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บทนำ* 
            หนังสือเรื่อง ทุกข์ไม่ไปหรือเราไม่ปล่อย เล่มนี้ เป็นผลงานของ ว.วชิรเมธี จัดพิมพ์โดยสำนักพิมพ์
บร ิษ ัทสัปปายะ พับลิสชิ ่ง จำกัด จัดจำหน่ายโดย บร ิษ ัทสัปปายะ พับลิสชิ ่ง จำกัดขนาดร ูปเล่ม
140 x 185 x 12 มม.ขนาดครึ่งกระดาษเอ 4 จำนวน 208 หน้า ราคา 59 บาท ได้รับการตีพิมพ์ครั้งแรกเมื่อปี 
พ.ศ. 2559 เลข ISBN: 9786169110002 (ปกอ่อน) เหตุผลในการเลือกหนังสือเล่มนี้มาเพื่อวิจารณ์เพราะ
หนังสือเล่มนี้เป็นหนังสือที่ได้นำเสนอเนื้อหาที่สะท้อนแง่คิดให้คนในสังคมไทยยุคปัจจุบันที่มีวิถีชีวิตในการ
ทำงานและการดำเนินชีวิตที่เต็มไปด้วยความทุกข์เพราะการยึดมั่นถือมั่นไม่รู้จักปล่อยปลงกับปัญหาที่เกิดขึ้น
เพราะในวิถีชีวิตของคนในสังคมปัจจุบันเต็มไปด้วยโลกธรรม 8 ต้องเรียนรู้ในการอยู่ร่วมกับโลกธรรมให้ได้
เพราะทุกสิ่งมีการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปเป็นธรรมดา มนุษย์ทุกวันนี้มีความทุกข์เพราะยึดติดในตัวกูของกู
และทุกข์เพราะการไม่ได้ตามความต้องการ การพลัดพรากจากส่ิงท่ีรัก ถ้าทำใจให้ปล่อยวางทำใจให้อยู่กับความ
ทุกข์ให้เป็นรู้จักทำใจปล่อยวางว่าส่ิงท่ีเราคิดจะครอบครองเป็นเจ้าของแท้ท่ีจริงส่ิงนั้นอาจกำลังเป็นเจ้าของเรา
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อยู่ก็ได้ตราบใดท่ียังกำไม่ยอมปล่อยตราบนั้น อายุของความทุกข์ก็จะยังคงยืดเย้ือยาวนานออกไป และหนังสือ
เล่มนี้ยังได้แสดงถึงแนวทางการใช้ธรรมะในการรับมือกับความทุกข์ ผ่านแก่นแท้ทางพุทธศาสตร์ คือ การไม่ยึด
ติด ภายใต้เหตุผลที่ว่าสรรพสิ่งใดๆ ในโลกนี้ล้วนเปลี่ยนแปลง แตกดับ สลายไปอยู่ตลอดเวลา เหตุนี้เองจึงไม่
อาจยึดเอาอะไรมาเป็นของเราได้อย่างแท้จริง เมื่ออ่านหนังสือเล่มนี้เราจะเห็นความทุกข์ในอีกแง่มุมหนึ่งท่ีเรา
อาจไม่เคยรู้จักมาก่อน สำคัญกว่านั้น คือ ได้รู้ศิลปะในการพลิกทุกข์ให้เป็นสุข ผู้วิจารณ์ได้เลือกหนังสือเล่มนี้
เพื่อการวิจารณ์เพราะเห็นว่าเป็นหนังสือที่ให้ข้อคิดและมีสำนวนการเขียนที่อ่านง่ายเหมาะสำหรับทุกเพศวัย 
และสามารถนำไปสู่ภาคปฏิบัติได้อย่างแท้จริง 
 อีกนัยหนึ่งเหตุผลในการเลือกหนังสือเล่มนี้มาเพื่อการวิจารณ์เพราะหนังสือเล่มนี้ให้สาระที่เป็น
แก่นธรรมข้ันสูงท่ีท่านว.วชิรเมธี พยายามนำเสนอเนื้อหาธรรมท่ีเป็นแก่นแท้ของพุทธศาสนาออกมาเป็นธรรม
บรรยายด้วยภาษาง่ายๆตามวิธีการของท่านเพื่อให้ผู้อ่านไม่ต้องอึดอัดกับภาษาทางธรรมมากเกินไป เพราะถ้า
หนังสือเล่มนี้ใช้ศัพท์แสงท่ีอิงพระไตรปิฎกมากเกินไปจะทำให้ผู้อ่านไม่เข้าใจและเป็นอุปสรรคต่อการเข้าใจใน
หลักธรรม ดังนั้นหนังสือเล่มนี้จึงเป็นการใช้ภาษาที่ผู้อ่านสามารถเข้าใจและเข้าถึงธรรม แล้วนำไปปรับใช้ใน
การดำเนินชีวิตได้จริงและเป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคม 
 

แนะนำผู้เขียน 
       ว. วชิรเมธี เป็นนามปากกาของ พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี ภูมิลำเนาของท่านอยู่ท่ีบ้านครึ่งใต้ ต.ครึ่ง  
อ.เชียงของ จ.เชียงราย ท่านเป็นคนที่รักการอ่านมาตั้งแต่เด็ก อ่านทุกอย่างที่ขวางหน้า จึงทำให้ท่านซึมซับ
ความรู้ ทุกรูปแบบ เมื่อยังเด็ก มารดาได้พาท่านไปทำบุญที่วัดบ่อยๆ    ทุกวันพระ   ซึ่งผลจากการติดตาม
มารดาไปทำบุญบ่อยๆ นี้เอง ต่อมาได้กลายเป็นแรงบันดาลใจให้ท่านสนใจหลักธรรมคำสอนในพระพุทธศาสนา 
และทำให้หนังสือท่ีท่านอ่านไม่ได้   ถูกจำกัดอยู่เพียงหนังสือความรู้หรือหนังสือบันเทิงท่ัวไปเท่านั้น แต่หนังสือ
ธรรมะก็เป็นหนังสือท่ีท่านสนใจด้วยเช่นกัน หลังจากจบช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6  ท่านก็ได้ขออนุญาตมารดาบวช
เป็นสามเณรที่วัดครึ่งใต้ แตกต่างจากเพื่อนๆ ในวัยเดียวกันที่มุ่งเรียนต่อในชั้นมัธยมศึกษา เมื่อบวชเป็น
สามเณรแล้ว ท่านต้ังใจศึกษาเล่าเรียนพระปริยัติธรรมแผนกนักธรรม จนจบนักธรรมช้ันเอก แล้วย้าย มาพำนัก
อยู่   ที่วัดพระสิงห์ อำเภอเมือง จังหวัดเชียงราย เพื่อศึกษาพระปริยัติธรรมแผนกบาลี จนสำเร็จการศึกษา
เปรียญธรรม6 ประโยค ต่อมาเมื่ออายุครบ 21 ปี จึงอุปสมบทเป็นพระภิกษุท่ีวัดบ้านเกิด  และย้ายมาพำนักท่ี
วัดเบญจมบพิตร ในกรุงเทพฯ เพื่อศึกษาพระปริยัติธรรมแผนกบาลีต่อจนสำเร็จเป็นเปรียญธรรม 9 ประโยค 
ซึ่งถือเป็นการศึกษาขั้นสูงสุดของคณะสงฆ์ไทย ด้านการศึกษาทางโลกนั้น ท่านสำเร็จการศึกษาเป็น “ศึกษา
ศาสตรบัณฑิต” (สังคม-มัธยมศึกษา) จากมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช และ “พุทธศาสตร มหาบัณฑิต” 
จากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ปัจจุบันท่านได้ รับเชิญให้เป็น อาจารย์สอนนักศึกษาระดับ
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ปริญญาโทที ่ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยและมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ กรุงเทพฯ  
นอกจากนั้นก็ยังรับเชิญเป็นวิทยากรบรรยายวิชาการทางพระพุทธศาสนาให้กับหน่วยงานต่างๆ อีกมากมาย 
 

โครงสร้างของหนังสือ 
 3.1 เนื้อหา เนื้อหาในหนังสือนี้แบ่งเป็น 2 ภาค มีจำนวน 6 บท ซึ่งมีเนื้อหาโดยย่อดังนี้ 
 ภาคที่ 1 สัจธรรมชีวิต ประกอบด้วย 
 บทที่ 1 ฤดูกาลแห่งชีวิต ได้กล่าวถึง ถ้าจะเปรียบไปแล้ว ชีวิตคนเราในช่วงชีวิตหนึ่ง ก็เหมือนกับ

ฤดูกาลต่างๆในรอบ 1ปีฤดูใบไม้ผลิ เมล็ดพืชพันธ์ต่างๆเริ่มงอกและโผล่ออกมาจากพื้นดินต้นไม้ที่ไร้ใบในฤดู
หนาว เริ่มผลิดอกออกใบ สัตว์ต่างๆท่ีจำศีลอยู่ใต้พื้นดินในระหว่างฤดูหนาวอันยาวนานก็เริ่มออกมาหาอาหาร
กิน  มีฝนตกบ้างเป็นครั้งคราวก็เปรียบเสมือนการเกิดของชีวิต การเริ่มชีวิตใหม่ที่อุบัติขึ้น ค่อยๆเจริญเติบโต
อย่างช้าๆหรือเปรียบเสมือนช่วงชีวิตของเราที่ได้ริเริ่มทำอะไรใหม่ๆ หรือการเริ่มต้นใหม่ชีวิตอาจมีอุปสรรค
บ้าง  เหมือนฝนท่ีตกกระหน่ำลงมาในฤดูใบไม้ผลินี้แต่ฝน  ก็ให้ความชุ่มช้ืน และทำให้ต้นไม้เจริญเติบโต  ชีวิตท่ี
เรียนรู้จากปัญหา และอุปสรรค  ย่อมมีการพัฒนาและเจริญเติบโตเช่นกัน 

 ฤดูร้อน เป็นฤดูที ่ต้นไม้ใบไม้ผลิดอกออกใบเขียวขจี แม่น้ำลำธารมีน้ำใสไหลเย็นมีแสงแดดอัน
อบอุ่น ทุกคนต่างพากันชื่นชม ใครๆก็พากันออกไปเที่ยวเล่น ไปว่ายน้ำเดินทางท่องเที่ยวไปยังที่ต่างๆอย่าง
สะดวกสบาย เป็นฤดูท่ีพืชพันธ์ธัญญาหารเจริญเติบโตรอเวลาท่ีจะเก็บเกี่ยว  ในฤดูร้อน ก็มีฝนตกบ้างเป็นครั้ง
คราวก็เปรียบเสมือนชีวิตในวัยหนุ่มสาว ที่มีพลังในการทำงาน มีความคิดความอ่านแจ่มใส ทำงานได้อย่าง
คล่องแคล่วมีประสิทธิภาพ กระฉับกระเฉง  แม้ชีวิตจะอยู่ในช่วงที่สดใสแข็งแรง แต่ก็มีความร้อนแรงดุจ
แสงอาทิตย์ บางครั้ง ต้องเผชิญกับความเครียด ความกดดันต่างๆ และอุปสรรคต่างๆ หรือจะเปรียบเสมือนช่วง
รุ่งโรจน์ของชีวิต  ท่ีมีท้ังความสุข ความสำเร็จแต่ก็มีความร้อนแรงจากการแข่งขัน หรือความอิจฉาริษยาจากคน
อื่น  แม้จะต้องเปียกปอน จากปัญหาและอุปสรรคต่างๆบ้าง  แต่ก็ทำให้เราได้เรียนรู้จากปัญหาและได้
ประสบการณ์ชีวิตมากขึ้น  ทำให้เราฉลาดและเข้าใจชีวิตมากขึ้นด้วย 

 ฤดูใบไม้ร่วง เป็นฤดูท่ีต้นไม้ใบไม้เปล่ียนจากสีเขียว  เป็นสีเหลือง สีแดง สีส้มและสีน้ำตาล  รอวันท่ี
จะหลุดร่วงไปจากต้นในต้นฤดูหนาว เป็นช่วงเวลาแห่งการเก็บเกี่ยวและสะสมพืชพันธ์ธัญญาหารไว้กินไว้ใช้
ในช่วงฤดูหนาวอันยาวนานอากาศเริ่มเย็นลงจนเกือบจะหนาว  เปรียบเสมือนชีวิตในวัยท่ีใกล้เกษียณจากการ
ทำงาน  หรือเมื่อผ่านจุดสูงสุดของชีวิตมาแล้วเมื่อคนเราทำงานไปนานๆ  รายได้ก็มีมากข้ึน  ธุรกิจท่ีลงทุนไว้ ก็
มีผลกำไรมากขึ้น ถึงเวลาท่ีจะได้พักผ่อน และใช้ชีวิตอย่างมีความสุขสงบในบั้นปลาย  ในขณะเดียวกัน  สุขภาพ
และกำลังวังชาก็ลดน้อยถอยลงไปด้วยหลังจากการตรากตรำทำงานหนักมาหลายปี 
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 ฤดูหนาว เป็นฤดูที่ต้นไม้ผลัดใบร่วงออกจากต้นจนหมด เหลือแต่เพียงลำต้นและกิ่งก้านอากาศ
หนาวเหน็บ บางครั้งลมแรง มีพายุฝนหรือ มีหิมะตก สัตว์หลายชนิดพากันจำศีลไม่ออกมาหาอาหารกิน บางปี
หิมะตกหนามาก การเดินทางไปไหนมาไหนไม่สะดวกพื้นดินถูกปกคลุมไปด้วยหิมะ ไม่สามารถเพาะหว่านพืช
พันธ์ธัญญาหารใดๆลงไปได้ได้แต่นำพืชพันธ์ธัญญาหารท่ีสะสมไว้ตั้งแต่ในฤดูใบไม้ร่วง มาประทังชีวิตไปจนกว่า 
ฤดูใบไม้ผลิจะย่างกรายเข้ามา และเริ่มการเพาะปลูกใหม่ได้อีก 

 ในบทแรกนี้ยังได้กล่าวถึงฤดู 4 ฤดู เปรียบเสมือนช่วงเวลาตั้งแต่เกิดจนถึงเจ็บป่วยของชีวิต  หรือ
ช่วงที่มีอุปสรรคมากมายจนเราต้องหยุดพัก ทบทวนสิ่งที ่ผ่านมา รอจนกว่าอุปสรรคนั้นจะผ่านพ้นไปหรือ
เปรียบเสมือนชีวิต ท่ีก้าวเดินมาจนถึงจุดสุดท้าย มีความตายรออยู่ข้างหน้าภาพต้นไม้ไร้ใบ ช่างเงียบเหงา และ
ว้าเหว่  เหมือนการท่ีคนเราต้องพลัดพรากจากทุกคนท่ีเรารักไปอย่างไม่มีวันกลับ บรรดาพืชพันธ์ธัญญาหารท่ี
เราสะสมไว้เพื่อประทังชีวิตในช่วงฤดูหนาว เปรียบเสมือนบุญกุศลท่ีเราทำไว้ก่อนตายซึ่งเป็นเสบียงไว้เล้ียงจิต
วิญญาณของเรา ก่อนท่ีเราจะได้มีชีวิตใหม่ในภพชาติต่อๆไป ธรรมทาส. (2550 : 254) 

 บทที่ 2 กล่าวถึง 1 ชีวิต 3 สัจธรรม ในการใช้ชีวิตเพื่ออยู่ไปวันๆ แต่จงใช้ชีวิตทุกวันอย่างมี
ความหมาย ผู้เขียนกล่าวในบทนี้เริ่มต้นด้วยปุจฉา 3 ข้อ คือ  

 1) ชีวิตแสนสั้น เราได้ทำสิ่งที่ต้องการแล้วหรือยัง ในหนังสือยังได้แสดงให้เห็นความเป็นจริงของ
ชีวิตดังท่ีพระพุทธเจ้าทรงอุปมาเปรียบช่วงแห่งการมีชีวิตของมนุษย์ไว้ดังนี้  

(1) ชีวิตนี้ส้ันดังหนึ่งน้ำค้างท่ีหยาดหยดลงบนยอดหญ้า หากอยากรู้ว่าเป็นอย่างไร พรุ่งนี้เช้า
ต่ืนขึ้นมา ลองลุกออกไปเดินนอกบ้าน เราก็จะเห็นน้ำค้างใสพราวอยู่บนยอดหญ้า แต่พอเดินวกกลับมา น้ำค้าง
บนยอดหญ้าก็เหือดหายไปเรียบร้อย เช่นเดียวกับชีวิตของมนุษย์ทุกคนท่ีแสนส้ัน ช่ัวครั้งช่ัวคราวดั่งน้ำค้าง 

(2) ชีวิตนั้นสั้นเหมือนฟูมฟองของหยดน้ำ ซึ่งเดือดปุดๆ ขึ้นมาในหม้อ แล้วก็จางหายไป คำ
อุปมานี้ พระพุทธองค์ทรงเปรียบชีวิตมนุษย์กับกาต้มน้ำร้อน ก่อนที่น้ำจะเดือดถึงร้อยองศา เราจะสังเกตเห็น
ฟองน้ำเดือดปุดๆ ขึ้นมา ฟองน้ำเหล่านั้นทุกฟอง เดือดแล้วก็แตก เดือดแล้วก็แตก ชีวิตคนเราก็เป็นอย่างนั้น 
เกิดมาแล้วก็แตกดับไป 

(3) ชีวิตนั้นสั้นและไม่มีตัวตนเหมือนกับพยับแดด ใครที่ขับรถไปตามถนนในช่วงเวลากลาง
วันท่ีแดดเปรี้ยงๆ คงจะเคยเห็นผิวถนนท่ีเต็มไปด้วยพยับแดดเต้นเร่าวับวามระยิบระยับ แต่พอขับรถเข้าไปใกล้ 
ๆ กลับพบว่า พยับแดดเหล่านั้นอันตรธานหายไป ไม่มีตัวตนแล้ว ชีวิตของคนเราก็เป็นเช่นนั้น เปล่ียนแปลงเร็ว
ยิ่งกว่าพยับแดดหาตัวตนไม่ได้ 

(4) ชีวิตนี้สั้นดังหนึ่งหยดน้ำที่หยาดหยดลงบนใบบัวใบบอน พระพุทธองค์ทรงเปรียบชีวิต
คนเราแสนส้ันดังหยดน้ำท่ีอยู่บนใบบัว ทันทีท่ีหยดน้ำหยดลงบนใบบัวหรือใบบอน มันจะไม่ได้ค้างเต่ิงอยู่นิ่ง ๆ 
แต่จะกล้ิงไปมาและแตกดับหายไปกับตา 



Journal of Modern Learning Development  
ปีที่ 7 ฉบับที่ 5 ประจำเดือนมิถุนายน 2565 

405 

 

 

 ท้ังหมดนี้เป็นความจริงของชีวิต เมื่อมีเกิดก็ย่อมมีดับ จะตายวันตายพรุ่งก็ไม่มีใครรู้ล่วงหน้า ถ้าเรา
ยังใช้เวลาอันแสนส้ันไปกับการหลับๆ ต่ืนๆ อยู่ในความรัก โลภ โกรธ หลง โดยลืมไปว่าอะไรคือส่ิงท่ีตนควรทำ
อย่างแท้จริง คิดดูเถิดว่าเราจะขาดทุนขนาดไหน คนจำนวนมากรู้ทั้งรู้ว่าชีวิตนั้นมีวันเวลาแสนสั้น แต่กลับไม่
รู้จักวางแผนชีวิตให้ดี เอาวันเวลาท้ังหมดนั้นไปใช้อย่างเปล่าเปลืองกับเรื่องไม่เป็นเรื่อง ส่วนเรื่องท่ีควรทำจริง 
ๆ กลับไม่ได้ทำ บางคนไปยุ่งเรื่องของชาวบ้านมากเกินไป บางคนยุ่งเรื่องของสังคมมากเกินไป บางคนก็ทำงาน
มากเกินไป บางคนเอาเวลาไปให้องค์กรมากเกินไป สุดท้ายสิ่งที ่ตัวเองปรารถนาจะทำเพื่อชีวิตนี้ก็ไม่ได้ทำ 
เพราะเราทำทุกส่ิงทุกอย่างเพื่อคนอื่น เพื่อส่ิงอื่น จนหลงลืมความปรารถนาท่ีแท้จริงของตัวเอง 
        2) เรารู้จักใช้เวลาให้เกิดประโยชน์สูงสุดแล้วหรือยัง พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ชีวิตส้ันแวบเดียวเหมือน
สายฟ้าแลบ” ในวันฝนตก ฟ้าคะนอง พายุโหมกระหน่ำ หากเรามองขึ้นไปบนฟ้า เราจะเห็นสายฟ้าแลบแปลบ
ปลาบ แผล็บเดียวก็หาย ชีวิตคนเราก็เป็นเช่นนั้น แผล็บเดียวก็จางหายด่ังสายฟ้าแลบเมื่อชีวิตแสนส้ันอย่างนั้น 
หากเรายังเอาวันเวลาแสนส้ันนี้ไปเท่ียวไล่ทำความต้องการของคนอื่น ซึ่งไม่ใช่ความปรารถนาจากน้ำใสใจจริง
ของตัวเอง ถามว่า เราเกิดมาชาติหนึ่ง เสียดายชาติเกิดไหมเกิดมาท้ังชีวิต เอาวันเวลาแสนส้ันนี้ไปเติมเต็มความ
ปรารถนาของคนอื่น โดยท่ีความฝันของตัวเองไม่ได้รับการเติมเต็ม และในหนังสือเล่มนี้ยังแนวคิดถึงวิธีการใช้
ชีวิตให้มีคุณค่า โดยท่ีผู้เขียนได้แสดงความต้องการสำหรับการดำรงชีวิตไว้ดังนี้ 
             (1) ต้องการพื้นท่ีเล็กๆ สำหรับพำนัก ในชีวิตผู้เขียนไม่เคยคิดอยากจะเป็นเจ้าอาวาส ไม่เคยคิด
จะเป็นเจ้าคุณ ไม่เคยคิดอยากจะเป็นสมเด็จฯ แต่ผู้เขียนอยากเป็นแค่ผู้มีท่ีซุกหัวนอนเป็นของตัวเองแม้เพียงพื้นท่ี
เท่าแมวด้ินตายแต่เป็นท่ีท่ีเราบริหารจัดการได้เราก็จะหลับอย่างเป็นสุขทุกค่ำคืน 
             (2) ต้องการทำงานท่ีรักจริงๆ เพราะการท่ีคนเราได้ทำงานท่ีรักทุกวันนั้นถือเป็นความสุขของ
ท่ีนี่และเด๋ียวนี้ ไม่ใช่ความสุขของวันพรุ่งนี้ ไม่ใช่ความสุขเฉพาะวันหยุดเสาร์-อาทิตย์ เมื่อวันทำงานกลายเป็น
วันแห่งความสุขแม้ต้องทำงานทุกวันก็ไม่เกิดทุกข์ไม่ต่างอะไรกับการท่ีชายหนุ่มได้แต่งงานกับหญิงสาวท่ีตัวเอง
รัก ทุกวันจะกลายเป็นวันท่ีเขามีความสุข เช่นเดียวกับความสุขของผู้เขียนเกิดขึ้นทุกวันท่ีทำงาน เมื่อมีความสุข
ในการทำงานเราก็สามารถนั่งลงทำงานนั้นอย่างประณีตบรรจงท่ีสุดงานทุกช้ินจึงมีโอกาสกลายเป็นงานท่ีดีเลิศ 
             (3) ต้องการเสรีภาพในการใช้ปัญญา มนุษย์ทุกคนต้องการเสรีภาพ คงไม่มีใครอยากเปน็นก
น้อยที่สวยงามอยู่ในกรงทองแต่ไม่มีเสรีที่จะโบยบิน ผู้เขียนก็เช่นนั้น ต้องการเสรีภาพในการแสดงออกทาง
สติปัญญา จะได้ทำหน้าที่ของเราอย่างเต็มขีดความสามารถ อยากเขียนก็ขอให้ได้เขียน อยากเทศน์ก็ขอให้ได้
เทศน์ อยากสอนก็ขอให้ได้สอน อยากแสดงออกก็ขอให้ได้แสดงออก อยากเดินทางท่องเท่ียวสำรวจไปท่ัวโลกก็
ขอให้ได้ทำอย่างท่ีใจต้องการ ก็ขอให้ได้ท่องเท่ียว เสรีภาพคือส่ิงท่ีทุกคนต้องการ 
              (4) ต้องการมีสุขภาพที่ดี เพราะผู้เขียนเชื่อว่าถ้าตัวเรามีสุขภาพดีก็จะได้มีเวลาบำเพ็ญ
ประโยชน์ และหว่านโปรยธรรมะให้แก่คนท้ังโลกตราบนานเท่านาน 
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 3) ระหว่าง ยศ ทรัพย์ อำนาจ ช่ือเสียงและสุขภาพ เราคิดว่าส่ิงใดเป็นส่ิงสูงค่ามากท่ีสุด คนจำนวน
มากรู้ทั้งรู้ว่าชีวิตนั้นมีวันเวลาแสนสั้น แต่กลับไม่รู้จักวางแผนชีวิตให้ดี เอาวันเวลาทั้งหมดนั้นไปใช้อย่างเปล่า
เปลืองกับเรื่องไม่เป็นเรื่อง ส่วนเรื่องท่ีควรทำจริงๆ กลับไม่ได้ทำผู้เขียนจึงต้ังปณิธานไว้ว่า ชีวิตนี้จะเป็นอย่างท่ี
อยากจะเป็น และจะไม่เป็นอย่างที่คนอื่นอยากให้เป็นเพราะถ้าเป็นอย่างที่คนอื่นอยากให้เป็น คงไม่ต่างอะไร
กับชายหนุ่มท่ีแต่งงานกับคนท่ีตัวเองไม่รัก ผู้เขียนคงไม่มีความสุขไปตลอดชีวิตผู้เขียนเลือกท่ีจะเป็นพระเล็กๆ 
ที่มีเสรีภาพในดำรงชีวิต ได้ทำงานที่ตัวเองรัก คืองานเผยแพร่ธรรมะด้วยการเขียนหนังสือ ด้วยการเดินสาย
บรรยายธรรมไปท่ัวโลก ดีกว่าจะเอาคอนี้ไปรับเอาแอกแห่งอำนาจราชศักด์ิ แล้วถูกจองจำอยู่ในขื่อคาโซ่ตรวน
ของยศช้างขุนนางพระ หรือตำแหน่งแห่งหนบรรดามีทั้งหมดชีวิตของเรา เราต้องออกแบบด้วยตัวเอง อย่าใช้
ชีวิตตามที่สังคมคาดหวังอยากให้มี อยากให้เป็น จนสูญเสียอิสรภาพ แต่จงถามหัวใจตัวเองว่าเราอยากเป็น
อะไร และมุ่งไปตามเส้นทางนั้น การเลือกที่จะเดินตามเสียงหัวใจตัวเองนี่แหละ ทำให้ทุกวันนี้ผู้เขียนมีชีวิตท่ี
เรียกได้ว่ามีความสุขทุกวัน และเป็นความสุขท่ีไม่ใช่ภาวะในอุดมคติ แต่เป็นความสุขท่ีเกิดขึ้นท่ีนี่ เด๋ียวนี้ และ
จับต้องได้จริง โดยไม่ต้องรอที่จะมีความสุขต่อเมื่อได้เป็นเจ้าอาวาส ต่อเมื่อได้เป็นเจ้าคุณ หรือต่อเมื่อได้เป็น
สมเด็จฯท่ามกลางชีวิตท่ีแสนส้ันนี้ เคยถามตัวเองหรือยังว่า เราได้ทำส่ิงท่ีต้องการแล้วหรือยัง  
 บทที่ 3 การใช้ชีวิตให้คุ้มค่า ได้กล่าวถึงชีวิตที่คุ้มค่านั้นคือชีวิตที่เกิดมาเพื่อตนและเพื่อคนอื่น
ในทางเดียวกันหากมีชีวิตแต่ไม่ใช้ให้คุ้ม สู้ไม่มีเสียดีกว่าในโลกนี้มีคนอยู่ 3 กลุ่ม ดังนี้ 

 1) กลุ่มท่ีมีชีวิตสักแต่ว่ามีชีวิต คือ พ่อแม่ให้กำเนิดมาแล้วก็ดำเนินชีวิตไป ความชั่วไม่มีความดีไม่
ปรากฏ ใช้สิทธิ์แค่ได้โอกาสมาเกิดเป็นคน  

 2) กลุ่มท่ีมีชีวิตสักว่าให้เท่าทุน คือ มีชีวิตแค่เท่าทุน เกิดมาแล้วไม่ต้องทำอะไรมากตัวเองมีฝันอะไร
ก็ทำสมหวังแล้วพอคนอื่นจะเป็นอย่างไรก็ช่างเขา เรื่องไม่เดือดร้อนถึงตัวเองไม่สนใจในชีวิตนี้มีบ้าน มีรถ อยาก
ไปเท่ียวเมืองนอกแล้วก็ไป สังคมเป็นอย่างไรไม่สนใจ 

 3) กลุ่มท่ีมีชีวิตที่คุ้มค่า คือ กลุ่มคนที่เกิดมามีชีวิตที่คุ้มค่า ร่างกายจะครบ 32 ประการหรือไม่ก็
ตาม พยายามสู้ชีวิตจนหยัดยืนด้วยตนเองได้ ขณะเดียวกันก็ยื่นมือไปช่วยผู้อื่นได้ 
 ภาค 2  

 บทที่ 1 วางเป็นก็เย็นใจ ในภาคนี้บทนี้ผู้เขียนได้กล่าวถึงเรื่อง ธรรมทั้งหลายทั้งปวงอันบุคคลไม่
ควรยึดติด ถือมั่น มนุษย์มักมองทุกสิ่งทุกอย่างว่าเป็นของเรา โดยเฉพาะอย่างยิ่งคนที่เรารัก เช่น พ่อของเรา 
แม่ของเรา ลูกของเรา วิธีหย่าขาดกับความทุกข์มนุษย์จำนวนมากรู้ท้ังรู้ว่าพุทธธรรมคำสอนว่าเป็นอย่างไรแต่
บางทีก็ทำไม่ได้ในทางปฏิบัติ  ของใช้ไม่ใช่ของฉันคนจำนวนมากรู้ท้ังรู้ว่าพุทธธรรมคำสอนเป็นอย่างไร แต่บางที
ก็ทำไม่ค่อยได้ในทางปฏิบัติ นั่นจึงเป็นเหตุให้มนุษย์ทั้งโลกทำพิธีสมรสกับความทุกข์ แต่ไม่ยอมหย่าขาดจาก
ความทุกข์ แม้จะทะเลาะกันนับครั้งไม่ถ้วน ทุกข์แทบล้มประดาตาย น้ำหูน้ำตาไหล บางคนคิดแม้กระท้ังจะฆ่า
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ตัวตายเพื่อหนีความทุกข์ แต่ถึงกระนั้นชีวิตก็ยังไม่หมดทุกข์จึงเรียกว่ามงคลสมรสกับความทุกข์ไม่รู้วิธีจะหย่า
ขาดกจากความทุกข์ 

 ยึดติดมาก ยิ่งทุกข์มากความยึดมั่นถือมั่นในตัวกู เป็นอุปาทานอย่างหนึ่ง พอมีอุปาทานหรือความ
ยึดมั่นแล้ว ไม่ว่าเรื่องอะไรก็ตาม ก็จะมีกิเลสตามมา และถ้ากิเลสนั้นไม่สมหวัง ไม่สมประสงค์ก็เกิดทุกข์ ถ้าไม่
ระบายทุกข์ใส่คนอื่น ก็ระบายทุกข์ใส่ตัวเอง อันนี้รวมถึงความยึดมั่นสำคัญหมายว่าฉันเป็นคนดีด้วย มีความยึด
มั่นแบบนี้ก็ทำให้ทุกข์ได้ เช่น ทุกข์เพราะว่าคนไม่เห็นความดีของฉัน ทุกข์เพราะว่าฉันทำดีไม่ได้ดี ทุกข์เพราะ
เห็นคนอื่นดีกว่าตัว ทำความดีนั้นเป็นส่ิงดี แต่พอยึดมั่นสำคัญว่าฉันเป็นคนดี ก็ทำให้อัตตาฟูฟ่อง พอเจอคนท่ี
เขาดีกว่า ก็ไม่พอใจ เกิดความอิจฉา นี่ก็เป็นทุกข์ของคนดี หรือทุกข์ของคนท่ียึดมั่นสำคัญหมายว่าฉันเป็นคนดี 
นี่ก็เป็นทุกข์เพราะการเกิดอีกแบบหนึ่ง คือเกิดตัวกูผู้เป็นคนดี เป็นการเกิดที่ปรุงขึ้นมาโดยมีรากเหง้ามาจาก
ความยึดมั่นในตัวกูของกู แค่ปล่อยก็ลอยตัวกำจัดความรู้สึกว่าตัวกูเสียได้ ตรงนั่นแหละคือบรมสุขบรมสุข ไม่ได้
หมายความว่า ต้องทานอาหารท่ีอร่อยท่ีสุดนั่งรถท่ีแพงท่ีสุด มีเงินให้มากท่ีสุดความจริงนั่นแหละคือบรมทุกข์ ท่ี
รอเวลาอยู่ต่างหากเพราะเราไปเข้าใจว่าทุกข์มันเป็นสุขพอความทุกข์มันสำแดงธาตุแท้ออกมาเราจึงทุกข์
มากกว่าชาวบ้านชาวเมืองยิ่งมีมากยิ่งทุกข์มากยิ่งมีน้อยยิ่งทุกข์น้อยยิ่งไม่มียิ่งไม่ทุกข์ 

 บทที่ 2 ได้กล่าวถึงเรื่อง “พลิกทุกข์ให้เป็นสุข” ในชีวิตปัจจุบันคนเรามีความสุขหรือความทุกข์
คนส่วนใหญ่มักตอบว่า สุขบ้าง ทุกข์บ้าง ซึ่งเป็นปกติแต่จะมีสักกี่คนท่ีตอบว่า ส่วนใหญ่ชีวิตฉันจะสุขมากกว่า
ทุกข์ ทำงานก็ไม่หนัก แต่เงินเดือนก็เยอะ เจ้านายก็โปรดปรานมาก เพื่อท่ีทำงานเขาก็รักกันทุกคน มองหาเจ้า
กรรมนายเวรก็ไม่เจอเลย พระพุทธเจ้าเคยตรัสเรื่องสัจธรรมไว้ข้อหนึ่งว่า ทุกขัง อริยสัจจัง แปลว่า ความทุกข์
เป็นความจริงอันประเสริฐ การสบตากับความทุกข์ประการแรกเราต้องไม่กลัวความทุกข์ ปกติคนเรามีความ
ทุกข์ ความทุกข์เปรียบเสมือนกระสุนลูกที่ 1 แต่ที่เราทุกข์เพิ่มขึ้น เพราะเรามักเอาจินตนาการเกินจริงมาท่ิม
หัวใจ  เราชอบแสวงหาทุกข์ เอากระสุนนัดท่ี 2 คือความทุกข์เกินจริงท่ีเราสร้างขึ้นมาซ้ำเติมตัวเอง ยกตัวอย่าง 
วันหนึ่งทำงานผิดพลาด ถูกนายด่า แทนท่ีจะมาหาทางแก้ไขกับคิดว่าตัวเองไม่เหมาะกับงานนี้ ขยายทุกข์เพิ่ม
ไปเรื่อย  แล้วเราจะทำอย่างไรถึงไม่ขยายทุกข์หรือเพิ่มทุกข์ให้ตัวเองและเราต้องเห็นทุกข์                        

 วิธีรับมือกับความทุกข์เวลาความทุกข์เกิดขึ้นมา ให้มองกลับไปว่าความทุกข์นั้นคืออะไร เราเคย
วิเคราะห์ทุกข์ไหม จุดอ่อนของความทุกข์ คืออะไร ไม่มีใครชอบ แต่หากเรามีปัญญา เราจะรู้ว่าความทุกข์นั้นมี
จุดแข็งมีวิธีแก้ทุกข์ คือ จงเรียนรู้จากความทุกข์ ถ้าเราเรียนรู้จากความทุกข์ การแก้ปัญหาคือ การแก้ทุกข์ เรา
จะเติบโตจากทุกข์ ประเด็นต่อมา ให้รู้สัจธรรมของชีวิตว่าเกิดมาในโลกนี้ จะต้องเจอท้ังคำด่าและคำชม ความ
ทุกข์บางอย่างก็เหมือนหนามถ้าเราไม่เอาเท้าไปตำไปแหย่ มันก็ไม่เจ็บ มันอยู่ในที่ในทางของมัน มันมีอยู่แล้ว
อย่างนั้นเอง เป็นธรรมดาของโลก ภาษาธรรมเรียกว่า โลกธรรม คือธรรมท่ีมีประจำโลก  เช่น ได้ลาภเส่ือมลาภ 
ได้ยศเส่ือมยศ การสรรเสริญนินทา สุข ทุกข์ โลกธรรมเหล่านี้มีอยู่คู่โลกมาตลอดถ้าเรารู้เท่ารู้ทัน มันจะไม่เป็น
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ปัญหาของชีวิต แต่พอรู้ไม่เท่าทันเรา ก็จะไปรับเอาโลกธรรมมาเป็น โลกกระทำ เลยพลอยทุกข์หนักหนาสาหัส
นั้นเอง 

 บทที่ 3 ไม่แน่ ไม่ได้ดังใจ ไม่มีอะไรสมบูรณ์ในบทนี้ได้กล่าวไว้ว่าวันไหนๆ ไม่สำคัญเท่าวันนี้มีเกิด 
ย่อมมีดับเกิดขึ้น ต้ังอยู่ ดับไปเกิดข้ึน หมายความว่า ทุกส่ิงทุกอย่างท่ีเกิดขึ้นแล้วในโลกนี้ต้ังอยู่ หมายความว่า 
ส่ิงท่ีเกิดขึ้นแล้วในโลกนี้ จะต้ังอยู่เป็นเวลานานเท่าใด  ขึ้นอยู่กับส่ิงต่าง ๆ เหล่านั้นดับไป หมายความว่า ส่ิงท่ี
เกิดขึ้นแล้วในโลกนี้  ย่อมดับไปตามกาลเวลา ขึ้นอยู่กับอายุขัยของส่ิงต่าง ๆ เหล่านั้นเกิดขึ้น ต้ังอยู่  ดับไปมี 2 
อย่าง คือ 1) รูปธรรม คือ ส่ิงท่ีมองเห็น และจับต้องได้ 2) นามธรรม  คือ ส่ิงท่ีมองไม่เห็น และจับต้องไม่ได้ ไม่
มีรูปมแีต่ช่ือ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต). (2551 : 281) 
 ความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นที่เรียกกันว่า ทุกขเวทนา เช่น ทุกข์เพราะหิวอาหาร เกิดจากร่างกายขาดอาหาร 
เมื่อหิวความทุกข์ก็เกิดขึ้น และจะตั้งอยู่ต่อไปจนกว่าจะมีอาหารมาเลี้ยงร่างกาย เมื่ออิ่มแล้ว ความทุกข์ที่เกิด
จากความหิวนั้นจึงจะดับไป สุขเวทนา คือความพอใจ รักใคร่ ในส่ิงต่างๆ ท่ีเรียกว่า สุขท่ีอิงอามิส เช่นพอใจใน
รูปท่ีสวยงาม พอใจในเสียงท่ีไพเราะ พอใจในกล่ินท่ีหอม พอใจในรสชาติอาหารท่ีอร่อย พอใจในสัมผัส หนาว 
ร้อน อ่อน แข็ง ความพอใจเหล่านี้เกิดขึ้นแล้วและต้ังอยู่ในจิต เป็นความสุขแล้ว สุขจะดับไป ต่อเมื่อเกิดความ
ไม่พอใจในส่ิงต่าง ๆ ข้างต้น ดังท่ีกล่าวมาแล้ว เรียกว่า สุขดับไป 
        เพราะฉะนั้นเราจะเห็นได้ว่า ทุกส่ิงทุกอย่างในโลกนี้ ท้ังรูปและนาม จะเกิดขึ้น ต้ังอยู่ แล้วดับไปใน
ท่ีสุดบางคนมีความยึดมั่นถือมั่นในตัวตน เรา เขา ความสุขหรือความทุกข์ ท่ีเกิดขึ้นจะต้ังอยู่ได้นาน  เช่น ความ
โลภ ความโกรธ ความหลง ที่ครอบงำจิตของมนุษย์มาหลายชาติแล้ว ถ้าไม่มีการชำระกิเลส ก็จะเป็นเหตุให้
เวียนว่าย อยู่ในวัฏสงสาร มีการเกิดขึ้น ต้ังอยู่ แล้วดับไป ไม่จบส้ิน ความทุกข์ ความสุขจากการเกิดขึ้น ต้ังอยู่ 
ดับไป ไม่มีโอกาสท่ีจะหลุดพ้นได้เลย นอกจากผู้ท่ีได้ศึกษาพระธรรมคำสอน เข้าใจในกฎแห่งกรรม รู้ว่าตัวเองมี
ความโลภ ความโกรธ ความหลง ครอบงำจิต เป็นเหตุให้เกิดความทุกข์ ความสุข รู้ว่าความสุขท่ีเกิดขึ้นนั้น เป็น
ความสุขที่อิงอามิส ไม่ใช่ความสุขที่แท้จริง จึงพยายามประพฤติปฏิบัติธรรม ตามพระธรรมคำสอนขององค์
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า เพื่อนำมาชำระกิเลสที่เป็นเหตุของการเกิดทุกข์ ให้หมดสิ้นไป นี้ คือ การปฏิบัติ
เพื่อให้พ้นจากการเกิดขึ้น ต้ังอยู่ ให้ดับไปในท่ีสุด 
 ชีวิตนี้ต้องมีคุณภาพในเมื่อชีวิตเป็นสิ่งสูงค่าที่สุดในโลกนี้เราอย่าสักแต่ว่ามีชีวิตแต่ควรมีชีวิตที่ดี 
ชีวิตท่ีดีจะต้องเป็นชีวิตท่ีสุขสงบ ซึ่งหมายถึงชีวิตท่ีต้องมีสมดุล 3 ประการคือ 1) สมดุลกาย สมดุลใจ 2) สมดุล
งานสมดุลชีวิต 3) สมดุลส่วนตัวสมดุลส่วนรวม ชีวิตคนเราจะสมดุลก็ต้องมีการให้และการรับ ถ้าเรารับอย่าง
เดียวก็คือการเห็นแก่ตัว หรือถ้าเราให้อย่างเดียวก็จะหมดตัว เพราะฉะนั้นจึงรู้จักให้และรู้จักรับ ชีวิตก็จะสมดุล  
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ทัศนะวิจารณ์หนังสือเรื่อง “ทุกข์ไม่ไปหรือเราไม่ปล่อย” 
  จากการอ่านหนังสือเรื่องทุกข์ไม่ไปหรือเราไม่ปล่อยแล้วได้พบข้อบกพร่อง/ข้อดีของหนังสือจึง

นำมาเป็นประเด็นเพื่อการวิจารณ์ดังนี้  
 1) ด้านการนำเสนอเนื้อหาของหนังสือ พบว่า ผู้เขียนได้เขียนจากประสบการณ์ชีวิตของตนโดยการ

เล่าจากเรื่องวิธีการดำเนินชีวิตท่ีเรียบง่าย โดยเริ่มจากส่ิงท่ีง่ายเกี่ยวกับการมีชีวิตท่ีเปรียบเหมือน 4 ฤดู ต่อด้วย
การเตือนสติในการใช้ชีวิตไม่ให้ประมาทโดยช้ีให้เห็นว่าชีวิตนี่แสนส้ันจงเร่งรีบทำคุณความดีด้วยการใช้เวลาให้
เกิดประโยชน์สูงสุดในการดำเนินชีวิตอย่างคุ้มค่า ทำให้เห็นว่าในการนำเสนอเนื้อหาในหนังสื อเป็นการปู
พื้นฐานด้วยสิ่งที่เข้าใจง่ายไปสู่สิ่งที่ยากเป็นเหมือนการขึ้นบันไดไปทีละขั้นอย่างไม่ก้าวกระโดด เนื้อเรื่องจึงมี
ความเหมาะสมแก่ผู้อ่าน และสามารถนำไปฝึกปฏิบัติได้จริงในชีวิตประจำวัน 

 2) ด้านภาษาท่ีใช้ในการเขียน พบว่า เป็นภาษาท่ีเรียบง่ายเหมาะกับทุกเพศวัยอ่านแล้วเข้าใจ และ
ได้ข้อคิดสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการดำเนินชีวิตได้จริงโดยมีผู้เขียนเป็นต้นแบบ และได้อธิบายความหมาย
ของหลักท่ียากให้เข้าใจได้ง่ายด้วยภาษาท่ีไม่เป็นวิชาการมากนัก 

 3) ด้านความเป็นวิชาการของหนังสือ พบว่า หนังสือเล่มนี้เป็นหนังสือประเภทอ่านนอกเวลา เพื่อ
การทำความเข้าใจในวิธีดำเนินชีวิตของมนุษย์รวมถึงกระบวนการรู้จักใช้ชีวิตที่แสนสั้นนี้อย่างคุ้มค่าไม่ให้มี
ความประมาทในการใช้ชีวิต เป็นแต่เพียงการบอกกล่าวหรือบรรยายธรรมท่ีขาดการอ้างอิงในเชิงวิชาการ อาจ
เป็นเพราะผู้เขียนมีเจตนารมณ์เช่นนั้นเพื่อผู้อ่านมีความเข้าใจง่ายและมีความบันเทิงใจในหลักธรรม 

 4) ด้านการเรียบเรียงและจัดหมวดหมู่ของเนื้อหา ผู้เขียนได้จัดหมวดหมู่ไว้อย่างชัดเจน มีการ
แบ่งเป็น 2 ภาค ตามความยากง่ายของเนื้อหา ซึ่งในการจัดหมวดหมู่และเรียงลำดับเนื้อหานั้นสามารถ
สังเคราะห์ให้เป็นหมวดหมู่ได้ดังนี้ ภาคท่ี 1 สัจธรรมชีวิต เป็นการทำความเข้าใจกับธรรมชาติของชีวิตจะได้ไม่
ประมาทในการใช้ชีวิต ส่วนภาคท่ี 2 วางเป็นก็เย็นใจ เป็นการนำเสนอถึงการเรียนรู้และการทำความเข้าใจใน
ดำเนินไปของชีวิตท่ีเป็นไปตามกฏของไตรลักษณ์ 

 5) ด้านคุณค่าที่ได้รับจากหนังสือ ในประเด็นนี้ผู้วิจารณ์ได้แบ่งคุณค่าที่จะได้รับจากหนังสือเล่มนี้
เป็น 2 นัย คือ  

(1) คุณค่าที่มีต่อผู้อ่านโดยตรง หมายถึง ผู้อ่านจะได้แนวคิดและหลักธรรมที่สามารถนำไป
ปรับใช้ในการดำเนินชีวิตเพื่อให้รู้ว่าพื้นฐานของชีวิตว่ามีความเป็นมาและจะเป็นไปอย่างไร รู้จักทำใจไม่ให้ดีใจ
มากกับการได้ส่ิงท่ีต้องการและไม่เสียใจกับการพลัดพรากหรือไม่ได้ตามความต้องการ รวมถึงการได้เรียนรู้ถึง
กระบวนการของชีวิตว่าชีวิตความเป็นมนุษย์ที่ได้มาแสนยากเข็ญและมีอายุขัยที่แสนสั้นเหลือเกินโดยมีการ
เปรียบเทียบให้เห็นเชิงประจักษ์ว่าชีวิตเหมือนน้ำค้างท่ีหยดลงบนยอดหญ้าเหมือนฟองของหยดน้ำซึ่งเดือดปุดๆ
ขึ้นมาในหม้อแล้วก็จางหายไป ไม่มีตัวตนเหมือนกับพยับแดด และเหมือนหยดน้ำที่หยาดหยดลงบนใบบัวใบ
บอน ในเวลาไม่นานนักส่ิงท่ีพูดถึงนั้นก็พลันหายไปชีวิตมนุษย์ท่ีเกิดมากก็เป็นเช่นนั้นไม่มีความจีรังยั้งยืนอะไร 
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เมื่อเราได้รู้เช่นนี้แล้วจึงต้องวางแผนการดำเนินชีวิตให้มีความคุ้มค่าและต้องดำเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท
รีบขวนขวายในการทำความดีงามเพื่อเป็นเสบียงบุญในการเกิดหรือการถือครองอัตภาพใหม่ในภพชาติต่อไป 
พร้อมท้ังทำให้เราได้เจริญสติกับปัจจุบันรู้สภาวะของทุกข์ว่าเมื่อทุกข์เกิดขึ้นทุกข์นั้นต้ังอยู่ละทุกข์นั้นดับไป เมื่อ
เรารู้สัจธรรมท่ีแท้จริงของชีวิตแล้วจะทำให้เราไม่ประมาทในชีวิตมีการเตรียมความพร้อมเพื่อรับความทุกข์ท่ีจะ
เกิดขึ้นในอนาคตและเมื่อเรารู้สัจธรรมท่ีแม้จริงของชีวิตแล้วชีวิตเราจะไม่เห็นแก่ตัวรู้จักแบ่งปันและมีเมตตาต่อ
เพื่อนมนุษย์และสัตว์ร่วมโลก 

(2) คุณค่าท่ีมีต่อสังคม เมื่อทุกคนได้อ่านหนังสือเล่มนี้แล้วผู้วิจารณ์เช่ือว่าสังคมจะมีความสงบ
สุขมีความปรองดองสามัคคีและทำหน้าท่ีของตนให้สมบูรณ์ปราศจากความเห็นแก่ตัว สังคมจะเต็มไปด้วยการ
แบ่งปัน ให้อภัย เพราะเมื่อทุกคนเข้าใจในชีวิตแล้วย่อมมองเห็นความไม่มีแก่นสารในชีวิตและชีวิตนี้แสนส้ันนัก
ไม่รู้จะกอบโกยสมบัตินอกกายไปทำไม ทำให้สังคมมีการแบ่งปันแก่คนที่ขาดแคลนเป็นการเติมเต็มให้ชีวิตคน
อื่นสมบูรณ์ขึ้นเพราะว่าเป็นเพื่อนร่วมโลกกับเราถ้ามองในแง่สัจธรรมแล้วไม่มีใครเหนือกว่าใครทุกคนล้วนตก
อยู่ภายใต้กฏแห่งไตรลักษณ์เหมือนกัน ในลักษณะดังกล่าวนี้จะทำให้สังคมน่าอยู่ด้วยการมีความปลอดภัยใน
ชีวิต 

 6) ด้านเจตนารมณ์ของผู้เขียนหนังสือเล่มนี้ ผู้วิจารณ์เห็นว่า ท่านว.วชิรเมธี พยายามนำเสนอ
เนื้อหาธรรมที่เป็นแก่นแท้ของพระพุทธศาสนาออกมาเป็นธรรมบรรยายด้วยภาษาง่ายๆตามวิธีการของท่าน
เพื่อให้ผู้อ่านไม่ต้องอึดอัดกับภาษาทางธรรมมากเกินไป เพราะถ้าหนังสือเล่มนี้ใช้ศัพท์แสงที่อิงพระไตรปิฎก
มากเกินไปจะทำให้ผู้อ่านไม่เข้าใจและเป็นอุปสรรคต่อการเข้าใจในหลักธรรม ดังนั้นหนังสือเล่มนี้จึงเป็นการใช้
ภาษาที่ผู้อ่านสามารถใจ และเข้าถึงธรรม นำไปปรับใช้ในการดำเนินชีวิตได้จริงและเป็นประโยชน์ต่อตนเอง
และสังคมได้อย่างแท้จริง 

 

องค์ความรู้ท่ีได้จากการวิจารณ์หนังสือ 
 จากการอ่านและวิจารณ์หนังสือเล่มนี้ทำให้ได้องค์ความรู้ใหม่ท่ีเป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคมท่ี
เป็นไปเพื่อความสงบสุขอย่างแท้จริง ผู้วิจารณ์ได้สรุปองค์ความรู้ใหม่ไว้ดังนี้ 
 1) คุณค่าของการเวลา กาลเวลามีความสำคัญต่อการดำรงชีวิตของมนุษย์ๆมีเวลาท่ีสำคัญเพียง 3 
เวลา ประกอบ 1) เวลาท่ีเป็นอดีต 2) เวลาท่ีเป็นปัจจุบัน 3) เวลาท่ีเป็นอนาคต ในเวลาท่ีมีอย่างจำกัดในแต่ละ
วันท่ีมีคำกล่าวว่าเรามีเวลาท่ีได้ในแต่ละวัน 24 ช่ัวโมงเท่ากันเพียงแต่ว่าในเวลาท่ีเราได้มานั้นเราจะบริหารเวลา
นั้นอย่างไรเพื่อให้เกิดความคุ้มค่าต่อชีวิตเรามากที่สุด ในวันเวลาที่เป็นอดีตเราไม่สามารถเรียกร้องให้หวลกับ
คืนมาใหมไ่ด้อีกเรามีโอกาสในการใช้เวลาเพื่อทำกิจกรรมต่างๆได้เพียงครั้งเดียวเท่านั้นถ้าพลาดไม่ได้ทำก็ถือว่า
พลาดโอกาสทันทีเวลาก็กลายเป็นอดีตไปและเวลาที่ล่วงเลยเป็นอดีตนั้นถือว่าเป็นความจริงร้อยเปอร์เซ็นต์
ปรับเปลี่ยนไม่ได้ ส่วนเวลาที่เป็นปัจจุบันเราจะต้องทำในสิ่งที่เราตั้งใจให้รีบทำให้สำเร็จเมื่อสำเร็จแล้วจะเกิด
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ความภาคภูมิใจ และเวลาในอนาคตเป็นสิ่งที่ไม่แน่นอนรวมถึงชีวิตเราก็ไม่แน่นอนด้วยเพราะถ้ารอทำในวัน
พรุ่งนี้เราอาจมีชีวิตเพียงแค่วันนี้ไม่มีโอกาสเข้าถึงวันพรุ่งนี้ได้เลย 
 2) คุณค่าของชีวิต การได้กำเนิดมาเป็นมนุษย์ถือเป็นส่ิงยาก และเมื่อเกิดมาแล้วทำชีวิตความเป็น
มนุษย์นี้เกิดคุณค่ายิ่งยากกว่า เมื่อรู้ว่าชีวิตนี้มีคุณค่าเราต้องมั่นประกอบแต่คุณความดีเพื่อการเติมต่อชีวิต
ตนเองและสังคมด้วยการต้ังตนอยู่ในความไม่ประมาทท้ัง 5 สถานะ คือ 1) ไม่ประมาทในชีวิตเพราะชีวิตไม่ได้
ยืนยาวดังที่พระพุทธเจ้าได้เปรียบเทียบให้เห็นแล้วเช่นชีวิตเหมือนน้ำค้างที่หยาดหยดลงบนยอดหญ้า พอถูก
แสงแดดน้ำค้างก็หายวับไป 2) ไม่ประมาทในวัย อย่าคิดว่าเราจะเป็นหนุ่มสาวตลอดกาลทุกชีวิตตกอยู่ภายใต้
กฏไตรลักษณ์ทั้งนั้น 3) ไม่ประมาทในสุขภาพ ต้องมั่นคอยดูแลเอาใจใส่เรื่องสุขภาพตัวเองให้มีความสมดุล
เพราะเราไม่สามารถได้เลยว่าเราจะเจ็บป่วยวันเวลาไหนและเจ็บป่วยด้วยโรคอะไรทุกอย่างเป็นเรื ่องของ
อนาคตทั้งสิ้นดังนั้นจึงต้องดูแลสุขภาพของตนในวันนี้ให้ดีที่สุดเพราะจะเป็นเหตุปัจจัยส่งถึงความสุขภาพดใีน
อนาคต 4) ไม่ประมาทในเวลา ความสำคัญของเวลาได้กล่าวแล้วในข้อท่ี 1 แต่เพื่อให้เรารู้การใช้เวลาท่ีมีอยู่ให้
คุ้มค่ากับการมีชีวิตอยู่อย่างจำกัดเพื่อทำคุณค่าให้เกิดต่อตนเองและสังคมให้มาก 5)ไม่ประมาทในการทำความ
ดี เพราะความดีเป็นเสบียงธรรมท่ีจะติดตามตัวเราไปเหมือนเงาติดตามตัวเราไป ไม่พลัดวันประกันพรุ่งในการ
ทำความดีถ้าคิดทำความให้รีบทำทันทีทำดีก็ได้ดีทันทีเมื่อเราได้ส่ังสมคุณความดีไว้มากชีวิตนี้ก็มีแต่ความสุขๆท่ี
เกิดจากการได้ทำความดีนั่นเอง  
 3) คุณค่าของเพื่อนมนุษย์ การเกิดบนโลกใบนี้ไม่ใช่มีแต่เพียงเราเท่านั้นยังมีเพื่อนมนุษย์ร่วมโลก
กับเราอีกมากทั้งที่เรารู้จักเกี่ยวข้องและไม่เกี่ยวข้อง การเห็นคุณค่าคนอื่นนับว่าสำคัญยิ่งเพราะอย่างน้อยสุด
การเห็นคุณค่าคนอื่นๆก็จะเห็นคุณค่าในตัวเราเช่นกัน ในสังคมปัจจุบันนี้มีมากที่คนไม่เห็นค่าคนอื่นและยงัไม่
โอกาสคนอื่นได้แสดงคุณค่า ผู้เขียนเห็นว่าเมื่อเราเห็นคุณค่าคนอื่นมีการเติมเต็มในส่ิงท่ีคนอื่นขาดหายสังคมนี้
จะเต็มไปด้วยความสุขท่ีมีมูลเหตุมาจากการให้(ให้อภัย ให้เกียรติ ให้น้ำใจและให้การแบ่งปันส่ิงของ) 
 4) การคืนกำไรให้กับสังคม  ชีวิตเมื่อพร้อมมูลแล้วต้องคิดเสมอว่าเราจะให้อะไรเพื่อเป็นการตอบ
แทนสังคม หรือเป็นการฝากรอยความดีงามเอาไว้ให้กับสังคมเขากล่าวขานถึงในวันท่ีไม่มีเราอยู่ในโลกนี้แล้ว 
หรือในวันที่เรามีวิตอยู่ควรคำนึงเสมอว่าเราจะให้อะไรกับสังคม การให้ในความหมายนี้ไม่ใช่แต่เพียงการให้ท่ี
เป็นวัตถุส่ิงของเท่านั้น แต่การให้แนวคิด คติธรรมเพื่อการดำรงชีวิตแก่คนในสังคมและคนในสังคมได้นำข้อคิด 
คติธรรม นั้นไปปรับใช้ในการอยู่ร่วมแล้วเกิดความดีงามนำไปสู่ความสุขของสังคมเช่นนี้ก็ถือว่าเราได้เปน็ส่วน
หนึ่งท่ีได้คืนกำไรให้แก่สังคมแล้ว ถ้าทุกคนมีจิตคิดจะให้แก่สังคมร่วมกันสังคมจะเต็มบริบูรณ์ด้วยความสุขสงบ
สันติ  
 5) ข้อจำกัดของชีวิต จากการอ่านและวิจารณ์หนังสือเรื่องนี้ทำผู้เขียนได้รู้ว่าชีวิตนี้มีข้อจำกัดเพราะ
ชีวิตมันแสนส้ันจริงๆ เราอยากจะทำในส่ิงท่ีคิดจะทำต้ังมากมายไร้ขีดจำกัดแต่ทว่าชีวิตนี้มีขีดจำกัดไม่สามารถ
ทำในสิ่งปรารถนาทั้งหมดได้ เมื่อเป็นเช่นนี้จึงได้ข้อสรุปว่าเราจะทำในสิ่งที่มีคุณค่าที่สุดตราบเท่าที่มีเรี่ยวแรง
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อยู่ เราไม่สามารถทำให้ทุกคนถูกใจจากส่ิงท่ีเราทำได้แต่ส่ิงท่ีเรานั้นจะเป็นจุดกำเนิดแห่งการทำความดีท่ีทุกคน
สามารถนำไปต่อยอดในการสร้างความดีต่อไป 
 

สรุป 
 จากการอ่านหนังสือเรื่องทุกข์ไม่ไปหรือเราไม่ปล่อยที่แบ่งเป็น 2 ภาค ประกอบด้วย ภาค 1 สัจ

ธรรมชีวิต มีเนื้อกล่าวถึง ฤดูกาลแห่งชีวิต, หนึ่งชีวิต 3 สัจธรรม,และการใช้ชีวิตให้คุ้มค่า ภาค 2 วางเป็นก็เย็น
ใจ ที่มีเนื้อหากล่าวถึง พลิกทุกข์ให้เป็นสุข, วางเป็นก็เย็นใจ และไม่แน่ ไม่ได้ดั่งใจ ไม่มีอะไรสมบูรณ์ เป็น
หนังสือท่ีช้ีให้เห็นว่าชีวิตมนุษย์ในปัจจุบันเต็มไปด้วยความทุกข์ เพราะความยึดมั่นไม่รู้จักปล่อยวาง ไม่เข้าใจใน
ความเป็นกฎธรรมชาติ จะทำให้ชีวิตเต็มไปด้วยทุกข์ แต่ถ้าทำความเข้าใจกับทุกข์ว่าทุกข์เกิดขึ้น ทุกข์ตั้งอยู่ 
และทุกข์นั้นจะดับไปตามกฎไตรลักษณ์ จะทำให้ชีวิตนี้มีความสุข แต่ถ้ายังคงกำไม่ยอมปล่อยอายุของความ
ทุกข์ก็จะยังคงยืดเย้ือยาวนานออกไป ปล่อยลงปลงได้ความทุกข์จะหมดอายุขัย จากหนังสือเล่มนี้ทำให้ได้ข้อคิด
เพื่อการนำไปปรับใช้ในการดำเนินชีวิตของคนในสังคมปัจจุบันจะทำให้ไม่ประมาทในการดำเนินชีวิต และ
สามารถอยู่กับความทุกข์ได้อย่างไม่ทุกข์เพียงเพื่อได้ทำความเข้าใจกับทุกข์ให้ได้อุณหภูมิแห่ความสุขก็จะ
เพิ่มขึ้นในชีวิตของเราอย่างมากมาย  

 ในความจริงของชีวิตของมนุษย์ท่ีท่าน ว.วชิรเมธี ได้นำเสนอไว้ในหนังสือเล่มนี้เป็นหลักธรรมท่ีเรา
ได้พบในชีวิตจริงของเราอยู่แล้วเพียงแต่เราขาดการใส่ใจและไม่ให้ความสำคัญในรายละเอียดของหลักธรรมท่ีมี
อยู่อย่างครบถ้วนบริบูรณ์ เช่นในตอนหนึ่งของหนังสือที่ท่านว.วชิรเมธี ได้กล่าวอ้างถึงพุทธดำรัสที่ทรงอุปมา
เปรียบช่วงแห่งการมีชีวิตของมนุษย์ไว้ว่า 

 1) ชีวิตนี้สั้นดังหนึ่งน้ำค้างที่หยาดหยดลงบนยอดหญ้า หากอยากรู้ว่าเป็นอย่างไร พรุ่งนี้เช้าต่ืน
ขึ้นมา ลองลุกออกไปเดินนอกบ้าน เราก็จะเห็นน้ำค้างใสพราวอยู่บนยอดหญ้า แต่พอเดินวกกลับมา น้ำค้างบน
ยอดหญ้าก็เหือดหายไปเรียบร้อย เช่นเดียวกับชีวิตของมนุษย์ทุกคนท่ีแสนส้ัน ช่ัวครั้งช่ัวคราวดั่งน้ำค้าง  

 2) ชีวิตนั้นส้ันเหมือนฟูมฟองของหยดน้ำ ซึ่งเดือดปุด ๆ ข้ึนมาในหม้อ แล้วก็จางหายไป คำอุปมานี้ 
พระพุทธองค์ทรงเปรียบชีวิตมนุษย์กับกาต้มน้ำร้อน ก่อนที่น้ำจะเดือดถึงร้อยองศา เราจะสังเกตเห็นฟองน้ำ
เดือดปุด ๆ ขึ้นมา ฟองน้ำเหล่านั้นทุกฟอง เดือดแล้วก็แตก เดือดแล้วก็แตก ชีวิตคนเราก็เป็นอย่างนั้น เกิด
มาแล้วก็แตกดับไป 

 3) ชีวิตนั้นส้ันและไม่มีตัวตนเหมือนกับพยับแดด ใครท่ีขับรถไปตามถนนในช่วงเวลากลางวันท่ีแดด
เปรี้ยง ๆ คงจะเคยเห็นผิวถนนท่ีเต็มไปด้วยพยับแดดเต้นเร่าวับวามระยิบระยับ แต่พอขับรถเข้าไปใกล้ ๆ กลับ
พบว่า พยับแดดเหล่านั้นอันตรธานหายไป ไม่มีตัวตนแล้ว ชีวิตของคนเราก็เป็นเช่นนั้น เปล่ียนแปลงเร็วยิ่งกว่า
พยับแดดหาตัวตนไม่ได้ 
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 4) ชีวิตนี้สั้นดังหนึ่งหยดน้ำที่หยาดหยดลงบนใบบัวใบบอน พระพุทธองค์ทรงเปรียบชีวิตคนเรา
แสนส้ันดังหยดน้ำท่ีอยู่บนใบบัว ทันทีท่ีหยดน้ำหยดลงบนใบบัวหรือใบบอน มันจะไม่ได้ค้างเต่ิงอยู่นิ่ง ๆ แต่จะ
กล้ิงไปมาและแตกดับหายไปกับตา 

 ข้อความพร้อมรายละเอียดซึ่งแสดงถึงความจริงท่ีกล่าวมาท้ังหมดนั้น มีอยู่ในชีวิตของเราเพราะทุก
ชีวิตมีเกิดมีดับ จะตายวันไหน สถานท่ีใดไม่มีใครรู้ล่วงหน้า ถ้าเรายังใช้เวลาอันแสนส้ันไปกับความประมาทติด
กับดักแห่งรัก โลภ โกรธ หลง ชีวิตก็ดูว่างเปล่าไร้ความหมายของการเกิดมาเป็นมนุษย์ แต่ถ้ามีการเตรียมพร้อม
และวางแผนชีวิตๆนี้ก็จะเต็มไปด้วยความหมายแห่งคุณค่าต่อตนเองและเพื่อนมนุษย์ 
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