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ค�ำน�ำ

ในความเงยีบ คณุจะได้ยนิเสยีงทีส่�าคัญทีส่ดุของ
ชวิีต

ค�าน�า:  ในความเงียบ  คุณจะได้ยินเสียงท่ีส�าคัญท่ีสุด

ของชีวิต

ลุงต่ีนั่งอยูบ่นระเบียงบ้านเล็กๆ  ในยามเช้าตรูข่องวัน

หนึ่ง  อากาศยังเย็นสบาย นกเริ่มสง่เสียงร้องเบาๆ ราวกับ

กระซิบทักทายวันใหม่  ในชว่งเวลาสั้นๆ  ก่อนท่ีโลกจะต่ืน

ขึ้นมาเต็มตัวนั้น  ลุงต่ีได้ยินเสียงหนึ่งท่ีชัดเจนกว่าเสียงใด
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ท้ังหมด  นั่นคือเสียงของความเงียบ  และในความเงียบนั้น

เอง ลุงต่ีได้พบค�าตอบมากมายท่ีไมเ่คยพบในความวุ่นวาย

ของชีวิตประจ�าวัน

เราอยูใ่นยุคท่ีเสียงรบกวนกลายเป็นสว่นหนึ่งของชีวิต

อยา่งหลีกเล่ียงไมไ่ด้ ต้ังแต่ต่ืนนอนจนกระท่ังหลับตาลง หู

ของเราถูกห้อมล้อมด้วยเสียงจากโทรศัพท์  เสียงขา่วสาร

เสียงโฆษณา  เสียงพูดคุยท่ีไมรู้่จบ  แม้แต่ในยามท่ีเราอยู่

คนเดียว  เรายังเปิดเพลง  เปิดรายการโทรทัศน์  หรือเล่ือน

หน้าจอไปเรื่อยๆ  ราวกับว่าเรากลัวความเงียบ  ราวกับว่า

หากเงียบลงสักนิด  จะมีบางสิ่งท่ีเราไมอ่ยากเผชิญผุดขึ้น

มาจากภายใน

ลุงต่ีเคยเป็นคนหนึ่งท่ีหนีความเงียบมาตลอดชีวิต  ใน

วัยหนุม่ลุงต่ีท�างานหนัก  พูดมาก  คิดมาก  และเติมเต็มทุก

ชอ่งว่างของเวลาด้วยกิจกรรมต่างๆ  จนแทบไมเ่หลือพื้นท่ี
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ให้ตัวเองได้หยุดพัก  ลุงต่ีเชื่อว่าคนท่ีประสบความส�าเร็จ

คือคนท่ีไมห่ยุดนิ่ง  คือคนท่ีท�าอะไรสักอยา่งอยูต่ลอดเวลา

จนกระท่ังวันหนึ่งรา่งกายสง่สัญญาณเตือน  และชีวิต

บังคับให้ลุงต่ีต้องหยุด  ในการหยุดครั้งนั้นเอง  ลุงต่ีได้พบ

สิ่งท่ีไมเ่คยคาดคิดว่าจะพบ

ความเงียบไมใ่ชค่วามว่างเปล่า  ความเงียบไมใ่ชก่าร

ขาดหายของบางสิ่ง  แต่ความเงียบคือความเต็มเปี่ ยมใน

อีกรูปแบบหนึ่ง  เหมือนกับผืนผ้าใบสีขาวท่ีรอให้จิตรกร

วาดภาพ  เหมือนกับพื้นดินท่ีอุดมสมบูรณ์รอให้เมล็ดพันธ์ุ

หยั่งราก  ความเงียบคือพื้นท่ีท่ีปัญญาเติบโต  คือแหล่ง
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ก�าเนิดของความเข้าใจท่ีลึกซึ้งท่ีสุดเก่ียวกับตัวเราเองและ

โลกรอบข้าง

ลองนึกถึงต้นไม้ใหญส่ักต้นหนึ่ง  เราเห็นก่ิงก้านสาขา

แผก่ว้าง  เห็นใบเขียวขจีปกคลุมให้รม่เงา  แต่สิ่งท่ีเราไม่

เห็นคือรากท่ีหยั่งลึกลงไปในดินอยา่งเงียบๆ  รากเหล่านั้น

ท�างานโดยไมส่ง่เสียง  ไมโ่อ้อวด  ไมเ่รียกร้องความสนใจ

แต่กลับเป็นสว่นท่ีส�าคัญท่ีสุดท่ีท�าให้ต้นไม้ยืนหยัดอยูไ่ด้

ความเงียบในชีวิตของเราก็เป็นเชน่นั้น  มันคือรากท่ี

หล่อเล้ียงทุกสิ่งท่ีเราเป็น

ในโลกท่ีทุกคนแขง่กันพูด  แขง่กันแสดงออก  แขง่กัน

สง่เสียงให้ดังท่ีสุด  คนท่ีเลือกจะเงียบมักถูกมองว่าอ่อนแอ

หรือไมม่ีอะไรจะพูด  แต่ลุงต่ีอยากบอกว่าความจริงเป็น

ตรงกันข้าม คนท่ีสามารถอยูกั่บความเงียบได้อยา่งสงบนั้น

คือคนท่ีมีความเข้มแข็งภายในอยา่งแท้จริง  เพราะการ
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เผชิญกับความเงียบหมายถึงการเผชิญกับตัวเองโดยไม่

หนี  หมายถึงการยอมรับทุกสิ่งท่ีอยูภ่ายในไมว่่าจะเป็น

ความสุขหรือความเจ็บปวด

หนังสือเล่มนี้ไมไ่ด้เขียนขึ้นเพื่อบอกให้ทุกคนหยุดพูด

หรือตัดขาดจากโลกภายนอก  ลุงต่ีไมไ่ด้ต้องการให้ใครไป

นั่งอยูใ่นถ�าคนเดียว  แต่ลุงต่ีอยากชวนให้ลองสร้างพื้นท่ี

เล็กๆ ของความเงียบในแต่ละวัน อาจเป็นเพียงสิบนาทีใน

ตอนเช้า  อาจเป็นชว่งเวลาสั้นๆ  ระหว่างวันท่ีเราวาง

โทรศัพท์ลงแล้วหายใจลึกๆ  สักสองสามครั้ง  เพียงเท่านี้ก็

เพียงพอท่ีจะเริ่มต้นได้

ตลอดหลายปีท่ีลุงต่ีฝึกฝนการอยูกั่บความเงียบ  ลุงต่ี

ได้เรียนรู้ว่าในความเงียบนั้นมีเสียงหนึ่งท่ีส�าคัญกว่าเสียง

ใดท้ังหมด  นั่นคือเสียงของหัวใจตัวเอง  เสียงท่ีบอกว่าเรา

ต้องการอะไรจริงๆ  เสียงท่ีบอกว่าเราเป็นใคร  เสียงท่ีบอก
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ว่าทางไหนคือทางท่ีใชส่�าหรับเรา  เสียงนี้ไมเ่คยหายไป

ไหน  เพียงแต่ถูกกลบด้วยเสียงอ่ืนๆ  มากมายจนเราไม่

ได้ยิน
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บทที่  1

ความเงยีบคืออะไร — มากกว่าไม่มเีสยีง

บทท่ี  1  ความเงียบคืออะไร  —  มากกว่าแค่การไมม่ี

เสียง

ลุงต่ีอยากเริ่มต้นหนังสือเล่มนี้ด้วยค�าถามง่ายๆ สักข้อ

หนึ่ง  ลองนึกถึงครั้งสุดท้ายท่ีเราได้อยูใ่นความเงียบอยา่ง

แท้จริง  ไมใ่ชแ่ค่ชว่งเวลาท่ีไมม่ีเสียงรบกวน  แต่เป็นชว่ง

เวลาท่ีใจของเราสงบนิ่งจริงๆ  หลายคนอาจนึกไมอ่อกเลย
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ว่าครั้งสุดท้ายคือเมื่อไหร่  และนั่นเองคือเหตุผลท่ีลุงต่ี

เขียนหนังสือเล่มนี้ขึ้นมา  เพราะความเงียบเป็นสิ่งท่ีเราทุก

คนต้องการ แต่กลับหาได้ยากขึ้นทุกวันในโลกท่ีเต็มไปด้วย

เสียงรบกวนท้ังภายนอกและภายใน

คนสว่นใหญเ่ข้าใจว่าความเงียบคือการไมม่ีเสียง

เหมือนห้องท่ีปิดประตูหน้าต่างมิดชิดจนไมไ่ด้ยินอะไรเลย

แต่ลุงต่ีอยากบอกว่าความเงียบมีความหมายลึกซึ้งกว่านั้น

มาก  ลองนึกดูว่าบางครั้งเราอยูใ่นห้องเงียบสนิท  แต่หัว

ของเรากลับเต็มไปด้วยความคิดวนเวียนไมห่ยุด  เสียงใน

หัวดังกว่าเสียงภายนอกเสียอีก  ความเงียบท่ีแท้จริงจึงไม่

ได้วัดจากระดับเสียงรอบตัว  แต่วัดจากความสงบท่ีเกิดขึ้น

ภายในจิตใจของเราต่างหาก

ในวัฒนธรรมญี่ปุ่นมีแนวคิดหนึ่งท่ีนา่สนใจมาก  เรียก

ว่า  มะ  ซึ่งหมายถึงชอ่งว่างหรือความว่างเปล่าท่ีมี
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ความหมาย  ชาวญี่ปุ่นเชื่อว่าชอ่งว่างระหว่างสิ่งต่างๆ  นั้น

มีคุณค่าไมน่้อยไปกว่าตัวสิ่งของเอง  เหมือนห้องว่างท่ีไมม่ี

เฟอร์นิเจอร์มากมาย  กลับให้ความรู้สึกปลอดโปรง่และ

สงบมากกว่าห้องท่ีแนน่ขนัด  ความเงียบก็เชน่กัน  มันคือ

ชอ่งว่างระหว่างเสียง  ระหว่างความคิด  ระหว่างการ

กระท�า ท่ีให้เราได้หายใจ ได้รู้สึกตัว และได้กลับมาเป็นตัว

ของตัวเองอีกครั้ง

ในทางพระพุทธศาสนา  ความเงียบมีความส�าคัญ

อยา่งยิ่ง  พระพุทธเจ้าทรงตรัสรู้ภายใต้ต้นโพธิ์ในความ

สงบเงียบของราตรี  ไมใ่ชใ่นท่ามกลางเสียงอึกทึกของฝูง

ชน  ความเงียบในทางพุทธศาสนาไมไ่ด้หมายถึงแค่การ

หยุดพูด  แต่หมายถึงการหยุดปรุงแต่งของจิต  การปล่อย

วางความคิดท่ีว่ิงวนไมห่ยุดหยอ่น  สมาธิและวิปัสสนาล้วน

เป็นเครื่องมือท่ีพาเราเข้าสูค่วามเงียบภายใน  เป็นความ
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เงียบท่ีไมไ่ด้เกิดจากการบังคับ  แต่เกิดจากการเข้าใจ

ธรรมชาติของจิตอยา่งแท้จริง

ลุงต่ีจ�าได้ว่าสมัยเด็กๆ ชีวิตในชนบทของเมืองไทยเต็ม

ไปด้วยความเงียบท่ีงดงาม ตอนเช้าตรูก่่อนพระอาทิตย์ขึ้น

อากาศเย็นสบาย  ได้ยินแค่เสียงไก่ขันแว่วมาจากบ้าน

ข้างๆ  แมต่ื่นมาหุงข้าวเตรียมใสบ่าตร  ทุกอยา่งด�าเนินไป

อยา่งเนิบช้าและสงบ  ไมม่ีเสียงโทรศัพท์ดัง  ไมม่ีขา่วสาร

ท่วมท้น มีแต่ความเรียบง่ายท่ีเปิดพื้นท่ีให้จิตใจได้พักผอ่น

อยา่งเต็มท่ี ความเงียบในวันนั้นไมไ่ด้เป็นสิ่งท่ีต้องแสวงหา

เพราะมันอยูร่อบตัวเราอยา่งเป็นธรรมชาติ
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แต่ในปัจจุบัน  ชีวิตของคนไทยเปล่ียนไปมาก  เราต่ืน

ขึ้นมาก็หยิบโทรศัพท์ดูขา่ว  ระหว่างทางไปท�างานก็ฟัง

เพลงหรือพอดแคสต์  ถึงท่ีท�างานก็มีเสียงพูดคุย  เสียง

ประชุม  เสียงแจ้งเตือนดังไมห่ยุด  กลับถึงบ้านก็เปิด

โทรทัศน์หรือเล่ือนดูสื่อสังคมออนไลน์ไปเรื่อยๆ  เราใช้

ชีวิตท้ังวันโดยแทบไมม่ีชว่งเวลาท่ีได้อยูกั่บความเงียบเลย

จนบางครั้งเมื่อความเงียบมาถึง เรากลับรู้สึกอึดอัดและรีบ

หาเสียงอะไรสักอยา่งมาเติมเต็มทันที

ลุงต่ีสังเกตว่าหลายคนกลัวความเงียบ เพราะเมื่อเสียง

ภายนอกหายไป  เสียงภายในจะดังขึ้น  ความคิดท่ีเรา

พยายามหนี ความรู้สึกท่ีเราซุกซอ่นไว้ ความกังวลท่ีเราไม่

อยากเผชิญ  ล้วนผุดขึ้นมาในความเงียบ  นี่เองท่ีท�าให้

หลายคนเลือกท่ีจะอยูกั่บเสียงรบกวนตลอดเวลา  เพราะ

เสียงเหล่านั้นชว่ยกลบสิ่งท่ีอยูข่้างในได้ชั่วคราว  แต่การ
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หนีไมใ่ชท่างออก  เพราะสิ่งท่ีเราไมย่อมเผชิญจะยิ่งสะสม

และหนักขึ้นเรื่อยๆ

ความเงียบท่ีแท้จริงจึงเป็นเรื่องของความกล้า  กล้าท่ี

จะหยุด กล้าท่ีจะฟังเสียงภายในของตัวเอง กล้าท่ีจะเผชิญ

กับความจริงท่ีซอ่นอยูใ่ต้ความวุ่นวาย มันไมใ่ชก่ารหนีจาก

โลก  แต่เป็นการกลับมาอยูกั่บโลกอยา่งต่ืนรู้มากขึ้น

เหมือนน�าในสระท่ีถูกกวนจนขุน่  เมื่อเราหยุดกวนและ

ปล่อยให้มันนิ่ง ตะกอนจะค่อยๆ ตกลง น�าจะค่อยๆ ใสขึ้น

จนเราสามารถมองเห็นก้นสระได้อยา่งชัดเจน  จิตใจของ

เราก็เป็นเชน่นั้น

ลุงต่ีอยากแบง่ความเงียบออกเป็นสองระดับให้เข้าใจ

ง่ายขึ้น  ระดับแรกคือความเงียบภายนอก  ซึ่งหมายถึง

สภาพแวดล้อมท่ีสงบ  ปราศจากเสียงรบกวน  ไมม่ีสิ่งเร้าท่ี

ดึงความสนใจของเราไปตลอดเวลา  ระดับท่ีสองคือความ
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เงียบภายใน  ซึ่งหมายถึงสภาวะของจิตใจท่ีไมวุ่่นวาย  ไม่

ฟุ้งซา่น  ไมป่รุงแต่งไปกับอารมณ์ต่างๆ  ความเงียบ

ภายนอกชว่ยเอ้ือให้เกิดความเงียบภายใน  แต่ไมไ่ด้

รับประกันว่าจะเกิดขึ้นเสมอไป  เพราะบางคนอยูใ่นป่า

เงียบสงบแต่ใจยังวุ่นวายไมห่ยุด  ในขณะท่ีบางคนสามารถ

รักษาความสงบภายในได้แม้อยูก่ลางเมืองท่ีเต็มไปด้วย

ผู้คน
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บทที่  2

โลกทีเ่ต็มไปด้วยเสยีงรบกวน

บทท่ี 2 โลกท่ีเต็มไปด้วยเสียงรบกวน

ลุงต่ีอยากชวนหลานๆ ลองนึกภาพเช้าวันหนึ่งของคน

เมืองในยุคนี้ดูนะ  ต่ืนขึ้นมาสิ่งแรกท่ีมือไปคว้าคือโทรศัพท์

ยังไมทั่นลืมตาดีก็เห็นข้อความแจ้งเตือนเรียงรายเต็มหน้า

จอ  ขา่วสารจากท่ัวโลกไหลเข้ามาราวกับน�าท่ีปล่อยจาก

เขื่อน ยังไมทั่นได้หายใจลึกๆ สักครั้ง  จิตใจก็ถูกพาไปไกล
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จากห้องนอนของตัวเองแล้ว  นี่คือชีวิตท่ีเราคุ้นเคยจนลืม

ไปว่ามันไมใ่ชเ่รื่องปกติเลย

โลกสมัยนี้เต็มไปด้วยเสียงรบกวนในรูปแบบท่ีคนรุน่

ก่อนไมเ่คยรู้จัก  ลุงต่ีไมไ่ด้หมายถึงแค่เสียงรถยนต์บนถนน

หรือเสียงก่อสร้างข้างบ้านเท่านั้น แต่หมายถึงเสียงท่ีดังอยู่

ในหัวของเรา  เสียงท่ีมาจากข้อมูลขา่วสารท่ีท่วมท้นจน

จิตใจไมม่ีท่ีว่าง  เสียงจากความคาดหวังของสังคมท่ีกดดัน

ให้เราต้องเป็นอะไรสักอยา่งตลอดเวลา  เสียงเหล่านี้แม้ไม่

ได้ยินด้วยหู  แต่มันดังกว่าเสียงใดๆ ท่ีเคยรบกวนมนุษย์ใน

อดีต

ลองนึกถึงโซเชียลมีเดียท่ีเราเปิดดูทุกวันสิ  ภาพชีวิต

ของคนอ่ืนผา่นหน้าจอท�าให้เราเปรียบเทียบตัวเองอยู่

ตลอดเวลา  เห็นเพื่อนไปเท่ียวต่างประเทศก็รู้สึกว่าชีวิต

ตัวเองยังไมดี่พอ  เห็นคนอ่ืนประสบความส�าเร็จก็รู้สึกว่า
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ตัวเองล้าหลัง  ทุกครั้งท่ีเล่ือนหน้าจอ  จิตใจก็ถูกกระทบซ�า

แล้วซ�าเล่าโดยท่ีเราไมรู้่ตัว มันเหมือนเสียงกระซิบเบาๆ ท่ี

บอกเราว่ายังไมพ่อ ยังไมดี่ ยังต้องท�าอีก

การแจ้งเตือนท่ีดังขึ้นทุกไมก่ี่นาทีก็เป็นอีกหนึ่งเสียง

รบกวนท่ีเราชินจนไมรู้่ว่ามันท�าร้ายเราอยู่  ทุกครั้งท่ี

โทรศัพท์สั่น  สมองต้องหยุดสิ่งท่ีก�าลังท�าอยูเ่พื่อไปรับรู้

ข้อมูลใหม่ แม้จะเป็นแค่วินาทีสั้นๆ แต่มันตัดสายความคิด

ท่ีก�าลังไหลอยูใ่ห้ขาดลง เหมือนก�าลังอ่านหนังสือดีๆ แล้ว

มีคนมาเคาะประตูทุกสองสามนาที  จิตใจไมม่ีโอกาสได้จม

ลึกลงไปในสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยา่งแท้จริง  ผลก็คือเราคิดอะไร

ได้แค่ต้ืนๆ ไมส่ามารถใครค่รวญอะไรได้อยา่งลึกซึ้ง
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ลุงต่ีเคยสังเกตคนนั่งรอรถเมล์สมัยก่อน พวกเขาจะนั่ง

เฉยๆ มองต้นไม้  มองท้องฟ้า หรือแค่ปล่อยใจให้ว่าง ชว่ง

เวลาเหล่านั้นดูเหมือนไมม่ีค่า  แต่จริงๆ  แล้วมันคือชว่ง

เวลาท่ีสมองได้พักผอ่นและจัดระเบียบความคิด  แต่ทุกวัน

นี้ทุกชอ่งว่างของเวลาถูกเติมเต็มด้วยการเล่ือนหน้าจอ  ไม่

มีแม้แต่สามสิบวินาทีท่ีเราจะปล่อยให้ตัวเองอยูเ่ฉยๆ  โดย

ไมท่�าอะไร  เรากลัวความว่างเปล่าจนลืมไปว่าความว่าง

นั่นแหละคือพื้นท่ีท่ีปัญญาและความสงบงอกงาม

ความวุ่นวายของเมืองใหญก็่ซ�าเติมเรื่องนี้เข้าไปอีก

เสียงจราจร  เสียงคนพูด  เสียงเพลงจากร้านค้า  เสียง
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โฆษณาจากจอท่ีติดอยูทุ่กมุม  ทุกอยา่งแยง่ชิงความสนใจ

ของเราไปโดยไมไ่ด้ขออนุญาต  สมองต้องท�างานหนักขึ้น

เพื่อกรองสิ่งเร้าเหล่านี้ออกไป แม้เราจะรู้สึกว่าชินแล้ว แต่

รา่งกายและจิตใจยังคงแบกรับภาระนี้อยูต่ลอดเวลา  มัน

เหมือนแบกกระเป๋าหนักไว้บนบา่จนลืมไปว่าก�าลังแบกอยู่

แต่รา่งกายยังเมื่อยอยูดี่

ผลกระทบท่ีชัดเจนท่ีสุดคือสุขภาพจิตของเรา คนยุคนี้

วิตกกังวลมากขึ้น  นอนไมห่ลับมากขึ้น  รู้สึกเหนื่อยล้าท้ังท่ี

ไมไ่ด้ออกแรงท�าอะไรหนัก  นั่นเป็นเพราะจิตใจท�างาน

หนักเกินไปจากการรับข้อมูลและสิ่งเร้าตลอดท้ังวัน

เหมือนเครื่องยนต์ท่ีเดินเครื่องไมเ่คยดับ  สักวันมันก็ต้อง

ร้อนจัดจนเสียหาย  ลุงต่ีเห็นคนรุน่ใหมห่ลายคนท่ีเก่งมาก

ขยันมาก แต่กลับรู้สึกหมดแรงและสูญเสียความหมายของ

ชีวิต  นั่นไมใ่ชเ่พราะพวกเขาอ่อนแอ  แต่เพราะโลกนี้มัน

เสียงดังเกินไปส�าหรับจิตวิญญาณของมนุษย์
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อีกสิ่งหนึ่งท่ีลุงต่ีสังเกตเห็นคือความสามารถในการคิด

อยา่งลึกซึ้งของเราก�าลังลดลง  เมื่อจิตใจถูกกระตุ้นตลอด

เวลา เราจะคุ้นเคยกับการคิดแบบกระโดดไปมา คิดเรื่องนี้

ยังไมทั่นจบก็ข้ามไปเรื่องอ่ืน  อ่านบทความยาวๆ  ไมจ่บ

เพราะใจร้อนอยากรู้เรื่องต่อไป  ความอดทนในการอยูกั่บ

ปัญหาจนหาทางออกได้ก็ลดลงตามไปด้วย  เราเลยมัก

เลือกทางออกท่ีง่ายและเร็วแทนท่ีจะใครค่รวญหาทางท่ีดี

ท่ีสุด  สิ่งนี้สง่ผลต่อคุณภาพของการตัดสินใจในชีวิตเราทุก

ระดับ

ลุงต่ีอยากให้ลองนึกภาพผิวน�าในสระ  ถ้ามีคนโยน

ก้อนหินลงไปเรื่อยๆ  ผิวน�าก็จะกระเพื่อมไมห่ยุด  เราจะ

มองไมเ่ห็นอะไรท่ีอยูใ่ต้น�าเลย แต่ถ้าปล่อยให้น�านิ่ง ผิวน�า

จะใสจนมองเห็นก้นสระได้ชัดเจน จิตใจของเราก็เป็นแบบ

เดียวกัน เมื่อมันถูกกระทบจากเสียงรบกวนตลอดเวลา เรา
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จะมองไมเ่ห็นตัวเองอยา่งแท้จริง  มองไมเ่ห็นว่าเรา

ต้องการอะไร รู้สึกอยา่งไร และควรเดินไปทางไหน
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บทที่  3

ความเงยีบภายนอก — จากสภาพแวดล้อม

บทท่ี 3 ความเงียบภายนอก — จากสภาพแวดล้อม

ก่อนท่ีเราจะเดินทางเข้าไปสูค่วามเงียบภายในจิตใจ

สิ่งแรกท่ีลุงต่ีอยากชวนให้ลองท�าคือการจัดสภาพแวดล้อม

รอบตัวให้เอ้ือต่อความสงบเสียก่อน  หลายคนอาจคิดว่า

ความเงียบเป็นเรื่องของจิตใจล้วน  ๆ  แต่ในความเป็นจริง

แล้ว  สิ่งท่ีอยูร่อบตัวเรามีอิทธิพลต่อจิตใจมากกว่าท่ีเราคิด
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เสียงโทรทัศน์ท่ีเปิดท้ิงไว้  เสียงแจ้งเตือนจากโทรศัพท์

เสียงพูดคุยของคนรอบข้าง  สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นคล่ืนท่ี

กระทบจิตใจเราอยูต่ลอดเวลาโดยท่ีเราอาจไมทั่นรู้ตัว

การเริ่มต้นจากภายนอกจึงเป็นเหมือนการปูทางให้ความ

เงียบภายในค่อย ๆ เติบโตขึ้นได้อยา่งเป็นธรรมชาติ

ลุงต่ีเคยสังเกตตัวเองว่า  ในวันท่ีบ้านรก  ของวาง

ระเกะระกะ จิตใจก็มักจะวุ่นวายตามไปด้วย แต่ในวันท่ีจัด

บ้านเรียบร้อย  โต๊ะสะอาด  แสงสว่างพอดี  จิตใจกลับรู้สึก

โล่งโปรง่อยา่งประหลาด  นี่ไมใ่ชเ่รื่องบังเอิญ  เพราะพื้นท่ี

ภายนอกเป็นกระจกสะท้อนพื้นท่ีภายใน  เมื่อเราดูแล

สิ่งแวดล้อมรอบตัว  เราก็ก�าลังดูแลจิตใจของเราไปพร้อม

กัน  ลองสังเกตดูว่าห้องท่ีเราใช้เวลามากท่ีสุดในแต่ละวัน

นั้น ให้ความรู้สึกสงบหรือวุ่นวายกันแน่
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การสร้างมุมเงียบสักมุมหนึ่งในบ้านเป็นสิ่งท่ีลุงต่ี

แนะน�าเสมอ ไมจ่�าเป็นต้องเป็นห้องท้ังห้อง อาจเป็นเพียง

มุมเล็ก  ๆ  ข้างหน้าต่าง  เก้าอ้ีตัวหนึ่งท่ีวางไว้ในจุดท่ีเงียบ

ท่ีสุดของบ้าน  หรือแม้แต่เบาะนั่งสมาธิผืนเล็กท่ีปูไว้ในมุม

ห้องนอน  สิ่งส�าคัญคือให้มุมนั้นปลอดจากสิ่งรบกวน  ไมม่ี

โทรทัศน์  ไมม่ีโทรศัพท์  ไมม่ีกองเอกสารงาน  ให้มันเป็น

พื้นท่ีท่ีเมื่อเราไปนั่งแล้ว  รา่งกายและจิตใจรับรู้ได้ทันทีว่า

นี่คือเวลาแหง่ความสงบ  เมื่อท�าซ�าบอ่ยเข้า  มุมนั้นจะ

กลายเป็นเหมือนสัญญาณเตือนให้จิตใจผอ่นคลายลงโดย

อัตโนมัติ
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เรื่องของเสียงเป็นสิ่งท่ีเราควรใสใ่จเป็นพิเศษ  ลอง

ส�ารวจดูว่าในบ้านของเรามีเสียงอะไรบ้างท่ีเปิดท้ิงไว้โดย

ไมจ่�าเป็น โทรทัศน์ท่ีเปิดเป็นเพื่อนแต่ไมม่ีใครดู วิทยุท่ีเปิด

คลอเบา  ๆ  จนเราชินจนลืมไปว่ามันยังเปิดอยู่  เสียงแจ้ง

เตือนจากแอปพลิเคชันต่าง  ๆ  ท่ีดังขึ้นทุกไมก่ี่นาที  สิ่ง

เหล่านี้อาจดูเล็กน้อย แต่เมื่อรวมกันแล้วมันสร้างมา่นเสียง

ท่ีคลุมจิตใจเราไว้ตลอดท้ังวัน  ลองปิดสิ่งท่ีไมจ่�าเป็นลงสัก

หนึ่งชั่วโมงต่อวัน  แล้วสังเกตว่าจิตใจรู้สึกต่างออกไป

อยา่งไร

การเลือกเวลาก็ส�าคัญไมแ่พ้การเลือกสถานท่ี  ลุงต่ีพบ

ว่าชว่งเวลาเช้าตรูก่่อนท่ีโลกจะต่ืนเต็มท่ีนั้นเป็นชว่งเวลา

ทองของความเงียบ  อากาศยังเย็นสบาย  เสียงรถยนต์ยัง

เบาบาง  นกเพิ่งเริ่มร้อง  ธรรมชาติท้ังหมดเหมือนก�าลัง

ค่อย  ๆ  ต่ืนขึ้นอยา่งนุม่นวล  หากเราต่ืนขึ้นมาก่อนสักสิบ

ห้าถึงยี่สิบนาที แล้วนั่งเงียบ ๆ ในมุมสงบของเรา เราจะได้
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สัมผัสคุณภาพของความเงียบท่ีต่างจากเวลาอ่ืนอยา่ง

ชัดเจน  ไมจ่�าเป็นต้องท�าอะไรมาก  แค่นั่งอยูกั่บลมหายใจ

และความเงียบของเช้าวันใหมก็่เพียงพอแล้ว

ส�าหรับคนท่ีอยูใ่นเมืองใหญ่  อาจรู้สึกว่าความเงียบ

เป็นสิ่งฟุ่มเฟือยท่ีหาได้ยาก  เสียงรถ  เสียงก่อสร้าง  เสียง

เพื่อนบ้าน  ทุกอยา่งดูเหมือนสมคบกันไมใ่ห้เราได้พบกับ

ความสงบ แต่ลุงต่ีอยากบอกว่าแม้ในเมืองท่ีวุ่นวายท่ีสุด ก็

ยังมีชอ่งว่างของความเงียบซอ่นอยูเ่สมอ  อาจเป็นสวน

สาธารณะเล็ก  ๆ ในตรอกซอยท่ีเราไมเ่คยสังเกต วัดเงียบ

ๆ  ท่ีอยูไ่มไ่กลจากบ้าน  หรือแม้แต่ม้านั่งริมคลองท่ีไมค่่อย

มีคนไปนั่ง  ลองออกส�ารวจละแวกบ้านด้วยสายตาใหม่

มองหาสถานท่ีท่ีเงียบสงบ  แล้วเราอาจประหลาดใจว่ามัน

อยูใ่กล้กว่าท่ีคิด
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อีกสิ่งหนึ่งท่ีลุงต่ีอยากชวนให้ลองคือการลดสิ่งของใน

พื้นท่ีอยูอ่าศัย  ของทุกชิ้นท่ีอยูใ่นห้องล้วนสง่พลังงานบาง

อยา่งออกมา  ของท่ีรก  ของท่ีไมไ่ด้ใช้  ของท่ีเก็บไว้เพราะ

เสียดาย  สิ่งเหล่านี้สะสมกันจนกลายเป็นภาระทางสายตา

และภาระทางใจ  การค่อย  ๆ  จัดการ  คัดแยก  ปล่อยวาง

ของท่ีไมจ่�าเป็นออกไป  เป็นการปฏิบัติธรรมอยา่งหนึ่งเลย

ทีเดียว  เมื่อพื้นท่ีโล่งขึ้น  จิตใจก็โล่งตาม  เหมือนเปิด

หน้าต่างให้ลมพัดผา่นห้องท่ีอับมานาน

การจัดแสงในพื้นท่ีของเราก็มีผลต่อความรู้สึกสงบ

เชน่กัน แสงจ้าเกินไปท�าให้ต่ืนตัวและเครียด แสงสลัวเกิน

ไปก็ท�าให้ง่วงและหดหู่  ลองหาจุดท่ีพอดี  แสงธรรมชาติ

จากหน้าต่างในชว่งเช้าหรือเย็นมักให้ความรู้สึกอบอุ่นและ

สงบ หากเป็นเวลากลางคืน ตะเกียงเล็ก ๆ หรือโคมไฟท่ีให้

แสงนวลก็ชว่ยสร้างบรรยากาศท่ีเอ้ือต่อการพักผอ่นจิตใจ

ได้ดี  ลุงต่ีชอบจุดเทียนสักเล่มในยามค�า  แล้วนั่งมองแสง
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เทียนเต้นระยิบ มันเป็นความเงียบท่ีมีชีวิตชีวาในแบบของ

มันเอง
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บทที่  4

ความเงยีบภายใน — สงบใจในโลกทีวุ่่นวาย

บทท่ี 4 ความเงียบภายใน — สงบใจในโลกท่ีวุ่นวาย

ลุงเคยนั่งอยูก่ลางตลาดสดในเช้าวันหนึ่ง  รอบตัวเต็ม

ไปด้วยเสียงพอ่ค้าแมค้่าตะโกนเรียกลูกค้า  เสียงรถเข็น

กระทบพื้นปูน  เสียงคนพูดคุยกันอยา่งเอ็ดอึง  แต่ในขณะ

นั้นลุงกลับรู้สึกสงบอยา่งประหลาด  เพราะลุงค้นพบว่า

ความเงียบท่ีแท้จริงไมไ่ด้อยูท่ี่ภายนอก  แต่อยูท่ี่ภายใน
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จิตใจของเราเอง  ความเงียบภายในคือพื้นท่ีศักด์ิสิทธิ์ท่ีเรา

สามารถเข้าถึงได้ทุกเมื่อ  ไมว่่าโลกรอบตัวจะวุ่นวายเพียง

ใดก็ตาม

หลายคนเข้าใจผิดว่าความสงบจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อ

เราหนีไปอยูใ่นท่ีเงียบสงัด  ไปวัดป่า  ไปภูเขา  หรือไปริม

ทะเลท่ีไร้ผู้คน  แต่ความจริงแล้วถ้าจิตใจของเราไมส่งบ

ต่อให้อยูใ่นถ�าลึกกลางป่าใหญ่  เราก็ยังจะได้ยินเสียง

ความคิดท่ีดังกว่าเสียงใดในโลก ความเงียบภายในจึงไมใ่ช่

เรื่องของสถานท่ี แต่เป็นเรื่องของสภาวะจิตท่ีเราฝึกฝนขึ้น

มาได้ด้วยตัวเอง  เหมือนกับน�าในบอ่ท่ีใสสะอาดเพราะ

ตะกอนตกลงนอนก้น ไมใ่ชเ่พราะไมม่ีตะกอนอยูเ่ลย

สิ่งแรกท่ีลุงอยากชวนให้ลองท�าคือการกลับมาอยูกั่บ

ลมหายใจ ฟังดูง่ายจนหลายคนอาจมองข้าม แต่ลมหายใจ

นี่แหละคือสะพานท่ีเชื่อมระหว่างกายกับใจ เมื่อเราหายใจ

33



เข้าช้าๆ ให้รู้สึกถึงอากาศท่ีไหลผา่นจมูก ผา่นล�าคอ ลงไป

จนท้องพองขึ้น  แล้วค่อยๆ  ปล่อยลมหายใจออกอยา่ง

นุม่นวล เพียงแค่ท�าเชน่นี้สามถึงห้าครั้ง เราจะรู้สึกได้ทันที

ว่ามีบางอยา่งเปล่ียนไปภายใน  ความเรง่ร้อนจะค่อยๆ

คลายตัว เหมือนคล่ืนในแก้วน�าท่ีค่อยๆ สงบลงเมื่อเราวาง

แก้วนิ่งๆ

ลุงมีเพื่อนคนหนึ่งเป็นคนขับรถเมล์ในกรุงเทพฯ  มา

เกือบสามสิบปี  ทุกวันเขาต้องเผชิญกับรถติด  ผู้โดยสารท่ี

หงุดหงิด  และเสียงบีบแตรท่ีไมเ่คยหยุด  แต่เขากลับเป็น

คนท่ีใจเย็นท่ีสุดเท่าท่ีลุงเคยรู้จัก  เมื่อลุงถามเขาว่าท�าได้

อยา่งไร  เขาบอกว่าทุกครั้งท่ีรถจอดติดไฟแดง  เขาจะ

หายใจลึกๆ  หนึ่งครั้งแล้วรู้สึกถึงมือท่ีจับพวงมาลัย  แค่นั้น

เอง  เพียงแค่กลับมารู้ตัวในปัจจุบันขณะ เขาก็ไมต้่องทุกข์

กับสิ่งท่ีควบคุมไมไ่ด้
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การสังเกตความคิดเป็นอีกเทคนิคหนึ่งท่ีลุงอยาก

แบง่ปัน  ปกติแล้วเราจะถูกความคิดพาไปโดยไมรู้่ตัว  คิด

เรื่องอดีตท่ีผา่นไปแล้ว กังวลเรื่องอนาคตท่ียังมาไมถึ่ง จน

ลืมไปว่าตัวเองก�าลังนั่งอยูต่รงนี้ในขณะนี้  การสังเกต

ความคิดไมไ่ด้หมายความว่าเราต้องหยุดคิด  แต่

หมายความว่าเราถอยออกมาดูความคิดเหมือนนั่งริมฝั่ ง

แมน่�ามองดูสายน�าไหลผา่น  เราไมต้่องกระโดดลงไปใน

กระแสน�าทุกครั้ง  เพียงแค่รู้ว่ามีความคิดผา่นมาแล้วก็

ปล่อยให้มันผา่นไป
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ลองนึกภาพท้องฟ้าในวันท่ีมีเมฆมาก  เมฆลอยผา่นไป

มาบดบังแสงแดดบ้าง  แต่ท้องฟ้าท่ีอยูเ่บื้องหลังนั้นยังคง

กว้างใหญแ่ละสว่างไสวเสมอ  จิตใจของเราก็เชน่เดียวกัน

ความคิดและอารมณ์ต่างๆ  เปรียบเหมือนก้อนเมฆท่ีลอย

ผา่นมาแล้วก็ผา่นไป  แต่ความรู้ตัวท่ีอยูเ่บื้องหลังนั้นกว้าง

ขวางและสงบนิ่งอยูเ่สมอ  เมื่อเราฝึกมองเห็นความจริงข้อ

นี้บอ่ยๆ เราจะไมย่ึดติดกับความคิดหรืออารมณ์ใดอารมณ์

หนึ่งมากจนเกินไป

การฝึกสติในชีวิตประจ�าวันไมจ่�าเป็นต้องเป็นเรื่อง

ใหญโ่ต  ไมต้่องนั่งสมาธิครั้งละหลายชั่วโมง  เราสามารถ

ฝึกได้ในทุกกิจกรรมท่ีท�าอยูแ่ล้ว  เวลาล้างจาน  ให้รู้สึกถึง

น�าท่ีไหลผา่นมือ  ความล่ืนของน�ายาล้างจาน  เสียงจาน

กระทบกัน เวลาเดินไปท�างาน ให้รู้สึกถึงฝ่าเท้าท่ีสัมผัสพื้น

ลมท่ีพัดผา่นผิวหนัง เพียงแค่ท�าสิ่งท่ีท�าอยูอ่ยา่งรู้ตัว นั่นก็

คือการภาวนาท่ีลึกซึ้งแล้ว
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ลุงรู้ดีว่าในยุคสมัยนี้สิ่งรบกวนมีมากมายเหลือเกิน

โทรศัพท์มือถือสง่เสียงเตือนตลอดเวลา  ขา่วสารไหลเข้า

มาไมห่ยุดหยอ่น  ทุกคนรอบตัวเรง่รีบเหมือนก�าลังว่ิงแขง่

กับเวลา แต่ท่ามกลางความเรง่ร้อนนี้  เราสามารถสร้างจุด

หยุดพักเล็กๆ  ให้กับตัวเองได้  อาจเป็นแค่สามลมหายใจ

ก่อนลุกจากเตียงตอนเช้า  หรือหนึ่งนาทีของความเงียบ

ก่อนเริ่มท�างาน  จุดหยุดพักเล็กๆ  เหล่านี้เมื่อสะสมไป

เรื่อยๆ จะกลายเป็นรากฐานของความสงบท่ีแข็งแรง

สิ่งส�าคัญท่ีลุงอยากย�าคือ  อยา่ตัดสินตัวเองเมื่อจิตใจ

หลุดไปคิดเรื่องอ่ืน  เพราะนั่นเป็นธรรมชาติของจิต  จิตมี

หน้าท่ีคิด  เหมือนหัวใจมีหน้าท่ีเต้น  เราไมไ่ด้ฝึกเพื่อหยุด

ความคิด  แต่ฝึกเพื่อรู้ทันความคิด  ทุกครั้งท่ีเรารู้ตัวว่าจิต

หลุดไป  แล้วกลับมาอยูกั่บปัจจุบัน  นั่นคือความส�าเร็จ  ไม่

ใชค่วามล้มเหลว เหมือนกับการยกน�าหนัก ทุกครั้งท่ียกขึ้น
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มาใหม่  กล้ามเนื้อก็แข็งแรงขึ้น  ทุกครั้งท่ีกลับมารู้ตัว  สติก็

เข้มแข็งขึ้นเชน่กัน
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บทที่  5

ศลิปะแหง่การน่ังเงยีบ

บทท่ี 5 ศิลปะแหง่การนั่งเงียบ

ลุงต่ีเคยคิดว่าการนั่งเฉยๆ  เป็นเรื่องง่ายท่ีสุดในโลก

จนกระท่ังวันหนึ่งลุงลองนั่งลงบนเก้าอ้ีโดยไมห่ยิบ

โทรศัพท์  ไมเ่ปิดโทรทัศน์  ไมอ่่านหนังสือ  แค่นั่งอยูเ่ฉยๆ

กับตัวเอง  ปรากฏว่าไมถึ่งสองนาที  ลุงก็รู้สึกกระวน

กระวายจนอยากลุกขึ้นไปท�าอะไรสักอยา่ง  วันนั้นเองท่ีลุง
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ต่ีตระหนักว่า  การนั่งเงียบนั้นไมไ่ด้ง่ายอยา่งท่ีคิด  แต่มันก็

ไมไ่ด้ยากจนเกินไปส�าหรับคนท่ีต้ังใจจะฝึก  เพียงแค่เรา

ต้องเข้าใจธรรมชาติของจิตใจตัวเองก่อนว่ามันถูกฝึกให้

วุ่นวายมาตลอดชีวิต

คนเราในยุคนี้คุ้นเคยกับการท�าหลายอยา่งพร้อมกัน

กินข้าวก็ต้องดูจอ  เดินก็ต้องฟังเพลง  แม้แต่ก่อนนอนก็ยัง

ต้องเล่ือนหน้าจอไปเรื่อยๆ  เราไมเ่คยปล่อยให้ตัวเองอยู่

กับความว่างเปล่าอยา่งแท้จริง  พอถึงเวลาท่ีต้องนั่งเงียบ

จริงๆ  จิตใจจึงตะโกนขึ้นมาว่าเบื่อ  ว่าอึดอัด  ว่าต้องท�า

อะไรสักอยา่ง แต่ลุงต่ีอยากบอกว่า ความรู้สึกเหล่านั้นเป็น

เรื่องปกติ มันเป็นเพียงนิสัยเก่าท่ีค่อยๆ เปล่ียนได้ด้วยการ

ฝึกฝนทีละนิด

การนั่งเงียบท่ีลุงต่ีจะเล่าให้ฟังนี้ไมใ่ชเ่รื่องลึกลับหรือ

ต้องอาศัยความสามารถพิเศษอะไร  มันเป็นเพียงการกลับ
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มาอยูกั่บตัวเองในแบบท่ีเรียบง่ายท่ีสุด  ไมต้่องนั่งขัดสมาธิ

จนเขา่เจ็บ  ไมต้่องท่องบทสวดมนต์ท่ีจ�าไมไ่ด้  ไมต้่อง

พยายามท�าให้จิตว่างเหมือนท่ีหลายคนเข้าใจผิด  แค่นั่งลง

ในท่าท่ีสบาย  หลับตาหรือเปิดตาก็ได้  แล้วปล่อยให้ตัวเอง

อยูกั่บลมหายใจท่ีเข้าออกตามธรรมชาติ  เพียงเท่านี้ก็เป็น

การเริ่มต้นท่ีงดงามแล้ว

ลุงต่ีอยากแนะน�าวิธีนั่งเงียบแบบง่ายท่ีสุดส�าหรับคนท่ี

ไมเ่คยท�ามาก่อน  ให้เลือกเวลาท่ีบ้านเงียบสงบ  อาจเป็น

ตอนเช้าตรูก่่อนท่ีทุกคนจะต่ืน  หรือตอนค�าหลังจากเสร็จ

ธุระทุกอยา่งแล้ว นั่งลงบนเก้าอ้ีหรือพื้นก็ได้ ให้หลังตรงแต่

ไมเ่กร็ง  วางมือไว้บนตักเบาๆ  แล้วหลับตาลง  รู้สึกถึง

ลมหายใจท่ีผา่นเข้าออกทางจมูก  ไมต้่องบังคับให้หายใจ

ยาวหรือสั้น  แค่สังเกตมันอยา่งท่ีมันเป็น  เริ่มจากสามนาที

ก็พอ แล้วค่อยๆ เพิ่มขึ้นเมื่อรู้สึกพร้อม
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ระหว่างท่ีนั่งอยูน่ั้น  ความคิดจะผุดขึ้นมามากมาย

บางทีก็เป็นเรื่องงานท่ียังท�าไมเ่สร็จ  บางทีก็เป็นเรื่องท่ี

ทะเลาะกับใครเมื่อวาน  บางทีก็เป็นเรื่องไร้สาระท่ีไมรู้่มา

จากไหน ลุงต่ีอยากบอกว่าอยา่โกรธตัวเองท่ีคิด อยา่ต�าหนิ

ตัวเองว่าท�าไมจิตไมส่งบ  เพราะธรรมชาติของจิตคือการ

คิด  เหมือนธรรมชาติของน�าคือการไหล  สิ่งท่ีเราท�าคือแค่

สังเกตว่าความคิดมาแล้วก็ปล่อยมันไป  แล้วกลับมาอยูกั่บ

ลมหายใจใหมอี่กครั้ง  ท�าซ�าแบบนี้ไปเรื่อยๆ  ด้วยความ

อดทนและเมตตาต่อตัวเอง
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นอกจากการนั่งสมาธิแบบดูลมหายใจแล้ว  ลุงต่ียัง

ชอบการนั่งเงียบอีกแบบหนึ่งท่ีได้เรียนรู้จากวัฒนธรรม

ญี่ปุ่น  นั่นคือการนั่งชา  หรือท่ีเรียกว่าชาโด  ซึ่งเป็นศิลปะ

แหง่การชงชาด้วยสติและความใสใ่จในทุกรายละเอียด

ต้ังแต่การต้มน�า การรินน�าลงในถ้วย การยกถ้วยขึ้นด่ืม ทุก

อยา่งท�าอยา่งช้าๆ  และต้ังใจ  ลุงต่ีไมไ่ด้บอกว่าเราต้องไป

เรียนพิธีชาอยา่งเป็นทางการ  แต่เราสามารถน�าหัวใจของ

มันมาใช้ในชีวิตประจ�าวันได้  เพียงแค่ชงชาหรือกาแฟสัก

แก้วในตอนเช้า แล้วนั่งด่ืมอยา่งช้าๆ โดยไมท่�าอยา่งอ่ืนไป

พร้อมกัน

ลุงต่ีเคยลองนั่งด่ืมชาร้อนในตอนเช้าโดยไมเ่ปิด

โทรศัพท์ ไมอ่่านขา่ว แค่จับถ้วยชาอุ่นๆ ในมือ สูดกล่ินชา

ท่ีลอยขึ้นมา รู้สึกถึงความอุ่นท่ีไหลลงคอ มองออกไปนอก

หน้าต่างดูแสงเช้าท่ีค่อยๆ สว่างขึ้น สิบนาทีของการนั่งด่ืม

ชาแบบนี้ให้ความสงบมากกว่าการนอนเล่ือนดูขา่วใน
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โทรศัพท์เป็นชั่วโมง มันเป็นการบอกกับตัวเองว่า เช้านี้ฉัน

เลือกท่ีจะอยูกั่บปัจจุบัน  ฉันเลือกท่ีจะไมร่ีบร้อน  และฉัน

เลือกท่ีจะดูแลจิตใจตัวเองก่อนท่ีจะออกไปดูแลเรื่องอ่ืน

อีกรูปแบบหนึ่งท่ีลุงต่ีชอบมากคือการนั่งเฉยๆ  โดยไม่

ท�าอะไรเลย ฟังดูเหมือนง่าย แต่จริงๆ แล้วมันเป็นการฝึก

ท่ีลึกซึ้งมาก  เพราะเราไมไ่ด้ดูลมหายใจ  ไมไ่ด้ท่องมนตร์

ไมไ่ด้ท�าอะไรท้ังสิ้น  แค่นั่งอยูกั่บสิ่งท่ีเป็นอยูใ่นขณะนั้น

ได้ยินเสียงนกร้องก็ได้ยิน  รู้สึกลมพัดก็รู้สึก  มีความคิดผุด

ขึ้นก็ปล่อยให้ผุด  ไมต้่องจัดการอะไรกับมันท้ังนั้น  ลุงต่ี

เรียกมันว่าการนั่งแบบไมม่ีเป้าหมาย  ซึ่งตรงข้ามกับทุก

อยา่งท่ีสังคมสอนเรามา  แต่กลับเป็นสิ่งท่ีจิตใจต้องการ

มากท่ีสุด

ประโยชน์ของการนั่งเงียบนั้นค่อยๆ  ปรากฏขึ้นอยา่ง

เงียบๆ  เหมือนต้นไม้ท่ีเติบโตทีละนิดจนวันหนึ่งเราเหลียว
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ไปมองก็พบว่ามันสูงใหญข่ึ้นมาก  ลุงต่ีสังเกตว่าหลังจาก

ฝึกนั่งเงียบได้สักพัก  ลุงเริ่มใจเย็นขึ้นกับเรื่องเล็กน้อยท่ี

เคยท�าให้หงุดหงิด  ลุงเริ่มฟังคนอ่ืนได้ดีขึ้นโดยไมร่ีบตัดสิน

ลุงเริ่มนอนหลับง่ายขึ้นเพราะจิตใจไมว่นเวียนอยูกั่บความ

กังวลมากเท่าเดิม และท่ีส�าคัญท่ีสุดคือลุงเริ่มรู้สึกพอใจกับ

ชีวิตธรรมดาๆ มากขึ้น โดยไมต้่องไปแสวงหาความต่ืนเต้น

จากภายนอกตลอดเวลา
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บทที่  6

ความเงยีบกับความสมัพันธ์

บทท่ี 6 ความเงียบกับความสัมพันธ์

ลุงเคยสังเกตคู่สามีภรรยาสูงอายุคู่หนึ่งท่ีนั่งอยูบ่น

ม้านั่งในสวนสาธารณะใกล้บ้าน  พวกเขานั่งเคียงข้างกัน

โดยแทบไมไ่ด้พูดอะไรเลย  บางครั้งฝ่ายหนึ่งยื่นขวดน�าให้

อีกฝ่ายโดยไมต้่องถาม  บางครั้งก็แค่มองตากันแล้วยิ้ม  ลุง

มองดูแล้วรู้สึกอบอุ่นจนแปลกใจ  เพราะความเงียบ
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ระหว่างคนสองคนนั้นไมไ่ด้ว่างเปล่าเลย  มันเต็มไปด้วย

ความเข้าใจท่ีสั่งสมมาท้ังชีวิต

เรามักเข้าใจว่าความสัมพันธ์ท่ีดีต้องเต็มไปด้วยการ

พูดคุย การบอกเล่า การแสดงออก แต่ลุงค่อยๆ เรียนรู้ว่า

ความสัมพันธ์ท่ีลึกซึ้งท่ีสุดกลับมีพื้นท่ีให้ความเงียบอยู่

เสมอ  ความเงียบในความสัมพันธ์ไมไ่ด้หมายความว่าเรา

ไมม่ีอะไรจะพูด แต่หมายความว่าเราไว้วางใจกันมากพอท่ี

จะไมต้่องเติมทุกชว่งเวลาด้วยถ้อยค�า  มันคือภาษาท่ีไม่

ต้องออกเสียง แต่ท้ังสองฝ่ายเข้าใจตรงกัน

ลองนึกถึงตอนท่ีเรานั่งอยูกั่บเพื่อนสนิทท่ีรู้จักกันมา

นาน  บางครั้งเราแค่นั่งด่ืมชาด้วยกัน  มองฝนตกด้วยกัน

โดยไมจ่�าเป็นต้องหาเรื่องมาพูด  ไมม่ีความอึดอัด  ไมม่ี

ความกระอักกระอ่วน  มีแต่ความสบายใจท่ีได้อยูใ่นพื้นท่ี

เดียวกัน  ความเงียบแบบนี้เป็นเครื่องวัดความลึกของ
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ความสัมพันธ์ได้ดีกว่าค�าพูดมากมาย เพราะเราจะเงียบได้

อยา่งสบายใจก็ต่อเมื่อเรารู้สึกปลอดภัยกับอีกคนหนึ่ง

จริงๆ

ในทางกลับกัน  ความสัมพันธ์ท่ียังไมลึ่กพอมักท�าให้

เรารู้สึกว่าต้องพูดตลอดเวลา  เราพยายามหาเรื่องมา

สนทนา  กลัวว่าถ้าเงียบไปจะดูแปลก  กลัวว่าอีกฝ่ายจะ

รู้สึกไมดี่  ความกลัวความเงียบนี้เองท่ีบอกเราว่ายังมี

ก�าแพงบางอยา่งอยูร่ะหว่างเรากับอีกคน  ไมใ่ชเ่รื่องผิด

อะไร  เป็นเรื่องธรรมดาของความสัมพันธ์ท่ีก�าลังเติบโต

แต่เมื่อไหรท่ี่เราข้ามผา่นจุดนั้นได้  เราจะพบว่าความเงียบ

กลายเป็นของขวัญท่ีสวยงาม
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สิ่งหนึ่งท่ีลุงอยากชวนทุกคนฝึกคือ  การฟังอยา่งลึกซึ้ง

การฟังท่ีแท้จริงไมใ่ชแ่ค่รอให้อีกฝ่ายพูดจบเพื่อท่ีเราจะได้

พูดบ้าง  การฟังอยา่งลึกซึ้งคือการวางทุกอยา่งลง  วาง

ความคิดของตัวเอง  วางค�าแนะน�าท่ีเตรียมไว้  วางการ

ตัดสิน  แล้วเปิดใจรับฟังสิ่งท่ีอีกคนก�าลังบอกเราท้ังหมด

ท้ังค�าพูด  น�าเสียง  สีหน้า  และความรู้สึกท่ีซอ่นอยู่

เบื้องหลัง การฟังแบบนี้ต้องอาศัยความเงียบภายในตัวเรา

เพราะถ้าข้างในเราเสียงดังไปด้วยความคิด เราจะไมม่ีทาง

ได้ยินสิ่งท่ีอีกคนพูดจริงๆ
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ลุงเคยมีเพื่อนคนหนึ่งท่ีผา่นชว่งเวลาหนักหนามาก

เขาสูญเสียคนท่ีรักไปอยา่งกะทันหัน ตอนนั้นลุงไมรู้่จะพูด

อะไร  ไมม่ีค�าปลอบโยนไหนท่ีรู้สึกว่าเพียงพอ  ลุงจึงแค่นั่ง

อยูข่้างเขา เงียบๆ ไมไ่ด้พูดอะไรมาก แค่อยูต่รงนั้น หลาย

ปีผา่นไป  เพื่อนคนนี้บอกลุงว่าสิ่งท่ีชว่ยเขาได้มากท่ีสุดใน

วันนั้นไมใ่ชค่�าพูดของใคร  แต่คือการท่ีมีคนยอมนั่งอยูใ่น

ความเงียบด้วยกับเขาโดยไมพ่ยายามแก้ไขอะไร

บางครั้งคนท่ีเรารักไมไ่ด้ต้องการค�าแนะน�า  ไมไ่ด้

ต้องการให้เราแก้ปัญหา  เขาแค่ต้องการให้มีคนอยูต่รงนั้น

การเงียบอยูเ่คียงข้างคนท่ีก�าลังเจ็บปวดเป็นสิ่งท่ียากกว่า

การพูดมาก  เพราะเราต้องทนกับความรู้สึกอึดอัดของ

ตัวเองท่ีอยากชว่ย  อยากท�าอะไรสักอยา่ง  แต่การยอมอยู่

กับความไมส่บายใจนั้นและเลือกท่ีจะอยูเ่งียบๆ  กับอีกคน

อยา่งเต็มใจ  คือรูปแบบหนึ่งของความรักท่ีลึกซึ้งมาก  มัน
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บอกอีกคนว่า  ฉันไมไ่ด้มาเพื่อแก้ไขเธอ  ฉันมาเพื่ออยูกั่บ

เธอ

ในครอบครัว  ความเงียบก็มีบทบาทส�าคัญเชน่กัน พอ่

แมห่ลายคนรักลูกมากจนพูดมากเกินไป  สอนมากเกินไป

ตักเตือนมากเกินไป  จนลูกรู้สึกอึดอัด  บางครั้งสิ่งท่ีลูก

ต้องการคือพื้นท่ีเงียบๆ  ท่ีพอ่แมไ่ว้วางใจว่าเขาจะเติบโต

ได้ด้วยตัวเอง  ความเงียบของพอ่แมใ่นบางจังหวะคือการ

บอกลูกว่า พอ่แมเ่ชื่อในตัวลูก ลุงเชื่อว่าความรักท่ีเงียบแต่

มั่นคงนั้นมีพลังมากกว่าค�าพูดร้อยค�า

ลุงอยากพูดถึงความเงียบอีกแบบหนึ่งท่ีส�าคัญใน

ความสัมพันธ์  นั่นคือความเงียบก่อนท่ีจะตอบสนอง  เวลา

ท่ีมีคนพูดอะไรท่ีท�าให้เราโกรธหรือเจ็บปวด สัญชาตญาณ

แรกของเรามักจะเป็นการโต้ตอบทันที  แต่ถ้าเราฝึกหยุด

สักครู่  หายใจเข้าลึกๆ ให้ความเงียบเข้ามาอยูร่ะหว่างสิ่งท่ี
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เราได้ยินกับสิ่งท่ีเราจะพูดออกไป  เราจะพบว่าค�าตอบท่ี

ออกมาหลังจากความเงียบนั้นมักจะอ่อนโยนกว่า มีสติกว่า

และท�าร้ายน้อยกว่าเสมอ ชอ่งว่างเล็กๆ นี้ชว่ยรักษาความ

สัมพันธ์ไว้ได้มากกว่าท่ีเราคิด
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บทที่  7

เสยีงแหง่ธรรมชาติ — ครูทีด่ทีีส่ดุ

บทท่ี 7: เสียงแหง่ธรรมชาติ — ครูท่ีดีท่ีสุด

ลุงเคยนั่งอยูใ่ต้ต้นจามจุรีใหญห่ลังบ้านในชว่งเช้าตรู่

ของวันหนึ่ง  อากาศยังเย็นสบาย  น�าค้างยังเกาะอยูบ่นใบ

หญ้า  ลุงนั่งเงียบ  ๆ  โดยไมไ่ด้ต้ังใจจะท�าอะไรเป็นพิเศษ

แต่ในความเงียบนั้นเอง  ลุงได้ยินเสียงท่ีไมเ่คยได้ยินมา

ก่อน เสียงลมพัดผา่นใบไม้เบา ๆ เสียงนกเล็ก ๆ สง่เสียง
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เรียกกันไกล ๆ เสียงหยดน�าค้างหล่นลงบนพื้นดิน ทุกเสียง

เหล่านั้นสอนลุงว่า  ความเงียบไมไ่ด้หมายถึงการไร้เสียง

แต่หมายถึงการมีพื้นท่ีว่างพอท่ีจะรับฟังสิ่งท่ีละเอียดอ่อน

ได้

ธรรมชาติเป็นครูท่ีไมเ่คยเรียกร้องค่าเล่าเรียน  ไมเ่คย

บังคับให้เราต้องเรียน  และไมเ่คยตัดสินว่าเราเป็นลูกศิษย์

ท่ีดีหรือไมดี่  ธรรมชาติเพียงแค่ด�ารงอยู่  ท�าหน้าท่ีของ

ตัวเองอยา่งสม�าเสมอ  ต้นไม้ไมเ่คยรีบร้อนท่ีจะเติบโต

แมน่�าไมเ่คยลังเลท่ีจะไหล  นกไมเ่คยกังวลว่าเสียงร้องของ

มันจะไพเราะพอหรือไม่  ทุกสิ่งในธรรมชาติด�าเนินไปด้วย

จังหวะของตัวเอง โดยไมต้่องพิสูจน์อะไรให้ใคร

ลุงจ�าได้ว่าครั้งหนึ่งลุงเดินเข้าไปในป่าชุมชนใกล้

หมูบ่้าน เป็นป่าเล็ก ๆ ท่ีชาวบ้านชว่ยกันดูแลรักษาไว้ เมื่อ

เดินลึกเข้าไปสักพัก  เสียงจากโลกภายนอกค่อย  ๆ  เบาลง
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เสียงรถ เสียงคน เสียงเครื่องจักร ทุกอยา่งถูกกลืนหายไป

ในอ้อมกอดของต้นไม้  สิ่งท่ีเหลืออยูคื่อเสียงของป่าเอง

เสียงท่ีเต็มไปด้วยชีวิตแต่กลับให้ความรู้สึกสงบอยา่งลึกซึ้ง

ลุงยืนนิ่งอยูต่รงนั้นนานหลายนาที  และรู้สึกว่าหัวใจท่ี

วุ่นวายค่อย ๆ คลายตัวลงทีละน้อย

เสียงลมเป็นเสียงท่ีสอนเรื่องการปล่อยวางได้ดีท่ีสุด

ลมพัดมาแล้วก็พัดไป  ไมเ่คยยึดติดกับสิ่งใด  ลมผา่นใบไม้

ใบไม้ไหว  แต่เมื่อลมจากไป  ใบไม้ก็กลับมานิ่งเหมือนเดิม

ลมไมเ่คยพยายามจะครอบครองสิ่งท่ีมันสัมผัส  มันเพียง

แค่ผา่นมาแล้วก็ผา่นไป เหมือนกับความคิดในหัวของเราท่ี

ผา่นเข้ามาแล้วก็ควรปล่อยให้มันผา่นไป โดยไมต้่องยึดจับ

ไว้จนเป็นทุกข์
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เสียงน�าก็เป็นครูอีกคนหนึ่งท่ีลุงรักมาก  ลุงเคยนั่งริม

ล�าธารเล็ก  ๆ  ฟังเสียงน�าไหลผา่นก้อนหิน  น�าไมเ่คยหยุด

ไหลเพราะมีหินขวางทาง  มันไมโ่กรธหิน  ไมโ่ทษหิน  มัน

เพียงแค่หาทางไหลอ้อมไปอยา่งนุม่นวล  บางทีมันก็ไหล

ข้ามไป  บางทีมันก็ไหลอ้อมไป  แต่ไมเ่คยมีสักครั้งท่ีน�าจะ

หยุดนิ่งเพราะความโกรธหรือความท้อแท้  น�าสอนลุงว่า

อุปสรรคในชีวิตไมใ่ชส่ิ่งท่ีต้องต่อสู้เสมอไป  บางครั้งการ

อ้อมไปอยา่งอ่อนโยนก็เป็นทางออกท่ีดีกว่า

เสียงนกในยามเช้าสอนลุงเรื่องการเริ่มต้นใหม่  ทุกเช้า

นกจะร้องเพลงเหมือนเป็นครั้งแรก มันไมเ่คยเบื่อท่ีจะร้อง
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ไมเ่คยคิดว่าวันนี้จะไมร่้องเพราะเมื่อวานร้องไปแล้ว  ทุก

วันคือวันใหมส่�าหรับนก  ทุกเช้าคือโอกาสใหมท่ี่จะสง่เสียง

ของตัวเองออกมา  นกไมไ่ด้ร้องเพื่อให้ใครชม  มันร้อง

เพราะนั่นคือธรรมชาติของมัน  เหมือนกับเราท่ีควรใช้ชีวิต

อยา่งเป็นธรรมชาติ โดยไมต้่องรอค�าชมจากใคร

ลุงสังเกตว่าในป่าไมม่ีสิ่งใดรีบร้อน ต้นไม้ใหญท่ี่ลุงเห็น

นั้นอาจใช้เวลาหลายสิบปีกว่าจะเติบโตมาจนถึงวันนี้  มัน

ไมเ่คยเรง่ตัวเองให้โตเร็วขึ้น  ไมเ่คยเปรียบเทียบตัวเองกับ

ต้นไม้ข้าง  ๆ  ว่าใครสูงกว่า  ใครใหญก่ว่า  มันเพียงแค่หยั่ง

รากลึกลงไปในดินทีละน้อย  แผก่ิ่งก้านออกไปทีละนิด  รับ

แสงแดดและน�าฝนตามท่ีธรรมชาติมอบให้  ความอดทน

ของต้นไม้สอนลุงว่าสิ่งท่ีมีคุณค่าแท้จริงนั้นต้องการเวลา

ธรรมชาติยังสอนเรื่องความสมดุลอีกด้วย  ในป่ามีท้ัง

แสงและเงา  มีท้ังความร้อนและความเย็น  มีท้ังฝนตกและ
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แดดออก  ไมม่ีสิ่งใดคงอยูต่ลอดไป  ฤดูกาลผลัดเปล่ียน

หมุนเวียนไปเสมอ  ใบไม้รว่งในฤดูหนาวเพื่อให้ต้นไม้พัก

ตัว  แล้วก็ผลิใบใหมอี่กครั้งเมื่อฤดูใบไม้ผลิมาถึง  ชีวิตของ

เราก็เป็นเชน่นั้น มีชว่งท่ีสดใสและชว่งท่ีมืดมน แต่ทุกชว่ง

ล้วนมีความหมายและจ�าเป็นต่อการเติบโต

สิ่งหนึ่งท่ีลุงประทับใจมากคือความเงียบของภูเขา  ลุง

เคยขึ้นไปนั่งบนยอดเขาเล็ก  ๆ  แหง่หนึ่ง  มองลงมาเห็น

หมูบ่้าน  เห็นทุ่งนา  เห็นผู้คนเล็กจ๋ิว  ภูเขาไมเ่คยพูดอะไร

แต่มันสอนลุงด้วยความนิ่งของมัน  มันสอนว่าบางครั้งการ

มองจากมุมสูง  การถอยออกมาจากปัญหา  จะท�าให้เรา

เห็นภาพรวมท่ีชัดเจนขึ้น  สิ่งท่ีเคยดูใหญโ่ตจนรับมือไม่

ไหว กลับกลายเป็นเรื่องเล็กน้อยเมื่อมองจากระยะไกล
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บทที่  8

ความเงยีบในการท�างาน — สมาธิและความคิด

บทท่ี  8  ความเงียบในการท�างาน  —  สมาธิและ

ความคิด

ลุงเคยสังเกตไหมว่าท�าไมบางวันเราท�างานท้ังวันแต่

รู้สึกว่าไมไ่ด้ท�าอะไรส�าเร็จเลยสักชิ้น  เราวุ่นวายตลอด

เวลา ตอบข้อความ รับโทรศัพท์ เข้าประชุม พูดคุยกับคน

นั้นคนนี้  แต่พองานท่ีต้องใช้ความคิดจริงๆ  กลับไมไ่ด้แตะ

59



เลย นั่นเป็นเพราะเราไมเ่คยให้ความเงียบแก่สมองของเรา

เลยตลอดท้ังวัน เราป้อนสิ่งเร้าให้มันตลอดเวลาจนมันไมม่ี

พื้นท่ีจะคิดอะไรอยา่งลึกซึ้งได้  วันนี้ลุงอยากชวนมาพูดคุย

เรื่องพลังของความเงียบในการท�างาน  ซึ่งเป็นเรื่องท่ีคน

สว่นใหญม่องข้ามไปอยา่งนา่เสียดาย

ลุงเชื่อว่าการท�างานท่ีมีคุณภาพจริงๆ  นั้นเกิดขึ้นใน

ความเงียบ  ลองนึกถึงชา่งไม้ท่ีก�าลังแกะสลักลวดลายบน

ไม้สักทอง เขาต้องการสมาธิอยา่งเต็มเปี่ ยม ต้องการความ

นิ่งของมือและความนิ่งของใจ  ถ้ามีคนมาพูดคุยหรือเปิด

เพลงดังๆ  รอบข้าง  สิ่วของเขาอาจพลาดไปเพียงนิดเดียว

ก็ท�าให้ชิ้นงานเสียหายได้  งานของเราก็เชน่กัน  ไมว่่าจะ

เป็นการเขียนรายงาน  การวางแผนธุรกิจ  หรือการคิดหา

ทางแก้ปัญหา  ล้วนต้องการพื้นท่ีว่างของจิตใจท่ีปราศจาก

การรบกวน  ความเงียบจึงไมใ่ชค่วามฟุ่มเฟือย  แต่เป็น

เง่ือนไขพื้นฐานของงานท่ีดี

60



มีแนวคิดหนึ่งท่ีลุงอยากแบง่ปัน  คือการท�างานอยา่ง

ลึกซึ้ง หมายถึงการจดจ่ออยูกั่บงานท่ีต้องใช้ความคิดอยา่ง

เต็มท่ี  โดยไมถู่กรบกวนจากสิ่งใดเลยเป็นระยะเวลาหนึ่ง

อาจเป็นหนึ่งชั่วโมง  สองชั่วโมง  หรือมากกว่านั้น  ในชว่ง

เวลานี้เราปิดโทรศัพท์  ปิดการแจ้งเตือนทุกอยา่ง  ไมร่ับ

แขก  ไมเ่ปิดดูข้อความ  เราอยูกั่บงานตรงหน้าเพียงอยา่ง

เดียว  ฟังดูง่าย  แต่ลุงบอกได้เลยว่าคนสว่นใหญใ่นยุคนี้ท�า

ไมไ่ด้แม้แต่สามสิบนาที  เพราะเราถูกฝึกให้ตอบสนองต่อ

สิ่งเร้าทันทีจนเป็นนิสัย

ลุงเคยรู้จักครูท่านหนึ่งท่ีสอนหนังสืออยูใ่นโรงเรียน

ต่างจังหวัด ท่านมีวิธีเตรียมการสอนท่ีนา่สนใจมาก ทุกเช้า

ก่อนไปโรงเรียน  ท่านจะต่ืนตีห้าแล้วนั่งเงียบๆ  อยูท่ี่โต๊ะ

ท�างานเป็นเวลาหนึ่งชั่วโมง  ในชว่งนั้นบ้านยังเงียบสงบ

ลูกๆ  ยังไมต่ื่น  ท่านจะอ่านหนังสือ  คิดเนื้อหา  วางแผน

กิจกรรมส�าหรับนักเรียน  ท่านบอกว่าหนึ่งชั่วโมงตอนเช้า
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ในความเงียบนี้มีค่าเท่ากับสามชั่วโมงตอนกลางวันท่ีมี

เสียงรบกวน และผลงานท่ีออกมาก็ละเอียดลึกซึ้งกว่ามาก

การสร้างชว่งเวลาท่ีปราศจากการรบกวนนั้นไมจ่�าเป็น

ต้องมีห้องท�างานสว่นตัวหรูหรา  ลุงเห็นคนมากมายท่ีหา

ความเงียบได้ในสถานการณ์ต่างๆ  บางคนไปนั่งท�างานท่ี

ห้องสมุดตอนเช้าตรู่  บางคนใสท่ี่อุดหูแล้วนั่งท�างานท่ีมุม

ร้านกาแฟเงียบๆ  บางคนตกลงกับครอบครัวว่าชว่งเวลา

หนึ่งถึงสองทุ่มคือเวลาท่ีขอไมถู่กรบกวน  สิ่งส�าคัญไมใ่ช่

สถานท่ี  แต่คือการต้ังใจสร้างขอบเขตให้ความเงียบมีท่ี
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ทางในชีวิตประจ�าวันของเรา  เมื่อเราให้คุณค่ากับมันอยา่ง

จริงจัง เราจะหาวิธีได้เสมอ

ลุงอยากพูดถึงเรื่องความคิดสร้างสรรค์ด้วย  หลายคน

คิดว่าความคิดสร้างสรรค์เกิดจากการรับข้อมูลมากๆ  ดู

มากๆ อ่านมากๆ ฟังมากๆ แต่จริงๆ แล้วไอเดียดีๆ มักเกิด

ขึ้นในชว่งท่ีสมองได้พักจากการรับข้อมูล  เหมือนกับการ

ปลูกข้าว  เราหว่านเมล็ดลงไปแล้วต้องปล่อยให้มันมีเวลา

งอก  ไมใ่ชขุ่ดขึ้นมาดูทุกวัน  ความคิดสร้างสรรค์ก็เชน่กัน

เราต้องป้อนข้อมูลให้สมองแล้วปล่อยให้มันเงียบ  ให้มัน

ยอ่ย ให้มันเชื่อมโยงสิ่งต่างๆ ด้วยตัวมันเอง แล้วไอเดียจะ

ผุดขึ้นมาเองในเวลาท่ีเหมาะสม

ลุงสังเกตว่าศิลปินและนักคิดท่ียิ่งใหญห่ลายท่านล้วน

มีชว่งเวลาแหง่ความเงียบเป็นสว่นหนึ่งของชีวิต  นักเขียน

หลายคนต่ืนแต่เช้ามืดเพื่อเขียนในความเงียบก่อนท่ีโลก
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จะต่ืน จิตรกรหลายท่านปิดประตูห้องท�างานแล้วไมใ่ห้ใคร

เข้ามารบกวนจนกว่าจะวางพูกั่นลง นักวิทยาศาสตร์หลาย

คนค้นพบสิ่งส�าคัญระหว่างท่ีเดินเล่นคนเดียวอยา่งเงียบๆ

ความเงียบเป็นเหมือนผืนผ้าใบว่างเปล่าท่ีรอให้เราวาดสิ่ง

ใหม่ๆ  ลงไป ถ้าผ้าใบเต็มไปด้วยสีอยูแ่ล้ว  เราจะวาดอะไร

เพิ่มได้อยา่งไร

ในชีวิตการท�างานจริง  ลุงแนะน�าให้ลองเริ่มต้นง่ายๆ

ลองก�าหนดชว่งเวลาสักหนึ่งชั่วโมงต่อวันท่ีเราจะท�างาน

โดยไมถู่กรบกวน เลือกชว่งเวลาท่ีสมองของเราต่ืนตัวท่ีสุด

ส�าหรับบางคนอาจเป็นตอนเช้า  ส�าหรับบางคนอาจเป็น

ตอนดึก  ในชว่งนั้นให้ปิดทุกสิ่งท่ีจะดึงความสนใจของเรา

ออกไป แล้วจดจ่อกับงานท่ีส�าคัญท่ีสุดเพียงอยา่งเดียว ท�า

เชน่นี้ทุกวัน  แล้วลุงรับรองว่าภายในหนึ่งเดือน  เราจะเห็น

ความเปล่ียนแปลงอยา่งชัดเจนท้ังในคุณภาพของงานและ

ความรู้สึกท่ีมีต่อการท�างาน
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อีกสิ่งหนึ่งท่ีลุงอยากเน้นคือการพักระหว่างวัน  เราไม่

จ�าเป็นต้องท�างานรวดเดียวแปดชั่วโมงโดยไมห่ยุดพัก  แต่

การพักท่ีลุงหมายถึงไมใ่ชก่ารหยิบโทรศัพท์ขึ้นมาเล่ือนดู

ขา่วหรือดูคลิปวิดีโอ  การพักท่ีแท้จริงคือการให้สมองได้

เงียบ  ลองลุกขึ้นไปยืนมองต้นไม้นอกหน้าต่างสักห้านาที

หรือหลับตานั่งนิ่งๆ สักครู่ หรือเดินไปชงชาอยา่งช้าๆ โดย

ไมคิ่ดเรื่องงาน  การพักแบบเงียบๆ  เชน่นี้จะชว่ยให้สมอง

ฟื้ นตัวและพร้อมท่ีจะกลับมาท�างานอยา่งมีประสิทธิภาพ

อีกครั้ง
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บทที่  9

ความเงยีบกับการรกัษา — เยยีวยาจิตใจ

บทท่ี 9 ความเงียบกับการรักษา — เยียวยาจิตใจ

ลุงต่ีเคยนั่งอยูข่้างเตียงของเพื่อนเก่าคนหนึ่งท่ีป่วย

หนัก วันนั้นลุงไมไ่ด้พูดอะไรมากมาย ไมไ่ด้ปลอบโยนด้วย

ถ้อยค�าสวยหรู  เพียงแค่นั่งอยูด้่วยอยา่งเงียบสงบ  จับมือ

เบาๆ  แล้วปล่อยให้ความเงียบท�าหน้าท่ีของมัน  เพื่อนคน

นั้นหลับตาลง น�าตาไหลเบาๆ แล้วกระซิบว่า นี่คือสิ่งท่ีเขา
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ต้องการมากท่ีสุด ไมใ่ชค่�าพูด ไมใ่ชค่�าแนะน�า แต่คือการมี

ใครสักคนอยูด้่วยในความเงียบท่ีอบอุ่น  วันนั้นลุงต่ีเข้าใจ

อยา่งลึกซึ้งว่า  ความเงียบมีพลังในการรักษาท่ียิ่งใหญเ่กิน

กว่าจะอธิบายเป็นค�าพูดได้

เราอยูใ่นยุคสมัยท่ีเสียงรบกวนรายล้อมอยูต่ลอดเวลา

ท้ังเสียงจากภายนอกและเสียงจากภายในจิตใจของเราเอง

ความคิดท่ีวนเวียนซ�าแล้วซ�าเล่า  ความกังวลท่ีเกาะกุมอยู่

ในอก  ความเจ็บปวดจากอดีตท่ียังคงก้องอยูใ่นความทรง

จ�า สิ่งเหล่านี้เปรียบเสมือนเสียงท่ีดังไมห่ยุด ท�าให้จิตใจไม่

มีโอกาสได้พักผอ่นอยา่งแท้จริง  เมื่อจิตใจไมไ่ด้พัก

รา่งกายก็อ่อนล้า  ชีวิตก็ขาดสมดุล  และบาดแผลท่ีมีอยูก็่

ไมม่ีวันสมานได้

ความเงียบคือพื้นท่ีว่างท่ีให้จิตใจได้หายใจ  เหมือนกับ

ท่ีแผลบนรา่งกายต้องการอากาศถ่ายเทเพื่อให้หายดี
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บาดแผลทางจิตใจก็ต้องการความเงียบสงบเพื่อการ

เยียวยาเชน่กัน เมื่อเราหยุดว่ิง  หยุดพูด หยุดคิด แม้เพียง

ชั่วขณะ  จิตใจจะเริ่มกระบวนการซอ่มแซมตัวเองอยา่ง

เป็นธรรมชาติ  เหมือนน�าท่ีขุน่มัวเมื่อถูกปล่อยให้นิ่ง

ตะกอนก็จะค่อยๆ ตกลงสูก้่น  น�าก็จะใสขึ้นเอง  จิตใจของ

เราก็เป็นเชน่นั้น  เมื่อได้รับความเงียบ  ความขุน่มัวก็จะ

ค่อยๆ จางหายไป

ลุงต่ีเคยรู้จักหญิงสาวคนหนึ่งท่ีท�างานหนักมากจน

รา่งกายทรุดโทรม  เธอนอนไมห่ลับ  กินข้าวไมล่ง  น�าหนัก

ลดลงอยา่งรวดเร็ว แพทย์ตรวจแล้วไมพ่บโรคทางกาย แต่
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บอกว่าเธอมีความเครียดสะสมจนรา่งกายสง่สัญญาณ

เตือน  เธอลองท�าหลายอยา่ง  ท้ังออกก�าลังกาย  ท้ังพบ

จิตแพทย์  แต่สิ่งท่ีชว่ยเธอได้มากท่ีสุดกลับเป็นการไป

ปฏิบัติธรรมท่ีวัดแหง่หนึ่งในชนบท  เธอเล่าว่าสามวันแรก

ของการนั่งเงียบนั้นทรมานมาก  แต่พอผา่นไปได้  เธอรู้สึก

เหมือนมีใครมาปลดโซท่ี่ล่ามจิตใจเธอไว้  ความเงียบได้

เปิดพื้นท่ีให้เธอได้ยินเสียงของรา่งกายและจิตใจตัวเองอีก

ครั้ง

ในทางการแพทย์สมัยใหม่  นักบ�าบัดหลายท่านเริ่มน�า

ความเงียบมาใช้เป็นสว่นหนึ่งของการรักษา  ไมว่่าจะเป็น

การนั่งสมาธิ  การฝึกสติ  หรือการบ�าบัดด้วยความเงียบใน

ห้องท่ีปราศจากเสียงรบกวน  ผลการศึกษาพบว่าเมื่อคน

เราอยูใ่นความเงียบ  รา่งกายจะลดการหล่ังฮอร์โมนความ

เครียด  ความดันโลหิตจะลดลง  หัวใจเต้นช้าลงอยา่ง

สม�าเสมอ  สมองจะเข้าสูส่ภาวะท่ีเอ้ือต่อการฟื้ นฟูและ
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ซอ่มแซมตัวเอง นี่ไมใ่ชเ่รื่องลึกลับหรือเหนือธรรมชาติ แต่

เป็นกลไกตามธรรมชาติท่ีรา่งกายมีอยูแ่ล้ว  เพียงแต่เรา

ต้องให้โอกาสมันได้ท�างาน

ลุงต่ีสังเกตว่าคนท่ีมีบาดแผลทางจิตใจมักจะกลัว

ความเงียบ  เพราะเมื่อเงียบลง  เสียงของความเจ็บปวดจะ

ดังขึ้นมา  ความทรงจ�าท่ีเจ็บปวดจะผุดขึ้นมาเหมือนฟอง

อากาศท่ีลอยขึ้นจากก้นบึ้ง  หลายคนจึงเลือกท่ีจะเปิด

เพลง  เปิดโทรทัศน์  หรือหาอะไรท�าตลอดเวลาเพื่อไมต้่อง

เผชิญกับความเงียบนั้น  แต่ลุงอยากบอกว่า  การหนีความ

เงียบก็คือการหนีการเยียวยา  เพราะบาดแผลท่ีถูกซอ่นไว้

จะไมม่ีวันหายได้  มันต้องถูกเปิดออก  ได้รับอากาศ  ได้รับ

แสงสว่าง จึงจะค่อยๆ สมานตัวเองได้

การเยียวยาด้วยความเงียบไมจ่�าเป็นต้องเริ่มจากสิ่ง

ใหญโ่ต  ไมจ่�าเป็นต้องไปปฏิบัติธรรมเป็นสัปดาห์หรือเป็น
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เดือน เริ่มต้นจากสิ่งเล็กๆ ก็ได้ เชน่ นั่งเงียบๆ คนเดียวสัก

ห้านาทีในตอนเช้า  ปิดโทรศัพท์สักครึ่งชั่วโมงก่อนนอน

หรือเดินช้าๆ  ในสวนโดยไมต้่องฟังเพลง  ให้หูได้ยินเสียง

ลม เสียงนก เสียงใบไม้ไหว สิ่งเล็กๆ เหล่านี้เปรียบเสมือน

ยาหยดเล็กๆ  ท่ีหยดลงไปในจิตใจทุกวัน  วันละนิด  วันละ

หนอ่ย  จนวันหนึ่งเราจะรู้สึกว่าจิตใจเบาขึ้น  โปรง่ขึ้น  มี

พื้นท่ีส�าหรับความสุขมากขึ้น

ลุงต่ีเคยพบพระอาจารย์ท่านหนึ่งท่ีสอนเรื่องการ

เยียวยาด้วยความเงียบ ท่านบอกว่าความเงียบท่ีแท้จริงไม่

ใชแ่ค่การไมม่ีเสียง  แต่คือการยอมรับทุกสิ่งท่ีเกิดขึ้น

ภายในโดยไมตั่ดสิน  เมื่อความเจ็บปวดผุดขึ้นมา ก็แค่รับรู้

มัน  ไมต้่องผลักไส  ไมต้่องยึดไว้  ปล่อยให้มันผา่นมาแล้ว

ผา่นไปเหมือนเมฆท่ีลอยผา่นท้องฟ้า  ท่านเปรียบว่าจิตใจ

ของเราเหมือนท้องฟ้าท่ีกว้างใหญ่  ไมว่่าเมฆจะหนาแค่
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ไหน  ท้องฟ้าก็ยังอยูต่รงนั้นเสมอ  ความเงียบชว่ยให้เรา

เห็นท้องฟ้าท่ีอยูเ่บื้องหลังเมฆเหล่านั้น
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บทที่  10

ปัญญาจากความเงยีบ — ฟังเสยีงภายใน

บทท่ี 10 ปัญญาจากความเงียบ ฟังเสียงภายในตัวเอง

ลุงเคยสงสัยไหมว่าท�าไมคนสมัยก่อนถึงตัดสินใจเรื่อง

ส�าคัญในชีวิตได้อยา่งแมน่ย�า  ท้ังท่ีไมม่ีข้อมูลมากมาย

อยา่งทุกวันนี้  ค�าตอบท่ีลุงค้นพบหลังจากใช้เวลาหลายสิบ

ปีสังเกตชีวิตก็คือ  คนเหล่านั้นมีความเงียบเพียงพอท่ีจะ

ได้ยินเสียงภายในตัวเอง  พวกเขาไมไ่ด้ฉลาดกว่าเรา  แต่
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พวกเขามีพื้นท่ีว่างในจิตใจมากกว่าเรา  และพื้นท่ีว่างนั้น

เองท่ีเป็นแหล่งก�าเนิดของปัญญาท่ีแท้จริง

ปัญญาท่ีลุงพูดถึงนี้ไมใ่ชค่วามรู้จากต�าราหรือค�าสอน

ของใคร  แต่เป็นความเข้าใจอันลึกซึ้งท่ีผุดขึ้นมาจาก

ภายในเมื่อจิตใจสงบเพียงพอ  มันคล้ายกับน�าในบอ่ท่ีเมื่อ

หยุดกวนแล้ว  ตะกอนจะค่อยๆ  ตกลงสูก้่นบอ่  จนน�าใส

แจ๋วจนมองเห็นทุกสิ่งท่ีอยูเ่บื้องล่างได้อยา่งชัดเจน  จิตใจ

ของเราก็เป็นเชน่นั้น  เมื่อเราหยุดป้อนเสียงรบกวนเข้าไป

ความชัดเจนจะปรากฏขึ้นเอง โดยไมต้่องพยายามค้นหา

ลุงจ�าได้ว่าเมื่อหลายปีก่อน  มีชว่งท่ีต้องตัดสินใจเรื่อง

ส�าคัญในชีวิต  ลุงถามคนนั้นคนนี้  อ่านหนังสือ  หาข้อมูล

จนหัวหมุน  ยิ่งรู้มากยิ่งสับสน  ยิ่งได้ยินความเห็น

หลากหลายยิ่งไมรู้่จะเลือกทางไหน  จนวันหนึ่งลุงตัดสินใจ

หยุดทุกอยา่ง  ไปนั่งเงียบๆ  คนเดียวท่ีใต้ต้นมะมว่งหลัง
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บ้านต้ังแต่เช้าจนเย็น  ไมท่�าอะไรเลย  แค่นั่งหายใจ  แค่

ปล่อยให้ความคิดไหลผา่นไปโดยไมย่ึดจับ  และในความ

เงียบนั้นเอง  ค�าตอบก็ค่อยๆ ปรากฏขึ้นอยา่งนุม่นวล ราว

กับมีใครกระซิบบอกจากท่ีไหนสักแหง่ในหัวใจ

เสียงภายในท่ีลุงพูดถึงนี้ไมใ่ชเ่สียงของความคิด  ไมใ่ช่

เสียงของความกลัว และไมใ่ชเ่สียงของความอยาก มันเป็น

เสียงท่ีเบากว่านั้นมาก  เป็นเสียงท่ีจะได้ยินก็ต่อเมื่อเสียง

อ่ืนท้ังหมดเงียบลง  บางคนเรียกมันว่าสัญชาตญาณ  บาง

คนเรียกว่าญาณ  บางคนเรียกว่าเสียงของหัวใจ  ไมว่่าจะ

เรียกอะไรก็ตาม มันคือสว่นท่ีลึกท่ีสุดของตัวเราท่ีรู้จักเราดี

กว่าใครท้ังหมด  และมันพร้อมจะบอกทางเราเสมอ  หาก

เราเงียบพอท่ีจะฟัง
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ลองนึกถึงชาวนาท่ีดูท้องฟ้าแล้วรู้ว่าฝนจะตก  ไมต้่อง

ดูพยากรณ์อากาศ ไมต้่องอ่านกราฟความกดอากาศ เขารู้

เพราะเขาอยูกั่บธรรมชาติจนกลายเป็นสว่นหนึ่งของมัน

รา่งกายและจิตใจของเขาสัมผัสได้ถึงการเปล่ียนแปลง

เล็กๆ  น้อยๆ  ท่ีคนในเมืองมองข้ามไป  ปัญญาภายในของ

เราก็ท�างานแบบเดียวกัน เมื่อเราอยูกั่บตัวเองนานพอ เรา

จะเริ่มสัมผัสได้ถึงสิ่งท่ีถูกต้องส�าหรับเรา  โดยไมต้่องใช้

เหตุผลซับซ้อนอะไรมากมาย

ปัญหาของคนยุคนี้คือเราไมเ่คยเงียบจริงๆ  เลย  ต่ืน

เช้าก็เปิดโทรศัพท์  ระหว่างวันก็มีเสียงรอบข้างไมห่ยุด
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กลับบ้านก็เปิดโทรทัศน์  ก่อนนอนก็เล่ือนหน้าจอ  เราใช้

ชีวิตท้ังวันโดยไมเ่คยมีชว่งเวลาท่ีจิตใจได้พักจริงๆ  แม้แต่

ตอนท่ีเราคิดว่าก�าลังพักผอ่น  เราก็ยังป้อนข้อมูลเข้าสมอง

อยูต่ลอดเวลา  จึงไมแ่ปลกท่ีเราจะรู้สึกหลงทาง  ไมรู้่ว่า

ตัวเองต้องการอะไรจริงๆ  เพราะเสียงภายในถูกกลบจน

หายไป

การฟังเสียงภายในไมใ่ชเ่รื่องลึกลับหรือเหนือ

ธรรมชาติแต่อยา่งใด มันเป็นเรื่องธรรมดาท่ีสุดท่ีมนุษย์ท�า

ได้  แค่เราต้องสร้างเง่ือนไขท่ีเหมาะสมให้มันเกิดขึ้น

เหมือนกับการปลูกต้นไม้ เราไมไ่ด้บังคับให้ต้นไม้โต แต่เรา

ให้น�า ให้แสง ให้ดินดี แล้วต้นไม้จะโตเอง ปัญญาภายในก็

เชน่กัน เราไมต้่องพยายามบังคับให้มันเกิด แค่สร้างความ

เงียบให้เพียงพอ แล้วมันจะผุดขึ้นมาเอง
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ลุงอยากแนะน�าวิธีง่ายๆ  ท่ีลุงท�ามาตลอดหลายปี  นั่น

คือการมีเวลาเงียบของตัวเองทุกวัน อยา่งน้อยวันละสิบห้า

ถึงยี่สิบนาที  ไมต้่องท�าอะไรพิเศษ  ไมต้่องนั่งสมาธิแบบ

เครง่ครัด  แค่นั่งเฉยๆ  หายใจเฉยๆ  ปล่อยให้ความคิดมา

แล้วก็ไป  อยา่ไปตามมัน  อยา่ไปต่อสู้กับมัน  แค่สังเกตมัน

เหมือนดูเมฆลอยผา่นท้องฟ้า เมื่อท�าไปสักพัก ความคิดจะ

เบาบางลง และในชอ่งว่างระหว่างความคิดนั้นเอง ปัญญา

จะค่อยๆ สอ่งแสงออกมา

เมื่อเราเริ่มได้ยินเสียงภายในชัดขึ้น  การตัดสินใจใน

ชีวิตจะเปล่ียนไปอยา่งนา่อัศจรรย์  เราจะไมต้่องลังเลนาน

เหมือนก่อน  เพราะเรารู้สึกได้ว่าอะไรใชแ่ละอะไรไมใ่ช่

ส�าหรับเรา  เราจะไมต้่องถามคนอ่ืนมากมายก่อนตัดสินใจ

เพราะเรามีเข็มทิศภายในท่ีเชื่อถือได้  นี่ไมไ่ด้หมายความ

ว่าเราจะไมฟ่ังใครเลย  แต่เราจะฟังคนอ่ืนในฐานะข้อมูล

เพิ่มเติม ไมใ่ชใ่นฐานะคนท่ีมาตัดสินใจแทนเรา
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บทที่  11

ความเงยีบในยามเช้า — พลังงานบรสิทุธิ์

บทท่ี 11 ความเงียบในยามเช้า — พลังงานบริสุทธิ์

มีชว่งเวลาหนึ่งในแต่ละวันท่ีโลกยังไมไ่ด้เรียกร้องสิ่ง

ใดจากเรา  ชว่งเวลานั้นคือยามเช้าตรู่  ก่อนท่ีแสงแรกจะ

สาดสอ่งเต็มฟ้า  ก่อนท่ีเสียงรถจะเริ่มว่ิงบนถนน  ก่อนท่ี

โทรศัพท์จะสง่เสียงแจ้งเตือนใดๆ  ในนาทีเหล่านั้น  ความ

เงียบยังคงหอ่หุ้มทุกสิ่งไว้อยา่งอ่อนโยน  และนั่นคือ
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ของขวัญล�าค่าท่ีธรรมชาติมอบให้เราทุกเช้าโดยไมเ่คย

เรียกร้องสิ่งตอบแทน

ลุงสังเกตว่าคนจ�านวนมากเริ่มต้นวันด้วยความเรง่รีบ

ลืมตาขึ้นมาก็คว้าโทรศัพท์มาดูขา่วสาร  อ่านข้อความ

ตอบงาน แล้วก็กระโจนเข้าสูก่ระแสของวันทันทีโดยไมทั่น

ได้ต้ังหลัก  เหมือนคนท่ีถูกโยนลงกลางแมน่�าโดยไมไ่ด้

เตรียมตัว  ต้องด้ินรนว่ายน�าไปตามกระแสอยา่งไร้ทิศทาง

แต่ถ้าเราให้เวลาตัวเองสักเล็กน้อยในยามเช้า ยืนอยูบ่นฝั่ ง

อยา่งมั่นคงก่อน แล้วค่อยก้าวลงน�าด้วยความพร้อม ทุกสิ่ง

จะเปล่ียนไปอยา่งท่ีเราคาดไมถึ่ง

ความเงียบในยามเช้ามีคุณภาพท่ีแตกต่างจากความ

เงียบในเวลาอ่ืน  เพราะรา่งกายและจิตใจของเราเพิ่งผา่น

การพักผอ่นมาตลอดท้ังคืน  จิตใจยังไมไ่ด้รับภาระ

ความคิดใดๆ เข้ามาทับถม เปรียบเหมือนผืนผ้าใบสีขาวท่ี
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ยังไมม่ีใครแต้มสีลงไป ในชว่งเวลานี้  จิตของเรามีความใส

สะอาดเป็นพิเศษ  พร้อมท่ีจะรับรู้สิ่งต่างๆ  ด้วยความ

ชัดเจนและละเอียดอ่อนมากกว่าชว่งเวลาอ่ืนใดในวัน

ลุงเองต่ืนขึ้นในเวลาประมาณตีห้าทุกเช้ามานาน

หลายสิบปีแล้ว  ไมไ่ด้ต่ืนเพราะต้องรีบไปท�าอะไร  แต่ต่ืน

เพราะอยากพบกับความเงียบนั้น  สิ่งแรกท่ีลุงท�าคือนั่ง

นิ่งๆ  บนเตียงสักครู่  รู้สึกถึงลมหายใจ  รู้สึกถึงรา่งกายท่ี

ค่อยๆ  ต่ืนขึ้น  ไมร่ีบร้อน  ไมเ่รง่รัด  ปล่อยให้ตัวเองค่อยๆ

เปล่ียนผา่นจากโลกของการหลับไปสูโ่ลกของการต่ืนอยา่ง

นุม่นวล  เหมือนดอกบัวท่ีค่อยๆ  คล่ีกลีบรับแสงเช้าทีละ

กลีบ
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หลังจากนั้นลุงจะเดินไปต้มน�าชาสักแก้ว การต้มน�าใน

ยามเช้าท่ีเงียบสงบนั้นเป็นพิธีกรรมเล็กๆ  ท่ีงดงาม  ได้ยิน

เสียงน�าเดือดในกาต้ม ได้กล่ินใบชาท่ีค่อยๆ คลายตัวในน�า

ร้อน  ได้สัมผัสความอุ่นของแก้วในมือ  ทุกอยา่งช้าลง  ทุก

อยา่งชัดขึ้น  ลุงจะนั่งจิบชาอยูร่ิมหน้าต่าง  มองท้องฟ้าท่ี

ค่อยๆ เปล่ียนสีจากสีครามเข้มไปเป็นสีส้มอ่อน ไมคิ่ดเรื่อง

งาน ไมคิ่ดเรื่องปัญหา แค่อยูต่รงนั้นอยา่งเต็มท่ีกับปัจจุบัน

การสร้างกิจวัตรยามเช้าท่ีเงียบสงบไมจ่�าเป็นต้อง

ซับซ้อนหรือใช้เวลามาก  แม้เพียงยี่สิบถึงสามสิบนาทีก็

เพียงพอท่ีจะเปล่ียนคุณภาพของท้ังวันได้  สิ่งส�าคัญคือเรา
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ต้องต่ืนขึ้นมาก่อนท่ีภาระหน้าท่ีจะเริ่มเรียกร้อง  ก่อนท่ีคน

ในบ้านจะต่ืน ก่อนท่ีโลกภายนอกจะสง่เสียง เวลาเหล่านั้น

เป็นเวลาของเราคนเดียวจริงๆ  เป็นเวลาท่ีเราไมต้่องเป็น

อะไรให้ใคร  ไมต้่องรับผิดชอบสิ่งใด  นอกจากการดูแล

จิตใจของตัวเอง

บางคนอาจเลือกนั่งสมาธิในยามเช้า  บางคนอาจเลือก

เขียนบันทึกสั้นๆ บางคนอาจเลือกเดินออกก�าลังกายเบาๆ

ในสวนท่ียังเปียกน�าค้าง  ไมม่ีสูตรตายตัวว่าต้องท�าอะไร

ขอเพียงสิ่งท่ีเราเลือกท�านั้นเป็นสิ่งท่ีชว่ยให้จิตใจสงบ  ไม่

กระตุ้นความคิดมากเกินไป  ไมส่ร้างความเรง่รีบ  กิจวัตร

ยามเช้าท่ีดีคือกิจวัตรท่ีท�าให้เรารู้สึกว่าได้กลับมาอยูกั่บ

ตัวเอง  ได้ยืนอยูบ่นฐานท่ีมั่นคงก่อนจะก้าวออกไปเผชิญ

โลก
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ลุงเคยรู้จักป้าคนหนึ่งท่ีขายข้าวแกงอยูใ่นตลาดเช้า

ป้าต้องต่ืนต้ังแต่ตีสามเพื่อเตรียมอาหาร  แต่ป้าเล่าให้ลุง

ฟังว่าก่อนจะเริ่มหุงข้าวท�ากับข้าว  ป้าจะนั่งเงียบๆ  หน้า

บ้านสักสิบนาที  มองดาวบนท้องฟ้า  สูดอากาศเย็นๆ แล้ว

พนมมือไหว้พระสักครู่  ป้าบอกว่าสิบนาทีนั้นท�าให้ป้ามี

แรง  ท�าให้รู้สึกว่าชีวิตไมไ่ด้มีแต่เรื่องเหนื่อยๆ  ลุงฟังแล้ว

รู้สึกชื่นชม  เพราะแม้ชีวิตจะหนักหนาเพียงใด  เราก็ยัง

สามารถหาความเงียบสงบเล็กๆ ให้ตัวเองได้เสมอ

สิ่งหนึ่งท่ีลุงอยากแนะน�าคือ อยา่เพิ่งหยิบโทรศัพท์ขึ้น

มาดูในชว่งแรกของเช้า  ลองให้เวลาตัวเองสักครึ่งชั่วโมง

หรือหนึ่งชั่วโมงก่อนท่ีจะเปิดรับข้อมูลจากภายนอก เพราะ

ทันทีท่ีเราเปิดหน้าจอ  จิตใจของเราก็ถูกดึงออกไปจาก

ตัวเอง  ถูกพาไปอยูกั่บเรื่องราวของคนอ่ืน  ปัญหาของคน

อ่ืน ความคิดเห็นของคนอ่ืน ความเงียบสงบท่ีเรามีอยูก็่จะ
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ถูกท�าลายลงในพริบตา  เหมือนหินท่ีถูกโยนลงในสระน�า

นิ่ง สร้างระลอกคล่ืนท่ีกระจายไปท่ัว
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บทที่  12

ชวิีตทีเ่งยีบงาม — ออกแบบชวิีตด้วยความสงบ

บทท่ี 12 ชีวิตท่ีเงียบงาม ออกแบบชีวิตด้วยความสงบ

เมื่อเราเดินทางมาถึงบทนี้  ลุงอยากให้หลานลองหยุด

มองย้อนกลับไปสักครู่  ตลอดเส้นทางท่ีผา่นมา  เราได้

เรียนรู้ว่าความเงียบไมใ่ชส่ิ่งท่ีต้องไปแสวงหาจากท่ีไหน

ไกล  มันอยูใ่นตัวเราเสมอ  รอเพียงให้เราหันกลับมาสัมผัส

มัน  แต่ค�าถามส�าคัญท่ีตามมาคือ  เราจะออกแบบชีวิตท้ัง
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ชีวิตให้ต้ังอยูบ่นรากฐานของความสงบนี้ได้อยา่งไร  นี่คือ

สิ่งท่ีลุงอยากชวนหลานพูดคุยกันในบทสุดท้ายนี้  เพราะ

ความเงียบท่ีแท้จริงไมใ่ชแ่ค่ชว่งเวลาสั้นๆ ท่ีเรานั่งหลับตา

แต่มันคือวิถีชีวิตท้ังหมดท่ีเราเลือกด�าเนินไป

การออกแบบชีวิตด้วยความสงบ  เริ่มต้นจากการ

ยอมรับว่าเรามีสิทธิ์เลือก  ลุงเคยพบคนมากมายท่ีรู้สึกว่า

ชีวิตพาพวกเขาไป  ไมใ่ชพ่วกเขาเลือกชีวิต  พวกเขา

ท�างานท่ีไมไ่ด้รัก  คบคนท่ีท�าให้เหนื่อยใจ  อยูใ่นสถานท่ีท่ี

ไมเ่คยรู้สึกเป็นบ้าน  แต่เมื่อไหรท่ี่เราตระหนักว่าทุกสิ่งใน

ชีวิตล้วนเป็นทางเลือก  แม้บางทางเลือกจะยากล�าบาก

เมื่อนั้นเราก็เริ่มมีอ�านาจในการออกแบบชีวิตของตัวเอง

อยา่งแท้จริง ความเงียบจะเป็นเข็มทิศท่ีชว่ยให้เรารู้ว่าทาง

ไหนคือทางท่ีใชส่�าหรับเรา
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ลุงอยากเล่าเรื่องของพี่สมศรีให้ฟัง  พี่สมศรีเป็น

ข้าราชการท่ีท�างานมาสามสิบปี  ทุกวันเธอต่ืนเช้ามืด  ฝ่า

รถติด  ท�างานท่ีไมไ่ด้รู้สึกมีความหมาย  แล้วกลับบ้านมา

นอนดูโทรศัพท์จนดึก  วันหนึ่งเธอลองนั่งเงียบๆ  ถาม

ตัวเองว่าถ้าไมต้่องกลัวอะไรเลย เธออยากใช้ชีวิตแบบไหน

ค�าตอบท่ีผุดขึ้นมาในความเงียบท�าให้เธอตัดสินใจเกษียณ

อายุก่อนก�าหนด ย้ายไปอยูต่่างจังหวัด เปิดร้านขนมเล็กๆ

ท่ีเธอรักมาต้ังแต่เด็ก  ตอนนี้รายได้ของเธอน้อยลงกว่าเดิม

มาก แต่ทุกเช้าท่ีต่ืนขึ้นมา เธอบอกว่ารู้สึกว่าชีวิตเป็นของ

เธอจริงๆ เป็นครั้งแรก

การเลือกสิ่งท่ีท�าในแต่ละวันคือการออกแบบชีวิตท่ี

ส�าคัญท่ีสุด  ลองถามตัวเองว่ากิจกรรมใดท่ีเราท�าแล้วรู้สึก

สงบ  รู้สึกเต็ม  รู้สึกว่าเวลาผา่นไปอยา่งมีคุณค่า  และ

กิจกรรมใดท่ีท�าแล้วรู้สึกวุ่นวาย  ว่างเปล่า  หรือเหมือนเสีย

เวลาไปโดยเปล่าประโยชน์  ลุงไมไ่ด้บอกว่าเราต้องท้ิงทุก
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อยา่งท่ียากล�าบาก  เพราะบางครั้งงานท่ีท้าทายก็ให้ความ

สงบลึกๆ  ได้  แต่เราควรตระหนักรู้ว่าเราใช้เวลาสว่นใหญ่

ไปกับอะไร  และสิ่งนั้นสอดคล้องกับความสงบภายในของ

เราหรือไม่

เรื่องของคนท่ีเราเลือกคบก็ส�าคัญไมแ่พ้กัน  ลุงสังเกต

มาตลอดชีวิตว่าคนบางคนเหมือนสายลมเย็นท่ีพัดผา่นมา

แล้วท�าให้เรารู้สึกสดชื่น ในขณะท่ีคนบางคนเหมือนพายุท่ี

พัดผา่นไปแล้วท้ิงความระส�าระสายไว้เบื้องหลัง  เราไม่

จ�าเป็นต้องเกลียดชังใคร  แต่เรามีสิทธิ์เลือกว่าจะให้ใคร

เข้ามาใกล้ชิดในชีวิตของเรา  คนท่ีเหมาะกับชีวิตท่ีเงียบ
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งามคือคนท่ีอยูด้่วยแล้วเราไมต้่องแสร้งท�าเป็นคนอ่ืน  คน

ท่ีเราสามารถนั่งเงียบๆ  ด้วยกันได้โดยไมอึ่ดอัด  คนท่ี

เคารพพื้นท่ีภายในของกันและกัน

สถานท่ีท่ีเราอยูก็่มีผลต่อความสงบภายในมากกว่าท่ี

หลายคนคิด  ลุงไมไ่ด้หมายความว่าทุกคนต้องย้ายไปอยู่

ป่าหรือภูเขา แต่ลองสังเกตว่าบ้านของเรา ห้องของเรา มุม

เล็กๆ  ท่ีเราใช้เวลาอยูทุ่กวัน  มันเอ้ือต่อความสงบหรือไม่

บางทีแค่จัดห้องให้โล่งขึ้น  ลดสิ่งของท่ีไมจ่�าเป็นลง  เปิด

หน้าต่างให้แสงธรรมชาติเข้ามา หรือมีมุมเล็กๆ สักมุมหนึ่ง

ท่ีเราสามารถนั่งเงียบๆ ได้ สิ่งเหล่านี้อาจดูเล็กน้อย แต่มัน

ค่อยๆ เปล่ียนคุณภาพของชีวิตเราไปอยา่งลึกซึ้ง

การออกแบบชีวิตด้วยความสงบยังหมายถึงการเลือก

ว่าจะรับข้อมูลอะไรเข้ามาในชีวิต  ในยุคท่ีขา่วสาร

ความคิดเห็น  และเสียงต่างๆ  ถาโถมเข้ามาไมห่ยุดหยอ่น
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การเลือกว่าจะอ่านอะไร  ฟังอะไร  ดูอะไร  คือการปกป้อง

ความสงบภายในของเรา  ลุงไมไ่ด้บอกให้หลานปิดหูปิดตา

จากโลก แต่ให้เลือกรับอยา่งมีสติ เหมือนเราเลือกอาหารท่ี

จะกินเข้าไปในรา่งกาย เราก็ควรเลือกข้อมูลท่ีจะกินเข้าไป

ในจิตใจด้วยเชน่กัน อาหารใจท่ีดีจะหล่อเล้ียงความสงบให้

เติบโตงอกงาม

ลุงอยากพูดถึงเรื่องจังหวะชีวิตด้วย คนสว่นใหญใ่นยุค

นี้ใช้ชีวิตเร็วเกินไป  เรง่รีบเกินไป  ราวกับว่าถ้าช้าลงสักนิด

จะพลาดอะไรบางอยา่งท่ีส�าคัญ  แต่ลุงอยากบอกว่าสิ่งท่ี

เราพลาดมากท่ีสุดคือชีวิตปัจจุบันนี่เอง  เพราะเราว่ิงเร็ว

จนมองไมเ่ห็นดอกไม้ข้างทาง การชะลอจังหวะชีวิตลง ท�า

น้อยลงแต่ท�าอยา่งต้ังใจมากขึ้น  รับน้อยลงแต่ซึมซับลึกซึ้ง

มากขึ้น นี่คือหัวใจของชีวิตท่ีเงียบงาม ไมใ่ชช่ีวิตท่ีหยุดนิ่ง

แต่เป็นชีวิตท่ีเคล่ือนไหวด้วยจังหวะท่ีเหมาะสมกับตัวเรา
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อีกสิ่งหนึ่งท่ีลุงอยากเน้นคือ  ชีวิตท่ีเงียบงามไมไ่ด้

หมายความว่าชีวิตท่ีปราศจากปัญหา  ปัญหายังคงมา

เยือนเราเสมอ  คนท่ีเรารักยังคงจากไป  สิ่งท่ีเราหวังยังคง

ไมส่มหวังบ้าง  รา่งกายยังคงเสื่อมถอยตามกาลเวลา  แต่

เมื่อเรามีความสงบเป็นรากฐาน  เราจะรับมือกับทุกสิ่งได้

อยา่งนุม่นวลกว่าเดิม  เหมือนต้นไม้ท่ีรากลึก  ไมว่่าลมจะ

พัดแรงแค่ไหน มันก็โอนเอนไปบ้างแต่ไมล้่ม  ความสงบไม่

ได้ป้องกันพายุ  แต่มันท�าให้เรายืนหยัดอยูไ่ด้ท่ามกลาง

พายุ
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บทสรุป

ยิง่เงยีบ ยิง่เข้าใจ ยิง่เป็นอิสระ

บทสรุป ยิ่งเงียบ ยิ่งเข้าใจ ยิ่งเป็นอิสระ

เราเดินทางมาด้วยกันจนถึงบทสุดท้ายของหนังสือเล่ม

นี้แล้ว  ลุงต่ีอยากให้หลานนั่งลงเงียบๆ  สักครู่  หายใจเข้า

ลึกๆ แล้วสังเกตว่าตัวเองรู้สึกอยา่งไรในตอนนี้ บางทีเพียง

แค่การอ่านผา่นหน้ากระดาษทีละหน้า  หัวใจของเราก็เริ่ม

เปล่ียนจังหวะไปแล้วโดยไมรู้่ตัว  ความเงียบไมไ่ด้อยูแ่ค่ใน
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หนังสือ  แต่มันอยูใ่นทุกลมหายใจท่ีเราต้ังใจสัมผัส  มันอยู่

ในทุกวินาทีท่ีเราเลือกจะหยุดพักจากความวุ่นวาย และมัน

พร้อมจะเป็นเพื่อนเดินทางกับเราไปตลอดชีวิต

ตลอดท้ังเล่ม  ลุงต่ีพยายามบอกเล่าสิ่งเดียวกันซ�าแล้ว

ซ�าเล่าในรูปแบบท่ีต่างกัน  นั่นคือความเงียบไมใ่ชก่ารหนี

จากโลก แต่เป็นการกลับมาอยูกั่บโลกอยา่งแท้จริง เมื่อเรา

เงียบลง เราไมไ่ด้สูญเสียอะไรไป แต่เรากลับได้รับสิ่งท่ีเคย

มองข้ามกลับคืนมา เราได้ยินเสียงนกร้องตอนเช้าท่ีเคยถูก

กลบด้วยเสียงความคิด เราได้เห็นรอยยิ้มของคนข้างกายท่ี

เคยถูกบดบังด้วยความเรง่รีบ เราได้สัมผัสความอบอุ่นของ

ชีวิตท่ีเรียบง่ายแต่ลึกซึ้ง

สิ่งท่ีลุงต่ีอยากให้หลานจ�าไว้ข้อแรกคือ  ความเงียบ

เป็นทักษะท่ีฝึกได้  ไมม่ีใครเกิดมาแล้วเงียบสงบได้ทันที

แม้แต่พระอริยสงฆ์ก็ต้องฝึกฝนมาตลอดชีวิต เราไมจ่�าเป็น
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ต้องสมบูรณ์แบบต้ังแต่วันแรก  เพียงแค่เริ่มต้น  แค่ต้ังใจ

แค่กลับมาเริ่มใหมทุ่กครั้งท่ีหลงไป นั่นก็เพียงพอแล้ว การ

ฝึกความเงียบไมต่่างจากการปลูกต้นไม้  เราไมต้่องรีบร้อน

แค่รดน�าทุกวัน แล้ววันหนึ่งมันจะเติบโตงดงามด้วยตัวเอง

ข้อท่ีสองคือ ความเงียบไมไ่ด้หมายความว่าเราต้องอยู่

คนเดียว  เราสามารถเงียบได้ท่ามกลางผู้คน  เราสามารถ

สงบได้แม้ในเมืองท่ีวุ่นวาย  ความเงียบท่ีแท้จริงอยูข่้างใน

ไมไ่ด้ขึ้นอยูกั่บสิ่งแวดล้อมภายนอก  ลุงต่ีเคยเห็นคนท่ีอยู่

กลางป่าแต่จิตใจวุ่นวาย  และเคยเห็นคนท่ีอยูก่ลางตลาด

แต่ใจสงบนิ่งเหมือนผิวน�าในวันไร้ลม  ความเงียบจึงเป็น

เรื่องของหัวใจ ไมใ่ชเ่รื่องของสถานท่ี
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ข้อท่ีสามคือ ยิ่งเราเงียบมากเท่าไร เรายิ่งเข้าใจตัวเอง

มากขึ้นเท่านั้น  เมื่อเสียงรบกวนภายในเบาลง  เราจะเริ่ม

เห็นตัวเองชัดขึ้น  เราจะรู้ว่าอะไรคือสิ่งท่ีเราต้องการจริงๆ

อะไรคือสิ่งท่ีสังคมยัดเยียดให้เราอยาก  เราจะแยกแยะได้

ว่าเสียงไหนเป็นเสียงของเรา  เสียงไหนเป็นเสียงของความ

กลัว  ความเงียบจึงเป็นเหมือนกระจกใสท่ีสะท้อนให้เรา

เห็นตัวตนท่ีแท้จริงของตัวเอง

ข้อท่ีสี่คือ  ความเข้าใจน�าไปสูอิ่สรภาพ  เมื่อเราเข้าใจ

ตัวเอง  เราจะไมถู่กลากจูงไปตามอารมณ์อีกต่อไป  เราจะ

ไมโ่กรธเพียงเพราะคนอ่ืนพูดไมถู่กใจ  เราจะไมเ่ศร้าเพียง
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เพราะสิ่งต่างๆ  ไมเ่ป็นดังหวัง  อิสรภาพท่ีแท้จริงไมใ่ชก่าร

ท�าอะไรก็ได้ตามใจ  แต่คือการไมถู่กบังคับให้ท�าอะไรโดย

อารมณ์ท่ีเราไมทั่นรู้ตัว  คนท่ีเงียบสงบภายในจึงเป็นคนท่ี

เป็นอิสระมากท่ีสุด  แม้ภายนอกจะดูธรรมดาเหมือนคน

ท่ัวไป

ลุงต่ีอยากเล่าเรื่องของป้าสมศรีอีกครั้งหนึ่ง  ป้าสมศรี

เป็นแมค้่าขายข้าวแกงในตลาดเล็กๆ  แหง่หนึ่ง  ป้าเริ่มฝึก

ความเงียบจากการตักข้าวให้ลูกค้าอยา่งมีสติ  จากการล้าง

จานทีละใบอยา่งต้ังใจ  จากการฟังลูกค้าบน่โดยไมต่อบโต้

ด้วยอารมณ์  ผา่นไปสามปี  ป้าสมศรีบอกลุงต่ีว่า  ชีวิต

เหมือนเดิมทุกอยา่ง  ยังขายข้าวแกงอยู่  ยังเหนื่อยอยู่  แต่

ข้างในเปล่ียนไปหมดแล้ว ป้ารู้สึกเบา รู้สึกขอบคุณ รู้สึกว่า

ชีวิตนี้ดีพอแล้ว
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นี่คือสิ่งท่ีลุงต่ีอยากให้หลานทุกคนได้สัมผัส  ไมใ่ชช่ีวิต

ท่ีเปล่ียนแปลงอยา่งพลิกหน้ามือเป็นหลังมือ  แต่เป็นชีวิต

เดิมท่ีเรามองด้วยสายตาใหม่  เป็นปัญหาเดิมท่ีเราเผชิญ

ด้วยหัวใจท่ีกว้างขึ้น  เป็นความเจ็บปวดเดิมท่ีเราโอบรับ

ด้วยความเมตตาต่อตัวเอง  ความเงียบไมไ่ด้ลบความทุกข์

ออกไปจากชีวิต  แต่มันท�าให้เรามีพื้นท่ีมากพอท่ีจะอยูกั่บ

ความทุกข์นั้นได้อยา่งสงบ

ลุงต่ีไมไ่ด้หวังว่าหลานจะจ�าทุกอยา่งในหนังสือเล่มนี้

ได้  ไมไ่ด้หวังว่าหลานจะท�าตามทุกข้อท่ีเขียนไว้  ลุงต่ีหวัง

เพียงแค่ว่า เมื่อหลานวางหนังสือเล่มนี้ลง หลานจะรู้สึกว่า

ตัวเองมีเพื่อนรว่มทาง รู้สึกว่ามีคนเข้าใจ รู้สึกว่าเส้นทางนี้

ไมไ่ด้เดินคนเดียว  บางวันหลานอาจลืมฝึก  บางวันหลาน

อาจกลับไปวุ่นวายเหมือนเดิม ไมเ่ป็นไรเลย แค่กลับมาเริ่ม

ใหม ่ความเงียบจะรอหลานอยูเ่สมอ
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ถ้าจะให้ลุงต่ีสรุปหนังสือท้ังเล่มในประโยคเดียว  ลุงต่ี

จะบอกว่า  จงเงียบลงเพื่อจะได้ยินชีวิต  ชีวิตก�าลังพูดกับ

เราอยูต่ลอดเวลา  แต่เราไมเ่คยได้ยินเพราะเราไมเ่คยหยุด

ฟัง  ดอกไม้ก�าลังบานอยูข่้างทาง  ลมก�าลังพัดผา่นผิวหนัง

คนท่ีเรารักก�าลังนั่งอยูต่รงหน้า ทุกสิ่งเหล่านี้คือของขวัญท่ี

ชีวิตมอบให้ แต่เราจะรับมันได้ก็ต่อเมื่อเราเงียบลงมากพอ
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