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เกิดเป็นหญิงแท้จริงแสนล าบาก บางคนต้องรับบทเมีย  แม ่และลกูสาวยอดกตัญญูดูแลพ่อแม่ยามแก่ชราไปพร้อมกัน  ยิ่ง
ผู้หญิงในสังคมเมืองกรุงท่ีต้องเผชิญกับรถติดบนท้องถนนร่วมด้วยแล้ว ถึงไม่มีภาระครอบครัว พอกลับถึงบ้านปุ๊บ หัวก็แทบ
ฟุบสลบคาหมอนเลยทีเดียว โอกาสปลีกวิเวกเข้าคอร์สปฏิบัติธรรมแบบ 5 วัน 7 วันจึงยากจะได้สัมผัส 

ทว่า หลังจากสวนโมกข์กรุงเทพย่านจตุจักรเปิดต้อนรับคนเมืองกรุงให้เข้าไปสัมผัสธรรมะเมื่อเกือบสิบปีท่ีผ่านมา สถานที่แห่ง
นี้จึงกลายเป็น “ที่พักใจ” ของคนเมืองทุกช่วงวัย เพราะมีกิจกรรมแนวธรรมะหมุนเวียนสับเปลี่ยนมาให้ผู้คนได้เข้าร่วมทุก
สัปดาห์ หนึ่งในนั้นคือกจิกรรมธรรมะส าหรับผู้หญิง 18 ชั่วโมงภายใต้ชื่อ “มาตาภาวนา” ทุกสัปดาห์ท่ี 2 และ 4 ของเดือน 
ออกแบบกิจกรรมเพ่ือผู้หญิงเมืองกรุงโดยเฉพาะเลยทีเดียว เพราะกิจกรรมจะเร่ิมตั้งแต่ช่วงบ่ายวันเสาร์จนถึงรุ่งเช้าวันอาทิตย์ 
ใครท างานวันเสาร์คร่ึงเช้ายังสามารถมาร่วมกิจกรรมได้ทัน พอถึงสายๆ วันอาทิตย์ก็ได้กลับบ้านไปซักผ้าและนอนเอกเขนกได้
อีกคร่ึงวัน ก่อนกลับไปเร่ิมต้นท างานเช้าวันจนัทร์ด้วยหัวใจที่เต็มอิ่ม หลังจากได้ชาร์ตแบต เทขยะทางจิตออกไปตลอดเวลา
เกือบหนึ่งวัน 



 

จิรภัทร์ บัวอ่ิน หรือ คณุภัทร ผู้ประสานงานกิจกรรมมาตาภาวนาวัย 38 ปี กล่าวถึงจุดแรงบันดาลใจเริม่ต้นของการชวนผู้หญิง
เมืองกรุงมาปฏิบตัิธรรมร่วมกันในช่วงเวลาสั้นๆ ตั้งแตเ่จ็ดปีก่อนว่า ตัวเธอเองได้เห็นประโยชน์ของการปฏิบัติธรรมมาตั้งแตต่อน
อายุ 25 ปี จึงอยากให้ผู้หญิงในเมอืงกรุงมีโอกาสได้สมัผสัธรรมะด้วยเช่นกัน 

คุณภัทรเล่าวา่ ก่อนหน้านี้เคยท างานเอ็นจีโอกับชุมชนชาวบ้านมากอ่น ช่วงเวลานั้นเธอมองว่าการท างานเอ็นจีโอคือการท างานเพื่อ
คนอ่ืนและเป็นงานท่ีเธอมองว่าเปน็การ “ท าความด”ี ในรูปแบบหนึง่ แต่หลังจากท างานไปหลายปี เธอเริ่มพบว่า “การเป็นคนด”ี 
กับ “การพ้นทุกข์” เป็นคนละประเด็นกัน เพราะเมื่อพายุปัญหาการงาน สุขภาพ และความรักพัดโหมกระหน ่ามาในเวลาเดียวกัน 
เรือชีวิตก็สัดส่ายจนแล่นต่อไปไม่ไหว 

ตอนนั้นเรามไีฟแรงในการท างานกับชุมชนซึ่งเราชอบมาก แต่ท าไมชีวิตยังไม่มีความสุข ช่วงท างานเรามีความสนุก แต่เราก็เหนื่อย
มากๆ  เราไมม่ีคู่มือในการจดัการกับอารมณต์ัวเอง เราเป็นคนดียังไม่พอ เพราะเราก็ยังมีความทุกข์อยู่ 
เมื่อเกิดค าถามถึง “ต้นเหตุแห่งทุกข์” การเดินทางค้นหาค าตอบจึงเกิดขึ้น คุณภัทรตัดสินใจพักการท างานและเข้าร่วมปฏิบตัิธรรม
แบบจริงจังสองครั้ง  ครั้งแรกเป็นช่วงปี 2553 เข้าร่วมโครงการบวชสามเณรี (สมาทานศลี10) 9 วันและขออยู่ปฏิบตัิธรรมต่อเป็น
เวลาห้าเดือนครึ่งท่ีวัตรทรงธรรมกลัยาณีจ.นครปฐม และครั้งที่สองช่วงปี 2557เข้าร่วมโครงการฝึกอบรมตนเพื่อชีวิตพรหมจรรย์ที่
หมดจดงดงาม (สมาทาน บวชแบบอุบาสิกา ศีลแปด )ท่ีธรรมาศรมธรรมมาตา สวนโมกขพลาราม อ.ไชยา จ.สุราษฎร์ธานี โครงการ
นี้เป็นส่วนหนึ่งในด าริการส่งเสรมิเพศแม่ปฏิบัติธรรมโดยท่านพุทธทาสภิกขุ และอุบาสิกา คณุรญัจวน อินทรก าแหง  ริเริ่ม
โครงการฯ นี้ข้ึนมาอย่างเป็นรูปธรรม) 

ช่วงที่ปิดวาจาเป็นเวลานานหลายเดือนพร้อมกับการฝึกภาวนาเฝ้ามองจิตอันซัดส่ายไปมาของตนเองบ่อยขึ้น  คุณภัทรจึงเริ่ม
มองเห็น “การเกิด-ดับ” ของลมหายใจท่ีเกิดขึ้นทุกขณะ เช่นเดียวกับความทุกข์และความสุขท่ีผลัดกนัหมุนเวียนเปลี่ยนเข้ามาให้เรา
ได้ “มองเห็น” และ “ปล่อยวาง” ให้เลือนหายไปพร้อมกับลมหายใจในอดีต แล้วดึงจิตกลับมาอยู่กับปจัจุบันขณะใหเ้ร็วท่ีสดุ 
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หญิงสาวผูเ้ลือกเดินบนเส้นทางภาวนากล่าวถึงบทเรียนที่ได้รับระหวา่งการเดินทางสายนี้ว่า 

“หลังจากผ่านคอร์สยาวๆ เราก็เริม่มองเห็นว่าท าไมเราถึงทุกข์และออกมาจากตรงนั้นไม่ได้  เพราะเราไมไ่ด้มองว่าสาเหตุที่แท้จริง
คือตัวเราเอง เราไปโทษสิ่งรอบข้าง โทษคนอ่ืน แต่ยกเว้นการโทษตวัเราเอง ฉะนั้นถ้าเราอยากพ้นทุกข์ เราก็ต้องเริม่จากแก้ไขตัวเรา
เอง เริ่มจากปรับความคดิ ปรับวิธปีฏิบัติธรรมที่ไม่จ าเป็นต้องอยู่ท่ีวัด แต่เราต้องปรับให้อยู่ในชีวิตประจ าวันและน ามาปรับใช้กับ
การท างานให้ไดด้้วย เช่น เวลาท างานไม่ได้ดั่งใจ  เรามักจะมีอารมณโ์กรธ เรากต็้องกลับมาดูแลใจของเราใหม่ว่าเกดิอะไรขึ้นเพื่อให้
เราท างานอย่างมีความสุขมากข้ึน” 

 

เมื่อมองเห็นใจตนเองชัดขึ้น ค าตอบท่ีตามหามานานว่า “ท าไมคนดยีังทุกข์อยู่” จึงแจ่มชัดตามมา 

“เริ่มงานท่ีนี่มา 7 ปี  ช่วง 3 ปีแรก เราเป็นคนดีที่ยังทุกข์อยู่ เพราะเราเห็นประโยชน์ส่วนตนน้อย ทุ่มเทให้ประโยชน์ส่วนรวมจน
ร่างกายเหนื่อยล้า สุขภาพทรุดโทรม จัดการความรู้สึกตนเองไมไ่ด้  หลังจากปฏิบตัิธรรมก็เริม่มองเห็นว่า ถ้าเราตกหลุมไปท า
ประโยชน์ท่านมาก แต่เห็นประโยชน์ของตนน้อยเกินไป เราก็จะไปไม่รอดเพราะเหนื่อยจนหมดแรงทั้งกายและใจ   ฉะนั้น เราต้อง
เห็นความส าคัญของประโยชน์ตนไปพร้อมๆ กับผู้อื่น พอได้ค าตอบนี ้เราก็กลับมาร่าเริงในธรรมะและผอ่นคลายในการท างานมาก
ขึ้น” 

ผลจากการรดน ้าพรวนดินเมล็ดพนัธุ์ธรรมะมานานหลายปี ต้นไม้ธรรมะก็เริ่มผลิใบ แตกกิ่งก้านสาขา เติบโตงอกงามจนเป็นต้นไม้
ใหญ่จนอยากแบ่งปันให้ผู้หญิงในสงัคมเมืองกรุงไดเ้ข้ามาพักพิง เพราะเธอรู้ว่า ไม่ใช่เรื่องง่ายนักส าหรับผู้หญิงท่ีจะทิ้งภาระความ
รับผิดชอบมาปฏิบัติธรรมยาวนานนับเดือนเหมือนอย่างเธอ 
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ปลายเดือนกุมภาพันธ์ปี 58 คอร์สมาตาภาวนาส าหรับผูห้ญิงเมืองกรงุจึงเริ่มต้นขึ้นจากกลุ่มกลัยาณมิตรประมาณ 15 คนท่ีเคย
ปฏิบัติธรรมร่วมกัน  แม้จะเป็นช่วงเวลาสั้นเพยีง 18 ช่ัวโมงแต่ผู้ทีไ่ดเ้ข้าร่วมกลับรูส้ึกเหมือนได้เจอบ่อน ้ากลางทะเลทรายของสังคม
เมืองกรุงอันแห้งแล้ง ยากจะหาเวลา “พักใจ” จากโลกโซเชียลและสังคมพลุกพลา่นรอบตัว การไดป้ดิเครื่องมือสื่อสาร ปิดหน้าจอ
คอมฯ ปิดวาจา แมเ้พียงข้ามคืนเดยีวได้ท าใหผู้้เข้าร่วมรูส้ึกเหมือนได ้shut down ความคิดตนเองเพื่อชาร์ตแบตได้เต็มที่ เพราะไม่
มีข้อมูลข่าวสารความทุกข์ใจใหม่ๆ ผ่านเข้ามาใหร้ับรู้ ขณะเดียวกันกไ็ด้พักเทขยะในจติที่หมักหมมมาทัง้สัปดาห์ออกไป เพราะการ
ปิดรับขยะใหม่และเทขยะเดิมทิ้งไปท าให้จิตปลอดโปร่งเบาสบายและได้พักผ่อนอย่างแท้จริง แม้ว่าร่างกายอาจมีเวลานอนหลับไม่
เต็มอิ่มในค ่าคืนของการเข้าร่วมกจิกรรมกต็าม 

“การปฏิบัติในรปูแบบท าให้เรามพีลังกลับมา สร้างนิสยัใหม่ที่ไมไ่ดเ้กิดจากตัวเองเท่านั้น แตเ่กิดจากคนอ่ืน หรือกิจกรรมที่ท า
ร่วมกัน ส่วนหนึ่งเกิดจากการไมไ่ดส้ื่อสาร ปิดวาจากับใคร ท าให้อยู่กบัตัวเองมากขึ้น เราเห็นตัวเอง อยูก่ับตัวเอง อาจมีปฏิสมัพันธ์
กับคนอื่นบ้างแต่เล็กน้อยมาก พอเรารู้ว่าตัวเองว่ามีข้อเสียแบบไหน คนอ่ืนเขาก็มี มันเป็นเรื่องธรรมดา เรายอมรับข้อผิดพลาดของ
ตัวเองมากขึ้น เรารู้สึกใครค่รวญและทบทวนตัวเองตลอดเวลาว่าวันนี้เราท าอะไรผิดพลาดบ้างไหม” 

 

รูปแบบกิจกรรมตลอด 18 ช่ัวโมงได้คัดเลือกเนื้อหาส าคัญของการเขา้คอร์สปฏิบัติธรรมมาให้สัมผสักันแบบย่อยง่าย อาทิ การฝึกนั่ง
สมาธิดลูมหายใจ การฟังซีดีบรรยายธรรมะโดยท่านพุทธทาสภิกขุ การฟังบรรยายธรรมะและตอบค าถามข้อสงสัยโดยแม่ชี หรือ
อุบาสิการุ่นพี่ การสวดมนต์ที่มีบทแปลเพื่อให้รู้ความหมายของบทสวด รวมไปถึงการแลกเปลี่ยนข้อซกัถามในวงคุยรวมกันก่อนกลับ
บ้าน 

สิ่งที่ถูกตั้งค าถามจากผูป้ฏิบัติธรรมบ่อยมากคือ “ท าไมต้องใส่เสื้อขาวและนุ่งผ้าถุงสดี า” เพราะนี่คือการยึดติดกับเครื่องแต่งกาย
มากเกินไปหรือเปล่า คุณภัทรตอบค าถามเรื่องนี้ว่า 

“ช่วงแรกคนไม่คุ้นกับการแต่งกายว่าท าไมต้องใส่ชุดแบบนี้ เรามองวา่ประโยชน์ในการใส่ชุดปฏิบตัิธรรมที่เป็นผ้าถุงจะท าใหผู้้ใส่เกดิ
ความส ารวมมากกว่าการใส่กางเกง เสื้อผ้าสีขาวเป็นเสื้อท่ีเรียบง่าย เวลาปฏิบตัิร่วมกันไม่เกดิความแตกต่างทางเครื่องแต่งกาย  เรา
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บวชที่ใจไปพร้อมกันด้วยการส ารวมอินทรีย์ทั้งหก คือ ตา หู จมูก ลิน้ กาย และใจ  กฎสามข้อท่ีต้องเน้นกับผู้ปฏิบัติธรรมคือ  ปิด
วาจา ปิดมือถือ ปิดการสื่อสารกับโลกข้างนอก ถ้าเราท าและปฏบิัตติามกติกา เราจะมีบรรยากาศของการภาวนาจริงๆ ถ้ามีใครพูด
กันสักคนก็จะกระเทือนเพื่อนคนอ่ืนในคอร์สด้วย บางคนแมเ่ป็นผู้ป่วยติดเตียง การจะมาเข้าคอร์สไม่ใช่เรื่องง่าย ถ้าเพ่ือนในคอร์
สพูดคุยกัน คนท่ีตั้งใจมาปฏิบัติก็จะม่สามารถปฏิบัตไิด้เต็มที่ เมื่อไรกต็ามที่กระทบกับประโยชน์ส่วนรวม เราเป็นคนท่ีอยู่ตรงกลาง
ต้องท าหน้าที่ขอความร่วมมือจากผู้เข้าร่วมเพื่อให้เขาตระหนักถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นกับตัวเองและคนอื่น” 

บางคนสงสัยว่าการเข้าร่วมคอรส์ 18 ช่ัวโมงจะสามารถท าให้คนเข้าใจธรรมะและกลับไปปฏิบัติที่บ้านด้วยตนเองหรือไม่  คุณภัทร
อธิบายหลักการฝึกปฏิบตัิธรรมใหฟ้ังว่า 

การมาปฏบิัติร่วมกันท าให้เราไดเ้ห็นบรรยากาศของพลังกลุ่ม บางคนนั่งอยู่ท่ีบ้านห้านาทีก็ลืมตาแล้ว แต่พอมาปฏิบัตริ่วมกันครั้งละ
หนึ่งช่ัวโมง ถ้าลืมตามาเพื่อนยังน่ังหลับตาอยู่ เขาก็จะลองหลับตาต่อไป จากที่ท าไดไ้ม่นานกจ็ะนั่งได้นานข้ึน แม้ว่าความคิดจะ
ฟุ้งซ่าน แต่ฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง เราก็จะดึงตัวเองกลับมาอยู่กับปัจจุบันได้เร็วขึ้น สิ่งที่เรามาเรียนรูร้่วมกัน คือ วิถีหรือนิสัยใหม่ที่
เราท ากันเป็นหมู่คณะ  ถ้าเราท าได้ เวลากลับไปอยู่ที่บ้านก็น่าจะเริม่ท าไดด้้วยตนเอง เช่น เราจะใส่ความรู้สึกตัวในชีวิตประจ าวัน 
รู้สึกตัวตอนพูด ตอนเข้าห้องน ้า ตอนท างาน มันเหมือนเป็นระฆังเตอืนสติที่ย้อนกลับมาหาตัวเอง 
ตลอดเวลากว่าสิบปีตั้งแตเ่ริ่มต้นกา้วสู่เส้นทางธรรม คณุภัทรเริม่มองเห็นว่า “ธรรมะกับผู้หญิง” เป็นสิง่ที่จ าเป็น เพราะท่ามกลาง
ภาระทีผู่้หญิงต้องแบกรับจนแทบไม่มีเวลาให้ตนเอง ยิ่งท าให้ผู้หญิงจมอยู่กับความทุกข์ได้ง่ายขึ้น การมเีวลา “หยุดพักใจ” ด้วยการ
เข้าคอร์สปฏิบัติธรรม 18 ช่ัวโมงจงึท าให้ผู้หญิงหลายคนมีความสุขกับวิถีชีวิตเดิมๆ มากข้ึน หลายคนจงึเป็น “ขาประจ า” ทุก
สัปดาหเ์ว้นสัปดาห์ แม้ว่าภาระความรับผิดชอบจะยังมากมายเท่าเดมิ แต่ด้วยมมุมองต่อชีวิตที่เปลี่ยนไป “ความทุกข์” จึง “เกิดขึ้น-
ตั้งอยู่-ดับไป” ได้เร็วขึ้น ความสุขจากการอยู่กับปัจจุบันขณะจึงมาเยือนบ่อยข้ึนจนทุกคนสามารถ “เริงร่าในธรรมะ” เช่นเดียวกับ
ผู้หญิงวัย 38 ปีคนนี้ไดเ้ช่นกัน 

ยิ่งเราปฏิบตัิธรรมมากขึ้น เราก็จะเรียนรู้ว่า เราไม่ใช่คนสมบูรณ์แบบ เราเป็นคนหนึ่งที่ท าอะไรพลาดได ้และคนอื่นก็พลาดไดเ้ช่นกัน 
ถ้าเรารูต้ัวได้เร็ว เราก็จะแก้ปญัหาได้เร็ว เราจะคาดหวังให้คนอื่นเปลีย่นแปลงทันทีไมไ่ด้ เพราะทุกคนก็มีเวลาของเขา เราก็มีเวลา
ของเรา 
บนเส้นทางธรรมะสายนี…้คงไม่มีใครช่วยให้ใครพ้นทุกข์ได้ หากเราไม่เร่ิมต้นก้าวเดินด้วยสองเท้าของตนเอง เราก็คงจะจ่อมจม
อยู่กับความทุกข์ตรงหน้า  กล่าวโทษโชคชะตาท่ีพัดโหมปัญหารอบด้านมาให้เรา โดยหลงลืมไปว่าความทุกข์และความสุขคือ
สัจธรรมความไม่เที่ยงบนโลกใบนี้ แค่เพียงเราตระหนักรู้การเกิดขึ้น-ต้ังอยู่-ดับไปพร้อมกับหนึ่งขณะของลมหายใจ เราก็จะ
รับมือกับความทุกข์ที่ผ่านเข้ามาอย่างมีสติและมีหนทางดับทุกข์ให้ตนเองได้เร็วขึ้นอย่างแน่นอน 

  

 


