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     บทคัดย่อ 
 

วิทยานิพนธ์ เรื่อง “วิเคราะห์แนวคิดเรื่องสันติภาพของ ติซ นัท ฮันห์” มีวัตถุประสงค์            
๓ ประการ คือ ๑) เพ่ือศึกษาแนวคิดเรื่องสันติภาพ ๒) เพ่ือศึกษาแนวคิดเรื่องสันติภาพของท่าน         
ติซ นัท ฮันห์ ๓) เพ่ือวิเคราะห์แนวคิดและวิธีการสร้างสันติภาพของท่าน ติซ นัท ฮันห์   

ผลการวิจัยพบว่า สันติภาพ คือ ความสงบ ราบคาบ ได้แก่ภาวะแห่งสันติสุขคือการที่
มนุษย์สามารถอยู่ร่วมกันอย่างสงบ ปรองดอง สามัคคี มีความรัก ความเมตตา ช่วยเหลือกันอยู่ร่วมกัน
อย่างสันติสุขระหว่าง คน สัตว์ ระบบนิเวศและทุกสรรพสิ่งโดยปราศจากทุกความขัดแย้ง ความรุนแรง
ซึ่งอันจะน ามาถึงความสูญเสียทางทรัพย์สินและชีวิต สันติภาพในเชิงทวิภาวะประกอบด้วย สันติภาพ
ภายใน หมายถึงสภาวะที่จิตหลุดพ้นจากการครอบง าของสิ่งต่างๆ อันเป็นสภาพจิตที่ไร้ความขัดแย้ง
ความรุนแรงทุกชนิด ซึ่งพุทธศาสนาเรียกภาวะนี้ว่า “นิพพาน” สันติภาพภายนอก หมายถึงสภาวะที่ 
บุคคล สังคม และโลก ไม่มีการเบียดเบียนซึ่งกันและกันมีความรักความสามัคคี มีเสรีภาพ และเคารพ
ในสิทธิมนุษยชน แนวคิดเรื่องสันติภาพของ ติช นัท ฮันห์ พบว่า การกระท ากับปัญญาต้องก้าวไป
พร้อมกัน วิธีการการท างานเพ่ือสันติภาพคือการเน้นปฏิบัติการในเชิงรุกปลุกจิตส านึกของคนในสังคม
โลกให้เห็นภัยความรุนแรงของสงคราม ท่านได้เข้าพบผู้น าทางศาสนาและการเมืองในที่ต่างๆ หลาย
ท่านเพ่ือขอแรงสนับสนุนการท างานเพื่อสันติภาพ และเห็นถึงความส าคัญของสันติภาพ ท่านตระหนัก
ว่าต้องมีการเปลี่ยนแปลงวิธีการในการท างานเพ่ือสันติภาพ คือ การสร้างสันติภาพขึ้นภายในตนเอง
ก่อนแล้วแปลเปลี่ยนเป็นสันติภาพภายนอกให้เกิดขึ้นกับผู้คน แนวคิดวิธีการสร้างสันติภาพ ติช นัท 
ฮันห์ ได้สร้างชุมชนสังฆะหมู่บ้านพลัมเพ่ือให้เป็นชุมชนแห่งสันติภาพในหลายประเทศ ที่เน้นการเจริญ
สติในชีวิตประจ าวันโดยไม่มีเส้นแบ่งทางศาสนาเป็นสถานปฏิบัติธรรมนานาชาติ ฝึกเจริญสติ สมาธิ
และปัญญา เพ่ือตระหนักถึงการด ารงอยู่อย่างแท้จริงของตัวเราว่าต้องมีความเมตตาและความ
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ช่วยเหลือเกื้อกูลระหว่างผู้คนกับสรรพสิ่งรอบข้าง โดยการน า “สติ” สู่ “สันติ”ให้เกิดขึ้นภายในจิตใจ 
และอุทิศตัวซึ่งมีแรงขับเคลื่อนจากภายใน คือ เมตตา กรุณาและหว่านความรักลงไปในจิตใจของผู้คน 
เพ่ือสร้างความสุขศานติและความสมานฉันท์ให้กลับคืนมาสู่ สังคมโลกอย่างยั่งยืน 
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Abstract 
 

Thesis on an Thich Nhat Hanh’s Concept of Peace Analysis of the peace 
has three objectives as follow. 1) to study the concept of peace 2) to study the 
concept of peace of Thich Nath Hanh. 3) to analyze the concept and method of 
peace designed by Thich Nath Hanh. 

The study is found that peace is peacefulness, the state of calmness by 
which human beings can live together peacefully and Harmoniously with love and 
compassion, Helping each other live together peacefully among human beings, 
animals and ecology without conflict and violence which causing to loss of property 
and life. Peace can be divided into two, i.e., internal peace, which means the state of 
mind that is free from the dominance of defilement, this is a mental state that is not 
have a conflict which is called nirvana. External peace refers to the state in which 
individuals, societies, and the world, have no conflict, but have love, unity, liberty, 
and respect in human rights. 

For the concept of Thich Nhat Hanh’s peace,  it was found that action and 
intelligence must go together. The process for peace is to focus on doing the right 
thing, raise awareness of the people in the word  to see the threat of violence and 
war. He meets religious and political leaders in various places to support his work for 
peace and see the importance of peace. He realizes that it needs to be a change in 
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working for peace. It is necessary to create peace within oneself then expecting from 
the outers. For the method of peace building, Thich Nhat Hanh has created a 
community of Sangha “Plum village” which is a community of peace in many 
countries, that emphasis on bring mindfulness in everyday life without the divine line 
and found international meditation and wisdom center for realization of the true 
existence of one selves. There must be compassion and loving-kindness among 
people and things around us by keeping peace in heart with dedication, having inner 
motives with benevolent and fill the minds of the people, with peace, happiness 
and reconciliation, for the world peace forever. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

วิทยานิพนธ์เล่มนี้ ส าเร็จลุล่วงลงได้ด้วยความเมตตาและการอนุเคราะห์จากผู้มีพระคุณ     
หลายท่านได้กรุณาให้ค าแนะน าและให้ก าลังใจแก่ผู้วิจัยด้วยดีตลอดมา ผู้วิจัยต้องขอขอบพระคุณแก่
ท่าน ผู้มีพระคุณท่ีคอยเมตตาชี้แนะให้ก าลังใจดังนี้ 

ขอขอบพระคุณ พระบุญทรง ปุญฺ ธโร, ดร, ที่เมตตาช่วยเหลือให้ค าแนะน าและช่วยปรับ
เนื้อหาข้ันตอนระเบียบการวิธีท าวิทยานิพนธ์เล่มนี้ให้เป็นฉบับที่สมบูรณ์ที่สุด 

ดร. วิโรจน์ วิชัย ผู้ที่เป็นพลังขับเคลื่อนวิทยานิพนธ์เล่มนี้ พร้อมทั้งจุดประกายให้ผู้วิจัยได้
ศึกษา งานของ ติซ นัท ฮันห์ อีกทั้งช่วยขัดเกลาเนื้อหาระเบียบความความคิดเป็นแรงกระตุ้นเตือน
เป็นก าลังใจให้ผู้วิจัยได้ท างานส าเร็จลุล่วง  

ผศ.ดร. พูนชัย ปันธิยะ  ที่เปิดโอกาสให้ผู้วิจัยได้ศึกษางานของ ติซ นัท ฮันห์ พร้อมทั้ง
เมตตา อนุเคราะห์ตรวจสอบแก้ไข ซึ่งหากปราศจากความเมตตาของท่านแล้ว วิทยานิพนธ์เล่มนี้มิอาจ
ส าเร็จ  ลุล่วงได้เลย   

อาจารย์ ดร. พิสิฏฐ์ โคตรสุโพธิ์ พร้อมทั้ง ผศ. ดร. สมหวัง แก้วสุฟอง ที่เมตตาชี้แนะจัด
ระเบียบข้อมูลที่กระจัดกระจายและแก้ไขข้อบกพร่อง พร้อมทั้งเมตตาแนะน าข้อมูลให้เป็นแนวทางใน
การ ท างานวิจัยเป็นอย่างมาก ท้ายสุดนี้ข้อน้อมบูชาคุณพระรัตนตรัย คุณบิดามารดาผู้ให้ก าเนิด และ
พระอุปัชฌาย์ ครูบาอาจารย์ทุกท่านที่เคยอบรมสั่งสอนมา ท าให้ผู้วิจัยได้มีโอกาสศึกษาเล่าเรียน ที่สุด
อย่างยิ่ง วิทยานิพนธ์เล่มนี้จะเป็นประโยชน์สูงสุดต่อการวิจัยศึกษาการสร้างสันติภาพทั้งต่อตนเองและ
สังคม ในมิติของการฝึกปฏิบัติเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห์ 
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บทที่ ๑ บทน า ๑ 
๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา ๑ 
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๓.๒.๖ การสื่อสารกับตนเอง ๑๑๘ 
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๓.๔ ปาฏิหาริย์แห่งปัจจุบันขณะ ๑๒๖ 
๓.๕ ประตูแห่งการหลุดพ้น ๑๓๐ 

๓.๕.๑ ลักษณะความหลุดพ้น หรือเข้าถึงซาโตริ ๑๓๐ 
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๔.๑ ความหมายสันติภาพของติช นัท ฮันห์ ๑๓๖ 
๔.๒ แนวคิดหลักการสร้างสันติภาพ ๑๓๗ 

๔.๒.๑ การสร้างสังฆะ ๑๓๘ 
๔.๒.๒ การใช้กลยุทธ์ในการสื่อสารเผยแผ่ ๑๔๑ 

๔.๓ วธิีการสร้างสันติภาพ ๑๔๒ 



ซ 

๔.๔ เป้าหมายในการสร้างสันติภาพ ๑๔๕ 
๔.๔.๑ สันติภาพในเชิงปัจเจกบุคคล ๑๔๖ 
๔.๔.๒ สันติภาพในเชิงสังคม ๑๔๙ 
๔.๔.๓ สันติภาพในเชิงประชาคมโลก ๑๕๓ 

๔.๕ ผลส าเร็จในการสร้างสันติภาพ ๑๕๕ 
๔.๕.๑ ผลส าเร็จแห่งการเผยแผ่พระธรรมของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ๑๕๕ 
๔.๕.๒ ผลส าเร็จทางวิชาการ ๑๕๖ 
๔.๕.๓ ผลส าเร็จในด้านสังคมสงเคราะห์ ๑๕๖ 
๔.๕.๔ ผลส าเร็จในด้านอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม ๑๕๗ 

๔.๕ สรุป ๑๕๘ 
 

บทที่ ๕ สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ ๑๕๙ 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๑๕๙ 
๕.๒ ข้อเสนอแนะ ๑๖๓ 
 

บรรณานุกรม ๑๖๔
ภาคผนวก ๑๖๘ 
ประวัติผู้วิจัย ๑๘๑ 
 



ฌ 

ค ำอธิบำยสัญลักษณ์และค ำย่อ 
 

ก. ค ำย่อเกี่ยวกับพระไตรปิฎก 
อักษรย่อในวิทยานิพนธ์นี้ ใช้อ้างอิงจากพระไตรปิฎกภาษาบาลี  มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย  ฉบับมหาจุฬาเตปิฏกํ ได้ถึงกล่าวแหล่งที่มา/เล่ม/ข้อ/และหน้าตามลําดับ เช่น วิ. มหา 
(บาลี) ๒๑/๔๐/๒๓ หมายถึง วินยปิฎก มหาวิภงฺคปาลิ เล่มที่ ๒๑ ข้อที่ ๔๐ หน้า ๒๓. และ
พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙. เช่น วิ. มหา (ไทย) ๒๑/๓๔/
๑๕๐. หมายถึง วินัยปิฎก มหาวิภังค์ เล่มที่ ๒๑ ข้อที่ ๓๔ หน้า ๑๕๐ 

 
พระวินัยปิฎก 

วิ.มหา. (ไทย) วินัยปิฎก      ภิกขุวิภังค์     (ภาษาไทย) 
วิ.ม.    (ไทย) วินัยปิฎก       มหาวรรค    (ภาษาไทย) 
 

พระสุตตันตปิฎก 
ม.ม.       (ไทย) สุตตันตปิฎก    มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปัณณาสก์  (ภาษาไทย) 
ม.อุ.      (ไทย) สุตตันตปิฎก    มัชฌิมนิกาย  อุปริปัณณาสก์  (ภาษาไทย) 
สํ.สฬา.         (ไทย) สุตตันตปิฎก    สังยุตตนิกาย      สฬายตนวรรค  (ภาษาไทย) 
องฺ.เอกก.      (ไทย) สุตตันตปิฎก    อังคุตตรนิกาย    เอกกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก.      (ไทย) สุตตันตปิฎก    อังคุตตรนิกาย    จตุกกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ปญฺจก.     (ไทย) สุตตันตปิฎก    อังคุตตรนิกาย    ปัญจกนิบาต  (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ.     (ไทย) สุตตันตปิฎก    ขุททกนิกาย       ธัมมบท   (ภาษาไทย) 
ขุ.อุ.      (ไทย) สุตตันตปิฎก    ขุททกนิกาย       อุทาน   (ภาษาไทย) 
ขุ.อิติ.     (ไทย) สุตตันตปิฎก    ขุททกนิกาย       อิติวุตฺตกะ  (ภาษาไทย) 

 
พระอภิธรรมปิฎก 

อภิ.สงฺ.      (ไทย)       อภิธัมมปิฎก  ธัมมสังคณี  (ภาษาไทย) 
อภิ.วิ.      (ไทย)       อภิธัมมปิฎก  วิภังค์   (ภาษาไทย) 



 

บทท่ี ๑ 

บทน ำ 
 

๑.๑ ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ    
 ณ ส ำนักงำนใหญ่ของสหประชำชำติ มีระฆังแห่งสันติภำพซึ่งถูกหลอมรวมกันขึ้นจำก
เหรียญที่เด็กทั่วโลกช่วยกันบริจำค เพ่ือเป็นอนุสรณ์เตือนให้ระลึกถึงควำมสูญเสียจำกสงครำม โดยมี
กำรสลักประโยคหนึ่งไว้ข้ำงระฆังว่ำ Long live absolute world peace๑ ขอควำมยั่งยืนจงมีแด่
สันติภำพอันแท้จริงทุก ๆ ปีของวันที่ ๒๑ กันยำยนเสียงระฆังจะก้องกังวำน เพ่ือให้ทุกคนตระหนักถึง
ควำมส ำคัญและงดใช้ควำมรุนแรง หยุดท ำสงครำมและร่วมมือกันสร้ำงสันติภำพให้เกิดขึ้นทั่วโลก ซึ่ง
กว่ำจะมีวันสันติภำพโลกขึ้นมำได้นั้นต้องผ่ำนเหตุกำรณ์ควำมรุนแรงมำมำกมำย ผู้คนต้องล้มตำยเป็น
จ ำนวนมำกมำย สันติภำพที่นำนำประเทศต่ำงก็กล่ำวว่ำเป็นเป้ำหมำยที่มนุษย์จะอยู่ร่วมอย่ำงสันติ 
เป็นสิ่งที่ปรำรถนำอย่ำงยิ่งขององค์กำรสหประชำชำติ เป็นควำมหวังของสังคมโลก แต่ยังคงเป็นควำม
ใฝ่ฝันที่มืดมัวเลื่อนลอย และในขณะเดียวกันเหล่ำผู้น ำประเทศมหำอ ำนำจหลำยคนกล่ำวถึงสันติภำพ 
ด้วยวำจำที่ กรรโชก ข่มขู่ โดยกำรใช้แสนยำนุภำพ ยุทธปัจจัย และใส่ร้ำยป้ำยสีกัน ต่อว่ำต่อขำน 
เหยียดหยำมประณำมกัน หลำยประเทศแอบทดลองอำวุธมหำประลัยกันอยู่เป็นประจ ำ ดังนั้น ค ำว่ำ 
สันติภำพ จึงยังดูห่ำงไกลกับสันติชนและสังคมโลก    
 ดัชนีชี้วัดสันติภำพโลก หรือ GPI เป็นกำรวัดประเมินโดยอำศัยเกณฑ์อันประกอบด้วยดัชนี     
ชี้วัด ๒๓ ตัวแปร จ ำแนกเป็น ๓ หมวดหมู่ คือ      
 (๑) สถำนกำรณ์ควำมขัดแย้งภำยในและระหว่ำงประเทศที่เกิดขึ้น ( the ongoing 
domestic and international conflict)      
 (๒) ควำมมั่นคงปลอดภัยของสังคม (the societal safety and security)  
 (๓) กิจกำรและแสนยำนุภำพทำงกำรทหำรในแต่ละพ้ืนที่ (the militarization)  
 ทั้งหมดนี้จะเป็นเกณฑ์น ำไป เก็บข้อมูลประเทศทั่วโลก ๑๖๓ ประเทศผลลัพธ์ปรำกฏว่ำ
โลกในภำพรวมของปีนี้ มีระดับสันติภำพน้อยลงกว่ำเมื่อปีก่อนพอสมควร โดยหมวดหมู่ของตัวแปรที่ ดู
ดีขึ้น คือ กิจกำรและแสนยำนุภำพทำงกำรทหำร ที่แม้ว่ำบำงประเทศจะยังหมกมุ่นกับกำรสะสมอำวุธ           
แต่ประเทศส่วนใหญ่ในโลกมีทิศทำงของกำรตัดงบประมำณกำรทหำรลง ส่วนหมวดหมู่ที่ฉุดรั้งใ ห้
ระดับสันติภำพโลกดูตกต่ ำลง คือสถำนกำรณ์ควำมขัดแย้งภำยในและระหว่ำงประเทศกับควำมมั่นคง
ปลอดภัยของสังคม ทั้งนี้ แชมเปี้ยนของสถำนกำรณ์สันติภำพตกต่ ำมำกที่สุดในปี ๒๐๑๖ นี้ ถ้ำนับใน
แง่ภูมิภำค ก็ได้แก่ภูมิภำคตะวันออกกลำงและแอฟริกำเหนือ ถ้ำนับในแง่ประเทศก็คือ ประเทศซีเรีย  

                                                           
๑ ส ำนักงำนคณะกรรมกำรสิทธิมนษุยชนแห่งชำติ, “วันสันติภำพสำกล”,ศูนย์สำรสนเทศสิทธิ มนุษย

ขน, ฉบับท่ี ๙ (กันยำยน – ตุลำคม, ๒๕๕๘) : ๒ 



๒ 

แชมเปี้ยนของสถำบันสันติภำพมำกที่สุดในปีเดียวกันนี้ ถ้ำนับในแง่ภูมิภำคก็คือ ยุโรป ส่วนถ้ำนับในแง่
ประเทศก็ได้แก่ประเทศไอซแ์ลนด์๒ สันติภำพดังกล่ำวข้ำงต้นก็คงเป็นเพียงมำยำหรือภำพลวงตำ หำก
เหล่ำผู้น ำทั้งหลำยยังคงเคลิบเคลิ้มหลงใหลในอ ำนำจ ตัณหำ มำนะ ทิฏฐิ ก็อำจหำสันติภำพได้ยำกยิ่ง 
ปัญญำชนหลำยท่ำนที่พยำยำมปลุกผู้น ำต่ำงๆ และประชำคมโลกให้ตื่น ให้รู้สึกได้ว่ำก ำลังมีเป้ำหมำย
ที่ผิดทำงในกำรสร้ำงสันติภำพตลอดมำ โดยท่ำนเหล่ำนั้นได้ชี้ทำงที่จะมุ่งไปสู่ สันติภำพ คือ ควำมเป็น
ธรรมบิดำแห่งสันติภำพ ศำสตรำจำรย์ โยฮัน กัลตุง (Johan Galtung) ได้น ำเสนอ “ทำงเลือกใหม่” 
ให้กับสังคมคือสิ่ง ที่เรียกว่ำ “สันติภำพเชิงโครงสร้ำง” โดยสมมติฐำนดังนี้  
 ๑. “สันติภำพเชิงโครงสร้ำง” โดยสันติภำพไม่ได้เป็นเพียงสันติภำพในระหว่ำงประเทศ 
หรือ  รัฐชำติเท่ำนั้นแต่หมำยถึงสันติภำพในสังคม สันติภำพระหว่ำงภำยในมนุษย์และสันติภำพ
ระหว่ำงมนุษย์กับธรรมชำติ เป็นสันติภำพที่ครอบคลุมทั้งธรรมชำติ มนุษย์ สังคม และโลก กัลตุงมอง
ว่ำทั้งหมดนี้จะสำมำรถอยู่รวมกันอย่ำงสันติได้ภำยใต้เงื่อนไข ๒ ประกำร คือ “ควำมหลำกหลำย”และ
กำรพ่ึงพำอำศัยกัน         
 ๒. ควำมหลำกหลำยและพ่ึงพำในธรรมชำติท ำให้เกิดควำมสมดุลทำงนิเวศ ท ำให้อยู่
รว่มกันอย่ำงสันติและสิ่งนี้ท ำให้เกิดกำรสร้ำงสรรค์ ท ำให้เกิดสังคมนิยม พหุนิยม  
 ๓. กำรพ่ึงพำกันและกันเป็นธรรมชำติกำรพ่ึงพำในแนวนอน ไม่ใช่พ่ึงพำในแนวตั้ง ไม่ใช่
กำรพ่ึงพำของผู้อ่อนแอต่อผู้แข็งแรงกว่ำดังนี้ จึงไม่เกิดกำรครอบง ำของผู้แข็งแรงต่อผู้อ่อนแอกว่ำ 
 ๔. สันติภำพในควำมหมำยแรก คือ กำรปรำศจำกสภำวะควำมรุนแรง ทั้งควำมรุนแรง
โดยตรง ควำมรุนแรงเชิงโครงสร้ำง และควำมรุนแรงเชิงวัฒนธรรมและสันติภำพในควำมหมำยที่สอง              
คือ กำรเปลี่ยนรูปควำมขัดแย้ง (Conflict Transformation) โดยสันติวิธี ไม่มีกำรใช้ควำมรุนแรงเป็น
ทำงออกในกำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งอย่ำงสร้ำงสรรค์๓    
 ซึ่งทฤษฎีสันติวิธีของ โยฮัน กัลตุง (Johan Galtung) นั้น คือกำรยอมรับในควำม
หลำกหลำยและกำรพ่ึงพำอำศัยกันเป็นที่ยอมรับกว้ำงขวำงในกำรศึกษำ แต่ก็ยังมิได้ท ำให้กำรสร้ำง
สันติภำพบรรลุเป้ำหมำยและประสพผลได้แบบเบ็ดเสร็จ    
 มหำตมะ คำนธี ชำวอินเดียที่คนทั่วโลกรู้จักยกย่องในควำมกล้ำหำญอดทนต่อสู้ น ำ
มวลชนชำวอินเดียกว่ำสำมร้อยล้ำนคนกอบกู้เอกรำชจำกอังกฤษด้วยวิธีกำรไม่ใช้ควำมรุนแรงได้ส ำเร็จ        
ในหลักกำรและกำรปฏิบัติที่ทุกคนรู้จักคือ “อหิงสำ” “สัตยำเครำะห์” โดยเริ่มต้นด้วยกำรไม่เห็นแก่
ตัว กำรอยู่ร่วมกัน ควำมเสมอภำค สมถะ ถ่อมตน เรียบง่ำย ติดดิน ไม่ทะเยอทะยำน มีควำมหนัก
แน่น จริงใจเข้ำได้กับทุกวรรณะ โดยสิ่งเหล่ำนี้ได้รับกำรหล่อหลอมจำกกำรเลี้ยงดูของครอบครัว กำร
เรียนรู้และแนวทำงศำสนำ ปัจจัยดังกล่ำวเป็นเบ้ำหลอมให้ มหำตมะ คำนธี เป็นบุคคลผู้ซึ่งมวลชนเกิด
พลังศรัทธำอย่ำงมำกมำย กลำยเป็นพลังของกำรสร้ำงสันติภำพ   
  

                                                           

 ๒ อำทิตย์ ทองอินทร์, “สันติภำพและควำมรุนแรงของโลก : มองผ่ำนดัชนีช้ีวัดสันติภำพของโลก (GPI) 
๒๐๑๖, ประชำไท, (๒๘ กรกฎำคม ๒๕๖๐) : ๑  
 ๓ สมิทธิรักษ์ จันทรักษ์, “กำรพัฒนำรูปแบบกำรสอนสันติศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำไทย” 
วิทยำนิพนธ์พัฒนศึกษำดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยศิลปำกร, ๒๕๕๗), หน้ำ ๕๖.   



๓ 

 คำนธี ได้น ำหลักกำรของ อหิงสำ ไปทดลองปฏิบัติจริงโดยกำรเอำชนะควำมโลภและ
กิเลสทั้งมวล ด้วยกำรบ ำเพ็ญพรหมจรรย์ ควบคุมกำย วำจำ ใจอย่ำงต่อเนื่อง รวมถึงสละทรัพย์สินเงิน
ทอง เป็นกำรแสดงถึงใจที่มีควำมอดทนและเข้มแข็งอย่ำงมำก เป็นแบบอย่ำงให้กับชำวอินเดีย แนว
ทำงกำรสร้ำงสันติภำพของท่ำนนั้น เป็นกำรมุ่งเน้นให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงต่อสิ่งที่ไม่เป็นธรรม เน้น
กำรไม่ใช้ควำมรุนแรง เป็นกำรใช้ควำมรัก ควำมเมตตำต่อศัตรู เพื่อให้ศัตรูกลำยเป็นมิตร หรือที่ทุกคน
รู้จักกันในนำมว่ำ “อหิงสำ สัตยำเครำะห์” หรือกำรดื้อแพ่งโดยไม่ใช้ก ำลังหรืออำวุธเข้ำต่อสู้ ซึ่งต้องใช้
ควำมอดทนเห็นใจ ฝ่ำยปรปักษ์ และกำรยอมรับทุกข์ด้วยตนเอง อีกทั้งคำนธียังน ำศำสนำและ
กำรเมืองมำปฏิบัติควบคู่กัน เพ่ือใช้ในกำรน ำสันติภำพ จนอินเดียได้รับควำมยุติธรรมและได้รับเอก
รำชจำกอังกฤษ๔ 

ผู้วิจัยมองว่ำ คำนธี สร้ำงสันติภำพด้วยวิธีกำรแบบอหิงสำ ต่อต้ำนรัฐบำลอังกฤษด้วยกำร
ดื้อแพ่ง เพ่ือเรียกร้องให้ฝ่ำยตรงข้ำมใช้เหตุผลและจิตส ำนึกให้ตระหนักถึงควำมเป็นมนุษย์ด้วยกัน           
ได้เปลี่ยนแปลงควำมคิดให้เขำกลับมำเป็นพันธมิตรด้วยควำมเต็มใจ แต่ถึงอย่ำงไรก็ดีหลักกำรนี้ยัง
ไม่ใช่สูตรส ำเร็จของกำรสร้ำงสันติภำพ ดังจะเห็นได้จำกควำมขัดแย้งระหว่ำงชำวมุสลิมและชำวฮินดู
ในอินเดียจนเกิดกำรนองเลือดไปทุกหัวระแหง จึงได้มีกำรเจรจำกันระหว่ำงพรรคคองเกรส กับ
สันนิบำตมุสลิม หลังจำกได้รับอิสรภำพแล้วจึงได้แบ่งเป็น ๒ ประเทศ คือ อินเดีย และปำกีสถำน ซึ่ง
ต่อมำมหำตมะคำนธี ก็ถูกลอบสังหำรโดยชำวฮินดูผู้คลั่งศำสนำที่ไม่ต้องกำรให้ฮินดูสมำนฉันท์กับ
มุสลิม เขำสิ้นใจก่อนแพทย์  จะมำถึงในวัย ๗๘ ปี       
 ผู้วิจัยจึงเห็นว่ำ ภำวะสังคมโลกที่มีควำมขัดแย้งรุนแรงและสงครำมท ำให้เกิดแนวคิดสันติ
วิธี ๒ ส ำนักดังกล่ำว ทั้งสันติวิธีในฐำนะเป็นเครื่องมือจัดกำรควำมขัดแย้ง (Peaceful Means)  สันติ
วิธีในฐำนะเป็นฐำนของกำรเรียกร้องควำมต้องกำรโดยปรำศจำกควำมรุนแรงนั้นยังมองไม่เห็นทำงว่ำ
จะสำมำรถจะยุติสงครำมทั้งแบบมีรูปแบบและไร้ตัวตนในยุคปัจจุบันได้เลย และแม้แต่กระบวนกำร
ไกล่เกลี่ยระงับข้อพิพำกษำก็ยังไม่มีรูปแบบทักษะที่เป็นมำตรฐำนสำกล คงจะมีเพียงส ำนักเดียว
เท่ำนั้นที่พอจะเยียวยำได้  นั่นก็คือส ำนักสันติวิธี ในฐำนะเป็นเครื่องมือในกำรด ำเนินชีวิต
(Pacifism)และที่ปรำกฏชัดก็เห็นจะมีแต่เพียงส ำนักพุทธสันติวิธี (Buddhist Pacifism) ที่เน้นกำร
สร้ำงสันติภำยใน เพรำะมีหลักธรรมที่ตรงกับธรรมนูญของยูเนสโกที่ว่ำ “สงครำมและสันติภำพเกิดขึ้น
ที่ใจของมนุษย์”เป็นส ำคัญ พุทธสันติวิธีในกำรยุติสงครำมแบบไร้ตัวตนหรือหลบในคื อ“อริยสัจ๔” ที่

                                                           
๔ พรชัย สุทธิรักษ์, พระมหำหรรษำ ธมฺมหำโส,ขันทอง วัฒนประดิษฐ์, “วิเครำะห์กำรใช้หลักขันติในกำร

สร้ำงสันติภำพของมหำตมะ คำนธี”, สันติศึกษำปริทัศน์, ปีที ๕, ฉบับพิเศษ (๖ พฤษภำคม ๒๕๖๐) : ๓๘๓ – 
๓๘๔. 



๔ 

เจ้ำชำยสิทธัตถะทรงธรรมวิจัยพบที่ใต้ต้นโพธิ์   วันเพ็ญวิสำขบูชำซึ่งอริยสัจที่เป็นตัวสันติวิธีก็คือ
อริยมรรคมีองค์ ๘  ทำงสำยกลำง ๘ ประกำร 

พระพุทธองค์เคยตรัสว่ำ “นำห  ภิกฺขเว โลเกน วิวทำมิ”๕ แปลควำมว่ำ “ภิกษุทั้งหลำยเรำ
ตถำคตย่อมไม่ขัดแย้งกับชำวโลกแต่ชำวโลกย่อมขัดแย้งกับเรำ ธรรมวำทีย่อมไม่ขัดแย้งกับใครๆ  ใน
โลก” เพรำะหำกทุกคนรักสงบมีควำมเมตตำต่อเพ่ือนมนุษย์ด้วยกัน ไม่จ ำเป็นต้องท ำ “สนธิสัญญำ
สงบศึก” เพรำะท ำสนธิสัญญำสงบศึกแล้วพำกันละเมิด จึงควรหลีกเลี่ยงสำเหตุที่ก่อให้เกิดสงครำม 
ด้วยกำรเริ่มจัดกำรกับสงครำมภำยในใจของเรำเอง ดับสงครำมภำยในเพ่ือป้องกันสงครำมภำยนอก 
และรู้จักเลือกคบกัลยำณมิตรสร้ำงเครือข่ำยพระพุทธศำสนำ มีพระพุทธธรรมอยู่หมวดหนึ่งชื่อว่ำ 
“มังคลสูตร” คือ เคล็ดลับกำรสร้ำงควำมสุขควำมเจริญสูตรแห่งควำมส ำเร็จข้อแรกของพระพุทธเจ้ำ
คือ “ต้องหลีกเลี่ยงคนพำล สังสรรค์บัณฑิต” แล้วโลกนี้ ให้ควำมส ำคัญกับกำรสร้ำงสันติภำพภำยใน
มำกน้อยเพียงใด๖ สงครำมและควำมขัดแย้งหลำยสิบปีในประเทศเวียดนำม สร้ำงควำมเจ็บปวดและ
บำดแผลที่ร้ำวลึกแก่ผู้คนหลำยล้ำน และในขณะนั้นมีภิกษุรูปหนึ่งกลับแปรเปลี่ยนพลังแห่งควำมคับ
แค้นควำมเจ็บปวดและกำรประหัตประหำร ให้เป็นพลังแห่งควำมรักและสันติ ซึ่งภิกษุผู้เปรียบดังเช่น
ดอกไม้กลำงทะเลเพลิงรูปนี้เชื่ออยู่เสมอว่ำศัตรูที่แท้จริงของมนุษย์ไม่ใช่มนุษย์ด้วยกันเอง หำกนั้นคือ
ควำมไม่รู้และควำมโกรธแค้นภำยในใจเรำเอง ดังนั้นแล้ว มีเหตุผลใดเล่ำที่คนเรำต้องเข่นฆ่ำกันและกัน 

ติซ นัท ฮันห์ ได้เริ่มน ำเอำพุทธศำสนำออกมำประยุกต์ให้สอดคล้องกับโลกสมัยใหม่ได้
อย่ำงมีพลัง ในขณะที่เกิดควำมวุ่นวำยทำงกำรเมืองในเวียดนำม ท่ำนมีแนวคิดว่ำจุดยืนของพุทธ
ศำสนำมิใช่อยู่ที่กำรสนับสนุนให้ทุกฝ่ำยจับอำวุธขึ้นมำสร้ำงควำมรุนแรงและฆ่ำฟันกัน แต่อยู่ที่กำร
เสนอทำงออกอย่ำงสันติโดยมีควำมรักเมตตำต่อทุกฝ่ำย แม้ว่ำอำจจะหมำยถึงกำรถูกเข้ำใจผิดจำกฝ่ำย
หนึ่งฝ่ำยใดก็ตำม และในขณะที่ประชำชนทุกข์ร้อนจำกภัยสงครำมและควำมยำกจน พุทธสำวก มิ
บังควรเพิกเฉยเอำแต่นั่งภำวนำแผ่เมตตำอยู่ในวัด จ ำต้องออกไปช่วยเหลือเขำเหล่ำนั้น ในกำรสร้ำง
สันติภำพ จะคิดถึงตนเองก่อนคนอ่ืนมิได้ กำรคิดถึงตนเองท ำให้มนุษย์เกิดควำมเห็นแก่ตัว ควำมเห็น
แก่ตัวจะท ำให้คนอ่ืนเดือดร้อน  เมื่อคนเดือดร้อนก็ท ำให้เกิดควำมไม่สงบ เมื่อเกิดควำมไม่สงบคนจะ
ไม่มีควำมสุข เมื่อไม่มีควำมสงบและไม่มีควำมสุข ก็ไม่มีสันติภำพ 

ท่ำนยังมองอีกว่ำพุทธศำสนำไม่อำจแยกจำกกำรด ำเนินชีวิตได้ กำรปฏิบัติธรรมใช่ว่ำจะ
หมำยถึงกำรปลีกตัวออกจำกกิจวัตรประจ ำวัน ควรต้องผสมกลมกลืนกับทุกอิริยำบถ ไม่ว่ำกำรท ำงำน  
กำรดื่ม กิน ล้วนเป็นโอกำสแห่งกำรเจริญสติ พุทธศำสนำ คือ วิถีทำงแห่งชีวิต ท่ำนจึงน ำธรรมสู่
ชีวิตประจ ำวัน เช่น กำรท ำสมำธิภำวนำ กำรฝึกลมหำยใจ เพ่ือน ำสู่ควำมสงบสันติภำยในเพรำะท่ำน

                                                           

 ๕ ส .ข. (ไทย) ๑๗/๑๖๙/๒๓๘ – ๒๓๙.  

 ๖ ส ำรำญ สมพงษ์, “อริยสัจโมเดล : พุทธวิธีสร้ำงสันติภำพโลก”, บ้ำนเมือง, (๘ กรกฎำคม ๒๕๖๐): ๑. 



๕ 

ไม่เชื่อเรื่องกำรใช้ควำมรุนแรงแก้ปัญหำ แต่เชื่อในสันติวิธี กำรตระหนักรู้เหล่ำนี้จะช่วยสร้ำงพลังแห่ง
ควำมเมตตำ และสำมำรถลดควำมโกรธที่มีต่อคนอ่ืนได้  ท่ำนเริ่มปฏิบัติกำรสอนในเรื่องกำรหำยใจ
อย่ำงมีสติ และกำรตระหนักรู้ถึงกำรใช้ชีวิต ประจ ำวันในอิริยำบถต่ำงๆ เช่น กำรนอน นั่ง ยืน เดิน 
กำรล้ำงจำน กำรท ำสวน ท่ำนยังแสดงให้ เห็นถึงวิธีกำรน ำเอำอำนิสงส์ของกำรเจริญสติเพ่ือ
เปลี่ยนแปลงสภำวะและกำรเยียวยำสภำพควำมยุ่งยำกทำงจิต 

ท่ำนได้กล่ำวไว้ในหนังสือ สันติสุขทุกลมหำยใจ ว่ำเมื่อฉันได้เป็นพระธรรมำจำรย์หนุ่ม       
ฉันพยำยำมที่จะน ำเสนอพระพุทธศำสนำด้วยภำษำที่คนในยุคเดียวกับฉันสำมำรถเข้ำใจได้โดยง่ำย        
ฉันน ำเสนอกำรปฏิบัติที่สำมำรถช่วยเหลือผู้คนให้มีควำมทุกข์น้อยลง ให้มีควำมเบิกบำนและควำม
สงบเพียงพอที่จะใช้ชีวิตอย่ำงมีควำมสุขและช่วยเหลือผู้อ่ืนได้ ฉันได้เปลี่ยนตัวเองและลูกศิษย์ที่เป็น
นักบวชหนุ่มสำวทั้งหลำยให้กลำยเป็นห้องทดลองที่มีชีวิต เพ่ือพัฒนำวิธีกำรสอนและปฏิบัติที่สำมำรถ
ตอบสนอง เจตนำรมณ์ดังกล่ำวอย่ำงมีประสิทธิภำพ ท่ำนได้กล่ำวต่อไปอีกว่ำ เรำต้องกำรวิธีกำร
ปฏิบัติที่เป็นรูปธรรมที่สำมำรถตอบโจทย์ปัญหำควำมยำกจน ไร้ควำมยุติธรรมในสังคม ควำมไม่เสมอ
ภำคและควำมเป็นเอกรำชของชำติ ในยุคกลำงพระธรรมค ำสอนสำมำรถช่วยเหลือประเทศของฉัน
และประชำชนได้ส ำเร็จอย่ำงงดงำม แต่ถ้ำไม่มีกำรต่ออำยุเข้ำสู่ยุคสมัยใหม่พระธรรมค ำสอนย่อมไม่
อำจสร้ำงแรงบันดำลใจและช่วยสังคมให้พัฒนำต่อไปได้ และนี่คือควำมท้ำทำยของเหล่ำผู้ปฏิบัติ
ทั้งหลำยที่จะต้องอำยุพระพุทธศำสนำ๗ องค์ดำไล ลำมะ ได้ยกย่องงำนเขียนและแนวคิดในกำรสร้ำง
สันติภำพของท่ำน ติซ นัท ฮันห์ ซึ่งไม่เพียงแต่เท่ำนั้น ท่ำน ส. ศิวรักษ์ ยังได้กล่ำวว่ำ “เจ้ำประคุณ
สมเด็จพระญำณสังวร องค์สกลมหำสังฆปรินำยก ก็ทรงยกย่องสรรเสริญดังประทำนพระนิพนธ์ค ำน ำ
ปกหน้ำเรื่อง ปัจจุบันเป็นเวลำประเสริฐสุดและประยุกต์พิธีกรรมมำด้วยแล้ว ยังท่ำนพุทธทำสภิกขุ ก็
ชื่นชมงำนของท่ำน ติซ นัท ฮันห์ นักตั้งแต่เล่มแรกที่แปลที่แปลสู่ภำษำไทย คือ ปำฏิหำริย์แห่งกำรตื่น
อยู่เสมอ จนถึง ปัจจุบันเป็นเวลำประเสริฐสุด ซึ่งท่ำนขอให้พระอุปัฏฐำกอ่ำนให้ท่ำนฟังยำมอำพำธครั้ง
หลังสุดอยู่เนืองๆ๘  โดยสรุปผู้ศึกษำวิจัยมีทัศนะว่ำพระพุทธศำสนำสำมำรถสร้ำงสรรค์พลังแห่ง
สันติภำพได้ดีที่สุด เหตุเพรำะว่ำพุทธศำสนำนั้นเป็นศำสนำแห่งปัญญำที่จะช่วยพัฒนำสติ จริยธรรม 
คุณธรรม ทั้งในปัจเจกบุคคลและสังคม ดังเช่น ท่ำน ติซ นัท ฮันห์ ได้ก่อตั้งหมู่บ้ำนพลัมและกลุ่มสังฆะ
ต่ำงๆ ในหลำยประเทศรวมถึงประเทศไทย เพ่ือแสวงหำสิ่งที่ขำดหำยไปและเติมเต็ม คุณธรรม 
ศีลธรรม ให้แก่อำรยชน  สิ่งเหล่ำนั้นได้แก่ กำรพัฒนำศีล สมำธิ และพัฒนำปัญญำ ซึ่งกำรพัฒนำทั้ง ๓ 

                                                           

 ๗ ติซ นัท ฮันห์, สันติสุขทุกลมหำยใจ, แปลโดย จิตร์ ตัณฑเสถียร, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหำนคร : 
ห้ำงหุ้น ส่วนจ ำกัด ภำพพิมพ์, ๒๕๕๘),หน้ำ ๕๖. 
 ๘ ติซ นัท ฮันห์, สันติภำพทุกย่ำงก้ำว, แปลโดย ประชำ หุตำนุวัตร, สุภำพร พงศ์พฤกษ์, พิมพ์ครั้งที่ 
๖, (กรุงเทพมหำนคร : ส ำนักพิมพ์สยำม, ๒๕๕๔), หน้ำ ๘๕. 
 



๖ 

ด้ำนนี้เป็นหลักกำรของพระพุทธศำสนำ เพรำะว่ำพระพุทธศำสนำสำมำรถอ ำนวยประโยชน์ที่มีคุณค่ำ
อย่ำงยิ่งพร้อมทั้งชี้น ำทำงให้มนุษยชำติได้ พัฒนำตนได้อย่ำงถูกต้องสมบูรณ์ ส่งผลให้มวลมนุษย์
ประสบแต่ควำมสันติสุขและสันติภำพตำมควำมมุ่งหมำย 

ผู้วิจัยมีควำมสนใจหลักพุทธปรัชญำในกำรน ำไปสู่สันติภำพของท่ำน ติซ นัท ฮันห์ รวมถึง
สนใจศึกษำแนวคิดในกำรเผยแผ่หลักพุทธปรัชญำเพ่ือสันติภำพให้สังคมโลกมีควำมเป็นอยู่อย่ำงสันติ
สุขได้อย่ำงไร พร้อมทั้งศึกษำชีวิตและผลงำนของท่ำนอันจะก่อประโยชน์ต่อผู้ศึกษำวิจัย ต่อสถำบัน
สงฆ์ สถำบันกำรศึกษำ ตลอดจนถึงผู้มีหน้ำที่สอนหรือเผยแผ่ธรรมรวมถึงกำรให้ควำมรู้ผู้อ่ืน โดย
กำรศึกษำคุณสมบัติ  ปัจจัยเงื่อนไขในกำรที่จะน ำเอำแนวคิดพุทธปรัชญำของท่ำนไปพัฒนำให้เกิดองค์
ควำมรู้ใหม่ในลักษณะใด เพ่ือกำรเผยแผ่จะเกิดประโยชน์อย่ำงสูงสุดต่อพระพุทธศำสนำสืบไป 
       

๑.๒ วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย  

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษำแนวคิดเรื่องสันติภำพ 
๑.๒.๒ เพ่ือศึกษำแนวคิดเรื่องสันติภำพของท่ำน ติซ นัท ฮันห์ 
๑.๒.๓ เพ่ือวิเครำะห์แนวคิดและวิธีกำรสร้ำงสันติภำพของท่ำน ติซ นัท ฮันห์      

 
๑.๓ ปัญหำที่ต้องกำรทรำบ 

๑.๓.๑ แนวคิดทฤษฎีเรื่องสันติภำพในพุทธศำสนำ 
๑.๓.๒ หลักแนวคิดในเรื่องสันติภำพของท่ำน ติซ นัท ฮันห์ เป็นอย่ำงไร  
๑.๓.๓ แนวคิดในกำรสร้ำงสันติภำพในมิติทำงปรัชญำของท่ำน ติซ นัท ฮันห์  

 
๑.๔ ขอบเขตกำรวิจัย       

ผู้วิจัยจะท ำกำรศึกษำหลักสันติภำพตำมแนวคิดทฤษฎีของท่ำน ติซ นัท ฮันห์ ในกำรสร้ำง
สันติภำพไว้ ๒ ด้ำน ได้แก่ 

๑.๔.๑ ขอบเขตด้ำนเอกสำร มุ่งเน้นศึกษำจำกเอกสำรชั้นปฐมภูมิ คือ พระไตรปิฎก         
งำนวรรณกรรมของท่ำน ติซ นัท ฮันห์ ตลอดถึงเอกสำรงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องได้แก่ 

(๑) ชั้นปฐมภูมิ 
ก. พระไตรปิฎกภำษำบำลี มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย ฉบับมหำจุฬำ

เตปิฏก  ๒๕๐๐ พระไตรปิฎกภำษำไทย ฉบับมหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ 
ข. งำนวรรณกรรมของ ติซ นัท ฮันห์ ที่มีผู้แปลออกมำแล้วน ำมำเทียบเคียงกับ

ต้นฉบับเพ่ือควำมถูกต้องและเหมำะสม เช่น สู่ชีวิตอันอุดม แปลโดย ส. ศิวรักษ์, ปำฏิหำริย์ แห่งกำร
ตื่นอยู่เสมอ  แปลโดย พระประชำ ปสนฺโน, ปลูกรัก แปลโดย สดใส ขันติวรศ์, สันติภำพทุกย่ำงก้ำว 
แปลโดย ประชำ  หุตำนุวัตร, สุภำพร พงศ์พฤกษ์, ศำนติในเรือนใจ แปลโดย ธีรเดช อุทัยวิทยำรัตน์, 



๗ 

เวลำนี้ที่เป็นสุข แปลโดย ภิกษุณีนิรำมิสำและสังฆะสวนธรรม, สันติสุขทุกลมหำยใจ แปลโดย จิตร์ 
ตัณฑเสถียร,เป็นต้น 

(๒) ชั้นทุติยภูมิ 
หนังสือต่ำงๆ งำนวิจัย วิทยำนิพนธ์ และบทควำมที่เก่ียวข้อง 

๑.๔.๒ ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ มุ่งศึกษำแนวคิดกำรปฏิบัติในด้ำนกำรเผยแผ่หลักธรรม         
ในกระบวนกำรน ำแนวคิดเพ่ือสร้ำงสันติภำพสู่สังคม ของ ติซ นัท ฮันห์   
  
๑.๕ ค ำนิยำมศัพท์ที่ใช้ในกำรวิจัย 

๑.๕.๑ แนวคิดเรื่องสันติภำพ หมำยถึง หลักกำรที่น ำไปสู่กำรปฏิบัติเพ่ือควำมสงบสุขไม่
เบียดเบียนกัน ทั้งทำงร่ำงกำยและจิตใจ  

๑.๕.๒ ติซ นัท ฮันห์ หมำยถึง ผู้น ำทำงจิตวิญญำณชำวเวียดนำม ในกำรเรียกร้อง
ผู้สนับสนุนกำรสร้ำงสันติภำพให้เกิดแก่มวลมนุษยชำติ 

๑.๕.๔ หมู่บ้ำนพลัม หมำยถึง ชุมชนสังฆะทั่วโลกที่ปฏิบัติธรรมตำมแนวทำงของ            
ติซ นัท ฮันห์ 

 
๑.๖ ทบทวนเอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

กำรศึกษำครั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษำจำกเอกสำร ซึ่งค้นคว้ำจำกหนังสือ ต ำรำ บทควำม เอกสำร 
และงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องต่ำงๆ ที่มีเนื้อหำสอดคล้องกับเรื่องท่ีผู้วิจัยท ำกำรศึกษำ โดยมีรำยละเอียดดังนี้ 

๑.๖.๑ พุทธทำส ภิกขุ ได้สรุปไว้ในหนังสือ สันติภำพ ควำมว่ำ สันติภำพจะเกิดขึ้นได้ด้วย
กำรกระท ำทุกอย่ำงถูกต้อง ด้วยอ ำนำจของสัมมำทิฏฐิ ถ้ำสัมมำทิฏฐิถูกต้องแล้วมันก็เป็นไปเพ่ือ
สันติภำพ สัมมำทิฏฐินี้ คือ ควำมรู้ที่เป็นรำกฐำนของศีลธรรมเรำมีศีลธรรมคือปฏิบัติถูกต้องได้ แต่เรำ
ต้องมีควำมรู้ที่ให้เหตุผลได้ว่ำท ำไมต้องปฏิบัติอย่ำงนั้น นั้นแหละคือควำมรู้ทำงปรมัตถธรรม หรือ
อย่ำงที่เขำเรียกกันสมัยนี้ว่ำ ปรัชญำ ควำมรู้ทำงปรัชญำหรูหรำ บูชำกันนัก มันเป็นควำมรู้ที่ให้เหตุผล
ว่ำ ท ำไมจึงต้องท ำอย่ำงนั้นหรือจะท ำให้ส ำเร็จได้อย่ำงนั้นโดยกำรท ำอย่ำงไรก็ตำมใจ แต่ว่ำให้มันมี
ศีลธรรมอยู่ได้ก็แล้วกันควำมรู้    ที่เป็นทำงเหตุผลที่ท ำให้ศีลธรรมอยู่ได้นี้เรำก็เรียกว่ำ ปรัชญำ ของ
ศีลธรรม๙  

๑.๖.๒ ดำไล ลำมะ เมล็ดพันธ์แห่งธรรม ๓ จอมปรำชญ์แห่งพระพุทธศำสนำ กล่ำวว่ำ 
“ควำมกรุณำเป็นพลังที่ยิ่งใหญ่” ควำมกรุณำหำกกล่ำวตำมสภำวะจิตใจก็คือ เป็นภำวะจิตที่ไม่ใฝ่
ควำมรุนแรง ไม่ท ำร้ำยใคร เป็นจิตที่มุ่งปรำรถนำให้ผู้อ่ืนมีควำมสุขพร้อมจะอุทิศตนเพ่ือรับผิดชอบ
และเคำรพผู้อ่ืน เมื่อใด ควำมกรุณำเกิดขึ้นในใจอย่ำงแท้จริงแล้ว ใจเรำเปี่ยมไปด้วยควำมสุขอย่ำง
                                                           

 
๙

  พุทธทำส ภิกขฺุ, สันติภำพ, (กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มติรสัมพันธ์, ๒๕๕๔ ). 



๘ 

แท้จริงเช่นเดียวกัน องค์ดำไล ลำมะ กล่ำวถึงประโยชน์ของควำมกรุณำไว้ว่ำ “เมื่อมนุษย์มีควำมกรุณำ
ในหัวใจแล้วอย่ำงแท้จริง อย่ำงชนิดที่เป็นเนื้อเดียวกับลมหำยใจ เขำคนนั้นก็จะเป็นผู้ที่ไร้อัตตำตัวตน
ไปตลอดกำล ควำมอ่อนโยนของมนุษย์มีด้วยกันอยู่ในตัวของคนทุกคนแล้วเพียงแต่มีสิ่งอ่ืนมำครอบง ำ
ไว้ให้เปลี่ยนไป แต่หำกมนุษย์ทุกคนน ำเอำออกมำใช้ก็จะเห็นว่ำ ควำมสุขบนโลกนี้มีอยู่ จริง เป็น
ควำมสุขที่ไม่ต้องอิงกับวัตถุหรือทรัพย์สินสิ่งใดเลย๑๐ 

๑.๖.๓ พระไพศำล วิสำโล ได้กล่ำวถึง ติซ นัท ฮันห์ ในเรื่องของ “มหัศจรรย์แห่ง
ปัจจุบัน” ในหนังสือ เติมชีวิตให้ชีวำ ว่ำ “ปัจจุบันเป็นเวลำประเสริฐ” ค ำกล่ำวนี้ของท่ำน ติซ นัท 
ฮันห์ เตือนให้เรำ เห็นถึงคุณค่ำ ของเวลำทุกขณะที่เรำมีอยู่ผู้คนมักไม่ตระหนักว่ำ ปัจจุบันขณะเป็นสิ่ง
แสดงว่ำเรำยังมีชีวิตอยู่ จ ำเพำะคนตำยเท่ำนั้นที่มีแต่อดีต ไม่มีปัจจุบัน แม้กระนั้นถ้ำใครมัวจมอยู่กับ
อดีตเอำแต่โศกเศร้ำครวญคร่ ำถึงคนรักที่ตำยจำก ผู้นั้นก็ไม่ต่ำงจำกคนตำยเพรำะชีวิตไร้ชีวำเสียแล้ว 
เช่นเดียวกับคนที่กังวลกับอนำคตคิดถึงแต่ควำมตำยที่รออยู่เบื้องหน้ำ เมื่อรู้ว่ำตนเป็นโรคร้ำยหมด
อำลัยตำยอยำกในชีวิต คนเหล่ำนี้ถึงจะมีลมหำยใจ ก็เหมือนตำยทั้งเป็น มีแต่คนที่อยู่กับปัจจุบันขณะ
เท่ำนั้น จึงจะรู้สึกตื่นและมีชีวิตชีวำอย่ำงแท้จริง เป็นคุณภำพที่ต่ำงจำกคนซึ่งฝันถึงควำมสุขในอนำคต
ใช้ชีวิตรำวคนหลงละเมอ ปัจจุบันคือเวลำอันประเสริฐสุด เพรำะเป็นโอกำสเดียวเท่ำนั้นที่เรำสำมำรถ
ท ำสิ่งดีงำมให้เกิดขึ้นได้ ถ้ำต้องกำรควำมส ำเร็จก็ต้องลงมือท ำเสียแต่บัดนี้ ถ้ำต้องกำรควำมสุขก็ต้อง
รู้จักเป็นสุขเสียแต่บัดนี้ “ชั่วขณะนี้เต็มไปด้วยสิ่งมหัศจรรย์” ท่ำน ติซ นัท ฮันห์ ชี้ให้เห็นว่ำ ควำมสุข 
ควำมงดงำม ควำมสงบเย็น หรือแม้กระทั่งนิพพำน ล้วนพบได้ในปัจจุบันเท่ำนั้นขอเพียงแต่เรำน้อมใจ
อยู่กับปัจจุบัน สิ่งมหัศจรรย์ต่ำงๆ ก็จะปรำกฏแก่เรำ๑๑  

๑.๖.๔ มหำวิทยำลัยมหำสำรคำม เขียนไว้ในหนังสือเรียนจิตวิทยำส่วนที่ “ควำมเป็น
มนุษย์ และกำรเรียนรู้”กล่ำวถึงกำรฟังอย่ำงลึกซึ้งในทัศนคติของท่ำน ติซ นัท ฮันห์ คือ ควำมเมตตำ 
กรุณำ มีจุดมุ่งหมำยเพียงประกำรเดียว คือ เพ่ือปลดปล่อยให้อีกฝำยมีควำมทุกข์น้อยลงมีผู้คน
มำกมำยที่มีควำมทุกข์ใหญ่หลวง แต่ไม่มีใครฟังเขำอย่ำงลึกซึ้งนั่นจึงเป็นเหตุผลว่ำท ำไมเขำจึงต้องหัน
ไปหำนักจิตบ ำบัดเพ่ือหำใครสักคนที่จะรับฟังเขำอย่ำงลึกซึ้ง กำรฟังอย่ำงลึกซึ้งจะช่วยให้อีกฝ่ำย
ระบำยควำมทุกข์ออกมำโดยเรำผู้ฟังจะไม่หยุดค ำพูดของเขำ จะไม่สวนกลับ จงฟังอย่ำงสงบนิ่ง แม้จะ
รู้ว่ำเขำพูดผิดเขำมีข้อมูลผิด ท่ำน  ติซ นัท ฮันห์ ได้ยกตัวอย่ำงของกำรฟังอย่ำงลึกซึ้งมำเล่ำให้ฟังว่ำ 
ท่ำนได้เคยน ำชำวปำเลสไตน์กับชำวอิสรำเอลมำปฏิบัติร่วมกันโดยอยู่รวมกันกับกลุ่มของท่ำนใน
หมู่บ้ำนพลัม ในช่วงแรกทั้งชำวปำเลสไตน์และชำวอิสรำเอลต่ำงฝ่ำยต่ำงก็ไม่เชื่อถือกันโดยทั้งสองต่ำง

                                                           

 
๑๐

  ธรรมะปัญโญ และจิตตวชิระ,เมล็ดพันธ์แห่งธรรม ๓ จอมปรำชญ์แห่งพระพุทธศำสนำ

(กรุงเทพมหำนคร : ส ำนักพิมพ์ มิตรสัมพันธ์กรำฟฟิค, ๒๕๕๙). 

 
๑๑

  พระไพศำล วิสำโล, เติมชีวำให้ชีวิต, (กรุงเทพมหำนคร : เครือข่ำยพุทธิกำ, ๒๕๕๗). 



๙ 

ก็มีควำมกลัว ควำมเกลียด ควำมระแวงสงสัยและทั้งสองฝ่ำยไม่สำมำรถมองหน้ำกันและกันได้ ใน
สัปดำห์ที่ ๑ ท่ำนให้ทั้งสองฝ่ำยปลดปล่อยควำมตึงเครียดด้วยกำรอยู่กับลมหำยใจมีสติในกำรเดินและ
กำรนั่ง เพื่อตระหนักรู้ในควำมทุกข์และควำมเจ็บปวด ต่อมำในสัปดำห์ที่ ๒ ท่ำนเปิดโอกำสให้ทั้งสอง
ฝ่ำยได้ฝึก กำรฟังอย่ำงลึกซึ้ง (Deep Listening)ใช้วำจำแห่งสติ วำจำแห่งควำมรักเพ่ือให้เขำได้รับฟัง
ควำมทุกข์ควำมล ำบำกของอีกฝ่ำย น ำควำมโกรธ ควำมกลัว มำบอกเล่ำว่ำเขำระแวงสงสัยอะไรบ้ำง 
ซึ่งกำรฟังอย่ำงสติจะท ำให้ทั้งสองฝ่ำยค่อยๆ เข้ำใจกัน เมื่อแต่ละฝ่ำยเห็นควำมทุกข์ของกันและกันก็
จะช่วยปลดปล่อยควำมโกรธเกลียดที่มีต่อกันได้และสำมำรถมองอีกฝ่ำยด้วยสำยตำแห่งควำมกรุณำ 
โดยมีควำมเข้ำใจเป็นพ้ืนฐำน สิ่งเหล่ำนี้ชำวปำเลสไตน์และชำวอิสรำเอลสำมำรถปฏิบัติได้ ในช่วงวัน
สุดท้ำย ท่ำนให้แต่ละฝ่ำยขึ้นเวทีเพื่อรำยงำนผลของกำรฝึกซึ่งแต่ละฝ่ำยท ำได้อย่ำงดีและท่ำน ติซ นัท 
ฮันห์ สรุปไว้ว่ำกำรใช้วำจำแห่งสติ วำจำแห่งควำมรัก กำรฟังอย่ำงลึกซึ้ง สิ่งเหล่ำนี้มนุษย์ทุกคนก็
สำมำรถฝึกปฏิบัติได้มิใช่เพียงชำวปำเลสไตน์และอิสรำเอลเท่ำนั้น๑๒ 

จิตประภัสสรของพุทธปรัชญำเถรวำท หมำยถึงจิตที่ผุดผ่อง หรือมีรัศมีอันซ่ำนออกมำ 
เปรียบเหมือนน้ ำใสสะอำดบริสุทธิ์ เปรียบเหมือนแสงไฟส่องสว่ำงโลกนี้ เป็นจิตที่ยังปกติ ชื่อภวังคจิต 
แต่เมื่อจิตท ำงำนจะถูกอุปกิเลสที่จรเข้ำมำท ำให้เศร้ำหมอง หำกมีกำรฝึกอบรมจิตด้วยสติปัฏฐำน 
๔ จิตประภัสสรก็จะเป็นจิตหลุดพ้นจำกอุปกิเลสด้วยอ ำนำจกุศลจิตที่เป็นญำณสัมปยุต  และกลำยเป็น
จิตของพระอริยะ 

๑.๖.๕ ว.วชิรเมธี ได้กล่ำวถึงท่ำน ติซ นัท ฮันห์ ไว้ในหนังสือ “ควำมทุกข์มำโปรด
ควำมสุขมำโปรยปรำย” ว่ำ ท่ำนดูแลตัวเองดีมำกสุขภำพของท่ำนยังคงแข็งแรง และท่ำนก็เป็นนัก
วิปัสสนำจำรย์ ที่มีค ำสอนลึกซึ้งมำก ตลอดเวลำที่อยู่กับท่ำนไม่เคยเห็นท่ำนแสดงอำกำรว่ำขำดสติ วัน
หนึ่งเรำเดินจงกรมอยู่ดีๆ ฝนก็ตกลงมำ ปรำกฏว่ำท่ำนวิ่งเลย คนมีสติรู้อยู่แล้วว่ำจะต้องหลบฝน
อย่ำงไร ไม่ใช่ฝนตกก็ยืนตำกฝนเปียกปอนอยู่ตรงนั้น แม้ท่ำนจะอำยุ ๘๓ แต่ท่ำนก็วิ่งให้ดูท่ำนบอกว่ำ 
คนมีสติต้องรู้ว่ำฝนตกจะหลบอย่ำงไร แดดมำจะหลบอย่ำงไร เหตุกำรณ์นี้ชวนให้นึกถึงหลวงพ่อชำ 
สุภัทโท มีเรื่องเล่ำว่ำหลวงพ่อไปตรวจดูตำม อำณำบริเวณวัด ก็เห็นกุฏิของพระรูปหนึ่งผุๆ  พังๆ พระ
ท่ำนนั่งสมำธิอยู่ด้ำนใน หลวงพ่อถำมว่ำท ำไมไม่ซ่อมแซมหลังคำ ไม่เป็นไรครับหลวงพ่อแม้ว่ำหลังคำ
จะเป็นรู ฝนตกแดดออกผมก็ทนได้ผมฝึกควำมอดทนครับ หลวงพ่อชำบอกว่ำ หลังคำเสียก็ไม่ซ่อมฝึก
ควำมอดทนอย่ำงนี้คุณสู้ควำยไม่ได้หรอก มันอยู่กลำงแดด กลำงฝนทุกวันเลย พูดจบท่ำนก็เดินหำยไป 

                                                           

 
๑๒

 มหำวิทยำลัยมหำสำรคำม, จิตวิทยำประยุกต์เพ่ือกำรเรียนรู้, (ส ำนักศึกษำทั่วไป : มหำวิทยำลัย           

มหำสำรคำม, ๒๕๕๘). 



๑๐ 

นี่เป็นค ำพดูที่ลึกซึ้งมำก เตือนเรำว่ำ คนที่ก ำลังประพฤติ ปฏิบัติธรรม อย่ำปฏิบัติด้วยควำมซื่อจนเซ่อ 
อย่ำอดทนจนขำดปัญญำ๑๓ 

๑.๖.๖ ธรรมปัญโญ และจิตตวชิระ ได้กล่ำวไว้ในหนังสือเรื่อง “เมล็ดพันธุ์แห่ง ๓ จอม
ปรำชญ์แห่งพระพุทธศำสนำ”ได้เขียนถึงวิธีปฏิบัติธรรมของ ท่ำน ติซ นัท ฮันห์ พร้อมกับยกตัวอย่ำง
วิธีปฏิบัติธรรมเพียงแค่เดินก็เป็นวิถีแห่งสติ ในงำนเขียนของท่ำน ติซ นัท ฮันห์ ว่ำ ทุกย่ำงก้ำวทุก
อิริยำบถของท่ำนล้วนกอปรด้วยสติสมบูรณ์ทุกขณะ โดยท่ำนกล่ำวสอนเรื่องกำรปฏิบัติด้วยอิริยำบถ
เดินก็สำมำรถสร้ำงสติได้ ท่ำน ติซ นัท ฮันห์ ได้กล่ำวไว้ตอนหนึ่งว่ำ “จงก้ำวช้ำๆ ด้วยอำกำรผ่อน
คลำยและสงบพร้อมกับรอยยิ้มน้อยๆ บนใบหน้ำ เธอจะต้องท ำได้แน่นอน ทุกคนสำมำรถท ำได้กำร
เดินจงกรม คือ วิธีกำรท ำสมำธิโดยกำรเดิน วิธีนี้จะน ำสันติสุขมำให้เธอ ในขณะที่เธอฝึกเดินจงกรมจง
ก้ำวช้ำๆด้วยอำกำรผ่อนคลำยและสงบพร้อมรอยยิ้มน้อยๆ บนใบหน้ำ เธอควรเดินเหมือนคนที่มีเวลำ
ว่ำงอย่ำงยิ่งและไม่มีอะไรต้องท ำเลย ในขณะก้ำวแต่ละก้ำวจงสลัดทิ้งควำมกังวลและควำมเศร้ำ
ทั้งหลำยเพ่ือที่จะอยู่อย่ำงสันติสุข เธอควรเดินแต่ละก้ำวด้วยอำกำรเช่นนี้ สิ่งนี้ไม่ยำกเกินไปส ำหรับ
เธอเลย เธอจะต้องท ำได้แน่นอน ทุกคนสำมำรถท ำได้ หำกเขำหรือเธอต้องกำรอยู่ในควำมสุขสันติ ใน
ชีวิตที่ยุ่งเหยิงวุ่นวำยเรำมักจะรู้สึกรีบร้อนด้วยเรื่องบีบคั้นเรื่องใดเรื่องหนึ่ง เรำมักจะต้องรีบร้อนเสมอ 
แต่เรำจะรีบร้อนไปไหนเล่ำนี่เป็นค ำถำมที่เรำมักไม่ค่อยถำมตัวเอง” จะเห็นได้ว่ำ ท่ำน ติซ นัท ฮันห์ มี
วิธีปฏิบัติธรรมที่เรียบง่ำยลุ่มลึกแต่สำมำรถเข้ำถึงแก่นธรรมได้ ขอเพียงแต่ให้มีสติรู้อยู่ ณ ปัจจุบันทุก
ขณะเท่ำนั้น ชีวิตก็จะมีควำมสุขได้แท้จริงนั้น คือแก่นธรรมที่ท่ำนได้เพียรศึกษำและหว่ำนเมล็ดแห่ง
ควำมรู้นี้สู่ชนรุ่นหลังให้เจริญงอกงำมในธรรมต่อไป๑๔ 

๑.๖.๗ ติซ นัท ฮันห์ กับสุทธิชัย หยุ่น จำกบทสนทนำข้ำมขอบฟ้ำในหนังสือ ไม่มีวันเกิด
ไม่มีวันตำย ข้อควำมตอนหนึ่งว่ำ “ท่ำนคิดอย่ำงไรกับกำรพัฒนำพุทธศำสนำในประเทศไทยและ
เอเชียตะวันเฉียงใต้” ท่ำน ติซ นัท ฮันห์ ได้อธิบำยว่ำ ศำสนำพุทธควรได้รับกำรฟ้ืนฟู วิถีแห่งกำร
เรียนรู้ปฏิบัติควรได้รับกำรปรับเปลี่ยนเพ่ือคุยกับคนรุ่นใหม่และปัญญำชนได้ตรงๆ ถ้ำเรำไม่
ปรับเปลี่ยนภำษำและวิถีปฏิบัติ เด็กรุ่นหลังจะไม่รู้สึกสะดวกใจกับค ำสอนและกำรปฏิบัติ นั่นคือสิ่งที่
เรำพยำยำมท ำในช่วงหลำยสิบปีที่ผ่ำนมำทั้งในยุโรปและอเมริกำ หนุ่มสำวและปัญญำชนมำกมำยเข้ำ
มำร่วมฝึกปฏิบัติกับเรำอำตมำเชื่อว่ำ ถ้ำวิธีนี้ใช้ได้ผลกับโลกตะวันตกมันก็น่ำจะใช้ได้ผลกับเอเชียด้วย 
ดังนั้นในกำรเดินทำงสองครั้งสุดท้ำยจึงมีหนุ่มสำวมำร่วมภำวนำมำกมำย ซึ่งพวกเรำก็พบพุทธศำสนำ

                                                           

 
๑๓

  ว.วชิรเมธี, ควำมทุกข์มำโปรดควำมสุขมำโปรยปรำย, (กรุงเทพมหำนคร : ส ำนักพิมพ์ปรำณ, 

๒๕๕๖). 

 
๑๔

 ธรรมะปัญโญ และจิตตวชิระ, เมล็ดพันธุ์แห่งธรรม ๓ จอมปรำชญ์แห่งพระพุทธศำสนำ, 

(กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มิตรสัมพันธ์กรำฟฟิค, ๒๕๕๙). 



๑๑ 

ที่คุยกับเขำได้ตรงๆ เพรำะศำสนำพุทธไม่ได้เป็นเพียงศำสนำที่ต้องบูชำและท ำบุญ ศำสนำพุทธคือวิถี
แห่งปัญญำถ้ำเข้ำถึงปัญญำได้ เธอก็จะคลี่คลำยอุปสรรคต่ำงๆ รวมทั้งปัญหำชีวิตประจ ำวันได้ 
อย่ำงเช่น ควำมสิ้นหวัง ควำมโกรธ ควำมขัดแย้ง ควำมเศร้ำสลด รวมทั้งยังชักชวนสมำชิกใหม่ใน
ครอบครัวและชุมชนให้มำปฏิบัติได้เช่นกัน กำรปฏิบัติไม่ จ ำกัดเฉพำะผู้ภำวนำ เวลำที่ผู้ปฏิบัติ
ชำวตะวันตกมำศูนย์ปฏิบัติธรรมพวกเขำจะไม่น ำดอกไม้ ธูปเทียน และเครื่องบูชำมำถวำยพวกเขำมำ
มือเปล่ำ เพรำะต้องกำรมำฝึกปฏิบัติ เพรำะกำรฝึกปฏิบัติทำงจิตใจ มีควำมเป็นศำสนำน้อยกว่ำ๑๕ 

๑.๖.๘ พิชัย สุขวุ่น ได้วิจำรณ์หนังสือ ปำฏิหำริย์แห่งกำรตื่นอยู่เสมอ ของท่ำน ติซ นัท 
ฮันห์ ว่ำ ค ำว่ำปำฏิหำริย์นี่เองที่ท่ำน ติซ นัท ฮันห์ เสนอว่ำเรำต้องพบสิ่งนี้ให้ได้จำกงำนที่เรำท ำ ตั้งแต่
กำรเดิน กำรหำยใจกำรกินอำหำร กำรล้ำงจำน กำรดื่มชำ ค ำถำมที่หนังสือเล่มนี้ ตั้งค ำถำมกับผู้อ่ำน
เป็นระยะคือ เรำท ำสิ่งเหล่ำนี้ได้อย่ำงถูกต้องแค่ไหนโดยทั่วไปเรำจะไม่ใส่ใจกับเรื่องนี้เท่ำใดนัก เพรำะ
เรำเห็นเป็นของต่ ำต้อย เรำเดินทุกวันเรำหำยใจอยู่ทุกวันกินอำหำรทุกวันรวมทั้งกำรล้ำงจำนด้วย แต่
ท่ำนเสนอว่ำมีปำฏิหำริย์ อยู่ในนั้น ส่วนผู้เขียนเชื่อว่ำคนส่วนใหญ่ท ำสิ่งเหล่ำนั้นโดยไม่ลึกซึ้ ง บำงครั้ง
เรำไม่รู้ตัวด้วยซ้ ำว่ำขณะนี่เรำ ท ำอะไรอยู่ เพรำะมัวแต่คิดถึงเรื่องอนำคตหรือคิดถึงโครงกำรส ำคัญ
ของชีวิต ด้วยควำมคิดเช่นนี้เรำจึงไม่ได้ ประโยชน์จำกควำมส ำเร็จอะไรก็ตำมที่เรำคิดว่ำเป็นเรื่อง
ส ำคัญ เพรำะเหตุที่เรำไม่รู้จักว่ำควำมส ำเร็จอะไร ก็ตำมที่เรำคิดว่ำเป็นเรื่องส ำคัญ เหตุเพรำะเรำไม่
รู้จักสิ่งที่เรำเรียกว่ำควำมส ำเร็จดีพอ หนังสือเล่มนี้กลับเสนอว่ำถ้ำเรำเดินไม่เป็น และล้ำงจำนไม่เป็น
เรำก็จะท ำสิ่งอ่ืนไม่เป็นเช่นกันควำมหมำยของค ำว่ำไม่เป็น คือ ไม่พบปำฏิหำริย์ในสิ่งที่ก ำลังท ำ
นั่นเอง๑๖  

๑.๖.๙ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) วำรสำรปำริชำติ มหำวิทยำลัยทักษิณ ได้ให้
หลักกำรในกำรพัฒนำสังคมให้เกิดสันติสุขโดยยึดหลักควำมเป็นสำกล ๓ ประกำร (ตรีสำกล) กล่ำวคือ    

๑. ควำมจริงที่เป็นสำกล คือ หลักควำมจริงที่เป็นกลำงๆ มีผลเสมอเหมือนกันแก่ทุกคน
ทุกที่    

๒. ควำมเป็นมนุษย์ที่เป็นสำกล คือ ควำมเป็นมนุษย์ที่จะต้องมองเห็น เข้ำใจให้ควำมนับ
ถือเสมอกัน กำรท ำร้ำยและท ำลำยชีวิตมนุษย์ ไม่ว่ำจะมีสังกัดใดหรือไม่ เป็นควำมไม่ดีไม่งำมทั้งสิ้น   

๓. ควำมมีเมตตำที่เป็นสำกล คือ แผ่ควำมรู้สึกเป็นมิตร มีควำมรัก ควำมปรำรถนำ
ประโยชน์สุขแก่มนุษย์ทั่วทุกคนเสมอเหมือนกัน โดยไม่มีกำรจ ำกัดหรือแบ่งแยกกำรท ำให้ “ตรีสำกล” 

                                                           

 
๑๕

 ติซ นัท ฮันห์ และสุทธิหยุ่น, ไม่มีวันเกิดไม่มีวันตำย, ( กรุงเทพมหำนคร : ส ำนักพิมพ์เนช่ันบุคส์, 

๒๕๕๘). 

 
๑๖

 พิชัย สุขวุ่น, “วิจำรณ์ปำฏิหำริย์แห่งกำรตื่นอยู่เสมอ”, โดย มหำวิทยำลัยรำชภัฎสุรำษฎร์ธำนี, ใน 

วำรสำรมนุษยศำสตร์และสังคมศำสตร์, ปีท่ี ๔ เล่มที่ ๑ (ม.ค.-มิ.ย. ๒๕๕๗). 



๑๒ 

เกิดเป็นแนวคิดเชิงรูปธรรมได้นั้น ท่ำนชี้ว่ำ “มนุษย์ควรจะอยู่ร่วมกันกับสรรพสิ่งอย่ำงปกติสุข ไม่
เบียดเบียน และท ำลำยล้ำงซึ่งกันและกัน” ซึ่งแนวคิดนี้สอดคล้องกับหลักกำรของพระพุทธศำสนำที่ว่ำ 
“สรรพสิ่งล้วนมีควำมสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน”เช่น หำกมนุษย์เสพบริโภคอย่ำงเต็มที่โดยไม่รู้จักประมำณ 
ก็จะท ำให้เกิดกำรท ำลำยล้ำงธรรมชำติและสิ่งแวดล้อมท ำให้ธรรมชำติสูญเสียควำมเป็นดุลยภำพไป 
และเม่ือธรรมชำติเกิดควำมเสื่อมโทรมก็จะส่งผลย้อนกลับมำสร้ำงควำมเดือนร้อนให้แก่มนุษย์ ฉะนั้น
จึงมีควำมจ ำเป็นที่มนุษย์ต้องอยู่ร่วมกันอย่ำงสอดประสำนกับธรรมชำติในฐำนะที่เป็นมิตรที่ดีต่อกัน๑๗ 

๑.๖.๑๐ อรปรียำ วสุมหันต์ “พุทธวิธีจัดกำรควำมขัดแย้งในทัศนะของพระ ไพศำล วิ
สำโล พบว่ำควำมขัดแย้งมี ๒ ประเภท คือ ควำมขัดแย้งที่เกิดขึ้นภำยในจิตใจกับควำมขัดแย้ง
ภำยนอก โดยเกิดจำกกำรท ำงำนร่วมกันระหว่ำงเหตุปัจจัยภำยใน ซึ่งได้แก่ อกุศลมูล ปัญจธรรม กับ
เหตุปัจจัยภำยนอก กำรจัดกำรควำมขัดแย้งด้วยหลักพระพุทธศำสนำนั้นสำมำรถกระท ำได้ทั้งเชิงรับ
เชิงรุกหรือทั้งสองอย่ำงประกอบกัน โดยน ำหลักพุทธธรรมส ำคัญมำใช้เป็นเครื่องมือส ำคัญ เช่น หลัก
ขันติธรรม หลักอนัตตำ หลักอปริหำนิยธรรม หลักสำมัคคีธรรม เป็นต้น นอกจำกนี้ยังสำมำรถน ำมำ
ประยุกต์ใช้กับวิธีกำรจัดกำรควำมขัดแย้งในยุคปัจจุบัน เช่น กำรเจรจำไกล่เกลี่ย กำรประนีประนอม
ยอมควำม กำรโน้มน้ำว กำรหลีกเลี่ยงหรือกำรสร้ำงกระบวนกำรมีส่วนร่วม เป็นต้น ทั้งนี้ เพ่ือให้เกิด
ประสิทธิภำพและประสิทธิผลยิ่งขึ้น ทั้งแนวคิดและกระบวนกำรพุทธสันติวิธีที่พระไพศำล วิสำโล 
น ำมำใช้นั้นเป็นกำรผสมผสำนกันระหว่ำงหลักกำรของพระพุทธศำสนำดั้งเดิมร่วมกับแนวคิดตะวันตก
สมัยใหม่ และหลักกำรของพระพุทธศำสนำเพ่ือสังคม ด้วยควำมเชื่อที่ว่ำโลกกับธรรมแยกจำกกันไม่ได้ 
ดังนั้น กำรท ำงำนเพ่ือสังคมจึงเป็นกำรปฏิบัติธรรมไปพร้อมกัน สันติภำพในทัศนะของท่ำนจึงมิใช่
สภำวะที่สังคมสงบไร้สงครำมและควำมขัดแย้งเท่ำนั้น แต่ต้องเป็นสังคมที่มีโครงสร้ำงที่เป็นธรรมทั้ง
ทำงเศรษฐกิจ สังคมและกำรเมือง เพื่อเอ้ือให้คนในสังคมนั้นๆ ได้เข้ำถึงทรัพยำกรต่ำงๆอย่ำงเท่ำเทียม
และม่ันคงท้ังทำงกำยและทำงใจ๑๘   

๑.๖.๑๑ พิมลำพร วงศ์ชินศรี “อิทธิพลของพุทธศำสนำนิกำยเซนที่ปรำกฏในวรรณกรรม
ของติซ นัท ฮันห์”พบว่ำ ใช้วรรณกรรมเป็นสื่อถ่ำยทอดควำมทุกข์และสถำนกำรณ์ที่เป็นจริงของ
ประชำชนและได้ประยุกต์แนวคิดแนวปฏิบัติแห่งเซนมำเสนอเป็นทำงออกของปัญหำเหล่ำนั้นใน
วรรณกรรม เมื่อพิจำรณำจำกลักษณะแก่นควำมคิดส ำคัญซึ่งเป็นปัจจัยที่ท ำให้กำรวำงโครงเรื่อง
แตกต่ำงกันไป จึงพบว่ำสำมำรถแบ่งวรรณกรรมของ ติซ นัท ฮันห์ ออกได้เป็น ๔ ประเภท คือ 

                                                           

 
๑๗

  อุทัย สติมั่น, “ศำนติภำวนำประยุกต์ : พุทธิปัญญำเพื่อพัฒนำสังคมสันติสุขอย่ำงยั่งยืน”, ปำริชำต 

มหำวิทยำลัยทักษิณ, ปีท่ี ๒๗ ฉบับท่ี ๓ (มกรำคม ๒๕๕๗). 
 ๑๘  อรปรียำ วสุมหันต์, “พุทธวิธีจัดกำรควำมขัดแย้งในทัศนะของพระไพศำล วิสำโล”, วิทยำนิพนธ์ 
พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, ( บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๕๔ ). 



๑๓ 

๑. วรรณกรรมที่มีแก่นควำมคิดส ำคัญมุ่งสู่ภำวะพ้นทุกข์ของตัวละคร 
๒. วรรณกรรมที่มีแก่นควำมคิดส ำคัญเรื่องควำมส ำคัญของสติ 
๓. วรรณกรรมที่มีแก่นควำมคิดส ำคัญแสดงอำนุภำพของควำมเข้ำใจ ควำมรัก และควำม

เมตตำของตัวละครที่ก้ำวสู่สภำวะพ้นทุกข์แล้ว  
๔. วรรณกรรมอิงพุทธประวัติซึ่งเป็นวรรณกรรมที่มีแก่นควำมคิดของวรรณกรรมทั้งสำม

ประเภทรวมอยู่ในเรื่องเดียวกัน นอกจำกนี้ยังพบอีกว่ำ วรรณกรรมทุกประเภทมีลักษณะร่วมกันบำง
ประกำร คือ 

ก. ภำพสะท้อนของสงครำมเวียดนำม 
ข. กำรใช้ภำษำบรรยำยภำพธรรมชำติเพ่ือแสดงกำรได้ประจักษ์พุทธภำวะของตัวละค 
ค. ควำมส ำคัญของรอยยิ้ม๑๙ 

๑.๖.๑๒ หิมพรรณ รักแต่งำม “กำรศึกษำวิ เครำะห์กำรตีควำมหลักธรรมทำง
พระพุทธศำสนำของ ติซ นัท ฮันห์” มีหลักกำรตีควำมส ำคัญ ๔ ประกำร คือ กำรตีควำมเพ่ือหำค ำ
สอนที่แท้จริงของพระพุทธเจ้ำ ซึ่งแบ่งได้เป็น ๒ กรณี คือ กำรตีควำมเพ่ือหำค ำสอนดั้งเดิมของ
พระพุทธเจ้ำและกำรตีควำมเพ่ือหำเจตนำรมณ์ที่แท้จริงของพระพุทธเจ้ำ กำรตีควำมแบบจิตวิจักขณ์
ซึ่งเป็นกำรตีควำมท่ีให้ควำมส ำคัญแก่ประสบกำรณ์ตรงที่เกิดขึ้นแก่จิตในกำรรับรู้ควำมจริงอย่ำงที่เป็น
จริง กำรตีควำมโดยประยุกต์ให้ปฏิบัติได้จริงโดยพิจำรณำถึงบริบทของผู้ฟังและสังคมในขณะนั้นๆ 
และกำรตีควำมแบบอทวิภำวะ หลักกำรตีควำมทั้งสี่นี้แทรกอยู่ในกระบวนกำรตีควำมอันประกอบด้วย 
ส่วนรับเข้ำ (input) หรือพระสูตรต่ำงๆ กระบวนกำร (process) อันประกอบด้วยกระบวนกำรท ำ
ควำมเข้ำใจ และกระบวนกำรเพ่ือสื่อควำมและส่วนส่งออก (output) หรือผลที่ได้รับจำกกำรตีควำม 
กำรตีควำมหลักธรรมในพระพุทธศำสนำของ ติซ นัท ฮันห์ มีควำมโดดเด่นมำกในกระบวนกำรเพ่ือ
กำรสื่อควำมซึ่งสะท้อนจุดเน้นประกำรหนึ่งของพระพุทธศำสนำมหำยำน คือ “อุปำยเกำศัลยะ”หรือ
“วิธีกำร คิดแยบคำย๒๐ 

๑.๖.๑๓ อรรณี ฉัตรโชติธรรม กำรศึกษำเปรียบเทียบแนวคิดเรื่องจิตประภัสสรในพุทธ
ปรัชญำเถรวำทกับแนวคิดจิตเดิมแท้ของนิกำยเซน พบว่ำจิตเดิมแท้ของนิกำยเซน  เป็นจิตที่มีควำม
บริสุทธิ์และเปล่งประกำยโดยธรรมชำติ  มีหน่ออ่อนแห่งควำมเป็นตถำคต และมีควำมงดงำมโดย

                                                           
๑๙

 พิมลำพร วงค์ชินศรี, “อิทธิพลของพุทธศำสนำนิกำยเซนที่ปรำกฏในวรรณกรรมของ ติซ นัท ฮันห์”, 

วิทยำนิพนธ์อักษรศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย : จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย, ๒๕๔๑). 
๒๐

  หิมพรรณ รักแต่งำม, “ศึกษำวิเครำะห์กำรตีควำมหลักธรรมทำงพระพุทธศำสนำของ ติซ นัท 

ฮันห์”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, 
๒๕๕๑). 



๑๔ 

ธรรมชำติ แต่เศร้ำหมองเพรำะมนัสคิดปรุงแต่งสร้ำงกรรมอันวิจิตรพิสดำรต่ำงๆ ภำยใต้กำรครอบง ำ
ของอุปกิเลส จำกนั้นผลแห่งกรรมอันวิจิตร วำสนำ อุปนิสัยควำมเคยชินต่ำงๆ ก็ถูกเก็บสะสมไว้ในจิต                    
(อำลยวิญญำณ) ส่วนจิตเดิมแท้ในนิกำยเซนจริงๆ เป็นธรรมชำติที่บริสุทธิ์ สะอำด สว่ำงโดยตัวของ       
จิตเองหรือธรรมชำติแห่งควำมเป็นพุทธะเป็นสิ่งสำกลมีอยู่แล้วในชีวิตของคนทุกคน เป็นธรรมชำติเดิม
แท้ของสรรพสัตว์ทั้งหลำย แต่เศร้ำหมองเพรำะถูกกิเลสบดบังธรรมชำติแห่งควำมเป็นพุทธะไว้ เช่น 
อวิชชำ เป็นต้น และก่อให้เกิดตัวตนหรือควำมยึดติด แต่สิ่งเหล่ำนั้นล้วนเป็นมำยำภำพซึ่งสะท้อน
ออกมำจำกจิต กำรจะเข้ำถึงควำมบริสุทธิ์แห่งจิตหรือสัจภำวะ  คือ จิตเดิมแท้ที่มีควำมจริงอันสูงสุด
เพียงหนึ่งเดียวนั้นได้ด้วยกำรบ ำเพ็ญแบบตระหนักรู้จิต อย่ำงสมบูรณ์โดยกำรรู้แจ้ง คือ กำรเปิดเผย
ธรรมชำติภำยใน คือจิตนั่นเอง จึงจะพบจิตว่ำงหรือจิตหลุดพ้นหรือจิต คือ พุทธะ ที่เรียกว่ำ ซำโตริ๒๑ 

๑.๖.๑๔ พระมหำดีรัตน์ อุทยปุตฺ โต  “ศึกษำเปรียบเทียบกำรบรรลุธรรมของ
พระพุทธศำสนำเถรวำทกับซำโตริของพระพุทธศำสนำมหำยำน” พบว่ำกำรบรรลุซำโตริใน
พระพุทธศำสนำมหำยำนนิกำยเซน พบว่ำ นิกำยเซ็นจะเป็นไปในลักษณะบรรลุ แบบฉับพลันที่เรียกว่ำ 
ซำโตริ ผู้ปฏิบัติอยู่ในส ำนักอำจำรย์ฝึกปฏิบัติตำมแบบเซ็น ในขณะปฏิบัติ ปัญญำของผู้นั้นจะถูกสั่งสม
ไปเรื่อยๆ เหมือนกำรเป่ำลูกโป่ง จนในที่สุดถึงขีดสุดของกำรสั่งสมปัญญำ ปัญญำที่มีพลังมำกจะ
สำมำรถท ำลำยอวิชชำลงได้จนเกิดกำรรู้แจ้งขึ้นในขณะนั้นซึ่งเรียกว่ำกำรบรรลุซำโตริ  กำรศึกษำ
เปรียบเทียบกำรบรรลุธรรมของพระพุทธศำสนำเถรวำทกับซำโตริของพุทธศำสนำมหำยำนนิกำยเซน 
ได้พบควำมเหมือนกันและต่ำงกันเก่ียวกับกำรบรรลุธรรมของทั้งสองนิกำย ดังต่อไปนี้ นิกำยทั้งสองนั้น
ถึงแม้จะเกิดขึ้นมำเป็นต่ำงนิกำย   แต่ดูเหมือนนิกำยทั้งสองจะมีหลำยอย่ำงที่เหมือนกันคือ มีคัมภีร์
หลักอันบรรจุค ำสอนอันเป็นหัวใจหลักของนิกำยของตน เถรวำทมีพระไตรปิฎก เซ็น มีลังกำวตำรสูตร 
มีหลักธรรมและวิธีกำรในกำรน ำผู้ปฏิบัติให้บรรลุธรรมที่ชัดเจนเถรวำทมีโพธิปักขิยธรรม ส่วน
นิกำยเซ็นมีหลักปฏิบัติเซ็น ทั้งสองนิกำยเป็นไปในลักษณะเคำรพในค ำสอนของอำจำรย์ มีอำจำรย์เป็น
ผู้ค่อยดูแลให้ค ำแนะน ำในกำรปฏิบัติ ในด้ำนหลักกำรปฏิบัติ นิกำยเซ็นค่อนข้ำงจะคล้ำยกันกับเถรวำท 
ที่มุ่งเน้นกำรปฏิบัติธรรมเพ่ือบรรลุธรรมในชำติปัจจุบัน ซึ่งถือว่ำแตกต่ำงจำกพุทธศำสนำมหำยำน
โดยทั่วไปที่เน้นโพธิสัตว์บำรมี ธรรมเป็นหลัก ๓ ด้ำนกำรบรรลุธรรม นิกำยเซ็นจะเป็นไปในลักษณะ
บรรลุแบบฉับพลันซึ่งเป็นเอกลักษณ์ของกำรบรรลุธรรมแบบเซ็นที่เรียกว่ำ ซำโตริ แต่เถรวำทเป็นกำร
บรรลุแบบเป็นไปตำมล ำดับและมีชื่อเรียกตำมล ำดับขั้น เช่น กำรบรรลุโสดำบันจนถึงบรรลุพระ
อรหันต์ ทั้งนี้ถึงจะเห็นเป็นควำมแตกต่ำงกัน แต่ยังมีข้อที่เหมือนกันอยู่ ซึ่งผู้วิจัยเห็นว่ำกำรบรรลุธรรม

                                                           

 
๒๑

  อรรณี ฉัตรโชติธรรม, “กำรศึกษำเปรียบเทียบแนวคิดเรื่องจิตประภัสสรในพระพุทธปรัชญำเถร

วำทกับแนวคิดจิตเดิมแท้ของนิกำยเซน”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัย
มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๕๕). 



๑๕ 

ของทั้งสองนิกำยเป็นผลมำจำกกำรสั่งสมภูมิปัญญำจนกระทั่งมำกพอที่จะ ก ำจัดอวิชชำได้จนบรรลุ
ธรรมในที่สุด ในส่วนภำวะทำงปัญญำและภำวะทำงจิตของผู้บรรลุธรรมของทั้งสองนิกำย ซึ่งผู้วิจัยเห็น
ว่ำไม่ต่ำงกัน เพรำะจิตของผู้หมดกิเลสย่อมเป็นจิตที่บริสุทธิ์ ถึงพร้อมด้วยปัญญำ และ ควำมกรุณำ
เห็นใจผู้อ่ืน เป็นไปพร้อมเพ่ือท ำประโยชน์แก่สังคมโดยส่วนรวม๒๒

 

๑.๖.๑๕ จุฑำภัค หริรักษ์ธ ำรง รูปแบบกำรบรรลุธรรมของพระพุทธศำสนำเถรวำทและ
นิกำยเซ็น เชิงประยุกต์กล่ำวถึงกำรบรรลุธรรมในพุทธปรัชญำนิกำยเซ็น (Zen)เรียกว่ำ“ซำโตริ”
(Satori) หมำยถึงกำรรู้แจ้งแห่งสภำวะควำมจริงสูงสุด กล่ำวคือ ซำโตริเป็นประสบกำรณ์กำรรับรู้
ควำมจริงว่ำ สรรพสิ่งในจักรวำลล้วนเป็นหนึ่งเดียวกัน หรือกล่ำวได้ว่ำประสบกำรณ์ซำโตรินี้ เป็นกำร
ท ำลำยควำมยึดมั่นถือมั่นที่ท ำให้เกิดควำมแบ่งแยก เป็นกำรได้มำซึ่งควำมเข้ำใจว่ำที่แท้แล้วทุกสรรพ
สิ่งล้วนเป็นหนึ่งเดียว กล่ำวคือ เป็นเพียงควำมว่ำง หรือควำมเป็นเช่นนั้นเอง (Suchness) มีวิธีกำร
หลักเพ่ือกำรบรรลุธรรม ๓ วิธีด้วยกัน คือ ซำเซ็น(zazen)หรือกำรนั่งสมำธิ ซันเซ็น(sanzen)หรือกำร
ขบคิดปริศนำธรรม โกอัน(kōan)และ มันโด(mondō) หรือกำรถำมตอบอย่ำงฉับพลัน เซ็น คือกำรตื่น
ขึ้นสู่จิตอันล ้ำลึกของมนุษย์ ซึ่งโดยภำษำแห่งเซ็นเรำเรียกกำรตื่นขึ้นนั้นว่ำ ‘ซำโตริ’ ซึ่งแปลว่ำ กำร
ตรัสรู้ เพื่อหมำยถึงสัจจะแห่งประสบกำรณ์ทำงศำสนำนิกำยเซ็น มองว่ำสรรพสิ่งคือควำมว่ำง เซ็นมอง
ว่ำมนุษย์มิใช่ศูนย์กลำงแห่งจักรวำล สรรพสิ่งล้วนต้องอิงอำศัยซึ่งกันและกัน และเชื่อว่ำสรรพสัตว์มี
พุทธภำวะอยู่ในตัวอยู่แล้วกำรบรรลุซำโตริก็คือกำรเห็นตำมควำมเป็นจริงของโลกและชีวิต โดยที่โลก
และชีวิตนั้น คือ ควำมว่ำง ในเมื่อว่ำงจำกตัวตนแล้ว ก็จะว่ำงจำกกำรยึดติด เมื่อว่ำงจำกกำรยึดติดก็
จะประจักษ์ถึงสุญตำธรรมในที่สุดส่วนกำรบรรลุธรรม นิกำยเซ็น สำมำรถสรุปให้มองเห็นภำพรวมของ
ท่ำนเว่ยหลำง ได้ดังนี้วันหนึ่งขณะที่น ำฟืนไปส่งให้แก่เจ้ำจ ำน ำรำยหนึ่งในตลำด พลันก็ได้ยินเสียงสวด
มนต์ของชำยคนหนึ่งอยู่ท่ีหน้ำร้ำน  ซึ่งท่ำนเว่ยหลำงเอำฟืนไปส่งนั่นเอง ชำยคนนั้นสำธยำยมนต์มำถึง
ถ้อยค ำที่ว่ำ “พึงท ำจิตมิให้มีควำมยึดถือผูกพันในทุกสภำวะ”เมื่อได้ยินถ้อยค ำเช่นนี้จิตใจของท่ำน   
เว่ยหลำงก็สว่ำงโพลงในพุทธธรรมจึงถำมชำยคนนั้นว่ำ“ท่ำนก ำลังสวดอะไร”“เรำก ำลังสวดวัชระ
สูตร”“ท่ำนไปเรียนมำจำกที่ไหน”เรำเรียนมำจำกท่ำนอำจำรย์หงเหย่นแห่งวัดตงฉัน ต ำบลหวงเหมย 
เมืองฉีโจว ท่ำนมีศิษย์อยู่เป็นพันๆ คน โดยสั่งสอนให้ศิษย์ทั้งหลำยบริกรรมพระสูตรนี้ เพ่ือจักได้
ค้นพบธรรมญำณแห่งตนและเข้ำถึงควำมเป็นพุทธะ”๒๓ 

                                                           

 
๒๒

 พระมหำดีรัตน์ อุทยปุตฺโต (สุพรรณ), “กำรศึกษำเปรียบเทียบกำรบรรลุธรรมของพระพุทธศำสนำ 

เถรวำทกับซำโตริของพุทธศำสนำมหำยำนนิกำยเซน”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณพิต, (บัณฑิตวิทยำลัย : 
มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๕๕ ). 

 
๒๓

 จุฑำภัค หริรักษ์ธ ำรง, “รูปแบบกำรบรรลุธรรมของพระศำสนำเถรวำทและนิกำยเซนเชิงประยุกต์”, 

วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรดุษฎีบัณฑิต, ( บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๕๗). 



๑๖ 

๑.๖.๑๖ พระมหำเจษฎำ โชติว โส ศึกษำเปรียบเทียบวิธีกำรเจริญสติของหลวงพ่อเทียน       
จิตฺตสุโภ และ ท่ำน ติซ นัท ฮันห์ พบว่ำแนวคิดเรื่องกำรเจริญสติในมุมมองของหลวงพ่อเทียน จิตฺต
สุโภ และ ติซ นัท ฮันห์ มีนัยที่เหมือนกันคือกำรเจริญสติเพ่ือควบคุมจิตที่คิดปรุงแต่งตลอดเวลำ หรือ
กำรอยู่เหนือจิตให้ จำกโลภะ โทสะ โมหะ เพ่ือเข้ำสู่พ้นควำมทุกข์และบรรลุจุดหมำยสูงสุดของ
พระพุทธศำสนำวิธีกำรเจริญสติ ของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ และท่ำน ติซ นัท ฮันห์ มีนัยที่คล้ำยคลึง
กันคือกำรใช้สติก ำกับพฤติกรรมของตน ให้รู้อยู่กับปัจจุบันขณะ ทั้งอิริยำบถใหญ่และอิริยำบถย่อยทุก
อย่ำง หมำยถึง กำรไม่ละสติที่เป็นไปในกำยของตนเองทุกขณะ มีวิธีกำรสร้ำงรูปแบบกำรปฏิบัติ
ต่ำงกัน โดยหลวงพ่อเทียนเน้นกำรใช้สติจับควำมเคลื่อนไหวไม่เน้นบริกรรม ส่วนท่ำน ติซ นัท  ฮันห์ 
เน้นรูปแบบปฏิบัติที่ใช้อุปกรณ์ภำยนอกช่วย เช่น ใช้เสียงในกำรบริกรรม กล่ำวโศลก บทกลอน สวด
มนต์ หรือกระท่ังใช้เสียงดนตรี เสียงระฆังเป็นตัวช่วยในกำรเร้ำสติให้อยู่กับตน กำรเจริญสติของหลวง
พ่อเทียน จิตฺตสุโภ กับท่ำน ติซ นัท ฮันห์ มีเป้ำประสงค์เหมือนกัน คือกำรใช้สติก ำหนดอยู่กับปัจจุบัน
ขณะ มุ่งควบคุมจิตเพ่ือให้ปรำศจำกทุกข์ และกำรอยู่เหนือควำมทุกข์อันเป็นเป้ำหมำยสูงสุด คือ กำร
เข้ำถึงนิพพำนหรือจำกกำรหมดสิ้นจำกกิเลสทั้งมวลนั้นเอง๒๔ 

๑.๖.๑๗ ณัฐภัทร์ พงษ์เสำร์ และประทุม ฤกษ์กลำง กลยุทธ์กำรสื่อสำรเผยแผ่ศำสนำ
พุทธนิกำยเซ็น ของท่ำน ติซ นัท ฮันห์ พบว่ำกลยุทธ์กำรเผยแผ่ศำสนำของท่ำน ติซ นัท ฮันห์ ที่ใช้เป็น
หลัก  คือ กลยุทธ์โฆษณำชวนเชื่อ ท่ำน ติซ นัท ฮันห์ ใช้วิธีอ้ำงอิงถึงบุคคลส ำคัญเพ่ือให้เกิดควำม
น่ำเชื่อถือ บุคคลส ำคัญส่วนใหญ่ที่อ้ำงอิงคือหลักค ำสอนค ำพูดของพระพุทธเจ้ำ หลักแนวคิดของ
นักวิทยำศำสตร์และนักปรำชญ์ โน้มน้ำวใจชี้ให้เห็นถึงประโยชน์และสิ่งที่จะได้รับจำกกำรฝึกปฏิบัติ 
และสิ่งที่จะได้หำกยังไม่ลงมือปฏิบัติธรรม กำรโน้มน้ำวใจด้วยกำรเสนอหลักธรรมหลักปฏิบัติง่ำยๆ 
กำรโน้มน้ำวใจให้มำร่วมปฏิบัติเพ่ือให้ได้มีชีวิตที่ดีขึ้น กำรอ้ำงถึงลูกศิษย์และผู้ที่ได้ลองร่วมฝึกธรรมะ
และลองท ำตำมหลักค ำสอนมำเล่ำให้กลุ่มเป้ำหมำยใหม่ฟัง  และมีวิธีสร้ำงควำมแตกต่ำงจำกเดิมคิด
หลักธรรม หลักปฏิบัติที่ใหม่ปรับเปลี่ยนตำมเหตุกำรณ์ต่ำงๆ เพ่ือให้เกิดควำมน่ำสนใจ กลยุทธ์กำร
สร้ำงสำรที่ใช้ในกำรเผยแผ่ศำสนำพุทธนิกำยเซ็นของท่ำน ติซ นัท ฮันห์ ที่พบมำก คือ กลยุทธ์กำร
สร้ำงสำรด้วยควำมง่ำย กำรใช้กำรสร้ำงสำรด้วยภำษำท่ัวไปหลีกเลี่ยงกำรใช้ภำษำบำลี สร้ำงสำรภำษำ
ที่เข้ำใจง่ำย กำรใช้คือกลยุทธ์กำรสร้ำงสำรด้วยข้อควำมไพเรำะกำรใช้วิธีกำรสร้ำงสำรด้วยกำรเขียน
กลอนที่มีควำมไพเรำะ กำรสร้ำงบทกลอนที่มีกำรใช้ภำษำที่สวยงำมและเข้ำใจง่ำย กำรสร้ำงสำรและ
กำรจูงใจสร้ำงสำรด้วยกำรอ้ำงอิงถึงควำมรัก ควำมรักชำติธรรมชำติและสิ่งแวดล้อมเพ่ือใ ห้

                                                           

 
๒๔

  พระมหำเจษฎำ โชติว โส, “ศึกษำเปรียบเทียบวิธีกำรเจริญสติของหลวงพ่อเทียน จิตตฺสุโภ และ ติซ 

นัท ฮันห์”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, 
๒๕๕๗). 



๑๗ 

กลุ่มเป้ำหมำยเกิดอำรมณ์ร่วมรู้สึกว่ำเป็นสิ่งที่ใกล้ตัว สร้ำงสำรด้วยกำรท ำให้กลุ่มเป้ำหมำยนึกถึง
บุญคุณ ที่มีบุญคุณในอดีตที่ผ่ำนมำและกำรสร้ำงสำรด้วยกำรสร้ำงกลุ่มเป้ำหมำยเกิดอำรมณ์ร่วมและ
เกิดควำมกลัว คุณสมบัติท่ำน ติซ นัท ฮันห์ ในฐำนะผู้ส่งสำรในกำรเผยแผ่ศำสนำพุทธนิกำยเซ็น ในแต่
ละวันท่ำน ติซ นัท ฮันห์ มีกำรปฏิบัติตนสอดคล้องกับหลักค ำสอนและหลักปฏิบัติที่น ำมำสอน ท ำให้มี
ควำมน่ำเชื่อถือ กำรเผยแผ่ศำสนำจะไม่มองข้ำมควำมคิดเห็นของผู้น ำสังคมหรือสังคมสำมำรถปรับ
หลักค ำสอนให้เข้ำกับบุคคลทั่วไป และหลักค ำสอนเดิม ท่ำน ติซ นัท ฮันห์ เป็นบุคคลที่มีกำรใช้เหตุผล 
หลักค ำสอนมีกำรอ้ำงอิงหรือผ่ำนกำรทดสอบทดลองมำแล้ว อีกทั้งเป็นนักบวชที่มีกำรถือศีลจึงมี
คุณธรรม มีควำมน่ำเชื่อถือมีควำมเป็นมิตรควำมเอ้ือเฟ้ือเข้ำกับบุคคลอ่ืนง่ำย และสุดท้ำยท่ำน ติซ นัท 
ฮันห์ ผ่ำนกำรศึกษำฝึกฝนฝึกปฏิบัติเกี่ยวกับศำสนำ จึงมีคุณสมบัติ เป็นผู้มีควำมรู้ มีควำมสำมำรถ มี
ประสบกำรณ์จริงเกี่ยวกับศำสนำพุทธนิกำยเซ็น๒๕ 

๑.๖.๑๙ พระทรัพย์ชู มหำวีโร (บุญพิฬำ) ศึกษำวิธีกำรเจริญสติในชีวิตประจ ำวันตำม
แนวทำงของ ติซ นัท ฮันห์ พบว่ำในทัศนะของ ติซ นัท ฮันห์ มีสติเป็นหัวใจแห่งค ำสอนในทำง
พระพุทธศำสนำหลักในกำรเจริญสติตำมแนวทำงของท่ำนเน้นกำรฝึกเจริญอำนำปำนสติควบคู่ ไปกับ
กำรฝึกเจริญสติปัฏฐำน ๔ ตำมกระบวนกำรของไตรสิกขำ คือ ฝึกให้มีสติระลึกรู้อยู่กับปัจจุบันขณะ
อย่ำงต่อเนื่องจนท ำให้ผู้ฝึกปฏิบัติเกิดสมำธิ (สมถะ) และเกิดปัญญำ (วิปัสสนำ) ท ำให้มองเห็นสรรพสิ่ง
ตำมควำมเป็นจริงและน ำไปสู่กำรพัฒนำคุณภำพชีวิต นอกจำกนั้นยังพบว่ำ ติซ นัท ฮันห์ มีองค์ควำมรู้
ทำงพุทธธรรมลุ่มลึกทั้งทำงฝ่ำยเถรวำทและมหำยำนและเข้ำใจอย่ำงลึกซึ้งถึงกำรเปลี่ยนแปลงทำง
สังคม ท ำให้มีแนวคิดและค ำสอนที่โดดเด่นเข้ำกับยุคสมัย โดยเน้นกำรน ำพระพุทธศำสนำเข้ำมำ
ประยุกต์ในวิถีชีวิต ส่วนรูปแบบและวิธีกำรเจริญสติมีทั้งกำรฝึกปฏิบัติในอิริยำบถหลักและกำรปฏิบัติ
กับกิจกรรมต่ำงๆ ในชีวิตประจ ำวัน โดยกุศโลบำยที่หลำกหลำยเพ่ือช่วยกำรฝึกปฏิบัติเป็นไปอย่ำง
ผ่อนคลำย เบิกบำน และท ำให้กลับมำอยู่ในปัจจุบันขณะได้ง่ำยขึ้น ส่วน ผลของกำรเจริญสติตำม
แนวทำงของท่ำน ติซ นัท ฮันห์ พบว่ำท ำให้พัฒนำคุณภำพชีวิตได้ดีขึ้น ทั้งด้ำนร่ำงกำย วำจำ และ
จิตใจ ทั้งยังเป็นประโยชน์แก่สังคมอีกด้วย๒๖ 

จำกกำรศึกษำทบทวนเอกสำร งำนวิจัย ทั้งหนังสือต ำรำดังกล่ำว จึงสรุปได้ว่ำ ทุกท่ำนต่ำง
ก็มีแนวคิดมุมมองหนทำงแห่งสันติภำพและสันติสุขในวิธีที่แตกต่ำงกันไปบ้ำง ที่สุดแล้วสันติภำพในที่นี้ 
คือ “กำรที่มนุษย์อยู่ร่วมกันกับทุกสรรพสิ่งอย่ำงปกติสุขไม่เบียดเบียนและไม่ท ำลำยล้ำงซึ่งกันและ

                                                           

 
๒๕

 ณัฐภัทร์ วงค์เสำร์ และประทุม ฤกษ์กลำง, “กลยุทธ์สื่อสำรเผยแผ่ศำสนำพุทธนิกำยเซนของพระ 

ติซ นัท ฮันห์”, วิทยำนิพนธ์ศิลปศำสตรมหำบัณฑิต, (สถำบันบัณฑิตพัฒนบริหำรศำสตร์,๒๕๕๗). 

 
๒๖

 พระทรัพย์ชู มหำวีโร, “ ศึกษำวิธีกำรเจริญสติในชีวิตประจ ำวันตำมแนวของ ติซ นัท ฮันห์”, 

วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, ( บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๕๓). 



๑๘ 

กัน”ซึ่งทุกท่ำนก็ยังมีแนวคิดสอดคล้องได้แก่ควำมเมตตำเอ้ือเฟ้ือและควำมเสมอภำคในควำมเป็น
มนุษย์ คือ ควำมเมตตำ กรุณำ กำรมีสติในกำรฟัง ในกำรพูด มีควำมเข้ำใจในควำมทุกข์ของอีกฝ่ำย
เปิดใจกว้ำงในกำรรับฟังอย่ำงมีเหตุมีผลและเข้ำใจอย่ำงลึกซึ้ง โดยใช้ปัญญำ ใช้สติเพ่ือควบคุมจิตที่คิด
ปรุงแต่งตลอดเวลำจำก โลภะ โทสะ โมหะ ใช้สติก ำกับพฤติกรรมของตนเองอยู่ทุกขณะ สร้ำงสุขทุก
ขณะลมหำยใจ กำรกลับมำอยู่กับลมหำยใจยังเปรียบเสมือนจุดเริ่มต้นของสันติที่แท้ เพรำะทั้งกำย
และใจอยู่ในสภำวะไร้ควำมเครียดโดยสิ้นเชิง ถ้ำทุกคนเริ่มต้นจำกสันติในใจ ย่อมร่วมกันสร้ำงสันติใน
สังคมได้ สันติภำพในโลกจะเกิดขึ้นได้อย่ำงแท้จริงบุคคลต้องมีสันติในใจเป็นเบื้องต้น แต่สิ่งเหล่ำจะ
ประสบผลส ำเร็จได้ จ ำต้องมีหลักกำรแนวคิดและวิธีปฏิบัติของกำรสร้ำงสันติภำพ ดังนั้นผู้ศึกษำวิจัย
จึงได้ศึกษำแนวคิดในกำรสร้ำงสันติภำพของ ติซ นัท ฮันห์ เพ่ือเป็นประโยชน์สืบไป  

 
๑.๗ วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

ในกำรศึกษำวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยท ำกำรศึกษำงำนของท่ำน ติซ นัท ฮันห์ ในมิติทำงปรัชญำ     
เป็นกำรวิจัยเชิงเอกสำร (Documentary Research) โดยกำรศึกษำจำกข้อมูลเอกสำรต่ำงๆ ทั้งในรูป
สิ่งพิมพ์และสื่อออนไลน์ ในกำรเก็บข้อมูลซึ่งจะมีล ำดับขั้นตอนดังนี้ 

๑.๗.๑ กำรวิจัยเอกสำร (Documentary Research) ด ำเนินกำรศึกษำข้อมูลปฐมภูมิจำก   
พระไตรปิฎก และวรรณกรรมของท่ำน ติซ นัท ฮันห์ ศึกษำข้อมูลทุติยภูมิได้แก่ ต ำรำ หนังสือ 
บทควำม เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องอ่ืนๆ เพ่ือศึกษำงำนเขียนของท่ำนในมิติทำงปรัชญำ แนวคิด
ในกำรสร้ำงสันติภำพ วิธีกำรสอนกำรเผยแผ่ธรรมะท่ีโดดเด่นเป็นเอกลักษณ์ของท่ำน 

๑.๗.๒ กำรวิเครำะห์ข้อมูล ที่ผู้วิจัยท ำกำรศึกษำข้อมูลที่ได้จำก หนังสือ บทควำม เอกสำร 
และงำนวิจัยต่ำงๆ รวมถึงสิ่งพิมพ์และสื่อออนไลน์ น ำมำวิเครำะห์ในแต่ละประเด็นตำมวัตถุประสงค์
ของกำรศึกษำวิจัยในครั้งนี้ 

๑.๗.๓ กำรสังเครำะห์ข้อมูล ที่ผู้วิจัยต้องกำรศึกษำในเนื้อหำต่ำงๆ เพ่ือน ำมำสังเครำะห์
เป็นควำมรู้ในกำรศึกษำผลงำนเของท่ำน ติซ นัท ฮันห์ วิเครำะห์แนวคิดในสร้ำงสันติภำพ กำรสอน 
กำรเผยแผ่ธรรมะที่มีประสิทธิภำพ และประสิทธิผลที่เป็นเอกลักษณ์โดดเด่น ตำมวัตถุประสงค์ของ
กำรวิจัยในครั้งนี้ 

๑.๗.๔ สัมมนำแลกเปลี่ยนควำมคิดเห็นข้อเสนอแนะแก้ไขกับผู้ทรงคุณวุฒิ อำจำรย์ที่
ปรึกษำ 

๑.๗.๕ แก้ไขปรับปรุงผลงำนกำรวิจัยตำมค ำแนะน ำของผู้เชี่ยวชำญจำกกำรสนทนำ ให้มี
ควำมสมบูรณ์ 

๑.๗.๖ สรุปผลกำรศึกษำ และข้อเสนอแนะ จัดท ำรูปเล่มเผยแผ่ 



๑๙ 

๑.๘ ประโยชน์ที่ได้รับ 

๑.๘.๑ ไดท้รำบ แนวคิดเรื่องสันติภำพ 
๑.๘.๒ ไดท้รำบ แนวคิดเรื่องสันติภำพของ ติซ นัท ฮันห์ 
๑.๘.๓ สำมำรถวิเครำะห์แนวคิดในกำรสร้ำงสันติภำพและเผยแผ่สันติภำพของ ติซ นัท 

ฮันห์ ได้อย่ำงถูกต้อง 
 



 
 

 
บทท่ี ๒ 

แนวคิดเรื่องของสันติภาพ 
 

สันติภาพคืออะไร สังคมท่ีเรียกได้ว่ามีสันติภาพมีลักษณะอย่างไร ยังมีความขัดแย้งอยู่ใน
สังคมสันติภาพหรือไม่ วิธีที่จะบรรลุสันติภาพนั้นคืออย่างไร สันติวิธีเป็นสิ่งเดียวหรือคนละสิ่ง กันกับ
สันติภาพ การศึกษาเกี่ยวกับสันติภาพเป็นมาอย่างไรและเพราะเหตุใดจึงมีการศึกษาสันติภาพ และ
วิธีการศึกษาสันติภาพนั้นมีอย่างไรบ้าง เนื้อหาของบทนี้จะกล่าวถึงประเด็นเหล่านี้ไปตามล าดับหัวข้อ 
ได้แก่ความหมาย สันติภาพและความขัดแย้ง สันติภาพและสันติวิธี ความเป็นมาของการศึกษา
เกี่ยวกับ สันติภาพ และวิธีวิทยาของสันติภาพศึกษา ดังนี้ 
 

๒.๑ ความหมายของสันติภาพ 
ความหมายตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิต  ค าว่า สันติ หรือ สันติภาพ หมายถึง ความ

สงบ ความหมายของสันติภาพที่ให้ไว้โดยราชบัณฑิตนี้เป็นความหมายในเชิงลบ เพราะเมื่อพูดว่ า 
“สงบ” ย่อมบ่งนัยว่าสงบจากสิ่งที่ไม่พึงประสงค์ คือ ปราศจากสิ่งที่ตรงขามกับสันติภาพ เช่น เมื่อพูด
ว่าทะเลสงบ ย่อมหมายถึง สงบจากคลื่น ดังนั้น เมื่อกล่าวว่า สันติภาพ คือความสงบ ย่อมหมายถึง
สงบจากสิ่งที่ไม่ใช่สันติภาพ๑ นอกจากความหมายในเชิงลบนี้แล้วยังมีความหมายในเชิงบวกด้วย คือ
หมายถึง ความสุข เมื่อน าความหมายเชิงลบและเชิงบวกของสันติภาพมารวมเข้าด้วยกันท าให้ได้
ความหมายของสันติภาพใหม่คือความสงบสุข  

ค าว่า สันติภาพตรงกับ ภาษาอังกฤษว่า peace ตามพจนานุกรมฉบับ Oxford 
Advanced Leaner’s Dictionary ให้ความหมายไว้ ๓ นัย ได้แก่ 

๑) สันติภาพ หมายถึง สถานการณ์ หรือช่วงเวลาที่ประเทศหรือพ้ืนที่หนึ่งๆ ไม่มีสงคราม
หรือความรุนแรง (a situation or a period of time in which there is no war or  

๒) ภาวะแห่งความสงบเงียบ (the state of being calm or quiet)  

                                                           
๑ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๕๔ เฉลิมพระเกียรติ 

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เนื่องในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๗ รอบ ๕ ธันวาคม ๒๕๕๔, 
(กรุงเทพมหานคร : ราช บัณฑิตยสถาน, ๒๕๕๖), หน้า ๑๒๖๐. 



๒๑ 

๓) ภาวะแห่งการด ารงชีวิตอย่างมีมิตรภาพโดยปราศจากข้อโต้แย้ง (the state of living 
in friendship with somebody without arguing)  

ความหมายของสันติภาพที่ให้ไว้ในภาษาอังกฤษครอบคลุมนัยทั้งเชิงลบและเชิงบวก          
ของสันติภาพ กล่าวคือความหมายข้อที่หนึ่งและสองมีนัยเชิงลบ ส่วนข้อที่สามมีนัยเชิ งบวก ประเภท
ของสันติภาพ ความหมายของสันติภาพเชิงบวกไม่ค่อยมีปัญหาในการท าความเข้าใจเพราะเมื่อกล่าว
ว่ามีความสุขก็เป็นที่เข้าใจได้ว่า หมายถึง ความสบายกายความสบายใจหรือการปราศจากสิ่งบีบคั้น
ทางกายและทางใจ ในขณะที่ความหมายของสันติภาพเชิงลบมีค่า ถามมาว่าที่กล่าวว่ าสงบหรือ
ปราศจากสิ่งที่ไม่พึงประสงค์นั้น สิ่งที่ไม่พึงประสงค์ซึ่งเป็นสิ่งตรงข้ามสันติภาพคืออะไร การขยาย
ความหมายของสันติภาพดังกล่าวข้างต้นก็คือ การเปลี่ยนความหมายของสันติภาพที่เราคุ้นเคยกันอยู่
คือ สันติภาพเชิงลบ (ความสงบ) มาเป็นสันติภาพเชิงบวก (ความสงบสุข) อันที่จริง สันติภาพเชิงบวก 
หรือความสงบสุขนี้ ก็คือสังคมที่ดีอันน่าพึงปรารถนานั้นเอง โดยทั่วไปสังคมที่ดีหรือสังคมที่ความสุข
หรือสันติสุขควรต้องมีลักษณะที่ดี ๔ ประการ คือ 

๑. ความสงบ ไม่มีสงครามและการท าร้ายร่างกาย และทรัพย์สิน 
๒. ความกนิดีอยู่ดี ไม่มีความยากจน 
๓. ความยุติธรรมทางสังคมและการเมือง ไม่มีการกดขี่และเอาเปรียบกัน 
๔.ความสมดุลทางนิเวศน์ ไม่มีความเสื่อมทรามทางนิเวศน์หรือมลภาวะต่างๆ๒  
 

๒.๑.๑ สันติภาพตามแนวคิดตะวันออก 
พุทธทาสภิกขุ ได้ให้ความหมายของสันติภาพ ว่า สันติภาพหมายถึง การมีมิตรภาพสูงสุด

ต่อกันเริ่มต้นจากมนุษย์ในส่วนที่เป็นปัจเจกบุคคลแล้วจึงค่อยๆขยายออกไปเป็นระหว่างมนุษย์กับ
มนุษย์อ่ืนๆ ซึ่งมีมนุษยธรรมสมบูรณ์ด้วยกัน ท่านพุทธทาสได้กล่าวถึงผลที่เกิดตามมาว่าท าให้มี
มิตรภาพสูงสุดคือ ความเป็นเพ่ือนระหว่างกันโดยถือหลักความจริงตามธรรมชาติว่า สัตว์ทั้งหลายเป็น
เพ่ือนกันเถิด เพ่ือนแก่ เพ่ือนเจ็บ เพ่ือนตายด้วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น และการมีมิตรภาพสูงสุดนี้ ท่าน
กล่าวว่าสามารถขยายออกไปเป็นมิตรภาพระหว่างคนกับสัตว์ คนกับต้นไม้  ซึ่งจะท าให้ไม่มีการ
เบียดเบียนกัน๓ 

ดังนั้น การมีมิตรภาพต่อกันและกัน ท าให้อยู่ร่วมกันอย่างสงบสุขในสังคมโลก ซึ่งเริ่มต้น
จากมนุษย์แต่ละบุคคลเป็นพ้ืนฐานแล้วขยายไปสู่มนุษย์กับมนุษย์ มนุษย์กับสัตว์ และต้นไม้ ในที่สุดก็

                                                           
๒ รุ่งธรรม ศุจิธรรมรักษ์, สันติศึกษา, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ มหาวิทยาลัย

สุโขทัย  ธรรมาธิราช, ๒๕๔๕), หน้า ๑๙. 
๓ พุทธทาสภิกขุ, สันติภาพของโลก, (สุราษฎร์ธานี : ธรรมทานมูลนิธิ, ๒๕๓๑), หน้า ๘๖. 



๒๒ 

ขยายเป็นสังคมที่มีขนาดใหญ่ขึ้นเป็นกลุ่มหรือประเทศหลายๆ ประเทศเป็นสังคมโลกทั้งหมด ซึ่งท่าน
พุทธทาสได้กล่าวไว้ ดังนี้ “สันติภาพอันมหาศาลใหญ่หลวงก็เป็นของโลก สันติภาพเล็กๆ น้อยๆ ก็เป็น
ของแต่ละคน แต่อย่าลืมว่าของใหญ่ก็เกิดจากของน้อยของเล็กประกอบกันขึ้น๔ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต) ปัจจุบันเป็น พระพุทธโฆษาจารย์ กล่าวว่า “สันติภาพ  
มาจาก สันติ + ภาวะ ภาวะแปลงเป็นไทยก็เป็น ภาพ ภาวะก็คือความเป็น เอาไปต่อท้ายอะไรก็ได้
แทบจะไม่มีความหมายในตัวสันติภาพก็คือ ภาวะแห่งสันติ  ได้แก่  ตัวสันติภาพนั่นเอง๕  ในทัศนะ
ของพระพรหมคุณาภรณ์ ภาวะที่เป็นสันติก็คือภาวะที่มนุษย์อยู่ร่วมกันในสังคม สามารถที่จะใช้ชีวิต
อยู่ร่วมกันได้ด้วยความสามัคคี มีความรักและช่วยเหลืออยู่ร่วมกันอย่างสันติสุข ซึ่งเป็น ทัศนะที่
สอดคล้องกับทัศนะของนักสันติวิธีของโลกตะวันตก ในแง่ที่มองว่ามนุษย์ที่อยู่ร่วมกันในสังคมต้องหา
แนวทางในการที่จะอยู่ร่วมกันโดยปราศจากความขัดแย้ง ปราศจากการใช้อาวุธในการท าสงครามห้ า
หั่นซ่ึงกันและกัน อันน ามาซึ่งความสูญเสียของชีวิตและทรัพย์สิน๖ 

มหาหรรษา ธมฺมหาโส ได้ให้ความหมายสันติภาพโดยทั่วไปไว้เป็น ๒ ประการ ได้แก่ 
๑. สันติภาพ คือ สภาพที่ปราศจากสงครามเพราะการต่อสู้ในสงครามต้องพบกับความ

โหดร้ายความเจ็บปวด เสียงร้องไห้ มีแต่คราบเลือดคราบน้ าตาและซากศพของญาติพ่ีน้องจากการสู้
รบ สันติภาพจะมีขึ้นไม่ได้ตราบเท่าที่คนเรายังมีความอยากและกระหายที่จะเอาชนะปราบปรามเพ่ือน
บ้านของตนอยู่ ดังนั้น สันติภาพที่แท้จริงจะมีขึ้นได้ต้องมีบรรยากาศแห่งความเมตตา มิตรภาพ ที่
ปราศจากความกลัวความหวาดระแวงและอันตราย สันติภาพคือความสงบ สงครามคือการรบกัน ซึ่งมี
แต่ความสูญเสียทั้งชีวิตและทรัพย์สินก่อให้เกิดความทุกข์ยากต่างๆ ซึ่งไม่มีใครต้องการ การเกิดขึ้น
ของสันติภาพ หมายถึง การที่สังคมโลกสามารถอยู่รวมกันอย่างปกติสุขและต้องไม่มีการสูญเสียชีวิต
และทรัพย์สินใดๆ อันน ามา  ซ่ึงความทกุข์แก่ปวงชนในโลกนี้ 

๒. สันติภาพ คือ สภาวะที่ปราศจากความรุนแรง ซึ่งความรุนแรงมี ๒ ความหมายคือ  
๑. ทางตรงคือ การท าร้ายร่างกายจากสงคราม   
๒. ทางอ้อมคือ ความรุนแรงสภาพที่ขาดอาหารหรืออดตาย ถูกเอารัดเอาเปรียบดูถูก   ดู

แคลนถูกปิดกั้นไม่ให้พัฒนา การสร้างสันติภาพที่แท้จริงต้องมุ่ งถึงสันติภาพภายในและสันติภาพ      

                                                           
๔ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๐๐. 
๕ พระพรหมคุณาภรณ์, การศึกษาเพ่ือสันติภาพ, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๐), หน้า ๕. 
๖ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต ), สันติภาพเกิดจากอิสรภาพและความสุข, ในสู่ศานติเสรี : ๕๐ ปี 

สันติภาพไทย, (กรุงเทพมหานคร : เรือนแก้วการพิมพ์, ๒๕๓๘), หน้า ๑๗.  



๒๓ 

ภายนอกด้วย มุ่งเน้นวิถีชีวิตพบกับความสันติสุขความยุติธรรมทางสังคม ความเท่าเทียมในสิทธิ
มนุษยชนอย่างเสมอภาคกัน ทุกคนยิ้มให้กันได้๗ 

นพ. ประเวศ วะสี กล่าวว่า การบรรลุความสุขและสันติภาพ หมายถึง ความสุขและ
อิสรภาพ ระดับโลกุตตระ ได้แก่พระนิพพานหรือสันติภาพถาวร การเรียนรู้ที่ท าให้บรรลุความจริงว่า 
ธรรมชาติของสรรพสิ่งล้วนเชื่อมโยงเป็นหนึ่งเดียวกัน ท าให้จิตหลุดจากความคับแคบในตัวเองไปเชื่อม
กับธรรมชาติซึ่งเป็นอนันต์ เป็นอิสระ เป็นสันติภาพ เป็นสันติสุขแห่งชีวิตตลอดกาลเป็นความสุขอย่าง
ยิ่ง ดังที่กล่าวมาข้างต้นเรื่องบรรลุความจริง การบรรลุความงาม การบรรลุความดี ล้วนน าไปสู่การ
หลุดพ้นจากความคับแคบอิสรภาพและความสุข ล้ าลึก ดื่มด่ าเหนือค าบรรยาย ทุกคนเข้าถึงได้ถ้ามี
การฝึกที่ถูกต้องหรือการเรียนรู้ที่เป็นสัมมาทิฎฐิที่ดี๘  

นนทวัฒน์ ฉัตอุทัย จากศูนย์วิจัยสิรินธร ได้ให้ทัศนะว่า “สันติภาพ” หรือ “Peace” 
น่าจะมีความหมายกว้างกว่าการพูดถึงแค่ภาวะที่ไร้ซึ่งความปั่นป่วน รุนแรงและสงคราม โดยเสนอว่า 
“Peace” น่าจะหมายถึง สภาวะของสังคมที่เปี่ยมไปด้วยความยุติธรรม ดังนั้น ในสังคมที่ดูสุข สงบ 
ราบเรียบ    ทว่ากลับแฝงไว้ด้วยกลไกและโครงสร้างที่กดขี่บังคับผู้คนกลุ่มหนึ่งโดยคนอีกกลุ่มหนึ่ง 
ภายใต้เงื่อนไขเช่นนี้จึงมิอาจกล่าวได้ว่าสังคมนั้นมี “Peace” หรือสันติภาพอย่างแท้จริง ดังนั้นจึงมี
เสียงเรียกร้องจากนักคิดบางกลุ่ม ให้เราสลัดทิ้งความคิดเรื่องสันติภาพหนึ่งเดียว (One Peace) และ
หันมาสนับสนุนความคิดเรื่องสันติภาพที่หลากหลายบนฐานคิดที่ว่าไม่มีหนทางเดี่ยวใดๆ ที่จะนิยาม 
“Peace” ได้อย่างถูกต้อง แต่ “Peace”ควรจะต้องได้รับพิจารณาในลักษณะของมโนทัศน์ที่แตกต่าง
หลากหลายมากกว่า นอกจากนี้นักคิดในกลุ่มดังกล่าวยังได้วิพากษ์ความคิดเรื่อง “Peace” ในฐานะ
ของความหวังหรือเป้าหมายที่จะเกิดขึ้นในขั้นท้ายสุดว่า “Peace” ไม่ควรจะต้องมีลักษณะเช่นนั้น 
ทว่า “Peace” น่าจะเป็นสิ่งที่ถูกสร้างสรรค์ขึ้นอยู่ตลอดเวลาจากผู้คนและปฏิบัติการเล็กๆ ยิบย่อย 
จนมากมายมหาศาลในชีวิตประจ าวัน สิ่งนี้น่าจะท าให้เกิดความเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องมากกว่า
และด้วยวิธีการมอง “Peace”เช่นนี้ จึงท าให้ “Peace”มีลักษณะเป็น สิ่งที่แผ่ซ่านเป็นกระบวนการที่
ด าเนินไปอย่างต่อเนื่องไม่สิ้นสุดแทนที่จะเป็นสภาวะหนึ่ง หรืออุดมคติที่เมื่อบรรลุถึงก็หยุดและ   
จบสิ้นลง๙ 

 

                                                           
๗ พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส, พุทธสันติวิธี, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ๒๑ เซนจูรี่ , ๒๕๕๔),  

หน้า ๕๑ – ๘๑.  
๘ ประเวศ วะสี, ธรรมชาติของสรรพสิ่ง : การเข้าถึงความจริงทั้งหมด, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสด

ศรี สฤษดิ์วงค์, ๒๕๔๗), หน้า ๑๔. 
๙ นนทวัฒน์ ฉัตอุทัย, สงครามและสันติภาพ, (กรุงเทพมหานคร : ศูนย์มานุษยวิทยาสิรินธร, ๒๕๔๘),   

หน้า ๑. 



๒๔ 

อรปรียา วสุมหันต์ กล่าวว่า สันติภาพมี ๒ ลักษณะ “สันติภาพในเชิงทวิ” คือ 
๑. สันติภาพ  เชิงลบ (Negative Peace) หมายถึงสันติภาพที่ปราศจากสงครามและ

ความรุนแรงทางตรง เช่นการท าร้ายร่างกายหรือการท าสงครามเป็นต้น  
๒. สันติภาพเชิงบวก (Positive Peace) หมายถึงสันติภาพที่เต็มไปด้วยสันติสุขของ

บุคคล สังคม และโลก อุดมไปด้วยปัจจัย ๔ อยู่ร่วมอย่างสงบมีความสุขมีเสรีภาพเคารพในสิทธิผู้อ่ืนไม่
เบียดเบียนกัน 

ส่วนความหมายของสันติภาพในเชิงทวิภาวะประกอบด้วย  
๑. สันติภาพภายใน หมายถึงสภาวะที่จิตหลุดพ้นจากพันธนาการของกิเลสหรือจากการ

ครอบง าของสิ่งต่างๆ อันเป็นสภาพจิตที่ไร้ความขัดแย้งความรุนแรงทุกชนิด ซึ่งพุทธศาสนาเรียกภาวะ
นี้ว่า “นิพพาน” 

๒. สันติภาพภายนอก หมายถึงสภาวะที่ บุคคล สังคม และโลก ไม่มีการเบียดเบียนซึ่ง
กันและกันมีความรักความสามัคคี มีเสรีภาพ และเคารพในสิทธิมนุษยชน๑๐ 

 
๒.๑.๒ สันติภาพตามแนวคิดตะวันตก  
ดังที่กล่าวไว้ข้างต้น ในการสร้างสันติภาพจ าเป็นต้องใช้เวลาเพราะเป็นเรื่องละเอียดอ่อน        

ผู้ส่งเสริมสนับสนุนในการสร้างสันติภาพจ าต้องศึกษาอย่างรอบด้านรวมถึงแนวคิดตั้งแต่อดีตจนถึง
ปัจจุบัน ดังนั้นเมื่อจะศึกษาแนวคิดสันติภาพตะวันตก คงต้องสืบค้นแนวคิดในระยะแรกเริ่ม ในการ
สร้างสันติภาพ ตามแนวตะวันตก สามารถแบ่งช่วงการศึกษาได้เป็น ๔ ยุค ซึ่งแตกต่างกันออกไป
ตามแต่ละยุคสมัยโดยขึ้นอยู่กับบริบทและสภาพของสังคมในยุคต่างๆ ว่ามีภาวะเป็นอย่างไร ผู้ศึกษา
จึงแบ่งช่วงแนวคิดการสร้างสันติภาพ ทางตะวันตกดังต่อไปนี้ 

ยุคที่หนึ่ง โดยยุคแรกนี้เริ่มตั้งแต่ ค.ศ. ๑๙๑๘ – ๑๙๔๕ ซึ่งเป็นยุคระหว่างสงครามโลก
ครั้งที่หนึ่งและครั้งที่สอง เป็นช่วงที่เน้นแนวคิดในเรื่องสันติภาพในด้านรัฐศาสตร์และความสัมพันธ์
ระหว่างประเทศ  โดยมีการก่อตั้งสันนิบาต (League of Nation) ขึ้นมา เพ่ือเป็นตัวกลางในการ
จัดการกับความขัดแย้งที่ก่อให้เกิดความเสียหายอย่างมหาศาลทั้งชีวิตและทรัพย์สินในหลายประเทศ 
เป็นช่วงที่มีการมองเห็นถึงความขัดแย้งระหว่างรัฐ ซึ่งอาจน าไปสู่ภาวะของสงคราม จึงเกิดแนวคิดและ
แนวปฏิบัติในการจัดการความขัดแย้ง เช่น แนวคิดของมหาตมะคานธี เรื่องสัตยาเคราะห์หรือ อหิงสา
ซึ่งเป็นการไม่ใช้ความรุนแรง ไม่มุ่งหวังเอาชนะ แต่เป็นการค้นหาความจริงมากกว่า หรือแนวคิดของ 
Quaker ที่มองสงคราม เป็นเรื่องผิดศีลธรรมเป็นต้น 

                                                           
๑๐ อรปรียา วสุมหันต์, “พุทธวิธีจัดการความความขัดแย้งในทัศนะของพระไพศาล วิสาโล”, วิทยานิพน์

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๘๗. 



๒๕ 

ยุคที่สอง เป็นยุควางรากฐาน ค.ศ. ๑๙๔๕ – ๑๙๖๕ อันเป็นยุคหลังสงครามโลกครั้งที่
สอง ผู้ที่มีบทบาทในการวางรากฐานการศึกษาเกี่ยวกับสันติภาพในยุคนี้คือ โจฮัน กัลตุง ( Johan 
Galtung) ตั้งแต่ ค.ศ. ๑๙๓๐ จนถึงปัจจุบัน โดยกัลตุงเริ่มก่อตั้งสถาบันสันติภาพ (๑๙๖๐ – ๑๙๕๙) 
ในประเทศ ฟินแลนด์ สวีเดน และประเทศเนเธอร์แลนด์รวมถึงได้สร้างทฤษฎีหรือแนวคิดเรื่อง
สามเหลี่ยมสันติภาพ  ที่ประกอบ ความขัดแย้ง ความรุนแรง และสันติภาพ หรือสร้างแนวคิดเรื่อง
ลักษณะความรุนแรง ได้แก่  ความรุนแรงทางตรง หรือทางโครงสร้าง หรือทางวัฒนธรรม 

ที่สาม หรือยุคตกผลึกความคิดและเริ่มปรับกระบวนทัศน์ ค.ศ. ๑๙๖๕ – ๑๙๘๕ ซึ่งเป็น
ยุคหลังสงครามเย็น อันถือว่าเป็นยุคของการค้นพบ หรือยอมรับของการเกิดความขัดแย้ง ในแบบ
ลักษณะต่างๆ และเป็นช่วงที่มีการหาทางเลือกใหม่ๆ ในการปัญหาความขัดแย้งที่จะเกิดขึ้น ซึ่ง
แน่นอนว่าจะต้องเป็นวิธีการแบบสันติหรือการไม่ใช้ก าลัง (Alternative dispute resolution) 

ยุคที่สี่ ยุคปรับกระบวนทัศน์ตั้งแต่ปี ค.ศ. ๑๙๘๕ เรื่อยมาจนถึงปัจจุบัน ยุคนี้เป็นยุค
ต่อเนื่อง จากยุคที่สามโดยเป็นยุคแห่งการศึกษาเรียนรู้ผลจากการประยุกต์ใช้แนวทางต่างๆ ในการ
จัดการความขัดแย้งและสรุปยอมรับความขัดแย้งว่า มีอยู่หลายระดับ หลายมิติ ไม่ว่าจะเป็นตั้งแต่
ระดับครอบครัว ชุมชน สังคม/ประเทศ รวมทั้งระหว่างประเทศ เป็นยุคที่มีการยอมรับในวิธีการปรับ
ความขัดแย้งสู่  สันติภาพ เป็นช่วงที่มีการขยายสาขาวิชาการจากความสัมพันธ์ระหว่างประเทศไปสู่
สาขาอ่ืนที่เกี่ยวข้อง  มีการปรับเปลี่ยนแนวคิดบุคคลที่สามจากเดิมที่ว่าบุคคลที่สาม คือ  บุคคลที่ท า
หน้าที่ไกล่เกลี่ยมักเป็นบุคคลที่สามารถให้คุณให้โทษได้และเป็นบุคคลที่ส าคัญทางสังคม มาเป็นบุคคล
ที่ไม่เป็นทางการไม่สามารถให้คุณให้โทษได้หรือเป็นบุคคลภายในองค์กร ไม่จ าเป็นต้องเป็นบุคคล
ส าคัญก็สามารถเป็นบุคคลที่สามได้ และบุคคลที่สามจะมีความส าคัญมาก ในกรณีที่คู่กรณีมีอ านาจ
และฐานะไม่เท่าเทียมกัน๑๑ 

จากการศึกษาแนวคิดตะวันตกพอสรุปได้ว่า มีการพัฒนามาเป็นล าดับในเรื่องของการ
พัฒนาการศึกษาสันติภาพ การสร้างทฤษฎีสร้างแนวทางปฏิบัติ การพัฒนาความรู้ ในการแก้ปัญหา
ความขัดแย้ง  ในทุกระดับโดยการหลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงอันเกิดความสูญเสียชีวิต ทรัพย์สิน ซึ่ง
นักวิชาการและผู้สนับสนุนการสร้างสันติภาพแก้ไขความขัดแย้งโดยการเจรจาไกล่เกลี่ย เพ่ือการสร้าง
สันติภาพได้อย่างยั่งยืนถาวร 

ประเภทของสันติภาพ 
สมาคมนักการศึกษานานาชาติเพ่ือสันติภาพโลก หรือหลักสูตรและการสอนโลก          

(World Council  of Curriculum and Instruction) ได้อธิบายประเภทของสันติภาพไว้ในครั้ง

                                                           
๑๑ อมรา พงศาพิชญ์, บทสรุปการบรรยาย สันติภาพและความขัดแย้ง, (หลักสูตรการพัฒนาผู้บริหาร

สาธารณะสุข ๓ รุนที่ ๒, ๒๕๕๘), หน้า ๒. 



๒๖ 

ประชุมวิชาการโลก (World Conference) ที่ประเทศอังกฤษในปี ค.ศ. ๑๙๗๔ ว่าสันติภาพนั้นมีอยู่
ด้วยกัน ๙ ลักษณะ นั้นคือ  

๑. สันติภาพภายในบุคคล (Intrapersonal peace) คือ สภาพที่ไม่มีความขัดแย้งในตัว
บุคคลคือผู้มีจิตใจสงบสุข 

๒. สันติภาพระหว่างบุคคล (Interpersonal peace) คือ สภาพที่ไม่มีความขัดแย้ง 
ระหว่าง บุคคล 

๓. สันติภาพในหมู่คณะ (Intragroup peace) คือ สภาพที่ไม่มีความขัดแย้งในหมู่คณะ 
๔. สันติภาพระหว่างหมู่คณะ (Intergroup peace) คือ สภาพที่ไม่มีความขัดแย้งกัน

ระหว่างหมู่คณะต่างๆ 
๕. สันติภาพในเผ่าพันธุ์ (Interacial peace) คือ สภาพที่ไม่มีความขัดแย้งกันเองใน

เผ่าพันธุ์   
๖. สันติภาพระหว่างเผ่าพันธุ์ (Interacial peace) คือ สภาพที่ไม่มีความขัดแย้งกันใน

ระหว่างเผ่าพันธ์ 
๗. สันติภาพภายในประเทศ (International peace) คือ สภาพที่ไม่มีความขัดแย้งกัน  

ภายในชาติ 
๘. สันติภาพระหว่างประเทศ (International peace) คือ สภาพที่ไม่ขัดแย้งกันระหว่าง

ประเทศ 
๙. สันติภาพโลก (world peace) สภาพของทั้งโลกเป็นปกติสุขปราศจากสงคราม ความ

ขัดแย้งและมีความยุติธรรม๑๒ 
สันติภาพภายนอก  
สันติภาพภายนอกคือจุดเริ่มต้นของการแสวงหาแนวทางสู่สันติวิธี เนื่องจากนักสันติภาพ

ส่วนมากในแถบตะวันตก มักมุ่งแสวงหาสันติภาพภายนอก ซึ่งในความหมายของสันติภาพ ที่ว่าเป็น
ภาวะ หรือสถานการณ์ที่ปราศจากความรุนแรง ความขัดแย้งในสังคม ขณะทีพุทธศาสนาได้อธิบาย
ความหมายของสันติภาพภายนอกไว้ดังนี้ ความสงบสุข ความไม่เบียดเบียนซึ่งกันและกัน มีความ
สามัคคีต่อกัน มีความรัก ความเมตตาต่อสรรพสิ่งต่างๆ มีความเคารพในสิทธิความเป็นมนุษย ์

ความหมายสันติภาพภายนอกส่วนใหญ่จะหมายถึง ความอยู่ดี มีสุขของประชาชนหรือ
สังคม หรือโลกทั้งหมด ซึ่งเป็นภาวะที่ทุกคนมองเห็นและรับรู้ได้เกิดขึ้นจากการที่สังคมมีความสงบ
เรียบร้อย ไม่มีสงคราม ไม่เบียดเบียนกัน หากมองในด้านกระบวนการ ยังเป็นกระบวนการที่

                                                           
๑๒ พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส, พุทธสันติวิธี การบูรณาการหลักการและเคร่ืองมือจัดการความขัดแย้ง

, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ๓๑ เซ็นจูรี่, ๒๕๕๔), หน้า ๑๐๗. 



๒๗ 

แสดงออกด้วยความพยายามช่วยกันหาทางออกของปัญหาความขัดแย้งที่เกิดขึ้นมาแล้ว และหาทาง
ป้องกันสงครามไม่ให้เกิดขึ้นมาอีก ซึ่งทางออกจะอยู่บนความพอใจของทุกฝ่าย เรียกว่า  เป็นสภาพที่
เรียกว่า สมานฉันท์ จะเห็นได้ว่าสันติภาพภายนอกนี้จะเป็นสันติภาพที่สามารถมองเห็นได้ชัดเจนจาก
ปรากฏการณ์ภายนอกเป็นส าคัญ ทั้งนี้สันติภาพภายนอกที่ยั่งยืนนั้นจะเกิดขึ้นไม่ได้ หากขาดสันติภาพ
ภายใน๑๓  

สันติภาพภายใน 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) กล่าวว่า สันติภาพจะเกิดขึ้นได้ไม่ควรละเลยมิติด้าน

จิตใจ เพราะสันติภาพที่แท้จริงต้องเกิดขึ้นจากจิตใจของมนุษย์ก่อน๑๔  
ตราบใดที่จิตใจของบุคคลยังมีความโลภ ความโกรธ ความหลง เป็นเชื้อแห่งความขัดแย้ง 

สันติภาพที่แท้จริงจะเกิดขึ้นไม่ได้ ซึ่งสันติภาพภายในนี้ จะอยู่ในระดับความรู้แจ้งท าให้จิตมีอิสรภาพ 
หลุดพ้น จากรากเหง้าของกิเลส  จึงหมายถึง วิมุตติ คือความหลุดพ้น ดับกิเลส ไม่มีทุกข์ ซึ่งมนุษย์
สามารถพัฒนาได้สูงสุดจนถึงขั้นที่เรียกว่า นิพพาน ได้๑๕ 

พระมหาณรงค์ กนฺตสีโล กล่าวว่า สันติภาพภายนอกเกิดจากสันติภาพภายในจิตใจของ
มนุษย์ สันติภาพภายนอกไม่ว่าจะอยู่ในระดับใด สามารถเกิดขึ้นได้อย่างถาวรหากสมาชิกในสังคมมีใจ
ที่ใฝ่สงบ ใฝ่สันติ เป็นภาวะจิตใจในเชิงบวกท่ีเป็นปัจจัยเกื้อกูลต่อการสร้างสันติภาพภายนอก ซึ่งภาวะ
เช่นนี้ควรสร้าง ขึ้นด้วยการฝึกตนตามแนวทางพระพุทธศาสนาให้เกิดอยู่ในใจของทุกคน  ดังนั้น  การ
ให้ค านิยามสันติภาพในมิติต่างๆ เป็นนัยที่ชี้ว่าสันติภาพด ารงอยู่บนพ้ืนฐานของสภาพสังคม เศรษฐกิจ 
การศึกษา และการเมือง ที่แตกต่างกัน ซึ่งสันติภาพในพระพุทธศาสนาเน้นทั้งสันติภาพในเชิงปัจเจก
และเชิงสังคม ตัวแปรส าคัญที่ท าให้ต้องมุ่งเน้นทั้งสองมิติ คือ การให้ความส าคัญ แก่สันติภาพภายใน
และภายนอก ซึ่งเห็นได้จากการพัฒนาในระดับศีล อันเป็นสันติภาพในระดับซึ่งเป็นสันติภาพระดับสูง 
คือ นิพพาน ซึ่งเป็นเป้าหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา๑๖  

 
 

                                                           
๑๓  พระครูประโชติรัตนากร (ไพโรจน์ รตนโชโต), “การศึกษาพัฒนาการของกระบวนการสู่สันติภาพใน

พระพุทธศาสนา”, สารนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช     
วิทยาลัย, ๒๕๕๘), หน้า ๑๙ – ๒๐. 

๑๔ พระพรหมคุณาภรณ์  (ป .อ .  ปยุตฺ โต ) ,  ลักษณะแห่ งพระพุทธศาสนา ,  พิมพ์ครั้ งที่  ๖ , 
(กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์สหธรรมิก, ๒๕๒๙), หน้า ๓๒. 

๑๕  องฺ. จตุกฺก. (บาลี) ๒๑/๒๓/๓๑.  
๑๖ พระครูประโชติรัตนากร, “การศึกษาพัฒนาของกระบวนการสู่สันติภาพในพระพุทธศาสนา”,         

หน้า ๒๐ – ๒๑. 



๒๘ 

๒.๒ แนวคิดค าสอนเร่ืองสันติภาพในพระไตรปิฎก 
สันติภาพและสันติสุขในพระไตรปิฎกทางพระพุทธศาสนามีจุดมุ่งหมาย ๒ แบบ คือ ใน

ระดับ โลกียะและในระดับโลกุตตระ สันติภาพและสันติสุขในระดับโลกียะ เป็นสันติภาพที่เกิดขึ้นจาก
การอยู่ท่ามกลางกลุ่มบุคคลที่มีจริยธรรม มีสัมมาชีพ มีความเอ้ือเฟ้ือเมตตา กระท าสิ่งที่ดีและตักเตือน
ไม่ให้กระท าในสิ่งที่ไม่ดี ซึ่งเป็นหนทางน าไปสู่การเกิดสันติภาพและสันติสุข ในระดับโลกุตระซึ่งเป็น
จุดหมายสูงสุดคือการเข้าถึงพระนิพพาน สันติภาพในทางพระพุทธศาสนา ยังรวมถึงความหมาย
เกี่ยวข้องในทางสังคม เป็นสภาวะที่ไม่อยู่นิ่ง เพราะสังคมคือมวลรวมของประชาชนจ านวนมากมาย 
ซึ่งมีท้ังที่จิตใจสงบ จิตใจเร่าร้อนอีกทั้งสภาวะของความมี โทสะ โมหะ โลภะ อีกมากมาย ดังนั้น สังคม
จะมีสันติภาพและเกิดสันติสุขได้ในมุมมองของพุทธศาสนาในพระไตรปิฎก ต้องเริ่มต้นจากการมี
ความสุขสงบในระดับบุคคล ซึ่งเป็นหน่วยเล็กที่สุดของ สังคม จึงจะท าให้สังคมเกิดสันติภาพและสันติ
สุขได้อย่างแท้จริง 

พระพุทธองค์ทรงให้ความหมายของสันติไว้ในคัมภีร์พระไตรปิฎกไว้จ านวนมาก ผู้วิจัยขอ
ยกตัวอย่างดังนี้ “ผุฏฐสฺส ปรมา สนฺติ นิพฺพาน  อกุโตภย ”๑๗ แปลว่า สัมผัสความสงบอย่างยิ่ง คือ 
นิพพาน อันไม่มีภัยจากที่ไหนๆ สันติในที่นี้หมายถึง การสัมผัสทางใจที่สงบอย่างยิ่ง ในที่นี้พระองค์
ตรัสตรงๆ ว่า คือ นิพพาน ภิกษุทั้งหลาย ก็สันติวรบท (บทอันประเสริฐสงบ) ไม่มีบทอ่ืนยิ่งกว่าที่
ตถาคตรู้แล้วคือ ความรู้เหตุเกิด เหตุดับ คุณ โทษ และอุบายเป็นเครื่องสลัดออกจาก ผัสสายตนะ๖๑๘  

ตามความเป็นจริงแล้วจึงหลุดพ้นได้เพราะไม่ถือมั่นสันติวรบทที่ตถาคตรู้แล้วนี้นั้น คือ 
ความรู้เหตุเกิด เหตุดับ คุณ โทษ และอุบายเป็นเครื่องสลัดออกจากผัสสายตนะ ๖ ตามความเป็นจริง 
แล้วจึงหลุดได้เพราะไม่ยึดมั่นถือมั่น๑๙ 

ก.สันติภาพระดับโลกิยะ 
สันติภาพในระดับโลกิยะ คือ ความสงบสุขสันติภาพที่ได้ท ากุศล โดยการท ากุศลมี

ด้วยกัน     อยู่ ๓ ระดบั คือ ทาน ศีล ภาวนา 
(๑) ทาน 
เรื่องของการให้ทานสร้างสันติภาพนั้น ดุจดังพระสีวลีในอดีตชาติให้ทานไว้จ านวนมาก        

เริ่มตั้งแตพ่ระปทุมุตตรสัมมาสัมพุทธเจ้า พอเกิดในชาติสุดท้ายท่านก็ได้เป็นพระสาวกของพระผู้มีพระ
                                                           

๑๗ องฺ.จตุกฺก (บาลี) ๒๑/๒๓/๓๑. 
๑๘ ผัสสายตนะ๖ หมายถึง ความประจวบกันแห่งอายตนะภายในกับอายตนะภายนอกมี ๖ คือ (๑) จักขุ

สัมผัส ความกระทบทางตา (๒) โสตสัมผัสความกระทบทางหู (๓) ฆานสัมผัสความกระทบทางจมูก (๔) ชิวหาสัมผัส 
ความกระทบ ทางลิ้น (๕) กายสัมผัส ความกระทบทางกาย (๖) มโนสัมผัส ความกระทบกันทางใจ ดูรายละเอียดใน 
ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๒๓/๒๑๕, ม.มู.(ไทย) ๑๒/๙๘/๙๓, ส .นิ (ไทย) ๑๖/๒/๖, ขุ.ม.(ไทย)๒๙/๑๓/๖๓.  

๑๙ มุ.อุ (ไทย) ๑๔/๓๓/๔๓. 



๒๙ 

ภาคเจ้า ท่านได้สร้างสันติภาพไว้แก่เทวดาและมนุษย์ มีเรื่องเล่าว่า พระพุทธองค์ใคร่จะทดลองบุญ
บารมีของพระสีวลี เมื่อพระพุทธองค์ไปหาพระขทิรวนิยเรวตเถระ พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสถามพระ
อานนท์ว่า อานนท์ทางไหนละเป็นทางตรง พระอานนท์เถระทูลว่า ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญทางตรงมี
ระยะ ๓๐ โยชน์เป็นทางของอมนุษย์ ส่วนทางอ้อมมีระยะทาง ๖๐ โยชน์เป็นทางปลอดภัยหาภิกษา
หารง่าย พระผู้พระภาคเจ้าตรัสว่า อานนท์ พระสีวลีมากับเราหรือไม่ พระอานนท์เถระทูลว่า มาด้วย
พระเจ้าข้า พระพุทธองค์ตรัสว่า ถ้าอย่างนั้น พระสงฆ์จงไปทางตรงเราจักทดลองบุญของพระสีวลี 
พระศาสดามีภิกษุสงฆ์  สามหมื่นรูปเป็นบริวารเสด็จทางตรงซึ่งเป็นป่าดง เพ่ือทดลองบุญของพระสีวลี
เถระ ตั้งต้นแต่ที่พระศาสดา ด าเนินขึ้นทาง หมู่เทพเนรมิตนครในที่ทุกๆ โยชน์ ตกแต่งวิหารเพ่ือเป็นที่
อยู่ถวายภิกษุสงฆ์มีพระพุทธเจ้าเป็นประมุข เหล่าเทวบุตรก็เป็นเหมือนพวกกรรมกรที่พระราชาส่งไป 
ถือข้าวยาคูและของเคี้ยวเป็นต้นไป ถามว่า พระคุณเจ้าสีวลีอยู่ไหน พระคุณเจ้าสีวลีอยู่ไหน พระสีวลี
เถระให้รับเครื่องสักการะไปยังส านัก  พระศาสดา พระศาสดาพร้อมกับภิกษุสงฆ์ทรงชื่นชมเครื่อง
สักการะที่เทวดาน ามาถวาย พระพุทธองค์เสด็จด าเนินไปพร้อมด้วยหมู่ภิกษุสิ้นระยะทางวันละโยชน์
เป็นอย่างยิ่ง ล่วงทางกันดารถึง ๓๐ โยชน์ จนถึง ที่พักอาศัยของ พระขทิรวนิยเรวตเถระ๒๐ 

จะสังเกตได้ว่า การให้ทานนั้นมีอานิสงส์มาก ท าเกิดสันติภาพทั้งผู้ให้และผู้รับ ผู้ให้ก็อ่ิม
ใจ ผู้รับ  ก็บ าบัดทุกข์ เกิดสุข ดังที่พระพุทธองค์ตรัสว่า “ภิกษุทั้งหลายอานิสงส์การให้ทาน ๕ 
ประการนี้คือ  

๑. ผู้ให้ทานย่อมเป็นทีร่ักที่พอใจของคนหมู่มาก  
๒. สัตบุรุษผู้สงบย่อมคบหาผู้ให้ทาน  
๓. กิตติศัพท์อันงามของผู้ให้ทานย่อมขจรไป 
๔. ผู้ให้ทานย่อมไม่ห่างเหินจากธรรมของคฤหัสถ์ 
๕. ผู้ให้ทานหลังจากตายแล้วย่อมเกิดในสุคติโลกสวรรค์ 
ภิกษุทั้งหลาย อานิสงส์การให้ทาน๕ประการนี้ ดังที่พระสีวลีได้รับอานิสงส์แห่งทาน

นั้น”๒๑  

                                                           
๒๐ องฺ.เอกก.(ไทย) ๓๒/๓๖๑.   
๒๑ อ .ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๓๕/๕๖  
   ททท   ปิโย  โหติ  ภชนฺติ  น   พหุ  กิตฺตึ  จ  ปปฺโปติ  ยสสฺส  วฑฺฒติ   

อมงฺกุภูโต  ปริส    วิคาหติ  วิสารโท  โหติ  นโร  อมจฺฉรี 
ตสฺมา  หิ  ทานานิ  ททนฺติ  ปณฺฑิตา วิเนยฺย  มจฺเฉรมล   สุเขสิโน,  อ .ปญฺจก. (บาลี) ๒๒/

๓๔/๓๔).  นรชนผู้ไม่ตระหนี่ ให้ทานอยู่ย่อมเป็นที่รักของคนหมู่มาก คนหมู่มากย่อมคบหานรชนนั้น เขาย่อมได้รับ
เกียรติ เจริญด้วยยศเป็นผู้ไม่เก้อเขิน แกล้วกล้าเข้าสู่บริษัทเพราะเหตุนั้นแล บัณฑิตผู้หวังสุขจงขจัดความตระหนี่อัน
เป็นมลทินแล้วให้ทาน, อ .ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๓๔/๕๕.   



๓๐ 

(๒) ศีล 
ผู้รักษาศีล นอกจากตนเองจะมีความสุขสันติภาพแล้ว ยังสร้างสันติภาพให้กับผู้คนที่อยู่

รอบข้างด้วย ดังเช่น พระเจ้าพิมพิสารผู้เป็นสาวกของพระพุทธเจ้า ผู้ทรงอริยธรรม แม้ตัวพระองค์เอง
ทรงอริยธรรม รักษาศีลเพ่ือพระองค์เอง แต่อานิสงส์ของศีลปวงประชาก็เป็นสุขด้วย ดังมีค าสนทนา
พระอานนท์ตอบปัญหาชาวบ้าน เรื่องพระเจ้าพิมพิสารได้สร้างสันติภาพด้วยการที่พระองค์รักษาศีล มี
เรื่องเล่าว่าหลังจากพระเจ้าพิมพิสารได้สวรรคตแล้ว ปวงประชาก็สรรเสริญคุณของพระราชา พระ
อานนท์กล่าวว่า พระเจ้าพิมพิสารจอมทัพแห่งแคว้นมคธผู้ทรงศีลธรรม ทรงเกื้อกูลพวกพราหมณ์และ
คหบดี ชาวนิคมและชาวชนบท ทราบว่าชาวบ้านพากันสรรเสริญว่า พระเจ้าแผ่นดินพระองค์นั้น ผู้
ทรงศีลธรรม ทรงปกครองให้พวกเราอยู่เป็นสุข สวรรคตแล้ว พวกเราผาสุกในแว่นแคว้นของ
พระองค์ผู้ทรงธรรม  พระเจ้าแผ่นดินพระองค์นั้นทรงเลื่อมใสในพระพุทธเลื่อมใสในพระธรรมเลื่อมใส
ในพระสงฆ์และทรงรักษาศีลให้บริบูรณ์และทราบว่าชาวบ้านพูดกันอย่างนี้ว่า พระเจ้าพิมพิสารแม้
จนกระท่ังสวรรคตก็ยังทรงสรรเสริญพระผู้มีพระภาคเจ้าจนสวรรคต พระเจ้าพิมพิสารทรงเป็นพระเจ้า
จักรพรรดิ ที่ทรงศีลธรรมที่ดีงามประชาชนที่อยู่อาณาจักรของพระองค์จึงอยู่อย่างสันติสุข จึงเห็นได้ว่า
การรักษาศีลนั้นได้สร้างสันติภาพให้กับผู้รักษาศีลก่อนเป็นอันดับแรก ต่อมาจึงส่งผลต่อสันติภาพระดับ
สังคมรอบข้าง ที่สุดคือเป็นปัจจัยต่อมรรค ผล นิพพาน๒๒ 

(๓) ภาวนา 
สันติภาพระดับภาวนาอันเป็นโลกิยะ คือเป็นความสงบสุขทางจิตใจ อันเป็นความสุขสงบ

สันติชั่วคราวเท่านั้นแบ่งออกเป็น ๒ ระดับ คือ 
(๓.๑) สันติภาพระดับกุศลที่เป็นกามาวจร  
คือ เป็นความดีงามที่เกิดขึ้นในกามภูมิ คือ อบายภูมิ ๔ มนุษยภูมิ ๑ เทวภูมิ ๖ ในวิจัย

เล่มนี้ขอกล่าวถึง กุศลที่เกิดขึ้นกับมนุษย์ พระพุทธองค์ได้ทรงขยายหลักธรรมที่เป็นสันติสุขหรือ
สันติภาพภายในจิตว่า “สุข ที่เกิดขึ้นภายในเป็นอย่างไร ความส าราญทางใจ ความสุขทางใจ ความ
เสวยอารมณ์ท่ีส าราญเป็นสุข อันเกิดแต่เจโตสัมผัส กิริยาเสวยอารมณ์ที่ส าราญเป็นสุข อันเกิดแต่เจโต
สัมผัส ในสมัยนั้น นี้ชื่อว่าเป็นสุขที่เกิดขึ้นในสมัยนั้น เอกัคคตา หรือ สมาธินทรีย์ ที่เกิดขึ้นในสมัยนั้น
เป็นไฉน ความตั้งอยู่แห่งจิตความด ารงอยู่ ความตั้งมั่น ความไม่สัดส่าย ความไม่ฟุ้งซ่าน ความที่จิตไม่
สัดส่าย สมถะ  สมาธินทรีย์ สมาธิพละ สัมมาสมาธิ ชื่อว่า เอกัคคตาท่ีเกิดขึ้น กายปัสสัทธิ ที่เกิดขึ้นใน
สมัยนั้น เป็นอย่างไรความสงบ ความสงบระงับ กิริยาที่สงบ กิริยาที่สงบระงับ ภาวะที่สงบระงับแห่ง

                                                           
๒๒ พระครูประโชติรัตนากร รตนโชโต (น้อย ศิริสุข), “ สันติภาพเชิงพุทธ : แนวคิดและบทบาทการสร้าง

สันติภาพของพระสงฆ์ไทย”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หน้า ๓๖ – ๓๗. 



๓๑ 

เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ และสังขารขันธ์ ในสมัยนั้น นี้ชื่อว่ากายปัสสัทธิ ที่เกิดขึ้น ความสงบ ความ
สงบระงับ กิริยาที่สงบ กิริยาที่สงบระงับ ภาวะที่สงบระงับแห่งวิญญาณขันธ์ นี้ชื่อว่า จิตตปัสสัทธิ”๒๓ 

สันติภาพทั้งหมดนี้ เกิดจากความสงบภายในจิตใจ คือ การเจริญภาวนาแล้วเกิดความ
สงบภายใน คือ นามขันธ์ จนถึงความสงบสันติ สันติภาพภายในนี้ พระพุทธองค์ตรัสว่า  เกิดจากกุศล
มูลเป็นรากเหง้า จึงมีความสุขสันติภาพเกิดข้ึน พระพุทธองค์ตรัสภาวะแห่งกุศลมูลไว้ว่า  

“กุศลมูล คือ อโลภะ อโทสะ อโมหะ 
ในกุศลมูลนั้น อโลภะ เป็นอย่างไร 
ความไม่โลภ กิริยาที่ไม่โลภ ภาวะที่ไม่โลภ ความไม่มีก าหนัด กิริยาที่ไม่มีก าหนัด ภาวะที่

ไม่มี ก าหนัด ความไม่เพ่งเล็ง กุศลมูล คือ อโลภะ อันนี้เรียก อโลภะ     
อโทสะ เป็นอย่างไร 
ความไม่คิดประทุษร้าย กิริยาที่ไม่คิดประทุษร้าย ภาวะที่ไม่คิดประทุษร้าย ความไม่คิด

พยาบาท ความไม่คิดเบียดเบียน กุศลมูล คือ อโทสะ นี้เรียกว่า อโทสะ  
อโมหะ เป็นอย่างไร 
ปัญญา กิริยารู้ชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความก าหนดหมาย ความ

เข้าไปก าหนด ความเข้าไปก าหนดเฉพาะ ภาวะที่รู้ ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู้ละเอียด ความรู้อย่างแจ่ม
แจ้ง ความค้นคิด ความใคร่ครวญ ปัญญาเหมือนแผ่นดิน ปัญญาเครื่องท าลายกิเลส ปัญญาเครื่องน า
ทาง ความเห็นแจ้ง ความรู้ดี ปัญญาเหมือนปฏัก  ปัญญา ปัญญิณทรีย์ ปัญญาพละ ปัญญาเหมือน
ศาสตรา ปัญญาเหมือนปราสาท ความสว่างคือปัญญา แสงสว่างคือปัญญา ปัญญาเหมือนประทีป 
ปัญญาเหมือนดวงแก้ว ความไม่ หลงงมงาย ความเลือกเฟ้นธรรม สัมมาทิฏฐิ นี้เรียกว่า อโมหะ 
สภาวธรรมเหล่านี้เรียกว่า กุศลมูล”๒๔ 

เมื่ออโลภะ คือ ไม่ติดใจอยากได้ อโทสะ ความไม่ดุร้าย อโมหะ หรือวิชชา ความรู้จริงรู้
แจ้งเกิด ขึ้นภายในจิตใจ สันติภาพ ความสงบสุขก็เกิดขึ้นกับตัวเรา อันที่จริงในบรรดากุศลมูลทั้ง ๓ 
นั้น  อโทสะ คือ ความไม่คิดประทุษร้าย กิริยาที่ไม่คิดประทุษร้าย ภาวะที่ไม่เกิดประทุษร้าย ความไม่
คิดพยาบาท ความไม่คิดเบียดเบียน คือ เมตตาหรือมิตร ซึ่งเป็นบ่อเกิดแห่งสันติภาพ ในเชิงความ
ขัดแย้งกับผู้อ่ืนหรือคนอ่ืนโดยตรง เพราะมีเมตตาต่อกัน ความเป็นเพ่ือนเป็นมิตรกันก็เกิดขึ้นโดย
อัตโนมัติ เมื่อสันติภาพเกิดข้ึนกับบุคคล ความขัดแย้งก็มีน้อยลงหรือไม่มี 

                                                           
๒๓ อภิ. ส . (ไทย) ๓๔/ ๑๑ – ๑๕ / ๒๘ – ๒๙. 
๒๔ อภิ. วิ. (ไทย) ๓๕/ ๒๙๓/๒๗๒. 



๓๒ 

ดังนั้น กุศลมูล ๓ คือ อโลภะ หรือ จาคะ คือการมอบให้ อโทสะ คือ ความเมตตา (รักต่อ
สรรพสัตว์ดังมิตร อโมหะ หรือ ปัญญา การรู้กระบวนการแห่งเหตุปัจัยเชื่อมโยงกันตามความเป็นจริง 
จึงเป็นต้นเหตุแห่งสันติภาพโดยตรงแก่มวลมนุษยชาติ พระพุทธองค์จึงตรัสว่า กามาวจรกุศล๒๕ 

(๓.๒) สันติภาพระดับรูปฌานและอรูปฌาน  
สันติสุขหรือสันติภาพที่เป็นฌาน เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า ระดับสมาธิ เป็นสันติภาพที่มี

ระดับที่สูงขึ้นกว่า ประณีตกว่ากามาวจรกุศล คือ กุศลที่เป็นความดีในระดับมนุษย์ โดยไม่ผ่านระบบ
ประสาทสัมผัสทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย แม้พระพุทธองค์ก็ตรัสการสงัดจากกามหรืออกุศลด้วยสมาธิ
ฌานว่า     เป็นปีติสุขท่ีประณีตว่า “กามสุข”(สุขทีเ่กดิจากกามคุณ) กามคุณ ๕ คือ 

๑. รูปที่พึงรู้แจ้งทางตาที่น่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ ชวนให้รักชักให้ใคร่ พาใจให้
ก าหนัด 

๒. เสียงที่พึงแจ้งทางหูที่น่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ ชวนให้รักชักให้ใคร่ พา ใจให้
ก าหนัด  

๓. กลิ่นที่พึงรู้แจ้งทางจมูกที่น่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ ชวนให้รักชักให้ใคร่ พาใจให้ 
ก าหนัด  

๔. รสที่พึงรู้แจ้งทางลิ้นที่น่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ ชวนให้รักชักให้ใคร่ พาใจให้
ก าหนัด  

๕. โผฏฐัพพะที่พึงรู้แจ้งด้วยกายที่น่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ ชวนให้รักชักให้ใคร่ พา
ใจ ให้ก าหนัด         

รูปฌาน 
สันติภาพที่สูงไปกว่ากามสุขหรือสันติสุขระดับกาม คือ การเจริญรูปฌานอันเป็นระดับ

ภาวนา ที่ระงับกิเลสได้ชั่วคราว พระพุทธองค์จึงตรัสว่า 
กามคุณ ๕ ประการนี้ สุขโสมนัสที่เกิดเพราะอาศัยกามคุณ ๕ ประการนี้ เราเรียกว่า กาม

สุข ชนเหล่าใดพึงกล่าวอย่างนี้ว่า “ชนทั้งหลายย่อมเสวยสุขโสมนัสที่สงบอย่างยิ่งนี้” เราก็ไม่คล้อย
ตามค าของชนเหล่านั้นข้อนั้นเพราะเหตุไร เพราะยังมีสุขอ่ืนที่ดีกว่าและประณีตกว่าสุขนี้ สุขอ่ืนที่
ดีกว่าและประณีตกว่า อานนท์ สุขอ่ืนที่ดีกว่าและประณีตกว่าสุขนี้ เป็นอย่างไร ภิกษุในธรรมวินัยนี้
สงัดจากกามและจากอกุศลธรรมแล้ว บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก วิจาร ปีติ และสุขอันเกิดจากวิเวกอยู่ 
สุขอ่ืนที่ดีกว่าและประณีตกว่าสุขนี้ เป็นอย่างนี้แล ชนเหล่าใดพึงกล่าวอย่างนี้ว่า “ชนทั้งหลายย่อม
เสวยสุขโสมนัสที่สงบอย่างยิ่งนี้” เราก็ไม่คล้อยตามค าของชนเหล่านั้นข้อนั้นเพราะเหตุไร เพราะยังมี

                                                           
๒๕ พระครูประโชติรัตนากร รตนโชโต (น้อย ศิริสุข), “สันติภาพเชิงพุทธ : แนวคิดและบทบาทการสร้าง

สันติภาพของพระสงฆ์ไทย”,  หน้า ๓๙ – ๔๐. 



๓๓ 

สุขอ่ืนที่ดีกว่าและประณีตกว่าสุขนี้ สุขอ่ืนที่ดีกว่าและประณีตกว่า อานนท์ สุขอ่ืนที่ดีกว่าและประณีต
กว่าสุขนี้ เป็นอย่างไร คือ เพราะวิตก วิจารระงับไปภิกษุในธรรมวินัยนี้บรรลุทุติยฌานมีความผ่องใส
ภายในมีภาวะที่จิตเป็นหนึ่งผุดขึ้น ไม่มีวิตก ไม่มีวิจาร มีแต่ปีติ และสุขอันเกิดจากสมาธิอยู่  

เหล่าใดพึงกล่าวอย่างนี้ว่า “ชนทั้งหลายย่อมเสวยสุขโสมนัสที่สงบอย่างยิ่งนี้” เราก็ไม่
คล้อยตามค าของชนเหล่านั้นข้อนั้นเพราะเหตุไร เพราะยังมีสุขอ่ืนที่ดีกว่าและประณีตกว่าสุขนี้ สุขอ่ืน
ที่ดีกว่าและประณีตกว่า เป็นอย่างไร คือ เพราะปีติจางหายไป ภิกษุในธรรมวินัยนี้มี อุเบกขา มี
สติสัมปชัญญะเสวยสุขด้วยนามกาย บรรลุตติยฌานที่พระอริยะทั้งหลายสรรเสริญว่า ผู้มีอุเบกขามีสติ
อยู่เป็นสุข สุขอ่ืนที่ดีกว่าและประณีตกว่าสุขนี้ เป็นอย่างนี้แล ชนเหล่าใดพึงกล่าวอย่างนี้ว่า “ชน
ทั้งหลายย่อมเสวยสุขโสมนัสที่สงบอย่างยิ่งนี้” เราก็ไม่คล้อยตามค าของชนเหล่านั้นข้อนั้นเพราะเหตุไร 
เพราะยังมีสุขอ่ืนที่ดีกว่าและประณีตกว่าสุขนี้ สุขอ่ืนที่ดีกว่าและประณีตกว่า เป็นอย่างไร คือ เพราะ
ละสุขและทุกข์ได้ เพราะโสมนัส และโทมนัสดับไปก่อน ภิกษุในธรรมวินัยนี้บรรลุ จตุตถฌาน ไม่มี
ทุกข์ ไมม่ีสุข มีสติบริสุทธิ์เราะอุเบกขาอยู่ สุขอ่ืนที่ดีกว่าและประณีตกว่านี้ เป็นอย่างนี้แล 

อรูปฌาน 
สันติภาพระดับท่ีสูงสุดในระดับสมาธิภาวนาที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา คือ ระดับ   

สันติสุขในอรูปฌาน ดังพระพุทธองค์ตรัสว่า  
ชนเหล่าใดพึงกล่าวอย่างนี้ว่า “ชนทั้งหลายย่อมเสวยสุขโสมนัสที่สงบอย่างยิ่งนี้” เราก็ไม่

คล้อยตามค าของชนเหล่านั้นข้อนั้นเพราะเหตุไร เพราะยังมีสุขอ่ืนที่ดีกว่าและประณีตกว่าสุขนี้ สุขอ่ืน
ที่ดีกว่าและประณีตกว่า เป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ บรรลุอากาสานัญจายตนฌานอยู่โดย
ก าหนดว่า “อากาศหาที่สุดมิได้” เพราะล่วงรูปสัญญา ดับปฏิฆสัญญา ไม่ก าหนดนานัตตสัญญาโดย
ประการทั้งปวง ชนเหล่าใดพึงกล่าวอย่างนี้ว่า “ชนทั้งหลายย่อมเสวยสุขโสมนัสที่สงบอย่างยิ่งนี้” เราก็
ไม่คล้อยตามค าของชนเหล่านั้นข้อนั้นเพราะเหตุไร เพราะยังมีสุขอ่ืนที่ดีกว่าและประณีตกว่าสุขนี้  สุข
อ่ืนที่ดีกว่าและประณีตกว่าเป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ล่วงอากาสานัญจายตนฌานโดย
ประการทั้งปวง บรรลุวิญญานัญจายตนฌานโดยก าหนดว่า “วิญญาณหาที่สุดมิได้”สุขอ่ืนที่ดีกว่าและ
ประณีตกว่าสุขนี้ เป็นอย่างนี้แล ชนเหล่าใดพึงกล่าวอย่างนี้ว่า “ชนทั้งหลายย่อมเสวยสุขโสมนัสที่สงบ
อย่างยิ่งนี้” เราก็ไม่คล้อยตามค าของชนเหล่านั้นข้อนั้นเพราะเหตุไร เพราะยังมีสุขอ่ืนที่ดีกว่าและ
ประณีตกว่าสุขนี้ สุขอ่ืนที่ดีกว่าและประณีตกว่า เป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ล่วงวิญญาณัญ
จายตนฌานโดยประการทั้งปวง บรรลุอากิญจัญญายตนฌานโดยก าหนดว่า “ไม่มีอะไร” สุขอ่ืนที่
ดีกว่าและประณีตกว่าสุขนี้เป็นอย่างนี้แล ชนเหล่าใดพึงกล่าวอย่างนี้ว่า “ชนทั้งหลายย่อมเสวยสุข
โสมนัสที่สงบอย่างยิ่งนี้” เราก็ไม่คล้อยตามค าของชนเหล่านั้นข้อนั้นเพราะเหตุไร เพราะยังมีสุขอ่ืนที่
ดีกว่าและประณีตกว่าสุขนี้สุขอ่ืนที่ดีกว่าและ ประณีตกว่าเป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ล่วงอา



๓๔ 

กิญจัญญายตนฌานโดยประการทั้งปวงบรรลุ เนวสัญญายตนฌานอยู่ สุขอ่ืนที่ดีกว่าและประณีตกว่า
สุขนี้เป็นอย่างนี้แล๒๖ 

สันติสุขหรือสันติภาพ (ภาวะที่สงบ) ที่พระพุทธองค์ตรัสไว้นั้น มีระดับความประณีต
สูงขึน้เป็นล าดับ โดยฌานมี ๒ ประเภท คือ 

๑. รูปฌาน ตั้งแต่ปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน 
๒. อรูปฌาน ตั้งแต่ อากาสานัญจายตนะ วิญญานัญจายตนะ อากิญจัญยายตนะ เนวา

สัญญานาสัญญายตนะ สันติภาพจึงมีล าดับแห่งความประณีตดังที่กล่าวมาแล้วนี้ 
พระพุทธองค์ทรงอุปมาสันติสุขท่ีเป็นฌานเกิดจากวิเวกไว้ว่า “ภิกษุนั้น การสงัดจากกาม

และอกุศลธรรมทั้งหลายแล้ว บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก วิจาร ปีติ และสุขอันเกิดจากวิเวกนั้นอยู่ เธอท า
กายนี้ให้ชุ่มชื่นเอิบอ่ิมด้วยปีติและสุขอันเกิดจากวิเวกรู้สึกซาบซ่านอยู่ ไม่มีส่วนไหนของร่างกายที่ปีติ
และสุขอันเกิดจากวิเวกจะไม่ถูกต้อง เปรียบเหมือนพนักงานสรงสนานหรือลูกมือพนักงานสรงสนาน ผู้
ช านาญเทผงถูตัวลงในภาชนะสัมฤทธิ์ แล้วเอาน้ าประพรมให้ติดเป็นก้อน พอตกเย็นก้อนถูตัวที่ยางซึม
ไปจับก็ติดกันหมด   ไม่กระจายออก ฉันใด ภิกษุท ากายนี้ให้ชุ่มชื่นเอิบอ่ิมด้วยปีติและสุขอันเกิดจาก
วิเวกรู้สึกซาบซ่านอยู่ไม่มี ส่วนไหนของร่างกายที่ปีติและสุขอันเกิดจากวิเวกจะไม่ถูกต้องฉันนั้น  ข้อนี้
จัดเป็นสมาธิอย่างหนึ่งของภิกษุ 

(ก) สันติภาพระดับโลกุตตระ  
สันติภาพในระดับโลกุตตระนี้เป็นสันติภายในจิตใจที่มีความสุขสันติแบบถาวร คือ ไม่มี

ความขัดแย้งเกิดข้ึนอีกต่อไป มี ๒ ประเภท คือ สอุปานิเสสนิพพาน เป็นสันติภาพเกิดขึ้นภายในจิตใจ
อย่างถาวร และ อนุปาทิเสสนิพพาน คือสันติภาพที่ดับทุกข์ คือความขัดแย้งในโลกนี้ไม่เกิดอีกต่อไป มี
รายละเอียดดังนี้  

(๑) สันติภาพระดับสอุปาทิเสสนิพพาน (พระอรหันต์ที่ยังมีชีวิตอยู่)  
การเข้าถึงสันติภาพต้องมีเครื่องมือในการเข้าถึงสันติภาพ ระดับต้น คือ ศีล ระดับกลาง 

คือสมาธิ ส่วนสันติภาพโดยตรงตามที่พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงประสงค์ไว้ สันตินิพพาน เครื่องมือที่
จะเข้าถึงระดับนี้ได้ คือ ปัญญาจึงจะเข้าถึงสันติภาพระดับโลกุตตระได้ สันติภาพชนิดนี้เป็นความสงบ
สุขประณีตกว่าสันติภาพกามาวจรกุศล และฌานกุศล พระพุทธองค์จึงตรัสเรื่องนี้ไว้ว่า “ชนเหล่าใดพึง
กล่าวอย่างนี้ว่า (สืบเนื่องจากสุขประณีตระดับ กามรูปฌาน) ชนทั้งหลายย่อมเสวยสุขโสมนัสที่สงบ
อย่างยิ่งนี้ เราก็ไม่คล้อยตามค าของชนเหล่านั้น สุขอ่ืนที่ดีและประณีตกว่าสุขนี้ เป็นอย่างไร คือ ภิกษุ

                                                           
๒๖ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๖๗/๒๖๙ – ๒๙๙. 



๓๕ 

ในธรรมวินัยนี้ ล่วง เนวสัญญานาสัญญายตนะฌานโดยประการทั้งปวง บรรลุสัญญาเวทยิตนิโรธอยู่ 
สุขอ่ืนที่ดีกว่าและประณีตกว่าสุขนี้ เป็นอย่างนี้แล๒๗  

จากพุทธด ารัสนี้ การดับซึ่งสัญญาด้วยการเข้าถึงนิโรธสมาบัติของพระอรหันต์ เป็น
สันติภาพที่ดับกิเลสได้อย่างราบคาบ ดังนั้น สันติภาพที่ระดับสูงสุด คือ นิพพาน เรื่องนี้พระสารีบุตรผู้
เป็นธรรมเสนาบดี อธิบายเรื่องสันติภาพหรือสันติบท ว่า ค าว่า สันติ อธิบายว่า ทั้งสันติและสันติบท มี
ความ หมายอย่างเดียวกับสันติบทนั่นเอง คือ อมตนิพพาน ได้แก่ ธรรมเป็นที่ระงับสังขารทั้งปวง เป็น
ที่สลัดทิ้ง อุปาธิทั้งหมด เป็นที่สิ้นตัณหา เป็นที่คลายก าหนัด เป็นที่ดับกิเลส เป็นที่เย็นสนิท สมจริ ง
ดังที่พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสไว้ว่าธรรมเป็นที่ระงับสังขารทั้งปวง เป็นที่สลัดทิ้งอุปธิทั้งหมด เป็นที่สิ้น
ตัณหา เป็นที่คลายก าหนัดเป็นที่ดับกิเลส เป็นที่เย็นสนิทนี้ เป็นบทสงบ เป็นบทประณีต อีกนัยหนึ่ง 
โดยบทความต่างกัน ธรรมเหล่าใด เป็นไปเพ่ือบรรลุความสงบ ถูกต้องความสงบ ท าให้แจ้งเพ่ือสงบ 
คือ สติปัฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย์๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ อริยมรรค มีองค์ ๘ 
ธรรมเหล่านี้ตรัสเรียกว่า สันติบท (ทางสงบ) ตาณบท (ทางปกป้อง) เลณบท (ทางหลีกเร้น) สรณบท 
(ทางเป็นที่พ่ึง) อภยบท (ทางไม่มีภัย)   อัจจุตบท (ทางที่ไม่จุติ) อมตบท (ทางอมตธรรฒ) นิพพานบท 
(ทางนิพพาน)๒๘ จะเห็นได้ว่าค าว่า สันติ (ภาพ) ในคัมภีร์พระไตรปิฎกส่วนใหญ่แล้วหมายถึง พระ
นิพพานทั้งสิ้น พระพุทธองค์จึงตรัสให้พระเถระ ถอนความพอใจในกามรสแล้วละทิฏฐิเสียจึงเข้าสู่สันติ
มหานิพพานได้ การถอนกามรสหรือทิฏฐิพระพุทธองค์ตรัสให้เจริญทุกขานุปัสสนา๒๙ ว่า “ภิกษุ
ทั้งหลาย ภิกษุผู้พิจารณาเห็นอานิสงส์ ๖ ประการ สามารถท าเขตไม่จ ากัดในสังขารทั้งปวง๓๐ แล้วท า
ทุกขสัญญาให้ปรากฏได้อานิสงส์ ๖ ประการ อะไรบ้าง คือ ภิกษุพิจารณาเห็นว่า 

๑. นิพพิทาสัญญา (ความก าหนดหมายความเบื่อหน่าย) ในสังขารทั้งปวงจักปรากฏแก่เร
เหมือนเพชฌฆาตผู้เงื้อดาบขึ้น 

๒. ใจของเราจกัออกไปจากโลกท้ังปวง 
๓. เราจักมปีกติเห็นสันติในนิพพาน 
๔. อนุสัยของเราจักถึงการเพิกถอน 
๕. เราจักท าตามหน้าที่ 
๖. เราจักมีเมตตาบ ารุงพระศาสดา”  

                                                           
๒๗ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๖๗/๒๙๙. 
๒๘ ขุ.มหา. (ไทย) ๒๙/๑๕๐/๔๑๐. 
๒๙ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๐๓/๖๒๕. 
๓๐ ท าเขตไม่จ ากัด หมายถึง ท าเขตไม่จ ากัดอย่างนี้ว่า “สังขารประมาณเท่านี้ ไม่เที่ยง นอกนี้จะช่ือว่าไม่

เที่ยงก็หามิได้” ( องฺ.ฉกฺก.อ. (ไทย) ๓/๑๐๒/๑๖๕ ). 



๓๖ 

พระพุทธองค์ตรัส สันติภาพระดับ สอุปาทิเสสนิพพานธาตุ ว่า ภิกษุในธรรมวินัยเป็น         
พระอรหันต์ขีณาสพ อยู่จบพรหมจรรย์แล้ว ท ากิจที่ควรท าเสร็จแล้ว ปลงภาระได้แล้ว บรรลุประโยชน์
ตนโดยล าดับแล้ว สิ้นภวสังโยชน์แล้ว หลุดพ้นแล้วเพราะรู้ชอบ เพราะอินทรีย์ที่ยังคงอยู่ไม่ดับไป ภิกษุ
นั้นจึง ประสบอิฏฐารมณ์ เสวยสุขและทุกข์อยู่ ภิกษุทั้งหลายความสิ้นราคะ ความสิ้นโทสะ ความสิ้น
โมหะ ของภิกษุนั้น นี้เรียกว่า สอุปาทิเสสนิพพานธาตุ๓๑ 

สันติภาพในพระพุทธศาสนาสูงสุดคือการเข้าถึงนิพพาน สอุปาทิเสสนิพพาน จึงเป็น
สันติภาพของพระอรหันต์ผู้หมดกิเลส ไม่มีความขัดแย้งกับตนเองและสังคมอีกต่อไป มีแต่สันติในจิตใจ 
เมื่อเข้าถึงนิพพานแล้วย่อมถอนความขัดแย้ง ถอนภัยออกจากชีวิตเสียได้ ดังนั้น พระพุทธศาสนา จึง
สอนเรื่องสันติภาพ ๓ ระดับ คือ ศีล สมาธิ ปัญญา ดังกล่าวมาแล้วทั้งหมดนี้เป็นทฤษฎีแนวคิด 
สันติภาพเชิงพุทธที่มีปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา๓๒ 

(๒) สันติภาพระดับอนุปาทิเสสนิพพาน (พระอรหันต์ที่สิ้นชีวิต)  
พระพุทธองค์ตรัสสันติภาพระดับ อนุปาทิเสสนิพพานธาตุ ว่าภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
เป็นพระอรหันต์ขีณาสพ อยู่จบพรหมจรรย์แล้ว ท ากิจที่ควรท าส าเร็จแล้ว ปลงภาระได้

แล้ว บรรลุประโยชน์ตนโดยล าดับแล้ว สิ้นภวสังโยชน์แล้ว หลุดพ้นแล้วเพราะรู้ชอบ ภิ กษุทั้งหลาย 
เวทนาทั้งปวงใน อัตภาพนี้นั่นแลของภิกษุนั้น อันตัณหาเป็นต้นให้เพลิดเพลินไม่ได้ต่อไปแล้ว จักระงับ
ดับสนิท ภิกษุทั้งหลาย สภาวะดังกล่าวนี้เรียกว่า อนุปาทิเสสนิพพานธาตุ๓๓ 

สันติภาพระดับนี้เป็น นิพพานที่ร่างกายตายกิเลสตาย ไม่กลับมาเกิดอีกต่อไป ไม่มีทุกข์
อีกต่อไป เป็นอมตมหาสันติภาพที่ดับความขัดแย้งที่เป็นต้นเหตุ คือ การเกิด (ปฏิสนธิ) เมื่อไม่มีการ
เกิดภาวะแห่งความขัดแย้ง (ทุกขสัจจะ) ก็ไม่ มี อีกต่อไปนี่แหละเรียกว่า สันติภาพตามหลัก
พระพุทธศาสนา 

 
๒.๒.๑ สันติภาพในมุมมองตามหลัก อริยสัจ ๔ 
ดังนั้นถ้าจะสงเคราะห์สันติภาพลงในอริยสัจ ๔ แล้ว สันติภาพโดยชื่ออยู่ใน นิโรธสัจจะ

คือ ภาวะที่ปราศจากความทุกข์ ปัญหา ความเดือดร้อนความรุนแรง และภาวะแห่งทุกข์ ปัญหาความ
เดือดร้อนความรุนแรงก็น่าสงเคราะห์เข้าในทุกขสัจจะ นั่นแสดงว่าพระพุทธเจ้าตรัสอริยสัจ ๔๓๔  

                                                           
๓๑ ขุ. อิติ. (ไทย) ๒๕/๔๔/๓๙๓. 
๓๒ พระครูประโชติรัตนากร รตนโชโต (น้อย ศิริสุข), “สันติภาพเชิงพุทธ : แนวคิดและบทบาทการสร้าง

สันติภาพของพระสงฆ์ไทย”, หน้า ๔๖.  
๓๓ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๔๔/๓๙๓. 
๓๔ องฺ.ปญฺจก.อ. (ไทย) ๓/๑๑/๔. 



๓๗ 

ไว้โดยล าดับ คือ ทุกข์ ปัญหาความขัดแย้งอันเป็นผลก่อน แล้วจึงตรัสถึงสาเหตุแห่ง
ปัญหา คือ สมุทัย สันติภาพ คือ นิโรธ และสร้างสันติสุขด้วย วิถีแห่งมรรค โดยล าดับสันติวิธี คือ การ
ไม่ใช้ความรุนแรงใน“การจัดการ”แก้ไขปัญหาความขัดแย้งอันเกิดจากสาเหตุต่างๆ ของกลุ่มคนใน
สังคมด้วยการปฏิบัติต่อกันอย่างเป็นมิตรพร้อมเข้าใจและยอมรับปัญหาอุปสรรคของแต่ละฝ่ าย เพ่ือ
หาแนวทางไปสู่ข้อตกลงอันเป็นที่ยอมรับในการแก้ไขปัญหาร่วมกันอย่างแท้จริง 

อริยสัจ ๔ พระพุทธองค์สอนให้เราเผชิญหน้ากับปัญหาด้วยท่าที ให้ทดลองสิ่งที่พระพุทธ
องค์สอนเป็นพ้ืนฐาน “เมื่อเราใส่ใจต่อความทุกข์ของเราและเฝ้าสังเกตว่าความทุกข์นั้นพึงเกิดขึ้นได้
อย่างไร” เราจะมีพลังเปลี่ยนแปลงปัจจัยภายใน ซึ่งเป็นสาเหตุแห่งทุกข์ มรรคมีองค์แปดชี้แนะ 
หนทางแห่งการรู้จักตนเองอย่างลึกซึ้งและท าให้ชีวิตด้านอ่ืนๆ ประสานและสอดคล้อง เราจะประยุกต์
หลักดังกล่าวเวลามีความขัดแย้งอย่างไร 

 แน่ละเราควรร าลึกรู้ว่า ธรรมะท้าทายเราให้ละวางวิธีเก่าๆ ที่เคยจัดการกับปัญหาความ
ขัดแย้ง ให้ตัวเองมีประสบการณ์ทดลองใช้สันติวิธี ดังนั้นเรา อาจประยุกต์หลักอริยสัจ ๔ ในกรณีที่มี
ความขัดแย้งได้ 

ทุกขสัจ : ความขัดแย้งเป็นธรรมชาติของมนุษย์ ในสังคมไทยมีการเสื่อมสภาพทางสังคม
ได้ง่ายรวดเร็ว อ านาจเงิน ระบบเศรษฐกิจที่มีการแข่งขันอย่างเสรี สังคมไทยเกาะเสี่ยงอยู่กับการเข้า
ร่วมผู้มีอ านาจหรือผู้ชนะ เพียงเพ่ือให้ตนเองสามารถเลื่อนสถานะทางสังคมสูงขึ้นได้ คือ สาม “อ” 
(อ านาจ, อิทธิพล และอภิสิทธิ์) สิ่งเหล่านี้ คือ เกิดทุกข์ไม่ใช่ความขัดแย้ง แต่เป็นเพราะวิธีการที่เรา
จัดการกับความขัดแย้ง อย่างไรต่างหาก ที่เป็นตัวก าหนดว่าความขัดแย้งจะพัฒนาไปในทางสร้างสรรค์
หรือท าลาย ดังนั้น อริยสัจข้อแรก คือ การถามตัวเองว่า เรามีประสบการณ์เกี่ยวกับความขัดแย้ง
อย่างไร ความขัดแย้งนั้น มีลักษณะอย่างไร และพึงตระหนักรู้อย่างแท้จริง 

สมุทัยสัจ : คือรากเง้าของความขัดแย้ง ความขัดแย้งมีหลายสาเหตุ จากปัจจัยภายนอก
และปัจจัยภายใน ปัจจัยภายนอก ที่เกิดจากการพัฒนาเศรษฐกิจ อุตสาหกรรมที่ด าเนินไปอย่าง
รวดเร็ว กว่าการพัฒนาด้านอื่นๆ เพ่ือให้เกิดงานสนับสนุนซึ่งกันและกัน จึงท าให้เกิดปัญหาการพัฒนา
ที่ไม่ยั่งยืน (Sustainable development) ท าให้เกิดปัญหาตามมา ยกตัวอย่าง การใช้ทรัพยากรเกิน
ขอบเขต การจัดสรรทรัพยากรและการกระจายรายได้ไม่เท่าเทียม การแย่งชิงทรัพยากร ปัญหาทาง
การเมืองในการ เปลี่ยนแปลงโครงสร้างอ านาจ จุดอ่อนของระบบประชาธิปไตยไทย เมื่อพระพุทธองค์
ตรัสถึงความขัดแย้ง มักจะเป็นผลมาจาก โลภะ โทสะ โมหะ อกุศลมูลทั้งสามมีผลต่อจิตใจและ
ความสัมพันธ์ของคู่ขัดแย้ง โดยแสดงออกมาในรูปของความคิดและการกระท า การใช้แนวคิดในเรื่อง 
อกุศลมูล ท าให้เราสามารถสาวไปถึงต้นตอของความขัดแย้งและภูมิหลังของความขัดแย้ง และเห็น
กระบวนการทางจิตที่ตอกย้ าความขัดแย้งในปัจจุบันจึงควรล้างสนิมภายในใจ ขจัดความขัดแย้ง
ภายในตนนอกจากจากการสร้างทรัพย์ภายในแล้ว ยังต้องช าระสะสาง สนิมที่เกาะกินใจของตนเอง ใน



๓๘ 

พระพุทธศาสนาเรียกว่า มล (มะละ) แปลว่า สนิมหรือมลทินที่เกาะกินใจ ได้แก่ ปุริสมละ (มลทิน๙)๓๕ 
คือ สิ่งที่ท าให้คนเสียหาย ๙ ประการด้วยกัน คือ 

๑. ความโกรธ (โกธะ)  
๒. ลบหลู่ผู้มีคุณ (มักขะ)  
๓. ริษยาผู้อื่น (อิสสา)  
๔. ตระหนี่ (มัจฉริยะ) 
๕. เจ้าเล่ห์ (มายา) 
๖. โอ้อวด (สาเฐยยะ)   
๗. โกหก (มุสา)  
๘. คิดชั่ว (ปาปิจฉตา)  
๙. เห็นผิดเป็นชอบ (มิจฉาทิฐิ)  
หลักธรรมทางพุทธศาสนาช่วยให้เข้าใจตระหนักมากขึ้น ท าให้เราเห็นการเปลี่ยนแปลง

ทางจิตอย่างมีกระบวนการต่อเนื่อง เริ่มตั้งแต่สิ่งเร้าอาจเป็นปัจจัยภายนอกหรือความคิดภายใน
ตามมาด้ายขั้นตอนต่างๆ ของเราและผู้อ่ืน สิ่งส าคัญของสมุทัยสัจ คือ การตะหนักรู้ถึงปัจจัยภายในที่
เป็นรากเหง้าของความขัดแย้งรอบๆ ตัวเรายืนยันด้วยทัศนคติที่เรามีต่อผู้อื่นนั้นเอง  

นิโรจสัจ : ความสงบบังเกิดขึ้นได้จากความขัดแย้ง ทุกข์สิ้นสุดเมื่อเราละความยึดมั่น 
ความขัดแย้งนั้นไม่แน่นอน ไม่ยั่งยืน เป็นกระบวนการประกอบด้วยปัจจัยมากมาย เกิดการ
เปลี่ยนแปลง มีผลต่อความขัดแย้ง และหันเหทิศทางของความขัดแย้งอย่างชัดเจน 

ความขัดแย้งแม้จะไม่เป็นธรรมในอดีตมาก่อน แต่ความขัดแย้งถ้าไม่สามารถด ารงอยู่ได้ 
ตลอดไป โดยความขัดแย้งนั้นไม่พัฒนาการครุ่นคิดซ้ าๆ ซากๆ ขัดแย้งกันมานาน ความเปลี่ยนแปลง 
จะเกิดขึ้นได้หรือไม่ขึ้นกับจิตใจ สันติภาพและความขัดแย้ง เป็นสิ่งที่เชื่อมโยงกัน เช่นเดียวกับวงจร
แห่งทุกข์ก็อาจจะเป็นวงจรการสิ้นทุกข์ พระพุทธองค์สอนว่ากระบวนการทางจิตที่เกิดทุกข์ สามารถ
เปลี่ยนแปลงให้ เป็นกระบวนการที่น าไปสู่ความผาสุกและรู้แจ้ง ดังนั้น การมองความขัดแย้งว่าเกิด
ทุกข์และให้เกิดความยุ่งเหยิงเจ็บปวดทั้งปวง ก็เป็นโอกาสดีส าหรับการสร้างสันติ ความขัดแย้งจะ
กระตุ้นให้เราพัฒนากระบวนการแห่งสันติ  เพ่ือจัดการกับรากเง้าของความขัดแย้งได้ เช่น ปลูก
อริยทรัพย์ขึ้นภายในใจ ขจัดความขัดแย้งภายในตน กล่าวคือ มนุษย์ต้องสร้างคุณสมบัติภายใน ๗ ข้อ
นี้ให้มั่นคง ไม่ว่าจะเป็นศรัทธาความเชื่อที่มีเหตุผล มั่นใจในหลักที่ถือและในการกระท าที่ดี ท าศีล
ประพฤติถูกต้องดีงาม หิริ ความละอายใจต่อการท าชั่ว โอตตัปปะ ความเกรงกลัวต่อความชั่ว พาหุ
สัจจะ ความเป็นผู้ได้ศึกษาเล่าเรียนมาก จาคะ ความเสียสละ เอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ และปัญญา ความรู้ความ

                                                           
๓๕ ขุ.ธ. (โทย) ๑/๑๘๑/ ๑๐. 



๓๙ 

เข้าใจถ่องแท้ในเหตุผล ดีชั่ว ถูก ผิด คุณ โทษ ประโยชน์มิใช่ประโยชน์ รู้คิด รู้พิจารณา และรู้ที่จะ
จัดท าอริยทรัพย์เป็นทรัพย์อันประเสริฐอยู่ภายในจิตใจ ดีกว่าทรัพย์ภายนอกเพราะไม่มีผู้ใดแย่งชิง ไม่
สูญหายไปด้วยภัยอันตรายต่างๆ ท าใจให้ ไม่อ้างว้างยากจนและเป็นทุน สร้างทรัพย์ภายนอกได้ด้วย๓๖ 

 มรรคสัจ : สันติสุขเป็นวิถีชีวิต เราไม่จ าเป็นต้องรอคอยให้ความทุกข์หายไป เรามีอิสระ
ที่จะเริ่มต้นใหม่ อิสระที่จะใช้ชีวิตที่เอ้ือต่อการคลายและสิ้นไปแห่งความทุกข์ได้๓๗ ดังนี้  

๑. สัมมาทิฐิ คือ ความเห็นที่ถูกต้อง ได้แก่ การเข้าใจในอริยสัจ   
๒. สัมมาสังกัปปะ คือ ความนึกคิดดีงาม ปราศจากความทะยานอยาก ในความคิดที่จะ

มุ่งร้ายและท าลายกัน 
๓. สัมมาวาจา คือ การไม่พูดโกหก ไม่ใช้ค าหยาบหรือนินทาว่าร้าย 
๔. สัมมากัมมันตะ คือ การไม่ฆ่า ไม่ขโมย ไม่มัวเมา หรือประพฤติผิดในทางเพศ 
๕. สัมมาอาชีวะ คือ การไม่ประกอบการงานหรือกิจกรรมที่เบียดเบียนเป็นภัยต่อผู้อื่น  
๖. สัมมาวายามะ คือ ความเพียรที่จะชนะอกุศลกรรมและเสริมสร้างกุศลกรรม 
๗. สัมมาสติ คือ การตระหนักรู้ทั้งด้านกายและจิต เมื่อเดินก็มีสติรู้ว่าก าลังเดินหรือไม่

สบาย ใจขุ่นเคือง ก็มีสติรู้ถึงสิ่งนั้นๆ ตลอดจนความคิดปรุงแต่งท่ีตามมา 
๘. สัมมาสมาธิ คือ การตั้งมั่นแห่งจิตเป็นฐานให้การท าสมาธิ รวมถึงคุณภาพจิตที่เป็น

กุศล เช่น การมีเมตตาจิต สันโดษและรู้ตัว  
อริยสัจสี่ มีความหมายหลายๆ ประการสามารถน ามาประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ได้สันติ

สุขนั้นคือสิ่งที่ เราจะปฏิบัติมากกว่าสิ่งที่ เราพึงรอคอยให้เกิดขึ้นเอง เมื่อเราเริ่มลงมือกระท า
กระบวนการแห่งสันติก็เป็นจริง การสร้างสันติไม่ใช่เทคนิควิธี แต่เป็นเรื่องของการมีสติตระหนักรู้ใน
ชีวิตแต่ละวัน เช่น การปฏิบัติธรรม การสร้างสันตินั้นมีข้ันตอน ไม่ว่าปัญหาจะซับซ้อนเพียงใด ก็มักจะ
มีขั้นตอนที่เราท าได้ในปัจจุบัน หลังจากนั้นก็จะมีขั้นตอนอ่ืนๆ ตามมา ดังนั้น เมื่อเราท าทีละขั้นตอน 
เราก็จะอาจสร้างสันติวิธีขึ้นมาได้ตามสถานการณ์นั้นๆ สิ่งที่เราคิดหรือกระท าในปัจจุบันย่อมเป็นส่วน
หนึ่งของอนาคตโดยเป็นรากฐานของการกระท าในอนาคตด้วย รากเหง้าของความขัดแย้งที่ลึกที่สุด
และมีผลกระทบต่อกันมาก คือทัศนคติพ้ืนฐานตลอดจนความคิดต่อตัวเองและสิ่งที่คู่ขัดแย้งยึดถือเป็น
คุณค่า ดังนั้น การแสวงหาทางออกให้คู่ขัดแย้งนั้น อย่างเดียวไม่พอ ต้องสร้างความรู้สึกนึกคิดอันเป็น
รากเง้าของความขัดแย้งด้วย คุณภาพทางจิตของผู้ไกล่เกลี่ย อาทิการไม่ยึดมั่น มีปัญญา กรุณา และมี
สติ ที่ต้องน ามาใช้ให้เกิดการจัดการกับความขัดแย้งที่หยั่งรากลึกได้ ท่ามกลางความโกรธแค้น ความ

                                                           
๓๖ ประเวศ วะสี,  เอกสารค าบรรยายแนวทางแก้ไขปัญหาโดยสันติวิธี : การสัมมนาหน่วยข่าว และ

ส่วนราชการฝ่ายต่างๆ, (กรุงเทพมหานคร : ส านักงานสภาความมั่นคงแห่งชาติ, ๒๕๓๘), หน้า ๕. 
๓๗ วิ มหา. (ไทย) ๓๕/๕๖๙/๒๖๘. 



๔๐ 

ขมขื่น ผู้ไกล่เกลี่ยต้องก้าวเข้ามาอย่าง เป็นมิตรด้วยความมุ่งมั่นจะสร้างสันติภาพให้เกิดขึ้น การสร้าง
สภาวะที่จะเกื้อกูลให้สามารถน าสันติวิธี มาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพได้โดย 

๑. สร้างความเข้าใจกับการเปลี่ยนแปลงที่เป็นสภาวะธรรมชาติ เช่น ประชากรเพ่ิมขึ้น 
ทรัพยากรก็ต้องถูกใช้มากขึ้น แต่จะใช้อย่างไรให้เกิดความสมดุล มีระเบียบในการจัดการหรือท านุ
บ ารุงรักษาไปพร้อมกับการใช้อย่างเหมาะสม เป็นต้น  

๒. ให้ความส าคัญกับการเติบโตของภาคประชาชน การเข้ามามีส่วนร่วมในเรื่อง ที่เป็น
สาธารณะ ซึ่งเขามีส่วนได้เสียรวมทั้งเพ่ือการตรวจสอบให้กลไกต่างๆ ที่มีอยู่ในสังคมท าหน้าที่ ได้อย่าง
มีประสิทธิภาพมากที่สุดส าหรับสังคม  

๓. ท าให้ทุกคนเห็นปัญหาชาติอย่างถ่องแท้ร่วมกัน โดยเห็นว่าเป็นปัญหาของทุกคน          
เป็นปัญหาของเรา เราแก้ปัญหาเพื่อตัวเรา ถ้าเห็นต่างกันก็ต้องเอาใจเขามาใส่ใจเราหรือลองคิดเอาตัว
เราเป็นเขาจะคิดอย่างไร เชื่ออะไร เมื่อเข้าใจถ่องแท้แล้ว สร้างกระบวนการมีส่วนร่วมและการท างาน
เพ่ือเรียนรู้ร่วมกัน น าไปสู่การสร้างกฎเกณฑ์ที่ท าให้คนอยู่ร่วมกันได้  

๔. ความรู้ความเข้าใจเรื่องสันติวิธี จะต้องไม่จ ากัดอยู่แต่ผู้ที่มีหน้าที่เกี่ยวข้องกับความ
ขัดแย้ง แต่ทุกฝ่ายและสังคมโดยส่วนรวมจะต้องศึกษาและเข้าใจเพราะสันติวิธีเป็นกลไกหรือเครื่องมือ
ของสังคม ในประเทศที่เจริญแล้วมีการพัฒนาเทคโนโลยีทางด้านวัตถุที่จะน ามาช่วยแก้ปัญหาได้
มากมาย แต่ก็มีสถาบันการศึกษามากมายที่ให้ความรู้เกี่ยวกับสันติวิธี ( conflict resolution 
institute) ประสบการณ์ท่ีผ่านมาในอดีตสอนให้เรารู้ว่าเมื่อมีปัญหา ทางออกที่ดีที่สุด คือ การช่วยกัน
คิดแก้ไข ดังนั้น แนวทางสันติวิธีจึงน่าจะเป็นแนวทางที่ดีที่สุด สอดคล้องกับสังคมประชาธิปไตย 
สอดคล้องกับสังคมมนุษย์ที่ใช้ “ปัญญา” ในการแก้ไขปัญหาและมองปัญหาที่เกิดขึ้นในภาพรวม แล้ว
ร่วมกันระดมสติปัญญา ความรู้ความสามารถแม้กระทั่งความเห็นที่แตกต่างกันมาใช้ให้เกิดประโยชน์
หากเรามีจุดมุ่งหมายเดียวกัน ก็นับเป็นการเริ่มต้นที่ดีที่จะท าให้สังคมมีความเข้มแข็ง ก้าวไปสู่ประเทศ
ที่พัฒนาอย่างมั่นคงด้วยการมีศักยภาพของพลังอ านาจของชาติที่เข้มแข็ง การจะดับทุกข์ได้โดยการ
ถอนรากเง้าแห่งความทุกข์ออกไปเสีย ในการที่จะบรรลุถึงสันติภาพอย่างแท้จริง จ าเป็นต้องมีการ
ก าจัดรากเง้าแห่งความขัดแย้ง คือ การตระหนักและจัดการกับ โลภะ โทสะ และโมหะ ที่แสดงตัว
ออกมาเป็นความขัดแย้ง คุณภาพทางจิตของนักสร้างสันติจึงเป็นสมบัติอันส าคัญที่สามารถน าไปใช้ให้
เกิดประโยชน์ได้ พุทธธรรมช่วยให้เราเห็นแนวทางในการจัดการกับความขัดแย้ง เป็นแนวทางที่ปฏิบัติ
ได้ และลงลึกถึงจิตวิญญาณ เหตุผลนั้นง่ายมาก ความขัดแย้งมีรากเหง้า คือ ความหลงและโง่งม 
ดังนั้น สันติจะเกิดขึ้นได้ด้วยการรู้เท่าทันตนเองอย่างลึกและน าความรู้ใหม่นี้ไปใช้ในการแก้ไขปัญหา 
พุทธธรรมนั้นอยู่ในทุกที่ ที่มีความทุกข์ เพราะธรรมะนั้นเป็นไปเพ่ือหลุดพ้นจากความทุกข์ พุทธธรรม
อยู่ในหัวใจของผู้คนทุกที่และทุกสิ่งที่เขาท า แล้วน าธรรมะมาประยุกต์ใช้ ธรรมะจะกลายเป็นพ้ืนฐาน
อันหนักแน่นส าหรับความเปลี่ยนแปลงและสอดคล้องกับปัญหา เห็นชัดได้ว่าจากบทความดังกล่าว



๔๑ 

สอดคล้องกับพุทธธรรม การสร้างสันติอาจไม่มีจุดจบ แต่มันมีจุดเริ่มต้น จุดเริ่มต้นนั้นต้องเป็นตรงนี้  
เดี๋ยวนี้ ในจิตดวงนี้ และสถานการณ์นี้ ไม่มีที่ใดหรือเวลาใด ที่จะเริ่มนอกไปจากนี้๓๘      

 

๒.๓ สันติภาพในทัศนะของนักปราชญ์ไทย  
หลายต่อหลายแนวคิดทฤษฎีที่ผู้วิจัยได้ศึกษา ซึ่งหลายท่านได้กล่าวถึงความหมายที่

แท้จริง ของค าว่า “สันติภาพ” โดยมีจุดมุ่งหมายที่จะสร้างสันติที่ปราศจากความรุนแรงและการแก้ไข
ข้อโต้แย้ง หลายประการ ความเข้าใจและค านิยามจ ากัดความของค าว่า “สันติภาพ” ก็จะแปรผันไป
ตามบริบทของ แต่ละสาขาวิชา ศาสนา วัฒนธรรม และภูมิภาค ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าแนวคิดทฤษฎี
เรื่องสันติภาพ จากแหล่งความรู้ต่างๆ ซึ่งมีมุมมองแนวคิดทฤษฎีสันติภาพไว้หลากหลาย โดยมีความ
พยายามอธิบายความหมายของสันติภาพ ในมิติต่างๆที่สอดคล้องกัน ซึ่งมีเป้าหมายไปสู่จุดเดียวกัน 
ดังนี้  

๒.๓.๑ ทัศนะของพุทธทาส ภิกขุ 
ท่านพุทธทาส ภิกขุ มีความโดดเด่นด้านการเผยแผ่ธรรมมีน าเสียงที่เป็นเอกลักษณ์ มี

แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับสันติภาพว่า สันติภาพด้านวิชาการ สันติภาพ หมายถึง การศึกษาสิ่งที่มีอยู่ตาม
ธรรมชาติ ไม่มีธรรมชาติอะไรจะวิปริตผิดปกติ ถ้าวิปริตผิดปกติ ไม่เรียกว่าธรรมชาติ ด้านวิทยาศาสตร์ 
สันติภาพ หมายถึง ความสมดุลของทุกสิ่ง ที่ประกอบขึ้นเป็นจักรวาล ด้านพุทธศาสนา สันติภาพ 
หมายถึง ความไม่ปรุงแต่งเป็นภาวะของพระนิพพาน คือ หยุด สงบนิ่ง ด้ านไสยศาสตร์  สันติภาพ 
หมายถึง ผลของพิธีกรรมต่างๆ ด้านการเมือง สันติภาพ หมายถึง ไม่มีสงคราม ด้านทหาร สันติ ภาพ 
หมายถึง ไม่มีการรุกล้ าด้านเศรษฐกิจ สันติภาพ หมายถึง ความร่ ารวย ด้านความรู้สึกของคนทั่วไป 
สันติภาพ หมายถึง วัตถุสงบ หรือ จิตสงบ ด้านเวลา สันติภาพ หมายถึง ไม่ถูกกิเลสตัณหาครอบง า
ตลอดเวลา ตัวอย่าง เช่น พระอรหันต์๓๙ 

สันติภาพในระดับสูงสุด ในมุมมองของท่านพุทธทาส คือ นิพพาน ค าว่า นิพพาน ท่าน
พุทธทาส ให้ความหมายว่า “เย็น” ดังนั้น เมื่อใดมันร้อนขึ้นมา ก็ขอให้มีความเย็นจึงจะหยุดความร้อน
นั้นเสียได้ นิพพาน๔๐ มีความส าคัญ คือ เย็น เมื่อไฟกิเลส ไฟทุกข์เกิดขึ้นในใจ พอนิพพานเข้ามามันก็
ดับ แล้วมันก็เย็น ฉะนั้น เราจะต้องรู้จักพระนิพพานในฐานะเป็นเรื่องเย็น พอร้อนเกิดขึ้นก็เอาความ

                                                           
๓๘ ประเวส วะสี, เอกสารค าบรรยายแนวทางแก้ไขปัญหาโดยสันติวิธี : การสัมนาหน่วยข่าวและส่วน

ราชการฝ่ายต่างๆ, (กรุงเทพมหานคร : ส านักงานสภาความมั่นคงแห่งชาติ, ๒๕๓๘), หน้า ๕ – ๘.  
๓๙ พุทธทาส ภิกขุ, สันติภาพของโลก, พิมพ์ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๓๕),  

หน้า ๖๒. 
๔๐ ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๒๕/๕๐. 



๔๒ 

เย็นนี้เข้าไปใส่ความร้อน ให้ความร้อนนั้นระงับหายไป นิพพาน มีความหมายอย่างนี้ ทุกคนส่วนมาก
เป็นปกติอยู่ได้ไม่บ้า ไม่เป็นโรคประสาทอยู่ทุกวันนี้ ก็เพราะพระคุณของธรรมะ หรือโลกุตตรธรรม
นั้นเอง แท้จริงนิพพานไม่ได้อยู่สุดกู่ อยู่ที่นี่ เดี๋ยวนี้ อาจจะหาพบได้ทุกคราว ที่มีความทุกข์เกิดขึ้น 
เมื่อใดมีความทุกข์เกิดข้ึนดับทุกข์นั้นลงไปเสียได้เท่าไร ก็เข้าสู่สันตินิพพานเท่านั้น  

ฉะนั้น นิพพานก็อยู่ตรงที่ความดับทุกข์ อยู่ที่กายเรานี่เอง ถ้าเรามีศาสนาที่แท้จริง มี
ระบบปฏิบัติอยู่ที่กาย วาจา จิต ถูกต้องอยู่ ความทุกก็เกิดไม่ได้ สันตินิพพานก็บังเกิด๔๑  

แนวทางการสร้างสันติภาพในทัศนะของพุทธทาส ภิกขุ 
พุทธทาส ภิกขุ กล่าวถึงสาเหตุแห่งความขัดแย้งและสันติวิธี ว่า เด็กเกิดมาด้วยจิตอันว่าง

เปล่า จากความรู้สึกชนิดที่เป็นกิเลสตัณหา แล้วจิตของเด็กนั้นถูกแวดล้อมด้วยความรู้สึกเอร็ดอร่อย
ทางอายตนะ จึงรู้จักมีตัณหาคือความอยากโดยสมควรแก่เวทนานั้น  มีตัณหาคือความอยากแล้วก็มี
อุปาทานคือความรู้สึกถัดมาว่าฉันอยาก ฉันต้องการนั่นนี่มาเป็นของฉัน มีตัณหาอุปาทานเกิดขึ้นก็เกิด
กิเลสที่เรียกว่า โลภะ โทสะ โมหะ เพราะเห็นแก่ตัวมันก็เกิดโลภะหรือมีราคะนี้ได้แก่กิเลสชนิดที่หนึ่ง 
ทีนี้มันไม่ได้ตามที่มันต้องการด้วยความเห็นแก่ตัว มันก็เกิดโทสะ หรือโกธะ กิเลสประเภทที่สองแล้ว
มันไม่รู้จักสิ่งเหล่านั้น มันก็เป็นโมหะ คือ ความโง่ต่อสิ่งเหล่านั้นที่มันรู้สึกอยู่ อร่อยอยู่ หลงใหลอยู่ มัน
ก็ไม่รู้ว่านั่นเป็นอะไร ความไม่รู้ นั้นเป็นความโง่ เรียกว่า โมหะ  

ฉะนั้น เด็กๆ จึงค่อยสะสม สร้างสม โลภะ โทสะโมหะ ขึ้นมา จะเกิดได้กี่วันกี่เดือนก็เอา
แน่ไม่ได้ เอาแน่ได้แต่เพียงว่าพอเด็กโตขึ้นมาจะเกิดได้กี่วันกี่เดือนก็เอาแน่ไม่ได้ เอาแน่ได้ เพียงว่า เด็ก
พอโตขึ้นมา ก็รู้จักที่จะท าความรู้สึกต่อสิ่งที่กระทบเป็นความเอร็ดอร่อยบ้าง เป็นความไม่เอร็ดอร่อย
บ้าง  เป็นความพอใจบ้างเป็นความไม่พอใจบ้าง มันจึงมีตัณหาไปตามรูปแบบถ้าพอใจก็ตัณหาที่อยาก
ได้ ถ้าไม่พอใจก็มีตัณหาในทางท าลาย ถ้ามันไม่แน่ว่าจะพอใจหรือไม่พอใจแต่มันยังยึดถือในคุณค่า
หรือความหมายอยู่ มันก็ มีความสงสัยและมีความหวังนี้คือกิเลสที่ไม่เคยมีมาแต่ก่อนมันได้มีขึ้นแล้ว 
เด็กทารกนั้นก็ได้สูญเสียภาวะ แห่งความว่างจากตัวตนนั้นเสียแล้ว  ก็เริ่มมีความรู้สึกประเภทตัวตน
และความเห็นแก่ตัว ทีนี้พอเขาเกิด โลภะ โทสะ โมหะ เขาเกิด โลภะ โทสะ โมหะ ครั้งหนึ่งมันก็เกิดสิ่ง
ที่เรียกว่า อนุสัย ฉะนั้นเราเกิดโลภะ โกรธ หลงอยู่ตลอดเวลาคือสะสม ราคานุสัย ปฏิฆานุสัย อวิชชา
นุสัย เพิ่มข้ึนๆ เด็กก็โตขึ้นมาด้วยการสะสมสิ่งที่เรียกว่า อนุสัย จนถึงเป็นเด็กที่วิ่งได้ เป็นหนุ่มเป็นสาว 
กิเลสที่เกิดและดับไปแล้ว มันไม่ใช่ดับไปหมด มันทิ้งอนุสัยคือความเคยชินที่จะเป็นเช่นนั้นไว้ใน
สันดาน อนุสัยมากขึ้นก็เต็มสันดานมากเข้าความดันออกที่จะไหลออกมันมีมากขึ้น ส่วนที่ไหลออกมา

                                                           
๔๑ พระครูประโชติรัตนากร รตนโชโต (น้อย ศิริสุข), “สันติภาพเชิงพุทธ : แนวคิดและบทบาทการสร้าง

สันติภาพของพระสงฆ์ไทย”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หน้า ๗๘. 



๔๓ 

เรียกว่า อาสวะ อกุศลธรรมเหล่านี้เป็นสาเหตุแห่งความขัดแย้ง แล้วท าให้เกิดการท าร้ายซึ่งกันและกัน
ทางแก้คือ จะต้องท าในลักษณะที่ตรงกันข้าม พอมันจะโลภก็อย่าโลภบังคบไว้ไม่ให้อย่าโลภ อนุสัยก็ไม่
เกิดกลับลดลงไปเสียที่หนึ่ง มันก็จะเกิดสิ่งตรงกันข้ามซึ่งจะเรียกว่า อุปนิสัยแห่งความโลภ ก็จะตั้งขึ้น
มาหน่วยหนึ่ง เมื่อไม่โกรธได้ทีหนึ่งอนุสัยที่จะโกรธนั้นก็ลดลงไปหน่วยหนึ่ง แต่อุปนิสัยที่จะไม่โกรธ ก็
จะเพ่ิมขึ้นมาหน่วยหนึ่ง หรือ ไม่โง่ไม่หลงทีหนึ่งอนุสัยที่จะไม่โง่ก็ลดลงไปเสียทีหนึ่ง อุปนิสัยที่จะไม่โง่
มันก็ เพ่ิมข้ึนมาหน่วยหนึ่ง ทีนี้เราก็บังคับ ไม่โลภ ไม่โกรธ ไม่หลง ได้มากขึ้นๆ เราก็อนุสัยที่จะไม่โลภ 
ไม่โกรธ ไม่หลงมากข้ึน 

การที่เราพยายามกระท าอยู่อย่างนี้เรียกว่าเป็นการสร้างบารมี เมื่อสติสัมปชัญญะอนุสัยก็
จะไม่เพ่ิมแล้วอุปนิสัยฝ่ายที่จะไม่เกิดกิเลสก็เพ่ิมขึ้น อนุสัยและอนุสวะมันจะลดก าลังลงไป อุปนิสัย
และบารมี ฝ่ายที่จะไม่เกิดกิเลส คือฝ่ายที่จะได้ไปสันตินิพพานก็จะเพ่ิมขึ้น  ความว่างที่มันเป็นภาวะที่
มันมีมาตั้งแต่ อ้อนแต่ออกคลอดออกจากท้องแม่ ไม่มีกิเลส ไม่มีตัวกู ของกู  แล้วก็มาสร้างสมสะสมให้
มากขึ้นๆ ทุกวันๆ จนเต็มไปด้วยอนุสัยจนเต็มไปด้วยอาสวะ แต่เรารู้ความจริงว่า เป็นเพียงกระแส
แห่งปฏิจจสมุปบาทเท่านั้น มันเกิดขึ้นในฝ่ายนี้ก็เป็นความทุกข์ ถ้าดับลงก็เป็นฝ่ายดับทุกข์ มี
สติสัมปชัญญะ เมื่อเกิดอายตนะกระทบรูปแล้วมันก็ดับความคิดที่เป็นตัณหาเป็นอุปาทานได้ ความ
ทุกข์ก็ไม่เกิด ความจริงข้อนี้มันปรากฏออกมาแก่ผู้มีปัญญามองเห็นว่าความทุกข์เกิดไมได้เพราะเหตุ
อย่างนี้ เพราะสิ่งนี้ดับสิ่งนี้จึงดับ เพราะสิ่งนี้ดับไป สิ่งนี้จึงดับไป มันไม่มีความทุกข์ นี้คือหัวใจของ
พระพุทธศาสนา ว่าตัวกูของกูเกิดข้ึนอย่างไร ตัวกูของกูนี้ ไม่อาจจะเกิดโดยวิธีใด ไม่มีความยึดถือเป็น
ตัวกูของกูอีกต่อไป กิเลสอาจจะครอบง าได้ความประภัสสรนั้นมันก็ถาวร นี้เป็นการบรรลุมรรคผลสันติ
นิพพาน หัวใจของพระพุทธศาสนามีเพียงเท่านี้๔๒  

สันติภาพไม่ต้องอาศัยสิ่งข้างนอกโดยเกิดจากการเจริญสมาธิแล้วท าฌานให้เกิดขึ้น เป็น
การท า จิตให้เจริญอยู่ด้วยความสุขที่เกิดจากที่ในขณะนั้นจิตไม่ถูกรบกวนแต่ประการใด จึงไม่มีความ
ทุกข์เลย   เป็นการชิมรสของพระนิพพานอย่างทันอกทันใจไปเรื่อยๆ จนกว่าจะลุถึงนิพพานอันแท้จริง 
ด้วยการปฏิบัติ ที่สูงขึ้นไป การเสวยสุขสันติอันเกิดจากฌานนับว่าเป็นความสุขอันเกิดจากฌานที่ไม่
เจือปนอามิสชนิดหนึ่ง๔๓ ในการสร้างสันติภาพของท่านพุทธทาส ภิกขุ ตัวของท่านได้เน้นในการสร้าง
สันติภาพให้เกิดขึ้นภายในจิตใจให้เกิดความหลุดพ้นจากรากเหง้าของ โลภะ โทสะ โมหะเพ่ือให้เกิด
ความว่าง โดยแบ่งออกเป็น ๒ ระดับ คือ สมถะ และวิปัสสนา สมถะนั้นเป็นการเจริญสมาธิให้แน่วแน่ 

                                                           
๔๒ พระครูประโชติรัตนากร รตนโชโต, “สันติภาพเชิงพุทธ : แนวคิดและบทบาทการสร้างสันติของ

พระสงฆ์ไทย”, หน้า ๘๘ – ๘๙. 
๔๓ พุทธทาส อินฺทปญฺโญฺ, แนวทางการปฏิบัติวัดสวนโมกขพลาราม, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสาร

จ ากัด, ๒๕๔๑), หน้า ๑๙. 



๔๔ 

เพ่ือการดับ โลภะ โทสะ  โมหะ ได้ชั่วครั้งชั่วคราว หรือสันติภาพไม่จิรัง และวิปัสสนา คือการใช้อุบาย
เรืองปัญญา เพ่ือจิตที่ปราศจาก โลภะ โทสะ โมหะ อันเป็นสันติภาพที่ยั่งยืน 

 
๒.๓.๒ ทัศนะของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต)  
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้กล่าวถึงสันติภาพ คือ ความสงบ ค าไวพจน์ พระ

นิพพาน สันติภาพเชิงพุทธต้องท าการศึกษาตามหลักของ ไตรสิกขา ว่าด้วย ศีล สมาธิ ปัญญา ที่
ถูกต้องโดยตรง  คือ การสร้างสันติภาพภายในจิตตนเองและสังคมภายนอก พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า ไม่
ว่าตถาคตทั้งหลายจะเกิดข้ึนมาหรือไม่ก็ตาม หลักความจริง คือ กฎธรรมชาติก็คงอยู่อย่างนั้น ตถาคต
ตรัสรู้ค้นพบหลักความจริง (พระนิพพานหรือสันติภาพ) นั้นแล้วก็มาบอก แสดง วางหลัก เปิดเผย 
แจกแจง ท าให้เข้าใจง่าย  พุทธพจน์นี้เป็นค าแสดงฐานะของพระศาสดาไปด้วย ให้รู้ว่าความจริงมีอยู่
ตามธรรมของมัน ไม่ได้ขึ้นต่อองค์พระศาสดา พระศาสดามีฐานะเป็นผู้ค้นพบ และเมื่อค้นพบความ
จริงด้วยปัญญาแล้วก็มาบอกมาเปิดเผยความจริงแก่มนุษย์ทั้งหลาย เพื่อให้รู้ เพ่ือให้เข้าใจความจริงนั้น 
แล้วจะได้ปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลายได้ถูกต้องตามความจริงนั้น อันจะท าให้การด ารงชีวิต และกิจการ
ทั้งหลายของมนุษย์ได้บังเกิดผลดีขึ้นเป็นประโยชน์อย่างแท้จริง ด้วยท่าทีพ้ืนฐานนี้ คือ เมื่อว่าความ
จริงและหลักการต่างๆ จะเป็นสิ่งที่ศาสดา จะตั้งเอาเองตามที่พอใจ และความเป็นไปของสิ่งทั้งหลาย
ด าเนินไปตามกฎธรรมชาติ ไม่มีใครจะมาเป็นผู้วินิจฉัยพิพากษาตัดสิน  

ท่านได้แยกศัพท์และความหมายของสันติภาพว่า มาจากค าว่า สันติ + ภาวะ ค า ว่า 
ภาวะแปลงเป็นไทยก็เป็น ภาพ ภาวะคือความเป็นสันติภาพ คือ ภาวะแห่งสันติ ได้แก่ตัวสันตินั่นเอง 
สันติแปลว่า ความสงบ สันติหรือความสงบเป็นชื่อหนึ่งของพระนิพพาน เป็นค าที่เรียกว่าไวพจน์คือค า
ที่ใช้แทนกันได้ สันติก็คือ นิพพานนั่นเอง เช่น ค าว่า นตฺถิ สนฺติปร  สุข ๔๔ แปลว่า สุขอ่ืนยิ่งกว่าความ
สงบไม่มี สุขนอกจากสันติไม่มี สันติคือพระนิพพาน  ตรงกับพุทธพจน์ที่ว่า นิ พฺพาน  ปรม  สุข ๔๕ ที่
แปลว่า นิพพานเป็นบรมสุข หรือเป็นสุขอย่างยิ่ง สรุปว่า สันติ ก็คือ พระนิพพาน นั่นเอง มองในแง่
สันติที่แท้จริงและสูงสุด   คือ พระนิพพาน๔๖       

ป.อ.ปยุตโต (พระพรหมคุณาภรณ์) กล่าวถึงความหมายของสันติภาพในสังคมทั่วไป และ
สาเหตุของความขัดแย้งดังนี้ ชาวโลกมักมองสันติภาพแค่ความสงบภายนอก มักจะไม่มองลึกเข้าไปถึง

                                                           
๔๔ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๕/๔๒. 
๔๕ ที.สี. (ไทย) ๑๒/๓๖๙/๒๖๑. 
๔๖ พระครูประโชติรัตนากร รตนโชโต, “สันติภาพเชิงพุทธ : แนวคิดและบทบาทการสร้างสันติของ

พระสงฆ์ไทย”, หน้า ๗๖. 
๔๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), การศึกษาเพ่ือสันติภาพ, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร : 

ธรรมสาร จ ากัด, ๒๕๔๐), หน้า ๔. 



๔๕ 

ภายในจิตใจ คือ เขามองสันติที่ความสงบเรียบร้อยของสังคม การไม่รบราฆ่าฟัน ไม่มีสงคราม อยู่กัน
โดยไม่เบียดเบียนอย่างนี้ เขาเรียกว่า สันติภาพ สันติภาพอย่างนี้คือความอยู่ดีมีสุขของประชาชนหรือ
สังคม    หรือของทั้งโลก แม้จะมองในความหมายที่หยาบๆอย่างนี้ ก็เข้าถึงจุดหมายพระพุทธศาสนา
อยู่ดี เพราะว่า พระพุทธศาสนามีหลักการว่า พระพุทธศาสนาด ารงเพ่ือให้สาวกทั้งหลายได้จาริก เพ่ือ
อนุเคราะห์ชาวโลก เพ่ือแสดงธรรม ให้เกิดประโยชน์สุขแก่ประชาชน ค าว่า ประโยชน์สุข คือการที่
ประชาชนอยู่ดีกินดี ได้บรรลุถึงสิ่งที่ดีงามเป็นประโยชน์ และมีความสุขนั้นเป็นภาวะที่ครอบคลุมค าว่า 
สันติ เพราะว่าประชาชนจะบรรลุประโยชน์ มีความสุขได้เขาก็ไม่ต้องรบราฆ่าฟันกัน ถ้ามนุษย์อยู่กันดี
ทั่วทุกคน โลกก็คือ สันตินั้นเอง เพราะฉะนั้น พระสงฆ์มีบทบาทหน้าที่บ าเพ็ญปฏิบัติเพ่ือให้เกิด
สันติภาพ โดยถูกต้องตามหลักพระพุทธศาสนา ก็คือเป็นงานที่ท าให้เกิดสันติภาพอยู่ในตัว แท้ที่จริง
สันติภาพก็เป็นความมุ่งหมายของ พระพุทธศาสนาอยู่แล้ว ถ้าพระสงฆ์ท าตามบทบาทหน้าที่ของท่าน 
และท่านบรรลุสันติท าให้โลกมีความสงบเรียบร้อย อยู่กันเป็นสุขแล้ว นั่นแหละ คือ รางวัลที่แท้จริงที่
ทุกคนควรได้รับโดยความเสมอภาคกัน๔๗ 

แนวทางการสร้างสันติภาพในทัศนะของ ป.อ. ปยุตฺโต  
การพัฒนามนุษย์นี้ส าคัญที่สุด เมื่อพัฒนามนุษย์ขึ้นไปก็จะค่อยๆท าให้คนนั้นห่างออกไป

จากการที่ตกอยู่ภายใต้อิทธิพลครอบง าของ ตัณหา มานะ ทิฐิ คือถูกครอบง าน้อยลง เมื่อถูกครอบง า
น้อยลงก็ เป็นอิสระแก่ตัวมากขึ้น สามารถท าสิ่งที่ดีงามได้มากขึ้น การที่จะสร้างสันติภาพก็มีทาง
เป็นไปได้ เพราะฉะนั้นเราต้องพัฒนาคนเพ่ือให้มี ตัณหา มานะ ทิฐิ น้อยลง หรือตกอยู่ภายใต้อ านาจ
ครอบง าของกิเลสเหล่านี้น้อยลง การพัฒนามนุษย์นั้นคือการศึกษาซึ่งได้แก่ สิกขา นั่นเอง ใน
พระพุทธศาสนานั้นมีวิธีการต่างๆ ในการที่จะฝึกสันติหรือศึกษาสันตินี้ได้อยู่เสมอ เราจึงควรน าเอา
วิธีการเหล่านี้มาใช้สร้างสันติให้เกิดขึ้นในใจ แล้วต่อไปก็จะมีสันติในการอยู่ร่วมกันกับผู้ อ่ืนใน
ความสัมพันธ์กับเพ่ือนมนุษย์หรือกับคนอ่ืนนั้นก่อนที่จะเสียสันติกับเขา เราก็เสียสันติในใจก่อนแล้ว 
คือเกิดการขุ่นเคืองขัดแค้นใจขุ่นมัวเศร้าหมอง เมื่อสันติไม่มีในใจแล้วสันติกับเพ่ือนบ้ านก็ชักหมดไป 
ต่อจากนั้นเมื่อสันติภาพหมดเกิดความขัดใจขัดแย้งรุนแรงขึ้นออกไปแสดงบทบาท ก็ตกอยู่ได้อ านาจ
ตัณหา มานะ ทิฐิ แล้วก็ยุ่งไม่มีวันสิ้นสุดโดยหลักการส าคัญ ก็เป็นอันว่าให้ศึกษาสันติ แต่การที่จะท า
อย่างนี้ได้ส าเร็จเราก็จะต้องปฏิบัติ ไปตามกระบวนการวิธี ในพระพุทธศาสนามีข้อย่อยต่างๆ ในการ

                                                           
๔๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), การศึกษาเพ่ือสันติภาพ, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร : 

ธรรมสาร จ ากัด, ๒๕๔๐), หน้า๕. 



๔๖ 

ปฏิบัติมากมาย เพ่ือท าร้ายหรือท าตัวเราให้พ้นจากอ านาจของ ตัณหา มานะ ทิฐิ กระบวนการวิธีใน
การที่เราจะท าตัวให้พ้นจาก อ านาจนั้น๔๘ 

 เบื้องต้นของสันติภาพควรเคารพสิทธิของกันและกัน ต่างคนต่างก็ด ารงอยู่และด ารง
รักษาสิทธิ ของตน ความส าเร็จในทางสันติอยู่เพียงชั้นป้องกันและคุ้มครองจากการรุกล้ าละเมิดกัน 
โดยมีกฎกติกาหรือกฎหมายเป็นกรอบก้ันซึ่งในแง่ดีก็นับว่าได้มีส่วนช่วยป้องกันสันติภาพให้แก่ชาวโลก 
จะมีหลักประกัน ให้มนุษย์มีอิสรภาพจากการเบียดเบียนข่มเหงกันในขั้นส าคัญระดับหนึ่ง แต่ก็ยังไม่
เพียงพอที่จะขจัดความแบ่งแยกในสังคมมนุษย์ได้ ถ้าจะให้โลกมีสันติภาพที่ยั่งยืน ให้มนุษย์มีสันติสุข
อย่างแท้จริงและมีอิสรภาพที่แท้ ซึ่งมิใช่อิสรภาพที่คอยปกป้องการรุกล้ าซึ่งกันและกัน มนุษย์จะต้อง
ก้าวไปอีกชั้นหนึ่งให้ถึงหลักการที่จะอ านวยจริยธรรมเชิงบวก   

สรุปสั้นๆ ว่า เช่น อารยธรรมอเมริกาถนัดในการจัดวางระบบที่จะป้องการรุกล้ า กันได้ดี
แต่ยังขาดเครื่องที่จะท าให้คนในชาติที่แบ่งแยกกันนั้น เข้ามาสามัคคีประสานรวมเป็นอันเดียวกัน และ
ได้อธิบายเสนอแนะข้อพิจารณา เพื่อการสร้างสันติภาพเพ่ือความสงบหรือการแก้ปัญหา    แต่ละด้าน
มี ดังนี้ 

๑. ปฏิบัติต่อ ทิฐิ ให้ถูกต้อง เปลี่ยนจากความเห็นผิดมาเป็นความเห็นถูก ให้ปฏิบัติด้วย
การแนะน าถกเถียงตามวิธีการแห่งปัญญา คือ พูดจาสนทนาด้วยเหตุผล ซึ่ งเป็นการให้การศึกษาแก่
เขาและจะท าได้แค่ไหน ก็สุดแต่ความสามารถของเขา แต่เราจะไม่มองเป็นปฏิปักษ์และไม่ใช้ก าลัง
บังคบั หรือ ประหัตประหารกัน คือมีท่าทีเป็นมิตรและใช้วิธีการแห่งปัญญา 

๒. ไม่เอาความต่างทางศาสนามาซ้ าเติมความต่างพวกเพ่ือหนุนความขัดแย้ง หรือท าร้าย       
ซึ่งกันและกัน 

๓. สร้างจิตส านึกใหม่ในการรวมกลุ่มของมนุษย์ ขยายความสัมพันธ์ถึงกันและกันเป็น
เดียวกันทั่วโลก 

๔. พัฒนาภาวะจิตใจไร้พรมแดน ถ้ามนุษย์ศึกษาถูกต้องเป็นสิกขาจริงมนุษย์ยิ่งพัฒนาไป 
๕. ยอมรับความเป็นสากลเสมอกัน คือ หลักความจริงที่เป็นกลางๆ เช่น มีความเมตตาที่

เป็นสากลต่อมนุษย์ด้วยกัน 
๖. มีท่าทีอนุรักษ์สัจจะต่อมนุษย์ด้วยเมตตาต่อสัจธรรมด้วยปัญญา โดยเริ่มจากจุดความ

เมตตา เป็นเรื่องสากลไร้พรมแดน อันมีอยู่ในจิตใจของคนเป็นธาตุของความเป็นมนุษย์ ตามศักยภาพ
ที่มีอยู่โดยธรรมชาตินี้ แล้วน ามนุษย์ก้าวต่อไปสู่การอยู่รวมกันสร้างสรรค์สงบสันติสุขให้แก่ชาวโลก
ทั้งหมด               

                                                           
๔๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), มองสันติภาพโลก, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสาร จ ากัด, 

๒๕๕๔), หน้า ๕๔ – ๕๖. 



๔๗ 

ท่าน ป.อ.ปยุตฺโต ได้แสดงหนทางที่จะน าไปสู่หนทางสันติภาพที่แท้จริง คือ สันติภาพใน
จิตใจ และเม่ือเกิดสันติ (ความสงบ) ภายในจิตใจแล้วแต่ละคนมีสันติอยู่ในจิตใจ ก็จะประกอบเข้าเป็น
สังคมเป็น โลกที่มีสันติ พระพุทธศาสนา คือการศึกษาเพ่ือสันติภาพ ตัวแท้คือสิ่งที่พระพุทธศาสนาจะ
ท าให้เกิดขึ้นก็คือ สันติภาพที่แท้จริง ตัวพระพุทธศาสนาเป็นการศึกษา หมายความว่า ข้อปฏิบัติใน
พระพุทธศาสนา ทั้งหมดหรือระบบการปฏิบัติในพระพุทธศาสนานี้ เป็นการศึกษาทั้งสิ้น ค าว่า สิกขา 
เป็นภาษาบาลี แปลว่า การศึกษาแนวคิดของท่าน ป.อ.ปยุตฺโต ได้เสนอแนวทางแห่งสันติภาพตามแนว
พระพุทธศาสนา สรุปไว้ใน ไตรสิกขา๔๙ ดังนี้ 

ก. ศีล หมายถึง การฝึกพัฒนาตนในด้านพฤติกรรมทาง กาย วาจา เป็นหลักของมนุษย์ที่
ต้องมีการฝึก คือ การเรียนรู้ การฝึกหัด  การพัฒนา เพราะนี่เป็นธรรมชาติของมนุษย์ผู้เป็นสัตว์ที่ต้อง
ฝึก และ ฝึกได้ ค าว่า ต้องฝึก หมายถึง การแสดงเสียเปรียบของมนุษย์ที่ว่าสัตว์อ่ืนมันไม่ต้องฝึก ไม่
ต้องหัด ไม่ต้องเรียนรู้ มันก็อยู่ได้ แต่มนุษย์นี่แย่กว่าต้องฝึกจึงจะอยู่ได้ แต่ค าว่าฝึกได้ หมายถึง แสดง
ความสามารถพิเศษ ที่เป็นข้อดีของมนุษย์ที่ว่า มนุษย์นี้ฝึกได้จนกลายสัตว์ประเสริฐ ถ้าไม่ฝึกก็ไม่
ประเสริฐ แต่ตรงกันข้ามถ้าคนเราไม่ฝึกตนจะแย่ยิ่งกว่าสัตว์อ่ืนๆ การด าเนินชีวิตของชาวบ้าน ศีล ๕ 
เป็นหลักความประพฤติเบื้องต้นของชาวบ้าน เป็นหลักประกันให้สังคมอยู่ร่วมด้วยดี มีความสุข
พอสมควรให้แต่ละคนอยู่ได้โดยไม่เบียดเบียนกันมากนัก สังคมก็จะได้ไม่เดือดร้อนมากจนเกินไป เมื่ อ
มีศีล ๕ เป็นหลักประกันแล้วเรามีโอกาสที่จะท าความดีขยายกว้างและสูงขึ้นไป คือ พัฒนาชีวิตต่อไป
ให้เป็นอารยชนคือ คนที่ห่างไกล จากความป่าเถ่ือนเลื่อนลอย  

ข. สมาธิ หมายถึง การฝึกฝนพัฒนาในด้านจิตใจ ฝึกให้มีใจแน่วแน่อยู่ตัวแนบสนิทและ
มั่นคง ไม่วอกแวก ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่หวั่นไหว ไม่มีอะไรรบกวน เรียบ สม่ าเสมอ อยู่กับกิจอยู่กับงาน 
เหมือนดังกลืนเข้าไปเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันกับงาน ซึ่งหมายถึง สมาธิในการท างานก็เกิดขึ้นด้วย  

ค. ปัญญา หมายถึง การฝึกฝนตนในเรื่องความรู้ความเข้าใจให้เข้าถึงความจริง ความ
สงบที่เกิดขึ้นในจิตใจอย่างแท้จริง การศึกษานั้นต้องเกิดขึ้นเริ่มต้นจากใช้ ตา หู ลิ้น กาย ใจ เพ่ือการ
เรียนรู้ที่ถูกต้อง จะต้องท าให้มนุษย์มีชีวิตที่ดีงามและสังคมมีสันติสุข พร้อมกันนั้นธรรมชาติแวดล้อมก็
จะอยู่ได้ด้วยดีซึ่งส าเร็จได้ ต่อเมื่อมนุษย์พัฒนาการมาถึงขั้นที่สามารถประสานประโยชน์ตนกั บ
ประโยชน์ของสังคมเข้ามาเกื้อหนุนกันได้แน่นอนว่าระดับของการพัฒนาการของมนุษย์ จะไม่เป็น
เพียงนักเสพนักบริโภคที่ลุ่มหลงมัวเมาผู้แย่งชิงเบียดเบียนกันในสังคม พร้อมทั้งท าลายธรรมชาติและ
ก่อให้เกิดมลภาวะมากมาย มนุษย์ผู้มีการศึกษาจะสร้างสรรค์ระบบการด ารงอยู่ของมนุษย์ ได้ดีพร้อม
ทั้งสามประการ คือ ชีวิตที่ดีงาม สังคมที่มีสันติสุข และโลกที่รื่นรมย์น่าอยู่อาศัยซึ่งเป็นวัตถุประสงค์ที่
แท้จริงของการศึกษา  

                                                           
๔๙ อภิ.วิ (ไทย) ๓๕/๗๐๔/๔๔๗. 



๔๘ 

สรุปคือ ศีล สมาธิ ปัญญา ๓ อย่างนี้ เป็นเครื่องพัฒนามนุษย์ที่จะท าให้เข้าถึงตัวความ
จริง คอื ความสงบ ที่เรียกว่า สันติภาพหรือพระนิพพาน นั้นเอง๕๐ 

ดังนั้น การศึกษาที่จริงแท้แน่นอน ก็คือการศึกษาอันที่จะท าให้บรรลุวัตถุประสงค์ตาม
ความคาดหวังที่ชื่อว่า สันติภาพ แก่ปัจเจกบุคคลและสังคม โดยเราต้องมาพัฒนาแก้ไขปัญหาของ
การศึกษา เพ่ือให้มีการศึกษาที่ถูกต้องตามหลักของ ศีล สมาธิ ปัญญา ให้เป็นการศึกษาถูกต้องเที่ยง
แท้ท่ีเป็นตัวขจัดปัญหา เมื่อมีการศึกษาท่ีถูกต้องตรงตามความเป็นจริง เราก็จะเข้าถึงความจริงแท้ คือ
ความจริงที่เป็น ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้บาน เป็นมนุษย์ที่สุดประเสริฐ ไม่เบียดเบียนผู้ใด เมื่อนั้นความสงบสุขก็จะ
เกิดข้ึนล าดับ เพ่ือที่จะ บรรลุ สันติภาพโดยแท้ 

 
๒.๓.๓ ทัศนะของพระไพศาล วิสาโล  
พระไพศาล วิสาโล ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “สันติวิธีวิถีแห่งอารย” ว่าความขัดแย้งเป็น

เรื่องปฏิเสธไม่ได้ แม้กระทั้งพระอรหันต์ยังมีความเห็นไม่ตรงกันเมื่อการท าสังคายนา ประเด็นส าคัญ
เราจะจัดการอย่างไรกับความขัดแย้งนั้นๆ ท าให้ลุกลามจนกลายเป็นการทะเลาะวิวาท หรือว่าท าให้
มันเกิดประโยชน์สร้างสรรค์ อย่างเดียวกับที่เปลี่ยนค าต าหนิให้กลายเป็นการชี้ขุมทรัพย์ ความขัดแย้ง
หนึ่งๆ นั้น สามารถพัฒนาไปได้หลายแบบ จะลุกลามหรือว่าบรรเทา เป็นโทษหรือเป็นคุณก็ได้ทั้งสอง
สถาน ขึ้นอยู่กับ ท่าทีของผู้เกี่ยวข้อง ส าหรับผู้ที่ต้องการให้ความขัดแย้งบรรเทาเบาบางลงหรือเกิด
คุณประโยชน์ ท่าทีต่อไปนี้เป็นสิ่งจ าเปน็ 

๑. เปิดใจรับฟัง เมื่อมีการกระทบกระท่ังเกิดขึ้น การเปิดใจรับฟังกลายเป็นสิ่งหนึ่งที่ท าได้
ยากยิ่งท่ีสุด ทั้งนี้เพราะใจคิดแต่จะตอบโต้หรือปกป้องตนเอง ดังนั้น เราจึงไม่สามารถเข้าใจได้ว่าเขามี
เหตุผลอะไรถึงท ากับเราเช่นนั้น ขณะเดียวกันก็ไม่เข้าใจว่าเขาเดือดร้อนแค่ไหนจากการกระท าของเรา 
การฟังด้วยใจที่เปิดกว้างช่วยให้เราฟังได้ลึกซึ้ง ดังนั้น จึงเข้าใจผู้อ่ืนได้ดีขณะเดียวกันก็ท าให้เราเห็นใจ
เขามากข้ึน เวลาเกิดความขัดแย้ง คู่กรณีดูเหมือนจะฟังอีกฝ่ายหนึ่ง แต่ใจนั้นคอยโต้แย้งและแก้ตัวอยู่
ตลอดเวลา จึงไม่รู้ว่าอีกฝ่ายเขาคิดรู้สึกอย่างไร 

๒. เปิดปากถาม ความขัดแย้งมักจะลุกลามเมื่อต่างฝ่ายต่างด่วนสรุปหรือตีความเอาเอง     
เห็นแฟนอยู่กับชายหนุ่มในร้านอาหารก็สรุปแล้วว่าเขานอกใจ โดยไม่คิดจะมาถามให้แน่ชัดว่าชาย
หนุ่มนั้นเป็นใคร นัดเพื่อนไว้แต่เขาไม่มาตามนัดก็ฉุนเฉียวโมโหเพราะคิดว่าเขาเบี้ยว ทั้งๆ ที่เขาอาจจะ
มาแล้วแต่รอ อยู่อีกประตูหนึ่ง หรือเขามีเหตุสุดวิสัยมาไม่ได้ เมื่อพบว่ากระเป๋าเงินหายก็สรุปเลยว่า
คนงานมาเอาไป โดยไม่ได้ชักถามให้แน่ชัด ทั้งๆ ที่กระเป๋าอาจตกอยู่หลังเตียง พระพุทธเจ้าได้ตรัสกา

                                                           
๕๐ พระครูประโชติรัตนากร รตนโชโต, “สันติภาพเชิงพุทธ : แนวคิดและบทบาทการสร้างสันติของ

พระสงฆ์ไทย”, หน้า ๘๖ – ๘๗.  



๔๙ 

ลามสูตรเพื่อเตือนใจว่าเราอย่าหลงเชื่อ (ด่วนสรุป) เพียงเพราะว่ารูปลักษณะน่าเชื่อถือหรือเพราะตรง
ตามตรรกะ หรือ เพราะสอดคล้องตามแนวเหตุผล ควรจะเชื่อหรือสรุปต่อเมื่อค้นหาความจริง การ
ค้นหาความจริงนั้นต้องเริ่มจากการรู้จักเปิดปากถาม และถามด้วยใจที่เปิดกว้างพร้อมรับฟังด้วย  

๓. กล่าวค าขอโทษ เมื่อท าผิดไปแล้วไม่มีอะไรดีกว่าการขอโทษ ความวิวาทบาดหมาง 
บ่อยครั้งเกิดจากการมี ทิฏฐิมานะ แม้จะรู้ว่าผิดแต่ก็ไม่ยอมขอโทษ เพราะคิดว่าเสียเกียรติหรือเปิก
ช่องให้เขาเล่นงานตนเองได้ แต่นั่นเป็นเพราะคิดถึงแต่ตนเอง ลองนึกถึงความเสียหายหรือความทุกข์ที่
ผู้อื่นประสบเนื่องจากการกระท าของเราดูบ้างเราอาจพบว่า ค าขอโทษเป็นเพียงส่วนน้อยนิดจากเราที่
ช่วยเยียวยาเขาได้๕๑ 

การบรรเทาความขัดแย้งบ่อยครั้งไม่ได้ต้องการเทคนิคที่ซับซ้อน เพียงแต่มีสามัญส านึก
พร้อมที่จะท าสิ่งพ้ืนๆที่มนุษย์ควรท าต่อกัน นั้นคือ การฟัง การถาม และการขอโทษเท่านั้นเรื่องร้ายก็      
กลายเป็นดีได้สันติสุขในสังคมจะเกิดขึ้นได้ ต่อเมื่อเราเห็นว่ามนุษย์ทั้งปวงเป็นพ่ีน้องกัน และความชั่ว
ร้ายที่ส าคัญมิได้อยู่นอกตัว หากในใจเรานี้เอง ทุกคนทุกฝ่ายต้องมีสติมีปัญญาเท่าทันใน ตัณหา มานะ 
ทิฏฐิ ต้องละความยึดติดถือมั่นในตัวเองและในความคิดความเห็นของตัวเอง ซึ่งเป็นรากเหง้าแห่ง
ความรุนแรง และความทุกข์ทั้งปวง ต้องเตือนสติตนเองว่าจะไม่ใช้ความรุนแรงหรือตกเป็นเครื่องมือ
ของการใช้ความรุนแรง มีใจเมตตาต่อกันและยอมรับความเห็นของกันและกัน สันติสุขทั้งแก่ตนเอง
และสังคมจึงจะ กลับคืนมา๕๒ 

แนวทางการสร้างสันติภาพในทัศนะของ พระไพศาล วิสาโล 
พระไพศาล วิสาโล เสนอแนวคิดสันติภาพเกิดขึ้นได้ เริ่มจากการที่มีความขัดแย้งกัน 

รากเหง้าของสงครามได้แก่ ตัณหา(ความอยาก) มานะ(ความถือตัว) ทิฏฐิ (การยึดติดในลัทธิ
อุดมการณ์) เราไม่ปล่อยตัวไม่ปล่อยใจให้กิเลสทั้ง ๓ ประการนั้นไปสร้างความเดือดร้อนให้แก่ชีวิตและ
สังคมต่อไป มีแนวทางแก้ไข คือ ควรร่วมมือกันสร้างวัฒนธรรมแห่งสันติภาพ และสิ่งที่ชาวพุทธทั่วโลก
ให้ความสนใจพยายามริเริ่มได้แก่       

(๑) ส่งเสริมการสร้างความไว้วางใจและความร่วมมือระหว่างผู้คนในโลก 
(๒) ส่งเสริมการศึกษาเพ่ือสันติภาพ 
(๓) ส่งเสริมการจัดท าสื่อเพ่ือสันติภาพ 

                                                           
๕๑ พระไพศาล วิสาโล, สันติวิธี : วิถีแห่งอารยะ, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๙),           

หน้า ๔๔- ๔๖.  
๕๒ พระไพศาล วิสาโล, สติมรรคาแห่งสันติ, (กรุงเทพมหานคร : เนช่ันบุ๊คส์, ๒๕๕๓), หน้า ๒๑.  



๕๐ 

การสร้างวัฒนธรรมแห่งสันติภาพนั้นควรขจัดเงื่อนไขแห่งความรุนแรงไปพร้อมๆกันไป
ด้วย จึงจะเกิดผลสันติภาพได้ดีมากยิ่งขึ้น๕๓ 

ท่านได้เสนอสันติภาพในมิติทางวัฒนธรรมว่า “สันติภาพไม่ว่าในระดับใดก็ตาม ไม่อาจ
เกิดข้ึนได้ หากวัฒนธรรมแห่งความเกลียดชังแพร่ระบาดอย่างกว้างขวางและหยั่งลึกลงไปในจิตใจของ
ผู้คนพุทธศาสนาจะเป็นสะพานแห่งสันติภาพได้ก็ด้วยการต่อสู้ทัดทานกับวัฒนธรรมแห่งความเกลียด
ชังพุทธศาสนาไม่ว่านิกายใด ล้วนเน้นถึงความเมตตากรุณาอย่างไม่มีประมาณ ชนิดที่ไปพ้นเส้นแบ่ง
ทางเชื้อชาติ ภาษา ศาสนา และสีผิว ในทัศนะของพระพุทธศาสนามนุษย์ทุกคนล้วนเป็นเพ่ือนร่วมโลก 
เป็นเพื่อนร่วมเกิด แก่ เจ็บ และตาย ใช่แต่เท่านั้นในวัฏสงสารอันไม่มีสิ้นสุด นอกจากเมตตากรุณาแล้ว     
พระพุทธศาสนายังเน้นถึงปัญญาเพ่ือการเข้าถึงความจริง ความจริงนั้นเป็นปฏิปักษ์กับความเกลียดชัง 
เพราะความเกลียดชังนั้นมีพ้ืนฐานอยู่ที่การบิดเบือนความจริง ถ้าอยากจะท าให้ผู้คนเกลียดใครสักคน     
ก็จ าต้องสร้างภาพคนๆ นั้นให้เป็นตัวเลวร้ายประหนึ่งยักษ์มาร และเม่ือเกิดความเกลียดชังแล้วเราก็ไม่
เห็นเขาเป็นมนุษย์อีกต่อไป” ในประเด็นที่มิติทางวัฒนธรรมท่านแสดงวัฒนธรรมออกเป็น ๒ ประเภท 
คือ 

ก. วัฒนธรรมแห่งความเกลียดชังโดยการสร้างขึ้นจากกลุ่มของตนเองเพ่ือให้อีกกลุ่มหนึ่ง
เกลียดชังอีกกลุ่มหนึ่ง เช่น ทางเชื้อชาติ ภาษา ศาสนา ลัทธิ นิกาย สีผิว 

ข. วัฒนธรรมแห่งความดีงาม คือ ปัญญาและกรุณา ควรเป็นพื้นฐานวัฒนธรรมแห่งสันติ 
พระไพศาล วิสาโล ได้เสนอแนวคิดว่า ต้องเริ่มจากชาวพุทธด้วยกันเองก่อน สิ่งที่ชาว

พุทธทั่วโลกควรให้ความสนใจและพยายามริเริ่ม ๓ แนวทาง คือ 
๑. เสริมสร้างความไว้วางใจและความร่วมมือระหว่างผู้คนในโลก 
วัฒนธรรมแห่งความเกลียดชังนั้น ผลักผู้คนให้เหินห่างจากกัน สิ่งที่ต้องเข้ามาแทนที่สิ่งที่

ชาวพุทธสามารถท าได้เลยก็ คือ การจัดเสวนาวิสาสะระหว่างศาสนา ทั้งในระดับประเทศและระดับ
นานาประเทศ เบื้องต้นก็เพ่ือให้ความคุ้นเคยและไว้วางใจกัน ศาสนาทั้งหลายควรรู้จักกันมากขึ้น ว่ามี
ความเชื่อ และหลักปฏิบัติ นอกจากความร่วมมือระหว่างศาสนาแล้วความไว้วางใจและความร่วมมือ
ระหว่างคนต่างเชื้อชาติ ภาษา และสีผิวก็ส าคัญเช่นกัน ความขัดแย้งทางด้านชาติพันธุ์ ในหลาย
ประเทศเกิดขึ้นเพราะการหันหลังให้กัน จนเกิดความระแวงและการเป็นปฏิปักษ์ต่อกัน สิ่งที่  
จ าเป็นต้องมีเพ่ือช่วยลดความเป็นปฏิปักษ์ต่อกัน ก็คือ การมีเวทีที่น าคนเหล่านี้มาพบปะกัน พูดคุย
และใช้ชีวิตร่วมกัน   

 

                                                           
๕๓ พระครูประโชติรัตนากร รตนโชโต, “สันติภาพเชิงพุทธ : แนวคิดและบทบาทการสร้างสันติของ

พระสงฆ์ไทย”, หน้า ๙๐.  



๕๑ 

๒. ส่งเสริมการศึกษาเพื่อสันติภาพ 
การศึกษาเพ่ือสันติภาพเป็นสิ่งที่ขาดหายไปจากการศึกษาท่ัวโลก นี้คือบทบาทที่ชาวพุทธ

สามารถเข้าไปมีส่วนร่วมได้มาก ทั้งโดยการน าเสนอในโรงเรียนต่างๆ และการฝึกอบรมนอกโรงเรียน 
การศึกษาเพ่ือสันติที่ควรส่งเสริมให้มีมากขึ้นนั้น ไม่เพียงเน้นย้ าถึงความส าคัญของสันติภาพเท่านั้น 
หากยังควรส่งเสริมให้เกิดทัศนคติที่เอ้ือต่อสันติภาพ เช่น ความใจกว้าง การเคารพและยอมรับความ
หลากหลายการรู้จักให้อภัย และที่ส าคัญก็คือทัศนคติที่ว่าความรุนแรงนั้นไม่อาจแก้ปัญหาได้ยั่งยื น 
หากต้องแก้ด้วยสันติวิธี เพราะสันติวิธีเท่านั้นที่เป็นหนทางสู่สันติภาพได้ การศึกษาเพ่ือสันติภาพที่ชาว
พุทธได้จัดท า น่าจะขยายไปถึงการฝึกอบรมปฏิบัติสันติวิธี เพ่ือให้ประชาชนมีทางเลือกมากขึ้น ในการ
ปกป้องและเรียกร้อง ความเป็นธรรม 

๓. จัดท าสื่อเพื่อสันติภาพ 
สื่อมวลชนนั้นมีอิทธิพลอย่างมากต่อทัศนคติของผู้คน ปัจจุบันสื่อมีบทบาทไม่น้อย ใน

การสร้างความเกลียดชังและความระแวงต่อกันและกัน นอกเหนือจากการสั่งสมนิสัยก้าวร้าวและนิยม
ความรุนแรง ในการแก้ไขปัญหา ชาวพุทธทั่วโลกควรให้ความส าคัญกับการพัฒนาสื่อเพ่ือสันติภาพเพ่ือ
สร้างทัศนคติที่ใฝ่ สันติภาพและสันติวิธี สื่อดังกล่าวนอกจากจะท าหน้าที่เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษา
เพ่ือสันติ โดยมีเนื้อหาตามที่กล่าวข้างต้นแล้ว ควรมีบทบาทในการลดทอนอคติทางชาติพันธุ์  ศาสนา 
และสีผิว โดยน าเสนอภาพความเป็นมนุษย์ของคนกลุ่มต่างๆ เพ่ือให้เห็นว่าแท้จริงเขาก็มี ความเป็น
มนุษย์เช่นเดียวกับเรา สื่อดังกล่าว ควรให้เห็นวิถีชีวิต ประเพณี ความเชื่อ รวมทั้งความสุข ความทุกข์
ของคนกลุ่มต่างๆ โดยเฉพาะชนกลุ่มน้อยชาติพันธุ์ เพ่ือที่คนกลุ่มอ่ืนจะได้มีความเข้าใจชีวิตและความ
ใฝ่ฝันของคนเหล่านั้นด้วย ขณะเดียวกันสื่อดังกล่าวควรมีบทบาทในการน าเสนอข่าวสารที่ส่งเสริมสันติ
วิธี เพราะปฏิเสธไม่ได้ว่าข่าวที่น าเสนอส่วนใหญ่มักเน้นเรื่องที่หวือหวาดึงดูดใจ ดังนั้น จึงมักหนีไม่พ้น
ที่จะน าเสนอเกี่ยวกับความรุนแรง อาชญากรรม และการทะเลาะวิวาท ขณะที่ข่าวเกี่ยวกับกิจกรรม
สร้างสรรค์การร่วมมือกัน รวมทั้งการแก้ปัญหาโดยสันติวิธีกลับถูกมองข้าม ข่าวประเภทหลังเป็นสิ่งที่
ชาวพุทธควรพัฒนาขึ้นมารองรับ ไม่ว่าในรูปของหนังสือพิมพ์ วารสาร วิทยุ และโทรทัศน์ และหาก
เป็นไปได้แม้กระทั่งรายการภาคบันเทิง หรือเกมต่างๆ ในวิทยุ โทรทัศน์ ก็ควรพัฒนาให้เป็นเครื่องมือ
ในการส่งเสริมความร่วมมือยิ่งกว่าการแข่งขัน ความเสียสละยิ่งกว่าความเห็นแก่ตัว รวมทั้งการใช้สันติ
วิธียิ่งกว่าความรุนแรง นอกจากนี้ ท่านยังเสนอแนวคิดเรื่องขจัดเงื่อนไขแห่งความรุนแรง อันเป็น
สาเหตุส าคัญอีกประการหนึ่ง ก็คือ ปัจจัยทางด้านเศรษฐกิจ การเมือง และสังคม อาทิ ความขาด
แคลนทางด้านทรัพยากร ช่องว่างระหว่างคนรวยกับคนจน  การละเมิดสิทธิมนุษยชนและความ
ยุติธรรม สิ่งเหล่านี้  ได้น าไปสู่ความขัดแย้งและบีบคั้นให้ผู้คนเป็นอันมากต้องใช้ความรุนแรงเป็น
ทางออก โดยอาจใช้ ศาสนา ชาตินิยม      เผ่านิยม เป็นเครื่องมือหรือข้ออ้างในการต่อสู้ เพ่ือบรรลุ
เป้าหมายของตน ในการขจัดความรุนแรงนั้นท่านได้เสนอวิธีการ ๓ วิธีดังนี้ 



๕๒ 

๑. ลดทอนความยากจน 
ความจริงประการหนึ่งที่ต้องยอมรับ คือ ๔ ใน ๕ ของสงครามกลางเมืองปัจจุบันเกิดขึ้น

ในประเทศที่ยากจนข้นแค้น จนอาจกล่าวได้ว่า ตัวท านาย ความขัดแย้งที่ดีที่สุดก็คือ ความยากจน 
การมีรายได้น้อยและการเติบโตในอัตราที่ต่ า ดังนั้น การแก้ปัญหาความยากจนเป็นวิธีส าคัญวิธีหนึ่งที่
จะป้องกันสงคราม ความรุนแรง การแก้ปัญหาความยากจนนั้นท าได้หลายระดับ อาทิ การส่ งเสริม
อาชีพ การสงเคราะห์ด้านสุขภาพนอนามัย การส่งเสริมการศึกษา การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ 
การจัดตั้งกลุ่มออมทรัพย์ การจัดหาแหล่งเงินกู้ดอกเบี้ยต่ าฯลฯ เหนือขึ้นไปกว่านั้นก็คือ การมีส่วนร่วม
ของชุมชนในการจัดการทรัพยากรสาธารณะ วิถีชีวิตของชาวบ้านนั้นแยกไม่ออกจากการเข้ าถึง
ทรัพยากรสาธารณะ ความยากจนในชนบทส่วนใหญ่เกิดขึ้นหรือเลวร้ายลงก็เพราะชาวบ้านสูญเสีย
อ านาจ ในการจัดการและเข้าถึงทรัพยากรสาธารณะ เช่น ป่า แหล่งน้ า ดังนั้น การกระจายอ านาจให้
ชาวบ้านสามารถจัดการทรัพยากรสาธารณะได้ เป็นขั้นตอนส าคัญในการแก้ปัญหาความยากจน  

๒. ขจัดความรุนแรงเชิงโครงสร้าง 
โครงสร้างทางเศรษฐกิจการเมืองและสังคมที่ไม่ยุติธรรม การที่ชาวบ้านสูญเสียอ านาจใน

การจัดการพัฒนาทรัพยากรชุมชนนั้นเป็นส่วนหนึ่งของการสูญเสียอ านาจ ในการก าหนดชะตากรรม
ของตนเองในทุกด้าน อาทิ เศรษฐกิจ การศึกษา สาธารณสุข วัฒนธรรม  อ านาจการตัดสินใจที่ผูกขาด
โดยส่วนกลางท าให้เกิดนโยบายที่ไม่เป็นธรรมต่อคนส่วนใหญ่ที่ยากจน อาทิ การแย่งชิงทรัพยากรของ
ชาวบ้านเพ่ือสนองประโยชน์ของคนส่วนน้อย การพัฒนาอุตสาหกรรมโดยสร้างมลภาวะแก่ภาค
เกษตรกรรม นโยบายที่ดิน ที่ท าให้ชาวบ้านสูญเสียที่ดินมากขึ้น แน่นอนว่าการขจัดความรุนแรงเชิง
โครงสร้าง หมายถึง การกระทบผลประโยชน์ของผู้มีอ านาจ การท างานดังกล่าวจึงหลีกเลี่ยงไม่ได้ที่จะ
ถูกตอบโต้คัดค้าน สิ่งที่ชาวพุทธจะต้องยืนหยัด คือ การใช้สันติวิธี แม้ถูกตอบโต้ขัดขวางด้วยความ
รุนแรง ขณะเดียวกันก็ต้องตระหนักว่าเราต้องการขจัดความรุนแรงเชิงโครงสร้างนั้น 

๓. ต่อต้านสงครามและสนับสนุนพลังสันติวิธี  
การท าสงครามที่ก าลังด าเนินอยู่หรือก าลังเกิดขึ้น การคัดค้านสหรัฐอเมริกาในการท า

สงคราม ในอิรักเป็นกรณีล่าสุดของการร่วมมือกันของผู้คนทั่วทั้งโลกเพ่ือสันติภาพนี้ เป็นตัวอย่างการ
คัดค้านสงครามที่ชาวพุทธควรมีบทบาทส าคัญในโอกาสต่อไป โดยอาจร่วมมือกับชาวพุทธในทุกหน
แห่ง หรือร่วมมือกับศาสนาอ่ืนท่านได้เสนอว่าสันติภาพนั้นต้องเตรียมตัวเพื่อประโยชน์ของมหาชนเป็น
ส าคัญ ควบคู่กับการบ าเพ็ญประโยชน์ตน อย่างไรก็ตามข้อเสนอดังกล่าวอาจเป็นไปได้จ าต้องมีการ
ปรับเปลี่ยนในฝ่ายชาวพุทธเองหลายประการด้วยกัน ท่านได้เสนอว่าชาวพุทธต้องมีบทบาทในการ
สร้างสันติภาพด้วย โดยมีวิธีที่ต้องท าดังต่อไปนี้ 

 
 



๕๓ 

(๑) เข้าไปมีบทบาทในสังคมวงกว้างมากขึ้น  
ที่แล้วมาชาวพุทธมักสนใจกับการประพฤติปฏิบัติส่วนบุคคล มุ่งความรอดพ้นหรือความ

บริสุทธิ์เฉพาะตน โดยเชื่อว่าหากท าตนให้ดีแล้วสังคมก็จะดีไปด้วย พระพุทธเจ้าทรงให้ความส าคัญ
อย่างมากกับ สิ่งแวดล้อมมากในฐานะปัจจัยที่ก าหนดพฤติกรรมและคุณธรรมของบุคคล นอกจากนั้น
ยังมีค าสอนของพระพุทธศาสนามากมายที่กล่าวถึงความรับผิดชอบต่อสังคม ความทุกยากของมนุษย์ 

(๒) เป็นแบบอย่างทางด้านความกรุณา 
ขันติธรรม อหิงสา และการให้อภัย งานด้านสันติภาพนั้นจะมีพลังได้ก็ต่อเมื่อมีคุณธรรม

ดังกล่าวเป็นพ้ืนฐาน ไม่มีอะไรที่สามารถเอาชนะความโกรธ เกลียด พยาบาท ได้ดีเท่ากับความกรุณา 
ขันติธรรม อหิงสา และการให้อภัย พุทธศาสนาเป็นศาสนาที่เน้นคุณธรรมดังกล่าวมาก 

(๓) เข้าถึงจิตวิญญาณแห่งพุทธศาสนา 
เมตตากรุณา อหิงสา ขันติธรรม และการให้อภัยจะเกิดขึ้นได้กับชาวพุทธได้ก็ต่อเมื่อ

ปฏิบัติจนเข้าถึงจิตวิญญาณของพระพุทธศาสนา สามารถลดละความเห็นแก่ตัว จนเกิดกรุณาและใจ
กว้าง มีสติและปัญญารู้เท่าทันความยึดติดหรืออุปาทานต่างๆ ในการปฏิบัติดังกล่าว สมาธิภาวนาเป็น
สิ่งส าคัญไม่น้อย ไปกว่าการฝึกตนด้านศีล อย่างไรก็ตามสมาธิภาวนาหรือการปฏิบัติเพ่ือเข้าถึงมิติด้าน
จิตวิญญาณดังกล่าวได้ถูกมองข้ามไป เพ่ือให้เกิดสันติภาพภายในอย่างไรก็ตามสมาธิภาวนาดังกล่าว
จะต้องไม่เป็นไปเพ่ือหลีกหนีโลกหรือปฏิเสธการเกี่ยวข้องกับสังคม สมาธิภาวนาควรเป็นพ้ืนฐาน
ส าหรับการเข้าไปเกี่ยวข้องกับโลกด้วย เมตตา กรุณา และอหิงสา กล่าวอีกนัยหนึ่ง การท างานเพ่ือ
สร้างสันติภาพในโลกควรมีสันติสุขภายใน เป็นพลังขับเคลื่อน 

(๔) ก้าวพ้นจากความคิดแบบ ทวิภาวะ 
ผู้คนทั่วไปมักมองโลกแบบทวิภาวะ โดยแยกสิ่งต่างๆออกเป็นขั้วตรงข้าม เช่น ดีกับชั่ว 

สุขกับทุกข์ ส าเร็จกับล้มเหลว แต่ละขั้วแยกเป็นอิสระจากกัน ความคิดแบบนี้เป็นพ้ืนฐานของการมอง
ผู้คนโดย แบ่งแยก “เรา” กับ “เขา” ซึ่งในที่สุดย่อมน าไปสู่การเป็นปฏิปักษ์ต่อกันไม่มีอะไรที่จะเป็น
จุดเริ่มต้นส าหรับการร่วมมือดังกล่าวดีไปกว่าการหันหน้ามาเสวนากัน เพราะการเสวนาวิสาสะกันนั้น
ย่อมน ามาสู่การไว้วางใจกันและเชื่อมโยงให้เป็นหนึ่งเดียวกัน ดังมีพุทธพจน์ว่า “วิสาสาปรมาญาติ”๕๔ 
การช่วยให้มนุษย์ทุกชาติทุกภาษาและทุกสีผิว ได้ละเลิกจากการเป็นปฏิปักษ์ต่อกันวางมือจากความ
รุนแรง และกลับคืนสู่ครอบครัวที่แท้แห่งตน นั่นคือ ครอบครัวที่ชื่อว่า “มนุษย์ชาติ”๕๕ 

                                                           
๕๔ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๘๑/๒๓๒. 
๕๕ พระครูประโชติรัตนากร รตนโชโต, “สันติภาพเชิงพุทธ : แนวคิดและบทบาทการสร้างสันติของ

พระสงฆ์ไทย”, หน้า ๙๑ – ๙๕.  



๕๔ 

ดังนั้นแล้วแนวคิดการสร้างสันติภาพของ พระไพศาล วิสาโล ท่านเน้นไปที่รากเหง้าแห่ง
ความโกรธ เกลียด ชิงชัง การมี ตัณหา มานะ ทิฏฐิ โดยต้องร่วมมือกันสร้างวัฒนธรรมแห่งสันติภาพ 
ขั้นแรก ต้องเปิดใจรับฟัง เปิดปากถาม และเอ่ยค าขอโทษ การสร้างความไว้วางใจกันส่งเสริมให้ศึกษา
เรื่องของสันติภาพ ขจัดความรุนแรง การให้อภัย เปิดใจกว้างเจรจาปัญหาและแก้ไข้ปัญหาร่วมกันโดย
สันติวิธี เพื่อให้บังเกิด สันติภาพ 

 
๒.๓.๔ ทัศนะของของสันติอโศก  
กลุ่มองค์กรที่น่าสนใจอีกกลุ่มหนึ่ง ที่ได้มีการใช้หลักสันติวิธีที่เรียกว่า “อารยะขัดขืน” 

คือ กลุ่มสันติอโศก ซึ่งน าโดย สมณะรักษ์ รักษ์พงษ์หรือสมณะ โพธิรักษ์ แนวคิด อารยะขัดขืนตาม
แบบของกลุ่มสันติอโศก นั้นอยู่บนพ้ืนฐานของแนวคิดเกี่ยวกับหลักค าสอนทางพระพุทธสาสนาเป็น
หลัก โดยเน้นในเรื่องศีล ไม่ว่าจะเป็นหลักค าสอนของศีลส าหรับคฤหัสถ์หรือหลักค าสอนศีลส าหรับ
สมณะ การไม่เห็นแก่ตัวหรือประโยชน์ส่วนตน การปลีกตัวออกจากสังคมและการยึดพลัง ๔ ประการ 
รากฐานของพลังอ านาจ ๔ ประการในการปฏิบัติ อารยะขัดขืนของชุมชนสันติอโศก อันรากฐานของ
ก าลัง ๔ ประการที่เป็นเครื่องปลดปล่อยมนุษย์ให้พ้นจากความกลัวในมิติต่างๆ ทั้ง ๕ มิติ คือ  

(๑)  ความกลัวต่อภัยอันเนื่องด้วยการด ารงชีวิต (อาชีวิตภัย) 
(๒)  ความกลัวต่อภัยอันเนื่องด้วยถูกสังคมต าหนิ (อสิโลกภัย) 
(๓)  ความกลัวต่อภัยอันเนื่องการสูญเสียศักดิ์ศรีเกียรติภูมิและความเชื่อมั่นในตนเอง 
(๔)  ความกลัวต่อภัยความตายรวมทั้งความไม่ม่ันคงในอนาคตข้างหน้า (มรณภัย)  
(๕)  ความกลัวต่อภัยอันเนื่องด้วยความไม่ประจักษ์ถึงความเป็นจริงเกี่ยวกับชีวิต (ทุคติ

ภัย) ซึ่งหลักพลังอ านาจ ๔ ประการนี้ได้แก่ พลังที่เกิดจากปัญญา พลังที่เกิดจากความเพียร พลังที่เกิด
จากการงานอนัไม่มีโทษ และพลังงานอันเกิดจากการมีสังคหวัตถุ โดยแนวทางปฏิบัติอารยะขัดขืนนั้น 
ไม่ระบุกระบวนการหรือวิธีการที่เป็นแบบแผนตายตัวหรือระบุเป็นรูปธรรมชัดเจน แต่เป็นการ
วิเคราะห์ ประเมินสถานการณ์ ณ ปัจจุบัน ซึ่งชุมชนสันติอโศกเชื่อว่าเป็นการด าเนินการที่อยู่กับ
ปัจจุบัน โดยเป็นการพิจารณาบริบทของเหตุการณ์แล้วน ามาวิเคราะห์๕๖ 

แนวทางการสร้างสันติภาพในทัศนะของ สันติอโศก 
สันติอโศกได้กล่าวถึงแนวทางในการปฏิบัติสามารถแบ่งได้ ๒ ระดับ ได้แก่   
(๑) ระดับบุคคล คือการปฏิบัติตามศีล ๕ ศีล ๘ หรือศีล ๒๒๗ ส าหรับสมณะตลอดจน

การฝึกจิตใจให้มีความอดทน มีเมตตา ปราศจากกิเลส 

                                                           
๕๖ จันทรา เฮงสมบูรณ์, “การศึกษาเปรียบเทียบทัศนะและหลักปฏิบัติเรื่องพุทธสันติวิธีกับอารยะขัดขืน

ของ ชุมชนสันติอโศก”, วารสารมนุษยศาสตร์, ปีท่ี ๒๐, ฉบับท่ี ๒, ๒๕๕๖, : หน้า ๗๔. 



๕๕ 

(๒) ระดับสังคม คือ ในการปกครองของชุมชนสันติอโศกนั้น มีการยึดถือในหลักธรรมค า
สอนเรื่อง อปริหานิยธรรม ๗ ๕๗ดังนี้ คือ ธรรมอันไม่เป็นที่ตั้งแห่งความเสื่อม เป็นไปเพ่ือความเจริญ
ฝ่ายเดียว ส าหรับหมู่ชนผู้บริหารบ้านเมือง ได้แก่ 

๑. หม่ันประชุมกันเนืองนิตย์  หมายความว่า คนเราย่อมต้องอยู่รวมกันเป็นหมู่คณะ 
จากคนกลุ่มเล็กๆ รวมไปถึงกลุ่มใหญ่ คือ ประเทศชาติไม่มีใครสามารถอยู่โดดเดี่ยวโดยล าพังตนเองได้ 
การอยู่ร่วมกันเป็นหมู่คณะ เป็นประเทศชาติได้นั้น ย่อมต้องมีการติดต่อไปมาหาสู่กัน มีข่าวสารที่ต้อง
รู้ร่วมกัน และต้องมีการประชุมปรึกษาหารือ เพ่ือความเจริญรุ่งเรืองของหมู่ชนนั้น หรือเมื่อมีปัญหา
อย่างใดอย่างหนึ่งที่ต้องแก้ไขร่วมกัน ก็ต้องอาศัยการประชุมเป็นส าคัญเพ่ือระดมความคิดเห็นเพ่ื อ
แก้ไขสถานการณ์และปัญหานั้นๆ ให้ลุล่วงไป อนึ่ง การประชุมนั้น ผู้เข้าร่วมประชุมต้องแสดงความ
คิดเห็นอย่างสุจริตและตรงไปตรงมา ตามสถานการณ์ความเป็นจริง ไม่ควรพูดจาเสียดสีผู้อ่ืนหรือ
พูดจากระทบกระท่ังผู้อ่ืน เป็นเหตุให้แตกความสามัคคี หรือท าลายมิตรภาพ และบรรยากาศของการ
ประชุม จนท าให้การประชุมนั้นไม่บรรลุเป้าหมายที่ต้องการ คือความคิดเห็นที่เป็นประโยชน์ต่อ
ส่วนรวมอย่างแท้จริงเพราะฉะนั้น การหมั่นประชุมกันเป็นเนืองนิตย์จึงเป็นที่ตั้งของความเจริญของหมู่
ชน และประเทศชาติโดยรวม  

๒. พร้อมเพรียงกันประชุม พร้อมเพรียงกันเลิกประชุม พร้อมเพรียงกันท ากิจที่พึงท า  
ในข้อนี้พึงเห็นว่า การประชุมนั้นย่อมมีก าหนดเวลาและวาระการประชุมที่แน่นอน ทุกคนควรเข้า
ประชุมโดยพร้อมเพรียงกันต้องตรงต่อเวลาไม่ใช่ต่างคนต่างเข้า หรือต่างคนต่างออกตามใจชอบจน
เกิดการไม่เรียบร้อย ท าให้การประชุมด าเนินไปไม่ได้ตามก าหนดเวลาที่ตั้งไว้ท าให้เสียเวลาไปโดยเปล่า  
ประโยชน์ เป็นการเสียมรรยาทของผู้เข้าประชุม ฉะนั้นผู้เข้าประชุมต้องรักษามรรยาท และประโยชน์
ของส่วนรวมด้วย ไม่ท าอะไรให้เป็นอุปสรรคต่อการประชุม เมื่อเลิกประชุมก็พร้อมเพรียงกันเลิกนั้น  

หมายความว่า เมื่อเวลาการประชุมยังด าเนินอยู่ ผู้เข้าประชุมไม่ควรออกจากที่ประชุม
ตามความพึงพอใจของตน คือพอใจที่จะเข้าประชุมก็จะประชุม ถ้าไม่พอใจจะประชุมก็ออกมาเสีย
กลางคัน เมื่อเป็นอย่างนี้กันหลายคน การประชุมนั้นก็ด าเนินไปไม่ได้ และถ้าหากการประชุมนั้น
ต้องการมติของที่ประชุม ว่าต้องมีสมาชิกที่เข้าประชุมเกินกึ่งหนึ่ง จึงจะถือว่าครบองค์ประชุม มติใดๆ 
ที่ออกมาจึงต้องปฏิบัติตามมติท่ีประชุมนั้น แต่เมื่อนับสมาชิกผู้เข้าประชุมแล้ว ไม่ครบองค์ประชุม การ
ประชุมที่เริ่มต้นมาอย่างดีตั้งแต่ต้นก็เป็นโมฆะ ใช้ไม่ได้ ต้องนัดประชุมกันใหม่ ถ้าเป็นอยู่อย่างนี้ สังคม
ประเทศก็คงเจริญไปไม่ได้ เพราะฉะนั้น การพร้อมเพรียงกันเลิกประชุมจึงเป็นเรื่องจ าเป็น และน า
ความซึ่งความเจริญของหมู่คณะ แลประเทศชาติ อย่างแท้จริง ประการสุดท้ายของหลักธรรมในข้อนี้ 
ก็คือ พร้อมเพรียงกันท ากิจที่พึงกระท า คือ ที่ประชุมมีมติอย่างไร แล้ว ก็ให้น าไปปฏิบัติตามหน้าที่ที่

                                                           
๕๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๖๘/๘๖. 



๕๖ 

ได้รับมอบหมายอย่างพร้อมเพรียงกัน และพร้อมเพรียงกันปกป้องเหล่าชนประเทศชาติให้รอดพ้นจาก
ภาวะ วิกฤตต่างๆ อย่าท าตนซ้ าเติมวิกฤตชาติให้มากไปกว่าที่ได้เป็นอยู่ ก็จะประเทศก้าวหน้าไป
ด้วยดี  ค าว่า “ความพร้อมเพรียง” ในหลักธรรมที่ได้กล่าวมานี้ ก็คือความสามัคคีนั่นเอง ซึ่งคนเราคุ้น
และเข้าใจกันดีอยู่แล้ว ถ้าคนเราสามัคคีกันได้ ก็จะสร้างสรรค์ความเจริญให้แก่หมู่ชนประเทศชาติได้
ไม่ต้องสงสัย ดังพุทธภาษิตว่า “สพเพส  สงฆภูตาน  สามคฺคี วุฑฒิสาธิกา”๕๘ ความพร้อมเพรียงของหมู่
ชนทั้งปวงย่อมยังความเจริญให้ส าเร็จ  

๓. ไม่บัญญัติสิ่งที่มิได้บัญญัติไว้ ไม่ล้มล้างสิ่งที่บัญญัติไว้ ถือปฏิบัติม่ันในวัชชีธรรม 
ตามทีไ่ด้วางไว้แต่เดิม ข้อนี้หมายความว่า ไม่บัญญัติสิ่งที่ขัดต่อหลักการเดิม ของวัชชีธรรม และไม่ล้ม
ล้างหลักการเดิมที่ได้บัญญัติไว้ ถือปฏิบัติตามหลักการของวัชชีธรรม เพราะการบัญญัติสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
ขึ้นมาขัดแย้งต่อหลักการเดิมซึ่งดีอยู่แล้วนั้น ย่อมท าให้เกิดความขัดแย้งในสังคมได้ และถ้าหลักการที่ดี
ต้องล้มเลิกไป ซึ่งเป็นการไม่สมควรอย่างยิ่งเมื่อหลักการเดิมดีอยู่แล้วก็ถือปฏิบัติสืบไป ซึ่งบางครั้งการ
ปฏิบัติเช่นนั้นดูจะเป็นการล้าสมัย คร่ าครึ โบราณ งุ่มง่าม อะไรท านองนั้น แต่ทว่าในความล้าสมัย 
เป็นต้น ก็เป็นการรักษาวัฒนธรรมจริยธรรมของสังคมไว้ได้ อย่ามองเห็นความทันสมัยเป็นเรื่องเจริญ
โดยฝ่ายเดียว 

๔. ท่านเหล่าใดที่เป็นผู้ใหญ่ในชนชาววัชชี เคารพนับถือท่านเหล่านั้น เห็นถ้อยค า
ของท่านเป็นสิ่งควรรับฟัง     

ข้อนี้หมายถึง การให้ความเคารพนับถือผู้หลักผู้ใหญ่ในหมู่ชนหรือประเทศ ซึ่งท่านเหล่านี้
เป็นคนดี มีคุณวุฒิ วัยวุฒิ มีประสบการณ์ในชีวิตมากมาย ค าพูดของท่านจึงเป็นเรื่องที่ต้องรับฟัง และ
น ามาประยุกต์ใช้ใน การด าเนินชีวิต หรือการบริหารกิจการต่างๆ อย่ามองว่า ท่านเหล่านั้นแก่แล้วแก่
เลย หาประโยชน์อะไรไม่ได้ 

๕. บรรดากุลสตรี กุมารีทั้งหลายให้อยู่ดีโดยมิถูกข่มขืนใจ ถูกข่มเหง  
ในข้อนี้จะเห็นได้ว่าพระพุทธเจ้า ทรงบัญญัติไว้ในศีลข้อที่ ๓ ที่ห้ามล่วงละเมิดสตรีแล้วก็

ตามในหลักแห่งอปริหานิยธรรมของวัชชี พระองทรงบัญญัติย้ าเตือน ให้คนเคารพสิทธิของสตรีอัน
ใครๆไม่ควร  ย่ ายี ข่มขืนใจ ข่มเหงรังแก สังคมใดที่สตรีถูกล่วงละเมิด ย่อมแสดถึงความเสื่อมของ
สังคมนั้นอย่างชัดเจน 

๖. เคารพสักการบูชาเจดีย์ (ปูขนียสถาน ปูชนียวัตถุ และอนุสาวรีย์ต่างๆ)  
ทั้งภายในภายนอก ไม่ควรท าให้พลีกรรมแก่เจดีย์เหล่านั้น เสื่อมทรามไป 
 
 

                                                           
๕๘ ส .ส. (ไทย) ๒๔/๔๑/๔๕๘. 



๕๗ 

๗. จัดให้อารักขาคุ้มครองป้องกัน  
อันชอบธรรมแก่ พระอรหันต์ทั้งหลาย ตั้งใจว่าขอพระอรหันต์ทั้งหลายที่มิได้มา พึงมาสู่

แว่นแคว้นพึงมาแล้ว พึงอยู่ในแว่นแคว้นอย่างผาสุก๕๙ 
ส่วนภิกขุอปริหาธรรมหรือธรรมที่ตั้งแห่งความเจริญอย่างเดียวไม่น าไปสู่ความเมื่อมถอย

ของภิกษุเลยมี ๗ ข้อเช่นเดียวกัน คือ        
๑. หมั่นประชุมกันเนืองๆ        
๒. ประชุมหรือเลิกประชุมและท ากิจของส่วนรวมอย่างพร้อมเพรียงกัน   
๓. ไม่บัญญัติสิ่งที่มิได้บัญญัติไม่ถอนสิ่งที่บัญญัติไว้แล้วยึดถือปฏิบัติตามหลักธรรมที่

บัญญัติไว้ 
๔. เคารพนับถือเชื่อฟังและให้เกียรติแก่ผู้เป็นประธาน ผู้บริหารหมู่คณะ และปฏิบัติตาม

หลักธรรมที่บัญญัติไว้          
๕. ไม่ลุแก่อ านาจแก่ความอยากท่ีเกิดข้ึน คือไม่ตกในอ านาจของตัณหา 
๖. ยินดีในความสงบ สันโดษ หมายถึงการยินดีการอยู่ในป่า 
๗. ตั้งใจอยู่เสมอว่าพระภิกษุ สามเณรผู้มีศีลที่ยังไม่มาสู่ที่พักขอให้มา ที่มาแล้วขอให้อยู่

ผาสุก๖๐  
อปริหานิยธรรม ๗ ซึ่งเป็นธรรมอันที่ตั้งแห่งความไม่รู้จักเสื่อม เป็นเหตุที่ตั้งแห่งความ

สามัคคี ความเป็นปึกแผ่นแห่งครัวเรือน หมู่คณะและประเทศชาติ การประชุมโดยยึดเสียงข้างมาก 
(เยภุยยสิก)เป็นค าตัดสินใจในการด าเนินการ 

จากการปฏิบัติตามหลักค าสอนในระดับบุคคลของชุมชนสันติอโศกนั้น เป็นผลท าให้
จิตใจเกิดความสงบและสันติ ปราศจากกิเลส โทสะ โลภะ โมหะ สามารถทนต่อสิ่ง ยั่วยุเมื่อบุคคลใน
สังคม มีความสงบสันติ ปราศจากกิเลสเป็นผลท าให้สังคมไม่เกิดการแก่งแย่งกัน ท าร้ายกัน ความ
รุนแรงในสังคมก็จะไม่ สามารถเกิดขึ้นได้ นอกจากนี้ชุมชนสันติอโศกมีการยึดหลักค าสอนของ
พระพุทธเจ้าเช่น ค าสอนในเรื่องศีล เป็นกิจวัตรประจ าวัน ซึ่งชี้ให้เห็นว่าชุมชนสันติอโศกมีการปลูกฝัง
ในเรื่องสันติให้อยู่ในแนวทางปฏิบัติในการด าเนินชีวิตประจ าวัน เพ่ือปลูกฝังให้เป็นสังคมที่สันติ  มี
ความสงบอยู่รวมได้โดยสันติสุขอย่างยั่งยืนเช่นเดียวกับชุมชนสันติอโศกในปัจจุบัน๖๑   

                                                           
๕๙ พระ เทพคุณาภรณ์  ( โสภณ โสภณจิตฺ โต ) ,  ธรรมะวันหยุด ,  [ออนไลน์ ],  แหล่ งที่ มา  : 

watdevaraj@hotmail.com. [๑๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐]. 
๖๐ โกวิท วงส์สุรวฒน์, “อปริหานิยธรรม ๗”, มติชนรายวัน, (วันท่ี ๒๕ มีนาคม ๒๕๕๘), หน้า ๑๑.   
๖๑ จันทรา เฮงสมบูรณ์, “การศึกษาเปรียบเทียบทัศนะและหลักปฏิบัติเรื่องพุทธสันติวิธีกับอารยะขัดขืน

ของ ชุมชนสันติอโศก”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๕๕),  
หน้า ๑๑๘ -๑๑๙. 

mailto:watdevaraj@hotmail.com.%20๑๐


๕๘ 

สันติอโศกได้น าหลักของพุทธสันติวิธีมาปฏิบัติได้สอดคล้องอารยะขัดขืนโดยยึด
หลักธรรมทางพุทธศาสนาปฏิบัติอย่างเคร่งครัดทั้งระดับบุคคลและระดับสังคม ซึ่งถือว่าเป็นพ้ืนฐาน
ของความสงบสันติสุขการด าเนินชีวิตประจ าวัน ทั้งนี้ชุมชนสันติอโศกได้น าหลักของอปริหานิยธรรม ๗ 
เป็นหลักธรรมแห่งความสามัคคี ความไม่เสื่อม ในการปรองดองอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างสงบสุข และ
สันติภาพ 

 
๒.๓.๕ ทัศนะของ ส. ศิวรักษ์  
ท่านได้กล่าวว่า ทุกศาสนาสอนให้งดเว้นหรือหลีกเลี่ยงการฆ่า ไม่ให้เอาเปรียบมนุษย์ 

และให้ภาวนาเพื่อจิตใจจะได้งอกงามเพ่ือรู้เท่าทันตนและผู้อ่ืน พร้อมๆกันนั้นผู้น าทางศาสนาก็มักไกล่
เกลี่ยค าสอนให้สยบยอมกับทางการเมือง(ซึ่งมักเพ่ิมแสนยานุภาพในนามความมั่นคงชองชาติ แทนที่
จะใช้ทรัพยากรไปเอ้ืออาทรแก่ราษฎรที่เป็นโรคขาดอาหารและด้อยโอกาสทางสังคม) โดยไม่ชี้ให้เห็น
โทษของความรุนแรงที่เกิดจากอ านาจรัฐ (หลายรัฐจับคนที่ขัดกับรัฐบาลไปขังคุกแม้เขาจะปราศจาก
ความผิดในทางอ่ืน)  และไม่ขัดขวางวัฒนธรรมแบบบริโภค ซึ่งเป็นตัวการที่สร้างค่านิยมอย่างใหม่
ในทางกระตุ้น โลภจริต ราคะจริต โทสะจริต และโมหะจริต ความเลวร้ายทั้งหลายทั้งปวงเกิดขึ้นมาได้
จากความหลง หรือความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ว่า ธรรมชาติที่แท้จริงของเราแต่ละคนเป็นอย่างไร ควร
ประสานสอดคล้องอย่างกลมกลืนกับบุคคลอ่ืนและสิ่งอ่ืนอย่างไม่เอารัดเอาเปรียบกันอย่างไรจากความ
โง่เขลาเบาปัญญาหรือความรู้ผิดๆชนิดที่ไม่รู้จริงนี่เอง ที่ก่อให้เกิดความโกรธ ความก้าวร้าว ความ
ต้องการ ความแสวงหาความมั่งค่ัง มั่นคงในชีวิตตลอดจนความมีหน้ามีตา ให้ตนเองดีกว่าคนอ่ืนเป็นที่
ยอมรับยิ่งกว่าคนอื่น ฯลฯ ซึ่งล้วนเป็นไปอย่างขาดสันติธรรมด้วยกันทั้งสิ้น อาการอันไม่สันติเกิดขึ้นได้
เพราะภายในแต่ละคนก็ปราศจากความสงบเสียแล้ว มีช่องทางเอาเปรียบได้แม้แก่ตนเอง เช่น การสูบ
บุหรี่หรือยาเสพติดก็เป็นการเอาเปรียบสุขภาพพลานามัยแลเศรษฐกิจของตนเอง แต่ก็ยอมท าเพราะ 

ไม่รู้เท่าทันตนเองและสังคมเพียงพอนั้นเอง แล้วยอมให้นิสัยหรือความเคยชินเป็น
ตัวก าหนดวิถีชีวิต คนที่อกหักจากความรักหรือเสียใจจากการเรียน หรือผิดหวังจากต าแหน่งงาน แล้ว
ฆ่าตัวตาย ก็มีสมุหฐานมาจากนัยที่ดังกล่าวมานี้ด้วย๖๒ 

แนวทางการสร้างสันติภาพในทัศนะของ ส.ศิวรักษ์  
ส.ศิวรักษ์ ได้กล่าวว่า ศาสนิกสมัยใหม่ต้องเข้าใจถึงความสัมพันธ์ระหว่างเศรษฐกิจ 

การเมือง และเทคโนโลยี โดยที่ทั้ง ๓ ปัจจัยนี้ควรมุ่ง  

                                                           
๖๒ สุลักษณ์ ศิวรักษ์, สันติศึกษา, (นนทบุรี : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๔๕), พิมพ์ครั้งท่ี ๑๑,     

หน้า ๕๑๖ – ๕๒๓. 



๕๙ 

(๑). ช่วยประชาชนให้ไปพ้นความเห็นแก่ตัว เพ่ือให้ช่วยเหลือเกื้อกูลกันและกันยิ่งขึ้น 
แทนการแก่งแย่งแข่งดีกัน เพ่ือให้เท่าเทียมกันยิ่งขึ้น แทนการกดขี่ข่มเหงกัน ทั้งนี้คือ วิถีทางชอบ
ธรรมที่ควรได้รับ การสนับสนุน 

(๒). เปิดโอกาสในทางเสริภาพให้แก่ทุกคน โดยค านึงถึงเสรีภาพและศักดิ์ศรีของเพ่ือน
มนุษย์คนอ่ืนๆอยู่เสมอ เพ่ือที่แต่ละคนจะได้พัฒนาศักยภาพในการรับผิดชอบทางด้านการพ่ึงตนเอง 
แทนที่จะต้องเป็นสัตว์เศรษฐกิจหรือสัตว์การเมืองซึ่งต้องขึ้นอยู่กับลัทธิและอุดมการณ์หน่วยงานหรือ
สถาบันเจ้าสังกัด ควรเน้นให้มีการยอมรับทัศนคติและลัทธิอุดมการณ์ที่ต่างไปจากเรา แม้ค าสั่งสอนใน
ศาสนาของเราเองก็ควรใคร่ครวญให้ถี่ถ้วน โดยใช้สติปัญญาอย่างปราศจากความเห็นแก่ตัว พิเคราะห์
แล้วจึงมานับถือ หรือสมาทาน โดยเปิดโอกาสให้ผู้อ่ืนเขานับถือลัทธิอ่ืน ศาสนาอ่ืน และอุดมการณ์อ่ืน
ได้เท่าท่ีไม่ขัดเสรีภาพและศักดิ์ศรีของสมาชิกในสังคม 

สังคมท่ีดีไม่ควรเป็นสังคมแห่งอุดมคติอันเพ้อฝันหากควรสร้างสถานภาพแต่ในปัจจุบันให้
เกิดแนวทางต่างๆและให้เกิดบรรยากาศหรือสิ่งแวดล้อมที่จะให้แนวทางนั้นๆเป็นไปได้อย่างเหมาะสม
กับสมาชิกในสังคม เพ่ือให้เข้าใจกันและกัน ไว้ใจกันและกัน มีใจกว้างขวางต่อกันและกัน เพ่ือเอ้ือ
อาทรต่อกันและกัน กิจเบื้องต้นของสังคมที่ดีควรมุ่งเพ่ือสร้างสภาวะทางวัฒนธรรมในแต่ละปัจเจก
บุคคลให้เจริญงอกงามโดยลดความเห็นแก่ตัวลง มีความเอ้ืออาทรเข้ามาแทนที่โดยที่ต่างฝ่ายก็
พ่ึงตนเองและพ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกัน มุ่งการให้ยิ่งกว่าการรับ เพ่ือแต่คนจะได้บังเกิดมีสติปัญญาที่ 
จะได้เห็นสภาวะต่างตามความเป็นจริง ถ้าเข้าใจประเด็นเช่นนี้ ก็จะหาแนวทางพัฒนามนุษย์และสังคม
มนุษย์ได้อย่างเหมาะสมตามทางสายกลาง คือ ไม่ตกอยู่ใต้วัตถุนิยมจนโงหัวไม่ขึ้น ดังนายทั้งหลายเป็น
อันมากในโลกสมัยใหม่ พร้อมๆกันนั้นก็ไม่ปฏิเสธความก้าวหน้าเสียเลยที่เดียว ดังพวกจารีตนิยมที่ ไม่
ยอมรับความเปลี่ยนแปลงใดๆ  

ข้อส าคัญคือ เราต้องปรับวิถีชีวิตดังกล่าว ให้ได้ในระดับโลกปัจจุบัน ไม่ว่าเราจะอยู่ใน
ชนบทห่างไกลหรืออยู่ประเทศใดข้ัวโลกไหน เราต้องพ่ึงพาอาศัยกันความคิดและความรู้จะไปถึงกันได้
รวดเร็ว ถ้าเราทุกๆคนมีความรับผิดชอบร่วมกัน โดยการท างานของเราในบ้านเรือน ในส านักงาน 
ตลอดจนตามไร่นา เราต้องนึกไว้ในใจเสมอว่าผลงานของเราในกรณีนั้นๆในที่นั้นๆ ย่อมโยงไปกระทบ
ถึงซีกโลกอ่ืนอันมีระบบ เศรษฐกิจ และการเมือง ตลอดจนอุดมการณ์อันต่างไปจากเราด้วย 

ถ้าการงานของเราทุกขณะประกอบไปด้วยสติสัมปชัญญะ ในอันที่จะรับผิดชอบร่วมกัน 
เพ่ือลด ความรุนแรงลงมา และลดความเห็นแก่ตัวลงมา โดยแสวงหาวิถีชีวิตอย่างใหม่ที่เหมาะสมกับ
เราและสังคม ตลอดจนระบบนิเวศวิทยาทั้งหมดที่รอบๆตัวเรา ความไม่เอารัดเอาเปรียบและความไร้
อาการรุนแรงนั้นเอง ก็จะเป็นพลังในทางสร้างสรรค์ให้เกิดสังคมใหม่อันมีสันติธรรมเป็นพ้ืนฐานได้ แม้



๖๐ 

จะยาก แม้จะถูกขัดขวาง แต่สติปัญญาที่อิงอาศัยความดีงามและความจริงย่อมได้ชัยชนะที่สุด อย่าง
น้อยนี่ก็เป็นความเชื่อ ขั้นพ้ืนฐานของทุกศาสนา๖๓ 

ท่าน ส.ศิวรักษ์ ยังได้เสนอแนวคิดในเรื่องการสมานฉันท์บนเวทีบทบาทภาคประชาชน
กับการแก้ไขปัญหาความไม่สงบจังหวัดชายแดนภาคใต้ด้วยหลักสันติวิธีและสมานฉันท์  ที่ผ่านมา ณ 
มหาวิทยาลัยขอนแก่น ซึ่งมีรายละเอียดค าบรรยาย ดังนี้  

แนวทางของการสมานฉันท์นั้น ถ้าใช้วิถีทางของสันติวิธีย่อมแก้ไขความขัดแย้งได้ในทุกๆ 
ทางอย่างได้ผล  อนึ่งพึงตราไว้ว่าความขัดแย้งในโลกนี้ย่อมแก้ไขได้โดย ๓ วิธีการ  คือ 

๑. ท าสันติภาพให้เกิดขึ้น   
หมายความว่า สกัดกั้นไม่ให้ผู้คนโจมตีกันและกัน แม้เกิดการรบราฆ่าฟันกันขึ้นแล้วก็

หาทางให้ยุติเสียได้  ซึ่งไม่จ าเป็นต้องใช้ความรุนแรง  
๒. ก่อสร้างสันติภาพขึ้น  
หมายถึงแผนการระยะยาวที่ก่อสร้างให้เกิดชุมชนและสมาคมที่รักความสงบ โดยมี

หลักการที่จะอยู่ร่วมกัน ให้อภัยซึ่งกันและกัน หรืออย่างน้อยก็ไม่เข้าไปก้าวก่ายกับอีกฝ่ายหนึ่ง เช่นแม้
จะต่างศาสนากัน ต่างเชื้อชาติ ต่างภาษาและวัฒนธรรมกันก็อยู่ร่วมกันได้ โดยยึดความยุติธรรมเป็น
ที่ตั้ง และต้องเปิดโอกาสให้ต่างชุมชนได้มีโอกาสในการด ารงชีพอย่างมีศักดิ์ศรีเสมอกัน 

๓. รักษาสันติภาพเอาไว้ 
หมายความว่า ยุติความขัดแย้ง ความรุนแรง บางครั้งก็อย่างฉับพลันจนบางทีกลายเป็น

ข่าวพาดหัวเอาเลย  ที่จริงกรณีนี้ก็เหมือนกับการดับไฟ  จริงอยู่มันเป็นความจ าเป็นที่จะต้องดับไฟ
แห่งความขัดแย้ง ความรุนแรงเพ่ือรักษาสันติภาพเอาไว้  แต่ว่ามันจะดีกว่านี้มากหากเราสามารถ
ป้องกันไม่ให้อัคคีภัยเกิดข้ึน ฉะนั้นการก่อสร้างหรือสร้างสรรค์ให้เกิดสันติภาพจึงจ าเป็นยิ่งนัก 

การสร้างสรรค์วัฒนธรรมแห่งสันติ เราต้องเริ่มด้วยการสร้างสรรค์สังคมให้ยุติธรรมและ
ให้สิทธิในทางเท่าเทียมกันแก่ประชาชนทุกหมู่เหล่า การเอาค าว่า สันติภาพ ไปใช้เป็นเครื่องมือเพ่ือ
ปราบปรามผู้คนโดยอ้างว่าเพ่ือความมั่นคงในชาติ นั่นคือวิธีการอันเลวร้าย  ดังจะเห็นได้ว่านโยบาย
ของรัฐบาลทักษิณ ที่ภาคใต้ก็ดีและที่อ่ืนๆ ก็ดี  รวมทั้งการขจัดยาบ้า ยาม้า ล้วนเป็นเรื่องที่ปราศจาก
สันติในทุกๆ ทางแล้วสันติภาพจะเกิดขึ้นได้อย่างไร วิธีการเช่นนี้ไม่ได้มีแต่รัฐบาลทักษิณมีขึ้นกับ
รัฐบาลบุช และรัฐบาลแบลร์  ผลก็คือทั้งสอประเทศนี้มีการขยายตัวยิ่งๆ ขึ้นทุกที ดังที่ทางเมืองไทย 

                                                           
๖๓ สุลักษณ์ ศิวรักษ์, สันติศึกษา, (นนทบุรี : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๔๕), พิมพ์ครั้งท่ี ๑๑,  

หน้า ๕๓๑ – ๕๓๔. 



๖๑ 

ความรุนแรงก็จะขยายตัวไปยิ่งๆ ขึ้น  นอกเหนือไปจาก ๓ จังหวัดชายแดนภาคใต้ออกไปอย่างไม่
หยุดยั้ง๖๔ 

การสร้างสันติภาพย่อมเป็นกระบวนการที่จะก่อให้เกิดข้อตกลงระหว่างสองฝ่ายที่        
ขัดแย้งกัน  ประเด็นส าคัญก็คือการใช้วิธีสังสรรค์สนทนาซึ่งกันและกัน และที่ส าคัญยิ่งกว่านั้นก็คือการ
เปิดใจกว้างรับฟังอีกฝ่ายหนึ่ง กล่าวกันว่าเจ้าแม่กวนอิมซึ่งเป็นบุคลาธิษฐานแห่งพระกรุณาคุณของ
พระพุทธเจ้านั้น  ท่านรับฟังคนทุกข์ยาก ทุกหนแห่งรวมทั้งสัตว์นรกด้วย เราควรเอาอย่างพระองค์
ท่าน  เพราะในโลกปัจจุบันสิ่งที่เรียกว่าการสนทนาวิสาสะนั้นมักจะเป็นการพูดของฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดแต่
เพียงอย่างเดียว โดยไม่รับฟังอีกฝ่ายหนึ่งอย่างจริงจังเลย แล้วจะเปน็ผลส าเร็จได้อย่างไร  

ในเรื่องความขัดแย้งจ าเพาะการตั้งใจรับฟังอย่างแท้จริงเท่านั้นที่การสนทนาวิสาสะจึงจะ
เป็นไปอย่างได้ผล  และเราจะรับฟังอีกฝ่ายหนึ่งได้อย่างใจกว้าง  รวมทั้งรับฟังค าวิพากษ์วิจารณ์และ
ค าด่าทอของอีกฝ่ายอย่างไม่หวั่นไหว ก็ต่อ เมื่อเราสามารถก่อให้เกิดเมล็ดพืชพรรณภายในใจเราให้ได้
ก่อน  โดยที่เราไม่ด่วนตัดสินลงไปง่ายๆว่าอะไรผิดอะไรถูก  อะไรดีอะไรชั่ว ต่อเมื่อการสนทนาวิสาสะ
เป็นไปอย่างไว้ใจซึ่งกันและกัน อย่างตัดอคติออกเสียได้ อย่างยอมรับความผิดพลาดจากอดีต และ
แก้ไขข้อบกพร่องนั้น ๆ อย่างเต็มใจ  พร้อมกับมีอารมณ์ขันอย่างหัวเราะเยาะตัวเองได้ด้วย นี่น่าจะ
เป็นหนทางแห่งการสมานฉันท์อันประเสริฐการสมานฉันท์เป็นกุญแจอันส าคัญในการสร้างสรรค์
สันติภาพ และผู้ที่สามารถสร้างสรรค์สันติภาพได้ ย่อมสามารถก่อให้เกิดขึ้นได้ซึ่งวัฒนธรรมแห่งความ
สัตย์แห่งการให้อภัย และความร่วมมือซึ่งกันและกันนั้นแล 

การสมานฉันท์จึงเป็นไปในทางที่สร้างสันติขึ้นจากความขัดแย้งและความรุนแรง
วัฒนธรรมแห่งการสมานฉันท์คือความหวังที่ดีที่สุด ที่จะช่วยเยียวยาความอยุติธรรมในอดีตให้จาง
หายไป  เพ่ือก่อให้เกิดความแปรเปลี่ยนทั้งในทางปัจเจกบุคคลและสังคมให้งอกงาม กล่าวคือทั้งสอง
ฝ่ายย่อมพร้อมที่จะให้อภัยซึ่งกันและกัน  ยอมรับอดีตพร้อมกับการพร้อมที่จะอยู่ร่วมกันอย่างสันติ
ส าหรับอนาคต การสร้างสันติภาวะนั้น เป็นงานที่ไม่รู้จักจบ แต่ไม่ได้หมายความว่าเราควรจะทอดหุ่น
เสีย มีใครคนหนึ่งอธิบายว่าการสร้างสันติภาวะนั้นก็เหมือนกับคนที่แลเห็นว่าน้ าแห้งบ่อ เราจะหาน้ าที่
ไหนอีกไม่ได ้นอกจากต้องไต่ขึ้นภูเขาไปช้อนเอาหิมะลงมาเทลงบ่อครั้งแล้วครั้งเล่าเพ่ือให้บ่อมีน้ านี้ฉัน
ใด การสร้างสันติภาวะก็ต้องใช้ขันติธรรมฉันนั้นการรักษาสันติภาพนั้นมีปัญหายิ่งกว่านี้  บางครั้งมีการ
รักษาสันติด้วยความปรารถนาดีโดยเฉพาะแม่ทัพนายกอง ซึ่งพร้อมจะรักษาสันติภาพด้วยความ
รุนแรง แม้จะได้ผลบ้างในระยะสั้นแต่ในระยะยาวแล้วไร้ผลอย่างจริงจังการแก้ไขความขัดแย้งรุนแรง
ในระยะยาวต้องแก้ไขที่เหตุแห่งความรุนแรง  และการแก้ไขก็ต้องไม่ท าให้เกิดความรุนแรงใดๆ 

                                                           
๖๔ ส.ศิวรักษ์, “แนวทางของการสมาฉันท์ฉบับ : สุลักษณ์ ศิวรักษ์”, ประชาไทย, บรรยาย ณ 

มหาวิทยาลัย ขอนแก่น, วันท่ี ๔ – ๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๙, หน้า ๙. 



๖๒ 

ทั้งสิ้น ยกตัวอย่างเช่น เมื่อหลังสงครามที่อ่าวเปอร์เชียนั้นสหรัฐต้องการลงโทษอิรัก เพราะถือว่าผู้น า
ประเทศนั้นเป็นคนโหดเหี้ยมและรุนแรงด้วยการกล่าวหาอย่างปราศจากข้อเท็จจริงว่าประเทศนั้นมี
อาวุธนิวเคลียร์ที่จะท าลายล้างโลกได้  จึงเสนอสหประชาชาติให้ทุกประเทศร่วมกัน ไม่ส่งยาและ
อาหารที่จ าเป็นไปให้อิรัก ผลก็คือประชาชน โดยเฉพาะคนยากจน คนแก่และเด็กๆ ต้องตายไปเป็น
จ านวนมาก ยิ่งกว่าโดนระเบิดในสงครามเสียอีก 

การแก้ปัญหาความขัดแย้งใดๆ ในทางฝ่ายพระพุทธศาสนานั้นท่านแนะน าให้ใช้ความ
เมตตากรุณาเป็นหลัก พวกเควกเกอร์แม้ไม่ใช่พุทธศาสนิก แต่ก็ใช้หลักอหิงสธรรมในการแก้ไขข้อ
ขัดแย้งและความรุนแรงเสมออย่างไม่เข้าข้างรัฐบาลของตัวเองเลยถ้าเห็นรัฐบาลเป็นฝ่ายผิด  เช่น
พวกเควกเกอร์ น ายาจากสหรัฐไปส่งให้เวียดนามเหนือ ในขณะที่รัฐบาลสหรัฐเห็นว่าเป็นการเข้าข้าง
ฝ่ายศัตรูยังเมื่อก่อนที่สหรัฐจะไปทิ้งระเบิดในอิรัก เมื่อเร็วๆ นี้ ไม่แต่พวกเควกเกอร์เท่านั้นหากรวมถึง
พุทธศาสนิกเพ่ือสันติภาพชาวอเมริกันจ านวนไม่น้อยก็เข้าไปอยู่ในอิรักเพ่ือพร้อมจะรับกรรมร่วมกับ
ชาวอิรัก เมื่อสหรัฐจะทิ้งระเบิดลงไปในอิรัก  ที่ว่ามานี้เป็นเพียงบางตัวอย่างที่พวกเราควรจะรับรู้กัน
ในหมู่ประชาชนคนไทย  ยังกรณีที่นางอองซานซูจี ถูกทรมานทรกรรมต่างๆ ในพม่า เธอก็ต่อสู้ด้วย
อหิงสธรรมและสมาธิภาวนาอย่างน่าสนใจยิ่งเป็นที่น่าเสียใจที่รัฐบาลพม่าไม่พร้อมที่จะเจรจาหาทาง
สมานฉันท์กับเธอเอาเลย และถ้ารัฐบาลไทยไม่เลวร้ายเช่นรัฐบาลทักษิณใครก็อาจช่วยให้เกิด
สมานฉันท์ขึ้นได้ในพม่า  ถ้ารัฐบาลประชาธิปัตย์อยู่ในอ านาจต่อมาอีกเพียงหนึ่งสมัย รัฐบาลไทยก็อาจ
ใช้อหิงสธรรมและประชาธิปไตยน าบางประเทศในอาเซียนและสหภาพยุโรปให้เกิดการสมานฉันท์ขึ้น
ได ้หรือแม้แต่อาจท าให้รัฐบาลทหารพม่าปลาสนาการไปเลยก็ได้  อาจกล่าวได้ว่านี่เป็นจุดเด่นจุดเดียว
ของพรรคประชาธิปัตย์ก็ได ้

แม้การสร้างวัฒนธรรมแห่งสันติภาพจะส าคัญเพียงใด แต่การป้องกันไม่ให้เกิดความ
ขัดแย้งรุนแรงทางโครงสร้างนั้นดีกว่า แต่อย่างไรก็ตามเราจ าต้องเผชิญกับความขัดแย้งและรุนแรงด้วย
ความคิดสร้างสรรค์อย่างสันติวิธีเสมอไป สังคมและประเทศชาติหมดทรัพยากรไปมากกับอาวุธ
ยุทโธปกรณ์และความรุนแรง ถ้าเราใช้ทรัพยากรไปในทางสันติภาพ และอหิงสวิธีผลได้จะเป็นไป
ในทางสร้างสรรค์อย่างเหลือคณานับ และนี้แลจะเป็นวุฒิภาวะที่ส าคัญส าหรับสังคมไทยสยาม๖๕ 
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๖๓ 

๒.๔ สรุป 
สันติภาพโดยทั่วไป สันติภาพก็คือ ความสงบ ราบคาบ ได้แก่ภาวะแห่งสันติสุขคือการที่

มนุษย์สามารถอยู่ร่วมกันอย่างสงบ ปรองดอง สามัคคี มีความรัก ความเมตตา ช่วยเหลือกันอยู่ร่วมกัน
อย่าง  สันติสุขระหว่าง คน สัตว์ ระบบนิเวศและทุกสรรพสิ่งโดยปราศจากทุกความขัดแย้ง ความ
รุนแรง ซึ่งอันจะน ามาถึงความสูญเสียทางทรัพย์สินชีวิตและจิตใจ สันติภาพในเชิงพระพุทธศาสนาได้
แบ่งเป็น ๒ ระดับ ก็คือ ระดับโลกิยะและระดับโลกุตตระ ได้แก่ความสงบที่เกิดขึ้นภายในจิตใจโดย
ปราศจาก โลภะ โทสะ โมหะ ในพระไตรปิฎกและพระมหาเถระทั้งหลายก็ได้แสดงแนวคิดทฤษฎีไป
ในทางเดียวกันก็คือ การใช้หลักอริยสัจ หลักไตรสิกขา บ าเพ็ญเพียรในการสร้างสันติภาพให้เกิดขึ้น
ภายในจิตใจตนเองให้จงได้ เมื่อสันติภาพเกิดแก่ตนเอง เกิดแก่ครอบครัว และสู่สังคมต่อไป ดังนั้น
สันติภาพจะเกิดขึ้นได้ต้องเริ่มจากตัวเราก่อน โดนการรับฟังปัญหาของผู้อื่นอย่างลึกซึ้ง การใช้ปิยวาจา
ในการสนทนาถามไถ่ถึงสาเหตุแห่งปัญหา และแก้ปัญหาเหล่านั้นด้วยกระบวนธรรมแห่งสันติ ซึ่งโดย
แนวคิดของพระมหาเถระที่กล่าวนามข้างต้นรวมถึงสันติอโศก และส.ศิวรักษ์ ล้วนมีแนวคิดที่
สอดคล้องกันทั้งสิ้น 

 



 
 

 
บทท่ี ๓ 

ศึกษาแนวคิดเรื่องสันตภิาพ ของ ติซ นัท ฮันห์ 
 
ติซ นัท ฮันห์ มหาเถระฝ่ายมหายานนิกายเซน ผู้ซึ่งเป็นแรงบันดาลใจให้แก่คนทั้งโลก       

ชาวเวียดนามผู้นี้มีผลงานที่โดดเด่นมากมาย หนังสือหลายเล่มของท่านมียอดจ าหน่ายสูงมาก ทั้งใน 
อเมริกา และยุโรป แม้กระทั่งนิตยสารไทม์ยังยอมรับยกย่องให้เป็น “Helo” ที่มุ่งมั่นท างานด้วยแรง 
ปรารถนาที่ขับเคลื่อนเพ่ือให้สังคมมุ่งสู่ ความสงบ ร่มเย็น ความดีงาม ทุกหนทุกแห่งที่ไปท่านจะ
บรรยายธรรมะปฏิบัติ หลักการเจริญสติ อันเป็นเครื่องมือ ในการตระหนักรู้เท่าทันความคิดทุกขณะ
ลมหายใจ หลักปฏิบัติและค าสอนของท่านสร้างความสงบ ร่มเย็น ความรัก ความเมตตา ความ
เข้มแข็งอดทน ให้บังเกิดขึ้นในดวงจิตของผู้คนมากมาย การตื่นตัวที่จะเรียนรู้ถึงมรรคาแห่งการปฏิบัติ
เพ่ิมมากเป็นล าดับ โดยเฉพาะที่หมู่บ้านพลัมอันเป็นส านักในฝรั่งเศสทุกๆ ปี จะมีผู้เข้าร่วมปฏิบัติธรรม
เป็นจ านวนนับพันคนในคราวเดียวกัน ซึ่งคนเหล่านี้มาจากทุกทวีปทั่วโลก  

ท่านกล่าวว่า พุทธศาสนาเป็นวิถีชีวิต เนื่องด้วยคติข้อหนึ่งที่แพร่อยู่ในพุทธศาสนา
มหายาน   คือ วิถีทางพุทธธรรม คือ วิถีทางแห่งชีวิต ท่านจึงน าธรรมสู่ชีวิตประจ าวัน เช่น การฝึกลม
หายใจ เพ่ือน าสู่ “สติ”และ “สันติ” เพราะท่านไม่เชื่อเรื่องการใช้ความรุนแรงแก้ปัญหาแต่เชื่อในสันติ
วิธี คือ สิ่งที่ขบวนการชาวพุทธท า คือ อุทิศตัวเพ่ือสันติภาพโดยไม่ฝักใฝ่ฝ่ายใด เป็นการต่อสู้อุทิศตัวซึ่ง
มีแรงขับเคลื่อนจากภายใน คือ เมตตา กรุณา และหว่านความรักลงไปในจิตใจของผู้คน๑ 

 

๓.๑ แนวคิดเรื่องสันติภาพของ ติซ นัท ฮันห์ 
ท่านมีแนวคิดว่า พุทธศาสนาเป็นวิถีชีวิต เนื่องด้วยคติข้อหนึ่งที่แพร่อยู่ในพุทธศาสนา

มหายาน คือ วิถีทางพุทธธรรม คือ วิถีทางแห่งชีวิต ท่านจึงน าธรรมสู่ชีวิตประจ าวัน เช่น การฝึกลม
หายใจ เพ่ือน าสู่ “สติ”และ “สันติ” เพราะท่านไม่เชื่อเรื่องการใช้ความรุนแรงแก้ปัญหาแต่เชื่อในสันติ
วิธี คือ สิ่งที่ขบวนการชาวพุทธท าคือ อุทิศตัวเพ่ือสันติภาพโดยไม่ฝักใฝ่ฝ่ายใด เป็นการต่อสู้อุทิศตัวซึ่ง
มีแรงขับเคลื่อนจากภายใน คือ เมตตา กรุณา และหว่านความรักลงไปในจิตใจของผู้คน๒ 

 

                                                           

    ๑ สุทธาสินี จิตรกรรมไทย, “ประวัติและปฏิปทา ท่าน ติซ นัท ฮันห์”, หนังสือพิมพ์มติชนรายวัน, ฉบับ
ที่ ๑๐๖๗, วันท่ี ๒๙ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๐, หน้า ๓๔. 

    ๒ สุทธาสินี จิตรกรรมไทย, “ประวัติและปฏิปทา ท่าน ติซ นัท ฮันห์”, หน้า ๓๓. 



๖๕ 

๓.๑.๑ แนวคิดเรื่อง “สังฆะ”ของหมู่บ้านพลัม 
ในปี พ.ศ. ๒๕๐๒ ในข้อเรียกร้องของ Unified Buddist Crurch ของเวียดนาม ท่าน ติซ 

นัท ฮันห์ ได้จัดตั้งกรรมการชาวพุทธ โดยท่านเป็นประธานของคณะกรรมการชาวพุทธเวียดนามเพ่ือ
สันติภาพ เพ่ือการเจรจาสันติภาพกรุงปารีส ภายหลังจากการเซ็นสัญญาสันติภาพในปี พ. ศ. ๒๕๑๖ 
น ามาซึ่งการถอนทหารอเมริกันจากเวียดนาม และการยุติสงครามโดยสนธิสัญญาปารีส๓ 

บทบาทของ ติช นัท ฮันห์ ในการเดินทางไปบรรยายและเจรจาที่สหรัฐอเมริกาใน พ.ศ. 
๒๕๐๙ ท าให้แนวคิด “พระพุทธศาสนาเพ่ือสังคม” เป็นที่รู้จัก แต่สร้างความไม่พอใจอย่างมากแก่
รัฐบาลเวียดนามใต้ ท่านจึงถูกปฏิเสธการกลับประเทศอย่างไม่มีก าหนด ติช นัท ฮันห์ จึงอยู่ในสภาพลี้
ภัยอย่างเป็นทางการอยู่ฝรั่งเศส๔ 

ในห้วงเวลาก่อนสงครามในเวียดนามจะสงบลง ท่าน ติช นัท ฮันห์ ได้สร้างชุมชนเล็กๆ 
แห่งหนึ่งทางตะวันออกเฉียงใต้ของกรุงปารีสเพ่ือเป็นแหล่งเจริญสติในหมู่ผู้ร่วมปฏิบัติงานเรียกร้อง
สันติภาพ โดยใช้ชื่อว่า “Sweet Potato” เพราะในเวลาที่แร้นแค้นที่สุดชนิดไม่มีข้าวกิน มันเทศจะ
เป็นอาหารเพียงชนิดเดียวที่ต่อชีวิตผู้คนได้ การตั้งชื่อว่ามันเทศก็เพ่ือการร าลึกถึงชาวเวียดนามเพ่ือน
ร่วมชาติที่ยากล าบากอีกหลายล้านคน และเมื่อสงครามสิ้นสุด “Sweet Potato” ได้กลายเป็นแหล่ง
พักพิงและปรับตัวก่อนที่ผู้ลี้ภัยทั้งหลายจะออกไปมีชีวิตของตนเองในขณะที่มีหลายคนต้องการอยู่ใน
ชุมชนเพ่ือการฝึกปฏิบัติร่วมกันเป็น สังฆะ จนน ามาซึ่งการขยับขยายกลายเป็น “หมู่บ้านพลัม”(Plum 
Village) ในเวลาต่อมาตามชื่อต้นไม้ที่ข้ึนอยู่ทั่วบริเวณนี้๕ 

ในช่วงท่านลี้ภัยอย่างเป็นทางการในประเทศฝรั่งเศส โดยสอนประวัติศาสตร์พุทธศาสนา
เวียดนามที่มหาวิทยาลัยและสร้างอาศรมแห่งหนึ่งนอกเมืองปารีส เพ่ือเขียนหนังสือและปลูกพืชผัก
สมุนไพร ซึ่งท่านติดต่อลับๆกับพระภิกษุที่ถูกจ าคุกในเวียดนามเพราะไม่เห็นด้วยกับรัฐบาล

                                                           

    ๓ Arnold Kotler, สันติภาพทุกย่างก้าว, แปลโดย ประชา หุตานุวัตร,สุภาพร พงศ์พฤกษ์, พิมพ์ครั้งที่ 
๖,  (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๔ ), บทน า หน้า ๑๘. 

    ๔ หิมพรรณ รักแต่งาม, “พระพุทธศาสนาเพื่อสังคมศึกษาจากแนวคิดและชีวิตของ ติช นัท ฮันห์”,
วารสารมนุษย์ศาสตร์และสังคมศาสตร์, Journal of Humanities and Social Sciences, Vol.4, (๒ ก.พ. 
๒๕๖๐), หน้า ๑๓. 

    ๕ วิรตี ศรีอ่อน, บทความพิเศษ : ตามรอยทาง ติซ นัท ฮันห์ จากศานติในเรือนใจ สู่สันติภาพบน     
ผืนโลก, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : www.sarakadee.com./2007/09/16/Thich - nhut-hanh/2 [๒๓ ม.ค. 
๒๕๕๙], หน้า ๘. 

http://www.sarakadee.com./2007/09/16/%20Thich


๖๖ 

คอมมิวนิสต์ ระหว่างนั้นท่านยังคงท างานเพ่ือสันติภาพและผู้ลี้ภัย จากประสบการณ์ของท่านที่ได้พบ
เห็นชะตากรรม ของผู้ลี้ภัยด้วยตนเองจนสามารถช่วยเหลือผู้คนได้อีกมาก๖   

ในปี พ.ศ. ๒๕๒๕ เมื่อผู้มาปฏิบัติธรรมที่อาศรมของท่านทวีจ านวนขึ้นอย่างรวดเร็ว ท่าน
จึงเริ่มก่อตั้งชุมชนแห่งใหม่ทางตะวันตกเฉียงใต้ของฝรั่งเศส ให้ชื่อว่า หมู่บ้านพลัม ( Plum Village ) 
ซึ่งถือเป็นบ้านของท่านจนทุกวันนี้และเป็นชุมชนการปฏิบัติชีวิตอย่างมีสติของพุทธบริษัท๔๗  

ในช่วงแรกหมู่บ้านพลัมเป็นแหล่งพักพิงของผู้ลี้ภัย ในช่วงการปรับตัวก่อนเข้าสู่สังคมใหม่
ในประเทศใหม่ ปัจจุบันหมู่บ้านพลัมได้ต้อนรับผู้คนมากมายในการปฏิบัติสมาธิภาวนาและได้เริ่มมี
สมาชิก เป็นนักบวชตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๓๑ ในปี พ.ศ.๒๕๔๙ มีสมาชิกนักบวชกว่าห้าร้อยคน มาจาก
ยี่สิบกว่าประเทศทั่วโลก ส่วนใหญ่อยู่ที่หมู่บ้านพลัมในฝรั่งเศส ที่มาของชื่อหมู่บ้านพลัมเกิดจากท่าน 
ติซ นัท ฮันห์ มีความประสงค์จะสร้างชุมชนปฏิบัติธรรมขึ้น ครั้งนั้นมีภิกษุเสนอให้ตั้งชื่อว่า “หมู่บ้าน
โรงเรียนส าหรับหนุ่มสาวเพ่ือรับใช้สังคม” แต่ท่าน ติซ นัท ฮันห์ เสนอให้ใช้ชื่อ “หมู่บ้านพลัม” แทน
เพราะพ้ืนที่แห่งนั้นได้ปลูกต้นพลัมนับพันต้น เพ่ือให้ออกผลให้ผู้ลี้ภัยชาวเวียดนามซึ่งอพยพเข้ามาอยู่
ฝรั่งเศสเก็บรับประทานได้และค าว่า “พลัม” ก็ฟังดูน่ารักและเบาสบายเหมาะเป็นที่พักทางจิต
วิญญาณเป็นอย่างดี๘ 

หมู่บ้านพลัม (Plum Village) เมืองบอร์กโดซ์ (Bordeaux) ประเทศฝรั่งเศสท่านติช นัท 
ฮันห์ (Thich Nhat Hanh) ประธานผู้ก่อตั้ง “หมู่บ้านพลัม” (Plum Village) ขึ้น ณ ประเทศฝรั่งเศส  
อันเป็นชุมชนแบบอย่างการปฏิบัติธรรมแห่งพุทธบริษัท ๔ โดยไม่มีเส้นแบ่งทางศาสนา ที่เน้นการ
เจริญสติในชีวิตประจ าวัน อย่างตระหนักรู้ในแต่ละลมหายใจเข้าออกและกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะ 
ในปัจจุบัน ชุมชนปฏิบัติธรรมแห่งสังฆะหมู่บ้านพลัม มีทั้งสิ้น ๑๒ แห่ง อยู่ในประเทศฝรั่งเศส, 
สหรัฐอเมริกา, เยอรมัน และเวียดนาม นอกจากนี้มีกลุ่มปฏิบัติธรรมตามแนวทางของท่าน ติช นัท 
ฮันห์ กระจายอยู่หลายประเทศทั่วโลกเกือบหนึ่งพันกลุ่ม อาทิเช่น    

Upper Hamlet, Lower Hamlet, New Hamlet, Son Ha กระจายตัวอยู่ในหมู่บ้าน
ชนบทใกล้เมืองบอร์กโดซ์ (Bordeaux) ทางตอนใต้ของประเทศฝรั่งเศส    

- Clarity Hamlet, Solidity Hamlet ที่ Deer Park Monastery, Community of 
Mindful Living รัฐแคลิฟอร์เนีย ประเทศสหรัฐอเมริกา     

                                                           
๖ ติซ นัท ฮันห์, สันติภาพทุกลมหายใจ, แปลโดยจิตร์ ตัณฑเสถียร, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : 

ภาพพิมพ์, ๒๕๕๘), หน้า ๒๑. 
     ๗ ติซ นัท ฮันห์, ปลูกรัก, แปลโดย สดใส ขันติวรพงศ์, พิมพ์ครั้งที่ ๔ (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์  

ศยาม, ๒๕๕๓), หน้า ๑๔๗.  
     ๘ ธรรมปญฺโญ และจิตตวชิระ, เมล็ดพันธ์แห่งธรรม ๓ จอมปราชญ์แห่งพระพุทธศาสนา, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มิตรสัมพันธ์กราฟฟิค, ๒๕๕๙) หน้า ๕๒. 



๖๗ 

- Green Mountain Dharma Center, Maple Forest Monastery รัฐเวอร์มอนต์ 
ประเทศสหรัฐอเมริกา        

- Blue Cliff Monastery รัฐนิวยอร์ค ประเทศสหรัฐอเมริกา   
- วัดบัทหงา เมืองบ๋าวหลอบ และวัดตื่อฮ้ิว เมืองเว้ ประเทศเวียดนาม๙ มูลนิธิหมู่บ้าน

พลัม ประเทศไทยได้จัดพิธียกเสาเอกสร้างอาคารกุฏิพระภิกษุสามเณร ณ สถานปฏิบัติธรรมหมู่บ้าน
พลัมนานาชาติประเทศไทย บ้านสระน้ าใส ต าบลโป่งตาลอง อ าเภอปากช่อง จังหวัดนครราชสีมา โดย
มีพระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี หรือ ว.วชิรเมธี เป็นประธานพิธีและน าสวดพระพุทธมนต์ พร้อมด้วยคณะ
นักบวชต่างชาติจากหมู่บ้านพลัมและพุทธศาสนิกชนเข้าร่วมพิธีเป็นจ านวนมาก ทั้งนี้ ท่าน ติช นัท 
ฮันห์ พระมหาเถระในพุทธศาสนามหายานนิกายเซน ชาวเวียดนาม ได้ก่อตั้งหมู่บ้านพลัม  ที่ประเทศ
ฝรั่งเศสเป็นแห่งแรก เพื่อเป็นชุมชนแบบอย่างของการปฏิบัติธรรมที่เน้นการเจริญสติในชีวิตประจ าวัน
และการตระหนักรู้ลมหายใจ ปัจจุบันหมู่บ้านพลัม มีอยู่ในประเทศฝรั่งเศส สหรัฐอเมริกา เยอรมนี 
และเวียดนาม ล่าสุดประเทศไทย  

ภิกษุณีนิรามิสา พระธรรมาจารย์ชาวไทยแห่งหมู่บ้านพลัม ในฐานะประธานมูลนิธิ
หมู่บ้านพลัมประเทศไทย กล่าวว่า หมู่บ้านพลัมเป็นสถานปฏิบัติธรรมนานาชาติ มีรูปแบบการบริหาร
เป็นสถาบันเผยแผ่พระพุทธศาสนา มีพระกับฆราวาสร่วมกันบริหารองค์กร แต่ไม่ใช่ในรูปแบบวัด และ
ไม่มีการบวช หรือรับกิจนิมนต์ตามพิธีกรรมทั่วไป แต่มุ่งเน้นในเรื่องการปฏิบัติธรรมตามแนวทางหลวง
ปู่ ติช นัท ฮันห์ ด้วยการฝึกเจริญสติ สมาธิและปัญญา เพ่ือตระหนักถึงการด ารงอยู่อย่างแท้จริงของ
ตัวเรา ว่าไม่มีอะไรมากไปกว่าความเมตตาและความช่วยเหลือเกื้อกูลระหว่างผู้คนกับสรรพสิ่งรอบข้าง 
โดยหลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ เป็นผู้พิจารณาคัดเลือกพระธรรมาจารย์ ซึ่งส่วนใหญ่เป็นพระอาวุโสได้
หมุนเวียนเข้ามาท างานในหมู่บ้านพลัมประเทศไทย ภิกษุณีนิ รามิสากล่าวว่า พระภิกษุสงฆ์จาก
หมู่บ้านพลัมได้รับการบรรพชาตามแนวทางพระพุทธศาสนานิกายมหายาน ที่ผ่านมาได้ร่วมมือกับ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (มจร.) ในการก่อตั้งหมู่บ้านพลัมประเทศไทย เพ่ือเปิด
หลักสูตรสติปัฏฐานให้พระภิกษุสามเณรได้เรียนรู้วิธีการปฏิบัติ เจริญสติเพ่ือรู้แจ้งและเข้าใจตามเป็น
จริงของสิ่งทั้งปวงโดยไม่ถูกกิเลสครอบง า ส่วนวิถีปฏิบัติก็เป็นไปตามนิกายมหายาน คือ ฉันมังสวิรัติ มี
การบิณฑบาตเพียงแค่เดือนละครั้งเท่านั้น โดยวิถีปฏิบัติก็เป็นไปตามนิกายมหายาน คือฉันมังสวิรัติ มี
การบิณฑบาตเพียงแค่เดือนละครั้งเท่านั้น โดยปกตินักบวชจะท าอาหารกันเองด้วยการจัดตาราง
กิจกรรมในแต่ละวัน ซึ่งเน้นความเรียบง่ายและอยู่กับธรรมชาติให้มากที่สุด "แนวทางของหมู่บ้านพลัม 
คือการเรียนรู้เพ่ืออยู่กับตัวเองโดยใช้การเจริญสติ ซึ่งมีหลากหลายวิธี แต่หนึ่งในนั้นที่เราสังเกตเห็นคือ 

                                                           

    ๙ สุทธาสินี จิตรกรรมไทย, “ประวัติและปฏิปทาท่าน ติซ นัท ฮันห์”, หนังสือพิมพ์มติชนรายวัน ,            
(๒๙. พ.ค. พ.ศ. ๒๕๕๐), ฉบับท่ี ๑๐๖๗, หน้า ๓๓. 



๖๘ 

การยนืสงบนิ่ง เมื่อได้ยินเสียงระฆังหรือเสียงนาฬิกาทุกคนจะหยุดกิจกรรมต่างๆ แล้วยืนสงบนิ่งอยู่กับ
ตัวเองประมาณ ๒-๓ นาที เพื่อดึงสติให้กลับมาอยู่กับตัว" ภิกษุณีนิรามิสากล่าวประธานมูลนิธิหมู่บ้าน
พลัม ประเทศไทย กล่าวว่า หมู่บ้านพลัม ประเทศไทยมีเนื้อที่ประมาณ ๘๐ ไร่ เริ่มก่อสร้างอาคารกุฏิ
พระภิกษุสามเณร ศาลาปฏิบัติธรรมและโรงอาหาร โดยมีสถาบันอาศรมศิลป์จัดตั้งทีมสถาปนิกจิต
อาสาร่วมกันออกแบบสถาปัตย์และภูมิทัศน์หมู่บ้าน พลัมประเทศไทย โดยมีแนวคิดในการสร้างสังฆะ 
ซึ่งเป็นชุมชนแห่งการเรียนรู้และการปฏิบัติเพ่ือการอยู่ร่วมกันอย่างสันติมีความสุขและเบิกบาน 
นอกจากจะเป็นสถานปฏิบัติธรรมของชาวไทยแล้ว ยังตั้งใจให้เป็นศูนย์กลางการปฏิบัติธรรมแห่งสติ
ของเอเชียอีกด้วย คาดว่าจะใช้เวลาก่อสร้างประมาณ ๑ ปีจึงเปิดด าเนินงานได้ก่อสร้างประมาณ ๑ ปี
จึงเปิดด าเนินงานได้ อย่างไรก็ตามขณะนี้มูลนิธิหมู่บ้านพลัมได้หมุนเวียนจัดกิจกรรมตามสถานที่ต่างๆ 
เช่น ทุกวันเสาร์ที่ ๓ ของแต่ละเดือน จะมีการจัดวันแห่งสติ มีการฝึกสติทุกกิจกรรมตลอดทั้งวันที่หอ
จดหมายเหตุพุทธทาสฯ เป็นต้น ส่วนสถานที่ปฏิบัติธรรมชั่วคราวที่อยู่ต าบลหนองสาหร่าย จังหวัด
นครราชสีมา"หลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ ได้บอกว่ายินดีที่ประเทศไทยมีการตั้งหมู่บ้านพลัม และจะเป็น
สถานปฏิบัติธรรมระดับนานาชาติที่มีคนทั่วโลกเดินทางมายังที่นี่ เพ่ือสืบต่อหนทางอันประเสริฐของ
พระพุทธองค์ผู้เป็นครูของเรา อริยมรรคของพระพุทธองค์จะช่วยให้ผู้คนได้ฝึกปฏิบัติตามค าสอนเพ่ือ
ลดทอนความทุกข์ในชีวิต และน าความสุขเบิกบานมาสู่โลก๑๐ 

แนวคิดเรื่อง “สังฆะ” 
คุณูปการที่ส าคัญอีกอย่างของ ติซ นัท ฮันห์ คือการตั้งสังฆะที่สมสมัย ท่านตระหนักดีว่า 

พระพุทธศาสนาจะด ารง จ าเป็นต้องมีสังฆะที่เข้มแข็ง อันประกอบด้วย ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก 
อุบาสิกา  โดยมีสิกขาบทที่ปรับปรุงให้เหมาะสมกับสังคมสมัยใหม่อย่างน่าสนใจ โดยเฉพาะการทวน
กระแสบริโภคนิยม ซึ่งก าลังกัดกล่อนบั่นทอนชีวิตจิตใจของนักบวชและผู้ใฝ่ธรรมทั่วโลก ขณะเดียวกัน
ท่านยังได้คิดค้นพิธีกรรมในโลกแห่งความเป็นจริง ทุกอย่างล้วนสัมพันธ์เป็นเหตุปัจจัยให้แก่กันและกัน 
ด้วยค าสอนง่ายๆ  ที่ให้ฝึกมองสิ่งต่างๆอย่างพินิจ ท่านได้พาให้เราเข้าใจความจริงอันลึกซึ้ง คือ 
อนัตตา ได้แก่ความไม่มีตัวตน ด้วยแนวการเผยแผ่ธรรมแบบใหม่ๆที่สื่อธรรมได้อย่างน่าประทับใจ 
ควบคู่กันไปกับการสร้างสามัคคีธรรม ในหมู่ สังฆะ เพ่ือเป็นชุมชนกัลยาณมิตรอย่างแท้จริง ดังนี้  

๑. สังฆะ หมายถึงหมู่ผู้ปฏิบัติธรรม หรือพุทธบริษัท ๔ ที่ประกอบด้วย ภิกษุ ภิกษุณี 
อุบาสก อุบาสิกา เป็นชุมชนแห่งกัลยาณมิตร ที่ท่านได้จัดตั้งหมู่บ้าน “พลัม” ขึ้น ณ ประเทศฝรั่งเศส
อันเป็นชุมชนแบบอย่างการปฏิบัติธรรมแห่งพุทธบริษัท ๔ โดยเน้นการเจริญสติในชีวิตประจ าวันอย่าง
ตระหนักรู้ในแต่ลมหายใจเข้าออกและกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะ ในชุมชนปฏิบัติธรรมแห่งหมู่บ้าน

                                                           

    ๑๐ ภิกษุณีนิรามิสา, “หมู่บ้านพลัม”, หนังสือพมิพ์ไทยโพสต,์ (วันท่ี ๒ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๕), หน้า ๑๐. 



๖๙ 

พลัม มีทั้งสิ้น ๑๒ แห่ง อยู่ใน ประเทศ ฝรั่งเศส อเมริกา เยอรมัน และเวียดนาม นอกจากนี้มีกลุ่ม
ปฏิบัติธรรม ตามแนวของท่าน ติซ นัท ฮันห์ (สังฆะ) กระจายอยู่หลายประเทศ  

๒. ด้วยความมุ่งหวังให้กลุ่มสังฆะเป็นผืนดินอันอุดม ที่เอ้ือต่อการเจริญเติบโตของเมล็ด
พันธ์ แห่งการตระหนักรู้ของทุกๆคน กลุ่มสังฆะจึงเปิดกว้างส าหรับทุกๆท่านที่ปรารถนาได้สัมผัสกับ
ความเบิกบานในการปฏิบัติ ไม่จ ากัดแต่เฉพาะผู้ที่เคยร่วมกิจกรรมตามแนวทางของหมู่บ้านพลัมมา
ก่อนเท่านั้น ไม่จ ากัดเพศวัย กลุ่มสังฆะเริมจากการรวมตัวของมิตรสหายทางธรรม ที่ได้มีโอกาสไปร่วม
กิจกรรมภาวนาตามแนวของหมู่บ้านแล้ว ปรารถนาจะสืบเนื่องการฝึกฝนปฏิบัติโดยนัดพบปะกันเป็น
ประจ า เพื่อท ากิจกรรมแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในการภาวนาไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน ช่วยเกื้อกูล
การเรียนรู้เพ่ือพัฒนาจิตวิญญาณของกันและกัน๑๑ 

๓. จากหนังสือ “ปลูกรัก” ท่าน ติซ นัท ฮันห์ กล่าวว่า ถ้าเธอมีชุมชน (สังฆะ) ที่คอยให้
ก าลังใจการหล่อเลี้ยงบ ารุงโพธิจิตก็จะท าได้ง่าย ถ้าไม่มีใครเข้าใจเธอ ไม่มีใครคอยให้ก าลังใจในการ
ปฏิบัติธรรมชีวิตประจ าวัน ความปรารถนาที่จะปฏิบัติของเธอก็อาจเหี่ยวเฉาไปสังฆะของเธอ ไม่ว่าจะ
ครอบครัว มิตรสหายหรือเพ่ือนนักปฏิบัติเหล่านี้ล้วนเป็นผืนดินและเธอคือเมล็ดพันธ์ ถ้าดินไม่สมบูรณ์
เสียแล้วต่อให้เมล็ดพันธ์แข็งแรงอย่างไรมันก็จะตาย สังฆะที่ดีเป็นปัจจัยส าคัญในการปฏิบัติ โปรด
พยายามหาสังฆะที่ดี ไม่ก็จง พยายามสร้างมันข้ึนมา๑๒ 

๔. กลุ่มสังฆะแห่งสติ เป็นกลุ่มหรือสังฆะผู้สนใจการภาวนา เริ่มต้นและปฏิบัติแบบ
หมู่บ้านพลัม ถือก าเนิดตั้งแต่ปี พ. ศ. ๒๕๔๖ ในเดือนพฤษภาคมเมื่อคนเล็กๆกลุ่มหนึ่งที่มีโอกาสได้ไป
ร่วมงานภาวนาของคณะภิกษุและภิกษุณีจากหมู่บ้านพลัมประเทศฝรั่งเศส ซึ่งจัดขึ้นที่อ าเภอปากช่อง 
นครราชสีมา ได้รวมตัวนัดพบปะกันประจ าทุกเดือน เดือนละครั้งเพ่ือร่วมฝึกฝนปฏิบัติธรรมเจริญ
ภาวนาตามแนวหมู่บ้านพลัม โดยตั้งชื่อ วันกิจกรรมนั้นว่า “วันแห่งสติ” จัดขึ้นครั้งแรกที่พุทธมณฑล 
ในปัจจุบันกิจกรรมวันแห่งสติยังจัดอยู่อย่างสม่ าเสมอในวันอาทิตย์ที่ ๔ ของทุกเดือน ที่ร้านเลมอน
ฟาร์ม สาขาแจ้งวัฒนะเริ่มต้นวันแห่งสติด้วยความเบิกบานแห่งสติกับบทเพลง ภาวนาแห่งหมู่บ้าน
พลัม นั่งสมาธิ ด ารง ความรู้ตัวทั่วไปพร้อมกับลมหายใจเข้า-ออก สัมผัสชั่วขณะอันประเสริฐกับการ
ก้าวย่างอย่างศานติ 

กิจกรรมที่ ๑ รับประทานอาหารกลางวันในความเงียบอันประเสริฐ ผ่อนพักตระหนักรู้ 
กิจกรรมที่ ๒ สนทนาธรรมแบ่งปันประสบการณ์การปฏิบัติ    

                                                           

  ๑๑ หมู่บ้านพลัม, บทความ : แนวคิดเร่ือง สังฆะ ของหมู่บ้านพลัม,  [ออนไลน์], แหล่งที่มา :  
www.Philosphychicchic. Com, [๒๖ กุมภาพันธ์  ๒๕๖๐]. 

 ๑๒  ติซ นัท ฮันห์, ปรูกรัก, แปลโดย สดใส ขันติวรพงศ์, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์
ศยาม, ๒๕๕๓), หน้า ๑๓๗. 



๗๐ 

กิจกรรมทั้ง ๒ สามารถเปลี่ยนแปลงไปตามโอกาส ได้แก่ ฟังธรรมบรรยาย การภาวนา
ด้วยการเคลื่อนไหวอย่างมีสติ อ่านหนังสือเพ่ือเรียนรู้การมองอย่างลึกซึ้ง กราบสัมผัสพ้ืนดิน ทบทวน
ศีล เป็นต้นอีกทั้งยังมีกลุ่มสังฆะอีกหลายกลุ่มที่ใช้แนวทางปฏิบัติของหมู่บ้านพลัม ที่จัดตั้งขึ้นอาทิ เช่น 
กลุ่มสังฆะพุทธสาม กลุ่มสังฆะขึ้น ๘ ค่ า กลุ่มสังฆะสีรุ้ง กลุ่มสังฆะเครือเนชั่น กลุ่มสังฆะใน
กรุงเทพมหานครกลุ่มสังฆะในจังหวัดเชียงใหม่ วันแห่งสติในการจัดกิจกรรมมีอาสาสมัครและพ่ีน้อง
ในสังฆะพลัมน้อย เป็นผู้น ากิจกรรมร่วมกัน มีการสวดมนต์ ร้องเพลง นั่งสมาธิ รับประทานอาหาร
อย่างมีสติ และกิจกรรมอ่ืนๆเพ่ิมเติมในแต่ละครั้ง เช่น กิจกรรมส าหรับเด็ก (การระบายสีก้ อนกรวด 
ทาถุงก้อนกรวด ฟังนิทาน) พร้อมกับช่วงเวลาส าหรับแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในการปฏิบัติของพ่ีน้อง 
เพ่ือเกื้อกูลซึ่งกันและกันสู่วิถีการฝึกปฏิบัติที่เข้มแข็งมากขึ้น  การทบทวนข้อฝึกอบรมสติ ๕ ประการ 
เป็นการรวมตัวกันเพ่ือทวนศีล ๕ ส าหรับผู้ที่ได้รับศีลและยังไม่ได้รับศีล เพ่ือเป็นพลังให้แก่กันในการ
ด ารงตนอยู่ในข้อปฏิบัติ  โดยมีการสวดมนต์และพิธีทวนศีลตามแนวทาง หมู่บ้านพลัม นอกจากนั้นยัง
มีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ของการรักษาศีล และอุปสรรคที่เกิดขึ้น เพ่ือทบทวนและสร้างเสริม
ความเข้มแข็งของพ่ีน้องผู้ฝึกปฏิบัติ   

๕. การถือเอาสังฆะเป็นที่พ่ึง หมายความว่าเธอวางใจชุมชนซึ่งสมาชิกมีความหนักแน่น
มั่นคง ในการปฏิบัติเจริญสติด้วยกัน เธอไม่จ าเป็นต้องตั้งหน้าตั้งตาปฏิบัติแค่อยู่ในสังฆะที่ผู้คนมี
ความสุข มีชีวิต อย่างลึกซึ้งอยู่กับปัจจุบันในทุกขณะจิตแค่นี้ก็พอแล้ว วิธีเดิน นั่ง กิน วิธีท า งาน และ
วิธียิ้มของแต่ละคน ล้วนเป็นแรงบันดาลใจให้แก่เราได้การเปลี่ยนแปลงจะเกิดได้โดยเธอไม่ต้องใช้
ความพยายามแต่อย่างใด ซึ่งเราจ าเป็นต้องมีชุมชนที่ดี เพ่ือช่วยเราต้านทานกระแสแห่งการแบ่งแยก
ในยุคสมัยของเรา การมีชีวิตอย่างมีสติ จะป้องเราและช่วยเราให้เราเดินไปบนทิศทางแห่งสันติภาพ 
ด้วยการสนับสนุนของเพ่ือนในการปฏิบัติ ดังนั้นสันติภาพย่อมมีโอกาสเกิดขึ้นได้๑๓   

๖. ในการฝึกปฏิบัติร่วมกันในสังฆะชุมชน การฝึกสติของเราน ามาซึ่งความเบิกบานผ่อน
คลาย และมั่นคง เราเป็นระฆังแห่งสติแก่กันและกันช่วยเหลือและตักเตือนซึ่งกันและกัน ด้วยความ
ช่วยเหลือของชุมชนตลอดช่วงการฝึกปฏิบัติเราสามารถฝึกบ่มเพาะความสงบและเบิกบาน จากภายใน
และรอบตัวเรา ประดุจของขวัญส าหรับทุกๆที่เรารักและห่วงใย เราสามารถบ่มเพาะความมั่นคงและ
อิสรภาพ มั่นคงในความปรารถนาอันยิ่ง และเป็นอิสระจากความกลัว ความเข้าใจผิด และความทุกข์
ทรมานทั้งปวง ในหมู่บ้านพลัม เราท ากิจวัตรต่างๆเหมือนกับเราอยู่บ้าน เช่น เดิน นั่ง ท างาน 
รับประทานอาหาร เป็นต้น แต่เราเรียนรู้ที่จะท ากิจวัตรต่างๆด้วยลมหายใจแห่งสติ ด้วยการก าหนดรู้
ในทุกขณะ เราฝึกสติทุกๆขณะตลอดทั้งวัน และไม่เพียงแต่ปฏิบัติภาวนาเท่านั้น แต่ ยังปฏิบัติใน

                                                           

 ๑๓ ติซ นัท ฮันห์, ปลูกรัก, แปลโดย สดใส ขันติวรพงศ์, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์
ศยาม, ๒๕๕๓), หน้า ๑๓๗ – ๑๓๘. 



๗๑ 

ห้องครัว ในห้องน้ า ในห้องพักและระหว่างทางเดินด้วยตระหนักในหลัก “Interbeing” การด ารงชีวิต
ด้วยความ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา มีสติรู้ทั่วพร้อมในปัจจุบันขณะ  

เน้นการเจริญสติทุกๆความคิด ค าพูดและการกระท าปฏิบัติหลักไตรสิกขา ศีล สมาธิ 
ปัญญา เป็นหลักการอยู่รวมกันอย่างสันติสุข๑๔        

๗. สนธิสัญญาเพ่ือศานติ เพ่ือที่เราจะได้ใช้ชีวิตร่วมกันอย่างยืนยาวและเป็นสุข เพ่ือที่เรา
จะได้พัฒนาและท าให้ความรักและความข้าใจหยั่งรากลึกต่อไป เราผู้มีรายนามข้างท้ายนี้ ตั้งสัตย์
ปฏิญาณท่ีจะ ปฏิบัติตามข้อตกลงต่อไปนี้     

ฉันผู้ซึ่งมีความโกรธ ยินยอมที่จะ 
๑. ละเว้นจากการพูดหรือการกระท าใดๆ ซึ่งอาจเป็นสาเหตุท าให้เกิดความเสียหายหริอ

ขยายความเกิดให้มากขึ้น 
๒. ไม่เก็บกดความโกรธ 
๓. เจริญสติตามลมหายใจ และถือเอาตนเองเป็นที่พ่ึง 
๔. พูดกับคนที่ฉันโกรธอย่างสงบภายในยี่สิบสี่ชั่วโมง บอกเขาเกี่ยวกับความโกรธและ

ความไม่สบายใจของฉัน ไม่โดยทางวาจา ก็โดยทางจดหมายเพื่อศานติ 
๕. ขอให้มีการนัดหมายโดยทางวาจาหรือทางจดหมาย เพ่ือศานติเพ่ือที่จะมาท าความ

เข้าใจกับ เรื่องท่ีเกิดข้ึนอย่างชัดแจ้งภายในหนึ่งสัปดาห์ (เช่น เย็นวันศุกร์) 
๖. ไม่กล่าวว่า “ฉันไม่โกรธ ไม่เป็นไรหรอก ฉันไม่ได้ทุกข์ทรมานอะไรไม่เห็นมีอะไรที่

น่าจะโกรธ อย่างน้อยมันก็ไม่มากพอที่จะพอให้ฉันโกรธได้ 
๗. เจริญสติตามลมหายใจ และมองอย่างลึกซึ้งเข้าไปในชีวิตประจ าวันของฉันขณะ นั่ง 

นอน ยืน และเดิน เพ่ือที่จะมองให้เห็นถึง : 
ก. การปฏิบัติที่ไม่ถูกต้องหรือเหมาะสมในโอกาสต่างๆ 
ข. ว่าฉันท าร้ายคนอ่ืนเพราะนิสัยส่วนตัวของฉันได้อย่างไร 
ค. เมล็ดพันธ์แห่งความโกรธที่เติบกล้าภายในตัวฉันเป็นสาเหตุเบื้องต้นของความ

โกรธของฉันอย่างไร 
ง. ความทุกข์ทรมานของอีกฝ่ายหนึ่งซึ่งรดน้ าให้แก่เมล็ดพันธ์แห่งความโกรธของฉัน 

เป็นสาเหตุของความโกรธได้อย่างไร 
จ. อีกฝ่ายหนึ่งจะบรรเทาความไม่สบายใจของเขาหรือเธอได้อย่างไร 
ฉ. ตราบใดที่อีกฝ่ายยังไม่สบายใจอยู่ ฉันจะไม่สามารถมีความสุขได้อย่างแท้จริง 

                                                           

    ๑๔ หมู่บ้านพลัม, บทความ : แนวคิดเร่ือง สังฆะ ของหมู่บ้านพลัม , [ออนไลน์], แหล่งที่มา :                      
www.Philosphychicchic.Com, [๒๖ กุมภาพันธ์  ๒๕๖๐]. 

http://www.philosphychicchic.com/


๗๒ 

๘. ขอโทษอีกฝ่ายหนึ่งทันทีที่ฉันตระหนักถึงการขาดการฝึกฝนตัวเอง และการขาดสติ
ของฉัน โดยไม่ต้องรอให้ถึงเย็นวันศุกร์     

๙. ขอเลื่อนการพบกันในเย็นวันศุกร์ออกไป ถ้าฉันรู้สึกไม่สงบพอที่จะพบกับอีกฝ่ายหนึ่ง
ได ้

ฉันผู้ซึ่งท าให้อีกฝ่ายหนึ่งโกรธยินยอมที่จะ:  
๑. เคารพในความรู้สึกของอีกฝ่ายไม่เยาะเย้ยถากถางเขาและให้เวลาเขาจนกว่าเขาจะ  

สงบลง  
๒.ไม่กดดันให้มีการท าความเข้าใจกันในทันท ี  
๓. ยอมรับค าขอร้องการนัดหมายของอีกฝ่ายหนึ่ง โดยทางวาจาหรือจดหมาย และ   

ยืนยันว่าจะไปอยู่ท่ีนั่น  
๔.  เจริญสติตามลมหายใจ และกลับมาอยู่กับตัวเอง เพ่ือที่จะมองให้เห็นว่า :  

ก. ฉันมีเมล็ดพันธ์แห่งความไร้กรุณาและความโกรธ รวมทั้งนิสัยที่ท าให้อีกฝ่ายหนึ่ง
ไม่มีความสุขได้อย่างไร 

ข. ฉันมีความคิดเห็นที่ผิดๆว่าการที่เราท าให้อีกฝ่ายหนึ่งไม่สบายใจ จะช่วยผ่อน
คลายความไม่สบายใจของฉันลงได้ 

ค. ท าให้เขาหรือเธอไม่สบายใจ ก็จะท าให้ตัวฉันเองไม่สบายใจไปด้าย 
๕. ขอโทษอีกฝ่ายหนึ่งทันทีที่ตระหนักถึงการขาดสติฝึกฝนตนเอง และความขาดสติของ

ตัวเอง โดยไม่พยายามที่จะยืนยันความบริสุทธิ์ของฉัน และโดยไม่รอจนกระทั่งถึงวันศุกร์เราขอ
อธิษฐานว่าจะปฏิบัติตามข้อตกลงนี้อย่างจริงใจที่สุด โดยมีพระพุทธองค์ และที่ประชุมสงฆ์เป็น
ประจักษ์พยาน เราขออันเชิญพระรัตนตรัยให้ช่วยปกป้องคุ้มครองเรา ประทานความบริสุทธิ์และ
ความเชื่อมั่นแก่เราด้วยเถิด๑๕ 

ลงชื่อ................................................  
วัน................เดือน..................................  

 
๓.๑.๒ วิถีแห่งการปฏิบัติของหมู่บ้านพลัม  
การฝึกปฏิบัติกับครูหรือสังฆะย่อมได้รับค าแนะน าช่วยให้ง่ายขึ้น ครูก็คือบุคคลผู้ซึ่งมี

ประสบการณ์ในการปฏิบัติและจะประสบผลส าเร็จ สังฆะคือชุมชนปฏิบัติที่ทุกคนมีวิถีปฏิบัติ
เช่นเดียวกัน ไม่มากก็น้อย เนื่องด้วยทุกคนปฏิบัติในสิ่งเดียวกันซึ่งจะช่วยให้เธอปฏิบัติได้ง่า ยขึ้น 

                                                           

    ๑๕ ติซ นัท ฮันห์, ศานติในเรือนใจ, แปลโดย ธีรเดช อุทัยวิทยารัตน์, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร : 
มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๕๔), หน้า ๖๓-๖๕.  



๗๓ 

เพราะว่าพลังของกลุ่มที่แผ่ออกมาโดยสังฆะนั้นจักเข้มแข็งและหนุนช่วยกันและกัน เธออาจเรียนรู้ได้
มากมายจากสมาชิกแต่ละคนของสังฆะ โดยเฉพาะผู้ซึ่งได้รับรู้ถึงความสงบและการเปลี่ยนแปร มี
หลายๆ สิ่งที่เธอพบว่าอาจจะปฏิบัติได้ยากล าบากเมื่อปฏิบัติเพียงล าพัง ผู้ซึ่งปฏิบัติกับสังฆะได้พิสูจน์
ข้อเท็จจริงอันนี้แล้ว คือ ได้มีการปฏิบัติจริงมาก่อนที่จะน ามาฝึกปฏิบัติกันในชุมชนผู้ฝึกภาวนา ซึ่ง
ท่าน ติซ นัท ฮันห์ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ     “วิถีแห่งบัวบาน”๑๖ ซึ่งวิถีแห่งการปฏิบัติของหมูบ้านพลัม 
มีดังนี ้  

ก. การสนทนาธรรม 
ข. การกราบสัมผัสพ้ืนดิน  
ค. การรับประทานอาหารในวิถีแห่งสติ 
ง. การผ่อนคลายอย่างสมบูรณ์  
จ. เดินวิถีแห่งสติ 
ฉ. เสียงระฆังอันประเสริฐ 
ช. บทเพลงภาวนาแห่งหมู่บ้านพลัม 
ซ. การเคลื่อนไหวอย่างมีสติ 
ฌ. บทกลอนแห่งสติ  
ญ. ข้อฝึกอบรมสติ ๕ ประการ 
ฎ. การนั่งสมาธิ 
ความตอนหนึ่งของ สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปรินายก การที่ ติซ นัท ฮันห์ ได้

ด าริเรียบเรียงบทภาวนาขึ้นมาชื่อว่า ปัจจุบันเป็นเวลาอันประเสริฐสุด ตามคติทางพระพุทธศาสนาถือ
ว่าจิตใจเป็นสิ่ งส าคัญอาจก่อให้ เกิดผลแก่ชีวิตจนถึงที่สุดได้ทั้ งด้านดีแล ะด้านร้าย ฉะนั้น
พระพุทธศาสนา จึงเน้นสอนในเรื่องการฝึกอบรมจิตเป็นอันมาก อุบายวิธีในการฝึกอบรมจิตก็มีเป็น
อันมากเพ่ือเหมาะสมแก่จริตนิสัยของแต่ละคนแต่ทุกวิธีก็มุ่งผล คือความสงบของจิตใจเหมือนกัน
เพราะจิตที่สงบนั้นเป็นจิตที่มีพลังทั้งเป็นโอกาสให้สติปัญญาแสดงพลังออกมาได้อย่างเต็มที่ 

จึงกล่าวได้ว่า แม้สามัญชนก็จ าต้องมีสมาธิอย่างสามัญชน จึงสามารถจัดการกับ
ชีวิตประจ าวันของตนเองได้อย่างมีประสิทธิผล๑๗  

                                                           

    ๑๖ ติซ นัท ฮันห์, วิถีแห่งบัวบาน, แปลโดย สุภาพร พงศ์พฤกษ์, พิมพ์ครั้งที่ ๓,(กรุงเทพมหานคร : 
ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๔),  ค าน า, หน้า ๑๑. 

    ๑๗ สมเด็จพระญาณสังวร, ปัจจุบันเป็นเวลาประเสริฐสุด, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร : 
ส านักพิมพ์สยามปริทัศน์, ๒๕๕๔), ธรรมานุโมทนา. 



๗๔ 

ก. การสนทนาธรรม  เป็นการเปิดโอกาสให้บุคคลนั้นกล่าวทุกสิ่งที่อยู่ในใจ แล้วเรายังจะ
ได้รับประโยชน์จากการฟังด้วยปัญญาและความใจอย่างลึกซึ้ง ด้วยการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ซึ่งกัน
และกัน เราต้องสนับสนุนให้เขาเททุกสิ่งที่อยู่ในใจออกมาให้หมด โดยที่เราจะไม่ขัดหรือพยายามแก้ไข
ค าพูดใดๆของเขาในเวลานั้น การฟังอย่างลึกซึ้งเป็นการปฏิบัติภาวนาที่จะน ามาซึ่งปาฏิหาริย์ในการ
บ าบัดเยียวยา ลองคิดถึงคนที่มีความเดือดร้อนและความทุกข์ใจที่ ไม่มีใครสามารถรับฟังหรือเข้าใจได้ 
เราสามารถเป็นพระโพธิสัตว์ ซึ่งหมายถึงบุคคลที่มีชีวิตอยู่ด้วยความเมตตาอันยิ่งใหญ่ต่อทุกสรรพชีวิต 
สามารถนั่งและรับฟังอย่างลึกซึ้ง เพ่ือบรรเทาความทุกข์ของผู้อ่ืนได้ เมื่อเราฝึกรับฟังอย่างลึกซึ้งกลับ
ใครสักคน เราควรใช้สติเตือนตนเองว่าเราจะรับฟังด้วยจุดประสงค์หนึ่งเดียว คือ จะช่วยพวกเขาให้
ปลดปล่อยใจให้ว่างและบรรเทาความเจ็บปวด เมื่อเราสามารถรักษาความตั้งใจและมีสติเช่นนี้ไว้ เรา
จะสามารถฟังอย่างลึกซึ้งต่อไปได้แม้ค าพูดของบุคคลผู้นั้นจะเจือปนด้วยการรับรู้ที่ผิด ความขมขื่น 
การประชดประชัน การตัดสินและการใส่ความ รับฟังอยู่เช่นนี้สัก ๑ ชั่วโมงสามารถลดทอนความทุกข์
ของบุคคลได้อย่างมากมายและยังช่วยให้เขารู้สึกเบาสบายขึ้นอย่างมาก ความอดทนคือหนึ่งใน
เครื่องหมายแห่งความรักแท้ เราควรรอและหาโอกาสที่เหมาะสมภายหลังเพ่ือให้ข้อมูลที่จะช่วยให้
บุคคลนั้นแก้ไขการรับที่ผิดของตน โดยที่เราจะไม่พยายามให้ข้อมูลทั้งหมดในคราวเดียว เพราะเขา
อาจไม่สามารถย่อยข้อมูลชิ้นใหญ่ได้ท้ังหมดและยังอาจปฏิเสธข้อมูลเหล่านั้นจนหมดสิ้น เราควรทยอย
ให้ข้อมูลในปริมาณที่เหมาะสมให้มีขนาดเล็กๆ พอที่เขาจะรับได้ จนในที่สุดเขาจะเป็นอิสระจากการ
ยึดมั่นในการรับรู้ที่ผิดทั้งปวง นอกจากนี้การรับฟังอย่างไม่ตัดสินใจยังเปิดโอกาสให้เราได้ค้นพบและ
แก้ไขการรับรู้ที่ผิดของตัวเราเองด้วยเช่นกัน เมื่อประสบการณ์เช่นนี้เกิดขึ้น เราจะสามารถกล่าวค าขอ
โทษกับผู้อ่ืนได้ทันที๑๘  

การใช้วาจาแห่งความรักก็เป็นการปฏิบัติอย่างหนึ่งด้วยเช่นกัน เรามีสิทธิและหน้าที่ ที่จะ
บอกความจริงทั้งหมด ความคิดและความรู้สึกของเราทั้งหมดรวมทั้งความยากล าบากและความทุกข์
ของเราด้วย แต่เราจะไม่ใช้ค าพูดที่ตัดสินที่ต าหนิที่ไม่น่าฟังหรือค าพูดจากความร าคาญใจ เราจะ
สื่อสารด้ายภาษาแห่งรัก เราจะพูดถึงเฉพาะความยากล าบากและความทุกข์ของตัวเราเองเท่านั้น เพ่ือ
ผู้ที่รับฟังจะได้เข้าใจและสามารถช่วยเหลือเราได้ เรายอมรับว่าเราอาจจะมีการรับรู้ที่ไม่ถูกต้องและ
เราขอให้ผู้อ่ืนช่วยให้เราเห็นถึงความรับรู้ผิดนั้น ขอให้เขาให้ข้อมูลที่ถูกต้องที่เรายังขาดอยู่ การฝึกใช้
วาจาแห่งรักร่วมกับการฝึกรับฟังอย่างลึกซึ้ง  มีอานิสงส์ในการฟ้ืนฟูการสื่อสารระหว่างกันและสร้าง

                                                           

    ๑๘ ติซ นัท ฮันห์, สันติสุขทุกลมหายใจ, แปลโดย จิตร์ ตัณฑเสถียร,พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร :   
ฟรีมายด์ พับลิซซิ่ง, ๒๕๕๘), หน้า ๑๐๘ -๑๑๐. 



๗๕ 

ความสัมพันธ์ที่ลึกซึ้งบ ารุงหล่อเลี้ยงกัน วาจาแห่งความรักอย่างมีสติก่อให้เกิดการแปรเปลี่ยนและ
บ าบัดเยียวยาไม่เพียงแต่เฉพาะกับผู้รับ แต่กับผู้ส่งด้วยเช่นกัน๑๙    

ข. การกราบสัมผัสพื้นดิน ในพระพุทธศาสนามีการปฏิบัติเรียกว่า “กราบสัมผัสพ้ืน” ที่
ช่วยให้เราตระหนักถึงความปรารถนาของเราในการสรรค์สร้างพลังแห่งความรัก การเข้าถึงความทุกข์
ของผู้อื่น ความเบิกบาน และความวางใจเป็นกลาง ให้บรรลุผลความเป็นจริงได้ ในระหว่างการปฏิบัติ
นี้ เราจะก้มลงกราบสัมผัส อย่างตั้งใจลึกซึ้ง ๖ ครั้ง โดยศิโรราบต่อพ้ืนดินและต่อธรรมชาติอันแท้จริง
ของเรา เราก้มลงกราบสัมผัสพ้ืนดิน ด้วยหน้าผาก ขา และมือทั้งสองข้าง เพ่ือที่ให้ร่างกายและจิตใจ
ของเราจะได้หลอมรวมเป็นหนึ่งเดียว และเปิดโอกาสให้เราก้าวข้ามพ้นตัวตนที่แสนจะน้อยนิดของเรา 
เราจะวางความอหังการ ความเชื่อ ความกลัว ความแค้นเคือง หรือแม้แต่ความหวังและเข้าไปสู่โลก
ของ “สรรพสิ่งดั่งที่เป็นอยู่”๒๐ 

ติซ นัท ฮันห์ ได้อธิบายว่า “เมื่อเธอกราบสัมผัสพ้ืนดิน ขอให้น้อมกายลงใกล้พ้ืนดิน
มากๆ   และให้ตัวเองเป็นเสมือนหนึ่งกับแม่ธรณี เธอจะถูกหลอมรวมเข้าไว้ด้วยกับโลก หากฝึกในบ้าน
ก็ให้ปูเสื่อจะได้ไม่เปื้อนฝุ่น พยายามน้อมไหว้กับพ้ืนหรือบนเสื่อให้ได้สัก ๓ – ๔ นาที ยิ่งเธอน้อมได้
แนบชิดพ้ืนดินและละลายลงไปในพ้ืนดินได้มากเท่าไรก็ยิ่งดี เธอจะสิ้นไร้ตัวตน ไม่เป็นอะไรสักสิ่งแต่
กลับกลายเป็นสรรพสิ่ง”๒๑ 

บทกราบพื้นดิน ๓ ครั้ง      
ครั้งที่ ๑ ลูกขอสัมพันธ์เชื่อมโยงกับบรรพบุรุษผู้สืบสานสายเลือด และบรรพบุรุษทางจิต       

วิญญาณของลูกได้แก่ พระพุทธเจ้า พระโพธิสัตว์ คณะอริยสงฆ์ผู้เป็นสาวกของพระศาสดา พระ
อรหันต์เจ้าทุกสมัยอีกครั้ง ครูทางจิตวิญาณที่มีชีวิตอยู่หรือล่วงลับไปแล้ว ท่านทั้งหลายเหล่านั้นด ารง
อยู่ในตัวลูก เพราะท่านได้ถ่ายทอดจิตวิญญาณที่มีชีวิตอยู่หรือล่วงลับไปแล้ว ท่านทั้งหลายเหล่านั้น
ด ารงอยู่ในตัวลูกเพราะท่านได้ถ่ายทอดเมล็ดพันธ์ แห่งศานติ ปัญญา ความรักและความสุขในตัวลูก 
ท่านได้ปลุกความเข้าใจและความกรุณาในตัวลูกให้ตื่นขึ้น ในท านองเดียวกันลูกขอยอมรับบรรพบุรุษ
ทางฝ่ายบิดา ฝ่ายมารดา ลูกยอมรับคุณสมบัติที่ดีและการกระท าที่ดีของท่าน พร้อมกันนั้นลูกยัง
ยอมรับจุดอ่อนทั้งหลายของท่านด้วยบรรพบุรุษทางจิตวิญญาณและทางสายเลือด ผู้สืบทอดทางจิต
วิญญาณและทางสายเลือดนั้น ด ารงอยู่ทั้งหมดในตัวลูก ลูกคือท่าน ท่านคือลูก ลูกมิได้มีตัวตนที่แยก
ออกมา แต่ทั้งหมดนั้นด ารงอยู่ในกระแสธารของชีวิตอันไหลเนื่องอยู่ไม่ขาดสาย   
                                                           

    ๑๙ ติซ นัท ฮันห์, สันติสุขทุกลมหายใจ, แปลโดย จิตร์ ตัณฑเสถียร,พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร :   
ฟรีมายด์ พับลิซซิ่ง, ๒๕๕๘), หน้า ๑๑๒. 

    ๒๐ ติซ นัท ฮันห์, ค าสอนว่าด้วยรัก, แปลโดย นัยนา นาควัชระ, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, 
๒๕๕๘) หน้า ๑๘๑.  

    ๒๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๘๔.  



๗๖ 

ครั้งที่ ๒ ลูกขอสัมพันธ์เชื่อมโยงกับมนุษย์ทุกคนและสรรพชีวิตทั้ งผอง ซึ่งมีชีวิตอยู่ ณ 
ขณะนี้ ในโลกนี้ ลูกเป็นหนึ่งเดียวกับชีวิตอันมหัศจรรย์ที่แผ่ขยายออกไปทั่วทุกสารทิศ ลูกเห็นความ
เกี่ยวเนื่องอย่างแนบแน่นของตัวลูกและสรรพสิ่งอ่ืนๆ ว่าเราเป็นเพ่ือนร่วมทุกข์ร่วมสุขของกันและกัน 
ลูกเป็นหนึ่งเดียวกับบรรดาผู้ตื่นรู้ที่ได้ตรัสรู้ความจริงว่า ไม่มีเกิด ไม่มีตาย และพิจารณาการเกิด การ
ตาย ความสุข ความทุกข์ ด้วย สายตาอันสงบนิ่ง ลูกเป็นหนึ่งเดียวกับกัลยาณมิตรเหล่านั้นที่ด ารงอยู่
ในทุกหนทุกแห่งท่ัวโลก เป็นผู้มีสันติสุขในเรือนใจ ผู้เปี่ยมไปด้วยความรักและความเข้าใจ ผู้สัมผัสกับ
สิ่งอันประเสริฐ เป็นหนึ่งเดียวกับสรรพสัตว์ทั้งหมดทั้งปวงที่มีชีวิตอยู่ ณ ปัจจุบันขณะนี้ ทั้งเหล่า
อริยบุคคลซึ่งได้บรรลุสัจภาวะแห่งการไม่เกิด ไม่ตาย สามารถมองดูการเกิดการตายและความทุกข์
ความสุขได้ด้วยสายตาอันสงบนิ่ง เป็นผู้จิตเปี่ยมล้นด้วยความสงบความเข้าใจและความรัก สามารถ
สัมผัสสภาวะที่ช่วยบ ารุงรักษาเยียวยาและท าให้แช่มชื่นอีกทั้งสามารถโอบอุ้มโลกด้วยการกระท าอัน
เปี่ยมล้นไปด้วยความรักและอาทร การกราบสัมผัสพ้ืนดินครั้งที่ ๒ นี้เป็นเสมือนเส้นแนวราบ ซึ่ง
หมายถึงปัจจุบันขณะนี้และรู้ว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตที่ไร้ตะเข็บและรอยต่อ         

ครั้งที่ ๓ ลูกขอปล่อยวางความคิดว่า ตัวลูกด ารงอยู่เพียงในร่างกายนี้ และช่วงชีวิตลูกนั้น
จ ากัด ลูกเห็นแล้วว่าร่างกายอันประกอบไปด้วยด้วยธาตุ ๔ นี้มิใช่ตัวตนของลูก และลูกก็มิได้ถูกจ ากัด
ไว้ในร่างกายนี้ การกราบสัมผัสพ้ืนดินครั้งที่ ๓ นี้ มีลักษณะเป็นวงกลมที่โอบล้อมการกราบสองครั้ง
แรกเป็นแนวนอนและแนวดิ่ง นี้คือการปฏิบัติตามพระสูตร “เพชรตัดท าลายมายา” (วัชรปรัชญาปาร
มิตาสูตร)   ซึ่งปฏิเสธความคิดท่ีว่ากายนี้คือ ฉันและอายุขัยนี้คืออายุฉัน๒๒   

ค. การรับประทานอาหารในวิถีแห่งสติ  ติซ นัท ฮันห์ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “ปัจจุบัน
เป็นเวลาประเสริฐสุด” ว่าเมื่อไม่กี่ปีมานี่ข้าพเจ้าถามเด็กบางคนว่า เรากินอาหารเช้าเพ่ืออะไร 
เด็กชายคนหนึ่งตอบว่าเพ่ือพลังงานส าหรับวันนั้น อีกคนตอบว่า เหตุผลในการกินอาหารเช้าก็เพ่ือ
อาหารเช้าข้าพเจ้าคิดว่าเด็กคนที่สองตอบถูกมากกว่าว่า เหตุผลในการกินอาหารเช้าก็เพ่ือกิน๒๓   

เป็นการฝึกสมาธิที่ลึกซึ้งอย่างยิ่งอีกประการหนึ่ง เรามอบการด ารงอยู่ของเราต่ออาหาร
ทุกมื้อ การกินอาหารอย่างมีสตินับว่าเป็นการปฏิบัติธรรมอย่างส าคัญ ไม่ปล่อยให้เราถูกชักจูงไปกับ
ความนึกคิดถึงอดีตหรืออนาคต ควรปิดโทรทัศน์เสียวางหนังสือพิมพ์ลงเสียละการงานทั้งปวงเสีย เพ่ือ
มานั่งโต๊ะอาหารหรือท่ีส ารับควรมีความสุขอย่างเต็มที่ การมีโอกาสได้นั่งรวมสมาชิกในครอบครัวและ
กับญาติมิตร ทั้งยังได้ลิ้มรสอาหารเช่นนี้นับว่าวิเศษนัก เพราะทุกคนท าเช่นนี้ไม่ได้ คนเป็นอันมากหิว

                                                           

    ๒๒  ติซ นัท ฮันห์, ค าสอนว่าด้วยรัก, แปลโดย นัยนา นาควัชระ,(กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง
, ๒๕๕๘), หน้า ๒๑๓ – ๒๒๖. 

 ๒๓ ติซ นัท ฮันห์, ปัจจุบันเป็นเวลาประเสริฐสุด, แปลโดย ส. ศิวรักษ์, พิมพ์ครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร 
: ส านักสยามปริทัศน์, ๒๕๕๔), หน้า ๘๗. 



๗๗ 

โหยและเป็นโรคขาดอาหารอดมื้อกินมื้อ เราจะเข้าถึงอาหารเพียงไหนขึ้นอยู่กับตัวเราเอง เวลากิน
ข้าวค าหนึ่งๆจะช่วยให้เราเห็นและได้ลิ้มรส สากลจักรวาลทั้งหมด   
 มองอาหารนี้ ข้าฯ   เห็นได้ชัด     
 ถึงจักรวาลทั้งหมด  ปรากฏขึ้น     
 เพ่ือช่วยข้าฯ  ด ารงคงชีพอยู่ได้         
กวีบทนี้ ช่วยให้เราเข้าใจหลักของ อิทัปปัจจยตา หรือ ปฏิจจสมุปบาท ว่าชีวิตของเราพ่ึงพาอยู่กับชีวิต
ของผู้อื่นและสัตว์อ่ืน๒๔        

ควรพิจารณา ภาวนาที่อาหารสักครู่หนึ่งก่อนรับประทานและรับประทานอย่างมีสตินี้จัก
เพ่ิมความสุขมาก ขอให้พ่ีน้องกัลยามิตรทุกท่านฝึกบทพิจารณาอาหาร ๕ ประการดังนี้  

๑. อาหารนี้เป็นของก านัลแห่งจักรวาล พ้ืนดิน ท้องฟ้า สรรพชีวิต และการท างานหนัก 
ด้วยความรัก ความเอาใจใส่       

๒. ขอให้เรารับประทานอาหารอย่างมีสติและความระลึกรู้บุญคุณ เพ่ือให้เรามีคุณค่า
เพียงพอที่จะรับอาหารนี้       

๓. ขอให้เราตระหนักรู้และเปลี่ยนแปรสภาวะจิตที่ไม่ก่อประประโยชน์โดยเฉพาะ    
ความโลภ    

๔. ขอให้เราถนอมรักษาความเมตตากรุณาให้คงอยู่เสมอ โดยรับประทานอาหารในวิธีที่ 
สามารถลดทอนความทุกข์ของสรรพชีวิต ถนอมรักษาโลกของเราและช่วยยับยั้งสภาวะโลกร้อน  

๕. เรายอมรับอาหารนี้ เพ่ือที่เราจะได้บ ารุงหล่อเลี้ยงความรักฉันท์พ่ีน้องสร้างสังฆะ และ
หล่อเลี้ยงอุดมคติแห่งการรับใช้สรรพชีวิต๒๕         

ข้าพเจ้าขอเสนอว่าเวลารับประทานอาหารควรเลี่ยงการสนทนาที่จะท าลายรสอาหาร
หรือท าให้ครอบครัวแตกแยก ควรหาทางพูดให้ได้เพ่ิมรสอาหารและเพ่ิมความสุข เช่นถ้าเราชอบ
อาหารชนิดใดควรหาทางช่วยให้คนอ่ืนๆได้ลิ้มรสบ้าง ยิ่งพ่อครัวแม่ครัวตั้งใจท ามาอย่างดี ควรแสดง
ความพอใจและซาบซึ้งในบุญคุณของเขา บทสวดต่อไปนี้ช่วยได้ในการเตือนใจให้เกิดสติขณะ
รับประทานอาหาร หายใจเข้าออกช้าๆ ๓ ครั้ง การท าเช่นนี้จักช่วยให้เราด ารงสติมั่น ตั้งจิตอธิษฐาน
ให้เราได้อยู่กินอย่างเรียบง่ายลงกว่านี้และขอให้เรามีพลังพอที่จะท าการเพ่ือเปลี่ยนระบบในโลก ไปสู่
ความยุติธรรมทางสังคม  

                                                           

 ๒๔ ติซ นัท ฮันห์, ปัจจุบันเป็นเวลาประเสริฐสุด, แปลโดย ส. ศิวรักษ์, พิมพ์ครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร 
: ส านักสยามปริทัศน์, ๒๕๕๔), หน้า ๙๓. 

 ๒๕ ติซ นัท ฮันห์, เวลานี้ที่เป็นสุข, แปลโดย ภิกษุณ๊นิรามิสา และสังฆะสวนธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๒.
(นนทบุรี : พิมพ์ดีจ ากัด, ๒๕๕๕), หน้า ๑๘๑ -๑๘๒.  



๗๘ 

ลิ้มรสค าแรก    เราสัญญาว่าจะมีเมตตา 
ลิ้มรสค าท่ีสอง  เราสัญญาว่าจะมีความกรุณา 
ลิ้มรสค าท่ีสาม  เราสัญญาว่าจะมีมุทิต  
ลิ้มรสค าท่ีสี่     เราสัญญาว่าจะเรียนรู้ในเรื่อง  
อุเบกขา และการไม่ยึดติดใดๆ ฯ  
พรหมวิหารทั้ง ๔ นี้ เป็นที่อยู่พระพุทธเจ้าและพระโพธิสัตว์อันคณานับมิได้ ตอนกินค า

แรกเราน่าจะท าให้อย่างน้อยอีกสักคนมีความสุข ตอนกินค าที่สองเราควรสัญญาว่าจะหาทางช่วย
อย่างน้อยสักหนึ่งคนให้พ้นจากความทุกข์ทรมาน พอถึงค าที่สี่เราจะรู้จักอาหารและสภาพที่แท้ทาง
ธรรมชาติของอาหารด้วย๒๖  

การบริโภคอย่างมีสติช่วยให้เกิดความรักในเพ่ือนมนุษย์และสรรพสัตว์และความรักจะ
บันดาลให้เราเรียนรู้ เพ่ือจะช่วยคนยากไร้ คนหิวโหย คนขาดเพ่ือน ข้าพเจ้ามิได้เสนอให้กินเงียบๆทุก
มื้อ เพราะการพูดคุยกันเป็นการที่ควรให้ได้รู้จักกันไว้ แต่ควรรู้จักแบ่งชนิดของการสนทนาเพราะบาง
เรื่องท าให้เราแตกแยกกัน เช่น ถ้าเราหาทางต าหนิเขา เขาย่อมไม่ชอบใจ อาหารที่เตรียมมาเป็นอย่าง
ดี พอมาถูกต าหนิเข้าก็เลยหมดรสชาติ ฉะนั้นเวลารับประทานควรพูดในสิ่งที่เป็นคุณค่าอันควรแก่การ
งอกงามให้ได้รสอาหารและรสแห่งไมตรีจิตมิตรภาพ๒๗ 

ง. การผ่อนคลายอย่างสมบูรณ์ การให้ร่างกายได้พักผ่อนนั้นเป็นเรื่องที่ส าคัญยิ่ง เมื่อ
ร่างกายได้พักและผ่อนคลาย จิตใจของเรานั้นย่อมจะสงบลงด้วย   

๑ การผ่อนคลายในท่านอนราบ 
นอนหงายราบกับพ้ืนเรียบโดยไม่มีฟูกหรือหมอนใดๆ วางแขนทั้งสองข้างตัวอย่างสบาย     

ขาท้ังสองแยกกันนิดหน่อย ยิ้มเล็กน้อย หายใจเข้าหายใจออกอย่างนุ่มนวลเอาใจจดจ่ออยู่ที่ลมหายใจ  
ของเธอ ปล่อยคลายกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย ปล่อยคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน แต่ละส่วนเหมือนจะ
ปล่อยให้จมดิ่งลงทะลุผ่านพ้ืนลงไปหรือเหมือนกับเส้นไหมอ่อนไสวต้องลมเบาๆ ปล่อยวางทุกสิ่งทุก
อย่าง จดจ่ออยู่กับลมหายใจและลอยยิ้ม นึกว่าตัวเองเป็นแมวตัวหนึ่งก าลังนอนอยู่อย่างสบายผ่อน
คลายเต็มที่อยู่หน้าเตาไฟ กล้ามเนื้อทุกส่วนอ่อนนุ่มไม่มีการเกร็งต่อต้านการแตะต้องของใครๆ หายใจ
เข้าออกต่อเนื่อง ๑๕ ครั้ง 

๒. ผ่อนคลายในท่านั่ง  

                                                           

 ๒๖ ติซ นัท ฮันห์, ปัจจุบันเป็นเวลาประเสริฐสุด, แปลโดย ส.ศิวรักษ์, พิมพ์ครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร : 
ส านักสยามปริทรรศน์, ๒๕๕๔), หน้า ๙๖ – ๙๗ 

 ๒๗ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๘๙. 



๗๙ 

นั่งในท่าขัดสมาธิเพชร หรือ ดอกบัว หรือขัดสมาธิธรรมดาหรือพับเพียบหรือแม้แต่นั่งบน
เก้าอ้ี ปล่อยขาทั้งสองข้างให้แตะพ้ืนยิ้มน้อยๆ หายใจเข้าและหายใจออกสบายๆ ปล่อยวางและผ่อน
คลาย เหมือนในท่าที่ ๑ ตามลมหายใจขณะฟังตนตรี เปิดตนตรีสักเพลงหนึ่ง หายใจยาว เบาและ
สม่ าเสมอตามลมหายใจให้ตลอด ขณะที่มีสติรู้ท่วงท านองและจังหวะของตนตรีด้วย อย่าปล่อยใจไป
กับตนตรีทั้งหมดแต่พยายามบังคับบัญชาลมหายใจและตัวเธอเองไปด้วย๒๘   

จ. เดินวิถีแห่งสติ  การเดินวิถีแห่งสติก็คือ การเดินจงกรมนั้นแหละ แต่ต่างไปที่เราไม่
ท่อง   “ยกหนอ – ย่างหนอ – ลงหนอ- แตะหนอ – เหยียบหนอ” ใดๆเพียงแต่เดินตามปกติ เราก้าว
ย่างอย่างอิสระและม่ันคงในการเดินของเรา ไม่ใช่ก้าวยาวๆด้วยความรีบเร่ง ให้เรามีความสุขในแต่ละ
ย่างก้าวที่เราเดิน๒๙  

ติซ นัท ฮันห์ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “เดินวิถีแห่งสติ” ดังนี้ การเดินจงกรม คือวิธีท าสมาธิ
โดยการเดิน วิธีนี้จะน าสันติสุขมาให้เธอในขณะปฏิบัติ เมื่อเธอฝึกเดินจงกรมจงก้าวช้าๆด้วยอาการ
ผ่อนคลายอย่างสงบพร้อมกับยิ้มน้อยๆบนใบหน้า เธอควรเดินเหมือนคนที่มีเวลาว่างอย่างยิ่งและไม่มี
อะไรต้องท าเลยในขณะ ก้าวแต่ละก้าวจงสลัดทิ้งความกังวลและความเศร้าทั้งหลายเพ่ือที่จะอยู่อย่าง
สันติสุข เธอควรไปแต่ละก้าวด้วยอาการเช่นนี้ สิ่งนี้ไม่ยากเกินไปส าหรับเธอเลย เธอจะต้องท าได้
แน่นอนทุกคนสามารถท าได้หากเขาหรือเธอต้องการอยู่ในความสันติสุข๓๐   

นอกจากนับก้าวเดินแล้ว เธอยังอาจเพ่ิมวลีใดวลีหนึ่งมาช่วยในการก าหนดรู้ ได้ 
ยกตัวอย่างเช่น หากจังหวะการหายใจของเธอเป็น ๓ – ๓ และเธอภาวนาด้วยวลีว่า “ดอกบัวบาน”
จากเท้าแต่ละก้าวเธอก็สามารถทวนซ้ าๆว่า “ดอกบัวบาน/ดอกบัวบาน” จ าไว้ว่าจงเลือกวลีที่มีจ านวน
พยางค์ที่เหมาะสม หากว่าความมุ่งหวังของเธอคือการได้รู้แจ้งถึงดินแดนอันบริสุทธิ์เธอก็สามารถนึก
ในใจว่า “อา – มิต –ตา –ภะ/อา- มิต – ตา – ภะ” วิธีนี้จะง่ายส าหรับคนที่มีภาษาเป็นแบบค าโดด 
วลีเหล่านี้จะเชื่อมลมหายใจและการเดินของเราในขณะเดียวกันก็ท าให้โลกอันยิ่งใหญ่ปรากฏขึ้น๓๑ 

ความโกรธเป็นความรู้สึกไม่น่ายินดี มันเป็นเสมือนเปลวไฟที่พลุ่งโพลงเผาไหม้การ
ควบคุมตัวเราเอง เป็นเหตุให้เราพูดและกระท าในสิ่งที่ท าให้เราเสียใจภายหลัง เมื่อบางคนโกรธเรา

                                                           

 ๒๘ ติซ นัท ฮันห์, ปาฏิหาริย์แห่งการต่ืนอยู่เสมอ, แปลโดย พระประชา ปสนฺนธมฺโม, พิมพ์ครั้งที่ ๒๗, 
(กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์สามลดา, ๒๕๕๖), หน้า ๑๑๔. 

 ๒๙ สหรัฐ เจตมโนรมย์, ห้าวันที่ฉันตื่น กับ ติซ นัท ฮันห์, พิมพ์ครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร : อมรินทร์
ธรรมะ, ๒๕๕๕), หน้า ๕๐.  

 ๓๐ ติซ นัท ฮันห์, เดินวิถีแห่งสติ,แปลโดย รสนา โตสิตระกูล, พิมพ์ครั้งที่ ๑๐, (กรุงเทพมหานคร : 
มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๕๕), หน้า ๑๑.  

 ๓๑ ติซ นัท ฮันห์, เดินวิถีแห่งสติ,แปลโดย รสนา โตสิตระกูล, พิมพ์ครั้งที่ ๑๐, (กรุงเทพมหานคร : 
มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๕๕), หน้า ๔๗. 



๘๐ 

สามารถเห็นได้ชัดเจนว่า เขา หรือหล่อนตกอยู่ในนรก ความโกรธและความเกลียดชังเป็นวัตถุส าหรับ
การสร้างนรก จิตที่ไม่มีความโกรธจะ เย็น สดชื่นและปกติ การไม่มีความโกรธเป็นรากฐานของ
ความสุข ความรักและความกรุณา ดังนั้นเมื่อความโกรธเกิดขึ้นมาเราอาจต้องการที่ออกไปข้างนอก
เพ่ือเดินจงกรม อากาศสดชื่น ต้นไม้ใบเขียวและพืชพรรณจะช่วยเราอย่างยิ่ง และเราก็สามารถปฏิบัติ
เช่นนี้ 

หายใจเข้า   ฉันรู้ว่าความโกรธอยู่ที่นี่     
หายใจออก  ฉันรู้ว่าความโกรธคือตัวฉัน 
หายใจเข้า   ฉันรู้ว่าความโกรธเป็นสิ่งไม่น่ายินดี 
หายใจออก  ฉันรู้ว่าความรู้สึกเช่นนี้จะผ่านไป  
หายใจเข้า   ฉันสงบระงับ 
หายใจออก  ฉันเข้มแข็งพอที่จะดูแลความโกรธของฉัน 
เพ่ือลดถอยความรู้สึกท่ีไม่น่ายินดีซึ่งชักน ามาโดยความโกรธให้น้อยลง เราต้องให้หัวใจทั้ง

หัวใจและดวงจิตของเราได้ฝึกเดินจงกรมประสานลมหายใจและย่างก้าว ก าหนดความสนใจที่เชื่อมโยง
ระหว่างส้นเท้าและพ้ืนดิน ขณะเดินให้ภาวนาบทสวดและเฝ้าคอยจนกว่าเราจะสงบที่จะมองตรงไปยัง
ความโกรธของเรา จนกว่าเราจะเพลิดเพลินกับลมหายใจของเรากับการก้าวเดินและความงามของสิ่ง
รอบตัว หลังจากชั่วครู่ความโกรธของเราได้ตกตะกอน เราจะรู้สึกเข้มแข็งแล้วเราก็จะเริ่มต้นเฝ้าสังเกต
ความโกรธโดยตรงและเข้าใจมัน๓๒ 

ฉ. เสียงระฆังอันประเสริฐ  ในหลายๆวัดหรือที่ศูนย์สอนปฏิบัติธรรม มักมีระฆังไว้ตี
ส าหรับเตือนพุทธศาสนิกให้มีสติ “กาย วาจาและใจรวมเป็นหนึ่งเดียวอย่างสมบูรณ์ ข้าฯขอส่งหัวใจไป
พร้อมกับเสียงระฆัง” “ขอให้ผู้ได้ยินเสียงระฆังจงตื่นขึ้นจากความเกลียดและไปพ้นความทุกข์ทรมาน
ความวิตกกังวล” ไม่ว่าจะยืนขึ้นหรือนั่งลง ต่อหน้าระฆังเราควรพนมมือขึ้นหาบใจเข้าหลายๆครั้ง และ
สวดบทข้างบนนี่เบาๆ  ถือระฆังเล็กๆไว้ในมือ อีกมือถือไม่ตี เป็นการเตือนเพราะเมื่อไม้ตีถูกระฆัง 
เสียงก็จะดังกังวานขึ้น ประการแรกเราปลุกระฆังให้ตื่นด้วยการตีที่ขอบเบาๆ เพียงแผ่วๆ บอกให้ทุก
คนรู้ว่าจะมีเสียงดังตามมาอย่างเต็มที่เสียงระฆังจะเตือนให้เราหายใจในขณะนั้นเท่านั้นเวลาได้ยินเสียง
ระฆัง ควรหยุดคุย หยุดคิดหายใจเข้าสามครั้งอย่างรู้ตัวพร้อม ส าคัญนักที่คนซึ่งเชิญเสียงระฆัง ควรท า

                                                           

 ๓๒ ติซ นัท ฮันห์, สันติภาพทุกย่างก้าว, แปลโดย ประชา หุตานุวัตร,สุภาพร พงศพฤกษ์, พิมพ์ครั้งที่ 
๖,(กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๔), หน้า ๘๙ – ๙๐. 



๘๑ 

ใจให้เงียบก่อน เมื่อ กาย วาจา ใจ เงียบสงบ เชิญให้ระฆังบันลือเสียง เสียงจะแน่นและงามอย่างมีปีติ
นี้ จะช่วยให้คนที่ได้ฟัง เอาชนะเสียได้ซ่ึงความเศร้าโศกและความกระวนกระวายใจ๓๓  

ฟังเสียงระฆังจิตใจของเรากลายเป็นหนึ่งเดียวกับเสียงที่ดังกังวานออกมาแล้วลงตัวจน
เงียบหายไป ระฆังช่วยให้จิตใจเราของเรารวมตัวกันเข้าและน าเรากลับมาสู่ขณะนั้น เสียงระฆังแห่ง
การรู้ตัวทั่วพร้อมคือเสียงของพระพุทธเจ้าที่เรียกเราให้กลับเข้ามาสู่ตัวเราเอง เราควรเคารพทุกเสียง 
หยุดคิด หยุดคุยแล้วหันกลับเข้ามาท าความรู้จักกับตนเอง หายใจเข้าออกและยิ้ม นี้ไม่ใช่พระพุทธเจ้า
จากภายนอกหากเป็นพระพุทธเจ้าของเราเองที่เรียกเราให้กลับมา ถ้าไม่ได้ยินเสียงระฆังเราก็จะไม่ได้
ยินเสียงอ่ืนๆที่มาจากพระพุทธเจ้า ซึ่งรวมทั้งเสียงลม เสียงนกร้อง เสียงร้องให้ของทารก หรือแม้จน
เสียงรถยนต์ ทั้งหมดนี้เป็นเสียงที่มาจากพระพุทธเจ้าที่เรียกให้เรากลับเข้าตัวตนที่แท้ของเราเอง ก็
อะไรเล่าคือตัวตนที่แท้ ตัวตนที่แท้คืออัตตาที่ประกอบไปด้วยธาตุแห่งอนัตตา ถ้าเรารู้จักมองอย่างนี้
ค าว่าตัวตนก็จะไม่เป็นต้นตอแห่งความวุ่นวายอีกต่อไป การฝึกภาวนากับระฆังช่วยให้รู้จักภาวนากับ
การหายใจและเข้าใจถึงธรรมชาติแห่งการโยงใยถึงกันของสรรพสิ่ง๓๔ เสียงระฆังนั้นไพเราะมากและ
ช่วยให้เราตื่นได้ถ้าเธอมีระฆังที่บ้าน เธออาจฝึกหายใจและฝึกยิ้มกับเสียงอันไพเราะนั้น แต่เธอไม่ต้อง
ถือระฆังไปส านักงานหรือโรงงาน เธอใช้เสียงอะไรก็ได้เพ่ือที่จะหยุดสักครู่ หายใจเข้า หายใจออกอย่าง
มีสติและชื่นชมกับปัจจุบันขณะ เสียงออดที่ดังขึ้นเมือเธอรัดเข็มขัดนิรภัยในรถยนต์ก็เป็นระฆังแห่งสติ
ได้ แม้แต่สิ่งของที่ไม่ใช่เสียง เช่นล าแสงตะวันที่ผ่านเข้ามาทางหน้าต่าง ก็ใช้เป็นระฆังแห่งสติที่เตือนให้
เรากลับมาหาตนเอง รู้ลมหายใจ ยิ้มและมีชีวิตอยู่อย่างเต็มที่ในขณะปัจจุบันได้๓๕ 

 

ช  บทเพลงภาวนาแห่งหมู่บ้านพลัม  
ถ้าเอ่ยถึงหมู่บ้านพลัม คนส่วนใหญ่มักคุ้นเคยกับเพลง“Breathing in, Breathing out  
Breathing in, breathing out  หายใจเข้า  หายใจออก   
Breathing in, breathing out  หายใจเข้า  หายใจออก   
I’m blooming as a flower,   เปรียบดอกไม้  ที่แย้มบาน  
I am fresh as the dew,   สดชื่นเหมือน  น้ าค้างพร่างพราย  
I am solid as a mountain,  หนักแน่นเหมือน ภูผากว้างใหญ่  

                                                           

   ๓๓ ติซ นัท ฮันห์, ปัจจุบันเป็นเวลาประเสริฐสุด, แปลโดย ส.ศิวรักษ์, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร : 
ส านักสยามปริทัศน์, ๒๕๕๔), หน้า ๔๗. 

   ๓๔ ติซ นัท ฮันห์,ปัจจุบันเป็นเวลาประเสริฐสุด, แปลโดย ส.ศิวรักษ์, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร : 
ส านักพิมพ์สยามปริทัศน์), หน้า ๔๙ – ๕๐. 

   ๓๕ ติซ นัท ฮันห์, สันติภาพทุกย่างก้าว, แปลโดย ประชา หุตานุวัตร, สุภาพร พงศ์พฤกษ์, พิมพ์ครั้งที่ ๖,
(กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๔), หน้า ๔๔. 



๘๒ 

I am firm as the earth,  มั่นคงคล้าย ดั่งพ้ืนดิน  
I am free    ฉันปล่อยวาง  
Breathing in, breathing out  หายใจเข้า  หายใจออก   
Breathing in, breathing out  หายใจเข้า  หายใจออก   
I am water reflecting,  ดังพ้ืนน้ า  สะท้อนเงา  
What is real, what is true,  ความถูกต้อง  และความจริง  
And I feel there is space,  เปรียบเสมือน  ความว่างเปล่า  
Deep inside of me,   อยู่ภายใน  ตัวฉันเอง   
I am free, I am free, I am free     ฉันสงบ ฉันสบาย ฉันปล่อยวาง 
นี้คือหนึ่งในอัจฉริยภาพของ ติซ นัท ฮันห์ ที่ท าให้การเจริญสติด้วยการระลึกรู้ลมหายใจ

นั้น เป็นหนึ่งเดียวกับการเจริญปัญญา เพ่ือสัมผัสกับความเบิกบาน ความสดชื่น ความหนักแน่นหมั้น
คง หรือแม้กระความว่างเปล่าที่มีอยู่แล้วในตัวเรา หากมองอย่างลึกซึ้งจะเห็นได้ว่าเพลงเพียงเพลง
เดียวก็ช่วยให้เราพัฒนาตนเองได้หลายมิติ คือเราได้เจริญสติ ได้พัฒนาทักษะการร้อง ได้ฝึกท างานเป็น
หมู่คณะ ได้เคลื่อนไหวอย่างมีสติ ได้เข้าถึงจิตวิทยาแห่งความสุข๓๖    

ซ. การเคลื่อนไหวอย่างมีสติ ออกก าลังกายคือการฝึกปฏิบัติ ในงานภาวนานี้ผู้เข้าร่วม
สามารถเลือกได้ว่าจะออกก าลังกายแบบไหน ในช่วงก่อนรับประทานอาหารเย็นของแต่ละวัน โดยเริ่ม
ตั้งแต่เย็นของวันที่สองเป็นครั้งแรก นั่นคือการออกก าลังกายอย่างมีสติและการออกก าลังกายแยก
ออกเป็นสามจุดสามลักษณะคือ  

๑. โยคะ 
๒. การเคลื่อนอย่างมีสติ 
๓ ร ากระปอง 
การเคลื่อนไหวอย่างมีสติ เป็นการขยับร่างกายอย่างช้าๆ พร้อมกับตามลมหายใจเข้า

ออกไปด้วย ๑๐ ท่าง่าย แต่ในความง่ายนี้มีความสบายและสงบอยู่หายใจเข้า ยกแขนทั้งสองข้าง    
ขึ้นช้าๆ 

หายใจออก  ปล่อยแขนทั้งสองข้างกลับแนบล าตัวอย่างอ่อนโยน 
หายใจเข้า   ยกแขนขึ้น ให้ปลายนิ้วมือแตะที่หัวไหล่ 
หายใจออก  วาดแขนทั้งสองออกเป็นเส้นตรง  
ใช้มือข้างหนึ่งจับหัวเข่าท่ียกขึ้นมา มืออีกข้างท้าวเอวไว้ 

                                                           

    ๓๖ ติซ นัท ฮันห์, ของฝากจากหลวงปู่ ติซ นัท ฮันห์ ,แปลโดย จิตร์ ตัณฑเสถียร, พิมพ์ครั้งที่ ๒, 
(นนทบุรี : พิมพ์ดีจ ากัด, ๒๕๕๕), ก่อนเปิดห่อของฝาก.  



๘๓ 

หายใจเข้า   วาดขาให้เป็นรูปวงกลม 
หายใจออก  วาดขาเป็นรูปวงกลมในทิศตรงกันข้าม 
การฝึกท าให้เรารับฟังร่างกายของเราลึกซึ้งขึ้น เราเรียนรู้ที่จะอ่อนโยนทะนุถนอมตังเอง

และท าให้เกิดความเข้าใจและบ่มเพาะการเจริญเติบโต การฝึกแบบนี้ร่างกายของเรากลับกลายเป็น
กัลยาณมิตรและไม่ได้เป็นภาระในการฝึกปฏิบัติ ความกรุณาต่อร่างกายของเรามีผลลึกซึ้งถึงการ
ปฏิบัติต่อผู้อ่ืน เมื่อเราเคลื่อนไหวแบบง่ายๆสบายๆ คนอ่ืนรอบตัวเราก็รู้สึกสบายๆ และผ่อนคลาย
ตามไปด้วย๓๗ 

ฌ. บทกลอนแห่งสติ  ติซ นัท ฮันห์ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “สันติสุขทุกลมหายใจ” ว่าฉัน
มีเรื่องท้าทายจะมอบให้เธอ ในแต่ละวันเธอมีเวลา ๑ – ๒ นาทีส าหรับการแปรงฟัน เธอจะแปลงฟัน
อย่างไรให้มีความสุขอย่างแท้จริงตลอดช่วงเวลาสั้นๆ เพียงนาทีสองนาที โปรดอย่ารีบเร่งอย่าพยายาม
รีบแปรงให้เร็วที่สุดเพื่อให้เสร็จๆไป ขอให้เธอรวบรวมสมาธิทั้งหมดอยู่กับการแปรงฟัน เรื่องท้าทายที่
ฉันหมายถึงก็คือ การที่เธอแปรงฟันด้วยความสบายและมีความสุขตลอดเวลา ๑ – ๒ นาทีที่เธอแปรง
ฟัน ถ้าเธอท าได้ถือว่าเธอประสบความส าเร็จแล้ว นี่แหละคือการภาวนาและนี้คือ บทกลอนที่เธอ
สามารถภาวนาด้วยความเบิกบานในขณะแปรงฟัน     

 แปรงฟัน   และบ้วนปาก 
เพ่ือช าระ  ล้างกรรม  แห่งวาจา 
ให้สะอาด ปากหอม ด้วยถ้อยค า 
แห่งสติ  ดอกไม้บาน ในสวนแห่งใจ 
ประโยคเหล่านี้มีไว้เพ่ือช่วยเราน าความตระหนักรู้ของเรากลับมายังสิ่งที่ก าลังเกิดขึ้น ณ 

ขณะนั้นๆ ถ้าเรามีสติและสมาธิอยู่แล้วเราไม่จ าเป็นยึดอยู่กับบทกลอนนี้ ถ้าเราวิธีที่จะด ารงอยู่อย่าง
สงบสุขในปัจจุบันขณะได้อยู่แล้ว เราก็ไม่จ าเป็นยึดอยู่กับบทกลอนนี้ เราสามารถมีความสุขได้
เหมือนกันโดยไม่ต้องพ่ึงค าบริกรรมใดๆ๓๘ 

ที่หมู่บ้านพลัมเราใส่ท่วงท านองให้บทกวี และสวดเป็นบทเพลงด้วยความเบิกบาน บทกวี
เต็มส าหรับ ใช้ฝึกปฏิบัติมีดังนี้ 

หวนคืนสู่เกาะภายใน   พระพุทธเจ้าคือสติของฉัน 
ส่องแสงน าทางท้ังใกล้   และไกล 

                                                           

 ๓๗ สหรัฐ เจตมโนรมย์, ห้าวันที่ฉันต่ืน กับ ติซ นัท ฮันห์, พิมพ์ครั้งที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร : อมรินทร์
ธรรมะ, ๒๕๕๕), หน้า ๑๒๐. 

    ๓๘ ติซ นัท ฮันห์, สันติสุขมุกลมหายใจ, แปลโดย จิตร์ ตัณฑเสถียร, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : 
ฟรีมายด์ พับลิซซิ่ง, ๒๕๕๘), หน้า ๓๐ – ๓๑.  



๘๔ 

พระธรรมคือลมหายใจของฉัน   ปกป้องร่างกายและจิตใจ 
ฉันเป็นอสิระ   หวนคืนสู่เกาะภายใน 
สังฆะคือขันธ์ทั้งห้า   ที่ท างานอย่างสมานฉันท์กลมเกลียว 
เข้าพ่ึงตัวฉันเอง  กลับเข้ามาหาตัวฉันเอง   ฉันเป็นอิสระ 
หายใจเข้า  หายใจออก   เปรียบดอกไม้ที่แย้มบาน 
สดชื่นเหมือนน้ าค้างพร่างพราย  หนักแน่นเหมือนภูผากว้าง 
มั่นคงคล้ายดังผืนดิน  ฉันเป็นอิสระ  หายใจเข้า  หายใจออก 
ดั่งผืนน้ าสะท้อนเงา  ความถูกต้อง  ความเป็นจริง 
เปรียบเสมือนความว่างเปล่า  อยู่ภายในตัวฉันเอง  ฉันเป็นอิสระ  
เธอสามารถใช้บทกวีนี้ได้ในเวลาที่ยากล าบากหรืออยู่ในสถานการณ์อันตราย เมื่อเธอ

จ าเป็นต้องประคองสติเพ่ือให้รู้ว่าสิ่งใดควรท าสิ่งใดไม่ควรท า ตัวอย่างเช่น สมมติว่าเธอก าลังโดยสาร
อยู่บนเครื่องบินและทันใดนั้นเธอได้ยินเสียงประกาศว่าเครื่องบินก าลังถูกโจรกรรมโดยสลัดอากาศ 
แทนที่จะตื่นตระหนกและกระท าสิ่งซึ่งอาจท าให้สถานการณ์อันตรายยิ่งขึ้ น เธอกลับมาอยู่กับลม
หายใจของตนเองและเริ่มฝึกปฏิบัติกับวรรคแรกของบทกวีนี้และในเวลาปกติ การฝึกฝนกับบทกวีนี้จะ
ช่วยเพ่ิมความมั่นคง ความสงบและความสุขให้กับเรา นี่คือการฝึกเข้าพ่ึงพระรัตนตรัยอย่างที่เป็น
รูปธรรมเพราะในเวลาที่เราฝึกเช่นนี้ พลังแห่งพระพุทธเจ้า พระธรรม และสังฆะ จะด ารงอยู่ที่นั่นกับ
เราอย่างแท้จริง ไม่มีอะไรที่จะให้ความปลอดภัยยิ่งไปกว่านี้ แม้ถึงคราวที่ต้องเผชิญกับความตายเราก็
สามารถตายอย่างมีความสุข๓๙ 

ญ. ข้อฝึกอบรมสติ ๕ ประการ คือวิธีการเจริญสติ ๕ วิธี ที่เป็นรูปธรรมตามหลักค าสอน
แห่ง พระพุทธศาสนาอันตั้งอยู่บนฐานทางจิตวิญญาณ และจริยธรรมโลก เมื่อเราตระหนักรู้ว่าเรา
ก าลังอยู่บนหนทางแห่งพระพุทธองค์ เราจะไม่หลงใหลไปกับความกังวลต่อปัจจุบัน และหวาดกลัวต่อ
อนาคต๔๐ 

ติซ นัท ฮันห์ ยังกล่าวอีกว่า ถ้าเธอด ารงชีวิตตามข้อฝึกปฏิบัติอบรมสติ ๕ ประการ เธอ
จะสร้างความสุขมากมายให้กับตนเองและผู้คนจ านวนมาก ข้อฝึกอบรมสติ ๕ ประการที่จะปรากฏ
ต่อไปนี้เพ่ิงได้รับการปรับปรุงใหม่ ข้อฝึกอบรมสติเหล่านี้เหล่านี้ คือวิสัยทัศน์ทางพระพุทธศาสนาที่มี
ต่อจริยธรรมสากลโลกในศตวรรษที่ ๒๑ อย่างแท้จริง การฝึกฝนข้อฝึกปฏิบัติอบรมสติ ๕ ประการ 

                                                           

    ๓๙ ติซ นัท ฮันห์, สันติสุขทุกลมหายใจ, แปลโดย จิตร์ ตัณฑเสถียร, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : 
ฟรีมายด์ พับลิซซิ่ง, ๒๕๕๘), หน้า ๕๐ – ๕๑. 

    ๔๐ ติซ นัท ฮันห์, ค าสอนว่าด้วยรัก, แปลโดย นัยนา นาควัชระ, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง
, ๒๕๕๘), หนา้ ๑๕๕.  



๘๕ 

ก่อให้เกิดสันติสุข และความเบิกบาน ให้คนรุ่นต่อไปและโลกของเรา๔๑ ติซ นัท ฮันห์ ก็ยังได้กล่าว
อีกว่า เพ่ือให้เกิดความตระหนักถึงศานติในชีวิตประจ าวันของเรา เราจ าเป็นต้องมีแนวทางบางอย่าง
เพ่ือชีวิตที่เป็นสุข ฉันอยากจะเสนอแนวทางเหล่านี้ ให้เธอในแบบที่ประยุกต์ใช้กับสถานการณ์ของเรา
ในปัจจุบันนี้ได้ ความรุนแรง การแบ่งชั้นวรรณะ พิษสุราเรื้อรัง การทารุณกรรมทางเพศ การตักตวง
ประโยชน์จากสิ่งแวดล้อมและปัญหาอ่ืนๆอีกมากมาย บีบคั้นให้เรา ต้องหาทางหยุดยั้งความทุกข์
ทรมานซึ่งคุกรุ่นอยู่ในตัวเราและสังคม ฉันหวังว่าเธอจะไตร่ตรองศีลทั้ง ๕ นี้ และลองปฏิบัติดู อาจจะ
ท าตามที่ฉันเสนอนี้หรือในแบบที่เหมาะสม เข้ากับวัฒนธรรมของเธอเองได้๔๒   

ข้อฝึกอบรมสติ ๕ ประการนั้นคือการบ่มเพาะปัญญาแห่งการเป็นดั่งกันและกัน ซึ่งคือ
ความคิดเห็นที่ถูกต้อง (สัมมาทิฏฐิ) ความคิดเห็นที่ถูกต้องสามารถถอดถอนความเชื่ออย่างงมงาย 
ความแบ่งแยกความคับแคบ ความกลัว ความเกลียดชังและความสิ้นหวังทั้งปวง การด าเนินชีวิตและ
ฝึกปฏิบัติตามข้อฝึกอบรมสติ ๕ ประการนี้ คือการน าพวกเราสู่หนทางของผู้ตื่นรู้ 

ข้อฝึกอบรมสติข้อที่ ๑ การปกป้องชีวิต 
ด้วยความตระหนักรู้ถึงความทุกข์จากความรุนแรงและการท าลายชีวิต ข้าพเจ้าข้อตั้ ง

ปณิธานที่จะบ่มเพาะปัญญาเห็นแจ้งถึงความเชื่อมโยงสัมพันธ์กันของสรรพสิ่ง (การเป็นดั่งกันและกัน) 
และหล่อเลี้ยงเมตตากรุณาจิตให้เบ่งบานเพื่อที่จะปกป้องชีวิตมนุษย์ สัตว์ พืช และสภาพแวดล้อมของ
สรรพชีวิต   ไม่ปล่อยให้ผู้อ่ืนท าลายชีวิตและไม่สนับสนุนการกระท าใดๆ ที่ก่อให้เกิดการท าลายชีวิตใด
ชีวิตหนึ่งบนโลกนี้ไม่ว่าจะด้วยการคิด การด าเนินชีวิตประจ าวันของข้าพเจ้าก็ตาม ข้าพเจ้าเห็นว่าการ
ก่อความรุนแรงทั้งหลายมีสาเหตุมาจาก ความโกรธ ความกลัว ความอยาก ความคับแคบและความ
เชื่องมงายที่มีรากเหง้ามาจากความคิดที่เป็นสองขั้วและแบ่งแยก ข้าพเจ้าขอตั้งปณิธานที่จะเรียนรู้
ฝึกฝนให้มีทัศน์เปิดกว้างไร้การแบ่งแยก ไม่ยึดติดกับความเห็นใดความเห็นหนึ่ง ทฤษฎีใดทฤษฎีหนึ่ง
หรือระบบความคิดแบบใดแบบหนึ่ง เพ่ือที่จะแปรเปลี่ยนเมล็ดพันธ์แห่งความรุนแรง ความเชื่องมงาย
และการยึดในลัทธิใดๆ ที่มีอยู่ตัวข้าพเจ้าและในโลก๔๓  

ข้อฝึกอบรมสติข้อที่ ๒ ความสุขอันแท้จริง  
ด้วยความตระหนักรู้ถึงความทุกข์จากการหาผลประโยชน์ส่วนตัว การลักขโมย การกดขี่ 

ความไม่ยุติธรรมทางสังคม ข้าพเจ้าขอตั้งปณิธานว่า จะท าทานด้วยการแบ่งปันเวลา พลัง และ

                                                           
๔๑ ติซ นัท ฮันห์, สันติสุขทุกลมหายใจ, แปลโดย จิตร์ ตัณฑเสถียร, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : 

ฟรีมายด์ พับลิซซิ่ง, ๒๕๕๘), หน้า ๑๔๑. 
๔๒ ติซ นัท ฮันห์, ศานติในเรือนใจ, แปลโดย ธีรเดช อุทัยวิทยารัตน์, พิมพ์ครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร : 

มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๕๔), หน้า ๘๓. 
๔๓ ติซ นัท ฮันห์,เวลานี้ที่เป็นสุข, แปลโดย ภิกษุณี นิรามิสาและสังหะสวนธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๒, 

(กรุงเทพมหานคร : หมูบ้านพลัม,๒๕๕๕), หน้า ๑๗๔ – ๑๗๕. 



๘๖ 

ทรัพย์สิน ให้แก่ผู้มีความจ าเป็น ไม่ว่าโดยทางความคิด ค าพูดหรือการกระท าในชีวิตประจ าวัน 
ข้าพเจ้าตั้งจิตมั่นว่า จะไม่ลักขโมยและครอบครองสิ่งควรเป็นของผู้อ่ืน ข้าพเจ้าตั้งจิตมั่นว่าจะฝึกมอง
อย่างลึกซึ้ง เพ่ือที่จะเห็นว่าความสุขและความทุกข์ของผู้อ่ืนมีความเกี่ยวพันอย่างใกล้ชิดกับความสุข
และความทุกข์ของข้าพเจ้า ความสุขที่แท้จริงจะมีมิได้ ถ้าปราศจากความรักและความเข้าใจ การหา
ความสุขโดยการวิ่งตามหา อ านาจ ชื่อเสียง ความร่ ารวยและกามารมณ์ จะน าไปสู่ความทุกข์และ
ความสิ้นหวัง ข้าพเจ้าตระหนักดีว่าความสุขที่แท้มิได้เกิดขึ้นจากภายนอกแต่เกิดขึ้นภายในจิตใจ จาก
วิธีการมองและการคิดของข้าพเจ้าเอง ดังนั้น การฝึกที่ด าเนินชีวิตด้วยความพอดีท าให้ข้าพเจ้ามีชีวิต
อย่างความสุขได้ในขณะนี้ เพียงแต่ข้าพเจ้าจะต้องมีสามารถที่จะกลับมาสู่ปัจจุบันขณะ และตระหนัก
ถึงเง่ือนไขแห่งความสุขที่มีพร้อมอยู่แล้ว ข้าพเจ้าขอตั้งปณิธานที่จะประกอบอาชีพอันสุจริต ชอบธรรม 
(สัมมาอาชีวะ) เพ่ือที่จะบรรเทาความทุกข์ของสรรพชีวิตบนโลกผืนนี้และการเปลี่ยนแปลงกระบวน 
อันส่งผลให้เกิดภาวะโลกร้อน๔๔ 

ข้อฝึกอบรมสติข้อที่ ๓ ความรักที่แท้จริง 
ด้วยความตระหนักรู้ถึงความทุกข์ อันเกิดแต่การประพฤติผิดในกาม ข้าปวารณาตัวที่จะ

บ่มเพาะความรับผิดชอบและเรียนรู้วิชาทางที่จะปกป้องความปลอดภัยและความซื่อสัตย์มั่นคงของ
ปัจเจกชน คู่สามีภรรยา ครอบครัวและสังคม ข้าฯข้อตั้งปณิธานในอันที่จะไม่เกี่ยวข้องกับ
ความสัมพันธ์ฉันชู้สาว   โดยปราศจากความรักและความผูกพันอันยาวนาน เพ่ือรักษาความสุขของ
ตัวเองและผู้อ่ืน ข้าฯขอตั้งปณิธานในอันที่จะเคารพในพันธสัญญาของข้าฯ และพันธสัญญาของผู้อ่ืน 
ข้าจะกระท าทุกสิ่งทุกอย่างที่อยู่ในอ านาจของข้าฯ เพ่ือปกป้องเด็กๆจากการทารุณกรรมทางเพศและ
ปกป้องคู่สมรสและครอบครัวมิให้แตกสลายจากการประพฤติผิดในกาม๔๕  

ติซ นัท ฮันห์ ยังกล่าวเพ่ิมเติมอีกว่า ข้าพเจ้าตั้งจิตมั่น ว่าจะเรียนรู้วิธีดูแลพลังทางเพศ
อย่างเหมาะสมและบ่มเพาะความรักความเมตตา ความกรุณา ความเบิกบาน และความไม่แบ่งแยก 
ซึ่งเป็นปัจจัยพ้ืนฐาน ๔ ประการของรักแท้ (พรหมวิหาร ๔) เพ่ือความสุขยิ่งใหญ่ของตนเองและผู้อ่ืน 
ด้วยการฝึกปฏิบัติรักที่แท้นี้เราจะมีความสืบเนื่องอันงดงามและเปี่ยมด้วยความสุขต่อไปในอนาคต๔๖ 

 
 

                                                           
๔๔ ติซ นัท ฮันห์, สันติสุขทุกลมหายใจ, แปลโดย จิตร์ ตัณฑเสถียร, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : 

ฟรีมายด์ พับลิซซิ่ง, ๒๕๕๘), หน้า ๑๔๓. 
๔๕ ติซ นัท ฮันห์, วิถีแห่งบัวบาน, แปลโดย สุภาพร พงศ์พฤกษ์, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : 

ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๔), หน้า ๑๒๕. 
๔๖ ติซ นัท ฮันห์, ค าสอนว่าด้วยรัก, แปลโดย นัยนา นาควัชระ, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง

, ๒๕๕๘), หน้า ๑๕๘. 



๘๗ 

ข้อฝึกอบรมสติข้อที่ ๔ วาจาแห่งรักและการฟังอย่างลึกซ้ึง 
ด้วยความตระหนักรู้ถึงความทุกข์ จากการกล่าวถ้อยค าที่ยั้งคิดและขาดความสามรถที่จะ

ฟังอย่างลึกซึ้ง ข้าพเจ้าขอตั้งปณิธานที่จะเรียนรู้การใช้วาจาที่ไพเราะเปี่ยมด้วยความรักและการตั้งใจ
ฟังอย่างลึกซึ้งเพ่ือที่ช่วยหยิบยื่นความเบิกบานแบ่งเบาความทุกข์ของผู้อ่ืน สร้างความสุขสันติและ
ฟ้ืนฟูความปรองดองสามัคคีระหว่างทุกคน ทุกเชื้อชาติและทุกศาสนา ข้าพเจ้ารู้ดีว่าค าพูดสามารถก่อ
เกิดความสุข หรือความทุกข์กับผู้ อ่ืนได้ ข้าพเจ้าขอตั้งจิตมั่นที่จะเรียนรู้การใช้วาจาที่ก่อให้เกิดความ
มั่นใจ ความเบิกบาน ความสงบและความหวัง ข้าพเจ้าตระหนักดีว่าถ้อยค าแห่งความจริงมีคุณค่าที่จะ
สร้างความเข้าใจ และความปรองดองสามัคคี  ข้าพเจ้าตั้งจิตมั่นจะไม่กล่าวสิ่งใดๆในขณะที่ความโกรธ
ปรากฏขึ้นในใจ แต่จะกลับอยู่กับลมหายใจและเดินอย่างมีสติ เพ่ือที่จะตระหนักรู้และมองอย่างลึกซึ้ง
เข้าไปในรากของความโกรธ ข้าพเจ้าตระหนักดีว่าความโกรธนั้นมีรากฐานมาจากความคิดที่เห็นผิดที่มี
อยู่ในตัวข้าพเจ้าเอง ข้าเจ้าจะพยายามท าความเข้าใจกับความทุกข์ในตัวข้าพเจ้าและในบุคคลที่
ข้าพเจ้าโกรธ ข้าพเจ้าขอตั้งจิตมั่นว่าจะพูดแต่ความจริงและตั้งใจฟังในวิถีที่จะช่วยให้ผู้ อ่ืนได้
แปรเปลี่ยนและเห็นทางออกจากกความล าบากที่ก าลังเผชิญอยู่ ข้าพเจ้าขอตั้งปณิธานที่จะไม่กระพือ
ข่าวที่ตัวเองไม่รู้แน่ชัดและละเว้นจากการกล่าววาจาที่ก่อให้เกิดความแตกแยก ไม่ปรองดองหรือท าให้
ครอบครัว ชุมชน ต้องแตกแยกร้าวฉาน ข้าพเจ้าขอตั้งปณิธานจะฝึกตนตามความเพียรอันถูกต้อง 
(สัมมาวายามะ) เพ่ือบ ารุงหล่อเลี้ยงความสามารถที่จะเข้าใจรักและก่อให้เกิดความสุขตลอดจนความ
ไม่แบ่งแยก พร้อมทั้งแปรเปลี่ยนเมล็ดพันธ์แห่งความรุนแรง ความเกลียดซัง ความกลัว อันนอนเนื่อง
อยู่ในเบื้องลึกของจิตวิญาณ๔๗ 

ข้อฝึกอบรมสติข้อที่ ๕ การบ ารุงหล่อเลี้ยงเยียวยา 
ด้วยความตระหนักรู้ถึงความทุกข์จากการบริโภคที่ขาดสติ ข้าพเจ้าขอตั้งปณิธานว่าจะ

เรียนรู้วิธีแปรเปลี่ยนและบ่มเพาะสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจ เพ่ือตัวเอง ครอบครัว และสังคม ด้วยการ
กิน การดื่ม บริโภค อย่างมีสติ ข้าพเจ้าจะฝึกการมองอย่างลึกซึ้งในอาหาร ๔ ประเภท ได้แก่อาหารที่
ผ่านทางปาก อาหารที่ผ่านทางประสาทสัมผัส อาหารทางความปรารถนาและอาหารทางวิญญาณ 
เพ่ือหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารที่เป็นพิษท้ังหลาย ข้าพเจ้าตั้งจิตมั่นที่จะไม่เล่นการพนันเสี่ยงโชคจะไม่
ใช้แอลกอฮอล์หรือสิ่งเสพติดอ่ืนใด รวมทั้งการบริโภคสิ่งให้โทษบางประเภทในอินเตอร์เนต เว็บไซต์ 
เกม รายการวิทยุ โทรทัศน์ ภาพยนตร์ นิตยสาร หนังสือ และการสนทนา ข้าพเจ้าขอตั้งปณิธานว่าจะ
ฝึกปฏิบัติการกลับสู่ปัจจุบันขณะอยู่เสมอ เพ่ือสัมผัสกับความสดชื่นในตัวข้าพเจ้าและสิ่งรอบข้างซึ่งมี
ความสามารถที่จะบ ารุงหล่อเลี้ยงและเยียวยา ข้าพเจ้าตั้งจิตมั่นว่าจะไม่ปล่อยให้ความโศกเศร้าเสียใจ
ดึงข้าพเจ้ากลับไปในอดีตและไม่ปล่อยให้ความกังวล ความกลัว ความอยาก ดึงข้าพเจ้าให้หลงเข้าไป

                                                           

    ๔๗ ติซ นัท ฮันห์,ค าสอนว่าด้วยรัก, หน้า ๕๙. 



๘๘ 

ในอนาคต ข้าพเจ้าขอตั้งปณิธานที่จะไม่บริโภคเพ่ือกลบเกลื่อน ความทุกข์ ความเหงาและความกังวล 
ข้าพเจ้าจะมองอย่างลึกซึ้งเข้าไปในธรรมชาติแห่งความเป็นดั่งกันและกัน (ความเชื่อมโยงสัมพันธ์กัน
ของสรรพสิ่ง) เพ่ือที่จะเรียนรู้วิธีบริโภค ในหนทางที่จะรักษาความสุขสันติในกายและใจของตนเอง
สังคมและโลก๔๘ 

ช. การนั่งสมาธิ เมื่อเราต้องการจะลดความเร่งร้อนของชีวิตลงเพ่ือกลับเข้าสู่ตัวเอง เธอ
ไม่จ าเป็นต้องรีบกลับบ้านเพ่ือเข้าไปนั่งในห้องภาวนาหรือรีบไปยังศูนย์ฝึกสมาธิ เพ่ือฝึกหายใจอย่างมี
สติ   เราหายใจอย่างมีสติที่ไหนก็ได้ไม่ว่าจะนั่งบนเก้าอ้ีที่ท างานหรือนั่งในยวดยานพาหนะต่างๆ แ ม้
ขณะอยู่ในศูนย์การค้าที่เต็มไปด้วยผู้คนเราก็สามารถฝึกหายใจอย่างมีสติ แล้วยิ้มให้กับตนเองทั้งๆที่
ยืนอยู่อย่างนั้นแหละไม่ว่าเราจะอยู่ที่ไหนเราก็สามารถฝึกหายใจอย่างมีสติได้ เราทุกคนต้องกลับเข้า
หาตัวเองเป็นครั้งคราวเพ่ือที่เราจะสามารถเผชิญกับความยุ่งยากต่างๆในชีวิตได้ เราสามารถท าได้ไม่
ว่าอยู่ในอิริยาบถใดก็ตามไม่ว่าจะ ยืน นั่ง นอน เดิน ถ้าเรานั่งได้ท่านั่งย่อมม่ันคงกว่าท่าอ่ืน 

ติซ นัท ฮันห์ กล่าวอีกว่า เราไม่อาจสงบและมีความสุขได้หากขาดความมั่นคง เรารู้สึก
กระวนกระวายปั่นป่วนใจผู้อ่ืนก็ไม่เห็นว่าเราจะเป็นที่พ่ึงพาอาศัยได้เช่นกัน ดังนั้นการฝึกปฏิบัติเพ่ือ
น้อมน าความมั่นคงและความหนักแน่นมาสู่ร่างกายและจิตใจของเรานั้นจึงเป็นสิ่งที่จ าเป็น เมื่อหายใจ
ด้วยความตระหนักรู้นั่งด้วยความสงบ เธอจะสร้างความหนักแน่นภายในให้กลับคืนขึ้นอีกครั้ง เมื่อเธอ
นั่งขัดขาในรูป ดอกบัวเต็มดอกหรือดอกบัวครึ่งดอก ร่างกายและจิตใจของเธอจะมีความม่ันคง๔๙  

ท่านั่งดอกบัวเต็มดอก หรือปัทมอาสนะ (Padma-asana, The Lotus Posture) หรือ
เรียกอีกอย่างว่า “ท่านั่งสมาธิเพชร” ท าได้โดยวางเท้าขวาไว้บนต้นขาซ้าย และเท้าซ้ายบนต้นขาขวา 
ให้ส้นเท้าตั้งข้ึนวางมือบนต้นขาโดยหงายฝ่ามือขึ้นเป็นท่านั่งที่มั่นคงมาก ท่านั่งดอกบัวครึ่งดอก คือท่า
นั่งสมาธิที่เป็นการวางเท้าขวาบนเท้าซ้าย หรือวางเท้าซ้ายบนเท้าขวา อย่างใดอย่างหนึ่ง โดยเฉพาะ
อย่างยิ่ง เมื่อเธอประสานขันธ์ ๕ ให้เป็นหนึ่งเดียวด้วยการหายใจอย่างมีสติ การฝึกเช่นนี้จะท าให้เธอ
มั่นใจในศักยภาพของตนเองยิ่งขึ้น และเธอจะหนักแน่นยิ่งขึ้น 

หายใจเข้า    ฉันเห็นตัวฉันเป็นดังภูผา 
หายใจออก  ฉันรู้สึกมั่นคงและหนักแน่น 

                                                           

    ๔๘ ติซ นัท ฮันห์, สันติสุขทุกลมหายใจ, แปลโดย จิตร์ ตัณฑเสถียร, พิมพ์ครั้งที่ ๔,(กรุงเทพมหานคร : 
ฟรีมายด์ พับลิซซิ่ง, ๒๕๕๘), หน้า ๑๔๖. 

    ๔๙ ติซ นัท ฮันห์, สันติภาพทุกย่างก้าว, แปลโดย ประชาหุตานุวัต,สุภาพร พงศ์พฤกษ, พิมพ์ครั้งที่ ๖, 
(กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๔), หน้า ๔๐ - ๔๑. 



๘๙ 

ฝึกกลับเข้าท่ีพ่ึงเกาะภายในช่วยให้เธอเพ่ิมพูนความมั่นคงให้กับตนเอง เธอมีหนทางแห่ง
จิตวิญญาณและรู้ว่าตนเองก าลังด าเนินอยู่บนหนทางนั้น จึงไม่มีอะไรที่เธอต้องกลัวอีกต่อไป๕๐  

เวทนามาแล้วก็ไป ดุจเมฆต้องลมบนท้องฟ้า     
การหายใจอย่างมีสติ นี้แลคือการทอดสมอลงไว้    
ถ้าเธอเท้าชาหาไม่ก็รู้สึกเจ็บปวดขณะนั่งภาวนาจนไม่อาจด ารงสติไว้ได้ควรเปลี่ยนท่านั่ง     

ถ้านั่งขัดสมาธิราบก็เปลี่ยนขาที่ซ้อนไว้กลับกัน ถ้าขัดสมาธิสองชั้นก็เปลี่ยนชั้นของขาได้ ขณะเปลี่ยน
ท่านั่ง ขอให้ท าช้าๆอย่างมีสติ ก าหนดลมหายใจไว้ทุกอิริยาบถจะไม่ท าให้เสียสมาธิ ถ้ารู้สึกมี
ทุกขเวทนากล้า  จงยืนขึ้นและจงเดินจงกรมอย่างมีสติเมื่อควรแก่การแล้วจงนั่งลงอีก บางส านักส านัก
ห้ามผู้ปฏิบัติเปลี่ยนท่านั่งท าให้ต้องทุกขเวทนามาก ข้าพเจ้าเห็นว่าเป็นการผืนธรรมชาติถ้าส่วนไหน
ของร่างกายเป็นเหน็บ หรือเจ็บปวด แสดงว่าเขาบอกอะไรให้เรารู้ ฉะนั้นเราควรฟังเขา การนั่งภาวนา 
คือการสร้างให้เกิดสันติสุข และปีติสุขไม่ใช่การทรมานร่างกาย แม้การภาวนาร่วมกับคนอ่ืนๆเปลี่ยน
ท่านั่งหรือเดินจงกรมเงียบๆไม่ท าให้คนอ่ืนร าคาญดอก เวลาเธอเปลี่ยนท่านั่งควรใช้บทสวดที่กล่า
เบื้องต้นนี้๕๑ 

โดยหลักการบูรณาการ ระหว่างปัญญากับความเข้าใจนี้เอง ติช นัท ฮันห์  ได้รวบรวม
และคิดค้น “ข้อฝึกอบรมสติ ๑๔ ประการ”เรียกว่า “หลักศีล ๑๔ ข้อที่ชาวพุทธไม่รอยนวล” นับเป็น
ธรรมะระดับแก่นธรรมของท่าน ติซ นัท ฮันห์ ที่ท่านกล่าวสอนชาวพุทธไว้ได้อย่างแยบคายถึงหลัก
ปฏิบัติตนเพื่อความเป็นอยู่ที่ดีของชีวิต ซึ่งท่านเขียนไว้ในหนังสือ ดังนี้     

๑. ไม่พึงคลั่งไคล้บูชา หรือยึดมั่นแน่นหนาในหลักธรรม พระคัมภีร์ ทฤษฎี บุคคล หรือ
ความเชื่อ แม้แต่ที่มีในพุทธศาสนา เพราะระบบคิดทางพุทธเป็นเพียงอุบายวิธีหาได้เป็นความจริง
สัมบูรณ์ไม่ 

๒. ไม่พึงคิดว่าความรู้ที่เธอมีในตอนนี้เป็นสิ่งที่ไม่แปรเปลี่ยน หรือเป็นความจริงสูงสุด 
หลีกเลี่ยงการมีใจคับแคบและถูกกรอบกั้นด้วยวิธีคิดที่เธอใช้อยู่ในปัจจุบัน เรียนรู้และฝึกฝนความไม่
ยึดมั่นถือมั่นในความคิดของตนเพ่ือสามารถเปิดใจรับความเห็นต่างของผู้อ่ืน เพราะสัจธรรมถูกค้นพบ
ได้ในชีวิตของคนทุกคนและไม่ได้จ ากัดอยู่ในความรู้เชิงทฤษฎีเท่านั้น จงพร้อมที่จะเรียนรู้ตลอดชีวิต
และสังเกตความเป็นจริงในตนเองและในโลกอยู่ตลอดเวลา     

                                                           

    ๕๐ ติซ นัท ฮันห์, สันติสุขทุกลมหายใจ, แปลโดย จิตร์ ตัณฑเสถียร,พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : 
ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๘), หนา้ ๕๕ – ๕๖.  

๕๑ ติซ นัท ฮันห์, ปัจจุบันเป็นเวลาประเสริฐสุด, แปลโดย ส.ศิวรักษ์, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร : 
ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๔), หน้า ๖๓. 



๙๐ 

๓. ไม่พึงบีบบังคับผู้อ่ืนรวมถึงเด็กและเยาวชนด้วยหนทางใดๆที่เป็นไปเพ่ือการยัดเยียด
ความคิดและความเชื่อ ไม่ว่าจะเป็นโดยการใช้อ านาจ ค าขู่ ผลตอบแทน โฆษณาชวนเชื่อหรือ
แม้กระทั่งการศึกษา ทว่าการพูดคุยรับฟังกันด้วยความเข้าใจสามารถช่วยให้ผู้อ่ืนละวางจากโรคคลั่ง
ศาสนาและภาวะจิตใจอันคับแค       

๔. ไม่พึงหลีกหนีความทุกข์หรือปิดหูปิดตาเบื้องหน้าความทุกข์ ไม่พึงสูญเสียการ
ตระหนักรู้ถึงการมีอยู่ของความทุกข์ในสรรพชีวิตในโลก พึงหาหนทางที่จะอยู่กับผู้ที่ก าลังทุกข์ทนลง
ไปสัมผัสพวกเขา เยี่ยมเยือน สบตาและสดับรับฟัง หนทางเช่นนี้จะน ามาซึ่งการปลุกตัวเธอและเพ่ือน
มนุษย์ให้ตื่นรู้ต่อความเป็นจริงของทุกขสัจจ์ในโลก     

๕. ไม่พึงสะสมความมั่งคั่งในขณะที่คนเป็นยังขาดแคลนและหิวโหย อย่าได้เอาชื่อเสียง 
ผลก าไร ความร่ ารวยหรือความสุขในรสสัมผัส เป็นเป้าหมายสูงสุดในชีวิต พึงด าเนินชีวิตอย่างเรียบ
ง่ายแบ่งปันเวลา ก าลังและวัตถุสิ่งของให้แก่คนที่เขาต้องการ     

๖. ไม่พึงรักษาความโกรธเกลียดเคียดแค้น เรียนรู้ที่จะแทงทะลุและแปรเปลี่ยน ตราบที่
มันยังคงเป็นเมล็ดพันธุ์อยู่ในจิตใจของเธอและเมื่อใดที่มันเผยขึ้นพึงก าหนดรู้ที่ลมหายใจ เพ่ือจะได้
มองเห็นและเข้าใจธรรมชาติของความโกรธเกลียดนั้น     

๗. ไม่พึงปล่อยให้สติหลุดลอยทั้งต่อตนเองและต่อสิ่งรอบตัว ฝึกปฏิบัติการมีสติในลม
หายใจเข้าออกเพ่ือจะได้กลับมาอยู่กับเนื้อกับตัวในปัจจุบันขณะ พึงสัมพันธ์อยู่กับสิ่งที่ก าลังเกิดขึ้นอัน
น่าตื่นตาตื่นใจ สดใหม่และเปี่ยมด้วยพลังเยียวยา ทั้งภายในและรอบๆตัวเธอหว่านเมล็ดพันธุ์แห่ง
ความรื่นรมย์ สันติและความเข้าใจในตนเอง เพ่ือจะได้เกื้อหนุนต่อการเปลี่ยนแปลงอย่างลึกซึ้งใน
จิตส านึกของเธอ 

๘. ไม่พึงใช้ค าพูดอันน าไปสู่ความแค้นเคืองหรือเป็นเหตุให้สังคมแตกแยก พึงพยายามทุก
วิถีทางที่จะสร้างความเข้าใจระหว่างกันและคลี่คลายความขัดแย้งทั้งปวง แม้จะเป็นเรื่องเล็กน้อย
เพียงไร ก็ตาม 

๙. ไม่พึงพูดสิ่งที่ไม่เป็นความจริง เพ่ือประโยชน์ตนหรือเพ่ือให้ผู้อ่ืนประทับใจ ไม่พึงใช้
ค าพูดที่ก่อให้เกิดการแตกแยกและความเกลียดชัง ไม่พึงเผยแพร่ข่าวสารที่เธอไม่รู้อย่างแน่ชัด ไม่
วิพากษ์วิจารณ์หรือประณามในสิ่งที่เธอไม่แน่ใจ พึงใช้ค าพูดอย่างจริงใจและสร้างสรรค์ มีความกล้าที่
จะพูดและแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับสถานการณ์แห่งความไม่เป็น ธรรม แม้จะน ามาซึ่งภัยคุกคามต่อ
ความปลอดภัยของตัวเธอเองก็ตาม  

๑๐.ไม่พึงใช้ชุมชนทางพุทธศาสนาเพ่ือประโยชน์หรือผลก าไรแก่ตนเอง หรือแปรเปลี่ยน
สังฆะเป็นพรรคการเมือง ทว่าชุมชนทางพุทธศาสนาควรมีจุดยืนที่ชัดเจนในการต่อต้านการกดขี่และไร้
ความยุติธรรมและควรเป็นหัวหอกให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในสถานการณ์ดังกล่าว โดยปราศจากการ
เข้าไปร่วมสร้างความขัดแย้งระหว่างฝักฝ่าย 



๙๑ 

๑๑. ไม่พึงประกอบอาชีพที่เป็นภัยต่อมนุษย์และธรรมชาติ ไม่พึงร่วมลงทุนในบริษัทและ
บรรษัทที่เอารัดเอาเปรียบผู้อ่ืน พึงเลือกประกอบอาชีพที่ช่วยให้เธอได้ตระหนักถึงคุณค่าของความรัก
และความ กรุณาต่อเพ่ือนมนุษย์ 

๑๒. ไม่ฆ่า ไม่ปล่อยให้ผู้อ่ืนลงมือฆ่า พึงพยายามทุกวิถีทางที่จะปกป้องชีวิตและป้องกัน
ไม่ให้เกิดสงคราม 

๑๓. ไม่พึงเป็นเจ้าของสิ่งใดที่ควรเป็นของผู้อ่ืน เคารพในทรัพย์สินของผู้อ่ืน และป้องกัน
ไม่ให้ผู้อื่นหาก าไรจากความทุกข์ของเพ่ือนมนุษย์และสรรพสัตว์บน โลก 

 ๑๔. ไม่พึงใช้ร่างกายในทางที่ผิด เรียนรู้ที่จะดูแลร่างกายด้วยความเคารพ ไม่พึงมอง
ร่างกายเป็นเพียงเครื่องมือ สงวนพลังชีวิต (พลังทางเพศ, ลมหายใจ, จิตวิญญาณ) เพ่ือการรู้แจ้งใน
หนทางอันประเสริฐ ส าหรับฆราวาสการแสดงออกทางเพศไม่พึงเกิดขึ้นโดยปราศจากความรักและข้อ
ผูกมัดทางใจ ในสัมพันธ์ทางเพศ พึงตระหนักถึงความทุกข์ท่ีสามารถเกิดขึ้นได้ในอนาคต๕๒  

ข้อฝึกอบรมสติ ๑๔ ประการ ดังกล่าวมาข้างต้นอันเป็นแนวทางของพระพุทธศาสนา ใน
ปี  พ.ศ. ๒๕๐๙ ท่านได้บวชให้ศิษย์อีก  ๖ รูป และจัดตั้งส านักคณะเทียบหิน (The Order of Inter 
being) คณะเทียบหินซึ่งเป็นกลุ่ม สังฆะ หรือพุทธบริษัทประกอบด้วย ภิกษุ ภิกษุณี และฆราวาส พึง
ปฏิบัติตนตามหลัก ๑๔ ข้อนี้ และหลักการส าคัญของเทียบหินอีก ๔ ประการ คือ   

(๑) ความไม่ยึดมั่นในทิฐิทั้งหลาย (non-attachment from views) หมายถึงการไม่ถูก
คุมขังด้วย ทิฐิ ลัทธิอุดมการณ์  อคติ และความเคยชินที่ไม่ดี         

(๒) การทดลองโดยตรง (direct experimentation) คือการมีประสบการณ์ตรงในธรรม
ทั้งหลายที่อิงอาศัยกันเกิดข้ึนไม่เน้นการคาดเดาหรือการถกเถียงทางปรัชญา ชีวิตของเราคืออุปกรณ์ที่
เราจะใช้ทดลองกับความจริง  เมื่อเราดื่มน้ าส้มเราย่อมรู้ว่ามันคือน้ าส้ม โดยไม่จ าเป็นต้องหาเหตุผล
หรือคาดเดาเอา 

(๓) ความเหมาะสมสอดคล้อง (appropriateness) หากค าสอนไม่สอดคล้องกับสภาพ
จิตใจของบุคคลและความเป็นจริงของสังคม ค าสอนนั้นย่อมไม่ใช่พระพุทธศาสนาที่แท้จริง  ค าสอน
ของพระพุทธศาสนาที่จะก่อให้เกิดปัญญาและความรักได้จะต้องเป็นค าสอนที่เหมาะสม ด้านหนึ่งค า
สอนนั้นจะต้องอยู่บนฐานหลักการของพระพุทธศาสนาในอีกด้านหนึ่งจะต้องเป็นค าสอนที่สามารถ
ช่วยเหลือผู้อื่นได้อย่างแท้จริง 

                                                           
๕๒ ธรรมปญฺโญ และจิตตฺวชิร ,  เมล็ดพันธ์แห่งธรรม ๓ จอมปราชญ์แห่งพระพุทธศาสน 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มิตรสัมพันธ์กราฟฟิค, ๒๕๕๙), หน้า ๗๙ - ๘๒. 



๙๒ 

(๔) กุศโลบาย (skillful means) หมายถึงการสอนโดยอุบายวิธีอันชาญฉลาด เพ่ือให้
เหมาะกับเหตุการณ์และอุปนิสัยอันแตกต่างของบุคคล๕๓ 

 
๓.๑.๓ กลยุทธ์การสื่อสารการเผยแผ่ธรรม ของ ติซ นัท ฮันห์ 
ติซ นัท ฮันห์ คือผู้ได้สร้างคุณูปการส าคัญ ที่อยากกล่าวย้ าให้ทราบ คือการก่อตั้งสังฆะ     

หรือพระพุทธศาสนาเพ่ือสังคม (Engaged Buddhism) เพ่ือช่วยเหลือผู้คนและสังคมด้วยวิถีแห่งสติ    
และสันติ ตามแนวทางพระพุทธศาสนา ท่านตระหนักดีว่าพระพุทธศาสนาจะด ารงอยู่ได้ จะต้อง
มีสังฆะ  ที่เข้มแข็งกล้าแกร่ง ไม่เฉพาะแต่ภิกษุหากรวมไปถึงพุทธบริษัทและมีการปรับปรุงสิกขาบทให้
เหมาะสมกับสังคมปัจจุบันอย่างน่าสนใจและขณะเดียวท่านก็ได้คิดค้นวิธีการใหม่ๆ ที่ใช้สื่อสารเผยแผ่
ธรรมได้อย่างประทับใจ ควบคู่ไปกับการสร้างสติและสันติสุข สู่สังคมโลก  

(๑) กลยุทธ์การโฆษณาชวนเชื่อ 
กลยุทธ์โฆษณาชวนเชื่อ ติช นัท ฮันห์  ใช้วิธีการอ้างอิงถึงบุคคลส าคัญ ได้แก่ 

พระพุทธเจ้า นักวิทยาศาสตร์และนักปราชญ์ เพ่ือให้เกิดความน่าเชื่อถือ หลังจากกลุ่มเป้าหมายเกิด
ความน่าเชื่อถือกลยุทธ์การโฆษณาชวนเชื่อ ส่วนใหญ่พบมีรูปแบบการน าเสนอที่มีการอ้างอิงถึงค าพูด 
แนวคิดของบุคคลที่มีชื่อเสียงมาน าเสนอ เพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายเชื่อและคล้อยตาม จนเกิดการปฏิบัติ
หรือเข้าร่วมโดยมากจะอ้างถึงค าสอนของพระพุทธเจ้าเป็นหลักและอ้างอิงนักวิทยาศาสตร์ได้แก่ เดวิด 
โบห์ม (Devid Bohm)  อ้างอิงนักปราชญ์ ได้แก่ วอลต์ วิตแมน (Walt Whitman) การอ้างอิงบุคคลที่
มีชื่อเสียงเพื่อมาสนับสนุนแนวความความคิดและหลักค าสอนให้เกิดความน่าเชื่อถือมากขึ้น  

รองลงมาคือ การโฆษณาชวนเชื่อเพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายเกิดการปฏิบัติ ติช นัท ฮันห์ มี
การโฆษณาชวนเชื่อโดยการพยายามสื่อสารหลักค าสอน กระตุ้นชี้ชวนให้กลุ่มเป้าหมายเกิดการคล้อย
ตาม พยายามสร้างให้กลุ่มเป้าหมายเกิดความต้องการอยากลองเข้าร่วมปฏิบัติ  พยายามชี้ให้เห็นถึง
ประโยชน์ และสิ่งที่จะได้รับจากการฝึกปฏิบัติและสิ่งที่จะได้หากยังไม่ลงมือปฏิบัติธรรม  

รองลงมาคือ การโฆษณาชวนเชื่อให้เกิดการมีส่วนร่วม ติช นัท ฮันห์ มีการโฆษณาชวน
เชื่อด้วย การน าเสนอหลักแนวคิดใหม่ เพ่ือให้เกิดการกระท าหรือเปลี่ยนความเชื่อใ หม่ของ
กลุ่มเป้าหมาย ชี้ชวนให้ลงมือปฏิบัติทันทีเพ่ือท าให้ชีวิตมีความสุขมากขึ้น การใช้วิธีท าให้ผู้ไม่เข้าร่วม
ปฏิบัติเกิดความรู้สึกด้านลบเพ่ือให้มาร่วมปฏิบัติโดยทันที      

รองลงมาคือ การโฆษณาชวนเชื่อโดยใช้ความคลุมเครือ ติช นัท ฮันห์ มีการสื่อสาร
โฆษณาชวนเชื่อด้วยการน าเสนอแนวคิด ข้อมูลที่คลุมเครือไปสู่กลุ่มเป้าหมายเพ่ือให้กลุ่มเป้าหมาย

                                                           

    ๕๓ พระมหาสมบูรณ์ วุฑฺฒิกโร, พระพุทธศาสนาเพ่ือสังคม : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : www.mcu.ac.th/site/articlecontent, ( ๒๒ ก.พ. ๒๕๖๐), หน้า ๔. 



๙๓ 

สามารถใช้ความคิดของตนเองตีความแนวคิดนั้นๆ การใช้การสื่อสารกระตุ้นให้กลุ่มเป้าหมายมีการคิด
ต่อจากข้อมูลที่ได้รับและเกิดการคล้อยตามมาร่วมปฏิบัติการโฆษณาชวนเชื่อด้วยความกลัว ติช นัท 
ฮันห์ มีการน าเสนอข้อมูลที่มีความน่ากลัว เพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายเกิดความกลัวในสิ่งนั้นๆจนต้องการ
เข้าร่วมปฏิบัติเพื่อลดความกลัวที่เกิดขึ้น๕๔  

ยกตัวอย่างเช่น การปลดปล่อยความกลัวต่ออนาคต ข้อร าลึก ๕ ประการ ติซ นัท ฮันห์ 
กล่าวว่า นอกจากการเข้าไปยึดติดกับเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในอดีตแล้ว เราก็มักจะเดินวนอยู่รอบๆ ความ
กลัวอะไรบางอย่างที่อาจเกิดขึ้นในอนาคตด้วย ความกลัวตายเป็นหนึ่งในความกลัวอันยิ่งใหญ่ที่สุดที่
ทุกคนมี เมื่อเรามองตรงเข้าไปยังเมล็ดพันธ์แห่งความกลัวแทนที่จะพยายามปิดบังหรือวิ่งหนี เราก็เริ่ม
ที่จะแปรเปลี่ยนความกลัวนี้ได้ หนทางหนึ่งที่ทรงพลังที่สุดที่เราสามารถท าได้ คือ การฝึกปฏิบัติข้อ
ร าลึก ๕ ประการ ถ้าหากเธอหายใจช้าๆ อย่างมีสติ เข้าและออก ลึกและช้า ในขณะที่เธอกล่ าวข้อ
ร าลึกนี้กับตนเอง ก็จะช่วยให้เธอมองอย่างลึกซึ้ง ถึงธรรมชาติและรากเหง้าแห่งความกลัวของเธอได้     

ข้อร าลึก ๕ ประการได้แก ่
๑. ความชรา คือ ธรรมชาติของฉัน ฉันไม่สามารถหลีกหนีความชราได้ 
๒. ความเจ็บป่วย คือ ธรรมชาติของฉัน ฉันไม่สามารถหลีกหนีความเจ็บป่วยได้ 
๓. ความตาย คือ ธรรมชาติของฉัน ฉันไม่สามารถหลีกหนีความตายได้  
๔. ความเปลี่ยนแปลงเป็นธรรมชาติของทุกสิ่งและทุกคน ไม่มีทางหลีกหนีการแยก    

จากกัน 
๕. เราคือผู้รับผลของการกระท าทางกาย วาจา ใจของเรากรรมของคือการสืบเนื่องของ

เราพิจารณาอย่างลึกซึ้ง ในข้อความแต่ละข้อนี้ พร้อมกับหายใจเข้า และออก ด้วยความตระหนักรู้   
เราจะเข้าถึงความกลัวของเราในวิถีทางที่เปี่ยมพลัง๕๕ 

(๒) กลยุทธ์ในการโน้มน้าวใจ 
กลยุทธ์การโน้มน้าวใจ ติช นัท ฮันห์ ใช้วิธีการพยายามชักจูงให้กลุ่มเป้าหมายให้ ยอมรับ

หลักค าสอนแล้วเปลี่ยนความเชื่อ ทัศนคติเดิมให้เปลี่ยนมาเชื่อวิธีการและหลักค าสอนที่ได้เสนอ 
รองลงมา ติช นัท ฮันห์ จะพยายามชักจูงด้วยการเสนอหลักค าสอนและวิธี การฝึกปฏิบัติให้ 
กลุ่มเป้าหมายเกิดการยอมรับกลยุทธ์การโน้มน้าวใจ ส่วนใหญ่พบมีรูปแบบการโน้มน้าวใจเพ่ือให้เกิด
การเปลี่ยนความเชื่อ ติช นัท ฮันห์ มีการสื่อสารโน้มน้าวใจโดยน าเสนอแนวคิดค าสอนเพ่ือให้

                                                           
๕๔ ณัฐภัทร์ พงษ์เสาร์, “กลยุทธ์การสื่อเพื่อสารเผยแผ่ศาสนาพุทธนิกายเซน ของ ติซ นัท ฮันห์ ”,

วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (สถาบันบัณทิตพัฒนบริหารศาสตร์, ๒๕๕๗), หน้า ๔๒. 
๕๕ ติซ นัท ฮันห์, กลัว, แปลโดย ชวโรจน์ เกียรติก าพล, พิมพ์ครั้งที่ ๔,(กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วน

จ ากัด ภาพพิมพ์, ๒๕๕๙), หน้า ๔๒. 



๙๔ 

กลุ่มเป้าหมายเกิดความเชื่อใหม่และคล้อยตามจนเกิดการเปลี่ยนแปลงความเชื่อทัศนคติและอาจเป็น
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมให้ สอดคล้องกับแนวคิดค าสอนที่ ได้รับ การน าสิ่งรอบๆตัวใน
ชีวิตประจ าวันมาใช้ในการโน้มน้าวใจในมุมมอง ใหม่ ให้เกิดความเชื่อความคิดใหม่   

รองลงมาคือ การโน้มน้าวใจให้ยอมรับทางเลือกที่เสนอ ติช นัท ฮันห์ มีการใช้วิธีโน้มน้าว
ใจโดยการน าเสนอแนวคิดหลักค าสอน โดยการพยายามสื่อสารชักจูงกลุ่มเป้าหมายให้ยอมรับและ      
คล้อยตามแนวคิดที่ได้เสนอ คือเสนอทางเลือกที่แสดงให้เห็นว่าการฝึกปฏิบัติเป็นสิ่งที่อยู่ใกล้ตัว          
อยู่ในชีวิตประจ าวันและน าเสนอวิธีปฏิบัติง่ายๆ ส าหรับผู้ที่ยังไม่เคยปฏิบัติ    

รองลงมาคือ การโน้มน้าวใจที่พยายามอยู่เหนือกว่า ติช นัท ฮันห์ มีการโน้มน้าวใจ โดย
การน าเสนอแนวคิดหลักค าสอน โดย ติช นัท ฮันห์ มีความตั้งใจที่จะมีอิทธิพลบางประการเหนือ 
กลุ่มเป้าหมาย เพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายเกิดความรู้สึกยอมรับและคล้อยตามแนวคิดหลักค าสอน๕๖ 

(๓) กลยุทธ์การจูงใจ       
กลยุทธ์การจูงใจ ติช นัท ฮันห์ ใช้วิธีการจูงใจด้วยการสร้างภาพให้กลุ่มเป้าหมายเห็นถึง

ผลที่จะได้รับจากการน าหลักธรรมค าสอนไปฝึกปฏิบัติ เพ่ือกระตุ้นให้กลุ่มเป้าหมายเกิดมองเห็นถึงผล
ที่จะ ได้รับแล้วเข้าร่วมปฏิบัติและศึกษาหลักธรรมค าสอน รองลงมา ติช นัท ฮันห์ จะใช้วิธีการเท้า
ค่อยอย่าง เข้าประตู คือ ติช นัท ฮันห์ จะพยายามกระตุ้นและให้ข้อมูลที่ละน้อยๆและจะค่อยๆ
เพ่ิมขึ้นเมื่อ กลุ่มเป้าหมายมีความรู้ ความเข้าใจในหลักธรรมมากขึ้น ไม่เร่งรีบในการสอนหลักธรรม
จ านวนมากๆ และ สุดท้าย ติช นัท ฮันห์ ใช้วิธีจูงใจด้วยการสร้างวิธีการปฏิบัติที่มีความน่าดึงดูดสนใจ
และจูงใจให้ กลุ่มเป้าหมายลงมือเข้าร่วมปฏิบัติ       

กลยุทธ์การจูงใจส่วนใหญ่พบ ติช นัท ฮันห์ มีการสื่อสารจูงใจโดยน าเสนอความคิด
หลักธรรมให้เป็นแนวทางให้กลุ่มเป้าหมายมองเห็นถึงผลประโยชน์ที่จะเกิดขึ้น หรือเกิดภาพเข้าใจสิ่งที่
น าเสนอข้ึนในใจว่าจะได้รับสิ่งใดเม่ือปฏิบัติตามหลักหลักสอนเพื่อให้กลุ่มเป้าหมายเกิดความต้องการที่
จะเข้าร่วมปฏิบัติ การเท้าค่อยอย่างเข้าประตู ติช นัท ฮันห์ มีการสื่อสารที่พยายาม น าเสนอโน้มน้าว
ใจจูงใจให้กลุ่มเป้าหมายยอมรับ หรือยอมเข้าร่วมปฏิบัติด้วยการให้ข้อมูลเกี่ยวกับ หลักธรรมค าสอน
วิธีการฝึกปฏิบัติที่ละเล็กที่ละน้อยไปจนมาก เพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายไม่รู้สึกว่ายากเกินไปส่วนน้อยที่พบ
คือ การจูงใจโดยการสร้างความสนใจ ติช นัท ฮันห์ มีการสื่อสารจูงใจ โดยการน าเสนอด้วยวิธีแปลก
ใหม่ ตลอดจนการสร้างความน่าเชื่อถือ หรือความศรัทธา สร้างวิธีฝึกปฏิบัติให้ เกิดความน่าสนใจ เพ่ือ
กระตุ้นให้กลุ่มเป้าหมายมาลองปฏิบัติ การจูงใจให้ลงมือปฏิบัติ ติช นัท ฮันห์ การสื่อสารที่ใช้วิธีจูงใจ

                                                           
๕๖ ณัฐภัทร์ พงษ์เสาร์, “กลยุทธ์การสื่อเพื่อสารเผยแผ่ศาสนาพุทธนิกายเซน ของ ติซ นัท ฮัน”,  

หน้า ๔๔. 



๙๕ 

น าเสนอหลักธรรม วิธีการฝึกปฏิบัติที่กระตุ้นให้กลุ่มเป้าหมายกระท าหรือลงมือปฏิบัติทันทีโดย
ปราศจากความลังเล  

ติซ นัท  ฮันห์ มีความสามารถในการสร้างแรงจูง เช่น การน าศานติสุขกลับมาสู่ภายใน     
ดังนี้ ในระหว่างวันเมื่อเธอฝึกเดินในวิถีแห่งสติ แต่ละย่างก้าวจะน าเธอกลับมาสู่ปัจจุบัน แต่ละอย่าง
ก้าวจะช่วยให้เธอได้สัมผัสกับสิ่งสวยงามสิ่งที่เป็นจริง หลังการฝึกปฏิบัติเช่นนี้ ๒ -๓ สัปดาห์ ความเบิก
บานย่อมเกิดขึ้นเธอจะคลายปมต่างๆภายในตัวเองได้ เธอจะสามารถเปลี่ยนแปลงพลังงานทางลบให้
กลายเป็นความเบิกบานและความสุขสันติ พระพุทธองค์ตรัสว่า “สิ่งที่ควรใช้ในการฝึกปฏิบัติ แรกสุด
คือตัวเราเอง ความรักที่เรามีให้แก่ผู้อ่ืน ความสามารถที่จะรักผู้อ่ืนนั้นขึ้นอยู่กับความสามารถที่จะรัก
ตัวเราเอง” ถ้าเธอไม่สามารถดูแลตัวเองได้ไม่สามารถยอมรับตัวเองได้ เธอจะยอมรับผู้อ่ืนได้อย่างไร
เธอจะรักเขาหรือเธอได้อย่างไร ดังนั้นจึงจ าเป็นที่จะต้องกลับมารักตัวเองเพ่ือแปรเปลี่ยนตนเองให้ได้ 

การฝึกสติการฝึกสมาธิ ต้องอาศัยการกลับมาหาตัวเองเพ่ือน าความสุขศานติและความ
สมานฉันท์กลับมา พลังงานที่เราใช้กระท าสิ่งนี้ได้ คือพลังงานแห่งสติ สติ คือ พลังงานที่น าสมาธิ 
ความเข้าใจและความรักมาด้วย เมื่อเรากลับมาหาตัวเองเพ่ือน าความสุขศานติและความสมานฉันท์
กลับมา   การช่วยเหลือผู้อื่นก็จะท าได้ ง่ายขึ้นมาก 

(๔) กลยุทธ์ในการสื่อสาร      
กลยุทธ์การสร้างสารเพ่ือเผยแผ่ศาสนาพุทธนิกายเซ็น ติช นัท ฮันห์  มีการใช้กลยุทธ์การ

สร้างสารด้วยภาษาทั่วไปเข้าใจง่าย ไม่ใช้ภาษาหรือศัพท์ที่เข้าใจยากและหลีกเลี่ยงการใช้ภาษาบาลี
ทางศาสนา ท าให้บุคคลโดยทั่วไปสามารถอ่านและเข้าใจได้ง่าย รองลงมาที่พบคือการสร้างสารด้วย
ข้อความที่ไพเราะ ท่านมีความเป็นกวีที่สามารถเขียนบทกลอน เพ่ือใช้ในการสอนหลักธรรมค าสอนซึ่ง
สามารถช่วยให้บทค าสอนมีความนุ่นนวลมีความน่าสนใจมากขึ้น ท่านใช้วิธีการสร้างสารที่มีความจูงใจ
ทัง้การจูงใจด้วยสิ่งที่น่าดึงดูด การใช้ความกลัวมาสร้างการจูงใจให้เกิดการปฏิบัติและสุดท้าย ท่านใช้
กลยุทธ์การสร้างสารให้เกิดการคล้อยตามและร่วมฝึกปฏิบัติพบข้อมูลดังนี้  

กลยุทธ์การสร้างสารด้วยความง่าย มีการพบการใช้กลยุทธ์นี้ในการสร้างสารมากที่สุด 
กลยุทธ์การสร้างสารด้วยความง่าย ติช นัท ฮันห์ มีการใช้การสร้างสารด้วยภาษาทั่วไปหลีกเลี่ยงการ
ใช้ภาษาบาลี สร้างสารด้วยภาษาที่เข้าใจง่ายเพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายโดยทั่วไปทั้งที่มีความรู้เกี่ยวกับ
ศาสนาและไม่มีความรู้เกี่ยวกับศาสนาสามารถอ่านและท าความเข้าใจด้วยตนเองได้ง่ายขึ้น   

กลยุทธ์การสร้างสารด้วยข้อความไพเราะ พบการใช้กลยุทธ์นี้ในการสร้างสารรองลงมา        
กลยุทธ์การสร้างสารด้วยข้อความไพเราะ ติช นัท ฮันห์ มีการใช้วิธีการสร้างสารด้วยการเขียนกลอนที่
มีความไพเราะ การสร้างบทกลอนมีการใช้ภาษาที่สวยงามและเข้าใจได้ง่าย อีกทั้งช่วยลดความเครียด
จากการอ่านค าสอนทางศาสนาและท าให้ค าสอนมีความนุ่นนวลความอ่อนโยนมากขึ้นและยังสามารถ
สร้างความน่าสนใจและยังสามารถเข้าถึงกลุ่มเป้าหมายได้ง่าย     



๙๖ 

(๕) กลยุทธ์การสร้างสารและจูงใจ 
กลยุทธ์การสร้างสารและการจูงใจ ติช นัท ฮันห์ ใช้วิธีการสร้างสารด้วยการจูงใจ           

โดยใช้แรงจูงใจ ท่านสร้างสารด้วยการอ้างอิงถึงความรัก ความรักชาติ ธรรมชาติสิ่งแวดล้อมเพ่ือให้ 
กลุ่มเป้าหมายเกิดอารมณ์ร่วมแล้วรู้สึกว่าเป็นสิ่งใกล้ตัวและสร้างสารด้วยกลยุทธ์การคล้อยตาม สร้าง
สารด้วยการท าให้กลุ่มเป้าหมายนึกถึงบุคคลที่มีบุญคุณในอดีตที่ผ่านมา เพ่ือได้เกิดการอยากเข้าร่วม
ปฏิบัติเพ่ือตอบแทนบุญคุณและท่านยังใช้วิธีการสร้างสารด้วยการสร้างให้ กลุ่มเป้าหมายเกิดอารมณ์
ร่วมและเกิดความกลัวเพ่ือที่จะได้อยากเข้าร่วมฝึกปฏิบัติเพ่ือลดหรือแก้ความกลัวที่ได้ถูกสร้างขึ้นมา 
กลยุทธ์ในการสร้างสารรองลงมาที่พบคือกลยุทธ์การสร้างสารโดยการจูงใจ โดย แบ่งออกเป็นการจูง
ใจ ๓ รูปแบบดังนี้ 

จูงใจโดยใช้แรงจูงใจ 
พบมากที่สุด ติช นัท ฮันห์ มีการสร้างสารโดยใช้แรงจูงใจได้แก่การอ้างถึงความรักชาติ     

ความรักในเพ่ือนมนุษย์ ศาสนาและค่านิยมต่างๆ เพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายสามารถเรียนรู้ได้ง่าย            
ผ่านประสบการณ์ที่ผ่านมาในชีวิต เพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายมีความรู้สึกร่วมกับค าสอนนั้นๆ กลยุทธ์การ
คล้อยตาม โดยการทวงบุญคุณ พบการใช้กลยุทธ์นี้ในการสร้างสารรองลงมา กลยุทธ์การคล้อยตามที่           
ติช นัท ฮันห์ ใช้ที่พบคือการทวงบุญคุณ การสร้างสารโดยใช้การทวงบุญคุณ ให้กลุ่มเป้าหมายคิดถึง
สิ่งที่เคยช่วยเหลือเมื่อในอดีต เพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายเกิดความต้องการที่จะร่วมปฏิบัติเพ่ือตอบแทน
บุญคุณนั้น  

จูงใจโดยใช้อารมณ์  
พบรองลงมาในกลยุทธ์การสร้างสารโดยใช้แรงจูงใจ ติช นัท ฮันห์มี การสร้างสารที่ใช้ 

การจูงใจด้วยอารมณ์ ซึ่งท าให้กลุ่มเป้าหมายมีความรู้สึกเชื่อมโยงและเกิดการคล้อยตาม ท าให้
กลุ่มเป้าหมายเกิดการคล้อยตามและร่วมฝึกปฏิบัติ  

จูงใจโดยใช้ความกลัว  
พบน้อยที่สุดในกลยุทธ์การสร้างสารโดยใช้แรงจูงใจ ติช นัท ฮันห์ มีการสร้างสารโดยการ

จูงใจที่ใช้ความกลัว เพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายไม่กล้าที่จะกระท าในสิ่งใดสิ่งหนึ่งและเป็นการพยายามช่วย
หาวิธีให้กลุ่มเป้าหมายฝึกปฏิบัติเพื่อหาทางออกและลดความกลัวนั้น๕๗ ติซ นัท ฮันห์ ได้สร้างแรงจูงใจ
ข้ามทวีป แก่พุทธบริษัทในประเทศเวียดนาม ท่านได้กล่าวไว้ในหนังสือ “ปลูกรัก” ความว่า เป็นเวลา
กว่า ๔๐ ปี ก่อนปี ค.ศ. ๒๐๐๕ ฉันไม่สามารกลับไปยังประเทศเวียดนามได้ แต่ภิกษุสามเณร และ
ภิกษุณี สามเณรี หนุ่มสาวหลายๆรุ่น ตลอดจนฆราวาสที่นั่นก็ได้สัมผัสกับฉันด้วยเครื่องบันทึกเสียง

                                                           
๕๗ ณัฐภัทร์ พงษ์เสาร์, “กลยุทธ์การสื่อสารเพื่อเผยแผ่ศาสนาพุทธนิกายเซนของ ติซ นัท ฮันห์ ”, 

วิทยานิพนธ์ ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร,๒๕๕๗), หน้า ๕๑ – ๕๓. 



๙๗ 

และหนังสือของฉันซึ่งพวกเขาคัดลอกด้วยลายมือแล้วแอบส่งเวียนกันอ่าน และด้วยการฝึ กการมอง
อย่างลึกซึ้งและฝึกการเดินอย่างมีสติ สิ่งเหล่านี้ท าให้ฉันสามารถสัมผัสสัมพันธ์กับผู้คน ดอกไม้ ต้นไม้ 
และ น่านน้ าของเวียดนามได้ ในขณะที่ฉันก าลังสัมผัสสัมพันธ์อยู่กับผู้คน ดอกไม้ ต้นไม้ และน่านน้ า
ของยุโรป และ อเมริกาเหนือ แท้ที่จริงแล้วแค่เธอปรบมือ เธอก็สามารถสัมผัสกับแกแล็คซี่อันมากมาย
มหาศาลได้ แค่เสียงหนึ่งก็อาจส่งผลอย่างไม่อาจประมาณได้ สายตารอยยิ้มและค าพูดของเธอย่อมไป
ถึงจักรวาลอันห่างไกลและย่อมมีผลต่อทุกสรรพชีวิตและสรรพสิ่งในจักรวาล ทุกสิ่งทุกอย่างย่อมมี
ความสัมพันธ์กัน ทุกสิ่งทุกอย่างย่อมแผ่ซ่านเข้าไปในกันและกัน นี้คือโลกแห่งอวตังสกะ ซึ่งโลกของ
เราก็เช่นกัน ด้วยการมองการมองอย่างลึกซึ้งและสัมผัสอย่างลึกซึ้ง เราอาจแปรเปลี่ยนโลกนี้ให้เป็น
โลกแห่ง อวตัมสกะ ยิ่งเราฝึกมองอย่างลึกซึ้งมากเท่าใดแสงสว่างก็จะมีมากขึ้นเท่านั้นยิ่งมีดอกไม้มาก
เท่าใดมหาสมุทรพื้นท่ีฉัตรรัตนะมณีและมวลเมฆก็จะมีมากข้ึนเท่านั้น ทั้งหมดข้ึนอยู่กับตัวเราเท่านั้น   

เมื่อพระพุทธเจ้าทรงเปล่งฉัพพรรณรังสี 
แสงสว่างโชนฉายทั่วสิบทิศ 
ทุกชีวิตบนสวรรค์และชาวโลก 
ย่อมเห็นพระองค์ง่ายดาย ไร้อุปสรรคขวาง 
เมื่อแสงเปล่งจากตัวเธอ เธอย่อมจะช่วยให้คนอ่ืนเห็นด้วย เพราะแสงจากตัวเธอช่วยปลุก

เขา ให้ตื่นขึ้น พระพุทธเจ้าทรงเปล่งฉัพพรรณรังสีจุดความสว่างไปทั่วสิบทิศ ใครๆก็อาจเห็น
พระพุทธเจ้าได้อย่างง่ายดายไม่มีอุปสรรคใดขัดขวาง๕๘ 

(๕) คุณสมบัติ ติซ นัท ฮันห์ ในการเผยแผ่ธรรม  
ติช นัท ฮันห์ มีความสามารถที่จะพูดโยงค าสอนของตนเองกับค า พูดของบุคคลที่มี

ชื่อเสียงได้ กลมกลืน มีการปฏิบัติตัวในชีวิตประจ าวันสอดคล้องตามหลักค าสอนและหลักการปฏิบัติที่
น ามาสอนบุคคลอ่ืนๆ ในการไปเผยแผ่ศาสนาท่านจะไม่มองข้ามความส าคัญของผู้น าความคิดเดิมใน
แต่ละพ้ืนที่ แต่จะพยายามปรับโยงหลักค าสอนใหม่ให้เข้ากับหลักคิดเดิมของแต่ละพ้ืนที่ ท่านเป็นผู้ที่
บวชเป็นพระและรักษาศีลจึงท าให้มีบุคคลเป็นคนที่มีความน่าเชื่อถือ มีคุณธรรม มีความเป็นมิตร    
อีกท้ังยังมีการใช้เหตุผลประกอบในการสอนหลักค าสอนท่านมีคุณสมบัติเป็นผู้ที่มีความรู้อย่างลึกซึ้ง มี
ประสบการณ์เกี่ยวกับพระพุทธศาสนานิกายเซ็น และยังมีคุณสมบัติเป็นบุคคลที่ความคิดบวกและมี 
ความคิดรึเริ่มสร้างสรรค์  ซึ่งคุณสมบัติ ติช นัท ฮันห์ ในฐานะผู้ส่งสารพบข้อมูลดังนี้ 

 
 

                                                           
๕๘ ติช นัท ฮันห์, ปลูกรัก, แปลโดย สดใส ขันติวรพงศ์, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์

ศยาม, ๒๕๕๓), หน้า ๑๑๓ – ๑๑๔. 



๙๘ 

คุณสมบัติ ติช นัท ฮันห์ ในฐานะผู้ส่งสารในการเผยแผ่ศาสนาพุทธนิกายเซ็น 
ปัจจัยความน่าเชื่อถือผู้ส่งสารกับการโน้มน้าวใจ จากการศึกษาข้อมูลปัจจัยความ

น่าเชื่อถือผู้ส่งสารกับการโน้มน้าวใจ พบว่าท่านมีความสามารถที่จะกล่าวอ้างอิงถึงพระพุทธเจ้าซึ่ง
บุคคลที่มีความน่าเชื่อถือเพ่ือใช้ในการสนับสนุนหลักค าสอนที่น ามาเผยแผ่ รองลงมาพบว่าในแต่ละวัน
ท่านมีการปฏิบัติตนสอดคล้องกับหลักค าสอนและหลักปฏิบัติที่น ามาสอน ซึ่งสามารถเมื่อความ
น่าเชื่อถือได้ รองลงมาพบว่าท่านจะไม่มองข้ามความคิดเห็นของผู้น าสังคมหรือของสังคม ท่าน ติช 
นัท ฮันห์ สามารถปรับหลักค าสอนให้เข้ากับบุคคลโดยทั่วไปและหลักค าสอนเดิม ซึ่งกลยุทธ์การจูงใจ
พบข้อมูลดังนี้ 

ความสามารถที่จะอ้างถึงผู้ท่ีมีชื่อเสียง 
ติช นัท ฮันห์ มีความสามารถที่จะกล่าวอ้างถึงบุคคลซึ่งเป็นที่เชื่อถือของผู้ฟัง ในที่นี้

อ้างอิงถึงพระพุทธเจ้า เพ่ือเป็นประโยชน์ในการสนับสนุนเรื่องท่ีตนพูดได้  
ติช นัท ฮันห์ มีการปฏิบัติตนให้สอดคล้อง  
ท่านมีการปฏิบัติตนตามหลักค าสอนของตนเองไปด้วยในกิจกรรมที่กระท าประจ าวัน

ไม่ใช่เฉพาะแต่เวลาท าการสื่อสารเท่านั้น ในการด ารงชีวิตทุกวันท่านจะปฏิบัติตนตามหลักค าสอนของ
ตนเอง เพ่ือเป็นแบบอย่างให้กับกลุ่มลูกศิษย์ อีกทั้งเป็นการสร้างให้กลุ่มเป้าหมายเกิดความเชื่อถือ    
ในตัว 

ติช นัท ฮันห์ เรื่องคล้ายคลึงกันในทัศนคติ     
ท่านมีความสามารถท่ีจะเรียนรู้ทัศนคติจากกลุ่มต่างๆ แล้วมาปรับหลักค าสอนเพ่ือให้เกิด

ความ คล้ายคลึงกัน ท าให้ไม่ต้องปรับความคิดเดิมสามารถรับสิ่งใหม่ได้ง่ายสามารถปรับให้ค าสอนของ
ตนเอง เข้ากับกลุ่มผู้รับส่วนใหญ่ ท่านมีความสามารถในการเปลี่ยนสารให้เข้ากับกลุ่มเป้าหมาย 

ระเบียบความคิดของผู้ส่งสาร  
จากการศึกษาข้อมูลระเบียบความคิด พบว่า ติช นัท ฮันห์ มีระเบียบความคิดหมวกสี

เหลือง  มีความคิดเชิงบวก มองว่าหลักค าสอนจะสามารถพัฒนาบุคคลโดยทั่วไปให้มีสติ มีปัญญามาก
ขึ้น กว่าเดิม และ ติช นัท ฮันห์ มีระเบียบความคิดหมวกสีเขียวมีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์มีการคิด
หลักค าสอน หลักการฝึกปฏิบัติในรูปแบบใหม่ๆ เสมอ ซึ่งคุณสมบัติผู้ส่งสารพบข้อมูลดังนี้ 

ระเบียบแนวคิดหมวกสีเหลือง 
ติช นัท ฮันห์ มีระเบียบความคิดตรงตามแบบหมวกสีเหลือง คือมีความคิดเชิงบวก หลัก

ค าสอนจะพยายามท าให้บุคคลอ่ืนมีสติมีปัญหาและที่ส าคัญช่วยให้บุคคลที่ได้รับการสอนไปมีการ
พัฒนาตนเองขึ้น หลักค าสอนเป็นการคิดบวกมองว่าคนทั่วไปสามารถพัฒนาตนเองได้  

 
 



๙๙ 

ระเบียบแนวความคิดหมวกสีเขียว  
ติช นัท ฮันห์ มีระเบียบความคิดตรงตามแบบหมวกสีเขียว คือ มี ความคิดริเริ่ม

สร้างสรรค์ มีแนวคิดรูปแบบการสอนใหม่ๆปรับปรุงเนื้อหาค าสอนให้เชื่อมโยงกับเหตุการณ์ต่างๆ 
รอบตัวที่ก าลังเกิดขึ้นรวมไปถึงการแต่งบทสวดมนต์ให้เป็นบทเพลง และยังแปลงหลักค าสอนให้เป็น
บทกวีบท กลอนที่ไพเราะ๕๙          

(๖) ลักษณะวิธีการสอน ของ ติซ นัท ฮันห์     
การเจริญสติเป็นแก่นหลักส าคัญของพระพุทธศาสนา และมหาสติปัฏฐานสูตรเป็นพระ

สูตรหลักในการน ามาศึกษาฝึกปฏิบัติในการสอนการเจริญสติของทุกส านักรวมทั้งหมู่บ้านพลัม ซึ่งวิธี
ในฝึกปฏิบัติและการสอนตลอดถึงการน าไปปรับปรุงประยุกต์ใช้แตกต่างกันไป แม้กระทั้งหมู่บ้านพลัม 
ท่านได้ประยุกต์ ศีล หรือข้อฝึกอบรมสติให้เหมาะแก่วิถีชีวิตของคนในยุคปัจจุบัน การเดินทางไป
ปาฐกถาธรรมในเมืองใหญ่ๆทั่วโลก ตัวท่าน ติช นัท ฮันห์ มีความสามารถที่จะพูดโยงค าสอนของ
ตนเองกับค าพูดของบุคคลชื่อเสียงได้อย่างกลมกลืนรวมถึงการใช้เหตุผลประกอบในการสอนหลักค า
สอนท่านมีคุณสมบัติ  เป็นผู้ที่มีความรู้อย่างลึกซึ้ง มีประสบการณ์เกี่ยวกับพระพุทธศาสนานิกายเซ็น
อย่างยิ่ง 

ติช นัท ฮันห์ มีคุณสมบัติเป็นบุคคลที่มีการใช้เหตุผล หลักค าสอนมีการอ้างอิงหรือผ่าน
การทดสอบทดลองมาแล้ว ท่านเป็นนักบวชมีการถือศีลจึงมีคุณธรรม มีความน่าเชื่อถือ อีกทั้งยังมี
ความเป็นมิตรความเอ้ือเฟ้ือเข้ากับบุคคลอ่ืนได้ง่ายและสุดท้าย ท่านผ่านการศึกษาฝึกฝนฝึกปฏิบัติ
เกี่ยวกับศาสนาจึงมีคุณสมบัติเป็นผู้ที่มีความรู้ มีความสามารถมีประสบการณ์จริงเกี่ยวกับศาสนาพุทธ
นิกายเซ็น ซึ่งคุณสมบัติผู้ส่งสารพบข้อมูลดังนี้   

มีการใช้เหตุผล 
คุณสมบัติที่ส าคัญที่พบใด้จาก ติช นัท ฮันห์ คือมีเป็นคนมีเหตุผล การสื่อสารค าสอนจะ

ตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของการใช้เหตุผล หลักค าสอนมีแหล่งอ้างอิงหรือผ่านการทดสอบทดลองปฏิบัติ
มาแล้ว 

มีความเป็นเพื่อนเป็นมิตรเข้ากับบุคคลอ่ืนง่าย     
ติช นัท ฮันห์ มีคุณสมบัติที่มีความเป็นเพ่ือนเป็นมิตรกับกลุ่มเป้าหมาย ท าให้สามารถเข้า

กับบุคคลทั่วไปได้ง่าย ท าให้เพ่ิมโอกาสในการเผยแผ่ศาสนาไปยังกลุ่มเป้าหมายใหม่ได้ง่ายและยัง
สามารถท าให้กลุ่มเป้าหมายเดิมรู้สึกเหมือนท่านเป็นเพ่ือน ท าให้สามารถรักษากลุ่มเป้าหมายเดิมไว้  

 

                                                           
๕๙  ณัฐภัทร์ พงษ์เสาร์, “กลยุทธ์การสื่อเพื่อสารเผยแผ่ศาสนาพุทธนิกายเซน ของ ติซ นัท ฮันห์”,

วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (สถาบันบัณทิตพัฒนบริหารศาสตร, ๒๕๕๗), หน้า  ๕๙. 



๑๐๐ 

มีการสร้างความอบอุ่นใจ เอื้อเฟื้อ      
ติช นัท ฮันห์ มีคุณสมบัติที่มีการสร้างความอบอุ่นใจ เอ้ือเฟ้ือ ท าให้กลุ่มเป้าหมายเกิด 

ความรู้สึกอบอุ่นและมีก าลังใจในการฝึกปฏิบัติ       
มีคุณธรรมมีความน่าเชื่อถือ       
ติช นัท ฮันห์ มีคุณสมบัติที่เป็นบุคคลที่มีคุณธรรม มีความน่าเชื่อถือ ท่านบวชเป็นพระ

ท าให้เกิดความน่าเชื่อถือเพราะต้องรักษาศีล อีกทั้งยังท างานช่วยเหลือสังคมและยังพยายามสอนลูก
ศิษย์โดยยึดหลักความถูกต้อง ไม่สร้างความเดือนร้อนให้กับสังคมและผู้อื่น   

มีความสามารถ มีเชาว์ปัญญาและความรู้ที่ลึกซ้ึง มีประสบการณ์จากการฝึกฝน  
ติช นัท ฮันห์ มีคุณสมบัติที่มีความรู้ความสามารถ มีเชาว์ปัญญา ที่ลึกซึ้งเกี่ยวกับศาสนา

พุทธนิกายมหายาน ท่านเริ่มศึกษาหลักค าสอนและลงมือฝึกฝนปฏิบัติ จนเป็นบุคคลที่มีความรู้
ความสามารถ  ที่ลึกซึ้งเก่ียวกับศาสนาพุทธ มีประสบการณ์ที่ได้จากการผ่านการฝึกฝน ท าให้สามารถ
ตอบค าถามและให้ความรู้เกี่ยวกับหลักหลักสอนและหลักการปฏิบัติได้อย่างช านาญ๖๐ 

การสอนการเจริญสติแก่ผู้มีอ านาจในการบริหารบ้านเมือง ผู้ที่  ติช นัท ฮันห์ ให้
ความส าคัญมากคือ สมาชิกสภาคองเกรส ท่านแสดงทัศนะว่าอาจมีสมาชิกสภาคองเกรส บางคน
ต้องการน าเสนอสิ่งที่ดีท่ีสุดแก่ประเทศ แต่ไม่ได้รับการสนับสนุนเพราะอยู่กันคนละพรรค “นี้เป็นการ
กระท าทางการเมืองที่ไม่ฉลาด” ส่วนใหญ่แล้วสมาชิกสภาจึงมักทะเลาะกันในด้านความคิดโดยไม่ฟัง
อีกฝ่ายหนึ่ง ความคิดใดที่ไม่สอดคล้องกับนโยบายของพรรคตนถือว่าผิด หากเป็นดั งนี้ย่อมไม่มีการ
สื่อสารที่แท้จริงและความเข้าใจร่วมกันในสภาคองเกรส ท่านเห็นว่า “นี้มิใช่ประชาธิปไตยที่แท้จริง 
แต่เป็นภัยคุกคามประชาธิปไตย” ในการแปรเปลี่ยนสภาคองเกรสเป็นชุมชนแห่งความกรุณา 
(compassionate community) หรือที่ๆทุกคนรับฟังซึ่งกันและกันด้วยความสนใจและห่วงใยอย่าง
เท่าเทียมกัน เป็นการปฏิบัติที่ลึกซึ้งมาก นักการเมืองส่วนใหญ่มักมองออกไปนอกตัว ที่จริงแล้ว
นักการเมืองทุกคนต้องกลับสู่ภายในตนเองก่อนการเผยแผ่พระพุทธศาสนาแก่ผู้มีอ านาจในบ้านเมือง
นับว่าเป็นกลยุทธ์ของพระพุทธศาสนาเพ่ือสังคมท่ีชาญฉลาดวิธีหนึ่ง ปฏิเสธไม่ได้ว่าผู้น าเป็นส่วนส าคัญ
มากในการก าหนดแนวทางของสังคม ทั้งในเชิงการสร้างกระแสความนิยมและในเชิงนโยบาย ซึ่งย่อม
มีผลต่อผู้คนจ านวนมาก๖๑ ชีวิตของนักการเมืองและนักธุรกิจมีแต่ความเครียด ความทุกข์ ไม่มีเวลาใช้
ชีวิตอย่างลึกซึ้งที่จะดูแลตนเองได้ ในหลายครั้งมักจะใช้อ านาจไปในทางที่เสียหาย ท าให้ตนเองและ

                                                           
๖๐ ณัฐภัทร์พงษ์เสาร์, “กลยุทธ์การสื่อเพื่อสารเผยแผ่ศาสนาพุทธนิกายเซน ของ ติซ นัท ฮันห์ ”,  

หน้า ๕๘. 
๖๑ ธรรมะปญฺโ  และจิตฺตวชิร, เมล็ดพันธ์แห่งธรรม ๓ จอมปราชญ์แห่งพระพุทธศาสนา, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มิตรสัมพันธ์กราฟฟิค, ๒๕๕๙), หน้า ๕๙ – ๖๐.  



๑๐๑ 

คนรอบข้างมีความทุกข์ เนื่อง จากการไม่รู้วิธีการใช้อ านาจอย่างถูกต้อง ทางออกในเรื่องนี้คือจะต้อง
ฝึกเจริญธรรม เพ่ือให้เกิดอ านาจทางจิต วิญญาณ ๓ ประการดังนี้ 

๑. อ านาจแห่งการละทิ้ง หรือการตัดออก นักการเมืองหลายคนยังยึดติดอยู่กับความ
อยาก โดยเฉพาะเรื่องของกามารมณ์ บางครั้งท าให้เกิดการเสียชื่อเสียงท าให้ไม่สามารถอยู่บริหารงาน
ทางการเมืองต่อไปได ้

๒. อ านาจเรื่องปัญญา ต้องรู้จักการเข้าถึงปัญญาด้วยการฟังอย่างลึกซึ้ง การมีปัญญาจะ
สามารถแปรเปลี่ยนความทุกความสิ้นหวังได้ 

๓. อ านาจในพลังแห่งความรักความเมตตา คนเราต้องรู้จักการให้อภัย ยอมรับซึ่งกันและ
กัน เมื่อไม่มีความรักให้กันและกันจะน ามาซึ่งความโกรธ เกลียดและความทุกข์ซึ่งได้กล่าวขยายความ
เรื่องนี้ว่า เมื่อมีเงินทอง อ านาจชื่อเสียงเราก็ตกอยู่ในความทุกข์และอาจใช้อ านาจในทางที่ผิดได้ถ้าไม่มี
อ านาจทางจิตวิญญาณที่ถูกต้อง ในพระพุทธศาสนามีค าสอนที่ช่วยให้นักการเมืองนักธุรกิจมีความสุข
ได้ ในขณะเดียวกันนักการเมืองก็ยังขาดการฟังที่ลึกซึ้ง แต่มีสติและฝึกปฏิบัติอยู่สม่ าเสมอก็จะ
สามารถฟ้ืนคืนการสื่อสารที่ดีกลับมาได้ ซึ่งจะสามารถท าให้ท างานเดียวพรรคการเมืองเดียวกันรวมทั้ง
เปลี่ยนแปลงรัฐบาลของเขา ให้เป็นสถานที่แห่งความสุขและความกรุณาได้รวมถึงการแก้ปัญหาการ
ก่อการร้ายที่เกิดจากความเกลียดชัง การถอนรากถอนโคนนี้จะต้องใช้วิธีการฝึกปฏิบัติ มีความรัก 
ความเมตตา ฟังเข้าใจและลดความเข้าใจที่ผิดลงก็จะแก้ปัญหาได้๖๒ 

จากการศึกษาประวัติและปฏิปทา ติซ นัท ฮันห์ ซึ่งเป็นผู้ชี้ให้เห็นหนทางแห่งสันติภาพ 
เสน่ห์แห่งค าสอนของท่านคือการประยุกต์หลักธรรมให้เข้ากับยุคสมัยและบริบททางสังคม รวมถึงการ
จัดตั้ง “สังฆะ” หรือพระพุทธศาสนาเพ่ือสังคม เพ่ือช่วยเหลือสังคมด้วยวิถีแห่งสติและสันติภาพตาม
แนวพระพุทธศาสนา หมู่บ้านพลัมโดยท่านได้น า สังฆะ ฝึกปฏิบัติอบรมสติซึ่งอาศัยหลักมหาสติปัฏ
ฐาน๔  ก าหนดลมหายใจฝึกลมหายใจเพ่ือน าสู่  “สติ” และ “สันติ” ทุกอิริยาบถในการใช้
ชีวิตประจ าวัน โดยอิงหลักแห่งไตรสิกขา ศีล สมาธิ ปัญญา ความเป็นผู้น าของท่านได้รับการยอมรับ
พุทธศาสนิกชน มากมายหลายประเทศรวมทั้งประเทศไทย ด้วยบุคลิกลักษณะทางกายภาพ ของท่าน
ด้านจิตใจและเชาวน์ปัญญา ความกล้าหาญ น าไปสู่ผู้ที่มีวิสัยทัศน์มองการไกลจิตใจแน่วแน่ ใช้เหตุผล
มากกว่าความรู้สึก มีทักษะในการสื่อสารที่ดี เป็นผู้สอนที่ดี กลยุทธ์ในการเผยแผ่  ได้แก่การโฆษณา
ชวนเชื่อโดยอ้างถึงค าพูดค าสอนของพระพุทธเจ้าการสร้างแรงจูงใจ น าเสนอถ่ายทอดค าสอนที่ไม่
ยากจนเกินไปในรูปแบบที่ประยุกต์ ที่แสดงให้เห็นถึงผลที่จะได้รับเพ่ือกระตุ้นให้เป้าหมายมาร่วม
ปฏิบัติ ในการเผยแผ่ธรรมของท่านโดยส่วนมากเป็นการสื่อสารด้วยภาษาที่เข้าใจง่าย หลีกเลี่ยงการใช้

                                                           
๖๒ ณัฐภัทร์ พงษ์เสาร์, “กลยุทธ์การสื่อเพื่อสารเผยแผ่ศาสนาพุทธนิกายเซน ของ ติซ นัท ฮันห์”,  

หน้า ๕๙.  



๑๐๒ 

ภาษาสันสกฤติ บาลี ท าให้กลุ่มเป้าหมายสามารถเข้าใจหลักค าสอนได้ง่ายขึ้น การเขียนบทกวี บท
กลอน การสื่อสารด้วยข้อความที่ไพเราะช่วยให้หลักค าสอนมีความอ่อนโยน ละมุนละไม ช่วยลด
ความเครียด แก่ผู้ฝึกปฏิบัติอบรมสติได้เป็นอย่างดี 
 

๓.๒ ผลงานที่โดดเด่นของ ติซ นัท ฮันห์  

ติช นัท ฮันห์  ถือก าเนิดในปี พ.ศ.๒๔๖๙ ที่ตอนกลางของประเทศเวียดนาม ขณะนั้น
ฝรั่งเศสได้ปกครองเวียดนามแล้วถึง ๔๓ ปี การตกอยู่ภายใต้อาณานิคมสร้างแรงบีบคั้นไม่เฉพาะเรื่อง
ชาตินิยม แต่เป็นช่วงเวลาทีพระพุทธศาสนาถูกบีบคั้นมากจากประเทศเจ้าอาณานิคม ศาสนาคริสต์
นิกายโรมันแคทอลิคที่ฝรั่งเศสพยายาม “น าเข้า”ทว่า มิได้รับการสยบยอมจากชาวเวียดนาม มี
บรรยากาศแห่งการต้องการเป็นอิสรภาพต้องการปฏิวัติให้หลุดออกจากการถูกครอบง าโดยประเทศ
ฝรั่งเศส ชาวเวียดนามถือว่าพระพุทธศาสนาเป็นเอกลักษณ์ส าคัญประการหนึ่ งของประเทศเวียดนาม 
จึงมีความกระตือรือร้นในการฟ้ืนฟูพระพุทธศาสนา เพ่ือเสริมสร้างวัฒนธรรมของประเทศในช่วงที่
ฝรั่งเศสปกครองอยู่ ๗๑ ปี ชาวเวียดนามได้ลุกฮือต่อต้านบ่อยครั้ง และความรู้สึกในทางชาตินิยมก็
รุนแรงขึ้นเรื่อยๆ แต่ฝรั่งเศสก็ปราบปรามอย่างรุนแรงเช่นกัน ฝรั่ งเศส ส่งเสริมศาสนาคริสต์ นิกาย
โรมันแคทอลิคไปพร้อมๆ กับจ ากัดและลิดรอนความเจริญเติบโตของพระพุทธศาสนา ความเสื่อมของ
พระพุทธศาสนาปรากฏอย่างชัดเจนจนมีการคาดการณ์ ว่าในตอนกลางพุทธศตวรรษที ๒๕ 
พระพุทธศาสนาในเวียดนามจะอันตรธานไป โดยสิ้นเชิง๖๓     

การสู้รบระหว่างฝรั่งเศสกับเวียดนามเกิดขึ้นบ่อยครั้ง จนในที่สุดเวียดนามเป็นฝ่ายชนะ
เมื่อยึดค่ายเดียนเบียนฟูของฝรั่งเศสได้ส าเร็จ ประเทศเวียดนามจึงได้อิสรภาพและแบ่งเป็น ๒ 
ประเทศที่เส้น ขนานที่ ๑๗ โดยแบ่งเป็น ประเทศเวียดนามเหนือปกครองแบบคอมมิวนิสต์และ
ประเทศเวียดนามใต้ปกครองแบบทุนนิยม ในปี  พ.ศ.๒๔๙๘ นับเป็นปฐมบทของการสู้รบครั้งใหม่ 

ในเวียดนามใต้ โง ดินห์ เดียม ได้ยึดอ านาจและสถาปนาตนเองขึ้นเป็นประธานาธิบดีคน
แรกของสาธารณรัฐเวียดนาม ภายใต้การสนับสนุนของสหรัฐอเมริกา โง ดินห์ เดียม เป็นแคทอลิคที่
เคร่งครัด ถือพรหมจรรย์ ครองตนเป็นโสด โง ดินห์ เดียม และพวกพ้องโดยเฉพาะน้องชายและ
น้องสะใภ้ คือโง ดินน์ นู และภรรยาคือมาดาม นู  ซึ่งเป็นแคทอลิคแบบสุดโต่ง มีบทบาททางการเมือง
สูงยิ่ง ในช่วงปี เดียวกันนั้นเอง ติช นัท ฮันห์   ได้รับมอบหมายให้เป็นบรรณาธิการวารสาร 
“Vietnamese Buddhism”ซ่ึงเป็นวารสารของพุทธสมาคมสากลเวียดนาม เป็นวารสารที่มีจุดยืนเพ่ือ
ประกาศแนวนโยบายชาตินิยม และบ าเพ็ญประโยชน์สงครามยังไม่จบสิ้นมิใช่กับต่างชาติ หากชาว

                                                           
๖๓  ภฤศ ปฐมทัศน์ และพงพันธุ์ ชุ่มใจ, “ชีวิตมีชีวา (live, Alive) : ปาฐกถาธรรมที่เชียงใหม่ โดยท่าน 

ติซ นัท ฮันห์”, ประชาไทย, วันท่ี ๑๐ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๐, หน้า ๓ - ๔. 



๑๐๓ 

พุทธในเวียดนามต้องต่อสู้กับการบีบบังคับยัดเยียดให้ชาวเวียดนามเปลี่ยนศาสนาเป็นคริสต์ อีกทั้งกด
ขี่ชาวพุทธอย่างมากจนในทีสุดเกิด “วิกฤติชาวพุทธ” ขึ้นมีเหตุการณ์ที่ส าคัญ คือ พระภิกษุ ติช กวาง 
ดึก อายุ ๗๒ ปี เผาตนเอง( self-immolation) ถึงแก่มรณภาพท าให้วิกฤติการณ์ในเวียดนาม
กลายเป็นจุดสนใจของคนทั่วโลกนี้เป็นประเด็น “พระพุทธศาสนาเพ่ือสังคม”ที่ส าคัญเหตุการณ์นี้
เกิดขึ้นเมื่อ ติช นัท ฮันห์  สอนวิชาพระพุทธศาสนาที่มหาวิทยาลัยโคลัมเบียสหรัฐอเมริกา ประเด็น
ค าถามที่เกิดขึ้น คือ “การกระท านี้เป็นการละเมิดศีลข้อที ๑ ของพระพุทธศาสนาหรือไม่” ติช นัท 
ฮันห์ เขียนอธิบายแก่สาธุคุณ มาร์ติน ลูเธอร์คิง จูเนียร์ (Martin Luther King, Jr.) ว่าการกระท าของ
ท่าน กวาง ดึก มิใช่การฆ่าตัวตาย “คนทีฆ่าตัวตายคือคนทีเต็มไปด้วยความสิ้นหวังจนไม่อาจด ารงชีวิต
ได้อีกต่อไป ข้าพเจ้ารู้ว่าท่าน กวาง ดึก รักชีวิต และต้องการให้เพ่ือนของท่านและสรรพสัตว์ทั้งหลาย
สามารถด ารงชีวิตอย่างสันติ ”ท่านอธิบายว่าพระภิกษุทีเผาตัวตายเข้าถึงความจริงว่าร่างกายมิใช่
ตัวตน จึงเป็นอิสระมากพอที่จะใช้ร่างกายเพ่ือส่งสารอันทรงพลังเปลี่ยนแปลงร่างกายเป็นคบไฟที่ฉาย
ส่องความทุกข์ทรมานของชาวเวียดนามให้โลกได้รับรู้มีเพียงผู้ที่เป็นอิสระอย่างแท้จริง ผู้ที่เห็น
ถึงปรมัตถมิติอย่างลึกซึ้งเท่านั้นทีสามารถท าเช่นนี้ได้พระพุทธศาสนาเพ่ือสังคมในทัศนะของ         
ติช นัท ฮันห์ นั้นแน่นอนว่าได้รับอิทธิพลจากอุดมการณ์ พระโพธิสัตว์ ผู้เข้าใจปรมัตถ์มิติอย่างลึกซึ้ง
ปราศจากความยึดมั่นในตัวตน จึงสามารถอุทิศร่างกายของตนเพ่ือช่วยเหลือเพ่ือนมนุษย์ได้นี้ คือ 
“ความรักในการกระท า”(Love in Action) ซึ่งมิได้เป็นเพียง “หน้าที่ ” ตามหลักมนุษย์นิยมของ
ขงจื้อเท่านั้นแต่ลึกซึ้งไปกว่านั้น คือ เป็น“ความเข้าใจ” และ“ความเต็มใจ” ที่จะกระท าเพ่ือเพ่ือน
มนุษย์อีกทั้งไม่ยึดมั่นในผลของการกระท า พระโพธิสัตว์ย่อมรู้ว่าจะ “มีความสุขในการเดินทาง” ใน
โลกแห่งการเกิดการตาย (Saha World) ได้อย่างไร ท่านอธิบายว่า “เราท าอะไรหลายอย่าง เป็นต้น
ว่าจัดอบรมภาวนาสร้าง สังฆะ ท างานกับนักโทษด้วยใจอิสรเสรีภาพและเบิกบานแทนทีจะถูกพันผูก
ด้วยความคิด ว่าจะประสบความส าเร็จหรือบรรลุขั้นใดขั้นหนึ่งเป็นการเข้าถึงความจริงที่ท่านไม่อยาก
เรียกว่าการเสียสละเพราะ “บางทีพวกท่าน (ภิกษุที่เผาตัวตาย) อาจไม่ได้คิดว่าเป็นการเสียสละ 
(Sacrifice) ท่านเหล่านี้ อาจคิดว่าการกระท านี้เป็นธรรมชาติอย่างทีสุดประดุจการหายใจ    “เมื่อฉัน
ได้เรียนรู้ประวัติศาสนาในเวียดนาม ฉันพบว่าพระพุทธศาสนาช่วยให้คนรอดพ้นวิกฤตมาแล้วหลาย
ครั้ง ซึ่งเป็นวิธีที่ไม่ใช้ความรุนแรงเลย ในขณะที่การเข้าร่วมกับพรรคคอมมิวนิสต์ ฉันอาจต้องจับปืน
แม้ว่าจะไม่อยากฆ่าใครเลยก็ตาม ดังนั้น ฉันจึงพยายามอยู่เสมอที่จะท าให้ พุทธศาสนาสามารถรับใช้
สังคมได้จริง ๆ”๖๔        

                                                           

    ๖๔ วิรตี ศรีอ่อน,บทความพิเศษ : ตามรอยทาง ติซ นัท ฮันห์ จากศานติในเรือนใจ สู่สันติภาพบนผืน
โลก, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : www.sarakadee.com./2007/09/16/Thich- nhut-hanh/2, [๒๐ มกราคม 
๒๕๖๐] 

http://www.sarakadee.com./2007/09/16/Thich


๑๐๔ 

ติซ นัท ฮันห์ เห็นว่าพระพุทธศาสนามิอาจแยกจากชีวิตได้ การปฏิบัติธรรมมิได้หมายถึง
การปลีกตัวออกจากกิจวัตรประจ า หากควรผสานให้กลมกลืนกับทุกอิริยาบถ ไม่ว่าการกิน การดื่ม 
การท างาน ล้วนเป็นโอกาสแห่งการเจริญสมาธิภาวนาทั้งสิ้น พระพุทธศาสนาที่สัมพันธ์กับชีวิตและ
สังคมอย่างแนบแน่นดังกล่าว ท่านเรียกว่า “Engaged Buddhism” หรือ “พุทธศาสนาเพ่ือสังคม” 
ซึ่งเป็นแนวคิดท่ีแพร่หลายในปัจจุบัน๖๕ มีอยู่ช่วงเดียวเท่านั้นที่ท่านได้บวชเป็นพระแล้ว และท่านรู้สึก
ว่าอยากลาสิกขา ในช่วงขณะนั้นได้เห็นว่าพระผู้ใหญ่รอบข้างท่านไม่ได้ฝึกปฏิบัติอย่างที่ท่านได้สอนไว้ 
ในขณะนั้นท่านก็มีความทุกข์ ความรุนแรง ความอยุติธรรมมากมายในสังคม พระผู้ใหญ่เหล่านั้นก็ได้
พูดถึงความกรุณา ถึงความไร้ความรุนแรง ความเป็น อนัตตา แต่ในจริงๆ แล้วท่านก็ไม่ได้ท าอะไรให้
ความทุกข์ทรมานเหล่านั้นได้ลดน้อยลง “แต่ด้วยเรื่องค าสอน และค าแนะน าจากรุ่นพ่ีท าให้ท่าน
สามารถที่จะลาสิกขาเพ่ือไปเข้าร่วมกับพรรคคอมมิวนิสต์ ดังนั้นสิ่งที่ดึงดูดใจ ในชีวิตนักบวชท าให้หยุด
การเป็นพระ มิใช่ผู้หญิงสวย แต่เป็นอุดมการณ์ต่างๆ” ติซ นัท ฮันห์ กล่าวว่าได้เรียนรู้  ว่า
พระพุทธศาสนาได้ช่วยผู้คนและได้รอดพ้นช่วงวิกฤตมาได้หลายๆ ครั้งและวิธีเหล่านั้นก็เป็นวิธีที่ไร้
ความรุนแรงอย่างสิ้นเชิง และหากต่อสู้เพ่ือพรรคคอมมิวนิสต์ ท่านก็ต้องถือปืน ถึงแม้ว่าเธอจะไม่
อยากถือปืน และฆ่าคนอ่ืนแต่ว่าเธอจะต้องท า ดังนั้นในช่วงชีวิตของท่าน ท่านก็พยายามอยู่เสมอใน
การที่จะท าให้พระพุทธศาสนาสามารถรับใช้สังคมได้ 

ท่าน ติซ นัท ฮันห์ มีความคิดว่า พุทธศาสนาต้องรับใช้สังคม หรือพุทธศาสนาเพ่ือสังคม
(Engaged Buddism) จะมัวเจริญสติเจริญภาวนาอยู่ในวัดอย่างเดียวไม่ได้ ท่านจึงช่วยเหลือผู้คน      
และสังคมด้วยวิถีแห่งสติและสันติตามแนวทางพระพุทธศาสนา แต่กลับถูกผู้น าองค์กรชาวพุทธและ
รัฐบาลเวียดนามต่อต้านเป็นอย่างมาก๖๖ ท่าน ติซ นัท ฮันห์ ได้บวชเป็นภิกษุในพุทธศาสนาในปี พ.ศ. 
๒๔๘๕ และเพียง ๘ ปีต่อมาท่านได้เป็นผู้ก่อตั้งส านัก “อันกวง”(An Guang Buddist Insitute) ซึ่งได้
กลายมาเปน็ศูนย์พระพุทธศาสนาชั้นแนวหน้าของเวียดนามใต้๖๗    

ในปี พ.ศ. ๒๕๐๕ ท่านได้รับเสนอทุนจาก มหาวิทยาลัย พรินซ์ตัน เพ่ือศึกษาศาสนา
เปรียบเทียบ ท่านจึงเดินทางไปศึกษายังสหรัฐอเมริกา หนึ่งปีต่อมาท่านได้รับทุนจากมหาวิทยาลัย
โคลัมเบีย แต่ท่านตัดสินใจเดินกลับเวียดนามเพ่ือสานต่อแนวคิดเรื่องพระพุทธศาสนารับใช้สังคม โดย

                                                           

    ๖๕ นันท์ธนัตถ์ จิตประภัสสร, “พุทธศาสนากับการเยียวยาการเมืองและธุรกิจ”, หนังสือพิมพ์ธรรมลีลา, 
ฉบับท่ี๘๐, เดือนกรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๕๐, หน้า ๑๓. 

    ๖๖ สุทธาสินี จิตรกรรมไทย, “ประวัติ และปฏิปทา ท่านติซ นัท ฮันห์”,หนังสือพิมพ์มติชนรายวัน, ๒๙ 
พ.ค.๒๕๕๐,  ปีท่ี ๓๐, ฉบับท่ี ๑๐๖๗, หน้า ๓๓. 

    ๖๗ ติซ นัท ฮันห์, สันติภาพทุกย่างก้าว, (กรุงเทพมหานคร : ฟรีมายด์ พับลิซซิ่ง, ๒๕๕๘), บรรณาธิการ, 
หน้า ๑๕. 



๑๐๕ 

ตั้งโรงเรียนยุวชนรับใช้สังคมและพัฒนาวงการสงฆ์ด้วยการสอน และข้อเขียนในสถาบันพุทธศาสนา
ชั้นสูง๖๘ 

ในปี พ.ศ. ๒๕๐๗ ท่าน ติซ นัท ฮันห์ พร้อมด้วยคณาจารย์ในมหาวิทยาลัยพุทธศาสนา
แวนฮันห์(Van HanhBuddist Univercity)๖๙ พร้อมกับเหล่านักศึกษาในเวียดนามร่วมกันก่อตั้ง
โรงเรียนเยาวชนเพ่ือบริการสังคม (Youth of Social Sevice) ซึ่งหนังสือพิมพ์อเมริกันให้ชื่อว่า “พืช
พันธุ์สันติภาพน้อยๆ” (Little Peace Corps) ทีมของคนหนุ่มสาวได้มุ่งสู่ชนบทเพ่ือจัดตั้งโรงเรียน 
และศูนย์อนามัย และรื้อพ้ืนการถูกโจมตีด้วยระเบิด ในยุคที่กรุงไซง่อนล่มสลาย มีพระ แม่ชี และนัก
สังคมสงเคราะห์หนุ่มสาวมากกว่าหนึ่งหมื่นคนได้ เข้าร่วมพันธะการท างานครั้งนั้น ในปีเดียวกันท่าน
ได้จัดตั้งส านักพิมพ์ที่กลายเป็นส านักพิมพ์ที่มีชื่อเสียงใน เวียดนาม คือส านักพิมพ์ลาบอย (La Boi 
Prees) ในหนังของท่าน และในฐานะของหัวหน้าบรรณาธิการของ สิ่งพิมพ์อย่างเป็นทางการของ
โบสถ์ ยูนิไฟ บุดดิสท์ (Unified Buddihist Church) ท่านได้เรียกร้องสมานฉันท์ระหว่างพรรคที่ก่อ
สงครามในเวียดนาม ด้วยเหตุนี้ข้อเขียนของท่านถูกสั่งห้ามเผยแพร่จากรัฐบาลตรงข้ามทั้งสองฝ่าย๗๐ 

วัตถุประสงค์ของการสร้างโรงเรียนเพ่ือซ่อมแซมสังคมจากความเสียหายของสงคราม 
นักเรียนของโรงเรียนจะถูกส่งไปช่วยเหลือประชาชนในหมู่บ้านต่างๆในเรื่องหลักๆ ๔ เรื่อง คือ 
สุขอนามัย การจัดระเบียบการศึกษาและการพัฒนาด้านเศรษฐกิจ สิ่งส าคัญคือการสร้างความสัมพันธ์ 
กับประชาชนในหมู่บ้านซึ่งเป็นเรื่องทีไม่ง่ายนัก ทั้งนี้เพราะชาวบ้านได้รับประสบการณ์อันสอนให้เขา
หวาดระแวงทั้งจากรัฐบาลและจากคนอเมริกัน ติช นัท ฮันห์ ใช้เวลาในช่วงสุดสัปดาห์ที่หมู่บ้านต่างๆ 
เวลาที่เหลืออยู่ ท่านสอนหนังสือและเขียนหนังสือทีสถาบันพุทธศาสตร์ชั้นสูง (Institute of Higher 
Buddhist Studies) ที่ท่านร่วมก่อตั้งในไซ่ง่อน เป็นการบ่งบอกถึงแนวคิดของท่านว่าการกระท าและ
ปัญญาต้องก้าวไปด้วยกัน (Action and Wisdom Must Go Together) การศึกษามิได้เป็นไปเพ่ือ
เก็บความรู้แต่เพ่ือยังความเข้าใจของเราให้ลึกซึ้งขึ้น “ความเข้าใจของเราย่อมลึกซึ้งขึ้นโดยล าดับเมื่อ
เราน าไปปฏิบัติ”๗๑ 

ในปี พ.ศ. ๒๕๐๙ ท่าน ติซ นัท ฮันห์ ก็ได้จัดตั้งคณะเทียบหิน (The Sanga of 
Interbeing)ไปพร้อมกับโรงเรียนเยาวชนเพ่ือบริการสังคม (the School of Youth for Social 
Services หรือ SYSS) ซึ่งต่อมากลายเป็นสาขาหนึ่งของมหาวิทยาลัยแวนฮันห์ ที่ก่อตั้งขึ้นเพ่ือ

                                                           
๖๘ ติซ นัท ฮันห์, รักแท้, (กรุงเทพมหานคร : สายธุรกิจการพิมพ์, ๒๕๕๓), หน้า ๙๕.  
๖๙ ติซ นัท ฮันห์, สันติภาพทุกอย่างก้าว, (กรุงเทพมหานคร : ฟรีมายด์ พับลิซซิ่ง, ๒๕๕๘), หน้า๑๓. 
๗๐ ติซ นัท ฮันห์, สันติภาพทุกอย่างก้าว, (กรุงเทพมหานคร : ฟรีมายด์ พับลิซซิ่ง, ๒๕๕๘), หน้า ๑๖. 
๗๑  หิมพรรณ รักแต่งาม, “พระพุทธศาสนาเพื่อสังคมศึกษาจากแนวคิดและชีวิตของ ติช นัท ฮันห์”,

วารสารมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์, Journal of Humanities and Social Sciences, Vol.4, (๒๒ ม. ค. 
๒๕๕๙), หน้า ๗. 



๑๐๖ 

การศึกษาด้านพุทธศาสนาในระดับสูง) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือการน าพุทธศาสนามาช่วยเหลือและ
ฟ้ืนฟูคุณภาพชีวิต ติช นัท ฮันห์ เรียกการน าพุทธศาสนามาปฏิบัติในแนวทางนี้ว่า เป็นการฝึกปฏิบัติ 
“พุทธศาสนาเพ่ือสังคม” (Engaged Buddhism) โดยยึดหลักสันติวิธี ซึ่งมีหัวใจส าคัญอยู่ตรงที่ “การ
เป็นหนึ่งเดียวกัน” หมายถึงความรักที่ไม่แบ่งแยก ไม่มี “ฉัน” หรือ “เธอ” กล่าวให้ง่ายคือ เราต่าง
เป็นมนุษย์เช่นเดียวกัน๗๒ 

ในปี พ.ศ.๒๕๐๙ เช่นกัน ด้วยการกระตุ้นจากพระสหธรรมิกของท่าน ท่านจึงได้รับนิมนต์
จาก Fellowship of Reconciliation and Cornel เดินทางมาอเมริกาเพ่ือบรรยายให้พวกเราได้รับรู้
ถึงความปรารถนา และความเจ็บปวดของมวลชนส่วนใหญ่ผู้ไร้สิทธิ์ไร้เสียงของเวียดนาม๗๓ 

ติช นัท ฮันห์ เริ่มตระหนักว่าต้องมีการเปลี่ยนแปลงวิธีการการต่อสู้เพ่ือสันติภาพ การ
ช่วยเหลือชาวบ้านในเชิงสังคมสงเคราะห์ การเยียวยารักษาพยาบาลผู้คนที่บาดเจ็บ การสร้างโรงเรียน
หรือชุมชนที่ต้องแตกสลายเพราะระเบิดจากสงครามนั้นก็จ าเป็นอยู่ แต่มีวิธีการอ่ืนไหมที่จะท าให้ 
สันติภาพได้บังเกิดอย่างแท้จริงมากกว่าการสร้างใหม่เพ่ือที่จะถูกท าลายครั้งแล้วครั้งเล่า  หลังจากใช้
ความพยายามมากมายในการยุติสงครามเวียดนาม ติช นัท ฮันห์ พบว่า “รากของสงครามมิได้อยู่ใน
เวียดนาม เพ่ือไปถึงต้นก าเนิดของสงคราม  จึงเดินทางไปสหรัฐอเมริกาในปี  ค.ศ. ๑๙๖๖ 
วัตถุประสงค์ของท่าน  คือ เพ่ือแจ้งแก่ชาวอเมริกันว่าสงครามท าความเสียหายอย่างไรแก่ชา ว
เวียดนามและส่งสัญญาณขอความช่วยเหลือเพ่ือสันติภาพ” ในการบรรยายปัญหาของสงคราม
เวียดนามที่สหรัฐอเมริกา มีชายหนุ่มคนหนึ่งลุกขึ้นถามท่านว่า “พระคุณเจ้าท าอะไรอยู่ที่นี่ ท่านควร
อยู่ในเวียดนามตอนนี้ต่อสู้กับศัตรู ท่านตอบว่า “อาตมาคิดว่ารากของสงครามอยู่ที่นี่ (สหรัฐอเมริกา) 
เพราะเหตุนี้ อาตมาจึงมาที่นี่๗๔ การแก้ปัญหาทีอยู่ในระนาบวิธีคิดเดียวกับการสร้างปัญหาย่อมไม่อาจ
แก้ปัญหาได้เพราะไม่ได้ไปถึงต้นเหตุของปัญหา ติช นัท ฮันห์  จึงเปลี่ยนแนวการท างานจากการ
พยายามฟ้ืนฟูบูรณะประเทศ   ในแง่ของการท างานในประเทศเวียดนามมาเป็นการรณรงค์ “หยุด” 
สงครามด้วยการปลุกจิตส านึก    ของคนอเมริกันให้เห็นภัยของสงคราม ท่านได้เป็นองค์ปาฐกอธิบาย
ให้ชาวอเมริกันเข้าใจสภาพที่เกิดขึ้น  ในประเทศเวียดนามรวมทั้งเรียกร้องสันติภาพให้ประเทศ ท่าน
ได้เข้าพบผู้น าทางศาสนาและการเมืองในสหรัฐอเมริกาหลายท่านเพ่ือขอแรงสนับสนุนการท างานเพ่ือ

                                                           
๗๒ วิรตี ศรีอ่อน, บทความพิเศษ : ตามรอยทาง ติซ นัท ฮันห์ จากศานติในเรือนใจ สู่สันติภาพบนผืน

โลก, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : www.sarakadee.com./2007/09/16/ Thich - nhut-hanh/2  [๒๓ มกราคม
๒๕๕๙], หน้า ๔. 

๗๓ ติซ นัท ฮันห์, สันติภาพทุกย่างก้าว, (กรุงเทพมหานคร : ฟรีมายด์ พับลิซซิ่ง, ๒๕๕๘), หน้า ๑๗. 
๗๔ หิมพรรณ รักแต่งาม, “พระพุทธศาสนาเพื่อสังคมศึกษาจากแนวคิดและชีวิตของ ติช นัท ฮันห์”,

วารสารมนุษย์ศาสตร์และสังคมศาสตร์, Journal of Humanities and Social Sciences, Vol.4, (๑ ก.พ. 
๒๕๕๙), หน้า ๘. 

http://www.sarakadee.com./2007/09/16/%20Thich


๑๐๗ 

สันติภาพ เช่น บาทหลวงโทมัส มอร์ตัน วุฒิสมาชิกวิลเลี่ ยม ฟุลไบรท์ ผู้ต่อต้านสงคราม 
รัฐมนตรีว่าการกระทรวงกลาโหมของสหรัฐอเมริกา โรเบิร์ต แมคนามารา เป็นต้น รวมทั้ง มาร์ติน ลู
เธอร์ คิง จู เนียร์ การเจรจากับผู้มีอ านาจในรัฐบาล นักการเมืองระดับสู งและผู้มีชื่อเสียงใน
สหรัฐอเมริกาตลอดจนได้บรรยายให้ประชาชนอเมริกัน๗๕  

ด้วยการกระตุ้นให้ผู้คนไม่ว่าชนชาติใดก็ตามเห็นถึงความส าคัญของสันติภาพ ท่าน
ตระหนักว่าต้องมีการเปลี่ยนแปลงวิธีการในการต่อสู้เพ่ือสันติภาพ เพ่ือแก้ปัญหาที่ต้นเหตุการณ์
สนับสนุนในการท าสงครามและมุ่งเน้นสันติภาพ โดยปลุกจิตส านึกให้เห็นความส าคัญของสันติภาพต่อ
คนทั่วโลก๗๖ 

ติซ นัท ฮันห์ เป็นผู้แตกฉานในเรื่องพุทธประวัติทั้งฝ่ายมหายานและเถรวาท ดังที่กล่าว
มาข้างต้นว่า ท่านตระหนักว่าจุดยืนของพุทธศาสนามิได้อยู่ที่การสนับสนุนฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งที่จับอาวุธ
ห้ าหั่นกัน หากอยู่ที่การเสนอทางออกอย่างสันติ โดยมีความเมตตาต่อทั้งสองฝ่าย แม้นั่นจะหมายถึง
การถูกเข้าใจผิดจากทั้งสองฝ่ายก็ตาม และขณะที่ผู้คนก าลังเดือดร้อนจากภัยสงสงครามและความ
ยากจน ชาวพุทธไม่ควรเอาแต่นั่งภาวนาหรือแผ่เมตตาอยู่แต่ในมุ้ง หากควรออกไปช่วยเหลือคน
เหล่านั้น โดยพร้อมร่วมทุกข์ร่วมสุขกับเขาแต่สิ่งที่ต้องท าควบคู่กับการปฏิบัติการทางสังคม คือ การ
เจริญสมาธิภาวนา เพ่ือให้จิตบังเกิดความสงบ มีสติ เปี่ยมด้วยกรุณาและมีปัญญาสว่างแจ้ ง           
ทั้งนี้เพ่ือให้เกิดท้ังประโยชน์ท่านและประโยชน์ตนอย่างแท้จริง๗๗ 

วิธีการต่อสู้ เพ่ือแก้ปัญหาเพ่ือสันติภาพที่ต้นตอ คือหยุดการสนับสนุนสงครามและ
มุ่งเน้นสันติภาพ โดยปลูกจิตส านึกต่อคนทั่วโลก กระทั่ง มาร์ติน ลูเธอร์ คิง จูเนียร์ (Martin Luther 
King, Jr.) ได้เสนอชื่อท่านเพ่ือเข้ารางโนเบลสาขาสันติภาพ (Noble Peace Prize) เมื่อพ.ศ. 
๒๕๐๗๗๘  

ข้าพเจ้าไม่เห็นว่าจะมีผู้ใดอ่ืนที่สมควรต่อการรับรางวัลโนเบล ยิ่งกว่าภิกษุผู้อ่อนโยนจาก
เวียดนามรูปนี้๗๙ ท่าน ติซ นัท ฮันห์ มีผลงานประพันธ์หนังสือธรรมะชื่อดังระดับโลกหลายเล่มดังนี้ 

๑. ปาฏิหาริย์แห่งการตื่นอยู่เสมอ 
๒. สันติภาพทุกย่างก้าว 
๓. ปัจจุบันเป็นเวลาประเสริฐที่สุด 

                                                           

    ๗๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๙.  
    ๗๖  ธรรมปญฺโ  และจิตฺตวชิระ, เมล็ดพันธ์แห่งธรรม ๓ จอมปราชญ์แห่งพระพุทธศาสนา, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มิตรสัมพันธ์กราฟฟิค, ๒๕๕๙), หน้า ๕๐. 
    ๗๗ พระไพศาล วิสาโล, “มองอย่างพุทธ”, หนังสือพิมพ์มติชน, ( ๒๕ ก.พ. ๒๕๕๐),หน้า ๖. 
    ๗๘ ติซ นัท ฮันห์, กลัว.. fear, (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัดภาพพิมพ์, ๒๕๕๙), หน้า ๑๖๑.  
    ๗๙ ติซ นัท ฮันห์, ศานติในเรือนใจ, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพม์ูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๓๗), หน้า ๙. 



๑๐๘ 

๔. ศานติในเรือนใจ 
๕. เดิน วิถีแห่งสติ (Walking Meditation) 
๖. ทางกลับคือการเดินทางต่อ 
๗. กุญแจเซน 
๘. ดวงตะวันดวงใจฉัน 
๙. สายน้ าแห่งความกรุณา 
๑๐. วิถีแห่งบัวบาน 
๑๑. คือเมฆสีขาว ทางก้าวเก่าแก่ (เล่ม ๑-๒) 
๑๒. ด้วยปัญญาและความรัก 
๑๓. เธอคือศานติ 
๑๔. ศาสตร์แห่งความเข้าใจ 
๑๕. พุทธศาสนาในอนาคต 
๑๖. อานาปานสติศาสตร์ 
๑๗. พระสูตรธรรม ๘ ประการส าหรับมหาบุรุษ 
๑๘. เพชรตัดท าลายมายา (The Diamond That Cuts Through Illusion) 
๑๙. กุหลาบประดับดวงใจ 
๒๐. ดอกบัวในทะเลเพลง  
 
๓.๒.๑ ภาวะผู้น าของ ติซ นัท ฮันห์  
๑) ติช นัท ฮันห์ เป็นกลุ่มผู้น าที่มีบทบาทอิทธิพลต่อประชาชนในประเทศเวียดนาม

ช่วงปี พ.ศ. ๒๕๐๕ ได้มีชาวพุทธกว่า ๖๐,๐๐๐ คนเดินขบวนเพื่อต่อต้านรัฐบาล โง ดินห์ เดียม ใน
เวียดนามใต้จน รัฐบาลโง ดินห์ เดียม พ่ายแพ้ส่งผลท าให้บางแห่งที่เป็นพระพุทธศาสนาได้รับการ
ฟ้ืนฟูอีกครั้งนี้และในช่วงปี ๑๕๑๐ ซึ่ง ติช นัท ฮันห์ พร้อมคณะผู้ติดตามราว ๒๐๐ คน อัน
ประกอบด้วยคณะภิกษุ ภิกษุณี สามเณร สามเณรี และฆราวาสผู้ปฏิบัติธรรม ส่วนใหญ่มาจากฝรั่งเศส
และสหรัฐฯ ข้อตกลงกับรัฐบาลคอมมิวนิสต์ในการเดินทางมาในครั้งนี้ คือการเผยแพร่การฝึกปฏิบัติ
ธรรมให้กับคนรุ่นใหม่ในเวียดนามเป็นเวลา ๓ เดือนตามความต้องการความตั้งใจที่ประชาชนให้บรรลุ
เป้าหมายที่ต้องการ ติช นัท ฮันห์ ได้ชื่อว่าเป็นนักปรัชญาด้านพระพุทธศาสนา เป็นกวี และนักเขียน 
ซึ่งมีโครงการที่จะจัดตั้งศูนย์วิปัสสนาพุทธศาสนาในเวียดนาม โดย ติช นัท ฮันห์ ประสงค์ที่จะขจัด
ความลังเลสงสัยและความหวาดกลัวของรัฐบาลเวียดนาม เกี่ยวกับการตั้งสถานปฏิบัติธรรมและค า
สอนของท่าน  



๑๐๙ 

๒) ติช นัท ฮันห์ เป็นผู้น า แนะน าท างานด้านความร่วมมือระหว่างพุทธมหายานและ
หินยานในประเทศ และตั้งโรงเรียนยุวชนรับใช้สังคมเพ่ือรักษาสังคมที่เสียหายจากสงครามสานต่อ
แนวคิดเรื่องพุทธศาสนาที่ผูกสัมพันธ์กับสังคมและพัฒนาวงการสงฆ์ด้วยการสอนและเขียนในสถาบัน
พุทธศาสนา   ขั้นสูง เป็นการบ่งบอกถึงแนวคิดของท่านว่าการกระท าและปัญญาต้องก้าวไปด้วยกัน
และจัดตั้งคณะเทียบหิน นอกจากนี้ท่านยังมุ่งส่งเสริมสนับสนุนแนะน าสั่งสอนให้ให้ประชาชนมุ่ง
ปฏิบัติธรรมในหมู่บ้านพลัมในประเทศต่างๆ      

๓) ติช นัท ฮันห์ แม้ว่าจะถูกลี้ภัยไปประเทศฝรั่งเศส จากความรู้ประสบการณ์ของท่าน
และศรัทธาศาสนาได้จัดตั้ง "หมู่บ้านพลัม" (Plum Village) ขึ้น เพ่ือเป็นชุมชนแบบอย่าง การปฏิบัติ
ธรรมแห่งพุทธบริษัท ๔ ที่เน้นการเจริญสติในชีวิตประจ าวัน ในชุมชนปฏิบัติธรรม เผยแผ่ ค าสอนของ
ศาสนาไปทั่วโลก เป็นผู้ส่งเสริมเพ่ือสันติภาพให้กับสังคมโลก เพ่ือให้สังคมกับศาสนาด าเนินไปอย่าง
ควบคู่กันเพ่ือความสงบสุขของผู้ปฏิบัติและสังคมโลก นอกจากนี้แล้วจะพบว่าท่านเป็นผู้ที่อยู่เบื้องหน้า
ในการก่อตั้งสถานที่ส าหรับการศึกษาตามแนวพุทธในเวียดนามและแม้จะถูกลี้ภัยแต่ก็ยังสนับสนุน
อุดมการณ์ดังกล่าวอยู่ทั้งเบื้องหน้าและเบื้องหลังของความส าเร็จในการฟ้ืนฟูศาสนาในเวียดนามและ
สันติภาพของชาวพุทธในเวียดนามตามเป้าหมายของประชาคม๘๐ 

 
๓.๒.๒ คุณลักษณะภาวะผู้น าของ ติช นัท ฮันห์ 
๑. ด้านศรัทธาเป็นผู้มีศรัทธาต่อหน้าที่ของตนและเป็นที่ศรัทธาจากผู้ใต้บังคับบัญชาหรือ

บุคคลทั่วไปเมื่อพบเห็นผู้น าต้องมีศรัทธาต่อสิ่งที่ก าลังยึดถือปฏิบัติ ผู้น าต้องรักและศรัทธาในหน้าที่
ของตนก่อนจึงจะน าสอนสั่งอิทธิพลต่อผู้ใต้บังคับบัญชาและสามารถพ่ึงพาได้และสามารถที่จะสะท้อน
ความเป็นตัวเองนี้สู่ภายนอกให้กระจ่างได้ดังกระจกเงาซึ่งท่านได้มีในผู้ศรัทธาต่อการสั่งสอนของท่าน 
ในช่วงการก่อตั้งด้านความร่วมมือระหว่างพุทธมหายานและหินยานในประเทศและตั้งโรงเรียนยุวชน
รับใช้สังคม  ซึ่ง ท่าน ติช นัท ฮันห์ เป็นกลุ ่มผู ้น าที ่มีบทบาทอิทธิพลต่อประชาชนในประเทศ
เวียดนามช่วงปี พ.ศ. ๒๕๐๕ ได้มีชาวพุทธเรียกร้องสันติภาพประท้วงรัฐบาลประธานาธิบดี โง ดินห์ 
เดียม ในช่วงปี ๒๕๑๐ ซึ่ง ท่านพร้อมคณะผู้ติดตามอันประกอบด้วยคณะภิกษุ ภิกษุณี สามเณร 
สามเณรี และฆราวาสผู้ปฏิบัติธรรม ส่วนใหญ่มาจากฝรั่งเศสและสหรัฐฯ ที่หมู่บ้านพลัม ประเทศ
ฝรั่งเศสเป็น ชุมชนปฏิบัติธรรม มีทั้งสิ้น ๑๒ แห่ง อยู่ในประเทศฝรั่งเศส อเมริกา เยอรมัน และ
เวียดนาม นอกจากนี้มีกลุ่มปฏิบัติธรรม ตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห์ (สังฆะ) กระจายอยู่หลาย

                                                           
๘๐ ปิยะนันต์ จันทร์แชกหล้า, “ศึกษาบทบาทความเป็นภาวะผู้น าทางสังคม ศาสนาของ ติซ นัท ฮันห์”, 

งานศึกษาวิจัย, (สถาบันวิชาการไทยวิจัยพัฒนาการจัดการ), หน้า ๑๐ – ๑๑. 



๑๑๐ 

ประเทศทั่วโลก เกือบหนึ่งพันกลุ่มเป็นตัวชี้วัดที่ส าคัญของประชาชนที่มีต่อศรัทธาในภาวะผู้น าของ  
ติช นัท ฮันห์ 

๒. ด้านสติ ระลึกตนเองเสมอ ตื่นตัวอยู่เสมอไม่ประมาณหรือการก าหนดรู้อยู่กับปัจจุบัน    
แนวการปฏิบัติของ ติช นัท ฮันห์ จะต้องรู้สติ รู้จิต รู้การกระท า ปัจจุบันในการด าเนินชีวิตหรือการ
ปฏิบัติหน้าที่ของตนเองการมีสมาธิจรดจ่อกับงานดังค าสอน ติช นัท ฮันห์ กล่าวว่า“สติจะต้องผูกพัน
เมื่อมีการเห็น จะต้องลงมือกระท าเราจะต้องมีสติระลึกรู้ปัญหาที่แท้จริงของโลกและด้วยสตินี้ เอง เรา
จึงจะรู้สิ่งที่ต้องท าและไม่ต้องท าและที่จะต้องให้ความช่วยเหลือ”สติเป็นพลังแห่งความตระหนักรู้และ
รู้สึกตัวทั่วพร้อมในปัจจุบันขณะ เป็นการเฝ้ามองอย่างลึกซึ้งในทุกขณะของชีวิตประจ าวัน การด ารง
สติเป็นการด ารงชีวิตอยู่อย่างแท้จริง ด ารงอยู่กับปัจจุบันขณะและกับทุกสิ่งที่รายล้อมเรา รวมทั้งกับ
สิ่งที่เราก าลังท าอยู่ เราสามารถโน้มน ากายและจิตให้ผสานสอดคล้องในขณะที่เราล้างจาน ขับรถ หรือ
อาบน้ ายามเช้าในหมู่บ้านพลัม เราท ากิจวัตรต่างๆเหมือนกับที่เราอยู่กับบ้าน เช่น เดิน นั่ง ท างาน 
รับประทานอาหาร    เป็นต้น แต่ที่เราเรียนรู้ที่จะท ากิจวัตรต่างๆด้วยลมหายใจแห่งสติด้วยการ
ตระหนักรู้ ในทุกขณะ เราฝึกสติทุกๆขณะตลอดทั้งวันและไม่เพียงแต่ในห้องปฏิบัติสมาธิภาวนา
เท่านั้น แต่ยังปฏิบัติในครัว ในห้องน้ า    ในห้องพักและระหว่างทางเดินด้วย   

๓. ด้านทักษะปัญญา ผู้น าจะต้องเป็นผู้ที่มีความเฉลียวฉลาด มีทักษะในการคิด มีความ     
คิดสร้างสรรค์มีความรู้เกี่ยวกับงานสามารถที่จะจัดการบริหารงานองค์การและมีทักษะทางสังคม
พบว่า ติช นัท ฮันห์ ได้บรรพชาศึกษาพระธรรมค าสอนเมื่ออายุได้ ๑๖ ปี และอุปสมบทในอายุ ๒๓ ปี 
ด้วยความพยายามและโอกาสจะสามารถได้รับการเสนอทุนจากมหาวิทยาลัย พรินซ์ตัน เพ่ือศึกษา
ศาสนาเปรียบเทียบจากนั้น ๑ ปี ได้รับทุนจากมหาวิทยาลัยโคลัมเบีย แต่ท่านตัดสินใจเดินทางกลับ
เวียดนาม เพ่ือกลับมาท างานด้านความร่วมมือระหว่างพุทธมหายานและหินยานในประเทศและตั้ง
โรงเรียนยุวชนรับใช้สังคมเพ่ือรักษาสังคม ที่เสียหายจากสงครามสานต่อแนวคิดเรื่องพุทธศาสนาที่ผูก
สัมพันธ์กับสังคม และพัฒนาวงการ สงฆ์ด้วยการสอนและเขียนในสถาบันพุทธศาสนาขั้นสูง เป็นการ
บ่งบอกถึงแนวคิดของท่านว่าการกระท าและปัญญาต้องก้าวไปด้วยกันและจัดตั้งคณะเทียบหิน  

๔. ด้านมีความสามารถที่จะสอนคนอ่ืนได้ผู้น าควรรู้วิธีมอบงานให้คนอ่ืนท าและมี
ความสามารถอธิบายวิธีการท างานให้คนอ่ืนท าได้ด้วยด้วยความรู้ความสามารถทางศาสนาและสังคม
โลก ท างานประสานงานท างานเพ่ือช่วยฟ้ืนฟูพุทธศาสนา ช่วยเหลือผู้ประสบภัยจากสงคราม ท างาน
รณรงค์สันติภาพและเขียนบทความด้านความร่วมมือระหว่างพุทธมหายานและหินยานในประเทศ
และตั้งโรงเรียนยุวชนรับใช้สังคมและการตั้งคณะเทียบหิน น าไปสู่การสร้างหมู่บ้านพลัม ประเทศ
ฝรั่งเศสเป็น ชุมชนปฏิบัติธรรมมีทั้งสิ้น ๑๒ แห่ง อยู่ในประเทศฝรั่งเศส อเมริกา เยอรมัน และ
เวียดนามนอกจากนี้มีกลุ่มปฏิบัติธรรม ตามแนวทางของท่าน กระจายอยู่หลายประเทศทั่วโลก เกือบ



๑๑๑ 

หนึ่งพันกลุ่มเป็นตัวชี้วัดให้ เห็นว่า ติช นัท ฮันห์  เป็นผู้ผ าทางสังคมศาสนาสามารถสอนสั่ ง
พุทธศาสนิกชนให้ปฏิบัติธรรมตามแนวปฏิบัติ ของท่าน        

๕.  ด้านความเชี่ยวชาญในการเทศนา สนทนาอภิปรายปราศรัยในด้านหลักธรรมค าสอน
ส่งผลท าให้ท่านมีกลุ่มปฏิบัติธรรมนอกจากหมู่บ้านพลัมต่างๆทั่วโลก ซึ่ง ท่าน ติช นัท ฮันห์ มีความรู้
ความเข้าใจด้านภาษาอังกฤษอย่างดีท าให้มีพุทธศาสนิกชนเลื่อมใสศรัทธาท่าน เช่น ประเทศฝรั่งเศส 
อเมริกา เยอรมัน เวียดนามไทย กลุ่มปฏิบัติธรรมฯลฯ    

๖.  ด้านความกระตือรือร้นที่จะเรียนรู้และปรับปรุงตนเองในการพัฒนาความสามารถ
และทักษะในสิ่งที่ท าได้ดีสามารถปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์มีความมั่นใจในตนเองอดทนต่อความ
กดดันทั้งปวง และตั้งใจอย่างเต็มที่ต่อความรับผิดชอบที่ได้รับด้วย บริบทสภาพทางการเมืองเศรษฐกิจ
และสังคมของประเทศเวียดนามท าให้ประชาชนขาดโอกาสในการศึกษา ซึ่งผู้ที่จะศึกษาจะต้อง
บรรพชาหรืออุปสมบทแต่ถึงอย่างไรก็ตามศาสนาพุทธกับถูกกีดกัดจากรัฐบาลเวียดนามที่ต้องการให้
ประชาชนนับถือศาสนาคริสต์ แต่ด้วยความพยายามท าให้ ติช นัท ฮันห์ ได้เดินทางศึกษาที่
สหรัฐอเมริกา พร้อมทั้งน าความรู้ด้านศาสนาเปรียบเทียบก่อตั้งองค์กรเพ่ือฟ้ืนฟูศาสนาและช่วยเหลือ
ประชาชนที่ได้รับผลกระทบจากสงคราม      

๗.  ด้านความกล้าหาญเป็นผู้ไม่กลัวความผิดพลาดเรียนรู้จากเคราะห์กรรมความ
ล้มเหลวและวิกฤตการณ์ที่เกิดขึ้นและพร้อมที่จะกลับมาตั้งต้นใหม่จากการเปลี่ยนแปลง ติช นัท ฮันห์ 
มีความกล้าในการต่อสู่เพื่อเสรีภาพสันติภาพในเวียดนามด้วยการเขียนบทความเพ่ือสันติภาพ การร่วม
กลุ่มพระสงฆ์เพ่ือต่อต้านทางการเมืองในรัฐบาลประธานาธิบดี โง ดินห์ เดียม   

๘. ด้านผู้ที่มีความสุภาพเมตตากรุณามีความสุภาพทางกายวาจาเอาใจเขามาใส่ใจเรา      
เกิดความศรัทธาต่อประชาชนผู้พบเห็นหรือผู้ที่สนใจในหลักธรรมค าสอนจากการเทศนาทั้งนี้จากความ
คาดหวังในการช่วงเหลือผู้ประสบภัยจากปัญหาสงครามการเมือง และต้องถูกลี้ภัยทางการเมืองไร้ซึ่งที่  
พักพิงและมีความทุกข์ต่างๆ ส่งผลท าให้เกิดการก่อตั้งหมู่บ้านพลัมนอกจากนี้แล้วจะสังเกตได้ว่าใน
การบรรยายธรรม ติช นัท ฮันห์ จะมีความบุคลิกยิ้มแย้มแจ่มใสมีวาทศิลป์ในการพูดให้เหมาะสมกับ
ลักษณะของผู้ฟัง ลักษณะของการใช้น้ าเสียง ตัวอย่างประกอบนิทานในการบรรยายแต่ละครั้งก็จะ
ปรับให้มีความเหมาะสมกับผู้ฟัง ซึ่งจะน าไปสู่ความรู้ความเข้าใจถึงหลักธรรมค าสอนของศาสนามาก
ยิ่งขึ้น๘๑ 

 
 

                                                           
๘๑ ปิยะนันต์ จันทร์แขกหล้า, “ศึกษาบทบาทความเป็นภาวะผู้น าทางสังคม ศาสนา ของติซ นัท ฮันห์”, 

งานศึกษาวิจัย, (สถาบันวิชาการไทยวิจัยและพัฒนาการจัดการ), หน้า ๑๒ -๑๔. 



๑๑๒ 

๓.๒.๓ กระบวนการสร้างสันติภาพ 
“หากเรามีสันติ หากเรามีความสุข เราย่อมสามารถเบ่งบานได้ดุจดั่งดอกไม้และทุกคนใน

ครอบครัวของเรา ทั่วทั้งสังคมของเราจะพลอยได้รับประโยชน์จากสันติของเราด้วย” จากค ากล่าว
ตอนหนึ่งในหนังสือ เธอคือสันติ : ล าน าแห่งลมหายใจและรอยยิ้ม ติซ นัท ฮันห์ ได้กล่าวถึงสิ่งที่
มนุษย์ปรารถนาที่จะมี นั้นคือ สันติ แม้ชีวิตของเราจะเต็มเปี่ยมไปด้วยความทุกข์ แต่ในอีกด้านหนึ่ง
ของชีวิต ก็เปี่ยมไปด้วยสิ่งสวยงามมากมาย สิ่งมหัศจรรย์ต่างๆ ที่ซุกซ่อนอยู่ภายในตัวเราอันน ามาซึ่ง
ความสุขนั้น มันอยู่ทุกหนทุกแห่ง ทุกกาลเวลา หากเราไร้ความสุข ไร้สันติแล้ว เราย่อมไม่สามารถจะ
แบ่งปันสันติ และความสุขนั้นแก่ผู้อ่ืนได้ ทั้งครอบครัว สังคม รวมไปถึงเพ่ือนมนุษย์ด้วยกันเอง ในทาง
กลับกันหากเรา ความสุข มีสันติ เราก็จะสามารถยิ้มแย้มและแบ่งปันความสุขให้แก่บุคคลรอบข้างได้ 
ทุกคนทั่งทั้งสังคมย่อมได้รับความสุข ได้รับประโยชน์ตามไปด้วย สันติจึงเป็นสิ่งที่จ าเป็นและสามารถ
ช่วยให้โลกนี้ของมนุษย์ น่าอยู่ยิ่งขึ้น สังคมโลกที่น่าอยู่สงบสุขนี้เอง เป็นเป้าหมายส าคัญหรือ
วัตถุประสงค์หลักของ หมู่บ้านพลัม (Plum Village) ของท่าน ติซ นัท ฮันห์ โดยในระยะแรก หมู่บ้าน
พลัมเป็นแหล่งพักพิงของผู้ลี้ภัย ในช่วงการปรับตัวก่อนเข้าสู่สังคมใหม่ ท่านมีความประสงค์จะสร้าง
ชุมชนปฏิบัติธรรมขึ้นเพ่ือรับใช้สังคมท้ังยังเป็นแหล่งพักพิงทางจิตวิญญาณส าหรับผู้คนที่เดือดร้อนและ
พึงปรารถนาความสงบภายในจิตใจในทัศนะของท่าน สงครามการกดขี่ทางการเมืองและเศรษฐกิจ 
ความอดยาก และ อากาศเป็นพิษเหล่านี้ล้วนท าลายโลกมนุษย์ แต่มนุษย์ไมสามารถหลีกเลี่ยงการ
ผูกพันกับสิ่งเหล่านี้ได้ เมื่อเหนื่อยล้าจาการต่อสู้พวกเขาจ าเป็นต้องสร้างภูมิคุ้มกันและความแข็งแกร่ง
เพ่ือการเปลี่ยนแปลงและชีวิตที่ดีขึ้น ความแข็งแกร่งที่แท้จริงนั้นหาใช่ อ านาจ เงินทอง หรืออาวุธไม่ 
แต่คือความลุ่มลึกของความสงบสุขภายใน การฝึกสติให้อยู่กับปัจจุบันทุกขณะเป็นวิถีปฏิบัติหนึ่งที่
สามารถช่วยให้มนุษย์รู้จักบ่มเพาะ ความสงบสันติของตนเองด้วยความชัดแจ้ง มุ่งมั่น และอดทน อัน
เป็นผลจาการภาวนา หากเราสามารถบ่มเพาะความสงบแห่งตนได้เราย่อมสามารถค้ าจุนชีวิตและเป็น
เครื่องมืออันแท้จริงของสันติภาพโดยปราศจากความแตกต่างระหว่างเพ่ือนมนุษย์ด้วยกันเอง กล่าวคือ 
ไม่มีการแบ่งแยกชนชั้น ลดช่องว่างระหว่างคนรวยกับคนจน หยุดยั้งการแข่งขันทางอาวุธ รวมไปถึง
ความรักความเข้าใจที่เพ่ือนมนุษย์พึงมีให้แก่กัน ที่ส าคัญพวกเขาควรหลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงใน
การแก้ปัญหาเมื่อเกิดความขัดแย้งหรือสงคราม เพราะยิ่งเพ่ิมความรุนแรง ความขัดแย้งก็ยิ่งเพ่ิมมาก
ขึ้น และไม่มีวันสิ้นสุด๘๒  

ท่านกล่าวว่า ในกระบวนการสันติภาพนั้นมีความโกรธ ความคับข้องใจและความเข้าใจ
ผิดอยู่มากมาย คนในกระบวนการสันติภาพสามารถเขียนจดหมายประท้วงได้อย่างเฉียบขาด แต่เขา

                                                           
๘๒ พระครูประโชติรัตนากร(ไพโรจน์ รตนโชโต), “การศึกษาพัฒนาการของกระบวนการสู่สันติภาพใน

พระพุทธศาสนา”, สารนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต,  หน้า ๕๘ – ๕๙. 



๑๑๓ 

กลับไม่มีทักษะในการเขียนจดหมายรัก เราต้องเรียนรู้ที่จะเขียนจดหมายถึงสมาชิกสภาและ
ประธานาธิบดี เพื่อให้เขาปรารถนาที่จะอ่านและไม่โยนมันทิ้งไป วิธีการที่เราที่เราพูด ความเข้าใจของ
เรา ภาษาที่เราใช้ ไม่ควรท าให้คนหันหลังให้ ประธานาธิบดีก็คือคนเหมือนอย่างเราๆ ขบวนการสันติ
วิธีจะพูดด้วยถ้อยค าแห่งความรัก เพ่ือแสดงถึงวิธีสู่สันติภาพได้หรือไม่ ฉันคิดว่ามันขึ้นอยู่กับผู้คนใน
ขบวนการสันติภาพมีศานติสุขหรือไม่ หากเราไม่สงบสุขก็ท าอะไรเพ่ือสันติไม่ได้ หากเราไม่สามารถยิ้ม
เราก็ไม่สามารถช่วยให้คนอ่ืนยิ้มได้ หากเราไม่สงบสุขเราก็ไม่สามารถแบ่งปันให้ขบวนการสันติได้    
ฉันหวังว่าเราสามารถเสนอมติใหม่ๆให้แก่ขบวนการสันติได้ บ่อยครั้งขบวนการสันติคุกรุ่นไปด้วยความ
โกรธเคืองและความชัง ไม่ได้เล่นบทบาทที่เราคาดหวัง เราต้องการวิธีการที่สดใสของการมีศานติสุข
ของการสร้างสรรค์สันติภาพ นั่นคือเหตุที่ว่าท าไมจึงเป็นสิ่งส าคัญนักส าหรับที่เราจะฝึกสติ เพ่ือที่แสดง
หาวิธีการมองเพ่ือที่จะเห็นและเพ่ือที่จะเข้าใจ มันจะเป็นความมหัศจรรย์หากเราสามารถน าวิธีการ
มองโดยไม่แบ่งแยก ให้เกิดขบวนการสันติภาพ มันเป็นวิธีเดียวที่จะทอนความเกลียดชัง ความก้าวร้าว 
งานสันติภาพหมายถึง ความมีศานติสุขเป็นประการแรกสุด เราต้องพ่ึงพิงซึ่งกันและกันเด็กๆของเรา
ต้องพ่ึงพิงเราเพ่ืออนาคตของเขา๘๓  

 
๓.๒.๔ เจรจาสันติภาพ      
ในฐานะที่เราเป็นพุทธศาสนิกชน เราสามารถที่จะสร้างบรรยากาศแห่งสันติภาพได้ โดย

การ จัดกลุ่มเชื้อเชิญฝ่ายต่างๆเข้ามาร่วมปฏิบัติกับเรา หากในสังคมเรามีความรุนแรงมีความแตกแยก 
แบ่งแยกมีความโกรธเกลียดมากมาย สิ่งเหล่านั้นจะเปลี่ยนแปรได้ ก็ต่อเมื่อเราฝึกปฏิบัติรับฟังอย่าง
ลึกซึ้ง ใช้วาจาแห่งรัก ในฐานะท่ีเราเป็นชุมชนชาวพุทธ เราสามารถที่จะสร้างบรรยากาศเช่นนี้จัดให้มี
การฝึกปฏิบัติ เกิดบรรยากาศแห่งความรักความเข้าใจ รับฟังอย่างลึกซึ้ง เชื้อเชิญกลุ่มที่มีความขัดแย้ง
ต่อกันมาฝึกปฏิบัติแบบเช่นนี้ หลวงปู่เชื่ออยู่เสมอว่าการเจรจาทางสันติภาพไม่มีทางจะได้ผลดีหากเขา
ไม่ได้น าวิถีการสอนของพระพุทธองค์มาใช้ในการเจรจา บ่อยครั้งเมื่อเราอยู่บนโต๊ะแห่งการเจราจา 
เพ่ือสันติภาพ เรามักจะกระตือรือร้นที่จะขอสนทนาถกเถียงเรื่องสันติภาพโดยทันที โดยที่ทั้งสองฝ่าย
นั้นยังเต็มไปด้วยความลังเลสงสัย เต็มไปด้วยความโกรธ ความกลัว เขาไม่เชื่อมั่นไม่ไว้ใจซึ่งกันและกัน       
นั่นคือเหตุผลท าให้เจรจาเพ่ือสันติภาพไม่ประสบผลส าเร็จ ในทางพระพุทธศาสนาเมื่อเรามีการเจรจา
สันติภาพเราไม่ควรปล่อยให้ต่างฝ่ายต้องสนทนาถกเถียงในทันที เราควรจะเริ่มต้นโดยสละเวลาหนึ่ง
หรือสองสัปดาห์ ให้ทั้งสองฝ่ายฝึกที่จะผ่อนคลายความตึงเครียดในร่างกาย ในความรู้สึกของเขา
เสียก่อน เราสามารถที่จะใช้แบบฝึกในพระสูตร อานาปานสติ เพ่ือช่วยให้ทั้งสองฝ่ายได้ผ่อนคลาย

                                                           
๘๓ ติซ นัท ฮันห์, ของฝากจากหลวงปู่, แปลโดยสังฆะอาสาสมัครหมู่บ้านพลัมประเทศไทย, พิมครั้งที่ 

๒, (นนทบรี : โรงพิมพ์พิมดีจ ากัด, ๒๕๕๔), หน้า ๑๐๗ – ๑๐๘. 



๑๑๔ 

ความตึงเครียด ความเจ็บปวดในร่างกาย ความทุกข์ ความเจ็บปวดในความรู้สึกของเขาและพวกเราใน
ชุมชนสังฆะแห่งการปฏิบัติทั้งหลาย เมื่อรู้วิธีที่จะเจริญสติ ตามลมหายใจอย่างมีสติ เราก็สามารถที่จะ
ยืนอยู่ตรงนั้นเพ่ือที่จะหยิบยื่นพลังแห่งสติ พลังแห่งความสงบสุขให้กับเขา เราสามารถที่จะหยิบยื่น
การฝึกปฏิบัติการท าร่างกายให้สงบ ท าความรู้สึกให้สงบ เมื่อทั้งสองฝ่ายมีความรู้สึกสงบลงในร่างกาย
และในความรู้สึกแล้ว เราจึงเชื้อเชิญทั้งสองฝ่ายฝึกการฟังด้วยความกรุณา แน่นอนว่าทั้งสองฝ่ายนั้นมี
ความทุกข์อย่างลึกซึ้ง ไม่ว่าจะเป็นฝ่ายสนับสนุนหรือฝ่ายคัดค้าน ซึ่งเรา ต้องการเวลาอย่างน้อยหนึ่ง
สัปดาห์หรือ ๑๐ วัน เพ่ือให้ทั้งสองฝ่ายได้มีโอกาสเล่าเรื่องราว พูดถึงเรื่องความทุกข์ที่พวกเขาได้รับ 
และหากเกิดความเข้าใจในทุกข์นั้นจริงทั้งสองฝ่ายจะมีความทุกข์น้อยลง เมื่อความกรุณาได้เกิดขึ้นใน
หัวใจของทั้งสองฝ่ายแล้ว การเจรจาสันติภาพจะเกิดขึ้นได้ง่ายมาก๘๔                 

ติซ นัท ฮันห์ เห็นว่าทุกวันนี้ที่มนุษย์ป่วยหรือเกิดความขัดแย้ง นั่นเป็นเพราะพวกเขาตัด
ขาด จากธรรมชาติ ห่างเหินจากพระแม่ธรณีและหมกมุ่นอยู่กับสังคมเมืองที่วุ่นวาย อันน าไปสู่วิถีชีวิต
ที่เป็นทุกข์ ขาดสติ ด้วยเหตุนี้เองมนุษย์จึงควรออกไปอยู่กับธรรมชาติบ้างเป็นครั้งคราวอันเป็นสิ่ง
ส าคัญมาก เพื่อที่เขาจะได้ฝึกปฏิบัติการรู้สึกตัวพร้อมไปกับการกระท าแต่ละอย่างของตนเอง เช่น การ
ทิ้งขยะให้ถูกที่ การโยนถุงพลาสติกเข้าไปในกองขยะ เรารู้ว่าก าลังโยนถุงพลาสติกเข้าไปในกองขยะ 
เป็นต้น  การตระหนักรู้เช่นนี้แม้ว่าดูเหมือนจะเป็นสิ่งเล็กน้อย กระท าเพียงล าพังแต่มันก็ช่วยปกป้อง
แผ่นดินโลก  สร้างสันติสุขและเกื้อกูลชีวิตทั้งในปัจจุบันและอนาคต หากเรามีการตระหนักรู้โดย
ธรรมชาติเราก็จะพยายามใช้ถุงพลาสติกน้อยลง นี้คือลักษณะของการกระท าบนพ้ืนฐานเพ่ือสันติภาพ 
โดยเริ่มต้นที่ตัวเราเองหรือสิ่งเล็กๆก่อน๘๕  

     
๓.๒.๕ การสื่อสารกับผู้อ่ืน      
ติซ นัท ฮันห์ กล่าวว่า เมื่อเราสัมพันธ์กับตนเองได้ เราก็จะเริ่มที่จะสามารถสัมพันธ์กับ

ผู้อื่นได้อย่างลึกซึ้ง การกล่าวค าสวัสดีหรือจับมือทักทาย หรือการประนมมือไหว้ควรท าอย่างมีสติและ
ตั้งใจ มือที่ประนมเป็นรูปดอกบัว เป็นดั่งของขวัญมอบให้ผู้อยู่ตรงหน้า การสื่อสารเพ่ือให้ผู้อ่ืนเข้าใจ
เราและเราเข้าใจผู้อ่ืน ถ้าเราต่างพูดคุยโดยไม่มีใครฟังใครเราก็จะสื่อสารกันอย่างไม่มีประสิทธิภาพ 
การสื่อสารที่แท้จริงและมีประสิทธิภาพประกอบด้วยหัวใจหลัก ๒ ข้อ ดังนี้ 

   

                                                           
๘๔ ติซ นัท ฮันห์, เวลานี้ที่เป็นสุข, แปลโดย ภิกษุณี นิรามิสา และสังฆะสวนธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๒, 

(นนทบุรี : ส านักพิมพ์ พิมพ์ดี, ๒๕๕๕), หน้า ๔๕. 
๘๕ พระครูประโชติรัตนากร (ไพโรจน์ รตนโชโต), “การศึกษาพัฒนาการของกระบวนการสู่สันติภาพใน

พระพุทธศาสนา”, หน้า ๖๐. 



๑๑๕ 

๑. การฟังอย่างลึกซ้ึง  
การฟังอย่างลึกซึ้งเป็นสิ่งมหัศจรรย์ถ้าเธอสามารถรับฟังด้วยความกรุณาได้สัก ๓๐ นาที     

เธอจะสามารถลดทอนความทุกข์ของผู้อื่นได้มาก ถ้าเธอไม่ฝึกสติเกี่ยวกับความกรุณาเธอจะไม่สามารถ
รับฟังได้นานนัก การฝึกสติเกี่ยวกับความกรุณาหมายถึงการรับฟังด้วยเจตนาเดียวเท่านั้น คือเพ่ือช่วย
ให้ผู้อ่ืน  เป็นทุกข์น้อยลง เธออาจจะมีความตั้งใจจริงแต่ถ้าเธอไม่เคยฝึกรับฟังตนเองมาก่อน หรือไม่
เคยเจริญสติเกี่ยวกับความกรุณามาก่อนเธอจะสูญเสียความสามารถในการรับฟังอย่างรวดเร็ว สิ่งที่
ผู้อ่ืนกล่าวอาจเต็มไปด้วยการรับรู้ที่ผิด ความขมขื่นการกล่าวหาและการต าหนิ ถ้าเราไม่ฝึกสติค าพูด
ของเขาจะกระตุ้น ความขุ่นเคือง การตัดสิน และความโกรธในตัวเราจนเราสูญเสียความสามารถใน
การรับฟังด้วยความกรุณาเมื่อความขุ่นเคืองความโกรธก่อตัวขึ้น ถ้าคุณภาพในการรับฟังของเธอไม่ดี
พอควรหยุดพักไว้ก่อนแล้วค่อยฟังต่อไปในวันอ่ืน อย่าผืนตนเองมากเกินไป ฝึกหายใจอย่างมีสติและ
เดินอย่างมีสติจนกว่าเธอจะพร้อมที่จะรับฟังผู้อ่ืนอย่างแท้จริง เมื่อเราพร้อมที่จะรับฟังเราจะฟังโดยไม่
ขัดจังหวะ ถ้าเราพยายามจะขัดจังหวะหรือแก้สิ่งที่ผู้อ่ืนพูด เราจะเปลี่ยนการสนทนากลายเป็นการ
โต้แย้งซึ่งท าลายทุกสิ่ง ดังนั้น พึงตระหนักว่าเรามีจุดมุ่งหมายเดียวคือ รักษาการฟังอย่างลึกซึ้งให้คง
อยู่ในหัวใจและจิตใจของเราเสมอ ตราบใดที่เธอมีพลังแห่งความกรุณาคงอยู่ในตัวเธอ เธอจะปลอดภัย
ถึงแม่ผู้อื่นจะกล่าวเต็มไปด้วยการรับรู้ที่ผิด จ าไว้ว่าค ากล่าวของผู้อื่นอาจอยู่บนฐานของอคติและความ
เข้าใจผิด เธอจะมีโอกาสให้ข้อมูลเพื่อแก้ไขความเห็นให้ถูกต้องได้ในภายหลัง ซึ่งไม่ใช่เวลานี้๘๖ 

๒. การใช้วาจาแห่งรัก เพื่อสร้างและพื้นฟูการสื่อสารกับผู้อ่ืน   
เมื่อต้องการบอกข่าวร้ายที่เป็นความจริงกับผู้อ่ืนอาจเป็นเรื่องยาก เขาอาจเกรี้ยวโกรธ

หรือกระวนกระวายเมื่อได้ยิน “ความจริง”จากเธอ หากเธอไม่ได้พูดอย่างมีสติ เราสามารถฝึกตนเอง
ให้พูดความจริงในวิถีที่ผู้อ่ืนยอมรับได้ในที่สุด ท่านยังกล่าวอีกว่า เมื่อเธอพูดเธอพยายามที่จะบอก
ความจริงเกี่ยวกับความทุกข์ของและผู้อ่ืน นี่คือวาจาแห่งรัก เธอพูดเพ่ือจะช่วยผู้อ่ืนตระหนักถึงความ
ทุกข์ในตัวเขาและในตัวเธอ เธอจ าเป็นต้องมี กุศโลบายผู้พูดต้องมีสติเป็นอย่างมากและเลือกใช้ค าที่จะ
ช่วยให้ผู้ฟังไม่ติดอยู่กับการรับรู้ที่ผิด ส่วนผู้ฟังก็ต้องระวังที่จะไม่ติดกับค าพูดหรือความคิดที่ได้รับมา
ทั้งผู้พูดผู้ฟังจ าเป็นต้องมีสติและกุศโลบาย๘๗ 

องค์ประกอบส าคัญของการใช้วาจา ถ้อยค าที่เราพูดคือการหล่อเลี้ยงเราสามารถใช้
ถ้อยค าที่จะหล่อเลี้ยงตัวเราเองและผู้อ่ืน เราพูดและเขียนในสิ่งที่ถ่ายทอดความกรุณาและความเข้าใจ

                                                           

 ๘๖ ติซ นัท ฮันห์, ศิลปะแห่งการสื่อสาร, แปลโดย จิตร์ ตัณฑเสถียร, (กรุงเทพมหานคร : เนช่ันบุคส์, 
๒๕๖๐), หน้า ๔๓ – ๕๒. 

 ๘๗ ติซ นัท ฮันห์, ศิลปะแห่งการสื่อสาร, แปลโดย จิตร์ ตัณฑเสถียร, (กรุงเทพมหานคร : เนช่ันบุคส์, 
๒๕๖๐), หน้า ๕๗.  



๑๑๖ 

เท่านั้น ถ้อยค าสามารถเปิดใจและจุดประกายความมั่นใจของผู้อ่ืน เราสามารถใช้วาจาแห่งรักเพ่ือฝึก
ปฏิบัติความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เราสามารถเรียกวาจาแห่งรักในทางพระพุทธศาสนาได้อีกอย่างหนึ่งว่า 
สัมมาวาจา ในชีวิตประจ าวัน สัมมาวาจาคือสิ่งที่หล่อเลี้ยงเราและผู้คนรอบข้าง แนวทาง ๔ ประการ 
อันเป็นองค์ประกอบของสัมมาวาจาในข้อฝึกอบรมของพระโพธิสัตว์ คือ    

(๑) พูดความจริง       
การพูดความจริงเราไม่โกหกเราพยายามที่จะไม่กล่าวสิ่ง ไม่เป็นความจริง ถ้าเราคิดว่า

ความจริงน่าหวาดกลัวเกินไป เราต้องหาวิธีที่แยบคายและเมตตาเพ่ือที่จะบอกความจริง แต่เราต้อง
เคารพความจริง บางคนท าร้ายผู้อ่ืนด้วยค าพูด ท าให้คนอ่ืนเป็นทุกข์โดยกล่าวอ้างว่า “ฉันพูดแต่ความ
จริงเท่านั้น”แต่นั่นเป็นการพูดความจริงแบบรุนแรงและท าร้ายกัน ซึ่งในบางครั้งอาจท าให้คนอ่ืนเป็น
ทุกข์อย่างมหันต์ 

(๒) ไม่กล่าวเกินจริง       
การงดเว้นการแต่งเรื่องและกล่าวเกินจริง เธอต้องการจะพูดเรื่องเล็กๆแต่กลับกล่าวเกิน

จริงจนท าให้เป็นเรื่องใหญ่โต ยกตัวอย่างเช่น ใครสักคนเกิดพลั้งพลาดแต่เธอกลับกล่าวเกินจริงราวกับ
ว่าเป็นเรื่องท่ีเลวร้ายเกินความจริงเป็นหลายเท่า บางครั้งเมื่อเราก าลังพูดกับตนเองเราท าให้เรื่องบาง
เรื่องดูเศร้าโศกเกินควรและยังหล่อเลี้ยงความโกรธด้วย สิ่งที่เธออยากจะพูดมีความจริงอยู่บ้างแต่เธอ
กล่าวเกินจริงในเรื่องที่คนอ่ืนท าไป เพราะฉะนั้นเธอก าลังสร้างภาพที่ผิดให้แก่ผู้อ่ืนท าให้เธอไม่อยู่กับ
ความเป็นจริง 

(๓) พูดอย่างคงเส้นคงวา      
องค์ประกอบข้อที่สามของการใช้วาจาที่ไม่ถูกต้อง คือสิ่งที่เราเรียกกันในภาษาเวียดนาม

ว่า  “ลิ้นสองแฉก” หรือ “สองลิ้น” หมายความว่าเธอพูดบางเรื่องกับคนหนึ่ง แต่เมื่อพูดเรื่องเดียวกัน
นั้นกับคนอ่ืนเธอกลับพูดต่างไปเพ่ือให้ได้ผลประโยชน์บางอย่าง เธอพูดถึงสถานการณ์เดียวกันในแบบ
ที่ขัดแย้งกันจนท าให้เกิดความแตกแยกและท าให้คนหนึ่งหรือกลุ่มหนึ่งคิดไม่ดีกับคนอ่ืนหรือกลุ่มอ่ืน 
โดยปราศจากมูลความจริงการท าเช่นนี้ 

ก่อให้เกิดความทุกข์ต่อทั้งสองฝ่ายและอาจจะท าให้เขากลายเป็นศัตรูกัน สัมมาวาจา คือ
ความซื่อสัตย์ในค าพูดของเธอและไม่แปลเปลี่ยนเนื้อหาเพ่ือผลประโยชน์ส่วนตัว หรือสร้าง ภาพให้
ตนเองดูดีขึ้น        

(๔) ใช้วาจาแห่งสันติ       
องค์ประกอบข้อนี้ของสัมมาวาจา คืองดเว้นค าพูดที่รุนแรง ประณามท าร้ายจิตใจ ดูถูก 

กล่าวหาหรือการใช้ค าพูดพิพากษาตัดสินในเรื่องใดๆ๘๘     

                                                           
๘๘ ติซ นัท ฮันห์, , ศิลปะแห่งการสื่อสาร, หน้า ๕๘ – ๖๔.  



๑๑๗ 

ท่าน ติซ นัท ฮันห์ ได้กล่าวอีกว่า ในสมัยพุทธกาล ผู้คนติดอยู่กับสิ่งที่จิตปรุงแต่งขึ้นและ
ตีความค าสอนในวิถีที่ไม่ตรงกับเจตนาของผู้สอน พระพุทธเจ้าและพระสาวกได้ก าหนดหลักเกณฑ์        
๔ ประการที่ควรรู้ในทุกค าสอน ในปัจจุบันนี้ หลักเกณฑ์ ๔ ประการนี้เป็นประโยชน์ในการประเมินว่า   
เราและผู้อ่ืนก าลังใช้สัมมาวาจาและพูดความจริงอย่างมีประสิทธิภาพหรือไม่ และหลักเกณฑ์ ๔ 
ประการ 

ก. พูดภาษาทางโลกท่ีผู้คนเข้าใจ      
เราต้องพูดภาษาทางโลกท่ีผู้คนเข้าใจ ความเข้าใจในวิธีการมองสิ่งต่างๆทางโลก หมายถึง     

โลกทัศน์บางครั้งเราต้องใช้ภาษาท่ีผู้คนทั่วไปสื่อสารและตามมุมมองของเขา ถ้าเธอไม่ใช้ภาษาทางโลก
ที่ผู้คนเข้าถึงและเข้าใจ คนส่วนใหญ่จะไม่เข้าใจในสิ่งที่เธอก าลังพูดและเธอก็จะสื่อสารได้กับคนที่คิด
เหมือนเธอเท่านั้น นั่นไม่ได้หมายความว่าเธอต้องเรียนภาษาเวียดนามหรือภาษาอาหรับ แต่เธอควรจะ
พูดให้ผู้คนเข้าใจจากประสบการณ์ชีวิตประจ าวันของพวกเขามากกว่า   

ข. พูดตามความเข้าใจของผู้ฟัง      
เราอาจจะต้องพูดกับแต่ละคนแตกต่างกันไป ที่ไม้ได้ขัดแย้งกับองค์ประกอบของ

สัมมาวาจา  ที่กล่าว่าไม่ควรพูดแบบคนลิ้นสองแฉก (ไม่พูดสองแบบในเรื่องเดียวกัน) เราจ าเป็นต้อง
รักษาเนื้อหาที่เป็นจริงไว้ในขณะเดียวกันก็ตระหนักรู้ถึงมุมมองและความเข้าใจของคนที่เราก าลังพูด
ด้วย เพ่ือที่อีกฝ่ายจะมีโอกาสได้รับฟังสิ่งที่เราพูดอย่างแท้จริง เธอพูดกับคนหนึ่งแบบหนึ่งแต่อาจพูด
กับอีกคนหนึ่งที่แตกต่างออกไป เธอต้องมองผู้ฟังอย่างลึกซึ้งเพ่ือเข้าใจการรับรู้ของเขาและพูดโดย
ค านึงการรับรู้ของเขา แล้วเขาจะเข้าใจสิ่งที่เธอพูด     

ค. สั่งยาให้ถูกกับโรค       
การสั่งยาให้ถูกกับโรคถ้าเธอให้ยาผิดผู้นั้นอาจถึงแก่ความตายได้ เพราะฉะนั้นเธอต้องให้

ยาที่ถูกกับแต่ละคน เธออย่าคิดว่า หากเธอฟังหรืออ่านบางอย่างที่ท าให้เกิดแรงบันดาลใจแล้วเธอต้อง
พูดตามค านั้นค าต่อค า เธออาจคิดหาวิธีที่จะท าให้ความจริงที่เธอได้รับฟังมาก้องอยู่ในใจของเธอ ใน
ท านองเดียวกันเธอต้องรู้ถึงจิตใจและภูมิหลังของผู้ที่เธอก าลังพูดด้วย ถ้าเธอสอนผู้อ่ืนแบบที่เธอได้รับ
ฟังมาการสอนเช่นนี้อาจไม่เหมาะสมกับผู้นั้น เธอจะต้องปรับสิ่งที่จะกล่าวให้เหมาะสมกับภูมิหลังของ
ผู้นั้น ปรับเปลี่ยนสิ่งเราจะพูดให้สอดคล้องกับความอ่อนไหวที่ผู้ฟังอาจมีต่อเรื่องนั้นถึงแม้ว่าเขาจะเป็น
ผู้ใหญ่   ก็ตามเราต้องการให้ข้อมูลในแบบที่เขาสามารถน าไปผสมผสานและน าไปใช้ได้ในภายหลัง 
ถึงแม้ว่าเขายัง ไม่สามารถใช้ได้ในทันทีก็ตามนี่ไม่ถือเป็นการโกหก แต่เป็นการกล่าวความจริงอย่าง    
กุศโลบาย 

ง. สะท้อนให้เห็นถึงความจริงอันสูงสุด     
ความจริงอันสูงสุดเป็นมุมมองสิ่งต่างๆอันลุ่มลึกที่สุด ซึ่งอาจจะพบประโยคเหล่านี้ เช่น 

“ไม่มีตัวตนที่แยกออกเป็นเอกเทศ”หรือ “ไม่มีการเกิดไม่มีการตาย”ความจริงอันสูงสุดเป็นสิ่งที่



๑๑๘ 

ถูกต้องและอธิบายสภาพที่แท้จริงอย่างสมบูรณ์ได้ใกล้เคียงที่สุด ท่านยังกล่าวอีกว่า ถ้าเธอใช้
หลักเกณฑ์ ๔ ข้อนี้ เธอจะไม่สับสนเมื่อเธออ่านหรือรับฟังอะไร หลักเกณฑ์ทั้ง ๔ ข้อช่วยให้เรารับฟัง
ผู้อื่นได้ดีและยังช่วยให้เราแสดงออกโดยการใช้ค าพูดอย่างมีประสิทธิภาพในชีวิตประจ าวัน ไม่ว่าจะอยู่
ในการสนทนาแบบกันเอง เมื่อพูดคุยและรับฟังภายในกลุ่ม หรือเม่ืออ่านข้อความเกี่ยวกับทางโลกหรือ
ทางธรรมก็ดี เธอจะมีความเข้าใจอย่างลึกซึ้งว่า อะไรคือความจริงในแต่ละสถานการณ์และรู้วิธีที่จะ
ตอบสนองได้อย่างดีที่สุด๘๙ 

 
๓.๒.๖ การสื่อสารกับตนเอง       
ความโดดเดี่ยวเป็นความทุกข์ของคนยุคนี้แม้เราจะถูกแวดล้อมด้วยผู้คน เราคิดว่า

เทคโนโลยี ท าให้เรามีอุปกรณ์ต่างๆ ที่ช่วยให้เราไม่ขาดการติดต่อแม้ว่าเรามีการติดต่อกันเราก็ยังคง
รู้สึกเหงา เราเช็คอีเมล ส่งข้อความโพสต์เรื่องราวต่างๆวันละหลายๆครั้งเราอยากแบ่งปันและรับรู้
เรื่องราว เราใช้เวลาของเราตลอดทั้งวันไปกับการติดต่อสื่อสารแต่ความรู้สึกเหงาก็ไม่ได้ลดลงเลยเรา
คิดว่าอุปกรณ์ทางเทคโนโลยีทั้งหลายจะช่วยให้เราเชื่อมสัมพันธ์ได้ แต่นี่คือความคิดที่ผิด เราขาดการ
เชื่อมสัมพันธ์กับตัวเองในชีวิตประจ าวัน เวลาที่เราเดินเราไม่รู้ว่าเราก าลังเดิน เราอยู่ที่นี่แต่ไม่รู้ ว่าเรา
อยู่ที่นี่ เรามีชีวิตแต่ไม่รู้ว่าเรามีชีวิต เราพลัดหลงจากตนเองตลอดทั้งวัน๙๐   

การหยุดและการสื่อสารกับตนเองถือเป็นการปฏิบัติแบบหนึ่ง เธอนั่งลงและหยุดสภาวะ
พลัดหลงหยุดจากการไม่เป็นตัวของตัวเอง เธอสามารถเริ่มต้นจากการหยุดสิ่งใดก็ตามที่ก าลังท าอยู่นั่ง
ลงแล้วเชื่อมสัมพันธ์กับตนเอง นี่เรียกว่าการตระหนักรู้อย่างมีสติ การมีสติคือการตระหนักรู้อย่างเต็ม
เปี่ยมในปัจจุบันขณะเธอไม่จ าเป็นต้องใช้ ไอโฟนหรือคอมพิวเตอร์ เพียงแค่นั่งลงแล้วหายใจเข้าและ
ออก เพียงไม่กี่วินาทีเธอจะสามารถเชื่อมสัมพันธ์กับตนเอง เธอรู้ว่าอะไรก าลังเกิดขึ้นในร่างกายของ
เธอ ความรู้สึกของเธอ อารมณ์ของเธอและการรับรู้ของเธอ การหายใจอย่างมีสติเป็นวิธีการสื่อสาร
อย่างหนึ่งเช่นเดียวกับโทรศัพท์ ซึ่งส่งเสริมการสื่อสารระหว่างจิตใจและร่างกายของเราให้ดีขึ้น การ
หายใจเข้าและหายใจออกเป็นการที่เป็นอิสระเมื่อเราจดจ่อกับลมหายใจเราจะปลดปล่อยทุ กสิ่งทุก
อย่างรวมถึงความกังวลและกลัว       

สติช่วยให้เรารับฟังความเจ็บปวด ความเศร้าโศกและความกลัวที่อยู่ภายใน เมื่อเราเห็น
ความทุกข์หรือความเจ็บปวดก าลังผุดขึ้น เราจะไม่พยายามวิ่งหนีแท้จริงแล้วเราต้องกลับไปดูแล
ความรู้สึกนั้น ไม่ต้องกลัวว่าจะถูกโถมทับเพราะเรารู้วิธีที่จะหายใจวิธีเดินที่จะสร้างพลังแห่งสติได้

                                                           
๘๙ ติซ นัท ฮันห์, ศิลปะแห่งการสื่อสาร, แปลโดย จิตร์ ตัณฑเสถยีร, (กรุงเทพมหานคร : เนช่ันบุคส์), 

หน้า ๖๕ – ๗๓. 
๙๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๘ – ๑๙.  



๑๑๙ 

เพียงพอต่อการตระหนักรู้และดูแลความทุกข์ ถ้าเธอหายใจและเดินอย่างมีสติเพียงพอเธอจะไม่กลัว
การอยู่กับตนเองอีกต่อไป ดังนั้นถ้าฉันเป็นอิสระจากโทรศัพท์มือถือ เป็นเพราะว่าฉันพกพาสติติดตัว
ไปด้วยดังเทพที่คุ้มครองอยู่บนไหล่ เทพจะอยู่กับฉันเสมอเวลาที่ฉันปฏิบัติ สติช่วยให้ฉันไม่กลัวความ
ทุกข์หรือความเจ็บปวดใดๆ  ที่เกิดข้ึน การรักษาสติไว้กับตัวเป็นสิ่งส าคัญมากกว่าการพกโทรศัพท์ ถ้า
เธอคิดว่าเธอปลอดภัยเมื่อมีโทรศัพท์ติดตัว แท้จริงแล้วสติท าอะไรได้มากกว่าโทรศัพท์ยิ่งนัก สติ
ปกป้องคุ้มครองเธอท าให้เธอทุกข์น้อยลงและยังพัฒนาการสื่อสารของเธอให้ดีขึ้น เมื่อใดก็ตามที่เรามี
สติเราสามารถตามลมหายใจอย่างมีสติในกิจวัตรประจ าวันของเราได้ตลอดทั้งวัน สติของเราจะมีพลัง
มากขึ้นเราจะได้รับการเยียวยาและสื่อสารได้ส าเร็จยิ่งขึ้นถ้าเรารู้จัดเวลา เพ่ือหยุดและนั่งเงียบๆสักครู่
หนึ่ง ความเงียบจากการไม่คิดไม่พูด ท าให้เรามีพ้ืนที่ที่จะรับฟังตนเองได้อย่างแท้จริง เราไม่จ าเป็นต้อง
พยายามหลีกหนีความทุกข์ เราไม่จ าเป็นต้องกลบเกลื่อนสิ่งที่ไม่พอใจในตัวเอง ความจริงแล้วเราควร
พยายามอยู่ตรงนั้นเพ่ือตนเอง เพ่ือท าความเข้าใจ เพ่ือแปรเปลี่ยน ฉะนั้น ถ้าเธอไม่อาจสื่อสารกับ
ตนเองได้ดี เธอย่อมไม่อาจสื่อสารกับคนอื่นได้ดีเช่นกัน ขอให้เธอกลับมาหาตนเองครั้งแล้วครั้งเล่าและ
สื่อสารด้วยความรักให้ตัวเธอเอง นี่คือการปฏิบัติ เธอต้องกลับมาหาตนเองและรับฟังความสุขที่เธอมี
อยู่ในขณะนี้ รับฟังความทุกข์กายทุกข์ใจแล้วเรียนรู้ที่จะโอบกอดและบรรเทาความทุกข์นั้น๙๑ 

 
๓.๒.๗ เราทุกคนคือผู้สร้างสันติภาพ     
ติซ นัท ฮันห์ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “ของฝากจากหลวงปู่” ว่า การหายใจเข้าออกแต่ละ

ครั้ง  คือโอกาสในการรู้แจ้ง การเดินแต่ละก้าวคือโอกาสในการรู้แจ้งเช่นเดียวกัน การรู้แจ้งเป็นสิ่งที่
เกิดข้ึนได้ทุกขณะสติและสมาธิจะน ามาซึ่งปัญญา ซึ่งก็คือหัวใจของการฝึกปฏิบัติของชาวพุทธ เพราะ
ปัญญาคือพลัง   ที่จะปลดปล่อยให้เราพ้นจากกิเลส ความกลัว ความสิ้นหวัง เรามีพลังอ านาจในการ
วาดและสร้างสันติภาพขึ้นได้ เมื่อเรากลับมาสู่กายและพบความตึงเครียดและความเจ็บปวดอยู่ในกาย 
สิ่งที่เราต้องท าคือ การผ่อนคลายด้วยการหายใจอย่างมีสติ ในพระสูตร อานาปานสติ พระพุทธองค์ได้
ทรงสอนเราถึงวิธีผ่อนคลายความตึงเครียด และความเจ็บปวดของร่างกาย ด้วยการหายใจ๙๒  

หายใจเข้า  ฉันรู้สึกตัวทั่วพร้อมทั้งร่างกาย     
หายใจออก ฉันรู้ว่ามีความตึงเครียด และความเจ็บปวดในกายฉัน 
หายใจเข้า  ฉันยิ้มให้กับความตึงเครียด และความเจ็บปวด  

                                                           
๙๑ ติซ นัท ฮันห์, ศิลปะแห่งการสื่อสาร, แปลโดย จิตร์ ตัณฑเสถียร, (กรุงเทพมหานคร : เนช่ันบุคส์), 

หน้า ๒๒ – ๒๗. 
๙๒ ติซ นัท ฮันห์, ของฝากจากหลวงปู่, แปลโดยสังฆะอาสาสมัครหมู่บ้านพลัมประเทศไทย, พิมพ์ครั้งที่ 

๒, (นนทบุรี : โรงพิมพ์พิมพ์ดี จ ากัด, ๒๕๕๔), หน้า ๑๐๗ – ๑๐๘.  



๑๒๐ 

หายใจออก ฉันปลดปล่อยความตึงเครียดและความเจ็บปวด 
ในขณะที่เธอหายใจเข้าและหายใจออกเธอได้น าสันติภาพมาสู่กายของเธอ แต่ละครั้งที่

เธอหายใจและตระหนักถึงความรู้สึก อารมณ์และความเจ็บปวดที่อยู่ในตัวเธอ เธอได้สร้างพลังแห่งสติ
และสมาธิขึ้น สติและสมาธินั้นจะตระหนักรู้และปลดปล่อยอารมณ์ความรู้สึกที่เจ็บปวดเหล่านั้น
ออกไปด้วยหายใจอย่างมีสติและการเดินอย่างมีสติ สาเหตุของความทุกข์ เช่น ความโกรธ ความกลัว 
ความสิ้นหวัง ความริษยา ล้วนเกิดจากความคิดที่ผิดทั้งสิ้น ดังนั้นเมื่อเธอโอบกอดความกลัว ความ
โกรธ และความสิ้นหวังไว้อย่างลึกซึ้ง เธอจะสัมผัสรับรู้ได้ถึงความผิดที่ด ารงอยู่ลึกภายใต้จิตของเธอถ้า
เธอรู้วิธีปลดปล่อยความคิดที่ผิด ความโกรธและความเจ็บปวดจะจางหายไป เราปฏิบัติสมาธิภาวนา
เพ่ือดูแลความคิดของเรา เพราะความคิดและความตั้งใจที่ผิดนี่เอง ท าให้เราและคนรอบข้างตกอยู่ใน
วังวนแห่งความทุกข์ การฝึกปฏิบัติ อานาปานสติ จะช่วยให้เราดูแลร่างกาย ความรู้สึกและการรับรู้
ของเรา เมื่อพวกเรารวมกันเป็นชุมชนและปฏิบัติตามค าสอนด้วยการนั่งร่วมกันเพ่ือความสงบกายและ
ความรู้สึก เท่ากับเราก าลังสร้างพลังแห่งสันติภาพเพ่ือส่วนรวม คนจ านวน ๓๐๐ หรือ ๕๐๐ คนที่นั่ง
หายใจอย่างสงบและมีสติก าลังสร้างรวมแห่งสันติภาพและภราดรภาพ ถ้าเธอเป็นหนึ่งในกลุ่มนั้น เธอ
จะได้รับพลังนั้นด้วย พลังนั้นจะแทรกซึมเข้าสู่กายและช่วยผ่อนคลายร่างกายเธอจากความตึงเครียด
แทรกซึมเข้าสู่ใจและผ่อนคลายจิตเธอจากความปวดร้าวและเศร้าโศก การที่เราจะบังคับบัญชาจิตใจ
และท าความคิดให้สงบได้นั้น เราจะต้องเจริญสติที่จิตใจด้วยไม่ใช่ที่ลมหายใจอย่างเดียวนั้นคือ ต้องฝึก
สติให้รู้พร้อมถึงความรู้สึกต่างๆ (เวทนานุปัสสนา) และรู้ถึงพร้อมความคิดต่างๆ (จิตตานุปัสสนา) ด้วย 
เราต้องรู้วิธีสังเกตและรู้เท่าทันความรู้สึกและความคิดทุกๆอย่างที่เกิดขึ้นในดวงจิตของเรา ท่าน
อาจารย์เซน เดื่อง เจียว ซึ่งอยู่ในช่วงสุดท้ายของราชวงศ์ ลี เขียนไว้ว่า “ถ้าผู้ ปฏิบัติธรรมรู้จักจิตของ
ตนเองอย่างถ่องแท้ ก็จะเข้าถึงธรรมโดยไม่ต้องใช้ความพยายามมาก  แต่ถ้าไม่รู้จักจิตของตนเองเลย
ความพยายามทั้งหมดของเขาก็จะสูญเปล่า” มีหนทางเดียวเท่านั้นที่เธอจะรู้จักจิตใจของเธอได้ นั้นก็
คือการสังเกตและรู้ เท่าทันทุกสิ่ งทุกอย่าสงเกี่ยวกับจิตและต้องปฏิบัติอยู่ตลอดเวลาทั้งใน
ชีวิตประจ าวัน และในเวลาการฝึกสมาธิของเธอ และในไม่ช้าเราก็จะบังคับบัญชาจิตใจของเราได้ เรา
สามารถจะรวมเอาการมีสติ รู้ลมหายใจมาร่วมกับการฝึกสติ รู้ทันความรู้สึกและความคิดของเราได้๙๓ 

 

  

                                                           
๙๓ ติซ นัท ฮันห์, ปาฏิหาริย์แห่งการต่ืนอยู่เสมอ, แปลโดย พระประชา ปสนฺนธมฺโม, พิมพ์ครั้งที่ ๒๗,   

(กรุงเทพมหานคร : ห.จ.ก. สามลดา, ๒๕๕๖), หน้า ๕๖ – ๕๗. 



๑๒๑ 

๓.๓ มรรคแห่งการปฏิบัติสู่สันติภาวะ 

ในที่นี้หมายถึงทางเดินของจิตใจ เป็นการเดินจากความทุกข์ไปสู่ความเป็นอิสระสันติสุข     
หลุดพ้นจากทุกข์ โศกเศร้า เกลียดชัง ซึ่งถูกครอบง าด้วยอ านาจของอวิชชา หนทางแห่งความเป็นจริง
นี้มิใช่หนทางที่จะต้องเอาการปรุงแต่งซึ่งมันคือความเป็นตัวตนของพวกเราก้าวเดินไป แต่เป็นการปรับ
ทัศนะปรับความรู้ความเข้าใจของพวกเราเองปรับความคิดเห็น ซึ่งเป็นความเห็นผิดของพวกเราเองมา
ตั้งแต่แรก เป็นความคิดความเห็นที่ไม่ตรงต่อความเป็นจริงตามความเป็นไปของโลกธรรม แท้ที่จริง
ธรรมชาตินั้นมันมีความว่างเปล่าหาความมีตัวตนไม่ แท้ที่จริงจิตที่พวกเราปรุ งแต่งเรื่องมรรคหรือ
หนทางที่พวกเราผลิตขึ้นมามันหาใช่ตัวใช่ตนไม่ มันคงมีแต่ธรรมชาติแห่งความว่างเปล่าอยู่อย่างนั้น 
การปลดปล่อยตนเองให้เป็นอิสรเสรีภาพจากสิ่งที่เป็นปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นทั้งปวง มรรคก็คือวิถีที่น า
เราไปสู่ความเป็นหนึ่งเดียวกับความเป็นธรรมชาติแห่งพุทธะ มรรคก็คือการที่เราได้เป็นอิสระอย่าง
แท้จริงตามธรรมชาติที่มันเป็นของเราอยู่อย่างนั้น โดยสามารถปลดปล่อยตนเองออกจาก อวิชชา 
ตัณหา อุปาทาน ที่มันเป็นอัตตาตัวตนเกิดขึ้น ติซ นัท ฮันห์ กล่าวว่า ความสงบสันตินั้นอยู่ที่นี่และ
เดี๋ยวนี้ในตัวเราในทุกสิ่งที่เรากระท าและการมองเห็น ปัญหาอยู่ที่ว่าเราได้สัมผัสมันหรือไม่เราไม่ต้อง
เดินทางไกลแสนไกลเพ่ือชื่นชมท้องฟ้าสีคราม เราไม่ต้องเดินทางออกนอกเมืองหรือแม้กระทั่งออก
นอกละแวกบ้านของเรา เพ่ือชื่นชมกับดวงตาที่สวยงามของเด็กๆ แม้แต่ลมหายใจก็สามารถเป็นต้น
ก าเนิดแห่งความชื่นบานของชีวิตได้ที่นี่และเดี๋ยวนี้ ฉันจะน าเสนอประสบการณ์และวิธีการบางอย่างที่
เป็นประโยชน์ ความสงบสุขมีอยู่แล้วในทุกขณะ สันติมีอยู่แล้วทุกย่างก้าวเราจะเดินจูงมือกันไป๙๔ 

 
๓.๓.๑ การฝึกปฏิบัติเพื่อหัวใจที่เบิกบาน 
มีพลังงาน ๓ ประเภทที่จะเกิดขึ้นได้โดยการฝึกเจริญสติ พลังงานประเภทแรกคือ

พลังงานแห่งสติ เป็นพลังงานที่ท าให้เรามีชีวิตสามารถด ารงอยู่ในปัจจุบันขณะและตระหนักรู้ถึงสิ่งที่
เกิดขึ้นที่นี่  ในขณะนี้ พลังงานประเภทที่สอง คือ พลังแห่งสมาธิ ขณะที่เธอตระหนักรู้อย่างเต็มที่ มี
สติกับสิ่งหนึ่งสิ่งใดอย่างเต็มที่ เธอก็จะมีสมาธิกับสิ่งนั้นๆโดยอัตโนมัติ หากเธอตระหนักรู้มีสติอยู่กับ
ลมหายใจเข้าออก เธอก็จะมีสมาธิจดจ่ออยู่กับลมหายใจเข้าออก นั่นคือวัตถุประสงค์ของแบบฝึกหัดที่
สอง “หายใจเข้า ฉันตามลมหายใจตั้งแต่ต้นจนปลาย” การท าเช่นนี้พลังแห่งสติจะมีพละก าลังมากขึ้น 
เนื่องจากสมาธิที่เกิดขึ้นจากการฝึกเจริญสติ เมื่อสติและสมาธิอยู่รวมกันและมีก าลังมากเธอก็จะได้
พลังงานประเภทที่สาม คือพลังแห่งปัญญา ปัญญาไม่ได้เกิดขึ้นจากการครุ่นคิดแต่เกิดจากสติ ระหว่าง

                                                           
๙๔ ติซ นัท ฮันห์, สันติภาพทุกย่างก้าว, แปลโดย ประชา หุตานุวัตร, สุภาพร พงศ์พฤกษ์, พิมพ์ครั้งที่ 

๖, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๔), หน้า ๒๙. 



๑๒๒ 

ที่ฝึกสติและสมาธินั้นเธอไม่ต้องคิดอะไรทั้งสิ้นเธอควรหยุดความคิดทั้งหมด ปัญญาเป็นผลจากการไม่
คิด๙๕ 

(๑) บทฝึกปฏิบัติที่ ๑  
ความเบิกบานของการภาวนาเพื่อหล่อเลี้ยงรักษา 
๑. หายใจเข้า   ฉันสงบกาย  สงบ 
 หายใจออก       ฉันยิ้ม  ยิ้ม 
๒.  หายใจเข้า   ฉันอยู่ขณะปัจจุบัน ขณะปัจจุบัน 
 หายใจออก  ฉันรู้ว่าเป็นเวลาประเสริฐสุด เวลาประเสริฐสุด 
ผู้คนจ านวนมากเริ่มการนั่งภาวนาโดยใช้บทฝึกปฏิบัตินี้ แม้แต่ผู้ปฏิบัติมานานหลายปีก็

ยังคงปฏิบัติตามบทนี้เพราะเป็นบทที่ให้ผลยิ่งนัก เมื่อหายใจเข้าให้ใส่ใจเต็มที่กับลมหายใจเข้า ไม่ว่า
ลมหายใจจะไปยังส่วนไหนของร่างกาย ให้รู้สึกถึงความสงบที่ลมหายใจน้อมน าไปยังส่วนนั้ นๆ 
เหมือนกับการดื่มน้ าเย็นในวันที่อากาศร้อน ให้รู้สึกถึงลมหายใจที่ยังความชุ่มชื้นต่ออวัยวะภายใน
ร่างกาย ขณะภาวนานั้นหากกายสงบ ใจก็สงบ การตระหนักถึงลมหายใจจักท าให้กายและจิตเป็นหนึ่ง
เดียว เมื่อหายใจออกให้ยิ้มผ่อนคลายกล้ามเนื้อบนใบหน้าระบบประสาทก็จะผ่อนคลายไปด้วย การ
ยิ้มน้อยๆเป็นสัญญาณบอกความสงบที่น้อมน ามาโดยลมหายใจและโดยตัวมันเอง เราจะฝึกปฏิบัติบท
นี้ ที่ใดก็ได้เวลาใดก็ได้ ในห้องสมาธิ  ในครัว ริมฝั่งแม่น้ า ในสวนสาธารณะ ไม่ว่าเราจะเดิน หรือยืน 
นอนหรือนั่ง หรือแม้กระทั้งขณะท างาน๙๖ 

(๒) ผู้น าการการภาวนา 
ผู้ที่จะได้รับเลือกเป็นผู้น าการภาวนานั้น ควรเป็นบุคคลผู้มีประสบการณ์ในการนั่งภาวนา    

คือเป็นผู้ตระหนักรู้ถึงการเปลี่ยนแปรภายใน เขาควรรู้วิธีเชิญระฆังระหว่างการภาวนาด้วยท่านั่งที่
มั่นคง และไม่รีบร้อน เพ่ือว่าเสียงระฆังจักได้น้อมน าความมั่นคงและความสงบมาสู่จิต เสียงของผู้น า
การภาวนา ไม่ควรดังหรือเบาเกินไป ควรเป็นแรงบันดาลใจและในขณะเดียวกันก็ปลอบประโลม ผู้น า
การภาวนาควร มีความละเอียดอ่อนต่อความประสงค์ของผู้เข้าร่วมปฏิบัติ เช่นเดียวกับหมอเลือกยาที่
เหมาะกันคนไข้ ผู้น าจักต้องก าหนดบทฝึกปฏิบัติที่เหมาะสมที่สุดส าหรับผู้เข้าร่วมปฏิบัติ วัตถุประสงค์

                                                           
๙๕ ติซ นัท ฮันห์, เวลานี้ที่เป็นสุข, แปลโดย ภิกษุณีนิรามิสาและสังฆะสวนธรรม, (กรุงเทพมหานคร : 

พิมพ์ดี, ๒๕๕๕), หน้า ๑๒๐ – ๑๒๑. 
๙๖ ติซ นัท ฮันห์, วิถีแห่งบัวบาน, แปลโดย สุภาพร พงศ์พฤกษ์, พิมพ์ครั้งที่ ๓ (กรุงเทพมหานคร : 

ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๔), หน้า ๑ – ๒.  



๑๒๓ 

และระยะเวลาของการปฏิบัติหากผู้ฝึกปฏิบัติได้ประสบกับความเบิกบานหลังจากการภาวนา จึงกล่าว
ได้ว่าผู้น าการภาวนาบรรลุ ความส าเร็จในการน าภาวนา๙๗ 

ในการฝึกภาวนาโดยมีผู้น านี้ เราจักมีโอกาสที่จะได้มองเข้าสู่จิตของเราอย่างลึกซึ้งเพ่ือ
หว่านเพาะเมล็ดพันธ์แห่งความดีพร้อมลง ณ ที่นั้น เพ่ือบ่มเพาะเมล็ดพันธ์เหล่านั้นให้เติบกล้า เป็น
เครื่องมือส าหรับการเปลี่ยนแปรความทุกข์ในตัวเรา ท้ายสุดเมื่อเราปฏิบัติตามการภาวนา เราจัก
สามารถเผชิญหน้ากับความทุกข์นั้นเพ่ือจะได้เข้าไปถึงรากเหง้าของสาเหตุ และเป็นอิสระจาก
พันธนาการแห่งความทุกข์ ติซ นัท ฮันห์ กล่าวอีกว่า การภาวนาโดยมีผู้น ามิใช่เป็นวิธีที่ค้นพบใหม่ ได้
มีการปฏิบัติกันมาตั้งแต่ครั้งพุทธกาล ความข้อนี้ปรากฏชัดแจ้งหากเราอ่านพระสูตรส าหรับผู้ป่วยและ
ก าลังจะตาย (โอโกตตร อคม บทที่ ๕๑ สูตรที่ ๘ มัธยม อคม สูตรที่ ๒๖ หรือ มัชฌิมนิกาย สัตตที่ 
๑๔๓) ในพระสูตรได้บันทึกบทภาวนาโดยมีผู้น าที่พระสารีบุตรใช้เพ่ือช่วยเหลือท่าน อนาถบิณฑกะ
เศรษฐีขณะนอนป่วยใกล้สิ้นชีวิต   พระสารีบุตรได้ชี้แนะท่านเศรษฐี ทีละขั้น ทีละขั้น จนกระทั่งเขา
สามารถเปลี่ยนแปรความกลัวตายได้  บทอานาปานสติก็เป็นการสอนภาวนาโดยมีพูดน าเช่นกัน กล่าว
โดยสรุปการภาวนาโดยมีผู้น านี้เป็นวัตรปฏิบัติในประเพณีของชาวพุทธมาตั้งแต่เริ่มแรก๙๘ 

(๓) บทฝึกปฏิบัติสติแห่งศีล 
ในตัวเรามียาพิษอยู่ภายใน ทั้งความอยาก (ตัณหา) ความโกรธ (โทสะ) และความหลงผิด 

(โมหะ) ความอยากคือความโลภที่ท าให้เราไขว่คว้าหาชื่อเสียง ผลประโยชน์ ความมั่งคั่งและ
กามารมณ์ ส่วนความหลงผิดนั้นคือ อวิชชาความไม่รู้ ไม่เข้าใจ  นอกจากยาพิษร้ายทั้งสามประการนี้
แล้ว ยังมีความหยิ่งผยองและความหวาดระแวงสงสัย เราจ าเป็นต้องฝึกสติทุกๆวันเพ่ือที่จะรู้เท่าทันว่า
มี ความอยาก ความโกรธและความหลงผิดอยู่ภายในตัวเรา๙๙ 

เสน่ห์แห่งค าสอนของท่าน ติซ นัท ฮันห์ ในการสอน การฝึกปฏิบัติธรรม ก็คือการ
ประยุกต์ธรรมะให้เหมาะสมเข้ากับยุคสมัยโดยอิงอาศัยไตรสิกขา ท่านได้ขยายศีล ๕ ให้มีความหมาย
กว้างขึ้นเพ่ือให้เหมาะกับสังคมสมัยใหม่ที่มีความซับซ้อนสูง จนผู้คนสามารถเบียดเบียนกันได้แม้จะไม่
เคยเห็นกันมาก่อน ศีล ๕ มิใช่ข้อห้ามเพ่ือจ ากัดอิสรภาพของเราหรือข้อบังคับอันเราไม่มีทางเลือก ศีล
เป็นผลอันเกิดแต่สติและประสบการณ์ของเรา เพราะเรามีสติเราจึงเห็นว่าศีลคุ้มครองเราและความสุข
ของเรา รวมทั้งผู้ที่เราร่วมอาศัยอยู่ด้วยและทุกสรรพสิ่งด้วยศีลเป็นผลอันเกิดแต่สติจึงเป็นเครื่องแสดง
ถึงการรู้แจ้ง คือพุทธะนั่นเอง 
                                                           

๙๗ ติซ นัท ฮันห์, วิถีแห่งบัวบาน, แปลโดย สุภาพร พงศ์พฤกษ์,พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : 
ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๔), บทน าหน้า ๑๖ – ๑๗. 

๙๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๐. 
๙๙ ติซ นัท ฮันห์, ค าสอนว่าดวยรัก, แปลโดย นัยนา นาควัชระ, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีม

ทอง, ๒๕๕๘), หน้า ๔๙. 



๑๒๔ 

ดังนั้นการฝึกปฏิบัติข้อฝึกอบรมสตินั้นช่วยปกป้องเราจากความทุกข์ได้ ถ้าเธอฝึกหายใจ
อย่างมีสติพร้อมกับสัมผัสหัวใจอย่างลึกซึ้ง เธอจะเริ่มมองเห็นสิ่งต่างๆ เช่นทุกครั้งที่เธอสูบบุห รี่ นั่น
เป็นการกระท าที่ไม่เป็นมิตรต่อหัวใจ ทุกครั้งที่ดื่มเหล้า นั่นแสดงถึงการขาดความเห็นอกเห็นใจต่อ
หัวใจของเธอ ด้วยการภาวนาเช่นนี้ เธอจะเกิดปัญญา เกิดความเข้าใจ และเกิดความกรุณา ถ้าฝึก
ปฏิบัติเช่นนี้ต่อไปสักหนึ่งสัปดาห์ เธอจะเลิกสูบบุหรี่และเลิกดื่มเหล้าไปเอง๑๐๐ 

สติแห่งศีล 
๑. ตระหนักถึงความทุกข์อันเกิดแต่การฆ่า ตระหนักว่าการฆ่าน ามา 

หายใจเข้า   ซึ่งความทุกข์ 
ตั้งมั่นที่จะไม่ฆ่าไม่สนับสนุนการฆ่า            ตั้งมั่นที่จะไม่ฆ่า 
หรือปล่อยให้ผู้อื่นฆ่า    หายใจออก 

๒. ตระหนักถึงความทุกข์  อันเกิดแต่การ ตระหนักว่าการลักขโมย 
เอาเปรียบ การลักขโมย และความ น ามาซึ่งความทุกข์  
ไม่เป็นธรรมในสังคม    หายใจเข้า 
ตั้งมั่นที่จะไม่เอาของผู้อื่น หายใจออก ตั้งมั่นที่จะไม่ลักขโมย 

๓. ตระหนักถึงความทุกข์   อันเกิดแต่การ ตระหนักว่าการประพฤติผิด 
ประพฤติผิดในกาม  หายใจเข้า  ในกามน ามาซึ่งความทุกข์ 
ตั้งมั่นที่จะไม่เก่ียวข้องกับการ  ตั้งมั่นที่จะไม่เก่ียวข้องกับการ 
ประพฤติผิดในกาม  หายใจออก  ประพฤติผิดในกาม 

๔. ตระหนักถึงความทุกข์อันเกิดแต่ค าพูดที่ ตระหนักว่าค าพูดที่ขาดสติขาดสติ 
หายใจเข้า   น ามาซึ่งความทุกข์ 
ตั้งมั่นที่จะหัดฟังผูอ่ื้น และจะพูดแต่ ตั้งมั่นที่จะฟังอย่างลึกซึ้ง 
ถ้อยค าที่สร้างสรรค์และน้อมน ามา และพูดอย่างมีสติ 
ซึ่งความปรองดอง สามัคคี   หายใจออก 

๕. ตระหนักถึงความทุกข์อันเกิดแต่ เครื่องดอง ตระหนักว่าเครื่องดองของเมา 
ของเมา หายใจเข้า   น ามาซึ่งความทุกข์ 
ตั้งมั่นว่าจะไม่ใช้เครื่องดองของเมา ตั้งมั่นที่จะไม่ใช้เครื่องดองของเมา 
หายใจออก 

๖. เห็นว่าศีลห้าอันประเสริฐช่วยคุ้มครองฉัน ศีลห้าอันประเสริฐคุ้มครองฉัน 

                                                           
๑๐๐ ติซ นัท ฮันห์, รักแท้ : การฝึกปฏิบัติเพ่ือหัวใจที่เบิกบาน, แปลโดย วัชรีวรรณ ชัยวรศีลป์, พิมพ์

ครั้ง  ที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร : อัมรินทร์ธรรมะ, ๒๕๕๔), หน้า ๗๐. 



๑๒๕ 

ผู้คนรอบข้างของฉันและสัตว์ทั้งหลาย และสัตว์ทั้งหลาย 
หายใจเข้าตั้งมั่นจะถือศีลตลอดชีวิต เพ่ือคุ้มครองตั้งมั่นจะถือศีลอย่างเคร่งครัด 
ตัวเอง ผู้อ่ืน และสัตว์ทั้งหลาย    หายใจออก๑๐๑ 

(๔) ฝึกปฏิบัติเดินจงกรม เมื่อมีความโกรธ 
เมื่อความโกรธเกิดขึ้นมา เราอาจต้องการที่จะออกไปข้างนอกเพ่ือเดินจงกรม อากาศ

สดชื่น ต้นไม้ใบเขียวและต้นไม้จะช่วยเราอย่างยิ่ง เราสามารถปฏิบัติเช่นนี้  
หายใจเข้า   ฉันรู้ว่าความโกรธอยู่ที่นี่ 
หายใจออก  ฉันรู้ว่าความโกรธคือตัวฉัน 
หายใจเข้า   ฉันรู้ว่าความโกรธเป็นสิ่งไม่น่ายินดี 
หายใจออก  ฉันรู้ว่าความรู้สึกเช่นนี้จะผ่านไป 
หายใจเข้า   ฉันสงบร างับ 
หายใจออก  ฉันเข้มแข็งพอที่จะดูแลความโกรธของฉัน 

เพ่ือลดถอยความรู้สึกที่ไม่น่ายินดีซึ่งชักน าความโกรธให้น้อยลงเราต้องให้หัวใจทั้งหัวใจ     
และดวงจิตของเราได้ฝึกเดินจงกรมประสานลมหายใจและย่างก้าว ก าหนดสนใจที่เชื่อมโยงระหว่าง
ส้นเท้า และผืนดิน ขณะเดินให้ภาวนาบทสวดมนต์และเฝ้าคอยจนกว่าเราจะสงบพอที่จะมองตรงไปยัง
ความโกรธของเรา จนกว่าจะเพลิดเพลินกับลมหายใจของเรากับการเดินและความงามของสิ่งรอบตัว 
หลังจากชั่วครู่ ความโกรธของเราได้ตกตะกอนเราจะรู้สึกเข้มแข็งขึ้น แล้วก็เราจะเริ่มต้นเฝ้าสังเกต
ความโกรธโดยตรง   และเข้าใจมัน๑๐๒ 

ติซ นัท ฮันห์  ยังได้กล่าวเสริมอีกว่า ความผ่อนคลาย ความศานติสุข ความอยู่ดีมีสุข            
ความเบิกบานและความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืนย่อมเกิดขึ้นได้เมื่อเราฝึกเจริญสติในชีวิตประจ าวัน ฉันเชื่อ
ว่าทุกคนสามารถฝึกปฏิบัติเช่นนี้ได้ การฝึกปฏิบัติกับเราเพียงหนึ่งสัปดาห์ ก็เพียงพอที่จะสร้างนิสัยดีๆ
ให้เกิดข้ึน เมื่อกลับบ้านก็ฝึกต่อได้ด้วยตนเอง เธออาจจะฝึกเดินภาวนาจากบ้านไปถึงสถานีรถไฟใต้ดิน    
เผื่อเวลาให้ตัวเองอีกสักหน่อยเพ่ือเธอจะเดินได้อย่างคนมีอิสระ เดินในวิถีอาณาจักรแห่งพระเจ้าเกิด
ขึ้นกับเธอได้ ณ ที่นี่และขณะนี้  เดินในวิถีความสุขศานติและความเบิกบานเกิดขึ้นได้ในวันนี้ เดินใน
แดนสุขาวดีเกิดข้ึนได้ฝ่าเท้าของเธอ๑๐๓ 

                                                           
๑๐๑ ติซ นัท ฮันห์, วิถีแห่งบัวบาน, แปลโดย สุภาพร พงศ์พฤกษ์, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : 

ส านักพิมพ์ สยาม, ๒๕๕๔), หน้า ๑๒๑ – ๑๒๒.  
๑๐๒ ติซ นัท ฮันห์, สันติภาพทุกย่างก้าว, แปลโดย ประชา หุตานุวัตร, สุภาพร พงศ์พฤกษ์, พิมพ์ครั้งที่ 

๖, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ศยาม,๒๕๕๔), หน้า ๘๘  - ๘๙. 
๑๐๓ ติช นัท ฮันห์, รักแท้ : การฝึกปฏิบัติเพ่ือหัวใจที่เบิกบาน, แปลโดย วัชรีวรรณ ชัยวรศิลป์, พิมพ์

ครั้ง  ที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร : สายธุรกิจโรงพิมพ์, ๒๕๕๔), หน้า ๗๗ – ๘๕.  



๑๒๖ 

๓.๔ ปาฏิหาริย์แห่งปัจจุบันขณะ 

การมีสติเป็นสิ่งอัศจรรย์ตรงที่ช่วยให้เราเป็นนายของตนเอง และรักษาใจตงเองอยู่ได้ใน
ทุกๆ สถานการณ์ ลองคิดเปรียบอย่างนี้ นักมายากลผู้หนึ่งตัดส่วนต่างๆของร่างกายออกเป็นชิ้นๆ และ
วางเอาไว้คนละทิศละทาง เอามือไปไว้ทิศใต้เอาแขนไว้ทิศตะวันออก เอาขาไปไว้ทิศเหนือ ฯลฯ และ
ด้วยอิทธิปาฏิหาริย์พอร้องเพ้ียงเดียว ส่วนต่างๆของร่างกายก็มารวมเข้าเป็นอันหนึ่งอันเดียวสู่สภาพ
ปกติ สติ ก็อุปมาอย่างนั้น มันมีปาฏิหาริย์ตรงที่สามารถเรียกจิตใจที่พุ่งไปร้อยแปดทิศกลับมาและ
ถนอมรวมเข้า   หนึ่งเพื่อที่เราจะได้มีชีวิตอยู่ทุกขณะจิตของชีวิต๑๐๔  

สติจึงเป็นทั้งมรรคและผลในเวลาเดียวกัน เมื่อเราฝึกสติเพ่ือให้ได้สมาธินั้นสติก็เป็นมรรค     
แต่ตัวสติเองก็เป็นหัวใจของความตื่น ความเบิกบาน สติจึงเป็นผลด้วย การมีสติก็คือการมีชีวิต สติช่วย
ให้เราปลอดจากความข้ีหลงขี้ลืมและความคิดฟุ้งซ่านต่างๆ๑๐๕  

ค าสอนของพระพุทธเจ้าเกี่ยวกับการด ารงชีวิตอย่างมีความสุขในปัจจุบันขณะเป็นเรื่องที่
น่ายินดีเรื่องหนึ่ง เราสามารถที่จะมีความสุขได้ ณ ขณะนี้ การฝึกปฏิบัติก็น่ายินดีด้วยเช่นกัน เมื่อเรา
ปีนขึ้นไปบนเขาร่วมกัน เราไม่จ าเป็นต้องใช้ความพยายามมากนัก เพียงแค่เรารื่นรมย์เบิกบานในทุก
ย่างก้าว การเดินเช่นนั้นจะท าให้เราเป็นอิสระจาก อดีต และ อนาคต เราจะสามารถสัมผัสกับ
อาณาจักรของ   พระเจ้า และแดนสุขาวดีของพระพุทธองค์ในทุกย่างก้าว 

ที่นี่และขณะนี้        
ฉันมาถึงแล้ว ถึงบ้านแล้ว    
ณ ที่นี่ ในขณะนี้  
ฉันมั่นคง ฉันเป็นอิสระ 
ในความจริงอันสูงสุด ฉันด ารงอยู่  
แดนสุขาวดีนั้นอยู่ในปัจจุบันขณะ สุขาวดีคือ “เดี๋ยวนี้”หรือ “ไม่มีอยู่เลย”อาณาจักรของ 

พระเจ้าก็เช่นเดียวกัน เป็นอยู่ในขณะนี้หรือไม่ ก็ ไม่มีเลย อาณาจักรของพระเจ้าไม่ใช่เพียงความคิดที่
สวยงามแต่คือความจริง เมื่อเธอฝึกหายใจและการเดินอย่างมีสติ เธอกลับสู่บ้านแห่งปัจจุบันขณะ 
และเธอสัมผัสความอัศจรรย์ทั้งหลายในชีวิตของเธอและรอบตัวเธอและทั้งหมดนั้นคือ อาณาจักรของ  
พระเจา้ถ้าเธอพบอาณาจักรของพระเจ้าเธอจะไม่วิ่งไขว่คว้าหาชื่อเสียง ความร่ ารวย และความรื่นรมย์ 
ทางประสาทสัมผัสอีกต่อไป เมื่อเรากลับเข้าสู่บ้านแห่งปัจจุบันขณะเราจะเข้าใจว่าเงื่อนไขของ
ความสุขมีพร้อมอยู่แล้วมากมาย เราจึงไม่จ าเป็นต้องวิ่งไล่ตามหาเงื่อนไขอ่ืน เรามีเงื่อนไขแห่งความสุข

                                                           
๑๐๔ ติซ นัท ฮันห์, ปาฏิหาริย์แห่งการต่ืนอยู่เสมอ, แปลโดย พระประชา ปสนฺนธมฺโม พิมพ์ครั้งที่ ๒๗,  

(กรุงเทพมหานคร : สามลดา, ๒๕๕๖), หน้า ๒๒. 
๑๐๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๓. 



๑๒๗ 

เพียงพอแล้ว ความสุขเหล่านั้นเป็นจริงได้ทันที ณ ที่นี่ และขณะนี้๑๐๖ ขณะปัจจุบันส าคัญนัก ติซ นัท 
ฮันห์ ยังกล่าวอีกว่า ต้องถือว่าเป็นเรื่องโชคดีมาก หากเรามีโอกาสหายใจอย่างมีสติเป็นครั้งคราว ใน
สังคมท่ีสับสนวุ่นวายอย่างทุกวันนี้ เราสามารถฝึกหายใจอย่างมีสติได้ ไม่เฉพาะในห้องฝึกสมาธิเท่านั้น 
หากสามารถเราท าได้แม้แต่ในส านักงานหรือที่บ้านทุกเวลาตลอดวัน มีแบบฝึกหัดหลายอย่างที่ช่วยให้
เราหายใจอย่างมีสติ นอกจากการหายใจ “เข้า-ออก”ง่ายๆแล้ว    

เราจะท่องข้อความสี่บรรทัดต่อไปนี้ในขณะที่เราหายใจเข้าออกได้ด้วย  
หายใจเข้ากายฉันสงบร างับ 
หายใจออก ฉันยิ้ม  
ด ารงอยู่ในขณะปัจจุบัน 
ฉันรู้ นี่ช่วงขณะอันวิเศษสุด 
เรามีนัดกับชีวิตในปัจจุบันขณะ ถ้าเราไม่มีความสงบสุขในขณะปัจจุบัน เราจะมีความสุข

ได้ เมื่อไรเล่า พรุ่งนี้ มะรืนนี้ กระนั้นหรือ อะไรขัดขวางเราไม่ไห้เป็นสุขในปัจจุบันเล่า เมื่อเราตามลม
หายใจ เราอาจเพียงบอกตัวเองง่ายๆว่า “สงบ – ยิ้ม – ขณะปัจจุบัน – เวลาอันประเสริฐสุด” 
แบบฝึกหัดนี้ไม่ใช่ เพ่ือผู้เริ่มต้นเท่านั้น พวกเราที่ฝึกภาวนามาเป็นสิบสี่สิบห้าปีก็ยังใช้แบบฝึกหัดกัน
อยู่๑๐๗ 

การภาวนาคือการรู้ว่าอะไรเป็นอะไรในร่างกายของเรา ในความรู้สึกของเรา ในจิตใจของ
เรา และในโลกเราด้วย เมื่อเราสงบอยู่กับปัจจุบันขณะ เราย่อมแลเห็นได้ซึ่งความงามและความ
อัศจรรย์ ซึ่งประจักษ์อยู่ต่อหน้าเรา ไม่ว่าสิ่งนั้นจะเป็นทารกเกิดใหม่หรือพระอาทิตย์แรกขึ้น เราอาจมี
ความสุขได้ ถ้าเรารู้จักรับรู้กับสิ่งที่ปรากฏขึ้นเฉพาะหน้า วิธีหนึ่งที่ช่วยให้เราถึงชั่วขณะปัจจุบัน คือการ
หมั่นใช้บทสวดหรือคาถาเหล่านี้ให้เกิดสติหรือรู้ตัวทั่วพร้อม  

เวลาบริกรรมคาถาเราจะกลับเข้าสู่ตัวเราเองและรับรู้เกี่ยวกับกิจกรรมแต่ละอย่าง อย่าง
มีสติ เวลาจบบทสวดหนึ่งๆไปนั้นเราจะท ากิจกรรมต่อไปอย่างมีความ รู้ตัวทั่วพร้อม๑๐๘ 

บทกวีนิพนธ์หรือคาถา เป็นส่วนส าคัญของประเพณีฝ่ายนิกายเซน เวลาเราท่องจ าคาถา    
เหล่านี้ได้ ถ้อยค านั้นๆ กลายมาเป็นส่วนหนึ่งของตัวเรา ดังเวลาที่เราดื่มหรือดื่มน้ าชาเราก็จะมีสติอยู่

                                                           
๑๐๖ ติช นัท อันห์, กลัว, แปลโดย ชวโรจน์ เกียรติก าพล, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ์, 

๒๕๕๙), หน้า ๕๔ – ๕๕. 
๑๐๗ ติซ นัท ฮันห์, สันติภาพทุกย่างก้าว, แปลโดย ประชา หุตานุวัตร, สุภาพร พงศ์พฤกษ์, พิมพ์ครั้งที่ 

๖, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๔), หน้า ๓๔ – ๓๕. 
๑๐๘ ติซ  นัท ฮันห์ ,  ปัจจุบันเป็นเวลาประเสริฐสุด,  แปลโดย ส .  ศิ วรักษ์ ,  พิมพ์ครั้ งที่  ๖ , 

(กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๔), ค าของผู้เขียน หน้า ๒๐ – ๒๑.  



๑๒๘ 

ด้วยตลอดเวลา ทั้งนี้ไม่ต้องท่องเหล่านี้ทีเดียวหมด จ าทีละบทสองบทไปเรื่อยๆภายในเวลาไม่นานนัก 
ก็จะจ าได้หมด โดยที่เราจะคิดบทกวีนิพนธ์ของเราขึ้นมาใหม่เพ่ือช่วยตัวเราเองก็ได้ ตัวอย่างเช่น 

ก้าวแรกส าหรับวันใหม่ 
เดินบนพื้นดินนี้แล คือปาฏิหาริย์  
แต่ละก้าวมีสติ ส่อถึงพระธรรมกายอันมหัศจรรย์ 
ใช้บทสวดนี้ภาวนาเวลาลุกจากที่นอนเมื่อเท้าถึงพ้ืน จะใช้บทนี้เตือนใจขณะเดินจงกรมก็

ได้  เดินบนพ้ืนดินเป็นปาฏิหาริย์อย่างแท้จริง ไม่จ าเป็นต้องเดินบนอากาศหรือบนพ้ืนน้ าเพ่ือแสดง
ปาฏิหาริย์ ปาฏิหาริย์ที่แท้จริงคือ การตื่นอย่างมีสติทุกอิริยาบถ เดินบนพ้ืนโลกอันเขียว ควรช่วยให้
รับรู้ถึงการมีชีวิต ถ้าทุกข้ันตอนคิดได้ดังนี้ แสงสว่างแห่งธรรมจะสาดส่องมาถึงตัวเรา๑๐๙  

แม้กระทั้งเราก าลังโกรธ เมื่อเรารู้สึกโกรธควรหวนกลับไปหาการหายใจอย่างมีสติ ยุติ
การมอง หรือการฟังบุคคลที่เราคิดว่าเป็นต้นเหตุให้เราเกิดทุกข์ เราไม่จ าเป็นต้องท าอะไรหรือพูดอะไร
เพียงยิ้มให้ กับความโกรธ        

หายใจเข้า   ข้าฯ รู้ว่าโทสะท าให้ข้าฯน่าเกลียด  
ขณะหายใจออก   ข้าฯ ไม่ต้องการอยู่ใต้อ านาจโทสะฯ  
ขณะหายใจเข้า  ข้าฯ รู้ว่าต้องดูแลตัวเอง  
ขณะหายใจออก  ข้าฯ รู้ว่าเมตตาคือค าตอบ  
ขณะหวนกลับไปเพ่งที่ลมหายใจแล้วสวดบทข้างบนนี้ ก็จะรู้ได้ว่าความโกรธก่อความ

ทุกข์ให้เราใช่ว่าอีกคนก่อความทุกข์ก็เปล่า หายใจแรกเข้าไปพลาง สวดบทแรกพลาง ถ้อยค านี้จะช่วย
เราดังเราได้ส่องกระจกเราจักเห็นตัวเองชัดเจนแล้วเราจะรู้ว่าเราควรท าอะไรและควรเว้นอะไร ตอน
หายใจออกมา ก็จะได้ผลเช่นกัน ตอนโกรธเรามักนึกว่าคนอ่ืนเป็นต้นตอให้เราเกิดทุกข์ เราเห็นเขาเป็น
คนชั่วเขาเลวร้าย เขากดขี่ข่มเหงเราเขาต้องการท าลายเรา แท้ที่จริงความโกรธท าลายเราต่างหาก 
ฉะนั้นควรที่เราจะเข้าใจ ความโกรธเป็นอย่างดี เวลาไฟไหม้บ้านเรือนเราควรรีบเข้าไปในเรือนเพ่ือ
หาทางดับไฟ อย่าไปมัวแสวงหา ว่าใครท าให้ไฟไหม้บ้านเรา ความข้อนี้ประจักษ์แก่เราตอนหายใจเข้า
เป็นครั้งที่สาม แล้วใช้บทที่สาม  เป็นอนุสติ เราควรฝึกยิ้มเอาไว้ขณะสวดบทสุดท้าย๑๑๐ 

ดังนั้นเมื่อเธอโกรธ เธอย่อมเป็นเหมือนลูกระเบิดที่พร้อมจะระเบิดได้ทุกเมื่อ ขอให้เธอจง
ปิดหูปิดตาเสียแล้วหันกลับมาอยู่กับตัวเองเพ่ือที่จะได้ก าราบไฟโทสะ ขอให้เธอยิ้มแม้ว่ามันจะท าได้

                                                           
๑๐๙ ติซ นัท ฮันห์, เวลาปัจจุบันประเสริฐสุด, แปลโดย ส.ศิวรักษ์, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร : 

ส านักพิมพศ์ยาม, ๒๕๕๔), หน้า ๒๕. 
๑๑๐ ติซ นัท ฮันห์, เวลาปัจจุบันประเสริฐสุด, แปลโดย ส.ศิวรักษ์, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร : 

ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๔), หน้า ๑๒๓ – ๑๒๔. 



๑๒๙ 

ยากก็ตาม จงเฝ้าดูความโกรธของเธอเหมือนก าลังเฝ้าดูลูกน้อย อย่าปฏิเสธหรือเกลียดซังมันการ
ปฏิบัติภาวนามิได้หมายความว่าเธอจะต้องออกไปท าสงครามต่อสู้กับข้าศึกอีกฝ่ายหนึ่ง การระลึกรู้ลม
หายใจจะช่วยผ่อนคลายให้ความโกรธสงบลงด้วยอานิสงส์แห่งการฝึกสติ๑๑๑ 

เมื่อเธอฝึกเดินในวิถีแห่งสติแต่ละย่างก้าวจะน าเธอกลับมาสู่ปัจจุบันขณะ เธอสามารถจะ
แปร เปลี่ยนพลังงานด้านลบทั้งหลายให้กลายเป็นความเบิกบานและความสุขศานติ พระพุทธองค์ตรัส
ว่า “สิ่งที่ควรใช้ในการฝึกปฏิบัติแรกสุดคือตัวเราเอง ความรักที่เรามีให้แก่ผู้อ่ืน ความสามารถที่จะรัก
ผู้อื่นนั้น ขึ้นอยู่กับความสามารถที่จะรักตัวเราเอง”ถ้าเธอไม่สามารถดูแลตัวเองได้ ไม่สามารถยอมรับ
ตัวเองได้   เธอจะยอมรับผู้อ่ืนได้อย่างไร การดูแลตัวเองการสร้างความศานติสุขให้ฟ้ืนขึ้ นอีกครั้ง
ภายในตัวเรา คือพ้ืนฐานของการช่วยเหลือผู้อ่ืน เพ่ือให้ผู้อ่ืนหยุดกลายเป็นลูกระเบิด อันเป็นบ่อเกิด
แห่งความทุกข์แก่ตัวเราและคนรอบข้าง เธอจะต้องช่วยปลดชนวนนั้น การที่เราจะมอบความ
ช่วยเหลือให้แก่ผู้อ่ืนได้นั้น เราเองจะต้องมีความสงบเย็น มีความเบิกบานและมีความกรุณาอยู่ภายใน
ตัวเรา นี่คือสิ่งที่เราได้จากการใช้ชีวิตในทุกๆ วันอย่างมีสติ๑๑๒ 

ติซ นัท ฮันห์ กล่าวว่า เมื่อผู้ปฏิบัติธรรมสามารถตามลมหายใจอย่างมีสติ เขาก็สามารถที่
จะเป็นอิสระจากการยึดติดในอดีต ในอนาคต ในโครงการ ความโศกเศร้า และเขาจะสัมผัสกับความ
อัศจรรย์แห่งชีวิตนั้นได้ ณ ที่นี่และในขณะนี้ และนั่นท าให้พวกเราประจักษ์ว่าการเจริญสติ คือหัวใจ
การปฏิบัติในพระพุทธศาสนา พวกทุกคนเราสามารถที่จะเสริมสร้างพลังแห่งสติเหล่านั้นขึ้นมาได้ ด้วย
การตามลมหายใจอย่างมีสติ การเดินอย่างมีสติและในวิถีการเจริญสติแบบอ่ืนๆ ความมหัศจรรย์ของ
การเดินไม่ใช่การเดินอยู่บนท้องฟ้า แต่เป็นการเดินอยู่บนผืนดินหายใจเข้าออกอย่างมีสติสัมผัสความ
เป็นจริงว่าเรายังมีชีวิตอยู่ การมีชีวิตอยู่นั้นคือความมหัศจรรย์ที่ยิ่งใหญ่ที่สุด การมีชีวิตอยู่และสามารถ
ก้าวย่างบนผืนโลกอันงดงามนี้ได้ คือสิ่งที่ประเสริฐอย่างยิ่ง๑๑๓ 

 

  

                                                           
๑๑๑ ติซ นัท ฮันห์, ค าสอนว่าด้วยรัก, แปลโดย นัยนา นาควัชระ, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีม

ทอง, ๒๕๕๘), หน้า ๕๑ -๕๔.  
๑๑๒ ติซ นัท ฮันห์, รักแท้ : การฝึกปฏิบัติเพ่ือหัวใจที่เบิกบาน, แปลโดย วัชรีวรรณ ชัยวรศิลป์, พิมพ์

ครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร : อมรินทร์ธรรมะ, ๒๕๕๔), หน้า ๔๐ – ๔๔. 
๑๑๓ ติซ นัท ฮันห์, เวลานี้ที่เป็นสุข, แปลโดย ภิกษุณีนิรามิส และสังฆะสวนธรรม, พิมพ์ครั้ งที่ ๒, 

(กรุงเทพ มหานคร : มูลนิธิหมู่บ้านพลัม, ๒๕๕๕), หน้า ๘๗ – ๙๐. 



๑๓๐ 

๓.๕ ประตูแห่งการหลุดพ้น  
ลักษณะของนิพพานพระพุทธเจ้าเป็นผู้ที่เข้าพบสภาวะดังกล่าวแล้วน ามาสั่งสอนและ

บอกต่อ กันมาว่า หากท่านผู้ปฏิบัติพัฒนาจิตแล้วจะได้พบอะไรและจะรับรู้อะไร มีลักษณะเป็น
อย่างไร ดังนั้นจึงมี ผู้ให้ทัศนะเกี่ยวกับของซาโตริ ดังนี้ 

 

๓.๕.๑ ลักษณะของความหลุดพ้น หรือเข้าถึงซาโตริ 
(๑) เป็นอิสระ คือหลุดพ้นจากข้อผูกมัดท้ังปวง  
(๒)  มีพลังจิต สุขุม อากัปกิริยาสงบ 
(๓) สามารถสื่อภาษากายออกมาเป็นภาษาแห่งการรู้แจ้ง  
(๔) ใช้ภาษาท่ีมุ่งท าลายอัตตาตัวตน ตรรกะ และสัญลักษณ์ ที่ติดอยู่ในจิตของผู้ฟัง 
(๕) มีอ านาจที่ท าให้บุคคลอ่ืนหลุดพ้นจากความยึดมั่น ด้วยวิธีการต่างๆที่เหมาะกับ             

แตล่ะคน  
๓.๕.๒ ลักษณะพิเศษของซาโตริ  
ลักษณะส าคัญของชาโตริมีเป็นจ านวนมาก หากไม่เข้าใจอย่างชัดเจนเพ่ือเข้าถึงจุดหมาย

ปลายทางยากที่ที่จะศึกษาเซนเข้าใจ เพ่ือความกระจ่างของแนวคิดเซนอย่างสมบูรณ์ได้นั้น ท่านซูซุกิ
ได้ให้ ลักษณะพิเศษดังนี้ 

๑. การไม่เก่ียวข้องด้วยเหตุผล 
๒. การหยั่งรู้ภายใน 
๓. การเป็นสภาวะที่ไม่ข้ึนกับสิ่งใด 
๔. การเป็นสภาวะที่เป็นเช่นนั้นเอง 
๕. การเป็นสภาวะของความจริงสูงสุด 
๖. การเป็นลักษณะที่เกิดได้เฉพาะตนเท่านั้น 
๗. การแสดงความรู้สึกที่ไม่ยึดมั่นถือมั่น (ความรู้สึกแห่งการข้าม) 
๘. การรู้แบบฉับพลัน๑๑๔ 

๓.๕.๓ ระดับการบรรลุซาโตริ   
ในการบรรลุจะเป็นขั้นตอน เพ่ือจะท าความเข้าใจซาโตริให้ได้อย่างสมบูรณ์ตามระดับภูมิ

ธรรม ๓ ระดับ คือ 
๑. ขั้นระยะแรก การแตกฉานในปริศนาธรรม เกิดปัญญาความรู้แจ้ง เป็นสภาวะที่เห็นถึง

ความเป็นไปอย่างชัดเจน และเกิดความรู้อย่างฉับพลัน 
                                                           

๑๑๔ สุมารี มหณรงค์ชัย, อ้างถึงใน พระมหาประสงค์ กิตฺติ าโณ, การพัฒนาจิตแบบนิกายเซน, 
(กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ์, ๒๕๕๗), หน้า ๙๙ - ๑๐๗. 



๑๓๑ 

๒. ขั้นระยะกลาง การใช้ปัญญาก าจัดกิเลส อวิชชา ตัณหา อุปาทาน ให้หมดไป 
๓. ขั้นระยะหลัง ท าลายกิเลสที่นอนเนื่องในจิตไม่ให้เหลือ คือการก้าวสู่การรู้แจ้ง และ

การเข้าสู่สภาวะแห่งความไม่ยึดมั่นถือมั่น และเป็นสภาวะแห่งความว่าง๑๑๕  
 
๓.๕.๔ ประตูสามบาน 
ประตูแห่งการหลุดพ้นสามบาน คือ ประตูแรกคือประตูแห่งสุญญตา หรือความว่าง 

ประตูท่ีสอง คือประตูแห่งการไร้รูปลักษณ์ หรือเรียกว่า อนิมิต อัปปณิหิตาในประตูที่สามหมายถึง เรา
ไม่วางสิ่งหนึ่งสิ่งใดอยู่ข้างหน้าแล้วพยายามวิ่งเข้าไปจะไขว่คว้าสิ่งนั้น ประตูสามบานแห่งการหลุดพ้น 
ตามพจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺ โต) หมายถึง วิโมกข์ 
ความหลุดพ้นจากกิเลส ๓ ประการ  

๑.  สุญฺญตวิโมกข์ หลุดพ้นด้วยเห็นอนัตตาแล้วถอนความยึดมั่น มองเห็นความว่าง  
๒.  อนิมิตตวิโมกข์ หลุดพ้นด้วยเห็นอนิจจัง แล้วถอนนิมิตได้ 
๓.  อัปปณิหิตวิโมกข์ หลุดพ้นด้วยเห็นทุกข์ แล้วถอนจากความปรารถนาได้๑๑๖ 
ติซ นัท ฮันห์ ได้เขียนไว้ในหนังสือ ปลูกรัก ว่าประตูแห่งการหลุดพ้นสามบานคือ ความ

ว่าง  ความไร้นิมิตหมายและความไม่มุ่งหวัง เป็นเรื่องที่รู้กันทั่วไปในส านักพระพุทธศาสนาทุกแห่ง  
ประตูแห่งการหลุดพ้นบานแรกคือความว่าง (สุญญตา) ว่างมักหมายถึง ว่างจากบางสิ่ง

บางอย่างเราจึงต้องถามว่า “ว่างจากอะไร” ถ้าดื่มน าหมดแก้ว แก้วนั้นก็ว่างจากน้ าแต่ไม่ว่างจาก
อากาศ ความว่างไม่ได้หมายความว่า ไม่มีอะไรด ารงอยู่ ถ้าพระอวโลกิเตศวรบอกเราว่าขันธ์ ๕ นั้นว่าง 
เราต้องถามว่างถ้าเราอย่างนั้น ท่านก็จะบอกเราว่า “ว่างจากการด ารงอยู่ที่แบ่งแยก”ซึ่งหมายความว่า 
‘ก’ ย่อมประกอบจากสิ่งที่ ‘ไม่ใช่ ก’ กระดาษแผ่นนี้ว่างจากการด ารงอยู่ที่แบ่งแยก เพราะมันไม่อาจมี
อยู่ได้ด้วยตัวมันเอง มันต้องอิงอาศัยสิ่งอ่ืนๆกระดาษแผ่นนี้ท าจากสิ่งที่ไม่ใช่กระดาษ เช่น ต้นไม้ แดด 
ฝน ดิน แร่ธาตุ เนื้อที่ กาลเวลาและจิตส านึก มันว่างจากตัวตนที่แบ่งแยกแต่ก็เต็มไปด้วยสิ่งอ่ืนๆทุก
อย่าง ดังนั้นความว่าง ในขณะเดียวกันก็หมายถึงความเต็มเปี่ยมกันไปด้วยค าสอนเกี่ยวกับอิงอาศัย
ของสรรพสิ่งและการเป็นดั่งกันและกัน จึงเป็นเรื่องที่เราต้องท าความกระจ่าง ความว่างคือประตูแห่ง
การหลุดพ้นนี้เป็นเรื่องที่ต้องปฏิบัติ ใช่แค่เรื่องพูดถกเถียงกัน จงมองทุกสิ่งทุกอย่างให้ลึกซึ้งแล้วเธอก็

                                                           
๑๑๕ เสถียร โพธินันทะ, ปรัชญามหายาน, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑),       

หน้า ๑๔๐ – ๑๔๑. 
๑๑๖ ติซ นัท ฮันห์, เวลานี้ที่เป็นสุข, แปลโดย ภิกษุณีนิรามิสา และสังฆะสวนธรรม,พิมพ์ครั้งที่ ๒, 

(กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหมู่บ้านพลัม, ๒๕๕๕), หน้า ๙๑. 



๑๓๒ 

จะเห็นธรรมชาติแท้จริงของความว่าง เมื่อท าอย่างนี้ได้เธอก็สามารถขจัดการแบ่งแยกก้าวพ้นความ
กลัวการเกิดและการตาย 

ประตูแห่งการหลุดพ้นประตูที่สอง คือ ความไร้นิมิตหมาย (อลักษณะหรืออนิมิต) เรารู้จัก
พระพุทธเจ้าด้วยรูปลักษณ์ของพระองค์ได้ละหรือ ถ้ามัวติดอยู่ลักษณะแล้วไซร้ เราก็จะสูญเสีย
พระองค์ไป วัชรสูตรบอกเราว่า “ที่ใดมีการแบ่งแยกกันด้วยรูปลักษณะที่นั่นมีมายา” มายาเกิดจาก
รูปลักษณะการปฏิบัติของเราจึงต้องก้าวพ้นจากรูปลักษณะ ถ้าเราติดอยู่กับความคิดหรือรูปลักษณะ
แล้ว ประตูสู่อิสรภาพประตูนี้จะปิดลงทันที เราต้องใช้กุญแจความไร้นิมิตหมายไขประตูนี้เข้าไปอย่า
พยายามใช้รูปลักษณะเพ่ือเข้าใจความเป็นจริง อย่าเชื่อการรับรู้ของเธอมากเกินไป๑๑๗ 

ติซ นัท ฮันห์ ยังกล่าวอีกว่า การไร้เครื่องหมาย ไร้สัญลักษณ์ (signlessness) จะช่วยให้
เราถอดถอนความกลัว ความโกรธ ความสิ้นหวังต่างๆ ค าสอนนี้จะช่วยให้เราถอดถอนความเศร้าโศก
ของการสูญเสีย ถ้าเรามีคนที่เรารักที่เพ่ิงสูญเสียไป ไร้เครื่องหมาย ไร้สัญลักษณ์  คือ อนิมิต ไม่มี
เครื่องหมาย เราทราบว่าก้อนเมฆไม่อาจตายได้ ก้อนเมฆเพียงแต่แปรเปลี่ ยนกลายเป็นสายฝน 
กลายเป็นหิมะ ฉะนั้นเมื่อเธอไม่เห็นก้อนเมฆอยู่บนท้องฟ้า โปรดอย่าร้องไห้ อย่าคิดว่าก้อนเมฆนั้นสูญ
หายไป ก้อนเมฆนั้นแปรเปลี่ยนกลายเป็นสายฝนเธอจะเห็นการปรากฏขึ้นใหม่ของก้อนเมฆในสายฝน
นั้นได้ ในระหว่างที่เธอก าลังร้องไห้ที่ก้อนเมฆหายไปจากท้องฟ้า ก้อนเมฆก็ก าลังเรียกเธอทักทายเธอ
ว่า “ที่รัก ที่รัก เธอไม่เห็นฉันหรือ ฉันแปรเปลี่ยนไปเป็นสิ่งใหม่แล้ว ฉันเป็นสายฝนแล้ว” ก้อนเมฆอยู่
ในสายฝน เมื่อเธอดื่มน้ าชาอย่างมีสติเธอก็จะเห็นว่าก้อนเมฆนั้นอยู่ใกล้เธอมาก ก้อนเมฆอยู่ในน้ าชา
เราจึงควรท าสมาธิเพ่ือที่จะไม่ยึดติดในรูปร่าง ในเครื่องหมาย ในสัญลักษณ์ ในรูปลักษณ์ภายนอก เมื่อ
เราฝึกปฏิบัติท าสมาธิกับการไม่ยึดติดอยู่ในรูปร่าง รูปลักษณ์เหล่านี้ เราจะไม่กลัวต่อการสูญเสีย ต่อ
ความตาย เพราะเราเป็นอิสระจากการยึดติดอยู่ในรูปลักษณ์ต่างๆ  

การท าสมาธิกับการไร้เครื่องหมาย รูปลักษณ์ เมื่อเราท าสมาธิ มองอย่างลึกซึ้งเข้าไปใน
ตัวลูกชายลูกสาวของเรา เราจะเห็นว่าเราก็อยู่ในตัวลูกชายลูกสาวของเรา เราเห็นบรรพบุรุษที่ยังอยู่
ในตัวลูกชายลูกสาวของเรา บรรพบุรุษของเราไม่เคยตายจากไปไหนเลย ท่านสืบเนื่องอยู่เสมอในตัว
เราและในรูปแบบอ่ืนๆ เพราะฉะนั้นการท าสมาธิกับการไร้รูปหมายสัญลักษณ์นี้จะท าให้เราเป็นอิสระ
จากกิเลสที่เก่ียวข้องกับความสิ้นหวัง การสูญเสีย ความกลัวและการฝึกท าสมาธิกับการไร้จุดมุ่งหวังจะ

                                                           
๑๑๗ ติซ นัท ฮัน, ปลูกรัก, แปลโดย สดใส ขันติวรพงศ์, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์

ศยาม, ๒๕๕๓), หน้า ๙๕ – ๙๖. 



๑๓๓ 

ช่วยท าให้เรามีความสุขได้ในทันทีทันใด เราไม่ต้องวิ่งหาความสุขในอดีต เราจะมีความสุขอยู่กับ
ปัจจุบันขณะ๑๑๘ 

วิธีปฏิบัติที่ดีที่สุดคือต้องปฏิบัติด้วยการไม่ปฏิบัติอย่ายึดรูปแบบ สมมุติว่าเธอนั่งสมาธิได้
ดีมาก ใครๆก็เห็นว่าเธอเป็นนักปฏิบัติที่ขยันเธอนั่งได้ดีไม่มีที่ติ แล้วเธอก็รู้สึกภูมิใจขึ้นมาหน่อยๆ
ขณะที่คนอ่ืนๆตื่นสายมาปฏิบัติธรรมไม่ตรงเวลาแต่เธอนั่งอยู่ตรงนั้นแล้วอย่างสง่างาม ถ้าเธอรู้สึก
อย่างนี้ความสุขที่เกิดจากการปฏิบัติก็จะถูกจ ากัด แต่ถ้าเธอตระหนักว่าเธอปฏิบัติเพ่ือทุกคนต่อให้ทุก
คนในชุมชนของเธอพากันหลับและเธอนั่งอยู่คนเดียว การนั่งของเธอจะส่งผลก็จะส่งผลต่อทุกคนแล้ว
เธอก็อาจจะได้รับความสุขอย่างไม่อาจประมาณ เราควรปฏิบัติสมาธิกันอย่างนี้ปฏิบัติโดยไม่ยึด
รูปแบบปฏิบัติด้วยการไม่ปฏิบัติ๑๑๙  

ประตูแห่งการหลุดพ้นประตูที่สาม ความไม่มุ่งหวัง (อัปปณิหิตา) หมายถึงไม่เที่ยววิ่ง
ไขว่คว้าหาสิ่งใดๆ เธอมีทุกสิ่งทุกอย่างอยู่อย่างเพียงพอแล้ว เธอมีมากกว่าเพียงพอเสียอีก เธอไม่
จ าเป็นต้องวิ่งไปในอนาคตเพ่ือที่จะไขว่คว้าแสวงหาอะไรอีก ความหมายของการฝึกในเรื่องของ 
อัปปณิหิตา จะช่วยให้เราสามารถที่จะหยุดวิ่งไขว่คว้า มีความสามารถที่จะด ารงอยู่ตั้งมั่นอยู่  ณ ที่นี่
และในขณะนี้ เธอก็สามารถตระหนักรู้ได้ว่า เงื่อนไขเหตุปัจจัยที่จะท าให้เธอมีความสุขนั้นมีมากมาย
อยู่ ณ ตรงนั้น เธอไม่จ าเป็นที่จะ ต้องรอจนถึงวันพรุ่งนี้เพื่อจะมีความสุข๑๒๐ 

ถ้าเราศึกษาประตูแห่งการหลุดพ้นทั้งสามประตูนี้แล้ว แต่ไม่ปฏิบัติประตูเหล่านี้ก็ไม่มี 
ประโยชน์ แต่ถ้าเธอปฏิบัติธรรม ถ้าเธอมีชีวิตอยู่กับธรรม สันติสุขจะเกิดกับเธอเดี๋ยวนั้น

ทันที๑๒๑ 
 

  

                                                           
๑๑๘ ติซ นัท ฮันห์. ธรรมบรรยาย ภาวนาครอบครัว : เราคือหนึ่งเดียว , [ออนไลน์], แหล่งที่มา :            

www. Thaiplumvillage.org/index.php?option=com. [๒๑ เมษายน ๒๕๖๐].  
๑๑๙ ติซ นัท ฮันห์, ปลูกรัก, แปลโดย สดใส ขันติวรพงศ์, พิมพ์ครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์

ศยาม,  ๒๕๕๓), หน้า ๑๐๑. 
๑๒๐ ติซ นัท ฮันห์, เวลานี้ที่เป็นสุข, แปลโดย ภิกษุณีนิรามิสา และสังฆะสวนธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๒, 

(กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหมู่บ้านพลัม, ๒๕๕๕), หน้า ๙๒. 
๑๒๑ ติซ นัท ฮันห์, ปลูกรัก, แปลโดย สดสใ ขันติวรพงศ์, พิมพ์ครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์

ศยาม, ๒๕๕๓), หน้า ๑๐๔.  



๑๓๔ 

๓.๖ สันติภาพอันยั่งยืน  
๔๕ พรรษาที่พระพุทธองค์ทรงตรัสซ้ าแล้วซ้ าอีกว่า เราสอนเฉพาะเรื่องทุกข์และความดับ

ทุกข์ เมื่อเรารับรู้รับทราบในเรื่องอริยสัจ ๔ รับทราบเรื่องความทุกข์ของเราเองความเป็นพุทธะในตัว
เราจะมองเห็นความทุกข์ ค้นพบเหตุแห่งทุกข์ สามารถก าหนดหลักการที่จะแปรเปลี่ยนให้เป็นสันติสุข
ได้และน าไปสู่การหลุดพ้นในที่สุด ดังนั้นทุกข์คือวิถีแห่งการหลุดพ้นของพระพุทธองค์ และเป็นวิถีที่จะ
ท าให้เรา สามารถพ้นทุกข์เป็นอิสระและสันติภาพได้เช่นกัน ติซ นัท ฮันห์ กล่าวว่า สันติสุขและ
สันติภาพนั้น มิได้อยู่ที่ใดหากแต่สถิตอยู่ในจิตใจของ เราทุกขณะและจะเผยแสดงให้เราได้ประสบ
สัมผัสเมื่อจิตใจของเราเปิดกว้างและว่างพอส าหรับการรู้ตัว ทั่วพร้อมด้วยวิถีแห่งสติ ชีวิตของเราจึงจะ
เป็นอิสระงดงามและสันติสุขได้อย่างแท้จริง๑๒๒  

เราจ าเป็นต้องน าสันติภาพกลับมา โลกทั้งภายในและภายนอกตัวเราเต็มไปด้วยความ
รุนแรง ความขัดแย้ง มีการท าลายล้างอยู่ทั่วไป ด้วยเหตุนี้เราจึงต้องการสันติภาพอย่างมาก ใครคือคน
ที่เราจะเรียกร้องให้น าสันติภาพกลับคืนมา ใครกันที่จะวาดสันติภาพเพ่ือน าสันติสุขมาสู่ชีวิต หัวใจ
และสิ่งแวดล้อมของเรา ถ้าเธอได้ศึกษาค าสอนของพระพุทธศาสนาเธอจะรู้ว่าคนผู้นั้นเป็นใคร คนที่จะ
น าสันติภาพกลับมาสู่เธอและโลกได้ก็คือตัวเธอนั่นเอง เธอมีศักยภาพเพียงพอที่จะเป็นพระพุทธองค์ผู้
เปี่ยมไปด้วยสันติภาพ ปัญญาและความเมตตากรุณา เธอมีพุทธะน้อยๆในตัวเธอ เธอต้องปล่อยให้
เจ้าชายแห่งสันติภาพก าเนิดข้ึนในหัวใจเธอ สันติภาพของโลกจึงจะเกิดข้ึนได้๑๒๓ 

ชีวิตของเราเป็นอิสระและงดงามได้ แต่ภาวะเช่นนั้นนับวันจะหนีห่างจากไกลเราทุกที วิถี
สู่สันติสุขก็มีอยู่แล้วแต่เรากลับหลงทิศหลงทางดั้นด้นไขว่คว้าอย่างสับสนจนชีวิตหนักอ้ึงแต่ไร้แก่นสาร        
แม้นวิทยาการจะสาดส่องโลกให้สว่างไสว เทคโนโลยีจะช่วยให้เราทรงจ าได้มากขึ้น แต่แล้วเรากลับ
หลงลืมไปถนัดว่าสันติสุขและสันติภาพมิได้อยู่ที่ใด หากแต่สถิตอยู่ในจิตใจของเราทุกขณะและจะเผย
แสดงให้เราได้ประสบสัมผัส เมื่อจิตใจของเราเปิดกว้างและว่างพอ ส าหรับการรู้ตัว ทั่วพร้อมด้วยวิถี   
แห่งสติ๑๒๔  ติซ นัท ฮันห์ มีกุศโลบายการฝึกปฏิบัติการเจริญสติภาวนาที่เรียบง่ายลุ่มลึกและเข้าถึง
สารัตถะแห่งธรรม เพียงแต่เรามีสติรู้ตัวทั่วพร้อมในปัจจุบันขณะความสันติสุขก็จักบังเกิดขึ้นภายใน
จิตใจ และสันติภาพก็จะเจริญงอกงามอย่างยั่งยืน โดยสารัตถะแห่งธรรมที่ท่านได้หว่านเมล็ดพันธ์แห่ง
ความรักความเมตตาสู่สังคมเพ่ือความงอกงามไพบูลย์สืบไป 
                                                           

๑๒๒ ธรรมะปญฺโ  และจิตฺตวชิร, เมล็ดพันธ์แห่งธรรม ๓ จอมปราชญ์แห่งพระพุทธศาสนา,
(กรุงเทพมหานคร : มิตรสัมพันธ์กราฟฟิค, ๒๕๕๙), หน้า ๘๖. 

๑๒๓ ติซ นัท ฮันห์, ของฝากจากหลวงปู่, แปลโดย สังฆะอาสาสมัครหมู่บ้านพลัมประเทศไทย, พิมพ์ครั้ง     
ที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : พิมพ์ดี, ๓๕๕๔), หน้า ๑๐๔. 

๑๒๔ ธรรมะปญฺโญ และจิตฺตวชิร, เมล็ดพันธ์แห่งธรรม ๓ จอมปราชญ์แห่งพระพุทธศาสนา,
(กรุงเทพมหานคร : มิตรสัมพันธ์กราฟฟิค, ๒๕๕๙), หน้า ๘๗. 



๑๓๕ 

๓.๗ สรุป 
สันติภาพของ ติช นัท ฮันห์ คือ สภาวะที่ปราศจากสงคราม ความรุนแรง ทั้งทางร่างกาย

และทรัพย์สิน ไร้อารมณ์ขุ่นมัวที่เกิดจาก โทสะ โมหะ โลภะ ภายในใจ คือการไม่เบียดเบียนซึ่งกันและ
กันไม่น าเอาโทสะ โมหะ โลภะ เข้าสู่ตนเองและผู้ อ่ืน เป็นสันติภาพที่ เกิดจากน าธรรมมาสู่
ชีวิตประจ าวัน เช่น การฝึกลมหายใจ เพ่ือน าสู่ “สติ”และ “สันติ” จากการศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร
และสื่อต่างๆ ผู้ศึกษาพบว่ากระบวนการสร้างสันติภาพ ของ ติซ นัท ฮันห์ ได้น าพุทธศาสนาออกมา
สัมพันธ์กับโลกสมัยใหม่อย่างมีพลัง ผ่านการลงมือปฏิบัติ เพ่ือให้เกิดเปลี่ยนแปลง ที่เรียกว่า 
“พระพุทธศาสนาเพ่ือสังคม” ในยามที่บ้านเมืองเกิดความวุ่นวายทางการเมือง โดยมีเป้าหมาย คือ 
จุดยืนของศาสนาพุทธไม่ใช่อยู่ที่การสนับสนุนฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งให้จับอาวุธขึ้นมาห้ าหั่นฆ่าฟันกัน ทว่าอยู่
ที่การเสนอทางออกอย่างสันติ โดยมีความเมตตาต่อ   ทั้งสองฝ่าย ซึ่งอาจจะหมายถึงการถูกเข้าใจผิด
จากฝ่ายใดก็ตาม และในสภาวะชาวประชาทุกข์ร้อนจากภัยสงครามและความยากจน พุทธศาสนิก มิ
บังควรนั่งภาวนาหรือแผ่เมตตาอยู่ในมุ้ง จ าต้องออกไปช่วยเหลือเขาเหล่านั้น  ซึ่งเป็นวิธีการสร้าง
สันติภาพของท่าน ทั้งท่านยังได้น าเอาหลักปฏิบัติแห่งการเจริญสติไปเผยแผ่ให้กันคนเหล่านั้น แม้ชีวิต
ของเขาจะเต็มเปี่ยมไปด้วยความทุกข์ แต่ในอีกด้านหนึ่งของชีวิต ก็เปี่ยมไปด้วยสิ่งสวยงามมากมาย 
ดังนั้นผลของการเจริญสติอยู่กับปัจจุบันขณะ คือ สิ่งมหัศจรรย์ต่างๆ ที่ซุกซ่อนอยู่ภายในตัวเขาและตัว
เราอันน ามาซึ่งความสุขนั้น มันอยู่ทุกหนทุกแห่ง ทุกกาลเวลา หากเราไร้ความสุข ไร้สันติแล้ว เราย่อม
ไม่สามารถจะแบ่งปันสันติ และความสุขนั้นแก่ผู้อ่ืนได้ ทั้งครอบครัว สังคม รวมไปถึงเพ่ือนมนุษย์
ด้วยกันเอง สิ่งที่ต้องท าควบคู่กับปฏิบัติการทางสังคม ก็คือการเจริญสมาธิภาวนา เพ่ือให้จิตบังเกิด
ความสงบ มีสติ เปี่ยมด้วยกรุณาและมีปัญญากระจ่างแจ้ง 



 
 

 
บทท่ี ๔ 

วิเคราะห์แนวคิดสันตภิาพของ ติซ นัท ฮันห์ 
 
ติซ นัท ฮันห์ พระภิกษุชาวเวียดนามผู้ปราดเปรื่องในด้านสันติศึกษาและสันติภาพท่านมี

แนวคิดทฤษฎี และวิธีการตลอดจนหลักค าสอนที่ทรงคุณค่า เกี่ยวกับการสร้างสันติภาพและสันติวิธี 
เมื่อเราพิจารณาจุดเด่นในแนวคิดค าสอนของศาสนาหรือบุคคลส าคัญของโลก ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิด
ทฤษฎีและงานเขียน เกี่ยวกับการจัดการความขัดแย้ง การสร้างสันติภาพและสันติวิธีไว้อย่างสมบูรณ์ 
โดยท าการศึกษาจาก นักวิชาการ นักบวช ผู้น าทางจิตวิญญาณ และได้สรุปกรอบแนวคิดทฤษฎี
เกี่ยวกับความหมายของสันติภาพ หลักการสร้างสันติภาพ สันติวิธี ในมุมมองของพุทธศาสนาและอ่ืนๆ 
ดังนั้นจึงมีความจ าเป็นที่ต้องท าความเข้าใจในลักษณะเฉพาะ และนิยามความหมายของการสร้าง
สันติภาพและสันติวิธีในทัศนะของ ติซ นัท ฮันห์ ให้ประจักษ์ชัด สามารถแยกออกมาเป็นประเด็น
ต่างๆ ดังนี้ 

 

๔.๑ ความหมายสันติภาพของ ติซ นัท ฮันห์ 
ก่อนที่จะวิเคราะห์ความหมายสันติภาพของ ติซ นัท ฮันห์ ขอกล่าวถึงความหมายของ

สันติภาพในพระไตรปิฎกของนักปราชญ์ไทยและโดยทั่วไปก่อน ซึ่งพอสรุปได้ว่า ๑. สันติภาพใน
พระไตรปิฎก ๒. สันติภาพตามแนวคิดนักปราชญ์ไทย 

๑. สันติภาพตามแนวพระไตรปิฎกพระพุทธศาสนา หมายถึงความสงบจากกิเลสชั่วคราว
คือ การเจริญศีล สมาธิ ปัญญา และการสงบจากกิเลสอย่างยั่งยืน คือการท าลายกิเลสหมดโดยสิ้นเชิง
ตั้งแต่ โสดาบัน สกทาคามี อนาคามี  และพระอรหันต์ สันติภาพระดับนี้เรียกว่า สอุปาทิเสสนิพพาน 
ที่สุดแล้วคือการหมดสิ้นชาติเกิดต่อในภพชาติใหม่ อันเป็นสันติภาพที่ยั่งยืนเรียกว่า อนุปาทิเสสนิพาน 
หรือการเข้าถึงนิพพาน  

๒. สันติภาพตามแนวนักปราชญ์ไทยส่วนใหญ่และโดยทั่วไป หมายถึง ความสงบจาก
กิเลส     มีความสุข ไร้สงครามและความขัดแย้ง ไม่มุ่งหวังเอาชนะ คือ การระงับ โทสะ โมหะ โลภะ 
ด้วยการให้  ทาน ศีล ภาวนา 

ในความหมายของสันติภาพตามแนวคิดของ ติซ นัท ฮันห์ นั้นมีความสอดคล้องกันใน
หลักของ ไตรสิกขา ตามแนวพระไตรปิฎกและนักปราชญ์ไทย คือ การเจริญสติ การด ารงชีวิตอย่างมี
ความสุขในปัจจุบันขณะเป็นเรื่องที่น่ายินดีเรื่องหนึ่ง เราสามารถที่จะมีความสุขได้ ณ ขณะนี้ การฝึก



๑๓๗ 

ปฏิบัติก็น่ายินดีด้วยเช่นกัน เพียงแค่เรารื่นรมย์เบิกบานในทุกย่างก้าว การเดินเช่นนั้นจะท าให้เราเป็น
อิสระจาก อดีต และอนาคต เมื่อกลับเข้าสู่ปัจจุบันขณะ เราจะเข้าใจว่าเงื่อนไขของความสุขมีพร้อมอยู่
แล้วมากมาย เราจึงไม่จ าเป็นต้องวิ่งไล่ตามหาเงื่อนไขอ่ืน เรามีเงื่อนไขแห่งความสุขเพียงพอแล้ว 
ความสุขเหล่านั้นเป็นจริงได้ทันที ณ ที่นี่ และขณะนี้ การดูแลตัวเองการสร้างความศานติสุขให้ฟ้ืนขึ้น
อีกครั้งภายในตัวเรา คือพ้ืนฐานของการช่วยเหลือผู้อื่น เพ่ือให้ผู้อ่ืนหยุดกลายเป็นลูกระเบิดอันเป็นบ่อ
เกิดแห่งความทุกข์แก่ตัวเราและคนรอบข้าง การภาวนา คือ การรู้ว่าอะไรเป็นอะไรในร่างกายของเรา 
ในความรู้สึกของเรา ในจิตใจของเรา และในโลกเราด้วย เมื่อเราสงบอยู่กับปัจจุบันขณะ คือ การฝึกอา
นาปานสติ จะช่วยให้เราดูแลร่างกาย ความรู้สึกและการรับรู้ของเรา เมื่อพวกเราอยู่รวมกันเป็นชุมชน
และปฏิบัติตามค าสอนด้วยการนั่งสมาธิร่วมกันเพ่ือสงบ กาย ใจ และความรู้สึก เท่ากับเราสร้างพลัง
แห่งสันติภาพเพ่ือส่วนรวม ท างานร่วมกันเป็นสังฆะประกอบกิจกรรมต่างๆ อย่างมีสติ พลังแห่งสติ 
สมาธิ ปัญญา จะถูกสร้างขึ้นและหล่อเลี้ยงอย่างต่อเนื่อง เราทุกคนเป็นผู้ร่วมสร้างสันติภาพ เราช่วย
ตัวเราและโลกของเราด้วยใจของเรา ซึ่งมีความแตกต่างจากสันติภาพของโลกตะวันตกและมหาตมะ
คานธี รวมถึง โจฮัน กัลตุง ที่ใช้หลักของการเจรจาไกล่เกลี่ยและหลักอหิงสา อันเป็นสันติภาพที่เกิด
ภายนอกที่แก้ปัญหาได้เฉพาะบางพ้ืนที่และอาจเกิดความขัดแย้งขึ้นใหม่ได้ หากฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งไม่ท า
ตามพันธะสัญญาตกลง 

ผู้ศึกษาวิจัย พบว่าสันติภาพของท่านสามารถแบ่งได้เป็น ๒ ลักษณะ ดังนี้ 
๑. สันติภาพภายนอก คือสภาวะที่ปราศจากความรุนแรงทางร่างกายและทรัพย์สิน ไร้

สงคราม สังคมมีความปกติสุข สงบ สันติ ไม่เบียดเบียนท าลายธรรมชาติและชีวิต สังคมมีความ
ยุติธรรม ปรองดอง สมานฉันท์ 

๒. สันติภาพภายใน คือ สภาวะที่จิตใจที่ไร้ โทสะ โมหะ โลภะ ครอบง า มีความสงบสุข
อยู่กับ ปัจจุบันขณะอย่างมีสติ ซึ่งจะเป็นพื้นฐานในการน าสันติภาพมาสู่สังคมภายนอก 
  

 ๔.๒ แนวคิดหลักการสร้างสันติภาพ 
ติซ นัท ฮันห์ กล่าวว่าพระพุทธศาสนาช่วยให้คนรอดพ้นวิกฤตมาแล้วหลายครั้ง ซึ่งเป็น

วิธีที่ไม่ใช้ความรุนแรงเลยจึงพยายามอยู่เสมอที่จะท าให้พุทธศาสนาสามารถรับใช้สังคมได้จริง ๆ ทั้งนี้ 
เพ่ือให้เกิดท้ังประโยชน์สังคม และประโยชน์ตนอย่างแท้จริง ในกระบวนการสันติภาพนั้น มีความโกรธ 
ความคับข้องใจและความเข้าใจผิดอยู่มากมาย คนในกระบวนการสันติภาพสามารถเขียนจดหมาย
ประท้วงได้อย่างเฉียบขาด แต่เขากลับไม่มีทักษะในการเขียนจดหมายรัก เขาต้องเรียนรู้ที่จะเขียนจด
หมายถึงสมาชิกสภาและประธานาธิบดี เพื่อให้เขาปรารถนาที่จะอ่านและไม่โยนมันทิ้งไป วิธีการที่เรา
พูด ความเข้าใจของเรา ภาษาที่เราใช้ ไม่ควรท าให้คนหันหลังให้ ประธานาธิบดีก็คือคนเหมือนอย่าง



๑๓๘ 

เราๆ ขบวนการสันติวิธีจะพูดด้วยถ้อยค าแห่งความรัก เพ่ือแสดงถึงวิธีสู่สันติภาพได้หรือไม่ ท่านคิดว่า
มันขึ้นอยู่กับผู้คนในขบวนการสันติภาพมีศานติสุขหรือไม่ หากเราไม่สงบสุขก็ท าอะไรเพ่ือสันติไม่ได้ 
หากเราไม่สามารถยิ้ม เราก็ไม่สามารถช่วยให้คนอ่ืนยิ้มได้ หากเราไม่สงบสุขเราก็ไม่สามารถแบ่งปันให้
ขบวนการสันติได้ ท่านได้เสนอมติใหม่ๆให้แก่ขบวนการสันติ แต่บ่อยครั้งขบวนการสันติคุกรุ่นไปด้วย
ความโกรธเคืองและความชัง ไม่ได้เล่นบทบาทที่เราคาดหวังเราต้องการวิธีการที่สดใสของการมีศานติ
สุขของการสร้างสรรค์สันติภาพ นั่นคือเหตุที่ว่าท าไมจึงเป็นสิ่งส าคัญนักส าหรับที่เราจะฝึกสต ิ 

ติช นัท ฮันห์ ได้ชื่อว่าเป็นภิกษุในพุทธศาสนา เป็นกวี และนักเขียน ซึ่งมีโครงการที่จะ
จัดตั้งศูนย์วิปัสสนาพุทธศาสนาในเวียดนาม โดยท่านประสงค์ที่จะขจัดความลังเลสงสัย และความ
หวาดกลัวของรัฐบาลเวียดนาม เกี่ยวกับการตั้งสถานปฏิบัติธรรมและค าสอนของท่าน ซึ่งท่านเป็นผู้น า 
แนะน าท างานด้านความร่วมมือระหว่างพุทธมหายานและหินยานในประเทศ และตั้งโรงเรียนยุวชนรับ
ใช้สังคมเพ่ือรักษาสังคมที่เสียหายจากสงครามสานต่อแนวคิดเรื่องพุทธศาสนาที่ผูกสัมพันธ์กับสังคม 
และพัฒนาวงการสงฆ์ด้วยการสอนและเขียนในสถาบันพุทธศาสนาขั้นสูง เป็นการบ่งบอกถึงแนวคิด
ของท่านว่าการกระท าและปัญญา ต้องก้าวไปด้วยกันและจัดตั้งคณะเทียบหิน นอกจากนี้ท่านยังมุ่ง
ส่งเสริมสนับสนุนแนะน าสั่งสอนให้ให้ประชาชนมุ่งปฏิบัติธรรมในหมู่บ้านพลัมในประเทศต่างๆ เพ่ือ
เป็นชุมชนแบบอย่าง การปฏิบัติธรรมแห่งพุทธบริษัท ๔ ที่เน้นการเจริญสติในชีวิตประจ าวัน ในชุมชน
ปฏิบัติธรรม เผยแผ่ค าสอนของศาสนาไปทั่วโลก เป็นผู้ส่งเสริมเพ่ือสันติภาพให้กับสังคมโลก เพ่ือให้
สังคมกับศาสนาด าเนินไปอย่างควบคู่กันเพ่ือความสงบสุขของผู้ปฏิบัติและสังคมโลก โดยใช้หลักการ
ดังนี้ 

๔.๒.๑ การสร้างสังฆะ  
ท่านตระหนักดีว่าพระพุทธศาสนาจะด ารง จ าเป็นต้องมีสังฆะที่เข้มแข็งอันประกอบด้วย 

ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกา  ซึ่งสังฆะ หมายถึง หมู่ผู้ปฏิบัติธรรมหรือพุทธบริษัท ๔ ที่ประกอบด้วย 
ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกา เป็นชุมชนแห่งกัลยาณมิตรที่ท่านได้จัดตั้งหมู่บ้าน “พลัม” ขึ้น ณ 
ประเทศฝรั่งเศส อันเป็นชุมชนแบบอย่างการปฏิบัติธรรมแห่งพุทธบริษัท ๔ โดยเน้นการเจริญสติใน
ชีวิตประจ าวันอย่างตระหนักรู้ในแต่ลม หายใจเข้าออก และกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะ ในชุมชน
ปฏิบัติธรรมแห่งหมู่บ้านพลัม มีทั้งสิ้น ๑๒ แห่ง อยู่ใน ประเทศ ฝรั่งเศส อเมริกา เยอรมัน และ
เวียดนาม นอกจากนี้มีกลุ่มปฏิบัติธรรมตามแนวของท่านกระจายอยู่หลายประเทศ ซึ่งท่านได้รวมหลัก
การบูรณาการระหว่างปัญญากับความเข้าใจ ได้รวบรวมและคิดค้น “ข้อฝึกอบรมสติ ๑๔ ประการ” 
และหลักการส าคัญของเทียบหินอีก   ๔ ประการ ดังกล่าวมาแล้วข้างต้น ทั้งยังมีมีสิกขาบทที่ปรับปรุง
ให้เหมาะสมกับสังคมสมัยใหม่อย่างน่าสนใจ โดยเฉพาะการทวนกระแสบริโภคนิยม ซึ่งก าลังกัดกล่อน
บั่นทอนชีวิตจิตใจของนักบวช และผู้ใฝ่ธรรมทั่วโลก ขณะเดียวกันท่านยังได้คิดค้นพิธีกรรมในโลกแห่ง



๑๓๙ 

ความเป็นจริง ทุกอย่างล้วนสัมพันธ์เป็นเหตุปัจจัยให้แก่กันและกัน ด้วยค าสอนง่ายๆที่ให้ฝึกมองสิ่ง
ต่างๆ อย่างพินิจ ท่านได้พาให้เราเข้าใจความจริงอันลึกซ้ึง คือ    

(๑) ข้อฝึกอบรมสติ ๕ ประการ 
คือ วิธีการเจริญสติ ๕ ข้อที่เป็นรูปธรรมตามหลักค าสอนแห่งพระพุทธศาสนาอันตั้งอยู่

บนฐานทางจิตวิญญาณ และจริยธรรมโลก เมื่อเราตระหนักรู้ว่ าเราก าลังอยู่บนหนทางแห่งพระพุทธ
องค์ เราจะไม่หลงใหลไปกับความกังวลต่อปัจจุบันและหวาดกลัวต่ออนาคต ติซ นัท ฮันห์ ได้น าเสนอ
ศีล ๕ ข้อมาประยุกต์เพ่ือให้สมสมัย เพ่ือให้เกิดความตระหนักถึงศานติในชีวิตประจ าวันของเรา จึง
จ าเป็นต้องมีแนวทางบางอย่างเพ่ือชีวิตที่เป็นสุข ท่านได้เสนอแนวทางเหล่านี้  ให้เป็นแบบที่
ประยุกต์ใช้กับสถานการณ์ของเราในปัจจุบันนี้ได้ ความรุนแรง การแบ่งชั้นวรรณะ พิษสุราเรื้อรัง การ
ทารุณกรรมทางเพศ การตักตวงประโยชน์จากสิ่งแวดล้อมและปัญหาอ่ืนๆ อีกมากมาย โดยหวังให้เรา
ไตร่ตรองศีลทั้ง ๕ นี้และลองปฏิบัติดู อาจจะท าตามที่ท่านได้เสนอนี้หรือในแบบที่เหมาะสมเข้ากับ
วัฒนธรรมของเราเอง ข้อฝึกอบรมสติ ๕ ประการนี้คือการบ่มเพาะปัญญาแห่งการเป็นดั่งกันและกัน 
ซึ่งคือความคิดเห็นที่ถูกต้อง การด าเนินชีวิตและฝึกปฏิบัติตามข้อฝึกอบรมสติ ๕ ประการนี้ คือการน า
พวกเราสู่หนทางของ ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน 

ข้อฝึกอบรมสติข้อท่ี ๑ การปกป้องชีวิต 
ด้วยความตระหนักรู้ถึงความทุกข์จากความรุนแรงและการท าลายชีวิต ข้าพเจ้าข้อตั้ง

ปณิธานที่จะบ่มเพาะปัญญาเห็นแจ้งถึงความเชื่อมโยงสัมพันธ์กันของสรรพสิ่ง (การเป็นดั่งกันและกัน) 
และหล่อเลี้ยงเมตตากรุณาจิตให้เบ่งบาน เพ่ือที่จะปกป้องชีวิตมนุษย์ สัตว์ พืช และสภาพแวดล้อม
ของสรรพชีวิต ไม่ปล่อยให้ผู้อ่ืนท าลายชีวิต และไม่สนับสนุนการกระท าใดๆ ที่ก่อให้เกิ ดการท าลาย
ชีวิตใดชีวิตหนึ่งบนโลกนี้  

ข้อฝึกอบรมสติข้อท่ี ๒ ความสุขอันแท้จริง 
ด้วยความตระหนักรู้ถึงความทุกข์ จากการหาผลประโยชน์ส่วนตัว การลักขโมย การกดขี่ 

ความไม่ยุติธรรมทางสังคม ข้าพเจ้าขอตั้งปณิธานว่า จะท าทานด้วยการแบ่งปันเวลา พลังและ
ทรัพย์สิน ให้แก่ผู้มีความจ าเป็น ไม่ว่าโดยทางความคิด ค าพูด หรือการกระท าในชีวิตประจ าวัน 
ข้าพเจ้าตั้งจิตมั่นว่า จะไม่ลักขโมยและครอบครองสิ่งควรเป็นของผู้อ่ืน การฝึกที่ด าเนินชีวิตด้วยความ
พอดี ข้าพเจ้าขอตั้งปณิธานที่จะประกอบอาชีพอันสุจริต  ชอบธรรม (สัมมาอาชีวะ) 

ข้อฝึกอบรมสติข้อท่ี ๓ ความรักท่ีแท้จริง 
ด้วยความตระหนักรู้ถึงความทุกข์ อันเกิดแต่การประพฤติผิดในกาม ข้าปวารณาตัวที่จะ

บ่มเพาะความรับผิดชอบ และเรียนรู้วิชาทางที่จะปกป้องความปลอดภัยและความซื่อสัตย์มั่นคงของ     
ปัจเจกชน คู่สามีภรรยา ครอบครัว และสังคม ข้าฯข้อตั้งปณิธานในอันที่จะไม่เกี่ยวข้องกับ
ความสัมพันธ์ฉันชู้สาวโดยปราศจากความรักและความผูกพันอันยาวนาน เพ่ือรักษาความสุขของ
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ตัวเองและผู้อ่ืน ข้าฯขอตั้งปณิธานในอันที่จะเคารพในพันธสัญญาของข้าฯ และพันธสัญญาของผู้อ่ืน 
ข้าฯจะกระท าทุกสิ่งทุกอย่างที่อยู่ในอ านาจของข้าฯ เพ่ือปกป้องเด็กๆ จากการทารุณกรรมทางเพศ 
และปกป้องคู่สมรสและครอบครัวมิให้แตกสลายจากการประพฤติผิดในกาม 

ข้อฝึกอบรมสติข้อท่ี ๔ วาจาแห่งรักและการฟังอย่างลึกซึ้ง  
ด้วยความตระหนักรู้ถึงความทุกข์ จากการกล่าวถ้อยค าที่ยั้งคิด และขาดความสามารถที่

จะฟังอย่างลึกซึ้ง ข้าพเจ้าขอตั้งปณิธานที่จะเรียนรู้การใช้วาจาที่ไพเราะเปี่ยมด้วยความรัก และการ
ตั้งใจฟังอย่างลึกซึ้งเพ่ือที่ช่วยหยิบยื่นความเบิกบาน แบ่งเบาความทุกข์ของผู้อ่ืน สร้างความสุขสันติ
และฟ้ืนฟูความปรองดองสามัคคีระหว่างทุกคน ทุกเชื้อชาติ และทุกศาสนา ข้าพเจ้ารู้ดีว่าค าพูด
สามารถก่อเกิดความสุขหรือความทุกข์ กับผู้ อ่ืนได้ ข้าพเจ้าขอตั้งจิตมั่นที่จะเรียนรู้การใช้วาจาที่
ก่อให้เกิดความม่ันใจ ความเบิกบาน ความสงบ และความหวัง ข้าพเจ้าตระหนักดีว่าถ้อยค าแห่งความ
จริงมีคุณค่าที่จะสร้างความเข้าใจและความปรองดอง สามัคคี  ข้าพเจ้าตั้งจิตมั่นจะไม่กล่าวสิ่งใดๆใน
ขณะที่ความโกรธปรากฏขึ้นในใจ และจะกลับอยู่กับลมหายใจอย่างมีสติ ข้าพเจ้าขอตั้งปณิธานที่จะไม่
กระพือข่าวที่ตัวเองไม่รู้แน่ชัด และละเว้นจากการกล่าววาจาที่ก่อให้เกิดความแตกแยก ไม่ปรองดอง 
หรือท าให้ครอบครัว ชุมชน ต้องแตกแยกร้าวฉาน 

ข้อฝึกอบรมสติข้อท่ี ๕ การบ ารุงหล่อเลี้ยงเยียวยา    
ด้วยความตระหนักรู้ถึง ความทุกข์จากการบริโภคที่ขาดสติ ข้าพเจ้าขอตั้งปณิธานว่า         

จะเรียนรู้วิธีแปรเปลี่ยนและบ่มเพาะสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจ เพ่ือตัวเอง ครอบครัว และสังคม ด้วย
การกิน การดื่ม บริโภค อย่างมีสติ ข้าพเจ้าจะฝึกการมองอย่างลึกซึ้งในอาหาร ๔ ประเภท ได้แก่
อาหารที่ผ่านทางปาก อาหาร ที่ผ่านทางประสาทสัมผัส อาหารทางความปรารถนา และอาหารทาง
วิญญาณ เพ่ือหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารที่เป็นพิษทั้งหลาย ข้าพเจ้าตั้งจิตมั่นที่จะไม่เล่นการพนัน
เสี่ยงโชค จะไม่ใช้แอลกอฮอล์หรือสิ่งเสพติดอ่ืนใด รวมทั้งการบริโภคสิ่งให้โทษบางประเภทใน
อินเตอร์เนต เว็บไซต์ เกม รายการวิทยุ โทรทัศน์ ภาพยนตร์ นิตยสาร หนังสือ และการสนทนา 

การรับศีล ๕ อันประเสริฐเป็นการปฏิบัติตามวิถีแห่งพุทธิปัญญา ย่อมเกิดอานิสงส์โดยไม่
มีข้อจ ากัดในพุทธศาสนิก โดยปวารณาตัวที่จะแบ่งปันผลบุญนี้แก่สัตว์ทั้งหลายปวารณาตัวที่จะอุทิศ
ส่วนกุศลนี้แก่ พ่อ แม่ ครูบาอาจารย์ ญาติมิตร และสัตว์ทั้งหลาย ผู้ซึ่งได้เกื้อกูลบนเส้นทางอันถูกต้อง
นี้ย่อมที่จะรักษาความสุขสันติในกายและใจของตนเอง ซึ่งในมุมมองของผู้ศึกษาวิจัยมีแนวคิดว่ายัง
เป็นการจ ากัดอยู่ในวงแคบในหมู่ชาวพุทธกันเอง ดังนั้นจ าต้องหาวิธีการในการสร้างแรงจูงใจและกล
ยุทธ์ที่จะท าให้บุคคลทั่วไปทุกๆ ศาสนามาสนใจและให้ความส าคัญ โดยการยกตัวอย่างบุคคลส าคัญ
จากที่ต่างๆ มาอ้างและเชื่อมโยงเผยแผ่ค าสอนให้เข้ากับบริบทของสังคมนั้น ซึ่งท่าน ติซ นัท ฮันห์ ก็
เคยใช้วิธีการนี้ โดยผู้ศึกษาวิจัยมองว่า ในสมัยพุทธกาลที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงธรรมโปรด ชฎิล ๓ พ่ี
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น้อง อย่างไรให้หันมาปฏิบัติและยึดถือหลักค าสอนของพระพุทธเจ้า นั้นคือสิ่งที่ท้าทายความสามารถ
ของท่านในการสร้างสันติภาพให้กว้างออกไป 

 
๔.๒.๒ การใช้กลยุทธ์ในการสื่อสารเผยแผ่ 
การสร้างสารเพ่ือเผยแผ่ศาสนาพุทธนิกายเซ็น ติช นัท ฮันห์  มีการใช้กลยุทธ์การสร้าง

สารด้วยภาษาทั่วไปเข้าใจง่าย ไม่ใช้ภาษาหรือศัพท์ที่เข้าใจยาก และหลีกเลี่ยงการใช้ภาษา บาลีทาง
ศาสนา ท าให้บุคคลโดยทั่วไปสามารถอ่านและเข้าใจได้ง่าย รองลงมาที่พบคือการสร้างสารด้วย
ข้อความที่ไพเราะ ท่านมีความเป็นกวีที่สามารถเขียนบทกลอน เพ่ือใช้ในการสอนหลักธรรมค าสอนซึ่ง
สามารถช่วยให้บทค าสอน  มีความนุ่นนวลมีความน่าสนใจมากขึ้น ท่านใช้วิธีการสร้างสารที่มีความจูง
ใจทั้งการจูงใจด้วยสิ่งที่น่าดึงดูด การใช้ความกลัวมาสร้างการจูงใจให้เกิดการปฏิบัติและสุดท้าย ท่าน
ใช้กลยุทธ์การสร้างสารให้เกิดการคล้อยตามและร่วมฝึกปฏิบัติ และสร้างสารด้วยข้อความไพเราะ ติช 
นัท ฮันห์ มีการใช้วิธีการสร้างสารด้วยการเขียนกลอนที่มีความไพเราะ การสร้างบทกลอนมีการใช้
ภาษาที่สวยงามและเข้าใจได้ง่าย อีกทั้งช่วยลดความเครียดจากการอ่านค าสอนทางศาสนาและท าให้
ค าสอนมีความนุ่นนวลความอ่อนโยนมากขึ้นและยังสามารถสร้างความน่าสนใจและยังสามารถเข้าถึง
กลุ่มเป้าหมายได้ง่าย ขณะเดียวท่านก็ได้คิดค้นวิธีการใหม่ๆ ที่ใช้สื่อสารเผยแผ่ธรรมได้อย่างประทับใจ 
ควบคู่ไปกับการสร้างสติและสันติสุขสู่สังคมโลก ได้แก่ 

(๑) กลยุทธ์การโฆษณาชวนเชื่อ    
กลยุทธ์โฆษณาชวนเชื่อ ติช นัท ฮันห์ ใช้วิธีการอ้างอิงถึงบุคคลส าคัญได้แก่ พระพุทธเจ้า 

นักวิทยาศาสตร์และนักปราชญ์ เพื่อให้เกิดความน่าเชื่อถือ หลังจากกลุ่มเป้าหมายเกิดความน่าเชื่อถือ
กลยุทธ์การโฆษณาชวนเชื่อ ส่วนใหญ่พบมีรูปแบบการน าเสนอที่มีการอ้างอิงถึงค าพูด แนวคิดของ
บุคคลที่มีชื่อเสียงมาน าเสนอ เพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายเชื่อและคล้อยตาม จนเกิดการปฏิบัติหรือเข้าร่วม 
โดยมาก จะอ้างถึงค าสอนของพระพุทธเจ้าเป็นหลัก และอ้างอิงนักวิทยาศาสตร์อ้างอิงนักปราชญ์ การ
อ้างอิงบุคคลที่มีชื่อเสียงเพ่ือมาสนับสนุนแนวความความคิดและหลักค าสอนให้เกิดความน่าเชื่อถือ
มากขึ้น กระตุ้นชี้ชวนให้กลุ่มเป้าหมายเกิดการคล้อยตาม พยายามสร้างให้กลุ่มเป้ าหมายเกิดความ
ต้องการอยากลองเข้าร่วมปฏิบัติ รวมถึงการน าเสนอหลักแนวคิดใหม่ เพ่ือให้เกิดการกระท าหรือ
เปลี่ยนความเชื่อใหม่ของ กลุ่มเป้าหมาย อีกทั้งมีการน าเสนอข้อมูลที่มีความน่ากลัวเพ่ือให้
กลุ่มเป้าหมายเกิดความกลัวในสิ่งนั้นๆจนต้องการเข้าร่วมปฏิบัติเพ่ือลดความกลัวที่เกิดขึ้น 

(๒) กลยุทธ์การโน้มน้าวใจ  
ติช นัท ฮันห์ มีการสื่อสารโน้มน้าวใจโดยน าเสนอแนวคิดค าสอนเพ่ือให้กลุ่มเป้าหมาย

เกิดความเชื่อใหม่และคล้อยตามจนเกิดการเปลี่ยนแปลงความเชื่อทัศนคติ และอาจเป็นการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมให้สอดคล้องกับแนวคิดค าสอนที่ได้รับ การน าสิ่งรอบๆ ตัวในชีวิตประจ าวันมา
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ใช้ในการโน้มน้าวใจในมุมมองใหม่ ให้เกิดความเชื่อความคิดใหม่ เสนอทางเลือกที่แสดงให้เห็นว่าการ
ฝึกปฏิบัติเป็นสิ่งที่อยู่ใกล้ตัวอยู่ในชีวิตประจ าวันและน าเสนอวิธีปฏิบัติง่ายๆ ส าหรับผู้ที่ยังไม่เคย
ปฏิบัติ    

(๓) กลยุทธ์การจูงใจ  
กลยุทธ์การจูงใจ ท่านใช้วิธีการจูงใจด้วยการสร้างภาพให้กลุ่มเป้าหมายเห็นถึงผลที่จะ

ได้รับจากการน าหลักธรรมค าสอนไปฝึกปฏิบัติ เพ่ือกระตุ้นให้กลุ่มเป้าหมายเกิดมองเห็นถึงผลที่จะ
ได้รับแล้วเข้าร่วมปฏิบัติและศึกษาหลักธรรมค าสอน ท่านจะใช้วิธีการเท้าค่อยย่างเข้าประตู คือท่าน           
จะพยายามกระตุ้นและให้ข้อมูลทีละน้อยๆ และจะค่อยๆ เพ่ิมขึ้นเมื่อกลุ่มเป้าหมายมีความรู้               
ความเข้าใจในหลักธรรมมากข้ึน ไม่เร่งรีบในการสอนหลักธรรมจ านวนมากๆ และสุดท้ายท่านใช้วิธีจูง
ใจด้วยการสร้างวิธีการปฏิบัติที่มีความน่าดึงดูดสนใจและจูงใจให้กลุ่มเป้าหมายลงมือเข้าร่วมปฏิบัติ             
กลยุทธ์ส่วนใหญ่ท่าน ติช นัท ฮันห์ มีการสื่อสารจูงใจโดยน าเสนอความคิดหลักธรรมให้เป็นแนวทาง         
ให้กลุ่มเป้าหมายมองเห็นถึงผลประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นหรือเกิดภาพเข้าใจสิ่งที่น าเสนอขึ้นในใจว่า             
จะได้รับสิ่งใดเม่ือปฏิบัติตามหลักหลักสอนเพื่อให้กลุ่มเป้าหมายเกิดความต้องการที่จะเข้าร่วมปฏิบัติ 

 

๔.๓ วิธีการสร้างสันติภาพ 

พุทธศาสนาเป็นวิถีชีวิต เนื่องด้วยคติข้อหนึ่งที่แพร่อยู่ในพุทธศาสนามหายาน คือวิถีทาง
พุทธธรรม คือ วิถีทางแห่งชีวิต ท่านจึงน าธรรมสู่ชีวิตประจ าวัน เช่น การฝึกลมหายใจ เพ่ือน าสู่ “สติ”
และ “สันติ” เพราะท่านไม่เชื่อเรื่องการใช้ความรุนแรงแก้ปัญหาแต่เชื่อในสันติวิธี คือสิ่งที่ขบวนการ
ชาวพุทธท าคือ อุทิศตัวเพ่ือสันติภาพโดยไม่ฝักใฝ่ฝ่ายใดเป็นการต่อสู้อุทิศตัวซึ่งมีแรงขับเคลื่อนจาก
ภายใน คือ เมตตา กรุณา และหว่านความรักลงไปในจิตใจของผู้คน ติซ นัท ฮันห์ เห็นว่า
พระพุทธศาสนามิอาจแยกจากชีวิตได้ การปฏิบัติธรรมมิได้หมายถึงการปลีกตัวออกจากกิจวัตรประจ า 
หากควรผสานให้กลมกลืนกับทุกอิริยาบถ ไม่ว่าการกิน การดื่ม การท างาน ล้วนเป็นโอกาสแห่งการ
เจริญสมาธิภาวนาทั้งสิ้น พระพุทธศาสนาที่สัมพันธ์กับชีวิตและสังคมอย่างแนบแน่นดังกล่าวท่าน
เรียกว่า “Engaged Buddhism” หรือ “พุทธศาสนาเพ่ือสังคม” ท่านกล่าวว่าพระพุทธศาสนาได้ช่วย
ผู้คนและได้รอดพ้นช่วงวิกฤตมาได้หลายๆ ครั้ง และวิธีเหล่านั้นก็เป็นวิธีที่ไร้ความรุนแรงอย่างสิ้นเชิง 
และหากต่อสู้เพ่ือพรรคคอมมิวนิสต์ ท่านก็ต้องถือปืน ถึงแม้ว่าเธอจะไม่อยากถือปืน และฆ่าคนอ่ืนแต่
ว่าจะต้องท า ดังนั้น ในช่วงชีวิตของท่าน ท่านก็พยายามอยู่เสมอในการที่จะท าให้พระพุทธศาสนา
สามารถรับใช้สังคมได้ ท่านตระหนักว่าจุดยืนของพุทธศาสนามิได้อยู่ที่การสนับสนุนฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งที่
จับอาวุธห้ าหั่นกัน หากอยู่ที่การเสนอทางออกอย่างสันติ โดยมีความเมตตาต่อทั้งสองฝ่าย แม้นั่นจะ
หมายถึงการถูกเข้าใจผิดจากทั้งสองฝ่ายก็ตาม และขณะที่ผู้คนก าลังเดือดร้อนจากภัยสงสงครามและ



๑๔๓ 

ความยากจน ชาวพุทธไม่ควรเอาแต่นั่งภาวนาหรือแผ่เมตตาอยู่แต่ในมุ้ง หากควรออกไปช่วยเหลือคน
เหล่านั้นโดยพร้อมร่วมทุกข์ร่วมสุขกับเขาแต่สิ่งที่ต้องท าควบคู่กับการปฏิบัติการทางสังคม คือ การ
เจริญสมาธิภาวนา เพ่ือให้จิตบังเกิดความสงบ มีสติ เปี่ยมด้วยกรุณาและมีปัญญาสว่างแจ้ง  ทั้งนี้เพ่ือ 
ให้เกิดทั้งประโยชน์ท่านและประโยชน์ตนอย่างแท้จริง วิธีการสร้างสันติภาพของท่าน ติซ นัท ฮันห์ 
คือการแก้ปัญหาที่ต้นตอ คือหยุดการสนับสนุนสงครามและมุ่งเน้นสันติภาพโดยปลูกจิตส านึกต่อคน
ทั่วโลก กระทั่ง มาร์ติน ลูเธอร์ คิง จูเนียร์ (Martin Luther King, Jr.) ได้เสนอชื่อท่านเพ่ือเข้ารับ
รางวัลโนเบลสาขาสันติภาพ ในกระบวนการสันติภาพนั้น    มีความโกรธ ความคับข้องใจและความ
เข้าใจผิดอยู่มากมาย คนในกระบวนการสันติภาพสามารถเขียนจดหมายประท้วงได้อย่างเฉียบขาด 
แต่เขากลับไม่มีทักษะในการเขียนจดหมายรัก เราต้องเรียนรู้ที่จะเขียนจดหมายถึงสมาชิกสภาและ
ประธานาธิบดี เพื่อให้เขาปรารถนาที่จะอ่านและไม่โยนมันทิ้งไป วิธีการที่เราที่เราพูด ความเข้าใจของ
เรา ภาษาที่เราใช้ ไม่ควรท าให้คนหันหลังให้ บรรดาผู้น าต่างๆก็คือคนเหมือนอย่างเราๆ ขบวนการ
สันติวิธีจะพูดด้วยถ้อยค าแห่งความรัก เพ่ือแสดงถึงวิธีสู่สันติภาพได้หรือไม่ จึงคิดว่ามันขึ้นอยู่กับผู้คน
ในขบวนการสันติภาพมีศานติสุขหรือไม่ หากเราไม่สงบสุขก็ท าอะไรเพ่ือสันติไม่ได้ หากเราไม่สามารถ
ยิ้ม เราก็ไม่สามารถช่วยให้คนอ่ืนยิ้มได้ หากเราไม่สงบสุขเราก็ไม่สามารถแบ่งปันให้ขบวนการสันติได้
โดยยึดหลักสันติวิธีซึ่งมีหัวใจส าคัญอยู่ตรงที่ “การเป็นหนึ่งเดียวกัน” หมายถึงความรักที่ไม่แบ่งแยกไม่
มี “ฉัน” หรือ “เธอ” กล่าวให้ง่ายคือ เราต่างเป็นมนุษย์เช่นเดียวกันอานาปานสติ    จะช่วยให้เรา
ดูแลร่างกายความรู้สึกและการรับรู้ของเรา เมื่อพวกเรารวมกันเป็นชุมชนและปฏิบัติตามค าสอนด้วย
การนั่งร่วมกันเพ่ือความสงบกายและความรู้สึก เท่ากับเราก าลังสร้างพลังแห่งสันติภาพเพ่ือส่วนรวม 
คนจ านวน ๓๐๐ หรือ ๕๐๐ คนที่นั่งหายใจอย่างสงบและมีสติก าลังสร้างรวมแห่งสันติภาพและภราดร
ภาพ ดังนั้น เราทุกคนคือผู้สร้างสันติภาพ 

ติซ นัท ฮันห์ กล่าวอยู่เสมอว่าเราสามารถที่จะสร้างบรรยากาศแห่งสันติภาพได้ โดยการ
จัดกลุ่มเชื้อเชิญฝ่ายต่างๆ เข้ามาร่วมปฏิบัติกับเรา หากในสังคมเรามีความรุนแรงมีความแตกแยก 
แบ่งแยก  มีความโกรธเกลียดมากมาย สิ่งเหล่านั้นจะเปลี่ยนแปรได้ ก็ต่อเมื่อเราฝึกปฏิบัติรับฟังอย่าง
ลึกซึ้ง ใช้วาจาแห่งรัก ในฐานะที่เราเป็นชุมชนชาวพุทธ เราสามารถที่จะสร้างบรรยากาศเช่นนี้จัดให้มี
การฝึกปฏิบัติ   เกิดบรรยากาศแห่งความรักความเข้าใจ รับฟังอย่างลึกซึ้ง เชื้อเชิญกลุ่มที่มีความ
ขัดแย้งต่อกันมาฝึกปฏิบัติแบบเช่นนี้ ท่านเชื่ออยู่เสมอว่า การเจรจาทางสันติภาพไม่มีทางจะได้ผลดี
หากเขาไม่ได้น าวิถีการสอนของพระพุทธองค์มาใช้ในการเจรจา เพ่ือช่วยให้ทั้งสองฝ่ายได้ผ่อนคลาย
ความตึงเครียด ความเจ็บปวดในร่างกาย ความทุกข์ ความขุ่นข้องหมองใจความรู้สึกของเขาและพวก
เราในชุมชนสังฆะแห่งการปฏิบัติทั้งหลาย เมื่อรู้วิธีที่จะเจริญสติ ตามลมหายใจอย่างมีสติ  เราก็
สามารถที่จะยืนอยู่ตรงนั้นเพ่ือที่จะหยิบยื่นพลังแห่งสติ พลังแห่งความสงบสุขให้กับเขา เราสามารถที่
จะหยิบยื่นการฝึกปฏิบัติ การท าร่างกายให้สงบ ท าความรู้สึกให้สงบ เมื่อทั้งสองฝ่ายมีความรู้สึกสงบ
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ลงในร่างกายและในความรู้สึกแล้ว เราจึงเชื้อเชิญทั้งสองฝ่ายฝึกการฟังด้วยความกรุณา แน่นอนว่าทั้ง
สองฝ่ายนั้นมีความทุกข์อย่างลึกซึ้ง ไม่ว่าจะเป็นฝ่ายสนับสนุนหรือฝ่ายคัดค้าน ซึ่งเราต้องการเวลา
อย่างน้อยหนึ่งสัปดาห์ หรือ ๑๐ วัน เพ่ือให้ทั้งสองฝ่ายได้มีโอกาสเล่าเรื่องราว พูดถึงเรื่องความทุกข์ที่
พวกเขาได้รับและหากเกิดความเข้าใจในทุกข์นั้นจริงทั้งสองฝ่ายจะมีความทุกข์น้อยลง เมื่อความ
กรุณาได้เกิดขึ้นในหัวใจของทั้งสองฝ่ายแล้ว การเจรจาสันติภาพจะเกิดขึ้นได้ง่ายขึ้ น จึงต้องมีพันธ์
สัญญาหรือสนธิสัญญาเพื่อศานติ เพื่อที่เราจะได้ใช้ชีวิตร่วมกันอย่างยืนยาวและเป็นสุข เพ่ือที่เราจะได้
พัฒนาและท าให้ความรักและความเข้าใจหยั่งรากลึกต่อไป  

ในทัศนะของผู้ศึกษาวิจัย การสร้างสันติภาพของท่าน ติช นัท ฮันห์ มีความคล้ายคลึงกับ
นักปราชญ์ของไทยโดยอิงหลักของไตรสิกขาซึ่งเป็นแนวทางสันติภาพในพระไตรปิฎก โดยพระพรหม   
คุณาภรณ์ กล่าวว่า การพัฒนามนุษย์นั้นคือการศึกษาซึ่งได้แก่ สิกขา นั่นเอง ในพระพุทธศาสนานั้นมี
วิธีการต่างๆ ในการที่จะฝึกสันติหรือศึกษาสันตินี้ได้อยู่เสมอ เราจึงควรน าเอาวิธีการเหล่านี้มาใช้สร้าง
สันติให้เกิดข้ึนในใจ คือ การศึกษาอันที่จะท าให้บรรลุวัตถุประสงค์ตามความคาดหวังที่ชื่อว่า สันติภาพ    
แก่ปัจเจกบุคคลและสังคม โดยเราต้องมาพัฒนาแก้ไขปัญหาของการศึกษา เพ่ือให้มีการศึกษาที่
ถูกต้องตามหลักของ ศีล สมาธิ ปัญญา ให้เป็นการศึกษาถูกต้องเที่ยงแท้ที่เป็นตัวขจัดปัญหา เมื่อมี
การศึกษาที่ถูกต้องตรงตามความเป็นจริง เราก็จะเข้าถึงความจริงแท้ คือ ความจริงที่เป็น ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้
บาน เป็นมนุษย์ที่สุดประเสริฐ ไม่เบียดเบียนผู้ใด ผู้ศึกษาวิจัยมองว่าเป็นสิ่งที่ท าได้ยาก เนื่องจาก
อุปสรรคพื้นฐานทางความคิดและวัฒนธรรมที่แตกต่างกัน จึงเป็นเพียงความฝันในอุดมคต ิ

สิ่งที่แตกต่างระหว่างนักปราชญ์ไทยกับ ติช นัท ฮันห์ คือวิธีการของท่านที่เห็นเป็น
รูปธรรม เช่น กลยุทธ์ในการเผยแผ่ โน้มน้าว ชักจูงให้กลุ่มเป้าหมาย ยอมรับหลักค าสอนแล้วเปลี่ยน
ความเชื่อ ทัศนคติเดิมให้เปลี่ยนมาเชื่อวิธีการและหลักค าสอนที่ได้เสนอ มีการใช้กลยุทธ์การสร้างสาร
ด้วยภาษาทั่วไปเข้าใจง่าย ทั้งที่มีความรู้เกี่ยวกับศาสนาและไม่มีความรู้เกี่ยวกับศาสนาสามารถอ่าน
และท าความเข้าใจด้วยตนเองได้ง่ายขึ้น คุณสมบัติที่ส าคัญที่พบได้จาก ติช นัท ฮันห์ คือเป็นคนมี
เหตุผล การสื่อสารค าสอนจะตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของการใช้เหตุผล หลักค าสอนมีแหล่งอ้างอิงหรือผ่าน
การทดสอบทดลองปฏิบัติมาแล้ว และเมื่องมองไปยังวิธีการสร้างสันติภาพของ โจฮัน กัลตุง และ
ชาวตะวันตกอ่ืนๆ ผู้ศึกษาวิจัย มองว่าเป็นเพียงเพ่ือการเจรจาไกล่เกลี่ยเพ่ือบรรลุผลประโยชน์ร่วมกัน 
ซึ่งเป็นเจรจาผ่านบุคคลที่สามบนโต๊ะเจรจานั้นเป็นเพียงแค่การยุติความรุนแรง ซึ่งไม่ใช่การสร้าง
สันติภาพที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ ผู้ศึกษาวิจัยมีแนวคิดว่า สันติภาพต้องเริ่มที่ตัวเราเองเป็นอันดับแรก 
คือการ ลด ละ เลิกความอยากได้ อยากเป็น อยากมี อยากเสพ เช่น เมื่อเลิกสูบบุหรี่สันติภาพย่อมเกิด
ขึ้นกับปอดของเรา หรือเลิกดื่มเหล้าสันติภาพก็จะเกิดกับไต สุขภาพร่างกายย่อมดีขึ้นตามมา ดังนั้น 
ถ้าเราไม่สร้างสันติภาพให้เกิดขึ้นกับตนเองได้การสร้างสันติภาพกับคนรอบข้างและสังคมย่อมเป็นไป
ได้ยาก 



๑๔๕ 

๔.๔ เป้าหมายในการสร้างสันติภาพ 
ในช่างแรกท่านได้ก่อตั้งโรงเรียนเยาวชนเพ่ือบริการสังคม (Youth of Social Sevice)  

ทีมของคนหนุ่มสาวได้มุ่งสู่ชนบทเพ่ือจัดตั้งโรงเรียนและศูนย์อนามัย และรื้อฟ้ืนการถูกโจมตีด้วย
ระเบิดในยุคที่กรุงไซ่ง่อนล่มสลาย มีพระ แม่ชี และนักสังคมสงเคราะห์หนุ่มสาวมากกว่าหนึ่งหมื่นคน
ได้ เข้าร่วมพันธะการท างานครั้งนั้น ต่อมาเมื่อท่านลี้ภัยไปอยู่ที่ฝรั่งเศส ติช นัท ฮันห์ ได้สร้างชุมชน
เล็กๆ แห่งหนึ่งทางตะวันออกเฉียงใต้ของกรุงปารีส เป็นแหล่งพักพิงของผู้ลี้ภัยในช่วงการปรับตัวก่อน
เข้าสู่สังคมใหม่ในประเทศใหม่ ได้ต้อนรับผู้คนมากมายในการปฏิบัติสมาธิภาวนาและได้เริ่มมีสมาชิก
เพ่ือการฝึกปฏิบัติร่วมกันเป็น สังฆะ จนน ามาซึ่ งการขยับขยายกลายเป็น “หมู่บ้านพลัม”(Plum 
Village) ในเวลาต่อมาตามชื่อต้นไม้ที่ขึ้นอยู่ทั่วบริเวณนี้ ในการฝึกปฏิบัติร่วมกันในสังฆะชุมชน การ
ฝึกสติของเราน ามาซึ่งความเบิกบานผ่อนคลาย และมั่นคง เราเป็นระฆังแห่งสติแก่กันและกัน
ช่วยเหลือและตักเตือนซึ่งกันและกัน ด้วยความช่วยเหลือของชุมชนตลอดช่วงการฝึกปฏิบัติเรา
สามารถฝึกบ่มเพาะความสงบและเบิกบาน จากภายในและรอบตัวเรา ประดุจของขวัญส าหรับทุกๆที่
เรารักและห่วงใย เราสามารถบ่มเพาะความมั่นคงและอิสรภาพ มั่นคงในความปรารถนาอันยิ่ง และ
เป็นอิสระจากความกลัว ความเข้าใจผิด และความทุกข์ทรมานทั้งปวง การถือเอาสังฆะเป็นที่พ่ึง      
คือการวางใจชุมชนซึ่งสมาชิกมีความหนักแน่นมั่นคง ในการปฏิบัติเจริญสติด้วยกัน ไม่จ าเป็นต้องตั้ง
หน้าตั้งตาปฏิบัติแค่อยู่ในสังฆะที่ผู้คนมีความสุข มีชีวิต อย่างลึกซึ้งอยู่กับปัจจุบันในทุกขณะจิตแค่นี้ก็
พอแล้ว วิธีเดิน นั่ง กิน วิธีท างาน และวิธียิ้มของแต่ละคน ล้วนเป็นแรงบันดาลใจให้แก่เราได้การ
เปลี่ยนแปลงจะเกิดได้ การมีชีวิตอย่างมีสติ จะป้องเราและช่วยเราให้เราเดินไปบนทิศทางแห่ง
สันติภาพ ด้วยการสนับสนุนของเพ่ือนในการปฏิบัติ ดังนั้น สันติภาพย่อมมีโอกาสเกิดขึ้นได้ 

เป้าหมายที่ส าคัญอีกประการหนึ่ง คือ การพัฒนาจิตของแต่ละบุคคลในสังฆะ การแสดง
ตัวออกมาของจิตให้ปรากฏขึ้นเป็นจิตที่ลุ่มหลง ย่อมจะก่อให้เกิดความทุกข์และความวุ่นวายได้มาก 
เวลาที่เราเห็นผู้คนที่ทนทุกข์มาก  ผู้คนซึ่งเต็มไปด้วยความเกลียดความเจ็บปวดและความโศกเศร้า  
ในชีวิตประจ าวันของพวกเขา ย่อมเกิดจากจิตที่ลุ่มหลงมาจากการับรู้ที่ผิดเป็นผลให้เกิดความทุกข์เมื่อ
ฝึกฝนพัฒนาจิตอยู่เนืองๆ มีพลังงาน ๓ ประเภทที่จะเกิดขึ้นโดยการฝึกสติพลังงานประเภทแรก คือ 
พลังแห่งสติ เป็นพลังที่ท าให้เรามีชีวิตสามารถด ารงอยู่ในปัจจุบันขณะและตระหนักรู้ถึงสิ่งที่เกิดขึ้นที่นี่
และขณะนี้ พลังงานประเภทที่สองคือ พลังแห่งสมาธิ ขณะที่เราตระหนักรู้อย่างเต็มที่เราก็จะมีสมาธิ
กับสิ่งนั้นๆโดยอัตโนมัติหากเราตระหนักรู้มีสติอยู่กับลมหายใจ มีสมาธิอยู่กับลมหายใจเข้าออก การ
ท าเช่นนี้พลังแห่งสติจะมีพละก าลังมากขึ้นเนื่องจากสมาธิที่ เกิดขึ้นจากการฝึกเจริญสติ เมื่อสติและ
สมาธิอยู่ร่วมกันและมีก าลังมากก็จะได้พลังงานประเภทที่สาม คือ พลังงานแห่งปัญญา ปัญญาไม่ได้
เกิดจากการครุ่นคิดแต่เกิดจากสติ ระหว่างที่ฝึกสติและสมาธินั้นเราต้องไม่คิดอะไรทั้งสิ้นควรหยุด



๑๔๖ 

ความคิดท้ังหมด ขณะที่หายใจเข้าออกเราจะค้นพบสิ่งต่างๆ มากมาย พบความจริงว่าเรายังมีชีวิตอยู่
และการมีชีวิตอยู่นับเป็นสิ่งมหัศจรรย์ที่สุด นี่คือปาฏิหาริย์การมีชีวิตเป็นปาฏิหาริย์ที่ยิ่งใหญ่ที่สุดยิ่ ง
กว่าปาฏิหาริย์อ่ืนใดทั้งมวล การฝึกปฏิบัติพัฒนาบนหนทางแห่งจิตวิญญาณคือ ฝึกลมหายใจอย่างมี
สติ ฝึกการปฏิบัติในทางศีล ๕   จะท าให้ตนเองมีความสุข รวมทั้งการแก้ปัญหาการก่อการร้ายที่เกิด
จากความเกลียดชัง การถอนรากถอนโคนต้องใช้วิธีฝึกปฏิบัติพัฒนา มีความรักความเมตตา ฟัง เข้าใจ 
และลดความเข้าใจผิดลงก็จะแก้ไขปัญหาได้ ทางออกในเรื่องนี้คือจะต้องฝึกเจริญธรรม เพ่ือให้เกิด
อ านาจทางจิตวิญญาณ ๓ ประการ คือ 

๑. อ านาจแห่งการละทิ้งหรือตัดออก 
นักการเมืองหลายคนยึดติดกับความอยาก โดยเฉพาะเรื่องกามารมณ์บางครั้งท าให้เกิด

การเสียชื่อเสียงท าให้ไม่สามารถอยู่บริหารงานทางการเมืองต่อไปได้ 
๒. อ านาจเรื่องปัญญา  
ต้องรู้จักการเข้าถึงปัญญาด้วยการฟังอย่างลึกซึง การใช้วาจาในการสื่อสารการมีปัญญา

จะสามารถแปรเปลี่ยนความทุกข์ความสิ้นหวังได้  
๓. อ านาจในพลังแห่งความรักความเมตตา 
คนเราต้องรู้จักการให้อภัยยอมรับซึ่งกันและกันเมื่อไม่มีความรักให้กันจะน ามาซึ่งความ

เกลียดและความทุกข์ 
ติซ นัท ฮันห์ มีความสามารถที่จะสอนคนอ่ืนได้ผู้น าควรรู้วิธีมอบงานให้คนอ่ืนท าและมี

ความสามารถอธิบายวิธีการท างานให้คนอ่ืนท าได้ด้วยด้วยความรู้ความสามารถทางศาสนาและสังคม
โลก ท างานประสานงานท างานเพ่ือช่วยฟ้ืนฟูพุทธศาสนา ช่วยเหลือผู้ประสบภัยจากสงคราม ท างาน
รณรงค์สันติภาพและเขียนบทความด้านความร่วมมือระหว่างพุทธมหายานและหินยานในประเทศ 
และตั้งโรงเรียนยุวชนรับใช้สังคมและการตั้งคณะเทียบหิน น าไปสู่การสร้างหมู่บ้านพลัม  

 
๔.๔.๑ สันติภาพในเชิงปัจเจกบุคคล  
ติซ นัท ฮันห์ ได้น าเอาหลักของศีล ๕ อันเป็นพ้ืนฐานสากลที่ทุกคนพึงปฏิบัติ เมื่อล่วง

ละเมิดแล้วปัญหาและความขัดแย้ง ความรุนแรง ย่อมเกิดตามมาอย่างแน่นอน ติซ นัท ฮันห์ ยังกล่าว
อีกว่า ถ้าเธอด ารงชีวิตตามข้อฝึกปฏิบัติอบรมสติ ๕ ประการ เธอจะสร้างความสุขมากมายให้กับ
ตนเอง และผู้คนจ านวนมาก ข้อฝึกอบรมสติ ๕ ประการที่จะปรากฏต่อไปนี้เพ่ิงได้รับการปรับปรุงใหม่ 
ข้อฝึกอบรมสติเหล่านี้เหล่านี้ คือ วิสัยทัศน์ทางพระพุทธศาสนาที่มีต่อจริยธรรมสากลโลก ใน ศตวรรษ
ที่ ๒๑ อย่างแท้จริง การฝึกฝนข้อฝึกปฏิบัติอบรมสติ ๕ ประการก่อให้เกิดสันติสุข และความเบิกบาน
ให้คนรุ่นต่อไปและโลกของเรา สิ่งที่ ติซ นัท ฮันห์ น ามาตีความในเรื่องของ ศีล ๕ เพ่ือให้เข้ากับ



๑๔๗ 

สภาวการณ์ปัจจุบันและสังคมร่วมสมัย โดยเนื้อหาแล้วเป็นมิติที่ครอบคลุม กว้าง ลึก ให้ตระหนักรู้ถึง
ทุกการกระท าในทุกข้อของการอบรมฝึกสติ      

๑. มิใช่แต่เพียงงดเบียดเบียน ท าลายชีวิต แต่ยังหมายถึงการปกป้องทุกชีวิตและระบบ
นิเวศ 

๒. มิได้หมายเพียงลักทรัพย์ หากท่านยังหมายรวมถึงความไม่ยุติธรรม พร้อมทั้งให้มี
จิตใจพร้อมที่จะแบ่งปัน  

๓. เว้นที่จะไม่ประพฤติในกาม โดยเน้นย้ าถึงความซื่อสัตย์พร้อมกับเคารพในพันธะ
สัญญาของคู่สมรส ข้าฯ ข้อตั้งปณิธานในอันที่จะไม่เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ฉัน ชู้สาวโดยปราศจาก
ความรักเพ่ือรักษาความสุขของตัวเองและผู้อ่ืน ข้าฯ ขอตั้งปณิธานในอันที่จะเคารพใน พันธะสัญญา
ของข้าฯ และพันธะสัญญาของผู้อ่ืน ข้าจะกระท าทุกสิ่งทุกอย่าง เพ่ือปกป้องเด็กๆ จากการทารุณ
กรรมทางเพศ 

๔. คือตั้งใจที่จะพูดความจริง ไม่พูดเท็จ และยังจะบ่มเพาะนิสัยการพูดถ้อยค าที่
ก่อให้เกิดความม่ันใจ ความสุข ความหวัง 

๕. การไม่ดื่มหรือเสพสิ่งให้โทษ มึนเมา รวมทั้งอบายมุข และการบริโภคสิ่งที่ท าร้าย
ร่างกายและจิตใจ เช่น ข้อมูลข่าวสาร หนังสือที่ท าร้าย ท าลายจิตส านึก 

การพัฒนาจิต ที่ ติซ นัท ฮันห์ ให้ความส าคัญมาก เนื่องจากรากเหง้าแห่งความรุนแรง
ที่มาจากจิตที่เป็นอกุศลที่ท่านได้เขียนไว้ในหนังสือ สู่ชีวิตอันอุดม ซึ่งได้แก่ โลภะ โทสะ โมหะ เปรียบ
เหมือนยาพิษที่ร้ายแรง อันดับที่รองลงมาก็ยังมี หงุดหงิด ไม่พอใจ หน้าไหว้หลังหลอก ร าคาญ เห็นแก่
ตัว อิจฉา คดโกง หลอกลวง มุ่งคิดร้าย อวดดี ขาดความอ่อนน้อมถ่อมตน ขาดความละอาย หดหู่ 
กระวนกระวาย ขาดศรัทธา เกลียดคร้าน ประมาท หลงลืม สับสน หลงผิด เหล่านี้คือบ่อเกิด ของ
ความขัดแย้งความรุนแรง ในการพัฒนาจิตเพ่ือให้เข้าสู่การหลุดพ้นหรือการเข้าถึงซาโตรินั้น ต้องเป็น
อิสระคือการหลุดพ้นจากข้อผูกมัดท้ังปวง การตื่นรู้ การตรัสรู้ และตื่นรู้เล็กน้อยเป็นเรื่องส าคัญน าไปสู่
การตรัสรู้ แค่เธอหายใจเข้าแล้วตระหนักรู้ว่าหายใจเข้า ก็คือ ซาโตริ ถ้าเธอดื่มชาแล้วตระหนักรู้ว่า ดื่ม
ชาก็ตรัสรู้หรือซาโตริแล้ว เมื่อเธอมีสติสมาธิและน ามาซึ่งปัญญาอยู่เสมอ ปัญญาก็คือ ความเข้าใจ
อย่างลึกซึ้งกับสิ่งที่ก าลังเกิดขึ้นเพ่ือให้เราอยู่กับสติ เพ่ือสันติภาพทุกย่างก้าว การเจริญสติเพ่ือพัฒนา
สภาพจิตด้วยการมีความตระหนักรู้ตัวทั่วพร้อมในปัจจุบันขณะในทุกการกระท าทุกอิริยาบถใน
ชีวิตประจ าวัน ทั้งนี้ ก็เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติสามารถเข้าถึงสมาธิความสงบนิ่งของการมีสติที่อยู่ “ที่นี่และ
เดี๋ยวนี้” อยู่กับปัจจุบันซึ่งเป็นอิสรภาพจากความกังวลและความคิดฟุ้งซ่านนานาประการ ทั้งในอดีต
และอนาคต อันเป็นอีกหนึ่งสาเหตุแห่งทุกข์ คือ ความไม่สงบที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ ในการฝึกปฏิบัติสติ
ปัฏฐานสูตร ท่านได้น าเอาอานาปานสติในฝั่งของเถรวาทไปประยุกต์ใช้กับหลักการหลุดพ้นแบบ “ซา
โตริ” คือการมีสติในทุกขณะการกระท า 



๑๔๘ 

การดูแลความโกรธ เปิดใจรับฟัง การเปิดปากถาม 
พลังของความขุ่นเคืองหรือความโกรธย่อมเกิดกับเราได้ทุกเมื่อ จึงไม่ควรอย่างยิ่งที่จะ

ปล่อยให้พลังแห่งความโกรธได้ขยายตัวเพ่ิมขึ้นจนมิอาจหยุดยั้งมันได้ จ าต้องเรียกพลังแห่งสติของเรา
ให้กลับมาดูแลความโกรธ การฝึกปฏิบัติสร้างพลังแห่งสติ ก็เพ่ือตระหนักรู้และโอบกอดพลังแห่งโกรธ
นั้น โดยยกตัวอย่าง เช่น ตัวเราเองก าลังตอกตะปูอยู่ แต่บังเอิญตอกตะปูพลาดไปโดนหัวแม่มืออีกข้าง
ท าให้เกิดความเจ็บปวดมาก เราจะยกมืออีกข้างมากุมมือที่เจ็บปวดเสมอ อีกสักพักอาการเจ็บปวดก็
จะเริ่มทุเลาลง แล้วมืออีกข้าง ก็จะหายาแก้ปวดหรือท าแผลให้ มือข้างนี้เปรียบเหมือนสติ ที่คอยดูแล
และเกาะกุมมืออีกข้างที่เจ็บปวดด้วยสติ เพ่ือให้มืออีกข้างบรรเทาความเจ็บปวดลงได้  

ฟังด้วยความกรุณา ในกระบวนการฟังนั้น ให้เราฟังอย่างมีสติและเตือนตนเองอยู่เสมอ
ว่า จุดประสงค์ของการฟังครั้งนี้ ก็เพ่ือที่จะให้คนผู้นั้นมีโอกาสที่จะพูด เพ่ือที่จะช่วยให้เขามีความทุกข์
น้อยลง การฟังอย่างลึกซึ้งนี้เป็นการปฏิบัติภาวนาที่จะน ามาซึ่งปาฏิหาริย์ในการบ าบัดเยียวยา 

ติซ นัท ฮันห์ มีหลักการว่า การรับฟังอย่างลึกซึ้งด้วยหัวใจทั้ งหมดของเราด้วยความ
เมตตา กรุณาทั้งหมดที่เรามี เราจะไม่มีความขุ่นเคืองใดๆ กับค าพูดที่บุคคลนั้นกล่าวมา เราสามารถ
บอกกับตัวเองว่า  สิ่งที่เขาพูดอาจเต็มไปด้วยความคิดเห็นที่ผิด แต่เราตัดสินใจแน่วแน่ที่จะไม่หยุดหรือ
ขัดขวางการพูดของคนผู้นั้น และเรายังคงรับฟังเขาต่อไป เมื่อมีโอกาสดีภายหลัง เราจึงค่อยให้ข้อมูลที่
ถูกต้องมากขึ้นกับบุคคลนั้นเพ่ือช่วยให้เขาเห็นถึงความจริงได้ชัดเจนขึ้น เมฆด าแห่งความโกรธและ
ความทุกข์ย่อมสลายไป เมื่อรู้เช่นนี้แล้ว เราจะสามารถนั่งและรับฟังต่อไปได้ด้วยความใส่ใจ 

เพราะฉะนั้นเมื่อความโกรธเริ่มปะทุขึ้นมาภายใน อย่ายอมให้แรงปะทุนั้นผลักเราให้    
ปริปากกล่าวหรือหรือกระท าสิ่งใดๆ ออกมา ให้เรากลับมาอยู่กับลมหายใจและดูแลอารมณ์ของตนเอง
ให้ดีเสียก่อน ซึ่งการกล่าวโทษไม่เคยช่วยสิ่งใด เมื่อความโกรธของเราเริ่มสงบลง เราอาจเริ่มพิจารณา
ถึงสาเหตุของความโกรธนั้น บางครั้งอาจเป็นการรับรู้ที่ไม่ถูกต้องที่เป็นตัวจุดชนวนให้ความโกรธ
เกิดขึ้นได้ วิธีที่จะปฏิบัติขณะที่ก าลังโกรธ คือกลับมาอยู่กับลมหายใจอย่างมีสติ  แล้วทบทวน
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นเมื่อเรารับฟังอย่างลึกซึ้งด้วยความกรุณา เราก็จะเริ่มเข้าใจผู้อ่ืนและได้หล่อเลี้ยง 
ความรักยิ่งขึ้น การฟังด้วยความกรุณาและการใช้วาจาแห่งรักจะช่วยแปลเปลี่ยนสถานการณ์ได้มาก
ขึ้น ซึ่งเราจะสามารถนั่งกับเขาและร่วมท าความเข้าใจค้นหาการกระท าอันเป็นรูปธรรม ที่จะช่วยให้
สถานการณ์ต่างๆ ดียิ่งขึ้นดังนั้น เป้าหมายในเชิงปัจเจกบุคคล คือ การพัฒนาจิตเพ่ือให้บรรลุผลแห่ง
การพัฒนาจิตไว้ ๓ ชั้น เรียกว่าไตรสิกขาหรือหลักการปฏิบัติ ๓ ขั้น คือ 

๑. สีลสิกขา การปฏิบัติในขั้นศีล 
๒. จิตตสิกขา การปฏิบัติในขั้นสมาธิ 
๓. ปัญญาสิกขา การปฏิบัติในขั้นปัญญา 



๑๔๙ 

การพัฒนาจิตนั้น ไตรสิกขาเป็นกระบวนการปฏิบัติและการพัฒนา ๓ ด้าน คือ ศีล เป็น
หลักการพัฒนาระดับความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางสังคม สมาธิ เป็นหลักการพัฒนาจิตใจให้มี
สมรรถภาพและประสิทธิภาพในการคิดพิจารณาตัดสินใจกระท าหรือไม่กระท าการใดๆ ปัญญาเป็น
หลักการพัฒนาความรู้ความเข้าใจ รู้จักสิ่งทั้งหลายตามที่มันเป็นและสามารถแยกแยะวิเคราะห์สืบหา
สาเหตุของสิ่งทั้งหลายได้ชัดแจ้ง ไตรสิกขาจึงเป็นกระบวนการพัฒนาจิตและตนเองแบบบูรณาการไม่มี
ขีดจ ากัด 

 
๔.๔.๒ สันติภาพในเชิงสังคม 
ติซ นัท ฮันห์ ได้น าพระพุทธศาสนาออกมาสัมพันธ์กับโลกสมัยใหม่ได้อย่างกลมกลืนและ

มีพลังในยามที่บ้านเมืองมีศึกสงครามโดยท่านมีความเห็นว่าพระพุทธศาสนามิควรแบ่งฝ่ายหรือ
สนับสนุน ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งให้ท าลายล้างกัน สิ่งที่ต้องท าคือการน าเสนอทางออกของแต่ละฝ่ายด้วย
สันติวิธี มีความเมตตาต่อกันทุกฝ่าย ซึ่งในขณะเดียวกันที่ผู้คนก าลังเป็นทุกข์เดือดร้อนจากภัยความไม่
สงบความรุนแรง ภัยจากธรรมชาติ ความยากจน พุทธบริษัทอย่าเอาแต่นั่งแผ่เมตตาภาวนา ในเคหะ 
อาศรม จ าต้องออกไป ช่วยเหลือเขาเหล่านั้น ท่านได้ก่อตั้งโรงเรียนเยาวชนเพ่ือบริการสังคม (the 
School of Youth for Social Services หรือ SYSS) ซึ่งต่อมากลายเป็นสาขาหนึ่งของมหาวิทยาลัย
แวนฮันห์ ที่ก่อตั้งขึ้นเพ่ือการศึกษาด้านพุทธศาสนาในระดับสูง) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือการน าพุทธ
ศาสนามาช่วยเหลือและฟ้ืนฟูคุณภาพชีวิตของชาวบ้านในระหว่างสงคราม (นอกจากนี้ยังเป็นหน่วย
พักพิงและหน่วยกู้ภัยเมื่อคราวเวียดนามเกิดอุทกภัยครั้งร้ายแรงในเวลาต่อมาด้วย) อาทิ การจัดตั้ง
ศูนย์อนามัย ศูนย์ดูแลเด็กเล็ก   เพิงสอนหนังสือ การสร้างอาชีพเสริมต่างๆ เป็นต้น ท่านเรียกการน า
พุทธศาสนามาปฏิบัติในแนวทางนี้ว่า เป็นการฝึกปฏิบัติ “พุทธศาสนาเพ่ือสังคม” (Engaged 
Buddhism) โดยยึดหลักสันติวิธี ซึ่งมีหัวใจส าคัญอยู่ตรงที่การเป็นหนึ่งเดียวกันคือการไม่แบ่งแยก ไม่
มี “ฉัน” หรือ “เธอ” เพราะเราต่างก็เป็นมนุษย์ด้วยกัน  นอกจากการน าศาสนามาสัมพันธ์กับสังคม
แล้วนั้น ตัวท่านยังกล่าวอีกว่า การปฏิบัติธรรมมิได้หมายถึงการปลีกตัวออกจากกิจวัตรประจ าวัน
หากแต่ความต้องผสมผสานให้กลมกลืนกับทุกอิริยาบถ   ไม่ว่าการ นอน นั่ง ยืน เดิน การกิน การ
ท างาน ล้วนเป็นหนทางเจริญสติทั้งสิ้น สิ่งเหล่านี้น าไปสู่ความตื่นรู้ซึ่งมิได้หมายถึงแค่การรู้กายและจิต
เท่านั้นแต่ยังรวมถึงความเป็นไปของสภาวะโดยรอบ 

ติช นัท ฮันห์ ได้สร้างชุมชนสังฆะหมู่บ้านพลัม ที่เน้นการเจริญสติในชีวิตประจ าวันโดยไม่
มีเส้นแบ่งทางศาสนาเป็นสถานปฏิบัติธรรมนานาชาติ มีรูปแบบการบริหารเป็นสถาบันเผยแผ่
พระพุทธศาสนา มีพระกับฆราวาสร่วมกันบริหารองค์กร แต่ไม่ใช่ในรูปแบบวัด และไม่มีการบวช หรือ
รับกิจนิมนต์ตามพิธีกรรมทั่วไปแต่มุ่งเน้นในเรื่องการปฏิบัติธรรมตามแนวทางของด้วยการฝึกเจริญสติ 
สมาธิและปัญญา เพ่ือตระหนักถึงการด ารงอยู่อย่างแท้จริงของตัวเราว่าไม่มีอะไรมากไปกว่าความ



๑๕๐ 

เมตตาและความช่วยเหลือเกื้อกูลระหว่างผู้คนกับสรรพสิ่งรอบข้าง การฝึกปฏิบัติในสังฆะย่อมได้รับ
ค าแนะน าช่วยให้ง่ายขึ้น ครูก็คือบุคคลผู้ซึ่งมีประสบการณ์ในการปฏิบัติและสังฆะคือชุมชนปฏิบัติที่
ทุกคนมีวิถีปฏิบัติเช่นเดียวกัน  เนื่องด้วยทุกคนปฏิบัติในสิ่งเดียวกัน ซึ่งจะช่วยให้ปฏิบัติได้ง่ายขึ้น
เพราะว่าพลังของกลุ่มที่แผ่ออกมาโดยสังฆะนั้นจักเข้มแข็งและหนุนช่วยกันและกันเรียนรู้ได้มากมาย
จากสมาชิกแต่ละคนของสังฆะ โดยเฉพาะผู้ซึ่งได้รับรู้ถึงความสงบ และการเปลี่ยนแปรมีหลายๆสิ่งที่ผู้
ซึ่งปฏิบัติกับสังฆะได้พิสูจน์ข้อเท็จจริงอันนี้แล้ว คือได้มีการปฏิบัติจริงมาก่อนที่จะน ามาฝึกปฏิบัติกัน
ในชุมชนผู้ฝึกภาวนานอกจากนี้ ท่าน ติซ นัท ฮันห์ ยังได้พัฒนาคนรุ่นใหม่ในคณะเทียบหินขึ้นมา     
ให้เป็นบุคคลากรท างานเพ่ือสังคมและได้ประยุกต์พระพุทธศาสนาให้กลมกลืนกับการท างานและการ
ด าเนินชีวิต ซึ่งสมาชิกในคณะเทียบหินต้องปฏิบัติตามหลักของศีล ๑๔ ข้อ อันเป็นวิถีทางที่จะพัฒนา
ตนเองให้เจริญงอกงามท้ังกายและใจทั้งยังรวมไปถึงการตระหนักรู้ต่อสังคมและทุกสรรพสิ่ง 

จากการศึกษาแนวคิดของท่านในด้านสังคม ผู้ศึกษาได้มองเห็นรูปแบบการสร้าง
สันติภาพของ ท่าน ติซ นัท ฮันห์ โดยแบ่งเป็น ๒ ขั้นตอน คือการสร้างสันติภาพภายนอก และภายใน 

 
โครงสร้างสันติภาพ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

สันติวิธ ี

พระพุทธศาสนาเพ่ือสังคม 

สันติภาพภายนอก    

การสร้างสังฆะ พัฒนาคนรุ่นใหม่เพื่อเผยแผ่ขับเคลื่อน

พระพุทธศาสนา ช่วยเหลือด้านมนุษย์ธรรม พัฒนา

สิ่งแวดล้อม แก้ปัญหาการบริโภคนิยม 

สันติภาพภายใน  
การฝึกปฏิบัติ  การ เจริญสติ  ภาวนาเพื่ อ

ตระหนักรู้เข้าใจในความขัดแย้งความรุนแรง 

เขียนหนังสือส่งเสริมการสร้าง สันติภาพ 

การสร้างสังฆะชุมชน องค์กร เครือข่าย พัฒนาระบบการบริหารจัดการ  การฝึกปฏิบัติเจริญสติอบรม         
ภาวนาตามแนวทางหมู่บ้านพลัมการถ่ายทอดวิถีแห่งการปฏิบัติแนวคิดในการสร้างสันติภาพ 

 สันติภาพ ที่ยั่งยืน 



๑๕๑ 

ผู้ศึกษาวิจัยมองว่า การสร้างสันติภาพของ ติซ นัท ฮันห์ มีข้อแนวคิดสอดคล้องกันใน
เรื่องของ ความหลากหลายความเป็นดั่งกันและกัน กับพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ที่ยอมรับ
ความเป็นสากลเสมอกัน คือ หลักความจริงที่เป็นกลางๆ เช่น มีความเมตตาที่เป็นสากลต่อมนุษย์
ด้วยกัน พัฒนาภาวะจิตใจทีไ่ร้พรมแดน ไม่เอาความต่างทางศาสนามาซ้ าเติมหรือท าร้ายซึ่งกันและกัน 
แม้แต่ โจฮัน กัลตุง ก็กล่าวถึงเรื่องการยอมรับในความหลากหลาย และการพ่ึงพาอาศัยกันและกันที่
โดดเด่นในแง่ของ “สันติภาพแบบพหุนิยม” แต่ว่าวิธีการและการปฏิบัติมีความแตกต่างกัน บทบาท
ของท่าน ติซ นัท ฮันห์ ที่โดดเด่น คือ ที่รูปแบบค าสอนออกเป็นเซ็นจะออกเป็นในรูปแบบที่ต้องพิสูจน์
ต้องทดลองหาทางดับทุกข์ด้วยตนเอง คือ การลงมือปฏิบัติโน้มน้าวใจชี้ให้เห็นถึงประโยชน์และสิ่งที่จะ
ได้รับจากการฝึกปฏิบัติ มีการใช้วิธีทางการตลาด มีการสร้างนวัตกรรมการสื่อสารใหม่เพ่ือใช้ ในการ
เผยแผ่ค าสอนและกระบวนการสร้างสันติภาพ มีตารางการฝึกปฏิบัติทีช่ัดเจนเป็นรูปธรรม 

ในขณะที่ พระพรหมคุณาภรณ์ ( ป.อ.ปยุตฺโต ) ยังคงเป็นอนุรักษ์นิยม มีการพรรณนา 
บรรยายถึงสรรพคุณอานิสงส์ของการศึกษา ศีล สมาธิ ปัญญา ที่พัฒนาตนเองเป็นมนุษย์ที่ประเสริฐ 
ไม่เบียดเบียนผู้ใด เมื่อนั้นความสงบสุขก็จะเกิดขึ้นล าดับ เพ่ือที่จะบรรลุสันติภาพโดยแท้ หากแต่ขาด
วิธีการและแนวทางปฏิบัติ ดังนั้น สันติภาพก็ยังคงเลื่อนลอยเป็นเพียงแค่ความฝันเท่านั้น โจฮัน กัลตุง 
มีข้อโต้แย้งในเรื่องความหมายของสันติภาพว่า มิได้หมายเพียงสภาพที่ปราศจากสงครามเพียงอย่าง
เดียวต้องรวมถึงสภาวะที่ปราศจากความรุนแรง สภาวะของสังคมที่มีสันติภาพ หมายถึง สภาวะของ
สังคมที่ ปราศจากความรุนแรง (Violence) ซึ่งความหมายของความรุนแรงนี้มี ๓ ลักษณะ คือความ
รุนแรงทางตรง (Direct Violence) ความรุนแรงเชิงโครงสร้าง (Structural Violence) และความ
รุนแรงเชิงวัฒนธรรม ประเด็นที่ยกมากล่าวนี้ คือ ความรุนแรงทางตรงคือ การท าร้ายร่างกายและ
สงคราม ความรุนแรงเชิงโครงสร้าง คือ ความรุนแรงทางเศรษฐกิจและการเมือง ส่วนความรุนแรงทาง
วัฒนธรรมจะหมายถึง ความคิดความเชื่อหรือทัศนคติ ซึ่งท าหน้าที่สนับสนุนรองรับความรุนแรง ไม่ว่า
จะเป็นชนิดทางตรงหรือเชิงโครงสร้าง 

โจฮัน กัลตุง (Johan Galtung) น าเสนอแนวคิดสามเหลี่ยมเขยื้อน ที่สามารถพัฒนา
เปลี่ยนแปลงเป็นสันติภาพ หรือความรุนแรงก้าวร้าวได้ทุกเมื่อ หากไม่ได้รับการจัดการแก้ไข หรือ
แก้ไขไม่ถูกจุด และนี้เป็นจุดด้อยของการสร้างสันติภาพตามแนวคิดของ โจฮัน กัลตุง  

ในมิติของผู้ศึกษาวิจัยมองว่า สิ่งที่สั่นคลอนสันติภาพทั้งภายในและภายนอกมีเหตุปัจจัย          
๕ ประการ ดังนี้ 

๑. ภัยพิบัติทางธรรมชาติ 
๒. โรคระบาด โรคติดต่อที่ร้ายแรง  
๓. ภาวะความรุนแรง สงคราม 
๔. ความเหลื่อมล้ าทางเศรษฐกิจ และการเมือง  



๑๕๒ 

๕. ความไม่เท่าเทียมกันทางการศึกษาและด้อยโอกาสในการพัฒนา 
มหันตภัยทั้ง ๕ ประการนี้ ล้วนแล้วแต่เกิดจากความอยากมี อยากเป็น อยากได้ ที่ไม่

สิ้นสุดเพราะความต้องการของมนุษย์ไม่มีที่สิ้นสุดนี้เอง ท าให้สิ่งเหล่านี้ตามมาและท้ายที่สุดมนุษย์ก็จะ
เป็นผู้ถูกลงโทษเสียเอง เหตุเพราะบรรดาสัตว์โลกทั้งปวงย่อมมีปฐมแห่งธรรมหรืออวิชชาติดตัวมาแต่
เกิด คือความไม่รู้ในอริยสัจ ย่อมเกิดเจตนาที่จะกระท ากรรมต่างๆ ขึ้น เพ่ือให้ได้มาซึ่ง ลาภ ยศ 
สรรเสริญในโลกแห่งมายา คือ การท าสิ่งไม่ดี หรืออกุศลกรรม จึงได้รับผลแห่งการกระท าในสิ่งนั้น 
นานาประการ  

ผู้ศึกษาวิจัยจึงขอน าเสนอแนวทางปฏิบัติ เพ่ือให้เกิดความรู้แจ้งด้วยปัญญาส าหรับขจัด 
ความเขลา ความหลงผิด ความทุกข์ ความคับแค้นใจ เพ่ือให้การด าเนินด ารงอยู่ในศีลธรรมอันดีงาม
โดยใช้ หลักธรรมในพระพุทธศาสนาประกอบด้วยธรรม ๘ ประการ เรียกว่า มัชฌิมาปฏิปทา คือทาง
เดินสายกลาง ไม่หย่อน ไม่ตึง คือความพอดีพอเหมาะเช่นเดียวกับสายพิณที่เทียบเสียงได้ที่แล้ว  ย่อม
เดินจากความทุกข์ไปสู่ความหลุดพ้นเป็นอิสระจากความความทุกข์ที่มนุษย์หลงยึดถือและประกอบขึ้น
ใส่ตนเองด้วยอ านาจแห่งอวิชชา ด้วยอริยมรรคที่ถึงพร้อมดุจอันหนึ่งอันเดียวอุปมาด้วยเชือกฟ่ันแปด
เกลียว ได้แก่ 

๑. สัมมาทิฐิ คือ ความเห็นที่ถูกต้องในอริยสัจ ๔ 
๒. สัมมาสังกัปปะ คือ ความคิดที่ถูกต้อง ในการออกจากกาม ความไม่พยาบาทและการ

ไม่เบียดเบียน 
๓. สัมมาวาจา คือ วาจาที่ถูกต้อง พูดในสิ่งที่ถูกที่ควร เว้นจากการกล่าวเท็จ ใส่ร้าย 

บิดเบือน 
๔. สัมมากัมมันตะ คือ การปฏิบัติที่ถูกต้อง เว้นจากการใช้ความรุนแรง การฆ่า และ

ความไม่ยุติธรรม การกดขี่ข่มเหง 
๕. สัมมาอาชีวะ คือ การหาเลี้ยงชีพถูกต้อง เว้นจากมิจฉาชีพ ไม่เอาเปรียบหรือฉ้อโกง

    ๖. สัมมาวายามะ คือ ความเพียรที่ถูกต้อง มีความพยายามป้องกันอกุศลที่ยังไม่เกิด ละ
อกุศลที่เกิดแล้ว ท ากุศลให้เกิดข้ึนและด ารงรักษากุศลที่เกิดข้ึนแล้ว    

๗. สัมมาสติ คือ การระลึกชอบ การรู้เท่าทัน โทสะ โมหะ โลภะ ไม่เลื่อนลอยสามารถ
ระวังตัวและประพฤติตนไม่ให้หลงเข้าไปท าในสิ่งเป็นอกุศล ไม่ประมาท ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน 

๘. สัมมาสมาธิ คือ ความตั้งมั่นชอบ เมื่อเราระลึกได้ว่าตนเองตั้งมั่นอยู่ในความไม่
เบียดเบียน นานไปจิตใจก็เข้มแข็ง ตั้งมั่นอยู่ในความไม่เบียดเบียนมากขึ้นๆ ยิ่งนานวันจิตก็มีก าลังมาก
ขึ้นในการระลึก ทุกลมหายใจ เข้า ออก จะคิด จะพูด จะท า ย่อมเป็นไปโดยความไม่ประมาท ไม่
เบียดเบียนผู้อ่ืน จนมีจิตที่แก่กล้ามีก าลังมากขึ้นสามารถหลุดพ้นจาก อกุศลกรรมทั้งหลายโดยสิ้นเชิง 
ด้วยอ านาจแห่งอริยมรรค  ๘ ประการที่ด าเนินไปพร้อมกัน  



๑๕๓ 

ในขณะที่ศาสนาต่างๆ ก็ได้แสดงวิถีทางที่เป็นเป้าหมายสูงสุดในการด าเนินชีวิตต่อศา
สนิกของตน เช่น 

๑. ศาสนาฮินดู มีสันสการ ๑๖ ข้อ เป็นทางด าเนินชีวิต 
๒. ศาสนาคริสต์ มีบัญญัติ ๑๐ ประการเป็นทางด าเนินชีวิต  
๓. ศาสนาอิสลาม มีรุก่นอิสลาม ๕ ประการเป็นทางด าเนินชีวิต 
ทว่ายังมีทางสายเอก ที่กล้าท้าว่าเมื่อน าทางสายเอกนี้ ที่เรียกว่า “มัชฌิมาปฏิปทา” 

อริยมรรค ๘ ประการ ไปประชุมปฏิบัติให้พร้อมเพรียงกันมนุษยชาติ ย่อมถึงความหลุดพ้นความทุกข์
ด้วยประการทั้งปวงและเข้าสู่ความเป็นอิสระ เสรีภาพ สันติภาพ อย่างแน่นอน สิ่งเหล่านี้ต่างหากที่
สามารถสร้างสันติภาพได้ทั้งภายในและภายนอก และด ารงสันติภาพได้อย่างยั่งยืนถาวร  

 

๔.๔.๓ สันติภาพในเชิงประชาคมโลก 
ติช นัท ฮันห์ เป็นกลุ่มผู้น าที่มีบทบาทอิทธิพลต่อประชาชนในประเทศเวียดนามช่วง

ปี   พ.ศ. ๒๕๐๕ ได้มีชาวพุทธกว่า ๖๐,๐๐๐ คนเดินขบวนเพื่อต่อต้านรัฐบาล โง ดินห์ เดียม ใน
เวียดนามใต้จนรัฐบาลโง ดินห์ เดียม พ่ายแพ้ส่งผลท าให้พุทธศาสนาได้รับการฟ้ืนฟูอีกครั้งนี้ และ
ในช่วงปี ๒๕๑๐บทบาทของ ติช นัท ฮันห์ ท่านเป็นประธานของคณะกรรมการชาวพุทธเวียดนามเพ่ือ
สันติภาพ เพ่ือการเจรจาสันติภาพกรุงปารีส ภายหลังจากการเซ็นสัญญาสันติภาพในปี พ. ศ. ๒๕๑๖ 
น ามาซึ่งการถอนทหารอเมริกันจากเวียดนาม และการยุติสงครามโดยสนธิสัญญาปารีส และท่าน
เดินทางไปบรรยายและเจรจาที่สหรัฐอเมริกาใน พ.ศ. ๒๕๐๙ ท าให้แนวคิด “พระพุทธศาสนาเพ่ือ
สังคม” เป็นที่รู้จัก แต่สร้างความไม่พอใจอย่างมากแก่รัฐบาลเวียดนามใต้ ท่านจึงถูกปฏิเสธการกลับ
ประเทศอย่างไม่มีก าหนด ติช นัท ฮันห์ จึงอยู่ในสภาพลี้ภัยอย่างเป็นทางการอยู่ฝรั่งเศส 

สืบเนื่องจากการก่อตั้ง หมู่บ้านพลัม ขึ้นเพ่ือให้เป็นชุมชนแห่งสันติภาพในหลายประเทศ
ทั่วโลก ในการปฏิบัติงานท่านได้เน้นการเรียนการสอนวิถีแห่งการเจริญสติ ศึกษาและน าปฏิบัติธรรม
เพ่ือสร้าง สันติภาพและสันติสุขเกิดขึ้นในจิตใจ โดยผ่านกิจกรรมหลากหลายรูปแบบ เพ่ือเป็นกุศโล
บายให้ชาวเวียดนามที่อยู่ในต่างแดนได้ส านึกรักแผ่นดินเกิด ได้รับความรู้ความเข้าใจหลักธรรมและ
การด าเนินชีวิต อีกทั้งยังได้น ากิจกรรมต่างๆ มาปลูกฝังให้เด็กๆ ชาวเวียดนามและตะวันตกได้รับรู้ถึง
ความมีเมตตาต่อผู้ตกทุกข์ เน้นการเกิดข้ึนภายในจิตใจ ที่มุ่งมองทุกทุกสิ่งเป็นหนึ่งเดียวกัน การพัฒนา
หมู่บ้านพลัมให้กลายเป็นให้กลายเป็นสังฆะที่เปี่ยมไปด้วยพุทธบริษัทได้มาปฏิบัติธรรมร่วมกัน ทั้งยัง
เปิดรับผู้ที่มีความสนใจจากที่ต่างๆ มาร่วมฝึกปฏิบัติเรียนรู้พระพุทธศาสนาในรูปแบบประยุกต์พร้อม
ทั้งฝึกการภาวนาเจริญสติในรูปแบบที่หลากหลาย เพ่ือหวังช่วยพุทธบริษัทได้เกิดสันติภาวะ ทางจิต 
และแผ่ขยายเครือข่ายสู่สังคมภายนอกตามเมืองต่างๆ ให้หันมาสนใจและฝึกปฏิบัติธรรมเจริญสติ 



๑๕๔ 

ภาวนาตามแนวของท่านและก่อตั้งเป็นสังฆะและมีหมู่บ้านพลัมเกิดขึ้นอีกหลายร้อยแห่งตามประเทศ
ต่างๆ ทั่วโลก 

ติซ นัท ฮันห์ มีงานเขียนที่เน้นการเขียนเพ่ือส่งเสริมการสร้างสันติภาพ เช่น กวีนิพนธ์ 
บทความ บทกลอน รวมทั้งหนังสือเรื่องสั้นผ่านตัวละคร ในช่วงที่เกิดสงครามเวียดนามท่านได้เขียน
หนังสือเรื่อง ดอกบัวกลางทะเลเพลิง เป็นการบอกเล่าพุทธศาสนาในเวียดนามในสถานการณ์ความ
ขัดแย้งและสงครามของเวียดนามรวมถึงความสูญเสียมากมาย และท่านมีผลงานประพันธ์หนังสือ
ธรรมะชื่อดังระดับโลกหลายเล่มดังนี้  

๑. ปาฏิหาริย์แห่งการตื่นอยู่เสมอ   
๒. สันติภาพทุกย่างก้าว 
๓. ปัจจุบันเป็นเวลาประเสริฐที่สุด  
๔. ศานติในเรือนใจ 
๕. เวลานี้ที่เป็นสุข 
อีกท้ังยังมีการน าค าสอนของท่านไปเผยแผ่รวมทั้งวิถีของการปฏิบัติของหมู่บ่านพลัมผ่าน

สื่อต่างๆ เช่น วารสารหมู่บ้านพลัมและการปาฐกถา สื่อมัลติมีเดียนอกจากนั้นยังมีการจัดท าเว็บไซต์
ของหมู่บ้านพลัมและชุมชนสังฆะต่างๆ รวมไปถึงสื่อสังคมออนไลน์ อย่าง facebook เป็นการเผยแผ่
หลักธรรม และแนวทางการปฏิบัติ เพ่ือให้เข้าถึงคนยุคใหม่สามารถครอบคลุมพ้ืนที่ของทุกมุมโลกมาก
ขึ้น และยังมีการแปลหนังสือของท่านเป็นภาษาต่างๆ อีกจ านวนมากไปทั่วโลก  มีการใช้กลยุทธ์การ
สร้างสารด้วยภาษาท่ัวไปเข้าใจง่ายไม่ใช้ภาษาหรือศัพท์ที่เข้าใจยากและหลีกเลี่ยงการใช้ภาษาบาลีทาง
ศาสนา ซึ่งมีความสามารถท่ีจะพูดโยงค าสอนของตนเองกับค าพูดของบุคคลที่มีชื่อเสียงได้กลมกลืน มี
การปฏิบัติตัวในชีวิตประจ าวันสอดคล้องตามหลักค าสอนและหลักการปฏิบัติที่น ามาสอนบุคคลอ่ืนๆ 
ในการไปเผยแผ่ศาสนา ท่านจะไม่มองข้ามความส าคัญของผู้น าความคิดเดิมในแต่ละพ้ืนที่ทั้งยังมี
ความสามารถที่จะกล่าวอ้างถึงบุคคลซึ่งเป็นที่เชื่อถือของผู้ฟัง ในที่นี้อ้างอิงถึงพระพุทธเจ้า เพ่ือเป็น
ประโยชน์ในการสนับสนุนเรื่องที่ตนพูดได้ รวมทั้งท่าน มีการปฏิบัติตนให้สอดคล้องตามหลักค าสอน
ของตนเองไปด้วยในกิจกรรมที่กระท าประจ าวันไม่ใช่เฉพาะแต่เวลาท าการสื่อสารเท่านั้น ในการ
ด ารงชีวิตทุกวันท่านจะปฏิบัติตนตามหลักค าสอนของตนเอง เพื่อเป็นแบบอย่างให้กับกลุ่มลูกศิษย์ อีก
ทั้งเป็นการสร้างให้กลุ่มเป้าหมายเกิดความเชื่อถือในตัว 

จากการศึกษาวิเคราะห์ พบว่า ในการขับเคลื่อนการสร้างสันติภาพในเชิงรุกด้วยตนเอง
เพ่ือที่ จะบอกกล่าวถึงความรุนแรงและสิ่งเกิดขึ้นในเวียดนามอีกทั้งยังขอการสนับสนุนให้เกิด
สันติภาพเรียกร้องให้ยุติสงคราม ติซ นัท ฮันห์ ใช้โอกาสในการปาฐกถาพบปะกับผู้น าประเทศ ผู้น า
องค์กรระหว่างประเทศ เช่น องค์กรสหประชาชาติ ผู้น าศาสนา นักการเมือง นักกิจกรรมทางสังคม มี 
มาร์ติน ลูเธอร์ คิง จูเนียร์ และอีกหลายๆ ท่าน ในการแสดงปาฐกถาทุกๆครั้ง ท่านจะสื่อสารกับผู้น า



๑๕๕ 

ต่างๆเพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและแปรเปลี่ยนปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้น ซึ่งท่านก็ได้รับ
ความร่วมมือจากบุคคลเหล่านั้นและท่านมีความคิดเห็นว่า ผู้ที่ควรฝึกการเจริญสติคือ สภาคองเกรส 
นักการเมืองรวมถึงผู้น าประเทศ โดยเป้าหมายในเชิงสังคมโลก คือ การบอกกล่าวถึงความรุนแรงของ
สงคราม ความสูญเสียทั้งชีวิตและทรัพย์สินเรียกร้องยุติความรุนแรงทุกรูปแบบทั้งยังขอให้ทุกฝ่าย
สนับสนุนการสร้างสันติภาพ โดยเน้นการเกิดขึ้นภายในจิตใจ ที่มุ่งมองทุกทุกสิ่งเป็นหนึ่ งเดียวกัน 
มองเห็นความเป็นอยู่ระหว่างกันโดยไม่แบ่งแยก เขาหรือเรา เพ่ือให้เกิดสันติภาวะ ทางจิต และแผ่
ขยายเครือข่ายสู่สังคมภายนอกตามเมืองต่างๆ ให้หันมาสนใจและฝึกปฏิบัติธรรมเจริญสติภาวนาตาม
แนวของท่านและพร้อมจะก่อตั้งเป็นสังฆะและมีหมู่บ้านพลัมเกิดขึ้นอีกหลายร้อยแห่งตามประเทศ
ต่างๆ ทั่วโลก 

 

๔.๕ ผลส าเร็จในการสร้างสันติภาพ 
ผลส าเร็จแห่งการสร้างสันติภาพของ ติซ นัท ฮันห์ มหาเถระฝ่ายอนัมนิกายเซน ผู้ซึ่งเป็น

แรงบันดาลใจให้แก่คนทั้งโลก ที่มุ่งมั่นท างานด้วยแรงปรารถนาที่ขับเคลื่อนเพ่ือให้สังคมมุ่งสู่ ความ
สงบ ร่มเย็น ความดีงาม ทุกหนทุกแห่งที่ไปท่านจะบรรยายธรรมะปฏิบัติ หลักการเจริญสติอันเป็น
เครื่องมือ   ในการตระหนักรู้เท่าทันความคิดทุกขณะลมหายใจ หลักปฏิบัติและค าสอนของท่านสร้าง
ความสงบ ร่มเย็น ความรัก ความเมตตา ความเข้มแข็งอดทน ให้บังเกิดขึ้นในดวงจิตของผู้คนมากมาย 
การตื่นตัวที่จะเรียนรู้ถึงมรรคาแห่งการปฏิบัติเพ่ิมมากเป็นล าดับ โดยเฉพาะที่หมู่บ้านพลัมอันเป็น
ส านักในฝรั่งเศส ทุกๆ ปีจะมีผู้เข้าร่วมปฏิบัติธรรมเป็นจ านวนนับพันคนในคราวเดียวกัน ซึ่งคนเหล่านี้
มาจากทุกทวีปทั่วโลก จากการวิเคราะห์จึงสามารถแบ่งออกเป็น ๔ ประเด็นหลัก ดังนี้ 

 
๔.๕.๑ ผลส าเร็จแห่งการเผยแผ่พระธรรมของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า  
ติซ นัท ฮันห์ ได้น าหลักค าสอนของพระพุทธองค์มาเผยแผ่หลายรูปแบบ ทั้งปาฐกถา 

สนทนาธรรม หนังสื่อ เอกสาร รวมถึงสื่อออนไลน์ต่างๆ เป็นผู้น าที่มีความเฉลียวฉลาดมีทักษะในการ
คิด มีความคิดสร้างสรรค์มีความรู้เกี่ยวกับงานสามารถที่จะจัดการบริหาร มีความสามารถอธิบาย
วิธีการท างานให้คนอ่ืนท าได้ด้วยด้วยความรู้ความสามารถทางศาสนาและสังคมโลก มีความเชี่ยวชาญ
ในการเทศนา สนทนาอภิปรายปราศรัยในด้านหลักธรรมค าสอนส่งผลท าให้ ท่านมีกลุ่มปฏิบัติธรรม
นอกจากหมู่บ้านพลัมต่างๆท่ัวโลก ซึ่งท่าน ติช นัท ฮันห์ มีความรู้ความเข้าใจด้านภาษาอังกฤษอย่างดี
ท าให้มีพุทธศาสนิกชนเลื่อมใสศรัทธาท่าน เช่น ประเทศฝรั่งเศส อเมริกา เยอรมัน เวียดนาม ไทย 
กลุ่มปฏิบัติธรรม ฯลฯ ท่านได้น าหลักของการด ารงชีวิตด้วยความ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา เน้น
การฝึกปฏิบัติเจริญสติภาวนาด้วย อานาปานสติ มีสติรู้ตัวทั่วพร้อมอยู่กับลมหายใจในปัจจุบันด้วยการ



๑๕๖ 

เจริญสติทุกๆความคิด ค าพูด และการกระท า ปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปัญญา อันเป็น
หลักการอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุข 

 
๔.๕.๒ ผลส าเร็จทางวิชาการ 
ติซ นัท ฮันห์ มีผลงานทางวิชาการท่ีโดดเด่นหลายเล่ม เช่น ศาสตร์แห่งความเข้าใจ พระ

สูตร ธรรม ๘ ประการส าหรับมหาบุรุษ อานาปานสติศาสตร์ พระพุทธศาสตร์ในอนาคต นอกจากนี้ยัง
มีงานเขียนอีกมากมายหลายสิบเล่ม เป็นที่ยอมรับของสถาบันการศึกษาต่างๆและนานาชาติท่านจึงมี
ผลงานที่ท าให้เกิดสันติภาพแก่สังคมโลกทุกชนชาติ ซึ่งเป็นผลงานที่ประยุกต์หลักธรรมกับศาสตร์
สมัยใหม่บูรณาการกับพระพุทธศาสนาได้อย่างกลมกลืน เมื่อผู้สนใจงานของท่านได้อ่านได้ศึกษางาน
ของท่านแล้วผลที่ประจักษ์ได้คือ สันติภาพย่อมเกิดขึ้นในใจแก่ผู้ศึกษาและน าไปปฏิบัติอย่างแน่นอน 
ดังนั้นสันติสุขท่ีเกิดข้ึน ก็เนื่องผลงานของท่านอย่างแท้จริง 

 
๔.๕.๓ ผลส าเร็จในด้านสังคมสงเคราะห์ 
ติซ นัท ฮันห์ ได้พูดเน้นย้ าบ่อยๆ พุทธศาสนาต้องรับใช้สังคม จะมัวเจริญสติเจริญภาวนา

อยู่ในวัดอย่างเดียวไม่ได้ ท่านจึงช่วยเหลือผู้คนและสังคมด้วยวิถีแห่งสติและสันติตามแนวทาง
พระพุทธศาสนา อุทิศตัวเพ่ือสันติภาพโดยไม่ฝักใฝ่ฝ่ายใด เป็นการต่อสู้อุทิศตัวซึ่งมีแรงขับเคลื่อนจาก
ภายใน คือ เมตตา กรุณา และหว่านความรักลงไปในจิตใจของผู้คนเพ่ือเยียวยาชีวิตที่ได้รับความทุกข์ 
ระทม ขม ไหม้ คุณูประการของท่านก่อประโยชน์แก่ผู้คนมากมายอาทิ เช่น ท่านก่อตั้งส านัก “อันก
วง”(An Guang Buddist Insitute) ซึ่งได้กลายมาเป็นศูนย์พระพุทธศาสนาชั้นแนวหน้าของเวียดนาม
ใต ้ ท่านได้เริ่มก่อตั้งโรงเรียนยุวชนรับใช้สังคม (School of Youth for Social Services หรือSYSS) 
“เป็นตัวอย่างที่แจ่มชัดของแนวคิดท่านในเรื่องของพระพุทธศาสนาที่ผูกพันกับสังคม  วัตถุประสงค์
ของการสร้างโรงเรียนเพ่ือซ่อมแซมสังคมจากความเสียหายของสงคราม นักเรียนของโรงเรียนจะถูก
ส่งไปช่วยเหลือประชาชนในหมู่บ้านต่างๆ ในเรื่องหลักๆ ๔ เรื่อง คือ สุขอนามัย การจัดระเบียบ
การศึกษาและการพัฒนาด้านเศรษฐกิจ สิ่งส าคัญคือการสร้างความสัมพันธ์กับประชาชนในแหล่ง
ชุมชนต่างๆ  

ในปี พ.ศ. ๒๕๐๗ ท่าน ติซ นัท ฮันห์ พร้อมด้วยคณาจารย์ในมหาวิทยาลัยพุทธศาสนา
แวนฮันห์(Van HanhBuddist Univercity) พร้อมกับเหล่านักศึกษาในเวียดนามร่วมกันก่อตั้งโรงเรียน
เยาวชนเพ่ือบริการสังคม (Youth of Social Sevice) ทีมของคนหนุ่มสาวได้มุ่งสู่ชนบทเพ่ือจัดตั้ง
โรงเรียน และศูนย์อนามัย และรื้อพ้ืนการถูกโจมตีด้วยระเบิด ในยุคที่กรุงไซง่อนล่มสลาย มีพระ แม่ชี 
และนักสังคมสงเคราะห์หนุ่มสาวมากกว่าหนึ่งหมื่นคนได้ เข้าร่วมพันธะการท างานครั้งนั้น ในปี
เดียวกันท่านได้จัดตั้งส านักพิมพ์ที่กลายเป็นส านักพิมพ์ที่มีชื่อเสียงในเวียดนาม คือส านักพิมพ์ลาบอย 



๑๕๗ 

(La Boi Prees)  สิ่งพิมพ์อย่างเป็นทางการของโบสถ์ ยูนิไฟ บุดดิสท์ (Unified Buddihist Church) 
ท่านได้เรียกร้องสมานฉันท์ระหว่างพรรคที่ก่อสงครามในเวียดนาม ด้วยเหตุนี้ข้อเขียนของท่านถูกสั่ง
ห้ามเผยแพร่จากรัฐบาลตรงข้ามทั้งสองฝ่าย ในปี พ.ศ. ๒๕๐๙ ท่าน ติซ นัท ฮันห์ ก็ได้จัดตั้งคณะ
เทียบหิน (The Sanga of Interbeing)ไปพร้อมกับโรงเรียนเยาวชนเพ่ือบริการสังคม (the School 
of Youth for Social Services หรือ SYSS) ซึ่งต่อมากลายเป็นสาขาหนึ่งของมหาวิทยาลัยแวนฮันห์ 
ที่ก่อตั้งขึ้นเพ่ือการศึกษาด้านพุทธศาสนาในระดับสูง) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือการน าพุทธศาสนามา
ช่วยเหลือและฟ้ืนฟูคุณภาพชีวิต ติช นัท ฮันห์ เรียกการน าพุทธศาสนามาปฏิบัติในแนวทางนี้ว่า เป็น
การฝึกปฏิบัติ “พุทธศาสนาเพ่ือสังคม” (Engaged Buddhism) โดยยึดหลักสันติวิธี ซึ่งมีหัวใจส าคัญ
อยู่ตรงที่ “การเป็นหนึ่งเดียวกัน” หมายถึงความรักท่ีไม่แบ่งแยก ไม่มี “ฉัน” หรือ “เธอ”  

 
๔.๕.๔ ผลส าเร็จในด้านอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม 
ชุมชนแห่งสังฆะหมู่บ้านพลัม ยึดถือวิธีการปฏิบัติที่ไม่แยกขาดจากสังคม ชุมชนการ

ปฏิบัติธรรมแต่ละแห่งมีวิถีการฝึกปฏิบัติเพ่ือดูแลสิ่งแวดล้อมและด าเนินชีวิตในวิถีที่จะช่วยลดภาวะ
โลกร้อน โดยเลือกรับประทานอาหารมังสวิรัติ ไม่ส่งเสริมอาหารที่ได้จากการเพาะเลี้ยงในฟาร์มหรือ
ปศุสัตว์ งดนมและผลิตภัณฑ์จากนม งดบริโภคไข่ เพ่ือลดการใช้ทรัพยากรและลดมลภาวะต่างๆ    
อันเกิดจากการเบียดเบียนธรรมชาติ อีกทั้งยังรนณรงค์การใช้รถยนต์และมีโครงการ “วันงดใช้รถ” 
หรือ car free day เพ่ือลดการใช้พลังงานโดยการฝึกปฏิบัติเดินเพ่ือการตระหนักรู้ในเรื่องของภาวะ
โลกร้อน อันเกิดจากปริมาณของก๊าชเรือนกระจกที่ปล่อยขึ้นสู่ชั้นบรรยากาศ เพ่ือให้ทุกคนมีความ
รับผิดชอบร่วมกันและเป็นพลังให้ทุกคนร่วมช่วยกันเยียวยาโลกที่ก าลังอยู่ในสภาวะวิกฤติทาง
ธรรมชาติสิ่งแวดล้อมอันเนื่องมาจากความเห็นแก่ตัวของมนุษย์ โดยเริ่มจากการปฏิบัติฝึกสติให้มีสันติ
ในตนเองด้วยการตระหนักรู้  เพ่ือการปรับเปลี่ยนวิถีการด าเนินชีวิตประจ าวัน ให้เป็นมิตรกับ
สิ่งแวดล้อม 

จากการศึกษาวิเคราะห์ พบว่า บทบาทในเวทีโลกมีผลงานของท่านเป็นที่ประจักษ์ ท่าน
ได้น าแนวคิดมาแปรเปลี่ยนเป็นวิธีการจนสามารถยุติสงครามในเวลาต่อมา คือ ท่านและขบวนการชาว
พุทธเวียดนาม อุทิศตัวเองเพ่ือสันติภาพโดยไม่ฝักใฝ่ฝ่ายใด จนได้รับรางวัลโนเบลสาขาสันติภาพ และ
ได้บูรณาการแนวคิดทางพระพุทธศาสนาประยุกต์เข้ากับศาสตร์ร่วมสมัย เพ่ือใช้เป็นหลักการของสันติ
วิธีรวมไปถึงแนวคิดหรืออิทธิพลจากปัจจัยอ่ืนๆ ได้อย่างกลมกลืนและมีประสิทธิภาพ จนกระทั่งเกิด
เป็นวิธีการและ แนวปฏิบัติเพ่ือการสร้างสันติภาพที่เป็นเอกลักษณ์ตามแนวทางของหมู่บ้านพลัม 
เพ่ือให้สนองตอบต่อสังคมโลก ในฐานะผู้น าทางจิตวิญญาณชาวพุทธและในการรณรงค์เรื่องสันติภาพ
ท่านเป็นบุคคลที่มีความส าคัญและเป็นที่รู้จักอย่างกว้างขวาง ดังนั้น จึงมีผู้คนหลากหลายเชื้อชาติเข้า
ร่วมฝึกปฏิบัติตามแนวทางของท่าน  



๑๕๘ 

๔.๕ สรุป 
สันติภาพตามแนวคิดของท่าน ติซ นัท ฮันห์ เป็นสันติภาพที่เน้นการเกิดขึ้นภายในจิตใจ

ที่มุ่งจิตด้วยการปฏิบัติภาวนามีสติอยู่กับปัจจุบันขณะ เพื่อแปรเปลี่ยนความเบิกบาน สดใส สู่สันติภาพ
ภายนอกโดยมองทุกๆ สิ่งเป็นหนึ่งเดียวกันเพราะท่านไม่เชื่อเรื่องการใช้ความรุนแรงแก้ปัญหา แต่เชื่อ
ในสันติวิธี คือ สิ่งที่ขบวนการชาวพุทธท า คือ อุทิศตัวเพ่ือสันติภาพโดยไม่ฝักใฝ่ฝ่ายใดเป็นการต่อสู้
อุทิศตัว  ซึ่งมีแรงขับเคลื่อนจากภายใน คือ เมตตา กรุณา และหว่านความรักลงไปในจิตใจของผู้คน 
ท่านได้ก่อตั้ง “หมู่บ้านพลัม” (Plum Village) ขึ้น ณ ประเทศฝรั่งเศสเพ่ือเป็นชุมชนแบบอย่างการ
ปฏิบัติธรรมแห่งพุทธบริษัท ๔ โดยไม่มีเส้นแบ่งทางศาสนาที่เน้นการเจริญสติด้วยการระลึกรู้ลม
หายใจนั้นเป็นหนึ่งเดียวกับการเจริญปัญญาเพ่ือสัมผัสกับความเบิกบาน ความสดชื่น ความหนักแน่น
มั่นคง หรือแม้กระท่ังความว่างที่มีอยู่แล้วในตัวเราหากมองอย่างลึกซึ้งจะเห็นได้ว่าเราพัฒนาตนเองได้
หลายมิติ คือ เราได้เจริญสติ ได้พัฒนาทักษะ ได้ฝึกท างานเป็นหมู่คณะ ได้เคลื่อนไหวอย่างมีสติ ได้
เข้าถึงจิตวิทยาแห่งความสุข คือการที่ท่านน า บทกวี บทกลอน และกายบริหารมาประกอบในการ
ปฏิบัติฝึกอบรมสติ เพ่ือให้สังคมกับศาสนาด าเนินไปอย่างควบคู่กันเพ่ือความสงบสุขของผู้ปฏิบัติและ
สังคมโลก เพราะการเจริญสติเป็นแก่นหลักส าคัญของพระพุทธศาสนา และมีมหาสติปัฏฐานสูตรเป็น
พระสูตรหลักในการน ามาศึกษาฝึกปฏิบัติในการสอนการเจริญสติของทุกส านักรวมทั้งหมู่บ้านพลัม ซึ่ง
วิธีในฝึกปฏิบัติและการสอนตลอดถึงการน าไปปรับปรุงประยุกต์ใช้แตกต่างกันไปในขบวนการสันติวิธี  

ผู้ศึกษาวิจัยมองว่า สิ่งที่ ติซ นัท ฮันห์  แตกต่างจากผู้น าทางจิตวิญญาณอ่ืนๆ ที่เน้น
สื่อสารผ่านค าสอน ส าหรับท่านใช้วิธีลงมือปฏิบัติเพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลง โดยจะต้องเป็นไปอย่าง
สันติวิธี คือปราศจากการใช้ความรุนแรงทุกรูปแบบนั่นเอง ความขัดแย้งและความรุนแรงในสังคมโลก
ยุคปัจจุบัน เกิดจากปัจจัยหลายสาเหตุสลับซับซ้อนซ่อนเงื่อน ดังเช่น การกระท าของลัทธิหรือสังคม
บางกลุ่มท่ีถูกปลูกฝังอุดมการณ์ ความเชื่อ ค าสอน สร้างเรื่องราวที่น าไปสู่ความแตกแยกและเกลียดชัง
ฝังรากลึก จนเกิดการกระท าที่รุนแรง หรือก่อการร้าย โดยปราศจากคุณธรรมและเหตุผล ซึ่งลักษณะ
เหตุการณ์ท านองนี้ เป็นเรื่องที่น่าน ามาพินิจพิจารณาว่า แนวคิดและวิธีการสร้างสันติภาพของท่าน 
ติช นัท ฮันห์ ที่เน้นการสร้างสันติภาพที่เกิดภายในจิตใจนั้นสามารถน ามาพัฒนาประยุกต์ เพ่ือป้องกัน
และแก้ไขในสถานการณ์ดังกล่าวได้หรือไม่ อย่างไร ขณะที่บุคคลที่สร้างสถานการณ์ความรุนแรงหาได้
ต้องการสันติภาพไม่ เพียงแต่ต้องการบรรลุเป้าประสงค์ในอุดมการณ์ของตน โดยไม่ได้สนใจต่อชีวิต
ทรัพย์สินของบุคคลอ่ืน แม้แต่ชีวิตตนเอง การสร้างความตระหนักรู้และเข้าใจดังกล่าวจะประจักษ์ผล
หรือไม่ ซึ่งสถานการณ์เช่นนี้ ฝ่ายที่ถูกกระท าจะสามารถรักษาสันติวิธี ขันติ อดทนไว้ได้นานแค่ไหน 
เพียงใด ก่อนที่จะแปรเปลี่ยนจากสันติวิธีมาเป็นการตอบโต้เพ่ือปกป้องตนเองและพวกพ้องที่ถูก
กระท า ซึ่งประเด็นเหล่านี้ ผู้ศึกษาวิจัยได้ตั้งข้อสังเกตไว้ ซึ่งคงต้องเป็นเรื่องที่ควรศึกษาหาแนวทางที่
เหมาะสมต่อไป เพ่ือรักษาสันติภาพ ความสงบร่มเย็นให้เป็นจริงและยั่งยืนได้อย่างถาวร 



 
 

 
 

 
บทท่ี ๕ 

สรุปผลการวิจัยและขอ้เสนอแนะ 
 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย  
วิทยานิพนธ์เรื่อง “วิเคราะห์แนวคิดสันติภาพของ ติซ นัท ฮันห์” มีวัตถุประสงค์แบ่ง

ออกเป็น ๓ ประการดังนี้ ข้อที่ ๑ เพ่ือศึกษาแนวคิดเรื่องสันติภาพ ข้อที่ ๒ เพ่ือศึกษาแนวคิดเรื่อง
สันติภาพของ ติซ นัท ฮันห์ ข้อที่ ๓ เพ่ือวิเคราะห์แนวคิดและวิธีการสร้างสันติภาพของ ติซ นัท ฮันห์ 
โดยเป็นการศึกษาในเชิงเอกสาร (Documentary Study) รวมถึงใช้คัมภีร์พระไตรปิฎก งาน
วรรณกรรมของท่าน ติซ นัท ฮันห์ หนังสือ รายงาน การวิจัย วิทยานิพนธ์ และบทความที่เกี่ยวข้อง 
เพ่ือวิเคราะห์ข้อมูลในเชิงพรรณนา มีผลการวิจัยและสรุปได้ข้อเสนอแนะ ดังนี้ 

 
๕.๑.๑ เพื่อศึกษาแนวคิดเรื่องสันติภาพ 
สันติภาพ หมายถึงความสงบ ความหมายของสันติภาพที่ให้ไว้โดยราชบัณฑิตนี้เป็น

ความหมายในเชิงลบ เพราะเมื่อพูดว่า “สงบ” ย่อมบ่งนัยว่าสงบจากสิ่งที่ไม่พึงประสงค์ คือ ปราศจาก
สิ่งที่ตรงขามกับสันติภาพ เช่น เมื่อพูดว่าทะเลสงบ ย่อมหมายถึง สงบจากคลื่น ดังนั้น เมื่อกล่าวว่า
สันติภาพ คือ ความสงบ การขยายความหมายของสันติภาพดังกล่าวข้างต้นก็คือ การเปลี่ยน
ความหมายของสันติภาพที่เราคุ้นเคยกันอยู่คือ สันติภาพเชิงลบ (ความสงบ) มาเป็นสันติภาพเชิงบวก 
(ความสงบสุข) อันที่จริง สันติภาพเชิงบวก หรือความสงบสุขนี้ ก็คือสังคมที่ดีอันน่าพึงปรารถนา
นั้นเอง โดยทั่วไปสังคมที่ดีหรือสังคมที่ความสุขหรือสันติสุขควรต้องมีลักษณะที่ดี ๔ ประการ คือ ๑.
ความสงบ ไม่มีสงครามและการท าร้ายร่างกายและทรัพย์สิน ๒.ความกินดีอยู่ดี ไม่มีความยากจน ๓. 
ความยุติธรรมทางสังคมและการเมืองไม่มีการกดขี่และเอาเปรียบกัน ๔. ความสมดุลทางนิเวศน์ ไม่มี
ความเสื่อมทรามทางนิเวศน์หรือมลภาวะต่างๆ นอกจากนี้ยังแบ่งเป็นสันติภาพภายนอก ในแถบ
ตะวันตก มักมุ่งแสวงหาสันติภาพภายนอก ซึ่งในความหมายของสันติภาพ ที่ว่าเป็นภาวะ หรือ
สถานการณ์ที่ปราศจากความรุนแรง ความขัดแย้งในสังคม ขณะที่พระไตรปิฎกในพระพุทธศาสนาได้
อธิบายความหมายของสันติภาพภายนอกไว้ดังนี้ ความสงบสุข ความไม่เบียดเบียนซึ่งกันและกัน 
สันติภาพภายในคือความรู้แจ้งท าให้จิตมีอิสรภาพ หลุดพ้นจากรากเหง้าของกิเลส  จึงหมายถึง วิมุตติ 
คือความหลุดพ้น ดับกิเลส ไม่มีทุกข์ ซึ่งมนุษย์สามารถพัฒนาได้สูงสุดจนถึงขั้นที่เรียกว่า นิพพาน ใน
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คัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท ได้ให้ความหมายไว้ ๒ ระดับ คือ ๑.ระดับโลกียะ คือการให้ทาน รักษา
ศีล การเจริญสมถะและวิปัสสนา ๒. ระดับโลกุตตระ คือสันติภาพที่สงบจากกิเลส อย่างถาวร  

แนวคิดสันติภาพนักปราชญ์ไทยมีความเห็นที่สอดคล้องกัน คือไม่ถูกกิเลสตัณหาครอบง า 
คือ โทสะ โมหะ โลภะ ตลอดเวลาสันติภาพในระดับสูงสุด ในแนวคิดของท่านพุทธทาส คือ นิพพาน 
ค าว่า นิพพาน ท่านพุทธทาสให้ความหมายว่า “เย็น” ดังนั้น เมื่อใดมันร้อนขึ้นมาก็ขอให้มีความเย็นจึง
จะหยุดความร้อนนั้นเสียได้ ตัวของท่านได้เน้นในการสร้างสันติภาพให้เกิดขึ้นภายในจิตใจให้เกิดความ
หลุดพ้นจากรากเหง้าของ โลภะ โทสะ โมหะเพ่ือให้เกิดความว่าง โดยแบ่งออกเป็น ๒ ระดับ คือ สมถ
และวิปัสสนา สมถนั้นเป็นการเจริญสมาธิให้แน่วแน่ เพื่อการดับ โลภะ โทสะ  โมหะ ได้ชั่วครั้งชั่วคราว
หรือสันติภาพไม่จิรังและวิปัสสนา คือการใช้อุบายเรืองปัญญา เพ่ือจิตที่ปราศจาก โลภะ โทสะ โมหะ 
อันเป็นสันติภาพที่ยั่งยืน ป.อ.ปยุตฺโต ได้แสดงหนทางที่จะน าไปสู่หนทางสันติภาพที่แท้จริง คือ 
สันติภาพในจิตใจ และเมื่อเกิดสันติ (ความสงบ) ภายในจิตใจแล้วแต่ละคนมีสันติอยู่ในจิตใจ ก็จะ
ประกอบเข้าเป็นสังคมเป็น โลกที่มีสันติ พระพุทธศาสนา คือการศึกษาเพ่ือสันติภาพ ตัวแท้คือสิ่งที่
พระพุทธศาสนาจะท าให้เกิดขึ้นก็คือ สันติภาพที่แท้จริงดังนั้นการศึกษาที่จริงแท้แน่นอนก็คือ 
การศึกษาอันที่จะท าให้บรรลุวัตถุประสงค์ตามความคาดหวังที่ชื่อว่า สันติภาพ แก่ปัจเจกบุคคลและ
สังคม โดยเราต้องมาพัฒนาแก้ไขปัญหาของการศึกษา เพ่ือให้มีการศึกษาที่ถูกต้องตามหลักของ ศีล 
สมาธิ ปัญญา ให้เป็นการศึกษาถูกต้องเที่ยงแท้ที่เป็นตัวขจัดปัญหา เมื่อมีการศึกษาที่ถูกต้องตรงตาม
ความเป็นจริง เราก็จะเข้าถึงความจริงแท้ คือความจริงที่เป็น ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้บาน เป็นมนุษย์ที่สุดประเสริฐ 
ไม่เบียดเบียนผู้ใด เมื่อนั้นความสงบสุขก็จะเกิดขึ้นล าดับเพ่ือที่จะ บรรลุ สันติภาพโดยแท้ และอีก
หลายท่าน อาทิ พระไพศาลวิสาโล สันติอโสก รวมถึง   ส.ศิวรักษ์ มีความเห็นตรงกันว่า สันติภาพจะ
เกิดขึ้นอย่างยั่งยืนถาวรได้นั้นทุกคนมี สิกขา๓ ส่งเสริมการศึกษาเพ่ือสันติภาพให้เกิดขึ้นทั้งภายนอก
และภายใจจิตใจ ฝึกท าให้จิตใจเกิดความสงบปราศจากกิเลส โทสะ โลภะ โมหะ สามารถทนต่อสิ่งยั่ว
ยุ และศาสนิกสมัยใหม่จ าต้องศึกษาเข้าใจถึงความสัมพันธ์ระหว่างเศรษฐกิจ การเมืองและเทคโนโลยี
โดยที่ทั้ง ๓ ปัจจัยนี้ควรมุ่ง ๑. ช่วยประชาชนให้ไปพ้นความเห็นแก่ตัว เพ่ือให้ช่วยเหลือเกื้อกูลกันและ
กันยิ่งขึ้นแทนการแก่งแย่งแข่งดีกัน เพ่ือให้เท่าเทียมกันยิ่งขึ้น แทนการกดขี่ข่มเหงกัน ทั้งนี้คือวิถีทาง
ชอบธรรมที่ควรได้รับการสนับสนุน ๒. เปิดโอกาสในทางเสริภาพให้แก่ทุกคน โดยค านึงถึงเสรีภาพ
และศักดิ์ศรีของเพ่ือนมนุษย์คนอ่ืนๆอยู่เสมอ เพ่ือที่แต่ละคนจะได้พัฒนาศักยภาพในการรับผิดชอบ
ทางด้านการพึ่งตนเอง เพ่ือปลูกฝังให้ทุกคนรวมกันเป็นสังคมที่สันติ มีความสงบอยู่รวมได้โดยสันติสุข
อย่างยั่งยืน 
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๕.๑.๒ ศึกษาแนวคิดเรื่องสันติภาพ ของ ติซ นัท ฮันห์ 
สันติภาพของท่านสามารถแบ่งได้เป็น ๒ ลักษณะ ดังนี้ 
๑. สันติภาพภายนอก คือสภาวะที่ปราศจากความรุนแรงทางร่างกายและทรัพย์สิน ไร้

สงคราม สังคมมีความปกติสุข สงบ สันติ ไม่เบียดเบียนท าลายธรรมชาติและชีวิต สังคมมีความ
ยุติธรรม ปรองดอง สมานฉันท์  

๒. สันติภาพภายใน คือ สภาวะที่จิตใจที่ไร้ โทสะ โมหะ โลภะ ครอบง า มีความสงบสุข
อยู่กับ ปัจจุบันขณะอย่างมีสติ ซึ่งจะเป็นพื้นฐานในการน าสันติภาพมาสู่สังคมภายนอก  

ดังนั้น สันติภาพของท่าน คือ ความสงบจากกิเลส มีความสุข ไร้สงครามและความ
ขัดแย้ง ไม่มุ่งหวังเอาชนะ คือ การระงับ โทสะ โมหะ โลภะ ด้วยการใช้หลัก ไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ 
ปัญญา ด้วยการเจริญสติ การด ารงชีวิตอย่างมีความสุขในปัจจุบันขณะ ที่สามารถที่จะมีความสุขได้ ณ 
ขณะนี้  คือการฝึกปฏิบัติภาวนาเจริญสติ จะท าให้เราเป็นอิสระจาก อดีต และอนาคต กลับเข้าสู่
ปัจจุบันขณะ ก็จะเข้าใจว่าเงื่อนไขของความสุขมีพร้อมอยู่แล้วมากมาย จึงไม่จ าเป็นต้องวิ่งไล่ตามหา
เงื่อนไขอ่ืน ความสุขเหล่านี้เป็นจริงได้ทันที ณ ที่นี่ และขณะนี้ การดูแลตัวเองการสร้างความศานติสุข
ให้ฟ้ืนขึ้นอีกครั้งภายในตัวเรา คือพ้ืนฐานของการช่วยเหลือผู้อ่ืน เพ่ือให้ผู้อ่ืนหยุดกลายเป็นลูกระเบิด
อันเป็นบ่อเกิดแห่งความทุกข์แก่ตัวเราและคนรอบข้าง การภาวนา คือ การรู้ว่าอะไรเป็นอะไรใน
ร่างกายของเรา ในความรู้สึกของเรา ในจิตใจของเรา และในโลกเราด้วย เมื่อเราสงบอยู่กับปัจจุบัน
ขณะ คือ การฝึกอานาปานสติ จะช่วยให้เราดูแลร่างกาย ความรู้สึกและการรับรู้ของเรา 

เมื่อพวกเราอยู่รวมกันเป็นชุมชนและปฏิบัติตามค าสอนด้วยการนั่งสมาธิร่วมกันเพ่ือสงบ 
กาย ใจ และความรู้สึก เท่ากับเราสร้างพลังแห่งสันติภาพเพ่ือส่วนรวม ท างานร่วมกันเป็นสังฆะ
ประกอบกิจกรรมต่างๆ อย่างมีสติ พลังแห่งสติ สมาธิ ปัญญา 

 
๕.๑.๓ วิเคราะห์แนวคิดและวิธีการสร้างสันติภาพของ ติซ นัท ฮันห์  
ผลจากการวิเคราะห์แนวคิดของ ติซ นัท ฮันห์ พบว่า การก่อตั้งโรงเรียนยุวชนรับใช้

สังคม (School of Youth for Social Services หรือSYSS) “เป็นตัวอย่างที่แจ่มชัดของแนวคิดท่าน
ในเรื่องของพระพุทธศาสนาที่ผูกพันกับสังคมหรือ “Engaged Buddhism”วัตถุประสงค์ของการสร้าง
โรงเรียนเพ่ือซ่อมแซมสังคมจากความเสียหายของสงคราม นักเรียนของโรงเรียนจะถูกส่งไปช่วยเหลือ
ประชาชนในหมู่บ้านต่างๆ ในเรื่องหลักๆ ๔ เรื่อง คือ สุขอนามัย การจัดระเบียบการศึกษาและการ
พัฒนาด้านเศรษฐกิจ สิ่งส าคัญคือการสร้างความสัมพันธ์กับประชาชนในหมู่บ้านซึ่งเป็นเรื่องทีไม่ง่าย
นัก ทั้งนี้เพราะชาวบ้านได้รับประสบการณ์อันสอนให้เขาหวาดระแวงทั้งจากรัฐบาลและจากคน
อเมริกัน ติช นัท ฮันห์ ใช้เวลาในช่วงสุดสัปดาห์ ที่หมู่บ้านต่างๆ เวลาที่เหลืออยู่ท่านสอนหนังสือและ
เขียนหนังสือที่ สถาบันพุทธศาสตร์ชั้นสูง  (Institute of Higher Buddhist Studies) ทีท่านร่วม
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ก่อตั้งในไซ่ง่อน เป็นการบ่งบอกถึงแนวคิดของท่านว่า การกระท าและปัญญาต้องก้าวไปด้วยกัน 
(Action andWisdom Must Go Together) ติซ นัท ฮันห์ เห็นว่าพระพุทธศาสนามิอาจแยกจาก
ชีวิตได้ การปฏิบัติธรรมมิได้หมายถึงการปลีกตัวออกจากกิจวัตรประจ า หากควรผสานให้กลมกลืนกับ
ทุกอิริยาบถ ไม่ว่าการกิน การดื่ม การท างาน ล้วนเป็นโอกาสแห่งการเจริญสมาธิภาวนาทั้งสิ้น 
พระพุทธศาสนาที่สัมพันธ์กับชีวิตและสังคมอย่างแนบแน่นดังกล่าว ท่านเรียกว่า “Engaged 
Buddhism” หรือ “พุทธศาสนาเพ่ือสังคม” ซึ่งเป็นแนวคิดท่ีแพร่หลายในปัจจุบัน 

ในการสร้างสันติภาพ ติซ นัท ฮันห์ มีการขับเคลื่อนการสร้างสันติภาพในเชิงรุกด้วย
ตนเองเพ่ือที่ จะบอกกล่าวถึงความรุนแรงและสิ่งเกิดขึ้นในเวียดนามอีกทั้งยังขอการสนับสนุนให้เกิด
สันติภาพเรียกร้องให้ยุติสงคราม วิธีการต่อสู้เพื่อแก้ปัญหาเพื่อสันติภาพที่ต้นตอ คือหยุดการสนับสนุน
สงครามและมุ่งเน้นสันติภาพโดยปลูกจิตส านึกต่อคนทั่วโลก ติซ นัท ฮันห์ ได้ก่อตั้งหมู่บ้านพลัม 
โรงเรียนยุวชนเพ่ือบริการสังคม (the School of Youth for Social Services หรือ SYSS) ก่อตั้ง 
คณะเทียนหินเพ่ือพัฒนาคนรุ่นใหม่ขึ้นมาให้เป็นบุคคลากรท างานเพ่ือสังคมและได้ประยุกต์
พระพุทธศาสนาให้กลมกลืนกับการท างานและการด าเนินชีวิต การพัฒนาหมู่บ้านพลัมให้กลายเป็นให้
กลายเป็นสังฆะที่เปี่ยมไปด้วยพุทธบริษัทได้มาปฏิบัติธรรมร่วมกัน ทั้งยังเปิดรับผู้ที่มีความสนใจจากที่
ต่างๆมาร่วมฝึกปฏิบัติเรียนรู้พระพุทธศาสนาในรูปแบบประยุกต์พร้อมทั้งฝึกการภาวนาเจริญสติใน
รูปแบบที่หลากหลายเพ่ือหวังช่วยพุทธบริษัทได้เกิดสันติภาวะ ทางจิต และแผ่ขยายเครือข่ายสู่สังคม
ภายนอกตามเมืองต่างๆ ให้หันมาสนใจและฝึกปฏิบัติธรรมเจริญสติ ภาวนาตามแนวของท่านและ
ก่อตั้งเป็นสังฆะและมีหมู่บ้านพลัมเกิดขึ้นอีกหลายร้อยแห่งตามประเทศต่างๆ ทั่วโลกการเขียนหนังสือ
เพ่ือส่งเสริมการสร้างสันติภาพ เช่น กวีนิพนธ์ บทความ บทกลอน รวมทั้งหนังสือเรื่องสั้นผ่านตัวละคร 
วารสารหมู่บ้านพลัมและการปาฐกถา  

ผลิตสื่อมัลติมีเดียนอกจากนั้นยังมีการจัดท าเว็บไซต์ของหมู่บ้านพลัมและชุมชนสังฆะ
ต่างๆรวมไปถึงสื่อสังคมออนไลน์ อย่าง facebook เป็นการเผยแผ่หลักธรรม และแนวทางการปฏิบัติ
เพ่ือให้เข้าถึงคนยุคใหม่สามารถครอบคลุมพ้ืนที่ของทุกมุมโลกมาก ท่านยังได้เดินทางไปทั่วเพ่ือ
เรียกร้องให้ยุติความรุนแรงพร้อมทั้งสนับสนุนการสร้างสันติภาพขับเคลื่อนการสร้างสันติภาพในเชิงรุก
ด้วยตนเอง  

วิธีการสร้างสันติภาพของ  ติซ นัท ฮันห์ คือการเน้นการสร้างสันติภาพให้เกิดขึ้นภายใน
ซึ่งต้องฝึกปฏิบัติร่วมกันในสังฆะชุมชนและแปรเปลี่ยนสู่สันติภาพภายนอก เพ่ือเป็นระฆังแห่งสติแก่
กันและกันช่วยเหลือและตักเตือนซึ่งกันและกัน ด้วยความช่วยเหลือของชุมชนตลอดช่วงการฝึกปฏิบัติ
ซ่ึงสามารถฝึกบ่มเพาะความสงบและเบิกบาน จากภายในและรอบตัวเรา ประดุจของขวัญส าหรับทุกๆ
ที่เรารักและห่วงใย เราสามารถบ่มเพาะความมั่นคงและอิสรภาพ มั่นคงในความปรารถนาอันยิ่ง และ
เป็นอิสระจากความกลัว ความเข้าใจผิด และความทุกข์ทรมานทั้งปวง ด้วยการก าหนดรู้ในทุกขณะ 
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ฝึกสติทุกๆ ขณะตลอดทั้งวันและไม่เพียงแต่ปฏิบัติภาวนาเท่านั้น แต่ยังปฏิบัติในห้องครัว ในห้องน้ า 
ในห้องพักและระหว่างทางเดินด้วยแทบทุกที่ การฝึกสติการฝึกสมาธิ ต้องอาศัยการกลับมาหาตัวเอง
เพ่ือน าความสุขศานติและความสมานฉันท์กลับมา พลังงานที่เราใช้กระท าสิ่งนี้ได้ คือพลังงานแห่งสติ 
สติ คือ พลังงานที่น าสมาธิ ความเข้าใจและความรักมาด้วย เมื่อเรากลับมาหาตัวเองเพ่ือน าความสุข
ศานติและความสมานฉันท์กลับมาการช่วยเหลือผู้อื่นก็จะท าได้ ง่ายขึ้นมาก 
 

๕.๒ ข้อเสนอแนะ 

๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะท่ัวไป 
ผู้ศึกษาวิจัยได้แยกแยะประเด็นในการเสนอแนะโดยทั่วไปตามล าดับได้ดังนี้ 
๑. การให้ความส าคัญของการศึกษาในเนื้อหาเรื่องของพระพุทธสาสนาเพ่ือสันติภาพ

และเพ่ือ ปลูกฝังแนวคิดกระบวนการปฏิบัติในการสร้างสันติภาพของพุทธบริษัทให้มีบทบทสอดคล้อง
กับหลักธรรม ของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 

๒. ผู้มีบทบาทในการศึกษาควรต้องให้ความส าคัญเรื่องดังกล่าวมากยิ่งขึ้น เพ่ือส่งผลให้ผู้
ศึกษา มีความเข้าใจในเรื่องสันติภาพที่ยั่งยืนและถาวรได้อย่างถูกต้องทั้งยังให้เกิดสติปัญญาแก่กล้า
เกิดกับผู้ศึกษา ให้เห็นถึงความสงบสันติสุขที่เกิดขึ้นจากภายในจิตของตัวเอง รวมทั้งให้ความส าคัญ
การจัดกิจกรรมส่งเสริมพัฒนาบุคคลากรให้มีความรู้ความสามารถในเรื่องดังกล่าว เพ่ือท าให้การเผย
แผ่มีประสิทธิผลในการสร้างสันติภาพในแบบยั่งยืน ในการจัดท าหลักสูตรผู้มีบทบาทต้องให้
ความส าคัญในหลักธรรมของพระพุทธศาสนามากยิ่งขึ้น ทั้งนี้ก็เพ่ือผู้ศึกษาสามารถด าเนินชีวิตได้อย่าง
มีอริยมรรค และพบกับสันติสุขท่ีแท้จริงที่เกิดขึ้นภายในตนโดยแท้ 

 

๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะทางวิชาการ  
จากผลของการศึกษา แนวคิดทฤษฎีสันติภาพของท่าน ติซ นัท ฮันห์ ผู้วิจัยพบว่า มี

หัวขอ้ที่น่าสนใจดังนี้ 
๑. ควร วิเคราะห์รูปแบบการสร้างสันติภาพของ ติซ นัท ฮันห์ กับการสร้างสันติภาพ

ของท่านอ่ืนๆ 
๒. ควร วิเคราะห์ศิลปะการสื่อสารในการสร้างสันติภาพของ ติซ นัท ฮันห์  

 



 
 

บรรณานุกรม 
 
๑. ภาษาบาลี – ภาษาไทย : 

ก. ข้อมูลปฐมภูมิ 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย .  พระไตรปิฎกภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาเตปิฏกํ  ๒๕๐๐. 

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕.  
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.   
 

ข. ข้อมูลทุติยภูมิ 
(๑) หนังสือ  
ฉัตรสุมาลย์ กบิลสิงห์, มหายานในจีน, กรุงเทพมหานคร : เรือนแก้วการพิมพ์, ๒๕๕๕.  
ตาแป๋วมองโลก. ๑๖ คนผู้เปลี่ยนโลกให้เป็นสวรรค์สําหรับฉัน. กรุงเทพมหานคร :  ส านักพิมพ์โพสต์

พับลิชชิง, ๒๕๕๙.  
ติซ นัท ฮันห์. สู่ชวิีตอันอุดม. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์มติชน, ๒๕๕๒. 
_________. ปลูกรัก. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์สยามปริทัศน์, ๒๕๕๓.    
_________. สันติภาพทุกย่างก้าว. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๔.  
_________. เพชรตัดทําลายมายา. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๔.    
_________. วิถีแห่งบัวบาน. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๔.    
_________. รักแท้ : การฝึกปฏิบัติเพื่อหัวใจที่เบิกบาน. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์อัมรินทร์

ธรรมะ, ๒๕๕๔.  
_________. ศานติในเรือนใจ. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๕๔.   
_________. คือเมฆสีขาวทางก้าวเก่าแก่ เล่ม ๓. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์มูลนิธิโกมลคีมทอง, 

๒๕๕๔.  
_________. เวลานี้ที่เป็นสุข. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์พิมพ์ดี, ๒๕๕๔.  
_________. ห้าวันที่ฉันตื่น. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์สายธุรกิจ, ๒๕๕๕.  
_________. สามเณรเรื่องราวของรักแท้. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๕๖.  
_________. คือเมฆสีขาวทางก้าวเก่าแก่ เล่ม ๑. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์มูลนิธิโกมลคีมทอง, 

๒๕๕๗. 
_________. คําสอนว่าด้วยรัก. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์มูลนิธิโกมลคีมทอง. ๒๕๕๘.  
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_________. สันติสุขทุกลมหายใจ. กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัดภาพพิมพ์, ๒๕๕๘.   
_________. กลัว. กรงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัดภาพพิมพ์, ๒๕๕๙.  
_________. อาศรมกลางเมฆ. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๔.  
_________. ดวงตะวัน ดวงใจฉัน. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์สยามปริทัศน์, ๒๕๕๔. 
_________. เดินวิถีแห่งสติ. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๕๕. 
_________. กุญแจเซน. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๕๑. 
_________. ศิลปะแห่งการสื่อสาร. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์เนชั่นบุคส์, ๒๕๖๐.  
ธรรมะปญฺโ  และจิตฺตวชิร . เมล็ดพันธ์แห่งธรรมสามจอมปราชญ์แห่งพระพุทธศาสนา . 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มิตรสัมพันธ์กราฟฟิค, ๒๕๕๙.   
นันทมนุี. คิดอย่างเซน. กรุงเทพมหานคร : ไพลิน, ๒๕๔๖. 
พระมหาประสงค์ กิตฺติ าโณ. การพัฒนาจิตแบบพุทธนิกายเซน. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ภาพ

พิมพ์, ๒๕๕๗.   
พระไพศาล วิสาโล, สันติวิธีวิถีแห่งอารยะ, กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์มูลนิธิโกมลคีมทอง, 

๒๕๔๙. 
_________. สติมรรคาแห่งสันติ. กรุงเทพมหานคร : เนชั่นบุคส์, ๒๕๕๓. 
_________. คืนความสุขให้ชีวิต, กรุงเทพมหานคร : พริกหวานกราฟฟิค, ๒๕๕๑. 
พุทธทาส ภิกขุ. สันติภาพ. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์มิตรสัมพันธ์, ๒๕๔๙.   
ราเชนทร์ สิมะสุนทร. คําสอนเซน. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ปัญญาชน, ๒๕๕๘.  
ว.วชิรเมธี. ความทุกข์มาโปรดความสุขมาโปรยปราย. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ปราณ, ๒๕๕๖.     
สหรัฐ เจตมโนรมย์. ห้าวันที่ฉันตื่น. กรุงเทพมหานคร : สายธุกิจโรงพิมพ์, ๒๕๕๕.  
_________. ๒๑ วันที่ฉันหายใจในหมู่บ้านพลัม. กรุงเทพมหานคร: พิมพ์ที่ห้างหุ้นส่วนจ ากัดภาพ

พิมพ์, ๒๕๕๗. 
สังฆะอาสาสมัครหมู่บ้านพลัมประเทศไทย. ของฝากจากหลวงปู.่ นนทบุรี: โรงพิมพ์พิมพ์ดี,๒๕๕๔.   
สุทธิชัย หยุ่น. ไม่มีเกิดไม่มีตาย. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์เนชั่นบุคส์, ๒๕๕๘.  
เสถียร โพธินันทะ. ชุมนุมพระสูตรมหายาน. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์โพธิ์สามต้น, ๒๕๑๖.          
 
(๒) บทความ: 
พระไพศาล วิสาโล. “ประวัติและปฏิปทาของครูบาอาจารย์”, ลานธรรมจักร. ปีที่ ๓๐ ฉบับที่ 

๑๐,๖๗๑ (๒๙ พ.ค. ๒๕๕๐) : ๓๓.    
พิชัย สุขวุ่น. “ปาฏิหาริย์แห่งการตื่นอยู่เสมอ”, วารสารมนุษยศาสตร์สังคมศาสตร์. ปีที่ ๔ เล่มที่ ๑,  

(ม.ค.-มิ.ย.๒๕๕๗) : ๒๐๙. 
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(๓) งานวิจัย/วิทยานิพนธ์: 
ณัฐภัทร์  พงษ์เสาร์ และเพ่ือน. “กลยุทธ์การสื่อสารเพ่ือเผยแผ่ศาสนาพุทธนิกานเซ็นของ             

พระ ติซ นัท ฮันห์”. วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหาร
ศาสตร์, ๒๕๕๗.  

ปิยะนันต์ จันทร์แขกหล้า. “ศึกษาบทบาทความเป็นภาวะผู้น าทางสังคมศาสนาของติซ นัท ฮันห์”. 
สถาบันวิชาการไทยวิจัยพัฒนาการจัดการ, ๒๕๕๗. 

พระครูประโชติรัตนากร รตนโชโต (น้อย ศิริสุข), “ สันติภาพเชิงพุทธ : แนวคิดและบทบาทการสร้าง
สันติภาพของพระสงฆ์ไทย”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘) 

พระทรัพย์ชู  มหาวีโร (บุญพิฬา).“การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจ าวันตามแนวของท่าน      
ติซ นัท ฮันห์”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓.  
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ภาคผนวก 

 

     

  



๑๖๙ 

ชีวประวัติของ ท่าน ติซนัทฮันห์ 

ติชนัทฮันห์" ก ำเนิดในปี พ.ศ. ๒๔๖๙ ที่จังหวัดกวงสี ในตอนกลำงของประเทศเวียดนำม 
ท่ำนมีชื่อเดิมว่ำ เหงียน ซวน เบ๋ำ ( Nguyen XuanBao) "ติช นัท ฮันห์" เป็นฉำยำ เมื่อท่ำนได้รับกำร
อุปสมบทแล้ว ค ำว่ำ "ติช" ในเวียดนำมใช้เรียกพระ มีควำมหมำยว่ำ เป็นผู้สืบทอด พระพุทธศำสนำ 
ส่วน "นัทฮันห์" เป็นนำมทำงธรรมของท่ำน มีควำมหมำยว่ำ "กำรกระท ำเพียงหนึ่ง" (One Action) 
หมู่ศิษย์ในทำงตะวันตกเรียกท่ำนว่ำ "Thay" (ไถ่) ซึ่งในภำษำเวียดนำมมีควำมหมำยว่ำ "ท่ำนอำจำรย์" 
ในปี พ.ศ. ๒๔๘๕ เมื่ออำยุได้ ๑๖ ปี ท่ำนได้บรรพชำเป็นสำมเณรที่วัดตื่อฮ้ิว (Tuhieu) วิถีชีวิตในวัด
เซนแห่งนี้ เป็นรำกฐำนอันส ำคัญต่อชีวิตนักบวชของท่ำน สำมเณรต้องเรียนรู้กำรมีชีวิตอยู่ในปัจจุบัน
ขณะในทุกกำรกระท ำ อำจำรย์ได้มอบหนังสือเล่มเล็กๆ ก ำชับให้ศึกษำหนังสือนั้นจนกว่ำจะเข้ำใจ 
"กำรน ำสำรัตถะแห่งพระวินัยมำประยุกต์ ใช้ในชีวิตประจ ำวัน" เป็นตอนแรกของคู่มือเล่มเล็กนั้น 
กล่ำวถึงอำกัปกิริยำของพระฝึกหัด จะต้องเกิดขึ้นพร้อมไปกับสัมมำสติ หรือกำรก ำหนดรู้ในปัจจุบัน 
ในปี พ.ศ. ๒๔๙๒ ติช นัท ฮันห์ ได้อุปสมบทเป็นพระภิกษุ เมื่ออำยุ ๒๓ ปี 

ควำมตอนหนึ่งท่ำนได้กล่ำวที่มำของชีวิตบรรพชิตว่ำ เมื่อตอนท่ำนอำยุได้ ๙ ขวบ ท่ำนได้
เห็นรูปหน้ำปกของหนังสือที่รูปของพระพุทธองค์นั่งอยู่ เมื่อได้เห็นรูปนั้นท่ำนรู้สึกได้ว่ำ พระองค์นั่ง
อย่ำงมีควำมสุข  นั่งอย่ำงมีรอยยิ้ม ท ำให้รู้สึกว่ำอยำกจะเป็นแบบพระองค์บ้ำง พระพุทธองค์ทรง
ประทับนั่งอยู่บนหญ้ำ พระองค์มิได้ทรงประทับอยู่บนดอกบัว พระพุทธองค์นั้นดูก็ผ่อนคลำยและมี
ควำมสุขมำกน่ำดึงดูดใจส ำหรับท่ำนมำกและคนที่อยู่รอบข้ำงก็ดูไม่ค่อยมีควำมสุขสันติ เขำเหล่ำนั้นดู
ค่อนข้ำงเครียด และเมื่อท่ำนอำยุได้ ๑๑ ขวบ ท่ำนได้ยินค ำกล่ำวมีฤำษีนักพรต ที่ก ำลังพักอยู่ใกล้ๆ 
แล้วได้ท่องเที่ยวไปตำมหุบเขำ มีคนบอกว่ำท่ำนฤำษี คือ คนที่ฝึกปฏิบัติอย่ำงเงียบๆ เพ่ือที่จะเป็นองค์
สัมมำสัมพุทธเจ้ำ ท ำให้ท่ำนมีควำมประทับใจมำกเพรำะท่ำนเองก็อยำกเห็นพระพุทธเจ้ำบ้ำง จึงได้
บวชเป็นสำมเณรด้วยกำรอนุญำตจำกคุณพ่อคุณแม่ของท่ำน และท่ำนก็ได้ฝึกปฏิบัติตั้งแต่อำยุ ๑๖ จน
ล่วงเลยถึงบัดนี้ 
 



๑๗๐ 

   

ติช  นัท ฮันห์  บุคคลส ำคัญเป็นผู้มีบทบำทผู้น ำทำงจิตวิญญำณ สังคมและทำง
พระพุทธศำสนำที่ต้องกำรสร้ำงควำมสงบสุขและสันติภำพให้เกิดขึ้นกับสังคม  กลับถูกรัฐบำล
สำธำรณรัฐสังคมนิยมเวียดนำมปฏิเสธกำรเข้ำประเทศจึงท ำให้ท่ำนลี้ภัยอยู่ที่ประเทศฝรั่งเศส และ
สร้ำงอำศรมแห่งหนึ่งชื่อ หมู่บ้ำนพลัม (Plum Village)  

 



๑๗๑ 

 

 ผู้ศึกษาวิจัยมีโอกาสสัมภาษณ์พระธรรมาจารย์ ถึงหลักการและวิธีการสร้างสันติภาพของ            
ท่าน ติซ นัท ฮันห์ ณ หมู่บ้านพลัมประเทศไทย อ าเภอปากช่อง จังหวัดนครราชสีมา  

      

 

 

 



๑๗๒ 

 

 

การฝึกปฏิบัตินั่งสมาธิ และเดินจงกรม 

 

 

 

 



๑๗๓ 

 

การรณรงค์วัน “cars free day” เพื่อตระหนักภาวะโลกร้อน 

 

 

การปาถกถา เพื่อให้ทุกๆคนตระหนักถึงความรุนแรงและหยุดการกระท าด้วย สันติวิธี 

 

 

 



๑๗๔ 

 

 

การสนทนาธรรม เปรียบเทียบของจริงกับภาพวาดบนฝาผนังหมู่บ้านพลัม 

 

 

 

 



๑๗๕ 

 

 

การเคลื่อนไหวอย่างมีสติ 

 

 

 



๑๗๖ 

 

 

ระฆังแห่งสติในหมู่บ้านพลัม 

 

 

 



๑๗๗ 

 

 

การท างาน และการดื่มน  าชาอย่างมีสติ 

 

 

 



๑๗๘ 

 

 

ธรรมจารย์หมู่บ้านพลัม ตรวจความถูกต้องงานวิทยานิพนธ์ 

 

 

 



๑๗๙ 

 



๑๘๐ 

ภิกษุณีนิรามิสา ธรรมจารย์ หมู่บ้านพลัมปากช่อง 

 



๑๘๑ 

ประวัติผู้วิจัย 
 
ชื่อ  : พระนราศักดิ์ วรธมฺโม (ธรรมศรีใจ) 
เกิด  : วันที่ ๓๐ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๐๗ 
สถานที่เกิด  : บ้านเลขท่ี ๑๓๕/๑ หมู่ที่ ๖ ต าบลปงแสนทอง   

   อ าเภอเมือง จังหวัดล าปาง   

บรรพชา  : วันที่ ๑๙ เดือน มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๕๒  

   ณ วัดพระธรรมกาย จังหวัดปทุมธานี  

อุปสมบท  : วันที่ ๒๒ เดือน มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๕๒   

  : ณ วัดวังหม้อ  อ าเภอเมือง จังหวัดล าปาง  

สังกัด  : วัดพระเจดีย์ซาวหลัง พระอารามหลวง อ าเภอเมือง    

   จังหวัดล าปาง     

ที่อยู่ปัจจุบัน : วัดพระเจดีย์ซาวหลัง พระอารามหลวง อ าเภอเมือง    

   จังหวัดล าปาง  
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