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คำ� นำ� นั ก เ ขี ย น

	 ในยคุนีช้ือ่ของ “เซน” เปน็ทีรู่จ้กัของคนทัว่โลกมากขึน้ โดยเซน

เปน็ชือ่ของนกิายหนึง่ในพระพทุธศาสนาทีมุ่ง่เนน้ในเรือ่งของการรูแ้จง้

บรรลธุรรมโดยการฝกึฝนตนเองใหเ้ปน็ปกตติามธรรมชาต ิถอืวา่เปน็สิง่

ที่มนุษย์ทุกคนควรมีและควรทำ�ให้เพิ่มพูนยิ่งขึ้น 

	 เชื่อว่าทุกคนล้วนมีธรรมชาติแห่งพุทธอยู่ในตนเองอยู่

แล้วขึ้นอยู่กับใครจะพัฒนาได้มากกว่ากัน

	 เซนนัน้เชือ่วา่ผูบ้รรลธุรรมไมไ่ดข้ึน้อยูก่บัขอ้จำ�กดัเรือ่งเพศ อาย ุ

ความรู้ และอื่นๆ นั่นเพราะว่าทุกคนล้วนมีจิตดั้งเดิมที่บริสุทธิ์ตาม

ธรรมชาตอิยูแ่ลว้ หากหมัน่อบรมใหส้อ่งสวา่งยิง่ขึน้ หรอืนำ�สิง่สกปรก

ที่ติดอยู่ภายในใจออก ย่อมทำ�ให้จิตผู้นั้นกลับมาบริสุทธิ์อีกครั้งหนึ่ง

	 เซนจะเนน้ในเรือ่งของการทำ�ปจัจบุนัใหด้ทีีส่ดุ ไมย่ดึตดิกบัสิง่ใด 

ไมว่า่จะเปน็พระพทุธองค ์นรกสวรรค ์บาปบญุคณุโทษ มุง่มัน่ใหต้นเอง

รู้แจ้งในปัจจุบันให้มากที่สุดเท่านั้น ไม่จำ�เป็นต้องถกเถียง เล่าเรียน 

ในเชิงปรัชญาให้ยุ่งยาก



	 เซนนัน้เปน็สิง่ทีอ่ยูเ่หนอืกวา่สตปิญัญาระดบัเหตผุล ไมม่ตีรรกะ

ใดๆ มาอธิบายความเป็นเซนได้ ดังนั้นจึงไม่ควรอาศัยตรรกะในการ

เรียนรู้เซน เพราะเซนเชื่อว่าสิ่งเหล่านี้จะเป็นพันธนาการที่ผูกมัดจิตใจ

ไม่ให้หลุดพ้นไปเสียที รับไว้มากก็เป็นภาระของจิตเปล่าๆ

	 การศกึษาแนวทางเซนบางคนกท็ำ�ไดเ้รว็ บางคนกท็ำ�ไดช้า้ บางคน 

ก็ทำ�ไม่ได้เลย หลักสำ�คัญที่สุดก็คงต้องถามตนเองว่า “ปล่อยวาง” 

มากแค่ไหน หากยังมีทิฐิมิได้ปล่อยวางทุกสิ่งย่อมไม่อาจจะพาจิตเข้า

ใกล้เซนได้ ผู้ที่รู้ถึงจุดนี้จึงพยายามปล่อยวางเสียก่อน หากไม่แล้วต่อ

ให้เก่ง ฉลาด หรือมีสติปัญญาดีเพียงใด ก็ย่อมไม่รู้แจ้งเสียที

	 ส่วนในหนังสือเล่มนี้จะเป็นการบอกเล่าแนวทางเซนผ่านนิทาน

และเรื่องเล่า ซึ่งจะสามารถทำ�ให้มุมมองในการมองชีวิตของเรานั้น 

เปลี่ยนไปจากเดิมได้ มากเพียงไหน เราก็ต้องลองเข้าไปศึกษา 

ด้วยกัน... 

						     ธีระวุฒิ ปัญญา



คำ� นำ� สำ� นั ก พิ ม พ์

	 หากโลกใบนี้ปราศจากความเป็นธรรมชาติเสียแล้ว สรรพสิ่ง

ที่ดำ�รงอยู่ในโลกย่อมไม่อาจจะดำ�รงอยู่ต่อไปได้ หลักการอยู่อย่าง

ธรรมชาติจึงเป็นสิ่งที่พยุงให้สรรพสิ่งนั้นหมุนเวียนไปตามความ 

เหมาะสมอย่างต่อเนื่อง

	 “เซน” นบัเปน็ปรชัญาความรูท้ีอ่า้งองิในเรือ่งของธรรมชาตเิปน็

สำ�คญั ผูท้ีป่ฏบิตัติามแนวทางของเซนกต็อ้งปฏบิตัใิหเ้ขา้กบัธรรมชาติ

ให้ดีด้วยนั่นจึงจะรู้แจ้งในเซน หากไม่เช่นนั้นแล้ว ต่อให้บวชนานเป็น

หลายร้อยปีก็ไม่ก่อให้เกิดประโยชน์อันใดแม้แต่น้อย

	 นิทานเซนนับเป็นหลักธรรมคำ�สอนของนิกายเซนที่ถูกถ่ายทอด

ผ่านเรื่องเล่าต่างๆ ทำ�ให้เห็นสภาพความเป็นจริงของชีวิต ทำ�ให้

มองเห็นภาพได้ง่ายยิ่งขึ้น จึงไม่ใช่เรื่องแปลกที่ผู้คนจะหันมารับฟัง 

หลักธรรมของเซนกันมากขึ้น

	 หนงัสอืเลม่นีผู้เ้ขยีนไดร้วบรวมนทิานเซนมาเลา่สูก่นัฟงัเพือ่หวงั

สรา้งแงค่ดิมมุมองใหม่ๆ  ใหแ้กช่วีติ ทำ�ใหเ้หน็วา่แทท้ีจ่รงิแลว้สิง่ทีเ่รยีก

ว่า “ชีวิต” นั้นไม่ได้ต้องการอะไรมากมายอย่างที่หลายๆ คนคิดกัน 

	 หากรูจ้กัปรบัความคดิ ปฏบิตัตินใหเ้ขา้กบัสิง่ทีเ่รามอียู่

อย่างมีความสุขก็ถือได้ว่าเริ่มเข้าใกล้เซนแล้ว

					    บรรณาธิการสำ�นักพิมพ์
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เ ซ น  เ ป ลี่ ย น ชี วิ ต

เ ซ น  (Z e n)
คื อ อ ะ ไ ร ?

“เซน” (ZEN) นัน้หมายถงึนกิายหนึง่ในพระพทุธ-
ศาสนาฝา่ยมหายาน เปน็ทีรู่จ้กัและนบัถอืกนัมากในแถบเอเชยี
ตะวันออก อย่างเกาหลี จีน ญี่ปุ่น ซึ่งคำ�ว่า “เซน” นี้มีที่มาลึกซึ้ง

พอประมาณ โดยเปน็คำ�ทีอ่อกเสยีงตามภาษาญีปุ่น่ ทีไ่ดม้าจากภาษา

จีนที่ออกเสียงว่า “ฉาน” ซึ่งเป็นคำ�ที่ได้มาจากภาษาบาลีที่ออกเสียง

ว่า “ฌาน” ที่เรารู้จักกันดี

	 หากถามถึงต้นกำ�เนิดของเซนว่าอยู่หนใด แน่นอนว่าต้นกำ�เนิด

ต้องอยู่ที่ดินแดนต้นกำ�เนิดแห่งพระพุทธศาสนาอย่าง “อินเดีย” จาก

นั้นก็ได้สืบต่อกันมาจนแพร่หลายและนับถือกันมากในเกาหลี ญี่ปุ่น 

และจนี โดยไดร้บัการผสมผสานจากลทัธเิตา๋และขงจือ๊เขา้มารว่มดว้ย
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เ ซ น  เ ป ลี่ ย น ชี วิ ต

	 ดังนั้นไม่ว่าจะเป็นเซน ฉาน หรือฌานก็แล้วแต่ ล้วนมี 

ความหมายตรงกันว่า “เป็นการเพ่งจิตให้ก่อเกิดสมาธิ” ส่งผลให้

อารมณ์และจิตใจอยู่ในความแน่วแน่อย่างสงบ

	 เซนนัน้จะเนน้ใหฝ้กึจติใจอยา่งมุง่มัน่จนเขา้ถงึวถิแีหง่ธรรมชาต ิ

ฝึกให้ใช้ปัญญาและสมาธิจนเกิดภาวะ “พุทธปัญญา” ทำ�ให้เข้าใจ

หลักธรรมด้วยตนเองโดยปราศจากการยึดติดตัวหนังสือ เป็นแนวทาง

บริสุทธิ์ที่ไร้การปรุงแต่งใดๆ ไม่นิยมในเรื่องอิทธิปาฏิหาริย์และ 

สิ่งศักดิ์สิทธิ์ หากจะว่าไปแล้วก็เหมือนกับแนวทางการฝึกตนของ 

พระสงฆ์สายเถรวาทหรือพระป่าในประเทศไทย

	 เซนนั้นถือว่าสิ่งต่างๆ ล้วนเป็นสิ่งสมมติ เป็นสิ่งที่คอยหลอก

ลอ่จติใจใหอ้อกนอกลูน่อกทาง เปน็ภาพมายาทีท่ำ�ใหจ้ติใจเกดิไขวเ้ขว 

ไม่สามารถตอบโจทย์ของชีวิตทั้งหมดได้ ต่างจากเซนที่ทำ�ให้หลุดพ้น

ได้อย่างแท้จริง อีกทั้งก็ไม่ได้ซับซ้อนวุ่นวาย เพียงแค่ตระหนักถึงแก่น

แท้ภายในจิตใจของตนเองก็บรรลุหลักของเซนได้

	 การบรรลุธรรมของเซนนั้นเรียกว่า “ซาโตริ” (悟り) เป็นการ

รู้จริงในความจริงอันสูงสุด สำ�หรับผู้ที่จะบรรลุถึงขั้นนั้นได้จำ�เป็นต้อง

มีหลักปฏิบัติที่สำ�คัญด้วยกัน 3 ประการ ดังนี้ 

	 ประการแรก “ซาเซน” (Zazen)

	 แนวทางปฏิบัติของซาเซนนั้นเป็นการนั่งสมาธิที่แน่วแน่และ

มั่นคง ถือว่าเป็นพื้นฐานในการสร้างจิตให้สามารถขบคิดปริศนาธรรม

และสภาวะธรรม ซึ่งเป็นหนทางที่ทำ�ให้สำ�เร็จซาโตริ จิตที่อ่อนแอต่อ

สิ่งรอบข้างย่อมเป็นจิตใจที่ไม่สามารถบรรลุซาโตริได้อย่างแน่นอน
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	 โดยเริม่ตน้ทีต่อ้งมทีา่นัง่ทีถ่กูตอ้งเหมาะสม พรอ้มทัง้สดูหายใจ

เขา้ออกอยา่งลกึๆ ปลอ่ยใหร้า่งกายอยูใ่นสภาวะทีส่มดลุ จติคดิถงึการ

ไม่คิดถึง สิ่งเหล่านี้นับว่าเป็นหัวใจของซาเซน เป็นการทำ�ให้จิตเข้าสู่

ความหลดุพน้ สิง่ทีเ่คยคดิ เคยเชือ่ เคยยดึมัน่ทัง้หลายหากปราศจาก

สิ่งเหล่านี้ได้ก็จะทำ�ให้จิตเป็นจิตดั้งเดิมแท้และเป็นหนึ่งเดียว

	 ท่านอาจารย์คาสุลิสได้เคยอธิบายเรื่องของ “การคิด” เอาไว้ว่า 

เป็นกิจกรรมทางจติอย่างหนึ่งที่สร้างมโนภาพขึ้นมา รวมไปถึงอารมณ์ 

ความรู้สึกต่างๆ อย่างเช่น เมื่อเห็นโต๊ะ เราจะรู้ว่าเป็นโต๊ะ มีลักษณะ

อย่างไร ชอบหรือไม่ชอบ

	 แต ่“การไมค่ดิ” เปน็การปฏเิสธทีจ่ะยอมรบัทกุสิง่ทีจ่ติใจเชือ่ถอื

และยึดมั่น เป็นการปฏิเสธการรับรู้ต่างๆ ทั้งหมด แต่หากว่ามองให้ดี

การปฏิเสธความคิดนั้นก็ถือว่าเป็นความคิดอย่างหนึ่งอยู่ดี

	 สำ�หรับ “การปราศจากความคิด” นั้นแตกต่างออกไปจาก

การคิดและการไม่คิด โดยจิตจะไม่มุ่งหมายในสิ่งใด ไม่ว่าจะเป็นการ

ยอมรบัหรอืวา่ปฏเิสธ เชือ่หรอืวา่ไมเ่ชือ่ จะปลอ่ยใหท้กุสิง่เปน็ไปอยา่ง

ที่มันเป็น เป็นสภาวะจิตที่เกิดขึ้นก่อนการแยกแยะมโนภาพ

	 หลายคนมักมองว่าการปฏิบัติตามแนวทางซาเซนนั้นเป็นเพียง

การนั่งสมาธิเท่านั้น แต่ความจริงยังมีความลึกซึ้งเข้าไปในจิตอีก 

ต่างหาก เป็นการปรับจิตให้เกิดการรับรู้สรรพสิ่งอย่างปราศจากการ

เจาะจงใดๆ เป็นการหลอมรวมกันระหว่างผู้รับรู้และสิ่งที่รับรู้ให้เป็น

หนึ่งเดียวกัน 
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	 การฝึกซาเซนนั้นพูดกันว่าเป็นการเตรียมพร้อมจิตให้เข้าถึง

สภาวะธรรมและปรศินาธรรม แตส่ำ�หรบับางคนแลว้คดิวา่เปน็ปรศินา

ธรรมอย่างหนึ่งต่างหาก

	 ประการที่สอง “ซันเซน” (Sanzen)

	 ซันเซนหรือที่หลายคนเรียกว่า “วิธีการแห่งปริศนาธรรม” วิธี

การนีจ้ะใหศ้ษิยเ์ขา้ไปพบอาจารยเ์พือ่รบัปรศินาธรรมใหข้บคดิ ปรศินา

ธรรมที่ศิษย์ได้ไปนั้นจะเป็นสิ่งที่ช่วยให้ชีวทัศน์ของตนเปลี่ยนแปลงไป

ในทางที่ดีขึ้น ซึ่งเป็นเพียงการฝึกฝนหาใช่ความจริงแต่อย่างใด

	 ปรศินาธรรมทีไ่ดน้ัน้มรีปูแบบและคำ�ตอบทีแ่ตกตา่งกนัไป แมว้า่

จะเป็นปริศนาธรรมที่ลักษณะคล้ายกันแต่คำ�ตอบอาจแตกต่างกันไป

คนละอย่างก็เป็นได้ ซึ่งจะขึ้นอยู่กับการฝึกฝนและอุปนิสัยส่วนตัวของ

แต่ละคน สำ�หรับความถูกต้องของคำ�ตอบที่ออกมานั้นผู้เป็นอาจารย์

จะเป็นผู้ตัดสินว่า คำ�ตอบที่ได้รับมานั้นผ่านการฝึกฝนกลั่นกรองหรือ

เป็นเพียงการคัดลอกมาจากที่ใดที่หนึ่งเท่านั้น  

	 โดยคำ�ตอบที่ได้จากปริศนาธรรมนั้นก็จะเป็นเครื่องชี้วัดสติ

ปัญญาของผู้ตอบ ซึ่งนั่นก็ต้องเกิดจากการประเมินของผู้บรรลุธรรม

คนอื่นๆ โดยพิจารณาจากการใช้ชีวิต ความเข้าใจในแก่นแท้ของเซน 

และพิจารณาจากตัวคำ�ตอบนั่นเอง

	 การใชป้รศินาธรรมของอาจารยเ์ซนเพือ่ฝกึฝนลกูศษิยน์ัน้ เปน็การ 

ใช้ภาษาแห่งความรู้ปลุกให้ศิษย์ตื่นขึ้นมาสู่โลกแห่งความจริง ทำ�ให้

ศิษย์เข้าถึงแก่นแท้ของเซนมากยิ่งขึ้น ซึ่งศิษย์แต่ละคนนั้นจะมีความ

สามารถในด้านนี้แตกต่างกันไป
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	 ประการที่สาม “มอนโด” (Mondo)

	 มอนโดเปน็การตอบคำ�ถามอยา่งฉบัพลนัทนัททีนัใด โดยคำ�ถาม

ทีอ่อกมานัน้ไมต่อ้งผา่นความคดิหรอืการใครค่รวญใดๆ การใชแ้นวทาง

แบบมอนโดนั้นจะทำ�ให้หลุดพ้นจากความคิดเดิมๆ ที่มีอยู่ทำ�ให้จิตมุ่ง

ไปสู่ความจริงที่ปราศจากการปรุงแต่งและครอบงำ�จากสรรพสิ่ง

	 ในทางเซนแลว้ถอืวา่ทัง้ปรศินาธรรมและมอนโดลว้นมสีว่นสำ�คญั

ในการช่วยให้บรรลุธรรม โดยปริศนาธรรมนั้นเป็นการฝึกให้ขบคิด 

ไตร่ตรองให้มากและลึกซึ้ง ใช้เป็นเครื่องมือวัดความก้าวหน้าทางจิต

ว่าไปไกลมากเท่าไร

	 ส่วนมอนโดนั้นเป็นการตอบแบบปัจจุบันทันด่วนที่ไม่ผ่านการ

ไตร่ตรองขบคิดอย่างปริศนาธรรม เป็นคำ�ตอบที่ได้มาจากจิตใจที่

บริสุทธิ์ปราศจากกรอบและอิทธิพลจากสิ่งใดๆ ที่อยู่รอบๆ ตัวและ

ในตัวเอง เพราะสิ่งเหล่านี้มักจะทำ�ให้คำ�ตอบนั้นบิดเบือนไปจาก 

ความจริงที่เป็นอยู่  

	 เราคงจะเห็นแล้วว่าการปฏิบัติตามแนวทางเซนนั้นเป็นสิ่งที่

ทา้ทายสติปญัญาของผูป้ฏิบตัมิากเพยีงใด เปน็การมุ่งเนน้ให้ความคิด

พน้กรอบของความเชือ่ ความศรทัธา ทำ�ลายตรรกะทีเ่ชือ่มาตลอดเพือ่

ทำ�ให้พบสัจธรรมจริงๆ ของชีวิต

	 การฝึกเซนนั้นมุ่งตรงไปสู่การบรรลุธรรม ผู้ปฏิบัติจะมีโอกาส

เข้าถึงประสบการณ์สภาวะธรรมและสามารถนำ�ไปใช้ในชีวิตได้อย่าง

เป็นธรรมชาติ สิ่งสำ�คัญในการปฏิบัติตามแนวทางเซนก็คือ “การรู้จัก

ละทิ้งความยึดมั่นถือมั่นทั้งปวงที่มีในตัวตนให้ได้เสียก่อน”
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นิ ท า น เ ซ น

นิทานเซนเป็นอีกหนึ่งแนวคำ�สอนของเซน โดยผ่าน
ทางเรื่องเล่าเพื่อให้มองเห็นสภาพความเป็นจริงมากยิ่งขึ้น เป็นการ

เปรียบเปรยเพื่อให้ผู้ฟังได้ขบคิดหาความจริงที่ซ่อนอยู่ในเรื่องนั้นๆ 

เป็นการเปลี่ยนแปลงความคิดจากสถานการณ์ที่สมมติขึ้นมา

	 แต่เดิมนั้นนิทานเซนจะสืบทอดกันแบบปากตอปาก เล่าสืบกัน

มาเป็นรุ่นๆ แต่ภายหลังได้มีการบันทึกเอาไว้เพื่อให้ง่ายต่อการศึกษา

และป้องกันการสูญหายไปตามกาลเวลาอีกด้วย โดยนิทานเซนที่จะ

กล่าวถึงมีดังนี้
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เ มื่ อ ท่ า น แ ม่ ทั พ
ต้ อ ง ก า ร อ อ ก บ ว ช

ในครั้งอดีตยังมีแม่ทัพผู้หนึ่ง ซึ่งได้ชื่อว่าเป็นแม่ทัพใหญ่ไร้
พา่ยกรำ�ศกึมาทัว่สารทศิ พอชวีติมาถงึชว่งสดุทา้ยกค็ดิถงึการออกบวช

ขึน้มา เพราะไมอ่ยากจะใชช้วีติอยูใ่นสนามรบและสงครามอกีตอ่ไป ดงั

นั้นวันหนึ่งจึงตัดสินใจเดินทางไปพบอาจารย์เซนเพื่อขอบวช

	 แต่ท่านอาจารย์ผู้นั้นกลับปฏิเสธออกมาว่า “อันตัวท่านยังไม่

สามารถอกบวช เพราะยังมิอาจตัดกิเลสทางโลกได้”

	 แม่ทัพใหญ่ผู้ไม่ยอมแพ้ต่อผู้ใดก็ได้เอ่ยกลับไปว่า “แต่ผมมั่นใจ

ว่าจิตใจของตนเองสงบนิ่งยิ่งกว่าสิ่งใด ทุกข์ร้อนในโลกนี้สามารถ 

ปล่อยวางแล้วสิ้น”


