
       

 

 

สตกิบัการท างานอย่างมคีวามสขุ 

 

  สถาบันกรมพระจันทบรุีนฤนาถ ส านักงานปลัดกระทรวง

พาณิชย์ ไดน้ิมนต ์    พระราชวิจิตรปฏภิาณ “ เจ้าคุณพพิิธ ” ผู้ช่วยเจ้า

อาวาสวัดสุทศันเทพวราราม   กรุงเทพมหานคร   มาแสดงพระธรรม

เทศนา ในหัวข้อเรื่อง “ สติกบัการท างานอย่างมคีวามสุข” ณ  ห้องเธีย

เตอร ์ ส านักงานปลัดกระทรวงพาณิชย์ จึงขอน าข้อคิดดีๆ  มาแบ่งปัน

ให้กบัเพือ่นข้าราชการ สรุปได้ดงันี้ 

  มนุษย์ปุถุชนทกุคนทีอ่ยู่ในโลกย่อมมีความเครียด อนัเกิดจาก

การท างาน ชีวติครอบครัว การด าเนนิชีวิตประจ าวนั ภาวะค่าครองชีพที่

สูงข้ึน ตลอดจนเครียดจากสภาวะทางการเมืองที่ยังไม่เห็นทางออกที่

ชัดเจน ความเครียดดังกล่าวจะลดลงได้ต้องใช้ อานาปานสติ มาแก้ไข  

  อานาปานสต ิคือ การเจริญสติด้วยการอาศัยการหายใจเข้า

ออก  ปกตกิารหายใจ ก็เปน็ไปโดยธรรมชาติอยู่แล้ว ไม่ตอ้งตั้งใจท าก็

ได ้ เราไมค่่อยไดร้ะลึกถึงมันสักเท่าไหร่ ในชีวติประจ าวนั  เมื่อระลึกถงึ

และตั้งใจท า การหายใจก็จะเป็นการกระท าหรือกรรมชนดิหนึ่ง การเจริญ

สติจึงเรียกไดอ้ีกอย่างว่ากรรมฐาน เพราะต้องอาศัยการกระท าหรือกรรม

อย่างใดอย่างหนึง่เปน็เครือ่งมือ  ซึ่งไมเ่พียงแต่การหายใจเท่านัน้ ยังมี

การเจรญิสตหิรือกรรมฐานอย่างอื่นอกี       อานาปานสติมีข้อดหีลาย

อย่าง โดยเฉพาะเรื่องสุขกายสบายใจ หากท าบ่อยๆ  และยังท าได้ง่าย ท า

ได้ทกุเวลาที่ตอ้งการ  ลมหายใจไม่เคยเป็นพิษเปน็ภัย ไมต่้องซื้อหา ไม่

ต้องแย่งกนัหายใจเป็นทีวุ่่นวาย การเจริญสติจะได้สมาธิเปน็ของแถม

ปีท่ี ๗ ฉบบัท่ี ๑  เดือน พฤษภาคม ๒๕๕๔ 
2552 



คณะท างานส่งเสริมคุณธรรม จริยธรรม และธรรมาภิบาล 

เสมอ  อานาปานสติก็เช่นกนั นอกจากนั้นยังสามารถต่อยอดการเจริญ

สมาธิในระดับฌานได ้แต่การเจรญิสตทิี่ไดป้ระโยชน์อย่างเป็นข้ันตอน 

คือ วิปัสสนา การทบทวนตนเอง ส่ีหมวด คือ หมวด กาย เวทนา จิต และ

หมวดธรรม 

  เมื่อข้าราชการต้องการมีความสุขทัง้ทีท่ างานและทีบ่้านต้อง

ปฏบิัตติัวดังนี ้

๑. ย้ิมแย้มแจ่มใส และปฏบิัตริาชการด้วยจิตอาสา 

๒. ย้ิมแย้มใหก้ับเพื่อนร่วมงาน ท าให้เกิดบรรยากาศที่ดใีน

การท างาน 
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