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บทคัดย่อ 
  ในยุคปัจจุบันผู้คนมุ่งแสวงหาท่ีพ่ึงให้กับตนเอง บ้างก็พ่ึงพาคน บ้างก็พ่ึงพาสิ่งต่างๆ ท่ีพอจะยึดเป็นหลัก 

เป็นท่ีพ่ึงให้แก่ตนเองได้ เพ่ือให้ตนเองนั้นประสบกับความสุข ความสําเร็จ อย่างท่ีต้ังใจ ซ่ึงการพ่ึงพาสิ่งต่างนั้น            

ไม่สามารถเป็นท่ีพ่ึงให้กับตนเองได้อย่างแท้จริง ซ่ึงทางพระพุทธศาสนานั้น มีคํากล่าวว่า “อตฺตาหิ อตฺตโนนาโถ” 

หมายถึง ตนเป็นท่ีพ่ึงแห่งตน การพัฒนาศักยภาพของตนเองให้ดีย่ิงๆข้ึนไปเพ่ือไปสู่เป้าหมายความสําเร็จ              

และความสุขทางกาย ใจ นั้น จึงต้องเริ่มท่ีตนเอง มิใช่เร่ิมจากผู้อ่ืนหรือสิ่งอ่ืนใด ดังนั้นจึงต้องเริ่มจากการปรับใจให้

พร้อมท่ีจะพัฒนาและดึงเอาศักยภาพของตนออกมาอย่างเต็มท่ี เนื่องจากความสําเร็จนั้นเริ่มต้นโดยการ

เตรียมพร้อม เป็นผู้ ท่ีใฝ่รู้ และพัฒนาทักษะตัวเองอยู่ตลอดเวลา เปลี่ยนแปลงตนเองท้ังในด้านความคิด              

การกระทํา ความรู้ ความสามารถ ความชํานาญ และทัศนคติให้เจริญงอกงามขึ้น มีประสิทธิภาพในการทํางาน

มากข้ึน ช่วยให้ตัวเองมีความสุข ความเจริญ อีกท้ังเป็นประโยชน์แก่ตนเองและสังคม โดยมีการพัฒนาจากภายใน

สู่ภายนอก เริ่มจากการปรับเปล่ียนทัศนคติ  ของตนเอง และพัฒนาพฤติกรรมให้มีความเหมาะสม โดยใช้หลัก 

นาถกรณธรรม 10 ประการ คือธรรมท่ีเป็นท่ีพ่ึง มาเป็นแนวทางในการพัฒนาตนเอง การนําหลักนาถกรณธรรม 

ไปใช้ส่งเสริมการพ่ึงตนเองท้ังเป็นแนวทางในการดําเนินชีวิตและเป็นท่ีพ่ึงทางด้านจิตใจนั้น จะช่วยส่งเสริมให้มี

ความสุขตามฐานะของตน การมีครอบครัวท่ีดี การมีอาชีพท่ีดี และประสบความสําเร็จในหน้าท่ีการงาน การมี

กัลยาณมิตรหรือการมีเพ่ือนท่ีดี แวดล้อมด้วยคนดี มีสังคมที่ดี ทําให้ประสบกับความสุขและความสําเร็จในชีวิต 

คําสําคัญ : การพัฒนา, ศักยภาพตนเอง, นาถกรณธรรม. 
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Abstract 
  In modern times, people focus on seeking refuge for themselves. Some rely on 

people. Some rely on things that can be hold as a refuge for themselves. So that they will 

experience happiness, success as intended. However, dependence on things cannot truly be 

relied on. In Buddhism, it has said that "Attahi attanonatho" means that one is self-reliant. The 

development of their own better potential in order to achieve the goal of success and physical 

happiness must start at their own pace, not from others or anything else. Therefore, one must 

start from adjusting the mind to be ready to fully develop and pull out their potential. The 

success begins by preparing one-self as a curious person and develop own skills all the time, 

change one-self in terms of thoughts, actions, knowledge, abilities, skills and attitudes. With 

more work efficiency helping one-self to be happy, prosperous and beneficial to one-self and 

society. The development from the inside to the outside started by changing their attitude and 

develop behavior to be appropriate by using the 10 principles of Nāthakarana-dhamma to be a 

guideline for self-development. The use of Nāthakarana-dhamma to promote self-reliance, 

both as a way of life and a way of psychological dependence will help promote happiness 

according to their status, have a good family, have a good career, succeed in the job, have a 

good friend or be surrounded by good people, good society, experiencing happiness and 

success in life. 

บทนํา 
  ในยุคปัจจุบันผู้คนมากมายแสวงหาท่ีพ่ึงจากคน หรือสิ่งต่างๆ เพ่ือให้มีความรู้สึกม่ันคง ปลอดภัย อีกท้ัง

เพ่ือให้ตนเองน้ันประสบความสําเร็จอย่างท่ีต้ังใจมากกว่าการพ่ึงพาตนเอง เนื่องจากจิตใจอยู่ในสภาวะตึงเครียด             

มีความวิตกกังวล เม่ือมีภาวะเช่นนี้จึงไม่อาจแก้ไขปัญหา หรือตัดสินใจในการแก้ไขปัญหาต่างๆที่เกิดข้ึนได้ การยึด

ในสิ่งของหรือผู้คน เกิดจากการรู้สึกท่ีว่าตนเองไม่มีพลังมากพอที่จะยืนหยัดอยู่ได้ด้วยตนเองลําพัง จึงต้องไปพ่ึงพา

สิ่งภายนอกเพ่ือทําให้รู้สึกว่ามีคุณค่าในชีวิตและจะสามารถประสบความสําเร็จในสิ่งท่ีตนปรารถนาได้ ซ่ึงความเชื่อ

ท่ีไม่ใช้เหตุผลพิจารณา ก็อาจกลายเป็นความเชื่อ   ท่ีเป็นไปในลักษณะงมงายได้ (พิไลรัตน์ รุจิวณิชย์กุล, 2524 

หน้า 51) 
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  พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงตรัสว่า “มนุษย์จํานวนมากผู้ถูกภัยคุกคาม ต่างยึดภูเขา ป่าไม้ อาราม             

และรุกขเจดีย์เป็นสรณะ นั่นมิใช่สรณะอันเกษม นั่นมิใช่สรณะอันสูงสุด เพราะผู้อาศัยสรณะเช่นนั้น ย่อมไม่พ้น

จากทุกข์ท้ังปวง” ทางพระพุทธศาสนาน้ันยังกล่าวถึง “อตฺตา หิ อตฺตโน นาโถ” หมายถึง ตนเป็นท่ีพ่ึงแห่งตน การ

พัฒนาศักยภาพของตนเองให้ดีย่ิงๆข้ึนไปเพ่ือไปสู่เป้าหมายความสําเร็จและความสุขทางกาย ใจ นั้น จึงต้องเร่ิม            

ท่ีตนเอง มิใช่เร่ิมจากผู้อ่ืนหรือสิ่งอ่ืนใด ดังน้ันจึงต้องเร่ิมจากการปรับใจให้พร้อมท่ีจะพัฒนาและดึงเอาศักยภาพ

ของตนออกมาอย่างสูงสุด 

  การท่ีจะประสบความสําเร็จได้นั้น เป็นการกําหนดจากการกระทําของตนเอง แน่นอนว่าเราต่างมี

พ้ืนฐานแตกต่างกัน ท้ังในเรื่องชาติกําเนิด เผ่าพันธ์ุ พ้ืนฐานครอบครัว ฐานะ รูปร่าง ซ่ึงเป็นสิ่งท่ีเราเลือกไม่ได้              

แต่เราทุกคนสามารถกําหนดชีวิตของตนเองได้ว่าอยากท่ีจะเป็นคนแบบไหน เป็นคนดีหรือไม่ดี อยากเป็นคนท่ี

ประสบความสําเร็จหรือไม่ประสบความสําเร็จ อยากเป็นคนท่ียํ่าอยู่กับท่ีหรือเปลี่ยนแปลงพัฒนาชีวิตตัวเองให้ดี

ข้ึน เราเท่านั้นท่ีสามารถกําหนดจุดหมายปลายทางของตนเองได้ ซ่ึงการพัฒนาตนเองเป็นกระบวนการท่ีจะ

ปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองท้ังในด้านความคิด การกระทํา ความรู้ ความสามารถ  ความชํานาญ และทัศนคติให้

เจริญงอกงามข้ึน มีประสิทธิภาพในการทํางานมากข้ึน เพ่ือช่วยให้ตนเองมีความสุข ความเจริญ เป็นประโยชน์แก่

ตนเองและสังคม โดยสอดคล้องกับความถนัด ความสนใจ ศักยภาพและความสามารถของตนเอง หากยังไม่พัฒนา

ตนเองให้มีความรู้ ความสามารถ ให้พร้อมรับการเปลี่ยนแปลงนั้นอาจส่งผลเสีย และเกิดผลกระทบต่อตนเอง 

เนื่องจากไม่สามารถ รุก รับ ปรับ เปลี่ยนต่อความต้องการขององค์กร หรือสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปได้ บุคคลท่ีมี

การพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องจะทําให้บุคคลนั้นเป็นผู้มีความรู้ทักษะและมีศักยภาพ เป็นการเพิ่มคุณค่า เพ่ิม

ทางเลือกและสร้างโอกาสความก้าวหน้าให้กับตนเอง พาตนเองไปสู่ความเจริญงอกงามทั้งทางด้านอาชีพการงาน 

ชีวิต อีกท้ังประเทศชาติก็จะเจริญก้าวหน้าไปด้วย ในขณะที่ผู้ท่ีไม่รู้จักพัฒนาตนเองก็จะกลายเป็นคนท่ีไม่พัฒนา 

ไม่มีความพร้อมในการรับโอกาสต่างๆท่ีเข้ามา รวมถึงไม่สามารถปรับตัวให้รับการเปลี่ยนแปลงต่างๆได้  การหยุด

การเรียนรู้ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในเส้นทางอาชีพของตนเอง จึงถือว่าเป็นความเสี่ยง  เพราะเม่ือเกิดการเปลี่ยนแปลง

ข้ึน ก็มีโอกาสท่ีจะเกิดปัญหา เนื่องจากปัญหาท่ีเกิดข้ึนย่อมกระทบต่อการทํางาน กระทบต่อการปฏิบัติงาน             

ซ่ึงเกิดข้ึนจากการที่ไม่ได้ตระหนักและไม่ได้เตรียมตัว อีกท้ังไม่ได้เพ่ิมมูลค่าให้กับตนเอง ไม่ได้พัฒนาตนเองให้มี

ศักยภาพเพ่ิมข้ึน อีกท้ังอาจถึงข้ันเป็นตัวถ่วงหรือภาระของผู้อ่ืนเนื่องจากประพฤติตนไม่มีประโยชน์ต่อองค์กร            

และบุคคลรอบข้าง การหาประสบการณ์ ไม่ว่าจะเป็นการทํางาน ความสัมพันธ์ หรือการใช้ชีวิต การลองทําสิ่ง

ใหม่ๆ การหาประสบการณ์ใหม่ๆ ให้ตัวเอง เป็นผู้ ท่ีมีความกล้า มีความเชื่อม่ัน และสนุกกับการเรียนรู้               

แม้ประสบการณ์นั้นอาจจะเป็นประสบการณ์ท่ีไม่ประสบความสําเร็จเกิดความผิดพลาด แต่ก็อย่าหยุดท่ีจะหา
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ประสบการณ์เพ่ือการพัฒนาตนเอง เพราะประสบการณ์เหล่านั้นจะเป็นส่วนสําคัญในการท่ีจะช่วยพัฒนาชีวิตของ

ตนให้ประสบความสําเร็จตามท่ีต้ังใจ หากเกิดความเปล่ียนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ สังคม การเมือง เทคโนโลยีข้ึน 

รวมท้ังปัจจัยอ่ืนๆ ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงนั้นนับวันจะย่ิงทวีความรุนแรงมากขึ้นทุกขณะ จึงควรตระหนักให้เห็นถึง

ความเป็นไปได้และเตรียมพร้อมรับมือกับสถานการณ์ต่างๆเหล่านั้น และเริ่มต้นลงมือพัฒนาศักยภาพของตนเอง

ต้ังแต่วันนี้เป็นต้นไป การท่ีบุคคลหนึ่งจะสามารถพ่ึงตนเองได้นั้นต้องผ่านกระบวนการฝึกฝน อบรม หล่อหลอม 

จนกลายเป็นผู้สามารถพ่ึงตนเองได้ในท่ีสุด โดยสามารถใช้หลักธรรมของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า มาพัฒนาตนเองให้

เป็นผู้ท่ีเป็นท่ีพ่ึงให้แก่ตนเองและผู้อ่ืนได้ นั่นคือหลักนาถกรณธรรมมาเป็นแนวทางให้เกิดการพัฒนาอย่างรอบด้าน 

นาถกรณธรรมกับการพัฒนาศักยภาพตนเอง   
  แนวทางการพัฒนาตนเองมีกระบวนการพัฒนาตนเองเป็นข้ันตอนโดยเร่ิมจากสํารวจและประเมินตนเอง

เพ่ือวิเคราะห์ตนเองเป็นอันดับแรก ทางพุทธศาสนาให้ความสําคัญต่อการปรับพ้ืนฐานจิตใจให้ดีเป็นลําดับแรก              
มีคุณธรรม ศีลธรรม มีสติให้พร้อมท่ีจะรู้ว่าควรตักตวง เรียนรู้หรือหลีกเลี่ยงสิ่งใด เม่ือจิตใจพร้อมแล้ว ก็สามารถ            
ท่ีจะพัฒนาต่อไปได้ จึงควรท่ีจะพัฒนาจิตใจก่อนเป็นอันดับแรก การจะพัฒนาจิตใจให้มีคุณสมบัติ มีความพร้อม            
ท่ีจะยกระดับจิตใจให้เป็นบุคลากรเชิงพุทธ พัฒนาให้มีจิตใจท่ีสมบูรณ์ พัฒนาศักยภาพของตนเองได้ตามหลัก
พระพุทธศาสนาน้ันมีมากมายหลายประการ การพัฒนาศักยภาพตนเองตามทัศนะแห่งพุทธศาสนาได้กล่าวถึง
ธรรมสําหรับสร้างท่ีพ่ึงแก่ตนเอง 

  “ดูกรภิกษุท้ังหลาย เธอท้ังหลายจงเป็นผู้มีท่ีพ่ึงอยู่เถิด อย่าเป็นผู้ไม่มีท่ีพ่ึงอยู่เลย เพราะว่าบุคคลผู้ไม่มีท่ี

พ่ึงย่อมอยู่เป็นทุกข์…” 

  ดังนั้น แสดงให้เห็นถึงความสําคัญกับการมีท่ีพ่ึง ซ่ึงท่ีพ่ึงในท่ีนี้ คือ ธรรมะ เพราะผู้ท่ีมีธรรมะจึงจะ

สามารถพ่ึงตนเองได้ ซ่ึงตรงกับสุภาษิตท่ีว่า “อัตตา หิ อัตตโน นาโถ” แปลว่า ตนแลเป็นท่ีพ่ึงแห่งตน และทรง

ตรัสต่อไปอีกว่า “อัตตา หิ สุทนเตนะ นาภัง ลภติ ทุลลัง” แปลว่า คนอ่ืนใครเล่าจะเป็นท่ีพ่ึงท่ีแท้จริง มีตนท่ีฝึกดี

แล้วนั่นแหละชื่อว่าได้ท่ีพ่ึงท่ีหาได้ยาก ซ่ึงพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต) ได้ชี้ให้เห็นว่า ในแท้ท่ีจริงแล้ว 

ใจความสําคัญคือ การฝึกตนจนเป็นท่ีพ่ึงได้ ซ่ึงเป็นความจริงท่ีว่า บุคคลยังไม่สามารถพัฒนาตนได้ ย่อมไม่มี

ความสามารถในการเป็นท่ีพ่ึงแก่ตนเอง ท้ังท่ีเป็นท่ีพ่ึงแก่ผู้อ่ืนได้ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต ,2549,หน้า

187) ซ่ึงธรรมสําหรับสร้างท่ีพ่ึงแก่ตนเองน้ัน เรียกว่า นาถกรณธรรม 10 ประการ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺ

โต,2548 หน้า 35-36)  

 “นาถ” แปลว่า ท่ีพ่ึง 

 “กรณ” คือ กระทํา 
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  นาถกรณธรรม คือ ธรรมะอันกระทําให้เป็นท่ีพ่ึง 10 ประการ ซ่ึงคนท่ีกระทําตาม 10 อย่างนี้ชื่อว่า ได้

เอา พุทโธ ธัมโม สังโฆ เป็นท่ีพ่ึงแน่นอน 10 อย่างนี้ได้แก่ 

  1. ศีล คือความประพฤติดีงาม สุจริต รักษาระเบียบวินัย ดําเนินชีวิตโดยสุจริตทางกาย ทางวาจา               

ทางใจ มีวินัย และประกอบสัมมาชีพ ซ่ึงความประพฤติ และวินัยเป็นข้ันต้นในการท่ีจะพัฒนาศักยภาพตนเอง    

การพัฒนาความสัมพันธ์ทางกาย วาจา กับบุคคลอ่ืนในทางท่ีดีงามและเกื้อกูล เช่น ไม่เบียดเบียน หรือมุ่งทําลาย

ประโยชน์ของผู้อ่ืน ปรารถนาดีต่อตนเองและผู้อ่ืน เราต้องรักษาศีลให้ดี เพราะศีลเป็นบ่อเกิดแห่งความดี เป็นท่ีต้ัง

ของความประพฤติอันดีงาม เป็นเกราะคุ้มครองภัยไม่ให้หลงไปในทางเสื่อมเป็นอย่างดี เนื่องจากการรักษาศีลนั้น

จะช่วยลดกิเลสลงไปได้ท้ังโลภ โกรธ หลง ซ่ึงการรักษาศีล 5 นั้น คือการรักษาความเป็นปกติของใจและดํารงอยู่ใน

ฐานะเป็นผู้ให้ 

  มีแนวทางในการพัฒนาดังนี้ 
    ขั้นท่ี 1 การพัฒนาให้ตนเองมีบุคลิกภาพดี น่ามอง น่าเข้าใกล้ สุขภาพร่างกายแข็งแรง 

    ขั้นท่ี 2 การพัฒนาตนเองให้มีอัธยาศัยดี การมีนิสัยดี เช่น เป็นกันเอง ย้ิมแย้ม อารมณ์ดี จริงใจ มี

น้ําใจ เป็นท่ีชื่นชอบ 

    ขั้นท่ี 3 การพัฒนาตนเองให้มีความประพฤติดี คือ ไม่พูดร้าย ไม่ทําร้ายผู้อ่ืนท้ังทางตรง             

และทางอ้อม มีความปกติกาย วาจา เว้นจากความชั่วทุกประการ ฝึกหัดกายวาจาให้ดีย่ิงข้ึน ให้มีความสุจริต              

ซ่ึงเม่ือทําได้ดังนั้นในทุกๆขณะของชีวิต ย่อมส่งผลให้เกิดการพัฒนาตนเอง และผลดีอีกสิ่งหนึ่งคือ ทําให้ได้เรียนรู้

ว่าสิ่งท่ีถูกต้องท่ีสุดคือการเป็นคนดี เพราะคนดีย่อมได้รับการยอมรับ การยกย่องสรรเสริญ ความรัก มีความสุข           

ในชีวิตและประสบความสําเร็จ เจริญก้าวหน้าในชีวิต  

  พาหุสัจจะ ความเป็นผู้ได้ศึกษาเล่าเรียนมาก มีความรู้ความเข้าใจลึกซ้ึง ผู้มีความรู้มาก ผู้คงแก่เรียน 

นักปราชญ์ เกิดจากการศึกษา และการศึกษาท่ีดีเกิดจากการศึกษา 4 แบบ คาถาท่ีถือว่าเป็น หัวใจนักปราชญ์ คือ 

"สุ จิ ปุ ลิ วินิมุตโต กถํ โส ปณฺฑิโต ภเว" แปลว่า ผู้ปราศจาก สุ จิ ปุ ลิ  คือ ศึกษาด้วยการฟัง ด้วยการคิด ด้วย

การสอบถาม และด้วยการจดจําบันทึก หนังสือบางฉบับเรียกว่า "หัวใจนักปราชญ์"  (วิกิพีเดีย,2562) ซ่ึงปัจจุบัน

หากนําหลักนี้มาใช้ก็จะทําให้เป็นผู้มีความรู้กว้างในศาสตร์ต่างๆ และรู้ลึกในศาสตร์ของตน ซ่ึงจะทําให้สามารถใช้

ความรู้ความสามารถของตนได้อย่างเต็มท่ี สามารถคิด วิเคราะห์ และตัดสินใจในการงานต่างๆได้เป็นอย่างดี ทําให้

สามารถจัดการในส่วนของตนเองและสามารถบริหารจัดการงานในองค์กรต่างๆได้เป็นอย่างดีเช่นเดียวกัน  
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  มีแนวทางในการพัฒนาดังนี้ 
    ขั้นท่ี 1 เรียนรู้ด้วยการฟัง การจะประสบความสําเร็จได้นั้นต้องเร่ิมจากการเป็นผู้ฟังท่ีดี            

เพราะการฟังมากข้ึนจะทําให้เกิดประโยชน์อย่างย่ิงต่อชีวิตเรา ไม่ว่าจะในการพัฒนาความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน              

หรือพัฒนาความคิดของตนเองให้เกิดความแตกต่างแปลกใหม่ และนําไปสู่โอกาสท่ีจะประสบความสําเร็จมากข้ึน 

    ขั้นท่ี 2 เรียนรู้ด้วยการอ่าน การอ่านจะเป็นอีกวิธีหนึ่งท่ีจะทําให้ได้พัฒนาตนเอง ทําให้มีความรู้มาก

ข้ึน อีกท้ังได้พัฒนาทักษะในการพูด การอ่านเป็นกระบวนการท่ีจะทําให้ทักษะต่างๆพัฒนามากขึ้น และการอ่าน

หนังสือช่วยสร้างแรงบันดาลใจในการพัฒนาตนเอง ชี้นําแนวทางในการสร้างความสําเร็จ หรือมีข้อมูลเชิงธุรกิจ

ต่างๆที่เราสนใจ ย่ิงอ่านมากข้ึนเท่าไหร่ ย่ิงทําให้สามารถพัฒนาตนเองไปสู่ความสําเร็จมากข้ึนเท่านั้น 

    ขั้นท่ี 3 เรียนรู้ด้วยการถาม และเรียนรู้จากคนท่ีเก่งกว่า รู้มากกว่า มีประสบการณ์มากกว่า ประสบ

ความสําเร็จมากกว่า อะไรท่ีไม่รู้ หรือรู้น้อยกว่า ให้ถามจากบุคคลเหล่านั้น เพราะการท่ีต้องเรียนรู้ด้วยตัวเองทุก

อย่างนั้นใช้เวลานานเกินไป ดังคําพูดของสตีฟ จอบส์ เคยกล่าวไว้ว่า “ศิลปินท่ีดีจะเลียนแบบ ศิลปินท่ียอดเย่ียม

จะขโมย”  

  กัลยาณมิตตตา ความมีกัลยาณมิตร การคบคนดี ได้ท่ีปรึกษาและผู้แนะนําสั่งสอนท่ีดีการได้มีท่ีปรึกษา

ท่ีดีนั้นเป็นสิ่งท่ีทําให้การคิดหรือการตัดสินใจของเรานั้นทําได้ดีข้ึนและพลาดน้อยลง เนื่องจากจะได้รับมุมมองท่ี

หลากหลายในการพิจารณา อีกท้ังเม่ือเกิดความผิดพลาดหรือเจออุปสรรคก็จะสามารถผ่านพ้นไปได้จากการ

ช่วยกันคิด คอยแนะนําทางท่ีถูกท่ีควรให้แก่กัน ดังนั้นคําแนะนําท่ีปรารถนาดีของกัลยาณมิตรนั้นจึงมีค่ามาก              

ด่ังสุภาษิตท่ีว่า “คบคนพาล พาลพาไปหาผิด คบบัณฑิต บัณฑิตพาไปหาผล”  

มีแนวทางในการพัฒนาดังนี้ 
    ขั้นท่ี 1 ทําตนเป็นมิตรท่ีดี  

    ข้ันท่ี 2 คบหาคนดีเป็นมิตร 

    ขั้นท่ี 3 รับฟังคําแนะนําของกัลยาณมิตร  

  โสวจัสสตา ความเป็นผู้ว่าง่ายสอนง่าย รับฟังเหตุผล ใคร่ครวญไตร่ตรองพิจารณาด้วยปัญญาเห็นถูก

ตามความเป็นจริง ว่า สิ่งใดถูก สิ่งใดผิด  แล้วน้อมประพฤติในสิ่งท่ีถูก ละเว้นในสิ่งท่ีผิด  เป็นผู้ง่ายต่อพระธรรมคํา

สอน ง่ายต่อการท่ีจะเป็นกุศล เม่ือได้รับคําพรํ่าสอนท่ีดี เป็นประโยชน์เกื้อกูลก็น้อมรับในคําพรํ่าสอนนั้น แล้วน้อม

ประพฤติตาม ความเป็นผู้ว่าง่ายนั้นเป็นมงคล เป็นไปเพื่อความเจริญอย่างแท้จริง เป็นเหตุให้กุศลธรรมเจริญย่ิง ๆ 

ข้ึนไป  ซ่ึงจะตรงกันข้ามกับผู้ว่ายาก ด้วยเหตุว่าบุคคลผู้ว่ายาก ไม่ว่าบุคคลอื่นผู้เห็นประโยชน์จะแนะนําดีอย่างไร 

ก็ไม่ฟัง และยังเกิดความโกรธแก่ผู้แนะนําการทํางานร่วมกันในองค์กรใหญ่น้อย ย่อมต้องรับฟังเสียงของผู้อ่ืน               



 

  84 
  Vol.3  No.1 January - June 2019 

ปีที่  3  ฉบับท่ี  3 มกราคม – มิถุนายน 2562

ย่ิงหากอยู่ในฐานะหัวหน้า การรับฟังเสียงของลูกน้องหรือผู้ใต้บังคับบัญชาคือสิ่งท่ีจําเป็นมาก เพราะนั่นคือเสียง

สะท้อนถึงปัญหา ซ่ึงเราต้องมีแนวทางในการแก้ปัญหาหรือป้องกันไม่ให้มีปัญหาเกิดข้ึนในภายหลัง ทําให้เกิดความ

พึงพอใจแก่ผู้ปฏิบัติงาน ก่อให้เกิดการทํางานอย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้องค์กรผลิตผลงานได้อย่างมีคุณภาพ

ตามเป้าประสงค์ท่ีวางไว้  

มีแนวทางในการพัฒนาดังนี้ 
    ขั้นท่ี 1 จะต้องปรับตัวเพ่ือท่ีจะอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน และการปรับตัวนี้ย่อมรวมถึงการปรับเปลี่ยนทัศนคติ

ท่ีมีต่อคนอ่ืนด้วย 

    ขั้นท่ี 2 เรียนรู้ท่ีจะมองเห็นข้อดีของคนอ่ืน ไม่ใช่มองเห็นแต่ข้อเสีย ยอมรับในสิ่งท่ีคนอ่ืนเป็น ไม่ใช่

คาดหวังในสิ่งท่ีเราอยากจะให้เขาเป็นตามท่ีปรารถนา และเข้าใจในความแตกต่างของคนแต่ละคนให้มากข้ึน 

    ขั้นท่ี 3 การเคารพกฎ การท่ีไม่มีมารยาทและไม่รู้จักเคารพกฎจะทําให้เป็นคนท่ีมีบุคลิกภาพท่ีไม่ดี

และไม่น่าคบหา หากเคารพกฎ เราก็สามารถอยู่ร่วมกบัทุกๆคนได้อย่างมีความสุข 

  กิงกรณีเยสุ ทักขตา ความเอาใจใส่ช่วยขวนขวายในกิจใหญ่น้อยทุกอย่างของเพ่ือนร่วมหมู่คณะ รู้จัก

พิจารณาไตร่ตรอง สามารถจัดทําให้สําเร็จเรียบร้อย  มีจิตสาธารณะ การทําตนให้เป็นประโยชน์ต่อผู้อ่ืน โดยยึด

ประโยชน์ของส่วนรวมเป็นหลักย่อมทําให้การทํางาน และบรรยากาศในท่ีทํางานดีตามไปด้วย เนื่องจาก มิได้เกี่ยง

ว่ามิใช่หน้าท่ี การทํางานเพ่ือส่วนรวม ช่วยเหลือผู้อ่ืนเท่าท่ีตัวเองสามารถช่วยได้ เป็นสิ่งท่ีดีและยังก่อให้เกิดการ

ทํางานแบบครอบครัว อยู่อย่างถ้อยทีถ้อยอาศัยกัน พ่ึงพากันและกัน ปรารถนาดีต่อกัน 

มีแนวทางในการพัฒนาดังนี้ 
    ขั้นท่ี 1 การมีปฏิสัมพันธ์ท่ีดีกับผู้คนรอบข้าง  

    ขั้นท่ี 2 เอาใจใส่ช่วยเหลืองาน มีจิตอาสา มีน้ําใจ ทําตนเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่ืน  

    ขั้นท่ี 3 สร้างบรรยากาศในท่ีทํางานให้มีบรรยากาศเป็นมิตร อยู่อย่างถ้อยทีถ้อยอาศัย มีความ

สามัคคี รักใคร่กลมเกลียว  

  ธัมมกามตา ความเป็นผู้ใคร่ธรรม คือ รักธรรม ใฝ่ความรู้ ใฝ่ความจริง รู้จักพูด รู้จักฟัง ทําให้เกิดความ

พอใจ น่าร่วมปรึกษาสนทนา ชอบศึกษา ยินดีปรีดาในหลักธรรมหลักวินัยท่ีละเอียดลึกซ้ึงย่ิงๆ ข้ึนไป ซ่ึงการพัฒนา

ตนเองให้มีการพัฒนาทางด้านจิตใจ โดยอาศัยธรรมะ เป็นการหล่อหลอมให้ตนเองนั้นเป็นผู้ท่ีมีธรรมะ มองส่ิง

ต่างๆด้วยเหตุด้วยผล มองอย่างตรงไปตรงมา ทําให้เป็นท่ีน่าคบหา น่าเชื่อถือ และน่าสนทนาด้วย 
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  มีแนวทางในการพัฒนาดังนี้ 
    ขั้นท่ี 1 การทําความดีทางกาย เรียกว่า กายกรรม คือ มีความประพฤติทางกายเรียบร้อย แสดง

กิริยาสุภาพ อ่อนโยนต่อคนรอบข้าง มีความเอื้ออาทร ให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลต่อผู้อ่ืน เท่าท่ีจะทําได้ 

    ขั้นท่ี 2 การทําความดีทางวาจา เรียกว่า วจีกรรม คือ มีการใช้คําพูดท่ีเป็นปิยวาจา คือพูดดี พูด

ถูกต้อง พูดอ่อนหวาน พูดถูกกาลเทศะ พูดเป็นประโยชน์ พูดแล้วทําให้คนฟังสุขใจ สบายใจ ไม่พูดให้คนอ่ืน

เสียหาย ไม่กล่าวร้ายทับถมผู้อ่ืน 

    ขั้นท่ี 3 การทําความดีทางใจ เรียกว่ามโนกรรม คือ มีความคิดท่ีถูกต้อง คิดดี มีความหวังดี มีเมตตา

ต่อผู้อ่ืนไม่ว่าจะเป็นคนหรือสัตว์ 

อีกท้ังมีความยินดีท่ีได้เกิดมาเป็นมนุษย์ ยินดีท่ีได้มาพบพระพุทธศาสนา และยินดีท่ีตนเองเป็นคนท่ีมี

สัมมาทิฐิ ท่ีสําคัญคือยินดีท่ีเปน็ผู้ท่ีมีศรัทธาต่อธรรมะของพระพุทธองค์ ยึดม่ันในคําสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า

ท่ีว่า ให้ละชั่ว ทําดี ทําจิตใจให้ผ่องแผ้ว 

  วิริยารัมภะ ความขยันหม่ันเพียร คือ มีความมุ่งม่ันบากบั่น ไม่ย่อท้อ ไม่ทอดทิ้งธุระ เม่ือมีงานใดๆก็เร่ง

ทํา อย่าให้ค้างคา ไม่ท้ิงไว้ ไม่ผัดวันประกันพรุ่งจนกลายเป็นดินพอกหางหมู ซ่ึงจะส่งผลให้กลายเป็นคนท่ีไม่

น่าเชื่อถือ เนื่องจากไม่สามารถบริหารเวลา ไม่สามารถบริหารงานได้  

มีแนวทางในการพัฒนาดังนี้ 
    ขั้นท่ี 1 การวางแผนอย่างเป็นระบบข้ันตอน คนท่ีจะประสบความสําเร็จในชีวิตการงานได้ นอกจาก

มีความรู้ความสามารถแล้ว ยังต้องรู้จักการวางแผนงานอย่างชาญฉลาดด้วย การฝึกตัวเองให้เคยชินกับการ

วางแผนก่อนลงมือทํา การร่างวิธีและขั้นตอนคร่าวๆ การระบุเป้าหมายและสมมติอุปสรรคท่ีอาจเกิดข้ึน ควบคู่กัน

กับการหาแนวทางวิธีการรับมือและการแก้ไขไว้ล่วงหน้า หากทําได้ดังนี้ก็จะสามารถทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

และประสบความสําเร็จได้ง่ายข้ึน 

    ขั้นท่ี 2 กําหนดเวลาให้ตัวเองและทําให้สําเร็จตามกําหนด การกําหนดเวลาในการทํางานให้สําเร็จ

หรือบรรลุเป้าหมายนั้น เป็นเทคนิคสําคัญในการสร้างความกระตือรือร้นและพัฒนาระดับความสามารถของตัวเอง 

เนื่องจากว่าหากมีเป้าหมายชัดเจนแล้ว มีการวางแผนไว้เป็นอย่างดี แต่ขาดความกระตือรือร้น เอาจริงเอาจัง            

และไม่ได้พยายามใช้ศักยภาพของตนเองอย่างเต็มท่ีก็ยากท่ีจะประสบความสําเร็จได้ 

    ขั้นท่ี 3 มีความอดทนและรับผิดชอบงาน สิ่งสําคัญท่ีจะทําให้ประสบความสําเร็จในสิ่งท่ีทํา นั่นคือ

ความอดทนและความรับผิดชอบ เพราะความสําเร็จไม่ใช่เร่ืองท่ีจะเกิดข้ึนง่ายๆ และไม่ว่าจะทําสิ่งใดก็ตาม สิ่งท่ี
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เลี่ยงไม่ได้คือ อุปสรรค และหากว่าไม่มีความอดทนมากพอ ก็ไม่อาจท่ีจะต่อสู้ฟันฝ่ากับปัญหาและอุปสรรค

ท้ังหลายเหล่านั้น ก็ยากท่ีจะประสบความสําเร็จได้  

  สันตุฏฐี ความสันโดษ คือ ยินดี มีความสุขความพอใจด้วยปัจจัย 4 ท่ีหามาได้ด้วยความความสามารถ

ของตนเอง ไม่คิดละโมบ ไม่ทุจริต ไม่ประพฤติมิชอบต่อหน้าท่ี โดยยึดหลักเศรษฐกิจพอเพียง ก่อให้เกิดความสุข

ตามอัตภาพของตน  

มีแนวทางในการพัฒนาดังนี้ 
    ขั้นท่ี 1 พอใจในสิ่งท่ีตนมีอยู่เดิม  

    ขั้นท่ี 2 พอใจในสิ่งท่ีตนได้ 

    ขั้นท่ี 3 พอใจในสิ่งท่ีตนไม่ได้ 

  การมีความสุขอยู่กับปัจจุบัน การมีความสุขจากสิ่งต่างๆที่มีอยู่รอบตัว และเรียนรู้จากสิ่งต่างๆเหล่านั้น 

คนท่ีสามารถคว้าความสุขระหว่างทางเหล่านี้ไว้ได้ สามารถตักตวงสิ่งดีๆจากชีวิตได้มากท่ีสุด ความสุขท่ีอยู่กับ

ปัจจุบัน เป็นสิ่งท่ีหลายๆคนมองข้ามไป เนื่องจากโฟกัสความสุขท่ีปลายทางคือความสําเร็จเพียงเท่านั้น สิ่งสําคัญ

คือ จงมองหาความสุขในท่ีท่ีคุณอยู่ ไม่ว่าจะทําอะไรจงมองหาความสุขจากสิ่งเหล่านั้น ใช้ชีวิตกับปัจจุบันและอยู่

อย่างมีความสุขกับปัจจุบัน โดยท่ีไม่ลืมเป้าหมายในชีวิต  

  สติ ความมีสติ รู้จักกําหนดจดจํา ระลึกการท่ีทํา คําท่ีพูดไว้ได้ ไม่มีความประมาท ดําเนินชีวิตด้วยความ

มีสติอยู่ตลอดเวลา ทุกๆการพูด การคิด การกระทํา มีสติเป็นประกอบอยู่ทุกขณะ 

มีแนวทางในการพัฒนาดังนี้ 
    ขั้นท่ี 1 การอยู่กับปัจจุบัน ไม่หมกมุ่นอยู่กับอดีตหรืออนาคตมากเกินไป ดึงตัวเองออกจากมาอยู่กับ

ปัจจุบันให้ได้ นั่นคือการมีสติอยู่กับปัจจบุัน  

    ขั้นท่ี 2 การมีเป้าหมายอยู่ในใจจะทําให้ในทุกๆข้ันตอนของการคิดและการทํา จะมีประสิทธิภาพ

และทรงพลัง 

    ขั้นท่ี 3 การเรียนรู้จากความผิดพลาด เรียนรู้ว่าความผิดพลาดเป็นเร่ืองธรรมดา ให้คิดว่านั่นคือ

ประสบการณ์ ยอมรับกับสิ่งท่ีเกิดข้ึน ตอบตัวเองให้ได้ว่าเราได้เรียนรู้อะไรจากความผิดพลาดในครั้งนี้ การเติบโต

เกิดข้ึนได้จากการกล้าตัดสินใจ กล้าลองผิดลองถูก และกล้ายอมรับผลท่ีจะเกิดข้ึนตามมาจากการตัดสินใจเรื่อง

ต่างๆในชีวิต แต่ต้องให้แน่ใจว่าเป็นการตัดสินใจท่ีถูกต้อง ต้ังอยู่บนพ้ืนฐานของการวิเคราะห์อย่างถ่ีถ้วน รอบด้าน  

  ปัญญา ความมีปัญญาหยั่งรู้เหตุผล รู้จักคิดพิจารณา เข้าใจสภาวะของส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริง 

โดยไม่ได้คิดเข้าข้างตัวเอง พิจารณาตามสภาวะท่ีเป็นไป รู้ ว่าสิ่งไหนดี ไม่ดี สิ่งไหนให้โทษ สิ่งไหนให้คุณ              
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เป็นประโยชน์หรือไม่ หากเป็นผู้บริหารควรวางใจเป็นกลาง ไม่ลําเอียง ไม่มีอคติ พิจารณารางวัลหรือลงโทษตาม

เหตุแห่งการกระทํา ไม่ลําเอียงเพราะรักหรือชัง ซ่ึงการคิดพิจารณาเร่ืองต่างๆให้ถ่องแท้ นําไปสู่ปัญญา 

มีแนวทางในการพัฒนาดังนี้ 
    ขั้นท่ี 1 ยอมรับสิ่งต่างๆท่ีเกิดข้ึนได้ มองทุกสิ่งท่ีเกิดข้ึนตามหลักเหตุผล ว่าตนเองมีคุณค่า ยอมรับ

และเข้าใจในตัวตนของผู้อ่ืน รับฟังความคิดเห็นและเหตุผล รวมถึงการให้เกียรติต่อผู้อ่ืนด้วย 

    ขั้นท่ี 2 เห็นประโยชน์และคุณค่าในสิ่งท่ีเกิดข้ึน ไม่ว่าดีหรือร้ายท่ีเกิดข้ึนมาในชีวิต ทุกๆเหตุการณ์ 

ทุกๆสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน มีด้านดี มีด้านท่ีเกิดประโยชน์และในวิกฤติย่อมมีโอกาสเสมอ 

    ขั้นท่ี 3 สามารถหยุดย้ังความทุกข์และดํารงชีวิตด้วยจิตใจท่ีมีความสุข เม่ือมีเหตุการณ์บางอย่าง

เกิดข้ึน สามารถวิเคราะห์และประเมินได้ว่า เร่ืองนี้มีผลเช่นนี้ เนื่องจากประกอบเหตุเช่นไร สามารถวิเคราะห์           

ได้ตามหลักเหตุผล 

นาถกรณธรรม (มหาจุฬาฯ,2539) นี้ เป็นธรรมมีอุปการะมาก เพราะเป็นหลักธรรมท่ีจะเป็นท่ีพ่ึงให้กับ

ตนเองและผู้อ่ืนได้  จึงกล่าวได้ว่าการพัฒนาตนเองเชิงพุทธนั้นจะมีท้ังความเก่ง ความดี และมีความสุข ซ่ึงเม่ือ

พัฒนาตนเองแล้วย่อมจะส่งผลในด้านต่างๆ คือ สามารถรองรับความรู้ ทักษะ ความสามารถในหน้าท่ี ของตนได้ดี

ข้ึน และเกิดการพัฒนาบุคลิกลักษณะ ไม่ว่าจะเป็นการพูด นั่ง เดิน มารยาทการเข้าสังคมอีกท้ังมีทัศนคติ            

ท่ีเหมาะสม ซ่ึงจะทําให้สามารถปฏิบัติงานให้บรรลุตามเป้าประสงค์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

สรุปและข้อเสนอแนะ 
  การพัฒนาตนเองต้องพัฒนาอย่างต่อเนื่องตลอดเวลาเพ่ือให้สามารถอยู่ในสังคมที่มีความเปลี่ยนแปลง

อย่างรวดเร็วได้อย่างมีความสุข การพัฒนาศักยภาพตนเองเป็นกระบวนการท่ีจะปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองท้ังใน

ด้านความคิดการกระทําความรู้ ความสามารถ ความชํานาญ และทัศนคติให้เจริญงอกงามขึ้น มีประสิทธิภาพ              

ในการทํางานมากขึ้น ช่วยให้ตัวเองมีความสุข ความเจริญ อีกท้ังเป็นประโยชน์แก่ตนเองและสังคมโดยตรงกับ

ความถนัด ความสนใจและความสามารถของตนเอง โดยมีการพัฒนาจากภายในสู่ภายนอก เร่ิมจากการ

ปรับเปลี่ยนทัศนคติของตนเองให้มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม โดยใช้หลักนาถกรณธรรม 10 ประการ มาเป็นแนวทาง

ในการพัฒนาตนเอง 

ดังนั้นการพัฒนาตนเองให้ประสบความสําเร็จ ดําเนินชีวิตท่ีประกอบด้วยปัญญา ก็ทําให้ชีวิตสามารถ

พัฒนาให้สามารถใช้ศักยภาพของตนเองอย่างสูงสุด และสามารถนําชีวิตให้ประสบแต่ความสุขมีความสําเร็จอยู่

เบื้องหน้า อีกท้ังยังสามารถแบ่งปันความสุขให้แก่องค์กรและบุคคลรอบข้าง สิ่งต่างๆเล่านี้ล้วนเป็นผลสืบเนื่องจาก

การพัฒนาตนเอง อย่างมีเป้าหมายและตรงจุด เม่ือตนเองได้รับการพัฒนาทางร่างกายและจิตใจดีแล้ว ได้ชื่อว่า
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เป็นบุคคลท่ีมีการพัฒนาตนเอง สามารถปรับปรุงพัฒนาคุณภาพชีวิตให้มีความพร้อมในการเรียนรู้อยู่เสมอ              

เม่ือสุขภาพร่างกายพร้อมก็สามารถทํางานได้ดี อีกท้ังยังเป็นจุดเร่ิมต้นของการปฏิสัมพันธ์ท่ีดีต่อผู้คนรอบข้าง 

สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนและสังคมได้อย่างปกติสุข เกิดความกล้าหาญและความเชื่อม่ัน ซ่ึงเป็นส่วนจําเป็นมาก

เนื่องจากการแสดงออกนั้น สามารถสื่อให้ผู้อ่ืนได้เข้าใจสารท่ีเราส่งได้อย่างถูกต้อง ซ่ึงจะก่อให้เกิดความน่าเชื่อถือ 

ส่งผลให้การทํางานประสบความสําเร็จตามเป้าหมายและวัตถุประสงค์ตามที่ตนเองต้องการ การเรียนรู้               

หรือการศึกษาอย่างต่อเนื่องนั้นจะช่วยตระเตรียมความพร้อมสําหรับโอกาสในอนาคต ช่วยให้สามารถมีตน              

เป็นท่ีพ่ึง อีกท้ังเป็นผู้ท่ีพ่ึงได้ มีสติควบคุมสถานการณ์ต่างๆได้แม้จะเป็นการเปลี่ยนแปลงใดๆก็ตาม  

เม่ือพยายามสร้างโอกาสให้ตัวเอง เราก็จะได้รับโอกาส ถ้าเราพยายามไขว่คว้าความสําเร็จ เราจะได้รับ

ความสําเร็จนั้น ถ้าเราพยายามเปลี่ยนแปลงชีวิตให้ดีข้ึน เราจะมีชีวิตท่ีดีข้ึน เราคือผู้กําหนดโชคชะตาตนเอง ทุก

อย่างข้ึนอยู่กับเราท้ังสิ้น การสร้างคุณค่าและเพ่ิมคุณค่าตนเอง ทําให้ตนนั้นเป็นตัวขับเคลื่อนขององค์กรท่ีสําคัญ 

ผลจากสิ่งท่ีทําและมีคุณค่าอย่างมากต่อองค์กร ก็จะส่งผลให้สามารถประสบความสําเร็จ มากกว่าการเลื่อนข้ัน 

การข้ึนเงินเดือนคือการรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและมีความสุขกับการทํางานและการใช้ชีวิต สามารถปรับตัวให้เข้า

กับทุกสถานการณ์ได้ 
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