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เน้ือหา
*งานมหาพุทธบูชา
*พากองถ่ายสหมงคล
ฟิล์มไปตามหา...ชัมบาลา
*สอนศิลปะให้เด็กๆ

*กิจกรรมท่ีผ่านมา 

*อบรมภาษาทิเบต
*พระสถูปคือหนทางสร้าง
บารมีโพธิสัตว์
*จาริกบุญในทิเบต

*ทอดผ้าป่าพันดารา 

*Tibetan detox & 
Tibetan medicine

*ปฏิทินพันดารา
*พันดาราพัฒนาในทิเบต

เร่ืองเด่นในฉบับ
*ภาวนาเก่ียวกับความเป็น
อนิจจังและความตายโดย
ญีมา ทรักปา ริมโปเช
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 T H O U S A N D  S T A R S  F O U N D A T I O N	



25 กันยายน 2553 เป็นอีกวันหนึ่งที่

จะอยู่ในความทรงจําของเรา พันดารา
สังฆะ พร้อมกับครูบาอาจารย์และ
กัลยาณมิตร ร่วมกันฉลองการก่อสร้าง
พระศานติตารามหาสถูปครบหนึ่งปี ด้วย
การถวายเครื่องบูชา 5000 ที่ แด่
พระพุทธเจ้าและพระโพธิสัตว์ทั้งสิบทิศ

เครื่องบูชา ประกอบด้วย ดวงประทีป 

(แสงสว่างขจัดอวิชชา) ธูป (การทําให้ทุก

สิ่งกลับมาสะอาดบริสุทธิ์ดังเดิม) น้ํา (สิ่ง
ปราศจากมลทิน) ผลไม ้(ความอุดม
สมบูรณ์) และดอกไม้ (สิ่งเพลิดเพลิน
เจริญใจ)

เช้าตรู่วันงาน จิตอาสาช่วยกันจัดเครื่อง
บูชาอย่างขะมักเขม้น งานเริ่มตอน 11 น. 

เมื่ออาจารย์สุลักษณ์	

ศิวรักษ์ ประธาน
ของงานเดินทางมาถึง อาจารย์นิมนต์
ท่านจันทร์ (จันทเสฏโฐ) มาด้วย เราพา

ท่านชมเรือนปฏิบัติธรรมบ้านดินทิเบต
ก่อนจะพาท่านไปที่มณฑลพิธี ณ บริเวณ
ก่อสร้างพระมหาสถูป 

ญีมา ทรักปา ริมโปเช แสดงธรรมเรื่อง
อานิสงส์ของการถวายเครื่องบูชาและ
การสร้างพระสถูป โดยอ. สุลักษณ์กรุณา
เป็นล่ามกิตติมศักดิ์ให้พวกเรา จากนั้น 

เราถวาย “ซัง” เครื่องบูชาพระธรรมบาล
ด้วยกันอย่างมีความสุข/ ขทิรวัน

งานมหาพุทธบูชาและปฏิบัติธรรมที่หัวหิน 

พระศานติตารามหาสถูปได้รับพรในการ
ก่อสร้างจากสมเด็จพระสังฆราชแมนรี 
ริมโปเชแห่งทิเบต กันยายน 2553

เพื่อนๆร่วมกันถวายซัง โปรยกระดาษมนตร์เพื่อสิริมงคล รูปหมู่กับประธานในพิธี

สารพ ันดารา



พากองถายสหมงคลฟลมไปตามหา... 

ช ัมบาลา

อ . เ ย ิ น เ ต ็ นก ั บพระ เ อกน ั กกร าบ

กองถ  า ยบนภ ู เ ข าส ู ง

อ .กฤษดาวรรณก ั บ  P R O D U C E R

ซ ันน ี ่ ก ั บ  ฝนท ิพย   นาง เ อก

ชัมบาลา (Shambhala) สวรรค์บนดินที่เปี่ยมไปด้วยสันติสุข เป็นชื่อของ 

ภาพยนต์เรื่องใหม่ของสหมงคลฟีล์มที่บินไปถ่ายทําถึงในทิเบต 

อนันดา เอเวอริ่งแฮม และซันนี่ สุวรรณเมธานนท์ พระเอกขวัญใจยอดนิยม
เป็นนักแสดงนํา

งานนี้พันดาราได้เข้าไปมีส่วนร่วมด้วยเมื่อทาง producer คุณสุกุลยา ได้ขอ
ให้ผู้กํากับติดต่อมาเพื่อเชิญอาจารย์กฤษดาวรรณเป็นที่ปรึกษาของ
ภาพยนตร์

อาจารย์ได้ฟอร์มทีมผู้ช่วยคือ อ.เยินเต็น (Yonten) กับคุณนัมเตรอ 

(Namdrol)

หลังสํารวจสถานที่ถึงสองครั้งและติดต่อเรื่องใบอนุญาตถ่ายทําโดยได้รับ
ความร่วมมือจาก ดร. นฤมิต หิญชีระนันทน ์กงสุลใหญ่ประจํานครเฉิงตู และ
คุณติรวัฒน์ สุจริตกุล ที่ปรึกษามูลนิธิฯช่วยประสานกับสถานฑูตจีนใน
ประเทศไทย อาจารย์ก็พากองถ่าย 23 ชีวิตไปทิเบตเมื่อวันที ่15 ตุลาคมที่
ผ่านมา

สถานที่ที่่เรียกว่าเป็น “ชัมบาลา” เป็นภูเขาศักดิ์สิทธิ์ทางภาคตะวันออกของ
ทิเบตที่คนไทยยังไม่รู้จัก 

เมื่อไปถึง ทุกคนตะลึงกับความงามของสถานที่ พร้อมๆกับต้องปรับตัวให้เข้า
กับความหนาวและความสูง ระหว่างถ่ายทําหิมะตกลงมาหลายรอบ สลับกับ
แดดออกและพายุลม 

เราใช้เวลาถ่ายทํา 18 วัน ทุกอย่างสําเร็จลุล่วง ตอนนี้ได้แต่อดใจรอหนังเสร็จ
สมบูรณ์ค่ะ/ ข่าวจากทิเบต



“จาริกบุญในทิเบต กับ รศ. ดร. กฤษดาวรรณ หงศ์ลดารมภ ์ในโครงการใหม่ของ
มูลนิธิพันดารา มีนาคม เยือนนครลาซา ดินแดนพุทธศักดิ์สิทธิ์ กรกฎาคม เยือน
เขาไกรลาศและอาณาจักรกุเก ตุลาคม ตามรอยชัมบาลาในทิเบตตะวันออก สัมผัส
ชีวิตชนเผ่าเร่ร่อน ชมความงามของใบไม้เปลี่ยนสีและหิมะแรกของปีปลายฤดู
ใบไม้ร่วง สนใจติดต่อ 1000tara@gmail.com รายละเอียดจะประกาศประมาณ
กลางเดือนมกราคม 2554

ONCE IN A LIFETIME

mailto:1000tara@gmail.com
mailto:1000tara@gmail.com


สอนศิลปะและปลูกฝังความรักในหัวใจของเด็กๆ 22-23 มค 54 ขทิรวัน

ศ ิลป ินใจด ี

ส ีส ันของมนตรา

ศาลาวส ุตารา 	

& สถ ูปมนตร ์

นอนใต ้แสงดาว

มูลนิธิพันดาราขอเชิญเด็กๆกับคุณพ่อคุณแม่ร่วมทํากิจกรรมเติมเต็มความรักใน

หัวใจ  ฝึกวาดรูป ระบายสี กับครูชลิตและครูเจ๊กกี้ (Chalit Art Project & Gallery) 

ในบรรยากาศงดงามแห่งขุนเขา สวดมนตราแห่งความกรุณา และสัมผัสความอ่อน

โยนของพื้นดิน ผืนน้ํา แผ่นฟ้า 

พร้อมกิจกรรมสันทนาการ 

โปรแกรม

วันเสาร์ที ่22 มกราคม 2554

10.00 น. เดินทางถึงศูนย์ขทิรวัน ทานขนม เครื่องดื่ม

10.30 น. วาดรูป

12.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน

13.00 น. วาดรูป14.30 น. รับประทานอาหารว่าง

15.30 น. กิจกรรมสันทนาการ

17.00 น. พักผ่อน

18.00 น. รับประทานอาหารเย็น

19.00 น. สวดมนตราถวายดวงประทีป

20.00 น. ชมภาพยนตร์ปลูกฝังคุณธรรม

21.00 น. เข้านอนในบรรยากาศอบอุ่นกลางแสงดาว



พระอาจารย์ผู้มองศิษย์ด้วยความปรานี...

ก ุงกา  ซ ังโป  ร ิมโปเช

ตอบข ้อซ ักถามทางธรรม

พบท ่านพรหมโมล ี

แสดงธรรมเร ื ่องความตาย

มนตราภ ิ เษกพระม ัญช ุศร ี

ในป ี2553 มูลนิธิพันดาราได้นิมนต์พระอาจารย์กุงกา ซังโป ริมโปเชมาเมืองไทยสองครั้ง
ในเดือนมีนาคมและสิงหาคม แม้ว่าจะมีภารกิจมากมายในประเทศจีน ริมโปเชก็เดินทาง
มาตามคําเชิญทุกครั้ง 	



	

 ในเดือนมีนาคม ริมโปเชทําพิธีเปิดศาลาเตวา วัฒนา ศาลาหลังใหม่ของศูนย์
ขทิร-วันที่คุณสําราญ-พรเพ็ญ เหลืองลักขณาวลัยและครอบครัวศิลปสมัยเป็นผู้สร้างถวาย
เพื่อทําบุญให้แก่คุณวัฒนา ศิลปสมัยที่เสียชีวิตด้วยโรคมะเร็งในเดือนธันวาคมที่ผ่านมา 

	

 นอกจากประกอบพิธีเปิดศาลาแล้ว ริมโปเชยังทําพิธีพุทธาภิเษกสถูปมนตร์องค์
ที่ 4 และประกอบพิธีมนตราภิเษกพระขทิรวนีตารา (ศยามตารา/ตาราเขียว) ซึ่งเป็นปาง
หลักของพระแม่ตารา 21 องค์ เพื่อความเป็นสิริมงคลต่อศูนย์ขทิรวันซึ่งก่อตั้งขึ้นโดยได้
รับแรงบันดาลใจจากพระโพธิสัตว์ตารา

	

 ริมโปเชยังบรรยายธรรมในหัวข้อต่างๆ เช่น ทําอย่างไรให้จิตใจเบิกบานอยู่
ตลอดเวลา ทั้งที่ศูนย์ขทิรวันและสถานที่ต่างๆในกรุงเทพ ท่านยังบรรยายในหัวข้อ “ความ
ตายในพุทธศาสนาวัชรยานที่การประชุมของมูลนิธิพันดาราจัดที่จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย 

	

 เพื่อรังสรรค์ปัญญาให้เกิดในสังคม มูลนิธิได้นิมนต์ให้ริมโปเชประกอบพิธีมน
ตราภิเษกพระมัญชุศรี พระโพธิสัตว์แห่งปัญญา ณ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และสอน
เรื่องบารมีหกของพระโพธิสัตว์

	

 ก่อนริมโปเชกลับ ท่านทําพิธีมอบศีลพระโพธิส้ตว์ให้แก่พันดาราสังฆะ ความ
เมตตาของริมโปเชจะอยู่ในใจของศิษย์ไปพร้อมๆกับความเติบใหญ่ของต้นโพธิจิต...

อภิเษกสถูปมนตร์องค์ที่ 4 มนตราภิเษกพระแม่ตารา 
และปลูกต้นมะลิเนื่องในวันแม่ ณ ศูนย์ขทิรวัน



หลักการและเหตุผล

A โลกสมัยใหมนำมาซ่ึงความสุข

สบายทางวัตถุและความกาวหนาทาง

เทคโนโลยี แตในขณะเดียวกันก็นำมา

ซ่ึงความรูสึกโดดเด่ียวแปลกแยก 

ความเครียดอันเกิดจากการแขงขันและ

ชีวิตทำงานที่เรงรีบ 

A ในอีกซีกโลกหนึ่ง ทิเบตดำรงอยู

มาเปนเวลาชานานดวยการใชชีวิตอยู

อยางพอเพียงและกลมกลืนกับ

ธรรมชาติ โดยมีปรัชญาที่เนนการให

ความหมายตอจิตวิญญาณและการ

ดำรงชีวิตอยู ดวยปจจัยทางการเมือง 

ทำใหชาวทิเบตตองลี้ภัยไปอยูตาม

ประเทศตางๆ กอใหเกิดการแลก

เปลี่ยนความรูและความเชื่ออันมีผลให

ภาษาของพวกเขามีการใชในวงกวาง

ข้ึนทั้งในการศึกษา วิจัย ปฏิบัติธรรม 

และการทองเที่ยว

A มูลนิธิพันดาราเล็งเห็นความ

สำคัญของการอนุรักษภาษาและ

วัฒนธรรมทิเบต จึงมีความประสงคที่

จะเปดอบรมภาษาทิเบตใหแก

สาธารณชนที่ตองการศึกษาภาษานี้อัน

เปนการอนุรักษภูมิปญญาพุทธและ

เปนการเปดโลกทัศนดานปรัชญาและ

จิตวิญญาณ เพื่อชีวิตที่มีความหมาย

มากข้ึนและเพื่อการเขาใจภาษาและ

อบรม “ภาษาทิเบตพื้นฐาน 1”

จุดแข็งของคอร์สนี้

1. เรียนรู้ทุกทักษะในเวลาเดียวกัน

2. อ่านบทสวดมนตร์ได้และเรียนวิธี

สวดเป็นภาษาทิเบต

3. ได้ความรู้ทางศาสนาและ
วัฒนธรรม

4. อํานวยการสอนโดยผู้เชี่ยวชาญ

และอาจารย์เจ้าของภาษา

5. สามารถเข้ารับการอบรมใน
คอร์สชั้นสูงที่ทางมูลนิธิจะเปิด
ต่อไปในปีนี้

พันดาราสอนภาษาท ิ เบต



วัฒนธรรมของเพื่อนบานของเรา

วัตถุประสงค

1. เพื่อใหความรูพื้นฐานเกี่ยวกับภาษา

ทิเบต โดยเนนการสนทนาและการ

อาน

2. เพื่อใหความรูดานวัฒนธรรมและ

ศาสนาผานมุมมองของเจาของภาษา

3. เพื่อใหผูเรียนไดนำความรูไปใชใน

การศึกษาพระพุทธศาสนา การคนควา

ดานภาษาและวัฒนธรรมของเอเซีย 

การปฏิบัติธรรม หรือการเดินทางใน

ทิเบตและดินแดนในหิมาลัยที่มีการใช

ภาษาทิเบต

กลุมเปาหมาย

บุคคลทั่วไป ผูชื่นชอบวิถีทิเบต/

หิมาลัย นักศึกษา ผูปฏิบัติธรรม นัก

วิชาการ 

หัวขอฝกอบรม 

> ตัวอักษรและการสะกดคำ

A ความเขาใจดานไวยากรณ การ

สนทนาเบื้องตน การอานและเขียนคำ

และประโยค การทำความรูจักอักขระ

ศักด์ิสิทธ์ิ มนตรา และฝกอานบทสวด

มนตรพื้นฐาน รวมเวลาฝกอบรม 30 

ชั่วโมง

สถานที่อบรม

บานมูลนิธิ 695 ลาดพราว ซอย 11 

จตุจักร กรุงเทพฯ

วันเวลาอบรม

A ทุกวันอังคารและพุธ ครั้งละ 2 

ชั่วโมง เวลา 18.00-20.00 น. วันที่ 18 

มกราคม ถึงวันที่ 1 มีนาคม 2553 ใน

บางสัปดาหจะมีการเพิ่มชั่วโมงเรียนใน

วันพฤหัสบดีตามตารางที่กำหนด

ผูอบรม

*อาจารยมิว เยินเต็น ทรงเทรอ 

A ผูประสานงานโครงการของ

มูลนิธิพันดารา อดีตอาจารยพิเศษ

ภาษาทิเบต มหาวิทยาลัยชนชาติกลุม

นอยตะวันตกเฉียงใต มณฑลเสฉวน 

และบรรณาธิการ"วารสารแสงแหงเขา

ไกรลาศ" วัดตกเต็น เมืองอาบา มณฑล

เสฉวน ประเทศจีน

ที่ปรึกษาโครงการและผูอบรมดาน

ไวยากรณ

*รองศาสตราจารย ดร. กฤษดาวรรณ 

หงศลดารมภ 

A ประธานและผูกอต้ังมูลนิธิพัน

ดารา ผูเชี่ยวชาญดานพุทธวัชรยานและ

ทิเบตศึกษา อดีตอาจารยประจำ ภาค

วิชาภาษาศาสตร คณะอักษรศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

คาอบรม

A ตลอดหลักสูตร 30 ชั่วโมง 

4,500 บาท รวมคาถายเอกสาร hand-

outs แตไมรวมตำรา

ลงทะเบียน

A แจงความจำนงภายในวันที่ 25 

ธันวาคม 2553 และจายคาอบรมตลอด

หลักสูตรภายในวันที่ 7 มกราคม 2554  

โทรศัพทมือถือ 086100770 หรือ

โทรศัพท/โทรสาร 025285308 Email: 

1000tara@gmail.com 

A เพื่อใหการเรียนการสอนเปนไป

อยางมีประสิทธิภาพ ทางมูลนิธิจึงมี

ความจำเปนที่จะตองจำกัดจำนวนผู

เรียนโดยพิจารณาจากจุดมุงหมายใน

การเขาอบรม ขอใหผูสนใจเขารวม

กรุณากรอกแบบฟอรมประกอบการ

พิจารณาภายในวันที่ 25 ธันวาคม

การโอนคาลงทะเบียน

A ชื่อบัญชี “มูลนิธิพันดารา” 

ธนาคารไทยพาณิชย สาขา

สยามสแควร  บัญชีออมทรัพยเลขที่ 

038-4-31667-8

ภาษาทิเบตรักษาภูมิปัญญาพุทธมานับพันปี

ภาษาทิเบตมีผูพูดไมต่ำกวา 4 ลานคน ในเขตปกครองตนเองของ

ทิเบตในประเทศจีน มองโกเลีย เนปาล อินเดีย และภูฏาน เปน

ภาษาสำคัญที่บันทึกคำสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจา การเรียน

ภาษาทิเบตจะทำใหเราไดมีสวนรวมในการอนุรักษมรดก

วัฒนธรรมของเอเซียและไดแลกเปลี่ยนกับพระอาจารยและเพื่อน

ชาวทิเบตอยางใกลชิด

mailto:1000tara@gmail.com
mailto:1000tara@gmail.com


คุณหมอเซดอร์ จากสถาบันการแพทย์ญารงชาที่เก่าแก่ของนคร
ลาซาจะเดินทางมาบรรยายในการสัมมนาเรื่อง “Tibetan Detox” 

ในวันที ่26 มีนาคม 2554 เวลา 9-15 น.  ณ บ้านมูลนิธิ 

ลาดพร้าว ซอย 11 พร้อมกับให้คําแนะนําเกี่ยวกับสุขภาพ สําหรับ
ผู้สนใจให้คุณหมอตรวจธาตุให้ มีค่าลงทะเบียน 100 บาท ตรวจ
สุขภาพและรักษาโรค ค่าลงทะเบียน 400 บาท (ไม่รวมค่ายาซึ่ง
เป็นสมุนไพรจากที่ราบสูงทิเบต) เริ่มตรวจรักษาวันที่ 27-30 มีค 54 

เวลา 9.00 - 19.00 น. 

สอบถาม/ลงทะเบียนกิจกรรมได้ที่ 1000tara@gmail.com โทร 

0869775867

TIBETAN DETOX & TIBETAN MEDICINE

mailto:1000tara@gmail.com
mailto:1000tara@gmail.com


“พระศานติตารามหาสถูปเป็นพระ
มหาสถูปที่สําคัญที่สุดองค์หนึ่งใน

ยุคสมัยของเรา” 

ญีมา ทรักปา ริมโปเช

พระมหาสถูปจะเป็นแหล่งเรียนรู้พุทธ
ศิลป์ทิเบตและศูนย์รวมของคุณงามความ
ดีอย่างไม่มีที่สิ้นสุด พระมหาสถูป
สามารถป้องกันภัยพิบัติ ประทานความ
สุขความเจริญรุ่งเรืองและมีพลานุภาพใน
การบําบัดจิตใจของผู้คน 

	

 เมื่อสร้างเสร็จ ผู้ใดที่ได้มาเดิน
เวียนเทียน กราบ นั่งสมาธิ หรือแม้แต่
เพียงแค่เกิดมุทิตาจิตขณะที่เห็นหรือ
ได้ยินเรื่องราวพระสถูป 

	

 ผู้ร่วมสร้าง ไม่ว่าจะเป็นเพียง
การถวายก้อนหินเพียงหนึ่งก้อน หรือปูน
หนึ่งถุง ย่อมได้อานิสงส์เหนือคณานับ...

	

 ท่านสามารถร่วมทําบุญในการ
ก่อสร้างพระศานติตารามหาสถูปโอนเงิน
เข้าบัญชีมูลนิธิพันดารา ต่อไปนี้

*บัญชีออมทรัพย์ “มูลนิธิพันดารา”

-ธนาคารไทยพาณิชย์ สาขาสยามสแควร์ 

#038-4-31667-8

-ธนาคารกรุงไทย สาขาสยามสแควร์

#052-0-02254-8

-ธนาคารกรุงเทพ สาขาย่อยเซ็นทรัล   

รัตนาธิิเบศร์ 

#924-0-05512-0

-ธนาคารกสิกรไทย สาขาเซ็นทรัล
รัตนาธิเบศร์ 

#391-2-66-998-9

หรือท่านสามารถมาทําบุญที่บ้านมูลนิธิ 

หรือที่ศูนย์ขทิรวัน โดยนัดพบกับรศ. ดร. 

กฤษดาวรรณ หงศ์ลดารมภ ์ประธาน
โครงการ โทร 025285308, 0869775867

     

Tara Great Stupa for Peace and Harmony

มรดกพ ุทธศ ิลป ์

ภาพพระมหาสถูปเมื่อสร้างเสร็จ

ได้รับการคําแนะนําจากริมโปเช

งานปรับดินและตอกเสาเข็ม มิย 53

เสาเข ็มพระมหาสถ ูป  505 ต ้น

สร้าง
พระสถูปก็เหมือน

กราบอัษฎางคประดิษฐ์ 
ค่อยๆทําด้วยจิตบริสุทธ์ ิ
จนกว่าจะถึงจุดหมาย

ปลายทาง...



Success Stories 

พันดาราตอบแทนสังคมด้วยการจัดกิจกรรม
ประชุมเสวนาเพื่อสร้างเวทีแห่งการเรียนรู้ 
สร้างความเข้าใจอันดีระหว่างนิกายต่างๆใน
พระพุทธศาสนาและระหว่างศาสนาต่างๆ 

ตลอดจนฟื้นฟูจิตใจของผู้คนในสังคม ปี 
2553 เราจัดประชุมวิชาการถึงสามครั้งและ
จัดกิจกรรมต่างๆ อาทิ เย็บธงมนตร์ วาด
ลายมงคลแปด ปฏิบัติธรรม อบรมศิลปะ ฝึก
โยคะ รวมแล้วไม่ต่ํากว่า 30 ครั้ง

กิจกรรมที่ศูนยขทิรวัน ป 2553

29-31 มค - อบรมฑากินีเทรนนิ่ง (บม

เพาะปญญาภายใน) & สมาธิภาวนาในคืน

วันเพ็ญ

28 กพ-1 มีค - มนตราภิเษกพระแมตารา 

พิธีเปดศาลาเตวา วัฒนา

6-8 มีค - เสวนานานาชาติเกี่ยวกับสตรีใน

พุทธศาสนา 

28-29 พค - สมาธิภาวนาในคืนวันเพ็ญ

เนื่องในวันวิสาขบูชา & อาสาสมัครวาด

ภาพ “สัญลักษณทางพุทธศิลป ผนัง

อาคารศาลาเตวา วัฒนา”

14-15 สค - กิจกรรม “สายลม มนตรา 

สมาธิ” & พิธีชักรอกธงสำหรับสถูป

มนตรองคที่ 4

21-24 กย - อบรมเปลี่ยนแปลงจิตใจบน

วิถีซกเช็น

25-26 กย - มหาพุทธบูชาเพื่อกรุณาและ

สันติสุข : ถวายเครื่องบูชา มนตราภิเษก

เพื่อใหมีอายุยืนยาว กอกองหินมนตรา

แหงความรัก ปลอยชีวิตปลา 200,000 ตัว 

ว ิถ ีแห ่งความส ุข

การประชุมเรื่องวิถีแหงความสุข วันที่ 2 ตุลาคม  

2553 ณ หองประชุมจุมภฏ-พันธุทิพย อาคาร

ประชาธิปก-รำไพพรรณี คณะรัฐศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย วิทยากร: ญีมา ทรักปา 

ริมโปเช ณัฐฬส วังวิญู จิตร ตัณฑเสถียร 

มาส เชยโสภณ และกฤษดาวรรณ หงศลดา

รมภ หัวขอ เชน หลากหลายวิถีแหงความสุข 

ความสุขบนความทุกข ความสุขในมุมมองของ

ซกเช็น ฯลฯ

เตร ียมต ัวตาย
อย ่างม ีสต ิ

ประชุมเรื่อง “เตรียมตัวตายอยางมีสติ เพื่อวาระ

สุดทายอันงดงาม” วันที่ 21 สิงหาคม 2553 หอง 

105 อาคารมหาจุฬาลงกรณ จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย พระศรีคัมภีรญาณ กุงกา ซังโป ริม

โปเช ผศ.นพ. พรเลิศ​ ฉัตรแกว คุณวรรณา จารุ

สมบูรณ พญ.​ศรีเวียง รวมทั้งรศ.​ดร.​โสรัจจ หงศ

ลดารมภ เปนวิทยากร

จาร ิกแสวงบ ุญ

กับการเดินทางของจิตใจ ประชุมเสวนาวัน
ที่ 25 กรกฎาคม 2553 หอง 105 อาคารมหา

จุฬาลงกรณ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย อ.สุ

ลักษณ​ ศิวรักษ​กลาวเปด พระดร. อนิล ศากยะ 

บรรยายเรื่องจาริกแสวงบุญในชมพูทวีป ผศ. 

ดร. ปราณี ฬาพานิช เลาเรื่องการไปเมกกะ อ. 

คมกฤช อุยเค็กเต็ง พาเราไปจาริกบนดินแดน

ภารตะ จบทายดวยอ. กฤษดาวรรณ เลา

ประสบการณการเดินทางไปเขาไกรลาศ 



ลาตรี เคนโป เกเช ญีมา ทรักปา ริมโปเช

วันที ่30 กันยายน 2553

หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ

เรื่องความเป็นอนิจจังเป็นหัวข้อหนึ่งที่
พูดกันบ่อยในสังคม แต่เป็นการพูด
ถึงในแง่ของความรู้อย่างหนึ่งแต่เรา
ไม่ค่อยได้เน้นในแง่ของประสบการณ์
และเปลี่ยนความรู้ที่เรามีให้เป็นการ
ตระหนักรู้ ซึ่งเป็นการทําความเข้าใจ
เกี่ยวกับหัวข้อนี้อย่างถ่องแท้จน
กระทั่งเราเกิดปัญญาจากภายใน 

 สังคมยังไม่ได้เน้นให้เราพูด
เรื่องนี้กันมากนัก เราจึงดํารงชีวิตอยู่
เหมือนกับเรามีเวลาอีกมาก เรามักจะ
พูดว่าเรายังอายุน้อยอยู่ และเราดํารง
ชีวิตโดยมองว่าสิ่งต่างๆรอบตัวจะ
ไม่มีวันเปลี่ยนแปลง ดูเหมือนว่าสิ่ง
ต่างๆจะคงที่และแยกชิ้นส่วนออกจาก
กันและก็ดํารงอยู่อย่างนั้น นี่เป็น
ความเข้าใจที่ไม่ถูกต้อง 

 เราทุกคนมีศรัทธาต่อพระ
รัตนตรัย แต่ศรัทธานี้ยังไม่เข้าไปอยู่
ข้างใน เพราะถ้าเข้าไปอยู่ข้างในแล้ว
เราจะเกิดความรู้สึกที่ว่าไม่มีเวลาอีก
แล้วที่จะสูญเสีย ทุกเวลานาทีเราจะ
ต้องทุ่มเทให้กับการปฏิบัติธรรม
เพราะเราได้เกิดมามีร่างกายเป็น
มนุษย์อันประเสริฐ 

 เพราะฉะนั้นขอให้เรากลับมา
มองตัวเอง เปลี่ยนความรู้ให้เป็น
ประสบการณ์ และเปลี่ยน
ประสบการณ์ให้เป็นการตระหนักรู้
เพราะว่าสิ่งต่างๆที่เราพบเจอรวมทั้ง
เรื่องของความตายเป็นสิ่งที่เราไม่
สามารถหลีกหนีได้ 

 เมื่อเราไม่สามารถหลีกนี้หรือ
ละเลยได้ เราจึงต้องเปลี่ยนตนเอง 

เปลี่ยนมุมมองเกี่ยวกับเรื่องนี้ ต้อง
กล้าเผชิญ ศึกษาทําความเข้าใจเพื่อที่
จะทําให้เวลาทุกนาทีของเรามีคุณค่า 
และเมื่อประสบการณ์มาถึงเราก็จะ
สามารถเข้าใจและรับกับ
ประสบการณ์นั้นได้ 

 ชีวิตเราเกิดมาไม่ใช่เป็นเรื่อง
เล่นๆเหมือนกับการเล่นเกมส์ เราได้
ร่างมนุษย์อันประเสริฐนี้มาจากผลบุญ
ที่เราได้สั่งสมมานับภพชาติไม่ถ้วน 
อย่าปล่อยให้เสียโอกาสไปเพราะการ
ได้ร่างมนุษย์ไม่ใช่สิ่งบังเอิญที่จะเกิด
ขึ้น

 เวลาเรามีความสุขในชีวิต
บางครั้งเราลืมนึกถึงสิ่งอื่น เรากลับ
ให้ประสบการณ์แห่งความสุขนั้น
ทําให้ตัวตนของเราเพิ่มพูนมากขึ้น
แทนที่จะทําให้เราได้รู้จักกับตัวตน
ของตัวเอง รู้จักกับปรากฏการณ์
ต่างๆ ประสบการณ์ต่างๆ เพื่อเตือน
ตัวเราว่าทุกอย่างนั้นไม่เที่ยง 

 วันนี้เราสุขแต่ความสุขนั้นไม่
เที่ยงและเรามักจะลืมตัวเอง เมื่อเป็น
เช่นนี้ก็เป็นการที่เราได้ปล่อยโอกาสที่
จะทําความเข้าใจเรื่องความเป็น
อนิจจัง 

 ขอให้เรากลับมามอง
ประสบการณ์ต่างๆใหม่ ขอให้เห็น
ลักษณะที่เปลี่ยนแปลงไปของสรรพสิ่ง 

 เมื่อนั้นเราก็จะเห็นว่าทุกอย่าง
เปลี่ยนไป สถานที่เปลี่ยน เวลาก็
เปลี่ยน แต่มีสิ่งที่แน่นอนก็คือการ
เปลี่ยนแปลง ไม่มีอะไรที่ไม่เปลี่ยน

 เวลาที่เราซื้อของมา เรามีของ
มากมายในชีวิตประจําวันและเราคิด
ว่ามันจะอยู่คงทนไปตลอด แต่จริงๆ
แล้วมันมีระยะเวลาของมันเป็นระยะ
เวลาสั้นๆ

 

ในคําสอนและบทสวดมนตร์ของซก
เช็น (การฝึกจิตชั้นสูงในวิถีพุทธทิเบต) 
มีบทสวดที่บอกว่า ถ้าเรามองตัวตนเรา
อย่างถี่ถ้วนแล้ว เราจะเห็นว่าลักษณะ
ของตัวเราที่แท้ก็คือศพ เป็นคนตาย 
แล้วเรารักศพนี้ เรายึดติดกับศพนี้ ใน
บทสวดนี้ เราขอให้พระพุทธเจ้าและ
พระอาจารย์ประทานพรให้ศิษย์ได้
เข้าใจสภาวะจิตเดิมแท้ของศิษย์เอง 
ไม่ให้ยึดติดกับศพนี้ 

 ถ้าเราสังเกตในชีวิตประจําวัน
ของเรา เราส่งลูกๆไปเรียนหนังสือ เด็ก

ภาวนาเกี่ยวกับความเป็นอนิจจังและความตาย



ได้ความรู้ในสิ่งที่เรียน แต่ความรู้นั้น
เป็นสิ่งที่เด็กไม่ได้ใช้ในขณะนี้ แต่เป็น
ความรู้ที่เราคิดว่าจะเป็นประโยชน์
สําหรับเด็กในอนาคต 

 เพราะฉะนั้น การเรียนเรื่อง
ความตาย การเตรียมตัวตายก็เช่น
กัน ไม่ได้แปลว่าเราจะตายพรุ่งนี้
มะรืนนี ้ไม่ได้เป็นการแช่งตัวเองหรือ
แช่งผู้ที่ใกล้ชิดเรา แต่เพื่อเป็นการ
เตรียมความพร้อมให้กับเรา 

 

เมื่อเวลาแห่งการตายมาถึงเราจะตาย
อย่างมีความสุข ไม่ยึดติด เข้าใจวิถีที่
ควรจะเป็น และจะตายโดยปราศจาก
ความกลัว 

 เมื่อใดก็ตามที่ได้ยินเรื่อง
ความโศกเศร้า อุบัติเหตุ หรือเกิด
อุบัติเหตุกับตัวเอง ให้เราหันกลับมา
พิจารณาอุบัติเหตุนั้นให้เป็นคติสอน
ใจ ให้เราพินิจพิจารณาความเป็น
อนิจจังจากอุบัติเหตุและความโศก
เศร้าเหล่านั้นเพื่อว่าเราจะได้ใช้ทุก
เวลานาทีให้มีคุณค่าและก็เป็นการ
เตรียมตัวตาย 

 ผู้ที่สามารถที่จะเปลี่ยน
เหตุการณ์ต่างๆเหล่านั้นให้เป็นบท
เรียนทางธรรมได ้ผู้นั้นจะมี
ประสบการณ์เกี่ยวกับความเป็น
อนิจจังและความตายที่ไม่เหมือนผู้อื่น

 ชีวิตของเรา เราเห็นตัวอย่าง
เรื่องของความเป็นอนิจจังจาก
เหตุการณ์ต่างๆ อย่างเช่นเราเห็น
คนในครอบครัว คนที่เรารักหรือคนที่
เรารู้จักจากไป นั่นเป็นหลักฐานอันยิ่ง
ใหญ่ที่บอกว่าความอนิจจังเป็น
สัจธรรมของชีวิต 

 ถ้าเราใช้โอกาสเหล่านั้น
ทําให้เกิดการตระหนักรู้ ทําให้ตนเอง
ตื่นรู้จากข้างใน ประสบการณ์นั้นก็จะ
เป็นประสบการณ์แห่งธรรม 

 ริมโปเชสอนว่าให้เราหมั่น
ภาวนา นั่งสมาธินึกถึงความไม่เที่ยง 

นึกถึงบุคคลที่จากไป และนํา
ประสบการณ์นั้นมาใช้กับตนเอง 

 บางคนสูญเสียคนที่รักไป
แล้วก็เสียใจมาก ถามตัวเองว่าทําไม
จึงเป็นตนเองที่ต้องมีความเจ็บปวด 
ทําไมจึงต้องเกิดเหตุการณ์นี้กับคนใน
ครอบครัวของเรา การที่เราต่อว่าเช่น
นี้เป็นเพราะว่าเรากําลังยึดติดในตัว
ตน เรากําลังไม่เข้าใจความจริงที่เกิด
ขึ้น

 ในสมัยพุทธกาลมีหญิงชรา
คนหนึ่งที่สูญเสียลูกชายไป นางไป
เข้าเฝ้าพระพุทธเจ้าและบ่นกับ
พระองค์ว่าทําไมนางจึงโชคร้ายเช่นนี้ 
ทําไมลูกซึ่งยังอายุน้อยอยู่จึงจากไป 
และขอให้พระองค์ทรงประทานชีวิต
ของลูกให้กลับมา 

 พระองค์ตรัสว่าให้เอาขี้เถ้า
ไปกํามือหนึ่งแล้วไปหาครอบครัว
ทั้งหมดในหมู่บ้านว่ามีครอบครัวใด
ไหมที่ไม่เคยมีใครตาย ถ้าไม่มี

ครอบครัวใดเลยที่ยังไม่มีใครตายให้
กลับมา 

 หญิงชรานี้ก็ออกไปสํารวจ
จากครอบครัวหนึ่งไปอีกครอบครัว
หนึ่ง ถามไปเรื่อยๆก็ยังไม่เจอ
ครอบครัวใดเลยที่ยังไม่เคยมีใคร
ตายมาก่อน ทุกครอบครัวต่างเคย
ประสบกับประสบการณ์การสูญเสีย
ทั้งสิ้น เมื่อเป็นเช่นนี้ในระหว่างที่เดิน
ทาง หญิงชราก็ได้เข้าใจว่าจริงๆแล้ว
ความตายเป็นเรื่องธรรมดา 

 ดังนั้น เราจะเห็นว่าชีวิตเริ่ม
ด้วยการเกิดแต่ไม่ได้จบที่การเกิด แต่
ชีวิตเริ่มที่การเกิดแล้วก็มีการตาย
เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต 

 

ในระหว่างที่มีการเกิดและการตาย 
เราก็มีการเจ็บป่วย มีการแก่ชรา ทุก
อย่างล้วนเป็นตัวอย่างของความเป็น
อนิจจังทั้งสิ้น 

 ขอให้เราหมั่นพิจารณา
ประเด็นนี้ และทบทวนถึงบุคคลใน
ประวัติศาสตร์ ครูบาอาจารย์ของเรา
ก็จากไป หรือแม้แต่สมเด็จพระสัมมา
สัมพุทธเจ้าเองก็ทรงเสด็จดับขันธ์
ปรินิพพาน ในทางทิเบตบอกว่า
พระองค์สามารถที่จะทรงอยู่ได้ต่อ แต่
ทรงดับขันธ์เพื่อให้เราได้เข้าใจความ
จริงอันยิ่งใหญ่ นั่นก็คือความไม่เที่ยง 

ใช้ทุกเวลานาทีให้คุ้มค่าและเพื่อเตรียมตัวตายตั้งแต่ยังมีชีวิตอยู่



เราสามารถที่จะพิจารณาดูสิ่งต่างๆที่
อยู่ในชีวิตประจําวันของเรา อย่างเช่น
ฤดูกาลที่เปลี่ยนแปลงไป ประเทศที่
มีหน้าหนาวก็มีหิมะตก เมื่อมีหิมะตก
ก็มีหิมะละลาย ลักษณะของภูเขาก็
เปลี่ยนแปลงไป ในประเทศที่มีฝนตก 
เมื่อมีฝนกับเมื่อไม่มีฝนบรรยากาศก็
เปลี่ยนแปลงไป 

 

ส่วนตัวอาตมนั้นมาจากทิเบต ชาว
ทิเบตสูญเสียประเทศ สูญเสียเอกราช 
สูญเสียวัฒนธรรม สูญเสียทุกสิ่งทุก
อย่าง แต่พวกเขายังดํารงอยู่ได้เพราะ
เข้าใจเรื่องของความไม่เที่ยง บางคน
ที่ไม่เข้าใจก็รับไม่ได้จนถึงกับเสียสติ
ไป แต่คนที่เข้าใจก็สามารถดํารงชีวิต
อยู่ได้อย่างสงบและสันติ โดยถือว่า
เป็นโอกาสที่จะทําให้เขาได้ใคร่ครวญ
และเห็นสัจธรรมในเรื่องของกฎแห่ง
กรรมมากขึ้น ในขณะนั้นไม่มีผู้ใดที่
เราจะมองว่าเป็นผู้ที่เราจะต้องไป
ประณามเพราะว่าทุกอย่างล้วนเกิด
มาจากเรื่องของกรรมทั้งสิ้น


 เมื่อเราประสบกับความสูญ
เสีย หลายครั้งเราจะยึดติดกับความ
สูญเสียนั้น เราไม่เข้าใจเรื่องความไม่
เที่ยง เราจะเห็นว่าในขณะนั้นตัวการ
สําคัญที่ทําให้เราเป็นทุกข์นั้นคือ
ความผูกพัน หรือบางที่เรียกว่าโลภะ
ซึ่งเป็นการที่เรายึดติดตัวเอง 

 เมื่อเรามีความรู้สึกผูกพัน
หรือยึดติดนั่นหมายความว่าเราไม่
ปล่อยวาง เราไม่ยอมให้สิ่งต่างๆเป็น
ไปในวิถีที่ควรจะเป็น 

 ถ้าเราฝึกเรื่องของการไม่ยึด
ติด เราจะเห็นว่าชีวิตจะเปี่ยมไปด้วย
ความสุข ชีวิตจะเป็นอิสระมากขึ้น ไม่
เช่นนั้น เราจะตกเป็นทาสของการยึด
ติดซ่ึงเป็นยาพิษขนานหนึ่ง 

 ยาพิษก็คือกิเลส ในพุทธ
ทิเบตเรามองกิเลสว่ามีห้าอย่างได้แก ่
โลภะ โทสะ โมหะ ริษยา และหยิ่งยโส 

 การยึดติดเป็นโลภะซึ่งเมื่อมี
แล้วจะทําให้เรามองไม่เห็นความเป็น
อนิจจัง นอกจากนี้แล้วเราจะเห็นว่า
โลภะหรือความผูกพันนี้จะไม่ได้มี
เฉพาะคนที่เรารักหรือคนที่เราอยาก
ครอบครองแต่ยังมีกับทรัพย์สมบัติ
เช่น อาคารบ้านเรือนที่เราอยากจะ
เก็บเอาไว้ 

 เมื่อเรามีความรู้สึกนี้มากขึ้น
เรื่อยๆแล้วเราอยากจะปฏิบัติธรรม 

การปฏิบัติธรรมนั้นจะไม่ก้าวหน้า 
เพราะการมีโลภะและกิเลสอีกสี่อย่าง
นั้นจะเข้ามาทําให้สภาวะความเป็น
มนุษย์ห่างหายไปจากสภาวะที่ควรจะ
เป็น และจะทําให้เรากลายเป็นมนุษย์
วัตถุ จิตใจแห่งความเป็นมนุษย์น้อย

ลง เราสูญเสียสันติสุขภายในใจ และ
เราถูกครอบงําโดยยาพิษ 

 ถ้าเราเข้าใจประเด็นเหล่านี้
เราก็จะไม่ตกเป็นทาสของโมหะ ไม่
อย่างนั้นแล้วโมหะก็จะทําให้เรามอง
ไม่เห็นตัวการสําคัญที่ทําให้เราเป็น
ทุกข์ และทําให้เราต้องเวียนว่ายอยู่
ในสังสารวัฏนี้ก็คือกิเลสหรือยาพิษทั้ง
ห้านี ้

 ยาพิษเหล่านี้ก็ยังก่อให้เกิด
อกุศลกรรมสิบตามความเชื่อของฝ่าย
ทิเบต ถ้าเราเป็นคนมีสตางค์ มีทรัพย์
สมบัติและเราคิดว่าในชีวิตไม่มีอะไรที่
เราขาดไป เรามีทุกสิ่ง การคิดเช่นนี้
เป็นการคิดที่ผิดเพราะถึงแม้ว่าเราจะ
มีทรัพย์สมบัติมีทุกอย่าง แต่เรายังคง
กังวลใจอยู่ เราไม่มีความสุขที่แท ้

เพราะเรายังกลัวสตางค์จะหมดไป 
เรากลัวว่าเราจะได้ไม่พอกับสิ่งที่เรา
อยากจะได้ 

 ถ้าเรามีเงิน เราควรรู้จัก
ปล่อยวาง รู้จักให้ผู้อื่นบ้าง ให้เรามี
เท่ากับที่เราควรจะมี มีให้พอกับความ
จําเป็นในชีวิตและส่วนที่เกินเราก็ทํา
ประโยชน์ให้กับสังคมหรือทํา
ประโยชน์ให้กับเรื่องศาสนาพราะไม่
เช่นนั้นแล้วเวลานาทีของความไม่
เที่ยงจะมาถึงเมื่อไหร่ เราก็ไม่
สามารถทราบหรือคาดคะเนได้ 
เพราะว่าความไม่เที่ยงเข้ามาโดยไม่

โลภะจะทําให้ความเป็นมนุษย์ห่างหายไปและเรากลายเป็นมนุษย์วัตถุ



ที่ไม่ต้องมีใครเชื้อเชิญ เหมือนกับ
เหตุการณ์ต่างๆที่เราได้เห็นเช่นตึกที่
นิวยอร์คถล่มลงไปต่อหน้าต่อตา


 เพื่อที่จะให้เข้าใจประเด็น
เรื่องความอนิจจังอย่างชัดเจนใน
ประเพณีของทิเบต ชาวทิเบตจะไป
ภาวนาในสุสาน เวลาไปในสุสานจะมี
ก้อนหินสลักที่ครอบครัวของผู้ตายนํา
มาไว้ที่สุสานเพื่อเป็นเคร่ืองเตือนใจ
ต่อผู้ปฏิบัติธรรมว่ามีคนตายแล้วหนึ่ง
คน และก็จะนําก้อนหินหนึ่งก้อนนี้มา
เรียงต่อกันเป็นหินกองใหญ่ 

 การสลักมนตร์บนก้อนหิน
ถือว่าเป็นการทําบุญให้ผู้ตายด้วย ดัง
นั้นเมื่อเรามองเห็นก้อนหินกองสูงก็
เตือนใจว่าคนเหล่านั้นที่จากไปก็
เหมือนเรา เขาเหล่านั้นก็มีศักยภาพที่
จะบรรลุธรรม มีศักยภาพที่จะทํา
หลายสิ่งหลายอย่างแต่เขาก็ได้จาก
ไป 

 เมื่อเราได้ไปเห็นและเราไม่
ได้ทําเพียงแค่การมอง แต่ไปแล้วได้
ภาวนาไปถึงก้นบึ้งของหัวใจ ภาวนา
จนเข้าใจแล้วว่าความไม่เที่ยงเป็น
ส่วนหนึ่งของตัวเรา เราใช้
ประสบการณ์ทุกอย่างเป็นบทเรียนที่
สอนเราเรื่องความเป็นอนิจจัง เมื่อนั้น
เราเกิดการตระหนักรู้จากภายใน

 สิ่งที่สําคัญมากคือการ
เปลี่ยนมุมมอง เมื่อเรามองโลกไม่
เหมือนเดิมเราจะปฏิบัติต่อสิ่งต่างๆ
เปลี่ยนไป อย่าให้เรามีความเข้าใจ
เพียงแค่เป็นสติปัญญาในทางโลก
เหมือนกับเราเรียนหนังสือ แต่ว่าจะ
ต้องบ่มเพาะความรู้สึกแบบนี้ และก็
หมั่นดูเหตุการณ์ต่างๆในชีวิต ไม่

เพียงแต่การไปสุสานแต่เรายัง
สามารถดูจากเหตุการณ์ต่างๆได้ เช่น 
การจากไปของบุคคลที่เรารักหรือคุ้น
เคย การล้มละลายของผู้ที่เคยมีฐานะ
เหตุการณ์ทางการเมืองที่เปลี่ยนไป 

พฤติกรรมทางสังคมของคนในสังคม
เมื่อสิบปีที่แล้วกับปัจจุบันก็ต่างกัน 
หรือแม้แต่กระทั่งเรื่องเทคโนโลยี
คอมพิวเตอร์ เทคโนโลยีการสื่อสารที่
เราไม่เคยมีในอดีต แต่ทุกวันนี้เรา
มองว่าสิ่งต่างๆเหล่านี้ถ้าขาดไปเรา
จะไม่สามารถดํารงชีวิตอยู่ได้ 

 อย่าปล่อยให้ชีวิตของเรา
เหมือนกับวัชพืช เหมือนกิ่งไม้แห้งที่
ล่องลอยตามแรงกระแสน้ําไป ให้เรา
รู้จักมองหาความหมายของชีวิต ให้
ทุกเวลานาทีเป็นเวลาแห่งปัญญาที่
เราจะได้ทําความเข้าใจตัวเรา รู้จัก
สัจธรรม และเมื่อถึงเวลาที่เกิดการ
เปลี่ยนแปลงขึ้นเราจะไม่เสียใจเพราะ
เราเข้าใจว่าการเปลี่ยนแปลงนั้นคือ
ธรรมชาติ


 ขอให้พวกเราภาวนาถึง
ความเป็นอนิจจังตามแต่วิธีการที่
แต่ละคนถนัด แต่ให้เอาประสบการณ์
ที่เคยประสบในชีวิตประจําวัน หรือ
เหตุการณ์ที่เคยเกิดขึ้นในโลกมา
ขบคิด การทําสมาธิในที่นี้คือการที่
เราขบคิดเกี่ยวกับเรื่องนั้นๆจนกระทั่ง

เราเกิดความรู้สึกตื่นรู้จากภายในและ
เข้าใจอย่างถ่องแท้


 ขอให้เราดํารงอยู่อย่างมี
ความหมายมากที่สุด การดํารงชีวิต
อยู่อย่างมีความหมายหมายความว่า
ให้เราปฏิบัติธรรม นั่นคือความหมาย
ที่ดีที่สุดของชีวิต 

 หากเราปฏิบัติธรรมในระดับ
ที่ยังไม่สามารถที่จะช่วยผู้อื่นได้ ก็ขอ
ให้เราอย่าทําร้ายผู้อื่น ถ้าเราจะไม่
กรุณาก็อย่าคิดร้าย ถ้าเราทําแบบนี้
เราก็จะดํารงชีวิตอยู่อย่างมีความสุข
และได้เตรียมตัวสําหรับการตาย เรา
สามารถที่จะเตรียมได้อย่างที่ไม่
จําเป็นที่จะต้องกลัว ไม่ต้องกลัวที่จะ
พูดถึงสิ่งนี้

 อาตมาเดินทางไปในหลาย
ประเทศ บางสังคมไม่อยากได้ยิน
เรื่องของความตาย อยากฟังเฉพาะ
เรื่องความสุข เรื่องความสนุกของ
ชีวิต การมาเมืองไทยและได้พูดเรื่อง
นี้ในสถานที่แห่งนี้ อาตมาจึงมีความ
สุข และรู้สึกเหมาะสมมากที่ทุกคน
ตั้งใจฟัง 

 จริงๆการตายก็คือการนอน
หลับอย่างหนึ่ง เราประสบกับความ
ตายทุกวัน เมื่อเรานอนแล้วเราก็ฝัน 
บางทีเมื่อเราฝันดีเราอยากจะที่จะ
สนุกกับฝัน อยากที่อยู่กับมัน อยาก
ฝันซ้ําอีก แต่ถ้าเราฝันร้ายเราก็อยาก
รีบตื่น แต่จริงๆแล้วทุกอย่างก็ไม่ต่าง
ไปจากการตาย เพราะเมื่อเราตายเรา
ก็จะประสบกับส่ิงต่างๆ รายละเอียด
เกี่ยวกับเรื่องนี้ อาตมาจะยังไม่ขอพูด
ถึงในวันนี้

อย่าปล่อยให้ชีวิตเหมือนกับวัชพืช เหมือนกิ่งไม้้แห้งลอยตามน้ํา



ความฝันกับความตายจะต่างกันตรง
ที่ว่าเมื่อตาย จักระต่างๆเลิกทํางาน 
ธาตุต่างๆแตกสลาย อวัยวะต่างๆ
หยุดทํางาน ลมหายใจสุดท้ายออกไป
จากร่างกายเรา 

 เมื่อลมหายใจสุดท้ายหมด
นั่นคือความตายมาถึง อยากให้เรา
เปิดหัวใจให้กับผู้อื่น อยากให้เราเป็น
บุคคลธรรม คือน้อมนําพระธรรมมา
อยู่ในชีวิตจิตใจของเรา และเราจะได้
เตรียมตัวตาย ดํารงชีวิตอย่างมีความ
หมาย 

 การดํารงชีวิตอย่างมีความ
หมายไม่ใช่การยึดอนาคต ไม่ใช่การ
ยึดอดีตเพราะว่าอนาคตคือสิ่งที่ยังไม่
เกิด เป็นเพียงความหวัง อดีตเป็น
ประวัติศาสตร์เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นแล้ว 

เราต้องดํารงชีวิตให้มีความหมาย
ที่สุดในปัจจุบันขณะ 

 ในสมัยของเรา เราอาจจะยัง
ศรัทธาในพระรัตนตรัยอยู่แต่ในสมัย
ลูกหลานอาจจะไม่เข้าใจเรื่องของ
พระพุทธเจ้ามากเท่าไหร่ เพราะว่า
เด็กในโลกสมัยใหม่สนใจความสุข
อย่างที่เห็นทันตา เช่น คอมพิวเตอร์ 

เทคโนโลยีต่างๆ ที่ทําแล้วเห็นว่าได้
ประโยชน์ แต่การยึดพระธรรมอาจจะ
ยังไม่เห็นประโยชน์ชัด 

 เพราะฉะนั้นเราอยู่ในสมัยที่
เรายังสามารถก่อให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงได ้หลายคนยึด
พระพุทธเจ้าเหมือนกับว่าพระองค์เป็น
ผู้ประทานสิ่งต่างๆให้เกิด เหมือนกับ
พระองค์ไม่มีงานทําแล้วเราก็ขอให้
พระองค์ทํานู่นทํานี่ให้ ซึ่งจริงๆแล้ว

เป็นการคิดที่ไม่ถูกต้องในการที่เราจะ
ยึดพระรัตนตรัยแบบนั้น

เทคนิคการช่วยเหลือผู้ที่กําลังจะ
จากไป

 สุดท้าย อาตมาอยากจะฝาก
ข้อคิดในการช่วยเหลือผู้ที่กําลังจะ
จากไปว่า 

 ข้อแรกที่ควรทําคือสร้าง
บรรยากาศให้สงบสันติ ซึ่งเป็นสิ่ง
สําคัญมาก อย่าให้มีเสียงรบกวนที่
ทําลายสมาธิหรือทําให้ผู้ป่วยรู้สึกไม่
สงบ ไม่ควรให้มีเสียงทะเลาะ เสียง
ตะโกน หรือเสียงร้องไห้ 

 ข้อที่สองคือถ้าเรารู้จักการ
ภาวนา การทําสมาธิ หรือการสวด
มนตร์ก็จะช่วยผู้ป่วยให้เข้าถึงความ
สงบได้ 

 ข้อที่สามซึ่งสําคัญมากคือไม่
ให้ผู้ป่วยเกิดความกังวล ปกติผู้สูง
อายุหรือผู้ที่กําลังจะจากไปจะมีความ
กังวลอยู่หลายอย่าง ดูภายนอกแล้ว
เราอาจจะคิดว่าเขาไม่รับรู้แต่จริงๆ
เขายังมีสติสัมปชัญญะอยู ่ยังมีความ
คิดในสมองอยู ่เพราะฉะนั้นถ้าเราทํา
สิ่งใดที่จะช่วยให้เขาคลายความกังวล
ลงได้ก็จะช่วยได้มาก 

 เมื่อผู้ป่วยกําลังจะจากไปเรา
เห็นสัญญาณทางร่างกายหลายอย่าง 

เราจะเห็นการแตกสลายของธาตุเช่น
เมื่อผู้ป่วยบ่นว่าอ่อนแรงเหมือนกําลัง
ล้มลง นั่นเป็นสัญญาณว่าธาตุดิน
กําลังแตกสลาย 

 ถ้าผู้ป่วยบอกว่าหนาวนั่น
แปลว่าธาตุไฟซ่ึงเป็นที่รวมความ
อบอุ่นกําลังแตกสลาย เมื่อเราเห็น
สัญญานว่าธาตุต่างๆกําลังแตกสลาย 
อวัยวะต่างๆไม่ทํางาน ช่วงเวลานั้น
เราควรเตือนให้ผู้ป่วยนึกถึง
พระพุทธเจ้า หรือเตือนให้นึกถึงครูบา
อาจารย์ที่เขานับถือเป็นพิเศษ เตือน
อยู่ตลอดเวลาให้นึกถึงพรของ
พระพุทธเจ้าและพรของครู 

 ถ้าเราสามารถที่จะสวดมน
ตราให้เขาได้ไปเกิดดี ให้สวดที่ฝ่ามือ
ของเราแล้วเอาไปลูบที่บริเวณใต้เท้า
ของผู้ป่วย ลูบด้วยความอ่อนโยน ลูบ
ด้วยความกรุณา ก็จะช่วยให้จิต
วิญญาณของเขาไม่เร่ร่อน จากไป
อย่างสงบ จากไปสู่ทวารที่จะไม่นําไป
สู่อบายภูมิ 

 อีกสิ่งหนึ่งที่สําคัญคือ พวก
เราที่อยู่ข้างหลัง พวกพี่น้องของผู้ที่

สวดมนตราที่ฝ่ามือแล้วลูบที่ใต้เท้าผู้ป่วยด้วยความอ่อนโยน



ถาม: อะไรที่เดินทางไปสู่การเกิดใหม่ ตอบ: ความต่อเนื่องของจิต
วิญญาณ จิตเดินทางไป ทิ้งกายไว้เบื้องหลัง

สวดสลายอ ัตตา

ท ุกนาท ีค ือการปฏ ิบ ัต ิธรรม

ช ีว ิตเป ็นด ังร ุ ้ งก ินน ้ ํ า

ความไม ่ เท ี ่ยงในพร ิบตา

กําลังจะจากไปจะต้องเข้มแข็ง จะบอกลาเขาอย่างมีความสุขเพราะถ้าเราทุกข์
เขาจะไม่จากไปอย่างสันติ ให้ผู้ที่กําลังจะจากไปรู้สึกว่าเขาได้ใช้ชีวิตอย่างคุ้ม
ค่าแล้วและพร้อมที่จะเดินทางต่อ 

 ถ้าเราปล่อยให้เขาจากไปโดยมีความรู้สึกไม่ดีในใจของเค้า มีอารมณ์
บ่อนทําลายในใจมันจะเป็นพลังทางลบที่ติดเขาไปซึ่งจะไม่เอื้อต่อการเดินทาง
ไปผจญกับการเกิดใหม่หรือการเดินทางหลังความตาย 


 การที่เราสวดมนตราแล้วเป่าที่ฝ่ามือเพื่อเอาไปลูบเท้าของผู้ที่กําลังจะ
ตายเป็นการส่งวิญญาณให้ได้ไปดี โดยที่เราเริ่มที่จักระที่เท้า และตั้งจิตว่าจิต
วิญญาณของผู้ที่กําลังจะจากไปจะออกไปทางกระหม่อมซึ่งเป็นสิ่งที่สําคัญมาก 

 จริงๆเรื่องการตายและความตายเป็นเรื่องใหญ่ มีรายละเอียดอีก
มากมายที่ไม่สามารถบรรยายได้ครอบคลุมภายในวันเดียว เช่นสภาวะหลัง
ตายกับการเกิดใหม่ที่เราเรียกว่าบาร์โด...

กราบขอบพระคุมริมโปเชที่ทําให้เราได้ตระหนัก ได้เห็นถึงสิ่งที่เรียกว่าความไม่เที่ยง 
ซึ่งจะทําให้เราได้ใช้ชีวิตอย่างมีความหมายมากขึ้น...ขอขอบคุณหอจดหมายเหตุพุทธ
ทาส อินทปัญโญที่เปิดโอกาสให้มูลนิธิพันดาราได้เข้าไปจัดกิจกรรมทางธรรมในสถาน
ที่อันรื่นรมย์และมีคุณค่าทางจิตวิญญาณ ขอบคุณ คุณสันติ และทีมงานหอจดหมายเห
ตุฯ และอ.ปาริดาที่ถ่ายเสียงบทความนี้เป็นตัวอักษร 

ถ้าเรามีความ
เมตตากรุณาต่อผู้ที่
กําลังจะจากไป เราจะ
ไม่มีความกลัวเหลือ
อยู่ในใจ



สายใยพ ันดารา  ทอดผ ้าป ่าหน ึ ่ งพ ันกอง  คร ั ้ งท ี ่สอง

28 สิงหาคม 2553 เราทอดผาปาอีกครั้งในการระดมทุนกอสราง

ฐานรากพระสถูปตอจากการตอกเสาเข็ม อาจารย   สุลักษณ ศิว

รักษเปนประธานฝายฆราวาส ทานนิมนตพระเทพปริยัติมุนี เจา

อาวาสวัดทองนพคุณมาเปนประธานฝายสงฆ อาจารยยังนำระบำ

เถิดเทิงและวงดนตรีเพื่อชีวิตมารวมฉลอง พวกเราจะไมมีวันลืม

ความเมตตาของอาจารยที่มีตอมูลนิธิและกำลังใจที่อาจารยมอบให

ตอโครงการ “พระสถูปวัชรยานบนดินแดนสยาม”


