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ชือ่หนงัสอื : เวลาน้ีท่ีเป็นสขุ
ธรรมบรรยาย : ติช นัท ฮนัห์
ผูแ้ปล : ภิกษุณีนิรามิสา และสงัฆะสวนธรรม

พมิพค์รัง้ที ่1     มนีาคม 2552 (มลูนิธหิมูบ่า้นพลมั)

พมิพค์รัง้ที ่2     กนัยายน 2562

ราคา 175 บาท

ISBN 978-616-403-073-2

สงวนลขิสทิธิต์ามพระราชบญัญตัลิขิสทิธิ ์พ.ศ. 2537 

โดย บรษิทั ฟรมีายด ์พบัลชิชิง่ จ�ำกดั

หา้มลอกเลยีนแบบไมว่า่สว่นหน่ึงสว่นใดของหนงัสอืเลม่น้ี

นอกจากจะไดร้บัอนุญาตเป็นลายลกัษณ์อกัษรจากผูจ้ดัพมิพ์

ข้อมลูทางบรรณานุกรมของส�ำนักหอสมดุแห่งชาติ

ตชิ, นทั ฮนัห.์

เวลาน้ีทีเ่ป็นสขุ.-- พมิพค์รัง้ที ่2.-- กรงุเทพฯ : ฟรมีายด ์พบัลชิชิง่, 

2562. 136 หน้า.

1. ความสขุ. I. ภกิษุณนิีรามสิา, ผูแ้ปล. II. สงัฆะสวนธรรม, ผูแ้ปลรว่ม. III. ชือ่เรือ่ง.

158

หนังสือเล่มนี้พิมพ์ด้วยกระดาษ        มาตรฐานเดียวกับยุโรป

เยื่อไม้ผลิตจากป่าปลูก 100% มีน�้ำหนักเบา ปลอดสารเคมีที่เป็นอันตราย

รักษาสิ่งแวดล้อมโดยลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจกสูงสุด 35%

และใช้หมึกพิมพ์        ที่ผลิตจากวัตถุดิบธรรมชาติ

เนื้อหมึกผลิตจากถั่วเหลือง และผงหมึกผลิตจากสีของหินตามธรรมชาติ
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บรรณาธิการที่ปรึกษา 	 กฤษฎาพร ชุมสาย ณ อยุธยา

บรรณาธิการบริหาร 		  สานุพันธ์ ชุมสาย ณ อยุธยา

บรรณาธิการ 		  อิศวเรศ ตโมนุท

พิสูจน์อักษร		  กวินนา จันทร์ดิษฐ

รูปเล่ม	 		  ศศรัณย์ พิพัฒน์นรพงศ์

ออกแบบปก 		  นิชชิมา แสงแก้ว

เอื้อเฟื้อภาพ		  สันติวัฒน์ สุขัคคานนท์, วรพงศ์ อยู่หุ่น, กรุณพล พานิช

บรรณาธิการแปล  		 อรุณจิตรา 

กองบรรณาธิการแปล 	 ไชยยันต์ ธนไพศาล, หนึ่งฤทัย ค�ำจร, สมจินตนา เปรมปราชญ์,

			   อัชฌา สุนทรพิทักษ์, ช่อทิพย์ นารถสุภา พัฒนะศรี, 

			   ธนวดี ตันติกาญจน์, ปิยรัฐ มรรคยาธร, ภารณี เอื้อทวีเกียรติ, 

			   และ อาสาสมัครหมู่บ้านพลัม สังฆะสวนธรรม

จัดพิมพ์โดย

บริษัท ฟรีมายด์ พับลิชชิ่ง จ�ำกัด 

27/33 ซอยศรีบ�ำเพ็ญ ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กรุงเทพฯ 10120 

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

พิมพ์ที่

บริษัท กรีน ไลฟ์ พริ้นติ้ง เฮ้าส์ จ�ำกัด

68 ซอยเทียนทะเล 20 ถนนบางขุนเทียน-ชายทะเล แขวงแสมด�ำ เขตบางขุนเทียน กรุงเทพฯ 10150 

โทรศัพท์/โทรสาร 0-2892-1940-2

จัดจ�ำหน่ายโดย

บริษัท อมรินทร์ บุ๊ค เซ็นเตอร์ จ�ำกัด 

108 หมู่ที่ 2 ถนนบางกรวย-จงถนอม ต.มหาสวัสดิ์ อ.บางกรวย จ.นนทบุรี 11130

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

www.naiin.com

หากพบวา่หนงัสอืมขีอ้ผดิพลาดหรอืไมไ่ดม้าตรฐาน 

โปรดสง่หนงัสอืกลบัมาทีส่�ำนกัพมิพ ์(ทางไปรษณยี)์ ทางเรายนิดเีปลีย่นเลม่ใหมใ่หท้า่นทนัที
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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

ในสงัคมยคุดจิทิลัทกุวนัน้ีทีก่ารสือ่สารเป็นไปอยา่งรวดเรว็มาก เพยีง

เสีย้ววนิาทกีส็ามารถรบั-สง่สารระหวา่งกนัไดจ้ากทัว่ทกุมมุโลก สารเหลา่นัน้

มทีัง้เรือ่งทีด่แีละไมด่ ีเรือ่งทีเ่ป็นความจรงิและเรือ่งทีถ่กูบดิเบอืน ทัง้จากการ

ใชค้วามคดิไตรต่รองและจากการขาดสตยิัง้คดิ สารทีร่บัและสือ่ออกไปเหลา่น้ี

สง่ผลใหผู้ค้นสว่นใหญ่เผลอปล่อยใจและสตใิหล้่องลอยไปตามกระแสสงัคม 

และถกูขบัเคลือ่นไปตามอารมณ์ จนไรท้ศิทาง และก่อใหเ้กดิความทกุขท์ัง้ต่อ

ตนเองและต่อผูอ้ืน่โดยไมรู่ต้วั

ไมเ่พยีงแคท่กุขท์ีเ่รารบัเขา้มาใหมใ่นทกุๆ วนั เราเองยงัมทีกุขฝั์งใจ

จากอดตีทีเ่รายงัคงเศรา้เสยีใจหรอือาลยัอาวรณ์ รวมถงึทกุขจ์ากการหวัน่วติก

กงัวลกบัสิง่ทีย่งัมาไมถ่งึ ท�ำใหเ้รายิง่พยายามตามหาสิง่ทีค่ดิวา่เป็นความสขุ 

เพือ่กลบความทกุขเ์หลา่นัน้ จนหลายคนกห็ลงระเรงิไปกบัมนัจนถอนตวัไมข่ึน้ 

และหลงลมืกนัไปวา่ “ความสขุทีแ่ทจ้รงิคอือะไร” ...ยิง่ไปกวา่นัน้คอื เราไมเ่คย

ตระหนกัรูเ้ลยวา่ แทจ้รงิแลว้ “เรามหีนทางทีจ่ะท�ำใหเ้รามคีวามสขุอยา่งแทจ้รงิ

ในทกุขณะไดอ้ยูแ่ลว้” 

ในขณะทีม่นุษยเ์ราหาแนวทางพฒันาสิง่ต่างๆ รดุหน้าอยา่งรวดเรว็ 

สิง่ทีถู่กละเลยและนบัวนัจะยิง่ถูกลดความส�ำคญัลงเรื่อยๆ กค็อื หลกัธรรม 

ค�ำสอนของพระพทุธเจา้ โดยเฉพาะ “การเจรญิสต”ิ หรอื “การอยูก่บัปัจจบุนัขณะ” 

อนัเป็นหวัใจส�ำคญัที่สุดของการด�ำเนินชวีติ ที่ล้วนเชื่อมโยงกบัความรกั  

ความเมตตากรณุา ความเขา้ใจซึง่กนัและกนั ซึง่เป็น “ตวัขบัเคลือ่นทีแ่ทจ้รงิ” 

ทีท่�ำใหท้กุๆ ชวีติบนโลกน้ีอยูร่ว่มกนัไดอ้ยา่งมคีวามสขุ

หลวงปู่  ติช นัท ฮนัห์ เป็นบุคคลส�ำคญัท่านหน่ึงที่ได้อุทศิชวีติ

ทัง้หมดใหก้บัการสบืสานหลกัธรรมค�ำสอนในพระพุทธศาสนาสู่ประชาชน 

ทัว่โลก ในวถิทีางทีเ่ขา้ใจธรรมชาตขิองผูค้นยคุใหม ่ภายใตค้วามสงบ เรยีบงา่ย 

และเตม็ไปดว้ยบรรยากาศของความรกั ความเมตตา ทีห่มดจด งดงาม มพีลงั

ดงึดดูใหผู้ค้นหนัมาฝึกปฏบิตัริว่มกนัไดอ้ยา่งน่าอศัจรรย์
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การเดนิทางจารกิธรรมของหลวงปู่  ตชิ นทั ฮนัห ์ณ สถานทีต่่างๆ 

ทัว่โลก ลว้นสรา้งคณุคา่เป็นอเนกอนนัตต์่อผูค้นทีไ่ดร้บัฟังและน้อมน�ำไปฝึก

ปฏบิตั ิ รวมถงึการทีท่่านไดเ้ดนิทางมาเยอืนประเทศไทยในช่วงเวลาต่างๆ  

ทีผ่า่นมาดว้ย หนงัสอื “เวลาน้ีท่ีเป็นสขุ” เลม่น้ี จงึเป็นหนงัสอือกีหน่ึงเลม่ 

ทีเ่ตม็เป่ียมดว้ยคุณคา่แหง่หลกัธรรมค�ำสอนและแนวทางการฝึกปฏบิตัขิอง

หลวงปู่  ผา่นการบรรยายธรรม ๔ ครัง้ ซึง่แมก้ารบรรยายธรรมทัง้หมดจะผา่น

ไปนานแลว้ แต่เน้ือหายงัคงรว่มสมยัและมคีวามส�ำคญัต่อการด�ำรงชวีติของผูค้น 

หวัใจส�ำคญัอยา่งหน่ึงของการบรรยายธรรมโดยหลวงปู่  ตชิ นทั ฮนัห ์

คอื เสยีงระฆงัแห่งสต.ิ.. ซึง่เป็นดัง่เสยีงแห่งพระพุทธองค ์ ทุกครัง้ทีไ่ดย้นิ 

เสยีงระฆงั ทกุคนจะหยดุพดูคยุกนั หยดุการเคลือ่นไหว และหยดุทกุสิง่ทีก่�ำลงัท�ำ 

รวมทัง้ความคดิ และกลบัมาตามลมหายใจเขา้-ออก ผ่อนคลายร่างกาย  

ช่วยใหเ้รากลบัมามสีต ิ ดงึใจกลบัสูก่ายของเรา สญัลกัษณ์ “ระฆงัแห่งสต”ิ  

ทีป่รากฏในเลม่จงึเปรยีบเสมอืนเสยีงระฆงัแหง่สต ิ และชว่ยใหผู้อ้่านเสมอืน

อยูใ่นบรรยากาศของการฟังการบรรยายธรรมจากหลวงปู่ อยูจ่รงิๆ

ส�ำนักพมิพ์ฟรมีายด์กราบขอบพระคุณ หลวงพี่นิรามสิา สงัฆะ 

สวนธรรม พีตุ่ง้-อรณุจติรา และคณะท�ำงานทกุทา่น ทีไ่ดก้รณุาจดัท�ำเน้ือหา

การบรรยายธรรมของหลวงปู่  ตชิ นทั ฮนัห ์เผยแผสู่ผู่อ้า่นชาวไทยไดอ้ยา่ง

สมบรูณ์แบบ อกีทัง้ไดม้อบความไวว้างใจและใหก้ารสนบัสนุนการท�ำงานของ

ส�ำนกัพมิพฟ์รมีายดเ์สมอมา 

ขออนุโมทนาแด่ทุกท่าน... ผู้ที่ก�ำลงัจะเข้าสู่ “เวลาน้ีที่เป็นสุข”  

ไดอ้ยา่งแทจ้รงิ

			   ส�ำนักพิมพฟ์รีมายด์

ผูอ้่านสามารถดาวน์โหลดโปรแกรม Mindful Clock by David Steigerwald (เสยีงระฆงั

แหง่สต)ิ ไดท้ีเ่วบ็ไซต ์www.thaiplumvillage.org
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เปิดเล่ม

ธรรมบรรยายในแต่ละบทของหนังสือเล่มน้ีเป็นธรรมบรรยาย 

ทีเ่กดิขึน้ในประเทศไทย เป็นสาสน์ของหลวงปู่ทีส่ ือ่สารกบัคนไทยในชว่งปลาย 

พ.ศ. ๒๕๕๓ – ๒๕๕๔ ยกเวน้ธรรมบรรยายเรือ่ง สติ : พืน้ฐานของสขุภาพ  

ซึง่เป็นธรรมบรรยายเน่ืองในวนัแหง่สต ิ ซึง่คณะสงฆห์มูบ่า้นพลมัน�ำภาวนา

ใหก้บัเจา้หน้าทีส่�ำนกังานใหญ่บรษิทักเูกลิ สหรฐัอเมรกิา ในชว่งกลางเดอืน

กนัยายน พ.ศ. ๒๕๕๔

ธรรมบรรยายแต่ละบทในหนงัสอืเลม่น้ีมเีน้ือหาบางสว่นของแต่ละบท

คลา้ยการบรรยายซ�ำ้ในประเดน็เดมิ ซึง่เป็นความตัง้ใจของคณะผูจ้ดัท�ำตน้ฉบบั

ทีจ่ะไม่ตดัทอนส่วนใดส่วนหน่ึงของธรรมบรรยายออก เพื่อคงอรรถรสและ

สาระแหง่การบรรยายธรรมครัง้นัน้ๆ เอาไว้

หากเป็นไปได ้ขา้พเจา้ขอใหท้า่นอา่นชา้ๆ ในแต่ละบท ‘หยดุ’ เพือ่

เบกิบานกบัลมหายใจเมื่อเหน็สญัลกัษณ์รูประฆงั และร่วมภาวนาทุกครัง้  

ตามบทภาวนาทีแ่ทรกอยูต่ลอดเลม่ของหนงัสอืเลม่น้ี ทา่นกจ็ะไดร้บัอรรถรส

ของธรรมบรรยายทีต่่อเน่ืองกนัเป็นสายน�้ำและเบกิบานเป็นอยา่งยิง่ เน้ือหา 

ธรรมบรรยายแต่ละบท จบสมบรูณ์ในแต่ละตอน ทา่นอาจจะคอ่ยๆ อา่นทลีะบท

และฝึกปฏบิตัติามนัน้โดยไมต่อ้งเรง่อา่นทัง้เลม่แลว้จงึเริม่ฝึกปฏบิตัิ

ท้ายน้ี ขอเชญิชวนทุกท่านร่วมขอบคุณภิกษุณีนิรามสิา ผู้แปล 

ธรรมบรรยายเหลา่น้ีส�ำหรบัชาวไทย
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ขา้พเจา้ขอขอบคณุพี่ๆ  น้องๆ อาสาสมคัรหมูบ่า้นพลมั ซึง่เป็นสงัฆะ

ขนาดใหญ่หลายทา่นทีร่ว่มท�ำงานในหนงัสอืเลม่น้ี เราไมเ่คยพบกนั แต่ทกุคน

ยนิดชีว่ยเหลอืเพือ่ใหเ้กดิหนงัสอืเลม่น้ีขึน้ ขอขอบคณุพี่ๆ  น้องๆ สงัฆะสวนธรรม

ทีร่วมตวัเรง่ดว่น แขง็ขนั จดัท�ำตน้ฉบบัธรรมบรรยาย สต ิ: พืน้ฐานสขุภาพ 

และขอบคุณน้องๆ ทมีออกแบบ ทีช่่วยจดัรูปเล่มอย่างสวยงาม ขอบคุณ 

ท่านอื่นๆ อีกหลายๆ ท่านที่เกื้อกูลการจดัท�ำหนังสอืเล่มน้ีอยู่เบื้องหลงั 

และมไิดเ้อย่นาม ณ โอกาสนี้

				    อรณุจิตรา

บทบรรณาธกิารฉบบัน้ีถูกเขยีนขึน้เมื่อครัง้ทีต่พีมิพค์รัง้แรก โดย มลูนิธหิมู่บา้นพลมั  

เมือ่ มนีาคม พ.ศ. ๒๕๕๒
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สารบัญ

พรปีใหม่จากหลวงปู่ ถึงคนไทย	
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พรปีใหม่จากหลวงปู่ถึงคนไทย

ในโอกาสทีห่ลวงปู่  ตชิ นทั ฮนัห ์ ไดจ้ารกิธรรมมายงัประเทศไทย 

ในช่วงเดอืนตุลาคมทีผ่่านมา เมื่อวนัที ่ ๓๐ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๓ ในงาน 

ทอดผา้ป่าเพือ่สรา้งสถานปฏบิตัธิรรม หลวงปู่ ไดใ้หส้มัภาษณ์กบัสือ่มวลชน 

ค�ำถามสุดทา้ยทีข่อใหห้ลวงปู่ ตอบคอืขอพรปีใหม่ส�ำหรบัคนไทย และน่ีคอื 

ค�ำอวยพรของทา่นแดเ่ราทกุคน

หลวงปู่ ขอให้พวกเรารบัฟังซึง่กนัและกนั น่ีคอืการฝึกปฏบิตั ิ

ทีส่�ำคญัมากทีส่ดุในขณะน้ี 

ฉันรู้ว่าฉันมคีวามทุกข์ในตวัฉัน และเธอก็มคีวามทุกข์ในตวัเธอ  

ในฐานะทีเ่ป็นนกัปฏบิตัธิรรมชาวพทุธ ฉนัจะฟังความทุกขภ์ายในก่อน เมือ่

ฉนัเขา้ใจความทกุขข์องตวัเองแลว้ ฉนักจ็ะเป็นทกุขน้์อยลงและมคีวามกรณุา

มากขึน้ ฉนัอยากจะเขา้ใจความทกุขข์องเธอ เพราะฉนัรูว้า่เธอเองกเ็ป็นทกุข ์

ฉนัตัง้ใจทีจ่ะไมก่ล่าวโทษเธอ เพราะฉนัรูว้า่เธอเองกเ็ป็นทุกขเ์หมอืนกบัฉนั 

ฉันอยากจะรบัฟังเธอ เพราะฉันอยากจะเขา้ใจความทุกขข์องเธอ หากฉัน

เขา้ใจเธอได ้ฉนัคงไมแ่สดงทา่ทดีงัทีเ่คยท�ำมา ถา้ฉนัเขา้ใจความทกุขข์องเธอ 

ฉนักค็งจะชว่ยเธอได ้

หลวงปู่ คิดว่า หากผู้ใหญ่ในบ้านเมือง พร้อมทัง้พระมหาเถระ  

นักบวชชาย นักบวชหญงิ ร่วมกนัจดังานภาวนาเพื่อสรา้งบรรยากาศแห่ง

ความสงบสนัตแิละความกรุณาขึน้ โดยการเชื้อเชญิกลุ่มทีม่คีวามขดัแยง้ 

มาแบ่งปันความทุกข์และรบัฟังความทุกข์ของกันและกัน เพื่อลดทอน 
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ความทกุขข์องแต่ละฝ่ายลง ใหพ้วกเขาไดม้โีอกาสอยูร่ว่มกนักบัเรา นัง่สมาธิ

รว่มกนั หายใจรว่มกนั เพือ่ทีจ่ะใหพ้วกเขาไดม้โีอกาสสงบจติใจ และความรูส้กึ

ต่างๆ ทีค่กุรุน่ในใจของเขาไดส้งบลง และน่ีคอืสิง่หน่ึงทีน่กัขา่วท�ำได ้โดยการ

เกือ้กลูใหพ้วกเขามารวมกนั 

ในสปัดาหแ์รก เราควรใหพ้วกเขาไดฝึ้กสตริ่วมกนั นัง่สมาธ ิ เดนิ

สมาธ ิและปลดปลอ่ยความตงึเครยีดทัง้ในรา่งกายและจติใจ และขอใหพ้วกเขา

งดเวน้การกลา่วถงึสถานการณ์บา้นเมอืง หากเธอตอ้งการพระภกิษุ-ภกิษุณี

จากหมูบ่า้นพลมัมาน�ำภาวนา เรากย็นิดชีว่ยเกือ้กลู

ในสปัดาหท์ีส่อง เราจะเชือ้เชญิใหแ้ต่ละฝ่ายไดบ้อกเล่าความทุกข ์

ในใจพวกเขา โดยขอใหห้ลกีเลีย่งการประณามหรอืการกลา่วโทษอกีฝ่าย เพือ่

ทีอ่กีฝ่ายมโีอกาสรบัฟังและเขา้ใจความทกุขไ์ดง้า่ยขึน้ และเราสามารถเผยแพร่

เรือ่งราวแหง่ความทกุขน้ี์ไปสูส่าธารณชน เพือ่ใหส้งัคมรว่มรบัฟังและแบง่ปัน

ความทุกข์ที่เกิดขึ้น หลังจากนัน้พวกเขาก็รู้สึกดีขึ้น เป็นทุกข์น้อยลง 

เป็นอยา่งมาก

ในการจดังานภาวนาเชน่น้ี เรามกัจะมคีนกลุม่ทีส่ามอยูด่ว้ยเสมอ คอื 

กลุม่คนทีไ่มไ่ดเ้ขา้ขา้งฝ่ายใดฝ่ายหน่ึง พวกเขาพยายามน�ำแต่ละกลุม่ไดม้า

อยูร่ว่มกนั เราจะเชือ้เชญิใหก้ลุม่ทีส่ามไดพ้ดูเชน่เดยีวกนั

หลวงปู่ เชือ่มัน่วา่ในกลุม่พวกเรานัน้มคีนทีม่ทีกัษะและความสามารถ

ชว่ยจดังานภาวนาน้ีได ้โดยอาจขอการสนบัสนุนจากผูใ้หญ่ในบา้นเมอืง เรา

อาจเชญิผูน้�ำทางจติวญิญาณหรอืพระอาจารยท์ีเ่รานบัถอืมาร่วมรบัฟังดว้ย 

และไมเ่พยีงแต่ผูน้�ำทางพทุธศาสนาเทา่นัน้ เราควรเชญิผูน้�ำศาสนาอสิลาม

และผูน้�ำศาสนาครสิตด์ว้ย
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หลวงปู่ คดิว่างานภาวนาเช่นน้ีจะช่วยใหป้ระเทศไทยไดก้ลบัเป็น 

หน่ึงเดยีวกนัอกีครัง้ ช่วยฟ้ืนความสมัพนัธ์ใหด้ขี ึน้ หากเราสามารถท�ำได ้ 

สิง่ทีเ่กดิขึน้กจ็ะเป็นตวัอยา่งใหก้บัประเทศอืน่ เชน่ ประเทศทางตะวนัออกกลาง 

ดว้ยเหตุน้ี ค�ำอวยพรทีผ่ดุขึน้มาในหวัใจของหลวงปู่ จงึคอื “ขอให้

เรารบัฟังซ่ึงกนัและกนั” ขอให้เราใช้โอกาสในปีน้ีเพื่อฝึกปฏิบตัิเช่นน้ี  

เพือ่เราจะไดม้สีขุสนัตปี์ใหมอ่ยา่งแทจ้รงิ

(เสยีงระฆงั ๓ ครัง้)
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ปาฏิหาริย์แห่งปัจจุบันขณะ

หอประชมุใหญ่ มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร ์ทา่พระจนัทร์

วนัที ่๑๘ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๓
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ปัจจุบันอันประเสริฐ

เมือ่หลวงปู่ อาย ุ๑๖ ปี บวชเป็นสามเณร ทา่นอาจารยม์อบหนงัสอื

ให้เล่มหน่ึง เป็นบนกลอนคาถาเพื่อท่องจ�ำ ในเล่มนัน้มบีทกลอนคาถา

ประมาณ ๖๐ คาถา สามเณรทุกคนจะตอ้งท่องจ�ำบทกลอนคาถาเหล่านัน้ 

เพือ่จะใชฝึ้กเจรญิสต ิคาถาแรกเป็นบทกลอนคาถาตื่นนอนยามเชา้

ตืน่นอนยามเชา้ ฉนัยิม้

ฉนัรูด้วีา่ ฉนัม ี๒๔ ชัว่โมงใหมเ่อีย่มใหฉ้นัเพือ่ด�ำรงชวีติอยู่

ฉันตัง้ปณิธานทีจ่ะมชีีวิตในทุกชัว่ขณะของวนัน้ีอย่างเต็มเปีย่ม 

ดว้ยความรูส้กึ

และฉนัจะพยายามทีจ่ะมองทกุๆ คนดว้ยสายตาแหง่ความกรณุา

ค�ำกลอนคาถาเหล่าน้ีมทีัง้หมดสี่บรรทดั อ่านบรรทดัแรกพร้อม

หายใจเขา้ อา่นบรรทดัทีส่องพรอ้มหายใจออก เมือ่เราหายใจเขา้และหายใจออก

พรอ้มทอ่งคาถาน้ีในใจ เราจะรูต้วัวา่เราก�ำลงัท�ำอะไรอยู ่ ในตอนเชา้เมือ่เรา

ตื่นขึน้ เราตระหนกัรูว้่าเรายงัมชีวีติอยู่ เราตระหนกัรูว้่า ใน ๒๔ ชัว่โมงน้ี 

คอืของขวญัเพือ่จะเบกิบานกบัชวีติ เมือ่เราตระหนกัรูว้า่เรายงัมชีวีติอยู ่ชวีติ

เป็นของขวญั และเราจะเบกิบานกบัของขวญัแหง่ชวีติน้ี ความสขุกจ็ะมาอยู่

กบัเราในทนัททีนัใด ส�ำหรบัหลวงปู่ แลว้ การมชีวีติอยู่คอืความมหศัจรรย ์ 

น่ีคอืสิง่หน่ึงทีเ่ราควรจะเฉลมิฉลอง เพราะฉะนัน้เมื่อเราหายใจเขา้แลว้เรา

ตระหนกัรูว้า่เรายงัมชีวีติอยู ่นัน่คอืความสขุ

“เมื่อเราตระหนักรู้ว่า เรายังมีชีวิตอยู่
ชีวิตเป็นของขวัญ

และเราจะเบิกบานกับของขวัญแห่งชีวิตนี้
ความสุขก็จะมาอยู่กับเราในทันทีทันใด”
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มบีทกลอนคาถาอีกบทหน่ึงเพื่อให้สามเณร-สามเณรีระลึกและ 

ฝึกปฏบิตักิารแปรงฟันอยา่งมสีต ิ การแปรงฟันเพยีง ๒-๓ นาท ี กท็�ำใหเ้รา 

มคีวามสขุได ้ตอนน้ีหลวงปู่ อายกุวา่แปดสบิปีแลว้ ทกุครัง้ทีไ่ดแ้ปรงฟัน กย็งั

มคีวามสขุ เป็นสิง่ทีม่คีา่ต่อความทรงจ�ำมากเพราะอายุขนาดน้ีแลว้ยงัมฟัีน 

ใหแ้ปรง เธออาจจะใชค้�ำกลอนเพือ่ทีจ่ะฝึกการเขา้หอ้งน�้ำ เรามบีทกลอนคาถา

ส�ำหรบัฝึกในขณะทีเ่ราก�ำลงัห่มจวีรสงัฆาฏ ิ ค�ำกลอนคาถาน้ีจะช่วยใหเ้รา

ตระหนกัรูว้า่ อะไรก�ำลงัเกดิขึน้ในปัจจบุนัขณะ หลวงปู่ ฝึกค�ำกลอนคาถาเหลา่น้ี

มาตลอดชวีติ ตลอดช่วงของการเป็นบรรพชติ และไดเ้ขยีนบทกลอนคาถา

ใหม่ๆ เพิม่ขึน้อกีดว้ย เมื่อหลวงปู่ ยงัเป็นสามเณรนัน้ นักบวชในประเทศ

เวยีดนามไม่ขบัรถและไม่ขีจ่กัรยาน หลวงปู่ เป็นพระในพุทธศาสนารปูแรก

ของประเทศเวยีดนามทีใ่ชจ้กัรยาน และหลวงปู่ ไดเ้ขยีนกลอนคาถาเกีย่วกบั

การขีร่ถจกัรยานดว้ย ต่อมากไ็ดเ้ขยีนกลอนคาถาฝึกสตเิช่นน้ีเพิม่ขึน้ เช่น 

การใชโ้ทรศพัท ์ การเตรยีมตวัเมื่อเครื่องบนิสมัผสัพืน้ ลูกศษิยข์องหลวงปู่  

ก็มคีวามเบกิบาน ได้รบัประโยชน์จากการฝึกกลอนคาถาเหล่าน้ีในสมยั

ปัจจบุนั การฝึกบทกลอนคาถาเหลา่น้ีน�ำความสขุมาใหอ้ยูเ่สมอ เพราะชว่ย

เตอืนใหเ้รารูว้า่ เราก�ำลงัท�ำอะไรอยูใ่นชว่งขณะน้ี และเรากจ็ะเบกิบานกบัสิง่

ทีเ่ราก�ำลงัท�ำอยู่

ค�ำสอนในพระพุทธศาสนาของพระพุทธองค์ที่หลวงปู่ คดิว่าเป็น 

ค�ำสอนทีส่�ำคญัมาก คอืค�ำสอนทีใ่หเ้รากลบัมาด�ำรงอยูใ่นปัจจบุนัขณะ ค�ำสอนน้ี

ท�ำให้เรารู้ว่าเรามเีงื่อนไขอย่างเพยีงพอและมากกว่าพอที่จะท�ำให้เราม ี

ความสขุ เราไมจ่�ำเป็นตอ้งวิง่เขา้ไปในอนาคตเพือ่ทีจ่ะแสวงหาความสขุ เมือ่

เธอสามารถน�ำใจของเธอกลบัมาสู่กายของเธอ และด�ำรงอยู่อย่างตัง้มัน่ 

ในปัจจุบนัขณะ เธอจะตระหนักรูไ้ดว้่า เธอมเีงื่อนไขมากมายทีท่�ำใหเ้ธอ 

มคีวามสขุมากกวา่ทีค่ดิไวเ้สยีอกี น่ีคอืทฏิฐธรรมะสขุวหิาร พวกเราหลายคน

เชือ่วา่ความสขุไมส่ามารถเกดิไดใ้นขณะน้ี พวกเราอยากจะมอีะไรมากกวา่นัน้

เพือ่ทีจ่ะท�ำใหเ้รามคีวามสขุ และนัน่คอืเหตุผลทีท่�ำใหเ้ราวิง่ตามความอยาก
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ของเราอยูเ่สมอ เมือ่เราวิง่ตามวตัถุ ความอยากต่างๆ ทีเ่ราอยากม ีเรากเ็ป็นทกุข ์

พระพทุธองคไ์ดท้รงแนะน�ำวา่ใหเ้รากลบัสูบ่า้นแหง่ปัจจบุนัขณะทีเ่ราสามารถ

จะสมัผสักบัความสขุทีอ่ยูใ่นขณะนัน้ ในพระสตูรพระพทุธองคไ์ดท้รงเขยีนไว้

วา่ อดีตผา่นไปแล้ว อนาคตยงัมาไม่ถึง มีชัว่ขณะเดียวทีเ่รามีชีวิตอยู่

อย่างแท้จริง นัน่กคื็อปัจจุบนัขณะ เมื่อเธอสามารถทีจ่ะกลบัมาอยู่กบั

ปัจจุบนัขณะ เธอกส็ามารถสมัผสักบัเงื่อนไขต่างๆ ทีท่�ำใหเ้ธอมคีวามสุข 

ซึง่มอียูต่รงนัน้แลว้ และความสขุกเ็กดิขึน้ไดใ้นทนัใด

“อดีตผ่านไปแล้ว 
อนาคตยังมาไม่ถึง 

มีชั่วขณะเดียวที่เรามีชีวิตอยู่
อย่างแท้จริง 

นั่นก็คือปัจจุบันขณะ”

เธอ ‘มี’ พอแล้ว

วนัหน่ึงอนาถบิณฑิกเศรษฐีเดินทางมากราบสมเด็จพระสมัมา 

สมัพทุธเจา้ พรอ้มกบัเพือ่นนกัธุรกจิหลายรอ้ยคน เรือ่งราวทีพ่ระพทุธองค์

ทรงสอนในวนันัน้เป็นเรือ่งเกีย่วกบัการด�ำรงอยูอ่ยา่งเป็นสขุในปัจจุบนัขณะ 

พระพุทธองค์ทรงทราบดวี่านักธุรกจิทัง้หลายกงัวลและคดิถงึความส�ำเรจ็ 

ในอนาคตอยู่เสมอ พวกเขาเหล่านัน้ไมม่เีวลาเพยีงพอใหก้บัตนเองและคน 

ทีเ่ขารกั พระพทุธองคท์รงกลา่ววา่ สภุาพบุรษุทัง้หลาย เธอไมจ่�ำเป็นตอ้งวิง่

เขา้ไปในอนาคตเพือ่ทีจ่ะหาความสขุ ความสขุนัน้อยูต่รงน้ีกบัเราแลว้ ณ ทีนี่ ่

และขณะน้ี พระพทุธองคท์รงสอนบทน้ีอยู ่๕ ครัง้ คอืค�ำสอนทฏิฐธรรมสขุวหิาร

(เสยีงระฆงั)
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ในพระสูตรการตามลมหายใจอย่างมีสติ อานาปานสติสูตร  

พระพุทธองคท์รงหยบิยื่นใหเ้ราฝึกปฏบิตัติามลมหายใจ ในบทที ่ ๕ ของ 

พระสตูรนัน้พดูถงึการตามลมหายใจเขา้-ออก และวธิกีารสรา้งความเบกิบาน 

ความปีต ิในบทที ่๖ คอืการสรา้งความสขุ ค�ำสอนของพระพทุธองคเ์กีย่วกบั

วธิกีารทีจ่ะชว่ยสรา้งความเบกิบาน ความปีต ิความสขุใหก้บัเรา เป็นค�ำสอน

ทีช่ดัเจน เป็นค�ำสอนทีล่กึซึง้ หากเรารูว้ธิทีีจ่ะสรา้งพลงัแหง่สต ิสมาธ ิเรากจ็ะ

รูว้า่ความสขุอยูต่รงนัน้กบัเราแลว้

สมมตวิา่เราหายใจเขา้ เราตระหนกัรูถ้งึดวงตาของเรา

หายใจเขา้ ฉนัตระหนกัรูถ้งึดวงตาของฉนั

หายใจออก ฉนัมคีวามสขุ

เพยีงชว่งเวลาสกั ๒-๓ นาท ีเธอกจ็ะพบวา่ ดวงตาของเธอนัน้ยงัอยู่

ในสภาพทีด่ ีการมดีวงตาทีอ่ยูใ่นสภาพทีด่กีค็อืเงือ่นไขทีด่ทีีจ่ะพบกบัความสขุ 

เพราะเมือ่ดวงตาของเธอยงัอยูใ่นสภาพด ีสรวงสวรรคแ์หง่รปูแบบ สสีนั กอ็ยู่

กบัเธอ เมื่อเธอนัง่อยู่บนพืน้หญา้ เพยีงเธอเปิดดวงตาขึน้เท่านัน้ เธอกจ็ะ

สามารถสมัผสักบัสรวงสวรรคต์รงหน้าเธอ ใครสกัคนทีต่าบอดคงไมส่ามารถ

มองเหน็ ไมส่ามารถทีจ่ะเบกิบานกบัรปูและสสีนัแหง่สรวงสวรรคไ์ด ้ เขาคง

ปรารถนาเป็นอย่างยิง่ที่เขาจะมโีอกาสได้เห็น มสีายตากลบัคืนมาใหม ่ 

สรวงสวรรคแ์หง่รปูรา่ง สสีนั อยูต่รงนัน้กบัเราไดเ้พราะวา่เรายงัมดีวงตาทีอ่ยู่

ในสภาพทีด่ ีดวงตาของเราเป็นเงือ่นไขพืน้ฐานทีท่�ำใหเ้รามคีวามสขุ เราเพยีง

แต่หายใจเขา้เท่านัน้เอง เรากจ็ะรูว้่าเรามเีงือ่นไขแห่งความสุขทีอ่ยู่ตรงนัน้ 

กบัเรา เมือ่เราสามารถทีจ่ะสมัผสัเงือ่นไขแหง่ความสขุทีอ่ยูต่รงนัน้ ความสขุ

กป็รากฏขึน้ในทนัททีนัใด

เมือ่เราฝึกปฏบิตัทิีจ่ะตระหนกัรูถ้งึหวัใจ



SAMPLE 

 
 
SAMPLE

เวลานี้ที่เป็นสุข
21

หายใจเขา้ ฉนัตระหนกัรูถ้งึหวัใจของฉนั

หายใจออก ฉนัยิม้ใหก้บัหวัใจของฉนั

เมือ่เราใชพ้ลงัแหง่สตโิอบกอดหวัใจของเรา เราจะพบวา่หวัใจของเรา

ยงัอยูใ่นสภาพด ีบางคนในหมูพ่วกเราอาจจะไมม่หีวัใจทีท่�ำงานอยูใ่นสภาพด ี

เขาอาจจะมอีาการหวัใจวายไดใ้นชว่งขณะใดขณะหน่ึง คนทีป่่วยเป็นโรคหวัใจ

คงมคีวามปรารถนาอย่างลกึซึ้งทีจ่ะมหีวัใจทีอ่ยู่ในสภาพดเีช่นเดยีวกบัเรา 

เพราะฉะนัน้ เมือ่หายใจเขา้ ตระหนกัรูถ้งึหวัใจของเรา เราตระหนกัรูว้า่เงือ่นไข

สภาพหวัใจของเรายงัดอียู ่และนัน่กค็อืเงือ่นไขอนัหน่ึงท�ำใหเ้รามคีวามสขุได ้

และถา้หากเธอฝึกเช่นน้ีไปเรื่อยๆ เธอกจ็ะสามารถสมัผสักบัเงื่อนไขต่างๆ 

มากมายทีเ่ธอมอียูแ่ลว้ในตวัเธอ จะท�ำใหเ้ธอมคีวามสขุ

มพีระสตูรหน่ึง ชือ่วา่ พระสตูรการพจิารณากายในกาย พระพทุธองค์

ทรงเชือ้เชญิใหเ้ราฝึกปฏบิตัติามพระสตูรนัน้เพื่อทีจ่ะเยีย่มเยยีนส่วนต่างๆ 

ของร่างกายของเรา เราใชแ้สงแห่งพลงัสต ิ เป็นล�ำแสงสแกนทัว่ร่างกาย 

ของเรา ตัง้แต่ศรีษะจนถงึฝ่าเทา้ เราจะพบวา่เรามเีงือ่นไขมากมายทีจ่ะท�ำให้

เรามคีวามสขุ อยูร่อด เมือ่เธอหยบิกระดาษสกัแผน่หน่ึงขึน้มาแลว้นัง่เขยีน

ถงึเงื่อนไขความสุขทีเ่รามอียู่แลว้ เธออาจจะคน้พบว่ากระดาษแผ่นเดยีว 

อาจจะไม่เพยีงพอที่จะเขยีนถงึสิง่เหล่านัน้ ผูท้ี่ฝึกเจรญิสตจิะรูด้วี่าสตคิอื 

แหล่งของความปีตสิขุ เพราะดว้ยพลงัแหง่สตจิะท�ำใหเ้ราสามารถสมัผสักบั

เงือ่นไขต่างๆ ทีท่�ำใหเ้รามคีวามสขุ ซึง่อยูต่รงนัน้แลว้ โดยเราไมจ่�ำเป็นทีจ่ะ

ตอ้งวิง่ไปแสวงหาในอนาคต

นิพพาน ณ ที่นี่ ในขณะนี้

ทกุสิง่ทกุอยา่งทีเ่ธอก�ำลงัแสวงหาอยูต่รงนัน้อยูแ่ลว้ในปัจจบุนัขณะ 

นิพพาน ความไมเ่กดิอกี กอ็ยูต่รงนัน้แลว้ในปัจจบุนัขณะ ดนิแดนแหง่สขุาวดี

แหง่อมติาพทุธ กอ็ยูต่รงนัน้แลว้ในปัจจบุนัขณะ ถา้เธอรูว้ธิทีีจ่ะเดนิในวถิแีหง่
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สต ิ เธอกส็ามารถทีจ่ะสมัผสักบันิพพาน ความไมเ่กดิอกี สมัผสักบัดนิแดน

สุขาวดทีีอ่ยู่ตรงนัน้แลว้ในปัจจุบนัขณะ พระพุทธองคท์รงกล่าวถงึนิพพาน  

ณ ทีน่ี่ และในขณะนี้ เมือ่เรารูว้ธิทีีจ่ะท�ำใหต้วัเราหลุดออกมาจากภาวะทีห่ลง

อยูใ่นอดตี ในอนาคต เรากส็ามารถทีจ่ะสมัผสักบันิพพานทีม่อียูแ่ลว้ ณ ทีน่ี่ 

และในขณะน้ี พวกเราหลายคนยงัตดิยดึอยูก่บัความเศรา้โศกทีเ่กดิขึน้ในอดตี 

หลายคนถกูตดิยดึอยูใ่นความลงัเลไมแ่น่นอน ความกลวัทีจ่ะเกดิขึน้ในอนาคต 

และหลายคนตดิยดึอยู่กบัความโกรธ ความกลวั ความเศรา้โศก ทีม่อียู่ใน

ปัจจบุนัขณะ ถา้เรารูว้ธิทีีจ่ะฝึกเจรญิสต ิมสีมาธ ิเรากส็ามารถทีจ่ะหลุดออก

มาจากความตดิยดึเหลา่น้ี สมัผสักบันิพพาน ความไมเ่กดิอกี ไดใ้นทนัททีนัใด 

ในขณะปัจจบุนั

การเดนิในวถิแีหง่สต ิ เป็นการใชช้วีติอยา่งประเสรฐิ ทีเ่ราสามารถ

เรยีนรูเ้พื่อจะมชีวีติอย่างมหศัจรรย์ ทุกย่างก้าวน�ำเรากลบัสู่ปัจจุบนัขณะ  

ทุกย่างกา้วช่วยใหเ้ราเป็นอสิระจากอดตีและอนาคต ถ้าเรารูว้ธิทีีจ่ะผสาน 

ลมหายใจของเราเขา้ไปในทกุยา่งกา้ว รูว้ธิทีีจ่ะตัง้มัน่อยูใ่นปัจจบุนัขณะ เรา

เพยีงแต่กลบัมาตามลมหายใจอยา่งมสีต ิ ท�ำเพยีงเทา่นัน้ เรากส็ามารถทีจ่ะ

น�ำกายน�ำใจของเรากลบัมาเป็นหน่ึงเดยีวกนั เมือ่เธอตัง้มัน่อยูใ่นปัจจบุนัขณะ 

เธอกส็ามารถทีจ่ะสมัผสัในทุกยา่งกา้ว และรูว้า่ทุกสิง่ทุกอยา่งไดอ้ยูต่รงนัน้

กบัเราแลว้ในปัจจุบนัขณะ เมือ่เราสมัผสักบัทุกยา่งกา้วทีอ่ยูใ่นปัจจุบนัขณะ

เรากจ็ะสมัผสัทุกยา่งกา้วทีเ่ตม็ไปดว้ยการบ�ำรุงหล่อเลีย้ง เป่ียมไปดว้ยการ

บ�ำบดัเยยีวยารกัษา ทกุยา่งกา้วในวถิแีหง่สตจิะชว่ยใหเ้ราเป็นอสิระจากความ

กงัวลทีเ่กดิขึน้ในอนาคต เป็นอสิระจากความเศรา้โศกทีเ่กดิขึน้แลว้ในอดตี 

ถา้เรามพีลงัแหง่สตแิละสมาธทิีเ่ขม้แขง็มากพอ เรากส็ามารถทีจ่ะสมัผสักบั

นิพพาน ความไมเ่กดิอกี ซึง่มอียูแ่ลว้ในปัจจบุนัขณะ 




