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จากความสงบที่ ไม ่ เคยรู ้จักมาก ่อน
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ชือ่หนงัสอื : กลบับา้นท่ีแท้จริง

บรรยาย : ติช นัท ฮนัห์

บรรณาธกิารเลม่ : ภิกษุณีนิรามิสา

 

รวมปาฐกถาธรรมท่านติช นัท ฮนัห ์ในประเทศไทย

“สู่ศานติสมานฉันท”์

พมิพค์รัง้ที ่1 มนีาคม 2562

ราคา  225  บาท 

ISBN 978-616-403-065-7

 

สงวนลขิสทิธิต์ามพระราชบญัญตัลิขิสทิธิ ์พ.ศ. 2537 

โดย บรษิทั ฟรมีายด ์พบัลชิชิง่ จ�ากดั

หา้มลอกเลยีนแบบไมว่า่สว่นหน่ึงสว่นใดของหนงัสอืเลม่น้ี

นอกจากจะไดร้บัอนุญาตจากผูจ้ดัพมิพ์

ข้อมลูทางบรรณานุกรมของส�านักหอสมดุแห่งชาติ

นทั ฮนัห,์ ตชิ.

กลบับา้นทีแ่ทจ้รงิ.-- กรงุเทพฯ : ฟรมีายด,์ 2562.

208 หน้า.

1. ชวีติทางจติวญิญาณ--พทุธศาสนา. 2. นิกายเซน.  I. ภกิษุณนิีรามสิา, ผูแ้ปล.  

II. ชือ่เรือ่ง.

294.3927

หากพบวา่หนงัสอืมขีอ้ผดิพลาดหรอืไมไ่ดม้าตรฐาน 

โปรดสง่หนงัสอืกลบัมาทีส่�านกัพมิพ ์(ทางไปรษณยี)์ ทางเรายนิดเีปลีย่นเลม่ใหมใ่หท้า่นทนัที
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บรรณาธิการท่ีปรึกษา  กฤษฎาพร ชมุสาย ณ อยธุยา

บรรณาธิการบริหาร  สานุพนัธ ์ชมุสาย ณ อยธุยา

บรรณาธิการ   อศิวเรศ ตโมนุท

พิสจูน์อกัษร   ศศรณัย ์พพิฒัน์นรพงศ,์ กวนินา จนัทรด์ษิฐ

รปูเล่ม/ออกแบบปก  นิชชมิา แสงแกว้

เอ้ือเฟ้ือภาพ  สมคดิ ชยัจติวณชิ

จดัพิมพโ์ดย

บรษิทั ฟรมีายด ์พบัลชิชิง่ จ�ากดั 

27/33 ซอยศรบี�าเพญ็ ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กรงุเทพฯ 10120 

โทรศัพท์ 0-2286-2414 โทรสาร 0-2286-2417 www.freemindbook.com

พิมพท่ี์

บรษิทั กรนี ไลฟ์ พริน้ติง้ เฮา้ส ์จ�ากดั

68 ซอยเทยีนทะเล 20 ถนนบางขนุเทยีน-ชายทะเล แขวงแสมด�า เขตบางขนุเทยีน 

กรงุเทพฯ 10150 โทรศพัท/์โทรสาร 0-2892-1940-2

จดัจ�าหน่ายโดย

บรษิทั อมรนิทร ์บุ๊ค เซน็เตอร ์จ�ากดั 

108 หมูท่ี ่2 ถนนบางกรวย-จงถนอม ต.มหาสวสัดิ ์อ.บางกรวย จ.นนทบุร ี11130

โทรศพัท ์0-2423-9999 โทรสาร 0-2449-9222, 0-2449-9500-6 

www.naiin.com

หนงัสอืเลม่น้ีพมิพด์ว้ยกระดาษ          มาตรฐานเดยีวกบัยโุรป

เยื่อไม้ผลิตจากป่าปลูก 100% มีน�้าหนักเบา ปลอดสารเคมีที่เป็นอันตราย

รักษาสิ่งแวดล้อมโดยลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจกสูงสุด 35%

และใช้หมึกพิมพ์        ที่ผลิตจากวัตถุดิบธรรมชาติ

เนื้อหมึกผลิตจากถั่วเหลือง และผงหมึกผลิตจากสีของหินตามธรรมชาติ
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จากใจส�านักพิมพ์

ในช่วงเวลาทีส่งัคมไทยและสงัคมโลกเปลีย่นแปลงไปจากเดมิ

มากขึน้เรื่อยๆ ทัง้รปูแบบวถิชีวีติ นวตักรรม ความล�้าสมยั สภาพการ

แข่งขนัเพื่อการอยู่รอด ฯลฯ น�าพาให้คนรุ่นใหม่เผชญิกบัความทุกข ์

แบบไรท้างออกกนัมากขึน้ และในขณะเดยีวกนั ทา่มกลาง “สงัคมเมอืงพทุธ” 

อยา่งประเทศไทยเรานัน้ คนรุน่ใหมก่ลบัคอ่ยๆ ถอยหา่งจากหลกัธรรม 

ค�าสอนในพทุธศาสนา (อนัเป็นทีพ่ึง่ทางใจของคนไทยเสมอมา) มากขึน้

ดว้ยเชน่กนั ไมว่า่จะดว้ยเหตุผลขององคค์วามรูธ้รรมะ (ซึง่ถูกถ่ายทอด

ต่อๆ กนัมา) ทีม่คีวามซบัซอ้น เขา้ใจไดย้าก ปฏบิตัไิดย้าก ความเขา้ใจ

ในหลกัธรรมค�าสอนทีค่ลาดเคลือ่น และอืน่ๆ อกีมากมาย

หลวงปู่ ติช นัท ฮนัห์ เป็นพระนักปฏบิตัทิ่านหน่ึงทีไ่ดเ้ขา้ใจ 

อยา่งกระจา่งชดัในเรือ่งน้ี และไดอุ้ทศิตวัเองเป็นก�าลงัส�าคญัในการคน้ควา้

วธิกีารใหม่ๆ  ในการน�าเสนอพทุธศาสนาใหเ้ขา้กบัคนรุน่ใหม ่ดว้ยค�าสอน

ทีเ่ขา้ใจไดง้า่ยและเป็นรปูธรรม เพือ่เชญิชวนใหผู้ค้นไดห้วนกลบัมามอง

อยา่งลกึซึง้ในค�าสอนของพทุธองค ์และหนัมาฝึกปฏบิตัอินัน�ามาซึง่ความ

สมานฉนัท ์สงบ สนัต ิและความสขุ ซึง่หลวงปู่ ตชิ นทั ฮนัห ์ไดก้า้วเดนิ

บนเสน้ทางน้ีตลอดหลายสบิปีทีผ่า่นมา จวบจนถงึปัจจบุนั

ส�านักพมิพฟ์รมีายด์จงึมคีวามมุ่งมัน่ทีจ่ะขอเป็นส่วนหน่ึงทีไ่ด้

ถ่ายทอดค�าสอนของหลวงปู่ ตชิ นทั ฮนัห ์ ในรปูแบบของหนงัสอืตลอด

หลายปีที่ผ่านมา นับตัง้แต่หนังสอื “ศลิปะแห่งอ�านาจ” (The Art of  

Power) “สนัตสิขุทกุลมหายใจ” (Peace is Every Breath) “กลวั” (Fear) 

และ “ความเงยีบ” (Silence) ดว้ยความซาบซึง้ในหลกัธรรมค�าสอนของทา่น
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จงึเป็นความภาคภูมใิจอกีครัง้ทีไ่ดร้บัโอกาสจากหมู่บ้านพลมั

ประเทศไทย ในการน�าหนงัสอืเลม่น้ีมาจดัพมิพใ์หมอ่กีครัง้ (หลงัจากทีท่าง

ส�านกัพมิพเ์ลมอนฟารม์ บุ๊ค ไดเ้คยจดัพมิพไ์ปแลว้ เมือ่ พ.ศ. ๒๕๕๒)  

ซึง่เป็นชุดปาฐกถาธรรมทีห่ลวงปู่ ตชิ นทั ฮนัห ์ แสดงในประเทศไทยใน

โอกาสวนัวสิาขบชูาโลก ณ สถานทีต่่างๆ ระหวา่งวนัที ่๒๐-๓๑ พฤษภาคม 

พ.ศ. ๒๕๕๐ โดยหนังสอืเล่มน้ีไดร้บัการตัง้ชื่อโดยหลวงพีนิ่รามสิา ว่า 

“กลบับา้นท่ีแท้จริง” อนัเป็นค�าสอนหลกัของหลวงปู่ ตชิ นทั ฮนัห์

หลวงปู่ตชิ นทั ฮนัห ์กลา่วไวว้า่ “คนเรามกัจะคดิมากเกนิไปตลอด

เวลา ความคดิของเราเตม็ไปดว้ยความกลวั หงดุหงดิ ความโกรธ เมือ่ถงึ

เวลาทีเ่ราตอ้งนอน เราไมส่ามารถหลบัได ้และเรามกัหนัไปพึง่ยานอนหลบั 

ความลบัทีพ่ระพุทธองค์หยบิยืน่ใหเ้รา คอื ‘สต’ิ …การกลบัมา อยู่กบั 

ลมหายใจ และหยดุคดิเกีย่วกบัอดตีหรอือนาคต เป็นการรวมใจและกาย

ใหเ้ป็นหนึง่เดยีวกนัในปัจจบุนัขณะ การด�ารงอยูใ่นปัจจบุนัขณะท�าใหเ้รา 

สามารถสมัผสั ‘ปาฏหิารยิแ์ห่งการตืน่อยู่เสมอ’ เพราะชวีติคอืปัจจุบนั  

การมสีตอิยูเ่สมอจะท�าใหเ้ธอรูว้า่ ก�าลงัเกดิอะไรขึน้ใน ปัจจุบนั หากเธอ

คดิมากเกนิไปเสมอ เมือ่พระอาทติยต์กดนิ เธอจะไมม่คีวามสามารถทีจ่ะ

สมัผสัความงดงาม สดชืน่จากพระอาทิตย์ และธรรมชาติได้” น่ีคือ 

ค�าอธบิายทีส่มบรูณ์แบบของค�าวา่ “กลบับา้นทีแ่ทจ้รงิ” (I have arrived, 

I am home)

ไมว่า่เวลาจะผา่นไปนานเพยีงใด หลกัธรรมค�าสอนของหลวงปู่

ตชิ นทั ฮนัห ์ไมเ่คยจางหายไปตามกาลเวลา หากแต่กลบักลายเป็นค�าสอน
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ที่ใชไ้ด้ในทุกยุคทุกสมยั และก่อเกดิโพธปัิญญาในสงัคมไทยมากมาย 

เป็นอเนกอนนัต ์ หนงัสอื “กลบับา้นทีแ่ทจ้รงิ” เล่มน้ี จงึเป็นอกีหน่ึงเล่ม 

ทีเ่ป่ียมดว้ยค�าสอนอนัล�้าคา่ อกีทัง้ยงักอปรไปดว้ยการฝึกปฏบิตัพิืน้ฐาน

ตามแนวทางหมู่บ้านพลมั ขอ้ฝึกอบรมสต ิ ๕ ประการ และ บทเพลง 

แห่งหมู่บา้นพลมั ทีล่ว้นมคีวามหมายต่อการด�าเนินชวีติประจ�าวนัของ 

ผูค้นยคุใหมท่ัง้สิน้

ส�านกัพมิพฟ์รมีายดข์อขอบพระคณุสงัฆะหมูบ่า้นพลมั ประเทศไทย 

ทีไ่ดช้่วยกนัรวบรวมและเรยีบเรยีงปาฐกถาธรรมทัง้หมดของหลวงปู่  

ตชิ นทั ฮนัห ์จากแผน่บนัทกึเสยีง จนออกมาเป็นผลงานทีเ่ป่ียมดว้ยคณุคา่ 

กราบขอบพระคณุหลวงพีนิ่รามสิาทีไ่ดเ้มตตาเป็นบรรณาธกิารตน้ฉบบัให้

แก่หนงัสอืเลม่น้ี ขอขอบพระคณุ ศ. นพ.ประเวศ วะส ีทีไ่ดส้ละเวลาอนัมี

คา่ในการเขยีนค�านิยมอนังดงาม กราบอนุโมทนาแดพ่ระไพศาล วศิาโล 

และทา่น ว.วชริเมธ ีส�าหรบับทกลา่วน�าสูก่ารรบัฟังปาฐกถาธรรม ทีส่ะทอ้น

เสน้ทางการกา้วเดนิของหลวงปู่ ไดอ้ยา่งชดัเจน ขอขอบพระคณุคณุสมคดิ 

ชยัจติวณิช ส�าหรบัภาพถ่ายแห่งความทรงจ�ามากมายทีถู่กบรรจุไวใ้น

หนงัสอืเล่มน้ี และขอขอบพระคุณคณะท�างานเบือ้งหลงัทีไ่มไ่ดก้ล่าวถงึ 

อกีมากมาย สดุทา้ยน้ี ขอขอบพระคณุหมูบ่า้นพลมั ประเทศไทย ทีไ่ดใ้ห้

ความไวว้างใจในการท�างานของพวกเราเสมอมา

ขออนุโมทนาแด่ทุกท่านที่ก�าลงัเดนิทางกลบับ้านที่แท้จรงิ... 

อนัเป็นจดุหมายปลายทางของชวีติ

    ส�านักพิมพฟ์รีมายด์
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ทา่นธรรมาจารยต์ชิ นทั ฮนัห ์ พรอ้มดว้ยสานุศษิยจ์�านวนหน่ึง

จากหมู่บ้านพลมัในประเทศฝรัง่เศสได้จาริกมายงัประเทศไทยในปี  

พ.ศ. ๒๕๕๐ และแสดงปาฐกถาธรรมในทีห่ลายแห่ง นับว่าโชคดขีอง 

คนไทยทีม่กีารรวบรวมสาระจากปาฐกถาธรรมชดุนัน้ของทา่น ถอดความ

เป็นภาษาไทยโดยภกิษุณนิีรามสิาหน่ึงในสานุศษิยข์องทา่น และเลมอนฟารม์

ไดร้บัอนุญาตใหจ้ดัพมิพเ์ป็นหนงัสอืดงัทีอ่ยูใ่นมอืทา่น ณ บดัน้ี

หลวงปู่ ตชิ นทั ฮนัห ์เป็นพระภกิษุในพระพทุธศาสนาทีค่�าสอน

ของท่านมผีู้สนใจศึกษาและน�าไปปฏิบตัิทัว่โลก ท่านเป็นพระที่ผ่าน 

ความรนุแรงของสงครามในเวยีดนาม โดยสามารถรกัษาเมตตาธรรมและ

ขนัตธิรรมไวไ้ด ้ ท่านยงัเป็นกวทีีผู่ฟั้งและผูอ้่านสมัผสัสุนทรยีธรรมใน 

ค�าสอนของทา่น ท�าใหเ้สน้ทางธรรมทีท่า่นน�าไป ประดจุโรยดว้ยดอกไม้

อนัสวยงาม สรรพค�าสอนของทา่นคอื ทางเดนิแหง่การเจรญิสต ิอนัเป็น

เสน้ทางอนัเอก หรอื เอกะ มคัโค ตามพทุธพจน์ “ปาฏหิารยิแ์หง่การตื่น

อยูเ่สมอ” เป็นธงธรรมของทา่น การตื่นอยูเ่สมอคอืการมสีตริูต้วัทัว่พรอ้ม 

อนัจะยงัใหเ้กดิความมหศัจรรยข์ึน้ในความรูส้กึนึกคดิ ชาวตะวนัตกหนัมา

นิยมการเจรญิสตแิบบพุทธ มคีนมาสมคัรเรยีนถงึ ๘๗,๐๐๐ คน ทัง้น้ี 

เพราะวา่ผูป้ฏบิตัคิน้พบดว้ยตวัเองวา่ เมือ่เจรญิสตแิลว้ทกุอยา่งดขีึน้หมด 

ความจ�ากด็ขี ึน้ สขุภาพกด็ขีึน้ ความสมัพนัธใ์นครอบครวักด็ขี ึน้ การงาน

กด็ขีึน้ และไดพ้บความสขุอยา่งแทจ้รงิจากความสงบทีไ่มเ่คยรูจ้กัมาก่อน

ทกุวนัน้ีโลกวกิฤตทกุทาง ทัง้ทางเศรษฐกจิ จติใจ สงัคม วฒันธรรม 

และสิง่แวดลอ้ม ดงัทีเ่รือ่งโลกรอ้นก�าลงักอ่ใหเ้กดิความวติกกงัวลเกีย่วกบั

อนาคตของมนุษยชาต ิ เป็นมหาวกิฤตการณ์โลก มหาวกิฤตการณ์น้ี 

ค�านิยม
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เกดิจากระบบเศรษฐกจิแบบบรโิภคนิยม ซึง่ไมม่ทีางคลายออกดว้ยการ

ถกเถยีงกนัทางทฤษฎ ี แต่การเจรญิสตไิปพน้การถกเถยีง คุณจะเชื่อ

อยา่งไรกไ็ด ้ เมือ่เจรญิสตแิลว้ไดผ้ลตรงกนั คอื เกดิความเยน็อกเยน็ใจ 

และความสขุอยา่งลกึซึง้ เป็นความสขุราคาถกู (Happiness at low cost) 

เพราะไมอ่าศยัการบรโิภคอยา่งฟุ่มเฟือยเกนิเลย เมือ่เป็นความสขุราคาถกู 

กเ็ป็นไปไดส้�าหรบัทุกคนโดยไมเ่บยีดเบยีนเพือ่นมนุษยแ์ละเบยีดเบยีน 

สิง่แวดลอ้ม ถา้มนุษยท์ัง้โลกพากนัเจรญิสต ิ นัน่แหละจะชว่ยลดสภาวะ

โลกรอ้นไดอ้ยา่งชะงดัทีส่ดุ

เลมอนฟาร์มตัง้ขึ้นเพื่อหวงัส่งเสริมสุขภาวะของประชาชน 

ทัง้สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจติ สุขภาวะทางสงัคม และสุขภาวะ 

ทางปัญญา จงึเป็นการดยีิง่นกัทีเ่ลมอนฟารม์จดัพมิพป์าฐกถาธรรมของ

หลวงปู่ ตชิ นัท ฮนัห ์ เล่มน้ี ขอใหผู้ศ้กึษาไดพ้บกบัปาฏหิารยิแ์ห่งการ 

เจรญิสตโิดยทัว่กนั ขอใหก้ารเจรญิสตไิดร้บัความนิยมแพรห่ลาย และเป็น

นาวาน�าชวีติและสงัคมไปสูศ่านตภิมูโิดยทัว่กนั

ศ. นพ.ประเวศ วะสี

ค�านิยมฉบบัน้ีถกูเขยีนขึน้เมือ่ครัง้ทีต่พีมิพค์รัง้แรกโดยส�านกัพมิพ ์เลมอนฟารม์ บุ๊ค  
เมือ่ พ.ศ. ๒๕๕๒
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บทบรรณาธิการ

ตอนทีย่งัเป็นสามเณรเีพิง่บวชใหม ่ อยูท่ีห่มูบ่า้นพลมั ประเทศ

ฝรัง่เศส มคีวามปรารถนาอยูเ่สมอวา่เมือ่ไรจะไดต้อ้นรบั กราบแนบเทา้ 

หลวงปู่ ตชิ นทั ฮนัห ์ ทีเ่มอืงไทย และใหค้นไทยไดส้มัผสักบัธรรมะของ

หลวงปู่  ฟังการเทศนาธรรมอนังดงามของท่าน ทุกครัง้ทีไ่ดก้ราบแนบ 

ผนืดนิทีป่ระเทศฝรัง่เศส และสมัผสักบัแรงบนัดาลใจนัน้กท็�าใหเ้ป็นสขุแลว้ 

ถงึแมว้า่ทา่นยงัไมไ่ดไ้ปถงึเมอืงไทยกต็าม จน ๙ ปีต่อมา ความปรารถนา 

กเ็ป็นจรงิ ซึง่กเ็ป็นความปรารถนาของหลายๆ ทา่นทีเ่มอืงไทยดว้ยเชน่กนั

หากมองอย่างลกึซึ้ง เราจะพบว่ามสีิง่ต่างๆ มากมายทีเ่กือ้กูล 

ใหง้านครัง้น้ีเกดิขึน้ได ้ เมื่อหลวงพีพ่รอ้มทัง้คณะผูจ้ดัมองยอ้นกลบัไป 

กเ็หน็วา่ เรามพีลงัมหาศาลในการจดังานครัง้น้ี อนัแสดงใหเ้หน็ถงึพลงั

แหง่จติวญิญาณ จากบรรพบุรษุทางจติวญิญาณของแผน่ดนิไทย และพลงั

แหง่คณุความดงีามของหลวงปู่ ทีไ่ดห้ยบิยืน่ใหก้บัชาวโลก

ตามประเพณีเถรวาท เรามกัจะได้ยนิถงึพระธุดงค์ไปตามป่า 

ที่สะพายย่าม สะพายกลด แต่ในการเตรยีมงานหลวงปู่ มาเมอืงไทย  

ไดพ้บวา่ตนเองก�าลงัธุดงคเ์ช่นเดยีวกนั แต่เป็นการธุดงคจ์ากเมอืงหน่ึง 

ไปอกีเมอืงหน่ึง และสะพายเครือ่งคอมพวิเตอรแ์ทน เหมอืนกบัเป็นการ

ฝึกปฏบิตัธิรรมในแบบ Engaged Buddhism - พทุธศาสนาทีเ่ขา้ไปอยู่ 

ในชวีติประจ�าวนั

ในชว่งตน้ของการเตรยีมงาน มกัจะมคีวามยากล�าบากปรากฏขึน้ 

ท�าใหห้ลวงพีม่โีอกาสไดฝึ้กปฏบิตัคิวามเมตตา และความอดทน เหมอืน

ดัง่พืน้ดนิทีเ่ตม็ไปดว้ยหญา้รกชฏัไดถู้กถางออก ดว้ยวธิกีารปฏบิตัแิละ 

วถิกีารมองของตวัเอง จนในทีส่ดุกม็องเหน็ไดว้า่ บนหนทางนัน้มดีอกไม้
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ก�าลงัยิม้ตอบรบัเราอยูเ่สมอ

เมือ่ใดกต็ามทีเ่กดิความเขา้ใจผดิ หรอืความขดัแยง้กบัผูใ้กลช้ดิ

ในการจดังาน นัน่คอืสิง่ทีส่ามารถบัน่ทอนก�าลงัใจของเราไดม้าก แต่เน่ือง

ดว้ยการฝึกปฏบิตัทิ ัง้การเปิดใจฟังซึง่กนัและกนั และใชว้าจาแห่งสต ิ -  

เริม่ตน้ใหม่โดยเฉพาะอย่างยิง่การเริม่ต้นใหม่ภายในตวัเอง สิง่เหล่าน้ี  

ถอืเป็นการถางหญา้ในใจของเราดว้ยเชน่เดยีวกนั เพราะท�าใหเ้รามคีวาม

ชดัเจน แจ่มใสผ่อนคลาย สามารถทีจ่ะฟังไดอ้ย่างลกึซึ้งเพื่อทีจ่ะเขา้ใจ 

และมจีติแหง่ความเมตตาอุเบกขา อนัจะน�ามาซึง่ความสามคัคกีลมเกลยีวกนั

ในการท�างานรว่มกนั

และเมือ่ ๑๙ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๐ หลวงปู่ พรอ้มทัง้ภกิษุและ

ภกิษุณจี�านวน ๙๐ รปู ไดแ้นบฝ่าเทา้ลงบนผนืแผน่ดนิไทย 

“เราคยุกนัตัง้กีพ่นัครัง้วา่จะมาเมอืงไทย และ This is it - นีก่ใ็ช่แล้ว 

ขอใหเ้ราอยูก่บัตรงน้ีอยา่งแทจ้รงิ”

น่ีเป็นประโยคหน่ึงที่หลวงปู่ ติช นัท ฮนัห์ กล่าวกบัหลวงพี ่

เมือ่ทา่นเดนิทางถงึประเทศไทย 

การบรรยายธรรม “สูศ่านตสิมานฉนัท”์ ของหลวงปู่ เปรยีบไดก้บั

สายฝนอนัฉ�่าเยน็โปรยปรายลงในสงัคมไทย ทีเ่ตม็ไปดว้ยความตงึเครยีด

ทางการเมอืงและสงัคมในขณะนัน้ ทา่นไดห้ยบิยืน่ค�าสอนอนัเป็นพืน้ฐาน

ทางพุทธศาสนาในประเทศไทย คอื การเจรญิสต ิ ด้วยวธิกีารปฏบิตั ิ

อยา่งเป็นรปูธรรมทีส่ามารถน�าไปใชไ้ดใ้นชวีติประจ�าวนั ท�าใหพ้ระพทุธศาสนา

มีชีวิตชีวา และสามารถตอบสนองต่อบุคคล ครอบครวั และสงัคม 

ในยคุปัจจบุนัไดเ้ป็นอยา่งดี
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นอกจากน้ีดว้ยทว่งทา่การเดนิ และจรยิาวตัรของหลวงปู่ และคณะ

สงัฆะภกิษุภกิษุณ ียงัไดส้รา้งแรงบนัดาลใจใหเ้หน็วา่ ค�าสอนนัน้ไมเ่พยีงแต่

เป็นถอ้ยค�าทีอ่ยูใ่นหนงัสอื แต่สามารถสมัผสัไดแ้ละเป็นจรงิได ้

การรวบรวมธรรมบรรยายทีท่า่นผูอ้า่นมอียูใ่นมอืขณะน้ี ไมเ่พยีงแต่

เป็นการบรรยายธรรมของหลวงปู่ ที่เป็นลายลกัษณ์อกัษรเท่านัน้ แต่ 

การบรรยายธรรมน้ียงัประกอบดว้ย สิง่ทีไ่มใ่ชก่ารบรรยายธรรม นัน่คอื 

แรงบนัดาลใจอนัเป่ียมดว้ยจติใจอนังดงาม และการปฏบิตัขิองทุกท่าน 

ทีร่ว่มจดังานและไมไ่ดร้ว่มจดังาน

การมสี่วนร่วมของทุกท่านในเหตุการณ์ทางประวตัิศาสตร์น้ี 

ไมว่า่ดว้ยกาย วาจา ใจ ยงัสง่ผลใหก้่อเกดิสงัฆะ คอื กลุม่ผูร้ว่มฝึกปฏบิตั ิ

อย่างพรอ้มใจกนั เน่ืองจากการปฏบิตัเิป็นสงัฆะเท่านัน้จะท�าใหค้�าสอน 

ทีท่่านไดร้บัจากหนังสอืเล่มน้ี สามารถเป็นจรงิไดใ้นชวีติของท่านและ 

สบืเน่ืองไดอ้ยูเ่สมอ

ขอให้ท่านผู้อ่านทุกท่านเบกิบานกบัถ้อยค�าที่ร้อยเรยีงอยู่ใน

หนงัสอืเล่มน้ี อนัเป็นผลแห่งสายธารทีเ่ป่ียมดว้ยความรกั ความเมตตา

กรุณาแห่งพระพุทธองคท์ีไ่หลล่องสบืเน่ืองมาเป็นเวลา ๒,๖๐๐ ปี และ 

จะสบืเน่ืองต่อไปอย่างไม่ขาดสาย ดว้ยวถิแีห่งการปฏบิตัอินักอปรดว้ย

ปัญญาแหง่ความเขา้ใจ และความเมตตากรณุาทีป่รากฏในชวีติประจ�าวนั

ของทกุทา่น

    ภิกษุณีนิรามิสา

  วดัใหม ่หมูบ่า้นพลมั ประเทศฝรัง่เศส

      กนัยายน พ.ศ. ๒๕๕๑
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ปฏิบัติการแห่งความรัก
ปาฐกถาธรรมแนะน�าท่านติช นัท ฮันห์

ขอกราบคารวะทา่นตชิ นทั ฮนัห ์ตลอดจนพระเถรานุเถระ ภกิษุ 

ภกิษุณ ีและเจรญิพรญาตโิยมสาธุชนทกุทา่น 

เมื่อกลางปี พ.ศ. ๒๕๑๗ ได้มีบทความชิ้นหน่ึงปรากฏอยู ่

ในวารสารชือ่ “ปาจารยสาร” บทความนัน้ชือ่ “ปฏบิตักิารแหง่ความรกั” 

ซึง่มาจากบทความขนาดยาวชือ่ Love in action บทความนัน้เขยีนโดย

พระเวยีดนามรปูหน่ึงชือ่ติช นัท ฮนัห ์นัน่คอื บทความชิน้แรกของทา่น

ตชิ นทั ฮนัห ์ทีป่รากฏสูบ่รรณพภิพและสงัคมไทย และเป็นครัง้แรกทีค่นไทย

ได้ทราบถึงขบวนการชาวพุทธในเวยีดนามที่พยายามสร้างสนัตภิาพ

ท่ามกลางสงครามเวยีดนามที่ก�าลงัลุกลามขยายตวั บทความชิ้นนัน้ 

ไดถ้างทางไปสูบ่ทความอื่นๆ ของทา่นตชิ นทั ฮนัห ์ ในภาคภาษาไทย 

ซึง่ท�าใหเ้ราไดเ้หน็ถงึความเสยีสละอยา่งยิง่ของทา่น ตลอดจนคณะสงฆ ์

และลูกศิษย์ลูกหาของท่าน เพราะเป็นเวลานานที่สงครามเวยีดนาม 

ไดส้รา้งบรรยากาศแห่งความเกลยีดกลวั ท�าลายล้าง และการเข่นฆ่า 

ประหตัประหารกนั โดยมสีองฝ่ายทีต่่างจอ้งท�าลายกนั

ในครัง้นัน้ท่านตชิ นัท ฮนัห์ ไดเ้ป็นผูน้�าชาวพุทธทีเ่รยีกรอ้ง 

ใหช้าวเวยีดนามและชาวโลกหนัมาเหน็ภยัสงครามและรว่มกนัสรา้งสรรค์

สนัติภาพ สิง่ที่ท่านติช นัท ฮนัห์ และขบวนการของท่านกระท�านัน้ 

ไม่ใช่เพยีงแค่พูดและเทศนาค�าสอน แต่ได้อุทศิตวัทัง้กายและใจ จน 

หลายท่านตอ้งเสยีสละชวีติเพราะถูกประหตัประหารดว้ยความเขา้ใจผดิ 

หลายท่านไม่สามารถทีจ่ะเปล่งเสยีงรอ้งเพื่อสนัตภิาพมากไปกว่าการ 

ท�าสิง่ซึง่คนธรรมดาไมท่�ากนัคอื การอุทศิตวัเป็นรา่งในกองเพลงิเพือ่ให้

โลกตื่นตวัในสนัตภิาพ
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ในช่วงเวลาเกือบ ๒๐ ปีที่สงครามเวียดนามได้ลุกลาม 

ทา่นตชิ นทั ฮนัห ์ ไดท้�าใหผู้ใ้ฝ่สนัตภิาพทัว่โลกไดร้บัรูถ้งึความโหดรา้ย

ของสงคราม และตระหนกัวา่ยงัมคีนอกีจ�านวนหน่ึงทีอุ่ทศิตวัในสนัตภิาพ

โดยไม่ฝักใฝ่ฝ่ายใด และถูกท�าร้ายถูกประหตัประหาร อย่างไรก็ตาม 

ทา่นตชิ นทั ฮนัห ์และสานุศษิยข์องทา่นหาไดแ้สดงความเกลยีดชงัหรอื

อาฆาตพยาบาท แต่พยายามสรา้งความเขา้ใจดว้ยเมตตาและกรณุา และ

พยายามท�าใหเ้กดิความรกัต่อกนัและกนั เมือ่ทา่นตชิ นทั ฮนัห ์ไดไ้ปเยอืน

สหรัฐอเมริกาเพื่อเรียกร้องสนัติภาพ นัน่คือจุดเปลี่ยนที่ท�าให้โลก 

ไดป้ระจกัษถ์งึอานุภาพแหง่ความรกั ซึง่ทา่นไดท้�าเป็นแบบอยา่ง สิง่ทีท่า่น

และขบวนการของทา่นไดท้�าตลอด ๑๐ กวา่ปี ไดส้รา้งแรงบนัดาลใจใหก้บั

ขบวนการสนัตภิาพในประเทศตะวนัตกมาก เพราะท่านไดช้ีใ้หเ้หน็ว่า 

การท�างานเพือ่สนัตภิาพตอ้งควบคูก่บัการสรา้งสนัตภิาวะในใจ คอืรกัษาใจ

ไมใ่หโ้กรธเกลยีดแมผู้ท้ีเ่ขน่ฆา่เพือ่นรว่มขบวนการของเรา

สิง่ที่ท่านท�าได้เป็นแรงบนัดาลใจและความประทบัใจแม้กบั 

เพือ่นศาสนิกชนชาวครสิตใ์นอเมรกิา บาทหลวงแดเนียล เบอรแิกน ได้

กลา่ววา่ ทา่นตชิ นทั ฮนัห ์เหมอืนนกับุญเปาโล ซึง่เป็นหน่ึงในอคัรสาวก

ของพระเยซูเจ้า เพราะว่าท่านได้ด�าเนินชวีติด้วยความรกั แมจ้ะต้อง

ประสบกบัสิง่ทีท่�าใหทุ้กขท์รมานทางใจและกายเพยีงใดกต็าม มารต์นิ 

ลเูธอร ์ คงิ เป็นอกีผูห้น่ึงทีป่ระทบัใจในสิง่ทีท่่านท�า จนเสนอชื่อใหท้่าน 

ไดร้บัรางวลัโนเบล สาขาสนัตภิาพ ในชว่งทศวรรษ ๑๙๖๐ - ๑๙๗๐

เมือ่สงครามเวยีดนามสงบ ทา่นไดเ้ป็นก�าลงัส�าคญัทีน่�าเอาความ

สมานฉนัทก์ลบัคนืมา ทา่นไดเ้ป็นสะพานเชือ่มระหวา่งชาวเวยีดนามกบั
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ชาวอเมรกินั ทหารผา่นศกึชาวอเมรกินัหลายคนซึง่เกลยีดชงัชาวเวยีดนาม 

แต่เมือ่ไดม้าสมัผสักบัความเมตตากรณุาของทา่น กไ็ดน้�าตวัฝากเป็นศษิย์

แทบเทา้ท่าน ท่านไดเ้ยยีวยาผูท้ีผ่า่นศกึสงคราม ไมว่า่จะเป็นผูฆ้า่หรอื 

ผูถ้กูท�ารา้ย ท�าใหช้าวอเมรกินัและชาวเวยีดนามไดก้ลบัมาเป็นมติร มใิช่

เพยีงมติรระหวา่งกนั แต่เป็นมติรกบัตวัเองคอื เกดิสนัตภิาวะในตวัเอง

และเมื่อโลกลุกเป็นไฟจากการก่อการรา้ยหลงั ๑๑ กนัยายน 

ท่านไดเ้ป็นบุคคลแรกๆ ทีไ่ดเ้ตอืนสตชิาวอเมรกินัและรฐับาลอเมรกิา 

ใหต้ระหนักว่า ความรุนแรงไม่ใช่ค�าตอบ ค�าตอบอยู่ทีก่ารพนิิจตวัเอง 

อยา่งลกึซึง้เพือ่ตระหนกัวา่ความโกรธเกลยีดจากฝ่ายตรงขา้มกเ็ป็นความ

รบัผดิชอบของเราดว้ย ในยคุทีเ่ตม็ไปดว้ยความเกลยีดชงั อาฆาตพยาบาท 

ชวีติและสนัตภิาพของท่านตชิ นัท ฮนัห์ ได้เป็นแรงบนัดาลใจให้กบั

มโนธรรมส�านึกของผูค้น เพือ่ระลกึวา่ แมจ้ะต่างศาสนา ต่างประสบการณ์ 

แมจ้ะต่างเพศต่างผวิพรรณ แต่สดุทา้ยแลว้เราทกุคนเป็นพีน้่องกนั 

ท่านได้บอกกบัเราว่า ศตัรขูองเรามาในช่ือของความเกลียดชงั 

ศตัรูของเรามาในช่ือของอุดมการณ์ ศตัรูของเรามาในช่ือของ 

ความทะยานอยาก ศตัรขูองเรามิใช่มนุษย ์เพราะถ้าหากเราฆ่ามนุษย์

แล้วเราจะอยู่กบัใคร

สงัคมไทยวนัน้ีโชคดทีีท่่านตชิ นทั ฮนัห ์ ไดม้าเยีย่มเยอืนและ

เตอืนสตใิหแ้ก่สงัคมไทยตระหนกัถงึความรกัความเมตตาทีม่อียูแ่ลว้ในใจ

เรา และเพื่อเป็นแรงบนัดาลใจในการดงึเอาความรกัออกมาจากใจเรา 

เพือ่สรา้งโลกทีง่ดงาม และคน้พบความสขุทีแ่ทจ้รงิในใจเรา
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เพราะฉะนัน้วนัน้ีขอใหทุ้กท่านไดส้ดบัรบัฟังธรรมะดว้ยใจสงบ 

ใหเ้สยีงธรรมของท่านตชิ นัท ฮนัห์ ซมึซาบลงไปในใจเราเพื่อดงึเอา 

ความสงบ สงดั และน�าความรกัความเมตตาออกมาสู่วถิชีวีติที่ดงีาม 

วถิชีวีติทีเ่ป่ียมดว้ยความรกัความเขา้ใจ ปราศจากการแบ่งแยก ไม่ว่า 

จะแบง่แยกมนุษยห์รอืแบง่แยกผูค้นออกจากกนักต็าม

ในโอกาสน้ีขออาราธนาพระคณุเจา้ตชิ นทั ฮนัห ์ไดก้รณุาแสดง

ปาฐกถาเพือ่ประโยชน์แก่สาธุชนและมนุษยนิ์กรทัง้หลาย

  

     พระไพศาล วิสาโล

ปาฐกถาธรรม “สูศ่านตสิมานฉนัท ์: ความรกัอนัไมแ่บง่แยก” 

วนัที ่๒๙ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๐

ณ หอประชมุมหาวทิยาลยัหอการคา้ไทย

ถ.วภิาวด-ีรงัสติ กรงุเทพฯ
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เจรญิพรสาธุชนทุกท่านที่มาพร้อมกนัเพื่อฟังปาฐกถาธรรม 

จากหลวงปู่ ติช นัท ฮนัห์ ซึ่งเป็นพระวิปัสสนาจารย์ที่มีเกียรติคุณ  

มภีมูปัิญญาระดบัโลก การมาของหลวงปู่ ตชิ นทั ฮนัห ์ในทศันะของอาตมา

ไมใ่ชก่ารมาเมอืงไทยของพระสงฆช์าวเวยีดนามรปูหน่ึงเทา่นัน้  

แต่อาตมาคดิวา่น่ีคอืการมาของบางสิง่บางอยา่งทีเ่คยมใีนสงัคมไทย

แต่แลว้สิง่นัน้เริม่จะเลอืนหายไป เมือ่อาตมาคดิถงึหลวงปู่  อาตมาคดิถงึ

พระทีด่นุู่มนวล ออ่นโยน เป่ียมดว้ยสตสิมัปชญัญะ และประการส�าคญัยิง่ 

หลวงปู่ เป็นสญัลกัษณ์ของโพธปัิญญาทีดู่เหมอืนว่าสงัคมไทยเริม่ท�าให ้

สิง่เหลา่น้ีเลอืนหายไป

ทัง้ๆ ทีค่ร ัง้หน่ึงสงัคมไทยเคยมสีิง่น้ีอยา่งอุดมสมบรูณ์ น่าสงัเกต

ว่าสงัคมไทยเป็นสงัคมพุทธ แต่วนัน้ีกลายเป็นสงัคมที่อุดมไปด้วย 

ความรุนแรง เราเป็นสงัคมพุทธ แต่ ณ บดัน้ีเรากลบัเป็นสงัคมทีอุ่ดม 

ไปดว้ยเทพคณุวเิศษเวชไสย เชน่เดยีวกนัเรามสีถาบนัสงฆท์ีเ่ขม้แขง็ แต่

น่าสงัเกตว่าความเขม้แขง็ของสถาบนัถูกแปรเปลีย่นเป็นพลงัทางการ

เมอืง เพือ่กดดนัเรยีกรอ้งบางสิง่บางอยา่งทางการเมอืง ค�าถามคอื ท�าไมโพธิ

ปัญญาทีเ่คยเรอืงรองในเมอืงไทยเริม่เลอืนหายไป

ตรงกนัขา้ม การมาถึงของหลวงปู่ ติช นัท ฮนัห์ กลบัน�ามา 

ซึง่ขา่วสารอนัเป็นสริมิงคลแก่สงัคมไทย เมือ่เรานึกถงึหลวงปู่  เรานึกถงึ

สนัตภิาวะ เรานึกถงึพระผูส้งูอายแุต่เป่ียมดว้ยเมตตา และมคีวามสดชืน่

แจม่ใสเป็นนิจศลี พรอ้มกนันัน้เมือ่เรานึกถงึหลวงปู่  เรารูส้กึไดถ้งึความ

เป็นผู้ทรงภูมริู้ทรงภูมธิรรม และเป็นผู้ที่มเีมตตาการุณย์ต่อชาวโลก 

อยา่งยากทีจ่ะพรรณนาได้

โพธิปัญญาของท่านติช นัท ฮันห์ 
บทกล่าวแนะน�าพระอาจารย์ติช นัท ฮันห์
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อาตมาคดิวา่ตวัหลวงปู่ เองเป็นสญัลกัษณ์ของภมูธิรรม ภมูปัิญญา 

ทีพ่ระพทุธองคท์รงพร�่าสอนและตวัท่านเองเป็นพระพทุธศาสนาทีม่ชีวีติ

ซึง่เป็นหวัใจส�าคญัทีสุ่ดของพระพุทธศาสนาทีด่เูหมอืนเราจะหลงลมืกนั

มากขึน้ๆ จน ณ เวลาน้ี เราคนไทยเริม่มองเหน็ความรุนแรงเป็นเรื่อง

ธรรมดา เริม่เหน็ความรนุแรงของศาสนาพทุธทีม่าในนามจตุคามรามเทพ

ว่าเป็นเรื่องธรรมดา ดงันัน้การทีห่ลวงปู่ มา ในทศันะของอาตมาจงึเป็น

เสมอืนวา่ หลวงปู่ ไดน้�าเอาสิง่ทีค่วรเป็นแก่นสารของพระพทุธศาสนา และ

กลบัมาย�า้เตอืนคนไทยใหห้วนมาดตูวัเองวา่

พระพทุธศาสนาจรงิๆ นัน้ควรมชีวีติ ควรจะกา้วไปพรอ้มๆ กบั

ผูค้นในสงัคม ประการส�าคญั คอื ควรมชีวีติชวีา และเมือ่สงัคมโหยหา 

ทีพ่ึง่ในยามวกิฤต พทุธศาสนาควรเป็นทีพ่ึง่และน�าทาง

อกีประการหน่ึงกค็อื พทุธศาสนาทีห่ลวงปู่ตชิ นทั ฮนัห ์น�าเสนอนัน้ 

เป็นพทุธศาสนาทีรู่ร้อ้นรูห้นาว คอืเป็นพทุธศาสนาทีเ่ขา้ใจโลก เขา้ใจชวีติ 

เขา้ใจความซบัซอ้นของสงัคม และน�าเสนออยา่งเรยีบงา่ย การน�าเสนอ

พทุธศาสนาสูส่าธารณชนในวงกวา้งนัน้ ใครกต็ามทีต่ดิตามการสอนของ

หลวงปู่  กจ็ะทราบดวีา่เป็นการสอนพทุธศาสนาทีป่ราศจากการเสแสรง้แสดง 

อาตมาคดิวา่ในสงัคมไทย ถา้เราบอกวา่เราเป็นชาวพทุธ แต่เราไมรู่จ้กั

พุทธศาสนาในมติเิดยีวกบัที่หลวงปู่ น�าเสนอ คอืพุทธศาสนาในฐานะ 

ทีเ่ป็นคูม่อืในการด�าเนินชวีติ และพทุธศาสนาในฐานะทีเ่ป็นหวัใจของการ

ด�ารงอยูอ่ยา่งตืน่รูใ้นปัจจบุนัขณะ ถา้เราไมรู่ใ้นสิง่น้ี เรากเ็หมอืนผูม้ดืบอด 

อาตมาพูดอย่างน้ีเพราะว่า วนัน้ีสงัคมไทยอยู่ในจุดเปลี่ยนที่มวีกิฤต

มากมายรอบดา้น ดงันัน้ทางออกมอียูเ่สมอ และอยูใ่นนามภมูปัิญญาของ

พระพทุธศาสนา 
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ถ้าเราคนไทยหวนกลับมามองตัวเองและรื้อฟ้ืนพุทธธรรม 

โดยมองไปทีต่วัหลวงปู่  อยา่หยดุอยูแ่คก่ารชืน่ชม แต่เราตอ้งถามวา่ หลวงปู่

น�าพุทธศาสนาไปสู่ชาวตะวนัตกไดอ้ย่างไร เขาจงึยอมรบั โดยทีไ่ม่มี

เครื่องรางของขลงั ธรรมะแท้ๆ  ทีบ่รสิุทธิแ์ละงดงามมพีลงัมากพอแลว้ 

ในตวัเอง เมือ่ไรสงัคมไทยจะน�าพทุธศาสนาชนิดทีห่ลวงปู่ เผยแพรอ่ยูใ่น 

วถิปีกตธิรรมดาของทา่น มาปรบัประยกุตใ์ชใ้นสงัคมไทยไดบ้า้ง

อาตมาเองอยากเหน็สถาบนัสงฆ์ที่เป็นสถาบนัทางสตปัิญญา

มากกว่าเป็นสถาบนัทางการเมอืง อยากเห็นพระพุทธศาสนาที่เป็น 

แหลง่ของพระธรรมค�าสอน อนัอุดมดว้ยภมูปัิญญา เป็นดัง่แสงสวา่งของ

ชาวโลก และอยากใหเ้ราชาวพทุธทีม่กีวา่ ๙๕% ในประเทศไทย เป็นผูท้ีเ่อา

พทุธธรรมค�าสอนของหลวงปู่ ไปปฏบิตั ิจนเกดิความตืน่รูก้บัปัจจบุนัขณะ

สิง่ทีค่วรกล่าวย�้าในทีน้ี่ หลวงปู่ ตชิ นัท ฮนัห ์ ลี้ภยัทางสงัคม 

เกอืบ ๔๐ ปี หลวงปู่ เป็นผูล้ีภ้ยั แต่ใครทีไ่ดศ้กึษางานของหลวงปู่ กจ็ะรูว้า่ 

หลวงปู่ เป็นบุคคลทีป่ลอดภยัอยา่งยิง่ ประการทีส่อง หลวงปู่ เป็นคนทีไ่มไ่ด้

อยูใ่นบา้นของตวัเอง แต่ใครทีไ่ดศ้กึษางานของหลวงปู่ กจ็ะรูว้่าหลวงปู่  

เป็นบุคคลทีอ่บอุน่อยา่งยิง่ ค�าถามคอืท�าไมผูท้ีล่ ีภ้ยัไปอยูต่่างบา้นต่างเมอืง

จงึกลายเป็นบุคคลทีป่ลอดภยัและกลายเป็นสญัลกัษณ์ของความเมตตา

กรณุา ไมเ่กลยีดชงัแมก้ระทัง่ผูท้ีมุ่ง่ท�ารา้ยตนเอง และท�าไมคนทีไ่มไ่ดอ้ยู่

ในบ้านของตวัเองจึงกลายเป็นบุคคลที่อบอุ่น ท่านสอนให้เราทุกคน 

มคีรอบครวัทีอ่บอุน่รม่เยน็ เราทัง้หลายอยูใ่นบา้นของตวัเอง แต่หลายครัง้ 

เมือ่ขาดธรรมะ เราเหมอืนคนทีล่ีภ้ยัอยูเ่สมอ เชน่เดยีวกนัเราอยูใ่นบา้น 

แต่บา้นทีแ่ทจ้รงิของเราไมท่�าใหเ้ราอบอุน่เพราะวา่เราหลงระเรงิ ไมไ่ดฝึ้ก

ตวัเองใหต้ื่นรูใ้นปัจจบุนัขณะ
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อาตมาคิดว่าเราทุกคนที่ได้มาฟังปาฐกถาธรรมของหลวงปู่  

ในวนัน้ีควรจะกา้วขา้มมติทิีห่ลวงปู่ เป็นบุคคลของประวตัศิาสตรไ์ป แต่ควร 

ทีจ่ะเรยีนรูห้ลวงปู่ ในฐานะเป็นตวัแทน เป็นสะพาน เป็นทีไ่หลผา่นของ 

พทุธศาสนาทีม่ชีวีติ ถา้เราไดร้บัสารน้ีไดอ้ยา่งชดัเจนแจม่แจง้ การศกึษา

ธรรมะของหลวงปู่ กจ็ะไปไดไ้กลกว่าการชื่นชม ตรงกนัขา้มกลบัใหเ้รา 

หวนมามองตวัเราเองอยา่งลกึซึง้ แลว้เรยีนรูท้ีจ่ะสรา้งสรรคพ์ฒันาตวัเอง 

ดว้ยการเรยีนรูก้ารอยูก่บัปัจจุบนัขณะ ด�ารงชวีติดว้ยการตื่นรู ้ มองโลก

และชีวิตด้วยความตื่นรู้ เมื่อเราชาวพุทธท�าเช่นน้ีได้ อาตมาเชื่อว่า

สนัตภิาพสว่นตวัคอืหลกัประกนัสนัตภิาพโลก

ขอใหเ้ราทกุคนทีม่าฟังปาฐกถาธรรมไดน้้อมรบัเอารสพระธรรม

ของพระเถระทีส่�าคญัองคห์น่ึงของโลก ใหเ้ขา้มาช�าระจติใจของตวัเอง 

แลว้เรยีนรูก้ารตัง้สจัจะอธษิฐานทีจ่ะด�าเนินตามทางพระธรรมค�าสอนของ

หลวงปู่  กลา่วทีส่ดุแลว้ การท�าตามพระธรรมค�าสอน คอืการกา้วไปตาม

ฟุตปาธเดยีวกนักบัพระพทุธองคเ์คยเดนิกา้วผา่นมาแลว้

...ขอใหเ้ราทุกคนจบัสาระตรงน้ีใหไ้ด ้ ถ้าเราจบัสาระตรงน้ีได ้

ไมว่า่หลวงปู่ จะมาพบเราหรอืไมม่าพบ ไมว่า่หลวงปู่ จะกลบัไปยงัประเทศ

เวยีดนามหรอืฝรัง่เศส แต่ถา้เราจบัแก่นสารของสิง่ทีห่ลวงปู่พดูได ้ หลวงปู่

จะอยูก่บัเราทกุคนืทกุวนั ทกุทวิาราตร ีตลอดลมหายใจเขา้ออก ถา้เรารู้

วา่สิง่ทีห่ลวงปู่ สอนคอืสิง่ทีพ่ระพทุธองคท์รงสอน เรากร็ูแ้ลว้วา่เมือ่หลวงปู่

จากไป เราศรทัธาในหลวงปู่  เราศรทัธาในหลกัธรรม ผลสดุทา้ยเราจะได้

คน้พบในสิง่เดยีวที่พระพุทธเจ้าได้คน้พบ และจะได้คน้พบในสิง่เดยีว  

ทีห่ลวงปู่ ไดค้น้พบ หลวงปู่ มชีวีติทีส่งบสนัตเิพยีงใด สิง่เหลา่นัน้กจ็ะเกดิ

กบัเราไดเ้ชน่เดยีวกนั 



SAMPLE 

 
 
SAMPLE

ขอใหเ้ราทกุคนเจาะทะลถุงึประเดน็ส�าคญัทีห่ลวงปู่พดู เราจะไดรู้้

ว่าการมาของหลวงปู่ ไม่ใช่การมาของพระรูปหน่ึง แต่เป็นการมาของ 

โพธปัิญญา แลว้อย่าใหโ้พธปัิญญานัน้ตดิตามหลวงปู่ ไปทีห่มู่บา้นพลมั 

ประเทศฝรัง่เศส หลวงปู่ กลบัไปแลว้แต่ขอใหโ้พธปัิญญางอกงามภายใน

ใจของเรา ถ้าจบัแก่นน้ีได ้ น่ีแหละคอืสิง่ทีคุ่ม้ค่าทีสุ่ดแลว้ในการมาฟัง

ปาฐกถาธรรมหลวงปู่ ตชิ นทั ฮนัห ์ ในวนัน้ี ขอใหเ้ราตัง้ใจ พรอ้มรบัฟัง

พระธรรม ด้วยความส�ารวม ตื่นรู้ และบอกตนเองว่าครัง้หน่ึงใน

ประวตัศิาสตรข์องชวีติเราไดม้าอยู่เบือ้งหน้าของผูท้ีเ่ป็นสญัลกัษณ์ของ

พระพุทธศาสนาทีม่ชีวีติ ฉะนัน้จงใชโ้อกาสน้ีใหเ้ป็นประโยชน์ทุกท่าน  

ทกุคนเถดิ

พระมหาวฒิุชยั วชิรเมธี (ว.วชิรเมธี) 

ปาฐกถาธรรม “สูศ่านตสิมานฉนัท ์: ความรกัอนัไมแ่บง่แยก” 

วนัที ่๒๙ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๐

ณ หอประชมุมหาวทิยาลยัหอการคา้ไทย

ถ.วภิาวด-ีรงัสติ กรงุเทพฯ
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นบัตัง้แต่ ตชิ นทั ฮนัห ์พระภกิษุหนุ่มชาวเวยีดนามจ�าตอ้งอพยพ

ออกจากแผน่ดนิเกดิเพือ่ลีภ้ยัสงคราม เมือ่ ๓ ทศวรรษก่อน ท�าใหโ้ลก 

และสงัคมไทยได้รูจ้กัขุมทรพัย์แห่งปัญญาและความรกัอนัรุ่มรวยของ 

พทุธศาสนาฝ่ายมหายาน โดยเฉพาะเมือ่มกีารแปล “ปาฏหิารยิแ์หง่การตืน่

อยูเ่สมอ” เป็นภาษาไทยเมือ่ พ.ศ. ๒๕๑๙ ทา่มกลางยคุสมยัของการใช้

ความรนุแรงต่อกนัในนามของความแตกต่างทางอุดมการณ์ทางการเมอืง

ทีช่ว่ยสรา้งแรงบนัดาลใจแก่คนหนุ่มสาวจ�านวนหน่ึงในยคุนัน้ ใหส้ามารถ

หยดัยนืในการแสวงหาทางออกจากความขดัแยง้ดว้ยศานตวิธิ ีทัง้ในระดบั

ปัจเจกบุคคลและในระดบัโครงสรา้งสงัคม

นับแต่นัน้มางานเขยีนของท่านหลายสบิเรื่องได้ถูกแปลเป็น 

ภาษาไทยอยา่งต่อเน่ืองมาตลอด อาท ิเดนิ วถิแีหง่สต,ิ ปัจจบุนัเป็นเวลา

ประเสรฐิสุด, สนัตภิาพทุกย่างก้าว, สายน�้ าแห่งความกรุณา, เมตตา

ภาวนา-ค�าสอนวา่ดว้ยรกั, ทางกลบัคอืการเดนิทางต่อ เป็นตน้ เกดิเป็น 

กลุ่มผู้ศกึษางานของท่านอย่างจรงิจงั และแตกหน่อออกไปเป็นกลุ่ม 

ปฏบิตักิารต่างๆ อนัมพีืน้ฐานของการภาวนาและรบัใชส้งัคมไปพรอ้มๆ กนั

จ�านวนมากมาย โดยกาลเวลาทีผ่า่นเลยมากวา่ ๓ ทศวรรษ มไิดท้�าให้

คณุคา่ในงานของทา่นลดน้อยถอยลงไป หากกลบัยิง่มคีวามส�าคญัมากขึน้ 

ในภาวะที่โลกยงัคงด�าเนินต่อไปด้วยความอยุตธิรรมและความรุนแรง 

ในรปูแบบใหม่ๆ  เปลีย่นแปลงจากความขดัแยง้ทางอุดมการณ์ทางการเมอืง 

มาเป็นการอ้างถึงความขัดแย้งทางอารยธรรม หรือความขัดแย้ง 

ทางศาสนาแทน 

การเดินทางมาเยือนประเทศไทย
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การเดนิทางมาเยอืนประเทศไทยอย่างเป็นทางการตามค�าเชญิ

ของ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เน่ืองในโอกาส  

วันวิสาขบูชาโลก ภายใต้หัวข้อ “สู่ศานติสมานฉันท์”  ระหว่าง  

๑๙ พฤษภาคม ถงึ ๑ มถุินายน พ.ศ. ๒๕๕๐ จงึถอืเป็นโอกาสอนังดงาม

ทีส่งัคมไทยจะไดเ้รยีนรูค้�าสอนอนัมคีา่จากทา่นตชิ นทั ฮนัห ์



SAMPLE 

 
 
SAMPLE

บทที ่๑ สูศ่านตสิมานฉนัท์
 

บทที ่๒ ภาวนากบักอ้นกรวด
 

บทที ่๓ โอบกอดอารมณ์ดว้ยรกัและเขา้ใจ
 

บทที ่๔ สนัตภิาพทกุยา่งกา้ว
 

บทที ่๕ หยัง่สูเ่มลด็พนัธุแ์หง่การภาวนา
 

บทที ่๖ ความรกัอนัไมแ่บง่แยก
 

บทที ่๗ ผูน้�ากบัการภาวนาสูส่นัติ
 

บทที ่๘ ความสขุแทแ้หง่ปัจจบุนัขณะ
 

บทที ่๙ ไมม่เีกดิ ไมม่ตีาย
 

บทที ่๑๐ ถามตอบดว้ยหวัใจ

๒๖

๔๐

๕๐

๗๐

๘๔

๙๖

๑๑๒

๑๓๒

๑๔๖

๑๖๒

สารบัญ
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ภาคผนวก

การฝึกปฏบิตัพิืน้ฐานตามแนวทางหมูบ่า้นพลมั

(การหายใจ การนัง่สมาธ ิการผอ่นคลายอยา่งสมบรูณ์

การเดนิสมาธ ิการรบัประทานอาหารอยา่งมสีต)ิ

ขอ้ฝึกอบรมสต ิ๕ ประการ 

บทเพลงแหง่หมูบ่า้นพลมั 

ประวตัขิองทา่นตชิ นทั ฮนัห์

และความเป็นมาของชมุชนหมูบ่า้นพลมั

ประวตัขิองภกิษุณนิีรามสิา

๑๘๐

๑๘๕

๑๙๐

๑๙๒

๑๙๘
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สู่ศานติสมานฉันท์
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การฝึกปฏบิตัทิีแ่ทจ้รงิ

คอืการกลบัไปหาปัจจบุนัขณะอยูเ่สมอ 

และท�าใหเ้รามชีวีติอยา่งแทจ้รงิ

เวลาทีเ่ราไมไ่ดอ้ยูต่รงนัน้อยา่งแทจ้รงิ

กห็มายความวา่เราไมไ่ดม้ชีวีติอยา่งแทจ้รงิ

ความลบัของการปฏบิตัใินวถิทีางพทุธศาสนา

คอื ด�ารงอยูใ่นปัจจบุนัขณะอยา่งแทจ้รงิ
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ติช นัท ฮันห์
28

ปฐมนิเทศ

ยินดีต้อนรบัทุกท่านที่เข้าร่วมงานภาวนา บรรดาคณะสงฆ ์

ของหมูบ่า้นพลมัจะสวดมนต ์ขอใหเ้รานัง่ผอ่นคลายตามสบาย

คณะภกิษุ ภกิษุณขีองหมูบ่า้นพลมัจะสวดบทสวดมนตอ์ยูต่รงน้ี

อย่างเตม็เป่ียม และตามดว้ยบทสวดมนต์เอ่ยพระนาม พระโพธิสตัว ์

อวโลกิเตศวร

พระโพธสิตัวอ์วโลกเิตศวร คอืบุคคลหน่ึงทีม่คีวามสามารถฟัง

อย่างลกึซึ้งต่อตวัเองและกบัคนอื่น เมื่อเราเขา้ใจความทุกขข์องตวัเอง 

กส็ามารถผา่นพน้ความทกุขต์รงนัน้ไปได ้และถา้เราเขา้ใจความทกุขข์อง

คนอื่น เราจะชว่ยใหบุ้คคลนัน้เปลีย่นแปรความทกุขข์องเขาได้

การสวดมนตอ์ยา่งมสีตจิะชว่ยสรา้งพลงัแหง่สตริว่มกนั และชว่ย

ผอ่นคลายความตงึเครยีดทีอ่ยูใ่นกายของเรา ถา้เราสามารถด�ารงอยูใ่น

ปัจจบุนัขณะโดยไมต่ดิยดึกบัความเศรา้หมอง ความเสยีใจในอดตี ไมถ่กู 

ลากพาไปกบัความกลวั หรอืความกงัวลในอนาคตแลว้ เรากจ็ะปลดปลอ่ย

ความตงึเครยีดทีอ่ยู่ในกายของเรา และปลดปล่อยกอ้นแห่งความทุกข ์

ทีอ่ยูใ่นจติใจของเราดว้ย

เราเพยีงแต่ด�ารงอยูต่รงน้ีอยา่งเตม็เป่ียม กจ็ะสามารถปล่อยให้

พลงัแห่งการสวดมนต์ร่วมกนัแผ่ซ่านลงไปในร่างกายในทนัทีทนัใด 

เราจะรูส้กึดขีึน้หลงัจาก ๒-๓ นาท ี ของการไดส้วดมนต ์ ถา้เรามคีวาม 

เศรา้หมอง มกีอ้นแห่งความทุกข ์ และมคีวามเจบ็ปวดในหวัใจของเรา  

เราอาจจะเปิดหวัใจของเรา เพื่อปล่อยให้พลังเหล่าน้ีแผ่ซ่านลงไป 

ในรา่งกายเพือ่เปลีย่นแปร และเยยีวยาความทกุขค์วามเจบ็ปวดเหลา่นัน้

ถ้ามใีครสกัคนหน่ึงที่เรารกัและใกล้ชิด แต่ไม่สามารถมาอยู่ 

กบัเราได ้เราสามารถสง่พลงัแหง่การฟังสวดมนตใ์นครัง้น้ีใหก้บับุคคลนัน้ 
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กลับบ้านที่แท้จริง
29

โดยระลกึถงึหรอืกล่าวชื่อของเขาอยู่ในใจ บุคคลนัน้จะไดร้บัพลงัทีช่่วย

เปลีย่นแปรความทกุขค์วามเศรา้หมองของเขาได ้ทัง้น้ีธรรมชาตขิองพลงั

แหง่สงัฆะทีฝึ่กปฏบิตัริว่มกนั เป็นพลงัไรข้อบเขตอนัเฉพาะเจาะจง

(เสยีงระฆงั เชญิตามลมหายใจ ๓ ครัง้)

อยู่ตรงนั้นอย่างเต็มเปี่ยม

ด้วยจิตแห่งสติอันบริสุทธิ ์ ตัง้มัน่อยู่ตรงนัน้อย่างเต็มเป่ียม 

นัง่สมาธ ิเดนิจงกรม และสวดมนต์

ขออธษิฐานใหพ้ระรตันตรยัและสิง่ศกัดิส์ทิธิท์ ัง้หลาย จงเกือ้กูล

และปกป้องสถานปฏบิตัธิรรม พรอ้มดว้ยเหล่าพุทธบรษิทั ๔ พน้จาก

เคราะหร์า้ย ๘ ประการ และหนทางแหง่ทกุขท์ัง้สาม

ขอใหบ้ดิามารดา ครบูาอาจารย ์เพือ่นมติร และสรรพชวีติในโลก

ทัง้สามอิม่เอบิด้วยความสงบสุข เป่ียมด้วยคุณความด ี ลมฝนถูกต้อง 

ตามฤดกูาล ประชาชนเป็นสขุสนัติ

ขอใหก้ารปฏบิตัขิองชุมชนอนัประเสรฐิ เป่ียมดว้ยความเพยีร 

และมัน่คง กา้วสูพ่ระโพธสิตัว ์๑๐ ขัน้ อยา่งไรอุ้ปสรรค

กายแหง่สงัฆะด�ารงอยูอ่ยา่งสนัตสิขุ เบกิบาน สดชืน่ เป็นทีพ่ึง่ 

น�าความสขุและปัญญามาใหแ้ก่สรรพชวีติทัง้มวล

“ปัญญาแหง่พทุธะ ฉายฉานแสงดัง่เดอืนเพญ็

กายแหง่พทุธะ ใสบรสิทุธิด์ ัง่เพชร

พทุธองคไ์มเ่คยลดละขจดัความขมขืน่ ความทกุขใ์นโลกน้ี

จติแหง่พทุธองคไ์มม่ทีีไ่หนทีไ่รค้วามเมตตากรณุา

นะโม พระศากยมนีุพทุธเจา้”
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ปีติสุขแห่งการเป็นหนึ่งเดียวของกายและใจ

(เสยีงระฆงั เชญิตามลมหายใจ ๓ ครัง้)

เพื่อนทางธรรมทีร่กัทัง้หลาย ทุกครัง้ทีไ่ดย้นิเสยีงระฆงั เราจะ

หยดุพดู หยดุคดิ และกลบัมาเบกิบานกบัลมหายใจเขา้และออกของเรา 

เสยีงระฆงัน้ี คอื “เสยีงระฆงัแห่งสต”ิ ซึง่จะสรา้งโอกาสใหเ้ราสามารถ 

น�ากายกลบัเข้ามาหาใจ และน�าใจกลบัเข้าหากายของเราได้ด้วยวถิ ี

แหง่การตามลมหายใจ ทีห่มูบ่า้นพลมัมบีทกลอนเลก็ๆ ทีเ่ราทอ่งอยูใ่นใจ

ขณะไดย้นิเสยีงระฆงั

“ฟังส ิฟังส ิเสยีงระฆงัอนัประเสรฐิ

เสยีงระฆงัน้ี น�าฉนักลบัมาสูบ่า้นทีแ่ทจ้รงิ”

เมือ่เราไดย้นิเสยีงระฆงัและทอ่งบทกลอนน้ี ขอใหเ้รากลบัมาหา

บา้นทีแ่ทจ้รงิในตวัเรา กลบัมาหาตวัเราทีแ่ทจ้รงิ ดว้ยกายและใจทีแ่ทจ้รงิ 

เบกิบานกบัลมหายใจเขา้ ลมหายใจออก อยา่งน้อย ๓ ครัง้ ถงึแมใ้นชว่ง

ระหว่างการฟังปาฐกถาธรรมก็เช่นเดยีวกนั เมื่อเราได้ยนิเสยีงระฆงั  

ขอใหเ้ราหยดุพดู หยดุฟัง (หยดุการกระท�า) และกลบัมาเบกิบานกบัการ

ตามลมหายใจเขา้และออกอยา่งน้อย ๓ ครัง้

หากเราสามารถฝึกจนเคยชนิกบัการปฏบิตัติามลมหายใจเขา้ 

และออกเชน่น้ี เราจะมคีวามปีตเิบกิบานเป็นอยา่งยิง่ เวลาเราตามลมหายใจ

เข้าออกได้เช่นนัน้ ใจได้อยู่กบักายของเราอย่างเต็มเป่ียม ณ ที่นัน่ 

เราเรยีกสภาวะเชน่น้ีวา่ “การเป็นหนึง่เดยีวกนัของกายและใจ” เมือ่กาย

และใจอยู่ดว้ยกนัอย่างแทจ้รงิ ในขณะนัน้เรากด็�ารงอยู่ในปัจจุบนัขณะ 

สภาพการณ์เช่นนัน้เราสามารถสมัผสักบัความมหศัจรรยแ์ห่งชวีติทีอ่ยู่

ตรงนัน้เพือ่เราอยูแ่ลว้
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พระพทุธองคท์รงตกัเตอืนพวกเราอยูเ่สมอวา่

“อดตีไดผ้า่นไปแลว้ อนาคตยงัมาไมถ่งึ

ชว่งขณะของชวีติชว่งเดยีว คอืชว่งขณะปัจจบุนั”

เราได้นัดหมายกบัชวีติของเรา และการนัดหมายนัน้เกิดขึ้น 

ในปัจจุบนัขณะ ถา้เราพลาดปัจจุบนัขณะ เรากพ็ลาดการนดัหมายของ

ชวีติเช่นเดยีวกนั เพราะฉะนัน้การฝึกปฏิบติัท่ีแท้จริง คือการกลบั 

ไปหาปัจจบุนัขณะอยู่เสมอ และท�าให้เรามีชีวิตอย่างแท้จริง เวลา 

ท่ีเราไม่ได้อยู่ตรงนัน้อย่างแท้จริง กห็มายความว่าเราไม่ได้มีชีวิต 

อย่างแท้จริง

ความลบัของการปฏิบติัในวิถีทางพทุธศาสนาคือ ด�ารงอยู่ 

ในปัจจบุนัขณะอย่างแท้จริง

เรามวีธิกีารฝึกมากมาย เชน่ การเดนิวถิแีหง่สต ิการรบัประทาน

อย่างมสีติ การนัง่อย่างมสีติ เมื่อเราหายใจเข้าและตระหนักรู้ว่าเรา 

หายใจเขา้ นัน่คอื “การมสีตอิยูก่บัลมหายใจ” การฝึกปฏบิตัติามลมหายใจ

อย่างมสีต ิ คอืการสรา้งพลงัแห่งสต ิ สตคิอืพลงัอย่างหน่ึงทีช่่วยใหเ้รา

ตระหนักรูว้่าก�าลงัเกดิอะไรขึน้ในกายของเรา ในความรูส้กึ ในอารมณ์  

ในความคดิเหน็ของเรา และในสิง่ทีอ่ยูร่อบขา้งเรา พระพทุธเจา้เป็นใคร

สกัคนหน่ึงทีส่ามารถอยู่ตรงนัน้ในปัจจุบนัขณะเสมอ เมื่อพระพุทธองค ์

ทรงเดินอย่างมีสติในทุกย่างก้าว และทุกย่างก้าวของพระพุทธองค ์

ทรงกลบัมาอยูก่บัปัจจบุนัขณะเสมอเพือ่สมัผสักบัความมหศัจรรยแ์หง่ชวีติ

ทีอ่ยูร่อบขา้ง

เงือ่นไขพืน้ฐานของการเป็นพระพทุธเจา้คอื การเป็นมนุษยผ์ูห้น่ึง 

เชน่เดยีวกบัพวกเราทุกคนทีส่ามารถเดนิไดอ้ยา่งพระพทุธเจา้ เบกิบาน

กบัทุกย่างก้าว และเป็นไปได้ที่เราจะสร้างพลงัแห่งสตใินทุกย่างก้าว 

ทีเ่ราด�าเนินไป แต่ละกา้วจะน�าเรากลบัมาสูปั่จจบุนัขณะ ใหเ้ราไดม้โีอกาส
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สมัผสักบัความมหศัจรรยแ์หง่ชวีติ ไดร้บัการบ�ารงุหลอ่เลีย้ง และไดร้บัการ

บ�าบดัรกัษาเยยีวยา

การทีเ่ราจะสามารถเดนิไดอ้ยา่งพระพทุธองคน์ัน้ เราจะตอ้งรูว้ธิ ี

ทีท่�าใหเ้ราเป็นอสิระจากความกงัวล เป็นอสิระจากความกลวั ซึง่สิง่เหลา่น้ี

เป็นไปได้ในเวลาที่เราตัง้ใจก�าหนดลมหายใจเข้าและลมหายใจออก 

ของเรา ขณะทีเ่ราก�าหนดลมหายใจเขา้และออกอย่างเตม็เป่ียม เราจะ 

ไมค่ดิค�านึงถงึอดตีหรอือนาคตอกีเลย ในระหวา่งทีเ่ราก�าลงัเบกิบานกบั

การตามลมหายใจเขา้และออก เราหยดุความคดิทกุอยา่งสิน้เชงิ มเีพยีง

อยา่งเดยีวทีก่�าลงัด�าเนินอยู ่ คอืเราก�าลงัตามลมหายใจเขา้และออกดว้ย

ความปีต ิ

พวกเราสว่นใหญ่มกัคดิมากเกนิไป ท�าใหค้วามคดิของเราไมเ่ป็น

ประโยชน์มากนกั ความคดิของเราอาจท�าใหเ้รากลวั หงดุหงดิ หรอืโกรธ 

เมื่อเราคดิมากเกินไป เราจึงไม่สามารถนอนหลบัได้ดี เรามกัคดิว่า 

จะรบัประทานยานอนหลบัเพื่อท�าใหห้ยุดคดิ แต่ถ้าเรารูค้วามลบัของ 

การตามลมหายใจอยา่งมสีต ิเราจะหยดุความคดิไดโ้ดยไมต่อ้งรบัประทาน 

ยานอนหลบั ถา้เราสามารถเบกิบานกบัการตามลมหายใจเขา้และออก 

สกั ๕ นาท ีเราจะหยดุความคดิไดใ้นชว่ง ๕ นาท ีโดยปรยิาย เมือ่เรามสีติ

กบัลมหายใจของเราอย่างแท้จรงิ เราจะมสีมาธกิบัการตามลมหายใจ 

เชน่เดยีวกนั

สิง่ทีท่�าใหเ้รามทีัง้สตแิละสมาธ ิคอืลมหายใจของเราเทา่นัน้ และ

น่ีคอืการฝึกปฏบิตัใินการไมค่ดิอยา่งแทจ้รงิ เมือ่เราสามารถหยดุความคดิ 

เราจะอยูต่รงนัน้อยา่งเตม็เป่ียม เราสามารถสมัผสักบัรา่งกายของเรา สมัผสั

กบัความคดิ ความรูส้กึ และลมหายใจของเรา สมมตวิา่เรายนือยูก่บัเพือ่น 

๑๐ คน เฝ้ามองพระอาทติยต์กอยา่งสวยงาม แต่ถา้เรามวัแต่คดิเกีย่วกบั

อดตี อนาคต หรอืโครงการต่างๆ ของเรา พระอาทติยท์ีส่วยงามนัน้กไ็มไ่ด้

อยูก่บัเรา สิง่ทีค่วรท�ามากทีส่ดุ คอื หยดุความคดิทกุอยา่งและอยูต่รงนัน้

อยา่งแทจ้รงิ เพือ่สมัผสัความเบกิบานกบัพระอาทติยต์กดนิอยา่งงดงาม
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เพือ่นทีร่กัทัง้หลาย เราจะตอ้งมคีวามพยายามเป็นพเิศษหรอืไม ่

เพื่อเบกิบานกบัตะวนัที่ก�าลงัตกดนิ ฉันคดิว่าไม่จ�าเป็นเลยที่เราจะใช ้

ความพยายามพเิศษอะไรเพือ่เบกิบานกบัตะวนัตกดนินัน้ เพยีงแต่กลบั

มาตัง้ใจก�าหนดลมหายใจเขา้ ลมหายใจออก ในขณะเดยีวกนัเรากส็ามารถ 

เบกิบานกบัตะวนัตกดนิอนังดงามนัน้ได้

ความเงียบ วิถีแห่งอารยะ

การฝึกปฏิบตัิข ัน้พื้นฐานที่เราใช้ฝึกร่วมกนัในการภาวนาคอื 

การเดนิอยา่งมสีต ิและการตามลมหายใจอยา่งมสีต ิจะเป็นสิง่ทีป่ระเสรฐิ

มากหากเราสามารถฝึกปฏบิตักิบัความเงยีบใหม้ากขึน้ เพือ่ใหเ้รามโีอกาส

เบกิบานกบัการกา้วย่างอย่างมสีตกิบัลมหายใจของเราดว้ยความเงยีบ 

ความเงียบน้ีไม่ใช่ความเงียบที่เป็นความกดดนั แต่เป็นความเงียบ 

ทีส่งา่งามน�ามาซึง่พลงัอนังดงาม เราเรยีกความเงยีบน้ีวา่ “ความเงยีบแหง่

อารยะ” เพราะฉะนัน้ระหวา่งการภาวนา ขอเชือ้เชญิทกุทา่นใหพ้ยายาม

ฝึกปฏบิตัจิากความเงยีบในวถิแีห่งอารยะน้ี เพื่อใหเ้ราสามารถกลบัมา 

เบกิบานกบัทกุยา่งกา้วอยา่งมสีต ิ กลบัมาเบกิบานกบัการตามลมหายใจ

อยา่งมสีติ

การฝึกปฏบิตัเิดนิอย่างมสีตแิละการตามลมหายใจอย่างมสีต ิ

จะชว่ยใหเ้ราหยดุคดิและคดิไดน้้อยลง ตลอดจนท�าใหเ้ราสามารถกลบัมา

คดิในสิง่ทีม่ปีระโยชน์มากขึน้ ทกุวนัทีเ่รามารว่มกนัภาวนา เราจะเดนิดว้ย

วถิีแห่งสติร่วมกนั และพลงัสะสมแห่งการปฏิบตัิร่วมกนั ในการเดนิ 

วถิแีหง่สตน้ีิจะโอบกอดพวกเราทกุคนใหอ้ยูใ่นสายธารแหง่สตริว่มกนั

สิง่หน่ึงทีเ่ป็นประโยชน์มากจากการทีเ่รามาปฏบิตัริ่วมกนัเป็น 

กลุ่มสงัฆะคอืขณะทีเ่รายงัไม่สามารถฝึกสตใิหเ้ขม้แขง็ได ้ เราสามารถ 

ใชพ้ลงัสะสมในการฝึกสตริว่มกนั เพือ่ท�าใหเ้ราฝึกสตไิดเ้ขม้แขง็มากขึน้ 

ซึง่จะเป็นประโยชน์และท�าไดม้ากกวา่การทีเ่ราฝึกเพยีงคนเดยีว การอยู่
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ร่วมกันและฝึกปฏิบัติร่วมกันกับสงัฆะเหมือนกับการอยู่ร่วมกันกับ

ครอบครวัทางธรรม เราตระหนักรู้ยอมรบัทุกท่านดัง่พี่น้องทางธรรม 

ดัง่ครอบครวัทางธรรม ดัง่ครอบครวัทางจติวญิญาณเดยีวกนั และเรา

เกือ้กลูการปฏบิตัซิึง่กนัและกนั สิง่ทีเ่ราสามารถชว่ยเกือ้กลูซึง่กนัและกนั

ในการปฏบิตัริว่มกนัเป็นสงัฆะ คอืการเดินอย่างมีสติ การตามลมหายใจ

อย่างมีสติ การฝึกปฏิบติัจากความเงียบในวิถีแห่งอารยะ

“เสยีงระฆงั... ฉนัฟัง

เสยีงระฆงัอนัประเสรฐิน้ี น�าฉนักลบัมาสูบ่า้นทีแ่ทจ้รงิ”

 

การเดนิวถิแีห่งสตเิป็นวธิกีารฝึกปฏบิตัอินัประเสรฐิ ท�าใหเ้รา

เรยีนรู้การกลบัมาสมัผสักบัชวีติในปัจจุบนัขณะอย่างสดชื่น พวกเรา 

หลายคนมกัมพีลงันิสยัเคยชนิทีช่อบวิง่เขา้ไปในอนาคต เราคดิวา่ความสขุ

ต่างๆ ทีห่าไดน้ัน้ไมส่ามารถหาไดใ้นปัจจบุนัขณะ ค�าสอนแหง่พระพทุธองค์

อย่างหน่ึงที่ประเสรฐิมากคอื เราสามารถมชีวีติยนือยู่อย่างเป็นสุขได ้

ในปัจจบุนัขณะ

ในการจดัภาวนาใหก้บัพ่อคา้นักธุรกจิ ๕๐๐ คน ฉันไดเ้กื้อกูล 

และให้ก�าลงัใจบุคคลเหล่านัน้ให้ฝึกปฏิบตัิกลบัไปอยู่ในปัจจุบนัขณะ 

และไม่กงัวลกบัอดตี หรอือนาคตมากเกนิไป และรู้ว่าเป็นไปได้ที่เรา

สามารถมคีวามสุขอยู่ในปัจจุบนัขณะ ในพระสตูรทีพ่ระองคส์อนพ่อคา้ 

นักธุรกจิเหล่านัน้ พระพุทธองคไ์ดก้ล่าวซ�้าถงึความสามารถทีจ่ะอยู่กบั

ปัจจบุนัขณะอยา่งมคีวามสขุ (ทิฏฐสขุวิหารธรรม) ถงึ ๕ ครัง้

เบิกบานในวิถีแห่งสติ

การเดนิในวถิแีหง่สต ิคอืการไดม้าถงึในทกุยา่งกา้ว เมือ่เราหายใจเขา้ 

เราอาจจะก้าวไปสองก้าว และกล่าวเงยีบๆ อยู่ในใจว่า “ฉันไดม้าถงึ 




