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การเพิ่มประสิทธิภาพ                    
ในการทํางาน 

 
 
เรื่องการเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานนี้ ความจริงก็เปน

เรื่องที่มีช่ือแบบสมัยใหม ถาจะจับเขากับหลักธรรมะ ก็ยังนึกไมชัด
วาคําวา “ประสิทธิภาพ” น่ีจะแปลวาอะไรดี คําวา ประสิทธิ ก็หาตัว
ศัพทในภาษาบาลีไดอยู แตก็ไมใชเปนคําแบบดั่งเดิมท่ีใช คือเอา
รูปศัพทมาประกอบกัน คําวา สิทธิ ก็แปลวา ความสําเรจ็ ถาเติม 
‘ป’ เขาไปขางหนาก็เปน ‘ปสิทธิ’ แปลวาความสําเร็จท่ัว แลวก็มี
ภาพ หรือภาวะเขาไป ภาวะแหงความสําเร็จท่ัว หรือภาวะที่ทําให
สําเร็จผลอยางดีอะไรทํานองนี้ แตน่ีก็เปนการพูดเชื่อมโยงไปทาง
ภาษาบาลีนิดหนอยเทานั้นเอง ความเปนจริงความหมายทั่วๆ ไป 
ก็เขาใจกันอยูแลว 

อยางที่ไดกลาวมาแลววา เรื่องที่จะพูดตอไปน้ี คือ เรื่อง
ประสิทธิภาพในการทํางาน จึงอยากจะโยงเรื่องประสิทธิภาพนี้ไปถึง
พระพุทธเจา พูดถึงประสิทธิภาพการทํางานของพระพุทธเจา 
เพราะตอนนี้จะพูดถึงธรรมะของพระองคท่ีใชเพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการทํางาน ก็ตองแสดงใหเห็นวาพระพุทธเจานั้น
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ทรงมีประสิทธิภาพในการทํางานมาก ชีวิตของพระองคเปน
ตัวอยางของการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ เมื่อพระองคมี
ประสิทธิภาพในการทํางานแลว คําสั่งสอนของพระองคท่ีวาจะ
ชวยใหมีประสิทธิภาพในการทํางานนั้น จึงจะนาเชื่อจริง 
เพราะฉะนั้นจะเริ่มดวยขอความที่แสดงวาพระพุทธเจาทรงมี
ประสิทธิภาพในการทํางาน ในแงท่ีเปนประวัติของพระองคเอง
อยางไรกอน หรือวาพระพุทธเจาตรัสไวเกี่ยวกับผลสําเร็จแหงงาน
ของพระองคอยางไร 

สันโดษไมดี ไมสันโดษจึงดี 
งานของพระพุทธเจาอยางแรกที่สุด ก็คือการตรัสรู อะไรทํา

ใหพระองคไดตรัสรู พระองคไดทํางาน คือ มีความเพียรพยายาม
อยางมีประสิทธิภาพจนประสบความสําเร็จใหตรัสรู บรรลุสัมมา-
สัมโพธิญาณเปนพระพุทธเจาได และพระองคก็เคยตรัสไว จึงจะ
ขอยกความจากพระสูตรโดยตรง มีความตอนหนึ่งวา 

“ภิกษุท้ังหลาย เรารูชัดถงึคุณ (คุณนี้หมายถึง
คุณคาก็ได) ของธรรม ๒ ประการ คือ ความเปนผูไม
สันโดษในกุศลธรรมทั้งหลายหนึ่ง ความเปนผูทํา
ความเพียรไมระยอทอถอยหนึ่ง ดังที่เปนมา เราตัง้
ความเพียรไวไมยอหยอนวา จะเหลือแตหนัง เอ็น 
กระดูก ก็ตามที แมเนื้อและเลือดในสรีระเหือดแหง
ไปก็ตาม หากยังไมบรรลุผลท่ีบุคคลพึงบรรลุดวย
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เรี่ยวแรง ความเพียรความบากบั่นของบุรุษแลว จะ
ไมหยุดความเพียรเสีย 

ภิกษุท้ังหลาย โพธิญาณเราบรรลุดวยความไม
ประมาท ธรรมอันเปนเครื่องปลอดโปรงรอดพนจาก
เครื่องผูกพัน เราบรรลุแลวดวยความไมประมาท” 
น่ีเปนขอความสําคัญในพระสูตรตอนหนึ่งที่มาในอังคุตตร-

นิกาย ตอจากนี้พระองคไดตรัสเตือนแนะนําพระภิกษุท้ังหลาย ให
บําเพ็ญเพียรตามอยางที่พระองคไดเคยทรงมาแลว 

ขอความตอนนี้อาจจะไมใชแสดงคุณธรรมทั้งหมดที่
พระพุทธเจามี ท่ีทําใหพระองคมีประสทิธิภาพในการทํางาน แตก็
กลาวไดวาเปนพื้นฐานสําคัญ 

จุดที่อยากจะชี้ลงไปเพื่อทําใหเกิดความสะดุดใจเปนที่
สังเกตก็ตรงที่วา “ความเปนผูไมสันโดษในกุศลธรรมทั้งหลาย” อนั
น้ีเปนเรื่องที่ตองการเนน สวนอันที่สองวา ความเปนผูทําความ
เพียรไมระยอทอถอย อันนี้เปนเรื่องธรรมดา คือ เรื่องความเพียร
น้ัน เราก็ทราบกันอยูแลววาเปนหลักสําคัญ แตทีน้ีความไมสันโดษ
น่ี บางทานอาจรูสึกแปลกหรือขัดหูหนอย เคยไดยินวาความ
สันโดษนี่เปนคุณธรรมสําคัญ มาตอนนี้พระพุทธเจาตรัสวา  

“คุณธรรมอยางหนึ่ง และเปนขอแรกดวยท่ีทําให
พระองคตรัสรู คือความเปนผูไมสันโดษ แตไมใช
สันโดษเฉยๆ ไมสันโดษในกุศลธรรมทั้งหลาย” 
ท่ีตองการชี้ก็คือวา เราเคยนึก เราเคยไดยิน และพูดกัน

มากเรื่องความสันโดษ ก็ถือเปนคุณธรรมใหญอยางหนึ่ง แลวเราก็
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จะเห็นนักธรรมะพูดวา ความไมสันโดษนี่เปนสิ่งที่ผิด ไมใช
คุณธรรม เปนอกุศล แตคราวนี้ช้ีมาทางตรงกันขาม ถาหากทานไม
เคยไดยินก็ตองทําใหเกิดเปนความสงสัยขึ้นมากอน จะไดมา
ชวยกันชี้แจงใหเกิดความชัดเจนตอไป เรามาพูดวาความไม
สันโดษกลายเปนสิ่งดีไปแลว พระพุทธเจาเองตรัสวา พระองคไม
สันโดษจึงไดตรัสรู 

ทีน้ี ตอไปจะไดพูดถึงวา พระพุทธเจาตรัสวา ความสันโดษ
น่ีไมดี จะใหแปลกใจโดยสรางความฉงนสนเทหกอน ก็อางพุทธ-
พจนอีกแหงหนึ่งที่ตรัสวา 

“ดูกอนนันทิยะ อยางไรอริยสาวกชื่อวาเปนอยู
ดวยความประมาท? 

อริยสาวกนั้นสันโดษดวยความเลื่อมใสอัน
มั่นคงในพระพุทธเจา ในพระธรรม ในพระสงฆ 
สันโดษดวยศีลท่ีอริยชนยอมรับ ยอมไมเพียร
พยายามใหย่ิงขึ้นไป…” 
แลวพระองคก็บรรยายตอไป จนในที่สุดตรัสวา 

“… เมื่อเปนเชนนี้ อริยสาวกนั้นก็จึงไมมีปญญา
รูเขาใจธรรมะทั้งหลาย” 
อันนี้สันโดษไมดีเสียแลว น่ีคือ สิ่งที่ตองการชี้ใหเห็นแตตน

วา มันอาจจะกลับกันกับท่ีเคยพูดกันมาวา สันโดษนี่เปนคุณธรรม
สําคัญที่ดี ถาไมสันโดษละก็ผิดธรรมะ แตในที่น้ีพระพุทธเจาติเตียน
ความสันโดษ และทรงยกยองความไมสนัโดษ และยกยองในฐานะ



พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต) ๕

เปนคุณธรรมที่ทําใหพระองคตรัสรูเสียดวย เพราะฉะนั้นจึงเห็นวา 
เรื่องนี้เปนเรื่องที่นาศึกษา 

ในวงการศึกษาธรรมะนั้น อาจมีจุดพลาดตรงนี้ คือ พูดกัน
ไมท่ัวถึง ไมรอบดาน เมื่อศึกษาไมรอบดานก็จะเกิดความผิดพลาด
ข้ึนไดสองแง ฝายหนึ่งก็จะพูดวาสันโดษ น่ีเปนคุณธรรมหรือ
หลักธรรมที่ไมดี ทําใหเกิดผลราย เมื่อคนทั้งหลายมีความสันโดษ 
ก็ทําใหงอมืองอเทา ไมอยากขวนขวายเพียรพยายามทําสิ่งที่ควร
ทํา ไมอยากสรางตัวสรางหลักฐาน เปนตน 

ถามองในแงพัฒนาประเทศชาติ ก็ทําใหประเทศชาติไม
พัฒนาหรือดอยพัฒนา อะไรอยางนี้ น่ีก็เปนฝายหนึ่ง ซ่ึงก็เคยมี
แมแตทานผูใหญท่ีเคยแนะนําวา ไมใหพระสอนสันโดษ เพราะ
ทานเห็นวาสันโดษนี้เปนหลักธรรมที่เปนอุปสรรคตอการพัฒนา
ประเทศ 

ทีน้ี อีกฝายหนึ่งก็พูดถึงแตเรื่องความสันโดษ จะตอง
สันโดษเทานั้นจึงจะดี จึงจะถูกตอง ไมสันโดษเปนผิดพลาดหมด 
สองฝายนี้หาจุดยุติไมไดก็ขัดกัน เพราะฉะนั้น จึงนาจะมีการศึกษา
ใหถองแทวา พุทธประสงคเปนอยางไรในเรื่องความสันโดษ และ
ไมสันโดษนี้ 

สรุปความที่ยกพุทธพจนมากลาวเมื่อตะกี้ก็ใหเห็นวา 
ความไมสันโดษนี้เปนคุณธรรมอยางหนึ่ง สวนสันโดษนั้นก็มี
หลักฐานอยูในที่อื่นแนนอนแลว ก็เปนคุณธรรมเชนกัน เปนอันวา
ความสันโดษเปนคุณธรรมขอหนึ่ง ความไมสันโดษเปนคุณธรรม
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อีกขอหนึ่ง ทําใหเกิดขอสงสัยวาจะเปนไดอยางไร...สันโดษก็เปน
คุณธรรม ไมสันโดษก็เปนคุณธรรม เปนคุณธรรมทั้งคูไดอยางไร? 

ในทางตรงกันขามก็บอกวา ความสันโดษก็เปนอกุศลธรรม 
เปนสิ่งที่ไมดี เปนสิ่งที่ผิด เปนขอปฏิบัติท่ีผิด ความไมสันโดษก็
เปนสิ่งที่ผิดเหมือนกัน ผิดทั้งคูอีก มีถูกทั้งคู และผิดทั้งคู ยิ่งนา
สงสัยไปใหญ 

จะขอขยายความนิดหนึ่ง คือใหสังเกตวาเวลาตรัสวา 
สันโดษหรือแมจะตรัสวาไมสันโดษก็ตาม จะไมไดตรัสแตเพียง
ถอยคําลอยๆ แคน้ันมันจะตองมีอะไรตามมาอีก อันนี้แหละคือจุด
ท่ีวาถาจะพลาดก็พลาดตรงนี้ ท่ีพระพุทธเจาตรัสวา พระองคเห็น
คุณคาของธรรมสองประการ ขอแรกก็คือความไมสันโดษ ท่ีทําให
พระองคตรัสรูนะ พระองคตรัสตอไปวา ความไมสันโดษในกุศล
ธรรมทั้งหลาย ไมสันโดษในสิ่งที่ดีงาม สิ่งที่ถูกตอง สิ่งที่เกื้อกูล 

เอาละ...น่ีก็เปนแงท่ีหนึ่ง ความไมสันโดษที่เปนคุณธรรม 
ในเมื่อตามมาดวยคําวาในกุศลธรรมทั้งหลาย ไมสันโดษในกุศล
ธรรมทั้งหลาย แลวก็เปนสิ่งที่ดีงามชอบธรรม เปนคุณธรรมสําคัญ 

ถาหากวาสันโดษอยางที่อริยสาวกเมื่อกี้ สันโดษดวย
ศรัทธา สันโดษดวยศีล สันโดษในกรณีน้ีคือสันโดษในกุศลธรรม 
พอใจแลว มีคุณธรรมแคน้ีมีความดีงามแคน้ี พอแลว อยางนี้เปน
อกุศลเปนสิ่งที่ไมถูกตอง ทานเรียกวาเปนความประมาท เราจะ
เห็นชัดวาในทั้งสองกรณีน้ี ความสันโดษและความไมสันโดษจะ
เกี่ยวเนื่องกับความประมาทและความไมประมาท 
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ความไมสันโดษในกุศลธรรมก็มาคูกับความไมประมาท 
คือ เมื่อไมสันโดษในกุศลธรรม แลวก็ไมประมาท ก็จะเพียร
พยายามสรางบําเพ็ญสิ่งที่ดีงามนั้นใหยิ่งๆ ข้ึนไป ทีน้ี สันโดษ ถา
สันโดษในกุศลธรรม คิดวาแคน้ันพอแลว ก็ทําใหเกิดความ
ประมาทคือไมคิดปรับปรุงตัวเอง ไมคิดแกไข ไมคิดพยายาม
สรางสรรคเรงรัดตนเองใหกาวหนา 

ทีน้ี ท่ีวาสันโดษเปนคุณธรรม เปนสิ่งที่ดี สันโดษอยางไร ก็
จะมีพุทธพจนตรัสตอไปอีกเหมือนกัน อาจจะไมไดสังเกต ในพุทธ
พจนท่ีตรัสเรื่องสันโดษ เรียกวาทุกแหง ถาไมใชคาถา ถาเปนคาถา 
บางทีขอความถอยคํามันจํากัด เติมอะไรไมได ก็จะมีแตตัวหัวขอ
ธรรมะ แตถาเปนความรอยแกวแลว พระพุทธเจาก็ตรัสเสมอเลย
ทีเดียววา “ภิกษุเปนผูสันโดษดวยจีวร ดวยบิณฑบาต ดวย
เสนาสนะ ดวยคิลานปจจัยเภสัชบริขาร” น่ีชัดเลย แลวก็ยังตรัส
ตอไปอีกวา “เธอเหมือนอยางนกที่มีแตปกบินไป ตองการจะไปที่
ไหน เมื่อใด ก็ไปไดเองทันที” 

พุทธพจนน้ี ถาหากวาอานใหจบ จะเห็นชัดถึงความหมาย
วา สันโดษคืออะไร และมีความมุงหมายอยูท่ีไหน และถาเขาใจ
อยางนี้ ก็จะเห็นทันทีวาความสันโดษกับความไมสันโดษนี่มันไป
กันไดดวย ความสันโดษนั่นแหละคือเปนเบื้องตนของความไม
สันโดษ หรือเปนตัวเกื้อหนุนความไมสันโดษ แตจะตองจับใหถูก 

ทีน้ี สันโดษที่เปนคุณธรรมนั้น คือ สันโดษสําหรับพระ ใน
ปจจัยสี่ ถาพูดอยางภาษาญาติโยมชาวบานก็คือ สันโดษในวัตถ ุ
สิ่งที่จะเอามาบริโภคใชสอย หรืออาจจะพูดวา วัตถุท่ีปรนเปรอ
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บํารุงบําเรออํานวยความสะดวกสบายตางๆ ในแงน้ันใหสันโดษ 
แตทีน้ีเมื่อมีความสันโดษแลว เรามีความพอใจ รูจักอิ่มรูจักพอใน
ดานวัตถุท่ีจะมาบํารุงบําเรอปรนเปรอตนเองแลว เราก็จะมีเวลา
และมีกําลังแรงงานเหลือท่ีจะเอาไปใชทํากิจหนาที่ของเรา สิ่งที่
เปนกิจท่ีเปนการงานนั้นนั่นแหละเปนพวกกุศลธรรม 

พระพุทธเจากอนที่จะตรัสรู เปนพระโพธิสัตว งานของ
พระองคก็คือการทําหนาที่แสวงหาสัจธรรม จะตองใหตรัสรูใหได 
พระพุทธเจาไมทรงเอาใจใสเทาไรวา พระองคจะสะดวกสบายเรื่อง
ความเปนอยู น่ันแสดงวาพระองคสันโดษในเรื่องวัตถุปจจัยสี่ แต
ตอจากนั้นพระองคไมสันโดษแลว คือทรงไมสันโดษในการที่จะ
บําเพ็ญกุศลธรรมหรือในการที่จะกาวหนาในการแสวงหาสัจธรรม 

ประจักษพยานหลักฐานที่แสดงถึงการที่พระพุทธเจาไม
สันโดษอยางไรนั้นมีมากมาย ตอนแรกที่พระพุทธเจาทรงออก
บรรพชา เสด็จไปแสวงหาความรูกอน ไปสํานักอาฬารดาบส       
กาลามโคตร ตามพุทธประวัติวาอยางนั้น ไปศึกษาจนกระทั่งจบ
ความรูอาจารย แลวพระองคไมพอพระทัยในผลสําเร็จน้ัน อาจารย
ชวนบอกวาทานนี่นะเรียนเกงมากจบความรูของขาพเจาแลว ใน
ฐานะที่ทานมีสติปญญาดี ขอเชิญมาชวยกันสั่งสอนอบรมศิษย
ตอไป 

พระพุทธเจาไมทรงพอพระทัย ไมอิ่ม ไมสันโดษดวย
ผลสําเร็จน้ัน ถือวายังไมบรรลุจุดมุงหมายของพระองค พระองค
ก็ขอลาจากสํานักอาฬารดาบส กาลามโคตร แลวก็เสด็จไป
สํานักอุททกดาบส รามบุตร ท่ีมีช่ือเสียง แลวก็ศึกษาปฏิบัติ
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จนกระทั่งหมดภูมิความรูของอาจารย เมื่อประสบความสําเร็จน้ัน
แลว อาจารยก็ชวนอีกแหละวา เอาละทานก็ไดศึกษาจนหมดภูมิ
ของขาพเจาแลว ตอแตน้ีไป มารวมกันเปนอาจารยสั่งสอนกุลบุตร
รุนหลังตอไปเถิด 

พระพุทธเจาก็ไมทรงพอพระทัย คือวา ยังไมบรรลุ
เปาหมายที่ตั้งไวก็ขอลาจากสํานักนั้นไปอีก แลวก็ไปทรงหาวิธีการ
อยางอื่น ไปบําเพ็ญทุกรกิริยา ไมเห็นวาจะประสบความสําเร็จ 
พระองคก็คนควาตอไปจนกระทั่งไดเปนพระพุทธเจา แลวพระองค
ก็มาตรัสวา เราเห็นคุณคาของธรรมสองประการ คือ ความไม
สันโดษในกุศลธรรมทั้งหลาย แลวก็บําเพ็ญความเพียรไมระยอ จึง
ไดตรัสรู ไมระยอน่ีหมายความวาถามองเห็นจุดหมาย แนใจดวย
เหตุผลวาจะสําเร็จตามนี้ทางนี้ถูกตอง ทําใหไมกลัวตายอยางที่วา
เมื่อกี้น้ีวา ตอนที่ประทับน่ังตั้งพระทัยเลยวา เอาละ...ถายังไม
บรรลุโพธิญาณแลว แมเลือดเนื้อจะเหือดแหงไป เหลือแตเสนเอ็น
กระดูก พระองคก็จะไมยอมลุกขึ้น น่ีเปนความเด็ดเดี่ยวของ
พระทัย น่ีเปนตัวอยางของความไมสันโดษเปนเรื่องที่ไมนาจะ
มองขาม 

ความไมสันโดษ                                                 
ที่เปนพระจริยาวัตรของพุทธเจา 

คุณธรรมคือความไมสันโดษนี้ ควรจะไดรับการเนนและยก
ยองในหมูพุทธศาสนิกชนไดมาก แตตองเปนความไมสันโดษที่
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ถูกตองตามหลักพุทธศาสนา เพราะเปนพระจริยาวัตรของ
พระพุทธเจาทีเดียว 

ทีน้ี ถาเรามองความไมสนัโดษเปนธรรมสําคัญ เราจะเห็น
วาความสันโดษในเรื่องสิ่งบริโภคที่จะเอามาบํารุงบําเรอตัวเอง 
หมายความวา เอากิจหนาที่การงานวัตถุประสงคท่ีดีงามนี้เปน
ใหญ สวนการดําเนินชีวิต การมีปจจัยสี่อะไรตางๆ น้ัน เปนเพียง
องคประกอบเกื้อกูล การมีปจจัยสี่ การมีวัตถุอาํนวยความสะดวก
น้ัน จะตองมีเปาหมายเพื่อเปนเคร่ืองเกื้อหนุนในการที่จะบําเพ็ญ
กิจหนาที่ การกระทําสิ่งที่ดีงามเพื่อเขาถึงจุดประสงคท่ีเปน
ประโยชน ถาอยางนี้แลวรับกันเลย สันโดษ กับ ไมสันโดษ ความ
สันโดษก็เปนฐานรองรับแกความไมสันโดษอยางที่วามาแลว และ
ความไมสันโดษนั้นก็เปนความไมประมาท 

เรื่องความสันโดษที่พูดกัน ท่ีวาเปนปญหามากก็เพราะ
ไมไดพูดใหชัดวา สันโดษในเรื่องอะไร? มีเปาหมายหรือความมุง
หมายอยางไร? เมื่อเราพยายามอธิบายแตเพียงความหมายของ
คํา มันก็ยิ่งพราออกไป สันโดษที่ตรัสไวโดยไมพูดวาสันโดษในเรื่อง
อะไร ก็มีแตในคาถาอยางที่พูดมาแลว เชน บอกวา สนฺตุฏฐี ปรมํ 
ธนํ - ความสันโดษเปนทรัพยอยางยิ่ง 

หรือในมงคลสูตรก็บอกวา “สนฺตฏฐี จ กต ฺุตา เอตมฺ-
มงฺคลมุตฺตมํ -- ความสันโดษ ความกตัญู (และอะไรตางๆ อกี
มากมายในมงคล ๓๘ ความสันโดษก็เปนมงคลหนึ่งในมงคล
เหลานั้น) เปนมงคลอันอุดม” 
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ในคาถาอยางนี้ไมไดบอกไวชัดเจนวา ใหสันโดษในอะไร 
แตถาเปนขอความรอยแกวจะบอกชัดทีเดียววาสันโดษในอะไร น่ี
เปนแงหนึ่งที่เกี่ยวกับการศึกษาธรรมะ คือตองสะกิดบอกกันวา
ไมใชพูดแตเรื่องความหมายของธรรมขอน้ันๆ เทานั้น แตจะตอง
ทําความเขาใจใหครบถวนทุกแงดวย เชนในแงน้ีก็คือ จะตองมอง
ความหมาย โดยสัมพันธกับจุดมุงหมายของธรรมะขอน้ันๆ และ
โดยสัมพันธกับธรรมะขออื่นๆ ดวย อยางความไมสันโดษนี่ชัดเจน
วา จะสมัพันธกันกับความเพียรพยายาม เชนในขอสองแหง
คุณธรรมที่ใหตรัสรูน้ัน ก็จะตามมาดวยความเพียรที่ไมยอมระยอ
ทอถอย 

ถาเราสันโดษผิดก็ตาม ไมสันโดษผิดก็ตาม ก็จะเกิด
ผลรายขึ้นมาทันที ฉะนั้นตองจับจุดใหถูก สันโดษตองสันโดษใน
เรื่องเครื่องอํานวยความสะดวกทางวตัถุ แตตองไมสันโดษในกุศล
ธรรม ถาไปจับสันโดษผิดสันโดษในกุศลธรรมก็หยุดเลย เปนผล
เสียเลยทีเดียว มันจะเสียอยางไร ถาพระโสดาบันสันโดษในเรื่อง
กุศลธรรม พระโสดาบันนั้นก็กลายผูประมาทไมกาวหนา ไมตองได
บรรลุเปนสกทาคามี อนาคามี อรหันต ตอไป ไมตองไปแลว เปน
โสดาบันอยูน้ันเอง เรียกวา เปนอริยสาวกผูประมาท 

ทีน้ี ถาหากวาไมสันโดษอยางผิดพลาด คือ ไมสันโดษใน
สิ่งอํานวยความสะดวก มุงหาแตวัตถุบํารุงบําเรอตนเอง เขา
เรียกวามุงหาอามิส ถาเปนอยางนี้แลวงานก็หยุด งานก็เสีย ใจก็ไม
อยูกับงาน เมื่อใจก็ไมอยูกับงาน ทํางานก็ไมไดผลดี งานก็ไมสําเร็จ
ผลดวยดี แลวดีไมดีความไมสันโดษนี่ ก็สนับสนุนความโลภ เมื่อ
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โลภแลวไดไมทันใจก็ตองทุจริตอะไรอยางนี้ เปนตน ตัวไมสันโดษก็
นํามาซึ่งความทุจริต มันก็เปนเรื่องของผลราย 

ในจุดนี้ ก็สรุปแตเพียงวา เรื่องสันโดษและไมสันโดษนี่
ไมใชคุณธรรมที่เราจะเขาใจเฉพาะตัวลอยๆ แตจะตองเขาใจโดย
สัมพันธกับสิ่งที่เปนเปาของมันวา สันโดษในอะไร ไมสันโดษอะไร 
แลวก็มีความมุงหมายอะไร อยางที่ไดกลาวมาแลว 

ถามีความเขาใจรวมกันอยางนี้แลว ก็จะศึกษาใหลึกลงไป
อีกวา ความสันโดษที่ดีและความไมสันโดษที่ดีน่ี จะตองมีรากฐาน
อีกวาเกิดจากอะไร ทําอยางไรจึงจะมีสนัโดษที่ดีและไมสันโดษที่ดี 

ความอยากที่ด ี
มีคุณธรรมขอหนึ่งที่ถือวาเปนพื้นฐาน ท่ีจริงเปนพื้นฐาน

ของการที่จะกาวหนาในคุณธรรมทั้งหมดทีเดียว คุณธรรมขอน้ี
ทานเรียกวา “ฉันทะ” 

ฉันทะตัวนี้เราฟงแลวคุนหู เพราะทานที่เปนนักศึกษาธรรม
น่ีรูทันที ฉันทะเปนขอหนึ่งในอิทธิบาท ๔ เราแปลกันวา ความพอใจ
รักใครในสิ่งนั้น หมายความวา ถาเรามีงานที่จะตองทํา เราก็รัก
งานนั้น เรื่องที่เกี่ยวของกับฉันทะ เปนเรื่องที่เกี่ยวกับการกระทํา
เทานั้น เพราะ อทิธิบาท แปลวา ทางไปสูความสําเร็จหรือคุณธรรม
ท่ีใหถึงความสําเร็จ เปนเรื่องของการกระทํา จะทําใหสําเร็จตองมี
ฉันทะ มีความรักความพอใจในสิ่งที่จะทํา แปลงายๆ วา “มีใจรัก” 
เมื่อมีใจรักแลว ก็มาโยงกับความสันโดษและไมสันโดษ พอเรามีใจ
รักในงานที่ทํา สิ่งที่เปนวัตถุประสงค สิ่งที่ดีงามขึ้นมา เราก็จะมีใจ
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ฝกใฝอยูกับวัตถุประสงคของเรานั้น อยูกับงานที่จะนําไปสู
วัตถุประสงค เราจะไมยอมหยุดถาไมสําเร็จผลตามวัตถุประสงค 
แลวผลที่เกิดขึ้นในแตละขั้นนั้น เรายังถือวายังไมพอ เราจะตอง
เดินหนาตอไป 

ในแงน้ี ก็มีความไมสันโดษเกิดขึ้น เรียกวา “ไมสันโดษใน
กุศลธรรม” และเพราะการที่เราเอาใจมาฝกใฝ มามุงอยูกับงานที่
เปนวัตถุประสงคน่ี เราก็จะเกิดความสันโดษในเรื่องของเครื่อง
อํานวยความสะดวกสบาย เรื่องปรนเปรอตางๆ คือไมคอยเอาใจ
ใส จะเห็นวาคนที่ตั้งใจทํางานอยางจริงจังแลว ก็ไมวุนวายกับสิ่ง
ปรนเปรอบํารุงบําเรอทั้งหลาย ดังนั้น ฉันทะนี้เปนธรรมพื้นฐานที่
จะนําไปสูสันโดษ และความไมสันโดษที่ถูกตอง 

อิทธิบาท ๔: ทางแหงความสําเร็จ 
นอกจากการที่จะมีความไมสันโดษ และสันโดษที่ถูกตอง

แลว เพราะฉันทะทําใหใจมาอยูกับงาน สิ่งที่ทํา สิ่งทีเ่ปนเปาหมาย 
ทําใหเกิดจิตใจฝกใฝอยางที่วามาเมื่อกี้ เมื่อใจฝกใฝก็ทํางานดวย
ความแนวแนจริงจัง สภาพที่จิตแนวแนอยูกับสิ่งที่กระทํานั้น เรา
เรียกวาเปน “สมาธิ” 

เพราะฉะนั้น ฉันทะก็นําไปสูสมาธ ิสมาธใินการทํางานเกิด
ไดดวยการมีฉันทะ เมื่อมีสมาธิและใจก็รักงานนั้น ทํางานดวยใจ
รัก ใจก็เปนสุข เพราะฉะนั้น คนที่ทํางานดวยฉันทะก็มีจิตใจเปน
สุข ใจเปนสมาธิ สมาธิก็ทําใหเปนสุขเพราะจิตใจสงบแนวแน เมื่อ
ทําจิตใจใหเปนสมาธิแนวแน ตั้งใจจริงจัง ใจรักงานนั้น ตั้งใจทํา
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เต็มท่ี มีความเพียรพยายาม ผลสําเร็จของงานก็เปนผลสําเร็จท่ีดี 
เรียกวานําไปสู “ความเปนเลิศ” ของงานนั้น หมายความวา งานนั้น
จะสําเร็จผลอยางดีเลิศ อันนี้ก็เลยพันกันไปหมด เพราะฉะนั้น 
พระพุทธเจาจึงตรัสวา ฉันทะเปนคุณธรรมอยางหนึ่งในอิทธิบาท 
๔ คือ ธรรมที่เปนเครื่องใหถึงความสําเร็จ หรือเรียกงายๆ วา “ทาง
แหงความสําเร็จ” 

เมื่อพูดมาถึงอิทธิบาทแลว ก็จะตองโยงไปถึงคุณธรรมขอ
อื่นๆ ท่ีเกี่ยวของดวย เพราะอิทธิบาทมี ๔ ขอ คือ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ 
วิมังสา ฉันทะคือ ขอท่ีพูดมาแลว ความพอใจรักใครในสิ่งนั้น รัก
งาน รักเปาหมาย รักจุดหมายที่ดีงาม รักวัตถุประสงคของงานนั้น 

ขอตอไปนี้คือ วิริยะ ความเพียร ความพยายาม จิตตะ 
ความเอาใจใสในสิ่งนั้น วิมังสา ความไตรตรองสอบสวนพิจารณา 
หรือถาจะพูดใหสั้น จํางายๆ ก็บอกวา “มีใจรัก พากเพียรทํา เอาจติ
ฝกใฝ ใชปญญาสอบสวน” น่ีเปนอิทธิบาท ๔ 

ฉันทะเปนขอท่ี ๑ ตามปกติถามีฉันทะแลว มันก็ชวยใหเกิด
คุณธรรมขออื่นในอิทธิบาท ๔ ตามมา มันสัมพันธกัน ชวยเหลือ
เกื้อหนุนกัน พอมีฉันทะใจรักแลว มันก็เกิดความเพียรพยายาม 
เมื่อมีความเพียรพยายามใจก็ฝกใฝจดจออยูกับสิ่งนั้น มีใจจดจอ
เอาใจใสแลว ก็สามารถจะใชปญญาพิจารณาสอนสวนเรื่องราว
น้ัน ไตรตรองถึงขอบกพรอง ขอท่ีควรแกไข หาทางทดลองปรับปรุง
อะไรตางๆ เหลานี้ มันก็ตามกันมา ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา 
เปนชุดกันทีเดียว แตความจริงนั้นไมจําเปนจะตองตามลําดับน้ี 
อิทธิบาท ๔ น้ันแตละขอมันก็เปนใหญในแตละตัว พระพุทธเจา
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ตรัสวา อิทธิบาท ๔ แตละขอเปนตัวทําใหเกิดสมาธิไดท้ังนั้น ใน
พระไตรปฎกจึงมักจะตรัสเรื่องอิทธิบาท ๔ ในแงของสมาธิ แลวจะ
มีสมาธิตามชื่อของอิทธิบาท ๔ แตละขอ พระพุทธเจาตรัสวา 

สมาธิท่ีอาศัยฉันทะเกิดขึ้น เรียกวา “ฉันทสมาธิ” 
สมาธิท่ีอาศัยวิริยะเกิดขึ้น เรียกวา “วิริยสมาธิ” 
สมาธิท่ีอาศัยจิตตะ ความเอาใจฝกใฝเกิดขึ้น เรียกวา 

“จิตตสมาธิ” 
และสมาธิท่ีอาศัยวิมังสาเกิดขึ้น เรียกวา “วิมังสาสมาธิ” 
ตกลงมีสมาธิ ๔ แบบ อนันี้อาจจะเปนคําที่แปลก ท่ีจริง

พระไตรปฎก มีคําตรัสถึงเรื่องสมาธิตามหลักอิทธิบาทนี้บอยๆ  
การสรางสมาธิโดยเอาหลักอิทธิบาทมาใชน่ีเราจะเห็นวา

มันชวยใหไดผลดี แลวไมจําเปนจะตองเปนไปตามลําดับท่ีวา คือ
แตละขอน่ีทําใหเกิดสมาธิไดท้ังนั้น แลวมันจะสัมพันธกับนิสัยของ
คน สมาธิในแบบอิทธิบาทนี่มันเกื้อกูลแกการทํางานมาก สําหรับ
ขอฉันทะน้ันไดพูดมาแลววา เมื่อมีใจรักแลวเราก็เกิดความแนวแน 
เกิดสมาธิในการทํางาน อันนี้เปนเรื่องแนนอน 

แตทีน้ีสําหรับคนบางคน ถาเราตองการที่จะนําหรือกระตุน
ใหเกิดสมาธิ ลักษณะจิตใจของเขาเหมาะแกการกระตุนวิริยะ
มากกวา วิริยะน่ีมาจากคําวา วีระ ตามหลักภาษา วีระกับภาวะ 
รวมกันแลวก็เปนวิริยะ แปลวา วีรภาวะ ภาวะของผูแกลวกลา 
วิริยะท่ีแปลวา ความเพียรพยายาม น่ีแปลตามศัพทวา ความเปนผู
แกลวกลา แกลวกลา คือ ใจสู ไมยอมทอ ถาเห็นอะไรเปนอุปสรรค
หรืองานที่มาอยูขางหนาแลวจะตองเอาชนะทําใหสําเร็จ คนที่มี
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ลักษณะอยางนี้ จะทําอะไรตองใหมีลกัษณะทาทาย ถาอะไรเปน
เรื่องทาทายแลวใจสูจะทําใหได คนที่มีลักษณะอยางนี้ ทานวาให
ปลูกฝงสมาธิดวยวิริยะ คือสราง วิริยสมาธิ ถาเราใชจิตวิทยาก็
หมายความวา คนลักษณะนี้จะตองทํางานใหเปนเรื่องที่ทาทาย 
ถาทํางานหรือสิ่งที่เรียนใหเปนเรื่องที่ทาทายแลว คนแบบนี้จะสู
และจะพยายามทําใหสาํเร็จ แลวสมาธิท่ีเปนตัวแกนใหงานสําเร็จ
จะตามมา 

คนบางคนเปนคนแบบมีจิตตะ ลักษณะเปนคนเอาใจจด
จอ ถามีอะไรที่เขาเกี่ยวของกับตัวเขา เรียกวาเปนเรื่องของเขาแลว 
เอาใจจดจอไมทอดทิ้ง อยางนี้เปนลักษณะของคนมีความ
รับผิดชอบ คนแบบนี้ ถาทําใหเรื่องนั้นเปนเรื่องเกี่ยวกับตัวเขา อยู
ในความรับผิดชอบ เปนเรื่องของเขาขึ้นมาแลวเขาจะทํา เรยีกวา
สรางสมาธิดวยวิธีของจิตตอิทธิบาท ขอท่ี ๓ 

คนอีกพวกหนึ่งเปนพวกชอบสงสัย ชอบคนควา ชอบ
ทดลอง ถาทําอะไรใหเขาเกิดความรูสึกสงสัย อยากรู อยากเขาใจ
ข้ึนมาละก็พวกนี้เอา เพราะฉะนั้น ถารูจิตวิทยาดีในแบบนี้ ก็
หมายความวาทําเรื่องนั้นใหเปนเรื่องที่นาคนควา นาศึกษา นา
สงสัย นาทดลอง พออยากลองคราวนี้คนนั้นเอาจริงๆ ไมท้ิง ไมไป
ไหน วุนอยูน่ันเอง พยายามทําใหไดใหสําเร็จ 

อิทธิบาทแตละขอน่ีเปนวิธีสรางสมาธิท้ังนั้น เปนทาง
นําไปสูความสําเร็จ ไมจําเปนจะตองเริ่มท่ีขอใดตายตัว ตามปกติ
น้ันเริ่มท่ีฉันทะมาก ถาเริ่มตัวหนึ่งแลว ตัวอื่นจะมาหนุนทันที 
เพราะฉะนั้นถาคนมีนิสัยใจรักชอบอะไรแลวก็ทําละก็ คนนั้นก็ตอง
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ยุในแงฉันทะ คนไหนชอบสิ่งที่ทาทายก็ตองทํางานใหเปนเรื่องทา
ทาย จึงจะเอาจริง ใจสู คนไหนมีลักษณะเปนคนมีความใฝใจ
รับผิดชอบ เรื่องของตัวเองเกี่ยวของจึงทํา ก็ใชวิธีจิตตะ สวนคนที่
ชอบทดลองคนควา ก็ทํางานใหเปนเรื่องที่นาอยากรูอยากเห็น 
อยากเขาใจ นาสงสัยสอบสวนไป มันก็จะไดงานขึ้นมา คือวาทุก
อยางจะนําไปสูการเกิดสมาธิ เมื่อเกิดสมาธิแลวเขาจะทํางานดวย
ความพอใจ มีความสุข เมื่อทําดวยความตั้งใจจริง ทําดวยสมาธิ 
งานนั้นก็สําเร็จอยางดี 

หลักอิทธิบาท ๔ น่ี เปนธรรมสําคัญที่เราอาจจะตองมา
ขยายวิธีการ คือ จากหลักใหญๆ น่ี นาจะมีการเอาไปขยาย
รายละเอียดของวิธีการไดในแตละขอ เชนวา ในแงฉันทะ จะทํา
อยางไร มีเทคนิคอะไรบางที่จะทําใหคนรักงาน หรือทําใหงานนั้น
หรือเรื่องที่เปนหนาที่น้ันเปนเรื่องที่คนชอบ เพราะจะมีคนพวกหนึ่ง
ท่ีวารักชอบละก็ทํา ทีน้ี มีคนอีกพวกหนึ่งที่ตองใชธรรมขอท่ี ๒ คือ
จะตองสรางเทคนิคกันขึ้นมาวา ทําอยางไรจะใหงานหรือหนาที่น้ัน
เปนเรื่องทาทาย แลวคนพวกนี้ก็จะมาทํา อยางที่ ๓ ก็ทําใหรูสึก
เกี่ยวของเปนเรื่องของเขา อันที่ ๔ ก็ทําใหเกิดความรูสึกอยาก
ทดลอง 

น่ีเปนวิธีการในพุทธศาสนา ซ่ึงเปนหลักใหญๆ แตในแง
เทคนิคนี่เรายังไมคอยไดมกีารนําเอามาขยาย ถาขยายอาจจะเปน
วิธีการที่นาศึกษาทีเดียว เอามาเรียนเปนวิชาการกันไดสําหรับเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการทํางาน แตจุดแรกที่ย้ํานี่ โยงกลับไปที่เกา คือ 
เรื่องฉันทะ จึงจะขอผานเรื่องอิทธิบาทน่ีกลับมาสูขอตนในชุดของ
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มัน คือ ฉันทะ อีกครั้งหนึ่ง 

ฉันทะทําใหขยัน ตณัหาทําใหขี้เกียจ 
ทีน้ี จะขอพูดเรื่องฉันทะอยางเดียว ฉันทะนี้เปนเรื่องที่เรา

จะตองศึกษาอีก ท่ีพูดมาเมื่อกี้น้ีวา ฉันทะ แปลวา ความชอบ 
ความพอใจ ความรัก หรือความมีใจรัก แตความจริงฉันทะนั้นมันมี 
๒ แบบ 

ฉันทะแบบที่เราวากันมาเมื่อกี้น้ี ในบางโอกาสจะตอง
เรียกชื่อใหเต็มวา “ธรรมฉันทะ” แปลวา ฉันทะในธรรม ธรรมคือ
อะไร? ธรรมะนี่ใหความหมายกันไดเยอะแยะ แตในที่น้ีเอาเพียง ๒ 
อยาง ธรรมะแงหนึ่งแปลวา ความจริง แงท่ีสองแปลวาความดีงาม 
พอแปลได ๒ ความหมาย น่ีก็จะโยงกับเรื่องเกี่ยวของในที่น้ี 
สําหรับธรรมะที่แปลวาความจริงนั้น ความจริงคือสิ่งที่พึงรู แลวทีน้ี
ความดีงาม ความดีงามคืออะไร ความดีงามคือสิ่งที่พึงกระทําหรือ
พึงทําใหเกิดใหมีเปนจริงขึ้นมา 

พอบอกวา ธรรมฉันทะ ฉันทะในธรรม ความหมายที่ ๑ คือ
ฉันทะในความจริง ฉันทะในสิ่งที่พึงรู ฉนัทะในแงน้ีก็แปลวา อยาก
ในความรู คือใฝรู เพราะฉะนั้น ฉันทะแงท่ี ๑ ก็ใฝรู คนมีฉันทะแงท่ี 
๑ คือมีความใฝรู อยากจะรู อยากจะศึกษาใหเขาใจความจริง วา
อันนี้น้ันเปนอยางไร เหมือนอยางพระพุทธเจาที่ไดตรสัรูก็เพราะมี
ธรรมฉันทะนี้ ตองการรูตองการเขาถึงความจริง เพราะฉะนั้นจึง
ตองขวนขวายใหเกิดความรูใหได 
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ในแงท่ี ๒ ท่ีวา ฉันทะในความดีงามที่พึงทําใหเกิดใหมีเปน
จริงขึ้น ก็คือ ฉันทะในการกระทํา ความอยากทํา หรือใฝทํา อันนี้
คือตัวที่ทานเรียกวา “กัตตุกัมยตาฉันทะ” เปนฉันทะสําคัญ เปน
รากฐานของความกาวหนา 

เปนอันวา ฉันทะช่ือเต็มวา ธรรมฉันทะ คือใฝรูและใฝทํา 
หรืออยากรู และอยากทํา หรืออยากศึกษา และอยากสรางสรรค 
อันนี้แหละเปนตัวหลักสําคัญ พระพุทธเจาเรียกธรรมฉันทะนี้เต็ม
ท่ีวา “กุศลธรรมฉันทะ” แตบางทีเราจะเรียกศัพทใหเต็มท่ี มันยืด
ยาวเกินไป ก็เลยตัดกันวา ธรรมฉันทะ หรือบางทานก็ตัดเอาตัว
หนา “ธรรม” เอาออก เรียกวา “กุศลฉนัทะ” แตเรียกอยางไรก็ตาม 
ก็ใหรูวามันเปนความหมายนี้ แตบางทีเราเรียกกันสั้นๆ วา ฉันทะ
เทานั้น โดยหมายถึงฉันทะที่ตองการที่พูดมาแลว เปนอันวาเปน
เรื่องของความ “ใฝรู” และ “ใฝทํา” 

ยังมีฉันทะอีกอยางหนึ่ง ไดยินกันบอยในนิวรณ ๕ ขอ ๑ 
วา “กามฉันทะ ฉันทะในกาม” ในสิ่งที่อยากได คือใจคิดคํานึงแตวา
อยากไดโนน อยากไดน่ี อยากไดรูป รส กลิ่น เสียง โผฏฐัพพะ 
ธรรมารมณท่ีนาพอใจทั้งหลาย ใจไปอยูกับสิ่งที่ตองการ อยากโนน
อยากนี่ และไมเปนสมาธิ เรียกงายๆ ก็คือ อยากไดอามิส น่ี
เรียกวากามฉันทะ ตกลงวาฉันทะมี ๒ อยาง กามฉันทะ กับธรรม
ฉันทะ ถาเปนกามฉันทะ แลวก็เปนเรื่องของโลภะ เปนเรื่องของ
ตัณหา ท่ีจริงมันเปนไวพจนของตัณหานั่นเองแหละ ตัณหาที่เปน
กามฉันทะนี่คือตัวปฏิปกษของธรรมฉันทะ หรือฉันทะที่เราตองการ 
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ตอนนี้ก็มาถึงการแยกระหวางฉันทะที่เปนธรรมฉันทะ กับ
ฉันทะที่เปนกามฉันทะ หรือเปนตัณหา ซ่ึงเราจะตองแยกใหถูก ถา
มีกามฉันทะก็มุงไปในทางของตัณหา มุงหาสิ่งบํารุงบําเรอวัตถุ
อํานวยความสะดวกตางๆ ตัณหานี้นําไปสูความเกียจคราน ไมได
ทําใหเกิดความสําเร็จ หลายทานบอกวา เราจะตองไมสันโดษ 
สันโดษแลวทําใหงอมืองอเทา บานเมืองพัฒนาไมได ตองสงเสริม
ใหคนเกิดตัณหา อยากไดโนนไดน่ีแลวจะไดมีความพยายามสราง
โนนสรางนี่ จะไดพัฒนา ในที่น้ีขอบอกวา ถาทําใหคนมีตัณหาแลว
คนจะขี้เกียจ มันตรงขาม 

ทําไมจึงวาอยางนั้น? ตัณหาทําใหข้ีเกียจ เพราะเขาไมได
อยากไดงาน ไมไดอยากไดผลสําเร็จของงาน เมื่อเราจะให
คนทํางาน เราตองทําใหเขารักงาน รักความมุงหมายของงาน รัก
วัตถุประสงคของงาน ถาคนรักงาน รักความมุงหมายของงาน เรา
เรียกวา มีฉันทะ 

แตทีน้ี เราบอกวาใหเขาอยากไดวัตถุ ไดเงินอะไรอยางนี้ 
เราเรียกวาเราตัณหา ถาหากใหเขาอยากไดเงิน ไดวัตถุปรนเปรอนี่ 
เขาไมไดอยากไดผลสําเร็จของงาน ไมไดรักงาน ถาเปนไปไดเขา
จะไมทํางาน เพราะเขาอยากจะไดเงิน อยากจะไดวัตถุเทานั้น 
เพราะฉะนั้นพวกนี้จะหาทางลัดวาทําอยางไรจะไดวัตถุ ไดเงินโดย
ไมตองทํางาน แลวเราก็จะสรางเครื่องบีบบังคับ สรางระบบการ
ควบคุมเพื่อเปนเงื่อนไขใหเขาตองทํางานจึงจะไดวัตถุ ได
ผลประโยชน ไดเงินที่เขาตองการ ใชไหม? อันนี้คือระบบของความ
ยุงยาก จะตองปองกันความทุจริตกันเต็มท่ี 
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ถาหากวาเขาหลีกเลี่ยงไดไมตองทํางาน พวกมีตัณหานี่จะ
หาทางเอาวิธีลัด ถาทุจริตไดก็ทุจริต พวกนี้ถาหากวาไมตอง
ทํางานไดก็ดี ก็เลยขี้เกียจ เพราะฉะนั้นตัณหาก็สงเสริมใหคนขี้
เกียจ ถาตัณหามากขึ้นอีกก็ข้ีเกียจ บวกสุรายาเสพติดการพนัน 
ดังนั้นจึงบอกไดวา ตัณหาเปนธรรมที่สงเสริมความขี้เกียจ และ
สงเสริมความทุจริต ไมไดชวยใหเกิดความดีงาม ความ
ขยันหมั่นเพียร หรือการพัฒนาอะไรเลย 

แตมีอยูบางที่พระอานนทเคยกลาววา บางทีตองใชเทคนิค
เหมือนกัน บอกวาอาศัยตัณหาละตัณหา หมายความวา บางครั้ง
เราตองเอาตัณหาเปนเครื่องมือ เพราะวาคนบางคนทําใหเกิด
ฉันทะนี่ยากเหลือเกิน ตองไปกระตุนตัณหากอน ใหอยากไดผล
ประโยชน อยากไดวัตถุ เสร็จแลวจึงเอาตัณหาความอยากไดวัตถุ 
หรือความโลภนั่นมาเปนเครื่องกระตุนใหเกิดฉันทะความรักงานอีก
ทีหนึ่ง ในกรณีท่ีใชเปนเทคนิคนี่ทานยอม แตวาตองระวังที่สุด 
เพราะจะไมคอยสําเร็จตามนั้น เพราะไปยั่วยุใหเกิดความโลภ
ตัณหาในวัตถุแลว ใจมันแลนไปทางนั้น ก็อยากไดวัตถุ ไมรักงาน 
ความสําเร็จของงานก็จะไมได ก็จะไดแตในทางเกียจครานทุจริต 
ความอยากไดทางลัดก็เปนปญหาในการพัฒนาปจจุบันนี้ 

ฉะนั้น เห็นวาเราจะตองทําใหคนมีฉันทะใหได ตองทํา
ฉันทะใหนําไปสูความไมสันโดษในกุศลธรรมทั้งหลาย ตองใหรักสิ่ง
ท่ีดีงาม เชนวา ในชุมชนของเรา อะไรเปนเปาหมาย ไดแก ความ
สงบ ความอยูดี ความเรียบรอย ความสามัคคี ความสะอาด 
สุขภาพ ความปลอดภัย อะไรตางๆ ท่ีเปนสิ่งดีงาม สรางความเรา
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ใจใหคนเกิดฉันทะขึ้นมาแลวการพัฒนาก็จะสําเร็จได แตถาไปเรา
ตัณหาในทางที่วา เรามาพัฒนากัน เราจะไดมีของนั่นของนี่ มีวัตถุ
ปรนเปรอ มีโทรทัศน มีมอเตอรไซค มีอะไรตออะไร เอาแตเรื่องที่
เปนวัตถุบํารุงบําเรอสําหรับแตละคนซึ่งเปนเรื่องสงเสริมความเห็น
แกตัวนี่ เห็นวาพัฒนาอยางนี้ลมเหลวจะเกิดปญหาขึ้นมากมาย 

เพราะฉะนั้น จุดเราของสองอันนี้ตางกัน คือ จุดเราของ
ฉันทะกับตัณหา ในการพัฒนาจะตองเลือกเปาหมายหนึ่ง คือ
เปาหมายสําหรับฉันทะ ไดแก สิ่งดีงามทั้งหลายที่คนในชุมชนนั้น
จะพึงตั้งเปนวัตถุประสงค แลวเอาอันนั้นแหละยั่วยุเราฉันทะให
เกิดขึ้น 

เปาหมายแบบที่สองคือ ตณัหาซึ่งเปนเรื่องของความอยาก
ไดสวนตัวของแตละคนที่อยากจะไดวัตถุมาปรนเปรอตัวเอง ซ่ึงจะ
ไมมีทางสําเร็จผลไดดี จะเกิดปญหาการเบียดเบียนกัน เกิดการ
เอาเปรียบกันอะไรตางๆ น่ี ปญหาทั้งหลายจะตามมา ดังนั้น ถา
หากวาจะเราตัณหาตองเราในทางที่เปนตัวกระตุนฉันทะอีกทีหนึ่ง 
แตวาผูดําเนินการกระตุนเราจะตองวางวัตถุประสงคของตนเองไว
ใหดีทีเดียว แลวก็ดําเนินการโดยเขาใจกลวิธีเทคนิคตางๆ 

ท่ีผานมานี่ขอบอกวาเรามองกันแตเพียงตัณหากับละ
ตัณหา เราไมไดมองเรื่องฉันทะเลย คือ ไปมองตัวบวกแตตัณหา 
แลววาถาไมเอาตัณหาก็ลบเทานั้น แทนที่วามันมีตัวบวก ๒ ดาน 
บวกฝายอกุศล กับ บวกฝายกุศล บวกฝายอกุศลก็ตัณหา บวก
ฝายดีก็ฉันทะ แทนที่เราจะบอกวาไมเอาตัณหาเอาฉันทะ เรากลับ
บอกวา ไมไดหรอกถาละตัณหาเสียแลว คนจะไมมีกําลังทํางาน 
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ตองเราตัณหาเอาไว สวนอีกฝายหนึ่งก็วา ตัณหาทําใหยุง ตองให
ละตัณหาไมใหอยากได เลยเถียงกันอยูน่ัน ไมไปไหนเลย 

เพราะฉะนั้น ขอตั้งเปนขอสังเกตสําหรับแยกอยางงายๆ 
อยางที่พูดแลววา ฉันทะมีความรักงานแลวก็รักสิ่งดีงามที่เปน
วัตถุประสงคของงานนั้น สวนตัณหารักอามิส รักผลประโยชนตอบ
แทน 

อันนี้จะแสดงออก เชน เวลาประสบพบเห็นอะไร คนที่เห็น
อะไรที่แปลกตา ท่ีสวยงามดี น่ีอยากจะไดอยากจะเอามา อันนั้น
เปนความอยากแบบตัณหา แตคนที่เห็นดวยฉันทะนี่ เวลาเห็น
อะไรที่แปลกที่ดีงามที่ใหมท่ีนาทึ่งจะเกิดความรูสึกแปลกใจวา 
เอะ…ของนั่นมาไดอยางไร สําเร็จไดอยางไร แลวอาจมีความรูสึก
วา ทําอยางไรเราถึงจะทําไดอยางนั้น ความรูสึกนี้จะเกิดตั้งแต
เด็กๆ ทีเดียว แลวก็อยูท่ีการปลูกฝงของผูใหญดวย เด็กไปเห็น
อะไรที่สวยงามแปลกตานี่ เพียงแตวาอยากจะได เอาสิ่งนั้นมา ถา
เราปลูกฝงในแนวนี้มันจะเปนการเสริมตัณหา เรียกวา เสริมกาม-
ฉันทะ แตเด็กบางคนเราจะเห็นไดวา พอเห็นอะไรแปลกที่นาทึ่งนี่ 
แกนึกในแงความเปนมาเปนไป สงสัยในทางเหตุปจจัยเลย วาสิ่งนี้
มันเกิดขึ้นมาอยางไร มันทําไดอยางไร บางคนจะนึกวาทําอยางไร
เราถึงจะทําไดอยางนี้ ความรูสึกอยางนี้ชวยลดความรูสึกอยากได
อยากเอาลงไป เปนฉันทะ ทําใหคิดสรางสรรค 

ธรรมดาปุถุชนแลว มันก็ตองมีความอยากไดอยากเอาบาง 
แตสําหรับปุถุชนที่เปนกัลยาณะ ก็ควรจะมีฉันทะดวย คือนอกจาก
อยากไดอยากเอานี่ มันจะมีความทึ่ง อยากจะรูวา น่ีมันสําเร็จมา
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ไดอยางไร ทําไดอยางไร 
แตสําหรับเด็กนี่ สําคัญมากที่จะปลูกฝงนิสัยที่จะพัฒนา

อยางถูกตอง ซ่ึงเปนนิสัยสําหรับเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน
ตอไปดวย คือวา ผูใหญจะตองกระตุนตัวฉันทะขึ้นมา ไมใชกระตุน
ตัณหา ถาเราเขาใจเทคนิคนี้ตามแนวพุทธศาสนาแลว การปลูกฝง
อบรมเด็กก็อาจจะเปลี่ยนไป แทนที่จะคอยสงเสริมวา ถาเด็กเห็น
อะไรอยากได ผูใหญก็จะคอยเอาใหตามที่แกตองการ ทีน้ีควรจะ
ไมใชอยางนั้นแลว อาจจะชี้แนะแกใหเกิดความสงสัย เกิดความใฝ
รู วาสิ่งนี้คืออะไร เกิดขึ้นมาไดอยางไร 

ทําใหแกอยากจะเขาใจเรื่องนั้น อยากทําได แลวนิสัยแบบ
ฉันทะจะตามมา 

สันโดษที่ถูกตองมีธรรมฉันทะ 
ขอสรุปวา ฉันทะที่ถูกตองนี่ก็คือ ธรรมฉันทะที่จะไป

สัมพันธกับความสันโดษ ทําใหเกิดความสันโดษที่ถูกตอง แลวก็ทํา
ใหเกิดความไมสันโดษที่ถูกตองดวย แลวก็จะทําใหเกิดวิริยะ—
ความเพียร จิตตะ—ความเอาใจใสการงาน วิมังสา—ความคิด
พิจารณาไตรตรองสอบสวน เกิดสมาธิแลวก็เกิดปญญาความรู
ความเขาใจจริง แลวก็นําไปสูแมแตจุดมุงหมายของ
พระพุทธศาสนา ท่ีวาเปนวิมุตติ—ความหลุดพน แตถาในทางตรง
ขามไปเราความอยากที่ผิด ไมใชอยากแบบฉันทะ ก็จะอยากแบบ
ตัณหา เมื่ออยากแบบตัณหาจะมีความสันโดษที่ผิดพลาด คือ 
สันโดษในกุศลธรรมในการงานเสียแลว งานแคน้ีพอแลว ไมเอา
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แลว วัตถุประสงคของงานสําเร็จแคน้ีพอแลว ไมเอาแลวกลายเปน
ประมาท แตจะไปเสริมความไมสันโดษที่ผิดอีก คือ จะไปไม
สันโดษในเรื่องของสิ่งปรนเปรอตางๆ หาวัตถุอามิสมาบํารุงบําเรอ
ตัวเอง ก็คือเกิดความโลภ แลวเกียจครานไมอยากทํางาน หาทาง
ลัด เมื่อเกิดหาทางลัดก็เลยตองทุจริต เมื่อทุจริตก็เกิดปญหาขึ้นทั้ง
สวนตนและสังคม 

เพราะฉะนั้น จึงมีวิถีทางอยู ๒ ทาง วิถีทางหนึ่งนําไปสู
ความไมมีประสิทธิภาพในการทํางาน คือวิธีการของตัณหา และ
อีกวิถีทางหนึ่งนําไปสูประสิทธิภาพในการทํางาน ก็คือ ฉันทะ และ
มีขอโยงกันอยูท่ีวาสําหรับปุถุชนนั้น มันมีตัณหาอยูเปนธรรมดา 
เพราะฉะนั้น ถาหากวามีตัณหาแลว ใหหากลวิธีท่ีจะทําใหตัณหา
น้ันเปนปจจัยกระตุนฉันทะตอไป แลวฉันทะนั้นจะนําไปสูการ
ทํางานดวยใจรัก มีความสุข มีสมาธิ และนําไปสูความเปนเลิศของ
งานนั้น หรือทําใหงานสําเร็จผลอยางดีเลิศ แลวก็นําไปสูประโยชน
สุขทั้งสวนตน และสังคมประเทศชาติ 

น่ีคือเรื่องประสิทธิภาพในการทํางาน ซ่ึงเปนเพียงแงหนึ่ง 
ยังไมใชตัวประสิทธิภาพเอง แตเปนฐานของความมีประสิทธิภาพ 
วาที่จริงการเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานมีหลายแง คือ 
หลักธรรมที่จะเสริมประสิทธิภาพนี่มีหลายอยาง วันนี้ก็เลือกมาพูด
แงหนึ่ง ซ่ึงเห็นวาเปนแงสําคัญ ถาเรามีฉันทะมีความไมสันโดษใน
กุศลธรรมนี่ เรามีฐานที่จะทําใหเกิดประสิทธิภาพในการทํางาน
ของบุคคล แลวก็ทําใหเกิดการพัฒนาประเทศชาติท่ีถูกตองได
อยางแนนอน 
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หมายเหตุ บรรยายแกชมรมสงเสริมสมรรถภาพจิต สํานักงาน ก.พ. ณ หองประชุม ๑ 

สํานักงาน ก.พ. เม่ือวันที่ ๒๖ ตุลาคม ๒๕๒๕ ตีพิมพครั้งแรกใน วารสาร
ขาราชการ ปที่ ๒๘ ฉบับที่ ๑-๒ ม.ค. และ ก.พ. ๒๕๒๖ ครั้งที่ ๒ มุทิตา
สักการะ ในวโรกาสพระสังฆาธิการรับพระราชทานสมณศักด์ิ ณ มหามงคล
สมัยพระราชพิธีเฉลิมพระชนมพรรษา ๕ ธันวาคม ๒๕๓๐ 

 



ทําอยางไรจะหายโกรธ 
 
 
พระพุทธศาสนา เปนศาสนาแหงเมตตาการุณย พระพุทธเจา

มีพระคุณขอใหญประการหนึ่ง คือ พระมหากรุณา ชาวพุทธทุกคน
ไดรับการสั่งสอนใหมีเมตตากรุณา ใหชวยเหลือเกื้อกูลผูอื่นดวย
กายวาจา และมีนํ้าใจปรารถนาดี แมแตเมื่อไมไดทําอะไรอื่น ก็ให
แผเมตตาแกเพื่อนมนุษยตลอดจนสัตวท้ังปวง ขอใหอยูเปนสุข
ปราศจากเวรภัยกันโดยทั่วหนา 

อยางไรก็ตาม เมตตา มีคูปรับสําคัญอยางหนึ่งคือความ
โกรธ ความโกรธเปนศัตรูท่ีคอยขัดขวางไมใหเมตตาเกิดขึ้น คน
บางคนเปนผูมักโกรธ พอโกรธขึ้นมาแลวก็ตองทําอะไรรุนแรง
ออกไป ทําใหเกิดความเสียหาย ถาทําอะไรไมได ก็หงุดหงิดงุนงาน
ทรมานใจตัวเอง ในเวลานั้นเมตตาหลบหาย ไมรูวาไปซอนตัวอยูท่ี
ไหน ไมยอมปรากฏใหเห็น สวนความโกรธ ท้ังที่ไมตองการแตก็ไม
ยอมหนีไป บางทีจนปญญา ไมรจะขับไลหรือกําจัดใหหมดไปได
อยางไร 

โบราณทานรูใจและเห็นใจคนขี้โกรธ จึงพยายามชวยเหลือ 
โดยสอนวิธีการตางๆ สําหรับระงับความโกรธ วิธีการเหลานี้มี
ประโยชนไมเฉพาะสําหรับคนมักโกรธเทานั้น แตเปนคติแกทุกคน 
ชวยใหเห็นโทษของความโกรธ และมั่นในคุณของเมตตายิ่งขึ้น จึง
ขอนํามาเสนอพิจารณากันดู วิธีเหลานั้นทานสอนไวเปนขั้นๆ ดังนี้ 



ขั้นที่ ๑ 
 

นึกถึงผลเสียของความเปนคนมักโกรธ 

ข้ันที่ ๑ นึกถงึผลเสียของความเปนคนมักโกรธ เชน 
ก. สอนตนเองใหนึกวา พระพุทธเจาของเราทรงมีพระมหา
กรุณาธิคุณ และทรงสอนชาวพุทธใหเปนคนมีเมตตา เรามัวมา
โกรธอยู ไมระงับความโกรธเสีย เปนการไมปฏิบัติตามคําสอน
ของพระองค ไมทําตามอยางพระศาสดา ไมสมกับเปนศิษย
ของพระพุทธเจา จงรีบทําตัวใหสมกับท่ีเปนศิษยของ
พระองค และจงเปนชาวพุทธที่ดี 

ข. พระพุทธเจาตรัสสอนวา คนที่โกรธเขากอนก็นับวาเลวอยแลว 
คนที่ไมมีสติรเทาทัน หลงโกรธตอบเขาไปอีก ก็เทากับสราง
ความเลวใหยืดยาวเพิ่มมากขึ้น นับวาเลวหนักลงไปกวาคนที่
โกรธกอนนั้นอีก เราอยาเปนทั้งคนเลว ท้ังคนเลวกวานั้นเลย 

ค.  พระพุทธเจาทรงสั่งสอนตอไปอีกวา เขาโกรธมา เราไมโกรธ
ตอบไป อยางนี้เรียกวา ชนะสงครามที่ชนะไดยาก เมื่อรูทันวา
คนอื่นหรืออีกฝายหนึ่งเขาขุนเคืองขึ้นมาแลว เรามีสติระงับใจไว
เสีย ไมเคืองตอบ จะชื่อวาเปนผูทําประโยชนใหแกท้ังสองฝาย 
คือ ชวยไวท้ังเขาและทั้งตัวเราเอง๑  เพราะฉะนั้น เราอยาทําตัว
เปนผูแพสงครามเลย จงเปนผูชนะสงคราม และเปนผูสราง
ประโยชนเถิด อยาเปนผูสรางความพินาศวอดวายเลย 

ถาคิดนึกระลึกอยางนี้แลวก็ยังไมหายโกรธ ใหพิจารณาขั้น
ท่ีสองตอไปอกี 



ขั้นที่ ๒ 
 

พิจารณาโทษของความโกรธ 
 
 

ข้ันที่ ๒  พิจารณาโทษของความโกรธ 
ในขั้นนี้มีพุทธพจนตรัสสอนไวมากมาย เชนวา 

"คนขี้โกรธจะมีผิวพรรณไมงาม คนขี้โกรธ
นอนก็เปนทุกข ฯลฯ คนโกรธไมรเทาทันวา ความ
โกรธนั้นแหละคือภัยท่ีเกิดขึ้นขางในตัวเอง พอโกรธ
เขาแลวก็ไมรจักวาอะไรเปนประโยชน โกรธเขาแลว
มองไมเห็นธรรม เวลาถูกความโกรธครอบงํา มีแต
ความมืดตื้อ คนโกรธจะผลาญสิ่งใด สิง่นั้นทํายากก็
เหมือนทํางาย แตภายหลังพอหายโกรธแลว ตอง
เดือดรอนใจเหมือนถูกไฟเผา" 

"แรกจะโกรธนั้น ก็แสดงความหนาดานออกมา
กอนเหมือนมีควันกอนจะเกิดไฟ พอความโกรธ
แสดงเดชทําใหคนดาลเดือดได คราวนี้ละไมมีกลัว
อะไร ยางอายก็ไมมี ถอยคําไมมีคารวะ ฯลฯ คนโกรธ
ฆาพอฆาแมของตัวเองก็ได ฆาพระอรหันต ฆาคน
สามัญก็ไดท้ังนั้น ลูกที่แมเลี้ยงไวจนไดลืมตามองดู
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โลกนี้ แตมีกิเลสหนา พอโกรธขึ้นมาก็ฆาไดแมแต
แมผูใหชีวิตนั้น ฯลฯ"๒ 

"กาลีใดไมมีเทาโทสะ ฯลฯ เคราะหอะไรเทา
โทสะไมมี"๓ 
ความโกรธมีโทษกอผลรายใหมากมาย อยางพุทธพจนน้ี

เปนตัวอยาง แมเรื่องราวในนิทานตางๆ และชีวิตจริงก็มีมากมาย 
ลวนแสดงใหเห็นวาความโกรธมีแตทําใหเกิดความเสียหายและ
ความพินาศ ไมมีผลดีอะไรเลย จึงควรฆามันทิ้งเสีย อยาเก็บเอาไว
เลย ฆาอะไรอื่นแลวอาจจะตองมานอนเปนทุกข ฆาอะไรอื่นแลว
อาจจะตองโศกเศราเสียใจ แต "ฆาความโกรธแลวนอนเปนสุข ฆา
ความโกรธแลวไมโศกเศราเลย"๔ 

พิจารณาโทษของความโกรธทํานองนี้แลว ก็นาจะบรรเทา
ความโกรธได แตถายังไมสําเร็จก็ลองวิธีตอไปอีก 

 
 



ขั้นที่ ๓ 
 

นึกถึงความดีของคนที่เราโกรธ 
 
 

ข้ันที่ ๓  นึกถึงความดีของคนที่เราโกรธ 
ธรรมดาคนเรานั้น วาโดยทั่วไป แตละคนๆ ยอมมีขอดีบาง

ขอเสียบาง มากบางนอยบาง จะหาคนดีครบถวนบริบูรณ ไมมี
ขอบกพรองเลย คงหาไมไดหรือแทบจะไมมี บางทีแงท่ีเราวาดี คน
อื่นวาไมดี บางทีแงท่ีเราวาไมดี คนอื่นวาดี เรื่องราว ลักษณะหรือ
การกระทําของคนอื่นที่ทําใหเราโกรธนั้น ก็เปนจุดออนหรือ
ขอบกพรองของเขาอยางหนึ่ง หรืออาจเปนแงท่ีไมถูกใจเรา เมื่อจุด
น้ันแงน้ันของเขาไมดีไมถูกใจเรา ทําใหเราโกรธ ก็อยามัวนึกถึงแต
จุดนั้นแงน้ันของเขา พึงหันไปมองหรือระลึกถึงความดีหรือจุดอื่นที่
ดีๆ ของเขา เชน  

คนบางคน ความประพฤติทางกายเรียบรอยดี แตพูดไม
ไพเราะ หรือปากไมดี แตก็ไมไดประพฤติเกะกะระรานทํารายใคร  

บางคนแสดงออกทางกายกระโดกกระเดกไมนาดู หรือการ
แสดงออกทางกายเหมือนไมมีสัมมาคารวะ แตพูดจาดี สุภาพ 
หรือไมก็อาจพูดจามีเหตุมีผล หรือบางคนปากรายแตใจดี หรือ
สัมพันธกับคนอื่นไมคอยดี แตเขาก็รักงานตั้งใจทําหนาที่ของเขาดี 
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หรือคราวนี้เขาทําอะไรไมสมควรแกเรา แตความดีเกาๆ เขาก็มี 
เปนตน  

ถามีอะไรที่ขุนใจกับเขา ก็อยาไปมองสวนที่ไมดี พึงมองหา
สวนที่ดีของเขาเอาขึ้นมาระลึกนึกถึง ถาเขาไมมีความดีอะไรเลยที่
จะใหมองเอาจริงๆ ก็ควรคิดสงสาร ตั้งความกรุณาแกเขาวา โธ ! 
นาสงสาร ตอไปคนคนนี้คงจะตองประสบผลรายตางๆ เพราะ
ความประพฤติไมดีอยางนี้ นรกอาจรอเขาอยู ดังนี้เปนตน พึงระงับ
ความโกรธเสีย เปลี่ยนเปนสงสารเห็นใจหรือคิดชวยเหลือแทน 

ถาคิดอยางนี้ ก็ยังไมหายโกรธ ลองวิธีข้ันตอไปอีก 



ขั้นที่ ๔ 
 
พิจารณาวา ความโกรธ คือการสรางทุกขให

ตัวเอง 
และเปนการลงโทษตัวเองใหสมใจศัตร ู
 
 
 

ข้ันที่ ๔ พิจารณาวาความโกรธคือการสรางทุกขใหตัวเอง และ
เปนการลงโทษตัวเองใหสมใจศัตรู 
ธรรมดาศัตรูยอมปรารถนาราย อยากใหเกิดความเสื่อม

และความพินาศวอดวายแกกันและกัน คนโกรธจะสรางความ
เสื่อมพินาศใหแกตัวเองไดตั้งหลายอยาง โดยที่ศัตรูไมตองทําอะไร
ใหลําบากก็ไดสมใจของเขา เชน ศัตรูปรารถนาวา "ขอใหมัน (ศัตรู
ของเขา) ไมสวยไมงาม มีผิวพรรณไมนาดู" หรือ "ขอใหมันนอนเปน
ทุกขขอใหมันเสื่อมเสียประโยชน ขอใหมันเสื่อมทรัพยสมบัติ ขอให
มันเสื่อมยศ ขอใหมันเสื่อมมิตร ขอใหมันตายไปตกนรก"๕ เปนตน 
เปนที่หวังไดอยางมากวา คนโกรธจะทําผลรายเชนนี้ใหเกิดแก
ตนเองตามปรารถนาของศัตรูของเขา ดวยเหตุน้ี ศัตรูท่ีฉลาดจึงมัก
หาวิธีแกลงยั่วใหฝายตรงขามโกรธ จะไดเผลอสตทํิาการผิดพลาด
เพลี่ยงพล้ํา  
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เมื่อรูเทาทันเชนนี้แลว ก็ไมควรจะทํารายตนเองดวยความ
โกรธ ใหศัตรูไดสมใจเขาโดยไมตองลงทนุอะไร  

ในทางตรงขาม ถาสามารถครองสติได ถงึกระทบอารมณท่ี
นาโกรธก็ไมโกรธ จิตใจไมหวั่นไหว สีหนาผองใส กิริยาอาการไม
ผิดเพี้ยน ทําการงานธุระของตนไปไดตามปกติ ผูท่ีไมปรารถนาดี
ตอเรานั่นแหละจะกลับเปนทุกขสวนทางฝายเราประโยชนท่ี
ตองการก็จะสําเร็จ ไมมีอะไรเสียหาย 

อาจสอนตวัเองตอไปอีกวา 
"ถาศัตรูทําทุกขใหท่ีรางกายของเจา แลวไฉนเจาจึงมาคิด

ทําทุกขใหท่ีใจของตัวเอง ซ่ึงมิใชรางกายของศัตรูสักหนอยเลย" 
"ความโกรธ เปนตัวตัดรากความประพฤติดีงามทั้งหลายที่

เจาตั้งใจรักษา เจากลับไปพะนอความโกรธนั้นไว ถามหนอยเถอะ 
ใครจะเซอเหมือนเจา" 

"เจาโกรธวาคนอื่นทํากรรมที่ปาเถื่อน แลวไยตัวเจาเองจึง
มาปรารถนาจะทํากรรมเชนนั้นเสียเองเลา" 

"ถาคนอื่นอยากใหเจาโกรธ จึงแกลงทําสิ่งไมถูกใจให แลว
ไฉนเจาจึงชวยทําใหเขาสมปรารถนา ดวยการปลอยใหความโกรธ
เกิดขึ้นมาไดเลา" 

"แลวนี่ เจาโกรธขึ้นมาแลว จะทําทุกขใหเขาไดหรือไมก็
ตาม แตแนๆ เดี๋ยวนี้เจาก็ไดเบียดเบียนตัวเองเขาแลวดวยความ
ทุกขใจเพราะโกรธนั่นแหละ" 

"หรือถาเจาเห็นวา พวกศัตรูข้ึนเดินไปในทางของความ
โกรธอันไรประโยชนแลว ไฉนเจาจึงโกรธเลียนแบบเขาเสียอีกละ" 
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"ศัตรูอาศัยความแคนเคืองใด จึงกอเหตุไมพึงใจขึ้นได เจา
จงตัดความแคนเคืองนั้นเสียเถิด จะมาเดือดรอนดวยเรื่องไมเปน
เรื่องไปทําไม" 

จะพิจารณาถึงขั้นปรมัตถก็ไดวา 
"ขันธเหลาใดกอเหตุไมพึงใจแกเจา ขันธเหลานั้นก็ดับไป

แลว เพราะธรรมทั้งหลายเปนไปเพียงชั่วขณะ แลวทีน้ีเจาจะมา
โกรธใหใครกันในโลกนี้" 

"ศัตรูจะทําทุกขใหแกผใด ถาไมมีตัวตนของผน้ันมารับทุกข 
ศัตรูน้ันจะทําทุกขใหใครได ตัวเจาเองนั่นแหละเปนเหตุของทุกข
อยูฉะนี้ แลวทําไมจะไปโกรธเขาเลา"๖ 

ถาพิจารณาอยางนี้ก็ยังไมหายโกรธ ก็ลองพิจารณาขั้น
ตอไป 

 



ขั้นที่ ๕ 
 

พิจารณาความที่สัตวมีกรรมเปนของตน 
 
 
 

ข้ันที่ ๕ พิจารณาความที่สัตวมีกรรมเปนของตน คือ 
พึงพิจารณาวา ท้ังเราและเขาตางก็มีกรรมเปนสมบัติของ

ตน ทํากรรมอะไรไวก็จะไดรับผลของกรรมนั้น เริ่มดวยพิจารณา
ตัวเองวา เราโกรธแลวไมวาจะทําอะไร การกระทําของเรานั้นเกิด
จากโทสะ ซ่ึงเปนอกุศลมูล กรรมของเราก็ยอมเปนกรรมชั่วซึ่ง
กอใหเกิดผลราย มีแตความเสียหาย ไมเปนประโยชน และเรา
จะตองรับผลของกรรมนั้นตอไป  

อน่ึง เมื่อเราจะทํากรรมชั่วที่เกิดจากโทสะนั้น กอนเราจะ
ทํารายเขา เราก็ทํารายแผดเผาตัวเราเองเสียกอนแลว เหมือนเอา
มือท้ังสองกอบถานไฟจะขวางใสคนอื่น ก็ไหมมือของตัวกอน หรือ
เหมือนกับเอามือกอบอุจจาระจะไปโปะใสเขา ก็ทําตัวนั่นแหละให
เหม็นกอน  

เมื่อพิจารณาความเปนเจาของกรรมฝายตนเองแลว ก็
พิจารณาฝายเขาบางในทํานองเดียวกัน เมื่อเขาโกรธเขาจะทํา
กรรมอะไรก็เปนกรรมชั่ว และเขาก็จะตองรับผลกรรมของเขาเอง
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ตอไป กรรมชั่วนั้น จะไมชวยใหเขาไดรับผลดีมีความสุขอะไร มีแต
ผลราย เริ่มตั้งแตแผดเผาใจของเขาเองเปนตนไป  

ในเมื่อตางคนตางก็มีกรรมเปนของตน เก็บเกี่ยวผลกรรม
ของตนเองอยแลว เราอยามัวคิดวนวายอยเลย ตั้งหนาทําแตกรรม
ท่ีดีไปเถิด 

ถาพิจารณากรรมแลว ความโกรธก็ยังไมระงับ พึง
พิจารณา  ข้ันตอไป 



ขั้นที่ ๖ 
 

พิจารณาพระจริยาวัตรในปางกอน         
ของพระพุทธเจา 
 

 
ข้ันที่ ๖ พิจารณาพระจริยาวัตรในปางกอนของพระพุทธเจา 

พระพุทธเจาของเรานั้น กวาจะตรัสร ก็ไดทรงบําเพ็ญ
บารมี ท้ังหลายมาตลอดเวลายาวนานนักหนา ไดทรงบําเพ็ญ
ประโยชนแกผูอื่น โดยยอมเสียสละแมแตพระชนมชีพของพระองค
เอง เมื่อทรงถูกขมเหงกลั่นแกลงเบียดเบียนดวยวิธีการตางๆ ก็ไม
ทรงแคนเคือง ทรงเอาดีเขาตอบ ถึงเขาจะตั้งตัวเปนศัตรูถึงขนาด
พยายามปลงพระชนม ก็ไมทรงมีจิตประทุษราย บางครั้งพระองค
ชวยเหลือเขา แทนที่เขาจะเห็นคุณเขากลับทํารายพระองค แม
กระนั้นก็ไมทรงถือโกรธ ทรงทําดีตอเขาตอไป  

พุทธจริยาเชนที่วามานี้ เปนสิ่งที่มนุษยท่ัวไปยากที่จะ
ปฏิบัติได แตก็เปนแบบอยางที่ดี ซ่ึงชาวพุทธควรจะนํามาระลึก
ตักเตือนสอนใจตน ในเมื่อประสบเหตุการณตางๆ วา ท่ีเราถูก
กระทบกระทั่งอยูน้ี เมื่อเทียบกับท่ีพระพุทธเจาทรงประสบมาแลว 
นับวาเล็กนอยเหลือเกิน เทียบกันไมไดเลย  
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ในเมื่อเหตุการณท่ีพระพุทธเจาทรงประสบนั้น รายแรง
เหลือเกิน พระองคยังทรงระงับความโกรธไว มีเมตตาอยูได แลว
เหตุไฉนกรณีเล็กนอยอยางของเรานี้ ศิษยอยางเราจะระงับไมได 
ถาเราไมดําเนินตามพระจริยาวัตรของพระองคก็นาจะไมสมควร
แกการที่อางเอาพระองคเปนพระศาสดาของตน 

พุทธจริยาวัตร เกี่ยวกับความเสียสละอดทน และความมี
เมตตากรุณาของพระพุทธเจา อยางที่ทานบันทึกไวในชาดก มี
มากมายหลายเรื่อง และสวนมากยืดยาว ไมอาจนํามาเลาในที่น้ีได 
จะขอยกตัวอยางชาดกงายๆ สั้นๆ มาเลาพอเปนตัวอยาง 

ครั้งหนึ่ง พระโพธิสัตวอุบัติเปนพระเจากรุงพาราณสี มีพระ
นามวาพระเจามหาสีลวะ ครั้งนั้นอํามาตยคนหนึ่งของพระองคทํา
ความผิด ถูกเนรเทศ และไดเขาไปรับราชการในพระเจาแผนดิน
แควนโกศล อํามาตยน้ันมีความแคนเคืองติดใจอยู ไดใหโจรคอย
เขามาปลนในดินแดนของพระเจาสีลวะอยูเนืองๆ เมื่อราชบุรุษจับ
โจรได พระเจาสีลวะทรงสั่งสอนแลวก็ปลอยตัวไป เปนเชนนี้อยู
เสมอ  

ในที่สุดอํามาตยรายนั้นก็ใชเหตุการณเหลานี้ยุยงพระเจา
โกศลวา พระเจาสีลวะออนแอ ถายกทัพไปรุกราน คงจะยึด
แผนดินพาราณสีไดโดยงาย พระเจาโกศลทรงเชื่อ จึงยกกองทัพไป
เขาโจมตีพาราณสี พระเจาสีลวะไมทรงประสงคใหราษฎร
เดือดรอน จึงไมทรงตอตาน ทรงปลอยใหพระเจาโกศลยึดราช
สมบัติจับพระองคไป พระเจาโกศลจับพระเจาสีลวะไดแลว ก็ให
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เอาไปฝงทั้งเปนในสุสานถึงแคพระศอ รอเวลากลางคืนใหสุนัข
จ้ิงจอกมากินตามวิธีประหารอยางในสมัยนั้น  

ครั้นถึงเวลากลางคืน เมื่อสุนัขจิ้งจอกเขามา พระเจาสีลวะ  
ทรงใชไหวพริบและความกลาหาญ เอาพระทนตขบที่คอสุนัข
จ้ิงจอกตัวที่เขามาจะกัดกินพระองค เมื่อสุนัขนั้นดิ้นรนรุนแรงทําให
สุนัขตัวอื่นหนีไป และทําใหดินบริเวณหลุมฝงนั้นกระจุยกระจาย
หลวมออก จนทรงแกไขพระองคหลุดออกมาได ในคืนนั้นเองทรง
เล็ดลอดเขาไปไดจนถึงหองบรรทมของพระเจาโกศล พรอมดวย
ดาบอาญาสิทธิ์ของพระเจาโกศลเอง ทรงไวชีวิตพระเจาโกศล และ
พระราชทานอภัยโทษ เพียงทรงกูราชอาณาจักรคืน แลวใหพระเจา
โกศลสาบานไมทํารายกัน ทรงสถาปนาใหเปนพระสหายแลวให
พระเจาโกศลกลับไปครองแควนโกศลตามเดิม"๗ 

อีกเรื่องหนึ่ง พระโพธิสัตวอุบัติเปนวานรใหญอยในปา ครา
น้ันชายผหนึ่งตามหาโคของตนเขามาในกลางปาแลวพลัดตกลงไป
ในเหวขึ้นไมได อดอาหารนอนแขมวสิ้นหวังสิ้นแรง พอดีในวันที่สิบ 
พญาวานรมาพบเขา เกิดความสงสาร จึงชวยใหข้ึนมาจากเหวได  

ตอมา เมื่อพญาวานรซึ่งเหนื่อยออนจึงพักผอนเอาแรง 
และนอนหลับไป ชายผูน้ันเกิดความคิดชั่วรายขึ้นวา "ลิงนี้มันก็
อาหารของคน เหมือนสัตวปาอื่นๆ น่ันแหละ อยากระนั้นเลย เราก็
หิวแลว ฆาลิงตัวนี้กินเสียเถิด กินอิ่มแลวจะไดถือเอาเนื้อมันติดตัว
ไปเปนเสบียงดวย จะไดมีของกินเดินทางผานที่กันดารไปได" คิด
แลวก็หากอนหินใหญมากอนหนึ่ง ยกขึ้นทมหัวพญาวานร กอนหิน
น้ันทําใหพญาวานรบาดเจ็บมาก แตไมถึงตาย  



พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต) ๔๑

พญาวานรตื่นขึ้นรีบหนีข้ึนตนไม มองชายผูน้ันดวยน้ําตา
นอง แลวพูดกับเขาโดยดี ทํานองใหความคิดวา ไมควรทําเชนนั้น 
ครั้นแลวยังเกรงวาชายผูน้ันจะหลงหาทางออกจากปาไมได ท้ังที่
ตนเองก็เจ็บปวดแสนสาหัส ยังชวยโดดไปตามตนไมนําทางใหชาย
ผูน้ันออกจากปาไปไดในที่สุด๘ 

แมพิจารณาถึงอยางนี้แลว ความโกรธก็ยังไมระงับ พึงลอง
พิจารณาวิธีตอไป 



ขั้นที่ ๗ 
 

พิจารณาความเคยเกี่ยวของกันในสังสารวัฏ 
 

ข้ันที่ ๗ พิจารณาความเคยเกี่ยวของกันในสังสารวัฏ 
มีพุทธพจนแหงหนึ่งวา ในสังสาระ คือการเวียนวายตาย

เกิดที่กําหนดจุดเริ่มตนมิไดน้ี สัตวท่ีไมเคยเปนมารดา ไมเคยเปน
บิดา ไมเคยเปนบุตร ไมเคยเปนธิดากัน มิใชหาไดงาย๙ เมื่อเปน
เชนนี้ หากมีเหตุโกรธเคืองจากใคร พึงพิจารณาวา ทานผูน้ีบางที
จะเคยเปนมารดาของเรา ทานผูน้ีบางทีจะเคยเปนบิดาของเรา  

ทานที่เปนมารดานั้นรักษาบุตรไวในทองถึง ๑๐ เดือน ครั้น
คลอดออกมาแลว เลี้ยงดู ไมรังเกียจแมแตสิ่งปฏิกูลท้ังหลาย เชน 
อุจจาระ ปสสาวะ นํ้าลาย นํ้ามูก เปนตน เช็ดลางไดสนิทใจ ใหลูก
นอนแนบอกเที่ยวอุมไป เลี้ยงลูกมาได  

สวนทานที่เปนบิดา ก็ตองเดินทางลําบากตรากตรําเสี่ยง
ภัยอันตรายตางๆ ประกอบการคาขายบาง สละชีวิตเขาสูรบใน
สงครามบาง แลนเรือไปในทองทะเลบาง ทํางานยากลําบากอื่นๆ 
บาง หาทางรวบรวมทรัพยมาก็ดวยคิดจะเลี้ยงลูกนอย  

ถึงแมไมใชเปนมารดาบิดา ก็อาจเปนพี่เปนนองเปนญาติ
เปนมิตร ซึ่งไดเคยชวยเหลือเกื้อกูลกันมา ไดรวมทุกขรวมสุขกัน 
การที่จะทําใจรายและแคนเคืองตอบุคคลเชนนั้นไมเปนการสมควร 

ถาพิจารณาอยางนี้แลวก็ยังไมหายโกรธ ก็อาจพิจารณา  
ตามวิธีในขอตอไปอีก 



ขั้นที่ ๘ 
 

พิจารณาอานิสงสของเมตตา 
 

ข้ันที่ ๘  พิจารณาอานิสงสของเมตตา 
ธรรมที่ตรงขามกับความโกรธ ก็คือ เมตตา ความโกรธมี

โทษกอผลรายมากมาย ฉันใด เมตตาก็มีคุณ กอใหเกิดผลดีมาก 
ฉันนั้น เมื่อเปนเชนนี้ก็ควรที่จะระงับความโกรธเสีย แลวตั้งจิต
เมตตาขึ้นมาแทน ใหเมตตานั้นแหละชวยกําจัด และปองกันความ
โกรธไปในตัว  

ผูมีเมตตายอมสามารถเอาชนะใจคนอื่น ซ่ึงเปนชัยชนะที่
เด็ดขาด ไมกลับแพ ผูตั้งอยูในเมตตาชื่อวาทําประโยชนท้ังแก
ตนเองและผูอื่น  

เมตตาทําใหจิตใจสดชื่น ผองใส มีความสุข ดังตัวอยางใน
ท่ีแหงหนึ่ง พระพุทธเจาตรัสแสดงอานิสงสของเมตตาไว ๑๑ 
ประการ คือ หลับก็เปนสุข ตื่นก็เปนสุข ไมฝนราย เปนที่รักของ
มนุษยท้ังหลาย เปนที่รักของอมนุษยท้ังหลาย เทวดารักษา ไฟ พิษ 
และศัสตราไมกล้ํากราย จิตตั้งมั่นเปนสมาธิไดรวดเร็ว สีหนาผอง
ใส ตายก็มีสติไมหลงฟนเฟอน เมื่อยังไมบรรลุคุณธรรมที่สูงกวา 
ยอมเขาถึงพรหมโลก๑๐ 



การเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน ๔๔

ถายังเปนคนขี้โกรธอยู ก็นับวายังอยูหางไกลจากการที่จะ
ไดอานิสงสเหลานี้ ดังนั้น จึงควรพยายามทําเมตตาใหเปนธรรม
ประจําใจใหจงได โดยหมั่นฝกอบรมทําใจอยูเสมอๆ  

ถาจิตใจเมตตายังไมเขมแข็งพอ เอาชนะความโกรธยัง
ไมได เพราะสั่งสมนิสัยมักโกรธไวยาวนาน จนกิเลสตัวนี้แนนหนา 
พึงลองพิจารณาใชวิธีตอไป 

 



ขั้นที่ ๙ 
 

พิจารณาโดยวิธีแยกธาต ุ
 
 

ข้ันที่ ๙  พิจารณาโดยวิธีแยกธาตุ 
วิธีการขอน้ี เปนการปฏิบัติใกลแนววิปสสนา หรือเอา

ความรูทางวิปสสนามาใชประโยชน คือ มองดูชีวิตนี้ มองดูสัตว 
บุคคล เรา เขา ตามความเปนจริงวา ท่ีถูกที่แทแลว ก็เปนแตเพียง
สวนประกอบทั้งหลายมากมายมาประชุมกันเขา แลวก็สมมติเรียก
กันไปวาเปนคน เปนสัตว เปนฉัน เปนเธอ เปนเรา เปนเขา เปน
นาย ก. นาง ข. เปนตน ครั้นจะชี้ชัดลงไปที่ตรงไหนวาเปนคน เปน
เรา เปนนาย ก. นาง ข. ก็หาไมพบ มีแตสวนที่เปนธาตุแข็งบาง 
ธาตุเหลวบาง เปนรูปขันธบาง เปนเวทนาขันธบาง เปนสัญญา
ขันธ สังขารขันธ หรือวิญญาณขันธบาง หรือเปนอายตนะตางๆ 
เชน ตาบาง หูบาง จมูกบาง เปนตน 

เมื่อพิจารณาตามความจริงแยกใหเปนสวนๆ ไดอยางนี้
แลว พึงสอนตัวเองวา "น่ีแนะเธอเอย ก็ท่ีโกรธเขาอยูนะโกรธอะไร 
โกรธผม หรือโกรธขน หรือโกรธหนัง โกรธเล็บ โกรธกระดูก โกรธ
ธาตุดิน โกรธธาตุนํ้า โกรธธาตุไฟ โกรธธาตุลม หรือโกรธรูป โกรธ
เวทนา โกรธสัญญา โกรธสังขาร โกรธวิญญาณ หรอืโกรธอะไรกัน" 



การเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน ๔๖

ในที่สุดก็จะหาฐานที่ตั้งของความโกรธไมได ไมมท่ีียึดที่เกาะให
ความโกรธจับตัว 

อาจพิจารณาตอไปในแนวนั้นอีกวา ในเมื่อคนเรา ชีวิตเรา
เปนแตเพียงสมมติบัญญัติ ความจริงก็มีแตธาตุ หรือขันธ หรือ
นามธรรมและรูปธรรมตางๆ มาประกอบกันเขา แลวเราก็มาติด
สมมติน้ัน ยึดติดถือมั่นหลงวนวายทําตัวเปนหุนถูกชักถูกเชิดกันไป 
การที่มาโกรธ กระฟดกระเฟยด งุนงานเคืองแคนกันไปนั้น มองลง
ไปใหถึงแกนสาร ใหถึงสภาวะความเปนจริงแลว ก็เหลวไหลไร
สาระทั้งเพ ถามองความจริงทะลุสมมติบัญญัติลงไปไดถึงขั้นนี้
แลว ความโกรธก็จะหายตัวไปเอง 

อยางไรก็ตาม คนบางคนจิตใจและสติปญญายังไมพรอม 
ไมอาจพิจารณาแยกธาตุออกไปอยางนี้ได หรือสักวาแยกไปตามที่
ไดยินไดฟงไดอานมา แตมองไมเห็นความจริงเชนนั้นก็แกความ
โกรธไมสําเร็จ ถาเปนเชนนั้น ก็พึงดําเนินการตามวิธีตอไป 

 



ขั้นที่ ๑๐ 
 

ปฏิบตัิทาน คือ การใหหรือแบงปนสิง่ของ 
 
 
 

ข้ันที่ ๑๐  ปฏิบัติทาน คือ การใหหรอืแบงปนสิ่งของ 
ข้ันนี้เปนวิธีการในขั้นลงมือทํา เอาของของตนใหแกคนที่

เปนปรปกษ และรับของของปรปกษมาเพื่อตน หรืออยางนอยอาจ
ใหของของตนแกเขาฝายเดียว ถาจะใหดียิ่งขึ้นควรมีปยวาจา คือ 
ถอยคําสุภาพไพเราะ ประกอบเสริมไปดวย  

การใหหรือแบงปนกันนี้ เปนวิธีแกความโกรธที่ไดผลชะงัด 
สามารถระงับเวรที่ผูกกันมายาวนานใหสงบลงได ทําใหศัตรู
กลายเปนมิตร เปนเมตตากรุณาที่แสดงออกในการกระทํา ทาน
กลาวถึงอานุภาพยิ่งใหญของทานคือการใหน้ันวา 

"การใหเปนเครื่องฝกคนที่ยังฝกไมได การใหยังสิ่งประสงค
ท้ังปวงใหสําเร็จได ผูใหก็เบิกบานขึ้นมาหาดวยการให ฝายผูไดรับ
ก็นอมลงมาพบดวยปยวาจา" 

เมื่อความโกรธเลือนหาย ความรักใครก็เขามาแทน ความ
เปนศัตรูกลับกลายเปนมิตร ไฟพยาบาทก็กลายเปนน้ําทิพยแหง



การเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน ๔๘

เมตตา ความแผดเผาเรารอนดวยทุกขท่ีเรารุมใจ ก็กลายเปนความ
สดชื่นผองใสเบิกบานใจดวยความสุข 

วิธีท้ัง ๑๐ ท่ีวามาเปนขั้นๆ น้ี ความจริงมิใชจําเปนตองทํา
ไปตามลําดับเรียงรายขออยางนี้ วิธีใดเหมาะไดผลสําหรับตน ก็พึง
ใชวิธีน้ัน ตกลงวา วิธีการทานก็ไดแนะนําไวอยางนี้แลว เปนเรื่อง
ของผูตองการแกปญหา จะพึงนาํไปใชปฏิบัติใหเกิดประโยชน
แทจริงตอไป*  



พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต) ๔๙
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 ๖. วิสุทธิมัคค ๒/๙๗ (ตัดขอความสําหรับภิกษุโดยเฉพาะออกแลว) 
 ๗. มหาสีลวชาดก, ชา.อ. ๒/๔๑ 
 ๘. ดู มหากปชาดก, ชา.อ. ๗/๒๗๑ 
 ๙.  สํ.นิ. ๑๖/๔๕๑-๕/๒๒๓-๔ 
๑๐. องฺ.เอกาทสก. ๒๔/๒๒๒/๓๗๐ (หมายถึงเมตตาเจโตวิมุตติ) 
 
ที่มา 
* เรื่องนี้ เขียนตามแนวคัมภีรวิสุทธิมัคค ภาค ๒ หนา ๙๓-๑๐๖ แตแทรกเสริมเติม

และตัดตอเรียบเรียงใหมตามที่เห็นสมควร ของเดิมมี ๙ วิธี ในที่น้ีขยายออกเปน ๑๐ 
วิธี และเนื้อหาเกา ทานมงสอนพระภิกษุผูบําเพ็ญเมตตากรรมฐาน ในที่น้ีเขียนปรับ
ความใหเหมาะแกคนทั่วไป 



การเพิ่มประสิทธิภาพ                    
ในการทํางาน 
พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต) 

 


