
คูมือ
การชมุนมุดวย สนัตวิธิี

เปลี่ยนผานการเมืองอยางสันติ
change through peace

สนัตอิาสา peace volunteer



ไมจําเปนตองสูรบเพื่อเอาชนะทรราชคนใด
คนหนึ่ง เพราะ เขายอมศิ โรราบโดยอัตโนมัติ
หากทั้งประเทศปฏิเสธ ไมยอมเปนทาสอีกตอไป
ไมจําตองลิดรอนอะไรเขา เพียงแต ไม ใหอะ ไร
เ ข าสั กอย าง เดี ยวท านั้ นก็พอ  ถ า เ ร า ไม ใ ห
อะไรแกทรราช ไมยอมเชื่อฟงเขา โดยไมตอง
ลงมือตอสู เขา แมแตครั้งเดียว ทรราชก็จะดู
เปลาเปลือยและทําอะไรไมไดตอไป  เฉกเชนรากไม
ซึ่งหากปราศจากดิน และอาหารแลวตนไมก็จะ
เฉาตายไปในทีส่ดุ

เอเตยีง เดอ ลาโบเอตี
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ขาพเจาทัง้หลายไดมารวมกนัในทีน่ีด้วยความมุงหมายทีจ่ะรกัษาธรรมะ
คอืความถกูตองดงีามใหเปนหลกัของแผนดนิ
ดงันัน้จงึขอสมาทานเอาธรรมะเปนขอปฏบิตัใินการชมุนมุดงัตอไปน้ี

ขาพเจาจะไมใชกําลังทํารายผูใด
ขาพเจาจะไมทําลายหรือลวงละเมิด

ทรัพยสินของผูอื่นตลอดจนสมบัติสาธารณะ
ขาพเจาจะกลาวแตความจรงิ ไมใชถอยคาํ

ที่หยาบคายหรือยั่วยุใหเกิดความรุนแรง
ขาพเจาจะรกัษาสตใิหมัน่คง อดทนตอการ

ยั่วยุ และไมใชความรุนแรงตอบโต
ขาพเจาจะเคารพในศกัดิศ์ร ีและความเปน

มนุษยของทุกคน รวมทั้งผูที่เห็นตางจากขาพเจา

สมาทานศีล
เพื่อการชุมนุมอยางสันติ

๔
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นตัถเิม สะระณงั อญัญงั
ที่พึ่งอยางอื่นของขาพเจาไมมี
พทุโธ เม สะระณงั วะรงั
พระพทุธเจาเปนทีพ่ึง่อนัประเสรฐิของขาพเจา
เอเตนะ สจัจะวชัเชนะ
ดวยการกลาวคาํสตัยนี้
โสตถเิม โหตสุพัพะทา
ขอความสวัสดีจงมีแกขาพเจา

นตัถเิม สะระณงั อญัญงั
ที่พึ่งอยางอื่นของขาพเจาไมมี
ธมัโม เม สะระณงั วะรงั
พระธรรมเปนที่พึ่งอันประเสริฐของขาพเจา
เอเตนะ สจัจะวชัเชนะ
ดวยการกลาวคาํสตัยนี้
โสตถเิม โหต ุสพัพะทา
ขอความสวัสดีจงมีแกขาพเจา

๕
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นตัถเิม สะระณงั อญัญงั
ที่พึ่งอยางอื่นของขาพเจาไมมี
สงัโฆ เม สะระณงั วะรงั
พระสงฆเปนที่พึ่งอันประเสริฐของขาพเจา
เอเตนะ สจัจะวชัเชนะ
ดวยการกลาวคาํสตัยนี้
โสตถเิม โหตสุพัพะทา
ขอความสวัสดีจงมีแกขาพเจา

ชัยชนะจงมีแดผูประพฤติธรรม

๖
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ประวตัศิาสตรทัว่ทกุมมุโลกเตม็ไปดวยเรือ่งราว
ความสาํเรจ็ของสนัตวิธิ ีสนัตวิธิปีระสบผลสาํเรจ็ ได
มิใชเพราะคูกรณีเกิดใจออน  มีเมตตาสงสารผูใช
สันติวิธี หรือเพราะเปนสุภาพชน แมวากรณีเชนนั้น
จะเคยปรากฏอยูบาง  แตนั่นมิใชปจจัยชี้ขาดหรือ
เปนปจจยัเดยีวทีท่าํใหสนัตวิธิบีรรลผุล  แททีจ่รงิแลว
ความสาํเรจ็ของสนัตวิธิเีกดิจาก พลงัในตวัทีส่งผลตอ
คูกรณี  หาไดเกิดจากการริเริ่มหรือความสมัครใจ
ของคูกรณเีปนสาํคญั  แตเปนเพราะคูกรณมีอิาจฝน
ทานพลังของสันติวิธีตางหาก

พลงัของสนัตวิธิมี ี๒ ประการคอื
๑.พลงัทางการเมอืง
พลังของสันติวิธีอยูบนพื้นฐานความจริงที่วา

อาํนาจเกดิจากการยอมรบัและยนิยอมเชือ่ฟงจะโดย
สมคัรใจหรอืจาํยอมกแ็ลวแต   บคุคลหรอืระบอบใด

พลังของสันติวิธี
๗ ดวยสนัตวิธิี
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จะมีอํานาจไดก็เพราะไดรับการยอมรับและเชื่อฟง
จากผูอืน่    เชน ยอมทาํตามคาํสัง่  ยอมปฏบิตัติาม
ระเบียบ ยอมจายภาษี เปนตน กลาวอยางเปน
รปูธรรมกค็อื ผูปกครอง มอีาํนาจไดกเ็พราะประชาชน
เชื่อฟงแมทัพนาย

กองทพัมอีาํนาจไดกเ็พราะทหารชัน้ผูนอยเชือ่ฟง
เจาของโรงงานมีอํานาจไดก็เพราะกรรมกรเชื่อฟง
แตเมือ่ใดกต็ามทีก่ารยนิยอมเชือ่ฟงนัน้ลดนอยถอยลง
หรือปลาสนาการไป อํานาจของบุคคลหรือระบอบ
เหลานั้นก็หายไปดวย ไมวาอํานาจทางเศรษฐกิจ
การเมอืง และการทหาร

สนัตวิธิมีพีลงัตรงทีม่นัสามารถลดทอนอาํนาจ
ของบุคคลหรือระบอบที่ทรงอํานาจได โดยเพียงแต
ประชาชนเพกิถอนการยนิยอมเชือ่ฟงหรอืปฏเิสธทีจ่ะ
ใหความรวมมือแกบุคคลหรือระบอบเหลานั้น
(ที่เรียกวา “การแข็งขืนอยางอารยะ”)  หากการ
เพิกถอนนั้นเปนไปอยางกวางขวาง  บุคคลหรือ
ระบอบเหลานั้นจะสูญเสียอํานาจอยางฮวบฮาบ

๘
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จนไมอาจดํารงอยูไดอีกตอไป
ผูใชสันติวิธีอาจเปนฝายปฏิเสธที่จะยินยอม

เชื่อฟงโดยลําพังฝายเดียว หรือกระตุนใหฝายที่สาม
รวมมือในการเพิกถอนการยินยอมเชื่อฟงดวยก็ได
ฝายที่สามอาจไดแกพลทหารในกองทัพที่ถูกผูบังคับ
บญัชา สัง่ใหมาปราบปรามประชาชนทีใ่ชสนัตวิธิกีไ็ด
ตัวอยางเดนชัด ไดแกกรณีตอตานพระเจาซาร
ในรัสเซีย (ป ๒๔๔๘)  การคัดคานรัฐประหาร
ในเยอรมน ี(๒๔๖๓) ในอลัจเีรยี (๒๕๐๑) การตอตาน
รสัเซยีในเชโกสโลวะเกยี (๒๕๑๑) การขบัไลมารคอส
(๒๕๒๙) และการโคนลมเผด็จการในยูโกสลาเวีย
(๒๕๔๓)

นอกจากการลดทอนอํานาจของคูกรณีแลว
สันติวิธียังมีพลังตรงที่มันสามารถเพิ่มพูนอํานาจให
แกฝายที่ใชสันติวิธีดวย   กลาวคือทําใหประชาชน
ทั่วไป เปลี่ยนจากการยินยอมเชื่อฟงผูมีอํานาจ
ที่ เปนคูกรณี  (ซึ่ งอาจเปนผูปกครอง  นายทุน
หรือผูมีอิทธิพล) มาเปนการใหความยอมรับ

๙
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แกกลุมคนที่ใชสันติวิธี   จนสามารถผลักดันใหผูมี
อํานาจตองโอนออนผอนตาม ตามขอเรียกรองของ
ผูใชสนัตวิธิ ี  ดงักรณขีบวนการ เรยีกรองเอกราชของ
คานธ ี ขบวนการเพือ่สทิธขิองคน ผวิดาํนาํโดยมารตนิ
ลเูธอร คงิ  หรอืขบวนการโซลดิารติี ้ในโปแลนด

๒.พลังทางใจ
พลังทางการเมืองของสันติวิธีดังกลาวเปน

พลังที่เกิดจากการแสดงออกในเชิงปฏิเสธ  (เชน
การปฏิเสธที่จะเชื่อฟง และปฏิเสธที่จะใชความ
รุนแรง)  แตยังมีพลังอีกประการหนึ่งที่ เกิดจาก
คณุภาพภายในเชงิบวกของผูใชสนัตวิธิ ี ซึง่นอกจาก
จะไมมุงรายแลว ยังมีความปรารถนาดีตอคูกรณี
รวมทั้งยึดมั่นในสัจจะและความดีงาม   นี่คือพลัง
ทางใจที่มีผลตอพฤติกรรมของผูอื่น และสามารถ
กอใหเกิดความเปลี่ยนแปลงในสังคมได

สําหรับคนเปนอันมาก สันติวิธีมิใชเปน
เพียงยุทธวิธีในการตอสูกับผูมีอํานาจ  หากเปน

๑๐
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การกระทาํทีอ่อกมาจากชวีติดวยจติใจทีใ่ฝอหงิสธรรม
คือการไมคิดเบียดเบียนมุงรายและไมแบงฝาย
กลาวคอืมไิดเหน็คูกรณเีปนฝายตรงขามหรอืเปนปรปกษ
แตเปนเพือ่นรวมชาต ิ เพือ่นรวมโลก และทีส่าํคญัคอื
เปนเพื่อนมนุษยซึ่งรักสุขเกลียดทุกข  มีรอยยิ้ม
และน้าํตาเหมอืนเรา    จดุรวมระหวางเรากบัเขานัน้
มมีากยิง่กวาจดุตาง

สนัตวิธิใีนแงนีจ้งึมไิดมคีวามหมายโดยนยัลบ
คือการไมใชความรุนแรงเทานั้น แตยังมีนัยบวก
คือการตั้ งมั่นในความรักและความปราถนาดี
แรงบันดาลใจอีกประการหนึ่งคือความใฝในสัจจะ
ความรักในสัจจะทําใหบุคคลเขาหาผูอื่นอยาง
ออนนอมถอมตน ปรารถนาที่จะแสวงหาสัจจะ
แมกระทั่งในหมูคูกรณี พรอมที่จะเปดใจรับฟงเขา
ขณะเดียวกันก็กลาหาญพอที่จะยอมทุกขทรมาน
เพื่อยืนหยัดในสัจจะของตนใหอีกฝายไดรับรู  และ
ถอนตนออกจากความเท็จและอสัตยที่ปกคลุมใจ

ใจที่ปรารถนาดี ใบหนาที่แยมยิ้ม ริมฝปาก

๑๑
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ทีอ่าํนวยพรดวยเสยีงเพลงและบทสวด  มอืทีห่ยบิยืน่
ดอกไมและผาเย็นให ตลอดจนการยืนหยัดใน
ประเด็นที่ชอบธรรม มั่นคงในสัจจะ ยอมมีผลโนม -
นาวชักชวนใหผูคนแวดลอมที่เคยอยูกลาง ๆ หันมา
เปนมติร และเขารวมสนบัสนนุปฏบิตักิารสนัตวิธิดีวย

ที่สําคัญก็คือใจที่เปยมดวยคุณภาพดังกลาว
ยังมีผลทางใจตอฝายคูกรณี   ทั้งนี้เพราะกิริยา
ภายนอกและภาวะภายในที่ เปนมิตรดังกลาว
ถึงที่สุดแลวยอมสามารถทําลายอคติและความรูสึก
ในทางรายที่คูกรณีมีตอผู ใชสันติวิธี   สามารถ
ซึมผานเกราะกําบังชั้นนอกที่ฉาบทาดวยความรูสึก
เปนปฏปิกษ เกลยีดชงั  เขาสูจติสวนลกึ ซึง่กอปรไป
ดวยความรัก ความเมตตา และสามารถปลุกเรา
จิตสวนดีนี้ใหมีพลังเอาชนะจิตชั้นนอกอันหยาบ
กระดางได  เกดิความรูสกึเปนมติรเขามาแทนที่

ความเปลี่ยนแปลงทางดานความรูสึกนึกคิด
ดงักลาวมกัเกดิขึน้เปนพเิศษกบัฝายคูกรณ ี(เชนทหาร
หรอืตาํรวจ)ทีถ่กูสงใหมาประจนัหนากบัผูทีใ่ชสนัตวิธิี
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การเผชิญหนาดังกลาวเปดโอกาสใหความสัมพันธ
สวนตัวไดพัฒนาขึ้นมาระหวางบุคคลสองฝาย
ผลก็คือเมื่อผูมีอํานาจสั่งใหปราบปรามผูใชสันติวิธี
ทหารหรือตํารวจอาจไมยินยอมที่จะปฏิบัติตาม
ซึ่งทําใหคําสั่งของผูมีอํานาจเปนหมันไป ดังกรณี
ทีเ่กดิกบัมารคอสเมือ่ ๒๐ ปทีแ่ลว

อยางไรก็ตามบอยครั้งที่การปราบปรามดวย
ความรุนแรงได เกิดขึ้น  จนมีผูบาดเจ็บลมตาย
แตนั่นมิอาจถือไดวาเปนความลมเหลวของสันติวิธี
ตรงกันขามกลับเปนจุดเริ่มตนของความพายแพ
ของผูมีอํานาจ   เพราะการใชความรุนแรงกับ
ประชาชนผูไรอาวธุ  ยอมทาํใหผูปราบปรามสญูเสยี
ความชอบธรรมในสายตาของคนทั่วไป   ยิ่งผูถูก
กระทํานั้นยังยืนหยัดมั่นคงในสันติวิธี ไมใชความ
รุนแรงตอบโต  ก็ยิ่งทําใหผูคนที่ยังเปนกลางหันไป
ใหความเห็นใจแกผูถูกปราบปราม  ผลก็คือความ -
รนุแรงนัน้เองยอนกลบัไปบัน่ทอนอาํนาจของผูใชอาวธุ
และกลายเปนภัยตอผูมีอํานาจ ดังคานธีไดเขียนวา
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“อํานาจของทรราชจะวกกลับมาที่ตัวเขาเองเมื่อไม
พบกับการตอบโต  เชนเดียวกับเมื่อสะบัดแขนฟาด
กบัอากาศอยางรนุแรง  ผลคอืกระดกูเคลือ่นและปวดราว”

นี้คือเหตุผลที่ทําใหระบอบถนอม-ประภาพ
ตองลมพังครืนหลังจากเหตุการณ ๑๔ ตุลา   เชน
เดียวกับรัฐบาลของพลเอกสุจินดาจากเหตุการณ
พฤษภาหฤโหด

ระบอบทักษิณจะพบกับกาลวิบัติ เชนกัน
หากขืนใชความรุนแรงกับประชาชน ตราบใดที่
ประชาชนยังมั่นคงในสันติวิธี  ไมตอบโตดวย
ความรนุแรง  และยดึมัน่ในความถกูตองดงีาม
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อยูกับความขัดแยง
ทางการเมอืงอยางไร
ไมใหทกุข : วถิแีบบพุทธ
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มผีูกลาวไววา  หากอยากรกัษาไมตร ีกบัใคร
กอ็ยาคยุเรือ่งการเมอืง  เพราะลกัษณะ ของการเมอืง
ที่เปนอยูในปจจุบันมักจะทําให เกิด “คู”ความ
ขัดแยง  ที่ เห็นแตกตางกันคนละขั้วอยู เสมอ
นําไปสูการ แยกเขา-แยกเรา ความเครียด
ความโกรธเกลยีด  อยากเอาชนะ  ฯลฯ เกดิความไม
สบายใจ  ซึ่งหากไมรูจักวิธีการผอนและคลาย
ก็จะสะสมกลายเปนความทุกข กอผลรายแก
รางกายและจิตใจ ขาวจากการทําโพลระบุวา
คนไทยไมน อยกํ าลั ง เครี ยดและทุกข จาก
วิกฤตการณทางการเมืองในปจจุบันไมว า
ในทีท่าํงาน ทีบ่าน  ฯลฯ

วิธีการตอไปนี้สามารถชวยใหเรามีสภาพ
จิตใจและรางกาย  ที่ไปพนจากความเครียด

อยูกับความขัดแยงทางการเมืองอยางไร
ไมใหทกุข : วถิแีบบพทุธ
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ความทกุข  ทีเ่กดิจากความขดัแยงทางการเมอืงได
หากทดลอง ปฏบิตักินัด ู คอื

๑.เปดใจกวางไมมองผูทีเ่หน็ตางจากเราเปนศตัรู
คนเรานัน้เหน็ตางกนัได   จงึเปนธรรมดาทีม่ี

บางคนหรอืหลายคนยงันยิมชมชืน่คนทีเ่ราไมชอบ
การทีเ่ขาเหน็ตางจากเราเพราะไดรบัขอมลูตางจากเรา
หรือเพราะมีเกณฑวัดความดีหรือความสําเร็จไม
เหมอืนเรา  ฯลฯ  จะเปนเพราะเหตผุลอะไรกแ็ลวแต
ขอสําคัญก็คือคนที่เห็นตางจากเราไมใชคนเลว
คนดกีม็สีทิธเิหน็ตางจากเราได   ดงันัน้จงึไมควรเหน็
เขาเปนศตัรู

ขอใหระลึกวา เขาอาจเห็นตางจากเราใน
เรื่องนี้  แต เรื่องอื่นอาจเห็นเหมือนกับเรา
และเรื่องที่เห็นเหมือนกันนั้นอาจมีมากกวาเรื่อง
ทีเ่หน็ตางกนักไ็ด

๒. มองใหไกล แลวชองวางจะลดลง
แมสองฟากถนนจะหางกนั แตเมือ่มองไกล
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สดุสายตา ทัง้หมดกไ็ปบรรจบทีจ่ดุเดยีวกนั ฉนัใด
กฉ็นันัน้ วนันีเ้รากบัเขาอาจอยูคนละมมุ แตพรุงนีเ้รา
กบัเขาอาจรวมมอืรวมใจกนัในเรือ่งใดเรือ่งหนึง่กไ็ด
(ปรากฏการณที่เห็นชัดที่สุดคือ  ตอนที่คนไทย
รวมใจ กูภยัสนึาม)ิ เพราะฉะนัน้อยาเพิง่ทะเลาะกนั
จนมองหนา ไมตดิ  วนัพรุงนีย้งัรอใหเรามาจบัมอืกนั
ทาํงานใหญกไ็ด

อยาลมืวาถงึอยางไรเขากเ็ปนคนไทยเชนเดยีวกบั
เรา  มิหนําซ้ําบางคนก็เปนคูรัก และผูมีพระคุณ
กบัเรา    บคุคลทีเ่ปนชนวนใหเกดิความเหน็แตกตาง
กนัอยางเอาเปนเอาตายนัน้ ไมชากเ็รว็ เขากต็องไป
(จะดวยเหตุผลใดก็แลวแต)  แตเราทุกคนที่เหลือ
ยงัจะตองอยูรวมกนับนผนืแผนดนินี ้ และบางคน
กย็งัตองอยูรวมบานเดยีวกนัรวมสาํนกังานเดยีวกนั
ในเมื่อ เราทุกคนยังจะตองอยูรวมกันไปอีกนาน
ดังนั้นจะทะเลาะวิวาทกันไปทําไม    อยาใหใคร
คนเดียว มาเปนเหตุใหเราตองเหินหางหมางเมิน

๑๘



ดวยสนัตวิธิี

กับคูรัก พอแมพี่นองหรือมิตรสหายเลย  สาย
สมัพนัธของเรามคีากวานัน้มาก

๓.เอาคูตรงขามออกจากใจบาง
อยาใหคูตรงขามที่เราไมชอบ ไมเห็นดวย

ยดึครองจติใจของเรา จนไมมทีีว่างใหกบัเรือ่งอืน่ ๆ
ทีส่าํคญัเลย   ชวีติเรายงัมอีกีหลายเรือ่งทีส่าํคญั
เอาเขา ออกไปจากใจของเราเสยีบาง  จติใจของเรา
จะไดโปรง โลงหายอึดอัดกลัดกลุม   อยางนอย
เวลากนิ เวลานอน กอ็ยาไปหมกมุนครุนคดิวาใคร
จะอยูหรอืไป  ใครแพใคร ชนะ    เวลาทาํงานกต็ัง้ใจ
ทาํงานอยางเตม็ที ่ อยาเอาเขา มาเปนอารมณจนไม
เปนอนัทาํงานหรอืเสยีสมาธิ

ขาวสารการเมืองจากหนังสือพิมพ วิทยุ
หรอืโทรทศัน เปนสิง่ทีเ่ราควรสนใจกจ็รงิอยู  แตอยา
เสยีเวลากบัขาวเหลานัน้ จนไมเปนอนัทาํอยางอืน่
อยาลืมวาการเมืองไมใชทั้งหมดของชีวิตเรา
หากเปนเพียงสวนหนึ่งของชีวิตเทานั้น  ชีวิตเรา
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ยงัมอีกีหลายเรือ่งทีค่วรใสใจ
๔. แผเมตตาใหคูตรงขามบาง
ความโกรธเกลยีดไมเปนผลดแีกจติใจของเรา

ทุกครั้งที่เรารูสึกโกรธเกลียด มีจิตปรารถนาราย
ตอใคร   คนแรกที่ถูกทํารายคือเรา   ความโกรธ
เกลียดนั้นทํารายเรา  กอนที่จะไปทํารายคนอื่น
เสียอีก  เพียงแคคิดถึงเขากอนนอน ก็อาจทําให
เรานอนไมหลบั เกดิความเครยีด ความดนัโลหติขึน้
อยาปลอยใหความโกรธเกลียด บั่นทอนจิตใจ
ของเรา   ขับไลความโกรธเกลียดไป ดวยการแผ
เมตตา  ทุกคืนกอนนอน ลองแผเมตตาใหคู
ตรงขามกับความคิดของเรา อธิษฐานดวยความ
ปรารถนาด ี ขอใหเขาหลดุพนจากวงัวนแหงความ
ทกุข   ขอใหความโลภ โกรธ หลงอยาไดเกาะกมุ
จติใจเขาเลย  ขอใหเขามสีมัมาทฏิฐและมโีอกาส
เขาถึงความสงบสุข ที่ลึกซึ้งในชีวิตดวยเทอญ
เวลาอานหนงัสอืพมิพ ฟงวทิย ุหรอืดโูทรทศันพบ
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เหน็ภาพของคูตรงขามทีเ่ราไมชอบใจ  กแ็ผเมตตา
ทํานองนี้ใหเขาดวยก็ดี  อยางนอยใจเราจะได
ไมเรารอนหรอืถกูเผาลนดวยความโกรธเกลยีด

๕. ผอนคลายดวยลมหายใจ
เมื่อมีความเครียดหรือรูสึกโกรธเกลียด

ลองดับความเรารอนดวยลมหายใจดูบาง
โดยหายใจ เขาลกึ ๆ  ชา ๆ    หายใจออกยาว ๆ  ชา ๆ
นอมใจมาอยูที่ลมหายใจทั้งเขาและออก   ใหใจ
อิงแอบอยูกับลมหายใจ อยางสม่ําเสมอตอเนื่อง
พรอมกบันบัทกุครัง้ที ่หายใจออก   เริม่จาก ๑ ไปถงึ
๑๐ จะทาํกีร่อบกไ็ด     ยิง่นานยิง่ด ี บางครัง้ใจจะ
เผลอแวบไปนกึเรือ่งอืน่ รูตวั เมือ่ไร กด็งึจติกลบัมา
ที่ลมหายใจ  ถาจําไมไดวานับไป ถึงไหนแลว
กใ็หเริม่นบั ๑ ใหม

วิธีนี้ทําไดทุกที่  ระหวางชุมนุมก็ได  ดูทีวี
หรอืระหวางนัง่รถกไ็ด  หรอืระหวางทีก่าํลงัฟงคนที่
เหน็ตางจากเรากไ็ด    วธินีีน้อกจากจะชวยใหจติใจ
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ผอนคลาย หายเรารอนแลว  ยงัทาํใหเกดิความสงบ
ภายใน และชวยใหสมองปลอดโปรง คดิอะไรไดดขีึน้

๖. พกัผอนใหเตม็ที่
อยาใหการเมืองแยงเวลาของการพักผอน

และนอนหลบัอยางเตม็ที ่ การอดนอนอยางสะสม
จะทําใหสมองตื้อและเครียด  หงุดหงิดฉุนเฉียว
ไดงาย  เรือ่งเลก็อาจกลายเปนเรือ่งใหญ  ดงันัน้ควร
หาเวลา พกัผอน  ไมจดจอแตการเมอืง  การอยาก
เอาชนะ   การจดัเวลาจงึมคีวามสาํคญั

นอกจากการพักกายแลว ก็ควรพักใจดวย
โดยการปลอยวางจากเรื่องที่เครงเครียดบาง
หรอืถอนตวัออกจากเหตกุารณทีวุ่นวายสกัระยะหนึง่
จะใชลมหายใจชวยดวยกไ็ด  เมือ่จติใจปลอดโปรง
ตัง้หลกัใหสบายคลายเครยีดแลว  คอยมาตดิตาม
ตอไป

หากทําไดอยางนี้  ก็จะอยูอยางไมทุกข
หรือทุกขนอย  ทุกขไมนาน  กับสถานการณ

๒๒
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ความขดัแยง ในวกิฤตการณปจจบุนั  และยงัอาจ
มพีลงัของการ สรางสรรคสิง่ดงีามไดอกีดวย

เครอืขายพทุธกิา
http://budnet.info
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คูมอืการชมุนมุ

ดวยสนัตวิธิี

๒๔
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พลงัของประชาชนมไิดอยูทีพ่ละกาํลงัหรอือาวธุ
แตอยูที่ปฏิบัติการสันติวิธี    สันติวิธีนอกจากจะทํา
ใหการตอสูของประชาชนมีความชอบธรรมแลว
ยังสามารถเรียกเสียงสนับสนุนจากผูคนและขยาย
แนวรวมไดอยางกวางขวาง    หากผูชมุนมุยดึมัน่ใน
สันติวิธี  แมจะถูกกระทําดวยความรุนแรง แตไม
ตอบโตดวยความรนุแรงกลบัไป  ยิง่จะทาํใหมหาชน
เห็นใจและใหความสนับสนุนอยางทวมทน จนอาจ
ทาํใหฝายทีใ่ชกาํลงัตองประสบกบัความพายแพหรอื
สูญเสียความชอบธรรม

ดวยเหตนุีจ้งึมคีวามจาํเปนอยางมากทีผู่ชมุนมุจะ
ยดึมัน่ในสนัตวิธิอียางเครงครดั โดยปฏบิตัดิงันี้

๑.ไมพกพาอาวุธหรือส่ิงที่เปนอาวุธได เชน

คูมอืการชมุนมุดวยสนัตวิธิี
๒๕
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มดีพก คตัเตอร  พงึระลกึวาอาวธุเหลานีอ้าจ เปนขอ
อางในการสลายการชุมนุมได

๒ .ไมควรดื่มเครื่องดื่มที่มีสวนผสมของ
แอลกอฮอล เชน เหลา เบยีร ไวน ทัง้กอนและระหวาง
การชมุนมุ เพราะอาจทาํใหขาดสตแิละการยบัยัง้ ชัง่ใจ

๓.ไมมองผูทีเ่หน็ตางจากเราเปนศตัรหูรอืฝาย
ตรงขาม  ปฏิบัติกับทุกคนรวมทั้งเจาหนาที่ตํารวจ
ดวยความสภุาพ

๔.ใชถอยคําที่สุภาพกับเจาหนาที่ตํารวจ
ชีแ้จงดวยเหตผุลกบัผูทีเ่หน็ตางจากเรา  และเดนิหนี
หางหากอีกฝายชวนทะเลาะวิวาทหรือสงเสียงดัง

๕.อยูในความสงบหรือนั่งลงทันทีเมื่อเกิด
เหตุฉุกเฉิน เชน มีการชกตอยหรือทะเลาะวิวาทกัน
ไมควรเขาไปมุงดูหรือลุกฮอเขารวม  ควรปลอย
ใหเจาหนาที่หรือผูเกี่ยวของเขาไประงับเหตุ

๖ .หากเห็นผู น าสงสัยว าจะมากอกวน
แทรกตัวอยู ในที่ชุมนุม  ควรแจงให เจาหนาที่
หรอืผูรกัษาความปลอดภยัทราบเพือ่จบัตาดเูปนพเิศษ

๒๖
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๗.อดทนตอการยั่วยุจากผูที่ตองการกอกวน
การชมุนมุ  มกีารตกัเตอืนไมใหผูรวมชมุนมุลแุกโทสะ
หรือตอบโตดวยถอยคําและการกระทําที่รุนแรง

๘.มกีารดแูลซึง่กนัและกนัหากมากนัเปนกลุม
รวมทัง้มกีารนดัแนะลวงหนาวาจะตดิตอกนัอยางไรหาก
พลัดหลงหรือมีเหตุฉุกเฉินเกิดขึ้น

๙. บอกกลาวใหเพื่อน ๆ ในกลุมทราบเมื่อ
ออกไปทํากิจสวนตัวชั่วคราว  เชน  ไปซื้อน้ํา
หรือเขาหองน้ํา

๑๐.พรอมเพรียงกันใหความรวมมือและ
ปฏิบัติตามคําแนะนําของผูนําการชุมนุมบนเวที
หรือผูปฏิบัติงานที่เกี่ยวของ

๑๑.ชกัชวนและแนะนาํผูรวมชมุนมุทีอ่ยูขาง ๆ
ใหยึดมั่นในสันติวิธีตามที่กลาวมาขางตน

๑๒.ชวยกนัเผยแพรคูมอืนี ้ดวยการอดัสาํเนา
หรือสงตอทางอีเมล พรอมกับเชิญชวนเพื่อน ๆ
ใหมารวมชุมนุมอยางสันติ

๒๗
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สันติอาสาเปนกลุมอาสาสมัครที่เขารวมการ
ชุมนุมเพื่อเรียกรองใหนายกรัฐมนตรีทักษิณ ชินวัตร
ลาออกจากตําแหนง ดวยเหตุผลเรื่องการขาด
ความรบัผดิชอบทาง จรยิธรรม และมุงหมายใหมกีาร
เปลี่ยนผานทางการเมืองอยางสันติ  กลุมสันติอาสา
มุงเปาหมายและแนวทางสนัตวิธิ ีไมสนบัสนนุการใช
ความรนุแรงทกุรปูแบบทัง้ทางกาย และวาจาในการชมุนมุ

ขอปฏิบัติของสันติอาสา
๑. เขารวมกระบวนการเรียนรู แนวทาง

สันติอาสา
๒๘
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สนัตวิธิ ี เพือ่ความเขาใจและพรอมในการปฏบิตัหินาที่
๒. การใหสติและเปนตัวอยางแกผูเขารวม

การชุมนุม เมื่อเผชิญเหตุการณความวุนวาย อาทิ
การนั่งลงอยางสงบ  การเตือนสติผู รวมชุมนุม
ใหอยูในความสงบไมตืน่ตระหนก  เปนตน

๓. ปฏิบัติตอผูเขารวมการชุมนุม เจาหนาที่
ตํารวจ  รวมถึงผูที่ เห็นตางดวยความสุภาพ
ไมตะโกนหรือกลาวคํายั่วยุ

๔. ติดปายสัญลักษณ  “สันติอาสา”
เมื่อ เขารวมการชุมนุมและแจงให เพื่อนทราบ
เมื่อออกจากที่ชุมนุม

การเขารวมเปนสมาชิกสันติอาสา
ทานสามารถสมัครเปนสมาชิกสันติอาสา

และเขารวมกิจกรรมไดที่กองชุมนุม  ติดตาม
ขอมลูขาวสารของสนัตอิาสาไดที ่www.budnet.info
หรือwww.semsikkha.org



คูมือการชุมนุม

สถานทีต่ดิตอ  : เครือขายพุทธิกา
๘/๒๓ ซ.บานชางหลอ ถ.พรานนก

 เขตบางกอกนอย กรงุเทพฯ ๑๐๗๐๐
โทรศพัท ๐-๒๘๖๖-๒๗๒๑-๒ โทรสาร๐-๒๘๖๖-๒๗๒๒
http://budnet.info E-mail: b_netmail@yahoo.con

ในการตอสูดวยสนัตวิธิ ี  มหาชนมอีาวธุ
ซึ่ง เอื้อ ให เด็ก ผูหญิง หรือแม แตคนชรา
ผูทุพพลภาพ สามารถตานทานคัดคานรัฐบาล
ทีท่รงพลงัทีส่ดุไดอยางสมัฤทธผิล  หากจติใจ
ของคณุกลาแกรง  การขาดพละกาํลงัทางกาย
กไ็มเปนอปุสรรคอกีตอไป

คานธี


