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บทคัดย่อ

	 ความจริงอันประเสริฐ	 4	 ประการคือหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาท่ีเป็นแก่นธรรมให้

บุคคลที่ต้องท�าความเข้าใจเป็นพื้นฐาน	 และในบทความเรื่องนี้ได้น�าเสนอหลักอริยสัจส�าหรับการ

พัฒนาตน	ประกอบด้วย	ทุกข์	คือ	สภาพที่ทนได้ยาก	สมุทัย	คือ	สาเหตุที่ท�าให้เกิดทุกข์	นิโรธ	คือ	

	ความดบัทกุข์	และมรรค	คอื	แนวปฏบิตัท่ีิน�าไปสู่ความดับทกุข์	เมือ่บคุคลมคีวามเข้าใจและสามารถ

น�าไปปรับใช้ได้ให้ตรงกับสภาวะการณ์ที่เป็นอยู่ย่อมส่งผลให้มีความเข้าใจในการด�ารงชีวิต	โดยเริ่ม

จากการพัฒนาตน	 อันเป็นจุดเริ่มต้นไปสู่การพัฒนาในด้านอ่ืนๆ ต่อไป	 ล�าดับต่อมาคือการพัฒนา

งาน	โดยสามารถประยุกต์ใช้หลักธรรมที่สอดคล้องกับการพัฒนางาน	ได้แก่	หลักอิทธิบาท	4	หลัก

สังคหวัตถุ	 4	 และหลักทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ท่ีเป็นแนวทางในการพัฒนางานให้ไปสู่เป้าหมาย 

และประสบความส�าเร็จได้

ค�าส�าคัญ: อริยสัจ	4,	พัฒนางาน,	พัฒนาตน

Abstract

 The	 four	noble	 truths	are	 the	core	value	of	Buddhist	principle	 for	basic	

understanding	of	Buddhists.	The	noble	truths	for	self-development	is	proposed	in	

this	article	consisted	of	Dukkha	as	the	truth	of	suffering,	Samudaya	as	the	truth	of	

the	origin	of	suffering,	Nirodha	as	the	truth	of	cessation	of	suffering,	and	Magga	as	

the	truth	of	the	path	to	cessation	of	suffering.	People	who	understands	and	are	

 1	 นิสิตหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต	 สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา	 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ 
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able	to	apply	directly	to	the	situation,	it	usually	leads	to	the	right	understanding	

for	 living.	 Self-development	 is	 the	 initiative	 of	 other	 development.	 For	 job	

development,	 three	 related	 Buddhist	 principles	 are	 applied	which	 are	 path	 of	

accomplishment	 (Iddhipada),	 bases	 of	 sympathy	 (Sangahavatthu),	 and	 virtues	

conducive	to	benefits	in	the	present.	These	are	the	guideline	of	job	development	

towards	to	the	target	and	the	success.	

Keywords: The	Four	Noble	Truths,	Job	Development,	Self-Development

บทน�า
	 มนุษย์เราน้ันจะมีชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข	 สงบ	 โดยปราศจากหลักธรรมหรือ

คุณธรรมนั้นไม่ได้	 เพราะมนุษย์เป็นสัตว์สังคมที่จะต้องกินและจะต้องใช้	 ในการท�ามาหากินของ

มนุษย์นั้นเป็นการแสวงหาผลประโยชน์ให้กับตนเอง	ประกอบกับธาตุแท้ของมนุษย์นั้น	มักง่ายเห็น

แก่ตัว	 ชอบเอารัดเอาเปรียบผู้อื่นหากมนุษย์ขาดหลักธรรมหรือคุณธรรมประจ�าใจแล้ว	 การด�ารง

ชวีติจะต้องมกีารกระทบกระทัง่	เกิดการทะเลาะววิาทบาดหมางอาจถงึขัน้รบราฆ่าฟันท�าศึกสงคราม

กันได้	อย่างไรก็ตามเผ่าพันธุ์ของมนุษย์นั้นได้รับการฝึกอบรมสั่งสอนในด้านคุณธรรม	และศีลธรรม

กันมาเป็นเวลาช้านานแล้ว	 จึงท�าให้บุคคลมีความส�านึกในศีลธรรมจริยธรรมอยู่ในใจ	 เหตุการณ์

รนุแรงต่างๆ	จงึเกดิขึน้ได้ยาก	ในการทีน่�าเอาหลกัธรรมไปปฏบิติัเพือ่การบรหิารตนเองนัน้มอียูห่ลาย

วิธีด้วยกัน	 อาจจะเริ่มต้นด้วยหลักธรรมข้อใดข้อหนึ่ง	 โดยการศึกษาด้วยตนเองหรือปรึกษาหารือ

สนทนาธรรมกับครูบาอาจารย์พระภิกษุผู้ที่แตกฉานในเร่ืองธรรมะต่างๆ	 แล้วยึดถือปฏิบัติอย่าง

เคร่งครัด	 ซึ่งอาจจะน�าเอาหลักการปฏิบัติตามหัวใจส�าคัญของพระพุทธศาสนา	มาเป็นแนวทางก็

ย่อมได้	นัน่คอื	1)	พงึละเว้นจากการกระท�าความชัว่ทัง้ปวง	2)	พึงกระท�าความดี	และ	3)	พึงท�าจิตใจ

ให้บริสทุธิ	์ซึง่หากว่าบุคคลใดได้ปฏิบัตติาม	3	ขัน้ตอนของหวัใจส�าคญัของพระพทุธศาสนาดงักล่าว

ได้แล้ว	 เชื่อได้ว่าบุญบารมีจากการประพฤติปฏิบัติจะบังเกิดข้ึนตามมา	 ซ่ึงจะแสดงออกมาให้เห็น

ทางบุคลิกภาพของบุคคลนั้น	คือจะเป็นผู้มีความสุขุมเยือกเย็น	หน้าตาผิวพรรณจะผ่องใส	อารมณ์

สดชื่นเบิกบานอยู่ตลอดเวลา	 การด�ารงชีวิตของเรานั้นให้เกิดความสุขและสามารถเอาชนะความ

ทุกข์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นได้นั้นเราจะต้องด�าเนินชีวิตให้ถูกต้อง	 และพร้อมในการรับมือกับความทุกข์ได้

อย่างเหมาะสม	เพียงเท่านี้ก็เท่ากับว่าเป็นการสร้างรากฐานให้กับชีวิตของเราให้มีความสุขได้	 โดย

สิ่งที่เราต้องท�านั้นก็คือ	 ตัวเราเองต้องรู้หลักธรรมที่สอนสั่งให้เราได้เรียนรู้ว่า	 การด�าเนินชีวิตอย่าง

ถูกต้องนั้น	 จะต้องท�าอย่างไร	และเมื่อเราเจอปัญหา	หรือตัวทุกข์ที่เกิดขึ้นแล้ว	 เราจะก�าจัดขับไล่ 

ให้มันออกไปอย่างได้ผลได้อย่างไร	
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	 องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าท่านได้ทรงมอบหลักธรรมแห่งการดับทุกข์เอาไว้ให้เรา 

น�าไปใช้กัน	 ซึ่งนั่นก็คือ	หลักอริยสัจ	4	ซึ่งแปลว่า	 ความจริงอันประเสริฐ	 4	 ประการ	อันประกอบ

ด้วย	ทุกข์	 สมุทัย	 นิโรธ	และมรรค	กล่าวคือหากเกิดทุกข์ขึ้นมาเมื่อใด	 ก็ให้เรานั้นใช้	หลัก

อริยสัจ	4	เป็นตัวรับมือกับสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นให้จงได้	 ในเรื่องของอริยสัจ	 4	 นั้น	 เรามาท�าความรู้จัก

ความหมายของสาระส�าคัญเพื่อท่ีจะน�าไปใช้	 และเพ่ือที่จะได้รู้ว่าแต่ละข้อมีหน้าที่ท�าอะไร	 และ 

เราใช้งานนั้นได้อย่างไรบ้าง	 เมื่อถึงเวลาที่เราเจอกับความทุกข์เข้ามา	 (พระพรหมคุณาภรณ์	 (ป.อ. 

ปยุตฺโต),	2551)	

 1. ทุกข์ คือ	สภาพที่ทนอยู่ได้ยาก	ซึ่งก็คือความทุกข์นั่นเอง	มันคือความจริงประการแรก

ที่ว่า	มนุษย์เมื่อเกิดมาแล้ว	ย่อมต้องประสบกับทุกข์	ไม่ว่าจะทุกข์ทางกาย	เช่น	โรคภัยไข้เจ็บ	หรือ

ความแก่ชรา	หรือทุกข์ทางใจ	เช่น	ความหมองมัวของจิตซึ่งเกิดจากกิเลสและนิวรณ์ทั้งหลาย	วิธีใช้

เพือ่น�าไปดบัทกุข์	ถือได้ว่าเป็นข้ันตอนแรกแห่งการดับทุกข์ตามหลกัอริยสจั	4	กล่าวคอื	เราต้องมอง

เห็นทุกข์	รู้เสียก่อนว่าตอนนี้เราก�าลังประสบกับทุกข์เรื่องอะไร	ต้องใช้สติยอมรับว่า	ทุกข์	ที่เกิดขึ้น

นั้น	คือเรื่องธรรมดาที่เกิดขึ้นได้	และการที่เราไปตีโพยตีพาย	โวยวายอาละวาดนั้นก็ไม่ได้ช่วยขับไล่

ทุกข์ไป	แต่มันเป็นการท�าให้ใจร้อนรนยิ่งขึ้น	ท�าให้ทุกข์ที่มีขยายขนาดมากยิ่งขึ้น	ดังนั้นในขั้นตอน

แรกแห่งการดับทุกข์อย่างมีเหตุและผล	คือ	เราต้องคุมสติให้ดีให้จงได้	เข้าใจตามหลักความจริงว่า	

ทุกข์	ย่อมเกิดขึ้นได้	เราต้องท�าใจยอมรับมันอย่างตรงไปตรงมา	ต้องกล้าเผชิญหน้ากับปัญหา	และ

ไม่หลอกตวัเองหรอืหาทางหลกีหนปัีญหา	ซึง่ในทางพระพุทธศาสนา	ได้เรียกแนวทางการปฏบิติัต่อ

ทุกข์	 อย่างมีสตินี้ว่า	ปริญญา	 ซึ่งเราจ�าเป็นต้องเพ่งพิจารณา	 ไตร่ตรองให้เข้าใจให้รู้อย่างถ้วนถ่ี	

ละเอียดลออว่า	ทกุข์ทีเ่ราแบกอยูเ่ตม็บ่า	เตม็อกในขณะนีน้ัน้มนัเกดิขึน้ได้อย่างไร	และเชือ่ว่าในโลก

นี้ไม่มีอะไรที่บังเอิญ	 หรือไม่มีอะไรที่เกิดขึ้นมาลอยๆ	 โดยไม่มีสาเหตุแห่งการเกิด		 แต่ก็เดาได้เป็น

เบื้องต้นว่า	 มันต้องเกิดจากการกระท�าจากเจตนาไม่ดี	 หรือเกิดจากการท�าตามเหตุที่ช่ัว	 หรือเหตุ 

ที่เลวอย่างแน่นอน	ไม่อย่างนั้นเราก็คงไม่แบกผลของการกระท�าดังกล่าวไว้อย่างนี้แน่นอน

 2. สมุทัย คือ	สาเหตุที่ท�าให้เกิดทุกข์	ซึ่งตัวการส�าคัญที่จะท�าให้เกิดทุกข์	คือสิ่งที่เรียกว่า	

ตณัหา	3	อันประกอบไปด้วย	กามตณัหา	ซึง่กค็อืความทะยานอยากในกาม	ภวตณัหา	ซึง่ก็คอืความ

ทะยานอยากทีจ่ะเป็นสิง่น้ันเป็นสิง่น้ี	และ	วิภวตณัหา	คอื	ความไม่อยากได้ในสิง่นัน้ในสิง่นี	้ซึง่ตณัหา

เหล่านี้	 คือสภาวะที่เกิดต่อเนื่องมาจากตัวกิเลสทั้งหลาย	 เมื่อเราเกิดกิเลส	 (โลภะ	 โทสะ	 โมหะ)	 

เราก็จะเกิดความอยากหรอืไม่อยากท่ีชดัเจนเป็นรปูเป็นร่างขึน้	วธิใีช้เพือ่น�าไปดบัทกุข์คอื	หลงัจาก 

เรารู้จักตัวทุกข์แล้ว	 ข้ันต่อมาก็คือ	 เราต้องรู้ให้ถึงสาเหตุแห่งทุกข์	 ว่ามันมีที่มาจากไหน	 ก็เพื่อให้ 

เราสามารถบอกตนเองได้ว่า	ตอนที่เราก�าลังเป็นทุกข์นั้น	เราทุกข์เพราะอะไร	เช่น	เราทุกข์เพราะ 

ความอยากได้	 (ทุกข์เพราะกิเลส	 ประเภทโลภะ)	 หรือทุกข์เพราะความโกรธเกลียด	 (ทุกข์เพราะ 

กเิลส	ประเภทโทสะ)	เราจะได้เหน็ถงึสาเหต	ุและท�าการยติุมนัได้อย่างตรงจุดข้อนีเ้ปรียบได้กบัหมอ
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ที่จะรักษาอาการป่วยของคนไข้	 ก็ต้องวินิจฉัยอาการของโรคให้ถูกว่าเขาเป็นโรคอะไร	 จะได้ให้ยา

ถูกชนิด	 ซึ่งการมองปัญหาไปถึงต้นตอ	 และเตรียมลงมือแก้ไขนั้น	 มีค�าเรียกเฉพาะว่าเป็น	ปหานะ	

ซึ่งสมุทัยนั้นเป็นสาเหตุแห่งการก่อให้เกิดการกระท�าที่เลว	ที่ชั่ว	ที่ไม่ดี	ส่งให้เกิดผลที่เป็นทุกข์หรือ

เป็นปัญหาแก่ชีวิต	 และจิตใจ	 ดังนั้นเราก็พอรู้แล้วว่า	 การท�าตามเหตุที่เลว	 ที่ชั่ว	 หรือเหตุที่ไม่ดี	 

ย่อมจะส่งให้เกดิผลเลว	ผลชัว่	หรอืผลทีไ่ม่ดตีามมา	อนัไม่เป็นท่ีพึงประสงค์แก่ทุกชวีติอย่างแน่นอน	

โดยไม่ต้องสงสัย		 ดังนั้นสมุทัย	 จึงเป็นสิ่งที่ควรละเว้น	 ไม่สมควรกระท�า	 เพราะมันเป็นสาเหตุที ่

ชวนให้กระท�าชั่ว	 หากกระท�าลงไปก็จะเกิดผลชั่วตามมาอย่างแน่นอน	 ตามหลักกฎแห่งกรรมที่ว่า	

บคุคลใดท�าดเีป็นเหตยุ่อมได้ดเีป็นผลตามมาตอบแทน		และบคุคลใดท�าชัว่เป็นเหตุกย่็อมได้ชัว่เป็น

ผลตามมาตอบแทน		เช่นกัน

 3. นิโรธ คือการดับทุกข์	 กล่าวคือเป็นการลงมือยุติตัณหาท้ัง	 3	 นั้นให้หมดไป	 ซ่ึงตรงนี้ 

ถือได้ว่าเป็นข้ันตอนของการจัดการกับอารมณ์ความรู้สึกอันเป็นทุกข์	 อันร้อนรนของเรา	 โดยการ

ลงมือดับตัณหาทั้งหมด	 เปรียบได้กับถ้าทุกข์เป็นไฟ	 นิโรธนั้นก็คือข้ันตอนการท�าให้ไฟนั้นดับลง	 

ถ้าสามารถท�าได้ถึงขั้นดับไฟให้สิ้นเชื้อได้จะย่ิงดีนักส�าหรับการใช้นิโรธเพ่ือดับตัณหานั้น	 มีอยู่ด้วย

กัน	5	แนวทางที่เราสามารถน�าไปปรับใช้เพื่อจัดการกับตัวตัณหานั้นได้

	 	 3.1	วิกขัมภนนิโรธ	คือ	 การดับด้วยการข่ม	 ซึ่งสามารถท�าได้ส�าหรับผู้ที่ฝึกฝนจิตใจ 

มาดใีนระดบัหนึง่	 กจ็ะสามารถท�าใจให้อยูไ่ด้เหมอืนกเิลสตัณหาทัง้ปวง	 มองว่ามนัเป็นของธรรมดา 

ที่เกิดมาแล้วย่อมดับไป

	 	 3.2	ตทังคนิโรธ	คือ	 การดับกิเลสตัณหาด้วยหลักธรรมอันเป็นคู่ปรับของมัน	 เช่นเมื่อ

เราเกิดโทสะ	 เราก็ต้องนึกถึงธรรมแห่งความอดทนอดกลั้น	 หรือขันติขึ้นมาเพ่ือสงบระงับอาการ 

ของมัน

	 	 3.3	สมุทเฉจนิโรธ	คือ	 การดับกิเลสตัณหาด้วยการตัดขาด	 โดยใช้หลักแห่งมรรคมี 

องค์	8	เข้าจัดการ	(ซึ่งจะได้กล่าวถึงมรรคมีองค์	8	ในส่วนถัดไป)

	 	 3.4	ปฏิปัสสัทธินิโรธ คือ	การดับกิเลสตัณหาด้วยการสงบระงับ	สามารถระงับกิเลสได้

อย่างรวดเร็วได้จิตที่ฝึกมาดีแล้ว

		 	 3.5	นิสสรณะนิโรธ คือ	 การดับกิเลสโดยสิ้นเชิง	 และดับได้ต่อเนื่องตลอดไป	 ซึ่งก็คือ	

การถึงขั้นนิพพาน	 มองทุกสิ่งที่เรื่องว่าง	 ดับกิเลสได้อย่างถาวร	 วิธีใช้เพื่อน�าไปดับทุกข์	เราอาจจะ

สงสัยว่า	เมื่อเรารู้ทุกข์และเหตุแห่งทุกข์แล้ว	ท�าไมขั้นถัดมาเราถึงไม่ลงมือแก้ปัญหา	แต่ท�าไมกลับ

ต้องมาหาทางระงับทุกข์ให้ดับลงก่อนถึงจะเริ่มแก้ปัญหา	นั่นก็เพราะในยามที่ใจเราร้อนรน	อันเกิด

จากไฟแห่งความทุกข์ท่ีแผดเผา	 พลังแห่งสติปัญญาและความคิดก็จะอ่อนแรงหรืออาจไม่มีพลัง 

เพียงพอที่จะท�าอะไรได้	 อีกทั้งการพยายามคิดหาทางออกเพ่ือแก้ปัญหาท่ามกลางใจที่ยังมีไฟลุก 

สุมทรวงเราอยู่นั้น	ก็เปรียบได้กับการที่เราพยายามขับรถออกจากป่าในยามค�่ามืดดึกดื่น	หรือการ
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พยายามแก้ปัญหาด้วยใจท่ีลนลาน	ซึ่งสิ่งน้ันย่อมเป็นการยากที่เราจะสามารถจัดการแก้ปัญหานั้น

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ	 ตรงนี้จึงเป็นขั้นตอนแห่งการหาทางสงบจิตใจ	 หรือ	ตั้งสติ เพื่อเรียกพลัง

แห่งปัญญาให้เกิดข้ึน	 เพื่อท่ีเราจะได้ลงมือแก้ปัญหาได้	 มองสาเหตุของปัญหา	 มองที่มาของตัว 

ทุกข์ได้อย่างทะลุปรุโปร่ง	 อันจะส่งผลให้เราสามารถเอาชนะทุกข์ตัวนั้นได้อย่างเด็ดขาดที่สุด	 

ดังนั้นธรรมที่ควรบรรลุ	 หรือธรรมที่ควรเข้าให้ถึงนิโรธนี้	 มีสภาพเป็นผลที่ดี	 ที่ส�าเร็จ	 หรือผลที่น่า 

พึงพอใจ	 สภาพที่ผ่อนคลายปัญหาให้เบาบางลง	 จนหมดสิ้นไปในที่สุด	 สรุปว่านิโรธ	 เป็นผลจาก 

การกระท�าดีเป็นเหตุ	(มรรค)		ซึ่งท�าให้เกิดผลดี	(นิโรธ)	ดังที่เห็น	นิโรธจึงเป็นผลดีที่เกิดจากการท�า

ตามเหตุที่ดี	(มรรค)	นั่นเอง

  4. มรรค คือแนวทางการปฏิบัติที่จะน�าไปสู่การดับทุกข์	ซึ่งก็คือการลงมือแก้ปัญหา	โดย

การปฏิบัติสิ่งที่ถูกต้องและเหมาะส�าหรับการระงับทุกข์นั้นให้จบสิ้นไปคือแนวปฏิบัติที่ดีงาม	 นับ 

เป็นสาเหตุที่ดีที่เราเลือก	 ที่จะปฏิบัติ	 เป็นวิถีทาง	 เป็นครรลองที่เห็นสมควรว่าควรน�าไปปฏิบัต	ิ 

เพราะเราเชื่อในกฎแห่งกรรมที่ว่าท�าดีเป็นเหตุ	ย่อมได้รับดีเป็นผล	เป็นการพัฒนาหรือเปลี่ยนอดีต

ที่ไม่ดี	 (ทุกข์)	 ซึ่งเราพอจะทราบแล้วว่ามาจากการกระท�าตามเหตุที่ไม่ดี	 (สมุทัย)	 ทุกข์และสมุทัย	 

จึงเป็นเพียงอดีตเพ่ือเป็นบทเรียนให้เปลี่ยนแปลงการกระท�าในปัจจุบัน	 (มรรค)	 เพราะมรรคหรือ

แนวทางปฏิบัติท่ีดีงาม	 หากท�าลงไปก็เช่ือแบบหวังผลได้เลยว่าจะได้รับผลดี	 มีความสุข	 หรือเป็น

สภาพที่คลี่คลาย	ไม่มีปัญหาอีกต่อไป	ซึ่งก็คือ	ความดับทุก	(นิโรธ)	ซึ่งเราจะกระท�าสิ่งที่ถูกได้ก็ต่อ

เมื่อเราผ่านกระบวนการรู้ตนว่าทุกข์เรื่องอะไร(ทุกข์)	 รู้ว่าทุกข์เพราะอะไร(สมุทัย)	 และท�าใจสงบ	

เปิดสมอง	เรียกสติปัญญากลับคืนมาเป็นมือขวาช่วยในการฝ่าฟันปัญหาพร้อมแล้ว	(นิโรธ)	นั่นเอง	

(พระพรหมคุณาภรณ์	(ป.อ.	ปยุตฺโต,	2552)

	 ในล�าดับขั้นตอนแห่งมรรคนี้	 สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ทรงมอบหลักท่ีเรียกว่า	 

มรรคมีองค์	 8	 ไว้	 เพื่อให้เป็นแนวทางในการวางแผนเอาชนะความทุกข์	 ในการเลือกปฏิบัติสิ่งที่ 

ถูกต้องเพื่อยุติปัญหาทุกรูปแบบ	 กล่าวคือหากอยากเอาชนะความทุกข์ได้	 ก็ควรด�าเนินการตาม

แนวทางต่อไปนี้

	 	 4.1	สัมมาทิฏฐิ	คือ	การเห็นชอบ	หมายถึง	การลงมือก�าจัดทุกข์	หรือแม้แต่การใช้ชีวิต

ปกตินั้น	 เราควรท�าโดยมีรากฐานแห่งความคิดและความเชื่อที่ถูกต้องอยู่เสมอ	 (เช่น	 เชื่อว่าท�าดี 

ย่อมได้ดี	เป็นต้น)	ใช้ปัญญาในการเลือกท�า	เลือกปฏิบัติในสิ่งที่เกิดคุณ	ไม่ใช่เกิดโทษ	ไม่ใช่ท�าด้วย

ความหลงผิดหรือท�าด้วยความไม่รู้	 ดังน้ันเราจึงควรส�ารวจตัวเองก่อนลงมือแก้ปัญหาหรือเอาชนะ

ความทุกข์เสมอว่า	ตอนนี้เรามีความเห็นความเชื่อที่เหมาะสม	ถูกต้องแล้วหรือยัง

	 	 4.2	สัมมาสังกัปปะ	คือ	ด�าริชอบ	หมายถึง	การใช้สมองและใช้ความคิดในทางที่จะน�า

ไปสู่ความดีงาม	 หากจะลงมือเอาชนะความทุกข์ก็ต้องเป็นการแก้ทุกข์แล้วเกิดความงอกงามข้ึน	 

ในการเกิดสิ่งดีงามข้ึนนั้น	 ไม่ใช่แก้ทุกข์ของเราแล้วไปเกิดทุกข์กับบุคคลอื่นต่อต่อ	กล่าวคือต้อง
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เป็นการคดิท่ีปราศจากโลภะ	โทสะ	โมหะ	ถึงจะช่วยให้การเอาชนะความทกุข์นัน้ได้ผลอย่างสมบรูณ์

	 	 4.3	สัมมาวาจา	 คือ	 เจรจาชอบ	หมายถึง	 การแก้ปัญหาหรือการด�ารงชีวิตประจ�าวัน	 

ก็ควรใช้ค�าพูดค�าจาท่ีไพเราะเสนาะหู	 ดีงาม	 พูดแล้วเกิดผลดี	 พูดแล้วท�าให้มีคนรักกัน	 เกิดการ 

เกื้อกูลซึ่งกันและกัน	เกิดความเข้าใจที่ถูกต้องต่อกันมากขึ้นเรื่อยๆ	พูดให้เกิดความสร้างสรรค์และ

เกิดความสมัครสมานสามัคคี	 หรือพูดแล้วท�าให้เกิดทางออก	 จึงเป็นหลักที่มีไว้เพื่อเตือนสติยาม

เอาชนะความทุกข์ว่า	 การพูดไม่ดี	 พูดด้วยอารมณ์	 มีแต่จะท�าให้เกิดปัญหาเพ่ิมข้ึน	 จึงควรมีสติ	 

สงบและควรระงับไว้	ข่มค�าพูดที่สร้างเรื่องเชิงลบไว้ให้ได้

	 	 4.4	สัมมากัมมันตะ	คือ	การประพฤติชอบ	หมายถึง	มีการกระท�าในทางที่ดีงาม	ท�าแต่

สิ่งที่ดีพฤติกรรมท่ีดี	 ไม่เบียดเบียนใคร	 ไม่ท�าให้ใครเกิดความทุกข์ใจ	 ท�าพฤติกรรมที่ดีต่อทุกคน 

อย่างเท่าเทียมกัน	ท�าอย่างเปิดเผย	ตรงไปตรงมา	และไม่เลือกปฏิบัติ	ซึ่งการที่คนเรามีพฤติกรรม 

ที่ถูกก็จะช่วยลดโอกาสของการเกิดความผิดพลาดในชีวิต	 หรือโอกาสการเกิดทุกข์ได้เป็นอย่างดี	

และหากเราถึงข้ันประพฤติชอบได้เป็นปกติวิสัยแล้ว	 ความทุกข์ที่เราจะต้องเผชิญก็อาจจะเหลือ 

แค่ความทุกข์ที่เกิดจากภายนอกเท่านั้น

	 	 4.5	สัมมาอาชีวะ	 คือ	 ประกอบอาชีพชอบ	หมายถึงการประกอบอาชีพที่สุจริต	 และ

การประกอบอาชีพที่สร้างความเจริญทั้งต่อตนเอง	 ต่อผู้อื่น	 ต่อสังคม	 และต่อประเทศชาติ	 อาชีพ 

ที่มีการช่วยเหลือเกื้อกูลต่อกัน	 ไม่ใช่การแก่งแย่งชิงดีท�าร้าย	หรือท�าให้ใครต้องเสียประโยชน์	 ซ่ึง

หากคนเราประกอบอาชีพในความเหมาะสม	 ไม่ท�าให้เกิดความเสียหายต่อกันแล้ว	 ก็จะเป็นทาง

ส�าคัญที่จะช่วยบรรเทาความทุกข์ในชีวิตลงไปได้อีกมากมายทีเดียว

	 	 4.6	สมัมาวายามะ	คอื	การมคีวามเพียรชอบ	หมายถงึ	การพยายามทีจ่ะด�ารงตนอยูใ่น

เส้นทางที่ถูกต้องเหมาะสม	 หมั่นเตือนตนไม่ให้ท�าอกุศลกรรม	 หรือท�าสิ่งที่ไม่ดีเกิดข้ึน	 หมั่นเตือน

ตนเองว่าหากนาทีนี้ท�าสิ่งที่ไม่ดีหรือในอดีตที่ผ่านมาเราได้ท�าสิ่งที่ไม่ดี	ก็ขอให้ละเลิก	แล้วหันมาท�า

สิ่งที่ดี	 เพื่อให้ชีวิตของตนในภายภาคหน้าได้พบ	 ได้เจอกับสิ่งที่ดีๆ	 เช่นกันกับในทางการแก้ปัญหา	

หากเรารู้ว่าในอดีตนั้น	 เราต้องเจอทุกข์	 เราต้องเจอปัญหาก็เพราะการกระท�าผิดพลาดใดๆ	ก็แล้ว

แต่เราก็ต้องพยายามอย่างมากที่จะน�าตนเองเข้าสู่เส้นทางแห่งความถูกต้องนั้นให้ได้

	 	 4.7	สัมมาสติ	คือ	การมีสติเสมอ	หมายถึง	การตั้งตนอยู่ในความมีสติ	ตระหนักรู้เสมอ

ว่า	เราก�าลังจะท�าอะไร	หรือก�าลังท�าอะไรอยู่ในขณะนี้	ไม่เผลอไผลลืมตัว	เตือนตนและบอกตนเอง

อยู่เสมอว่าจงท�าสิ่งชอบ	 และละเว้นการท�าส่ิงมิชอบ	 โดยเฉพาะเมื่อเกิดปัญหาที่เข้ามารบกวน 

จิตใจเราน้ัน	 เราก็ต้องไม่ปล่อยให้ใจนั้นเผลอไผลขาดสติ	 จ�าไว้ว่าสติต้องอยู่กับเราเสมอ	 เมื่อใด 

กต็ามทีเ่ราหนุหนั	สบัสน	หรอืเกดิอารมณ์ในเชงิลบ	นัน่แสดงว่าสติเราก�าลังเลือนหายไป	เราต้องรีบ

เตือนตัวเองเรียกสติกลับคืนมาให้เร็วที่สุด	และใช้สตินั้นพิจารณาตัวตนในปัจจุบันของเรา	ว่าก�าลัง

โกรธหรือไม่	 ก�าลังเศร้าหรือไม่	 ก�าลังเครียดหรือไม่	 ซึ่งการใช้สติพิจารณาก็เพื่อที่เราจะได้ลงมือ 
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ปฏิบัติสิ่งที่ถูกต้องต่อไป	ซึ่งการมีสตินี้เองคือจุดส�าคัญของอริยสัจ	4

	 	 4.8	สัมมาสมาธิ	 คือ	 การมีสมาธิตั้งมั่นอยู่ในทางที่ชอบ	 หมายถึง	 การต้ังมั่นให้ใจเรา					

นั้นอยู่เหนือกิเลส	อยู่แต่ในทิศทางที่ดี	เมื่อยามที่เกิดปัญหาหรือความทุกข์	ก็มีพลังสมาธิที่จะจดจ่อ

พิจารณาความทุกข์นั้นอย่างมีสติ	 มีเหตุผล	 และมีขั้นตอน	 มีความจดจ่อที่จะสร้างพลังให้กับจิตใจ	

ไม่ปล่อยให้อารมณ์ผันผวนไปตามสภาวะต่างๆ	ไม่ว่าจะดีหรือร้าย	เพื่อจะได้ท�าให้เรามีความมั่นคง

ทางจิตใจ	 อันจะท�าให้ตัดสินใจท�าอะไรหรือไตร่ตรองอะไรได้อย่างพอเหมาะพอควร	 (พุทธทาส 

ภิกขุ,	2553)	

 มรรค	8	นั้นคือ	 ขั้นตอนแห่งการลงมือดับทุกข์	 ชนะทุกข์	 ขอเพียงแค่เรามีสติ	 มีความใจ	

เย็นเพียงพอแล้ว	เราก็ค่อยเริ่มกระบวนการคิด	ไตร่ตรอง	วิเคราะห์	พิจารณาสิ่งต่างๆ	ด้วยใจที่เป็น	

กลาง	 และด้วยความคิดที่มุ่งหมายให้เกิดเรื่องในทางบวก	 ทางสร้างสรรค์	 แล้วก็ค่อยๆ ประยุกต์	

ลงมือท�าไป	 เช่น	 หากวันหนึ่งข้อมูลงานของเราเกิดหายไปจากหน้าจอคอมพิวเตอร์บนโต๊ะท�างาน	

แน่นอนว่าเราต้องทุกข์ใจเป็นอย่างมาก	และอาจเกิดอารมณ์ขุ่นมัว	ไม่พอใจ	เกิดความเศร้า	หรือดี

ไม่ดีก็อาจเกิดกิเลสในเชิงโทสะ	 คิดว่ามีคนมาแกล้งลบข้อมูลงานนั้นไป	หรือไม่ก็เกิดโมหะ	 สับสน	

งงงันท�าอะไรต่อไปไม่ถูก	 แต่เราเองต้องรีบดึงสติกลับมา	 ตั้งสติให้เร็วที่สุด	 ค่อยๆ ระลึกหาสาเหตุ		

ว่าเราอาจน�าไฟล์ข้อมูลนั้นไปบันทึกไว้ที่ไหน	หรือ	จัดเก็บข้อมูลด้วยวิธีการใด	และในระหว่างการ

ด�าเนินการแก้ปัญหานั้น	 เราก็ต้องระลึกถึงหลักแห่งมรรคมีองค์	 8	 ไว้เสมอ	 ว่าเราต้องท�าสิ่งที่ถูก	 

ไม่โวยวาย	ไม่อารมณ์เสีย	ไม่ขาดสติ	และไม่หันไปท�าสิ่งผิดเสียเอง	จุดส�าคัญแห่งการเอาชนะความ

ทกุข์นัน้	คอื	เราต้องมสีต	ิต้องเรยีกสตใิห้พร้อมเสมอ	ต้องมาก่อนอืน่ใด	อย่าปล่อยให้ใจวุน่วายสบัสน	

ซึ่งถ้าหากจะถามว่าแล้วจะต้องท�าอย่างไรถึงจะมีสติ	 เร่ืองนี้ก็ต้องอยู่ที่ตัวเราเองว่าจะหมั่นฝึกฝน

พลังแห่งสติให้เกิดขึ้นมากน้อยแค่ไหน	 มรรค	 มีองค์	 8	 เป็นวิธีปฏิบัติเพื่อดับตัณหาและอุปาทาน	 

เรามีหน้าที่ที่จะต้องเจริญ	 หรือน�าไปปฏิบัติ	 หากปฏิบัติได้ส�าเร็จก็จะเข้าถึงนิโรธ	 คือถึงนิพพาน	 

ได้บรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์	 ดังนั้นหลักการของอริยสัจ	 4	 จึงเป็นหลักของเหตุและผล	 ที่จับกัน

เป็นคู่ๆ	ได้ดังนี้	ทุกข์เป็นผล	อันมีสมุทัย	เป็นเหตุ	นิโรธ	เป็น	ผล	อันมีมรรคเป็นเหตุ

						 การที่พระพุทธองค์ฯ	 ทรงน�าเอาผลขึ้นก่อนเหตุนั้น	 เพราะผลเป็นสิ่งท่ีเกิดขึ้นมีให้เห็น 

อย่างเป็นรูปธรรม	ท�าให้คนทั่วไปเข้าใจได้ง่าย	เช่นการที่เราได้เห็นร่างกายของผู้ป่วยเป็นโรคเอดส์

ระยะสดุท้าย	เหน็แล้วน่ากลวัมาก	การป่วยดงักล่าวเป็นผล	อนัมสีาเหตุ	มาจากการส�าส่อนทางเพศ	

หากเราไปพดูถงึสาเหตุก่อน	คอืห้ามคนอย่าไปส�าส่อนทางเพศเดีย๋วจะเป็นเอดส์	คนกจ็ะไม่เชือ่เพราะ

ยังไม่เห็นผล	แต่ถ้าเราพูดถึงผลที่เกิดขึ้น	น�าผู้ป่วยเป็นเอดส์มาให้ดู	คนเห็นแล้วจะกลัวและจะระวัง

ไม่สร้างเหตอุนัจะน�าไปสู่ผล	เช่นเดยีวกนั	หากเราบอกคนทัว่ไปว่า	ปฏบัิตติามมรรคมอีงค์	8	(ท�าเหต)ุ	

แล้วจะถึงนิโรธนิพพาน	 (ได้ผล)	 คนอาจจะไม่เชื่อว่าเป็นเช่นนั้นจริง	 แต่ถ้าเรายกเอาพระอรหันต์ 

เช่นพระอาจารย์หลวงปู่มัน่มาให้ด	ู การทีท่่านส�าเรจ็เป็นพระอรหนัต์ได้เพราะท่านปฏบิตัติามมรรค 
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มีองค์	 8	 คนก็จะเชื่อเช่นนั้น	 โดยหลักเหตุและผลตามอริยสัจ	 4	 เป็นหลักส�าคัญที่สามารถน�ามา

ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�าวันเพื่อแก้ปัญหาหรือทุกข์ท่ีเกิดข้ึน	 ท้ังในส่วนบุคคล	 ครอบครัว	 องค์กร	

และประเทศชาติ	

	 หลักของอริยสัจ	 4	 มีสาระส�าคัญคือเมื่อมีปัญหาเกิดข้ึน	 เราจะต้องรู้ว่าปัญหานั้นอยู่ท่ีใด	

(ทุกข์จะต้องก�าหนดรู้)	 หาสาเหตุที่แท้จริงของปัญหาให้พบ	 แล้วหยุดสร้างเหตุนั้นเสีย	 (สมุทัยจะ		

ต้องละ)	 ตั้งปณิธานที่จะแก้ปัญหานั้นให้ส�าเร็จ	 (นิโรธจะต้องท�าให้แจ้ง)	 น�าวิธีการแก้ปัญหามา								

ปฏิบัติให้ได้ผล	 (มรรคจะต้องเจริญ	 ด้วยหลักการดังกล่าวเราสามารถน�ามาประยุกต์ใช้ในการ 

แก้ปัญหาได้ดังนี้	พ่อแม่ทุกข์เพราะลูก	 เนื่องจากลูกหมกมุ่นในอบายมุข	อบายมุขเป็น	 เหตุ	ท�าให ้

ลูกประพฤติในสิ่งท่ีไม่ดี	 ผล	 ก็คือพ่อแม่มีความทุกข์	 ถ้าเราคิดว่าอบายมุขเป็นต้นเหตุที่ท�าให้ลูก 

เสยีคน	พ่อแม่กจ็ะไม่สามารถแก้ปัญหาทกุข์ของตนได้เพราะอบายมขุเป็นเพียงปลายเหตุมใิช่สาเหตุ

ที่แท้จริง	การที่เราจะแก้ปัญหาใดๆ	ได้ส�าเร็จนั้น	จะต้องแก้ที่ต้นเหตุของปัญหา	มิใช่แก้ที่ปลายเหตุ	

ถามว่าท�าไมลูกจึงหมกมุ่นในอบายมุข	 เพราะลูกคบเพื่อนไม่ดี	 การคบเพ่ือนไม่ดีกลับเป็นเหตุ	 ลูก

หมกมุ่นในอบายมุขกลายเป็นผล	 ถ้าหากถามว่าท�าไมลูกถึงคบเพื่อนที่ไม่ดี	 เพราะลูกขาดความ 

อบอุ่นในครอบครัวจึงชอบออกจากบ้านไปคบเพื่อนที่ไม่ดี	 การขาดความอบอุ่นในครอบครัวกลับ

เป็นเหต	ุการคบเพือ่นไม่ดนีัน้กลับกลายเป็นผล	และเม่ือถามว่าท�าไมลกูขาดความอบอุน่ในครอบครวั	

เพราะพ่อแม่ใช้วิธีเลี้ยงลูกที่ไม่ดี	เอาแต่ดุด่าว่ากล่าวเป็นประจ�า	วิธีการเลี้ยงลูกไม่ดีของพ่อแม่กลับ

เป็นเหตุ	ลูกขาดความอบอุ่นนั้นก็กลายเป็นผล	ยิ่งเมื่อถามว่าท�าไมพ่อแม่ใช่วิธีเลี้ยงลูกไม่ดี	 เอาแต ่

ดุด่าว่ากล่าวลูกเป็นประจ�า	นั่นเพราะว่าพ่อแม่อยากให้ลูกได้ดั่งใจ	ครั้นพอลูกไม่ได้ดั่งใจหวังก็ดุด่า

ว่ากล่าว	 ใช้วิธีการก้าวร้าวรุนแรงกับลูกเป็นประจ�า	 การเอาแต่ใจตัวของพ่อแม่กลับเป็นเหตุ	 อัน 

ส่งผลถึงวิธีการเลี้ยงลูกที่ไม่ดี	ท�าให้ลูกขาดความอบอุ่น	ชอบออกนอกบ้านไปคบเพื่อนที่ไม่ดี	น�าไป

สู่การหมกมุ่นในอบายมุข	ผลก็คือท�าให้พ่อแม่มีความทุกข์ใจนั่นเอง	ดังนั้น	ต้นเหตุแห่งปัญหาที่แท้

จริงที่ท�าให้พ่อแม่มีความทุกข์กับลูกก็คือ	การที่พ่อแม่เอาแต่ใจตัวเองเป็นใหญ่	อยากให้ลูกได้ดั่งใจ

คิด	 ครั้นพอลูกท�าอะไรไม่ได้ดั่งใจก็ใช้วิธีการที่ก้าวร้าวรุนแรงด้วยการดุด่าว่ากล่าวการแก้ไขปัญหา

จะต้องแก้ที่ต้นเหตุ	คือ	การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการเลี้ยงลูกของพ่อแม่	และตัวของพ่อกับแม่

จะต้องต้ังเป้าหมายท่ีจะแก้ปัญหาอันน�ามาซึ่งความทุกข์ให้ส�าเร็จ	 (นิโรธ)	 โดยเปลี่ยนแปลงวิธีการ

เลี้ยงลูกเสียใหม่	(มรรค)	แทนที่จะเอาแต่ใจตัวเอง	ให้คิดถึงใจของลูกบ้าง	เขาอยู่ในวัยรุ่นย่อมนิยม

ชมชอบสิ่งต่างๆ ไปตามวัยของเขา	พ่อแม่ไม่ควรเอาวัยหรือมาตรฐานความชอบของตนมาใช้กับลูก	

เพราะต่างวยัต่างยคุและต่างสมยักนั	พยายามเข้าใจเข้าใช้วธิกีารแนะน�าปรึกษาแทนการออกค�าสัง่	

เมื่อเขาท�าสิ่งใดไม่ได้อย่างใจ	ถามลูกว่าท�าไมจึงท�าเช่นนั้น	ให้ลูกได้มีโอกาสแสดงความคิดเห็นบ้าง	

ฟังลูกพูดบ้าง	เมื่อลูกท�าในสิ่งที่ดีควรชมเขา	เมื่อลูกท�าผิดควรให้ค�าแนะน�าแทนค�าดุด่าว่ากล่าว	ลด

ค�าสั่งสอนท่ีซ�้าๆซากๆ	 ลงไปบ้างเพราะลูกเบื่อที่จะฟังให้เวลากับลูก	 หาโอกาสพาลูกออกไปเที่ยว	
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หากพ่อแม่เปลี่ยนพฤติกรรมที่ก้าวร้าวกับลูก	ลูกก็จะเปลี่ยนพฤติกรรมของตนได้เช่นกัน	

 

หลักอริยสัจ 4 เพื่อการพัฒนาตน
	 การที่เราน�าหลักธรรมมาใช้ในการบริหารตนเองนั้น	 ก็เพ่ือให้การบริหารตนเองนั้นเกิดมี 

เป้าหมายหรือมีจุดประสงค์ท่ีชัดเจนและสมบูรณ์แบบ	 เราควรท�าความเข้าใจในเบื้องต้นก่อนว่า	 

ชีวิตของคนที่ดีมีคุณภาพนั้นควรเป็นอย่างไร	 ซ่ึงโดยทั่วไปแล้วชีวิตที่ดีมีคุณภาพเราควรพิจารณา 

ได้จาก	 1)	 การมีสุขภาพกายที่ดี	 2)	 การมีสุขภาพจิตดี	 3)	 การมีความรู้ความสามารถเฉพาะตน	 

4)	การเป็นผู้ทรงคุณธรรม	และ	5)	การบ�าเพ็ญตนให้เป็นประโยชน์

	 จากค�าอธิบายโดยละเอียดของอริยสัจ	4	นั้นเราจะเห็นได้ว่าธรรมแห่งการดับทุกข์นั้น	ไม่

ได้เน้นในเรื่องอภินิหารแต่อย่างใด	แต่จะเน้นในส่วนของเหตุและผล	เน้นที่การกระท�า	และการคิด

วิเคราะห์อย่างถูกต้องเป็นกลาง	 ดังน้ัน	 หากเรายังเป็นชาวพุทธในประเภทที่เมื่อเกิดทุกข์ขึ้นแล้ว	 

ก็คิดแต่จะหาสิ่งศักดิ์สิทธ์ิมาคอยให้ช่วยเหลือ	 คิดแต่จะไปรดน�้ามนต์เพื่อขับไล่สิ่งที่ไม่ดีให้ออกไป	

หรือไปหาเจ้าพ่อเจ้าแม่ตามส�านักต่างๆ	 เพื่อตัดกรรมแก้กรรมหรือแก้ดวง	 เราจงใช้สติไตร่ตรองให้

ด	ี ว่าสิง่นัน้คอืทางดับทกุข์จรงิหรอืไม่	คนทีเ่ขาประสบความส�าเร็จอย่างแท้จรงินัน้	 ต่างก็แก้ไขปัญหา

ด้วยหลัก	4	ประการนี้	ซึ่งอริยสัจ	4	นี้นี่เองที่ท�าให้ชาวโลกยกย่องว่า	ศาสนาพุทธ	คือ	ศาสนาที่มี

ความเป็นวิทยาศาสตร์สูงที่สุด	มีเหตุและมีผล	และมีความน่าเชื่อถือมากที่สุด	เพราะหลักอริยสัจ	4	

นี้เปรียบได้กับหลักแห่งการทดลองทางวิทยาศาสตร์	ที่จะต้องมีการตั้งปัญหา	ตั้งสมมติฐาน	มีการ

ทดลอง	 และเกิดการสรุปผล	 จึงเป็นเรื่องท่ีน่าภูมิใจมาก	 เพราะเหล่านักวิทยาศาสตร์ตะวันตกเพิ่ง

ตราหลักการนี้ข้ึนแค่ไม่ถึง	 1,500	 ปีก่อน	 แต่สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า	 ทรงค้นพบหลักการนี	้				

กว่า	2,500	ปีล่วงมาแล้ว	หลักการที่ว่านี้ไม่ได้มีไว้เพื่อใช้ดับทุกข์เท่านั้น	แต่ยังประยุกต์ใช้ได้กับทุก

อย่างที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ�าวันของเราได้อย่างไม่น่าเชื่อ	 ไม่ว่าจะการท�าธุรกิจ	การท�างาน	การท�า 

การค้า	ปัญหาครอบครัว	ปัญหาด้านความสัมพันธ์	เรื่องของเพื่อน	เรื่องของประเทศชาติบ้านเมือง	

โดยเราสามารถตัง้ประเดน็ปัญหาขึน้มา	เพือ่หาทางทดลอง	และหาข้อสรุป	เช่น	ท�าไมเราถึงท�างาน

ได้ไม่ดีเลย	สาเหตุมันเป็นเพราะอะไรได้บ้าง	จากนั้นเราก็ไล่เรียงความเป็นไปได้	หาเหตุและหาผล

ทั้งหลาย	ตามด้วยการลงมือทดลอง	ปฏิบัติเพื่อหาค�าตอบ	และหาแนวทางการแก้ไข	อริยสัจ	4	จึง

ไม่ใช่แค่ทางดับทุกข์	 แต่เป็นเหมือนกุญแจวิเศษท่ีใช้จัดการกับทุกเร่ืองทุกส่ิงได้ครอบจักรวาล	 ข้ึน

อยู่กับว่าเราจะดัดแปลงน�าสิ่งนี้ไปใช้การในเรื่องใด	 และเป็นหลักที่เมื่อเราลงมือใช้แล้ว	 จะท�าให ้

เกิดความกระจ่าง	 ท�าให้เรื่องหนักกลายเป็นเรื่องเบาได้ทุกประการ	 ในหลักอริยสัจ	 4	 ท่ีประกอบ 

ด้วยทุกข์	สมุทัย	นิโรธ	และ	มรรคนั้น	ส�าหรับขั้นตอน	มรรค	คือการลงมือดับทุกข์	
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หลักธรรมเพื่อการพัฒนางาน
	 นอกจากหลักมรรค	 8	 แล้ว	 เรายังสามารถประยุกต์หลักธรรมต่างๆ	 มาใช้เพื่อดับทุกข์ให้

เข้ากับหัวเรื่องของปัญหาได้	เช่น	หลักอิทธิบาท	4	ก็ใช้ในเรื่องการท�างาน	ธรรมะที่ใช้ในการท�างาน	

เพื่อให้เราประสบความส�าเร็จในการท�างาน	ดังที่สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ทรงตรัสไว้	นั่นคือ	

อิทธิบาท	 4	 ธรรมแห่งความส�าเร็จอันประกอบด้วย	 (พระพรหมคุณาภรณ์	 (ป.อ.	 ปยุตฺโต,	 2551:	

160) 

 ฉันทะ	คือ	ความรักงาน-พอใจกับงานที่ท�าอยู่	อันดับแรกเราต้องส�ารวจตนเองว่า	มีความ

ชอบหรือศรัทธางานด้านในใด	แล้วมุ่งไปในเส้นทางนั้น	อาจเริ่มต้นง่ายๆ	ด้วยการตั้งค�าถามกับตัว

เองว่า	 เราท�างานเพ่ืออะไร	 เรามีความสุขหรือไม่หากงานที่ท�าอยู่ไม่ใช่งานที่เรารักเสียทีเดียว	 เผื่อ

เราจะได้มีเวลาค้นหาและปรับเปลี่ยนตัวเอง	 หรือปรับศรัทธาของตัวเองให้เข้ากับงานที่ท�าอยู่ได้	

อย่างไรก็ตาม	 เชื่อเถอะว่างานแต่ละอย่างนั้น	 ไม่มีทางที่ใครจะชื่นชอบไปท้ังหมดทุกกระบวนการ	

ดังนั้น	ถ้าเราพอใจที่จะท�า	และมีความสุขกับงาน	เชื่อว่างานที่เราท�าอยู่ต้องออกมาดีแน่ๆ	

 วิริยะ	คือ	ขยันหมั่นเพียรกับงาน	งานทุกอย่างจะส�าเร็จได้ต้องอาศัยความขยันหมั่นเพียร	

ความวิริยะจึงเป็นเคร่ืองมืออีกอย่างหนึ่งท่ีจะน�าตัวเรานั้นไปสู่ความส�าเร็จได้	 ยิ่งเราขยันเท่าไร 

ผลตอบแทนท่ีตัวเราจะได้รับมันก็มีมากเท่านั้น	 ที่ส�าคัญความวิริยะจะเกิดขึ้นได้ก็ด้วยความรัก 

ในงานจากฉันทะ	 และความวิริยะนี้ไม่ใช่การท�างานแบบเอาเป็นเอาตาย	 แต่เป็นการหม่ันฝึกฝน

ตนเองจากการท�างาน	 เป็นการพัฒนาตนและพัฒนางานที่ดีมากทั้งนี้	 มีข้อน่าสังเกตส�าหรับคน 

ท�างานร่วมกันคือ	จะต้องขยันด้วยกันทั้งหัวหน้าและลูกน้อง	ยิ่งผู้เป็นหัวหน้ายิ่งส�าคัญมาก	ถ้าเป็น

คนเกียจคร้าน	 คิดกินแรงอย่างเดียว	 ลูกน้องก็มักขยันไปได้ไม่กี่น�้า	 เดี๋ยวก็รามือกันไปหมด	 แต่ถ้า

หัวหน้าเอาการเอางาน	ก็จะสามารถดึงลูกน้องให้ขยันขันแข็งขึ้นด้วย	

 จิตตะ	คือ	 ความเอาใจใส่รับผิดชอบงาน	 จิตใจที่จดจ่อกับงานล้วนเกิดผลดีต่องานที่ท�า										

จิตตะเป็นธรรมะท่ีแสดงถึงสติ	 ความรอบคอบและความรับผิดชอบที่จะตามมา	 ซ่ึงในสังคมการ

ท�างานปัจจบุนันี	้ส่วนใหญ่มุง่เน้นทีก่ารแย่งชงิต�าแหน่งกนั	และขัดขากนัจนลืมคดิไปว่า	งานท่ีตนเอง

ต้องรับผิดชอบนั้นคือสิ่งใดกันแน่	จิตตะจึงมีความส�าคัญในการท�างานโดยไม่วอกแวกออกไปนอกลู่

นอกทาง	 ดังนั้น	 เมื่อตัวเรามีทั้งฉันทะและวิริยะแล้ว	 จิตตะจะเป็นเสมือนร้ัวของเส้นทางท่ีไม่ให	้								

ไขว้เขวออกนอกทางสู่ความส�าเร็จได้เป็นอย่างดี	ปกติคนที่โตเป็นผู้ใหญ่จะรู้ผิดชอบนั้น	มักจะใส่ใจ

กับงานอยู่แล้ว	เพราะธรรมชาติจะท�าให้หยุดคิดยาก	แต่เสียอยู่อย่างเดียวคือ	ชอบคิดเจ้ากี้เจ้าการ

แต่เรื่องงานของคนอื่น	คอยติ	คอยสอดแทรก	คอยวิพากษ์วิจารณ์	ในขณะที่ธุระของตัวกลับไม่คิด

ไม่ดู	ซึ่งไม่ส่งผลให้งานของเราดีขึ้น	องค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า	จึงทรงสอนให้เป็นนักตรวจตรางาน	

คือให้มีจิตตะ	 แล้วก็ทรงให้โอวาทส�าทับไว้ด้วยว่า	 “ควรตรวจตรางานของตัวเอง	 ทั้งที่ท�าแล้วและ 

ยังไม่ได้ท�า”	ควบคู่กันไป	



64  ●  วารสารวิชาการ	สถาบันพัฒนาพระวิทยากร	 ปีที่	1	ฉบับที่	1	มกราคม	-	มิถุนายน	2561

 วิมังสา	คือ	 การพินิจพิเคราะห์	 การท�างานด้วยปัญญา	 ด้วยสมองคิด	 ไม่ใช่สักแต่ว่าท�า										

คนเราแม้จะรักงานแค่ไหน	 บากบ่ันเพียงใด	 หรือเอาใจจดจ่ออยู่ตลอดเวลา	 แต่ถ้าเราขาดการใช้

ปัญญาพิจารณางานด้วยแล้ว	 ผลที่สุดงานก็เกิดการคั่งค้างและผิดพลาดจนได้	 เราอาจจะลอง 

ทบทวนตัวเองนิ่งๆ	ว่าวันนี้ทั้งวันเราท�าอะไรบ้าง	สรุปกับตัวเองว่าท�าเพื่ออะไร	 เราจะได้มีก�าลังใจ 

ในวันต่อๆ ไป	 และไม่ท�าผิดซ�้าซากอีกเช่นเดิม	 พร้อมกันนั้นเราจะสามารถเห็นหนทางได้ว่า	 

เส้นทางไหนที่จะน�าเราสู่ความส�าเร็จได้จริงๆ	จะเห็นได้ว่า	หลักธรรมะที่ใช้ในการท�างาน	เป็นเรื่อง

ง่ายๆ ใกล้ตัว	หากเราน�า	อิทธิบาท	4	มาปรับใช้ในการท�างาน	รักงานที่ท�า	ขยันท�างาน	รับผิดชอบ

งาน	 และรู้จักไตร่ตรองให้ถี่ถ้วน	 ทางแห่งความส�าเร็จนั้นก็คงไม่เกินเอื้อมอย่างแน่นอน	 ขอเพียง 

ให้มีความเช่ือว่าเราเองนั้นก็ท�าได้	 ทุกอย่างขึ้นอยู่ที่	 “ใจ”	 หรือในเรื่องของการท�าความเข้าใจใน 

หลักอิทธิบาท	4	ก็สามารปรับใช้ได้กับเรื่องของครอบครัวได้	หรือหลักแห่งสังคหวัตถุ	4	หากแปล

ตรงตัวนั้นหมายความว่าแนวทางเพ่ือยึดเหนี่ยวใจคนให้เป็นหนึ่งเดียว	 ให้ด�ารงอยู่กันด้วยความรัก	

และปรารถนาดีต่อกัน	 ซึ่งประกอบไปด้วยแนวทางแห่งความสันติวิธีอันประกอบไปด้วย	 ทาน	 

ปิยวาจา	อัตถจริยา	สมานัตตา	ก็ใช้ได้ยามเราเกิดปัญหาเรื่องสัมพันธภาพ	รวมทั้งหลักธรรมหัวใจ

เศรษฐีหรือหลักแห่ง	 อุ	 อา	 กะ	 สะ	 ซึ่งเป็นหัวใจเศรษฐีอันประกอบไปด้วย	 (พระพรหมคุณาภรณ์	

(ป.อ.	ปยุตฺโต),	2551)	

 อุฏฐานสัมปทา	ถึงพร้อมด้วยความหมั่น	 เช่นขยันหมั่นเพียร	 เลี้ยงชีพด้วยการหมั่น 

ประกอบการงาน	 เป็นผู้ขยันไม่เกียจคร้านในการงานนั้น	 ประกอบด้วยปัญญาเครื่องสอดส่อง	 อัน

เป็นอุบายในการงานนั้น	 ให้สามารถท�าได้ส�าเร็จทฤษฏี	 การต่อยอดแสวงหาแหล่งรายได้เพิ่ม	 เหตุ 

ที่คนรายท�าไมถึงรวยได้เรื่อยๆ	 เพราะเขาใช้วิธีเอาเงินที่ลงทุนได้ก�าไรคร้ังแรกๆ	 ไปต่อยอดธุรกิจ	

ขยายสายป่านขึ้นเรื่อยๆ	

 อารักขสัมปทา	ถึงพร้อมด้วยการรักษาโภคทรัพย์	 คือทรัพย์ที่หามาได้ด้วยความขยัน 

หมั่นเพียร	 โดยชอบธรรม	 เรารักษาคุ้มครองโภคทรัพย์เหล่าน้ันไว้ได้พร้อมมูล	 ไม่ให้ถูกลัก	 หรือ 

ท�าลายไปโดยภัยต่างๆ	การได้มาว่ายากแล้ว	การรักษาไว้นั้นยากยิ่งกว่า	ในส่วนของข้อนี้จริงยิ่งกว่า

จรงิ	หามาได้ไม่รกัษา	มเีท่าไหร่กใ็ช้หมดกน็บัได้ว่าเป็นตัวส�าคญัส�าหรับการก�าราบทุกข์เร่ืองการเงิน

นั้นได้อย่างพอดีและลงตัว	

 กัลยาณมิตตตา	คบคนดี	 ไม่คบคบชั่ว	 อยู่อาศัยในบ้านหรือนิคมใดนั้น	 ย่อมด�ารงตน 

เจรจา	สนทนากับบุคคลในบ้านหรือนิคมนั้น	ซึ่งเป็นผู้มีสมาจารบริสุทธิ์	ผู้ถึงพร้อมด้วยศรัทธา	ศีล	

จาคะ	ปัญญา	การคบหาสมาคมนี้ส�าคัญมาก	พาเราให้รุ่งได้ถ้าเลือกถูก	แต่ถ้าผิดทางเราก็ร่วง	

 สมชีวิตา	การอยู่อย่างพอเพียง	 รู้ทางเจริญทรัพย์และทางเสื่อมแห่งโภคทรัพย์	 แล้วเลี้ยง

ชีพพอเหมาะ	 ไม่ให้สุรุ่ยสุร่ายฟูมฟายนัก	 ไม่ให้ฝืดเคืองนัก	 ด้วยคิดว่า	 รายได้ของเราจักต้องเหนือ

รายจ่าย	และรายจ่ายของเราจักต้องไม่เหนือรายได้รู้จักใช้จ่ายเงินต�่ากว่าฐานะ	พื้นฐานของคนรวย
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นั้นเกิดมาจากรู้จักคุณค่าของเงินและใช้จ่ายอย่างระมัดระวัง

	 ในส่วนของหลักอริยสัจ	 4	 น้ันช่วยชุบชีวิตคนท�างานได้เป็นอย่างดี	 ทุกข์	 คือความทุกข์ท่ี	

เกิดจากการท�างาน	 ทุกข์ท่ีเกิดใจในงาน	 ทุกข์ที่ท�างานเหมือนอยู่ในนรก	 เกิดการเหน็ดเหนื่อย	 

เมื่อยล้า	เกิดการท้อแท้	ร้อนกาย	ร้อนใจ	เกิดปัญหาเงินทองไม่พอกินไม่พอใช้	เกิดปัญหาหนี้สินรก

รุงรัง	 เกิดเป็นปัญหาสารพัดสารเพความทุกข์ที่เกิดขึ้นในแต่ละวัน	 ซึ่งในแต่ละคนล้วนแล้วแต่ม	ี							

ความทุกข์	ที่แตกต่างกันออกไป	แต่ผลของมันนั้นเหมือนกันแทบจะทุกคนเลย	คือเบื่องาน	 เบื่อที่

ท�างาน	เกิดอาการอยากที่จะเปลี่ยนงานใหม่	ในส่วนของสมุทัย	คือ	สาเหตุที่ท�าให้เราเป็นทุกข์จาก

การท�างาน	หางาน	สมทุยัใจเป็นกลาง	ทีไ่ม่แน่ว่าเรากอ็าจเป็นสาเหตุหลักหรือสาเหตุรองกไ็ม่ทราบ

ได้	ที่ท�าให้บรรยากาศนั้น	ย�่าแย่เกิดขึ้นในที่ท�างานของเรา	 เราควรได้ลองหยุดและคิดทบทวนดูว่า

อะไรกันแน่	ที่เป็นสาเหตุที่ท�าให้เรารู้สึกแย่ๆ	แบบนั้น	เพราะเราสะสมงานจนเกิดงานกองโต	หรือ

ท�างานคนเดียว	 เพราะไม่มีใครคบเราหรือเรานั้นไม่ปรับตัวเข้าคบใคร	 เราโดนเพื่อนๆ	 ในที่ท�างาน

น้ันเอาเปรียบ	 หรืออะไรหลากหลายสาเหตุท่ีเกิดขึ้น	 ซึ่งในแต่ละคนนั้นปัญหาไม่เหมือนกันลอง 

ตรวจสอบตัวเองดูก่อนในอับดับต้นๆ	นิโรธ	คือ	 การพ้นทุกข์จากการท�างาน	นิโรธ	 โปรดแล้วทุกข์

แคล้วคลาด	รู้สึกได้กับบรรยากาศการท�างานที่ดี	ที่มีแต่ความสุขกายสบายใจ	ไม่เหนื่อย	ไม่ท้อแท้	

ไม่ร้อน	ไม่ร�าคาญ	เบกิบาน	มคีวามสขุจากการท�างาน	เจ้านายรกั	เงนิทองไหลมาเทมา	ขยนัมัน่เพยีร

ในการท�างานด้วยใจที่เป็นสุข	 มรรค	 คือ	 หนทางแห่งการดับทุกข์	 จากการท�างาน	 มรรค	 คือ

กระบวนการที่ฉุดเรา	ขึ้นมาจากขุมนรกในที่ท�างาน	 เราลองปรับเปลี่ยนทัศนคติของเราดูบ้าง	 เผื่อ

ว่าในมุมกลับกัน	 เราอาจจะได้เห็นสิ่งดีๆ	 ท่ีมีอยู่และมีมาต้ังนานแล้วในตัวเรา	 หยุดสักนิด	 คิด 

พิจารณา	ถึงปัญหาต่างในการท�างานของเรา	และมีวิธีการแก้ไขปัญหาอย่างไร	ความสุขในที่ท�างาน

ถึงจะเกิดขึ้นกับเรา	 เราเหนื่อย	 เราท้อแท้เพราะสาเหตุอะไร	เราจะมีวิธีแก้ไขได้อย่างไร	เราถูก 

เจ้านายต่อว่าหรือต�าหนิเพราะอะไร	เงินทองที่ไม่พอใช้	เกิดหนี้สินรกรุงรัง	 เป็นเพราะอะไร	 หรือ

อื่นๆ	สารพัด	ปัญหาที่เกิดขึ้นเพราะอะไร	ท�าไม่เราถึงเป็นทุกข์	และเราจะต้องปรับปรุงแก้ไขตัวเอง

อย่างไรหรือมีวิธีไหนที่เราจะมีความสุข	สิ่งเหล่านี้เราลองมองหาวิธีแก้ไขด้วยตัวเราเอง	แล้วเราจะ

พบว่ามเีพยีงตวัเราเท่านัน้ทีจ่ะค้นพบหนทางทีดี่และเหมาะสมกบัเรามากทีสุ่ดในการขจัดซ่ึงปัญหา

เหล่านั้น	เพราะปัญหาทั้งหมดเป็นของตัวเรานั่นเอง	

บทสรุป
	 หลกัธรรมทางพระพทุธศาสนาทีเ่ป็นแก่นธรรมทีเ่ป็นพ้ืนฐานความเข้าใจของชาวพุทธหรือ

หลกัอรยิสจั	 4	 เมือ่บคุคลมคีวามเข้าใจและสามารถน�าไปปรับใช้ได้ให้ตรงกบัสภาวะการณ์ท่ีเป็นอยู่

ย่อมส่งผลให้เกิดสุขต่อการด�ารงชีวิต	 โดยเริ่มจากการพัฒนาตน	 อันเป็นจุดเริ่มต้นไปสู่การพัฒนา 

ในด้านอืน่ๆ ต่อไป	ได้แก่	การพฒันางาน	โดยสามารถประยกุต์ใช้หลักธรรมทีส่อดคล้องกับการพฒันา
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งานได้	 คือ	 หลักอิทธิบาท	 4	 หลักสังคหวัตถุ	 4	 และหลักธรรมหัวใจเศรษฐีหรือหลักแห่ง	 อุ	 อา	 

กะ	สะ	ทีเ่ป็นแนวทางในการพฒันางานให้ไปสูเ่ป้าหมายได้ส�าเร็จ	อนัจะท�าให้ตนและบคุคลรอบข้าง

มีความสงบสุขด้วยเช่นกัน
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