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บทบรรณาธิการแปล

	 เนือ้หาในหนงัสอืเล่มนีไ้ด้เกิดข้ึนมาจาก	งานภาวนาเข้าพรรษา

สามเดือน ช่วงฤดหูนาว ค.ศ. ๒๐๐๘ - ๒๐๐๙ (พ.ศ. ๒๕๕๑ - ๒๕๕๒) 

ณ	สถานปฏบิตัธิรรมหมูบ้่านพลมั	ประเทศฝรัง่เศส	หลวงปูต่ชิ	นทั	ฮนัห์	

ได้มีความตั้งใจมาก	ที่จะน�าพระพุทธศาสนาออกสู่สายตาพลเมืองโลก	

เพื่อให้เห็นว่าพระพุทธศาสนา	สามารถน�ามาใช้ในชีวิตประจ�าวันได้จริง	

ไม่ว่าเราจะมาจากศาสนาใด	ชนชาติใด	เชื้อชาติใด

	 ในหนงัสอืเล่มนีไ้ด้ชีใ้ห้เหน็ถงึ	หนทางจรยิธรรมอนังดงาม	โดย

อยูบ่นพ้ืนฐานของการเจรญิสต	ิสมาธ	ิและปัญญา	แก่นสารของหนังสอื

เล่มนี้ช่วยให้เราได้พิจารณา	 ได้เข้าถึงความจริงอันประเสริฐในชีวิต	 

นั่นคืออริยสัจส่ี	 โดยท�าให้เราเห็นแง่มุมใหม่ของความจริงอันประเสริฐ

แต่ละข้อทีเ่ราอาจไม่เคยเห็น	และช่วยเปิดตาเปิดใจของเราให้เข้าใจชีวติ

มากขึน้	ไม่เพยีงแต่เท่านัน้	เน้ือหาบางส่วนยงัช่วยท�าให้เราเห็นถงึหนทาง

การด�าเนนิชวิีตอย่างละเอยีด	ลุม่ลึกในความหมายของอรยิมรรคมอีงค์แปด	

เพื่อให้เราได้ด�ารงชีวิตร่วมกัน	 และประกอบอาชีพอย่างมีจริยธรรมอยู่

บนพื้นฐานของหนทางแห่งความจริงอันประเสริฐ	 ซึ่งท�าให้เราข้ามพ้น

ความคิดเห็นที่ผิด	และการมองที่แบ่งเป็นสองขั้ว	สองฝ่าย	ช่วยให้เรา

แปรเปลี่ยน	 และเข้าสู่วิถีที่มองทุกคน	ทุกสิ่ง	 เป็นดั่งกันและกัน	 และ

สรรพสิง่ต่างๆ	ล้วนเชือ่มโยงสัมพันธ์กัน	ท�าให้เรามแีนวทางในการตดัสินใจ

และน�าไปสูก่ารกระท�าอันถกูต้องเหมาะสมและงดงาม	ซึง่จะยงัประโยชน์

อนัยิง่ใหญ่มาสูต่นเอง	สงัคม	และโลก	หลีกเลีย่งความเสียหายอันมหาศาล

ที่ส่งผลร้ายให้กับตนเอง	 สังคม	 และโลก	 ดั่งเรื่องราวที่ได้เกิดขึ้นจริง 

ในระดับโลก	ระดับสังคม	ระดับบุคคล	และหลวงปู่ได้เมตตาน�าพาเรา

กลับไปพิจารณาและมองอย่างลึกซึ้งร่วมกันในหนังสือเล่มนี	้เพื่อให้เรา
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มีบทเรียน	มีวิธีการปฏิบัต	ิการมอง	การคิด	และการตัดสินใจที่ถูกต้อง

เหมาะสมและงดงาม	อันจะน�าความสงบ	ความสขุทีแ่ท้จริง	ความสามคัคี

ปรองดองมาสู่ตัวเรา	สังคม	และโลก	

	 การด�ารงชีวิตอยู่บนหนทางแห่งความจริงอันประเสริฐนั้น	เป็น

หนทางที่น�ามาซึ่งความรักที่แท้จริง	ความเมตตากรุณา	ความกลมกลืน	

และความปกติสขุ	ข้อฝึกอบรมสตห้ิาประการคอืข้อปฏบิตัใินชวีติประจ�าวนั

อนัเป็นรปูธรรม	ทีช่่วยให้เราด�าเนนิชีวิตอยูบ่นหนทางอนัประเสรฐิน้ีได้จรงิ	

การปฏิบัติตามข้อฝึกอบรมสติห้าประการ	 หรือที่เรามักเรียกว่าการ

รกัษาศลีห้า	ถอืเป็นการรกัษาศลีห้าทีต่อบรบักบัความทกุข์อย่างร่วมสมยั	

ข้อฝึกอบรมสติห้าประการคือการเจริญสติในชีวิตประจ�าวันอย่างเป็น 

รูปธรรม	 ที่ช่วยลดทอนความยากล�าบาก	 ปลดเปลื้องความทุกข์	 น�า

ความเบิกบาน	ความรัก	ความกลมกลืน	ความสงบสุข	และการเป็นอยู่

ที่ดี	มาสู่ชีวิตประจ�าวันของเราและของคนรอบข้าง

	 ประการสุดท้ายอันเป็นปัญญารู้แจ้งจากการปฏบิติั	จากค�าสอน

ของพระพุทธองค	์ที่เราละทิ้งไม่ได้เลย	คือ	สังฆะ	(สงฆ์)	ซึ่งหมายถึง

กลุม่คนหรอืชมุชนผูป้ฏิบตัร่ิวมกนับนหนทางจติวญิญาณ	และมพีลงัร่วม

ของความตระหนกัรู	้และความกลมกลนืสมานฉนัท์		สงัฆะเปรยีบด่ังเรอื

ที่ช่วยพยุง	ช่วยปกป้อง	ช่วยพาเราให้ไปถึงอีกฝั่ง	ฝั่งแห่งความหลุดพ้น	

ความสงบสุข	และการด�าเนินชีวิตอย่างมีคุณธรรมและจริยธรรม	ที่จะ

น�าประโยชน์สุขมาสูต่นเอง	สังคม	และโลก	ดงันัน้การสร้างสังฆะ	จงึเป็น

กญุแจส�าคญัทีจ่ะน�าไปสูค่วามส�าเรจ็ในการปฏบัิติ	และในการด�าเนินชีวิต

อย่างมีจริยธรรมในระดับบุคคล	สังคม	และโลก
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	 หนังสือเล่มนี้คงไม่สามารถปรากฏออกสู่สายตาประชาชน 

คนไทยได้	หากขาดความตั้งใจอันแรงกล้าจาก	พี่ไชยยันต์ ธนไพศาล 

เมื่อเดือนมิถุนายน	ค.ศ.	๒๐๑๒	(พ.ศ.	๒๕๕๕)	พี่ไชยยันต์ได้เดินทาง

ไปร่วม	งานภาวนา ๒๑ วัน	ในหัวข้อ	The	Science	of	the	Buddha	

(ความเป็นวทิยาศาสตร์ของพระพุทธองค์)	ณ	สถานปฏบิติัธรรมหมูบ้่านพลมั	

ประเทศฝรัง่เศส	ในวนัหนึง่พวกเราคนไทยทีไ่ปร่วมงานภาวนา	ได้น่ังเล่น

คุยกัน	 พ่ีไชยยันต์ก็เข้ามาหาหลวงพี่และถามหลวงพี่ว่า	 “หลวงพี่ครับ	

ผมขอแปลหนงัสอื	Good	Citizens	ได้ไหมครบั”	หลวงพีย่งัจ�าได้ถึงพลงั

ที่เปี่ยมด้วยอุดมคติ	และความตั้งใจอย่างแรงกล้าจากแววตา	ท่าที	และ

ใบหน้าที่เปี่ยมด้วยความหวังและแรงบันดาลใจ	 หลวงพี่ตอบกลับไป 

ในทันทีว่า	“ยินดีค่ะ”	พี่ไชยยันต์ได้ตั้งใจแปล	ตั้งใจปฏิบัติตามแนวทาง

ของหนังสือเล่มนี้	 พี่ไชยยันต์เป็นผู้ปฏิบัติในแนวทางของหมู่บ้านพลัม

มายาวนาน	ได้เมตตาช่วยงานมูลนธิิหมูบ้่านพลมั	เป็นเหรญัญกิ	เมือ่สมยั

หมู่บ้านพลัมเพ่ิงเร่ิมก่อต้ังในประเทศไทยช่วงแรกๆ	 พี่ไชยยันต์ได้ร่วม

ปฏิบัติ	ร่วมคิด	ร่วมสร้างสรรค์ให้แนวทาง	การปฏิบัติของหมู่บ้านพลัม	

ได้เกดิขึน้และเป็นทีรู่จ้กัในสงัคมไทย	พร้อมทัง้ยงัเป็นอาสาสมคัรทีก่อปร

ด้วยคณุธรรม	จริยธรรม	ความอ่อนน้อมถ่อมตน	ความเมตตา	ความสขุมุ	

รอบคอบ	และชดัเจน	พ่ีไชยยนัต์ได้ช่วยแปลงานของหลวงปู	่ช่วยจดังาน

ภาวนา	 ช่วยดูแลทั้งผู้ใหญ่และเด็กวัยรุ่น	 รวมถึงน้องๆ	 อาสาสมัคร	 

พีไ่ชยยนัต์เป็นคนทีป่ฏบิตัอิย่างเตม็หวัใจ	 ไม่ว่าจะเป็นการท�างานด้วยใจ	

การฝักใฝ่ศึกษาเรียนรู้อย่างไม่หยุดหย่อน	 การเล่นอย่างเต็มหัวใจ- 

ข่ีจักรยานท่องเท่ียวทางไกลในวัยที่เกษียณก่อนเวลาอย่างสนุกสนาน

เบิกบาน	และยังให้เวลากับการร่วมปฏิบัติกับสังฆะอยู่สม�า่เสมอ	
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	 เมื่อเดือนมีนาคม	พ.ศ.	๒๕๖๒	ที่ผ่านมา	แพทย์ได้วินิจฉัยว่า

พ่ีไชยยนัต์ป่วยด้วยโรคมะเรง็ตบัอ่อน	ระยะทีส่ีอ่ย่างกะทนัหนั	ขณะนัน้

แพทย์บอกว่าจะมีชีวิตอยู่ได้แค่หกเดือน	 หน่ึงเดือนหลังจากน้ันแพทย์

บอกว่ามีชีวิตอยู่ได้อีกแค่เดือนเดียว	 แต่พี่ไชยยันต์ฝึกปฏิบัติได้ดีมาก	

กับการอยู่ตรงนั้นกับชีวิต	 กับสภาพร่างกายที่มีอยู่	 และมีก�าลังใจอยู่

เสมอจนถึงวันนี้	 ในทางกลับกันก�าลังใจของพี่ไชยยันต์ก็ได้เกื้อหนุน 

เป็นก�าลังใจให้ทุกคนที่ได้สัมผัสและอยู่รอบข้าง	ไม่ว่าจะเป็นครอบครัว 

ทางสายเลือด	หรือครอบครัวทางจิตวิญญาณ

	 หนังสือเล่มนี้ได้ด�าเนินมาถึงจุดนี้ด้วยเส้นทางการปฏิบัติของ 

พี่ไชยยันต์	ด้วยจิตใจงดงามอันเป็นจริยธรรม	มุ่งมั่นปรารถนาที่จะเห็น

สังคมที่ดีขึ้น	 และมีความตั้งใจเป็นอย่างยิ่ง	 ที่จะได้เห็นหนังสือเล่มนี ้

ออกสู่สายตาคนไทย	 เพ่ือให้ชาวไทยและสังคมไทยได้มีวิถีชีวิตแห่ง

จริยธรรม	 น�าความสุขความเจริญ	 ความสมัครสมานสามัคคี	 มาสู่

ครอบครัว	 และสังคมไทย	 สิ่งเหล่านี้ได้เป็นแรงบันดาลใจ	 ให้สังฆะ	 

ทีมงานดัดแก	้ และส�านักพิมพ์ฟรีมายด	์ ได้ร่วมกันท�าให้หนังสือเล่มนี้

ลุล่วงออกมาได้

	 เรื่องราวของพี่ไชยยันต์ก็เป็นเรื่องราวของหนังสือเล่มนี	้ เปี่ยม

ด้วยความเกื้อกูลมากมายจากครอบครัวทางสายเลือด	 จากครอบครัว

ทางจติวญิญาณ-สงัฆะหมูบ้่านพลัม	พีน้่องอาสาสมคัรหมูบ้่านพลมั	และ

คณะสงฆ์	ณ	สถานปฏิบัติธรรมหมู่บ้านพลัม	อ.ปากช่อง	ที่ได้เมตตา

เกื้อกูลให้	สิกขมานาจันทร์น�้าใส สามเณรีจันทร์ด�ารงศานต	์เดินทาง

มาประเทศเวยีดนาม	เพ่ือร่วมกนันัง่ท�างานดัดแก้ตลอดทัง้วนั	เช้า	สาย	

บ่าย	ค�่า	เป็นเวลาติดต่อกัน	๒๔	วัน	พร้อมกันกับการร่วมดูแลหลวงปู่
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ในยามทีท่่านพักฟ้ืนจากการอาพาธ	เราสมัผสัได้ถงึพลังแห่งการเยยีวยา

ในตัวหลวงปู่	ในตัวพี่ไชยยันต์	และในตัวพวกเราทุกคน	นั้นไม่ได้แยก

ออกจากกันเลย

	 พวกเราทุกคนช่วยกันท�างานดัดแก้	 และเตรียมหนังสือเล่มนี้ 

ให้พีไ่ชยยนัต์อย่างเตม็ใจและเตม็ที	่ด้วยความรกัและเคารพในตัวพีไ่ชยยนัต์

เป็นอย่างยิ่ง	ขออุทิศส่วนบุญ	ส่วนกุศล	เวลา	พลังงาน	และการปฏิบัติ

ในยามดัดแก้น้ีเป็นของขวัญให้พ่ีไชยยันต์	 ของขวัญแห่งชีวิตอันงดงาม

ของพี่ไชยยันต์

	 ขอส่งพลังแห่งความรัก	เมตตา	และเยยีวยา	จากการท�าหนงัสอื	

“พลเมืองดี : การสร้างสังคมแห่งการตื่นรู้”	 มาให้พี่ไชยยันต์ผู้เป็น	

พลเมืองดี ได้อยู่กับร่างกายที่มีอยู่ตรงนี้อย่างสงบ	 และนานเท่านาน 

เท่าที่จะเป็นไปได้	

	 ความเป็นพลเมืองที่ดีในตัวพี่ไชยยันต์	 ได้อยู่กับเรา	 ก�าลังอยู่

กับเรา	 และจะอยู่กับเราตลอดไป	 บนหนทางแห่งการปฏิบัติ	 ไม่ว่า 

พี่ไชยยันต์จะสืบต่อไปในรูปลักษณ์ใดๆ	ก็ตาม

    ภิกษุณีนิรามิสา

	 พระธรรมาจารย์อาวุโส	สถานปฏิบัติธรรมหมู่บ้านพลัม

เขียนที่	อาวาสหยิ่วจร่าม	วัดต้นก�าเนิดสายธารธรรม 

หมู่บ้านพลัม	เมืองเว	้ประเทศเวียดนาม

วันจันทร์ที่	๒๐	พฤษภาคม	พ.ศ.	๒๕๖๒
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คำานิยม

	 เพือ่ช่วยให้การปฏิบตัธิรรมของเรามัน่คงและลุม่ลกึขึน้	หลวงปู่

ตชิ	นทั	ฮนัห์	แนะน�าให้ลกูศิษย์ของท่านเข้าพึง่สังฆะ	ซึง่หมายถึงกลุม่คน

ทีม่ารวมกนัเพ่ือใช้ชวีติร่วมกันในวถีิแห่งสติ	โดยอาจเป็นกลุม่ครอบครวั

ท่ีอาศัยอยูด้่วยกนั	หรืออาจเป็นกลุม่กลัยาณมติรทีน่ดัหมายกนัมา	เพือ่

ใช้เวลาว่างหลังจากเลิกงานด้วยกัน	ซึ่งอาจเป็นการปฏิบัติธรรมร่วมกัน

ทั้งวัน	 สักเดือนละครั้ง	 หรือสัปดาห์ละ	 ๓	 ชั่วโมง	 ของวันใดวันหนึ่ง	 

เพื่อสวดทบทวนข้อฝึกอบรมสติ	 เพื่อแบ่งปันประสบการณ์การปฏิบัต	ิ

ความสุขและความทุกข์ในชีวิตประจ�าวัน	 ตลอดจนเพื่อให้ทุกคนได้รับ

การส่องแสงธรรมจากเพื่อนๆ	ในสังฆะ	หนึ่งในสมาชิกสังฆะที่เข้มแข็ง

และเอาจรงิเอาจงักับการศกึษาค�าสอนของหลวงปูก่ค็อื	พีไ่ชยยนัต์ ธนไพศาล 

ซึ่งได้น้อมน�าค�าสอนเหล่านั้นมาวิจัย	 ทดลองใช้กับตนเอง	 แล้วน�ามา 

แบ่งปันกับพี่ๆ	 น้องๆ	 ในสังฆะเสมอ	 ไม่ว่าจะเป็นสังฆะในยุคแรกเริ่ม	

เช่น	 สังฆะที่บ้านสวนไผ่	 สังฆะวันแห่งสติที่เลมอนฟาร์ม	 หรือสังฆะ 

ในช่วงทีว่ถิพีลมัเริม่เตบิโตเบ่งบาน	เช่น	สงัฆะวันอังคารทีอ่าคารอัมรนิทร์	

ซึ่งเปลี่ยนแปรมาเป็นสังฆะพุทธสาม	 จนถึงสังฆะบ้านเรา	 พี่ไชยยันต ์

มกัมบีทแปลค�าสอนของหลวงปู่มาอ่านให้น้องๆ	ฟังเสมอ	และยงัได้แบ่งปัน

เรื่องราวการปฏิบัติอันลุ่มลึกของตนเองเพื่อเป็นข้อคิดหรือทิ้งค�าถาม 

ไว้ให้ทกุคนได้น�าไปขบคดิ		เพราะงานของหลวงปูท่ีพ่ีไ่ชยยนัต์เลอืกมาแปลนัน้	

มักเป็นชิ้นงานที่ยิ่งใหญ่และยากยิ่ง	

	 เมื่อถึงวาระที่ต้องแปลหนังสือของหลวงปู่	 พี่ไชยยันต์จึงอาสา

แปลหนังสือที่ไม่ธรรมดา	 โดยเล่มแรกที่จัดพิมพ์แล้ว	 ได้แก่	 หนังสือ	 

“อยูร่่วมกนัอย่างเบิกบาน ศลิปะการสร้างชมุชนแห่งความสมานฉนัท์” 

(Joyfully together: The Art of Building a Harmonious Community) 
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ส�าหรับเล่มนี้	 “พลเมืองดี : การสร้างสังคมแห่งการตื่นรู้” (Good 

Citizen: Creating Enlightened Society)	 เป็นผลงานอันยิ่งใหญ ่

อีกชิ้นหนึ่งของหลวงปู่ติช	นัท	ฮันห์	ที่น�าเสนอจริยธรรมของชาวพุทธ

ในมมุมองทีเ่ชือ่มโยงสูจ่ริยธรรมโลก	โดยก้าวผ่านมิติแห่งความเป็นศาสนา	

ท่านยังชี้ให้เห็นว่า	อริยสัจสี่คือความจริงแท้อันประเสริฐ	และมรรคคือ

หนทางจรยิธรรมทีน่�าเราทกุคนไปสูก่ารแปรเปลีย่น	ช่วยให้เราตระหนกั

ได้ถึงความเป็นดั่งกันและกันของทุกสรรพชีวิต	

	 ถ้าถามว่าลูกศิษย์ชาวไทยผู้ใดเหมาะสมที่จะแปลหนังสือเล่มนี	้

เชื่อว่า	พี่ๆ	น้องๆ	ในสังฆะหมู่บ้านพลัมประเทศไทยจะมีเพียงชื่อเดียว

ทีพ่วกเรานกึถึง	คนคนนัน้กค็อื	พีไ่ชยยนัต์	ธนไพศาล	พีช่ายผูเ้หมาะสม

กับค�าว่า	“พลเมืองดี”	อย่างแท้จริง	

อัชฌา สุนทรพิทักษ์ 

สมาชิกสังฆะหมู่บ้านพลัมประเทศไทย



SAMPLE 

 
 
SAMPLE

คำานิยม

	 หนังสอืของหลวงปู่ติช	นทั	ฮันห์	ฉบบัภาษาองักฤษแทบทกุเล่ม	

มกัจะใช้ภาษาอังกฤษทีเ่ข้าใจง่าย	กระชบั	ได้ใจความ	และไพเราะรืน่ไหล

ราวบทกวีโดยไม่ต้องพ่ึงพาศัพท์สวยหรู	 ที่ผ่านมาเราจึงไม่ค่อยได้อ่าน

หนงัสอืของหลวงปู่ทีแ่ปลเป็นภาษาไทยสกัเท่าไร	แต่เม่ือสังฆะหมูบ้่านพลมั

มอบหมายให้เราเป็นผูเ้ขยีนค�านยิมของหนงัสอื	“พลเมอืงด ี: การสร้าง

สงัคมแห่งการต่ืนรู้”	ซ่ึงแปลจาก	“Good	Citizen:	Creating	Enlightened	

Society”	โดยพีไ่ชยยนัต์ ธนไพศาล	พีช่ายทางธรรม	ผูซ้ึง่เป็นดัง่ครอบครวั

ทางจิตวิญญาณ	 เป็นเพื่อนอาสาสมัครในสังฆะหมู่บ้านพลัม	 เป็นหนึ่ง

ในแกนหลักของสังฆะ	Breathe	&	Bike	และเป็นที่ปรึกษาในการแปล

งานของหมู่บ้านพลัมให้กับเราเสมอมา	 เราจึงได้นั่งลงอ่านหนังสือแปล

เล่มนี้อย่างเต็มใจและตั้งใจ	 แล้วก็พบว่า	 เราสามารถอ่านจนจบได้โดย

ไม่อยากวาง

	 ภาษาท่ีใช้ในการแปลหนังสือเล่มนี้	 เป็นภาษาไทยที่อ่านง่าย	

ตรงประเด็น	 และไม่มีศัพท์ภาษาบาลีสันสกฤตให้ต้องไปค้นหาค�าแปล

อีกทอดหนึ่ง	 ในบางขณะที่อ่าน	 เรารู้สึกว่า	 ส�านวนภาษาไทยสะท้อน

ความเป็นพีไ่ชยยนัต์ผ่านการปฏบิตัใินแนวทางของหมูบ้่านพลมัออกมา

อย่างตรงไปตรงมา

	 ในหนังสือ	“พลเมืองด	ี:	การสร้างสังคมแห่งการตื่นรู้”	เล่มนี้	

หลวงปู่ตชิ	นทั	ฮันห์	เสนอทางออกในการจดัการกบัปัญหาต่างๆ	ทีท่�าให้

พลเมืองท่ัวโลกเป็นทุกข์ทั้งกายและใจ	 ไม่ว่าจะเป็นปัญหาที่เกิดจาก

ความรุนแรง	 ความแตกแยก	 การก่อการร้าย	 การท�าลายสิ่งแวดล้อม	

วิกฤตเศรษฐกิจ	ความอดอยากยากจน	และอื่นๆ		ทางออกของหลวงปู่

มใิช่การเข้าไปขจดัปัญหานัน้ๆ	โดยตรง	หากแต่เป็นการจดัการกบัปัญหา
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ที่รากของความทุกข์	 เพื่อรับมือกับความไม่สงบสุขในกายและในใจ 

ของแต่ละบุคคล	 หลวงปู่ย�้าเสมอว่า	 เมื่อโลกภายในของเรามีความ 

เป็นปกตสิขุแล้ว	ส่ิงทีเ่ราคิด	พดู	และกระท�าออกมากจ็ะสร้างความสงบ

ศานติให้กับสังคมรอบข้าง	และโลกภายนอก

	 หลวงปู่	ติช	นัท	ฮันห์	น�าเสนอวิธีปฏิบัติเพื่อเป็นพลเมืองที่ดี

ของสงัคม	ซ่ึงมใิช่เป็นเพียงการท�าตามหน้าทีพ่ลเมอืงแบบทีท่่องกนัปาวๆ	

ในหนังสือเรียนหรือหน้าเสาธง	 การเป็น	 “พลเมืองดี”	 หรือ	 “Good	

Citizen”	ตามความหมายของหลวงปู่คอื	การสร้างจรยิธรรมในรูปแบบใหม่

ให้กับโลกใบนี้ด้วยการเจริญสติและสมาธิ	 จนก่อให้เกิดปัญญารู้แจ้ง 

เห็นความจริง	 อันจะน�าไปสู่การแปรเปล่ียนในระดับที่ลึกซึ้งที่สุดของ

แต่ละบุคคล	

	 ความจริงอันประเสริฐสี่ประการ	(อริยสัจสี่)	ได้รับการอธิบาย

เป็นรูปธรรมด้วยภาษาที่อ่านง่ายแต่ลึกซึ้ง	 มีการยกตัวอย่างประกอบ 

ให้เห็นชัดเจน	ในแบบที่เราไม่เคยได้รับค�าอธิบายเช่นนี้มาก่อน	หลวงปู่

ติช	นัท	ฮันห์	ขยายความอริยสัจข้อที่สี่อันเป็น	“หนทางแห่งจริยธรรม”	

หรือหนทางสู่ความเป็นปกติสุขแปดประการ	(มรรคแปด)	ในลักษณะ 

ที่ช่วยให้ผู้อ่านที่มีพ้ืนฐานทางศาสนาพุทธ	 เพียงเล็กน้อยหรือไม่มีเลย

สามารถเข้าถึงและเข้าใจได้ง่าย	 แต่กระนั้นก็ดี	 ตลอดทั้งเล่ม	 หลวงปู่

เตือนให้เราระลึกเป็นระยะๆ	ว่า	มีเพียงการปฏิบัติ	“หยุด”	และ	“มอง

อย่างลึกซึ้ง”	 เท่านั้นที่จะท�าให้เรา	 “รู้แจ้ง”	 ในอริยสัจสี่ได้อย่างแท้จริง	

จนถึงขั้นแปรเปลี่ยนความทุกข์ในกายในใจให้เป็นความปกติสุขได้

	 หลวงปู่ติช	นัท	ฮันห์	เสนอแนะแนวทางในการเดินบนหนทาง

แห่งจรยิธรรม	โดยน�าศลีห้ามาขยายความเป็นข้อฝึกอบรมสต	ิ๕	ประการ	
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ข้อฝึกอบรมสติ	 ๕	 ประการนี้มิใช่ข้อห้าม	 หากแต่เป็นข้อฝึกปฏิบัติ 

เพือ่บ่มเพาะความเมตตากรณุาด้วยความตระหนกัรูถ้งึความทกุข์ต่างๆ	

ท่ีเกดิข้ึนในโลกนี	้ส�าหรบัเรา	การตัง้จติมัน่ในการฝึกฝนและปฏบิตัติาม

ข้อฝึกอบรมท้ัง	 ๕	 ประการน้ี	 เกื้อกูลให้เราฝึกสติและสมาธิได้ดีขึ้น	 

ส่งพลังความคิด	ค�าพูด	และการกระท�าในแง่ลบออกไปสร้างความทุกข์

ให้กับโลกใบนี้น้อยลง	 ในทางกลับกัน	 การฝึกสติและสมาธิด้วยการ 

ตามรู้ลมหายใจก็ช่วยให้เราปฏิบัติตามข้อฝึกอบรมสติทั้ง	 ๕	 ประการ 

ได้อย่างเป็นธรรมชาต	ิกอปรไปด้วยความเบิกบาน

	 ขอบคุณพี่ไชยยันต์ท่ีอุทิศเวลาถ่ายทอดเน้ือหาของหนังสือ 

เล่มนี้ออกมาเป็นภาษาไทย	 เพื่อให้โอกาสแก่ชาวไทยที่ไม่สันทัดภาษา

องักฤษได้เข้าใจหลักธรรมอันส�าคัญยิง่ต่อการด�ารงอยูอ่ย่างเป็นปกติสุข

ของตนเองและของโลกใบนี้ผ่านค�าสอนของหลวงปู่	 ติช	 นัท	 ฮันห	์ 

เราเชื่อว่า	 ทุกผู้คนไม่ว่าจะนับถือศาสนาใดที่ได้อ่านหนังสือเล่มนี้และ

น้อมน�าไปปฏบิตัใินชวีติประจ�าวนัอย่างต่อเนือ่ง	จะสามารถแปรเปลีย่น

โคลนตมภายในตนให้กลายเป็นดอกบัว	สร้างชุมชนแห่ง	 “พลเมืองดี”	

ทีเ่ป็นดัง่กนัและกนั	และปราศจากการแบ่งแยกเป็นสองขัว้	อนัจะน�าไปสู่

การผลิบานของโลกภายนอกที่เปี่ยมด้วยสันติสุขในที่สุด

	 เราเชือ่ว่า	ตัวพีไ่ชยยนัต์เอง	กไ็ด้ฝึกปฏบัิติความเป็น	“พลเมอืงด”ี	

อย่างเข้มข้นไปพร้อมๆ	 กับการแปลหนังสือเล่มน้ีเช่นกัน	 ในห้วงเวลา 

ที่ร่างกายของพ่ีก�าลังเสื่อมสลายเพ่ือการเปลี่ยนผ่านและสืบเนื่องไปสู่ 

สิง่ใหม่	จติของพ่ีจงึมัน่คง	สงบนิง่	และโอบรบัความเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้

ได้อย่างไม่หวาดหวั่น	 ทุกครั้งที่เราไปเยี่ยมพี่	 เราสัมผัสได้ถึงพลังแห่ง

การปฏิบัติที่ไหลวนอยู่ในตัวพี่และเผื่อแผ่ออกมายังผู้คนรอบข้าง	
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ไม่ว่ากระบวนการแห่งการเปลี่ยนผ่านนี้	 จะน�าพาพี่ไปยังแห่งหนใด	 

ส่วนหนึง่ของพีจ่ะยงัคงสบืเนือ่งอยูใ่นหนงัสอื	“พลเมอืงด	ี:	การสร้างสงัคม

แห่งการตืน่รู”้	เล่มนีเ้สมอ	ขอผลานสิงส์แห่งการถ่ายทอดธรรมะทัง้ทาง

ตัวอักษรและด้วยเนื้อด้วยตัวของพ่ี	 พาพี่ข้ามฝั่งไปดังปณิธานที่ต้ังไว้ 

ด้วยเทอญ

คะเต	คะเต	ปารคะเต	ปารสังคะเต	โพธิสวาหา

คะเต	คะเต	ปารคะเต	ปารสังคะเต	โพธิสวาหา

คะเต	คะเต	ปารคะเต	ปารสังคะเต	โพธิสวาหา

   วรุณวาร สว่างโสภากุล

น้องร่วมสังฆะหมู่บ้านพลัม	

และสังฆะ	Breathe	&	Bike

๒๐	พฤษภาคม	พ.ศ.	๒๕๖๒

ณ	ห้วงเวลาที่พี่ไชยยันต์ป่วยเป็นมะเร็งตับอ่อนระยะสุดท้าย
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สารบัญ

เหตุใดเราจ�าเป็นต้องมีจริยธรรมโลก

สติ	สมาธ	ิและปัญญา

อริยสัจสี่

หนทางสู่การกระท�า

อริยสัจข้อที่หนึ่ง

บทบาทของความทุกข์

อริยสัจข้อที่สอง

หนทางแห่งความทุกข์	

อริยสัจข้อที่สาม

ความสุขเกิดขึ้นได้

อริยสัจข้อที่สี่

ด�าเนินชีวิตอย่างมีจริยธรรม

เดินบนหนทางอริยมรรคมีองค์แปด

ข้อฝึกอบรมสติ	๕	ประการ

สังฆะคือกุญแจส�าคัญ

การสร้างชุมชนทั่วโลก

ค�าประกาศเจตนารมย์ ค.ศ. ๒๐๐๐

ประวัติของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ 

และความเป็นมาของชุมชนหมู่บ้านพลัม

๑

๒

๓

๔

๕

๖

๗

๘

๑๗

๒๗

๓๕

๕๕

๗๕

๘๗

๑๓๓

๑๕๑

๑๕๙

๑๖๒
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๑ 

เหตุใดเราจ�าเปน็ต้องมีจรยิธรรมโลก
สติ สมาธ ิและปญัญา

	 ปัจจุบนั	เราอาศยัอยูใ่นโลกยคุโลกาภวิตัน์	เศรษฐกจิอกีซกีโลก 

มผีลกระทบต่อเรา	ปรากฏการณ์ทางการเมอืง	การศึกษาและการบรโิภค

เชงิวฒันธรรมล้วนอยูใ่นระดบัโลกทัง้สิน้	ดงัน้ันจรยิธรรมและคณุธรรม

ของเราจ�าเป็นต้องอยู่ในระดับโลกเช่นกัน	 การจัดระเบียบโลกใหม ่

ต้องมาพร้อมจรยิธรรมใหม่ของโลก	จริยธรรมโลกคอืกญุแจท่ีใช้จดัการ

กับความยากล�าบากที่แท้จริงในยุคสมัยของเรา

	 ท่ัวทั้งโลกก�าลังประสบกับปัญหาสภาพภูมิอากาศแปรปรวน	

การก่อการร้าย	และสงครามต่างศาสนา	พวกเราล้วนได้รับผลกระทบ

จากความคลั่งไคล้	การแบ่งแยกแบ่งพวก	ความแตกแยก	ความรุนแรง	

วิกฤตเศรษฐกจิ	และการท�าลายสิง่แวดล้อม	เราจ�าเป็นต้องมองความทกุข์

เหล่านี้อย่างลึกซ้ึง	 เพื่อที่เราจะได้มีการตัดสินใจที่ดีและมีการกระท�า 

ที่ชาญฉลาด	แม้พวกเราจะมีขนบธรรมเนียมที่แตกต่างกัน	แต่พวกเรา

จ�าเป็นต้องมานั่งคยุกนั	เพือ่หาสาเหตุแห่งทกุขข์องทั่วโลกนี้	ถ้าเรามอง

อย่างลึกซึ้งด้วยใจที่นิ่ง	ใส	สงบ	เราจะมองเห็นเหตุแห่งทุกข	์ถอดถอน	

และแปรเปลี่ยนทุกข์นั้นได้	พร้อมทั้งหาทางออกได้ในที่สุด	
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สิ่งที่เสนอให้โลก

	 ในโลกใบนี้มีประเทศมากมายและมีวัฒนธรรมท่ีหลากหลาย	

แต่ละประเทศ	แต่ละวฒันธรรม	มค่ีานยิม	วธิกีารปฏบิตัติวัและกฎเกณฑ์

ทางจริยธรรมที่เป็นของตนเอง	ทุกประเทศ	ทุกวัฒนธรรมล้วนมีความ

งดงามที่จะมอบให้กับโลก	 เราจ�าเป็นต้องใช้ปัญญาร่วมของพวกเรา 

ในการจัดท�าหลักจริยธรรมโลก	เราสามารถสร้างจริยธรรมโลกที่ตั้งอยู ่

บนพ้ืนฐานของการเคารพซึ่งกันและกันได้	 ด้วยปัญญารู้แจ้งจากผู้คน

และประเพณีทั่วโลก

	 คนบางกลุ่มมีจริยธรรมที่ตั้งอยู่บนพื้นฐานทางศาสนา	 ถ้าเธอ

เชื่อว่าพระเจ้าเป็นผู้ชี้ถูกชี้ผิด	 ไม่ว่าสิ่งท่ีเธอสังเกตเห็นได้น้ันจะเป็น

อย่างไร	เธอก็จะท�าให้ถูกต้องตามกฎของศาสนานั้น	คนอื่นๆ	เชื่อตาม

หลักวิทยาศาสตร์	 หรือยึดถือลัทธิผลประโยชน์	 ค�านึงถึงเพียงแค ่

ผลที่จะได้รับอย่างเป็นเหตุเป็นผลในการกระท�าของตนเองเท่านั้น	

จริยธรรมโลกตามมุมมองของชาวพุทธแตกต่างจากความเชื่อเหล่านั้น	

จรยิธรรมโลกตัง้อยูบ่นพืน้ฐานของการพิจารณาและท�าความเข้าใจโลก

ใบนี้ด้วยสติ	 สมาธิ	 และปัญญา	 เริ่มต้นด้วยความตระหนักรู้ถึงการ 

ไม่มองแบบแยกเป็นสองขั้วระหว่างสิ่งที่รับรู้กับสิ่งที่ถูกรับรู้	 และความ

เช่ือมโยงสัมพันธ์กันของสรรพสิ่ง	 นี่คือการปฏิบัติที่ทุกคนยอมรับได ้

ไม่ว่าเธอจะเชื่อในพระเจ้าหรือไม่ก็ตาม	 เมื่อเธอได้ฝึกฝนตนเองตาม 

วิธีนี้	เธอจะพบว่าเธอมีอิสระมากขึ้น

การประยุกต์ใช้จริยธรรมชาวพุทธในชีวิตประจ�าวัน

 ค�าว่า	“พทุธศาสนาในวถีิชวีติประจ�าวนั”	(Engaged	Buddhism) 

ได้ถกูบญัญตัขิึน้ในช่วงสงครามเวยีดนาม	ในช่วงสงคราม	ภิกษ	ุภกิษณุี
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และฆราวาสฝึกนั่งและเดินสมาธิ	 แต่เราก็ได้ยินเสียงระเบิดตกลงมา	

รอบตัวเรา	รวมทั้งเสียงร้องของเด็กและผู้ใหญ่ทั้งหลายที่ได้รับบาดเจ็บ	

การท�าสมาธิคือการตระหนักรู้ว่าอะไรก�าลังเกิดขึ้น	 ส่ิงที่ก�าลังเกิดขึ้น

รอบตัวเราคือความทุกข์ของผู้คนมากมายและการท�าลายล้างชีวิต	 

ดังนัน้เราจงึเกดิแรงจงูใจให้ต้องท�าอะไรบางอย่างเพือ่บรรเทาความทกุข์

ภายในตัวเราและรอบตัวเรา	 เราต้องการช่วยเหลือผู้อ่ืนและต้องการ 

ฝึกนั่งและเดินสมาธิเพ่ือน�าความสงบและมั่นคงมาสู่ตัวเรา	 อันเป็นส่ิง

จ�าเป็นส�าหรับการออกไปนอกวัดและช่วยบรรเทาความทุกข์	 ในพื้นที่ 

ท่ีผู้คนก�าลังวิ่งหนีระเบิด	 เราเดินอย่างมีสติเคียงข้างกับความทุกข์นั้น	

ในขณะที่เราดูแลเด็กทั้งหลายที่ได้รับบาดเจ็บจากกระสุนปืนหรือ 

ลูกระเบิด	 เราฝึกตามลมหายใจอย่างมีสติ	 หากเราไม่ฝึกปฏิบัติ 

ในขณะที่เราช่วยเหลือผู ้ อ่ืน	 เราจะสูญเสียความสมดุลในตัวเอง	 

เหนื่อยล้าหมดแรง	และไม่สามารถช่วยเหลือใครได้

	 พุทธศาสนาในวิถีชีวิตประจ�าวัน	 เกิดข้ึนจากสถานการณ์อัน 

ยากล�าบากนี้	 ที่เราต้องการรักษาการปฏิบัติของเราไว้	 ในขณะที่เรา 

ตอบสนองกบัความทกุข์รอบตวั	พุทธศาสนาในวถิชีีวติประจ�าวนั	ไม่เป็น

เพียงแค่พุทธศาสนาที่เก่ียวข้องกับปัญหาสังคมเท่านั้น	 แต่ยังหมายถึง

การฝึกสติในทุกที่	ในทุกการกระท�า	และในทุกเวลาด้วย	พุทธศาสนา

ในวิถีชีวิตประจ�าวัน	 เกิดขึ้นได้ตลอดเวลาไม่ว่าจะเป็นในขณะที่เรา 

อยู่คนเดียว	เดิน	นั่ง	ดื่มน�้าชา	หรือท�าอาหารเช้า	การฝึกปฏิบัติเช่นนี้

ไม่ใช่เพยีงเพือ่ตวัเราเอง	แต่ยงัเพือ่ปกปักรักษาตนเองให้สามารถช่วยเหลอื

ผูอ้ืน่และเชือ่มโยงกับชวีติทัง้หมด	พทุธศาสนาในวถิชีวีติประจ�าวนั	ไม่ใช่

แค่การช่วยเหลือตนเองเท่านัน้	แต่ยงัช่วยให้เรารูส้กึเข้มแขง็และมัน่คงขึน้	

เชื่อมโยงกับผู้อื่นมากขึ้น	และตั้งใจมั่นต่อความสุขของสรรพชีวิต
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	 พุทธศาสนาในวิถีชีวิตประจ�าวัน	 เป็นพุทธศาสนาที่แทรกซึม 

อยู่ในชีวิต	 พุทธศาสนาที่ไม่อยู่ในชีวิตประจ�าวันย่อมไม่ใช่พุทธศาสนา

ที่แท้จริง	 นี่คือทัศนคติของพระโพธิสัตว์	 ซึ่งเป็นผู้มีความต้ังใจและมี

การกระท�าทั้งหมดเพื่อบรรเทาความทุกข์	 เราฝึกสมาธิและเจริญสติ 

ไม่เพียงเพื่อตัวเราเองเท่านั้น	 แต่เพ่ือบรรเทาความทุกข์ของสรรพชีวิต

และของโลก	ด้วยปัญญารู้แจ้งแห่งการเป็นดั่งกันและกัน	เราเชื่อมโยง

สัมพันธ์กับสรรพชีวิตอ่ืนๆ	 อย่างเป็นธรรมชาติ	 เรารู้ว่าเมื่อทุกข์ของ 

ผู้อื่นน้อยลง	 ทุกข์ของเราย่อมน้อยลง	 และเมื่อทุกข์ของเราน้อยลง	 

ทุกข์ของผู้อื่นย่อมน้อยลง

	 ปัจจุบัน	นอกจากค�าว่า	พุทธศาสนาในวิถีชีวิตประจ�าวัน	เรายัง

มคี�าว่า	“พทุธศาสนาประยกุต์”	(Applied	Buddhism)	ค�าว่า	“ประยกุต์”	

เป็นค�าที่ใช้กันบ่อยในแวดวงวิทยาศาสตร์	 เราตั้งใจใช้ค�าน้ีเพื่อส่ือถึง

ความเข้าใจของเราเกีย่วกบัความจรงิทีส่ามารถช่วยให้เกดิความกระจ่าง

และพบวิธีแปรเปล่ียนในทุกสถานการณ์	 เราสามารถน�าบางอย่าง 

ในพุทธศาสนามาใช้ในทุกเหตุการณ์	 เพื่อสะท้อนและช่วยแก้ปัญหา 

ในเหตุการณ์นั้น	 เราสามารถใช้ความกรุณาและความเข้าใจรับมือกับ 

ทุกสถานการณ์	เพ่ือบรรเทาความทกุข์ลงได้	นีค่อืแก่นแท้ของพทุธศาสนา

ประยุกต์

จุดเริ่มต้นของจริยธรรมชาวพุทธ

	 สติคือพื้นฐานของจริยธรรมชาวพุทธ	 การมีสติหมายถึงอะไร		

ประการแรก	 การมีสติหมายถึงการหยุดและสังเกตส่ิงที่ก�าลังเกิดขึ้น 

ในปัจจุบันอย่างลึกซึ้ง	ถ้าเราปฏิบัติเช่นนี้	เราจะสามารถเห็นความทุกข์

ทีอ่ยูใ่นตวัเราและรอบตวัเรา	เราฝึกปฏบิตักิารมองอย่างลกึซึง้ด้วยสมาธิ
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เพื่อให้เห็นสาเหตุแห่งทุกข์	 เราจ�าเป็นต้องเข้าใจความทุกข์เพื่อที่จะรู้

ว่าการกระท�าใดที่สามารถบรรเทาความทุกข์ได้	 เราสามารถใช้ปัญญา 

รู้แจ้งของผู้อื่นและสติของสังฆะ	(ชุมชนผู้ปฏิบัติธรรม)	ในการแบ่งปัน

ปัญญารู้แจ้งและความเข้าใจว่าการกระท�าประเภทใดที่สามารถน�าเรา 

ไปสูก่ารแปรเปล่ียนความทกุข์	เม่ือเรามปัีญญารูแ้จ้งร่วมกนัจะช่วยให้เรา

เห็นหนทางที่เป็นประโยชน์ร่วมกันซ่ึงน�าไปสู่การดับทุกข์	 ไม่เพียง 

เพื่อใครคนเดียว	แต่ส�าหรับพวกเราทุกคน

หนทางคุณธรรม 

	 เราแปลค�าว่าจริยธรรมเป็นภาษาเวยีดนามว่า	dao duc	หนทาง

คุณธรรม	Duc	หมายถึงคุณธรรมในลักษณะของความซื่อสัตย	์ความ

มีศีลธรรมจรรยา	และความเข้าใจ	ค�านี้เป็นค�าเล็กๆ	แต่มีความหมาย 

ที่ยิ่งใหญ่	 เพราะหมายรวมถึง	 การให้อภัย	 ความกรุณา	 ความอดทน	

และส�านกึแห่งความเป็นมนษุย์	ซ่ึงเป็นสิง่ดท่ีีทกุคนต้องม	ีหนทางทีเ่ราเดนิ

ควรจะสามารถช่วยให้เรามีการกระท�าท่ีมีคุณธรรมซึ่งจะช่วยให้เรา 

แปรเปลี่ยนและท�าให้ทุกคนมีชีวิตที่มีความสุข	 เมื่อเรามีลักษณะนิสัย

ของผู้มีคุณธรรม	 เราย่อมไม่ท�าให้ผู้อื่นเป็นทุกข์	 คุณธรรมเช่นน้ีเป็น

แนวทางและวิถีการประพฤติที่ไม่ก่อความทุกข์ให้กับผู้อื่นหรือตนเอง

	 ค�าว่าจริยธรรมสามารถแปลเป็นภาษาเวยีดนามได้อกีค�าหนึง่ว่า	

luong li	 ซ่ึงหมายถึงพฤติกรรมของมนุษย ์ที่มีต ่อกันและกัน  

Luong หมายถึงศีลธรรมของมนุษย์	และ li หมายถึงหลักการพื้นฐาน

ทีน่�าไปสูพ่ฤติกรรมและการกระท�าทีถ่กูต้อง	เมือ่เราน�าสองวลีมารวมกนั	

จะเป็น dao li luong thuong	ซ่ึงหมายความว่า	พฤตกิรรมทางศีลธรรม

ที่ทุกคนเห็นพ้อง	Thuong	หมายถึง	ปกต	ิธรรมดา	สิ่งที่ทุกคนยอมรับ
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เป็นเอกฉันท์	 จริยธรรมเป็นสิ่งที่สม�่าเสมอ	 ไม่เปลี่ยนแปลงไปตามวัน	

นั่นหมายถึง	 จริยธรรมยั่งยืนอันเป็นหลักพื้นฐานที่พวกเราเห็นร่วมกัน

ว่าจะน�าไปสู่ความเข้าใจและการยอมรับมากขึ้น

สติ สมาธิ และปัญญา 

	 ตัง้แต่การแสดงปฐมเทศนาให้กบัสาวกกลุม่แรก	พระพทุธองค์ 

ทรงมีความชัดเจนและเป็นรูปธรรมมากเกี่ยวกับวิธีการแปรเปลี่ยน 

ความยากล�าบากของท้ังส่วนบุคคลและส่วนรวม	 พระองค์ทรงเน้นวิธี 

ให้เราน�าค�าสอนมาปฏิบัติในชีวิตประจ�าวัน	นี่คือจริยธรรม	การปฏิบัติ

คือกุญแจส�าคัญ	 เพราะการปฏิบัติก่อให้เกิดสติ	 สมาธิ	 และปัญญา	

พลังงานทั้งสามประการนี้เป็นพื้นฐานของการปฏิบัติและจริยธรรมของ

ชาวพทุธทัง้หมด	เราไม่สามารถกล่าวถงึจริยธรรมชาวพทุธโดยปราศจาก

พลังงานทั้งสามนี้ได้	สติ	สมาธิ	และปัญญาช่วยสร้างหนทางที่จะน�าเรา

ไปสู่ความสงบและความสุข	 การแปรเปลี่ยนและการเยียวยาเป็น 

สิ่งส�าคัญยิ่งที่เราไม่เน้นเรื่องจริยธรรมในลักษณะที่เป็นนามธรรม	การ

ฝึกปฏิบัติพื้นฐานคือการฝึกสร้างพลังงานแห่งสติ	 สมาธิ	 และปัญญา	

เราอาศัยปัญญารู้แจ้งในการชี้แนะและช่วยน�าความกรุณา	ความเข้าใจ	

ความสมานฉันท์	พร้อมทั้งความสงบสุขมาสู่ตัวเราและโลก

	 เมื่อไม่นานมานี้	 นักเทววิทยาชาวคริสเตียนผู้หน่ึงถามฉันว่า 

จะท�าให้จิตวิญญาณสากลเกิดข้ึนได้อย่างไร	 ผู้ที่ถามฉันดูเหมือนจะ

แยกแยะระหว่างจิตวิญญาณกับจริยธรรมออกจากกัน	 แต่จริงๆ	 แล้ว 

มคีวามสมัพนัธ์กนัอยูเ่สมอระหว่างสองสิง่นี	้อะไรกส็ามารถเป็นจิตวิญญาณ	

เมื่อฉันยกถ้วยชาอย่างมีสติ	 มองดูน�้าชาอย่างมีสติ	 และเริ่มดื่มชา 

อย่างมสีต	ิการดืม่ชากก็ลายเป็นจติวญิญาณอย่างมาก	เมือ่ฉนัแปรงฟัน

อย่างมสีต	ิตระหนกัรู้ว่าเป็นสิง่วิเศษทีม่เีวลาได้เบกิบานกบัการแปรงฟัน	
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ตระหนักรู้ว่าฉันยังมีชีวิตอยู่	 ตระหนักรู้ว่ามหัศจรรย์แห่งชีวิตน้ันมีอยู่

รอบตวัฉนั	และตระหนักรู้ว่าฉนัสามารถแปรงฟันด้วยความรกัและความ

เบกิบาน	เช่นน้ีการแปรงฟันกก็ลายเป็นจติวญิญาณ	เม่ือเธอเข้าห้องสขุา	

ถ่ายอุจจาระหรือปัสสาวะ	 ถ้าเธอท�าอย่างมีสติ	 นี่ก็จะเป็นจิตวิญญาณ

อย่างยิง่ด้วย	 ดงันัน้ระหว่างจรยิธรรมกบัจติวญิญาณจึงมคีวามเชือ่มโยง

อันลกึซึง้	ถ้าเธอมองไม่เห็นจติวญิญาณในจรยิธรรม	จรยิธรรมของเธอนัน้

อาจเป็นสิง่ทีว่่างเปล่า	เธออาจด�าเนนิชวีติตามหลกัเกณฑ์ทางจรยิธรรม	

แต่ไม่รูเ้หตุผลทีท่�า	เธอกจ็ะไม่สามารถเบกิบานได้	ถ้าการฝึกปฏบัิติทาง

จริยธรรมและจิตวิญญาณของเธอเชื่อมโยงกัน	 เธอจะสามารถเดินบน

หนทางจริยธรรมที่หล่อเลี้ยงเธอได	้	

การแสดงปฐมเทศนาของพระพุทธเจ้า

	 หลายร้อยปีที่ผ่านมาภายใต้ต้นพระศรีมหาโพธิ์	 ณ	 พุทธคยา	

ประเทศอินเดีย	พระพุทธเจ้าได้บรรลุพระสัมมาสัมโพธิญาณ	พระองค์

ได้เข้าถึงการตื่นรู้อย่างลึกซึ้ง	 ความคิดแรกของพระองค์เมื่อตรัสรู	้ คือ

การเข้าถึงว่าสรรพชีวิตมีความสามารถในการต่ืนรู้	 พระองค์ต้องการ

สรา้งหนทางทีจ่ะชว่ยให้ผู้อืน่เข้าถึงปญัญารู้แจง้และการตรสัรู	้พระองค์

ไม่ต้องการสร้างศาสนา	 การเดินตามบนหนทางเธอไม่จ�าเป็นต้องเชื่อ 

ในผู้สร้างทางนั้น	

	 หลังจากพระพุทธเจ้าตรัสรู้แล้ว	 พระองค์ทรงเบิกบานกับการ

นั่งอยู่ใต้ต้นพระศรีมหาโพธิ	์ เดินสมาธิริมแม่น�้าเนรัญชรา	และแวะไป

ยังสระบัวที่อยู่ไม่ไกลนัก	 เด็กๆ	จากหมู่บ้านอุรุเวลาที่อยู่ใกล้ๆ	มักมา

เยีย่มพระองค์	พระองค์ประทับนัง่	เสวยผลไม้กบัเด็กๆ	และสอนพวกเขา

ด้วยการเล่าเรือ่ง	พระองค์ต้องการแบ่งปันประสบการณ์การปฏบัิติและ

การตื่นรู้กับเพื่อนสนิทห้าคนที่เคยฝึกปฏิบัติร่วมกันมา	 พระองค์ได้ยิน



SAMPLE 

 
 
SAMPLE

ติช นัท ฮันห์

24   

ว่าพวกเขาอาศัยอยู่ที่สวนมฤคทายวันใกล้เมืองพาราณสี	 พระองค ์

ใช้เวลาสองสัปดาห์ในการเสด็จจากพุทธคยาไปสวนมฤคทายวัน	 ฉัน

จินตนาการเห็นพระพุทธองค์ทรงเบิกบานกับทุกย่างก้าว

	 ในการแสดงปฐมเทศนาใหก้ับเพือ่นทัง้ห้าคนของพระพุทธองค	์

พระองค์ทรงพูดเกี่ยวกับหนทางแห่งจริยธรรม	 พระองค์ทรงกล่าวว่า

หนทางไปสู ่ปัญญารู ้แจ้งและการตรัสรู ้คืออริยมรรคแปดประการ	 

ที่เรียกว่าการปฏิบัติที่ถูกต้องแปดวิธี	มรรคแปดคือข้อที่สี่แห่งอริยสัจสี่

ของพระพุทธเจ้า	ถ้าเราเข้าใจอริยสัจสี่และใช้ปัญญารู้แจ้งของค�าสอนนี้

จะช่วยให้เรารบัรู้และเข้าใจการกระท�าของเราในชีวติประจ�าวนั	เราจะเดิน

อยู่บนหนทางแห่งความสงบและความสุข	




