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คำ นำ 

“ในบรรดาสิ่งต่างๆที่เราสอนเด็กๆ เรามักจะละเลยคำาสอนที่สำาคัญ

ที่สุดอย่างเช่นการมีสติอยู่กับปัจจุบัน เพราะต้องรีบสอนให้ครบ

หลักสูตรหรือหาวิธีควบคุมเด็กๆ ท่านติช นัท ฮันห์สอนพวกเราให้

สนใจความสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนที่มีศักยภาพกว่านั้นซึ่งเป็น

ความต้องการพ้ืนฐานของมนุษย์อันเป็นสากล นั่นก็คือ ความรักและ

ความเข้าใจ ในหลักสูตรการเรียนการสอนไม่ได้กล่าวถึงการอยู่ใน

ปัจจุบันขณะของครูในห้องเรียน ความเปลี่ยนแปลงของโรงเรียนและ

สงัคมของเราเร่ิมตน้จากการเปลีย่นแปลงตวัเราเองผา่นการบม่เพาะสต ิ

และการตระหนักรู้”

-อะเดล ซีมเมอเรอร์ (Adele Caemmerer) ผู้เข้าร่วมงานภาวนา

สำาหรับครู ประเทศอินเดีย พ.ศ. 2551

สติเป็นที่รับรู้เพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ ในฐานะเครื่องมือสำาคัญของการศึกษา สติ

ชว่ยพฒันาใหค้วามสนใจ ความเข้าใจทางอารมณแ์ละการรบัรูดี้ขึน้ ตระหนกั

รู้ถึงร่างกายและการทำางานที่สอดประสานกัน เช่นเดียวกับการตระหนักถึง

ผู้อ่ืน และทักษะต่างๆ สิ่งที่สำาคัญที่สุดคือ สติช่วยทำาให้เรามีชีวิตที่ดีขึ้น มี

สันติสุข มีความเชื่อมั่น และเบิกบาน โดยลดทอนความเครียด ความวิตก

กังวลและการมุ่งร้ายต่อกัน บ่อยครั้งที่ระบบการศึกษาของเรามักมุ่งเน้น

ไปที่การแข่งขัน แต่ไม่ให้ความสนใจการเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์มาก

นัก แน่นอนว่าทักษะทางวิชาการนัยเป็นสิ่งสำาคัญท่ีโรงเรียนต้องสอนให้กับ
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เล่น เป็น เด็ก

นักเรียน แต่การสอนให้เด็กๆ มีความมั่นคงทางอารมณ์ และความอดทน 

อดกลั้นทางสังคมก็เป็นสิ่งจำาเป็นเช่นเดียวกัน สติเป็นเครื่องมืออันพลังที่จะ

ช่วยให้เด็กๆ พัฒนาทักษะในการส่งเสริมสันติสุขในตัวเอง และในโลก

 หลายปีก่อน ครูใหญ่แห่งโรงเรียนสตรีเวลแลม (Welham Girls’ 

School) ในเมือง เดห์ราดูน (Dehra Dun) ที่ประเทศอินเดียแนะนำาให้ฉัน

แบ่งปันการฝึกสติให้กับนักเรียนเพื่อช่วยลดความเครียดช่วงเวลาสอบ ฉัน

พบวา่การหายใจและการเดินอยา่งมสีตแิบบงา่ยๆ ชว่ยใหจ้ติใจของนกัเรียน

สงบลง และลดความกังวลได้ ฉันยังได้รับคำาเชิญจากผู้อำานวยการโรงเรียน

สถานทูตสหรัฐอเมริกา (American Embassy School) ในกรุงเดลลี เพื่อจัด

อบรมการฝกึสติให้กบัคุณครเูปน็เวลา 10 สปัดาห ์บรรดาครเูหลา่นีย้งัพบกัน

ทุกสัปดาห์อย่างต่อเนื่อง แม้คุณครูจะค่อนข้างยุ่ง แต่พวกเขาก็ยังให้ความ

สำาคัญกับการพบกันเป็นลำาดับแรกๆ เพราะพวกเขารู้แล้วว่าสติสำาคัญต่อสุข

ภาวะของตนเองและนักเรียน คุณครูเชอริล เพอกินส์ (Cheryl Perkins) ซึ่งมี

ประสบการณส์อนมากวา่ 30 ป ีจากโรงเรยีนสถานทตูสหรฐัอเมรกิา กล่าววา่ 

“ตลอดชีวิตผ่านมาฉันยังไม่เคยใช้อะไรที่ทำาให้นักเรียนสงบนิ่งได้เหมือนกับ

การใช้ระฆังแห่งสติในห้องเรียนเลย” 

 ฉนัไปหมูบ่า้นพลมัตัง้แตพ่.ศ. 2532 และทกุฤดูรอ้น ทา่นติช นทั ฮนัห ์

จะจัดงานภาวนาครอบครัว ผู้คนจากหลากหลายอายุมาร่วมกันฝึกเพื่อจะ

ตระหนักรู้ว่า พวกเขาคือใครกำาลังรู้สึกอย่างไร กำาลังคิด พูด และทำาอะไรอยู่ 

รวมทั้งเฝ้าดูส่ิงที่เกิดขึ้นภายในตัวเขาและรอบตัวพวกเขา หนังสือเล่มนี้

และ CD เป็นผลิตผลจากการพัฒนาและการสร้างสรรค์สิ่งใหม่ๆ ของชุมชน 

หมูบ่า้นพลมัทีฝึ่กปฏบิตัริว่มกนักับเด็กๆ ตลอดหลายสิบปี ทา่นติช นทั ฮันห ์

และบรรดาภกิษภุกิษุณแีละผู้ฝึกปฏบิตัทิีเ่ปน็ฆราวาสไดม้อบความรู ้เรือ่งเล่า 

และการฝึกปฏิบัติที่เป็นรูปธรรมจากหลายครอบครัว และครูอีกหลายคน 

ซึ่งน่าจะเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่ทำางานเกี่ยวกับเด็กๆ เราสามารถประยุกต์บท

เรียนอันทรงพลังน้ีไปใช้กับเด็กๆที่บ้าน ท่ีโรงเรียน หรือในชุมชนของเรา

อย่างมีความหมายได้ 
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 หนังสือเล่มนี้เป็นคู่มือสำาหรับผู้ใหญ่เพื่อใช้แบ่งปันกับเด็กๆ ขอเชิญ

ชวนให้เราฝึกสติเพื่อที่เราจะได้สอนจากประสบการณ์ของเราเอง หากเรา 

นำาเอาเครื่องมือที่อยู่ในหนังสือเล่มนี้ไปใช้กับครอบครัวของตนเองกับเด็กๆ 

ในชมุชนของเรา ทัง้เด็กและผู้ใหญ่ตา่งกจ็ะไดร้บัประโยชนจ์ากสนัตสิขุ ทำาให้

การสื่อสารดีขึ้น และมีความเบิกบาน สมาชิกแต่ละคนในชุมชนต่างก็เป็น

ด้านสะท้อนของกันและกัน ถ้ามีการรวมตัวเป็นกลุ่มคนเล็กๆ เพื่อฝึกสติ

ในโรงเรียนหรือในชุมชน พลังแห่งสันติสุขก็จะแผ่ขยายออกไป ความรู้สึก

เชื่อมโยงกันจะค่อยๆ เกิดขึ้นระหว่างผู้คน และส่ิงแวดล้อมทางธรรมชาติ 

ในบรรยากาศแห่งการเยยีวยาและเปน็องคร์วม เดก็ทกุคนจะไดพ้ฒันาความ

สามารถเฉพาะตนด้วยหัวใจที่เปิดกว้างและด้วยวิธีการที่สนุกสนาน 

- ธรรมาจารย์ชันตั้ม เซธ (Shantum Seth) เดลลี อินเดีย 2010 

คำ นำ 
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1
สติจะช่วยเราได้อย่างไร

เธอไม่อาจถ่ายทอดปัญญาและความเข้าใจอันลึกซึ้งให้แก่ผู้ใด 

เพราะทุกคนมีเมล็ดพันธุ์นั้นอยู่แล้ว ครูที่ดีจะสัมผัสได้กับ 

เมล็ดพันธุ์น้ันแล้วปลุกให้ตื่นเพ่ือให้งอกเป็นต้นอ่อนและเติบโต 

— ติช นัท ฮันห์

สติจะช่วยให้เรารู้ว่าเกิดอะไรข้ึนในปัจจุบันขณะ เวลาท่ีเราหายใจเข้าอย่าง

มีสติเรารับรู้ถึงลมหายใจเข้า นี่คือการหายใจอย่างมีสติ เมื่อเราดื่มชาด้วย

ความตระหนักรู้ในปัจจุบันขณะ นี่ก็คือการดื่มชาอย่างมีสติ เมื่อเราเดินและ

รบัรูใ้นทกุยา่งกา้ว นีก่ค็อืการเดินในวถีิแหง่สติ เราไมต้่องไปทีไ่หนเพือ่ฝกึสติ 

เราฝึกสติได้ที่ห้องของเรา หรือเส้นทางที่เราเดินจากที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่ง เรา

ทำาทุกอย่างเหมือนเดิม ไม่ว่าจะเป็น เดิน นั่ง ทำางาน กิน และสนทนา เพียง

แต่เป็นการทำาโดยที่เรารู้ว่าตนเองกำาลังทำาอะไรอยู่

 สติเป็นพลังงานที่เราสร้างขึ้นได้เอง เราทุกคนสามารถหายใจเข้า

ออก และเคลื่อนไหวอย่างมีสติ มนุษย์ทุกคนล้วนมีสติได้ทั้งนั้น นี่ไม่ใช่เรื่อง

แปลกอะไร เราทุกคนต่างมีเมล็ดพันธุ์แห่งสติอยู่ภายใน ถ้าเราฝึกปฏิบัติต่อ

เนือ่ง เมลด็พนัธุน์ีก้จ็ะเตบิโตแขง็แรง และเมือ่ถงึเวลาทีเ่ราตอ้งการ พลงังาน

แห่งสติก็จะอยู่ตรงนั้นกับเรา 

 การฝึกสติจะทำาให้การเรียนรู้มีคุณภาพมากขึ้น และยังช่วยให้
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คณุภาพชวีติในด้านอืน่ดีขึน้ด้วย ตวัอย่างเชน่ ชว่ยให้เรารบัมอืกับความทกุข ์

ทำาให้เกิดสันติสุข ความเข้าใจและความกรุณาได้ สติยังช่วยให้เราฟื้นฟูการ

สื่อสารและสร้างความปรองดองเพื่อที่เราจะได้สัมผัสความเบิกบานในชีวิต 

ไม่ใช่แค่การอ่านหรือการเขียน แต่สิ่งที่สำาคัญก็คือการลงมือปฏิบัติจริง 

 เวลาที่เรามองดูความงามของดวงอาทิตย์ท่ีกำาลังตก ถ้าเรามีสติ 

เราก็จะสัมผัสกับพระอาทิตย์ตกดินได้ลึกซึ้งขึ้น แต่ถ้าจิตของเธอไม่จดจ่อ 

อยู่กับดวงอาทิตย์ แต่หันเหความสนใจไปยังสิ่งอื่นๆ ไม่ว่าจะเป็นการ 

ถูกดึงกลับเข้าไปในอดีตหรือในอนาคต คิดถึงโครงการต่างๆ จนเธอไม่ได้ 

อยู่ตรงน้ันอย่างแท้จริง เธอก็จะไม่ได้เบิกบานกับความงามของ 

ดวงอาทิตย์ที่กำาลังลับฟ้า สติทำาให้เธออยู่กับปัจจุบันอย่างเต็มเปี่ยม ณ ที่นี่

และขณะนี้ เพื่อที่จะเบิกบานกับความมหัศจรรย์ของชีวิต ซึ่งจะเยียวยาแปร

เปลี่ยนและหล่อเลี้ยงเรา

การหยุด
พระพุทธเจ้าสอนว่า สติคือที่มาของความสุขและความเบิกบาน เราต่าง

มีเมล็ดพันธ์ุแห่งสติอยู่ แต่เรามักลืมรดน้ำา ถ้าเรารู้วิธีเข้าพึ่งลมหายใจ

ของเราในทุกย่างก้าว เราก็จะสัมผัสเมล็ดพันธุ์แห่งสันติสุขและความ

เบิกบานของเราได้ เราตระหนักดีว่าเราสามารถสัมผัสพระผู้เป็นเจ้า

พระพุทธเจ้า หรือพระอัลเลาะห์ได้ในทุกลมหายใจและทุกย่างก้าวของเรา 

ทดแทนการเข้าพึ่งพระเจ้า พระพุทธเจ้า หรือพระอัลเลาะห์ ที่เป็นนามธรรม

 อาจจะฟังดูง่ายและใครๆ ก็ทำาได้ แต่ทั้งหมดน้ีต้องการการฝึกฝน 

การฝึกท่ีจะหยุดเป็นสิ่งสำาคัญมาก เราจะหยุดได้อย่างไร? เราหยุดได้ด้วย

การระลึกรู้ถึงลมหายใจเข้า-ออก และทุกย่างก้าวของเรา การปฏิบัติพื้นฐาน

คือ การหายใจและการเดินอย่างมีสติ 

 หากเราต้องการจะเบิกบานกับของขวัญแห่งชีวิตอย่างเต็มเปี่ยม 
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เราจะต้องฝึกสติตลอดทั้งวัน ไม่ว่าจะเป็นขณะอาบน้ำา ปรุงอาหารเช้าให้กับ

ลูกๆ ขับรถไปทำางาน หรือสอนหนังสือ ทุกย่างก้าวเดินและทุกลมหายใจ

ของเราเป็นโอกาสเพ่ือจะมีความสุขและความเบิกบาน ชีวิตนั้นเต็มไปด้วย

ความยากลำาบาก หากเราไม่มีความสุขเก็บสำารองไว้ เราก็จะไม่มีวิธีการดูแล

ความโศกเศร้าสิ้นหวัง สติช่วยให้เรารักษาความเบิกบานภายในเอาไว้ เพื่อ

ให้เรารับมือกับความท้าทายต่างๆ ในชีวิต เราสามารถสร้างรากฐานแห่ง

ความเป็นอิสระ พื้นที่ว่างและความรักภายในตัวเองได้

ความแจ่มชัด
ก่อนที่ฉันจะก่อตั้งหมู่บ้านพลัม ฉันอยู่ในอาศรมแห่งหนึ่งซึ่งอยู่ไม่ห่างจาก

กรุงปารีส ใช้เวลาประมาณ 1 ชั่วโมงครึ่งทางรถยนต์ อาศรมนี้อยู่บนเนินเขา

ที่รายล้อมไปด้วยต้นไม้ วันหนึ่งมีครอบครัวผู้ลี้ภัยจากประเทศเวียดนามมา

พบ ผู้เป็นพ่อต้องการหางานทำาในปารีสจึงขอให้ฉันดูแลลูกสาววัย 5 ขวบที่

ชื่อ ทุย (Thuy) ภาษาเวียดนามที่แปลว่า “น้ำา”

 ทุยและเด็กอีกคนหนึ่งอยู่ที่นั่นกับฉัน เราทุกคนตกลงกันว่าเม่ือถึง

เวลานัง่สมาธใินตอนเยน็พวกเขาจะตอ้งเขา้นอน ไมค่ยุและเลน่กันอีก เดก็ๆ 

จะต้องเงียบในขณะที่ฉันห่มจีวร และจุดธูปก่อนที่จะนั่งสมาธิ 

 วันหนึ่ง ทุยกับเด็กผู้หญิงอีกสองสามคนที่เล่นอยู่ใกล้ๆ อาศรม เดิน

เขา้มาขอน้ำาดืม่ ฉนัมน้ีำาแอปเปลิทีเ่พือ่นบ้านใหม้าจงึเทใส่แก้วให้พวกเขาดืม่

ทลีะคน คนสุดทา้ยทีไ่ด้รบัคือทยุซ่ึงไมอ่ยากจะดืม่แลว้ เพราะมเีนือ้แอปเปิล

เหลอือยู่ในน้ำามากมาย ทยุลกุออกไปเลน่ จนผา่นไปประมาณ 1 ชัว่โมง เธอ

กลับมาอีกครั้งและหิวน้ำามาก ทุยมองไปที่น้ำาแอปเปิล ฉันชี้ไปที่แก้วน้ำาของ

เธอแล้วถามว่า “ทำาไมทุยจึงไม่ดื่มน้ำาแอปเปิลล่ะ อร่อยมากนะ” ทุยมองไป

ทีน่้ำาแอปเปลิแลว้กเ็ห็นวา่ตอนนีน้้ำาแอปเปลิใสมาก เพราะหลงัจากผา่นไป 1 

ชั่วโมง เนื้อแอปเปิลตกตะกอนลงไปข้างล่างแล้ว ทุยจึงยินดีที่จะดื่มอย่างยิ่ง

สติจะช่วยเราได้อย่างไร



 . 16 .

เล่น เป็น เด็ก

 จากน้ันทุยถามฉันว่าทำาไมน้ำาแอปเปิลจึงใสขึ้น ฉันตอบว่าเป็น

เพราะน้ำาแอปเปิลน่ังสมาธิเป็นเวลา 1 ชั่วโมง และเธอก็เข้าใจ! เพราะ

เราวางแก้วน้ำาไว้ประมาณ 1 ชั่วโมง มันค่อยๆ นิ่ง และใสขึ้น เธอบอก

ว่า “ทีนี้หนูเข้าใจแล้วว่าทำาไมหลวงปู่จึงฝึกนั่งสมาธิ เพราะหลวงปู่ 

อยากจะมีความกระจ่างใส” ฉันตอบว่า “ใช่” ทุยเข้าใจแล้วว่าการนั่ง

สมาธิหมายความว่าอย่างไร ถ้าเรารู้ว่าเราจะนั่งอย่างไร รู้ว่าจะทำาให้

ร่างกายของเรามั่นคงได้อย่างไร รู้ว่าจะดูแลลมหายใจเข้า-ออกของตัวเอง 

อย่างไร หลังจากปฏิบัติเช่นนั้นเพียงเล็กน้อย เราก็จะกลายเป็นคนที่สงบ 

และกระจ่างใส น่ีคือเหตุผลที่ว่าทำาไมเราจึงชอบนั่งสมาธิ ทุกวันเรา 

เลียนแบบน้ำาแอปเปิล และน้ำาแอปเปิลก็เลียนแบบเรา!  

จิตในโถแก้ว*

 อุปกรณ์ : ระฆังเล็ก ไม้เชิญระฆัง เหยือกหรือโถแก้วใสบรรจุน้ำา

 ไม้สำาหรับกวน ทรายสีต่างๆหรือเมล็ดถั่วและธัญพืชชนิดต่างๆกัน

 ซึ่งจะค่อยๆ จมน้ำาอย่างช้าๆ เช่น ข้าวสาร ข้าวฟ่าง หรือข้าวโอ๊ต

 (ควรทดสอบด้วยตนเองก่อน เพราะธัญพืชบางเมล็ดอาจจะไม่จม 

 เช่น งาจะลอย ยกเว้นว่าเราแช่น้ำาไว้ข้ามคืน) 

ข้อความที่เป็นตัวเอียง คือคำาพูดของเรากับเด็กๆ 

ส่วนคำาตอบของเด็กๆ ที่แบ่งปันกับเราอยู่ใน (วงเล็บ) 

 วางโถแก้วใบใหญ่ท่ีบรรจุน้ำาไว้ตรงกลางวงท่ีเด็กๆ นั่งล้อมกันอยู่ 

เตรียมกล่องที่ใส่ทรายหลากสีไว้หลายๆ ใบ

*ประยุกต์จากแบบฝึกหัดใน Peaceful Piggy Meditation, by Kerry Lee MacLean 

(Park Ridge, IL: Albert Whitman & Co., 2004).
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สติจะช่วยเราได้อย่างไร

	 โถแก้วที่มีนำ�คือจิตใจของเร�	และทร�ยสีต่�งๆ	กันนั้นคือตัวแทน

คว�มคิดและคว�มรู้สึกของเร�	เร�มักจะคิดอะไรตอนที่เร�ตื่นขึ้นม�	

 (อยากเจอเพื่อนๆ ที่โรงเรียน  อยากจะนอนต่อให้นานกว่านี้  หิว) 

 ขอให้ทุกคนเลือกทร�ยสีที่รู้สึกว่�ตรงกับคว�มรู้สึกหรือคว�มคิด

ของเร�ม�หนึ่งกำ�มือ	จ�กนั้นโปรยลงไปในโถ

 จากนั้น ให้เด็กคนหนึ่งกวนน้ำาในโถจนกระทั่งน้ำาหมุนวน

 แล้วเวล�ท่ีเร�ไปโรงเรียน	 ตอนบ่�ย	 และตอนเย็นก่อนเข้�นอน	

เร�คิดอะไรบ้�ง เด็กๆ อาจจะแบ่งปันความเบิกบาน ความเศร้า ความ

รำาคาญ ความโกรธ ความสงบ ความง่วง ทุกคร้ังที่เด็กๆ บอกความรู้สึกที่

เกิดขึ้น ก็ให้เขาใส่ทรายลงไปในน้ำาที่หมุนวนอยู่ด้วย

 จากน้ันให้เด็กที่คนน้ำาอยู่เร่งความเร็วขึ้นอีก นี่คือจิตของเร�เวล�ที่
เร�รีบ	เครียด	โกรธ	เด็กๆ	เห็นชัดไหมว่�มันเป็นอย่�งไร	เป็นบรรย�ก�ศ

ที่ดีไหมลองยกตัวอย่�งเหตุก�รณ์ที่ทำ�ให้เร�ต้องรู้สึกแบบนี้ดู

 (ตอนที่แม่ตะคอกหนู  ตอนที่หนูกลัว  ตอนที่หนูทะเลาะกับน้อง)

 จากนัน้เชญิระฆังและบอกให้หยดุคนน้ำา ม�ห�ยใจกบัเสยีงระฆงักนั

เถอะแล้วลองสังเกตว่�ทร�ยค่อยๆ	 จมลงที่ก้นแจกัน เด็กๆ ก็จะรู้สึกผ่อน

คลายมากขึ้น

 เวล�ที่เร�ทำ�สม�ธิ	 มีสติ	 ร่�งก�ยและลมห�ยใจของเร�	 จิตของ

เร�ก็จะเป็นแบบนี้ล่ะ	ตอนนี้นำ�เป็นอย่�งไรบ้�ง

 (มันใส  มันนิ่ง)

 คว�มคิดและคว�มรู้สึกของเร�ยังอยู่ตรงนั้นในจิตของเร�	 แต่มัน

นอนนิ่งอยู่ที่ด้�นล่�ง	เพร�ะเร�รู้วิธีที่จะกลับม�ต�มลมห�ยใจของเร�เพื่อ

ทำ�ให้มันสงบลง

 

	 เร�เลือกได้ว่�จะให้คว�มรู้สึกหรือคว�มคิดแบบไหนไหลวนในจิต

ของเร�	 เร�ส�ม�รถมองลงไปในคว�มคิดและคว�มรู้สึกท่ีไม่มีคว�มสุข	

เพือ่ท่ีจะเข�้ใจใหด้ยีิง่ขึน้	หรอืเร�อ�จนำ�คว�มคดิและคว�มรูส้กึทีท่ำ�ใหเ้ร� 

มีคว�มสุข	 เช่นคว�มเมตต�กรุณ�และก�รให้อภัยขึ้นม�ตระหนักรู้ 

้

้
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สติคือการรับรู้และตื่นตัว สำาหรับผม

การมีสติคือ การที่เรามองลึกลงไป 

เพื่อเห็นว่าอะไรกำาลังเกิดข้ึนการ

รดน้ำาเมล็ดพันธ์ุท่ีดีเป็นสิ่งสำาคัญ 

ที่ ทำ า ใ ห้ ค น ผู้ นั้ น เ ติ บ โ ต แ ล ะ มี

พัฒนาการในทางที่ดี และทำาให้คน 

ผู้นั้นเป็นคนดีขึ้น 

– รียาตซ์ (Riyaaz) อายุ 11 ปี 
โรงเรียนสถานทูตสหรัฐอเมริกา 
(American Embassy School) 
กรุงเดลลี

คว�มคิดของเร�สำ�คัญม�กเพร�ะ

เร�จะได้นำ�พ�พวกมันไปในท�ง 

ท่ีเร�ต้องก�รได้	 แทนท่ีจะปล่อย

ให้คว�มคิดและคว�มรู้สึกนั้นชักจูง 

เร�ไป

ประโยชน์ของการฝึกสติกับเด็กๆ*

คณุครูมักจะบอกวา่ “สนใจครูหนอ่ย” แตอ่าจจะไมเ่คยสอนวา่นกัเรยีนจะทำา

เช่นนั้นได้อย่างไร การฝึกสติจะสอนให้นักเรียนรู้วิธีที่จะสนใจ และด้วยวิธีน้ี

จะเพิ่มพูนการเรียนรู้ทั้งทางวิชาการและทางสังคม

 สติมีผลตอบสนองต่อการลดความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

มาก และช่วยปรับปรุงกระบวนการทางประสาทวิทยาที่เรียกว่าการทำางาน

สมองระดับสูง (executive function) ให้ดีขึ้น การทำางานสมองระดับสูงคือ

ความสามารถในการจัดการสิ่งต่างๆ ให้เป็นระบบ จัดการเวลา จัดลำาดับ

ความสำาคัญและการตัดสินใจ เด็กๆ ซึ่งรวมถึงผู้ที่ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็น

โรคเครียด จะได้รับประโยชน์จากการเรียนรู้ที่จะมุ่งสนใจในสิ่งหนึ่งๆ นี้  

พวกเขาจะมีปฏิกิริยาต่อต้านน้อยลงแต่จะมีความเมตตากรุณาต่อตัวเอง

และคนอื่นๆ เพิ่มมากขึ้น

*นำามาจาก Dr. Amy Saltzman’s Mindfulness—A Guide for Teachers. Saltzman, 

Amy. “Teachers Guide| The Buddha.” PBS: Public Boadcastingservice. 07July 

2010. www.pbs.org/thebuddha/teachers-guide
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สติจะช่วยเราได้อย่างไร

*ผลการทดสอบจาก “Teachers and Students Who Have Receives Mindful Schools 

Instruction.” Mindful School: Using Mindfulness to teach Children to Be Emo-

tionally Aware, Empathetic, and Mindful of Their Thoughts and Actions. 09 

Aug. 2010. www.mindfulschool.org

** จาก Mindful Teaching and Teaching Mindfulness, by Deborah Schoeberlein 

(Somerville, Ma: Wisdom Publications, 2009).

เด็กที่มีสต*ิ

- มีสมาธิหรือจดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้ดี

- มีความสงบเพิ่มขึ้น

- มีความวิตกกังวล

  และความเครียดน้อยลง

- ควบคุมตนเองจากสิ่งเร้าต่างๆได้ดีขึ้น

- ตระหนักรู้ถึงตนเองเพิ่มขึ้น

- มีทักษะในการรับมือกับสภาวะอารมณ์ที่ยากลำาบากได้

- มีความเห็นอกเห็นใจและเข้าใจคนอื่นๆ

- มีทักษะในการจัดการกับความขัดแย้ง

ครูที่มีสต*ิ*

- มีความตระหนักรู้ต่อตัวเองและปรับให้เข้ากับนักเรียนของตนเองได้

- ตอบสนองความต้องการของเด็กได้

- รักษาสมดุลทางอารมณ์ของตนเองได้

- ดูแลชุมชนการเรียนรู้ซึ่งเป็นสถานที่ที่จะได้รับความงอกงามทาง 

 วิชาการอารมณ์ และสังคม

- ประสบความสำาเร็จในอาชีพและชีวิต ส่วนตัว

- รู้วิธีในจัดการและลดความเครียด

- มีความสัมพันธ์ที่ดีทั้งในที่ทำางานและที่บ้านสูง





 . 21 .

2
ฝึกปฏิบัติกับเด็กๆ ที่หมู่บ้านพลัม

ฉันไว้วางใจคนหนุ่มสาวในการเรียนรู้สิ่งต่างๆ ที่ไม่ได้สอนใน

โรงเรียน เช่น การหายใจอย่างมีสติ การเดินอย่างมีสติ เรียนรู้ 

การมองอย่างลึกซึ้ง และเรียนรู้วิธีดูแลความโกรธ - ติช นัท ฮันห์

ทุกฤดรูอ้น คนหนุม่สาวหลายรอ้ยคนจะมาทีห่มูบ้่านพลมั ศนูยป์ฏิบัติธรรม 

ที่ตั้งอยู่ทางตอนใต้ของประเทศฝรั่งเศส เพื่อเข้าร่วมงานภาวนาสำาหรับ

ครอบครวัในงานนีม้กัมผีูเ้ขา้รว่มทีเ่ปน็คนสญัชาตติา่งๆ ประมาณ 50 ประเทศ 

เด็กๆ พูดภาษาอังกฤษ ฝรั่งเศส เยอรมัน สเปน ฮีบรู และอีกหลายภาษา

พวกเขาสนุกสนานมาก ฉันชอบเดินกับพวกเด็กๆและพวกเขาก็ร่วมเดิน

สมาธิกับฉันเสมอ เราปีนเขา เข้าไปในป่าเล็กๆ เราสนุกกับการอยู่ร่วมกัน

เมื่อเดินสมาธิไปได้ครึ่งทาง เราจะนั่งพักและเบิกบานกับความงามของฤดู

ร้อนในความเงียบ เด็กๆ มักจะนั่งอยู่รอบๆ ฉันในความเงียบและเบิกบาน

ฉันมีความสุขมาก การเดินสมาธิเป็นสิ่งหนึ่งที่ทำาให้ฉันเบิกบานมากที่สุด 

โดยเฉพาะเวลาที่ได้เดินกับเด็กๆ 

 นับเป็นเรื่องมหัศจรรย์ที่เด็กๆ แม้จะยังเล็กมากก็รู้สึกเบิกบาน

กับความเงียบ นี่ไม่ใช่ความเงียบที่ชวนอึดอัดใจ แต่เป็นความเงียบที่

ไพเราะน้อมนำาจิตใจและทรงพลัง ที่หมู่บ้านพลัม เราเรียกว่า “ความเงียบ 
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แลกเปลี่ยน 

ฝึกปฏิบัติเป็นครอบครัว 
โดยภิกษณีุ Chuc Nghiem และ Anh Nghiem หมูบ่า้นพลมั ประเทศฝรัง่เศส

บรรดาครอบครัวที่เข้าร่วมงานภาวนาได้เรียนรู้และฝึกปฏิบัติร่วมกัน ใน

ฐานะที่เป็นครอบครัวเดียวกัน เด็กๆ สามารถเข้าร่วมกิจกรรมใดก็ได้ 

ที่ต้องการหรือจะออกไปเล่นข้างนอกก็ได้หากต้องการ วิธีที่เราทำาสิ่งต่างๆ 

ตลอดทั้งวันก็คือการภาวนาด้วยตัวมันเอง เราได้มอบเครื่องมือฝึกสติ

มากมายเพ่ือชว่ยให้ผู้ใหญแ่ละเด็ก รูจ้กัหยดุ และกลบัมาอยูกั่บปัจจบัุนขณะ

ในศูนย์ปฏิบัติธรรมของเรา เราจะได้ยินเสียงระฆังหลายครั้งต่อวัน ทุกครั้ง 

ทีเ่ราไดย้นิเสียงระฆงัแห่งสตนิีเ้ราจะหยดุ หยดุเคล่ือนไหว หยดุทำางาน แม้แต่ 

เด็กๆ ก็เรียนรู้ที่จะหยุดว่ิงและหยุดเล่น ทุกคนกลับมาตามลมหายใจ เพื่อ

ผสานร่างกายและจิตใจไว้ด้วยกัน ณ ปัจจุบันขณะ

อันประเสริฐ” เพราะความเงียบเช่นนี้ช่วยเยียวยา หล่อเลี้ยง และนำาความ

สงบสุขมาให้ เด็กๆ รู้วิธีเดินอย่างมีสติในความเงียบ หายใจอย่างมีสติและ 

เบิกบานกับลมหายใจของตนเอง เราสร้างพลังงานแห่งสันติและความ 

เบิกบานร่วมกัน ไม่มีใครอยากดูโทรทัศน์ หรือเล่นเกมส์ เรามีความสุขดีและ

มีชีวิตรอดได้!

 เด็กๆ สนุกกับการอยู่ที่หมู่บ้านพลัม ไม่ใช่เพราะว่าเราจัดงานได้ดีที่ 

หมู่บา้นพลัม เราทำางานไมค่่อยเปน็ระบบนกั เดก็ๆ สนกุเพราะวา่พวกเขาได้

เรียนรู้การเดินอย่างมีสติ นั่งอย่างมีสติ และหายใจอย่างมีสติการฝึกร่วมกัน 

ของพวกเราได้สร้างพลังแห่งสันติ สติ และความเบิกบานที่ทรงพลังมาก 

ประโยชน์ที่เด็กๆ ได้รับจากหมู่บ้านพลัมไม่ใช่ธรรมบรรยายหรือการสอน

ตามรูปแบบ แต่เป็นความสงบและสันติที่มาจากชุมชน
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รดนำ ำเมล็ดพันธุ์แห่งความดีและความงาม
เด็กๆ มีความต้องการและมีความสามารถในการเรียนรู้และเติบโต 

ทางจิตวิญญาณ เมื่อการฝึกปฏิบัติทางจิตวิญญาณได้รับการสื่อสารออกมา

อย่างเรียบง่ายและเข้าถึงพวกเขา เด็กๆ จะมีประสบการณ์ว่ามันสนุกและ 

มปีระโยชน์ โครงการเดก็พาเดก็ๆมาอยูร่ว่มกันและสรา้งความรูส้กึเชือ่มโยง

ถึงกันในหมู่พวกเขา นี่เป็นพื้นที่ที่เด็กๆ จะได้มีประสบการณ์จากการอยู่ใน

บรรยากาศพิเศษที่มีความเมตตากรุณาและความเบิกบานซึ่งหาไม่ได้จาก 

ในโรงเรียน

  บางครั้งมีคนพาเด็กๆ มาพบพวกเราราวกับต้องการจะพูดว่า “ช่วย

ซ่อมเด็กคนนี้ให้หน่อยสิ” แต่เราไม่มีแผนว่าจะซ่อมแซมเด็กๆ เราสร้างพื้นที่

ให้เขาเปน็อยา่งทีอ่ยากเปน็ เราแบง่ปนัการปฏิบัติบางอยา่ง แต่เหนอืส่ิงอ่ืนใด 

เราปลอ่ยใหเ้ปน็ดังท่ีพวกเขาเปน็ ถา้เขาเบือ่ เขาจะไดรู้จ้กัการปฏิบัติ “หายใจ

เข้า ฉันกำาลังเบ่ือ หายใจออก การเบื่อไม่ใช่เร่ืองผิด” เราปล่อยให้พวกเขา 

มีพ้ืนท่ีสำาหรับความรู้สึก และยอมรับความรู้สึกดังที่มันเป็นอยู่ โครงการ

เด็กคือการดูแล แบ่งปัน และเชื่อมโยงพื้นท่ีแห่งสติความกรุณาและปัญญา  

มาสู่เด็กๆ

 เมือ่พอ่แมห่ยดุ ลกูกจ็ะหยดุด้วย ทัง้ชมุชนกจ็ะหยดุ ลองจนิตนาการ 

ภาพผูค้นหา้หกร้อยคนหยดุ แลว้ตามลมหายใจ ผอ่นคลายรา่งกายและจติใจ

ไปพรอ้มๆ กนั เดก็ๆ จะทำาตามไปดว้ย เพราะทกุคนต่างก็ทำาส่ิงเดยีวกันหมด 

ช่วงเวลาเช่นนี้มีอยู่ตลอดทั้งวัน จนการปฏิบัติกลายเป็นอากาศที่เราหายใจ

และกลายเป็นวิถีชีวิตของเรา ไม่มีการแบ่งแยกการปฏิบัติระหว่างผู้ใหญ่

และเด็ก แก่นของการปฏิบัติเหมือนกันทุกคน ด้วยการเรียนรู้และบ่มเพาะ 

สติร่วมกันในงานภาวนา ทุกครอบครัวจะได้รู้วิธีการประยุกต์การปฏิบัติเพื่อ

ใช้ในชีวิตประจำา
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 มีมุมพิเศษที่มีพระพุทธรูปองค์เล็กๆ หรือพระโพธิสัตว์วางไว้บน 

แท่นบูชาพร้อมกับธูปเทียน ดอกไม้หรือต้นไม้เล็กๆ จะช่วยทำาให้มุมนี้มี

ความศกัดิสิ์ทธ์ิข้ึน เม่ือเด็กๆ และพอ่แมเ่ขา้มาในหอ้งนีต้ั้งแต่เริม่งานภาวนา

เราจะเชือ้เชญิให้พวกเขาถอดรองเทา้ไวด้า้นนอก เม่ือพวกเขานัง่ลงเรยีบรอ้ย

แล้ว เราจะเชิญชวนให้พวกเขาหลับตา และจินตนาการว่าพวกเขาเพิ่งเข้ามา

ในพื้นที่ซึ่งมีบรรยากาศแตกต่างจากด้านนอก เราขอให้พวกเขาจินตนาการ

ต่อไปว่าเพ่ิงก้าวเข้ามาอยู่ในสถานที่ซึ่งเวลาช้าลงและทำาให้พวกเขา 

ค่อยๆ ช้าลงด้วย แล้วทั้งหมดก็จะเร่งรีบน้อยลง ความคิดกระจัดกระจาย 

น้อยลงและรวมศูนย์มากขึ้น พวกเขาจะเดินช้าลง แต่ต่ืนตัวในการได้ยิน 

มากข้ึน พูดเบาลง และไม่ต้องตะโกน พวกเขาอาจจะอยากยืนหน้า 

พระพุทธรูปและกราบ หรืออาจจะมองไปที่พระพุทธรูปอย่างสงบ บางที 

เราจะร้องเพลงง่ายๆ ด้วยกันเพื่อนำาพลังของกลุ่มมารวมกัน

 การจุดธูปจะช่วยให้บรรยากาศสงบและพิเศษ เราจะจุดธูปก่อนที่จะ

เริม่กจิกรรมในชว่งแรก และกจิกรรมสุดทา้ยของวนั แนน่อนวา่หอ้งนีเ้ป็นห้อง

เล่นเกม วิ่ง และตะโกนได้ แต่อย่างน้อยก็จะมีช่วงเวลาที่สงบสุข เรานำาพา 

เด็กๆ กลับมาสู่ความสงบสันติอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง คือ ช่วงแรกเริ่มและ

ท้ายสุดของวัน

 เราสามารถประยุกต์ห้องเด็กในงานภาวนาไปใช้ได้ในโรงเรียนหรือ 

ห้องแห่งสันติ: พืำนที่สำ หรับเด็กๆ ในงานภาวนา
เราจะเบิกบานกับการอยู่ที่ไหนมากน้อยเพียงใดก็ข้ึนอยู่กับพลังที่เราสร้าง

ขึ้นในสถานที่แห่งนั้น ห้องที่ตกแต่งอย่างดี แต่ให้ความรู้สึกที่เย็นชาและไม่

เป็นมิตร กับห้องที่ไม่ค่อยมีสีสันหรือเฟอร์นิเจอร์มากนัก แต่ให้ความรู้สึก

ที่เรียบง่ายและสบายใจ เราช่วยกันสร้างบรรยากาศได้ ห้องของเด็กควรจะ

ให้ความรู้สึกว่าเป็นท่ีพักพิงของเด็กๆ และคนท่ีทำางานกับเด็ก เด็กทุกคน

ควรจะอยากไปทีน่ัน่ แมจ้ะนอกเวลาทำากจิกรรมก็ตาม ห้องเดก็อาจจะมงีาน

ศิลปะและงานฝีมือ เกม และนิทาน แต่สิ่งที่สำาคัญที่สุดคือมีความสงบสุข
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แลกเปลี่ยน 

ปล่อยใจไปกับเด็กๆ 
โดยภิกษุฟับยุม สถานปฏิบัติธรรมเดียร์พาร์ค ( Deer Park Monastery)

ประเทศสหรัฐอเมริกา

ไม่มีเส้นแบ่งที่ชัดเจนระหว่าง “การฝึกปฏิบัติ” กับ “การไม่ปฏิบัติ” ในความ

เปน็จริงแล้ว สิง่ทีดี่ทีส่ดุและได้ผลมากทีส่ดุคอืการทีเ่ราแบ่งปันกับเดก็ๆ โดย

ปราศจากความคิดที่ว่าเรากำาลังแบ่งปันการฝึกปฏิบัติอยู่ การดำารงอยู่ของ

เราและความปกติของเราคือพื้นฐานที่ทำาให้กิจกรรมสนุกสนานได้ วิธีท่ีเรา

ฝึกปฏิบัติกับเด็กๆ ที่หมู่บ้านพลัม

ที่บ้าน อาจจะจัดให้เด็กๆ มีพิธีกรรมสักเล็กน้อย ตอนที่เข้าห้องเรียนเพื่อ

ช่วยให้เขากลับมาตระหนักรู้ถึงร่างกายของตนเอง ลมหายใจ และสัมผัสกับ

ความสงบสันติภายใน แทนท่ีจะถอดรองเท้าหรือไหว้พระ อาจจะให้เด็กๆ 

เหยยีดตวัแล้วหายใจลกึๆ 3 ครัง้กอ่นนัง่ลง เด็กๆ อาจจะเก็บก้อนกรวดแห่ง

สติไว้ที่โต๊ะของตัวเอง ก็หยิบมาถือไว้และหายใจ 3 ครั้งก็ได้ หรืออาจจะให้

ทุกคนร้องเพลงร่วมกัน

คำ แนะนำ เพิ่มเติมในการเตรียมห้องเด็ก
ติดหรือวางป้ายต้อนรับที่หน้าทางเข้าโดยที่มีชื่อของเด็กทุกคนติดอยู่

•	 ติดโปสเตอร์เนื้อเพลงสัญญา 2 ข้อ (หน้า 255) ตั้งแต่วันแรกของงาน

ภาวนา พวกเด็กๆ จะได้เห็นบ่อยๆ

•	 ติดภาพวาดการภาวนากับก้อนกรวดเพื่อช่วยให้เด็กๆ จำาได้ (หน้า 80)

•	 ติดบทพิจารณาอาหาร (หน้า 152)

•	 ติดกระดาษไว้ที่ด้านล่างของผนังห้องด้านหน่ึง เพื่อให้เด็กๆ ได้ตกแต่ง

ตลอดงานภาวนาเป็นจิตรกรรมฝาผนังที่ร่วมกันวาดอย่างต่อเนื่อง
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โตต้อบ การดำารงอยูอ่ยา่งมคุีณภาพ ความอบอุ่นและความกรณุาของเราคอื

ส่ิงทีม่ปีระโยชนม์ากทีส่ดุแกเ่ดก็ๆ ดว้ยความผอ่นคลายและไมต้่องพยายาม 

เราจะได้แบ่งปันความมหัศจรรย์และความเบิกบานในแต่ละกิจกรรม

เพียงอยู่กับปัจจุบัน 
การปฏิบัติพื้นฐานของเราคือการอยู่กับปัจจุบันอย่างมีสติเพ่ือตัวเองและ

คนรอบข้าง สติช่วยให้เรารู้ว่าเกิดอะไรขึ้นทั้งภายในและภายนอกตัวเรา  

เราสามารถรับรู้ถึงเด็กๆ และบรรยากาศรอบข้างได้เพียงแค่เราผ่อนคลาย

โดยการอยูก่บัปจัจุบนัขณะ ในสหรฐัอเมรกิา บางทเีดก็ๆ จะใชค้ำาวา่ “ไปเลน่ 

กับเพื่อน” หรือ “ตามสบาย” หรือ “ผ่อนคลาย” วิธีการที่มหัศจรรย์นี้คือ  

แก่นของการฝึกปฏิบัติที่ไร้เป้าหมาย สบายและผ่อนคลายในปัจจุบันขณะ

 เราเข้าไปในพื้นที่ของเด็กๆ และเป็นส่วนหนึ่งในวงล้อมของพวกเขา 

โดยไม่ต้องออกคำาสั่งใดๆ และไม่บังคับว่าจะต้องมีอะไรเกิดขึ้น เพราะมี 

พื้นท่ีและเวลา มากมาย และไม่ต้องเร่งรีบ จากนั้นยิ้ม หัวเราะ แบ่งปัน  

เริ่มต้นช้าๆแล้วทุกสิ่งจะไหลไปตามธรรมชาติเอง

 ไม่ต้องมีกฏที่ยุ่งยากในการอยู่กับเด็กๆ ไม่มีวิธีการเฉพาะ ยกเว้น

บางครั้งที่ต้องสร้างความน่าเกรงขาม หรือสร้างความอยากรู้อยากเห็น

มากๆ ให้กบัพวกเขา คลา้ยกบัว่าเราตอ้งเดินทางไปทีไ่หนสักแหง่ทีเ่ราไม่เคย 

ไปมาก่อน เราจะใช้ความสนใจและพลังงานทั้งหมดเพื่อให้เกิดความตื่นตัว 

และพร้อมที่จะสำารวจ

 เพียงแค่ “อยู่” กับเด็กๆ แล้วปล่อยให้เด็กๆ เผยให้เราเห็นว่า เขา

คือใคร เขาพูดอย่างไร เสียงของเขา การเคลื่อนไหว หรือเขาเล่นอะไร  

รอยยิม้หน้าตาท่ีแสดงความรูสึ้กตา่งๆ ความฝันของเขา สิง่ทีเ่ป็นเขาทัง้หมด

เป็นอย่างไรมันคือการเปิดกว้างเพื่อยอมรับส่ิงที่เกิดขึ้นแบบฉับพลันทันที

โดยไมต่อ้งเตรยีมมากอ่นเพือ่ความสนกุสนาน ขณะเดยีวกันก็ใสใ่จดแูลพวก

เขาให้การปฏิสัมพันธ์ของเรากับเด็กๆ เป็นการทำาสมาธิแบบเคลื่อนไหว
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การเล่นและการสอนที่เกิดขึำนเองตามธรรมชาติ
การวางแผนกิจกรรมเป็นสิ่งที่ดี แต่การปล่อยให้เป็นไปตามธรรมชาติจะ

ทำาให้ดีย่ิงขึ้น เราวางแผนเพื่อให้มีพื้นที่สำาหรับสิ่งที่เกิดขึ้นฉับพลัน เรา

ตระหนักถึงระดับพลังงานของเด็กๆ และปรับเปลี่ยนกิจกรรมให้เหมาะสม 

ตัวอย่างเช่น เมื่อเด็กๆ มีพลังมากมายเราจะลองไปทำากิจกรรมกลางแจ้ง 

แต่บางทีการผ่อนคลายอย่างสมบูรณ์ (เด็กๆ มักเรียกว่านอนสมาธิ) อาจ

จะได้ผล เพราะการใช้พลังงานที่มากเกินไป อาจหมายความว่าพวกเขา

เหนื่อย เมื่อเด็กๆ สงบลงและตื่นตัวมากข้ึน เราอาจจะทำากิจกรรมในที่ร่ม 

เช่น ทำางานศิลปะหรือเล่านิทาน ไม่มีสูตรสำาเร็จของกิจกรรมเฉพาะหน้า 

ความใส่ใจและความยืดหยุ่นสำาคัญมากต่อการปล่อยให้การโต้ตอบความ

คิดสร้างสรรค์ และการเติบโตเพิ่มขึ้น

ฝึกปฏิบัติกับเด็กๆ ที่หมู่บ้านพลัม

การอยู่ด้วยกันและความหลากหลาย
บางคร้ังเราจะแบ่งเด็กๆ ออกเป็นกลุ่มย่อยที่มีขนาดเล็กลงตามอายุ

หรือภาษาที่ใช้ เพราะจะทำาให้พวกเขาคุ้นเคยกันได้เร็วขึ้น อย่างไรก็ตาม

เด็กบางคนอาจอยากได้รับการยอมรับและอยู่ร่วมเป็นส่วนหนึ่งของ

กลุ่มใหญ่ที่มีอายุและภาษาที่แตกต่างกัน มันเป็นบทเรียนหนึ่งสำาหรับ

เด็กๆ ที่จะได้รับประสบการณ์จากวัฒนธรรมและอายุที่ต่างกัน ขณะ

เดียวกันก็เป็นสิ่งสำาคัญมากที่พวกเขาจะได้เห็นการรวมกันของ “คนที่

คุยด้วยยาก” หรือ “คนที่แตกต่างกัน” และจะได้เห็นวิธีที่อาสาสมัคร 

รับมือกับความแตกต่าง และโอบรับทุกวัฒนธรรม ภาษา และอายุเข้าไว้ 

ด้วยกัน
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ช่วงเวลาที่ท้าทาย: เรื่องราวส่วนตัว

การอยู่กับเด็กๆ นั้นถือเป็นช่วงเวลาท่ีสำาคัญมากของการเรียนรู้และสร้าง

ความเชื่อมโยงที่จะอยู่กับเราไปตลอดชีวิต ส่ิงเหล่านี้ทำาให้การทำางานกับ

เด็กๆมีความหมาย พวกเขาสอนเรามากมายเกี่ยวกับตัวของเราเอง การรับ

รู้ของเราและความเปราะบางของเรา 

 บางทีเราคิดแบบผู้ใหญ่ที่มักจะต้องอยู่ในสถานการณ์ที่ควบคุม

ได้และดูเหมือนว่าเรารู้ว่าเรากำาลังทำาอะไรอยู่ เราคิดว่าเราไม่ควรปล่อย

ให้เด็กๆเห็นว่าเราอ่อนแอหรือไม่มีอำานาจ แต่บางครั้งปาฏิหาริย์เกิดขึ้น

เมื่อผู้ใหญ่เผยความรู้สึกที่จริงแท้ท่ีสุดและความอ่อนแอของตัวเองออก

มาท่ามกลางช่ัวขณะแห่งปัจจุบัน เราควรซื่อตรงต่อตนเองและสิ่งที่เกิดขึ้น 

ปล่อยให้ความคิดของเราเป็นอย่างที่ควรจะเป็น โอบรับปัจจุบันขณะ และ

ไวว้างใจวา่ความจรงิของชัว่ขณะน้ันจะเปน็ไปดว้ยดดีงัทีมั่นเป็น เม่ือการโอบ

รับและยอมรับที่แท้จริงเกิดขึ้น จะมีความเปลี่ยนแปลงบางอย่างในตัวเด็กๆ 

และในสภาพแวดล้อมที่อยู่ร่วมกัน

การถูกทรยศ 
โดยภิกษุฟับยุม (Brother Phap Dung)

ครั้งหนึ่ง ตอนที่ฉันสอนการภาวนากับก้อนกรวดในห้องที่เต็มไปด้วยเด็กๆ

ประมาณ 40-50 คน เหตกุารณไ์มไ่ดเ้ปน็ไปตามแผน เดก็ๆ อายแุตกต่างกัน

มาก มตีัง้แตเ่ดก็ทีเ่พิง่หัดเดินไปจนถงึวยัรุน่ตอนปลาย ซึง่เป็นกลุ่มวัยรุน่ชาย 

4-5 คน ทีน่่าจะเบือ่ ยากทีจ่ะแบง่ปนั และมกัทำาใหฉ้นัเสยีสมาธมิากกวา่ ฉนั

สนทิสนมกบัเดก็ทกุคนในกลุม่ เพราะเคยดแูลและเล่นดว้ยกันตอนทีพ่วกเขา

มาทีเ่ดยีรพ์ารค์ (Deer Park) พรอ้มกบัครอบครวั สำาหรบัฉนัแลว้มนัยากมาก 

เพราะว่าทุกครั้งที่ฉันจะพูดอะไรในกลุ่ม พวกเขาจะแทรกขึ้นมา การ

ขัดจังหวะนี้ส่งผลต่อเด็กคนอื่นๆ ในกลุ่ม หน้าผากฉันเปียกชุ่มด้วยเหง่ือ 
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ฝึกปฏิบัติกับเด็กๆ ที่หมู่บ้านพลัม

และทุกคนในห้องรู้ดีว่าเราอยู่ในสถานการณ์ท่ียากลำาบาก ทุกคนรอใคร 

สักคนที่จะช่วยให้ห้องกลับสู่ความสงบอีกครั้ง ด้วยเหตุที่ฉันใกล้ชิดกับเด็กๆ 

ฉันไม่อยากให้พระรูปอื่นๆ ที่อยู่ตรงนั้นช่วยพาเด็กๆ กลุ่มนั้นออกไปจาก

ห้อง แต่ฉันก็รู้สึกว่ากำาลังถูกทรยศจากพวกเขา พวกเขาทำาให้ฉันอับอาย 

ต่อหน้าทุกคน ฉันรู้สึกเจ็บปวดและโกรธ

 ขณะทีฉั่นหยบิกอ้นกรวดครัง้ที ่3 แลว้พดูวา่ “กรวดกอ้นแรกเหมอืนกบั 

ดอกไม้ ความสามารถท่ีจะสดชื่นภายในตัวเอง” การรบกวนกลายเป็นสิ่งที ่

เหลอืทน ฉนัวางแขนลง ใบหน้ามเีหงือ่ไหลชุม่ หลับตา และเริม่ตามลมหายใจ 

สถานการณ์อยูเ่หนอืการควบคมุ ทัง้หอ้งเงียบกรบิและทกุคนรอฉนัพดูขึน้อีก

ครั้ง ฉันรู้สึกว่าความร้อนในตัวค่อยๆ ลดลง ระหว่างที่ฉันรับรู้ถึงความโกรธ

และความเจ็บปวดของตัวเอง ฉันพูดว่า “หายใจเข้า ฉันเจ็บปวด หายใจออก 

มันไม่เป็นไรที่จะเจ็บปวด” ภิกษุณีเชิญระฆัง “หายใจเข้า ฉันรู้สึกว่าถูกเพื่อน

ทรยศ หายใจออก ฉนัยิม้ใหพ้วกเขาดว้ยความรกัความเขา้ใจ” ฉนัยงัคงภาวนา

เช่นนี้อยู่สักพักหนึ่ง รับรู้ความรู้สึกของตัวเอง และรับรู้ว่ามีอะไรเกิดขึ้น 

ในห้องนี้ทุกคนรู้ว่าเกิดอะไรขึ้น แต่ไม่รู้ว่าจะทำาอย่างไร 

 เมื่อเรารับรู้สถานการณ์ที่เกิดขึ้นด้วยความเคารพ มีบางอย่าง 

เปล่ียนไป ถ้าใช้คำาของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ เราเรียกสถานการณ์นั้นด้วย 

“ช่ือทีแ่ทจ้รงิ”เด็กชายกลุม่น้ันได้รบัการยอมรบั พวกเขาได้รบัความสนใจจาก

คนอื่นๆ ในกลุ่มแต่พวกเขาก็ถูกรับรู้ด้วยว่าเป็นผู้รบกวน ฉันรู้สึกว่าพวกเขา

เข้าใจสิ่งที่เกิดขึ้นเพราะมีท่าทางที่เปลี่ยนไปพวกเขายืดตัวขึ้น และเงียบลง 

แล้วก็เริ่มฟัง และให้ความสนใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นในกลุ่ม

 ชว่งเชา้วนันัน้เปลีย่นไปเปน็การจัดการกับอารมณข์องฉนั และความ

ท้าทายแทนที่จะเป็นการภาวนากับก้อนกรวด เราถามเด็กๆ ว่ารู้สึกอย่างไร

เมื่อเด็กคนอื่นสร้างความรบกวน และพวกเขาจัดการกับอารมณ์ของตัวเอง

อยา่งไร เมือ่พวกเขารำาคาญ หรอืโกรธ มนักลายเป็นประสบการณท์ีม่คีณุคา่

มากสำาหรับพวกเราทุกคน
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 เมือ่มองยอ้นกลบัไป ฉนัเห็นวา่เราควรจะเตรยีมล่วงหนา้วา่ต้องแยก 

เด็กๆ ออกเป็น 2 กลุ่ม และจัดการกับเด็กผู้ชายกลุ่มนั้นเร็วกว่านี้ ฉันยัง

เห็นอีกด้วยว่าตัวเองยึดอยู่กับความคิดว่าเช้าวันนั้นควรจะเป็นอย่างไร

ฉันต่อต้านสิ่งที่เกิดข้ึน ณ ปัจจุบันขณะ และพยายามอย่างหนักเพื่อ

สร้างสิ่งที่ฉันคิดว่ามันควรจะเป็น  ฉันไม่ได้เคารพความรู้สึกของตนเอง

เราควรจะขอให้เด็กผู้ชายออกจากห้องไป แล้วทุกอย่างก็จะเป็นไปตาม

แผน แต่ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนเป็นของขวัญสำาหรับฉัน เพราะฉันได้

เรียนรู้ว่าความเปลี่ยนแปลงในจิตใจของฉันจะเกิดขึ้นได้ ต่อเมื่อฉันรับรู้ 

และเคารพชั่วขณะแห่งปัจจุบันอย่างจริงใจ ดังที่มันเป็น ไม่ว่ามันจะเป็น 

ชั่วขณะที่เต็มไปด้วยความเศร้า ความโกรธ หรือความรู้สึกอ่ืนๆซึ่งเกิดข้ึน 

รวมถึงความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในจิตใจโดยรวมของกลุ่มด้วย

พระโพธิสัตว์ผีเสืำอ
โดยภิกษุฟับยุม (Phap Dung)

เยน็วนัหน่ึง ตอนทีเ่ดก็ๆ กำาลงัรอ้งเพลงและเต้นรำาเป็นวงกลม ผเีส้ือกลางคนื 

สีขาวบินเข้ามาในวงกลม และเต้นรำาไปกับพวกเราด้วย เธอแล่นลงไป

บนพรมข้างฉัน ฉันคุกเข่าลงและกล่าวสวัสดีกับผีเสื้อ “มหัศจรรย์จังเลย 

เด็กๆ ผีเสื้อกลางคืนสีขาวมาร่วมร้องเพลงกับพวกเราด้วย” เด็กชาย 

คนหนึ่งพุ่งเข้ามาอย่างรวดเร็ว แล้วก็กระทืบผีเสื้ออย่างรุนแรงหลายครั้ง 

เด็กชายคนอ่ืนๆ ก็ทำาตามเขา เด็กผู้หญิงคนหนึ่งกรีดร้องอย่างเสียขวัญ 

เด็กคนอ่ืนๆ ตกใจมาก บรรดาหลวงพี่หลวงน้องของฉันพยายามโอบกอด 

และปลอบโยนพวกเขา ฉันหยิบผีเสื้อที่ตายออกไปไว้ข้างนอก แล้ววางมัน

กลับไปบนผืนดิน เมื่อฉันกลับมา ทั้งห้องอยู่ในความเงียบ ฉันนั่งลงกลางวง 

หลับตา และตามลมหายใจของตัวเองครู่หนึ่ง หลวงน้องคนหนึ่งก็เชิญระฆัง

 ฉนัเริม่สวดมนตใ์หก้บัผีเสือ้ และขอโทษต่อความไรท้กัษะของพวกเรา 
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“ผเีสือ้ทีร่กั โปรดยกโทษให้พวกเราทีไ่มร่บัรูถ้งึความงามของเธอ และของขวญั 

ที่เธอมอบให้พวกเรา เธอเสียสละตนเองให้กับความไม่รู้ ความรุนแรง 

และความไร้ทักษะของเรา เราสวดมนต์ให้กับเธอที่ตอนนี้อยู่ในสถานที่ 

อันสงบสุข และความเจ็บปวดของเธอที่เธอทิ้งไว้ให้พวกเราไม่ค่อยดีนัก 

ตอนนี้พวกเรารู้สึกเจ็บปวดต่อสิ่งที่เกิดขึ้น เธอมาหาพวกเราเพื่อแบ่งปัน

ความมหัศจรรย์ของเธอ การเต้นรำาของเธอ และความรักที่เธอมีให้กับเด็กๆ 

ทว่าพวกเราก็มองไม่เห็นมัน เรามืดบอดเพราะความต่ืนเต้นของเรา และ

นิสัยของการฆ่าสิ่งมีชีวิตเล็กๆ และขาดความสามารถในการดูแลสรรพส่ิง 

ไม่มีใครสมควรถูกตำาหนิจากการกระทำานี้ เราทุกคนต่างรับผิดชอบต่อ

เหตุการณ์ที่เกิดขึ้น เราสัญญาว่าครั้งหน้าเราจะทำาให้ดีขึ้น เราสัญญาว่า

จะรับผิดชอบต่อสรรพชีวิตทั้งปวง ไม่ว่าจะเป็นพืช สัตว์ หรือแม้แต่แมลง 

ตัวเล็กๆ ก็ตาม เราสัญญาว่าจะไม่ฆ่า และไม่ปล่อยให้พลังแห่งความรุนแรง

เข้าควบคุมเรา และทำาลายสิ่งที่สวยงามและส่ิงดีๆ ในโลกนี้” จากนั้นเรา 

เชื้อเชิญให้เด็กแต่ละคน แบ่งปันความรู้สึก แสดงความเจ็บปวด พูดกับผีเสื้อ 

และขออภยัตอ่การกระทำาของเรา “ขอบคณุนะ ผีเส้ือทีร่กัทีม่าอยูกั่บพวกเรา” 

“เราขอโทษที่ทำาให้เธอเจ็บ และฆ่าเธอ” “เราหวังว่าเธอจะไม่เป็นไร” ขณะที่ 

แต่ละคนแบ่งปันความคิดของตัวเอง และเด็กชายแบ่งปันความเสียใจ 

พลังงานในห้องเปลี่ยนไป และเด็กผู้หญิงที่ร้องไห้ก่อนหน้านี้จากอุบัติเหตุ

ที่เกิดขึ้นรู้สึกสบายขึ้น

 ประสบการณ์นี้นำามาสู่การอภิปราย เราแลกเปล่ียนกันเก่ียวกับยุง 

หนอน ผีเสื้อ และแมลงต่างๆ ที่อยู่ในชีวิตของเรา เราจะปฏิบัติกับพวกมันที่

อยากจะมชีีวติอยูเ่หมอืนกบัเราได้อยา่งไร มันกลายเป็นการอภิปรายทีลึ่กซึง้ 

มากท่ีสุด และเป็นการอภิปรายจริงจังมากที่สุดเท่าที่ฉันเคยมีเก่ียวกับ 

ขอ้สญัญา 2 ขอ้ ของเดก็ๆ อายเุทา่นี ้ขอบคณุมากพระโพธสัิตวผ์เีส้ือสำาหรบั

ของขวัญและการเสียสละตัวเอง 

ฝึกปฏิบัติกับเด็กๆ ที่หมู่บ้านพลัม
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อ้อมกอด
โดย ภิกษุณีอันเงียม ( Sister Anh Ngheim)   

สถานปฏิบัติธรรมบลูคลิฟ (Blue Cliff Monastery) ประเทศสหรัฐอเมริกา

เจมสเ์ปน็เดก็ชายวยั 7 ขวบ เขามเีพือ่นสนทิ 2 คน คอื พอลวยั 7 ขวบ และอีฟ 

วัย 8 ขวบ ทั้งสามคนสนิทกันมาก เด็กที่เหลืออีกสี่คนในกลุ่มเป็นเด็กผู้หญิง 

ไม่ว่ากิจกรรมที่เตรียมมาเป็นอย่างไร เด็กผู้หญิงจะฟังฉัน แต่เจมส์และ

เพ่ือนๆ ตอ่ต้านอยูเ่งยีบๆ และไมต่อบสนองต่อความคดิและคำาแนะนำาของ

ฉันเลย

 ถ้าเด็กๆ และฉันไปเดินเล่นกัน เจมส์กับเพื่อนๆ จะวิ่งแยกไปเล่น

เกมของตัวเอง ถ้าเราทำางานศิลปะหรืองานฝีมืออยู่ในห้องเด็ก ทั้งสามคนนี้ 

จะออกไปวิ่งเล่นข้างนอก ถ้าเราเล่นละคร พวกเขาก็จะเล่นอย่างอื่น เป็น

อย่างนี้ตลอดสัปดาห์

 ฉันไม่แน่ใจว่าควรจะทำาอะไร ฉันไม่อยากตะโกนใส่พวกเขาหรือ

บังคับให้เขาทำาอะไร แต่ฉันอยากให้เขารู้ว่ายินดีที่ให้พวกเขามาทำากิจกรรม

ร่วมกันเสมอ 

 เย็นวันสุดท้ายของสัปดาห์ เราจัดพิธีกุหลาบประดับดวงใจเพ่ือ

ยกย่องพ่อแม่ของพวกเรา หลังจบพิธี แม่ของเจมส์และเจมส์ที่ยืนตัวลีบอยู่

ด้านหลังเข้ามาหา คุณแม่ถามฉันว่าเจมส์ขอกอดฉันจะได้หรือไม่ ฉันยิ่งกว่า 

แปลกใจ เขาดูอายๆ และเปราะบาง ขณะที่เดินเข้ามาหาฉัน ไม่เหมือนกับ 

เป็นหัวหน้ากลุ่มเด็กพวกนั้นเลย ฉันรู้สึกถึงความสุขลึกๆ ข้างใน ขณะที่

กอดเขาไว้และฉันก็ตระหนักดีว่าอย่ากอดแน่นเกินไป หลังจากผ่านไป 3  

ลมหายใจ เจมส์ยังคงกอดฉันไว้ และแน่นขึ้นอีก เขาไม่อยากไป

 ฉันจึงตระหนักได้ว่าเจมส์ได้รับเอาทุกส่ิงที่เกิดขึ้นตลอดทั้งสัปดาห์

เขา้ไป เขาสมัผสัมนัได ้และรบัเอาทกุสิง่ทกุอยา่ง มันไม่ใช่กิจกรรมต่างๆ ทีเ่รา 

เรียนรู้หรือเล่นด้วยกัน สิ่งที่เจมส์ได้รับคือการยอมรับจากทัศนคติของ 

พวกเราต่อเขาและเพื่อนๆ สิ่งที่เราเป็นและวิธีที่เราอยู่กับเด็กๆ คือสิ่งที่จะ

ประทับตราลงไปในหัวใจของพวกเขา 
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ฝึกปฏิบัติกับเด็กๆ ที่หมู่บ้านพลัม

เล่านิทานด้วยบทเพลง 
โดย อาสาสมัครกิจกรรมเด็กนิรนาม

ฉันเริ่มเล่านิทานต่อหน้าเด็กๆ อายุประมาณ 6 ขวบกลุ่มหนึ่ง ระหว่างที่เล่า 

เด็กผู้ชายคนหนึ่งเริ่มร้องเพลงเสียงดังอยู่พักใหญ่ ฉันหยุดพูดและเขา

ก็ยังคงร้องเพลงต่อไป ฉันถามเขาอย่างอ่อนโยน “จะเป็นอะไรไหม ถ้า

ฉันจะขอเล่าเรื่องให้จบก่อน” เขาไม่ตอบอะไร ฉันก็เล่านิทานต่อไป

ขณะที่เขาก็ร้องเพลงต่อเช่นกัน ทันใด นั้นเอง ฉันค้นพบว่าเสียงของฉัน

เปล่ียนไปตามเสียงของเขา และปล่อยให้เขานำาพามัน นิทานมีสีสันและ

อารมณ์ขึ้นมาอย่างที่ฉันไม่เคยรู้สึกมาก่อน ทุกคนเข้ามามีส่วนร่วมเด็ก

ผู้ชายคนนั้นยังคงร้องเพลงเล่านิทานต่อไปนานกว่า 1 ช่ัวโมงซ่ึงดึงดูดใจ

คุณครูหลายคน ฉันมารู้ทีหลังว่าเด็กผู้ชายคนนี้เป็นออทิสติก และไม่เคย 

ฟังนิทานหรือการแสดงใดๆ ได้นานกว่า 10 นาที ฉันขอบคุณเขาอยู่เงียบๆ 

ที่มอบบทเรียนให้กับฉันในวันนั้น

ปลูกเมล็ดพันธุ์แห่งสันติ 
โดยภิกษุณีดึ่นเงียม (Sister Chan Dinh Nghiem)

ในงานภาวนาฤดรูอ้นครัง้แรกทีเ่ราจดัทีว่ดัใหม่ หมูบ้่านพลัม ประเทศฝรัง่เศส 

ฉันดูแลเด็กๆ ชาวฝรั่งเศส ฉันเรียนรู้มากมาย และได้รับการหล่อเลี้ยงอย่าง

ลึกซ้ึงจากพวกเขา เด็กๆ มีพลังงานมาก และมันเหนื่อยมากในการดูแล 

พวกเขา แต่ก็นับว่าเป็นรางวัลอย่างหนึ่งด้วยเช่นกัน เพราะเขารับความ

รักจากฉันได้ง่ายๆ และฉันก็ได้รับความรักตอบกลับมา ผลของสิ่งที่ฉันทำา 

มกัเกดิขึน้โดยทนัท ีเด็กๆ บอกฉนัวา่พวกเขามคีวามสขุอยา่งไรบ้าง ถึงแมว้า่

เราจะมีแต่ของเล่นพื้นๆ ให้พวกเขา พวกเขาบอกว่ามีความสุขเพราะว่าที่ 

หมู่บ้านพลัม พ่อแม่เงียบและอ่อนโยนกว่าตอนที่อยู่บ้าน เด็กๆ ชอบอยู่ที่
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 ฉันจำาได้ว่าวันหนึ่ง พวกเด็กๆ ส่งเสียงดังมากและอยู่ไม่สุข ฉัน

เหนื่อยสุดขีด เพียงแค่ 1 สัปดาห์ เสียงของฉันก็หาย เด็กๆ ตะโกน กระโดด 

และทำาทุกอย่างที่ต้องการ ฉันเหนื่อยมาก แล้วก็นอนลงเหมือนกับคนที่ 

ตายแล้วทันใดนั้นเด็กผู้หญิงก็บอกให้เด็กผู้ชายลดเสียงลง แล้วพูดว่า 

“เงียบๆ หน่อย ดูหลวงพี่ดึ่นเงียมสิ หลวงพี่เหนื่อยมากเพราะว่าพวกเรา

เสียงดังเกินไป” พวกเขาเงียบสงบลงโดยที่ฉันไม่ต้องบังคับเลย เพราะว่ามี

ความรักระหว่างพวกเรา และพวกเขาเห็นว่าฉันเหนื่อย พวกเขาพยายามจะ

ช่วยฉัน

 ฉันได้เรียนรู้ว่าส่ิงที่สำาคัญท่ีสุดในการถ่ายทอดสิ่งต่างๆ ไปยังเด็กๆ 

คอืสิง่ทีเ่ราเปน็ เด็กๆ ออ่นไหวมาก พวกเขาไม่ไดมี้ชวีติอยูด่ว้ยความคดิหรอื

การใชเ้หตผุล พวกเขาอยูด่ว้ยความรูส้กึ ดงันัน้การดำารงอยูข่องเรา ความสงบ 

ความอ่อนโยน และสันติคือสิ่งที่สำาคัญที่สุดที่เราจะมอบแก่พวกเขาได้ ดัง

นัน้เราตอ้งฝึกปฏบิตัอิยา่งแทจ้รงิเพือ่ทีจ่ะมสีิง่ทีจ่ะสง่ทอดต่อไปสูพ่วกเขาได ้

 วิธีที่ดีที่สุดในการถ่ายทอดคำาสอนคือการเล่านิทานให้เด็กๆ ฟัง 

และให้พวกเขาแสดงปฏิกิริยาจากเรื่องที่ได้ฟัง เด็กๆ ชอบเล่นแสดงบทบาท

สมมติ พวกเขายังชอบกิจกรรมเริ่มต้นใหม่ และพิธีน้ำาชากับพ่อแม่ของพวก

เขา นีค่ือสิง่ทีป่ระเสริฐมากในการหลอมรวมพอ่แมเ่ขา้มาอยูใ่นกิจกรรมและ

หมู่บ้านพลัม เพราะพวกเขาเห็นพ่อแม่แปรเปลี่ยน

 ในแต่ละวันเด็กๆ ทำาให้ฉันแปลกใจ พวกเขากระสับกระส่ายและ

ขยบัตวัไปมาระหว่างฟังธรรมบรรยาย แตเ่วลาทีฉ่นัถามคำาถามหลงัจากการ

บรรยาย พวกเขารู้หมดเลย เวลาเขากลับบ้านไปกับพ่อแม่พวกเขาเป็นผู้ที่

ยังคงรักษาการปฏิบัติและจดจำาได้นานกว่าพ่อแม่ของตัวเอง เด็กๆ เหมือน

กระดาษเปล่า เมื่อฉันคิดย้อนกลับไปถึงสิ่งที่ตัวเองได้รับจากการเข้าวัด  

ตอนที่ยังเป็นเด็ก ฉันเห็นว่าตัวเองจำาสิ่งเล็กๆน้อยๆ ได้ทุกอย่าง เมื่อฉัน

ดูแลเด็กๆ ที่หมู่บ้านพลัม พวกเขาเป็นระฆังแห่งสติให้ฉัน พวกเขาช่วยฉัน

ปฏิบัติได้มากจริงๆ ทุกสิ่งที่ฉันพูดและทำา เด็กๆ จดจำาไปอีกหลายปี ฉัน

เพียงแค่วาดสิ่งที่สวยงามลงบนกระดาษว่างเปล่านั้น
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ฝึกปฏิบัติกับเด็กๆ ที่หมู่บ้านพลัม

การฝึกปฏิบัติ ทุกปีกิจกรรมนี้ประสบความสำาเร็จและน่าประทับใจมาก

 ขณะที่เด็กๆ กลับมาปีแล้วปีเล่า ฉันเห็นการเติบโตของพวกเขา ฤดู

ร้อนล่าสุด ฉันมีความสุขมากเพราะพวกเขาสร้างสังฆะขึ้นมา และรักษาการ

ปฏิบัติด้วยกันระหว่างที่ไม่ได้มางานภาวนา ในงานภาวนาฤดูร้อนครั้งถัดมา 

พวกเขากลับมารวมกันอีกครั้งเพื่อต้อนรับคนหนุ่มสาวที่เพิ่งมาใหม่ และ

ทำาให้พวกเขาอบอุ่นใจ พวกเขามีความสุขที่ได้อยู่ด้วยกันแบบนี้ ถึงแม้ว่า

พวกเขาจะเป็นวัยรุ่นแต่ก็ยังอยากอยู่ในกลุ่มเด็ก!

 จากหนุม่สาวเหลา่นีท้ำาให้ฉันมองเห็นอนาคตของพทุธศาสนาในโลก

ตะวันตก การปฏิบัติเป็นเรื่องธรรมชาติสำาหรับพวกเขาไปแล้ว เมื่อพวกเขา 

โตข้ึน สติคงจะเป็นเรื่องปกติ เพราะพวกเขาเริ่มต้นเรียนรู้ตั้งแต่ยังเล็ก  

การปฏิบัติจึงกลายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต พวกเขาไม่ได้ติดอยู่กับระดับ

ความคิดเชิงเหตุผล เพราะพวกเขาเข้าใจแก่นคำาสอน ฉันจึงรู้ว่าพวกเขาจะ

สร้างสรรค์และหาวิธีที่จะทำาให้การปฏิบัติเหมาะสมกับโลกตะวันตกได้

หมู่บ้านพลัม: พืำนที่สำ หรับเด็กๆ
โดยมิเชลล์ ฮิลล์ 

ฮาวาย ประเทศสหรัฐอเมริกา

ฤดูร้อนนี้ ผมเดินทางครึ่งโลกจากฮาวายไปฝรั่งเศสเพื่อที่จะเข้าร่วมงาน

ภาวนาที่เรียบง่ายของหมู่บ้านพลัม บางทีส่ิงที่ประทับใจผมที่สุดคือการมี 

พื้นที่สำาหรับเด็กๆ ในบรรดาการฝึกปฏิบัติแบบเซนที่ชาวตะวันตก 

เคยฝึกมาในหลายทศวรรษก่อนหน้านี้จะใช้การประยุกต์มาจากการ

ปฏิบัติของนักบวช เราแทบจะไม่เห็นผู้เข้าร่วมที่เป็นเด็กเข้าร่วมงาน

ภาวนาท้ังงานเลย และมักมีการแลกเปลี่ยนกันในกลุ่มพ่อแม่ ซึ่งเป็นผู้
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เข้าร่วมปฏิบัติระยะสั้นเกี่ยวกับการที่ต้องพึ่งพาตนเอง ในการดูแลเด็กๆ 

  ขณะทีส่มาชกิในสงัฆะทีม่ลีกูๆ มจีำานวนมากขึน้ การแยกกันระหวา่ง

ชีวิตครอบครัวแบบฆราวาส และการฝึกปฏิบัติแบบนักบวชเพ่ิมสูงขึ้นอย่าง

รวดเร็ว ผมพบว่าท่ีหมู่บ้านพลัมเด็กๆ ไม่เพียงแต่อยู่ตรงน้ัน พวกเขายัง

เป็นจุดศูนย์กลางของชุมชน พวกเขาได้รับมอบหมายให้เชิญระฆัง นำาพิธี

น้ำาชา และเข้าร่วมพิธีการต่างๆ เด็กๆ มีส่วนร่วมกับทุกอย่างและผู้คนก็ให้

ความสนใจพวกเขาในหลายกลุ่มสนทนาธรรม หลวงปู่หยิบยกประเด็นเกี่ยว

กับการรวมเด็กๆ เข้าไว้ในการฝึกปฏิบัติ ดูเหมือนว่าเด็กๆ มีธรรมชาติที่จะ

ชื่นชอบพิธีการต่างๆ พิธีกรรม เพลง และการละเล่นต่างๆ พ่อแม่ของเด็ก

ตัวน้อยๆ มักจะพูดถึงเด็กๆ ท่ีพนมมือก่อนกินอาหาร จำาการปฏิบัติเล็กๆ 

น้อยๆ เช่น การไหว้ก่อนที่จะเข้าไปในหอปฏิบัติธรรมได้

 หลวงปูก่ลา่ววา่ หากเราไมส่ามารถอธบิายใหเ้ดก็ๆ เขา้ใจ อาจจะเป็น

เพราะว่าสิ่งนั้น ‘ไม่จริง’ เด็กๆ จำาเป็นต้องมีส่วนร่วมและเข้าใจว่า เรากำาลัง

ทำาอะไรอยู่ น่ีจึงจะเป็นพุทธศาสนาที่แท้จริง หลวงปู่รู้สึกว่าเด็กๆ มีความ

สามารถที่จะเข้าใจคำาสอนในศาสนาพุทธซึ่งเรียบง่ายและตรงไปตรงมา 

ตัวอย่างเช่น “ฉันคือเธอ และเธอคือฉัน” “ความเข้าใจคือความรัก” และ 

“เมื่อนิ้วมือเจ็บเพียงนิ้วเดียวทั้งฝ่ามือก็เป็นทุกข์” 

 หลวงปู่กล่าวว่า “เราต้องหาวิธีปฏิบัติที่ถูกใจเด็กๆ นี่เป็นสิ่งสำาคัญ

มาก หากวา่เราไมใ่ห้เด็กๆ เข้ารว่มแสดงวา่ต้องมอีะไรขาดหายไป เมือ่เดก็ๆ 

ได้อยู่ร่วมการฝึกปฏิบัติก็จะถูกใจพ่อแม่เช่นเดียวกัน

 คำากล่าวเหล่าน้ีประทับใจผมอย่างลึกซึ้ง ผมมักจะได้รับรู้ถึงความ

รู้สึกของเพื่อนที่ต้องแยกระหว่างอยู่กับเด็กๆ และทำาสมาธิ พ่อแม่ที่ต้อง

ทำางานมกัปลอ่ยให้งานชกัจูงพวกเขาไปจากบ้าน และไม่อยากทิง้ลูกๆ อีกใน

ตอนเย็นและวันหยุดสุดสัปดาห์ ฉันสังเกตว่าขณะที่บางครอบครัวในสังฆะ

ของเราพยายามแก้ไขปัญหานี้ ส่วนมากแล้วจะละทิ้งความพยายาม สำาหรับ

ฉันแล้วการสร้างการปฏิบัติที่รวมเด็กๆ เข้าไว้ด้วยแก้ปัญหาหลายประการ 
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และช่วยเพิ่มพูนประสบการณ์แก่พวกเราด้วย หลวงปู่กล่าวว่า “การปฏิบัติ

เป็นไปไม่ได้เลยหากปราศจากการสนับสนุนของเด็กๆ ถ้าไม่มีสิ่งเหล่านี้ มัน

เป็นการปฏิบัติที่หนีออกจากครอบครัวและสังคม” 

ฝึกปฏิบัติกับเด็กๆ ที่หมู่บ้านพลัม
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3
บ่มเพาะสติของเรา

การแบ่งปันสติแก่เด็กๆ จะประสบความสำาเร็จได้นั้น เธอต้องฝึกปฏิบัติ

ด้วยตัวเองก่อนเป็นอันดับแรก การดำารงอยู่ของเธอ ความสงบของเธอ และ

สนัตใินตวัเธอ คือของขวญัทีย่ิง่ใหญ่ทีส่ดุทีเ่ธอมอบใหกั้บพวกเขาได ้เม่ือเธอ

มั่นคง มีความสุขและเปี่ยมไปด้วยความเมตตากรุณา เธอจะรู้โดยธรรมชาติ

ว่าจะสร้างครอบครัว หรือสภาพแวดล้อมของโรงเรียนที่มีความสุขรวมทั้ง 

รูว้า่จะรดน้ำาพลงัด้านบวกในตวัของเด็กๆ สมาชกิคนอืน่ๆ ในครอบครวัและ

เพื่อนร่วมงานได้อย่างไร สิ่งที่โรงเรียนที่ดีมีเหมือนกันคือ ครูที่มีคุณภาพ 

การเป็นครูที่ดีหรือพ่อแม่ที่ดีนั้น เธอต้องรู้จักตัวเองและดูแลตัวเองเป็น เธอ

ต้องการการปฏิบัติเพื่อช่วยให้เธอจัดการกับอารมณ์และความทุกข์อย่าง

ชาญฉลาดและมีเมตตา เพื่อที่เธอจะได้กล่าวถึงความทุกข์ของเธอให้ลูกๆ 

นักเรียน และเพื่อนร่วมงานของเธอรับรู้ด้วยความเมตตา

 เราทุกคนต่างมีบาดแผลอยู่ภายในที่เราได้รับมาต้ังแต่เด็ก การอยู่

บนทางแหง่การเยยีวยาบาดแผลเหลา่นีท้ำาใหเ้ชือ่มโยงและเขา้ใจเด็กๆ ทีอ่ยู่

ในชีวิตของเราได้ง่ายข้ึน สิ่งใดก็ตามที่เรายังไม่สามารถแปรเปลี่ยนได้ เราก็

มักจะส่งสิ่งนั้นต่อไปให้กับลูกๆ หรือนักเรียนของเรา ความทุกข์ของเราจะ

กลายเป็นความทุกข์ของพวกเขา นี่คือเหตุผลท่ีว่าทำาไมการฝึกสติในชีวิต

ประจำาวันของเราจึงสำาคัญมาก ไม่ใช่เพียงแค่การหลีกเลี่ยงความเหนื่อยล้า 
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ก้าวแรก: ดูแลตัวเอง

เราต้องเรียนรู้ที่จะดูแลตัวเองตลอดทั้งวัน ขณะที่เดิน นั่ง กิน หรือขณะ

ที่แปรงฟันบ้านของเราประกอบด้วยร่างกายของเรา ความรู้สึก อารมณ์  

การรับรู้ และจิตใต้สำานึกของเรา เขตแดนของบ้านใหญ่มาก และเราต่างเป็น 

ผู้ปกครองดินแดนนี้เอง เราควรรู้วิธีกลับไปหาบ้าน หาตัวเอง และดูแลกาย

และจิตของเรา สติช่วยได้ สมมติว่าเราเจ็บปวด และมีความตึงเครียดใน

ร่างกาย ข้ันตอนแรกคือการกลับไปหาร่างกายของเรา และดูแลมัน เราทำา

แบบนี้โดยการทำาให้ช่วงขณะนี้สงบนิ่งและกล่าวว่า :

 หายใจเข้า ฉันตระหนักรู้ถึงร่างกายทั้งหมดของฉัน

 หายใจออก ฉันปล่อยความเครียดทั้งหมดที่อยู่ในร่างกายทั้งหมด

 

 หลังจากที่เรารู้วิธีดูแลร่างกายของเราแล้ว เราจะเรียนรู้วิธีดูแล

อารมณ์ความรู้สึกของเรา สติช่วยนำาความสุขและความเบิกบานมาให้เรา 

เมื่อความรู้สึกที่รุนแรงโผล่ข้ึนมา เราควรรู้วิธีดูแลมัน เราฝึกบทกลอนสั้นที่

อาจจะเรียกว่าคาถา เพื่อช่วยดูแลอารมณ์ต่างๆ

 หายใจเข้า ฉันตระหนักรู้ถึงความรู้สึกเจ็บปวดในตัวเอง

 หายใจออก ฉันโอบกอดมันอย่างอ่อนโยน

หมดแรงเท่านั้น สติทำาให้เราแปรเปลี่ยนลึกลงไปในจิตใต้สำานึกของเรา  

ในบทน้ีจะกล่าวถึงการดูแลตัวเองซึ่งอาจจะเป็นส่ิงที่สำาคัญที่สุดอย่างหนึ่ง 

ในหนังสือเล่มนี้ หากว่าเธอไม่มีสันติ แล้วเธอจะสอนให้ลูกๆ หรือนักเรียน

ของเธอมีสันติได้อย่างไร
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 เราไม่ต้องพยายามปกปิดความรู้สึกน้ีด้วยการบริโภค พวกเรา

หลายคนมักจะหลีกเลี่ยงความเจ็บปวด เราพยายามและกำาจัดความรู้สึก

เหล่านี้ด้วยภาพยนตร์ อินเทอร์เน็ต หนังสือ แอลกอฮอล์ อาหาร ซื้อของ 

และบทสนทนาที่เราไม่ต้องรับรู้ความทุกข์ของตนเอง ในที่สุดมันจะทำาให้

สถานการณ์แย่ลง

 พระพุทธเจ้ากล่าวว่า ไม่มีสิ่งใดที่มีชีวิตรอดได้หากปราศจากอาหาร 

ถ้าความเจ็บปวดของเรา ความเศร้า ความกลัวอยู่ตรงนั้น นั่นเป็นเพราะว่า

เรายงัคงปอ้นอาหารให้กบัสิง่เหลา่นี ้เมือ่เรารบัรูแ้ละโอบกอดความเจบ็ปวด

ของเรา ความเศรา้ ความกลัวและค้นพบการผอ่นคลาย เราจะฝกึปฏิบัติมอง

อยา่งลกึซึง้ลงไปในธรรมชาตขิองความเจ็บปวดในตัวเอง เพือ่รบัรูถึ้งรากของ

มันได้ เรารับรู้ได้ว่าสารอาหารประเภทใดที่เป็นสาเหตุของความทุกข์ ความ

กลัว และความซึมเศร้า

 ถ้าเราเป็นทุกข์จากอาการซึมเศร้า นั่นหมายความว่าเราใช้ชีวิตและ

บริโภคในวิถีที่ทำาให้เกิดความซึมเศร้า พระพุทธเจ้ากล่าวว่า หากเรามอง

อย่างลึกซ้ึงถึงสิ่งที่กลายมาเป็นความทุกข์ของเรา และตระหนักรู้ถึงที่มา

ของสารอาหารทีท่ำาให้มนัเปน็เชน่นัน้ เราก็อยูบ่นหนทางแหง่การปลดปลอ่ย

ตนเองให้เป็นอิสระ

 เด็กๆ ของเราอาจจะบริโภคความรุนแรง ความกลัวและความ

หิวกระหายมากมาย เวลาที่พวกเขาดูโทรทัศน์ พวกเขาอยู่ต่อหน้าความ

รุนแรงจำานวนมากที่ทำาให้เมล็ดพันธ์ุแห่งความรุนแรง ความกลัว และ

ความหิวกระหายเติบโต ตอนน้ีมีความรุนแรงมากมายในหมู่คนหนุ่มสาว 

และพวกเขาไม่รู้วิธีรับมือกับอารมณ์และความทุกข์ของตนเอง พวกเรา 

ที่เป็นพ่อแม่และนักการศึกษาควรจะช่วยพวกเขารับมือกับความกลัว 

ความโกรธ และความรุนแรง ประชากรชาวฝรั่งเศสมีไม่มากนัก แต่ทุกปี 

จะมีคนหนุ่มสาวประมาณ 12,000 คน ฆ่าตัวตาย พวกเขาเป็นเหยื่อ

ของอารมณ์ที่รุนแรง เช่น ความโกรธ ความกลัวและความส้ินหวัง 

บ่มเพาะสติของเรา
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การฝึกสติแบบพืำนฐานในกิจวัตรประจำ วัน
การจัดสรรเวลาสักห้าถึงสิบนาทีทุกวันสำาหรับการหายใจอย่างมีสติ ไม่ว่าจะ

เป็นในตอนเชา้หรอืตอนเย็นลว้นมปีระโยชนม์าก หากเป็นไปไดพ้ยายามฝกึ

เวลาเดียวกันทุกวันในสถานที่ซึ่งช่วยให้สงบและมีสมาธิ เธอจะนั่งบนเก้าอ้ี

หรือเบาะท่ีวางบนพืน้กไ็ด้ นัง่ตามสบาย หลงัเหยยีด-ตรง แต่ผ่อนคลาย เธอ

จะหลับตาหรือลืมตาก็ได้ เพียงแค่ตามลมหายใจเข้า-ออก มุ่งความสนใจ

ที่โรงเรียนไม่ได้สอนให้พวกเขารับมือกับอารมณ์ที่รุนแรงเหล่านี้มันจึง

สำาคัญมากที่พ่อแม่และครูจะต้องเรียนรู้วิธีรับมือกับอารมณ์ของเรา 

เพื่อที่จะช่วยคนหนุ่มสาวที่บ้านและที่ห้องเรียนของเรา เราบริโภคด้วยวิธี

ที่ทำาให้ความกลัว ความโกรธ และความสิ้นหวังของเราเติบใหญ่ขึ้นมาโดย

ตลอด ดังนั้นการบริโภคอย่างมีสติคือคำาตอบ และคือการฝึกปฏิบัติของเรา 

เราควรจะบริโภคในวิธีที่จะช่วยป้องกันไม่ให้ส่ิงที่เป็นด้านลบของเราได้รับ

การหล่อเลี้ยง

 ความรักก็อยู่ไม่ได้หากขาดอาหารเช่นเดียวกัน หากเราไม่ให้อาหาร

แก่ความรัก สักวันหนึ่งความรักก็จะตายไป นี่คือเหตุผลที่ว่าทำาไมการ

ตระหนักรู้ว่าสารอาหารประเภทใดที่เราต้องการจึงเป็นสิ่งสำาคัญมาก เพื่อ 

หล่อเลี้ยงสิ่งที่เป็นแง่บวกในตัวเอง เราบริโภคแต่ส่ิงที่จะช่วยพัฒนาความ

เข้าใจของเรา ความเมตตาของเรา และความรักของเราได้

 นี่เป็นการปฏิบัติที่เธอเอาไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำาวันได้ เพื่อให้ 

พลังแห่งสติเข้มแข็งข้ึน ลดความตึงเครียดลง และดูแลความเบิกบาน เธอ

สามารถเริ่มต้นอย่างช้าๆ ปรับใช้การปฏิบัติเพียงแค่หนึ่งอย่างในชีวิต 

ประจำาวันของเธอ แลว้ค่อยๆ เพิม่จำานวนข้ึน เธอไม่ต้องฝกึสติอยา่งสมบูรณ์

แบบก่อนที่จะแบ่งปันให้กับเด็กๆ เมื่อเธอเริ่มต้นฝึกปฏิบัติแล้ว เธอจะเริ่ม

แปรเปลี่ยน แม้ผลจากการปฏิบัติจะเล็กน้อยมาก แต่มันก็มีประโยชน์ต่อ

ลูกๆ ของเธอ นักเรียนของเธอ หรือคนหนุ่มสาวที่เธอทำางานด้วย 
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ทั้งหมดไปที่ลมหายใจเข้าและออกของเธอ เธออาจจะใช้บทกล่าวนำาสมาธิ

ดังต่อไปนี้

บทนำ สมาธิ: ความเบิกบานของสมาธิคือการหล่อเลีำยง
เราอาจจะใชบ้ทนำาสำาหรบัการทำาสมาธนิี ้ในการทำาสมาธใินทา่นัง่ เดิน หรือทา่

นอนกอ่นจะหลบั แตล่ะแบบฝกึหัดใชเ้วลาอย่างนอ้ย 10 ลมหายใจเขา้-ออก

โดยใชค้ำาสำาคญัทีส่รปุแต่ละแบบฝึกหัดไวเ้พ่ือชว่ยใหจ้ติของเราให้ความสนใจ 

ไปยังแบบฝึกหัดน้ัน หากว่าจิตของเธอถูกพัดพาออกไป เพียงแค่กลับมาสู่ 

ลมหายใจ และคำากล่าวนำาสมาธิอย่างอ่อนโยน

ฉันหายใจเข้า

ฉันหายใจออก

ฉันหายใจเข้า

ฉันหายใจออก

ฉันหายใจเข้า

ฉันหายใจออก

ฉันหายใจเข้า

ฉันหายใจออก

ฉันหายใจเข้า

ฉันหายใจออก

ฉันหายใจเข้า

ฉันหายใจออก

ฉันหายใจเข้า

ฉันหายใจออก

เข้า

ออก

ลึก

ช้า

ตระหนักรู้ร่างกาย

ผ่อนคลายร่างกาย

ทำาให้ร่างกายสงบ

ดูแลร่างกาย

ยิ้มให้กับร่างกาย

ทำาให้ร่างกายสบาย

ยิ้มให้กับร่างกาย

ปลดปล่อยความเครียด

รู้สึกเบิกบาน

มีความสุข

อยู่กับปัจจุบัน

เบิกบาน

ท่าทางมั่นคง

เบิกบาน

บ่มเพาะสติของเรา

   1. หายใจเข้า    ฉันรู้ว่าฉันกำาลังหายใจเข้า

      หายใจออก   ฉันรู้ว่าฉันกำาลังหายใจออก

   2. หายใจเข้า    ลมหายใจของฉันลึกขึ้น

      หายใจออก   ลมหายใจของฉันช้าลง

   3. ตระหนักรู้ร่างกายของฉัน

       ผ่อนคลายร่างกาย

   4. ร่างกายฉันสงบ

      ดูแลร่างกายของฉัน

   5. ยิ้มให้กับร่างกาย

      ร่างกายสบาย

   6. ยิ้มให้กับร่างกาย

      ปลดปล่อยความตึงเครียดในร่างกาย

   7. เบิกบานกับการมีชีวิตอยู่

      มีความสุข

   8. อยู่กับปัจจุบันขณะ

       เบิกบานกับปัจจุบันขณะ

   9. ตระหนักรู้ถึงท่าทางที่มั่นคง

       เบิกบานกับความมั่นคง
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บทกลอนแห่งลมหายใจ
คาถาคือบทกลอนแห่งสติสั้นๆ ที่เราใช้เพื่ิิิอนำาการตื่นรู้เข้ามาอยู่ในชีวิต

ประจำาวันได้ เราสวด 1 บรรทัดด้วยลมหายใจเข้า และบรรทัดต่อไปด้วย 

ลมหายใจออก ขอให้เรามคีวามคิดสรา้งสรรค ์และสรา้งบทกลอนของตนเอง

ขึ้นมาสำาหรับกิจกรรมที่เราอยากทำาให้มีสติมากขึ้น

การกระทำ หนึ่งอย่างด้วยสติ
ในการฝกึปฏบิตัติามลมหายใจแหง่สตใินแตล่ะวนั เธอเลือกไดว้า่จะตระหนกัรู ้

อย่างสมบูรณ์ในการทำาอะไรสักหนึ่งอย่างทุกวัน เช่น ทุกครั้งที่ฉันขึ้นบันได 

ฉันเบิกบานทุกย่างก้าว หายใจเข้า ฉันจะก้าวเดิน 1 ก้าวและยิ้ม หายใจออก 

ฉันเบิกบาน ฉันทำาสัญลักษณ์บนขั้นบันไดในอาศรมของฉัน หากว่าฉันลืม 

เบกิบานกบัการกา้วขึน้บนัได หรอืฉนัเดนิขึน้บันไดโดยไม่มีสติ ฉนัก็จะกลับไป 

แล้วก็ลองขึ้นมาใหม่อีกหน! ถ้าเธอชอบ เธออาจจะทำาสัญญากับบันได 

ของเธอ หรือกับเส้นทางจากบ้านไปที่ป้ายรถเมล์ หรือจากที่ทำางานไปที่รถ 

 เธออาจจะเลือกทำากิจกรรมอื่นๆ เพื่อเบิกบานอย่างลึกซึ้ง อาจจะ

เป็นการแปรงฟันด้วยความตระหนักรู้เต็มเปี่ยม เปิดและปิดประตู เปลี่ยน

หลอดไฟ หรือขับรถ เมื่อใดก็ตามที่เธอทำากิจกรรมเหล่านั้น อย่าปล่อยให้จิต

ของเธอถกูนำาพาไปทีอ่ืน่หลงไปกบัความคิด นำาความสนใจทัง้รอ้ยเปอรเ์ซน็ต์

มาอยู่ที่การกระทำา และทำาให้เกิดสมาธิ

ตื่นนอน
ตื่นขึ้น รอยยิ้มผลิบาน

ยี่สิบสี่ชั่วโมงแห่งวันใหม่

ปณิธานใช้ชีวิตเต็มเปี่ยมทุกขณะ

มองสรรพชีวิตด้วยสายตาแห่งความรัก
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บ่มเพาะสติของเรา

ยิ้มสมาธิ
เป็นสิ่งสำาคัญมากที่เราไม่ควรลืมรอยยิ้มของตัวเอง และพลังของรอยยิ้มนั้น  

รอยย้ิมของเรานำาความเบิกบานและผ่อนคลายมาสู่ตัวเราและคนรอบข้าง

เราได้ในเวลาเดียวกัน การยิ้มเป็นการทำาโยคะแบบหนึ่ง เมื่อเรายิ้มเราจะ

ปลดปล่อยความเครียดบนใบหน้าของเรา รอยยิ้มของเราเป็นทูตแห่งความ

ปรารถนาดี เวลาที่เธอยิ้ม หายใจเข้า-ออกเล็กน้อย

 หายใจเข้า  ฉันยิ้ม

 หายใจออก ฉันผ่อนคลาย และสัมผัสกับความเบิกบาน

 

วันขี้เกียจ
ในสถานปฏิบัติธรรมหมู่บ้านพลัมทุกแห่งท่ัวโลก จะมีวันขี้เกียจ 1 วัน 

ต่อสัปดาห์ ซึ่งจะไม่มีตารางกิจกรรมใดๆ เลยนอกจากเวลาอาหาร เมื่อเรา

รู้ว่าจะอยู่อย่างลึกซึ้งอย่างไร วันขี้เกียจจะเป็นวันที่อิ่มเอมที่สุดของสัปดาห์ 

การขี้เกียจไม่ได้หมายความว่าเราไม่ได้ฝึกปฏิบัติ แต่เป็นการปฏิบัติด้วย 

ตวัเราเอง ไมมี่ระฆงับอกใหเ้ราทำากจิกรรมใดๆ ไม่มีตารางเวลา ทกุคนทำาส่ิงท่ี 

ต้องการได้อย่างอิสระ รวมทั้งการนอนหลับ หรืออ่านหนังสือ วันข้ีเกียจ

เป็นวันที่ศักดิ์สิทธิ์มาก คล้ายกับวันซับบาธในศาสนาอ่ืน ในวันข้ีเกียจเรา

ต้องพยายามขี้เกียจให้มากเท่าที่เป็นไปได้ มันไม่ง่ายที่จะขี้เกียจเพราะเรามี

การตรวจ/การอ่านงานของนักเรียน
หายใจเข้า    ฉันสัมผัสได้ถึงความพยายามของนักเรียนที่อยากจะเรียนรู้

หายใจออก   ฉันให้กำาลังใจและแนะนำาอย่างชัดเจน ประณีตชำานาญ และมีเมตตา
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ก้าวที่สอง: ดูแลความสัมพันธ์ของเรา

2-3 สัปดาห์หลังจากการดูแลตัวเองแล้ว เราจะเริ่มรู้สึกดีขึ้นมาก จากนั้นเรา

จะไปสู่ขั้นที่ 2 โดยออกไปหาคู่ชีวิต เพื่อน เพื่อนร่วมงาน เพื่อดูแลพวกเขา 

เราต้องดูแลตัวเองก่อนที่จะไปรักและดูแลคนอ่ืนได้ เราช่วยคนที่เรารักได้

ด้วยการดูแลความทุกข์ของพวกเขา แต่เราต้องดูแลตัวเองก่อน

 เม่ือเราดูแลตัวเองได้ดีขึ้นแล้ว เราจะเห็นได้ชัดว่าคนที่เรารักก็เป็น

ทุกข์เช่นกัน พวกเขามีความทุกข์ของตนเอง การยื่นมือออกไปยังคู่ชีวิต พ่อ

แม่ หรือเพื่อนร่วมงานของเราจะช่วยให้ทักษะของเราในฐานะพ่อแม่ ครู 

และผู้ดูแลแข็งแรงขึ้น

นิสัยที่ต้องทำาอะไรบางอย่างอยู่เสมอ

 เราจะนอนบนเปลก็ได้ถ้าต้องการ เราฝึกเดินสมาธิหรือน่ังสมาธิ 

ตามลำาพังก็ได้ จะไปปิกนิกหรือไปเที่ยว เราปิดโทรศัพท์และคอมพิวเตอร์ 

มอบพื้นที่และเวลาให้กับตนเองเพื่อทำาสิ่งที่เราทำาวันอ่ืนไม่ได้ เช่นไปเดิน

ไกลๆ เขียนบทกวี ชงชาและด่ืมชาอย่างช้าๆ ขณะที่เราพิจารณาท้องฟ้า 

หรือชวนเพื่อนให้มานั่งเงียบๆ ด้วยกัน โดยที่เราเบิกบานกับการดำารงอยู่ 

ของกันและกัน อะไรก็ตามที่เราทำา เราทำาด้วยสติ เพราะว่านี่เป็นวิธีที่ดีที่สุด

ในการเบิกบานกับสิ่งนั้นอย่างลึกซึ้ง

 ไม่ต้องทำาอะไร เพียงแค่เบิกบานกับตัวเองและทุกสิ่งที่อยู่รอบข้าง

เรา นี่คือการปฏิบัติที่ลึกซึ้งมาก เพราะเราต่างมีพลังงานที่จะผลักดันตัวเอง

ให้ทำาอย่างนั้นอย่างน้ี เรานั่งหรือนอนและเบิกบานกับตัวเองหรือท้องฟ้า

ที่สวยงามไม่ได้ เราทนไม่ได้ถ้าไม่ทำาอะไรเลย เราต้องฝึกท่ีจะแปรเปล่ียน 

พลังนิสัยชนิดน้ีทีม่กัจะผลกัให้เราทำาอะไรสกัอยา่ง หรอืพดูอะไรสกัอยา่ง ถ้า

เราทำาได ้วันขีเ้กยีจกจ็ะเปน็รางวลั แตถ่า้เราทำาทัง้วนัไม่ได ้เราอาจจะจัดเวลา 

สักครึ่งวัน หรือไม่กี่ชั่วโมงในแต่ละสัปดาห์ ทุกๆ วันของวันขี้เกียจได้มอบ 

สิ่งที่แตกต่างให้กับเรา อันที่จริงแล้วไม่ใช่การทำา แต่คือการ “เป็น” 
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 พวกเราหลายคนสูญเสียความสามารถในการฟังและพูดด้วยวาจา

แห่งรักเรารู้สึกเหงามาก แม้อยู่ในครอบครัวของเราเอง เมื่อการสื่อสารถูก

ตัดขาดเราทั้งหมดล้วนแต่เป็นทุกข์ เมื่อไม่มีใครฟังหรือเข้าใจเรา เรากลาย

เป็นลูกระเบิดที่พร้อมระเบิดอยู่ตลอดเวลา

 การฟังอย่างลึกซึ้งด้วยความกรุณาช่วยเยียวยาสถานการณ์ได้ 

บางครั้งเพียงแค่ 10 นาทีของการฟังอย่างลึกซึ้งช่วยแปรเปลี่ยนเราได้ และ

นำารอยยิ้มกลับมาที่ริมฝีปากของเราอีกครั้ง เรายังต้องฝึกฝนตัวเองในการ

ใช้วาจาแห่งรักเพื่อที่ว่าเราจะได้นำาความสมานฉันท์ ความรักและความสุข 

กลับมา

 เราสูญเสียความสามารถในการกล่าวส่ิงต่างๆ อย่างสงบและพูด

ด้วยความเมตตา เราหงุดหงิดรำาคาญง่ายเกินไป บางทีทั้งเธอและคนอ่ืน

ซึ่งอาจจะเป็นเพ่ือนหรือคู่ชีวิตประสบกับความทุกข์ในช่วงเวลาหลายปี

ที่ผ่านมา ดูเหมือนว่าเธอท้ังคู่ต่างสูญเสียความสามารถในการฟังอย่าง 

ลึกซึ้งระหว่างกันและกันด้วยความกรุณา เพราะมีความเจ็บปวดความทุกข์

และความรุนแรงในตัวเธอมากมายทำาให้ยากที่จะฟังด้วยความเมตตา และ

อดทนอีกตอ่ไป เพราะวา่กอ้นความทกุขน์ัน้ใหญม่ากเกินไป แมว่้าเธออยาก

จะใช้วาจาแห่งรัก แต่ก็กลายเป็นเรื่องยากเกินไปเธอตั้งใจที่จะพูดอย่าง

สงบ แต่ขณะที่เธอบอกกับคนอื่นว่ามีอะไรอยู่ในใจของเธอ เธอกลายเป็น

คนขมขื่นและช่างตัดสิน นี่ทำาให้สถานการณ์ยากขึ้นไปอีกที่อีกฝ่ายจะยังฟัง

เธอต่อไป การเรียนรู้ที่จะฟังอย่างสงบและเมตตากรุณา ใช้วาจาที่อ่อนโยน 

เต็มไปด้วยความรักเป็นสิ่งที่สำาคัญมาก เครื่องมือทั้งสองอย่างนี้จำาเป็นมาก

ในการฟื้นฟูการสื่อสาร

 หลังจากฝึกปฏบิตักิารหายใจอยา่งมสีติและมองอยา่งลึกซึง้เขา้ไปใน

สถานการณ์ที่ทำาให้ตระหนักรู้ว่า เธอมีส่วนให้เกิดสถานการณ์ยากลำาบาก

ระหวา่งเธอกบัเขาดว้ย เธอเดินไปหาอกีฝ่ายไดด้ว้ยการดำารงอยู่ทั้งหมดของ

เธอ เธอบอกเขาด้วยภาษาแห่งรัก “ที่รัก ฉันรู้ว่าเธอเป็นทุกข์มากตลอด 3-4 

ปมีาน้ี ฉนัมสีว่นทีต่อ้งรบัผดิชอบเชน่กนั ฉนัไม่เข้าใจความทกุขข์องเธอ และ

บ่มเพาะสติของเรา
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ความยากลำาบากของเธอมากพอ ดังนั้นฉันจึงทำาผิดมากมายทั้งคำาพูดและ

การกระทำา ฉันไม่ได้ตั้งใจที่จะทำาให้เธอเป็นทุกข์ ฉันทำาแบบนั้นเพราะขาด

ทักษะ ฉันเพียงแต่ต้องการทำาให้เธอมีความสุข แต่เพราะว่าฉันไม่รู้จักความ

ทกุขแ์ละความยากลำาบากของเธอมากพอ ฉนัจงึทำาผดิมหนัต์ ฉนัต้ังใจอย่าง

แท้จริงว่าจะฟังสิ่งที่อยู่ในหัวใจของเธอ โปรดบอกฉันเก่ียวกับความทุกข์ 

ความยากลำาบาก และความปรารถนาที่ลึกที่สุดของเธอ โปรดช่วยฉันเพื่อ

ที่ว่าเราจะได้มีความสุขด้วยกันอีกครั้ง” หากเธอพูดด้วยภาษาเช่นนี้ ประตู

หัวใจของคนผู้นั้นก็จะเปิดออกมา

 เมื่อคนผู้นั้นแบ่งปันให้เธอฟัง เธอต้องบอกกับตนเองว่าเป้าหมาย

เดียวของการฟังคือ ปล่อยให้เขาหาทางปลดปล่อยความทุกข์ของเขา ไม่ว่า

เขาจะกล่าวอะไรเธอจะฟัง ในความสัมพันธ์นั้น เราอาจจะมีการรับรู้ที่ผิดต่อ

กันและกันได้ทุกวัน เมื่อเธอฟังคนที่เธอรัก เธออาจตระหนักได้ว่าเขามีการ

รับรู้ที่ผิดเกี่ยวกับตัวเธอมากเพียงใด และเธออาจมีการรับรู้ที่ผิดเกี่ยวกับเขา 

แต่เธอก็เพียงแค่ฟัง เธอไม่ต้องตอบโต้ เธออาจจะบอกข้อมูลที่จะช่วยแก้ไข

ความเขา้ใจผดิในเวลาตอ่มา แตไ่มใ่ชต่อนนี ้อาจจะ 2-3 วนัหรอื 1 สปัดาหห์ลงั

จากนั้นท่ีเธอจะแบ่งปันข้อมูลเพื่อช่วยให้เขาเปลี่ยนการรับรู้ แต่ต้องไม่มาก 

เกินไปในครั้งเดียว เพราะเขาอาจจะรับมันไว้ทั้งหมดไม่ได้ในคราวเดียว  

แบง่ปนัขอ้มลูทลีะนอ้ยเพือ่ทีค่นผู้นัน้จะได้มคีวามสามารถทีจ่ะรบั และแก้ไข

การรับรู้ที่ผิดของเขา

 แม้ว่าอีกฝ่ายจะแสดงความขมขื่นโกรธแค้น การรับรู้ที่ผิด การตัดสิน 

การตำาหน ิกล่าวโทษ เธอยงัคงฟงัด้วยความกรณุาตอ่ไป การรกัษาความกรุณา

ใหค้งอยู ่ระหวา่งทีเ่ธอฟังนัน้คอืศลิปะอยา่งหนึง่ ซึง่จะเป็นเชน่นัน้ไดเ้ธอต้อง

ฝกึสต ิการฟังระยะเวลา 1 ช่ัวโมงเชน่นีช้ว่ยใหค้วามทกุขข์องคนผูน้ัน้นอ้ยลง

มาก ความกรณุาจะปกปอ้งเธอไมใ่หส้ิง่ทีเ่ขากล่าวสัมผสัเมล็ดพนัธุแ์หง่ความ

หงุดหงิดหรือความโกรธในตัวเธอ เธอฟังเหมือนกับพระโพธิสัตว์ผู้ที่เป่ียม

ดว้ยความกรณุาอนัยิง่ใหญ ่นีค่อืกลวธิ ีพระโพธสัิตวแ์หง่ความกรณุาไม่ไดอ้ยู ่
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บนท้องฟ้า พระโพธิสัตว์แห่งความกรุณาอยู่ในทุกเซลล์ในร่างกายของเธอ 

ถา้เธอรู้วิธสัีมผัส พระโพธสิตัวก์จ็ะเผยตวัเองออกมาและอยูใ่นหวัใจของเธอ

ระหว่างการฟังอย่างลึกซึ้ง 

 เมื่อเธอใส่หัวใจทั้งหมดลงไป เธอจะฟังได้ดีกว่านักจิตบำาบัด หากว่า

คนท่ีเธอรักเป็นทุกข์ ไม่มีทางที่เธอจะมีความสุขได้ ดังนั้นลงทุนทั้ง 100 

เปอร์เซนต์ด้วยการรับฟัง รักษาความกรุณาไว้ในหัวใจของเธอตลอดการฟัง 

หากเธอรู้สึกว่าตัวเองไม่แข็งแรงเพียงพอที่จะรับฟัง อย่าบังคับตัวเอง บอก

คนที่เธอรัก “ที่รัก วันนี้ฉันรู้สึกไม่ค่อยดี เราจะมานั่งด้วยกันคราวหน้าได้

ไหมเพื่อที่ฉันจะได้นั่งฟังเธอด้วยหัวใจทั้งหมด” จากนั้นเธอออกไปข้างนอก  

ฝึกเดินสมาธิ และหายใจอย่างมีสติเพื่อให้เข้มแข็งขึ้นสำาหรับการฝึกฟังอย่าง

ลึกซึ้งให้สำาเร็จ 

 ถา้เราไมม่สีตใินความสมัพนัธข์องเรา เราอาจจะพดูหรอืทำาส่ิงทีส่รา้ง

ความทุกข์แก่บุคคลอ่ืนได้ อาจจะเป็นความทุกข์เล็กน้อยที่เราคิดว่าไม่มี 

คา่พอทีจ่ะพดูถงึ แตก่ารคดิแบบนีอ้นัตรายมาก วนัแลว้วนัเลา่ความทกุขย์งัคง 

เติบโตขึ้นและวันหนึ่งเธอจะไม่สามารถมองบุคคลนั้นด้วยความสุขได้อีก 

ตอ่ไป ในตอนเริม่ตน้ความรกัของเธอสวยงาม เธอเพียงแต่อยากจะมองคนท่ี 

เธอรกัทกุวนั แค่มองบุคคลน้ันกท็ำาให้เธอมีความสุขแล้ว แต่ตอนนีแ้คม่องไป

ที่เขาหรือเธอคนนั้น เธอกลับไม่มีความสุขอีกต่อไป และเธอทั้งคู่อาจจะหัน

ไปมองโทรทศันแ์ทนเพือ่หลกีเลีย่งกนัและกัน นีเ่ป็นความลม้เหลวของความ

สัมพันธ์ เราช่วยกันและกันค้นพบความรักใหม่ได้เสมอ 

 วิธีท่ีดีสุดในการสนับสนุนคนที่เธอรักให้ใช้วาจาแห่งรัก มาจากการ

ฝึกปฏิบัติของตัวเธอเอง เมื่อเราฝึกใช้วาจาแห่งรัก เราได้รับประโยชน์ เรา

มีความสุขแล้วคนอื่นจะรับรู้ถึงพลังแห่งความสุขและประสิทธิผลของวาจา

แห่งรักอย่างค่อยเป็นค่อยไป

 ในการเผชิญหน้ากับสถานการณ์ที่อยุติธรรมหรือการกดขี่ เธอใช้

วาจาแห่งรักได้ด้วยเช่นกัน เพราะว่านี่เป็นการพูดแบบเดียวที่จะช่วยให้เข้า
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 การฝึกการเร่ิมต้นใหม่น้ีช่วยให้เราพัฒนาคำาพูดที่ เมตตาและ

พัฒนาการรับฟังด้วยความกรุณา เพราะการเริ่มต้นใหม่เป็นการฝึกเพื่อ

ตระหนักรู้และช่ืนชมองค์ประกอบด้านบวกภายในชุมชนของเรา การ

ตระหนักถึงด้านดีของผู้อื่นทำาให้เรามองเห็นด้านดีของเราเช่นเดียวกัน 

ท่ามกลางด้านดีเหล่านี้ เราแต่ละคนก็มีด้านที่อ่อนแอด้วย เช่น การพูดถึง

ความโกรธหรือการติดยึดในความรับรู้ผิดๆ ของเรา เช่น เมื่อเรา “รดน้ำา

ดอกไม้” ในสวนด้วยความรักและความเมตตากรุณาให้กับผู้อ่ืน เราได้ลด

ทอนเมล็ดพันธุ์แห่งความโกรธ ความอิจฉาริษยา และความรับรู้ผิดๆ ให้

เบาบางลงไปด้วย

การเริ่มต้นใหม่
การเริ่มต้นใหม่ คือ การมองอย่างลึกซึ้งและซื่อสัตย์ต่อตนเองถึงการกระทำา 

คำาพูดและความคิดในอดีต เพื่อสร้างสรรค์การเริ่มต้นอย่างสดใหม่ภายใน

ตัวเราเองและระหว่างเรากับผู้อื่น เราฝึกเร่ิมต้นใหม่เพื่อที่ให้จิตของเราแจ่ม

ชัดขึ้นและรักษาการฝึกของเราให้แช่มชื่น เม่ือเริ่มมีปัญหาเกิดข้ึนในความ

สัมพันธ์ของเรา และหนึ่งในพวกเรารู้สึกขุ่นเคืองหรือเจ็บปวด เราจะทราบ

ว่าถึงเวลาแล้วที่จะเริ่มต้นใหม่

ถึงบุคคลนั้น หรือคนกลุ่มนั้นได้ หากว่าเธอดูถูก ตำาหนิ หรือประณามผู้คน

พวกเขาอาจจะไม่ฟังเธอ เธอจะเสียพลังและการเจรจาก็จะไม่คืบหน้า

 เมื่อเธอแปรเปลี่ยนความโกรธ ความกลัว และความเศร้าได้สำาเร็จ 

เธอช่วยคนที่เธอรักได้ ในอดีตเธออาจจะได้ทดลองแล้ว แต่มันไม่สำาเร็จ

เพราะเธอยังไม่ได้เปลี่ยนแปลงตัวเอง ตอนนี้ได้เปลี่ยนตัวเองแล้ว เธอจะ

เป็นแรงบันดาลใจให้คนที่เธอรักทำาแบบเดียวกันได้ จากน้ัน เม่ือเธอกลับ

บ้านหรือพบเพื่อนของเธอ เธอแบ่งปันความเบิกบานและความยากลำาบาก

ในการทำางานด้านการศึกษากับคนหนุ่มสาวได้ คนผู้นั้นจะเป็นคนสนับสนุน
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 เราฝึกเริ่มต้นใหม่ได้ทุกสัปดาห์ เราอาจจะหาแจกันดอกไม้มาวางไว ้

ตรงหน้าเพื่อช่วยเตือนให้เราคิดถึงความสดชื่น การฝึกปฏิบัติมี 3 ส่วนคือ 

รดน้ำาดอกไม้ แสดงความขอโทษ และแสดงความเจ็บปวดและความยาก

ลำาบาก การฝกึปฏบิตันิีจ้ะชว่ยปอ้งกนัความรูส้กึเจบ็ปวดทีก่่อตัวขึน้มาหลาย

สัปดาห์ และช่วยทำาให้สถานการณ์ปลอดภัยสำาหรับทุกคนในชุมชน

1. รดน้ำาดอกไม้

เมื่อเราพูด คำาพูดของเราสะท้อนความสดชื่นและความงามของดอกไม้ 

ที่วางอยู่ระหว่างเรา ระหว่างการรดน้ำาดอกไม้ ผู้พูดจะแสดงความขอบคุณ

ต่อความดีงาม หรือสิ่งดีๆ ของผู้ที่เราทำากิจกรรมด้วย มันไม่ใช่การเยินยอ 

เรามักจะพูดแต่ความจริง ทุกคนมีจุดแข็งที่ดีในตัวซึ่งเราจะเห็นต่อเม่ือเรา

ตระหนักถึงมัน ขณะเดียวกันเราจะไม่พูดแทรกระหว่างที่อีกคนกำาลังพูดอยู่ 

เราใช้เวลามากเท่าที่เราต้องการ และคนอื่นๆ จะฝึกการฟังอย่างลึกซึ้ง

 เราไม่ควรประเมินคุณค่าขั้นตอนแรกของการรดน้ำาดอกไม้ต่ำาเกินไป 

เมื่อเรารับรู้ถึงความงามของผู้อื่นด้วยความจริงใจ มันก็ยากที่เราจะยึดถือ

ความโกรธหรือขุ่นเคืองไว้ เราจะอ่อนลงตามธรรมชาติและมุมมองของเรา

จะกว้างข้ึน และรวมความเป็นจริงทั้งหมดเข้ามา เม่ือเราไม่ติดอยู่กับการ

รับรู้ที่ผิด ความขุ่นเคืองและการตัดสินอีกต่อไป เราก็จะฟื้นฟูความสัมพันธ์

ของตนเองกับคนอื่นๆ ในชุมชนได้ง่ายขึ้น หัวใจสำาคัญของการฝึกปฏิบัติคือ

การนำาความรักและความเข้าใจระหว่างสมาชิกของชุมชนกลับมา รูปแบบ

ของการปฏิบัติต้องปรับใช้ให้เข้ากับสถานการณ์ และผู้คนที่เกี่ยวข้อง มันมัก

จะมีประโยชน์หากได้ปรึกษากับคนอื่นๆ ที่เคยมีประสบการณ์การปฏิบัติมา

ก่อน และได้ผ่านประสบการณ์ที่ยากลำาบากคล้ายกันเพ่ือท่ีจะได้ประโยชน์

จากประสบการณ์ของพวกเขา

 

บ่มเพาะสติของเรา
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2. ขอโทษต่อการกระทำาของเราที่ทำาให้ผู้อื่นเจ็บปวด

เพียงแค่ข้อความที่ปราศจากความคิดก็ทำาร้ายคนอื่นได้ การปฏิบัติการ 

เริม่ตน้ใหมเ่ป็นโอกาสของเราในการเรยีกสิง่ทีเ่รารูส้กึเสยีใจจากเหตุการณใ์น

สัปดาห์ก่อนหน้านี้นำากลับมาแก้ไข

3. แสดงความเจ็บปวดที่ผู้อื่นกระทำาต่อเรา

วาจาแห่งรักสำาคัญมาก เราต้องการเยียวยาความสัมพันธ์ของเราและชุมชน

ของเราไม่ใช่การทำาร้ายกัน เราพูดตรงไปตรงมา แต่เราไม่อยากจะเป็นคน

ชอบทำาลาย การฟังสมาธิเป็นส่วนที่สำาคัญมากในการฝึกปฏิบัติ เรานั่งอยู่

ทา่มกลางวงลอ้มของเพือ่นๆ ทีล่ว้นแตก่ำาลงัฝึกการฟงัอยา่งลึกซึง้ คำาพดูของ

เรากลายเป็นสิ่งที่สร้างสรรค์และสวยงามขึ้นได้ เราไม่ตำาหนิหรือโต้เถียงกัน 

 ในส่วนสุดท้ายของการฝึกปฏิบัติ การฟังด้วยความกรุณาสำาคัญมาก  

เราฟังความเจ็บปวดและความยากลำาบากของผู้อื่นด้วยความตั้งใจที่จะปลด

ปล่อยความทุกข์ของคนเหล่านั้น ไม่ไปตัดสินหรือถกเถียงกับเขา เราฟังด้วย

ความตั้งใจท้ังหมดของเรา ถึงแม้ว่าเราจะได้ยินบางอย่างท่ีไม่จริง เรายังคง

ฟังอย่างลึกซึ้งเพื่อที่เขาจะได้แสดงความเจ็บปวดออกมา และบรรเทาความ

ตึงเครียดภายใน หากว่าเราตอบเขาหรือพยายามแก้ไขเรื่องราวให้ถูกต้อง 

การปฏิบัติจะไม่ได้ผล เราเพียงแค่ฟัง ถ้าเราอยากจะบอกเขาว่าการรับรู้ของ

เขาผิด เราอาจจะทำาหลังจากนั้นสักสองสามวันในสถานที่ส่วนตัวและสงบ 

จากนั้นในการเริ่มต้นใหม่ครั้งต่อไป เขาอาจจะเป็นคนที่แก้ไขความผิดพลาด 

นั้นเองโดยที่เราไม่ต้องพูดอะไร เราอาจจะปิดกิจกรรมด้วยการร้องเพลง 

หรือฝึกหายใจอย่างมีสติร่วมกัน
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สัญญาแห่งสันติและข้อความแห่งสันติ
สมมติว่ามีใครบางคนที่เราใส่ใจพูดบางอย่างที่เราไม่ชอบ และเรารู้สึก 

เจ็บปวดถ้าเราตอบโต้ทันที เราก็เสี่ยงต่อการทำาให้สถานการณ์แย่ลงไปอีก 

ทางเลอืกคอื หายใจเขา้และออกเพือ่ทำาใหต้วัเองสงบลง และเมือ่เราสงบมาก

พอ จึงกล่าวว่า “ที่รัก สิ่งที่เธอเพิ่งพูดออกมาทำาให้ฉันเจ็บปวด ฉันอยากจะ 

มองอยา่งลึกซึง้ลงไปและฉนักอ็ยากให้เธอมองอยา่งลกึซึง้ลงไปด้วย จากนัน้

เราจะนดักนัสกัครัง้ในสปัดาห์นีเ้พือ่มามองมนัดว้ยกัน” หนึง่คนมองลกึลงไป

ที่รากของความทุกข์เป็นสิ่งที่ดี สองคนมองด้วยกันก็ยิ่งดีกว่า

 เราอาจจะมีสงครามในใจของเราเองทำาร้ายร่างกายของเราด้วย

แอลกอฮอล์หรือสิ่งเสพย์ติด ตอนนี้เรามีโอกาสทำาสัญญากับร่างกายของ

เรา ความรู้สึกของเรา และอารมณ์ของเรา เม่ือเราทำาสัญญาแห่งสันติกับ

สิ่งเหล่านี้แล้ว เราจะมีความสงบสุข และเราเริ่มฟื้นฟูความสัมพันธ์ต่อคนที่

เรารัก หากว่ามีสงครามภายในตัวเรา มันง่ายมากที่จะเริ่มต้นทำาสงครามกับ

คนที่เรารัก ยังไม่ต้องพูดถึงศัตรูของเรา ถ้าคนที่เรารักคือศัตรูของเรา เราจะ

หวังว่าความสัมพันธ์ของเราท้ังคู่ ประเทศของเราและโลกของเราสงบสุขได้

อย่างไร

 เราต่างมีเมล็ดพันธุ์แห่งปัญญาอยู่ภายในตัวเอง เรารู้ว่าการลงโทษ

ไม่นำาไปสู่อะไร แต่เราก็ยังคงพยายามที่จะทำาโทษใครสักคน เมื่อคนที่เรารัก

พดูหรือทำาอะไรทีท่ำาใหเ้ราทัง้คูเ่ปน็ทกุข ์เราอยากจะลงโทษเขา เพราะวา่เรา

เชื่อว่าการทำาโทษจะช่วยบรรเทาความทุกข์ได้บ้าง มีหลายครั้งที่เราเห็นแจ้ง

ว่านี่เป็นเรื่องไร้เดียงสาและโง่เขลา เมื่อเราทำาให้คนที่เรารักเป็นทุกข์ พวก

เขาอาจจะพยายามที่จะบรรเทาด้วยการลงโทษเราตอบเช่นเดียวกัน ส่งผล

ให้เกิดการลงโทษเพิ่มขึ้น

 ในสัญญาควรจะระบุให้ค่ำาวันศุกร์เป็นวันที่พูดคุยกัน ถึงแม้ว่าเราจะ

เลือกคืนใดได้ก็ตาม เธอเลือกนัดวันศุกร์เพราะว่า ถ้าเธอยังรู้สึกเจ็บปวดอยู่

มันอาจจะเสี่ยงเกินไปในการพูดคุยกันก่อนหน้านั้น เธออาจจะพูดอะไรที่

ทำาให้สถานการณ์แย่ลงไปอีก เธอมีเวลาจนถึงเย็นวันศุกร์ในการฝึกปฏิบัติ

บ่มเพาะสติของเรา
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การมองอย่างลึกซึ้งเข้าไปในธรรมชาติแห่งความทุกข์ของเธอและของอีก

ฝ่าย ก่อนที่จะถึงค่ำาวันศุกร์เธอหรือทั้งสองคนอาจจะเห็นรากของปัญหา 

และพบกับอีกฝ่ายและกล่าวคำาขอโทษได้ จากนั้นในค่ำาวันศุกร์ เธอเพียงแค่

ดื่มชาด้วยกัน และเบิกบานกัน นี่คือการปฏิบัติสมาธิ การภาวนาสมาธิคือ

การทำาให้ตัวเองสงบและมองอย่างลึกซ้ึงลงไปในธรรมชาติแห่งความทุกข์

ของเรา

 ถ้าความทุกข์ไม่ได้รับการแปรเปลี่ยนภายในเย็นวันศุกร์ ให้ปฏิบัติ

ศิลปะแห่งการฟังอย่างลึกซึ้งเหมือนกับพระโพธิสัตว์อวโลกิเตศวร มีคนหนึ่ง

อธิบายตัวเองและอีกคนหน่ึงน่ังฟังอย่างลึกซึ้ง เมื่อเธอพูด ให้แลกเปลี่ยน

สิ่งที่อยู่ในหัวใจด้วยวาจาแห่งรัก ซึ่งเป็นวิธีการพูดที่ทำาให้คนอื่นเข้าใจและ

ยอมรับ ระหว่างที่ฟังเธอรู้ว่าการฟังของเธอต้องเป็นการฟังที่มีคุณภาพ

เพื่อช่วยปลดปล่อย ความทุกข์ของอีกฝ่าย เมื่อเธอแก้ไขความขัดแย้งได้ใน 

เย็นวันศุกร์ พวกเธอทั้งสองอาจจะเบิกบานด้วยกันในวันเสาร์และอาทิตย์

 สัญญาแห่งสันติและข้อความแห่งสันติเป็นเครื่องมือที่ช่วยให้เรา

เยียวยาความโกรธและความเจ็บปวดในความสัมพันธ์ของเรา เมื่อเราลงชื่อ

ในสัญญาเรากำาลังทำาสัญญาแห่งสันติกับตัวเราเองไม่ใช่กับคนอ่ืน เราไม่

ต้องการให้คนอื่นมาลงชื่อเพื่อให้สัญญานี้ใช้ได้ แม้ว่าจะมีเพียงคนเดียว

ที่ปฏิบัติตามสัญญานี้สถานการณ์ก็จะเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้นมาก ในงาน

ภาวนาสำาหรบัคู่รกัทีศู่นยป์ฏบิตัธิรรมของเรา เราจะมพีธิกีารพเิศษทีจ่ะมกีาร

อ่านสัญญาแห่งสันติและแต่ละคนหรือทั้งคู่สามารถลงชื่อในสัญญาอย่าง

เป็นทางการต่อหน้าชุมชนทั้งหมดได้ 

 มันจะดีกว่าหากทำาอะไรมากข้ึนนอกจากอ่านสัญญาแห่งสันติ 

ลองลงชื่อต่อหน้าคนอื่น หรือครอบครัวและในชุมชนของเธอ มันจะช่วย

ทำาให้ข้อผูกมัดน้ีหนักแน่นข้ึน และให้สังฆะเกื้อกูล ข้อความในสัญญาแห่ง

สันติอยู่บนเว็บไซต์
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เขียนจดหมายรัก
หากเรามีความยากลำาบากกับใครสักคนหนึ่งในชีวิตของเรา เราอาจจะใช้

เวลาตามลำาพงัเขยีนจดหมายถงึเขาคนนัน้ เราเขยีนถึงคนทีเ่ราพบทกุวันก็ได ้

หรอืใครทีเ่ราไมไ่ด้เจอกนัมานานหลายปกีไ็ด ้มผีลเหมือนกัน คนจำานวนมาก

พบว่าการฝึกปฏิบัตินี้มีประโยชน์ เวลาท่ีเขียนถึงสมาชิกในครอบครัวที่จาก

เราไปนานแล้วการทำางานของการฟื้นฟูความสัมพันธ์เป็นโอกาสให้เรามอบ

สิ่งที่ดีให้กับตัวเองคนที่เรารัก และบรรพบุรุษของเรา เราฟื้นฟูความสัมพันธ์

ดว้ยมุมมองของพอ่ และแมท่ีอ่ยูใ่นตวัเรา ยกโทษใหกั้บพวกเขา และยอมรบั

สิ่งท่ีพวกเขาเป็น หากเราแปลกแยกจากพวกเขา นี่อาจจะช่วยนำาพาให้เรา

ค้นพบกุศโลบายในการฟื้นฟูความสัมพันธ์กับพวกเขา ไม่มีคำาว่าสายเกินไป

สำาหรับการนำาความสันติสุขและการเยียวยามาสู่ครอบครัวของเรา 

 ให้เวลาตัวเองสักสองสามช่ัวโมงเพื่อเขียนจดหมายด้วยถ้อยคำาแห่ง

รัก เม่ือเธอเขียนจดหมาย ฝึกมองอย่างลึกซึ้งลงไปในธรรมชาติของความ

สัมพันธ์ เหตุใดการสื่อสารจึงเป็นเรื่องยาก ทำาไมความสุขจึงเป็นไปไม่ได้ 

 

 จดหมายของเธออาจจะ

 1. แสดงการรับรู้ถึงความทุกข์ของเขา

 2. กล่าวถึงส่วนที่เธอเกี่ยวข้องด้วยในความทุกข์ของเขา

 3. ร้องขอความช่วยเหลือจากเขา

 4. อธิบายว่าเธอไม่มีความสุขหากว่าเขาไม่มีความสุข

 5. สัญญาว่าจะไม่ทำาให้เขาเป็นทุกข์อีก

 

 การเขียนจดหมายรักไม่ได้หมายความว่าเธอไม่ได้พูดความจริง เธอ

พูดความจริงทั้งหมดด้วยภาษาแห่งความรักความเมตตา ก่อนที่จะเขียน

จดหมาย เราต้องฝึกปฏิบัติการมองอย่างลึกซึ้งลงไปในจิต ในจิตสำานึกของ

อีกฝ่ายเพื่อที่จะเห็นความยากลำาบากและความทุกข์ของเขา หากว่าเรา

แสดงใหเ้หน็วา่เราเข้าใจความทกุขแ์ละความยากลำาบากของเขาเขาจะอยาก

บ่มเพาะสติของเรา
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อ่านจดหมายของเรา คนชอบอ่านจดหมายรัก ไม่ใช่จดหมายแห่งความ

เกลียดชัง  ด้วยภาษาที่ใช้ เราจะสื่อสารความเข้าใจที่ลึกซึ้ง และความคิด

ของเราไปยังคนอื่นๆ

 ฉันมีลูกศิษย์ที่เป็นพระภิกษุรูปหนึ่ง พ่อของเขาโกรธมากเพราะ 

คาดหวังให้ลูกชายเป็นหมอ และหาเงินได้มากๆ เพื่อช่วยเหลือครอบครัว 

แตล่กูชายกลับคดิว่าการเปน็พระชว่ยเหลอืผูค้นไดม้ากกวา่หมอ พอ่ของเขา 

โกรธมากและไม่ยอมรับโทรศัพท์หรืออ่านจดหมายจากลูกชายเลย ด้วย

ความช่วยเหลือของฉันวันหนึ่งลูกชายเขียนจดหมายรักถึงพ่อของเขา เขา

เขยีนแบบนี ้“พอ่ครบั ในชมุชนของเรา หลวงพีมั่กบอกผมเสมอวา่ ผมมีส่ิงดีๆ  

ในตวัเอง เชน่ ความอตุสาหะ การคดิถงึคนอืน่ และมเีมตตา ตอนแรกผมไม่เช่ือ 

ว่าตนเองมีส่ิงเหล่านี้แต่ในที่สุดผมก็ยอมรับว่าจริง เมื่อผมมองอย่างลึกซึ้ง 

ผมเห็นว่าสิ่งดีๆ เหล่านี้ มาจากพ่อ หากปราศจากพ่อ ผมจะมีสิ่งเหล่านี้ได้

อยา่งไร ผมรูส้กึขอบคณุพอ่ แมแ่ละบรรพบรุุษมาก เพราะส่ิงประเสรฐิเหล่านี ้

คือสิ่งที่พ่อแม่และบรรพบุรุษส่งต่อมาให้ผม ทำาให้หลวงพี่และหลวงน้อง 

ในสังฆะชอบและชืน่ชมผม พอ่และบรรพบรุุษครบัตอนนีผ้มอยากรูเ้กีย่วกับ

บรรพบุรุษของตัวเองให้มากขึ้น ผมรู้เรื่องทวดของตนเองน้อยมาก พ่อครับ 

ช่วยเล่าเรื่องพวกเขาให้ผมฟังมากกว่านี้ได้ไหม เพื่อที่ผมจะได้รู้จักรากเหง้า

ของตัวเองมากขึ้น” 

 หลงัจากอา่นจดหมายนี ้พอ่ของเขาเขยีนจดหมายตอบยาว 10 หนา้ 

และการสื่อสารกันระหว่างพ่อ-ลูกฟื้นคืนกลับมาอย่างสมบูรณ์ จดหมาย

เพียงฉบบัเดยีวสร้างปาฏหิารย์ิได้ การฝกึวาจาแหง่รกัเป็นสิง่ทีป่ระเสรฐิมาก 

มันสัมผัสถึงจิตใจของผู้คน มันช่วยฟื้นฟูการส่ือสารให้กลับคืนมาใหม่ นำา

ความสมานฉนัทก์ลบัมา และลดความเขา้ใจผดิใหน้อ้ยลง เพยีงแคฝ่กึปฏบัิติ

ไม่กี่นาที เธอก็จะเห็นผล
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เม่ือเราดูแลตัวเองได้ ช่วยเพื่อนร่วมงานและคนที่เรารักให้ปฏิบัติแบบ

เดียวกัน เราลองนำาการฝึกปฏิบัติแห่งสันติและสติไปยังห้องเรียนของเรา 

โรงเรียนของเรา และชุมชนของเรา การฝึกปฏิบัติแห่งสันติและสตินี้ต้องการ

การปฏิบัติด้วยกันกับเพื่อนๆ หรือเพื่อนร่วมงานไม่ใช่ปฏิบัติเพียงลำาพัง  

ด้วยสติ เราจะตระหนักรู้และเรียนรู้ท่ีจะกล่าวถึงความทุกข์ของนักเรียน 

ของเราและเพื่อนร่วมงานของเราได้ เราฝึกปฏิบัติวาจาแห่งรักเพื่อฟื้นฟู 

การสือ่สารทีดี่ในชมุชนของเรา จะชว่ยพฒันาคณุภาพของการเรยีนการสอน 

ความสุขจะเกื้อกูลเรา แบ่งปันดอกผลของคำาสอนของเรา รวมถึงการเรียนรู้

กับชุมชนคนทำางานการศึกษาอ่ืนๆ  เพียงแค่เราประสบความสำาเร็จในการ

เริม่ตน้นำาสตเิข้ามาอยูใ่นชมุชนแห่งการเรยีนการสอนของเรา เราชว่ยเปล่ียน

ระบบที่มีอยู่ในประเทศได้ซึ่งถือเป็นก้าวที่สี่ 

 ในระดับโรงเรียน เราต้องจัดระบบให้เป็นเสมือนชุมชนของนักการ

ศึกษา ครูใหญ่มีบทบาทสำาคัญมากในการจัดการโรงเรียน เพื่อให้นักการ

ศึกษามาอยู่ร่วมกันเป็นประจำาเพื่อเรียนรู้และช่วยเหลือกัน การสร้างชุมชน

ของนักการศึกษาสำาคญัมาก เพราะวา่จะกอ่ใหเ้กิดความม่ันคง อิสรภาพ และ

ความสขุมากขึน้ซ่ึงเปน็พืน้ฐานในงานของพวกเรา เราต่างต้องการสังฆะเพือ่

ที่จะหล่อเลี้ยงการปฏิบัติของเรา และรักษาความมีชีวิตชีวาเอาไว้ เราควร 

ได้รับการหล่อเลี้ยงและเยียวยาทุกวันจากการปฏิบัติของเรา และจากการ

ปฏิบัติของสังฆะ

 เราไม่ได้ทำาเพื่อตัวเราเองเท่าน้ัน แต่ทำาเพื่อทุกๆ คนในชุมชนของ

เราที่ต้องการความสดชื่นและความมั่นคง เราควรรู้ข้อจำากัดของตัวเอง

และไม่ทำางานมากเกินกว่าที่เราจะทำาให้ลุล่วงได้จริงๆ แม้ว่าความต้องการ 

รอบตวัเราจะมมีาก แตเ่ราตอ้งดูแลตวัเอง เราต้องการเวลาสำาหรบัหลอ่เลีย้ง

และฟื้นฟูตัวเอง

 ถ้าเธออยากฝึกปฏิบัติต่อไปนานๆ เธอต้องดูแลตัวเอง บางครั้งก็ 

บ่มเพาะสติของเรา
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ถาม-ตอบ
คำาถาม: ดูเหมือนว่าโรงเรียนของเราจะทำางานภายใต้ 

ปรัชญาที่ว่ายิ่งมากยิ่งดี ถึงแม้ว่าโรงเรียนของเรามีโครงการ 

ต่างๆ ท่ีมีคุณค่าและมีประโยชน์มากมาย แต่ก็ยังคงเรียกร้อง 

ให้ครูและนักเรียนทำามากข้ึนอีก ฉันพยายามตั้งคำาถาม 

ถึงคุณค่าที่แท้จริงของการทำางานที่มีคุณค่ามาก แต่มันมาก

เกินไป แต่ฉันก็เริ่มรู้สึกว่ามีฉันคนเดียวที่มีความคิดว่าอยาก

ผ่อนคลายกว่านี้และมีประสบการณ์ที่สงบสุขในชีวิตประจำาวัน 

ฉันยังกลัวว่าผู้จัดการจะเห็นว่าฉันเป็นคนขี้บ่นหรือเป็นตัว

ปัญหา ฉันจะคืนดีกับตัวเองได้อย่างไร ฉันควรจะทำางาน

อย่างบ้าระห่ำาแบบนี้ต่อไปอีกหรือไม่และนิ่งเงียบกับการสอน

นักเรียนเช่นน้ีและสิ่งที่มันกระทำากับครู ฉันจะมีพันธสัญญา

แห่งสติที่แท้จริงได้อย่างไร เมื่อทำางานในสภาพแวดล้อมเช่นนี้

Q 
&
A

ไม่ง่ายนักเพราะว่าสถานการณ์ต่างๆ เรียกร้องเรามาก แต่ถ้าเธอสูญเสีย 

ตัวเอง ถ้าเธอหมดแรง คนที่ต้องการเธอก็จะเป็นทุกข์ คำาถามไม่ใช่ว่าเธอจะ

ทำาได้มากเพียงใด คำาถามคือเธอทำาอย่างต่อเนื่องทุกวันได้หรือไม่

 หากปราศจากความมั่นคงและความสุขที่เกิดขึ้นจากการฝึกปฏิบัติ 

เราก็ไม่มีอะไรจะมอบให้ผู้อื่น ไม่ใช่เพียงแค่ทำาหรือแสดง แต่คือการ “เป็น” 

การดำารงอยู่อย่างสันติในตัวเองเป็นพื้นฐานของการกระทำาสิ่งต่างๆ อย่าง

สันติ หากว่าเธอไม่มีสันติสุขในการดำารงอยู่ของเธอ ก็ไม่มีสันติสุขในการ 

กระทำา สันติในตัวเราเป็นพื้นฐานของการกระทำาที่มีสันติ
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คำาตอบ: เธออาจจะเขยีนจดหมายรกัถึงอาจารยใ์หญ ่หรอืกรรมการบริหาร  

พวกเขามีความทุกข์และความยากลำาบาก ในตอนต้นของจดหมายรัก 

เธอควรจะกล่าวถึงการับรู้ความทุกข์และความยากลำาบากของพวกเขา

ด้วย บางทีเธออาจจะไม่เห็นความทุกข์และความยากลำาบากของพวกเขา  

พวกเขาอาจจะถกูคาดหวังจากคนทีอ่ยูใ่นตำาแหนง่สงูกวา่ใหท้ำาในสิง่ทีอ่ยาก

ใหท้ำา เธออาจจะมคีวามเขา้ใจผดิเกีย่วกบัพวกเขา ดงันัน้เธอไมค่วรมัน่ใจนกั 

ว่าพวกเขาไม่มีปัญหา ไม่มีความยากลำาบากหรือความกดดัน พวกเขาอาจ

จะอยู่ในสภาพที่ถูกกดดันมากเม่ือเธอเข้าใจสถานการณ์ของพวกเขา เธอก็ 

เริ่มต้นเขียนจดหมายรักได้โดยปราศจากคำาตำาหนิหรือการตัดสิน เธอ

สามารถแสดงความเข้าใจที่ลึกซึ้ง ความคิดและความต้องการของเธอได้ 

เต็มท่ี เธออาจจะแลกเปลี่ยนความคิดกับเพื่อนร่วมงานสักหนึ่งหรือสองคน

เกี่ยวกับจดหมายฉบับนี้ ก่อนที่จะส่งให้ผู้บริหารของเธอ

แลกเปลี่ยน

สติในชีวิตประจำ วันของคุณครู 
โดย ทเินกะ สปรตุยเ์ทน็เบริก์ (Tineke Spruytenburg) ประเทศเนเธอรแ์ลนด์

ฉันสอนเด็กออทิสติกวัย 6-7 ปี เป็นงานที่ท้าทายที่สุดเท่าที่ฉันเคยทำามา 

หากว่าไม่มีการฝึกสติในชีวิตประจำาวัน ฉันคงทำาไม่ได้! ก่อนที่จะออกจาก

บ้าน ฉันนั่งสมาธิอย่างน้อย 20 นาที ระหว่างทางไปโรงเรียน ฉันสังเกตจิต

ที่วิ่งวุ่นไปมาในแต่ละวัน และนำาจิตของฉันกลับมาหาร่างกาย

 สิ่งที่ท้าทายท่ีสุดคือการดูแลอารมณ์ที่เกิดขึ้นขณะทำางานกับเด็กๆ 

เด็กจำานวนมากแสดงออกเมื่อเขากลัวหรือสับสนโดยไม่ได้ตระหนักรู้ถึงผล

ของมัน มีครั้งหนึ่งที่เด็กอายุ 7 ขวบเตะฉันแรงมากจนฉันต้องไปหาหมอ 

บ่มเพาะสติของเรา
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 เมื่อมองกลับไปยังเหตุการณ์น้ี ฉันรู้ว่านี่เป็นความเจ็บป่วยทาง

อารมณไ์มใ่ชค่วามปว่ยทางกายทีท่ำาให้ขาฉนัอ่อนแอ ตอนนีฉ้นัขอเวลานอก

สำาหรบัตวัเอง เวลาทีม่เีหตกุารณแ์บบน้ีเกดิขึน้ หากเป็นไปได ้ฉนัจะเดนิออก

นอกห้องเรียน และฝึกเดินสมาธิบนทางเดิน หรือเดินไปห้องน้ำาที่ใกล้ที่สุด

เพื่อนั่งและตามลมหายใจสักสองสามนาที

 ความกลัว การขาดความเข้าใจ และปัญหาเกี่ยวกับสมาธิเป็นความ

ท้าทายสำาหรับเด็กออทิสติก ทุกวันเราฝึกหายใจอย่างมีสติสองสามครั้ง 

ในแต่ละสัปดาห์ โดยจะทำาก่อนหรือหลังจากเราออกกำาลังกายในห้องเรียน 

เช่น โยคะ ฉันยังแนะนำาการกินอย่างมีสติโดยปราศจากคำาพูด เพื่อช่วย

ให้พวกเขาจดจ่อกับอาหารตรงหน้า เรากินในความเงียบเพื่อให้เขาได้พัก 

จากข้อมูลและการกระตุ้นทางอารมณ์ที่พวกเขาได้รับระหว่างการเรียน เด็ก

ส่วนมากช่ืนชอบชว่งเวลาน้ีและสงบลง ดังนัน้การรกัษาความเงยีบไมใ่ชเ่รือ่ง

ยากมากนักเมื่อฉันทำาให้ดูเป็นตัวอย่าง เมื่อฉันเบี่ยงเบนความสนใจไปที่อื่น 

มองไปรอบๆ หรือทำางานบางอย่าง ความเงียบจะถูกทำาลายได้ง่ายมาก 

 ฉันแนะนำาให้พวกเขาเดินอย่างมีสติด้วย เราต้องเดินสักสองสาม

นาที เพ่ือเปล่ียนห้องเรียน แม้ว่าเราจะต้องเดินอย่างเป็นระเบียบ แต่

เด็กๆ ก็ถูกรบกวนได้ง่ายมากจากสิ่งที่อยู่ภายในและภายนอก วันหนึ่ง

ฉันให้งานพวกเขา “จากตรงนี้ถึงประตูโรงเรียน ครูอยากจะชวนเธอจดจ่อ

อยู่กับเท้าที่กำาลังเคลื่อนไหว เรารู้สึกอย่างไรเม่ือวางเท้าลงไปบนพื้นและ

ยกขึ้นมาอีกคร้ังในก้าวถัดไป ไม่ต้องคิดถึงอะไรทั้งนั้น เพียงแค่สังเกตว่า

เธอเดินอย่างไร เมื่อเราไปถึง เราจะคุยกันเก่ียวกับประสบการณ์ของเรา” 

ทั้งหมดตอบรับคำาเชิญ เมื่อเราเดินไปถึง เด็กผู้ชายคนหนึ่งแลกเปลี่ยน

ว่าเขารู้สึกเหมือนกับกำาลังกินอะไรบางอย่างด้วยความสนใจทั้งหมด 

ที่มี มันสงบมาก เด็กอีกคนหนึ่งบอกว่าเธอจะใช้ทางเดินนี้เวลาที่ความ

คิดของเธอส่งเสียงดัง ช่วงเวลาแห่งความเงียบช่วยให้เด็กๆ และผู้ใหญ่ได้

รับพลังงานกลับคืนมา และสร้างพลังงานของสมาธิและการเป็นอันหนึ่ง 

อันเดียวกันของกลุ่ม
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แลกเปลี่ยน 

สร้างสังฆะในโรงเรียน 
โดยคุณครูนิรนาม ประเทศเยอรมนี

ครั้งแรกที่ฉันรู้จักสติที่หมู่บ้านพลัม เมื่อปี 2548 ฉันรู้สึกว่าสิ่งนี้จะช่วยเหลือ

ฉนัในฐานะทีท่ำางานเปน็ครูในโรงเรยีนมธัยมปลายอยา่งมาก แต่อยา่งไรละ่? 

ตอนแรก ฉันแทบจะไม่นำาการปฏิบัติเข้าสู่ห้องเรียนเลย

 พื้นฐานภายในของฉันเริ่มเปลี่ยนแปลงไปอย่างช้าๆ เปลี่ยนจาก

ความกดดันที่ไร้ความหมายท่ีจะต้องทำางานให้ทันตามคำาสั่ง ไปสู่บางสิ่ง

บางอย่างที่สดใสและงดงาม หากสิ่งต่างๆ ไม่เป็นไปตามแผน ตอนนี้ฉันมี

ที่หลบภัยภายในซึ่งฉันเข้าพึ่งและถามตนเองได้ว่า มีอะไรที่จะเป็นหนทาง

แหง่ความรักและความเขา้ใจทีน่ี ่ไมต่อ้งตอ่สูห้รอืควบคมุคนอ่ืนไมต้่องบ่นถึง

ความผิดพลาดของผู้อ่ืนซึ่งพลังนิสัยร่วมเหล่านี้แข็งแรงมากในโรงเรียนของ

ฉันและในตัวฉัน ตอนนี้ถ้าฉันนั่งลงและแบ่งปันกับพระพุทธเจ้าหรือสังฆะ 

ฉันกลับสู่ตัวฉันเอง หายใจ และบอกตัวเองว่าไม่เป็นไร ฉันทำาดีท่ีสุดแล้ว 

และฉันต้องรักษาความอดทน ความรักและความเข้าใจ 

 ฉนัอา่นหนงัสอื Keeping the Peace: Mindfulness and Public Service 

หนังสือของหลวงปู่ท่ีอธิบายว่าเราจะนำาการปฏิบัติมาสู่การทำางานรับใช้

สาธารณะได้อย่างไร มีประโยคหนึ่งที่ฉันไม่เคยลืมคือ “ถ้าเธอต้องการนำา

ประโยชนท์ีไ่ดร้บัจากการปฏบิตัไิปสูค่นทีเ่ธอใหบ้รกิาร ซึง่จะมีประโยชนม์าก

ในการสร้างชุมชนของผู้ฝึกปฏิบัติร่วมกันในหมู่เพื่อนร่วมงานเพื่อเกื้อกูล

ความตัง้ใจของเธอ” แมว้า่ตอนแรกฉนัรูส้กึอายมากทีจ่ะแบ่งปันเสน้ทางดา้น

จติวญิญาณของฉนักบัเพือ่นร่วมงานคนอืน่ๆ โรงเรียน คำาแนะนำาของหลวงปู่ 

ช่วยให้ฉันไม่ต้องเก็บเรื่องนี้เป็นความลับ ครั้งหนึ่งฉันเล่าว่าฉันได้มางาน

ภาวนาหรือมาปฏิบัติร่วมกับสังฆะ ฉันรับรู้ได้ว่ามีบางคนสนใจมาก ดังนั้น

ฉันจึงแบ่งปันเกี่ยวกับการปฏิบัติและประโยชน์ที่ฉันได้รับ แก่พวกเขา ฉันไม่

เคยได้รับการตอบสนองในแง่ลบ เมื่อฉันรู้สึกว่าได้รับการตอบรับที่ดี ฉันจึง 

บ่มเพาะสติของเรา
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เริ่มเชิญชวนให้พวกเขามาพบกับสังฆะของเราและไม่ต้องทำาอะไรมากมาย

เพื่อให้สิ่งนั้นเกิดขึ้น ฉันตระหนักได้ว่าคำาแนะนำาของหลวงปู่จะเป็นไปได้ 

 ปีนี้เพื่อนร่วมงาน 3 คนมาร่วมงานภาวนาสำาหรับครูที่สถาบันพุทธ 

ศาสนาประยกุตแ์หง่ยโุรป (European Institute of Applied Buddhism) กับฉนั 

และหลงัจากน้ัน เราเริม่สรา้งสงัฆะในโรงเรยีน นีค่อืวธิทีีเ่ราฝกึปฏบัิติรว่มกัน 

นับแต่นั้นเป็นต้นมา

•	 เราพบกันทุก 2 สัปดาห์เป็นเวลา 1 ชั่วโมง 15 นาที หลังจากนั่งสมาธิ

ร่วมกัน 10-15 นาที เราจะสนทนาแลกเปลี่ยนกันว่าเราเป็นอย่างไรบ้าง 

อะไรที่ครอบครองจิตใจของเรา แบ่งปันประสบการณ์ที่เบิกบานของเรา

และความยากลำาบากในโรงเรียน การพบกันของเราจบลงด้วยการแลก

เปลี่ยนเกี่ยวกับการปฏิบัติที่เราจะทำาในอีก 2 สัปดาห์ข้างหน้า และ

ประเดน็เกีย่วกบัสงัฆะโรงเรยีน เรารดน้ำาดอกไมซ้ึง่กันและกัน และความ

ซาบซึ้งในความสัมพันธ์และร้องเพลง

•	

•	 เราเน้นไปที่การฝึกปฏิบัติที่แตกต่างกันในแต่ละวันของสัปดาห์ เช่น การ

หายใจ การเดิน การกิน การยิ้ม และการยอมรับ ระหว่างวันเรามองไปที่

แตล่ะคนและเห็นแตล่ะคนกำาลงัฝกึปฏบิติัอยู ่หรอืครคูนอืน่ๆ สง่สายตา

มองเราเพื่อเตือนให้เรากลับมาสู่การปฏิบัติของวันได้

•	

• เราวางเหยือกกระเบื้องไว้บนขอบหน้าต่างในห้องพักครู และทุกคนจะ

นำากระดาษใบเล็กๆที่มีบทกลอนหรือคำาพูดที่สร้างแรงบันดาลใจของ

หลวงปู่ใส่ลงไป เมื่อใดก็ตามท่ีเราต้องการพลังของสังฆะ เราจะหยิบ

กระดาษใบหนึ่งขึ้นมา หรือส่งให้กับเพื่อน มันงดงามมาก
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 ทีม่าของความเบกิบานอกีแหง่หนึง่คอื ‘ระบบกายทีส่อง’ (ดหูนา้ 122)  

เราพยายามจะเกื้อกูลกายที่สองด้วยการยิ้ม ไต่ถามสารทุกข์สุกดิบ ใส่

ข้อความไว้ในกล่องไปรษณีย์ของเธอ หรือวางดอกไม้ไว้ที่โต๊ะของเธอ บ่อย

คร้ังที่เรารู้สึกมีแรงบันดาลใจในการส่งต่อส่ิงที่เราได้รับให้กับคนอ่ืน ดังนั้น

พลังงานจะหมุนเวียนผ่านสังฆะ การที่ทุกคนสร้างสรรค์วิธีการใหม่ๆ เพื่อ

ประยกุตก์ารปฏบิตัเิขา้กบัการทำางานกบันกัเรยีนเป็นแรงบันดาลใจมาก เมือ่

เรารู้สึกได้รับการเกื้อกูลจากกลุ่ม เราพบว่าเป็นเรื่องที่ง่ายขึ้นมากในการนำา

การปฏิบัติไปสู่นักเรียน

บ่มเพาะสติของเรา
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4
หายใจอย่างมีสติและฟังเสียงระฆัง

เสียงระฆัง คือเสียงแห่งพระพุทธเจ้าภายในตัวเรา เพราะทุกคนมีความ

เป็นพุทธะอยู่ในตัวเอง ความเป็นพุทธะหมายถึงความสามารถที่จะมีสติ มี

ความรักความเมตตา และมีความเข้าใจ การฟังเสียงระฆังคือการฟังเสียง

แหง่ความเขา้ใจและความเมตตาในตวัเรา เรยีกใหเ้รากลบับ้าน เตือนใหเ้รามี

ความสงบสันติต่อตัวเอง และต่อโลกในใบนี้ เมื่อเราสับสน เราต้องการเสียง

ของพุทธะภายในที่ร้องเรียกเรากลับไป “กลับบ้าน กลับมาหาบ้านของเธอ 

อย่าสูญเสียตัวเองไปกับความโกรธ หรือความคับข้องใจ” 

 เมื่อเราจากบ้านที่แท้จริงของเราเป็นระยะเวลานานเราปรารถนาที่

จะกลับไปสู่บ้านของเรา ในบ้านที่แท้จริงของเรา เราจะมีสันติสุข เรารู้สึกว่า

เราไม่ต้องวิ่งไปไหน เรารู้สึกว่าเราเป็นอิสระจากปัญหาต่างๆ เราผ่อนคลาย

และเป็นตัวของตัวเองได้ มันเป็นสิ่งที่ประเสริฐมากท่ีได้เป็นตัวเธอเอง เธอ

ได้เป็นสิ่งท่ีเธอต้องการ เธอไม่ต้องการเป็นคนอื่นหรือสิ่งอื่น ดูต้นแอปเปิล

ส ิเพยีงแคเ่ป็นตน้แอปเปลิกป็ระเสรฐิแล้วสำาหรบัต้นแอปเปิล มันไม่ต้องเป็น

อย่างอืน่ ถา้การทีฉ่นัเปน็ตวัเองเปน็สิง่น่ามหัศจรรย ์มันก็นา่มหศัจรรยท่ี์เธอ

เป็นตัวเองเช่นกันเราต้องการเพียงแค่ปล่อยให้ตัวเราเป็นในสิ่งที่เราเป็นอยู่

แล้ว เบิกบานกับสิ่งที่เราเป็น ความรู้สึกนี้ก็คือการตระหนักรู้และคือบ้าน

ที่แท้จริงของเรา เราทุกคนต่างก็มีบ้านที่แท้จริงอยู่ภายใน
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 บ้านที่แท้จริงของเราเรียกหาเราเสมอ ทั้งกลางวันและกลางคืนด้วย

น้ำาเสียงท่ีแจ่มชัด ส่งคลื่นแห่งความรักและความระลึกถึงอยู่เสมอ แต่่มาไม่

ถึงเราเพราะว่าเรายุ่งมาก เมื่อเราได้ยินเสียงระฆัง เราหยุดทุกอย่าง ไม่ว่า

จะเป็นการ พูดคุยกัน คิด เล่น ร้องเพลง อยู่กับเพื่อนๆ แล้วกลับมาหาบ้าน

ที่แท้จริงของเรา

 เหตผุลทีเ่ราไมคุ่ยกนั ไมคิ่ด หรอืทำาสิง่ต่างๆ ตอนทีเ่ราฟงัเสยีงระฆงั 

เพราะว่าเรากำาลังฟังเสียงของคนที่เรารักและเคารพมาก เพียงแค่ยืนเงียบๆ 

และฟังด้วยทั้งหมดของหัวใจ ถ้าได้ยินเสียงระฆัง 3 ครั้ง ฟังและหายใจลึกๆ 

ระหวา่งน้ัน ขณะทีเ่ธอจดจอ่กบัลมหายใจ เธออาจจะคดิในใจวา่ “หายใจเขา้ 

ฉันรู้สึกดี หายใจออก ฉันมีความสุข” จะมีประโยชน์อะไรถ้าการหายใจและ

การฝึกปฏิบัติไม่ได้ทำาให้เธอเป็นสุข ความปรารถนาที่ลึกที่สุดของเราทุกคน

คือ มีความสุขและนำาความสุขไปสู่ผู้คนและคนที่อยู่รอบข้างเรา 

หายใจกับระฆังแห่งสติ
 

 อุปกรณ์: ระฆังใบเล็กและที่เชิญระฆัง 

       เครื่องเล่นซีดี

 สำาหรบัเด็กๆ ทีอ่ายนุอ้ย เธออาจจะเลอืกหนึง่หรอืสองกิจกรรมจาก

ตวัอยา่งขา้งล่างนี ้ในการทำากจิกรรมแตล่ะชว่ง เธอแบ่งปันกิจกรรมหน่ึงอยา่ง 

ในช่วงเร่ิมตน้ และทำาซ้ำาอกีครัง้ในตอนทา้ยเพือ่ชว่ยใหพ้วกเขาจำาไดห้รอืเธอ

อาจจะแนะนำาบทฝึกการฟังเสียงระฆังและแบบฝึกหัดการหายใจที่แตกต่าง

กัน ในช่วง 5-10 นาทีแรกของแต่ละกิจกรรมก็ได้ 
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*เราอาจจะรู้สึกสะดวกใจมากกว่าที่ใช้คำาว่า “พลังแห่งความเข้าใจและเมตตา” แทนคำาว่า 

“พระพุทธเจ้า” หรือ “ความรักแบบไม่มีเงื่อนไข” หรือ “ธรรมชาติที่แท้ของเรา” หรือ 

“ความดีงามที่แท้ของเรา” หรือ “พระเจ้า พระเยซู” หรือ “พระอัลเลาะห์”

หายใจอย่างมีสติและฟังเสียงระฆัง

บทนำาจะเป็นตัวเอียง คำาตอบของเด็กๆ ที่แบ่งปันให้เราฟังอยู่ใน [วงเล็บ]

การหยุดกับเสียงระฆัง
ในตอนตน้ของกจิกรรมเด็กทัง้ทีง่านภาวนาและในโรงเรยีน เราจะแนะนำาให้ 

พวกเขารู้จักการฟังเสียงระฆัง และการเชิญระฆังก่อนเสมอ ถือระฆังเล็กขึ้น

มา แล้วถามว่า “เด็กๆ	รู้ไหมว่�นี่คืออะไร	บ้�นใครมีบ้�ง	เวล�ได้ยินเสียง
ระฆังเร�ทำ�อย่�งไรนะ

 เสยีงระฆงัคอืเสยีงของพระพทุธเจ�้	หรือเสียงของคนท่ีเร�รักม�ก	

และอย�กให้เร�มีคว�มสุขและสันติ	 เมื่อเร�ได้ยินเสียงระฆัง	 เร�หยุดทำ�

หรือพูด	เพียงแค่ห�ยใจ	เร�มีโอก�สพัก	เบิกบ�นกับตัวเอง*	เร�เพียงแต่

ตระหนักรู้ถึงลมห�ยใจเข้�-ออกของเร�

 เชิญระฆังสัก 2-3 ครั้งให้พวกเขาปฏิบัติ

 ตอนนี้เร�จะปฏิบัติก�รหยุดกับเสียงระฆัง	 เดินหรือเคล่ือนไหวได้

ต�มสบ�ยรอบๆ	ห้อง	 และเมื่อเธอได้ยินเสียงระฆัง	 พวกเร�ท้ังหมดจะ

หยุดและห�ยใจ	3	ครั้ง	 จ�กน้ันค่อยเคล่ือนไหวต่อ	 แต่หยุดและห�ยใจ

ทุกครั้งที่ได้ยินเสียงระฆัง

สังเกตลมหายใจเข้า-ออก
เร�ม�ชว่ยกนัสงัเกตลมห�ยใจด้วยกนันะ	ว�งนิว้ไวท้ีใ่ตร้จูมกูเพือ่ใหรู้ส้กึถงึ 

ลมห�ยใจ	รู้สึกว่�เป็นยังไงบ้�งตอนที่ห�ยใจออก	อุ่น?	ชื้น?	รู้สึกได้ไหม	

แล้วรู้สึกว่�ลมห�ยใจเข้�เป็นยังไง	เย็น?	เร�ห�ยใจตลอดเวล�	แต่เร�มัก

ไม่ตระหนักถึงมัน	เร�ทำ�เหมือนกับว่�มันเป็นสิ่งที่มีอยู่แล้ว	แต่ลมห�ยใจ

สำ�คัญม�ก!	จะเกิดอะไรขึ้น	ถ้�เร�ห�ยใจไม่ได้
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	 ตอนนี้ว�งมือไว้บนท้องของเร�	 เกิดอะไรขึ้นตอนท่ีเธอห�ยใจเข้�

และออก

 [ท้องของเราพองขึ้นตอนที่เราหายใจเข้าและยุบลงตอนที่เราหายใจ

ออก]

 อยู่ในจังหวะนี้เงียบๆ	สักประเดี๋ยวนะ	รู้สึกยังไงบ้�งเมื่อจดจ่ออยู่ที่ 

ก�รห�ยใจของเธอ

 [สงบขึ้น]

 

 ก�รรู้จักก�รสังเกตลมห�ยใจช่วยฉันได้ม�กในเวล�ท่ีย�กลำ�บ�ก 

(ขอให้ยกตัวอย่างถ้าเธอทำาได้) ก�รห�ยใจด้วยก�รตระหนักรู้ว่�เธอกำ�ลัง
ทำ�อะไรช่วยให้เร�สงบลงได้	 เวล�ที่เธอโกรธหรือว้�วุ่น	 และช่วยให้เธอ

จดจ่อกับก�รเรียนในห้องเรียนหรือก�รทำ�ข้อสอบได้ดีขึ้น	 เม่ือไหร่ก็ต�ม

ที่เร�ตระหนักถึงลมห�ยใจของตนเอง อะไรก็ต�มที่เร�ประสบในช่วง
เวล�น้ันจะเป็นไปในท�งที่ดีข้ึน	 ถ้�เร�มีคว�มสุข	 เร�ก็จะมีคว�มสุขม�ก

ขึ้น	 และถ้�เร�กำ�ลังทุกข์	 ก�รห�ยใจอย่�งมีสติจะช่วยให้เร�ทุกข์น้อยลง

ตระหนักรู้ความยาวของลมหายใจเข้า-ออกของเรา
ตอนนีเ้ร�ม�สงัเกตดกูนัว�่ลมห�ยใจเข�้ของเร�ย�วกีว่นิ�ที	และลมห�ยใจ

ออกเร�ย�วกี่วิน�ที	 ไม่มีตัวเลขที่ถูกหรือผิด	 ลมห�ยใจของเร�แต่ละคน

ขึ้นอยู่กับปอดของเร�	เร�ต�มลมห�ยใจของเร�ต�มธรรมช�ติ	ลมห�ยใจ

ออกอ�จจะน�นกว่�ลมห�ยใจเข้�นิดหน่อย	 ปล่อยให้ลมห�ยใจเข้�เป็น

เพลงที่ 1 

I Follow My Breath 

สงบลง	และเห็นสิ่งต่�งๆ	ชัดขึ้น เปิดเพลง “I 

Follow My Breath” (ตามลมหายใจ) หลังจาก

นั้นถามเด็กๆ ว่า เด็กๆ	 เรียนรู้อะไรบ้�งจ�ก
เพลงนี้เคยมีใครแนะนำ�อะไรที่คล้�ยๆ	 กับใน

เพลงให้กับเร�บ้�งไหม
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แบบเดียวกัน	 เวล�ที่ห�ยใจออก ลองห�ยใจออกโดยปล่อยลมออกจ�ก
ปอดให้หมด	ให้ท้องยุบลง	และปล่อยให้ลมห�ยใจออกย�วขึ้นอีกเล็กน้อย	

แต่อย่�บังคับ	 มันควรจะสบ�ย	 ถ้�เธอเบิกบ�นกับก�รยืดลมห�ยใจออก

ให้น�นขึ้น	 เธออ�จจะลองทำ�แบบนี้กับลมห�ยใจเข้�ด้วย	 ลองดูว่�รู้สึก

อย่�งไรกับลมห�ยใจที่ย�วขึ้นทั้งลมห�ยใจเข้�และลมห�ยใจออก

 เธออาจจะถือนาฬิกาไว้ในมืออีกข้างหนึ่งเพื่อที่เด็กๆ จะจับเวลา 

ลมหายใจเข้า-ออกของพวกเขา ขอให้พวกเขาแลกเปลี่ยนเกี่ยวกับความยาว

ของลมหายใจของตนเอง อาจจะเขียนใส่กระดาษใบเล็กๆ หรือว่าเขียนบน

กระดานก็ได้

 

นับลมหายใจกับเสียงระฆัง
ตอนน้ีเร�ยังคงห�ยใจย�วข้ึนนิดหน่อยเหมือนเดิม	 และเริ่มนับลมห�ยใจ

ของเร�	 เร�จะนับดูว่�ใน	 1	 เสียงระฆัง	 เร�ห�ยใจกี่ครั้ง	 ฉันจะเชิญ

ระฆังและเธอจะนับทุกครั้งที่ห�ยใจออกจนกระทั่งเธอไม่ได้ยินเสียงก้อง

ของระฆังแล้ว	ทีน้ียกมือข้ึน	มันอ�จจะง่�ยกว่�ถ้�หลับต�	 แต่เธออ�จจะ

ลืมต�ก็ได้

 ปลุกระฆังและเชิญระฆัง 1 ครั้ง เมื่อเสียงระฆังจางหายไปหมดแล้ว 

พูดว่า  ชูนิ้วบอกหน่อยว่�นับลมห�ยใจออกได้กี่ครั้ง	ระหว่�งที่ได้ยินเสียง
ระฆัง	ไม่มีถูกหรือผิด	แต่ละคนห�ยใจแตกต่�งกัน	
 ทีนี้เร�เห็นแล้วว่�	 เร�จะนับลมห�ยใจออกแต่ละคร้ังของเร�ไป

เร่ือยๆ	 จนถึง	10	ครั้ง	 ห�ยใจเข้�และห�ยใจออก	นับหน่ึง	นับเฉพ�ะ

ตอนที่ห�ยใจออก

 เมื่อเด็กๆ ทำาเสร็จแล้ว เธอลองถามว่า  ก�รจดจ่อลมห�ยใจง่�ย
หรือย�ก	ในแตล่ะลมห�ยใจ	10	ครัง้	มใีครวอกแวกหรอืว่�นบัผดิบ�้งไหม 

ไม่เป็นไรนะถ้�เธอสังเกตว่�เธอนับผิด	ไม่ต้องกังวล	แค่เริ่มนับใหม่อีกครั้ง	

ลองดูอีกครั้งหนึ่งนะ

หายใจอย่างมีสติและฟังเสียงระฆัง
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บทกลอนสำ หรับฟังเสียงระฆัง
นี่คือคาถาหรือบทกลอนสำาหรับฟังเสียงระฆัง

 หายใจเข้า เราพูดว่า “ฟังสิ ฟังสิ”

 หายใจออก เราพูดว่า “เสียงระฆังอันประเสริฐนี้นำาฉันกลับสู่บ้าน

ที่แท้จริง” 

 ฉันจะเชิญระฆัง	แล้วพวกเร�ม�ท่องกลอนนี้ดังๆ	พร้อมกัน	3	ครั้ง 

วิธีน้ีจะช่วยให้เด็กๆ คุ้นเคยกับการท่องกลอนกับตัวเอง ตอนที่พวกเขา

 บ้�นที่แท้จริงเร�คืออะไร?	 เร�ทั้งหมดต่�งมีสถ�นที่ซึ่งสวยง�ม

และปลอดภัยภ�ยในตัวเร�เอง	 สถ�นที่เร�ไปท่ีนั่นเสมอเพร�ะเต็มไปด้วย

สนัติสขุ	สะพ�นทีพ่�เร�ไปสถ�นทีซ่ึง่อยูภ่�ยในตวัเร�คอืลมห�ยใจของเร�	

นี่คือเหตุผลที่ว่�ทำ�ไมระฆังจึงสำ�คัญ	เพร�ะช่วยให้เร�ห�ยใจและกลับไปที่

บ�้นทีแ่ทจ้ริงหลงันี	้นีค่อืเก�ะแห่งสนัตสิขุและคว�มแจม่ชดัในตวัเร�	ตอน

ไหนบ้�งที่เธอมีประสบก�รณ์ของก�รอยู่บ้�นที่แท้จริงของเธอ	ตอนไหนที่

เธอรู้สึกสงบสุขสันติ	 และแจ่มชัด	 มีอะไรที่นอกเหนือจ�กระฆังช่วยให้เธอ

เพลงที่ 2

Gatha for Listening 
to the Bell  

เพลงที่ 3 

The Island Within

(เกาะของฉัน)

กลับไปห�บ้�นที่แท้จริงของเธอได้ 

 เธออาจจะสอนพวกเขาร้องเพลง 

“The Island Within” (เกาะของฉัน) ได้ ถ้า

ต้องการ

หายใจเข้า-ออก 3 ครั้งหลังจากได้ยินเสียง

ระฆังแต่ละเสียง สอนพวกเขาว่ากลอน

เหมือนกับเพลง “Gatha for Listening to the 

Bell” (บทกลอนแห่งสตสิำาหรบัฟงัเสยีงระฆงั)

 

 เธออาจจะให้เด็กๆ เขียนบทกลอนนี้ลงบนกระดาษและตกแต่งให้

สวยงามเหมือนกับบ้านท่ีแท้จริงของพวกเขา หรืออาจจะวาดรูปจากเพลง 

“The Island Within” (เกาะของฉัน) ที่มีต้นไม้ แสงแดด ลำาธาร นก ก็ได้ หรือ
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เธอเตรียมกระดาษใบใหญ่ที่มีบทกลอนไว้ แล้วให้เด็กๆ ตกแต่งด้วยภาพบ้าน

ท่ีแท้จริงของพวกเขา ติดกระดาษแผ่นน้ี หรือภาพวาดของเด็กๆ ไว้เพื่อที่จะ

คอยเตือนพวกเขาว่าปฏิบัติอย่างไรเมื่อได้ยินเสียงระฆัง

 

ฝึกเชิญระฆัง
ถ้ามีเด็กๆ ที่รู้วิธีเชิญระฆังแล้ว ลองชวนพวกเขาให้แบ่งปันและเป็นตัวอย่าง

ในการปฏิบัติแก่คนอื่น ขอให้เด็กๆ นั่งหลังตรงดูงดงามเหมือนกับพระพุทธรูป 

เด็กๆ จะนั่งบนเก้าอี้หรือนั่งขัดสมาธิบนพื้นก็ได้ หลังตรงและผ่อนคลาย

 เร�จะเชิญระฆังเฉพ�ะตอนที่เร�สงบและมีสันติสุข	 เพร�ะว่�เสียง

ของระฆังสะท้อนจิตใจของเร�	เร�ช่วยผู้อื่นให้มีคว�มสงบสันติได้ก็เมื่อเร�มี

สันติสุขด้วยเร�จะท่องบทกลอนก่อนที่เร�จะเชิญระฆังก็ได้	ขณะที่เธอห�ยใจ	

พูดกับตัวเอง

 กาย วาจา ใจ ใสบริสุทธิ์

	 นี่หม�ยคว�มว่�เธอกำ�ลังมีสม�ธิ	

	 ท่องประโยคถัดไป	เมื่อห�ยใจออก

 

 ส่งใจตามไปกับเสียงระฆัง 

 นี่หม�ยคว�มว่�เธอส่งคว�มรักของเธอให้กับโลก	

	 ท่องประโยคต่อไป	เมื่อห�ยใจอีกเข้�อีกครั้ง

 ขอให้ผู้ที่ได้ยินตื่นจากความหลงลืม

 
	 ก�รหลงลมืตรงกนัข้�มกบัสต	ิและเสียงของระฆงัชว่ยทำ�ให้เร�มสีต	ิ 

	 เมื่อได้ยินเสียงของพระพุทธเจ้�	เร�กลับม�สู่ปัจจุบันขณะ	

	 ท่องประโยคถัดไปเมื่อห�ยใจออก

หายใจอย่างมีสติและฟังเสียงระฆัง
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 ขออธิษฐานให้ผู้ฟังตื่นรู้ข้ามพ้นความกังวลทุกข์โศกทั้งปวง

 
	 ไม่เปน็ไร	ถ�้เธอลมืค�ถ�ขณะทีเ่ชญิระฆงั	แตล่องพย�ย�มจำ�ใหไ้ด้

 

 เธอสอนกลอนแบบอื่นให้กับเด็กๆ ด้วยก็ได้

 

 หายใจเข้า ฉันอยู่ตรงนี้อย่างแท้จริง ทั้งกายและจิต

 หายใจออก ฉันขอให้เสียงระฆังนี้ช่วยทำาให้ผู้อื่นรู้สึกสงบและมีความสุข

 หรือแบบที่ง่ายกว่านั้น

 

 หายใจเข้า ฉันสงบ หายใจออก ฉันยิ้ม

  

 ถ้าเธอใช้แบบที่สั้นกว่า ขอให้ท่องซ้ำ�สัก 2 ครั้ง เป็นเรื่องที่ดีถ้าเด็กๆ 

ได้หายใจเข้าและออกอย่างน้อย 2 ครั้งก่อนที่จะหยิบระฆัง หากว่าเธอมี

เวลา เธออาจจะขอให้เด็กๆ เขียนกลอนสั้นๆ สำาหรับฟังและเชิญระฆังของ

ตัวเองขึ้นมา และให้พวกเขาปฏิบัติโดยใช้บทกลอนนี้ เม่ือไรก็ตามที่ได้ยิน

เสียงหรือเชิญระฆัง

 เมือ่เร�ฝกึห�ยใจเข�้และออกระหว�่งทีท่อ่งกลอน	จติและก�ยของ

เธอจะเป็นหนึ่งเดียวกัน	 เธอมีสม�ธิและมีคว�มปร�รถน�ดีง�มซึ่งทุกคน

ท่ีได้ยินเสียงระฆังจะไม่เศร้�	 โกรธ	 หรือวิตกกังวลอีกต่อไป	 พวกเข�จะ

เบิกบ�นกับก�รห�ยใจและยิ้ม	ห�ยใจเข้�-ออก	2	ครั้งกับบทกลอน	 เธอ

มีคุณสมบัติที่จะเป็นผู้เชิญระฆังแล้ว	 เธอต้องมีสันติสุข	 สงบ	 และมีสม�ธิ

เพียงพอ	แม้ว่�เธอจะยังเด็ก	อ�ยุแค่	6-7	ขวบ	แต่เธอก็เป็นผู้เชิญระฆัง

ที่ดีได้

 เร�พูดว่�	‘เชิญระฆัง’	ไม่ใช่	‘ตีระฆัง’	หรือ	‘เค�ะระฆัง’	เพร�ะว่�

เร�ปฏบิติัตอ่ระฆงัดว้ยคว�มเค�รพ	เร�รูว้�่ระฆงัชว่ยผูค้นม�กม�ย	ดงันัน้ 

เร�จึงพนมมือและไหว้เพ่ือแสดงถึงคว�มเค�รพต่อระฆัง	 และแสดงถึง

คว�มเป็นหน่ึงเดียวกันของก�ยและจิตของเร�ด้วย	 เร�ว�งระฆังไว้บน
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ฝ่�มือท่ีแบและเหยียดออกม�	 ส่วนมืออีกข้�งหนึ่ง	 เร�หยิบไม้เชิญระฆัง

ขึ้นม�	 แล้วปลุกระฆัง	 เร�ปลุกระฆังเพ่ือให้คนอื่นๆ	 รู้ว่�เสียงระฆังเต็ม

เสียงกำ�ลังจะดังขึ้น	 เพื่อพวกเข�จะไม่ตกใจและส�ม�รถเบิกบ�นกับก�ร

หยุดและรับฟังเสียงระฆัง	หลังจ�กที่ปลุกระฆังแล้ว	 เร�ห�ยใจเข้�-ออก	

1	คร้ังก่อนที่จะเชิญระฆังเต็มเสียง	นี่จะทำ�ให้ทุกคนทำ�ส่ิงที่ตัวเองทำ�อยู่

ให้เสร็จ	แล้วหยุด	เสียงระฆังควรจะหนักแน่นและชัดเจน	ถ้�เร�เชิญระฆัง

เบ�เกินไป	 เร�ส�ม�รถเชิญระฆังที่หนักแน่นกว่�เดิมได้ทันที	 จ�กนั้นเร�

เบิกบ�นกับลมห�ยใจเข้�-ออก	3	ครั้ง	ว�งระฆังลงแล้วไหว้

 

 ให้เด็กๆ ทุกคนได้ลองเชิญระฆังคนละ 1 ครั้ง เด็กๆ จะสนุกมาก 

และพวกเขามักจะเงียบมากเวลาท่ีหายใจ 3 คร้ังเพื่อเคารพเสียงระฆังของ

เด็กคนอื่นๆ แต่ละคน พวกเขามักจะลืมปลุกระฆัง ดังนั้นเธอต้องเตือน  

บางครั้ง พวกเขาตื่นกลัวและเชิญระฆังไม่ถูก ให้กำาลังใจพวกเขาอย่าง 

อ่อนโยนแล้วให้เขาลองอีกคร้ัง เธออาจจะให้เด็กๆ แบ่งปันว่าพวกเขารู้สึก

อย่างไรตอนท่ีเชิญระฆัง เธออาจจะชี้ให้เห็นว่ามันเป็นเรื่องปกติที่ผู้ใหญ่จะ

หายใจช้ากว่าเด็กๆ ดังนั้นเวลาที่เด็กๆ เชิญระฆังให้กับผู้ใหญ่ พวกเขาอาจ

จะท้ิงเวลายาวขึ้นสักเล็กน้อย แล้วบรรดาผู้ใหญ่จะได้มีเวลาสำาหรับหายใจ

เข้า-ออก 3 ครั้ง

 เมือ่เด็กๆ รู้วธีิการเชญิระฆังแลว้ เราอาจจะขอใหเ้ดก็ๆ เชญิระฆงัใน

เวลาทีเ่ริม่และสิน้สดุกจิกรรมแตล่ะครัง้ เตอืนพวกเขาวา่ต้องสงบและหายใจ

เข้า-ออก 2 ครั้ง ก่อนที่จะเชิญระฆัง เธออาจจะสนับสนุนให้เด็กๆ มีระฆัง

ที่บ้าน เพื่อที่ว่าเมื่อใดก็ตามที่บรรยากาศในบ้านตึงเครียด เต็มไปด้วยความ

โกรธและว้าวุ่น พวกเขาเชิญระฆังเพื่อเตือนพ่อแม่และญาติพี่น้องหายใจ 

เด็กๆ จำานวนมากใช้วิธีนี้ที่บ้าน

 ครูหลายคนก็ประสบความสำาเร็จในการใช้ระฆังในห้องเรียนเช่น

กัน เธอให้เด็กๆ ผลัดกันเชิญระฆังตลอดคาบเรียน โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน

บรรยากาศท่ีไม่สงบสุขนัก หากว่าเธอไม่มีระฆัง  เธออาจจะใช้เสียงอื่นได้ 

หายใจอย่างมีสติและฟังเสียงระฆัง
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บางห้องเรียนจะมีเด็ก 1 คน ปรบมือทุก 15 นาที และทุกคนจะหยุดและ

กลับมาหายใจ บางห้องเรียนก็จะใช้วิธีการอื่นๆ ตามที่พวกเขาชอบ

ฟังเสียงธรรมชาติแห่งพุทธะของเรา
เธอรู้ไหมว่�พระพุทธเจ้�เรียกพวกเร�ได้	 วันน้ีเร�จะม�ฟังกันดูว่�	 เร�

ได้ยินเสียงพระพุทธเจ้�ร้องเรียกพวกเร�ไหม	ฟังนะ	 ฉันคิดว่�ท่�นกำ�ลัง

เรียกเร�อยู่

 ท่องคาถาเชิญระฆังเสียงดัง และเชิญระฆัง 1 ครั้ง

 เธอได้ยินเสียงพระพุทธเจ้�ร้องเรียกพวกเร�ไหม	 เมื่อเร�ได้ยิน

เสียงระฆัง	 เร�กำ�ลังได้ยินเสียงพระพุทธเจ้�ร้องเรียกเร�อยู่!	 นี่เป็น

เหตุผลที่ว่�ทำ�ไมเร�หยุดทุกครั้งไม่ว่�เร�จะทำ�กำ�ลังทำ�อะไรอยู่	 แล้ว

แสดงคว�มเค�รพต่อพระพุทธเจ้�ที่อยู่ในระฆัง	 เร�หยุดเคล่ือนไหว	

หยุดคิด	 หยุดพูดและเร�ฟังเสียงอันไพเร�ะของพระพุทธเจ้�	 ไม่ใช่

พระพุทธเจ้�ในอดีตที่กำ�ลังร้องเรียกเร�	 แต่เป็นพระพุทธเจ้�ในตัวเร�

เอง	 เป็นธรรมช�ติแห่งพุทธะของเร�	 เร�ยิ้มเม่ือเร�ได้ยินเสียงเรียก	

เร�ห�ยใจเข้�และเร�พูดกับพระพุทธเจ้�ในตัวเอง	 ธรรมช�ติแห่งพุทธะ 

ภ�ยในของเร�	“ฉันฟัง	ฉันฟัง”	จ�กน้ันเร�ห�ยใจออกและพดูกบัธรรมช�ติ

แหง่พทุธะภ�ยในของเร�	“เสยีงอนัประเสริฐนีน้ำ�ฉันกลับสู่ตวัตนทีแ่ท	้สงบ

และเป็นที่รัก

	 บ�งครัง้พระพทุธเจ�้คอืระฆงั	บ�งคร้ังพระพทุธเจ�้คือเสียงนกร้อง 

บ�งครั้งพระพุทธเจ้�คือเสียงเด็กท�รกร้อง	หรือคือเสียงโทรศัพท์	มีเสียง 

อื่นๆ	อีกที่เธออ�จจะรู้สึกสงบและเป็นสุขเมื่อได้ยิน	เธอเคยได้ยินเสียงอื่นๆ 

ที่พระพุทธเจ้�ในตัวเธออ�จจะใช้เรียกเธอให้กลับไปห�ธรรมช�ติแห่ง

พุทธะภ�ยในของเธอไหม

 [เสยีงพอ่เรยีก  เสียงหวัเราะ  เสยีงนาฬกิาปลุก  เสียงฟา้รอ้ง  เสียงลม

ในตน้ไม ้ เสยีงไกข่นั  เสยีงน้ำาในแมน่้ำา  เสยีงเคร่ืองบินทีก่ำาลังบินผ่านบ้านฉนั 

เสียงแมวร้อง]
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เพลงที่ 4 

Listen, Listen 

 เสียงพวกน้ีก็เป็นเสียงของพระพุทธเจ้�เช่นเดียวกัน	 เสียงของก�ร

ตื่นรู้	 และเสียงเหล่�นี้ช่วยให้เร�กลับม�ยังสถ�นท่ีซึ่งสงบและมีสันติสุข

ภ�ยในตัวเร�

 ถึงตอนนี้ เธออาจจะเปิดเพลง 

“Listen, Listen” (ฟังสิ ฟังสิ)

 

 เสียงอะไรบ้�งที่เร�ได้ยินในเพลงนี้	 เสียงอะไรบ้�งท่ีเร�ได้ยินใน

หายใจอย่างมีสติและฟังเสียงระฆัง

แต่ละวนั	ได้ยนิแลว้เร�รูส้กึอย�่งไร	เสยีงไหน

ทีช่ว่ยทำ�ใหเ้ธอกลับม�ห�ยใจ	เธอคิดถงึเสยีง 

อ่ืนๆ	 นอกจ�กเสียงที่พระพุทธเจ้�ในตัวเอง

ท่ีอ�จจะใช้เรียกเธออยู่ได้ไหม	 สิ่งที่เธอเห็น	

สัมผัส	 ได้กลิ่น	 ช่วยเตือนให้เธอกลับม�ห�

พุทธะในตัวเธอได้ไหม	

 [พระอาทิตย์ตกดิน  การหาของเล่นที่หายไป  ผีเสื้อ  พายุ  การทำา

อาหารเย็นแมวที่คำารามอยู่บนตัก  สุนัขที่เลียหาง  เสียงของสัตว์ที่ฉันชอบ]

 ทำ�ไมเธอจงึคดิว�่พระพุทธเจ�้ในตัวเธอ	พทุธะในตวัเธอตอ้งก�รให้

เธอสนใจ

 [เพื่อเตือนให้ผมมีความสุข  รักคนอื่น  บอกให้หนูใจดี]

 ไม่ว่�เธออยู่ที่ไหนก็ต�ม	 เป็นส่ิงท่ีประเสริฐม�กห�กพย�ย�ม

ฟังเสียงของพระพุทธเจ้�หรือมองห�พระพุทธเจ้�	 หรือสังเกตดูว่�เธอ

ส�ม�รถได้กลิ่นหรือรู้สึกว่�พระพุทธเจ้�กำ�ลังเรียกเธออยู่หรือไม่
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แลกเปลี่ยน

ระฆังแห่งสติในโรงเรียน 
โดย เอ็ด เกล๊าเซอร์ (Ed Glauser)

รัฐจอร์เจีย ประเทศสหรัฐอเมริกา 

ฉันเป็นครูแนะแนวของโรงเรียนประถมแห่งหนึ่งในเมืองที่ค่อนข้างอนุรักษ์

นิยม ของรัฐจอร์เจีย ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของ ไบเบิลเบลท์ (Bible Belt) ฉันเริ่ม

นำาระฆังแห่งสติไปใช้ในห้องเรียนและเชิญระฆัง เพื่อให้เราหายใจเข้า-ออก

อย่างมีสติฉันเห็นสัญญาณว่าตลอดท้ังปี เด็กๆและครูเบิกบานกับการฟัง

เสียงระฆัง ซึ่งช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียนและครู และช่วยหล่อ

เลี้ยงชุมชนของเรา

 ฉันรู้ว่าตัวเองมาถูกทางเมื่อนักเรียนชั้นป. 2 คนหนึ่งบอกฉันว่า เธอ

สอนนอ้งชายวยั 2 ขวบให้หายใจอย่างมสีต ิและคดิถึงระฆังในเวลาทีมี่ความ

ขัดแย้งกันที่ศูนย์ดูแลเด็ก เธอเล่าให้ฉันฟังด้วยความภูมิใจว่า น้องชายของ

เธอฝึกหายใจอย่างมีสติ ตอนที่เด็กคนอื่นมากัดจมูกเขา เขาเลือกที่จะคิดถึง

ระฆังแทนที่จะตอบโต้ อีกครั้งหนึ่งคือตอนที่นักเรียนชั้นป. 4 คนหนึ่งมาหา

ฉนัทีห่อ้งทำางาน และบอกวา่เขาโกรธมาก เขาอยากจะเชญิระฆงัทีอ่ยูใ่นหอ้ง

ทำางานของฉัน หายใจเข้าและออก และกลับไปเรียนอีกครั้ง ระฆังทำางาน

ร่วมกับเขาอย่างงดงาม เขาเชิญระฆัง 3 ครั้ง และพูดว่า “ขอบคุณครับ ผม

รู้สึกดีขึ้นมาก” แล้วก็กลับห้องเรียนไป

 สัปดาห์สุดท้ายก่อนสิ้นสุดปีการศึกษา มีหลายตัวอย่างที่แสดงให้

เห็นว่าระฆังช่วยเปลี่ยนบรรยากาศทางอารมณ์ของโรงเรียน ตัวอย่างแรก 

ครูเร่ิมขอให้ฉันดาวน์โหลดเสียงระฆังจากเว็บไซต์ของ the Washington 

Mindfulness Community ในวอชิงตัน ดี.ซี (mindfulness.org) เพื่อจะได้ยิน

*

* ไบเบิลเบลท์ (Bible Belt): พื้นที่ในภาคใต้และตอนกลางของภาคตะวันตก ในประเทศ

สหรัฐอเมริกา ซึ่งมีการนับถือคริสต์ศาสนาอย่างแพร่หลายและเคร่งครัด
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เสียงระฆังตลอดทั้งวันในโรงเรียน นักเรียนจะได้หยุด หายใจเข้า-ออก และ

กลับมาสดชื่น

 ตัวอย่างที่สอง เสียงระฆังจากคอมพิวเตอร์ช่วยลดความร้อนแรง

ระหว่างการประชุมกับผู้ปกครองในสำานักงานของฉัน เพราะทุกคนหยุด 

แล้วหายใจ และกลบัมาแสดงออกอย่างมสีติและมคีวามเคารพกัน ทา้ยทีส่ดุ  

ครูใหญ่ผู้ซึ่งเป็นนักเทศน์ของ Southern Babtist ขอให้ฉันดาวน์โหลดเสียง

ระฆังลงในคอมพิวเตอร์ของเขา เขานำาระฆังเข้าไปในการประชุม ดังนั้นครู

ทุกคนจะได้หายใจร่วมกัน เขายังเตือนฉันให้ระลึกถึงระฆังและลมหายใจ 

ตอนที่ฉันอยู่ในภาวะเครียด

 นี่เป็นสิ่งงดงามที่เห็นว่าระฆังแห่งสติ และการตระหนักถึงลมหายใจ

เปลี่ยนแปลงบรรยากาศของโรงเรียนของรัฐไปสู่สภาพแวดล้อมที่มีสติมาก

ข้ึน และมีความเคารพมากขึน้แกท่กุคนได ้แม้แต่ในเมืองเล็กๆของรัฐจอรเ์จีย 

ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของไบเบิ้ลเบลท์ ในทางตอนใต้ของประเทศสหรัฐอเมริกา 

ฉันขอกล่าวว่า “เอเมน!”

หายใจอย่างมีสติและฟังเสียงระฆัง
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หลายปีก่อน เราจัดงานภาวนาสำาหรับเด็กๆ ที่เมืองซานตา บาร์บารา 

แคลิฟอร์เนีย มีเด็กๆ หลายร้อยคนมาเข้างานภาวนา และพ่อแม่ก็มา 

ให้กำาลังใจพวกเขาด้วย ระหว่างงานภาวนา เราคิดค้นการภาวนากับก้อน

กรวดขึ้น

ภาวนากับก้อนกรวด
เธอจะปฏิบัติภาวนากับก้อนกรวดที่ใต้ต้นไม้ ในห้องนั่งเล่น หรือที่ไหนก็ได้

ตามใจชอบ แต่ควรจะเป็นสถานที่เงียบๆ เธอจะต้องใช้ระฆังเล็ก เธอเลือก

ตวัแทน 1 คนมาเปน็ผู้นำาในการภาวนากอ้นกรวดซึง่เขาควรจะรูว้ธิเีชญิระฆงั

 ทุกคนเก็บก้อนกรวด 4 ก้อนที่มีอยู่ตามธรรมชาติ และทำากระเป๋า

ใบเล็กๆ สำาหรับเก็บก้อนกรวด เธออาจจะอยากจัดการนั่งสมาธิร่วมกันกับ

เพื่อนหรือครอบครัวของเธอ ถ้าเธออยู่กับเพื่อน เธอน่าจะชวนผู้ใหญ่สัก 

1-2 คนเข้าร่วมการภาวนากับก้อนกรวด นั่งล้อมกันเป็นวงกลมโดยอาจจะมี 

ดอกไมว้างไว้ตรงกลาง หลงัจากทำาความเคารพดอกไม้แล้ว นัง่อยา่งสวยงาม

ในท่าขัดสมาธิดอกบัว (ฝ่าเท้าท้ังสองข้างไขว้ขึ้นวางบนขาของอีกข้างหนึ่ง) 

หรือท่าดอกบัวครึ่งดอก (ขาข้างเดียวที่วางบนขาอีกข้างหนึ่ง) หรือจะเป็นท่า
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อื่นก็ได้ สิ่งที่สำาคัญคือ หาท่านั่งที่เหมาะสมกับเธอ

 วางก้อนกรวดทั้งสี่ก้อนไว้ท่ีด้านซ้าย หยิบก้อนกรวดก้อนแรกขึ้นมา

มองและวางไว้บนฝ่ามือ เธออาจจะวางฝ่ามือนี้ไว้บนฝ่ามืออีกข้างหนึ่งก็ได้

 ก้อนกรวดก้อนที่ 1 เป็นตัวแทนของดอกไม้ “หายใจเข้า ฉันเห็นตัวฉัน

เป็นดอกไม้ดอกหนึ่ง หายใจออก ฉันสดชื่น ดอกไม้ สดชื่น” หายใจ 3 ครั้ง และ

ท่องว่า“ดอกไม้” ในลมหายใจเข้า “สดชื่น” ในลมหายใจออก เธอจะเห็นตัว

เองเป็นดอกไม้อย่างแท้จริง ไม่ใช่แค่จินตนาการ ระหว่างที่เธอหายใจเข้า 

เธอเห็นตัวเองเป็นดั่งดอกไม้ สดชื่น น่ารัก เราต่างเป็นดอกไม้ในสวนแห่ง

มนุษยชาติ เราทุกคนคือดอกไม้ และเราก็เป็นมนุษย์ที่สวยงามและสดชื่น

มาก เราทกุคนมคีวามเปน็ดอกไมใ้นตวัเองทีท่ำาใหเ้ราสวยงาม เบิกบาน และ

น่ารักได้ เมื่อเรามีความสดชื่นและความงามเช่นนี้ เราก็มีสิ่งที่จะมอบให้กับ

คนอื่นๆ และโลกได้มากมาย

 เวลาที่เรามองเด็กคนหนึ่ง ฉันมักจะเห็นเขาหรือเธอเป็นดอกไม้ 

ใบหน้าของเด็กคนนั้นเป็นดอกไม้จริงๆ ดวงตาของเขาคือดอกไม้ มือและ

เทา้เล็กๆ กเ็ปน็ดอกไมจ้รงิๆ เดก็ทีก่ำาลงัเลน่ก็คอืดอกไม้ทีก่ำาลงัเลน่ ดอกไม้

สวยงามในขณะที่ตื่นและก็สวยงามตอนที่หลับด้วย เราจะเห็นได้ว่าเด็ก 

ทุกคนเป็นดอกไม้ท่ีแท้จริง และเราหวังจะให้เขาเป็นดอกไม้ไปตลอดชีวิต 

การภาวนาช่วยรักษาความสดช่ืนและความเป็นดอกไม้ของเราได้ ผู้ใหญ่

จำานวนมากสูญเสียความสดชื่นและความเป็นดอกไม้ของตัวเองไป พวกเขา

ร้องไห้และเป็นทุกข์อย่างยิ่ง เมื่อเธอโกรธ หงุดหงิดรำาคาญใจ และก้าวร้าว 

เธอไม่สดชื่นอีกต่อไป เธอไม่เหมาะที่จะปรากฏตัวต่อหน้าคนอื่นๆ 

 หนึ่งในวิธีจะรักษาความสดชื่นของเราก็คือการฝึกปฏิบัติ “หายใจเข้า 

ฉันเห็นตัวฉันเป็นดั่งดอกไม้” ฉันไม่ได้จินตนาการ เริ่มแรกนั้น ฉันเป็นดอกไม้

อยูแ่ล้วและเมลด็พนัธุแ์ห่งความเปน็ดอกไมยั้งคงอยูใ่นตัวฉนั ฉนัเกิดมาเป็น

ดอกไม้และฉันอยากจะเป็นดอกไม้ไปตลอดชีวิต ฉันอายุมากแล้วแต่ฉัน

พยายามที่จะรักษาความสดชื่น เด็กๆ ส่วนมากมักชอบนั่งใกล้ๆ ฉัน เพราะ
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ฉนัรูว้า่จะนำาความสดชืน่และความเปน็ดอกไม้กลับคนืมาไดอ้ยา่งไร ระหวา่ง

เวลา 4-5 วินาทีที่เธอหายใจเข้าและออก เธอนำาความเป็นดอกไม้ในตัวเธอ

กลบัมาไดม้ากมาย ดว้ยการหายใจ ยิม้ และปลดปลอ่ยความตงึเครยีด การยิม้ 

เป็นวิธีที่ง่ายมาก มันไม่ต้องใช้เวลามาก และสามารถผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

หลายร้อยมัดบนใบหน้าของเราได้เพียงแค่ 1-2 วินาทีเท่านั้น เธอจะรู้ได้

อย่างไรว่าการภาวนาของเธอประสบความสำาเร็จหรือไม่ หากว่าระหว่างที่

ฝึกปฏิบัติ เธอเห็นตัวเองเป็นดอกไม้หรือรู้สึกสดชื่นได้ นั่นแปลว่าเธอทำา

สำาเร็จ น่ีคือการฝึกปฏิบัติบทแรกกับก้อนกรวดก้อนที่ 1 เมื่อทำาเสร็จ วาง

ก้อนกรวดไว้ที่ด้านขวามือ

 ตอนน้ีหยบิกอ้นกรวดกอ้นที ่2 ข้ึนมา ก้อนที ่2 เป็นตัวแทนของภูเขา 

“หายใจเข้า ฉันเห็นตัวเองเป็นภูเขา หายใจออก ฉันรู้สึกม่ันคง ภูเขา ม่ันคง”  

กล่าวเช่นนี้กับตัวเองขณะที่เธอหายใจเข้า-ออก 3 ครั้ง

 เชื่อหรือไม่ว่ามีภูเขาอยู่ภายในตัวเราทุกคน เธอนั่งในท่าที่มั่นคง 

หลังตรงและผ่อนคลายในวิธีที่ทำาให้เธอรู้สึกมั่นคง ท่าที่ดีที่สุดในการปฏิบัติ

คือ ท่านั่งขัดสมาธิแบบดอกบัวหรือดอกบัวครึ่งดอกเพราะเธอจะมั่นคงมาก 

แม้จะมีใครมาผลักหรือรบกวน เธอก็จะหนักแน่นมั่นคง เธอจะไม่ถูกชักจูง

ไปกับความโกรธ ความกลัว ความกังวล ความสิ้นหวัง เธอรักษาความสงบ

ไว้ได้แม้ว่าจะต้องเผชิญกับการยั่วยุหรือการข่มขู่ก็ตาม จะไม่มีใครทำาให้เธอ

กลัวได้อีกต่อไป นี่เป็นสิ่งที่สำาคัญกับต่อความสุขของเธอ ความหนักแน่น

มั่นคงทำาให้เรามีความสุขได้ คนที่ไม่มั่นคงหนักแน่น จะเป็นคนที่มีความสุข

ไม่ได้ เม่ือเธอมั่นคงก็จะเป็นที่พึ่งพิงของคนอื่นๆ เวลาที่คนที่เธอรักมั่นคง 

เธอพึ่งพิงเขาได้ ดังน้ันความมั่นคงเป็นสิ่งที่เธอมอบให้กับคนที่เธอรักได้  

เช่นเดียวกับความสดชื่น

 ก้อนกรวดก้อนที่ 3 เป็นตัวแทนของน้ำานิ่ง “หายใจเข้า ฉันเห็นตัวฉัน

เปน็ด่ังน้ำาน่ิงใส หายใจออก ฉนัสะท้อนสรรพสิง่ดังท่ีมันเปน็ น้ำาน่ิงใส สะทอ้น” ถ้าเธอ

เคยเห็นผิวหน้าของทะเลสาบที่นิ่งมาก มันจะสะท้อนภูเขา ก้อนเมฆ และ

ต้นไม้รอบๆ ได้ครบถ้วน เธอถ่ายภาพทะเลสาบพร้อมกับถ่ายภาพท้องฟ้า 

ทำ สมาธิ: ฉันเป็นอิสระ
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ต้นไม้ และภูเขาที่อยู่รอบๆ ไปพร้อมกันได้ด้วย 

 เวลาท่ีเธอสงบและนิ่ง เธอจะเห็นสิ่งต่างๆ ดังท่ีมันเป็น เธอจะไม่

ลดทอนสิ่งต่างๆ และเธอจะไม่เป็นเหย่ือของความคิดเห็นท่ีผิดที่จะนำามา

ซึ่งความกลัว ความโกรธและความเศร้า เมื่อเธอไม่สงบ เธอจะเข้าใจผู้คน

ผิด และเข้าใจตัวเองผิดด้วย เธอทำาผิดมากและสร้างความทุกข์ให้กับตนเอง

และคนอ่ืนๆ ถ้าเธอสงบและมีสันติสุข การรับรู้ของเธอก็จะแม่นยำา ก้อน

กรวดก้อนที่ 3 ฉันอยากจะบ่มเพาะความนิ่งและความสงบ มนุษย์แต่ละคน

ควรจะมคีวามสงบสขุ นิง่ เพือ่ทีจ่ะมคีวามสขุอยา่งแทจ้รงิ ดงันัน้เราต้องการ 

ก้อนกรวดก้อนที่ 3 น้ำานิ่ง เราควรฝึกปฏิบัติ “น้ำา สะท้อน” ทุกวันเพื่อทำาให้

กายและจิตของเราสงบ 

 ก้อนกรวดก้อนสุดท้ายเป็นตัวแทนของที่ว่างและอิสระ “หายใจเข้า 

ฉันเห็นตัวฉันเป็นดังพ้ืนที่ว่าง หายใจออก ฉันเป็นอิสระ ท่ีว่าง อิสระ” พื้นที่ว่าง

คือความมีอิสระ และความมีอิสระคือพื้นฐานของความสุขท่ีแท้จริง หาก

ปราศจากอิสระเสียแล้ว ความสุขของเราก็ไม่สมบูรณ์ อิสระจากอะไรหรือ? 

อิสระจากความกลวั จากความหิวกระหาย จากความโกรธ จากความสิน้หวงั 

จากโครงการและความกังวลต่างๆ พระพุทธเจ้าคือผู้ที่เป็นอิสระอย่าง

สมบูรณ์ น่ีคือเหตุผลที่ว่าความสุขของพระพุทธองค์จึงยิ่งใหญ่ หายใจเข้า 

เธอนำาที่ว่างมากมายมาสู่ตัวเธอหายใจออก เธอนำาที่ว่างมากมายไปสู่คนที่

เธอรัก

 ถ้าเธอรักใคร พยายามมอบพื้นที่ภายในและรอบๆ ให้กับเขา แล้ว

เขาจะมีความสุข ในศิลปะการจัดดอกไม้ที่เรียกว่า “อิเคบานะ” เธอจะเรียน

ว่า ดอกไม้ทุกดอกต้องการท่ีว่างรอบตัวเองเพื่อที่จะแผ่รัศมีความงามของ 

ตัวเองได้ มนุษย์เราก็เช่นกัน ทุกคนต้องการที่ว่างภายในและรอบตัวเราเพื่อ

ที่จะมีความสุขอย่างแท้จริง ถ้าเรารักใครคนหนึ่ง เราควรจะมอบที่ว่างมาก

พอให้กับเขาทั้งภายในและภายนอก

 ถ้าเธอไม่มีที่ว่างมากพอสำาหรับตัวเอง แล้วเธอจะมอบที่ว่างให้กับ

คนที่เธอรักได้อย่างไร ดังนั้นมันจึงสำาคัญมากที่จะบ่มเพาะที่ว่างภายใน 
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* เธอยงัสามารถแบง่ปนัการภาวนากับกอ้นกรวดดว้ยคำาสอนเรือ่งบารม ี6 (ความเมตตากรณุา 

ความเพียร ขันติ สมาธิ ข้อฝึกอบรมสติ(ศีล) ความเข้าใจ) หรือภาวนากับพระรัตนตรัย  

(พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์) หรือพรหมวิหาร 4 (เมตตา กรุณา มุฑิตา อุเบกขา) หรือ

ก้อนกรวดอาจจะแทนคนที่เรารัก เช่น พ่อแม่ พี่น้อง ปู่ย่าตายาย วางก้อนกรวด 1 ก้อน  

ไว้บนมือ เราส่งความรักไปยังบุคคลนั้น พร้อมกับหายใจ 3 ครั้ง

*

ตัวเธอ ถ้าเธอมีอิสระ เธอก็จะมอบความเป็นอิสระให้ได้ เธอจะเป็นคนรัก

ที่แท้จริง เธอไม่ต้องจองจำาตัวเองและไม่จองจำาคนที่เธอรัก เธอมีอิสรภาพ

ในหัวใจและเธอมอบอิสรภาพให้กับเขาคนนั้น

 การภาวนากับก้อนกรวดช่วยเด็กๆ และผู้ใหญ่บ่มเพาะความสดชื่น 

ความหนักแน่นมั่นคง ความสงบนิ่ง และความเป็นอิสระ เราปฏิบัติได้ทุกที่ 

ด้วยความเบิกบาน ไม่ยุ่งยาก ฉันพยายามทำาให้ดีที่สุดเพื่อส่งมอบสิ่งที่

สวยงามที่สุดที่ฉันมีให้แก่ลูกๆ ทางจิตวิญญาณและลูกๆ ของพวกเขา

แบบฝึกหัดการภาวนากับก้อนกรวด

เธออาจจะใช้บทนำาภาวนากับก้อนกรวดในซีดีเพลงที่ 5 ประกอบการทำา

กิจกรรมนี้

ทำ สมาธิ: ฉันเป็นอิสระ

ภาวนากับก้อนกรวดด้วยการวาดภาพ

 สิ่งที่ต้องเตรียม: ระฆังใบเล็กและ

 ไม้เชิญระฆัง กระดาษ 1 แผ่นพับ 4 ทบ 

 ก้อนกรวด 4 ก้อนสำาหรับเด็ก 1 คน 

 ดินสอสี ปากกาเมจิก สีเทียน หรือสีน้ำา

เพลงที่ 5 

Pebble Meditation 

หมายเหตุ: เธอเก็บก้อนกรวดเอง หรือให้เด็กๆ เป็นผู้รวบรวมก็ได้

 เด็กๆ สามารถนำาการภาวนานี้ได้ และมักจะสนุกกับการเชิญระฆัง 

อาจจะให้เด็กคนหนึ่งเป็นผู้นำาการภาวนาตลอดทั้งกิจกรรม หรือให้เด็ก 4 

คนผลัดกันนำาในแต่ละครั้งก็ได้ เธออาจจะจัดให้มีการนั่งภาวนาแบบนี้สัก 
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เพลงที่ 6 

Breathing In, 
Breathing Out 

(ลมหายใจ)

 ปลุกระฆัง และเชิญระฆัง 3 ครั้ง หยุด

ระหว่างแต่ละเสียง
	 หยิบก้อนกรวดของตัวเองขึ้นม�	 และ

ว�งไว้ท�งซ้�ยมือ	 จ�กนั้นหยิบกระด�ษขึ้นม�	

ว�ดรูปลงไปในช่อง	4	ช่องต�มรอยพับ	ช่อง

ที่	1	ว�ดรูปดอกไม้	ดอกอะไรก็ได้	ตอนที่ว�ด

ดอกไม้	เด็กๆ	ห�ยใจอย่�งมีสติไปด้วยนะ	

 จากนั้นเมื่อเด็กๆ วาดดอกไม้เสร็จ ก็พูดว่า ดอกไม้เป็นตัวแทนของ
คว�มสดชื่นของเร�	 เร�ทุกคนต่�งสดชื่นได้ทั้งนั้น	 ถ้�เร�สูญเสียคว�ม

สดชื่นในตัวเองไป	 เร�ส�ม�รถฝึกห�ยใจเข้�และออกจะช่วยให้คว�ม

สดชื่นกลับคืนม�ได้อีกครั้งเธอก็เป็นดอกไม้ด้วยเช่นกัน	 และเธอมีคว�ม

เป็นดอกไม้ในตัวเอง	เธอสวยง�มทุกครั้งที่เร�นำ�คว�มเป็นดอกไม้กลับม�

	 ใช้สองนิ้วหยิบก้อนกรวดขึ้นม�	 1	 ก้อน	 แล้วว�งบนฝ่�มือซ้�ย	

จอ้งมองด้วยดวงต�ทีส่ดชืน่	กอ้นกรวดเปน็ตวัแทนของดอกไม	้ว�งมอืซ�้ย

ไว้บนมือขว�	และเริ่มปฏิบัติก้อนกรวดก้อนแรก

 

1-2 คร้ัง หรือ มากกวา่นัน้กไ็ด้ขึน้อยูก่บัเวลาและพลงังานของเดก็ๆ เธออาจ

จะต้องใช้เวลา 4 วันในการนำาเสนอภาวนากับก้อนกรวดจนครบ ให้เด็กๆ 

พิจารณาก้อนกรวดวันละ 1 ก้อนซึ่งอาจจะใช้เวลาประมาณ 5-10 นาทีก่อน

เริม่กจิกรรมหรอืสิน้สดุกิจกรรมในแตล่ะวนั เธออาจเริม่ต้นดว้ยการรอ้งเพลง

ลมหายใจ 

สิ่งที่เธอจะพูดต่อไปนี้จะเป็นตัวเอียง
	 เร�ม�ร้องเพลงที่เด็กๆช่วยกันแต่งกันเถอะ	เพลงนี้แต่งขึ้นเพื่อช่วย

พวกเร�เพื่อ	ฝึกภ�วน�กับก้อนกรวด	กับดอกไม้	ภูเข�	นำ�นิ่งใส	และที่ว่�ง 

ชื่อเพลงว่�ลมห�ยใจ	

	 ตอนนี้ม�ห�ยใจเข้�และออก	3	ครั้งกัน

้
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 หายใจเข้า  ฉันเห็นตัวฉันเป็นดั่งดอกไม้

 หายใจออก  ฉันรู้สึกสดชื่น

 ดอกไม้  สดชื่น

 กล�่วคำ�หลกัสองคำ�นีก้บัตวัเองอย�่งออ่นโยนขณะทีห่�ยใจเข�้และ

ออก	3	ครั้ง	แต่ละครั้งที่ท่องคำ�เหล่�นี้	เธอนำ�คว�มเป็นดอกไม้ในตัวเอง

กลับม�อีกครั้ง	และเธอสดชื่น	หลังจ�กห�ยใจ	3	ครั้ง	มองไปที่ก้อนกรวด	

ยิ้มให้ก้อนกรวดและว�งลงบนพื้นด้�นขว�มือของเธอ	

	 ต่อไป	 ฉันอย�กจะชวนเธอว�ดรูปภูเข�	 ห�ยใจเข้�-ออก	 ยิ้มและ

ว�ดภูเข�

 หลังจากเด็กๆ วาดรูปภูเขาเสร็จแล้ว พูดว่า ภูเข�เป็นตัวแทนของ
คว�มหนักแน่นมั่นคง	 มีภูเข�อยู่ข้�งในตัวเร�	 เพร�ะเวล�ที่เธอฝึกปฏิบัติ

ก�รนั่งและก�รเดินอย่�งมีสติ	 คว�มมั่นคงหนักแน่นในตัวเธอเติบโตขึ้น	

คว�มหนักแน่นและมั่นคงสำ�คัญม�กต่อคว�มสุขของเร�	 เร�รู้ว่�เร�หนัก

แน่นและมั่นคงได้	ถ้�เร�รู้วิธีเดินอย่�งมีสติหรือนั่งอย่�งมีสติ	เร�บ่มเพ�ะ

คว�มหนักแน่นมั่นคง	นี่คือภูเข�ในตัวเร�

 ตอนนีห้ยิบกรวดกอ้นที	่2	ขึน้ม�	และมองไปท่ีกอ้นกรวด	กรวดกอ้นนี ้

เปน็ตวัแทนของภูเข�	แลว้ว�งบนฝ�่มอืซ�้ย	มองทีก่อ้นกรวด	กอ้นกรวดเป็น

ตัวแทนของภูเข�	ว�งมือซ้�ยไว้บนมือขว�	และปฏิบัติก้อนกรวดก้อนที่	2 

 

 หายใจเข้า  ฉันเห็นตัวฉันเป็นดั่งภูเขา

 หายใจออก  ฉันรู้สึกมั่นคง

 ภูเขา  มั่นคง

 กล�่วคำ�หลกัสองคำ�นีก้บัตวัเองอย�่งออ่นโยนขณะทีห่�ยใจเข�้และ

ออก	3	ครั้ง	แต่ละครั้งที่ท่องคำ�เหล่�นี้	เธอมีภูเข�อยู่ภ�ยในตัวเอง	เธอ

มีคว�มหนักแน่นและมั่นคง	 จ�กนั้น	 ว�งลงบนพื้นด้�นขว�มือของเธอ	 

ทำ สมาธิ: ฉันเป็นอิสระ
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	 สิ่งที่	3	ที่ฉันอย�กให้เธอว�ดก็คือ	นำ�นิ่งใส	เช่น	ทะเลส�บ	ห�ยใจ

เข้�-ออก	ยิ้ม	แล้วลงมือว�ดนำ�

 หลงัจากทีเ่ด็กๆ วาดรปูน้ำานิง่แลว้ พดูว่า นำ�นิง่สะท้อนท้องฟ�้	กอ้น
เมฆ	และภเูข�	นำ�ทีน่ิง่ใสนัน้สวยง�ม	เมือ่นำ�นิง่	มนัจะสะทอ้นส่ิงต�่งๆ	ต�ม

ที่มันเป็นอย่�งไม่บิดเบือน	 เมื่อเร�รู้จักวิธีห�ยใจเข้�และออกอย่�งมีสติ 

แล้ว	เร�จะทำ�ให้ตัวเองเงียบสงบลงได้	เร�จะกล�ยเป็นคนสงบและนิ่ง	ไม่

เป็นเหยื่อของคว�มคิดที่ผิดหรือภ�พลวงต�อีกต่อไป	เร�มีคว�มชัดเจน	มี

นำ�นิ่งในตัวเร�	 ว�งก้อนกรวดก้อนที่	 3	 แล้วมองไปที่ก้อนกรวด	 กรวด

ก้อนนี้เป็นสัญลักษณ์ของนำ�นิ่ง	ว�งไว้บนฝ่�มือซ้�ย	แล้วว�งมือซ้�ยไว้บน

มือขว�	และเริ่มฝึกปฏิบัติก้อนกรวดก้อนที่	3

 

 หายใจเข้า  ฉันเห็นตัวฉันเป็นดั่งน้ำานิ่งใส

 หายใจออก  ฉันสะท้อนสิ่งต่างๆ ดังที่มันเป็นอยู่

 น้ำา  สะท้อน

 กล�่วคำ�หลกัสองคำ�นีก้บัตวัเองอย�่งออ่นโยนขณะทีห่�ยใจเข�้และ

ออก	 3	 คร้ัง	 นำ�นิ่งใสอยู่ในตัวเธอ	 เธอสงบ	 ชัดเจน	 นิ่ง	 จ�กนั้นว�ง 

ก้อนกรวดไว้ด้�นขว�

	 สิง่ที	่4	ทีฉั่นอย�กจะใหเ้ธอว�ดกคื็อ	ทีว่�่ง	เธออ�จจะว�ดรูปทอ้งฟ�้	

ทุ่งหญ้�ท่ีโล่งกว้�งหรือนกที่กำ�ลังบิน	 ห�ยใจเข้�และออกขณะว�ดภ�พ 

 

 หลังจากเด็กๆ วาดภาพพื้นที่ว่างเสร็จเรียบร้อย พูดว่า เร�ต้องมี
พื้นที่ว่�งภ�ยในตัวเร�	 เพื่อที่จะได้มีอิสระและเบิกบ�น	 ถ้�ไม่มีที่ว่�ง	 เร�

ก็ไม่มีคว�มสุขและไม่มีสันติสุข	 เมื่อเร�มองไปท่ีโต๊ะ	 เร�อ�จจะคิดว่�โต๊ะ

ทำ�จ�กไม้	 ถ้�เร�มองเข้�ไปใกล้ๆ	 เร�จะเห็นว่�โต๊ะทำ�จ�กที่ว่�งม�กม�ย	

อันที่จริงปริม�ณของไม้ในโต๊ะน้อยม�ก	 ร่�งก�ยและจิตสำ�นึกของเร�ก็

คล้�ยกัน	 เร�อ�จคิดว่�คว�มเป็นตัวเร�มีเพียงก�ยเท่�นั้น	 แต่ห�กมอง

อย่�งลึกซึ้งจะพบว่�คว�มเป็นตัวเร�นั้นประกอบด้วยจิตรับรู้และสิ่งอื่นๆ	

้

้

้

้ ้

้
้

้
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ทำ สมาธิ: ฉันเป็นอิสระ

อกีม�กม�ย	ห�ยใจเข�้และออก	เร�ตระหนกัรู้ว�่มีท่ีว�่งม�กม�ยในตวัเอง 

ก�รปฏิบัติแบบนี้เป็นก�รบ่มเพ�ะพ้ืนที่ว่�งในตัวเร�	 เร�จะมีอิสระและมี

คว�มสุข

	 ตอนนี้หยิบหินก้อนกรวดก้อนที่	 4	 ขึ้นม�	 มองแล้วย้ิมให้กับ 

ก้อนกรวด	 กรวดก้อนนี้เป็นตัวแทนของที่ว่�ง	 ว�งไว้บนฝ่�มือซ้�ย	 แล้ว

ว�งมือซ้�ยไว้บนมือขว�	และเริ่มฝึกปฏิบัติก้อนกรวดก้อนที่	4	

 หายใจเข้า  ฉันเห็นตัวฉันเป็นพื้นที่ว่าง

 หายใจออก  ฉันเป็นอิสระ

 ที่ว่าง  เป็นอิสระ

 กล่�วคำ�หลักสองคำ�นี้กับตัวเองอย่�งอ่อนโยนขณะที่ห�ยใจเข้�

และออก	3	ครั้ง	ที่ว่�งอยู่ภ�ยในตัวเธอ	เมื่อเร�สร้�งที่ว่�งในตัวเร�และ

นอกตัวเร�	 เร�จะมอบก�รยอมรับและคว�มเอื้ออ�รีให้กับคนท่ีเร�รักได้	

เช่นเดียวกับดวงจันทร์ที่ท่องเที่ยวไปในท้องฟ้�ย�มคำ�คืน	 เร�มีท่ีว่�งและ

คว�มเป็นอิสระได้ไม่ว่�จะอยู่ที่ไหนก็ต�ม	 ห�กปร�ศจ�กคว�มเป็นอิสระ	

เร�ก็ไม่ส�ม�รถมีคว�มสุขได้อย่�งแท้จริง	 เมื่อเร�สัมผัสกับพื้นที่ภ�ยใน 

ตัวเร�	เร�จะเป็นอิสระ	ตอนนี้ว�งก้อนกรวดไว้ที่ด้�นขว�มือ	

 หลังจ�กห�ยใจกับก้อนกรวดทั้งสี่ก้อนแล้ว	 เธอได้ห�ยใจเข้�และ

ออกไป	12	ครั้ง	ตอนนี้จบก�รภ�วน�กับก้อนกรวดแล้ว	แต่ถ้�เธอยังสนุก

อยูแ่ละอย�กจะทำ�ตอ่	เธออ�จจะห�ยใจกบัก้อนกรวดทัง้สีก่อ้นอกีครัง้	เมือ่

เธอทำ�เสร็จแล้ว	เก็บก้อนกรวดใส่ถุง	ไหว้เพื่อนของเธอ	และห�ยใจขณะที่

ฟังเสียงระฆัง

 ปลุกและเชิญระฆัง

 ห�ยใจเข้�และออก	3	ครั้งด้วยกัน	สบต�กันแล้วยิ้ม	เพร�ะว่�เร�

เพิ่งทำ�กิจกรรมที่ยอดเยี่ยมอย่�งก�รภ�วน�กับก้อนกรวดเสร็จ	เร�ไหว้ซึ่ง

กันและกันแล้วยืนขึ้น	

่
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แบบฝึกหัดปฏิบัติภาวนากับก้อนกรวด

 สิ่งที่ต้องเตรียม: แบบฝึกหัดที่ถ่ายเอกสารบนกระดาษ 1 แผ่น 

 ปากกา ดินสอ สีเมจิก หรือสีเทียนสำาหรับเด็กทุกคน

หลังจากที่เด็กๆ ทำาสมาธิกับก้อนกรวดเสร็จแล้ว ชวนให้พวกเขาเติม

ข้อความลงในแบบฝึกหัดนี้ให้ครบ (หาตัวอย่างได้จากเว็บไซต์ Planting 

Seeds) ถ้าเธออยากจะทำากระดาษแบบฝึกหัดด้วยตัวเอง ขอให้เด็กๆ เขียน

คำาสำาคัญ 4 กลุ่มลงไปในกระดาษ และเว้นช่องว่างระหว่างชุดคำาไว้ จากนั้น

ให้พวกเขาเติมประโยคให้สมบูรณ์เพ่ือแสดงให้เห็นความหมายของกรวด

แต่ละก้อนอย่างเป็นรูปธรรม

 ดอกไม้  สดชื่น

 ฉันรู้สึกสดชื่น สนุกสนาน เบิกบาน มีพลัง เมื่อ

 ..............................................................................................

 (ฉันไปว่ายน้ำา อาบน้ำา ตื่นนอนหลังจากได้งีบหลับ เล่นกับเพื่อน  

 ขี่จักรยาน)

 

 ภูเขา  หนักแน่นมั่นคง

 ฉันรู้สึกมั่นคง แข็งแรง และมั่นใจ เมื่อ

 ..............................................................................................

 (ฉันเป็นกำาลังใจให้กับเพื่อนที่กำาลังเศร้าอยู่ ฉันเล่นกีฬาได้ดี

 ฉันช่วยเหลือน้องชายหรือน้องสาว)

 น้ำา  สะท้อน

 ฉันรู้สึกสงบ นิ่ง เงียบ และมีสมาธิ เมื่อ

 ..............................................................................................

 (ฉันทำาดีที่โรงเรียน ฉันวาดเขียน ฉันร้องเพลง ฉันไปเดินเล่น)
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 ที่ว่าง  เป็นอิสระ

 ฉันรู้สึกเป็นอิสระ เบาสบาย และผ่อนคลาย เมื่อ

 ..............................................................................................

 (ฉันได้เล่นกับเพื่อนหรือใช้เวลากับพ่อแม่ ฉันได้ทำากิจกรรมที่ชอบ  

 ฉันได้วิ่งลงเนิน ฉันเล่นชิงช้า ฉันเล่นกับสัตว์เลี้ยง)

 

 ด้านล่างแต่ละประโยคและคำา เด็กๆ อาจจะวาดรูปลงไปก็ได้

ทำ ถุงเก็บก้อนกรวด

 สิง่ทีต่อ้งเตรยีม: ไหมพรม สนี้ำาหรอืสสีำาหรบัเขยีนผ้า ปากกาเมจกิ 

 ริบบิ้น เข็ม กรรไกรสำาหรับเด็ก กระดุม ลูกปัด และของตกแต่งอื่นๆ 

  ผ้าวงกลมเส้นผ่านศูนย์กลาง 8 นิ้ว บาง สีขาวหรือสีสว่าง 

 สำาหรับเด็กทุกคน (สำาหรับเด็กเล็กมาก เจาะรูเล็กๆ รอบผ้า

 ห่างจากขอบประมาณ 1 นิ้ว แต่ละรูห่างกันประมาณครึ่งนิ้ว) 

 

หลังจากที่เด็กๆ รู้จักการภาวนากับก้อนกรวดและเก็บก้อนกรวดมาครบ 4 

ก้อนแล้ว ชวนให้พวกเขาทำาถุงใส่ก้อนกรวดของตัวเอง พวกเขาจะตกแต่ง

ถุงอย่างไรก็ได้ตามที่ต้องการด้วยวัสดุที่เธอเตรียมไว้ ถ้าเธอใช้สีหรือสีน้ำา 

ต้องรอให้ผ้าแห้งด้วย เมื่อเด็กๆ ตกแต่งผ้าเสร็จแล้ว สอนให้พวกเขาร้อย

ไหมพรมลงไปในรู จนกระทั่งรอบวงกลม แล้วจึงดึงไหมพรมจนสุดเพื่อให้ผ้า

กลายเป็นถุงเล็กๆ เวลาที่เธอฝึกปฏิบัติภาวนากับก้อนกรวดเสร็จ ให้เด็กๆ 

เก็บก้อนกรวดของพวกเขาลงในถุงใบใหม่นี้จนกระทั่งถึงเวลาปฏิบัติในคราว

ต่อไป

ทำ สมาธิ: ฉันเป็นอิสระ
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การภาวนาตลอดทั้งวัน 

การ์ดบทนำ การภาวนา
ตัดกระดาษท่ีถ่ายเอกสารจากการ์ดภาวนากับก้อนกรวดใส่ไว้ที่ปกหลังของ

หนังสือ ดาวน์โหลดไดจ้ากเวบ็ไซต ์หรอืให้เดก็ๆ ทำาการด์ขึน้มาเอง พวกเขา

อาจจะเอากลับบ้านไปแบ่งปันกับครอบครัวและเพื่อนๆ และฝึกปฏิบัติร่วม

กับพวกเขา ถ้าเธอทำาสำาเนาเป็นภาพขาว-ดำา ให้เด็กๆ ระบายสีก็ได้

การภาวนากับนิ้วมือทั้งห้า
โดยไมค์ เบลล์ ประเทศสหราชอาณาจักร

เริ่มต้นจากเอานิ้วชี้ไปวางบนข้อมือของมืออีกข้างหนึ่งบริเวณใต้นิ้วหัวแม่

มอื หายใจเขา้ ลากนิว้ช้ีไปด้านหลงัของนิว้หวัแมม่อืของมอืทีแ่ตะอยู ่หายใจ

ออก เลื่อนนิ้วลงมาอีกด้านของนิ้วหัวแม่มือ หายใจเข้า เลื่อนนิ้วไปบนนิ้ว

ถัดมา หายใจออกลากลงมา ทำาเช่นนี้ไปจนครบทุกนิ้ว หรือเธออาจจะใช้

มืออีกข้างจับนิ้วแต่ละนิ้วระหว่างที่หายใจเข้าและออก นิ้วแรกตระหนักรู้ถึง



 . 93 .

ลมหายใจเข้าและลมหายใจออก ต่อมาใช้ภาพของการภาวนากับก้อนกรวด

สำาหรับนิ้วที่เหลือ

จัดห้องแห่งลมหายใจ
จะเป็นสิ่งที่วิเศษมากหากทุกบ้านมีพ้ืนที่สำาหรับฝึกภาวนากับก้อนกรวด 

เราอาจจะเรียกว่าห้องแห่งลมหายใจหรือห้องสมาธิก็ได้ เรามีห้องต่างๆ 

มากมาย ห้องรับแขก ห้องนั่งเล่น ห้องนอน ห้องดูโทรทัศน์ แต่เราไม่มีห้อง

สำาหรับความสันติ หรือชีวิตทางจิตวิญญาณ หรือระบบประสาทของเรา ทุก

บ้านควรจะมีห้องแห่งลมหายใจ ซึ่งจะเป็นอาณาเขตแห่งความสันติและ

อาณาเขตของพระพุทธองค์ในบ้านของเราเอง

 ห้องนี้เป็นห้องศักดิ์สิทธิ์ เธอไม่จำาเป็นต้องมีเฟอร์นิเจอร์อะไรเลย 

อาจจะมีแค่เบาะรองนั่ง และพระพุทธรูปที่ตั้งบนโต๊ะ พร้อมกับดอกไม้สด 

และอาจจะมีระฆังใบเล็กด้วยก็ได้ ถ้าเธอต้องการ เพื่อช่วยให้เธอปฏิบัติ

หายใจอย่างมีสติ

 จะยอดเยีย่มมากหากวา่ทกุเชา้ สมาชิกในครอบครวัจะมาฝกึตามลม

หายใจกับก้อนกรวด 1 หรือ 2 ก้อนก่อนไปทำางานหรือไปโรงเรียน นี่เป็นวิธี

ที่ทรงพลังสำาหรับการเริ่มต้นวันใหม่ ทุกครั้งที่เธอรู้สึกเศร้า เข้าไปในห้องนี้

ซึ่งเป็นดินแดนของพระพุทธเจ้า ก้าวเข้าไปในดินแดนสุขาวดี นั่งลง ฟังเสียง

ระฆัง และนำาสันติสุขกลับมา

 เมื่อเธออยู่ในห้องสมาธิ ไม่มีใครตะโกนใส่เธอได้อีก เธอได้รับการ

ยกเว้น เม่ือเธอได้ยินสมาชิกในครอบครัวเชิญระฆัง เธอจะรู้ว่าเขากำาลัง

ปฏิบัติเพื่อให้ตนเองสงบในห้องแห่งลมหายใจ เธอเกื้อกูลพวกเขาด้วยการ

ปิดโทรทัศน์หรือไม่ส่งเสียงดัง เมื่อไม่มีพื้นที่แห่งสันติมากพอในครอบครัว 

หรือมีคนตะโกนเสียงดังหรือโกรธมาก เธอฟื้นความแจ่มใสในตัวเธอกลับ

คนืมาไดใ้นหอ้งแห่งลมหายใจ และเธอรูแ้นช่ดัวา่ต้องทำาหรอืไมท่ำาอะไร การ

สร้างสันติสุขของทุกคนในครอบครัวเป็นสิ่งที่สำาคัญมาก 

ทำ สมาธิ: ฉันเป็นอิสระ
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  พ้ืนท่ีเงียบสงบในห้องเรียนก็เป็นห้องแห่งลมหายใจได้ เป็นสถานท่ี 

ซึ่งนักเรียนไปได้ เมื่อพวกเขาต้องการทำาให้ตนเองสงบลงและกลับมาหา

ตัวเอง พื้นที่นี่อาจจะเป็นมุมที่มีโต๊ะล้อมกรอบไว้ ด้านในมีเก้าอี้หรือมีพรม

สำาหรับนั่งหรือนอนได้

 โรงเรียนรัฐบาลหลายแห่ง ที่ประเทศเยอรมนี มีห้องสำาหรับการฝึก

สมาธิแบบมีบทนำาหลายห้อง เด็กๆ นอนบนพรม ในไฟสลัว และมีเสียง

เพลงจากเครื่องเล่นซีดีเล่นเพลงที่ทำาให้สงบลง ที่โรงเรียนแห่งหนึ่งใกล้เมือง

ออสติน รัฐเท็กซัส สหรัฐอเมริกา มีพื้นที่กลางแจ้งสำาหรับเด็กๆ เรียกว่า 

ศนูยแ์หง่ความสงบ เดก็ๆ นำาเกา้อีเ้กา่และเกา้อ้ีนวมจากทีบ้่านมา วางหมอน

ลงบนพื้น เด็กๆและเจ้าหน้าที่ไปที่นั่นเพื่อผ่อนคลาย อ่านหนังสือ งีบหลับ 

หรือทำาใหใ้จสงบลง เธอยงัอาจจะสรา้งห้องแหง่ลมหายใจในทีท่ำางานไดด้ว้ย

การผ่อนคลายอย่างลึกสำ หรับคนหนุ่มสาว
ความเครียดกำาลังกลายเป็นปัญหาใหญ่ของเราหลายคน แม้แต่เด็กเล็กๆ 

ก็ได้รับผลกระทบจากความเครียดท่ีกำาลังเพิ่มขึ้นในสังคมอย่างรวดเร็ว การ

ผ่อนคลายอย่างลึกเป็นโอกาสให้ร่างกายของเราได้พัก เยียวยา และฟ้ืนฟู 

เราผ่อนคลายร่างกายของเรา ให้ความสนใจไปที่แต่ละส่วน และส่งความรัก

และความเอาใจใส่ไปยังทุกเซลล์

 หากเธอมีปัญหาเกี่ยวกับการนอนหลับ การผ่อนคลายอย่างลึก 

ช่วยได้ นอนลงบนเตียงที่เธอต้องการจะปฏิบัติการผ่อนคลายอย่างลึก และ

ตามลมหายใจ นีจ่ะชว่ยให้เธอนอนหลบั หากวา่นอนไม่หลับ การฝกึปฏิบัตินี ้

เพลงที่ 7 

Deep Relaxation 

for young people

จะช่วยหล่อเลี้ยงเธอ และปล่อยให้เธอได้พัก

 เช่นเดียวกับการปฏิบัติผ่อนคลาย

อย่างลึกของผู้ใหญ่ เรามีฉบับของเด็กๆ ด้วย 

นี่อาจจะใช้สำาหรับฝึกร่วมกันในครอบครัว
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ในห้องแห่งลมหายใจ หรือกับเพื่อนที่โรงเรียน เธออ่านข้อความเหล่านี้ให้

เด็กๆ ฟัง หรืออาจจะให้เชิญเด็กๆ ผลัดกันอ่านให้คนอื่นฟัง เด็กโตมักจะ

สนุกกับการทำาแบบนี้ และทำาได้ดีมาก เตือนให้พวกเขาอ่านช้าๆ และหยุด

ระหว่างประโยค พวกเขาอาจจะร้องเพลงกล่อมเพื่อน เธอไม่ต้องใช้บทฝึก

ปฏิบัติทั้งหมดในนี้เธออาจจะเลือกเน้นบางส่วนของร่างกาย เธอสามารถ

ปรับเปลี่ยนการปฏิบัติได้ตามความเหมาะสม

ทำ สมาธิ: ฉันเป็นอิสระ

 เพลงที่ 8-12 

เพลงสบาย สำาหรับ 
การผ่อนคลายอย่างลึก

 เพลงที่ 13 

เพลงจบ

การผ่อนคลายอย่างลึก

 ให้เด็กๆ นอนลง หากเป็นไปไม่ได้ ให้

พวกเขาผ่อนคลายในท่าที่ทำาได้ อ่านข้อความใน

ตัวเอียงช้าๆ โปรดข้ามในส่วนที่ไม่เหมาะสมกับ

ร่างกายของเด็กๆ ที่เธอทำางานด้วย หลังจากส่ง

ความปรารถนาดีให้กับส่วนต่างๆ ของร่างกาย

แล้ว ร้องเพลงหรือเล่นดนตรีให้พวกเขาฟัง ขณะที่เขาพัก หรืออาจเปิดเพลง

ในซีดีสำาหรับการผ่อนคลายอย่างลึกในเพลงที่ 8 – 12 หรือเธออาจจะเปิด

ซีดีในเพลงที่ 7 และกล่าวบทนำาสำาหรับการผ่อนคลายอย่างลึกเองก็ได้ ส่วน

เพลงที่ 13 เป็นการจบการผ่อนคลายอย่างลึก

 ก�รผ่อนคล�ยอย่�งสมบูรณ์เป็นโอก�ส

อันแสนวิเศษท่ีจะทำ�ให้ร่�งก�ยของเร�ได้

พัก	 เมื่อร่�งก�ยของเร�สบ�ยและผ่อนคล�ย	

จิตใจของเร�ย่อมสุขสงบ	 ก�รผ่อนคล�ยอย่�ง

สมบูรณ์เป็นหัวใจสำ�คัญในก�รเยียวย�ร่�งก�ย

และจิตใจของเร�	 ขอให้หม่ันฝึกอยู่เป็นประจำ�	

เธอส�ม�รถฝึกก�รผ่อนคล�ยอย่�งสมบูรณ์ได้ทุกเวล�	 อ�จจะใช้เวล�	 

5	 -10	 น�ทีในช่วงต่ืนนอนในตอนเช้�	 ก่อนเข้�นอนในตอนคำ�	 หรือ

ระหว่�งช่วงพักสั้นๆในตอนกล�งวันที่ยุ่งเหยิง	 แต่สิ่งที่สำ�คัญที่สุดคือก�ร

ฝึกปฏิบัติอย่�งมีคว�มสุข

 

่
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 ขอใหเ้ธอเอนหลงัลงนอนราบใหส้บาย หลบัตาลง วางแขนทัง้สองขา้ง

ไว้ข้างลำาตัวอย่างอ่อนโยน ผ่อนคลายขาและเท้า ให้ปลายเท้าแยกออกจาก

กนัเลก็นอ้ย ถา้ร่างกายของเธอไม่สามารถทำาเชน่นีไ้ด ้ใหอ้ยูใ่นทา่ทีรู่ส้กึสบาย

ที่สุดและผ่อนคลาย

 เธอรูไ้หมว่าตวัเธอคอืปาฏหิารย์ิ ตวัเธอท้ังหมดต้ังแต่เสน้ผมบนศรีษะ

เรื่อยมาจนจรดปลายเท้าคือปาฏิหาริย์ 

 เราจะเริ่มต้นด้วยการหายใจเข้าและหายใจออก ในขณะที่หายใจเข้า 

ใหร้บัรูถ้งึทอ้งทีพ่องขึน้ ในขณะทีห่ายใจออก ใหรั้บรูถ้งึทอ้งทีย่บุลง ลมหายใจ

ที่เข้าและออกประหนึ่งคลื่นในมหาสมุทรที่ผ่อนคลายและสงบ หายใจเช่นนี้

หลายๆ ครั้ง ขอให้สังเกตเพียงแค่ท้องที่พองขึ้นและยุบลง

 ขณะทีห่ายใจเขา้ออก ใหต้ระหนกัถึงรา่งกายทัง้หมดทีน่อนราบอยู ่รบั

รูถึ้งสว่นตา่งๆของรา่งกายทีส่มัผสัพืน้ ไมว่า่จะเปน็สน้เทา้ ขา สะโพก แผ่นหลงั 

หลังแขน หลังมือ ตลอดจนหลังศีรษะ แต่ละครั้งที่หายใจออก ให้รับรู้ถึง

ร่างกายที่ผ่อนคลายและจมลงในพื้นมากขึ้นเรื่อยๆ ปล่อยวางสิ่งต่างๆทุกสิ่ง 

ไมว่า่จะเปน็ ความกงัวล ความกลวั ความคดิต่างๆรวมทัง้แผนการในอนาคต

 หายใจเขา้ ฉนัรบัรูถ้งึมอืทัง้สองข้างของฉนั หายใจออก ฉนัผอ่นคลาย 

กล้ามเนื้อมือทั้งหมดอย่างเต็มที่ หายใจเข้า ฉันโชคดีมากที่มีมือที่แสนดีคู่นี้ 

หายใจออก ฉันยิ้มให้กับมือคู่นี้ของฉัน  มือของฉันคู่นี้เป็นสิ่งล้ำาค่า เพราะ

มือคู่นี้ ฉันจึงสามารถเล่นและสร้างปราสาททรายได้ ด้วยมือคู่นี้ ฉันสามารถ

ระบายสี วาดรูปและเขียนหนังสือ สร้างและซ่อมสิ่งต่างๆ หรือเลี้ยงสัตว์ได้ 

ฉันสามารถขี่จักรยาน ฉันสามารถปีนต้นไม้ และขว้างลูกบอล ฉันสามารถ

กุมมือเพื่อนของฉัน ผูกเชือกรองเท้า ฉันสามารถทำาขนมคุกก้ี หวีผมและ 

ทำาสิ่งต่างๆได้อีกมากมาย
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 หายใจเข้า ฉันกางมือออกเต็มที่ หายใจออก ฉันคลายมือลง มือ

ทั้งสองข้างของฉันเป็นเพ่ือนที่แสนดีที่คอยช่วยเหลือฉันอยู่เสมอ หายใจเข้า  

ฉันรับรู้ถึงแขนทั้งสองข้างของฉัน หายใจออก ฉันปล่อยให้แขนทั้งสองข้าง

ผ่อนคลายอย่างเตม็ที ่หายใจเข้า ฉนัมคีวามสขุมากทีม่แีขนสองขา้งทีแ่ขง็แรง 

หายใจออก ฉันปล่อยให้กล้ามเนื้อแขนที่ตึงเครียดคลายลง รับรู้ถึงความเบิก

บานและความสบายทีอ่ยู่ในเซลล์ทกุเซลลใ์นแขนของฉนั ดว้ยแขนของฉนั ฉนั

สามารถกอด แม่ พ่อ ยาย ย่า ตา ปู่ ฉันสามารถกอดพวกท่านอย่างแน่นๆได้ 

แขนของฉันช่วยให้ฉันสามารถเล่นชิงช้า ว่ายน้ำา หรือขว้างลูกฟุตบอลได้ ช่วย

ให้ฉันเล่นตีลังกา เทขยะและอุ้มลูกแมวได้ ตอนนี้ ฉันมีโอกาสที่จะกล่าวคำา

ขอบคณุตอ่แขนของฉนัแลว้ แขนของฉนัทำาสิง่ตา่งๆเพือ่ฉนัมากมายเหลอืเกนิ  

 หายใจเข้า ฉันเหยียดแขนของฉันจนตึง หายใจออก ฉันปล่อยให้ 

แขนของฉันได้พักและผ่อนคลายอย่างสมบูรณ์ ฉันยิ้มให้กับเพื่อนที่แสนดีคู่นี้ 

ของฉัน

 หายใจเขา้ ฉนัรบัรูถึ้งไหลข่องฉัน หายใจออก ฉันปลอ่ยใหไ้หล่ของฉนั

ไดพ้กัและทิง้น้ำาหนกัทัง้หมดทีไ่หลล่งสูพ่ืน้ หายใจเขา้ ฉนัสง่ความรกัไปยงัไหล่

ของฉัน หายใจออก ฉันยิ้มให้กับไหล่ของฉัน ขอบคุณไหล่ที่แข็งแรง ทุกครั้ง 

ทีฉ่นัหายใจออก ฉันรบัรูถ้งึไหลท่ีผ่อ่นคลายอยา่งสมบรูณม์ากขึน้และมากขึน้

 หายใจเข้า ฉันรับรู้ถึงเท้าทั้งสองข้างของฉัน หายใจออก ฉันยิ้มให้กับ

เท้าทั้งสองข้างของฉัน ฉันกระดิกนิ้วเท้าทุกนิ้ว ดีจริงๆที่มีเท้าคู่นี้ ด้วยเท้าคู่นี้ 

ฉันสามารถเดิน วิ่ง เล่นกีฬา เต้นรำา และขี่จักรยานได้ เท้าของฉันชอบสัมผัส

ทรายอุ่นในขณะที่เดินบนหาดทราย เมื่อมีฝนตก เท้าของฉันชอบกระโดด

เล่นในแอ่งน้ำา ในสวนสาธารณะหรือในสนามเด็กเล่น เท้าของฉันชอบที่จะวิ่ง 

กระโดดและกระโจน เมือ่ฉันเหนือ่ยออ่น เทา้ของฉนักช็อบพกั ขอบคณุจรงิๆ 

เท้าของฉัน

ทำ สมาธิ: ฉันเป็นอิสระ
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 หายใจเข้า ฉันเหยียดเท้าและนิ้วเท้าของฉันจนตึง หายใจออก ฉัน

ผ่อนคลายเท้าของฉัน ฉันโชคดีมากที่มีเท้าคู่นี้

 หายใจเขา้ ฉนัรบัรูถ้งึขาขวาและขาซา้ยของฉนั หายใจออก ฉนัชืน่ชอบ 

ขาทั้งสองข้างของฉัน ขาของฉันเติบโตขึ้นทุกวันนับแต่วันที่ฉันยังเป็นทารก 

ตัวน้อยๆ แม้ในขณะนี้ ขาของฉันก็ยังคงเติบโตและเปลี่ยนแปลง ขาที่เติบโต

นี้ช่วยให้ฉันยืนตรง และสูงขึ้นทุกวันวันละนิด ด้วยขาคู่นี้ ฉันสามารถนั่งขัด

สมาธิหรือแยกขาออกได้ ฉันสามารถเล่นฟุตบอลและเดินบนไม้ต่อขา ขึ้นลง 

บันได เดินไปและกลับจากโรงเรียน ฉันเดินมาแล้วเป็นระยะทางหลาย

กิโลเมตรด้วยขาของฉันเท่านั้น ดีจริงๆที่ฉันมีขาคู่นี้

 หายใจเข้า ฉันเหยียดขาของฉันจนตึง หายใจออก ฉันผ่อนคลายขา

ของฉัน ขาของฉันคือปาฏิหาริย์ พวกเขาอยู่ที่นั่นเพื่อฉันเสมอ

 หายใจเข้า ฉันรับรู้ถึงดวงตาของฉัน หายใจออก ฉันยิ้มให้กับดวงตา

ของฉนั หายใจเขา้ ฉนัผอ่นคลายกลา้มเนือ้รอบดวงตาของฉนั หายใจออก ฉนั

ส่งความรักความห่วงใยไปยังดวงตาของฉัน ดวงตาคู่นี้คือของขวัญอันล้ำาค่า 

ด้วยดวงตาคู่นี้ ฉันสามารถมองเห็น ฉันมองเห็นเธอ และมองเห็นตัวฉันเอง 

ฉันมองเหน็นกทีโ่บยบนิในทอ้งฟา้สคีราม ฉันมองเหน็ดวงจันทรส์เีหลอืงนวล

ที่ลอยสูงอยู่บนฟ้า ฉันสามารถอ่าน เขียน และดูโทรทัศน์ ฉันเฝ้าดูฝูงมด 

ทีเ่ดนิเปน็แถวยาว ในยามเศรา้ ฉันรอ้งไหแ้ละหลัง่น้ำาตา ดวงตาเปดิโอกาสให้

สิ่งที่อยู่ในตัวฉันแสดงออกมาได้

 หายใจเข้า ฉันหลับตาแน่น หายใจออก ฉันคลายมันลงเพื่อให้ดวงตา

ผ่อนคลาย ขอบคุณดวงตาที่ช่วยให้ฉันมองเห็นสิ่งสวยงามมากมายที่อยู่ 

รอบตัวฉัน
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 หายใจเข้า ฉันรับรู้ถึงปอดของฉันที่ขยายใหญ่ขึ้น หายใจออก ฉันรับรู้ 

ถึงปอดของฉันที่ลดขนาดลง หายใจเข้า ฉันมีความสุขเหลือเกินที่มีปอด 

สองข้างที่แสนดี หายใจออก ฉันยิ้มให้ปอดของฉันอย่างอ่อนโยน ปอดของฉัน

เป็นส่ิงเหลือเชื่อ พวกเขาช่วยให้ฉันหายใจเข้าและออกได้ตลอดทั้งวันและคืน 

แม้แต่ในขณะที่ฉันหลับ พวกเขานำาออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย และให้พลังใน

การพูด ร้องเพลง ตะโกน กระซิบ หัวเราะและพูดบ่น ยามแรกเกิด สิ่งแรก 

ที่ฉันทำาคือการหายใจเข้าลึกๆ และตั้งแต่นั้นมา ปอดของฉันก็อยู่ที่นั่น 

ทุกเวลาทุกนาทีเพื่อฉันเสมอ 

 ฉันหายใจเข้าเพื่อ นำาอากาศบริสุทธิ์เข้าไปในปอด และหายใจออก

เพื่อให้ปอดได้พักและผ่อนคลาย ขอบคุณปอดมากที่ช่วยให้ฉันหายใจได้ 

หายใจเข้า ฉันรู้ว่าหัวใจของฉันกำาลังเต้นอยู่ในอกข้างซ้ายของฉัน หายใจออก  

ฉันชื่นชอบหัวใจของฉันและปล่อยให้หัวใจได้พัก ด้วยลมหายใจเข้า ฉันส่ง

ความรักไปยังหัวใจของฉัน ด้วยลมหายใจออก ฉันยิ้มให้กับหัวใจของฉัน 

หัวใจของฉันทำาให้ฉันมีชีวิตและอยู่ที่นั่นเพื่อฉันเสมอ ทุกเวลาทุกนาที ไม่เคย 

หยุดพัก หัวใจของฉันเริ่มเต้นตั้งแต่ที่ฉันเป็นทารกอายุสี่สัปดาห์ในท้องแม่ 

หัวใจเป็นอวัยวะมหัศจรรย์ เอื้อให้ฉันทำาสิ่งต่างๆมากมายได้ตลอดทั้งวัน 

หายใจเข้า ฉันรูว้า่หัวใจก็รกัฉันดว้ย หายใจออก ฉนัสญัญาทีจ่ะดำารงชวีติอยูใ่น

วิถีทางที่ช่วยให้หัวใจของฉันแข็งแรงและมีสุขภาพดี หายใจออกแต่ละครั้ง ฉัน

รับรู้ถึงหัวใจท่ีผ่อนคลายมากขึ้นทุกขณะ รับรู้ถึงเซลล์ทุกเซลล์ในหัวใจที่กำาลัง

ยิ้มอย่างสบายและเบิกบาน

 หายใจเข้าฉันรับรู้ถึงกระเพาะอาหารของฉัน หายใจออก ฉันปล่อยให้ 

กระเพาะอาหารผ่อนคลาย ในขณะที่หายใจเข้า ฉันชื่นชอบกระเพาะอาหาร

ของฉัน และในขณะที่หายใจออก ฉันยิ้มให้กับกระเพาะอาหารของฉัน ฉันรู้ว่า 

กระเพาะอาหารทำางานหนักมากเพื่อฉัน ในแต่ละวัน กระเพาะอาหารจะย่อย

ทำ สมาธิ: ฉันเป็นอิสระ
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อาหารที่ฉันกินเพื่อสร้างพละกำาลังให้ฉัน ตอนน้ี ฉันจะปล่อยให้กระเพาะ

อาหารได้พักอย่างเต็มที่

 ในขณะที่ฉันหายใจเข้า ฉันรับรู้ถึงกระเพาะอาหารที่เป็นสุขและ 

เบาสบาย ขณะที่ฉันหายใจออก ฉันรู้สึกขอบคุณกระเพาะอาหารเป็นอย่าง

มากที่อยู่ที่นั่นเพื่อฉันเสมอ

 ตอนนี้ ขอให้เราน้อมใจไปสู่ร่างกายส่วนที่เจ็บป่วยหรือปวด ใช้เวลา

ในช่วงนี้เพื่อตระหนักถึงและส่งความรักไปยังร่างกายส่วนนั้น หายใจเข้า ฉัน

ปล่อยให้ร่างกายส่วนนั้นได้พัก หายใจออก ฉันย้ิมอย่างอ่อนโยนให้ร่างกาย

ส่วนนั้น ฉันรู้ว่าฉันมีร่างกายส่วนอื่นที่แข็งแรงและมีสุขภาพดี ขอให้ร่างกาย

ส่วนที่แข็งแรงส่งพละกำาลังไปยังส่วนที่อ่อนแอหรือเจ็บป่วยด้วย ฉันรับรู้ถึง

พลังความรัก และความเก้ือกูลของร่างกายส่วนที่แข็งแรงได้ซึมซาบไปยัง 

ส่วนที่อ่อนแอ เพื่อช่วยบรรเทาและเยียวยา

 ในขณะที่หายใจเข้า ฉันรู้ว่าร่างกายของฉันเป็นสิ่งมหัศจรรย์ เพราะ

สามารถเยียวยาตัวเองเมื่อเจ็บป่วยได้ ในขณะที่หายใจออก ฉันปล่อยวาง

ความกังวลและความกลัวที่มีอยู่ในตัวฉัน หายใจเข้าและออก ฉันยิ้มให้กับ

ร่างกายส่วนที่ไม่สบายด้วยความรักและไว้วางใจ

 หายใจเขา้ ฉันรบัรูถ้งึรา่งกายทัง้หมดทีน่อนราบ หายใจออก ฉนัชืน่ชอบ 

ความรู้สึกสงบผ่อนคลายที่มีอยู่ทั่วร่างกาย ฉันยิ้มให้ร่างกายทั้งหมดขณะที่

หายใจเข้า และส่งความรักและความกรุณาไปยังร่างกายของฉันในขณะที่

หายใจออก ฉันรับรู้ถึงเซลล์ต่างๆทั่วร่างกายที่กำาลังย้ิมอย่างเบิกบานอยู่กับ 

ฉันรู้สึกซาบซึ้งในบุญคุณของเซลล์ทุกเซลล์ในร่างกายฉัน ฉันรับรู้ถึงท้องที่

พองขึ้นและยุบลงอย่างแผ่วเบา
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 ขณะนี้ การฝึกปฏิบัติการผ่อนคลายอย่างสมบูรณ์ได้เสร็จสิ้นลงแล้ว 

เธอสามารถขยับมือและเท้าอย่างช้าๆ พลิกตัวนอนตะแคง เมื่อเธอพร้อม  

ใหล้มืตาขึน้ และคอ่ยๆลกุขึน้ดว้ยความสงบและเบาสบาย ใหร้กัษาความสงบ

และพลังแห่งสติที่สร้างขึ้นมานี้ไว้ตลอดทั้งวันที่เหลือ

ภาวนาอย่างผ่อนคลายกับนำำ ตก
เธออ่านข้อความต่อไปนี้ช้าๆ จะช่วยให้เด็กๆ เรียนรู้ที่จะผ่อนคลายก่อนจะ

เริ่มการทำาสมาธิ

 แสงสีขาวราวกับน้ำาตกอันงดงามไหลเบาๆ ลงมาที่ตัวเธอ มันไหล

ลงบนศีรษะ และช่วยทำาให้ศีรษะของเธอผ่อนคลาย เธอรู้สึกผ่อนคลาย 

ทีศ่รีษะไหม น้ำาตกสายนีไ้หลมาอยูสู่ค่อและไหล่ คอและไหลข่องเธอผอ่นคลาย 

และปล่อยให้ความตึงเครียดไหลไปกับสายน้ำาตกด้วย ตอนนี้น้ำาตกไหลมา

ที่แขนของเธอ เธอรู้สึกว่าแขนของเธอผ่อนคลาย ไม่มีอะไรที่แขนจะต้องทำา

แล้ว น้ำาตกไหลไปที่หลังของเธอ หลังของเธอเบาสบายและผ่อนคลาย น้ำาตก

ไหลไปบนหน้าอกและท้อง ช่วยให้หน้าอกและท้องปลอดโปร่ง เธอรู้สึกได้ถึง 

หน้าอกและหน้าท้องที่ผ่อนคลายและปลดปล่อยความโกรธ ความเจ็บปวด 

และความเศร้าออกไป น้ำาตกไหลมาที่ขาและฝ่าเท้า เธอรู้สึกว่าขาและฝ่าเท้า

ได้พักและผ่อนคลาย ความงดงามของน้ำาตกแสงขาวที่งดงามไหลไปทั่ว

ร่างกายของเธอ เธอรูส้กึสงบและเบาสบายมาก เพยีงแคอ่ยูใ่นแสงของน้ำาตกนี ้

สักครู่ และรับรู้ถึงการผ่อนคลายและเยียวยาร่างกายของเธอ 

ทำ สมาธิ: ฉันเป็นอิสระ
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คำาถามจากเด็กๆ และคำาตอบ
ระหว่างงานภาวนา หลวงปู่มักจะเปิดช่วงเวลาถาม-ตอบ ที่ใคร 

ก็ได้ ออกมาตั้งคำาถามให้ท่านตอบที่หน้าเวที เด็กๆ และวัยรุ่น 

จะได้รับโอกาสก่อน นี่คือคำาถามจากช่วงถาม-ตอบ

คำาถามของเด็กๆ: นมัสการหลวงปู่ที่รัก ท่านฝึกสมาธิวันละ 

กี่ชั่วโมง แบ่งเป็นเวลานั่งสมาธิและเดินสมาธิอย่างละกี่ชั่วโมง

Q 
&
A
หลวงปู่: ทุกครั้งที่ฉันนั่ง นั่นก็คือการนั่งสมาธิ ไม่ว่าจะฉันนั่งในท่าดอกบัว 

หรือดอกบัวครึ่งดอก หรือท่าดอกเบญมาศนั่นก็คือการนั่งสมาธิ ฉันไม่เก่ง

วิชาคณิตศาสตร์ ดังนั้นจึงนับเลขไม่เก่ง ที่ฉันฝึกปฏิบัติก็คือ เวลาที่ฉันน่ัง 

นั่นก็คือการนั่งสมาธิ ฉันอยากจะนั่งอย่างเงียบสงบและสันติ ระหว่างการ

บรรยายธรรม ถึงแม้ว่าฉันจะต้องพูด แต่ก็เป็นการน่ังสมาธิเช่นกัน ฉันนั่ง

อย่างมั่นคงและสันติ เธอไม่ควรจะนับเฉพาะเวลาที่อยู่ในหอปฏิบัติธรรม 

เธอตอ้งนับการนัง่ในทกุที ่นัง่บนพืน้หญา้ บนเนนิเขา ไม่วา่จะเป็นการนัง่ทีใ่ด 

ก็ถือเป็นการนั่งสมาธิทั้งสิ้น

 ทกุครัง้ทีเ่ธอขยับเทา้และสมัผสักบัพืน้ดนิ ทกุครัง้ทีเ่ธอเดินจากทีห่นึง่ 

ไปอีกทีห่น่ึง เธอฝกึการเดนิสมาธไิด ้ทีห่มูบ่า้นพลัม เรามักแนะนำาใหท้ำาเชน่นี ้

เราไม่ทำาเพียงแค่ 1-2 ชั่วโมงต่อวัน แต่ตลอดทั้งวัน ทุกครั้งที่เดิน มันควร

จะเป็นการเดินสมาธิ เพราะว่ามันนำาความสุขและสันติมากกว่าการเดินด้วย

ความหลงลืม เธอไม่ควรพูดขณะท่ีเดิน เพราะเราควรจะใช้ตัวเองทั้งหมด

เพื่อการเดิน เธอมอบ 100% ของตัวเธอลงไปกับการเดินทุกก้าวเพื่อที่ว่า

เธอจะสร้างพลังแห่งความมั่นคงและสันติสุขได้ หากว่าเธอพูดคุย เธอจะ

ไม่มีพลังงานมากในการเดิน ถ้าเธอต้องฟังใครพูด เธอหยุดและฟังเขาอย่าง 

เต็มร้อย

 การฝึกปฏิบัติที่หมู่บ้านพลัมไม่ใช่เพียงแค่การใช้เวลาส่วนหนึ่งของ

วันในการปฏิบัติ เธอพยายามปฏิบัติตลอดทั้งวัน ไม่ว่าเธอจะปรุงอาหาร 
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ล้างจาน เธอจะตามลมหายใจ หากว่าเธอทำาสิ่งต่างๆ ด้วยสติ นั่นคือการ

ทำาสมาธิแล้ว ที่หมู่บ้านพลัม เราฝึกสมาธิต่อเนื่องและเราต้องทำาทุกอย่าง

ด้วยวิธีที่ผ่อนคลาย ไม่ว่าจะเป็นการขับรถ คุยโทรศัพท์ ล้างจาน เราทำา 

ทกุอยา่งดว้ยความสงบ เราตระหนกัถงึความสำาคัญของทุกสิง่เหมอืนกับการ

นั่งสมาธิ ทุกกิจกรรมเป็นไปเพื่อความเบิกบาน

เดินช้าๆ
รวมกลุ่มเป็นวงกลม  ม�ทำ�สิ่งที่ทำ�ให้พวกเร�ตระหนักรู้ว่�ร่�งก�ยของ
เร�ทำ�ง�นอย่�งงดง�มอย่�งไรกันเถอะ	 ยืนเป็นวงกลม	 1	 วง	 เดินไป

ต�มธรรมช�ติ	แต่ให้มุ่งคว�มสนใจไปที่ก�รเคลื่อนไหวร่�งก�ย		เดินเป็น

วงกลมสัก 2-3 รอบ
	 ค่อยๆ	เดินช้�ลง	เพื่อที่เธอจะได้ใช้เวล�สัก	2-3	น�ที	เพื่อเดินไป

รอบๆ	ห้อง	รับรู้ถึงเท้�ที่สัมผัสกับพื้นดิน	 แขนที่กำ�ลังแกว่ง	 รับรู้ถึงก�ร

เคลื่อนไหวที่ไปด้วยกันของทุกสิ่ง

	 ตอนนี้เคลื่อนไหวให้ช้�ที่สุดเท่�ที่จะทำ�ได้	 ใช้เวล�ม�กที่สุดใน

ก�รก้�วข�แต่ละครั้ง	 ตระหนักรู้ถึงกล้�มเนื้อในร่�งก�ยของเธอที่ต้อง

เคลื่อนไหวเพื่อให้เธอก้�วเท้�ได้	 	 ทำาแบบนี้ประมาณ 3-4 นาที  ตอนนี้
หยุดอยู่กับที่	ผ่อนคล�ยและห�ยใจกันสักหน่อย

เดินวิถีแห่งสติ
คำาแนะนำาด้านล่างจะช่วยให้เด็กๆ ตระหนักถึงการเคลื่อนไหวของร่างกาย

ตนเองในสถานการณ์ต่างๆ ได้ และรู้ว่าร่างกายของพวกเขาถ่ายทอดความ

รู้สึกได้อย่างไร

ทำ สมาธิ: ฉันเป็นอิสระ
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เพลงที่ 14 

Walking Meditation

 เธอเปิดเพลง “Walking Meditation” 

ให้เด็กๆ ฟังและสอนให้เขาร้องเพลง

้ ้

้

 ลองจินตน�ก�รว่�เธอเดินอยู่บนหิมะ	 ท้ิงรอยเท้�ลึกเอ�ไว้ 

จินตน�ก�รว่�กำ�ลังเดินอยู่บนนำ�แข็งที่ต้องระวังไม่ให้นำ�แข็งแตก	

จินตน�ก�รว่�ทุกครั้งที่เธอว�งเท้�ลงไป	 เมื่อยกขึ้นม�จะมีดอกบัวโผล่ขึ้น

ม�จ�กพื้นดิน	ซึ่งเธอจะสร้�งท�งดอกบัวในทุกที่ที่ไป	

 เดินเหมือนกับนักธุรกิจที่เร่งรีบ	 เหมือนกับสัตว์ที่มีขนเต็มตัว	

เหมือนกับบอลลูน	 เหมือนกับทห�ร	 เหมือนกับโจร	 เหมือนกับหุ่นยนต์	

จินตน�ก�รว่�เธอกำ�ลังสวมมงกุฎหรือผ้�คลุมไหล่	 จินตน�ก�รว่�เธอทูน

ถังนำ�ไว้บนศีรษะ	 ลองจินตน�ก�รว่�	 ห�กเธอกำ�ลังรีบ	 ก�รเคล่ือนไหว

ของเธอจะเปลี่ยนแปลงไปอย่�งไร

 จินตน�ก�รว่�เธอเดินผ่�นสถ�นที่ซ่ึงสวยง�มม�ก	 สบ�ยและมี

คว�มสุขม�ก	จินตน�ก�รว่�เธอเดินผ่�นทุ่งมืด	ได้ยินเสียงต่�งๆ	และรู้สึก

กลัว	จินตน�ก�รว่�เธอต้องอยู่ห่�งจ�กครอบครัว	1	สัปด�ห์	ถ้�เธอเจอ

พวกเข�จะทักท�ยว่�อย่�งไร	

	 เดินก้�วย�วและก�้วสัน้	เดนิผ�่นหมิะ	ผ่�นแม่นำ�ท่ีไหลเชีย่ว	ข�้มกอ้น

หนิในลำ�ธ�ร ผ�่นคลืน่ทีซ่ดัฝัง่	ผ�่นทะเลทร�ยท่ีร้อนจดั	เดินบนเชอืกบ�งๆ	 
ดินเหมอืนแมว	เดินบนสะพ�นเชอืก	เดินด้วยข�ทีเ่ปน็โลหะ	เดนิเหมอืนท�รก	

เดินบนถ่�นร้อนๆ	เดินเหมือนกับเล่นสเก็ตนำ�แข็ง	เดินเหมือนกับคนขี้อ�ย	 

เดินเหมือนช้�งเดินเหมือนคนแก่	ตอนนี้เดินช้�ๆ	ค่อยๆ	ตระหนักรู้ถึงร�ย

ละเอยีดของก�รเดนิใหม้�กท่ีสดุเท�่ทีท่ำ�ได	้สงัเกตว�่สน้เท�้และอุง้เท�้ของ

เธอแตะที่พื้นอย่�งไร	 ยกขึ้นและเคลื่อนเท้�อีกข้�งช้�ๆลองดูว่�เธอรับรู้ถึง

ก�รรักษ�คว�มสมดุลอย่�งไร	ปล่อยร่�งก�ยของเธอผ่อนคล�ยในทุกก้�ว 

และทิ้งนำ�หนักทั้งหมดลงไปบนเท้�ที่ยืน	 ห�ยใจลึกๆ	 ตอนนี้ห�ยใจเข้� 

ทุกครั้งที่เธอยกเท้�	และห�ยใจออกเวล�ว�งลงพื้น	เดินแบบนี้สักครู่

้

้

้
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ส่งความปรารถนาดีตอนเริ่มต้นและสิำนสุดวัน

 สิ่งที่ต้องเตรียม: ระฆัง ไม้เชิญระฆัง เทียน ธูป และไม้ขีด

 (หากว่าห้องไม่เหมาะที่จะจุดเทียน หรือมีผู้ที่แพ้กลิ่นหรือควัน

 จะใช้ก้อนกรวดหรือดอกไม้แทนก็ได้)

การรวมกลุ่มกันในตอนเริ่มต้นและสิ้นสุดของแต่ละวันซึ่งจะมีประโยชน์

อยา่งมากสำาหรบัเดก็ทัง้กลุม่เชน่เดียวกบัทีผู่ใ้หญท่ีดู่แลพวกเขา เรามโีอกาส

สดใหม่เพื่อที่จะเริ่มต้นวันใหม่ให้ดีที่สุดเท่าที่เป็นไปได้ และกลับมาอยู่ใน

สภาวะแห่งสันติอีกครั้งในตอนท้ายของวัน เราช่วยเด็กๆ พัฒนานิสัยแห่ง

การสะท้อนตัวตนและกลับมาหาพื้นที่ภายในตัวพวกเขาซึ่งมีรัศมีแห่งความ

อบอุ่นและเบาสบายอยู่

 เชญิระฆงั 1 ครัง้ เธออาจจะปรบัเปลีย่นขอ้ความเพือ่ภาวนาขา้งลา่งนี ้

ก็ได้ สำาหรับการเริ่มต้นและสิ้นสุดวัน

 น่ังให้มั่นคงบนเบ�ะ	 และนำ�ตัวเองกลับม�อยู่ในปัจจุบันขณะ	 ใน

คว�มเงียบสงบนี้	ลองดูว่�มีที่ไหนในตัวเธอที่อบอุ่นที่สุด	เต็มไปด้วยคว�ม

รักและพื้นที่ว่�ง	 มันอ�จจะเป็นตำ�แหน่งหัวใจ	 ลองว�งมือข้�งหนึ่งหรือ

สองข้�งไว้บนหัวใจ	อ�จจะเป็นที่คว�มคิดของเธอ	ว�งมือเบ�ๆ	บนศีรษะ

ของเธอ	 มันจะเป็นที่ไหนในร่�งก�ยของเธอก็ได้	 ว�งมือไว้ตำ�แหน่งนั้น	

จดจ่อไปที่ตำ�แหน่งที่เธอรู้สึกได้ถึงคว�มรัก	คว�มอบอุ่น	และพื้นที่ว่�ง

	 จ�กพื้นที่ว่�งนี้	 รับรู้ถึงคว�มปร�รถน�ดีที่ปร�กฏขึ้นม�และ 

ส่งเสียงอย่�งเป็นธรรมช�ติ	 คว�มปร�รถน�อะไร	 เป็นคว�มปร�รถน�

ที่ดีต่อคนที่เธอรักหรือไม่	 เป็นคว�มปร�รถน�ดีต่อผู้คนที่มีม�กกว่�หนึ่ง

คนหรือไม่	 เป็นคว�มปร�รถน�ดีต่อคนท่ีเธอไม่ชอบหรือไม่	 เป็นคว�ม

ปร�รถน�ดีต่อตัวเธอเองหรือไม่	 เป็นคว�มปร�รถน�ดีต่อสิ่งมีชีวิตอื่นๆ	

เช่น	สัตว์	พืช	หรือแร่ธ�ตุหรือไม่

ทำ สมาธิ: ฉันเป็นอิสระ
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 ถึงตอนนี้ ลองขอให้เด็กๆ แลกเปลี่ยนเกี่ยวกับความปรารถนาดีกับ

คนอื่นๆในกลุ่ม เด็กๆ อาจจะอยากให้โลกนี้มีสันติสุข ให้คุณพ่อคุณแม่มี

ความสุข หรือได้อยู่กับพี่น้อง ตอนนี้ขอให้อาสาสมัครคนหนึ่งช่วยจุดเทียน

ซึ่งเป็นสัญลักษณ์แทนการส่งความปรารถนาดีออกไปด้วยแสงเทียนและ

ความอบอุน่ จากน้ันจุดธูปซ่ึงเปน็สัญลกัษณข์องกล่ินหอมและความงามของ

ความปรารถนาดี

เพลงที่ 15 

May the Day 
Be Well

(ขอให้เป็นวันดี)

 เชิญระฆัง 1 ครั้งเมื่อปักธูปแล้ว เพื่อให้ทั้ง

กลุ่มส่งความปรารถนาดีของพวกเขาในรูปของแสง 

ความอบอุ่น และกลิ่นหอมได้ จบกิจกรรมด้วยการ

ร้องเพลง “May the Day Be Well” (ขอให้เป็นวันดี) 

ร่วมกัน 

แลกเปลี่ยน

สมาธิช่วยฉันได้อย่างไร 
บทสัมภาษณ์ คีอาร่า (Chiara) อายุ 9 ปี และ เซียนน่า (Siena) อายุ 11 ปี 

โดยภิกษุณี รัตนกัลยา (Sister Jewel) สถาบันพุทธศาสนาประยุกต์แห่งยุโรป 

(European Institute of Applied Buddhism) ประเทศเยอรมนี

เด็กๆ อธิบายว่าการฝึกสติให้เพื่อนเข้าใจได้อย่างไร

คีอาร่า: การฝึกแบบนี้เหมือนเป็นการผ่อนคลายแบบหนึ่ง แต่มันก็เป็นวิธี

ที่ทำาให้เรารู้สึกถึงการหายใจ เหมือนกับเวลาที่สวดอ้อนวอนพระเจ้า การ

ทำาสมาธิกับพระพุทธเจ้าก็เหมือนกัน เราสวดอ้อนวอนกับพระพุทธเจ้าด้วย

การฟังลมหายใจของเรา มันเหมือนกับว่าเรากำาลังฟังลมหายใจของเราเอง

เมือ่เราไดย้นิเสียงระฆงั เราหยดุเพราะวา่พระพทุธเจา้กลา่ววา่ “หยดุและฟงั

เสียงหายใจของเธอ” นี่คือสิ่งที่หนูเล่าให้เพื่อนฟัง



 . 107 .

 หนูรู้สึกผ่อนคลายมากขึ้นเวลาที่หยุดเม่ือได้ยินเสียงระฆัง แต่บาง

คร้ังก็ทำาไม่ได้เสมอไป เหมือนกับเวลาที่เราได้ยินเสียงระฆังที่โรงเรียน เรา

ต้องเข้าโรงเรียน ดังนั้นบางทีหนูจะฟังเสียงระฆังตอนที่กำาลังวิ่งอยู่ หนูฟัง

เสียงลมหายใจของตัวเอง แม้ว่าจะไม่มีระฆังก็ตาม หนูชอบฟังเสียงการ

หายใจของตวัเอง เพราะว่ามนัชว่ยให้หน ูชา้ลงและเรือ่งอืน่ๆอีก สติยงับอก

เราว่า ถ้าเธอกลัว เธอต้องหยุด

เธอนั่งสมาธิไหม

คอีารา่: หนูพยายามทำาสมาธเิวลาทีไ่มเ่หนือ่ย หนพูยายามจะต่ืนตวัเมือ่นัง่

สมาธิ บางทีมันดีที่เราแค่หายใจและไม่คิดถึงสิ่งต่างๆ แต่บางทีหนูก็นั่งนิ่งๆ 

ไม่ได้ หนูก็มักจะคิดเรื่อยเปื่อย เช่น หนูควรจะทำาอะไรบ้างในวันสิ้นปี และ

หนูควรจะคุยอะไรกับเพื่อนบ้าง 

 เมือ่หนนูัง่สมาธ ิหนูทำาใหก้ารหายใจสดชืน่ขึน้ หนูทำาสมาธทิกุวนิาท ี

ตอนที่ฟังครู หนูก็ยังสงบนิ่ง หนูไม่วิ่งไปมา ตอนที่ทำาโจทย์เลข หนูจะขอ

เวลานอกเพื่อหายใจ เพราะว่าสมองเต็มแล้ว จากนั้นจึงค่อยตรวจงานที่ทำา 

เธอเพียงแต่ต้องทำาสิ่งต่างๆ ให้ช้าลง บางครั้งคนมักจะชอบพูดว่า “เร็วเข้า 

เราต้องทำาให้เสร็จ” แต่มันจะดีกว่า ถ้าหายใจ เพราะว่าจากนั้นเธอจะคิดได้

มากขึ้น

เธอคิดว่าสติทำาให้เธอฉลาดขึ้นหรือ

คีอาร่า: สติทำาให้เธอฉลาดขึ้น เพราะว่าเธอต้องใช้มันตลอดเวลาในการคิด

สิ่งต่างๆ อย่างละเอียด

เธอและพี่สาวไปกันได้ดีไหม หลังจากรู้จักการปฏิบัติแล้ว

คีอาร่า: พ่ีกับหนูไปกันได้ดีกว่าเดิมแล้วตอนนี้ แต่ว่าบางทีหนูโกรธจริงๆ 

หนูเป็นคนใจร้อนและโมโหง่าย นี่คือเหตุผลที่ว่าทำาไมหนูชอบหายใจ

และหยุด เพราะว่าหนูรู้สึกเสียใจและขอโทษต่อคนที่หนูมักจะตะโกนใส่  

ทำ สมาธิ: ฉันเป็นอิสระ
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หนูไม่ได้ตั้งใจ แต่หนูทำาอะไรไม่ได้ หากว่ามีอะไรไม่ได้ดังใจ หนูจะโกรธและ

จากนั้นก็จะกลับมาทบทวนอย่างละเอียด แต่ตอนน้ีหนูพยายามที่จะคิด

ใคร่ครวญให้ดี ก่อนที่จะโกรธ

ทำาอย่างไร

คีอาร่า: หนูมักจะคิดในทำานองว่า ทำาไมหนูจึงโกรธ เพราะบางครั้งหนู

อารมณ์ร้อนมากทั้งที่ไม่มีอะไรเลย ดังนั้นหนูจึงถามว่า “ทำาไมฉันจึงโกรธ 

มันเป็นเรื่องงี่เง่าที่จะโกรธ” นี่ช่วยหนูให้เย็นลงได้

 บางทีหนูรู้สึกว่าอยากกรีดร้องท้ังที่ไม่มีอะไรเลย นี่ไม่ใช่สิ่งที่หนู

ต้องการ มันไม่ดีต่อหนู แม่ของหนูพยายามช่วย เธอหัวเราะและทำาให้หนู

หัวเราะ เธอพูดว่า “ทำาหน้าแบบนั้นอีกแล้ว แม่อยากจะเห็นหน้าแบบนั้น”  

แม่ช่วยหนูได้

หนูอธิบายการฝึกสติหรือทำาสมาธิอย่างไร

เซียนน่า: ในการ์ตูน คนและข้าวของลอยอยู่เหนือพื้นหรืออะไรทำานองนั้น 

แต่น่ันไม่ใช่การทำาสมาธิ สมาธิเป็นสิ่งที่เข้าไปในตัวเราและอยู่กับเรา และ

ตระหนักถึงส่ิงท่ีร่างกายเราต้องการ หรือมีการฝึกปฏิบัติที่แตกต่างออกไป 

เช่น การสวดอ้อนวอนให้คนอื่น เช่น ให้เขาแข็งแรงขึ้น

เธอเคยช่วยเพื่อนๆ ฝึกปฏิบัติไหม

เซียนน่า: บางที สิ่งหนึ่งที่หนูสังเกตก็คือ เด็กๆ อารมณ์เสียง่ายขึ้น เมื่อ

อายุมากขึ้น ครั้งหนึ่งเพื่อนของหนูโกรธเพื่อนอีกคนหนึ่งมาก หนูชวนเขา

ไปเดินรอบสนามบาสเกตบอลเพื่อช่วยตอนที่เขาโกรธ เราไม่ต้องพูดกัน แค่

เดิน หนูไม่รู้ว่าเขาคิดอะไร อาจจะคิดถึงคนที่กำาลังโกรธใส่ แต่หนูจะมองไป

ที่เท้าของตัวเอง และคิดถึงทั้งสองคนนี้ และคิดถึงคนอื่นๆ ที่เธอโกรธด้วย 

หนสูวดออ้นวอนเพือ่ชว่ยให้พวกเขารูส้กึดีขึน้ บางครัง้หนแูคป่ลอ่ยใหเ้ขาอยู่

ตามลำาพัง เพราะว่ามันดีที่ได้อยู่กับตัวเองสักพัก
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 เขามักจะรู้สึกดีขึ้นหลังจากนี้ เขาจะขอโทษหรือมาเล่นกับพวกเรา 

อีกครั้ง เธอบอกได้ว่าเขากำาลังขอโทษอยู่ แม้ว่าจะไม่ได้พูดออกมาก็ตาม

เธอฝึกปฏิบัติร่วมกับพี่สาวอย่างไร

เซียนน่า: เวลาที่เราทะเลาะกัน เราต่างกลับไปที่เตียงนอนของตัวเอง พี่จะ

จดัหอ้งนอนของเขา สว่นหนูจะน่ังและอา่นหนังสือ เราจะแยกกันและหายใจ 

หรอืพีอ่อกไปขา้งนอน กินอาหารเชา้ ฉนัตามลมหายใจ 3 ครัง้ แลว้ทำาอยา่งอืน่ 

บางทฉีนัลองขอโทษ ฉนัคดิวา่พีก่อ็ยูกั่บลมหายใจดว้ยเหมือนกัน  อยา่งน้อย

ที่สุดก็สังเกตลมหายใจ แต่หนูไม่แน่ใจนัก เพราะว่าอยู่อีกมุมหนึ่งของห้อง 

ทำ สมาธิ: ฉันเป็นอิสระ
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6
เสริมสร้าง

ความสัมพันธ์ต่อกันและต่อโลก

หากเธอเพาะเมลด็ขา้วโพด และเฝา้ดแูลสัก 2-3 สัปดาหก็์จะงอกและโตขึน้  

ตอนนี้ขอให้เธอจินตนาการว่าเธอคุกเข่าลง และพูดกับต้นอ่อนของข้าวโพด

วา่ “ตน้ขา้วโพดนอ้ยๆ ทีร่กั เธอจำาตอนท่ีเธอเปน็เมลด็ขา้วโพดไดไ้หม” หากวา่

ต้นข้าวโพดพูดได้ มันอาจจะตอบว่า “ฉันน่ะหรือ เคยเป็นเมล็ดข้าวโพด? 

ฉันไม่เชื่อหรอกนะ!” ต้นข้าวโพดอาจลืมไปหมดส้ินว่าครั้งหนึ่งตนเองเคย

เป็นเมล็ดมาก่อน ดังนั้นเธอจึงบอกต้นข้าวโพดว่า “ต้นข้าวโพดน้อยๆ ที่รัก 

ฉันรู้สิ เพราะฉันเป็นคนใส่เธอลงไปในกระถางใบนี้เอง ฉันมั่นใจว่าครั้งหนึ่ง

เธอเคยเป็นเมล็ดข้าวโพด ฉันรดน้ำาเธอทุกวัน และวันหนึ่งเธอก็งอกออกมา 

แล้วเริ่มผลิใบแรก” เธออาจจะทำาเหมือนว่ากำาลังบรรยายให้ต้นอ่อนรู้ว่า 

เกิดอะไรขึ้นกับเขาบ้าง บางทีเขาอาจจะระลึกได้ว่าตนเองมาจากไหน

 เราก็เหมือนกับต้นข้าวโพด ช่วงเวลาที่แม่ของเราตั้งครรภ์ เธอและ

ฉนั เรามีขนาดเลก็มากๆ เลก็กวา่เมลด็ขา้วโพดเสียอีก เราเป็นเมล็ดเล็กๆ ซึง่

บรรจุพ่อและแม่ไว้ในนั้น เราคือความสืบเนื่องของพ่อแม่ของเรา แต่ไม่ค่อย 

มีใครจำาได้มากนัก หลังจากการปฏิสนธิ เซลล์ก็แตกขยายอย่างรวดเร็ว  

ใน 1 ชั่วโมงแรกของการปฏิสนธิ เซลล์ขยายเพิ่มขึ้น 1,000 เซลล์ เราค่อยๆ 

เติบโตในลักษณะนี้

 ส่วนมากแล้วพวกเรามีช่วงเวลาที่ดีในท้องแม่ สภาพอากาศในนั้น
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สมบูรณ์แบบมาก! เราอยู่ในที่อ่อนนุ่มซ่ึงโอบล้อมไปด้วยน้ำา และเราลอย

อยู่ในนั้น แสนสบาย แม่หายใจให้เรา กินเพื่อเรา และยิ้มให้เรา เราไม่ต้อง

ทำาอะไรเลย เราเพียงแค่เบิกบานกับสิ่งเหล่านั้น ในเวียดนามมีสำานวนที่

บรรยายถงึทอ้งของแมว่า่เปน็พระราชวงัสำาหรบัเดก็ เราอยูท่ีน่ัน่ 9 เดอืน เรา

ไม่ต้องกังวลกับอะไรเลย ไม่มีความกังวล ไม่ความกลัว ไม่มีความปรารถนา 

นี่คือสรวงสวรรค์

 แตเ่มือ่เราคลอด สถานการณเ์ปล่ียนไปหมด ก่อนหนา้นีเ้ราผกูติดกับ

แม่ผา่นสายรกซึง่นำาอาหารและออกซเิจนสง่ต่อมาใหเ้รา เมือ่เราเกิด สายรก

ถูกตัดขาด เราต้องพึ่งตัวเองแล้ว เป็นช่วงเวลาทั้งที่ยากลำาบากและอันตราย

ในเวลาเดียวกัน เพราะว่าแม่ของเราจะไม่ได้หายใจให้เราอีกต่อไปแล้ว เรา

ต้องหายใจด้วยตัวเอง มันยากเพราะว่ามีของเหลวอยู่ในปอดของเรา เรา

ต้องเอามันออกมาเพื่อให้เราได้หายใจครั้งแรกในชีวิต เมื่อเราทำาได้ เราก็รู้

วา่เราจะมชีวีติรอด เราเคยกลวัวา่เราอาจจะไม่รอดชวีติ น่ันคอืประสบการณ์

ความกลัวครั้งแรกของเรา

 เมื่ออยู่นอกร่างกายของแม่ เราทำาอะไรด้วยตนเองไม่ได้เลย ต้องมี 

ใครสักคนดูแลเรา เราทำาอะไรไม่ได้ เรามีแขน ขา และเท้า แต่เราไม่รู้ว่าจะ

ต้องทำาอย่างไรกับมัน เราต้องอาศัยพ่อหรือแม่ เราก็เริ่มรู้สึกกลัว ควบคู่

ไปกับความกลัวแรกสุดคือความปรารถนาที่จะมีชีวิตรอดซึ่งเป็นความ

ปรารถนาแรกสุด เมื่อเราโตขึ้นมา เรามีความปรารถนาแบบอ่ืนๆ แต่ทุก

ความปรารถนาในตวัเราเปน็เพยีงแค่การสบืเนือ่งจากความปรารถนาแรกสุด 

นั่นคือความปรารถนาที่จะมีชีวิตรอด

 เราอาจจะมีพฤติกรรมเหมือนกับต้นข้าวโพด เราจำาไม่ได้ว่าครั้งหนึ่ง

เราเคยอยูใ่นท้องของแม ่เราประหลาดใจทีรู่ว้า่เราเคยเป็นเมล็ดเล็กๆ เราอาจ

จะไม่ได้ลืมทั้งหมด แต่เราเกือบจะลืมไปว่าคร้ังหนึ่งเราเคยอยู่ในพระราชวัง

ของเด็กอย่างสบายมากซึ่งเป็นสวรรค์ของเรา หากบางครั้งบางคราว 

เธอรู้สึกหวนคิดถึงอดีตที่เป็นสวรรค์ เธอรู้ว่าเธอไม่ได้ลืมสวรรค์ในช่วงเก้า

เดือนนั้นไปทั้งหมด
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 มีส่ิงหน่ึงทีเ่ราควรจดจำาไว ้เราเริม่ตน้มาจากเมลด็เลก็ๆ และในเมลด็

นั้นมีพ่อแม่ของเราและบรรพบุรุษทั้งหมดของเราดำารงอยู่ เหมือนกับต้น

ข้าวโพดที่เป็นความสืบเนื่องของเมล็ดข้าวโพด 

 เราเป็นความสืบเนื่องของพ่อและแม่ของเรา นี่คือความจริง หากเรา

ตระหนกัถงึความจรงิทีว่า่ตน้ขา้วโพดคอืความสืบเนือ่งของเมล็ดขา้วโพด เรา

จะต้องยอมรับความจริงที่ว่า เราคือความสืบเนื่องของพ่อแม่หรือคนที่ดูแล

เรา ไม่ว่าเขาจะเป็นพ่อแม่ทางสายเลือดหรือไม่ก็ตาม บางทีมันอาจจะดีถ้า

เราเดินไปหาพ่อแล้วมองดูท่าน และกล่าวว่า “พ่อครับ พ่อรู้ไหมว่าผมเป็น

ความสืบเน่ืองของพ่อนะ” ในความเป็นจริง เมื่อเธอเป็นการสืบเนื่องของ

อะไรหรอืของใคร เธอบอกไมไ่ดว้า่เธอแตกตา่งจากเขาโดยส้ินเชงิ ต้นขา้วโพด 

น้อยๆ จะพูดไม่ได้ว่า “ฉันไม่รู้จักเมล็ดข้าวโพด ฉันเป็นสิ่งที่แตกต่างจาก

เมล็ดข้าวโพดโดยสิ้นเชิง” นั่นไม่เป็นความจริง เพราะว่าต้นข้าวโพดมาจาก

เมล็ดข้าวโพด มันเป็นหนึ่งเดียวกับเมล็ดข้าวโพด อาจดูไม่เหมือนกับเมล็ด

ข้าวโพด แต่นั่นก็เป็นการสืบเนื่องของเมล็ดข้าวโพด

 เมื่อเด็กหญิงตัวน้อยโกรธพ่อของเธอ เกิดอะไรขึ้น อันที่จริงเธอ

กำาลงัโกรธตวัเอง เพราะว่าเธอเป็นความสืบเนื่องของพอ่ของเธอ เมือ่เราทำา

สมาธิ เราตระหนักได้ว่าพ่ออยู่ภายในตัวเรา และอยู่ในทุกเซลล์ของร่างกาย

ของเรา หายใจเข้า ฉันกล่าวสวัสดีคุณพ่อในทุกเซลล์ของร่างกาย หายใจออก 

ฉันยิ้มให้แม่ของฉันที่อยู่ในทุกเซลล์ของร่างกาย ในความเป็นจริงแล้ว ทุก

เซลล์ในร่างกายของเรามีแม่ พ่อ และบรรพบุรุษของเราอยู่ เราเป็นเพียงแค่

การสืบเนื่อง เวลาที่เราโกรธแม่ ก็เหมือนกับว่าเราโกรธตัวเอง เราบอกไม่ได้

ว่าเราแตกต่างจากแม่ของเราโดยสิ้นเชิง แต่เราก็พูดไม่ได้ว่าเราทั้งคู่เป็นคน

เดยีวกนั เธอไมใ่ชค่นเดียวกบัพอ่ของเธอ แต่เธอก็ไมใ่ชอี่กคนหนึง่ทีต่่างออก

ไปทั้งหมดเช่นเดียวกัน นี่เรียกว่า “ไม่มีความเหมือน ไม่มีความต่าง” หรือ  

“ไม่มีทั้งความเหมือนและความต่าง” นั่นเป็นคำาสอนของพระพุทธเจ้า

 เมื่อเรามองดูอัลบั้มรูปถ่ายของครอบครัว และเห็นตัวเองตอนอายุ 

5 ขวบ เราถามตัวเองว่า “ฉันเป็นคนเดียวกับเด็กในภาพนั้นหรือไม่” ตอนนี้ 

เสริมสร้างความสัมพันธ์ต่อกันและต่อโลก
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เราอายุ 30 ปีหรือ 40 ปี เราต่างจากเด็กชายหรือเด็กหญิงในภาพ การบอก

วา่เราเปน็คนเดยีวกนัเปน็เรือ่งยากทีจ่ะเชือ่ แต่ทีจ่รงิแลว้ เราคอืการสบืเนือ่ง

ของเดก็ชายหรอืเด็กหญิงคนนัน้ รา่งกาย ความรูส้กึ และการรบัรูข้องเราต่าง

ออกไปแล้ว แต่เราก็มาจากเด็กหญิงและเด็กชายคนนั้น เวลามีใครถามว่า 

เธอเป็นคนเดียวกับตอนที่เป็นเด็กหรือไม่ เธออาจจะตอบเขาไปว่า “อืม ดู

เหมือนว่าฉันไม่ได้เป็นคนเดียวกันกับเด็กคนนั้น เพราะหน้าตาและความ

รู้สึกแตกต่างกัน แต่ก็ไม่ต่างไปเสียทั้งหมด เพราะฉันก็มาจากเด็กคนนั้น ฉัน

คือการสืบเน่ืองของพวกเขา” นีค่อืสิง่พระพทุธเจา้หมายถึงทางสายกลาง ซึง่

แปลว่า เราไม่ใช่ทั้งคนเดิม และคนท่ีต่างจากเดิมโดยสิ้นเชิง นี่เป็นคำาสอน

เรือ่งไมม่คีวามเหมอืน ไมม่คีวามตา่ง เราควรจะใชเ้วลาคยุกับพอ่และแมข่อง

เราในเรื่องนี้ นี่คือความจริงที่ว่าเวลาเธอโกรธพ่อ เธอกำาลังโกรธตัวเธอเอง 

ไมมี่ทางท่ีจะถอนพอ่กบัแมอ่อกไปจากตวัเราได้ นีค่อืเหตุทีว่า่ทำาไมเราจงึฝกึ

ปฏิบัติการฟื้นฟูความสัมพันธ์กับพวกเขาภายในตัวเรา

 มีชายหนุ่มคนหนึ่งโกรธพ่อของเขามาก เขาพูดว่า “ฉันจะไม่ยุ่งกับ

ชายคนนัน้อกีตอ่ไปแลว้” แตเ่ขาถอดถอนพอ่จากตัวเขาไมไ่ด ้ไมม่ทีางเพราะ

เขาเป็นการสืบเนื่องของคุณพ่อ คุณแม่ของฉันก็คือตัวฉัน นั่นคือความจริง 

พ่อของฉันก็คือฉันด้วย ฉันไม่แตกต่างโดยสิ้นเชิงจากแม่และพ่อของฉัน นี่

คือสิ่งที่พระพุทธเจ้าเตือนความจำาเรา ดังนั้นทุกครั้งที่เธอมีปัญหากับพ่อ

แม่ คิดดูอีกครั้ง มองอย่างลึกซ้ึงและพยายามแก้ปัญหาด้วยแสงธรรมของ

พระพุทธเจ้า “ไม่มีความเหมือน ไม่มีความต่าง” ซึ่งเป็นคำาสอนที่ลึกซึ้งมาก

 เธออาจจะลองฟงัและฝึกรอ้งเพลง “Watering Seeds of Joy” (รดน้ำา

เมล็ดพันธุ์แห่งความเบิกบาน) ที่ช่วยให้เราเห็นการสืบเนื่องของพ่อแม่ และ

บรรพบรุษุของเรา นีคื่อบทสวดทีฉ่นัเขยีนและลกูศษิยข์องฉนัใสท่ำานองเพลง

เพลงที่ 16 

Watering Seeds 
of Joy

ลงไป เริ่มต้นว่า...

 แมข่องฉนั พ่อแม่ของฉนั พวกเขาอยูใ่นตัวฉนั 

 และเมื่อฉันมองลงไป ฉันเห็นตัวเองในนั้น
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หล่อเลี้ยงความกรุณาและชุมชน

พิธีเริ่มต้นใหม่สำ หรับครอบครัว

 สิ่งที่ต้องเตรียม: ระฆังและไม้เชิญระฆัง แจกันดอกไม้

 เราเตรียมการปฏิบัตินี้โดยการชวนเด็กๆ ทำาการ์ดเขียนข้อความ

เกี่ยวกับสิ่งท่ีตนเองรักและชื่นชมต่อผู้ปกครองของพวกเขาและตกแต่งให้

สวยงาม เตรียมไว้ก่อนวันงาน พวกเขาจะมอบการ์ดนี้ในพิธีเริ่มต้นใหม่ เรา

ต้องบอกผู้ใหญ่ก่อนด้วยว่า พวกเขาควรจะมาร่วมและเตรียมส่ิงของจาก

ธรรมชาติที่แสดงถึงคุณสมบัติอันงดงามที่ซึ่งเป็นตัวแทนคุณสมบัติที่เขา

ชื่นชมในตัวเด็กๆ 

 การปฏิบัติที่งดงามนี้เปิดโอกาสให้ผู้ใหญ่และเด็กได้แสดงความ

ชื่นชมต่อกันและกัน เด็กผู้ชายวัย 4 ขวบคนหนึ่งกล่าวขอบคุณแม่ของเขา

ที่คอยล้างจานที่บ้านอยู่เสมอ ผู้ใหญ่คนหนึ่งคุกเข่าต่อหน้าลูกๆ ของเธอ 

ขณะที่กล่าวชื่นชมพวกเขา นี่เป็นช่วงเวลาที่สนุก เบิกบาน และน่าประทับใจ 

มากสำาหรับทุกคนที่ได้เข้าร่วมกิจกรรม

 หากมีเวลา ให้เด็กๆ เตรียมอาหารเพื่อบริการผู้ใหญ่ในช่วงเริ่มพิธี 

แต่หากไม่มีเวลาพอ อาจจะจัดถาดใส่คุกก้ีเตรียมไว้แทน เริ่มพิธีด้วยการ 

ส่งถาดขนมไปรอบๆ ในความเงียบและเบิกบานกับคุกกี้สัก 2-3นาที  

ในความเงียบ

 การเตรียมงานคล้ายกับการฝึกเริ่มต้นใหม่ของผู้ใหญ่ (บทที่ 3)  

เรานั่งเป็นวงกลม เด็กๆ นั่งข้างผู้ใหญ่ของพวกเขา มีแจกันดอกไม้ซึ่งจัด

เตรียมอย่างเรียบง่ายวางไว้ตรงกลาง เนื่องจากเด็กๆ จะต้องลุกขึ้นไปหยิบ

ดอกไม้ตรงกลาง ดังนั้นจึงควรจัดเตรียมดอกไม้เล็กๆ และหยิบได้ง่าย

 เราเริม่ตน้ดว้ยการรอ้งเพลง เมือ่ทุกคนนัง่เรยีบรอ้ยแลว้ เดก็คนหนึง่ 

จะเชิญระฆัง 3 ครั้งก่อนที่เราจะเริ่มแนะนำาวิธีการฝึกปฏิบัติการเริ่มต้นใหม่

เสริมสร้างความสัมพันธ์ต่อกันและต่อโลก
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สิ่งที่ควรกล่าวถึง

•	 หัวใจสำาคัญของการฝึกปฏิบัติเริ่มต้นใหม่คือการแสดงความชื่นชมต่อ

คนท่ีเรารัก และขอโทษสำาหรับสิ่งท่ีเราทำาผิดต่อพวกเขา เม่ือเราไม่ได้

ทำาหรือทำาไม่สม่ำาเสมอ ความสัมพันธ์ของเราเหี่ยวเฉาลงไป การสื่อสาร

กลายเป็นความยากในขณะที่ความเจ็บปวดสะสมมากขึ้นทุกวัน เรายัง

รู้สึกไม่สดชื่นและไม่มีความสุขเมื่อความงาม ความสามารถ และความ

ชำานาญของเราไม่ได้รับการชื่นชมและหล่อเลี้ยง เราต้องทำาสิ่งนี้บ่อยๆ 

ประมาณสัปดาห์ละครั้ง เย็นวันศุกร์น่าจะเป็นช่วงเวลาท่ีดี เพราะหลัง

จากนั้นเราจะได้เบิกบานกับวันหยุดสุดสัปดาห์ด้วยกัน

•	 เราเรยีกการแสดงความชืน่ชมตอ่กนัวา่ “รดน้ำาดอกไม้” ในตัวผูอ่ื้น เพราะ

เราแต่ละคนล้วนแต่มีดอกไม้อยู่ภายใน ได้แก่ ความสดชื่น อารมณ์ขัน 

ความเบิกบานและจิตใจท่ีปลอดโปร่ง เราต้องช่วยรดน้ำาดอกไม้ และ

รักษาความสดชื่นของดอกไม้ในตัวคนที่เรารัก บ่อยครั้งที่เรามักจะพูด

เมื่อมีสิ่งผิดปกติเกิดขึ้น แต่สิ่งดีๆ มากมายเกิดข้ึนตลอดเวลาแต่เราลืม

สังเกต ลูกๆ ของเราอาจจะมีสุขภาพดี คนรักของเราอาจจะช่วยเรา

ทำางานบ้าน เราไม่ควรบ่นเพียงเพราะว่าสิ่งต่างๆ ผิดไป แต่ควรใช้เวลา

กล่าวถึงสิ่งที่เรารู้สึกยินดี เมื่อดอกไม้ของเราได้รับการรดน้ำาสม่ำาเสมอ ก็

จะง่ายมากในการยอมรบัคำาวพิากษว์จิารณ ์และเปลีย่นแปลงพฤติกรรม

ของเราเพื่อที่จะเกื้อกูลครอบครัวของเรา 

 

•	 แลกเปลี่ยนวิธีปฏิบัติที่ช่วยหล่อเลี้ยงมุมมองในแง่บวกและการมองเห็น

สิ่งที่ดีในตวัของคนที่เรารัก เมื่อดอกไม้ของใครสกัคนได้รับการรดน้ำา เรา

ทั้งหมดก็ได้รับการรดน้ำาไปด้วย

•	 เม่ือการอธิบายจบลง ผู้ช่วยจะรดน้ำาดอกไม้ก่อนเป็นคนแรก เพื่อเป็น
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ตัวอย่าง

 เชิญชวนให้เด็กๆ อ่านสิ่งที่พวกเขาเขียนในการ์ดให้กับผู้ใหญ่ฟัง ถ้า

เขาอยากจะอ่าน ไม่อย่างนั้นเด็กๆ อาจจะยื่นกระดาษไปให้เฉยๆ ก็ได้ เมื่อ

เดก็ทุกคนแลกเปลีย่นแลว้ ผู้ใหญ่จะนำาเสนอของทีร่ะลึกจากธรรมชาติทีพ่วก

เขาเตรียมให้เด็กๆ และอธิบายว่าสิ่งนั้นเป็นตัวแทนของสิ่งดีงามในตัวพวก

เขาอย่างไร 

 หากยังพอมีเวลา ก็อาจจะให้ผู้ใหญ่แลกเปลี่ยนว่าพวกเขาจะทำา

อะไรได้บ้างที่จะนำาความสุขมาสู่ครอบครัวตนเอง นี่เป็นวิธีในแง่บวกในการ

แบ่งปันความเสียใจของเธอ และความตั้งใจที่จะทำาให้ดีขึ้น ผู้ใหญ่บางคน 

บอกว่าเขาอยากจะทำางานให้น้อยลงเพื่อจะได้มีเวลาอยู่กับลูกๆ มากขึ้น 

หรือเขาอยากจะอดทนกว่านี้และดูแลตนเองให้ดีกว่านี้เพื่อพวกเขาจะได้

ไม่หงุดหงิดและแสดงอาการโกรธออกมา บางคนบอกว่าเขาอยากยอมรับ

ลูกๆ ได้มากขึ้น และให้พื้นที่แก่พวกเขาเพื่อจะได้เป็นตัวของตัวเองมากขึ้น 

จากนั้นเด็กๆ จะแบ่งปันบ้าง ซึ่งเด็กๆ มักจะกล่าวถึงวิธีการแก้ไขอย่างเป็น 

รูปธรรมและน่ารัก บางคนบอกว่าเขาจะพยายามฟังมากขึ้นและเมื่อผู้ใหญ่

ขอให้ทำาอะไร ก็จะทำาโดยไม่ต้องพูดซ้ำาๆ ถึง 10 ครั้ง บางคนขอโทษที่เขา

ทำาตัวไม่น่ารักเวลาอยู่กับพี่น้อง และเขาอยากจะแบ่งปันกันมากขึ้นและ

ทะเลาะกันให้น้อยลง 

 หากผู้เข้าร่วมพิธีสะดวกใจ เราอาจจะปิดการเร่ิมต้นใหม่ด้วยการฝึก

ปฏิบัติการกอดสมาธิระหว่างเพื่อนและสมาชิกในครอบครัวของเรา 

กอดสมาธิ
ยืนหันหน้�เข้�หันกันกับสม�ชิกในครอบครัว	มองต�ของเข�และเธอ (หาก

ผู้ใหญ่ตัวสูงเกินไป ขอให้พวกเขาคุกเข่าลงมาก็ได้) พนมมือและไหว้ซึ่งกัน

เสริมสร้างความสัมพันธ์ต่อกันและต่อโลก



 . 118 .

เล่น เป็น เด็ก

และกัน	กอดช้�ๆอย่�งนุ่มนวล	ห�ยใจ	3	ครั้งในอ้อมแขน

		 ลมห�ยใจแรก	เร�ตระหนักรู้ว่�เร�ยังมีชีวิตอยู่

		 ลมห�ยใจที่สอง	เร�ตระหนักรู้ว่�คนที่เร�กอดอยู่มีชีวิตอยู่	

	 ลมห�ยใจที่ส�ม	เร�มีคว�มสุขและรู้สึกขอบคุณที่ได้โอบเข�ไว้

	 ในอ้อมแขน	มองซึ่งกันและกัน	พนมมือแล้วไหว้อีกครั้ง	

รดน้ำ ดอกไม้

 สิ่งที่ต้องเตรียม: ปากกาหลายๆ สี ดินสอ หรือปากกาเมจิค 

 สำาหรับให้เด็กทุกคน วาดภาพดอกไม้ของตนเองกึ่งกลางกระดาษ 

 ใสช่ือ่ของตวัเองลงไปในเกสรดอกไม้ กลีบดอกเทา่กับจำานวนผูท้ีร่ว่ม

 กิจกรรม

 นั่งล้อมเป็นวงกลม เด็กแต่ละคนใส่ช่ือของตัวเองลงไปตรงเกสร

กลางดอกไม้ จากนั้นให้เขาเขียนถึงข้อดีของตนเอง หรือสิ่งที่เขาชอบ 

เกีย่วกบัตวัเองลงไปในกลบีดอกไมก้ลบีแรก ถ้าพวกเขายงัเขยีนหนงัสอืไมไ่ด ้

ลองให้พวกเขาวาดภาพลงไปแทน หรือให้ผู้ใหญ่ช่วยเขียนลงไปให้

 ทุกคนส่งภาพไปให้คนที่น่ังอยู่ทางซ้ายมือ จากนั้นทุกคนเติม

ข้อความลงในกลีบดอกไม้ โดยเขียนเกี่ยวกับข้อดีของคนที่มีชื่ออยู่บน

ดอกไม้ ทำาแบบนี้ต่อไปจนครบ เมื่อเสร็จแล้ว ทุกคนจะได้ดอกไม้ที่เต็มไป

ด้วยสิ่งดีๆ เกี่ยวกับตัวเองที่เพื่อนๆ ในกลุ่มมอบให้ เธอทำาแบบเดียวกันนี้

ดว้ยภาพรศัมีของดวงอาทติยท์ีแ่สดงถงึจดุแขง็ของเดก็ๆ โดยใหเ้ดก็แต่ละคน 

วาดรูปดวงอาทิตย์ที่มีรัศมีขนาดใหญ่ ใส่รูปถ่ายของเด็กแต่คนลงไป 

ตรงกลางหรือให้พวกเขาวาดหน้าตนเองลงไป ให้พวกเขาเขียนคำาชื่นชม 

ที่พวกเขาได้รับจากการรดน้ำาดอกไม้สั้นๆ ลงไปในรัศมีของดวงอาทิตย์

 เธออาจจะทำากิจกรรมที่ไม่ใช่การวาดภาพ แต่ให้โอกาสเด็กๆ ได้มี
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โอกาสรับการรดน้ำาดอกไม้จากเด็กคนอื่นๆในวงกลม พวกเขาอาจจะกล่าว

คำาชม ขอบคุณ หรือสังเกตเห็นถึงแง่ดีของเพื่อนคนอื่นๆ มีครูชั้นประถม 5 

คนหนึ่งในประเทศเยอรมนีที่แจกกระดาษซึ่งมีชื่อของนักเรียนทุกคนในชั้น 

(รวมทั้งชื่อของเธอเองด้วย) เป็นแถวแนวตั้งด้านซ้ายของกระดาษ จากนั้น

ให้ทุกคนเขียนสิ่งที่พวกเขาชื่นชมทุกคนในห้องลงไปคนละ 1 ประโยค จาก

นั้นครูนำากระดาษแผ่นนี้ไปตัดด้วยความระมัดระวัง และแปะข้อดีทั้งหมด

ของเด็กแต่ละคนที่เพื่อนๆ เขียนถึงลงบนกระดาษแผ่นเดียว แล้วนำาไปให้

พวกเขา แม้จะใชเ้วลามากแตค่รกูส็งัเกตวา่บรรยากาศในหอ้งเปลีย่นไปทนัที

หลังจากกิจกรรมนี้ เป็นบรรยากาศที่อบอุ่นและเปิดกว้างมากขึ้น 

 เธออาจจะจบกิจกรรมนี้ด้วยการร้องเพลงเพื่อนรัก (Dear Friends) 

ร่วมกัน

สัมผัสธรรมชาติแห่งพุทธะของเรา
เร�รู้ว�่พระพทุธเจ�้ดำ�รงอยูใ่นตวัเร�ทกุคน	แนล่ะ่ไมใ่ชผู่ช้�ยผูซ้ึง่มชีวีติอยู ่

เมื่อน�นม�แล้ว	 แต่เป็นสภ�วะธรรมช�ติของช�ยคนนั้น	 ธรรมช�ติแห่ง

พุทธะอยู่ในตัวเร�ทุกคน	เธอคิดว่�ธรรมช�ติแห่งพุทธะเป็นอย่�งไร

 [ความสุข ความมีน้ำาใจ ใจดี มีความกรุณา น่ารัก เปิดกว้าง อิสระ 

อดทน ฯลฯ]

 หากเดก็ๆ ตอ้งการให้ชว่ยออกความคดิเรือ่งนสิยัดีๆ  เธออาจจะเริม่

เสริมสร้างความสัมพันธ์ต่อกันและต่อโลก
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เล่น เป็น เด็ก

ต้นว่า ลองคิดถึงคนที่เธอรักม�ก	 เธอเห็นธรรมช�ติแห่งพุทธะในตัวของ 

พวกเข�ไหม	 คนนั้นเข�ทำ�อะไรนะ	 เข�ทำ�อะไรท่ีแสดงให้เห็นว่�มี

ธรรมช�ติแห่งพุทธะ

	 เร�มักเห็นธรรมช�ติแห่งพุทธะในคนท่ีเร�รัก	 แต่ธรรมช�ติแห่ง

พุทธะมีอยู่ในทุกคน	แม้แต่คนที่เร�คิดว่�เร�ไม่ชอบ	เธอเคยเห็นธรรมช�ติ

แห่งพุทธะในตัวพวกเข�เพียงเสี้ยวหนึ่งบ้�งไหม	

	 มันเป็นอย่�งไร

 [เขายิม้  เขาเคยพดูสิง่ทีน่า่รกักบัเพือ่นของหน ู เขาชอบแมวของผม]

 ทำ�ไมก�รมองห�ธรรมช�ติแห่งพุทธะในตัวเร�และคนอื่นๆ	 ท่ีเร�

พบจึงสำ�คัญ

 [เพ่ือท่ีเราจะได้รกัตวัเอง และคนอืน่ๆ  เราจะไดม้คีวามสขุและทำาให้

คนอื่นมีความสุข  เราทั้งหมดจะได้มีความสงบสุข]

 เร�ม�ร้องเพลงที่เก่ียวกับคว�มรู้สึกของเร�เวล�สังเกตเห็นถึง

ธรรมช�ติแห่งพุทธะในตัวของเพื่อนเร�กันเถอะ

ร้องเพลง:

 เพื่อนรัก เพื่อนรัก อยากบอกถึงความในใจ

 เพื่อนนั้นมีคุณค่าอนันต์ เราแสนรักเพื่อน

เธอคิดอย่�งไรเก่ียวกับคุณค่�ที่เร�ร้องในเพลง	 เร�จะเข้�ถึงธรรมช�ติ

แห่งพุทธะในตัวของเพ่ือนได้ไหม	 เร�รู้สึกอย่�งไรเมื่อพวกเข�แสดงให้เร�

เห็นถึงธรรมช�ติแห่งพุทธะของพวกเข�	

 [เรารักเขา  เรามีความสุข  เรารู้สึกขอบคุณ]

 มีอะไรบ้�งที่จะทำ�ให้ธรรมช�ติแห่งพุทธะเติบโตแข็งแรงขึ้นและ

สวยง�มข้ึน	 เวล�ที่เธอนั่งและห�ยใจอย่�งมีสติ	 เวล�ที่เธอเดินและกิน

อ�ห�รอย่�งมีสติ	 เธอรู้สึกไหมว่�ธรรมช�ติแห่งพุทธะมีชีวิตชีว�ขึ้น	 ม�

ร้องเพลงกันอีกครั้งเถิด

 หมายเหตุ: หลังจากเด็กๆ รู้จักคำานี้แล้ว การร้องเพลงจะสนุกขึ้น

 เพลงน้ีเปน็วธิทีีด่ใีนก�รขอบคณุเพือ่นของเธอหรือคนในครอบครัว  
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มีตอนไหนที่เธออย�กร้องเพลงนี้บ้�ง

 [ตอนที่พี่ชายไม่ตีผม ตอนท่ีแม่ใส่ของโปรดของผมลงในกล่องข้าว

กลางวนัทำาให้ผมประหลาดใจ ตอนทีพ่อ่อา่นนิทานใหห้นฟัูง ตอนทีค่ณุยาย 

ร้องเพลง ตอนที่เพื่อนยอมให้ผมเล่นโรลเลอร์เบลดของเขา]

การไหว้

 สิ่งที่ต้องเตรียม: ปากกาเมจิสีต่างๆ 

ก�รไหว้เปน็รปูแบบก�รสือ่ส�รท่ีลึกซ้ึงม�ก	ก�รไหว้หม�ยถงึสวสัด	ีขอบคณุ	 

ล�ก่อน	 หรือขอโทษ	 แต่ก�รไหว้ไม่ใช่แค่กิริย�ท่ีแสดงคว�มสุภ�พ	 แต่

เป็นก�รรับรู้	 และแสดงคว�มเค�รพต่อพระพุทธเจ้�	 หรือธรรมช�ติแห่ง

ก�รตื่นรู้ภ�ยในตัวของเร�ทุกคน	เร�ประส�นฝ่�มือด้วยกันให้เป็นดอกบัว

ที่งดง�มในระดับเดียวกับหัวใจของเร�	 เร�มองไปยังต�ของคนท่ีอยู่ตรง

หน�้เร�	และย้ิม	เร�กล�่วเบ�ๆว�่	“ดอกบัวนีส้ำ�หรับเธอ”	ขณะท่ีเร�ห�ยใจ

เข้�	 “พระพุทธเจ้�ในอน�คต”	 เร�ห�ยใจออก	 แล้วโค้งตัวลงตั้งแต่เอว	

จ�กนั้นเร�ยืดหลังขึ้นม�	จ้องต�กัน	แล้วยิ้ม	นี่เป็นของขวัญง่�ยๆ	ที่เร� 

มอบให้คนอื่นได้ใช่ไหม	โปรดฝึกปฏิบัติกับเพื่อนๆ 

 ให้เด็กๆ ใช้เวลาไหว้เพื่อน

 แทนที่จะเป็นดอกบัว	 เธออ�จจะอย�กให้อย่�งอื่นแก่เพ่ือนหรือ

คนในครอบครวัของเธอ	บ�งทเีธออ�จจะประส�นมือเข�้ไวด้ว้ยกนั	จอ้งต� 

เพื่อนและพูดกับตัวเองว่�	“แอปเปิลนี้สำ�หรับเธอ	พระพุทธเจ้�ในอน�คต”	

หรือ	 “วันท่ีสดใสสำ�หรับเธอ	 พระพุทธเจ้�ในอน�คต”	 หรือ	 “รอยยิ้ม

สำ�หรับเธอ	พระพุทธเจ้�ในอน�คต”	แล้วจึงก้มตัวไหว้ 

 ให้เวลาสำาหรับเด็กทุกคนได้ฝึกปฏิบัติกับเด็กคนอ่ืนๆ และกับเธอ 

เสริมสร้างความสัมพันธ์ต่อกันและต่อโลก
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เล่น เป็น เด็ก

พวกเขาจะมอบของขวัญอะไรก็ได้ที่พวกเขาเลือก

 รู้สึกอย่�งไรบ้�งเวล�เมื่อไหว้พุทธะในตัวของเพื่อน

 [มีความสขุ  เหมอืนกับรดน้ำาเมลด็พนัธุแ์ห่งความสุขในตัวของเพือ่น ] 
	 รู้สึกอย่�งไร	เวล�ที่มีคนม�ไหว้เร�	

 [มีความสุข  ขอบคุณ  ได้รับความรัก]
	 โปรดฝึกไหว้กับคนอื่นๆ	และคนในครอบครัวของเธอด้วย	

 หากมีโอกาสชวนเด็กๆ วาดรูปหน้าแบบง่ายๆ บนหัวแม่มือของ

แต่ละคนโดยใช้ปากกาสี มนุษย์หัวแม่มือสามารถฝึกปฏิบัติการไหว้ด้วย

ความเคารพได้ มนุษย์หัวแม่มืออาจจะพูดคุยกันหรือร้องเพลงร่วมกันได้

ระบบกายที่สอง
เลา่ใหเ้ด็กๆ ฟงัวา่ เรามีรา่งกายของเราเอง แตใ่นระบบกายทีส่อง เรามรีา่งกาย 

ที่สองเพิ่มขึ้นมาด้วย เราจะดูแลคนอื่นๆ ในกลุ่มเหมือนกับที่เราดูแลตัวเอง 

เราจะดูแลกายที่สองของเราด้วยความเอาใจใส่และด้วยความใจดี หากเรา

ออกไปเล่นหรือไปร่วมกิจกรรมของโรงเรียน เราต้องแน่ใจว่ากายที่สองของ

เราอยูต่รงน้ัน และไมถู่กทิง้ไว ้กอ่นทีเ่ราจะไปทีไ่หนในหอ้งเรยีน ครจูะบอกวา่ 

“อยา่ลืมดแูลกายทีส่อง”เพือ่ให้เด็กๆ ได้สำารวจกายทีส่องของตนเอง หากวา่

กายที่สองของเราไม่อยู่ตรงนั้น นักเรียนควรจะบอกครูให้รู้ว่าเขาอยู่ไหน 

(อาจจะเป็นในห้องน้ำา หรือป่วย ฯลฯ) ด้วยวิธีการนี้ เด็กๆ จะคุ้นเคยกับ

การรับผิดชอบเด็กคนอื่น และได้รับการดูแลจากคนอื่นเช่นเดียวกัน 

 ถ้ากายที่สองของเรากำาลังเศร้า เจ็บป่วย หรือมีปัญหา เราจะ

พยายามช่วยเหลือหรือบอกให้ใครช่วยเขา ถ้ากายที่สองไม่เข้าเรียน เราจะ

ช่วยให้เขาตามบทเรียนให้ทัน เราทำาสิ่งเล็กน้อยแบบนี้ไปเรื่อยๆ ก็จะทำาให้

กายที่สองของเรามีความสุข เช่น การแบ่งปันสิ่งดีๆ ให้แก่กัน แสดงความ

ชื่นชม และชวนเขาเล่นเกมด้วยกัน สิ่งนี้จะช่วยให้บรรยากาศในห้องเรียน
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เหมือนกับครอบครัว 

 เราดูแลใครสักคนหนึ่ง และมีอีกคนหนึ่งที่ดูแลเราด้วยเช่นกัน เรามี

กายท่ีสองและเราก็ยังเป็นกายที่สองของอีกคนหนึ่ง เราเป็นห่วงโซ่ที่ทุกคนได้

รับการดูแล หากว่ากายท่ีสองของเธอป่วย ขาดเรียน เธอจะต้องรับผิดชอบ 

ต่อกายที่สองของเขาด้วย ดังนั้นจะไม่มีใครถูกลืม (เธออาจจะเรียกว่านี่คือ

การฝึกปฏิบัตินางฟ้าผู้พิทักษ์ เด็กทุกคนมีคนที่ต้องปกป้อง และเขาก็จะได้

รับการปกป้องจากนางฟ้าผู้พิทักษ์ด้วย) การฝึกปฏิบัตินี้ช่วยให้เราไม่ท้ิงใครไว้ 

เมื่อเด็กๆ ฝึกอย่างจริงจัง จะเป็นบทเรียนเรื่องการพึ่งพาอาศัยกันที่ทรงพลัง 

มาก

 หลังจากอธิบายว่ากายท่ีสองทำางานอย่างไรแล้ว ขอให้เด็กคนหนึ่ง

เริ่มต้นเลือกคนที่จะเป็นกายที่สองของเขา กระตุ้นให้พวกเขาเลือกคนที่เขายัง

ไม่รู้จักดีแต่ต้องไม่ยากเกินไปที่เธอจะต้องดูแล (อาจจะเป็นคนที่นั่งใกล้ๆ ใน

ห้องเรียน) จากนั้นกายที่สองเลือกคนที่สาม และคนที่สามเลือกคนที่สี่ แบบนี้ 

ไปเรื่อยๆ จนครบทั้งห้องเรียน และวนมาถึงเด็กคนแรก หากการเลือกสร้าง

ความรู้สึกไม่ดีขึ้นมา ลองใช้การสุ่มเลือกร่างกายที่สอง เช่นหยิบชื่อจากหมวก 

หรือให้ยืนเป็นวงกลมโดยที่ยังไม่บอกว่าจะทำาอะไร แต่ละคนดูแลคนที่ยืนอยู่

ทางขวามือของตัวเอง ขอให้เด็กๆ วาดภาพหรือทำางานศิลปะเกี่ยวกับห่วงโซ่

ของรา่งกายทีส่อง และตดิไวใ้นหอ้งเรยีนเพือ่ทีท่กุคนจะจำาไดว้า่รา่งกายทีส่อง

ของตัวเองคือใคร

 หากพอทำาได้ เธออาจจะยืนกันเป็นวงกลม แล้วเชื้อเชิญให้ทุกคน

นวดไหล่ของร่างกายที่สอง ทุกคนจะได้รับการนวดจากนางฟ้าผู้พิทักษ์ หรือ

ผู้ปกป้องเขา นี่เป็นวิธีการที่วิเศษในการรวบรวมพลังและสร้างความเชื่อมโยง

กอ่นท่ีจะออกไปด้วยกนั ควรจะบอกเด็กๆ ใหน้วดผูอ้ืน่อยา่งออ่นโยน ดว้ยสติ 

และด้วยความเคารพ

เสริมสร้างความสัมพันธ์ต่อกันและต่อโลก
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มนตร์แห่งรัก
เธออ่านหรือสรุปคำาสอนนี้ให้กับเด็กๆ เม่ือเร�รักใครสักคน	 เร�อย�ก

จะมอบบ�งอย่�งให้กับพวกเข�	 เร�อ�จจะทำ�ขนมเค้กหรือมอบดอกไม้	

ห�กว่�เร�ยุ่งเกินไปเร�อ�จจะมอบเงินแก่เข�	แต่สิ่งที่ดีที่สุด	ของขวัญที่ดี

ที่สุดที่เร�จะมอบให้กับผู้คนที่เร�รัก	คือ	คว�มสดชื่นของเร�	ห�กเธอฝึก

ปฏิบัติห�ยใจเข้�	กล�ยเป็นดอกไม้	ห�ยใจออกรู้สึกสดชื่น	ทีนี้ตัวเธอเอง

ก็คือของขวัญลำ�้ค่�ที่สุด

 สมมติว่�เธอพูดกับแม่ว่�	 “หนูมีของขวัญจะให้แม่ค่ะ”	 แม่ของเธอ

อ�จจะถ�มว่�	“ของขวัญอะไร”	ตอนนี้เธอก็ชี้ม�ที่ตัวเองแล้วบอกว่�	“หนู

นี่ไง	 หนูคือของขวัญ”	 เธอสดช่ืนเหมือนกับดอกไม้	 เธอหนักแน่นเหมือน

ภูเข�	 เธอสงบเย็นเหมือนกับนำ�นิ่ง	 เธอเป็นอิสระเหมือนกับที่ว่�ง	 นี่คือ

สิ่งท่ีเธออย�กจะมอบให้กับคนที่เธอรัก	 ห�กเธอไม่มีคว�มสดชื่น	 คว�ม

หนักแน่น	สันติสุข	และอิสระ	เธอจะไม่มีอะไรมอบให้แก่คนที่เธอรัก	ก�ร

ที่จะมีคว�มสดชื่น	คว�มหนักแน่น	สันติสุข	และอิสระ	เธอต้องฝึกปฏิบัติ

ธรรม	เธอซื้อสิ่งเหล่�นี้จ�กซูเปอร์ม�ร์เก็ตไม่ได้	ห�กว่�เธอมีคนรัก	เธอรู้

ว่�ของขวัญท่ีดีที่สุดที่เธอจะมอบให้กับคนที่เธอรักคือก�รดำ�รงอยู่ของเธอ	

อันได้แก่	คว�มสดชื่น	คว�มหนักแน่น	สันติสุข	และอิสระ	ก�รรักหม�ยถึง 

ก�รอยู่ตรงนั้นเพ่ือเข�(หรือเธอ)	 เธอจะรักใครได้อย่�งไร	 ห�กว่�เธอไม่

อยู่ตรงนั้น

	 ใช้เวล�เพียง	 3	 วิน�ทีขณะที่เธอห�ยใจเข้�	 และนำ�จิตกลับม�อยู่

กับร่�งก�ยของเธอเพื่อที่จะอยู่ตรงนั้นอย่�งแท้จริงกับคนท่ีเธอรัก	 เธอ

ห�ยใจอย่�งมีสติ	เธอสดชื่นและสงบ	เธอไปห�เข�แล้วเอ่ยมนตร์ว่�	“คุณ

พ่อคุณแม่คะ	 หนูอยู่ตรงนี้เพ่ือคุณพ่อคุณแม่”	 ก�รดำ�รงอยู่ของเธอเป็น

คว�มสงบ	สดชื่น	 และนี่คือเหตุผลที่ว่�ทำ�ไมเธอจึงมอบคว�มสุขม�กม�ย

ให้แก่พวกเข�	 “ของขวัญของหนูคือ	 หนูอยู่ที่นี่	 หนูมีคว�มสดชื่น	 คว�ม

หนักแน่น	คว�มสงบสุข	และอิสระมอบให้คุณพ่อและคุณแม่”	

 “ฉันอยู่ที่นี่เพื่อเธอ”	 คือมนตร์ข้อแรก	 เธอฝึกด้วยภ�ษ�ท่ีเธอใช้	 

ไม่จำ�เป็นต้องใช้ภ�ษ�บ�ลี	 สันสกฤต	 หรือภ�ษ�ทิเบต	 มนตร์นี้ยังใช้ได้

้
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กับคนที่ฝึกปฏิบัติท�งจิตวิญญ�ณในแนวท�งอื่น	 เป็นก�รฝึกสติที่จะช่วย

ให้เธออยู่กับปัจจุบัน	ที่นี่และขณะนี้	และส�ม�รถมอบก�รดำ�รงอยู่ของเธอ

ให้กับคนที่เธอรักได้

	 ห�กคนที่เธอรักไม่ได้อยู่กับเธอ	 เธออ�จจะส่งอีเมล์หรือโทรศัพท์

เพื่อฝึกมนตร์ข้อที่	1	โทรห�คุณพ่อที่อยู่ในสำ�นักง�นแล้วพูดว่�	“พ่อครับ	

พ่อรู้อะไรไหมผมอยู่ตรงนี้เพื่อพ่อนะครับ”	 นี่คือคว�มสุข	 คว�มรัก	 และ

คว�มสงบท่ีอยู่ในนำ�เสียงของเธอ	 และทำ�ให้เข�มีคว�มสุขม�ก	 เธออ�จ

จะปฏิบัติมนตร์ข้อนี้วันนี้และหล�ยๆ	ครั้ง

 มนตร์ข้อที่	2	คือ	ระลึกเสมอว่�คนที่เธอรักนั้นมีค่�ยิ่งสำ�หรับเธอ 

เธอห�ยใจอย่�งมีสติและเมื่อเธออยู่กับปัจจุบันอย่�งเต็มร้อย	เธอไปห�เข� 

จ้องต�เข�	 และกล่�วมนตร์ข้อที่	 2	 “ที่รัก ฉันรู้ว่าเธออยู่ตรงนั้น กำาลัง

มีชีวิตอยู่เพื่อฉัน” เธออ�จจะกล่�วกับพ่อแม่	 หรือใครที่เธอรักม�ก 

จินตน�ก�รว่�จะเกิดอะไรขึ้น	 ห�กพ่อแม่ของเธอไม่อยู่ท่ีนั่นอีกต่อไปแล้ว	

เธอคงเป็นทุกข์ม�ก	 ดังนั้นมนตร์ข้อที่	 2	 ช่วยให้เธอซ�บซึ้งต่อก�รดำ�รง

อยูข่องคนทีเ่ธอรกั	ห�กคนทีเ่ธอรกัเพกิเฉยตอ่เธอ	หรือไม่ตระหนกัถงึก�ร

อยู่ตรงนั้นของเธอ	 เธอจะไม่รู้สึกว่�ได้รับคว�มรัก	 ห�กคนท่ีเธอรักมีสติ

และรู้ว่�เธออยู่ตรงนั้น	เธอมีคว�มสุขม�ก	เมื่อเธอฝึกปฏิบัติมนตร์ข้อที่	1	

และข้อที่	 2	กับผู้ใหญ่	พวกเข�จะมีคว�มสุขในทันที	 และเธอก็จะมีคว�ม

สุขด้วย	ฝึกมนตร์ข้อที่	2	ให้ดีที่สุดวันนี้เลย	

 เธอจะต้องก�รมนตร์ข้อที่	 3	 เมื่อคนที่เธอรักรู้สึกไม่ค่อยดี	 เช่น	

ทุกข์	 เศร้�	 โกรธ	 เธอสดชื่นเหมือนดอกไม้	 สงบเหมือนนำ�นิ่ง	 แล้วเดิน

ไปห�เข�และกล่�วมนตร์ข้อที่	 3	 “ที่รัก	 ฉันรู้ว่�เธอกำ�ลังเป็นทุกข์	 นี่คือ

เหตุผลที่ว่�ทำ�ไมฉันจึงอยู่ตรงนี้เพื่อเธอ” เมื่อเธอฝึกปฏิบัติมนตร์ข้อนี้	คน

น้ันจะทุกข์น้อยลงเพร�ะว่�เธออยู่ตรงนั้นเพื่อเข�	 เข�จะไม่รู้สึกโดดเดี่ยว

อกีตอ่ไป	เธออ�จจะฝกึมนตรส์องขอ้แรกทุกวนั	และปฏบัิติข้อท่ีส�ม	เม่ือใด 

ก็ต�มที่เห็นว่�คนที่เธอรักมีคว�มทุกข์

้

้
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ภาพเขียนพู่กันมนตร์แห่งรัก

 สิง่ทีต้่องเตรยีม: กระดาษ ปากกาเมจกิ สเีทยีนหรอืสนี้ำา และพูกั่น

 พร้อมหมึก ถ้าเด็กๆ อยากจะทำาภาพพู่กันของมนตรา

 เขยีนมนตรท์ัง้สามขอ้บนกระดานหรอืกระดาษแผน่ใหญท่ีเ่ดก็ทกุคน

มองเหน็ เร่ิมตน้ด้วยการชวนเด็กๆ แสดงความคดิเหน็เก่ียวกับมนตรท์ัง้สาม

ข้อ เด็กๆ	 จะใช้มนตร์ส�มข้อนี้ได้เมื่อไหร่บ้�ง	 และกับใคร	 มีใครเคยพูด

แบบน้ีม�ก่อนไหม	 แล้วรู้สึกอย่�งไร ให้เด็กๆ ออกมาแสดงการใช้มนตร์

แต่ละข้อ เป็นคู่ๆ 

 ถา้เธอมสีำาเนาภาพเขยีนพูก่นัของหลวงปู่ หรอืของคนอ่ืนๆ ก็อาจจะ 

แสดงเป็นตัวอย่างให้เด็กๆ เห็นว่ามีการเขียนภาพพู่กันหลายแบบและ 

แตกต่างกัน ลองถามว่า รู้สึกอย่�งไรบ้�งเวล�เห็นภ�พเขียนพู่กันเหล่�นี้	
คิดว่�ศิลปินอย�กจะสื่อส�รอะไร

 อภิปรายประเพณีการเขียนภาพพู่กันในวัฒนธรรมเอเชีย และความ

สำาคัญของการแขวนคำาพูดทางปัญญาไว้โดยรอบช่วยให้เรามีสติ และสัมผัส

กับเมล็ดพันธุ์แห่งการตื่นรู้ภายในตัวเรา หากเป็นไปได้ เชิญผู้ที่เชี่ยวชาญใน

การเขียนพู่กันมาอธิบายวิธีการเขียนภาพพู่กัน ซึ่งเป็นการฝึกสติอย่างหนึ่ง

 ชวนเด็กๆ เขียนมนตร์ทั้งสามข้อให้สวยงามลงบนกระดาษ หรือ

เขียนมนตร์ทีละข้อลงบนกระดาษแต่ละแผ่น เด็กๆอาจทดลองวิธีการเขียน

ที่แตกต่างกันได้กระตุ้นให้เด็กๆ วางกระดาษนี้ไว้ที่บ้านเพื่อที่เขาจะได้จำาได้

และได้ฝึก ติดสำาเนาภาพวาดของทุกคนไว้รอบห้อง
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 สิ่งที่ต้องเตรียม: ระฆังและไม้เชิญระฆัง

 การกราบสมัผสัพืน้ดนิเปน็การปฏบิตัทิีห่ลวงปูต่ชิ นทั ฮนัห์ พฒันาขึน้ 

เพือ่ชว่ยให้เราเชือ่มโยงกบัสิง่ตา่งๆ วา่เราคอืใคร ทัง้ครอบครวัทางสายเลือด 

และทางจิตวิญญาณของเรา ประเทศที่เราอาศัยอยู่ และสรรพชีวิต ไม่ว่าจะ

เป็นพืช สัตว์ และแร่ธาตุ นี่เป็นฉบับที่เขียนขึ้นโดยภิกษุณีเถื่องเงียม (Sister 

Steadiness) และภิกษุณีเหมิงเงียม (Sister Swiftness) หากว่ามีพระพุทธ

เสริมสร้างความสัมพันธ์ต่อกันและต่อโลก

เพลงที่ 17 

Touching the Earth 

for Young People

รูปหรือพื้นที่ศักดิ์สิทธิ์ในห้อง ขอให้เด็กๆ กราบ

สัมผัสพื้นดินโดยให้หันศีรษะไปทิศทางนั้น และ

จะมีพลังมาก หากว่าปฏิบัติกลางแจ้งได้สัมผัส

กับพื้นดินโดยตรง เธออาจจะอ่านข้อความด้าน

ล่างนี้หรือใช้บทนำาจากซีดีเพลงที่ 17 ก็ได้

บทนำ  ก�รกร�บสัมผัสพื้นดินช่วยเร�ได้หล�ยอย่�ง	 ช่วยให้เร�สัมผัสกับ
ธรรมช�ติของก�รเช่ือมโยงกันซึ่งหม�ยถึงคว�มไม่เหมือนกันและคว�มไม่

ต่�งกันของเธอ	กับผู้ใหญ่	เพื่อน	และสรรพชีวิต	เมื่อเธอเหนื่อยหรือข�ด

คว�มม่ันใจในตัวเอง	 หรือเม่ือเธอโกรธหรือไม่มีคว�มสุข	 เธอคุกเข่�ลง 

และสัมผัสพื้นดินอย่�งลึกซึ้ง	 กร�บสัมผัสพื้นดินร�วกับว่�นี่คือส่ิงท่ีเธอ

ชอบหรือเป็นเพื่อนที่ดีที่สุดของเธอ

 ผืนดินอยู่ที่นั่นม�เป็นเวล�น�น	 ผืนดินคือม�รด�ของพวกเร�ทั้ง

ปวงและท่�นรู้ทุกส่ิงทุกอย่�ง	 ก่อนหน้�ที่พระพุทธเจ้�จะตรัสรู้	 พระพุทธ

องค์มีคว�มสงสัยและคว�มกลัว	 ดังนั้นพระพุทธองค์จึงขอให้ผืนดินเป็น

พย�นของก�รตื่นรู้	ผืนดินปร�กฏตัวเป็นม�รด�ที่งดง�ม	ในอ้อมแขนมีด

อกไม้	 ผลไม้	 นก	 ผีเสื้อ	 และสัตว์น�น�ชนิด	 และได้มอบสิ่งเหล่�นี้ให้กับ

พระพุทธเจ้�	คว�มสงสัยและคว�มกลัวของพระพุทธองค์ห�ยไปทันที
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 เมื่อใดก็ต�มที่เธอไม่มีคว�มสุข	 กลับม�ห�ผืนดินและขอคว�มช่วย

เหลือ	 สัมผัสเธออย่�งลึกซึ้ง	 ในวิธีเดียวกับพระพุทธเจ้�	 ทันใดนั้นเธอจะ

เห็นผืนดินกับดอกไม้และผลไม้	ต้นไม้	นก	สัตว์	และสรรพชีวิต	ทั้งหมดนี้

เป็นสิ่งที่ผืนดินมอบให้เร�

 เธอมโีอก�สทีจ่ะมคีว�มสขุม�กกว่�ท่ีเธอคิด	ผืนดินแสดงใหเ้ร�เหน็

คว�มรักและคว�มอดทนที่มีต่อเธอ	ท่�นเห็นคว�มทุกข์ของเธอ	ท่�นช่วย

เหลือเธอ	และปกป้องเธอ	เมื่อเธอต�ยลง	ท่�นรับเธอกลับเข้�สู่อ้อมแขน	

เธอปลอดภัยม�กเพร�ะมีผืนดิน	ท่�นอยู่ตรงนั้นเสมอ	โดยก�รแสดงออก

ผ่�นต้นไม้	ดอกไม้	ผีเสื้อ	และแสงแดดที่งดง�ม	เมื่อใดที่เธอเหนื่อย	ไม่มี

คว�มสุข	 ก�รฝึกปฏิบัติกร�บสัมผัสพื้นดินจะช่วยเยียวย�	 และฟื้นฟูคว�ม

เพลงที่ 18 

Gatha for 
Planting a Tree
(ต้นไม้กับผืนดิน)

เบิกบ�นให้กับเธอได้

 ค�ถ�สำ�หรับก�รปลูกต้นไม้ช่วยให้

เร�กลบัเข�้พึง่ผืนดนิ	เธออ�จจะเปิดและสอน

เพลง “Gatha for Planting a Tree” ต้นไม้

กับผืนดิน
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เสริมสร้างความสัมพันธ์ต่อกันและต่อโลก

 เมื่อเร�กร�บสัมผัสพื้นดิน	เร�ห�ยใจเข้�และพนมมือยกขึ้นม�แตะ

ที่หน้�ผ�ก	ต่อด้วยหัวใจ	นี่คือก�รประส�นร่�งก�ยและจิตของเร�	ห�ยใจ

ออกเร�แบฝ�่มอืออกม�	แลว้ก้มตัวลง	คุกเข่�	และให้หน�้ผ�กสัมผสักบัพืน้ 

(ท่�เด็กในโยคะ)	 หรือนอนควำ�ลงโดยที่ทุกส่วนของร่�งก�ยร�บไปกับ 

พื้นดิน	 เร�หง�ยฝ่�มือขึ้นเพื่อแสดงออกถึงก�รเปิดรับ	ก�รยอมรับ	และ

ก�รศิโรร�บ	 เร�ผ่อนคล�ยอย่�งสมบูรณ์และปล่อยให้ถ้อยคำ�ไหลผ่�น

เข้�ไปยังร่�งก�ยและจิตใจของเร�	เร�ฟังเสียงระฆัง	3	ครั้ง	

 ปลุกระฆงั แลว้เชญิระฆงั 3 ครัง้ เว้นระหวา่งระฆงัแต่ละครัง้ จากนัน้

หยุดเสียงระฆัง 

 กราบสัมผัสพื้นดิน ฉันเห็นตัวฉันเป็นลูกของผืนดิน

 เชิญระฆัง 1 ครั้ง เด็กๆกราบสัมผัสพื้นดิน

 ผืนดินเปรียบได้ด่ังพ่อแม่ของเรา  ฉันได้รับประทานอาหารอร่อยท่ีมาจาก

พ้ืนดิน แป้งสาลีที่นำามาทำาขนมปัง ได้ทานข้าวจากท้องนา กล้วยจากต้นกล้วย ถั่ว 

แอปเปิล แครอท หรือแม้แต่ช็อคโกแลตก็มาจากต้นโกโก้ พ้ืนดินมอบไม้และหินให้

เราสร้างบ้าน มอบวัตถุดิบให้เราทำาเสื้อผ้า เช่น ฝ้ายจากต้นฝ้าย หรือขนสัตว์ของแกะ

ที่อาศัยอยู่บนโลกใบนี้ ผืนดินดูแลฉันเป็นอย่างดี และมีความสุขมากที่อยู่บนผืนดิน 

 ฉนัรูส้กึได้ถงึรา่งกายของฉนัท่ีนอนราบอยูบ่นพ้ืนดิน ฉนัรบัรูไ้ดถึ้งแขนและขา

ของฉัน รวมถึงใบหน้าที่สัมผัสกับพื้นดิน ฉันรู้สึกได้ว่า ผืนดินมั่นคง และรองรับฉันได้ 

ฉันเห็นผืนดินปกคลุมไปด้วย ต้นไม้นานาชนิด และดอกไม้อันงดงามที่ทำาให้อากาศ

สะอาดบรสิทุธิ ์ขณะท่ีฉนัหายใจเขา้ ฉนัรูส้กึได้ถงึความสดชืน่ของอากาศเยน็ๆทีเ่ขา้ไป

อยู่ในร่างกายของฉัน ฉันสงบและผ่อนคลาย ฉันมีความสุขมากและรู้สึกปลอดภัยบน

ผืนดินนี้

่
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เล่น เป็น เด็ก

 เชิญระฆัง 1 ครั้ง เด็กๆ ยืนขึ้น 

 ***
 กราบสัมผัสพื้นดิน ฉันรู้สึกเชื่อมโยงกับพ่อแม่ของฉัน

 เชิญระฆัง 1 ครั้ง เด็กๆ กราบสัมผัสพื้นดิน

 ฉนัเปน็ลูกของพ่อและแม ่ หรอืแมว่้าฉนัไมอ่ยูกั่บพ่อแมแ่ล้วก็ตาม ฉนัเห็นแม่

ของฉัน ฉันยิ้มให้แม่ ฉันเห็นพ่อของฉัน และฉันก็ยิ้มให้กับพ่อ ฉันอยากให้พ่อแม่ของ

ฉันมีความสุข  ฉันอยากให้ท่านปลอดภัย และเป็นอิสระจากความวิตกกังวลต่างๆ

 บางครั้ง พ่อหรือแม่อาจจะทำาให้ฉันโกรธ และฉันรู้สึกเจ็บปวด บางครั้งแม่

หรือพ่ออาจจะยุ่งมาก จนดูเหมือนไม่มีเวลาให้กับฉัน ทำาให้ฉันเศร้า แต่ในเวลาอื่นๆ 

แม่และพ่อดูแลฉัน พวกเราทุกคนหัวเราะและเล่นด้วยกัน พวกเราสนุกมาก พ่อแม่

สอนอะไรหลายๆอย่างให้กับเรา เช่น สอนเราอ่านหนังสือ ร้องเพลง ทำาการบ้านเลข 

หรือทำาคุกกี้ เรารู้สึกขอบคุณพวกท่าน เรารู้ว่าพ่อแม่ก็เคยเป็นเด็กมาก่อน เมื่อนาน 

มาแลว้ และพวกทา่นก็เคยเศรา้ และเจบ็ปวดในบางครัง้เหมือนกบัฉนั ฉนัรูว้า่พวกท่าน 

พบเจอความยากลำาบากในชีวิตมากมาย และฉันไม่โกรธพวกท่านเลย

 ฉันคิดถึงพ่อแม่ และฉันสัมผัสได้ถึงความรักของพวกท่านที่คอยเกื้อกูล และ

ทำาให้ฉันมีความสุขมาก ฉันรู้ว่าพ่อแม่ของฉันต้องการความสดชื่นและรอยยิ้มของฉัน

ที่จะทำาให้พวกท่านมีความสุขด้วย 

 เชิญระฆัง 1 ครั้ง เด็กๆ ยืนขึ้น 

 ***
 กราบสัมผัสพื้นดิน ฉันมีความสุขที่เป็นตัวฉัน

 เชิญระฆัง 1 ครั้ง เด็กๆ กราบสัมผัสพื้นดิน
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 ฉันเป็นเด็กหญิงและเด็กชายท่ีอยู่บนโลกใบน้ี บางครั้ง ฉันรู้สึกตัวเล็กมาก 

คลา้ยกับแมลงตัวเล็กๆ หรอืแมงมมุท่ีกำาลงัคลานอยูบ่นหญ้าอยา่งมีความสขุ บางครัง้ 

ฉันรู้สึกตัวใหญ่ยักษ์เหมือนกับต้นไม้ที่อายุมากและสูงใหญ่ ก่ิงก้านสาขาของฉัน 

สูงเสียดฟ้าไปถึงก้อนเมฆ รากของฉันก็หยั่งลงลึกไปในผืนดิน และดูดนำา้ที่อยู่ใต้ดิน

 บางทีฉนัมคีวามสขุมาก เหมอืนกับแสงแดด ฉนัทำาให้ทุกคนยิม้ได ้บางครัง้ฉนั

รู้สึกเศร้าและโดดเด่ียวเหมือนกับก้อนเมฆสีเทาท่ีอยากจะหลบซ่อนตัวอยู่หลังต้นไม้

แลว้รอ้งไห้ และเมือ่ฉนัรอ้งไห้น้ำาตาของฉนัเหมอืนกับสายฝนท่ีเยน็ฉ่ำาท่ามกลางอากาศ

ทีร่อ้นอบอ้าวในยามบ่าย และหลงัจากน้ันฉนักจ็ะรูส้กึสดช่ืนเหมอืนเปน็คนใหม ่ฉนัรูว้า่

เมื่อไหร่ก็ตามท่ีฉันเศร้า กลัว หรือโกรธ ฉันจะอยู่กับผืนดิน และท่านจะอยู่ตรงน้ัน 

กับฉันเสมอ  ก้อนหิน สัตว์โลก พืช ดอกไม้ ดวงอาทิตย์ และค่ำาคืนที่มืดจนเห็นดาว

เต็มท้องฟ้า ล้วนแต่อยู่ตรงนั้นเพ่ือฉัน ฉันหายใจเอาความเย็น และความสดชื่นของ

ผืนดินเข้าไป หายใจออก ฉันปล่อยให้ความกลัว ความเศร้าและความโกรธออกไป 

ฉันยอมรับตัวเอง ฉันยอมรับว่าฉันกำาลังมีความสุขและเบิกบาน และฉันยังยอมรับ 

ตัวเองได้ เวลาเจอเรือ่งยากๆ เมือ่ฉนัโกรธหรอืเสยีใจ ฉนัยิม้ให้กับตัวเอง และฉนัเห็นวา่ 

ตัวฉันเป็นสิ่งมีชีวิตที่แสนวิเศษบนโลกใบนี้ ฉันเป็นส่วนหนึ่งของผืนดิน และ ผืนดินก็

เป็นส่วนหนึ่งของฉัน

 เชิญระฆัง 1 ครั้ง เด็กๆ ยืนขึ้น 

นิทานเกี่ยวกับพระพุทธเจ้าและพญามาร
โดยภิกษุณีรัตนกัลยา (Sister Jewel) สถาบันพุทธศาสนาประยุกต์แห่งยุโรป 

(European Institute of Applied Buddhism) ประเทศเยอรมนี 

เรื่องนี้ไปกันได้ดีกับเพลงที่ชื่อว่า “There’s Ol’ Buddha” (มีพระพุทธเจ้าอยู่

ตรงน้ันอยา่งไมส่ัน่คลอน) เรือ่งนีอ้าจจะใชเ้ป็นการเริม่ต้นการฝกึกราบสมัผสั

พื้นดินก็ได้ เธออ่านเรื่องนี้ให้เด็กๆ ฟัง

เสริมสร้างความสัมพันธ์ต่อกันและต่อโลก



พระโพธิสัตว์ธรณีตารา ปรากฎกายขึ้นเพื่อช่วยเกื้อกูลเจ้าชายสิทธัตถะในการขับไล่พญามาร
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 พระพุทธเจ้าคือมนุษย์เหมือนกับเธอและฉัน ก่อนที่จะตรัสรู้ 

พระพุทธองค์มีชื่อว่าสิทธัตถะ โคตมะ อาศัยอยู่ทางตอนเหนือของประเทศ

อินเดียและทางใต้ของประเทศเนปาลเมื่อประมาณ 2,500 ปีมาแล้ว ท่านมี

ทุกอย่างที่ต้องการ ไม่ว่าจะเป็นพระราชวังที่งดงาม อาหารที่เลิศที่สุด การ

พักผ่อนที่หรูหรา มีอำานาจมาก แต่ก็ยังไม่มีความสุข ท่านรู้ว่ามีบางส่ิงท่ี

สำาคัญหายไปในชีวิต ท่านยังไม่สามารถควบคุมจิตใจของตัวเองได้ ยังไม่รู้

วธิทีีจ่ะมคีวามสขุ สงบ และเปน็อสิระ ความโกรธ ความกลวัและความสบัสน

ชักจูงท่านออกไปจากความสุขที่แท้จริง 

 ดงันัน้ทา่นจงึตดัสนิใจทีจ่ะเปน็พระ ออกไปอยูป่่าและฝกึปฏิบัติ ทา่น

ฝกึปฏบิตัเิปน็เวลา 6 ป ีจนในทีส่ดุกร็ูส้กึวา่ตนเองใกล้จะบรรลุธรรมแล้ว ทา่น

รูส้กึสงบมากขึน้เรือ่ยๆ และตระหนกัรูถ้งึความคดิและความรูสึ้กของตน และ

มีความรู้สึกที่เป็นสุขมากขึ้นในชีวิตท่ีเรียบง่าย ตอนนี้ท่านมีแนวโน้มที่จะ 

ก้าวผ่านความทุกข์อย่างสมบูรณ์ไปสู่การหลุดพ้นทั้งปวง และมีความสุข  

คืนน้ัน ท่านนั่งลงใต้ต้นโพธ์ิ และตั้งปณิธานว่าจะไม่ลุกขึ้นจนกว่าจะตรัสรู้

โดยสมบูรณ์

 แต่เวลาที่เราอยากจะทำาอะไรที่สำาคัญมากๆ เรามักจะเจอกับ 

บททดสอบเสมอ ขณะทีเ่จา้ชายสทิธตัถะนัง่อยูใ่ต้ต้นโพธิด์ว้ยภาวะอนัเป่ียม

ด้วยสมาธิ ทายซิว่าใครมาเยี่ยม พญามารนั่นเอง พญามารเป็นฝ่ายตรงข้าม

กับพระพุทธเจ้า พญามารไม่มีการตรัสรู้ หากพระพุทธเจ้าคือความเข้าใจ  

พญามารคือความเข้าใจผิด และหากพระพุทธเจ้ามีความรักความเมตตา 

พญามารก็คือความโกรธเกลียด หากว่าเราไม่เข้าใจพญามาร เราก็ไม่เข้าใจ

พระพทุธเจ้า พญามารอยู่ภายในตวัเรา เหมือนกับท่ีพระพทุธเจา้อยูใ่นตัวเรา 

 พญามารมคีวามมุง่มัน่ทีจ่ะขดัขวางไม่ใหสิ้ทธตัถะตรสัรู ้เขาส่งลูกสาว

ทีง่ดงามมาเตน้รำา และนกัดนตรทีีเ่กง่ทีส่ดุมาบรรเลงต่อหนา้พระองค ์สมมติุ

ว่าเธอเป็นสิทธัตถะที่ยังเยาว์วัยนั่งอยู่ตรงนั้น บางทีพญามารอาจจะส่งรถ

ไอศกรีมหรือรายการโทรทัศน์ ภาพยนตร์ เกมส์ ที่เราชอบ พญามารปลอม

ตัวเป็นได้หลายอย่างและเม่ือใดที่เรามุ่งความสนใจไปที่ส่ิงใดส่ิงหนึ่ง เช่น 

เสริมสร้างความสัมพันธ์ต่อกันและต่อโลก
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ทำาการบ้าน หรือสร้างอะไรสักอย่าง พญามารจะเบี่ยงเบนความสนใจของ

เรา และพยายามชักจูงเราไปจากสิ่งที่เราต้องการ แต่เธอรู้ไหมว่าสิทธัตถะ 

ทำาอะไร ทา่นนัง่อยูต่รงนัน้อยา่งสงบ และมุง่จดจอ่ไปทีล่มหายในเขา้และออก 

 เรามานัง่อยา่งสงา่งามเหมอืนกบัสทิธตัถะ และหายใจเขา้ออกอยา่ง

สงบเพื่อช่วยท่านต้านทานกับพญามารกันดีไหม ?

 และเธอรู้อะไรไหม ลูกสาวที่กำาลังร่ายรำา นักดนตรีที่กำาลังบรรเลง

เพลง รถไอศกรีม รายการโทรทัศน์ก็ได้หายไป นี่คือบททดสอบบทแรกจาก

พญามาร ซึ่งก็คือการเบี่ยงเบนความสนใจ เครื่องล่อใจและความปรารถนา

 ทีน้ี เธอรู้แล้วว่าพญามารไม่ยอมแพ้ง่ายๆ เขาจึงส่งทหารเดินเท้า

และทหารม้าพร้อมอาวุธครบมือมีทั้งหอก ธนู และคันธนู พวกเขาตั้งแถว

และพุง่เปา้ไปทีส่ทิธตัถะ สทิธตัถะยงัคงหนักแนน่และไมก่ลวัต่อธนแูละหอก

ทีพุ่่งผา่นอากาศอยา่งรวดเรว็ดุจสายฟา้ นา่อศัจรรยท์ีเ่มือ่อาวธุเหลา่นัน้ใกล้

สิทธัตถะ ก็กลับกลายเป็นดอกไม้และตกลงที่เท้าของท่าน

 มาหายใจเข้าและออกสามครั้งเหมือนกับสิทธัตถะเพื่อช่วยให้ท่าน

ยังคงสงบนิ่งได้ต่อไปกันเถอะ

 รู้ไหมว่าเกิดอะไรขึ้นต่อไป ทหารหายไป เพราะว่าเวลาที่เราสงบ มี

สันติ และมีจิตใจที่ปลอดโปร่ง มีความรักในหัวใจของเรา ความโหดร้ายของ

คนอืน่ทำาอะไรเราไมไ่ด้ เราไมย่อมให้พวกเขาทำาใหเ้ราบาดเจบ็ หรอืทำาใหเ้รา

โกรธและเสียใจ หากเรารู้ว่าลูกธนูที่ป่าเถื่อน ดุร้าย เต็มไปด้วยความริษยา 

ที่จริงแล้วคือความเข้าใจผิดและความทุกข์ ดังนั้นเราก็จะไม่ถูกทำาร้ายจาก 

ลูกธนู ลูกธนูจะเปลี่ยนเป็นดอกไม้และตกลงที่เท้าของเรา นี่คือบททดสอบ

บทที่สองของพญามารคือ ความกลัว

 ยังไม่จบเพียงเท่านั้น ดังที่เรารู้ว่าเวลาที่เราอยากทำาอะไรที่สำาคัญ

มากๆ เราจะเจอบททดสอบที่ยากมาก ตอนนี้พญามารใช้อาวุธที่ร้ายแรง

ที่สุดของเขา ความสงสัย เขามายืนต่อหน้าสิทธัตถะ ท้าวเอว และส่ายหัว

ไปมา เขาตะโกนว่า “อะไรที่ทำาให้เธอคิดว่า เธอจะตรัสรู้ เธอคิดว่าเธอเป็น

ใคร เธอเป็นใครก็ไม่รู้ที่ไม่สำาคัญเลย!” 
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 นี่เป็นการกระทำาท่ีไม่น่ารัก การทำาให้คนอ่ืนสงสัยตัวเอง เราควร

พยายามอย่างมากที่สุดในการพูดเพื่อให้ผู้อื่นมีความเชื่อมั่นในตัวเอง เธอรู้

ไหมว่าสิทธัตถะทำาอย่างไรเมื่อพญามารถามแบบนี้ ท่านไม่สั่นไหว ท่านนั่ง

นิ่งมากและวางมือของพระองค์ลง แล้วสัมผัสกับผืนดิน

 เราทุกคนมาทำาแบบนี้กัน นั่งลงแล้ววางมือข้างหนึ่งบนตัก อีกข้าง

หนึ่งวางลงบนพื้น หายใจสามครั้งกับสิทธัตถะเพื่อช่วยให้พระองค์ผ่านพ้น

บททดสอบที่ยากที่สุดไปได้ 

 สิทธัตถะตอบด้วยความสงบว่า “ฉันร้องเรียกให้ผืนดินเป็นพยานว่า 

ฉันตรัสรู้ได้” และทันใดนั้นเอง พื้นดินสั่นไหว และพระโพธิสัตว์ธรณีตารา 

(พระแม่ธรณี) ก็ปรากฏขึ้นมาจากพื้นดินอย่างเปล่งประกายและงดงาม เธอ

วางมือลงบนไหล่ของสิทธัตถะด้วยความรักและความเก้ือกูล จากนั้นเธอ

มองมาทีพ่ญามารดว้ยความแนว่แน ่แลว้กล่าววา่ “อยา่ได้สงสัยสิทธตัถะเลย 

เขากำาลังจะตรัสรู้และช่วยสรรพชีวิตให้ได้พบความสันติสุข และอิสรภาพ” 

และนั่นเองที่ทำาให้พญามารพ่ายแพ้และหายตัวไป

 แน่นอนว่า เมื่อดาวประกายพรึกปรากฏขึ้นบนท้องฟ้า สิทธัตถะ

ตรสัรูอ้ยา่งสมบรูณแ์ละเขา้ใจแลว้วา่ทกุคนมธีรรมชาติแหง่การตรสัรู ้แต่พวก

เขาไม่รู้ ซึ่งรวมถึงเธอและฉัน ดังนั้นเรื่องนี้เตือนใจเราว่า ผืนดินอยู่ตรงนั้น

กับเราเสมอ พร้อมที่จะรองรับและช่วยเหลือในเวลาที่เราประสบความยาก

ลำาบาก

 ตอนนี้เราจะฝึกปฏิบัติกราบสัมผัสพื้นดินเพื่อที่เราจะได้เชื่อมโยง

กับผู้คนและสิ่งต่างๆ ท่ีรักและเกื้อกูลเราอยู่เสมอ ผืนดินใหญ่มากและทรง

พลัง เราเพียงแค่วางศีรษะลงบนผืนดิน พัก และผ่อนคลายเต็มที่ เราจะรู้สึก

ถึงพลังงานและความเข้มแข็งของเธอที่ส่งมาให้เรา เมื่อใดก็ตามที่เธอเศร้า  

โดดเดี่ยว หรือสับสน ไปหาผืนดิน ปลดปล่อยความรู้สึกของเธอลงไปยัง 

ผืนดิน และเปิดตัวเองเพื่อให้ผืนดินได้โอบอุ้มและเยียวยาเธอ 

เสริมสร้างความสัมพันธ์ต่อกันและต่อโลก
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เล่น เป็น เด็ก

ฉันประกอบด้วยอะไรบ้าง

 สิ่งที่ต้องเตรียมสำาหรับเด็กแต่ละคน: ม้วนกระดาษที่กว้าง 

ประมาณ 2 ฟุต ยาวพอที่จะให้พวกเขาวาดรูปร่างตัวเองตั้งแต่หัวจรดเท้า 

เตรียมอุปกรณ์วาดภาพและระบายสี นิตยสารเก่า วัสดุธรรมชาติ กาว และ

กรรไกร

 นีเ่ปน็แบบฝกึหัดทีน่า่สนใจทีจ่ะชว่ยใหเ้ด็กๆ สะทอ้นความเชือ่มโยง 

กับส่ิงต่างๆ และการเป็นด่ังกันและกัน เธออาจจะอภิปรายหลังจากฝึก

ปฏิบัติกราบสัมผัสพื้นดินหรือการเริ่มต้นใหม่ เก่ียวกับส่ิงที่ประกอบข้ึนมา

เป็นตัวเรา และสิ่งที่ทำาให้เรามีชีวิตรอด เราอาจจะถามเด็กๆ เกี่ยวกับสิ่งที่

พวกเขาชอบ [อาหาร ดนตรี กีฬา ศิลปะ เพื่อน สถานที่] ลองให้พวกเขา

สะท้อนว่าสิ่งเหล่านี้ประกอบมาเป็นตัวเราได้อย่างไร

 ให้เด็กๆ จับคู่ แต่ละคู่คลี่ม้วนกระดาษออกมา และให้เด็กคนหนึ่ง

นอนลงบนกระดาษ จากนั้นตัดกระดาษให้กระดาษยาวกว่าตัวเด็กเล็กน้อย 

เด็กอีกคนใช้ดินสอ หรือสีเทียนลากเส้นรอบตัวเด็กที่นอนอยู่บนกระดาษ 

จากน้ันให้พวกเขาสลับตำาแหน่งกัน ทำาเหมือนเดิม ทุกคนจะมีโครงร่าง

ของตัวเอง จากนั้นให้พวกเขาวาดรูปลงไปด้านในว่าร่างกายของพวกเขา

ประกอบด้วยอะไรบ้าง เช่น ดวงอาทิตย์ น้ำา ดิน สัตว์ พืช พ่อแม่ อาหาร 

หนังสือ เกมส์ ฯลฯ นอกจากจะวาดภาพแล้ว เขาอาจจะใช้วัสดุธรรมชาติ 

ที่เตรียมมาจากบ้าน หรือตัดรูปภาพจากนิตยสารติดลงไปบนงานศิลปะของ

ตัวเอง

 โครงการศิลปะทางเลือกเป็นการให้เด็กๆ สะท้อนถึงช่วงเวลาที่

พวกเขายังอยู่ในท้องแม่ เชื่อมโยงกับแม่ผ่านทางรก เมื่อเขาเกิด รกถูกตัด

ออกไป แต่พวกเขาก็ยังคงเชื่อมโยงกับแม่และพ่อผ่านรกที่มองไม่เห็น และ

ไม่เพียงแต่พวกเขาจะยังเชื่อมโยงอย่างลึกซ้ึงกับพ่อแม่เท่านั้น พวกเขายัง

เชื่อมโยงกับดวงอาทิตย์ แม่น้ำา สัตว์ และอากาศ ปราศจากต้นไม้เราไม่มี
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ออกซิเจนสำาหรับหายใจ หากปราศจากแม่น้ำาเราไม่มีน้ำาดื่ม ดังนั้นรกท่ี

มองไม่เห็นได้เชื่อมโยงพวกเรากับทุกสิ่งทุกอย่างในจักรวาล ให้เด็กๆ วาด

ภาพลงบนกระดาษขนาด 8.5x11 น้ิว (A4) วาดภาพตัวเองขณะที่เป็น

ทารกที่เต็มไปด้วยรกที่เช่ือมโยงตัวเองกับสิ่งที่ทำาให้พวกเขามีชีวิตอยู่ได้ 

อ่านเรื่องเกี่ยวกับการเป็นเมล็ดพันธ์ุเล็กๆ ในท้องแม่ซึ่งอยู่ในตอนต้นของ

บทนี้ เพื่อเป็นแรงบันดาลใจ 

เสริมสร้างความสัมพันธ์ต่อกันและต่อโลก
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7
ความเข้าใจและความกรุณา

ฉนัสญัญาวา่จะบม่เพาะความเขา้ใจ เพือ่ทีจ่ะใชช้วีติอยูอ่ยา่งสนัตกิบั 

เพื่อนมนุษย์ สัตว์ พืช และแร่ธาตุ

ฉันสัญญาว่าจะบ่มเพาะความกรุณา เพื่อที่จะปกป้องชีวิตของ 

เพื่อนมนุษย์ สัตว์ พืช และแร่ธาตุ

นี่คือคำาสัญญา 2 ข้อ หรือข้อฝึกอบรมสติหรือการชี้แนะแนวทางจริยธรรม

สำาหรับเด็กๆ ในการที่จะรัก เราต้องมีความเข้าใจ เพราะความรักเกิดจาก

ความเข้าใจ หากเธอไม่เข้าใจใคร เธอรักเขาไม่ได้ สมาธิคือการมองอย่าง 

ลึกซึ้งเพื่อที่จะเข้าใจความต้องการและความทุกข์ของผู้อ่ืน เม่ือเธอรู้สึกว่า

ตัวเองได้รับความเข้าใจจากผู้อื่น เธอจะรู้สึกว่าความรักแผ่ซ่านอยู่ภายใน

ตวัเธอ เป็นความรูส้กึทีว่เิศษมาก เราทกุคนต้องการความรกัและความเขา้ใจ

 แต่ละคนมีความชอบแตกต่างกัน สมมติว่าหลังจากเลิกเรียนเธอ

และเพื่อนอยากจะทำาอะไรด้วยกัน เพื่อนของเธออยากเล่นเทนนิส ส่วนเธอ 

อยากอ่านหนังสือแต่เธออยากให้เพื่อนมีความสุขจึงวางหนังสือลง แล้ว 

ออกไปเล่นเทนนิสกับเพื่อน เธอกำาลังปฏิบัติเรื่องความเข้าใจอยู่ เธอมอบ

ความเบิกบานให้กับเพื่อนจากความเข้าใจของเธอ เมื่อเธอทำาให้เขามีความ

สุข เธอก็มีความสุขด้วย นี่คือตัวอย่างของการฝึกปฏิบัติเก่ียวกับความรัก

และความเข้าใจ
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 เมื่อใดก็ตามที่เธออ่านทวนสัญญา 2 ข้อ ถามตัวเองด้วยคำาถามนี้ 

“ตั้งแต่ที่หนูรู้จักสัญญา 2 ข้อ หนูพยายามที่จะเรียนรู้อะไรจากมันบ้าง หนู

พยายามฝึกสัญญา 2 ข้อบ้างไหม” ฉันไม่ได้คาดหวังว่าจะได้รับคำาตอบว่าใช่

หรือไม่ แม้ว่าเธอพยายามเรียนรู้สัญญา 2 ข้อและฝึกปฏิบัติ แต่มันก็ไม่พอ 

วิธีที่ดีที่สุดในการตอบคำาถามนี้ก็คือ เปิดตัวเอง และปล่อยให้คำาถามเหล่านี้

เขา้ไปอยูใ่นตวัเธอทัง้หมด ขณะทีเ่ธอหายใจเขา้และออก เพยีงแคเ่ปิดตัวเอง

ต่อคำาถาม และคำาถามเหล่านี้จะเริ่มต้นทำางานในตัวเธออย่างเงียบๆ 

 ความเข้าใจและความรักเป็นคำาสอนที่สำาคัญที่สุดของพระพุทธเจ้า 

หากเราไม่พยายามที่จะเปิดกว้าง เข้าใจความทุกข์ของคนอื่น เราจะรักพวก

เขาและใช้ชีวิตร่วมกันอย่างสมานฉันท์ไม่ได้ เราควรพยายามเข้าใจและ

ปกป้องชีวิตของสัตว์ พืช และแร่ธาตุ และอยู่กับส่ิงเหล่านี้อย่างกลมกลืน

สมานฉันท์ ถ้าเราเข้าใจไม่ได้ เราก็ไม่สามารถที่จะรักได้ พระพุทธเจ้าสอน

ให้เรามองสรรพสิ่งด้วยสายตาแห่งความรักและความเข้าใจ นี่สำาคัญมากที่

เราจะต้องเรียนรู้วิธีที่จะปฏิบัติตามคำาสอนนี้ 

พิธีรับสัญญา 2 ข้อ
ในงานภาวนากอ่นทีผู่ใ้หญจ่ะเขา้พธิรีบัขอ้ฝกึอบรมสติ 5 ประการ เด็กๆ จะมี 

โอกาสรับข้อสัญญา 2 ข้อในพิธีการ พวกเขาจะได้รับชื่อทางธรรม และใบ

ประกาศเพื่อให้จำาได้ว่าได้รับสัญญา 2 ข้อมาแล้ว 

 กอ่นทีเ่ด็กๆ จะรบัสญัญา 2 ข้อ พวกเขาจะต้องเขยีนวา่มีแรงบันดาล

ใจอะไรที่ทำาให้อยากรับสัญญา 2 ข้อ นี่คือตัวอย่างส่วนหน่ึงจากเหตุผล 

ของเด็กๆ
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หนูอยากรับสัญญา 2 ข้อ เพราะว่าจะช่วยให้หนูมีสติ และคนรอบตัว

หนูก็จะมีความสุขมากขึ้น หนูก็คิดว่าสัญญา 2 ข้อจะช่วยให้หนูตื่นเต้นน้อย

ลง เวลาเจอเพื่อนใหม่ๆ 

– โจแอนน่า เอส (Joanna S.) ชื่อทางธรรม หัวใจแห่งบ้านอันเป็นที่รัก

(Loving Home of the Heart) อายุ 12 ปี

หนูหวังว่าสัญญา 2 ข้อจะช่วยให้หนูเข้าใจความต้องการของคนในครอบครัว

ดีขึ้นกว่านี้ หนูยังหวังด้วยว่าจะได้สอนให้ตัวเองมีความกรุณาต่อคนอื่น และ

ต่อตัวเอง

– เซียนน่า ดี (Siena D.) ชื่อทางธรรม หัวใจแห่งการเยียวยาอันเบิกบาน

(Healing Joy of the Heart) อายุ 11 ปี

ผมอยากมีความกรุณามากกว่านี้ ผมอยากจะเข้าใจตัวเองและคนอื่นให้ดี 

กว่าเดิม

– จูน่า ดับเบ้ิลยู (Djuna W.) ชื่อทางธรรม หัวใจแห่งรอยย้ิมอันเปล่งปลั่ง 

(Radiant Smile of the Heart) อายุ 10 ปี

เพราะสญัญา 2 ขอ้ช่วยใหผ้มอยูร่ว่มกบัคนอืน่ๆ ง่ายขึน้ และทำาใหผ้มมคีวาม

สุขมากขึ้น 

– เหวียน แอน แอล (Nguyen An L.) ชือ่ทางธรรม หวัใจแหง่ความสงบเบิกบาน 

(Peacefully Joy of the Heart) อายุ 7 ปี

ผมอยากมีความทรงจำาเกี่ยวกับหลวงปู่ติช นัท ฮันห์เพราะว่าท่านใจดี ท่าน

สนุกร่วมกับเด็กๆ ผมชอบร้องเพลงและสวดมนต์ 

– แม๊กซ์ เอ็ม (Max M.) ชื่อทางธรรม หัวใจแห่งพลังอันสงบสุข 

(Peaceful Strength of the Heart) อายุ 7 ปี

ความเข้าใจและความกรุณา
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หนูอยากเข้าใจและช่วยเหลือคนอื่นจริงๆ หนูอยากจะเป็นมังสวิรัติเพื่อช่วย

เหลือสัตว์ หนูไม่อยากให้มีนักล่าสัตว์ในโลกนี้ และปลูกต้นไม้ให้มากขึ้น รวม

ทั้งช่วยคนที่มีความทุกข์อยู่ 

– เมฟ เค (Maeve K.) ชื่อทางธรรม หัวใจแห่งการให้อันยิ่งใหญ่ 

(Great Offerring of the Heart) อายุ 7 ปี 

หนอูยากรบัสญัญา 2 ขอ้ เพราะวา่ ถา้หนมีูความเขา้ใจแลว้ หนจูะไดเ้ปน็คนที่

น่ารัก มคีวามออ่นนอ้ม โอบออ้มอาร ีถ้าหนมูคีวามกรณุา หนก็ูจะรกัญาตพิีน่อ้ง 

ของหนูได้มากขึ้น และจะฟังพวกเขาได้ดีกว่าเดิม 

– รายะห์ บี (Ryah B.) ชื่อทางธรรม หัวใจแห่งการรับฟังอย่างโอบอ้อมอารี 

(Generous Listening of the Heart) อายุ 11 ปี

หนูอยากรับสัญญา 2 ข้อเพราะว่ามันจะช่วยให้หนูเข้าใจพี่ชายและพี่สาว 

เวลาที่หนูรดน้ำาเมล็ดพันธุ์แห่งความโกรธ ความเบิกบาน และความกรุณา 

เพื่อให้อยู่ร่วมกับพวกเขาอย่างสงบสุข 

– ไฮย์แลน เค (Hylan K.) ชื่อทางธรรม หัวใจแห่งสวนอันประณีต 

(Skillful Gardener of the Heart) อายุ 12 ปี  

หนูอยากรับสัญญา 2 ข้อเพื่อที่หนูจะได้รู้วิธีรักผู้อื่นอย่างลึกซึ้งขึ้น 

– แมรี่ แอน เอ็น (Mary Ann N.) ชื่อทางธรรม หัวใจแห่งสายธารอันล้ำาค่า  

(Precious Stream of the Heart) อายุ 11 ปี 

ความเข้าใจและความกรุณา
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เล่น เป็น เด็ก

การแบ่งปันเกี่ยวกับสัญญา 2 ข้อ 
ทุกงานภาวนา เราจะแลกเปลี่ยนกันว่าสัญญา 2 ข้อช่วยเราได้อย่างไรบ้าง 

เพื่ออธิบายความหมายและความเข้าใจ เราอาจจะถามคำาถามต่อไปนี้

•	 สำาหรับเธอแล้ว ความสงบสุขหมายถึงอะไร

•	 เราจะเข้าใจและอยู่อย่างสงบสุขกับคนอื่นๆ ได้อย่างไร

•	 กับสัตว์ล่ะ

•	 กับพืชและโลกล่ะ

เพลงที่ 20 

The Two
Promises

(สัญญาสองข้อ)

 จากนั้น เธออาจจะแนะนำาสัญญา 2 ข้อ แล้วร่วมกันสัมผัสความ

 เด็กๆ เริม่จากการคดิถงึสถานการณ์จรงิทีพ่วกเขาเคยมีประสบการณ์

มากอ่น มีบา้งทีเ่ดก็บางกลุม่ไมค่อ่ยพดูหรอืโต้ตอบมากนกั ในกรณีนี ้เราอาจ

จะลองแลกเปลี่ยนตัวอย่างจากชีวิตของเราเองเพื่ออธิบายความหมายของ

ความเข้าใจและความกรุณา การเริ่มต้นด้วยเรื่องเล่าเป็นวิธีในการสอนที่ดี 

เราอาจจะแบ่งปันเกี่ยวกับการดูแลส่ิงแวดล้อมและโลก เม่ือเราพูดถึงการ

ดูแลแร่ธาตุ เด็กมักจะมีความคิดเกี่ยวกับวิธีการดูแลสิ่งแวดล้อมมากมาย

 จากนั้น เราจะต่อด้วยการอธิบายความหมายของความกรุณา 

•	 ใครบอกได้บ้างว่าความรักหมายถึงอะไร

•	 เวลาที่เรารักใครสักคน หรือของบางอย่าง เช่น พ่อ แม่ แมว สุนัข และ

ต้นไม้ เราทำาอะไรบ้าง

•	 เราจะปกป้องสิ่งที่เรารักได้อย่างไร ทั้งต้นไม้ สัตว์ และโลกของเรา

•	 ถ้าเรารักเพ่ือน เราแสดงออกอย่างไร แล้วคนอ่ืนๆ แสดงความเข้าใจ

และความกรุณาอย่างไร

งามและความสำาคัญของความกรุณาและความ

เข้าใจในชีวิตประจำาวัน ด้วยเพลงสัญญา 2 ข้อ 

เพลงนี้จะมีการหายใจ 3 คร้ัง (อืม..อา สามครั้ง) 

หลังสัญญาแต่ละข้อ เพราะเราต้องการความเข้ม

แข็งและจะต้องมีสติเพื่อรักษาสัญญา 2 ข้อด้วย 
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เพลงที่ 21 

I Love Nature

เดก็ๆ ชอบทำาทา่ประกอบเวลารอ้งเพลงซึง่เธอหาไดจ้ากในเวบ็ไซต์ Planting 

Seeds เธอจะช่วยเด็กๆ เติมข้อความลงไปในหน้าแบบฝึกหัดสัญญา 2 ข้อ

บนเว็บไซตด้์วยกไ็ด้ เพือ่ให้การปฏบิติัลงลกึมากขึน้ และหาตัวอย่างทีเ่ป็นรปู

ธรรมมากขึ้น พวกเขาอาจจะวาดรูปที่สื่อว่าพวกเขาจะแสดงความเข้าใจและ

ความกรุณาในชีวติประจำาวนัได้อย่างไร หากมกีระดาษโปสเตอรท่ี์ติดสญัญา 

Q 
&
A

ความเข้าใจและความกรุณา

2 ข้อไว้ที่ผนังห้องจะดีมาก เพราะจะช่วยให้พวก

เขาจำาได้ ขอให้เด็กๆ ตกแต่งโปสเตอร์ เธอจะเปิด

เพลง “I Love Nature” ทีช่ว่ยทำาใหเ้ด็กๆ เชือ่มโยง

กับธรรมชาติมากขึ้นไปด้วยก็ได้ 

คำ ถามเกี่ยวกับยุง
คำาถาม: หลวงปู่คะ ยุงมักจะกัดหนูอยู่เรื่อยเลย และหนูก็อยาก

ให้มันหยุดกัดเสียที หนูจะฆ่ายุงแค่นิดหน่อยในแต่ละวันได้ไหม

หลวงปู่: หนูอยากจะฆ่ายุงกี่ตัว

เด็ก: สัก 1 ตัวต่อวัน

หลวงปู่: แล้วคิดว่าพอไหม

เด็ก: พอค่ะ

หลวงปู่: ตอนที่ฉันยังเป็นเด็ก ฉันก็มีคำาถามแบบนี้ เหมือนกัน 

จากนั้นฉันก็เรียนรู้ว่ายุงก็ต้องการอาหารเพื่อให้ตัวเองมีชีวิตอยู่ได้เหมือน

กนั ยุงพยายามหาอาหาร มนัก็เหมอืนกบัเรา เวลาทีเ่ราหวิ เรากม็องหาอาหาร 

นี่เป็นเรื่องธรรมชาติ ฉันคิดว่ามีวิธีอื่นที่จะป้องกันตัวเองโดยไม่ต้องฆ่ายุง 

ที่เวียดนามทุกคนมีมุ้งเพื่อให้นอนหลับได้ในตอนกลางคืน หากว่าไม่ใช้มุ้ง 

พวกเขาก็ต้องฆ่ายุงไปตลอดคืน ไม่ใช่น้อยเลย เพราะว่าหลังจาก เธอฆ่ายุง

ไป 1 ตัว ก็จะมียุงมาอีก1 ตัว เธอคงใช้เวลาท้ังคืนไปกับการฆ่ายุง ดังนั้น 
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เล่น เป็น เด็ก

การฆ่ายุงไม่ใช่ทางแก้ วิธีหนึ่งที่เราจะป้องกันตัวเองไม่ให้ถูกยุงกัดก็คือ ใช้

มุ้ง ฉันคิดว่ามียุงอยู่บ้างที่หมู่บ้านพลัม เธออาจจะลองขอยืมมุ้งจากหลวงพี่ 

แล้วทีนี้เธอจะช่วยชีวิตยุงตัวน้อยๆ ได้

 บางทีเม่ือฉันเห็นยุงอยู่เกาะบนตัวฉัน ฉันจะสร้างพายุขนาดจิ๋ว 

จากมือของฉนั แลว้ยงุกจ็ะบนิหนไีป ฉนัไมไ่ด้ทำาไปเพราะความโกรธเลย ฉนั

แค่ป้องกันตัวเองไม่ให้ยุงกัด

เรื่องเล่าเกี่ยวกับสัตว์
มีนิทาน 2 เรื่องท่ีเธออ่านให้เด็กๆ ฟังได้ เพื่อให้พวกเขาได้แลกเปลี่ยนกัน

เกี่ยวกับสัญญา 2 ข้อ และการปกป้องสัตว์ แล้วชวนให้เด็กๆ เล่าเรื่องสัตว์

ของพวกเขา

พระโพธิสัตว์ชาวปารีส

มาลาคอฟ เป็นสุนัขพันธ์ุนิวฟาวน์แลนด์ท่ีตัวใหญ่มาก มันเป็นสุนัขของ 

คนขายอัญมณีชาวปารีส มีคนฝึกงานอัญมณีคนหนึ่งที่ชื่อ ฌาคส์ เกลียด 

มาลาคอฟ เพราะมันรู้สึกบางอย่างว่าชายคนนี้ไม่น่าไว้ใจ

 ฌาคส์แก้ปัญหาด้วยการคิดจะฆ่ามาลาคอฟ

 ในขณะทีมี่เพ่ือนรว่มงานคนอืน่ๆ อยูไ่ม่มากนกั ฌาคส์พามาลาคอฟ 

ไปที่แม่น้ำาแซนน์ และผูกหินรอบคอมัน จากนั้นก็โยนมันลงไปในน้ำาท่ีไหล

เช่ียวกราก มาลาคอฟพยายามรักษาชีวิตของตนเอง มันว่ายน้ำาเข้าหาฝ่ัง 

มันว่ายได้เร็วมาก แม้ว่าจะมีหินถ่วงอยู่ที่คอก็ตาม จนเกือบถึงฝั่งแล้ว เมื่อ

มาลาคอฟหันไปมองด้านหลังก็เห็นว่าคนที่ทำาร้ายมันตกน้ำาและกำาลังจม

น้ำา ฌาคส์พยายามเงยหน้าเพื่อให้มีอากาศหายใจ แต่เขาว่ายน้ำาไม่เป็น เขา

หวาดกลัว และค่อยๆ จมน้ำา

 เมื่อมาลาคอฟเห็นแบบนี้ มันก็หันหลัง ว่ายกลับไปที่ฌาคส์ ทั้งที่

คอของมันหนักมากจากหินที่ถ่วงไว้แต่มาลาคอฟก็ยังว่ายน้ำาต่อไป มันหอบ
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และเหน่ือยมากเพื่อที่จะไปช่วยคนที่พยายามฆ่ามันให้รอดชีวิต ในขณะที่

กำาลังจะสิ้นหวัง ฌาคส์คว้าขนของมาลาคอฟไว้ได้แต่ตอนนี้มาลาคอฟหมด

แรงเกินกว่าจะดึงชายคนนี้ขึ้นมาให้ถึงฝ่ังจากน้ำาที่มีกระแสใต้น้ำาเชี่ยวกราก 

มาลาคอฟต้องดิ้นรนด้วยกำาลังท้ังหมดท่ีมีถีบขาเพ่ือพยุงตัวในสายน้ำาไว้ 

โดยมีก้อนหินหนักๆ ถ่วงอยู่ แถมด้วยชายที่กำาลังตื่นตระหนกอีกคน มาลา

คอฟพยุงฌาคส์ไว้ จนกระทั่งมีคนมาช่วยชีวิตพวกเขา

 ในที่สุดทั้งสองก็ปลอดภัย ฌาคส์รู้สึกผิดมากเขาเข้าไปกอดสุนัข

นิวฟาวน์แลนด์ตัวนี้ และลูบตัวมันพร้อมกับขอให้มันให้อภัยเขา 

 เรื่องราวเกี่ยวกับสุนัขที่เป็นวีรบุรุษนี้เป็นที่โจษจันไปทั่วเมืองปารีส 

มาลาคอฟกลายเป็นสัญลักษณ์แห่งความกล้าหาญ เมื่อมันตายลง เด็ก

ฝึกงานทุกคนในปารีสไปร่วมงานศพของมัน 

โลมาที่มีจิตใจเมตตา

ในเดือนมิถุนายน ค.ศ. 1971 อีวอน วลาดิสลาวิช (Yvonne Vladislavich) 

กำาลังแล่นเรือใบอยู่กลางมหาสมุทรอินเดีย ทันใดนั้นเองเรือก็ระเบิด เธอ

กระเด็นออกมา แล้วเรือก็จมลง เธออยู่ห่างจากชายฝั่งและห่างไกลจากเส้น

ทางการเดินเรือ ดังนั้นจึงไม่มีความหวังที่จะรอดชีวิต

 ด้วยความตื่นกลัว เธอถีบน้ำาเพื่อยืดระยะเวลาของความตาย จาก

นั้นอีวอนก็เห็นโลมา 3 ตัวว่ายเข้ามา เธอประหลาดใจมาก หนึ่งในนั้นว่าย

ลงไปดา้นลา่ง และชอ้นตวัเธอไวด้้วยรา่งกายทีใ่หญโ่ตของมนั เธอจบัตัวของ

โลมาที่มีผิวมันวาวและลื่นด้วยความขอบคุณ โลมาอีก 2 ตัวที่เหลือว่ายอยู่

รอบๆ เพื่อป้องกันเธอจากฉลาม 

 โลมาหอบห้ิวและคุ้มครองอีวอนในน้ำาอุ่นเป็นเวลาหลายช่ัวโมงจน

กระทั่งมาถึงจุดที่มีทุ่นลอยตัว พวกมันปล่อยอีวอนไว้บนทุ่นเพื่อที่ว่าเรือที่

ผ่านมาจะได้เห็นและช่วยเธอได้

 เมื่อคำานวณระยะทางจากจุดที่เรือแตกมาถึงทุ่นที่โลมาช่วยนำาเธอ

มาและรักษาชีวิตของเธอไว้ได้ จะได้ประมาณ 200 กว่าไมล์ในทะเลที่มี

อันตราย
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แบบฝึกหัดสำ หรับสัญญา 2 ข้อ
 เธอดาวน์โหลดแบบฝึกหัดนี้ได้จากเว็บไซต์ หรือว่าให้เด็กทำาเองจาก

ตัวอย่างข้างล่างนี้ 

สัญญาข้อที่ 1
ฉันสัญญาว่าจะบ่มเพาะความเข้าใจ เพื่อที่จะใช้ชีวิตอยู่อย่างสงบกับ

เขียนชื่อหรือวาดรูปคน เขียนหรือวาดรูปต้นไม้

เขียนหรือวาดรูปแร่ธาตุ หรือสถานที่
สำาคัญสำาหรับเธอ เช่น สวน สนามของ 

โรงเรียน สวนสาธารณะ ชายหาดเขียนชื่อหรือวาดรูปสัตว์
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สัญญาข้อที่ 2
ฉันสัญญาว่าจะบ่มเพาะความกรุณา เพื่อที่จะปกป้องชีวิตของ

เขียนหรือวาดรูปต้นไม้

เขียนหรือวาดรูปแร่ธาตุ หรือสถานที่
สำาคัญสำาหรับเธอ เช่น สวน สนามของ 

โรงเรียน สวนสาธารณะ ชายหาดเขียนชื่อหรือวาดรูปสัตว์

เขียนชื่อหรือวาดรูปคน

ความเข้าใจและความกรุณา
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คำ ถามสำ หรับการสะท้อนความคิดเห็น
•	 ใน 2 เร่ืองนี้มีอะไรท่ีเป็นการกระทำาที่แสดงถึงความเข้าใจและความ

กรุณาบ้าง

•	 เธอคิดอย่างไรที่โลมามาช่วยผู้หญิงคนนั้นให้รอดชีวิตได้ถูกที่ถูกเวลา

มาก

•	 เธอคดิวา่ทำาไมสตัวใ์นสองเร่ืองนีอ้ยากจะชว่ยคนทีพ่วกมนัไมรู่จั้ก แมว่้า

จะเป็นคนที่พยายามจะฆ่าทำาร้ายพวกมันก็ตาม

•	 เธอมีเรื่องจริงที่เกี่ยวกับสัตว์ที่ช่วยเหลือคนหรือสัตว์อื่นๆ บ้างไหม

•	 เราจะปกป้องสัตว์ของเราได้อย่างไร 

กินอาหารอย่างมีสติ

กินอาหารด้วยความกรุณา
การกินและการดื่มอาจเป็นความรุนแรงต่อตัวเราและต่อโลกได้ หากเราไม่รู้

วิธีที่จะฝึกปฏิบัติการกินอาหารอย่างมีสติ เราจะนำาสิ่งเป็นพิษและความ

รุนแรงเขา้ไปในรา่งกายของเรา และจติสำานกึของเราได ้การอา่นหนงัสอืและ

การดูโทรทัศน์เป็นความรุนแรงได้เช่นกัน นี่คือเหตุผลท่ีว่าทำาไมเราต้องรู้วิธี

บริโภคอย่างมีสติ สติช่วยนำาทาง ปกป้อง ร่างกายและจิตใจของเรา ปกป้อง

กายและจิตสำานกึรว่มของครอบครวัของเรา พรอ้มทัง้สรรพชวีติบนโลกนี ้ใน

ครอบครัวของเรา เราอาจจะนั่งด้วยกัน และแลกเปลี่ยนกันว่าจะนำาความ

ไม่รุนแรงมาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำาของเราได้อย่างไร ไม่ว่าจะเป็นการกิน 

การดื่ม และการสร้างความบันเทิงให้กับตนเอง

 การกินและการดื่มเป็นการปฏิบัติที่ลึกซึ้งทางจิตวิญญาณได้ เรากิน
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อาหารในวิธีที่เราจะหล่อเลี้ยงความกรุณาและความเข้าใจ เพื่อหล่อเล้ียง

และเยียวยา เรากินอาหารในวิธีที่จะช่วยให้พลังแห่งความกรุณาในตัวเรา

เตบิโตข้ึน น่ีเป็นการฝึกปฏบิตัทิีล่กึซึง้มาก เมือ่เราจดัพธินี้ำาชาทีห่มูบ้่านพลัม 

หรือภาวนากับน้ำามะนาวร่วมกับเด็กๆ การดื่มชาหรือดื่มน้ำามะนาวด้วย 

จิตวิญญาณแห่งความเป็นพี่น้อง ความเบิกบาน และความสมานฉันท์

เป็นการปฏิบัติที่ลึกซึ้งทางจิตวิญญาณอย่างยิ่ง

 ขณะที่เรานั่งล้อมวงกัน คนหนุ่มสาวจะอ่านบทพิจารณาอาหารด้วย

น้ำาเสียงดังชัดเจน ก่อนที่จะกินอาหาร เด็กๆ จะมุ่งความสนใจไปที่อาหาร

ทุกจานบนโต๊ะ และเล่าให้ฟังเกี่ยวกับแหล่งกำาเนิดของอาหารว่าระหว่างที่

อาหารน้ีเติบโตขึ้นต้องทำาลายสิ่งมีชีวิตไปมากมาย แต่อาหารก็สร้างความ

กรุณาหรือความสมานฉันท์ได้เช่นกัน

 เราต้องกินอาหารอย่างตระหนักรู้และมีสติเพื่อที่จะเห็นสิ่งต่างๆ 

ได้อย่างชัดเจน และรักษาความกรุณาของเราให้ดำารงอยู่ เราได้เรียนรู้

มาตลอดชีวิตว่า คนที่ไม่มีความกรุณาจะไม่มีความสุข หากปราศจาก

พลังงานที่เรียกว่าความกรุณา เราจะถูกตัดขาดจากโลก เราจะไม่ได้สัมผัส

กับส่ิงมีชีวิตอื่นๆ ดังนั้นเราจึงกินด้วยความกรุณาให้มากเท่าที่จะเป็น

ไปได้ ด้วยการตระหนักรู้ถึงธรรมชาติและสรรพชีวิต เราจะรู้วิธีผลิตและ

กินอาหารในวิถีท่ีชีวิตรอบตัวเรา และภายในตัวเรายังคงอยู่ได้ ขณะที่

เราเรียนรู้เกี่ยวกับมันมากขึ้นในแต่ละวัน เราจะกินอาหารเช้าด้วยวิธีที่ 

ความกรุณาของเราเติบโตขึ้น และความโกรธเริ่มลดน้อยลง

ความเข้าใจและความกรุณา
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เพลงที่ 22 

Contemplations
at Mealtime

บทพิจารณาอาหาร
อาหารนีเ้ปน็ของกำานัลแห่งจักรวาล พืน้ดิน ทอ้งฟา้ สายฝน และแสงอาทติย ์

เราขอบคุณผู้ที่ทำาอาหารนี้ โดยเฉพาะชาวนาชาวสวน แม่ค้าในตลาด

และผู้ปรุงอาหาร

เราจะตักอาหารในปริมาณเท่าที่เรากินหมดเท่านั้น

เราจะเคี้ยวอาหารช้าๆ เพื่อที่เราจะเบิกบานกับอาหาร

เราอยากจะกินอาหารในวิธีที่จะช่วยหล่อเลี้ยงความกรุณาของเรา 

ปกป้องสิ่งมีชีวิตอ่ืนๆ และสิ่งแวดล้อมของเรา และลดทอนสภาวะโลกร้อน 

อาหารนีใ้หพ้ลงังานแกเ่ราเพือ่ฝึกปฏบิตัใิหม้คีวามรกัและความเขา้ใจมากขึน้ 

เรากินอาหารนี้เพื่อให้แข็งแรง มีความสุข และรักผู้อื่นเหมือนกับครอบครัว

ของเรา

 

ความเข้าใจและความกรุณา

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

 ในงานภาวนา เด็กๆ สนุกกับการอ่าน

บทภาวนานี้ให้กับชุมชนทั้งหมดฟังก่อนที่เรา

จะเริ่มต้นกินอาหาร เด็กๆ ยังสนุกกับการ

อ่านและฝึกปฏิบัติก่อนที่พวกเขาจะกินอาหาร

ทีบ่า้นหรอืทีโ่รงเรยีน เธออาจจะฟงัเสยีงเดก็ๆ

อ่านบทพิจารณาอาหารนี้ ในเพลงที่ 22

การภาวนากับขนม

 สิ่งที่ต้องเตรียม: อาหารว่าง ถาดหรือถ้วย กระดาษเช็ดปาก 

 น้ำาแอปเปิลในแก้วเท่าจำานวนเด็ก ระฆัง

 

 เปน็สิง่สำาคญัมากท่ีตอ้งเตรยีมอาหารวา่งทีดี่ต่อสุขภาพ เชน่ ผลไม้สด

หรือแห้ง ถั่ว ขนมปังกรอบ หรือคุกกี้ที่ทำาจากแป้งไม่ขัดสี (ไม่มีส่วนผสมจาก 

สารสังเคราะห์และไม่มีน้ำาตาลมากเกินไป) เราแจกน้ำาเปล่าหรือน้ำาผลไม้ 
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ด้วยแก้วที่ใช้ซ้ำาได้อีกเพื่อจะได้ไม่มีขยะ และเตรียมอ่างน้ำาให้พร้อมเพื่อที่

เด็กๆ จะได้ช่วยกันล้างแก้ว

 

 วางขนมและกระดาษเช็ดปากไว้บนถาดหรือชาม หลังจากส่งขนมไป

รอบๆ จนทั่วแล้ว เธอส่งน้ำาให้เด็กแต่ละคน ทีละแก้ว 

 นี่เป็นโอก�สของฝึกปฏิบัติก�รภ�วน�กับขนม	 ขณะที่เธอส่งถ�ด

นี้ไปรอบวง	 โปรดถือถ�ดไว้เพ่ือให้คนที่น่ังอยู่ถัดไปได้หยิบขนม	คนที่รับ

ขนมจะหยิบกระด�ษเช็ดป�กและขนม	แล้วก็ไหว้ขอบคุณ	จ�กนั้นส่งถ�ด

ต่อไปยังเพื่อนคนถัดไป

 โปรดมองไปที่ดวงต�ของแต่ละคน	และรับรู้ถึงก�รอยู่ที่นี่ของพวก

เข�ตอนที่ส่งอ�ห�รให้แก่กัน	โปรดรอให้ทุกคนได้ขนมและนำ�ดื่มครบก่อน

จึงจะเริ่มกิน	 เร�จะกินในคว�มเงียบเพื่อที่จะรับรู้รสช�ติอ�ห�รท่ีแท้จริง	

และซ�บซึ้งกับอ�ห�ร

 ขอให้เด็กสักคนหนึ่งช่วยเชิญระฆัง 1 ครั้งเม่ือทุกคนได้รับอาหาร 

ครบแล้ว

 เร�ม�เบิกบ�นกับก�รกินอ�ห�รและดื่มนำ�แอปเปิลในคว�มเงียบ

ด้วยกันเถอะ

 เธออาจจะส่งถาดขนมอีกครั้งเผื่อใครอาจจะต้องการขนมหรือเพิ่ม

 ม�ดูขนมกนัอย่�งลกึซ้ึงดว้ยกันเถอะ	รูส้กึอย�่งไรบ�้งเวล�ทีก่นิขนม 

ในคว�มเงียบ

 [แปลกดี  หนูชอบ  ตลก]

 แลว้มันต�่งจ�กตอนกนิหน�้โทรทศัน	์หรือฟงัเพลงไปดว้ย	หรือกนิ

พร้อมกับทำ�ก�รบ้�นไปด้วยไหม

 [ผมเบิกบานกับการกินอาหารแบบนี้มากกว่า]

้

้
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ความเข้าใจและความกรุณา

 ทำ�ไมจึงเบิกบ�นกับขนม

 ขนมส่วนไหนที่เธอคิดว่�ใช้เวล�ในก�รเติบโตม�กที่สุด

	 อ�ห�รอะไรที่เดินท�งม�ไกลที่สุดกว่�จะม�ถึงเร�

	 เธอได้ชิมพระอ�ทิตย์ในขนมของเร�ไหม	ได้ลิ้มรสอะไรอีกบ้�ง

 [ฝน  คนขับรถบรรทุก  หนอนที่ชอนไชอยู่ในดิน]

 เมื่อสิ่งเหล่�นี้คือส่วนหนึ่งในขนมและนำ�ดื่มของเร�	 และมันจะ

กล�ยเป็นส่วนหนึ่งของตัวเร�	เมื่อเร�กินและดื่มมันเข้�ไป

 ทีน้ีม�ดูท่ีนำ�แอปเปิลของเร�บ้�ง	 ต้องใช้เวล�น�นแค่ไหนกว่� 

ต้นแอปเปิลจะโตและออกผลแอปเปิล	

 [จากฤดูใบไม้ผลิ ถึงฤดูใบไม้ร่วง  สองสามเดือน]

 แน่นอน	 เร�อ�จจะเห็นว่�ใช้เวล�ไม่กี่เดือน	ที่ต้นแอปเปิลจะมีผล

แอปเปิล	 จ�กดอกสู่ผล	 แต่ก่อนหน้�นี้	 ต้นแอปเปิลเติบโตม�หล�ยปีแล้ว	

ต้นไม้ไม่ส�ม�รถออกผลได้ในปีแรก	ดังนั้นเธออ�จจะกล่�วได้ว่�แอปเปิล

นี้มีอ�ยุหล�ยปี	ไม่ใช่แค่ไม่กี่เดือน	

 ก่อนที่	 “คุณแม่ต้นไม้”	 จะอยู่ที่นั่น	 ท่�นต้องม�จ�ก	 “คุณย�ย

ต้นไม้”	 ก่อนดังนั้นจึงกล่�วได้ว่�แอปเปิลผลนี้มีอ�ยุเท่�กับคุณย�ยต้นไม้	

และย้อนกลับไปถึงแอปเปิลผลแรกสุด

	 ดังนั้น	 ในคว�มเป็นจริงแล้ว	 แอปเปิลที่เร�กินอยู่มีอ�ยุนับหล�ย

หมืน่หล�ยพนัปี!	เมือ่เร�มองแบบน้ีแล้วทำ�ใหก้�รกนิแอปเปิลของเร�พเิศษ

ม�ก!	หลงัจ�กหล�ยหมืน่หล�ยพนัปผ่ี�นไป	เร�กเ็พิง่กลืนมันลงไปในเวล�

ไม่กี่วิน�ทีเท่�นั้น

	 แอปเปิลใช้เวล�ย�วน�นม�กกว่�จะม�ห�เร�	 ดังนั้นจึงเป็นส่ิงท่ี

ดีที่เร�จะใช้เวล�เพื่อเบิกบ�นกับแอปเปิล	 เร�ใช้วิธีนี้กับก�รกินอ�ห�รได้ 

ทุกอย่�ง

 

 เม่ือเรากินด้วยวิธีนี้เหมือนกับเป็นพิธีกรรมอย่างหนึ่ง และเราทำา

ซ้ำาเป็นประจำา เด็กๆ จะคุ้นเคยและอยากจะทำา เป็นช่วงเวลาที่สงบของวัน 

้

้
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เป็นช่วงเวลาที่เราได้สัมผัสกับการอยู่ร่วมกัน และ

มีสมาธิ เมื่อมีใครถามเด็กๆ ว่า ชอบอะไรที่สุด

ในงานภาวนา เด็กบางคนจะตอบว่า “ภาวนากับ

ขนม” 

  เธออาจจะสอนพวกเขาร้องเพลง “Many 

hands” เพื่อช่วยให้พวกเขาซาบซึ้งกับส่วน

ประกอบของอาหาร และเขาอาจจะชอบเพลง 

“Little Tomato” 

เพลงที่ 23 

Many Hands 

(หลากมือ)

เพลงที่ 24 

Little Tomato

(มะเขือเทศน้อยๆ)

นักเรียนประถมปีที่ 3 พูดถึงการภาวนากับผลส้ม
ยีออน จู (Yeon Ju): ตอนแรกหนูไม่แน่ใจว่าทำาไมเราต้องคิดมากด้วย กับ

แค่ส้มผลหนึ่ง เราเห็นได้ชัดว่ามีคนเก็บส้ม ชาวสวน และคนขายส้ม อย่างไร

กต็าม เมือ่ระลกึถงึบทกลอนของหลวงปูท่ีเ่ราไดอ้า่นในหอ้งเรยีนวา่กระดาษ

ทำามาจากอะไร สายฝนที่ตกลงมาทำาให้ต้นไม้โต ตอนนั้นหนูเลยเข้าใจ 

ความหมายที่ลึกซึ้งของกิจกรรมน้ี และหลุดออกจากกรอบคิดที่ว่าส้ม

เป็นของง่ายๆ และส้มมาอยู่ในมือได้โดยไม่ต้องใช้ความพยายามหรือ

กระบวนการที่ยาวนานทางธรรมชาติใดๆ เลย  ก่อนหน้าคนเก็บผลส้ม หรือ

กอ่นทีช่าวสวนจะปลกูตน้สม้ พืน้ดนิดำารงอยูก่่อนแลว้ มันอาจจะฟงัดเูกินจรงิ 

ที่จะคิดถึงช่วงเวลาก่อนประวัติศาสตร์เพียงแค่กล่าวถึงส้มผลหนึ่ง แต่ก็

เหมือนกับมนุษย์ การดำารงอยู่ของหนูและคุณในตอนนี้ต้องใช้เวลามาก 

 โดยสรุปก็คือ หนูเรียนรู้ว่าเราไม่ควรจะคิดว่ามันเป็นเรื่องปกติ

ธรรมดา แต่ควรจะคิดอย่างจริงจังว่าส้มมาได้อย่างไร และต้องใช้ความ

พยายามและเวลามากเพียงใดเพื่อให้ได้ของง่ายๆนี้มา และหนูก็ได้เรียนรู้ 

ที่จะรู้สึกขอบคุณ และอาทร ตระหนักถึงสิ่งรอบตัวมากขึ้น
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อาคัช (Akash): ตอนกินอาหารที่บ้าน เราไม่ได้คิดว่ามีใครบ้างที่ทำาให้เรา

ได้เบิกบานกับอาหาร เมื่อเราเริ่มกินส้ม ผมคิดจริงๆ ถึงผู้คนที่เกี่ยวข้อง และ

นั่นเป็นคร้ังแรกในชีวิตที่ผมรู้สึกราวกับว่า ผมกำาลังขอบคุณคนที่ผมไม่รู้จัก 

สิ่งนี้ช่วยให้ผมตระหนักว่าตนเองโชคดีเพียงใด มันยังทำาให้ผมคิดต่ออาหาร 

ทุกอย่างที่กินและดื่มซึ่งเป็นสิ่งเล็กๆ ที่ทำาให้ผมเริ่มคิดถึงว่า เราต้องพึ่งพา

อาศัยคนอื่นอย่างไรเพื่อจะมีอาหารของตนเอง 

ภาวนากับลูกเกด

 สิ่งที่ต้องเตรียม: ลูกเกด หรือผลไม้ขนาดพอดีคำาสำาหรับเด็กทุกคน

 
มีวิธีก�รภ�วน�หล�ยแบบม�ก	ตอนนีเ้ร�จะม�ฝกึทำ�ภ�วน�กบัลกูเกดดว้ยกนั 

  ส่งลูกเกดไปให้เด็กๆ แต่ละคนจะมีลูกเกด 1 เม็ด ให้พวกเขาถือไว้  

ยังไม่กิน

 ถือลูกเกดไว้ในมือ	 ดมกลิ่นดู	 สังเกตสีของมัน	 สัมผัสพื้นผิวของมัน	

หลับต�และห�ยใจ	เมื่อฉันเชิญระฆัง	1	ครั้ง	

 ปลุกระฆัง เชิญระฆัง

 หลบัต�	และคอ่ยๆ	กนิลกูเกดในคว�มเงยีบ	สงัเกตคว�มรูส้กึทัง้หมด	

สังเกตว่�มันรสช�ติอย่�งไร  เว้นวรรคสักครู่  สังเกตว่�เร�รับรู้รสช�ติจ�ก

ส่วนไหนของลิ้น  เว้นวรรคสักครู่  สังเกตว่�มันให้คว�มรู้สึกอย่�งไร	ตอน

ที่อยู่ระหว่�งฟัน	และไหลลงคอ  เว้นวรรคสักครู่  ตอนนี้รู้สึกไหมว่�มันอยู่

ในท้องของเร� 

 เมื่อเห็นว่าทุกคนทำาเสร็จแล้ว เชิญระฆัง 1 ครั้ง 

 ลืมต�ได้แล้ว	 เธอสังเกตเห็นอะไรบ้�ง	 เวล�ที่กินอ�ห�รช้�ๆ	 และ

จดจ่ออยู่กับมันรู้สึกอย่�งไรบ้�ง	 มันแตกต่�งจ�กก�รกินปกติอย่�งไรบ้�ง	

ตอนนี้เร�เพิ่งกินลูกเกดไป	มันจะกล�ยเป็นอะไร	แล้วมันจะไปที่ไหนต่อ

ความเข้าใจและความกรุณา
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 ลูกเกดทำ�ม�จ�กอะไรบ้�ง บันทึกคำาตอบของพวกเขาบนกระดาน 

ช่วยให้พวกเขาเห็นความเป็นด่ังกันและกันในธรรมชาติของลูกเกด ทำาจาก

ฝน ก้อนเมฆ แสงแดด และคนท่ีเก็บผลของมัน จากนั้นชี้ชวนให้พวกเขา

คิดถึงธรรมชาติของการเป็นด่ังกันและกันของพวกเขาเองด้วยคำาถามที่

ว่า แล้วพวกเราล่ะ พวกเราทำามาจากอะไร บันทึกคำาตอบของพวกเขาบน

กระดานอีกครั้ง

 [เราสร้างมาจากพ่อแม่ อาหารที่เรากิน หนังสือที่เราอ่าน อากาศที่

เราหายใจ น้ำาที่เราดื่ม]

 ดูสิว่�มีหล�ยอย่�งที่เร�กับลูกเกดเชื่อมโยงสัมพันธ์กัน ชวนให้

เด็กๆ เขียนกลอนเกี่ยวกับลูกเกด โดยใช้คำาบนกระดาน

ฉันอยู่ในเธอ เธออยู่ในฉัน (ทำ ลูกบอลเนยถั่ว)

 สว่นผสม: เนยถัว่ ขา้วโอต๊ น้ำาผึง้ เมล็ดทานตะวนั อาจจะใสอ่บเชย 

 ลกูเกด เชอรร์ีอ่บแหง้ เมลด็ฟกัทอง ชอ็คโกแลตชพิ เนือ้มะพรา้วแหง้ 

 อินทผาลัมแห้ง อัลมอนด์สับ ถ้าเด็กๆ แพ้ถั่ว อาจจะใช้เนยจาก

 เมล็ดดอกทานตะวันแทน

 เครื่องครัว: ชามใบใหญ่ กระดาษรองคุกกี้ กระดาษเช็ดปาก ตู้เย็น

        (ถ้ามี)
เริ่มต้น	เร�ต้องล้�งมือก่อน	เร�มีกลอน	2	บทที่ใช้เวล�ล้�งมือ	

อ่านกลอนระหว่างที่เด็กๆ ล้างมือ
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เปิดน้ำ�

น้ำาจากต้นธารแห่งยอดเขาสูง

น้ำาจากใจกลางแผ่นดินอันลึกซึ้ง

น้ำาไหลหล่อเลี้ยงชีวิตอย่างมหัศจรรย์

สำานึกคุณด้วยใจอันเต็มเปี่ยม

ล้�งมือ

น้ำาไหลผ่านอุ้งมือ

ขออธิษฐานให้ทุกคน

ใช้สองมือนี้ในวิถีแห่งกุศล

เพื่อถนอมรักษาผืนโลก

ความเข้าใจและความกรุณา

 เตรียมลูกบอลเนยถั่ว (หรือทำาตามวิธีด้านล่างนี้) ผสมทุกอย่าง

เข้าด้วยกัน ใส่ข้าวโอ๊ตลงไปเพื่อเพิ่มความหนัก ใส่น้ำาผึ้งเพื่อทำาให้บางลง  

ชิมรสชาติว่าอร่อยหรือไม่ เติมส่วนผสมอื่นๆ ลงไปหากต้องการ

 เมื่อทำาเสร็จแล้ว ตักขึ้นมา แล้วกล้ิงบนมือจนกลายเป็นลูกกลมๆ 

ขนาดเท่ากับลูกปิงปอง ทำาให้มือเปียกเพื่อไม่ให้ส่วนผสมติดมือ เด็กๆ อาจ

จะอยากคิดบทกลอนขึ้นมาระหว่างปั้น เมื่อส่วนผสมเป็นรูปลูกบอลแล้ว 

วางลูกบอลไว้บนกระดาษรองคุกกี้ แล้วเก็บในตู้เย็นจนกระทั่งถึงเวลาเสิร์ฟ
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สูตรอื่นๆ: ลูกบอลข้าวโอ๊ต แครอท ลูกเกด 

 สว่นผสม: ขา้วโอต๊ 1 ถว้ย แครอทขดู 1 ถ้วย ผงโกโก้ ลูกเกด ½ ถ้วย 

  น้ำาแอปเปิล ถั่วชนิดต่างๆ (ถ้าต้องการ) เนื้อมะพร้าวแห้ง

 

 เตรยีมปอกเปลอืกและขดูแครอทเตรยีมไวล้ว่งหนา้ คนส่วนผสมแหง้

ไว้ด้วยกัน ยกเว้นมะพร้าว ใส่น้ำาแอปเปิลลงไปเพื่อให้ส่วนผสมเข้ากันจน

กลายเป็นเนื้อเดียวกัน แค่อย่าให้แห้งจนเกินไป ปั้นเป็นลูกกลมๆ โรยเนื้อ

มะพร้าวให้ทั่วจาน กลิ้งลูกบอลที่ได้บนเน้ือมะพร้าว จนเคลือบลูกบอลทั่ว 

ทำาทั้งลูกบอลที่มีมะพร้าวและไม่มีมะพร้าว

 เด็กๆ	 เห็นก้อนเมฆในลูกบอลเนยถ่ัวของเร�ไหม	 เห็นรถบรรทุก 

คันใหญ่ไหม	เห็นผู้คนม�กม�ยในลูกบอลเนยถั่วหรือไม่	ถ้�มองลงไปลึกๆ	

เธอจะเห็นสิ่งเหล่�นี้	และเห็นทุกสิ่งทุกอย่�งด้วย!	เดี๋ยวเร�ม�ช่วยกันมอง

นะ	เนยถั่วทำ�ม�จ�กอะไร

 [ถั่ว]

 ถั่วม�จ�กไหน

 [ต้นถั่ว]

 แล้วต้นถั่วต้องใช้อะไรจึงโตขึ้นม�ได้

 [อากาศ  น้ำา  ดิน  แสง]

 ต้นถั่วเอ�นำ�้ม�จ�กที่ไหนจึงโตขึ้นม�ได้

 [ฝน]
	 ฝนม�จ�กไหน

 [ก้อนเมฆ]

 เอ�ล่ะ	นั่นหม�ยคว�มว่�ก้อนเมฆอยู่ในลูกบอลเนยถั่วของพวกเร�

ด้วย	ถูกไหม	เร�คงไม่มีลูกบอลเนยถั่ว	ถ้�ไม่มีก้อนเมฆ	ใช่ไหม	ฉันพูดว่�	

ฉันเห็นรถบรรทุกคันใหญ่ในลูกบอลเนยถั่วของพวกเร�ด้วย	เธออธิบ�ยได้

ไหมว่�มันม�ท่ีนี่ได้อย่�งไร	 	 (ตอบรับทุกคำาตอบที่เกี่ยวกับการเป็นด่ังกัน

และกัน ตัวอย่างเช่น รถบรรทุกต้องพาถั่วจากสวนไปที่ร้านค้า) 
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	 เร�เห็นอะไรในลูกบอลเนยถั่วอีก	 นี่ควรจะเป็นการอภิปรายท่ีมี

ชีวิตชีวา แน่นอนว่าไม่มีอะไรที่ไม่อยู่ในลูกบอลเนยถั่ว ดังนั้นทุกคำาตอบจึง

ถูกต้อง!  [ผมเห็นบราซิล เพราะว่าช็อคโกแลตชิพทำามาจากที่นั่น หนูเห็น

แสงแดด เพราะเมล็ดทานตะวันต้องการแสงอาทิตย์ ผมเห็นคนเก็บถ่ัว]  

พูดคุยกันต่อไปจนกระทั่งไม่มีคำาแนะนำาอื่นอีกแล้ว หรือจนกระทั่งมีใคร 

ที่ตระหนักขึ้นมาได้ว่าทุกสิ่งทุกอย่างอยู่ในตัวทุกคน และทุกคนอยู่ในทุกสิ่ง

ทุกอย่าง นั่นคือ ทั้งหมดเป็นหนึ่งเดียวกัน

 ทำ�ไมก�รรู้ว่�เร�ทุกคนและทุกสิ่งทุกอย่�งเป็นส่วนหนึ่งของทุกส่ิง

จึงสำ�คัญ	ทำ�ไมเร�ต้องเห็นก้อนเมฆ	และรถบรรทกุใหญ่	และผู้คนทั้งหมด	

และสิ่งทั้งหมด	รวมทั้งตัวเร�เองอยู่ในลูกบอลเนยถั่ว	และอยู่ในกันและกัน

ด้วย

 [เพื่อท่ีว่า เราจะระลึกได้ว่าต้องดูแลทุกสิ่งทุกอย่าง ดังนั้นเราจึง 

ไม่รู้สึกเหงาและเราจะรักทุกคน]

วาดภาพการเป็นดั่งกันและกัน

 สิ่งที่ต้องเตรียม: กระดาษ อุปกรณ์วาดเขียน

 

 วาดและระบายสีภาพคุกกี้ แอปเปิล ลูกเกด หรือขนมอื่นๆ ที่พวก

เธอกนิดว้ยกนัเสมอ อาจจะเปน็ภาพของแต่ละคน หรอืของทัง้กลุม่ก็ได ้โดย

วาดภาพขนมไว้ตรงกลางกระดาษ แล้วให้เด็กวาดรูปรอบๆ ว่ามีอะไรบ้างที่

ทำาให้มีอาหารได้ เช่น ดวงอาทิตย์ พื้นดิน ต้นไม้ ชาวนา สัตว์ ฯลฯ ติดภาพ

นีไ้วใ้นหอ้งเพือ่ให้เดก็ๆ จำาธรรมชาตแิห่งการเปน็ดัง่กันและกันของอาหารท่ี

เรากินเข้าไปได้

ความเข้าใจและความกรุณา
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8
เกมเพื่อสร้างความสัมพันธ์และ

กิจกรรมที่เบิกบานกับธรรมชาติ

การสอนให้เด็กๆ ท่ีอายุยังน้อยมีสติเป็นสิ่งที่เป็นไปได้ เรามุ่งเน้นที่ 

ความงาม ความสดชืน่ และการเยยีวยา หากเรามีสติอยา่งแทจ้รงิ และมีสมาธิ

กับอะไรสักอย่าง เด็กๆ จะทำาตามและจดจ่อกับส่ิงนั้นตามไปด้วยเช่นกัน 

 เด็กๆ เห็นความงามของดอกไม้ หยดน้ำา หรือรุ้งกินน้ำา เด็กๆ อยู่

กับปัจจุบันขณะได้ง่ายกว่าผู้ใหญ่ พวกเขาไม่ต้องคิดมากเก่ียวกับอนาคต

หรืออดีตเหมือนกับพวกเรา ดังนั้นเราจึงสามารถนำาให้พวกเขาสนใจกับสิ่งที่ 

เกดิขึน้ในปจัจบุนัขณะได้งา่ย เธออาจจะจบัมอืลกู แลว้ใหเ้ขามาประสานมอื

กับเธอ มือของเธออาจจะใหญ่ และมือของลูกอาจจะเล็ก เธอและลูกต่าง

เบิกบานกับการพิจารณามือของเธอทั้งคู่ 

เล่นเกมส์
การเล่นเกมส์เป็นพื้นฐานของกิจกรรมเด็ก สิ่งที่ศูนย์ปฏิบัติธรรมของเราเน้น

คือการหล่อเลี้ยงเด็กๆ ด้วยเกมส์ ที่มีความเบิกบาน ความสนุก ความเป็น

อันหนึ่งอันเดียวกัน ความเบาสบาย และการแบ่งปันกัน เราลดทอนความ

สำาคัญของการเอาชนะหรือพ่ายแพ้ และการแข่งขันที่ตึงเครียด ตอนที่เริ่ม

เล่นเกมส์ เราจะให้เด็กๆ มารวมตัวกัน และเน้นว่าเป้าหมายของการเล่นคือ

ความสนุก พัฒนาทักษะ และเบิกบานร่วมกัน 
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 การเตรยีมเกมส ์ควรเลอืกกจิกรรมทีเ่ธอเบิกบานดว้ย และเหมาะสม

กับระดับพลังงานของเด็กๆ ในขณะนั้น จงยืดหยุ่น และเตรียมไว้ประมาณ 

3-4 เกมส์ แม้ว่าเธอจะใช้แค่เกมส์เดียวก็ตาม จากนั้นเลือกเกมส์ที่เหมาะสม

ทีส่ดุในเวลานัน้ อยา่ลงัเลทีจ่ะปรบัเปลีย่นกจิกรรมใหเ้ขา้กบักลุม่ของเธอ ให้

เด็กๆ และความต้องการของพวกเขามีความสำาคัญเหนือสิ่งอื่นใด ในเวลานี้ 

การฟังอย่างลึกซึ้งและวาจาแห่งรัก ความเมตตาและความเอาใจอาจมี

ประโยชน์มากกว่าตวัเกมส ์ค้นหาเกมสเ์พ่ิมเติมได้จากเวบ็ไซต์ Planting Seeds 

เกมส์เพื่อสร้างความสัมพันธ์

เกมส์เกี่ยวกับชื่อ

 สิ่งที่ต้องเตรียม: ลูกบอลเล็กๆ 

เผือกร้อน: ยืนเป็นวงกลมแล้วให้แต่ละคน บอกชื่อของตัวเองออกมา จาก

นั้นหยิบลูกบอลออกมาแล้วบอกว่านี่คือเผือกร้อน รอบแรก เธอเริ่มเล่น

เป็นคนแรกพูดชื่อตัวเอง แล้วโยนบอลที่คนอื่นโดยเร็ว คนที่จับบอลจะต้อง 

รีบบอกชื่อของตัวเองก่อนที่จะต่อบอลไปยังคนอ่ืนให้เร็วที่สุดเท่าที่จะเป็น

ไปได้ เมื่อครบแล้ว ตอนนี้ทำาให้เกมส์ยากขึ้นด้วยการขานชื่อของคนที่เรา

โยนบอลไปหา คนทีไ่ด้รบับอลกต็อ้งรบีสง่ตอ่ไปใหกั้บคนอืน่ และพดูชือ่ของ

คนนั้นด้วย เธอต้องแน่ใจว่าทุกคนได้เล่นเกมส์นี้

เกมส์ทดสอบความจำ : ยืนเป็นวงกลม พูดชื่อของเธอ และสิ่งที่เธอชอบซึ่ง

ขึ้นต้นด้วยอักษรเดียวกับชื่อ (เช่น ฉันชื่อนวล และฉันชอบนก)

 ตอนนี้ลองเล่นเกมส์ทดสอบความจำา ให้คนที่ยืนถัดมาพูดช่ือและ 

สิ่งที่คนก่อนหน้าเขาชอบให้ครบทุกคน เช่น เธอชื่อนวลและเธอชอบนก  
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เขาชื่อภูมิและเขาชอบภูเขา เธอชื่อไหม และเธอชอบหมา 

ลูกบอลในจินตนาการ
เด็กๆ ยืนเป็นวงกลม ทุกคนมีลูกบอลในจินตนาการซึ่งเป็นลูกบอลที่มีพลัง

มาก คนแรกจะเริ่มถือบอลไว้ด้วยมือทั้งสองข้าง และค่อยๆ เปลี่ยนมันผ่าน

การเคลื่อนไหวและกิริยาท่าทางไปเป็นอะไรก็ตามที่เธอชอบ เช่น เล่นดนตรี 

เล่นกีฬา เป็นสัตว์ หรือทำากิจกรรมที่เธอชอบ ระหว่างที่ทำาท่าทาง ห้ามพูด 

จากนั้นจะเอาพลังกลับคืนมายังลูกบอลอีกครั้ง ถือลูกบอลไว้ด้วยสองมือ 

และส่งต่อไปให้กับคนอื่นในวง ใครที่ได้รับลูกบอลไปก็ต้องเปลี่ยนมันให้เป็น

สิ่งที่ตัวเองชอบ และทำาท่าทางด้วย จากนั้นก็ส่งต่อไปให้กับคนอื่นๆ เกมส์

เคล่ือนไปจนกระทั่งทุกคนได้เล่น นี่เป็นเกมส์ในความเงียบ เราแสดงออก

ผ่านท่าทางโดยไม่ใช้คำาพูด

สรุปบทเรียน: รู้สึกยังไงบ้างที่ได้จับลูกบอลของคนอื่น และเปลี่ยนมันให้กลายเป็น

กิจกรรมของเรา

ภาพถ่ายครอบครัว
นี่คือเกมส์ที่จะช่วยให้รู้จักครอบครัวของเพื่อนๆ ให้เด็กๆ คิดถึงช่วงเวลาที่

มีความสุขที่สุดระหว่างที่อยู่กับครอบครัว และเก็บภาพนั้นไว้ด้วยในจิตใจ

ของพวกเขา จากนัน้ผลดักนั เด็กแตล่ะคนสรา้งรปูถ่ายของตัวเอง โดยใช้เดก็ 

คนอ่ืนๆ เขาเลอืกเดก็ทีจ่ะเปน็พอ่ อกีคนอาจจะเป็นแม ่และคนทีเ่ป็นพีน่อ้ง

คนอื่นๆ และตัวเขาที่อยู่ในภาพถ่ายนั้นด้วย ให้เด็กในภาพถ่ายหยุดนิ่งและ

ค้างท่านั้นไว้ เมื่อรูปถ่ายเสร็จแล้ว เป็นโอกาสที่เขาจะได้แบ่งปันกับเพื่อนๆ 

ว่าช่วงเวลาที่เขามีความสุขที่สุดคืออะไร ต้องแน่ใจว่าทุกคนได้เล่น

สรุปบทเรียน: ประสบการณ์จากการเล่นเป็นสมาชิกในครอบครัวคนอื่นเป็นอย่างไร

บ้างและรู้สึกอย่างไรเมื่อเห็นคนอื่นเล่นเป็นสมาชิกในครอบครัวของเรา  

เกมเพื่อสร้างความสัมพันธ์และกิจกรรมที่เบิกบานกับธรรมชาติ
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กลิำงลูกแก้ว

 สิง่ทีต่อ้งเตรยีม: แกนกระดาษเชด็มอืแบบมว้น หรอื แกนกระดาษชำาระ 

 สำาหรับเด็กแต่ละคน ลูกแก้ว 1 ลูกต่อเด็ก 1 กลุ่ม

 เดก็ยนืตัง้แถวชดิกนั แตล่ะคนถอืแกนกระดาษชำาระไว ้เดก็ทีเ่ป็นหวัแถว

ใส่ลูกแก้วไว้ในแกนกระดาษชำาระของตัวเองและค่อยๆ ประคองแกนกระดาษ

ชำาระนั้นแล้วเอียงเพื่อเทลูกแก้วให้กลิ้งลงไปในหลอดของคนที่อยู่ถัดไป  

จดุประสงคข์องเกมสค์อืการสง่ลกูแกว้ไปใหถ้งึคนสุดทา้ย หา้มตกและหา้มใชม้อื 

จับลูกแก้ว ถ้ามีใครทำาตกก็ต้องกลับไปเริ่มใหม่ 

สรุปบทเรียน: อะไรทำาให้ลูกแก้วกลิ้งต่อไปได้ อะไรที่ทำาให้ต้องหยุด

ใช้ประสาทสัมผัส

กิจกรรมต่อไปนี้และการสรุปบทเรียนจะช่วยให้พัฒนาสติและสมาธิ

ฉันคือใคร
แบ่งเด็กๆ ออกเป็น 2 กลุ่ม หรือมากกว่านั้น กลุ่มละ 3-5 คน กลุ่มหนึ่งยืนอยู่

หลังม่าน ให้เด็กคนหนึ่งโผล่มาแค่มือข้างเดียว หมัดข้างหนึ่ง นิ้วมือหรือนิ้วเท้า 

1 นิ้ว หรือให้เขาแค่พูดหนึ่งคำา ร้องเพลง 1 ประโยค ปรบมือ ผิวปาก หรือพูด

อะไรสักคำา ให้เด็กๆ ที่อยู่นอกม่านทายว่าเขาคือใคร จากนั้นให้เด็กในกลุ่มท่ี

อยู่หลังม่านคนต่อไปทำาแบบเดียวกัน เมื่อครบแล้วก็เปลี่ยนให้กลุ่มอื่นทำาบ้าง

สรุปบทเรียน: เธอรู้ได้อย่างไรว่าคนท่ีทำาท่าทางอยู่น้ันเป็นใคร ใช้ประสาทสัมผัสส่วน

ไหนค้นพบ เธอจำาเพื่อนจากเสียงของเขาได้ไหม จำาเขาได้จากเสียงเพลงหรือเสียงผิวปาก

ได้ไหม 
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เธอคือใคร

 สิ่งที่ต้องเตรียม: ผ้าปิดตา

 มีเด็กคนหนึ่งถูกปิดตาไว้ เด็กคนอื่นๆ ยืนอยู่ใกล้ๆ เด็กที่ถูกปิดตา

เคลื่อนไหวอย่างช้าๆ ไปรอบห้อง จนเขาเจอใครสักคน เขาต้องพยายามจำา

ให้ได้ว่าคนนั้นคือใครโดยใช้มือเท่านั้น

สรุปบทเรียน: ประสาทสัมผัสอะไรท่ีช่วยให้เธอรู้ว่าคนท่ีเธอสัมผัสอยู่คือใคร  รู้สึก

อย่างไรจากการทำากิจกรรมนี้ 

กล้องถ่ายรูปมนุษย์
ใหเ้ด็กๆ จับคู ่เดก็คนหนึง่เปน็กลอ้งถา่ยรปู อีกคนหนึง่เป็นตากล้อง ตากล้อง

ยนือยูด่า้นหลงักลอ้งถา่ยรปู โดยเอามอืจับกลอ้ง(หวัไหล)่เอาไว ้เธอมโีอกาส

ถ่ายรูปได้ 3 ครั้ง ค่อยๆ บอกคู่ของเธอที่หลับตาอยู่ว่าให้หันไปทางซ้าย 

ขวา ให้แหงนหน้าขึ้นหรือก้มหน้าลงเพื่อให้ได้มุมที่เหมาะสม เมื่อเธอพร้อม

จะถ่ายภาพแล้ว ค่อยๆ กดหัวไหล่คนที่เป็นกล้องถ่ายรูปเบาๆ ทีนี้คนที่ 

เปน็กลอ้งถา่ยรปูลมืตาได้ เมือ่คู่ของเขาพดูวา่“ถ่ายรปู” เขาจะต้องหลบัตาลง

ทันที เมื่อครบ 3 ครั้งแล้วสลับตำาแหน่งกัน 

สรุปบทเรียน: เธอถ่ายภาพอะไรบ้าง การเป็นกล้องถ่ายรูปและตากล้องรู้สึกอย่างไร 

เธอชอบเล่นในบทบาทไหนมากกว่ากัน ทำาไม

ภาวนากับก้อนเมฆ
นอนลงบนพื้นดิน และมองไปที่เมฆบนท้องฟ้า ใช้จินตนาการ สร้างสรรค์

และคิดถึงตัวละครต่างๆและการผจญภัย 

เกมเพื่อสร้างความสัมพันธ์และกิจกรรมที่เบิกบานกับธรรมชาติ
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สรุปบทเรียน: เธอเห็นอะไรบ้าง มีเร่ืองราวบ้างไหม เธอรู้สึกว่าตัวเองอยู่ในโลกท่ี

ต่างออกไปไหม ก้อนเมฆอยู่ในรูปร่างแบบเดิมได้นานแค่ไหน ผ่อนคลายและหายใจ

ลกึลงไปในท้องของเธอ รบัรูถ้งึผืนดินท่ีรองรบัเธออยู ่และคดิวา่เธอเปน็สว่นหน่ึงของ 

ก้อนเมฆ พื้นดิน และทุกสิ่งทุกอย่างรอบตัวเธอ 

ค้นหาก้อนหินของตัวเอง 

 สิ่งที่ต้องเตรียม: หินที่มีขนาดเท่าๆ กัน  1 ก้อนต่อเด็ก 1 คน 

 (ก้อนหินต้องพอดีกับขนาดของมือเด็ก)

 ให้เด็กๆ หลับตาลง และส่งก้อนหินให้เขาถือไว้ 1 นาที จากนั้นเธอ

เดินไปหยิบก้อนหินออกจากมือ ขณะที่พวกเด็กๆ ยังหลับตาอยู่ แล้วเอาไป

วางไว้ตรงกลางวงตอนนีเ้ด็กๆ ลมืตาได้ และต้องไปหาก้อนหนิของตัวเองให้

เจอ มีอีกวิธีหนึ่งคือ หลังจากเด็กๆ ใช้เวลาสัมผัสก้อนหิน 1 นาทีแล้วหยิบ

ก้อนหินกลับคืน ขณะที่ยังหลับตาอยู่ จากนั้นส่งก้อนหินไปรอบวง ให้เด็กๆ

สัมผัสก้อนหินจนกระทั่งพวกเขาเจอก้อนหินของตัวเอง

สรุปบทเรียน: เธอรู้สึกอย่างไรกับกิจกรรมนี้ เธอพบก้อนหินหรือไม่พบก้อนหินของ

เธอได้อย่างไร มือของเธอรู้สึกอย่างไร 

เธอเห็นอะไร

 สิ่งที่ต้องเตรียม: ถาด กระดาษเช็ดปาก หรือผ้าขนหนูผืนเล็ก 

 ของใช้ในชีวิตประจำาวันขนาดเล็กประมาณ 10-15 ชิ้น 
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 รวบรวมสิ่งต่างๆ เช่น กรรไกร สก็อตเทป ซีดี นาฬิกาข้อมือ ถ้วย 

ส้อม ผลไม้ที่หนีบกระดาษ ที่เย็บกระดาษ ไม้บรรทัด ดอกไม้ หรือถุงชา วาง

ไว้บนถาดแล้วคลุมผ้า เม่ือเด็กๆ พร้อมแล้ว เปิดผ้าออก จับเวลา 20-30 

วินาที (ขึ้นอยู่กับปริมาณของและอายุของเด็กๆ) คลุมผ้ากลับอีกครั้ง และ

ดูว่าพวกเขาจำาได้กี่ชิ้น เกมส์นี้อาจจะเล่นเป็นกลุ่มก็ได้ ให้แต่ละกลุ่มเขียน

สิ่งของที่จำาได้ลงไปให้มากที่สุดเท่าที่จะทำาได้

สรุปบทเรียน: เธอใช้เครื่องมืออะไรเพื่อช่วยจำา มันใช้ได้หรือใช้ไม่ได้อย่างไร 

เธอได้กลิ่นอะไร

 สิ่งที่ต้องเตรียม: ถาดใบเล็ก ของที่มีกลิ่น 5-6 ชิ้น เช่น อบเชย 

 เลมอน มินต์หรือสมุนไพรและเครื่องเทศที่มีกลิ่นแรง และผ้าปิดตา

 เท่ากับจำานวนเด็ก

 ใช้ผ้าปิดตาเด็กๆ แล้วส่งของที่มีกลิ่น 1 ชิ้นไปรอบๆ เด็กๆ ทำาได้แค่

ถอืถาดไว ้แตห่า้มหยบิของทีอ่ยูใ่นถาด (ยกเวน้วา่เป็นเครือ่งเทศทีอ่ยูใ่นขวด) 

ให้พวกเขาทายในใจว่าได้กลิ่นอะไรบ้าง โดยที่ยังปิดตาอยู่ จนกระทั่งเก็บ

ของนั้นออกไปแล้ว จึงช่วยกันทายว่ามันคืออะไร ทำาแบบน้ีกับของทีละชิ้น 

จนครบ แล้วจึงค่อยเปิดผ้าออก

สรุปบทเรียน: เธอทายอะไรได้บ้าง รู้สึกอย่างไรเวลาดมกลิ่นโดยมองไม่เห็นของนั้น

เกมเพื่อสร้างความสัมพันธ์และกิจกรรมที่เบิกบานกับธรรมชาติ
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เล่น เป็น เด็ก

เธอสัมผัสอะไร

 สิ่งที่ต้องเตรียม: สิ่งของที่มีพื้นผิวแตกต่างกัน เช่น สำาลี ลูกสน 

 กระดาษทราย ก้อนหินที่เรียบ ผ้าปิดตาสำาหรับเด็กทุกคน

 ใช้ผ้าปิดตาเด็กๆ และส่งของไปรอบวงทีละอย่าง เริ่มต้นจากสิ่งที่ 

นุ่มก่อน เช่น ก้อนสำาลี ลองให้พวกเขาทายว่ามันคืออะไร จากนั้นส่งของที่มี

หนาม เช่น ลูกสน ต่อด้วยของที่หยาบ เช่น กระดาษทราย สุดท้ายส่งของที่

เรยีบเชน่ ไมเ้รยีบ หรอืกอ้นหิน ให้พวกเขาลองทายวา่มนัคอือะไรโดยท่ียงัไม่

เปิดผ้าออก และเมื่อทุกคนได้สัมผัสของจนครบแล้วให้พวกเขาแลกเปลี่ยน

ความคิดเห็นกัน ทำาแบบนี้กับของทีละชิ้นจนครบ แล้วจึงค่อยเปิดผ้าออก 

ให้เด็กๆ ดูว่าสิ่งที่พวกเขาคิดตรงกับของจริงหรือไม่

สรุปบทเรียน: รู้สึกอย่างไรบ้าง ทายคำาตอบจากอะไร 

เธอรับรู้รสอะไรบ้าง

 สิ่งที่ต้องเตรียม: ผลไม้หลายอย่างที่ตัดเป็นชิ้นเล็กๆ

 เตรียมผลไม้ให้เพียงพอกับจำานวนเด็กๆ ให้พวกเขากินผลไม้ขณะที่

ยังปิดตาอยู่ เมื่อทุกคนกินเสร็จแล้วให้ทายว่ามันคืออะไร 

สรุปบทเรียน: แปลกใจไหม มนัให้ความรูส้กึต่างออกไปจากการกินอาหารตอนทีเ่ปดิ

ตาอย่างไร
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เธอได้ยินเสียงอะไร

 สิ่งที่ต้องเตรียม: วัสดุที่เธอสามารถทำาเสียงที่น่าสนใจได้ เช่น ระฆัง 

 นกหวีด หินที่หล่นลงไปในน้ำา ชอล์กที่ขูดขีดลงบนกระดาน 

 กระดาษทราย 2 แผ่นขดักนั ค้อนตอกตะป ูและผา้ปดิตาตามจำานวนเดก็ 

 (หากต้องการ)

 ให้เด็กๆ หลับตา จากนั้นทำาเสียงต่างๆ จากของที่เตรียมไว้ แล้วลอง

ให้พวกเขาทายว่ามันคือเสียงอะไร  หลังจากที่ใช้วัสดุแล้ว เธอทำาเสียงจาก

ร่างกายของตัวเอง เช่น ปรบมือ ไอ กระแอม หรือผิวปาก  ให้เด็กๆ ทายว่า

คือเสียงอะไร แล้วลองให้เขาทำาเสียงขึ้นมาเอง โดยอาจจะให้เด็กคนหนึ่งทำา

เสียงขึ้นมา แล้วให้เพื่อนๆ ทาย 

สรุปบทเรียน: เสียงอะไรที่ทายง่าย เสียงอะไรที่ยาก

มอง! ฟัง! ดม! แตะ! ชิม!
ให้เด็กๆ นั่งนิ่งๆ สักครู่หนึ่ง ลองขอให้พวกเขานับว่า ตนเองจะเห็น ได้ยิน 

สัมผัส ชิม หรือดมกลิ่น สิ่งต่างๆ มากเท่าไร ในเวลา 1 นาที หลังจากผ่านไป 

1 นาที ให้พวกเขาแลกเปลี่ยนประสบการณ์ หรืออาจจะเขียนขึ้นมาก็ได้ 

สรุปบทเรียน: สังเกตเห็นอะไรบ้าง สังเกตไหมว่ามีบางประสาทสัมผัสที่โดดเด่นกว่า

สัมผัสแบบอื่นๆ 

เกมเพื่อสร้างความสัมพันธ์และกิจกรรมที่เบิกบานกับธรรมชาติ
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นับถึงสิบ
เด็กๆ ยืนหรือนั่งเป็นวงกลม ทั้งกลุ่มจะใช้เลข 1 ถึง 10 โดยแต่ละคนพูดมา  

1 ตัวเลข แต่ถ้ามี 2 คนพูดเลขเดียวกันพร้อมกัน ก็ต้องเริ่มนับใหม่ตั้งแต่ต้น 

นี่อาจจะยาก แต่ก็คุ้มค่าที่จะเล่น มันช่วยสร้างสมาธิ ความเป็นอันหนึ่งอัน

เดียวกัน และรับรู้ถึงการดำารงอยู่ของกันและกัน มันยังเป็นเกมส์ที่เหมาะกับ

เวลาท่ีต้องการความเงียบและความสงบ  เราอาจจะยืนให้ใกล้ๆกันมากขึ้น 

ไหล่ชนไหล่ และอาจจะหลับตาไปด้วย 

สรุปบทเรียน: เธอเรยีนรูอ้ะไรบ้างจากกิจกรรมนี ้เราใช้เทคนคิอะไรทีท่ำาให้นับจนถึงสบิ 

เชื่อมโยงกับธรรมชาติ

เพลง I Love Nature (ฉนัรกัธรรมชาต)ิ: เป็นเพลงยอดเยีย่มสำาหรบัทกุกิจกรรม

ที่เกี่ยวกับธรรมชาติ
เพลงที่ 21 

I love Nature

ล่าสมบัติ
กิจกรรมน้ีผู้เล่นจะเป็นเด็กคนเดียว เป็นกลุ่ม หรือเป็นครอบครัวก็ได้ แจก

กระดาษข้อความแผ่นเล็กๆ ให้ผู้เล่นเขียนสิ่งที่เป็นคู่ตรงข้ามลงในกระดาษ 

เช่น เบากับหนัก เก่าและใหม่ ดุร้ายและเชื่อง เป็นมิตรและแปลกหน้า มืด

และสว่าง เป็นต้น ให้พวกเขาหาสิ่งของจากข้างนอกที่ตรงกับข้อความบน

กระดาษ แต่ละคนจะต้องแลกเปลี่ยนว่าตนเองเจออะไร และทำาไมจึงคิดว่า

ตรงกบัข้อความนัน้ ใหท้กุคนท่ีเลน่เกมสน์ีแ้ลกเปล่ียนกัน ท้ังพอ่แม่และเดก็ๆ 
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ขออนุญาตจากธรรมชาติ 
ระหว่างการเดินสมาธิ หรือปีนเขา เชื้อเชิญให้เด็กๆ หาพื้นที่ซึ่งพวกเขาชอบ  

ให้พวกเขาเดินไปที่นั่นด้วยความเงียบและขออนุญาตนั่งอยู่ตรงนั้น พวกเขา 

จะน่ังฟังสักครู่หนึ่งเพื่อดูว่าธรรมชาติตอบว่าอย่างไร มันอาจจะบอกว่าได้ 

หรือไม่ได้ หากว่าคำาตอบคือไม่ พวกเขาต้องหาพื้นที่อื่น และขออนุญาต

ใหม่ เธออธิบายได้ว่าบางครั้งธรรมชาติปฏิเสธเพราะว่าพ้ืนท่ีน้ีไม่ปลอดภัย 

หรือว่ามีอะไรบางอย่างที่ต้องการความคุ้มครอง หากธรรมชาติตอบตกลง  

พวกเขานั่งเงียบๆ ตรงนั้นสักสองสามนาที เดินกลับมาด้วยกันและขอให้ 

พวกเขาแลกเปลี่ยนประสบการณ์ อะไรเป็นจุดดึงดูดใจที่ทำาให้เลือกสถานที่

นั้น พวกเขารับรู้ถึงการตอบของธรรมชาติได้อย่างไร 

 บางคนแลกเปลีย่นเกีย่วกบัคำาตอบตกลง เชน่ ลมทีพั่ดมาเบาๆ เสียง

นกร้อง หรือรู้สึกอุ่นที่หน้าอก บางคนแลกเปลี่ยนเก่ียวกับคำาปฏิเสธ เช่น 

เสียงที่อยู่ๆ ก็ดังขึ้นมา ความรู้สึกไม่สบายเนื้อสบายตัว เช่น รู้สึกคันเพราะ

ต้นไม้เล็กๆ หรือโดนหนามตำา ไม่มีประสบการณ์ใดถูกหรือผิด แบบฝึกหัดนี้ 

เป็นการสร้างการตระหนักถึงธรรมชาติ และให้ความเคารพต่อธรรมชาติ

อย่างง่ายๆ ซึ่งช่วยเตือนให้เราจำาได้ว่า เราเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ ไม่ใช่

เจ้าของธรรมชาติ

เห็นความงามของธรรมชาติในตัวเรา
พาเด็กๆ ไปข้างนอกห้องเรียน ให้พวกเขามองไปรอบๆ และหาว่ามีอะไรที่

สวยงาม ให้เขาเลือกมาอย่างหนึ่ง ไม่ว่าจะเป็นต้นไม้ ลูกสน ภูเขา ก้อนเมฆ 

สัตว์ คน หรือกระทั่งสายลมที่พัดมาเบาๆ 

 แจกกระดาษใบเลก็ๆ คนละ 1 แผ่นพรอ้มกับปากกาหรอืดนิสอ แลว้

ให้เขียนลงไปว่า “ฉันรัก...(เติมสิ่งที่พวกเขาเลือกจากธรรมชาติ) เพราะว่า...” 

หรือ “...(สิ่งที่พวกเขาเลือกจากธรรมชาติ) สวยงามเพราะว่า...” พวกเขาจะ

เกมเพื่อสร้างความสัมพันธ์และกิจกรรมที่เบิกบานกับธรรมชาติ
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เขยีนหนึง่หรอืสองประโยคทีง่า่ยๆ กไ็ด้ ตวัอยา่งเชน่ “ฉนัรกัตน้ไซปรสัเพราะ

ว่ามันแข็งแรง มีกลิ่นหอม ดูภาคภูมิใจ และผ่อนคลายในตัวมันเอง” 

 เมื่อพวกเขาเขียนข้อความเสร็จแล้ว ให้พวกเขาเขียนลงบนกระดาษ

อีกด้านหนึ่งด้วยประโยคแบบเดียวกัน แต่เปลี่ยนเป็นตัวเอง แทนที่จะเป็น

ของท่ีพวกเขาเลือก (เช่น ฉันรักตัวเอง เพราะว่าฉันแข็งแรง มีกล่ินหอม  

ภาคภูมิใจ และผ่อนคลายในตัวเอง”) จากนั้นพวกเขาจะสะท้อนความรู้สึก

จากการที่รับรู้ว่าตนเองมีคุณค่าเหมือนกับส่ิงที่พวกเขาชื่นชมในธรรมชาติ  

น่ีจะเป็นการสะท้อนที่ดีของการเป็นด่ังกันและกัน และความเป็นอันหนึ่ง 

อันเดียวกันของเรากับสิ่งแวดล้อม

แท่นบูชาธรรมชาติ
ออกไปเดินเล่น และขอให้เด็กๆ หยิบของที่พวกเขารู้สึกเชื่อมโยงด้วย หรือ

สิ่งที่เป็นตัวแทนของความงาม ความหนักแน่น หรือความดีสำาหรับพวกเขา 

อาจเป็นก้อนหิน ใบไม้ ลูกสน ดอกไม้ หรืออะไรก็ได้จากธรรมชาติ เมื่อ

กลับมาที่ห้อง ชวนเด็กๆ แลกเปลี่ยนว่าทำาไมจึงเลือกสิ่งนั้น สิ่งนั้นมีความ

หมายต่อพวกเขาอย่างไร จากนั้นเดินไปที่แท่นบูชาอย่างมีสติ และวางของ

ไว้ท่ีนั่น เป็นช่วงเวลาท่ีดีที่จะพูดคุยแลกเปลี่ยนเก่ียวกับความหมายหรือ

วัตถุประสงค์ของแท่นบูชา ลองถามเด็กๆ ว่ามีแท่นบูชาตั้งอยู่ที่บ้านหรือไม่ 

ตอนนีเ้วลาทีพ่วกเขาเดินเขา้มาในห้องนีจ้ะต้องไหวแ้ท่นบูชา และรบัรูถ้งึแรง

บันดาลใจที่ได้จากสิ่งของที่ตั้งไว้ที่นั่น
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หาต้นไม้พิเศษของฉัน
ไปเดินเล่นข้างนอกกับเด็กๆ และมองหาพื้นที่ที่เต็มไปด้วยต้นไม้ เด็กทุกคน

หาตน้ไมป้ระจำาตวั เมือ่พวกเขาเจอแลว้ ใหแ้นะนำาตัวเองกับต้นไม ้และบอก

ขอ้ดขีองตวัเองให้ตน้ไมรู้ ้จากนัน้กบ็อกตน้ไมว้า่เหน็ขอ้ดอีะไรของต้นไมบ้้าง 

แล้วมาแลกเปลี่ยนกับเพื่อนๆ แนะนำาให้เด็กๆ เข้าพึ่งพาต้นไม้เมื่อพวกเขา

ต้องการมัน และมาหาต้นไม้ทุกวัน มันเป็นที่ปลอดภัยที่พวกเขาจะเป็นตัว

เอง ผ่อนคลาย และกลับมาหาตัวเองได้ 

ต้นไม้จ๋า เธอชื่ออะไร
ฟงัและมองอยา่งลกึซ้ึง อยูก่บัตน้ไม ้และเหน็ขอ้ดขีองมนั จากนัน้เดก็ๆ ก็จะ

รู้ว่าต้นไม้บอกชื่อของตัวเองออกมา หรือเด็กๆ จะเป็นคนตั้งชื่อให้มันก็ได้  

พวกเขาแนะนำาเพื่อนให้รู้จักกับต้นไม้ และแลกเปลี่ยนข้อดีของต้นไม้ และ

เหตุผลที่พวกเขาชอบมัน 

ต้นไม้จ๋า เธอพูดอะไร

 สิ่งที่ต้องเตรียม: กระดาษและดินสอ

เด็กๆ ทุกคนนั่งอยู่ที่ใต้ต้นไม้ของตัวเอง ฟังข้อความจากต้นไม้ ก้อนหิน 

แมลง มอส เสียงร้อง และใบไม้ท่ีอยู่รอบๆ ให้พวกเขาเขียนข้อความบน

กระดาษหรือวาดภาพ จากนั้นวิ่งไปส่งข้อความนี้ให้กับต้นไม้ของเพื่อน

เกมเพื่อสร้างความสัมพันธ์และกิจกรรมที่เบิกบานกับธรรมชาติ
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ท่าต้นไม้
ฝึกโยคะท่าต้นไม้ ยืนตรงด้วยเท้าข้างเดียว ส่วนขาอีกข้างหน่ึงวางบนขา

ด้านในของขาท่ียืนอยู่ ประสานมือไว้ที่หัวใจ หรือวางไว้เหนือศีรษะเพื่อ

ช่วยให้สมดุล สังเกตความแตกต่างระหว่างที่เธอหยั่งรากลงบนดิน (แม้ว่า

จะเป็นการจินตนาการ) สังเกตว่าเกิดอะไรขึ้นเมื่อเธอจดจ่อสายตาไปที่จุด

เพลงที่ 25 

Standing Like
a Tree

(ยืนยงดังต้นไม้)

เดียวตรงหน้า เด็กๆ ที่ยืนไม่ได้อาจจะยกแขน

ขึ้น ประสานฝ่ามือไว้ด้วยกันเหนือศีรษะ และ

คิดภาพว่าเขาเป็นต้นไม้ เกิดอะไรขึ้นบ้างตอน

ที่เธอจดจ่อไปที่ลมหายใจหรือท้อง ตอนไหนที่

เธอรู้สึกว่าทรงตัวได้ดีท่ีสุด เธออาจจะสอนให้

เด็กๆ ร้องเพลง Standing Like a tree

เดินเล่นในธรรมชาติ
เดินปิกนิก: ให้ทุกคนเตรียมของสำาหรับไปปิกนิก

นิทานระหว่างการเดิน: เชิญผู้เล่านิทานมาร่วมเดินด้วย และเล่านิทานให้

ฟัง เวลาที่หยุดพัก หรือเล่านิทาน 1 เรื่องยาวๆ จนจบระหว่างที่หยุดพัก

นานๆ หรือให้เด็กๆ เล่าเรื่องเกี่ยวกับธรรมชาติซึ่งเตรียมไว้สำาหรับจุดแวะ

พักแต่ละครั้ง 

เดินเก็บของ: เดินและเก็บของที่พิเศษในธรรมชาติสำาหรับแท่นบูชา

ธรรมชาติ โปสเตอร์ หรือทำาบัตรอวยพร หรือระบายสีก้อนหิน

เดินปิดตา: ให้เด็ก 1 คนหลับตา เด็กอีกคนหนึ่งเป็นคนนำาทาง จากนั้นสลับ

กนัให้คนหน่ึงหลบัตา อีกคนเปน็คนนำาทาง (ใหเ้ด็กสนใจแสงและเงา ทศิทาง 

การขึ้นเขา-ลงเขา ฯลฯ) เราอาจจะนำาทางให้คนที่ถูกปิดตาไปสัมผัสกับวัสดุ

ธรรมชาติ และสำารวจมันตอนที่ปิดตาอยู่ 
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การฟัง: ยืนอยู่กับที่ หลับตา เปิดหู ได้ยินเสียงอะไรบ้าง จากนั้นทำาเสียงที่

ได้ยิน เช่น รถยนต์ วัว ไก่ขัน ผึ้ง นก เสียงพูด เสียงลม 

เดินเท้าเปล่า: เดินเท้าเปล่า และจดจ่อไปที่เท้า และการสัมผัสกับพื้นดิน นี่

เป็นวิธีการที่เริ่มสอนการเดินสมาธิที่สนุกสนานได้

มันดาลาจากธรรมชาติ: ออกไปเดินเล่น เลือกพื้นที่ แล้วนั่งลง สังเกตสิ่ง

ที่อยู่รอบข้างตัวเอง จากนั้นทำามันดาลาหรือภาพวงกลมซึ่งเป็นสัญลักษณ์

แทนจักรวาลโดยใช้วัสดุจากธรรมชาติรอบตัว เช่น ก้อนหิน ใบไม้ ดอกไม้ 

หญ้า ดิน เม่ือทุกคนทำาเสร็จแล้ว เดินชมงานศิลปะของแต่ละคน หรือเรา

อาจจะทำามันดาลาขนาดใหญ่ร่วมกัน โดยที่แบ่งพื้นที่สำาหรับการตกแต่งให้

เด็กแต่ละคน 

การอำาลา

สายใยแห่งชีวิต

 สิ่งที่ต้องเตรียม: ไหมพรม 1 กลุ่ม

 เด็กๆ นั่งเป็นวงกลม ถือไหมพรมไว้ แล้วแบ่งปันส่ิงสำาคัญที่ได้ใช้

เวลาร่วมกัน จากนั้นขว้างไหมพรมไปที่คนอื่น โดยที่เธอยังถือเส้นไหมไว้อยู่ 

คนที่ได้รับไหมพรมก็ต้องแบ่งปันเรื่องของตัวเอง ตอนสุดท้ายทุกคนก็จะถือ

ไหมพรมไว้ ให้ผู้นำากลุ่มกล่าวอะไรบางอย่าง เช่น แม้ว่�เร�จะต้องกลับบ้�น	
เร�ก็ยังเชื่อมร้อยกันเหมือนกับ	 เส้นไหมที่เชื่อมโยงพวกเร�ไว้	 เร�ได้ใช้

เวล�ร่วมกัน	และเมื่อกลับบ้�นหรือกลับไปที่โรงเรียน	เร�จะพ�มันกลับไป

ด้วยเช่นกัน	 จ�กนั้น	 เร�จะสร้�งส�ยใยของก�รปฏิบัติที่บ้�น	 ดังนั้นนี่จะ

เป็นส�ยใยที่ใหญ่ขึ้น	ส�ยใยที่เล็กกว่�จะเติบโตจ�กพวกเร�แต่ละคน

เกมเพื่อสร้างความสัมพันธ์และกิจกรรมที่เบิกบานกับธรรมชาติ
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 น่ีเปน็ตวัอยา่งหัวขอ้สำาหรบัการอำาลา: ฉนัไดร้บัความสนกุจาก... ฉนั

จำาได้ตอนที่... ฉันขอบคุณสำาหรับ...

 น่ีเป็นส่ิงวิเศษที่ให้เด็กๆ แบ่งปันสิ่งที่ตนเองชอบและไม่ชอบใน

กิจกรรมเด็ก เพื่อที่จะพัฒนาต่อไปในอนาคต เราอาจจะถามว่าพวกเขาจะ

นำาอะไรกลับบ้านบ้าง เรียนรู้การปฏิบัติอะไรมาบ้าง เธออาจจะปิดกิจกรรม

ด้วยการกอด หรือร้องเพลงร่วมกัน
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9
โอบรับความทุกข์ ความสุขเบ่งบาน

เรายึดติดกับความคิดเห็นเกี่ยวกับความสุข เราคิดว่าเราจะไม่มีความสุข

เลย หากเรายังไม่ได้ทำาสิ่งนั้นสิ่งนี้ให้เป็นจริง เรายังไม่สามารถเปลี่ยนสิ่งนั้น

สิ่งนี้ ด้วยความยึดติดเกี่ยวกับความคิดที่ว่าด้วยความสุขของเรา เราจึงไม่มี

สันตสุิขในตวัเอง เราพยายามท่ีจะทำาอะไรบางอยา่งเพือ่ทีจ่ะบรรลใุนบางสิง่ 

แต่ความสุขอยู่ที่นั่นอยู่แล้ว ทุกเงื่อนไขที่ทำาให้เธอมีความสุขอยู่ตรงนั้นอยู่

แล้ว เธอเพียงแค่ต้องรับรู้สิ่งนั้น แต่เธอจะรับรู้ได้อย่างไร หากเธอไม่อยู่ใน

ปัจจุบันและตระหนักรู้

 บางทีเธออาจจะไมไ่ด้ตระหนกัวา่ดวงอาทติยบ์นทอ้งฟา้เป็นเงือ่นไข

ทีท่ำาใหเ้ธอมคีวามสขุ เพยีงใชเ้วลาแค่ 1 วนิาทีมองขึน้ไป และเธอก็จะเหน็วา่

ทุกชีวิตบนโลกน้ีอยู่ได้ด้วยดวงอาทิตย์ อาหารของเราล้วนมาจากแสงแดด 

จากดวงอาทติย์ และเมือ่เธอมองดวงอาทติยแ์บบนัน้ เธอจะเหน็ดวงอาทิตย์

เป็นพ่อหรือแม่ของเธอซึ่งหล่อเลี้ยงเธอทุกวัน ดวงอาทิตย์อยู่ตรงนั้นกับเธอ

เสมอ เธออาจจะบอกกับตัวเองว่า “ไม่มีใครเอาใจใส่ฉัน ไม่มีใครรักฉัน ไม่มี

ใครสนใจฉัน” แต่ดวงอาทิตย์หล่อเลี้ยงเธอทุกวินาที ทุกวัน ผืนดิน ต้นไม้ 

อากาศ คนทำาขนมปัง ชาวนา นก แมลง ล้วนแต่อยู่ตรงนั้นเพื่อเธอ 

 หากเราได้ฝึกการหยุดและอยู่กับปัจจุบันขณะ เราจะสามารถสัมผัส

กับเง่ือนไขของความสุขได้ในที่นี่และขณะนี้ เราพบว่าเราไม่ต้องการอะไร
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*ถ้าใช้เมล็ดถั่วจริงๆ ไม่ได้ เธออาจจะให้เด็กแต่ละคนวาดรูปวงกลมวงใหญ่ 1 วง แทนจิต

ของพวกเขา แล้วเติมเมล็ดลงไปเพื่อแทนอารมณ์ต่างๆ  แล้วตั้งชื่อเมล็ดถั่ว ปรับเปลี่ยนคำา

อธิบายให้เข้ากับกิจกรรม

มากไปกว่านี้แล้ว เพราะว่าเงื่อนไขเหล่านี้มากเพียงพอที่จะทำาให้เรามีความ

สุข การหยุดเป็นสิ่งสำาคัญมาก ตราบใดที่เธอยังคงวิ่งอยู่ ความสุขก็เป็นสิ่งที่

ยากมาก การหยุดเปน็การปลอ่ยให้กายและใจของเราไดพ้กั การหยดุชว่ยให้

เธอรับรู้ถึงเงื่อนไขของความสุขที่อยู่ตรงนั้นแล้ว 

 การฝึกสติช่วยให้เรามีความสุขได้ในทันที ณ ที่น่ีและขณะนี้ เราไม่

ต้องรอเวลา 10 ปีจึงจะมีความสุข ชั่วขณะที่เราหายใจอย่างมีสติ เรารู้สึก

สงบ สดชื่น และมั่นคงในทันที เราต้องไม่ต้องรอ สติช่วยให้เรามีความสุขได้

ทันที 

บ่มเพาะความสุข

ให้ความสุขของเราได้เติบโต

 สิง่ทีต้่องเตรยีม: ถว้ยพลาสตกิหรอืโถทีมี่ปากกวา้ง ตามจำานวนเดก็  

 (หรอืตดัปากขวดน้ำาพลาสตกิยาว 1 ใน 4 ออกไป) กระดาษเชด็มอื 1 แผน่ 

  ดิน เมล็ดถั่ว 8 เมล็ด ปากกาเมจิก 1 ด้าม* 

 เร�จะปลูกถั่วกัน

 หมายเหตุ: อธิบายและช่วยเด็กๆ ขณะที่กล่าวข้อความด้านล่างนี้ 

กับพวกเขา

 ม�ต้ังชือ่เมลด็ถัว่กนัเถอะ	กลุม่หนึง่เปน็ถัว่แหง่คว�มสุข		เธอตัง้ชือ่

เมลด็ถัว่ทีอ่ยูใ่นกลุม่นีด้้วยสิง่ทีท่ำ�ให้เธอมคีว�มสขุ	ตวัอย�่งเชน่	เร�มคีว�ม
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สุขไหมเวล�ที่มีคนยิ้มให้	 เร�มีคว�มสุขไหมเวล�ที่เร�ยิ้มให้คนอื่น	ดังนั้น

เธออ�จจะตัง้ชือ่เมลด็ถัว่สกัเมลด็ว�่	“ยิม้!”	ตัวอย่�งชือ่อืน่ๆ	สำ�หรับกลุ่มถัว่

แหง่คว�มสขุอ�จจะเป็น	สติ	คว�มเอือ้เฟ้ือเผือ่แผ	่อสิรภ�พ	คว�มปลอดภยั 

คว�มรัก	คว�มหวัง	หรือก�รแบ่งปัน

 อะไรทำ�ให้เธอมีคว�มสุขที่แท้จริง

 [เล่นกับสุนัข  อยู่กับเพื่อน  แบ่งขนมกัน  รุ้งกินน้ำา]

 เมล็ดที่เหลือจะเป็นกลุ่มถั่วที่ไม่มีคว�มสุข	 เธอจะตั้งชื่อถั่วด้วยสิ่ง

ท่ีทำ�ให้เธอไม่มีคว�มสุข	 ตัวอย่�งเช่น	 เธอไม่มีคว�มสุขเมื่อคนที่เธอรู้จัก

กำ�ลังโกรธใช่ไหม	 ห�กคว�มโกรธทำ�ให้เธอไม่มีคว�มสุข	 เธออ�จจะตั้ง

ชื่อเมล็ดถั่วสักเมล็ดว่�	“คว�มโกรธ”	ตั้งชื่อสำ�หรับเมล็ดถั่วที่ไม่มีคว�มสุข

เมล็ดอื่นๆ	จนครบ		อ�จจะเป็น	คว�มเห็นแก่ตัว	คว�มกลัว	คว�มเศร้�	

คว�มไม่อดทน	คว�มเร่งรีบ	คว�มอิจฉ�	

	 อะไรที่ทำ�ให้เธอไม่มีคว�มสุข

 [การทะเลาะกัน  สงคราม  การลักขโมย  การไม่แบ่งปันกัน]

 คลี่กระด�ษเช็ดมือแล้วว�งไว้ในถ้วย	 ค่อยๆ	 ใส่ดินลงไปในถ้วย

บนกระด�ษเช็ดมือนั้นประม�ณ	3	 ใน	 4	 ของถ้วย	 แทรกเมล็ดถั่วลงไป

ระหว่�งถ้วยกับกระด�ษเช็ดมือ	 4	 เมล็ด	 โดยเว้นที่ว่�งระหว่�งถั่วแต่ละ

เมล็ดให้ม�กๆ	ถั่วก็เหมือนกับพวกเร�	ต้องก�รอิสระ!

 หมายเหตุ: เราใช้ถ้วยใสและใช้กระดาษเช็ดมือเพื่อให้เด็กๆ จะได้เห็น

การเติบโตของรากและลำาต้นถั่ว

 ใช้ป�กก�เมจิกเขียนชื่อถั่วไว้ข้�งถ้วย	

	 เร�ทุกคนล้วนแต่มีเมล็ดพันธุ์แห่งคว�มสุข	 และมีเมล็ดพันธุ์แห่ง

คว�มโกรธ	 เห็นแก่ตัว	 คว�มกลัว	 คว�มไม่อดทน	 คว�มเร่งรีบ	 ก�ร

ทะเล�ะเบ�ะแว้ง	ก�รลักขโมยและคว�มอิจฉ�	(และเมล็ดพันธุ์ที่ไม่มีคว�ม

สุขอื่นๆ!)	ที่อยู่ในตัวเร�	เร�ไม่ต้องตัดสิน	หรือผลักไสออกไป	เพียงแค่รับ

รู้และมีสติกับเมล็ดพันธุ์ที่ไม่ดีเหล่�นั้น

 เมื่อส�เหตุและเงื่อนไขต่�งๆ	 ถูกต้อง	 “เมล็ดพันธุ์”	 ของเร�จะ

เติบโตขึ้น	ห�กเร�เพ�ะเมล็ดพันธุ์แห่งคว�มสุขของเร�ในดิน	อ�ก�ศ	แสง	

โอบรับความทุกข์ ความสุขเบ่งบาน
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และนำ�	พวกมันก็จะงอกขึ้นม�	เช่นเดียวกัน	ถ้�เร�ให้สิ่งที่เมล็ดพันธุ์ที่ไม่มี

คว�มสขุต้องก�ร	มนักจ็ะโตขึน้ม�ดว้ยเชน่กัน!	เหล�่นีก้แ็คเ่มลด็ถัว่ของเร�	

เร�เป็นผู้ตัดสินใจว่�จะให้เมล็ดใดบ้�งที่เติบโต	และเมล็ดใดบ้�งที่ไม่เติบโต

ภ�ยในตัวเร�

	 ก�รให้อ�ก�ศแก่เมล็ดพันธุ์ในตัวเร�หม�ยถึงอะไร

 [อิสรภาพ  พื้นที่  เวลา]

 ก�รให้แสงแก่เมล็ดพันธุ์ในตัวเร�หม�ยถึงอะไร	

 [สังเกตเมล็ดพันธุ์ของเรา  ส่องแสงไปที่พวกมัน]

 มีวิธีใดบ้�งที่เร�จะรดนำ�เมล็ดพันธุ์	 (หรือไม่รดนำ�)	 เมล็ดพันธุ์

ภ�ยในตัวเร�

 เราจะใช้คำาแนะนำาเหล่านี้ เพื่อช่วยให้เด็กๆ คิดถึงการรดน้ำา หรือไม่

รดน้ำาเมล็ดพันธุ์แห่งความสุข และเมล็ดพันธุ์ที่ไม่มีความสุขในตัวเรา

การปฏิบัติ: “วิธีหนึ่งที่จะรดน้ำาเมล็ดพันธุ์แห่งการยิ้มคือ การยิ้มเยอะๆ”

การตระหนักรู้: “ฉันรดน้ำาเมล็ดพันธุ์แห่งความเอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ เมื่อฉัน

สังเกตเห็นว่าตัวเองมีน้ำาใจ”

ไม่จดจ่อ: “วิธีหนึ่งที่จะไม่รดน้ำาเมล็ดพันธุ์แห่งความโกรธคือ การสังเกตมัน 

แต่ต้องไม่จดจ่อกับมัน”

ตรวจสอบการรับรู้: “ฉันจะถามว่า ฉันแน่ใจหรือเปล่า เวลาที่ฉันจะเริ่ม

อิจฉาเพื่อน ฉันแน่ใจหรือเปล่าว่าเพื่อนมีสิ่งที่ฉันต้องการ”

ใจดี: “วิธีที่ฉันจะรดน้ำาเมล็ดพันธุ์แห่งความรักคือ บอกเพื่อนๆ ว่าเรารัก 

พวกเขา”

กล่าวคำากลอน: “วิธีหนึ่งที่จะรดน้ำาเมล็ดพันธุ์แห่งการขอบคุณคือ การอ่าน

บทพิจารณาอาหาร”

หายใจเข้า-ออก: “วิธีที่จะไม่รดน้ำาเมล็ดพันธุ์แห่งความกลัวคือ มุ่งความ

สนใจมาที่การหายใจของเรา”

้

้ ้
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เพลงที่ 26

Happiness Is
Here and Now

(ณ ตรงนี้ที่ใจฉันสุข)

ไม่ดูรายการโทรทัศน์หรือภาพยนตร์ท่ีรุนแรงหรือฟังดนตรีที่ก้าวร้าว: 

“วิธีหน่ึงท่ีจะไม่รดน้ำาเมล็ดพันธุ์แห่งความโหดร้ายคือ การเลือกดูและฟังใน

สิ่งที่เป็นมิตรและดีต่อเรา”

เข้าใจ: “เมื่อฉันเริ่มหงุดหงิดกับครอบครัวของตนเอง ฉันจะพยายามเข้าใจ

ว่าทำาไมพวกเขาจึงทำาให้ฉันหงุดหงิด”

ใช้ 3 ขั้นตอน: “วิธีท่ีจะช่วยไม่ให้รดน้ำาเมล็ดพันธุ์แห่งความเศร้ามี 3 ขั้น

ตอน ได้แก่

1. เบิกบานกับสิ่งที่ทำาให้เรามีความสุข 

2. สังเกตตัวเองเวลาที่เศร้า

3. จากนัน้เมือ่หายเศรา้แลว้ ฉนัจะคดิวา่อะไรทีท่ำาใหฉ้นัเศรา้ ฉนัจะพยายาม

ทำาความเข้าใจและเปลี่ยนแปลง

โอบรับความทุกข์ ความสุขเบ่งบาน

 สอนเด็กๆ ให้ร้องเพลง “Happiness 

is Here and Now” (ณ ตรงนี้ที่ใจฉันสุข) ชวน

ให้เด็กๆ นำาเมล็ดพันธุ์เหล่านี้กลับไปดูแลต่อ

ที่บ้าน 

สิ่งที่ทำ ให้ฉันมีความสุข

 สิ่งที่ต้องเตรียม: นิตยสารเก่าที่มีรูปภาพ กรรไกร กาว สีเทียน 

 ปากกาเมจิก ชอล์กสี กระดาษสำาหรับเด็กทุกคน 

 เร�อ�จจะกล่�วได้ว่�มีคว�มสุขอยู่	2	ประเภท	คือ	คว�มสุขจ�ก

ก�รกินขนมหว�น	 และคว�มสุขจ�กคว�มสงบภ�ยใน	 คว�มสุขแบบหนึ่ง

ม�จ�กก�รไดร้บัของขวญัหรอืขนมหว�นต�่งๆ	เชน่	ของเล่นใหม่	หรือเคก้
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เพลงที่ 27 

Great Big Smile

(ยิ้มยิ่งใหญ่)

ชิ้นใหม่	 คว�มสุขอีกประเภทหนึ่งม�จ�กจิตใจที่เต็มไปด้วยสันติสุข	 เช่น	

เวล�ที่เธอรู้สึกได้รับคว�มรักอย่�งเต็มเปี่ยมจ�กผู้ใหญ่	

	 คว�มสุขประเภทแรกไม่ใช่คว�มสุขที่แท้	 เพร�ะว่�มันอยู่ไม่น�น	

และอ�จจะจบลงด้วยก�รสร้�งปัญห�ให้กับเร�	 คว�มสุขประเภทท่ีสอง

เป็นคว�มสุขที่แท้กว่�	กว้�งกว่�	และลึกซึ้งกว่�เหมือนกับมห�สมุทร

	 ม�ทำ�ภ�พปะติดจ�กสิ่งต่�งๆ	 ที่ทำ�ให้เธอมีคว�มสุขกัน	 ตัวอย่�ง

เช่น	 	 ก�รกินไอศกรีม	 หรือกอดคนในครอบครัว	 ถ้�เธอห�ภ�พจ�ก

นิตยส�รไม่ได้	ก็ว�ดรูปลงไปแทน	ระบ�ยสีพื้นหลังของภ�พด้วยสีที่สดใส

และมีคว�มสุข	

	 เม่ือเธอทำ�เสรจ็	ทำ�ร�ยก�ร	2	ร�ยก�รขึน้ม�	ไดแ้ก	่คว�มสขุระยะสัน้ 

และคว�มสขุระยะย�ว	ลองใสด่วู�่คว�มสขุของเธออยูใ่นประเภทไหน	จ�ก

นั้นหยิบกระด�ษเปล่�อีก	1	แผ่นขึ้นม�	แล้วว�ดรูปตัวอย่�งคว�มสุขของ

เธอให้ใหญ่ขึ้นกว่�เดิม	

 สอนเด็กๆ ให้ร้องเพลง “Great Big Smile” 

(ยิ้มยิ่งใหญ่) 
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โอบรับความทุกข์ ความสุขเบ่งบาน

ความพึงพอใจ

 สิ่งที่ต้องเตรียม: ผลไม้ 1 ชิ้น น้ำา 1 แก้ว กระดาษ 

 และดินสอตามจำานวนเด็ก

	 คว�มพึงพอใจคืออะไร	 คว�มพึงพอใจก็คือก�รพอใจและรู้สึก

ขอบคุณต่อสิ่งที่เร�มี	แล้วเร�จะเบิกบ�นกับสิ่งง่�ยๆ	ได้	เช่น	เร�เบิกบ�น

กับก�รดื่มนำ�	1	แก้ว	แม้ว่�จะมีเครื่องดื่มที่อร่อยและแพงอีกม�กม�ยใน

โลกใบนี้ก็ต�ม	

 ก�รไม่รู้จักพออยู่ตรงข้�มกับคว�มพึงพอใจ	คือตอนที่เธออย�กจะ

ได้สิ่งต่�งๆ	ม�กขึ้น	 เช่น	เมื่อแม่เล่�นิท�นให้ฟัง	2	เรื่องแล้ว	 เธอขอให้

แม่เล่�เรื่องที่	3	หรือเวล�ที่เธอได้กินเค้กช็อคโกแลตที่อร่อยม�ก	แต่เธอ

ก็ยังอย�กกินอีก

	 กินผลไม้ช้�ๆ	 และระมัดระวัง	 สังเกตว่�ผลไม้มีลักษณะอย่�งไร	

รู้สึกอย่�งไรบ้�ง	 และรสช�ติเป็นอย่�งไร	 ดื่มนำ�ด้วยวิธีเดียวกัน	 จ�กนั้น

เขียนบรรย�ยประสบก�รณ์นี้

	 เมื่อเธอเขียนเสร็จแล้ว	ลองแต่งเป็นกลอน	และใส่คำ�ว่�	“พอใจใน

สิ่งที่มี”	ลงไป	รวมทั้งคำ�ต่�งๆ	ที่กล่�วถึงก่อนหน้�นี้ด้วย

ความสุขที่ยืนยาวและการตื่นรู้

 สิ่งที่ต้องเตรียม: กระดาษ 1 แผ่นต่อเด็ก 1 คน ดินสอ ปากกา 

 ปากกาเมจิก สีเทียน กระดาษสำาหรับทำาเข็มกลัดติดหน้าอก 

 และกรรไกร (ถ้ามี)

 เร�ทุกคนล้วนแต่มีโอก�ส	ไม่ว่�จะเป็นเธอ	ฉัน	และทุกคน	กระทั่ง
แมลงท่ีเลก็ท่ีสดุก็ส�ม�รถพัฒน�ไปสูก่�รมคีว�มสุขท่ียัง่ยนืได	้เร�ต่�งเป็น

พระพุทธเจ้�	 เพร�ะเร�ทั้งหมดล้วนมีสิ่งที่เรียกว่�	 ธรรมช�ติแห่งพุทธะ	

เมล็ดพันธุ์แห่งก�รตื่นรู้ที่อยู่ในใจของเร�

้

้
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	 ว�ดภ�พสิง่ท่ีแสดงถงึธรรมช�ตแิหง่พทุธะในตวัเธอ	ซึง่เปน็ส่วนท่ีดี

ทีสุ่ดของเธอ	ไมว่�่จะเปน็คว�มชดัเจน	ก�รดำ�รงอยู่ในปัจจุบันขณะ	คว�มรัก 

และคว�มสงบสุข	(แม้ว่�เวล�ส่วนใหญ่	เร�จะลืมมันไปก็ต�ม)	เธออ�จจะ

ว�ดรูปขน�ดเล็กลงกว่�น้ีเพ่ือท่ีจะทำ�เป็นเข็มกลัดติดเสื้อไว้	 จะได้เตือนให้

เธอจำ�ได้ว่�เธอมีธรรมช�ติแห่งพุทธะ

แลกเปลี่ยน

การสำ นึกบุญคุณ 

โดย อีริค รีด (Eric Reed)

ฉันเป็นอาสาสมัครในโครงการเด็ก (Children’s program) ระหว่างงาน

ภาวนาฤดูร้อนที่หมู่บ้านพลัม วันหนึ่งเด็กหญิงวัย 7 ขวบขอไปที่หอปฏิบัติ

ธรรมเพื่อจะไปภาวนาแทนการอยู่ว่างๆ ฉันอนุญาต ครึ่งชั่วโมงต่อมา เธอ

ก็กลับมาและดูแจ่มใสมาก ฉันถามว่าไปทำาอะไรตั้งนาน เธอตอบเธอได้เอ่ย

ชื่อทุกสิ่งที่เธอรู้สึกขอบคุณ ฉันถามว่าใช้เวลาทั้งหมดเลยหรือ เธอตอบว่า

ใช่ และเริ่มแบ่งปันให้ฉันฟังว่ามีอะไรที่เธอรู้สึกขอบคุณบ้าง ฉันรู้สึกทึ่งมาก

โอบกอดความทุกข์

มีการกล่าวถงึดอกบวัทีเ่บง่บานได้เฉพาะเวลาทีอ่ยูใ่นโคลนตมอยูห่ลายพระ

สูตร มองไปที่ดอกบัวที่สวยงามและมีกลิ่นหอม เธอจะเห็นโคลนตม เธอ

ปลูกดอกบัวบนหินอ่อนไม่ได้ เธอต้องใช้โคลน ความเมตตากรุณา ความรัก 

ได้รับการหล่อเลี้ยงจากองค์ประกอบในแง่ลบที่อยู่ในจิตใต้สำานึกของเธอ 
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นี่คือพุทธวิธีในการมองสิ่งต่างๆ หากเธอไม่เคยหิว เธอจะมีประสบการณ์

ของความเบิกบานจากการมีอาหารกินได้อย่างไร หากเธอไม่เคยทุกข์ เธอ

ไม่รับรู้ถึงความเบิกบานและความสุข เมื่อมันอยู่ที่นั่นแล้ว ดังนั้น ความทุกข์ 

มีบทบาทสำาคัญมากต่อความสุขของเรา ด้วยความทุกข์ เราจึงสามารถ

พัฒนาความเข้าใจและความกรุณาได้ หากเธอไม่เคยทุกข์ เธอคงไม่เข้าใจ

ความทุกข์ของมนุษย์ และเธอก็จะไม่มีเมตตา 

 เราไม่ควรกลัวความทุกข์ และเราควรจะเรียนรู้จากทุกข์นั้น จากนั้น

เราจะรู้ว่าจะป้องกันความทุกข์ที่รายล้อมตัวเราได้ เราต้องรู้จักความทุกข์

เพื่อให้ความเข้าใจและความกรุณาเป็นไปได้ พระพุทธเจ้าตรัสว่า “สิ่งนี่เป็น 

เพราะสิ่งนั้นเป็น” หากไม่มีซ้าย ก็ไม่มีขวา หากไม่มีโคลนตม ก็ไม่มีดอกบัว 

การมองหาสถานทีซ่ึง่ปราศจากความทกุขเ์ป็นสิง่ทีไ่รเ้ดยีงสา อาณาจกัรแหง่

พระเจ้าหรืออาณาจักรแห่งสุขาวดีไม่ใช่สถานที่ซึ่งไม่มีความทุกข์ มันเป็น

สถานที่ซึ่งมีความเข้าใจและความกรุณาอยู่ และหากว่ามันเป็นสถานที่แห่ง

ความเข้าใจและความกรุณา ความทุกข์ต้องอยู่ที่นั่นด้วย มิฉะนั้นเธอจะรับรู้

ถึงความกรุณาได้อย่างไร 

 หากฉันสามารถบ่มเพาะความเป็นอิสระ ความเข้าใจและความ

กรุณาได ้น่ันเปน็เพราะวา่ฉนัมคีวามทกุข ์หากฉนัไม่ทกุข ์ฉนัจะไม่มีอิสรภาพ 

ไม่มีความเข้าใจ และความกรณุา ฉนัก็จะสอนลกูศษิยข์องฉันไมไ่ด้ ดงันัน้เรา

มามองอย่างลึกซึ้งลงไปในธรรมชาติแห่งความทุกข์ด้วยกัน และอย่าไปกลัว

ความทุกข์ มันสอนเราได้มาก และช่วยให้เราบ่มเพาะความเข้าใจและความ

กรุณาได้ เราอย่าวิ่งหนีจากความทุกข์ ชาวสวนเกษตรอินทรีย์ย่อมรู้ว่าพวก

เขาต้องการขยะเพื่อหล่อเลี้ยงต้นไม้และพืชผัก ดังนั้นเม่ือเธอมีความทุกข์ 

มันหมายความว่าเธอมีองค์ประกอบพื้นฐานสำาหรับความสุข 

 การมีประสบการณ์ทางจิตใจที่มืดมน และยังคงมีความสุขอยู่

เป็นสิ่งที่เป็นไปได้ นี่เป็นเรื่องจริงของร่างกาย เพราะเราไม่เคยมีร่างกาย

และจิตใจที่สมบูรณ์เลย แม้แต่เวลาที่เราป่วยทั้งกายและใจ การอยู่กับ

โอบรับความทุกข์ ความสุขเบ่งบาน
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ความเจ็บป่วยอย่างมีความสุขก็ยังเป็นไปได้ เวลาที่เราขว้างก้อนหิน 

ลงไปในแม่น้ำา ไม่ว่ามันจะเล็กแค่ไหน มันก็จะตกลงไปด้านล่างสุด แต่ถ้า

เธอมีเรือ เธอจะขนหินไปได้หลายปอนด์โดยไม่จม เรือก็คือชุมชนแห่งการ

ปฏิบัติ เรือนี้บรรจุการปฏิบัติของแต่ละคนไว้ หากเธอปฏิบัติได้ดีการปฏิบัติ

ของเธอจะโอบรับและโอบอุ้มความทุกข์ได้

 ฉันจำาได้ว่าตอนที่ยังเป็นธรรมาจารย์หนุ่มในช่วงที่มีสงครามกับ

ฝรั่งเศส ฉันเป็นไข้ทุกวัน แต่หายาไม่ได้ และฉันก็ไม่เคยขาดสอน ฉันสอน

ภิกษุภิกษุณีหนุ่มสาว เป็นความปรารถนาลึกๆ ของฉันที่จะดูแลภิกษุภิกษุณี

หนุ่มสาวรุ่นใหม่ให้พวกเขาได้มอบการปฏิบัติในพุทธศาสนาแนวใหม่ให้กับ

สังคมซึ่งจะช่วยให้จัดการกับความทุกข์ในประเทศนี้ได้ดีขึ้น เป็นความรู้สึก

ที่ดีมากสำาหรับฉัน ที่ได้สอนพระหนุ่มสาวเหล่านี้ ถึงแม้ว่าฉันจะเป็นไข้ ฉัน

ยังคงไปสอน ความสุขของฉันใหญ่มากพอที่จะโอบรับความเจ็บปวดของ

ฉัน ดังนั้นแม้ว่าเธอจะทุกข์ ถ้าเธอมีความเบิกบานและได้รับการเก้ือกูล

จากสังฆะ เธอก็ยังจะอยู่ได้ทั้งกายและใจ เธอไม่ต้องจมลงไปยังก้นบึ้งของ

แม่น้ำาและวันหนึ่งความสมดุลในตัวเธอก็จะฟื้นคืนกลับมา ทั้งอารมณ์ในแง่

บวกและลบเป็นสิ่งที่เป็นธรรมชาติ นี่คือเหตุผลที่ว่าทำาไมการทำาให้สิ่งหนึ่ง

ดีขึ้นก็คือ การทำาให้สิ่งที่อยู่ด้านตรงข้ามเล็กลงไป เพียงแค่การบ่มเพาะ 

สิง่ทีเ่ปน็แงบ่วกโดยไมพ่ยายามเปลีย่นสิง่ทีเ่ป็นลบก็สรา้งความเปลีย่นแปลง 

ได้แล้ว
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โอบรับความทุกข์ ความสุขเบ่งบาน

แลกเปลี่ยน

มั่นคงดั่งภูเขา 

โดย เทอร์รี่ คอร์เทส-เวก้า (Terry Cortes-Vega) 

โรงเรียนมาสเตอร์ (Master School) ประเทศสหรัฐอเมริกา

 ธรรมาจารย์เจิงฮุยนั่งอยู่ด้านหน้าผู้ใหญ่ 60 คน และเด็กๆ 6 คนซึ่ง

อายุระหว่าง 2-14 ปี ในงานภาวนาวันหยุดสุดสัปดาห์ 

 “โปรดมานั่งตรงนี้กับฉัน” ธรรมาจารย์เจิงฮุยกล่าว และย้ายไปหา

เด็กๆ ด้วยรอยยิ้ม เด็กๆ นั่งรอบๆ ตัวท่านและหยอกล้อไปมา 

 “วันนี้พวกเธอเป็นอย่างไรกันบ้าง” ท่านถาม

 “หิมะตก” จูเลีย เคท อายุ 6 ขวบ ตอบอย่างกระตือรือล้น 

 “เธอเรียกมันว่าหิมะหรือ” ท่านเจิงฮุยยิงฟัน “มันเล็กมากเลย”

 “แตม่นัคอืหิมะ!” เธอยืนยนั “หนทูำาลูกบอลหิมะ แลว้ขว้างไปทีอ่เลก็ซ”์ 

  “เอาล่ะ” ท่านเจิงฮุยยิ้มให้กับเด็กๆ “วันนี้ใครมีคำาถามบ้างไหม”

 “หนูมีค่ะ” เอเลียนาวัย 7 ขวบ เอ่ยขึ้นเบาๆ 

 “หนูมีคำาถามอะไร เอเลียนา”

 “หนูอยากรู้ว่า” เธอลังเลแล้วจึงพูดต่อ “หลวงพี่ทำาอย่างไรเวลามี

คนแกล้งหลวงพี่เกี่ยวกับวัฒนธรรมของท่าน” ท่านเจิงฮุยหันไปหาเด็กๆ 

ทั้งหมดตกอยู่ในความเงียบอยู่นาน

 “ฉันพยายามคิดถึงครั้งสุดท้ายที่ถูกแกล้ง” ในที่สุดท่านก็ตอบ เด็กๆ 

นั่งเงียบจ้องตา และอดทนรอให้ท่านคิดออก 

 สักพักหน่ึงท่านเจิงฮุยก็กล่าวว่า “ฉันจำาไม่ได้แล้วว่าครั้งสุดท้ายที่

โดนแกล้งเป็นอย่างไร เด็กคนนั้นแกล้งเธออย่างไร” ท่านถามเอเลียนา เธอ

ดึงเปลือกตาท่ีเป็นดวงตาของลูกครึ่งจีนและอเมริกันขึ้น “แบบนี้ค่ะ” เธอ

กระซิบ ผู้ฟังที่โตแล้วรู้สึกว่าท้องถูกบีบ 

 “แล้วหนูทำาอย่างไร เวลาที่เด็กคนอื่นแกล้งแบบนี้” ท่านเจิงฮุยถาม

 “หนูพยายามไม่สนใจ แต่มันก็ไม่ง่ายเลย” เธอตอบ
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 “อืม” ทา่นเจงิฮยุพกัไปครูห่นึง่ แลว้กลา่ววา่ “ตอนนีห้นูมาอยูใ่นงาน

ภาวนาแล้ว หนูคิดว่าจะทำาอย่างไรเมื่อเด็กคนอื่นแกล้งด้วยเรื่องวัฒนธรรม

ของหนู”

 เอเลียนาคิดสักครู่หนึ่ง พวกเราที่เป็นผู้ใหญ่ก็คิดตามไปด้วย เราจะ

ช่วยเด็กที่งดงามคนนี้ได้อย่างไร เราจะบอกให้เธอทำาอะไรดี ทั้งห้องเต็มไป

ด้วยความเงียบของหัวใจที่กำาลังค้นหา 

 จากนั้นเอเลียนาเอ่ยขึ้นอย่างนุ่มนวลว่า “หนูคิดว่า หนูจะร้องเพลง 

ลมหายใจค่ะ” ผู้ใหญ่ที่ฟังอยู่หายใจลึกๆ และบางคนก็น้ำาตาซึม

เป็นดอกไม้: ช่วยเดก็ๆ รบัมือกับการแกลง้และล้อเลียน
คำาถามของเด็กๆ: นมัสการหลวงปู่ เราจะทำาอย่างไรเวลาที่มี

คนทำาให้เรากลายเป็นตัวตลก

หลวงปู่: มีการปฏิบัติมากมาย ถ้าเธอเป็นนักปฏิบัติที่ดี เธอ

จะกลับมาตามลมหายใจอย่างมีสติ และเพียงแค่ย้ิมให้กับคนที่

แกล้งเธอ เธอจะไม่โกรธ แค่มองไปที่เขาแล้วยิ้ม นี่แสดงให้เห็น

ว่าเธอไม่ได้รับผลกระทบใดๆ จากการกระทำาของเขาที่อยากให้

เธอโกรธ แม้ว่าเธอไม่ได้พูดอะไรออกมา แต่ข้อความของเธอก็

ชัดเจนมาก ฉันมีสันติสุขภายในตัวเอง ฉันไม่โกรธ นี่ยังเป็นการ

สอนเขา เธอจะทำาแบบนี้ได้ต่อเม่ือเธอฝึกฝนมากพอ ถ้ามีใคร

Q 
&
A

เพลงที่ 6 

Breathing In,
Breathing Out

(ลมหายใจ)

 “หนูอยากจะร้องตอนน้ีไหม” ท่าน

เจิงฮุยถาม เอเลียนาพยักหน้า เขาหยิบ

ไมโครโฟนท่ีตดิอยูท่ีเ่สือ้แจค็เกต็ออกมา แลว้

ยื่นไปตรงริมฝีปากของเอเลียนาเธอเริ่มร้อง

เพลง ผู้ใหญ่ร้องคลอไปเบาๆ ด้วยกัน
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ที่บ้านของเธอทำาให้เธอหงุดหงิด เธอกลับไปหาลมหายใจของเธอ “หายใจ

เข้า ยิ้ม หายใจออก สงบ” เธอมองไปที่เขาแล้วพูดเบาๆ ว่า  “ทำาไมเธอทำา

แบบนั้น” เธอไม่ต้องพูดเสียงดัง เพียงแค่มองแล้วยิ้ม จะมีความกรุณาในตัว

เธอ เธอจะเหน็วา่เขาไมม่คีวามสขุ และนีค่อืเหตุผลทีว่า่ทำาไมเขาจงึพยายาม

แสดงความรนุแรงและยัว่โทสะออกมา เธอรูว่้าคนทีมี่ความสุขจะไม่ทำาใหค้น

อื่นไม่มีความสุข 

 ทุกครั้งที่เธอหงุดหงิดรำาคาญใจ เธอไม่ต้องพูดหรือทำาอะไร เพียงแค่

กลับไปหาตัวเอง และฝึกตามลมหายใจอย่างมีสติ “หายใจเข้า ฉันรู้สึกสงบ 

หายใจออก ฉันจะไม่โกรธ” ยิ้มเหมือนกับดอกไม้ และเธอจะไม่ทำาร้ายใคร 

ทุกคนจะเรียนรู้จากเธอจงเป็นดั่งดอกไม้

 เมื่อเธอก่อกวนดอกไม้ หรือเรียกดอกไม้ด้วยชื่อที่ไม่น่ารัก ดอกไม้

จะทำาอะไร ดอกไม้จะยังคงยิ้มให้กับเธอ เมื่อมีใครมาและพยายามที่จะยั่ว

ยุเธอ แค่ปฏิบัติ“หายใจเข้า ฉันคือดอกไม้ที่สดชื่น หายใจออก ฉันมั่นคงดั่ง

ภูเขา” เธอมีดอกไม้และภูเขาในตัวเอง 

 แน่นอนวา่เราทกุคนลว้นเจบ็ปวดเวลาทีม่คีนพดูจาไมด่กัีบเรา นีเ่ป็น

เรื่องธรรมชาติ ใช้ดอกไม้และภูเขาในตัวเธอให้เป็นประโยชน์ แล้วเธอจะไม่

ได้รับผลกระทบจากสิ่งที่คนอื่นพูด หากเธอเร่ิมฝึกปฏิบัติตั้งแต่อายุยังน้อย 

เธอจะเป็นนักปฏิบัติที่ดีในอนาคต และเธอจะช่วยผู้อ่ืนได้มากมาย รวมทั้ง

ลูกหลานของเธอด้วย

 แนน่อนว่าการสงบนิง่ไมไ่ด้แปลวา่เธอไมต้่องดแูลและป้องกันตัวเอง 

เธอควรจะทำา น่ีเปน็สิง่สำาคัญมาก หากเธอกลัวโรงเรียน หรอืมีใครขูเ่ธอ หรอื

แตะต้องตัวเธอโดยไม่ได้รับอนุญาต เธอต้องทำามากกว่าการหายใจเงียบๆ 

เธอต้องการความปลอดภัยและดูแลตัวเองทุกท่ีท่ีเธอไป การปกป้องตัวเอง

เป็นสิ่งสำาคัญมาก พาตัวเองไปอยู่ในที่ปลอดภัย และบอกผู้ใหญ่ทันทีเมื่อ

เกิดอะไรขึ้น ขอความช่วยเหลือจากผู้ใหญ่ที่เธอไว้ใจ 

โอบรับความทุกข์ ความสุขเบ่งบาน
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นอนหลับอย่างสงบ
คำาถามของเด็กๆ: หนูมี 2 คำาถาม คือ หนูต้องทำาอย่างไรถ้า

หนูฝันร้ายและกลัวเกินกว่าที่จะกลับไปนอน คำาถามที่ 2 คือ 

บางทีหนูก็มีปัญหาเกี่ยวกับการนอนไม่หลับ

หลวงปู่: ฉันมีคำาแนะนำาเล็กน้อย แม้ว่าคำาตอบของฉันจะไม่

สมบูรณ์ เมื่อเธอตื่นขึ้นมาหลังจากที่ฝันร้าย ยังไม่ต้องกลับไป

นอนในทันที เธออาจจะลุกขึ้นนั่งและนวดตัวเอง หรือเธออาจ

จะยืนข้ึนแล้วทำากายบริหารอย่างมีสติซึ่งจะช่วยให้เลือดไหล

เวียนดีขึ้น ก่อนที่เธอจะกลับไปนอน หรืออาจจะดื่มน้ำาอุ่นก็ได้

Q 
&
A

ต้องระมัดระวังในการดูโทรทัศน์ รูปภาพต่างๆ ในโทรทัศน์ทำาให้เราฝันร้าย 

ดังนั้นเราต้องเลือกรายการโทรทัศน์อย่างระมัดระวัง เราก็ไม่ควรฟังเรื่องที่

ทำาให้ฝันร้ายด้วยเช่นเดียวกัน 

 คำาแนะนำาที่สามคือ การปฏิบัติการผ่อนคลายอย่างลึกซึ้งก่อนที่จะ 

นอนหลับ นอนลง ตามลมหายใจ และฝึกตามลมหายใจจากเพลงลมหายใจ 

ปล่อยให้ร่างกายของเธอได้ผ่อนคลาย นี่คือการปฏิบัติแห่งความรักต่อ

ร่างกายและจิตสำานึกของเธอโดยตรง 

 คำาแนะนำาอีกอย่างหนึ่งคือ ผู้ใหญ่จัดระเบียบชีวิตประจำาวันของ

ตัวเองเพื่อที่จะได้มีการพูด และแสดงออกอย่างผ่อนคลาย หากเด็กๆ อยู่

ในบรรยากาศแห่งความรักความสงบ และได้รับการปกป้องจากสิ่งที่รุนแรง 

และความกลัวจากโทรทัศน์ หนังสือ เรื่องราวต่างๆ หรือบทสนทนา พวก

เขาก็จะนอนหลับได้ดีขึ้น 
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โอบกอดอารมณ์ของเรา

รับรู้อารมณ์และความรู้สึก
ผู้นำากลุ่มเริ่มต้นด้วยประโยคเหล่านี้ และเด็กๆ ช่วยกันเติมช่องว่าง

 เวล�ที่มีคว�มสุขที่สุดของฉันคือ...	ถ้�ฉันได้รับจดหม�ยจ�กใครสัก

คน	 มันน่�จะม�จ�ก...	 ฉันมีคว�มสุขเม่ือ...	 ฉันรู้สึกเศร้�เมื่อ...	 ฉันรู้สึก

ขอบคุณเมื่อ...ฉันโกรธเมื่อ...	ฉันสงบสุขเมื่อ...	ฉันหว�ดกลัวเมื่อ...	

ไพ่ความรู้สึก

 สิ่งที่ต้องเตรียม: กระดาษที่ทำาเป็นไพ่ได้ 8-15 แผ่น ดินสอสี 

 สีเทียน ปากกาเมจิกหรือปากกา

 

 ให้เด็กๆ วาดรูปอารมณ์ด้านหนึ่งของกระดาษ แต่ละคนเลือกได้ว่า

จะวาดอารมณ์อะไร เช่น ความสุข ความเศร้า ความประหลาดใจ ความ

สงสัย ความกลวั ความเจบ็ปวด ความสงบ (มนัอาจจะดถ้ีาเรามรีายการหรอื

ภาพอารมณ์ต่างๆ ให้พวกเขาเลือก) จากนั้นรวบรวมกระดาษ

 เด็กแต่ละคนหยิบไพ่ 1 ใบ และใบ้อารมณ์ที่อยู่บนไพ่นั้นให้เพื่อนๆ 

ทายว่าคืออารมณ์อะไร หรือเด็กแต่ละคนหยิบไพ่ 1 ใบแล้วอธิบายว่าทำาไม

เขาจึงเลือกใบนี้ อาจจะเป็นเพราะนี่คือความรู้สึกของเธอในวันนี้ ผู้นำากลุ่ม

สามารถชว่ยอ่านขอ้ความบนไพที่ละใบ แลว้ขอใหเ้ดก็ๆ ทำาทา่ประกอบดว้ย

กันว่าแต่ละอารมณ์มีลักษณะอย่างไร 

โอบรับความทุกข์ ความสุขเบ่งบาน
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ดูแลอาศรมของเรา
เชา้วนัหนึง่ในกระทอ่มเลก็ๆ ทีฉ่นัอาศยัอยูแ่ถบชนบทของฝรัง่เศส ฉนัตัดสิน

ใจว่าจะใช้เวลาทั้งวันในป่าที่อยู่ใกล้ๆ ดังน้ันฉันจึงเตรียมแซนด์วิช ขวดน้ำา 

และผ้าห่มผืนเล็กเพื่อใช้เป็นเบาะรองนั่ง ก่อนที่ฉันจะออกจากกระท่อม ฉัน

เปิดหน้าต่างและประตูไว้เพื่อให้แดดส่องเข้ามา เพื่อให้ของในกระท่อมแห้ง 

ฉันเบิกบานมากในยามเช้า แต่ตอนประมาณบ่ายสามโมง ลมก็แรงมากขึ้น 

และเริ่มมีเมฆดำาปกคลุม

 ฉนัรูว้า่ฉนัตอ้งกลบัไปทีก่ระทอ่ม เพราะวา่ประตูและหนา้ต่างเปิดอยู ่

เมือ่ฉนัไปถงึทีก่ระท่อม มนัอยูใ่นสภาพแยม่าก ลมพดักระดาษปลิวไปทัว่พืน้ 

มืด หนาว และไม่สบาย แต่ฉันไม่กังวล ฉันรู้ว่าฉันจะต้องทำาอะไร อย่างแรก 

ฉันปิดหน้าต่างและประตู จากนั้นจุดตะเกียงเพื่อให้กระท่อมสว่าง เพราะ

ไม่มีไฟฟ้า ฉันก่อเตาไฟและรวบรวมกระดาษที่เกล่ือนพื้นมาเก็บไว้ที่โต๊ะ 

 เม่ือฉันกลับมาท่ีเตา เปลวไฟลุกโชนสวยมาก ตอนนี้อาศรมอุ่น 

และสบาย ฉันเบิกบานกับการนั่งและหายใจหน้าเตาไฟ ด้านนอกลมยังคง

แรงอยู่ และต้นไม้ไหวเอนไปมา แต่ในอาศรมของฉัน ฉันรู้สึกอบอุ่น สบาย 

และมีความสุข

  มีหลายวันที่เธอไม่รู้สึกถึงความอบอุ่นภายใน เธอรู้สึกไม่ดี เธอรู้สึก

เหมือนกบัวา่เธออยูใ่นกระท่อมทีม่ลีมพดัแรงอยูภ่ายใน และกระจดักระจาย

ไปทั่ว เธอพยายามพูดอะไรสักอย่างเพื่อที่จะทำาให้สถานการณ์ดีขึ้น แต่มัน

ยิ่งทำาให้แย่ลง เธอคิดว่า “นี่ไม่ใช่วันของฉันเลย”

 มันเหมือนกับตอนที่ฉันกลับมาที่อาศรมระหว่างที่มีลมพายุ การฝึก

ปฏบิตักิเ็ชน่เดยีวกนั หนา้ตา่งคอืดวงตา ห ูและปาก ปิดทกุอย่างใหห้มด เม่ือ

เธอรู้สึกเศร้า เธอต้องฝึกเหมือนกับที่ฉันทำาที่กระท่อม เธอต้องปิดหน้าต่าง

ของดวงตาและหู ไม่มองหรือฟังอะไรอีกต่อไป หายใจเข้า หายใจออก สติ

เป็นตะเกียงอย่างหนึ่งที่เธอจุดไฟภายในตัวเองได้ และเธออาจจะก่อไฟใน

ตวัเองให้อุ่น กลบัไปหาตวัเอง และเกบ็กวาดอาศรมภายในตัวเธอ เราทกุคน 

มีอาศรม ไม่ว่าจะไปที่ไหน เรานำาอาศรมของเราไปด้วย เมื่อเธอรู้สึกเศร้า 
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เธอฝึกปฏิบัติเหมือนที่ฉันทำาในอาศรม กลับไปที่อาศรมของเธอ ดูแลมัน  

ปิดหน้าต่างและประตู จุดไฟและเก็บกวาดให้เรียบร้อย

 มันเป็นไปได้ที่จะฟื้นฟูสันติภาพและความสุขกลับมาได้อีกด้วย 

ลมหายใจแหง่สต ิและการเดนิอยา่งมสีต ิเมือ่เธอทำาสำาเรจ็สกัครัง้ เธอจะมัน่ใจ 

จากนัน้ครัง้ตอ่ไปทีเ่ธอตกอยูใ่นหว้งขณะจติแบบนีอี้ก เธอรูว้า่จะต้องทำาอะไร 

เพื่อที่จะให้มีความสุขมากขึ้น และรู้สึกสบายขึ้น ร่างกายของเราคืออาศรม 

จิตของเราคืออาศรม คงจะน่าสงสารมากหากเราไม่รู้วิธีที่จะใช้ประโยชน์ 

จากอาศรมของเรา เพื่อปกป้อง เยียวยา และสร้างความเบิกบานให้เรา

หายใจด้วยท้อง
เมื่อความรู้สึกเศร้า สิ้นหวัง หรือโกรธเกิดขึ้น เราควรหยุดทุกอย่างที่กำาลัง

ทำาอยู่ แล้วกลับบ้าน กลับมาหาตัวเอง และดูแลมัน เรานั่งหรือนอนลง แล้ว

เริ่มตามลมหายใจอย่างมีสติ การฝึกปฏิบัติการหายใจในชีวิตประจำาวันมี

ประโยชน์มาก อารมณ์ที่รุนแรงเหมือนกับพายุ เมื่อพายุกำาลังจะมาถึง เรา

ควรเตรียมพร้อมเพื่อที่จะรับมือกับมัน เราไม่ควรติดอยู่ในระดับความคิด 

แต่ต้องนำาความสนใจทั้งหมดของเราไปที่หน้าท้อง เราอาจจะปฏิบัติตามลม

หายใจอยา่งมสีต ิและตระหนกัรูถ้งึการขึน้ลงของหนา้ทอ้ง หายใจเขา้ พองขึน้ 

หายใจออก ยุบลง พองขึ้น ยุบลง เราหยุดคิดเพราะว่าการคิดจะทำาให้

อารมณ์ของเรารุนแรงมากขึ้น 

 เราควรจะตระหนักรู้ว่าอารมณ์ของเราเป็นเพียงแค่อารมณ์ 

อยา่งหนึง่ อยูก่บัเราสกัระยะเวลาหนึง่ แลว้กผ็า่นไป เหมอืนกบัพาย ุเราไมค่วร 

ตายไปเพียงเพราะอารมณ์แบบใดแบบหนึ่ง เราควรย้ำาเตือนคนหนุ่มสาว 

ถงึเรือ่งนี ้เราเป็นมากกวา่อารมณข์องเรา เราดแูลอารมณไ์ดไ้มว่า่เราจะโกรธ

หรอืส้ินหวงั เราจะไมค่ดิอกีตอ่ไป เราเพยีงแคมุ่ง่ความสนใจ 100 เปอรเ์ซน็ต์

ไปที่การข้ึนลงของท้อง เป็นช่ัวขณะที่เรารู้สึกปลอดภัย อารมณ์ของเรา

อาจจะอยู่ประมาณ 5-10 นาที แต่ถ้าเรายังคงหายใจเข้าและออก เราจะ
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นกัเรียนแลกเปล่ียนเก่ียวกับ
การทำาให้อารมณ์ท่ีรุนแรง
สงบลง

“ฉันได้ เ รียนรู้วิ ธีผ่อนคลาย

ความคิด ปลดปล่อยความ

กดดัน และพลังงานในแง่ลบ 

และรู้สึกกระตือรือล้น”

“ เมื่ อฉัน รู้ สึกว่ าอารมณ์ ไม่

มั่นคง ฉันจะปฏิบัติหายใจลึกๆ 

และกลับมาหาตัวเอง”

“ฉันหัวเราะอย่างเต็มท่ีทุกวัน

เพื่อผ่อนคลายร่างกายและ

จิตใจ”

“ฉันเรียนรู้ท่ีจะขอบคุณเพื่อ 

ที่จะได้มีความสุข”

“เมื่อฉันโกรธ ฉันจะไปหาท่ี

เงียบๆ หลับตา แล้วผ่อนคลาย 

ร่างกาย จิต และความคิด”

“ฉันมีความมั่นใจในตัวเองมาก

ขึำน เมื่อใดก็ตามท่ีฉันเหนื่อย 

หรือเจ็บปวดฉันจะสงบลงแล้ว

ตระหนกัรู้ถงึลมหายใจของฉนั”

ปลอดภัย เพราะว่าสติกำาลังปกป้องเรา 

สติคือพระพุทธเจ้าที่อยู่ในตัวเรา ช่วย

เราปฏิบัติทำาสมาธิกับท้อง

 เ ร า เ ห มื อ น กั บ ต้ น ไ ม้ ที่ อ ยู่

ท่ามกลางพายุ หากเธอมองไปที่ยอด

ของตน้ไม ้เธออาจจะคดิวา่ ต้นไมถู้กพดั

พาไปได้ หรือก่ิงไม้แตกหักลงมาได้ แต่

ถ้าเธอมุ่งความสนใจโดยตรงไปที่ลำาต้น 

และตระหนักรู้ว่าต้นไม้หยั่งรากลึกลงไป

ในดิน แล้วเธอจะเห็นความม่ันคงของ

ต้นไม้ หน้าท้องก็เหมือนกับลำาต้น ดัง

นั้นยึดมันเอาไว้ ฝึกปฏิบัติลมหายใจ

ลึกและมีสติ หลังจากนั้นอารมณ์ที่เกิด

ขึ้นจะผ่านไป เม่ือเธอเอาชีวิตรอดจาก

อารมณ์มาได้ครั้งหนึ่งแล้ว เธอก็จะรอด

ชีวิตได้อีก แต่อย่ารอจนกว่าอารมณ์ต่อ

ไปที่จะเกิดข้ึน แล้วจึงค่อยปฏิบัติ การ

ฝึกหายใจอย่างมีสติและลึกทุกวันเป็น

สิ่งสำาคัญมาก หลังจาก 21 วันผ่านไป 

เมื่ออารมณ์ที่รุนแรงเกิดขึ้นอีกเธอก็จะ

จำาการปฏิบัติได้โดยอัตโนมัติ

 เธออาจจะช่วยชีวิตคนหนุ่มสาว

ได้หนึ่งคนจากการส่งต่อการปฏิบัตินี้ไป

สู่พวกเขา ถ้าครูรู้วิธีรับมือกับอารมณ์

ของพวกเขา พวกเขาก็จะช่วยนักเรียน

ได้แบบเดียวกัน นักเรียนบางคนเต็มไป

ด้วยอารมณ์ที่เจ็บปวดที่พวกเขาเรียนรู้

ไม่ได้ การจัดช่วงเวลาผ่อนคลายอย่าง
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เพลงที่ 28 

Feelings Gatha

ลึกในห้องเรียน สอนการหายใจด้วยท้อง และช่วยให้นักเรียนรู้วิธีจัดการ

กับอารมณ์เป็นสิ่งท่ีสำาคัญ ฉันหวังว่าการปฏิบัตินี้จะได้รับการแบ่งปันอย่าง

กว้างขวางในระบบการศึกษา

หายใจด้วยท้องเป็นคู่
แบ่งปันคำาสอนเกี่ยวกับการดูแลอาศรมของตัวเองและการหายใจด้วยท้อง

ข้างต้นแก่เด็กๆ ด้วยคำาพูดของเธอเอง จากนั้นถามพวกเขาว่า เธอเคยมี
ประสบก�รณ์เหมือนกับพ�ยุในชีวิตของเธอไหม	 เม่ือเธอถูกครอบงำ�ด้วย

อ�รมณ์ที่รุนแรง	 เธอรับมือกับมันอย่�งไร	 เธอเคยเห็นคนที่ผ่�นพ้นพ�ยุ

อ�รมณ์ไหม	 พวกเข�จัดก�รกับมันอย่�งไร	 ตอนนี้เร�จะเรียนรู้วิธีห�ยใจ

ผ่�นคว�มรู้สึกที่รุนแรงม�กเพื่อที่เธอจะสงบลงได้

 ให้เด็กจับคู่ เด็กคนหนึ่งนอนลง ระหว่างที่เด็กอีกคนนั่งใกล้ๆ และ

วางมือของเธอลงเบาๆ ที่หน้าท้องของเพื่อน พวกเขาสังเกตลมหายใจเข้า

และออกไปด้วยกันอาจจะนับเลขก็ได้ จากนั้นสลับตำาแหน่งกัน เมื่อทำาเสร็จ

แล้ว ถามว่า เวลาหายใจแบบนี้แล้วรู้สึกอย่างไรบ้าง

 ตอนนี้ให้เด็กๆ แต่ละคนนอนลง วางมือลงบนหน้าท้องเพื่อที่จะได้

สมัผสัความแตกตา่งของทอ้งท่ีพองข้ึนและยุบลง หรอือาจจะใชห้นงัสือ หรอื

สิ่งของที่มีน้ำาหนักใกล้เคียงกันแทน เพื่อให้พวกเขารับรู้ได้ระหว่างที่หายใจ 

และเห็นการขึ้นลงหลังจากผ่านไป 1 นาที ให้พวกเขาลุกขึ้นนั่ง ถามว่า เธอ

จดจ่ออยู่กับท้องและการหายใจของเธอได้ไหม มันต่างจากการทำาเป็นคู่

อย่างไร

 ถ้าเด็กๆ ปฏิบัติการหายใจแบบนี้เป็นประจำา มันจะง่ายมากที่พวก

เขาจะนึกถึงมันเมื่อมีพายุอารมณ์เกิดขึ้น ปิดกิจกรรมนี้ด้วยการสอนเด็กๆ 
ร้องเพลง “Feelings Gatha” 
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แลกเปลี่ยน

การศึกษาทางจิตวิญญาณในฮ่องกง
โดยบาทหลวงกวาน* และ คริสทีน ชุง (Father Kwan และ Christine Cheung ) 

จากการสังเกตของฉันในหลายปีท่ีผ่านมา โรงเรียนคาธอลิคส่วนใหญ่จะ

ให้เพียงความรู้ทางศาสนาแก่นักเรียน แต่พวกเขาให้ความสนใจกับมิติทาง 

จติวญิญาณของครแูละนกัเรยีนเพยีงเลก็นอ้ยเทา่นัน้ ในค.ศ. 2008 ฉนัไดร้บั 

การขอร้องให้ทำางานวิจัยเกี่ยวกับการศึกษาทางจิตวิญญาณโดยศูนย์ 

คาทอลิคศึกษา ฉันคิดว่าเหตุใดจึงไม่ใช้โอกาสนี้หล่อเลี้ยงครูและนักเรียน

โดยการแนะนำาให้พวกเขารู้จักการปฏิบัติเพื่อที่จะเปลี่ยนแปลงการศึกษา

ทางศาสนา

 ฉันเร่ิมต้นโครงการด้วยการแนะนำาให้รู้จักแนวทางของคาทอลิค  

3 แนวทาง (ฟรานซสิกนั เบน็นาดิคตนิ และอิกนาเทียน) แลว้ต่อดว้ยคำาสอน

เรื่องสติของท่านติช นัท ฮันห์ ครูประมาณ 30 คนเข้าร่วมงานภาวนา บ้างก็ 

ครึ่งวันบ้างเต็มวัน บ้างก็หนึ่งวันหนึ่งคืน ครูมีโอกาสพัก สะท้อนความคิด 

และได้รับการหล่อเลี้ยงทางจิตวิญญาณ ครูยังได้รับแรงบันดาลใจจากการ

ปฏิบัติ และเรียนรู้ว่าจะประยุกต์ใช้ในโรงเรียนได้อย่างไร

 2 ปีต่อมา เราเห็นผลของโครงการนี้ ในปีการศึกษานี้ (2008-2009)  

มีโรงเรียนเข้าร่วมเพิ่มอีก 8 แห่ง ทั้งโปรเตสแตนท์ คาทอลิค และไม่นับถือ

ศาสนา มีครู 40 คนที่รับข้อฝึกอบรมสติ โครงการนี้กำาลังเติบโตขึ้น

 คริสตนี ชงุ ครขูองโรงเรยีนคาทอลคิแหง่หนึง่ไดเ้ขยีนแนะนำาโครงการ 

การศึกษาทางจิตวิญญาณนี้ว่า

 “เราเห็นว่านักเรียนสงบลง และเบิกบานกับความเงียบ เราทุกคน

ต้องการช่วงเวลาของการไม่ทำาอะไร และความว่าง คนหนุ่มสาวใช้เวลาว่าง

*บาทหลวงกวานเป็นนักบวชคาทอลิคจากฮ่องกง ผู้ซึ่งหลังจากเข้าร่วมการปฏิบัติที่หมู่บ้านพลัม 

แล้วกลับไปที่ฮ่องกง แล้วเริ่มสอนการฝึกสติให้กับลูกศิษย์ของเขา และนำาการสอนเรื่องสติเข้าสู่

โรงเรียน
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โอบรับความทุกข์ ความสุขเบ่งบาน

สว่นใหญไ่ปกบัอปุกรณอ์เิลก็ทรอนกิสซ่ึ์งทำาใหร้า่งกายและจิตใจของพวกเขา

เหน่ือยล้ามาก โครงการนี้ทำาให้พวกเขามีโอกาสพักและสัมผัสกับหัวใจของ

ตนเอง

 “ในช่วงเวลานั้น ไม่มีการสอน ไม่มีอุปกรณ์ในเชิงความคิด นักเรียน

เป็นอุปกรณ์ในการสอนของตัวเอง พวกเราช่วยให้นักเรียนตระหนักรู้ 

ลมหายใจ ร่างกาย การก้าวเดิน คำาพูด และอารมณ์ของตัวเอง จากนั้นเรา

เปดิพืน้ทีใ่หพ้วกเขารบัรูว้า่ความผ่อนคลายคอือะไร ผอ่นคลายและสงบ การ

เปลี่ยนแปลงมาจากการตระหนักรู้ในตัวเอง นักเรียนจำานวนมากบอกว่า 

หลังจากเข้าร่วมโครงการน้ี พวกเขาได้เรียนรู้ว่าพวกเขาต้องกลับไปนอน 

เรว็ขึน้ และตืน่เชา้ขึน้ รูว้า่จะผอ่นคลายตวัเองไดอ้ย่างไร และรูว้า่จะลดคำาพดู 

ในแง่ลบลง

 “ระหว่างชว่งแรก “การผ่อนคลายและลดความกดดนั” นกัเรยีน 120 คน  

สามารถสงบลงและผ่อนคลายได้ด้วยความชว่ยเหลือจากคร ูพวกเขาแนะนำา

ว่าโรงเรียนควรจัดช่วงเวลาแบบนี้บ่อยขึ้น เราจะเห็นได้ถึงความปรารถนาที่

จะอยู่อย่างมีความหมายจากบันทึกของนักเรียนที่เขียนขึ้นในโครงการนี้” 
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10
ห้องเรียนแห่งรัก: 

การเยียวยาความยากลำ บาก

วันหน่ึงพระพุทธเจ้าเข้าไปในป่าเพื่อเดินสมาธิ ขากลับพระองค์เก็บใบ

ประดู่ลาย มาจำานวนหนึ่ง เมื่อมาถึงปากทาง พระองค์พบกับพระภิกษุสงฆ์

กลุ่มหนึ่ง พระองค์ยิ้มหยิบใบไม้ออกมาแล้วถามว่า “เพื่อนรัก ระหว่างใบ

ประดู่ลายที่อยู่ในป่ากับใบไม้ที่อยู่ในมือของฉัน อะไรมีมากกว่ากัน” พระ

ภิกษุสงฆ์ตอบว่า “พระอาจารย์ที่รัก ใบไม้ 1 กำาในมือของท่านเมื่อเทียบกับ

ใบไม้ทั้งป่าช่างน้อยนิดเหลือเกิน” พระพุทธเจ้าตอบว่า “เพื่อนรัก สิ่งที่ฉัน

รู้นั้นกว้างใหญ่ไพศาล แต่่ฉันเลือกสอนเธอเพียงบางสิ่ง ซ่ึงจำากัดมาก ฉัน

ไม่สอนเธอทั้งหมดที่ฉันรู้ เพราะฉันคิดว่าสิ่งเหล่านั้นไม่มีประโยชน์สำาหรับ

การแปรเปลีย่น เยยีวยา รวมทัง้ไมม่ผีลตอ่ความสขุของเธอดว้ย ฉนัสอนเธอ

เฉพาะสิ่งที่จำาเป็นต่อเธอจริงๆ”

 เชน่เดยีวกนั เราควรมอบสิง่ทีพ่วกเขาต้องการอยา่งแทจ้รงิเป็นลำาดบั

แรกสดุ และหาก วา่มเีวลาเหลอื เราจึงมอบความรูช้นดิอ่ืนใหกั้บพวกเขา ฉนั

หวังว่าผู้นำาในสาขาการศึกษา รวมทั้งกระทรวงศึกษาธิการจะคำานึงถึงเรื่อง

นี้ พวกเขาต้องรู้ว่าครูรู้สึกว่าตนเองไม่มีเวลา เพราะหลักสูตรที่เรียกร้องกับ

พวกเขามากเกนิไป เด็กๆ มคีวามทกุขท์ีล่กึซึง้จากความรนุแรง ความสิน้หวงั 

ความโกรธ และขาดความรัก จึงยากที่จะเรียนรู้ นักการศึกษาต้องพูดถึง

ประเด็นพื้นฐานนี้ 
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 เรารู้ว่าแต่ละคนมีความต้องการที่ลึกลงไป ความต้องการที่ลึกที่สุด

ของทุกคนคือ ต้องการที่จะรักและเป็นที่รัก จะต้องมีหนทางใดหนทางหนึ่ง

ในการสัมผัสกับเมล็ดพันธุ์แห่งความรักที่อยู่ภายในตัวของเด็กๆ การรักเป็น

ศิลปะอย่างหนึ่ง หากนักการศึกษารู้วิธีที่จะรัก เธอจะช่วยเด็กๆ ให้เรียนรู้วิธี

มอบและรับความรัก 

 ความต้องการที่ลึกลงไปลำาดับท่ีสอง คือ ความต้องการที่จะเข้าใจ 

หากเรามีความสงสัยใคร่รู้มาก เราก็อยากจะเรียนรู้ หากเราสัมผัสได้ถึง 

เมล็ดพันธ์ุเหล่าน้ีในตัวนักเรียน พวกเขาก็อยากเรียนรู้ เราไม่ต้องบังคับ 

พวกเขา แล้วการเรียนการสอนก็จะกลายเป็นความเบิกบาน

 น่ีเป็นส่ิงที่เป็นไปได้สำาหรับเราด้วย ไม่ใช่แค่นักเรียนเท่านั้น เพราะ

ว่าครูก็ต้องการที่จะรัก ได้รับความรัก และได้รับความเข้าใจเช่นเดียวกัน 

เราต้องการความเข้าใจไม่เพียงจากนักเรียนของเราเท่านั้น แต่รวมถึง 

คณะกรรมการบริหารโรงเรียน เพื่อนร่วมงาน เจ้าหน้าที่ และกระทรวง

ศึกษาธกิาร หากเราไมรู่ส้กึวา่ได้รบัความเขา้ใจ เราก็ไมม่คีวามสขุและทำางาน

ได้ไม่ดี คนที่ทำางานด้านการศึกษาต้องรู้วิธีฟังซึ่งกันและกัน และรู้วิธีปฏิบัติ

วาจาแห่งรักอย่างอ่อนโยนเพื่อช่วยผู้อื่นให้เข้าใจ เห็นความยากลำาบากและ

ความทุกข์ของเรา ระบบโรงเรียนสามารถสร้างสังฆะได้ซึ่งเป็นสังฆะของ

นักการศึกษา เรามาอยู่ด้วยกัน บอกเล่าสิ่งที่เราให้ความสำาคัญ และปัญญา

ของเรา รวมทั้งช่วยให้ผู้อื่นตระหนักถึงความยากลำาบากของเราด้วย 

 พวกเราหลายคนมีความสามารถมากเพียงพอที่จะจัดช่วงเวลาของ

การฟังอย่างลึกซึ้งในแวดวงการศึกษา เราเลือกสมาชิกบางคนในชุมชนของ

เราเพื่อเป็นเสียงให้กับส่ิงที่เราให้ความสำาคัญ เราต้องขอให้คนท่ีรับผิดชอบ

งานด้านการศึกษา ทั้งผู้ออกกฏหมายและเจ้าหน้าที่ของรัฐมาพบและรับ

ฟังเรา นี่คือการปฏิบัติร่วมกันของข้อฝึกอบรมสติข้อที่ 4 การฟังอย่างลึกซึ้ง

และวาจาแห่งรักเราอาจเชิญผู้รอบรู้ในประเทศของเรา ซึ่งรู้วิธีที่จะฟัง เช่น  

นักวิชาการ นักหนังสือพิมพ์ นักเขียน กวีหรือนักการเมือง เชื้อเชิญให้พวก

เขามาปฏิบัติและรับฟังเรา มีบางส่วนที่รับฟังการแบ่งปันความทุกข์ของ
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เราในฐานะนักการศึกษาได้และบอกเล่าความทุกข์ของนักเรียนของเราได้  

เราอาจจะถ่ายทอดกิจกรรมทั้งหมดนี้ผ่านโทรทัศน์เพื่อให้ผู้คนติดตาม 

แลกเปลี่ยน

ครูแลกเปลี่ยนความทุกข์ของเธอ 

จากช่วงการฟังอย่างลึกซึ้งในงานภาวนาของท่านติช นัท ฮันห์

ฉันอยู่ที่บรุคลิน นิวยอร์ค และเป็นครูสอนชั้นประถมสามและสี่ ฉันกังวลกับ

นักเรียนของฉันมาก พวกเขาสับสนและมีสิ่งต่างๆในหัวมากมาย ทางออก

จากความกลัวและความวิตกกังวลของพวกเขามีไม่มากนัก

 บางคร้ังถา้ในห้องเรยีนปัน่ปว่น ฉนัจะหยดุทกุอยา่งแลว้บอกวา่ “เรา

ต้องหยุดสัก 1 นาที”  ฉันปิดไฟแล้วถามว่า “เกิดอะไรขึ้น ทำาไมพลังจึงได้

มากมายนักทำาไมทุกคนจึงเป็นบ้ากันไปหมดเลย” แล้วเด็กๆ ก็จะตอบว่า 

“เมื่อคืนหนูนอนน้อย” “ตึกที่อยู่มีเสียงดังมาก” “ผมรอแม่กลับมาบ้าน แม่

ไม่เลิกงานจนกว่าจะเท่ียงคืน” “ผมไม่ได้กินอาหารเช้า” เราคุยกันในเรื่อง

พวกนี้ มันช่วยได้มาก แล้วเราก็กลับมาอยู่ในร่องในรอยอีกครั้ง ฉันพบว่า

หากฉันไม่รับรู้ถึงความวิตกกังวลของพวกเขา หรือเอาแต่พูดว่า “ฉันต้อง

ผ่านชั่วโมงคณิตศาสตร์นี้ไปให้ได้”จากนั้นบทเรียนก็จะหายไป เช่นเดียวกับ

โอกาสในการยื่นมือไปหาเด็กๆ 

 คุณพ่อคุณแม่ และท่านผู้ปกครองคะ ฉันคาดว่าคุณจะใช้เวลากับ

ลูกๆ ของคุณได้มากกว่านี้ จากมุมมองของครูอย่างฉันแล้ว ฉันคิดว่าสิ่งที่

ใหญ่ท่ีสุดซ่ึงช่วยนักเรียนได้มาก คือการฟังอย่างลึกซึ้งว่ามีอะไรเกิดข้ึนกับ

ลูกๆ ของคุณบ้างพวกเขากังวลเกี่ยวกับพวกคุณมาก และกังวลเกี่ยวกับตัว

เองด้วย เราต้องให้ภาษาสำาหรับแสดงออกถึงความรู้สึกของพวกเขาออกมา 

เราต้องให้ทางออกแก่ลูกๆ ซึ่งก็คือการฟังอย่างมีสติ 

ห้องเรียนแห่งรัก: การเยียวยาความยากลำ บาก
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ห้องเรียนคือครอบครัว 
เราไม่อาจปฏิบัติสมาธิตามลำาพังได้อีกต่อไป เราต้องปฏิบัติเป็นสังฆะหรือ

ชุมชน เราต้องปฏิบัติข้อฝึกอบรมสติ 5 ประการร่วมกันทั้งประเทศ ใน

ห้องเรียนควรจะมีช่วงเวลาที่ครูจะรับฟังความทุกข์และความยากลำาบาก

ของนักเรียน วิธีการนี้จะช่วยให้พวกเขาผ่อนคลาย และปล่อยให้พวกเขาได้

เรียนรู้และรับเอาสิ่งที่พวกเราต้องการส่งมอบให้ นักเรียนควรจะมีโอกาสได้

เรียนรู้ความทุกข์และความยากลำาบากของครู ครูแบ่งปันความทุกข์และแรง

บนัดาลใจของตนเอง ครสูกัคนหนึง่หรือนกัเรยีนชัน้ปีทีส่งูกวา่เป็นผูป้ระสาน

งานเพื่อทำาให้เกิดวงสนทนาและแบ่งปันได้ ด้วยวิธีการนี้ เราแปรเปล่ียน

ห้องเรียนไปสู่สังฆะ ชุมชน ครอบครัว

 ครูและนักเรียนอาจจะจัดช่วงเวลาให้พวกเขาได้เล่น เบิกบาน 

กับดนตรี เดินและหายใจด้วยกัน ด้วยวิธีการนี้ เราจะกลายเป็นครอบครัว 

เราจดัชว่งเวลานีใ้ห้เกดิขึน้เพือ่ทีเ่ราจะได้แปรเปลีย่นหอ้งเรยีนของเราไปเป็น

ครอบครัวซึ่งมีการส่ือสาร ความเข้าใจซึ่งกันและกัน และการบรรเทาความ

ทุกข์เป็นไปได้ นี่จะช่วยให้การเรียนและการสอนง่ายขึ้น แล้วการศึกษาจะ

กลายเป็นความสนุกสนาน แม้ว่าครูจะไม่มีรายได้มากนัก แต่เรามีความเบิก

บานมากมายในการงานแห่งการส่งทอดปัญญาและความรัก 

 เราต้องทำาให้ได้เพื่อให้ห้องเรียนเป็นสถานท่ีแห่งความสุขสำาหรับ

นักเรียนและครู นี่คือโกอัน หัวข้อของการทำาสมาธิของเรา เราจะช่วยให้

เด็กๆ มีความสุขเมือ่คดิถงึโรงเรยีนและห้องเรยีนไดอ้ย่างไร ครจูะรู้สึกต่ืนเต้น 

เม่ือนึกถึงห้องเรียนได้อย่างไร ครูใช้ไหวพริบและจินตนาการของตัวเองให้

เป็นประโยชน์ได้ และผสานเข้ากับไหวพริบและจินตนาการของนักเรียนเพื่อ

ทีจ่ะทำาใหห้อ้งเรยีนกลายเปน็สถานท่ีแสนวเิศษซึง่เราไดอ้ยูร่ว่มกัน ส่ิงเหล่านี ้

เป็นไปได้ 
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กลุ่มเกืำอกูลด้วยความรัก
หากมีความทุกข์ในห้องเรียน ครูช่วยเด็กๆ สร้างกลุ่มเกื้อกูลแห่งรักเพื่อที่

จะเข้าใจ และแปรเปลี่ยนความทุกข์ของพวกเขาได้ นักเรียนและครูอาจจะ

ตั้งกลุ่มโดยเลือกเด็กๆ 2-5 คนขึ้นมา เป้าหมายของกลุ่มเกื้อกูลด้วยความ

รักคือการเริ่มต้นปฏิบัติสันติภาพในห้องเรียนเพื่อนำาความสุขมายังครูและ

เด็กๆ ทุกคนหลังจากกลุ่มก่อตั้งมีประสบการณ์ของการฟังอย่างลึกซ้ึงแล้ว 

เด็กคนอ่ืนๆ สับเปลี่ยนมาอยู่ในเกื้อกูลด้วยความรักได้ และเรียนรู้การ

ปฏิบัติการฟังอย่างลึกซึ้ง ความทุกข์มากมายจากประสบการณ์ของนักเรียน

มาจากการสือ่สารทีผิ่ดพลาด บอ่ยครัง้ทีเ่ดก็ๆ รูส้กึว่าเสยีงของตนเองไมเ่คย 

ถูกได้ยิน หรือไม่เคยได้รับความเข้าใจ ด้วยการฝึกปฏิบัติการฟังอย่าง 

ลึกซ้ึง และการมองอยา่งลกึซึง้ หนทางออกจากความทกุขจ์ะเผยตัวขึน้มาให ้

เราเอง การปฏิบัติการฟังอย่างลึกซ้ึงและมองอย่างลึกซึ้งลงไปในความทุกข์

ของเรานำาไปสู่ห้องเรียนที่มีความสุขและกลมเกลียวสมานฉันท์ได้

 การแปรเปล่ียนความทุกข์ในห้องเรียนของเธอ กลุ่มเกื้อกูลด้วย

ความรักอาจจะเสนอให้จัดช่วงเวลาของการฟังอย่างลึกซึ้งด้วยความกรุณา

ได ้“คณุครทูีร่กั พวกเราตอ้งการชว่งเวลาทีเ่ราสามารถบอกความยากลำาบาก

และความทุกข์ของเราทั้งหมดได้ พวกเราหลายคนเป็นทุกข์จากครอบครัว

และห้องเรียน เราอยากจะให้ครูรับรู้ความทุกข์ของเรา” นี่เป็นการร้องขอ 

ที่ถูกต้องตามหลักเกณฑ์มาก และจากการฟังนักเรียน เธอก็ได้เริ่มต้นปฏิบัติ

คำาสอนของพระพุทธเจ้าแล้ว น่ันคือ การฟังอย่างลึกซึ้งลงไปในความทุกข์

ของเธอ ฝ่ายบริหารจัดการของโรงเรียนควรจะอนุญาตให้เราจัดช่วงเวลาที่

ครูมานั่งและฟังความทุกข์และความยากลำาบากของนักเรียนอย่างลึกซึ้ง

 ในฤดรูอ้นครัง้หนึง่ทีห่มูบ่า้นพลมั มเีดก็ผู้หญิงอายุประมาณ 7-8 ขวบ

คนหนึ่งร้องไห้แล้วร้องไห้อีก เธอเป็นทุกข์มาก เธอไม่รู้ว่าทำาไมครูของเธอ

ทำาให้เธอทุกข์อย่างลึกซึ้งมากขึ้นทุกวัน ทำาไมครูจึงพุ่งเป้ามาที่เธอ เธอไม่รู้

วิธีหยุดมันการไปโรงเรียนเป็นสิ่งที่ยากมาก แต่เธอก็ต้องไปโรงเรียนทุกวัน 

เมื่อสังฆะทั้งหมดได้ฟังเธอ พวกเราหลายคนรวมทั้งผู้ใหญ่ร้องไห้ หลายคน

ห้องเรียนแห่งรัก: การเยียวยาความยากลำ บาก
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เล่น เป็น เด็ก

ประสบกับความทุกข์แบบเดียวกัน 

 หากว่าเธอมีกลุ่มเกื้อกูลด้วยความรักในห้องเรียน เด็กคนนี้จะมาที่

กลุม่และไดแ้บง่ปนัความทกุขข์องเธอ “ฉนัเป็นทกุข ์โปรดชว่ยเหลอืฉนัดว้ย” 

จากนั้นท้ังกลุ่มก็จะนั่งลงแล้วพูดว่า “เราพร้อมที่จะฟังเธอ บอกเล่าความ

ทุกข์ของเธอเถิด”ทุกคนฟังเรื่องราวของเธอ

 กลุ่มเก้ือกูลด้วยความรักจะหาทางช่วยบรรเทาความทุกข์ของเธอได้ 

พวกเขาอาจจะเลือกเด็กสักคนหนึ่งหรือสองคนไปบอกความทุกข์ของเพื่อน

ให้ครูฟัง “ครูที่รัก หนูไม่รู้ว่าทำาไมเด็กคนนั้นร้องไห้ทุกวัน แต่เธอบอกว่าเธอ

เป็นทุกข์เพราะครู เธอเป็นทุกข์มากจริงๆ เธอไม่ต้องการตำาหนิครู เพียงแค่

อยากจะหยดุความทกุข ์โปรดบอกพวกเราว่าเราจะชว่ยไม่ใหเ้ธอเป็นทุกขอี์ก

ต่อไปได้อย่างไร” เมื่อกลุ่มมาหาและพูดคุยกับครูในลักษณะน้ี และร้องขอ

ความช่วยเหลือฉันคิดว่าครูจะพยายามทำาบางอย่างเพื่อช่วยเปล่ียนแปลง

สถานการณ์ 

 แน่นอนว่าหากเด็กๆ เข้มแข็งมากพอ พวกเขาอาจจะพูดกับครู

โดยตรง “ครูคะ หนูไม่รู้ว่าทำาไมครูเลือกตำาหนิหนูทุกวัน และทำาให้หนูทุกข์ 

หนูไม่รู้ว่าหนูทำาอะไรลงไป โปรดบอกสิ่งที่ทำาให้รำาคาญใจในตัวหนู และหนู

จะพยายามให้ดีที่สุดเพื่อเปลี่ยนแปลงมัน” เธอใช้ภาษาแห่งรัก แต่ถ้าเด็กคน

นั้นไม่มีความมั่นใจมากพอ เขาร้องขอกับกลุ่มเกื้อกูลด้วยความรักให้ช่วยได้ 

นี่เป็นวิธีการที่มีสันติมากในการมองสิ่งต่างๆ 

 ครคูวรจะบอกเดก็ๆ ดว้ยเชน่กนัวา่พวกเขามคีวามทกุขใ์นครอบครวั

ดว้ย และจะทกุขท์วีคณูหากมคีวามทุกขใ์นห้องเรยีนอีก ถ้ามีกลุ่มเก้ือกูลดว้ย

ความรักแล้ว เด็กๆ ส่งเสริมให้ครูกล่าวถึงความทุกข์ของตนเองออกมาได้ 

หลงัจากเด็กๆ เข้าใจความทกุข์ของครแูล้ว พวกเขาจะนา่รกัมากขึน้ พวกเขา

จะรู้วิธีสนับสนุนครู และร่วมมือกับครู หากปราศจากการสื่อสารระหว่างครู

และนักเรียน ความสุขเป็นไปไม่ได้เลย ครูจะไม่มีแรงบันดาลใจในการสอน 

และนักเรียนจะไม่มีแรงบันดาลใจในการเรียน 
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บทบาทสมมติเรื่องความขัดแย้ง
ให้เด็กๆ เล่าเรื่องตอนที่ตัวเองตกอยู่ในความขัดแย้ง หากเป็นไปได้ ขอให้

เด็กๆ ลองแสดงตวัอยา่งเหตกุารณว์า่เปน็อยา่งไร จากนัน้ชว่ยกันหาทางคดิ

ว่าจะรับมือกับสถานการณ์อย่างมีสติและมีสันติได้อย่างไร

 เตือนเด็กๆ ให้กลับมาหายใจ และตระหนักรู้ถึงอารมณ์ของตัวเอง 

กระตุ้นให้พวกเขาออกจากสถานการณ์ที่ขัดแย้งโดยทันทีที่เป็นไปได้ ก่อนที่

พวกเขาจะระเบิดอารมณ์ออกมา หรือเมื่อใดก็ตามที่พวกเขารู้สึกว่าตนเอง

อยู่ในอันตราย เมื่อพวกเขาสงบมากพอที่จะพูดถึงความยากลำาบากของเขา

กับคนอื่นๆ สอนให้พวกเขาใช้ประโยคที่ขึ้นต้นด้วย “ฉัน” ที่ชัดเจน และรับ

ผิดชอบกับอารมณ์ของตัวเอง หลีกเลี่ยงที่จะใช้ภาษาท่ีเป็นการตำาหนิหรือ

ตัดสินผู้อื่น ส่งเสริมให้พวกเขาบรรยายการกระทำาเฉพาะเจาะจงหรือคำาพูด

ที่ทำาให้เขาโกรธ ตัวอย่างเช่น ฉันรู้สึกเจ็บปวดและโกรธเมื่อเธอพูดว่าเธอจะ

แบ่งของเล่น หนังสือ ขนม แต่เธอก็ไม่ได้ทำาตามนั้น (ดีกว่าที่จะบอกว่า เธอ

เป็นคนชอบโกหกและไม่เคยทำาตามสัญญาเลย!)

 จากนัน้ให้เด็กๆ แสดงสถานการณค์วามขดัแยง้อกีครัง้ โดยใชว้ธิกีาร

ทีเ่ธอเพิง่ระดมความคิดเห็น หากเธอมภีาพเขยีนเล็กๆ ทีดี่หลายช้ิน เธออาจ

จะร้อยมันไว้ด้วยกันแล้วใช้ประกอบการแสดง

 การแสดงบทบาทสมมติมีประโยชน์มากสำาหรับเด็กๆ และพ่อแม่ 

หรือครูและนักเรียนได้ทำาร่วมกัน การแสดงสถานการณ์ที่ยากลำาบาก (เช่น 

การปลุกเด็กๆ ตอนเช้าเพื่อไปโรงเรียน หรือการเรียกร้องความสนใจจาก

นักเรียนที่พูดคุยกันตลอดเวลา) จากนั้นแสดงซ้ำาอีกครั้ง โดยใช้วิธีที่แตกต่าง

ออกไปซึ่งความต้องการของพ่อแม่กับลูก หรือครูกับนักเรียนมาพบกันได้ 

บางครั้งมันช่วยได้ เมื่อให้คนอื่นมาแสดงความยากลำาบากของเรา 

ห้องเรียนแห่งรัก: การเยียวยาความยากลำ บาก
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การฟังอย่างลึกซึำงเป็นคู่
ก�รฟังเป็นสิ่งที่สำ�คัญม�กทั้งสำ�หรับเธอและคนอื่น	เพียงแค่เร�ฟังตัวเอง

ได้จริงๆ	เร�ก็จะฟังคนอื่นได้	ก�รฟังเสียงตัวเองสำ�คัญอย่�งไร

 [ฟังเสียงร่างกาย และเข้านอนเมื่อเราเหนื่อย ไม่ผลักดันตัวเองมาก

เกินไป เคารพข้อจำากัดของเรา]

 ก�รฟังคนอ่ืนอย่�งลึกซ้ึงเป็นของขวัญท่ีแท้จริงท่ีจะช่วยเยียวย�

อย่�งลึกซึ้งได้	 เธอจำ�เวล�ที่มีใครสักคนฟังเธอได้ไหม	 คว�มรู้สึกตอนนั้น

เป็นอย่�งไร	 เธอจะบอกให้คนอื่น	 ฟังเธอจริงๆ	 ได้อย่�งไร	 เข�คนนั้นจะ

แสดงก�รเปิดกว้�งและยอมรับได้อย่�งไร	

 เธอเขียนข้อดีที่เด็กๆ พูดถึงเมื่อพูดถึงการฟังอย่างลึกซึ้ง หากพวก

เขาไม่ได้พูดถึงมัน ลองยกความสำาคัญของการไม่พูดแทรกคนอื่น หรือฟัง

จากหัวใจ โดยปราศจากการตัดสินหรือเปรียบเทียบอยู่ในใจต่อสิ่งที่บุคคล

อื่นพูด เพ่ือที่เราจะได้เป็นกระจกที่ชัดเจนสำาหรับพวกเขา สะท้อนสิ่งที่เรา

ได้ยิน เตือนพวกเขาว่าในการฟังอย่างลึกซึ้ง เราฟังโดยมีเป้าหมายเพื่อช่วย

เหลือผู้อื่นให้รู้สึกว่าได้รับการได้ยิน และการยอมรับ

 ในการช่วยเด็กๆ ปฏิบัติการฟังอย่างลึกซึ้ง ให้พวกเขาทำาเป็นคู่ 

ตกลงกันว่าใครจะพูดก่อน เธอเขียนหัวข้อไว้บนกระดานสัก 3 หัวข้อ แล้ว

ให้พวกเขาเลือกมา 1 หัวข้อ ตัวอย่างเช่น พวกเขาอาจพูดเกี่ยวกับความ

ยากลำาบากท่ีเพิ่งพบเจอมา สิ่งท่ีรอคอย หรือความรู้สึกของพวกเขาตอนนี้ 

แนะนำาว่า ตอนนีเ้ร�จะพูดจ�กหวัใจใหม้�กทีส่ดุเท�่ทีจ่ะทำ�ไดโ้ดยไมป่ดิกัน้
ตัวเอง	 เพียงแค่แลกเปลี่ยนสิ่งที่ผุดขึ้นม�ในคว�มคิดเกี่ยวกับหัวข้อที่เลือก	

แต่ละคนจะใช้เวล�ประม�ณ	 2-3	 น�ที	 ระหว่�งที่คนแรกพูด	 อีกคนฟัง

จ�กหัวใจ	ว�งคว�มคิดหรือคว�มคิดเห็นทั้งหมดไว้	เพียงแต่อยู่กับปัจจุบัน

ขณะอย่�งแท้จริงแก่อีกคนหนึ่ง	เริ่มต้นตอนได้ยินเสียงระฆัง	แล้วสลับกัน

หลังจ�กได้ยินเสียงระฆังอีกครั้ง	

 หลังจากทั้งคู่ได้แบ่งปันกันแล้ว ชวนเด็กๆ กลับเข้ากลุ่ม แล้วแบ่งปัน 

ประสบการณ์ของการฟังและแบ่งปัน มันย�กหรือง่�ย	 รู้สึกว่�ตัวเองฟัง

จริงๆ	ไหมถ้�ใช่	รู้สึกอย่�งไรต่อร่�งก�ยและจิตใจบ้�ง
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เยียวยาสภาพแวดล้อมของห้องเรียน
เราต้องจัดช่วงเวลาแห่งการฟังไปสู่ระดับท่ีกว้างขวางข้ึน ไม่เพียงแค่

ห้องเรียนของเรา ครูฟังนักเรียนของพวกเขา และหากครั้งเดียวไม่พอ เรา

จดัครัง้ทีส่อง หรอืครัง้ทีส่ามเพือ่ให้ได้ยนิสิง่ทีเ่ด็กๆ อยากจะบอกเราทัง้หมด 

ครูเชิญครูคนอื่นมาเข้าร่วมและปฏิบัติศิลปะแห่งการฟังนักเรียนอย่างลึกซึ้ง 

เรายังชวนครูใหญ่มาฟังเด็กๆ ร่วมกับเราได้ด้วย

 เดก็ๆ ตอ้งเตรยีมตวัอยา่งระมัดระวงัเพือ่แสดงตัวเองใหชั้ดเจน พวก

เขาควรจะรู้สึกปลอดภัยมากพอที่จะบอกเล่าความทุกข์ของพวกเขา ความ

ทุกข์จากครอบครัวและความทุกข์จากโรงเรียน ถ้าเด็กๆ รู้สึกว่าพวกเขามี

การบ้านมากเกินไป พวกเขาควรบอกครู และคนที่นั่งฟังอยู่ เป้าหมายของ

การศกึษาไมค่วรเปน็การเสยีสละปจัจุบนัเพ่ือบรรลุเป้าหมายทีอ่ยูใ่นอนาคต 

แตค่วรจะสามารถเบกิบานกบัปจัจบุนัขณะไดใ้นตอนนี ้หากวา่ปัจจบัุนขณะ

เปน็ความเศรา้โศก อนาคตกไ็มอ่าจนำาความสขุมาใหไ้ด ้หนา้ทีคื่อของครคูอื

การเข้าใจความยากลำาบาก ความทุกข์ และแรงบันดาลใจของนักเรียน ครู

อาจจะต้องใช้เวลาหลายครั้งเพื่อที่จะเข้าใจนักเรียน ฝ่ายบริหารจัดการใน

โรงเรียนควรจะให้เวลาแก่พวกเขา นี่คือจริยธรรมแห่งการสอนที่แท้

 เด็กๆ ควรจะแสดงความตั้งใจของตนเอง และความปรารถนาที่จะ

ฟังครูของพวกเขาด้วย เพราะว่าครูก็มีความทุกข์เช่นเดียวกัน ทั้งที่โรงเรียน

และที่บ้าน ครูบางคนร้องไห้เพราะความโหดร้ายของนักเรียน เด็กบางคน

มีความรุนแรงอยู่ในตัวเองมากมาย และพวกเขาสร้างความบันเทิงให้กับ 

ตัวเองด้วยการทำาให้เด็กคนอื่นเป็นทุกข์ บางครั้งพวกเขาก็ทำาแบบเดียวกัน

นี้กับครู พวกเขาเห็นจุดอ่อนของครู และใช้โอกาสนี้ทำาให้ครูเป็นทุกข์ นี่คือ

เหตุผลที่ว่าทำาไมจึงต้องมีช่วงเวลาของการฟังอย่างลึกซึ้งหลายครั้ง เพื่อฟัง

ความทุกข์ของทั้งครูและนักเรียน

ห้องเรียนแห่งรัก: การเยียวยาความยากลำ บาก
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เล่น เป็น เด็ก

แลกเปลี่ยน

สร้างความปลอดภัยและความเป็นเจ้าของในห้องเรียน
โดยบอนนี สปาร์ลิง และอูรี เวิธเซล (Bonnie Sparling and Uti Wurtzel) 

โรงเรียนไพเดีย (Paideia School) ประเทศสหรัฐอเมริกา

ในห้องเรียนชั้นมัธยมปีที่ 1 และ 2 ของเรา เราใช้เวลา 3-4 ชั่วโมงต่อวัน 

กับเด็กๆ 30 คน ปรัชญาของเราคือ ทุกหลักสูตรควรเริ่มต้นด้วยเด็กๆ เอง 

จากนั้นจึงค่อยกำาหนดประเด็นและหัวข้อที่จะช่วยให้พวกเขามีความรู้มาก

ขึน้ดว้ยตวัเอง ไมว่่าจะเปน็วิชาอะไรกต็าม วรรณกรรม สังคมศกึษา จรยิธรรม 

หรือการเขียน เราต้องทำาให้มันเป็นสิ่งที่มีความหมายสำาหรับพวกเขา

 นักเรียนหาความหมายของสิ่งเหล่าน้ันขณะท่ีพวกเขานำาการ

อภิปราย และซักถามระหว่างกันทั้งการวิพากษ์วิจารณ์และคำาถามส่วนตัว 

พวกเขาเปิดกว้างในการพูดถึงประเด็นที่ได้รับความนิยม โดยเฉพาะอย่าง

ยิ่งมองไปยังคนที่มีอำานาจที่จะทำาให้คนอื่นกลัวเขา และพวกเขายังอภิปราย

เกี่ยวกับวิธีการที่มีจริยธรรมในการตอบโต้

 ครอบครัว ชีวิตทางสังคม และอัตลักษณ์เป็นใจกลางของสิ่งที่วัยรุ่น

คำานึงถึง ดังนั้นนักเรียนทำาหัวข้อเหล่านี้เป็นแกนกลางของหลักสูตร หลายปี

ที่ผ่านมา พวกเขาพัฒนาโครงการการเขียนและระบบศาลที่ช่วยให้พวกเขา

ทำาให้มุมมองต่อชีวิตของพวกเขาชัดเจนข้ึน และสามารถหาทางออกให้กับ

ความขัดแย้งที่ช่วยให้พวกเขามีความสุขขึ้นได้

 โครงการการเขียนเน้นไปที่เรื่องราวสำาคัญในชีวิตส่วนตัวของเด็ก

แต่ละคน และเรียกร้องความซื่อสัตย์ทางอารมณ์และความตั้งใจที่จะเติบโต 

พวกเขาเขียนเรื่องราวเกี่ยวกับชีวิตของตนเองและแสดงให้ผู้อ่ืนเห็นว่าเขา

คือใคร เนื่องจากความทุกข์และความขัดแย้งมักเป็นเมล็ดพันธุ์แห่งการ

เติบโตและนำาไปสู่การตระหนักรู้ พวกเขาจึงจัดการประชุมกับครูหรือคนที่

ไว้ใจเพื่อที่จะแสดงอารมณ์อย่างเปิดกว้างได้ หน้ากากที่ปกปิดตนเองเริ่มลด

ลง ความโกรธเปิดเผยความเจ็บปวด และความเจ็บปวดเปลี่ยนเป็นความรัก 

การประชุมหลายครั้งเหล่านี้ช่วยให้นักเรียนได้รับมุมมองและความเข้าใจที่
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แจ่มแจ้งต่อสิ่งที่เกิดขึ้นก่อนหน้านี้ที่ถูกฝังไว้ด้วยกองอารมณ์เหล่านี้

 นอกจากนี้ เพื่อให้สมบูรณ์มากขึ้น มีการจัดการอ่านเรื่องต่างๆ ให้

เพ่ือนในหอ้งเรยีนฟงัดว้ยความชืน่ชมทีย่ิง่ใหญ่ นกัเรยีนจะอภิปรายถึงเรือ่งนี ้

และช่วงเวลานี้ตรงกับชีวิตจริงของพวกเขาอย่างไร กระบวนการนี้สร้าง

ชุมชน ความไว้วางใจ และการตระหนักถึงความอิ่มเอมของการเดินทางของ

มนุษย์

 ในการท่ีจะทำาให้นักเรียนรู้สึกปลอดภัยกับเพ่ือนของเขาจนสามารถ

เปิดใจอย่างเต็มที่ พวกเขาต้องสร้างความไว้วางใจ พวกเขาได้พัฒนาระบบ

ศาลและระเบียบปฏิบัติที่ให้พวกเขาดูแลซ่ึงกันและกันไม่ให้ละเมิดความไว้

วางใจ พวกเขาสนับสนุนซึ่งกันและกันที่จะเข้าใจแรงกระตุ้นที่อยู่เบื้องหลัง

การกระทำาเหล่านั้น จากนั้นทำางานและหาทางแก้ปัญหาร่วมกัน ระบบศาล

มีบทบาทเป็นเครื่องมือที่ทรงพลังมากในการสร้างความปลอดภัยและความ

ยุติธรรมและเป็นเครื่องวัดระดับฐานะและความนิยม เช่น กระแสอำานาจ

ทางสังคมและแหล่ง ที่มาของความวิตกกังวลมากมายในโรงเรียนมัธยมต้น

 ไม่แสดงอารมณ์ออกมาในห้องเรียน ไม่พูดสิ่งที่ทำาให้คนอื่นเจ็บ

ปวด และไม่ฝ่าฝืนข้อตกลงในการรักษาความลับคือกฎ 3 ข้อจากทั้งหมด 20 

ข้อ ที่นักเรียนกำาหนดขึ้น และใช้อย่างจริงจังมาก พวกเขาทำางานหนักเพื่อ

รักษาระบบ และปกป้องผู้คนจากการกระทำาใดๆ ที่ทำาให้เพื่อนร่วมชั้นเรียน 

ะสูญเสียความรู้สึกปลอดภัย ปกป้องความเสี่ยงในห้องเรียน และปกป้อง

การแบง่ปนัความยากลำาบากสว่นตวักบัคนอ่ืนๆ เมือ่มใีครสกัคนถูกกล่าวหา

ว่ากระทำาผิด พวกเขาอาจต่อสู้คดีว่าเขาบริสุทธิ์หรือรับผิดก็ได้ จากนั้นผู้ร้อง

ทกุขแ์ละผูถ้กูกลา่วหาจะให้การในศาลนักเรยีนซึง่ท้ังหอ้งจะนัง่ฟงัการไต่สวน

เหตุการณ์ที่เกิดขึ้น และถามคำาถามเพื่อช่วยให้เห็นแรงผลักดันและรากของ

ความขัดแย้งได้ชัดเจนข้ึน ส่วนใหญ่แล้วความจริงของความขัดแย้งซับซ้อน

มากกวา่ส่ิงทีป่รากฏในคราวแรกบางทเีด็กหญงิแยกตัวออกจากวชิาพชีคณติ 

เป็นเพราะเธอตระหนักว่าตนเองเป็นนักเรียนที่ไม่เก่งคณิตศาสตร์ หรือเด็ก

ชายที่ชอบดูถูกคนอื่นมาจากประสบการณ์ที่ถูกกีดกันจากโรงเรียนประถม 

ห้องเรียนแห่งรัก: การเยียวยาความยากลำ บาก
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เล่น เป็น เด็ก

 เน่ืองจากสมาชิกในห้องเรียนมีประสบการณ์ที่ปลอดภัย มีความ 

ไว้วางใจ และระบบนี้ได้สร้างโอกาสให้เกิดขึ้นมา พวกเขาไม่ได้มองว่าระบบ

น้ีเป็นการลงโทษหรือการบังคับจากภายนอกอีกแล้ว แต่เป็นเครื่องมือท่ี

จะรักษาการเปิดกว้าง ความสบายใจ และความใกล้ชิด เป็นสิ่งวิเศษมากที่ 

เฝ้ามองสำานึกของชุมชน อิสระภาพที่แท้ โอกาสที่จะเบิกบานกับคนอื่นๆ 

และพลังของความเห็นอกเห็นใจที่นักเรียนได้รับในช่วงเวลานี้

 วัยรุ่น เป็นคำาเดียวกับ ความวุ่นวาย สำาหรับเด็กส่วนใหญ่ แต่เพราะ

นกัเรียนของเราสรา้งหลกัสตูรขึน้มาด้วยตวัเอง ปัญหาหลายอยา่งทีเ่ก่ียวกับ 

วัยได้รับการแก้ไข สิ่งนี้เป็นข้อพิสูจน์ที่ชัดเจนแล้วว่าส่ิงที่พวกเขาต้องการ

จริงๆ คือ การพัฒนาความซื่อสัตย์ ความรับผิดชอบ วิธีการแก้ไขความ 

ขัดแย้ง การแบ่งปันและการเป็นเจ้าของ ความคิดที่แหลมคมและช่างสงสัย 

และวินัยของการทำางานที่เคร่งครัดแต่เป็นธรรมชาติ

 เมื่อนักเรียนของเราสอบเข้าเรียนต่อในโรงเรียนมัธยมปลายได้ เรา

ภมูใิจและยนิดกีบัพวกเขา พวกเขานำาพาความม่ันคงในตัวเอง ความสามารถ

ที่จะรักและความหนักแน่น ผ่อนคลายกับความเปราะบางและมีความ 

เชื่อมโยงที่มีสติและลึกซึ้งกับเพื่อนคนอื่นๆ 

แลกเปลี่ยน

ความรักและความกรุณาในห้องเรียน 

โดยซูซานน่า บาร์คาตาคิ (Susanna Barkataki) 

โรงเรียนซิควอยาห์ (Sequoyah School) ประเทศสหรัฐอเมริกา

นี่คือวิธีที่ฉันเริ่มต้นวันในการสอนนักเรียนชั้นประถมห้าและหก ฉันกลับมา

ตามหายใจ และนึกถงึตวัเองทีเ่ปน็ตน้ไม้ซ่ึงมีรากม่ันคงและหย่ังลึกอยา่งสงบ

ลงไปในดิน ศีรษะจรดกับท้องฟ้าที่ไม่มีจุดสิ้นสุด รับพลังงานแห่งความรัก
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จากจักรวาล ฉันรู้สึกสงบ มีอิสระ ขอบคุณ และมีความสุข จากนั้นฉันส่งต่อ 

พลังงานน้ีไปยังเด็กๆ ฉันมองไปที่เด็กๆ พูดชื่อเขาในใจ และส่งถ้อยคำา

แห่งความเมตตากรุณาไปสู่พวกเขา ฉันใช้วลีที่แสดงความเมตตากรุณา

แบบดั้งเดิมที่เรียนรู้มาซ่ึงบางครั้งก็ปรับให้เข้ากับสถานการณ์ “ขอให้มิโร 

มีความสุข ขอให้เขาสบายดี ขอให้เขามีความมั่นใจ ขอให้เขาสนุกกับ 

บาสเก็ตบอลในบ่ายนี้” ฉันให้ความสนใจที่เด็กแต่ละคน “ขอให้ลาทิกามี

ความสุข ขอให้เธอเป็นอิสระจากความทุกข์ ขอให้เธอพบสันติสุข”

 เมือ่ฉนัทำาแบบนีใ้นห้องเรยีนกับเด็กๆ ทีอ่ยูต่รงหนา้ ฉนัยิม้อย่างออ่น

โยนไปที่พวกเขาทีละคน พวกเขาดูเหมือนจะรู้สึกถึงพลังงานนี้ และยิ้มตอบ 

แม้ว่าฉันจะพูดอยู่ในใจก็ตาม ที่บ้าน ฉันอดไม่ได้ที่จะฉีกยิ้มด้วยความ 

เบิกบานขณะทีค่ดิถงึหนา้ของเดก็แตล่ะคน ฉนัรอคอยท่ีจะเริม่ต้นวนัทำางาน

กับพวกเขา บางครั้งหากว่าฉันรู้สึกเครียดหรือเศร้า การฝึกปฏิบัติเพื่อคนอื่น 

เชน่นีเ้ปน็สิง่ทีย่ากขึน้ ฉนัจะนำาพลงัแหง่ความรกัมาสู่ตวัเองเป็นอย่างแรก ฉนั

มีความเบิกบานได้ไม่เกินหนึ่งหรือสองวัน ฉันรู้ว่าดีที่ได้พัก และดูแลตัวเอง 

 การปฏิบัติส่งพลังแห่งรักไปยังนักเรียนของฉันช่วยให้ฉันระลึกถึง

หัวใจสำาคัญของการเป็นครู และนำาความกรุณาและความเอาใจใส่ลงไปใน

แต่ละวัน นักเรียนมอบความรักและความกรุณาได้เช่นกัน ฉันเฝ้าดูนักเรียน 

ท่ีสดใสและแข็งแรงขณะที่พวกเขาแบ่งปันจิตวิญญาณแห่งความรัก 

ของตัวเอง เราทุกคนนำาความรักและความเบิกบานนี้เข้าไปในหัวใจของเรา 

แบ่งปันกับคนอื่น และเปิดรับมัน

ห้องเรียนแห่งรัก: การเยียวยาความยากลำ บาก



 . 216 .

เล่น เป็น เด็ก

แลกเปลี่ยน

โอบกอดนักเรียนที่ท้าทาย 

โดย แองเกล เบิร์กมานน์ (Angele Bergmann) ประเทศเยอรมนี 

มนัีกเรยีนทีท่า้ทายอยูใ่นทกุชัน้เรยีน และคณุมกัจะต้องหาวธิกีารของตัวเอง

ในการทำางานกับพวกเขา ฉันพบวิธีการ 2 วิธีที่ใช้ได้ผลสำาหรับฉัน

 วิธีแรก ฉันพยายามหาสิ่งท่ีฉันชอบในตัวของนักเรียนคนน้ัน บาง

อย่างที่เขาทำาได้ดี หรือบางอย่างที่เรามีเหมือนกัน หรืออะไรก็ได้ที่สามารถ

เช่ือมโยงกับเขา ฉันพบว่า หากฉันทำาได้เช่นนี้ ฉันก็จะสร้างความสัมพันธ์

กับเขาได้ ฉันพยายามนำาความสัมพันธ์เข้าไปในการสอน ตัวอย่างเช่น ฉันมี

นักเรียนคนหนึ่งที่มีรสนิยมทางดนตรีเหมือนกับฉัน ดังนั้นฉันส่งเสริมให้เขา

นำาเพลงบางเพลง (ท่ีฉนัอนญุาตให้เปดิในโรงเรยีนได)้ เพือ่ชว่ยใหเ้ราสนกุกับ

ชั่วโมงกีฬา

 วิธีที่สอง ฉันพบเจ้าหน้าที่คนหนึ่งที่ชอบนักเรียนคนนี้มาก และฉัน

พดูคยุกบัเขาเกีย่วกบันักเรยีนคนน้ีเพือ่หาข้อดขีองเขา หากวา่เจา้หนา้ทีค่นนี ้

ยินดี ฉันเชิญเธอเข้าไปทำางานร่วมกันในห้องเรียน วิธีการนี้อาจจะเปลี่ยน

ความรู้สึกของการอยู่ในห้องเรียนของนักเรียนได้ นักเรียนบอกได้ว่าเมื่อใด

ทีฉั่นมีช่วงเวลาทีย่ากลำาบากกบัพวกเขา และสรา้งความเครยีดใหกั้บเราทัง้คู ่

การที่มีใครสักคนที่ชอบเด็กคนนี้มาอยู่ในห้องเรียน มีส่วนร่วมกับพวกเรา  

ได้ให้วิธีการใหม่ในการทำางานร่วมกัน
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เมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่ยากลำ บาก
โดย ทเินกะ สปรตุยเ์ทน็เบริก์ (Tineke Spruytenburg) ประเทศเนเธอรแ์ลนด์

ใครที่ทำางานกับเด็กๆ มักจะจดจำาเด็กที่ยากๆ ได้ดี นี่เป็นข้อเสนอที่อาจจะ

ช่วยได้

 รักษาความกรุณา : เด็กท่ีสอนยากไม่มีอยู่ มีแต่เด็กที่อยู่ใน

สถานการณ์ที่ยากลำาบาก ประวัติส่วนตัวของพวกเขาหรือสถานการณ์

ปัจจุบันอาจจะทำาให้พวกเขาเครียดและวิตกกังวล ซึ่งทำาให้พวกเขายากที่จะ

ฟังและมีส่วนร่วม

 สร้างความเป็นกลุ่มเดียวกัน : บ่อยครั้งที่การเชื้อเชิญเด็กๆ ให้

มาอยู่ใกล้เธอระหว่างที่เธอวางมือลงบนไหล่หรือหลังของเขาก็มากพอที่จะ

สร้างบรรยากาศแห่งความปลอดภัยได้ การหายใจอย่างมีสติของเธอและ

คำาพูดที่สนับสนุนเด็กๆ เด็กที่เป็นทุกข์มักจะต้องการเป็นส่วนหนึ่งในที่ใดท่ี

หนึ่ง ให้เด็กๆ ทำางานเฉพาะอย่าง เช่น การเชิญระฆังเพื่อให้พวกเขารู้สึกว่า

มีคุณค่า มีประโยชน์ และได้รับการยอมรับ 

 ไม่ใช้คำาว่า ‘ไม่’ : บ่อยครั้งเรามักขอให้เด็กๆ ‘ไม่’ ทำาสิ่งต่างๆ และ

ในหลายกรณพีวกเขาไมท่ำาตาม นีอ่าจจะเป็นเพราะวา่มนัไมช่ดัเจนว่าอยาก

ให้พวกเขาทำาอะไร ดังนั้นแทนที่จะขอให้เขาไม่ปีนกำาแพง เธอขอให้พวกเขา

ยนืบนพ้ืนใหไ้ด้ ตอ้งใชก้ารฝึกฝนในการใชภ้าษาลกัษณะนีบ้้าง แต่ผลของมนั

คุ้มค่า

 ตำาหนิในที่ส่วนตัว ชมเชยในที่สาธารณะ: เมื่อเราตำาหนิเด็ก 

พยายามเป็นกลางและให้พื้นที่แก่เขาอธิบายว่าเกิดอะไรขึ้น เด็กๆ มักแก้ไข

ตวัเองได ้รดน้ำาเมล็ดพนัธุใ์นแงบ่วกในตวัเด็กดว้ยการชมเชยพวกเขาทีร่บัผดิ

ชอบตอ่พฤตกิรรมของตวัเอง และชว่ยให้เขาหาวธิคีนืดกัีบคนทีเ่ขาอาจจะไป

ทำาให้เจ็บปวด

ห้องเรียนแห่งรัก: การเยียวยาความยากลำ บาก
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 ในกลุ่มที่มีเด็กซึ่งมักจะแสดงพฤติกรรมที่รบกวน แสดงการรับรู้ถึง

ความอึดอัดของพวกเขา และชวนให้พวกเขาช่วยกันทำาให้สถานการณ์ดีขึ้น 

เธออาจขอให้พวกเขาคิดหากิจกรรมอื่นๆ ที่พวกเขาจะสนุกร่วมกันได้

 ฉันจำาได้ว่ามีเด็กหญิงกลุ่มหนึ่งของโครงการเด็ก ที่หมู่บ้านพลัม

เมื่อหลายปีก่อน ในวันแรก พวกเขานั่งด้วยกันที่มุมห้องเด็ก คุยกัน และใช้ 

ข้าวของต่างๆ โดยไม่ขออนุญาต เล่นผมกัน ฯลฯ พวกเขาไม่ตอบคำาถาม 

ไม่ร่วมร้องเพลงหรือแบ่งปัน และดูเหมือนไม่สนใจกิจกรรมเลย อาสาสมัคร

ไม่รู้ว่าจะผลักดันเด็กหญิงกลุ่มนี้ได้อย่างไร และเด็กๆ กลุ่มนี้ก็อาจจะรู้สึก

อึดอัดหลังจากผ่านไป 2 วัน ภิกษุณีที่ช่วยโครงการนี้ไปที่ห้องเด็กระหว่าง

ชว่งพกัตอนบา่ย โดยรูว้า่เดก็ผูห้ญงิจะวาดรปูและคุยกันทีน่ัน่ ภิกษุณแีบ่งปัน 

ความรู้สึกของท่าน และชวนให้เด็กกลุ่มนี้แสดงความรู้สึกต่อโครงการนี้ 

ระหว่างที่น่ังด้วยกันบนเบาะและทำาเครื่องประดับ กิจกรรมกลุ่มที่เกิดขึ้น

ฉับพลันนี้ช่วยให้เด็กหญิงกลุ่มนี้เข้าร่วมกิจกรรมอื่นๆ ที่เหลือได้ และกลาย

เปน็จดุเริม่ตน้ของการแสดงในเทศกาลวนัไหวพ้ระจนัทรอั์นงดงามของเดก็ๆ 

ทั้งหมดรวมทั้งเด็กหญิงกลุ่มนี้ด้วย
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11
ทุกสิ่งล้วนเชื่อมโยงกัน 

ทุกสิ่งดำ เนินต่อไป

เมือ่เรามองไปทีก่ระดาษซ่ึงเรากำาลงัอา่นอยู ่เธออาจจะคดิวา่ก่อนหนา้ทีจ่ะ

อยู่ในโรงงานทำากระดาษ มันไม่เคยมีอยู่ แต่กระดาษอยู่ตรงนั้นมานานแล้ว

ในรูปแบบท่ีหลากหลาย มีก้อนเมฆลอยอยู่ในแผ่นกระดาษ หากไม่มีก้อน

เมฆ ก็คงไม่มีฝน และไม่มีต้นไม้ซึ่งเจริญเติบโตขึ้นมา จนให้เรามาทำาเป็นก

ระดาษ หากเธอนำากอ้นเมฆออกจากกระดาษ กระดาษก็จะสลาย มองอยา่ง

ลกึซึง้ลงไปในกระดาษ และสมัผัสมนัอยา่งลกึซึง้ เธอจะสมัผสักับก้อนเมฆได้

 กระดาษมีอยู่ก่อนที่มันจะเกิดข้ึนไหม มันไม่ได้มาจากอะไรเลย 

หรือไม่ ไม่หรอก ไม่มีสิ่งใดที่ปรากฏขึ้นจากการไม่มีอะไรเลย แผ่นกระดาษ

มาจากแสงแดด สายฝน ผืนดิน โรงงานกระดาษ คนงานในโรงงาน อาหาร

ที่คนงานกินทุกวัน ธรรมชาติของกระดาษคือการเป็นดั่งกันและกัน หาก

เธอสัมผัสกระดาษ เธอสัมผัสทุกสิ่งในจักรวาล ก่อนที่มันจะถือกำาเนิดขึ้นใน

โรงงาน กระดาษคือแสงแดด ต้นไม้ สิ่งที่เรียกว่าวันเกิดของกระดาษคือวัน

สืบเนื่องของกระดาษเท่านั้น เราไม่ควรจะถูกหลอกด้วยรูปลักษณ์ภายนอก

ของมัน เรารู้ว่าแผ่นกระดาษไม่เคยเกิดขึ้นจริงๆ มันอยู่ตรงนั้นมาก่อนแล้ว 

เพราะวา่แผน่กระดาษไมไ่ดม้าจากการไมม่อีะไรเลย เราจะกลายเป็นสิง่หนึง่

จากการไม่มีอะไรเลยได้อย่างไร เราจะกลายเป็นคนคนหนึ่งทันทีจากการที่

ไม่มีอะไรเลยได้อย่างไร เป็นไปไม่ได้
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 เธออาจจะคิดว่าตอนท่ีเธอเกิด เธอกลายเป็นใครสักคนหนึ่งทันที 

และก่อนหน้าที่เธอจะเกิด เธอไม่ได้เป็นอะไรเลย ไม่ได้มาจากใครเลย 

แล้วเธอก็กลายเป็นใครสักคนโดยทันที อันที่จริงแล้ว ชั่วขณะที่เธอเกิดท่ี 

โรงพยาบาลหรือที่บ้าน เป็นเพียงชั่วขณะของการสืบเนื่อง เพราะว่าเธออยู่

ในตัวของแม่มา 9 เดือนแล้ว นั่นหมายความว่าวันเกิดของเธอบนสูติบัตร 

ไม่ถูกต้อง เธอต้องย้อนกลับไปเมื่อ 9 เดือนก่อนหน้านั้น

 บางทีตอนนี้เธอเชื่อว่าชั่วขณะที่มีการปฏิสนธิคือชั่วขณะที่เธอ

เริ่มดำารงอยู่ แต่ถ้าเรามองอย่างลึกซ้ึงต่อไป เราจะเห็นว่าครึ่งหนึ่งของเธอ 

อยูท่ีพ่อ่ และอีกครึง่หนึง่อยูท่ีแ่ม ่นีค่อืเหตุผลวา่ทำาไมแมแ้ต่ชัว่ขณะของการ

ปฏิสนธิก็เป็นชั่วขณะของการสืบเนื่อง การฝึกปฏิบัติสมาธิคือการมองอย่าง

ลึกซึ้งลงไปในตัวของเราเองเพื่อให้เห็นธรรมชาติท่ีแท้ ธรรมชาติแห่งการ 

ไม่เกิด ไม่ตาย

 ลองจินตนาการถงึมหาสมทุรทีม่คีลืน่มากมาย คลืน่ลว้นแตกต่างกัน 

บางลูกใหญ่ บางลูกเล็ก บางลูกสวยกว่าอีกลูกหนึ่ง เธอบรรยายถึงคลื่นได้

หลายแบบแต่เมื่อเธอสัมผัสคลื่น เธอสัมผัสสิ่งอื่นด้วยเสมอ สิ่งนั้นคือน้ำา

 ลองนึกภาพตัวเองเป็นคลื่นในมหาสมุทร เฝ้าดูการเกิดขึ้นของเธอ 

เธอโผล่ขึ้นมายังผิวน้ำา ดำารงอยู่สั้นๆ จากนั้นก็กลับลงไปหามหาสมุทร เธอ

รูว้า่ในจดุหนึง่เธอกำาลงัไปสูจุ่ดจบ แตห่ากเธอรูว้ธิสีมัผสัรากฐานของสิง่ทีเ่ธอ

เป็น ซ่ึงก็คือน้ำา ความกลัวทั้งหมดจะมลายหายไป เธอจะเห็นว่าเมื่อเป็น

คลื่น เธอแบ่งปันชีวิตของน้ำากับคลื่นลูกอื่นๆ นี่คือธรรมชาติของการเป็นดั่ง

กันและกัน เมื่อเรามีชีวิตเป็นเพียงคลื่นลูกหนึ่ง และไม่สามารถอยู่กับชีวิต

ของน้ำาได ้เธอจะเปน็ทกุข์อยา่งยิง่ความเปน็จรงิคอืการท่ีทกุขณะคือ ชัว่ขณะ

ของการสืบเนื่อง เธอสืบต่อชีวิตในรูปแบบใหม่ เพียงเท่านั้น

 เมือ่กอ้นเมฆตอ้งกลายเปน็ฝน มนัไม่กลัว เพราะวา่แม้มันจะรูว้า่การ

เป็นก้อนเมฆที่ลอยอยู่ในท้องฟ้าเป็นสิ่งวิเศษ แต่การเป็นสายฝนที่ตกลง

มายังท้องทุ่งและมหาสมุทรก็วิเศษเช่นกัน นี่คือเหตุผลท่ีว่าทำาไมชั่วขณะ 
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ทีก่อ้นเมฆกลายเปน็สายฝนจึงไมใ่ชช่ัว่ขณะแหง่การตาย แต่เป็นชัว่ขณะของ

การสืบเนื่อง

 มีคนมากมายที่คิดว่าพวกเขาสามารถลดทอนสิ่งต่างๆ ไปสู่การไม่มี

อะไรเลย พวกเขาคิดว่าตนเองสามารถกำาจัดคนอย่าง จอห์น เอฟ. เคนเนดี  

มารต์นิ ลูเธอร ์คงิ จเูนยีร ์หรอืมหาตมะ คานธ ีดว้ยความหวงัวา่คนเหลา่นัน้

จะหายไปตลอดกาลได้ แตค่วามจรงิกค็อื เมือ่คณุฆา่ใครสกัคน บุคคลนัน้จะ

แข็งแรงขึ้นกว่าเดิม

 แมแ้ตแ่ผ่นกระดาษก็ไมอ่าจถกูทำาใหไ้มเ่ป็นอะไรเลย เธอเหน็แลว้วา่

เกดิอะไรขึน้เมือ่เธอจุดไฟทีก่ระดาษ มนัไมไ่ดส้ญูหายไปแต่ยงัคงสบืเนือ่งอยู่

ในรูปของความร้อน ขี้เถ้า และควัน ส่วนหนึ่งของกระดาษกลายเป็นควัน

และรวมกับก้อนเมฆ เราอาจจะเห็นมันอีกครั้งในวันพรุ่งน้ีในรูปแบบของ

หยาดฝน น่ีคือธรรมชาติของแผ่นกระดาษ เป็นเรื่องยากมากสำาหรับเราที่

จะไล่จับการมาและการไปของกระดาษ เรารับรู้ว่าส่วนหนึ่งของกระดาษยัง

คงอยู่ที่นั่น ที่ใดที่หนึ่งในท้องฟ้าในรูปของก้อนเมฆเล็กๆ ดังนั้นเราจึงกล่าว

ได้ว่า “พบกันใหม่วันพรุ่งนี้”

อายุและความตาย
คำาถามของเด็กๆ: ท่านอายุเท่าไร

หลวงปู่: แล้วเธอล่ะอายุเท่าไร

เด็ก: หนูอายุ 6 ขวบเกือบจะ 7 ขวบแล้ว

หลวงปู่: ฟังนะ ฉันกำาลังจะให้คำาตอบดีๆ แก่เธอ ฉันเป็นการสืบ

เนื่องของพระพุทธเจ้า ดังนั้นฉันอายุ 2,600 ปีแล้ว

เด็ก: โอ้!

หลวงปู่: ฉันยังเป็นการสืบเนื่องของพ่อ ดังนั้นฉันอายุ 110 ปี 

ฉันรู้ว่าเธอ คือการสืบเนื่องของฉัน และฉันรู้สึกว่าตัวฉันอยู่ในตัว

Q 
&
A
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เธอ ดังนั้นในขณะเดียวกัน ฉันก็อายุ 6 ขวบด้วย นั่นเป็นเรื่องจริง เพราะว่า

ฉันเกิดใหม่เป็นเด็ก เขานำาพาฉันไปยังอนาคต ดังนั้นฉันยังเด็กมาก ฉันอายุ 

6 ขวบ หากเธอมองไปรอบๆ เธอจะเห็นฉันตัวเล็กๆ ในทุกที่ ฉันมีอายุที่ 

แตกต่างกัน ตกลงไหม

Q 
&
A

การก้าวพ้นความตาย
คำาถามของเด็กๆ: ทำาไมคนเราต้องตายลงสักวัน

หลวงปู่: ลองจินตนาการว่ามีแต่การเกิด ไม่มีการตาย วันหนึ่ง

คงหาที่ยืนบนโลกได้ยากมาก การตายหมายถึงการออกจากพื้นที่

เพื่อลูกหลานของเรา ใครคือลูกหลานของเรา ลูกหลานของเราก็

คือตัวเราเอง ลูกของเราคือการปรากฏขึ้นใหม่ของเรา ลูกชายคือ

การสืบเนื่องของพ่อพ่อมองไปที่ลูกชายจะมีความรู้สึกว่าเขาจะไม่

ตาย เพราะว่าลูกชายของเขาอยู่ที่นั่นเพื่อสืบเนื่องตัวเขา การมอง

เหมือนกับว่าเธอรู้ว่าเธอไม่ได้กำาลังจะตาย เธอเป็นกำาลังสืบเนื่องตัวเองใน

ตัวของลูกชาย และลูกชายของเธอก็ไม่ตาย เขาสืบเนื่องอยู่ในหลานของเขา 

และคนอื่นๆ ต่อเนื่องไป การทำาสมาธิทางพุทธศาสนาช่วยให้เรามองอย่าง

ลึกซ้ึงเพื่อให้เห็นว่าไม่มีการตายท่ีแท้จริง มีเพียงแค่การสืบเนื่องในรูปแบบ

ที่แตกต่างกัน

 มองไปที่ก้อนเมฆในท้องฟ้า ก้อนเมฆอาจจะกลัวการตาย แต่มีช่วง

เวลาหนึ่งที่ก้อนเมฆต้องกลายเป็นฝน มันไม่ได้ตายจริง แต่คือการเปลี่ยน

รูป ก้อนเมฆเปลี่ยนไปเป็นฝน และก้อนเมฆสืบเนื่องอยู่ในฝน หากเธอมอง

อย่างลึกซ้ึง เธอจะเห็นก้อนเมฆ ไม่มกีารตายทีแ่ทจ้รงิ เธอสืบต่อการดำารงอยู่

ของเธอในรูปแบบต่างๆมากมาย ก้อนเมฆสืบเนื่องอยู่ในรูปแบบของหิมะ 

ฝน แม่น้ำา หรือน้ำาแข็งได้ วันหนึ่งก้อนเมฆกลายเป็นไอศกรีม หากก้อนเมฆ 

ไม่แปรเปลี่ยนเราจะกินไอศกรีมได้อย่างไร

ทุกสิ่งล้วนเชื่อมโยงกัน ทุกสิ่งดำ เนินต่อไป
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 ฉนัไมก่ลวัความตายเพราะฉนัเหน็ตวัเองในลูกศษิยข์องฉนั ในตัวเธอ 

เธอมาเรียนกับฉันและมีตัวฉันอยู่ในตัวเธอมากมาย ฉันมอบตัวเองให้กับ

เธอ ถ้าเธอได้รับความเข้าใจ ความกรุณา และการตื่นรู้จากฉัน ดังนั้นฉัน

สืบเนื่องอยู่ในตัวเธอ ต่อไป หากมีใครต้องการพบฉัน พวกเขาแค่มาหาเธอ 

แล้วก็จะเห็นฉัน ฉันไม่ได้อยู่เพียงแค่ที่นี่ (ชี้มาที่ตัวเอง) ฉันยังอยู่ที่นี่ด้วย (ชี้

ไปท่ีเด็กๆ) นี่คือสิ่งที่ฉันชอบที่สุดในการทำาสมาธิทางพุทธศาสนา การทำา

สมาธิทางพุทธศาสนาช่วยให้เราก้าวพ้นความตาย

 เธอรู้ว่าการตายสำาคัญต่อการเกิดและการสืบเนื่องของเรามาก ใน

ร่างกายของเรามีเซลล์จำานวนมากตายลงไปทุกนาทีเพื่อที่จะให้มีพื้นที่

สำาหรับเซลล์ใหม่เกิดขึ้น การเกิดและการตายเกิดขึ้นในทุกนาทีในร่างกาย

ของเรา หากไม่มีการตาย ก็เป็นไปไม่ได้ที่เราจะสืบเนื่องในร่างกายของเรา 

น่ีคือเหตุท่ีว่าทำาไมการเกิดและการตายเชื่อมโยงกันและกัน การเกิดทำาให้

การตายเติบโตขึ้น และความตายทำาให้การเกิดเติบโตขึ้น หากเราร้องไห้ 

ทุกครั้งที่เซลล์ของเราตาย เราคงไม่มีน้ำาตาหลงเหลือพอ หากทุกครั้งที่เซลล์

ของเราตาย เราตอ้งจัดงานศพ เราคงใชเ้วลาทัง้วันไปกับการจดังานศพ นีค่อื 

เหตุผลที่ว่าทำาไมเราต้องมองเห็นว่าการเกิดและการตายเกิดข้ึนอยู่ทุกขณะ

ในตัวเรา นี่คือเหตุผลที่ว่าทำาไมการตายจึงมีบทบาทสำาคัญมาก นี่คือคำา

ตอบแรก แต่คำาตอบที่สองดีกว่า มองอย่างลึกซึ้งแล้วเธอจะไม่เห็นการเกิด

และการตาย เธอจะเห็นการสืบเนื่อง หากเธอศึกษาลึกซึ้งมากขึ้น เธอจะ

เห็นลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น
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Q 
&
A
ดอกหรือผลของมะนาว เลยนั่นคือตอนที่เธอไม่ได้ฝึกปฏิบัติสมาธิ หากว่า

เธอมองอย่างลึกซึ้งหรือเป็นนักปฏิบัติที่ดี เมื่อเธอมองไปที่ต้นมะนาว แม้

ดอกมะนาว จะเบง่บานหรอืผลมะนาว ไมอ่ยูท่ีน่ัน่ เธอเหน็ดอกมะนาว และ

ผลมะนาว แล้ว พวกมันไม่ได้ปรากฏขึ้นเพราะว่าต้องการเงื่อนไขมากกว่านี้

อีกสักนิด ผลมะนาว อยู่ที่นั่นแต่ซ่อนตัวอยู่ ต้นมะนาว และกิ่งก้าน ใบไม้ 

ดอก และผลมะนาว อยู่ด้วยกันตรงนั้นในเวลาเดียวกัน เธอบอกไม่ได้ว่า

อะไรมากอ่น ชว่งเวลาของการปรากฏขึน้แตกต่างกัน แต่มนัอยูต่รงนัน้เสมอ 

เข้าใจไหม

 เมื่อเธอมองลงไปในดอกไม้นี้ เธอเห็นเพียงแค่ดอกไม้ แต่ขยะก็อยู่

ตรงนัน้ดว้ย ขยะและดอกไมอ้ยูด้่วยกนัเสมอ หากวา่เธอปลอ่ยดอกไม้ไวโ้ดย

ไม่รดน้ำา ในเวลาไม่กี่วันดอกไม้ก็จะกลายเป็นขยะชิ้นหนึ่ง หากเธอเป็นนัก

ปฏบิตัทิีด่ ีเธอจะเห็นขยะอยูก่บัดอกไม ้มนัไมจ่รงิทีจ่ะพดูวา่ไมม่ขียะ มนัอยู ่

ภายใน มันต้องการเพียงแค่หนึ่งหรือสองเง่ือนไขเพื่อที่จะปรากฏข้ึน และ

หากเธอมองอย่างลึกซึ้งลงไปในขยะ เธอจะเห็นดอกไม้รอท่ีจะปรากฏขึ้น

อีกครั้งหนึ่ง

 ดังนั้นคำาตอบทางพุทธศาสนาต่อคำาถามนี่คือ ไข่อยู่ในตัวไก่ และไก่

ก็อยู่ในไข่ด้วย ไม่มีก่อนนี้ ไม่มีหลังจากนี้

ไม่มีก่อนนี้ ไม่มีวันหน้า
คำาถามของเด็กๆ: อะไรมาก่อนกัน ไก่หรือไข่

หลวงปู่: ไก่มาก่อนไข่ หรือไข่มาก่อนไก่ นี่คือคำาถามที่น่า

สนใจมาก แต่เพราะเธอเป็นนักปฏิบัติ เธอต้องระมัดระวังที่จะ

ไม่ตอบคำาถามเร็วเกินไป เธอเห็นไหม เธอต้องมองอย่างลึกซึ้ง

มากเพื่อที่จะเห็นคำาตอบ บางช่วงเวลาของปี เมื่อเธอมองไปที่

ตน้มะนาว เธอจะเห็นแตก่ิง่กา้นและใบไมเ้ทา่นัน้ เธอจะไมเ่หน็

ทุกสิ่งล้วนเชื่อมโยงกัน ทุกสิ่งดำ เนินต่อไป
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การเป็นดั่งกันและกัน

 สิ่งที่ต้องเตรียม: พาเด็กๆ ไปที่คอกสัตว์ หากเป็นได้เป็นสถานที่ที่ให้

 ผู้เข้าชมเลี้ยงลูกสุนัขหรือลูกแมว หรือจัดให้สุนัขมาในห้องเรียน 

 มันจะมีประโยชน์เช่นเดียวกันถ้าให้เด็กๆ พิจารณารูปภาพของตัวเอง

 ตอนทีเ่ปน็ทารก หรอืเธออาจใชเ้มลด็พันธ์ุพชืและประยกุต์การอภิปราย 

 
เร�กำ�ลังจะเลี้ยงลูกสุนัขหรือลูกแมว	แต่ก่อนอื่น	เธออย�กจะไหว้มันไหม

 [อยาก]

 ทำ�ไม

 [เพ่ือแสดงให้มันเห็นว่าเรารู้ว่ามันมีธรรมชาติแห่งพุทธะ เพื่อแสดง

ความรักและเคารพมัน]

 

 ขอให้เด็กๆ สังเกตว่าลูกสุนัขหรือลูกแมวส่งเสียงอะไรบ้าง เด็กๆของ

เราตัดสินใจว่าเสียงเหมียวๆ ของแมว หรือเสียงเห่าของสุนัข คือระฆังแห่งสติ 

อธิบายวิธีที่ดีท่ีสุดในการเลี้ยงสัตว์ ไหว้มัน และอุ้มมันอย่างอ่อนโยนด้วยมือ

ข้างหน่ึงของเรา สอดใต้ตัวของมัน เชิญให้เด็กๆ ไหว้มันด้วย และค่อยๆ ให้

อาหารลกูแมวหรือลกูสนัุข ปลอ่ยให้เด็กๆ มีเวลาสนกุกับการอุ้ม ใหอ้าหาร และ

พูดคุยกับสัตว์ จากนั้นนำาสัตว์ตัวนั้นใส่ลงในตะกร้า หรือที่พักผ่อนของมัน

 ลูกหม�ม�จ�กไหน

 [แม่ของมัน]

 ลูกหม�เกิดขึ้นม�หรือ

 [ใช่]

 มันเพิ่งเกิดขึ้นตอนที่มันออกม�จ�กท้องของแม่หรือ

 [ใช่]

 ฉันไม่คิดว่�จะเป็นแบบนั้นนะ!	 ก�รเกิดหม�ยคว�มว่�จ�กก�รไม่เป็น

อะไรเลย	 เร�กล�ยม�เป็นใครคนหน่ึง	 ลูกหม�ไม่ได้เป็นอะไรเลยหรือก่อนที่

จะออกม�จ�กท้องแม่
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 [ไม่ มันมีชีวิตอยู่ในตัวของแม่มัน]

 เร�ค้นพบแล้วว่�มันไม่ถูกต้องนักที่จะพูดว่�ลูกหม�เกิดตอนที่มัน

ออกม�จ�กท้องแม่	 เพร�ะเร�รู้ว่�มันมีชีวิตอยู่ในท้องของแม่แล้ว	 เร�พูด

ได้ไหมว่�ลูกหม�มีชีวิตก่อนที่จะมันอยู่ในท้องแม่

 [ได้]

 เร�พูดได้ไหมว่�มันมีชีวิตอยู่ได้จ�กบ�งส่วนของแม่และบ�งส่วน

ของพ่อ

 [ได้]

 เธอคิดไหมว�่ในคนกเ็ปน็แบบนีด้ว้ย	ลองดตูวัเองสิ ขอใหเ้ดก็ๆ ดรูปู 

ตัวเองตอนที่ยังเป็นเด็ก วันเกิดของเธอคือเมื่อไร ให้เวลาเด็กๆ ตอบ

 ทำ�ไมเรียกวันนั้นว่�วันเกิด

 [เพราะว่าเป็นวันที่หนูออกมาจากท้องแม่]

 ถ้�เธอพดูว�่เร�เกดิในวนัทีเ่ร�ออกม�จ�กท้องแม่	มันเหมือนกบัเร�

บอกว่�ลูกหม�เกิดในวันที่มันออกม�จ�กท้องแม่	แต่เร�รู้แล้วว่�มันไม่จริง 

เธอไม่ได้เป็นอะไรเลยหรือก่อนที่จะออกม�จ�กท้องแม่

 [ไม่ หนูมีชีวิตอยู่ตอนที่อยู่ในท้องแม่ แม่บอกว่าได้ยินเสียงหนู และ

รู้สึกว่าหนูเคลื่อนไหวตอนที่หนูอยู่ในท้อง]

 เธอเป็นอะไรก่อนที่เธอจะม�อยู่ในท้องแม่	 เธอไม่ได้เป็นอะไรเลย

หรือไม่

 [ไม่ใช่ หนูเริ่มคิดอะไรออกแล้ว หนูเป็นไข่เล็กๆ หนูไม่เคยไม่เป็น

อะไรเลย]

 ดังนั้นเธออยู่ที่ไหนก่อนที่จะอยู่ในท้องแม่

 [ส่วนหนึง่ของหนอูยูใ่นตวัแม ่และอกีสว่นหนึง่อยูใ่นตัวพอ่ ฉนัอยูใ่น

ปู่ย่าตายาย เฮ้...นี่เราย้อนกลับไปได้ไม่สิ้นสุดนะ]

 เร�เหน็แล้วว�่เธอไมเ่คยไมเ่ปน็อะไรเลย	เพร�ะก�รเกดิหม�ยคว�ม

ว่�จ�กไม่มีอะไรเลยม�เป็นอะไรสักอย่�งหนึ่ง	 มองอย่�งลึกซึ้ง	 เร�อ�จ

กล่�วได้ว่�	 เหมือนกับลูกหม�	 เร�ไม่เคยเกิด	 หรือบ�งทีเร�อ�จจะพูดได้

ทุกสิ่งล้วนเชื่อมโยงกัน ทุกสิ่งดำ เนินต่อไป
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เล่น เป็น เด็ก

ว่�	เร�เกิดตลอดเวล�	เร�เป็นอะไรสักอย่�งตลอดเวล�	เร�ไม่เคยไม่เป็น

อะไรเลย

 บ�งครั้งเร�เป็นคว�มคิด	บ�งครั้งเร�เป็นส่วนหนึ่งของผู้คน	บ�ง

ครั้งเร�เป็นเร�ตอนนี้	หรือบ�งทีเร�อ�จจะเคยเป็นก้อนเมฆ	ดอกไม้หรือ

แม่นำ�ครูของเร�หลวงปู่ติช	นัท	ฮันห์กล่�วว่�	วันที่เร�เรียกว่�วันเกิดอ�จ

จะดีกว่�ถ้�เรียกว่�วันสืบเนื่อง	 เร�คิดว่�ทำ�ไมท่�นถ่�ยทอดคว�มคิดนี้แก่

เร�

 [เพ่ือเตือนให้เราจำาได้ว่า เราไม่เคยเกิด เรามักจะมาจากอะไร 

บางอย่าง เรากำาลังสืบเนื่องสิ่งที่บรรพบุรุษของเราสืบเนื่องอยู่]

 ครั้งต่อไปที่เธอจัดง�นวันเกิด	 เธออ�จจะต้องเชิญเพื่อนๆ	 ม�ร้อง

เพลงสุขสันต์วันสืบเนื่อง เด็กๆ อาจจะอยากร้องเพลงท่ีดัดแปลงมาจากเพลง 

Happy Birthday ห�กว่�เธอไม่เคยเกิด	แล้วเธอต�ยได้ไหม

 [ไม่ได้! ]

 แล้วเธอมีชีวิตอยู่อย่�งไร	มันเป็นไปได้อย่�งไรที่เธอไม่เคยต�ย

 [เพราะว่าเธอรู้จักฉัน ฉันเป็นความคิดที่อยู่ในตัวเธอ ตราบเท่าที่

เธอมีชีวิต ฉันก็มีชีวิตด้วยเช่นเดียวกัน ดังนั้นฉันจะมีชีวิตอยู่ในตัวทุกคนที่

ฉันรู้จัก เมื่อฉันมีลูก ฉันจะเป็นส่วนหนึ่งของพวกเขา ฉันมีชีวิตอยู่ในทุกสิ่ง

เลยใช่ไหม ฉันคิดว่าใช่นะ เฮ้...นี่มันไปข้างหน้าไม่สิ้นสุด]

 ทำ�ไมก�รรู้ว่�เร�ไม่เคยเกิดและไม่เคยต�ยจึงเป็นสิ่งสำ�คัญ

 [เพราะวา่หากเธอปว่ยแลว้ไปทีโ่รงพยาบาล และพวกเขาบอกวา่เธอ

กำาลังจะตาย เธอพูดได้ว่า “ฉันไม่เคยตาย” และเมื่อครอบครัวของเธอมา

เยี่ยม และเศร้าโศก เธอบอกกับเขาได้ว่า “อย่าเศร้าไปเลย ฉันไม่เคยตาย” 

หากใครบอกกับเธอว่าเธอกำาลังจะตาย เธอไม่ต้องกลัว เพราะว่าเธอรู้แล้ว

ว่ามันไม่จริง เพราะเมื่อเรารู้ว่าเรามีชีวิตอยู่ในคนอื่นๆ แล้ว เราจะดูแลพวก

เขาให้ดีข้ึน และเราต้องดูแลตัวเองด้วย เพราะว่าเพ่ือนของเราอยู่ในตัวเรา 

จากนั้นเมื่อฉันดูแล้วตัวเอง ฉันก็กำาลังดูแลเธอคนนั้นด้วย]

 ดังนั้นก�รรู้ว่�เร�ไม่เคยเกิดและเร�ไม่เคยต�ยทำ�ให้เร�ไม่เศร้�	

้



 . 231 .

เพลงที่ 29

No Coming,
No Going

(ไม่มีมา ไม่มีไป)

ไม่กลัว	 และทำ�ให้เร�มีวิธีทำ�ให้เพ่ือนและครอบครัวของเร�สบ�ยใจ	 และ

เตือนให้เร�ดูแลคนอื่นๆ	เพร�ะว่�เร�อยู่ในตัวเข�	และเตือนให้เร�ดูแลตัว

เอง	เพร�ะคนอื่นๆ	มีชีวิตอยู่ในตัวเร�		ก�รรู้ว่�เร�ไม่เคยเกิดและเร�จะ

ไม่ต�ย	ช่วยให้เร�มีคว�มสุข	และช่วยให้เร�ทำ�ให้ผู้อื่นมีคว�มสุข	ม�ร้อง

เพลง	“No	Coming,	No	Going”	(ไม่มีม�	

ไม่มีไป)	ด้วยกันเถิด

ทุกสิ่งล้วนเชื่อมโยงกัน ทุกสิ่งดำ เนินต่อไป



แหล่งข้อมูล

เธอจะตัดกระดาษหรือถ่ายสำาเนา

การภาวนากับก้อนกรวดจากหน้าถัดไปก็ได้



วิธีการใช้การ์ดภาวนา
•		หาที่เงียบๆ

•		นั่งในท่าที่สบาย

•		นั่งหลังตรง	ไหล่ทั้งสองข้างผ่อนคลาย

•		สังเกตลมหายใจเข้าและออกของเธอ

•		หยิบการ์ดขึ้นมา

•		อ่านช้าๆ	เพื่อให้ภาพซึมเข้าไปในความคิด

•		หลับตา

•		พูดคำาสำาคัญของภาวนา
					ในแต่ละลมหายใจเข้าและออก

•		เบิกบานกับความรู้สึกและยิ้ม

•		ใช้เวลา	10	นาที	
				ต่อการ์ด	1	ใบ





		หายใจเข้า		ฉันเห็นตัวเองเป็นดอกไม้
					ดอกไม้ของมนุษยชาติ

		หายใจออก		ฉันงดงาม

					ดังที่ฉันเป็น

					และฉันรู้สึกสดชื่นมาก

ลมหายใจเข้า	ดอกไม	้	ลมหายใจออก	สดชื่น

หายใจเข้า		ฉันเห็นตัวฉันเป็นดั่งภูเขา	
หายใจออก		ฉันรู้สึกมั่นคง	ไม่มีอะไรมาเคลื่อนย้าย

	

	ลมหายใจเข้า	ภูเขา			ลมหายใจออก	มั่นคง

หรือ								เบี่ยงเบนความสนใจของฉันได้





หายใจเข้า	ฉันเห็นตัวเองเป็นทะเลสาบ
							ที่มีนำานิ่งใส	และสงบ	

หายใจออก	ฉันสะท้อนสิ่งต่างๆ	

					ดังที่มันเป็น	
								ทั้งภายในและรอบๆ	ตัวฉัน

ลมหายใจเข้า	นำานิ่ง					ลมหายใจออก	สะท้อน

หายใจเข้า	ฉันเห็นตัวเองเป็น

				ท้องฟ้าสีครามกว้างใหญ่

	และมีที่ว่างอยู่ภายในและรอบตัวฉัน

หายใจออก	ฉันรู้สึกเป็นอิสระและผ่อนคลาย

ลมหายใจเข้า	ที่ว่าง				ลมหายใจออก	เป็นอิสระ

้

้
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ตัวอย่างแหล่งข้อมูลเกี่ยวกับสติ

การหาวิธีการท่ีมีความหมายในการเริ่มต้นและสิ้นสุดแต่ละกิจกรรมที่เด็กๆ จะ

จดจำาและสนุกเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ การตระหนักรู้ถึงลมหายใจขณะที่พวกเขาฟัง

เสียงระฆังเป็นการปฏิบัติที่ดี เตือนให้พวกเขารู้ว่าพวกเขาสามารถกลับมาสู่ลม

หายใจของตัวเองได้ไม่ว่าเมื่อใดก็ตามที่พวกเขาต้องการแก่นให้ยึดถือ เมื่อเด็กๆ 

เรียนรู้การเชิญระฆัง ให้พวกเขาเริ่มต้นและปิดกิจกรรมโดยการเชิญระฆัง นี่เป็น

ตัวอย่างบทเรียน 45 นาทีถึง 1 ชั่วโมงสำาหรับเด็กอายุ 6-12 ปี (ค้นคว้าเพิ่มเติม

ได้ที่เว็บไซต์ Planting Seeds)

บทที่ 1: หายใจกับเสียงระฆังเพื่อให้จิตใจสงบ

 สิ่งที่ต้องเตรียม: ระฆัง แจกันแก้ว น้ำา ทรายสี

1 แนะนำาความหมายของระฆัง (หน้า 67) และนับลมหายใจกับเสียงระฆัง 

 (หน้า 71) 10 นาที

2 เรียนวิธีการเชิญระฆัง (หน้า 73) 10 นาที

3 จิตในโถแก้ว (หน้า 16) 20 นาที

การบ้าน: เลือกเสียงหรือของ 1 อย่างที่จะเป็นระฆังแห่งสติสำาหรับนักเรียนของ

เธอกอ่นทีจ่ะถงึคาบเรยีนตอ่ไป เมือ่นกัเรยีนไดย้นิเสยีงน้ันแลว้ พวกเขาหยดุและ

กลับมาที่ลมหายใจของตัวเอง พวกเขาอาจตระหนักรู้ในการกระทำาอย่างหนึ่งท่ี

ตัวเองทำาตลอดทั้งวันได้ เช่น การสะพายกระเป๋า การเปิดหนังสือ การดื่มน้ำา 

หรือการไปห้องน้ำา ในคาบเรียนต่อไปเด็กๆ แบ่งปันต่อกันได้ว่าพวกเขาทำา

กิจกรรมนี้อย่างมีสติอย่างไร
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บทที่ 2: สดชื่น มั่นคง สงบ เป็นอิสระ

 สิ่งที่ต้องเตรียม: สำาเนากระดาษแบบฝึกหัดการภาวนากับก้อนกรวด

 สำาหรับเด็กแต่ละคน (หรือให้กระดาษเปล่าเพื่อให้เด็กๆ วาดรูปเอง)

1 สอนเพลง “ลมหายใจ” (หน้า 86) 5 นาที

2 ภาวนากับก้อนกรวด (หน้า 81) รวมเวลาแลกเปลี่ยนและสะท้อนบทเรียน 

 15 นาที

3  ทำาแบบฝึกหัดภาวนากับก้อนกรวดในกระดาษ (หน้า 90) 15 นาที

การบ้าน: หาพื้นที่ในบ้านที่เธอจะสงบได้ วางก้อนกรวดไว้ที่นั่น ใส่ของอื่นๆ ที่ทำาให้

เป็นพื้นที่หายใจที่พิเศษ มีความสวยงามและน่าอยู่ มาเล่าให้พวกเราฟังในคราวต่อ

ไปที่พบกัน

บทที่ 3 การเป็นดั่งกันและกัน

 สิ่งที่ต้องเตรียม: ลูกเกดตามจำานวนเด็ก กระดาษ อุปกรณ์วาดเขียน

1 ภาวนากบัลูกเกด (หนา้ 157) 10 นาท ีหรอืความพงึพอใจ (หนา้ 187) 10 นาท ี

2 วาดรูปการเป็นดั่งกันและกัน (หน้า 161) 20 นาที

3 กลิ้งลูกแก้ว (หน้า 166) นั่งบนเข่า หรือเกมเงื่อนมนุษย์ 

 (ดูในเว็บไซต์เพื่อหาวิธีการเล่นเกม) 10 นาที

การบ้าน: ทำาและเสิร์ฟอาหารว่างที่บ้านให้กับครอบครัวของเธอ แบ่งปันว่า

อาหารว่างนี้เชื่อมโยงสัมพันธ์กับสิ่งอื่นๆ อย่างไร
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บทที่ 4 ความเข้าใจและความกรุณา

 สิ่งที่ต้องเตรียม: สำาเนาคำาสัญญา 2 ข้อตามจำานวนเด็ก

1 เพลงคำาสัญญา 2 ข้อ (หน้า 144) 5 นาที

2 แลกเปลี่ยนเกี่ยวกับสัญญา 2 ข้อ (หน้า 144) 20 นาที

3 กระดาษแบบฝึกหัดสัญญา 2 ข้อ (หน้า 148-149) 10 นาที

4 การไหว้ (หน้า 121) 5 นาที

การบ้าน: เรียนเพลง “สัญญา 2 ข้อ” คิดท่าเคล่ือนไหวของตัวเองหรือของกลุ่ม  

สอนให้พวกเราทำาตามเมื่อเราพบกันอีกครั้ง หรือฝึกปฏิบัติความเข้าใจและความ

กรุณากับใครสักคนหรือกับของบางอย่าง และแลกเปลี่ยนกันเมื่อพบกันคราวต่อไป

บทที่ 5 กราบสัมผัสพืำนดิน

1 เล่าเรื่องพระพุทธเจ้ากับพญามาร (หน้า 131)  10 นาที

2 ฝึกปฏิบัติการกราบสัมผัสพื้นดิน (หน้า 127) 10 นาที

3 ฉันประกอบด้วยอะไรบ้าง (หน้า 136) 30 นาที

การบ้าน: ใช้เวลากับธรรมชาติ (ในสวนสาธารณะ สวน ใกล้ต้นไม้ หรือกับพืช) 

พจิารณาวา่เราเชือ่มโยงกบัธรรมชาตอิยา่งไร ฝกึปฏิบัติการขออนญุาตจากธรรมชาติ 

(หน้า 173)
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ตัวอย่างตารางกิจกรรมตอนเช้าสำ หรับวัยรุ่น

คณะนักบวชได้รับคำาเชิญให้ไปนำาเสนอเรื่องสติในช่วงเช้า ที่โรงเรียนมัธยมปลาย

ในเมืองวาลด์เบรอล์ (Waldbrol) ประเทศเยอรมนี นี่คือตารางกิจกรรม

1 ตระหนักรู้ลมหายใจ (ตระหนักรู้ถึงความสั้น-ยาวของลมหายใจเข้าและออก  

         (หน้า 70) 5 นาที

2 แนะนำา แบ่งปันเป้าหมายของกิจกรรมในเช้าวันนี้ 20 นาที

3 สอนประโยชน์ของสติ และการนำาไปใช้ในชีวิตประจำาวัน 20 นาที

4 การเคลื่อนไหวอย่างมีสติ 10 ท่า 10 นาที

5 การผ่อนคลายอย่างลึก (หน้า 94) 30 นาที 

 (เธอจะเริ่มด้วยการแลกเปลี่ยนเกี่ยวกับสิ่งที่เราทำาเวลาที่เราเครียดก็ได้)

6 ภาวนากบัผลสม้และน้ำาชา (เหมอืนกับภาวนากับลกูเกด) (หนา้ 153,157) 30 นาท ี

7 พัก 20 นาที

8 สอนการฟังอย่างลึกซึ้งและวาจาแห่งรัก 10 นาที

9 ฝึกการฟังอย่างลึกซึ้งเป็นคู่ (หน้า 210) 30 นาที

10 ปิดงาน: คำาสะท้อนจากนักเรียน สิ่งที่พวกเขาชอบ ไม่ชอบ และสิ่งที่ได้

 เรียนรู้ 30 นาที
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ตัวอย่างตารางกิจกรรมสำ หรับวันครอบครัวแห่งสติ
เธอจัดวันครอบครัวแห่งสติที่พ่อแม่และลูกๆ มาอยู่ด้วยกันทั้งวันได้ กิจกรรมข้างล่าง

นี้ประสบความสำาเร็จมาก่อน

 9.30 น.

10.00 น.

12.30 น.

14.00 น.

15.00 น.

16.00 น.

คำาแนะนำาสำาหรับกิจกรรมวันนี้

ผจญภัยแบบธรรมะ! แบ่งเป็น 5 กลุ่มที่มีสมาชิก 5-10 คน ซึ่งมีทั้ง

เด็กและผู้ใหญ่ แต่ละกลุ่มไปเยี่ยมเยียนฐานต่างๆ ของการปฏิบัติ 

ทั้งภาวนากับก้อนกรวด (หน้า 81) การทำางานศิลปะหรือภาพ 

มันดาลา (หน้า 177) เล่นเกมเชื่อมความสัมพันธ์ (เลือกที่ชอบจาก

บทที่ 8) ทำาและกินขนม (หน้า 153) หรือเล่นบทบาทสมมติเกี่ยว

กับชีวิตครอบครัว (หน้า 209) ทุก 30 นาทีเปลี่ยนกลุ่มเพื่อที่จะได้

เข้าร่วมทั้ง 5 กิจกรรม ผู้ประสานงานซึ่งเตรียมกิจกรรมก่อนหน้านี้

อยู่ประจำากลุ่มตัวเอง และแนะนำากลุ่มใหม่ทำากิจกรรมเหมือนกัน 

(ปรับเปลี่ยนจำานวนกิจกรรมและเนื้อหาที่เหมาะสมกับกลุ่มของ

เธอได้อย่างอิสระ)

อาหารกลางวัน

ผ่อนคลายอย่างลึกสำาหรับคนหนุ่มสาว (หน้า 94) นำาโดยเด็กๆ 

แล้วตามด้วยกราบสัมผัสพื้นดินสำาหรับคนหนุ่มสาว (หน้า 127) 

(อาจจะให้เด็กๆ เป็นคนอ่าน)

เด็กๆ และพ่อแม่ฝึกปฏิบัติการเริ่มต้นใหม่ (หน้า 62) 

(เดก็ๆ ไมต่อ้งทำาการด์ พวกเขาแบ่งปันความรูสึ้กขอบคณุแก่พอ่แม่ 

พ่อแม่หาของจากธรรมชาติมอบให้ลูกๆ)

อำาลา 
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บทเพลง
I FOLLOW MY BREATH  2:57
Jerusha  (Harriet  Korim Arnoldi)
from her 2011 CD, The Stars Are
Out All Day

GATHA FOR LISTENING TO 
THE BELL  :25
traditional gatha 

THE ISLAND WITHIN  :50
(เกาะของฉัน)
lyrics by Thich  Nhat  Hanh
music by Joseph Emet  

LISTEN, LISTEN  4:46
lyrics by Thich  Nhat  Hanh  
music by David & Tamara Hauze 
from their 2011 CD, I Have Arrived

PEBBLE MEDITATION 7:36
read by Sister Jewel

BREATHING IN, BREATHING OUT  1:43
(ลมหายใจ)
lyrics by Thich  Nhat  Hanh 
music by Betsy Rose  

DEEP RELAXATION FOR 
YOUNG PEOPLE  16:36 
read by Sister Jewel

IN, OUT, DEEP, SLOW  :37
(เวลาอันประเสริฐ)
lyrics by Thich  Nhat  Hanh
music by Chan Hoa Lam

LULLABY  1:50
Sr.True Vow

PEACEFULLY FREE  1:25
Sr. Morning Light 

KINDNESS  1:44
Jamie Rusek, 
from her2007 CD, 
Cultivate Joy 

WALK IN THE LIGHT  1:08
traditional

END OF DEEP RELAXATION  :46

WALKING MEDITATION 1:25

MAY THE DAY BE WELL  1:26
(ขอให้เป็นวันดี)
{fun version}
Deborah Barbe

7

8

9

10

11

12

13

14

15

1

2

3

4

5

6
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WATERING SEEDS OF JOY  3:01
lyrics by Thich  Nhat  Hanh
music by Sr. True Vow

TOUCHING THE EARTH FOR
YOUNG PEOPLE 7:38
read by SisterJewel

GATHA FOR PLANTING 
A TREE  1:41
(ต้นไม้กับพื้นดิน)
lyrics by Thich  Nhat  Hanh
music adapted by Joseph Emet
from a Gao MingTemple chant

THERE’S OL’ BUDDHA  2:09
Rev.Patricia Dai-En Bennage

THE TWO PROMISES  1:39
(สัญญาสองข้อ)
lyrics by Plum Village 
music by Betsy Rose

I LOVE NATURE  3:30
Joe Reilly, from his 2007 CD,
Children of the Earth,

CONTEMPLATIONS AT 
MEALTIME  1:09

MANY HANDS  3:04
Rev.Jody Kessler, from her 2003 
CD, Bare Bones 

LITTLE TOMATO  3:08
Joe Reilly, from his 2009 CD,
Touch the Earth

STANDING LIKE A TREE  :26
(ยืนยงดังต้นไม้)
lyrics and music by Betsy Rose,
adapted by Plum Village

HAPPINESS IS HERE 
AND NOW  :58
(ณ ตรงนีำที่ใจฉันสุข)
2007 CD, Cultivate  J oy 1:44  
Eveline Beumkes :58

GREAT BIG SMILE  2:16
(ยิำมยิ่งใหญ่)
Gregg Hill & Jamie Rusek

FEELINGS GATHA  1:21
traditional gatha

NO COMING, NO GOING  1:00
(ไม่มีมา ไม่มีไป)
Sr. True Virtue

16

17

18

19

20

21

22

23

24

27

25

26

28

29
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ลมหายใจ 

หายใจเข้า หายใจออก (๒ ครั้ง)
เปรียบดอกไม้ ที่แย้มบาน  
สดชื่นเหมือน น้ำาค้างพร่างพราย
หนักแน่นเหมือน ภูผากว้างใหญ่  
มั่นคงคล้าย ดังผืนดิน 
ฉันปล่อยวาง

หายใจเข้า หายใจออก (๒ ครั้ง)
ดั่งผืนน้ำา สะท้อนเงา 
ความถูกต้องและความจริง
เปรียบเสมือนความว่างเปล่า 
อยู่ในใจของฉันเอง 
ฉันสงบ ฉันสบาย ฉันปล่อยวาง

6

เนื้อเพลง

เรียงตามลำ ดับตัวอักษร
ภาษาอังกฤษ
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ต้นไม้กับผืนดิน

ขอมอบใจ และกาย
น้อมถวาย ด้วยยินดี
บนแผ่นพื้นดิน แม่ธรณี
ก็มอบกาย ฉันเช่นกัน

ขอมอบใจ และกาย
น้อมถวาย พระพุทธองค์
ด้วยธรรมะ อันมั่นคง
พระองค์ วางใจฉันเช่นกัน

18

ยิำมยิ่งใหญ่

เราคือนกน้อย นกตัวงาม
คืออาทิตย์ แสงอำาไพ
คือลมพัด แสนเย็นใจ
เป็นทั้งนก และอาทิตย์ หนึ่งเดียวกัน 
อยู่ในโลกที่งดงาม

เราคือเมล็ด เล็กนิดเดียว
คือสายฝน แสนชุ่มฉ่ำา
คือธารน้ำา ไหลเอื่อยๆ
เป็นเมล็ด ได้รับน้ำา ก็เติบโต 
อยู่ในโลกที่งดงาม

เราคือตัวโน้ต ร้องง่ายๆ
คือบทเพลง เพื่อศานติ
คือเด็กน้อย ยิ้มยิ่งใหญ่
เป็นทั้งโน้ต และบทเพลง ร่วมขับขาน 
อยู่ในโลกที่งดงาม

27
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ณ ตรงนีำ ที่ใจฉันสุข

ณ ตรงนี้ ที่ใจฉันสุข
สุขเมื่อปล่อยวางความกังวล
ไม่ไปที่ไหน ไม่ทำาเรื่องใด 
เราจึงไม่ต้องรีบเร่ง

ณ ตรงนี้ ที่ใจฉันสุข
สุขเมื่อปล่อยวางความกังวล
จะไปที่ไหน จะทำาเรื่องใด 
แต่เราก็ไม่ต้องเร่งรีบ

26
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เวลาอันประเสริฐ

ผ่อน คลาย ลมหายใจ
นิ่ง สบาย ยิ้ม ปล่อยวาง
ปัจจุบัน ฉัน อยู่ ในเวลา อันประเสิรฐ

8



 . 250 .

เล่น เป็น เด็ก

3 เกาะของฉัน

หายใจเข้า
ฉันกลับคืน เข้าไปในเกาะของฉันเอง
มีแมกไม้หลากพันธุ์งาม และลำาธารใส
สดชื่นใจ กาย ด้วยเสียงนกร้องมากมาย
ไออุ่นจากแสงแดด
หายใจออก ฉันมั่นใจ
ได้สุขใจภายในเกาะของฉันเอง
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29 ไม่มีมา ไม่มีไป

ไม่มีมา ไม่มีจากไป
ไม่ย้อนกลับ ไม่คิดไกล
จะโอบเธอไว้เคียงกาย
หรือปล่อยเธอ ให้เธอสบาย
เพราะใจฉันมีเธอ และ เธอก็มีฉัน
เป็นเพราะใจ ฉันมีเธอ และ เราดั่งกันและกัน
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15

25 ยืนยงดังต้นไม้

ยืนยงดังต้นไม้ ที่มีรากหยั่งลึก
กิ่งก้านและใบแผ่กว้างออกไป
มาสิหยาดฝน 
มาสิดวงอาทิตย์
มาช่วยกันผลิตผลไม้อันงดงาม
ด้วยใจที่ (ยืนยงดังต้นไม้....)

ขอให้เป็นวันดี

ให้มีวันดีๆ มีค่ำาคืนดีๆ
ผ่านเวลาดีๆ พบความสุขสันต์
ให้มีทุกนาที และวินาที
เป็นวันดี และคืนที่ดี

ให้แมวหมาสบายดี รื่นเริงชีวี
ให้ผู้คนดีๆ พบความสุขสันต์
ให้มีทุกนาที และวินาที
เป็นวันดี และคืนที่ดี

ให้อาทิตย์ดวงจันทร์ รื่นเริงชีวี
โลกใบงามดีๆ พบความสุขสันต์
ให้มีทุกนาที และวินาที
เป็นวันดี และคืนที่ดี

ให้หลวงพี่หญิงชาย ทุกคนสบายดี
ให้อาจารย์ใจดี พบความสุขสันต์
ให้มีทุกนาที และวินาที
เป็นวันดี และคืนที่ดี
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25 ยืนยงดังต้นไม้

ยืนยงดังต้นไม้ ที่มีรากหยั่งลึก
กิ่งก้านและใบแผ่กว้างออกไป
มาสิหยาดฝน 
มาสิดวงอาทิตย์
มาช่วยกันผลิตผลไม้อันงดงาม
ด้วยใจที่ (ยืนยงดังต้นไม้....)
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20 สัญญาสองข้อ

ฉันสัญญาว่าจะบ่มเพาะความเข้าใจ
เพื่อนำาพาคนทุกคนให้อยู่อย่างสันติ กับ 
ทรัพยากร สัตว์ และ พืชพรรณ (2 ครั้ง)
อืม...ฮา...อืม...ฮา

ฉันสัญญาว่าจะบ่มเพาะความกรุณา
ปกป้องทุกชีวิตอันมีค่าของทุกคน กับ
ทรัพยากร สัตว์ และ พืชพรรณ (2 ครั้ง)
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