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ชีวิตที่แทผุดบงัเกิดจากความเงียบอันเปนพืน้ฐานของการรับฟงดานใน สวนชีวิตในแบบทั่วไป

ที่เราเขาใจกนั มันเปนเพยีงแคภาพมายา สะทอนแผนการที่ปรุงแตงขึ้นจากเสีย้วเศษของเหตุปจจยั
ภายนอก เสียงบอกจากคนรอบกาย หรือส่ิงที่เราเลียนเอาอยางจากชวีิตคนอื่น อันภาพมายานัน้หาใช
ความเปนตวัเราที่แทจริงไม ชีวิตที่เต็มไปดวยแผนลวงหนาเหลานั้นเปนชีวิตปลอมๆอันแข็งทื่อ ไรการ
เรียนรูตอบสนอง มันไมไดสะทอนถึงชีวิตตามแบบที่มนษุยควรจะเปนเลยแมแตนอย  

 
             นกัเรียนของผมคนหนึ่งไดเฝาสังเกตชีวิตของตนเองและพบวา ส่ิงที่คนสวนใหญเรียกกัน
วาอุปสรรคของชีวิตนั้น หากเราพรอมที่จะรับมือเผชิญหนากับมันในวถีิทางที่ถูกตอง มันก็จะไมใช
อุปสรรคอีกตอไป ส่ิงนั้นกลับเปนเสมือนของกํานัลแหงชีวิตที่ทําใหเราไดเติบโต เตม็เปยมในความ
เปนมนุษยมากขึ้น ดังนัน้สิ่งสําคัญจึงไมไดอยูที่วา อะไรคือปญหา แตอยูที่เราตางหาก วาพรอมที่จะใช
ชีวิตอยางตืน่รู เผชิญกับแงมมุของชีวิตที่ไมเคยสัมผัสมากอนหรือไม  

 
             ผูคนมากมายผานเขามาในชวีติผม บอกผมวา "ฉันไมมีเวลาพอที่จะฝกภาวนาหรอก ชีวิต
ฉันยุงเหลือเกนิ ตารางเวลาประจําวนัแทบจะตองวางแผนกันลวงหนาสามสี่เดือน ชีวิตฉันมันเตม็จริงๆ 
ยุงขนาดทีว่าเชาจดเยน็แทบไมมีชองวางใหคิดเรื่องอื่นเลยนอกจากงาน" ดูเหมือนชวีิตของผูคนในโลก
สมัยใหมทัว่ทกุมุมโลกตางมุงไปในทิศทางนี้กันทั้งนัน้ 

  
              ลองหยุดคิดกนัดูสักนดิวา ส่ิงนั้นคือส่ิงที่เรียกวา "ชีวติ" จริงนะหรือ "ชีวิต"ในแบบที่วานั้น
มีคุณคาพอ ทีจ่ะมีกนัจริงๆหรืออยางไร บางคนคงรูสึกวา ชีวิตยุงๆ คือ การใชชีวิตอยางคุมคาทุกวินาท ี
โดยเฉพาะในประเทศอยางสหรัฐอเมริกา ที่อะไรๆตางกถู็กขับเคลื่อนดวยความเรว็สูง ไมเหลือชองวาง
ใหกับอิสรภาพอันหลากหลายอีกตอไป และดูเหมือนวาชีวิตในรูปแบบนี้กําลังแพรระบาดไปทัว่โลก  

 
เราในฐานะมนุษยแหงโลกสมัยใหมกําลังวิ่งหนตีัวเอง เรากําลังใชความยุงเปนขอแกตัว เพื่อ

หลีกเลี่ยงที่จะรูจัก และสัมผัสชีวิตมนุษยทีแ่ท เรารูสึกหวาดกลัวกับการเปนตัวของตวัเอง ...พื้นที่ดาน
ในอันเปนอิสรภาพของการรับรูประสบการณใหมๆ กลับกลายเปนพืน้ที่ที่เราไมเคยรูจัก และเราตางก็



หวาดกลัวกับการเขาไปรูจักพื้นที่อันนัน้ เปนความจริงทีน่าเศรา...เรากลัวที่จะเรยีนรู เรากลัวที่จะรูจกั
ตัวเอง...  

 
              ผูคนในโลกสมัยใหมไมสามารถทนอยูคนเดียวไดอีกตอไป โดยเฉพาะในงานอะไรก็
ตามที่ตองอาศัยความเงยีบแหงพื้นทีภ่ายใน อันไรซ่ึงส่ิงบันเทิงเริงใจจากภายนอก วิถีชีวิตที่ผูคนสมัยนี้
คุนเคยกลับเปนชีวิตที่ไมมแีมแตเพยีงวนิาทีเดยีวที่คุณจะตองอยูคนเดยีว คุณตองมีทวีหีรือคอมพิวเตอร
อยูหนาตวัตลอดเวลา หากออกไปขางนอกแมแตจะไปวิ่งออกกําลังกาย ก็ตองมีหูฟงที่เสียบกับเครื่อง 
ipod พกอยูในกระเปาเสื้อ เรากําลังใสขอมูลแหง "ความยุง" ใหกับชีวิตจนเกือบถึงจุดที่มันพรอมจะ
ระเบิด และเมือ่ใดที่คุณบอกตัวคุณเองใหนัง่ลง เพื่ออยูกับตัวเองบาง ก็จะมีเสียงตานขึ้นมาทันทีวา "ฉัน
ทําไมได ฉันไมมีเวลามากพอที่จะทําอยางนั้นหรอก" คนสวนใหญตางก็เคยชินกับความคิดเชนนี้จน
มองวามันไมใชปญหาอะไร เราไมเคยหยุดที่จะเฝามองชวีิตในความหมายที่แทจริงเอาเสียเลย  

 
             จากพอแมสูลูก วิถีชีวิตที่ไมถูกตั้งคําถามกําลังถูกถายทอดสูลูกๆของเรา และมันกาํลัง
ทําลายพวกเขาอยางเลวรายทีสุ่ด ตารางชีวิตที่อัดแนน ซอมกีฬา ซอมดนตรี การบาน สามชั่วโมงหนา
ทีวี สามชั่วโมงหนาคอมพวิเตอร ตารางเต็มเอี้ยดตั้งแตตืน่นอนจนเขานอน พวกเขาแทบจะไมไดอยูกับ
ความเงียบ ไมเคยใหพื้นที่กับตัวเองเลย 

  
             นอกจากนัน้ ปญหาเดียวกนัยงัพบไดในระบบการศึกษา ที่ทั่วโลกกําลังเอาตะวนัตกเปน
แมแบบ ระบบการศึกษาที่ตัง้อยูบนความอดัแนนของขอมูลที่เรากําลังยัดเยยีดเขาสูชีวติของเด็ก บวกกับ
คานิยมของสังคมที่ไมเหลือชองวางใหกับการคนหาความหมายอันหลากหลายของชวีิต เปนแรงขบัดัน
ใหเกิดภาพของชีวิตที่ยุง เปนการประเมนิคาความมีประสิทธิภาพและความเต็มอยางผิวเผินจากภายนอก 
อีกทั้งพอแมยงัผลักเอาความคาดหวังสวนตัวอันเกิดจากการใชชีวิตอยางยุงๆที่ไมเคยตั้งคําถามใดๆ ไป
ใหลูก วัฏจักรอันเลวรายจึงถือกําเนิดขึน้ เกิดเปนวงจรอุบาทวบนพืน้ฐานของความกลวั  ความกลัวทีว่า 
คือความกลัวความวาง หรือ ความกลัวทีจ่ะสัมผัสพื้นที่วางภายใน (Fear of Space) ซ่ึงบงบอกถึง
ชีวิตอันแข็งทือ่ที่ถูกจองจําจากความไมกลาที่จะเรียนรู 

  
             ปญหากับความยุงนั้น เกิดขึ้นกับชีวิตที่ตั้งอยูบนพื้นฐานของอวิชชา ซ่ึงก็คือความกลัวที่จะ
เผชิญหนากับความไมรู ส่ิงที่เรามักจะทําเมื่อถึงคราวที่ตองเผชิญกับมันก็คือ การพยายามจะบอกตวัเอง
วา "ฉันรูแลว" แลวงัดเอาแผนการรอยแปดมาวางไวตรงหนา เมื่อเราไมตระหนกัถึงความวุนที่ทําให



การรับรูของจิต ถูกบดบังดวยความคิดปรุงแตงลวงหนา ก็ดูเหมือนเราจะไมเคยใหโอกาสกับการตืน่รูที่
จะเผชิญและคนหาความหมายจากประสบการณดวยความสดใหม จริงๆเลยแมแตครัง้เดียว  

 
             ในการฝกภาวนา นั่งลงเงียบๆอยูกับตวัเอง โดยปราศจากกจิกรรมอื่นใด หนทางการเฝามอง
ชีวิตดานในเชนนี้จะทําหนาที่เสมือนการถอดปลั๊กของวงจรความคุนชนิของชีวิต มันเปนกระบวนการ
งายๆที่ใหผลยอนกลับ ทําใหชีวิตของเราเปดกวาง ดวยพืน้ที่วางของการเรียนรูไดกอกําเนิดขึน้อีกครั้ง 
เราจะตองเขาใจความมหัศจรรยของการฝกฝนที่วานี้ และยินดีทีจ่ะบอกกับตัวเองวา การนั่งเฉยๆอยูกับ
ตัวเอง ก็ถือเปนกิจกรรมอยางหนึ่งของชีวิต กิจกรรมนีเ้ปนสิ่งที่สําคัญมากตอการเติบโตทางจิตวิญญาณ
ของผูคนในโลกสมัยใหม เราจะตองใสการฝกจิตภาวนาไวเปนลําดับตนๆใน "To DO list" เพราะ
หากใสไวทายๆแลว ก็พนนัไดเลยวาเราจะกลับมาใชขออางเดิมๆ และทายที่สุดก็ไมมีทางจะไดทํามัน
จริงๆ  

 
สําหรับชาวพทุธผูเห็นคุณคาของการปฏิบัตินั้น การปฏิบัติธรรมมีเพียงสองทางเลือก หากคุณ

ไมตระหนักวามันคือส่ิงที่สําคัญที่สุดในชีวติ คุณกจ็ะทิ้งมันไวเปนสิ่งสุดทายเอาเสียเลย หากเมื่อใดที่
คุณมองไปยังเบาะสมาธิ แลวมีความคิดแวบขึ้นมาวา "เดีย๋วคอยนั่งละกนั ตอนนี้ฉันกาํลังยุง" นั่นเปน
สัญญาณจากอตัตาวา ถึงเวลาที่คุณจะตองนัง่แลว จิตของคุณกําลังถูกครอบงําทับถมดวยแผนการ และ
ถาคุณปลอยชีวิตใหไหลไปตามความคิดนัน้ เจา "เดีย๋ว"ที่วาก็ไมมยีอมใหคุณไดนั่ง  ลองมองดูชีวิตของ
คุณ แลวถามตัวเองอยางจริงจังวา "เราซื่อสัตยกับตวัเราเองจริงๆหรือเปลา เปนความจริงนะหรือที่ชีวิต
เราไมมีเวลา"  

 
             สมัยที่ผมเรียนปริญญาเอกอยูที่ชิคาโก ผมไดมีโอกาสทํางานกับจูน ซิงเกอร นักจิต
วิเคราะหในสายยุง(Jungian psychoanalyst) เธอเคยกลาวไววา "งานจะแผขยายไปครอบงํา
พื้นที่วางของชีวิตทั้งหมดที่เรามี" จะเห็นไดวาปญหาไมใชจํานวนของงานที่เราทําในแตละวนั แต
ปญหาคือทัศนคติของการใชชีวิตตางหาก ความยุงบงบอกถึงความกลัวพื้นที่วางของการเรียนรู 
โดยเฉพาะในสายการปฏิบัติของพทุธทิเบต ความยุงถือวาเปนรูปแบบความขี้เกยีจทีสุ่ดโตงที่สุด เพราะ
เมื่อใดที่คุณรูสึกถึงความยุง ทั้งสมองและหัวใจไดถูกปดตายไปเรียบรอย ส่ิงเดียวทีคุ่ณพอจะคิดออกก็
คือ ตื่นมาตอนเชาแลวพุงไปยัง "To DO list" จากนั้นก็เติมพื้นที่วางของชีวิตในวนันั้นดวย
แผนการทั้งหลาย อันเปนวธีิการกําจัดพืน้ที่วางของการเรียนรูใหมๆ ดวยอํานาจของความกลัวทีว่านั้น 
นับวาเปนกระบวนการที่ชาญฉลาดทีเดียว ฉันจะเติมพื้นที่วางของวันใหเต็มเอี้ยดที่สุด ฉันจะไดไมตอง



ปฏิสัมพันธกับตัวเอง! เมื่อใดที่ชีวติถูกกําหนดดวยแผนการลวงหนาเสียแลว ธรรมชาติของการตื่นที่จะ
เรียนรู ก็ไดถูกบดบังไปจนเกอืบหมดสิ้น  

 
              ผูคนที่นาโรปะมักจะพดูวา "เรจจี ้เธอตองยุงมากแนๆ" เมื่อผมไดยินเชนนั้นผมมักจะมอง
ไปที่ตนไม หรือทองฟา แลวบอกกับตวัเองวา "ไมหรอก ฉันไมรูสึกวาชีวิตของฉันยุง ฉันมเีวลาทกุ
วินาทีในโลกนี้ใหกับตัวฉนัเอง" แมในทางปฏิบัติมันอาจจะไมไดรอยเปอรเซนตเสียทีเดียว แตเราตอง
หยุดความคิดแบบวุนๆกันเสียที มันนาเศรามากเลยนะ หากชีวติตองถูกจองจํา ถูกปลนอิสรภาพดวย
ความคิดยุงๆของเราเองโดยไมรูตัว 

  
             "ฉันยุงจริงๆนะ" ขอโทษดวย ผมไมเชื่อคุณหรอก คําพูดนั้นคงเอาไวใชหลอกตัวคณุเองได
เพียงเทานั้น จริงๆแลวมันกค็ือ "ฉันวุนจนไมมีเวลาปฏสัิมพันธกับตัวฉันเอง" ผมไมสนใจหากคุณจะมี
ลูกสี่คน มีงานสามที่ แตคุณจะตองตระหนกัถึงความจริงที่วา คุณมีชีวิตนี้เพียงชวีิตเดียว เมื่อคุณไมใสใจ
กับชีวิตทีว่านัน้ ไมสามารถใหเวลากับมันแมเพียงสั้นๆ ๑๕ นาท ีในการสรางความสัมพันธ ทําความ
เขาใจชีวติ เมื่อนั้นคุณกําลังทําใหทุกคนรอบขางเปนทุกข คุณตองตระหนักเสยีทีวาชวีิตที่ไมเขาใจ
ตัวเอง เปนชีวติที่ไมมีทางเขาใจเพื่อนมนุษยคนอื่น คณุกําลังทํารายคนอื่นอยางไมรูตวั ดวยการเอาความ
ยุงเปนขอแกตวัจนนําไปสูการเพิกเฉย ตอการเรียนรูจักตนเองและผูอ่ืน  
              

ความยุงบงบอกถึงจิตที่วุน เมื่อจิตวุนเสียแลว คุณก็แทบจะไมมีความรูสึกของการดาํรงชีวิตอยู
บนโลกใบนี้อยางแทจริง เมื่อตัวเราไมเคยที่จะสื่อสารกับตัวเองอยางจริงจัง พื้นที่ภายในทีก่อใหเกดิการ
เรียนรูและการเติบโต ก็ไมไดถูกใชอยางที่ควรจะเปน นําไปสูจุดปลายของการทําลายชีวิตที่เรามีในทุก
ขณะ นาเศราที่คนสวนใหญไมไดตระหนักถึงความจรงิขอนี้จนกระทั่งวินาทีสุดทายที่เรากําลังจะตาย ก็
เพราะความยุงไดพรากเอาอสิรภาพของชีวติไปเสียตั้งแตเวลาที่เรายังมีลมหายใจอยู  
               

การละเลิกความคิดที่วา "ชีวติที่มีคาคือชีวิตที่ยุง" "ชีวิตวางเปนชวีิตทีไ่รประโยชน" ถือเปนสิ่ง
ที่สําคัญมากตอการเปดใจเพือ่การเขาใจชวีติที่แท ชีวิตคอืพื้นที่วางของการเรียนรู เมื่อเราพรอมที่จะ
เผชิญกับความไมรูในทุกขณะของชีวิต เราก็จะตืน่ที่จะรู นั่นคือส่ิงที่พระพุทธองคทรงคนพบ และเมื่อ
นั้นชีวิตทกุวนิาทีก็จะเต็มเปยมไปดวยความศักดิ์สิทธิ์  

 
การปลอยวางความยุงไมไดหมายความวาเราจะตองกลายเปนคนเฉยๆเฉื่อยๆไมกระตือรือลน 

ไรซ่ึงความคิดสรางสรรคใหมๆ แตมันหมายถึงการละเลกิความคิดปรุงแตงที่เขามากดีขวางการเผชญิ



กับสถานการณในชวีิตอยางตรงไปตรงมา เราตองปลอยวางความกลัว ปลอยวางการยึดมั่นในแผนการ
ทั้งหลายทั้งปวง เพื่อที่จะไดสัมผัสชีวิตที่แทกันเสียท ี 
              

การปลอยวางความคิด เพื่อสัมผัสชีวิตในแงมุมที่ลึกซึ้ง คือ เปาหมายของการฝกจิตภาวนา เมื่อ
คุณไดเร่ิมฝกมนัอยางจริงจังในฐานะกระบวนการการเรียนรูพื้นฐานของชีวิต คุณก็จะรูวา ยิ่งปฏิบัตมิาก
เทาไร การงานของคุณก็ดจูะสําเร็จลุลวงไปดวยดีมากขึน้เทานั้น ลองนั่งสมาธิตอนเชาสักสองชั่วโมง 
คุณจะพบวาวนัของคุณดยูาวขึ้นเปนสามสิบชั่วโมง และดูเหมือนเวลาจะดแูลตัวของมันเอง (ธรรมะ
จัดสรร) ทุกสิ่งทุกอยางดเูหมือนจะเขารูปเขารอย โดยทีคุ่ณแทบไมตองพยายามทําใหตัวเองยุงเลย
แมแตนอย คุณจะสัมผัสไดถึงความศักดิ์สิทธิ์ของชีวิตที่เกิดขึ้นจากความเบิกบานภายในสูภายนอก เปน
ชีวิตที่เต็มไปดวยการสอดผสานอยางลงตัวตลอดทั้งวัน จากนั้นลองไมปฏิบัติดูบาง ทุกสิ่งกลับตาลปตร 
ชีวิตวุนรอนราวกับตกนรก จะทําอะไรก็ดูเหมือนจะไปทบัซอนกับสิ่งอ่ืน จะยายอนันีก้็ไปชนกับอนันั้น 
ความลงตัวดเูหมือนจะลาพกัรอนอยางไมมีปมีขลุย  
              

ส่ิงที่ผมตระหนักจากการฝกภาวนามาตลอดสามสิบป ก็คือ หนทางที่จะทําส่ิงตางๆในชีวิตให
ลุลวงไมวาจะเปนกับครอบครัว การงาน หรือ การเรียน ก็ดวยการพัฒนาจิตของเราเอง การฝกภาวนา
ไมใชเร่ืองนอกตัว ไมใชพิธีกรรมทางศาสนา ไมใชกจิกรรมของการตัดขาดจากโลก แตมันคือ
กระบวนการพื้นฐานของการมองดานใน และเขาใจกระบวนการการรับรูของชีวิต เราไดเหน็จุดทีเ่ราไม
เคยเหน็มากอนในตวัเรา แลวพยายามที่จะเขาใจมันอยางถูกตองมากขึ้น การภาวนาคือการที่ทําใหเรา
เขาใจชีวติตัวเองในแงมุมทีลึ่กซึ้ง อีกทั้งยงัเปนการสรางความสัมพันธกับพื้นทีว่างภายใน อันเปนบอ
เกิดแหงการเรยีนรูอันศักดิ์สิทธิ์  
              

ความศักดิ์สิทธิ์ของชีวิตแทจริงแลวเปนส่ิงที่แสนจะธรรมดาที่เกิดขึน้อยูตลอดเวลา มันเกิดขึน้
ในทุกขณะที่เราไดสัมผัสถึงความธรรมดาและงายงามของชีวิต ไดสรางความสัมพนัธกับความวางที่
เปนบอเกิดของปญญาและความเอื้ออาทรตอผูอ่ืน ผมขอใหทุกคนไดใหโอกาสกับตัวเอง ในการเรียนรู
ที่จะรูจักตัวเองใหมากขึน้ ลองใหโอกาสกบัการฝกจิตภาวนาเปนลําดับตนๆในตาราง ใหคณุคาแกการ
เรียนรู  บมเพาะพื้นทีว่างใหกับสิ่งใหมๆ ความคิดสรางสรรคใหมๆ ไดผุดบังเกิดขึน้ในชีวิตของคณุ เมื่อ
นั้นเราก็จะไดสัมผัสถึงความมหัศจรรยเหนือกรอบของความคับแคบแหงตวัตนที่เราพยายามสรางขึ้น สู
ความหมายใหมของชีวิตและสัมผัสอิสรภาพของความเปนมนุษยอยางแทจริง 

 



๏ แปลและเรียบเรียงจาก “Busy-ness is Laziness” ในวารสาร “Elephant” ฉบับฤดูใบไมรวง ป ค.ศ. 
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๏ ตีพิมพคร้ังแรกใน คอลัมนจิตววิัฒน หนงัสือพิมพมติชนรายวนั 

 
 

 


