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ขอให้้รีีบขวนขวาย และรีีบเอาใจใส่่ เรี่�อง “ความอ่�มทางว่ญญาณ” 
เส่ียก่่อน แล้วค่อยๆ ขวนขวายเรี่�องน้�นเรี่�องนี�ซึ่่�งห้รีูห้รีา
ตามโลก่น่ยม แล้วจะไม่เป็็นอะไรี ก่่เลส่ก่็ไม่รีบก่วน 
รี่างก่ายก่็ไม่เป็็นอ้นตรีาย ฯลฯ 
คนที�จ่ตใจห้่วไม่รีู้จ้ก่อ่�มให้้เรีียนอะไรีจนตายก่็ไม่รีู้ 
เพรีาะจ่ตไม่เป็็นจ่ตที�ป็รีะก่อบด้้วยคุณส่มบ้ต่ของจ่ต
แต่เป็็นจ่ตที�ห้่วเรี่�อยจนไม่ใช่่จ่ต เพรีาะฉะน้�น อย่าทำาอะไรี 
อย่าเรีียนอะไรี  ด้้วยความห้่วทางว่ญญาณ แต่ให้้ทำาอะไรีๆ
ด้้วยความอ่�มทางว่ญญาณอยู่เส่มอไป็.

ขอให้้รีีบขวนขวาย
และรีีบเอาใจใส่่เรี่�อง 

“ความอ่�มทางว่ญญาณ” 
เส่ียก่่อน
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คำนำสำนักพิิมพิ์

	 คำถามใหญ่่ว่่า	เราจะอยู่่�กนัอยู่�างไรในโลกน้� ทั้ั�งโลกภายู่นอกอนั

แวดล้อมตัวัเรา โลกภายู่ในทั้้�อยู่่�กบัเราทั้กุขณะจติั		สำนักัพมิพ์สขุภาพใจ 

ตั้ั�งใจชว่นัทุกคนัร่ว่มตั้อบคำถามนัี�ด้้ว่ยตั้ัว่เองกับหนัังสือธรรมะชุด้	 อย่่กับ

โลก	ซึ่่�งมีทั�งหมด้	๑๐๐	เลม่	แบง่เป็น็ัค่ม่อืตั้า่งๆ	ใหแ้ตั้ล่ะคนัสามารถเลอืก

เป็น็ัแนัว่ทางการใชช้วี่ติั้อย่ก่บัโลก	ได้อ้ยา่งเบกิบานัด้้ว่ยอำนัาจของธรรมะ	

ทำให้อย่่เป็็นั	อย่่เย็นั	กระทั�งด้ับไม่เหลือ	ได้้อย่่เหนัือกรรม	เหนัือโลก	ด้ัง

ที�ท่านัอาจารย์พุทธทาสได้้กล่าว่ไว่้

เด้มิหนังัสอืชดุ้นัี�	จัด้ทำข่�นัครั�งแรกเมื�อป็	ีพ.ศ.	๒๕๔๙	สืบเนัื�องจาก

ว่าระสำคัญ่ของท่านัอาจารย์พุทธทาสภิกขุ		สำนัักพิมพ์ฯ	ได้้จัด้โครงการ	

“๑๐๐	ป็ี	ชาตั้กาล	สืบสานัป็ณิิธานัพุทธทาส”	ข่�นั	ซึ่่�งหนั่�งในักิจกรรมของ

โครงการคือ	หนัังสือชุด้	พุทธทาส	๑๐๐	ป็ี		หนัังสือด้ี	๑๐๐	เล่ม	โด้ยคัด้

เนัื�อหาสาระธรรมสำคัญ่	 โด้ด้เด่้นั	 รว่มถ่งหลักธรรมพื�นัฐานัที�เข้าใจง่าย	

จัด้ทำเป็็นัหนัังสือเล่มเล็ก	 เพื�อเผยแผ่ธรรมะให้ได้้กว่้างไกลและเข้าถ่งคนั

หม่่มาก

ครั�งนัี�	 ป็ี	 พ.ศ.	 ๒๕๖๖	 ในัว่าระ	 ๓๐	 ป็ีแห่งการจากไป็ของท่านั

อาจารย์พุทธทาส		สำนัักพิมพ์จ่งได้้นัำหนัังสือด้ี	๑๐๐	เล่มนัี�มาป็รับป็รุง 

รป่็เล่ม	ให้เป็็นัหนังัสอืที�มตีั้วั่อกัษรขนัาด้ใหญ่่	อ่านัง่าย	พร้อมเพิ�มเสยีงธรรม 

พุทธทาสหรือเสียงอ่านัในัเล่ม	 เพื�อให้สารธรรมเล่มนั้อยๆ	 นัี�	 สามารถ 

เข้าถ่งผ่้คนัได้้มากยิ�งข่�นั	
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หนังสอืธรรมะอยู่่�กบัโลก : ค่�มอืสขุแท้ั้ ป็ระกอบด้้ว่ยหนังัสือ		๖	เล่ม	 

ได้้แก่	คว่ามอิ�มใจ		ศิลป็ะแห่งคว่ามสุข		ยอด้แห่งคว่ามสุข		เตั้ิมคว่ามสุข 

ลงในัชีว่ิตั้	 คว่ามสุขในัทุกอิริยาบถ	 	 และคว่ามสุข	 ๓	 ระด้ับ	 (ลำด้ับตั้าม

เว่ลาการบรรยายธรรม)

ความอิ�มใจ บรรยายไว่ป้็ลายปี็	๒๕๑๐	นับัเป็น็ัการสรุป็แก่นัธรรม

ของพุทธศาสนัา	 ด้้ว่ยภาษาคนัที�สั�นัและง่ายที�สุด้	 คือ	 ขอให้เรียนัร่้เรื�อง	

“อิ�ม”	คำเด้ียว่อย่างเพียงพอทั�ว่ถ่งแล้ว่ก็ร่้พุทธศาสนัาหมด้ได้้เหมือนักันั	

	 คว่ามอิ�ม	 หมายถ่ง	 ไม่หิว่	 เมื�อหิว่ทางกาย	 กินัแล้ว่จ่งอิ�ม	 แตั้่ยัง

มีคว่ามหิว่อีกอย่างหนั่�งที�ไม่ต้ั้องกินัจ่งอิ�ม	 เป็็นัคว่ามหิว่ทางจิตั้ว่ิญ่ญ่าณิ	 

หิว่คว่ามด้ี	หิว่คว่ามเด้่นั	มีแตั้่คว่ามอยาก	 	ถ้าหยุด้อยากเสียได้้ก็เลยอิ�ม	

ด้ับกิเลสให้หมด้สิ�นัคือ	 หยุด้อยาก	 เมื�อไม่มีอยากก็อิ�ม	 ท่านัจ่งกล่าว่ว่่า	 

ขอให้เรยีนัร่แ้ค่ให้ร่จั้กทำให้อิ�ม	และพยายามเป็็นัผ่ท้ี�มคีว่ามอิ�มทางว่ญิ่ญ่าณิ

ให้สุด้คว่ามสามารถ

สำนักพิิมพิ์สุขภาพิใจ
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สารบัญ

ถ้้าเข้้าใจเรื่่�อิ่งอิ่่�ม   จะรื่้้พุุทธศาสนาท้�งหมด        ๘
เรื่่�อิ่งทางจ่ตใจ   แบ่่งเป็็นสอิ่งเรื่่�อิ่ง          ๑๐
พุุทธบ่รื่่ษั้ท   ควรื่ต้�งป็ัญหาข้้�นว่า - ทำาอิ่ย่่างไรื่จ้งจะมีความอิ่่�ม    ๑๒
พุ่จารื่ณาด้ให้ดี   จะเห็นว่า   จ่ตใจม้นห่วอิ่ย่้่เสมอิ่       ๑๔
พุุทธศาสนา   สอิ่นให้รื่้้จ้กความอิ่่�ม          ๑๗
ท้�งพุรื่ะท้�งฆรื่าวาส   ควรื่รื่้้จ้กทำาตนเป็็นผู้้้อิ่่�มทางว่ญญาณ     ๑๙
ทำาให้   “อิ่่�ม”   ท้�งทางกาย่ทางจ่ตก็พุอิ่แล้้ว        ๒๑
ฝึึกความอิ่่�มมาตล้อิ่ดพุรื่รื่ษัา   แม้อิ่อิ่กพุรื่รื่ษัาแล้้วก็ควรื่พุบ่ความอ่ิ่�มต่อิ่ไป็ ๒๔
จ้ดว้ดเป็็นโรื่งมหรื่สพุทางว่ญญาณก็เพุ่�อิ่ความอิ่่�ม       ๒๗
ข้อิ่ให้ข้วนข้วาย่เรื่่�อิ่ง   “ความอิ่่�มทางว่ญญาณ”       ๓๑
ข้อิ่ให้เด่นทางถ้้กก้นเสีย่บ่้างเถ้่ด          ๓๔
ภาพุชุุดจ้บ่ว้ว              ๓๗
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ความอิ่่�มใจ

	 ธรรมปาฏิิโมกข์์วัันน้�	 จะพููดในแนวัท้ี่�เก้�ยวักับออกพูรรษาติิดต่ิอ

จากครั�งก่อน.

  1การพ่ด้ที�นัี�จะพ่ด้แตั้่เรื�องเกี�ยว่กับตั้ัว่ก่	–	ของก่	 และเฉพาะเรื�อง

เป็็นัที�รว่ม	 เป็็นัใจคว่ามของหลักพระพุทธศาสนัา	 แตั้่ไม่ได้้อย่่ในัคำที�

เขาพ่ด้กันัในัคัมภีร์	 ในัโรงเรียนัอะไรทำนัองนัี�	;	 คำพ่ด้เหล่านัี�เข้าใจกันั

นั้อย,	แล้ว่ก็ไม่ค่อยสนัใจกันัด้้ว่ย	เพราะเขาเห็นัว่่าไม่มีในัคัมภีร์	ไม่มีในั

แบบเรียนั	 ไม่ขลัง	 ไม่ใช่คำส่ง	 เขาไป็เข้าใจกันัเสียอย่างนัี�	 เลยทำให้ไม่ร่้

เรื�อง	 ไม่เข้าใจตัั้ว่พุทธศาสนัาโด้ยตั้รงอย่างถ่กต้ั้องล่กซึ่่�ง	 เพราะฉะนัั�นั

ตั้อนัหลังนัี�	 จ่งได้้เป็ลี�ยนัเป็็นัพ่ด้เรื�องธรรมด้าๆ	 คำธรรมด้าๆ	 ให้เข้าใจ 

กนััง่ายๆ	;	เช่นัอย่างวั่นันัี�ก็อยากจะพ่ด้เรื�องที�เรยีกว่่า	“ความอิ�มทั้้�ไม�ต้ัอง

กิน”.  

ธรรมบรรยาย	ว่ันัที�	๑๘	ตัุ้ลาคม	๒๕๑๐	เด้ิมชื�อ	“คว่ามอิ�มที�ไม่ตั้้องกินั”
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8 ความอิ่่�มใจ

ถ้้าเข้้าใจเรื่่�อิ่งอิ่่�ม  จะรื่้้พุุทธศาสนาท้�งหมด

	 	 คว่ามอิ�ม,	 ที�จริงถ้าเข้าใจ	 เรื�องความอิ�ม คำเด้ยู่วอยู่�างเพิ้ยู่ง

พิอทั้ั�วถึึงแล้ว ก็ร่้พิุทั้ธศาสนาหมดได้เหมือนกัน ;	 เพราะว่่าธรรมะ 

นัี�มีค่าตั้รงที�	 “ทำให้ใจคนัร่้ส่กอิ�ม”	;	 แตั้่ครั�นัพ่ด้อย่างนัี�กลายเป็็นัไม่มีค่า	 

สำหรับพว่กที�ยังตั้ิด้ในัถ้อยคำ.	 พว่กหัว่เก่านัี�	;	 ถ้าเราจะพ่ด้แตั้่เพียงว่่า	 

“พูทุี่ธศาสนาที่ำให้้คนรู้สึกอิ�ม	 ก็มเ้ท่ี่าน้�เอง”	;	 คนัพว่กที�ยด่้มั�นัถือมั�นัหัว่เก่า	 

ก็ว่่า	 ไร้สาระ,	 พ่ด้อย่างนัี�ไร้สาระ.	 ก็เลยไม่ใคร่ได้้พ่ด้กันัในัลักษณิะ 

อย่างนัี�.

	 	 คนัเด้ี�ยว่นัี�โด้ยมากโง่ดั้กด้านั	 จนัขนัาด้ไม่ร่้เลยว่่า	 อิ�มน้�คือ

อะไร ;	 อย่่บ้านัก็ร่้แต่ั้เรื�องว่่ากินัแล้ว่อิ�ม,	 กินัแล้ว่	 กินัอิ�ม,	 แล้ว่ก็ร่้แต่ั้ 

เรื�องคว่ามอิ�มในัเรื�องกินั	;	 นัี�เลยไม่ร่้เรื�องเกี�ยว่กับ	 ควัามอิ�มชนิดห้นึ�งซึ่ึ�ง

ไม่ติ้องกิน	 ซึ่่�งเป็็นัเรื�องทางธรรมะ	 :	 อิ�มธรรมะ	 ความอิ�มทั้างธรรมะ, 

คว่ามอิ�มทางว่ิญ่ญ่าณิอะไรอย่างนัี�.	 นัี�เป็็นัเหตัุ้ให้ไม่ได้้พ่ด้กันัถ่งเรื�อง

คว่ามอิ�มทางว่ิญ่ญ่าณิ	 หรือทางธรรมะ.

	 	 ถ้าจะเข้าใจให้ง่ายข่�นั	 ก็ลองนัก่ด้เ่ถอะว่่า	 คว่ามอิ�ม 

นัี�มีอย่่กี�แบบ	?	อย่างนั้อยก็ม้ ๒ แบบ	:	คืออิ�มทั้้�ตั้อง

กิน	 แล้ว่จ่งอิ�ม	 นัี�อย่างหนั่�ง,	 และอิ�มทั้้�ไม�อยู่าก	 หรือ	 

เราไม่อยากกินักอิ็�ม	นัี�ก็อีกแบบหนั่�ง	 คือ	ไม่ต้ิองกิน.	อย่างหลงันัี�คือว่่าอิ�ม 

อย่างธรรมะ	 อย่างพุทธศาสนัามีไว่้ให้เรา	;	 แตั้่อิ�มอย่างที�ตั้้องกินัเข้าไป็

นัั�นั	 ตั้้องกินัเข้าไป็ให้อิ�มๆ	;	 แล้ว่เด้ี�ยว่จะหิว่อีก	 ตั้้องกินัให้อิ�มอีก,	 แล้ว่ก็

หิว่อีก	 กินัให้อิ�มอีก	;	 นัี�ไม่เกี�ยว่กับพุทธศาสนัา,	 เป็็นัเรื�องธรรมด้า	 เรื�อง
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พุทธทาสภ่กขุ 9

โลกเรื�องวั่ตั้ถุ	 เรื�องสังขาร	;	

และเห็นัได้้ง่าย,	 พอพ่ด้ว่่า

อิ�มก็มักจะนั่กถ่งกันัแต่ั้อิ�ม

ชนัิด้นัี�.

	 	 เราร่้แล้ว่ว่่า	 อิ�มนั�น

คือไม�หิว ;	 ทีนัี�ถ้าทำอย่าให้มันัหิว่	 มันัก็อิ�ม.	 เรื�องทางจิตั้	 ทางว่ิญ่ญ่าณิ

นีั�ทำได้้	 เพราะไม่ใช่เรื�องทางร่างกาย,	 ทำให้จิตั้ไม่ร้่ส่กหิว่อะไรเลยนัี�

ทำได้้	 ทำให้เกิด้คว่ามร้่ส่กเหมือนักับอิ�มอย่่ตั้ลอด้เว่ลา	 พอใจอย่่ตั้ลอด้

เว่ลา.	ภาษาบาลีว่่า	ปีีตัิ	แป็ลว่่า	ความอิ�ม, ไม�ใช่�คำว�าสันโดษ	หรือ 

อะไรทำนัองนัั�นั.	 อย่าไป็เข้าใจผิด้ในัเรื�องคำ	;	 แล้ว่ถ้าแป็ลเป็็นัภาษาฝรั�ง

ยิ�งยุ่งใหญ่่	 ไม่ร้่ว่่าจะใช้อะไรด้ี,	 คำว่่า	 “อิ�ม”	 ในัภาษาฝรั�งด้่จะไม่มีด้้ว่ย

ซึ่�ำไป็	 ที�มันัจะตั้รงกับคำว่่าอิ�มนัี�,	 ที�มีใช้กันัมากก็ว่่า	 contentment,	 ซึ่่�ง 

จะใช้หมายว่่าอิ�ม,	ในัที�สุด้	จะใช้เป็็นัว่่า	“พอใจ”	หรือ	“สันัโด้ษ”	อะไร

ไป็ก็ได้้.

  ความอิ�ม ไม�ใช่�พิอใจ แตั�มันหยุู่ดหิว.	 ในัทางธรรมะนัี�	 เรา

สามารถทำให้คว่ามหิว่หยุด้ลงได้้,	 ระงับลงไป็ได้้	;	 แล้ว่ก็มีคว่ามอิ�มอย่่

เสมอ.	 ส่ว่นัคว่ามอิ�มทางร่างกาย	 ทางเนัื�อหนัังนัั�นั	 เอาไว่้คนัละเรื�อง	 :	

หิว่ก็กินัเข้าไป็ได้้ตั้ามสมคว่ร	ไม่มีก็หามา,	พอหิว่ก็กินัแตั้่พอทำให้อิ�มพอ

สมคว่ร,	 ไม่ใช่ตั้ะกละ	ก็หมด้ป็ัญ่หาเรื�องนัี�	;	 เพราะว่่าเราตั้้องทำงานั	อย่่

นัิ�งไม่ได้้อย่่แล้ว่	 ทำงานัเพื�อหาอาหาร	 แล้ว่ก็กินัให้อิ�ม.	
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10 ความอิ่่�มใจ

เรื่่�อิ่งทางจ่ตใจ  แบ่่งเป็็นสอิ่งเรื่่�อิ่ง

  ๑. เรื�องทั้้�เนื�องกับร�างกายู่โดยู่ตัรง	 ก็ไป็อย่างหน่ั�ง	;	 เรื�องที�

เกิด้ข่�นัทางร่างกาย	 ก็ตั้้องแก้ไขทางร่างกายอย่่มาก,	 ทางระบบป็ระสาท 

กเ็ป็็นัทางจติั้อย่ม่าก	;	 คว่ามต้ั้องการเงนิัทอง	 หรอืการที�ถง่ขนัาด้	 ถง่ขดี้ที� 

จะตั้้องมีการสืบพันัธุ์	 หรืออะไรทำนัองนัี�	 มันัก็มีการหิว่ไป็ตั้ามแบบนัั�นั.	

ถ้าเป็็นัเรื�องธรรมชาตั้ิธรรมด้าล้ว่นัๆ	 ก็ไม่ร้ายกาจอะไรนัักก็แก้ไขไป็	

ด้้ว่ยการไป็หามาให้	 สนัองคว่ามตั้้องการตั้ามสมคว่ร	;	 คว่ามหิว่ชนัิด้นัี�

ไม่ใช่เรื�องทางว่ิญ่ญ่าณิ.

  ๒. เปี็นเรื�องทั้างวิญญาณแทั้้,	 เราตั้้องการจะหยุด้คว่าม

หิว่	 คว่ามตั้้องการเสียเลย	;	 แตั้่มันัส่งกว่่าคำว่่าจิตั้	 โด้ยเราใช้คำว่่าทาง 

ว่ิญ่ญ่าณิ	ไม่ใช่ทางจิตั้	;	 เพราะคำว่่า	ทางจิตั้นัี�เขาเอาไป็ใช้ตั้�ำๆ	 เสียแล้ว่ 

ในัภาษาไทย.	 ภาษาบาล	ี ทางจติั้	 เขาหมายถ่งระด้บัส่งสดุ้	 ไม่ต้ั้องไป็พด่้ถง่

ทางว่ิญ่ญ่าณิก็ได้้,	 แตั้่ในัภาษาไทย	ทางจิตั้เอาไป็ใช้ตั้�ำๆ	 เกี�ยว่กับระบบ

ป็ระสาท	 เกี�ยว่เนัื�องกับร่างกายเป็็นัส่ว่นัมาก	;	 เราจ่งต้ั้องมีคำว่่า	 “ที่าง

วัิญญาณ”	 ซึ่่�งมันัละเอียด้ออกไป็	 ล่กซึ่่�งยิ�งข่�นัไป็.

พิุทั้ธศาสนาทั้ำให้คนไม�ร่้สึก

อยู่ากทั้างวญิญาณ ;	เพราะฉะนัั�นัจง่

ทั้ำให้คนอิ�มทั้างจิตั ทั้างวิญญาณ

อยู่่�ตัลอดเวลา แม้ทางร่างกายจะหิว่ 

กกิ็นั	หวิ่กก็นิั	อย่ต่ั้ลอด้เว่ลากช็า่งมนัั	;	

แตั้่ในัทางจิตั้ใจทางว่ิญ่ญ่าณิแท้ๆ	

นัั�นัอิ�มอย่่ตั้ลอด้เว่ลา.	 ถ่งแม้ผ่้เป็็นั 
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