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คำ�ำนำ�ำสำ�ำนำักพิมพ์

คำถามใหญ่่ว่่า เราจะอย่่กัันอย่างไรในโลกันี� ทั�งโลกัภายนอกัอัน

แว่ดล้อมตัวั่เรา โลกัภายในที�อย่่กัับเราทุกัขณะจิตั  สำนักัพิมพ์สุขภาพใจ 

ตัั�งใจชว่นทุกัคนร่ว่มตัอบคำถามนี�ด้ว่ยตัวั่เองกับัหนังสือธรรมะชุด อยู่่�กบั

โลก ซึ่่�งมีทั�งหมด ๑๐๐ เล่ม แบ่งเป็็นค่่มือตั่างๆ ให้แตั่ละคนสามารถ

เลือกัเป็็นแนว่ทางกัารใช้ชีว่ิตัอย่่กัับโลกั ได้อย่างเบิกับานด้ว่ยอำนาจของ

ธรรมะ ทำให้อย่่เป็็น อย่่เย็น กัระทั�งดับไม่เหลือ ได้อย่่เหนือกัรรม 

เหนือโลกั ดังที�ท่านอาจารย์พุทธทาสได้กัล่าว่ไว่้

เดิมหนังสือชุดนี� จัดทำข่�นครั�งแรกัเมื�อปี็ พ.ศ. ๒๕๔๙ สืบ

เนื�องจากัว่าระสำคัญ่ของท่านอาจารย์พุทธทาสภิกัขุ  สำนักัพิมพ์ฯ ได้

จัดโครงกัาร “๑๐๐ ป็ี ชาตักัาล สืบสานป็ณิธานพุทธทาส” ข่�น ซึ่่�งหน่�ง

ในกัิจกัรรมของโครงกัารคือ หนังสือชุด พุทธทาส ๑๐๐ ป็ี  หนังสือดี 

๑๐๐ เล่ม โดยคัดเนื�อหาสารธรรมสำคัญ่ โดดเด่น รว่มถ่งหลักัธรรม 

พื�นฐานที�เข้าใจง่าย จัดทำเป็็นหนังสือเล่มเล็กั เพื�อเผยแผ่ธรรมะให้ได้

กัว่้างไกัลและเข้าถ่งคนหม่่มากั

ครั�งนี� ป็ี พ.ศ. ๒๕๖๖ ในว่าระ ๓๐ ป็ีแห่งกัารจากัไป็ของ

ท่านอาจารย์พุทธทาส  สำนักัพิมพ์จ่งได้นำหนังสือดี ๑๐๐ เล่มนี�มา

ป็รับป็รุงร่ป็เล่ม ให้เป็็นหนังสือที�มีตััว่อักัษรขนาดใหญ่่ อ่านง่าย พร้อม 

เพิ�มเสียงธรรมพุทธทาสหรือเสียงอ่านในเล่ม เพื�อให้สารธรรมเล่มน้อยๆ  

นี� สามารถเข้าถ่งผ่้คนได้มากัยิ�งข่�น 
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หนงัสอืธรรมะ อยู่่�กบัโลก : คำ่�มอืสำขุแท้้ ป็ระกัอบด้ว่ยหนงัสอื  ๖ เล่ม  

ได้แก่ั คำวำมอิ�มใจ  ศิิลปะแห่�งคำวำมสำุข  ยู่อดแห่�งคำวำมสำุข  เติิม 

คำวำมสำขุลงในำชีวีติิ คำวำมสำขุในำทุ้กอริิยิู่ำบถ  และคำวำมสำขุ ๓ ริะดบั 

(ลำดับตัามเว่ลากัารบรรยายธรรม)

คำวำมสำขุในำท้กุอริิยิู่ำบถ นั�น เป็็นของขวั่ญ่ชิ�นที�สองที�ท่านอาจารย์ 

พทุธทาสได้มอบให้ หลงัจากักัล่าว่ถง่เรื�อง เสำริภีำพในำกำริริบันำบัถอืธริริมะ

เพื�อชีีวิติ ว่่าเป็็นของขว่ัญ่ชิ�นแรกั

คว่ามสุขหรือสว่รรค์ในทุกัอิริยาบถนี� ท่านว่่าเป็็นสิ�งที�ทุกัคนมีได้ 

ไม่เหลือว่ิสัย คนเราสามารถสร้างคว่ามสุขได้ทุกัที�ทุกัเว่ลา เพียงแค่ทำ 

หน้าที�ของตันต่ัอไป็ตัามเดิม แต่ัจงทำอย่างมธีรรมานสุสตั ิ  เมื�อนั�น กัาร

ทำหน้าที�จ่งเท่ากัับกัารป็ฏิิบัตัิธรรม แล้ว่เกิัดคว่ามตัระหนักัร่้ เข้าใจชัด 

ว่่า ห่น้ำำท้ี� กัค็อื ธริริมะ  ธริริมะ กัค็อื ห่น้ำำท้ี�  เมื�อได้ทำหน้าที�อย่าง

ถ่กัต้ัองแล้ว่ คว่ามสุขทุกัชนิดก็ัจะเกิัดข่�น มาจากัคว่ามพอใจที�ได้กัระทำ

หน้าที� พอใจในธรรมะ  เราจ่งทำงานหรือใช้ชีว่ิตัอย่างเป็็นสุขได้ในทุกั

อิริยาบถ

สำนักัพิมพ์สุขภาพใจ
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สวรรค์์ในทุุกอิิริยาบถ.1

ของขวัญัชิ้้�นที่่�สอง ในการที่ำบุญุล้้ออายุ ุ ปีี ๒๕๒๘ คืือสวัรรค์ืในที่กุ

อร้ยุ้าบุถ. หล้ายุคืน คืงจะคืด้ว่ัาเป็ีนไปีไม่่ได้ แต่่อาต่ม่าก็ขอร้องให้พยุายุาม่

ที่ำคืวัาม่เข้าใจ ให้ม่ากที่่�สดุเท่ี่าที่่�จะม่ากได้ กเ็ชิ้ื�อว่ัาจะเข้าได้ แล้ะที่ำให้เกด้

ข้�นได้ เป็ีนสวัรรค์ืที่่�น่�แล้ะเด่�ยุวัน่�. สวัรรค์ืต่่อต่ายุแล้้วัข้�นอยุ่ก่บัุสวัรรค์ืชิ้นด้น่� 

ถ้าไม่่ม่ส่วัรรค์ืชิ้นด้น่� สวัรรค์ืชิ้นด้ที่่�จะได้รับุต่่อต่ายุแล้้วั กม่็่ไม่่ได้. ข้อน่�ม่า

จากคืวัาม่ร่อ้ยุ่างแจ่ม่แจ้งว่ัา การที่ำหน้าที่่�ที่่�ถก่ต้่อง นั�นแหล้ะคือืธรรม่ะที่่�แท้ี่

จรง้ ดงันั�นเม่ื�อที่ำหน้าที่่�อยุ่ใ่นอร้ยุ้าบุถใด กร็ะล้ก้นก้ถง้คืวัาม่จรง้ข้อน่� แล้้วั

พอใจอยุ่างยุ้�ง ในการปีฏิบุ้ต้ั่นั�น จนถง้กบัุยุกม่อืไหว้ัต่วััเองได้ ชิ้ื�นใจอยุ่ใ่น

การกระที่ำของต่นเอง ในหน้าที่่�ที่่�กระที่ำอยุ่่ทุี่กอร้้ยุาบุถ.

* เด้ม่ชิ้ื�อ “สวัรรคื์ในทีุ่กอ้ร้ยุาบุถ” บุรรยุายุเม่ื�อวัันท่ี่� ๒๗ พฤษภาคืม่ ๒๕๒๘ ณ สวันโม่กขพล้าราม่ 
สุราษฎร์ธาน่

ความสุุข
ในทุุกอิิริยาบถ*
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8 ความสุุขในทุุกอิิริิยาบถ

เพื่่�อนสหธรรมิิกและท่่านสาธุชนท่้�งหลาย! 

กัารบรรยาย ไม่อาจจะทำไป็ในร่ป็ของธรรมเทศนา แตั่จะทำไป็

ในร่ป็ของกัารป็ราศรัยตัามธรรมดา ตัามที�จะทำได้ ดังที�เป็็นที�ทราบกััน

อย่่ดีแล้ว่ว่่า ผ่้บรรยายอย่่ในฐานะมีโรคภัยเบียดเบียน แตั่จะไม่พ่ดไม่

บรรยายกัันเสียเลย มันกั็ไม่ถ่กัตั้อง ดังนั�น ขอทำกัารบรรยายในร่ป็ของ

กัารป็ราศรัยเหมือนอย่างครั�งที�แล้ว่มาเมื�อตัอนเช้า.

เมื�อตัอนเช้านั�น ได้ให้ของขว่ัญ่ คือเสรีภาพในกัารรับถือธรรมะ

เพื�อชีวิ่ตั และกั็ได้บอกัถ่งเรื�องที�สำคัญ่ คือเรื�องเพชรและเครื�องขุดเพชร 

อันมีอย่่ในพระไตัรปิ็ฎกั ในส่ว่นที�เป็็นหัว่ใจ. เพชรนั�นคือธรรมะที�เป็็น

เครื�องดับทุกัข์โดยตัรง. ขอย�ำในที�นี�อีกัทีหน่�งว่่าคำวำมริ่้ว�ำสำิ�งท้ั�งปวง

ไม�คำวริยู่ึดมั�นำถือมั�นำ นำั�นำเป็นำ คำวำมริ่้ท้ี�เป็นำเพชีริ แล้วกำริปฏิิบัติิ

ท้ี�ปฏิิบัติิไปเพื�อคำวำมไม�ยึู่ดมั�นำถือมั�นำสำิ�งใด นำั�นำแห่ละเป็นำกำริ 

ปฏิบิตัิทิ้ี�เป็นำเพชีริ ; ที�นี�ได้รบัผลที�เป็็นผลจากักัารป็ฏิบิตััไิม่ยด่มั�นถอืมั�น

นั�นเป็็น ผลของกำริปฏิิบัติิท้ี�เป็นำเพชีริ. ขอให้มีคว่ามร่้คว่ามเข้าใจ 

และสามารถป็ฏิิบัติัได้ ในกัารที�จะได้รับของขวั่ญ่ ดังที�กัล่าว่แล้ว่ คือ

เสรีภาพในกัารรับถือธรรมะเพื�อชีว่ิตั แล้ว่กั็เพชรและเครื�องชุดเพชร คือ

หลักั ๑๐ ป็ระกัาร ที�เรียกัว่่ากัาลามส่ตัร. นี�ขอให้ได้รับเอาไป็ด้ว่ยกััน 

จงทุกัคน ในฐานะเป็็นของขว่ัญ่. 
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พทุุธทุาสุภิกขุ 9

ขอิงขวัญชิิ้�นทุ่�สุอิง.

ทีนี� กั็มาถ่งเรื�องของขว่ัญ่ชิ�นที�สอง ซึ่่�งเรียกัชื�อของขว่ัญ่นั�นว่่า  

สำวริริค์ำในำท้กุอริิยิู่ำบถ. บางคนจะร่ส่้กัแป็ลกัหรือฉงน หรือตักัใจ กัไ็ด้ : 

สว่รรค์ในทุกัอิริยาบถนี�เป็็นสิ�งที�มีได้ และอาตัมากัำลังพยายามที�จะ

ทำคว่ามเข้าใจให้มันเกัิดมีข่�นมา และมอบให้ท่านทั�งหลายในฐานะเป็็น

ของขวั่ญ่ชิ�นที�สอง. ขอให้ตัั�งใจฟัังให้ดี !

ขอทำคว่ามเข้าใจป็ลีกัย่อย สักั

นิดหน่�งกั่อนว่่ามีคนจำนว่นหน่�ง กัล่าว่

หาอาตัมาว่่ายกัเลิกัสว่รรค์ยกัเลิกันรกั 

ว่่าไม่มีสว่รรค์ไม่มีนรกั ; เดี�ยว่นี�จงเป็็น

พยานกัันทุกัคนเถิด ว่่าอาตัมากัำลังพ่ด

ว่่า มีสำวริริคำ์ได้ทุ้กอิริิยู่ำบถท้ี�นำี�และ

เดี�ยู่วนำี� ไม�ติ้องริอติ�อติำยู่แล้ว. สำหรับสว่รรค์เดิมๆ ของพว่กัที�ว่่า จะ

ได้ตั่อตัายแล้ว่นั�น อาตัมาไม่ไป็แตัะต้ัอง ไม่ตั้องไป็ยกัเลิกัให้มันเหนื�อย 

ให้มันเป็็นสว่รรค์ในคว่ามหว่ัง เรื�อยๆ กััน ไป็เถิด. แติ�ถ้ำสำวริริคำ์ท้ี�

เป็นำคำวำมจริิง ที้�จะได้กันำที้�นำี�และเดี�ยู่วนำี� และทุ้กอิริิยู่ำบถ นำั�นำ

แห่ละต้ิองกำริจะให้่ท้ริำบ ติ้องกำริจะให้่ปฏิิบัติิ และต้ิองกำริให้่

ได้ริับ จนำมีสำวริริค์ำอยู่่�ในำทุ้กอิริิยู่ำบถ. 
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10 ความสุุขในทุุกอิิริิยาบถ

ขอิงขวัญทุ่�ไม่เหลือืิวิสุัย.

ทีนี� ข้อนี�ฟัังด่มันกั็เป็็นเรื�องใหญ่่โตั คล้าย

กัับว่่าจะเหลือว่ิสัย : บางคนจะน่กัล่ว่งหน้าไว้่แล้ว่

ว่่า มันเหลือวิ่สัย ไม่ฟัังกั็ได้ ไม่สนใจกั็ได้ สำำห่ริับ

สำวริริค์ำในำทุ้กอิริิยู่ำบถ. แต่ัอาตัมาขอยืนยัน

ว่่า มันำเป็นำสำิ�งท้ี�มีได้ไม�เห่ลือวิสำัยู่ ท้ำได้และสำนุำกในำกำริท้ำด้วยู่ 

ขอให้่สำนำใจฟัังให้่ดีๆ. เพราะเราไม่สนใจทำอะไรอย่างล่กัซึ่่�ง อย่าง

ป็ระณีตัอย่างละเอียด มันจ่งไม่ค่อยจะร่้ธรรมะ ในชั�นที�ล่กัซึ่่�งละเอียด 

หรอืป็ระณตีั แล้ว่มันยังน่าหวั่ต่ัอไป็อีกัว่่า สว่รรค์ในทกุัอริิยาบถนี� ไม่ต้ัอง

ลงทุนเป็็นงินเป็็นทอง ไม่ต้ัองเหน็ดเหนื�อยอะไร ให้มากัไป็กัว่่าที�เคยทำ 

อย่ก่่ัอนแล้ว่ คอืขอให้ทกุัคนทำหน้าที�ของตันตัามที�มอีย่แ่ล้ว่เป็็นป็ระจำวั่น 

ในชีวิ่ตั แตั่ขอเพิ�มอีกันิดเดียว่ว่่า จงมีธรรมานุสสตัิในขณะที�ป็ฏิิบัตัิ 

หน้าที�นั�นๆ เท่านั�น. ฟัังให้ดีๆ : ไม่ได้เพิ�มอะไร อะไรที�ทำกัันอย่่แล้ว่ 

ขอให้ทำกัันตั่อไป็ด้ว่ยสติั.

ชาว่นาทำนา ชาว่สว่นทำสว่น คนค้าขายกั็ค้าขาย ช้าราชกัารกั็ทำ

ราชกัาร กัรรมกัรกั็ทำกัรรมกัร กัระทั�งว่่าคนขอทาน กั็นั�งขอทานไป็ตัาม

เดิม ทำตัามที�เคยทำอย่่อย่างเดิม แตั่ขอเพิ�มอีกันิดเดียว่ว่่า ขณะที�ทำ

นั�นจงมีธรรมานุสสติั คือสติัระล่กัถ่งธรรม. คว่ามลับมันมีอย่่ตัรงที�คำว่่า 

“ธรรม” นั�นเอง. คนมันไม่มีธรรมจริง มันไม่ร่้จักัธรรมจริง ไม่อาจจะ

ทำให้ธรรมเกัิดข่�น ได้แตั่ออกัเสียงทางป็ากั ว่่า ธรรมๆ แตั่ไม่ได้ทำให้

ธรรมะอันแท้จริงเกิัดข่�นในใจ. ทีนี�กัารที�จะทำให้ธรรมะอันแท้จริงเกัิดข่�น

นั�น จะต้ัองมีกัารทำคว่ามเข้าใจ หรือป็รับป็รุงกัารกัระทำกัันสักัหน่อย ; 
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