
	 เคยไหมคะ ทีต่ืน่ขึน้มาแล้วรูส้กึอ่อนเพลยี ไม่อยากไปท�ำงาน .. จิตใจห่อเหีย่วเวลาอยูท่ีท่�ำงาน ..ท้อแท้เพราะเจอ
อปุสรรคในการท�ำงาน.. หงดุหงดิกบัเพือ่นหรอืหัวหน้าในทีท่�ำงาน .. เราคงปฏเิสธไม่ได้ว่าชวีติเราส่วนใหญ่อยูท่ีท่�ำงานเกิน
ครึ่งหนึ่ง งานจึงเป็นปัจจัยหลักที่ท�ำให้คนส่วนมากเป็นทุกข์ รองจากเรื่องความรัก 

	 ทีนี้เรามาดูกันว่าเราจะใช้ “ธรรมะ” ข้อใดกับการท�ำงานหรือการด�ำเนินชีวิตในปัจจุบันได้บ้าง ธรรมะที่มีปัจจัย 
4 ประการ เป็นธรรมะที่ทุกคนคงเคยได้ยินหรือได้เรียนกันมาบ้าง แต่เราได้น�ำไปใช้ได้ผลแค่ไหนนั้นอีกเรื่องหนึ่ง ทุกท่าน
ลองดูสิคะว่า ธรรมะที่มีปัจจัย 4 ประการนี้มีอะไรบ้าง เราได้เคยน�ำไปใช้ในชีวิตการท�ำงานหรือการเรียนของเรากันบ้าง
หรือเปล่า

	 1. อริยสัจ 4 ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค เป็นธรรมะพื้นฐานที่ส�ำคัญและสามารถน�ำไปใช้ได้กับทุกกรณี ไม่
เฉพาะเรื่องงาน หากเราเข้าใจและลงมือปฏิบัติแล้ว ชีวิตเราก็จะมีความสุขขึ้นอย่างแน่นอน 

	 ทุกข์ คือ สิ่งที่ท�ำให้เราไม่สบายกาย ไม่สบายใจ เป็นได้ตั้งแต่ทุกข์พื้นฐานที่ทุกคนต้องประสบ ได้แก่ การเกิด แก่ 
เจบ็ ตาย ซึง่ไม่มใีครหลกีหนสีิง่เหล่านีพ้้น และทกุข์ท่ีเกดิจากการด�ำเนนิชวีติประจ�ำวนั ได้แก่ ทุกข์ท่ีเกิดจากการพลดัพราก 
ทุกข์ที่เกิดจากการไม่ได้ดังใจปรารถนา ท�ำให้เราเกิดความเศร้าโศก เสียใจ หรือมีรัก โลภ โกรธ หลง เป็นต้น 

	 สมุทัย คือ สาเหตุที่ท�ำให้เราเกิดทุกข์ ปัญหาหรือความทุกข์ของเราไม่ได้เกิดขึ้นมาลอยๆ มักจะมีที่มาที่ไปเสมอ 
บางครั้งเราอาจโทษว่าที่เราทุกข์เพราะคนอื่นเป็นผู้กระท�ำ แต่จริงๆ แล้ว ถ้าเราพิจารณาดีดี ทุกข์นั้นเกิดเพราะตัวเราเอง
ทั้งนั้น ดังค�ำสอนของพระพุทธเจ้าที่ว่า สาเหตุของทุกข์นั้นเกิดจาก“ตัณหา” คือความอยากได้ อยากมี อยากเป็นนั่นเอง 
ที่ท�ำให้เราเกิดความทุกข์ 

	 นิโรธ คือ การดับทุกข์ เพราะฉะนั้น ถ้าเรารู้ว่าทุกข์เกิดจากความอยาก หากตัดความ “อยาก” ทิ้งไป ก็เป็นการ
ดบัทกุข์อย่างหนึง่แล้ว การดบัทกุข์กค็อืการทีเ่ราก�ำจดัตัณหาหรือกเิลสไปได้ โดยอาศยัสติและปัญญาเป็นตัวช่วย หากเรา
ท�ำส�ำเร็จ เราก็จะก�ำจัดความทุกข์ได้เช่นเดียวกัน 

	 กระบวนการสุดท้ายซึ่งส�ำคัญมาก หากเรารู้วิธีการดับทุกข์ แต่ไม่ลงมือท�ำแล้วล่ะก็ ความทุกข์ก็จะคงอยู่ที่เดิม 
ดังนั้น 

	 มรรค คือ การลงมือปฏิบัติเพื่อให้ได้มาซึ่งการดับทุกข์ ได้แก่ มรรคมีองค์ 8 หรือการด�ำรงชีวิตโดยใช้ ศีล สมาธิ
และปัญญานั่นเอง 

	 ยกตัวอย่างการใช้อริยสัจ 4 ในกรณีหนึ่ง ได้แก่ เราเป็นทุกข์ เพราะเราทราบมาว่าเพื่อนเราได้โบนัสมากกว่าเรา 
ทั้งที่เราคิดว่าเราท�ำงานมากกว่าเขา อันนี้ทุกข์คือ การที่เราไม่ได้ดังใจปรารถนา ซึ่งก็คือไม่ได้โบนัสนั่นเอง เหตุให้เกิดทุกข์
คือ เรา “อยากได้” โบนัส แต่ไม่ได้ ทั้งที่เราคิดว่าเราท�ำงานหนักกว่าเพื่อน ดังนั้นเราต้องแก้สาเหตุโดยตัดความ “อยาก
ได้” ทิง้ไป ถ้าเราไม่อยากได้โบนสัแล้ว ถงึเพือ่นจะได้ เรากจ็ะไม่เป็นทกุข์ แต่การจะตัดค�ำว่า “อยาก” ทิง้ไปนัน้ ต้องอาศัย
การใช้ปัญญาทางธรรม ซึ่งก็คือ ศีล สมาธิ ปัญญานั่นเอง ถึงจะสามารถละจากกิเลสทั้งปวงได้

ธรรมะ
ในการทำ�งาน ..
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	 2. อิทธิบาท 4 ได้แก่ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา ธรรมะข้อนี้เรียกได้ว่าเป็นธรรมะที่เป็นหนทางซึ่งน�ำไปสู่
ความส�ำเร็จ และใช้ได้กับทุกงานได้ดีจริงๆ 

	 ฉนัทะ คอื ความพอใจ ความอยากทีจ่ะท�ำส่ิงนัน้ให้ได้ดี เช่น อยากท่ีจะท�ำงานให้ได้ดี ถ้าไม่มฉัีนทะในการท�ำงาน
ก็ยากแล้วที่จะท�ำให้ส�ำเร็จได้

	 วิริยะ คือ ความพากเพียร หรือความไม่ย่อท้อต่อปัญหาและอุปสรรคต่างๆ เป็นธรรมดาที่ชีวิตคนเราต้องเจอ
ปัญหาและอุปสรรคในการท�ำงาน ไม่มีคนท่ีประสบความส�ำเร็จในการท�ำงานคนใดที่จะไม่เจอปัญหาและอุปสรรคมา
ก่อน แต่หากเรามีความเพียร ไม่ย่อท้อต่อปัญหาต่างๆ แล้วล่ะก็ .. แม้จะมีอุปสรรคแค่ไหน เราก็จะฝ่าฟันไปได้ทุกที

	 จิตตะ คือ ความตั้งใจจดจ่อท�ำงานนั้นๆ ไม่ใจลอย หรืออีกนัยหนึ่ง คือ มีสมาธิในการท�ำงานนั่นเอง

	 วิมังสา คือ การไตร่ตรอง การพิจารณาถึงเหตุและผลของงานนั้นๆ ให้ลึกซึ้งโดยอาศัยปัญญา เช่น หากผลงาน
ออกมาไม่ดีเท่าที่ควร เราก็สามารถไตร่ตรองดูถึงปัญหาหรือสาเหตุที่ท�ำให้งานไม่ดี และสามารถหาวิธีแก้ไขได้ ในครั้ง
ต่อไปที่ท�ำงานผลก็จะออกมาดีกว่าเดิม 

	 3. พรหมวิหาร 4 ได้แก่ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา เป็นธรรมะบทสุดท้ายที่จะกล่าวถึงในบทความนี้ และ
เป็นธรรมะบทส�ำคัญที่ท�ำให้คนเรามีความสุข สามารถไปอยู่ที่ไหนก็มีความสุขได้ มีแต่คนรัก และมีแต่มิตร

	 เราคงไม่ปฏิเสธว่า เพื่อนร่วมงานเราก็ดี เจ้านายหรือลูกน้องเราก็ดี บางคนเราถูกชะตา บางคนเราไม่ชอบหน้า
เอาซะเลย บางคนก็ท�ำให้เราเกิดความอิจฉาริษยา ซึ่งสิ่งเหล่านี้ท�ำให้เราเกิดทุกข์ แม้ว่าบุคคลเหล่านั้นไม่ได้ท�ำร้ายเรา
เลย เขาก็ท�ำงานของเขาเฉยๆ แต่ตัวเรานั่นเองที่ท�ำให้เกิดความทุกข์ขึ้นมา

	 เมตตา คือ ความปรารถนาให้ผู้อื่นเป็นสุข ข้อนี้คนที่เราปรารถนาจะอยู่ระดับเดียวกับเรา จึงใช้ได้ไม่ยาก

	 กรุณา คือ ปรารถนาให้ผู้อื่นพ้นทุกข์ คนที่เราอยากให้เขาพ้นทุกข์ เขาจะแย่กว่าเรา ข้อนี้ยิ่งใช้ง่าย เพราะคน
ส่วนมากเป็นคนขี้สงสาร 

	 มทุติา คอื ความยนิดีเมือ่ผูอ้ืน่ได้ดี เช่น เขามคีวามเจรญิก้าวหน้าทางการงาน ได้รบัรางวลั ฯลฯ ซ่ึงในกรณนีีค้น
ทีเ่รายินดี เขาจะอยูใ่นสภาวะท่ีเหนอืกว่าเรา มทุติาจึงเป็นสิง่ทีท่�ำได้ยากมาก เพราะหลายคนพอเหน็คนอืน่ได้ดีกว่าเรา 
กจ็ะพาลอจิฉา รษิยาหรอืไม่พอใจ ดงันัน้ ถ้าเราสามารถน�ำมทิุตามาใช้ในชวิีตประจ�ำวนัได้ เราจะมคีวามสขุขึน้อกีมาก

	 อุเบกขา คือ การรู้จักวางเฉย ในที่นี้หมายถึงการวางใจเป็นกลาง หลักธรรมข้อนี้ส�ำคัญมาก หากเรามีเมตตา 
กรุณา มุทิตา แต่ไม่มีอุเบกขา แทนที่จะท�ำบุญอาจกลายเป็นท�ำบาปไปก็มี ยกตัวอย่างเช่น แม่รักลูกมาก แต่ลูกขาย
ยาเสพติด ลูกมาขอให้แม่ช่วยเหลือ หากเราไม่มีอุเบกขา เราก็คงช่วยเหลือ ปล่อยให้ลูกขายยาเสพติด แต่ช่วยปกปิด 
แต่หากเราคิดได้ว่าสิ่งนี้เป็นสิ่งท่ีไม่ถูกต้อง ถึงจะรักมากแค่ไหนก็ตามเขาก็ต้องได้รับผลจากการกระท�ำของเขาในที่สุด  
เพราะฉะนั้น จะใช้ เมตตา กรุณา มุทิตา ให้ถูกต้องก็ต้องใช้คู่กับอุเบกขา 

	 ธรรมะที่ว่าด้วยปัจจัย 4 ประการนี้ อันได้แก่ อริยสัจ 4 อิทธิบาท 4 และพรหมวิหาร 4 หากเราสามารถน�ำไป
ใช้ได้และลงมือปฏิบัติจริง 

	 เชื่อว่าเราจะมีความสุขขึ้นอีกมาก เข้าข่าย “งานได้ผล คนมีความสุข”
 	 .. นอกจากนี้ยังช่วยให้เรามีความสุขในชีวิตครอบครัวและชีวิตประจ�ำวันได้อีกด้วย

Easy
Living ผศ.พญ.โสมรัชช์ วิไลยุค 
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