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	 หลวงปู	่ตชิ	นทั	ฮนัห์	เกดิ	พ.ศ.2469	จงัหวดั
กวางสี	ภาคกลางของประเทศเวียดนาม	นามเดิม	
เหงยีน	ซวน	เป๋า	(Nguyen	Xuan	bau)	พ.ศ.2485	
อายุ	16	ป	ีบรรพชาเป็นสามเณร	ณ	วัดตื่อฮิ้ว	(To	
Hieu)	 พ.ศ.2492	 อายุ	 23	 ปี	 อุปสมบทเป็น
พระภิกษุ	 เดินทางไปไซง่อนเพื่อฟื้นฟูพุทธศาสนา
และเขียนบทความ	 ท�าให้ถูกต่อต้านจากผู้น�า
องค์กรชาวพุทธและรัฐบาลในขณะนั้น	
		 พ.ศ.2505	ได้รบัทนุจากมหาวทิยาลยัพรนิซ์ตนั	
สหรฐัอเมรกิา	ศกึษาสาขาศาสนาเปรยีบเทยีบ	จาก
นั้น	 1	 ปี	 ได้รับทุนจากมหาวิทยาลัยโคลัมเบีย	

แต่ท่านตัดสินใจกลับไปยังประเทศเวียดนาม	 เพื่อสานต่อแนวคิดพุทธศาสนาให้เป็น
ส่วนหนึ่งของชีวิตประจ�าวัน	 โดยก่อตั้งโรงเรียนคนหนุ่มสาวรับใช้สังคม	 เยียวยา
ความเสียหายที่ได้รับจากสงคราม	
		 พ.ศ.2509	มาร์ติน	ลูเธอร์	คิง	จูเนียร์	(Martin	Luther	King,Jr)	เสนอชื่อหลวงปู่	
ติช	 นัท	 ฮันห์	 เข้ารับรางวัลโนเบลสาขาสันติภาพ	 รัฐบาลเวียดนามปฏิเสธการกลับ
ประเทศของท่าน	 จึงต้องลี้ภัยอย่างเป็นทางการไปพ�านักที่ประเทศฝรั่งเศส	 โดยเป็น
1	“เวลานี้ที่เป็นสุข”	พิมพ์ครั้งที่	2	กรุงเทพมหานคร	มูลนิธิหมู่บ้านพลัม	2555	จ�านวน	184	หน้า	เขียน

โดย	ติช	นัท	ฮันห์	ภิกษุณีนิรามิสาและสังฆะสวนธรรม	แปล
2	นกัศกึษาระดบัปรญิญาโท	บณัฑติวทิยาลยั	มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั	วทิยาเขตเชยีงใหม	่

[chainoy_kij@hotmail.com]
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อาจารย์สอนประวัติศาสตร์ในมหาวิทยาลัย	ท่านได้สร้างอาศรมนอกเมืองปารีส	เพื่อ
เขยีนหนงัสือและปลกูพชืไร่	ท่านยงัคงท�างานเพือ่สนัตภิาพ	และเพ่ือผูล้ีภ้ยัอย่างสม�า่เสมอ 
		 พ.ศ.2525	 มีผู ้มาปฏิบัติธรรมที่อาศรมของท่านทวีจ�านวนขึ้นอย่างรวดเร็ว	
ท่านจงึเริม่ก่อตัง้ชุมชนทางตะวนัตกเฉยีงใต้ของฝรัง่เศสตัง้ชือ่ว่า	หมูบ้่านพลมั	(Plum	
Village)	 ซึ่งถือเป็นบ้านของท่าน	 และเป็นชุมชนการปฏิบัติใช้ชีวิตอย่างมีสติของ
พุทธบริษัท	4	
	 ปัจจุบัน	 มีสถานปฏิบัติธรรมหมู่บ้านพลัม	 กระจายอยู่ในหลายประเทศ	 อาทิ	
ฝรั่งเศส	สหรัฐอเมริกา	 เยอรมนี	 ฮ่องกง	และไทย	มีนักบวชกว่า	 600	 รูป	 จาก	20	
ประเทศทั่วโลก	 มีกลุ่มปฏิบัติธรรมตามแนวทางหมู่บ้านพลัมหรือ	 “สังฆะ”	 เกือบ	
1,000	กลุ่ม	กระจายอยู่	31	ประเทศ	ติช	นัท	ฮันห์	พระภิกษุชาวเวียดนาม	ผู้น�าเสนอ
ความคิด	 “พุทธศาสนาเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจ�าวัน”	 และพุทธธรรมเป็นสิ่งที่
สามารถประยุกต์ใช้ให้เข้ากับวิถียุคปัจจุบัน	 เป็นที่รู้จักในฐานะพระเถระชั้นผู้ใหญ่	
พระอาจารย์เซน	พระมหาเถระในพุทธศาสนามหายาน	พระวิปัสสนาจารย	์ กวี	 นัก
เขียน	นักต่อสู้เพื่อสันติภาพ	และเป็นบุคคลส�าคัญของโลก	
 เวลานีท้ีเ่ป็นสขุ	เล่มนี	้มวีตัถปุระสงค์เพือ่เป็นเครือ่งมอืส�าหรบัผูอ่้านให้เกดิการ
ตื่นรู้ด้วยปัญญา	พร้อมกับหลักฝึกปฏิบัติให้เบิกบานกับลมหายใจ	ด้วยบทภาวนาที่มี
อรรถรสแห่งธรรมยายที่ต่อเนื่องกันดุจสายน�้าและเบิกบานเป็นอย่างยิ่ง
 เวลานี้ที่เป็นสุข	งานเขียนของท่าน	ตัช	นัท	ฮันห์	เล่มนี้มี	3	ส่วน	ส่วนแรกเป็น
ผลงานที่จัดท�าขึ้นด้วยการรวมธรรมบรรยายที่เกิดขึ้นในประเทศไทยเรื่อง	ปาฏิหาริย์
แห่งปัจจุบันขณะ	เวลานี้ที่เป็นสุข	ศิลปะแห่งการตื่นรู้	สติพื้นฐานของสุขภาพ	ส่วนที่
สองการตอบค�าถามสื่อมวลชนไทย	 และท้ายเล่มภาคปฏิบัติด้วย	 บทภาวนา	 ข้อฝึก
อบรมสติ	5	ประการ	บทพิจารณาอาหาร	5	ประการ
 ปาฏิหาริย์แห่งปัจจุบันขณะ	ตอนหลวงปู่อายุ	16	ปี	บวชเป็นสามเณร	อาจารย์
มอบหนังสือให้เล่มหนึ่ง	เป็นบทคาถาให้ท่องจ�า	เพื่อฝึกเจริญสต	ิคาถาแรกเป็นคาถา
ตื่นนอนยามเช้าว่า	“ตื่นนอนยามเช้า ฉันยิ้ม ฉันรู้ดีว่า ฉันมี 24 ชั่วโมงใหม่เอี่ยมให้
ฉนัเพือ่ด�ารงชวีติอยู ่ฉนัตัง้ปณธิานทีจ่ะมชีวีติในทกุชัว่ขณะของวนันีอ้ย่างเตม็เป่ียม
ด้วยความรู้สึก และฉันพยายามที่จะมองทุกคนด้วยสายตาแห่งความกรุณา” 
เป็นการสอนให้เราตระหนักรู้ว่า	 เรายังมีชีวิตอยู่	 ใน	24	ชั่วโมงนี้คือของขวัญเพื่อจะ
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เบิกบานกับชีวิต	เมื่อเราตระหนักรู้ว่าเรายังมีชีวิตอยู่	ชีวิตเป็นของขวัญ	การมีชีวิตอยู่
คือความมหัศจรรย์3	 หลวงปู่มองว่าผู้ที่ฝึกเจริญสติจะรู้ดีว่าสติคือแหล่งของความปีติ
สขุ	ท�าให้เราสมัผสักบัเงือ่นไขต่าง	ๆ 	ทีท่�าให้เรามคีวามสขุ	อยูต่รงนัน้แล้ว	โดยไม่จ�าเป็น
ทีจ่ะต้องไปวิง่แสวงหาในอนาคต	นพิพาน ณ ทีน่ีใ่นขณะน้ี ทกุส่ิงทกุอย่างทีเ่ธอก�าลัง
แสวงหาอยู่ตรงนั้นอยู่แล้วในปัจจุบันขณะ นิพพาน ความไม่เกิดอีก ก็อยู่ตรงนั้น
แล้วในปัจจบุนัขณะ ดนิแดนสขุาวดแีห่งอมติพทุธ กอ็ยูต่รงนัน้แล้วในปัจจบุนัขณะ 
ถ้าเธอรู้วิธีที่จะเดินในวิถีแห่งสติ	 ก็สามารถที่จะสัมผัสกับนิพพาน	 ความไม่เกิดอีก	
สมัผสักบัดนิแดนทีอ่ยูต่รงนัน้แล้ว	ในปัจจบุนัขณะ	พระพุทธองค์ทรงกล่าวถงึนพิพาน	
ณ	ทีน่ี	่และในขณะนี้4	หลวงปูส่อนว่า	เมือ่เรารกัใครสกัคน	สิง่ทีส่ามารถมอบให้กบัคน
ที่เรารักได้	ก็คือ	ความสามารถที่จะอยู่ตรงนั้นอย่างเต็มเปี่ยม	 เธอไม่สามารถที่จะรัก
ใครคนนั้นได้ถ้าเธอไม่สามารถอยู่ตรงน้ันเพื่อเขา	 สิ่งที่มีค่าที่สุดที่เธอสามารถมอบให้
กับคนที่เธอรักคือความสามารถท่ีจะอยู่ตรงน้ันกับเขา	 การอยู่ตรงนั้นอย่างเต็มเปี่ยม
เป็นสิ่งที่ท�าได้ง่าย	เพียงการฝึกสติ เพียงกลับมาตามลมหายใจอย่างมีสติ ก้าวย่าง
อย่างมีสติ น�าใจของเธอกลับมาหากายของเธอ ตั้งมั่นอย่างเต็มเปี่ยม ณ ที่นี่ ใน
ขณะน้ี	มองเข้าไปในดวงตาของคนทีเ่ธอรกัแล้วกล่าวว่า	“ทีรั่ก	ฉนัอยูต่รงนีเ้พ่ือเธอ”5 
เม่ือเธอมีสติ	 เธอสามารถที่จะตระหนักรู้ว่าคนที่เธอรักนั้นไม่สบายหรือไม่มีความสุข	
นั่นคือเหตุผลที่ฉันอยู่ตรงนี้เพื่อเธอ	 เราสามารถน�าค�าสอนของพระพุทธองค์ในอา
นาปานสติสูตรมาประยกุต์ใช้ได้ในชวีติประจ�าวนัเพ่ือสร้างความเบกิบาน6	พระพทุธ
องค์ทรงแนะน�าให้เรากลบัมาสูบ้่านในเรอืนใจของเราและสมัผสักบัความรูส้กึ	พวกเรา
ไม่กล้ากลับสู่เรือนใจของเรา	 เพราะเรากลัวท่ีจะต้องสัมผัสกับความทุกข์ต่าง	 ๆ	
หลวงปู่สอนให้ทุกคนควรจะเรียนรู้ที่จะตามลมหายใจอย่างมีสต	ิ เดินอย่างมีสติ	 เพื่อ
ที่จะตระหนักรู้ถึงความทุกข์ที่เกิดขึ้นในตัวเรา	กลับสู่เรือนใจของเรา	โอบรับความสุข
ของเราด้วยความอ่อนโยน	ความนุ่มนวล	หลวงปู่สอนว่า	เมื่อเราเข้าใจความทุกข์ของ
เรา	 เข้าใจธรรมชาติแห่งความทุกข์ของเรา	 ความทุกข์จะน้อยลงในทันที	 เมื่อเราฟัง

3	ดูรายละเอียดเพ่ิมเติมเร่ือง	ปัจจุบันอันประเสริฐ	ตอนธรรมบรรยายปาฏิหาริย์แห่งปัจจุบันขณะ	หน้า	20.
4	ดูรายละเอียดเพ่ิมเติมเร่ือง	นิพพาน	ณ	ท่ีน่ีในขณะน้ี	ตอนธรรมบรรยายปาฏิหาริย์แห่งปัจจุบันขณะ	หน้า	26.
5	ดูรายละเอียดเพิ่มเติมเรื่อง	ฉันอยู่ที่นี่เพื่อเธอ	ตอนธรรมบรรยายปาฏิหาริย์แห่งปัจจุบันขณะ	หน้า	28.
6		ดูรายละเอียดเพิ่มเติมเรื่อง	ฉันรู้ว่าเธอเป็นทุกข์และฉันอยู่ตรงนี้เพื่อเธอ	ตอนธรรมบรรยายปาฏิหาริย์

แห่งปัจจุบันขณะ	หน้า	31.
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อย่างมสีติ	และเตอืนตนเองอยูเ่สมอว่าจดุประสงค์ของการฟังคร้ังนัน้กเ็พ่ือทีจ่ะให้คน
นั้นมีโอกาสที่จะพูด	 เพื่อช่วยให้เขามีความทุกข์น้อยลง	 หากเธอสูญเสียความกรุณา	
เธอจะไม่สามารถที่จะฟังด้วยความกรุณาอีกต่อไป	 เมื่อเธอสามารถเข้าใจความทุกข์
ของอกีฝ่ายหนึง่ได้	ความกรณุากบ็งัเกดิขึน้ในหวัใจของเธอ	เมือ่ความเข้าใจและความ
กรุณานั้นบังเกิดขึ้นในหัวใจของเธอ	ความทุกข์ก็ลดน้อยลงทันที	หลวงปู่สอนว่า	เมื่อ
ทั้งสองฝ่ายมีความรู้สึกสงบลงในร่ายกายและความรู้สึกกลัวแล้ว	การเชื้อเชิญทั้งสอง
ฝ่ายฝึกการฟังด้วยความกรณุา	เพือ่ให้ทัง้สองฝ่ายได้มีโอกาสเล่าเร่ืองราว	พดูถงึความ
ทุกข์ที่พวกเขาได้รับ	 และหากเกิดความเข้าใจในความทุกข์นั้นแล้ว	 ทั้งสองฝ่ายจะมี
ความทุกข์น้อยลง	 เมื่อความกรุณาได้เกิดขึ้นในหัวใจทั้งสองฝ่ายแล้วการเจรจา
สันติภาพจะเกิดขึ้นได้ง่ายมาก7	ปัญญาแห่งการเป็นดั่งกันและกัน	 เรามีความคิดเห็น
ทีเ่ราเรยีกว่า	“การเป็นดัง่กนัและกนั”	เมือ่เธอมองเข้าไปอย่างลึกซ้ึงในดอกไม้	เธอจะ
สังเกตได้ว่า	ดอกไม้นั้นประกอบขึ้นมาด้วยความไม่ใช่ดอกไม้	 เมื่อเรามองอย่างลึกซึ้ง
ในดอกไม้	 เราจะเห็นตะวัน	 เมื่อเรามองเข้าไปในลูกชาย	 เราจะเห็นคุณพ่อท่ีอยู่ใน
ลูกชายคนนั้น	ลูกชายคือผู้สืบทอดของพ่อ	ลูกชายประกอบขึ้นได้ด้วยองค์ประกอบที่
ไม่ใช่ลูกชายนั่นเอง	เธอไม่สามารถที่ถอดถอนคุณพ่อที่อยู่ในตัวลูกชายออกไปได้	เธอ
จะสมัผัสได้กับธรรมชาตแิห่งความไร้อตัตาตวัตน	เธอจะได้รบัปัญญาแห่งความไม่แบ่งแยก8 
 เวลานี้ที่เป็นสุข	 หลวงปู่สอนให้เรากลับมาเบิกบานกับการตามลมหายใจเข้า	
ตามลมหายใจออก	ความสงบ	ความเป็นอิสระ	ความมั่นคงสามารถเป็นไปได้	เรารู้ว่า
ร่างกายอยูต่รงน้ัน	 รูว่้าเรายงัมชีวีติอยู	่ และการมชีวีติอยูก่เ็ป็นสิง่มหศัจรรย์แล้ว	หลวงปู่
เน้นให้ใช้สติ	 ขณะหายใจเข้าออกในทุกอิริยาบถ	 หลวงปู่สอนให้เรารู้จักเลือกป้อน
อาหารแห่งความทุกข์หรือสุขสู่ใจ	 	 ท่านบอกว่าพระพุทธองค์สอนให้เรารู้จักวิธีบ�ารุง
หล่อเลี้ยงความรัก	ด้วยบทค�าสอนเรื่อง	เมตตา	กรุณา	มุทิตา	อุเบกขา	ท่านบอกว่าใน
ค�าสอนของพระพทุธเจ้า	ความทุกข์และความสขุนัน้มคีวามเชือ่มโยงทีใ่กล้ชดิกนัมาก	
ถ้าเธอมีกุศโลบายเพียงพอ	 เธอจะสามารถแปรเปล่ียนความทุกข์นั้นให้กลายเป็น
ความสุข	ความทุกข์นั้นเป็นเหมือนโคลนตม	เราสามารถใช้โคลนตมเพื่อปลูกดอกบัว

7	ดูรายละเอียดเพ่ิมเติมเร่ือง	ไม่แบ่งแยกอีกต่อไป	ตอนธรรมบรรยายปาฏิหาริย์แห่งปัจจุบันขณะ	หน้า	47.
8		ดรูายละเอยีดเพิม่เตมิเรือ่ง	ปญัญาแหง่การเปน็ดัง่กนัและกนั	ตอนธรรมบรรยายปาฏิหารยิแ์หง่ปจัจบุนั

ขณะ	หน้า	49.
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ให้เติบโต	 เธอไม่สามารถปลูกดอกบัวบนหินอ่อน	 เธอจะปลูกดอกบัวในโคลนตม	
ถ้าไม่มโีคลนตมกไ็ม่มีดอกบวั ถ้าไม่มคีวามทกุข์กไ็ม่มคีวามสขุทีแ่ท้จรงิ9	ความทกุข์
และความสขุ	หลวงปู่บอกว่า	เมือ่เราฝึกปฏบิตัติามค�าสอนของพระพุทธองค์	เพยีงแค่	
2-3	วนั	เราก็สามารถแปลงสถานการณ์ของเราได้แล้ว	ด้วยการฝึกตามลมหายใจอย่าง
มีสต	ิเราตระหนักรู้ว่า	ความทุกข์นั้นอยู่ในตัวเรา	และความทุกข์ก็อยู่ในตัวคนอื่นด้วย	
เราต้องการความช่วยเหลือ	 อีกฝ่ายก็ต้องการความช่วยเหลือ	 หลวงปู่บอกว่ามันจะ
เป็นสิ่งที่เป็นประโยชน์มาก	 ถ้าเธอเข้าไปหาเขาด้วยความเข้าใจใช้วาจาแห่งความรัก	
หลวงปูเ่น้นย�า้กับผู้มาฝึกปฏบิตัเิจรญิสมาธทิีต้่องใช้วาจาแห่งรกัสือ่สารกบัคนทีต่วัเอง
รักหรือตัวเองโกรธเกลียดไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่	 คนท่ีเธอรัก	 ส่ือสารด้วยเมตตา	 กรุณา	
เธอจะมโีอกาสฝึกการฟังอย่างลกึซึง้ด้วยความกรณุา	ซึง่เป็นการแนะน�าโดยพระพุทธ
องค์	เรารูด้ว่ีาหากเราสามารถนัง่ฟังคนผูน้ัน้ด้วยความเมตตากรณุา	คนทีพ่ดูกจ็ะได้รบั
การปลดปล่อยความทุกข์ในเวลาเพียงแค่	 2-3	 ชั่วโมง	 ท�าให้เขามีความทุกข์น้อยลง	
หลวงปู่สอนว่า	เราควรเรียนรู้วิธีการบริโภคที่จะช่วยปกป้องร่างกายและใจของเราไม่
ให้มสีารพษิ	ควรซือ้หรอืบรโิภคสิง่ของทีไ่ม่เป็นการท�าลายส่ิงแวดล้อมและผืนโลก	การ
บริโภคอย่างมีสติ	คือหนทางเดียวที่จะช่วยรักษาโลกของเราไว้10 
 ศิลปะแห่งการตื่นรู	้หลวงปู่สอนว่า	เมื่อเราสดับฟังความทุกข์ที่อยู่ในตัวเรา	เรา
จะเกดิความเข้าใจ	และจะท�าให้พลงัแห่งความกรณุาบงัเกดิในหวัใจของเรา	เมือ่ความ
กรุณาบังเกิดขึ้นในหัวใจ	 ความทุกข์ก็จะลดน้อยลงในทันทีและความสามารถเข้าใจ
ความทุกข์ของคนที่อยู่รอบข้างช่วยให้เขามีความทุกข์น้อยลง	 คือการสดับฟังความ
ทุกข์	หลวงปู่บอกว่า การตื่นรู้ หมายถึงการตื่นรู้ต่ออะไรสักอย่าง การตรัสรู้ก็เช่น
เดียวกัน หมายถึงการตรัสรู้ต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง การตื่นรู้ก็คือการตื่นรู้ต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
อยู่เสมอ การเจริญสติคือการตรัสรู้ประเภทหนึ่ง การตื่นรู้และการตรัสรู้นั้นเป็นไป
ได้ในชัว่ขณะปัจจบุนันี ้และการเจรญิสตคิอืหวัใจของการปฏบิตัใินพระพทุธศาสนา 
การเดินอย่างมีสติช่วยให้เราเรียนรู้ที่จะมีชีวิตอยู ่อย่างลึกซึ้งในทุกช่วงขณะ 

9	 ดูรายละเอียดเพ่ิมเติมเร่ือง	บ�ารุงเล้ียงเมล็ดพันธ์ุ	 ตอนธรรมบรรยายปาฏิหาริย์แห่งปัจจุบันขณะ	

หน้า	66.
10	 ดูรายละเอียดเพิ่มเติมเรื่อง	 หนทางสู่ความสุข	 ตอนธรรมบรรยายปาฏิหาริย์แห่งปัจจุบันขณะ	

หน้า	74.
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ความมหัศจรรย์ของการเดิน	ไม่ใช่การเดินอยู่บนท้องฟ้าแต่เป็นการเดินอยู่บนผืนดิน	
หายใจเข้าอย่างมีสติ	 สัมผัสความจริงว่าเรายังมีชีวิตอยู ่	 หลวงปู ่สอนให้ปฏิบัต	ิ
อัปปณิหิตา ซึ่งค�าน้ีพระพรหมคุณาภรณ์	 (ป.อ.	 ปยุตฺโต)	 ให้ความหมายว่า	 คือการ
เจริญสมาธิที่ท�าให้ถึงความหลุดพ้นด้วยการก�าหนดทุกขลักษณะ	 3	 (2556	 :	 535)	
จะช่วยให้เรามีความสามารถท่ีจะหยุดวิ่งไขว่คว้า	 มีความสามารถที่จะท�าให้เรากลับ
มาด�ารงอยู	่ณ	ที่นี่	และในขณะนี	้การรับมือกับความทุกข์ว่า	ศัลยแพทย์จะยอมผ่าตัด
รักษาคนไข้	 ก็ต่อเมื่อคนไข้มีร่างกายแข็งแรงเพียงพอเท่านั้น	 ผู้ปฏิบัติธรรมทั้งหลาย
ควรเรียนรู้วิธีที่จะท�าให้ตนเองมีความเข้มแข็งเพียงพอ	 มีความเบิกบาน	 มีความสุข
เพียงพอ	เพื่อจะรับมือกับความทุกข์	ความโศกที่มีอยู่ในตัวเอง11 
 สต:ิพืน้ฐานของสขุภาพ	หลวงปู่สอนว่า	สิง่ล�า้ค่าท่ีเธอจะมอบให้เขา	ไม่สามารถ
หาซื้อได้ในตลาด	 ไม่สามารถแลกมาด้วยเงินตรา	 สิ่งนั้นคือการด�ารงอยู่อย่างแท้จริง	
ถ้าเธอรักเขาอย่างแท้จริง	เธอต้องอยู่ตรงนั้นเพื่อเขา	และเพื่อที่จะอยู่ตรงนั้นได้อย่าง
แท้จริง	เธอจ�าเป็นต้องฝึกสติ	การฝึกสติสามารถสร้างความรักได้	องค์ประกอบที่แท้
จริงของรักแท้มาจากการฝึกสติ เมื่อเธอมีความรัก เธอก็จะมีชีวิต มีความสงบ 
มีความสุข และสามารถท�าให้ผู้อื่นมีความสุขได้12	 หลวงปู่บอกว่า	 การฝึกหายใจ
อย่างมีสติ	จะน�าใจมาอยูร่่วมกบักายและท�าให้เธออยู่	ณ	ทีน่ัน้	ลมหายใจเข้าลมหายใจ
ออกของเธอเปรยีบเหมอืนสะพานเชือ่มใจกายเข้าด้วยกนั	เมือ่เธอฝึกสติด้วยการระลึก
ถึงลมหายใจ	ลมหายใจคือฐานสติ	ลมหายใจของเธอ	คือสิ่งที่เกิดขึ้น	ณ	ที่นี่	และใน
ขณะนี	้เดนิในวถิแีห่งสต	ิหลวงปูส่อนให้ตระหนกัรูถ้งึ	การหายใจหนึง่คร้ังจะปลดปล่อย
เธอให้เป็นอิสระ	 การก้าวเดินหน่ึงก้าวท่ีเปี่ยมสติจะปลดปล่อยเธอให้เป็นอิสระ	 เมื่อ
เธอเป็นอิสระร่างกายของเธอก็จะมีพลังที่จะเยียวยาตนเองและใจของเธอก็เป็น
เช่นเดียวกัน	สติ	สมาธิ	ปัญญา	หลวงปู่บอกว่า	มีพลัง	3	ประการที่จะเกิดขึ้นได้โดย
การฝึกเจริญสต	ิคือพลังแห่งสติ	เป็นพลังที่ท�าให้เรามีชีวิตสามารถด�ารงอยู่ในปัจจุบัน
ขณะ	และตระหนักรู้ถึงสิ่งที่เกิดขึ้นที่นี่	ขณะนี	้พลังงานที่สอง	คือพลังงานแห่งสมาธิ	
ขณะที่เธอมีสติกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างเต็มที่	เธอก็จะมีสมาธิกับสิ่งนั้น	ๆ	เมื่อสติ	สมาธิ
อยู่ร่วมกันและมีก�าลังมากเธอก็จะได้พลังประเภทที่สามคือ	พลังแห่งปัญญา	ปัญญา

11	ดูรายละเอียดเพ่ิมเติมเร่ือง	รับมือกับความทุกข์	ตอนธรรมบรรยายปาฏิหาริย์แห่งปัจจุบันขณะ	หน้า	101.
12	ดูรายละเอียดเพ่ิมเติมเร่ือง	สติ:	พ้ืนฐานของสุขภาพ	ตอนธรรมบรรยายปาฏิหาริย์แห่งปัจจุบันขณะ	หน้า	108.
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ไม่ได้เกดิขึน้จากการครุน่คดิแต่เกดิจากสต	ิระหว่างทีฝึ่กสติสมาธนิัน้เธอไม่ต้องคดิอะไร
ทั้งสิ้นเธอควรหยุดความคิดทั้งหมด	ปัญญาเป็นผลจากการไม่คิด13 
 หลวงปูต่อบค�าถาม	มคี�าถามหลายประเดน็ท่ีสือ่ได้ถามหลวงปู่	และท่านได้ตอบ
ค�าถามแบบรวม	เช่นการเป็นสือ่มวลชนในวถิขีองพระโพธสิตัว์	แนะน�าให้สือ่ท�าหน้าที่
สื่อมวลชนสามารถที่จะเป็นผู้ปกป้องผืนโลก	ปกป้องสิ่งแวดล้อม	สื่อมวลชนสามารถ
เดินด้วยค�าพูดของตัวเอง	 คือเราสามารถท่ีจะด�าเนินชีวิตในสิ่งที่เราเขียน	 ในสิ่งที่เรา
พูด	เราสามารถที่จะช่วยรักษาผืนโลกนี้	ให้น่าอยู่ให้สวยงาม	กับประเด็นพุทธศาสนา		
เถรวาทในไทย	หลวงปู่มองว่า	พทุธศาสนาเถรวาทในประเทศไทยนัน้เป็นพทุธศาสนา
ทีม่คีวามสมบรูณ์เพียบพร้อมอยูแ่ล้ว	คนไทยไม่จ�าเป็นทีจ่ะต้องยมืพทุธศาสนามาจาก
ประเพณีอ่ืนหรือจากที่ไหนอีก	 เพียงกลับไปสู่มรดกทางพุทธศาสนาที่คนไทยมีอยู่
แล้ว กลับไปค้นอย่างลึกซึ้ง ก็จะพบเพชรเม็ดงามในพุทธศาสนาของคนไทย14 
(หน้า162)
 ข้อฝึกอบรมสติ	 นี้เป็นการบ่มเพาะ	 ปัญญาแห่งการเป็นดั่งกันและกัน	 คือน�า
พวกเราเข้าสู่หนทางของผู้ตื่น	คือ	การปกป้องชีวิต	ความสุขอันแท้จริง	ความรักที่แท้
จริง	 การใช้วาจาแห่งความรักและการฟังอย่างลึกซึ้ง	 และการบ�ารุงหล่อเลี้ยงและ
เยียวยา	คือศีล	5	ประการนั้นเอง	แต่หลวงปู่เน้นให้เราใช้ปฏิบัติในชีวิตประจ�าวันด้วย
สติการตื่นรู้อย่างลึกซึ้ง
 บทส่งท้ายของหนังสือ	 เป็นภาคปฏิบัติพิจารณาอาหาร	 หลวงปู ่บอกว่า	
พระพุทธเจ้าสอนให้เราเบิกบานกับอาหารอย่างมีสติ	 ระลึกถึงอาหารและผู้ที่อยู่รอบ
ข้าง	ในขณะรบัประทานอาหาร	ไม่ปล่อยให้เราถกูชกัจงูไปกบัความนกึคดิถงึอดตีหรอื
อนาคต	 มีเสียงระฆังเป็นสัญญาแห่งสติพิจารณาว่า	 “อาหารนี้เป็นของก�านัลแห่ง
จกัรวาล	พืน้ดนิ	ท้องฟ้า	สรรพชีวติ	และการท�างานหนกัด้วยความรกั	ความเอาใจใส่...
เรายอมรบัอาหารน้ี	เพือ่ทีเ่ราจะได้บ�ารงุหล่อเลีย้งความรกัฉนัท์พีน้่อง	สร้างสงัฆะและ
หล่อเลี้ยงอุดมคติแห่งการรับใช้สรรพชีวิต15

 สรุป หลวงปู่สอน	ให้เราตระหนักรู้ว่า	เรามีชีวิตอยู่	ใน	24	ชั่วโมงนี้คือของขวัญ
เพื่อจะเบิกบานกับชีวิต	เมื่อเราตระหนักรู้ว่าเรายังมีชีวิตอยู่	ชีวิตเป็นของขวัญ	การมี
13	ดรูายละเอยีดเพิม่เตมิเรือ่ง	สต	ิสมาธ	ิปญัญา	ตอนธรรมบรรยายปาฏหิารยิแ์หง่ปจัจบุนัขณะ	หนา้	121.
14 ดูรายละเอียดเพิ่มเติมเรื่อง	ตอบค�าถามรวม	ตอนหลวงปู่ตอบค�าถามสื่อมวลชน	หน้า	162.
15	ดูรายละเอียดเพิ่มเติมเรื่อง	บทพิจารณาอาหาร	5	ประการ	หน้า	181.
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ชีวิตอยู่คือความมหัศจรรย์	การใช้สติทุก	ๆ	อิริยาบถของชีวิต	จนเกิดปาฏิหาริย์แห่ง
ปัจจุบันขณะ	 หลวงปู่สอนให้เรากลับมาเบิกบานกับการตามลมหายใจเข้า	 ตามลม
หายใจออก	จะพบความสงบ	ความเป็นอิสระ	ให้มองความทุกข์เป็นเหมือนโคลนตม	
ถ้าไม่มีโคลนตมก็ไม่มีดอกบัว	 ถ้าไม่มีความทุกข์ก็ไม่มีความสุขที่แท้จริง	 หลวงปู่บอก
ว่า	การตื่นรู้ หมายถึงการตื่นรู้ต่ออะไรสักอย่าง การตรัสรู้ก็เช่นเดียวกัน หมายถึง
การตรสัรูต่้อส่ิงใดส่ิงหนึง่ การตืน่รูก้ค็อืการตืน่รูต่้อสิง่ใดสิง่หนึง่อยูเ่สมอ การเจรญิ
สติ คือการตรัสรู้ประเภทหนึ่ง การตื่นรู้และการตรัสรู้นั้นเป็นไปได้ในชั่วขณะ
ปัจจุบันนี้	ศิลปะแห่งการตื่นรู้	การฝึกสติสามารถสร้างความรักได้	องค์ประกอบที่แท้
จรงิของรกัแท้มาจากการฝึกสต	ิเมือ่เธอมคีวามรกั	เธอกจ็ะมชีวีติ	มคีวามสงบ	มคีวาม
สุข	และสามารถท�าให้ผู้อื่นมีความสุขได้
	 หนังสือเล่มนี้ไม่มีตอนไหนหน้าไหน	พูดถึง	นรก	สวรรค์	โลกหน้า	หรือเรื่องการ
ทกุข์ทรมานในยมโลก	ปรโลก	ไม่ได้เอานรกมาขูส่วรรค์มาปลอบ	แต่หนงัสือเล่มนี	้พดู
ถึงเรื่องการมีชีวิตอยู่บนโลกใบนี้	 สังคมในโลกนี้อย่างเบิกบาน	 อย่างมีความสุขเป็น
ปัจจุบันขณะ	ตระหนักตื่นรู้ตนเอง	ขณะที่จะคิด	พูด	ท�า	ผลของการคิดพูดท�าอันออก
จากตัวเราเอง	 การเข้าใจปัญหา	 เหตุของปัญหา	 วิธีการแก้ปัญหาและความสุขที่เกิด
จากการแก้ปัญหาชีวิต	 การเอ้ืออาทร	 แบ่งปันต่อสังคม	 ด้วยความอ่อนน้อมถ่อมตน	
จุดเด่นอีกประการหน่ึงของหนังสือคือความอ่อนโยนของถ้อยค�าสอนอย่างลึกซึ้งของ
หลวงปู	่พร้อมกบัให้หยดุภาวนาด้วยบทคาถา	หายใจเข้า	หายใจออก	ตืน่รู้ด้วยสติขณะ
ปัจจบุนัการอ่าน	ด้วยรปูระฆงั	จ�านวน	14	ครัง้	ดงันัน้การอ่านหนงัสอืเล่มนีผู้อ่้านต้อง
ค่อย	ๆ	อ่านอย่างพิถีพิถันละเมียดละไมด้วยสติ	พร้อมกับการหยุดปฏิบัติสมาธิ	ก็จะ
เป็นการเข้าถึงเนื้อหาอรรถรสของค�าสอนหลวงปู่อย่างแท้จริง	 หนังสือเล่มนี้เป็นรูป
แบบการสอนแบบเซนอย่างแท้จริง	คือ	การได้ชาโตริอย่างปัจจุบันขณะ	หลวงปู่บอก
ว่า	การเจริญสติคือการตรัสรู้ประเภทหนึ่ง
	 หนังสือเล่มนี้จะให้ประโยชน์ต่อผู้อ่าน	4	ประการ	คือ	1.	การใช้สติพัฒนาชีวิต
ให้ด�ารงอยู่ในสังคมปัจจุบันอย่างมีความเบิกบาน	อย่างเป็นสุขและอิสระ	2.	การรู้จัก
วิธีการแบ่งปันแก่สังคมด้วยตระหนักรู้มากกว่าที่เคยให้มา	3.	การ	‘หยุด’	แล้วรับฟัง
ผู้อื่นอย่างลึกซึ้งด้วยใจกรุณา		4.	การอยู่กับโลกนี้อย่างมีความสุข	เบิกบานและตรัสรู้
ได้ในปัจจุบันขณะ
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