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ชีวิตที่แทผุดบงัเกิดจากความเงียบอันเปนพืน้ฐานของการรับฟงดานใน สวนชีวิตในแบบทั่วไป

ที่เราเขาใจกนั มันเปนเพยีงแคภาพมายา สะทอนแผนการที่ปรุงแตงขึ้นจากเสีย้วเศษของเหตุปจจยั
ภายนอก เสียงบอกจากคนรอบกาย หรือส่ิงที่เราเลียนเอาอยางจากชวีิตคนอื่น อันภาพมายานัน้หาใช
ความเปนตวัเราที่แทจริงไม ชีวิตที่เต็มไปดวยแผนลวงหนาเหลานั้นเปนชีวิตปลอมๆอันแข็งทื่อ ไรการ
เรียนรูตอบสนอง มันไมไดสะทอนถึงชีวิตตามแบบที่มนษุยควรจะเปนเลยแมแตนอย  

 
             นกัเรียนของผมคนหนึ่งไดเฝาสังเกตชีวิตของตนเองและพบวา ส่ิงที่คนสวนใหญเรียกกัน
วาอุปสรรคของชีวิตนั้น หากเราพรอมที่จะรับมือเผชิญหนากับมันในวถีิทางที่ถูกตอง มันก็จะไมใช
อุปสรรคอีกตอไป ส่ิงนั้นกลับเปนเสมือนของกํานัลแหงชีวิตที่ทําใหเราไดเติบโต เตม็เปยมในความ
เปนมนุษยมากขึ้น ดังนัน้สิ่งสําคัญจึงไมไดอยูที่วา อะไรคือปญหา แตอยูที่เราตางหาก วาพรอมที่จะใช
ชีวิตอยางตืน่รู เผชิญกับแงมมุของชีวิตที่ไมเคยสัมผัสมากอนหรือไม  

 
             ผูคนมากมายผานเขามาในชวีติผม บอกผมวา "ฉันไมมีเวลาพอที่จะฝกภาวนาหรอก ชีวิต
ฉันยุงเหลือเกนิ ตารางเวลาประจําวนัแทบจะตองวางแผนกันลวงหนาสามสี่เดือน ชีวิตฉันมันเตม็จริงๆ 
ยุงขนาดทีว่าเชาจดเยน็แทบไมมีชองวางใหคิดเรื่องอื่นเลยนอกจากงาน" ดูเหมือนชวีิตของผูคนในโลก
สมัยใหมทัว่ทกุมุมโลกตางมุงไปในทิศทางนี้กันทั้งนัน้ 

  
              ลองหยุดคิดกนัดูสักนดิวา ส่ิงนั้นคือส่ิงที่เรียกวา "ชีวติ" จริงนะหรือ "ชีวิต"ในแบบที่วานั้น
มีคุณคาพอ ทีจ่ะมีกนัจริงๆหรืออยางไร บางคนคงรูสึกวา ชีวิตยุงๆ คือ การใชชีวิตอยางคุมคาทุกวินาท ี
โดยเฉพาะในประเทศอยางสหรัฐอเมริกา ที่อะไรๆตางกถู็กขับเคลื่อนดวยความเรว็สูง ไมเหลือชองวาง
ใหกับอิสรภาพอันหลากหลายอีกตอไป และดูเหมือนวาชีวิตในรูปแบบนี้กําลังแพรระบาดไปทัว่โลก  

 
เราในฐานะมนุษยแหงโลกสมัยใหมกําลังวิ่งหนตีัวเอง เรากําลังใชความยุงเปนขอแกตัว เพื่อ

หลีกเลี่ยงที่จะรูจัก และสัมผัสชีวิตมนุษยทีแ่ท เรารูสึกหวาดกลัวกับการเปนตัวของตวัเอง ...พื้นที่ดาน
ในอันเปนอิสรภาพของการรับรูประสบการณใหมๆ กลับกลายเปนพืน้ที่ที่เราไมเคยรูจัก และเราตางก็



หวาดกลัวกับการเขาไปรูจักพื้นที่อันนัน้ เปนความจริงทีน่าเศรา...เรากลัวที่จะเรยีนรู เรากลัวที่จะรูจกั
ตัวเอง...  

 
              ผูคนในโลกสมัยใหมไมสามารถทนอยูคนเดียวไดอีกตอไป โดยเฉพาะในงานอะไรก็
ตามที่ตองอาศัยความเงยีบแหงพื้นทีภ่ายใน อันไรซ่ึงส่ิงบันเทิงเริงใจจากภายนอก วิถีชีวิตที่ผูคนสมัยนี้
คุนเคยกลับเปนชีวิตที่ไมมแีมแตเพยีงวนิาทีเดยีวที่คุณจะตองอยูคนเดยีว คุณตองมีทวีหีรือคอมพิวเตอร
อยูหนาตวัตลอดเวลา หากออกไปขางนอกแมแตจะไปวิ่งออกกําลังกาย ก็ตองมีหูฟงที่เสียบกับเครื่อง 
ipod พกอยูในกระเปาเสื้อ เรากําลังใสขอมูลแหง "ความยุง" ใหกับชีวิตจนเกือบถึงจุดที่มันพรอมจะ
ระเบิด และเมือ่ใดที่คุณบอกตัวคุณเองใหนัง่ลง เพื่ออยูกับตัวเองบาง ก็จะมีเสียงตานขึ้นมาทันทีวา "ฉัน
ทําไมได ฉันไมมีเวลามากพอที่จะทําอยางนั้นหรอก" คนสวนใหญตางก็เคยชินกับความคิดเชนนี้จน
มองวามันไมใชปญหาอะไร เราไมเคยหยุดที่จะเฝามองชวีิตในความหมายที่แทจริงเอาเสียเลย  

 
             จากพอแมสูลูก วิถีชีวิตที่ไมถูกตั้งคําถามกําลังถูกถายทอดสูลูกๆของเรา และมันกาํลัง
ทําลายพวกเขาอยางเลวรายทีสุ่ด ตารางชีวิตที่อัดแนน ซอมกีฬา ซอมดนตรี การบาน สามชั่วโมงหนา
ทีวี สามชั่วโมงหนาคอมพวิเตอร ตารางเต็มเอี้ยดตั้งแตตืน่นอนจนเขานอน พวกเขาแทบจะไมไดอยูกับ
ความเงียบ ไมเคยใหพื้นที่กับตัวเองเลย 

  
             นอกจากนัน้ ปญหาเดียวกนัยงัพบไดในระบบการศึกษา ที่ทั่วโลกกําลังเอาตะวนัตกเปน
แมแบบ ระบบการศึกษาที่ตัง้อยูบนความอดัแนนของขอมูลที่เรากําลังยัดเยยีดเขาสูชีวติของเด็ก บวกกับ
คานิยมของสังคมที่ไมเหลือชองวางใหกับการคนหาความหมายอันหลากหลายของชวีิต เปนแรงขบัดัน
ใหเกิดภาพของชีวิตที่ยุง เปนการประเมนิคาความมีประสิทธิภาพและความเต็มอยางผิวเผินจากภายนอก 
อีกทั้งพอแมยงัผลักเอาความคาดหวังสวนตัวอันเกิดจากการใชชีวิตอยางยุงๆที่ไมเคยตั้งคําถามใดๆ ไป
ใหลูก วัฏจักรอันเลวรายจึงถือกําเนิดขึน้ เกิดเปนวงจรอุบาทวบนพืน้ฐานของความกลวั  ความกลัวทีว่า 
คือความกลัวความวาง หรือ ความกลัวทีจ่ะสัมผัสพื้นที่วางภายใน (Fear of Space) ซ่ึงบงบอกถึง
ชีวิตอันแข็งทือ่ที่ถูกจองจําจากความไมกลาที่จะเรียนรู 

  
             ปญหากับความยุงนั้น เกิดขึ้นกับชีวิตที่ตั้งอยูบนพื้นฐานของอวิชชา ซ่ึงก็คือความกลัวที่จะ
เผชิญหนากับความไมรู ส่ิงที่เรามักจะทําเมื่อถึงคราวที่ตองเผชิญกับมันก็คือ การพยายามจะบอกตวัเอง
วา "ฉันรูแลว" แลวงัดเอาแผนการรอยแปดมาวางไวตรงหนา เมื่อเราไมตระหนกัถึงความวุนที่ทําให



การรับรูของจิต ถูกบดบังดวยความคิดปรุงแตงลวงหนา ก็ดูเหมือนเราจะไมเคยใหโอกาสกับการตืน่รูที่
จะเผชิญและคนหาความหมายจากประสบการณดวยความสดใหม จริงๆเลยแมแตครัง้เดียว  

 
             ในการฝกภาวนา นั่งลงเงียบๆอยูกับตวัเอง โดยปราศจากกจิกรรมอื่นใด หนทางการเฝามอง
ชีวิตดานในเชนนี้จะทําหนาที่เสมือนการถอดปลั๊กของวงจรความคุนชนิของชีวิต มันเปนกระบวนการ
งายๆที่ใหผลยอนกลับ ทําใหชีวิตของเราเปดกวาง ดวยพืน้ที่วางของการเรียนรูไดกอกําเนิดขึน้อีกครั้ง 
เราจะตองเขาใจความมหัศจรรยของการฝกฝนที่วานี้ และยินดีทีจ่ะบอกกับตัวเองวา การนั่งเฉยๆอยูกับ
ตัวเอง ก็ถือเปนกิจกรรมอยางหนึ่งของชีวิต กิจกรรมนีเ้ปนสิ่งที่สําคัญมากตอการเติบโตทางจิตวิญญาณ
ของผูคนในโลกสมัยใหม เราจะตองใสการฝกจิตภาวนาไวเปนลําดับตนๆใน "To DO list" เพราะ
หากใสไวทายๆแลว ก็พนนัไดเลยวาเราจะกลับมาใชขออางเดิมๆ และทายที่สุดก็ไมมีทางจะไดทํามัน
จริงๆ  

 
สําหรับชาวพทุธผูเห็นคุณคาของการปฏิบัตินั้น การปฏิบัติธรรมมีเพียงสองทางเลือก หากคุณ

ไมตระหนักวามันคือส่ิงที่สําคัญที่สุดในชีวติ คุณกจ็ะทิ้งมันไวเปนสิ่งสุดทายเอาเสียเลย หากเมื่อใดที่
คุณมองไปยังเบาะสมาธิ แลวมีความคิดแวบขึ้นมาวา "เดีย๋วคอยนั่งละกนั ตอนนี้ฉันกาํลังยุง" นั่นเปน
สัญญาณจากอตัตาวา ถึงเวลาที่คุณจะตองนัง่แลว จิตของคุณกําลังถูกครอบงําทับถมดวยแผนการ และ
ถาคุณปลอยชีวิตใหไหลไปตามความคิดนัน้ เจา "เดีย๋ว"ที่วาก็ไมมยีอมใหคุณไดนั่ง  ลองมองดูชีวิตของ
คุณ แลวถามตัวเองอยางจริงจังวา "เราซื่อสัตยกับตวัเราเองจริงๆหรือเปลา เปนความจริงนะหรือที่ชีวิต
เราไมมีเวลา"  

 
             สมัยที่ผมเรียนปริญญาเอกอยูที่ชิคาโก ผมไดมีโอกาสทํางานกับจูน ซิงเกอร นักจิต
วิเคราะหในสายยุง(Jungian psychoanalyst) เธอเคยกลาวไววา "งานจะแผขยายไปครอบงํา
พื้นที่วางของชีวิตทั้งหมดที่เรามี" จะเห็นไดวาปญหาไมใชจํานวนของงานที่เราทําในแตละวนั แต
ปญหาคือทัศนคติของการใชชีวิตตางหาก ความยุงบงบอกถึงความกลัวพื้นที่วางของการเรียนรู 
โดยเฉพาะในสายการปฏิบัติของพทุธทิเบต ความยุงถือวาเปนรูปแบบความขี้เกยีจทีสุ่ดโตงที่สุด เพราะ
เมื่อใดที่คุณรูสึกถึงความยุง ทั้งสมองและหัวใจไดถูกปดตายไปเรียบรอย ส่ิงเดียวทีคุ่ณพอจะคิดออกก็
คือ ตื่นมาตอนเชาแลวพุงไปยัง "To DO list" จากนั้นก็เติมพื้นที่วางของชีวิตในวนันั้นดวย
แผนการทั้งหลาย อันเปนวธีิการกําจัดพืน้ที่วางของการเรียนรูใหมๆ ดวยอํานาจของความกลัวทีว่านั้น 
นับวาเปนกระบวนการที่ชาญฉลาดทีเดียว ฉันจะเติมพื้นที่วางของวันใหเต็มเอี้ยดที่สุด ฉันจะไดไมตอง



ปฏิสัมพันธกับตัวเอง! เมื่อใดที่ชีวติถูกกําหนดดวยแผนการลวงหนาเสียแลว ธรรมชาติของการตื่นที่จะ
เรียนรู ก็ไดถูกบดบังไปจนเกอืบหมดสิ้น  

 
              ผูคนที่นาโรปะมักจะพดูวา "เรจจี ้เธอตองยุงมากแนๆ" เมื่อผมไดยินเชนนั้นผมมักจะมอง
ไปที่ตนไม หรือทองฟา แลวบอกกับตวัเองวา "ไมหรอก ฉันไมรูสึกวาชีวิตของฉันยุง ฉันมเีวลาทกุ
วินาทีในโลกนี้ใหกับตัวฉนัเอง" แมในทางปฏิบัติมันอาจจะไมไดรอยเปอรเซนตเสียทีเดียว แตเราตอง
หยุดความคิดแบบวุนๆกันเสียที มันนาเศรามากเลยนะ หากชีวติตองถูกจองจํา ถูกปลนอิสรภาพดวย
ความคิดยุงๆของเราเองโดยไมรูตัว 

  
             "ฉันยุงจริงๆนะ" ขอโทษดวย ผมไมเชื่อคุณหรอก คําพูดนั้นคงเอาไวใชหลอกตัวคณุเองได
เพียงเทานั้น จริงๆแลวมันกค็ือ "ฉันวุนจนไมมีเวลาปฏสัิมพันธกับตัวฉันเอง" ผมไมสนใจหากคุณจะมี
ลูกสี่คน มีงานสามที่ แตคุณจะตองตระหนกัถึงความจริงที่วา คุณมีชีวิตนี้เพียงชวีิตเดียว เมื่อคุณไมใสใจ
กับชีวิตทีว่านัน้ ไมสามารถใหเวลากับมันแมเพียงสั้นๆ ๑๕ นาท ีในการสรางความสัมพันธ ทําความ
เขาใจชีวติ เมื่อนั้นคุณกําลังทําใหทุกคนรอบขางเปนทุกข คุณตองตระหนักเสยีทีวาชวีิตที่ไมเขาใจ
ตัวเอง เปนชีวติที่ไมมีทางเขาใจเพื่อนมนุษยคนอื่น คณุกําลังทํารายคนอื่นอยางไมรูตวั ดวยการเอาความ
ยุงเปนขอแกตวัจนนําไปสูการเพิกเฉย ตอการเรียนรูจักตนเองและผูอ่ืน  
              

ความยุงบงบอกถึงจิตที่วุน เมื่อจิตวุนเสียแลว คุณก็แทบจะไมมีความรูสึกของการดาํรงชีวิตอยู
บนโลกใบนี้อยางแทจริง เมื่อตัวเราไมเคยที่จะสื่อสารกับตัวเองอยางจริงจัง พื้นที่ภายในทีก่อใหเกดิการ
เรียนรูและการเติบโต ก็ไมไดถูกใชอยางที่ควรจะเปน นําไปสูจุดปลายของการทําลายชีวิตที่เรามีในทุก
ขณะ นาเศราที่คนสวนใหญไมไดตระหนักถึงความจรงิขอนี้จนกระทั่งวินาทีสุดทายที่เรากําลังจะตาย ก็
เพราะความยุงไดพรากเอาอสิรภาพของชีวติไปเสียตั้งแตเวลาที่เรายังมีลมหายใจอยู  
               

การละเลิกความคิดที่วา "ชีวติที่มีคาคือชีวิตที่ยุง" "ชีวิตวางเปนชวีิตทีไ่รประโยชน" ถือเปนสิ่ง
ที่สําคัญมากตอการเปดใจเพือ่การเขาใจชวีติที่แท ชีวิตคอืพื้นที่วางของการเรียนรู เมื่อเราพรอมที่จะ
เผชิญกับความไมรูในทุกขณะของชีวิต เราก็จะตืน่ที่จะรู นั่นคือส่ิงที่พระพุทธองคทรงคนพบ และเมื่อ
นั้นชีวิตทกุวนิาทีก็จะเต็มเปยมไปดวยความศักดิ์สิทธิ์  

 
การปลอยวางความยุงไมไดหมายความวาเราจะตองกลายเปนคนเฉยๆเฉื่อยๆไมกระตือรือลน 

ไรซ่ึงความคิดสรางสรรคใหมๆ แตมันหมายถึงการละเลกิความคิดปรุงแตงที่เขามากดีขวางการเผชญิ



กับสถานการณในชวีิตอยางตรงไปตรงมา เราตองปลอยวางความกลัว ปลอยวางการยึดมั่นในแผนการ
ทั้งหลายทั้งปวง เพื่อที่จะไดสัมผัสชีวิตที่แทกันเสียท ี 
              

การปลอยวางความคิด เพื่อสัมผัสชีวิตในแงมุมที่ลึกซึ้ง คือ เปาหมายของการฝกจิตภาวนา เมื่อ
คุณไดเร่ิมฝกมนัอยางจริงจังในฐานะกระบวนการการเรียนรูพื้นฐานของชีวิต คุณก็จะรูวา ยิ่งปฏิบัตมิาก
เทาไร การงานของคุณก็ดจูะสําเร็จลุลวงไปดวยดีมากขึน้เทานั้น ลองนั่งสมาธิตอนเชาสักสองชั่วโมง 
คุณจะพบวาวนัของคุณดยูาวขึ้นเปนสามสิบชั่วโมง และดูเหมือนเวลาจะดแูลตัวของมันเอง (ธรรมะ
จัดสรร) ทุกสิ่งทุกอยางดเูหมือนจะเขารูปเขารอย โดยทีคุ่ณแทบไมตองพยายามทําใหตัวเองยุงเลย
แมแตนอย คุณจะสัมผัสไดถึงความศักดิ์สิทธิ์ของชีวิตที่เกิดขึ้นจากความเบิกบานภายในสูภายนอก เปน
ชีวิตที่เต็มไปดวยการสอดผสานอยางลงตัวตลอดทั้งวัน จากนั้นลองไมปฏิบัติดูบาง ทุกสิ่งกลับตาลปตร 
ชีวิตวุนรอนราวกับตกนรก จะทําอะไรก็ดูเหมือนจะไปทบัซอนกับสิ่งอ่ืน จะยายอนันีก้็ไปชนกับอนันั้น 
ความลงตัวดเูหมือนจะลาพกัรอนอยางไมมีปมีขลุย  
              

ส่ิงที่ผมตระหนักจากการฝกภาวนามาตลอดสามสิบป ก็คือ หนทางที่จะทําส่ิงตางๆในชีวิตให
ลุลวงไมวาจะเปนกับครอบครัว การงาน หรือ การเรียน ก็ดวยการพัฒนาจิตของเราเอง การฝกภาวนา
ไมใชเร่ืองนอกตัว ไมใชพิธีกรรมทางศาสนา ไมใชกจิกรรมของการตัดขาดจากโลก แตมันคือ
กระบวนการพื้นฐานของการมองดานใน และเขาใจกระบวนการการรับรูของชีวิต เราไดเหน็จุดทีเ่ราไม
เคยเหน็มากอนในตวัเรา แลวพยายามที่จะเขาใจมันอยางถูกตองมากขึ้น การภาวนาคือการที่ทําใหเรา
เขาใจชีวติตัวเองในแงมุมทีลึ่กซึ้ง อีกทั้งยงัเปนการสรางความสัมพันธกับพื้นทีว่างภายใน อันเปนบอ
เกิดแหงการเรยีนรูอันศักดิ์สิทธิ์  
              

ความศักดิ์สิทธิ์ของชีวิตแทจริงแลวเปนส่ิงที่แสนจะธรรมดาที่เกิดขึน้อยูตลอดเวลา มันเกิดขึน้
ในทุกขณะที่เราไดสัมผัสถึงความธรรมดาและงายงามของชีวิต ไดสรางความสัมพนัธกับความวางที่
เปนบอเกิดของปญญาและความเอื้ออาทรตอผูอ่ืน ผมขอใหทุกคนไดใหโอกาสกับตัวเอง ในการเรียนรู
ที่จะรูจักตัวเองใหมากขึน้ ลองใหโอกาสกบัการฝกจิตภาวนาเปนลําดับตนๆในตาราง ใหคณุคาแกการ
เรียนรู  บมเพาะพื้นทีว่างใหกับสิ่งใหมๆ ความคิดสรางสรรคใหมๆ ไดผุดบังเกิดขึน้ในชีวิตของคณุ เมื่อ
นั้นเราก็จะไดสัมผัสถึงความมหัศจรรยเหนือกรอบของความคับแคบแหงตวัตนที่เราพยายามสรางขึ้น สู
ความหมายใหมของชีวิตและสัมผัสอิสรภาพของความเปนมนุษยอยางแทจริง 

 



๏ แปลและเรียบเรียงจาก “Busy-ness is Laziness” ในวารสาร “Elephant” ฉบับฤดูใบไมรวง ป ค.ศ. 
๒๐๐๕ 
 
๏ ตีพิมพคร้ังแรกใน คอลัมนจิตววิัฒน หนงัสือพิมพมติชนรายวนั 

 
 

 


