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ซึ่งการมองเห็นความดีงามในทุกสรรพสิ่งนี้ นอกเหนือจากจะเก้ือหนุนในการ 

“เจริญสต”ิ ในทกุขณะของชวีติเพือ่ให้เกดิ “สนัตสุิขภายใน” แล้ว ยังเป็นการสร้าง

ความสัมพันธ์ท่ีดีกับส่ิงต่างๆ รอบตัว และเป็นแรงบันดาลใจให้ผู้อื่นได้เรียนรู้ 

ที่จะก้าวเดินบนเส้นทางเดียวกัน จนเกิดเป็น “สังคมแห่งสันติสุข” ได้ในที่สุด 

ดังเช่นท่ีกลุ่มสังฆะและกัลยาณมิตรมากมาย ณ หมู่บ้านพลัมได้พิสูจน์ให้เห็น

แล้วในสิ่งต่างๆ เหล่านี้

“สันติสุขทุกลมหายใจ” เป็นอีกหนึ่งผลิตผลอันล�้าค่า จากเจตนารมณ์

ของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ ท่ีต้องการจะช่วยให้ผู้คนในสังคมยุคใหม่ได้น้อมน�า 

“การปฏิบัติธรรม” หรือ “การเจริญสติ” มาใช้ในทุกขณะของชีวิตประจ�าวันอัน

เต็มไปด้วยความยุ่งเหยิง ทั้งจากการท�างานและชีวิตส่วนตัว หนังสือเล่มนี้จะ

ชี้ให้เห็นว่า ทุกสิ่งที่เราได้กระท�า ได้พบเจอ และได้สัมผัส ในทุกๆ ขณะ ล้วน

เป็น “เครื่องเจริญสติ” ที่สามารถสร้าง “สันติสุข” ให้กับชีวิตได้ โดยไม่จ�าเป็น

ต้องหลกีหนจีากสิง่ต่างๆ เหล่านัน้ ซึง่นอกจากหนงัสอืเล่มนีจ้ะเตม็เป่ียมไปด้วย 

ตัวอักษรท่ีมีคุณค่าแล้ว ยังมีความสมบูรณ์ด้วย “ภาพลายพู่กัน” อันทรงพลัง 

ของหลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ ที่ล้วนมีความหมายต่อการด�าเนินชีวิตอีกด้วย        

ส�านักพิมพ์ฟรีมายด์ขอขอบพระคุณคณะท�างานของหมู่บ้านพลัม ที่

ได้มอบความไว้วางใจให้พวกเราเป็นผู้เผยแพร่งานเขียนของหลวงปู่ ติช นัท 

ฮันห์ อีกคร้ัง หลังจากที่พวกเราได้รับโอกาสให้เป็นผู้เผยแพร่หนังสือ “ศิลปะ

แห่งอ�านาจ” ตลอดหลายปีที่ผ่านมา ขอขอบพระคุณพี่โก๋ – จิตร์ ตัณฑเสถียร 

พี่ชายที่แสนดี รวมถึงสังฆะหมู่บ้านพลัมประเทศไทย ท่ีได้อุทิศเวลาและ

หัวใจให้กับการแปลหนังสือเล่มนี้ ขอขอบพระคุณหลวงพี่นิรามิสา พี่ตุ้ง และ 

อาสาสมัครหมู่บ้านพลัม ที่ได้ร่วมแรงร่วมใจขัดเกลาหนังสือเล่มนี้ให้ออกมาได้

อย่างสมบูรณ์ และกราบขอบพระคุณ พระอาจารย์ไพศาล วิสาโล ที่ได้เมตตา

สละเวลาเขียนค�านิยมให้กับหนังสือเล่มนี้   

หวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ “ทุกลมหายใจ” ของท่าน

ผู้อ่าน มีแต่ “สันติสุข” ตราบนานเท่านาน

    ส�ำนักพิมพ์ฟรีมำยด์ 
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ค�าน�าผู้แปล

ย้อนกลับไปสัก ๑๐ กว่าปีที่แล้ว มีหนังสือเล่มหนึ่งที่ฉันอ่านแล้ว

อ่านอีกอยู่เป็นปีๆ ทั้งๆ ท่ียังไม่มีแรงบันดาลใจใดๆ ที่จะเข้าวัด ศึกษา

ธรรมะ หรือปฏิบัตธิรรม “สันตภิาพทุกย่างก้าว” ไม่เหมือนหนงัสอืทัว่ไป แต่

คล้ายสมุดรวมแบบฝึกหัดแห่งความสุขที่เราสามารถปฏิบัติเป็นประจ�าได้

อย่างไม่รู้เบ่ือ ฉนัชอบทีจ่ะภาวนากับผลส้ม ชอบแบ่งปันรอยยิม้กบัดอกไม้ 

คือจะฝากรอยยิ้มไว้กับดอกไม้ในวันที่มีความสุข และหากมีวันไหนท่ียิ้ม 

ไม่ออก ฉนัก็เพยีงสงบใจด้วยการระลึกรู้ลมหายใจเข้าและออก หยุดความ

นึกคิดอื่นๆ สักพักจนใจเงียบดี แล้วคิดถึงดอกไม้ที่สดชื่น ไม่นานรอยยิ้ม

ที่เคยฝากไว้กับดอกไม้ก็มาปรากฏบนแก้ม 

ฉันได้ประโยชน์จากการฝึกปฏิบัติตามค�าแนะน�าของหลวงปู่ 

ติช นัท ฮันห์ และช่ืนชมวิธีการสอนที่อบอุ่นของท่าน ฉันหวังในใจว่า 

วันหนึ่งคงจะมีโอกาสได้พบกับหลวงปู่ที่บ้านของท่านที่หมู่บ้านพลัม และ

มีโอกาสท�าประโยชน์ด้วยการแปลหนังสือแบบ พี่สุภาพร พงศ์พฤกษ์  

ผู้แปล “สันติภาพทุกย่างก้าว” บ้าง

แล้วความปรารถนาของฉันก็ค่อยๆ เป็นจริง ในปี ๒๕๔๙ ฉันมี

โอกาสไปฝึกฝนร่วมกับหลวงปู่ ตชิ นทั ฮนัห์ และสงัฆะทีห่มู่บ้านพลมั หลัง

จากน้ันฉนัก็มีโอกาสแปลงานของหลวงปู่ เพือ่ตพีมิพ์ในวารสารพลัมอย่าง

สม�่าเสมอ จนถึงปี ๒๕๕๑ ฉันได้รับมอบหมายจากสังฆะให้แปลหนังสือ 

“ศิลปะแห่งอ�านาจ” ร่วมกับสังฆะหมู่บ้านพลัมประเทศไทย และในปี ๒๕๕๕ 
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นี้เองที่ฉันได้รับมอบหมายให้แปล Peace is every breath หรือ “สันติสุข

ทุกลมหายใจ” ที่เป็นเหมือนการสืบเนื่องของ “สันติภาพทุกย่างก้าว” ใน

ยุคที่จังหวะชีวิตของผู้คนรวดเร็ว และเร่งรีบยิ่งกว่าเคย 

การแปล “สันติสุขทุกลมหายใจ” เป็นเหมือนของขวัญแห่งชีวิต 

และเป็นการเฉลิมฉลอง ๓ โอกาสส�าคัญที่ประจวบเหมาะกันในปีนี้ นั่นคือ 

มหาสมัยพุทธชยันตี ๒,๖๐๐ ปีแห่งการตรัสรู้ของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 

การครบรอบ ๓๐ ปีของหมู่บ้านพลัม และการเริ่มการก่อสร้างของสถาน

ปฏิบัติธรรมหมู่บ้านพลัมนานาชาติ ประเทศไทย

ฉันขอกราบขอบพระคุณหลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ และสังฆะหมู่บ้าน 

พลัม ในความเมตตาและไว้วางใจ อีกทั้งพระภิกษุณีนิรามิสา ผู้เป็นครูคน

แรกของฉนัในสายการปฏิบัตขิองหลวงปู่ ตชิ นทั ฮนัห์ อย่างไรกดี็ การแปล

คร้ังน้ีไม่สามารถส�าเรจ็ลุล่วงได้หากไม่มีความช่วยเหลือของกัลยาณมิตรผู้

เก้ือกูล ฉนัขอขอบคุณทิมม่ี นก เกียรต ิและไกร ทีช่่วยประสานพลังในการ

แปลต้นฉบับอย่างเต็มความสามารถ ขอบคุณพี่แดง พี่ตุ้ง พี่น้อย ที่ช่วย

ขัดเกลาคุณภาพภาษาและดูแลต้นฉบับด้วยความใส่ใจ ขอบคุณสามเณร

ร่มฉัตรที่เมตตาแปลบทคาถาต่างๆ ด้วยความประณีตและมานะอุตสาหะ 

ท่านได้ศึกษาและเปรียบเทยีบค�าแปลกับต้นฉบับในภาษาเวยีดนามเพือ่ให้

บทคาถาในภาคภาษาไทยมีความถูกต้องตามต้นฉบับมากที่สุด ขอบคุณ

ครอบครัวส�านักพิมพ์ฟรีมายด์ ส�าหรับมิตรภาพและโอกาสที่มีให้ผู้แปล

โดยเสมอมา กราบขอบพระคุณพระอาจารย์ไพศาล วิสาโล ที่เมตตาสละ

เวลาเขยีนค�านยิม อกีท้ังยงักรณุาให้ความรู้และแก้ไขค�าแปลท่ีผดิพลาดให้ 

ถกูต้อง ฉนัขอขอบคุณคณุแม่ฮุย่จวง ตณัฑเสถยีร ผูใ้ห้ชวีติและความรกัทีไ่ร้

เงือ่นไข ขอบคุณครอบครวัตณัฑเสถยีรทีอ่ยูต่รงนัน้เพือ่ฉนัเสมอ ขอบคณุ 

สังฆะหมู่บ้านพลัมประเทศไทย อีกทั้งกัลยาณมิตร และผู้อ่านทุกท่าน

ไม่ว่าเราจะมีการงานมากน้อยสักเพียงใด ขอให้ค่อยๆ อ่านสัก

วันละบทสองบท และลองท�าตามค�าแนะน�าของหลวงปู่ ติช นัท ฮันห ์
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ดูนะครบั แล้วเราจะพบว่า การด�ารงชวิีตและการปฏิบัตธิรรมนัน้ไม่ได้แยก

จากกันเลย ความสุขสงบท่ีพระพุทธเจ้าทรงตรัสไว้เม่ือ ๒,๖๐๐ ปีที่แล้ว  

ยังคงพบได้ที่ลมหายใจนี้  

   ด้วยลมหายใจและรอยยิ้ม

  	 จิตร์	ตัณฑเสถียร

   กันยายน ๒๕๕๕
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ค�านิยม

สันติสุขสามารถเกิดข้ึนกับเราทุกลมหายใจ แต่เรามักปล่อยให้

โอกาสดังกล่าวหลุดลอยไป เพราะลืมตัวปล่อยใจให้ติดข้องค้างคาอยู่กับ

เร่ืองราวในอดีต หาไม่ก็ลอยคว้างไปหมกมุ่นปรุงแต่งอยูกั่บสิง่ทีย่งัมาไม่ถึง 

สิ่งที่ได้กลับมาคือความเศร้าสร้อย อาลัยอาวรณ์ ร้อนรน วิตกกังวล หรือ

หนักอกหนักใจ แท้จริงแล้วเพียงแค่มีสติ รู้ตัว ตื่นเต็มอยู่กับกิจที่ก�าลังท�า 

หรือน้อมจิตอยู่ในปัจจุบันขณะ ก็จะพบกับความสุข โปร่งโล่ง เบาสบาย 

และผ่อนคลาย 

สันติสุขเกิดขึ้นได้ทุกที่ทุกเวลา ไม่จ�าเป็นต้องหลีกล้ีหนีโลกหรือ

ปลีกตวัจากผูค้น ชีวติประจ�าวนัสามารถน�ามาซึง่ความสงบเยน็ในจติใจได้ 

ขอเพียงแต่เราวางใจให้ถูกต้อง ไม่พลัดเข้าสู่ความหลงตามความเคยชิน 

เร่ิมตั้งแต่ตื่นนอนจนเข้านอน ทุกกิจกรรมไม่ว่าเล็กหรือใหญ่ สามารถ

เตมิความสขุให้แก่จติใจได้ หากเราใช้กิจกรรมดังกล่าวเป็นการฝึกฝนทาง 

จติวญิญาณไปพร้อมๆ กัน อาท ิเป็นเคร่ืองฝึกสต ิหรอืเตอืนใจให้ใฝ่ในการ

ท�าความดี มีเมตตาต่อสรรพชีวิต สติและความคิดที่เป็นกุศลนั้นนอกจาก

ก่อให้เกิดความโปร่งเบาเย็นใจแล้ว ยังปิดช่องไม่ให้ความหลงมาครอบง�า

ใจ อีกทั้งยังตัดหน้ามิให้กิเลสตัณหามาชักน�าจิตไปสู่ความทุกข์

ความทุกข์นั้นมักเกิดจากพฤติกรรมซ�้าซากที่ท�าเป็นนิสัย ใน

ท�านองเดียวกันความสุขก็สามารถเกิดข้ึนได้จากนิสัยใหม่ที่เราจงใจสร้าง

ขึน้มา โดยเริม่ตัง้แต่ระดับความรู้สึกนึกคิด นสัิยดังกล่าวไม่จ�าเป็นต้องสร้าง
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ขึน้จากการปลีกวเิวก เข้าคอร์สปฏิบัตธิรรม หรือเปล่ียนสถานท่ี เปล่ียนวถีิ

ชีวิต แต่สามารถก่อตัวขึ้นได้จากการด�าเนินชีวิตอย่างที่เคยท�าท่ามกลาง 

สิง่แวดล้อมเดิมๆ เพยีงแต่วางใจเสยีใหม่ ด้วยการน้อมจติให้เป็นกุศล และ

ท่ีส�าคัญคือท�ากิจกรรมต่างๆ อย่างมีสต ิเตมิใจใส่ลงไปในทกุอริิยาบถ ไม่ใช่

ท�าแบบคร่ึงหลบัคร่ึงตืน่หรือใจลอย กจ็ะท�าให้ทกุกิจกรรมและทกุอริิยาบถ

กลายเป็นการปฏิบัตธิรรมไปทนัที ไม่เพยีงช่วยให้การด�าเนนิชวีติประจ�าวนั 

ของเราเป็นไปตามปกติเท่านั้น แต่ยังเพิ่มคุณค่าทางจิตวิญญาณให้แก่

ชีวิตของเราด้วย

สนัตสิขุทกุลมหายใจ  หนงัสือเล่มใหม่ของท่านตชิ นทั ฮนัห์ จาก

การถ่ายทอดอย่างสละสลวยของคณุจติร์ ตณัฑเสถยีร และคณะ เป็นคูมื่อ

ทีเ่หมาะอย่างยิง่ส�าหรับผูท้ีต้่องการสมัผสักับความสุขทกุขณะโดยไม่ต้อง

หลีกลี้หนีโลก สามารถมีชีวิตใหม่แม้ยังจ�าเป็นต้องอยู่ในสิ่งแวดล้อมเดิมๆ 

ที่ดูเหมือนเร่งรัดจนแทบไม่มีเวลาว่าง จุดเด่นประการหนึ่งของหนังสือ 

เล่มนี ้คือ “คาถา” ทีช่่วยเตอืนใจให้เรากลับมามีสต ิหรอืน้อมจติให้เป็นกุศล 

เม่ือท�ากิจกรรมหรอือยูใ่นอิริยาบถต่างๆ ในชีวิตประจ�าวนั คาถาเหล่านีเ้ป็น

เครื่องมืออย่างดีในการชักน�าจิตสู่แนวทางที่ถูกต้อง ก่อนที่นิสัยเดิมๆ คือ

ความหลงลืมหรือความนกึคดิในทางอกศุล จะฉวยโอกาสแย่งชงิเอาความ

คิดไปปรุงแต่งจนเกิดทุกข์

วธิกีารหรือแบบฝึกหดัท่ีน�าเสนอในหนงัสอืเล่มนี ้เป็นเร่ืองทีท่�าได้

ง่ายแต่มีอานสิงส์มาก เพยีงแค่เลือกท�าไม่ก่ีอย่าง แต่ท�าอย่างต่อเนือ่งเป็น

ประจ�า ก็สามารถก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงในจิตใจและชีวิตของเราได้ 

อีกทั้งยังขยายขอบข่ายแห่งความเปลี่ยนแปลงให้ครอบคลุมกว้างขวาง

ถึงชีวิตส่วนอื่น เช่น การท�างาน การบริโภค และความสัมพันธ์กับผู้อื่น 

ขณะเดียวกันก็จะบันดาลใจให้เราเกิดฉันทะท่ีจะน�าเอาแบบฝึกหัดอื่นๆ 

ไปปฏิบัติเพิ่มขึ้น

ท่านติช นัท ฮันห์ เป็นทั้งนักเขียน กวี และวิปัสสนาจารย์ 
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คนส�าคญัของโลกยคุปัจจบัุน งานเขยีนของท่านนัน้เตม็ไปด้วยความลุม่ลกึ 

และเปี่ยมไปด้วยแรงบันดาลใจท่ีสามารถปลุกประพิมพายแห่งความสงบ

ขึ้นในใจเรา อีกทั้งยังส่องน�าให้เราค้นพบความปรารถนาที่แท้จริงในส่วน

ลึกของใจ น่ันคือ ความใฝ่ในความดีงามอันมีความสงบเย็นเป็นเคร่ือง 

หล่อเลี้ยงภายใน เม่ือราว ๓๕ ปีที่แล้ว ปาฏิหาริย์แห่งการตื่นอยู่เสมอ 

ของท่าน ได้เปลี่ยนแปลงชีวิตของผู้คนเป็นจ�านวนไม่น้อย เช่นเดียวกับ 

สันติภาพทุกย่างก้าว ใน ๑๕ ปีต่อมา ไม่ต้องสงสัยเลยว่า สันติสุขทุก 

ลมหายใจ จะเปลี่ยนชีวิตของผู้คนในยุคนี้ได้ไม่แพ้สองเล่มก่อน

    พระไพศำล	วิสำโล

    ๑๓ กันยายน ๒๕๕๕
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ตื่นขึ้น รอยยิ้มผลิบาน 

ยี่สิบสี่ชั่วโมงแห่งวันใหม่

ปณิธานใช้ชีวิตเต็มเปี่ยมทุกขณะ

มองสรรพชีวิตด้วยสายตาแห่งความรัก
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เม่ือครั้งท่ีฉันยังเป็นพระหนุ่มศึกษาที่สถาบันพระพุทธศาสนา 

ฉันมักถามตนเองอยู่เสมอว่าค�าสอนของพระพุทธองค์ที่เราเล่าเรียนอยู่นี้

จะสามารถน�ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตจริงได้อย่างไร แล้วในที่สุดฉันก็ม่ันใจ

ว่าการปฏิบตัติามค�าสอนอย่างถกูต้องจะช่วยฉนั ผูค้นรอบตวั และประเทศ

ของฉันได้ ความปรารถนาที่จะศึกษา “พุทธศาสนาประยุกต์” (applied 

Buddhism) นัน้ชดัเจนและแรงกล้ามาก ตัง้แต่ค�าค�านีย้งัไม่มีใช้กันในขณะ

นั้น ลักษณะของค�าสอนและวิธีการศึกษาธรรมะในเวลานั้นยากส�าหรับ 

คนหนุ่มอย่างฉันที่จะน�ามาปฏิบัติ ส่วนหนึ่งเพราะภาษาที่ใช้ในการสอน 

อกีส่วนหนึง่ก็เพราะค�าสอนและระบบการศกึษาในขณะนัน้ไม่ได้ตอบโจทย์

ความทุกข์และความยากล�าบากที่คนในสังคมยุคใหม่ก�าลังเผชิญอยู่

เราต้องการวิธีการปฏิบัติที่เป็นรูปธรรมที่สามารถตอบโจทย์

ปัญหาความยากจน ความอยุติธรรมในสังคม ความไม่เสมอภาค และ

ความเป็นเอกราชของชาต ิในยุคกลางพระธรรมค�าสอนสามารถช่วยเหลือ

ประเทศของฉนัและประชาชนได้อย่างส�าเร็จงดงาม แต่ถ้าไม่มีการต่ออายุ

เพือ่เข้าสูยุ่คสมัยใหม่ พระธรรมค�าสอนย่อมไม่อาจสร้างแรงบันดาลใจและ

ช่วยสังคมให้พัฒนาต่อไปได้ และนี่คือความท้าทายของเราเหล่าผู้ปฏิบัติ

ทั้งหลายที่จะต้องต่ออายุพระพุทธศาสนา

เม่ือฉันได้เป็นพระธรรมาจารย์หนุ่ม ฉันพยายามที่จะน�าเสนอ

พระพุทธศาสนาด้วยภาษาที่คนในยุคเดียวกับฉันสามารถเข้าใจได้โดย

จากผู้เขียน
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ง่าย ฉันน�าเสนอการปฏิบัติที่สามารถช่วยเหลือผู้คนให้มีความทุกข์น้อย

ลง ให้มีความเบิกบานและความสงบเพียงพอที่จะใช้ชีวิตอย่างมีความสุข 

และช่วยเหลือผู้อื่นได้ ฉันได้เปลี่ยนตัวเองและลูกศิษย์ที่เป็นนักบวชหนุ่ม

สาวทั้งหลายให้กลายเป็นห้องทดลองที่มีชีวิต เพื่อพัฒนาวิธีการสอนและ

ปฏิบัติที่สามารถตอบสนองเจตนารมณ์ดังกล่าวได้อย่างมีประสิทธิภาพ

ในช่วงปีแรกๆ  กล่าวคือในระหว่างปี ค.ศ.๑๙๖๐ ถึง ๑๙๘๐ เรา

ได้ก่อก�าเนิดส่ิงที่เรียกว่า “พุทธศาสนาในวิถีชีวิตประจ�าวัน” (engaged 

Buddhism) มีคนหนุ ่มคนสาว นักบวช และฆราวาส ได้ร ่วมกัน 

ก่อตั้งองค์กรเพื่อปฏิบัติงานด้านการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้คนใน

ชนบท เราได้ก่อตัง้โรงเรียนคนหนุม่สาวรับใช้สงัคม (School of Youth for  

Social Service (SYSS)) ฝึกฝนนกับวชและฆราวาสหนุม่สาวเพือ่ให้ความ 

ช่วยเหลือผู้คนด้านสุขภาพ การศึกษา เศรษฐกิจ และการพัฒนา อีกทั้ง

ท�างานเพื่อรณรงค์ด้านสันติภาพและความปรองดองสมานฉันท์ การ

ท�างานเป็นไปด้วยความยากล�าบากและอนัตราย เพราะเราต้องปฏิบัตงิาน 

ท่ามกลางสงครามท่ีน่าหวั่นกลัว มีครูบาอาจารย์และลูกศิษย์มากมายท่ี

ต้องเสียชีวิตลง

ในปี ค.ศ.๑๙๗๔ ฉนัเขยีนหนงัสอื ปาฏิหาริย์แห่งการตืน่อยู่เสมอ 

(The Miracle of Mindfulness) เพื่อเป็นคู่มือปฏบิัติภาวนาส�าหรบัสมาชิก

โรงเรียนคนหนุม่สาวรบัใช้สังคม ฉนัเขยีนหนงัสอืเล่มนัน้เพือ่เป็นแนวทาง

ให้ผู้ที่ท�างานด้านสันติภาพและสังคมสามารถบ�ารุงหล่อเล้ียงจิตใจตนเอง

ได้ด้วยการปฏิบัต ิเพือ่ให้เขาเหล่านัน้สามารถยืนหยัดรับใช้สงัคมทีเ่ตม็ไป

ด้วยความหวาดระแวงและความรุนแรง หนังสือเล่มนั้นได้รับการตอบรับ

อย่างอบอุ่น และแปลเป็นภาษาต่างๆ มากมายตลอดช่วงเวลากว่า ๓๕ ปี

ที่ได้ถือก�าเนิดขึ้น ในปี ค.ศ.๑๙๙๑ เราได้ตีพิมพ์หนังสือ สันติภาพทุกย่าง

ก้าว (Peace Is Every Step) ที่ประกอบด้วยบทสั้นๆ เกี่ยวกับการน�าสติ

และสนัตภิาพมาใช้ในมิตต่ิางๆ ในชวีติประจ�าวนั หนงัสือเล่มนีไ้ด้รับความ
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นิยมกว่า ปาฏิหาริย์แห่งการตื่นอยู่เสมอ เสียอีก

สันติสุขทุกลมหายใจ (Peace Is Every Breath) คือการสืบเนื่อง

ของ ปาฏิหารย์ิแห่งการตืน่อยูเ่สมอ และ สนัตภิาพทกุย่างก้าว ด้วยว่าเป็น

หนังสือสั้นๆ อ่านง่าย และสามารถน�ามาปฏิบัติได้อย่างง่ายๆ อีกด้วย ฉัน

ขอยืนยันว่าเธอจะสามารถสมัผัสกับสนัตภิาพและความเบิกบานทีแ่ท้จริง

ได้วันละหลายๆ ครั้ง แม้ว่าเธอจะมีชีวิตอยู่กับตารางงานที่อัดแน่นก็ตาม 

ขอให้เธอมีหนงัสอืเล่มนีเ้ป็นเพือ่นคูช่พี และมีชวีติทีมี่ความสขุย่ิงกว่าเดิม 

เริ่มตั้งแต่บัดนี้เลยนะ
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เราทุกคนล้วนจ�าเป็นต้องมีมิตทิางจติวญิญาณในชวีติ เราต้องการ

การฝึกฝนทางจติวิญญาณ หากการฝึกฝนของเราสม�า่เสมอและม่ันคง เรา

จะสามารถแปรเปล่ียนความกลัว ความโกรธ และความสิน้หวงัทีอ่ยูภ่ายใน

ตัวเราได้ อีกทั้งยังสามารถก้าวข้ามความยากล�าบากท่ีทุกคนต่างก็ต้อง

ประสบในชีวิตประจ�าวันได้ด้วย

ข่าวดีคือ การฝึกฝนทางจิตวิญญาณหรือการปฏิบัติธรรมนั้น

สามารถท�าได้ทั้งวัน เมื่อไรก็ได้ เราไม่จ�าเป็นต้องจัดสรรเวลาใดเวลาหนึ่ง

เป็นการเฉพาะส�าหรับ “การปฏิบัติธรรม” จนท�าให้การฝึกฝนของเราเป็น

ทางการมากเกนิไปนกั การฝึกฝนทางจติวญิญาณของเราสามารถเกิดขึน้

ได้ในทุกขณะที่เราบ่มเพาะพลังแห่งสติและสมาธิ

ไม่ว่าเธอจะท�าสิ่งใด เธอมีสิทธิ์เลือกที่จะท�าสิ่งนั้นๆ ด้วยร่างกาย

และจิตใจทั้งหมดของเธอ ด้วยสติ และด้วยสมาธิ เพียงเท่านั้นการกระท�า

ทุกๆ การกระท�าของเธอก็จะกลายเป็นการฝึกฝนทางจิตวิญญาณแล้ว 

เม่ือเธอหายใจเข้าด้วยความตระหนักรู้ เธอก็ด�ารงอยู่ ณ ท่ีนี่ ในขณะนี้

อย่างม่ันคงแล้ว การหายใจเข้าและการสมัผสักับความมีชวีติของเธออย่าง 

เต็มเปี่ยมคือการฝึกฝนทางจิตวิญญาณ เราทุกคนมีความสามารถที่จะ

หายใจเข้าด้วยความตระหนักรู้ หายใจเข้า ฉันรู้ว่าฉันก�าลังหายใจเข้า นี่

คือการฝึกการหายใจอย่างมีสติ

การฝึกหายใจอย่างมีสติอาจดูเรียบง่ายแต่ให้ผลยิ่งใหญ่นัก ใน

บทน�า
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ขณะที่เราก�าลังจดจ่อกับลมหายใจเข้า เราปลดปล่อยอดีต เราปลดปล่อย

อนาคต เราปลดปล่อยโครงการต่างๆ เราเป็นหนึ่งเดียวกับลมหายใจนั้น

ด้วยกายใจทัง้หมดของเรา ใจของเรากลับคืนสูร่่างกายของเรา เราด�ารงอยู ่

ที่นั่นอย่างแท้จริงและมีชีวิตชีวาในปัจจุบันขณะ เราได้กลับมาบ้านแล้ว 

เพียงหน่ึงลมหายใจเข้าและออก ก็สามารถท�าให้เรากลับมาด�ารงอยู่กับ

ปัจจบัุนและมีชวิีตท่ีเตม็เป่ียมได้อกีครัง้ ในขณะนัน้ พลังแห่งสตจิะปรากฏ

อยู่ภายในตัวเรา สติคือพลังท่ีท�าให้เราด�ารงอยู่อย่างเต็มเปี่ยมและมี 

ชีวิตชีวา ณ ที่นี่ ในเวลานี้

ถ้าเรากลบัมาสูบ้่านในตวัเรา เราจะสงัเกตได้ว่า ร่างกายเราก�าลงั

แบกความตงึเครียด และความเจบ็ปวด สตนิัน่เองทีบ่อกให้เรารู้ถงึสภาวะ

เหล่านี้ สติคือสิ่งที่น�าเรากลับมาสัมผัสกับสิ่งท่ีก�าลังเกิดขึ้นอยู่ในขณะ

ปัจจุบัน ในร่างกายของเรา ในความรู้สึกของเรา ในความคิดของเรา และ

ในสิ่งแวดล้อมของเราด้วย สติเกื้อกูลให้เราด�ารงอยู่ที่นี่ ณ ขณะนี้ได้อย่าง

เตม็เป่ียม ช่วยให้ร่างกายและจติใจกลับมาอยูด้่วยกัน ช่วยให้เราตระหนกัรู้ 

ถึงสิ่งที่ก�าลังด�าเนินอยู่ท้ังภายในและรอบๆ ตัวเรา เม่ือเรามีสติกับสิ่งใด 

สิ่งหนึ่งอย่างมาก เราก�าลังมีสมาธิกับสิ่งนั้น

สติและสมาธิ คือพลังที่ เป ็นแกนหลักของการฝ ึกฝนทาง 

จิตวิญญาณ เราสามารถดื่มน�า้ชาอย่างมีสติ เตรียมอาหารเช้าอย่างมีสติ 

และอาบน�า้อย่างมีสติ ทุกกิจกรรมสามารถกลายเป็นการปฏิบัติธรรมของ

เรา ช่วยให้เรามีความเข้มแข็งที่จะรับมือกับความยากล�าบากทั้งหลายที่

อาจเกิดขึ้นในชีวิตประจ�าวันและในสังคมของเรา

ไม่ว่าเธอจะอยู่ที่ไหน ขอเพียงตระหนักรู้ถึงร่างกายของเธอ รับรู้

ถึงสภาวะผ่อนคลาย ตึงเครียด หรือเจ็บปวดที่ปรากฏอยู่ที่นั่น (หรือมีทั้ง 

๓ อาการพร้อมกันตามต�าแหน่งต่างๆ ของร่างกาย) เพียงเท่านั้น เธอก็

เริ่มเข้าถึงความเข้าใจ เริ่มเข้าถึงความตื่นรู้ เร่ิมเข้าถึงความตระหนักรู้ 

เริ่มเข้าถึงการบรรลุธรรมบ้างแล้ว เวลาที่เธอรับรู้ถึงความตึงเครียดและ
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ความเจ็บปวดท่ีอยู่ในร่างกาย เธออาจมีความปรารถนาที่จะท�าอะไรสัก

อย่างเพื่อบรรเทาความตึงเครียดและความเจ็บปวดนั้น เราสามารถกล่าว

กับตัวเองในขณะที่เราหายใจเข้าและออกว่า “หายใจเข้าฉันตระหนักรู้ถึง

ความตงึเครียดและความเจบ็ปวดในร่างกายของฉนั หายใจออกฉนัปล่อย

ให้ความตึงเครียดและความเจ็บปวดนั้นได้สลายไป” นี่คือการฝึกเจริญสติ

ด้วยการตระหนักรู้ร่างกาย

จะเหน็ได้ว่าการฝึกฝนทางจติวิญญาณนัน้เป็นไปได้เสมอส�าหรับ

ทุกคน เธอไม่อาจกล่าวได้ว่า “ฉันยุ่งเกินไป ฉันไม่มีเวลาส�าหรับภาวนา” 

ไม่ใช่แล้ว เวลาท่ีเธอเดินจากอาคารหนึง่ไปยังอกีอาคารหนึง่ หรือเดินจาก

ที่จอดรถไปยังส�านักงาน เธอสามารถเบิกบานกับการเดินอย่างมีสติ และ

เบิกบานได้กับทุกย่างก้าว ทุกๆ ก้าวทีเ่ธอเดินอย่างมีสตจิะช่วยปลดปล่อย

ความตงึเครียดในร่างกาย ช่วยปลดปล่อยความตงึเครียดในความรู้สึก และ

น�ามาซึ่งการบ�าบัดเยียวยา ความเบิกบาน และการแปรเปลี่ยน
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เธอมีงานมากมายที่ต้องท�า และเธอก็ชอบที่จะท�างานเหล่านั้น

งานต่างๆ ดูน่าสนใจไปเสียหมด และเธอเองก็สนุกกับการใช้ชีวิตอย่าง

มีประสิทธิผล แต่การท�างานมากมายจนเกินขนาด การดูแลส่ิงต่างๆ 

มากมายท�าให้เธอเหนื่อยล้า เธออยากจะปฏิบัติภาวนาเพื่อเพิ่มความ 

ผ่อนคลาย เพิ่มความสงบ ความสุข และความเบิกบานในชีวิตให้มากขึ้น 

ทว่าในแต่ละวัน เธอกลับไม่มีเวลาให้กับการปฏิบัติภาวนาเลย เธอจะท�า

อย่างไร เม่ือความต้องการและความพร้อมของเธอไม่อาจลงตัวได้เช่นนี้ 

หนังสือเล่มนี้คือค�าตอบส�าหรับเธอ
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เม่ือเธอตื่นนอน เธอสามารถยิ้มในทันที นั่นคือรอยยิ้มแห่งการ

ตรัสรู้ เธอตระหนักรู้ว่าวันใหม่ก�าลังเริ่มต้นขึ้น ชีวิตก�าลังมอบ ๒๔ ชั่วโมง

ทีส่ดใหม่ให้ด�ารงชพี และนัน่คือของขวัญอนัล�า้ค่าทีสุ่ด เธอสามารถภาวนา

บทกลอนนี้กับตัวเอง จะสวดในใจ หรือสวดออกเสียงก็ได้

ตื่นขึ้น รอยยิ้มผลิบาน 

ยี่สิบสี่ชั่วโมงแห่งวันใหม่

ปณิธานใช้ชีวิตเต็มเปี่ยมทุกขณะ

มองสรรพชีวิตด้วยสายตาแห่งความรัก

เธออาจปรารถนาทีจ่ะกล่าวบทภาวนานีใ้นขณะทีน่อนอยูบ่นเตยีง 

ผ่อนคลายแขนและขาให้สบาย เม่ือหายใจเข้าให้เธอกล่าวประโยคแรก 

เม่ือหายใจออกให้เธอกล่าวประโยคที่ ๒ เม่ือหายใจเข้าคร้ังถัดไปให้เธอ

กล่าวประโยคที่ ๓ และหายใจออกพร้อมประโยคที่ ๔ แล้วลุกขึ้นนั่งพร้อม 

รอยยิ้มบนใบหน้า สอดเท้าทั้งสองเข้ารองเท้า และเดินไปยังห้องน�า้

ตื่นนอนยามเช้า
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เธอสามารถสัมผัสกับความสุขมากมายได้ในระหว่างล้างหน้า 

แปรงฟัน หวีผม โกนหนวด และอาบน�้า เม่ือเธอรู้จักที่จะฉายแสงแห่ง

ความตระหนักรู้ลงบนทุกการกระท�า ตัวอย่างเช่น ในขณะที่เธอหมุน 

ก๊อกน�้า เธอสามารถเบิกบานกับการสัมผัสสายน�้าที่ไหลออกจากปลาย 

ก๊อกน�้า และสถานที่ต่างๆ ที่น�้าได้เดินทางผ่านมาอีกด้วย เธอสามารถ

ภาวนาบทกลอนต่อไปนี้

น�้าจากต้นธารแห่งยอดเขาสูง

น�้าจากใจกลางแผ่นดินอันลึกซึ้ง

น�้าไหลหล่อเลี้ยงชีวิตอย่างมหัศจรรย์

ส�านึกคุณด้วยใจอันเต็มเปี่ยม

ประโยคนีช่้วยให้เธอตระหนกัรู้ถงึการเดินทางท้ังหมดของสายน�า้

นั้น ตั้งแต่ต้นธารจนมาถึงอ่างล้างหน้าในห้องน�้า นี่คือการภาวนา เธอจะ 

รู้ถึงความโชคดีของตนเองที่เพียงแค่เธอบิดก๊อกน�้าก็มีน�้าไหลให้ใช้ได้ 

อย่างสะดวกสบาย ความตระหนักรู้นี้น�ามาซึ่งความสุข นี่คือการเจริญสติ

การเจริญสตคิอืการใส่ใจ สตคืิอศกัยภาพในการตระหนกัรูถ้งึสิง่ที่

ก�าลังเกิดขึ้นอยู่ในแต่ละชั่วขณะ สิ่งที่เกิดขึ้นอยู่ในขณะนี้คือ เธอก�าลังบิด

ก๊อกน�้า และน�้าก็ก�าลังไหลออกมาให้เธอได้ใช้ ที่หมู่บ้านพลัมในประเทศ

เปิดก๊อกน�า้	ล้างใบหน้า
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ฝรั่งเศส มีบ้างบางคร้ังที่น�้าไม่ไหล ทุกคร้ังที่เกิดเหตุการณ์เช่นน้ี เราถูก

เตือนให้รู้ถึงความยากล�าบากเมื่อเราไม่มีน�้าใช้ และระลึกถึงความสุขเมื่อ

เรามีน�้าใช้ เราจะรับรู้ถึงความสุขเม่ือเราสามารถจ�าช่วงเวลาแห่งความ

ทุกข์ได้เท่านั้น

ฉันมักจะบิดก๊อกน�้าอย่างช้าๆ รองน�้าเย็นสดชื่นไว้ในอุ้งมือทั้ง

สอง ก่อนจะค่อยๆ รดน�า้นั้นลงที่ดวงตา ที่ฝรั่งเศส น�้าในช่วงฤดูหนาวนั้น 

เย็นจัด ความเย็นของน�้าที่สัมผัสนิ้วของฉัน ตาของฉัน และแก้มของฉัน

นั้นสดชื่นจริงๆ โปรดลองด�ารงอยู่กับปัจจุบันขณะ แล้วเธอจะสัมผัสกับ

ความรูส้กึเช่นนีไ้ด้จรงิๆ ให้น�า้ปลุกเธอให้ตืน่ เบิกบานกับความเยน็ฉ�า่ของ

น�า้ เธอสขุใจเพราะเธอสามารถซาบซึง้กับของขวญัจากน�า้ และรู้วธิถีนอม

ความส�านึกในคุณของน�า้ให้คงอยู่

ส�าหรับคนท่ีนยิมเตมิน�า้ให้เตม็อ่างแล้วค่อยวกัน�า้มาใช้ล้างหน้า ก็

สามารถฝึกอย่างนีไ้ด้เช่นกัน ขอให้เธอรับรู้ทุกการเคล่ือนไหว อย่าปล่อยให้

ตนเองคิดถึงสิ่งอื่นๆ ที่มีอยู่มากมาย สิ่งที่ส�าคัญที่สุดที่เธอต้องท�าในขณะ

นี้คือ การรับรู้ความเบิกบานของทุกการเคลื่อนไหว ไม่ต้องรีบล้างหน้าให้

เสร็จเพือ่ไปท�าสิง่อืน่ นีคื่อการภาวนา การภาวนาคือการอทิุศการด�ารงอยู่

อันแท้จริงของเราให้กับตวัเราเองในทกุๆ ขณะ การภาวนาคือศักยภาพใน

การรู้อย่างชัดแจ้งว่าทุกชั่วขณะคือของขวัญแห่งชีวิต ของขวัญจากโลก 

และผืนฟ้า ในวิถีเซน เราเรียกส่ิงน้ีว่าปีติ หรือความเบิกบานจากการ

ภาวนา
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ฉันมีเรื่องท้าทายจะมอบให้เธอ ในแต่ละวันเธอมีเวลา ๑-๒ นาที

ส�าหรับการแปรงฟัน เธอจะแปรงฟันอย่างไรให้มีความสุขอย่างแท้จริง

ตลอดช่วงเวลาสั้นๆ เพียงนาทีสองนาที โปรดอย่าเร่งรีบ อย่าพยายาม

รีบแปรงฟันให้เร็วที่สุดเพื่อให้เสร็จๆ ไป ขอให้เธอรวบรวมสมาธิทั้งหมด

อยู่กับการแปรงฟัน

เธอมีเวลาส�าหรับการแปรงฟัน เธอมีแปรงสีฟัน มียาสีฟัน และ

ยังมีฟันให้แปรง ฉันอายุ ๘๔ ปี ฉันรู้สึกสุขใจเสมอ ทุกครั้งที่ฉันแปรงฟัน 

เธอรู้ไหมส�าหรับคนวัยฉัน การที่ยังมีฟันให้แปรงนั้นเป็นเรื่องวิเศษ เรื่อง

ท้าทายท่ีฉันหมายถึงคือการท่ีเธอต้องแปรงฟันด้วยความสบายและมี

ความสุขตลอดเวลา ๑–๒ นาทีทีเ่ธอแปรงฟัน ถ้าเธอท�าได้ ถือว่าเธอประสบ

ความส�าเร็จแล้ว นี่แหละคือการภาวนา

นี่คือบทกลอนที่เธอสามารถภาวนาด้วยความเบิกบานในขณะ

แปรงฟัน 

แปรงฟันและบ้วนปาก

เพื่อช�าระล้างกรรมแห่งวาจาให้สะอาด

ปากหอมด้วยถ้อยค�าแห่งสติ

ดอกไม้บานในสวนแห่งใจ

แปรงฟัน
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ประโยคเหล่านี้มีไว้เพื่อช่วยเราน�าความตระหนักรู้ของเรากลับ

มายังสิ่งที่ก�าลังเกิดขึ้นอยู่ ณ ขณะนั้นๆ ถ้าเรามีสติและสมาธิอยู่แล้ว เรา

ไม่จ�าเป็นต้องยึดอยู่กับการภาวนาบทกลอนนี้ ถ้าเรารู้วิธีที่จะด�ารงอยู่

อย่างสงบสุขในปัจจุบันขณะได้อยู่แล้ว เราก็ไม่จ�าเป็นต้องยึดอยู่กับการ

ภาวนาบทกลอนนี้ เราสามารถมีความสุขได้เหมือนกันโดยไม่ต้องพึ่งค�า

บริกรรมใดๆ 




