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เมื่อจ�ตใจวุ�นวาย โลกก็เป�นเช�นนั�น

เมื่อจ�ตใจสงบสุข โลกก็เป�นเช�นเดียวกัน

พระเฮมินคือหนึ่งในพระนิกายเซนผู�ทรงอิทธ�พลรูปหนึ่งของโลก ท�านเป�น
อดีตศาสตราจารย�ว�ชาศาสนาเอเช�ยในสหรัฐอเมร�กา และเป�นที่รู�จักอย�างกว�างขวาง
บนโลกโซเช�ยลมีเดียในฐานะผู�แนะนําแนวทางการใช�ช�ว�ตให�กับคนรุ�นใหม�
สิ�งที่พบเห็นได�เมื่อใช�ชีว�ตให�ช�าลง นี้เป�นผลงานเล�มแรก
ซ�่งพระเฮมินกลั�นกรองประสบการณ�ช�ว�ตถ�ายทอดออกมาเป�นข�อคิด
โดยมุ�งหวังให�ผู�อ�านทุกคนได�หยุดพักจากความวุ�นวาย แล�วหันมาสังเกต
สิ�งลํ้าค�าที่ซ�อนอยู�ในความเร�ยบง�าย ไม�ว�าจะเป�นความงดงามของความสัมพันธ�
การเข�าอกเข�าใจตนเอง รวมถึงสิ�งเล็ก ๆ  น�อย ๆ  ในช�ว�ตประจําวันอันแสนธรรมดา

การันตีความประทับใจด�วยปรากฏการณ�ขายดีในประเทศเกาหลีใต�
ข��นครองอันดับหนึ่งนานถึง 41 สัปดาห�
และมียอดขายมากกว�าสามล�านเล�มภายในสามป�

หากคุณรู�สึกเหมือนกําลังหลงทางอยู�ในวังวนแห�งความร�อนรนมิอาจหยุดนิ�ง
นี่คือแผนที่ที่จะช�วยให�คุณได�หยุดพักและกลับมาหายใจอย�างเต็มปอด 
เพราะบางครั�ง…แค�ช�าลง ไม�ใช�การล�าหลัง 
แต�คือการเร��มต�นเข�าใจช�ว�ตอย�างแท�จร�ง
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“งดงาม...อ่านแล้วเหมือนบทกวีไฮกุ”

— ลักษมี  ซิงห์  จากรายการ  All  Things  Considered  ของ  NPR

“คำ�แนะนำ�ที่เปี่ยมด้วยปัญญาในการไตร่ตรองและชะลอ 

การใช้ชีวิต”

— นิตยสาร  Elle

“วางหนังสือเล่มนี้ไว้บนโต๊ะข้างเตียง  เพื่อกำ�จัดเรื่องที่อยู่ 

ในหัวก่อนนอน”

— นิตยสาร  Real  Simple

“เป็นสิ่งที่เหมาะสำ�หรับการศึกษาธรรมะสั้น  ๆ หลังตื่นนอน 

หรือก่อนนอน”

— เว็บไซต์  Tricycle  “9  อันดับหนังสือทางพุทธศาสนาแห่งปี”

“เปี่ยมไปด้วยรักและเมตตา  ทั้งยังประยุกต์ใช้ได้จริง  

หนังสือสิ่งที่พบเห็นได้เมื่อใช้ชีวิตให้ช้าลง  (The  Things  

คำ�นิยม
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You  Can  See  Only  When  You  Slow  Down)  คือเครื่อง 

เตือนใจอันงดงามถึงรางวัลของการใช้ชีวิตอย่างมีปัญญา”

— แจ็ก  คอร์นฟีลด์  นักเขียนหนังสือขายดี  A  Path  with  Heart 

และ  The  Wise  Heart

“เต็มไปด้วยอัญมณีแห่งปัญญา  หนังสือเล่มนี้จะยกระดับ 

จิตใจและทำ�ให้จิตวิญญาณของคุณมีชีวิตชีวา”

— ทารา  แบรช  นักเขียนหนังสือขายดี  Radical  Acceptance 

และ  True  Refuge

“ที่หลบพักอันงดงาม  เป็นการหลีกหนีจากภวังค์แห่ง 

กาลเวลาปกติที่เร่งรีบอย่างไม่ลดละในเวลาที่เหมาะเจาะ”

— เวย์น  มุลเลอร์  นักเขียนหนังสือขายดี  Sabbath  

และ  A  Life  of  Being,  Having,  and  Doing  Enough

“เป็นหนังสือสำ�หรับยุคสมัยของเรา  อัดแน่นด้วยสัจธรรม 

สากล  ถ่ายทอดออกมาได้งดงาม  ภาพประกอบก็เปี่ยม 

ไปด้วยความรัก”

— มาร์ก  วิลเลียมส์  ผู้ร่วมเขียนหนังสือ  Mindfulness
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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

ในโลกที่หมุนเร็วขึ้นทุกวัน  สารพัดสารพันเทคโนโลยีได้รับ 

การคิดค้นขึ้นมาเพื่อย่นระยะเวลา  และตัดทอนขั้นตอน 

ท่ีถูกมองว่า  “ไม่จำ�เป็น” ออกไป  ก่อกำ�เนิดเป็นมาตรฐานใหม่ 

ในการใช้ชีวิตที่ทุกอย่างต้องว่องไวทันใจ 

ชวีติของใครหลายคนจงึไมต่า่งอะไรกบัการวิง่อยูใ่นลู ่

ทีม่เีสน้ชัยคอยขยับออกไปอย่างไมส่ิน้สดุ  ต้ังแต่เขา้เรียนชัน้ 

ประถม  - มธัยม  -  อุดมศึกษา  จนกระทัง่จบมาทำ�งานก็ไมเ่คย 

ได้หยุดพัก  เพราะไม่อยากถูกมองว่าเป็นพวกปลายแถว 

วิง่รัง้ทา้ย  ไดแ้ตก่ม้หนา้กม้ตาตัง้ใจวิง่ตอ่ไปเรือ่ย ๆ  เรือ่ย ๆ 

รูต้วัอกีทีก็พบว่าตนเองกำ�ลงัยืนเคว้งควา้ง  เหมอ่มอง 

ดูเส้นชัยที่ยังอยู่ไกลลิบตา...เช่นเดิม 

จะดีกว่าไหม  ถ้าเราเปลี่ยนจังหวะการวิ่งให้ชีวิต 

ได้ช้าลงบ้าง  แวะพักแล้วดำ�ดิ่งสู่ความรู้สึกภายในที่เก็บกัก 

ทับถมไว้มาเนิ่นนาน  พรวนมันขึ้นมาดูด้วยใจที่เมตตา  

ทำ�ความรู้จักกับตัวตนของเราที่แอบซ่อนอยู่หลังความกังวล  

สงสัย  ไม่แน่ใจในคุณค่าของตัวเอง 
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หัวใจของหนังสือเล่มนี้คือความสำ�คัญของสติ  

สมาธิ  และจิตใจ  ซึ่งผสานกันเป็นรากฐานแห่งการใช้ชีวิต 

อย่างมีคุณภาพ  หรือพูดให้เข้าใจง่าย ๆ  แทนที่จะใช้ชีวิต 

หักโหมวิ่งไปอย่างไม่ลืมหูลืมตา  หนังสือเล่มนี้จะสอน 

ให้เราชะลอความเร็วแล้วค่อย ๆ  เรียนรู้ว่า  จะเป็นอย่างไร 

หากความสุขนั้นไม่ได้รออยู่ที่เส้นชัย  หากแต่มีให้ตักตวง 

อีกมากมายระหว่างทางที่เรามองข้าม 

เพราะแท้จริงแล้วชีวิตอาจไม่ใช่การวิ่งแข่ง 

แต่คือการวิ่งมาราธอน 

และการวิ่งมาราธอนที่ดีคือการออกตัววิ่งช้า  ๆ 

แต่สมํ่าเสมอมั่นคง
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1Haemin  Sunim

บทนํา

ในฐานะพระนิกายเซนและอดีตศาสตราจารย์ในวิทยาลัย 

ศลิปศาสตรข์นาดเลก็แหง่หนึง่ในรฐัแมสซาชเูซตส ์ ขา้พเจา้ 

มักได้รับคำ�ขอให้แนะนำ�เรื่องการรับมือกับความท้าทาย 

ในชีวิตบ่อยครั้ง  นอกจากการให้คำ�แนะนำ�แบบตัวต่อตัว 

และผ่านอีเมลแล้ว  เมื่อไม่กี่ปีที่ผ่านมา  ข้าพเจ้าเริ่ม 

ตอบคำ�ถามผ่านโซเชียลมีเดีย  เพราะรู้สึกดีที่ได้เชื่อมโยง 

กับผู้คน  ข้อความของข้าพเจ้ามักจะกระชับ  เรียบง่าย  

และตรงไปตรงมา  ซึ่งบางครั้งข้าพเจ้าเขียนขึ้นมาเพื่อ 

ตอบคำ�ถามที่เกิดขึ้นจริงในชีวิตโดยตรง  บางครั้งเป็น 

บันทึกข้อความเร็ว  ๆ  ถึงตัวเองตอนได้ค้นพบรูปแบบ 

ความคิดที่น่าสนใจระหว่างการฝึกสติหรือมีปฏิสัมพันธ์ 

กับผู้คน  ข้าพเจ้ายังพูดถึงคุณค่าของการชะลอความเร็ว 
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2 สิ่งที่พบเห็นได้เมื่อใช้ชีวิตให้ช้าลง

ในชีวิตยุคปัจจุบันที่ เร่งรีบ   รวมถึงศิลปะในการรักษา 

ความสัมพันธ์ที่ดีและการบ่มเพาะความเมตตาในตนเอง

ข้าพเจ้าไม่คาดคิดว่าจะได้รับการตอบรับอย่าง 

ล้นหลามในทวีตส์และโพสต์เฟซบุ๊ก  ผู้คนมากมายเริ่ม 

ส่งข้อความมาถึงข้าพเจ้า  ไม่เพียงแต่เพื่อขอคำ�แนะนำ�  

แต่ยังแสดงความขอบคุณและความซาบซึ้งด้วย  ข้าพเจ้า 

ยังจำ�คุณแม่ยังสาวคนหนึ่งที่สูญเสียสามีจากอุบัติเหตุ 

ทางรถยนต์ได้  เธอส่งข้อความมาขอบคุณข้าพเจ้าอย่าง 

จริงใจที่ช่วยให้เธอรอดพ้นจากการฆ่าตัวตาย  โดยบอกว่า 

เธอไม่เคยคิดจะรักตัวเองเลย  เพราะสำ�หรับเธอแล้ว  

ความรักคือสิ่งที่ต้องมอบให้ผู้อื่นเสมอ  ผู้บริหารวัยสี่สิบ 

ที่มีงานรัดตัวเล่าให้ข้าพเจ้าฟังว่า  การเริ่มต้นวันใหม่ 

ด้วยข้อความของข้าพเจ้าทำ�ให้เขารู้สึกดีมากเพียงใด  

เพราะข้อความของข้าพเจ้าช่วยให้เขามีช่วงเวลาอันสงบ 

เพื่อไตร่ตรองและพักจากตารางงานที่วุ่นวาย   อีกทั้ง 

บัณฑิตจบใหม่คนหนึ่ งที่ รู้ สึกท้อแท้จากการหางาน  

พอได้อ่านถ้อยคำ�ให้กำ�ลังใจของข้าพเจ้าและลองหา 

งานใหม่อีกครั้ง  สุดท้ายเขาก็ได้งาน  เมื่อข้าพเจ้าได้รับ 

ข่าวจากเขา  ข้าพเจ้ารู้สึกดีใจเหลือล้นไปถึงสองวันเลย 

ทีเดียว  ราวกับว่าข้าพเจ้าเป็นคนที่เพิ่งได้งานแรกเสียเอง
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สิ่งเหล่านี้ทำ�ให้ข้าพเจ้ามีความสุขอย่างลึกซึ้ ง  

ข้อความแสนเรี ยบง่ ายของข้ าพ เจ้ าสามารถสร้ าง 

แรงบนัดาลใจและชว่ยเหลอืผูค้นในชว่งเวลาท่ียากลำ�บากได้  

เมื่อข้อความของข้าพเจ้าถูกแชร์ออกไปมากขึ้นเรื่อย  ๆ   

อีกทั้งจำ�นวนผู้ติดตามในทวิตเตอร์และเฟซบุ๊กก็เพิ่มขึ้น  

ผู้คนได้เริ่มเรียกข้าพเจ้าว่า   “ที่ปรึกษาผู้เยียวยา”  ซึ่งได้ 

กลายมาเป็นฉายาของข้าพเจ้าในเกาหลี  จากนั้นข้าพเจ้า 

ก็ได้รับการติดต่อจากสำ�นักพิมพ์ที่เสนอให้นำ�งานเขียน 

ของข้าพเจ้ามาจัดทำ�เป็นหนังสือ   ในปี   2012  หนังสือ  

สิ่งที่พบเห็นได้เมื่อใช้ชีวิตให้ช้าลง  (The  Things  You  Can  

See  Only  When  You  Slow  Down)  ไดว้างขายในประเทศ 

เกาหลีใต้  และสร้างความประหลาดใจให้กับทุกคนเมื่อ 

หนังสือขึ้นครองอันดับหนึ่งในรายชื่อหนังสือขายดีถึง  41  

สัปดาห ์ และมียอดขายมากกว่าสามล้านเล่มภายในสามป ี 

ต่อมาได้รับการแปลเป็นภาษาจีน  ญี่ปุ่น  ไทย  ฝรั่งเศส  

และภาษาอังกฤษ   ข้าพเจ้าขอน้อมรับต่อความสนใจ 

ทีห่นงัสอืเลม่นีไ้ด้รบั  และหวังว่ามนัจะสามารถชว่ยผูอ้า่นได้

หนังสือเล่มนี้ประกอบด้วยเนื้อหาแปดบทที่กล่าวถึง 

แงม่มุตา่ง ๆ ในชวีติ  ตัง้แตค่วามรกัและมติรภาพ  ไปจนถงึ 

การทำ�งานและแรงบันดาลใจ  รวมทั้งวิธีการที่สติจะช่วย 

เราได้ในแต่ละเรื่อง  ตัวอย่างเช่น  ข้าพเจ้าพูดถึงวิธีรับมือ 
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กบัอารมณเ์ชงิลบอยา่งมสีติ  เชน่  ความโกรธ  ความอจิฉา  

ตลอดจนความผิดหวังในชีวิต  โดยข้าพเจ้าได้ขุดเอา 

ประสบการณ์ความล้มเหลวที่ฝังลึกในอดีตมาแนะนำ�ใน 

ฐานะศาสตราจารยว์ทิยาลยัคนใหม ่ หากทา่นรูส้กึวา่ตวัเอง 

มคีวามกังวลเก่ียวกับตัวเองมากเกินไป  “สามความคดิลึกซ้ึง 

สูก่ารหลดุพน้” จากบทที ่ 6  อาจชว่ยทา่นได ้ หากทา่นกงัวล 

เกี่ยวกับอนาคตของตัวเองหรือยังไม่แน่ใจในเป้าหมายที่ 

แท้จริงของชีวิต  ข้าพเจ้ามีคำ�แนะนำ�เก่ียวกับวิธีเพ่ิมพูนความ 

ตระหนักรู้ในตนเองและการค้นพบเป้าหมายท่ีแท้จริงของท่าน

แต่ละบทจะเริ่มต้นด้วยบทความ  ตามด้วยชุด 

ข้อความสั้น  ๆ  ซึ่งเป็นคำ�แนะนำ�และถ้อยคำ�คมคายที่ส่ง 

ถึงท่านโดยตรง  ให้ท่านได้พิจารณา  ทบทวน  และจดจำ� 
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ทลีะขอ้  เพือ่ใหถ้อ้ยคำ�เหลา่นัน้อยูเ่คยีงขา้งทา่นในชว่งเวลา 

ที่วิตกกังวลหรือสิ้นหวัง  และคอยยํ้าเตือนว่าท่านไม่ได้ 

อยู่เพียงลำ�พัง  จากนั้นในแต่ละบทจะดำ�เนินด้วยอีกหนึ่ง 

บทความที่สั้นลง  ตามด้วยชุดข้อความสั้น  ๆ  ที่กระตุ้น 

ให้เกิดการทำ�สมาธิ  ตลอดทั้งเล่มจะมีภาพประกอบสี 

โดยยองชอล  ลี  ซึ่งตั้งใจให้เป็นช่วงพักสายตาเพื่อสงบ 

จิตใจ  ให้สามารถใช้เวลาเพลิดเพลินได้   เหมือนเป็น 

การกระตุ้นให้เกิดการทำ�สมาธิไปในตัว

บางคนอ่านหนังสือทั้งเล่มอย่างรวดเร็วเหมือนอ่าน 

นิยาย  อย่างไรก็ดี  ข้าพเจ้าขอแนะนำ�ให้ท่านใช้เวลาไตร่ตรอง 

สิ่งที่เพิ่งอ่านก่อนจะไปยังบทถัดไป  ท่านจะเพลิดเพลิน 

มากขึน้และคน้พบความหมายทีล่กึซึง้ยิง่ขึน้หากคอ่ย ๆ อา่น 

แต่ละบทอย่างช้า  ๆ  ท่านสามารถจดบันทึกลงบนขอบ 

กระดาษหรอืขดีเนน้ขอ้ความในสว่นทีต่รงใจไดต้ามตอ้งการ

ข้าพเจ้าหวังว่าการใช้เวลากับหนังสือเล่มนี้จะเป็น 

โอกาสให้ท่านได้ไตร่ตรองและทำ�สมาธิท่ามกลางชีวิต 

ทีเ่รง่รบี  ขา้พเจา้หวงัวา่หนงัสอืเลม่นีจ้ะสรา้งแรงบนัดาลใจ 

ให้ท่านได้เชื่อมโยงกับตัวตนที่อ่อนโยนและหลักแหลม 

มากขึน้  ขอใหท้า่นมคีวามสขุ  สขุภาพแขง็แรง  สงบรม่เยน็  

และแคล้วคลาดจากภยันตรายเสมอ
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เมื่อทุกสิ่งรอบตัวเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว
ข้าพเจ้าหยุดและถามตัวเองว่า

“เป็นโลกที่ยุ่งวุ่นวายหรือเป็นจิตใจของข้าพเจ้าเอง”

ทำ�ไมข้าพเจ้าถึงยุ่งนักนะ

เรามักคิดว่า   “จิตใจ”  กับ   “โลก”   เป็นสิ่งที่ดำ�รงอยู่แบบ 

แยกขาดจากกัน  หากมีคนถามว่าจิตใจของเราอยู่ที่ใด  

ส่วนใหญ่คงชี้ กันไปที่ศี รษะไม่ก็หั วใจ   ไม่ ใช่ต้นไม้  

หรือท้องฟ้า  เรารับรู้ว่ามีเส้นแบ่งชัดเจนระหว่างสิ่งที่ 

เกิดขึ้นภายในจิตใจกับสิ่ งที่ เกิดขึ้นบนโลกภายนอก  

เมื่อเปรียบเทียบกับโลกภายนอกอันกว้างใหญ่แล้ว  จิตใจ 

ที่ซ่อนอยู่ในร่างกายอาจดูเล็ก  เปราะบาง  และในบางครั้ง 

กไ็รซ้ึง่อำ�นาจ  อยา่งไรกต็าม  ตามคำ�สอนของพระพทุธเจา้  

เส้นแบ่งระหว่างจิตใจกับโลกนั้นแท้จริงแล้วเบาบาง  

เลือนราง   และท้ายที่สุดก็ เป็นแค่ เพียงภาพลวงตา  

โลกไม่ได้สุขหรือเศร้าโดยตัวมันเองแล้วทำ�ให้เรารู้สึก 

ตามไปดว้ย  แตค่วามรูส้กึเกดิจากจติใจทีฉ่ายประสบการณ ์
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ส่วนตัวไปยังโลก   โลกไม่ได้สุขหรือเศร้าโดยเนื้อแท้  

มันเป็นเพียงสิ่งที่เป็นอยู่เท่านั้น

เราอาจเข้าใจเรื่องนี้ได้ดีขึ้นผ่านบทสนทนาของ 

ข้าพเจ้ากับเพื่อนคนหนึ่ง  เธอเป็นแม่ชีที่ เข้มงวดและ 

น่าเชื่อถือมาก  เธอเพิ่งได้รับหน้าที่ให้ดูแลการก่อสร้าง 

ศาลาปฏิบัติธรรมในวัด  หลังจากผ่านความยุ่งยากในการ 

ขอใบอนุญาตต่าง  ๆ และหาผู้รับเหมาที่เหมาะสม  รวมถึง 

ปัญหาอื่น ๆ แล้ว  เธอได้บรรยายถึงกระบวนการก่อสร้างไว ้

ดังนี้

“เมื่อถึงเวลามุงกระเบื้องหลังคา  ข้าพเจ้าก็เห็น 

กระเบื้องไปทั่ วทุกที่   ข้าพเจ้าสัง เกตถึงวัสดุที่ ใช้ทำ�  

ความหนา  และรูปแบบของมัน  จากนั้นเมื่อถึงเวลาปูพื้น  

ข้าพเจ้าก็เริ่มเห็นแต่พื้น  ข้าพเจ้าจดจ่อไปที่สี  แหล่งที่มา  

ลวดลาย  และความทนทานของพื้นไม้แข็งโดยไม่ได้ตั้งใจ  

ในฉับพลันข้าพเจ้าก็ตระหนักได้ว่า   เวลาที่ เรามอง 

โลกภายนอก   เราเห็นเพียงแค่ส่วนเล็ก  ๆ  ที่ เราสนใจ  

โลกทีเ่รามองเหน็ไมใ่ชจ่กัรวาลทัง้หมด  แตม่นัเปน็เพยีงสิง่ที ่

จิตใจสนใจเท่านั้น  แต่สำ�หรับจิตใจของเรา  โลกเล็ก ๆ นั้น 

กลับกลายเป็นจักรวาลทั้งหมด  ความเป็นจริงของเราไม่ใช่ 

จักรวาลอันกว้างไกลไร้ขอบเขต  แต่เป็นเพียงส่วนเล็ก  ๆ  
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ที่เราเลือกมุ่งจดจ่อไป  ความเป็นจริงดำ�รงอยู่เพราะจิตใจ 

ของเราดำ�รงอยู่  หากไม่มีจิตใจก็จะไม่มีจักรวาลเช่นกัน”

ยิ่งข้าพเจ้าไตร่ตรองเรื่องนี้มากขึ้น  ก็ยิ่งเข้าใจความ 

ลึกซึ้งในสิ่งที่เธอกล่าว  โลกดำ�รงอยู่เพราะเรารับรู้ถึงมัน  

เราไม่สามารถอยู่ในความเป็นจริงที่เราไม่รับรู้ได้  โลกต้อง 

พึ่งพาจิตใจของเราเพื่อดำ�รงอยู่   เช่นเดียวกับที่จิตใจ 

ของเราต้องพึ่งพาโลกให้เป็นวัตถุแห่งการรับรู้ของเรา  

กลา่วอกีนยัหนึง่คอื  การรบัรูข้องจติใจเราทำ�ใหโ้ลกมตีวัตน 

ขึ้นมา  สิ่งที่จิตใจของเราจดจ่ออยู่นั้นกลายเป็นโลกของเรา  

หากมองในมุมนี้แล้ว  จิตใจก็ไม่ได้ดูเล็กจ้อยเลยเมื่อ 

เทียบกับโลกภายนอกว่าไหม

เราไม่สามารถหรือต้องการรู้ทุกสิ่งทุกอย่างที่เกิดขึ้น 

บนโลกได้  หากเป็นเช่นนั้น  เราคงเป็นบ้าเพราะข้อมูล 

ที่ล้นเกินไป   แต่ถ้า เรามองโลกผ่านเลนส์ของจิตใจ  

เช่นเดียวกับที่เพื่อนของข้าพเจ้าทำ�  เราจะสังเกตสิ่งที่เรา 

กำ�ลังมองหาได้อย่างง่ายดาย  เพราะจิตใจของเราจะจดจ่อ 

อยู่กับมัน  เมื่อโลกที่เราเห็นผ่านเลนส์ของจิตใจมีจำ�กัด  

หากเราฝึกฝนจิตใจและเลือกอย่างชาญฉลาดว่าจะจดจ่อ 

ไปที่ใด  เราก็สามารถสัมผัสกับโลกตามสภาพจิตใจของ 

ตัวเองได้
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ในฐานะพระสงฆ์และศาสตราจารย์วิทยาลัย  

ข้าพเจ้ามีหลายหน้าที่ต้องจัดการ  วันธรรมดาข้าพเจ้าจะ 

สอนและทำ�วิจัย  ส่วนวันหยุดข้าพเจ้าจะขับรถสองสาม 

ชั่วโมงเพื่อไปช่วยงานที่วัดของพระอาจารย์  ช่วงปิดเทอม 

ตารางเวลาของข้าพเจ้ากลับยุ่งยิ่งกว่าเดิม  ข้าพเจ้าต้อง 

ไปเยีย่มพระอาวโุส  ทำ�หนา้ทีล่า่มใหพ้ระทีพ่ดูภาษาองักฤษ 

ไม่ได้  ไปบรรยายธรรมตามวัดต่าง ๆ  และต้องจัดสรรเวลา 

ให้ตัวเองได้ฝึกสมาธิ  นอกจากนั้นข้าพเจ้ายังต้องทำ�วิจัย 

และเขียนบทความวิชาการต่อด้วย

โดยสัตย์จริง  บางคร้ังข้าพเจ้าก็สงสัยว่าพระนิกายเซน 

ควรต้องมีตารางงานที่ยุ่งขนาดนี้หรือไม่  แต่แล้วข้าพเจ้า 

ก็ตระหนักได้ว่า  ไม่ใช่โลกภายนอกท่ียุ่งวุ่นวาย  แต่เป็นเพียง 

ในจิตใจของข้าพเจ้าเอง  โลกไม่เคยบ่นว่ามันยุ่งวุ่นวาย 

แค่ไหนเลยสักครั้ง  เมื่อข้าพเจ้ามองลึกเข้าไปในตัวเองเพื่อ 

หาว่าทำ�ไมข้าพเจ้าจึงมีชีวิตที่ยุ่งขนาดนี้  ข้าพเจ้าตระหนัก 

ไดว้า่สว่นหนึง่ขา้พเจา้เองกส็นกุกบัความยุง่นี้  หากขา้พเจา้ 

อยากพักจริง  ๆ  ก็สามารถปฏิเสธคำ�เชิญไปสอนได้  แต่ 

ข้าพเจ้ายินดีรับคำ�ขอเหล่านั้น  เพราะข้าพเจ้าชอบพบปะ 

ผู้คนที่ต้องการคำ�แนะนำ�ของข้าพเจ้า  และช่วยพวกเขา 

ด้วยปัญญาอันน้อยนิดที่ข้าพเจ้ามี  การเห็นผู้อื่นมีความสุข 

คือที่มาแห่งความสุขอันลึกซึ้งในชีวิตของข้าพเจ้า
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มีคำ�กล่าวในพุทธศาสนาซึ่งเป็นที่รู้จักว่า  ในสายตา 

ของพระพุทธเจ้า  ทุกคนคือพระพุทธเจ้า  แต่ในสายตา 

ของหมู   ทุกคนก็คือหมู   ซึ่ งหมายความว่าโลกที่ เรา 

สัมผัสนั้นขึ้นอยู่กับสภาพจิตใจของแต่ละคน  เมื่อจิตใจ 

ของท่านเป็นสุขและมี เมตตา   โลกก็จะเป็นเช่นนั้น  

เมื่อท่านรู้สึกกดดันและยุ่งวุ่นวาย  โปรดจำ�ไว้ว่าท่านไม่ได้ 

ไรซ้ึง่อำ�นาจ  เมือ่จติใจของทา่นสงบ  โลกกส็งบดว้ยเชน่กนั
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มนุษย�รู�จักโลกผ�านหน�าต�างของจ�ตใจ
เมื่อจ�ตใจวุ�นวาย โลกก็เป�นเช�นนั�น

เมื่อจ�ตใจสงบสุข โลกก็เป�นเช�นเดียวกัน

พระเฮมินคือหนึ่งในพระนิกายเซนผู�ทรงอิทธ�พลรูปหนึ่งของโลก ท�านเป�น
อดีตศาสตราจารย�ว�ชาศาสนาเอเช�ยในสหรัฐอเมร�กา และเป�นที่รู�จักอย�างกว�างขวาง
บนโลกโซเช�ยลมีเดียในฐานะผู�แนะนําแนวทางการใช�ช�ว�ตให�กับคนรุ�นใหม�
สิ�งที่พบเห็นได�เมื่อใช�ชีว�ตให�ช�าลง นี้เป�นผลงานเล�มแรก
ซ�่งพระเฮมินกลั�นกรองประสบการณ�ช�ว�ตถ�ายทอดออกมาเป�นข�อคิด
โดยมุ�งหวังให�ผู�อ�านทุกคนได�หยุดพักจากความวุ�นวาย แล�วหันมาสังเกต
สิ�งลํ้าค�าที่ซ�อนอยู�ในความเร�ยบง�าย ไม�ว�าจะเป�นความงดงามของความสัมพันธ�
การเข�าอกเข�าใจตนเอง รวมถึงสิ�งเล็ก ๆ  น�อย ๆ  ในช�ว�ตประจําวันอันแสนธรรมดา

การันตีความประทับใจด�วยปรากฏการณ�ขายดีในประเทศเกาหลีใต�
ข��นครองอันดับหนึ่งนานถึง 41 สัปดาห�
และมียอดขายมากกว�าสามล�านเล�มภายในสามป�

หากคุณรู�สึกเหมือนกําลังหลงทางอยู�ในวังวนแห�งความร�อนรนมิอาจหยุดนิ�ง
นี่คือแผนที่ที่จะช�วยให�คุณได�หยุดพักและกลับมาหายใจอย�างเต็มปอด 
เพราะบางครั�ง…แค�ช�าลง ไม�ใช�การล�าหลัง 
แต�คือการเร��มต�นเข�าใจช�ว�ตอย�างแท�จร�ง

T he T hings
You Can See

Only When You
Slow Down

ส่ิงท่ีพบเห็นได้เม่ือใช้ชีวิตให้ช้าลง

แปลมาแล�วกว�า 35 ภาษา
Haemin Sunim เข�ยน เช�ญพร คงมา แปล

เมื่ออาศัยในโลกอันแสนร�บเร�ง
การใช�ช�ว�ตจ�งต�องเร�งร�บ

รู�ตัวอีกครั�งทุกอย�างก็ดูสับสนวุ�นวายไร�ทางแก�
ลองช�าลงอีกนิดแล�วถามตัวเองดี ๆ  

เป�นโลกหร�อจ�ตใจของเรากันแน�ท่ีวุ�นวาย
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