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เซน คือ การตื่นรู้ นิ่งว่าง วางทุกข์

เซียน คือ ผู้เก่งกาจในทางใดทางหนึ่ง

ผูท้�างานอย่างเซนจนเป็นเซยีน จงึตืน่รูแ้ละ
พร้อมจะเก่งกาจในงานของตน โดยไม่ร่วมว้าวุ่น
อย่างสูญเปล่าไปกับผู้คนรอบข้าง  ได้ชื่อว่าเป็นผู้
บรรลุแล้วถึงยอดเขาแห่งความไร้กังวล

คุณดังตฤณออกแบบให้หนังสือพาคุณเข้า
ถึงเซนด้วยการท�างานที่คุณก�าลังท�าอยู่ ด้วยขั้น
ตอนวิธีตลอดจนภาษาที่ชัดเจน เมื่อฝึกตามจนถึง
ที่สุด ก็จะพบว่าไม่ต้องรอถึงเวลาพักร้อน ความ
ร้อนในที่ท�างานก็หายไปได้อย่างน่าอัศจรรย์
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ชี้แจงแถลงไข

ก่อนถึงรายละเอียดว่า ‘ท�าอย่างไร’ มาพูด
คุยถึงเหตุผลว่า ‘ท�าไมต้องเซน’ กันก่อนครับ

เซนกับนักท�ำงำนระดับโลก

สตฟี จอ็บส์ (Steve Jobs) ผูเ้ป็นต้นก�าเนิด
ไอโฟนนัน้ เคยฝึกนัง่จ้องก�าแพงว่างในวดัเซนแห่ง
แรกของอเมริกาอยู่หลายสัปดาห์

การนั่งจ้องก�าแพงว่างอาจดูเหมือนบ้า
ส�าหรับคนทัว่ไป แต่นัน่เป็นหนึง่ในกรรมฐานของ
เซน ซึ่งได้แม่แบบมาจากหนึ่งในแม่ทัพเซนยุค
บุกเบิก คือ ท่านโพธิธรรม ซึ่งว่ากันว่าท่านนั่งจ้อง
ผนังถ�้าอยู่ถึง ๙ ปี

การจ้องก�าแพงอย่างพอดีระยะ จะช่วยให้
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เกิดโฟกัสสายตาที่แน่นอน ไม่กลอกไปกลอกมา
ตามใจทีฟุ่ง้ซ่านเลือ่นลอย ก�าแพงจงึเหมือนจอว่าง
ที่ช่วยให้ย้อนเข้ามาดูการท�างานของจิตได้ง่ายข้ึน 
กล่าวคือ เห็นว่าคิดอะไร เกิดภาพนิมิตเลือนราง
หรือชัดเจนอย่างไร เกิดความสุขความติดใจ หรือ
อึดอัดอยากไปให้พ้น ‘จอว่าง’ ขึ้นมาเมื่อไหร่

ผลท่ีต้องการ คือ ยกระดับจิตให้อยู่เหนือ
ความคิด สามารถเท่าทนัการก่อตวัของความคดิ รู้
เห็นกระบวนการมาและการไปของกลุ่มความคิด
ได้ ทางจติวิทยายุคใหม่เรยีกความสามารถในการ
รูค้วามคดิตนเองว่า Metacognition ซึง่มนียิาม คอื 
thinking about thinking หรือ ‘คิดถึงความคิด’

มนีกัคอมพวิเตอร์บางคนเปรยีบเทยีบไว้ว่า 
ถ้าท�าเช่นนั้นได้ต่อเนื่องพอ ก็เหมือนแฮกระบบ
ของสมองเข้าไปเห็นความลับก่อนเกิดความคิด ผู้
ที่เข้าถึงจึงอาจ ‘อัพเกรดระบบ’ คือ แก้ไขหรือปรับ
เปลี่ยนกระบวนการคิดอ่านเสียใหม่ หรือไม่ก็ใช้
ประโยชน์ขั้นก้าวหน้า ในระดับสูงขึ้นทางจิต
วิญญาณ เห็นความคิดไม่ใช่ตัวตน



เซน ในการทำางาน
อย่าง เซียน howfarbooks.com

10 11

สตฟี จอ็บส์ ให้สมัภาษณ์ วอลเตอร์ ไอแซค
สนั (Walter Isaacson) เพือ่เขยีนหนงัสอืชวีประวตัิ
เกีย่วกับตนเองอย่างเป็นทางการ มีใจความส�าคญั 
คือ ความเป็นนักคิดค้น หรือนักสร้างวิสัยทัศน์ใน
ตัวเขา ได้รับอิทธิพลอย่างใหญ่หลวงจากวินัยและ
การฝึกฝนแบบเซน

ไม่มีใครรู้ดีเท่า สตีฟ จ็อบส์ ว่าเขาได้อะไร
ดีๆ มาจากเซนบ้าง แต่มีคนอยากรูอ้ะไรดีๆ เกีย่วกบั
เซนมากขึ้นเยอะ ในเมือ่หนึง่ในศษิย์เซนตลอดชพี
อย่าง สตีฟ จ็อบส์ ทรงพลังขนาดพลิกโฉมหน้า
วงการโทรศัพท์เคลื่อนที่ทั้งโลก แถมยังท�าให้
บริษัทแอปเปิ้ลที่เขาสร้างมากับมือ มีมูลค่าตลาด
เป็นอันดับหนึ่งของโลกได้ก่อนตาย

ในการท�างานระดับโลกนั้น ปัจจุบันอยู่ใน
ยุค ‘คิดก่อน ได้ก่อน’ ปัญหาคือ คิดได้นั้นไม่ยาก 
แต่คดิในสิง่ท่ีเป็นของแปลกใหม่ โดนใจใช่เลย เข้า
ขัน้เรยีกว่า ‘นวตักรรม’ ได้เต็มปากเต็มค�านัน้ ยาก
เย็น และไม่ทราบจะเอาหลักสูตรไหนมาเป็นหลัก
ตั้ง

สตีฟ จ็อบส์ แค่พูดค�าเดียวว่า หนังสือ
แนวคิดเชิงธุรกิจเล่มใด ‘ต้องอ่านให้ได้’ หนังสือ
เล่มนัน้กแ็ทบจะกลายเป็นหนงัสอืขายดรีะดับข้าม
ชาติขึ้นมาทันทีแล้ว จึงไม่น่าแปลกใจหากนิกาย
เซนซึ่ง สตีฟ จ็อบส์ ยกย่องให้เป็นหลักใจของเขา
อยู่เสมอ จะกลายเป็นที่กล่าวขวัญถึงในหมู่คนยุค
ไอที โดยเฉพาะคนวัยท�างานที่ยึดถือ สตีฟ จ็อบส์ 
เป็นแบบอย่างหรือกรณีศึกษา

หนงัสือ หลกัสูตร หรือสัมมนาอบรมพฒันา
ทักษะการท�างานใด โยงเอาเซนมาเป็นแม่บท จึง
ไม่ถูกมองว่าเชย คร�่าครึ หรือเป็นปัญญาโบราณ
ล้าสมัยอีกต่อไป เนื่องจากสินค้าไอทีที่มีดีไซน์
ล�้ายุคพลิกโลกเช่นไอโฟน ก็ดูเหมือนจะมีรากมา
จากปรัชญาแบบเซนนั่นเอง

แล้วจริงๆมีอะไรน่ารู้เกี่ยวกับเซนบ้าง?
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เซนคืออะไร?

เซน (Zen) เป็นพทุธนกิายมหายาน นบัถอื
กันอย่างแพร่หลายในแถบเอเชียตะวันออก เช่น 
จีน ญี่ปุ่น เกาหลี แม้กระทั่งในไทยก็มีผู้สนใจอยู่
เป็นจ�านวนไม่น้อย ชัดหน่อยก็เช่นหมู่บ้านพลัม 
ซึ่งมีการปฏิบัติแบบเซนอยู่

ค�าว่า ‘เซน’ เป็นศัพท์ญี่ปุ่นที่ตรงกับค�าว่า 
‘ฉาน’ ในภาษาจนี (หากเป็นจนีแต้จิว๋จะออกเสยีง
ว่า ‘เซี้ยง’) ฉานจะมาจากค�าว่า ‘ธฺยาน’ ในภาษา
สนัสกฤตอีกทอดหนึง่ เมือ่เทยีบถงึทีส่ดุแบบทีช่าว
พุทธเรารู้จักกัน ธฺยานก็คือ ‘ฌาน’ ในภาษาบาลี
นั่นเอง

ฌานคือจิตที่เข้าถึงความเป็น ‘อัปปนา
สมาธิ’ คือ มีความแนบแน่นอยู่ในอารมณ์เดียว 
จิตใหญ่เป็นมหคัคตะ ไร้ความคดิอนัเป็นเหตใุห้ซดั
ส่ายจากความเป็นหน่ึง จึงสว่างจ้าอยู่อย่างมั่นคง
ในช่วงเวลานานเต็มอิ่ม

แต่เซนไม่ใช่ฌานธรรมดา สาเหตุจริงๆทีไ่ด้
ชือ่ว่า ‘เซน’ กเ็พราะวถิแีห่งเซนจะเน้นเรือ่งการเข้า
ถึงสมาธอินัตืน่รู้ โดยไม่เกีย่งว่าจะใช้วธิดีัง้เดมิ คือ 
ขบปริศนาธรรมโกอาน หรือท�าสมาธิจ้องก�าแพง
ว่างทีเ่รยีก ‘ซาเซน’ (Zazen) หรอืฝึกลากพูก่นัวาด
วงกลมในช่ัวหนึง่ลมหายใจทีเ่รียก ‘เอนโซ่’ (Ensō) 
โดยแบบวิธีเกี่ยวกับสมาธิต่างๆ เริ่มแพร่หลายใน
ช่วงที่เซนถูกน�ามาเผยแพร่ในญี่ปุ่น

ผู้ที่แจ่มแจ้งในเซน จะถึงซึ่งขณะหน่ึงแห่ง
การบรรลุ เป็นอิสระจากความเข้าใจผิด เรียกว่า 
‘ซาโตริ’ ซ่ึงเทียบกับทางเถรวาทก็คือ ‘บรรลุ
มรรคผล’ โดยขั้นสุดยอดของซาโตริจะท�าลาย
อุปาทานที่กักขังบุคคลไว้ในวังวนทุกข์เสียได้ ไม่
วนกลับมาอีก บริสุทธิ์แล้วบริสุทธิ์เลย เป็นความ
ถาวรของ ‘การไร้กระจกให้ฝุ่นจับ’

เซนได้รบัอทิธพิลมาจากลทัธขิงจือ๊และลทัธิ
เต๋า ฉะนัน้ ภาษา ส�านวน ตลอดจนวธิพีดูถึงภาวะ
ระดับสูง จึงละม้าย คล้าย หรือกระทั่งเหมือนกัน 
หลายคนสับสนระหว่างค�าว่า ‘เต๋า’ กับ ‘เซน’ และ
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นกึว่าเป็นอนัเดยีวกนั ความจรงิแล้วผูก่้อตัง้เต๋า คอื 
เล่าจือ๊ เคยอธบิายไว้ว่า “ไม่ทราบจะเรยีก ‘สิง่นัน้’ 
ว่าอะไร จงึขอเรยีกว่า ‘เต๋า’ ไปพลางๆ” หมายความ
ว่า ท่านไม่ได้ให้ความส�าคัญกับชื่อมากนัก แต่สิ่ง
ทีท่่านเรยีก กค็อืนพิพานส�าหรบัเถรวาทเรานัน่เอง 
เพราะเล่าจือ๊เคยบรรยายไว้ว่าเต๋าคอืสิง่ทีพ้่นภาวะ
คู่ เช่น ไม่มีสั้นไม่มียาว ไร้การกระท�า ไม่เป็นที่ตั้ง
ให้สิง่ที่เราเคยๆรูจ้กั ไม่แม้แต่จะจินตนาการถงึสิง่
นัน้กนัได้ ซึง่พระพทุธเจ้ากเ็คยตรสัถงึนพิพานโดย
ความเป็นเช่นนั้นเช่นกัน

อันที่จริงต้นต�ารับเซน น่าจะมีความใกล้ชิด
หรอืมคีวามเป็นพุทธดัง้เดมิมากกว่าเต๋า เพราะถอื
ก�าเนิดจากอินเดียอันเป็นประเทศแม่ของพุทธ
ศาสนา ก่อนจะมีผู้น�าเข้ามาในจีน แล้วกลายเป็น 
‘ศิลปะทางวญิญาณ’ ในญีปุ่น่ ดังทีค่นส่วนใหญ่ใน
โลกรู้จักกัน

ถ้านึกไม่ออกว่านิกายหนึ่งๆของพุทธเกิด
ขึ้นได้อย่างไร ก็ขอให้นึกถึงชาวพุทธใกล้ๆตัวเรา
สกัคน ท่ีไม่ชอบพูดคยุกบันกัวชิาการ แหนงหน่าย

การถกเถียงว่าบัญญติัแบบใดถูกบัญญติัแบบใดผิด 
ตลอดจนไม่ชอบเรื่องแวดล้อมอื่นๆทางศาสนา 
เช่น นรก สวรรค์ กฎแห่งกรรมวิบาก แต่อยากพูด
ถึงประสบการณ์ทางจติ ทีต่รง ทีเ่ยน็ ทีต้ั่งมัน่รูอ้อก
มาจากความว่าง เป็นรสที่เหนือรส เป็นอภิสิทธิ์
ของคนใจถงึทีพ่ร้อมทิง้โลก หากคนคนนัน้แก่กล้า
พอจะเผยแพร่แนวทางเข้าถึงประสบการณ์ทางจิต
แบบพุทธะตรงๆได้ แล้วจะเรียกแนวทางของ
ตนเองว่า ‘เซน’ หรืออะไรอื่น ก็ต้องมีคนยอมรับ
เป็นจ�านวนมาก

ควำมโดดเด่นของเซน
ในโลกยุคไอที

ความโดดเด่นของเซน อยู ่ตรงที่ความ
สามารถในการส่ือสาร ‘พุทธะ’ ให้เป็นที่รู้จักใน
โลกกว้างได้ โดยไม่จ�าเป็นต้องติดภาพพุทธที่
ชัดเจนนัก ดังเช่นที่ชาวคริสเตียนนอกเขตเอเชีย 
รวมตั วกัน เรี ยกกลุ ่ มของตนเป ็นนิกาย ช่ือ 

ควำมโดดเด่นของเซนในโลกยุคไอที
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‘คริสเตียนเซน’ เป็นต้น

ปัจจุบันเซนในความรับรู้ของคนทั่วไป มัก
สือ่ถึง ‘ความเป็นพุทธทีน่�ามาใช้ได้จรงิกบัฆราวาส’ 
นับเริ่มตั้งแต่มีพิธีชงชาแบบเซน การจัดดอกไม้
แบบเซน การจัดสวนแบบเซน วิถีซามูไรแบบเซน 
การยงิธนแูบบเซน การเล่นหมากล้อมแบบเซน ซึง่
เน้นเรื่องพื้นฐานขณะจิตอันเป็นสมาธิแบบเซน 
ก่อนเกิดการกระท�าอย่างใดอย่างหนึ่ง เพราะเมื่อ
มีสมาธิแบบเซน ย่อมรู้จักความว่าง และน�าไปจัด
ต�าแหน่ง ส่งพลังเคลื่อนไหว ตลอดจนสร้างศิลปะ
ที่เห็นแล้วรู้สึกถึง ‘จังหวะแห่งช่องว่างอันเหมาะ
เจาะงดงาม’ ด้วยตาเปล่า สร้างความรู้สึกสงบสุข
ได้ทันที

พูดง่ายๆ คนเข้าถึงความว่างอย่างเซน จะ
นกึอยากหาวิธสีะท้อนความรูส้กึว่างในตนให้ออก
มาเป็นรูปธรรม ทางหนึ่งเพื่อจะฝึกสมาธิอยู่กับ
ความว่าง และอีกทางคือเป็นการเผื่อแผ่ให้คนอื่น
จะได้เกดิความรูส้กึแบบเดยีวกนั หรอืโน้มเอยีงไป
ในทางเดียวกัน 

พอถงึยคุอนิเตอร์เนต็เรา เซนได้พฒันาเป็น 
‘ส่วนหนึ่งของจิตวิญญาณแบบมืออาชีพ’ ไปแล้ว 
กล่าวคือ ดูเหมือนใครๆในสาขาไหน ก็เอาเซนไป
ประยกุต์กบัอาชพีของตนได้ หากจะสบืส�ารวจแบบ
ง่ายๆเร็วๆหน่อย ก็ให้ดูจากแหล่งหนังสือใหญ่
อย่าง amazon.com คุณจะพบทั้ง เซนในศิลปะ
การพยาบาล (Zen in the Art of Nursing) เซน
แห่งการตลาดโซเชียลมีเดีย (The Zen of Social 
Media Marketing) เซนแห่งการเดี่ยวไมโครโฟน 
(Zen and the Art of Stand-Up Comedy) 
จิตวิทยาเซนแบบกระชับสั้น (ZEN PSYCHOLOGY 
In A Nutshell) หมากรุกเซน (Zen Chess) การ
ตกแต่งภายในอย่างเซน (Zen Interiors) และอะไร
ต่ออะไรอีกไม่รู้เท่าไหร่

และเพยีงใช้กเูกลิหาค�าว่า ‘Zen of’ ผลลัพธ์
เกีย่วกบัมมุมองเฉพาะทางอย่างเซน จะมเีป็นอเนก
อนันต์นับไม่ถูก ทั้งนี้เพราะชาวโลกจ�านวนมาก 
หนัมาสนใจเซนในแบบทีเ่ข้ากนักบัสาขาอาชพีของ
ตน ไม่ใช่เซนในฐานะของนิกายทางศาสนา มือ
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อาชีพในศาสตร์ต่างๆที่หันมาเขียนหนังสือแนว
เซน บางคนออกตัวเลยว่าไม่ใช่ชาวพุทธ แล้วก็ไม่
ได้เข้าใจหลักเซนลึกซึ้ง แต่บังเอิญไปสะดุดเข้ากับ
ถ้อยค�าชวนสงบและก่อปฏิภาณอย่างเซน ตลอด
จนเห็นความเข้ากันได้กับจิตวิญญาณแบบมือ
อาชีพเช่นตน

โดยแก่นของเซนประยุกต์ มืออาชีพทาง
ศาสตร์และศิลป์แบบโลกๆ จะ ‘ขอยืม’ หลักเซน
มาเป็นตัวตั้งเพื่อให้เกิดความคิดรวบยอดเท่านั้น 
ไม่ได้เน้นจาระไนเซนโดยพิสดารแต่ประการใด 
หรอือาจกล่าวว่า ‘เซน’ ได้กลายเป็นศพัท์สาธารณะ 
น�าไปประยุกต์ได้ตามมุมมองท่ีแต่ละคนประสบ
สัมผัสหรือประทับใจ หาใช่เซนตามแบบฉบับ
ดั้งเดิมไม่
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เซนในมุมมองของดังตฤณ

โดยมุมมองส่วนตัว ผมเริ่มเข้าใจและเชื่อว่า
เซนไม่ใช่พุทธแตกแถว ครั้งแรกก็เมื่อเห็นเอนโซ่ 
ซึ่งเป็นภาพวาดวงกลมสื่อพลังแห่งการรู ้แจ้ง
อาณาจักรความว่างอันยิ่งใหญ่ และภาพนั้นมีค�า
บรรยายประกอบอยู่สามบรรทัด คือ

ภายนอก - ว่างเปล่า

ภายใน - ว่างเปล่า

ทั้งภายในและภายนอก - ว่างเปล่า
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ศิลปะเอนโซ่อนัประกอบถ้อยค�าอนัทรงพลงั
แห่งเซนนั้น ท�าให้ผมสัมผัสรู้สึกถึงจิตของเหล่า
อริยบุคคลผู้สามารถรู้จักอารมณ์แห่งสมาธิจิตอัน
ว่าง (สญุญตะ) ไม่มนีมิติ (อนมิติตะ) ไม่มทีีต่ัง้ (อปั
ปณิหิตะ) ซึ่งเป็น ‘ว่างอย่างรู้’ อันลึกซึ้ง เข้าถึงรส
อันเหนือรส (หมายเหตุ - ความรู้สึกว่าว่าง ไม่มี
นมิติ ไม่มทีีต่ัง้ นัน้ไม่ใช่นพิพาน แต่เป็นความรูส้กึ 
เป็นภาวะปรงุแต่งทางจติ ดงัทีส่มยัพทุธกาลเคยมี
ผู้สัมภาษณ์ท่านธรรมทินนาภิกษุณี ที่สามารถเข้า
นิโรธสมาบัติอันเสมือนการเข้านิพพานตรง โดย
ถามว่าออกจากนโิรธสมาบตัแิล้วรูส้กึอย่างไร ท่าน
ตอบว่า ความรู้สึกแรกที่เกิดขึ้น คือ ว่าง ไม่มีนิมิต 
ไม่มีที่ตั้ง)

ความรู้สึกถึง ‘ว่างนอก ว่างใน ว่างทั้งใน
และนอก’ นั้น แม้ในหลักปฏิบัติสติปัฏฐานที่
พระพุทธเจ้าประทานแนวทางไว้ ก็มีอยู่ คือ ท่าน
ให้เห็นกายใจทั้งภายใน (ของเรา) ทั้งภายนอก 
(ของคนอื่น) ทั้งภายในและภายนอก (คือเห็นเรา
เห็นเขาควบคู่พร้อมกันไป) ซึ่งแต่ละการเห็น ย่อม

กะเทาะเปลือกตัวตน เกิดความรู้สึกว่างจากตัวตน
ไปทีละเปลาะ กระทั่งกะเทาะออกได้หมดไม่มี
เหลือ แปรความรู้สึกยึดติดเหนียวแน่นทั้งข้างใน
และข้างนอก เป็นความวาง ว่างสนิท ไม่มีธรรม
อันเป็นภายในหรือภายนอกเกาะกุมหุ้มห่อจิตได้
อีก

ด้วยแก่นของเซนที่สื่อตรงถึงแก่นเดิมของ
พทุธ ผมจงึเช่ือว่าถ้าพดูถึง ‘พทุธะ’ ในความหมาย
ของเถรวาทเรา ก็คือพูดถึง ‘เซน’ ในความหมาย
ของมหายานนั่นเอง

หลายปีที่ผ่านมา มีผู้ขอให้ผมเขียนหนังสือ
เกี่ยวกับการท�างานกันหลายคน ซึ่งผมเห็น
ประโยชน์ แต่กไ็ม่อยากเขยีนเนือ้หาทีม่ชีือ่หนังสอื
ประมาณ ‘ท�างานแบบพุทธ’ หรือ ‘เข้าถึงพุทธะ
ด้วยการท�างานแบบโลกๆ’ เนือ่งจากโดยความเห็น
ส่วนตัว ผมไม่คิดว่า ‘พุทธะ’ สมควรน�ามาผูกโยง
กับการท�างานแบบโลกๆ

ตั้งแต่อดีตถึงปัจจุบัน ค�าว่า ‘พุทธะ’ ยังคง
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สบืทอดความเป็น ‘ของสงู’ มาโดยตลอด กล่าวคอื 
เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน จากการเจริญสติปัฏฐาน
ตามแนวทางดัง้เดมิของพระพทุธเจ้า หากมีการน�า
ค�านี้ไปใช้ในทางอื่น ผมคงอยากคัดค้านมากกว่า
สนับสนุน

แต่ค�าว่า ‘เซน’ นั้น นับแต่อดีตถึงปัจจุบัน 
ได้ท�าประโยชน์กว้างขวาง เผยแผ่พระสทัธรรมด้วย
เส้นทางที่บางทีอาจถูกวิจารณ์ว่าเป็น ‘ใต้ดิน’ แต่
ก็ประสบความส�าเร็จจริง คือ ลากจูงคนไม่เข้าใจ
พุทธให้หันมาสนใจ ศึกษา ตลอดจนเข้าถึง ‘เซน
แบบพุทธจริงๆ’ ได้ในภายหลัง

ฉะนั้น ถ้าจะ ‘ขอยืม’ ยี่ห้อเซนมาเป็นแกน
กลางในการสือ่ความเข้าใจว่า จะท�างานโลกๆด้วย
จติแบบไหน จงึเขยบิเข้าใกล้ความเป็นพทุธะกนัได้ 
ก็น่าจะเป็นเรื่องน่ายอมรับกว่ากัน

ส�าหรบัมอืใหม่ ผมพบว่าอาศยัเซนเป็นแกน
เขียนเกี่ยวกับวิธีท�างานอย่างพุทธนั้น ช่วยขจัด
ความยุ่งยากเกี่ยวกับการจดจ�าศัพท์แสง ให้ความ

รูส้กึว่าพทุธอยูใ่กล้ตวั ท�าได้จรงิ ไม่สงูส่งเกนิเอ้ือม

ส่วนผู้ที่ฝักใฝ่การเจริญสติมานาน ก็จะได้
เหน็ช่องทางเป็นไปได้จรงิทีจ่ะท�างานไปด้วย เจรญิ
สติไปด้วย ปลดเปลื้องข้ออ้างที่ว่า ‘ต้องท�างาน 
ไม่มีเวลาเจริญสติ’ กันได้เสียที

เซนในกำรท�ำงำนเหมำะกับใคร?

อย่างที่บอกครับว่า เซนแตกต่างจากพุทธ
แบบที่ไทยคุ้นเคย ผู้นิยมแนวเซน ควรเป็นผู้ที่
ต้องการประสบการณ์ทางจิต โดยไม่ต้องคุยกัน
เร่ืองแวดล้อมอืน่ๆ ลองนกึถึงฝร่ังทีไ่ม่มคีนใกล้ตวั
พูดเรื่องการเวียนว่ายตายเกิดเข้าหูเลย สนใจแต่
เรื่องท�ามาหากิน ซึ่งพอท�าๆไปแล้วก็เครียด เป็น
ทุกข์เป็นร้อน อยากได้แนวทางท�างานที่ช่วยให้
รับมือความกดดันในที่ท�างานได้ดีขึ้น ซึ่งพอฟัง
เรื่องเกี่ยวกับเซนในที่ท�างานว่าช่วยได้ รับรองว่า
เย็นใจเข้าเป้า เขาก็คงไม่สนใจที่มาที่ไป ไม่สนใจ
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ว่าจะแตกแขนงมาจากพุทธที่ปลูกศรัทธากันด้วย
หลักกรรมวิบาก แต่สนใจว่าเซนมีค�าแนะน�า
อย่างไร ช่วยให้ ‘เครื่องร้อนน้อยลง’ ด้วยวิธีไหน

ภาษาของเซน เป็นภาษาของประสบการณ์
ตรงทางจิต ฉะนั้น หากจิตแบบเซนคือความสงบ
เย็น ก็เป็นธรรมดาที่ถ้อยค�าแห่งเซนคล้ายเป็น
ล�าน�าแห่งความสงบ จากนัน้จงึค่อยๆพฒันาให้เข้า
ถึงความเป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน หากคุณอ่านแล้ว
ได้ความสงบ รู้สึกมีสติ ตื่นตัว ไม่จมจ่อมเซื่องซึม 
ตลอดจนอยากฝึกท�างานเพื่อรักษาสภาพความ
สงบอย่างตื่นรู้เอาไว้ อันนั้นก็แปลว่าวิถีแห่งเซน
เหมาะกับคุณแล้ว

อย่างไรก็ตาม แม้เซนจะมีเอกลักษณ์ใน
เรือ่งความสงบอย่างง่ายดาย ชวนให้ผูศ้กึษาเข้าใจ
ว่านามธรรมอันลุ่มลึกอาจเข้าถึงได้ด้วยวิถีแห่ง
ความเรียบง่าย ไม่ต้องท�าอะไรมาก กระทั่งเกิด
ความคาดหวังว่า อ่านหนังสือเกี่ยวกับเซนจบ จะ
สงบต่อไปชั่วนิรันดร์ ถ้าคุณคิดเช่นนั้น ก็ขอให้
เปลี่ยนความเข้าใจไว้แต่เนิ่นๆ

ใจคนเราถูกปรุงแต่งไปเรื่อยตามสิ่งที่เข้า
มากระทบ เหมือนอาบน�้าเย็น ย่อมรู้สึกว่าตัวเย็น
ลง และมีความสดช่ืนกว่าตอนออกก�าลังกาย
เหนือ่ยๆร้อนๆ แต่ไม่ได้หมายความว่า คณุจะเย็น
และสดชื่นเช่นนั้นตลอดไป

บนวิถีแห่งเซน คุณจะได้เรียนรู้ว่า ก่อนจะ
ถึงความเรียบง่ายได้จริง คนเราต้องผ่านความยุ่ง
ยาก และถางทางล�าบากให้หมดเสียก่อน

หนงัสอืเล่มนี ้ไม่ได้สอนให้ขบปรศินาธรรม 
ไม่ได้สอนให้ท�าซาเซน ไม่ได้สอนให้วาดเอนโซ่ แต่
สอนให้ใช้งานที่คุณท�าอยู่ทุกเมื่อเชื่อวัน ในการ
เข้าถึงเซน หรืออย่างน้อยที่สุดก็อยู่บนวิถีแห่งเซน

เนื้อหาของหนังสือออกแบบมาให้คุณอ่าน
แล้วส่องย้อนเข้ามาในจติ เหน็พฒันาการทางจิตที่
ขยับใกล้เซนเข้าไปเรื่อยๆ โดยแต่ละบทจะบอกว่า
จิตแบบเซนเป็นอย่างไร จากนั้นจึงบอกวิธีการที่
ชดัเจนตรงไปตรงมา ว่าจะเข้าถงึแง่มมุนัน้ๆของจติ
แบบเซนได้อย่างไร
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ระหว่างอ่านหนังสือ คุณจะไม่พบข้อแตก
ต่างระหว่างวิถีพุทธแบบเถรวาทกับวิถีพุทธแบบ
เซน เนือ่งจากผมคดัเลอืกไว้เฉพาะทีล่งกนัได้สนทิ 
โดยเฉพาะอย่างยิง่ วธิที�าสมาธ ิซึง่จะมคีวามพเิศษ
ตรงค�าอธบิายประกอบภาพ อ่านวธิกีารพร้อมมอง
ภาพแล้วน�าไปท�าตามได้ทันที เห็นผลที่เกิดขึ้น
ตามภาพทันที

แม้จะเน้นการเข้าถึงเซนเพียงใด หนังสือก็
ไม่ลมืว่าคุณต้องการเก่งงานมากกว่าเก่งนิง่ ฉะนัน้ 
เนือ้หาทัง้หมดจงึพุง่เข้าหาเป้าหมายส�าคญั คอื นิง่
ว่างอย่างเซนเพือ่เป็นเซยีนในงาน ควบคูไ่ปกบัการ
เห็นการท�างานของจิตเพื่อไร้ทุกข์อย่างเป็นไปเอง 
ซึ่งนั่นควรนับเป็นความน่าพอใจสูงสุดส�าหรับ
คนเมืองแล้ว จริงไหม?

ด
เมษำยน ๕๖ เมื่อใจนิ่งว่างเป็นฐาน

จะฟุ้งซ่านในงานเพียงใดก็ไม่กระเจิง
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ตั้งเป้ำ
เอำรำงวลัเป็นจิต

‘มีค่าที่สุด’ เป็นแค่ความรู้สึกหนึ่ง 
แล้วความรู้สึกทั้งหมดตั้งอยู่ที่ไหน? 

สิ่งใดเสียหายแล้ว
ทุกความรู้สึกมีค่าจะหายไป?
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อย่าตั้งโจทย์ว่าท�าอย่างไรจะเก่งงาน

อย่าตั้งโจทย์ว่าท�าอย่างไรจะประสบความ
ส�าเร็จในงาน

อย่าตั้งโจทย์ว่าท�าอย่างไรจะมีบารมีพอได้
เป็นเจ้าของงาน

ให้ตั้งโจทย์เสียใหม่ว่า...

ตอบโจทย์นี้ได้ข้อเดียว จะเท่ากับคุณได้
ค�าตอบของโจทย์ ๓ ข้อแรกไปด้วย

ท�ำอย่ำงไรจะสนุกกับงำน

อย่าตั้งโจทย์ว่าท�าอย่างไรจะมีความสุขกับ
งานมากขึ้น

อย่าต้ังโจทย์ว่าท�าอย่างไรจะมสีติอยูก่บังาน
ดีขึ้น

อย่าตัง้โจทย์ว่าท�าอย่างไรจะมปีระสทิธภิาพ
และประสิทธิผลในงานสูงขึ้น

ให้ตั้งโจทย์เสียใหม่ว่า

ตอบโจทย์นี้ได้ข้อเดียว จะเท่ากับคุณได้ค�า
ตอบของโจทย์ ๓ ข้อแรกไปด้วย

ท�ำอย่ำงไรจะให้งำนเป็นเครื่องฝึกสมำธิ
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เห็นงานเป็นภาระกันมามากแล้ว

เหน็ดเหนื่อยกับภาระกันมามากแล้ว

ลองเห็นงานเป็นเครื่องฝึกจิตกันดูบ้าง

สัมผัสรสแห่งจิตอันตื่นเต็มกันดูบ้าง

นกัฟุ้งซ่านตัง้เป้าเอารางวลัข้างนอก เขาอาจ
ได้รางวัลข้างนอก แต่ทั้งชีวิตอาจไม่รู้จัก ไม่ได้รับ
รางวัลจากตัวเอง

นักสมาธิตั้งเป้าเอารางวัลข้างใน เขามักได้
รางวัลข้างนอกด้วย และทัง้ชวีติกเ็หมอืนตกรางวลั
ให้ตัวเองทุกวันด้วย

ตั้งเป้าเอารางวัลเป็นจิตอย่างเดียว เหมือน
ตั้งเป้าเอารางวัลทั้งหมดจากชีวิต!

งอกงามออกมาจากจิตที่สว่างแจ้ง



howfarbooks.com

37

เซน ในการทำางาน
อย่าง เซียน

36

ระงับ
ควำมกระสับกระส่ำย

ตัด ‘อยาก’ ออกไปหนึ่งเดียว 
ก็เหลือแต่ ‘สงบจัง’ ได้เองแล้ว
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ความสนุกในงาน  เป ็นของ
เฉพาะตัว หากไม่เจองานอันเป็นที่รักจริงๆ ก็ยาก
ที่จะท�าใจให้สนุกได้นานๆ

แต่ สมาธิในการท�างาน เป็น
ของสาธารณะ หากเข้าใจวิธีที่จะท�างานด้วยใจที่
สงบเงยีบ ไร้ความกระวนกระวาย กระท่ังเกิดความ
ต่อเนื่องตั้งมั่น รสแห่งสมาธิก็เกิดขึ้น คุณจะไม่
ค�านึงถึงความได้เปรียบหรือเสียเปรียบ ไม่สนใจ
ยศถาบรรดาศักดิ์ ไม่ไยดีเงินทองของตอบแทน 
มากไปกว่าการได้ท�างานเพือ่เสพรสเงยีบนิง่ทางใจ

ความเงียบนิ่งที่ว ่านี้ หาใช่การสงัดจาก
ความคิดแบบฌานแท้ แต่เป็นการหลั่งไหลของ
ความคิดที่ เรียบรื่นดุจสายน�้าท่ีเรียงริน โดย
ปราศจากการกระฉอกของระลอกคลื่น จนรู้สึกนิ่ง
เย็นเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับงาน สัมผัสรสอันเป็น
ตัวอย่างของฌานอันยิ่งใหญ่ได้บ้าง

เซนคือฌาน ฌานคือความสงบตั้งมั่นแห่ง
จิต โดยที่จิตสามารถรู้ทุกสิ่งตามจริง ปราศจาก

เมฆหมอกบดบัง ปราศจากคลื่นลมซัดสาด
ความจริงตรงหน้าให้ดูบิดเบี้ยวไปจากเดิม

โดยแก่นสาร เซนก็คือจิตที่ตั้งมั่นอยู ่ใน
อาการยอมรับตามจริงนั่นเอง

การยอมรบัความจรงิ จดัเป็น
ความสามารถ มิใช่ธรรมชาติของคนมีกิเลสที่ท�า
กันได้ทุกคน นั่นเพราะมนุษย์มักสะสมนิสัยไม่
ยอมรบัความจรงิกนัทกุวนัมานบัแต่เกดิ เช่น อยาก
ได้อะไรต้องเอาให้ได้ แม้รู้อยู่ว่าไม่น่าจะได้ หรือ
กระทัง่อยากให้โลกภายนอกเปลีย่นแปลง แม้รูอ้ยู่
ว่าคงจะเปลี่ยนได้ยากเต็มทน

ถ้าสามารถยอมรับความจริง แม้ภารโรงผู้
มีหน้าที่ท�าความสะอาดส้วม ก็อาจเข้าถึงเซนใน
การท�าความสะอาดสิง่โสโครกภายนอก เพือ่ชะล้าง
ความสกปรกภายใน จึงกล่าวได้ว่า เซนปรากฏอยู่
ในทุกงาน แม้เป็นงานที่คนทั่วไปมองว่าต�่าต้อย
ติดตมก็ตาม

เซนไม่ใช่อะไรทีส่งูส่งเกนิเอือ้ม แม้แต่ค�าว่า 
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‘เซน’ ก็มิใช่ศัพท์แสงทางศาสนา แต่มุ ่งสื่อถึง
ประสบการณ์ภายในอันผาสุก ที่อาจเกิดขึ้นได้แม้
กบัผูมี้อาชพีอนัเป็นมลทนิสเีทา เช่น คณุอาจได้ยนิ
การพดูคยุเกีย่วกบั ‘ศาสตร์แห่งเซนว่าด้วยการเป็น
หญิงงามเมือง’ หรือ ‘เล่นไพ่อย่างเซน’ หากเคย
ได้ยินอะไรเช่นนั้น ก็ขอให้ทราบว่าเป็นเรื่องของ
หมู่คนท่ี หาโอกาสทางความเย็น 
เข้าสู่สายอาชีพของตน โดยไม่ต้องรอเวลาไปวัด
หรอืเปลีย่นอาชพีเป็นอืน่เสยีก่อน กบัทัง้ไม่ต้องรอ
การตัดสินถูกผิดทางทฤษฎี เนื่องจากมิได้เอา
คัมภีร์มาเป็นบรรทัดฐาน

แต่แม้เซนจะไม่ใช่อะไรท่ีสูงส่งเกินเอื้อม มิ
หน�าซ�า้ยงัยอมรบัมลทนิสเีทา ทว่ากไ็ม่อาจรองรบั
ความสกปรกสีด�า เช่น จะไม่มีการพูดถึง ‘เซนแห่ง
การค้ายาบ้า’ หรือ ‘เซนแห่งการตีหัวหมาด่าแม่
เจ๊ก’ กันได้ เนือ่งจากบาปร้ายกาจเหล่านัน้ ไม่อาจ
พาใจให้เข้าถึงความสงบรู้เยือกเย็น จะเห็นก็แต่
ความพลุ่งพล่านถึงจุดเดือดเสียมากกว่า

ฉะนั้น งานใดสามารถเข้าถึงศิลปะแห่ง

ความเยือกเย็นใจ สงบใสอยู่กับการยอมรับความ
จริงได้ งานเหล่านั้นมีความเป็นเซนได้หมด ส่วน
จะต้องแบ่งชั้นวรรณะเป็นเซนหยาบ เซนละเอียด 
เซนยาก หรือเซนง่าย กข็ึน้อยูก่บัความสามารถใน
การท�าให้ตั้งมั่นของแต่ละคน

เพื่อเริ่มต้นท�าความเข้าใจเซน คุณต้องเห็น
ความส�าคัญของการเข้าถึงภาวะสงบอย่างเป็นไป
เอง ไม่ใช่บังคับให้สงบทั้งที่ปราศจากความพร้อม 
และยิ่งไม่ใช่ความทุรนทุรายอยากสงบเสียจน
กลายเป็นความเบี้ยวบิดผิดปกติทางใจ

ความทะยานอยากที่เกินตัว

ไม่เคยน�าไปสู่การยอมรับตามจริง

แม้กระทั่งอะไรง่ายๆ เช่น ตัวเองก�าลัง
ฟุง้ซ่านอยู ่ตัวเองก�าลงัก�าเกร็งอยู ่ถ้าไม่ยอมรบัว่า
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ฟุ้งซ่าน แต่อยากหายฟุ้งซ่านทันที ย่อมฟุ้งซ่าน
หนักขึ้น ถ้าไม่ยอมรับว่าก�าเกร็ง แต่อยากหาย
ก�าเกร็งตลอดไป ย่อมก�าเกร็งอยู่เรื่อยๆ

เมื่อฟุ้งซ่านและก�าเกร็งจนเคยตัว ย่อม
ยากเย็นที่จะยอมรับว่าก�าลังฟุ้งซ่าน ก�าลังก�าเกร็ง 
มากขึ้นเป็นเงาตามตัว

เซนเริ่มจากประสบการณ์ ‘ก ้าวแรกที่
ง่ายดาย’ โดยการยอมรับตามจริงที่ก�าลังปรากฏ
อยู่ในตัวคุณ เช่น ภายในหัวก�าลังปั่นป่วนฟุ้งซ่าน 
กย็อมรบัว่าในหวัก�าลังป่ันป่วนฟุ้งซ่าน ไม่ว่ามนัจะ
ดูแย่และไม่น่ายอมรับสักแค่ไหน

อาการยอมรบัอย่างถกูต้องตรงกบัความจรงิ 
จะจดุชนวนสต ิแล้วสติจะท�าให้คลืน่ความป่ันป่วน
ฟุ้งซ่านบรรเทาเบาบางลงเอง

แม้ความเบาบางลงเพยีงน้อยนดิ กส็ะกดิให้
เกิดก�าลังใจได้มากมาย

หรือง่ายกว่านั้น เช่น มือเท้าก�าลังก�าเกร็ง 

หวัคิว้ก�าลงัขมวด เพยีงยอมรับด้วยความรู้สกึแสน
ธรรมดา ก็จะจุดชนวนสติ แล้วสติจะคลายมือเท้า
และหัวคิ้วออกไปเอง นี่แหละ ก้าวแรกที่ง่ายดาย
แบบเซน

เมือ่ชนวนแห่งความเป็นเซนถกูจดุขึน้ในใจ 
คุณก็เอาเซนไปใช้ท�างานได้ไม่เว้น

เซนช่ัวคราว คือ จิตที่พอจะยอมรับความ
จริงได้เป็นบางสภาพงาน

เซนที่แท้ คือ จิตที่ตั้งมั่นในการยอมรับ
ความจริงได้ทุกสภาพงาน

ไม่ว่าเซนชั่วคราวหรือเซนที่แท้ ก็พาให้คุณ
ไปรู้จักความเย็นอันน่าเข้าถึงได้ด้วยกันทั้งคู่ ลอง
ดูเดี๋ยวนี้ ได้รู้เดี๋ยวนี้
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เอำชนะตัวเอง 
เอำชนะควำมขี้เกียจ

ไม่มีใครรักคนที่ท�าให้ตัวเองเสื่อมลง 
แม้ว่าคนคนนั้นจะเป็นตนเองก็ตาม
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เซน หาใช่การยอมนิ่งแบบง่อยเปลี้ย มือ
อ่อนเท้าอ่อน

เซน คือจิตที่นิ่งอย่างมีพลังรู้ และคือกาย
ที่หยุดอยู่หรือเคลื่อนไหวในจังหวะที่เหมาะสม 
ไม่มคีวามขาด ไม่มคีวามเกนิ ความรูส้กึจงึอิม่เตม็ 
ไม่เคยพร่อง ท้ังในยามผ่อนพกัและในยามท�างาน

แต่ทว่า โดยธรรมชาตดิัง้เดมิ ตวัของเราทกุ
คนมีความเฉื่อยชา เหมือนภายในเต็มไปด้วย
แรงต้านไม่ให้อยากลุกขึ้นท�างาน และนั่นก็เพราะ
แรงโน้มถ่วงของโลกดงึดดูร่างกายของเราให้ตดิอยู่
กับที่ ท่านอนจึงเป็นท่าที่สบายที่สุด ท่านั่งเป็นท่า
ที่สบายรองลงมา ท่ายืนเป็นท่าที่สบายน้อยลง 
และท่าเดินเป็นท่าที่สบายน้อยกว่าเพื่อน

ยิง่ออกแรงต้านแรงโน้มถ่วงของโลกมากข้ึน
เท่าไร กายจะยิ่งล�าบาก และใจก็จะยิ่งฝืดฝืนมาก
ขึ้นเท่านั้น

ในการท�างาน ไม่ว่าจะเป็นงานไหนๆ ล้วน

ต้องอาศยัแรงกายและแรงใจทีทุ่ม่เทลงมามากกว่า
แค่การเดิน การยืน การนั่ง และการนอนหลาย
เท่าตัวนัก ยิ่งถ้าหากเป็นงานที่ต้องเรียบเรียง
ความคิดอันสุ่มส่ายให้กลายเป็นระบบระเบียบ ก็
ยิ่งเพิ่มความซับซ้อน ต้องเพิ่มแรงกายแรงใจ 
ออกแรงต้านความเฉื่อยในตนมากขึ้นเท่านั้น

ฉะนั้น อย่าแปลกใจหากจะพบตรงกันว่า 

โดยดัง้เดมิ ตวัคณุเป็นพวกเดยีวกัน
กบัความเกยีจคร้าน หรอืเป็นลูกสมุน
พลพรรคอยากสบาย หาใช่พวกเดียวกันกับความ
ขยันขันแข็ง หรือเป็นขุนพลของกองทัพกระหาย
งานไม่

ก่อนจะลุกขึ้นมาเป็นคนขยันท�างาน

คุณจึงต้องเอาชนะ ‘ตัวเอง’ ให้ได้



เซน ในการทำางาน
อย่าง เซียน howfarbooks.com

48 49

แท้จริงแล้ว ตัวตน อันเต็มไปด้วย ‘แรง

ต้านการท�างาน’ นี ้เป็นส่ิงทีเ่อาชนะได้
ด้วยความคิดแบบเซน

คนเรานึกคิดอยู่ตลอดเวลา แต่คิดในแบบ
ทีบ่ัน่ทอนพลงัรู ้หรอืเอาแต่คดิวกวนจนคลืน่ความ
ฟุ้งซ่านก่อตัวบดบังวิถีแห่งเซนจนมิด

ส�ารวจเข้ามาในใจ จะเห็นเหมือนมีอาการ
นกึคดิถงึสิง่ทีช่อบใจ สะสมตวัจนเป็นแรงต้านการ
นึกถึงสิ่งที่ควรท�า ยิ่งถ้า ‘ต้องท�า’ ในแบบขัดกับ
ความชอบใจมากขึ้นเท่าไร ก็ยิ่งถูกตัวตนของคุณ
ต่อต้านมากขึ้นเท่านั้น

ประสบการณ์ในชีวิตบอกว่า สิ่งที่ ‘ควรท�า’ 
หรือ ‘ต้องท�า’ นั้น มักเรียกร้องก�าลังกายก�าลังใจ 
ความทุ่มเทเหนื่อยยากจากคุณอยู่เรื่อย สู ้สิ่งที่
ชอบใจหรือ ‘ไม่จ�าเป็นต้องท�า’ ไม่ได้ ไม่ค่อย
เหนื่อยเลย

ฉะนัน้ การนกึถงึสิง่ทีค่วรท�าหรอืต้องท�า จงึ

จัดเป็น ‘ความสามารถ’ ชนิดหนึ่ง กล่าวคือ

ยิ่งใจมีความสามารถในการนึกถึง

สิ่งที่ควรท�าหรือต้องท�ามากขึ้นเท่าไร

ก็ยิ่งมีแนวโน้มจะเอาชนะตัวเองได้

มากขึ้นเท่านั้น

เราก�าลงัคยุกนัเรือ่งต่อสูก้บัตวัตน และสิง่ที่
เราใช้เป็นบทฝึกในการต่อสู้ ก็คือสิ่งที่ ‘ควรท�า’ 
และ ‘ต้องท�า’

โจทย์ส�าคัญก็แค่นึกให้ออกว่า สิ่งที่ควรท�า
หรือต้องท�านั้น ‘น่าท�า’

เมื่อนึกออกว่าสิ่งใดน่าท�า ก็จะเกิดความ 
‘อยากท�า’ ก่อตัวตามมาอย่างง่ายดาย
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แค่นึกให้ออก!
ฟังดูเหมือนง่าย แต่จริงๆแล้วไม่ง่ายเลย

ชั่วชีวิตของคุณอาจไม่เคยรู้สึกว่า แม้การ
นึกคิด ก็เป็นสิ่งท่ีต้องฝึก ทุกคนจะสะสมนิสัย 
‘อยากคิดอะไรก็คิด’ และปล่อยให้ความนึกคิดสุ่ม
ส่ายอยู่อย่างนั้นเสมอ ตลอดวันตลอดคืน

คนที ่‘ฝึกนกึ’ เท่านัน้ ทีจ่ะสามารถเอาชนะ
ตัวเองได้ส�าเร็จ

ก่อนเริม่ฝึกนกึ คณุต้องส�ารวจเข้ามาเพือ่ให้
เกิดการยอมรับตามจริงว่า ใจเราแข็งขืน ไม่ได้
ท�าตัวง่ายๆ ไม่ได้ยอมเป็นที่ตั้งให้ทุกความนึกคิด
เสมอไป

ขอเพียงใจเราปฏเิสธความคิดหนึ่งๆ ความ
คิดนั้นๆจะไม่มีที่ยืนได้เลย

หากเข้าใจเหตุผลว่าท�าไม ใจเราถึงปฏิเสธ
ที่จะคิดเรื่องควรคิด ณ จุดนั้น เราเห็นช่องทาง

เอาชนะใจตัวเองแล้ว

ทนัททีีน่กึถงึงาน เรามกันกึถงึก้อนงานก้อน
ใหญ่ นึกถึงอุปสรรค นึกถึงความยากเย็นที่คั่งค้าง 
ตลอดจน ‘ความรู้สึกเหนื่อยยากคร้ังล่าสุด’ ที่ยัง
เด่นชัดอยู่ในความทรงจ�า

ความรู้สึกเหนื่อย ความรู้สึกว่าต้องท�าอีก
แล้ว ความรู้สึกว่าต้องท�างานอกีนาน ล้วนก่อคลืน่
หนาทึบในหัวคุณได้ประดุจหินใหญ่ขวางทาง 
ความรู้สึกตอนเจอหนิใหญ่ขวางกัน้เป็นอย่างไร น่า
ให้เมนิหน้าหนแีค่ไหน กน็ัน่แหละ ทีเ่กดิขึน้กบัคุณ
ตอนนึกถึงว่าต้องเผชิญกับงานเหนื่อยอีกแล้ว

เพือ่จะแปรส่ิงทีค่วรท�าและต้องท�า ให้กลาย
เป็นสิ่งที่ ‘น่าท�า’ ก็ขอให้ทบทวนเพื่อเห็นตามจริง
ว่า ในการท�างานนั้น ไม่ว่าจะเป็นงานไหน ต้องมี
รายละเอียดบางอย่างที่น่าติดใจ ดึงดูดให้อยาก
เข้าไปสัมผัสจับต้องอีกคร้ังเสมอ อาจเป็นบรรทัด
แรกทีอ่่านง่าย อาจเป็นการตวดัลายเซน็หลังตรวจ
งานเสร็จ อาจเป็นไอเดียเด็ดที่คุณเป็นคนคิดออก 
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หรอือาจเป็นเพยีงการฟังเสยีงน่าประทบัใจของใคร
สักคนในหมู่ลูกค้าหรือเพื่อนร่วมงาน

เมือ่นกึถงึสิง่ใด ความรูส้กึเกีย่วกบัสิง่นัน้จะ
กลับมา ถ้าคุณนึกถึงสิ่งที่น่าสนุก ถนัดมือ ท�าง่าย 
หรือได้ใจ จะพบว่ารายละเอียดของงานจะค่อยๆ
ผุดพรายตามมาในความทรงจ�า ในแบบท่ีน่าท�า 
และชวนให้อยากท�า

แม้กระท่ังระหว่างอยู่ในอารมณ์ทอดหุ่ย 
เอือ่ยเฉือ่ย หรอืก�าลงัหลงเพลินเล่นเกม อิม่เอมกับ
การคุยพล่ามไม่รู้จบ ขอเพียงลองนึกถึง ‘ความ
สนกุในงาน’ ครัง้ล่าสดุให้ออก คณุจะพบว่าอารมณ์
เอื่อยเฉื่อยสะดุดกึก หรือกระทั่งยอมแพ้อารมณ์
อยากท�างาน ซึง่นัน่แสดงถงึธาตแุท้ว่า คณุต้องการ
ให้ชีวิตอยู่กับพลังชีวิตในการท�างาน มากกว่าอยู่
กับอ�านาจมืดแห่งอารมณ์เกียจคร้าน

พอนกึออก และเกดิอารมณ์อยากท�างานต่อ 
ให้สังเกตเข้ามาในตัวเองอีกครั้ง จะพบว่า ทั้ง
ร่างกายและจติใจของคณุเหมือนถกูกระตุน้ให้เข้าสู่ 

ภาวะพร้อมสนองตอบการท�างาน คือ 

ปรับเปลี่ยนจากเอื่อยเฉื่อยเป็นกระตือรือร้น แปร
ความนุม่นิม่ปวกเปียกเป็นแขง็ขนั ตืน่ตวั หตูาสว่าง 
คล้ายเครื่องยนต์ถูกจุดติดอย่างไรอย่างนั้น

ขอให้จดจ�าว่า ความคิดแบบที่จะจุดชนวน
พลงังานเซนได้ติด คอื คดิง่ายๆ คดิชัดๆถึงสิง่เดยีว 
ไม่ใช่คิดซับซ้อน

คนคดิอะไรง่ายๆแล้วลงมอืท�าทนัท ีมกัรูล้กึ 
รู้จริง และพร้อมท�างานอย่างง่ายดาย สวนทางกับ
คนคดิซบัซ้อนแต่ไม่ยอมลงมอืท�า ทีม่กัรู้มากแบบ
ผิวๆ และเต็มไปด้วยข้ออ้างยุ่งยากไม่ให้พร้อม
ท�างานสักที จนแล้วจนรอด

สังเกตเข้ามาในกายใจตัวเองด้วยว่า หาก 
‘นึกออก’ แล้วคุณไม่ยอมลุกขึ้นมาท�างานทันที 
ภาวะพร้อมท�างานจะค่อยๆเสือ่มลง และหากชนิที่
จะยอมแขนตกขาตก มืออ่อนเท้าอ่อนต่อไปอีก 
ร่างกายและจิตใจก็จะเหมือนเครื่องยนต์ที่กระตุก 
แบบพร้อมดับ และดูเก่าแก่ไร้ประโยชน์มากข้ึน
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เรื่อยๆ

ความเฉื่อยชา ไม่รับผิดชอบหน้าที่ ที่
พอกพูนขึ้นจนเหมือนกลายเป็นพังผืดยึดแขน
ยึดขา หรือเป็นหินปูนเกาะจิต สามารถปิดการรับ
รู้ของคุณได้ถึงระดับที่ว่า กินข้าวเสร็จ ก็เดินทื่อๆ
เหมือนผีดิบที่ไม่รู้สึกตัว ผ่านจานไม่ล้างจาน ผ่าน
แก้วไม่ล้างแก้ว ปล่อยให้จานชามช้อนส้อมสกปรก 
คราบอาหารเกรอะกรังได้ เท่าๆกับเอกสารส�าคัญ
ทีป่รากฏเหมอืนดนิพอกหางหม ูคณุอาจอยากเดนิ
ผ่านมันไป ราวกับมีก�าแพงทึบกั้นจิต คิดปฏิเสธ
การเชื่อมต่อกับการงานอยู่ตลอดเวลา

ระลึกไว้ว่า สิ่งที่ควรท�าและต้องท�า มีอยู่ทั้ง
ที่บ้านและที่ท�างาน เพียงนึกออกและลงมือท�าใน
ที่หนึ่งได้ ความเคยชินก็จะเริ่มก่อตัว แล้วไป
ต่อยอดในอีกที่หนึ่งได้

ยกตัวอย่างเช่น ที่บ้าน เมื่อต้องล้างจาน 
อย่านกึถงึจานชามกองโต แต่ให้นกึถงึความสดชืน่
ตอนสมัผัสน�า้ ตอนได้กลิน่หอมของน�า้ยาล้างจาน 

ตอนเช็ดล้างคราบไคลได้สะอาดหมดจด หากการ
นึกนั้น ชวนให้คุณอยากล้างจานได้ ก็ใช่วิธีนึกคิด
ในวิถีทางของเซนแล้ว

ความเคยชินอันเป็นบวกนี้ จะช่วยให้คุณ
นึกคิดถึงงานอื่นๆอย่างเป็นบวกได้ไม่ต่างกัน

คิดถึงภาพใหญ่ภาพรวมของชีวิตทั้งชีวิต 
อย่าเล็งแคบๆแค่ผลประโยชน์ทางความขี้เกียจ
เฉพาะหน้า สังเกตเปรียบเทียบดูว่า ภาวะไหน
น่าพอใจ น่าให้อยูใ่นชวีติเรามากกว่ากนั ระหว่าง...

 พลังเซนที่ตื่นตัว
กับ

อ�านาจความเกียจคร้านที่เซื่องซึม
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ท�ำงำนด้วย 
ค้นหำใจที่เย็นด้วย

ข้างนอกหลอกให้แสวงหามาเพียงใด 
ก็อย่าลืมว่าข้างในอยากค้นหา

ความเย็นขนาดไหนด้วย
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สมดุลแห่งเซน อยู ่ตรงกลาง

ระหว่างพลังท่ีไม่เย็นชืด กับพลังที่ไม่ร้อนรน จึง
ก้าวข้ามทั้งความเกียจคร้านและความกระสับ-
กระส่าย เข้าถึงพลังความเคลื่อนไหวอันปราศจาก
ทุกข์ ดุจการร่ายร�าอันเป็นสุข ทั้งปราดเปรียว ทั้ง
อ่อนโยน บนเวทีราบนิ่ง มั่นคง และกว้างใหญ่

การเผลอทอดหุ่ยมือตกเท้าตก

เป็นต้นตอของส่วนขาด

การเผลอเคลื่อนไหวอย่างเร่งรีบ

เป็นต้นตอของส่วนเกิน

หลังจากเอาชนะตัวเอง กะเทาะเปลือกของ
ความขี้เกียจออกได้ระยะหนึ่ง นึกถึงงานแล้ว
เหมือนนึกถึงขนมตลอด คุณอาจรู้สึกเหมือนได้

ปลดปล่อยพลงัความชุ่มช่ืนแบบเซนให้พร่ังพรไูม่รู้
จบรู้สิ้น

บางครั้ง ขณะเคลื่อนคล่องด้วยใจเบา คุณ
อาจเห็นราวกับที่กลางใจ ผุดน�้าพุพวยพุ่งทรงชีวิต
ชีวาไม่ขาดสาย ขับดันให้ท�างานได้หลายชั่วโมง
โดยไม่รู้จักเหน็ดเหนื่อย

ระหว่างแห่งห้วงเวลาดื่มด�่ากับงานอัน
เป ็นสุข ธรรมชาติดั้ ง เดิมของใจ ที่พร ้อม
กระสับ กระส่าย หรือพร้อมจะร้อนรน อาจบีบให้
ใจเป็นทุกข์ในช่วงใดช่วงหนึ่ง โดยเฉพาะช่วงที่
เผลอลืมสังเกตสมดุลทางความเย็น

จุดสังเกตการเสียสมดุล
ทางความเยน็ กค็อืความรูส้กึอนัเป็นทกุข์
กับอุปสรรคในปัจจุบัน หรือความรีบร้อนจะเอา
อนาคตให้ได้ทันทีเดี๋ยวนั้น

ความทุกข์ ความกระวนกระวายของคุณ 
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อาจรบกวนธรรมชาติมากกว่าที่คิด เมื่อธรรมชาติ
ภายนอกและภายในถูกรบกวนมากเข้า ชีวิตจะ
ปรากฏคล้ายคลื่นความสับสน ระส�่าระสาย ผู้คน
รอบตัวใจเต้น ตัวคุณเองก็ใจเต้น ไม่ว่าท�ายอดสัก
แค่ไหน ได้รับเหรียญเชิดชูสักกี่งาน ไม่นานก็จะ
รู้สึกแน่นอก อึดอัดใจ อยากตะโกนโพล่งออกมา
ว่า ‘ไม่ไหวแล้ว!’

บนเส้นทางแห่งเซน เมื่อต้องหมกมุ่นกับ
งานภายนอก ต้องไม่ลืมส�ารวจจิตภายใน แล้ว
สุดท้าย คุณจะพบว่าตัวเองท�างานไปด้วย มีสติ
ค้นหาใจที่เย็นเข้ามาด้วย มีสติคัดแยกใจท่ีร้อน
ออกไปด้วย

การเริ่มต้น ควรฝึกสังเกตธรรมชาติความ
เป็นไปเอง เช่น หลังจากแก้ปัญหาหรือครุ่นคิด
เกี่ยวกับงานนานๆ จะเกิดความเครียดทางกาย
และทางใจขึ้นมาเป็นธรรมดา ไม่อาจป้องกัน กับ
ทั้งไม่ใช่เรื่องน่ากังวล เพราะในที่สุดความอ่อนล้า
จะเตือนให้คุณหยุดพักจากงานไปเอง

แต่หากเกิดอาการ ‘พบปัญหาแล้วเครียด
ทนัท’ี ทัง้ทีย่งัไม่ทนัไร ไม่ทนัได้คดิแก้ปัญหาแม้แต่
นิดเดียว อันนั้นคือส่วนเกิน คุณก�าลังเครียดทั้งที่
ไม่จ�าเป็นต้องเครียด

นั่นคือการออกนอกวิถีทางของธรรมชาติ 
และนั่นแหละ การเบี่ยงเบนออกจากวิถีแห่งเซน

นิสัย ‘เครียดก่อนคิด’ จะเป็นปัญหาของจิต
ในการท�างานระยะยาว นสิยันีเ้ป็นบ่อเกดิของการ
คิดมาก

คิดหนึ่ง แต่เครียดเก้า

กังวลยาว แต่คิดหาทางออกจริงๆเพียงสั้น 

ยังไม่ทันออกเท้าก้าวที่สอง ก็อยากลองวก
กลับมาหาก้าวที่หนึ่งใหม่

เมื่อมาอยู่บนเส้นทางของเซน ขอให้หมั่น
ระลึกว่า ส่ิงใดเป็นส่วนเกิน ส่ิงนั้นไม่จ�าเป็นต้อง
รักษาไว้
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ยิ่งถ้าส่วนเกินนั้นเป็นโทษ ก็ยิ่งจ�าเป็น
ต้องหาทางก�าจัด

หากหาไม่เจอว่าส่วนเกินอยู่ตรงไหน ให้
สืบหาจากกายก่อน

ถามตัวเองว่า

ฝ่าเท้าก�าลังเกร็งหรือคลายออก

ถามตัวเองว่า

ฝ่ามือก�าลังก�าหรือคลายออก

ถามตัวเองว่า

หัวคิ้วก�าลังขมวดหรือคลายออก

ความก�าเกร็งหรือขมวดรัด ไม่เคยช่วยให้
คุณแก้ปัญหาได้ดีขึ้น ตรงข้าม อาการเหล่านั้นจะ

กดดันให้คุณรู้สึกว่า ตัวปัญหามีน�้าหนักมาก
เกินจริง

ส่วนความคลายออก แม้อาจไม่ช่วยให้คุณ
แก้ปัญหาได้ทันที แต่ก็จะผ่อนหนักให้เป็นเบา 
หรืออย่างน้อยตัวปัญหาก็มีน�้าหนักเท่าที่มันเป็น 
ไม่ใช่ดูเกินไปกว่านั้น

การฝึกอย่างเรียบง่ายแต่ได้ผล อาจเป็น
เพยีงการเฝ้าสงัเกตอยูท่ัง้วนั ด้วยความตัง้ใจว่า ถ้า
หัวคิว้ขมวดเมือ่ใด คณุจะรู้สึกตัวและคลายมนัออก
ทันที

ความเคยชนิทีเ่กดิขึน้ จะน�าคณุไปสูก่ารค้น
พบความจริงที่ว่า

การขมวดคิ้วมักเป็นเพียงส่วนเกินทาง
ความคิดที่ไร้สติ ไร้ความเย็น

การขมวดคิ้ว เท่ากับการเพิ่มความเครียด
ทึบทางกายภายนอก อันจะส ่งผลเข ้ามาถึง
ความคิดภายใน ประดุจก�าแพงที่ยกขึ้นขวาง
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ทางออก หรืออย่างน้อย ก็เป็นม่านหมอกบดบัง
ทัศนวิสัยเบื้องหน้า

ครั้งหน้า เมื่อเจอปัญหานิดเดียว แต่คุณ
กลับขมวดคิ้วมาก ลองคลายออก แล้วสังเกตว่า
เหมือนลดก�าแพงหนาทึบลงหรือไม่

หากใช่ คุณรูส้กึตัวเบา และเหมือนเหน็ทาง
ข้างหน้าโปร่งโล่งขึ้น ก็สังเกตต่อไปว่า ใจคุณ
โปร่งโล่งเพราะปล่อยปละดดูาย หรอืพร้อมจะแล่น
เข้าไปจัดการแก้ปัญหาทันที

เมื่อรู้จักเผชิญหน้าปัญหาร้อนๆด้วยความ
เยือกเย็น ไม่ปล่อยปละละเลย แนวโน้มคือคุณจะ
เห็นตัวเองโกรธน้อยลงเมื่อถูกกระทบกระทั่งหรือ
ถูกขัดขวาง กับทั้งจะพบความจริงอันน่ายินดี คือ 
เมื่อเจอเรื่องยุ่งยากน่าสับสน จิตจะยังคงสงบ 
ค่อยๆเห็นทุกส่ิงปรากฏตามล�าดับอย่างเป็น
ระเบียบได้

เมื่ออยู่ท่ามกลางความวุ่นวาย ใจจะยังคง
สงบกับตัวเองตามล�าพัง

เมื่อเกิดความขัดแย้งที่ภายนอก ภายในยัง
คงรักษาความราบรื่นกลมกลืนไว้

ห้วงเวลาแห่งความสงบเย็นในท่ามกลาง

ความวุ่นวาย คุณจะรู้สึกเหมือน ค้นพบโดย
ไม่ต้องแสวงหา อยู่กับที่โดยไม่ต้องวิ่ง

ออกไปข้างนอก

นั่นเพราะอะไร? เพราะความสงบที่แท้จริง
ด�ารงอยู ่แล ้ว มีความเป็นไปเองอยู ่แล ้ว ณ 
จดุเริม่ต้นในตวัคณุ แต่ทีผ่่านมา ความเคลือ่นไหว
อันผิดพลาดคลาดเคลื่อน เลื่อนคุณห่างจาก
ใจกลางความสงบ กระทั่งความเย็นกลายเป็นสิ่ง
ไม่คุ้นหน้ามาเสียนาน

ความเย็นอยู่ที่นี่
ท�างานด้วย ค้นหาความเยน็ไปด้วย แล้วจะ

พบเองอย่างง่ายดาย
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ท�ำงำน
เหมือนท�ำทำน

จิตที่เป็นทาน มีความพร้อมสละทุกข์
ออกจากตัว มีความสว่างพร้อมขับไล่
ความมืดออกจากตน มีความรู้สึก

เหมือนเป็นเจ้าภาพโรงทาน
ได้ทุกที่ ทุกเวลา
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เซนมีธรรมชาติเปิดแผ่ สว่างใส อ่อนละไม 
ในสัมผัสของผู้ฝึกเพื่อเข้าถึง แม้เริ่มแตะต้องที่
ต้นทาง ก็อาจรู้สึกได้

แต่ธรรมชาติของมนุษย์ ทั้งมนุษย์แรกเกิด 
และมนษุย์ท่ีเตบิโตมา ดจูะสวนทางกบัเซน เพราะ
นับแต่ร้องอุแว้เป็น มนุษย์ก็มีใจอยากเรียกร้อง
เอาเข้าตัวที่กระด้าง มีความน้อยเนื้อต�่าใจอัน
หมองหม่น และมีความเห็นแก่ตัวอันคับแคบ

หน�าซ�้า พอโตขึ้นมาจากความเป็นทารก 
มนุษย์บางคนกลับยิ่งกระด้างขึ้น หมองหม่นลง 
และคับแคบกว่าเดิมเสียอีก เพราะมีแต่จะสั่งสม
ความอยากได้และอยากเอาเพิ่ม ไม่เคยมีแก่ใจ
อยากสละออกบ้างเลย

เมือ่ให้ไม่เป็น เม่ือเหน็แต่ทางกอบโกย ชวีติ
กเ็หอืดแห้งแล้งน�า้ใจ ปิดทางรูจ้กัธรรมชาตภิายใน
อนัเปิดแผ่ เฝ้าเวยีนวนอยูแ่ต่ในเขาวงกตแห่งความ
คับแคบ ทรมานใจเหมือนไร้น�้าดื่ม ไร้อากาศ
บริสุทธิ์ ไร้ท้องฟ้ากว้าง ทว่าก็ปักใจใคร่หลงวนอยู่

อย่างนั้น

จะเข้าถึงเซน ต้องไหลตัวผ่านสายธารแห่ง
น�า้ใจอนัชุม่ชืน่ มใิช่ด้นเดนิผ่ากลางทะเลทรายแห่ง
ความแล้งน�้าใจอันแห้งผาก

หากพบว่าตวัคณุมแีต่ความรูส้กึขดัแย้ง เหน็
แต่ความแห้งแล้งทั้งภายในและภายนอก อาจ
เพราะคุณมีชีวิตที่ฝืนธรรมชาติอยู่

ลองมองดูแขนขาและเนื้อตัว ท�าความรู้สึก
ถึงสายลมและลมหายใจ แล้วนึกถามตนเองง่ายๆ 
เช่น

ธรรมชาติบริจาคโลกทั้งใบมาให้คุณ

แล้วท�าไมคุณไม่คล้อยตามธรรมชาติ

ด้วยการส่งต่อโลกส่วนตัวให้ใครบ้าง?
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โลกของคุณ คือ บ่อพลังบ่อหนึ่ง ที่พร้อมจะ
แปรรปูความคดิไร้ตน ให้ปรากฏเป็นสิง่จบัต้องได้
ในโลกภายนอก

ไม่มีใครรู้ ไม่มีใครเห็นโลกภายในของคุณ 
จนกว ่ า โลกภายในของคุณ จะปรากฏตัว
กระทบกระเทือนโลกภายนอก หรือต้ังมั่นเป็น
รูปธรรมอยู่กับโลกภายนอกดีแล้ว

หากโลกภายในของคณุเต็มไปด้วยความคดิ
สรรสร้างสิ่งดี สิ่งที่สว่าง สิ่งที่ให้ความอิ่มหน�า ใน
ที่สุด โลกภายนอกจะปรากฏสิ่งดี ที่สว่าง และให้
ความอิ่มหน�าขึ้นมา

ให้ความสว่างกับโลกไว้อย่างไร

โลกของคุณก็อย่างนั้น

ทั้งภายนอกที่ตาเห็น

ทั้งภายในที่ใจรู้สึก

ลองสังเกตดู ทุกคร้ังที่ไม่เผื่อแผ่ คิดแต่จะ
เอาเข้าตัวท่าเดียว จิตจะเหมือนถูกของหนักที่คุณ 
‘เอาเข้าตวั’ มากดทบั และเมือ่มากขึน้เรือ่ยๆถงึจุด
หนึง่ กเ็กดิความอดึอดัแน่นอก ตรงข้ามกบัการเผือ่
แผ่ออกจากตัวให้คนอื่น ที่จิตคล้ายสลายเปลือก
หนาๆออก เปิดเผยความผ่องใสสบายเบาในตน

เมื่อสามารถสังเกตเปรียบเทียบเช่นนั้นได้ 
คุณจะเริ่มตาสว่าง เห็นหนทางเข้าถึงเซนด้วยจิตที่

เป็นทาน ท�างานในอาการเผื่อแผ่
ทุกคร้ังที่ท�างานในอาการเผื่อแผ่ จิตจะแผ่

ออก และค่อยๆกว้างขึ้นเรื่อยๆ ตามวันเดือนปีที่
ผ่านไป รู้สึกได้ด้วยตนเอง

เมื่อจิตตั้งมั่นอยู่ในอาการเผื่อแผ่ คุณจะ
ตระหนักว่า จิตที่เป็นทานหาใช่จะเกิดขึ้นได้เพียง
เมื่อเดินเอาเงินไปใส่กะลาขอทาน  และหาใช่จะ
เกิดขึ้นได้เพียงเมื่อไปวัดเพื่อท�าสังฆทานกับเหล่า
ภิกษุสงฆ์ แต่เกิดขึ้นได้เสมอเมื่อคุณคิดรินน�้าใจ 
คดิเสยีสละแรงกายแรงใจ เพือ่ให้คนอืน่มคีวามสุข
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มากขึ้น

แค่คิดอยากให้คนอื่นมีความสุข ไม่ต้องถูก
คุณเบียดเบียน ก็เรียกว่าเป็นทานแล้ว

ทานอันเกิดจากการอยากให้ความสขุ เรยีก
ว่า ‘เมตตา’ ส่วนทานอันเกิดจากการอยากเลิก
เบียดเบียน เรียกว่า ‘ศีล’ เมื่อใดบริบูรณ์ด้วย
เมตตาและศีล เมื่อนั้นจะรู้ว่า ‘มหาทาน’ เป็น
อย่างไร

แต่ในช่วงที่จิตยังไม่ต้ังม่ันในอาการเผื่อแผ่
นั้น ท้ังเมตตาและศีลอาจโคลงเคลง ตั้งอยู่ได้ไม่
นาน เหมือนของปลอมที่แตกพังง่ายเมื่อต้องผ่าน
ด่านหิน

การจะเปล่ียนทองเทียมเป็นทองแท้ ต้อง
ตัง้ใจใช้เส้นทางการท�างานเป็นการท�าทานทัง้หมด

หากเหน็ได้ว่า จติทีเ่ป็นทาน มหีน้า
ตาอย่างไร ก็จะรู้ว่า คิดแบบใด พูดค�าไหน หรือ
ท�าอย่างไร จึงก่อให้เกิดน�้าจิตที่เป็นทานขึ้นมา

ยกตัวอย่างเช่น หลังจากเห็นเด็กขายพวง
มาลัยหน้าตาน่าสงสาร คุณเกิดความคิดอยาก
ช่วยเหลือ อยากเรียกเขาเข้ามาหาด้วยค�าพูดดีๆ 
อยากให้เศษสตางค์ที่มีในกระเป๋าแก่เขาทั้งหมด 
ทัง้ทีไ่ม่อยากได้พวงมาลยัมากนกั แล้วควกักระเป๋า
เพื่อ ‘บริจาค’ เศษสตางค์สมความตั้งใจ จากนั้น
บังเกิดความอิ่มเอิบ สว่างเย็น นั่นเองคือขณะแห่ง
การเห็นจิตที่เป็นทานบังเกิดขึ้น

ค�าถามคอื ในทีท่�างาน จะให้คดิแบบใด พดู
ค�าไหน หรือท�าอย่างไร จิตที่เป็นทานชนิดนั้น จะ
เกิดขึ้นบ่อยๆ?

คุณต้องพบปะผู้คนบ่อยที่สุดในที่ท�างาน  
โอกาสฝึกจึงมีอยู่ในที่ท�างานมากที่สุด

แต่คนในที่ท�างานไม่ได้น่าสงสารเหมือน
เด็กขายพวงมาลัย บางคนน่าหมั่นไส้เหลือทน
ด้วยซ�า้ แล้วจะให้ทานกบัคนเหล่านัน้อย่างไรไหว?

เมื่อมาถึงปากวิถีแห่งเซน โจทย์ส�าคัญใน
ชีวิตของคุณ ไม่ใช่การเอาเรื่องเอาราวกับคน
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น่าหมัน่ไส้ แต่เป็นการท�าจติตนให้เป็นทาน ทีต่รง
นี้ คุณจึงต้องเห็นให้ได้ว่า แม้แต่คนน่าหมั่นไส้ก็
เป็น แบบฝึกหัด มิใช่มัวแต่ไปนับว่า การ
พบปะพูดคุยกับเขา เท่ากับการโดนทารุณกรรม
ทางวิญญาณเหมือนที่ผ่านมา

และเพื่อที่จะฝึก ก็อย่าเริ่มฝึกด้วยการสร้าง
ความขดัแย้งกบัตนเอง หากทรมานใจทีต้่องพบเจอ
บคุคลน่ารงัเกยีจ ให้ยอมรบัว่าเกดิความทรมานใจ

เมื่อใดยอมรับความรู้สึกได้ตามจริง

เมื่อนั้นย่อมเกิดสติเห็นเข้ามาที่จิต

เมื่อเกิดสติเห็นเข้ามาที่จิต สติย่อมบรรเทา
ความทรมานใจให้เสื่อมลงไปเอง ไม่ช้าก็เร็ว

ณ ขณะแห่งการเห็นความทรมานใจเสื่อม
ลงให้ดู คือ ณ ขณะแห่งการเห็นจิตที่สบายขึ้น

และ ณ ขณะแห่งการเหน็จติทีส่บายขึน้ คุณ
จะรู้สึกเหมือนถอดแว่นแห่งอคติออก สายตาและ
กระแสใจโปร่งโล่งพอจะสมัผสัรูถ้งึความทบึตนัของ
คนเห็นแก่ตัว สัมผัสรู้ถึงความมืดบอดของคนพูด
เอาแต ่ได ้  สัมผัสรู ้ถึ งความรุ ่มร ้อนของคน
หยาบคายร้ายกาจ

ณ ขณะนั้น คือช่วงเวลาแห่งการสัมผัส
ก้อนทุกข์ ก้อนร้อน ในตัวผู้อื่น คุณจะมองข้าม
อตัตาน่าเกลยีด หรอืความบ้าอ�านาจใดๆทีห่่อหุม้
ตัวเขา แล้วแทงทะลุเข้าไปถึงวิญญาณอันมืดด�า 
เห็นตัวตนอันตั้งอยู่เพื่อท�าร้ายคนอื่น ซึ่งที่สุดก็
ย้อนกลับมาพันธนาการตัวเขาเองไว้กับความ
ร้ายกาจนั้น

แล้ว ณ ขณะนัน้ ทีค่วามเหน็ใจผูอ้ืน่อาจเกดิ
ขึ้นได้

เขาทุกข์กับความร้ายของตนอยู่แล้ว!

ด้วยใจที่ละเอียดอ่อนพอ คุณจะพบว่า ที่
ท�างานอาจไม่มีคน ‘น่าสงสาร’ เหมือนเด็กขาย
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พวงมาลัยตามสี่แยก แต่มีคน ‘น่าเห็นใจ’ อยู่เต็ม
ไปหมด

แม้กระทั่งคนที่น่ารังเกียจที่สุดในโลก ก็ดู
สมควรได้รับความช่วยเหลือให้น่ารังเกียจน้อยลง

เมื่อฝึกเห็นใจตนด้วย เห็นใจเขาด้วย ท่ี
ท�างานจะเหมือนโรงทาน คุณจะท�างานเหมือน
ท�าทานด้วยความรู้สึก ‘ยิ่งให้ คือ ยิ่งได้’ และ ‘ให้
เปล่า คือ ได้เปล่า’

การให้ ให้ได้สามทาง แต่การได้ ได้ไม่
จ�ากัด

ทางแรกของการให้ คือ ‘ให้แรงกายเป็น
ทาน’ คนส่วนใหญ่มองว่าใครท�างานนานกว่า แปล
ว่า ถูกเอาเปรียบแรงกาย ถูกเอาเปรียบเวลา ถูก
เอาเปรยีบสมอง ขอให้มองตามจรงิว่า การท�างาน
นานกว่าใคร คือ การได้ประสบการณ์เกินใคร ได้
สะสมทักษะความสามารถเกินตัวเอง คนอื่นเห็น
แก่ตัวแล้ว ‘ได้เปรียบ’ ส่วนคุณให้ทานแล้ว ‘ได้
ประสบการณ์’ ผลตอบแทนแบบเซน อันได้แก่

พละก�าลังในการท�างาน ย่อมเข้า
ฝ่ายคุณเอง

ทางต่อมาของการให้ คือ ‘ให้ค�าพูดเป็น
ทาน’ คนส่วนใหญ่พูดอย่างที่อยากพูด หรือคิดถึง
ประโยชน์เข้าตัว ได้หน้าได้ตาแล้วจึงพูด แต่ด้วย
จติทีเ่ป็นทาน จะเปลีย่นเป็นคดิหวงัประโยชน์แก่ผู้
ฟังแล้วจงึพดู เช่น เมือ่เหน็เขาท�าผดิ จติทีเ่ป็นทาน
ของคุณจะฉลาดรู้ว่า ด่าไปก็รังแต่จะสร้างความ
เจ็บใจเพิ่ม สู้ให้ก�าลังใจและค่อยๆช้ีทางถูกไม่ได้ 
เขาจะมีแก่ใจปรับปรุงตัวให้ดีขึ้นจริง เมื่อให้ทาน
เป็นค�าพูดอยู่เช่นนั้น ผลตอบแทนแบบเซน อัน

ได้แก่ ความฉลาดพูด ย่อมเข้าฝ่ายคุณ
เอง

ทางอันเป็นที่สุดของการให้ คือ ‘คิดให้
ผลงานเป็นทาน’ คนส่วนใหญ่คิดท�าสินค้าเพื่อหา
ก�าไร คนส่วนน้อยคดิอยากได้สมัผสัอนัเป็นสขุจาก
ลูกค้า ด้วยการสร้างไอเดียดีๆที่ไม่เป็นอันตราย 
หรือด้วยการคิดควบคุมคุณภาพสินค้าให้ได้
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มาตรฐานเกินราคา คิดเช่นนั้น ย่อมรวมเอาน�้าใจ
ไว้ในการผลิตสินค้าด้วยแล้ว ยิ่งลูกค้าพอใจมาก 
จ�านวนลกูค้าย่ิงเพิม่พนู ผลตอบแทนแบบเซน อนั

ได้แก่ มหาสมุทรแห่งความสุข ซึ่ง

หลั่งไหลมาจากปวงชน ย่อมเข้าฝ่ายคุณเอง

หลังจากให้ทานกับคนอื่น พอที่จะรู้สึกถึง
ความสว่างทางจิตแห่งตน คุณจะพบว่าให้ทานกับ
คนอื่น ก็คือ ‘ให้ความสว่าง’ กับตนนั่นเอง

การมีน�้าใจรินให้คนอื่น ก็คือการเพิ่ม
น�้าเลี้ยงให้จิตตนชุ่มชื่นเอง

แม้ในวันที่ไม่มีใครให้คุณท�าทาน อยู่ว่างๆ 
คุณก็สามารถคิดบริจาคความทุกข์ บริจาคความ
กระวนกระวาย ให้กลับคืนสู่ความว่างได้ เพราะ
เลิกหวงทกุข์ เลกิหวงเศษเงนิ เลกิหวงแรงงาน เลกิ
หวงถ้อยค�าสะใจ และกระทั่งเลิกหวงความโกรธ
ความเกลียดไว้กับตัวเสียได้

เป็นสุขกับการน้อมให้อย่างอ่อนโยน



howfarbooks.com

81

เซน ในการทำางาน
อย่าง เซียน

80

คิดจำกควำมว่ำง

คิดไม่ได้ อาจเพราะไม่ได้คิด 
แต่ไปติดอยู่กับอารมณ์ว้าวุ่นท่าเดียว
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รสของเซน คือรสของความว่าง แต่
มใิช่เปล่าสญูไร้แก่นสาร ทว่าว่างอย่างเป็นฐานของ
ความฉลาดขั้นสูงสุด เท่าที่คนคนหนึ่งจะฉลาดได้

เซนมิใช่ความฉลาด แต่เป็นพื้นที่กว้างโล่ง
ให้ความฉลาดปรากฏชัด แม้ผู้มาถึงเพียงต้นทาง
แห่งเซน ก็อาจรูส้กึว่า ฐานแห่งความว่างในตน เอือ้
ให้ความฉลาดฉายแสง หรือแสดงปัญญาอย่าง
รวดเร็วกว่าที่เคย

ความฉลาดเยี่ยงมนุษย ์มักวัดกันด ้วย
ก�าแพงปัญหา ยิ่งท�าลายก�าแพงได้เร็วขึ้นเท่าไร ก็
ยิง่แสดงอานภุาพแหลมคมทางความฉลาดมากขึน้
เท่านั้น

แต่ที่คนเราแก้ปัญหาไม่ได้ หรือแก้ได้เชื่อง
ช้า บางทีมิใช่เหตุเพราะสมองไม่โต แต่เป็นเพราะ
จิตเล็ก ไม่ค่อยเหลือที่ว ่างให้กับทางออกของ
ปัญหาสักเท่าไร

เมื่อจิตไม่ค่อยเหลือพื้นที่ว่าง ก็เหมือนเวที

คบัแคบ รกของ ไม่มพีืน้ทีใ่ห้กระโดดโลดเต้นแสดง
ความสามารถ

เมื่อแสดงความสามารถไม่ได้ จะต่างอะไร
กับไม่มีความสามารถเล่า?

หลายคนรู้สึกอยู่ในส่วนลึกว่าตนเองเป็น
คนมคีวามสามารถ ฉลาดคดิ แต่เหมอืนมอีะไรฉดุ
จิตฉุดใจ ยื้อแขนยื้อขา หรือเหมือนถูกบางสิ่งตรึง
ไว้ให้ ‘โง่อยู่กับที่’ ออกตัวไปไหนไม่รอดสักที จน
ไม่รู้จะตัดสินตนเองอย่างไรถูกว่า เป็นคนโง่หรือ
เป็นคนฉลาดกันแน่

มนุษย์มีความฉลาด แต่บางทีอาจประสบ
ภาวะเส้นผมบังภูเขา คือ มีความวุ่นวายใจกีดกัน 
สกัดกั้นความฉลาดอยู่

ถามตัวเองง่ายๆ ก่อนคิด เกิดอะไรขึ้นกับ
จิตใจ

วุ่นก่อนคิด หรือว่างก่อนคิด?

ถามตัวเองว่าเป็นความจริงไหม ตอนที ่‘คดิ
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ไม่ออก’ หรอื ‘ท�าอะไรไม่ถกู’ หรอื ‘ไม่รูจ้ะเริม่จาก
ตรงไหน’ หาใช่เพราะคุณคิดไม่ได้

แต่เป็นเพราะ ไม่ได้คิด ต่างหาก!

คุณแค่ก�าลังป่ันป่วน วุน่วายใจเกนิกว่าทีจ่ะ
คิด

วุ่นก่อนคิด เรียกว่าคิดจากความวุ่น

ตอนคิดจากความวุ ่น จิตจะเต็มไปด้วย
ความอลหม่าน สับสน มองไม่เห็นต้นทาง มองไม่
เห็นปลายทาง พร้อมจะกระโดดจากจุดหนึ่งไปหา
อีกจุดหนึ่งแบบไร้ล�าดับ กับทั้งพร้อมจะวกวนอยู่
แถวๆจุดเริ่มต ้น ด ้วยความคาดหวังว ่าจะมี
ปาฏหิารย์ิพาคุณกระโจนไปถงึจดุสดุท้ายได้ทนัใด

เมือ่วุน่วายจนเคล่ือนไหวไม่ถกู เม่ือผกูใจไว้
กบัความวุน่วายไม่ว่างเว้น จงึไม่แปลกท่ีคณุจะรูส้กึ
เหมอืนถกูย้ือแขนย้ือขา ใจหนึง่อยากลงมอืท�างาน 
แต่อีกใจกลับอยากเมินให้ไกล ไถลไปท�าอย่างอื่น
ก่อน หรือทิ้งงานไว้กลางคันเสียเลย

คราวหน้า ถ้าต้องด่วนกระโจนเข้าแก้ปัญหา 
หรือสร้างสรรค์ส่ิงใหม่ขึ้นมา ทั้งที่ ‘รู้สึกว่าไม่
พร้อม’ ให้ส�ารวจดูว่าในใจเกิดความว้าวุ่นแค่ไหน

หากรู้สึกถึงจติใจในตน และหากยอมรบัได้
ตามจริงว่าว้าวุ่น จะเกิดปรากฏการณ์ล่องหนหาย
ไปของความว้าวุ่น แทนที่ด้วยความรู้สึกวายว่าง
อย่างง่ายดาย เหลือแต่กายที่นั่งอยู่ เหลือแต่กาย
ที่ยืนอยู่ อย่างรู้ว่าไม่วุ่นแล้ว

ว่างก่อนคิด

นั่นแหละ

คิดจากความว่าง

ว่างแล้วค่อยลงมอืท�างาน จะเหมอืนท�างาน
โดยสะดวก ไร้สิ่งกีดขวาง กับทั้งมีเวลาเหลือเฟือ
ที่จะจัดการแก้ปัญหาต่างๆด้วยความใจเย็น
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ด้วยความรู้สึกโล่งว่างในใจแล้วค่อยคิด จะ
ท�าให้คุณเห็นอย่างชัดเจนว่า ขั้นแรกต้องท�า
อย่างไร

หากไม่รู้ ก็ต้องเริ่มต้นจากการหาความรู้ รู้
ให้ได้ว่าจะต้องถามใคร รู้ให้ได้ว่าจะค้นคว้าจาก
ไหน

หากรู้แล้ว แต่หาค�าพูดไม่ได้ ก็ต้องเริ่มต้น
จากการเห็นภาพในใจให้ชัด ว่าคุณต้องการท�า
อะไรให้เกิด และอะไรท่ีจะเกิดนั้นควรมีหน้าตา
แบบไหน

หากภาพในใจไม่ชัด ก็ต้องเริ่มต้นจากสิ่ง
เลก็ๆทีช่ดัเจน จบัต้องได้จรงิ โดยอาจพดูกบัตวัเอง
เบาๆ แต่ชัดถ้อยชัดค�าว่าคุณต้องการอะไร เช่น 
‘ฉันจะท�าให้เขาเริ่มเข้าใจ ด้วยประโยคแรกสั้นๆ 
ง่ายๆ’

หลังจากพูดกับตัวเองจบ ลองส�ารวจเข้ามา
ในใจ คุณจะรู้สึกว่าได้โจทย์ท่ีแจ่มชัด กับท้ังเป้า
หมายดมูนี�า้หนกั ไม่เลือ่นลอย รวมทัง้รูส้กึเหมอืน

มีความสบายใจแทนที่ความว้าวุ่นที่สูญเปล่า

ค�าตอบที่ต้องการ อาจผุดขึ้นมาเฉยๆแบบ
ไม่รู้เหนือรู้ใต้ จากความว่างโล่งสบายใจนั่นเอง

ถ้าจ�าได้แม่นว่า ‘ความว่างทีช่่วยให้คดิออก’ 
หน้าตาเป็นอย่างไร และ ‘ความวุ่นที่กดดันให้คิด
ไม่ออก’ หน้าตาต่างไปแค่ไหน นั่นแหละ เท่ากับ

คุณได้ แม่บททางจิต ในการทะลวงผ่าน
ปัญหาทุกด่านแบบครอบจักรวาลแล้ว

แต่แม้เข้าใจหลักการ ‘ว่างก่อนคิด’ ได้ดี
เพยีงใด หรอืกระทัง่เริม่ ‘คดิจากความว่าง’ ได้บ้าง
แล้ว แต่นสัิยอนัเป็นอปุสรรคทางความว่างหลายๆ
อย่างที่สั่งสมไว้ ก็อาจห้ามคุณจากการเข้าถึง
ความว่างได้ในหลายโอกาส

ถ้าเป็นเช่นนัน้ กจ็�าเป็นต้องแก้ทีต้่นตอ กล้า
เผชิญหน้ากับความจริงว่าคุณก�าลังฝังตัวอยู่กับ
นิสัยชนิดไหน

บางคน พอเจอข้อผดิพลาดเมือ่ใด ในหวัจะ
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หาคนผิดทันที และวนเวียนอยู่แต่จะคิดสืบหาคน
ผดิไม่เลกิ จนไม่เหลอืพืน้ท่ีในหัวให้คดิหาทางออก
ใดๆเลย แม้แวบคิดหาทางออกได้ห้านาที ก็วก
กลับไปคิดถึงคนผิดเสียห้าสิบนาที

บางคน พอเกิดข้อติดขัด ก็สะสมความ
เคยชินที่จะผละตัวออก เพิกเฉยเย็นชา ไม่รู้ร้อนรู้
หนาว ในใจทึบแน่นไปด้วยวิธีคิดแบบ ‘ไม่อยาก
รับผดิชอบ’ หรอื ‘ไม่อยากท�าให้เสรจ็’ กระทัง่ปักใจ
คิดว่า ช่างมัน ไม่ต้องรับผิดชอบให้เสร็จก็ได้

บางคน ไม่มข้ีอตดิขดัภายนอก อกีทัง้มเีวลา
เหลือเฟือให้จดัการกบัภาระตรงหน้า จนกลายเป็น
เกิดอปุสรรคภายใน คอื ใจคดิแต่ว่า ‘ไม่มอีะไรต้อง
ห่วง’ และ ‘อีกนานกว่าจะจ�าเป็นต้องท�า’ ถ้าคุณ
เป็นพวกมอิีสระมาก แล้วประจคุวามคดิไม่ห่วง ไม่
ท�าอะไรเลยไว้ในใจมากๆ ในท่ีสุดก็จะ ‘ไม่อยาก
ห่วง’ และ ‘ไม่อยากท�าอะไร’ เอาเลยจริงๆ

เพือ่ให้ใจว่างจากอปุสรรคต่างๆ ขอให้ระลกึ
ว่า ไม่มีทางลัด ไม่มีทางเล่ียง คุณจ�าเป็นต้อง

ยอมรับ ณ จุดเกิดอุปสรรคของความว่าง

ถ้าเกดิ ข้อผดิพลาด แล้วชินทีจ่ะคิด
หาคนผิด คุณต้องฝึกนิสัยทางความคิดใหม่ทันที 
แทนทีน่สิยัทางความคดิเดมิให้ได้ทกุครัง้ เช่น คน
ผดิเอาไว้ทหีลงั แก้ปัญหาเฉพาะหน้าให้ได้ก่อน แก้
ได้แล้วค่อยจัดการกับคนผิด ถ้าปลงความคิดได้
จรงิ แต่ละครัง้ใจจะว่างขึน้มาขณะหนึง่ ซึง่อาจเป็น
ขณะใหญ่พอจะชวนให้คณุคดิเดนิหน้าแก้ปัญหาได้
ส�าเร็จ และเมื่อแก้ได้ส�าเร็จจริง คุณค่อยเห็นชัดว่า 
แก้ปัญหาลุล่วงเมื่อใด คนผิดจะดูผิดน้อยลงกว่า
เดิมมาก อาจมากพอจะท�าให้เต็มใจยอมรับว่า ไม่
ได้มีใครผิดอยู่คนเดียว และแม้คุณเองก็มีส่วนผิด
อยู่เหมือนกัน

ถ้าเกิด ข้อติดขัด แล้วชินที่จะคิด
ปลกีตวั ไม่รบัผดิชอบ ไม่อยากสานต่อให้เสรจ็ คณุ
ต้องฝึกนสิยัทางความคดิใหม่ทนัท ีแทนทีน่สิยัทาง
ความคิดเดิมให้ได้ทุกคร้ัง เช่น ถ้าไม่ไปให้ถึงที่
หมาย กเ็หมอืนขีแ้พ้ทีย่อมนัง่กลางทาง คณุจะเหน็
สภาพมืออ่อนเท้าอ่อนของตัวเองว่า เหมือนข้ีแพ้
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กลางทางจริงๆ และ ณ เวลาที่เห็น ใจจะว่างขึ้นมา
ขณะหนึง่ ซึง่อาจเป็นขณะใหญ่พอจะชวนให้ลกุขึน้
เดินหน้าต่อ แล้วหลังจากนั้น คุณจะเห็นได้ชัด
ว่าการแก้ไขข้อตดิขดั กค็อืการต่อสู ้สูท้ลีะชัว่โมง สู้
ทีละวัน จนในท่ีสุดก็เกิดพลังของนักสู้ สามารถ
ท�าลายอปุสรรค บงัเกดิความรูส้กึเหมอืนคนวิง่ปรี่
เข้าสู่เส้นชัยจนได้

ถ้า เหลอืเวลามากเกนิไป แล้ว
ชินทีจ่ะคดิเถลไถลไปท�าเรือ่งเหลวไหลไร้แก่นสาร 
คณุต้องฝึกนสิยัทางความคดิใหม่ทันที แทนท่ีนสิยั
ทางความคิดเดมิให้ได้ทกุครัง้ เช่น หากมเีวลาเพือ่
สะสมความประมาทมากนัก ก็หันมาขีดเส้นตาย
ใหม่ให้ตัวเองเลิกประมาทจะดีกว่า จากสอง
สัปดาห์เหลือสองวัน ใจจะว่างขึ้นมาขณะหนึ่ง ซึ่ง
อาจเป็นขณะใหญ่พอจะชวนให้คุณสิ้นความ
ประมาท รีบท�างานด้วยความเย็นใจ ซึ่งเมื่อส�าเร็จ
เสรจ็สิน้จรงิ คณุจะเหน็ว่าเวลาท่ีเหลือหลังจากงาน
เสรจ็ อาจเป็นเวลาท่ีมไีว้ส�าหรบัท�าให้งานสมบรูณ์
ข้ึน หรืออย่างน้อยก็ดีขึ้นจนต้องย้อนกลับมา

ขอบคุณความไม่ประมาทของตัวเอง

คิดอย่างไรแล้วว่างจากอุปสรรค ความคิด
นั้นอยู่บนวิถีแห่งเซน

พอว่างจากอุปสรรคทางความคิดแล้วคิด
ใหม่ คุณจะพบว่าความคิดใหม่นั้นถูกยิ่ง หรืออาจ
กล่าวว่า วิถีแห่งเซนสร้างความคิดนั้นขึ้นมาก็ได้
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เก่งงำน
อย่ำงเป็นไปเอง

เรื่องหินของใจว้าวุ่น 
อาจเป็นเรื่องขี้ผงของใจนิ่งว่าง
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อยู่กับเซน คืออยู่กับ ‘ความนิ่ง’ แต่

เป็นความนิ่งที่พร้อมจะเคลื่อนไหวฉับพลัน สนอง
ตอบสรรพสิง่อย่างสอดคล้องและเป็นไปเอง หาใช่
ความนิ่งที่เอาแต่อยู่เฉยไร้งานไม่

อยู่กับเซนคืออยู่กับ ‘ความว่าง’ แต่ก็เป็น
ความว่างท่ีพร้อมจะให้ก�าเนิดพลังงานสดชื่น หา
ใช่ความว่างที่ห่อเหี่ยวไร้เรี่ยวแรง หรือสูบเอา
พลังงานจากคนอื่นมาช่วยค�้าจุนตน

ไม่ว่าจะอยู่กับเซนในเมืองหรือในป่า ไม่ว่า
จะอยูก่บัเซนเย่ียงมนษุย์เงนิเดอืนหรอืเยีย่งนกับวช 
เซนไม่เคยชมชอบให้คุณละท้ิงหน้าท่ี ไม่เคยยอม
ให้คุณทอดธรุะ และไม่เคยสนบัสนนุให้คณุเอาเซน
มาแอบอ้าง เพียงเพื่อจะได้ประพฤติตนเยี่ยง
ก้อนหินไร้วิญญาณ หาประโยชน์อื่นไม่ได้มากไป
กว่าตั้งเกะกะที่ริมทาง

ผู้ถงึเซน ย่อมถงึพลงัแห่งการสนองตอบอนั
ฉับไว ดังเช่นนักประลองดาบที่นิ่งจริง แล้วเกิด
สัมผัสอันละเอียดอ่อน รู้สึกถึงความ ‘ไม่นิ่งจริง’ 

ในฝ่ายตรงข้าม

ผู ้ไม่นิ่งจริงนั้น แม้ยังท�าเป็นเฉยเมยไม่
ขยับเขยื้อนอยู่ ก็ถูกรู้โดยผู้นิ่งกว่าได้ว่า ที่แท้ก�าลัง
หายใจด้วยความกลัวหรือความกล้า ก�าลังก�าเกร็ง
หรือผ่อนคลาย ก�าลังคิดจู่โจมหรือรอโต้ตอบ กับ
ทั้งเมื่อเกิดความเคลื่อนไหวใดๆขึ้นมา ผู้นิ่งอย่าง
เซนย่อมโต้ตอบโดยปราศจากตัวตนผู้ต้ังใจต่อสู้ 
เหลือแต่ธรรมชาติการเคลื่อนไหวตอบโต้ที่เหมาะ
สมและเป ็นไปเอง จึงพร ้อมพลิ้ วพลิกตาม
สถานการณ์อย่างทันท่วงที ราวกับคาดการณ์ล่วง
หน้าได้เสมอ

เช่นกัน เหล่านักกีฬาผู้เก่งกาจ ล้วนรู้จัก
ภาวะนิ่งอย่างพร้อมเคลื่อนไหวตอบโต้ กับทั้งรู้จัก
ภาวะว่างอย่างพร้อมปลดปล่อยพลังงาน เมื่อใด
พวกเขาฝึกฝนจนเข้าถึงความนิ่งว่าง ก็จะรู้สึกถึง
ชัว่ขณะแห่งความเก่งกาจทีไ่ร้ตวัตน ตลอดจนความ
แหลมคมแห่งปฏิภาณที่ปรากฏเองโดยปราศจาก
การเค้นคิด
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โดยธรรมชาติ จิตจะนิ่งว่างอยู่กับงานได้ก็
ด้วยสองปัจจยัส�าคัญ หนึง่คอื สนกุกบังานนานพอ 
และสองคอื สามารถสงัเกตความเป็นไปของกายใจ

ความสนุก วัดจากความดึงดูดให้
เต็มใจจดจ่ออยู่กับงาน

ความสามารถสงัเกตกายใจ 
วัดจากการรู้ตัวได้ทันท่วงทีว่า ความจดจ่อในขณะ
หนึ่งๆ มีคุณภาพดีหรือแย่ อวัยวะต่างๆอ่อนควร
พร้อมท�างาน หรอืว่าส่วนใดก�าลงัก�าเกรง็ไม่พร้อม
ที่จะท�าอะไร

คนส่วนใหญ่ฝืนใจท�างานตามค�าสั่ง ใจจึง
เกิดแรงผลักระหว่างท�างาน

คนส่วนใหญ่ไม่สังเกตความเป็นไป ทั้งทาง
กายและทางใจ เมื่อก�าเกร็งเคร่งเครียด ก็ยังคงตั้ง
หน้าตั้งตาประกอบภารกิจต่อไป โดยไม่รู ้จัก
ท�าความผ่อนพักให้เกิดขึ้น

จุดเริ่มต้นที่ส�าคัญ จึงเป็นความเข้าใจ

เมื่อจดจ่อกับงานอย่างสนุก

กับทั้งรู้ความเป็นไปทางกายใจ

ย่อมได้ชื่อว่ารู้ทั้งในและนอก

ไม่สร้างความขัดแย้งระหว่างในกับนอก

ในและนอกจึงประสานกันอย่างราบรื่น

ความราบร่ืนระหว่างจิตภายในกับงาน
ภายนอก ให้ผลเป็นความสบายใจ ความสบายใจ
อย่างคงเส้นคงวานัน่เอง จดุชนวนความนิง่ว่างขึน้
ที่กลางใจได้

เป้าหมาย ของการท�างาน คือ การ
ท�างานด้วยใจที่นิ่งว่าง

แต่ โจทย์ส�าคัญอันดับแรก 
มใิช่อยูท่ี ่‘ท�าอย่างไรให้นิง่ว่าง’ แต่เป็น ‘ท�าอย่างไร
จะพบงานน่าสนุก’
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ถ้า ‘ความบงัเอญิ’ ไม่อาจพางานน่าสนกุมา
เจอคุณ คุณก็จ�าเป็นต้องอาศัย ‘ความจงใจ’ พาตัว
เองไปพบกับมันแทน

ลอง ลอง และลอง ให้ความอยากเจองาน
น่าสนกุพาคุณเดนิไป นกึถงึการท�างานเหมอืนการ
ท�าทาน ไม่มีงานใดฝึกให้คุณท�าทานได้เท่างาน
อดิเรกอีกแล้ว

ชวีติแต่ละคนมเีวลามากพอจะท�างานอดเิรก 
งานอดิเรกแต่ละอย่างมีความเข้ากับตัวคุณไม่เท่า
กัน ดงึดดูใจคณุได้ไม่เท่ากนั ลากดงึพลงัแห่งความ
เตม็ใจของคุณออกมาได้ไม่เท่ากนั ยิง่ลองพาตัวเอง
ไปพบกบังานอดเิรกหลากชนดิข้ึนเท่าไร เท่ากับยิง่
สร้างโอกาสพบงานท่ีท�าให้หูตาสว่าง มากข้ึน
เท่านั้น

เราจะพบความจริงปรากฏอยู่ทั่วไป หาก
ใครสั่งสมความสนุกกับงานอดิเรกมาต้ังแต่ต้นวัย 
ท�ามานานก่อนถึงเวลาต้องท�างานหาเงิน บารมี
ทางความรู ้ความสามารถ ความเก่งกาจ ตลอดจน

วิธีมองเห็นรายละเอียดต่างๆของงาน จะไม่ท�าให้
เขาน้อยหน้าใคร และในที่สุดงานอดิเรกอันเป็น
ทีรั่ก ทีเ่ขาทุม่เททัง้ชวีติให้ มกัสร้างอาชพีเลีย้งชวีติ
เขาได้ไม่ยาก จะโดยทางตรงหรือทางอ้อมก็ตาม

เมื่อพบงานอันน่าสนุก คุณอาจบอกตนเอง
ถูกตัง้แต่เร่ิมๆว่า ในทีสุ่ดคณุจะเข้าถึงความน่ิงว่าง
อย่างเซนจากงานนัน้ได้ไหม แค่ดคูวามเป็นไปทาง
ใจนี่เอง

งานน่าสนุกส�าหรับคุณ พอจะเกิดไฟแห่ง
ความกระตือรือร้นไหม?

คณุกระตือรือร้นได้นานพอจะมใีจจดจ่ออยู่
เรื่อยๆไหม?

คณุจดจ่อนานพอจะอยากเหน็ความคบืหน้า 
แตกต่างไป ไม่ย�่าอยู่กับที่ไหม?

ค�าตอบจะบอกคุณชัดว่า งานนั้นแหละ ใช่
หรือยัง และใช่แค่ไหน

ความสนกุในงานทีแ่ท้จรงิ ต้องได้จากความ
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คิดสร้างสรรค์ พัฒนาก้าวใหม่ข้ึนมาจากรอยเท้า
เดิม สามารถเห็นความคืบหน้าท้ังจากผลงานอัน
เป็นภายนอก ตลอดจนคุณภาพทางจิตอันเป็น
ภายใน

 ขอให้จ�าไว้เถดิ การจะดวู่าคณุสามารถเป็น 

มืออาชีพ ทางด้านไหน ไม่ใช่วัดเอาจาก

ความสนุกอย่างต่อเนื่องเท่านั้น แต่ต้องดูด้วยว่า 

คุณมคีวาม เตม็ใจ ท่ีจะ เหน็พฒันาการ 

ของงานด้านนั้นๆเพียงใดด้วย

ธรรมดาเมือ่เหน็พฒันาการของงาน ใจคณุ

จะกระตือรือร้น ใจที่กระตือรือร้นไม่หดหู่เซื่องซึม

นั้น จะท�าให้คุณหูตาสว่าง สามารถมองเห็นชัดทั้ง

ความปรากฏของงานภายนอก และสัมผัสชัดทั้ง

ความปรากฏของใจภายใน

คุณจะพบว่า ใจธรรมดานั้น พร้อมซัดส่าย
วกวนไปกับงาน มลัีกษณะคบืไปข้างหน้าแล้วหยดุ

บ่อยๆ ท�างานยงัไม่ทนัเกดิสมาธ ิกอ็ยากหนัเหไป
เพลินเล่นทางอื่นแล้ว

ส่วนใจที่พร้อมจะถึง ความนิ่ง ไปกับ
งาน ต้องมีลักษณะคืบไปข้างหน้าเร่ือยๆ ไม่
วอกแวกกับสิ่งรบกวน

แต่ความนิ่งอย่างเดียว ไม่อาจปลดปล่อย
พลังความสดชื่นและลวดลายมหัศจรรย์ได้เต็มที่ 

ใจต้องเข้าถงึ ความว่าง ก่อนเกดิงานด้วย ทกุ
ความเป็นไปได้จึงอาจเกิดขึ้น

ความว่าง สร้างไม่ได ้อย่าคิดเป็นอัน
ขาดว่า แค่นกึถึงความว่าง แล้วสภาพว่างจะเกดิขึน้

ความว่างมใิช่สิง่ทีอ่าจเค้นออกมาจากความ
จงใจอันหนาทึบ แต่ความว่างจะเปิดเผยตัวเองว่า

มีอยู่แล้วที่กลางใจ หลังจาก ส่วนเกิน อัน

รกรุงรังถูกปลดปล่อยทิ้งออกไปได้หมด

แม่บท วิธีทิ้งส่วนเกิน ออกจาก
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กายและจติ กค็อืการฝึกสมาธิ เพือ่จะท�าสมาธิแบบ
เซน คุณต้องลบล้างความเชื่อเดิมๆ และหันมา
ท�าความเข้าใจให้ถูกต้อง ตรงกับวิถีแห่งความว่าง

หลังจากเข้าใจได้ถูก  คุณจะพบความว่าง
ในตนได้ทุกหนแห่ง แม้ก�าลังนั่งท�างานอยู่ที่โต๊ะ 
หรอืกระทัง่นัง่อยูท่่ามกลางการถกเถยีงอนัร้อนแรง
ในห้องประชุม เนื่องจาก ‘แม่บทวิธีทิ้งส่วนเกิน’ 
ต่อไปนี ้จะสอนให้คณุสงัเกตกายใจตนเอง โดยไม่
ต้องตกแต่งท่าทางให้ผิดแปลกไปจากเคย เคยนั่ง
อย่างไร เคยยืนแบบไหน ก็ให้นั่งหรือยืนอย่าง
นั้นๆ แบบนั้นๆ

สิ่งที่จะต่างไป ได้แก่ มุมมอง อันเป็น
ของท่ีเกิดขึ้นข้างใน มุมมองอันจะพาเข้าถึงความ
ว่างอย่างเซน นัน่คอื การเห็นอย่างชดัเจนว่า ก�าลงั
มส่ีวนเกินอยู่ตรงไหนบ้าง เช่น หลงัจากท�างานจน
เหนื่อย หรือรู้สึกเครียด เท้ามักจิกกับพื้น มือมัก
ก�าเกร็ง ใบหน้ามักเคร่งตึง ความรู้สึกโดยรวมคือ
มดืทบึไปทัง้ตวั ความคดิในหวัมสีทิธิร์อ้นและร้าย
ได้เท่าที่นิสัยทางจิตของเราจะพาไป
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อาจเปรียบความรู้สึกทึบ แน่น อึดอัด อัน
เกิดจากความเครียดเกร็งของกล้ามเนื้อ เป็น

เสมือน จุดด�า หลายๆจุด ที่รวมกันแล้วให้

ความรู้สึก ‘มืด’ ไปทั้งตัว

ตอนมืดไปทั้งตัว คุณจะแยกไม่ออกว่ามี
จุดด�าอยู่ตรงไหนบ้าง และไม่ทราบจะเริ่มหาจาก
ที่ใดก่อน

ไม่ว่าคุณจะอยู่ในอิริยาบถใด นั่งอยู ่บน
เก้าอี้แบบไหน ก็สามารถส�ารวจสังเกตนับจาก
ฝ่าเท้าได้ก่อนเสมอ เพราะฝ่าเท้าสะท้อนว่า ‘พื้น
ฐานความรู้สึก’ ก�าลังเป็นอย่างไรอยู่

หากรบัรูว่้าฝ่าเท้าก�าลงัจกิ ก�าลงังองุม้ หรอื
ก�าลังฝืนเกร็ง ให้วางราบสัมผัสกับพื้นเต็มพื้นที่
ฝ่าเท้า จะรู้สึกผ่อนคลายลง ความสบายจะท�าให้

คุณ รู้สึกว่าง หรือกระทั่งสว่างขึ้นมาจุดหนึ่ง 
ตลอดทัง้ช่วงล่างของร่างกาย ความคดิในหัวทีเ่ป็น
อกุศลลดระดับลง
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ถดัจากนัน้ ให้ส�ารวจสงัเกตไล่ขึน้มาทีฝ่่ามอื 
ว่ามีอาการก�า เกร็ง หรือจิกนิ้วลงที่ไหนหรือไม่

เมือ่เกดิการสงัเกตและรบัรูถ้งึความไม่ผ่อน
พักสบาย ฝ่ามือมักคลายออกเอง และเมื่อฝ่ามือ
คลายออกหมด คุณจะรู้สึกถึงความปล่อยวาง ไม่
ยึดถือ และเมื่อนั้น ‘ความรู้สึกว่าง’ จะเกิดขึ้นอีก
จุดหนึ่งที่ช่วงกลาง

เมือ่รวมกบัความรูส้กึว่างท่ีช่วงล่าง โดยรวม
ย่อมเป็นความสบาย ปลอดโปร่งขึ้น เหมือนสว่าง
ออกมาจากข้างในมากขึ้นกว่าตอนยังทึบทึม
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ถัดจากนั้น ให้ส�ารวจสังเกตไล่ขึ้นมาที่
ใบหน้าว่า ค้ิวขมวดไหม ขมบัตึงไหม หน้าผากเคร่ง
ไหม

เมือ่เกิดการสงัเกตและรบัรูถ้งึความไม่ผ่อน
พักสบาย ทั่วทั้งใบหน้ามักคลายออกเอง และเมื่อ
ใบหน้าคลายออกหมด คุณจะรู้สึกถึงความโล่ง
ตลอด แม้แต่ความอึดอัดกลางอกก็หายไป ที่
หายใจไม่สะดวก ก็ดูจะปลอดโปร่งขึ้น

ความรูสึ้กว่าง ณ จดุนี ้อาจขจดัความคดิอนั
เป็นลบหรือเป็นร้ายออกไปจากหัวได้หมด อย่าง
น้อยก็ชั่วขณะหนึ่งที่ความโล่งว่างทั้งตัวยังคงอยู่
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ด้วยความโปร่งโล่งทัว่ตลอด ณ ขณะนัน้ คณุ
จะรู้สึกคล้ายร่างกายโปร่งใส เพราะอาการทาง
กล้ามเนื้อท่ีผูกยึดความรู้สึกไว้กับกายเบาบางลง
มาก

จึงเป็นธรรมดา ที่ใจของคุณจะพลอยเกิด
ความโปร่งเบา และสามารถรบัรูบ้างสิง่ทีไ่ม่อาจรบั
รู้ขณะร่างกายยังทึบแน่นเหมือนก�าแพงขวาง

ส่ิงท่ีมีความละเอียดอ่อนและอยู่ติดตัวคุณ
มาตลอด ได้แก่ ลมหายใจ เดมิทคีณุจะหายใจโดย
ไม่รู้สึกตัว เป็นไปตามอัตโนมัติทางกาย ต่อเมื่อ
ร่างกายคลายความแน่น ให้จติรบัรูอ้ย่างเป็นอสิระ
ขึ้น ลมหายใจก็พลอยปรากฏชัดขึ้นอย่างเป็นไป
เอง ถูกจังหวะธรรมชาติทางกายมากขึ้น

เพยีงคณุรบัรูว่้า ถงึจงัหวะทีร่่างกายต้องการ
ลากลมหายใจเข้าเม่ือใด และต้องการระบาย

ลมหายใจออกเมื่อใด นั่นก็เรียก รู้ตามจริง 
ถึงความเป็นไปเอง ตามแบบของเซนแล้ว
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ร่างกายไม่ได้ต้องการลมหายใจยาวอย่าง
เดยีว บางจงัหวะก็ต้องการสัน้บ้าง หรอืไม่ต้องการ
เลยบ้าง หน้าที่ของคุณ คือ รู้ตามจริง ยอมรับตาม
ที่มันเป็น เห็นเป็นธรรมดาอยู่ไม่เลิก

เมื่อล่วงรู้ถึงความเป็นไปเองทางกายและ
ทางใจไม่เลิก ก็ย่อมเห็นความเปล่ียนแปลงท่ีเกิด
ขึน้ ฝ่าเท้าอาจเปล่ียนจากวางราบเป็นงองุม้ ฝ่ามอื
อาจเปลี่ยนจากวางสบายเป็นแข็งทื่อ ใบหน้าอาจ
เปลี่ยนจากผ่อนคลายเป็นขมวดตึง

ธรรมดาของผู้ไม่ฝึกสมาธิ ย่อมไหลไปตาม
อาการทางกาย เมื่อกายอึดอัด ใจก็พลอยอึดอัด 
แต่ส�าหรบัผูฝึ้กสมาธิ เมือ่กายอดึอดัทีส่่วนใด ย่อม
รู้ทันถึงความอึดอัดที่ส่วนนั้น

หรือหากเกิดความอึดอัดขึ้นมาทั้งตัว ก็
พร้อมจะเริ่มกลับไปนับหนึ่งใหม่ ไล่ส�ารวจจาก
ฝ่าเท้า ฝ่ามือ ขึ้นมาถึงใบหน้า เพื่อเห็นซ�้าๆว่า...

รู้ที่ไหน ว่างที่นั่น 
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หลังจากเห็นความเปลี่ยนแปลง เอาแน่ไม่
ได้ทั้งทางกายและทางจิต หลายครั้งหลายหน นับ
เป็นสิบ เป็นร้อย หรือเป็นพันรอบ ในที่สุดจะถึง
จุดหนึ่ง ที่รู้สึกว่าตัวคุณหายไป เหลือแต่ความนิ่ง
ว่างสว่างอยู่

ความนิ่งว่างสว่างนั้น เป็น ตัวอย่าง 
ของจิตแบบเซน

สิ่งที่เราต้องการในระหว่างวัน คือ จิตที่มี
ความตื่นตัว จิตท่ีมีความพร้อมจะรู้เห็นตามจริง 
ตลอดจนจิตที่โปร่งเบาเบิกบาน รู ้สึกถึงอิสระ
ไร้พันธนาการ แบบเดียวกับ ‘ตัวอย่าง’ ที่เกิดขึ้น
ในสมาธิ โดยไม่จ�าเป็นต้องนั่งหลับตาท�าสมาธิ

หมายความว่า แม้คณุจะนัง่ท�างานตามปกติ 
แต่เม่ือไล่ส�ารวจเพื่อทิ้ง ‘ส่วนเกิน’ อันได้แก่ 
ความเครียดความเกร็ง นับแต่ที่ฝ่าเท้า ฝ่ามือ ขึ้น
มาถึงใบหน้า ก็สามารถผ่อนพัก และพร้อมจะมี
ความตื่นรู้ เห็นทุกสิ่งทั้งนอกและในแสดงความ
เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ
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เมื่อรู้วิธีปลดปล่อยส่วนเกินทางกาย ก็ไม่
ยากที่คุณจะรู้วิธีปลดปล่อยส่วนเกินออกจากจิต 
เช่น เมือ่จติฟุง้ซ่านซดัส่ายถงึเรือ่งไม่เป็นเรือ่ง หรอื
เป็นเรือ่งทีผ่่านมาแล้ว หรอืเป็นเรือ่งทีย่งัไม่เกดิขึน้ 
ก็ยอมรับตามจริง เพื่อเห็นว่าคลื่นความฟุ้งซ่าน
เป็นอย่างไร คลื่นนั้นก็จะลดระดับลงให้ดู

เมือ่ปลดปล่อยส่วนเกนิทัง้ทางกายและทาง
จิต สิ่งที่เหลือก็คือลมหายใจอันเป็นไปเอง ยืดยาว
นิ่มนวลบ้าง หดสั้นกระด้างบ้าง หรือบางคราวจิต
ก็ถอนความสนใจในลม ตื่นรู้ตั้งมั่นอยู่กับตัวเอง

ขอให้จ�าไว้ว่า ไม่ควร ‘พยายาม’ ฝึกรู้ทั้ง
สภาพทางกายใจพร้อมๆไปกบัตัง้ใจท�างาน ขอให้
ท�างานเตม็ท่ี จากนัน้เม่ือถงึเวลาวางมอืพกัชัว่คราว 
หรือได้เวลาพักนานหน่อย ค่อยสังเกตเข้ามา ไล่
จากเท้า มือ ถึงใบหน้า คุณจะพบว่าทุกครั้งที่ท�า 
คือทุกครั้งที่ขับไล่ขยะทางอารมณ์ออกไปได้ จะ
น้อย มาก หรือเกลี้ยงเกลา ก็ขึ้นอยู่กับชั่วโมงบิน
ที่สร้างความเคยชินเอาไว้

หลังจากท�างานที่ใจรักอย่างสนุก มีความ
กระตือรือร้น มีใจจดจ่อที่จะเห็นความคืบหน้า
พัฒนา ตลอดจนรู้จักก�าจัดส่วนเกิน หวนกลับมา
หาความว่างในตัวได้เป็นปกติ ถึงจุดหนึ่ง คุณจะ

เกิด สัญชาตญาณแบบเซียน ขึ้น

มาโดยไม่ต้องรับการถ่ายทอดจากที่ใด

สญัชาตญาณแบบเซยีน เป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้เอง

หลังจากได้องค์ประกอบครบพร้อม คือ จดจ่อกับ

งานนานพอ ด้วยจิตใจที่นิ่งว่าง ความนิ่งว่างจะ

ปลดปล่อยฝีไม้ลายมือและความคิดสร้างสรรค์

ทั้งหมดออกมาโดยไม่ต้องร้องขอ

ส่ิงทีเ่ป็น สัญญาณบอก ว่าคุณเริม่
มีสัญชาตญาณของคนเก่ง อาจมีมาเป็นขั้นๆ เช่น

คณุสามารถท�างานด้วยใจสงบเงียบ รูส้กึถงึ
ความเรียบรื่นอยู่กับงานได้บ่อยๆ จนเห็นออกมา
จากภายในว่า ความเรียบรื่นค่อยๆสะสมเป็นพลัง
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อีกชนิดหนึ่ง พลังที่เอื้อให้คุณ นิ่งก่อนคิด 
และ ว่างก่อนลงมือ

หลังจากคิดและลงมืออย่างง่ายดาย คุณจะ

พบว่าตนเอง ได้ผลของงาน ตรงกบัความ

ตัง้ใจ เช่นเดยีวกับท่ีนกัแม่นธนผููเ้ข้าถงึความนิง่ว่าง 
กระจ่างชัด สามารถรู้สึกถึงการเข้าเป้าของลูกธนู 
ก่อนลูกธนูจะแล่นจากแล่งจริง

เมื่อเป็นสุขกับความนิ่งว่าง และได้ผลของ
งานตามปรารถนา คณุจะรูส้กึถงึความพอใจในการ 

คืบไปข้างหน้าเรื่อยๆ คือ พัฒนาทั้ง
คุณภาพงานและคณุภาพจติยิง่ๆข้ึนไป เห็นจงัหวะ
ที่ใจจะวกวนซัดส่ายหรืออยากหันเหไปทางอื่น
น้อยลง ไม่ฟุ้งซ่านจับจด หรือเมื่อเกิดความสับสน
บ้าง ก็รู้สึกว่ายังเหลือความสนุกพอจะผลักดันให้
จิตเปลี่ยนจากซัดส่ายกลับมารวมตัวตั้งตรงได้อีก
หลายครั้ง ก่อนจะอ่อนเพลีย ถึงเวลาพักจริงๆ

ความสามารถทางจิตที่ดิ่งตรง คืบไปข้าง

หน้าไม่หยุด มีมาตรวัดที่ชัดเจน คือ คุณรู้สึกว่าตัว
เองรู้รอบ ตอบโจทย์ยากได้ง่ายๆ แก้ปัญหาติดขัด
ได้หมด โดยใช้เวลาในการท�าลายอปุสรรคยากเย็น

น้อยลงเรื่อยๆด้วย ถึงจุดหนึ่ง คุณจะนิ่งว่างอย่าง

พร้อมจะเกิด ไอเดียแปลกใหม ่ต่อยอด
จากของเดิม ไม่ต้องย�่าซ�้ากับที่หรือคอยตามใคร 
ไอเดียอาจหมายถึงท่วงท่าพลิกแพลงในทางกีฬา 
หรือแนวคิดโดนใจทางการตลาดใหม่ๆก็ได้

ไอเดียแปลกใหม่ที่ ใช้ได้จริง มัก
สะท้อนถึงความรู้ที่กว้างขวาง และความเข้าใจที่
ทะลุปรุโปร่งตลอดสาย สามารถผสมผสานทุกสิ่ง
ในคลังความรู้ของตนเข้าด้วยกัน แบบเดียวกับนัก
ดนตรีแจ๊สที่เข้าใจดนตรีอย่างลึกซึ้ง สามารถลัด
จังหวะ และฉลาดพอจะเล่นโต้ตอบกันได้สดๆ 
โดยที่ฟังออกมาราวกับประพันธ์ไว้ก่อน ทั้งที่คน
เล่นคิดขึ้นมาเดี๋ยวนั้นแท้ๆ เซียนแจ๊สจึงถูกน�ามา
เชื่อมโยงกับแนวคิดแบบเซนอย่างกว้างขวาง

ความเงียบเชียบภายใน ที่พร้อมจะพรั่งพรู
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พลังความเคลื่อนไหว วาดลวดลายน่าตื่นใจ เป็น
เพียงส่วนหนึ่งในการปรากฏตัวของเซน แท้จริง

แล้ว ความตืน่รู้ในงาน ดจูะเป็นแก่นสาร
ที่น่าสนใจกว่า

เมื่อบังเกิดความต่ืนรู้ในงานหนึ่ง คุณจะ
สามารถน�าไปต่อยอดเป็นการตืน่รูใ้นงานอืน่ๆได้
ไม่ยาก ขึน้ต้นนบัหนึง่ด้วยการมีใจรกังานเหมอืนๆ
กัน อยากเข้าไปสนุกกับงานเหมือนๆกัน อยาก
พัฒนาความรู้ความสามารถและผลงานเหมือนๆ
กัน ความนิง่ว่างอย่างเซนทีม่อียูแ่ล้วเป็นทนุ กห็วน
กลับมาแสดงตัวได้ไม่ต่างกัน นี่จึงเป็นเหตุผลที่ว่า 
ท�าไมคนบางคนจึงเก่งได้ในทุกงาน ทุกกิจกรรม 
ทุกการละเล่น ที่พวกเขาสนใจ

อย่างไรก็ตาม คุณต้องมองด้วยว่า ไม่มีใคร
เก่งงานหลายๆด้านได้จากการฝึกหลายๆงาน
พร้อมกัน คุณจ�าเป็นต้องตื่นรู้ หูตากว้างขวางขึ้น
มาในระดบัมอือาชพีในงานหนึง่ให้ได้ก่อน แล้วจงึ
บรรลุความเป็นมืออาชีพด้านอื่นได้ในภายหลัง

ยิง่ ได้งาน เป็นชิน้เป็นอนัมากขึน้เท่าไร 

ใจคุณจะยิ่ง ยึดงานน้อยลง เพราะตัวตน
ในงานจะเบาบางลงเรื่อยๆ เมื่อทุ่มเทถึงที่สุดใน
แต่ละงาน ก็จะเข้ารอยเดียวกันหมด คือ เหลือแต่
ความรู้สึกถึงการเคลื่อนไหวอันเป็นกลไกให้เกิด
งาน คุณอยู่ในระบบกลไกที่ใหญ่กว่าตัวคุณเสมอ 
จึงไม่เห็นตัวเองเป็นศูนย์กลางโดดเด่นเพียงหน่ึง
เดียว แม้สายตาอื่นจะเห็นเช่นนั้นก็ตาม

การปรับความรู้สึกลงมาเห็นตนเองเป็น
เพยีงกลไกหนึง่ ไม่ส�าคญัว่าจะเป็นกลไกใหญ่หรอื
เลก็ ไม่ส�าคญัว่าจะต้องเป็นศนูย์กลางควบคมุหรอื
ถูกควบคุม จะพัฒนาจิตให้นิ่งว่างได้เสถียรขึ้น 
ตลอดจนรู้จักท�าตามสัญชาตญาณแบบเซน แทน
การท�าตามอารมณ์ดิบมากขึ้นทุกที

สุดท้าย ความตื่นรู้เต็มตัว จะเริ่มสะกิดให้
คุณตั้งค�าถามที่ส�าคัญกว่าการท�างาน นั่นคือ จะ
เอาความตื่นรู้อันเสมือนสมบัติล�้าค่าที่มีอยู่ ไปท�า

อะไรให้ คุ้มค่าที่สุด ในชีวิตดี
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ไร้ทุกข์
อย่ำงเป็นไปเอง

‘ขอ’
โดยการแบมือด้วยใจที่คิดปล่อย

‘อย่าขอ’
โดยการแบมือด้วยใจที่อยากเอา

ที่สุดจะได้ความว่าง ไร้ทุกข์
อันเป็นอมตะ เป็นรางวัล
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เซนคือการอยู่กับที่ มิใช่การหลบหลีก แต่
แม้ไม่หลบหลีก ก็พ้นไปจากทุกข์ได้

นั่นเพราะตัวตนเบาบาง หรือตัวตนหายไป

จากใจ กระทั่ง ทุกข์หาตัวไม่เจอ
เมื่อถึงความนิ่งว่างในการท�างาน คุณจะ

เห็นงานออกมาจากอีกมุมมองหนึ่ง

มุมมองของความ ไม่มีอะไรในใจ
มุมมองของการโต้ตอบกับงานที่ประดังเข้า

มาด้วยความ ตื่นรู้
มุมมองของการรับมือกับทุกความโฉ่งฉ่าง

ด้วย ใจที่เงียบเชียบ
แต่ในช่วงที่ความนิ่งว่างยังไม่เสถียร คุณ

ต้องยอมรับตามจริงว่า ยังมีสิ่งรบกวนให้หวั่นไหว
ได้ คุณต้องรับรู้ถึงความหวั่นไหวที่เกิดขึ้น ไม่ใช่
ปฏิเสธความจริง

อย่าติดภาพว่าตนเองแน่

แล้วจะกลับแย่ไม่ได้

คุณจะอยู่กับธรรมชาติของจิต โดยไม่คิด
สร้างกฎขึ้นใหม่ แต่จะเรียนรู้ด้วยความอ่อนน้อม 
แล้วยอมตนปฏบัิตติามวถีิแห่งธรรมชาตทิางจตินัน้

อยากได้อะไร คณุต้องหายใจเข้าออกเป็นสิง่
นั้น ทีละอย่าง ทีละครั้ง

อยากรวย คุณต้องหายใจเข้าออกเป็นเงิน

อยากสุข คุณต้องหายใจเข้าออกเป็นงาน

อยากพ้นทุกข์ คุณต้องหายใจเข้าออกเป็นรู้

รู้ออกมาจากความนิ่งว่าง อย่างยอมรับว่า 
ลมหายใจไม่เที่ยง แล้วอะไรจะเที่ยง

ศึกษาจากลมหายใจจนเข้าซึ้งถึงความจริง
ว่า ได้มาแค่ไหน เสียไปแค่นั้น
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เมื่อฟังลมหายใจสอนความจริงอยู่ ใจจะ
นิ่งว่างอยู่กับความเป็นไปเองทั้งหลาย ทั้งภายใน
และภายนอก

คุณจะเห็นทุกความเป็นไปเอง ล้วนมีเหตุ
ผลักดันให้เป็นไป เหมือนกับที่ทุกสายน�้าต้องมี
ต้นแหล่งและปลายทาง ไม่มสีายน�า้ใดไหลมาจาก
ความไร้น�้าไปสู่ความไร้น�้าเลย

เมื่อเห็นกายใจเป็นกลไกผลิตงาน ท�างาน
ร่วมกับกลไกอื่น คุณจะไม่หลงเข้าใจผิดคิดว่าตัว
เองท�าอะไรให้เกิดขึ้นได้เองคนเดียวตามล�าพัง

ด้วยใจท่ีนิ่งว่าง คุณจะเห็นระบบกลไก
ทัง้หมดตามจรงิว่า ก�าลงัประสานงานราบรืน่ หรอื
ตดิขดัไม่ลงตวั ช้ินส่วนใดเสยีหาย ชิน้ส่วนใดใช้ได้
ดี ความนิ่งว่างจะช่วยให้คุณยอมรับความจริงนั้น
ด้วยใจที่ไร้ทุกข์ แต่ขณะเดียวกันก็เป็นสุขกับการ
พุ่งตัวเข้าไปแก้ไขข้อติดขัด หรือเสริมส่วนแห่ง
ความราบรื่น หาใช่นิ่งว่างอย่างดูดายไม่

เมือ่ไม่นิง่ว่างอย่างดดูาย สิง่ทีจ่ะเกดิขึน้ คอื 

นิ่งว่างอย่างรู้
แม้ต้องแข่งขันกับใคร ความนิ่งว่างอย่างรู้ 

จะกั้นไว้ไม่ให้คุณเลยเถิดเป็นแก่งแย่งกับเขา

แม้ต้องเสียงดังกับใคร ความนิ่งว่างอย่างรู้ 
จะกั้นไว้ไม่ให้คุณเลยเถิดเป็นโวยวายกับเขา

แม้ต้องใช้อ�านาจกับใคร ความนิ่งว่างอย่าง
รู้ จะกั้นไว้ไม่ให้คุณเลยเถิดเป็นเผด็จการกับเขา

ความนิ่งว่างอย่างรู้ จะสร้างปัญญาเพื่อแก้
ปัญหา ไม่ใช่ฉลาดในทางเพิ่มปัญหา

เมื่อไม่ตั้งใจก่อทุกข์ให้คนอื่น ตนเองย่อม
ไม่เป็นทุกข์อยู่

เมื่อไม่ก่อเหตุแห่งทุกข์ด้วยความไม่รู้ ย่อม
ไร้ทุกข์อย่างรู้

สุดท้าย หลังจากท�างานอย่างเซนนานพอ 
คุณจะพบเซนโดยความเป็นจิตที่นิ่งว่างอย่างรู้ คง
เส้นคงวา และไร้ทุกข์อย่างเป็นไปเอง



๒๙

เสียดาย... คนตายไม่ได้อ่าน

แก่นความจริง อันเป็นคำาตอบที่มีให้กับ 
๓ คำาถามสำาคัญของมนุษย์ที่ว่า เกิดมา
เป็นอย่างนี้ได้อย่างไร? ตายแล้วไปไหน
ได้บ้าง? และยังอยู่จะให้ทำาเช่นใดจึงคุ้ม?

มีชีวิตที่คิดไม่ถึง

ตีแผ่กฎแห่งธรรมชาติด้วยมุมมองว่า
ทั้งหมดเป็นเกมกรรม ทุกรายละเอียด
ต้นทุนชีวิตเป็นคะแนนเก่า และกรรมที่
กำาลังทำาอยู่เป็นคะแนนใหม่ เพื่อตัดสิน
ว่าขณะนี้ คะแนนของคุณกำาลังเป็นบวก
หรือติดลบ ควรทำาคะแนนต่อท่าไหน

เตรียมเสบียงไว้เลี้ยงตัว ฉบับ
อยู่สบาย ไปสบาย

รวมคำาถามและคำาตอบ ตลอดจน
บทความสำาคัญที่คนอ่านช่วยกันโหวตว่า
ดีที่สุดของดังตฤณ เพื่อช่วยให้ตกลงกับ
ตัวเองง่ายขึ้น ว่าเส้นทางชีวิตแบบใด 
สบายใจทั้งยามอยู่ และยามจากโลกนี้ไป

๑๐๐ เล่ม ๕,๙๐๐ บาท
๓๐๐ เล่ม ๑๗,๔๐๐ บาท
๕๐๐ เล่ม ๒๘,๕๐๐ บาท
๑,๐๐๐ เล่ม ๕๖,๐๐๐ บาท



๗ วิธีตายอย่างสบายใจ

หนังสือที่ออกแบบมาให้ผู้ป่วยระยะ
สุดท้ายได้อ่านเอง หรือรับฟังจากญาติ 
เพื่อความสบายใจครั้งสำาคัญที่สุดในชีวิต

ผิดที่ไม่รู้

แค่ไม่รู้ว่าผิด ก็นับว่าผิดแล้วที่ไม่รู้ โดย
เฉพาะกฎแห่งการเวียนว่ายตายเกิด อัน
หมายถึงกติกาการตัดสินชะตาในแต่ละ
ชาติด้วยอดีตกรรมที่เคยทำาไว้กับคนอื่น 
ต่อเมื่อรู้แล้ว จึงค่อยนับเป็นผู้มีโอกาส
สร้างวาสนาดีๆให้ตนเองขึ้นมาได้

เซนในการทำางานอย่างเซียน

แทนการขบปริศนาธรรมหรือนั่งเพ่ง
กำาแพงว่างอย่างเซน หนังสือเล่มน้ีจะใช้
ภาระหน้าที่การงานของคุณเอง เป็นแบบ
ฝึกจิตที่ทำาตามได้ทันที เพื่อผลสุดท้าย
เป็นความสงบผาสุกและเคลื่อนไหวอย่าง
เซียนผู้เข้าถึงเซน

๑๐๐ เล่ม ๒,๙๐๐ บาท
๓๐๐ เล่ม ๘,๔๐๐ บาท
๕๐๐ เล่ม ๑๓,๕๐๐ บาท
๑,๐๐๐ เล่ม ๒๖,๐๐๐ บาท
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