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บทน า 
หนังสือเล่มนี้มีวัตถุประสงค์ชัดเจนในการอธิบายแนวคิด “ชีวิตที่เป็นสุขต้องปลุกที่

โพธิ” ให้เข้าใจได้โดยง่ายและสามารถนำไปประยุกต์ใช้ได้จริงในชีวิตประจำวัน ซึ่งเป็นการ
ถ่ายทอดองค์ความรู้จากโครงการการพัฒนาระบบจัดการพื้นที่และเครือข่ายองค์กรสุขภาวะ
ตามแนวพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไปสู่การปฏิบัติอย่างเป็น
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รูปธรรม หนังสือเล่มนี้มุ่งชี้ให้เห็นว่าการพัฒนาสุขภาวะมิได้จำกัดอยู่เพียงมิติทางกายหรือสังคม
เท่านั้น หากแต่ต้องให้ความสำคัญกับสุขภาวะทางจิตและปัญญาเป็นฐานสำคัญ โดยอาศัยหลัก
คิดและแนวปฏิบัติจากพระพุทธศาสนาเป็นกรอบนำทาง เนื้อหาในหนังสือได้อธิบายหลักทาง
สายกลางผ่านอุปมา “ต้นโพธิ์” อันเป็นสัญลักษณ์ของความมั่นคงและความงอกงามแห่งชีวิต 
โดยมีศีลเป็นรากฐานที่ทำให้เกิดความร่มเย็น สมาธิเป็นลำต้นที่ก่อให้เกิดความสงบมั่นคงภายใน 
และปัญญาเป็นกิ่งใบที่แผ่ขยายร่มเงาแห่งความเข้าใจและการดำรงชีวิตอย่างถูกต้อง แนวคิด
ดังกล่าวถูกร้อยเรียงเป็นวลีสำคัญว่า “ร่มเย็น เป็นสุข ปลุกโพธิ” ซึ่งสะท้อนกระบวนการพัฒนา
มนุษย์อย่างเป็นองค์รวม หนังสือเล่มนี้จึงมีเป้าหมายเพื่อเสนอแนวทาง วิธีการ และเทคนิคใน
การดำเนินชีวิตตามหลักศีล สมาธิ และปัญญา ให้เหมาะสมกับบริบทของบุคคล ชุมชน และ
สังคมร่วมสมัย อันจะนำไปสู่การสร้างสุขภาวะที่สมดุล มั่นคง และยั่งยืน พร้อมทั้งเป็นแนวทาง
ให้หน่วยงาน เครือข่าย และผู้สนใจสามารถนำองค์ความรู้ไปปรับใช้ในการพัฒนางานด้านสุข
ภาวะตามแนวพระพุทธศาสนาได้อย่างมีประสิทธิภาพและสอดคล้องกับเป้าหมายของโครงการ
โดยรวม 

สำหรับหนังส ือเล ่มนี ้ พิมพ์ครั ้งแรก  รูปเล่มหนังส ือมีขนาด 145X210X5 มม.  
น้ำหนัก 200 กรัม ชนิดกระดาษเป็นกระดาษถนอมสายตา จัดพิมพ์โดย โครงการพัฒนาระบบ
จัดการพื้นที่และเครือข่ายองค์กรสุขภาวะ ตามแนวพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย สำนักสนับสนุนสุขภาวะองค์กร สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ พิมพ์ที่ หจก.นิติธรรมการพิมพ์ พิมพ์ครั้งที่ 2 ปีที่พิมพ์ พ.ศ. 2568 จำนวนที่จัดพิมพ์ 
500 เล่ม เพ่ือเผยแพร่ เนื้อหาสาระของหนังสือเล่มนี้ มีจำนวนทั้งหมด 4 ส่วน จำนวน 86 หน้า 
มีลักษณะรูปเล่ม ใช้โทนปกสีเหลืองอ่อน ทำให้รูปเล่มดูเด่น ด้านบนของปกจะมีตราสัญลักษณ์
ของสำนักงาน สสส และตราวงกลมของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และตรง
กลางด้านในของปกจะมีรูปเป็นวงรีสีเหลืองเข้ม มีรูปใบโพธิ์อยู่ตรงกลาง เขียนชื่อหนังสือว่า 
ชีวิตที่เป็นสุขต้องปลุกที่... “โพ-ธิ” ด้านล่างของวงรีสีเหลืองเข้มจะเขียนชื่อผู้เขียน คือ พระสุธี
รัตนบัณฑิต, รศ.ดร. มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และรศ.ดร.วุฒินันท์ กันทะ
เตียน มหาวิทยาลัยมหิดล ด้านล่างสุดของปกเขียนว่า จัดทำโดย โครงการพัฒนาระบบจัดการ
พ้ืนที่และเครือข่ายองค์กรสุขภาวะ ตามแนวพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย สำนักสนับสนุนสุขภาวะองค์กร สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
ส่วนปกด้านหลังเป็นสีเหลืองอ่อน มีข้อความเขียนว่า “ปัญญาเป็นเครื่องวินิจฉัยข้อความที่ได้
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สึกษาเล่าเรียนมา ปัญญาเป็นเครื่องเพิ่มพูนเกียรติคุณ และชื่อเสียง คนในโลกนี้ ประกอบด้วย
ปัญญาแล้ว แม้เมื่อทุกข์เกิดขึ้นก็ย่อมได้รับสุข” ขุ.ชา (ไทย) 27/2444/440 ตรงกลางปกมีรูป
วงกลมเล็กสีดำ มีเครื่องหมายขีดสีดำเป็นแนวตั้ง ด้านล่างเขียนว่า จัดทำโดย โครงการพัฒนา
ระบบจัดการพื้นที่และเครือข่ายองค์กรสุขภาวะ ตามแนวพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สำนักสนับสนุนสุขภาวะองค์กร สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ ด้านล่างสุดเป็นตราสัญลักษณ์ของสำนักงาน สสส และตราวงกลมของ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สำหรับข้อมูลทางบรรณานุกรมของหอสมุดแห่งชาติ 
คือ พระสุธีรัตนบัณฑิต และวุฒินันท์ กันทะเตียน, ชีวิตที่เป็นสุขต้องปลุกท่ี... “โพ-ธิ”, (นนทบุรี: 
หจก.นิติธรรมการพิมพ์), 2568.  ISBN : 978-616-300-881-7 

 

ชีวิตที่เป็นสุขต้องปลุกที่...“โพ-ธิ”  
หนังสือเล่มนี ้นำเสนอเกี ่ยวกับแนวคิดและกระบวนการพัฒนาสุขภาวะตามแนว

พระพุทธศาสนา โดยเชื่อมโยงหลักธรรมสำคัญกับการดำเนินชีวิตของมนุษย์ในบริบทสังคมร่วม
สมัย เนื้อหาเน้นการอธิบายหลักทางสายกลางผ่านกรอบคิด “ร่มเย็น เป็นสุข ปลุกโพธิ” อันมี
รากฐานจากไตรสิกขา ได้แก่ ศีล สมาธิ และปัญญา หนังสือได้ถ่ายทอดองค์ความรู้ที่สังเคราะห์
จากการดำเนินโครงการพัฒนาระบบจัดการพื ้นที ่และเครือข่ายองค์กรสุขภาวะตามแนว
พระพุทธศาสนา โดยเน ้นการบูรณาการระหว่างองค์คว ามร ู ้ทางพระพุทธศาสนากับ
ประสบการณ์การทำงานด้านสุขภาวะในพื้นที่จริง ทั้งในระดับบุคคล ชุมชน และเครือข่าย
องค์กร เนื้อหามุ่งสร้างความเข้าใจเชิงลึกว่าพระพุทธศาสนามีหลักคิดและแนวปฏิบัติที่สามารถ
นำมาประยุกต์ใช้เพื่อเสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความเข้มแข็งทางจิตใจได้อย ่างไร อีกทั้งยัง
สะท้อนบทบาทของพระสงฆ์ บุคลากรสาธารณสุข และชุมชน ในการร่วมกันขับเคลื่อนงานสุข
ภาวะอย่างเป็นระบบและยั่งยืน 

ดังนั้น หนังสือเล่มนี้จึงมิได้มุ่งเพียงเสนอหลักธรรมในเชิงทฤษฎี หากแต่ให้ความสำคัญ 
กับการนำหลักธรรมไปสู่การปฏิบัติจริงในชีวิตประจำวันและการทำงานเพื่อสังคม เนื้อหาเน้น
การแปลงหลักศีล สมาธิ และปัญญา ให้เป็นแนวทาง วิธีการ และเครื่องมือที่สามารถนำไปใช้ได้
จริงในการพัฒนาสุขภาวะทางจิตและปัญญา อันจะช่วยให้ผู้อ่านเกิดความเข้าใจ เห็นคุณค่า 
และสามารถปรับใช้หลักพุทธธรรมเพื่อการดำรงชีวิตอย่างสมดุลและมีความหมาย ซึ่งเนื้อหา
ประกอบด้วย 
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ส่วนที่หนึ่ง ส่องหาความหมาย ได้กล่าวถึง แนวคิดและนิยามของสุขภาวะทางจิต 
และปัญญาทั้งในมิติแบบสากลและตามแนวพระพุทธศาสนา โดยเริ่มจากความหมายของ 
“สุขภาพ” ซึ่งมิได้จำกัดเพียงความปราศจากโรคทางกาย หากแต่ครอบคลุมถึงความสมบูรณ์
ของกาย จิต ปัญญา และสังคมอย่างสมดุล แนวคิดนี้สอดคล้องกับนิยามขององค์การอนามัย
โลกและพระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติของไทย ที ่เน้นสุขภาพในลักษณะองค์รวมและ
ความสัมพันธ์เชิงพลวัตระหว่างมิติต่าง ๆ ของชีวิต ในมิติสุขภาวะทางจิต นิยามสากลชี้ให้เห็น
ว่าสุขภาพจิตคือความสามารถของบุคคลในการตระหนักรู ้ศ ักยภาพของตน รับมือกับ
ความเครียด ทำงานและอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างสร้างสรรค์ พร้อมทั้งมีความมั่นคงทางอารมณ์และ
วุฒิภาวะทางจิตใจ ซึ่งถือเป็นสิทธิมนุษยชนขั้นพื้นฐานที่ทุกคนควรได้รับการดูแลอย่างทั่วถึง  
ขณะเดียวกัน สุขภาวะทางปัญญาในมุมมองสากลและกฎหมายไทย เน้นการมีความรู้เท่าทัน 
เข้าใจเหตุผลของคุณและโทษ เข้าถึงคุณค่าและความหมายของชีว ิต ทั ้งผ ่านศาสนา 
วิทยาศาสตร์ วัฒนธรรม และปัญญาญาณ อันนำไปสู่การดำเนินชีวิตอย่างมีสติและความ
รับผิดชอบต่อสังคม 

ในทางพระพุทธศาสนา สุขภาวะทางจิตหมายถึงจิตที่เป็นกุศล ได้รับการอบรมด้วยสติ  
สมาธิ และปัญญา มีลักษณะสำคัญคือความเข้มแข็ง สะอาดผ่องใส มีโยนิโสมนสิการ และให้ผล 
เป็นความสุขจากภายใน ส่วนสุขภาวะทางปัญญา คือความรู้แจ้งตามความเป็นจริง รู้เหตุรู้ผล รู้
ดีชั่ว และสามารถนำปัญญาไปใช้ในการแก้ปัญหาและคลี่คลายความทุกข์ได้ ดังนั้นส่วนที่หนึ่งได้
ชี้ให้เห็นว่า สุขภาวะทางจิตและปัญญาเป็นรากฐานสำคัญของการมีชีวิตที่เป็นปกติสุข ทั้งในเชิง
โลกียะและพุทธธรรม เป็นพลังภายในที่หล่อหลอมให้มนุษย์ดำรงชีวิตอย่างสมดุล มีคุณค่า และ
นำไปสู่ความสุขที่ยั่งยืน 

ส่วนที่สอง ตามไปดู ได้กล่าวถึง  พัฒนาการของแนวคิดสุขภาวะทางจิตและปัญญา 
ในพระพุทธศาสนา โดยเริ่มจากเหตุการณ์ภายหลังการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า ซึ่งทรงพิจารณา
ว่าธรรมที่ทรงบรรลุนั้นลึกซึ้ง ประณีต และยากแก่การเข้าใจของปุถุชนที่ยังหมกมุ่นอยู่กับอาลัย
และกิเลสตัณหา ถึงกับทรงลังเลที่จะประกาศธรรม แต่ด้วยพระมหากรุณาธิคุณ ทรงเห็นว่ายังมี
หมู่สัตว์ที่มีธุลีในดวงตาน้อย สามารถเข้าถึงธรรมได้ จึงทรงตัดสินพระทัยเปิดประตูอมตธรรม 
ประกาศอริยสัจธรรมแก่โลก แก่นสำคัญของสุขภาวะทางจิตและปัญญาในช่วงพุทธกาล ปรากฏ
ชัดในหลักปฏิจจสมุปบาทและปัจจยาการ ซึ่งเป็นกฎธรรมชาติแห่งเหตุปัจจัยที่สั มพันธ์กัน
ภายในจิตใจมนุษย์ การรู้เท่าทันกระบวนการดังกล่าวทำให้จิตพัฒนาและนำไปสู่ปัญญา แต่หาก
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ไม่รู้เท่าทัน จิตย่อมตกอยู่ในห่วงโซ่แห่งอวิชชา ตัณหา และอุปาทาน อันเป็นต้นเหตุของความ
ทุกข ์

การอธิบายปฏิจจสมุปบาททั้งในสายเกิดและสายดับ ช่วยให้เห็นความสัมพันธ์กับ
อริยสัจ 4 อย่างเป็นระบบ โดยเฉพาะการทำความเข้าใจอวิชชาในฐานะรากเหง้าของทุกข์ ซึ่ง
พระสารีบุตรชี้ว่าเป็นจุดเริ่มของสัมมาทิฏฐิและปัญญา การย้อนพิจารณาจากผลไปหาเหตุ ทำ
ให้มนุษย์เห็นความจริงของชีวิตอย่างชัดเจนและสามารถคลี่คลายความทุกข์ได้ด้วยปัญญา  
ต่อมา พระพุทธองค์ทรงวางหลักอริยมรรคมีองค์ 4 และไตรสิกขาเป็นแนวทางปฏิบัติในการ
พัฒนาจิตและปัญญา ทั้งในหมู่สงฆ์และคฤหัสถ์ พร้อมทั้งเน้นการเกื้อกูลดูแลกันในชุมชน โดย
อาศัยปัจจัยสนับสนุน เช่น กัลยาณมิตรและสัปปายะ เพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตและปัญญา
อย่างสมดุล ดังนั้น ส่วนที่สองได้แสดงให้เห็นว่า สุขภาวะทางจิตและปัญญาในพระพุทธศาสนา 
มีรากฐานจากการรู้แจ้งอริยสัจและปฏิจจสมุปบาท พัฒนาผ่านการฝึกศีล สมาธิ และปัญญา 
พร้อมอาศัยปัจจัยแวดล้อมที่เกื้อกูล จนทำให้มนุษย์สามารถดำรงชีวิตอย่างมีสติ รู้เท่าทันทุกข์ 
และเข้าถึงความสุขที่แท้จริงทั้งในระดับโลกียะและโลกุตระ 

ส่วนที่ สาม  ควรรู้ ใน วิธีปฎิบัติ  ได ้กล ่ าวถ ึ ง  แนวทางการปฏ ิบ ัต ิตามหล ัก
พระพุทธศาสนา เพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของมนุษย์อย่างเป็นระบบ ทั้งในมิติของจิตและปัญญา 
อันเป็นหัวใจสำคัญของการพัฒนาชีวิตให้เข้าถึงความสมบูรณ์อย่างแท้จริง โดยเริ่มจากการทำ
ความเขา้ใจ “จิต” ในฐานะสภาพธรรมที่รับรู้อารมณ์ผ่านอายตนะทั้งหก ซึ่งการทำให้จิตทำงาน
อย่างมีประสิทธิภาพ จำเป็นต้องอาศัยสติ สมาธิ และโยนิโสมนสิการเป็นเครื่องกำกับ หลักธรรม
ว่าด้วยการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิต เน้นให้เห็นว่าตัวอารมณ์เองมิใช่เหตุให้จิตเป็นกุศลหรือ
อกุศล หากแต่เป็นวิธีการพิจารณาอารมณ์ของจิตต่างหากที่เป็นตัวกำหนด เมื่อจิตพิจารณา
อารมณ์ด้วยโยนิโสมนสิการ จิตย่อมผ่องใส เป็นกุศล และตั้งมั่นเป็นสมาธิ แต่หากพิจารณา
ด้วยอโยนิโสมนสิการ จิตย่อมเศร้าหมอง ฟุ้งซ่าน และเป็นอกุศล การพัฒนาจิตหรือจิตตภาวนา 
จึงเป็นกระบวนการสำคัญที่ทำให้จิตมีคุณภาพ สมรรถภาพ และสุขภาพ อันประกอบด้วย
คุณธรรมหลากหลาย เช่น สติ สมาธิ ขันติ วิริยะ อุเบกขา และจาคะ ซึ่งเกื้อหนุนให้จิตเข้มแข็ง 
มั่นคง และมีความสุข ในส่วนของการเสริมสร้างสุขภาวะทางปัญญา ได้ชี้ให้เห็นว่าการพัฒนา
ปัญญาเป็นขั้นสูงสุดของการพัฒนาชีวิต ปัญญาในทางพระพุทธศาสนามิใช่เพียงความฉลาดทาง
โลก แต่เป็นความรู้ที่รู้เท่าทันสัจธรรม เห็นเหตุปัจจัยของสรรพสิ่ง และสามารถชำระกิเลสออก
จากจิตได้ หลักอริยมรรคมีองค์ 8 จึงถูกยกขึ้นเป็นฐานแห่งปัญญาที่แท้จริง เพราะเป็นหนทาง
สายกลางที่นำไปสู่การดับทุกข์อย่างเป็นระบบ 
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นอกจากนี้ ยังได้อธิบายปัจจัยเกื้อหนุนให้เกิดปัญญา เช่น ความดี ศีล สมถะ วิปัสสนา  
การคบกัลยาณมิตร และการฟังพระสัทธรรม ซึ่งสะท้อนว่าปัญญาทางพระพุทธศาสนาต้อง
ตั้งอยู่บนฐานแห่งคุณธรรม วุฒิธรรม 4 ได้แก่ การคบสัตบุรุษ การฟังธรรม การทำในใจโดยแยบ
คาย และการปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรม ถูกนำเสนอเป็นกลไกสำคัญในการทำให้ปัญญาเจริญ
งอกงาม ดังนั ้น ส ่วนที ่สามแสดงให้เห็นว ่า ว ิธ ีปฏิบัต ิตามหลักพระพุทธศาสนา เป็น
กระบวนการพัฒนาที่เชื่อมโยงจิตและปัญญาเข้าด้วยกันอย่างกลมกลืน เมื่อจิตได้รับการฝึกจน
ตั้งมั่นเป็นสมาธิ และปัญญาได้รับการอบรมจนรู้แจ้งตามความเป็นจริง สุขภาวะที่แท้จริงทั้งทาง
จิตและปัญญาย่อมบังเกิดขึ้น และนำพาชีวิตให้ก้าวพ้นความทุกข์ไปสู่ความสุขอันยั่งยืน 

ส่วนที่สี่ วาดแผนที่ไว้น าทาง ได้กล่าวถึง การสังเคราะห์แนวคิดและหลักธรรม 
ทางพระพุทธศาสนาที่เอื้อต่อการพัฒนาสุขภาวะทางจิตและปัญญาให้อยู่ในกรอบเดียวกันอย่าง 
เป็นระบบ โดยใช้ “มัชฌิมาปฏิปทา” หรือทางสายกลาง เป็นแกนกลางของการอธิบาย ซึ่ง
ปรากฏชัดในหลักอริยมรรคมีองค์ 8 และสามารถจำแนกแนวทางการปฏิบัติออกเป็น 3 ระดับ
ตามหลักไตรสิกขา ได้แก่ ศีล สมาธิ และปัญญา เพ่ือทำหน้าที่เสมือนแผนที่นำทางในการพัฒนา
ชีวิตอย่างสมดุล เนื้อหาในส่วนนี้ได้แสดงให้เห็นภาพรวมของการพัฒนาสุขภาวะทางจิต โดย
เน้นคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต และสุขภาพจิต ที่อาศัยชุดคุณธรรมต่าง ๆ เป็นฐานการขัดเกลา 
อบรม และเสริมสร้างความเข้มแข็งภายใน ขณะเดียวกัน สุขภาวะทางปัญญาถูกอธิบายผ่าน
ฐานคิดของอริยมรรคมีองค์ 8 อริยสัจ 4 วุฒิธรรม 4 และกระบวนการภาวนา ซึ่งทำหน้าที่
เชื่อมโยงการปฏิบัติจากระดับศีลและสมาธิไปสู่การเกิดปัญญาที่รู้เท่าทันความเป็นจริง  

การนำเสนอในลักษณะแผนภูมิและอุปมา “ต้นไม้แห่งสุขภาวะจิตและปัญญา” ช่วยให้
เห็นความสัมพันธ์ของศีล สมาธิ และปัญญาอย่างเป็นองค์รวม โดยศีลเปรียบเสมือนราก สมาธิ
เป็นลำต้น และปัญญาเป็นดอกใบที ่แผ่กิ ่งก้านให้ร ่มเงาแก่ตนเองและสังคม อันสะท้อน
สาระสำคัญว่า การพัฒนาชีวิตตามวิถีพุทธต้องดำเนินไปอย่างพอดี ไม่สุดโต่ง และเกื้อหนุนกัน
ทุกมิติ เพ่ือมุ่งสู่ภาวะ “ร่มเย็น เป็นสุข ปลุกโพธิ” อย่างแท้จริง 

 

บทวิจารณ์ 
จุดเด่น 
หนังสือเล่มนี้เป็นงานวรรณกรรมที่มีคุณค่าเชิงวิชาการและคุณค่าทางจิตใจอย่าง

เด่นชัด โดยสามารถผสานองค์ความรู้ทางพระพุทธศาสนาเข้ากับการอธิบายเชิงร่วมสมัยได้
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อย่างกลมกลืน เนื้อหามีความลุ่มลึก ถูกต้องตามหลักวิชาการ และในขณะเดียวกันก็เปิดพื้นที่ให้
ผู้อ่านเข้าถึงแก่นธรรมได้อย่างเป็นกันเอง หนังสือจึงมิได้เป็นเพียงตำราทางวิชาการ หากแต่เป็น
สื่อการเรียนรู้ที ่ช่วยปลุกพลังปัญญาและการใคร่ครวญภายใน เหมาะทั้งสำหรับนักวิชาการ 
พระสงฆ์ และผู้อ่านทั่วไปที่แสวงหาความหมายของชีวิตอย่างมีคุณค่า  หนังสือเล่มนี้สามารถ
แบ่งออกเป็น 4 ประเด็นสำคัญ ได้แก่ รูปแบบทางวรรณกรรม ภาษาและการนำเสนอ การ
ออกแบบเนื้อหา และความทันสมัย ซึ่งแต่ละประเด็นล้วนสะท้อนจุดเด่นที่ทำให้งานเขียนมี
ความโดดเด่นและแตกต่างกัน ประกอบด้วย 

1. รูปแบบทางวรรณกรรม หนังสือเล่มนี้มีรูปแบบทางวรรณกรรมที่โดดเด่นด้วย 
การนำเสนอเนื้อหาเชิงวิชาการควบคู่กับการอธิบายเชิงอรรถาธิบายอย่างเป็นลำดับ ผู้เขียน
สามารถถ่ายทอดหลักธรรมที่มีความลึกซึ ้งให้เข้าใจง่าย โดยไม่ลดทอนสาระสำคัญทาง
พระพุทธศาสนา การเรียบเรียงมีลักษณะเป็นเหตุเป็นผล เชื่อมโยงแนวคิดจากพระไตรปิฎก 
คัมภีร์อรรถกถาและการวิเคราะห์เชิงร่วมสมัยอย่างมีระบบ รูปแบบการเขียนจึงช่วยให้ผู ้อ่าน
เห็นภาพรวมของแนวคิดได้ชัดเจน และสามารถติดตามเนื้อหาได้อย่างต่อเนื่องไม่สะดุด 

2. ภาษาและการน าเสนอ ภาษาที่ใช้ในหนังสือ ชีวิตที่เป็นสุขต้องปลุกที่…“โพ-ธิ”  
มีลักษณะชัดเจน สุภาพ และงดงามตามแบบภาษาเชิงวิชาการ แต่แฝงด้วยความเรียบง่ายและ
อบอุ่น ทำให้ผู้อ่านรู้สึกใกล้ชิด เนื้อความถูกเลือกใช้ถ้อยคำอย่างระมัดระวัง ไม่ซับซ้อนเกิน
จำเป็น ขณะเดียวกันยังคงความถูกต้องของศัพท์ทางพระพุทธศาสนา การนำเสนอจึงเอื้อต่อ
การทำความเข้าใจทั้งในเชิงทฤษฎีและเชิงปฏิบัติ ช่วยให้ผู้อ่านสามารถเชื่อมโยงหลักธรรมกับ
ชีวิตจริงได้อย่างเป็นธรรมชาติ 

3. การออกแบบเนื้อหา การออกแบบเนื้อหาในหนังสือ ชีวิตที่เป็นสุขต้องปลุกที่…
“โพ-ธิ” มีความเป็นระบบและครอบคลุม โดยแบ่งออกเป็น 4 ส่วน เรียงลำดับจากการปูพื้นฐาน
แนวคิด การอธิบายหลักธรรม การชี้แนวทางปฏิบัติ ไปจนถึงการสังเคราะห์ภาพรวมเชิงบูรณา
การ ลำดับเนื้อหาดังกล่าวช่วยให้ผู้อ่านค่อย ๆ พัฒนาความเข้าใจจากระดับความรู้ไปสู่ระดับ
ปัญญา โครงสร้างเนื้อหาที่ชัดเจนยังทำให้หนังสือสามารถใช้เป็นทั้งหนังสืออ่านทั่วไปและ
เอกสารประกอบการศึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

4. ความทันสมัย หนังสือเล่มนี้แสดงให้เห็นถึงความทันสมัยในการประยุกต์แนวคิด 
พุทธธรรมมาอธิบายปัญหาและสภาพชีวิตของมนุษย์ร่วมสมัย ผู ้เขียนสามารถเชื ่อมโยง
หลักธรรมดั้งเดิมเข้ากับบริบทสังคมปัจจุบัน เช่น สุขภาวะ จิตใจ การทำงาน และการดำเนิน
ชีวิตในโลกที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว แนวคิดทางพระพุทธศาสนาจึงมิได้ถูกนำเสนอในฐานะ
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คำสอนโบราณ หากแต่เป็นเครื่องมือทางปัญญาที่ยังมีพลังและความหมายต่อการใช้ชีวิตในยุค
ปัจจุบัน 

โดยสรุป หนังสือเล่มนี้แสดงให้เห็นถึงความทันสมัยในการประยุกต์แนวคิดพุทธธรรม  
มาอธิบายและเยียวยาชีวิตมนุษย์ได้อย่างลุ่มลึกและร่วมสมัย พร้อมทั้งคงไว้ซึ่งความถูกต้องทาง
วิชาการและความงดงามทางภาษา จึงนับเป็นผลงานที่มีคุณค่าทั้งในเชิงวิชาการและเชิงปฏิบัติ 
และสามารถทำหน้าที่เป็นสะพานเชื่อมระหว่างพระพุทธศาสนากับชีวิตประจำวันของผู้คนใน
สังคมปัจจุบันได้อย่างแท้จริง 

จุดด้อย  
หนังสือ ชีวิตที่เป็นสุขต้องปลุกที่…“โพ-ธิ” เป็นผลงานทางวิชาการที่มีคุณค่าในการ 

เปิดมุมมองใหม่ต่อการพัฒนาสุขภาวะทางจิตและปัญญาตามแนวพระพุทธศาสนา อย่างไรก็
ตาม ด้วยลักษณะของเนื้อหาที่มีความลุ่มลึกและอาศัยกรอบแนวคิดเชิงพุทธปรัชญาเป็นหลัก 
จึงอาจทำให้ผู้อ่านบางกลุ่ม โดยเฉพาะผู้อ่านทั่วไปที่ยังไม่คุ้นเคยกับศัพท์และโครงสร้างทาง
ธรรม รู้สึกเข้าถึงได้ยากในบางช่วงของการอ่าน การวิจารณ์หนังสือเล่มนี้สามารถแบ่งออกเป็น 
3 ประเด็นสำคัญ ได้แก่ 

1. เนื้อหาบางตอน เนื้อหาบางตอนมีการอธิบายหลักธรรมอย่างละเอียดและซ้ำในเชิง
แนวคิด เพื่อเน้นย้ำสาระสำคัญทางวิชาการ ซึ่งแม้จะช่วยเสริมความชัดเจนด้านเนื้อหา แต่ก็
อาจทำให้จังหวะการอ่านชะลอตัว และทำให้ผู ้อ่านรู้สึกว่าข้อมูลมีความซ้อนทับกันในบาง
ประเด็น 

2. ภาษาเชิงวิชาการและศัพท์เฉพาะ  หนังสือใช ้ภาษาเชิงว ิชาการและศัพท์ 
ทางพระพุทธศาสนาจำนวนมาก ซึ่งเหมาะสมกับงานทางวิชาการ แต่สำหรับผู้อ่านทั่วไปอาจ
ต้องใช้ความพยายามในการทำความเข้าใจเพิ่มเติม หากมีคำอธิบายศัพท์หรือกรอบสรุปสั้น ๆ 
ควบคู่ไปด้วย จะช่วยให้เข้าถึงเนื้อหาได้กว้างข้ึน 

3. การจัดเรียงล าดับแนวคิด การจัดเรียงลำดับแนวคิดในบางส่วนมีการเชื่อมโยง 
ข้ามประเด็นหลายระดับ ตั้งแต่นิยาม แนวคิดเชิงทฤษฎี ไปจนถึงการปฏิบัติจริง ซึ่งอาจทำให้
ผู้อ่านบางคนรู้สึกว่าการไหลของเนื้อหาไม่ต่อเนื่องนัก หากมีการสรุปเชิงแผนภาพหรือบทสรุป
ย่อยในแต่ละตอน จะช่วยเสริมความชัดเจนและลดความซับซ้อนของเนื้อหาได้มากยิ่งขึ้น 

โดยสรุป หนังสือ หนังสือ ชีวิตที่เป็นสุขต้องปลุกที่…“โพ-ธิ” แม้จะเป็นงานวิชาการ 
ที่มีคุณค่าทางพุทธปรัชญา แต่มีลักษณะเนื้อหาที่ลุ่มลึกและซับซ้อนในบางตอน เนื้อหาบางส่วน 
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มีการอธิบายซ้ำเพื่อเน้นสาระ ทำให้จังหวะการอ่านช้าลง การใช้ภาษาเชิงวิชาการและศัพท์
เฉพาะจำนวนมากอาจเป็นอุปสรรคต่อผู้อ่านทั่วไป นอกจากนี้ การเรียงลำดับแนวคิดท่ีเชื่อมโยง
หลายระดับอาจทำให้การติดตามเนื้อหาไม่ราบรื่น หากมีบทสรุปย่อยหรือแผนภาพประกอบ จะ
ช่วยให้เนื้อหาชัดเจนและเข้าถึงได้มากยิ่งขึ้น 

 

วิเคราะห์ประเด็นของคุณค่าของหนังสือ 

 หนังสือเรื ่อง ชีวิตที่เป็นสุขต้องปลุกที่…“โพ-ธิ” ได้วิเคราะห์ถึงคุณค่าของศาสตร์ 
ทางพระพุทธศาสนาในฐานะองค์ความรู้เพ่ือการพัฒนามนุษย์อย่างเป็นองค์รวม ทั้งในเชิงทฤษฎี 
และการประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง โดยเชื่อมโยงหลักธรรมเข้ากับบริบทของสังคมร่วมสมัยอย่างมี
เหตุผลและเป็นระบบ แสดงให้เห็นว่าพุทธธรรมมิได้เป็นเพียงหลักคำสอนเชิงศรัทธา หากแต่
เป็นศาสตร์แห่งการพัฒนาชีวิตที่สามารถนำมาใช้ได้จริงในทุกระดับ  โดยคุณค่าเด่นชัดของ
หนังสือสามารถวิเคราะห์ได้ 5 ด้าน ดังนี้ 
 1. คุณค่าด้านสังคม หนังสือ ชีวิตที่เป็นสุขต้องปลุกที่…“โพ-ธิ” ช่วยเปิดมุมมองให้
สังคมตระหนักถึงการแก้ปัญหาความทุกข์และความขัดแย้งจากภายในจิตใจ มากกว่าการมุ่ง
แก้ไขเฉพาะปัจจัยภายนอก เนื้อหาชี้ให้เห็นว่าการพัฒนาคุณภาพคนด้วยศีล สมาธิ และปัญญา 
เป็นรากฐานของสังคมที่สงบและเกื้อกูลกัน หนังสือยังส่งเสริมค่านิยมของการอยู่ร่วมกันอย่าง
เข้าใจ มีเมตตา กรุณา และอุเบกขา อันนำไปสู่สังคมที่ลดความรุนแรงและความแตกแยกได้
อย่างยั่งยืน 
 2. คุณค่าด้านการศึกษา หนังสือเล่มนี้มีคุณูปการต่อวงการศึกษาอย่างสำคัญ โดย
นำเสนอกรอบคิดเชิงพุทธบูรณาการที่สามารถใช้เป็นฐานในการจัดการเรียนการสอนและการ
พัฒนาผู้เรียนอย่างรอบด้าน เนื้อหาเอื้อต่อการปลูกฝังการคิดอย่างมีเหตุผล การใช้โยนิโส
มนสิการ และการเรียนรู้เชิงคุณค่า มิใช่เพียงการสะสมความรู้เชิงทฤษฎี หนังสือสามารถใช้เป็น
เอกสารประกอบการเรียนในระดับอุดมศึกษาและการศึกษาตลอดชีวิตได้อย่างเหมาะสม 
 3. คุณค่าด้านจิตใจและสุขภาวะ 
 หนังสือสะท้อนคุณค่าในการพัฒนาสุขภาวะทางจิตอย่างชัดเจน โดยเสนอแนวทาง 
การฝึกจิตให้มีคุณภาพ สมรรถภาพ และสุขภาพจิตที่ดี ผ่านหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา การ
เน้นสติ สมาธิ และคุณธรรมภายใน ช่วยให้ผู้อ่านสามารถรับมือกับความเครียด ความทุกข์ และ
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ความผันผวนของชีวิตได้อย่างมีสติและสมดุล ส่งเสริมให้เกิดความสงบ เย็น และมั่นคงทาง
อารมณ ์
 4. คุณค่าด้านจริยธรรมและคุณธรรม 
 หนังสือมีบทบาทสำคัญในการฟื้นฟูคุณค่าทางจริยธรรมในสังคมร่วมสมัย โดยเน้น 
การปลูกฝังความละอายและเกรงกลัวต่อบาป ความซื ่อสัตย์ ความเสียสละ และความ
รับผิดชอบต่อส่วนรวม หลักธรรมที่นำเสนอช่วยยกระดับการตัดสินใจของบุคคลให้ตั้งอยู่บน
ฐานของความถูกต้องและความดีงาม อันเป็นรากฐานของการอยู่ร่วมกันอย่างมีศักดิ์ศรี 
 5. คุณค่าด้านการพัฒนาชีวิตและปัญญา 
 หนังสือแสดงให้เห็นว่าพุทธธรรมสามารถเป็นเครื่องมือนำทางชีวิตได้อย่างเป็นรูปธรรม  
ผ่านกรอบอริยมรรคมีองค์ ๘ และไตรสิกขา ซึ่งช่วยให้ผู้อ่านเข้าใจชีวิตตามความเป็นจริง และ
ใช้ปัญญาในการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ คุณค่านี้ทำให้หนังสือมิได้จำกัดอยู่เพียงการศึกษา
ทางศาสนา แต่เป็นคู่มือการพัฒนาชีวิตที่นำไปสู่ความเจริญงอกงามทั้งในทางโลกและทางธรรม
อย่างสมดุล 
 

หลักธรรมที่ปรากฏในหนังสือเล่มนี้ 
 หนังสือเล่มนี้ถือเป็นแหล่งรวมของหลักธรรมที่เน้นการพัฒนาจิตใจและการดำเนินชีวิต 
อย่างมีสติ ตามแนวพระพุทธศาสนา ผู้เขียนได้นำเสนอหลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับการฝึกตนให้
เกิดความสมดุลทั้งด้านศีล จิต และปัญญา โดยมุ่งให้ผู้อ่านเข้าใจชีวิตตามความเป็นจริง รู้เท่า
ทันอารมณ์ ความคิด และสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เข้ามากระทบ พร้อมทั้งสามารถนำหลักธรรมไป
ประยุกต์ใช้ในการดำเนินชีวิตประจำวันได้อย่างเป็นรูปธรรมและยั่งยืน  โดยหลักธรรมสำคัญที่
ปรากฏในหนังสือเล่มนี้ ได้แก่ 

1. อริยมรรคมีองค์ 8 อริยมรรคมีองค์แปด เน้นการดำเนินชีวิตโดยใช้แนวทางที ่
ถูกต้อง ได้แก่ 1) สัมมาทิฏฐิ เห็นชอบ ได้แก่ ความรู้อริยสัจ 4 หรือ เห็นไตรลักษณ์ หรือ รู้อก ุศล
มูลกับกุศและกุศลมูล หรือเห็นปฏิจจสมุปบาท 2) สัมมาสังกัปปะ ดำริชอบ ได้แก่ เนกขัมม
สังกัปป์ อพยาบาทสังกัปป์ อวิหิงสาสังกัปป์ 3) สัมมาวาจา เจรจาชอบ ได้แก่ วจีสุจริต 4) 
สัมมากัมมันตะ กระทำชอบ ได้แก่ กายสุจริต 3 5) สัมมาอาชีวะ เลี้ยงชีพชอบ ได้แก่ เว้น
มิจฉาชีพ ประกอบสัมมาชีพ 6) สัมมาวายามะ พยายามชอบ ได้แก่ ปธาน หรือ สัมมัปปธาน 4 
7) สัมมาสติ ระลึกชอบ ได้แก่ สติปัฏฐาน 4 8) สัมมาสมาธิ ตั้งจิตมั่นชอบ ได้แก่ ฌาน 4 (พระ
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พรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), 2551 :  215) มรรคมีองค์ 8 นี้ เป็นอริยสัจ ข้อที่ 4 และได้ชื่อ
ว่า มัชฌิมาปฏิปทา แปลว่า “ทางสายกลาง” เพราะเป็นข้อปฏิบัติอันพอดีที่จะนำไปสู่จุดหมาย
แห่งความหลุดพ้นเป็นอิสระ ดับทุกข์ ปลอดปัญหาไม่ติดข้องในที่สุดทั้งสอง คือ กามสุขัลลิกานุ
โยค และอัตตกิลมถานุโยค ทีสุ่ด อริยสัจ 4 เป็นหนทางแห่งการดับทุกข์  

2. อริยสัจ 4 เป็นหลักคำสอนที่สำคัญที่สุดของพระพุทธศาสนา ประกอบด้วยความ
จริงอันประเสริฐ ประกอบด้วย 1) ทุกข์ ความทุกข์หรือสภาวะที่ทนได้ยาก เช่น ชาติ ชรา มรณะ  
การพลัดพรากจากสิ่งที่รัก และความปรารถนาไม่สมหวัง 2) สมุทัย เหตุแห่งทุกข์ ได้แก่ ตัณหา 
3 คือ กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา 3) ทุกขนิโรธ ความดับทุกข์ คือ ภาวะที่ตัณหาดับสิ้นไป  
4) ทุกขนิโรธคามินีปฎิปทา คือ ปฎิปทาที่นำไปสู่ความดับทุกข์ ได้แก่ อริยมรรคมีองค์ 8 หรือ 
มัชฌิมาปฏิปทา (ทางสายกลาง) (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), 2551 : 154) อริยสัจ 4 
นี้เป็นหลักคำสอนสำคัญที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้ด้วยพระองค์เอง และแสดงเป็นธรรมเทศนาสำคัญ
ที่สุดของพระพุทธศาสนาเป็นหลักธรรมที่เป็นหัวใจของพระพุทธศาสนา  

3. วุฒิธรรม 4 ส่งเสริมให้เกิดสุขภาวะทางปัญญา หลักการแห่งวุฒิธรรม 4 ประการ 
ย่อมเป็นไปเพื่อความเจริญแห่งปัญญา (สํ.ม. (ไทย) 19/1639/409) พระพุทธเจ้าทรงตัดรับรอง
ไว้อย่างนี้ว่า ภิกษุทั้งหลายะรรม 4 ประการ ย่อมเป็นไป เพื่อความเจริญแห่งปัญญา ธรรม 4 
ประการเป็นไฉน คือ สัปปุริสสังเสวะ การคบสัตบุรุษ 1 สัทธรรมสวนะ ฟังคำสอนของท่าน 1 
โยนิโสมนสิการ ทำไว้ในใจโดยแยบคาย 1 ธัมมานุธัมมปฏิปัตติ ปฎิบัติธรรมสมควรแก่ธรรม 
ภิกษุทั้งหลาย ธรรม 4 ประการนี้แล ย่อมเป็นไปเพ่ือความเจริญแห่งปัญญา ฯ (องฺ.จตุกฺก (ไทย) 
21/249/279) 

4. ความกตัญญูกตเวทิตา ความกตัญญูกตเวที เป็นความรู้สึกสำนึกในบุญคุณและ
ความดีที่ผู้อื่นได้ทำให้กับเราและมีความตั้งใจตอบแทนคุณนั้นด้วยการกระทำที่ดี ความกตัญญู
เน้นถึงการรู้คุณบุคคลหรือสิ่งที่มีความสำคัญในชีวิต เช่น พ่อแม่ ครูอาจารย์ หรือผู้มีพระคุณ 
ส่วนกตเวทีนั้น คือ การแสดงออกถึงความรู้คุณนั้นด้วยการตอบแทนหรือการทำความดีให้กับผู้
มีพระคุณตามความเหมาะสม การมีความกตัญญูกตเวที เป็นคุณธรรมสำคัญที่ช่วยเสริมสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีในสังคม ในคัมภีร์อรรถกถา ปรมัตถโชติกา ได้กล่าวว่า ความรู้จักอุปการคุณที่
ผู้ใดผู้หนึ่งทำมาแล้วไม่ว่ามากหรือน้อย โดยการระลึกถึงเนื่อง ๆ ชื่อว่า “กตัญญุตา” (ขุ.ขุ.อ. 
(ไทย) 1/202) พจนานุกรมราชบัณฑิตสถาน ให้ความหมายของคำว่า กตเวทีว่า ซึ่งประกาศ
คุณท่าน ซึ่งสนองคุณท่าน โดยคำนี้เป็นคำคู่กับกตัญญู (กต แปลว่า อันเขาทำแล้ว + เวที 
แปลว่า ซึ่งรู้ ซึ่งประกาศให้รู้) คำว่า กตัญญุตา หมายถึง ความกตัญญู ความเป็นผู้รู้อุปการคุณที่
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ท่านทำให้ ความเป็นผู้รู้คุณท่าน ซึ่งเป็นคำคู่กับกตเวทิตา คำว่า “กตัญญ”ู มีความหมายว่า ซึ่งรู้
อุปการะที่ท่านทำให้ ซึ่งรู้คุณท่าน และเป็นคำคู่กับกตเวที (กต แปลว่า อันเขา  ทำแล้ว + ญู 
แปลว่า ซึ่งรู้) (ราชบัณฑิตยสถาน , 2556 : 6) ความกตัญญูกตเวทีจึงเป็นหลักการสำคัญ ใน
พระพุทธศาสนา ซึ่งหมายถึงการแสดงความดีต่อผู้อื่นที่มีบุญคุณ การกระทำเช่นนี้ทำให้ทั้ง
ตนเอง และผู้อื่นมีความสุข พระพุทธศาสนายกย่องบุคคลที่มีความกตัญญูว่าเป็นผู้หาได้ยาก                        
 5. โยนิโสมนสิการ โยนิโสมนสิการ หมายถึง การพิจารณาอย่างแยบคาย มีเหตุมีผล  
และถูกวิธี เป็นการใคร่ครวญสิ่งต่าง ๆ ด้วยความเข้าใจในเหตุปัจจัย ไม่ด่วนสรุปจากความรู้สึก 
หรือความเชื่อส่วนตน ถือเป็นปัจจัยสำคัญที่นำไปสู่การเจริญปัญญา และความก้าวหน้าในธรรม 
พระพุทธเจ้าตรัสว่า โยนิโสมนสิการเป็นธรรมที่เกื้อกูลต่อการเจร ิญมรรคมีองค์ ๘ และเป็นเหตุ
ให้บุคคลละอกุศลธรรม เจริญกุศลธรรมได้ (ม.มู. (ไทย) 13/518/440) ในอังคุตตรนิกายยังระบุ
ว่า บุคคลที่ประกอบด้วยโยนิโสมนสิการ ย่อมสามารถรู้ชอบ เห็นชอบ ดำเนินไปสู่การพ้นทุกข์
ได้ ต่างจากผู้ไม่ประกอบโยนิโสมนสิการซึ่งย่อมตกอยู่ในความหลงผิด ( เสฐียรพงษ์ วรรณปก, 
2564 : 115-116) โยนิโสมนสิการจึงเป็นเครื่องมือในการรู้แจ้งความจริงตามหลักอริยสัจ และ
ส่งเสริมให้เกิดวิถีแห่งการดำเนินชีวิตที ่มีปัญญา เข้าใจเหตุผลของสิ ่งที่เกิดขึ้นตามหลักอิ
ทัปปัจจยตา 

6. หลักไตรสิกขา 
ไตรสิกขา หมายถึง การฝึกอบรมตนในพระพุทธศาสนาโดยลำดับขั้น 3 ประการ ได้แก่  

ศีล สมาธิ และปัญญา เป็นหลักการฝึกตนเพื่อความหลุดพ้นจากทุกข์ โดยมีลักษณะสัมพันธ์
เชื่อมโยงและเกื้อหนุนกัน ได้แก่ 1) ศีล คือ ความมีระเบียบวินัยทางกายและวาจา เป็นพื้นฐาน
ของความสงบ ไม่เบียดเบียนตนและผู้อื่น 2) สมาธิ คือ การฝึกจิตให้ตั้งมั่น ไม่ฟุ้งซ่าน เป็นฐาน
ในการพิจารณาสิ่งต่าง ๆ อย่างมีสติ 3) ปัญญา คือ ความรู้เห็นตามความเป็นจริง ซึ่งเกิดจากจิต
ที่ตั้งมั่นและใสบริสุทธิ์ พร้อมที่จะเข้าใจสภาวธรรมอย่างถูกต้อง พระพุทธเจ้าตรัสว่า ไตรสิกขา
นี้เป็นหนทางนำออกจากทุกข์ เป็นวิถีแห่งการเจริญมรรค ผล และนิพพาน ผู้ใดประพฤติตาม
ย่อมหลุดพ้นจากอาสวะได้ในที่สุด (ที.ม. (ไทย) 10/299/160) หลักไตรสิกขาจึงถือเป็นแก่น
กลางของการปฏิบัติในพระพุทธศาสนา ซึ่งรวมทั้งพระและคฤหัสถ์สามารถน้อมนำไปใช้ได้ใน
ทุกระดับของการฝึกฝนตน (เสฐียรพงษ์ วรรณปก, 2565 : 158-161) 

7. สติ มีความสำคัญต่อการคิด พูด และกระทำ โดยช่วยให้เราระลึกรู้ว่าสิ่งใดควรทำ  
หรือไม่ควรทำ ป้องกันความประมาทและความมัวเมา นอกจากนี้ยังเป็นองค์ประกอบสำคัญ  



1382 | Journal of Interdisciplinary Social Development (JISDIADP) Vol.4 No.1 (January-February 2026)                               

ในการปฏิบัติกรรมฐาน ที่ต้องมีสติกำกับอยู่ทุกขณะจิต ทั้งในทางโลกและทางธรรม (ม.มู. (ไทย) 
12/46/39) ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสแก่พราหมณ์ชาณุสโสณิเรื่อง สติและสัมปชัญญะ ในหนังสือ
พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ ได้กล่าวว่า สติ หมายถึง ความระลึกได้นึกได้ ความ
ไม่เผลอ การคุมใจไว้กับกิจ หรือกุมจิตไว้กับสิ่งที่เกี่ยวข้อง จาการที่ทำและคำที่พูดแล้วแม้นาน
ได้ ในขณะที่ในพุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ สติ หมายถึง “ความระมัดระวัง ความ
ตื่นตัวต่อหน้าที่ ภาวะที่พร้อมอยู่เสมอในการคอยรับรู้ต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เข้ามาเกี่ยวข้อง และ
ตระหนักรู้ว่าควรปฏิบัติต่อสิ่งนั้น ๆ อย่างไร” (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ.ปยุตฺโต), 2561 
: 804)                             

 

การวิจารณ์เชิงเปรียบเทียบ  
หนังสือ ชีวิตที่เป็นสุขต้องปลุกที่… “โพ-ธิ” ของพระสุธีรัตนบัณฑิต, รศ.ดร. และ รศ.

ดร.วุฒินันท์ กันทะเตียน มีความโดดเด่นในการอธิบายแนวคิดการพัฒนาสุขภาวะทางจิตและ
ปัญญาตามหลักพุทธธรรมอย่างเป็นองค์รวม โดยบูรณาการอริยมรรคมีองค์ 8 และไตรสิกขา
เข้ากับการดำเนินชีวิตประจำวันอย่างเป็นระบบและชัดเจน อย่างไรก็ตาม หนังสือยังขาดการ
เปรียบเทียบเชิงลึกกับแนวคิดของจิตวิทยาตะวันตกหรือทฤษฎีสุขภาวะร่วมสมัย ซึ่งเป็นกรอบ
แนวคิดท่ีได้รับการยอมรับในวงวิชาการสากล การเชื่อมโยงหรือเทียบเคียงดังกล่าวจะช่วยเสริม
มิติทางวิชาการให้เห็นความสอดคล้องหรือความแตกต่างของพุทธธรรมกับศาสตร์สมัยใหม่ได้
ชัดเจนยิ่งขึ้น 

 

สรุปและข้อเสนอแนะ 

หนังสือ ชีวิตที่เป็นสุขต้องปลุกที่…“โพ-ธิ” ได้นำเสนอแนวคิดทางพระพุทธศาสนาใน
มิติของการพัฒนาสุขภาวะทางจิตและปัญญาอย่างเป็นระบบ โดยบ ูรณาการหลักไตรสิกขา 
อริยมรรคมีองค์ ๘ และหลักธรรมที่เก่ียวข้องเข้ากับการดำเนินชีวิตร่วมสมัย เนื้อหาแสดงให้เห็น
ว่าความสุขที่แท้จริงมิได้เกิดจากปัจจัยภายนอก หากแต่เกิดจากการฝึกฝนและขัดเกลาจิตใจให้
มีคุณภาพ สมรรถภาพ และสุขภาพจิตที่สมดุล หนังสือจึงมีคุณค่าเชิงวิชาการและเชิงปฏิบัติใน
การเป็นแนวทางปลุกพลังปัญญาภายในของมนุษย์อย่างยั่งยืน 

การพัฒนาหนังสือเล่มนี้สามารถต่อยอดได้ในหลายมิติ ทั้งด้านการขยายกลุ่มผู้อ่าน  
ไปสู่สาธารณชนทั่วไป ด้วยการเสริมกรณีศึกษา ตัวอย่างร่วมสมัย หรือบทสรุปเชิงปฏิบัติในแต่
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ละส่วน ควบคู่กับการอธ ิบายศัพท์ทางธรรมให้เข้าใจง่ายยิ ่งขึ ้น นอกจากนี้ อาจเพิ ่มการ
เปรียบเทียบเชิงวิชาการกับศาสตร์ร่วมสมัย เช่น จิตวิทยาเชิงบวก สุขภาวะองค์รวม หรือการ
พัฒนามนุษย์ เพื่อเสริมมิติการสนทนาข้ามศาสตร์ อีกทั้งการพัฒนาเป็นสื่อการเรียนรู้รูปแบบ
อื่น เช่น หลักสูตรอบรม คู่มือปฏิบัติ หรือสื่อดิจิทัล จะช่วยขยายผลและคุณค่าของแนวคิด 
“ปลุกโพธิ” ให้เกิดประโยชน์ในวงกว้างมากยิ่งขึ้น 
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