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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

หลายคนน่าจะเคยเชือ่ในเรือ่งการตามหาความสขุ แต่ส�าหรบัเราแล้ว 

ความสขุไม่ใช่สิง่ท่ีต้องออกเดินทางตามหา เอาเข้าจริงแล้ว มนัคอืการเลอืก

ทีจ่ะมวีธีิคิดทีม่คีวามสขุต่างหาก และ Seriously Happy วิธีคดิแบบสขุจริง 

(ไม่ใช่เล่น) ก็คือหนังสือที่เน้นในเรื่องนี้

เพ่ือให้อธิบายความเป็นหนงัสอืเล่มนีไ้ด้อย่างชดัเจนขึน้ เรามคี�าอธิบาย

มาให้คุณสองแบบ แบบแรก จริงจัง (ไม่ใช่เล่น) แบบที่สอง แบบที่เราชอบ 

(หยอกๆ)

และนี่คือแบบที่หนึ่ง หนังสือ Seriously Happy ของ Ben Aldridge 

เป็นคู่มือการพัฒนาตนเองที่น�าเสนอ 10 บทเรียนจากปรัชญาโบราณ เช่น 

สโตอิก เซน และเต๋า เพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจและความสุข

ที่แท้จริง หนังสือเล่มนี้เหมาะส�าหรับผู้อ่านวัยรุ่นและผู้ใหญ่ท่ีต้องการ

แนวทางปฏิบัติในการจัดการกับวิธีคิดที่ท�าให้ตัวเองไม่มีความสุขและ 

เต็มไปด้วยความวิตกกังวล

แบบที่สอง หนังสือ Seriously Happy ของ Ben Aldridge ท�าให้เรา

ได้เรยีนรูว่้า...เราไม่ได้เกิดมาแล้วตายไป แต่เราเกิดมาเพ่ือเอาจรงิเอาจงักับ

ความสุข นี่คือ 10 บทเรียนเปลี่ยนชีวิตจากปรัชญาโบราณ แต่ยังทันสมัย

จนถึงวันนี้ เพื่อชีวิตที่มีความสุขกับโลกที่น่าปวดหัวให้ได้ในทุกวัน
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นีคื่อหนังสอืปรชัญาอ่านสนุก มกุเยอะ ไม่ใช่หนงัสือปรัชญาชวนเครียด 

เพราะเรารู้ว่าชีวิตทุกคนเครียดกันมามากพอแล้ว

ขอให้นักอ่านที่รักของเรามีความสุขอย่างเอาจริงเอาจังเถิด

ส�ำนักพิมพ์ O2

หมายเหต ุทางส�านกัพิมพ์จะเลอืกใช้ค�าว่า ปรชัญาและลทัธิแตกต่างกันตามบริบทของเน้ือหาเพ่ือความสละสลวย

ในการใช้ภาษาและการอ่าน
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แด่ออลีและเฮเลน
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PART 1
บทน�ำ
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'หนทำงหม่ืนล้ี 
เริม่ต้นท่ีก้ำวแรก'
เล่าจือ๊
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11

ทกุคนอยากมคีวามสขุใช่ไหมล่ะครับ แต่ไม่ใช่ทุกคนท่ีรูว่้าท�าอย่างไร

ถึงจะบรรลุเป้าหมายนี้ มีค�าพูดฝังหัวว่าเราควรจะใช้ชีวิตอย่างมีความสุข 

แต่แผนท่ีไปสู่จุดนั้นกลับไม่ได้ชัดเจนเสมอไป และความสุขของแต่ละคน

ก็ย่อมแตกต่างกันด้วย

เรือ่งส�าคัญคือเราต้องรูใ้หไ้ด้ว่า 'ความสุข' 
มีความหมายต่อเราอย่างไร

ตีโจทย์ให้แตก แล้วจะเกิดผลบวกอย่างลึกซึ้งต่อการใช้ชีวิตของเรา

ในหนังสือเล่มน้ี เราก�าลังจะไล่ดูปรัชญาโบราณต่างๆ ท่ีสามารถ

น�าพาคุณไปสู่ชีวิตที่มีความสุขและพึงพอใจกว่าเดิม แนวคิดจากรากฐาน

ภูมิปัญญาโบราณเหล่านี้น�าเสนอความเข้าใจเชิงลึกที่ล�า้ค่าและยังเข้ากัน

ได้ดีกับยุคสมัยน้ี แม้ว่าปรัชญาเหล่าน้ีจะเก่าแก่ แต่ก็ผ่านบททดสอบ 

ในเรือ่งของเวลามาได้ นัน่แปลว่าสิง่ใดทีใ่ช้ได้ดสี�าหรบัมนษุย์เมือ่ 2,000 ปี

ที่แล้ว ก็ยังคงใช้ได้กับเราในยุคนี้นั่นเอง

อารมณ์ความรูส้กึรนุแรงต่างๆ เช่น ความกลวั ความละโมบ ความโกรธ 

ความรัก และความเบิกบาน ก็ยังคงมีอิทธิพลต่อมนุษย์อยู่ดี พวกเราใน 

ยุคปัจจุบันขยาดกลัวเมื่อถูกเสือไล่ฉันใด มนุษย์สมัยก่อนก็น่าจะเป็น 

เช่นเดยีวกัน วฒันธรรมและสงัคมอาจเปล่ียนแปลงพัฒนาไปตามกาลเวลา 

แต่หลักๆ แล้วสมองของคนเรายังเหมือนเดิม และการตอบสนองทาง

อารมณ์ เช่น ความเครียดและความกังวล จะเกิดขึ้นเป็นปฏิกิริยาโต้ตอบ

ต่อ 'ภัยคุกคาม' และเรื่องท้าทายในแต่ละวัน

'สุข' แบบของคุณคืออะไร
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ชาวกรีกโบราณคิดเรื่องความสุขต่างไปจากพวกเราในปัจจุบัน  

เชือ่หรอืไม่ว่านกัปรชัญาโบราณเหล่านีห้ลายคนไม่ได้มองว่าเป้าหมายหลกั

คือต้องเป็นสุขตลอดเวลา คนกลุ่มนี้มีจุดหมายต่างออกไปเล็กน้อย...และ

มองหา 'ชีวิตดีๆ' ในภาพรวม ประมาณว่าชีวิตที่ด�าเนินไหลลื่นอย่างดีพอ 

ไม่ว่าจะต้องผ่านช่วงขาขึ้นและขาลงอะไรก็ตาม นักปรัชญาเหล่านี้รับรู้ว่า

ชีวิตไม่ใช่เรื่องง่ายเสมอไป ฉะนั้นมนุษย์เราจ�าเป็นต้องสร้างตัวตนให้ 

เข้มแข็งเพื่อสู้กับเรื่องท้าทายทั้งหลาย

ค�าท่ีชาวกรกีใช้บรรยายความสุขและการมีชีวิตท่ีดี 
คือยูไดโมเนีย (eudaemonia)

ชาวกรีกโบราณเชื่อว่าการจะมุ่งสู่เป้าหมายดังกล่าวได้ดีที่สุดคือ

แต่ละคนต้องผ่านกระบวนการเติบโตจากข้างใน โดยการปลูกฝังลักษณะ

นสิยัเชงิคณุธรรม แนวคดิแบบนีห้มายถึงเมือ่มอีปุนสิยัเข้มแขง็และใช้ชวิีต

อย่างมีคณุภาพ เราจะมคีวามสขุ ความพึงพอใจ และเราจะมจีติใจทีส่มดลุ

ผ่อนคลายตามมา ฟังดูดีใช่ไหมล่ะครับ

แนวคดิน้ีต่างจากมมุมองเรือ่งความสขุยุคปัจจบุนัซึง่มกัจะออกแนว

วัตถุนิยมและเต็มไปด้วยเงื่อนไข นักปรัชญาโบราณคงจะมองกรอบ 

ความคิดประเภท "ฉันจะมีความสุขถ้าได้รองเท้ากีฬาคู ่ใหม่/ถ้าพ้น 

ช่วงสอบไล่ไปแล้ว/ถ้ามีผู้ติดตามทางโซเชียลมีเดียเป็นพันๆ คน" ว่าเป็น

เรื่องตื้นเขิน เพราะเป็นการอิงความสุขไว้กับปัจจัยภายนอก

ปรัชญากรีกโบราณมองหาความสุขประเภทท่ีพัฒนาขึ้นจากการ

เติบโตส่วนตัวและตัวตนท่ีดีมีคุณธรรม ซึ่งความสุขภายในแบบนี้ตั้งอยู่ 

สุขจรงิ ไม่ใช่เล่น (ตามสไตล์นักปรชัญา)

12
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บนพ้ืนฐานของการมีมุมมองต่อโลกในแบบหน่ึง แล้วบ่มเพาะด้วยกรอบ

ความคิดที่สะท้อนให้เห็นว่า

'ไม่ว่าเกิดอะไรขึ้น เราจะรบัมือใหไ้ด้'

ปรัชญาตะวันออกมองเรื่องความสุขในแบบเดียวกัน ท่ีจริงปรัชญา

ตะวันออกหลายลัทธิ ท้ังเต๋า เซน และพุทธศาสนาต่างก็เน้นให้ฝึกจิต 

และหาสมดุลในชีวิต เมื่อเราพัฒนาจิตให้เข้มแข็ง เราจะพร้อมรับมือกับ

มรสมุชวิีตได้ดย่ิีงข้ึน ช่างน่าทึง่ทีแ่นวคดิคล้ายกนัผดุขึน้ในส�านักปรชัญาต่างๆ 

แม้จะอยู่ไกลคนละซีกโลก

ดงันัน้ผมจงึมเีป้าหมายโดยรวมคอืแนะน�าแนวคดิปรัชญาต่างๆ ให้กับ

คณุผูอ่้านใช้สร้างบคุลกิตวัตนขึน้มาด้วยหนงัสอืเล่มน้ี เราจะร่วมกนัค้นหา

ว่าจะพัฒนาตัวตนในด้านเหล่านีไ้ด้อย่างไร อาทิ เสริมทกัษะการฟ้ืนพลงัใจ 

เพิ่มระดับสมาธิ พัฒนาเรื่องการตัดสินใจ เสริมความมั่นใจ รับมือกับคนที่

ท�าตัวยากๆ ฯลฯ

ส�าหรับมนุษย์ยุคโบราณ บุคลิกเชิงคุณธรรมมักจะมาพร้อมกับ 

ด้านทีแ่สนรืน่รมย์ของความสขุจรงิแท้ เป็นบ่อเกิดของผลพลอยได้น่าอภริมย์

ในรูปของความสุขที่จริงแท้

หลายปีก่อน ผมอยู่ในจดุท่ีมดืมนทนทุกข์เหลอืเกิน ตกอยู่ในหลมุบ่อ

แห่งความวติกกังวลและอาการต่ืนตระหนกข้ันรนุแรง ผมใช้ค�าว่าตก...แต่

มนัเหมอืนกับถูกรถบรรทกุชนมากกว่า และผมไม่ได้เตรยีมตวัรบัสภาพนัน้

มาก่อน ตอนนั้นผมยังไม่รู้ด้วยซ�้าว่าอาการวิตกกังวลคืออะไร ดูเหมือนจะ

เครยีดจรงิ ไม่ใช่เล่น

13

250416_O2_Seriously Happy.indd   13 21/5/2568 BE   15:22

ตัว
อย
่าง



โผล่มาโดยไม่ทันตั้งตัว เมื่อมองย้อนกลับไป ผมก็เข้าใจได้ว่าท�าไมเร่ืองนี้

ถึงเกิดกับผม ผมจะอธิบายประเด็นน้ีเพ่ิมเติมในภายหลัง แต่ทั้งหมด 

ล้วนเป็นผลรวมของการเลือกใช้ชีวิตแบบไม่ระวังและนิสัยแย่ๆ ท่ีเพียร 

ป้อนทัศนคตเิชงิลบและการชกัจงูความเครยีดเข้าสูจ่ติใจของผมเอง น่ีไม่ใช่

สูตรส�าเร็จน่าเอาอย่างในการสร้างสมดุลในชีวิต

หากใครไม่คุ้นกับอาการวิตกจริต ผมขออธิบายให้เห็นภาพกว้างๆ  

ว่าเป็นอย่างไร ลองจนิตนาการสกัหน่ึงนาทว่ีาคณุก�าลงัจะกระโดดออกจาก

เครือ่งบนิ คณุสมคัรเข้าร่วมกิจกรรมดิง่พสธุาเอาไว้และได้เวลาส�าคญัแล้ว 

คุณอยู่สูงจากพ้ืนนับพันๆ ฟุต ประตูเครื่องบินเปิดรออยู่ ครูฝึกเข้า 

ประกบตรงด้านหลังคุณแล้ว และเหลือเวลาอีกหนึ่งนาทีก่อนกระโดด  

ในสถานการณ์นี้คุณอาจจะมีความรู ้สึกบางอย่างเกิดข้ึนในร่างกาย 

อะดรีนาลินจะฉีดพล่านไปตามเส้นเลือดท�าให้เกิดอาการทางกายเหล่านี้ 

มอืสัน่ ปากแห้ง ขาสัน่ คลืน่ไส้ ฝ่ามอืชุม่เหง่ือ ใจเต้นไม่เป็นส�า่ ความรู้สึกว่า

หายนะก�าลังจะเกิดข้ึน หายใจติดขัด ความคิดเชิงลบต่างๆ ปรากฏซ�้าๆ 

และรู้สึกตื่นตระหนกไปหมดทุกอย่าง

อาการประหม่าท้ังหมดน้ีเป็นเรือ่งปกตแิละเกิดข้ึนได้ในสถานการณ์

ดิง่พสธุา กค็ณุก�าลงัจะท�าเรือ่งท่ีน่าหวาดเสยีวและอะดรนีาลนิคอืปฏิกิรยิา

ตอบสนองของร่างกายต่อสถานการณ์ตึงเครียดดังกล่าว

ฟังดูเข้าท่าใช่ไหม

ทีนี้ลองจินตนาการว่าคุณนั่งอยู่บนโซฟาในบ้านและจู่ๆ คุณก็รู้สึก

แบบน้ี...น่ีล่ะ สิ่งที่เกิดกับผมเอง อะดรีนาลินและความกลัวจู่โจมโดย 

ไม่มป่ีีมขีลุย่ สร้างความหวาดหว่ันได้เหลอืเชือ่ เม่ือคุณไม่สามารถหาเหตุผล

ได้ว่าท�าไมคุณจึงรู้สึกกลัวเหลือเกิน คุณอาจจะสติแตกได้ ตอนน้ันผม 

คิดว่าผมก�าลังจะตาย
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ส�าหรบัผม อาการวิตกจรติผุดขึ้นในวันหน่ึง  
และก็น่ันแหละ คล่ืนแห่งความต่ืนตระหนกรุนแรง 
และความกลัวจบัใจถาโถมเขา้หาผมลกูแล้วลกูเล่า

ผมรู้สึกเหมือนก�าลังจมน�้า เป็นความรู้สึกเหน่ือยล้าเต็มที โอกาส 

จะมีความสุขในชีวิตดูเหมือนถูกปิดก้ันด้วยอาการวิตกจริตท่วมท้นเช่นน้ี 

สถานการณ์แบบนีผ้ดุขึน้ไม่หยุดหย่อนจนผมไม่กล้าออกจากบ้าน ผมกลวั

ไปหมดทุกอย่างและไม่รูว่้าอะไรจะเป็นสาเหตใุห้ผมเกิดอาการตืน่ตระหนก

ครั้งต่อไป นี่เป็นสภาวะที่ไม่สนุกเอาเสียเลย

ผมเริม่หาค�าตอบอย่างสิน้หวังเพ่ือจะเข้าใจว่าเกิดอะไรขึน้กับตวัเอง 

ผมต้องรู้ให้ได้ว่าจะรักษาให้หายและมีความสุขอีกครั้งได้อย่างไร อีกท้ัง 

ผมต้องรู้ให้ได้โดยเร็ว ผมเริ่มด้วยการไปหาหมอ หมอช่วยอธิบายให้เข้าใจ

อย่างชัดเจนว่าเกิดอะไรข้ึนกับผมกันแน่ (ผลวินิจฉัยคือความเครียด 

ขั้นรุนแรงและอาการตื่นตระหนก) ถือเป็นจุดตั้งต้นท่ีเข้าท่า อย่างไรก็ดี 

ผมไม่รู้สึกอยากท�าตามท่ีหมอแนะน�าให้เข้ารับการบ�าบัดด้วยการพูดคุย 

ผมไม่สะดวกใจจะพูดถึงเรื่องน้ี ผมเลยดื้อดึงตัดสินใจรับมือกับปัญหา 

ด้วยตัวเอง เมื่อมองย้อนกลับไป การขอความช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญ 

เพ่ือบ�าบดัปัญหาสขุภาพจติอย่างทีผ่มเจออยู่น่าจะเป็นทางเลอืกท่ีฉลาดกว่า 

ทุกวันนี้ผมจะแนะน�าให้ขอความช่วยเหลือจากแพทย์เสมอ

โชคดีที่ไม่มีอะไรส่งผลเสีย และทางรอดของผมมาจากการอ่าน

หนังสือสารพัดสารพันเล่ม ผมเริ่มใช้หนังสือเป็นสื่อให้ผมเข้าใจและรับมือ

กับอาการวิตกจริต

ระหว่างอ่านหนงัสอือย่างเอาเป็นเอาตาย ผมค้นพบปรัชญาซึง่เปล่ียน

ทุกอย่างไปโดยสิ้นเชิง เพราะกลายเป็นประตูพาผมไปสู่โลกของแนวคิด 

เชิงปรัชญาและการพัฒนาตัวเอง
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การเดินทางของผมเริม่ต้นอย่างเหมาะเจาะกับ 
ปรชัญาสโตอิก ปรชัญาโบราณของชาวกรกีและโรมัน 

ท่ีปรบัใชใ้นทางปฏิบัติได้อย่างน่าสนใจ

ผมหลงใหลแนวคิดนี้และพบว่ามันช่วยบรรเทาอาการวิตกจริต 

ของผมได้อย่างเหลือเชื่อ ยิ่งอ่านเรื่องของพวกสโตอิกมากเท่าไร ผม 

ย่ิงหมกมุ่นมากเท่าน้ัน เมื่อมองย้อนกลับไปในช่วงน้ัน ปรัชญาสโตอิก 

ช่วยผมได้สองประการด้วยกัน

	ปรชัญาน้ีช่วยให้ผมเริม่เข้าใจว่าจติของผมท�างานอย่างไร	สโตอกิ 

	 เต็มไปด้วยแนวคิดต่างๆ	 ที่ผมน�ามาทดสอบได้ในโลกแห่ง 

	 ความเป็นจรงิ	อย่างเช่น	ให้ค�าแนะน�าเรือ่งการรบัมือกบัสถานการณ์ 

	 ทียุ่ง่ยาก	การฝ่าพายอุารมณ์พลุง่พล่าน	และการกระตุน้ความรูส้กึ 

	 ซาบซึ้งต่อสิ่งต่างๆ

	ปรชัญาสโตอกิกระตุ้นให้ผมเริม่ผลกัตัวเองออกจากพ้ืนท่ีปลอดภัย	 

	 โดยเริ่มจากเรื่องเล็กๆ	 น้อยๆ	 เช่น	 การออกจากบ้าน	 แล้วขยับ 

	 เป็นเรื่องผจญภัยมากขึ้นเม่ือเวลาผ่านไป	 เช่น	 ปีนเขา	 คุณเห็น 

	 แล้วว่าชาวสโตอกิตัง้ใจมองหาสถานการณ์ท้าทายเพ่ือใช้เป็นหนทาง 

	 พัฒนาจิตใจให้เข้มแข็ง	 นี่เป็นรูปแบบการฝึกจิตของพวกสโตอิก	 

	 ผมคิดว่าแนวทางน้ีน่าทึ่ง	 ผมเลยตัดสินใจน�ามาปรับใช้ในชีวิต	 

	 นั่นล่ะคือตอนที่อะไรๆ	เปลี่ยนไปแบบหน้ามือเป็นหลังมือ
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ผมเริ่มกอบกู ้ความเชื่อมั่นในตัวเองที่เคยแตกสลายข้ึนมาใหม่ 

ด้วยการเผชิญเรื่องท้าทายเหล่านี้ การท�าแบบนี้ช่วยเปลี่ยนความสัมพันธ์

ระหว่างผมและอาการวิตกจริตไปโดยสิ้นเชิง ผมเริ่มรู้สึกว่าควบคุมจิตใจ

ตนเองได้อีกครั้ง หลังจากนั้นไม่นาน ผมไม่มีอาการต่ืนตระหนก ท้ังยัง 

ไม่รูส้กึกังวลตลอดเวลาอกีแล้ว เป็นเรือ่งวเิศษมากครบั แน่นอนว่าอาจต้อง

ใช้เวลาหลายเดือนกว่าจะไปถึงจุดนั้น แต่ผมรู้สึกเหมือนกับว่าชีวิตผม 

กลับมามีสีสันอีกครั้ง ผมกลับมาหายใจได้คล่องอีกครั้งในที่สุด เป็นความ

โล่งใจอย่างมหาศาล

ผมรู้สึกราวกับว่าโลกของปรัชญาช่วยผมไว้ได้ ในระหว่างนั้นชีวิต 

ของผมเปลี่ยนสภาพจากสถานะต�่าต้อยและหวาดกลัวไปสู่ชีวิตโลดโผน

ผจญภัยกว่าเดิมมาก ผมพาตัวเองไปสู่สถานการณ์บ้าบิ่นหลายครั้ง 

จากการเดนิตามแนวทางสโตอกิ อาทิ แช่ตวัในน�า้เย็นจดั ปีนยอดเขาต่างๆ 

ว่ิงมาราธอน ปีนหน้าผา พายเรอืแบบยืนในทะเลทีค่ล่ืนลมแรง ว่ายน�า้ทะเล 

ในช่วงหน้าหนาว ฝึกทกัษะใหม่ๆ (เช่น เล่นรบูกิ ขบัรถผาดโผน พับกระดาษ

โอรกิาม ิและไขรหสักุญแจ) ผมลองอาหารแปลกๆ เยอะมาก ร่วมกิจกรรม

เดินทางไกล เดินทางไปเยือนประเทศต่างๆ ทั่วโลก นอนค้างในสถานท่ี

แปลกใหม่ไม่ธรรมดา ตั้งใจท�าให้ตัวเองตกอยู่ในสถานการณ์น่าอาย 

นับครั้งไม่ถ้วน บังคับให้ตัวเองเผชิญหน้ากับอาการกลัวเข็มด้วยการ 

รับบริการฝังเข็ม และอื่นๆ อีกมาก ผมผลักดันตัวเองด้วยเรื่องท้าทายใหม่

เมื่อไร ก็ถือว่าผมจะได้โอกาสทดสอบแนวคิดจากลัทธิสโตอิกอีกเมื่อนั้น 

เรียกว่าเป็นวิธีการเรียนรู้ที่สนุกโลดโผน ผมรู้สึกโชคดีและซาบซึ้งใจมาก 

ที่ได้ท�าสิ่งเหล่านี้

นอกเหนือไปจากนี้ ผมเริ่มค้นคว้าปรัชญาอื่นๆ ลงลึกย่ิงข้ึนและ 

เอาไปทดลองใช้ในชีวิตจริง เป็นประสบการณ์น่าตื่นเต้นและมีประโยชน์

จรงิๆ ผมชอบใจมากกับการค้นพบแนวคดิใหม่ท่ีผมสามารถพาไปผจญภัย
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ด้วยได้ ผมจะถามตัวเองว่า 'แง่มุมน้ีของปรัชญานี้จะช่วยผมในชีวิตจริง 

ได้อย่างไร'

ค�าตอบที่ได้มักจะเข้าท่าเข้าทางและประยุกต์ใช้ได้ง ่ายอย่าง 

น่าประหลาดใจ ผมเรียนรู้การฝึกควบคุมอารมณ์ให้นิ่งในสถานการณ์ 

น่าหวาดกลัว ฝึกตัดสินใจให้เร็ว รับมือกับพวกเอาใจยาก จัดการกับความ

ล้มเหลว และปลุกความมั่นใจในตัวเองได้ในที่สุด เหล่านี้เป็นแค่ส่วนหนึ่ง

ของบทเรียนล�้าค่าส�าหรับผม แต่ยังมีอะไรอีกมาก

สุดท้ายผมเริ่มแบ่งปันประสบการณ์ของตนกับคนอื่น ผมรู้สึกว่า 

ถ้าผมช่วยให้ใครแค่คนเดียวเปลี่ยนความสัมพันธ์ที่มีกับอาการวิตกจริต

และน�าพาคนนั้นเข้าหาปรัชญาได้ ความพยายามท้ังหมดถือว่าคุ้มค่า  

ดังนั้นผมจึงเริ่มเขียนหนังสือและพูดคุยเรื่องแนวคิดปรัชญาเหล่านี้กับ 

คนดทูัว่โลก ผมยังเดินหน้าต่อไม่หยุด และผมหวังว่าแนวคดิเหล่านีจ้ะช่วย

ผู้อ่านเช่นกัน

ปัญหาและทางแก้

ในโลกสมยัใหม่ เรามปัีญหาส�าคญัคอืหลายคนไม่มคีวามสขุเอาเสยีเลย 

ที่จริงคนจ�านวนไม่น้อยทั้งวิตกกังวล ซึมเศร้า และดิ้นรนกับการใช้ชีวิต 

ในแต่ละวัน แทบจะเหมอืนกับว่าเราไม่รูว่้าจะมชีวีติอย่างปกติสุขได้อย่างไร

เนื่องจากปรัชญาช่วยชีวิตผมไว้ ผมจึงค่อนข้างจะล�าเอียงนิดหน่อย 

แต่ผมคดิว่าปัญหาต่างๆ ในยุคนีอ้าจจะแก้ไขได้ด้วยการให้พวกเราคดิอะไร

ในเชิงปรัชญามากขึ้น ผมไม่ได้หมายความว่าปรัชญาเป็นทางแก้ปัญหา

เพียงตัวเลือกเดียว แต่แนวคิดอิงปรัชญาบางอย่างอาจจะช่วยได้
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หล่อเล้ียงตัวตนด้านดี

ปรัชญามีความหมายตามตัวอักษรในภาษากรีกว่าความรักใน 

'ภมูปัิญญา' และนัน่ก็ครอบคลมุทัง้หมดเก่ียวกับศพัท์ค�าน้ี นัน่คอืการค้นหา

ค�าแนะน�าเรื่องการใช้ชีวิตที่เข้าท่าและน�ามาปรับใช้อย่างได้ผล มีบทเรียน

นับไม่ถ้วนให้เราได้เรียนรู้จากแนวคิดปรัชญาเหล่านี้

โชคไม่ดีนักท่ีตลอดหลายปีที่ผ่านมาชื่อเสียงของปรัชญาไม่ค่อยจะ

สวยงามนัก ทุกวันน้ีแทบไม่มีสถาบันการศึกษาสอนเรื่องน้ีและสังคม

ปัจจบุนัก็ไม่ใส่ใจในศาสตร์นีเ้ท่าท่ีควร หลายคนสรุปเอาเองดือ้ๆ ว่าปรชัญา

เป็นเรื่องน่าเบื่อ ซึ่งก็ไม่ช่วยให้สถานการณ์ดีขึ้น ผมเองก็รู้สึกผิดเก่ียวกับ

เรื่องนี้อยู่เหมือนกันนะ

สมัยก่อนเวลาคิดเรื่องปรัชญา ผมจะจินตนาการถึงห้องสมุดทึบ 

คลาคล�่าไปด้วยนักวิชาการคาบไปป์ สวมแจ็กเก็ตก�ามะหย่ีสีจืดๆ ผม 

วาดภาพคนพวกน้ีพล่ามเรื่องไร้แรงบันดาลใจเก่ียวกับมนุษย์ชายหญิง

โบราณตกยุค คนที่ห่างไกลจากชีวิตยุคใหม่จะมีอะไรมาสอนผมได้เล่า  

แต่กลายเป็นว่าผมคิดผิดมหันต์ เราสามารถเรียนรู้อะไรได้เยอะเลยจาก 

นักปราชญ์นักคิดโบราณเหล่านี้ ซึ่งเป็นกลุ่มบุคคลน่าท่ึงโดยแท้ และ 

ท่านเหล่านี้เปลี่ยนชีวิตผมไปโดยสิ้นเชิงในหลายๆ ด้าน

มีเรื่องเล่าทรงพลังท่ีมีต้นก�าเนิดจากธรรมเนียมชนพ้ืนเมืองอเมริกา

ซึ่งชูประเด็นความส�าคัญของสิ่งท่ีเราป้อนเข้าสู่จิตใจ นี่เป็นตัวอย่างที่

สมบูรณ์แบบเพ่ือให้เห็นว่าการน�าปรัชญามาปรับใช้ในชีวิตจะช่วยเราได้

อย่างไร
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เรื่องเล่าดังกล่าวอธิบายว่าในตัวเราทุกคนมีหมาป่าอยู่สองประเภท

คือตัวดีกับตัวร้าย และตัวที่ 'ชนะ' สงครามข้างในใจคือหมาป่าตัวท่ีเรา 

เลือกให้อาหารน่ันเอง ตัวอย่างเช่น ถ้าเรารับเอาแต่เร่ืองแง่ร้าย ซึมซับ 

ความโกรธ และหมกมุ่นอยู่กับความเกลียดชัง หมาป่าตัวร้ายจะเติบโต 

ขึ้นเรื่อยๆ แต่ถ้าเราเลือกจะหล่อเลี้ยงตัวตนด้านท่ีเปี่ยมด้วยความรักใคร ่

เห็นอกเห็นใจ และร่าเริง หมาป่าตัวดีก็จะเติบโต

เช่นเดียวกับหมาป่าสองตัวดังกล่าว ปรัชญาต่างๆ ในหนังสือเล่มนี้

จะเสนอเส้นทางให้เลือกหลายทาง เราสามารถก่อร่างสร้างชีวิตท่ีเป็นสุข

และน่าพอใจกว่าเดิม ด้วยการเน้นแนวคิดเชิงบวก

แค่นี้เราก็เห็นชัดแล้วว่าทางเลือกใดดีกว่า ถ้าอยากรู้สึกดี คุณต้อง

หล่อเลี้ยงตัวตนส่วนดีของคุณ ปรัชญาและองค์ความรู้ต่างๆ ที่คุณเลือก

ป้อนเข้าสู่จิตใจน่าจะช่วยได้ มันอาจจะเป็นอาหารสมองในเรื่องนั้นเรื่องนี้

แตกต่างไปจากที่คุณเคยลอง พูดจริงๆ นะ สิ่งที่คุณบริโภคส�าคัญมาก  

ให้ระวังว่าคณุเปิดรบัอะไรเข้ามาสูช่วิีต ผมก้าวพลาดเพราะมวัแต่จดจ่ออยู่กับ

ความกลัวและเรื่องแง่ลบตลอดเวลา พาให้ผมจมด่ิงสู่สภาวะวิตกจริต 

และไร้สุข ก็ใช่ น่ันไม่ใช่สาเหตุเดียวที่ท�าให้ผมตกอยู่ในสภาพอย่างที่ว่า  

แต่เป็นการเติมเชื้อไฟแน่ๆ

การเข้าใจว่าจติของเราทรงพลงัขนาดไหนเป็นเรือ่งส�าคญัอย่างมาก 

จิตของคุณคือทรัพย์มูลค่าสูงสุด และเป็นตัวก�าหนดคุณภาพชีวิตของ 

คณุเอง เพราะฉะนัน้การฝึกจติให้รูต้วัอยูต่ลอดว่าเราก�าลงัป้อนอะไรเข้าไป

จึงเป็นเรื่องเข้าท่า และปรัชญาเข้ามาเสริมได้ตรงจุดนี้ ถ้าส่ิงที่เราบริโภค

ทางจติเป็นตวัก�าหนดว่าเราเป็นอย่างไร ผมว่าการอดัแนวคดิมากประโยชน์

เข้าไปเพื่อท�าให้เราใช้ชีวิตได้ดีกว่าเดิมดูจะเป็นยาเสริมชั้นดีนะ
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หนังสือเล่มนี้ให้ผลในทางปฏิบัติดีมาก จริงๆ นะ ไม่โกหก ท้ายบท 

ทกุบทมภีารกิจสดุแสนจะท้าทายให้คณุผูอ่้านได้ลองทดสอบเพ่ือให้เข้าใจ

ปรัชญาต่างๆ ได้ลึกซึ้งยิ่งขึ้น การท�าแบบนี้จะเปิดทางให้ปรัชญาโลดแล่น

มีชีวิตขึ้นมาได้ และเริ่มเปลี่ยนวิธีคิดและตัวตนของคุณนั่นเอง

ค�าสงวนสทิธิแ์ละการปฏิเสธความรบัผิด: ส่วนหนึง่ของภารกิจ

สุดท้าทายออกจะพิลึกพิลั่นเล็กน้อย ฉะน้ันขอให้เตรียมพร้อม 

ท�าอะไรแปลกๆ บางอย่างเพือ่พฒันาตนเอง หากมเีพือ่นบงัเอิญเห็น

คุณเดินจูง 'กล้วยสัตว์เลี้ยง' ไปตามถนน คุณอาจจะต้องอธิบาย 

เรื่องราวให้เพื่อนฟังสักหน่อย เอาเป็นว่าผมจะพูดเร่ืองน้ีเพิ่มเติม

ทีหลังก็แล้วกัน

เรามเีรือ่งให้ต้องอธิบายกนัมากมายในพ้ืนทีห่นังสอืเล่มน้ี และเราจะ

เดินทางผ่านขนบทางปรัชญาหลากหลายจากท่ัวโลก รวมท้ังจีน ญ่ีปุ่น 

อินเดีย เนปาล กรีซ และอิตาลี ที่จริงปรัชญาเหล่านี้แต่ละส�านักสามารถ

สาธยายออกมาเป็นหนังสอือกีเล่มหนึง่ได้ต่างหากเลยด้วยซ�า้ แต่จดุมุง่หมาย

ในเรือ่งน้ีคือกระตุ้นความสนใจของคุณและเป็นแรงผลักดนัให้คณุมากกว่า

จะเป็นหนังสือขนาดยาวแนะน�าปรัชญาแบบใดแบบหน่ึง ผมต้องคัดสรร

แนวคดิปรชัญาเหล่าน้ีอย่างพิถีพิถัน เพราะมอีะไรให้ส�ารวจมากมาย ฉะน้ัน

ผมจึงขอแบ่งปันแนวคิดปรัชญาที่ผมโปรดปราน เพราะแนวคิดเหล่านี ้

ส่งผลต่อชีวิตผมอย่างใหญ่หลวง ผมจะแนะน�าให้คนอ่านได้รู ้จักกับ 

ปรัชญาสโตอิก ลัทธิซินิก ลัทธิเซน ลัทธิเต๋า พุทธศาสนา ลัทธิเอพิคิวเรียน 

ลัทธิอริสโตเติล ปรัชญาแบบโสกราตีส โดยเน้นส�ารวจแนวคิดบางอย่าง

เป็นการเฉพาะเพ่ือให้คุณเอาไปใช้ในชีวิตประจ�าวัน เป็นแนวคิดท่ีผม 

หวังว่าจะช่วยให้คุณเติบโตได้ดี

หนังสือเล่มน้ีใช้อย่างไร
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เรื่องส�าคัญคือต้องระลึกอยู่เสมอว่าปรัชญาโบราณเหล่านี้มาจาก 

ต่างยุคต่างสมัย และพัฒนาข้ึนมาในยุคท่ีผู้หญิงไม่ได้รับการสนับสนุน 

ให้แสดงความคิดเห็นหรือมีสิทธ์ิมีเสียง แต่โชคดีที่ปรัชญาบางลัทธิและ 

นักปรัชญาบางท่านเป็นแรงผลักดันให้เกิดทัศนคติแบบเปิดกว้างและ 

เท่าเทียมมากขึ้นในโลกนี้ และต่อต้านขนบทางสังคมมากมายในยุคน้ัน

โดยตรง คุณจะได้พบกับผู้สร้างการเปลี่ยนแปลงเหล่านั้นในหนังสือเล่มนี้ 

อย่างไรก็ตามต้องยอมรับว่าช่วงเวลาแต่ละยุคก็มีผลต่อปรัชญาต่างๆ  

ความหมายก็คือลทัธิปรชัญาเหล่าน้ีต่างก็พัฒนาข้ึนมาในยุคสมัยท่ีเพศชาย

เป็นผู้น�าในวงสนทนาเชิงปรัชญานั่นเอง

น่าสังเกตด้วยว่าในจ�านวนปรัชญาท่ีหยิบยกมาส�ารวจในเล่มน้ี  

ส่วนหนึ่งเป็นทั้งลัทธิปรัชญาและศาสนา โดยเฉพาะเซน เต๋า และพุทธ  

ซึ่งกล่าวได้ว่าเส้นแบ่งระหว่างความเป็นลัทธิปรัชญาและศาสนาบางมาก 

และคงจะมีอะไรให้เขียนถึงมากมาย แต่ส�าหรับวัตถุประสงค์ของหนังสือ

เล่มนี้ เราจะเน้นแก่นเชิงปรัชญาของแนวทางปฏิบัติเหล่านี้ โดยไม่แตะ 

เรื่ององค์ประกอบทางศาสนาและพิธีกรรมใดๆ ก็แล้วกันนะครับ

ส�าหรับเรื่องสุดท้ายก่อนจะด�าด่ิงสู่เน้ือหาคือแนวคิดทุกด้านจาก 

ลัทธิปรัชญาในหนังสือเล่มนี้ปรับใช้ได้กับความเชื่อใดๆ ก็ตามที่คุณม ี

อยู่แล้วในชีวิต ฉะน้ันอย่าได้รู้สึกว่า ณ จุดใดจุดหน่ึงผมจะไปพยายาม 

โน้มน้าวให้คุณละทิ้งความเชื่อส่วนตัวหรือการนับถือลัทธิใดๆ ต้องบอกว่า

เนื้อหาในเล่มนี้เป็นการน�าเสนอแนวคิดปรัชญาเท่านั้น

เอาล่ะ เริม่กันเลยดีกว่า การเดินทางสรา้งอปุนิสัย 
เพ่ือความสุขและชีวิตท่ีแสนรืน่รมย์จะเริม่ต้น ณ บดัน้ี
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PART 2
แนวคิด
ปรัชญำต่ำงๆ
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บทท่ี 1
เพ่ิมพลังสมาธิ
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ขณะที่ผมก้าวเดินอย่างระมัดระวังไปบนทางเดินท่ีแต่ละข้ันท�าด้วย

โลหะ สายลมหอบเอาความรู้สึกโดดเดี่ยวมาปะทะ เบื้องล่างมีผืนแผ่นดิน

กว้างใหญ่แผ่ขยายออกขณะผมมองลงไป...หน้าผาสูงชันด่ิงลงเหมือน 

ไม่มีท่ีสิ้นสุด ขั้นบันไดเว้นระยะห่างเท่าๆ กัน และยึดติดกับเง้ือมผาท่ีย่ืน

ออกมา มองดูแล้วเหมือนลวดเย็บกระดาษขนาดยักษ์ที่อันหนึ่งก็เอาไว้ 

ให้มือจับ และอีกอันก็ใช้ส�าหรับเหยียบ

ผมสูดหายใจลึกๆ แล้วก้าวเท้าแหวกอากาศไปสู่บันไดข้ันต่อไป 

ซึ่งหนาราวๆ หน่ึงนิ้ว เพราะฉะน้ันพ้ืนที่เท้าส่วนหนึ่งเท่าน้ันท่ีสัมผัสกับ 

ส่วนที่เป็นโลหะ มือผมยึดราวเกาะแน่นและยังมีสมาธิจดจ่อ ผมปีนต่อไป

และค่อยๆ ตะกายผ่านส่วนหน้าของผาจนกระทั่งข้ึนไปถึงเส้นทางหินซ่ึง 

ไม่ค่อยมีใครปีนผ่าน โอ้ย! ผมหยุดพักหายใจและมองย้อนกลับไปยัง 

เส้นทางปีนบ้าบิ่นนั่น มันดูระห�่ามาก

ยอดเขาที่ปกคลุมด้วยหิมะและต้นไม้บนเทือกเขาสูงร่างกรอบให ้

ขอบฟ้าที่ไกลออกไป แต่บรรยากาศบางเบาของเทือกเขาร็อกก้ีโคโลราโด

ให้ความรูส้กึราวกับว่าผมและเพ่ือนร่วมปีนเขาทีช่ือ่แมตต์เป็นแค่สิง่มชีวีติ

สองชีวิตเท่านั้นในดินแดนห่างไกลกว้างใหญ่แห่งนั้น

เส้นทางเดินไต่หน้าผาแห่งน้ี (หลกัๆ คอืบนัไดเหล็กและข้ันบนัไดเหล็ก

ยึดติดกับหน้าผา) ให้ความรู้สึกว่าเป็นการผจญภัยเส่ียงตายอย่างหน่ึง  

เส้นทางแบบนี้ถือก�าเนิดในภูมิภาคแถบเทือกเขาแอลป์ในยุโรปในช่วง

ปลายทศวรรษ 1800 แต่นิยมสร้างมากข้ึนในช่วงสงครามโลกครั้งที่หนึ่ง 

ในแถบเทือกเขาโดโลไมต์ในอติาล ีเพ่ือให้ทหารเดนิทางได้รวดเรว็ในบริเวณ

เส้นทางภูเขา ปัจจุบันกลายเป็นเส้นทางท้าทายโดนใจให้นักปีนเขามา 

ปรชัญำเซน
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ล่าความมัน โดยมีอุปกรณ์ด้านความปลอดภัยไว้รองรับพอสมควรใน 

รูปของบันไดและสายคล้องให้นักปีนเก่ียวรัดตัวไว้ (เพ่ือจะได้ไม่ร่วงลงไป 

ถ้าเกิดลื่นหรือหลุดมือ)

ระหว่างปีนป่ายไปตามเส้นทาง ไม่มีเวลาให้ฝันกลางวันใดๆ เพราะ

หบุเหวน่ากลัวด้านล่างบงัคับให้เป็นเช่นนัน้ สภาพเช่นน้ีบบีให้ผมต้องอยู่กับ

ปัจจุบนัขณะและมีสมาธ ินีคื่อข้อดีอย่างหน่ึงทีท่�าให้ผมรกัการปีนเขาและ

กิจกรรมที่ใช้ความระมัดระวัง ท่ามกลางเขาสูงและทัศนียภาพชวนเคล้ิม 

อาการว่อกแว่กหายไป และผมจดจ่ออยู่กับปัจจุบัน เป็นประสบการณ ์

ที่บริสุทธิ์ นี่คือการมีสติและสมาธิระหว่างเคลื่อนไหวโดยแท้

การมสีติระลกึรูใ้นระดับสงูซึง่เป็นลกัษณะเฉพาะของกิจกรรมสดุโต่ง

อย่างการปีนเขาท�าให้ผมคิดถึงเรื่องของชีวิต การปีนเขาเป็นอุปมาของ 

เรื่องท้าทายท่ีเราเผชิญ ท�าให้ผมสงสัยว่าเราสามารถประยุกต์ใช้สมาธิ

ระดับเดียวกันน้ีกับชีวิตประจ�าวันได้หรือไม่ ไม่เฉพาะแค่กิจกรรมสุดโต่ง

หรืองานท่ีต้องใจจดใจจ่อในระดับสูง เราสามารถจัดการกับเรื่องว่อกแว่ก 

ดึงดูดความสนใจเราได้ไหม เราจะจดจ่อกับปัจจุบันตอนที่ออกไปเดินเล่น

ในสวนได้ไหม หรือระหว่างก�าลังอ่านหนังสือเรียนโดยมีวิดีโอเกมยั่วกิเลส

วางอยู่ใกล้ๆ ล่ะ หรือระหว่างเข้าแถวรออะไรสักอย่างล่ะ หรือขณะ 

คอยเพื่อนล่ะ เราท�าได้ไหม

ถ้าเราเรยีนรูจ้ะก�าหนดจติให้มสีมาธิกับส่ิงท่ีเราก�าลังท�า  
ณ ปจัจุบนัขณะ และใช้ชีวิตอยูกั่บช่วงเวลาตรงหน้า  

เสียงเพลงโปรดจะไพเราะขึน้ อาหารจะเลิศรสกว่าเดิม  
และช่วงเวลากับมิตรสหายจะน่ารืน่รมยม์ากขึน้

ในโลกทีเ่ตม็ไปด้วยสิง่ล่อตาดงึดดูใจ ท้ังการแจ้งเตือนจากโซเชยีลมเีดีย 

เรื่องเรียน ความต้องการต่างๆ นานา และความวุ่นวายไม่ส้ินสุดในชีวิต  
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การค้นหาแก่นแท้ให้เจอเป็นพลังวิเศษส�าหรับโลกยุคใหม่ เหมือนกับการ

ยึดราวเหล็กปีนเขาให้มั่น...แต่คราวนี้คือท่ามกลางความวุ่นวายในชีวิต  

เราจะมีสมาธิจดจ่อได้ไหมท่ามกลางสิ่งล่อตาล่อใจทั้งหลาย ปัจจุบันเรา

พบเจอเรื่องเบี่ยงเบนความสนใจในทุกท่ี เมื่อสมาธิไขว้เขวก็ยากที่สมอง 

จะคิดได้ปลอดโปร่ง

อยูใ่นวงจรแห่งความคิดวกวนน่ีมนัเหน่ือยนะ

แล้วปรชัญาแบบเซนก็ผ่านเข้ามาพอด ีเป็นทางออกสวยงามส�าหรับ

ตะลุยผ่านช่วงพายุบุแคมของวัยรุ ่น เหมือนเป็นเครื่องมือช่วยให้คุณ 

อยู่กับร่องกับรอย ไม่ว่าคุณก�าลังเผชิญหน้ากับกิจกรรมปีนหน้าผาชวน

หวาดเสยีว หรอืแค่รบัมอืกับเรือ่งดราม่าในแต่ละวัน เซนช่วยให้คุณดงึสมาธิ

กลับมาและอยู่กับปัจจุบันขณะได้

เซนเป็นหนึ่งในแนวคิดปรัชญาท่ีผมโปรดปราน เพราะประยุกต์ใช้ 

ได้จริง และแก่นของเซนเน้นปัจจุบันขณะและสมาธิ เซนเป็นลัทธิหนึ่งของ

พุทธศาสนา มีต้นก�าเนิดในอินเดียประมาณ 500 ปีก่อนคริสต์ศักราช  

ก่อนจะขยายอิทธิพลไปในประเทศจีน ซึ่งท�าให้พุทธศาสนาได้รับการ

ประยุกต์และผสมผสานกับแนวคิดปรัชญาต่างๆ แบบจีน ในยุคน้ัน 

เรียกปรัชญาแบบนี้ว่าฉาน ในที่สุดแนวคิดต่างๆ เหล่านี้ก็เผยแพร่เข้าสู่

ญ่ีปุน่ผ่านการแลกเปลีย่นข้ามวัฒนธรรมกับประเทศจนี เมือ่ผสมผสานกับ

ธรรมเนียมประเพณีท้องถิ่น ลัทธิเซนก็ถือก�าเนิดขึ้นที่ญี่ปุ่นนั่นเอง ปัจจุบัน

ปรัชญาแบบเซนแพร่หลายไปทั่วโลก

เซน (หมายถึง 'การท�าสมาธิ') คือการค้นพบความตระหนักรู้ ซึ่ง

อธิบายง่ายๆ ได้ว่าเป็นความสามารถในการคดิได้รอบคอบชดัเจน ลดความ

ปรชัญาเซน
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ทรมานทางจิต และมองโลกโดยไม่ต้องวิเคราะห์จนเกินพอดี หรือต้อง 

แปะป้ายสิ่งนี้สิ่งนั้น ว่ากันว่าในแนวคิดแบบเซน มนุษย์เราสามารถเข้าถึง

ภาวะรู้แจ้งในความคิด หรือตรัสรู้สัจธรรมผ่านการท�าสมาธิ นี่เป็นรากฐาน

ของปรัชญานี้

หลังจากท�าสมาธิมากพอ ผู้ปฏิบัติจะบรรลุถึงจุดท่ีจู่ๆ ก็เกิดภาวะ  

'รับรู้ถึงสัจธรรมความรู้แจ้ง' ซึ่งเป็นช่วงเวลาแห่งความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง 

เป็นการรู้แจ้งในเรื่องความจริงทั้งปวง ช่วงเวลาของการตระหนักรู้ลึกซึ้ง

เกี่ยวกับธรรมชาติของจักรวาลและสถานภาพของเราในจักรวาลนี้เรียกว่า 

'ซาโตริ' ซึ่งตามธรรมเนียมเซนน้ันปรากฏการณ์พิเศษบางอย่าง (บางครั้ง 

ก็ออกจะประหลาดด้วยซ�า้) จะท�าให้ผู้ปฏิบัติบางคนเข้าถึงภาวะการรู้แจ้ง

โดยฉับพลันเช่นนี้

ตัวอย่างเช่น มุไก เนียวได เป็นแม่ชีเซน

คนแรก และยังรูจ้กักันในชือ่ชโิยโนะ ในช่วงกลาง

ถึงปลายทศวรรษ 1200 แม่ชีก่อตั้งส�านักเซน

ส�าหรบัสภุาพสตรใีนเมอืงเกียวโต ประเทศญ่ีปุน่ 

และกลายมาเป็นบุคคลส�าคัญอย่างย่ิงของ

ปรชัญาเซน เรือ่งราวการตรสัรู้ของท่านกลายเป็น

ต�านานในลัทธินี้

แม้ว่าแม่ชีชิโยโนะจะเพียรศึกษา

และนัง่สมาธิมาหลายปี แต่จดุทีท่�าให้ท่านเกิดภาวะแตกฉานและมองโลก

ต่างออกไปมาจากประสบการณ์ที่แสนธรรมดาเรื่องหน่ึง นั่นก็คือคืนหนึ่ง
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แล้วไหนจะเรือ่งน่าท่ึงเก่ียวกบัแม่ชพุีทธชือ่โอฮะชอิกีเล่า แม่ชท่ีานนี้

มชีวิีตอยู่ในญ่ีปุน่ในช่วงทศวรรษ 1800 แม้จะเป็นคนกลวัฟ้าผ่า แต่คนืหนึง่

แม่ชีเลือกนั่งสมาธิในช่วงพายุกระหน�่า

ทีนี้จู ่ๆ ฟ้าก็ผ่าลงมาท่ีระเบียง ท�าให้แม่ชีหมดสติ เมื่อรู ้สึกตัว  

ท่านก็ประสบกับภาวะซาโตริจนตรัสรู้

ค�าชี้แจงส�าคัญ: ไม่ได้หมายความว่าคุณเองต้องเริ่มไล่ล่าหาพายุ 

เพื่อเป็นหนทางสู่การรู้แจ้งไปด้วยนะครับ

ประสบการณ์ธรรมดาท่ีเกิดขึ้นกับผู้สังเกตโดยไม่บังคับกะเกณฑ ์

อาจกลายเป็นความรู้แจ้งลึกซึ้งที่นักปฏิบัติสมาธิตามหามานานก็เป็นได้ 

คนมักจะพูดกันว่าอย่าตัดสินหนังสือที่หน้าปก อย่างน้ันก็อย่าตัดสิน 

ภาวะตรสัรูจ้ากข้อเทจ็จรงิท่ีว่ามนัอาจเกิดขึน้แบบส่งเดชโดยไม่รูต้วั สิง่ใดๆ 

ก็อาจท�าให้เราแตกฉานทางความคิดได้ทั้งนั้น

แม่ชีหิ้วถังใส่น�้ากลับส�านัก เงาพระจันทร์สะท้อนอยู่ในน�า้ก่อนที่จู่ๆ 

ก้นถังจะทะลุจนน�้าไหลออกหมด เงาพระจันทร์ในน�า้ที่หายไป

กระตุ้นให้ท่านเกิดภาวะเข้าใจธรรมชาติอย่างลึกซึ้ง 

จนน�าไปสู่ประสบการณ์ซาโตริดังกล่าว
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โดยหลักๆ เซนแบ่งออกเป็นสองส�านักด้วยกันคือรินไซและโซโตะ

รินไซ: ส�านักนี้เน้นใช้โกอาน หรือปริศนาธรรมกระตุ้นความคิดแบบ

เซนท่ีออกแบบมาให้ท้าทายวิธีคิดตามขนบเดิม ปริศนาธรรมโกอานมี 

จุดมุ่งหมายเพ่ือจะผลักคุณให้เข้าไปสู่ประสบการณ์แห่งความเป็นจริง

โดยตรงแบบอิงกับสัญชาตญาณมากขึ้น ตัวอย่างของปริศนาธรรมก็เช่น

ค�าถามประเภท 'เสียงปรบมือข้างเดียวเป็นอย่างไร' หรือ 'ถ้าต้นไม้ต้นหนึ่ง

ล้มลงในป่า และไม่มมีนษุย์ผูใ้ดคอยฟังเสยีงอยู่ตรงนัน้ จะถือว่าต้นไม้ทีล้่ม

ก่อให้เกิดเสียงดังหรือไม่' ผู้ศึกษาปรัชญาเซนคิดใคร่ครวญปริศนาโกอาน

อย่างลึกซึ้ง และหลังจากใช้เวลาอยู่พอสมควร จะเสนอค�าตอบให้กับ

อาจารย์ได้ฟัง ส่วนใหญ่อาจารย์อาจจะเอ่ยว่า 'ยังไม่ใช่ ลองคิดใหม่' 

อย่างไรก็ตามไม่มคี�าตอบไหนถูกหรอืผดิ แต่เน้นให้นักเรียนแต่ละคนเข้าใจ

นัยของปริศนาธรรมและปรัชญาเซนโดยรวม

โซโตะ: ส�านักนี้เน้นการท�าสมาธิมากกว่า ผู้ฝึกอุทิศเวลาส่วนใหญ่ 

ไปกับการเข้าฌานท�าสมาธิโดยมุ่งขัดเกลาสมาธิให้แกร่งกล้าและเกิด 

ความกระจ่างในความคิด ส�านกัน้ีฝึกกันหนักหนาสาหสั และผูเ้รียนสามารถ

ปิดวาจาเป็นเวลาหลายวัน โดยมีจิตมุ่งมั่นอยู่กับเป้าหมายคือการรู้แจ้ง  

บางครั้งอาจารย์อาจใช้ไม้เคซากุ (ไม้เรียบๆ) กระทุ้งนักเรียนหากใจลอย 

หลุดสมาธิ หรือขาดสติตื่นตัว

สองส�านัก บ่มความคิด
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