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บทนํา 
  

ทานติช นัท ฮันห เกิดในปพ.ศ. ๒๔๖๙ จังหวัดกวางสี ภาคกลางของประเทศเวียดนาม 
มีนามเดิมวา เหงียน ซวน เปา (Nguyen Xuan bau) พ.ศ. ๒๔๘๕ อายุ ๑๖ ป ไดบรรพชาเปน
สามเณรในพระพุทธศาสนา ณ วัดตื่อฮ้ิว (To Hieu) พ.ศ. ๒๔๙๒ อายุ ๒๓ ป อุปสมบทเปน
พระภิกษุ เดินทางไปไซงอนเพ่ือฟนฟูพุทธศาสนาและเขียนบทความ ทําใหถูกตอตานจากผูนํา
องคกรชาวพุทธและรัฐบาลในขณะนั้น ในปพ.ศ. ๒๕๐๕ ไดรับทุนจากมหาวิทยาลัยพรินซตัน 
สหรัฐอเมริกา ศึกษาสาขาศาสนาเปรียบเทียบ จากนั้น ๑ ป ไดรับทุนจากมหาวิทยาลัยโคลัมเบีย 
แตทานตัดสินใจกลับไปยังประเทศเวียดนาม เพ่ือสานตอแนวคิดพุทธศาสนาใหเปนสวนหนึ่ง
ของชีวิตประจําวัน โดยกอตั้งโรงเรียนคนหนุมสาวรับใชสังคม เยียวยาความเสียหายจาก
สงคราม  

พ.ศ. ๒๕๐๙ มารติน ลูเธอร คิง จูเนียร (Martin Luther King,Jr) เสนอชื่อทาน 
ติช นัท ฮันห เขารับรางวัลโนเบลสาขาสันติภาพ รัฐบาลเวียดนามปฏิเสธการกลับประเทศของ
ทาน จึงตองลี้ภัยอยางเปนทางการไปพํานักท่ีประเทศฝรั่ งเศส โดยเปนอาจารยสอน
ประวัติศาสตรในมหาวิทยาลัย สรางอาศรมนอกเมืองปารีสเพ่ือเขียนหนังสือและปลูกพืชไร ทาน
ยังคงทํางานเพ่ือสันติภาพ และเพ่ือผูลี้ภัยอยางสมํ่าเสมอ  

                                                           
๑ นิสิตหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัย 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม 
๒ อาจารยท่ีปรึกษา หลักสูตรบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขต

เชียงใหม 
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พ.ศ. ๒๕๒๕ มีผูมาปฏิบัติธรรมท่ีอาศรมของทานทวีจํานวนข้ึนอยางรวดเร็ว ทานจึงเริ่ม
กอตั้งชุมชนทางตะวันตกเฉียงใตของฝรั่งเศสต้ังชื่อวา หมูบานพลัม (Plum Village) ซ่ึงถือเปน
บานของทาน และเปนชุมชนการปฏิบัติใชชีวิตอยางมีสติของพุทธบริษัท ๔  ปจจุบัน มีสถาน
ปฏิบัตธรรมหมูบานพลัมกระจายอยูในหลายประเทศ อาทิ ฝรั่งเศส สหรัฐอเมริกา เยอรมนี 
ฮองกง และไทย มีนักบวชกวา ๖๐๐ รูป จาก ๒๐ ประเทศท่ัวโลก มีกลุมปฏิบัติธรรมตาม
แนวทางหมูบานพลัมหรือ “ สังฆะ” เกือบ ๑๐๐๐ กลุม กระจายอยู ๓๑ ประเทศ 

ทานติช นัท ฮันห พระภิกษุชาวเวียดนาม ผูนําเสนอความคิดพุทธศาสนาเปนสวนหนึ่ง
ของชีวิตประจําวัน และพุทธธรรมเปนสิ่งท่ีสามารถประยุกตใชใหเขากับวิถียุคปจจุบัน ทานเปน
ท่ีรูจักในฐานะพระเถระชั้นผูใหญ พระอาจารยเซน พระมหาเถระในพุทธศาสนามหายาน พระ
วิปสสนาจารย ภาวนา กวี นักเขียน นักตอสูเพ่ือสันติภาพ ปจจุบันทานพํานักท่ีหมูบานพลัม 
ประเทศฝรั่งเศส 

สันติสุขทุกลมหายใจฯ งานเขียนของทานติช นัท ฮันหเลมนี้ ทานกลาววาเปนงาน    
ท่ีสืบเนื่องมาจาก (ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ (The Miracle of Mindfulness) ตีพิมพครั้ง
แรกเม่ือป ๑๙๗๔ เพ่ือเปนคูมือสําหรับปฏิบัติภาวนาแกสมาชิกโรงเรียนคนหนุมสาว และ
สันติภาพทุกอยางกาว (Peace Is Every Step) ตีพิมพป ๑๙๙๑๓ เปนบทสั้น ๆ เก่ียวกับการนํา
สติและสันติภาพมาใชในมิติตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน) สําหรับสันติสุขทุกลมหายใจ                
มีวัตถุประสงคเพ่ือใหผูอาน ผูปฏิบัติไดสัมผัสกับสันติภาพและความเบิกบานท่ีแทจริง ไดวันละ
หลาย ๆ ครั้ง ทานกลาววา แมเธอจะมีชีวิตอยูกับตารางงานท่ีอัดแนนก็ตามขอเพียงมีหนังสือ
เลมนี้เปนคูชีพและมีชีวิตท่ีมีความสุขยิ่งกวาเดิม (หนา ๑๙) ดวยปณิธานท่ีเรียกวา “พุทธศาสนา
ในวิถีชีวิตประจําวัน”ท่ีจะสามารถชวยเหลือผูคนใหมีความทุกขนอยลง ใหมีความเบิกบานและ
ความสงบเพียงพอท่ีจะใชชีวิตอยางมีความสุข 

 

โครงสรางเนื้อหา 
สันติสุขทุกลมหายใจ เลมนี้เปนงานเขียนท่ีทานติช นัท ฮันห ไดทําใหพุทธศาสนาอยู

ในวิถีชีวิตประจําวัน เนื้อหาแบงออกเปนบทสั้น ๆ มากถึง ๔๒ บทแตละบทไดกลาวถึงวิถีแหง
ชีวิตของผูคนท้ังหมดเริ่มตั้งแต ตื่นนอนยามเชา เปดกอกน้ํา ลางใบหนา แปรงฟน อาบน้ํา
แตงตัว นั่งและหายใจ เตรียมอาหารเชา รับมือนิสัยไมดี ทลายหองขังแหงอดีต เดินในวิถีแหงสติ 
การเขาท่ีพ่ึงแท เปรียบดอกไมท่ีแยมบาน ไรการเกิดและการตาย พิจารณาความไมมุงหวัง 
ความรักอันไรขอบเขต ฟงอยางลึกซ้ึงดวยความกรุณา เปนตน 

                                                           
๓ ติช นัท ฮันห, แปลโดย จิตร ตัณฑเสถียร, สันติสุขทุกลมหายใจ PEACE IS EVERY BREATH, 

(กรุงเทพฯ: ฟรีมายด พับลิชซิ่ง จํากัด, ๒๕๕๙), หนา ๑๙. 



๒๒๘  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

ทาน ติช นัท ฮันห กลาวไวในบทนําวา เราทุกคนจําเปนตองมีมิติทางจิตวิญญาณ     
ในชีวิต เราตองการการฝกฝนทางจิตวิญญาณ หากการฝกฝนเราสมํ่าเสมอและม่ันคง เราจะ
สามารถแปรเปลี่ยนความกลัว ความโกรธและความสิ้นหวังท่ีอยูภายในตัวเราได นับเปนขาวดี
คือการฝกฝนทางจิตวิญญาณหรือการปฏิบัติธรรมนั้นสามารถทําไดท้ังวัน ไมวาเธอจะทําสิ่งใด 
เธอมีสิทธิ์ท่ีจะเลือกทําสิ่งนั้น ๆ ดวยรางกายและจิตใจท้ังหมดของเธอดวย “สติและสมาธิ”   
ทุกกิจกรรมสามารถกลายเปนการปฏิบัติธรรมของเรา ไมวาจะอยูท่ีไหน ขอเพียงตระหนักรูถึง
รางกายของเธอ เธอไมอาจกลาวไดวา “ฉันยุงเกินไป ฉันไมมีเวลาสําหรับภาวนา” 

ติช นัท ฮันห มองวา ทุก ๆ ขณะ คือของขวัญแหงชีวิต เม่ือเธอตื่นนอน เธอสามารถยิ้ม
ไดทันที นั่นคือรอยยิ้มแหงการตรัสรู ชีวิตกําลังมอบ ๒๔ ชั่วโมงท่ีสดใหมใหดํารงชีพ และนั่นคือ
ของขวัญอันล้ําคาท่ีสุด๔ ทานสอนใหภาวนา วา “ตื่นข้ึน รอยย้ิมผลิบาน ย่ีสิบส่ีช่ัวโมงแหงวัน
ใหม ปณิธานใชชีวิตเต็มเปยมทุกขณะ มองสรรพชีวิตดวยสายตาแหงความรัก” (หนา ๒๗) 
เธอสามารถสัมผัสกับความสุขมากมายไดในระหวางลางหนา แปรงฟน หวีผม โกนหนวดและ
อาบน้ํา เม่ือเธอรูจักท่ีจะฉายแสงแหงความตระหนักรูลงบนทุกการกระทํา การเจริญสติคือการ
ใสใจ (หนา ๒๘) ในแตละวันเธอมีเวลา ๑-๒ นาที สําหรับการแปรงฟน ขอใหรวบรวมสมาธิ
ท้ังหมดอยูกับการแปรงฟน เธอตองแปรงฟนดวยความสบายและมีความสุขตลอดเวลา ๑-๒ 
นาทีท่ีเธอแปรงฟน ถาเธอทําได ถือวาเธอประสบความสําเร็จแลว นี่แหละคือภาวนา (หนา ๓๐) 
ทานบอกวาเราอาบน้ําแตงตัว เรามอบความใสใจท้ังหมดของเราใหกับสิ่งท่ีกําลังทําอยู เราทํา
ทุกอยางดวยความผอนคลาย เบาสบาย เราทําสิ่งเหลานั้น คือสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีเราตองทําใน
ชีวิตอยาปลอยความคิดท่ีคุนเคยเปนพลังนิสัยลากจูงเธอไปสูเรื่องราวตาง ๆ ในอดีต หรืออนาคต 
หรือจองจําเธอไวกับความกังวล ความเสียใจ และความโกรธ กลับมาอยูกับปจจุบันขณะ    
(หนา๓๒) การนั่งและหายใจ ทานติช นัท ฮันห สอนวา ฉันขอใหเธอนั่งสัก ๒ -๓ นาทีเทานั้น 
หลังจากนั้นหากเธอรูสึกวาการนั่งสมาธินั้นเบิกบานเกินกวาจะหยุดได เธอคอยนั่งตอไปนาน
เทาท่ีตองการ ทานแนะนําวาดวยการหาท่ีนั่งใหเหมาะกับตัวเอง การจัดทานั่ง การจุดธูปดวยสติ
และสมาธิ แลวรับรูอยูกับลมหายใจท่ีเคลื่อนเขาและออกผานทองและหนาอก หายใจเขา     
ฉันรูสึกดี หายใจออกฉันรูสึกเบาสบาย (หนา ๓๔)  ทานสอนวา การเตรียมอาหารเชาก็เปนการ
ปฏิบัติภาวนาดวยเชนกัน คือทําไดอยางมีสติ การทําสิ่งใด ๆ อยางมีสติ คือการตระหนักรูอยาง
ชัดเจน รูถึงสิ่งท่ีกําลังเกิดข้ึน สติชวยใหเราดํารงอยูในทุก ๆ ขณะ ของชีวิตไดอยางลึกซ้ึง      
การเตรียมอาหารเชากลายเปนการภาวนาท่ีแสนเบิกบาน (หนา ๓๕) รับประทานอาหารเชา 
ทานติช นัท ฮันห ไดใหความสําคัญถึงการฝก ทานเห็นวา เปนชวงเวลาแหงการผอนคลาย 
                                                           

๔ Thich Nhat Hanh, The Miracle of Mindfulness, (Kandy, Buddhist Publication 
Society, (1976,1983), p 13 -15. 
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ความสุขอันเงียบสงบ งดการอานหนังสือพิมพ ดูโทรทัศน  มองทุกคนท่ีนั่งรวมโตะ หายใจ ยิ้ม
ดวยความรับรู ซาบซ้ึงกับการดํารงอยูของผูรวมรับประทานอาหารทุกคน ทานบอกวา เราอาจ
ทักทายและพูดคุยผูท่ีนั่งรวมโตะดวยถอยคําท่ีไพเราะ เปนการแสดงความรับรูถึงการดํารงอยูอัน
ล้ําคาของคนท่ีเธอรัก (หนา ๓๖) สอดคลองกับท่ีทานกลาวไวในหนังสือปาฏิหาริยแหงการตื่นรู 
วาเม่ือเราเอาใจใสตอกิจกรรมทุกอยางในชีวิตประจําวันดวยการมีสติตื่นรูในทุกขณะ คอย ๆ  
ทําทีละนอย ถามีความสุขก็คอยพัฒนาทําตอไปเรื่อยๆ ทําใหบอยๆ ยิ้มดวยความรับรูซาบซ้ึงกับ
ชีวิตทุกลมหายใจ๕ การรับมือนิสัยท่ีไมดี ทานบอกวา เรามีพลังนิสัยเชิงลบของจิตใจท่ีเกิดข้ึน
ครั้งแลวครั้งเลา ท่ีพึงระวังท่ีสุดคือการปลอยใหใจโลดแลนไปสูอนาคตอยูเสมอ สิ่งท่ีเธอตองฝก
ภาวนาในเวลานี้คือ นอมจิตของเธอกลับมาสูปจจุบันขณะ ตระหนักรูถึงพลังนิสัยนั้นในทุก ๆ 
ครั้งท่ีมันลากจูงเธอไป (หนา ๓๗) 

ทานติช นัท ฮันห กลาวถึง ภาพอดีตท่ีหลอกหลอนเรา ขัดขวางเรา มีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของเราในปจจุบัน เปนเหตุใหเราพูด ทําในสิ่งท่ีเราไมไดปรารถนา เราไดสูญเสีย
อิสรภาพไป วิธีปฏิบัติคือ การหายใจอยางมีสติชวยใหเราเห็นไดอยางชัดเจนวา ความเจ็บปวดท่ี
เราตองอดทนในอดีตนั้น ไมไดกําลังเกิดข้ึนกับเราอยูในตอนนี้ หายใจเขาอยางมีสติ เม่ือระลึกได 
พลังท่ีจะทําใหใจเราปนปวนถูกถอดถอนแลว (หนา ๔๐) การเดินอยางมีสติเปนการปฏิบัติอัน
วิเศษ ท่ีจะชวยใหเรากลับมาอยูกับปจจุบันไดในทุกขณะ ปจจุบันขณะเทานั้นท่ีเปนของจริง 
อดีตและอนาคตนั้นเปนเพียงปศาจท่ีลากเราไปสูความเสียใจ ถาทุกกาวเดินของเธอนําเธอ
กลับมาสูปจจุบันขณะ ปศาจท้ังหลายจะไมมีอํานาจใด ๆ เหนือเธอไดอีกตอไป ดวยบทภาวนา
วา “ ฉันกลับมาแลว ถึงบานแลว ณ ท่ีนี่ ในขณะนี้ ฉันม่ันคง ฉันเปนอิสระ ในความเปนจริง
อันสูงสุด ฉันดํารงอยู” (หนา ๔๕)  

การเขาพ่ึงท่ีแทจริง ทานติช นัท ฮันห ไดยกคําสอนของพระพุทธองควา มีสถานท่ีท่ี
ปลอดภัยมากอยูแหงหนึ่ง เราสามารถกลับมาพักพิงสถานท่ีนี้ไดทุกเม่ือท่ีเราตองการไมวาจะอยู
ท่ีใด สถานท่ีแหงนี้คือเกาะภายในตัวเราเอง เม่ือใดท่ีเธอตระหนักรูลมหายใจ เธอไดพบท่ีพ่ึงใน
ลมหายใจของตนเอง การปรากฏข้ึนของสติคือการปรากฏข้ึนของพระพุทธเจา พลังแหง
พระพุทธเจา พระธรรมและสังฆะจะดํารงอยูกับเราอยางแทจริง แมถึงคราวท่ีตองเผชิญกับ
ความตาย เราก็สามารถตายไดอยางสงบสุข (หนา ๕๑) การท่ีเราจะมีความสุขไดนั้น เราจําเปน
จะตองมีความสดชื่นระดับหนึ่งเสียกอน การสรางความสงบ ความผอนคลาย ความสดชื่น  
ถือเปนการฝกฝน “การหยุด”ในการภาวนาวิถีเซน เราเปนดอกไมไดจริง ๆ ดอกไมในสวนแหง
มนุษยชาติ เราเปรียบเหมือนดอกไมท่ีแยมบาน สดชื่นเหมือนน้ําคางพรางพราย (หนา ๕๓)  

                                                           
๕ ติช นัท ฮันห, ปาฏิหาริยของการต่ืนอยูเสมอ The Miracle of Being Awake, (กรุงเทพฯ : 

สํานักพิมพ มูลนิธิ โกมลคึมทอง, ๒๕๕๓), หนา ๑๘. 

https://www.se-ed.com/product-search/The-Miracle-of-Being-Awake.aspx?keyword=The+Miracle+of+Being+Awake&search=originalname


๒๓๐  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

ม่ันคงดังขุนเขา ทานติช นัท ฮันห สอนวา เราไมอาจสงบและมีความสุขไดหากขาด
ความม่ันคง เม่ือรางกายและจิตใจไมม่ันคง เราจะรูสึกกระวนกระวายปนปวนใจ เม่ือหายใจดวย
ความตระหนักรู  นั่งดวยความสงบ เธอจะสรางความหนักแนนภายในใหกลับคืนมาอีกครั้ง 
“หายใจเขา ฉันเห็นตัวฉันเปนดั่งภูผา หายใจออก ฉันรูสึกม่ันคงและหนักแนน” (หนา ๕๖)  
ดั่งผืนน้ําสะทอนผา ภาพเงาสะทอนบนผืนน้ําเปรียบไดกับจิตใจท่ีเงียบสงบ เม่ือจิตใจไมถูก
รบกวนโดยจิตปรุงแตงตาง ๆ  เม่ือจิตใจเราสงบ จิตของเราจะสะทอนภาพความเปนจริงไดอยาง
ถูกตอง หายใจออก ฉันทําจิตปรุงแตงตาง ๆ ใหสงบ (หนา ๕๗) ดูแลพายุอารมณ ทานกลาววา 
บางครั้งหนุมสาวก็ไมสามารถรับมือกับพายุอารมณท่ีเกิดข้ึนในใจ  มีวิธีคือ กอนอ่ืน เธอ
จําเปนตองรูวาอารมณก็เปนเพียงแคอารมณ ไมวามันจะยิ่งใหญหรือรุนแรงเพียงใด เธอยิ่งใหญ
กวาอารมณนั้นมากมายนัก อารมณนั้นเกิดข้ึน คงอยูสักครู แลวจากไป แลวเหตุใดเราจึงตอง
ยอมตายกับอารมณ (หนา ๕๙) พ้ืนท่ีวางคือตัวแทนของความอิสระและผอนคลาย หากไมมี
อิสระเราจะมีความสุขไดอยางไร ทานติช นัท ฮันห สอนวา เธออยากประสบความสําเร็จใน   
ทุก ๆ ดาน ซ่ึงไมไดผิดอะไร แตเธอตองรูจักจัดสรรชีวิตเพ่ือใหการทํางานสามารถสรางความสุข
ไดอยางแทจริงในทุกวัน ของขวัญล้ําคาท่ีสุดท่ีเธอสามารถมอบใหกับคนท่ีเธอรักนั้นคือพ้ืนท่ีวาง
ท่ีมีใหแกกันท้ังภายนอกและภายใน อยาปลอยใหปญหา พรากเธอจากชีวิตจริงของเธอเอง  
“ฉันหายใจเขา ฉันเห็นตัวฉันเปนดั่งพ้ืนท่ีวาง หายใจออก ฉันเปนอิสระ” (หนา ๖๓)  

 

สาระสําคัญบางประเด็นที่นาสนใจ 
ทานติช นัท ฮันห มีทัศนะตอความเขาใจและความรักวา หากเรารับรูและเขาใจความ

ทุกขของตนเอง เราจะรับรูและเขาใจความทุกขของคนอ่ืนไดอยางงายดาย การฝกไดอยางนี้คือ
การฝกมองอยางลึกซ้ึงในขอ ๑ และขอ ๒ ของอริยสัจ ๔ แลวจะพบทางออกสูความหลุดพนใน
ขอ ๔ ความสิ้นทุกขท่ีลุลวงไดดวยทางนั้น คือขอ ๓ (หนา ๖๔) คุณพอคุณแมในตัวฉัน คุณแมใน
ตัวฉัน คนมากมายท่ีมีความสัมพันธท่ีไมราบรื่นและนาเจ็บปวดกับพอแมของตนเอง ทานสอนให
มองวา แทจริงแลวเธอและคุณพอของเธอมิใชบุคคลสองคนโดยแยกขาด และก็มิไดเปนบุคคล
คนเดียวกันดวย เธอและคุณแมของเธอก็เปนเชนนั้น เราเรียกปญญาอันประเสริฐนี้วา “ไมเปน
หนึ่งและไมเปนสอง” การเขาใจความทุกขและตนเหตุแหงความทุกขอยางลึกซ้ึงกอใหเกิดการ
ยอมรับและความรัก (หนา ๖๘) ทุกสิ่งท่ีเราเห็นไดยิน คิดนึก หรือไดประสบพบเจอ จะถูก
บันทึกทันทีในสวนลึกของจิตวิญญาณของเรา พระพุทธองค เรียกจิตวิญญาณนี้ ว า            
“คลังวิญญาณ” ชาวตะวันตกเรียกวา จิตใตสํานึก ทานบอกวาเราไดรับอิทธิพลอยางมากจาก
คลังวิญญาณท่ีเก็บอารมณตาง ๆ ไวมีเพียงการฝกเดินและหายใจอยางมีสติชวยใหเราดํารงอยู
ในโลกแหงความจริง (หนา ๗๑) สติท่ีถูกตองคือพลังงานท่ีนําเรากลับมาสูปจจุบันขณะ สติท่ีไม
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ถูกตอง คือพลังงานท่ีฉุดเราใหอยูกับอดีตเจ็บปวดท่ีเปนวัตถุมีพิษท้ังหลายในคลังวิญญาณ (หนา 
๗๙) คนท่ีไมสามารถท้ิงอดีตท่ีเจ็บปวดไวขางหลัง เพ่ือใชชีวิตอยางอิสระและผอนคลาย
ทามกลางความมหัศจรรยแหงชีวิตในปจจุบัน เสรีภาพหมายถึงการหลุดพนจากคุกแหงอดีตของ
ตนเอง มีคําพังเพยของเวียดนามวา “เรากลับมาวายน้ําในสระเดิม ๆ เสมอ” วิธีคือ เรา
จําเปนตองฝกตนเองใหมีสติอยางถูกตอง (หนา ๗๔) หลวงปูสอนใหใช “การใสใจ” คือกําหนด
ใจใหไปรับรูอารมณใดอารมณหนึ่งในประสาทสัมผัสท้ัง ๖ วาเราควรใสใจของเราใหรับรูอารมณ
ท่ีเชื่อมเราเขากับขอมูลท่ีจะผลิตจิตปรุงแตงเชิงบวก ความรักการใสใจเชนนี้ เรียกวา “ การใสใจ
ท่ีสมควร”(หนา ๗๖)  บริโภคอยางมีสติ หมายถึงการเลือกบริโภคสิ่งท่ีจะนําความสงบสุขมาสู
รางกายและจิตใจของเรา คนเอเชียกลาวา “ความเจ็บปวยผานมาทางปาก” คนฝรั่งเศสกลาววา 
“เราขุดหลุมฝงศพดวยฟนเราเอง” เม่ือเรารับประทานและดื่มอยางมีสติเราจะไมรับสิ่งใหโทษ
เขาสูรางกายเพียงเพราะความอรอย (หนา ๗๙) ทานสอนวา สติคือสิ่งท่ีมีคาท่ีสุดท่ีเราพึงได สติ
ไมมีขายตามรานคา ถึงแมเราจะยินดีจายดวยเงินมากมายสักเพียงใดก็ตาม เราตองเจริญสติดวย
ตนเอง สติชวยใหเราตระหนักรูวาสิ่งใดท่ีเราจําเปนตองมีจริง ๆ และสิ่งใดท่ีไมจําเปนตอชีวิต  
ยิ่งฝกฝนมากยิ่งเรายิ่งตระหนักรูไดอยางชัดเจน (หนา ๘๕) การดํารงอยูอยางเปนสุขในปจจุบัน 
คือการหายใจและการเดินดวยความตระหนักรู กอใหเกิดพลังแหงสติ พระพุทธองคตรัสสอนวา 
เราทุกคนอยูอยางเปนสุขได ณ ท่ีนี่ ในเวลานี้ และดินแดนแหงสุขาวดี ของพระพุทธองคอยูท่ีนี่ 
ตรงนี้ เราควรฝกฝนท่ีจะเบิกบานกับอาณาจักรในทุกยางกาวท่ีเราเดิน เราควรเบิกบานกับ
ความสุขเดี๋ยวนี้ในวันนี้ เพราะพรุงนี้อาจสายเกินไป การภาวนาคือการดํารงอยูอยางลึกซ้ึงในทุก
ขณะของชีวิตประจําวัน สติ สมาธิ ปญญารูจริง คือแกนแทของภาวนา (หนา ๘๙) 

ทานผูเขียนมีทัศนะตอ ความรักอันไรขอบเขตวา ในพุทธศาสนาเรารูวาความเขาใจ
กอใหเกิดรักแท เม่ือเราไมเขาใจผูท่ีเรากําลังมอบสิ่งท่ีเราเรียกวาความรัก ยิ่งเรารักเขามากเทาไร 
เราก็ยิ่งทําใหเขาเจ็บไดมากเทานั้น เราควรถามตนเองวา “ฉันเขาใจความยากลําบากและความ
ทุกขของเขาแลวหรือยัง ฉันไดเห็นตนเหตุของความทุกขนั้นแลวหรือยัง” เม่ือเราเห็นถึงตนเหตุ
แหงทุกขไดแลว เราจะเห็นหนทางท่ีจะแปรเปลี่ยน พุทธศาสนายังสอนอีกวา เราตองรักตัวเรา
เองใหไดกอน เราจึงจะสามารถรักผูอ่ืนไดอยางแทจริง (หนา ๑๐๕) รักแทนําพาความเบิกบาน 
ซ่ึงเปนความรูสึกปติยินดีและอ่ิมเอมใจ เม่ือฝกสติ เราสามารถตระหนักรูไดถึงปจจัยแหง
ความสุขท้ังปวงท่ีมีอยู อุเบกขา หมายถึงการไมขีดแบง ไมเลือกขาง ไมแบงแยก ไมปฏิเสธ  
รักแทตองเปนแบบนั้น (หนา ๑๐๗)   

ทานติช นัท ฮันห เห็นวา การฟงอยางลึกซ้ึงเปนการปฏิบัติภาวนาท่ีจะนํามาซ่ึง
ปาฏิหาริย ในการบําบัดเยียวยา เราสามารถเปนพระโพธิสัตว คือบุคคลท่ีมีชีวิตอยูดวยความ
เมตตาอันยิ่งใหญตอทุกสรรพชีวิตสามารถนั่งและรับฟงอยางลึกซ้ึงเพ่ือบรรเทาความทุกขของ
ผูอ่ืนได การรับฟงอยางลึกซ้ึงดวยท้ังหมดของหัวใจของเรา ดวยความเมตตาและกรุณาท้ังหมดท่ี
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เรามี (หนา ๑๐๘) ซ่ึงลักษณะดังกลาวนี้ เปนลักษณะของพระโพธิสัตวในพระพุทธศาสนา
มหายานตามหลักของปรัชญามหายาน ท่ีความเมตตาจะตองประกอบไปดวยกุศลจิตและมี
ความบริสุทธิ์๖ ทานบอกวา การใชวาจาแหงความรักก็เปนการปฏิบัติอยางหนึ่ง การฝกใชวาจา
แหงความรัก รวมกับฝกการฟงอยางลึกซ้ึง มีอานิสงสในการฟนฟูการสื่อสารระหวางกัน  
(หนา ๑๑๙) ทุกลมหายใจของเธอ ในขณะท่ีเธอหายใจเขา กาวเทาสักสองสามกาว ในชวงนาที
นั้นเธอจะสังเกตเห็นวาตัวเองมีชีวิต เธอสามารถเบิกบานกับปาฏิหาริยไดในขณะท่ีเดิน  
เธอสามารถสัมผัสกับปาฏิหาริยของชีวิต เบิกบานและมีความสุขไดในทุกขณะ ไมวาจะอยูท่ีไหน 
(หนา ๑๑๗)  

ทายเลม เปนคาถาสําหรับการปฏิบัติประจําวัน ซ่ึงเปนบทคาถาสั้น ๆ ท่ีหมูบานพลัม 
ใชทองระหวางกิจวัตรประจําวัน วัตถุประสงคก็คือเพ่ือชวยใหกลับมาอยูปจจุบันขณะ ทาน    
ติช นัท ฮันห บอกวา การใชคาถามีมากวา ๒๐๐๐ ป ในขณะท่ีทานเปนสามเณรท่ีวัดตื่อฮ้ิว  
ท่ีเวียดนาม ทานมีหนังสือคาถาสําหรับการปฏิบัติในชีวิตประจําวัน รวบรวมโดยพระอาจารยตูถ่ี 
พระสังฆปรินายกชาวจีน หนังสือ ๕๐ คาถา เขียนข้ึนเพ่ือพระภิกษุ และภิกษุณี สามเณรและ
สามเณรี ไดใชฝกปฏิบัติ ท่ีหมูบานพลัมฝรั่งเศส ท่ีทานพํานักอยู สวดคาถา เม่ือตื่นนอน เขาหอง
ปฏิบัติธรรม ระหวางม้ืออาหาร เชนคาถาเม่ือตักขาว “ในอาหารนี้ ฉันเห็นอยางแจมชัด  
สรรพสิ่งในจักรวาล ชวยบํารุงเลี้ยงฉัน” และแบบฝกอบรมสติจํานวน ๕ ขอ มีการปกปองชีวิต 
ความสุขอันแทจริง ความรักท่ีแทจริง วาจาแหงความรักและการฟงอยางลึกซ้ึง การบํารุงหลอ
เลี้ยงและเยียวยา 

สันติสุขทุกลมหายใจ เลมนี้ปกหนาไดนํารูปของทานติช นัท ฮันห มือซายมีระฆัง 
ใบเล็ก บนฝามือ ดวยทานั่งอันสงบ ใบหนาสงบเย็นมีความสุข โทนสีบอกถึงความสงบใจ รูปเลม
กะทัดรัดพิมพดวยหมึก Soy Ink ปลอดสารพิษ เปนมิตรตอสิ่งแวดลอม ซ่ึงเปนแนวทางวิถีของ
หมูบานพลัม งานเขียนเลมนี้ทาน มุงเนน เปนแนวในการประพฤติปฏิบัติเปนวิถีประจําวันของ
ชาวพุทธมหายาน โดยมีวิถีเซนท่ีเนนการใช สติ สมาธิ ปญญาในขณะปจจุบัน และวิถีชีวิตนี้
กําลังไดรับความสนใจและ มีผูเขารวมภาวนามากมายท่ัวโลก ทุกชาติ ทุกศาสนา บางคนเปน
คริสตแตเลือกใชชีวิตแบบวิถีพุทธมหายานแนวเซน บางเปนมุสลิม แตชื่นชอบวิถีมหายานแนว
เซน ท่ีใหคําตอบของชีวิตทุกกระบวนความ ในยุคท่ีจังหวะชีวิตของผูคนรวดเร็วและเรงรีบยิ่ง
กวาเคย เนื้อหาหนังสือนี้ชี้ใหเห็นวา ทุกสิ่งท่ีเราไดกระทํา ไดพบเจอ ไดสัมผัส ในทุก ๆ ขณะ 
ลวนเปน “เครื่องเจริญสติ” ท่ีสามารถสราง “สันติสุข” ใหกับชีวิตได ชี้ใหใชภาวนากับทุก ๆ 
อยางท่ีไดสัมผัสอยางมีความสุข  

                                                           
๖

 เสถียร โพธินันทะ, ปรัชญามหายาน, (กรุงเทพฯ : เว้ิงนครเกษม, ๒๕๒๒), หนา ๙. 
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ความสรุป 
สันติสุขทุกลมหายใจ เปนงานเขียนท่ีละเมียดละไม สุขุม ลึกซ้ึง โดยทานติช นัท ฮันห 

ไดยอย มรรค มีองค ๘ และอริยสัจ ๔ มาอธิบายใหงายตอการเขาใจ เขาถึง และนําไปพัฒนา 
วิถีชีวิตแบบพุทธในชีวิตประจําวันอยางไดผล โดยมีฐานคือสิกขา ๓ ศีล สมาธิ ปญญา เปนตัว
รองรับ พรอมดวยสติ สัมปชัญญะ ลงไปผนวกกับวิถีชีวิตประจําวัน นับแตตื่นนอน การทํางาน 
การกิน การคบเพ่ือน การสื่อสาร และวาระสุดทายของชีวิต พุทธมหายานแนวเซนไดอยาง
งดงาม มีเนื้อหาท่ีเปนบทอานสั้น ๆ แตอัดแนนดวยสาระขอคิดท่ีลึกซ้ึง ดวยภาษาสํานวนการ
เขียนท่ีกินใจ ประทับใจ ซ้ึงใจตอคนอาน และถอยคําเหลานั้นสามารถเปนแรงบันดาลใจ ทําให
หลาย ๆ คนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท้ังภายในและภายนอกครบท้ัง ๓ ทวาร คือมโนทวาร วจี
ทวารและกายทวาร โดยเฉพาะคนหนุมสาวท่ัวโลกท่ีแสวงหาคําตอบของชีวิต ไดทยอยเขารวม
กิจกรรมภาวนาแหงการตื่นรูของหมูบานพลัม แนนทุก ๆ ครั้งท่ีจัด นอกจากหนังสือเลมนี้จะเต็ม
เปยมไปดวยตัวอักษรอันลึกซ้ึงแลว ยังมีความสมบูรณดวย “ภาพลายพูกัน” อันทรงคุณคามี
ความหมายตอการดําเนินชีวิตถึง ๑๒ ภาพ บทคาถา ๕๒ คาถา ถือวาเปนจุดเดนของหนังสือ
เลมนี้ประการหนึ่ง ท่ีชวยเตือนใจใหเรากลับมามีสติ ชักนําจิตสูแนวทางสติท่ีถูกตอง  

ทานติช นัท ฮันห เปนท้ังพระ นักเขียน กวี วิปสสนาจารยคนสําคัญของโลก งานเขียน
ของทานเลมนี้เต็มไปดวยความลุมลึก เปยมไปดวยแรงบันดาลใจ “สันติสุขทุกลมหายใจ Peace 
is every breath” จะแปร เปลี่ยนชีวิตของผูคนในยุคนี้ ให “หยุดมอง” ดวยความลึกซ้ึงไดมาก
ทีเดียว หนังสือเลมนี้จะใหคําตอบสําหรับคนท่ีกําลังแสวงหาคําตอบของชีวิต คําตอบท่ีเปนวิถี
แนวทางของพระพุทธศาสนาท่ีอานงายท่ีสุด เขาใจไดงายท่ีสุด ปฏิบัติไดงายท่ีสุด และบรรลุได
งายท่ีสุดเม่ืองานจบ 
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