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การมีความสันโดษนี้เป็นมงคลขอ้ที่ 24 ในมงคล 38 ที่ถือเป็น
มูลเหตุแห่งความสุข   ความกา้วหนา้ในการด าเนินชีวิต ซึ่ง
พระพุทธเจา้ไดแ้สดงไวใ้หแ้ก่พุทธศาสนิกชนทีพ่ระเชตุวัน  จาก
การทีช่าวเมอืงตา่งถามหาวา่ สิง่ใดทีท่ าใหช้วีติเป็นมงคล  แตไ่มม่ี
ใครสามารถอธิบายไดว้่า คุณธรรมขอ้ใดที่จะท าใหช้ีวิตเป็น
มงคล  พระองคจ์งึไดแ้สดงหลักธรรมอันเป็นมงคลซึง่ไมเ่กีย่วขอ้ง
กับการยดึตดิวัตถุใด ๆ แตเ่ป็นการยดึถอืปฏบิัตตินเองตามท านอง
คลองธรรม  โดยมี 38 ประการเริ่มจาก การไม่คบคนพาล คบ
บัณฑติ จนถงึขอ้สุดทา้ย คอื การท าจติเกษมปลอดภัย แต่หลาย
คนมักจะคดิวา่  สันโดษเป็นการปลกีวเิวก หลกีหนจีากสังคม  หรอื
มองเห็นว่าเป็นกลุ่มทีเ่ฉื่อยชา ไม่ตดิตามโลกทีเ่ปลีย่นแปลงไป
อย่างรวดเร็ว  และคนเหล่านี้ไม่น่าจะมคีวามสุขในชวีติ  เป็นแต่
เพยีงแคเ่ก็บอาการทกุขไ์วข้า้งใน  ความจรงิก็อยากเขา้ร่วมสังคม 
แตส่ังคมไมค่อ่ยใหท้ีพ่วกเขายนื 
 
จากบทความของ เสถยีรพงษ์  วรรณปก เรือ่ง สูตรส าเร็จในชวีติ
ตามหลักพระพุทธศาสนา: สันโดษ ในมตชินสดุสัปดาห ์ กลา่วถงึ
ความเขา้ใจผิดของคนไทยเกี่ยวกับสันโดษ ที่มักเขา้ใจว่าเป็น
ความมักนอ้ย และเลยไปถงึ คนสันโดษ คอื คนทีไ่ม่ท าอะไร ไม่
ตอ้งการอะไร ปล่อยชีวิตไปตามเรื่องตามราว   และมองว่า 
พระพทุธศาสนาสอนสิง่ทีขั่ดตอ่การพัฒนาตนและสังคม  แตค่วาม
สันโดษกับความมักนอ้ยเป็นคนละเรือ่งกัน  ความมักนอ้ย บาล ีคอื 
อปจติฉตา ซึง่พระพุทธเจา้สอนพระใหป้ฏบิัตเิกีย่วกับปัจจัยสี ่ให ้
พระตอ้งการแต่นอ้ย พออาศัยยังชพี ไม่สะสมสิง่เหล่านี้ไว ้ ส่วน
สันโดษ บาลี คือ สันตฎฐี คือ ความภูมใิจในผลส าเร็จที่ตนได ้
สรา้งสรรคข์ึน้มาดว้ยความสามารถ ดว้ยความเพยีร พยายามของ



ตนในทางทีส่จุรติชอบธรรม  น่ันคอื คนทีส่ันโดษ คอื คนทีข่ยันหา 
ขยันสรา้งสรรค ์ทุ่มเทก าลังกาย ก าลังสตปัิญญาเต็มที ่ถูกตอ้ง
ตามกฎหมายและศลีธรรม  และเมือ่ไดผ้ลส าเร็จขึน้มาก็ภูมใิจใน
ผลส าเร็จนัน้ 
 
ธรรมะที่ตรงขา้มกับสันโดษ คือ ความโลภและความเกียจ
ครา้น  ธรรมะที่สนับสนุนสันโดษ คือ ความไม่โลภ และความ
เพยีร  คนไมส่ันโดษ คอื คนเกยีจครา้น และคนโลภน่ันเอง  ค าว่า
สันโดษ หมายถงึ ความยนิด ีพอใจ ดว้ยของของตนเทา่ทีม่ ีเทา่ที่
พอดแีก่ก าลัง หรีอเท่าทีส่มควร เป็นหลักธรรมเพื่อการด ารงชพี
ดว้ยความรูจั้กพอ  อันประกอบดว้ย 

1) ยถาลาภสนัโดษ คอื ยนิดตีามทีไ่ด ้คอื เมือ่ไดส้ิง่ใดมา 
หรอืแสวงหาสิง่ใดไดม้า ไมว่า่จะมากหรอืนอ้ย ประณีตหรอื
หยาบ  สวยงามหรือไม่ ก็รูส้ ึกยินดีพอใจกับสิ่งนั้น  ไม่
อยากไดส้ิง่ใดไปกว่าสิง่ที่ตนเองหามาได ้ ไม่ปรารถนา
เกินไปกว่านั้น  โดยรวม คือ ไม่แสวงหาสิ่งที่เลิศกว่า
ในทางทีผ่ดิ  ไมเ่พง่เล็กอยากไดข้องของผูอ้ ืน่ 

2) ยถาพลสนัโดษ คอื ยนิดตีามก าลัง คอื พอใจกับการใช ้

สอยของตน สมควรแก่คุณภาพ และวสิัยของการใชส้อย
ของตน  ไมอ่ยากไดเ้กนิก าลัง หรอืไดส้ิง่ใดมาทีไ่ม่ถูกกับ
ก าลังร่างกาย หรอืสุขภาพของตน ก็ไม่หวงแหนเสยีดาย 
หรอืฝีนใชใ้หเ้กดิโทษ  ยอมสละใหผู้อ้ ืน่ทีส่ามารถใชส้อย
สิง่นัน้ ๆ ไดโ้ดยไมเ่กดิโทษ 

3) ยถาสารุปปสนัโดษ คอื ยนิดตีามทีเ่หมาะสมกับตน อัน
ควรแกฐ่านะ และแนวทางการด ารงชพี  คอื พรอ้มทีจ่ะมอบ
สิง่ของทีเ่หลอืใช ้หรือของทีอ่าจจะไม่เหมาะกับตน เพือ่
ใหแ้ก่ผูท้ี่เหมาะสม   เป็นการพอประมาณในตนเอง   
ลักษณะของคนทีม่คีวามสันโดษ คอื ตอ้งเป็นคนท ามาหา
เลีย้งชพีดว้ยความขยันหมั่นเพียร ดว้ยสตปัิญญาเท่าทีม่ ี



และโดยวธิกีารอันชอบธรรม  ไม่อยากไดข้องคนอืน่ หรอื
ของที่ไม่ชอบธรรม และจะไม่ทุจริตเพราะปากทอ้งหรีอ
ผลประโยชน์ส่วนตัว  เป็นคนที่หามาไดก้็ใชส้อยเท่าที่
จ าเป็น ไม่เป็นทาสของวัตถุ  เมื่อไม่ได ้ก็ไม่เดือดรอ้น
กระวนกระวาย ยังคงปฏบิัตหินา้ทีข่องตนตอ่ไป ไมย่อมให ้
ความผิดหวังเขา้มาครอบง าจิตใจ  มีความภาคภูมใิจใน
ผลส าเร็จอันเกดิจากก าลังของตน มคีวามอดทน สามารถ
รอคอยผลส าเร็จอันพงึจะเกดิขึน้จากการกระท าของตน  มี
ความรักและภักดใีนหนา้ทีก่ารงานของตน ท างานเพือ่งาน
อยา่งแทจ้รงิ   

 
หลักปฏบิัตสิ าหรับการด ารงชพีของพระภกิษุ 3 ประการเบือ้งตน้
นัน้ เป็นสิง่ทีเ่หมาะกับภกิษุ 
 
หรือหากจะมองในวถิีพุทธ คือ ผูท้ี่จะมีความสันโดษ จะตอ้ง
ประกอบดว้ยลักษณะ 3 ประการ คอื  สเกนสนัโดษ คอื ยนิดกีับ
ของของตน  สนัเตนสนัโดษ คือ ยินดีกับสิ่งที่ไดม้า  และ 
สเมนสนัโดษ คือ ยินดีโดยมีใจสม ่าเสมอ  บุคคลที่มีความ
พอใจในสิง่ใด เขาย่อมกา้วหนา้ในสิง่นั้น คอื ความพอใจเป็น
พลังหนุนใหเ้กดิความพยายาม  และเมือ่มขีอ้บกพร่อง ก็คอ่ย ๆ 
แกไ้ขใหด้ขีึน้เรือ่ย ๆ โดยไมม่คีวามเกยีจครา้น เบือ่หน่าย และ
ความโลภ  คนทีข่าดลักษณะสันโดษ มักจะเป็นคนทีด่ถูกูตนเอง 
โทษโชคชะตา มคีวามหงุดหงดิร าคาญใจ เอาความชอบใจไม่
ฝากไวก้ับส่วนที่ตัวเองไม่มี  เช่น ทรัพย์สนิเงินทองแมเ้พียง
เล็กนอ้ย ก็สามารถยังใจของผูม้คีวามสันโดษใหเ้ต็มเป่ียมไป
ดว้ยความสุข ความพอใจ  ตรงขา้ม แมม้ีทรัพย์สินเงินทอง
มากมายเพียงใด ใจของผูท้ี่ไม่มีความสันโดษ ก็ยังเร่ารอ้น 
กระวนกระวาย กระหายอยากไดอ้ยูน่ั่นเอง 



 
แนวทางปฏิบัติเพื่อก่อใหเ้กิดการสันโดษ โดย  การหมั่น
พจิารณาถงึความแก ่ความเจ็บ ความตาย อยูเ่นอืง ๆ เพือ่ท าให ้
เราลดละความโลภ  รวมถึงการรูจั้กประมากในการบริโภค
อาหาร   เพื่อท าใหร้่างกายแข็งแรงไม่เ ป็นโรค   เ ป็นการ
รับประทานเพือ่การด ารงอยู่ของสังขาร  ไม่ใชเ่พือ่การเพิม่พูน
พอกแห่งกเิลส  และการพยายามหมั่นใหท้านอยู่เสมอ ๆ เพือ่
ฆ่าความตระหนี่ ความโลภในตนเองใหล้ดนอ้ยลง  นอกจากนี้
ควรทีจ่ะรักษาศลี และเจรญิสต ิกับสมาธเิป็นประจ า  เพือ่ทีเ่รา
จะไดท้บทวนตนเอง  มเีวลาอยูห่ยดุนิง่บา้ง เพือ่ใหเ้ห็นสิง่ตา่ง ๆ 
ทีเ่ราไดท้ ามา และหยดุพจิารณาเพือ่จะไดท้ าสิง่อืน่ตอ่ไป อันจะ
เป็นประโยชนต์อ่ตนเอง สังคมและโลก 
 
ประโยชน์ของการฝึกสนัโดษ คือ   การตัดกังวลต่าง ๆ 
ออกไปจากชวีติ  และยังชว่ยใหห้า่งจากอกศุลกรรมตา่ง ๆ  อัน
เป็นสิง่ทีก่่อใหเ้กดิศลีธรรมขึน้ในใจไดง้่าย  พน้จากความทุกข์
ทัง้ปวง  น าความเจริญกา้วหนา้มาสู่ตน  และเปิดโอกาสให ้
ตนเองไดก้ระท าความดยีิง่ ๆ ขึน้  และชว่ยเหลอืสังคมใหเ้จรญิ
งอกงาม 
 
การแกง่แยง่ชงิดกีันจนถงึท าลายกัน ใสร่า้ยป้ายสกีัน การทจุรติ
และมจิฉาชพีตา่ง ๆ ทีร่ะบาดในสังคมเพราะใจคนเหลา่นัน้ไม่มี
สันโดษ  มุง่เอาแตไ่ด ้ไมค่ านกึถงึผดิชอบชัว่ด ี ความเห็นแกตั่ว
ของผูม้ีอ านาจกอบโอยฉวยโอกาส  โดยไม่ค านึงถ่งความ
เดือดรอ้นของคนส่วนมาก  การทะเยอทะยานจนเกินก าลัง
ความสามารถของตน  การพัฒนาสังคมจงึจ าเป็นตอ้งมคีวาม
สันโดษ และความเพียร  สันโดษจงึเป็นคุณธรรมอันประเสรฐิ 
เพือ่ความเจรญิสขุทัง้ของตนเอง ครอบครัว สังคมประเทศชาต ิ
และหมายรวมถงึโลก ทีจ่ะไมร่บกวนโลก 



 
ตดิตามเรือ่งราวอืน่ ๆ ไดจ้าก www.minsenconcept.com 

 

http://www.minsenconcept.com/

