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I was born in a Buddhist family. But I don’t have much understanding when I was a child. I was mainly a blind – follower without any real knowledge and dharma teaching. As a child, all I could remember was that to be a good child, be filial to parents and be nice to others. That’s all I knew. So, I tried my best to keep that teaching but I was a temperamental girl with tots of bad anger, violence, impulsiveness and jealousy. Most of my younger years, I had lots of argument with my family and even bullied my siblings. Despite being the second child in the family, I was sensible enough to know that my family was poor and the need of financial support because there were 5 siblings too. I knew that I should give my support and help my parent as possible. Besides, I was also a sensitive girl who requires lots of love, attention, encouragement and motivation. Unfortunately, I wasn’t the lucky child in my family but I enjoyed all my years helping my mother with chores and small handwork in order to earn some small cash to survive the days. Times were tough as my younger siblings 


ข้าพเจ้าเกิดในครอบครัวชาวพุทธ แต่เมื่อยังเล็กก็มิได้เข้าใจศาสนาพุทธนัก เป็นพุทธศาสนิกชนที่ไม่มีความรู้ และไม่ได้เรียนธรรมะ เมื่อครั้งยังเด็ก สิ่งที่จำได้ก็คือ ต้องเป็นเด็กดี เป็นลูกที่ดี กตัญญูต่อพ่อแม่และทำดีต่อผู้อื่น นั่นคือสิ่งที่ข้าพเจ้ารู้ทั้งหมดข้าพเจ้าพยายามทำตามคำสอนเหล่านั้นให้ดีที่สุด แต่ข้าพเจ้าก็เป็นเด็กหญิงอารมณ์ร้าย มักอารมณ์เสีย มีโทสะทำร้าย หุนหันพลันแล่น และขี้อิจฉา
ในวัยเด็ก ส่วนมาก ข้าพเจ้าจะมีเรื่องทะเลาะกับครอบครัวหรือแม้แต่รังแกน้องข้าพเจ้าเป็นลูกคนที่สองก็จริงแต่ก็รู้ดีว่าครอบครัวของข้าพเจ้ายากจนและต้องการเงินมาจุนเจือ เพราะมีพี่น้อง อีก ๕ คน ข้าพเจ้ารู้ดีว่าต้องช่วยเหลือพ่อแม่มากเท่าที่จะทำได้ นอกจากนั้นข้าพเจ้ายังเป็นเด็กหญิงอ่อนไหว ที่ต้องการความรักความเอาใจใส่ กำลังใจและแรงสนับสนุนอย่างยิ่ง แต่ข้าพเจ้ามิใช่ลูกที่โชคดีของ ครอบครัว กระนั้นข้าพเจ้าก็มีความสุขที่ได้ใช้เวลาช่วยเหลือแม่ทำงานบ้าน และทำงานฝีมือเล็กน้อยเพื่อให้ได้เงินน้อยนิดมาจุนเจือครอบครัวให้รอดพ้นไปวันหนึ่งๆ
ช่วงเวลาที่ยากลำบากมาถึงเมื่อน้องๆ ของข้าพเจ้าต้องไปโรงเรียน ครอบครัวของข้าพเจ้าขัดสนเงินทองอย่างหนัก การทะเลาะกันเรื่องเงินเป็นเรื่องประจำวันสำหรับครอบครัวข้าพเจ้า น้องๆก็ยังเล็กเกินกว่าจะเข้าใจสภาพการณ์ ได้แต่
started to go to school, my family was in extremely tight financial situation. The quarrels over money issue had become a daily affair in my family. In addition, my siblings were too young to understand the situation except asking for more money to support their activities. The situation like these arises so often that it upset me badly as I had no understanding to why this was happening to my family. This broke my heart; whenever my siblings asked for money from my parents, I reacted with aggressiveness and agitations emotions, thus, became a very aggressive and angry person. This whole dilemma had brought so much of negativity to me that I began to shun away from my family. Whenever conflict arises, despite I tried to help but it always got worst in return. I was a straight forward and direct person who says whatever comes to my mind without thinking if the words were right or whether the circumstances would be hurtful or caused embarrassment to others. Obviously, this has become big problems in my life. As well, I was desperately seeking for love and recognition from my family members. Those miss guidance and miseries had indirectly led me to ignore all matters which were linked to reality of life. I partied away my days with no aims in 

ขอเงินมากขึ้นเพื่อทำเรื่องของพวกเขาสภาพการณ์เช่นนี้เกิดขึ้นบ่อยๆ และทำให้ข้าพเจ้าเศร้าและเจ็บใจมาก เพราะไม่อาจเข้าใจได้ว่าเหตุใดจึงเป็นเช่นนั้น เมื่อไรก็ตามที่น้องๆของเงินจากพ่อแม่ ข้าพเจ้าจะมีปฏิกิริยาก้าวร้าวและอารมณ์ร้อน ที่สุดก็กลายเป็นคนก้าวร้าวและขี้โมโห ความคับข้องใจทั้งหมดส่งผลร้ายแก่ข้าพเจ้าและทำให้หันหลังให้ครอบครัว เมื่อไร ก็ตามที่เกิดความขัดแย้งข้าพเจ้าพยายามช่วยแต่มันก็ส่งผลร้ายกลับมาเสมอ
ข้าพเจ้าเป็นคนตรงไปตรงมา และพูดโดยไม่ยั้งคิดว่าสิ่งที่พูดจะถูกต้องหรือไม่ หรือจะทำให้คนอื่นอับอายหรือเปล่าซึ่งกลายเป็นปัญหาใหญ่ในชีวิตของข้าพเจ้าอย่างเห็นได้ชัด เช่นเดียวกับการแสวงหาความรักและความสนใจจากครอบครัวอย่างสิ้นหวัง ความเข้าใจผิดและความทุกข์เหล่านั้นทำให้ข้าพเจ้าไม่สนใจอะไรก็ตามที่เป็นสัจธรรมของชีวิต
วันเวลาอันทุกข์โศกนั้นดำเนินไปหลายปี กระทั่งวันหนึ่งในปี ค.ศ. ๑๙๙๔ ข้าพเจ้าพบชายหนุ่มชาวฟินแลนด์ผู้หนึ่ง แม้ว่าความสัมพันธ์ของเราจะเพิ่งเริ่มต้น แต่ในปี ค.ศ. ๑๙๙๖ ข้าพเจ้าก็ไปประเทศฟินแลนด์เพื่อคว้าโอกาสเรียนต่อหลังจากไม่ได้เรียนต่อเมื่อจบชั้นมัธยม ในความเห็นของข้าพเจ้า นี่เป็นโอกาสอันวิเศษที่จะได้พลังเพื่อต่อสู้กับความหนาวเย็น วิถีชีวิตวัฒนธรรมใหม่ และกำแพงภาษา ไม่มีอะไรหยุดข้าพเจ้าจากการแสวงหาความสุขที่แท้จริงได้
วันเวลาผ่านไปข้าพเจ้ารู้สึกโดดเดี่ยวเพราะสามีต้องเดินทางไปทำธุรกิจอยู่

life. I was straying away from moral goodness. These miserable days continue for many years till one day something happened in October 1994. I met a Finnish man. Despite of our relationship had a short start off, in 1996, I moved to Finland to grab on an opportunity to continue with my studies where I had left off after my secondary school. In my thought this was extremely good opportunity for me to have a new turn in my life. I was charged with positive energy to tackle the cold winter, new culture, language barrier and lifestyle. Nothing could stop me from seeking true happiness.


As days passed, I felt lonely because my husband was on business trip frequently. Now, reality strikes double hard. I missed home. I was scared to call home because I had left home with a rebellious mindset and unsympathetic emotions without feeling any kind of sympathy, compassions and understandings toward my family and their situations. I was just determined to leave the house as I had always been the breadwinner for the family. I was extremely displeased, exhausted and tired with those unappreciated moods those days. My parents were very angry and unforgiving whenever I called. So, I didn’t keep much contact with my family 

เป็นประจำ ยามนั้นความจริงโหดร้ายเป็น
สองเท่า ข้าพเจ้าคิดถึงบ้าน ข้าพเจ้าไม่กล้าโทรกลับบ้าน เพราะจากไปอย่างดื้อรั้น ในตอนนั้นไม่ได้รับความเห็นใจและความเข้าใจใดๆทั้งสิ้นจากครอบครัวข้าพเจ้าตัดสินใจออกจากบ้านเพราะต้องเป็นคนหาเลี้ยงครอบครัวคนเดียว ข้าพเจ้าเสียใจมากเหนื่อยและอ่อนล้ากับอารมณ์ที่ไม่น่ายินดี พ่อแม่โกรธมากและไม่ให้อภัยเมื่อข้าพเจ้าโทรถึง ดังนั้นข้าพเจ้าจึงไม่ได้ติดต่อกับครอบครัวเป็นระยะเวลาหนึ่ง
สามีของข้าพเจ้าสังเกตได้ว่าข้าพเจ้าลำบากในสิ่งแวดล้อมใหม่ ดังนั้นเข่าจึงทำสัญญาธุรกิจเพื่อไปอยู่ที่กัวลาลัมเปอร์ ประเทศมาเลเซีย ๒ ปี เพื่อให้ข้าพเจ้าได้อยู่ใกล้บ้าน ข้าพเจ้าดีใจและมีความสุขมากในเดือนสิงหาคมปี ค.ศ. ๑๙๙๗ เราย้ายไปมาเลเซีย สามีของข้าพเจ้าเริ่มต้นเป็นพนักงานฝ่ายขายอย่างยากลำบากในบริษัท และไม่คุ้นเคยกับสภาพแวดล้อมใหม่ ชีวิตที่ย้ายมาในฝันใหม่ไม่ง่ายสำหรับทุกคนข้าพเจ้าทำงานไม่ได้ ดังนั้นจึงอยู่เปล่าๆไปวันๆ ทำให้เหนื่อยใจในภายหลัง เพราะตารางทำงานของสามีที่ยุ่งจนน่าใจหาย เขาเครียด เหนื่อยล้าและอารมณ์เสียง่ายมาก ในเวลาว่างเรามักโต้เถียงและทะเลาะกันเป็นส่วนใหญ่ วันเดือนผ่านไปความสัมพันธ์ของเราแย่ลงมาก ๒ ปีผ่านไปเราก็สร้างกำแพงกั้น ระหว่างกัน ทั้งความสัมพันธ์กับทางบ้านของข้าพเจ้าก็ไม่ดีขึ้นแต่อย่างใด
ในเดือนสิงหาคมปี ๑๙๙๙ เรากลับไปฟินแลนด์อีกครั้ง เป็นช่วงเวลาที่หนักหนาสาหัสกว่าเดิม ข้าพเจ้าเข้าเรียนสาขาสห

for quite a while. My husband noticed my difficulties in coping with the new environment; so he negotiated a 2 year expatriate contract to KL, Malaysia with the firm in order for me to be nearer home. I was glad and happy about the choice. In August 1997, we moved to Malaysia. My husband had a tough start with his new sales position in the company as well as with the new environment. The dream paradise of expatriate’s life wasn’t an easy on either.I couldn’t work there, I idled my days away and was tired of it later. Due to my husband’s hectic schedule at work, he became stressed, exhausted and get easily agitated. We argued and quarreled most of our free time away. As days and months passes, our relationship ad really gone bad. 2 years later, we had managed to build a great barrier between ourselves and my relationship with my family had neither improved.


In August 1999, we returned to Finland again. This time was even larder. I was enrolled into a Polytechnic for 3 1/3 years degree program and I was overjoyed. I graduated in 3 years, but on the other hand, I had also completely ignored and neglect my family life. I had totally shut myself to my own world without letting anyone in. 

วิทยาการในแผนการเยน ๓ ปีครึ่ง ข้าพเจ้าดีใจมากและเรียนจบใน ๓ ปี แต่อีก
ทางหนึ่งข้าพเจ้า ไม่ไยดีและละทิ้งครอบครัวแล้วโดยสิ้นเชิง ข้าพเจ้าขังตัวเองอยู่ในโลกของข้าพเจ้าโดยไม่ให้ใครเข้ามา ข้าพเจ้าสิ้นศรัทธาสิ้นความไว้วางใจ และสิ้นเรี่ยวแรงต่อสู้ยืนหยัดเพื่อตัวเองข้าพเจ้าจมลึกและป่วยหลังเรียนจบ ได้รับการตรวจวินิจฉัยที่ทำให้ทุกข์ทรมานข้าพเจ้าต้องกลับสิงคโปร์ ใช้เวลา ๓ เดือนคิดทบทวนข้าพเจ้าต้องกลับสิงคโปร์ ใช้เวลา ๓ เดือนคิดทบทวนระหว่างการรักษา ข้าพเจ้าตระหนักได้ว่ามีความรู้สึกในทางลบมากมายซ่อนอยู่ในตัวของข้าพเจ้า ข้าพเจ้าวิเคราะห์เหตุแห่งปัญหาชีวิตคู่แล้ว จึงตัดสินใจเปิดใจพูดคุยเรื่องนี้กับสามี หลังจากกลับไปฟินแลนด์หลายอย่างก็ค่อยๆดีขึ้น ๒ ปีต่อมาตรงกับปี ค.ศ. ๒๐๐๔ โชคร้ายที่ข้าพเจ้าป่วยอีกครั้งและต้องกลับสิงคโปร์เพื่อรักษา
ในเดือนตุลาคมปี ค.ศ. ๒๐๐๔ ข้าพเจ้าได้รับการผ่าตัดสามีของข้าพเจ้าสนใจในทางพุทธศาสนาและการทำสมาธิเราไปวัดหลายแห่งแต่ยังไม่พบวัดที่เหมาะสม วันหนึ่งเราเห็นวัดไทยจึงไปยังวัดนั้นในบ่ายวันหนึ่ง เรายินดีมากที่พบว่าที่นี่มีการสอนทำสมาธิหนทางแห่งจิตวิญญาณของข้าพเจ้าก็เริ่มที่วัดอนันดานี้อย่างไรก็ตาม ข้าพเจ้าทำสมาธิไม่เก่งนัก ข้าพเจ้าเป็นคนที่ทำอะไรโดยไม่คิดอะไร จึงไปร่วมการเรียนเพื่อทดลองและให้กำลังใจสามี
ในการสอนสำหรับผู้เริ่มต้น อาจารย์แนะนำตัวและ แนะนำให้รู้จักการฝึก “วิปัสสนากรรมฐาน” อย่างสั้นๆ ท่านสอนการเดิน
I had lost all my faith, trust and strength to fight and to stand up for myself. I had renowned badly. I had fallen sick after my graduation and was diagnosed with depression. I decided to move back to Singapore and took 3 months to think things over. During the process, I realized that there were lots of negative feelings hidden inside me. I had analyses all the reasons and the cause for the problems in our marriage. Hence, decided to discuss openly with my husband on those issues. When I moved back to Finland, things gradually improved, 2 years later in 2004, unfortunately, I had fallen ill again and had to move to Singapore for medical reason.


By October 2004, I had my surgery and was recovering from the operations. My husband has been keen on Buddhism and meditation. We visited several temples but didn’t find any suitable place. One day, we spotted a Thai temple and we decided to pay a visit there in one afternoon. To our delight, we found out there is meditation class and that’s how my spiritual path began in Wat Ananda. I however, was not so keen on the meditation practice. Being a spontaneous person, I decided to join the class for trial, so as to encourage my husband. For the beginners class, our teacher introduced 

จงกรมในเบื้องต้นเราพยายามทำตามคำสอนให้ใกล้เคียงที่สุดและฝึกบ่อย
เท่าที่จะทำได้ ไม่มีอะไรเกิดขึ้นนอกจากถูกสอนให้มีสติรู้และกำหนด ไม่ว่ามีอะไรมากระทบสัมผัสขณะเดินจงกรมและนั่งสมาธิ
เดือนหนึ่งผ่านไป เราได้ทราบว่ามีโอกาสที่จะได้ไปฝึกสมาธิที่ประเทศไทย ณ วัดอัมพวัน เป็นเวลา ๗ วัน ข้าพเจ้ากังวลอย่างยิ่งสับสมและกลัว เมื่อได้ยินว่าต้องอยู่ในสถานที่ฝึกและประพฤติสันโดษตลอด ๗ วัน เพราะข้าพเจ้านึกไม่ออกแม้แต่น้อยว่าจะเป็นอย่างไร จินตนาการเพี้ยนๆ ความคิดและอารมณ์ต่างๆ พลุ่งพล่านอยู่ในหัวข้าพเจ้า ความคิดแรกก็คือต้องไปดูว่าสิ่งที่อาจารย์แนะนำว่าดีหนักหนาเป็นอย่างไร ต้องการพูดคุยเรื่องประสบการณ์ส่วนตนและเรื่องอื่นๆ ไม่นานนักข้าพเจ้าพบว่าตัวเองและสามีฝึกสมาธิบ่อยเท่าที่จะทำได้เพื่อเตรียมพร้อมข้าพเจ้าทั้งสงสัยและศรัทธาในการปฏิบัติ ที่สุดแล้วหนึ่งเดือนครึ่งก่อนไปวัดอัมพวันข้าพเจ้าก็ไม่มี
แรงจูงใจจะฝึกสมาธิ กระนั้นข้าพเจ้าก็ไม่ได้สิ้นหวังและยังสนใจจะไปฝึกที่วัดอัมพวันอยู่ เพื่อค้นหาความจริงว่าการฝึกวิปัสสนากรรมฐาน จะทำให้ได้ประสบการณ์ตามที่กล่าวไว้ในหนังสือ “ผลแห่งกรรม” (Fruits of Karma) จริงหรือไม่
ในที่สุดวันที่ข้าพเจ้ารอคอยก็มรถึง เมื่อเราไปถึงวัดอัมพวัน เราได้อยู่ในห้องสำหรับสองคน ไม่นานนักเราทั้งหมดก็คุ้นเคย และถูกให้ไปรวมกันที่อาคารฝึกรวมเพื่อรับศีลแปดและรับพรจากท่านเจ้าอาวาส อาจารย์สอนให้เราทำตามคำแนะนำอย่างเคร่งครัดในการฝึกสมาธิ กำหนดเท่าทันทุก
herself and gave a short introductory on “Vipassana Meditation” She taught us the basic foundations of the walking movement. We followed the instructions as closely as possible and practice as often as we could. Nothing seems to happen except, we were only asked to acknowledge all sense base objects whatever arises and to note accordinagly while we were doing the walking and sitting meditation. Months pass, then we were informed on the possibilities to go to Thailand, Wat Amphavan for 7 days retreat. I felt extremely worried, confused and scared after hearing the word “retreat” as I had not have a slightest clue what was it all about. A sudden gush of weird imaginations, thoughts and other emotions streamed my mind. My first reaction was, to see what all these strong recommendations, big discussions on individuals’ experiences and so forth. Soon, I found myself practicing meditation with my husband as often as possible to prepare ourselves for this event. I was having lots of doubts and faith at this point. Finally, 1 ½ month before the retreat, I totally lost my motivation to continue the meditation practice. Nevertheless, I never lost hope with the intention to go to the retreat to find out the truth on what is Vipassana Meditation as I 

อารมณ์และทำตามกฎของวัด เราไม่ได้รับอนุญาตให้พูดคุยหรือเดินเล่นบ่าย
วันแรกเราเริ่มการฝึกครั้งแรก ขณะเดินจงกรม ข้าพเจ้ารู้สึกหนักอึ้งในหัวใจ และน้ำตาไหลพราก ดูเหมือนข้าพเจ้าจะสะอื้นไม่หยุด ร้องไห้อยู่นานในที่สุดน้ำตาก็หยุดไหลและรู้สึกดีขึ้น สองวันถัดมาการฝึกสมาธิของข้าพเจ้าล้วนทุกข์ทนแม้หัวใจไม่ได้รู้สึกหนักอึ้ง แต่ยามนั้นราวกับอารมณ์ต่างๆ ราว ๑ ตัน ที่ซ่อนอยู่ในตัวข้าพเจ้ากำลังรอโอกาสที่จะถูกปลดปล่อย หลังการฝึกแต่ละช่วงข้าพเจ้ารู้สึกผ่อนคลาย
ข้าพเจ้าตระหนักได้ว่าตัวของข้าพเจ้าถูกทำร้ายและเสียหายมากจากการกระทำของข้าพเจ้าเอง เพราะความคาดหวัง ความกังวล การไม่ใส่ใจ และการยึดติดสิ่งต่างๆข้าพเจ้าสำนึกถึงความก้าวร้าวและการกระทำรุนแรงที่ได้กระทำกับพี่น้องและเพื่อนๆในครั้งเยาว์วัย จากนั้นก็รู้สึกเจ็บปวดและมีรอยบาดเจ็บที่ผิวตามร่างกายของตัวเองขณะฝึกสมาธิ ครู่เดียวหลังจากนั้นความคำนึงของข้าพเจ้าก็กลับไปสู่ความทรงจำเก่าๆ ข้าพเจ้าละอายตนเองอย่างยิ่งและเสียใจอย่างสุดซึ้งกับสิ่ง
ที่ได้ทำลงไป ข้าพเจ้าขออภัยต่อผู้ที่ข้าพเจ้าเคยทำให้เจ็บปวด

ขณะที่การฝึกเข้มข้นขึ้นระหว่างวันที่ ๓ ถึงวันที่ ๔ ข้าพเจ้าตระหนักได้ว่าข้าพเจ้ามีความละเลย ความกลัว และยึดติดสิ่งต่างๆ มากเพียงใด ข้าพเจ้าตกใจและประหลาดใจกับสิ่งที่ทำให้ข้าพเจ้าประสบ
wanted to see, fell and experience the real result of what had been told in the book of Fruits of Karma.

Retreat


Finally,the day I had been looking forward to. When we arrived at Wat Amphavan, we were assigned to a room per 2 persons sharing. Soon we were all settled down and were told to assemble at one of the halls to receive our eight precepts and blessing from the resident monk. We were instructed by our teacher to follow strictly the instructions as per meditation practices, acknowledge all sense base objects and to follow the rules in the temple.  We were not allowed to talk, or wonder around. The first afternoon, we began with our first meditation practice. While walking, I felt an enormous amount of heavy feeling in my heart. In no time, my tears were pouring down fast. It seems no ending to my sobbing. I cried for quite a long while, finally the tears were pouring down fast. It seem no ending to my sobbing. I cried for quite a long while, finally the tears ran out and I felt much better. For the next two days, my whole meditation practice was entirely on sadness. My heart had never felt heavier, but this time I felt as if there were tons of burdens of demotion lying underneath me waiting for an 

ปัญหาโดยไม่ได้ตั้งตัว ทั้งนี้ก็เพราะไม่มีสติและเหน็ดเหนื่อย ความกลัวเพิ่มขึ้นและหนักขึ้น แม้จะเป็นการยากที่ข้าพเจ้าจะ
รับประสบการณ์ที่เกิดขึ้นระหว่างฝึกได้ แต่ข้าพเจ้าก็ไม่ได้ละทิ้งการฝึกอันเป็นหนทางแห่งจิตวิญญาณ 

การปฏิบัติธรรมที่วัดอัมพวันให้ผลสำเร็จอย่างประเสริฐ ข้าพเจ้าเข้าใจความหมายพื้นฐานของการมีสติปัญญา เมตตากรุณา การไม่ถือตน ความพยายามชอบ และการมีสมาธิ ข้าพเจ้าเรียนรู้ที่จะอ่านความคิดของข้าพเจ้าเรียนรู้ที่จะฟังเสียงจากจิตใจเรียนรู้ที่จะควบคุมอารมณ์โกรธความเศร้า ความรุ่มร้อน ความฟุ้งซ่าน และอื่นๆ ไม่ว่าสิ่งเหล่านั้นจะเกิดขึ้นเมื่อใด
ยามนี่ข้าพเจ้ารู้สึกสงบสุขกับตัวเองและผู้อื่น ข้าพเจ้าเรียนรู้ที่จะละทิ้งความคาดหวังที่มีต่อผู้อื่นไป ตอนนี้ข้าพเจ้าสื่อสารกับผู้อื่นด้วยน้ำเสียงที่สงบเย็นมากขึ้น เดี๋ยวนี้ข้าพเจ้าคิดถึงสองครั้งก่อนจะพูดสิ่งที่หากพูดออกไปแล้วอาจทำให้คนอื่นเจ็บปวด ข้าพเจ้ารู้สึกเป็นสุขขึ้นแล้ว ไม่ได้เป็นคนขี้โมโหและช่างกระทบกระเทียบอีกต่อไป ข้าพเจ้ารักความสงบและความปรองดอง ข้าพเจ้าเข้าใจความหมายของอนิจจังที่ว่า ไม่มีอะไรคงที่ตลอดกาล ผู้คนเปลี่ยนไปเช่นเดียวกับข้าพเจ้า ข้าพเจ้าเรียนรู้ที่จะทำชีวิตให้มีแก่นสารและมีความหมายทุกขณะโดยไม่ตัดสินผู้อื่น

สองวันหลังจากปฏิบัติธรรม ข้าพเจ้าไปเยี่ยมครอบครัวเพื่อให้รู้ว่าทุก อย่างไปได้ด้วยดี ข้าพเจ้าพูดคุยเรื่อง การฝึกสมาธิที่วัด อันทำให้ข้าพเจ้าตื่นจากวิถี
opportunity to be released into open space. I felt relieved after each meditation session. I had realized that there were so much damaged and harm done to myself because I had so much of expectations worries, ignorance and clinging on others. I also realized some aggressive and violent acts that I had caused the pain on my earlier years; which out of nowhere, I felt a sharp pain and marks resurface to my own body during my meditation practice. A while later, my thoughts brought me back to the ole memories of my past action, I was utterly ashamed of myself. I had fully regretted of my action. I asked for forgiveness from those I have caused hurt and pain.


As the meditation practice intensified during the next three or four days, I had learnt and realized so much about myself on ignorance, fears and attachment to all thing and others. I was shocked, amazed and surprised by all factors which had caught  me off-guard due  to the lack of mindfulness and tiredness. My fear grew even stronger and heavier. Even though, I had difficulties in accepting some of experiences that I had encountered during my practice; nevertheless, I didn’t give u[ the practice of the spiritual path. Overall, the outcome of the 

ชีวิตเก่าๆที่เป็นมาหลายปีข้าพเจ้าแลกเปลี่ยนประสบการณ์กับพวกเขา และแนะให้ดำเนินตามคำสอนขององค์พระ
สัมมาสัมพุทธเจ้าด้วยความเคารพ ทั้งแนะให้พยายามรักษาศีลห้าในชีวิตประจำวัน ให้พอใจกับชีวิตที่เรียบง่าย แล้วแม่ก็พูดขึ้นว่าสักวันหนึ่งจะไปอยู่กับข้าพเจ้าเมื่อแก่ตัวลง ข้าพเจ้าดีใจและแปลกใจที่ได้ยินข่าวดีจากแม่ ผู้ซึ่งไม่ยอมรับข้อเสนอของข้าพเจ้า
เพราะไม่ชอบสิ่งที่ข้าพเจ้าทำในสมัยก่อน เดี๋ยวนี้ข้าพเจ้าเข้าใจโลกที่เราดำรงอยู่ และเหตุแห่งทุกข์ของมนุษย์ ทั้งนี้เพราะเรามืดบอดต่อสิ่งที่เรากระทำแต่เราก็
หาข้อผิดพลาดได้อย่างผิวเผิน เพราะไม่อาจมองการกระทำของเราได้อย่างลึกซึ้ง
ข้าพเจ้าไม่หวังจะให้ครอบครัวเปลี่ยนแปลง แต่อย่างไรเสียก็
ปฏิเสธไม่ได้ว่าการฝึกวิปัสสนากรรมฐานให้ผลดีแน่นอนว่าผลสำเร็จขึ้นอยู่กับความพยายามฝึกฝนของแต่ละคน และจิตใจที่เปิดกว้างปราศจากความคาดหมายข้าพเจ้าจะฝึกสมาธิต่อไป ไม่ว่าใครจะว่าอย่างไรก็ตามข้าพเจ้าพยายามจะช่วยและชี้แนะคนในครอบครัวและเพื่อนๆ เกี่ยวกับเรื่องต่างๆในชีวิตประจำวัน โดยใช้ความรู้ที่ได้จากการฝึกสมาธิและการเรียนธรรมะ

ในที่สุดข้าพเจ้าเข้าใจปรัชญาพื้นฐานขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้าแล้ว เหตุและผลคือกรรม ข้าพเจ้าปราศจากความสงสัยและความเคลือบแคลงในพระพุทธศาสนาข้าพเจ้ามีศรัทธาและความเชื่อเต็มเปี่ยมในพระพุทธศาสนาวิปัสสนากรรมฐาน และพระธรรมคำสอนยิ่งนัก
meditation retreat was a fruitful achievement as I had now understand the basic meaning of mindfulness, wisdom, compassion, loving-kindness, selflessness, right effort and concentration. I learnt to read my thoughts, learnt to listen to my heart and mind, learnt to control my anger, sadness, agitation or even day-dreaming and etc.,whenever it arises. Now I am more at peace with myself and with others. I learnt to let go of all the expectations I used to have on others. I can now communicate with people in a more harmonious tone. Nowadays, I’II give a second though on what I would want to say or talk to others I felt much happier now. I am no longer the angry and sarcastic person. I treasure the peace and harmony. I had understood the meaning of impermanence which nothing remain the same forever. People change as well as myself. I had learnt to be contented and to live every moment of my life in a useful and meaningful way without judging other4s.


After 2 days from the retreat, I visited my family just to keep them informed that everything had gone well and fine. I had some small discussions with my family about the meditation 

แปลโดย นางสาวณีรนุช  แมลงภู่
retreat which had waken me up from all the old habitual lifestyle that I had lived 

for years. I shared some of my own experiences with them and suggested my family to follow sincerely the Buddha’s teaching, and try to keep the 5 percepts in daily lives and to be contented to live a simple life. Out of nowhere, my mother blurted out to me that she would someday like to live with me when she gets older. I was shocked and surprised to hear this good news from my old mother whom she had refused and rejected my proposal because of her dislike for me during the earlier days of my past actions. Now, I have clearly understood the superficial world that we are living in the cause of suffering of all humans due to the fact that we are blind to our own doing but yet we can only find faults externally because we were unable to look within our own actions.


I had never expected any changes from my family but somehow I can’t deny the positive effect from the Vipassana meditation which has produced some good results. Of course, the results are subjected to one’s own effort and practice as well as with an open heart without any expectation from anything. I will continue my practice as far as I am concerned. I had tried helping and guiding my family and 

friends with there daily lives activities with the knowledge and understandings 

that I gained from the meditation practice and the dharma teachings.


I had finally understood some basic philosophies of the Lord Buddha teachings, the cause and effect known as karma. I have cleared my doubts and skepticism in Buddhism. Now, I have full faith and trust in Buddhism, Vipassana meditation and Dharma teachings.

	อภิวาทนสีลสฺส  นิจฺจํ  วุฑฺฒาปจายิโน
จตฺตาโร  ธฺมมา  วฑฺฒนฺติ  อายุ วณฺโณ  สุขํ  พลํ
ผู้กราบไหว้  อ่อนน้อมถ่อมตัวต่อผู้ใหญ่เป็นนิจศีล
ย่อมเจริญด้วยคุณธรรมสี่ประการคือ
อายุ ชื่อเสียง สุข และกำลัง
He  who ever reverences and respects elders

Four qualities for him increase:

Long life, fame, happiness and strength.
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