
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

             ใครท่ีกาลงัมีอาการเบ่ืองาน ตอ้งลองอานํ ่  “คนสําราญ งานสําเร็จ” 

ของทาน ่ ว.วชิรเมธี ซ่ึงเป็นหนังสือท่ีรวบรวมธรรมบรรยายของทานใน่

สถานท่ีตาง ๆ ไว ้่  โดยแบงเป็น่ สามภาค ภาคแรก “คนสําราญ งานสําเร็จ” 
ภาคสอง “กายอย่กบักจิ ู จิตอย่กบังานู ” และภาคสาม “อารมณ์ดี มีความสขุ ”
               หนงัสือเลมนีจะชวยใหเ้ราไดห้นักลบัมามอง ่ ่้ “งาน” ในมุมมองใหม ่   
มีทศันคติท่ีดีและเห็นความสาํคญัของงาน และหากนาํธรรมะท่ีสอดแทรกไว้
ไปใชก้จะ็ ทาํใหเ้รารักงานประจาํของเรามากขึน้     

ภาคแรก “คนสําราญ งานสําเร็จ” 

           ธรรมะ 84,000 พระธรรมขนัธ์ของพระพทุธเจา้ มองในเชิงปริมาณ จะเห็นวา่
มีมาก และยากตอการศึกษา่   มีคนถามวาจะยอให้เหลือขอ้เดียวไดไ้หม พระพุทธเจา้่ ่
ตรัสวา ่ ยอ่ ได ้นันคือ ขอให้เรามีสติ  ถา้มีตวันีทุกอยางงายหมด คนเราถึงจะมีอาํ่ ้ ่ ่ นาจ   
มีเงิน  มีบริวาร มีตาํแหนงทุกอยาง แตขาดสติตวัเดียวกทาํให้ทุกอยางหมดสินไปได ้่ ่ ่ ็ ่ ้
เหมือนรถยนตท่ี์มีครบทุกอยางและวิงไดร้วดเร็ว แตขาด ่ ่่ “เบรก” ตวัเดียว ถา้ขืนวิงไป่
กมีแตอนัตราย ตวัสติ จึงเป็นประธานของธรรมทงัปวง เปรียบเสมือนกระจกท่ีใชส้็ ่ ่้ อง
ภายใน ผูมี้สติจึงแตกตางกบคนทวัไปท่ีนิยมสองก่ ั ่่ ระจกแตภายนอกทุกวนั่  

“มองตวัตนผ่านกระจกแห่งสต”ิ 
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               มนุษยมี์ตวัตนทงัสามนีอยูตลอ้ ้ ่ ดไป ถา้เราไมเคยฝึกสมาธิ เรากไมรู้วาตวัตนไหนท่ีกาลงัแสดงอยู ซ่ึงคนเรา่ ็ ่ ่ ํ ่
มกัจะแสดงผิด ถูก อยตูลอดเวลา การมีสติจะชวยให้เราแสดงตวัตนไดถู้กตอ้ง เชน เป็นผูน้าํ่ ่ ่ /ผูบ้ริหาร กลบัเอาตวัตนท่ี
บา้นมาแสดงอยท่ีูทาํงานเป็นซีอีโอ กลบับา้นไปกยงัเป็นซีอีโอ ดงันนั การฝึก่ ็ ้ สติเพียงเลก็นอ้ยจะชวย่ ให้เรารู้จกัตวัเอง
และทาํใหส้ามารถจดับทบาทตวัเองไดอ้ยาง่ ถูกตอ้ง 

              มนุษยมี์ตวัตนอยู ่ 3 ดา้น การสองกระจกธรรมดาไมสามารถที่จะมองเห็นทุกดา้น จะตอ้งใชก้ระจกแหงสติ   ่ ่ ่
จึงจะมองเห็นไดทุ้กดา้น ประกอบดว้ย 

 ตวัตนท่ีเราเป็นอยูทุก ๆ วนั บางคนเห็นอาจจะช่ืนชม บางคนเห็นแ่ ลว้กหวาดกลวั เพราะตวัตนนีเป็นผลมาจาก็ ้
บุคลิกภาพท่ีสงัสมมายาวนาน หรืออาจเรียกวาเป็นตวัตนท่ีเป็นธรรมชาติของทุกคน่ ่  (ฉันเป็นฉันเอง) 

 ตวัตนท่ีเราอยากให้สังคมมองเห็น เป็นตวัตนท่ีเกดจากการเสแสร้งแสดงออกเมื่อเวลาท่ีจะเขา้สังคม แตกตางิ ่    
จากตวัตนตามธรรมชาติ (ฉันเป็นอย่างทีเ่ธอเห็น) 

 ตวัตนท่ีเราตอ้งการไปใหถึ้งในอนาคต เรียกวา ตวัตนในอุดมคติ เป็นความคาดหวงัจะเป็นไปในอนาคต แตถ้่ ่ าไป
ไมถึงกอยท่ีูตวัตนเดิม ๆ ่ ็ ่ ไปกอน่  (ฉันเป็นอย่างทีค่วรจะเป็น) 
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คนประเภททีส่ี่   
“ลกน้องและลกแก้วเมยีขวญัู ู ” 

 
ลูกนอ้งในองคก์รกเหมือนคนในครอบครั็ วและครอบครัว
กเป็นสถาบนัหลกัของสังคม ความสุขในครอบครัวมีผล็
ตอการทาํงาน เพื่อความสําเร็จ ทังในองค์กรแหงการ่ ่้
ท ํางานและองค์กรแหงชีวิต  เป็นเ่ ร่ืองสําคัญท่ีทุกคน   
ต้องเอาใจใส่ดูแล  เพื่อสร้างความรักความอบอุนใจ ่   
อนัจะกอใหเ้่ กดความมนัคงตอองคก์ริ ่่  

คนประเภทที ่3 “นักวชิาการ” 
นักวิชาการท่ีดีตอ้งมีมโนธรรมประจาํใจ หรือคาํกลาว่
ท่ีวา ่ “ความรู้คูคุณธรรม่ ” สิง่ ใดท่ีไมรู้จริงต้องกล้า่    
ท่ีจะบอกวาไมรู้ นกัวิชาการท่ีดีตอ้งใชค้วามรู้จริง ความรู้่ ่
ท่ีชดัเจนในการทาํงาน ไมใชค้วามรู้สร้างความเดื่ อดร้อน
แกเพื่อ่ นมนุษยแ์ละองคก์ร 

คนประเภทที ่2 “ผ้นําู ” 
ผู ้นํา มี  2  ประ เภท  คือ   ผู ้นําการ เป ล่ียนแปลง  

 ผูน้าํคือผูด้าํรงตาํแหนง่  
          ในสังคมไทยมีผูน้ําท่ีเป็นเพียงผูด้ ํารงตาํแหนง่
จ ํานวนมาก  เ ม่ือขึนมาเป็นผู ้นํากไมทําอะไร  รอแต้ ็ ่ ่   
วนัหมดวาระ ผูน้ําท่ีดียอมเ่ ป็นผูน้ําท่ีกลา้เปล่ียนแปลง   
แตการเปล่ียนแปลงจะตอ้งทาํดว้ยความรอบคอบ มิใช่ ่
การใชอ้าํนาจตามใจชอบ ผูน้าํท่ีดีตอ้งนงัอยใูนหัวใจคน ่ ่
ไมใชนงัอยบูนหวัคน่ ่ ่่  

“องค์กรแห่งความสําเร็จ” 
           การทาํงานให้เกดความสําเร็จอยางมีความสุข ต้องเขา้ใจถึงองค์กรแหงความสําเร็จ และองค์กรท่ีกลาวนีิ ่ ่ ่ ้    

มี 2 ความหมาย คือ หน่ึง องคก์รท่ีเราทาํงาน สอง องคก์รแหงชีวิต่ โดยชีวิตเราจะตอ้งเกยวขอ้งกบคน ี่ ั 5 ประเภท   

อยตูลอดเวลา  คือ่   ผูบ้ริหาร  ผูน้าํ   นกัวิชาการ  ลูกนอ้งหรือลูกแกวเมียขวญั้   มิตร 
           ดงันนั เราควรจะทาํความเขา้ใจคุณลกัษณะของคนทงั ้ ้ 5 ประเภท และสาํรวจตวัเองวา เราเป็นคนประเภทไหน่
ในองคก์รทงั ้ 2 ความหมาย  

คนประเภทแรก  “ผ้บริหารู ” 
        ธรรมะสําหรับผูบ้ริหาร คือ ต้องหนักแนน มันคง ่ ่
เป็นหลกัชัยให้ลูกน้องเช่ือถือได้ มีวิธีบริหารให้ชนะใจ
ลูกนอ้ง รู้จกัแบงงาน แบงเวลา่ ่  
         พระพุทธเจ้าทรงแบงงานตาง  ๆ ให้สาวกไป่ ่ ท ํา   
เหตุท่ีตอ้งแบงงานเพราะมนุษยไ์มได้เกงทุกเร่ือง คนท่ี่ ่ ่    
คิดวาตวัเองเกงทุกเร่ืองนาสงสาร เพราะเกงทุกเร่ืองกทุกข์่ ่ ็่ ่
ทุกเร่ือง การแบงงาน่  ทาํให้ผูบ้ริหารมีเวลาแหงความสุข ่   
ซ่ึงผูบ้ริหารทุกวนันีหาเวลาไดย้ากมาก แตละวนัมือ้ ่ กอด
แฟ้มมากกวากอดลูก กอให้เกดภาวะ ่ ิ่ “สัมพนัธพลาด”   
ในครอบครัว  แทนท่ีจะเป็นสัมพันธภาพ  เพราะหา  
“เวลาคุณภาพ” รวมกนไมได  ้ใครกตามท่ีผูกขาดความ่ ั ่ ็
เกงไวค้นเดียว คนประเภทนี ทุกขม์าก ผูบ้ริหารท่ีดีจึงตอ้ง่ ้
กระจายอาํนาจใหลู้กนอ้งชวยกน่ ั รับภาระ 
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การทาํงานกคือการปฏิบติัธรรม โดยไมจาํเป็นตอ้งเขา้วดั ถือศีล หรือนุงขาวหมขาว ธรรมท่ีวานนัมีสองระดบั คือ็ ่ ่ ่ ่ ้  
 สัจธรรม คือ ธรรมทวัไปท่ีนาํมาปฏิบติั่ แลว้เกดความรู้ ต่ืน เบิกบาน ดบัิ ความทุกข ์และการเวียนวายในสังสารวฏั่    

ได ้ธรรมะระดบันีไดแ้กการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน้ ่  
 จริยธรรม คือ หลักการท่ีนํามาปฏิบัติแลว้ทาํให้ชีวิตดีขึน ประสบความสําเร็จในวิชาชีพและการดาํเนินชีวิต ้   

เชน หลกัธรรมการครองเรือน หลกัธรรมการทาํธุรกจ เป็นต้่ ิ น 
 

                 คนทวัไปเม่ือพดูถึงการปฏิบติัธรรมมกัจะนึกถึงแตสจัธรรม โดยไมนึกถึงจริยธรรม และมกัจะมีความเห็นวา่ ่ ่ ่    
การทาํงานกบการปฏิบติัธรรมไปดว้ยกนไมได ้ ทงัท่ีการปฏิบติัหนา้ท่ีอนัถูกตอ้งของตนเองกเรียกไดว้า เป็นการั ั ่ ็ ่้    
ปฏิบติัธรรม การมีความรับผดิชอบกคือ็  “สจัจะ” การทาํงานดว้ยความเพียรกคือ ็ “วิริยะ” การพดูจาไพเราะออนหวาน ่
คือ “ปิยวาจา” ครูบาอาจารยส์อนลูกศิษยเ์หมือนลูกตนเอง กคือ ็ “เมตตา”  ความจริงเราทุกคนลว้นทาํงานไปดว้ย   
ปฏิบติัธรรมไปดว้ยตลอดเวลาอยแูลว้่  เพียงแต่เวลาท่ีเราปฏิบติัธรรม เราไมรู้จกัช่ือธรรมท่ีเราปฏิบติัวาภาษาบาลี่ ่    
เขาเรียกวาอะไรเทานนัเอง การทาํงานกบการปฏิบติัธรรมจึงอยดูว้ยกน และไมมีใครท่ีทาํงานโดยไมมีการปฏิบติัธรรม่ ่ ั ่ ั ่ ่้  

การทาํงานมีอยสูองอยาง คือ ่ ่ หน่ึง ทาํงานใหเ้สร็จ และ สอง ทาํงานใหส้าํเร็จ  
การทาํงานใหเ้สร็จกคือ เสร็จแลว้กจบ ดี็ ็ ไมดีอีกเร่ืองหน่ึง แตการทาํงานใหส้าํเร็จกคือ ทาํใหดี้ ทาํแลว้เสร็จกมีความสุข่ ่ ็ ็  

ภาคสอง “กายอยูกับกิจ จิตอยูกับงาน” 

สรปกค็อืุ  ในองคก์รสองระบบ คือ องคก์รแหงการ่ ทาํงานและองคก์รแหงชีวิต เราจะตอ้งเกยวขอ้งกบคนทงั ่ ี่ ั ้ 5 ประเภท 

ซ่ึงคนทงั ้ 5 ประเภทนีมีความสาํคญัแตกตางกน ไมมีใครสาํคญักวาใคร หากแตทุกคนมีความสาํคญัพอ ๆ กน เพียงแต้ ่ ั ่ ่ ่ ั ่
สาํคญัคนละดา้น และดงันนัเม่ือเราเป็นคนประเภทไหน เรากตอ้งทาํหนา้ท่ีของตวัเองใหดี้ท่ีสุด หาก้ ็ เราสามารถบริหาร

ความสมัพนัธ์ระหวางคนในองคก์รทงัหา้ประเภทไดอ้ยางลงตวั ผลลพัธ์กคือ่ ่ ็้    “คนสําราญ งานกสํ็าเร็จ” 

                            คนประเภททีห้่า “มติร” 
          ในชีวิตการทาํงานเราทาํงานคนเดียวไมได ้คนท่ีเกงคนเดียวจะทาํงาน่ ่   
ไดต้ลอด จาํเป็นตอ้งคบมิตร คนท่ีเราจะเลือกหรือมิตรนนัมีอย ู้ ่ 3 ประเภท คือ 

 ปาปมิตร หมายถึง มิตรท่ีเลวทราม คบแลว้แยลง เป็นมิตรท่ีควรหลีกเล่ียง่  
 พนัธมิตร หมายถึง มิตรรวมผลประโยชน์ ตราบ่ ใดท่ียงัมีผลประโยชน์      

      กยงัคงอยกูนดว้ยดี ถา้ไมมีผลประโยชน์หรือผลประโยชน์ขดัแยง้กนกจะ ็ ่ ั ่ ั ็  
      หนัมาทาํร้ายเราได ้เป็นมิตรท่ีควรระมดัระวงัเป็นอยางยงิ่ ่  

 กลยาณมิตร หมายถึั ง มิตรแท ้มิตรท่ีประเสริฐ เป็นมิตรท่ีควรแสวงหามาไวใ้กลต้วั 
         พระพุทธเจา้ทรงให้หลกัในการดูคนดีๆ วา จะดูปัญญาคนตอ้งสนทนา จะดู่ ความสามารถตอ้งให้ทาํงาน จะดู
นิสยัใจคอตอ้งอยรูวมกน จะดูกาลงัใจคนตอ้งดูยามวิกฤต่ ่ ั ํ  
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       การทํางานให้ประสบความสําเร็จตามแนวพุทธศาสนา 
พระพุทธ เ จ้ าทรงแนะให้ป ฏิบั ติ ต ามหลัก อิท ธิบ าท   4   
อนัประกอบดว้ย 

 ฉนัทะ คือ “มีใจรัก” ทาํงานดว้ยใจรัก 
 วิริยะ คือ “พากเพียรทาํ” ทาํงานดว้ยความขยนัจนเกดทกัษะิ  
 จิตตะ  คือ  “จดจําจอ จิต่ ” ทํางานอยางมุ งมัน  ฝึกใจ่ ่ ่    

อยางลึกซึงหรือการอุทิศตน่ ้  
 วิมังสา คือ “วินิจฉัย” มีความคิดสร้างสรรค์พัฒนางาน   

ใหมี้ความแปลกใหมทงัในแงปริมาณรูปลกัษณ์และคุณภาพ่ ่้  

การทาํงานท่ีกอใหเ้กดความสุข เพราะในการทาํงานนนัมีการฝึกสติเป็นสวนผสมอยดูว้ย การทาํงานกบการเจริญสติ่ ิ ่ ่ ั้
สามารถรวมเป็นเนือเดียวกนไดอ้ยางกลมกลืน คนท่ีทาํงานไปดว้ย ฝึกเจริญสติไปดว้ยจะมีแต้ ั ่ ่ความสุข ความร่ืนรมย ์  
ในชีวิต 

ภาคสาม “อารมณดี มีความสุข” 

เราทาํอยางไรใหมี้อารมณ์ดี และมีความสุข การปฏิบติั่
เพื่อไปสูเป้าหมายดงักลาว มีเคลด็ลั่ ่ บอย ู่9 ขอ้ ดงัน้ี 
          มีสมัมาทิฏฐิ คนเราจะดาํเนินชีวิตอยางไร่
ขึนอยกูบวาคุณเช่ือปรัชญาอะไรแ้ ่ ั ่ ละมีระบบความคิด
อยางไร ซ่ึงฝรังเรียกวา ่ ่่ you are what you 
think คุณเช่ืออยางไรคุณกเป็นอยางนนั การท่ีจะมี่ ็ ่ ้
อารมณ์ดีมีความสุขไดต้อ้งมีระบบความเช่ือท่ีดี 

การทํางานและการปฏิบัติธรรมท่ีสงผลให้มีประสิทธิภาพสูงสุด  ต้องอาศัยจิตท่ีได้รับการฝึก  ซ่ึงจะสงผล่ ่    
ตอพฤติกรรมทางกาย วาจา และใจ รวมทงัพฤติกรรมการทาํงานทงัหมดกจะประณีต นุมนวล ออนโยน ลึกซึง เป็นระบบ่ ็ ่ ่้ ้ ้
ระเบียบ  การทาํงานกเหมือนการปฏิบั็ ติธรรม หากเราอยากไดผ้ลจากการปฏิบติัธรรม สิงแรกคือ ่ ตอ้งมีทศันคติท่ีดี    
ในการทาํงานกอน่  เพราะพืนฐานของมนุษย ์คือ ความไมสมบูรณ์ คนท่ีคิดวาตนเองสมบูรณ์ท่ีสุด คือ คนท่ีไมเขา้ใจโลก้ ่ ่ ่
และชีวิต ท่ีจริงแลว้ โลกทงัโลกไมมีอะไรสมบูรณ์ การจะทาํสิ้ ่ ่ งใดให้สมบูรณ์กอาจจะทาํได  ้แตตอ้งตระหนักไวว้า็ ่ ่    
ไมมีสิงใดสมบูรณ์แบบ เม่ือเราเขา้ใจสัจธรรมพืนฐานนีแลว้ กจะเรียกร้องคนอ่ืนน้อยลง และเขา้ใจตนเองมากขึน่ ็่ ้ ้ ้    
ดังนัน การท่ีเราตระหนั้ กรู้ถึงความจริงของโลกและชีวิตวาวางรากฐานอยู่ ่บนความไมสมบูรณ์เชนนีจะทาํให้เรา่ ่ ้    
ไมเป็นคนสุดโตงเกนไป แตจะเป็นคนท่ียดืหยนุ ผอนปรนได ้พร้อมทงัเขา้ใจงาน และเขา้ใจโลก่ ่ ิ ่ ่ ่ ้  
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 ช่ืนชมผ้อืนู่  ธรรมชาติของมนุษยอ์ยางหน่ึง คือ เห็น่
คนอ่ืนได้ดีแล้วทนไมได้ เกดความริษยา และทาํให้่ ิ
ตนเองเป็นทุกขท์างใจ ดงันนั การช่ืนชมคนอ่ืนจะชวย้ ่
ให้เรามีความสุข ความทุกข์จากความริษยากเกดขึน็ ิ ้
ไมได ้หลกัการช่ืนชมคนอ่ืนมีอยใูนพรหมวิ่ ่ หารธรรม 4 
ประการ คือ เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา ซ่ึงจะ
ชวยยกระดบัจิตใจของเราใหสู้งขึน่ ้  

ไ ม่ ฝื น สั ง ข า ร  คื อ  ไมทํา อ ะ ไ ร เ กนก าลั ง่ ิ ํ
ความสามารถของตนเอง มีบางคนเป็นมนุษยพ์นัธ์ุ
ไฮเปอร์ ออกจากบา้นแตตีห้า ถึงท่ีทาํงานกอนใคร ่ ่
ไมทนัไดพ้กั กตะลุยงานจนคํ่ามืด กลบับา้่ ็ นไดคุ้ยกบั
ครอบครัวผานกระดาษโนต้ คนทาํงานประเภทนีได้่ ้
งานเตม็ร้อยแตคุณภาพชีวิตไมดี พองานเสร็จอาจได้่ ่
ความป่วยไข้เป็นของแถม  เป็นโรคชนิดหน่ึงท่ี
เรียกวา ่ “โรคอารยธรรม” หรือ “โรคเศรษฐกจในิ
ห้องไอซียู” กวาจะรู้วาป่วยกสายเกนไป คนเรา่ ่ ็ ิ
พยายามแสวงหาทุกสิงทุกอยางแต่ ่ ่กลบัลืมแสวงหา
สุขภาพท่ีดีใหต้นเอง 

 ทาํงานสจริตุ  งานสุจริต คืองานท่ี “ถูกธรรม” และ 
“ถูกกฎหมาย” แตคนทัวไปมกัเน้นงานท่ีถูกใจเป็น่ ่
หลัก อยูท่ีไหนกอยูได้ไมนาน  เพราะงานไมถูกใจ ่ ็ ่ ่ ่   
นายไมใชอยางท่ี่ ่ ่ เราตอ้งการ เปล่ียนงานตลอด ทงัท่ี้
ความจริงตนเองคือตัวปัญหา เกณฑ์วดัวางานอะไร่
สุจริตใหเ้อาศีลหา้เป็นบรรทดัฐาน ถา้ไมขดัศีลหา้ถือวา่ ่
เ ป็นง าน สุจ ริต  ไมวาจะ เ ป็นง าน สู งห รือง านตํ่่ ่ า  
ตามท่ีสงัคมวางบรรทดัฐาน ถา้เราทาํดว้ยจิตใจสูงกเป็น็
งานสูง คนท่ีทํางานสุจริตทังชีวิตมีแตความรมเย็น ้ ่ ่   
คนท่ีทาํงานทุจริตทังชีวิตเหมือนกนยาพิษเขา้ไปใน้ ิ
รางกาย่

 วางตนให้เหมาะสม คือ รู้จกัสถานภาพอนัแทจ้ริงของ
ตนเอง เม่ือรู้แลว้กว็างตนเหมาะสมตามนนัไมนอ้ยเกนไป้ ่ ิ
ไมมากเกนไป จดัวางตวัเองไวใ้นสถานภาพอนัพอดีกบ่ ิ ั
ความเป็นจริง วางตนให้เหมาะสมกบตําแหนง หรือั ่
หัวโขนท่ีสวม   สวมหัวโขนใหญกทําตัว เ ป็นใหญ ่ ็ ่   
สวมหัวโขนเล็กกทาํตวัตามหัวโขนท่ีตนสวม ไมลืมตวั็ ่   
ยกตนเทียมนาย คนท่ีมีหัวโขนแตแสดงไมสมบทบาท ่ ่   
ก คือคนไม รู้ จักว างตัว  การวางตัว เ ป็นสมบัติ ผู ้ ดี็ ่    
อีกประการหน่ึงซ่ึงเราทุกคนควรจะเรียนรู้เอาไวใ้ห้เขา้ใจ
ถองแท้ เพื่อท่ีวาเม่ือถึงเวลาจะได้ประเมินตั่ ่ วเองออก   
บอกตวัเองได ้และใชต้วัเองเป็น  

 ดําริถกทางู  คนเรามีวิธีคิดหลายวิธี อาจแบง่ออกไดเ้ป็น 
     2.1 คิดตามสญัชาตญาณ คือ พอใจกชอบ ไมพอใจกเกลียด การคิดวิธีนีเกดขึนไดง้ายกบคนท่ีขาดสติ ขาดวฒิุภาวะ็ ่ ็ ิ ่ ั้ ้
ทางปัญญา 
     2.2 คิดตามทฤษฎีหรือกรอบความคิด คือ เรียนมาอยางไรไดรั้บการฝังหวัมาอยางไร กมีแนวโนม้ท่ีจะคิดตามกรอบ่ ่ ็
นนัๆ ทุกวนันีมีคนจาํน้ ้ วนมากท่ีไมสามารถใชปั้ญญาไดอ้ยางอิสระ เพราะถูกกรอบความคิดครอบหวัอยแูละจะมองคน่ ่ ่  
ท่ีแตกตางอยางแปลกแยก จนนาํไปสูความขดัแยง้ คนท่ีมีปัญญาอนัเป็นอิสระจากกรอบความคิดเทานนั จะสามารถรัก่ ่ ่ ่ ้
มนุษยชาติไดอ้ยางหมดใจดว้ยใจทงัหมดของเขา่ ้  
     2.3 คิดบนพืนฐานของการมีสติ้  วิธีคิดอยางมีสติทางพระพทุธศาสนา เรียก ่ “โยนิโสมนสิการ” คือ คิดเป็น คิดถูก   
คิดดี คิดมีประโยชน์ เราทุกคนลว้นเป็นนกัคิดและคิดกนเกอบตลอดเวลา แตมีเพยีงบางคนเทานนัท่ีคิดไดอ้ยางคุม้คาและั ื ่ ่ ่ ่้
ไดป้ระโยชน์จากความคิดอยางเตม็ท่ี เพราะคนเหลานนัมีหลั่ ่ ้ กคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
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                                          3. ฟังแลว้สงบ 
                                          4. เรามีความสุข 
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6

สรุปวาอารมณ์ดีมีความสุขตอ้งประกอบดว้ย มีสมัมาทิฏฐิ       ่
ดาํริถูกทาง วางตนเหมาะสม ช่ืนชมคนอ่ืน ไมฝืนสงัขาร ่

ทาํงานสุจริต  ฝึกจิตใหสู้ง ไมปรุงความคิด ไมยดึติดโลกธรรม่ ่  

 ไม่ยดึติดโลกธรรม โลกธรรมแปลวา ธรรมดาของโลกหรือกฎกติกามารยาทของการอยใูนโลก มีอย ู่ ่ ่ 8 ประการ คือ 
ลาภ-เส่ือมลาภ ยศ-เส่ือมยศ สรรเสริญ-นินทา สุข-ทุกข ์เชน คนทวัไปเม่ือมีลาภหรือมียศ มกัจะไมเห็นหัวคน มีอาการ่ ่่
ตวัพอง ซ่ึงเกดจากอตัตาท่ีไดรั้บการพะนอมากเกนไปิ ิ  เม่ือเส่ือมลาภเส่ือมยศชีวิตจะนาสมเพช ไมมีใครเอาใจใสดูแล่ ่ ่
เหมือนตอนมีอาํนาจ เป็นต้น ดังนัน คนท่ีรู้เทาทันโลกธรรมจะเป็นคนอารมณ์ดีมีความสุข รู้จักผอนคลายกบ้ ่ ่ ั    
การดาํเนินชีวิต รู้จกัผอนสันผอนยาว ่ ่้ รู้จกัสวมและรู้จดัถอดหัวโขน เป็นพระกมีควา็ มสุข เป็นคฤหัสถ์กมีความสุข ็   
เป็นผูบ้ริหารกมีความสุข เป็นลูกนอ้งกมีความสุข็ ็  

 ไม่ปรงความคดิุ  ความทุกขส์ามารถไหลเขา้สูชีวิตไดท้างประสาทสมัผสัทงัหกตลอดเวลา เชน เร่ืองท่ีไมเกยวกบเรา ่ ่ ่ ี่ ั้
แตเรารับฟังมาหรือมีเพื่อนมาบอกแลว้เกดนาํไปคิดจนเป็นทุกข ์เรียกวา ทุกขท์างหู หรือเร่ืองบางเร่ื่ ิ ่ องท่ีไมควรพูด่    
แตเราพดูออกไปกระทบความรู้สึกผูอ่ื้นจนทาํใหเ้ขาเกดความโกรธเกลียดขึนเรียกวาโอฐภยั หรือทุกขท์างปาก เป็นตน้ ่ ิ ่้
สาเหตุสําคญัคือ เราขาดสติและคิดปรุงแตงไปตลอดเวลา การคิดท่ีทาํให้เราสามารถหยุดการปรุงแตไดน้ัน ไดแ้ก ่ ่ ้ ่   
การคิดตามหลกัเหตุและผล เชน การตงัคาํถามวาน่ีคืออะไร ่ ่้ (what) มาจากสาเหตุใด (why) จะนําไปสูอะไร ่
(how) และจะเป็นเชนนนัไดอ้ยางไร ่ ่้ (how to) การฝึกคิดตามแนวนีเรียกวา ้ ่ “วิธีคิดแบบอริยสัจ” ชวยใหเ้ป็นคน่    
ท่ีมีเหตุผล ความฟุ้ งซานและความคิดปรุงแตงกจะหายไป่ ่ ็  


