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วัดยินดีต้อนรับพุทธศาสนิกชน และผู้สนใจ เพื่อปฏิบัติศาสนากิจ หรือสนทนาธรรมตามอัธยาศัย ทางวัดมีที่พัก

สำ�หรับฆราวาส แต่ในวันที่มีการฝึกอบรมจะสำ�รองไว้สำ�หรับผู้ที่จองเพื่อมาปฏิบัติธรรม และยกเว้นเวลาเข้าพรรษา

หน้าหนาวตั้งแต่ต้นเดือนมกราคม ถึง วันที่ 30 มีนาคม จะไม่รับแขก กรุณาติดต่อสอบถามกำ�หนดวันสอน หรือดู

ในปฏิทินกิจกรรม 

ผู้ที่พักในวัดควรปฏิบัติตามระเบียบการเข้าพัก หรือระเบียบการเข้าฝึกอบรม คือถือศีล 8 และปฏิบัติตามตาราง

เวลาที่กำ�หนดไว้ นอกจากนี้ทางวัดกำ�หนดวันเข้าพักเฉพาะวันจันทร์และวันศุกร์ เป็นเวลาครั้งละอย่างน้อย 3 วัน

ท่านใดสนใจจะบอกรับหนังสือข่าวสารของวัด มีสี่ภาษา คือ ไทย อังกฤษ เยอรมันและฝรั่งเศส กรุณาติดต่อขอรับ

หนังสือฟรี ที่วัด

	 โทรศัพท์   033/675 21 00  แฟกซ์   033/675 22 41

กิจประจำ�วัน	 05:30	 ทำ�วัตรเช้า	 08:30	 ทำ�งาน

	 06:30	 ทำ�ความสะอาด	 11:00	 อาหารเพล

	 07:00	 อาหารเช้า	 17:00	 เวลาน้ำ�ชา

	 08:15	 ประชุมแบ่งงาน	 19:30	 ทำ�วัตรเย็น

ทุกวันเวลา 19:30 น. สวดมนต์และทำ�สมาธิ

เย็นวันเสาร์ หลังจากทำ�สมาธิแล้ว  มีปาฐกถาธรรม และสนทนาธรรม การมาปฏิบัติศาสนากิจที่วัด ไม่เสียค่าใช้

จ่ายใด ๆ วัดดำ�รงอยู่และปฏิบัติศาสนกิจได้เพราะได้รับปัจจัยบริจาค ของผู้มีจิตศรัทธาทั้งหลาย ผู้ประสงค์จะ

บริจาคทำ�นุบำ�รุงพระพุทธศาสนา สามารถส่งผ่านธนาคารดังนี้

ชื่อธนาคาร	 Spar + Leihkasse, 3714 Frutigen 

เบอร์บัญชี	 Dhammapala 16 2. 208.370.07; Bank Code 8784; 

	 IBAN CH65 0878 4016 2208 3700 7

วัดธรรมปาละ   ยินดีต้อนรับ

นอกจากเดือนมกราคมและกุมภาพันธ์ คุณโมนิก้าจะรับโทรศัพท์

ระหว่างวันพุธ ถึงวันเสาร์ เวลา 9-11 น. นอกเหนือจากเวลานี้ 

กรุณาฝากข้อความและแจ้งเบอร์โทรศัพท์ของท่าน หรือ เขียน    

อีเมล์: ที่  info@dhammapala.ch เราจะตอบกลับโดยเร็วที่สุด 

ขอขอบคุณมา ณ ที่นี้
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เมื่อหลายปีก่อน เพื่อนพระสงฆ์เคยเล่าให้ฟัง

ว่า มีนักศึกษาสาวถามท่านว่า “ท่านบวชมา

นานเท่าไรแล้วเจ้าคะ” เพื่อนตอบว่า “25 ปี

แล้ว”  เธอถามต่อว่า “แล้ว---  ท่านเป็นพระ

อรหันต์หรือไม่”  เพื่อนต้องหายใจลึกๆอยู่ครู่

หนึ่ง ก่อนจะตอบคำ�ถามที่ตีแสกหน้านั้นว่า 

“อืม ยังหรอก” นักศึกษาผู้นั้นมองท่านอย่าง

สงสัย ก่อนจะพูดว่า “อะไรนะคะ ท่านบวชตั้ง

ยี่สิบห้าปีแล้ว แต่ยังไม่เป็นพระอรหันต์ จะ

เป็นไปได้อย่างไรคะ” 

อาตมาไม่รู้หรอกว่า เมื่อโดนคำ�ถามเช่นนี้ 

เพื่อนซึ่งผ่านการฝึกปฏิบัติทางจิตวิญญาณ

มาแล้ว จะรู้สึกอึดอัดหรือขบขันกับคำ�ถามไร้

เดียงสานั้น แต่ท่านก็เล่าอย่างยิ้มๆ ยักไหล่

เบาๆ บอกว่า “แล้วจะให้ผมทำ�อย่างไรได้”

เมื่อเราตั้งใจดีที่สุดแล้วในการปฏิบัติ โดยยึดพระรัตนตรัยเป็นที่พึ่งที่ระลึก ปฏิบัติภาวนา

ตามพระธรรมคำ�สอนอย่างต่อเนื่อง และอุทิศชีวิตอยู่ในบวรพุทธศาสนา สละเวลา สละ

พลังกายและใจ เพื่อผู้อื่น เพื่อกัลยาณธรรมทั้งหลายอย่างเต็มที่ และไม่เคยคิดละวางการ

ปฏิบัติ  ในพระสูตร พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า การปฏิบัติ การเจริญภาวนาและการปล่อยวาง 

ที่บังเกิดผลและมีประโยชน์  เมื่อถึงเวลาที่จะตายก็ไม่อายเมื่อถูกถามเช่นนั้น พระภิกษุควร

ที่พิจารณาเช่นนี้อยู่เสมอ

บ่อยครั้งที่เราถูกถามถึงการปฏิบัติ อย่างเล่นๆ อย่างเยาะๆ  เราคงไม่สามารถบอกว่า 

“หนทางคือจุดหมาย” หรือ “จุดหมายอะไรไม่มีหรอก เราเป็นพระอรหันต์แล้ว เพียงแต่เรา

ไม่รู้ตัว” แท้จริงการเจริญภาวนาในพุทธศาสนาก็เพื่อให้จิตใจละทุกสิ่งทุกอย่าง  แล้วผู้ใดจะ

เชื่อมั่นในตนเองได้เช่นนั้น

บทบรรณาธิการ
พระอาจารย์เขมะสิริ
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แล้ว “อรหันต์ หรือ นิพพาน” คืออะไร หรือ

อีกนัยหนึ่ง ใจที่รู้ตื่นนั้น เป็นอย่างไร หรือเป็น

สภาวะจิตขณะที่ปล่อยวางความกังวลและ

ปัญหาได้ หรือคือสภาวะะจิตที่รวมเป็นหนึ่ง

ผสมผสานไปกับจักรวาลนี้  คนส่วนใหญ่มีความ

รู้สึกว่า  คำ�ว่า “นิพพาน” เป็นเรื่องพิเศษ ทั้งที่

ไม่สามารถรู้จริงได้เลยว่าสภาวะนั้นเป็นอย่างไร 

ในคอร์สสมาธิภาวนา เราจะเจอคนที่คาดหวัง

ว่าการนั่งสมาธินานแล้วจะได้สภาวะพิเศษใด

บ้าง หรือพยายามนั่งไปอย่างคร่ำ�เคร่งโดยหวัง

จะให้ถึงซึ่งสภาวะนั้น  และเมื่อไม่ได้ย่อมผิด

หวัง เพราะไม่เข้าใจว่าใจที่รู้ตื่น ไม่ใช่สภาวะ

อย่างใดอย่างหนึ่ง แต่เป็นสภาวะหลายๆอย่างที่

เกิดขึ้นแล้วดับไป  สภาวะทั้งหลายมีธรรมชาติ

เฉพาะตัว และไม่แน่นอน เราไม่สามารถรักษา

สภาวะใดไว้ให้มั่นคงได้ เมื่อใดที่สภาวะนั้น

หายไป  เราไม่สามารถนำ�กลับคืนมาให้เหมือน

เดิมได้ สภาวะทั้งหลายมีกฏในตัวเอง เราไม่

สามารถเข้าไปควบคุมได้ ถ้าสภาวะใดทำ�ให้เรา

มีความสุข เราอยากจะเก็บรักษาไว้ให้นานที่สุด 

และถ้ายิ่งมีความสุขมากเท่าใด เราจะให้คุณค่า

และตีความผิดๆมากขึ้นเท่านั้น  โดยเชื่อมั่นว่า 

ความสุขชั่วคราวนั้นเป็นนิพพาน เพราะเป็น

อาการที่พอใจ สุขใจ

ส่วนสิ่งใดที่ทำ�ให้เราทุกข์  บีบคั้น ไม่สบายใจ 

จนไม่อยากจะเข้าไปสัมผัส ต้องพยายามทุกวิถี

ทางที่จะข่มสิ่งนั้นไว้ และพยายามหลีกห่างไกลให้มากที่สุด นี้เป็นลักษณะของการยึดและ

การปล่อย ขัดแย้งกันในความรู้สึกสองขั้วระหว่างความรักและความชัง ผู้มีใจที่รู้ตื่นจะไม่มี

อาการเช่นนี้

จดหมายข่าว จากธรรมปาละ 20152



เมื่อใดที่เราตั้งใจในการเดินไปสู่หนทางซึ่งพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้แสดงไว้ เชื่อว่าเราจะได้

รับผลนั้น การเจริญสติภาวนาต้องการการฝึกยาวนาน อย่างต่อเนื่อง ไม่มีที่สิ้นสุด ไม่ต้อง

คำ�นึงถึงเวลา แต่อยู่กับปัจจุบันเท่านั้น

พื้นฐานในการภาวนา คือการอยู่ที่นี่ เดี๋ยวนี้ พิจารณาสรรพสิ่งอย่างที่เป็น ไม่ใช่อย่างที่เรา

อยากให้เป็น ไม่ใช่อย่างที่เราคิดว่าน่าจะเป็น  สรรพสิ่งนี้หมายรวมถึงวัตถุ สิ่งของ ความ

คิด ความรู้สึกและทุกการกระทำ� ที่เราได้เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น ได้รส ได้สัมผัส และรู้สึก จิตที่

ไม่ได้รับการฝึก  เมื่อกระทบกับสิ่งเหล่านี้ ก็พยายามเข้าไปหาเหตุผล และให้ความสำ�คัญ

ผิดๆต่อสรรพสิ่งเหล่านั้น   แล้วผลลัพธ์คือความโศกเศร้า ผิดหวัง เบื่อหน่ายท้อแท้ จนถึง

หมดอาลัยในชีวิตนี้  ส่วนจิตที่ฝึกดีแล้ว เจริญสติทุกขณะ จะไม่สงสัยในสรรพสิ่งทั้งปวง 

เห็นความจริงในปัจจุบันขณะ  ว่าสรรพสิ่งไม่มีตัวตน  เมื่อใดที่มีความอยากได้ อยากมี หรือ

แม้ไม่อยากได้อยากมี แสดงว่ายังยึดตัวตน  เพราะยังมีความรู้สึก “ของฉัน”-  อารมณ์”ของ

ฉัน”  - ความคิดความจำ�”ของฉัน” – ความเข้าใจและความเชื่อ “ของฉัน”  สิ่งเหล่านี้

มี”เรา”เป็นเจ้าของ ด้วยความเชื่อมั่นจริงจัง พระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสว่า “ฉัน”  และ “ของ

ฉัน “ เป็นสิ่งที่เราเรียนรู้มาแต่เล็กแต่น้อย ถูกปลูกฝังในจิตใจ ซึ่งส่งผลร้ายให้กับตนเอง

เมื่อใดที่เราเจริญสติอย่างถูกต้อง เรียนรู้การปล่อยวาง ให้เข้าใจอย่างลึกซึ้ง จะเห็นได้ด้วย

ตนเองรู้ว่าร่างกายนี้ กิจกรรมเหล่านี้ ไม่ใช่ตัวตนของเรา เห็นความจริงว่า รูปไม่ใช่ตัวตน สี

ไม่ใช่ตัวตน เสียงไม่ใช่ตัวตน ทุกสิ่งว่างเปล่า  แต่ก็ยังแจ่มใสเบิกบานได้  เพราะสติตั้งมั่น 

และมีศรัทธามั่นในพระรัตนตรัย เมื่อนั้นเราสามารถจัดการสรรพสิ่งอย่างใจเปิดกว้าง มอง

เห็นสภาวะทุกอย่างแจ่มแจ้ง โปร่งใส  มีชีวิตอยู่อย่างไม่ยึดกับสิ่งใดเลย เพราะไม่มีสิ่งใด

ยั่งยืน 

เดินจงกรม โบสถ์คริสต์ Ségriès
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หลวงพ่อสุเมโธสอนเสมอว่า สิ่งสำ�คัญ การรู้ตื่นหรือการถึงซึ่งนิพพานควรเกิดในปัจจุบัน

ขณะ  ไม่ใช่รอและวาดหวังใหญ่หลวงที่จะเป็นอรหันต์ในอนาคต  ท่านเล่าว่า ผู้ปฏิบัติหลาย

คน คิดว่าตลอดชีวิตนี้ มี“ปัจจุบัน”เป็นสิ่งกีดขวางหนทาง  จิตปกติของคนส่วนใหญ่จะมุ่งจาก

จุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่งซึ่งคิดว่าตนจะสมหวัง สมปรารถนา เรามักคิดว่าความสุข ความสมหวัง 

มีอยู่ในอนาคต เข้าใจว่าถ้าพลาดโอกาสนี้แล้ว จะพลาดไปทุกอย่างตลอดชีวิต คำ�ถามที่

สำ�คัญ ไม่ใช่ว่า เราจะถึงนิพพานในกาลข้างหน้าได้รวดเร็วเท่าใด แต่ว่าทำ�อย่างไรให้อยู่กับ

ปัจจุบันอย่างแท้จริง นั่นคือมีสภาวะธรรมที่เห็นทุกสิ่งอย่างที่เป็น ความเห็นชอบ ดำ�ริชอบ 

ทั้งกาย วาจา ใจ มีความเมตตา เห็นอกเห็นใจ เข้าใจ สิ่งใดเกิดขึ้น ย่อมเป็นเช่นนั้นเอง 

เมื่อใดที่เรามีความเห็นถูก  เห็นความรู้ตื่นของจิตใจ อย่างชัดแจ้ง ไม่ต้องไปรู้ว่ามีความรู้

ระดับใด เป็นอริยะบุคคลระดับไหน จะเป็นโสดาบัน หรือ สกทาคามี หรือ อนาคามี หรือ

อรหันต์  จะเกิดประโยชน์อันใด ทางที่ดีคือเจริญสติ  ตื่นรู้และอยู่กับปัจจุบัน

คำ�ถามที่ว่าบวชมานานเท่าไรแล้ว หรือฝึกวิปัสสนาภาวนามานานกี่ปีแล้ว  ไม่น่าจะหมาย

ถึงผลของการบวชหรือการปฏิบัติ แต่คนถามน่าจะต้องการเพียงข้อมูลเท่านั้น ในพุทธ

ประวัติ ที่มีมายาวนาน มีน้อยคนนักที่จะฝึกปฏิบัติให้รู้แจ้ง เห็นจริง หลายคนต้องใช้เวลา

หลายปี หรือหลายสิบปี  แต่สิ่งหนึ่งคือความคิดเปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่น ทั้งที่เป็นอดีต

และปัจจุบัน  เพื่อก้าวหน้าให้การปฏบัติของตน  แน่ใจได้เลยว่า ความเพียรจะช่วยให้เรา

สามารถฝึกจิตนี้ได้  จงฝึกปฏิบัติให้ซึบซับเข้าสู่จิตใจจนเป็นปกตินิสัย มีศรัทธามั่นคงในพระ

รัตนตรัย เคร่งครัดในจิตใจ จดจ่อให้มากขึ้น มากขึ้น

พิธีเวียนเทียนวันวิสาขบูชา

พิธีทอดกฐินสามัคคี

ขอเชิญพุทธศาสนิกชนร่วมทำ�บุญใน 

วันอาทิตย์ที่ 17 พฤษภาคม 2015   เวลา 10.00 น.

วันอาทิตย์ที่ 22 พฤศจิกายน 2015   เวลา 10.00 น.

ที่ Kipferhaus ใน Hinterkappeln  
(Kanton Bern)
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คณะสงฆ์

ปี 2014 คณะสงฆ์มีจำ�นวนเพิ่มขึ้นมากกว่าปีก่อนๆ  กิจกรรมของวัดเริ่มตั้งแต่หลังออก

พรรษาหน้าหนาวปลายเดือนมีนา ต้นเดือนเมษา ท่านอาจารย์โต้ เดินทางกลับประเทศไทย 

สวนทางกับท่านอาจารย์นันทิโย ซึ่งเดินทางกลับมาที่นี่ หลังจากได้ไปธุดงค์นานสองปี ไป

หาประสบการณ์และฝึกปฏิบัติที่วัดหลายแห่ง และระหว่างเข้าพรรษาฤดูฝน ท่านอาจารย์

พิทยา ฐานิสสโร ได้มาจำ�วัดที่นี่อีกครั้ง หลังจากที่ท่านได้เคยมาเข้าพรรษาที่วัดนี้เมื่อปีก่อน 

ในพรรษาปีนี้จึงมีพระสงฆ์จำ�พรรษาครบ 5 รูป และเพราะระหว่างนี้ไม่มีพ่อขาวประจำ�วัด 

จึงต้องขอรับการอุปฐากจากคณะฆราวาสทั้งหลาย โดยเฉพาะเรื่องการภวายภัตตาหาร 

เพราะมีบัญญัติห้ามภิกษุปรุงอาหารเอง โดยปกติเรื่องนี้  เป็นหน้าที่ของพ่อขาว แต่ก็เป็น

สิ่งน่าอนุโมทนาอย่างยิ่ง โดยเฉพาะระหว่างการปรับปรุงห้องครัวในเดือนกันยายน  ซึ่ง

ไม่มีเตา ไม่สามารถใช้ครัวประกอบอาหาร เราคาดหวังว่าจะได้ฉันเพียงแซนวิชและผลไม้ 

แต่เมื่อถึงเวลานั้นจริงๆ มีญาติธรรมชาวไทยจากใกล้และไกลจำ�นวนมาก นำ�ภัตตาหารมา

ถวายมากมาย  เราได้รับทั้งความอิ่มกาย และอิ่มใจ

ขา่วสรจากวัดธรรมปาละ 2014/2015 
พระอาจารย์เขมะสิริ

เดินธุคงค์ร่วมกันหลังออกพรรษา
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ทางวัดได้รับการสนับสนุนเกื้อกูลจากศรัทธาอย่างเต็มกำ�ลังของพุทธศาสนิกชน จากงาน

งานบำ�เพ็ญกุศล คืองานวันวิสาขบูชาในเดือนพฤษภาคม และงานทอดกฐินสามัคคีประจำ�

ปี  ในเดือนตุลาคม มีพระสงฆ์มาร่วมงานหลายรูป คือ พระอาจารย์ปิยะธัมโม จากวัดสัจจะ 

เบอร์ลิน ท่านภิกษุณีวิสุทธิ จากประเทศเชค และแม่ชีสองท่าน จากสำ�นักแม่ชี Anenja 

ประเทศเยอรมัน ในงานกฐินสามัคคีเดือนตุลาคม มีพระเถระมาร่วมงานได้แก่ พระอาจาร

ย์ญาณรโต พระภิกษุชาวญี่ปุ่น รักษาการเจ้าอาวาสวัดอมราวดี ประเทศอังกฤษ ติดตาม

มาด้วย ท่านอกาลิโก ชาวเชค ซึ่งทุกท่านต่างช่วยกันตัดเย็บผ้ากฐิน จนดึกดื่น และเสร็จทัน

เวลาในการมอบถวายแด่พระเถระรูปใหม่ (หลังจากบวชเป็นพระสงฆ์ครบ 10 ปี)  คือท่า

นกัญจโน 

ในปีนี้มีพระอาคันตุกะและแม่ชีมาเยี่ยมที่วัด ไม่มากนัก แต่ที่น่ายินดียิ่ง คือ ภิกษุ 

Punnabhasa พระเถระชาวเวียดนาม ซึ่งบวชนานแล้ว 50 พรรษา นอกจากนี้ยังมี พระอา

จารย์ตั๋น พระอาจารย์เตชะปัญโญ จากวัดบุญญาวาส ประเทศไทย ในเดือนมิถุนายน พระ

อาจารย์สิริปัญโญ จากวัดป่านานาชาติ ได้มาร่วมกันสวดปาฏิโมกข์ ในเดือนกันยายน มี

อาคันตุกะ กลุ่มใหญ่จากศูนย์พุทธศาสน์ EIAM ประเทศเยอรมัน  ที่จำ�พรรษาอยู่ทั้งใน

ประเทศไทยและฝรั่งเศส  ซึ่งทั้งหมดเป็นสาขาของหมู่บ้านพลัมที่ปฏิบัตตามแนวของหลวง

ปู่ติช นัท ฮันห์ ได้มีการแลกเปลี่ยนความเห็นและพูดคุยกับคณะสงฆ์ที่วัด

พระภิกษุ ภิกษุณี  เถววาท และ มหายาน
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การแลกเปลี่ยนเรียนรู้มิได้มีเฉพาะภายในวัดธรรมปาละเท่านั้น แต่ยังมีระหว่างวัดต่างๆ 

ทั้งที่เป็นศาสนกิจ การร่วมมือทำ�กิจกรรมอื่นๆ เช่น การประชุมคณะสงฆ์ พระเถระผู้ใหญ่ 

(IEM) ที่วัดอมราวดี โดยมี หลวงพ่อเลี่ยม จากวัดหนองป่าพง เป็นประธานที่ประชุมคณะ

สงฆ์ 110 รูป และอาตมายังได้ไปร่วมประชุมที่เมืองฮัมบูวร์ก 2 วัน ในหัวข้อ “ชีวิตรอด

ด้วยการฝึกจิตวิญญาณ” โดยมี ท่านดาไลลามะ เป็นประธานที่ประชุม งานนี้มีผู้ร่วมงาน

ประมาณ 8‘000 คน

การประชุม IEM มีหัวข้อซึ่งค่อนข้างกว้างเกี่ยวกับชีวิตสมณะในโลกตะวันตก การพิจารณา

ข้อวัตรทั้งหลาย ที่ควรจะต้องปรับให้เข้ากับประเพณี วัฒนธรรมตะวันตก โดยที่ยังคงฐาน

เดิมไว้ด้วย หน้าที่ของผู้นำ�ในคณะสงฆ์ การแต่งตั้งเจ้าอาวาสรวมทั้งการส่งมอบตำ�แหน่ง

หน้าที่ให้แก่เจ้าอาวาสรูปต่อไป  ภาระหน้าที่รับผิดชอบของเจ้าอาวาสที่จะมีผลต่อกับฝึก

ปฏิบัติของตน ผลกระทบจากเทคโนโลยีที่ก้าวหน้าซึ่งจะมีต่อวิถีชีวิตและต่อการฝึกปฏิบัติ

ทางจิตวิญญาณ ผลกระทบที่มีต่อการเจริญวิปัสสนากรรมฐานทั้งฝ่ายสมณะและฝ่าย

ฆราวาส การดูแล การปรับตัวระหว่างพระเถระผู้ใหญ่ ภิกษุณี แม่ชี ต่อคณะสังฆะรุ่นใหม่ 

ตลอดถึงหัวข้อการอยู่ร่วมกันระหว่างสังฆะทั่วโลก ได้มีการพูดคุยกันในหัวข้อเหล่านี้อย่าง

เข้มข้น ทั้งในกลุ่มใหญ่ กลุ่มย่อย โดยไม่ได้มีวัตถุประสงค์ว่าจะต้องได้บทสรุปอย่างใด แต่

เพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างผู้ร่วมประชุม  ได้รับรู้ถึงความเห็นด้วยใจที่เปิดกว้าง 

ได้รับประสบการณ์หลากหลายในหนึ่งสัปดาห์นั้น ขอกล่าวอนุโมทนา ขอขอบคุณคณะ

ทำ�งานวัดอมราวดี ผู้จัดการประชุมครั้งนี้อย่างมีประสิทธิและสำ�เร็จได้ด้วยดีทุกประการ

หลังจากการประชุม IEM ผ่านไปแล้วสองเดือน ท่านนันทิโย ได้ไปที่อมราวดี เข้าร่วมงาน

มุทิตาสักการะ อายุวัฒนมงคล 80 ปี หลวงพ่อสุเมโธ มีกิจกรรมหลากหลายติดต่อกัน 5 วัน 

พระภิกษุ ภิกษุณี และ เถววาท มหายาน
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มีผู้มาร่วมงานหลายร้อยคน ทั้งพระ

สงฆ์และฆราวาสได้ทะยอยเข้ากราบ

คารวะหลวงพ่อ ด้วยความเคารพ 

หลวงพ่อมีสุขภาพดีขึ้นแต่สูงอายุ

แล้ว ทุกคนจึงยินดีที่ได้ใกล้ชิดท่าน

อีกครั้ง ท่านอายุมากแล้วแต่ยังมี

พลังที่จะเดินทางมาอมราวดีเป็นครั้ง

ที่สามเพื่อร่วมงานทอดกฐินสามัคคี

เมื่อเดือนพฤศจิกายน ปี 2014 ซึ่ง

ท่านได้มอบปัจจัยที่ได้รับถวายจาก

ประเทศไทย แก่วัดอมราวดี และท่านกัญจโนมีโอกาสได้ไปร่วมพิธีนี้ด้วย

หลังจากออกพรรษาแล้ว อาตมาและท่านโพธินันโท ได้รับนิมนต์ไปร่วมงานทอดกฐิน

ของวัดศรีลังกาสองแห่ง โดยที่ ท่านโพธินันโท ไป Zurich Buddhist Vihara ที่เมือง  

Lenzburg และอาตมาไป International Buddhist Foundation ที่เมือง Geneva

ท่านอาจารย์ธีระธรรมโม เคยเป็น

เจ้าอาวาสวัดธรรมปาละ ได้เมตตา

มารักษาการเจ้าอาวาสที่วัดนี้เมื่อ

เดือนมิถุนายนปี 2014 เพื่อให้อาตมา

ได้ปลีกวิเวก จึงได้ปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐาน นานสี่สัปดาห์ ที่สำ�นักสงฆ์

ในประเทศอิตาลีตอนเหนือติดชาย

แดนสวิตฯ สองสัปดาห์แรกได้ออกเดิน

ธุดงค์พร้อมกับอดีตพระสงฆ์ทั้งสอง 

คือท่านนัททิโกและท่านขันติโก ผ่าน

ยอดเขาหลายลูกขึ้นไปสูงระดับ 2100 

เมตรเหนือระดับน้ำ�ทะเล ขึ้นไปพักที่

สำ�นักสงฆ์ “สันตโลโก” ที่ Valle del Lys, ใกล้หุบเขา Aostal และทุกวันอาตมาต้องออกรับ

บิณฑบาต โดยได้รับนิมนต์จากที่ต่างๆรอบๆแถบเทือกเขาแอลป์นั้น ใช้เวลาเดินลงเขา 20 

นาที พร้อมกระเป๋าเป้ที่ว่างเปล่า  เมื่อรับบาตรครบทุกบ้านแล้ว เป้เต็มและหนักไปด้วย

อาหารครบครันสำ�หรับวันนั้น จึงเดินกลับ โดยต้องใช้เวลาเดินอีก 45 นาที 

กัลยาณมิตรที่สันตโลโก

ปฏฺิบัติร่วมกัน ที่ Ségriès ฝรั่่งเศส
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กิจกรรมงานวิปัสสนากรรมฐาน

ตลอดปี 2014 มีคอร์สวิปัสสนากรรมฐานทั้งที่จัดในวัดและนอกสถานที่ หลายคอร์ส รวม

ทั้งงานสัมนาและปาฐกถา โดยได้รับความสนับสนุนจากท่านวิทยากร ทั้งพระภิษุสงฆ์และ

ท่านแม่ชี เดือนเมษายน ท่านอาจารย์ธีระธรรมโม นำ�ภาวนาในคอร์สเพื่อชาวไทย รวมทั้ง

ไปเทศน์และสอนให้แก่กลุ่มพุทธศาสน์ต่างๆที่เคยรู้จักคุ้นเคย คอร์สภาวนาเพื่อชาวไทยได้

จัดอีกครั้งเมื่อเดือนพฤศจิกายน สอนโดยท่านอาจารย์ฐานิสสโร คอร์สอื่นๆนำ�โดยท่านแม่ชี

อาจารย์โควิดา ท่านแม่ชีเมตตา และท่านแม่ชีจิตตปาละ

ช่วงฤดูใบไม้ผลิ อาตมาและท่านแม่ชีอาจารย์โกวิดา ได้รับนิมนต์ไปที่โบสถ์คริสต์ (Ségriès) 

เขตโพรวองซ์ตอนใต้ของฝรั่งเศส สถานที่ซึ่งแต่เดิมเป็นโบสถ์คริสต์ ได้รับการปรับปรุง

สวยงาม  เหมาะสำ�หรับเป็นที่จัดคอร์สวิปัสสนา แม้ว่าเขาตั้งใจใช้เป็นโรงเรียนสอนภาษา 

แต่ลักษณะสิ่งก่อสร้างเก่าแก่ กำ�แพงหนาเข้มแข็ง เมื่อนั่งสมาธิจะสามารถสัมผัสได้ถึง

ความเงียบสงบ ที่ส่งลึกเข้าไปถึงจิตใจ ผู้เข้าร่วมปฏิบัติได้ประสบการณ์เรียนรู้ธรรมะฝ่าย

เถรวาท ผ่านการสอนสลับกันระหว่างพระสงฆ์และท่านแม่ชี 

คอร์สภาวนาภาษาเยอรมันซึ่งจัดที่วัดสม่ำ�เสมอ ทั้งคอร์สสุดสัปดาห์และคอร์สระยะยาว

หลายวัน และยังมีคอร์สนอกสถานที่ เช่น ที่เบอร์ลิน (ที่ Lotus Vihara Zentrum)  ที่สวิสอิ

ตาลี เมือง Ascona  (ที่ Centro Incontri Umani) และที่โลซานน์ (Association Mudita)

พัฒนาการทางวัตถุ

จากมติที่ประชุมของคณะกรรมการมูลนิธิ อนุมัติเงินจำ�นวนหนึ่งเพื่อใช้ปรับปรุงห้องครัว

ของวัด ทางวัดได้เริ่มปรับปรุงครัวในเดือนกันยายน โดยใช้เวลาสองสัปดาห์ระหว่างการเข้า

วิเวก ขณะที่ในครัวมีเสียงปูพื้นกระเบื้อง ติดตั้งเตาใหม่ ตู้ใหม่ สะอาดตา สว่างใส เป็นที่ชื่น

ชอบของบรรดาแม่ครัวพ่อครัวทั้งหลาย และเป็นความสำ�เร็จที่ทางวัดตั้งใจทำ�มานานแล้ว 

ในโอกาสนี้ขออนุโมทนาในส่วนบุญกุศล ของคุณวันดี ไมเออร์ซึ่งนำ�คณะผ้าป่า กลุ่มปิยะ

ธรรม จากซูริคมาถวายแด่วัดธรรมปาละ เมื่อวันที่ 31 สิงหาคม โดยรวบรวมปัจจัยจากผู้มี

จิตศรัทธาเพื่อช่วยการปรับปรุงห้องครัว ได้มากกว่าครึ่งหนึ่งของค่าใช้จ่ายทั้งหมด ในวันที่

อากาศเป็นใจ เราได้ฉลององค์ผ้าป่ากลางแจ้ง เสียงกล่าวอนุโททนา สาธุการของคณะสงฆ์ 

ดังก้องทั่วหุบเขา
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นอกจากนี้ เราได้ให้โรงงานผลิตเฟอร์นิเจอร์ไม้ท้องถิ่น ทำ�ตู้ไม้เพื่อเป็นชั้นวางหนังสือธรรม

แจกฟรีในศาลา  กลุ่ม Katannyuta Gruppe ประเทศมาเลเซีย ได้บริจาคหนังสือธรรม

จำ�นวนมาก และเพื่อให้ผู้บริจาคได้รับอานิสงส์ยิ่งใหญ่นี้  จึงสมควรมีชั้นวางสวยๆเหมาะกับ

หนังสือที่มีคุณค่าน่าอ่าน 

ความเปลี่ยนแปลงของบุคคลากร

คุณซาบรินา มึลเลอร์ เลขาฯ ลาออก หลังจากที่ปฏิบัติหน้าที่การงานอย่างมีประสิทธิภาพ 

มากว่าสามปี  ตั้งแต่เดือนตุลาคมเรามีเลขาฯคนใหม่ คุณโมนิกา มาเลค (Monica Malek) 

คุณโมนิกา ชาวเมืองเบิร์น จะมาทำ�งานกับเราอย่างน้อยสองปี  จะทำ�หน้าที่ประสานงานทุก

อย่างในสำ�นักงาน เราหวังให้คุณโมนิกามีความสุข มีความยินดีในการทำ�งานร่วมกัน

ต้นปี 2015 วัดธรรมปาละจะมีพ่อขาวพร้อมกันสองคน พ่อขาวจะช่วยดูแลอุปฐากพระสงฆ์ 

ดูแลกิจการในวัดและในเวลาเดียวกันก็ปฏิบัติภาวนาเตรียมตัวในการดำ�เนินตามวิถีทางของ

สมณะ

ขบวนผ้าป่าสามัคคี
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เนื่องจากทางวัดมีห้องพักจำ�กัด รับคณะสงฆ์ได้เต็มที่เพียง 6 ที่

เท่านั้น  เมื่อเริ่มชีวิตในวัดที่นี่แล้ว ไม่ได้หมายความว่าจะต้องใช้

ชีวิตที่นี่ตลอดไป  ต้องเรียนรู้ตั้งแต่เริ่มแล้วว่า การเป็นสมณะ

คือการละเรือน ไม่ยึดมั่น ไม่ยึดติดในสิ่งใดๆ และพร้อมทุกขณะ

ที่จะรับการเปลี่ยนแปลง และสิ่งสำ�คัญคือ การตั้งจิตน้อมกาย 

วาจา ใจ ว่าถึงพระรัตนตรัยเป็นที่พึ่งที่ระลึก ปฏิบัติตามพระธรรม

คำ�สอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า เรียนรู้จากครูอาจารย์เพื่อ

พัฒนาการปฏิบัติของตน ตามแนวทางฝ่ายสงฆ์สายเถรวาทนี้  

หนทางข้างหน้าจะเป็นอย่างไรจะได้ร่วมกันพิจารณาต่อไป

กาลเวลาที่ผ่านไป มีความเปลี่ยนแปลงที่ค่อยๆเป็นไปภายในวัดธรรมปาละแห่งนี้  เป็นที่

พำ�นักของพระเถระสูงวัย ที่อยู่มาหลายทศวรรษ และเป็นที่ให้โอกาสแก่พระภิกษุรุ่นใหม่  

เป็นสถานที่เปิดโอกาสแก่ผู้ที่ต้องการละเรือน และจะเป็นเช่นนี้ได้อีกนานเท่าไร ไม่มีผู้ใด

คาดการณ์ได้ เราพร้อมเสมอไม่ว่าข้างหน้าจะเป็นอย่างไร

ขบวนผ้าป่าสามัคคี

Monica Malek
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สวิตเซอร์แลนด์เป็นประเทศอันดับต้นๆ ที่ขึ้นชื่อ และหลายชีวิตต้องการมาสัมผัสความ

มหัศจรรย์งดงามแห่งธรรมชาติ บางคนถึงกับต้องเก็บเงินเป็นเวลานานหรือเกือบทั้งชีวิต 

เพียงเพื่อได้มีโอกาสมาเหยียบแผ่นดินอันสวยงาม อากาศบริสุทธิ์ ความเป็นอยู่ที่สะอาด

เรียบร้อย มีระเบียบวินัย สิ่งอำ�นวยความสะดวกครบครัน เดินทางไปไหนได้อย่างสะดวก

รวดเร็ว ตรงเวลา อาจกล่าวได้ว่า สวิตเซอร์แลนด์เป็นสวรรค์บนดินสำ�หรับมวลมนุษย์ชาติ

เลยทีเดียวก็ว่าได้ เพราะส่วนใหญ่ที่ได้มาสัมผัสต่างพูดเป็นเสียงเดียวกันว่า ไม่มีที่ไหน 

งดงามเท่าที่นี่ และเป็นความทรงจำ�ที่งดงามที่ได้มีโอกาสมาที่นี่ ประทับอยู่ในใจตลอดชีวิต

การมาเที่ยวแบบชั่วคราว คงเปรียบได้กับการมาฮันนีมูน ทุกอย่างช่างดูงดงามไปหมด 

เสมือนความรักเพิ่งเริ่มต้น มีแต่การแสดงออกซึ่งด้านดีที่มีทั้งหมดแก่กันและกัน ยอมรับ 

ทำ�ตามในสิ่งที่ร้องขอด้วยความเต็มใจมีความสุข เพราะรู้สึกห่วงใยความรู้สึกของคู่รัก จาก

เหตุปัจจัยเหล่านี้ ทำ�ให้ทุกสิ่งช่างวิเศษสวยงามยิ่งนัก ถึงแม้ข้างนอกอาจไม่ได้สวยงามมาก

นัก แต่ก็สามารถมองให้สวยงามได้ เพราะจิตใจที่เปี่ยมด้วยความสุข อยากให้คนรักมีความ

สุข ความสุขของคนรัก คือ ความสุขของตัวเอง

สวิตเซอร์แลนด์ สวรรค์บนดินจริงๆ หรือ?
ฐานิสฺสโรภิกขุ (พิทยา เสวกพันธุ์)

กลุ่มปะขาวรับบาตร
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ดังนั้นความงดงามของสวิตเซอร์แลนด์อาจเป็นเพียงส่วนหนึ่งที่กล่าวถึงจากภาพทั้งหมด 

เพราะถึงแม้จะมีธรรมชาติที่สวยงาม แต่ก็มีคนสวิสอีกมากมายที่ไม่สามารถสัมผัสความ

สวยงามที่ปรากฏอยู่ ณ ตรงหน้าได้ ไม่ใช่ว่าสิ่งตรงหน้าไม่งดงาม แต่เพราะจิตใจที่โดดเดี่ยว 

ไม่สงบสุข มั่นคง ปล่อยวาง จากความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนของตนนั่นเอง เฉกเช่นเดียวกับ

คนไทยหลายๆ ชีวิตที่มาทำ�ร้าย ทำ�ให้ชีวิตตัวเองตกต่ำ� เพลิดเพลินหลงไหลในสิ่งที่ไม่ดีไม่

ว่าจะเป็นการพนัน สิ่งเสพติด ฯลฯ เพราะจิตใจที่หลงผิดคิดว่าการกระทำ�เหล่านั้นก่อให้เกิด

ความสุขหรือต้องการวิ่งหนีความทุกข์ ความกดดัน ความเครียด กลุ้มใจ สุดท้ายถึงกับถอน

ตัวไม่ขึ้นติดกับดักที่ตัวเองสร้างขึ้นมาจากความอ่อนแอภายในจิตใจ อาศัยอยู่ในสวิตเซอร์

แลนด์อย่างผู้หิวโหย ไร้ความสุขชีวิตชีวา บ้างต้องหนี ระหกระเหินเร่ร่อน ต้องติดคุก เสีย

ชีวิต หรือห้ามเข้าประเทศอีกต่อไป

คนไทยอีกจำ�นวนไม่น้อยที่ทำ�งานแทบเป็นแทบตาย หาเงินตัวเป็นเกลียว เพื่อช่วยเหลือ

ครอบครัวที่ลำ�บากในเมืองไทย ไม่ต้องถามคนเหล่านั้นว่าประเทศสวิตฯสวยงามอย่างไร 

เพราะเขามีโอกาสน้อยมากที่ได้สัมผัสความงดงามของประเทศนี้หรืออาจไม่ได้รับรู้ว่า

ประเทศนี้งดงาม

คนไทยส่วนใหญ่ที่เป็นเช่นนั้นเพราะต้องการสร้างชีวิตใหม่ที่ดีขึ้นจากการขาดแคลนซึ่งวัตถุ

ความสะดวกสบายจากเมืองไทย มาหาที่พึ่งใหม่ที่คิดว่าดีกว่าในเมืองที่เจริญแห่งวัตถุแล้ว

เช่นที่นี่ แต่อาจเป็นด้วยความไม่ชัดเจนแห่งชีวิตว่า อะไรคือความสุข ความสำ�เร็จที่แท้จริง

ของชีวิต? ให้ความสำ�คัญว่า บ้าน ความเป็นอยู่ที่สบายขึ้นทางวัตถุ ฐานะทางสังคมที่มั่นคง 

มีหน้ามีตา คือ ความสุข ความสำ�เร็จของชีวิต ทั้งที่แท้จริงแล้ว สิ่งต่างๆ เหล่านั้นเป็นเพียง

ปัจจัยเสริมที่ทำ�ให้ชีวิตสบายขึ้น แต่หาใช่ความสุขจริงๆ ไม่ มิหนำ�ซ้ำ�อาจทำ�ให้สภาวะจิตใจ

ยิ่งอ่อนแอมากขึ้น ถ้ามัวไปหลงไหลยึดติดกับความสะดวกสบาย วัตถุเงินทอง จนกลายเป็น

คนหลง อวดตน จนกลายเป็นคนหยิ่งยโส ขาดความอ่อนน้อมถ่อมตน เมตตากรุณาที่เคย

เป็นก่อนที่จะมีความสะดวกสบายทางวัตถุ

เพราะต่างฝ่ายต่างไม่ชัดเจน เข้าใจความเป็นจริง จุดมุ่งหมายแห่งชีวิตอย่างแท้จริง ทั้งคน

ไทยที่มาอาศัยอยู่ประเทศสวิตฯ และญาติพี่น้องที่อยู่เมืองไทย ทำ�ให้มุ่งไปที่ประเด็นเดียว

คือ หาเงินส่งไปให้ญาติพี่น้องที่เมืองไทย จนหลายคนเกิดความกดดัน เครียด บางครั้งไม่ได้

อย่างที่ตั้งใจ แต่กลัวทางเมืองไทยไม่เข้าใจ ที่สำ�คัญคือ ไม่กล้าบอกความจริงและไม่ยอมรับ

ฐานะที่แท้จริงของตัวเอง ทำ�ให้คนที่เมืองไทยหลายคนเข้าใจสำ�คัญผิดว่า มาเมืองนอกแล้ว

ต้องรวย ต้องมี ค่านิยมผิดๆ ได้ถูกปลูกฝังโดยไม่รู้ตัวของคนส่วนใหญ่ และหลายคนต้อง

เป็นหนี้เป็นสินมากมาย เพื่อไม่อยากให้ใครดูถูก แต่หารู้ไม่ว่า ตัวเองต่างหากกำ�ลังดูถูกตัว



เอง ไม่ให้คุณค่าของตัวเอง จากการไม่ยอมรับความจริงที่เป็นอยู่ เพราะคุณค่าที่แท้ของ

มนุษย์ คือ การได้คิด กระทำ� พูดในสิ่งที่ดียิ่งขึ้น ความสุขที่แท้จากข้างในจึงค่อยๆ ปรากฎ

จากการฝึกฝน อดทนนั่นเอง

เมื่ออยู่ไกลบ้านเกิด ญาติพี่น้อง ต้องปรับตัวมากมายกับวัฒนธรรมทั้งทางด้านภาษา สังคม 

ครอบครัว วิถีความเป็นอยู่แห่งชีวิตใหม่ การสื่อสารที่ไม่ถูกต้องชัดเจน สามีก็มิได้เข้าใจและ

เป็นอย่างที่ต้องการ ก่อให้เกิดปัญหาภายในจิตใจมากขึ้นโดยไม่รู้ตัว อีกทั้งในประเทศนี้ให้

สิทธิเสรีภาพอย่างเท่าเทียมในการกระทำ�สิ่งใดๆ ทางสังคมกับผู้หญิงเฉกเช่นบุรุษชน ทำ�ให้

หญิงไทยหลายคนวิ่งหนีปัญหาแบบชั่วคราวในเบื้องต้น ด้วยดื่มของมึนเมา เสพสิ่งเสพติด 

เล่นการพนัน เที่ยวสถานบันเทิง ตั้งแต่สิ่งเสพติดเล็กๆ น้อยๆ เช่น เหล้า บุหรี่ จนกระทั้ง

ยาบ้า ที่คนสวิตฯ เรียกว่ายาไทย เพราะส่งมาจากเมืองไทย จนกระทั่งกลายเป็นทั้งผู้เสพ

และผู้ค้า ค่อยๆ สูญเสียความสุขและอิสรภาพในตัวเองอย่างถลำ�ลึกจนแก้ไขไม่ได้

การตอบแทนบุญคุณบิดามารดา วงศาคณาญาติ ถือเป็นสิ่งสำ�คัญยิ่งในจิตใจของคนไทย 

แต่เราต้องเข้าใจชัดเจน ถูกต้องว่า การตอบแทนทางวัตถุเงินทองเป็นเพียงขั้นแรก ขั้นต่ำ�

ที่สุดของแสดงความสำ�นึกบุญคุณ เพราะคุณค่าจากการให้จะมีค่าน้อยมาก ถ้าคนที่รับไม่ได้

รู้คุณค่าในสิ่งที่ได้รับ อาจก่อให้เกิดความมัวเมา ลุ่มหลง ยึดติด จนทำ�ลายความงดงามแห่ง

จิตใจที่เคยมี กลายเป็นความไม่พอ อยากได้อย่างไม่มีที่สิ้นสุด เพราะได้ตกเป็นทาสแห่ง

วัตถุเข้าแล้ว มิหนำ�ซ้ำ�เอาไปใช้กระทำ�ในสิ่งที่ไม่ถูกต้อง บางครั้งไม่มีดีกว่าด้วยซ้ำ�เพราะไม่

ต้องทำ�ผิดซ้ำ�ซาก ดังนั้นการตอบแทนเช่นนั้นเหมือนเราร่วมกันทำ�ร้ายกันและกัน จนบาง

ครั้งเมื่อทั้งสองฝ่ายมุ่งไปเพียงแค่ประเด็นเดียวคือวัตถุเงินทอง อาจเป็นเหตุให้ประกอบ

อาชีพที่ผิดต่อตัวเองและสังคม ทำ�ร้าย ทำ�ลายตัวเองและสังคม เพียงเพื่อให้ได้มาซึ่งสิ่งที่

หลงไหลยึดติดแห่งทรัพย์สินวัตถุเงินทองนั้น

มองอย่างลึกซึ้งแล้ว การต้องแทนบุญคุณที่แท้ ต้องอยู่ในระดับของความพอเพียงทั้งสอง

ฝ่าย เกื้อกูลให้ชีวิตดำ�รงอยู่อย่างปกติ แต่มิใช่เพื่อสนองกิเลสตัณหา จนกลายเป็นทาสของ

ความสะดวกสบายทั้งทางด้านที่อยู่อาศัยและเทคโนโลยี เพราะถ้าเป็นเช่นนั้น ทั้งสองฝ่าย

ไม่ว่าคนไทยทางสวิตฯหรือเมืองไทยจะเหนื่อยมากขึ้นอย่างไม่รู้จบ และหาความสุขสงบ

ที่แท้ไม่เจอจากความไม่พอ

ในระดับที่สองของการตอบแทนบุญคุณที่สูงขึ้น คือการพัฒนาตัวเรา ทั้งทางความคิด คำ�

พูดและการกระทำ�ไปในทางที่ให้ชีวิตสุขสงบมากขึ้น ลดละสิ่งที่ไม่ดีทั้ง ๓ ด้านที่เคยกระทำ�

มา เพราะชีวิตที่เราได้มา คือสิ่งที่มีค่าที่สุด ยังมีคนพิการ ลำ�บาก อดอยาก ไร้ที่อยู่อาศัย
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มากมายกว่าเรามากนัก เราจึงควรให้ความสำ�คัญ สร้างให้ทรัพย์ภายในเพิ่มขึ้นเพราะ

สิ่งนี้จะติดตัวเราไปเมื่อหมดลมหายใจ ทรัพย์สินเงินทองใดๆ ที่หามาได้ยังคงอยู่คู่โลกไม่

สามารถติดตัวเราไปได้

ชีวิตที่ไม่ได้พัฒนาภายใน การเกิดมาจะหาคุณค่าที่แท้จริงไม่ได้ ดังนั้นเราจึงควรไม่เลือก

เสพอะไรก็ตามที่ทำ�ร้าย ทำ�ลายความงดงามดีงามทั้งทางร่างกาย และจิตใจ เลือกฟัง ดู ดื่ม 

กิน เลือกคบหาสมาคมแต่สิ่งที่ก่อให้เกิดการจรรโลงใจ สงบสุข อดทนฝืนที่จะไม่กระทำ�ใน

สิ่งที่เคยทำ�ร้ายร่างกาย เพราะเมื่อเกิดสิ่งที่ไม่ดีกับร่างกายนี้ เราเองที่ต้องรับผลแห่งความ

ทุกข์เป็นคนแรก ต่อมาคือ คนทั้งหมดที่รักของเรา การไม่ดูแลรักษาร่างกายจิตใจตัวเอง 

เป็นการไม่ตอบแทนคุณกับผู้ที่ให้ชีวิต เกื้อกูลมีบุญคุณกับเรา และสิ่งไหนที่ท่านเหล่านั้น

ยังทำ�ไม่ได้ดี เราในฐานะลูก หลาน ญาติหรือคนใกล้ชิด เราต้องทำ�ให้ท่าน เปลี่ยนแปลงตัว

เราให้ท่านเห็น รับรู้ เพราะพลังแห่งความดีงามจากจิตใจที่สงบ เกิดจากการสัมผัสความสุข

สงบในชีวิตความเป็นอยู่ที่เรียบง่าย เคารพ อ่อนโยน อ่อนน้อมถ่อมตนต่อสรรพชีวิต ค่อยๆ 

ฝึกที่จะเสพน้อยลง เราจะค่อยสัมผัสอิสรภาพและความสุขภายในมากยิ่งขึ้น หรือเมื่อมี

งานภาวนา ปฏิบัติธรรมที่ไหนไม่รั้งรอหรือหาโอกาสที่จะเข้าร่วม ไม่จำ�เป็นต้องรอให้ทุกข์

ถึงที่สุดถึงหันหน้าเข้าหาธรรม เพราะบางคนอาจเสียโอกาสทั้งชีวิต เพื่อเป็นการสร้างพลัง

ที่งดงามในตัวเองให้ปรากฏ รับพลังสนับสนุนจากผู้นำ�ภาวนาและผู้ร่วมปฏิบัติ เพื่อเรียนรู้ 

ฝึกฝนที่จะเข้าใจตัวเองอย่างแท้จริง ถ้าเราสามารถทำ�เช่นนั้นได้ไม่ว่าเราอยู่ที่ใดในโลก เรา

จะเป็นทรัพย์อันมีค่า ของขวัญอันงดงาม ณ ที่ๆ เราอยู่

การเรียนรู้ท่ีจะใช้ชีวิตอย่างเรียบง่าย ใช้น้อย เสพน้อย แต่สามารถมีความสงบสุข น้ันหมาย

ถึงเราเร่ิมสร้างความสุขท่ีแท้เกิดจากตัวเอง ไม่อิงในวัตถุเงินทอง ทรัพย์สิน ท่ีอยู่อาศัย 

การกลับมาตระหนักรู้ลมหายใจเข้า ออก อย่างสม่ำ�เสมอเป็นการเรียนรู้ท่ีจะสัมผัสบ้านท่ีแท้

จริงในตัวเอง เราจะค่อยๆ เกิดความม่ันคง ทำ�ให้ความเหงา ความโดดเด่ียว ความทุกข์ท่ี

เคยมีจากอดีตไม่ว่าจากใคร ท่ีไหน เวลาใด จะค่อยๆได้รับการเยียวยา และเป็นการเยียวยา

ท่ีถูกต้องแท้จริง เพราะทุกข์เกิดท่ีเรา ก็ต้องดับท่ีเรา ไม่ใช่ด้วยการว่ิงหนีความทุกข์ช่ัวคราว

ด้วยการคุยโทรศัพท์ เล่นเกมส์ ดูโทรทัศน์ เสพกินมากๆ หรือพ่ึงพายาเสพติด เท่ียวสถาน

บันเทิงเริงรมย์ฯลฯ ไม่ใช่เพียงไม่ได้แก้ปัญหา แต่กลับเพ่ิมปัญหา ความทุกข์มากข้ึนโดยไม่รู้

ตัว การกลับมาเรียนรู้ด้วยการใช้ลมหายใจ ตระหนักรู้ในลมหายใจสร้างพลังแห่งสติ ในทุก

การกระทำ�ในชีวิต ก่อให้เกิดความเข้าใจตัวตนท่ีแท้จริงในความไม่รู้ ความหลง ความยึดม่ัน

ถือม่ันท่ีเคยมีมา เราจะค่อยๆ ยอมรับความไม่น่ารัก ความไม่ดีของตัวเอง เห็นความไม่ดีใน

ตัวเองชัดเจน แต่เราไม่จำ�เป็นต้องผลักใส เกลียดชัง หงุดหงิด และด้วยพลังแห่งสติของลม

หายใจ เราจะค่อยๆ สัมผัสความสุขสงบในตัวเรา ยอมรับตัวเราอย่างท่ีเป็นอยู่มากย่ิงข้ึน
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เราจะค่อยๆสัมผัสความงดงามในตัวเองและสิ่งรอบข้าง เพราะจิตใจของเรา เริ่มมองทุก

อย่างทั้งภายใน ภายนอกตามความเป็นจริงด้วยความไม่หลงไหล ยึดติด ในสิ่งที่ชอบ หรือ

ผลักใส เกลียดชัง ในสิ่งที่ไม่พอใจ แต่ใจเราจะเป็นกลางกับสิ่งที่ปรากฎชัดเจนขึ้น และเรา

จะเริ่มสัมผัสคุณค่าทั้งในตัวเองและสิ่งรอบข้าง โดยไม่จำ�เป็นต้องให้ใครมาให้คุณค่าหรือ

เห็นคุณค่าในตัวเราอีกต่อไป แต่เรากลับสุขสงบเย็นเป็นตัวของตัวเอง โดยไม่จำ�เป็นต้อง

เปลี่ยนแปลงเพราะความต้องการของใครๆ แต่เรายอมทำ�ตามเพราะเรามีความสุขที่ได้ทำ� 

โดยไม่มีเงื่อนไข หรือ ต้องการอะไรจากสิ่งที่กระทำ�ให้ แม้คำ�ว่า ขอบคุณ และไม่เสียใจเมื่อ

เขาไม่เห็นค่า หรือว่าร้ายในการกระทำ�สิ่งที่ของเรา

ลมหายใจแห่งสติจึงเป็นเสมือนบ้านที่แท้ของเรา จนวันสุดท้ายที่ต้องจากร่างกายนี้ไป ขอ

ให้เรามีความสุขที่จะสัมผัสบ้านที่แท้ในตัวเองทุกๆ วัน ด้วยการกลับมาตระหนักรู้ลมหายใจ 

เข้า ออก เท่าที่สามารถกระทำ�ได้อย่างสม่ำ�เสมอ และเราต้องทำ�ด้วยความวินัย เราจะค่อย

สัมผัสความมั่นคง สงบ ปล่อยวางในตัวเอง เมื่อมีสิ่งใดมากระทบทางประสาทสัมผัสทั้งหก 

ไม่ว่าทาง ตา หู จมูก ลิ้น กายหรือทางจิตใจ เราวางสิ่งกระทบได้เร็วขึ้น โดยไม่ปรุงแต่งใน

ทางที่ทำ�ให้เป็นทุกข์เพิ่ม เพราะเราเข้าใจทุกอย่างที่ปรากฎตามความเป็นจริง มันมีเหตุทั้งดี

และไม่ดี จึงทำ�ให้ปรากฎเช่นนั้น สติของเราจะบอกว่า มันเป็นเช่นนั้นเอง

เมื่อเราสามารถสัมผัสบ้านที่แท้จริงในตัวเราด้วยลมหายใจแห่งสติ อยู่ที่ไหนบนโลกใบนี้เรา

จะมีความสุขสงบอย่างใหญ่หลวงโดยเฉพาะในประเทศอันสวยงามนี้ แม้ว่าบางครั้งสภาวะ

อากาศไม่ดี เราจะมีความสุขกับความเงียบและการได้อยู่ตัวคนเดียวมากขึ้น ถึงแม้ไม่มีใคร

อยู่ข้างๆ แต่เรากลับอบอุ่นใจ สุขใจและเราจะเห็นคุณค่าและความโชคดีของตัวเอง ว่าเรา

โชคดีขนาดไหนที่มีโอกาสได้มาอาศัยอยู่ในประเทศที่สงบ งดงามเช่นประเทศสวิตเซอร์

แลนด์ สวรรค์บนดินแห่งนี้ แม้อาจไม่ดีที่สุด แต่ก็ทำ�ให้ชีวิตเราดีขึ้นจากความเป็นอยู่ในอดีต 

อีกทั้งเราสามารถส่งพลังสงบสุขเหล่านั้นให้กับผู้ที่มีพระคุณ แม้ท่านเหล่านั้นไม่สามารถ

ปฏิบัติได้เหมือนเรา และเราสามารถฟังอย่างลึกซึ้งกับทุกคนด้วยหัวใจที่สงบ ไม่ตัดสิน 

เปรียบเทียบหรือดูถูก เข้าใจในคำ�พูดเหล่านั้น เราจะมีท่าทีที่อ่อนโยนกับตัวเองและสิ่งที่

ปรากฏ ทำ�ให้เราสามารถช่วยบรรเทาความทุกข์ให้กับคนที่อยู่ร่วมด้วยหรือคนที่ต้องการ

ความช่วยเหลือ จึงเป็นการช่วยเหลืออย่างแท้จริง เพราะเราเองก็ยังสงบสุข เข้าใจในความ

ทุกข์ที่ปรากฏอย่างชัดเจนและไม่ตกเป็นเหยื่อในความทุกข์ สิ่งไม่ดีเหล่านั้น เราสามารถ

เป็นกำ�ลังใจและชี้ทางให้เขาเหล่านั้นดำ�เนินชีวิตไปในทางที่ดีขึ้นด้วยวิถีชีวิตความเป็นอยู่

แห่งสติ สุขใจในความเรียบง่ายของเรา
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ปัญหาทุกอย่างจะไม่ได้รับการแก้ไข ถ้าเราไม่สามารถดับทุกข์ในใจตัวเอง เพราะความทุกข์

ทั้งหมดเกิดจากจิตใจไม่ปล่อยวางยึดมั่นถือมั่น แม้ในจิตใจที่อยากช่วยเหลือก็ตาม เราจะ

ตกเป็นเหยื่อในความไม่รู้ ลุ่มหลง มัวเมา เพลิดเพลินอย่างไม่มีที่สิ้นสุด แม้วันนี้เรามีสิ่ง

อำ�นวยความสะดวก สิ่งสวยงามรอบ

ตัวเรา เราจะไม่สามารถชื่นชม สัมผัส

ได้เลยถ้าจิตใจยังเป็นทุกข์ การดับ

ทุกข์ในตัวเราจึงเป็นการตอบแทน

พระคุณอันสูงสุดให้แก่บุพการีและ

ผู้มีพระคุณ เพราะเราจะเปรียบ

เสมือน อนุสาวรีย์ที่ดีงามของท่าน 

เปลี่ยนแปลงความทุกข์ในตัวเราให้

ท่าน ท่านเหล่านั้นในตัวเราจึงงดงาม

ยิ่งขึ้น เป็นตัวแทนท่านส่งผ่านความ

สุขสงบให้กับสรรพสิ่งที่เกี่ยวข้องกับ

ชีวิตนี้ด้วยหัวใจที่ปล่อยวาง ทรัพย์

แห่งความหมดตัวตน ของตน จึงเป็น

ทรัพย์ที่ยิ่งใหญ่และทรงคุณค่าเสมอ

ไม่ว่าที่ใด เวลาไหน ขอให้เราทุกคนได้

เรียนรู้ มีโอกาสสัมผัสทรัพย์อันทรง

คุณค่านั้น การปรากฎของเรา จึงได้

ชื่อว่า ทำ�หน้าที่อย่างถูกต้องแท้จริง 

ทั้งกับตัวเองและสรรพสิ่ง ถือเป็นการ

ตอบแทนคุณระดับสูงสุด ไม่ใช่เฉพาะ

แก่บุพการี ผู้มีพระคุณ แต่เพื่อ

จักรวาลอันงดงามแห่งนี้

หลวงพ่อเลี่ยมและพระอ.เกวลี
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	24 – 26	 กรรมฐานสุดสัปดาห์ (ไทย)(พระอาจารย์นวลจันทร์  

			   กิตติปัญโญ)

พฤษภาคม 

	 17	 พิธีวิสาขบูชา ที่ Hinterkappelen 

	 20	 กลุ่มกรรมฐาน เจนีวา (พระอาจารย์เขมะสิริ) 

29 – 31	 กรรมฐานสุดสัปดาห์  (เยอรมัน) โดยท่านแม่ชีจิตตปาละ

มิถุนายน 

	 1 – 7	 คณะสงฆ์ เข้าเงียบ ที่วัด* 

	 11	 กลุ่มกรรมฐาน บาเซิล (พระอาจารย์เขมะสิริ)

กรกฎาคม 

	 3 – 5	 กรรมฐานสุดสัปดาห์  (เยอรมัน) (พระอาจารย์เขมะสิริ) 

	 30	 วันอาสาฬหบูชา (ขึ้น 15 ค่ำ�) 

	 31	 วันเข้าพรรษา

สิงหาคม 

	14 – 16	 กรรมฐานสุดสัปดาห์ (ภ.เยอรมัน) โดยท่านแม่ชีอาจารย์

เมตตา 

	 30	 ผ้าป่า กลุ่มปิยธรรม

กันยายน 

	 2	 กลุ่มกรรมฐาน เจนีวา (พระอาจารย์เขมะสิริ)* 

	14 – 27	 คณะสงฆ์ เข้าเงียบ ที่วัด*

ตุลาคม	  

	 21	 กลุ่มกรรมฐาน เบิร์น (พระอาจารย์เขมะสิริ) 

	23 – 25	 กรรมฐานสุดสัปดาห์  (เยอรมัน) (พระอาจารย์เขมะสิริ) 

	 26	 วันออกพรรษา

พฤศจิกายน 

	13 – 15	 กรรมฐานสุดสัปดาห์ (ภ.เยอรมัน) โดยพระอาจารย์เขมะสิริ 

	 22	 พิธีทอดกฐินสามัคคี ที่ Hinterkappelen เบิร์น 

	23 – 29	 คณะสงฆ์ เข้าเงียบ ที่วัด*

ธันวาคม 

	 12, 13	 โลซานน์ ธรรมบรรยายภาคค่ำ� และสัมมนาในวันอาทิตย์ 

			   กลุ่มกรรมฐาน เจนีวา (พระอาจารย์เขมะสิริ)

มกรา– มีนา	 	  

	 2015	 เข้าพรรษาฤดูหนาว 3 เดือน

	 *	คณะสงฆ์เข้าเงียบ และทางวัดยินดีรับแขกจำ�นวนจำ�กัด

		 ชื่อและที่อยู่ของกลุ่มกรรมฐาน

  กรุณาดูสถานที่ติดต่อ ในปกหลัง ---- สำ�หรับกรรมฐานวันสุดสัปดาห์ จัดที่วัด

2 มกราคม  - 31 มีนาคม        เข้าพรรษาฤดูหนาว
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(ท) – ภาษาไทย      (ย) – ภาษาเยอรมัน      (อ) – ภาษาอังกฤษ

	 3 – 6 เมษายน	 (อ)	 พระอาจารย์เขมะสิริ (เทศกาลอีสเตอร์)

	 24 – 26 เมษายน	 (ท)	 พระอาจารย์นวลจันทร์ กิตติปัญโญ

	29 – 31 พฤษภาคม	 (ย)	 อาจารย์จิตปาละ (แม่ชีศีลธารา จากอังกฤษ)

	 3 – 5 มิถุนายน	 (ย)	 พระอาจารย์เขมะสิริ

	 14 – 16 สิงหาคม	 (ย)	 อาจารย์เมตตา (แม่ชีศีลธารา จากอังกฤษ)

	 23 – 25 ตุลาคม	 (ย)	 พระอาจารย์เขมะสิริ

	13 – 15 พฤศจิกายน	 (ย)	 พระอาจารย์เขมะสิริ

การปฏิบัติกรรมฐาน ในวันสุดสัปดาห์ จะเริ่มตั้งแต่วันศุกร์เวลา 19.30 น. ผู้ปฏิบัติควรมาถึงก่อนเวลาประมาณ  2 
ชั่วโมง (ระหว่าง 17-18 น.) เพื่อประชุมเตรียมงาน  ระหว่าง 3 วันของการปฏิบัติภาวนา ควรที่จะถือศีล 8 และ
ปิดวาจาตามระเบียบของวัด  การสอนและธรรมบรรยาย ใช้ภาษาเยอรมัน ยกเว้นกรณีที่หมายเหตุเป็นภาษาอื่น

กรุณาติดต่อสมัครเข้าคอร์ส ทางโทรศัพท์ หมายเลข 033 675 21 00 ( วันพุธ-วันเสาร์ เวลา 9.00 – 11.00 น. 
) หรือทางอิเมล์ หรือทางแฟ๊กซ์ และเฉพาะผู้พร้อมที่จะอยู่ร่วมงานภาวนาครบตลอดสามวัน การเข้ารับการฝึก
ปฏิบัตินี้ ทางวัดไม่ได้เรียกเก็บค่าใช้จ่าย นอกจากท่านจะมีจิตศรัทธาบริจาคจตุปัจจัยตามกำ�ลังศรัทธา   กรุณานำ�
ของใช้ส่วนตัวไปด้วย เช่น ผ้าปูที่นอน ปลอกหมอน ผ้าเช็ดตัว

ทางคณะสงฆ์วัดธรรมปาละ ขอขอบคุณ คุณจารีย์ แคลเลอร์ ผู้แปล พระอ.ฐานิสฺสโร ผู้เรียบเรียง 

คุณรอน ลัมสเต็น และคุณถาวโร บราวน์ ผู้จัดทำ�รูปเล่ม รูปภาพต่างๆ จากกลุ่มญาติธรรม

คุณซาบรีน่า มิลเลอร์ ภาพปก ไว้ ณ ที่นี้เป็นอย่างสูง

อนโุมทนา

กรรมฐานวันสุดสัปดาห์ 2015
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	 •	กรณีที่ไม่มีหมายเหตุใดๆ การสอนจะใช้ภาษาเยอรมัน

	 • 	ทุกคอร์สเริ่มเปิดรับสมัครตั้งแต่เดือนมีนาคม 2015

	 •	รับสมัครแม่ครัว พ่อครัว  ในคอร์สอบรมทั้งหมด

7 – 10 พฤษภาคม 	 สติและเหนือสติ ---การค้นหาความจริง  

		  วิปัสสนากรรมฐาน สอนโดยพระอาจารย์เขมะสิริ 

		  (ภาษาอังกฤษ) ที่ประเทศนอร์เวย์ 

		  ติดต่อและจองได้ที่ post@skogskloster.no

5 – 12 มิถุนายน	 พลังแห่งปัจจุบันขณะ โดยพระอาจารย์เขมะสิริ 

		  หลังจบคอร์สแล้ว ผู้อบรม สามารถอยู่ที่วัดเพื่อปฏิบัติด้วยตนเองได้จนครบสองสัปดาห์ 

		  ติดต่อและสมัครได้ที่วัด 

		  คอร์สนี้สำ�หรับผู้มีประสบการณ์

20 – 23 สิงหาคม	 ห้องแห่งความสงบ  

		  วิปัสสนากรรมฐาน สอนโดยพระอาจารย์เขมะสิริ 

		  ที่ Buddha Haus im Allgäu 

		  ติดต่อ: 0049-8376-502 หรือ info@buddha-haus.de

2 – 4 ตุลาคม	 วิปัสสนากรรมฐานวันสุดสัปดาห์  โดยพระอาจารย์เขมะสิริ 

		  (ภาษาอังกฤษ)  สถานที่ ใกล้เมืองปราก ประเทศเชค 

		  ติดต่อ: buddha.mangala@gmail.com  

		  หรือ 00420-775 709 422

26 ธค – 1 มค 2016	วิปัสนากรรมฐานวันขึ้นปีใหม่  

		  สอนโดยพระอาจารย์เขมะสิริ  

		  คอร์สนี้สำ�หรับผู้มีประสบการณ์

ฝกึอบรมระยะยาว 2015
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ประเทศสวิตเซอร์แลนด์
	 Basel	 Rainer Künzi – 		  061 331 13 04
		  www.kalyanamitta.ch
	 Beatenberg	 Meditationszentrum – www.karuna.ch	 033 841 21 31
	 Bern	 Irene Bumbacher –		  031 331 91 06
		  www.zentrumfuerbuddhismus.ch
	 Biel	 Andreas Bachmann 		  032 322 57 65
	 Genf	 Wäow Rebillet		  022 300 12 89 
	 Lausanne	 Laurence McKenzie 		  021 711 26 92
		  Patricia Rollier		  021 806 22 33
	 Luzern	 Yvonne Bühlmann	  	 041 497 01 31
	 Pontresina	 Alain & Ursula Gayet 		  081 842 76 05
	 Weinfelden TG	 Roger Stalder 		  071 620 13 46
	 Winterthur	 Stéphanie Mosimann		  052 238 12 31 
	 Zürich	 Maya Küchler		  044 391 68 72
		  Rolf Hafner – www.theravada.ch		  079 358 90 77

ประเทศเยอรมัน 
	 Freiburg	 Sonja Welker 		  0761 456 22 47
		  Susanne Steinhusen		  0761 707 44 12
	 Hamburg	 Axel Wasmann		  040 399 069 97
	 Heidelberg	 Robert Eckermann		  06221 27 447
	 Hildesheim	 Johannes Dombrowski	 05121 8090 580;  0151 1703 2799
	 Karlsruhe	 Hans-Peter Fettig 	 0721 9483 636;  0160 8351 187
	 Köln	 Akiñcano M. Weber		  0221 139 64 45
	 München	 BGM – Connie Deichstetter		  0163 635 37 89 
	 Nürnberg	 Wolfgang Kaiser 		  0911 660 42 42
	 Ülm/Dürmentingen Dobrina Frank		  07371 96 15 05

ประเทศอิตาล ี
	 Vihara 	 Via Delle Prata 22, Localita ”Le Brulla”, 
	 Santacittarama	 I-02030 Frasso Sabino RT		  Tel. +39 (0)765 87 21 86 
		  Fax +39 (0)6233 238 629	

ประเทศฝรั่งเศส 
	 Aix-en-Provence	 Le Refuge, 2505 route de la Sainte Baume,
		  F-13390 Auriol 		  Tel. +33 (0)6 95 85 83 87

ประเทศออสเตรีย 
	 Wien	 Christoph Köck, Gfrornergasse 3/1/39,
		  A-1060 Wien		  Tel. +43 (0)1 595 50 18

ชื่อและที่อยู่ของกลุ่มกรรมฐาน
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–	
รถไฟออกจากสถานี Bern เส้นทางไป Brig   นาทีที่ 39 ทุกชั่วโมง ใช้เวลาเดินทาง 1 ชั่วโมง ถึงสถานี Kandersteg 

บางขบวนอาจต้องเปลี่ยนรถไฟที่สถานี Spiez
–	

จากสถานีรถไฟ Kandersteg เดินไปวัดธรรมปาละ ประมาณ
 15-20 นาที


