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                                หลักสตูรทางไกลผ่านดาวเทียม ประจําปี 2556 

                           เรื่อง  “ธรรมะลดเครียด สนุกกับชีวิตและการทํางาน” 

                                                                          วิทยากร – พระมหาสมปอง ตาลปุตโต 

 

เราสามารถสร้างความสขุในการทํางานด้วยหลัก “ครองตน ครองคน ครองงาน” 

   ความสุขของคนวัยทํางานคือ การได้ทํางานที่ชอบ ได้ทํางานทีร่ัก มีเจ้านายที่ดี มีเหตุผล เข้าใจ

ลูกน้อง มีเพื่อนร่วมงานที่ดี มีจิตปรารถนาดีต่อกัน และมีลูกน้องที่ดี 

  คนเราจะมีความสุขได้ ต้องมีธรรมะเปน็พื้นฐาน  อารมณ์ดี หรืออารมณ์เสีย เราเลือกได้  สุข 

หรือทกุข์ เราเลือกได้ ข้ึนอยูก่ับว่าเราจะเลือกสิ่งใดที่คิดว่าดีที่สุดสําหรับตัวเรา  

  งานทกุงานมีคุณค่าในตัวเอง จงทํางานเพื่อองค์กรของเรา เพราะองค์กรคือบ้านที่มัน่คงของเรา 

“จงทํางานแบบมีความสุข ณ จุดที่เรายืนอยู่” 

การครองตน หรือการบริหารตนเอง คือ การปฎิบตัิตนเองเปน็สมาชิกที่ดี มีคุณค่าต่อสังคม และเป็น

แบบอย่างที่ดี สามารถนําหมู่ชนและสังคมไปสู่ความสันติสุข ต้องครองตนไว้ในทีสู่ง น่าเคารพนับถือ 

โดยอาศัย “หลักสัปปรุิสะธรรม 7” คือ 

  1. รู้หลักและรู้จักเหตุผล คือ การรู้หลักการและกฎเกณฑ์ทั้งหลาย ที่เราเข้าไปเกีย่วข้องในการ

ดําเนินชีวิต ในการปฏิบตัิหน้าที่และดําเนินกิจกรรมต่างๆ รู้เข้าใจส่ิงที่คนจะต้องประพฤติ ปฏิบัติตาม

เหตุผล เช่น รู้ว่า ตําแหน่ง ฐานะ อาชีพ และการงานของตน มีหน้าที่และความรบัผิดชอบอย่างไร จึงจะ

บรรลุผลสําเรจ็ ที่เปน็ไปตามหน้าที่ และความรบัผิดชอบนั้นๆ 

  2. รู้ความมุ่งหมายและรู้จกัผล คือ การรู้ความหมาย และความมุ่งหมายของหลักการทีต่น

ปฏิบัติ เข้าใจวัตถปุระสงค์ของกิจการทีต่นกระทํา รู้ว่าที่ตนทําอย่างนัน้ ดําเนินชีวิตอย่างนั้นเพ่ือ

ประสงค์ประโยชน์อะไร หรือควรจะบรรลุถึงผลอะไร เมื่อทําไปแล้วจะบังเกิดอะไรบ้าง เป็นผลดีหรือ

ผลเสียอย่างไร  

  3. รู้จักตน คือ การรู้ถึงความสามารถ ความถนัด กําลังความรู ้ตลอดจนนิสัยใจคอของตนเอง 

แล้วประพฤติตนให้เหมาะสม  

  4. รู้จกัประมาณ คือ การรูจ้ักพอดี เช่น รู้จักประมาณในการบริโภค ในการใช้จ่าย รู้จกัความ

พอดีในการพูด การปฏิบัติกิจ และทําการต่างๆ ด้วยความเข้าใจในวัตถปุระสงค์ ทําตามความพอดีของ

ปัจจัยทั้งหลายที่ลงตัว 

  5. รู้กาล คือ การรู้จักกาลเวลาอันเหมาะสมที่ใช้ในการประกอบกิจ ทําหน้าที่การงาน เช่น รู้ว่า
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เวลาไหนควรทําอะไร อย่างไร และทําให้ตรงเวลา ให้เป็นเวลา และให้ทนัเวลา รวมถึงการรู้จกัวาง

แผนการใช้เวลาอย่างได้ผล 

  6. รู้ชุมชน คือ การรู้จักถิ่น รู้จกัที่ชุมชน ตลอดจนรู้จักวางตัวต่อชุมชน ว่าประพฤติปฏิบตัิตน

อย่างไรจึงจะเหมาะสมกับสังคมนัน้ 

  7. รูบุ้คคล คือ การรู้จัก และเข้าใจความแตกต่างระหว่างบุคคล รูจ้ักคนที่พบปะสนทนา หรือ

ทํางานด้วยว่าเป็นคนอย่างไร และรู้จักที่จะปฏิบัติตัวต่อบุคคลอื่นได้อย่างเหมาะสม 

การครองคน  หมายถึง หลักธรรมประจําใจที่จะผูกใจผู้อ่ืนให้สมัครรกัใคร่ นับถือกัน สนิทสนมกลม

เกลียวกนั ให้มีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันตามฐานะ ได้แก่ “สังคหวัตถุ 4 และพรมวิหาร 4” 

  สังคหวัตถุ 4 หมายถึง หลักธรรมที่เปน็เครื่องยึดเหนีย่วน้ําใจของผู้อ่ืน ผูกไมตรี เอื้อเฟ้ือ 

เกื้อกูล หรือเป็นหลักการสงเคราะห์ซ่ึงกนัและกนั มี 4 ประการ ได้แก่ 

  1. ทาน คือ การให้ การเสียสละ หรือการเอ้ือเฟื้อแบ่งปันของๆตน เพื่อประโยชน์แก่บุคคลอืน่ 

  2. ปิยวาจา คือ การพูดจาด้วยถ้อยคําไพเราะอ่อนหวาน พูดด้วยความจริงใจ ไม่หยาบคาย

ก้าวร้าว พูดในส่ิงทีเ่ปน็ประโยชน์และเหมาะสมกับกาลเทศะ 

  3. อัตถจริยา คือ การสงเคราะห์ทุกชนิด หรือ การประพฤติในส่ิงทีเ่ปน็ประโยชน์แก่ผู้อ่ืน 

  4. สมานัตตา คือ การเปน็ผู้มีความสม่าํเสมอ หรือมีความประพฤติเสมอต้นเสมอปลาย 

  พรมวิหาร 4  หมายถึง ธรรมของพรหม หรือของท่านผู้เป็นใหญ ่พรหมวิหารเปน็หลักธรรมที่

จะช่วยให้เราดํารงชีวิตอยู่ได้อย่างประเสริฐ ได้แก่ 

  1. เมตตา ความปรารถนาให้ผู้อ่ืนได้รบัสุข 

  2. กรุณา ความปรารถนาให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ 

  3. มุทิตา ความยินดีเมื่อผู้อื่นได้ดี 

  4. อุเบกขา การรู้จักวางเฉย 

การครองงาน คือ คุณธรรมที่นําไปสู่ความสําเร็จ และความเจริญก้าวหน้าในหน้าทีก่ิจการงาน หรือใน

อาชีพโดยชอบธรรม ในที่นี้ คือ ความเปน็ผู้มี “อิทธิบาทธรรม 4 ประการ” ได้แก่ 

  1. ฉันทะ ความรักงาน 

  2. วิริยะ ความเพียร 

  3. จิตตะ ความเปน็ผู้มีใจจดจ่ออยู่กับการงาน 

  4. วิมังสา ความเปน็ผู้รูจ้ักพิจารณาเหต ุสังเกตผล 
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ข้อคิดที่ควรยึดปฏิบัติสําหรบัใช้กํากับชีวิตตนเองตามหลักธรรมทีเ่รียกว่า “ฆราวาสธรรม 4” ได้แก่ 

  1. สัจจะ (ความจริง) คือ ดํารงมัน่ในสัจจะ ความซื่อตรง ซ่ือสัตย์ จริงใจ 

  2. ทมะ (ฝึกตน) คือ การบังคับควบคุมตัวเองได้ รูจ้ักปรบัตัว และแก้ไขปรับปรุงตนเองให้

ก้าวหน้า ดีงามยิ่งข้ึนอยู่เสมอ 

  3. ขันติ (อดทน) คือ มุ่งมัน่ทําหน้าที่การงานด้วยความขยันหมัน่เพียร เข้มแข็งอดทน ไม่

หว่ันไหวต่ออุปสรรคและความยากลําบาก 

  4. จาคะ (เสียสละ) คือ ความมีน้ําใจ เอื้อเฟ้ือเกื้อกูลต่อผู้อ่ืน รูจ้กับําเพ็ญประโยชน์ต่อสังคม 

ร่วมงานกับผู้อื่นได้ ไม่ใจแคบ หรือเอาแต่ใจตัวเอง 

  ท่านพระมหาสมปอง ยังมี “คําคม”  ดีๆ มาฝาก น่าจะเป็นข้อคิดที่ดีและนําไปเป็นข้อเตือนใจ 

บางอย่างสามารถนําไปปฏิบัติได้ เช่น    

  “...อุปสรรคทีใ่หญ่หลวงที่สุดของความสําเร็จ ก็คือ การล้มเลิกต่อเป้าหมาย ...” 

  “...เราสามารถสร้างโอกาสดีๆ  ในชีวิตด้วยตัวเราเอง อยู่ที่ว่า เราจะสร้างมนัขึ้นมาหรือเปล่า 

โอกาสดีๆ บางครั้งเกิดข้ึนกบัชีวิตเพียงครั้งเดียว และมนัจะไม่ย้อนกลับมาอีกเลย...” 

  “...หากวันนี้คุณยังไม่มีโอกาสดีๆในชีวิต อย่าลืมสร้างมันขึ้นมาด้วยตัวเราเอง โอกาสสร้างได้ถ้า

เราลงมือทํา แล้วตัวเราจะได้รับโอกาสดีๆ ในชีวิตอีกมากมาย...” 

  “...จงเรียนรูที้จ่ะให้ มากกว่าเรียนรูที้่จะรบั ตืน่มาตอนเช้า อย่าถามตวัเองว่าเราจะได้รบัอะไร

จากสังคมแห่งนี้  แต่จงถามตัวเองว่า เราจะให้อะไรกบัสังคมนี้ดี  เรียนรูที้่จะให้  แล้วเราจะมีแต่

ความสุข... ” 

ธรรมมะที่สําคัญที่สุดที่ ท่านพระมหาสมปองท้ิงท้ายไว้คือ “ความกตญัญู” 

..ความกตัญญูไม่ใช่ส่วนเติมเต็มให้เป็นคนดีโดยสมบรูณ์   แต่มันเปน็พื้นฐานของคนดี ถ้าหากไม่มีส่ิงน้ี

แต่ต้น คุณก็ไม่มีทางเป็นคนดีที่สมบรูณ์ได้... 

 

 

 

 

 


