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บทคัดยอ

 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปาหมายของชีวิตและวิธีการ

เขาถึงเปาหมายของชีวิตในทรรศนะของติช นัท ฮันห โดยใชกรอบทฤษฎี

ปรัชญามนุษยนิยมเปนฐานในประเด็นที่วาเปาหมายของชีวิต วิธีการเขาถึง

เปาหมาย และผลของการเขาถึงเปาหมายชีวิตของติช นัท ฮันห

 ผลการศกึษาพบวาในทรรศนะของตชิ นทั ฮนัห เปาหมายของชวีติคอื

ความสขุ ซึง่ความสขุท่ีวาน้ีเปนความสขุท่ีประกอบดวยปญญา และการเขาถึง

เปาหมายของชวีติ สามารถทําไดโดยการฝกเจรญิสต ิการกลับมาตามลมหายใจ

อยางมีสติ การมีสมาธิ เปนการทําใหตัวเองหลุดออกมาจากภาวะที่หลง

อยูในอดีต หรือหลดุจากความเศราโศก ความลงัเลไมแนนอนที่เกิดขึ้นในอดีต 

ความกลัวที่จะเกิดขึ้นในอนาคต และความโกรธ ความกลัว ความเศราโศก

ทีม่อียูในปจจุบนัขณะ การตระหนักรูวาทุกสิ่งทกุอยางไดอยูตรงนัน้กบัเราแลว 

จึงเปนปจจุบันขณะที่มีความสุข หรือความสุขที่เกิดขึ้นมาทันทีทันใด

 1 นักศึกษาปริญญาโท หลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาปรัชญา ภาควิชาปรัชญา
และศาสนา คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม บทความนี้เปนสวนหนึ่งของวิทยานิพนธ เรื่อง
“เปาหมายและวิธีการบรรลุเปาหมายของชีวิตในทรรศนะของติช นัท ฮันห” มี อ.ดร.พิสิฏฐ
โคตรสุโพธิ์ เปนอาจารยที่ปรึกษาหลัก

 ดังนั้นเปาหมายของชีวิตและวิธีเขาถึงเปาหมายของชีวิต จึงเปนการ

เขาสูสภาพที่มคีวามสุขในปจจบุนั ผานวธิกีารฝกเจรญิสตโิดยเปนการประยุกต

สิง่ที่ไดเรียนรูจากพุทธธรรมไปใช และสามารถปฏิบัติไดทกุขณะที่ดาํเนินชีวิต

ประจําวันตามปกติ

คําสําคัญ : เปาหมายชีวิต, ติช นัท ฮันห

ABSTRACT
 The objective of this research is to study the meaning of life and 

how to reach a certain level of enlightenment, which can be applied to 

everyday life, in accordance with the thoughts and ideas of Thich Nhat 

Hanh. This was done by analysing the meanings of life using humanist 

philosophical theory framework in regard to the method of how to attain 

this level of enlightenment and the actual results of being able to reach 

this as set out by Thich Nhat Hanh.

 This study revealed that the meaning of life is happiness; which 

is to say, to be happy is a result of our wisdom, which is the cause of 

our happiness and reaching the meaning of life according to the ideas of 

Thích Nhat Hanh. The ability to develop our consciousness by consciously 

following our breath and through meditation, is what causes us to become 

detached from the conditions of our past, and leads us to break away 

from our depression. It also allows us to be able to break away from the 

uncertain indecisions of our past, the fears that will arise in the future as 

well as the anger, fear and depression that are here with us now. Our 

consciousness knows everything which is here with us at this moment
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in time. Therefore knowing that, in the present moment, there is happiness, 

or that happiness will arise immediately. 

 Therefore, the meaning of life and how to reach a certain level of 

enlightenment, which can be applied to everyday life, according to the ideas 

of Thích Nhat Hanh, can be achieved through attaining a state of happiness 

in the here and now by practicing the development of one’s consciousness 

by the application of things learnt from Buddhist teachings in everyday life 

and the ability to apply them to our lives while still maintaining a normal 

lifestyle.

Keyword : meaning of life, Thích Nhat Hanh

1. บทนํา
 ในชีวิตประจําวันของมนุษยนั้นจะเห็นวาแตละคนมีความชอบ

ความปรารถนาและจะตองมกีารเลอืกกระทาํอยางใดอยางหนึง่ หรอืเลอืกสิง่ใด

สิง่หนึง่เพือ่สนองความตองการนัน้ขณะเดยีวกนัการเลอืกดงักลาวกอ็าศยัการ

พิจารณาเปรียบเทียบคุณสมบัติของสิ่งตางๆ โดยสัมพันธกับความตองการ

และเจตคติ (Attitude) ของผูเลือก การศึกษาอรรฆวิทยา หรือทฤษฎีคุณคา

เปนเรื่องที่ใกลตัวมนุษยและเปนวิชาที่เกี่ยวของกับเปาหมายทั้งความสําเร็จ

ของชีวิตโดยเฉพาะสิ่งที่มีคุณคาก็คือสิ่งที่สามารถสนองความตองการของ

มนุษยนัน่เอง แตทัง้นีเ้นื่องจากเปนทีย่อมรบักบัวาความตองการของมนุษยนัน้

ไรขดีจาํกดัปญหานีน้าํมาสูหลกัในวชิาการเพือ่การดําเนนิชวีติบางประการ เชน 

นักเศรษฐศาสตรเห็นวา “เศรษฐศาสตรคือการจัดการทรัพยากรที่มีอยูอยาง

จํากัดใหเพียงพอตอความตองการของมนุษยซึ่งมีไมจํากัด” ตรงกันขามกับ

นักปรัชญาบางสํานักที่เห็นวา “การมีชีวิตที่ผาสุก (Well Being) คือ การพอใจ

ในสิ่งที่ตนมีหรือมีความสามารถในการจํากัดขอบเขตของความตองการของ

ตนใหได” (วิเชียร ชาบุตรบุณฑริก, 2542, น.67) และไดเห็นวาเปาหมายของ

ชีวิตในทรรศนะของติช นัท ฮันต มีคุณคาและความนาสนใจ โดยสามารถนํา

หลักการทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใชใหเขากับวิถีการดําเนินชีวิตของ

มนุษยในสังคมปจจุบันได

2. เปาหมายของชีวิตมนุษย
 มนุษยคือผูมีจิตใจสูง ยอมมีอุดมคติในชีวิตทุกคน จึงพยายามดิ้นรน

ทะเยอทะยานเพื่อใหบรรลุอดุมคตดัิงกลาว แตอุดมคตขิองมนุษยยอมแตกตาง

กันไป บางคนอยากรํารวย บางคนอยากมีความสุข บางคนอยากมีความรู

หรอืปญญามากๆ บางคนอยากเปนราชามหากษัตรยิ เปนตน ลวนเปนอดุมคติ

ที่นาปรารถนาทั้งนั้น และก็สามารถสําเร็จไดถามีความพยายามอยางจริงจัง

(บุญมี แทนแกว, 2539, น.126)

 โดยทั่วไป ถามีใครมาถามเราวา อะไรคือเปาหมายสูงสุดในชีวิต

ของเรา คนสวนมากมักตอบไมได ที่ตอบไมไดเพราะไมรูจริงๆ วาตนตองการ

อะไร อะไรคือผลสูงสุดที่ตนตองการ ถาเราพบใครสักคนที่กําลังเดินอยู

เราถามเขาวาจะไปไหน? เขาตอบวาไมรู เราถามคนอีกคนหนึ่งวากําลังทํา

อะไรอยู และทาํสิ่งนัน้เพือ่อะไร เขาตอบวาไมรู เราผูถามจะรูสกึอยางไรตอคน

ทั้งสองนั้น ตรงกันขาม อีกคนหนึ่งมีจุดมุงหมายอันแนนอนวาจะไปไหน

และเมือ่ทาํสิง่ใดกร็ูวากาํลงัทาํอะไร และมจีดุมุงหมายอันแนนนอนในการทํานัน้

วาตนตองการใหไดรับผลอยางไร เมื่อมีอปุสรรคเขาก็พยายามฝาฟนใหลลุวง

ไปเพื่อใหถึงจุดหมายที่เขาตองการ อะไรมาลอเขาไมยอมติดในเครื่องลอนั้น 

เราจะเห็นวา บุคคลประเภทหลังมีลักษณะดีกวาประเภทแรก 
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 ในเสนทางแหงชีวิตก็เชนเดียวกัน คนที่ไมรูจุดมุงหมายสูงสุดในชีวิต

ของตน อะไรผานเขามาก็จับไวเพียงเพื่อเกาะอาศัยไปเดือนๆ ปๆ ไมมีทาง

ประสบความสําเร็จยิ่งใหญในชีวิตได คนที่ประสบความสําเร็จยิ่งใหญในชีวิต

ลวนเปนผูมีจุดมุงหมายอันแนนนอน มีอุดมคติของชีวิตที่มั่นคง

 สําหรับทานที่ยังไมรูแนวา ตนตองการอะไรนั้น จริยศาสตรเสนอให

พิจารณาอุดมคติ 3 ประการคือ

  1) ความจริง (Truth)

  2) ความงาม (Beauty)

  3) ความดี (Goodness)

 จริยศาสตรกลาววา 3 ประการนี้เปนอุดมคติแหงชีวิตมนุษย (There 

are three Ideals of human life) คือเรามีชีวิตอยูเพื่อใหไดรูความจริงที่ยังไมรู 

เพื่อใหไดเห็นความงามที่ยังไมเห็น และเพื่อใหขึ้นถึงความดีที่เรายังขึ้นไมถึง

ถาเรามีความตั้งใจอยางนี้จริง เราจะไดรับประโยชนจากเหตุการณทุกอยาง

ทีผ่านเขามาในชีวิตเรา ทกุอยางจะกลายเปนความจริง ความงามและความดี

เราจะมองเห็นความงามแมในความทุกข และความทุกขนั่นเองเปนปจจัย

(เหตุตอเนื่อง) ใหเรารูความจริง และขึ้นถึงความดีที่เรายังขึ้นไมถึง ถาเรา

สามารถขึ้นถึงความจริงดังกลาวนี้ได เราจะรังเกียจความสุขชนิดที่ทําใหเรา

มัวเมา เพราะความสุขชนิดนั้น ทําใหหัวใจของเรามืดมนบดบังญาณรัศมี

ของเราเสีย

 เครื่องมือการแสวงหาความจริง คือตรรกศาสตร (การรูจักคิดอยาง

มีเหตุผล เครื่องมือการแสวงหาความงาม คือสุนทรียศาสตร) (Aeathetics 

- กฎหรือหลักอันวาดวยความงามทั้งในศิลปะและธรรมชาติ) เครื่องมือการ

แสวงหาความดีคือจริยศาสตร

 บคุคลใดจะมจุีดมุงหมายสูงสดุในชวีติเปนอยางไร กส็ดุแตความพอใจ

ของแตละบคุคล แตถาถามตามกรอบจริยศาสตร กจ็ะตอบวา ควรตัง้อดุมคติ

แหงชีวิตไวในเรื่องความจริง ความงามและความดี ทาํนองเดียวกับทีพ่ระพุทธ

ศาสนามุงจุดมุงหมายสูงสุดแหงชีวิตเอาไวที่ความระงับดับทุกขโดยสิ้นเชิง

หรือเรียกอยางสั้นวา นิพพาน (วศิน อินทสระ, 2518, น.18-21)

3. เปาหมายของชีวิตในทรรศนะของ ติช นัท ฮันห
 ติช นัท ฮันห (Thich Nhat Hanh) เปนพระภิกษุชาวเวียดนาม

ผูนําเสนอความคิด พุทธศาสนาตองเปนสวนหนึ่งของชีวิตประจําวัน

และพุทธธรรม เปนสิ่งที่สามารถประยุกตใชใหเขากับวิธีชีวิตยุคปจจุบันได

(Engage Buddhism) ทานเปนทีรู่จกัในฐานะ พระเถระชัน้ผูใหญ พระอาจารยเซน

พระมหาเถระในพุทธศาสนามหายานผูสอนการฝกสมาธิภาวนา เปนกวี

นักเขียน นักตอสูเพื่อสันติภาพสงคราม และพัฒนาวงการสงฆดวยการสอน 

และนําเสนอขอเขียนตอสถาบันพุทธศาสนาชั้นสูงดวยคติวา การกระทําและ

ปญญา ตองไปดวยกัน (Tiep Hien) หรือ คณะดั่งกันและกัน (The Order of 

Interbeing) โดยปฏิบัติตามสิกขาบท 14 ประการ ซึ่งเลือกมาจากแกนคําสอน

ในพระพุทธศาสนา

 การนพิพาน ณ ทีน่ีใ่นขณะนี ้เปนเปาหมายของชวีติ เกดิจากการทําให

ตัวเองหลุดออกมาจากภาวะที่หลงอยูในอดีต หรือหลุดจากความเศราโศก

ความลังเลไมแนนอนที่เกิดขึ้นในอดีต ความกลัวที่จะเกิดขึ้นในอนาคต และ

ความโกรธ ความกลัว ความเศราโศก ที่มีอยูในปจจุบันขณะ ติช นัท ฮันห

กลาวถึง การนิพพาน ณ ที่นี่ในขณะนี้ไววา การสัมผัสกับนิพพานที่มีอยูแลว 

ณ ที่นี่และมีอยูแลวในขณะนี้ สามารถทําไดโดยการฝกเจริญสติ การกลับ

มาตามลมหายใจอยางมีสติ การมีสมาธิ ก็สามารถที่จะหลุดออกมาจาก
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ความยึดติดทั้งในอดีตและอนาคต เปนการกลับมาหาตัวเองกลับมาสูบาน

ทีแ่ทจรงิ ซึง่บานในทีน่ีไ้มไดหมายความถงึบานของเราทีต่ัง้อยูพืน้ทีใ่ดพืน้ทีห่นึง่

แตบานที่แทจริงที่กลาวถึงคือบานที่อยูในหัวใจของเราที่อยูในขณะนั้น ณ

ชั่วปจจุบันขณะ ซึ่งการนิพพาน ณ ที่นี่ในขณะนี้ไววา การสัมผัสกับนิพพาน

ที่มีอยูแลว ณ ที่นี่และมีอยูแลวในขณะนี้ สามารถทําไดโดยการฝกเจริญสติ 

การกลับมาตามลมหายใจอยางมีสติ การมีสมาธิ ก็สามารถที่จะหลุดออกมา

จากความยึดติดทั้งในอดีตและอนาคต

 ความสุขก็เปนหนึ่งในเปาหมายของชีวิตมนุษยตามทรรศนะทาง

ปรัชญาที่แตละคนก็ตองการความสุขเพื่อตนเองโดยเฉพาะอยางยิ่งความสุข

ทางเนื้อหนังมังสาเปนความสุขสนุกสบายใหแกรางกายของตนเองที่เรียกวา

กามสุขัลลิกานุโยคอันเปนความสุขระดับหยาบๆ สวนการหาความสุขที่

หมายเอาการบําเพ็ญพรตอยางธรรมดาเพื่อเขาถึงความสุขอันไพบูลย

ทีเ่รยีกวาโลกุตรสขุ และพระพุทธศาสนาก็ไดสอนจุดมุงหมายสูงสุดของชวีติไว

ที่การดบัทุกข เมื่อทุกขไมเกิดยอมมีแตสุข ตามที่ ระวี ภาวิไล กลาวไววา ชีวิต

คือการมีตนและมีโลกสัมพันธกัน จริยธรรมเปนหลักกําหนดวา ตนมุงอะไร

ในโลกและพึงปฏิบัติอยางไร นั่นคือ รูจักโลก รูจักตน และรูจักทุกข รูจักชีวิต

และรูจกัทกุขในชีวิต แลวละเหตแุหงทกุขนัน้ ทาํใหประจกัษแจงในความส้ินไป

ในเหตุแหงทุกขและเจริญในคุณธรรม และการปฏิบัติธรรมที่ทําใหรูได

 ระดับเปาหมายในชีวิตเปนเรื่องอุดมคติทางศาสนาซึ่งก็คือ นิพพาน

ที่นี่เดี๋ยวนี้ สวนเปาหมายในระดับสันติสุขของประชาคมโลกเปนเปาหมาย

ในชีวิต เมื่อทุกคนหรือแตละคนมีนิพพานที่นี่เดี๋ยวนี้แลว จิตก็จะมีความสุข 

แลวก็ไปทําใหประชาคมโลกมีความสุข โดยที่แตละคนก็ตองพัฒนาตนเองให

มีคุณภาพเสียกอน

4. วิเคราะหแนวคิดที่เกี่ยวกับชีวิตและเปาหมายของชีวิตใน

ทรรศนะของติช นัท ฮันห
 4.1 แนวคิดทางจิตวิทยา 

 เปาหมายในชีวิตของทานมีการตระหนักรูถึงคุณคาในตัวเองเปน

แนวความคิดที่มีความสอดคลองกับแนวความคิดทางจิตวิทยาที่เปนการรูจกั

ตนเองตามสภาพที่แทจริงและพัฒนาศักยภาพของตนโดยเนนความตองการ

ของตัวเองที่ มาสโลว ถือวาความสําเร็จขั้นนี้เปนความตองการขั้นสูงสุด

ของมนษุย แตระยะหลงั มาสโลวไดเพิม่ลาํดบัขั้นความตองการสงูสดุบนยอด

ปรามิดอีกหนึ่งขั้นวาเปาหมายสูงสุดของมนุษยคือ การบรรลุถึงขั้นที่คลาย

โลกุตตระในพุทธศาสนา เปนขั้นเหนือสามัญชนที่หมายถึงขั้นละกิเลส

 4.2 แนวคิดทางปรัชญา

 เปาหมายในชีวิตของทานติช นัท ฮันห มีลักษณะสอดคลองกับ

แนวความคิดแบบมนุษยนิยม โดยที่มนุษยนิยมเนนศักดิ์ศรีความเปนมนุษย

ที่เชื่อวามนุษยเทานั้นที่ทําอะไรไดดวยตัวของมนุษยเอง มีความภูมิใจใน

ความเปนมนุษย ที่มีการชวยเหลือสังคม ทําใหสังคมเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้น

เพราะปจเจกก็คือสวนหนึ่งของสังคม ดังนั้นเปาหมายของชีวิตในทรรศนะ

ของติช นัท ฮันห ก็เพือ่มนุษย มนุษยที่จะตองหาวิธีที่ทําใหตัวเองเขาถึงที่สุด

ของชีวิต ตองหาความสุข ดวยศักยภาพของมนุษยโดยที่มีไมเทพเจาเขามา

เกี่ยวของในสวนใดเลย ที่มีลักษณะคลายคลายคลึงกับเปาหมายของชีวิตใน

ลัทธิมนุษยนิยมมากที่สุด เนื่องจากมีความเชื่อวา มนุษยตองประกอบดวย

ทั้งกายและจิต โดยที่รางกายกับจิตตองมีความสัมพันธกัน แนวคิดแบบ

มนษุยนยิมใหความสาํคัญกบัทัง้กายและจติอยางเทาเทยีมกนั จติจะมคีวามสขุ

ไมไดถารางกายไมแข็งแรงสมบูรณ ถาจิตใจผองใสรางกายก็พลอยสมบูรณ

ไปดวย จึงควรสนองความตองการของรางกายใหสมดุลกับจิต ทรรศนะของ
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ทานติช นัท ฮันห จึงเปนวิธีการคิดการปฏิบัติที่ใหจิตมีความสุข สงบกอน

แลวพลังแหงความสุขของจิตก็สงผลใหรางกายมีความสุขตามจิตไปดวย

และไมวาจะเปนการเขาถึงเปาหมายของชีวิตในระดับชาวบานหรือในระดับ

นักบวชก็สามารถเขาถึงนิพพานในทรรศนะของทานติช นัท ฮันหได

 4.3 แนวคิดทางศาสนา

 ในฐานะทีท่านตชิ นทั ฮนัหเปนชาวพทุธ กไ็ดปฏบิตัติามหลกัพระพทุธ

ศาสนา และมีการปฏิบัติตามศีล สมาธิ ปญญา โดยมีเปาหมายในชีวิตวาตอง

มีความสุข ซึ่งความสุขที่วานี้ตองเปนความสุขที่ประกอบดวยปญญา กําหนด

เปาหมายในชีวิตของทานทางศาสนาจึงเปนแนวคิดแบบวิมุตินิยมที่ตองการ

ความหลุดพน ที่วิมุตินิยมเนนในความสงบของจิต และการหลุดพนจากกิเลส

เมื่อจิตถูกกิเลสเครื่องเศราหมองแลว รางกายก็จะเศราหมองตามไปดวย

การที่มนุษยจะบรรลุความสุขไดตองกําจัดความทุกขใหหมด แตจะหลุดพน

ความทุกขไดตองอาศัยฝกฝนจิต 

 จากมุมมองทางดานพทุธปรัชญาทีว่า ชีวิตก็คือความสขุทีป่ราศจาก

พันธนาการ การที่จะบรรลุเปาหมายของชีวิตที่เปนความสุขนี้ ก็ตองปฏิบัติ

การเจริญสติหรือการปฏิบัติกรรมฐาน และกรรมฐานที่สูงสุดก็คือ วิปสสนา

กรรมฐาน เพื่อใหมีความสุขที่เพิ่มมากขึ้นทานติช นัท ฮันหจึงนําคําสอนทาง

พระพุทธศาสนาในเรื่องอัปปาณิหิตามาชวยในการฝกปฏิบัติเพื่อหยุดวิ่ง

อัปปาณิหิตาคือคําสอนที่หมายถึงการมีทุกอยางเพียงพอแลวกลาวถึงประตู

สามบานแหงความหลุดพน ประตูแรกคอืประตูแหง “สญุญตา” หรอื ความวาง

ประตูทีส่องคอืประตูแหงการไรรูปลกัษณหรอืเรยีกวา “อนมิติ” ประตูทีส่ามคอื

ไมวางสิ่งหนิ่งสิ่งใดอยูขางหนาแลวพยายามวิ่งเขาไปเพื่อที่จะไขวควาสิ่งนั้น

ทัง้ชือ่เสียง ความม่ังคัง่ ความใครทางกามารมณ “อปัปาณิหิตา” หมายถึงเธอ

มทีกุสิ่งทกุอยางอยางเพยีงพอแลว เธอมมีากกวาเพยีงพอเสยีอกี เธอไมจาํเปน

ตองวิ่งไปในอนาคต เพื่อจะไขวควาแสวงหาอะไรอีก ความหมายของการ

ฝกปฏิบัติ ในเรื่องของอัปปาณิหิตา จะชวยใหเรามีความสามารถที่จะหยุดวิ่ง

ไขวควา มีความสามารถที่จะทําใหเรากลับมาดํารงอยู ณ ที่นี่และในขณะนี้

(ติช นัท ฮันห, 2555, น.93) 

 การรูสกึวา “พอ” คอืหนทางการปฏบัิตอิกีอยางหนึ่งทีท่านตชิ นทั ฮนัห

ไดใหคําอธิบายวา “เธอมีเงื่อนไขเพียงพอแลวที่จะมีความสุข” คือการไม

ตองการอะไรมากไปกวานี้แลว เราจะไมอยากมากไปกวานี้แลว กระทอม

หลังนอยของฉนัท่ีวดับนก็ดีพอ สวยพออยูแลว ฉนัไมตองการบานหลงัใหญไป

กวานี้ ในกระทอมมีหนาตางใหญหลายบานที่ฉันใหเปนเหมือนจอทีวีจอใหญ

ที่เห็นทัศนียภาพของวัดบนอันสวยงาม เธอจะไมมีความอยากอีกตอไป

หากเธอรูสกึปลอดภัยและมสีตพิอที่จะตระหนักรูวาเธอมเีงื่อนไขแหงความสุข

เพยีงพอแลว เธอไมจําเปนตองวิ่งไปในอนาคตเพื่อหาเงื่อนไขอื่นอกี เราเห็นคน

ที่ไมมีใบปริญญาแตเขาก็ยังมีความสุขได มีคนหลายคนที่ไมมีบานหลังใหญ 

ไมมีรถคันหรู แตก็ยังมีความสุขมาก การพึงพอใจกับเงื่อนไขที่มีอยู คือการ

ตระหนกัรูวา เรามีเงือ่นไขเพียงพอแลวที่จะมีความสุข ณ ทีน่ี ่ณ ขณะนี้ ซึง่ถา

สามารถนาํเอาไปประยกุตกบัชวีติไดกจ็ะสามารถทาํใหมคีวามสขุขึน้มาในทนัที

5. บทสรุป
 ทานติช นัท ฮันห กําหนดเปาหมายชีวิตไววา การนิพพาน ณ ที่นี่

ในขณะนี้ ที่เกิดจากการทําใหตัวเองหลุดออกมาจากภาวะที่หลงอยูในอดีต

และหลุดจากความความกลัวทีจ่ะเกิดขึ้นในอนาคต ทาํใหบรรลุไดโดยการฝก

เจริญสติ การกลับมาตามลมหายใจอยางมีสติ การมีสมาธิ เปนการกลับมา

หาตัวเองกลับมาสูบานที่แทจริง เปนการเขาสูสภาพที่มีความสุขในปจจุบัน 

สามารถปฏิบัติไดทุกขณะที่ดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ ความสงบสุขก็จะ

อยูกับเรา
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