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สน¨qk�งmน¨นยุmส�งmมปÙqqุบ�นเปÛน�ยÓางมาก�



73

◆ �ิ��เซน¨นการ}²าเนินs��ิ~ประq²า��น~าม¦น�ทางk�ง�~ิs�น�ท���นห�์��กรณ���กษาsุมsนmณะส�}มน~์�◆

��}หม ่นปË�นาราม��²าเภ�บÔานโปÎง�q�งห��}ราsบุร�

Saint John’s Journal
�ารสารเซน~์q�ห์น

� qากการประยุก~์�ิ��เซน~าม¦น�ทางk�ง~ิs� น�ท� ��นห์เพ ่�สรÔางร¢ป¦บบท�่เหมาะสมก�บการ}²าเนิน

s��~ิประq²า��นk�งsมุsนmณะส�}มน~์��}หม น่ปË�นาราม��
บÔานโปÎง�q
ราsบรุ���¢Ô�qิ�ยย�งmง©�Ôซ�ง่¦น�m}ิพ ®นyาน

k�ง��ิ�เซน~าม¦น�ทางk�ง~sิ�น�ท���นห์�m ��การเqรvิส~~ิระหน�กร¢ÔปÙqqุบ�นkณะ¨น�ริิยาบ�~Óาง�«�โ}ยqะ¨sÔ

การประยกุ~์¨นเร �่งk�งการภา�นาพระนามพระ��โลกิเ~��รโพธิส�~�์�เปÛน¦กนหล�ก¨นการเqรvิส~�ิqากการ

�ิq�ย��¢Ô�ิq�ยสามาร�สรุป�ลเปÛน}�sน�s�®��}m�ามส²าเร¬q}Ô�ยการ�ธิบาย¨นร¢ป¦บบพ�~ิกรรมk�ง�¢Ôปxิบ�~ิธรรม�

ท�เ่kÔา¨q¦ละน²าหล�กธรรม©ป¨sÔ̈ นการ}²าเนนิs��~ิประq²า��น¨น}Ôาน~Óาง�«�}�งน�®��
��¢ซÓาม�พ�~กิรรมท�¦่ส}ง��ก

��งm�ามเม~~า� �
� �¢ซÓาม��าqาท�่สงบเสง�่ยมมากk�®น¦ละการพ¢}qา�Ó�นโยน}¢ม�m�ามเปÛนก�ลยาณมิ~ร

�
� �¢ซÓาม�พ�~ิกรรมท�่ประก�บ}Ô�ยส~ิ¨นs��ิ~ประq²า��น� �
� �¢ซÓาม�พ�~ิกรรมการฟÙงท�่ม�มารยาท� �
� q²าน�น

�¢ซÓาเพิ่มมากk�®น

ค�าส�าคัญ: �ิ��เซน ~ิs น�ท ��น�์ การเqริvส~ิ sุมsนmณะส�}มน~์��}�ม ่นปË�นาราม

Abstract
 This qualitative article aimed 1) to study the way of Zen in daily life according to 
ThichNhatHanh 2) to study the daily life practice of the Chanting group community at 
WatMuen Pi Wanaram, Banpong district, Ratchaburi province, and 3) to create the way 
of Zen that is appropriate to daily life according to ThichNhatHanh: Case Study of the
Chanting Group Community at WatMuen Pi Wanaram, Banpong district, Ratchaburi province. 

 The research found that Thich Naht Hanh, the Vietnamese Zen master who is 
outstanding in bringing the principles of Buddhism into part of daily practice by applying 
the practice method to fit the lifestyle of people in the present era perfectly. He applied
Zen practice method with the core principle of mindfulness to change the root of the 
mind. It resulted in many mindfulness practicing methods. Besides,it is a stratagem to 
present his ideas and practices, and it can also bring out something profound in simple, 
gentle language and methods that can be put into practice in everyday life. Therefore, it 
is of great interest to people in today’s society.

 By applying the way of Zen according to Thich Nhat Hanh to create the right way 
for the daily life of the praying group community at Wat Muenpi Wanaram. The researcher 
retains the basic concept of the Zen way of Thich Nhat Hanh which is the development of 
mindfulness and awareness of the present moment in various gestures by reciting the name 
of Avalokiteshvara Bodhisattava as a core principle of mind development. The research 
finding can be summarized by an indicator of success by explaining the Pusa behavior 
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pattern to understand and apply Dhamma principles in daily life in various fields as follows:
1) Pusahas is the Loving-Kindness. 2) Pusa has a more polite, gentle speech with good 
friends. 3) Pusa has a mindful behavior in daily life.4) Pusa has a polite listening behavior. 
5) The number of Pusa increases.

Keywords: The Way of Zen Thich Nhat Hanh Mindfulness The Chanting group community 
 at Wat Muenpi Wanaram
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 พระพทุธศาสนานกิายเซนเป็นแขนงหนึง่ของพระพทุธศาสนาทีแ่ตกหน่อออกไปจากพระพทุธ

ศาสนาแบบมหายานในประเทศอินเดียและถือกำาเนิดในประเทศจีน โดยการผสมผสานคำาสอนของ

พระพทุธศาสนาของอนิเดยีและปรชัญาเตÕาของจนี (สารานกุรมปรชัญาออนไลน์ฉบบัสงัเขป. ออนไลน์, 

05/05/64) หลักสำาคัญของพระพุทธศาสนาคือการไม่มีตัวตนและวิธีมองโลกแบบไม่แบ่งแยกไม่

ประเมินค่า ปรัชญาเตÕาก็มองโลกแบบไม่แบ่งแยกเช่นกัน ทั้งยังเน้นญาณปØญญามากกว่าความรู้เชิง

เหตุผล เพราะความรู้เชิงเหตุผลมีข้อจำากัดและเป็นสิ่งสัมพัทธ ์ปรัชญาเตÕาเน้นความรักธรรมชาติและ

การปล่อยให้วิถีชีวิตเป็นไปตามธรรมชาติ เซนรับมรดกทางปØญญาข้างต้นมาผสมผสานกันเกิดเป็น

วถิกีารดำาเนนิชีวิตทีใ่ห้ความสำาคัญกบัการอยูก่บัปØจจบุนัและชีวติในโลกนี ้โดยมจุีดมุง่หมายทีจ่ะขดัเกลา

จิตใจให้บรรลุสู่การรู้แจ้งในธรรมชาติเดิมแท้อันบริสุทธิ ์(พุทธภาวะ) ในตัวตนของมนุษย์

 ติช นัท ฮันห์ พระอาจารย์เซนชาวเวียดนาม ผู้นำาเสนอแนวคิดและวิธีปฏิบัติแบบเซนอันมี

ลักษณะพิเศษเฉพาะตัว คือ มีกุศโลบายในการนำาเสนอแนวคิดและแนวทางการปฏิบัติที่ลึกซึ้ง แต่ใช้

ภาษาวธิกีารทีเ่รยีบง่ายและอ่อนโยน ซ่ึงวธิปีฏิบติัของท่านนัน้มคีวามโดดเด่นทีมุ่ง่หมายให้การเจรญิสติ

เป็นวถิชีีวิต กล่าวอีกนยัหนึง่คือ เป็นการนำาพทุธธรรมไปสูชี่วิตประจำาวนัเพือ่ประโยชน์สขุแห่งตน เพือ่

ความสงบสุขของผู้อื่นและสังคมไปจนกระทั่งประโยชน์สูงสุดคือ การตรัสรู้

 ตชิ นทั ฮันห์ มทีศันะว่า พทุธธรรมต้องสมัพนัธ์กบัชีวิตประจำาวนัในการกระทำากจิกรรมทกุอย่าง

ต้องไม่ทิง้การเจรญิสติภาวนา เพราะสตคิอื พลงัแห่งการตระหนกัรูว่้ากำาลงัเกดิอะไรขึน้ในปØจจุบนัขณะ

ทำาให้เกิดความสงบสันติภายใน และแปรเปลี่ยนประสบการณ์ที่ผิดพลาดของเราให้เป็นความเข้าใจใน

ธรรมชาติของสิ่งนั้นได้ด้วยการใช้สติ เพื่อจะได้มองเห็นสาเหตุที่แท้ของความหลงผิด ท่านไม่ได้บอก

ให้ปฏิเสธสิ่งใดแต่เสนอให้เราทำาความเข้าใจสิ่งเหล่านั้น เพื่อที่เราจะได้ยอมรับและรักมัน ดังคำากล่าว

ของท่านดังนี้

� � Ä��ทาoi����Óา���­�¨มÒ¨i�� �Óา���¡Ò§�}��¤�า�ี่¤�o� iา�i����Óา�}Ó�oiา�

¤�ี�o¥lÒ��่o�o�¥��i���มา��¡Òi��}��¤�o���ม���ท i�~า�iา�{Ö��Òาoที่¤�Ú��p��o��¡Ò

ที่�า�§��Óา��าpมีl�าม� Òo¤���o�¥}Ò¤�าi«��Ó�ม��ม����¤��า�¤�า�¡Ó�Òา¤�าpาi�Óา�¨�

�า����oo�­�}���ี­¤�าi���มา��¡Ò�Óา�¥�Ó��|Ó���ม�า�§p¤jÓา¥����i�|Ó��iา��า�§p

��Òาoมี�}��¤�า¤��่มp�|�Óา�§�Ó¤�Ú���¤�ี��Å

(ติช นัท ฮันห์, 2560: 21-22)
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 นอกจากนี้ ตามทัศนะของติช นัท ฮันห์ยังเห็นว่า พลังแห่งสติทำาให้ทุกขณะของชีวิต

ประจำาวัน ไม่ว่าจะทำาอาหาร ล้างจาน ทำาความสะอาด นั่ง หรือรับประทานอาหาร ล้วนเป็นโอกาสให้

เราได้บ่มเพาะพลงังานแห่งสติทีจ่ะช่วยให้เรารูว่้าสิง่ใดทีค่วรทำาและไม่ควรทำา พลงัแห่งสตจิะช่วยให้เรา

พ้นจากความยากลำาบากและความผดิพลาดต่าง ª สติจะช่วยปกปÎองและส่องแสงให้เหน็หนทางในทกุ

กิจวัตรประจำาวัน ซึ่งท่านได้กล่าวไว้ว่า

� Ä�}�l���l�าม�ามา�~§�iา�}�����i�¡Ó��่o}Òาo�ª�}ามl�าม¤�Ú�p��o�¤ม�่�มี�}�

¤��p��¡Ó�Òาi±า��o¤i�|��¨�j�­�§�¥}Ò��j{��{�ที่�ี่§�j{���­��¤ม�่�}�����i�¡Ó~�o��่oที่|ี

¤���ามา�~¤��i�า�i����่o��­��ามา�~��Ò�¤�ี­�o¥��¤�ี���า}��¤��¤�o¨|Ó� ¤�ี�o¥lÒ

¤��}�����i�¡Ó~�o�Øpp��ที่|ีท�­o��า�¤��Òา�ี­�¤ม�่�}�����i�¡Ó~�o��่oที่¨มÒ|�ี�}�p�rÒ��¤��

¦����|l�ามท ijÖ� l�าม¦i��� ¥��l�ามทÓ�¥ทÓ§p� ¤���¡Ó���ีที่p�¦�����l�ามท ijÖ�

¨|Ó�า�¤�ี�o��l�ามท ijÖ��­�p����¤ทา�oÅ

(ติช นัท ฮันห์, 2552: 45)

 ตชิ นทั ฮันห์ได้ก่อต้ัง หมูบ้่านพลมั ขึน้ในหลายประเทศทัว่โลก เพือ่เป็นชมุชนแห่งการปฏบิตัิ

ธรรมทีม่แีกนหลกัในเรือ่งของการเจรญิสติตระหนกัรูใ้นปØจจบุนัขณะ และชุมชนแห่งสงัฆะของผู้ปฏิบติั

ร่วมกันในวิถีแห่งสติที่เปีÛยมด้วยเมตตา วาจาแห่งรัก การฟØงด้วยความลึกซ้ึงและดำาเนินชีวิตอย่าง

มีคุณธรรมและจริยธรรม ซ่ึงถือได้ว่าเป็นรากฐานสำาคัญของการใช้ชีวิตที่หมู่บ้านพลัม อันนำามาซ่ึง

ความสุขและให้ความหมายแก่ทุกกิจวัตรที่เราได้กระทำาในแต่ละขณะ

 จากแนวคิดหลักในเรื่องของการใช้วิธีการเจริญสติและชุมชนแห่งสังฆะของติช นัท ฮันห์นี ้

ทำาให้ผู้วิจัยเห็นถึงความสอดคล้องในการนำาวิถีเซนตามแนวทางของติช นัท ฮันห์มาประยุกต์ใช้กับ

ชุมชนคณะสวดมนต์วัดหมื่นปีวนาราม อำาเภอบ้านโป่ง จังหวัดราชบุรี อันเป็นโครงการที่ผู้วิจัยได้จัด

เป็นกิจกรรมการปฏิบัติธรรมที่เน้นการเจริญสติในวิถีชีวิตประจำาวัน อีกทั้งมีรูปแบบเป็นกลุ่มชุมชน

ทีค่ล้ายกบัชุมชนแห่งสงัฆะของหมูบ้่านพลมั นอกจากนี ้วดัหมืน่ปีวนารามอันเป็นสถานทีใ่นการดำาเนนิ

กิจกรรมนั้น ยังเป็นวัดในพระพุทธศาสนามหายาน�่ายคณะสงฆ์อนัมนิกายแห่งประเทศไทย ซ่ึงเป็น

นิกายที่สืบทอดพระพุทธศาสนามหายานจากประเทศเวียดนามเช่นเดียวกับ ติช นัท ฮันห์

 จากเหตุผลที่กล่าวมาข้างต้น จึงทำาให้ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาวิถีเซนตามแนวทางของ

ติช นทั ฮันห์ เพือ่ทราบถงึแนวคิดคำาสอนและวิธกีารปฏิบติัแบบวิถเีซน มาใช้ในการดำาเนนิชีวติประจำาวนั

ตามแนวทางของท่านและนำามาประยุกต์สู่การปฏิบัติจริงในชีวิตประจำาวันของชุมชนคณะสวดมนต์

วัดหมื่นปีวนาราม อำาเภอบ้านโป่ง จังหวัดราชบุรี
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย

 1. เพื่อศึกษาวิถีเซนในการดำาเนินชีวิตประจำาวันตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห์

 2. เพื่อศึกษารูปแบบวิธีการปฏิบัติธรรมในการดำาเนินชีวิตประจำาวันของชุมชนคณะสวดมนต ์

วัดหมื่นปีวนาราม อ.บ้านโป่ง จ.ราชบุรี

 3. เพื่อสร้างรูปแบบวิถีเซนที่เหมาะสมกับการดำาเนินชีวิตประจำาวันตามแนวทางของ ติช 

นัท ฮันห์กรณีศึกษาชุมชนคณะสวดมนต์วัดหมื่นปีวนาราม อำาเภอบ้านโป่ง จังหวัดราชบุรี

ขอบเขตการวิจัย

 การวิจัยครั้งนี ้ผู้วิจัยมุ่งศึกษาวิถีเซนตามแนวทางของติช นัท ฮันห ์ในการดำาเนินชีวิตประจำา

วัน โดยเน้นงานเขียนของติช นัท ฮันห์ เป็นหลัก นอกจากนั้น ยังศึกษาจากคัมภีร์ของพระพุทธศาสนา

มหายานทีส่ำาคัญ 4 พระสตูร ดังนี ้ปรชัญาปารมติาสตูร(金剛經) สตูรของเว่ยหล่าง (六祖法寶談經) 
วิมลเกียรตินิทเทสสูตร (維摩詰所說經) และสัทธรรมปุณฑริกสูตร (妙法蓮華經) อีกทั้งงานเขียน

ทางด้านวิชาการที่ท่านผู้รู้เขียนไว้ตลอดทั้งเอกสารงานวิจัยและวิทยานิพนธ์ที่เกี่ยวข้องกับเรื่องนี ้

ผลการวิจัย

 �
 ศึกษาวิถีเซนในการดำาเนินชีวิตประจำาวันตามแนวทางของ ติช นัท �ันห์

 พระพุทธศาสนานิกายเซนเป็นนิกายหนึ่งในพระพุทธศาสนามหายานที่มีเอกลักษณ์โดดเด่น

ในการนำาเสนอแนวคิดเรือ่งการรูแ้จ้งโดยฉบัพลนั ด้วยวธิกีารเจรญิสติตระหนกัรูใ้นความเป็นหนึง่เดียว

ของจิตในปØจจุบันขณะ ที่ปราศจากความโหยหาในอดีต ความวิตกกังวลในอนาคต และความยึดติดใน

ปØจจุบันอีกทั้งเซนยังเห็นว่า การบรรลุธรรมมิใช่การรู้แจ้งสิ่งภายนอก แต่เป็นการรู้แจ้งภายในจิตของ

ตนเอง ดังคำากล่าวของท่านเว่ยหล่างที่ว่า ท่านผู้คงแก่เรียนทั้งหลาย บรรดาพวกคนที่สวดร้องถึงคำาว่า

ปรัชญา ª (ปØญญา) อยู่ตลอดทั้งวัน ก็ดูเหมือนว่าเขาเหล่านั้นไม่ได้ทราบเลยว่าปรัชญา (ปØญญา) นั้น 

มันมีอยู่ในธรรมชาติเดิมของเขาเองแล้ว (พุทธทาสภิกข ุ(ผู้แปล), ม.ป.ป. : 21-22)

 ด้วยความโดดเด่นในเรื่องวิธีการเจริญสติตระหนักรู้ในปØจจุบันขณะเพื่อการรู้แจ้งภายในจิต

ของตนของนกิายเซน จงึทำาให้อาจารย์เซนในยคุหลงัโดยเฉพาะอย่างยิง่ติช นทั ฮันห์ พระอาจารย์เซน

ชาวเวียดนามผู้ซึ่งมีจุดเด่นในเรื่องของการนำาเสนอสิ่งที่ดูลึกซึ้งให้ออกมาดูเรียบง่าย ไม่ซับซ้อน และ

มีความน่าสนใจ ได้มีการประยุกต์รูปแบบวิธีการปฏิบัติในเรื่องของการเจริญสต ิให้ออกมาเป็นรูปแบบ

แนวทางการปฏิบัติวิถีเซนในชีวิตประจำาวันที่เรียบง่าย มีชีวิตชีวา และสามารถน้อมนำาไปปฏิบัติได้จริง

ในวถิกีารดำาเนนิชีวิตประจำาวนักล่าวคือ ท่านสามารถประยกุต์แนวคิดการเจรญิสติเพือ่การเปลีย่นแปลง
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ที่ฐานรากคือจิตนี้ ออกมาเป็นแนวทางการปฏิบัติธรรมที่เป็นรูปธรรมด้วยรูปแบบง่าย ª ที่สามารถเข้า

ถึงได้ในวิถีการดำาเนินชีวิตประจำาวัน เช่น การเดินวิถีแห่งสติ การรับประทานอาหารอย่างมีสต ิ

การทำางานวิถีแห่งสติ การสนทนาด้วยวาจาแห่งรัก การสวดมนต ์และการนั่งสมาธ ิ เป็นต้น (สำาหรับ

รายละเอียดของการปฏิบติั ผู้วิจยัจะนำาเสนอในส่วนที ่3 ของบทความนี ้โดยเป็นการนำาเสนอในรปูแบบ

ตารางเปรียบเทียบ เพื่อให้เห็นภาพความแตกต่างของแนวทางปฏิบัติทั้ง 3 แบบ อันได้แก ่1. แนวทาง

ปฏิบัติวิถีเซนของติช นัท ฮันห์ 2. แนวทางการปฏิบัติด้ังเดิมของวัดหมื่นปีวนาราม 3. แนวทาง

การปฏิบัติที่ประยุกต์จากวิถีเซนของ ติช นัท ฮันห์)

 ติช นัท ฮันห์ ถือว่าการกระทำาทุกอย่างด้วยความมีสติตระหนักรู้ว่ากำาลังเกิดอะไรขึ้นในกาย

ของเรา ในความรู้สึก ในอารมณ์ ในความคิดเห็นของเรา และในสิ่งที่อยู่รอบข้างเรา เป็นเง่ือนไข

พื้นฐานสำาหรับการปฏิบัติวิถีเซนในชีวิตประจำาวัน ท่านมีความเช่ือมั่นว่า การเจริญสติตามแนวทาง

แห่งพระพุทธศาสนานั้น จะนำาพาให้ผู้ปฏิบัติได้ประจักษ์แจ้งในธรรมชาติแห่งพุทธะได้ภายในปØจจุบัน

ขณะทีเ่ขาดำารงอยูอ่ย่างมสีติเต็มที ่มากกว่าทีจ่ะหมายเน้นไปถงึการได้เข้าสูพ่ทุธภาวะในทางโลกตุรธรรม 

ดังคำากล่าวของท่าน ดังนี้ 

� ���� ท�¤pÓา¤�Ú�§l���il����่oที่�ามา�~��¡Ò}�o��­�§��Øpp ���j{�¤�ม��¤ม�่�

���� ท��olÖท�o¤|����Òาoม�ี}�§�ท i�ÒาoiÓา��¥��ท i�ÒาoiÓา�j�o���� ท��olÖท�o

i���มา��¡Òi���Øpp ���j{�¤�ม��¤���่��ม���i��l�ามม���p���Ö¥�Òorี��}ที�่�¡Ò���jÓาo

(ติช นัท ฮันห์, 2562: 31)

 วธิกีารสอนของติช นทั ฮันห์ จะใช้กจิกรรมธรรมดาทีดู่ง่าย ª ในชีวติประจำาวนั เช่น รบัประทาน

อาหาร  การผ่อนพักตระหนักรู ้(การนอน) การเดิน เป็นต้น ซึ่งท่านใช้กิจกรรมที่ดูเรียบง่ายธรรมดา

สามัญนี้เข้าถึงซ่ึงความลึกซ้ึงแห่งปØญญา นอกจากนี้ ติช นัท ฮันห์ยังเน้นการสอนเรื่อง“ความสุข” 

ที่เกิดจากศิลปะแห่งการใช้ชีวิตอย่างมีสต ิมีชีวิตชีวาและงดงาม อันเป็นวิถีทางเบื้องต้นแห่งการนำาไป

สู่ความสุขในการดำาเนินชีวิตประจำาวัน ซ่ึงท่านจะถ่ายทอดออกมาด้วยวิธีการสอนอย่างแยบคายใน

รูปแบบการปฏิบัติที่ดูเรียบง่าย อ่อนโยน เข้าถึงจริตคนในยุคสังคมปØจจุบัน 

 สำาหรับแนวทางการปฏิบัติธรรมวิถีเซนของติช นัท ฮันห์นอกจาก การเจริญสต ิแล้ว ท่านยัง

ได้แนะนำาให้เข้าพึ่ง สังฆะ อันได้แก่ การรวมกันของกลุ่มคนหรือชุมชนผู้ปฏิบัติร่วมกันบนหนทางแห่ง

การเจรญิสต ิซ่ึงจะมพีลงัร่วมแห่งความตระหนกัรูด้้วยสติ และความกลมกลนืสมานฉนัท์ สามารถช่วย

ให้การปฏิบติัในหนทางแห่งการเจรญิสติมัน่คงและลุม่ลกึ สงัฆะนีเ้ปรยีบด่ังเรอืทีช่่วยพยงุ ช่วยปกปÎอง 

ช่วยพาเราไปให้ถึงอีก�ØÛง �ØÛงแห่งความหลุดพ้น ความสงบสุข และการดำาเนินชีวิตอย่างมีคุณธรรม

จริยธรรม (ภิกษุณีนิรามิสา, 2562: บทบรรณาธิการแปล)
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 ผู้วิจัยเห็นว่า แนวคิด สังฆะ ของติช นัท ฮันห์นี ้ท่านต้องการชี้ให้เราเห็นว่า การอยู่ร่วมกัน

เป็นหมู่คณะมิได้เป็นอุปสรรคต่อการปฏิบัติในการเจริญสติตามแนวทางของท่าน แต่จะยิ่งช่วยให้การ

ปฏิบติัก้าวหน้าได้ง่ายขึน้ โดยท่านได้กล่าวไว้ว่า การมชุีมชนทีเ่กือ้กลูการ�Ëกปฏิบติัเป็นประจำานัน้สำาคัญ

มาก ชุมชนที่ต้ังมั่นในการเจริญสติสามารถช่วยให้สมาชิกชุมชนเรียนรู้วิธีพูด วิธีหายใจ และวิธีเดิน

อย่างมีสติ (ติช นัท ฮันห์, 2562: 153) นอกจากนี ้ติช นัท ฮันห์ยังได้กล่าวเสริมว่า ชุมชนแห่งสังฆะ

นั้นมีพลังร่วมแห่งสติที่สามารถเยียวยา ความเศร้า หรือความทุกข์ต่าง ª ได้ โดยท่านกล่าวว่า 

ถ้าเรามีโอกาสนั่งลงร่วมกับคนอื่น ª และปล่อยให้พลังงานแห่งสติส่วนรวมได้โอบกอดความทุกข์ของ

เรา เราจะเป็นดั่งหยดนำ้าที่ไหลล่องในแม่นำา้ใหญ่และเราจะรู้สึกดีขึ้นมาก (ติช นัท ฮันห์, 2561: 134)

 �
 ศึกษารูปแบบการปxิบัติธรรมในการดำาเนินชีวิตประจำาวันของชุมชนคณะสวดมนต์

วัดหม ่นปËวนาราม อำาเภอบ้าน§ป่ง จังหวัดราชบุรี

 วัดหมื่นปีวนาราม อำาเภอบ้านโป่ง จังหวัดราชบุรี อันเป็นสถานที่ปฏิบัติธรรมของชุมชน

คณะสวดมนต์วัดหมื่นปีวนารามนั้น เป็นวัดในสังกัดคณะสงฆ์อนัมนิกายแห่งประเทศไทย คือ 

เป็นพระสงฆ์ทีส่บืทอดพระพทุธศาสนานกิายมหายานมาจากประเทศเวียดนาม คณะสงฆ์อนมันกิายหรอื

ที่ชาวบ้านทั่วไปเรียกว่า “พระญวน” นั้น เข้ามาสู่ประเทศไทยในรัชสมัยพระเจ้ากรุงธนบุรี โดย

เข้ามาพร้อมกันกับชาวญวนที่อพยพหนีภัยสงครามมาพึ่งพระบรมโพธิสมภารสมเด็จพระเจ้าตากสินฯ

ประมาณ พ.ศ. 2319 (องใบฏีกาปรีชา เถี่ยนกือ, 2539 : 65) ต่อจากนั้น ในสมัยกรุงรัตนโกสินทร์

ได้มีพระสงฆ์อนัมนิกายเข้ามาสร้างวัดในประเทศไทยเรื่อยมา โดยในระยะแรกของการเข้ามาสร้างวัด

ในประเทศไทยนั้น พระสงฆ์อนัมนิกายมีบทบาทสำาคัญในฐานะที่เป็นศูนย์รวมทางด้านจิตวิญญาณ

ของชมุชนชาวพทุธเวยีดนามในกรงุเทพมหานคร แต่ในระยะต่อมาจนถงึปØจจบุนันีอั้นเนือ่งด้วยเหตุผล

ทางด้านการเมืองและวัฒนธรรม จึงทำาให้วัดอนัมนิกาย หรือ วัดญวน จะได้รับการอุปถัมภ์จากชุมชน

ชาวจนีเป็นส่วนใหญ่และมชีาวไทยอยูบ้่าง ซ่ึงมผีลทำาให้ชุมชนของวดัญวนในอดีตได้เปลีย่นจากชุมชน

ของชาวพุทธเวียดนามมาเป็นชุมชนของชาวไทยเช้ือสายจีนและชาวไทยพุทธอย่างค่อยเป็นค่อยไป 

(ทิวารี โฆษิตธนเกียรติ. ออนไลน์, 05/06/64)

 จากสาเหตุดังกล่าวข้างต้น จึงทำาให้ชุมชนคณะสวดมนต์วัดหมื่นปีวนารามอันเป็นวัดในสาย

ของอนัมนิกาย หรือ วัดญวน มีกลุ่มสมาชิกส่วนใหญ่เป็นคนไทยเช้ือสายจีน ที่มีพื้นฐานลักษณะ

นิสัยขยันขันแข็ง มีความอดทนยึดมั่นในคุณธรรมความกตัญ×ูกตเวทีต่อบิดา มารดา และบรรพบุรุษ 

นอกจากนี้ ยังมีความสามารถด้านการค้าขาย ประกอบกับชอบเข้าวัดทำาบุญกันเป็นประจำา จึงทำาให้

สมาชิกกลุ่มนี้เป็นคนจิตใจดีเอื้อเฟÌÜอเผื่อแผ ่ชอบช่วยเหลือผู้อื่น ชอบทำาบุญทำาทาน 
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 จากลกัษณะนสิยัของคนไทยเช้ือสายจนีทีม่คีวามสามารถด้านการค้าขาย และด้วยสภาพแวดล้อม

ที่เป็นชุมชนกึ่งสังคมเมือง จึงทำาให้อาชีพส่วนใหญ่ของสมาชิกกลุ่มนี้ ได้แก่ การเป็นเจ้าของกิจการ

ต่าง ª เช่น เจ้าของร้านค้าส่ง เจ้าของรีสอร์ท เจ้าของร้านขายเฟอร์นิเจอร ์เป็นต้น ซึ่งจากลักษณะของ

การประกอบอาชีพจึงทำาให้สมาชกิโดยส่วนใหญ่มกีารดำาเนนิชีวติประจำาวนัทีค่่อนข้างจะวุน่วายเกีย่วกบั

เรื่องการดำาเนินธุรกิจหรือการค้าขาย ซ่ึงส่งผลให้ความสงบเย็นของจิตใจและความมั่นคงทางอารมณ์

มีน้อย อีกทั้งมักจะมีปØญหาเรื่องการนอนไม่หลับ ทั้งนี้ สมาชิกกลุ่มนี้ถือเป็นผู้อุปถัมภ์หลักของทางวัด 

ด้วยเหตุนี้ จึงทำาให้ผู้วิจัยคิดหารูปแบบโครงการที่จะชักชวนญาติโยมเข้ามาทำากิจกรรมเพื่อปลูก�Øง

พื้นฐานการเจริญสติ อันเป็นแนวทางที่จะทำาให้การดำาเนินชีวิตประจำาวันมีความสงบเย็นมากขึ้น 

อีกทัง้ด้วยแนวทางแห่งบรหิารพฒันาวัดทีผู้่วจัิยมแีผนการจะสร้างชุมชนแห่งกลัยาณมติรทีด่ำาเนนิชีวติ

ในวถิแีห่งพระโพธสิตัว์แบบมหายาน ผู้วจัิยจึงได้รเิริม่โครงการปฏิบติัธรรมชุมชนคณะสวดมนต์วดัหมืน่ปี

วนารามนี้ขึ้นมา

 สำาหรับรูปแบบการปฏิบัติธรรมของชุมชนคณะสวดมนต์วัดหมื่นปีวนาราม ผู้วิจัยใช้รูปแบบ

แนวทางของการปฏิบติัทีม่กีารผสมผสานระหว่างเถรวาทกบัแบบมหายาน กล่าวคอื แนวทางการปฏิบติั

ธรรมรวมถงึการภาวนาจะเป็นแบบเถรวาท ส่วนการสวดมนต์หรอืสาธยายพระสตูรจะเป็นแบบมหายาน 

นอกจากนี ้ผู้วิจัยได้เลอืกใช้อากปักริยิาต่าง ª ในการปฏิบติัธรรมทีส่อดคล้องกบัการดำาเนนิชีวติประจำา

วันของผู้ปฏิบัติ (ผูซ่า) ดังนี้ 1) การสวดมนต์ 2) การนั่ง 3) การเดิน และ 4) การสนทนา (สำาหรับราย

ละเอียดของการปฏิบัติ ผู้วิจัยจะนำาเสนอในส่วนที่ 3 ของบทความนี ้โดยเป็นการนำาเสนอในรูปแบบ

ตารางเปรียบเทียบ เพื่อให้เห็นภาพความแตกต่างของแนวทางปฏิบัติทั้ง 3 แบบ อันได้แก ่1. แนวทาง

ปฏิบัติวิถีเซนของติช นัท ฮันห์ 2. แนวทางการปฏิบัติดั้งเดิมของวัดหมื่นปีวนาราม 3. แนวทางการ

ปฏิบัติที่ประยุกต์จากวิถีเซนของ ติช นัท ฮันห์)

 ในระยะเริ่มแรกของโครงการปฏิบัติธรรมชุมชนคณะสวดมนต์วัดหมื่นปีวนารามได้รับความ

สนใจเป็นอย่างมาก เนือ่งจากเป็นวัดทีม่รีปูแบบวัฒนธรรมคล้ายคลงึกบักลุม่ผู้ปฏิบติัทีเ่ป็นชาวไทยเช้ือ

สายจนี และบทสวดมนต์สำาเนียงเวยีดนามที่ดแูปลกใหม ่แต่เมื่อผ่านช่วงเริ่มต้นไประยะหนึ่งจำานวนผู้

ปฏิบัติค่อย ª ลดลงตามลำาดับ ด้วยเหตุนี้ จึงทำาให้ผู้วิจัยจำาเป็นต้องวิเคราะห์หาสาเหตุของปØญหาการ

ลดลงของจำานวนผู้ปฏิบัติ จึงได้พบว่า สาเหตุหลักของการลดจำานวนลงของผู้ปฏิบัติม ี2 ประการ ดังนี้

 1. เกดิจากวธิกีารและอุบายในการนำาเสนอการปฏิบติัไม่น่าสนใจ และดไูม่แตกต่างจากวธิกีาร

ปฏิบัติของพุทธเถรวาทไทย ที่ผู้ปฏิบัติส่วนใหญ่เคยผ่านวิธีการปฏิบัติแบบนี้มาก่อนแล้วและรู้สึก

ไม่เหมาะกับจริตของตน
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 2. ภาษาสวดมนต์ท่ีค่อนข้างยาก ถึงแม้ว่าหนังสือสวดมนต์จะเป็นภาษาไทยแต่เป็นการถอด

นำาเสียงจากภาษาเวียดนาม แต่ด้วยสำาเนียงการออกเสียงที่ไม่คุ้นเคย รวมทั้งคำาสะกดที่ค่อนข้างยาก 

จึงทำาให้ผู้ปฏิบติับางส่วนไม่สามารถท่ีจะสวดตามได้ตลอด ส่งผลให้รูส้กึกงัวลมากกว่าจะเกดิความเป็น

สมาธิจากการสวดมนต์ 

 จากสาเหตุดังกล่าวข้างต้น ทำาให้ผู้วิจัยมองหาแนวทางการปฏิบัติธรรมที่สามารถประยุกต์

ให้มีความสอดคล้องกับการแก้ปØญหาของวัดหมื่นปีวนาราม ด้วยเหตุนี้ จึงเป็นที่มาของการศึกษา

รูปแบบวิถีเซนในการดำาเนินชีวิตประจำาวันตามแนวทางของติช นัท ฮันห์ เพื่อนำามาประยุกต์ใช้กับ

ชุมชนคณะสวดมนต์วัดหมื่นปีวนาราม

 �
 การสร้างรูปแบบวิถีเซนที่เหมาะสมกับการดำาเนินชีวิตประจำาวันตามแนวทางของ ติช 

นัท �ันห์ กรณีศึกษาชุมชนคณะสวดมนต์วัดหม ่นปËวนาราม อำาเภอบา้น§ป่ง จังหวัดราชบุรี 

 จากการศึกษาแนวคิดวิถีเซนของติช นัท ฮันห์ที่ผ่านมา ผู้วิจัยพบว่า หลักสำาคัญในการปฏิบัติ

ของท่าน คือ การเจริญสติตระหนักรู้ในปØจจุบันขณะและการปฏิบัติร่วมกันเป็นสังฆะ ซึ่งท่านสามารถ

ประยุกต์วิธีการปฏิบัติอีกทั้งนำาเสนอหลักการสำาคัญทั้ง 2 ประการนี้ ออกมาในรูปแบบที่เข้าถึงจิตใจ

ของคนในยคุสงัคมปØจจุบนั กล่าวคอื ทำาให้รูส้กึว่าการปฏิบติัธรรมเป็นเรือ่งเรยีบง่าย ไม่ใช่เรือ่งอุดมคติ

สูงส่ง และอยู่ในวิถีชีวิตประจำาวันของเรา ด้วยเหตุนี ้ผู้วิจัยจึงเลือกนำาแนวทางการปฏิบัติธรรมวิถีเซน

ของติช นทั ฮันห์มาเป็นแนวทางในการประยกุต์วธิกีารปฏิบติัเพือ่ให้เหมาะสมกบัชุมชนคณะสวดมนต์

วัดหมื่นปีวนาราม 

 สำาหรับรูปแบบกรอบแนวคิดในการประยุกต์นั้น ในขั้นแรก ผู้วิจัยทำาการวิเคราะห์คัดเลือก

รปูแบบวถิเีซนของติช นทั ฮันห์ในอิรยิาบถทีส่ามารถจะนำามาใช้ได้จรงิในการปฏิบติักบัสมาชิกผู้ปฏิบติั 

(ผูซ่า)ในชุมชนคณะสวดมนต์วัดหมื่นปีวนาราม เมื่อได้รูปแบบแล้วจึงนำามาบูรณาการร่วมกับปØจจัย

พื้นฐานต่าง ª ที่มีความเกี่ยวโยงกับ วัดหมื่นปีวนาราม สมาชิกผู้ปฏิบัต ิ(ผูซ่า) และสังคม วัฒนธรรม 

จารีตประเพณ ีทั้ง 4 ข้อ ดังนี้ 

 1. รูปแบบการปฏิบัติดั้งเดิมและรูปแบบพิธีกรรมของวัดหมื่นปีวนาราม

 2. หลักธรรมพื้นฐานในการจัดกิจกรรม ได้แก ่สติ และเมตตา

 3. พื้นฐานด้านอุปนิสัยของผูซ่า

 4. ธรรมเนียมปฏิบัติ วัฒนธรรม สังคม และจารีตประเพณ ี

 ปØจจัยทั้ง 4 ข้อนี้ล้วนเป็นประเด็นที่สำาคัญในการนำามาเป็นข้อที่ต้องพิจารณาร่วม เพื่อนำามา

บูรณาการกับรูปแบบวิธีปฏิบัติวิถีเซนของติช นัท ฮันห์ที่ได้จากการวิเคราะห์เบื้องต้นในการคัดเลือก
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รูปแบบที่ใช้ได้จริงกับชุมชนคณะสวดมนต์วัดหมื่นปีวนาราม จากนั้นสังเคราะห์ออกมาเป็นรูปแบบวิธี

ปฏิบัติที่เหมาะสมกับชุมชนคณะสวดมนต์วัดหมื่นปีวนาราม ก็จะได้เป็นวิธีการแห่งการปฏิบัติที่เกี่ยว

เนือ่งกบัอิรยิาบถต่าง ª ดังนี ้การนัง่ การสวดมนต์ การเดนิ การเคลือ่นไหว การสนทนา การรบัประทาน

อาหาร การทำางาน ซึ่งเป็นรูปแบบที่ผู้วิจัยเห็นว่า สามารถนำาพื้นฐานการ�Ëกเจริญสติจากอิริยาบถเหล่า

นี้ไปสู่การเจริญสติในการดำาเนินชีวิตประจำาวัน 

แผนผังที ่� รูปแบบการสร้างวิธีการปฏิบัติวิถีเซนตามแนวทางของติช นัท ฮันห์ที่เหมาะสมกับชุมชนคณะ

 สวดมนต์วัดหมื่นปีวนาราม

รูปแบบวิถีเซนตามแนวทาง

ของติชนัทฮันห์ที่สามารถนำามา

ประยุกต์ใช้กับชุมชน

คณะสวดมนต์วัดหมื่นปีวนาราม

รูปแบบวิถีเซนตามแนวทางของติช นัท ฮันห์

วิเคราะห์หารูปแบบที่สามารถนำามาประยุกต์

ใช้กับชุมชนคณะสวดมนต์วัดหมื่นปีวนารามรูปแบบปฏิบัติด้ังเดิมและ

รูปแบบพิธีกรรมวัดหมื่นปี

วนาราม

หลักธรรมพื้นฐานในการ

ดำาเนินกิจกรรม  (สติ 	 

เมตตา)

นำามาบูรณาการ

พื้นฐานอุปนิสัยสมาชิก

ผู้ปฏิบัติธรรม (ผูซ่า)

ธรรมเนียมปฏิบัติ

วัฒนธรรม

สังคม ประเพณี 

นำามาบูรณาการ

สังเคราะห์ออกมา

รูปแบบที่เหมาะสมกับชุมชน

คณะสวดมนต์วัดหมื่นปีวนาราม

 สำาหรับรูปแบบการประยุกต์นั้น ผู้วิจัยยังคงไว้ซ่ึงแกนหลักที่เป็นพื้นฐานวิถีเซนตามแนวทาง

ของติช นัท ฮันห์ คือ การเจริญสติรู้ตัวในปØจจุบันขณะของอิริยาบถต่าง ª โดยในส่วนต่าง ª ของการ

ประยุกต์นั้น สามารถสรุปออกมาได ้ดังนี้

 1. การนั่ง ในการประยุกต์อิริยาบถนี้ ผู้วิจัยพิจารณาถึงว่า ผู้ปฏิบัติส่วนใหญ่เป็นชาวไทย

เชื้อสายจีน อีกทั้งส่วนมากยังเป็นเพศหญิงที่มีความศรัทธาและรู้สึกใกล้ชิดในพระโพธิสัตว์อวโล

กิเตศวร (พระโพธิสัตว์กวนอิม) อยู่แล้ว จึงให้ผู้ปฏิบัติทั้งหลายภาวนาพระนามพระโพธิสัตว์อวโล

กิเตศวร โดยการภาวนาว่า นามโม กวาน ซื่อ อิม ผู ซ่า และจินตนาการภาพพระอวโลกิเตศวรโพธิสัตว์
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ในขณะที่ภาวนาไปด้วยไม่ต้องคำานึงถึงลมหายใจ ปล่อยลมหายใจให้เป็นไปตามธรรมชาติ เบาสบาย 

ให้จิตตระหนักรู้ด้วยความมีสติเป็นหนึ่งเดียวกับคำาภาวนา

 2. การสวดมนต์ การประยุกต์ในเรื่องนี้ ผู้วิจัยได้พิจารณาถึงภาษาสวดมนต์ของวัดหมื่นปี

วนารามซ่ึงเป็นภาษาเวยีดนามทีผู้่ปฏิบติัไม่คุ้นเคย ถงึแม้ว่าจะถอดสำาเนยีงเสยีงออกมาเป็นตัวหนงัสอื

ภาษาไทยแต่กเ็ป็นคำาสะกดทีอ่่านค่อนข้างยาก อย่างไรกต็าม ด้วยข้อจำากดัเรือ่งบทสวดมนต์ผู้วิจัยจำาเป็น

ต้องใช้พระสูตรเดมิทีเ่ป็นภาษาเวยีดนามนี ้และใช้การประยกุต์ในเรื่องของการใช้ดนตรีมาประกอบใน

การสวดมนต์โดยประยกุต์เอาเครือ่งดนตร ีได้แก่ ขมิ ซอ และกลอง เข้ามาเสรมิจงัหวะและทำานองการ

สวดมนต์ อีกทั้งขณะสวดมนต์จะให้ผู้ปฏิบัติมีสติระลึกรู้ในทุกคำาของมนต์ที่สวด ให้จิตเป็นหนึ่งเดียว

ระหว่างเรากับทุกคำาของมนต์ที่เราสวด นอกจากนี ้ เสียงดนตรีประกอบจังหวะที่เย็นสงบ ฟØงแล้วจิต

รู้สึกผ่อนคลายก็จะช่วยให้การสวดไหลลื่นไปโดยธรรมชาติ

 3. การเดิน ใช้วิธีการประยุกต์ในเรื่องของคำาภาวนาขณะเดินเพื่อสร้างความรู้ตัวแห่งสติ 

กล่าวคือจะเป็นการเดินด้วยความรูตั้วและภาวนาพระนามของพระโพธสิตัว์อวโลกเิตศวร ดังนี ้ขณะเดนิ

ให้มีสติอยู่ที่การเดินพร้อมกับการภาวนาว่า นาม โม กวาน ซื่อ อิม ผ ูซ่า ไปพร้อม ª กัน ปากภาวนา

จิตกำาหนดรู้ในการเดิน เมื่อนั้นจิตจะไม่เหลือที่ว่างให้ความคิดฟุÎงซ่านทั้งหลายแทรกเข้ามา

 4. การเคลื่อนไหวร่างกาย สำาหรับการประยุกต์ในอิริยาบถนี้จะใช้ก่อนการสาธยายพระสูตร 

(สวดมนต์) เป็นการทำาท่ามือพระโพธิสัตว์เปิดจักรวาลก่อน ซ่ึงท่านี้ผู้วิจัยได้เน้นท่าทางของมือและ

ดำาเนินการเคลื่อนไหวอย่างมีสติจากนั้นเมื่อสวดมนต์ไปได้ประมาณ 15 ถึง 20 นาท ีเมื่อผู้ปฏิบัติเริ่ม

มีอาการแทรกหรือขาดสติในการสวดมนต ์ ผู้วิจัยจะนำาผู้ปฏิบัติให้ทำาท่ามือปล่อยวางความวุ่นวายทั้ง

หลาย ซึ่งจะเป็นการช่วยให้ผู้ปฏบิัตกิลับมามีสติอกีครั้งหนึ่ง โดยท่าทำามือแต่ละท่าผู้วิจัยจะให้ทำาอย่าง

ช้า ª รับรู้ทุกการเคลื่อนไหวเพื่อดึงสติให้กลับมา

 5. การสนทนา สำาหรับการประยุกต์ในเรื่องนี้ใช้วิธีการ�Ëกเจริญสติด้วยการภาวนาพระนาม

พระอวโลกิเตศวรโพธิสัตว ์ว่า นาม โม กวาน ซื่อ อิม ผู ซ่า โดยผู้วิจัยจะให้ผู้ปฏิบัติ�Ëกภาวนาเป็น

ประจำาเพือ่ให้จติของผู้ปฏิบติัอยูก่บัสภาวะความรูตั้วทัว่พร้อมอยูเ่สมอ อันจะเป็นฐานพลังแห่งสติและ

พฒันาพลงัความรูตั้วแห่งสตินีไ้ปเป็นพืน้ฐานในการพดูทีป่ระกอบด้วยเมตตา อีกทัง้ผู้วจัิยยงัเสรมิด้วย 

วจีสุจริต 4 ประการ อันประกอบไปด้วย– เว้นจากการพูดเท็จ– เว้นจากการพูดส่อเสียด– เว้นจากการ

พูดคำาหยาบ – เว้นจากการพูดเพ้อเจ้อเหลวไหล นอกจากเรื่องการพูดแล้ว ในส่วนของการฟØง ผู้วิจัย

จะให้ธรรมะเรื่องการฟØงด้วยความเมตตา โดยใช้พื้นฐานเดียวกันนี้

 6. การรับประทานอาหาร การประยุกต์ในอิริยาบถนี้ใช้วิธีการประกอบพิธีกรรมก่อนที่จะรับ

ประทานอาหาร โดยผู้วิจัยและผู้ปฏิบัติจะประกอบพิธีกรรมด้วยความสำารวมและความรู้ตัวทั่วพร้อม
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แห่งสติ เรียกว่า “พิธีบูชาพระกระยาหารทิพย์” แด่พระพุทธเจ้า พระโพธิสัตว์ เทพธรรมบาล ทั่ว

มหาตรีสหัสสโลกธาต ุ จากนั้นจะเป็นการพิจารณาอาหารโดยพร้อมเพรียงกัน โดยตักขึ้นมาทีละช้อน

แล้วผู้วิจัยนำากล่าวพิจารณา เมื่อพิจารณาอาหารเรียบร้อยแล้ว ก็จะรับประทานอาหารร่วมกันอย่าง

มีสติ ไม่มีการกล่าววาจา ทุกอิริยาบถแห่งการรับประทานต้องกระทำาอย่างสำารวมและเป็นไปด้วย

ความรู้ตัวทั่วพร้อมแห่งสติ

 7. การทำางาน สำาหรบัในอิรยิาบถนีผู้้วจิยัเริม่จากให้ทำางานร่วมกนัทัง้หมดก่อนโดยใช้งานทีเ่ป็น

งานสร้างสรรค์และง่าย ª และให้ทำาร่วมกันทั้งหมดทุกคน อีกทั้งขณะทำางานก็จะเปิดดนตรีที่ฟØงแล้ว

เย็นสบายบรรเลงเบา ª เพื่อเป็นการสร้างพื้นฐานความสนิทสนมคุ้นเคย และสร้างความกลมเกลียว

สมานฉนัท์ เพราะด้วยงานทีเ่ป็นงานสร้างสรรค์และไม่ยาก อีกทัง้มดีนตรบีรรเลงทีผ่่อนคลาย ผู้วิจัยใช้

บรรยากาศแห่งความเรียบง่าย เบิกบานเช่นนี้เป็นสื่อกลางแห่งการ�Ëกสติในการทำางาน และสร้างฐาน

ความเป็นกัลยาณมิตรในชุมชนคณะสวดมนต์วัดหมื่นปีวนาราม และเมื่อผู้ปฏิบัติเริ่มมีฐานพลังแห่ง

สติและมีความสนิทสนมด้วยความเป็นกัลยาณมิตรต่อกันแล้ว ก็จะให้เริ่มทำางานท่ีหนักและใช้ความ

คิดมากขึ้นต่อไป

ตารางที่ � เปรียบเทียบรูปแบบวิธีการปฏิบัติธรรมในการดำาเนินชีวิตประจำาวัน

รูปแบบ รูปแบบของติช นัท 

�ันห์

รูปแบบดั®งเดิม

ของวัดหมñนปË

วนาราม

รูปแบบที่ประยุกต์

จากแนวทางวิถีเซน

ของติช นัท �ันห์

การนั่ง กำาหนดรู้ลมหายใจสติรู้ใน

ลมหายใจเข้าลมหายใจออก

เมื่อหายใจเข้า ภาวนา พุทธ 

หายใจออก ภาวนา โธ

ภาวนา นามโม กวาน ซื่อ อิม 

ผู ซ่า ปล่อยลมหายใจให้เป็น

ไปตามธรรมชาต ิ

การสวดมนต์ สวดอย่างมีสต ิมีดนตรี

ประกอบ เช่น ไวโอลีน 

กีต้าร์

สวดอย่างมีสติ แบบทำานอง

ธรรมดาไม่มีดนตรีประกอบ

สวดอย่างมีสติ มีดนตรี

ประกอบ ได้แก ่ชิม ซอ กลอง

การเดิน เดินอย่างมีสต ิสัมผัสถึง

ความงามและพลังจาก

ธรรมชาติ

เดินจงกรม โดยภาวนา

เป็น 3 ระยะ คือ ยก ย่าง 

เหยียบ

เดินอย่างมีสติรู้ตัวพร้อมกับ

การภาวนา นาม โม กวาน ซื่อ 

อิม ผู ซ่า 

การเคล ่อน©หว ระลึกรู้ในทุกอิริยาบถที่เรา

กระทำา อยู่กับปØจจุบันขณะ

ที่เราเคลื่อนไหว

ยังไม่มีการปฏิบัติในรูปแบบนี้ ทำาท่ามือมุทราที่เน้นท่าทาง

ของมือและการเคลื่อนไหว

อย่างมีสติ
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รูปแบบ รูปแบบของติช นัท 

�ันห์

รูปแบบดั®งเดิม

ของวัดหมñนปË

วนาราม

รูปแบบที่ประยุกต์

จากแนวทางวิถีเซน

ของติช นัท �ันห์

การนอน นอนหงายให้แขนทั้งสอง

ขนาบข้างลำาตัว พร้อมทั้งใช้

สติพิจารณาส่วนต่าง ª ของ

ร่างกาย

ยังไม่มีการปฏิบัติในรูปแบบนี้ ทดลองปฏิบัต ิ3 ครั้งแล้ว ไม่

เหมาะสม 

การกล่าววาจา ใช้วาจาและการฟØงแห่ง

ความเมตตาในการสื่อสาร 

เทศน์สอนในเรื่องของศีล

ข้อ 4

กล่าวคำาพูดและฟØงด้วยความ

เมตตา และศีลข้อ 4 อีกทั้ง

เสริมด้วยหลักวจีสุจริต 4

การรับประทาน

อาหาร

อ่านบทพิจารณาอาหาร5 

ประการระลึกถึงธาตุต่าง ª 

ที่มาประกอบรวมกันเป็น

อาหาร

ยังไม่มีการปฏิบัติในรูปแบบนี้ ประกอบพิธีบูชาพระ

กระยาหารทิพย ์พิจารณา

อาหารด้วยหลักปณิธานแห่ง

โพธิสัตว์ 

การทำางาน แบ่งกลุ่มกันเพื่อทำางาน

ต่าง ª อย่างมีสติ

ยังไม่มีการปฏิบัติในรูปแบบนี้ ร่วมกันทำากิจกรรมและงาน

ต่าง ª ของวัดด้วยพื้นฐานการ

ภาวนาอย่างมีสติ

 แกนหลักของการปฏิบัติในวิธีการทั้งหมดที่กล่าวมานี้ คือ การภาวนาอย่างมีสติตระหนักรู้

ในพระนามของพระโพธิสัตว์อวโลกิเตศวร ว่า นาม โม กวาน ซื่อ อิม ผู ซ่า ซึ่งเป็นการใช้จิตภาวนา

และรับรู้กายเคลื่อนไหวในอิริยาบถต่าง ª ไม่เหลือที่ว่างให้ความคิดวุ่นวายแทรกเข้ามาได ้นอกจากนี ้

ชุมชนคณะสวดมนต์วัดหมื่นปีวนารามยังมีแกนหลักในการปฏิบัติอีกอย่างหนึ่งที่เรียกว่า กลุ่มกัลยาณ

มิตรผูซ่า ซึ่งมีรูปแบบที่คล้ายกับกลุ่ม สังฆะ ของติช นัท ฮันห ์เป็นองค์ประกอบสำาคัญเช่นเดียวกัน 

เพราะการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นได้ง่ายเมื่อปฏิบัติร่วมกัน พลังแห่งความรู้ตัวด้วยสติของกลุ่มกัลยาณ

มิตรผูซ่าสามารถช่วยให้การปฏิบัติภาวนาพัฒนาได้เร็วขึ้นกว่าการปฏิบัติคนเดียว โดยผู้วิจัยจะเน้นยำา้

ให้ผูซ่าทกุคนเหน็ถงึความสำาคัญของการภาวนาอย่างมสีติระลกึรูใ้นพระนามพระโพธสิตัว์อวโลกเิตศวร 

และ กลุ่มกัลยาณมิตรผูซ่า ในความหมายของการอยู่ร่วมกัน ความสุขในการภาวนาอยู่ร่วมกัน และ

พลังแห่งสติระลึกรู้ในการอยู่ร่วมกัน ที่เกื้อหนุนในการสร้างสันติสุขให้กับตนเองในปØจจุบันขณะและ

กลุ่มกัลยาณมิตรผูซ่าอันเกิดจากการปฏิบัติภาวนาเป็นแกนหลัก

ตารางที่ � เปรียบเทียบรูปแบบวิธีการปฏิบัติธรรมในการดำาเนินชีวิตประจำาวัน (ต่อ)
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อภิปรายผลการวิจัย

 ผลสัมฤทธิ์หลังจากที่นำาแนวทางการประยุกต์จากวิถีเซนของติช นัท ฮันห์มาใช้แล้วปรากฏว่า 

ผู้ปฏิบัติหรือผูซ่าในชุมชนคณะสวดมนต์วัดหมื่นปีวนาราม มีความก้าวหน้าในการเจริญสติมากขึ้นกว่า

แต่ก่อนทีย่งัไม่ได้นำาวถิเีซนของติช นทั ฮันห์มาประยกุต์ใช้ ส่งผลให้มผู้ีเข้ามาร่วมกจิกรรมเพิม่มากขึน้ 

ทัง้นีผู้้วจิยัได้แบ่งเป็นดัชนช้ีีวดัความสำาเรจ็ด้านพฤติกรรมของผูซ่าทีเ่ข้าใจและนำาหลกัธรรมไปใช้ในการ

ดำาเนินชีวิตประจำาวัน เป็น 4 ด้าน ดังนี้ 

 1. ด้านพฤติกรรมของผูซ่าทีแ่สดงออกถงึความเมตตา โดยหลกัธรรมแห่งความเมตตานีเ้ข้าไป

อยู่ในใจและแสดงออกมาทางพฤติกรรม ทำาให้เกิดเป็นความเอื้อเฟÌÜอเผื่อแผ ่มีจิตสาธารณะที่จะคอย

ช่วยเหลือส่วนรวมที่มากขึ้น

 2. ด้านวาจา ผูซ่ามีหลักธรรมแห่งสติและความเมตตาที่แ�งเข้าไปอยู่ในการรู้จักกาลเทศะไม่

พูดในสถานการณ์ที่ไม่ควรพูด อีกทั้งเวลาที่พูดก็เป็นคำาพูดที่อ่อนโยนมีเมตตา

 3. ด้านพฤติกรรมการมมีสติในชีวิตประจำาวันจิตของผูซ่าที่มีสติมากขึ้นในการทำางาน ส่งผล

ให้งานออกมามีความเรียบร้อย ละเอียด และลักษณะพฤติกรรมที่ดูเอาใจใส่ในงาน

 4. ด้านพฤติกรรมการฟØง ผูซ่ามีมารยาทในการฟØง คือฟØงอย่างเมตตา ไม่พูดแทรก ไม่แสดง

อาการที่บ่งบอกถึงว่ารำาคาญในการฟØง ให้เกียรติและตั้งใจฟØงในเรื่องที่คนอื่นพูดกับตนเอง

ข้อเสนอแนะ

 จากงานวิจัยเรื่อง วิถีเซนกับการดำาเนินชีวิตประจำาวันตามแนวทาง ติช นัท ฮันห ์ของชุมชน

คณะสวดมนต์วัดหมื่นปีวนาราม อำาเภอบ้านโป่ง จังหวัดราชบุร ีผู้วิจัยได้เห็นถึงความโดดเด่นของติช 

นทั ฮันห์ ในการนำาเสนอหลกัธรรมเรือ่งการเจรญิสติทีดู่ลกึซ้ึงให้ออกมาเป็นแนวทางการปฏิบติัธรรมที่

เรียบง่าย มีชีวิตชีวา และสามารถนำาไปปฏิบัติในชีวิตประจำาวันได้จริง ด้วยเหตุนี ้ผู้วิจัยเห็นว่า ควรจะ

มีการวิจัยในเรื่องของการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำาวันของพระพุทธศาสนานิกายอื่น ดังนี้

 1) รูปแบบการปฏิบัติธรรมในการดำาเนินชีวิตประจำาวันตามแนวทางของนิกายวัชรยาน

 2) รูปแบบการปฏิบัติธรรมในการดำาเนินชีวิตประจำาวันตามแนวทางของนิกายเซนแบบญี่ปุ่น
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