
 

บทท่ี 2 
 

สันโดษในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
                       
 การศึกษา “ความเขาใจเร่ืองความสันโดษในพระพุทธศาสนาของนักเรียนมัธยมศึกษาท่ีเขา
คายคุณธรรม” ผูศึกษาไดคนควาแนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวกับความสันโดษ เพื่อใชประกอบในการ
ออกแบบเคร่ืองมือในการเก็บขอมูล และอภิปรายผลการศึกษาดังตอไปนี้ 1) ความหมายของสันโดษ 
2) ประเภทของสันโดษ 3) ธรรมท่ีเปนปฏิปกษและเกื้อกูลตอสันโดษ 4) เร่ืองท่ีควรสันโดษและไม
ควรสันโดษ 5) ฐานะและคุณคาของสันโดษ 6) ประโยชนของความสันโดษ 7) โทษท่ีเกิดจากการ
ขาดความสันโดษ 8) วิธีสรางความสันโดษใหเกิดข้ึนในสังคม 9) หลักสูตรการอบรม โดยศึกษาจาก
คัมภีรพระไตรปฎก และเอกสารวิชาการอ่ืนๆ  ท่ีมีความเกี่ยวของ  
 
2.1 ความหมายของสันโดษ 
  
 คําวา “สันโดษ” มีรากศัพทมาจากภาษาบาลี สนฺโตโส และบางแหงใชคําวา สนฺตฏฐิ        
ซ่ึงมีศัพทมาจากธาตุเดียวกัน คือ สํ+ตุส เขียนแบบสันสกฤตเปน สันโตษะ แปลงเปนภาษาไทยวา 
สันโดษ  แปลวา ความเปนบุคคลผูมีความยินดีโดยสมํ่าเสมอ หรือผูสันโดษช่ือวา สนฺตุฏฐิ              
(พระพุทธัปปเถระ, 2527 : 222) นอกจากนี้ในพจนานุกรมฉบับตางๆ ปรากฏความหมายของคําวา
สันโดษดังนี้  
 พจนานุกรมพุทธศาสตร (2538 : 192) ไดใหความหมายของสันโดษไววา ความยินดี    
ความพอใจ ความยินดีดวยของตน ซ่ึงไดมาดวยเร่ียวแรงความเพียรโดยชอบธรรม ความยินดีดวย
ปจจัย 4 ตามท่ีมีตามท่ีได ความรูจักอ่ิมรูจักพอ  
 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2542 : 1166) ใหความหมายคําวา “สันโดษ” ไววา 
“ความยินดีหรือพอใจ เทาท่ีตนมีอยู หรือเปนอยู” นอกจากนั้น ยังมีพจนานุกรมทางศัพทและภาษา
เลมอ่ืนๆ ไดอธิบายความหมายของคําวา “สันโดษ” ไวในทํานองเดียวกัน เชน  
 พจนานุกรมฉบับเฉลิมพระเกียรติ (2530 : 527) ใหความหมายคําวา “สันโดษ” เอาไววา 
“สันโดษ” คือ ความพอใจเทาท่ีตนมีอยูหรือเปนอยู  
 พจนานุกรมฉบับมติชน (2547 : 859) ไดใหความหมายคําวา “สันโดษ” ไววา ความยินดีใน
ส่ิงท่ีมีอยูหรือเปนอยู มักใชคําวา ถือสันโดษ  
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 จากนิยามความหมายดังกลาวเปนบรรทัดฐานใหนักวิชาการอธิบายขยายความหมายของ
ความสันโดษดังตอไปนี้ 
  
 สมเด็จพระญาณสังวร (เจริญ สุวฑฺฒโน) (2533 : 19) ไดแสดงทรรศนะไวในหนังสือเร่ือง 
“สันโดษ”  ความวา สันโดษเปนธรรมขอหนึ่งท่ีมีผูปรารภกลาวกันมาก ท้ังในดานสนับสนุน ท้ังใน
ดานคัดคาน สนับสนุน คือสงเสริมใหปฏิบัติกัน คานคือแสดงวาไมควรสงเสริมใหมีการปฏิบัติ 
เพราะเห็นวาเปนเคร่ืองขัดขวางความเจริญกาวหนา คําวาสันโดษมาจากภาษาบาลีวา “สนฺโตส,    
สนฺตุฏฐิ” แปลวา ความยินดีพอใจดวยของของตน ความยินดีดวยของท่ีมีอยู ความยินดีโดย
สมํ่าเสมอ สันโดษแบงออกเปนหัวขอไดดังนี้   
 1. ยถาลาภสันโดษ ยินดีตามท่ีได  

2. ยถาพลสันโดษ ยินดีตามกําลัง 
3. ยถาสารุปปสันโดษ ยินดีตามสมควร  
สันโดษในความคิด คือระงับความคิดท่ีอยากไดมากเกินไป สันโดษในการแสวงหา คือ 

ยินดีแสวงหาแตส่ิงท่ีควรได สันโดษในการรับ คือ รับแตส่ิงท่ีควรรับ และรับพอประมาณ สันโดษ
ในการบริโภค คือ ยินดีบริโภคส่ิงท่ีไดมาดวยการพิจารณา  
  
 พระธรรมโกษาจารย (พุทธทาสภิกขุ) (2536 : 75) ไดแสดงทัศนะเร่ืองสันโดษไวใน
หนังสือ “คูมือพนทุกข” วา คําวา “สันโดษ” แปลวา ยินดีดวยส่ิงท่ีมีอยูไดอะไรมาตองมีความยินดี
ในส่ิงนั้นในฐานะท่ีมันมีอยูหรือไดมาท้ังนี้ เพื่อใหเกิดความพอใจท่ีไดทําลงไปแลว  ไมใช
หมายความวาใหหยุดเพียงเทานั้นถาพิจารณาใหลึกซ้ึงกวานี้ ส่ิงท่ีเรียกวาสันโดษนั้น มันยังมี
ความหมายอีกหลายอยาง คือเม่ือพิจารณาถึงปจจัยท่ีสําคัญของมนุษยเรามีอยู 4 อยาง คือ อาหาร 
เคร่ืองนุงหม ท่ีอยูอาศัย ยาแกโรค ลวนเรียกวาเปนส่ิงจําเปนสําหรับชีวิตถาเราไมรูจักอิ่ม ไมรูจักพอ 
ไมรูจักยินดี ดวยวัตถุ 4 อยางนี้เทาท่ีควรมีควรไดไมส้ินสุดแลวเราจะไปทํา ส่ิงท่ีวิเศษท่ีเปนอุดมคติ 
ของพระพุทธศาสนา หรือของโลกท่ัวไปไดอยางไรกัน  
 
 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ. 9) (2532 : 38) ไดแสดงทัศนะเร่ือง
สันโดษไวในหนังสือมงคล 38 ความวา สันโดษ แปลวา ยินดีดวยปจจัยของตน ไมแสดงอาการ
รังเกียจในเวลารับ เวลาบริโภค ยังอัตภาพใหเปนไปดวยปจจัย 4 ซ่ึงทายกทายิกาถวาย นอกจากนี้ 
สันโดษ ยังแปลวา ยินดีดวยปจจัยท่ีมีอยู ยินดีโดยสมํ่าเสมอ สันโดษโดยองคธรรมคือ อโลภะ   
ความไมโลภ สันโดษแบงออกเปน 4 อยาง คือ สันโดษในเคร่ืองนุงหม สันโดษในอาหาร สันโดษ



 13 

ในท่ีอยูอาศัย และสันโดษในยาแกไข สันโดษน้ีมีประโยชน มีคุณมากมายสุดท่ีจะพรรณนา         
พระพุทธองคทรงสรรเสริญความสันโดษวาเปนมงคลสูงสุด 
 
 พระธรรมโสภณ (ฟน ปาสาทิโก) (2519 : 20) ไดอธิบายลักษณะของคําวาความสันโดษ 
โดยทานไดกลาวไววาหลักธรรมท่ีวาดวยสันโดษนั้น ไมไดทําใหประเทศลาหลัง เพราะสันโดษ   
คือ ความพอใจในส่ิงตางๆ เทาท่ีตนได ไมลวงสิทธิของผูอ่ืน สันโดษนั้นมีอยู 4 ประเภท ดังตอไปนี้ 
 1. สันโดษในส่ิงของ 
 2. สันโดษในหนาท่ีการงาน 
 3. สันโดษในปศุสัตว 
 4. สันโดษในคน  
 
 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) (2538 : 50) ไดแสดงทรรศนะเร่ืองความสันโดษไวใน
หนังสือ เศรษฐศาสตรแนวพุทธ สรุปใจความสําคัญไดวา คําวา “สันโดษ” มักแปลความกันวา  
ความพอใจตามมีตามได พอใจในส่ิงท่ีตนมี ไมทยานอยาก คําวาสันโดษท่ีกลาวมานี้ พระพุทธเจา
ทรงสอนเนนเปนพิเศษแกภิกษุ แตในทางพระพุทธศาสนาธรรมะตางๆ มักใชควบคูกัน เชน ศรัทธา
ตองมีควบคูกับปญญา สวนสันโดษนั้นมาพรอมกับความเพียร ถานํามาใชกับฆราวาสในแงนี้ คือ 
ไมใหบุคคลทําตัวหลงใหลเพลิดเพลิน กับการบํารุงบําเรอตนเองดวยวัตถุส่ิงของตางๆ  
  
 เสฐียรพงษ วรรณปก (2534 : 25) แสดงทรรศนะเร่ืองสันโดษไววา ในบรรดาหลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนาท่ีมีผูเขาใจกันไมถูกตอง นอกจากเร่ืองของกรรมแลว สันโดษก็เปนอีกเร่ือง
หนึ่ง ความคลาดเคล่ือนนั้นอาจจะมาจากคําพูดท่ีติดปากคนไทยวา “สันโดษมักนอย” หรือ “มักนอย
สันโดษ” ก็เปนได การตีความแบบนี้สรางคานิยมของคําวาสันโดษใหออกมาในแงลบ ในท่ีนี้คือ    
มีความหมายแฝงวา “การไมกระทําหรือ ความเกียจคราน” อยูในตัว แตท้ังนี้ทานไดใหความหมาย
ของคําวา สันโดษ ไววา ยินดีตามได ยินดีตามกําลังสามารถท่ีหามาได และยินดีในส่ิงท่ีหามาไดโดย
ชอบธรรม สรุปใหเขาใจงาย สันโดษ คือความพอใจในผลสําเร็จ หรือผลท่ีสรางข้ึนดวยความบากบ่ัน  
 
 ปน มุทุกันต (2502  : 13) กลาวไวในหนังสือมงคลชีวิตขอท่ี 24 เร่ืองของความมีสันโดษ 
โดยกลาวไววา สันโดษเปนมงคล เพราะทําใหคนมีความสุขและทําใหคนเจริญ นอกจากนี้สันโดษ
ยังมีอีก 3 ลักษณะ คือ สเกนสันโดษ ยินดีตามมี สันเตนสันโดษ ยินดีตามได และสเมนสันโดษ   
ยินดีตามสมควร ในทางศาสนาไดวางเกณฑในการตัดสินเร่ือง สันโดษไว 3 ประการ ดังตอไปนี้คือ 
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 1. ยถาลาภะ ควรแกฐานะ 
 2. ยถาพละ ควรแกสมรรถภาพ 
 3. ยถาสารุปปะ ควรแกศักดิ์ศรี  
  
 วีระ วัฒนนิรันตร (2542 : 41) ไดกลาวถึงคําวา สันโดษ ไววา สันโดษมีความหมายอยู       
3 ประการ คือ 1. ยินดีตามมี หมายความวา ยินดีกับของท่ีตนมีอยูแลวหรือเปนอยูแลว 2. ยินดีตามได 
หมายความวา ยินดีกับสวนท่ีไดมา คือ เราไดอะไรมาใหมมีจํานวนมากหรือนอย มีคาสูงหรือตํ่าเปน
ประการไรก็ยินดีพอใจกับสวนนั้นๆ 3. ยินดีตามสมควร หมายความวา ของท่ีไดมาแลวหรือจะได
อยูก็ตามหากเห็นวาไมชอบธรรมก็ไมยินดี หากเห็นวาชอบธรรมจึงยินดี ขอนี้เปนความรูสึกท่ีกรอง
จากยินดีตามมี และยินดีตามได หากจะเขาใจเร่ืองสันโดษใหชัดเจนข้ึนก็ขอใหคิดถึงทางท่ีตรงกัน
ขาม คือ ความโลภอยากไดของของผูอ่ืน ความไมรูจักอ่ิม ไมรูจักพอ เพราะความสันโดษเปนเร่ือง
ของความไมโลภน่ันเอง 
 
 ไชย ณ พล (2538 : 18) ไดแสดงทัศนะเร่ืองสันโดษไวในหนังสือ “รํ่ารวยดวยสันโดษ”    
วาแทจริงแลว นิยามของสันโดษท่ีวามักนอย ไมตองการ ไมปรารถนาอะไรเลยนั้น เปนนิยามตาม
คติของลัทธิทิฆัมพรที่ปฏิเสธการมี การเปน การครอบครองใดๆ ถือพรตแกผาเร่ือยไป สําหรับพุทธ
ศาสนาไมไดสอนใหบุคคลไมเอาอะไร ไมอยากไดอะไร แทท่ีจริงแลวพระพุทธเจาทรงสอน
สันโดษไว 3 ลําดับข้ัน คือ ยถาลาภสันโดษ ยินดีเทาท่ีได ยถาพลสันโดษ ยินดีเทาท่ีทําไดตามกําลัง
และยถาสรุปปสันโดษ คือความยินดีในความเหมาะสมตามฐานะของตน  
  
 จากการศึกษาความหมายของสันโดษตามทรรศนะของนักปราชญ และคํารากศัพท           
ท่ีปรากฏในพจนานุกรมเห็นไดวา คําวาสันโดษน้ันโดยความหมายแลว หมายถึง ความยินดี         
ความพอใจดวยปจจัย 4 คือ เคร่ืองนุงหม ท่ีอยูอาศัย ยารักษาโรค และอาหาร ตลอดจนการมีความสุข 
ความพอใจดวยเคร่ืองยังชีพท่ีหามาไดดวยความเพียรพยายามของตนไมโลภ ไมริษยาใคร           
(พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต), 2538 : 324) 
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2.2 ประเภทของสันโดษ 
 การศึกษาเร่ืองความสันโดษนั้น นอกจากเร่ืองของความหมายท่ีบุคคลท่ัวไปมีความเขาใจท่ี
ผิดเพี้ยน โดยตีความหมายของสันโดษ คือ การขาดความกระตือรือรนแลว หากกลาวถึงประเภท
ของสันโดษท่ีรูจักกันโดยท่ัวไป มักจําแนกประเภทของสันโดษออกเปน 3 อยางเทานั้น เรียกวาการ
แบงตามประเภทแหงติกะ คือ หมวดสาม ไดแก ยถาลาภสันโดษ ยถาพลสันโดษ ยถาสารุปป
สันโดษ นอกจากการจําแนกดังกลาวขางตน พระพุทธศาสนาไดแยกยอยเกี่ยวกับประเภทของ
สันโดษไดดังตอไปนี้ 
  

 2.2.1 สันโดษวาโดยประเภทแหงหมวด 3 
1) ยถาลาภสันโดษ คือ ความยินดีตามท่ีได หมายถึง ไดส่ิงใดมาดวยความเพียร 

พยายามของตน โดยถูกตองตามทํานองคลองธรรม ก็ยินดีพอใจในส่ิงนั้น ไมเดือดรอนเพราะส่ิงท่ี
ไมได หมายความวา เม่ือไดทําอยางเต็มท่ีแลว หากไมไดตามท่ีตองการ ก็ไมกระวนกระวาย ไมวิ่ง
ตามความอยาก ตองระงับยบัยั้งความอยากใหได โดยใหนึกถึงขอเท็จจริงวา ไมมีส่ิงใดสนองความ
ตองการแหงจติใจใหพอไดอยางแทจริง เหมือนไฟไมอาจใหเต็มไดดวยเช้ือ มหาสมุทรไมอาจให
เต็มไดดวยน้ํา หรือ คนมักมากไมอาจเต็มไปดวยปจจยัท้ังหลายนั้นเอง  
  2) ยถาพลสันโดษ คือ ความยินดีตามกําลังท่ีมีอยู หมายถึง มีความยนิดีหรือพอใจ
เพียงพอแกกําลังกาย กําลังทรัพย กําลังสติปญญา และกําลังความสามารถของตน ไมควรใหนอย
หรือเกินขอบเขตกําลังเพราะเปนเร่ืองท่ีไมเหมาะสมคนแตละคนมีกําลังหรือความสามารถไมเทากัน 
ดังนั้นจึงตองรูจักตนเอง อยาสําคัญตนผิดและอยาดูถูกตนเอง ดังนั้น ส่ิงท่ีบุคคลพึงไดรับนั้นควร
เหมาะสมแกสมรรถภาพ และความสามารถของตน เชน กรรมกรท่ีขุดดินไดวันละ 1 คิว ก็ควรได
คาแรงสําหรับดิน 1 คิว จะใหไดคาแรงเทากับคนท่ีขุดไดวันละ 5 คิว ยอมไมได และมิไดบังคับวา 
ทุกคนขุดวันละ 1 คิวก็พอ สันโดษมิไดสอนใหทํางานหยอนกวาความสามารถท่ีมีอยู แตใหทํางาน
เต็มความสามารถของแตละบุคคล ใหยินดใีนส่ิงท่ีตนควรจะไดตามความสามารถของตนเทานัน้ 
สันโดษขอนี้เปนการยืนยันวาไมใหเปนคนงอมืองอเทา แตใหทํางานหรือแสวงหาผลประโยชน
เต็มท่ีโดยใหยนิดีเทาท่ีตนเองมีความสามารถทําไดเทานัน้ 
  3) ยถาสารุปปสันโดษ คือ ความยนิดีตามสมควร หมายถึง มีความยินดหีรือความ
พอใจ ตามสมควรแกฐานะ ภาวะ และความเปนอยูของตน เปนท่ีรูกนัวา คนเรายอมมีฐานะ และ
ความเปนอยูท่ีแตกตางกัน บุคคลในสังคมยอมมีความเปนอยูท่ีแตกตางกนั บางคนยากจน บางคน
รํ่ารวย การท่ีบุคคลพยายามขวนขวายเพ่ือจะใหเปนเร่ืองท่ีดี แตท้ังนี้ตองรูจักและตระหนกัใน
ความสามารถของตน ตองพยายามขวนขวายเปล่ียนแปลงฐานะ ภาวะและความเปนอยูใหดีข้ึนเทาท่ี
จะเปนได ผูท่ีขวนขวายในส่ิงท่ีเปนไปไมไดนั้นเรียกวา ไมสันโดษ ส่ิงของใดๆ ก็ตาม  
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ถาพิจารณาตามฐานะก็ดี พจิารณาตามสมรรถภาพก็ดี ประจักษแลววา เม่ือตนมีได เม่ือตน
ทําได แตส่ิงนั้นเม่ือมีหรือทําไปแลวทําใหครอบครัวเสียเกยีรติภูมิ เสียช่ือเสียง เสียศักดิ์ศรี บุคคลก็
ไมควรยินดีในส่ิงเหลานั้น เชน คาของหนีภาษ ี หรือฉอราษฎรบังหลวง แมวาจะมีฐานะตําแหนง
หนาท่ีเอ้ืออํานวยมีความสามารถพอที่จะทําไดก็ไมสมควรทําไมยนิด ี เพราะเปนหนทางนํามาซ่ึง
ความเส่ือมเสียท้ังตอตนเองและวงศตระกูล  

 

 2.2.2 สันโดษในจีวร 20 อยาง 
  จีวร เปนช่ือเรียกผาท่ีพระสงฆใชสอย ใชเรียกท้ังผานุงและผาหม จวีรเปนปจจัย
หรือบริขารของพระสงฆอยางหนึ่งในจํานวนผา 3 ผืน คือ สบง จีวร สังฆาฏิ ผาสําหรับทําจีวรนุงหม
นั้น พระพุทธเจาทรงอนุญาตไว 6 ชนิด เรียกวา กัปปยจีวร ไดแก  
  1) ผาทําดวยเปลือกไม 
  2) ผาทําดวยฝาย 
  3) ผาทําดวยใยไหม 
  4) ผาทําดวยขนสัตว 
  5) ผาทําดวยเปลือกปาน 
  6) ผาท่ีทําดวยของหาอยางนัน้ แตปนกันอยางใดอยางหนึ่ง (องฺ.อ. 2/424/313) 
   นอกจากประเภทของผาท่ีพระพุทธเจาไดทรงบัญญัติไว ยังมีเขตของจีวร
ซ่ึงคํานี้ หมายถึง พระสงฆสามารถรับผาจีวรไดจากสงฆ จากคณะ จากญาติ จากมิตร จากทรัพยของ
ตน หรือเปนผาบังสุกุลเทานั้น และผาบังสุกุลมีท้ังหมด 23 ชนิด คือ 

      1. ผาโสสานิกะ   ( ผาท่ีเขาท้ิงไวในปาชา ) 
2. ผาปาปณิกะ  ( ผาท่ีเขาท้ิงอยูตามทางเขาตลาด ) 
 3. ผารถิกะ                ( ผาท่ีเขาท้ิงอยูตามตรอก ) 
4. ผาสังการโจฬกะ    (ผาท่ีเขาท้ิงไวในกองหยากเยื่อ ) 
5. ผาโสตถิยะ           ( ผาท่ีเขาใชเช็ดครรภมลทินแลวท้ิง ) 
6. ผาสินานะ             ( ผาท่ีเขาผลัดอาบน้ํามนตแลวท้ิง )  

              7. ผาติตถะ                (ผาท่ีท้ิงอยูตามทาน้ํา) 
              8. ผาคตปจจาคตะ     (ผาท่ีใชหมศพไปปาชาแลวนาํกลับมาท้ิงไว) 
             9.  ผาอัคคิทัฑฒะ        (ผาถูกไฟไหมแลวท้ิงไว) 
           10.  ผาโคขายิตะ          (ผาท่ีโคเค้ียวแลวเขาท้ิงไว) 
           11.  ผาอุปจิกขายิตะ     (ผาปลวกกดัแลวเขาท้ิงไว) 
           12.  ผาอุนธูรขายิตะ      (ผาหนูกดัแลวเขาท้ิงไว) 
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         13.  ผาอันตัจฉินนะ      (ผาขาดริมแลวเขาท้ิงไว ) 
         14.  ผาทสัจฉินนะ        (ผาขาดชายแลวเขาท้ิงไว ) 
         15.  ผาธชาหฏะ           (ผาท่ีเขาชักเปนธงแลวท้ิงไว ) 
         16.  ผาถูปะ                  (ผาท่ีเขาบูชาจอมปลวกท้ิงไว) 
         17.  ผาสมณจวีร          (ผาของภิกษดุวยกัน) 
         18.  ผาสามุททิยะ         (ผาท่ีคล่ืนทะเลซัดข้ึนฝง) 
         19.  ผาอภิเสกิกะ          (ผาท่ีเขาท้ิงไวในท่ีราชาภิเษก) 
         20.  ผาปนถิกะ             (ผาท่ีตกอยูตามหนทาง  ไมปรากฏเจาของ) 
         21.  ผาวาตาหฏะ          (ผาท่ีลมหอบเอาไปไมมีเจาของติดตาม) 
         22.  ผาอิทธิมยะ           (ผาสําหรับเอหิภิกษุ) 
         23.  ผาเทวทัตติยะ        (ผาท่ีเทวดาถวาย) (อง.อ. 2/28/313) 
 

 จากบรรดาผาเหลานี้ พระพุทธเจาไดทรงตรัสเกี่ยวกับเร่ืองของความสันโดษในจีวรขอ
ท่ีวา   “จีวรสนฺโตโส”   นั้นคือ   ความสันโดษในจีวร   มีใจความดังนี ้คือ  

1. สันโดษในการตรึก หมายความวา ภกิษุไมควรคิดวาจีวรของตนเปนจีวรเกา 
เพราะการตรึก (ความคิด) เชนนี้ เปนความคิดท่ีไมบริสุทธ์ิ เนื่องจากจวีรท่ีภิกษไุดมาดวยความ
เคารพในพระศาสนา  

2. สันโดษในการไป หมายความวา การที่ภิกษไุปเพื่อตองการจีวร โดยไมคิดวา 
จะเดนิทางไปที่ใด นั่นคือ การไปโดยมีพระกัมมัฏฐานเปนใหญเทานั้น  

3. สันโดษในการแสวงหา หมายความวา ภิกษเุม่ือจะแสวงหาจวีร ไมแสวงหากับ 
ภิกษุท่ีมักมาก แตไปแสวงหากับภิกษุผูท่ีมีความละอาย มีศีล  

4. สันโดษในการได หมายความวา เม่ือภกิษุเห็นจวีรท่ีทายก ทายิกานํามาถวาย 
แตไกล ไมมีจติคิดอยางนีว้า จีวรนั้นเปนจวีรท่ีชอบใจ จีวรนั้นเปนจวีรท่ีไมชอบใจ ในทางตรงกัน
ขามทายก ทายกิา ถวายจีวรอยางไรพึงรับจวีรนั้นตามท่ีไดมา และไมแสวงหาเพ่ิมเติมอีก 

5. สันโดษในการรับแตพอประมาณ หมายความวา เม่ือภิกษไุดจวีรมาแลวก็มีความ 
ยินดีเชนนั้น พงึคิดวาจวีรนั้นเพียงพอแกตนแลว  

6. สันโดษในการเวนจากความอยากได หมายความวา เม่ือภิกษุแสวงหาจีวรอยู   
ไดจีวรท่ีชอบใจจากทายก ทายิกา ยอมไมคิดในการที่จะแสวงหาจีวรใหมจากทายกผูอ่ืน 

7. สันโดษตามแตได หมายความวา เม่ือภกิษุสามารถยังอัตภาพใหเปนไปดวยจวีร 
นั้นได ไมวาจวีรนั้นจะเศราหมองอยางไรก็ตามพึงใชจีวรนั้นคงเดิม  
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8. สันโดษตามกําลัง หมายความวา การที่ภิกษุรูถึงกําลังของตนแลว สามารถยัง 
อัตภาพใหเปนไปดวยจวีรชนดิใด ก็ยังอัตภาพใหเปนไปดวยจวีรชนดินัน้  

9. สันโดษตามความสมควร หมายความวา ภิกษใุหจีวรท่ีตนชอบใจแกภิกษุรูปอ่ืน  
สวนตนใชจีวรท่ีมีความเหมาะสมแทน  

10. สันโดษในน้ํา (ซักผา) หมายความวา ภิกษไุมควรเลือกวาน้ําจากแหลงไหน  
เปนท่ีพอใจ ไมเปนท่ีชอบใจ แตควรซักจวีรในแหลงน้ําท่ีพอจะซักไดโดยไมเลือก    

11. สันโดษในการซัก หมายความวา ภกิษุเม่ือซักจวีรไมควรใชไมทุบหรือใช 
เคร่ืองมือในการอํานวยความสะดวกอยางอ่ืน แตใชมือซักแทน   

12. สันโดษในการทํา หมายความวา เม่ือภิกษุซักผา ไมใหจิตคิดวาผาผืนนี้เนื้อ 
หยาบ ผาผืนนีเ้นื้อละเอียด แตใหซักไปตามธรรมดา   
   13. สันโดษในปริมาณ หมายความวา มีจวีรแคเพียงพอในการใชนุงหมเทานั้น 
   14. สันโดษในดาย หมายความวา ในการตัดเย็บจีวร ภิกษุไมควรกะเกณฑลงไปวา
จะหาดายท่ีถูกใจ และจะไดมาดวยวิธีการใด   
   15. สันโดษในการเย็บ หมายความวา ในเวลาเย็บกุสิจวีร พึงสอยไดเจด็คร้ัง 
ประมาณสามองคุลีเทานั้น 
    16. สันโดษในการยอม หมายความวา เม่ือภิกษจุะยอมจีวร ไมควรเท่ียวแสวงหา
ไทรดํา เปนตน นั่นคือไดส่ิงใดมา พึงยอมดวยส่ิงนั้น ยกเวนสีหามไวเทานั้น  
   17. สันโดษในการทํากัปปะ หมายความวา ภกิษุถือเอาสีเขียว สีคลํ้า สีเปอกตม ทํา
กับปะเทาคนนั่งบนหลังชางมองเห็น    

18. สันโดษในการใชสอย หมายความวา การใชสอยจีวรเพียงเพ่ือปกปดอวยัวะเทานัน้ 
     19. สันโดษในการเวนจากการสะสม หมายความวา เม่ือภิกษไุดผามาแลว แตยังไม
มีดายและเข็ม สามารถเก็บผาไวไดกอน แตถาทําเสร็จแลว ไมควรทําเก็บไว แตถาประสงคจะให
จีวรท่ีทําเสร็จแลวแกอันเตวาสิก เม่ือพวกเขาไมอยูควรเก็บไวใหจนกวาจะกลับมา  
   20. สันโดษในการสละ หมายความวา เม่ือภิกษจุะสละผา ไมพึงใหเพราะเห็นแก
หนากนั แตพึงต้ังอยูในสาราณียธรรม แลวจึงสละให (ที.อ.3/309/206)   
    
  2.2.3 สันโดษในบิณฑบาต 15 อยาง 
   การบิณฑบาต ถือไดวาเปนหนึ่งในพุทธกจิ 5 ประการท่ีพระพุทธเจาทรง
ปฏิบัติในเวลาเชา คําวา “ปณฺฑปาต” แปลตามตัวอักษรวา การตกลงแหงกอนขาว คือ กอนขาวท่ี
ทายก ทายิกา หยอนตกลงในบาตรของพระพุทธเจาและพระภิกษุท้ังหลาย (รังษี สุทนต, 2549 : 14) 
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 บิณฑบาตนัน้ คือ อาหารที่ทายกใสลงในบาตรมี 16 ชนิด ไดแก ขาวสุก ขนมสด ขนมแหง 
ปลา เนื้อ นมสด นมเปร้ียว เนยใส เนยขน น้ํามัน น้ําผ้ึง น้ําออย ขาวตม ของขบเค้ียว ของท่ีพึงชิมรส 
ในอาหารทั้ง 16 ชนิดนั้น นมสด เนยใส เนยขน น้ํามัน น้ําผ้ึง น้ําออย ปลา เนื้อ นมเปร้ียว 9 อยางนี้ 
จัดเปนอาหารประณีต (วิ.มหา.2/260/412) พระพุทธเจาไดทรงตรัสใหภิกษุมีความสันโดษใน
บิณฑบาต 15 อยาง เพราะภิกษุเปนผูท่ียังชีพดวยอาหารของทายก จึงควรเปนผูท่ีอยูงาย ฉันงาย 
การสันโดษในบิณฑบาต มีดังนี้ 

1. สันโดษในการตรึก หมายความวา ภกิษุควรตรึกตอนต่ืนลางหนาเพื่อเท่ียวไป 
บิณฑบาตกบัหมูคณะ เปนกจิวัตรประจําวนั ในยามท่ีถูกถามวา พรุงนีจ้ะบิณฑบาตท่ีไหน ภิกษพุึง
ตอบท่ีบานโนน ช่ือโนน เทานั้น ตอจากนั้นไมควรตรึกอีก  

2. สันโดษในการไป หมายความวา ภิกษุเขาไปบิณฑบาต ไมตองคิดวาจะไดท่ี 
ไหน พึงไปโดยใสใจในพระกัมมัฏฐาน 

3. สันโดษในการแสวงหา หมายความวา ภิกษุผูแสวงหาไมตองกําหนดวาเปน 
อะไร พึงไปกบัภิกษุผูมีศีลเปนท่ีรักเทานัน้  

4. สันโดษในการได หมายความวา ภิกษไุมคิดวาของนีน้าชอบใจ ของน้ันไมนา 
ชอบใจ ไมควรใหความคิดเชนนั้นเกิดข้ึน 

5. สันโดษในการรับแตพอประมาณ หมายความวา เม่ือทายกตองการถวายไทย 
ธรรมนอย ก็ควรรับแตนอย ถาทายกถวายมาก ภิกษพุึงรับแตพอประมาณเทานัน้ หากภิกษุไมรูจกั
ประมาณในการรับ ยอมเปนผูทําลายความเลื่อมใสของมหาชนใหหมดไป  

6. สันโดษในการเวนจากความอยากได หมายความวา ภกิษุไมควรบิณฑบาต 
เฉพาะแตในตระกูลท่ีม่ังค่ังรํ่ารวยเทานั้น ควรบิณฑบาตไปโดยไมเลือกชนช้ัน 

7. สันโดษตามแตได หมายความวา เม่ือภกิษุสามารถยังอัตภาพใหเปนไปดวย 
บิณฑบาตท่ีไดนั้น ไมวาอาหารจะเศราหมองอยางไรก็ตามพึงฉันตามอาหารท่ีไดมา  

8. สันโดษตามกําลัง หมายความวา การที่ภิกษุรูถึงกําลังของตนแลว พงึยังอัตภาพ 
ของตนใหดํารงอยูดวยอาหารท่ีตนไดมาดวยกําลังของตนเอง 

9. สันโดษตามความสมควร หมายความวา การที่ภิกษุใหบิณฑบาตท่ีนาพอใจแก 
ภิกษุรูปอ่ืน สวนตนฉันอาหารท่ีมีความเหมาะสมในการยังชีพตามอัตภาพแทน  

10. สันโดษในอุปการะ หมายความวา ภกิษุพึงฉันอาหารเพียงเพื่อใหมีกําลังใน 
การบําเพ็ญสมณธรรมเทานัน้  

11. สันโดษในการกําหนด หมายความวา ภิกษไุมควรรับอาหารท่ีทายกบรรจุจน 
เต็มบาตรมาถวาย แตควรใหลูกศิษยนํามา เม่ือไมมีลูกศิษยควรรับเทาท่ีรับไดเทานั้น 
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12. สันโดษในการบริโภค หมายความวา ภิกษุฉันอาหารโดยพิจารณาวาการฉัน 
อาหารนี้เปนไปเพื่อการบรรเทาความหวิเทานั้น   
   13. สันโดษในการเวนจากการสะสม หมายความวา ภกิษไุมพึงเก็บอาหารไวขบฉัน 
   14. สันโดษในการสละ หมายความวา ภกิษุพึงสละดวยการไมเหน็แกหนากนั พึง
ต้ังอยูในสาราณียธรรมกอนจึงสละ   

 15. สันโดษในการรับ หมายความวา ภกิษุไมพึงคิดวาของนี้นาชอบใจ เราจักรับ 
แตของนี้ ของนั้นไมนาชอบใจ จกัไมรับ ควรรับอาหารอยางใดอยางหนึ่งท่ีเพียงพอแกการฉัน
เทานั้น (ที.อ. 3/309/211) 
  
  2.2.4 สันโดษในเสนาสนะ 15 อยาง   
   การศึกษาถึงสันโดษในเสนาสนะน้ี ส่ิงท่ีควรทราบกอนในเบ้ืองตน คือ 
ควรรูวาเสนาสนะนั้นคืออะไร และภกิษุพงึรับเสนาสนะมาจากบุคคลใดไดบาง คําวา เสนาสนะ นัน้
หมายถึงท่ีนอน ท่ีนั่ง หมายรวมถึงท่ีอยูอาศัย และเคร่ืองใชท่ีเกีย่วกับสถานท่ี เชน โตะ เกาอ้ี เปนตน                   
(พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2543 : 349) มี 15 ชนิด คือ เตียง ต่ัง  ฟูก  หมอน วหิาร 
เพิง ปราสาท ปราสาทโลน ถํ้า ท่ีเรน ปอม เรือนยอดเดยีว พุมไมไผ โคนตนไม และท่ีท่ีสมควรแก
ภิกษุ เปนตน สวนเขตของเสนาสนะมีอยู 6 คือ จากสงฆ จากคณะ จากญาติ จากมิตร จากทรัพยของ
ตน และเขตท่ีเปนของบังสุกุล พระพุทธเจาทรงตรัสใหภกิษุสันโดษในเสนาสนะ 15 อยาง คือ 
            1. สันโดษในการตรึก หมายความวา ภกิษุไมควรคิดวาท่ีอยูของตนทรุดโทรม 
อยากไดเสนาสนะท่ีตนชอบใจ พึงอยู พึงใชในเสนาสนะนั้น เพื่อเปนเคร่ืองมือในการปฏิบัติธรรม
เทานั้น 

2. สันโดษในการไป หมายความวา ภิกษุเขาไปหาเสนาสนะ โดยไมตอง 
คิดวาจะไดท่ีไหน พึงไปโดยใสใจในพระกมัมัฏฐานเปนใหญ 

3. สันโดษในการแสวงหา หมายความวา ภิกษุผูแสวงหาไมตองกําหนดวา 
ท่ีอยูเปนอะไร พึงไปกับภิกษผูุมีศีลเปนท่ีรักเทานั้น  

4. สันโดษในการได หมายความวา ภิกษไุมคิดวาท่ีอยูนี้นาชอบใจ ท่ีอยู 
นั้นไมนาชอบใจ ไมควรใหความคิดเชนนัน้เกิดข้ึน 

5. สันโดษในการรับ หมายความวา ภิกษไุมพึงคิดวาของนี้นาชอบใจ เรา 
จักรับแตท่ีอยูนี้ ท่ีอยูนัน้ไมนาชอบใจ จกัไมรับ ควรรับเอาเสนาสนะอยางใดอยางหนึ่งท่ีพออยูได
เทานั้น 
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6. สันโดษในการเวนจากความอยากได หมายความวา ภกิษุไมควรแสวงหาท่ีอยู 
เฉพาะแตในตระกูลท่ีม่ังค่ังรํ่ารวยเทานั้น ควรแสวงหาเท่ียวไปตามลําดบั 

7. สันโดษตามแตได หมายความวา เม่ือภกิษุสามารถยังอัตภาพใหเปนไป 
ดวยเสนาสนะนั้น ไมวาเสนาสนะนั้นจะเศราหมองหรือประณีตอยางไรก็ตามพึงอยูในเสนาสนะนัน้ 

8. สันโดษตามกําลัง หมายความวา การที่ภิกษุรูถึงกําลังของตนแลว พงึยังอัตภาพ 
ของตนใหดํารงอยูดวยเสนานะท่ีตนไดมาดวยกําลังของตนเอง 

9. สันโดษตามความเหมาะสม หมายความวา การที่ภกิษุใหเสนาสนะที่นาพอใจแก 
ภิกษุรูปอ่ืน สวนตนอยูในเสนาสนะท่ีมีความเหมาะสมในการยังชีพแทน  

10. สันโดษในอุปการะ หมายความวา ภกิษุพึงรูวาจะอาศัยอยู และใชเสนาสนะ 
เพียงเพื่อบําเพญ็สมณธรรม 

11. สันโดษในการกําหนด หมายความวา ภิกษไุมควรรับเสนาสนะท่ีทายกถวาย 
แตควรรับเทาท่ีเหมาะสมสําหรับตนเทานัน้ 

12. สันโดษในการบริโภค หมายความวา ภิกษใุชเสนาสนะดวยการพิจารณาวาท่ี 
อยูอาศัยนีเ้ปนสถานท่ีท่ีปองกันความหนาวรอนเทานัน้   
   13. สันโดษในการเวนจากการสะสม หมายความวา ภิกษุไมพงึสรางท่ีอยูเพื่อการสะสม 

14. สันโดษในการสละ หมายความวา ภกิษุพึงสละดวยการไมเหน็แกหนากนัพึง 
ต้ังอยูในสาราณียธรรมกอนจึงสละ   

 15. สันโดษในการรับ หมายความวา ภกิษุไมพึงคิดวาของนี้นาชอบใจ เราจักรับ 
แตของนี้ ของนั้นไมนาชอบใจ จกัไมรับ ควรรับอาหารอยางใดอยางหนึ่งท่ีเพียงพอแกการฉัน
เทานั้น (ที.อ. 3/309/213)  
 
2.3 ธรรมท่ีเปนปฏปิกษและเก้ือกูลตอความสันโดษ 
 
 2.3.1 ธรรมท่ีเปนปฏิปกษตอความสันโดษ 
 สันโดษคือความพอใจยินดใีนส่ิงท่ีตนมีอยู มีจุดมุงหมายเพื่อละความโลภ พระพุทธเจาทรง
แสดงหลักธรรมนี้กับท้ังบรรพชิตและคฤหัสถ โดยมีความเพียรเปนหลักธรรมท่ีสนับสนุนและ
สงเสริม สวนธรรมท่ีเปนปฏิปกษ(ขาศึก) ของความสันโดษก็มีปรากฏในพระพุทธศาสนา
เชนเดยีวกัน ธรรมท่ีเปนขาศึกโดยตรงของสันโดษ และเปนองคธรรมท่ีทําใหบุคคลไมสันโดษ คือ  
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2.3.1.1  ความโลภ (โลภะ) คือ ความอยากไดในส่ิงตางๆ ท่ีเกินความพอดีเกนิกวาฐานะ
ของตน ผูมีความโลภ จะทําใหเกิดทุกขได เพราะเม่ือเกดิความโลภในใจแลว ผูนั้นมักจะหาทางทํา
การทุจริต ลักขโมย ฉกชิง วิง่ราว หรือทําความผิดอ่ืนๆ กอใหเกดิความเดือดรอนใหกับสังคม สวน
ผูท่ีไมโลภ คือ ผูท่ีแสวงหาทรัพยสินหรือเกยีรติยศช่ือเสียงในทางท่ีถูกท่ีควร จะเปนผูท่ีรูจักความ
พอดี รูจักการประมาณตน มีความละอายหรือเกรงกลัวตอการทําช่ัว ตลอดจนเปนผูท่ีมีสติ รูจักผิด
ชอบช่ัวดี ถาเราสามารถละความโลภ และมีความพอใจในส่ิงท่ีตนมีอยู รูจักบังคับจิตใจไมให
แสวงหาเอาส่ิงของมาโดยวิธีไมชอบธรรม ผูนั้นจะมีความภูมิใจและมีความสุข  

โทษของความโลภ แมมองเพียงผิวเผินยอมเห็นไดยาก แตในความเปนจริงแลว ความโลภ
มีโทษเปนอันมาก มูลเหตุของการกระทําความผิดตางๆ ในสังคมปจจุบัน มีรากฐานมาจากความ
โลภเปนเหตุอยูเปนอันมาก ท้ังการลักขโมยปลนจี้ การลวงประเวณี การทําลายชีวิตและทรัพยสิน 
ท้ังหมดนี้ลวนเกิดไดจากความโลภท้ังส้ิน และเม่ือความโลภครอบงําจิตใจแลว จะทําใหไมมี
สันโดษเนื่องจากความอยากมี อยากได อยากเปน ดังนี ้

1)โลภในทางกามคุณ คนท่ีไมสันโดษในกามมักจะลุมหลงและมัวเมาอยูใน 
กามคุณท้ัง 5 จนทําใหใจฟุงซาน ไมสงบ กินไมเปนเวลา นอนไมเปนเวลา มีความเดือดรอนท้ัง
ทางดานรางกาย และจิตใจ คนเปนจํานวนมากมักมัวเมาอยูกับกามคุณ และปจจุบันคนก็ตายดวยโรค
ทางกามนี้มีจํานวนนับไมถวน บุคคลผูรูจักสันโดษในกามคุณ ยอมรอดพนจากอันตรายและโรคภัย
ตางๆ ท่ีสามารถติดตอกันได 
  2)โลภในอาหาร รางกายของมนุษยมีความจําเปนอยางยิง่ ในการบริโภคอาหารเพ่ือ
ยังชีพ การเปนผูรูจักประมาณในการบริโภคอาหารถือวาเปนเร่ืองท่ีสําคัญ ถารางกายรับอาหารไมถูก
สวนหรือเกนิประมาณ ความผิดปกติยอมเกิดข้ึนท้ังทางรางกายและจิตใจ ทางดานรางกายกอใหเกิด
โรค สวนทางดานจิตใจ ทําใหกลายเปนคนขาดความเช่ือม่ัน ในการบริโภคอาหารจงึควรบริโภคให
พอดีกับความตองการของรางกายเพยีงเทานั้น ไมโลภในอาหารการกินมากเกินไป คือการกินเพื่ออยู 
มิใชอยูเพื่อกิน 
  3) โลภทรัพยสมบัติ ทรัพยสินเงินทองเปนส่ิงท่ีทุกคนตองการทั้งนั้น คนโลภมาก
มักแสวงหาในทางท่ีผิด โดยการกระทําความผิดหาทางทุจริตดวยวิธีการตางๆ ผลสุดทายยอมไดรับ
โทษจากการกระทําของตนเอง สันโดษจึงเปนธรรมท่ีสามารถปองกันความโลภท่ีเกดิจากความ
อยากไดในทรัพยสินเงินทองได 
 2.3.1.2 มหิจฉตา หมายถึง ความมักมากเปนกิเลสตัวหนึ่งท่ีทําใหมนษุยเกิดความเรารอน 
คนท่ีเปนคนมักมากถูกเรียกวา มหิจโฉ (วศิน อินทสระ, 2542 : 12) มหาสมุทรแมจะลึกและกวาง
เพียงใด ยังมีขอบเขต แตความมักมากท่ีมีอยูในตัวของมนุษยไมมีขอบเขตในการหยั่งลึกได ดังนัน้
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คนมักมากจึงมีนิสัยมักใหญใฝสูง ถือการกอบโกยผลประโยชนเพื่อตน และพวกพองเปนสําคัญ ไม
รูสึกพอใจในสิ่งตางๆ แมนวาจะมีมากมายเพียงใด ยอมไมสามารถทําใหคนมักมากเกิดความพอใจ
ได คนเหลานีไ้มมีความพอ เขาทํานองท่ีวา ทะเลไมมีวนัเบ่ือน้ํา ไฟไมอาจใหเต็มไดดวยเช้ือ คนมัก
มากยอมไมรูจกัพอดวยปจจยัท้ังหลาย 

2.3.1.3 ปาปจฉตา คือ ความใฝตํ่าในทางเลวทราม ไปในทางบาป และอกุศลคอยปลุกรุกเรา
จิตใจใหคิดแตความไมดี เชน กลัวความทุกข แตสรางเหตุแหงทุกข อยากมีความสุข แตไมสรางเหตุ
แหงความสุข อยากเปนคนด ี แตประพฤติช่ัว ไมทําดีแตอยากใหสังคมชมวาดี (สมเด็จพระมหาวีร
วงศ (พิมพ ธมฺมธโร),2518 : 428-430) 

นอกจากนี้ยังเปนสาเหตุหนึง่ท่ีทําใหมนษุยกระทําผิด และหลงใหลอยูในอบายมุข 6 เชน 
อยากดแีตประพฤติช่ัว ไมทําดีแตอยากใหคนชมวาด ี คนท่ีอยากดีแตทําความช่ัวนั้นเปนคนไม
สันโดษ ตรงกันขามกับคนที่สันโดษจะเปนคนดีและต้ังใจทําความดใีหตรงกับความอยาก เวนการ
กระทําความช่ัวทุกชนดิ 

2.3.1.4 ตัณหา ในพระพุทธศาสนาเถรวาทกลาววา ตัณหาเปนศัตรูโดยตรงของสันโดษ เม่ือ
ตัวตัณหาเพิ่มมากข้ึน ความสันโดษยอมนอยลง บุคคลจึงปรารถนาในทางเลวทรามมากข้ึน 
พระพุทธเจาตรัสตัณหาไว 2 ชนิด คือ ตัณหานุสัย และตัณหาโสต ตัณหานุสัย คือ ตัณหาที่นอนแนบ
อยูในสันดานเนืองนิตย ตัณหานี้ทําใหเกิดการยึดถือวาเปนของเราอยูอยางไมขาดสาย และเปนเหตุ
แหงการทองเท่ียวไปในสังสารวัฏฏ ทําใหเกิดการเวียนวายตายเกิดอยูเร่ือยไป ตัณหาโสต คือ ความ
ใครท่ีรับอารมณทางอายตนะ กลาวคือ ความใครท่ีไดรับรูออกมาจากรูป รส กล่ิน เสียง ธรรมารมณ         
(พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2549 : 491) ซ่ึงผานทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ เรียกวา กามตัณหา 
ภวตัณหา และวิภวตัณหา (พระมหาจรัล วิจารณเมธี, 2541 : 47) 
 ตัณหาหรือความทะยานอยากนั้นเอง เปนศัตรูโดยตรงของสันโดษ ท้ังนี้เนื่องจากเปน
ปจจัยท่ีกอใหเกิดความอยากเกินขอบเขต ทําใหไมสามารถควบคุมอินทรียของตนได  ตัณหา 3 
ประการดังกลาว คือ  
 1. กามตัณหา คือความทะยานอยากในกาม ความอยากไดในกามคุณ คือส่ิงสนอง
ความตองการทางประสาทสัมผัสท้ัง 5 อันไดแก รูป รส กล่ิน เสียง สัมผัส เปนตน 
 2. ภวตัณหา คือความทะยานอยากในภพ ความอยากในภาวะของตัวตน ท่ีจะไดมีได
เปนในส่ิงหนึ่งส่ิงใด นั่นคือ อยากมีอยากเปน อยากคงอยูตลอดไป  

 3. วิภวตัณหา คือความทะยานอยากในวิภพ ความอยากในความพรากพนไปจาก
ตัวตน อยางใดอยางหน่ึง อันเปนส่ิงท่ีไมพึงปรารถนา อยากทําลายอยากใหดับสูญ เปนความใคร
อยากท่ีประกอบดวย วิภวทิฎฐิ หรือ อุจเฉททิฎฐิ (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2549 : 492) 
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 สรุปไดวากามตัณหา คือ ความอยากไดในรูป รส กล่ิน เสียง สัมผัสท่ีนาปรารถนา  
นาพอใจเสาะแสวงหามาครอบครอง เรียกส้ันๆ วาอยากได  ภวตัณหา คือ ความอยากมีส่ิงนั้น ส่ิงนี้ 
อยากใหส่ิงท่ีไดมาแลวคงอยูตลอดไป วิภวตัณหา คือ ความอยากไมมี อยากไมเปนอยางนั้นอีก
ตอไป   (ปรุตม บุญศรีตัน, 2549 : 368-369)  
 จากท่ีกลาวมาตัณหาทั้งสามประการนี้ถือวาเปนศัตรูโดยตรงของสันโดษ เม่ือบุคคลบรรเทา
ตัณหาตณัหาทัง้ 3 อยางนี้ลงไดสันโดษยอมเกิดข้ึน แตวาจิตใจของมนษุยนัน้เปนการยากท่ีจะควบคุม
ตัณหาได เม่ือควบคุมตัณหาไมได แลวยังขาดหลักสันโดษท่ีจะนํามาใชเปนอุปกรณในกาขัดเกลาจิตใจ 
ยอมทําใหเกิดผลเสีย ตอตนเองอยางยิ่ง  

  
 2.3.2 ธรรมท่ีเก้ือกูลตอความสันโดษ 
 โดยท่ัวไปหลักธรรมของพระพุทธเจามีความเกี่ยวเนื่องกนั พระอรรถกถาจารยไดนํามา
เรียบเรียงจดัไวเปนหมวดหมู ท้ังท่ีเปนพระสูตร ในบางคร้ังทรงตรัสไวเปนคาถา การแสดงคาถา
จะตองทําความเขาใจวา คาถาเปนเคร่ืองแสดงหรือเตือนใจในบางแงมุม มักไมมีความหมายสมบูรณ
ในคร้ังเดยีว เชน ตรัสเปนคาถาวา ความสันโดษเปนทรัพยอันเยี่ยม การตรัสในคาถานี้ไมบอกองค
ธรรมท่ีเกี่ยวของ แตจะพบวาในเวลาท่ีตรัสเปนคําสอนยาวๆ เปนรอยแกว หลักธรรมเร่ืองความ
สันโดษจะมีองคธรรมอ่ืนท่ีอธิบายเกี่ยวเนือ่งเช่ือมโยงอยูดวย ในท่ีนี้ธรรมท่ีสงเสริมตอความ
สันโดษ คือ “ความเพียร” เปนหลักธรรมท่ีเกื้อกูลและสงเสริมกัน 
 หากศึกษาจะพบวาพระพทุธเจาตรัสเร่ืองความสันโดษไวท่ีไหน จะตรัสความเพียรไวท่ีนั่น 
คลายกับการตรัสเร่ืองศรัทธาไวท่ีไหน จะมีการกลาวถึงปญญาควบคูไวเสมอ เปนการเนนย้ําในดาน
จุดมุงหมายวาศรัทธาตองประกอบดวยปญญาเสมอ มิฉะนั้นจะกลายเปนศรัทธาบอด หรือในบางที
อาจกลายเปนความหลงใหลงมงายไปเลยกไ็ด หลักธรรมเร่ืองความสันโดษกเ็ชนเดยีวกัน มีความ
เพียรเปนหลักธรรมท่ีเกื้อหนนุ หากอธิบายโดยขาดซ่ึงหลักความเพียร ทําใหความหมายเกิดการ
เปล่ียนแปลงไปถึงข้ันวา ความสันโดษนั้นเปนเปนการปลีกตัวออกไปอยูโดดเดี่ยวไมเกี่ยวของกับ
ใครๆ ความหมายท่ียกข้ึนอางนั้นคลาดเคล่ือน เกดิจากการมองอยางเพียงผิวเผินเทานัน้ จะเหน็ไดวา
จากท่ีกลาวมานี้ คือ คุณลักษณะของหลักธรรมท่ีเกื้อหนนุสงเสริมกันและกัน มีความเกี่ยวเนื่องกนั 
และท่ีสําคัญจะตองนํามาอธิบายประกอบกัน ท้ังนี้เพื่อใหเกิดความเขาใจในทางท่ีถูกตอง  
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2.4 เร่ืองท่ีควรสันโดษและไมควรสันโดษ 
  
 2.4.1 เร่ืองท่ีควรสันโดษ 
  ความสันโดษเปนหลักธรรมท่ีพระพุทธเจาทรงตรัสสอนบุคคลสองกลุม คือ สันโดษท่ี
สอนพระภิกษุ หมายถึง ความมักนอยหรือความปรารถนานอย ความหมายมักนอยดังกลาวนี้
พระพุทธเจาทรงมุงส่ังสอนพระภิกษุสงฆโดยเฉพาะ โดยทรงสอนใหเปนผูมักนอยเล้ียงงาย รูจัก
ประมาณ รูจักพอใจปจจัย 4 ไดแก จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และเภสัช ตามท่ีมีตามที่ไดและตาม
สมควร ไมปลอยใจใหกระวนกระวายเพราะอํานาจของกิเลสตัณหา สันโดษตามความหมายนี้
คอนขางลึกซ้ึงและมุงเฉพาะพระภิกษุสงฆ และสันโดษท่ีสอนบุคคลธรรมดา หมายถึง ความยินดีใน
ส่ิงท่ีตนมี ยินดีส่ิงท่ีตนไดมาจากการทํางานตามกําลังความสามารถของตน และยินดีตามสมควรแก
ฐานะของตน ไมดิ้นรนทะเยอทะยานแสวงหาส่ิงตางๆ จนเกินกําลังความสามารถของตน หากสรุป
โดยภาพรวมแลวจะเห็นวา ส่ิงท่ีพระพุทธเจาประสงคใหพุทธศาสนิกชนมีสันโดษนั้น คือ เร่ืองของ
การสันโดษในปจจัย 4 ท่ีมากเกินความจําเปนในการดํารงชีพ เปนการสันโดษโดยใชเกณฑการแบง
ตามปจจัย 4 ท่ีมีความจําเปนตอชีวิตประจําวันของคนทุกคน คือ 

1)  การสันโดษในเคร่ืองนุงหม 
2)  การสันโดษในอาหาร 
3)  การสันโดษในท่ีอยูอาศัย 
4)  การสันโดษในยารักษาโรค 
สันโดษอีกประเภทหนึ่งท่ีควรกลาวถึง คือ สทารสันโดษๆ หมายถึง การสันโดษโดยมี 

ความพึงพอใจในสามี  และภรรยาของตนเทานั้น ในท่ีนี้สามารถนํามาปรับใชในกรณีบุคคลท่ี
แตงงานมีครอบครัวแลว ความสันโดษในขอนี้เปนเร่ืองท่ีควรสันโดษเปนอยางยิ่ง เม่ือสามีความ
พอใจวาหญิงนี้เปนภรรยาของตน หญิงนั้นยอมไดรับความพอใจ และมอบความเปนใหญ เกิดการ
ใหเกียรติซ่ึงกันและกัน เม่ือมีความเห็นอกเห็นใจกัน ยอมเปนการลดความบาดหมาง และการ
ทะเลาะเบอะแวงในครอบครัว แตในทางตรงกันขาม คือ ตางฝายตางไมมีโดษในกันและกัน ความ
ประพฤติท่ีจะพึงปฏิบัติตอกันยอมเปนไปในทางตรงขามท่ีกลาวมาแลว  
 เม่ือสถานการณของแตละฝายเปนเชนนี้ การเกลียดชัง ดูหม่ิน การทะเลาะวิวาท ยอมเกิดข้ึน
ไดงาย หากนําหลักสทารสันโดษมาประพฤติปฏิบัติยอมเปนธรรมขอหนึ่งท่ีชวยใหการใชชีวิตคู
สามารถดํารงอยูไดนาน ดังนั้น การสันโดษในคูครองของตน จึงเปนเร่ืองท่ีควรสันโดษเปนอยางยิ่ง 
นอกจากนี้ยังมี การสันโดษในอกุศลกรรมท้ังหลายดวย ซ่ึงเปนส่ิงท่ีพระพุทธเจาตรัสไววาควรจะ
สันโดษ อกุศลกรรมบถ 10 ประการ แยกออกเปนการกระทําทางกาย 3 ทางวาจา 4 และทางใจ 3 ดังนี้  
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1) อกุศลกรรมบถทางกายมี 3 อยาง คือ 
 - การฆาสัตว 
 - การถือเอาทรัพยท่ีเขามิไดให 
 - การประพฤติผิดในกามท้ังหลาย 
2) อกุศลกรรมบถทางวาจามี 4 อยาง คือ  
 - การพูดเท็จ 
 - การพูดสอเสียด 
 - การพูดวาจาหยาบคาย 
 - การพูดเพอเจอ 
3) อกุศลกรรมบถทางใจมี 3 อยาง คือ 
 - มีความโลภมาก 
 - มีจิตพยาบาท 
 - ไมมีความเห็นในทางท่ีชอบ (เดือน คําดี, 2534 : 148)  สวนเร่ืองท่ีพระพุทธเจาไม

ทรงใหสันโดษมีดังตอไปนี้ 
  

2.4.2 เร่ืองท่ีไมควรสันโดษ  
ส่ิงท่ีพระพุทธเจาไมทรงสอนใหบรรพชิตและคฤหัสถสันโดษมีอยู 2 ประการ คือ 1) ไมให

สันโดษในกุศลธรรมท้ังหลาย (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2537 : 18) การกระทําท่ีดีท่ี
พระพุทธเจาไมทรงสอนใหบุคคลสันโดษ เรียกวา กุศลกรรมบถ 10 ประการ แยกออกเปนการ
กระทําทางกาย 3 ทางวาจา 4 และทางใจ 3 ดังนี้  

1) กุศลกรรมบถทางกายมี 3 อยาง คือ 
 - เจตนางดเวนจากการฆาสัตว 
 - เจตนางดเวนจากการถือเอาทรัพยท่ีเขามิไดให 
 - เจตนางดเวนจากการประพฤติผิดในกามท้ังหลาย 
2) กุศลกรรมบถทางวาจามี 4 อยาง คือ  
 - เจตนางดเวนจากการพูดเท็จ 
 - เจตนางดเวนจากการพูดสอเสียด 
 - เจตนางดเวนจากวาจาหยาบคาย 
 - เจตนางดเวนจากการพูดเพอเจอ 
3) กุศลกรรมบถทางใจมี 3 อยาง คือ 
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 - ไมมีความโลภมาก 
 - ไมมีจิตพยาบาท 
 - มีความเห็นในทางท่ีชอบ (เร่ืองเดียวกัน, 2534 : 149)   
จะเห็นไดวาส่ิงท่ีเปนความดีงามท้ังหลาย พระพุทธเจาไมสอนใหสันโดษ ในทางตรงกัน

ขามสนับสนุน สงเสริมใหพุทธศาสนิกชนประกอบกรรมดีใหมาก เพราะพระพุทธศาสนาไดรับการ
ขนานนามวา เปนศาสนาแหงกรรมวาท คือ การสอนวาการกระทํายอมมีผล ทํากรรมดียอมไดรับ
ผลดี ทําช่ัวยอมไดรับผลช่ัว นอกจากนี้ยังสอนใหบุคคลต้ังอยูในไมความประมาท โดยการสอนให
รูจักสันโดษในเร่ืองท่ีควรสันโดษ และไมควรสันโดษสันโดษ และความไมยอทอตอการบําเพ็ญ
เพียร กลาว คือการกระทําส่ิงใดก็ตาม โดยผานการกระทําทางกายสุจริต วาจาสุจริต มโนสุจริต แลว
ตองประกอบดวยความเพียรดวยการกระทําอยางสม่ําเสมอ เพราะความเพียรเปนทางท่ีจะนําไปสูฝง 
คือ พระนิพพาน บุคคลจะลวงทุกขได เพราะความเพียร ฉะนั้นการประกอบกุศลธรรมท้ังหลายตอง
อาศัยความเพียร ดังท่ีพระพุทธเจาตรัสวา “ทานท้ังหลายจงเห็นความเกียจครานวาเปนภัย และเห็น
การปรารภความเพียรวาเปนความปลอดภัย แลวปรารภความเพียรเถิด”  

การทําความเขาใจเกีย่วกับเร่ืองท่ีควรสันโดษและไมควรสันโดษเปนส่ิงท่ีสําคัญ และมิ
อาจจะมองขามได ท้ังนีเ้พราะความไมมีสันโดษเปนเปาหมายแหงความสันโดษ หมายความวาเม่ือ
มนุษยสันโดษในวัตถุท่ีปรนเปรอตนเอง ยอมมีเวลา แรงงาน และความคิดเหลือเฟอในการ
สรางสรรคส่ิงท่ีดีงาม อันเปนเร่ืองของการประกอบกุศลกรรมได ตรงกันขามกับคนที่ไมสันโดษใน
ส่ิงตางๆ คอยหวังแตหาปจจยัส่ีมาบําบัดความตองการของตนเอง เวลาท้ังหมดยอมส้ินเปลืองไปกับ
การแสวงหาความสุขสวนตัว ทําใหเสียเวลาในการกระทําส่ิงท่ีเปนประโยชนตอตนเอง และสังคม
รอบขาง รวมท้ังหนาท่ีการงานตางๆ จะพลอยเสียหายตามไปดวย 
 ในท่ีนี้จะยกตัวอยางประกอบเพื่อใหงายตอความเขาใจมากยิ่งข้ึนในประเด็นของเร่ืองท่ีควร
สันโดษ และไมควรสันโดษ เพราะการท่ีบุคคลจะสันโดษในเร่ืองใดกต็าม ควรเลือกใชใหเหมาะสม 
และถูกตองกบัเร่ืองราวน้ันๆ เพื่อใหเกิดประโยชนอยางแทจริง อาทิเชน การสันโดษในหนาท่ีการ
งาน ควรสันโดษอยางไรจึงจะถูก ในท่ีนีคื้อ ผูท่ีมีความสันโดษในหนาท่ีการงาน ยอมไมเกียจคราน
ในการทํางานหนาท่ีของตน ในทางตรงกนัขามจะทํางานดวยความขยนัหม่ันเพียร ต้ังใจทํางานอยาง
รอบคอบ เม่ือเปนเชนนี้ งานน้ันยอมสําเร็จลุลวงลงไดดวยดี แตในทางตรงกันขาม ถาหากนําหลัก
สันโดษไปใชในเร่ืองท่ีไมควรสันโดษ หรือนําไปใชผิดประเภท ผิดความหมาย สันโดษท่ีเปนเคร่ือง
สงเสริมใหเกดิความขยนัหม่ันเพียร จะกลายเปนการสนับสนุนใหคนเกียจครานในหนาท่ีการงาน
ไปโดยปริยาย 
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2.5 ฐานะและคุณคาของสันโดษ  
 
 2.5.1 ฐานะ ของความสันโดษ 
  

2.5.1.1 สันโดษในฐานะท่ีเปนวินัยบัญญัติ   สันโดษตามแนวพระวินัยปฎก 
พระพุทธเจามุงเนนใหพระภิกษุมีความสันโดษในปจจัย 4 อยาง เนื่องจากพระวินัย คือ 
กฎระเบียบและขอบังคับอันดีงามท่ีพระภิกษุในพระพุทธศาสนาพึงปฏิบัต (สมเด็จพระมหา
สมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, 2522 : 9) พระพุทธเจาจึงทรงบัญญัติโดยมีจุดมุงหมายเพื่อให
ภิกษเุกิดความสันโดษในปจจัย 4 เทาท่ีมีความจําเปนตอการดําเนนิชีวติประจําวนั กลาวคือ  
 1) สันโดษในเคร่ืองนุงหม 
 2) สันโดษในอาหาร 
 3) สันโดษในท่ีอยูอาศัย 
 4) สันโดษในยารักษาโรค (องฺ.ปฺจก. 22/127/207) 
 ท้ังนี้สันโดษท่ีกลาวมาท้ัง 4 ขอ เปนไปเพ่ือปองกันความโลภ ความมักมากท่ีเกิดข้ึน
ในจิตใจ นอกจากนี้ยังชวยใหไมประมาทในชีวิตและการงานของตน ถาบรรพชิตขาดหลักสันโดษ
อาจเต็มไปดวยความโลภ หรือความปรารถนาท่ีมากเกินไป เม่ือเปนเชนนั้น ยอมพากันประพฤติ
อกุศลทุจริตตางๆ หวังลาภสักการะ สรางความเดือดรอนใหเกิดข้ึนในสังคม แตท้ังนี้เม่ือมีหลัก
สันโดษ เปนเคร่ืองคุมครองจิตใจอยู จะสามารถปฏิบัติหนาท่ีในฐานะบรรพชิตดวยความเพียร สราง
ความเจริญกาวหนาไดเปนอยางดี รวมท้ังยังเปนการอุปการะในทางอื่นอีก เชน ทําใหเกิดการ
ประหยัดดวย เปนตน 
 สันโดษในพระวินัยปฎกนี้จะเนนเกี่ยวกับจีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และเภสัช
สําหรับพระสงฆ จากการศึกษาพบวาพระพุทธเจาทรงไดบัญญัติพระวินัยเกี่ยวกับการใชสอยปจจัย 
4 ของพระภิกษุสงฆในพระพุทธศาสนา โดยเนนใหมีความสันโดษ ท่ีพบในพระวินัยปฎกดังนี้  
  1) สันโดษในเคร่ืองนุงหม 
  -   หามเก็บจีวรเกินความพอดีไวเกิน 10 วัน (วิ.มหา. 2/462/3) 
  -   หามขอจีวรตอคฤหัสถผูมิใชญาติ (วิ.มหา. 2/516/41) 
  -   หามพูดใหคฤหัสถซ้ือจีวรท่ีดีกวาท่ีกําหนดถวายไวเดิม (วิ.มหา. 2/523/47) 
  -   หามมิใหนุงหมจีวรท่ียังไมไดทําพินทุ (วิ.มหา. 2/368/441) 
  -   หามมิใหนุงหมจีวรท่ีวิกัปแลวยังไมไดถอน (วิ.มหา. 2/373/494) 
  -   หามขอดายกับคฤหัสถ (วิ.มหา. 2/637/157) 
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  -   หามทําผานั่งเกินประมาณท่ีกําหนด (วิ.มหา. 2/567/93) 
  -   หามทําจีวรเกินประมาณท่ีกําหนด (วิ.มหา. 2/548/624) 
  -   หามทําผาอาบน้ําฝนเกินประมาณท่ีกําหนด (วิ.มหา. 2/543/621) 
 2) สันโดษในบิณฑบาต 
  -  หามเก็บบาตรเกิน 1 ลูกไวเกิน 10 วัน (วิ.มหา. 2/601/123) 

  -  หามรับบิณฑบาตเกิน 3 บาตร เวนไวแตการรับเพื่อแบงปนใหภิกษุ        
(ว.ิมหา. 2/232/390) 

  -  หามรับโภชนาขณะฉันอยู (วิ.มหา. 2/243/400) 
  -  หามฉันอาหารในเวลาวิกาล (วิ.มหา. 2/248/405) 
  -  หามฉันอาหารท่ีรับประเคนไวคางคืน (วิ.มหา. 2/253/408) 
  -  หามขอโภชนะกับผูท่ีมิใชญาติ (วิ.มหา. 2/259/411) 
  -  หามฉันอาหารท่ีไมไดรับประเคน (วิ.มหา. 2/265/415) 
  -  หามรับนิมนตฉันหลายแหง (วิ.มหา. 2/294/438) 

 3) สันโดษในเสนาสนะ 
  -  หามสรางกุฎีเกินกําหนดโดยไมขออนุญาตจากสงฆ (วิ.มหา. 1/348/383) 
  -  หามนําเตียง ต่ัง เกาอ้ี ฟูก ของสงฆไปใชแลวไมเก็บไวท่ีเดิม                           

(วิ.มหา. 2/109/292) 
  -  หามโบกดิน หรือโบกปูนบนหลังคากุฎีเกิน 3 ช้ัน (วิ.มหา. 2/538/361) 
  -  หามทําเตียงเกินประมาณท่ีกําหนดไว (วิ.มหา. 2/522/608) 
 4) สันโดษในเภสัช 
  -  หามเก็บเภสัช 5 สําหรับคนไขไวเกิน 7 วัน (วิ.มหา. 2/622/143) 
  -  หามขอปจจัย 4 เกินท่ีเขาปวารณาไว (วิ.มหา. 2/642/163) 
      

 จากพระวินัย ท่ีไดกลาวมาขางตนนั้นพบวา เปนขอหามเ ก่ียวกับปจจัย  4  ท่ี
พระพุทธเจาทรงบัญญัติไว เม่ือคร้ังสมัยพุทธกาล การบัญญัติพระวินัยขางตนเห็นไดวาเปนไปเพ่ือ
สงเสริมใหภิกษุมีองคธรรมในหลักท่ีวาดวยสันโดษ พระพุทธเจาทรงมีเหตุผลในการบัญญัติ
สิกขาบทแกพระสงฆสาวก คือ 
 1.  เพื่อความเรียบรอยดีงามแหงสงฆ ซ่ึงไดทรงช้ีแจงใหมองเห็นคุณโทษแหงความ
ประพฤตินั้นๆ ชัดเจนแลว จึงบัญญัติสิกขาบทข้ึนไวโดยความเห็นชอบรวมกัน 
 2. เพื่อความผาสุกแหงสงฆ 
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 3.  เพื่อกําราบคนผูดาน ประพฤติทราม 
 4.  เพื่อความอยูผาสุกแหงเหลาภิกษุผูมีศีลดีงาม 
 5.  เพื่อปดกั้นอาสวะท้ังหลายอันจะบังเกิดในปจจุบัน คือ เพื่อระวังปดทางความ
เส่ือมเสีย ความทุกข ความเดือดรอนท่ีจะมีในปจจุบัน 
 6.  เพื่อบําบัดอาสวะท้ังหลายอันจะบังเกิดในอนาคต คือ เพื่อแกไขมิใหเกิดความ
เส่ือมเสีย ความทุกข ความเดือดรอน ท่ีจะมีมาในภายหนา 
 7.  เพื่อความเล่ือมใสของชุมชนผูยังไมเล่ือมใส 
 8.  เพื่อความเล่ือมใสยิ่งข้ึนไปของชุมชนท่ีเล่ือมใสแลว 
 9.  เพื่อความต้ังม่ันแหงพระสัทธรรม 
 10.  เพื่ออนุเคราะหวินัย คือ ทําใหมีบทบัญญัติสําหรับใชเปนหลักเกณฑจัดระเบียบ
ของหมูสงฆสนับสนนุความมีวินัยใหหนักแนนม่ันคงยิ่งข้ึน (องฺ.ทสก. 24/31/81) 

  
 2.5.1.2  สันโดษในฐานะท่ีเปนอริยวงศ  ความสันโดษเปนพระธรรมขอหนึ่ง ซ่ึง

พระพุทธเจาทรงโปรด และทรงยกยองสรรเสริญวามีคุณคาเปนอเนกประการยิ่งนัก ทรงใชเปนหลัก
ทดสอบ   พระธรรมทั้งหลายวา หากพระวินัยขอใดตอนใดมิไดเปนไปเพื่อความสันโดษ พึ่งทราบ
ไดวานั่นมิใชธรรมวนิัยในพระพุทธศาสนา (บุศย ขันธวิทย, 2538 : 19) หลักสันโดษจึงปรากฏอยูใน
องคธรรมตางๆ มากมาย เชนในหลักอริยวงศ 4 พระพุทธเจาไดตรัสไววา  
  1. ภิกษุสันโดษในจีวรตามมีตามได 
  2. ภิกษุสันโดษในบิณฑบาตตามมีตามได 
  3. ภิกษุสันโดษในเสนาสนะตามมีตามได 
  4. ภิกษุเปนผูยินดีในภาวนาและปหาน 
  สันโดษนั้นมีความมุงหมายเพื่อเปนเคร่ืองปองกันความโลภ การเกิดข้ึนแหงความมัก
มาก ความริษยา พระพุทธเจาทรงสอนเนนเปนพิเศษสําหรับพระสงฆ เพราะวาพระสงฆมีหลักการ
เบ้ืองตนวาเปนผูท่ีชาวบานเล้ียง จึงตองทําตัวใหเล้ียงงาย อยูงาย หมายความวามีวัตถุแตพอเพียงและ
พอประมาณเทาท่ีจําเปนเทานั้น ฉะนั้นสันโดษในอริยวงศ 4 จะเนนเกี่ยวกับจีวร บิณฑบาต 
เสนาสนะและคิลานะปจจัยเภสัชสําหรับพระสงฆ อยางไรก็ดี พระพุทธเจายังทรงมีบทบัญญัติทาง
พระวินัยเกี่ยวกับปจจัย 4 เพื่อใหพระภิกษุสงฆในพระพุทธศาสนามีความสันโดษปรากฏพบในพระ
วินัยปฎกอีกดวย และในการปฏิบัติท่ีจัดเปนอริยวงศท้ัง 4 ขอนั้นพระภิกษุพึงปฏิบัติดังนี้  
  1. สันโดษใน 3 ขางตนตามมีตามได 
  2. มีปกติกลาวสรรเสริญคุณของสันโดษใน 3 ขอนั้น 
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  3.ไมประกอบอเนสนา คือการแสวงหาท่ีทุจริตท้ัง 3 นั้น ใหแสวงหาโดยทางชอบ
ธรรม      ไมเกียจคราน 
  4. เม่ือไมไดส่ิงท่ีตนปรารถนาไมเรารอนทุรนทุราย 
  5. เม่ือไดของท่ีตนปรารถนามาใชสอย ยอมไมติด รูเทาทัน เห็นโทษ มีปญญาในส่ิง
นั้นตามประโยชน ตามความหมายของส่ิงนั้น ดํารงตนเปนอิสระ ไมตกเปนทาสของส่ิงนั้น  
  6. ไมถือเอาอาการที่ประพฤติธรรม 4 ขอนี้เปนเหตุยกตนขมผูอ่ืน 

 โดยสรุปวาพระองคทรงเนนใหภิกษุเปนผูท่ีไมเกียจคราน มีสติสัมปชัญญะอยูทุกเม่ือ 
ในขอ 4 ทรงสอนไมใหสันโดษในการประกอบกุศลกรรมท้ังหลาย และทรงสอนใหทําความเพียร
แสวงหาส่ิงท่ีชอบดวยธรรมวินัย ในจูฬนิเทศทานไดแสดงอริยวงศของพระปจเจกพุทธเจา คือ
เปล่ียนขอ 4 เปนสันโดษดวยคิลานปจจัยเภสัชบริขาร เห็นไดวา สันโดษในอริยวงศ 3 ขอแรกนั้น
เปนการสันโดษในปจจัย 4 สวนขอท่ี 4 ทรงสอนใหทําความเพียร ช้ีใหเห็นเปาหมายความสัมพันธ
ระหวางสันโดษกับความเพียรไดอยางเดนชัด คือสันโดษเปนธรรมชวงสงวนเวลา แรงงานและ
ความคิดไว ถาภิกษุไมสันโดษในจีวร บิณฑบาต เสนาสนะ คือ ไมสันโดษในวัตถุบํารุงบําเรอ
ความสุขจะทําใหเกิดผลเสีย คือ เวลาหมดไปกับเร่ืองเหลานี้ แรงงานหมดไปเพราะมัววุนวาย และ
มักคิดแตหาส่ิงเหลานั้นมาเสพบริโภค ไมเปนอันไดทําความเพียร  
  แตเม่ือภิกษุสันโดษในปจจัย 4 ตามมีตามไดเวลายอมเหลือสามารถนําความคิดและ
แรงงานมาใชในการทําภารกิจหนาท่ีของตน นอกจากนั้นจิตใจยังสงบ ไมมีความกังวลในเร่ืองของ
วัตถุ มุงไปทําหนาท่ี และสรางสรรคความดีตางๆ ไดอยางเต็มท่ี สันโดษจึงมาคูกับความเพียร ความ
เพียรในการทําหนาท่ีของตน ความสันโดษสําหรับภิกษุในองคธรรมท่ีวาดวยในอริยวงศ 4 ใหใชกับ
ปจจัย 4 ในการดํารงชีพ  
 
  2.5.1.3 สันโดษในฐานะท่ีเปนนาถกรณธรรม สมเด็จพระอริยวงศาคตญาณ สมเด็จ
พระสังฆราชแหงวัดราชบพิธ เม่ือคร้ังพระองคทรงสมณศักดิ์ ท่ีสมเด็จพระพุทธาจารย พระองคได
ทรงบรรยายเกี่ยวกับนาถกรณธรรมขอท่ี 8 ทางวิทยุกระจายเสียงตอนหน่ึงวา “มีเนื้อความตาม
สํานวนบาลี ในพระสูตรวา ภิกษุท้ังหลายขอท่ีภิกษุเปนผูสันโดษดวยเคร่ืองนุงหม อาหาร ท่ีอยูอาศัย 
บริขารคือยาแกไข ตามมีตามได แมอันใดธรรมเหลานี้ทําท่ีพึ่งอีกประการหนึ่ง คําวา “สันโดษ” เปน
คําท่ีแปลเปนไทยแลว มีความหมายวายินดี เฉพาะของตน โดยความหมายเปนลักษณะวา ยินดีของที่
เปนของตน ยินดีของท่ีชอบธรรม ทานสรรเสริญความสันโดษไวมากวา เปนทรัพยอยางยิ่งก็มี เปน
มงคลอยางเลิศก็มีวา ธรรมอันใดท่ีไมเปนไปเพื่อสันโดษพึงทราบวา นั่นไมใชธรรมวินัยใน
พระพุทธศาสนา” (บุศย ขันธวิทย, 2538 : 309)  
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 นาถกรณธรรม จึงเปนหลักธรรมท่ีมีความสําคัญในพระพุทธศาสนา สันโดษเปนขอ
ปฏิบัติท่ีปรากฏอยูในหลักพุทธธรรมนี้ “นาถกรณธรรม1” หมายถึง ธรรมกระทําใหเปนท่ีพึ่ง 
(องฺ.ทสก. 24/171/19-21) ถาบุคคลไดประพฤติตนในหลักของสันโดษท่ีปรากฏอยูในนาถกรณธรรม 
ยอมไดช่ือวาทําตนเองใหมีท่ีพึ่ง เปนการพัฒนาตนเองใหเจริญข้ึน  
  สันโดษท่ีปรากฏอยูในนาถกรณธรรมนั้น เปนการสันโดษในดานของปจจัย  4   
พระพุทธศาสนามีเปาหมายของความสันโดษ คือ มุงใหทุกคนมีปจจัยพอเพียงท่ีจะเปนอยู เปนการ
ถือเอาคนเปนหลัก มิใชต้ังเปาหมายไวท่ีความมีวัตถุพร่ังพรอมบริบูรณ ซ่ึงเปนการถือเอาวัตถุเปน
หลัก การใชปจจัยส่ีในทางพระพุทธศาสนามีจุดหมายเพ่ือตองการใชเปนพื้นฐานในการดํารงชีพ 
เปนข้ันตอนหน่ึงสําหรับใชกาวตอไปสูจุดหมายท่ีสูงกวา หรือเปนพื้นฐานสําหรับการพัฒนา
คุณภาพจิตใหสูงข้ึน เพื่อความมีชีวิตท่ีดีงามยิ่งข้ึนไป คนบางคนมีความตองการวัตถุเพียงพอเทาท่ีมี
อยู แลวก็สามารถหันมุงเนนดานการพัฒนาจิต แตบางคนยังไมพรอม ชีวิตยังคงข้ึนอยูกับวัตถุ
มากกวา เพื่อเปนการไมเบียดเบียนผูอ่ืน จึงจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองนําหลักสันโดษมาปรับใช  
                     คําวา “สันโดษ” นี้ มิใชมีความหมายเพยีงการใชแรงงานใหเกิดผลผลิตแลวไดรับปจจัย
เคร่ืองอาศัยโดยชอบธรรมเทานั้น แตสันโดษในนาถกรณธรรมยังหมายถึง การทําหนาท่ีความ
ประพฤติ หรือการดํารงตนอยางถูกตองอยางใดอยางหน่ึงท่ีทําใหเปนอยูอยางสมควรแกการไดรับ
ปจจัยบํารุงเล้ียงชีพดวย เชน การที่พระภิกษุดํารงตนอยูในสมณธรรม แลวไดรับปจจยัส่ีท่ีชาวบาน
ถวาย หรือการที่ลูกประพฤติตนเปนลูกท่ีดีสมควรแกการเล้ียงดูของพอแม เปนตน วาโดยธรรมแลว 
สันโดษในนาถกรณธรรม เม่ือนํามาใชสําหรับบุคคลท่ัวไป คือการใชแรงงานในหนาท่ีเพื่อใหได
ผลตอบแทนเปนปจจยัส่ีเพือ่เปนเคร่ืองยังชีพ แตสําหรับสมณะน้ัน ความสันโดษ ไมไดเปนไปเพื่อ
ผลตอบแทน ทางดานปจจัย แตเปนไปเพือ่ธรรมคือผดุงธรรมในโลก และชักนําจิตใจของตนใหผอง
ใสเปนไปในทางท่ีสูงข้ึน ดวยการที่ตระหนักตนทําในส่ิงท่ีดีงาม ในท่ีนี้คือการแนะนําส่ังสอน และ
แสดงธรรมท่ีควรกระทําใหมากท่ีสุด เพื่อประโยชนสุขสําหรับพุทธศาสนิกชน โดยนัยนีถื้อ
หลักการกนิใหนอยท่ีสุด ประกอบกุศลธรรมใหมาก จงึไดช่ือวาความสันโดษของสมณะ เพื่อพฒันา
ตนเองใหสูงข้ึน 

                                                 
1 นาถกรณธรรม 10 อยาง มีดังน้ี 

  1. เปนผูมีศีล 2. เปนพหูสูตร 
  3. เปนผูวางาย 4. เปนผูขยันไมเกียจครานในกิจการนอยใหญของหมูคณะ 
 5. เปนผูใครธรรม  6. เปนผูปรารภความเพียร  

7. เปนผูสันโดษ 8. เปนผูมีสติ     
9. เปนผูมีมิตรดี     10. เปนผูมีปญญา   
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   2.5.1.4 สันโดษในฐานะท่ีเปนกถาวัตถุ เร่ืองความสันโดษนี้ เปนหลักธรรมอีกขอหนึ่ง ท่ี
ปรากฏในกถาวัตถุ 10 ประการ2  พระพุทธเจาไดตรัสสอนภิกษุท้ังหลาย ซ่ึงประชุมสนทนากัน
เกี่ยวกับเร่ืองเดรัจฉานกถา กถาวัตถุ คือ เร่ืองท่ีภิกษุควรนํามาสนทนาในหมูคณะ เปนเร่ืองท่ีควร
พูดคุย เพื่อใหเกิดประโยชนท้ังแกตนเองและผูอ่ืน สันโดษจึงเปนอีกหนึ่งในหลักธรรมท่ีพระผูมี
พระภาคเจาไดตรัสไวในท่ีนี้ดวย   
 หลักสันโดษท่ีปรากฏในกถาวัตถุ 10 นี้ มักมีผูท่ีเขาใจผิดวา มักนอยและสันโดษ คือธรรมท่ี
คลายกัน อันเนื่องมาจากวามีแหลงท่ีมาเดียวกัน แตในความเปนจริงแลว อัปปจฉตา นั้นแปลวา 
ความปรารถนา หรือ ความมักนอย หลักธรรมนี้มักมาคูกับสันโดษเสมอ แตไมใชเปนอยางเดียวกับ
สันโดษ เพียงแตมีลักษณะคลายกัน แตใชไมเหมือนกัน ความมักนอยนั้นจะใชกับบรรพชิตมากกวา
คฤหัสถ สันโดษใชไดท้ังคฤหัสถและบรรพชิพ (พระมหาจรัญ วิจารณเมธี, 2541 :  65) อยางไรก็
ตาม สันโดษในกถาวัตถุ 10 หมายถึง ความยินดี ความพอใจในปจจัย 4 คือ ผานุงหม อาหาร ท่ีอยู
อาศัย และยารักษาโรคตามมีตามได เปนความยินดีในของของตน ซ่ึงตรงกันขามกับความมักมาก 
อธิบายได 2 อยางคือ ประการแรก คือ ความตองการเฉพาะส่ิงท่ีตองบริโภคใชสอยจริงๆ เทานั้น ไม
ตองการมากไปกวานั้น ประการท่ีสอง คือ ไมอวดตัวดวยหวังเดนหรือแมจะทําความดี แตไม
ปรารถนาแสดงตัวเขาทํานองคําวา “ปดทองหลังพระ” คนท่ีมีลักษณะสันโดษ ยอมไมมักมากใน
ปจจัย 4  สวนหลักธรรมท่ีมีสวนคลายกับสันโดษในกถาวัตถุ 10 บุคคล คือ อัปปจฉกถา (มักนอย) 
ในอรรถกา อังคุตตรนิกาย ทานไดจําแนกบุคคลท่ีมีความปรารถนานอยแบงออกเปน 4 จําพวกคือ  
 1. มักนอยในปจจัย (ปจฺจยปฺปจฺโฉ)  
 2. มักนอยในธุดงค (ธูตงฺคปฺปจฺโฉ)  
 3. มักนอยในปริยัติ (ปริยตฺติอปฺปจฺโฉ)  
 4. มักนอยในธรรมท่ีตนบรรลุ (อธิคมปฺปจฺโฉ) (องฺ.อ. 1/63/68) 
 
 

                                                 
2 กถาวัตถุ 10 ประการ มีดังน้ี คือ 

 อัปปจฉกถา (ความมักนอย)  สันตุฏฐิกถา (ความสันโดษ) 
  ปวิเวกกถา (ความสงบวิเวก)  อสังสัคคกถา (คลุกคลีกับหมูคณะ) 

วิริยารัมภกถา (ความเพียร) สีลกถา (การรักษาศีล)  
สมาธิกถา (การทําสมาธิ)  ปญญากถา (การอบรมปญญา)   

  วิมุตติกถา (ความพนทุกข)  และวิมุตติญาณทัสสนกถา (ญาณเครื่องเห็นความทุกขพนทุกข) 
 (องฺ.ทสก . 24/69/152)  
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สันโดษกับหลักธรรมบางขอ หากไมพจิารณาดูใหดีเสียกอน อาจจะมีความเขาใจผิดไดงาย
วาสันโดษไมสามารถสอดคลองกับหลักธรรมเหลานั้น เชน สันโดษนาจะใกลกับมัจฉริยะ (ความ
ตระหนี)่ และเปนปฏิปกษกบัทาน (การให) หรือจาคะ (การบริจาค) เพราะเหตุท่ีสันโดษคือ ไมโลภ
อยากไดของของผูอ่ืน และปรารถนาเกินไป จึงไมใชผูตระหนี ่ทาน หรือจาคะ  ในพระสุตตันตปฎก 
จะพบวา หลักธรรมท่ีมักจะมาควบคูกับสันโดษเสมอ คือ อัปปจฉตา แปลวา ความปรารถนาหรือ 
มักนอย  สันโดษกับมักนอยไมใชอยางเดียวกัน แตเปนหลักธรรมขอหนึ่งท่ีมาจากแหลงเดียวกนั 
นั้นคือ มาจากกถาวัตถุ 10 ประการ (องฺ.ทสก. 24/69/152)  
 สันโดษและมักนอยจะมีความหมายท่ีแตกตางกัน ในท่ีนี้ขอยกตัวอยางประกอบ สันโดษ       
คือ ไดมาในทางท่ีสุจริตเทาไร พอใจแคนั้น อยางเชนพอแมจะใหเงินลูก 1,000 บาท ลูกก็รับ 1,000 
บาท ให 2,000 บาท ลูกก็รับ 2,000 บาท ให 3,000 บาท ลูกก็รับ 3,000 บาท เทาท่ีพอและแมให 
อยางนี้เรียกวาสันโดษ แตถามักนอยจะเปนไปในทางท่ีตรงกันขาม กลาวคือ พอแมใหเงิน 3,000 
บาท ลูกเหน็วามากเกินไป ไมรูจะเอาไปใชอะไร ขอรับแค 1,500 บาท พจิารณาเหน็วาพอแลว
สําหรับการใชจาย อยางนี้เรียกวา เปนคนไมมักมาก คือมักนอยนั่นเอง (วศิน อินทสระ, 2545 : 25) 

สันโดษท่ีปรากฏในกถาวัตถุ จึงเปนหลักธรรมท่ีเปนไปเพื่อเกื้อหนุนในองคธรรม
ใหญ หลักการปฏิบัติเร่ืองสันโดษในทางท่ีถูกตอง คือ การเนนใหบุคคลเอาเวลาและแรงงาน
มาอุทิศใหแกความเพียรพยายามทํากิจหนาท่ี และทําในส่ิงท่ีดีงามใหบรรลุถึงจุดมุงหมาย
สูงสุดของพระพุทธศาสนา พระพุทธองคจึงไดกลาวหลักสันโดษไว เพื่อไมใหบุคคลแสวงหาส่ิง
บํารุงบําเรอรางกายและจิตใจในทางทุจริต ไมถูกตองมากจนเกินไป ในทางตรงกันขาม หากใช
ในทางท่ีถูกตอง ยอมกอใหเกิดประโยชน สามารถสนับสนุน สงเสริม ใหเขาสูเปาหมายสูงสุดทาง
พุทธศาสนาได 

 
2.5.2 คุณคาของความสันโดษ 
 
จากการกลาวถึงนิยามความหมายของสันโดษ จากการมองส่ิงท่ีเปนปฏิปกษตรงขามกับ

ความสันโดษและธรรมท่ีเกือ้หนุนสันโดษแลว ทําใหมองเห็นถึงลักษณะคุณคาของคนท่ีมีสันโดษ
ดังตอไปนี ้

1) คนสันโดษ เปนคนท่ีทํามาหาเล้ียงชีพดวยความขยนัหม่ันเพยีร และดวยสติปญญาเทาท่ี
เหมาะสมกับภาวะของตน และโดยชอบธรรม 

2) คนสันโดษ จะไมอยากไดของของคนอ่ืนหรือของท่ีไมชอบธรรม ไมทุจริตเพราะปาก
ทองหรือเพราะผลประโยชนสวนตัว 
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3) เม่ือหามาไดก็ใชสอยของท่ีไดมาดวยความจําเปน และดวยสติปญญา ไมกลายเปนทาส
ของส่ิงเหลานั้น 

4) เม่ือไมได เม่ือสุดวิสัยไมสําเร็จตามตองการ ก็ไมเดือดรอนกระวนกระวาย ไมยอมให
ความผิดหวังครอบงํา ยังคงปฏิบัติหนาท่ีของตนไปได     
 5) ไมถือเอาส่ิงท่ีตนหามาได คือ สมบัติของตนหรือความสําเร็จของตนมาเปนเหตุยกตนขม
ผูอ่ืน 
 6) หาความสุขไดจากส่ิงท่ีเปนของตนหรือเปนสิทธิของตน สามารถดํารงชีวิตท่ีมีความสุข
ในทุกฐานะท่ีตนเขาถึงในขณะนั้นๆ 
 7) มีความภูมิใจในผลสําเร็จท่ีเกิดจากกําลังของตน มีความอดทน สามารถคอยผลสําเร็จท่ี
จะพึงเกิดข้ึนจากการกระทําของตน 
 8) มีความรักและภกัดีในหนาท่ีการงานของตน มุงปฏิบัติเพื่อความกาวหนาในหนาท่ีการ
งาน (ขาวสด, 11 มกราคม 2545 : 14)  
 
2.6 ประโยชนของความสันโดษ 
 
 หลักธรรมท่ีช่ือสันโดษนั้น ตามรูปศัพทคําวา สันโดษ มักแปลกันวา ความรูจักยินดีในส่ิงท่ี
ตนได พอใจในส่ิงท่ีตนมี  หากแปลความกันแคนี้ ยอมกอใหเกิดความเขาใจกันอยางผิดๆ ไดวาหลัก
สันโดษในพระพุทธศาสนาน้ัน สอนใหคนไมอยากไดอะไร ไมอยากทําอะไร ไมอยากสะสมอะไร 
ซ่ึงอาจกินความถึงไมอยากพัฒนาอะไรดวย การอธิบายเร่ืองสันโดษอยางขาดลอย เปนเอกเทศ             
ไมเช่ือมโยงถึงบริบทและวัตถุประสงค ของหลักธรรมขอนี้ นํามาซ่ึงความเขาใจผิดเกี่ยวกับ
หลักธรรมเร่ืองสันโดษในสังคมไทย  (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2550 : 66) 
 สันโดษจึงเปนคําท่ีคนสวนมากไมเขาใจความหมายท่ีแทจริง พากันคิดวาเปนหลักธรรมท่ีทํา
ใหชีวิตไมเจริญกาวหนา (พุทธทาสภิกขุ, 2541 : 1) แทท่ีจริงแลวองคพระพุทธเจาไดทรงชี้ทางอัน
ประเสริฐในแนวทางกวางๆ อยู 2 ทาง คือ ทางดําเนินชีวิตอยางบุคคล และทางดําเนินชีวิตอยางพระ
อริยบุคคล แตละแนวทางพระองคไดวางหลักการดําเนินชีวิต เพื่อใหบรรลุถึงท่ีสุดของความ
ปรารถนาไวอยางละเอียดลออ ในท่ีนี้หมายรวมถึง หลักสันโดษดวย ธรรมขอนี้หากศึกษาใหเกิด
ความเขาใจในทางท่ีถูกตอง ยอมกอใหเกิดประโยชนท้ังผูท่ีนอมนํามาปฏิบัติ และสังคมสวนรวม 
ดังนี้ 
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 2.6.1 ประโยชนทางดานจริยธรรม ความสันโดษเปนหลักธรรมขอหนึ่ง ท่ีกลาวไดวา
มีคุณประโยชนตอผูท่ีนอมนํามาประพฤติปฏิบัติ นอกจากนี้ยังทําใหบุคคลเจริญท้ังในดานการ
ดํารงชีวิต และหนาท่ีการงาน เนื่องจากวาคนท่ีจะมีความสุขไดตองมีความพอ คนท่ัวไปเปนอันมาก 
คิดวาตองมีวัตถุเพื่อใชในการอุปโภค บริโภคเทานั้นเทานี้จึงจะพอ จึงจะมีความสุข คร้ันไดตามท่ีคิด
คร้ังแรก ความพอใจหาไดหยุดอยูแคนั้นไม ความตองการกับเพิ่มทวีมากยิ่งข้ึน กอใหเกิดปญหา
ตางๆ ตามมาในสังคมมากมาย อาทิเชน ปญหาอาชญากรรม ปญหาการฆาตกรรม การปลนจี้ชิง
ทรัพย   เปนตน ท้ังนี้เปนผลพวงอันเนื่องมาจากบุคคลในสังคมขาดความสันโดษในการดําเนินชีวิต 
 สันโดษเปนองคธรรมท่ีกอใหเกิดประโยชนทางดานจริยธรรมได เพราะทําใหคนใน
สังคมสามารถอยูรวมกันไดอยางสันติสุข ปราศจากความริษยา เอารัดเอาเปรียบกัน สังคมท่ีเต็มไป
ดวยคุณธรรม และศีลธรรมอันดีงาม สังคมนั้นยอมสงบสุข (วีระ วัฒนนิรันตร, 2542 : 46) ในทาง
ตรงกันขาม ยกตัวอยางแมวาบุคคล จะเปนมหาเศรษฐีมีทรัพยมากมายมหาศาล ก็ยังกอใหเกิดความ
ทุกขได เพราะความไมรูจักพอ ประกอบกับการขาดหลักสันโดษเพ่ือมาใชในการดําเนินชีวิต เม่ือ
เปนเชนนี้บุคคลก็ยังอยูในลักษณะท่ีวิ่งไลความสุขไปเร่ือยๆ เพราะเล่ือนความพอใจของตนออกไป
อยูเสมอ ประโยชนของสันโดษทางดานจริยธรรมในแงนี้คือทําใหเปนผูรูจักพอนั่นเอง  
 นอกจากนี้เม่ือบุคคลมีความพอใจในส่ิงท่ีตนมีอยู ในส่ิงท่ีตนหามาไดดวยความ
สุจริต บุคคลนั้นยอมมีความยินดี ความพอใจ กอใหเกิดเปนแรงพลังผลักดันใหมีเวลา และมี
ความคิดสรางสรรคในส่ิงตางๆ เพื่อสรางความดีงามข้ึนในสังคม พระพุทธเจาทรงไดดํารัสเกี่ยวกับ
ความเพียรท่ีควบคูกับหลักสันโดษไววา “เม่ือความเพียรเปนเหตุปรารภมีอยู มนุษยท้ังหลายมีความ
ปรารภความเพียรเปนเคร่ืองกาวออก ความเพียรเปนเคร่ืองกาวไปขางหนา ความเพียรเปนกําลัง 
ความเพียรเปนเคร่ืองทรงไว ความพยายามมีอยู บุคคลผูมีความพยายามยอมปรากฏความสําเร็จ” 
(องฺ.ฉกฺก. 11/309/282) สันโดษท่ีใชควบคูกับความเพียร ยอมสงเสริมใหเกิดการพัฒนา เพราะความ
สันโดษเปนแรงผลักดันไมใหทอถอยตอส่ิงใดงาย ๆ กอใหเกิดการปฏิบัติหนาท่ีอยางเต็มความรู
ความสามารถ และเปนแรงกระตุนใหเกิดการแสวงหาความรูเพื่อพัฒนาตนเองยิ่งข้ึน 
 

 2.6.2 ประโยชนตอสังคม หลักสันโดษในพระพุทธศาสนา เม่ือศึกษาใหเขาใจอยาง 
ถองแทแลว จะพบวาพระพุทธเจาทรงตรัสหลักสันโดษไว เพื่อแกปญหาตามธรรมชาติของมนุษยท่ี
มีความโลภ ความโกรธ ความหลง รักสุข เกียจทุกขเปนธรรมดา โดยหลักสันโดษจะบรรเทาความ
โลภของมนุษยใหลดลง ทําใหมนุษยมีความทุกขนอยลง มีความสุขมากข้ึน มนุษยจําเปนตองอยู
รวมกันเปนสังคม ชุมชน เพื่อประโยชนในการพึ่งพาอาศัย ดังนั้น การนําหลักสันโดษมาใชยอม
กอใหเกิดประโยชนตอสังคม โดยเร่ิมตนท่ีธรรมชาติในตัวของมนุษยเองเปนอันดับแรก จากนั้นจะ
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เกิดการขยายวงกวางออกไปสูสังคมและประเทศชาติตอไปตามลําดับ เชน ประพฤติตนไมใหโลภ
อยากไดของผูอ่ืน มีความเพียรพยายามในหนาท่ีการงานของตน 
  การเร่ิมตนนําหลักสันโดษมาประพฤติในระดับการดําเนินชีวิต พระพุทธศาสนาถือ
วาสังคมประกอบดวยมนุษยท่ีมีพัฒนาการทางจิต และปญญาในระดับตางๆ กัน นอกจากนั้นยังมี
สังคมยอยหรือชุมชนตางๆ ซอนอยูภายใน เชน มีสังคมคฤหัสถกับสังคมสงฆ เปนตน ชีวิตในสังคม
คฤหัสถเนนความสัมพันธทางสังคมและการหาเล้ียงชีพ สวนชีวิตในสังคมสงฆเนนดานการพัฒนา
จิต ประโยชนของหลักสันโดษกับสังคมนั้นสามารถเกิดข้ึนไดท้ังในสังคมของบรรพชิตและ
คฤหัสถ ท้ังนี้ข้ึนอยูกับการนํามาประยุกตใชใหเหมาะสมกับสถานะและบทบาทของตน ในสังคม
คฤหัสถนั้น ประโยชนของหลักสันโดษเกิดและมีข้ึนได ตัวอยางเชน เปนหัวหนาแผนกอยากใหมี
ความกาวหนาก็พอใจในตําแหนงของตนและต้ังใจทําในตําแหนงนั้นใหดีท่ีสุด ความเจริญกาวหนา
ในหนาท่ีการงานยอมเกิดข้ึนเองตามผลของการกระทํา การพัฒนาสังคมจึงจําเปนตองมีท้ังสันโดษ
และความเพียร เพราะความเพียรพยายามท่ีไมมีสันโดษ ยอมนําไปสูทางท่ีผิดไดงาย เหมือนลอรถท่ี
ไมมีเบรก ยอมวิ่งเลยขีดท่ีตองการไป (อุบลรัตน ขุนทอง, 2549 : 97)  
 กลาวอีกในแงหนึ่งนั้น สันโดษไมเปนอุปสรรคแกการพัฒนา ท่ีกลาววาสันโดษ
สามารถพัฒนาสังคมไดนั้น เร่ิมจากการพัฒนาสถาบันครอบครัวเปนอันดับแรก ซ่ึงเปนสถาบันท่ี
สําคัญมากท่ีสุดในสังคม  
 ในครอบครัวประกอบดวยพอแมและลูก เม่ือสมาชิกในครอบครัวซ่ึงเปนหนวยยอย
ท่ีสุดในสังคมมีความสันโดษ คือพอใจในส่ิงท่ีตนมีตนได และพอใจในส่ิงท่ีสมควรแกตน จะทําให
ครอบครัวนั้นรูจักหนาท่ีของตน และปฏิบัติตามหนาท่ีของตนท่ีพึงกระทําไดอยางถูกตองเหมาะสม  
 การปฏิบัติตามคําสอนของพระพุทธเจาเร่ืองทิศ 6 (ที.ปา. 11/244/200) เปนหลักธรรม
หนึ่ง ซ่ึงมีความเช่ือมโยงสอดคลองกับหลักสันโดษ ใหคนปฏิบัติตามหนาท่ี เชน กลาวถึงหนาท่ีของ
สามีและภรรยาที่พึงปฏิบัติตอกัน เปนการแสดงใหเห็นถึงความยินดีความพอใจในภรรยาของตน 
เรียกวา สทารสันโดษ (สัญชัย ทิพยโอสถ, 2550 : 24)  
 หนาท่ีของบุคคลตางๆ ท่ีตองเกี่ยวพันทางสังคม เปรียบเหมือนทิศท่ีอยูรอบตัว การ
ปฏิบัติหนาท่ีของตนตามหลักทิศ 6 นั้นเปนการแสดงถึงทุกคนในสังคม ไมวาจะอยูในฐานะใด
บทบาทใดก็ตามหากเปนผูท่ีมีความสันโดษ คือ ยินดีพอใจ ในการทําหนาท่ีของตนใหดีท่ีสุด จาก
สถาบันครอบครัวท่ีนําหลักสันโดษมาใช เปนสถาบันท่ีเล็กท่ีสุด ยอมขยายวงกวางออกไปสูสถาบัน
สังคม และประเทศชาติตามลําดับ นั่นคือเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตข้ันพื้นฐานของแตละคนใหดี
ยิ่งข้ึน ตรงกันขามหากบุคคลในสังคมไมยินดีพอใจ ไมสันโดษในการทําหนาท่ีของบิดามารดาหรือ
บุตรธิดาก็ตาม จะกอใหเกิดความไมสงบข้ึนในครอบครัว ปญหาท่ีเกิดจากสถาบันครอบครัวอัน
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เนื่องมาจากการขาดหลักความสันโดษมาประยุกตใช ยอมกอใหเกิดปญหาตามมาเปนลูกโซ           
สูสถาบันสังคมตอไป  
 ปญหาทางดานสังคม เศรษฐกิจ การเมืองนั้น เร่ิมแรกทีเดียวเกิดจากบุคคลใน
ครอบครัวไมสันโดษคือไมยินดีพอใจในหนาท่ีของตน ไมปฏิบัติหนาท่ีของตนใหครบถวน ทําให
เกิดผลกระทบตางๆ ตามมา เชน ปญหาเด็กหนีเรียน ปญหาเด็กติดยาเสพติด ปญหาการทําแทง 
กระแสวัฒนธรรมในสังคมไทยท่ีเปล่ียนแปลงไปถูกครอบงําจากวัฒนธรรมตางชาติ ปญหาเหลานี้
ลวนมีสาเหตุมาจากบุคคลในสังคม บุคคลจึงควรเปนผูสันโดษในหนาท่ีของตน ทําหนาท่ีของตนให
ดีท่ีสุดเพื่อชวยลดปญหาท่ีจะเกิดข้ึนกับสังคมและประเทศชาติ 

 สันโดษจึงเปนหลักธรรมท่ีเปรียบเสมือนกับเบรกของรถยนต ท่ีใชในการหามลอรถ
ใหหยุดฉันใด สันโดษก็เปนการหามลอตัณหาของมนุษยปุถุชนฉันนั้น และในธรรมเร่ืองสันโดษ 
นี้เองชวยประคับประคองชีวิตมนุษยใหดํารงอยูไดดวยความพอดี (วินิจฉัย แสงสวางวัฒนะ, มปป. :  84) 
 
2.7 โทษท่ีเกิดจากการขาดความสันโดษ  
 
 สันโดษเปนธรรมขอหนึ่งท่ีมีผูปรารภกลาวกันมาก ท้ังในดานสนับสนุนและในทางคัดคาน 
สนับสนุนคือสงเสริมใหมีการปฏิบัติกัน คานคือไมสงเสริมใหมีการปฏิบัติ เพราะเห็นวาเปนเคร่ือง
ขัดขวางความเจริญกาวหนา (สมเด็จพระญาณสังวร (เจริญ สุวฑฺฒโน), 2520 : 23)  
 ธรรมขอนี้ปรากฏพบอยูในพระสูตรท้ังหลาย ซ่ึงพระพุทธเจาทรงแสดงแกภิกษุใหเปน      
ผูยินดีตามมีตามไดในปจจัย 4 อยาง จึงเกิดการถกเถียงกันวา ถาเชนนั้นสันโดษก็เปนธรรมสําหรับ
พระภิกษุหรือบรรพชิตผูบวชเทานั้น ไมใชหลักธรรมสําหรับคฤหัสถ จากการศึกษาพบวาไดมีท่ีมา
บางแหงในพระไตรปฎกพบวาหลักธรรมนี้ใชไดท่ัวไปทั้งบรรพชิตและคฤหัสถ (สมเด็จพระญาณ
สังวร (เจริญ สุวฑฺฒโน), 2520 : 25)  
 สันโดษน้ันเปนหลักธรรมที่นํามาใชไดท้ังบรรพชิตและคฤหัสถ นั่นยอมแสดงใหเห็นถึง
ประโยชนของหลักธรรมนี้ คุณคาของสันโดษนั้นมีมาก เพราะสันโดษทําใหเกิดความสุขในชีวิต
กลาวคือเปนส่ิงท่ีเปนมงคล ในทางตรงกันขามหากปจเจกบุคคล และสังคมใดก็ตามท่ีขาดหลัก
สันโดษนําไปใชในการพัฒนาตนเอง สังคม และประเทศชาติ ยอมกอใหเกิดผลเสียตามมาหลาย
ประการ ในท่ีนี้สามารถกลาวถึงโทษของการขาดหลักสันโดษไดดังนี้ 
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 2.7.1 โทษท่ีเกิดขึ้นกับปจเจกบุคคล หากบุคคลขาดซ่ึงหลักสันโดษในการนํามา
ประยุกตใช ในชีวิตประจําวัน ยอมกอใหเกิดผลเสียหลายประการ ผลเสียในที่นี้คือโทษท่ีจะสงผล
ตอตนเอง ท้ังในดานหนาท่ีการงาน การดําเนินชีวิตจะไดรับผลกระทบตอเนื่องเปนลูกโซ โดยมี
รากฐานมาจากตัณหา คือ ความฟุมเฟอย และความไมรูจักพอ เปนตน ท้ังนี้เพราะพ้ืนฐานของมนุษย
ปุถุชน ยอมมีความตองการในปจจัย 4 จึงพากันเพียรพยายามท่ีจะสรางสรรคใหตนเปนผูม่ังมีเงิน
ทอง มียศศักดิ์ มีคนนิยมยกยองสรรเสริญ มีความเจริญกาวหนา (บุศย ขันธวิทย, 2538 : 302)  

 ความตองการมูลฐานขางตนท่ีไดกลาวมานี้ เปนสาเหตุนําพาใหบุคคลประพฤติตน
ไปในทางที่เส่ือมเสีย ยอมกระทําความช่ัวเพียงเพื่อตองการวัตถุมาสนองความตองการทางดาน
ปจจัย 4 ท่ีมากเกินความจําเปนตอชีวิต จึงกอใหเกิดเปนสังคมบริโภคนิยมข้ึนในยุคปจจุบัน           
อันเนื่องมาจากภายในจิตใจของมนุษยไมเคยเติมเต็ม เพราะการเสพบริโภคนั้นต้ังอยูบนรากฐานของ
ตัณหา ความสันโดษจึงเปนหลักธรรมท่ีมีความสําคัญยิ่งกับสังคมยุคปจจุบัน เพราะหากคนในสังคม
ไมวาจะประกอบอาชีพใด ฐานะใดก็ตาม หากขาดหลักสันโดษยอมเกิดโทษกับตนเอง ท้ังทางตรง
และทางออม ดังจะเห็นไดจากเหตุการณในยุคปจจุบัน คนมีความโลภ มักมาก ในดานวัตถุส่ิงของ 
เชน อาชีพนักการเมืองเกิดความละโมบโลภมากทําการทุจริต คดโกงเงินงบประมาณของแผนดิน               
ผลสุดทายของความไมรูจักสันโดษจากสถานการณขางตน คือ การถูกจําคุกและไดรับโทษทาง
กฎหมาย (โทษทางตรง) สวนทางออมนั้น คือ วงศตระกูลเส่ือมเสียช่ือเสียง แมในสมัยพุทธกาลก็มี
เหตุการณท่ีชีใหเห็นถึงโทษของการขาดความสันโดษท่ีเกิดข้ึนกับปจเจกบุคคลเชนเดียวกัน ในท่ีนี้
จะยกตัวอยางประกอบ กรณีโทษของบุคคลท่ีเกิดจากความไมมีสันโดษ ซ่ึงปรากฏในพระไตรปฎก 

 
2.7.1.1 เร่ืองถูลนันทาภิกษุณ ี
อุบาสกคนหน่ึงในเมืองสาวัตถี ไดปวารณาตนกับภิกษุณีดวยกระเทียม จึงส่ังคนรักษาไร

กระเทียมใหถวายกระเทียมแกภิกษุณีรูปละ 2-3 จุก ตอมาภิกษุณีช่ือถูลนันทาพรอมท้ังบริวาร ไม
รูจักประมาณ ใหขนเอากระเทียมไปเปนอันมาก ฝายคนเฝาไร ไดติเตียนเธอ  

พระพุทธเจาทรงทราบเร่ืองนั้น ทรงติเตียนถูลนันทาภิกษุณี ตรัสวา ภิกษุท้ังหลาย ข้ึนช่ือวา
คนมักมาก ยอมไมเปนท่ีรัก ไมเปนท่ีพอใจแมของมารดาผูบังเกิดเกลา ท้ังไมอาจเพื่อจะยังมหาชน  
ผูยังไมเล่ือมใสใหเล่ือมใส ยังผูเล่ือมใสแลวใหเล่ือมใสยิ่งข้ึน ท้ังไมอาจเพื่อจะยังลาภท่ียังไมเกิดข้ึน
ใหเกิดข้ึน หรือเพื่อทําลาภท่ีเกิดข้ึนแลวใหม่ันคง สวนคนผูมักนอย สามารถทําได ตรัสตอไปวา 
ภิกษุท้ังหลาย ถูลนันทาภิกษุณีไมใชมักมากแตเดี๋ยวนี้เทานั้น ในอดีต เธอมักมากเหมือนกัน ทรงนํา
อดีตนิทานมาเลาวา 
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ในอดีตกาล พราหมณคนหนึ่ง ในเมืองสาวัตถี ไดไปเกิดในกําเนิดหงสทอง หงสทองนั้น
ใครครวญดูดวยญาณเคร่ืองระลึกชาติ เห็นภรรยาและพวกธิดาตองรับจางคนอื่นเล้ียงชีพ ดวยความ
รักในภรรยาและธิดาเหลานั้น จึงไปหาเลาเร่ืองราวท้ังหมดใหทราบ ใหขนปกแกแมลูกเหลานั้นกอน
จะจากไปส่ังวา ต้ังแตนี้ไปไมตองไปรับจางคนอ่ืน เอาขนปกนี้ใปขายเล้ียงชีพเถิด       ขนปกหงส
นั้นสําเร็จดวยทองธรรมชาติอยางดี หงสนั้นไดใหปกทีละขนเปนประจําทุกวัน นางพราหมณีและ
ธิดาท้ังหลายไดรํ่ารวยข้ึนแลวโดยลําดับ ตอมา นางพราหมณีพูดกับลูกสาววา ช่ือวาจิตของพวกสัตว
เดรัจฉานรูไดยาก บางทีพอของเจา ไมมาในท่ีนี้อาจจะเปนไปได คราวนี้ ในเวลาท่ีเขามา พวกเราจับ
ถอนขนปกใหหมด พวกธิดาไดหามมารดาวาอยาทําอยางนั้นเลย 

ในวันรุงข้ึน เม่ือหงสนั้นมาแลว นางพราหมณีไดทําอยางท่ีพูดเอาไว เพราะความท่ีตนเปน
คนมักมาก ขนปกท้ังหมด ไดเปนเชนกับขนนกยาง เพราะนางพราหมณีถือเอาโดยพลการ  เวน
ความชอบใจของหงส หงสไมสามารถจะบินไปไดนางพราหมณีจึงเล้ียงหงสนั้นไวในตุมใหญ          
ขนปกท่ีข้ึนมาใหมกลายเปนขนสีขาว หงสนั้นพอขนปกงอกดีแลวจึงบินไปอยูในท่ีของตนไม
กลับมาอีกเลย 

พระพุทธเจาคร้ันทรงนําอดีตนิทานมาเลาแลว ตรัสวา ภิกษุท้ังหลาย ถูลนันทาภิกษุณี มิใช
มักมากแตในบัดนี้เทานั้น แมในอดีตไดมักมากเหมือนกัน เพราะความเปนผูมักมาก นางจึงเส่ือมจาก
ทองในคร้ังกอน ในบัดนี้ เส่ือมจากกระเทียม เพราะความมักมาก ต้ังแตวันนี้ไป นางจักไมไดกิน
กระเทียม และภิกษุณีท่ีเหลือ อาศัยถูลนันทาภิกษุณีนั้น จะเปนเหมือนถูลนันทาภิกษุณีเหมือนกัน 
เพราะเหตุนั้น ภิกษุแมไดมากควรรูจักประมาณ แตไดนอย ควรทําความสันโดษตามปจจัยท่ีได
เทานั้น ไมควรปรารถนายิ่งข้ึนไป ตรัสคาถาน้ีในสุวรรณหังสชาดก ในจุทฺทสมวรรค เอกนิบาต วา 

“ไดส่ิงใด พึงพอใจดวยส่ิงนัน้ เพราะผูโลภจัด 
เปนผูลามก เขาจับหงสแลว จึงเส่ือมจากทอง” 

พระพุทธเจาคร้ันตรัสอยางนั้น ทรงบัญญัติสิกขาบทวา “อนึ่งนางภิกษุณีใด พึงฉันกระเทียม 
ภิกษุณีนั้นตองอาบัติปาจิตตีย” (วิ.มหา. 3/794/129) คนท่ีมีความปรารถนาเลวทราม มักจะแสดง
อาการท่ีขัดกับความเปนจริงคือเปนผูไมมีศรัทธา ยอมแสดงอาการดุจคนมีศรัทธา ไมใชพระ
ขีณาสพ แสดงอาการดุจพระขีณาสพ กลาวคือ ภิกษุผูไมมีศรัทธา ในเวลาคนมาวิหาร ทําเปนกวาด
วิหาร พวกคนเห็นเธอแลว เขาใจวา คงไมมีภิกษุรูปอ่ืนดูแลวิหาร พระเถระผูมีศรัทธาน้ีเทานั้นดูแล
วิหาร กอนท่ีจะไป จึงเขานิมนตทานแลว แมภิกษุไมไดเปนพระขีณาสพ เห็นเด็กชาวบานแลว ถาม
วา มารดาบิดาของเจาพูดอะไรถึงเราบาง เม่ือพวกเด็กตอบวา เขากลาววาทานเปนพระอรหันต จึงคิด
วา พวกคฤหบดีผูฉลาด เรามาอาจจะลวงได จึงแสดงความท่ีตนเปนดุจพระขีณาสพ ท้ังๆ ท่ีตนไมได
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เปนพระขีณาสพ คนลามกเหลาอ่ืนมีพระอรหันตตุมและพระอรหันตยานไทร เปนตน พึงทราบวา
เปนคนเลวทรามเชนเดียวกัน ความปรารถนาเลวทรามและมักมาก มีสาเหตุมาจากไมรูจักประมาณ 
ไมรูจักพอในการรับ “บุคคลผูเปนปฏิคาหก พึงเปนผูรูจักประมาณ คือพึงรูอํานาจทายกอํานาจไทย
ธรรม และกําลังของตน” 

 
              2.7.1.2 เร่ืองมิตตวินทุกะ 

ในสมัยพระพุทธเจาพระนามวากัสสปะ ลูกชายเศรษฐีช่ือมิตตวินทุกะ เปนคนไมมีศรัทธา 
ไมเล่ือมใส ถูกมารดาจางดวยทรัพย 1 พัน ใหไปสมาทานอุโบสถ ฟงธรรมในวิหารตลอดคืน เพราะ
ความโลภในทรัพย เขาจึงไปสมาทานอุโบสถ ฟงธรรมในยามวิกาลตลอดคืน กําหนดที่นอนแลว
นอนหลับภายใตธรรมาสนตลอดคืน พอเชา กลับเขาบานรับเงินคาจางแลว จึงดื่มขาวยาคู ในกาล
ตอมา เขาตองการแลนเรือไปในมหาสมุทร 

 เพื่อคาขาย มารดาหามเขาวา ในตระกูลนี้มีทรัพยถึง 40 โกฏิ อยาไปเลย เขาไมเช่ือจะไปให
ได มารดายืนขวางหนาไว เขาโกรธจึงใชเทาทํารายมารดาจนลมลง เดินขามไป เม่ือเดินทางไปใน
มหาสมุทรได 7 วัน เรือไดหยุดแลว พวกมนุษยใหจับสลากหาคนกาฬกัณณี เขาจับฉลากน้ันไดถึง 3 
คร้ัง พวกมนุษยเหลานั้น จึงใหแพแกเขาโยนลงมหาสมุทรไป เขาไปถึงเกาะแหงหนึ่งเสวยสมบัติอยู
กับนางเวมานิกเปรต แมนางเวมานิกเปรตเหลานั้น กลาวหามเขาอยาไปในท่ีอ่ืนเลย แตเขายังขืนไป 
เม่ือชมสมบัติทวีคูณนั้นๆ ไปพลาง ไดเห็นเปรตตนหนึ่งผูทรงจักรกรดโดยลําดับ จักรนั้นไดปรากฏ
แกเขาดุจดอกบัว นายมิตตวินทุกะออนวอนขอดอกบัวนั้น เปรตบอกวา นี้ไมใชดอกบัวแตเปนจักร
กรดเขากลาววา ทานไมตองการจะใหแกขาพเจาจึงลวงขาพเจา นึกวาขาพเจาไมเคยเห็นดอกบัวหรือ 
เปรตตนนั้น คิดวาชายผูนี้ คงทํากรรมเชนกับกรรมท่ีเราทํา จึงปรารถนาเสวยผลกรรมนั้น จากนั้นจึง
สวมจักรบนกระหมอมของเขา แลวหนีไป 

ในคร้ังนั้นพระโพธิสัตว เกิดเปนเทวราชองคหนึ่ง เที่ยวจาริกไปในอุสสทนรกไดถึงท่ีนั้น 
นายมิตตวินทุกะ เห็นพระโพธิสัตวแลว ถามถึงกรรมท่ีตนทํา พระโพธิสัตวแสดงกรรมแกเขา จึง
กลาวสามคาถานี้วา  

  เพื่อน ทานไดทรัพยต้ัง 20 แสน มิใชนิดหนอย มิไดทําตามคําของญาติผู
เอ็นดู แลนเรือไปสมุทรสาครอันกวางใหญ ซ่ึงมีความสําเร็จนอย ไดเสวยสมบัติ 
กับนางเวมานิกเปรต 4 นาง แลวไดประสบ 8 นาง เสวยสมบัติกับนางเวมานิก
เปรต 8 นาง แลวไดประสบ 16 นาง เสวยสมบัติกับนางเวมานิกเปรต 16 นาง แลว



 42 

ไดประสบ 32 นาง ออกจะมากไป จึงไดมายินดีจักร จักรยอมพัดผันบนกระหมอม
ของทาน ซ่ึงเปนคนอันความอยากขจัดแลว (ชา.อ. 5/419-426)  

เร่ืองนี้แสดงใหเห็นวา นายมิตตวินทุกะ เปนผูมักมาก ไมรูจักพอ ไมสันโดษ คนท่ีไม
สันโดษมุงหวังหาทรัพย มีความปรารถนามากเกินไป มีความละโมบอยากไดทรัพยมากยิ่งข้ึน 
ทายท่ีสุดแลวยอมไดรับความทุกขท้ังทางดานรางกายและจิตใจ หลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจา
มักมีหลักสันโดษประกอบอยูดวยเสมอ ท้ังนี้เพื่อใหบุคคลเกิดความตระหนักในการเปนผูมักนอย 
ในดานปจจัย 4  และใชชีวิตไดโดยไมยึดติดกับวัตถุมากเกินไป ซ่ึงเปนอุดมคติของการดําเนินชีวิต
ตามหลักของพุทธศาสนา อันเปนหนทางหนึ่งท่ีจะชวยใหบุคคลบรรลุสูเปาหมายสูงสุดใน 
พระพุทธศาสนา  

 
 2.7.2 โทษท่ีเกิดขึ้นกับสังคม มนุษยจําเปนตองอยูรวมกันเปนสังคม มีการชวยเหลือ

เกื้อกูลกัน การอยูรวมกันยอมกอใหเกิดปญหาข้ึนได ประเทศไทยมีวัดกวา 25,000 วัด พระกวา 
300,000 รูป แตสังคมไทยกับมีปญหาเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ ถึงข้ันวิกฤติ (ประเวศ วะสี, 2526 : 1) ท้ังนี้เปน
ผลมาจากความเจริญกาวหนาทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี หลักคําสอนในพระพุทธศาสนา
จึงถูกมองวาเปนเร่ืองลาสมัย ทําใหเกิดปญหาทางดานจริยธรรมข้ึนในสังคมมากมาย ปรากฏเปน
ขาวตามหนาหนังสือพิมพ ส่ือโทรทัศนเปนประจําแทบทุกวัน เชน ปญหาการคอรัปช่ัน ต้ังแตระดับ
จุลภาคจนถึง มหภาค จากเหตุการณนี้เปนการสะทอนใหเห็นวาสังคมมีความตกตํ่าทางดาน
คุณธรรมและศีลธรรม (สุพัตรา สุภาพ, 2545 : 19) อันเนื่องมาจากวาผูคนในสังคมไดนําหลักธรรม
ในศาสนามาประยุกตใชในชีวิตประจําวันลดนอยลง 
  ฉะนั้นโทษของการขาดหลักสันโดษในสังคมประการหนึ่งท่ีเห็นไดชัดในยุคปจจุบัน
คือ ปญหาทางดานเศรษฐกิจ ปญหาทางดานการเมือง เม่ือขาดหลักสันโดษยอมสงผลตอสังคม
โดยรวม ในท่ีนี้จะกลาวถึงโทษของการขาดหลักสันโดษ ท่ีสงผลกระทบกอใหเกิดปญหาตางๆ ใน
สังคมไทย ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
   
  2.7.2.1 ปญหาทางดานเศรษฐกิจ ในสภาวการณปจจุบัน ประเทศไทยกําลังประสบกับ
วิกฤติการณทางเศรษฐกิจ อันมีสาเหตุสําคัญเชน การเปดเสรีทางการคา การเปดเสรีทางการเงิน มีการ
กูเงินจากตางประเทศเขามาเปนจํานวนมาก ทําใหประเทศไทยมีภาระหน้ีสินตางชาติเพิ่มสูงข้ึน 
(ผาสุก พงษไพจิตร, 2546 : 200) รวมท้ังมีการใชจายเงินเกินตัวอยางสุรุยสุราย ท้ังภาครัฐบาล และ
ภาคเอกชน ในภาครัฐบาลมีการใชจายและลงทุนในโครงการท่ีไมจําเปน ในภาคเอกชนประชาชน
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ตกเปนทาสของวัตถุนิยม และบริโภคนิยม มีคานิยมในการใชของตางประเทศท่ีมียี่หอและราคาแพง 
(เกียรติ สิทธีอมร, 2541 : 62) 

ปญหาท่ีกลาวมาขางตน สงผลกระทบตอคนในสังคมต้ังแตระดับรากหญา และดูเหมือนวา
จะส่ันคลอนถึงระดับประเทศ ช้ีใหเห็นวาการขับเคล่ือนทางเศรษฐกิจของประเทศเปนไปใน
แนวทางท่ีขาดหลักธรรมเร่ืองความสันโดษ โดยลืมมองไปวาบริบทของสังคมไทยนั้น ในแง
เศรษฐกิจ สังคมไทยในอดีตเปนสังคมเกษตรกรรม (ปรียงค อาภรณสุวรรณ, 2548 : 17) ไมมีความ
แตกตางกันมากนักระหวางคนรวยกับคนจน คนรวยมีเงินมากก็จะเอื้อเฟอตอคนจน อยางเชน
เจาของท่ีดินซ่ึงคนทํานาตองเชาท่ีนาทํากิน ปไหนไดผลิตผลดีก็ใหเจาของท่ีดีมาก ไดนอยก็ใหนอย 
หรือปไหนท่ีมันแลงมาก เกิดอุทกภัย เจาของท่ีดินก็คอยเอ้ือเฟอไมคิดคาเชา เปนตน และการคาขาย
ก็ใชระบบแลกเปล่ียนผลผลิตโดยไมใชเงินตราดังกลาว ทําใหชีวิตความเปนอยูของสังคมไทยใน
อดีตเปนชีวิตท่ีเรียบงาย ประหยัด ไมฟุงเฟอ พอมีพอกิน ไมเปนหนี้เปนสิน ไมเอารัดเอาเปรียบกัน 
แตพึงพาอาศัยและเกื้อกูลกันเหมือนหนึ่งเปนเครือญาติ สังคมไทยในอดีตจึงใหความสําคัญกับคําวา 
“เครือญาติ” และความเปนคนบานเดียวกันนี้มาเปนพื้นฐานในการจัดความสัมพันธ และสรางความ
แข็งแกรงดานสังคมและเศรษฐกิจ (เร่ืองเดียวกัน, 2548 : 17) 
 แตจากการเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจท่ีเปล่ียนรูปแบบไปภายใตโครงสรางท่ีออนแอ เม่ือถึง
กลางป 2540 ไดเกิดวิกฤตเศรษฐกิจท่ีรุนแรงท่ีสุดในประวัติศาสตร (ธารินทร นิมมานเหมินท, 2544 
: 3) สาเหตุสําคัญประการหนึ่ง เปนผลสืบเนื่องมาจากการขาดหลักความสันโดษ สงผลกระทบตอ
ระบบเศรษฐกิจเปนการสมควรที่จะเนนทําความเขาใจดวยวา ในหลักแหงพระพุทธศาสนา 
พุทธศาสนิกชนตองเปนกรรมวาที วิรยะวาที คือถือเอาหลักกระทําและความเพียร (พระธรรมปฎก, 
2544 : 97)  

กลาวโดยสรุประบบเศรษฐกิจไทย ซ่ึงถูกแปรเปล่ียนจากพออยูพอกิน และการทํามาหากิน
ในอดีตมาสูระบบเศรษฐกิจทุนนิยมเสรีแบบตะวันตก ต้ังแตเร่ิมทศวรรษท่ี 2500 มีผลกระทบตอวิถี
ชีวิต วัฒนธรรม และสภาพแวดลอมของคนไทยอยางรุนแรงท่ีสุด เศรษฐกิจการคาและการตลาด 
(marketing economy) ตามระบบทุนนิยมเสรี การละเลยขาดการคํานึงถึงคนยากจนสวนใหญของ
ประเทศ ซ่ึงยังชวยตนเองไมได หรือยังไมดีเพียงพอ ทําใหเปนเศรษฐกิจท่ีแยกสวน เปนเศรษฐกิจท่ี
ไรจิตวิญญาณ เต็มไปดวยความโลภ จึงถือเปน “มิจฉาเศรษฐกิจ” พุทธเศรษฐศาสตรมุงเนนหลักการ
ทํากิน และพอเพียง หลักความสันโดษจึงเปนสัมมาเศรษฐกิจ เพราะสอนใหคนพึ่งตนเอง     (อัตตา  
หิ อัตตโน นาโถ) ดังนั้นการมีสันโดษธรรม สามัคคีธรรม มีความพอประมาณ มีเหตุผล และไมโลภควร
เปนอีกทางเลือกใหประเทศไทยมีการพัฒนาตอไปไดอยางยั่งยืนตามแนวแหงหลักพุทธธรรม  
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  2.7.2.2 ปญหาทางดานการเมือง มนุษยตองอยูรวมกันเปนหมูเหลา เม่ือรวมพรรค 
รวมพวกกันมากๆ เขากลายเปนเผาชนชาติ ในท่ีนี้ตองมีผูนํากลายเปนระบบการเมืองการปกครอง 
(ปราชญา กลาผจญ, 2549 : คํานํา) ปญหาทางดานการเมืองของประเทศไทยนับต้ังแตมีการเปล่ียนแปลง
การปกครอง จากระบบสมบูรณาญาสิทธิราชมาเปนระบบประชาธิปไตย ปญหาหนึ่งท่ีไมเคยหมดไป
จากสังคมไทย หนึ่งนั้นคือปญหาการฉอราษฎรบังหลวง  
 ระบบการเมืองเปนองคประกอบท่ีสําคัญท่ีจะทําใหประเทศชาติมีความม่ันคงแข็งแรง 
เพราะชาติใดท่ีมีระบบการเมืองท่ีม่ันคง มีผูนําท่ีมีคุณธรรมและจริยธรรมมุงประโยชนสวนรวม
มากกวาสวนตน ประเทศชาติยอมเจริญรุงเรือง นักการเมืองในประเทศกําลังพัฒนา และประเทศใน
โลกท่ีสามท้ังหลาย หากสังเกตดูใหดีจะพบวา กอนหนาท่ีจะเขารับตําแหนง มีฐานะตํ่าตอย มีเงิน
ทองไมมากมายอะไรนัก แตพอรับตําแหนง ปฏิบัติหนาท่ีในตําแหนงสําคัญๆ ทางเศรษฐกิจ ไดไม
นานนัก ก็มีเงินทองมากมาย รวยเร็วอยางผิดสังเกต (ปราชญา กลาผจญ, 2549 : 86)  

จากปญหาดังกลาว สะทอนใหเห็นวาคุณธรรมจริยธรรมของผูนําลดนอยลง ในท่ีนี้หมาย
รวมถึงการมีหลักธรรมเร่ืองสันโดษดวย เพราะสันโดษหมายถึงความพอใจในส่ิงท่ีตนมีอยู ท้ังสาม
ลักษณะ คือ ยินดีตามที่ไดใหเหมาะสมกับฐานะของตน (ยถาลาภสันโดษ) ยินดีตามกําลัง
ความสามารถของตน (ยถาพลสันโดษ) และยินดีตามสมควรโดยมุงเอาหลักศีลธรรมของคนเราเปน
เกณฑ กลาวคือ ใหยินดีในส่ิงท่ีเหมาะสม หรือสมควรแกคุณธรรมของตน เรียกวา ยถาสารุปป
สันโดษ (บุญมี แทนแกว, 2541 : 73)  
 เม่ือผูนําของรัฐขาดซ่ึงหลักความสันโดษขางตน ยอมปฏิบัติหนาท่ีโดยมิชอบกอใหเกิดการ
ทุจริตในรูปแบบตางๆ เชน การทุจริตเชิงนโยบาย การทุจริตนอกระบบ เปนตน ช้ีใหเห็นวาขณะนี้
สังคมไทยอยูในภาวะวิกฤติ เพราะความไมสมดุลของการพัฒนา ท่ีทําใหเกิดการพัฒนาท่ีไมยั่งยืน ความ
เจริญกาวหนาทางวัตถุท่ีทําใหคนตกเปนทาสของสัตถุนิยม (Materialism) และบริโภคนิยม 
(Consumerism) มีความเห็นแกตัวมากข้ึน เห็นแกผูอ่ืนนอยลงคานิยมของสังคมไดเปล่ียนแปลงไป 
(สมพร เทพสิทธา, 2541 : 4) มีปญหาในเร่ืองคุณธรรมและจริยธรรมอยางนาเปนหวง  
 โทษของการขาดสันโดษท่ีกอใหเกิดปญหาทางดานการเมืองนั้น สาเหตุสําคัญ เปนผลสืบ
เนื่องมาจากการท่ีผูนําของรัฐขาดไมไดตระหนักถึงความสันโดษกอใหเกิดผลเสียหายคือ มีความ
โลภ สงผลกระทบไปในวงกวาง เปนปญหาลูกโซอยางไมรูจบ 
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2.8 วิธีการสรางความสันโดษใหเกิดขึ้นในสังคม 
  

ประเทศไทยเปนประเทศท่ีกําลังพัฒนา แตการพัฒนาประเทศจะกาวหนาไปอยางมี
ประสิทธิภาพในทุกๆ ดานนั้น ยอมข้ึนอยูกับคุณภาพของประชากรเปนสําคัญ ดังนั้น ในการพัฒนา
ประเทศนั้น ส่ิงท่ีจะตองคํานึงถึง คือการพัฒนากําลังคน เพราะคนนับเปนกลไกช้ันแรกท่ีจะนําไปสู
การพัฒนาส่ิงตางๆ เพราะฉะน้ัน การจัดการศึกษาและการใหความรูแกประชากร นับวามี
ความสําคัญมาก เพราะถาคนมีความรูดี การปฏิบัติหนาท่ีการงานก็มีโอกาสประสบความสําเร็จสูง 
แตส่ิงสําคัญท่ีคนจะขาดเสียมิไดโดยจะตองมีควบคูไปกับความรูคือ คุณธรรมและจริยธรรม เพราะ
ถาคนในสังคมขาดคุณธรรมและจริยธรรมแลว สังคมน้ันจะขาดความสงบสุข เนื่องจากความรู
วิทยาการท้ังปวง ไมชวยใหคนสมบูรณได อีกท้ังไมชวยใหดํารงตนอยูในทามกลางปญหาและความ
ผันผวนท้ังหลายในชีวิตได คุณธรรมและจริยธรรมจะเกิดข้ึนได บุคคลจําเปนท่ีจะตองเขาใจ และ
ตระหนักในความสําคัญของหลักธรรม  

ปจจุบันหลักธรรมเร่ืองสันโดษ มักเปนองคธรรมท่ีถูกมองขาม และไมไดถูกนํามาใชใน
ชีวิตประจําวันของพุทธศาสนิกชนโดยท่ัวไป วิธีการสรางความสันโดษใหเกิดข้ึนในสังคม ประการ
แรกนั้น มีความจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองสรางความเขาใจ ในหลักสันโดษใหถูกตองเสียกอนเปน
อันดับแรก  

กลาวคือ การอธิบายหลักธรรมเร่ืองความสันโดษนั้น ควรอธิบายใหถูก นั่นคือ การอธิบาย
ขยายความใหบุคคลท่ัวไปเกิดความเขาใจวาหลักสันโดษมีคุณคาอยางไร พรอมท้ังช้ีใหเห็นโทษ
ของการไมประพฤติตามหลักสันโดษ ฉะนั้น การสรางหลักสันโดษใหเกิดข้ึนในสังคมได จําเปน
อยางยิ่งท่ีจะตองคํานึงถึงการอธิบายในแงของความหมายใหตรงตามธรรมเสียกอน เม่ือกลาวถึง
สันโดษเพื่อใหการเขาใจความหมายเปนไปในทางท่ีถูกตอง จําเปนท่ีจะตองคํานึงถึงองคประกอบ
ดังตอไปนี้  

1. ความหมาย (mean)  
2. บริบท (context) 
3. วัตถุประสงค (end) (พระธรรมปฎก ป.อ. ปยุตฺโต, 2545 : 46-48)  

 การสรางทัศนคติท่ีถูกตองเก่ียวกับหลักธรรมเร่ืองสันโดษใหเกิดข้ึนในสังคม พรอมท้ัง
อธิบายใหถูกตามหลักวัตถุประสงคท่ีแทจริง จึงเปนส่ิงท่ีสําคัญ สันโดษเปนหลักธรรมท่ีมี
วัตถุประสงค เพื่อกอใหเกิดสภาพเอ้ือในการพัฒนาชีวิตใหประเสริฐเลิศลํ้ายิ่งๆ ข้ึนไป ท้ังนี้ไมวาจะ
เปนชีวิตของปจเจกชน หรือชีวิตของมนุษยชาติ สันโดษธรรมหรือความรูจักพอนั้น ไมตองการให
มนุษยจมปลักอยูกับโลกแหงวัตถุ ซ่ึงเปนเร่ืองท่ีไมมีจุดจบ ไมมีความสมบูรณในตัวเอง ไมใช
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ความสุขท่ีแทของชีวิตอันอาจยึดเอาเปนเปาหมายได และเพ่ือลดความทะยานอยากไมรูจักจบส้ิน  
ซ่ึงเปนสันชาตญาณพ้ืนฐานท่ีทําใหมนุษยตองเดือดรอน ดิ้นรน วุนวาย แสวงหา แกงแยงแขงขันกัน 
ไมจบไมส้ิน คนท่ีไมรูจักพอตอวัตถุนั้น จะกลายเปนคนท่ีเห็นแกตัว ทําเพื่อคนอ่ืนไมเปน ชีวิตหมด
ส้ินไปกับเร่ืองของตัวเอง เพื่อตัวเอง สังคมอาจเดือดรอนวุนวายเพราะการพยายามทําใหตน
สมหมายสมอยากเพียงคนเดียว ส่ิงท่ีควรเนนเปนพิเศษ ก็คือ 

1. คําสอนเร่ืองความรูจักพอ หรือสันโดษนี้พระพุทธเจาทรงเนนใหใชกับการบริโภค      
การครอบครอง การสะสมวัตถุ เพราะวัตถุไมใชตัวความสุขท่ีแทจริง จึงไมอาจยึดเปนเปาหมายของ
ชีวิตได  

2. หากวามีวัตถุท่ีมากเกินไปจะกลายเปนภาระของชีวิต ในขณะท่ีพระพุทธศาสนาสอนให
ใชวัตถุเปนเพียงปจจัย (เคร่ืองอํานวยความสะดวก) ในการดําเนินชีวิตเทานั้น 

3. วัตถุมีจํากัด แตความอยากของคนไรขีดจํากัด หากมนุษยไมรูจักพอ ชีวิตท้ังชีวิตจะถูกใช
ไปเพื่อวิ่งไลตามความอยาก ซ่ึงตอใหวิ่งจนตายก็ไมรูจักพอ ไมมีความสุข 

4. ความรูจักพอเชิงวัตถุ จะทําใหชีวิตทางรางกายและทางจิตใจเบาสบาย เม่ือชีวิตเบาสบาย 
ก็จะกอใหเกิดสภาพเอ้ือตอการพัฒนาตนเอง และการบําเพ็ญประโยชนท่ีสูงยิ่งๆ ข้ึนไป (พระมหา
วุฒิชัย วชิรเมธี, 2550 : 66) 

กลาวอีกนัยหนึ่ง คนท่ีรูจักพอจะมีเวลา ความคิด จิตใจ และสุขภาพท่ีเปนรากฐานของการ
พัฒนาตนเองได และชวยเหลือเกื้อกูลคนอ่ืนได กลายเปนคนท่ีไมเห็นแกตัว สังคมท่ีมากไปดวยคน
ท่ีไมเห็นแกตัว คือ มีแตคนท่ีรูจักพอ ก็จะกลายเปนสังคมแหงความเอ้ืออาทรในความหมายท่ีแทจริง 
เม่ือมีการสรางความเขาใจ ในหลักสันโดษใหถูกตองแลว วิธีการสรางความสันโดษใหเกิดข้ึนไดนัน้ 
จําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองอาศัยสถาบันตางๆ ในสังคม อันไดแก 

 
 2.8.1 สถาบันครอบครัว (บทบาทหนาท่ีของพอแม) ครอบครัวเปนสถาบันท่ีถือไดวา

เล็กท่ีสุดของสังคม อันเปนมูลฐานท่ีสําคัญในการสรางภาพของสังคมสวนรวมวาเปนสังคมท่ีดี
หรือไมเพียงใด นอกจากน้ียังมีบทบาทและอิทธิพลสําคัญในการขัดเกลาบุคลากรในสังคม 
ครอบครัวจึงมีคุณสมบัติพิเศษท่ีแตกตางจากสถาบันอ่ืนๆ คือ เปนสถาบันแรกสุดท่ีบุคคลไดมี
โอกาสติดตอสัมพันธกับบุคคลตางๆ ครอบครัวจึงมีอิทธิพลตอบุคคล (รัชนีกร เศรษโฐ, 2528 : 126) 
 ครอบครัวจึงมีความสําคัญอยางยิ่งยวดในการที่จะสรางคนดีคนเกงใหแกสังคม สราง
คนท่ีมีคุณภาพ ขณะเดียวกันก็มีบทบาทในการปองกันมิใหสมาชิกภายในครอบครัวมีพฤติกรรมท่ี
เบ่ียงเบนไปในทางท่ีจะเปนภาระแกสังคม และท่ีสําคัญอยางยิ่ง คือ เปนแหลงท่ีใหการสนับสนุน
ทางจิตใจของคนในสังคมใหสามารถทําหนาท่ีตางๆ ของตนใหดีข้ึนดวย (ธัญญา สนิทวงศ ณ 
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อยุธยา, 2545 : 8) กลาวอีกนัยหนึ่งก็คือ การปลูกฝงใหเด็กเปนผูมีคุณธรรม ครอบครัวถือเปนแหลง
ฟูมฟกท่ีสําคัญท่ีสุดสําหรับบุคคลนั้น โดยเฉพาะการที่พอแมผูปกครองหรือผูใหญมีทัศนคติท่ีดี       
ก็จะเปนแบบอยางทางการปลูกฝงหลักธรรมตางๆ ท่ีดีท่ีสุดสําหรับเด็ก ท้ังนี้มีขอมูลยืนยันไดวา เด็ก
มีการเลียนแบบบทบาทของผูใกลชิด และมีแนวโนมท่ีจะปฏิบัติตาม (สายฝน จันทะพรหม, 2546 : 
48)  หากผูใหญใชความสันโดษในการดํารงชีวิต เด็กในครอบครัวยอมปฏิบัติตาม 
  บิดามารดาจึงเปนบุคคลที่มีอิทธิตอเด็ก และมักไดรับการยกยองวาเปนปูชนียบุคคล
ของบุตร ดังท่ีพระพุทธเจาไดตรัสวา พอแมเปนมิตรในเรือนของบุตร (สํ.ส. 15/53/68) หรือมีบางท่ี
พระพุทธเจาไดตรัสฐานะของบิดาและมารดาไว 4 ประการ ไดแก 

1. พอแมเปนพระพรหมของลูก 
2. พอแมเปนครูอาจารยคนแรกของบุตร 
3. พอแมเปนบุคคลท่ีควรแกวัตถุท่ีลูกควรบูชา 

 4. พอแมเปนผูอนุเคราะหบุตร เล้ียงดูบุตรจนเติบใหญสามารถดูแลตนเองได         
(ขุ.ชา. 28/181/84) 

 ช้ีใหเห็นวาพอแมเปนผูท่ีมีบทบาทสําคัญในการอบรมส่ังสอนใหเด็กเติบโตมาเปน
คนท่ีดีของสังคม หนาท่ีของพอแมในทางพระพุทธศาสนา ท่ีปรากฏในหลักของทิศ 6  นั่นคือ  

1. หามปรามมิใหประพฤติช่ัว (ปาปา นิวาเรนฺติ) 
2. อบรมส่ังสอนใหประพฤติดี (กลฺยาเณ นิวาเรนฺติ) 
3. สงเสริมใหศึกษาเลาเรียน (สิปฺป สิกฺขาเปนฺติ) 
4. เปนธุระใหบุตรเม่ือจะมีคูครอง (ปฏิรูเปน ทาเรน สฺโญเชนฺติ) 
5. มอบทรัพยมรดกใหเม่ือถึงกาลอันสมควร (สมเย ทายชฺชํ นิยฺยาเทนฺติ) (พระมหา

สมชาย ฐานวุฑฺโฒ, 2547 : 100) 
บทบาทของพอแมในกรณีในการนําหลักสันโดษมาใชเพื่อใหเด็กเห็นคุณคาในการ

นํามาปฏิบัตินั้น ก็คือตองเร่ิมตนท่ีการปฏิบัติตนของพอแม จะตองเปนแบบอยางท่ีดี ตองเร่ิมตน
ปลูกฝงลักษณะของลูกมาต้ังแตขวบปแรก ใหลูกเกิดความไววางใจ หรือเกิดความเช่ือม่ันในพอแม 
เชน การปลูกฝงเร่ืองการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรมาต้ังแตยังเด็ก หรือการไมใหใชจายฟุมเฟอย 
ถาพอแมเปนแบบอยางท่ีดีลูกก็จะทําตาม ท่ีสําคัญพอแมตองสรางความรักความอบอุนใจใหเกิดแก
ลูกของตน เพื่อไมใหหลงใหลไปตามกระแสของแฟช่ัน สาเหตุสวนหนึ่งของพฤติกรรมเด็กเกิดจาก
การเห็นตัวอยางจากพอแม ดังนั้นในแงวิชาการปจจุบันจึงกําหนดรูปแบบการอบรมเล้ียงดูเด็ก ดวย
การเสนอแนวทางปองกันโดยเริ่มต้ังแตการท่ีคูสามีภรรยาตองมีความพรอมท่ีจะมีลูก ตองเรียนรู
หรือรูจักบทบาทหนาท่ีของความเปนพอแมท่ีพรอมจะอบรมเล้ียงดูลูก และท่ีสําคัญท่ีสุด ก็คือ การ
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เปนแบบอยางหรือตนแบบท่ีดีใหลูกไดเห็นไดกระทําตาม เม่ือเปนแบบอยางท่ีดีได การส่ังสอนให
ทําตามหลักความสันโดษ เชน ไมใชจายฟุมเฟอย ไมนิยมใชของมียี่หอราคาแพงก็จะเปนไปโดย
อัตโนมัติ เด็กจักประพฤติปฏิบัติเองไดอยางเต็มใจ เพราะมีตนแบบใหดําเนินตาม เปนตัวอยางท่ีดี
จากพอแม เปนตน 

บทบาทของสถาบันครอบครัวในการใหการอบรมเล้ียงดูเด็ก จึงอาจกลาวไดวาเปน
หนาท่ีท่ีสถาบันครอบครัวพึงกระทําและมิอาจจะละเลยได เพราะจะเกิดผลกระทบตอสังคมสวน
ใหญ โดยภาพรวมสถาบันครอบครัวจึงยังคงมีความสําคัญตอการอบรมเล้ียงดูเด็กไมวาสังคมจะ
เปล่ียนแปลงไปมากนอยเพียงใดก็ตาม ดังนั้น ในแงของการนําหลักความสันโดษมาปลูกฝงใหเด็ก 
สถาบันครอบครัวโดยเฉพาะพอแมหรือผูปกครองตองรูจักการประมาณตน พอเพียง ประหยัด โดย
แสดงตนเปนตัวอยางหรือแบบอยางท่ีดีใหแกเด็ก 

 ดวยความสําคัญของบิดาและมารดาดังกลาวมานี้ แสดงใหเห็นวา โดยภาพรวม
สถาบันครอบครัวมีความสําคัญตอการอบรมเล้ียงดูเด็ก การปลูกฝงหลักสันโดษใหเกิดข้ึนในสังคม 
พอแมสามารถกระทําไดโดยสอนใหเด็กเกิดความเขาใจในหลักความสันโดษ โดยอธิบายใหเดก็รูจกั
การใชจายอยางพอเพียง กลาวคือ การบริโภคใชสอยปจจัย 4 ใหเหมาะสมกับสภาพการดําเนินชีวิต
ของตน ไมอยากไดส่ิงของท่ีเกินความจําเปน เพราะการสรางใหเด็กมีความสันโดษในวันนี้คือ
ผูใหญท่ีมีความสันโดษในวันหนา 

 
 2.8.2 สถาบันการศึกษา (บทบาทหนาท่ีของครูอาจารย) ครูและอาจารยนอกจากจะมี

บทบาทดานอบรมส่ังสอนใหเด็กมีความรูในทางการศึกษาแลว มักมีคํากลาววานักเรียนเปนข้ีผ้ึง ครู
เปนแมพิมพ ครูจะปนศิษยใหเปนอะไรก็ได แลวแตวาครูจะสอนใหนักเรียนรูอะไร และอยางไร 
(กีรติ บุญเจือ, 2538 : 97) การที่ครูไดช่ือวาเปนแมพิมพ จึงช้ีใหเห็นบทบาทสําคัญอันเปนสัญลักษณ
ของความเปนตนแบบหรือแบบอยางท่ีดีตอศิษยในเร่ืองของจริยธรรมมากท่ีสุด 

การที่ครูอาจารยซ่ึงเปนบุคลากรท่ีสําคัญของสถาบันการศึกษา ท่ีมีสวนในการพัฒนาเด็กให
เปนคนดีของชาติ ครูจึงเปนบุคคลซ่ึงสังคมคาดหวังวา จะเปนผูท่ีมีบทบาทในการพัฒนาคุณคาของ
มนุษย โดยเฉพาะการยกระดับจิตใจหรือวิญญาณใหสูงข้ึนตามบรรทัดฐานของสังคมน้ันๆ (ดวงใจ 
วัฒกปญญา, 2546 : 15) ครูจึงมิอาจจะผลักภาระการอบรมบมนิสัยทางจริยธรรมแกเด็กใหเปน
หนาท่ีขององคกรตางๆ ได เพราะปจจุบันสังคมการศึกษาเปล่ียนจากวัดมาเปนโรงเรียนหรือ
สถานศึกษาแลว ท้ังนี้สถาบันทางการศึกษา คือ ครูอาจารย นอกจากจะตองสงเสริมการเรียนการ
สอนและการอบรมดานศีลธรรมในโรงเรียนไปพรอมกันแลว ควรจัดกิจกรรมการใชเวลาวางใหเกิด
ประโยชนในแงของการใชความสันโดษเขาไปมีสวนรวมในแตละกิจกรรมนั้นๆ ไมวาจะเปน
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กิจกรรมบําเพ็ญประโยชน กิจกรรมเสริมหลักสูตร หรือกิจกรรมท่ีนักเรียนริเร่ิมข้ึนมาเองเหลานี้เปน
ตน ลวนเปนกระบวนการท่ีสรางอิทธิพลตอการพัฒนาพฤติกรรมของเด็กท่ีหลากหลาย โดยเฉพาะ
ดานการเรียนแบบ และการปรับเปล่ียนพฤติกรรม  

ปจจุบันสถาบันการศึกษาตางๆ นอกจากจะสนับสนุนและสงเสริมใหมีกิจกรรมเพื่อเพิ่ม
ประสบการณชีวิตแกนักเรียนโดยการจัดโครงการตางๆ ไดแก โครงการคายคุณธรรม โครงการ
อบรมศีลธรรม ในบางกรณียังพบวามีการเพิ่มกิจกรรมพิเศษท่ีชวยเสริมสรางประสบการณชีวิต โดย
มีแนวคิดวากิจกรรมนี้จะปลูกฝงใหเด็กมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ตลอดจนคานิยมในทางท่ีดีข้ึน 
กิจกรรมเหลานี้ครูอาจารยมีสวนในการผลักดันโดยสามารถนําหลักความสันโดษในพระพุทธศาสนา
ไปใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียนท่ีเขารวมโครงการน้ันๆ ได โดยการสอดแทรกเนื้อหา
สาระ หรือรูปแบบของความสันโดษใหเขากับเหตุการณหรือสถานการณในการจัดกิจกรรม เชน ให
เด็กรูจักการประหยัดอดออม บริหารงบประมาณใหพอเพียงกับการจัดกิจกรรมนั้นๆ เนนใหเด็ก
วิเคราะหดวยเหตุผลเชิงจริยธรรมดวยตนเอง กิจกรรมตางๆ ท่ีไดจัดข้ึน ใหเกิดการปฏิบัติโดย
สอดแทรกหลักความสันโดษเขาไปอยางกลมกลืน ชวยใหเด็กไมรูสึกวาถูกบังคับใหทํา เด็กสามารถ
ปรับพฤติกรรมใหกระทําดวยความเคยชินและความเต็มใจ 

ความสันโดษเม่ือถูกนําไปปรับใชกับกิจกรรมทุกๆ กิจกรรม ยอมจะมีประโยชนในแงของ
การพัฒนาเด็กท้ังโดยทางตรง และโดยทางออม ท้ังนี้ครูอาจารยจะตองเปนแบบอยางท่ีดี อาจจะ
ช้ีใหเห็นประโยชนหรือสรุปเพื่อใหเด็กเห็นถึงความสําคัญของความสันโดษในตอนทายของ
กิจกรรมนั้นๆ ดวย เม่ือทําไดเชนนี้เด็กจะเห็นคุณคาของหลักธรรมดังกลาว เม่ือเด็กเห็นวาเปน
ประโยชนสําหรับตนก็จะมีความตระหนักในการนําไปฝกใชในชีวิตประจําวันไดในท่ีสุด ดังนั้น
กรณีการใชความสันโดษเพ่ือปลูกฝงใหเด็กเปนบุคคลท่ีรูจักยินดี พอใจในส่ิงของของตน จึงกลาว
ไดวาตองอาศัยบทบาทความเปนครูดังกลาวนี้ ในการแนะนําการส่ังสอน และเปนตัวอยางท่ีดีแกเด็ก   

 
 2.8.3 สถาบันศาสนา (บทบาทหนาท่ีของพระสงฆ) พระสงฆเปนบุคลากรท่ีสําคัญ

ของสังคม และทําหนาท่ีในการสืบทอดอายุพระพุทธศาสนาใหดํารงอยูจนถึงปจจุบัน แลวยังทํา
หนาท่ีของมนุษยในฐานะท่ีอยูอาศัยในสังคม ทําหนาท่ีในการสงเคราะหชวยเหลือสังคมในดาน
ตางๆ ซ่ึงปจจุบันพระสงฆตองปรับและเพิ่มบทบาท ใหสอดคลองกับการเปล่ียนแปลงท้ังดาน
เศรษฐกิจ สังคม และการเมืองดวย เพราะพระสงฆเปนบุคลากรของสังคม พระสงฆยอมไดรับ
ผลกระทบท้ังทางตรงและทางออมอยางหลีกเล่ียงไมได จึงตองปรับบทบาทและหนาท่ีของตนเอง
เพื่อใหสอดคลองและยอมรับความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน เพื่อการดํารงอยูของศาสนาใหอยูคูกับ
สังคมไทยตลอดไปและเพ่ือชวยเหลือสังคมดวย อันมิใชเฉพาะการสงเคราะหดานจิตใจเทานั้น 
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จําเปนตองทําหนาท่ีอ่ืนๆ เพิ่มเติมจากท่ีมีอยูซ่ึงไมขัดกับพระธรรมวินัยเพราะวารูปใดไมไดพัฒนา
ทําการชวยเหลือประชาชน หมูบาน และสังคมแลว พระสงฆนั้น ก็ช่ือวาบกพรองไมไดทําหนาท่ี
ของตนอยางสมบูรณ ซ่ึงถือวาพระสงฆทุกรูปตางมีหนาท่ีท่ีจะตองปฏิบัติตอสังคมท่ีอาศัย (รายงาน
การวิจัยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2522 :  11) 

แมแตในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี 8 ไดระบุไววาพระสงฆควรมี
บทบาทมากข้ึนในฐานะเปนผูนําทางศาสนาในการชวยพัฒนาสังคม โดยพัฒนาคนใหมีคุณธรรม
และจริยธรรมมากข้ึน อันเปนหนาท่ีหลักของพระสงฆ และถือวาพระสงฆเปนบุคคลท่ีประชาชนให
การยอมรับในการสอนโดยเฉพาะการนําหลักธรรมคําสอนทางศาสนา เพื่อส่ังสอนใหแกเด็กและ
ประชาชน (สมบูรณ สุขสําราญ, 2530 : 29) 

ในสวนท่ีเปนบทบาทหนาท่ีของพระสงฆ พระสงฆสามารถมีสวนรวมในการปลูกฝงให
ประชาชนและเยาวชนของชาติเขาใจเร่ืองหลักสันโดษในทางท่ีถูกตองได ตลอดจนการรูจักนํามา
ประยุกตใชใหเกิดประโยชนตอสภาวการณปจจุบัน โดยผานรูปแบบกระบวนการเทศนสอนหรือ
การปาฐกถาธรรมในวันสําคัญตางๆ ทางศาสนาได เชน วันมาฆบูชา วันเขาพรรษา วันออกพรรษา 
เปนตน ตลอดจนการมีสวนรวมในการจัดต้ังโครงการตางๆ ข้ึนมา เชน โครงการอบรมสามเณรภาค
ฤดูรอน โครงการคายคุณธรรม โครงการจริยธรรมสัญจร ท้ังนี้โดยมีจุดมุงหมายเพื่อสอดแทรก
หลักธรรมตางๆ ทางพระพุทธศาสนา รวมท้ังหลักสันโดษใหประชาชน และเยาวชนเกิดความรู
ความเขาใจในทางท่ีถูกตอง  

ปจจุ บันพบวามีวัดตางๆ  ไดจัดโครงการเหลานี้ ข้ึนโดยมีพระสงฆ เปนผูนํา  เชน               
พระพรหมมังคลาจารย (ปญญานันทภิกขุ) ไดจัดอบรมโครงการตางๆ ณ วัดชลประทานรังสฤษฏ        
อําเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี เพื่อใหพุทธศาสนิกชนมีความรูความเขาใจในหลักธรรมของ
พระพุทธศาสนาเพ่ิมมากข้ึน (พระมหาพนม เนี่ยวกูล, 2546 : 70) การที่พระสงฆไดจัดกิจกรรมตางๆ 
ตามท่ีไดกลาวมาขางตนนั้น นับไดวาเปนวิธีการสรางความสันโดษใหเกิดข้ึนในสังคมไดอีกทาง
หนึ่ง บทบาทและหนาท่ีของสถาบันตางๆ ในสังคม อันไดแก บทบาทของสถาบันครอบครัว 
สถาบันการศึกษา สถาบันพระพุทธศาสนา ท่ีไดกลาวมาขางตน ยอมมีผลท้ังทางตรงและทางออม
ตอการสรางความเขาใจอันดีในเร่ืองของสันโดษใหเกิดข้ึนในสังคม ท้ังนี้จะขาดสถาบันใดสถาบัน
หนึ่งมิได การประสานความสัมพันธระหวางบาน วัด โรงเรียน เพื่อชวยพัฒนาใหบุคคลตระหนักถึง
หลักธรรมเร่ืองสันโดษ จึงจําเปนตองอาศัยสถาบันท้ังสาม ท้ังนี้วิธีการสรางความสันโดษใหเกิดข้ึน
ในสังคม อาจมุงเนนไปท่ีเด็กและเยาวชนกอนเปนอันดับแรก เพื่อใหการพัฒนานั้นม่ันคงและยั่งยืน
ไดในอนาคตตอไป  
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2.9 หลักสูตรการอบรมคายคุณธรรมเรื่องความสันโดษ 
 

2.9.1 ความเปนมาของหลักสูตรการอบรมคายคุณธรรมเรื่องความสันโดษ 
ประเทศไทยเปนประเทศที่กําลังพัฒนา แตการพัฒนาประเทศจะกาวหนาไปไดอยางมี

ประสิทธิภาพในทุกๆ ดานนั้น ยอมข้ึนอยูกับคุณภาพของประชากรเปนสําคัญ ดังนั้น ในการพัฒนา
ประเทศส่ิงท่ีจะตองคํานึงถึง คือ การพัฒนากําลังคน เพราะคนนับเปนกลไกช้ันแรกท่ีจะนําไปสูการ
พัฒนาส่ิงตางๆ ฉะนั้น การจัดการศึกษาและการใหความรูแกประชากร นับวามีความสําคัญมาก 
เพราะถาคนมีความรูดี การปฏิบัติหนาท่ีการงานก็มีโอกาสประสบความสําเร็จสูง ประเทศชาติยอม
พัฒนาเจริญกาวหนาไปได 
 การเขาคายคุณธรรมเปนอีกโครงการหนึ่ง ท่ีมีความชัดเจนในดานวัตถุประสงค ท้ังนี้เพื่อ
มุงเนนฝกฝนใหเยาวชนของชาติ ตลอดจนประชาชนท่ัวไปที่ไดเขารับการอบรม ไดเกิดความรูความ
เขาใจสามารถปรับเปล่ียนตนเอง ท้ังในดานพฤติกรรมและทัศนคติไปในทิศทางท่ีถูกตองต้ังม่ันอยู
ในหลักของศีลธรรมจริยธรรมอันดีงามของพระพุทธศาสนา สามารถดําเนินชีวิตอยูในสังคมได
อยางปกติสุข มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตลานนา ไดเล็งเห็นความสําคัญของการ
พัฒนาทรัพยากรมนุษยใหมีคุณภาพ จึงไดจัดหลักสูตรการอบรมคายคุณธรรม ท่ีสอดคลองกับ
วัตถุประสงคของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ กลาวคือการพัฒนานั้นตองต้ังอยูบน
พื้นฐานของระบบเศรษฐกิจพอเพียงขององคพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ท่ีเนนถึงหลักธรรมใน
พระพุทธศาสนาเร่ืองของความสันโดษ และความพอเพียง   จึงไดจัดทําหลักสูตรโครงการอบรม
คายคุณธรรม โดยมีเปาหมายเพื่อใหความรูเกี่ยวกับหลักธรรมในพระพุทธศาสนา รวมถึงหลักธรรม
เร่ืองความสันโดษใหกับผูเขารับการอบรม เพื่อมุงเนนใหนําหลักธรรมเร่ืองความสันโดษและองค
ธรรมอ่ืนๆ ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได หลักสูตรในการอบรมกําหนดระยะเวลา 3 วัน 2 คืน  
 

2.9.2 วิธีดําเนินการอบรม  
  
 1) พิธีเปด แนะนําวิทยากร และอธิบายความหมายของชื่อกลุม 

 แนะนําวิทยากร เปนการแนะนําทีมงามของพระวิทยากรและวิทยากร ท่ีมาใหการ
อบรมวามีประวัติความเปนมาอยางไร เพื่อใหเกิดความคุยเคย จากน้ันแยกกลุมนักเรียนเพื่อพบพระ
พี่เล้ียงประจํากลุม  พี่เล้ียงประจํากลุม คือ พระวิทยากรท่ีไดรับการแตงต้ังเพื่อมาดูแลนักเรียนผูเขา
อบรมใหอยูในความเปนระเบียบเรียบรอย จากนั้นพี่เล้ียงประจํากลุมจะอธิบาย และบอกความหมาย
ของช่ือกลุม โดยนักเรียนท่ีเขาอบรมจะตองจับสลากเพื่อแบงกลุมกอนเปนอันดับแรก เชน กลุม
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พรหมวิหาร กลุมสันโดษ กลุมอริยสัจ 4 กลุมปยวาจา เปนตน เม่ือแบงกลุมเรียบรอยพระวิทยากรจะ
อธิบายความหมายโดยจะสอดแทรกหลักธรรมท่ีเช่ือมโยงกับช่ือกลุมเขาไปดวยทุกคร้ัง เพื่อให
นักเรียนเกิดความเขาใจในหลักธรรมขอนั้นๆ เห็นถึงประโยชนของการนําหลักธรรมขอนั้นๆ        
มาประยุกตใชในชีวิตประจําวนั 

 2) ชมสไลดธรรมะ/ ส่ือการพัฒนาชีวิต กิจกรรมนี้มีวัตถุประสงค 3 ขอ คือ  
  2.1 เพื่อใหนักเรียนเกิดความเขาใจในตนเองและผูอ่ืน สามารถอยูรวมกันในสังคม

ไดอยางปกติสุข กอนเขาสูกระบวนการฝกอบรม นักเรียนท่ีเขาอบรมตอง รูจักวาตนเองมีหนาท่ี
อะไรเสียกอน กลาวคือ สามารถตอบคําถามท่ีเกี่ยวกับตัวเองได คือ ดูตัวออก บอกตัวได ใชตัวเปน 
โดยต้ังคําถามกับตัวเองวา “จากโนน มาท่ีนี่ อยูท่ีนี่ ทําอะไร จากนี่ จะไปไหน ไปทําไม เพื่ออะไร” 
เพื่อให เด็กเกิดความรู สึกภาคภู มิใจ  มีความพอใจท่ีจะเขา รับการฝกอบรมศีลธรรมของ
พระพุทธศาสนา ภาคภูมิในพระพุทธศาสนาในฐานะเปนศาสนาประจําชีวิตของมนุษยชาติ เปนวิถี
ชีวิตของชาวพุทธ โดยชาวพุทธตองปฏิบัติตนใหอยูในคําสอนของพระพุทธศาสนา เคารพในพระ
รัตนตรัยอันเปนสถาบันสูงสุดในพระพุทธศาสนา      

  2.2 เพื่อใหนักเรียน เขาใจความหมายในหลักธรรมเร่ืองความสันโดษ หลักธรรม
เร่ืองความสันโดษ เปนหลักธรรมท่ีนําใหชีวิตไปสูการพัฒนาไดอยางสมบูรณมี 3 ขอคือ 1. ยถาลาภ
สันโดษ   2.ยถาพลสันโดษ 3.ยถาสารุปสันโดษ โดยใหนักเรียนดูส่ือเร่ืองเศรษฐกิจพอเพียงของ
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวประกอบ ส่ือการประหยัด (หารสอง) ส่ือการใชพลังงานอยางฟุมเฟอย 
ซ่ึงสอดคลองกับความหมายของสันโดษท่ีมุงใหมนุษยเกิดความพอเพียง พอใจในส่ิงท่ีตนมี ยินดีใน
ส่ิงท่ีตนได ซ่ึงต้ังอยูบนพื้นฐานของความเพียร และความอดทน 

  2.3 เพื่อใหนักเรียนเห็นคุณคาของหลักธรรมขออ่ืนๆ เชน หลักฆราวาสธรรม 4 
หลักอิทธิบาท 4 เปนตน ซ่ึงมีความสอดคลองกับหลักธรรมเร่ืองความสันโดษ สามารถนํา
หลักธรรมตางๆ ไปใชในชีวิตประจําวันได โดยผานตัวอยางส่ือสไลดเร่ือง ความพิการท่ีซับซอน ท่ี
สะทอนใหเด็กเห็นวาชีวิตของมนุษยตองตอสูโดยต้ังอยูบนพื้นฐานของศีลธรรม ประเพณีท่ีดีงาม 
“แมวามนุษยจะมีรางกายแขนขาท่ีพิการแตภายในจิตใจไมพิการ ก็สามารถตอสูกับส่ิงตางๆ ได แต
ถาจิตใจพิการแลว สองแขนสองขาท่ีเต็มไปดวยกําลังก็ไมสามารถใชการได โดยทํางานเต็ม
ความสามารถของตน พอใจในชีวิตรางกายของตน พากเพียร ขยัน อดทน และต้ังม่ันในความดีงาม 
สอดคลองกับหลักสันโดษ ขอท่ี 2 (ยถาพลสันโดษ) คือมีความพอใจในชีวิตของตน มุงม่ันทําหนาท่ี
ดวยความขยันหม่ันเพียร สุดทายก็สามารถประสบความสําเร็จได” 
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 3) รับศีลและสวดมนตฝกสมาธิกอนเขานอน 
 การรับศีลและการฝกสมาธิกอนนอน มีจุดมุงหมายเพื่อตองการชําระจิตใจของเด็กให

บริสุทธ์ิ กลาวคือ การรักษาศีล 5 เปนการฝกใหเด็กมีความรับผิดชอบตอตนเอง และตอผูอ่ืน และฝก
ใหเด็กมีความอดทนตอสภาวการณตางๆ การสวดมนตแปล เปนการสอนใหเด็กไดใชสมาธิจดจอ
อยูกับบทสวดมนต ในท่ีนี้ใชหลักคําสอนแปล(ภาษาบาลีและภาษาไทย) เปนอุบายใหเด็กเกิดความ
สงบอีกแบบหนึ่ง และไดศึกษาความหมายในหลักธรรมไปพรอมๆ กัน สวนการฝกสมาธิเปนการ
ฝกใหเด็กอยูกับตัวเอง ฝกใหเด็กมีระเบียบวินัย และเกิดความสงบ โดยใชอุบายคําสอนตางๆ 
สอดแทรกเขาไปเพื่อใหเด็กเกิดการเรียนรู หลักธรรมในพระพุทธศาสนาเพ่ิมข้ึน   

 4) สวดมนต/เจริญสมาธิภาวนา/ฝกโยคะ 
 การฝกโยคะเปนการบริหารรางกายใหแข็งแรง การออกกําลังตองออกท้ังพลังกาย

ควบคูไปกับพลังใจ กลาวคือ การออกกําลังใจคือการฝกสวดมนต ทําสมาธิ สวนการออกกําลังกาย
คือการฝกโยคะเพ่ือบริหารรางกายใหสดช่ืน อันเปนเคร่ืองมือหรืออุปกรณในการปฏิบัติธรรมตอไป  

 5) ธรรมะรับอรุณ 
 พระวิทยากรเปนผูเทศนาส่ังสอน หลักธรรมในพระพุทธศาสนา โดยเนนเร่ืองความ

สันโดษ ความพอเพียง โดยใชส่ือประกอบในการบรรยาย 3 เร่ือง คือ  
  5.1   เร่ืองการใชจายทรัพยตองเปนไปดวยความประหยัด รูคุณคาในการบริโภคปจจัย 4               
  5.2 เร่ืองการสรางระเบียบวินัย โดยใชส่ือเร่ืองไทยเสียแผนดิน 14 คร้ัง เปนส่ือ

ประกอบ เพื่อใหเกิดความภาคภูมิใจในผืนแผนดินไทย เกิดความรักความหวงแหนในแผนดินท่ี
ตนเองอาศัย  

  5.3  เร่ืองคานิยมของวัยรุน ใชส่ือแสดงใหเด็กเห็นความลมสลายของสังคมท่ีถูก
คานิยมของชาวตางชาติครอบงํา จนทําใหเยาวชนลืมวัฒนธรรมประเพณีอันดีงาม ไมวาจะเปน
ศิลปะ ภาษา วัฒนธรรม และวิถีชีวิตของคนในชาติไป ซ่ึงเม่ือกลาวโดยสรุปแลวท้ัง 3 เร่ือง
สอดคลองถึงหลักสันโดษในพระพุทธศาสนา ท่ีสอนใหรูจักพอใจในส่ิงของๆ ตน โดยต้ังอยูบน
พื้นฐานของความเพียรพยายาม 

 6) พบพระพี่เล้ียงประจํากลุม เดินจงกรม นั่งสมาธิ สนทนาธรรม 
 เพื่อใหกิจกรรมตางๆ เกิดความสอดคลองกัน จึงตองสอดแทรกกระบวนการในการ

ฝกฝนเร่ืองของสมาธิ และการสนทนาธรรม เขาไปในหลักสูตรการอบรมทุกคร้ัง หลังจากกิจกรรม
การนั่งสมาธิจบลง จะเปนการพูดคุยแลกเปล่ียนความคิดกันระหวางพระวิทยากรท่ีเปนพี่เล้ียง
ประจํากลุมกับนักเรียนในเร่ืองของหลักธรรมตางๆ ในพระพุทธศาสนา โดยการเลานิทาน ประเทือง
ปญญาและถามตอบปญหา เพื่อเปนการฝกใหนักเรียนไดคิดวิเคราะหอยางมีเหตุมีผล 
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 7) ทําภารกิจสวนตัว ทําความสะอาดท่ีพัก 
 กิจกรรมนี้สอนใหเด็กเกิดความตระหนักวา บานเมืองจะสะอาดไดตองรวมมือกันใน

การจัดการกับส่ิงปฏิกูลตางๆ โดยใชบริเวณคายคุณธรรมจําลองวานี้คือ ครอบครัว สังคม และ
ประเทศชาติ ใหนักเรียนเห็นวาถาคนในสังคมตางรวมมือกันบานเมืองของเราก็จะสะอาด ในทาง
ตรงกันขามถาพวกเราทุกคนปลอยปะละเลย บานเมืองก็จะเกิดความสกปรก โดยเราสามารถเร่ิมจาก
ท่ีบานไดเปนอันดับแรก และขยายกวางออกไปสูบริเวณ โรงเรียน สังคม และประเทศชาติ  

 8) การพิจารณาอาหาร 
 การพิจารณาอาหารในคายคุณธรรมนักเรียนท่ีรับอาหารตองต้ังแถวใหเปนระเบียบ 

ทองคําพิจารณาอาหารทุกคร้ังกอนรับประทานอาหาร และกลาวคําขอบคุณหลังรับประทานเสร็จ 
ในการเขาแถวรับอาหารนั้น นักเรียนผูเขาอบรมตองเขาแถวใหเปนระเบียบ ไมเสียงดัง รับประทาน
อาหารอยางพรอมเพรียงกัน ทานอาหารไมเหลือ เปนการฝกใหเด็กใหมีระเบียบวินัย ตอตนเอง ตอ
ผูอ่ืน และสังคม มีความพอเพียงในการบริโภคอาหาร รูจักประมาณในการบริโภคอาหาร ไมตัก
อาหารเกินความตองการของรางกาย เปนการนําหลักความสันโดษมาปฏิบัติควบคูไปกับการทํา
กิจกรรม    

 9) ธรรมบรรยาย-ฝกสมาธิ/เดินจงกรม 
 หลังจากทานอาหารเสร็จแลว ใหนักเรียนพัก 10 นาที กอนท่ีจะเขาทํากิจกรรม หลังจาก

นั้นวิทยากรรวบรวมนักเรียนผูเขาอบรม เขาสูกิจกรรมการทําสมาธิ โดยเนนการเดินจงกรม 6 
จังหวะเพื่อใหอาหารยอย ตอจากนั้นเขาสูกิจกรรมธรรมะบรรยาย อธิบายถึงประโยชนของการเดิน
จงกรม ประโยชนของการปฏิบัติธรรม โดยใหเด็กดูส่ือ พลังจิตของชาวรัสเซีย อธิบายวาการฝกจิต
นั้นมีประโยชนตอการดําเนินชีวิต เชน การเรียนหนังสือ การทํางาน ตลอดจนเปนการมุงสูการถอด
กองกิเลสออกจากจิตใจ จากนั้นใหเด็กแยกยายกันไปพบวิทยากรประจํากลุม เพื่อปฏิบัติธรรมตาม
รมไม หรือในสถานท่ีตางๆ ท่ีมีความเหมาะสมตอไป   

 10) ซอมเสริมสมาธิ/จงกรม 
 นักเรียนท่ีเขาคายคุณธรรม ทางโรงเรียนรวมกับทางคายคุณธรรม ไดใหขอตกลงกันไป

ตามกฎระเบียบของคายแลววา ถาผูใดมีการเผลอสติ กลาวคือ ไมมีความพรอมในการปฏิบัติ ผูนั้น
ตองปฏิบัติสมาธิ เดินจงกรมเสริม เพื่อเปนบทลงโทษใหผูนั้นเกิดความเคารพในกฎระเบียบ ถายัง
ไมมีความต้ังใจในการปฏิบัติ ตองเชิญออกจากคาย และไมผานหลักสูตรการอบรม  

 11) เกมสธรรมะบันเทิง 
 กระบวนการในการฝกอบรมใหเกิดประโยชนสูงสุด รูปแบบในการอบรมตองสอดคลอง

กันกลาวคือ เด็กเปนวัยท่ีตองการความสนุกสนาน การปฏิบัติธรรมตองสอดแทรกเกมสธรรมะให
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นักเรียนไดเห็นวาเกมสธรรมะเปนเกมสท่ีสนุกสนาน เพื่อใหเด็กมีทัศนะท่ีดีกับธรรมะ เห็นธรรมะ
เปนเร่ืองไมนาเบ่ือ เกมสธรรมะท่ีใชในคายคุณธรรมแบงออกเปน 4 เกมส ไดแก 

 1. เกมสบัวหุบ เปนเกมสท่ีฝกใหเด็กมีสติ อยูกับตัวเอง ปรับเปล่ียนชีวิตไปตามกลไก
ของสภาพแวดลอม  

 2. เกมสสถานการณเปล่ียน เปนเกมสท่ีเนนใหผูเลน สามารถประคับประคองตัวเองให
เขากับสังคม และตองคอยระวังตัวเองอยูตลอดเวลา (มีสติ) ทันตอสถานการณอยูเสมอ 

 3. เกมสงูลอกคราบ ผูเลนตองมีความสามัคคีกัน และทํางานเปนทีม 
 4. สาริกาปอนเหยื่อ ฝกใหมีสติ และมีวินัยตอตนเอง    
 นอกจากนั้นยังมีเกมสธรรมะอ่ืนๆ อีกท่ีทางคายคุณธรรมสอดแทรกธรรมะเขาไปไวใน

เนื้อหา เพื่อใหความเพลิดเพลิน สาระความรู ไมทําใหนาเบ่ือ และเกิดมิติแหงการเรียนรู 
 12) ธรรมะกับธรรมชาติ (เขาเวียนฐานตามกลุมปฏิบัติ) 
 เปนการสอนใหนักเรียนเห็นคุณคาของทรัพยากรธรรมชาติ โดยแบงนักเรียนออกเปน 

4 กลุม และมีวิทยากรประจํากลุมบรรยาย เรียกวา ฐานธรรมะ  
  1. ฐานอบายมุข เพื่อกระตุนใหนักเรียนเห็นโทษภัย หรือทางแหงความเส่ือมตามท่ี

ปรากฏในพระพุทธศาสนา  
  2. ฐานหนาท่ี เพื่อใหนักเรียนเขาใจในหนาท่ีหลักของตนเอง 5 อยาง คือ 
    2.1 เปนลูกท่ีดีของพอและแม 
    2.2 เปนลูกศิษยท่ีดีของครูอาจารย 
    2.3 เปนเพื่อนท่ีดีของเพื่อน 
    2.4 เปนพลเมืองท่ีดีของชาติ 
    2.5 เปนพุทธศาสนิกชนที่ดีของพระพุทธศาสนาโดยปลูกฝงใหนักเรียน

เขาใจในบทบาทของตนวาควรปฏิบัติอยางไรกับพอแม ครูอาจารย เพื่อน ตลอดจนหนาท่ีในการ
ทํานุบํารุงพระพุทธศาสนา โดยต้ังอยูบนพื้นฐานของความพอเพียง  มีความพอดี พอประมาณ ไม
ฟุงเฟอ ไมใชจายเกินฐานะของตน  

  3. ฐานมารยาทไทย เปนการฝกใหเด็กมีความออนนอมถอมตนตอผูใหญ การ
ปฏิบัติตอพระสงฆ พอแม ครูอาจารย ผูใหญ และตอผูท่ีเสมอกัน โดยการไหวไดอยางถูกตอง 5 
จังหวะ 

  4. ฐานพอเพียง เปนการพูดถึงการดําเนินชีวิต การใชสอยปจจัย 4 ตองต้ังอยูบน
พื้นฐานของความพอประมาณ ไมใหดําเนินชีวิตอยางคนตาบอด คือ ใชจายโดยไมเห็นคุณคาของ
เงินทอง แตใหดําเนินชีวิตอยางผูมีตาดี คือใชจายโดยเห็นคุณคาของเงิน  
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 13) ธรรมะวาไรตี้ (สัมภาษณผูเขาอบรม) และตอบปญหาท่ัวไป 
 เปนการพูดคุยแลกเปล่ียนความคิดกันระหวางวิทยากรกับนักเรียนผูเขาอบรม โดย

วิทยากรจะแจกกระดาษใหนักเรียนผูเขาอบรมเขียนปญหาท่ีคางคาใจเกี่ยวกับชีวิต การเรียน              
การทํางาน วิทยากรจะเปนผูตอบคําถามพรอมท้ังใหคําแนะนําและขอเสนอแนะ เพื่อเปนแนวทาง
ในการแกปญหา และช้ีแนวทางการดําเนินชีวิตในทางท่ีถูกตองดีงาม 

 14) ชมวีดีโอเรื่อง โรคเอดส และกิจกรรมทักษะปฏิเสธ 
 การฉายวีดีโอใหนักเรียนท่ีเขาคายคุณธรรมไดดู มีวัตถุประสงคเพื่อเปนการส่ือให

นักเรียน เห็นถึงปญหา อันเกิดจากการมั่วสุมทางเพศ ซ่ึงในยุคปจจุบันโรคเอดสนับไดวาเปนปญหา
ทางสังคมท่ีมีความเกี่ยวเนื่อง ไมเวนแมกระท่ังเด็กในระดับมัธยมศึกษา การเขาคายคุณธรรม
นอกจากการสอดแทรกหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ส่ิงสําคัญประการหนึ่งท่ีมิอาจมองขามได 
คือการใหความรูท่ีมีความจําเปน ในการดําเนินชีวิตและใหนักเรียนรูจักการปฏิเสธส่ิงยั่วยุทางดาน
ตางๆ โดยใชส่ือแสดงใหเด็กเห็นถึงโทษท่ีจะเกิดข้ึน จากผลของการไมรูจักควบคุมตนเอง ขยายวง
กวางไปสูปญหาทางสังคมท่ีมีความซับซอนยิ่งข้ึน   

 15) กิจกรรมเรื่องแม 
 จากกิจกรรมตางๆ ท่ีไดกลาวมาขางตนกิจกรรมเร่ืองแม เปนกิจกรรมท่ีมีเปาหมายเพื่อ

ตองการใหเด็กไดตระหนักถึงหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเร่ืองความกตัญู อันเปนหลักธรรม
พื้นฐานท่ีมีความสําคัญ ซ่ึงจะนําไปสูคุณธรรมขออ่ืนๆ ในอนาคต โดยในกิจกรรมนี้จะมีการ
บรรยายประกอบส่ือ เพื่อใหเด็กเกิดความซาบซ้ึงระลึกถึงคุณของบิดามารดา ในการอบรมเล้ียงดู 
ต้ังแตแรกเกิด จนถึงการสงเสียใหศึกษาเลาเรียนในระดับสูงข้ึนไป เม่ือเด็กเกิดมโนภาพ ความ
ตระหนักรูในบุญคุณของบิดามารดายอมเกิดข้ึน สงผลตอพฤติกรรมของเด็กมีการเปล่ียนแปลงไป
ในทิศทางท่ีดีข้ึน 

 16) สรุปผลการอบรม 
 คือ การสรุปประมวลความรูความเขาใจของนักเรียนท่ีเขารับการอบรม เพื่อใหนักเรียน

เขาใจหลักธรรมของพระพุทธศาสนามากยิ่งข้ึน เห็นคุณคาความสําคัญ และสามารถนําหลักธรรม
นั้นไปประยุกตใชใหเกิดประโยชนได 

 
 
 
 

 


