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บทนํา 
  

ทานติช นัท ฮันห เกิดในปพ.ศ. ๒๔๖๙ จังหวัดกวางสี ภาคกลางของประเทศเวียดนาม 
มีนามเดิมวา เหงียน ซวน เปา (Nguyen Xuan bau) พ.ศ. ๒๔๘๕ อายุ ๑๖ ป ไดบรรพชาเปน
สามเณรในพระพุทธศาสนา ณ วัดตื่อฮ้ิว (To Hieu) พ.ศ. ๒๔๙๒ อายุ ๒๓ ป อุปสมบทเปน
พระภิกษุ เดินทางไปไซงอนเพ่ือฟนฟูพุทธศาสนาและเขียนบทความ ทําใหถูกตอตานจากผูนํา
องคกรชาวพุทธและรัฐบาลในขณะนั้น ในปพ.ศ. ๒๕๐๕ ไดรับทุนจากมหาวิทยาลัยพรินซตัน 
สหรัฐอเมริกา ศึกษาสาขาศาสนาเปรียบเทียบ จากนั้น ๑ ป ไดรับทุนจากมหาวิทยาลัยโคลัมเบีย 
แตทานตัดสินใจกลับไปยังประเทศเวียดนาม เพ่ือสานตอแนวคิดพุทธศาสนาใหเปนสวนหนึ่ง
ของชีวิตประจําวัน โดยกอตั้งโรงเรียนคนหนุมสาวรับใชสังคม เยียวยาความเสียหายจาก
สงคราม  

พ.ศ. ๒๕๐๙ มารติน ลูเธอร คิง จูเนียร (Martin Luther King,Jr) เสนอชื่อทาน 
ติช นัท ฮันห เขารับรางวัลโนเบลสาขาสันติภาพ รัฐบาลเวียดนามปฏิเสธการกลับประเทศของ
ทาน จึงตองลี้ภัยอยางเปนทางการไปพํานักท่ีประเทศฝรั่ งเศส โดยเปนอาจารยสอน
ประวัติศาสตรในมหาวิทยาลัย สรางอาศรมนอกเมืองปารีสเพ่ือเขียนหนังสือและปลูกพืชไร ทาน
ยังคงทํางานเพ่ือสันติภาพ และเพ่ือผูลี้ภัยอยางสมํ่าเสมอ  

                                                           
๑ นิสิตหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัย 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม 
๒ อาจารยท่ีปรึกษา หลักสูตรบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขต

เชียงใหม 
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พ.ศ. ๒๕๒๕ มีผูมาปฏิบัติธรรมท่ีอาศรมของทานทวีจํานวนข้ึนอยางรวดเร็ว ทานจึงเริ่ม
กอตั้งชุมชนทางตะวันตกเฉียงใตของฝรั่งเศสต้ังชื่อวา หมูบานพลัม (Plum Village) ซ่ึงถือเปน
บานของทาน และเปนชุมชนการปฏิบัติใชชีวิตอยางมีสติของพุทธบริษัท ๔  ปจจุบัน มีสถาน
ปฏิบัตธรรมหมูบานพลัมกระจายอยูในหลายประเทศ อาทิ ฝรั่งเศส สหรัฐอเมริกา เยอรมนี 
ฮองกง และไทย มีนักบวชกวา ๖๐๐ รูป จาก ๒๐ ประเทศท่ัวโลก มีกลุมปฏิบัติธรรมตาม
แนวทางหมูบานพลัมหรือ “ สังฆะ” เกือบ ๑๐๐๐ กลุม กระจายอยู ๓๑ ประเทศ 

ทานติช นัท ฮันห พระภิกษุชาวเวียดนาม ผูนําเสนอความคิดพุทธศาสนาเปนสวนหนึ่ง
ของชีวิตประจําวัน และพุทธธรรมเปนสิ่งท่ีสามารถประยุกตใชใหเขากับวิถียุคปจจุบัน ทานเปน
ท่ีรูจักในฐานะพระเถระชั้นผูใหญ พระอาจารยเซน พระมหาเถระในพุทธศาสนามหายาน พระ
วิปสสนาจารย ภาวนา กวี นักเขียน นักตอสูเพ่ือสันติภาพ ปจจุบันทานพํานักท่ีหมูบานพลัม 
ประเทศฝรั่งเศส 

สันติสุขทุกลมหายใจฯ งานเขียนของทานติช นัท ฮันหเลมนี้ ทานกลาววาเปนงาน    
ท่ีสืบเนื่องมาจาก (ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ (The Miracle of Mindfulness) ตีพิมพครั้ง
แรกเม่ือป ๑๙๗๔ เพ่ือเปนคูมือสําหรับปฏิบัติภาวนาแกสมาชิกโรงเรียนคนหนุมสาว และ
สันติภาพทุกอยางกาว (Peace Is Every Step) ตีพิมพป ๑๙๙๑๓ เปนบทสั้น ๆ เก่ียวกับการนํา
สติและสันติภาพมาใชในมิติตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน) สําหรับสันติสุขทุกลมหายใจ                
มีวัตถุประสงคเพ่ือใหผูอาน ผูปฏิบัติไดสัมผัสกับสันติภาพและความเบิกบานท่ีแทจริง ไดวันละ
หลาย ๆ ครั้ง ทานกลาววา แมเธอจะมีชีวิตอยูกับตารางงานท่ีอัดแนนก็ตามขอเพียงมีหนังสือ
เลมนี้เปนคูชีพและมีชีวิตท่ีมีความสุขยิ่งกวาเดิม (หนา ๑๙) ดวยปณิธานท่ีเรียกวา “พุทธศาสนา
ในวิถีชีวิตประจําวัน”ท่ีจะสามารถชวยเหลือผูคนใหมีความทุกขนอยลง ใหมีความเบิกบานและ
ความสงบเพียงพอท่ีจะใชชีวิตอยางมีความสุข 

 

โครงสรางเนื้อหา 
สันติสุขทุกลมหายใจ เลมนี้เปนงานเขียนท่ีทานติช นัท ฮันห ไดทําใหพุทธศาสนาอยู

ในวิถีชีวิตประจําวัน เนื้อหาแบงออกเปนบทสั้น ๆ มากถึง ๔๒ บทแตละบทไดกลาวถึงวิถีแหง
ชีวิตของผูคนท้ังหมดเริ่มตั้งแต ตื่นนอนยามเชา เปดกอกน้ํา ลางใบหนา แปรงฟน อาบน้ํา
แตงตัว นั่งและหายใจ เตรียมอาหารเชา รับมือนิสัยไมดี ทลายหองขังแหงอดีต เดินในวิถีแหงสติ 
การเขาท่ีพ่ึงแท เปรียบดอกไมท่ีแยมบาน ไรการเกิดและการตาย พิจารณาความไมมุงหวัง 
ความรักอันไรขอบเขต ฟงอยางลึกซ้ึงดวยความกรุณา เปนตน 

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

(กรุงเทพฯ: ฟรีมายด พับลิชซิ่ง จํากัด, ๒๕๕๙), หนา ๑๙. 



๒๒๘  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

ทาน ติช นัท ฮันห กลาวไวในบทนําวา เราทุกคนจําเปนตองมีมิติทางจิตวิญญาณ     
ในชีวิต เราตองการการฝกฝนทางจิตวิญญาณ หากการฝกฝนเราสมํ่าเสมอและม่ันคง เราจะ
สามารถแปรเปลี่ยนความกลัว ความโกรธและความสิ้นหวังท่ีอยูภายในตัวเราได นับเปนขาวดี
คือการฝกฝนทางจิตวิญญาณหรือการปฏิบัติธรรมนั้นสามารถทําไดท้ังวัน ไมวาเธอจะทําสิ่งใด 
เธอมีสิทธิ์ท่ีจะเลือกทําสิ่งนั้น ๆ ดวยรางกายและจิตใจท้ังหมดของเธอดวย “สติและสมาธิ”   
ทุกกิจกรรมสามารถกลายเปนการปฏิบัติธรรมของเรา ไมวาจะอยูท่ีไหน ขอเพียงตระหนักรูถึง
รางกายของเธอ เธอไมอาจกลาวไดวา “ฉันยุงเกินไป ฉันไมมีเวลาสําหรับภาวนา” 

ติช นัท ฮันห มองวา ทุก ๆ ขณะ คือของขวัญแหงชีวิต เม่ือเธอตื่นนอน เธอสามารถยิ้ม
ไดทันที นั่นคือรอยยิ้มแหงการตรัสรู ชีวิตกําลังมอบ ๒๔ ชั่วโมงท่ีสดใหมใหดํารงชีพ และนั่นคือ
ของขวัญอันล้ําคาท่ีสุด๔ ทานสอนใหภาวนา วา “ตื่นข้ึน รอยย้ิมผลิบาน ย่ีสิบส่ีช่ัวโมงแหงวัน
ใหม ปณิธานใชชีวิตเต็มเปยมทุกขณะ มองสรรพชีวิตดวยสายตาแหงความรัก” (หนา ๒๗) 
เธอสามารถสัมผัสกับความสุขมากมายไดในระหวางลางหนา แปรงฟน หวีผม โกนหนวดและ
อาบน้ํา เม่ือเธอรูจักท่ีจะฉายแสงแหงความตระหนักรูลงบนทุกการกระทํา การเจริญสติคือการ
ใสใจ (หนา ๒๘) ในแตละวันเธอมีเวลา ๑-๒ นาที สําหรับการแปรงฟน ขอใหรวบรวมสมาธิ
ท้ังหมดอยูกับการแปรงฟน เธอตองแปรงฟนดวยความสบายและมีความสุขตลอดเวลา ๑-๒ 
นาทีท่ีเธอแปรงฟน ถาเธอทําได ถือวาเธอประสบความสําเร็จแลว นี่แหละคือภาวนา (หนา ๓๐) 
ทานบอกวาเราอาบน้ําแตงตัว เรามอบความใสใจท้ังหมดของเราใหกับสิ่งท่ีกําลังทําอยู เราทํา
ทุกอยางดวยความผอนคลาย เบาสบาย เราทําสิ่งเหลานั้น คือสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีเราตองทําใน
ชีวิตอยาปลอยความคิดท่ีคุนเคยเปนพลังนิสัยลากจูงเธอไปสูเรื่องราวตาง ๆ ในอดีต หรืออนาคต 
หรือจองจําเธอไวกับความกังวล ความเสียใจ และความโกรธ กลับมาอยูกับปจจุบันขณะ    
(หนา๓๒) การนั่งและหายใจ ทานติช นัท ฮันห สอนวา ฉันขอใหเธอนั่งสัก ๒ -๓ นาทีเทานั้น 
หลังจากนั้นหากเธอรูสึกวาการนั่งสมาธินั้นเบิกบานเกินกวาจะหยุดได เธอคอยนั่งตอไปนาน
เทาท่ีตองการ ทานแนะนําวาดวยการหาท่ีนั่งใหเหมาะกับตัวเอง การจัดทานั่ง การจุดธูปดวยสติ
และสมาธิ แลวรับรูอยูกับลมหายใจท่ีเคลื่อนเขาและออกผานทองและหนาอก หายใจเขา     
ฉันรูสึกดี หายใจออกฉันรูสึกเบาสบาย (หนา ๓๔)  ทานสอนวา การเตรียมอาหารเชาก็เปนการ
ปฏิบัติภาวนาดวยเชนกัน คือทําไดอยางมีสติ การทําสิ่งใด ๆ อยางมีสติ คือการตระหนักรูอยาง
ชัดเจน รูถึงสิ่งท่ีกําลังเกิดข้ึน สติชวยใหเราดํารงอยูในทุก ๆ ขณะ ของชีวิตไดอยางลึกซ้ึง      
การเตรียมอาหารเชากลายเปนการภาวนาท่ีแสนเบิกบาน (หนา ๓๕) รับประทานอาหารเชา 
ทานติช นัท ฮันห ไดใหความสําคัญถึงการฝก ทานเห็นวา เปนชวงเวลาแหงการผอนคลาย 
                                                           

๔ Thich Nhat Hanh, The Miracle of Mindfulness, (Kandy, Buddhist Publication 
Society, (1976,1983), p 13 -15. 
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ความสุขอันเงียบสงบ งดการอานหนังสือพิมพ ดูโทรทัศน  มองทุกคนท่ีนั่งรวมโตะ หายใจ ยิ้ม
ดวยความรับรู ซาบซ้ึงกับการดํารงอยูของผูรวมรับประทานอาหารทุกคน ทานบอกวา เราอาจ
ทักทายและพูดคุยผูท่ีนั่งรวมโตะดวยถอยคําท่ีไพเราะ เปนการแสดงความรับรูถึงการดํารงอยูอัน
ล้ําคาของคนท่ีเธอรัก (หนา ๓๖) สอดคลองกับท่ีทานกลาวไวในหนังสือปาฏิหาริยแหงการตื่นรู 
วาเม่ือเราเอาใจใสตอกิจกรรมทุกอยางในชีวิตประจําวันดวยการมีสติตื่นรูในทุกขณะ คอย ๆ  
ทําทีละนอย ถามีความสุขก็คอยพัฒนาทําตอไปเรื่อยๆ ทําใหบอยๆ ยิ้มดวยความรับรูซาบซ้ึงกับ
ชีวิตทุกลมหายใจ๕ การรับมือนิสัยท่ีไมดี ทานบอกวา เรามีพลังนิสัยเชิงลบของจิตใจท่ีเกิดข้ึน
ครั้งแลวครั้งเลา ท่ีพึงระวังท่ีสุดคือการปลอยใหใจโลดแลนไปสูอนาคตอยูเสมอ สิ่งท่ีเธอตองฝก
ภาวนาในเวลานี้คือ นอมจิตของเธอกลับมาสูปจจุบันขณะ ตระหนักรูถึงพลังนิสัยนั้นในทุก ๆ 
ครั้งท่ีมันลากจูงเธอไป (หนา ๓๗) 

ทานติช นัท ฮันห กลาวถึง ภาพอดีตท่ีหลอกหลอนเรา ขัดขวางเรา มีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมของเราในปจจุบัน เปนเหตุใหเราพูด ทําในสิ่งท่ีเราไมไดปรารถนา เราไดสูญเสีย
อิสรภาพไป วิธีปฏิบัติคือ การหายใจอยางมีสติชวยใหเราเห็นไดอยางชัดเจนวา ความเจ็บปวดท่ี
เราตองอดทนในอดีตนั้น ไมไดกําลังเกิดข้ึนกับเราอยูในตอนนี้ หายใจเขาอยางมีสติ เม่ือระลึกได 
พลังท่ีจะทําใหใจเราปนปวนถูกถอดถอนแลว (หนา ๔๐) การเดินอยางมีสติเปนการปฏิบัติอัน
วิเศษ ท่ีจะชวยใหเรากลับมาอยูกับปจจุบันไดในทุกขณะ ปจจุบันขณะเทานั้นท่ีเปนของจริง 
อดีตและอนาคตนั้นเปนเพียงปศาจท่ีลากเราไปสูความเสียใจ ถาทุกกาวเดินของเธอนําเธอ
กลับมาสูปจจุบันขณะ ปศาจท้ังหลายจะไมมีอํานาจใด ๆ เหนือเธอไดอีกตอไป ดวยบทภาวนา
วา “ ฉันกลับมาแลว ถึงบานแลว ณ ท่ีนี่ ในขณะนี้ ฉันม่ันคง ฉันเปนอิสระ ในความเปนจริง
อันสูงสุด ฉันดํารงอยู” (หนา ๔๕)  

การเขาพ่ึงท่ีแทจริง ทานติช นัท ฮันห ไดยกคําสอนของพระพุทธองควา มีสถานท่ีท่ี
ปลอดภัยมากอยูแหงหนึ่ง เราสามารถกลับมาพักพิงสถานท่ีนี้ไดทุกเม่ือท่ีเราตองการไมวาจะอยู
ท่ีใด สถานท่ีแหงนี้คือเกาะภายในตัวเราเอง เม่ือใดท่ีเธอตระหนักรูลมหายใจ เธอไดพบท่ีพ่ึงใน
ลมหายใจของตนเอง การปรากฏข้ึนของสติคือการปรากฏข้ึนของพระพุทธเจา พลังแหง
พระพุทธเจา พระธรรมและสังฆะจะดํารงอยูกับเราอยางแทจริง แมถึงคราวท่ีตองเผชิญกับ
ความตาย เราก็สามารถตายไดอยางสงบสุข (หนา ๕๑) การท่ีเราจะมีความสุขไดนั้น เราจําเปน
จะตองมีความสดชื่นระดับหนึ่งเสียกอน การสรางความสงบ ความผอนคลาย ความสดชื่น  
ถือเปนการฝกฝน “การหยุด”ในการภาวนาวิถีเซน เราเปนดอกไมไดจริง ๆ ดอกไมในสวนแหง
มนุษยชาติ เราเปรียบเหมือนดอกไมท่ีแยมบาน สดชื่นเหมือนน้ําคางพรางพราย (หนา ๕๓)  

                                                           
๕ ติช นัท ฮันห, ปาฏิหาริยของการต่ืนอยูเสมอ The Miracle of Being Awake, (กรุงเทพฯ : 

สํานักพิมพ มูลนิธิ โกมลคึมทอง, ๒๕๕๓), หนา ๑๘. 

https://www.se-ed.com/product-search/The-Miracle-of-Being-Awake.aspx?keyword=The+Miracle+of+Being+Awake&search=originalname
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ม่ันคงดังขุนเขา ทานติช นัท ฮันห สอนวา เราไมอาจสงบและมีความสุขไดหากขาด
ความม่ันคง เม่ือรางกายและจิตใจไมม่ันคง เราจะรูสึกกระวนกระวายปนปวนใจ เม่ือหายใจดวย
ความตระหนักรู  นั่งดวยความสงบ เธอจะสรางความหนักแนนภายในใหกลับคืนมาอีกครั้ง 
“หายใจเขา ฉันเห็นตัวฉันเปนดั่งภูผา หายใจออก ฉันรูสึกม่ันคงและหนักแนน” (หนา ๕๖)  
ดั่งผืนน้ําสะทอนผา ภาพเงาสะทอนบนผืนน้ําเปรียบไดกับจิตใจท่ีเงียบสงบ เม่ือจิตใจไมถูก
รบกวนโดยจิตปรุงแตงตาง ๆ  เม่ือจิตใจเราสงบ จิตของเราจะสะทอนภาพความเปนจริงไดอยาง
ถูกตอง หายใจออก ฉันทําจิตปรุงแตงตาง ๆ ใหสงบ (หนา ๕๗) ดูแลพายุอารมณ ทานกลาววา 
บางครั้งหนุมสาวก็ไมสามารถรับมือกับพายุอารมณท่ีเกิดข้ึนในใจ  มีวิธีคือ กอนอ่ืน เธอ
จําเปนตองรูวาอารมณก็เปนเพียงแคอารมณ ไมวามันจะยิ่งใหญหรือรุนแรงเพียงใด เธอยิ่งใหญ
กวาอารมณนั้นมากมายนัก อารมณนั้นเกิดข้ึน คงอยูสักครู แลวจากไป แลวเหตุใดเราจึงตอง
ยอมตายกับอารมณ (หนา ๕๙) พ้ืนท่ีวางคือตัวแทนของความอิสระและผอนคลาย หากไมมี
อิสระเราจะมีความสุขไดอยางไร ทานติช นัท ฮันห สอนวา เธออยากประสบความสําเร็จใน   
ทุก ๆ ดาน ซ่ึงไมไดผิดอะไร แตเธอตองรูจักจัดสรรชีวิตเพ่ือใหการทํางานสามารถสรางความสุข
ไดอยางแทจริงในทุกวัน ของขวัญล้ําคาท่ีสุดท่ีเธอสามารถมอบใหกับคนท่ีเธอรักนั้นคือพ้ืนท่ีวาง
ท่ีมีใหแกกันท้ังภายนอกและภายใน อยาปลอยใหปญหา พรากเธอจากชีวิตจริงของเธอเอง  
“ฉันหายใจเขา ฉันเห็นตัวฉันเปนดั่งพ้ืนท่ีวาง หายใจออก ฉันเปนอิสระ” (หนา ๖๓)  

 

สาระสําคัญบางประเด็นที่นาสนใจ 
ทานติช นัท ฮันห มีทัศนะตอความเขาใจและความรักวา หากเรารับรูและเขาใจความ

ทุกขของตนเอง เราจะรับรูและเขาใจความทุกขของคนอ่ืนไดอยางงายดาย การฝกไดอยางนี้คือ
การฝกมองอยางลึกซ้ึงในขอ ๑ และขอ ๒ ของอริยสัจ ๔ แลวจะพบทางออกสูความหลุดพนใน
ขอ ๔ ความสิ้นทุกขท่ีลุลวงไดดวยทางนั้น คือขอ ๓ (หนา ๖๔) คุณพอคุณแมในตัวฉัน คุณแมใน
ตัวฉัน คนมากมายท่ีมีความสัมพันธท่ีไมราบรื่นและนาเจ็บปวดกับพอแมของตนเอง ทานสอนให
มองวา แทจริงแลวเธอและคุณพอของเธอมิใชบุคคลสองคนโดยแยกขาด และก็มิไดเปนบุคคล
คนเดียวกันดวย เธอและคุณแมของเธอก็เปนเชนนั้น เราเรียกปญญาอันประเสริฐนี้วา “ไมเปน
หนึ่งและไมเปนสอง” การเขาใจความทุกขและตนเหตุแหงความทุกขอยางลึกซ้ึงกอใหเกิดการ
ยอมรับและความรัก (หนา ๖๘) ทุกสิ่งท่ีเราเห็นไดยิน คิดนึก หรือไดประสบพบเจอ จะถูก
บันทึกทันทีในสวนลึกของจิตวิญญาณของเรา พระพุทธองค เรียกจิตวิญญาณนี้ ว า            
“คลังวิญญาณ” ชาวตะวันตกเรียกวา จิตใตสํานึก ทานบอกวาเราไดรับอิทธิพลอยางมากจาก
คลังวิญญาณท่ีเก็บอารมณตาง ๆ ไวมีเพียงการฝกเดินและหายใจอยางมีสติชวยใหเราดํารงอยู
ในโลกแหงความจริง (หนา ๗๑) สติท่ีถูกตองคือพลังงานท่ีนําเรากลับมาสูปจจุบันขณะ สติท่ีไม
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ถูกตอง คือพลังงานท่ีฉุดเราใหอยูกับอดีตเจ็บปวดท่ีเปนวัตถุมีพิษท้ังหลายในคลังวิญญาณ (หนา 
๗๙) คนท่ีไมสามารถท้ิงอดีตท่ีเจ็บปวดไวขางหลัง เพ่ือใชชีวิตอยางอิสระและผอนคลาย
ทามกลางความมหัศจรรยแหงชีวิตในปจจุบัน เสรีภาพหมายถึงการหลุดพนจากคุกแหงอดีตของ
ตนเอง มีคําพังเพยของเวียดนามวา “เรากลับมาวายน้ําในสระเดิม ๆ เสมอ” วิธีคือ เรา
จําเปนตองฝกตนเองใหมีสติอยางถูกตอง (หนา ๗๔) หลวงปูสอนใหใช “การใสใจ” คือกําหนด
ใจใหไปรับรูอารมณใดอารมณหนึ่งในประสาทสัมผัสท้ัง ๖ วาเราควรใสใจของเราใหรับรูอารมณ
ท่ีเชื่อมเราเขากับขอมูลท่ีจะผลิตจิตปรุงแตงเชิงบวก ความรักการใสใจเชนนี้ เรียกวา “ การใสใจ
ท่ีสมควร”(หนา ๗๖)  บริโภคอยางมีสติ หมายถึงการเลือกบริโภคสิ่งท่ีจะนําความสงบสุขมาสู
รางกายและจิตใจของเรา คนเอเชียกลาวา “ความเจ็บปวยผานมาทางปาก” คนฝรั่งเศสกลาววา 
“เราขุดหลุมฝงศพดวยฟนเราเอง” เม่ือเรารับประทานและดื่มอยางมีสติเราจะไมรับสิ่งใหโทษ
เขาสูรางกายเพียงเพราะความอรอย (หนา ๗๙) ทานสอนวา สติคือสิ่งท่ีมีคาท่ีสุดท่ีเราพึงได สติ
ไมมีขายตามรานคา ถึงแมเราจะยินดีจายดวยเงินมากมายสักเพียงใดก็ตาม เราตองเจริญสติดวย
ตนเอง สติชวยใหเราตระหนักรูวาสิ่งใดท่ีเราจําเปนตองมีจริง ๆ และสิ่งใดท่ีไมจําเปนตอชีวิต  
ยิ่งฝกฝนมากยิ่งเรายิ่งตระหนักรูไดอยางชัดเจน (หนา ๘๕) การดํารงอยูอยางเปนสุขในปจจุบัน 
คือการหายใจและการเดินดวยความตระหนักรู กอใหเกิดพลังแหงสติ พระพุทธองคตรัสสอนวา 
เราทุกคนอยูอยางเปนสุขได ณ ท่ีนี่ ในเวลานี้ และดินแดนแหงสุขาวดี ของพระพุทธองคอยูท่ีนี่ 
ตรงนี้ เราควรฝกฝนท่ีจะเบิกบานกับอาณาจักรในทุกยางกาวท่ีเราเดิน เราควรเบิกบานกับ
ความสุขเดี๋ยวนี้ในวันนี้ เพราะพรุงนี้อาจสายเกินไป การภาวนาคือการดํารงอยูอยางลึกซ้ึงในทุก
ขณะของชีวิตประจําวัน สติ สมาธิ ปญญารูจริง คือแกนแทของภาวนา (หนา ๘๙) 

ทานผูเขียนมีทัศนะตอ ความรักอันไรขอบเขตวา ในพุทธศาสนาเรารูวาความเขาใจ
กอใหเกิดรักแท เม่ือเราไมเขาใจผูท่ีเรากําลังมอบสิ่งท่ีเราเรียกวาความรัก ยิ่งเรารักเขามากเทาไร 
เราก็ยิ่งทําใหเขาเจ็บไดมากเทานั้น เราควรถามตนเองวา “ฉันเขาใจความยากลําบากและความ
ทุกขของเขาแลวหรือยัง ฉันไดเห็นตนเหตุของความทุกขนั้นแลวหรือยัง” เม่ือเราเห็นถึงตนเหตุ
แหงทุกขไดแลว เราจะเห็นหนทางท่ีจะแปรเปลี่ยน พุทธศาสนายังสอนอีกวา เราตองรักตัวเรา
เองใหไดกอน เราจึงจะสามารถรักผูอ่ืนไดอยางแทจริง (หนา ๑๐๕) รักแทนําพาความเบิกบาน 
ซ่ึงเปนความรูสึกปติยินดีและอ่ิมเอมใจ เม่ือฝกสติ เราสามารถตระหนักรูไดถึงปจจัยแหง
ความสุขท้ังปวงท่ีมีอยู อุเบกขา หมายถึงการไมขีดแบง ไมเลือกขาง ไมแบงแยก ไมปฏิเสธ  
รักแทตองเปนแบบนั้น (หนา ๑๐๗)   

ทานติช นัท ฮันห เห็นวา การฟงอยางลึกซ้ึงเปนการปฏิบัติภาวนาท่ีจะนํามาซ่ึง
ปาฏิหาริย ในการบําบัดเยียวยา เราสามารถเปนพระโพธิสัตว คือบุคคลท่ีมีชีวิตอยูดวยความ
เมตตาอันยิ่งใหญตอทุกสรรพชีวิตสามารถนั่งและรับฟงอยางลึกซ้ึงเพ่ือบรรเทาความทุกขของ
ผูอ่ืนได การรับฟงอยางลึกซ้ึงดวยท้ังหมดของหัวใจของเรา ดวยความเมตตาและกรุณาท้ังหมดท่ี
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เรามี (หนา ๑๐๘) ซ่ึงลักษณะดังกลาวนี้ เปนลักษณะของพระโพธิสัตวในพระพุทธศาสนา
มหายานตามหลักของปรัชญามหายาน ท่ีความเมตตาจะตองประกอบไปดวยกุศลจิตและมี
ความบริสุทธิ์๖ ทานบอกวา การใชวาจาแหงความรักก็เปนการปฏิบัติอยางหนึ่ง การฝกใชวาจา
แหงความรัก รวมกับฝกการฟงอยางลึกซ้ึง มีอานิสงสในการฟนฟูการสื่อสารระหวางกัน  
(หนา ๑๑๙) ทุกลมหายใจของเธอ ในขณะท่ีเธอหายใจเขา กาวเทาสักสองสามกาว ในชวงนาที
นั้นเธอจะสังเกตเห็นวาตัวเองมีชีวิต เธอสามารถเบิกบานกับปาฏิหาริยไดในขณะท่ีเดิน  
เธอสามารถสัมผัสกับปาฏิหาริยของชีวิต เบิกบานและมีความสุขไดในทุกขณะ ไมวาจะอยูท่ีไหน 
(หนา ๑๑๗)  

ทายเลม เปนคาถาสําหรับการปฏิบัติประจําวัน ซ่ึงเปนบทคาถาสั้น ๆ ท่ีหมูบานพลัม 
ใชทองระหวางกิจวัตรประจําวัน วัตถุประสงคก็คือเพ่ือชวยใหกลับมาอยูปจจุบันขณะ ทาน    
ติช นัท ฮันห บอกวา การใชคาถามีมากวา ๒๐๐๐ ป ในขณะท่ีทานเปนสามเณรท่ีวัดตื่อฮ้ิว  
ท่ีเวียดนาม ทานมีหนังสือคาถาสําหรับการปฏิบัติในชีวิตประจําวัน รวบรวมโดยพระอาจารยตูถ่ี 
พระสังฆปรินายกชาวจีน หนังสือ ๕๐ คาถา เขียนข้ึนเพ่ือพระภิกษุ และภิกษุณี สามเณรและ
สามเณรี ไดใชฝกปฏิบัติ ท่ีหมูบานพลัมฝรั่งเศส ท่ีทานพํานักอยู สวดคาถา เม่ือตื่นนอน เขาหอง
ปฏิบัติธรรม ระหวางม้ืออาหาร เชนคาถาเม่ือตักขาว “ในอาหารนี้ ฉันเห็นอยางแจมชัด  
สรรพสิ่งในจักรวาล ชวยบํารุงเลี้ยงฉัน” และแบบฝกอบรมสติจํานวน ๕ ขอ มีการปกปองชีวิต 
ความสุขอันแทจริง ความรักท่ีแทจริง วาจาแหงความรักและการฟงอยางลึกซ้ึง การบํารุงหลอ
เลี้ยงและเยียวยา 

สันติสุขทุกลมหายใจ เลมนี้ปกหนาไดนํารูปของทานติช นัท ฮันห มือซายมีระฆัง 
ใบเล็ก บนฝามือ ดวยทานั่งอันสงบ ใบหนาสงบเย็นมีความสุข โทนสีบอกถึงความสงบใจ รูปเลม
กะทัดรัดพิมพดวยหมึก Soy Ink ปลอดสารพิษ เปนมิตรตอสิ่งแวดลอม ซ่ึงเปนแนวทางวิถีของ
หมูบานพลัม งานเขียนเลมนี้ทาน มุงเนน เปนแนวในการประพฤติปฏิบัติเปนวิถีประจําวันของ
ชาวพุทธมหายาน โดยมีวิถีเซนท่ีเนนการใช สติ สมาธิ ปญญาในขณะปจจุบัน และวิถีชีวิตนี้
กําลังไดรับความสนใจและ มีผูเขารวมภาวนามากมายท่ัวโลก ทุกชาติ ทุกศาสนา บางคนเปน
คริสตแตเลือกใชชีวิตแบบวิถีพุทธมหายานแนวเซน บางเปนมุสลิม แตชื่นชอบวิถีมหายานแนว
เซน ท่ีใหคําตอบของชีวิตทุกกระบวนความ ในยุคท่ีจังหวะชีวิตของผูคนรวดเร็วและเรงรีบยิ่ง
กวาเคย เนื้อหาหนังสือนี้ชี้ใหเห็นวา ทุกสิ่งท่ีเราไดกระทํา ไดพบเจอ ไดสัมผัส ในทุก ๆ ขณะ 
ลวนเปน “เครื่องเจริญสติ” ท่ีสามารถสราง “สันติสุข” ใหกับชีวิตได ชี้ใหใชภาวนากับทุก ๆ 
อยางท่ีไดสัมผัสอยางมีความสุข  

                                                           
๖

 เสถียร โพธินันทะ, ปรัชญามหายาน, (กรุงเทพฯ : เว้ิงนครเกษม, ๒๕๒๒), หนา ๙. 
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ความสรุป 
สันติสุขทุกลมหายใจ เปนงานเขียนท่ีละเมียดละไม สุขุม ลึกซ้ึง โดยทานติช นัท ฮันห 

ไดยอย มรรค มีองค ๘ และอริยสัจ ๔ มาอธิบายใหงายตอการเขาใจ เขาถึง และนําไปพัฒนา 
วิถีชีวิตแบบพุทธในชีวิตประจําวันอยางไดผล โดยมีฐานคือสิกขา ๓ ศีล สมาธิ ปญญา เปนตัว
รองรับ พรอมดวยสติ สัมปชัญญะ ลงไปผนวกกับวิถีชีวิตประจําวัน นับแตตื่นนอน การทํางาน 
การกิน การคบเพ่ือน การสื่อสาร และวาระสุดทายของชีวิต พุทธมหายานแนวเซนไดอยาง
งดงาม มีเนื้อหาท่ีเปนบทอานสั้น ๆ แตอัดแนนดวยสาระขอคิดท่ีลึกซ้ึง ดวยภาษาสํานวนการ
เขียนท่ีกินใจ ประทับใจ ซ้ึงใจตอคนอาน และถอยคําเหลานั้นสามารถเปนแรงบันดาลใจ ทําให
หลาย ๆ คนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท้ังภายในและภายนอกครบท้ัง ๓ ทวาร คือมโนทวาร วจี
ทวารและกายทวาร โดยเฉพาะคนหนุมสาวท่ัวโลกท่ีแสวงหาคําตอบของชีวิต ไดทยอยเขารวม
กิจกรรมภาวนาแหงการตื่นรูของหมูบานพลัม แนนทุก ๆ ครั้งท่ีจัด นอกจากหนังสือเลมนี้จะเต็ม
เปยมไปดวยตัวอักษรอันลึกซ้ึงแลว ยังมีความสมบูรณดวย “ภาพลายพูกัน” อันทรงคุณคามี
ความหมายตอการดําเนินชีวิตถึง ๑๒ ภาพ บทคาถา ๕๒ คาถา ถือวาเปนจุดเดนของหนังสือ
เลมนี้ประการหนึ่ง ท่ีชวยเตือนใจใหเรากลับมามีสติ ชักนําจิตสูแนวทางสติท่ีถูกตอง  

ทานติช นัท ฮันห เปนท้ังพระ นักเขียน กวี วิปสสนาจารยคนสําคัญของโลก งานเขียน
ของทานเลมนี้เต็มไปดวยความลุมลึก เปยมไปดวยแรงบันดาลใจ “สันติสุขทุกลมหายใจ Peace 
is every breath” จะแปร เปลี่ยนชีวิตของผูคนในยุคนี้ ให “หยุดมอง” ดวยความลึกซ้ึงไดมาก
ทีเดียว หนังสือเลมนี้จะใหคําตอบสําหรับคนท่ีกําลังแสวงหาคําตอบของชีวิต คําตอบท่ีเปนวิถี
แนวทางของพระพุทธศาสนาท่ีอานงายท่ีสุด เขาใจไดงายท่ีสุด ปฏิบัติไดงายท่ีสุด และบรรลุได
งายท่ีสุดเม่ืองานจบ 
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