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การเพิ่มประสิทธิภาพ                    
ในการทํางาน 

 
 
เรื่องการเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานนี้ ความจริงก็เปน

เรื่องที่มีช่ือแบบสมัยใหม ถาจะจับเขากับหลักธรรมะ ก็ยังนึกไมชัด
วาคําวา “ประสิทธิภาพ” น่ีจะแปลวาอะไรดี คําวา ประสิทธิ ก็หาตัว
ศัพทในภาษาบาลีไดอยู แตก็ไมใชเปนคําแบบดั่งเดิมท่ีใช คือเอา
รูปศัพทมาประกอบกัน คําวา สิทธิ ก็แปลวา ความสําเรจ็ ถาเติม 
‘ป’ เขาไปขางหนาก็เปน ‘ปสิทธิ’ แปลวาความสําเร็จท่ัว แลวก็มี
ภาพ หรือภาวะเขาไป ภาวะแหงความสําเร็จท่ัว หรือภาวะที่ทําให
สําเร็จผลอยางดีอะไรทํานองนี้ แตน่ีก็เปนการพูดเชื่อมโยงไปทาง
ภาษาบาลีนิดหนอยเทานั้นเอง ความเปนจริงความหมายทั่วๆ ไป 
ก็เขาใจกันอยูแลว 

อยางที่ไดกลาวมาแลววา เรื่องที่จะพูดตอไปน้ี คือ เรื่อง
ประสิทธิภาพในการทํางาน จึงอยากจะโยงเรื่องประสิทธิภาพนี้ไปถึง
พระพุทธเจา พูดถึงประสิทธิภาพการทํางานของพระพุทธเจา 
เพราะตอนนี้จะพูดถึงธรรมะของพระองคท่ีใชเพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการทํางาน ก็ตองแสดงใหเห็นวาพระพุทธเจานั้น
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ทรงมีประสิทธิภาพในการทํางานมาก ชีวิตของพระองคเปน
ตัวอยางของการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ เมื่อพระองคมี
ประสิทธิภาพในการทํางานแลว คําสั่งสอนของพระองคท่ีวาจะ
ชวยใหมีประสิทธิภาพในการทํางานนั้น จึงจะนาเชื่อจริง 
เพราะฉะนั้นจะเริ่มดวยขอความที่แสดงวาพระพุทธเจาทรงมี
ประสิทธิภาพในการทํางาน ในแงท่ีเปนประวัติของพระองคเอง
อยางไรกอน หรือวาพระพุทธเจาตรัสไวเกี่ยวกับผลสําเร็จแหงงาน
ของพระองคอยางไร 

สันโดษไมดี ไมสันโดษจึงดี 
งานของพระพุทธเจาอยางแรกที่สุด ก็คือการตรัสรู อะไรทํา

ใหพระองคไดตรัสรู พระองคไดทํางาน คือ มีความเพียรพยายาม
อยางมีประสิทธิภาพจนประสบความสําเร็จใหตรัสรู บรรลุสัมมา-
สัมโพธิญาณเปนพระพุทธเจาได และพระองคก็เคยตรัสไว จึงจะ
ขอยกความจากพระสูตรโดยตรง มีความตอนหนึ่งวา 

“ภิกษุท้ังหลาย เรารูชัดถงึคุณ (คุณนี้หมายถึง
คุณคาก็ได) ของธรรม ๒ ประการ คือ ความเปนผูไม
สันโดษในกุศลธรรมทั้งหลายหนึ่ง ความเปนผูทํา
ความเพียรไมระยอทอถอยหนึ่ง ดังที่เปนมา เราตัง้
ความเพียรไวไมยอหยอนวา จะเหลือแตหนัง เอ็น 
กระดูก ก็ตามที แมเนื้อและเลือดในสรีระเหือดแหง
ไปก็ตาม หากยังไมบรรลุผลท่ีบุคคลพึงบรรลุดวย
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เรี่ยวแรง ความเพียรความบากบั่นของบุรุษแลว จะ
ไมหยุดความเพียรเสีย 

ภิกษุท้ังหลาย โพธิญาณเราบรรลุดวยความไม
ประมาท ธรรมอันเปนเครื่องปลอดโปรงรอดพนจาก
เครื่องผูกพัน เราบรรลุแลวดวยความไมประมาท” 
น่ีเปนขอความสําคัญในพระสูตรตอนหนึ่งที่มาในอังคุตตร-

นิกาย ตอจากนี้พระองคไดตรัสเตือนแนะนําพระภิกษุท้ังหลาย ให
บําเพ็ญเพียรตามอยางที่พระองคไดเคยทรงมาแลว 

ขอความตอนนี้อาจจะไมใชแสดงคุณธรรมทั้งหมดที่
พระพุทธเจามี ท่ีทําใหพระองคมีประสทิธิภาพในการทํางาน แตก็
กลาวไดวาเปนพื้นฐานสําคัญ 

จุดที่อยากจะชี้ลงไปเพื่อทําใหเกิดความสะดุดใจเปนที่
สังเกตก็ตรงที่วา “ความเปนผูไมสันโดษในกุศลธรรมทั้งหลาย” อนั
น้ีเปนเรื่องที่ตองการเนน สวนอันที่สองวา ความเปนผูทําความ
เพียรไมระยอทอถอย อันนี้เปนเรื่องธรรมดา คือ เรื่องความเพียร
น้ัน เราก็ทราบกันอยูแลววาเปนหลักสําคัญ แตทีน้ีความไมสันโดษ
น่ี บางทานอาจรูสึกแปลกหรือขัดหูหนอย เคยไดยินวาความ
สันโดษนี่เปนคุณธรรมสําคัญ มาตอนนี้พระพุทธเจาตรัสวา  

“คุณธรรมอยางหนึ่ง และเปนขอแรกดวยท่ีทําให
พระองคตรัสรู คือความเปนผูไมสันโดษ แตไมใช
สันโดษเฉยๆ ไมสันโดษในกุศลธรรมทั้งหลาย” 
ท่ีตองการชี้ก็คือวา เราเคยนึก เราเคยไดยิน และพูดกัน

มากเรื่องความสันโดษ ก็ถือเปนคุณธรรมใหญอยางหนึ่ง แลวเราก็
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จะเห็นนักธรรมะพูดวา ความไมสันโดษนี่เปนสิ่งที่ผิด ไมใช
คุณธรรม เปนอกุศล แตคราวนี้ช้ีมาทางตรงกันขาม ถาหากทานไม
เคยไดยินก็ตองทําใหเกิดเปนความสงสัยขึ้นมากอน จะไดมา
ชวยกันชี้แจงใหเกิดความชัดเจนตอไป เรามาพูดวาความไม
สันโดษกลายเปนสิ่งดีไปแลว พระพุทธเจาเองตรัสวา พระองคไม
สันโดษจึงไดตรัสรู 

ทีน้ี ตอไปจะไดพูดถึงวา พระพุทธเจาตรัสวา ความสันโดษ
น่ีไมดี จะใหแปลกใจโดยสรางความฉงนสนเทหกอน ก็อางพุทธ-
พจนอีกแหงหนึ่งที่ตรัสวา 

“ดูกอนนันทิยะ อยางไรอริยสาวกชื่อวาเปนอยู
ดวยความประมาท? 

อริยสาวกนั้นสันโดษดวยความเลื่อมใสอัน
มั่นคงในพระพุทธเจา ในพระธรรม ในพระสงฆ 
สันโดษดวยศีลท่ีอริยชนยอมรับ ยอมไมเพียร
พยายามใหย่ิงขึ้นไป…” 
แลวพระองคก็บรรยายตอไป จนในที่สุดตรัสวา 

“… เมื่อเปนเชนนี้ อริยสาวกนั้นก็จึงไมมีปญญา
รูเขาใจธรรมะทั้งหลาย” 
อันนี้สันโดษไมดีเสียแลว น่ีคือ สิ่งที่ตองการชี้ใหเห็นแตตน

วา มันอาจจะกลับกันกับท่ีเคยพูดกันมาวา สันโดษนี่เปนคุณธรรม
สําคัญที่ดี ถาไมสันโดษละก็ผิดธรรมะ แตในที่น้ีพระพุทธเจาติเตียน
ความสันโดษ และทรงยกยองความไมสนัโดษ และยกยองในฐานะ
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เปนคุณธรรมที่ทําใหพระองคตรัสรูเสียดวย เพราะฉะนั้นจึงเห็นวา 
เรื่องนี้เปนเรื่องที่นาศึกษา 

ในวงการศึกษาธรรมะนั้น อาจมีจุดพลาดตรงนี้ คือ พูดกัน
ไมท่ัวถึง ไมรอบดาน เมื่อศึกษาไมรอบดานก็จะเกิดความผิดพลาด
ข้ึนไดสองแง ฝายหนึ่งก็จะพูดวาสันโดษ น่ีเปนคุณธรรมหรือ
หลักธรรมที่ไมดี ทําใหเกิดผลราย เมื่อคนทั้งหลายมีความสันโดษ 
ก็ทําใหงอมืองอเทา ไมอยากขวนขวายเพียรพยายามทําสิ่งที่ควร
ทํา ไมอยากสรางตัวสรางหลักฐาน เปนตน 

ถามองในแงพัฒนาประเทศชาติ ก็ทําใหประเทศชาติไม
พัฒนาหรือดอยพัฒนา อะไรอยางนี้ น่ีก็เปนฝายหนึ่ง ซ่ึงก็เคยมี
แมแตทานผูใหญท่ีเคยแนะนําวา ไมใหพระสอนสันโดษ เพราะ
ทานเห็นวาสันโดษนี้เปนหลักธรรมที่เปนอุปสรรคตอการพัฒนา
ประเทศ 

ทีน้ี อีกฝายหนึ่งก็พูดถึงแตเรื่องความสันโดษ จะตอง
สันโดษเทานั้นจึงจะดี จึงจะถูกตอง ไมสันโดษเปนผิดพลาดหมด 
สองฝายนี้หาจุดยุติไมไดก็ขัดกัน เพราะฉะนั้น จึงนาจะมีการศึกษา
ใหถองแทวา พุทธประสงคเปนอยางไรในเรื่องความสันโดษ และ
ไมสันโดษนี้ 

สรุปความที่ยกพุทธพจนมากลาวเมื่อตะกี้ก็ใหเห็นวา 
ความไมสันโดษนี้เปนคุณธรรมอยางหนึ่ง สวนสันโดษนั้นก็มี
หลักฐานอยูในที่อื่นแนนอนแลว ก็เปนคุณธรรมเชนกัน เปนอันวา
ความสันโดษเปนคุณธรรมขอหนึ่ง ความไมสันโดษเปนคุณธรรม
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อีกขอหนึ่ง ทําใหเกิดขอสงสัยวาจะเปนไดอยางไร...สันโดษก็เปน
คุณธรรม ไมสันโดษก็เปนคุณธรรม เปนคุณธรรมทั้งคูไดอยางไร? 

ในทางตรงกันขามก็บอกวา ความสันโดษก็เปนอกุศลธรรม 
เปนสิ่งที่ไมดี เปนสิ่งที่ผิด เปนขอปฏิบัติท่ีผิด ความไมสันโดษก็
เปนสิ่งที่ผิดเหมือนกัน ผิดทั้งคูอีก มีถูกทั้งคู และผิดทั้งคู ยิ่งนา
สงสัยไปใหญ 

จะขอขยายความนิดหนึ่ง คือใหสังเกตวาเวลาตรัสวา 
สันโดษหรือแมจะตรัสวาไมสันโดษก็ตาม จะไมไดตรัสแตเพียง
ถอยคําลอยๆ แคน้ันมันจะตองมีอะไรตามมาอีก อันนี้แหละคือจุด
ท่ีวาถาจะพลาดก็พลาดตรงนี้ ท่ีพระพุทธเจาตรัสวา พระองคเห็น
คุณคาของธรรมสองประการ ขอแรกก็คือความไมสันโดษ ท่ีทําให
พระองคตรัสรูนะ พระองคตรัสตอไปวา ความไมสันโดษในกุศล
ธรรมทั้งหลาย ไมสันโดษในสิ่งที่ดีงาม สิ่งที่ถูกตอง สิ่งที่เกื้อกูล 

เอาละ...น่ีก็เปนแงท่ีหนึ่ง ความไมสันโดษที่เปนคุณธรรม 
ในเมื่อตามมาดวยคําวาในกุศลธรรมทั้งหลาย ไมสันโดษในกุศล
ธรรมทั้งหลาย แลวก็เปนสิ่งที่ดีงามชอบธรรม เปนคุณธรรมสําคัญ 

ถาหากวาสันโดษอยางที่อริยสาวกเมื่อกี้ สันโดษดวย
ศรัทธา สันโดษดวยศีล สันโดษในกรณีน้ีคือสันโดษในกุศลธรรม 
พอใจแลว มีคุณธรรมแคน้ีมีความดีงามแคน้ี พอแลว อยางนี้เปน
อกุศลเปนสิ่งที่ไมถูกตอง ทานเรียกวาเปนความประมาท เราจะ
เห็นชัดวาในทั้งสองกรณีน้ี ความสันโดษและความไมสันโดษจะ
เกี่ยวเนื่องกับความประมาทและความไมประมาท 
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ความไมสันโดษในกุศลธรรมก็มาคูกับความไมประมาท 
คือ เมื่อไมสันโดษในกุศลธรรม แลวก็ไมประมาท ก็จะเพียร
พยายามสรางบําเพ็ญสิ่งที่ดีงามนั้นใหยิ่งๆ ข้ึนไป ทีน้ี สันโดษ ถา
สันโดษในกุศลธรรม คิดวาแคน้ันพอแลว ก็ทําใหเกิดความ
ประมาทคือไมคิดปรับปรุงตัวเอง ไมคิดแกไข ไมคิดพยายาม
สรางสรรคเรงรัดตนเองใหกาวหนา 

ทีน้ี ท่ีวาสันโดษเปนคุณธรรม เปนสิ่งที่ดี สันโดษอยางไร ก็
จะมีพุทธพจนตรัสตอไปอีกเหมือนกัน อาจจะไมไดสังเกต ในพุทธ
พจนท่ีตรัสเรื่องสันโดษ เรียกวาทุกแหง ถาไมใชคาถา ถาเปนคาถา 
บางทีขอความถอยคํามันจํากัด เติมอะไรไมได ก็จะมีแตตัวหัวขอ
ธรรมะ แตถาเปนความรอยแกวแลว พระพุทธเจาก็ตรัสเสมอเลย
ทีเดียววา “ภิกษุเปนผูสันโดษดวยจีวร ดวยบิณฑบาต ดวย
เสนาสนะ ดวยคิลานปจจัยเภสัชบริขาร” น่ีชัดเลย แลวก็ยังตรัส
ตอไปอีกวา “เธอเหมือนอยางนกที่มีแตปกบินไป ตองการจะไปที่
ไหน เมื่อใด ก็ไปไดเองทันที” 

พุทธพจนน้ี ถาหากวาอานใหจบ จะเห็นชัดถึงความหมาย
วา สันโดษคืออะไร และมีความมุงหมายอยูท่ีไหน และถาเขาใจ
อยางนี้ ก็จะเห็นทันทีวาความสันโดษกับความไมสันโดษนี่มันไป
กันไดดวย ความสันโดษนั่นแหละคือเปนเบื้องตนของความไม
สันโดษ หรือเปนตัวเกื้อหนุนความไมสันโดษ แตจะตองจับใหถูก 

ทีน้ี สันโดษที่เปนคุณธรรมนั้น คือ สันโดษสําหรับพระ ใน
ปจจัยสี่ ถาพูดอยางภาษาญาติโยมชาวบานก็คือ สันโดษในวัตถ ุ
สิ่งที่จะเอามาบริโภคใชสอย หรืออาจจะพูดวา วัตถุท่ีปรนเปรอ
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บํารุงบําเรออํานวยความสะดวกสบายตางๆ ในแงน้ันใหสันโดษ 
แตทีน้ีเมื่อมีความสันโดษแลว เรามีความพอใจ รูจักอิ่มรูจักพอใน
ดานวัตถุท่ีจะมาบํารุงบําเรอปรนเปรอตนเองแลว เราก็จะมีเวลา
และมีกําลังแรงงานเหลือท่ีจะเอาไปใชทํากิจหนาที่ของเรา สิ่งที่
เปนกิจท่ีเปนการงานนั้นนั่นแหละเปนพวกกุศลธรรม 

พระพุทธเจากอนที่จะตรัสรู เปนพระโพธิสัตว งานของ
พระองคก็คือการทําหนาที่แสวงหาสัจธรรม จะตองใหตรัสรูใหได 
พระพุทธเจาไมทรงเอาใจใสเทาไรวา พระองคจะสะดวกสบายเรื่อง
ความเปนอยู น่ันแสดงวาพระองคสันโดษในเรื่องวัตถุปจจัยสี่ แต
ตอจากนั้นพระองคไมสันโดษแลว คือทรงไมสันโดษในการที่จะ
บําเพ็ญกุศลธรรมหรือในการที่จะกาวหนาในการแสวงหาสัจธรรม 

ประจักษพยานหลักฐานที่แสดงถึงการที่พระพุทธเจาไม
สันโดษอยางไรนั้นมีมากมาย ตอนแรกที่พระพุทธเจาทรงออก
บรรพชา เสด็จไปแสวงหาความรูกอน ไปสํานักอาฬารดาบส       
กาลามโคตร ตามพุทธประวัติวาอยางนั้น ไปศึกษาจนกระทั่งจบ
ความรูอาจารย แลวพระองคไมพอพระทัยในผลสําเร็จน้ัน อาจารย
ชวนบอกวาทานนี่นะเรียนเกงมากจบความรูของขาพเจาแลว ใน
ฐานะที่ทานมีสติปญญาดี ขอเชิญมาชวยกันสั่งสอนอบรมศิษย
ตอไป 

พระพุทธเจาไมทรงพอพระทัย ไมอิ่ม ไมสันโดษดวย
ผลสําเร็จน้ัน ถือวายังไมบรรลุจุดมุงหมายของพระองค พระองค
ก็ขอลาจากสํานักอาฬารดาบส กาลามโคตร แลวก็เสด็จไป
สํานักอุททกดาบส รามบุตร ท่ีมีช่ือเสียง แลวก็ศึกษาปฏิบัติ
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จนกระทั่งหมดภูมิความรูของอาจารย เมื่อประสบความสําเร็จน้ัน
แลว อาจารยก็ชวนอีกแหละวา เอาละทานก็ไดศึกษาจนหมดภูมิ
ของขาพเจาแลว ตอแตน้ีไป มารวมกันเปนอาจารยสั่งสอนกุลบุตร
รุนหลังตอไปเถิด 

พระพุทธเจาก็ไมทรงพอพระทัย คือวา ยังไมบรรลุ
เปาหมายที่ตั้งไวก็ขอลาจากสํานักนั้นไปอีก แลวก็ไปทรงหาวิธีการ
อยางอื่น ไปบําเพ็ญทุกรกิริยา ไมเห็นวาจะประสบความสําเร็จ 
พระองคก็คนควาตอไปจนกระทั่งไดเปนพระพุทธเจา แลวพระองค
ก็มาตรัสวา เราเห็นคุณคาของธรรมสองประการ คือ ความไม
สันโดษในกุศลธรรมทั้งหลาย แลวก็บําเพ็ญความเพียรไมระยอ จึง
ไดตรัสรู ไมระยอน่ีหมายความวาถามองเห็นจุดหมาย แนใจดวย
เหตุผลวาจะสําเร็จตามนี้ทางนี้ถูกตอง ทําใหไมกลัวตายอยางที่วา
เมื่อกี้น้ีวา ตอนที่ประทับน่ังตั้งพระทัยเลยวา เอาละ...ถายังไม
บรรลุโพธิญาณแลว แมเลือดเนื้อจะเหือดแหงไป เหลือแตเสนเอ็น
กระดูก พระองคก็จะไมยอมลุกขึ้น น่ีเปนความเด็ดเดี่ยวของ
พระทัย น่ีเปนตัวอยางของความไมสันโดษเปนเรื่องที่ไมนาจะ
มองขาม 

ความไมสันโดษ                                                 
ที่เปนพระจริยาวัตรของพุทธเจา 

คุณธรรมคือความไมสันโดษนี้ ควรจะไดรับการเนนและยก
ยองในหมูพุทธศาสนิกชนไดมาก แตตองเปนความไมสันโดษที่
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ถูกตองตามหลักพุทธศาสนา เพราะเปนพระจริยาวัตรของ
พระพุทธเจาทีเดียว 

ทีน้ี ถาเรามองความไมสนัโดษเปนธรรมสําคัญ เราจะเห็น
วาความสันโดษในเรื่องสิ่งบริโภคที่จะเอามาบํารุงบําเรอตัวเอง 
หมายความวา เอากิจหนาที่การงานวัตถุประสงคท่ีดีงามนี้เปน
ใหญ สวนการดําเนินชีวิต การมีปจจัยสี่อะไรตางๆ น้ัน เปนเพียง
องคประกอบเกื้อกูล การมีปจจัยสี่ การมีวัตถุอาํนวยความสะดวก
น้ัน จะตองมีเปาหมายเพื่อเปนเคร่ืองเกื้อหนุนในการที่จะบําเพ็ญ
กิจหนาที่ การกระทําสิ่งที่ดีงามเพื่อเขาถึงจุดประสงคท่ีเปน
ประโยชน ถาอยางนี้แลวรับกันเลย สันโดษ กับ ไมสันโดษ ความ
สันโดษก็เปนฐานรองรับแกความไมสันโดษอยางที่วามาแลว และ
ความไมสันโดษนั้นก็เปนความไมประมาท 

เรื่องความสันโดษที่พูดกัน ท่ีวาเปนปญหามากก็เพราะ
ไมไดพูดใหชัดวา สันโดษในเรื่องอะไร? มีเปาหมายหรือความมุง
หมายอยางไร? เมื่อเราพยายามอธิบายแตเพียงความหมายของ
คํา มันก็ยิ่งพราออกไป สันโดษที่ตรัสไวโดยไมพูดวาสันโดษในเรื่อง
อะไร ก็มีแตในคาถาอยางที่พูดมาแลว เชน บอกวา สนฺตุฏฐี ปรมํ 
ธนํ - ความสันโดษเปนทรัพยอยางยิ่ง 

หรือในมงคลสูตรก็บอกวา “สนฺตฏฐี จ กต ฺุตา เอตมฺ-
มงฺคลมุตฺตมํ -- ความสันโดษ ความกตัญู (และอะไรตางๆ อกี
มากมายในมงคล ๓๘ ความสันโดษก็เปนมงคลหนึ่งในมงคล
เหลานั้น) เปนมงคลอันอุดม” 
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ในคาถาอยางนี้ไมไดบอกไวชัดเจนวา ใหสันโดษในอะไร 
แตถาเปนขอความรอยแกวจะบอกชัดทีเดียววาสันโดษในอะไร น่ี
เปนแงหนึ่งที่เกี่ยวกับการศึกษาธรรมะ คือตองสะกิดบอกกันวา
ไมใชพูดแตเรื่องความหมายของธรรมขอน้ันๆ เทานั้น แตจะตอง
ทําความเขาใจใหครบถวนทุกแงดวย เชนในแงน้ีก็คือ จะตองมอง
ความหมาย โดยสัมพันธกับจุดมุงหมายของธรรมะขอน้ันๆ และ
โดยสัมพันธกับธรรมะขออื่นๆ ดวย อยางความไมสันโดษนี่ชัดเจน
วา จะสมัพันธกันกับความเพียรพยายาม เชนในขอสองแหง
คุณธรรมที่ใหตรัสรูน้ัน ก็จะตามมาดวยความเพียรที่ไมยอมระยอ
ทอถอย 

ถาเราสันโดษผิดก็ตาม ไมสันโดษผิดก็ตาม ก็จะเกิด
ผลรายขึ้นมาทันที ฉะนั้นตองจับจุดใหถูก สันโดษตองสันโดษใน
เรื่องเครื่องอํานวยความสะดวกทางวตัถุ แตตองไมสันโดษในกุศล
ธรรม ถาไปจับสันโดษผิดสันโดษในกุศลธรรมก็หยุดเลย เปนผล
เสียเลยทีเดียว มันจะเสียอยางไร ถาพระโสดาบันสันโดษในเรื่อง
กุศลธรรม พระโสดาบันนั้นก็กลายผูประมาทไมกาวหนา ไมตองได
บรรลุเปนสกทาคามี อนาคามี อรหันต ตอไป ไมตองไปแลว เปน
โสดาบันอยูน้ันเอง เรียกวา เปนอริยสาวกผูประมาท 

ทีน้ี ถาหากวาไมสันโดษอยางผิดพลาด คือ ไมสันโดษใน
สิ่งอํานวยความสะดวก มุงหาแตวัตถุบํารุงบําเรอตนเอง เขา
เรียกวามุงหาอามิส ถาเปนอยางนี้แลวงานก็หยุด งานก็เสีย ใจก็ไม
อยูกับงาน เมื่อใจก็ไมอยูกับงาน ทํางานก็ไมไดผลดี งานก็ไมสําเร็จ
ผลดวยดี แลวดีไมดีความไมสันโดษนี่ ก็สนับสนุนความโลภ เมื่อ
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โลภแลวไดไมทันใจก็ตองทุจริตอะไรอยางนี้ เปนตน ตัวไมสันโดษก็
นํามาซึ่งความทุจริต มันก็เปนเรื่องของผลราย 

ในจุดนี้ ก็สรุปแตเพียงวา เรื่องสันโดษและไมสันโดษนี่
ไมใชคุณธรรมที่เราจะเขาใจเฉพาะตัวลอยๆ แตจะตองเขาใจโดย
สัมพันธกับสิ่งที่เปนเปาของมันวา สันโดษในอะไร ไมสันโดษอะไร 
แลวก็มีความมุงหมายอะไร อยางที่ไดกลาวมาแลว 

ถามีความเขาใจรวมกันอยางนี้แลว ก็จะศึกษาใหลึกลงไป
อีกวา ความสันโดษที่ดีและความไมสันโดษที่ดีน่ี จะตองมีรากฐาน
อีกวาเกิดจากอะไร ทําอยางไรจึงจะมีสนัโดษที่ดีและไมสันโดษที่ดี 

ความอยากที่ด ี
มีคุณธรรมขอหนึ่งที่ถือวาเปนพื้นฐาน ท่ีจริงเปนพื้นฐาน

ของการที่จะกาวหนาในคุณธรรมทั้งหมดทีเดียว คุณธรรมขอน้ี
ทานเรียกวา “ฉันทะ” 

ฉันทะตัวนี้เราฟงแลวคุนหู เพราะทานที่เปนนักศึกษาธรรม
น่ีรูทันที ฉันทะเปนขอหนึ่งในอิทธิบาท ๔ เราแปลกันวา ความพอใจ
รักใครในสิ่งนั้น หมายความวา ถาเรามีงานที่จะตองทํา เราก็รัก
งานนั้น เรื่องที่เกี่ยวของกับฉันทะ เปนเรื่องที่เกี่ยวกับการกระทํา
เทานั้น เพราะ อทิธิบาท แปลวา ทางไปสูความสําเร็จหรือคุณธรรม
ท่ีใหถึงความสําเร็จ เปนเรื่องของการกระทํา จะทําใหสําเร็จตองมี
ฉันทะ มีความรักความพอใจในสิ่งที่จะทํา แปลงายๆ วา “มีใจรัก” 
เมื่อมีใจรักแลว ก็มาโยงกับความสันโดษและไมสันโดษ พอเรามีใจ
รักในงานที่ทํา สิ่งที่เปนวัตถุประสงค สิ่งที่ดีงามขึ้นมา เราก็จะมีใจ
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ฝกใฝอยูกับวัตถุประสงคของเรานั้น อยูกับงานที่จะนําไปสู
วัตถุประสงค เราจะไมยอมหยุดถาไมสําเร็จผลตามวัตถุประสงค 
แลวผลที่เกิดขึ้นในแตละขั้นนั้น เรายังถือวายังไมพอ เราจะตอง
เดินหนาตอไป 

ในแงน้ี ก็มีความไมสันโดษเกิดขึ้น เรียกวา “ไมสันโดษใน
กุศลธรรม” และเพราะการที่เราเอาใจมาฝกใฝ มามุงอยูกับงานที่
เปนวัตถุประสงคน่ี เราก็จะเกิดความสันโดษในเรื่องของเครื่อง
อํานวยความสะดวกสบาย เรื่องปรนเปรอตางๆ คือไมคอยเอาใจ
ใส จะเห็นวาคนที่ตั้งใจทํางานอยางจริงจังแลว ก็ไมวุนวายกับสิ่ง
ปรนเปรอบํารุงบําเรอทั้งหลาย ดังนั้น ฉันทะนี้เปนธรรมพื้นฐานที่
จะนําไปสูสันโดษ และความไมสันโดษที่ถูกตอง 

อิทธิบาท ๔: ทางแหงความสําเร็จ 
นอกจากการที่จะมีความไมสันโดษ และสันโดษที่ถูกตอง

แลว เพราะฉันทะทําใหใจมาอยูกับงาน สิ่งที่ทํา สิ่งทีเ่ปนเปาหมาย 
ทําใหเกิดจิตใจฝกใฝอยางที่วามาเมื่อกี้ เมื่อใจฝกใฝก็ทํางานดวย
ความแนวแนจริงจัง สภาพที่จิตแนวแนอยูกับสิ่งที่กระทํานั้น เรา
เรียกวาเปน “สมาธิ” 

เพราะฉะนั้น ฉันทะก็นําไปสูสมาธ ิสมาธใินการทํางานเกิด
ไดดวยการมีฉันทะ เมื่อมีสมาธิและใจก็รักงานนั้น ทํางานดวยใจ
รัก ใจก็เปนสุข เพราะฉะนั้น คนที่ทํางานดวยฉันทะก็มีจิตใจเปน
สุข ใจเปนสมาธิ สมาธิก็ทําใหเปนสุขเพราะจิตใจสงบแนวแน เมื่อ
ทําจิตใจใหเปนสมาธิแนวแน ตั้งใจจริงจัง ใจรักงานนั้น ตั้งใจทํา
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เต็มท่ี มีความเพียรพยายาม ผลสําเร็จของงานก็เปนผลสําเร็จท่ีดี 
เรียกวานําไปสู “ความเปนเลิศ” ของงานนั้น หมายความวา งานนั้น
จะสําเร็จผลอยางดีเลิศ อันนี้ก็เลยพันกันไปหมด เพราะฉะนั้น 
พระพุทธเจาจึงตรัสวา ฉันทะเปนคุณธรรมอยางหนึ่งในอิทธิบาท 
๔ คือ ธรรมที่เปนเครื่องใหถึงความสําเร็จ หรือเรียกงายๆ วา “ทาง
แหงความสําเร็จ” 

เมื่อพูดมาถึงอิทธิบาทแลว ก็จะตองโยงไปถึงคุณธรรมขอ
อื่นๆ ท่ีเกี่ยวของดวย เพราะอิทธิบาทมี ๔ ขอ คือ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ 
วิมังสา ฉันทะคือ ขอท่ีพูดมาแลว ความพอใจรักใครในสิ่งนั้น รัก
งาน รักเปาหมาย รักจุดหมายที่ดีงาม รักวัตถุประสงคของงานนั้น 

ขอตอไปนี้คือ วิริยะ ความเพียร ความพยายาม จิตตะ 
ความเอาใจใสในสิ่งนั้น วิมังสา ความไตรตรองสอบสวนพิจารณา 
หรือถาจะพูดใหสั้น จํางายๆ ก็บอกวา “มีใจรัก พากเพียรทํา เอาจติ
ฝกใฝ ใชปญญาสอบสวน” น่ีเปนอิทธิบาท ๔ 

ฉันทะเปนขอท่ี ๑ ตามปกติถามีฉันทะแลว มันก็ชวยใหเกิด
คุณธรรมขออื่นในอิทธิบาท ๔ ตามมา มันสัมพันธกัน ชวยเหลือ
เกื้อหนุนกัน พอมีฉันทะใจรักแลว มันก็เกิดความเพียรพยายาม 
เมื่อมีความเพียรพยายามใจก็ฝกใฝจดจออยูกับสิ่งนั้น มีใจจดจอ
เอาใจใสแลว ก็สามารถจะใชปญญาพิจารณาสอนสวนเรื่องราว
น้ัน ไตรตรองถึงขอบกพรอง ขอท่ีควรแกไข หาทางทดลองปรับปรุง
อะไรตางๆ เหลานี้ มันก็ตามกันมา ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา 
เปนชุดกันทีเดียว แตความจริงนั้นไมจําเปนจะตองตามลําดับน้ี 
อิทธิบาท ๔ น้ันแตละขอมันก็เปนใหญในแตละตัว พระพุทธเจา
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ตรัสวา อิทธิบาท ๔ แตละขอเปนตัวทําใหเกิดสมาธิไดท้ังนั้น ใน
พระไตรปฎกจึงมักจะตรัสเรื่องอิทธิบาท ๔ ในแงของสมาธิ แลวจะ
มีสมาธิตามชื่อของอิทธิบาท ๔ แตละขอ พระพุทธเจาตรัสวา 

สมาธิท่ีอาศัยฉันทะเกิดขึ้น เรียกวา “ฉันทสมาธิ” 
สมาธิท่ีอาศัยวิริยะเกิดขึ้น เรียกวา “วิริยสมาธิ” 
สมาธิท่ีอาศัยจิตตะ ความเอาใจฝกใฝเกิดขึ้น เรียกวา 

“จิตตสมาธิ” 
และสมาธิท่ีอาศัยวิมังสาเกิดขึ้น เรียกวา “วิมังสาสมาธิ” 
ตกลงมีสมาธิ ๔ แบบ อนันี้อาจจะเปนคําที่แปลก ท่ีจริง

พระไตรปฎก มีคําตรัสถึงเรื่องสมาธิตามหลักอิทธิบาทนี้บอยๆ  
การสรางสมาธิโดยเอาหลักอิทธิบาทมาใชน่ีเราจะเห็นวา

มันชวยใหไดผลดี แลวไมจําเปนจะตองเปนไปตามลําดับท่ีวา คือ
แตละขอน่ีทําใหเกิดสมาธิไดท้ังนั้น แลวมันจะสัมพันธกับนิสัยของ
คน สมาธิในแบบอิทธิบาทนี่มันเกื้อกูลแกการทํางานมาก สําหรับ
ขอฉันทะน้ันไดพูดมาแลววา เมื่อมีใจรักแลวเราก็เกิดความแนวแน 
เกิดสมาธิในการทํางาน อันนี้เปนเรื่องแนนอน 

แตทีน้ีสําหรับคนบางคน ถาเราตองการที่จะนําหรือกระตุน
ใหเกิดสมาธิ ลักษณะจิตใจของเขาเหมาะแกการกระตุนวิริยะ
มากกวา วิริยะน่ีมาจากคําวา วีระ ตามหลักภาษา วีระกับภาวะ 
รวมกันแลวก็เปนวิริยะ แปลวา วีรภาวะ ภาวะของผูแกลวกลา 
วิริยะท่ีแปลวา ความเพียรพยายาม น่ีแปลตามศัพทวา ความเปนผู
แกลวกลา แกลวกลา คือ ใจสู ไมยอมทอ ถาเห็นอะไรเปนอุปสรรค
หรืองานที่มาอยูขางหนาแลวจะตองเอาชนะทําใหสําเร็จ คนที่มี
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ลักษณะอยางนี้ จะทําอะไรตองใหมีลกัษณะทาทาย ถาอะไรเปน
เรื่องทาทายแลวใจสูจะทําใหได คนที่มีลักษณะอยางนี้ ทานวาให
ปลูกฝงสมาธิดวยวิริยะ คือสราง วิริยสมาธิ ถาเราใชจิตวิทยาก็
หมายความวา คนลักษณะนี้จะตองทํางานใหเปนเรื่องที่ทาทาย 
ถาทํางานหรือสิ่งที่เรียนใหเปนเรื่องที่ทาทายแลว คนแบบนี้จะสู
และจะพยายามทําใหสาํเร็จ แลวสมาธิท่ีเปนตัวแกนใหงานสําเร็จ
จะตามมา 

คนบางคนเปนคนแบบมีจิตตะ ลักษณะเปนคนเอาใจจด
จอ ถามีอะไรที่เขาเกี่ยวของกับตัวเขา เรียกวาเปนเรื่องของเขาแลว 
เอาใจจดจอไมทอดทิ้ง อยางนี้เปนลักษณะของคนมีความ
รับผิดชอบ คนแบบนี้ ถาทําใหเรื่องนั้นเปนเรื่องเกี่ยวกับตัวเขา อยู
ในความรับผิดชอบ เปนเรื่องของเขาขึ้นมาแลวเขาจะทํา เรยีกวา
สรางสมาธิดวยวิธีของจิตตอิทธิบาท ขอท่ี ๓ 

คนอีกพวกหนึ่งเปนพวกชอบสงสัย ชอบคนควา ชอบ
ทดลอง ถาทําอะไรใหเขาเกิดความรูสึกสงสัย อยากรู อยากเขาใจ
ข้ึนมาละก็พวกนี้เอา เพราะฉะนั้น ถารูจิตวิทยาดีในแบบนี้ ก็
หมายความวาทําเรื่องนั้นใหเปนเรื่องที่นาคนควา นาศึกษา นา
สงสัย นาทดลอง พออยากลองคราวนี้คนนั้นเอาจริงๆ ไมท้ิง ไมไป
ไหน วุนอยูน่ันเอง พยายามทําใหไดใหสําเร็จ 

อิทธิบาทแตละขอน่ีเปนวิธีสรางสมาธิท้ังนั้น เปนทาง
นําไปสูความสําเร็จ ไมจําเปนจะตองเริ่มท่ีขอใดตายตัว ตามปกติ
น้ันเริ่มท่ีฉันทะมาก ถาเริ่มตัวหนึ่งแลว ตัวอื่นจะมาหนุนทันที 
เพราะฉะนั้นถาคนมีนิสัยใจรักชอบอะไรแลวก็ทําละก็ คนนั้นก็ตอง



พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต) ๑๗

ยุในแงฉันทะ คนไหนชอบสิ่งที่ทาทายก็ตองทํางานใหเปนเรื่องทา
ทาย จึงจะเอาจริง ใจสู คนไหนมีลักษณะเปนคนมีความใฝใจ
รับผิดชอบ เรื่องของตัวเองเกี่ยวของจึงทํา ก็ใชวิธีจิตตะ สวนคนที่
ชอบทดลองคนควา ก็ทํางานใหเปนเรื่องที่นาอยากรูอยากเห็น 
อยากเขาใจ นาสงสัยสอบสวนไป มันก็จะไดงานขึ้นมา คือวาทุก
อยางจะนําไปสูการเกิดสมาธิ เมื่อเกิดสมาธิแลวเขาจะทํางานดวย
ความพอใจ มีความสุข เมื่อทําดวยความตั้งใจจริง ทําดวยสมาธิ 
งานนั้นก็สําเร็จอยางดี 

หลักอิทธิบาท ๔ น่ี เปนธรรมสําคัญที่เราอาจจะตองมา
ขยายวิธีการ คือ จากหลักใหญๆ น่ี นาจะมีการเอาไปขยาย
รายละเอียดของวิธีการไดในแตละขอ เชนวา ในแงฉันทะ จะทํา
อยางไร มีเทคนิคอะไรบางที่จะทําใหคนรักงาน หรือทําใหงานนั้น
หรือเรื่องที่เปนหนาที่น้ันเปนเรื่องที่คนชอบ เพราะจะมีคนพวกหนึ่ง
ท่ีวารักชอบละก็ทํา ทีน้ี มีคนอีกพวกหนึ่งที่ตองใชธรรมขอท่ี ๒ คือ
จะตองสรางเทคนิคกันขึ้นมาวา ทําอยางไรจะใหงานหรือหนาที่น้ัน
เปนเรื่องทาทาย แลวคนพวกนี้ก็จะมาทํา อยางที่ ๓ ก็ทําใหรูสึก
เกี่ยวของเปนเรื่องของเขา อันที่ ๔ ก็ทําใหเกิดความรูสึกอยาก
ทดลอง 

น่ีเปนวิธีการในพุทธศาสนา ซ่ึงเปนหลักใหญๆ แตในแง
เทคนิคนี่เรายังไมคอยไดมกีารนําเอามาขยาย ถาขยายอาจจะเปน
วิธีการที่นาศึกษาทีเดียว เอามาเรียนเปนวิชาการกันไดสําหรับเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการทํางาน แตจุดแรกที่ย้ํานี่ โยงกลับไปที่เกา คือ 
เรื่องฉันทะ จึงจะขอผานเรื่องอิทธิบาทน่ีกลับมาสูขอตนในชุดของ
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มัน คือ ฉันทะ อีกครั้งหนึ่ง 

ฉันทะทําใหขยัน ตณัหาทําใหขี้เกียจ 
ทีน้ี จะขอพูดเรื่องฉันทะอยางเดียว ฉันทะนี้เปนเรื่องที่เรา

จะตองศึกษาอีก ท่ีพูดมาเมื่อกี้น้ีวา ฉันทะ แปลวา ความชอบ 
ความพอใจ ความรัก หรือความมีใจรัก แตความจริงฉันทะนั้นมันมี 
๒ แบบ 

ฉันทะแบบที่เราวากันมาเมื่อกี้น้ี ในบางโอกาสจะตอง
เรียกชื่อใหเต็มวา “ธรรมฉันทะ” แปลวา ฉันทะในธรรม ธรรมคือ
อะไร? ธรรมะนี่ใหความหมายกันไดเยอะแยะ แตในที่น้ีเอาเพียง ๒ 
อยาง ธรรมะแงหนึ่งแปลวา ความจริง แงท่ีสองแปลวาความดีงาม 
พอแปลได ๒ ความหมาย น่ีก็จะโยงกับเรื่องเกี่ยวของในที่น้ี 
สําหรับธรรมะที่แปลวาความจริงนั้น ความจริงคือสิ่งที่พึงรู แลวทีน้ี
ความดีงาม ความดีงามคืออะไร ความดีงามคือสิ่งที่พึงกระทําหรือ
พึงทําใหเกิดใหมีเปนจริงขึ้นมา 

พอบอกวา ธรรมฉันทะ ฉันทะในธรรม ความหมายที่ ๑ คือ
ฉันทะในความจริง ฉันทะในสิ่งที่พึงรู ฉนัทะในแงน้ีก็แปลวา อยาก
ในความรู คือใฝรู เพราะฉะนั้น ฉันทะแงท่ี ๑ ก็ใฝรู คนมีฉันทะแงท่ี 
๑ คือมีความใฝรู อยากจะรู อยากจะศึกษาใหเขาใจความจริง วา
อันนี้น้ันเปนอยางไร เหมือนอยางพระพุทธเจาที่ไดตรสัรูก็เพราะมี
ธรรมฉันทะนี้ ตองการรูตองการเขาถึงความจริง เพราะฉะนั้นจึง
ตองขวนขวายใหเกิดความรูใหได 
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ในแงท่ี ๒ ท่ีวา ฉันทะในความดีงามที่พึงทําใหเกิดใหมีเปน
จริงขึ้น ก็คือ ฉันทะในการกระทํา ความอยากทํา หรือใฝทํา อันนี้
คือตัวที่ทานเรียกวา “กัตตุกัมยตาฉันทะ” เปนฉันทะสําคัญ เปน
รากฐานของความกาวหนา 

เปนอันวา ฉันทะช่ือเต็มวา ธรรมฉันทะ คือใฝรูและใฝทํา 
หรืออยากรู และอยากทํา หรืออยากศึกษา และอยากสรางสรรค 
อันนี้แหละเปนตัวหลักสําคัญ พระพุทธเจาเรียกธรรมฉันทะนี้เต็ม
ท่ีวา “กุศลธรรมฉันทะ” แตบางทีเราจะเรียกศัพทใหเต็มท่ี มันยืด
ยาวเกินไป ก็เลยตัดกันวา ธรรมฉันทะ หรือบางทานก็ตัดเอาตัว
หนา “ธรรม” เอาออก เรียกวา “กุศลฉนัทะ” แตเรียกอยางไรก็ตาม 
ก็ใหรูวามันเปนความหมายนี้ แตบางทีเราเรียกกันสั้นๆ วา ฉันทะ
เทานั้น โดยหมายถึงฉันทะที่ตองการที่พูดมาแลว เปนอันวาเปน
เรื่องของความ “ใฝรู” และ “ใฝทํา” 

ยังมีฉันทะอีกอยางหนึ่ง ไดยินกันบอยในนิวรณ ๕ ขอ ๑ 
วา “กามฉันทะ ฉันทะในกาม” ในสิ่งที่อยากได คือใจคิดคํานึงแตวา
อยากไดโนน อยากไดน่ี อยากไดรูป รส กลิ่น เสียง โผฏฐัพพะ 
ธรรมารมณท่ีนาพอใจทั้งหลาย ใจไปอยูกับสิ่งที่ตองการ อยากโนน
อยากนี่ และไมเปนสมาธิ เรียกงายๆ ก็คือ อยากไดอามิส น่ี
เรียกวากามฉันทะ ตกลงวาฉันทะมี ๒ อยาง กามฉันทะ กับธรรม
ฉันทะ ถาเปนกามฉันทะ แลวก็เปนเรื่องของโลภะ เปนเรื่องของ
ตัณหา ท่ีจริงมันเปนไวพจนของตัณหานั่นเองแหละ ตัณหาที่เปน
กามฉันทะนี่คือตัวปฏิปกษของธรรมฉันทะ หรือฉันทะที่เราตองการ 
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ตอนนี้ก็มาถึงการแยกระหวางฉันทะที่เปนธรรมฉันทะ กับ
ฉันทะที่เปนกามฉันทะ หรือเปนตัณหา ซ่ึงเราจะตองแยกใหถูก ถา
มีกามฉันทะก็มุงไปในทางของตัณหา มุงหาสิ่งบํารุงบําเรอวัตถุ
อํานวยความสะดวกตางๆ ตัณหานี้นําไปสูความเกียจคราน ไมได
ทําใหเกิดความสําเร็จ หลายทานบอกวา เราจะตองไมสันโดษ 
สันโดษแลวทําใหงอมืองอเทา บานเมืองพัฒนาไมได ตองสงเสริม
ใหคนเกิดตัณหา อยากไดโนนไดน่ีแลวจะไดมีความพยายามสราง
โนนสรางนี่ จะไดพัฒนา ในที่น้ีขอบอกวา ถาทําใหคนมีตัณหาแลว
คนจะขี้เกียจ มันตรงขาม 

ทําไมจึงวาอยางนั้น? ตัณหาทําใหข้ีเกียจ เพราะเขาไมได
อยากไดงาน ไมไดอยากไดผลสําเร็จของงาน เมื่อเราจะให
คนทํางาน เราตองทําใหเขารักงาน รักความมุงหมายของงาน รัก
วัตถุประสงคของงาน ถาคนรักงาน รักความมุงหมายของงาน เรา
เรียกวา มีฉันทะ 

แตทีน้ี เราบอกวาใหเขาอยากไดวัตถุ ไดเงินอะไรอยางนี้ 
เราเรียกวาเราตัณหา ถาหากใหเขาอยากไดเงิน ไดวัตถุปรนเปรอนี่ 
เขาไมไดอยากไดผลสําเร็จของงาน ไมไดรักงาน ถาเปนไปไดเขา
จะไมทํางาน เพราะเขาอยากจะไดเงิน อยากจะไดวัตถุเทานั้น 
เพราะฉะนั้นพวกนี้จะหาทางลัดวาทําอยางไรจะไดวัตถุ ไดเงินโดย
ไมตองทํางาน แลวเราก็จะสรางเครื่องบีบบังคับ สรางระบบการ
ควบคุมเพื่อเปนเงื่อนไขใหเขาตองทํางานจึงจะไดวัตถุ ได
ผลประโยชน ไดเงินที่เขาตองการ ใชไหม? อันนี้คือระบบของความ
ยุงยาก จะตองปองกันความทุจริตกันเต็มท่ี 
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ถาหากวาเขาหลีกเลี่ยงไดไมตองทํางาน พวกมีตัณหานี่จะ
หาทางเอาวิธีลัด ถาทุจริตไดก็ทุจริต พวกนี้ถาหากวาไมตอง
ทํางานไดก็ดี ก็เลยขี้เกียจ เพราะฉะนั้นตัณหาก็สงเสริมใหคนขี้
เกียจ ถาตัณหามากขึ้นอีกก็ข้ีเกียจ บวกสุรายาเสพติดการพนัน 
ดังนั้นจึงบอกไดวา ตัณหาเปนธรรมที่สงเสริมความขี้เกียจ และ
สงเสริมความทุจริต ไมไดชวยใหเกิดความดีงาม ความ
ขยันหมั่นเพียร หรือการพัฒนาอะไรเลย 

แตมีอยูบางที่พระอานนทเคยกลาววา บางทีตองใชเทคนิค
เหมือนกัน บอกวาอาศัยตัณหาละตัณหา หมายความวา บางครั้ง
เราตองเอาตัณหาเปนเครื่องมือ เพราะวาคนบางคนทําใหเกิด
ฉันทะนี่ยากเหลือเกิน ตองไปกระตุนตัณหากอน ใหอยากไดผล
ประโยชน อยากไดวัตถุ เสร็จแลวจึงเอาตัณหาความอยากไดวัตถุ 
หรือความโลภนั่นมาเปนเครื่องกระตุนใหเกิดฉันทะความรักงานอีก
ทีหนึ่ง ในกรณีท่ีใชเปนเทคนิคนี่ทานยอม แตวาตองระวังที่สุด 
เพราะจะไมคอยสําเร็จตามนั้น เพราะไปยั่วยุใหเกิดความโลภ
ตัณหาในวัตถุแลว ใจมันแลนไปทางนั้น ก็อยากไดวัตถุ ไมรักงาน 
ความสําเร็จของงานก็จะไมได ก็จะไดแตในทางเกียจครานทุจริต 
ความอยากไดทางลัดก็เปนปญหาในการพัฒนาปจจุบันนี้ 

ฉะนั้น เห็นวาเราจะตองทําใหคนมีฉันทะใหได ตองทํา
ฉันทะใหนําไปสูความไมสันโดษในกุศลธรรมทั้งหลาย ตองใหรักสิ่ง
ท่ีดีงาม เชนวา ในชุมชนของเรา อะไรเปนเปาหมาย ไดแก ความ
สงบ ความอยูดี ความเรียบรอย ความสามัคคี ความสะอาด 
สุขภาพ ความปลอดภัย อะไรตางๆ ท่ีเปนสิ่งดีงาม สรางความเรา
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ใจใหคนเกิดฉันทะขึ้นมาแลวการพัฒนาก็จะสําเร็จได แตถาไปเรา
ตัณหาในทางที่วา เรามาพัฒนากัน เราจะไดมีของนั่นของนี่ มีวัตถุ
ปรนเปรอ มีโทรทัศน มีมอเตอรไซค มีอะไรตออะไร เอาแตเรื่องที่
เปนวัตถุบํารุงบําเรอสําหรับแตละคนซึ่งเปนเรื่องสงเสริมความเห็น
แกตัวนี่ เห็นวาพัฒนาอยางนี้ลมเหลวจะเกิดปญหาขึ้นมากมาย 

เพราะฉะนั้น จุดเราของสองอันนี้ตางกัน คือ จุดเราของ
ฉันทะกับตัณหา ในการพัฒนาจะตองเลือกเปาหมายหนึ่ง คือ
เปาหมายสําหรับฉันทะ ไดแก สิ่งดีงามทั้งหลายที่คนในชุมชนนั้น
จะพึงตั้งเปนวัตถุประสงค แลวเอาอันนั้นแหละยั่วยุเราฉันทะให
เกิดขึ้น 

เปาหมายแบบที่สองคือ ตณัหาซึ่งเปนเรื่องของความอยาก
ไดสวนตัวของแตละคนที่อยากจะไดวัตถุมาปรนเปรอตัวเอง ซ่ึงจะ
ไมมีทางสําเร็จผลไดดี จะเกิดปญหาการเบียดเบียนกัน เกิดการ
เอาเปรียบกันอะไรตางๆ น่ี ปญหาทั้งหลายจะตามมา ดังนั้น ถา
หากวาจะเราตัณหาตองเราในทางที่เปนตัวกระตุนฉันทะอีกทีหนึ่ง 
แตวาผูดําเนินการกระตุนเราจะตองวางวัตถุประสงคของตนเองไว
ใหดีทีเดียว แลวก็ดําเนินการโดยเขาใจกลวิธีเทคนิคตางๆ 

ท่ีผานมานี่ขอบอกวาเรามองกันแตเพียงตัณหากับละ
ตัณหา เราไมไดมองเรื่องฉันทะเลย คือ ไปมองตัวบวกแตตัณหา 
แลววาถาไมเอาตัณหาก็ลบเทานั้น แทนที่วามันมีตัวบวก ๒ ดาน 
บวกฝายอกุศล กับ บวกฝายกุศล บวกฝายอกุศลก็ตัณหา บวก
ฝายดีก็ฉันทะ แทนที่เราจะบอกวาไมเอาตัณหาเอาฉันทะ เรากลับ
บอกวา ไมไดหรอกถาละตัณหาเสียแลว คนจะไมมีกําลังทํางาน 
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ตองเราตัณหาเอาไว สวนอีกฝายหนึ่งก็วา ตัณหาทําใหยุง ตองให
ละตัณหาไมใหอยากได เลยเถียงกันอยูน่ัน ไมไปไหนเลย 

เพราะฉะนั้น ขอตั้งเปนขอสังเกตสําหรับแยกอยางงายๆ 
อยางที่พูดแลววา ฉันทะมีความรักงานแลวก็รักสิ่งดีงามที่เปน
วัตถุประสงคของงานนั้น สวนตัณหารักอามิส รักผลประโยชนตอบ
แทน 

อันนี้จะแสดงออก เชน เวลาประสบพบเห็นอะไร คนที่เห็น
อะไรที่แปลกตา ท่ีสวยงามดี น่ีอยากจะไดอยากจะเอามา อันนั้น
เปนความอยากแบบตัณหา แตคนที่เห็นดวยฉันทะนี่ เวลาเห็น
อะไรที่แปลกที่ดีงามที่ใหมท่ีนาทึ่งจะเกิดความรูสึกแปลกใจวา 
เอะ…ของนั่นมาไดอยางไร สําเร็จไดอยางไร แลวอาจมีความรูสึก
วา ทําอยางไรเราถึงจะทําไดอยางนั้น ความรูสึกนี้จะเกิดตั้งแต
เด็กๆ ทีเดียว แลวก็อยูท่ีการปลูกฝงของผูใหญดวย เด็กไปเห็น
อะไรที่สวยงามแปลกตานี่ เพียงแตวาอยากจะได เอาสิ่งนั้นมา ถา
เราปลูกฝงในแนวนี้มันจะเปนการเสริมตัณหา เรียกวา เสริมกาม-
ฉันทะ แตเด็กบางคนเราจะเห็นไดวา พอเห็นอะไรแปลกที่นาทึ่งนี่ 
แกนึกในแงความเปนมาเปนไป สงสัยในทางเหตุปจจัยเลย วาสิ่งนี้
มันเกิดขึ้นมาอยางไร มันทําไดอยางไร บางคนจะนึกวาทําอยางไร
เราถึงจะทําไดอยางนี้ ความรูสึกอยางนี้ชวยลดความรูสึกอยากได
อยากเอาลงไป เปนฉันทะ ทําใหคิดสรางสรรค 

ธรรมดาปุถุชนแลว มันก็ตองมีความอยากไดอยากเอาบาง 
แตสําหรับปุถุชนที่เปนกัลยาณะ ก็ควรจะมีฉันทะดวย คือนอกจาก
อยากไดอยากเอานี่ มันจะมีความทึ่ง อยากจะรูวา น่ีมันสําเร็จมา
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ไดอยางไร ทําไดอยางไร 
แตสําหรับเด็กนี่ สําคัญมากที่จะปลูกฝงนิสัยที่จะพัฒนา

อยางถูกตอง ซ่ึงเปนนิสัยสําหรับเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน
ตอไปดวย คือวา ผูใหญจะตองกระตุนตัวฉันทะขึ้นมา ไมใชกระตุน
ตัณหา ถาเราเขาใจเทคนิคนี้ตามแนวพุทธศาสนาแลว การปลูกฝง
อบรมเด็กก็อาจจะเปลี่ยนไป แทนที่จะคอยสงเสริมวา ถาเด็กเห็น
อะไรอยากได ผูใหญก็จะคอยเอาใหตามที่แกตองการ ทีน้ีควรจะ
ไมใชอยางนั้นแลว อาจจะชี้แนะแกใหเกิดความสงสัย เกิดความใฝ
รู วาสิ่งนี้คืออะไร เกิดขึ้นมาไดอยางไร 

ทําใหแกอยากจะเขาใจเรื่องนั้น อยากทําได แลวนิสัยแบบ
ฉันทะจะตามมา 

สันโดษที่ถูกตองมีธรรมฉันทะ 
ขอสรุปวา ฉันทะที่ถูกตองนี่ก็คือ ธรรมฉันทะที่จะไป

สัมพันธกับความสันโดษ ทําใหเกิดความสันโดษที่ถูกตอง แลวก็ทํา
ใหเกิดความไมสันโดษที่ถูกตองดวย แลวก็จะทําใหเกิดวิริยะ—
ความเพียร จิตตะ—ความเอาใจใสการงาน วิมังสา—ความคิด
พิจารณาไตรตรองสอบสวน เกิดสมาธิแลวก็เกิดปญญาความรู
ความเขาใจจริง แลวก็นําไปสูแมแตจุดมุงหมายของ
พระพุทธศาสนา ท่ีวาเปนวิมุตติ—ความหลุดพน แตถาในทางตรง
ขามไปเราความอยากที่ผิด ไมใชอยากแบบฉันทะ ก็จะอยากแบบ
ตัณหา เมื่ออยากแบบตัณหาจะมีความสันโดษที่ผิดพลาด คือ 
สันโดษในกุศลธรรมในการงานเสียแลว งานแคน้ีพอแลว ไมเอา



พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต) ๒๕

แลว วัตถุประสงคของงานสําเร็จแคน้ีพอแลว ไมเอาแลวกลายเปน
ประมาท แตจะไปเสริมความไมสันโดษที่ผิดอีก คือ จะไปไม
สันโดษในเรื่องของสิ่งปรนเปรอตางๆ หาวัตถุอามิสมาบํารุงบําเรอ
ตัวเอง ก็คือเกิดความโลภ แลวเกียจครานไมอยากทํางาน หาทาง
ลัด เมื่อเกิดหาทางลัดก็เลยตองทุจริต เมื่อทุจริตก็เกิดปญหาขึ้นทั้ง
สวนตนและสังคม 

เพราะฉะนั้น จึงมีวิถีทางอยู ๒ ทาง วิถีทางหนึ่งนําไปสู
ความไมมีประสิทธิภาพในการทํางาน คือวิธีการของตัณหา และ
อีกวิถีทางหนึ่งนําไปสูประสิทธิภาพในการทํางาน ก็คือ ฉันทะ และ
มีขอโยงกันอยูท่ีวาสําหรับปุถุชนนั้น มันมีตัณหาอยูเปนธรรมดา 
เพราะฉะนั้น ถาหากวามีตัณหาแลว ใหหากลวิธีท่ีจะทําใหตัณหา
น้ันเปนปจจัยกระตุนฉันทะตอไป แลวฉันทะนั้นจะนําไปสูการ
ทํางานดวยใจรัก มีความสุข มีสมาธิ และนําไปสูความเปนเลิศของ
งานนั้น หรือทําใหงานสําเร็จผลอยางดีเลิศ แลวก็นําไปสูประโยชน
สุขทั้งสวนตน และสังคมประเทศชาติ 

น่ีคือเรื่องประสิทธิภาพในการทํางาน ซ่ึงเปนเพียงแงหนึ่ง 
ยังไมใชตัวประสิทธิภาพเอง แตเปนฐานของความมีประสิทธิภาพ 
วาที่จริงการเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานมีหลายแง คือ 
หลักธรรมที่จะเสริมประสิทธิภาพนี่มีหลายอยาง วันนี้ก็เลือกมาพูด
แงหนึ่ง ซ่ึงเห็นวาเปนแงสําคัญ ถาเรามีฉันทะมีความไมสันโดษใน
กุศลธรรมนี่ เรามีฐานที่จะทําใหเกิดประสิทธิภาพในการทํางาน
ของบุคคล แลวก็ทําใหเกิดการพัฒนาประเทศชาติท่ีถูกตองได
อยางแนนอน 
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หมายเหตุ บรรยายแกชมรมสงเสริมสมรรถภาพจิต สํานักงาน ก.พ. ณ หองประชุม ๑ 

สํานักงาน ก.พ. เม่ือวันที่ ๒๖ ตุลาคม ๒๕๒๕ ตีพิมพครั้งแรกใน วารสาร
ขาราชการ ปที่ ๒๘ ฉบับที่ ๑-๒ ม.ค. และ ก.พ. ๒๕๒๖ ครั้งที่ ๒ มุทิตา
สักการะ ในวโรกาสพระสังฆาธิการรับพระราชทานสมณศักด์ิ ณ มหามงคล
สมัยพระราชพิธีเฉลิมพระชนมพรรษา ๕ ธันวาคม ๒๕๓๐ 

 



ทําอยางไรจะหายโกรธ 
 
 
พระพุทธศาสนา เปนศาสนาแหงเมตตาการุณย พระพุทธเจา

มีพระคุณขอใหญประการหนึ่ง คือ พระมหากรุณา ชาวพุทธทุกคน
ไดรับการสั่งสอนใหมีเมตตากรุณา ใหชวยเหลือเกื้อกูลผูอื่นดวย
กายวาจา และมีนํ้าใจปรารถนาดี แมแตเมื่อไมไดทําอะไรอื่น ก็ให
แผเมตตาแกเพื่อนมนุษยตลอดจนสัตวท้ังปวง ขอใหอยูเปนสุข
ปราศจากเวรภัยกันโดยทั่วหนา 

อยางไรก็ตาม เมตตา มีคูปรับสําคัญอยางหนึ่งคือความ
โกรธ ความโกรธเปนศัตรูท่ีคอยขัดขวางไมใหเมตตาเกิดขึ้น คน
บางคนเปนผูมักโกรธ พอโกรธขึ้นมาแลวก็ตองทําอะไรรุนแรง
ออกไป ทําใหเกิดความเสียหาย ถาทําอะไรไมได ก็หงุดหงิดงุนงาน
ทรมานใจตัวเอง ในเวลานั้นเมตตาหลบหาย ไมรูวาไปซอนตัวอยูท่ี
ไหน ไมยอมปรากฏใหเห็น สวนความโกรธ ท้ังที่ไมตองการแตก็ไม
ยอมหนีไป บางทีจนปญญา ไมรจะขับไลหรือกําจัดใหหมดไปได
อยางไร 

โบราณทานรูใจและเห็นใจคนขี้โกรธ จึงพยายามชวยเหลือ 
โดยสอนวิธีการตางๆ สําหรับระงับความโกรธ วิธีการเหลานี้มี
ประโยชนไมเฉพาะสําหรับคนมักโกรธเทานั้น แตเปนคติแกทุกคน 
ชวยใหเห็นโทษของความโกรธ และมั่นในคุณของเมตตายิ่งขึ้น จึง
ขอนํามาเสนอพิจารณากันดู วิธีเหลานั้นทานสอนไวเปนขั้นๆ ดังนี้ 



ขั้นที่ ๑ 
 

นึกถึงผลเสียของความเปนคนมักโกรธ 

ข้ันที่ ๑ นึกถงึผลเสียของความเปนคนมักโกรธ เชน 
ก. สอนตนเองใหนึกวา พระพุทธเจาของเราทรงมีพระมหา
กรุณาธิคุณ และทรงสอนชาวพุทธใหเปนคนมีเมตตา เรามัวมา
โกรธอยู ไมระงับความโกรธเสีย เปนการไมปฏิบัติตามคําสอน
ของพระองค ไมทําตามอยางพระศาสดา ไมสมกับเปนศิษย
ของพระพุทธเจา จงรีบทําตัวใหสมกับท่ีเปนศิษยของ
พระองค และจงเปนชาวพุทธที่ดี 

ข. พระพุทธเจาตรัสสอนวา คนที่โกรธเขากอนก็นับวาเลวอยแลว 
คนที่ไมมีสติรเทาทัน หลงโกรธตอบเขาไปอีก ก็เทากับสราง
ความเลวใหยืดยาวเพิ่มมากขึ้น นับวาเลวหนักลงไปกวาคนที่
โกรธกอนนั้นอีก เราอยาเปนทั้งคนเลว ท้ังคนเลวกวานั้นเลย 

ค.  พระพุทธเจาทรงสั่งสอนตอไปอีกวา เขาโกรธมา เราไมโกรธ
ตอบไป อยางนี้เรียกวา ชนะสงครามที่ชนะไดยาก เมื่อรูทันวา
คนอื่นหรืออีกฝายหนึ่งเขาขุนเคืองขึ้นมาแลว เรามีสติระงับใจไว
เสีย ไมเคืองตอบ จะชื่อวาเปนผูทําประโยชนใหแกท้ังสองฝาย 
คือ ชวยไวท้ังเขาและทั้งตัวเราเอง๑  เพราะฉะนั้น เราอยาทําตัว
เปนผูแพสงครามเลย จงเปนผูชนะสงคราม และเปนผูสราง
ประโยชนเถิด อยาเปนผูสรางความพินาศวอดวายเลย 

ถาคิดนึกระลึกอยางนี้แลวก็ยังไมหายโกรธ ใหพิจารณาขั้น
ท่ีสองตอไปอกี 



ขั้นที่ ๒ 
 

พิจารณาโทษของความโกรธ 
 
 

ข้ันที่ ๒  พิจารณาโทษของความโกรธ 
ในขั้นนี้มีพุทธพจนตรัสสอนไวมากมาย เชนวา 

"คนขี้โกรธจะมีผิวพรรณไมงาม คนขี้โกรธ
นอนก็เปนทุกข ฯลฯ คนโกรธไมรเทาทันวา ความ
โกรธนั้นแหละคือภัยท่ีเกิดขึ้นขางในตัวเอง พอโกรธ
เขาแลวก็ไมรจักวาอะไรเปนประโยชน โกรธเขาแลว
มองไมเห็นธรรม เวลาถูกความโกรธครอบงํา มีแต
ความมืดตื้อ คนโกรธจะผลาญสิ่งใด สิง่นั้นทํายากก็
เหมือนทํางาย แตภายหลังพอหายโกรธแลว ตอง
เดือดรอนใจเหมือนถูกไฟเผา" 

"แรกจะโกรธนั้น ก็แสดงความหนาดานออกมา
กอนเหมือนมีควันกอนจะเกิดไฟ พอความโกรธ
แสดงเดชทําใหคนดาลเดือดได คราวนี้ละไมมีกลัว
อะไร ยางอายก็ไมมี ถอยคําไมมีคารวะ ฯลฯ คนโกรธ
ฆาพอฆาแมของตัวเองก็ได ฆาพระอรหันต ฆาคน
สามัญก็ไดท้ังนั้น ลูกที่แมเลี้ยงไวจนไดลืมตามองดู
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โลกนี้ แตมีกิเลสหนา พอโกรธขึ้นมาก็ฆาไดแมแต
แมผูใหชีวิตนั้น ฯลฯ"๒ 

"กาลีใดไมมีเทาโทสะ ฯลฯ เคราะหอะไรเทา
โทสะไมมี"๓ 
ความโกรธมีโทษกอผลรายใหมากมาย อยางพุทธพจนน้ี

เปนตัวอยาง แมเรื่องราวในนิทานตางๆ และชีวิตจริงก็มีมากมาย 
ลวนแสดงใหเห็นวาความโกรธมีแตทําใหเกิดความเสียหายและ
ความพินาศ ไมมีผลดีอะไรเลย จึงควรฆามันทิ้งเสีย อยาเก็บเอาไว
เลย ฆาอะไรอื่นแลวอาจจะตองมานอนเปนทุกข ฆาอะไรอื่นแลว
อาจจะตองโศกเศราเสียใจ แต "ฆาความโกรธแลวนอนเปนสุข ฆา
ความโกรธแลวไมโศกเศราเลย"๔ 

พิจารณาโทษของความโกรธทํานองนี้แลว ก็นาจะบรรเทา
ความโกรธได แตถายังไมสําเร็จก็ลองวิธีตอไปอีก 

 
 



ขั้นที่ ๓ 
 

นึกถึงความดีของคนที่เราโกรธ 
 
 

ข้ันที่ ๓  นึกถึงความดีของคนที่เราโกรธ 
ธรรมดาคนเรานั้น วาโดยทั่วไป แตละคนๆ ยอมมีขอดีบาง

ขอเสียบาง มากบางนอยบาง จะหาคนดีครบถวนบริบูรณ ไมมี
ขอบกพรองเลย คงหาไมไดหรือแทบจะไมมี บางทีแงท่ีเราวาดี คน
อื่นวาไมดี บางทีแงท่ีเราวาไมดี คนอื่นวาดี เรื่องราว ลักษณะหรือ
การกระทําของคนอื่นที่ทําใหเราโกรธนั้น ก็เปนจุดออนหรือ
ขอบกพรองของเขาอยางหนึ่ง หรืออาจเปนแงท่ีไมถูกใจเรา เมื่อจุด
น้ันแงน้ันของเขาไมดีไมถูกใจเรา ทําใหเราโกรธ ก็อยามัวนึกถึงแต
จุดนั้นแงน้ันของเขา พึงหันไปมองหรือระลึกถึงความดีหรือจุดอื่นที่
ดีๆ ของเขา เชน  

คนบางคน ความประพฤติทางกายเรียบรอยดี แตพูดไม
ไพเราะ หรือปากไมดี แตก็ไมไดประพฤติเกะกะระรานทํารายใคร  

บางคนแสดงออกทางกายกระโดกกระเดกไมนาดู หรือการ
แสดงออกทางกายเหมือนไมมีสัมมาคารวะ แตพูดจาดี สุภาพ 
หรือไมก็อาจพูดจามีเหตุมีผล หรือบางคนปากรายแตใจดี หรือ
สัมพันธกับคนอื่นไมคอยดี แตเขาก็รักงานตั้งใจทําหนาที่ของเขาดี 
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หรือคราวนี้เขาทําอะไรไมสมควรแกเรา แตความดีเกาๆ เขาก็มี 
เปนตน  

ถามีอะไรที่ขุนใจกับเขา ก็อยาไปมองสวนที่ไมดี พึงมองหา
สวนที่ดีของเขาเอาขึ้นมาระลึกนึกถึง ถาเขาไมมีความดีอะไรเลยที่
จะใหมองเอาจริงๆ ก็ควรคิดสงสาร ตั้งความกรุณาแกเขาวา โธ ! 
นาสงสาร ตอไปคนคนนี้คงจะตองประสบผลรายตางๆ เพราะ
ความประพฤติไมดีอยางนี้ นรกอาจรอเขาอยู ดังนี้เปนตน พึงระงับ
ความโกรธเสีย เปลี่ยนเปนสงสารเห็นใจหรือคิดชวยเหลือแทน 

ถาคิดอยางนี้ ก็ยังไมหายโกรธ ลองวิธีข้ันตอไปอีก 



ขั้นที่ ๔ 
 
พิจารณาวา ความโกรธ คือการสรางทุกขให

ตัวเอง 
และเปนการลงโทษตัวเองใหสมใจศัตร ู
 
 
 

ข้ันที่ ๔ พิจารณาวาความโกรธคือการสรางทุกขใหตัวเอง และ
เปนการลงโทษตัวเองใหสมใจศัตรู 
ธรรมดาศัตรูยอมปรารถนาราย อยากใหเกิดความเสื่อม

และความพินาศวอดวายแกกันและกัน คนโกรธจะสรางความ
เสื่อมพินาศใหแกตัวเองไดตั้งหลายอยาง โดยที่ศัตรูไมตองทําอะไร
ใหลําบากก็ไดสมใจของเขา เชน ศัตรูปรารถนาวา "ขอใหมัน (ศัตรู
ของเขา) ไมสวยไมงาม มีผิวพรรณไมนาดู" หรือ "ขอใหมันนอนเปน
ทุกขขอใหมันเสื่อมเสียประโยชน ขอใหมันเสื่อมทรัพยสมบัติ ขอให
มันเสื่อมยศ ขอใหมันเสื่อมมิตร ขอใหมันตายไปตกนรก"๕ เปนตน 
เปนที่หวังไดอยางมากวา คนโกรธจะทําผลรายเชนนี้ใหเกิดแก
ตนเองตามปรารถนาของศัตรูของเขา ดวยเหตุน้ี ศัตรูท่ีฉลาดจึงมัก
หาวิธีแกลงยั่วใหฝายตรงขามโกรธ จะไดเผลอสตทํิาการผิดพลาด
เพลี่ยงพล้ํา  
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เมื่อรูเทาทันเชนนี้แลว ก็ไมควรจะทํารายตนเองดวยความ
โกรธ ใหศัตรูไดสมใจเขาโดยไมตองลงทนุอะไร  

ในทางตรงขาม ถาสามารถครองสติได ถงึกระทบอารมณท่ี
นาโกรธก็ไมโกรธ จิตใจไมหวั่นไหว สีหนาผองใส กิริยาอาการไม
ผิดเพี้ยน ทําการงานธุระของตนไปไดตามปกติ ผูท่ีไมปรารถนาดี
ตอเรานั่นแหละจะกลับเปนทุกขสวนทางฝายเราประโยชนท่ี
ตองการก็จะสําเร็จ ไมมีอะไรเสียหาย 

อาจสอนตวัเองตอไปอีกวา 
"ถาศัตรูทําทุกขใหท่ีรางกายของเจา แลวไฉนเจาจึงมาคิด

ทําทุกขใหท่ีใจของตัวเอง ซ่ึงมิใชรางกายของศัตรูสักหนอยเลย" 
"ความโกรธ เปนตัวตัดรากความประพฤติดีงามทั้งหลายที่

เจาตั้งใจรักษา เจากลับไปพะนอความโกรธนั้นไว ถามหนอยเถอะ 
ใครจะเซอเหมือนเจา" 

"เจาโกรธวาคนอื่นทํากรรมที่ปาเถื่อน แลวไยตัวเจาเองจึง
มาปรารถนาจะทํากรรมเชนนั้นเสียเองเลา" 

"ถาคนอื่นอยากใหเจาโกรธ จึงแกลงทําสิ่งไมถูกใจให แลว
ไฉนเจาจึงชวยทําใหเขาสมปรารถนา ดวยการปลอยใหความโกรธ
เกิดขึ้นมาไดเลา" 

"แลวนี่ เจาโกรธขึ้นมาแลว จะทําทุกขใหเขาไดหรือไมก็
ตาม แตแนๆ เดี๋ยวนี้เจาก็ไดเบียดเบียนตัวเองเขาแลวดวยความ
ทุกขใจเพราะโกรธนั่นแหละ" 

"หรือถาเจาเห็นวา พวกศัตรูข้ึนเดินไปในทางของความ
โกรธอันไรประโยชนแลว ไฉนเจาจึงโกรธเลียนแบบเขาเสียอีกละ" 
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"ศัตรูอาศัยความแคนเคืองใด จึงกอเหตุไมพึงใจขึ้นได เจา
จงตัดความแคนเคืองนั้นเสียเถิด จะมาเดือดรอนดวยเรื่องไมเปน
เรื่องไปทําไม" 

จะพิจารณาถึงขั้นปรมัตถก็ไดวา 
"ขันธเหลาใดกอเหตุไมพึงใจแกเจา ขันธเหลานั้นก็ดับไป

แลว เพราะธรรมทั้งหลายเปนไปเพียงชั่วขณะ แลวทีน้ีเจาจะมา
โกรธใหใครกันในโลกนี้" 

"ศัตรูจะทําทุกขใหแกผใด ถาไมมีตัวตนของผน้ันมารับทุกข 
ศัตรูน้ันจะทําทุกขใหใครได ตัวเจาเองนั่นแหละเปนเหตุของทุกข
อยูฉะนี้ แลวทําไมจะไปโกรธเขาเลา"๖ 

ถาพิจารณาอยางนี้ก็ยังไมหายโกรธ ก็ลองพิจารณาขั้น
ตอไป 

 



ขั้นที่ ๕ 
 

พิจารณาความที่สัตวมีกรรมเปนของตน 
 
 
 

ข้ันที่ ๕ พิจารณาความที่สัตวมีกรรมเปนของตน คือ 
พึงพิจารณาวา ท้ังเราและเขาตางก็มีกรรมเปนสมบัติของ

ตน ทํากรรมอะไรไวก็จะไดรับผลของกรรมนั้น เริ่มดวยพิจารณา
ตัวเองวา เราโกรธแลวไมวาจะทําอะไร การกระทําของเรานั้นเกิด
จากโทสะ ซ่ึงเปนอกุศลมูล กรรมของเราก็ยอมเปนกรรมชั่วซึ่ง
กอใหเกิดผลราย มีแตความเสียหาย ไมเปนประโยชน และเรา
จะตองรับผลของกรรมนั้นตอไป  

อน่ึง เมื่อเราจะทํากรรมชั่วที่เกิดจากโทสะนั้น กอนเราจะ
ทํารายเขา เราก็ทํารายแผดเผาตัวเราเองเสียกอนแลว เหมือนเอา
มือท้ังสองกอบถานไฟจะขวางใสคนอื่น ก็ไหมมือของตัวกอน หรือ
เหมือนกับเอามือกอบอุจจาระจะไปโปะใสเขา ก็ทําตัวนั่นแหละให
เหม็นกอน  

เมื่อพิจารณาความเปนเจาของกรรมฝายตนเองแลว ก็
พิจารณาฝายเขาบางในทํานองเดียวกัน เมื่อเขาโกรธเขาจะทํา
กรรมอะไรก็เปนกรรมชั่ว และเขาก็จะตองรับผลกรรมของเขาเอง
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ตอไป กรรมชั่วนั้น จะไมชวยใหเขาไดรับผลดีมีความสุขอะไร มีแต
ผลราย เริ่มตั้งแตแผดเผาใจของเขาเองเปนตนไป  

ในเมื่อตางคนตางก็มีกรรมเปนของตน เก็บเกี่ยวผลกรรม
ของตนเองอยแลว เราอยามัวคิดวนวายอยเลย ตั้งหนาทําแตกรรม
ท่ีดีไปเถิด 

ถาพิจารณากรรมแลว ความโกรธก็ยังไมระงับ พึง
พิจารณา  ข้ันตอไป 



ขั้นที่ ๖ 
 

พิจารณาพระจริยาวัตรในปางกอน         
ของพระพุทธเจา 
 

 
ข้ันที่ ๖ พิจารณาพระจริยาวัตรในปางกอนของพระพุทธเจา 

พระพุทธเจาของเรานั้น กวาจะตรัสร ก็ไดทรงบําเพ็ญ
บารมี ท้ังหลายมาตลอดเวลายาวนานนักหนา ไดทรงบําเพ็ญ
ประโยชนแกผูอื่น โดยยอมเสียสละแมแตพระชนมชีพของพระองค
เอง เมื่อทรงถูกขมเหงกลั่นแกลงเบียดเบียนดวยวิธีการตางๆ ก็ไม
ทรงแคนเคือง ทรงเอาดีเขาตอบ ถึงเขาจะตั้งตัวเปนศัตรูถึงขนาด
พยายามปลงพระชนม ก็ไมทรงมีจิตประทุษราย บางครั้งพระองค
ชวยเหลือเขา แทนที่เขาจะเห็นคุณเขากลับทํารายพระองค แม
กระนั้นก็ไมทรงถือโกรธ ทรงทําดีตอเขาตอไป  

พุทธจริยาเชนที่วามานี้ เปนสิ่งที่มนุษยท่ัวไปยากที่จะ
ปฏิบัติได แตก็เปนแบบอยางที่ดี ซ่ึงชาวพุทธควรจะนํามาระลึก
ตักเตือนสอนใจตน ในเมื่อประสบเหตุการณตางๆ วา ท่ีเราถูก
กระทบกระทั่งอยูน้ี เมื่อเทียบกับท่ีพระพุทธเจาทรงประสบมาแลว 
นับวาเล็กนอยเหลือเกิน เทียบกันไมไดเลย  



พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต) ๓๙

ในเมื่อเหตุการณท่ีพระพุทธเจาทรงประสบนั้น รายแรง
เหลือเกิน พระองคยังทรงระงับความโกรธไว มีเมตตาอยูได แลว
เหตุไฉนกรณีเล็กนอยอยางของเรานี้ ศิษยอยางเราจะระงับไมได 
ถาเราไมดําเนินตามพระจริยาวัตรของพระองคก็นาจะไมสมควร
แกการที่อางเอาพระองคเปนพระศาสดาของตน 

พุทธจริยาวัตร เกี่ยวกับความเสียสละอดทน และความมี
เมตตากรุณาของพระพุทธเจา อยางที่ทานบันทึกไวในชาดก มี
มากมายหลายเรื่อง และสวนมากยืดยาว ไมอาจนํามาเลาในที่น้ีได 
จะขอยกตัวอยางชาดกงายๆ สั้นๆ มาเลาพอเปนตัวอยาง 

ครั้งหนึ่ง พระโพธิสัตวอุบัติเปนพระเจากรุงพาราณสี มีพระ
นามวาพระเจามหาสีลวะ ครั้งนั้นอํามาตยคนหนึ่งของพระองคทํา
ความผิด ถูกเนรเทศ และไดเขาไปรับราชการในพระเจาแผนดิน
แควนโกศล อํามาตยน้ันมีความแคนเคืองติดใจอยู ไดใหโจรคอย
เขามาปลนในดินแดนของพระเจาสีลวะอยูเนืองๆ เมื่อราชบุรุษจับ
โจรได พระเจาสีลวะทรงสั่งสอนแลวก็ปลอยตัวไป เปนเชนนี้อยู
เสมอ  

ในที่สุดอํามาตยรายนั้นก็ใชเหตุการณเหลานี้ยุยงพระเจา
โกศลวา พระเจาสีลวะออนแอ ถายกทัพไปรุกราน คงจะยึด
แผนดินพาราณสีไดโดยงาย พระเจาโกศลทรงเชื่อ จึงยกกองทัพไป
เขาโจมตีพาราณสี พระเจาสีลวะไมทรงประสงคใหราษฎร
เดือดรอน จึงไมทรงตอตาน ทรงปลอยใหพระเจาโกศลยึดราช
สมบัติจับพระองคไป พระเจาโกศลจับพระเจาสีลวะไดแลว ก็ให
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เอาไปฝงทั้งเปนในสุสานถึงแคพระศอ รอเวลากลางคืนใหสุนัข
จ้ิงจอกมากินตามวิธีประหารอยางในสมัยนั้น  

ครั้นถึงเวลากลางคืน เมื่อสุนัขจิ้งจอกเขามา พระเจาสีลวะ  
ทรงใชไหวพริบและความกลาหาญ เอาพระทนตขบที่คอสุนัข
จ้ิงจอกตัวที่เขามาจะกัดกินพระองค เมื่อสุนัขนั้นดิ้นรนรุนแรงทําให
สุนัขตัวอื่นหนีไป และทําใหดินบริเวณหลุมฝงนั้นกระจุยกระจาย
หลวมออก จนทรงแกไขพระองคหลุดออกมาได ในคืนนั้นเองทรง
เล็ดลอดเขาไปไดจนถึงหองบรรทมของพระเจาโกศล พรอมดวย
ดาบอาญาสิทธิ์ของพระเจาโกศลเอง ทรงไวชีวิตพระเจาโกศล และ
พระราชทานอภัยโทษ เพียงทรงกูราชอาณาจักรคืน แลวใหพระเจา
โกศลสาบานไมทํารายกัน ทรงสถาปนาใหเปนพระสหายแลวให
พระเจาโกศลกลับไปครองแควนโกศลตามเดิม"๗ 

อีกเรื่องหนึ่ง พระโพธิสัตวอุบัติเปนวานรใหญอยในปา ครา
น้ันชายผหนึ่งตามหาโคของตนเขามาในกลางปาแลวพลัดตกลงไป
ในเหวขึ้นไมได อดอาหารนอนแขมวสิ้นหวังสิ้นแรง พอดีในวันที่สิบ 
พญาวานรมาพบเขา เกิดความสงสาร จึงชวยใหข้ึนมาจากเหวได  

ตอมา เมื่อพญาวานรซึ่งเหนื่อยออนจึงพักผอนเอาแรง 
และนอนหลับไป ชายผูน้ันเกิดความคิดชั่วรายขึ้นวา "ลิงนี้มันก็
อาหารของคน เหมือนสัตวปาอื่นๆ น่ันแหละ อยากระนั้นเลย เราก็
หิวแลว ฆาลิงตัวนี้กินเสียเถิด กินอิ่มแลวจะไดถือเอาเนื้อมันติดตัว
ไปเปนเสบียงดวย จะไดมีของกินเดินทางผานที่กันดารไปได" คิด
แลวก็หากอนหินใหญมากอนหนึ่ง ยกขึ้นทมหัวพญาวานร กอนหิน
น้ันทําใหพญาวานรบาดเจ็บมาก แตไมถึงตาย  
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พญาวานรตื่นขึ้นรีบหนีข้ึนตนไม มองชายผูน้ันดวยน้ําตา
นอง แลวพูดกับเขาโดยดี ทํานองใหความคิดวา ไมควรทําเชนนั้น 
ครั้นแลวยังเกรงวาชายผูน้ันจะหลงหาทางออกจากปาไมได ท้ังที่
ตนเองก็เจ็บปวดแสนสาหัส ยังชวยโดดไปตามตนไมนําทางใหชาย
ผูน้ันออกจากปาไปไดในที่สุด๘ 

แมพิจารณาถึงอยางนี้แลว ความโกรธก็ยังไมระงับ พึงลอง
พิจารณาวิธีตอไป 



ขั้นที่ ๗ 
 

พิจารณาความเคยเกี่ยวของกันในสังสารวัฏ 
 

ข้ันที่ ๗ พิจารณาความเคยเกี่ยวของกันในสังสารวัฏ 
มีพุทธพจนแหงหนึ่งวา ในสังสาระ คือการเวียนวายตาย

เกิดที่กําหนดจุดเริ่มตนมิไดน้ี สัตวท่ีไมเคยเปนมารดา ไมเคยเปน
บิดา ไมเคยเปนบุตร ไมเคยเปนธิดากัน มิใชหาไดงาย๙ เมื่อเปน
เชนนี้ หากมีเหตุโกรธเคืองจากใคร พึงพิจารณาวา ทานผูน้ีบางที
จะเคยเปนมารดาของเรา ทานผูน้ีบางทีจะเคยเปนบิดาของเรา  

ทานที่เปนมารดานั้นรักษาบุตรไวในทองถึง ๑๐ เดือน ครั้น
คลอดออกมาแลว เลี้ยงดู ไมรังเกียจแมแตสิ่งปฏิกูลท้ังหลาย เชน 
อุจจาระ ปสสาวะ นํ้าลาย นํ้ามูก เปนตน เช็ดลางไดสนิทใจ ใหลูก
นอนแนบอกเที่ยวอุมไป เลี้ยงลูกมาได  

สวนทานที่เปนบิดา ก็ตองเดินทางลําบากตรากตรําเสี่ยง
ภัยอันตรายตางๆ ประกอบการคาขายบาง สละชีวิตเขาสูรบใน
สงครามบาง แลนเรือไปในทองทะเลบาง ทํางานยากลําบากอื่นๆ 
บาง หาทางรวบรวมทรัพยมาก็ดวยคิดจะเลี้ยงลูกนอย  

ถึงแมไมใชเปนมารดาบิดา ก็อาจเปนพี่เปนนองเปนญาติ
เปนมิตร ซึ่งไดเคยชวยเหลือเกื้อกูลกันมา ไดรวมทุกขรวมสุขกัน 
การที่จะทําใจรายและแคนเคืองตอบุคคลเชนนั้นไมเปนการสมควร 

ถาพิจารณาอยางนี้แลวก็ยังไมหายโกรธ ก็อาจพิจารณา  
ตามวิธีในขอตอไปอีก 



ขั้นที่ ๘ 
 

พิจารณาอานิสงสของเมตตา 
 

ข้ันที่ ๘  พิจารณาอานิสงสของเมตตา 
ธรรมที่ตรงขามกับความโกรธ ก็คือ เมตตา ความโกรธมี

โทษกอผลรายมากมาย ฉันใด เมตตาก็มีคุณ กอใหเกิดผลดีมาก 
ฉันนั้น เมื่อเปนเชนนี้ก็ควรที่จะระงับความโกรธเสีย แลวตั้งจิต
เมตตาขึ้นมาแทน ใหเมตตานั้นแหละชวยกําจัด และปองกันความ
โกรธไปในตัว  

ผูมีเมตตายอมสามารถเอาชนะใจคนอื่น ซ่ึงเปนชัยชนะที่
เด็ดขาด ไมกลับแพ ผูตั้งอยูในเมตตาชื่อวาทําประโยชนท้ังแก
ตนเองและผูอื่น  

เมตตาทําใหจิตใจสดชื่น ผองใส มีความสุข ดังตัวอยางใน
ท่ีแหงหนึ่ง พระพุทธเจาตรัสแสดงอานิสงสของเมตตาไว ๑๑ 
ประการ คือ หลับก็เปนสุข ตื่นก็เปนสุข ไมฝนราย เปนที่รักของ
มนุษยท้ังหลาย เปนที่รักของอมนุษยท้ังหลาย เทวดารักษา ไฟ พิษ 
และศัสตราไมกล้ํากราย จิตตั้งมั่นเปนสมาธิไดรวดเร็ว สีหนาผอง
ใส ตายก็มีสติไมหลงฟนเฟอน เมื่อยังไมบรรลุคุณธรรมที่สูงกวา 
ยอมเขาถึงพรหมโลก๑๐ 
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ถายังเปนคนขี้โกรธอยู ก็นับวายังอยูหางไกลจากการที่จะ
ไดอานิสงสเหลานี้ ดังนั้น จึงควรพยายามทําเมตตาใหเปนธรรม
ประจําใจใหจงได โดยหมั่นฝกอบรมทําใจอยูเสมอๆ  

ถาจิตใจเมตตายังไมเขมแข็งพอ เอาชนะความโกรธยัง
ไมได เพราะสั่งสมนิสัยมักโกรธไวยาวนาน จนกิเลสตัวนี้แนนหนา 
พึงลองพิจารณาใชวิธีตอไป 

 



ขั้นที่ ๙ 
 

พิจารณาโดยวิธีแยกธาต ุ
 
 

ข้ันที่ ๙  พิจารณาโดยวิธีแยกธาตุ 
วิธีการขอน้ี เปนการปฏิบัติใกลแนววิปสสนา หรือเอา

ความรูทางวิปสสนามาใชประโยชน คือ มองดูชีวิตนี้ มองดูสัตว 
บุคคล เรา เขา ตามความเปนจริงวา ท่ีถูกที่แทแลว ก็เปนแตเพียง
สวนประกอบทั้งหลายมากมายมาประชุมกันเขา แลวก็สมมติเรียก
กันไปวาเปนคน เปนสัตว เปนฉัน เปนเธอ เปนเรา เปนเขา เปน
นาย ก. นาง ข. เปนตน ครั้นจะชี้ชัดลงไปที่ตรงไหนวาเปนคน เปน
เรา เปนนาย ก. นาง ข. ก็หาไมพบ มีแตสวนที่เปนธาตุแข็งบาง 
ธาตุเหลวบาง เปนรูปขันธบาง เปนเวทนาขันธบาง เปนสัญญา
ขันธ สังขารขันธ หรือวิญญาณขันธบาง หรือเปนอายตนะตางๆ 
เชน ตาบาง หูบาง จมูกบาง เปนตน 

เมื่อพิจารณาตามความจริงแยกใหเปนสวนๆ ไดอยางนี้
แลว พึงสอนตัวเองวา "น่ีแนะเธอเอย ก็ท่ีโกรธเขาอยูนะโกรธอะไร 
โกรธผม หรือโกรธขน หรือโกรธหนัง โกรธเล็บ โกรธกระดูก โกรธ
ธาตุดิน โกรธธาตุนํ้า โกรธธาตุไฟ โกรธธาตุลม หรือโกรธรูป โกรธ
เวทนา โกรธสัญญา โกรธสังขาร โกรธวิญญาณ หรอืโกรธอะไรกัน" 
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ในที่สุดก็จะหาฐานที่ตั้งของความโกรธไมได ไมมท่ีียึดที่เกาะให
ความโกรธจับตัว 

อาจพิจารณาตอไปในแนวนั้นอีกวา ในเมื่อคนเรา ชีวิตเรา
เปนแตเพียงสมมติบัญญัติ ความจริงก็มีแตธาตุ หรือขันธ หรือ
นามธรรมและรูปธรรมตางๆ มาประกอบกันเขา แลวเราก็มาติด
สมมติน้ัน ยึดติดถือมั่นหลงวนวายทําตัวเปนหุนถูกชักถูกเชิดกันไป 
การที่มาโกรธ กระฟดกระเฟยด งุนงานเคืองแคนกันไปนั้น มองลง
ไปใหถึงแกนสาร ใหถึงสภาวะความเปนจริงแลว ก็เหลวไหลไร
สาระทั้งเพ ถามองความจริงทะลุสมมติบัญญัติลงไปไดถึงขั้นนี้
แลว ความโกรธก็จะหายตัวไปเอง 

อยางไรก็ตาม คนบางคนจิตใจและสติปญญายังไมพรอม 
ไมอาจพิจารณาแยกธาตุออกไปอยางนี้ได หรือสักวาแยกไปตามที่
ไดยินไดฟงไดอานมา แตมองไมเห็นความจริงเชนนั้นก็แกความ
โกรธไมสําเร็จ ถาเปนเชนนั้น ก็พึงดําเนินการตามวิธีตอไป 

 



ขั้นที่ ๑๐ 
 

ปฏิบตัิทาน คือ การใหหรือแบงปนสิง่ของ 
 
 
 

ข้ันที่ ๑๐  ปฏิบัติทาน คือ การใหหรอืแบงปนสิ่งของ 
ข้ันนี้เปนวิธีการในขั้นลงมือทํา เอาของของตนใหแกคนที่

เปนปรปกษ และรับของของปรปกษมาเพื่อตน หรืออยางนอยอาจ
ใหของของตนแกเขาฝายเดียว ถาจะใหดียิ่งขึ้นควรมีปยวาจา คือ 
ถอยคําสุภาพไพเราะ ประกอบเสริมไปดวย  

การใหหรือแบงปนกันนี้ เปนวิธีแกความโกรธที่ไดผลชะงัด 
สามารถระงับเวรที่ผูกกันมายาวนานใหสงบลงได ทําใหศัตรู
กลายเปนมิตร เปนเมตตากรุณาที่แสดงออกในการกระทํา ทาน
กลาวถึงอานุภาพยิ่งใหญของทานคือการใหน้ันวา 

"การใหเปนเครื่องฝกคนที่ยังฝกไมได การใหยังสิ่งประสงค
ท้ังปวงใหสําเร็จได ผูใหก็เบิกบานขึ้นมาหาดวยการให ฝายผูไดรับ
ก็นอมลงมาพบดวยปยวาจา" 

เมื่อความโกรธเลือนหาย ความรักใครก็เขามาแทน ความ
เปนศัตรูกลับกลายเปนมิตร ไฟพยาบาทก็กลายเปนน้ําทิพยแหง
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เมตตา ความแผดเผาเรารอนดวยทุกขท่ีเรารุมใจ ก็กลายเปนความ
สดชื่นผองใสเบิกบานใจดวยความสุข 

วิธีท้ัง ๑๐ ท่ีวามาเปนขั้นๆ น้ี ความจริงมิใชจําเปนตองทํา
ไปตามลําดับเรียงรายขออยางนี้ วิธีใดเหมาะไดผลสําหรับตน ก็พึง
ใชวิธีน้ัน ตกลงวา วิธีการทานก็ไดแนะนําไวอยางนี้แลว เปนเรื่อง
ของผูตองการแกปญหา จะพึงนาํไปใชปฏิบัติใหเกิดประโยชน
แทจริงตอไป*  
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ที่มา 
* เรื่องนี้ เขียนตามแนวคัมภีรวิสุทธิมัคค ภาค ๒ หนา ๙๓-๑๐๖ แตแทรกเสริมเติม

และตัดตอเรียบเรียงใหมตามที่เห็นสมควร ของเดิมมี ๙ วิธี ในที่น้ีขยายออกเปน ๑๐ 
วิธี และเนื้อหาเกา ทานมงสอนพระภิกษุผูบําเพ็ญเมตตากรรมฐาน ในที่น้ีเขียนปรับ
ความใหเหมาะแกคนทั่วไป 
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