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โดย บรษิทั ฟรมีายด ์พบัลชิชิง่ จ�ำกดั

หา้มลอกเลยีนแบบไมว่า่สว่นหน่ึงสว่นใดของหนงัสอืเลม่น้ี

นอกจากจะไดร้บัอนุญาตจากผูจ้ดัพมิพ์

ข้อมลูทางบรรณานุกรมของส�ำนักหอสมดุแห่งชาติ

ตชิ นทั ฮนัห.์

ความเงยีบ : พลงัแหง่ความเงยีบสงบในโลกทีเ่ตม็ไปดว้ยเสยีงรบกวน = Silence : 

The Power of Quiet in a World Full of Noise.-- กรงุเทพฯ : ฟรมีายด ์พบัลชิชิง่, 2561.

144 หน้า.

1. ธรรมะกบัชวีติประจ�ำวนั. I. ชวโรจน์ เกยีรตกิ�ำพล, ผูแ้ปล. II. ชือ่เรือ่ง.
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หากพบวา่หนงัสอืมขีอ้ผดิพลาดหรอืไมไ่ดม้าตรฐาน 

โปรดสง่หนงัสอืกลบัมาทีส่�ำนกัพมิพ ์(ทางไปรษณยี)์ ทางเรายนิดเีปลีย่นเลม่ใหมใ่หท้า่นทนัที
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บรรณาธิการท่ีปรึกษา 	 กฤษฎาพร ชมุสาย ณ อยธุยา

บรรณาธิการบริหาร 	 สานุพนัธ ์ชมุสาย ณ อยธุยา

บรรณาธิการ 		  อศิวเรศ ตโมนุท

บรรณาธิการแปล 		  ภกิษุณนิีรามสิา และสงัฆะหมูบ่า้นพลมั

ศิลปกรรม/พิสจูน์อกัษร 	 ศศรณัย ์พพิฒัน์นรพงศ์

ออกแบบปก 		  นิชชมิา แสงแกว้

จดัพิมพโ์ดย

บรษิทั ฟรมีายด ์พบัลชิชิง่ จ�ำกดั 

27/33 ซอยศรบี�ำเพญ็ ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กรงุเทพฯ 10120 

โทรศพัท ์0-2286-2414 โทรสาร 0-2286-2417 www.freemindbook.com

พิมพท่ี์

บรษิทั กรนี ไลฟ์ พริน้ติง้ เฮา้ส ์จ�ำกดั

68 ซอยเทยีนทะเล 20 ถนนบางขนุเทยีน-ชายทะเล แขวงแสมด�ำ เขตบางขนุเทยีน 

กรงุเทพฯ 10150 โทรศพัท/์โทรสาร 0-2892-1940-2

จดัจ�ำหน่ายโดย

บรษิทั อมรนิทร ์บุ๊ค เซน็เตอร ์จ�ำกดั 

108 หมูท่ี ่2 ถนนบางกรวย-จงถนอม ต.มหาสวสัดิ ์อ.บางกรวย จ.นนทบุร ี11130

โทรศพัท ์0-2423-9999 โทรสาร 0-2449-9222, 0-2449-9500-6 

www.naiin.com

หนังสือเล่มนี้พิมพ์ด้วยกระดาษ        มาตรฐานเดียวกับยุโรป

เยื่อไม้ผลิตจากป่าปลูก 100% มีน�้ำหนักเบา ปลอดสารเคมีที่เป็นอันตราย

รักษาสิ่งแวดล้อมโดยลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจกสูงสุด 35%

และใช้หมึกพิมพ์        ที่ผลิตจากวัตถุดิบธรรมชาติ

เนื้อหมึกผลิตจากถั่วเหลือง และผงหมึกผลิตจากสีของหินตามธรรมชาติ
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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

สมมตวิา่เราไดร้บัมอบหมายใหถ้อืแกว้น�้ำทีม่นี�้ำปริม่ จากทีห่น่ึง

ไปยงัอกีทีห่น่ึง ท่ามกลางฝงูชนทีก่�ำลงัเดนิกนัพลุกพล่านและเสยีงทีด่งั

อกึทกึครกึโครม โดยทีไ่ม่ใหน้�้ำกระฉอกออกมาจากแกว้เลย คุณคดิว่า 

ภารกจิน้ีเป็นเรือ่งยากหรอืงา่ย...

หลายคนท�ำมนัไดส้�ำเรจ็ แต่เชื่อว่า มคีนจ�ำนวนไม่น้อยท�ำน�้ำ

กระฉอกออกจากแกว้ในระหวา่งทาง 

หากยอ้นภาพและฉายซ�้ำแบบเคลื่อนไหวชา้ กอ็าจเผยใหเ้หน็

ภาพวา่ ขณะทีเ่ราคอยประคองแกว้น�้ำอยูน่ัน้ เราเผลอคดิไปถงึจดุหมาย 

ปลายทางขา้งหน้าจนพะวง ใจอาจเผลอต่อว่าผูค้นรอบขา้งทีส่ง่เสยีงดงั

รบกวนสมาธ ิหรอือาจวติกกงัวลวา่น�้ำจะกระฉอกจากแกว้ หรอืเผยใหเ้หน็

ภาพทีเ่ราหวนกลบัไปคดิถงึน�้ำทีก่ระฉอกออกนอกแกว้ไปเมือ่วนิาททีีแ่ลว้

ซ�้ำไปซ�้ำมาจนลมืไปวา่ ปัจจุบนัเรายงัถอืแกว้น�้ำใบนัน้อยู.่.. และเมือ่เรา

ยิง่ลมืตวั ลมืปัจจบุนัขณะ น�้ำกย็ิง่กระฉอกออกมากขึน้ 

การลมืตวัในสถานการณ์แบบน้ี เปรยีบไดก้บัการปลอ่ยใหใ้จเรา

หลงไปอยูก่บัอดตีและอนาคตในแต่ละวนัของชวีติ ปลอ่ยใจใหต้อ้งเผชญิ

กบัเสยีงต่างๆ รอบตวัในโลกภายนอกอนัยุ่งเหยงิ และยงัต้องต่อสูก้บั  

“เสยีงรบกวนในใจ” ในทกุๆ วนั ทัง้จากการหมกมุน่อยูก่บัเรือ่งทีผ่า่นพน้ไป 

วติกกงัวลกบัสิง่ทีย่งัมาไมถ่งึ เฝ้าฝันถงึความสวยงามของเป้าหมายทีอ่ยู่

ไกลๆ หรอืแมแ้ต่การดิน้รนไขว่ควา้หาความส�ำเรจ็ครัง้ใหม่เมื่อประสบ

ความส�ำเรจ็ในสิง่ใดสิง่หน่ึงแล้ว ยงัมสีิง่อื่นๆ อกีมากมายที่เราเชื่อว่า 

สิง่เหล่านัน้คอืความสขุ จนเราเคยชนิและปล่อยตวัใหว้นเวยีนในวฏัจกัร 
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ทีว่า่น้ี แมจ้ะมหีลายครัง้ทีเ่ราเริม่สะกดิใจวา่สิง่เหลา่น้ีไมใ่ชค่วามสขุทีแ่ทจ้รงิ 

และไดพ้ยายามหลกีหนีดว้ยวธิกีารต่างๆ ไม่ว่าจะพาตวัเองออกไปท�ำ 

อะไรใหม่ๆ หรอืหลบความวุ่นวายไปสมัผสัความเงยีบสงบท่ามกลาง

ธรรมชาต ิ แต่สิง่ทีเ่กดิขึน้กค็อื “เสยีงรบกวนในใจ” ยงัคงอยูก่บัเรา ไมห่าย

ไปไหนเลย เหตุใดเสยีงรบกวนในใจจงึยงัดงักกึกอ้งในตวัเรา...

วธิคีดิและแนวทางปฏบิตังิา่ยๆ ในการเงยีบเสยีงทีค่อยรบกวน

จติใจเราทีห่ลวงปู่  ติช นัท ฮนัห ์ไดก้ลา่วไวใ้นหนงัสอืเลม่น้ีทัง้หมด คอื 

ค�ำตอบทีส่มบูรณ์ส�ำหรบัค�ำถามน้ี หลวงปู่  ตชิ นัท ฮนัห ์ เปิดมุมมอง 

ใหเ้ราไดเ้ขา้ใจอยา่งกระจา่งชดัวา่ ทัง้อดตีและอนาคตลว้นเป็นกรงทีข่งัเรา

ไวไ้มใ่หอ้อกไปพบกบั “อสิรภาพของชวีติ” และการปลกีวเิวก ออกแสวงหา

สถานทีอ่นัเงยีบสงบ กไ็ม่ใช่หนทางของการเขา้ถงึความเงยีบทีแ่ทจ้รงิ 

เพราะในความเป็นจรงิแลว้ เราทกุคนสามารถเขา้ถงึความเงยีบทีแ่ทจ้รงิ

ไดท้กุที ่ทกุโอกาส ทกุชว่งเวลา ดว้ยวธิกีารปฏบิตัทิีถ่กูตอ้ง

เรามกับอกกบัตวัเองวา่ ทีไ่มม่เีวลาฝึกสตกิเ็พราะในแต่ละวนั เรา

ตอ้งท�ำสิง่ต่างๆ มากมายเพราะเชือ่วา่มนัจะเป็นความสขุในชวีติ... โดย

ลมืพจิารณาไปวา่ เราสามารถสมัผสัถงึ “ความสขุทีแ่ทจ้รงิ” ไดง้า่ยๆ และ

ในทนัท ีเพยีงแคฝึ่กสตใิหอ้ยูก่บัปัจจบุนัขณะ

ส�ำนกัพมิพฟ์รมีายดข์อกราบขอบพระคณุ ภิกษุณีนิรามิสา และ

สงัฆะหมู่บา้นพลมั ประเทศไทย เป็นอยา่งสงูทีไ่ดใ้หก้ารสนบัสนุนการ

ท�ำงานของพวกเราเสมอมา และกราบขอบพระคณุหลวงพ่ีโก๋-พระจิตร ์ 

จิตตฺสงํวโร ทีไ่ดก้รณุาเขยีนค�ำนิยมอนัล�้ำคา่ใหก้บัหนงัสอืเลม่น้ี และขอ

ขอบพระคณุคณุหมอชวโรจน์ เกียรติก�ำพล ทีไ่ดอุ้ทศิเวลาใหก้บัการแปล

หนงัสอืเลม่น้ีดว้ยความศรทัธาอยา่งเตม็เป่ียม

หนังสอืเล่มน้ี พร้อมจะเป็น “ระฆงัแห่งสต”ิ ให้กบัคุณผู้อ่าน 

ทกุทา่นแลว้นบัจากน้ี

				    ส�ำนักพิมพฟ์รีมายด์
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หลงัจากที่ผมอ่านและแปลหนังสอืเล่มน้ีจบ มุมมองเกี่ยวกบั 

“ความเงยีบ” ของผมกเ็ปลีย่นแปลงไปโดยสิน้เชงิ ก่อนหน้าน้ีผมใชช้วีติ

ประจ�ำวนัแบบอตัโนมตัิ คอืตื่นนอนตอนเช้า ท�ำกิจวตัรประจ�ำต่างๆ  

รบัประทานอาหารและรบีเรง่ไปท�ำงาน พอถงึทีท่�ำงานกเ็ริม่ตรวจผูป่้วย 

วางแผนการรกัษาและท�ำงานเอกสารทีค่า้งคาไว ้ ท�ำทกุอยา่งแบบน้ีซ�้ำๆ

อยา่งต่อเน่ืองจนท�ำใหผ้มเคยชนิกบัความวุน่วายรอบตวั การไดห้ยดุพกั

ชัว่คราวและอยู่กบัตวัเองพรอ้มๆ กบัความเงยีบกลายเรื่องแปลกและ 

ไมเ่คยชนิส�ำหรบัผมในบางครัง้

ผมพบวา่แมจ้ะมโีอกาสด�ำรงอยูใ่นสภาวะทีเ่อือ้ต่อความเงยีบสงบ

แลว้กต็าม ผมกย็งัสงัเกตไดว้า่เสยีงทีด่งัรบกวนอยูภ่ายในจติใจกลบัไมเ่งยีบ

ลงดว้ยเลย ตรงกนัขา้ม เสยีงจากภายในนัน้กลบัดงัขึน้ๆ จนหลายครัง้

ท�ำใหรู้ส้กึอดึอดัมากกวา่ตอนวุน่วายท�ำกจิกรรมต่างๆ เสยีอกี 

นับเป็นเรื่องน่าแปลกใจอย่างมากทีใ่นปัจจุบนัคนเราส่วนมาก  

มกัเห็นว่าความเงยีบเป็นเรื่องที่น่าเบื่อ อึดอดั และชวนให้เหงาและ 

โดดเดีย่ว มมุมองเชน่น้ีท�ำใหเ้ราพยายามใฝ่หากจิกรรมหรอืเรือ่งราวต่างๆ

มากมายมาท�ำอยู่ตลอดเวลา แม้ว่าจะมีโอกาสนัง่พกัอยู่เพียงล�ำพงั 

กไ็มว่ายท�ำลายความเงยีบภายในจติใจดว้ยความคดิวา้วุน่ต่างๆ

ผมมัน่ใจเหลอืเกนิวา่หลงัจากทีท่กุทา่นไดอ้า่นหนงัสอื “ความเงยีบ” 

ซึง่เป่ียมดว้ยปัญญาญาณของหลวงปู่ตชิ นทั ฮนัห ์เลม่น้ีจนจบ ความหมาย

ค�ำน�ำผู้แปล



SAMPLE 

 
 
SAMPLE

และทศันคติต่อความเงยีบของท่านจะเปลี่ยนแปลงไป ท่านจะพบว่า 

ความเงยีบนัน้คอืประตบูานแรกสูค่วามสงบสนัต ิและความหมายทีแ่ทจ้รงิ

ของความเงยีบ กค็อืการหยดุเสยีงทีค่อยรบกวนในจติใจของเรา การท�ำ

เชน่น้ีไดจ้ะท�ำใหเ้ราไดย้นิเสยีงอนัอศัจรรยแ์หง่ชวีติ และเมือ่นัน้เราจะได้

เริม่ด�ำรงชวีติอยา่งแทจ้รงิและลกึซึง้

ผมต้องขอกราบขอบพระคุณหลวงปู่  ติช นัท ฮนัห์ รวมถึง 

พระภกิษุณนิีรามสิาและสงัฆะหมูบ่า้นพลมั ประเทศไทย ในความเมตตา

และความไวว้างใจ ทัง้ยงักรุณาช่วยตรวจแก้ไขงานแปลหนังสอืเล่มน้ี 

อยา่งละเอยีดรอบคอบ

ขอขอบคณุส�ำนกัพมิพฟ์รมีายดท์ีไ่ดม้อบความไวว้างใจใหก้บัผม

อกีครัง้ในการแปลหนงัสอืเลม่น้ี เพือ่ถ่ายทอดงานเขยีนอนัทรงคณุคา่ของ

หลวงปู่  ตชิ นทั ฮนัห ์เลม่น้ีเป็นภาษาไทย 

ขอขอบคุณคุณพ่อชัยชาญและคุณแม่อารียา เกียรติก�ำพล  

ผู้ให้ชวีติและก�ำลงัใจเสมอมา รวมถึงครูอาจารย์ที่ได้มอบความรู้และ 

ความศรทัธาเบือ้งตน้ ขอขอบคณุคณุกุลรดา อนิทวงศ ์ และชญาน์นนัท ์

เกยีรตกิ�ำพล รวมถงึญาตแิละมติรทกุทา่นทีม่ไิดเ้อย่นามในทีน้ี่ทีม่สีว่นรว่ม

ใหก้ารแปลหนงัสอืเลม่น้ีเสรจ็สมบรูณ์ไดด้ว้ยดี

 

		      สูป่ระตบูานแรกแหง่ความสงบสนัติ

นพ.ชวโรจน์ เกียรติก�ำพล
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ค�ำนิยม

หน่ึงในการปฏิบตัิที่หมู่บ้านพลมัที่ตนเองเคารพรกัมากที่สุด 

คอื การฝึกอยู่ในความเงยีบอนัประเสรฐิ ซึ่งเริม่ตัง้แต่หลงัสวดมนต์ 

ท�ำวตัรเยน็ ไปจนถงึหลงัอาหารเชา้ของวนัถดัมา การฝึกอยูใ่นความเงยีบ 

อนัประเสรฐินัน้เรยีบงา่ยมาก เพยีงเรางดพดูคุย งดการสือ่สารกบัผูอ้ื่น 

ในชว่งเวลาทีก่�ำหนด เรากจ็ะไดส้มัผสัประสบการณ์ความเงยีบอนัประเสรฐิ

ดว้ยตนเอง กลา่วคอื ในขณะทีเ่รางดพดูคยุ เราจะไดย้นิเสยีงต่างๆ ทัง้

ภายในและภายนอกไดช้ดัเจนขึน้โดยไม่ตอ้งใชค้วามพยายามอะไรเลย 

เสยีงลม เสยีงแมลงต่างๆ เสยีงนาฬกิา เสยีงเครือ่งท�ำความรอ้น เสยีง 

ลมหายใจของตนเอง หรอืแมแ้ต่เสยีงกรนจากเพื่อนทีพ่กัหอ้งเดยีวกนั 

จะชดัเจนขึน้โดยอตัโนมตั ิแต่เสยีงเหลา่นัน้กลบัไมไ่ดร้บกวนอะไรเราเลย 

ไมเ่หมอืนกบัทอ่นฮกุของเพลงอะไรไมรู่ท้ ีเ่ลน่ซ�้ำเหมอืนแผน่เสยีงตกรอ่ง

ในหวั และเสยีงทีไ่รเ้สยีงจากหวัใจเราเอง ความคดิเรือ่ยเป่ือยต่างๆ จาก

สถานีวทิยคุดิไมห่ยดุ (Non-Stop Thinking Station) ไมเ่พยีงก่อกวนความ

สงบภายใน แต่ยงัเหมอืนเพือ่นช่างยุยงทีแ่อบปัน่หวัใจและสมองใหเ้ชื่อ 

ใหค้ดิ ใหอ้ยากพดู ใหอ้ยากท�ำ ใหว้างแผน หรอืรอโอกาสท�ำอะไรสกัอยา่ง

ทีไ่มน่่าชืน่ชมนกั 

หากใสใ่จกบัตวัเอง เราจะพบวา่เสยีงต่างๆ เหลา่น้ี ไมไ่ดป้รากฏ

ขึน้ในชัว่โมงปิดวาจาเทา่นัน้ มนัลอบมาทกัทายเราอยูต่ลอดเวลา ไมเ่วน้
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แมใ้นยามนอน สว่นตวัแลว้ เสยีงเหลา่น้ีเป็นตวัสะทอ้นคณุภาพชวีติภายใน 

และสขุภาพทางจติวญิญาณทีช่ดัเจนซื่อตรง ความพยายามทีจ่ะรูเ้ทา่ทนั 

พฒันาทกัษะทีจ่ะเงยีบ และเป็นอสิระจากเสยีงต่างๆ ภายใน เพือ่ใหถ้งึ

แก่นแทข้องความเงยีบ ทัง้ในชัว่โมงปิดวาจา และสถานการณ์ต่างๆ ใน

ชวีติ สามารถใชช้วีติทีเ่หลอือยูน้่อยนิดใหเ้ป็นประโยชน์ต่อสว่นรวม คอื

แรงบนัดาลใจในการออกแบบการใชช้วีติในช่วงหลงัวยัสีส่บิของตนเอง

จนถงึทกุวนัน้ี

เน้ือหาทัง้ ๗ บท ในหนงัสอื “ความเงยีบ” คอืเสยีงจากผูช้�่ำชอง

หนทางสูค่วามพน้ทกุข ์หลวงปู่  ตชิ นทั ฮนัห ์เผยแผนทีสู่ส่นัตแิละความ

เบกิบานภายในอย่างมรีะบบ เริม่จากส�ำรวจเหตุแห่งทุกข ์ ไม่ว่าจะเป็น

ความกลวัความเงยีบ ความสมัพนัธร์ะหวา่งเสยีงภายนอกกบัเสยีงภายใน 

และเรยีนรูท้ีจ่ะมปีฏสิมัพนัธก์บัรปู รส กลิน่ เสยีง สมัผสั และอารมณ์ต่างๆ

ดว้ยความตระหนกัรู ้และเพือ่คณุประโยชน์ ในบทที ่๑ 

ในบทที ่ ๒ หลวงปู่ แนะน�ำเทคนิคง่ายๆ ทีเ่ราสามารถฝึกเพื่อ

พฒันาทกัษะในการเทา่ทนัความทกุข ์และส�ำรวจความทกุขด์ว้ยปัญญาญาณ

อนัลุ่มลกึ ความเมตตาและทกัษะในการสือ่สารทีแ่ยบยล หลวงปู่ ใชก้าร

อุปมาอุปไมยจนเรือ่งยากกลายเป็นเรือ่งงา่ย 

ในบทที ่๓ ทา่นชีใ้หเ้ราเหน็ถงึความแตกต่างระหวา่งความเงยีบ 

อนัประเสรฐิ กบัความเงยีบทีม่คีลื่นลมอยู่ภายใน อกีทัง้ยงัยกตวัอย่าง 

การกระท�ำด้วยความเงยีบอนักึกก้องกมัปนาทของผู้ที่อยู่บนหนทาง 

ทัง้หลาย ไม่ว่าจะเป็นเรื่องราวของพระไภษัชยคุรุ หรอืพระอาจารย ์

ทกิ กวา๋ง ดึก๊ 
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หลงัจากทีเ่ราเรยีนรูแ้ละฝึกฝนทกัษะในการบ่มเพาะความเงยีบ

อนัแทจ้รงิไดใ้นระดบัหน่ึงแลว้ บทที ่ ๔ และบทที ่ ๕ ใหแ้นวทางในการ

ปฏบิตัอิยา่งเป็นรปูธรรม โดยบทที ่๔ หลวงปู่ มอบแนวทางในการสือ่สาร

ในความเงยีบ ความเงยีบในทีน้ี่ หาใช่ความเงยีบจากการปิดวาจา แต่

หมายถงึความเงยีบจากเสยีงรบกวนภายใน ในบทน้ีเราจะเรยีนรูว้ธิกีาร

ฝึกปฏบิตักิารฟังอยา่งลกึซึง้ซึง่เป็นทกัษะทีส่�ำคญัและจ�ำเป็นอยา่งยิง่ 

ส่วนบทที ่ ๕ เป็นเรื่องของพลงัแห่งความน่ิงและการบ่มเพาะ

ทกัษะในการหยุด บทที ่ ๖ วา่ดว้ยความใสใ่จ กลบัมากล่าวถงึเหตุแหง่

ความสัน่กระเพือ่มทัง้หลายในระดบัทีล่กึซึง้ยิง่กวา่เดมิ หลวงปู่ เตอืนใหเ้รา

ส�ำรวจ และเรยีนรู้ที่จะคลี่คลายเงื่อนปมแห่งความลุ่มหลงที่ผูกเราอยู ่

ในวงจรแหง่ความทุกข ์ หน่ึงคอืเงือ่นปมแหง่อุปทาน อนัไดแ้ก่ความเชือ่

และความคดิต่างๆ สองคอืเงือ่นปมแหง่กเิลสและนิสยัแหง่ทุกขท์ัง้หลาย  

ตราบเทา่ทีเ่งือ่นปมทัง้สองยงัคงอยู ่คลืน่ลมแหง่ความปัน่ป่วนยงัคงก�ำเรบิ

ได้อยู่เสมอ และในบทที่ ๗ ว่าด้วยการฝึกฝนที่จะมีปฏิสมัพนัธ์กับ 

สิง่แวดลอ้มทัง้ภายนอกและภายในอยา่งสรา้งสรรค ์

สุดสปัดาหน้ี์ พีน้่องสงัฆะหมู่บา้นพลมัจะจดังานปฏบิตัภิาวนา

เพือ่เป็นอาจารยิบชูา เน่ืองในวนัคลา้ยวนัสบืเน่ืองของหลวงปู่  ตชิ นทั ฮนัห ์

ณ สถานปฏบิตัธิรรมหมูบ่า้นพลมั ประเทศไทย เน่ืองจากตนเองยงัอยูใ่น

ระหวา่งเขา้พรรษาทีว่ดัป่าธรรมอุทยาน ขาซา้ยอาพาธจนเดนิไดล้�ำบาก 

อกีทัง้หน้าทีด่แูลสามเณรน้อยจอมพลงั และพีใ่หญ่ทีม่ขีอ้จ�ำกดัดา้นการ

เรยีนรูท้ีม่าขอฝึกตนในชว่งปิดเทอม จงึไมส่ามารถเดนิทางไปรว่มกจิกรรม 

และสกัการะหลวงปู่ ได้ด้วยตนเอง อย่างไรก็ตาม การอ่านต้นฉบบั 

ความเงยีบในภาคภาษาไทยอยา่งสงบสขุ และปลอ่ยใหค้�ำนิยมเรยีบเรยีง

และหลัง่ไหลบนหน้ากระดาษอยา่งอสิระ ทา่มกลางความเจบ็ป่วยทางกาย 
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และเสยีงเอด็ตะโรทีเ่หนือการควบคุม คอืของขวญัจากบรรพบุรุษทาง 

จติวญิญาณทีย่งัคงสบืเน่ืองในกายใจทีก่�ำลงัเขยีนค�ำนิยมน้ี 

เพื่อไม่ให้ทุกท่านเสยีเวลาอนัมคี่ากบัค�ำนิยมจนมากเกินไป  

ผูเ้ขยีนขอจบค�ำนิยมน้ีดว้ยวลธีรรมจากภาพพูก่นัภาพหน่ึงของหลวงปู่ ... 

a cloud never dies เมฆไมม่วีนัตาย 

ดว้ยความนอบน้อมต่อพระรตันตรยั

พระจิตร ์จิตตฺสวํโร

วดัป่าธรรมอุทยาน จ.ขอนแก่น

๓ ตุลาคม ๒๕๖๑
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สารบัญ

บทน�ำ 		  			 

บทที ่๑ การบรโิภคเสยีงรบกวนอยา่งต่อเน่ือง

บทที ่๒ สถานีวทิย ุ“คดิไมห่ยดุ”

บทที ่๓ ความเงยีบอนักกึกอ้งกมัปนาท

บทที ่๔ ฟังอยา่งลกึซึง้

บทที ่๕ พลงัแหง่ความน่ิง

บทที ่๖ ใสใ่จ

บทที ่๗ บม่เพาะการเชือ่มสมัพนัธ์

เกีย่วกบัผูเ้ขยีน

๑๕

๒๖

๔๓

๕๘

๗๖

๙๐

๑๐๗

๑๒๓

๑๔๐
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ความเงียบ
15

เราใชเ้วลามากมายในการคน้หาความสขุในขณะทีโ่ลกซึง่อยูร่อบ

ตวัเราเตม็ไปดว้ยสิง่มหศัจรรย ์ การมชีวีติอยูแ่ละเดนิบนผนืโลกเป็นเรือ่ง

อศัจรรย ์ แต่พวกเราสว่นใหญ่กย็งัวิง่วุน่ ราวกบัวา่ตอ้งไขวค่วา้ไปใหถ้งึ 

สิง่ที่ดกีว่า สิง่งดงามเหล่านัน้ก�ำลงัส่งเสยีงเรยีกเราทุกวนั ทุกชัว่โมง  

แต่เรามกัจะไมอ่ยูใ่นสถานะพรอ้มทีจ่ะรบัฟัง

ความเงยีบ คอื เงือ่นไขพืน้ฐานทีจ่ะท�ำใหเ้ราสามารถตอบรบัและ

ไดย้นิเสยีงเรยีกของสิง่งดงามเหลา่นัน้ หากในตวัเราไมม่คีวามเงยีบ จติใจ

และร่างกายเต็มไปด้วยเสียงรบกวน เราจะไม่ได้ยินเสียงเรียกจาก 

สิง่งดงาม

ในสมองของเรามสีถานีวทิยเุปิดดงัอยูต่ลอดเวลาทีเ่รยีกวา่ สถานี

วทิย ุ “คดิไมห่ยดุ” (NST : Non-Stop Thinking) จติของเราเตม็ไปดว้ย

เสยีงรบกวน และนัน่เป็นสาเหตุท�ำใหเ้ราไมส่ามารถไดย้นิเสยีงเรยีกของ

ชวีติและเสยีงเรยีกของความรกั จติใจของเราก�ำลงัสง่เสยีงเรยีก แต่เรา

กลบัไมไ่ดย้นิ เราไมม่เีวลาทีจ่ะรบัฟังจติใจของเรา

การเจรญิสตคิอืการฝึกปฏบิตัทิีท่�ำใหเ้สยีงรบกวนในตวัเราสงบลง 

หากปราศจากการเจรญิสติ เราจะถูกลากไปด้วยสิง่ต่างๆ มากมาย  

บางครัง้เราถูกลากจูงไปกบัความเศร้าโศกและเสยีใจที่เกดิขึน้ในอดตี  

เรากลบัมาจมอยูก่บัความทรงจ�ำและประสบการณ์เก่าๆ ทีเ่ราเคยเจบ็ปวด

เพยีงเพือ่จะเป็นทกุขซ์�้ำๆ ครัง้แลว้ครัง้เลา่ เรามกัถกูจองจ�ำอยูใ่นหอ้งขงั

แหง่อดตีอยา่งงา่ยดาย 

บทน�ำ
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ติช นัท ฮันห์
16

เราอาจถูกลากจูงเขา้ไปในอนาคตเช่นกนั คนทีว่ติกกงัวลและ

หวาดกลวัเกีย่วกบัอนาคตกต็กหลุมพรางไดม้ากเชน่เดยีวกบัคนทีผ่กูมดั

อยูก่บัอดตี ความวติกกงัวล ความกลวั และความรูส้กึไมแ่น่นอนเกีย่วกบั

เหตุการณ์ในอนาคตจะกดีกนัเราจากการไดย้นิเสยีงเรยีกของความสุข  

ดงันัน้ อนาคตจงึเป็นเสมอืนหอ้งขงัไดเ้ชน่กนั

แมว้่าเราจะพยายามอยู่กบัปัจจุบนัขณะ พวกเราหลายคนกถ็ูก

ท�ำใหไ้ขวเ้ขวและรูส้กึเปลา่เปลีย่ว ราวกบัวา่เรามคีวามโหวงเหวงอยูภ่ายใน 

เราอาจโหยหาบางสิง่บางอย่าง คาดหวงัอะไรบางอย่าง รอคอยบางสิง่ 

ทีจ่ะเขา้มาท�ำใหช้วีติของเราน่าตื่นเตน้ขึน้สกัเลก็น้อย เรามุง่หวงัวา่อะไร

บางอย่างจะเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ เพราะเราเห็นว่าสถานการณ์ 

ในปัจจบุนัน่าเบือ่หน่าย ไมม่อีะไรพเิศษ ไมม่อีะไรน่าสนใจ

สตมิกัจะมคี�ำอธบิาย เปรยีบเสมอืนระฆงัทีเ่ตอืนใหเ้ราหยดุและ

รบัฟังอยา่งสงบเงยีบ เราสามารถใชร้ะฆงัจรงิๆ หรอืสิง่อืน่ๆ ทีช่ว่ยเตอืน

ใหเ้ราไม่ถูกลากพาไปกบัเสยีงรบกวนจากภายนอกและภายใน เมื่อเรา

ไดย้นิเสยีงระฆงั เราหยดุ เราตามลมหายใจเขา้และออก สรา้งพืน้ทีว่า่ง

ส�ำหรบัความเงยีบ แลว้กล่าวกบัตวัเราว่า “หายใจเขา้ ฉนัรูว้่าฉนัก�ำลงั

หายใจเขา้” หายใจเขา้และออกอยา่งมสีต ิใสใ่จกบัลมหายใจเพยีงเทา่นัน้ 

เราสามารถท�ำใหเ้สยีงรบกวนทัง้หมดภายในตวัเรา คอื เสยีงพูดพร�่ำ 

เกีย่วกบัอดตี อนาคต และเสยีงโหยหาบางสิง่บางอยา่งไดส้งบลง

แค่เพยีงหายใจอย่างมสีต ิ สองหรอืสามวนิาท ี เราสามารถตื่นรู ้

ถงึความจรงิทีว่า่เรายงัมชีวีติอยูแ่ละก�ำลงัหายใจเขา้ เราอยูท่ีน่ี่ เรายงัคง

มชีวีติ เสยีงรบกวนภายในจะหายไปทนัท ี และเกดิความรูส้กึโปร่งโล่ง  

เบาสบายอยา่งลุม่ลกึ อนัเป่ียมไปดว้ยพลงัและความออ่นโยน เราสามารถ

ตอบรบัต่อเสยีงเรยีกจากสิง่งดงามรอบๆ ตวัเราว่า “ฉนัอยู่ทีน่ี่ ฉนัเป็น

อสิระ ฉนัไดย้นิเธอ”

“ฉนัอยูท่ีน่ี่” นัน้หมายความวา่อยา่งไร ความหมายกค็อื “ฉนัมชีวีติ
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ด�ำรงอยู่ที่น่ีอย่างแท้จริง เพราะฉันไม่หลงเข้าไปในอดีต ในอนาคต  

ในความคดิ ในเสยีงรบกวนภายใน ในเสยีงรบกวนภายนอก ฉนัอยูท่ีน่ี่” 

การทีจ่ะด�ำรงอยูอ่ยา่งแทจ้รงิ เธอจะตอ้งเป็นอสิระจากความคดิ เป็นอสิระ

จากความวติกกงัวล เป็นอสิระจากความกลวั เป็นอสิระจากความโหยหา 

“ฉนัเป็นอสิระ” คอืถอ้ยความทีท่รงพลงั เพราะความเป็นจรงิกค็อืพวกเรา

หลายคนไม่มอีสิระ เราไม่มอีสิระทีจ่ะท�ำใหพ้วกเราไดย้นิ ไดเ้หน็ และ 

เพยีงแคด่�ำรงอยู่

ด�ำรงอยู่ ในความเงียบร่วมกัน

ฉันอาศยัอยู่ ณ สถานปฏบิตัิธรรมทางตะวนัตกเฉียงใต้ของ

ประเทศฝรัง่เศส ซึง่เป็นทีท่ีเ่ราฝึกปฏบิตักิบัความเงยีบ เรยีกวา่ความเงยีบ

อนัประเสรฐิ การฝึกปฏบิตันิัน้ง่ายมาก ถ้าเราก�ำลงัพูด เราก�ำลงัพูด  

แต่หากเราก�ำลงัท�ำสิง่อืน่ เชน่ รบัประทานอาหาร เดนิ หรอืท�ำงาน เรา

เพยีงแต่ท�ำสิง่นัน้ เราจะไมท่�ำและพดูไปดว้ย ดงันัน้ เราท�ำอยา่งเบกิบาน

อยูใ่นความเงยีบอนัประเสรฐิ ดว้ยวธิน้ีีเราจงึเป็นอสิระทีจ่ะไดย้นิเสยีงเรยีก

สดุลกึซึง้จากหวัใจ

เมื่อไม่นานมาน้ี มอียู่วนัหน่ึงบรรดานักบวชและฆราวาสนัง่ 

รบัประทานอาหารกลางวนัขา้งนอกบนพืน้หญ้าร่วมกนั พวกเราทุกคน 

ไปตกัอาหารแลว้มานัง่รวมกลุ่มกนั เรานัง่ลอ้มกนัเป็นวงกลมและขยาย

เป็นวงซอ้นกนัออกไปเรือ่ยๆ เราไมไ่ดพ้ดูคยุอะไรกนัเลย

ฉนัเป็นคนแรกทีน่ัง่ลง ฉนันัง่และฝึกหายใจอยา่งมสีตติัง้มัน่อยูก่บั

ความเงยีบภายในตวัฉนั ฉนัฟังเสยีงนกรอ้ง เสยีงลมพดั และเบกิบานกบั

ความงดงามของฤดูใบไม้ผล ิ ฉันไม่ได้ก�ำลงัรอคอยให้คนอื่นมานัง่ลง 

และจะไดเ้ริม่รบัประทานอาหาร ฉนัเพยีงแต่เบกิบานกบัการนัง่อยูต่รงนัน้

ประมาณยีส่บิกวา่นาท ีในขณะทีค่นอื่นๆ ตกัอาหารและมานัง่ลง
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ณ ทีน่ัน้ มคีวามเงยีบ แต่ฉนัรูส้กึไดว้่าความเงยีบนัน้ไม่ลุ่มลกึ 

เท่าทีค่วรจะเป็น บางทเีพราะทุกคนถูกท�ำใหเ้สยีสมาธใินขณะทีก่�ำลงั 

ตกัอาหาร ขณะทีก่�ำลงัเดนิถอืจาน และในขณะทีก่�ำลงันัง่ลง ฉันไดน้ัง่ 

ในความเงยีบและสงัเกตถงึสิง่เหลา่น้ี

ฉนัมรีะฆงัเลก็ๆ อยูก่บัตวั และเมือ่ทกุคนนัง่ประจ�ำทีแ่ลว้ ฉนัจงึ

เชญิระฆงั ตัง้แต่พวกเราใชเ้วลาเพยีงหน่ึงสปัดาหร์ว่มกนัฝึกฟังเสยีงระฆงั 

พรอ้มการหายใจเขา้ออกอยา่งมสีต ิ เราทุกคนฝึกฟังเสยีงระฆงัไดด้มีาก 

หลงัจากเสยีงระฆงัแหง่สตเิสยีงแรก ความเงยีบทีเ่กดิขึน้แตกต่างไปจากเดมิ 

เป็นความเงยีบอยา่งแทจ้รงิ เพราะทกุคนไดห้ยดุคดิ เราใสใ่จกบัลมหายใจ

เขา้เมือ่เราหายใจเขา้ เราใสใ่จกบัลมหายใจออกเมือ่เราหายใจออก เรา

หายใจร่วมกนั และความเงยีบส่วนรวมน้ีได้ก่อให้เกิดสนามพลงังาน 

ทีแ่ขง็แกร่ง ความเงยีบเช่นน้ีอาจเรยีกไดว้่าเป็นความเงยีบอนักกึก้อง

กมัปนาท เพราะทรงพลงัและอ่อนโยน ในความเงยีบเชน่น้ี ฉนัสามารถ

ไดย้นิเสยีงลมและเสยีงนกอย่างชดัแจง้มากยิง่ขึน้ ก่อนหน้านัน้ฉันเคย

ไดย้นิเสยีงนกและเสยีงลม แต่ไมไ่ดเ้ป็นไปในลกัษณะน้ี เพราะฉนัไมไ่ด้

สมัผสักบัความเงยีบอนัลุม่ลกึทีส่ดุ

การฝึกปฏบิตัคิวามเงยีบเพือ่จะขจดัเสยีงรบกวนในตวัเธอไมใ่ช่

การฝึกทีย่ากนกั เธอสามารถท�ำไดด้ว้ยการฝึกฝน เมือ่อยูใ่นความเงยีบ

อนัประเสรฐิ เธอสามารถเดนิ นัง่ และเบกิบานกบัมือ้อาหาร เมื่อเธอ 

มคีวามเงยีบในแบบนัน้ เธอจะมอีสิระเพยีงพอทีจ่ะเบกิบานกบัชวีติทีเ่ป็นอยู ่

และชื่นชมกบัความมหศัจรรยท์ัง้หมดของชวีติ ดว้ยความเงยีบแบบนัน้ 

เธอจะมคีวามสามารถมากขึน้ในการเยยีวยาตวัเธอเองทัง้ร่างกายและ

จติใจ เธอมคีวามสามารถทีจ่ะด�ำรงอยูอ่ยูต่รงนัน้ และมชีวีติชวีา นัน่เป็น

เพราะเธอเป็นอสิระอยา่งแทจ้รงิ อสิระจากความเศรา้โศกและความทกุข์

ในอดตี อสิระจากความกลวั และความรูส้กึไม่แน่นอนเกีย่วกบัอนาคต 

อสิระจากความฟุ้งซ่านทกุประเภท การอยูใ่นความเงยีบในวถิทีางน้ี เป็น
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สิง่ดเีมื่อเธออยู่คนเดยีว และการอยู่ในความเงยีบในวถิีทางน้ีร่วมกนั

ยิง่ท�ำใหเ้กดิพลงัแหง่การแปรเปลีย่นและเยยีวยา

เสียงของความไร้เสียง

ความเงยีบมกัถกูอธบิายวา่คอืการปราศจากเสยีง ยิง่ไปกวา่นัน้

ความเงียบยงัหมายถึงเสียงที่ทรงพลังมหาศาล ฉันจ�ำได้ว่าในช่วง 

ฤดหูนาว พ.ศ. ๒๕๕๖-๒๕๕๗ ในประเทศฝรัง่เศสนัน้ไมห่นาวมากนกั  

แต่เราไดข้า่ววา่แถบอเมรกิาเหนืออากาศหนาวเยน็มาก มพีายหุมิะมากกวา่

ปกต ิ และบางครัง้มอุีณหภมูติ�่ำกวา่ลบยีส่บิองศาเซลเซยีส ฉนัเหน็ภาพ

น�้ำตกไนแอการาอยูใ่นจดุทีเ่ยน็ทีส่ดุ น�้ำตกหยดุไหลลงมา น�้ำไมส่ามารถ

ตกลงมาไดอ้กีต่อไปและกลายเป็นน�้ำแขง็ ฉนัเหน็ภาพนัน้แลว้ประทบัใจ 

น�้ำตกไดห้ยดุไหลหลัน่ รวมถงึเสยีงทีเ่งยีบลง

เมือ่สีส่บิปีก่อน ฉนัอยูใ่นจงัหวดัเชยีงใหมซ่ึง่อยูท่างภาคเหนือของ

ประเทศไทย ในงานภาวนาเพื่อคนหนุ่มสาว ฉันอยู่ในกระท่อมใกลก้บั

ล�ำธารทีม่กี้อนหนิเป็นจ�ำนวนมาก และมเีสยีงจากการไหลของสายน�้ำ 

อยูเ่สมอ ฉนัเบกิบานอยูก่บัการหายใจ ซกัเสือ้ผา้และงบีหลบับนกอ้นหนิ

กอ้นใหญ่ในล�ำธารนัน้ ไมว่า่ฉนัอยูท่ีไ่หน ฉนัไดย้นิเสยีงน�้ำไหล ทัง้กลางวนั

และกลางคนืฉนัไดย้นิเสยีงนัน้ ฉนัมองไปทีพุ่ม่ไมแ้ละตน้ไมร้อบๆ แลว้ 

คดิว่า ตัง้แต่ต้นไมเ้หล่าน้ีปรากฏขึ้น กไ็ดฟั้งเสยีงน�้ ำไหลมาโดยตลอด 

สมมตวิ่าเสยีงน้ีหยุดชะงกัลง เป็นครัง้แรกทีต่น้ไมเ้หล่าน้ีจะไดย้นิความ 

ไรเ้สยีง คอื ความเงยีบ ถา้เธอลองจนิตนาการดวูา่ เมือ่น�้ำหยดุไหลโดย

ฉบัพลนั ตน้ไมท้ีเ่คยไดย้นิเสยีงกระแสน�้ำมาตัง้แต่เกดิ ทัง้กลางวนัและ

กลางคนื ไดร้บัรูว้า่จะไมม่เีสยีงกระแสน�้ำไหลอกีต่อไป คดิดวูา่ตน้ไมรู้ส้กึ

ประหลาดใจขนาดไหน ทีค่ร ัง้แรกในชวีติไดย้นิเสยีงของความไรเ้สยีง
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 เสียงแท้จริง ๕ ประการ

พระโพธสิตัว ์คอื ค�ำศพัทใ์นพระพทุธศาสนา ส�ำหรบับุคคลผูเ้ป่ียม

ดว้ยความกรุณาอนัยิง่ใหญ่ ใชช้วีติเพื่อปลดปล่อยความทุกขข์องผูค้น 

พระพุทธศาสนากล่าวเกี่ยวกบัพระโพธสิตัว์นามว่า อวโลกเิตศวร คอื 

พระโพธสิตัวแ์ห่งการฟังอย่างลกึซึ้ง พระนาม อวโลกเิตศวร หมายถงึ  

“ผูท้ีร่บัฟังเสยีงร�่ำรอ้งของชาวโลกอยา่งลกึซึง้”

จากประเพณพีระพทุธศาสนา พระโพธสิตัวอ์วโลกเิตศวรมคีวาม

สามารถในการรบัฟังเสยีงทกุประเภท ทา่นยงัสามารถเปลง่เสยีงทีส่ามารถ

เยยีวยาชาวโลกได ้ ๕ ประการ ถ้าเธอคน้พบความเงยีบในตวัเธอเอง  

เธอจะสามารถไดย้นิเสยีงทัง้หา้น้ี

เสยีงแรก คอื เสยีงมหศัจรรย ์ เป็นเสยีงแหง่ความอศัจรรยข์อง

ชวีติทีก่�ำลงัสง่เสยีงเรยีกเธออยู ่น่ีคอืเสยีงของนก ของสายฝน และอืน่ๆ 

พระผูเ้ป็นเจา้คอืเสยีง

ผูส้รา้งจกัรวาลกค็อืเสยีง

ทกุสิง่ทกุอยา่งเริม่ตน้ดว้ยเสยีง

เสยีงทีส่อง คอื เสยีงของผูเ้ฝ้าดชูาวโลก น่ีคอืเสยีงของการรบัฟัง 

เสยีงของความเงยีบ

เสยีงทีส่าม คอื เสยีงพระพรหม เสยีงทีเ่ขา้สูค่วามเป็นจรงิอนัสงูสดุ 

ค�ำวา่ โอม ซึง่มปีระวตัคิวามเป็นมายาวนานในความคดิดา้นจติวญิญาณ

ของชาวอนิเดยี ตามประเพณีดัง้เดมิ เสยีง โอม มพีลงัโดยธรรมชาต ิ

ซึง่ก่อใหเ้กดิโลกใบน้ี เรือ่งมอียูว่า่ จกัรวาล โลก เอกภพ ลว้นถกูสรา้งขึน้

ดว้ยเสยีงดงักล่าว ในคมัภรีพ์ระครสิต์ พระกติตคิุณยอหน์ กม็แีนวคดิ 

เชน่เดยีวกนัวา่ “ในปฐมกาลพระวาทะด�ำรงอยู”่ (ยอหน์ ๑:๑) ในคมัภรี์
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พระเวท ขอ้ความทีเ่ก่าแก่ทีส่ดุของศาสนาฮนิด ู กล่าววา่ ค�ำทีส่รา้งโลก 

คอื โอม ในคมัภรีพ์ระเวทของชาวอนิเดยี เสยีงน้ีคอืเสยีงแหง่ความเป็นจรงิ

อนัสงูสดุ หรอืพระผูเ้ป็นเจา้

นักดาราศาสตร์สมยัใหม่หลายคนเริ่มมีความเชื่อบางอย่าง

คลา้ยคลงึกนั พวกเขาเคยมองหาจดุก�ำเนิดของกาลเวลา จดุก�ำเนิดของ

จกัรวาล และพวกเขาตัง้สมมตฐิานวา่จุดก�ำเนิดเริม่แรกของเอกภพ คอื 

บกิแบง (การระเบดิครัง้ใหญ่)

เสยีงที่สี ่ คอื เสยีงกระแสน�้ ำขึ้น เป็นเสยีงแห่งองค์พระสมัมา 

สมัพุทธเจ้า ค�ำสอนของพระพุทธองค์สามารถขจัดความเข้าใจผิด 

ถอดถอนกเิลสและแปรเปลี่ยนทุกสิง่ทุกอย่าง เสยีงน้ีคมกล้าและทรง

อานุภาพ

เสยีงทีห่า้ คอื เสยีงแหง่การขา้มพน้เสยีงทัง้มวลในโลกน้ี เป็นเสยีง

แห่งความไม่เที่ยง ซึ่งช่วยเตือนให้ไม่ยึดติดกับถ้อยค�ำหรือเสียงใด 

เสยีงหน่ึง นกัวชิาการหลายท่านท�ำใหค้�ำสอนของพระพทุธองคซ์บัซอ้น

และเขา้ใจยาก ทวา่พระองคน์ัน้ทรงสอนในสิง่ทีเ่รยีบงา่ยและไมใ่หย้ดึตดิ

กบัถอ้ยค�ำ ดงันัน้ หากค�ำสอนใดมคีวามซบัซอ้นเกนิไป นัน่ไม่ใช่เสยีง 

แหง่พระพทุธองค ์หากเธอก�ำลงัไดย้นิเสยีงทีด่งัเกนิไป เสยีงรบกวนมาก 

เกนิไป มคีวามสบัสนยุ่งเหยงิ นัน่ไม่ใช่พระสุรเสยีงขององคพ์ระสมัมา 

สมัพทุธเจา้ ไมว่า่เธอจะเดนิทางไปทีไ่หน เธอสามารถไดย้นิเสยีงทีห่า้น้ีได ้

แมก้ระทัง่เธอจะถกูกกัขงัอยูใ่นเรอืนจ�ำกต็าม เธอกย็งัสามารถไดย้นิเสยีง

แหง่การขา้มพน้เสยีงทัง้มวลในโลกนี้

ความเป็นห่วงอันลึกซึ้ง

เมือ่เธอสามารถท�ำใหเ้สยีงรบกวนภายในเงยีบลง เมือ่เธอสามารถ

ตัง้มัน่อยู่ในความเงยีบ อนัเป็นความเงยีบกกึก้องกมัปนาทในตวัเธอ  
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เธอจะเริม่ไดย้นิเสยีงเรยีกลกึซึง้ทีส่ดุจากภายในตวัเธอเอง หวัใจของเธอ 

เรยีกหาเธออยูแ่ละพยายามจะบอกบางสิง่แก่เธอ แต่เธอเองกลบัไมไ่ดย้นิ

เสยีงนัน้ เพราะจติใจของเธอเตม็ไปดว้ยเสยีงรบกวน เธอถูกลากจูงไป

ตลอดเวลา ทัง้กลางวนัและกลางคนื จติใจของเธอเตม็ไปดว้ยความคดิ 

โดยเฉพาะอยา่งยิง่ความคดิในเชงิลบ

ในชวีติประจ�ำวนั พวกเราหลายคนใชเ้วลาส่วนใหญ่ไปกบัการ 

ตามหาความสะดวกสบาย ทัง้ในดา้นวตัถุและอารมณ์ความรูส้กึ เพือ่ทีจ่ะ

มชีวีติอยู่รอดต่อไปเท่านัน้ ซึ่งดงึเวลาทัง้หมดของเราไป สิง่เหล่าน้ีคอื 

สิง่ทีเ่ราเรยีกวา่ความเป็นหว่งประจ�ำวนั เราถกูครอบง�ำดว้ยความเป็นหว่ง

ประจ�ำวนัเหลา่น้ี เชน่ ท�ำอยา่งไรจะมเีงนิ อาหาร ทีพ่กัอาศยั และสิง่ของอืน่ๆ 

อยา่งเพยีงพอ นอกจากน้ีเรายงัมคีวามกงัวลดา้นอารมณ์ความรูส้กึ เชน่ 

จะมใีครสกัคนทีร่กัเราหรอืไม ่งานทีเ่ราท�ำอยูจ่ะมัน่คงหรอืเปลา่ เรากงัวล

เพราะค�ำถามเหล่านัน้อยู่ทัง้วนั เราอาจก�ำลงัพยายามหาความสมัพนัธ ์

ที่ดพีอที่จะคงอยู่ยนืนาน ความสมัพนัธ์ที่ไม่ยากล�ำบากนัก เราก�ำลงั 

มองหาบางสิง่เพือ่พึง่พา

เราอาจใชเ้วลาเกอืบ ๙๙.๙ เปอรเ์ซน็ตข์องเวลาทัง้หมด อยูก่บั

ความวติกกงัวลเกีย่วกบัความเป็นหว่งประจ�ำวนัทัง้ดา้นวตัถุและอารมณ์

ความรูส้กึ และน่ีกเ็ป็นสิง่ทีเ่ขา้ใจได ้เพราะเราจ�ำเป็นตอ้งมปัีจจยัพืน้ฐาน

จงึจะรูส้กึปลอดภยั ทวา่พวกเราหลายคนกงัวลมากเกนิความจ�ำเป็น เรา

มคีวามปลอดภยัทางรา่งกาย ความหวิของเราถกูดบักระหาย มทีีอ่ยูอ่าศยั

ใตช้ายคา มคีรอบครวัทีน่่ารกั แต่เรากย็งัคงกงัวลอยูต่ลอดเวลา

ความเป็นหว่งทีอ่ยูล่กึทีส่ดุในตวัเธอ กเ็หมอืนกบัพวกเราหลายคน 

อาจเป็นสิง่ทีเ่ธอไมเ่คยเขา้ถงึ อาจเป็นสิง่ทีเ่ธอไมเ่คยไดย้นิ พวกเราทกุคน

มคีวามเป็นหว่งสงูสดุ ซึง่ไมเ่กีย่วขอ้งอะไรกบัความเป็นหว่งทางวตัถุหรอื

ทางอารมณ์ความรูส้กึ เชน่ เราอยากท�ำอะไรในชวีติ นัน่คอืค�ำถาม เราอยู่

ทีน่ี่ แลว้ท�ำไมเราถงึอยูท่ีน่ี่ เราคอืใคร เราแต่ละคนเป็นปัจเจกบุคคลไหม 
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เราตอ้งการท�ำอะไรกบัชวีติของเรา โดยทัว่ไปเราไม่มเีวลา (หรอืไม่หา

เวลา) ทีจ่ะตอบค�ำถามเหลา่น้ี 

ค�ำถามเหลา่น้ีไมไ่ดเ้ป็นเพยีงค�ำถามทางปรชัญา ถา้เราไมส่ามารถ

ตอบค�ำถามเหล่าน้ีได ้ เราเองจะไม่พบศานตสิุขและไม่มคีวามเบกิบาน 

เพราะความเบกิบานจะเกดิขึน้ไม่ได้หากปราศจากศานตสิุข พวกเรา 

หลายคนรูส้กึวา่เราคงไมส่ามารถตอบค�ำถามเหลา่น้ีได ้แต่ดว้ยการเจรญิ

สติแล้วเธอมคีวามเงยีบอยู่ภายใน เธอสามารถได้ยนิค�ำตอบเหล่าน้ี 

ดว้ยตวัเธอเอง เธอจะตอบค�ำถามเหล่าน้ีได ้ พรอ้มทัง้ไดย้นิเสยีงเรยีก 

สดุลกึซึง้จากหวัใจ

เมือ่เธอตัง้ค�ำถามวา่ “ฉนัคอืใคร” หากเธอมเีวลาและสมาธอิยา่ง

เพยีงพอ เธออาจจะค้นพบค�ำตอบที่น่าประหลาดใจ เธออาจเห็นว่า 

เธอก�ำลงัสบืเน่ืองบรรพบุรุษของเธอ รวมถงึพอ่แมบ่รรพบุรุษกอ็ยูใ่นทุก

อณูเซลล ์ เธอเป็นการสบืเน่ืองของพวกท่าน เธอไมม่ตีวัตนแยกออกมา

เป็นเอกเทศ ถา้เธอเอาพอ่แมแ่ละบรรพบุรษุออกไปจากตวัเธอ กจ็ะไมม่ ี

“เธอ” อกีต่อไป

เธออาจเหน็ว่าเธอประกอบด้วยธาตุต่างๆ เช่น น�้ำ หากเธอ 

เอาน�้ำออกจากตวัเธอ กจ็ะไมม่ ี“เธอ” อกีต่อไป เธอประกอบดว้ยธาตุดนิ 

หากเอาธาตุดนิออกจากตวัเธอ กจ็ะไมม่ ี“เธอ” อกีต่อไป เธอประกอบดว้ย

ธาตุลม เธอจ�ำเป็นตอ้งมอีากาศอย่างขาดไม่ได ้ หากปราศจากอากาศ  

เธอไมส่ามารถมชีวีติอยูร่อดได ้ดงันัน้ หากเธอเอาธาตุลมออกจากตวัเธอ 

เธอกจ็ะไมม่ ี“เธอ” อกีต่อไป และเธอกป็ระกอบดว้ยธาตุไฟ องคป์ระกอบ

ของความรอ้น ของแสงสวา่ง เธอทราบดวีา่เธอมอีงคป์ระกอบของแสงสวา่ง 

หากปราศจากแสงอาทติย ์ ยอ่มไมม่สีิง่ใดเตบิโตบนโลกใบน้ีได ้ หากเธอ

มองต่อไปอยา่งลกึซึง้จะเหน็วา่เธอประกอบดว้ยดวงอาทติย ์หน่ึงในบรรดา

ดาวทีใ่หญ่ทีส่ดุในกาแลก็ซ ีและเธอทราบดวีา่ผนืโลกประกอบดว้ยดวงดาว

ต่างๆ เช่นเดยีวกบัตวัเธอ ดงันัน้ เธอเองกค็อืดวงดาว ในคนืทีฟ้่าเปิด  
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ใหเ้ธอลองเงยหน้ามองทอ้งฟ้า แลว้เธอจะเหน็ตวัเธอเป็นหน่ึงในดวงดาว

บนทอ้งฟ้านัน้ เธอไมไ่ดเ้ป็นเพยีงแค่คนตวัเลก็กระจอ้ยร่อย ทีป่กตเิธอ 

มกัจะคดิแบบนัน้กบั “ตวัเธอเอง”

 

ไม่จ�ำเป็นต้องวิ่งตามหา

สตทิ�ำใหเ้กดิพืน้ทีว่่างภายในและความเงยีบ เธอสามารถมอง

อยา่งลกึซึง้เพือ่คน้หาวา่เธอคอืใครและตอ้งการอะไรในชวีติ เธอไมจ่�ำเป็น

ตอ้งท�ำใหต้วัเองวิง่ตามหาสิง่ต่างๆ ในชวีติทีไ่รค้วามหมายอกีต่อไป เธอ

อาจก�ำลงัวิง่ตามหาอะไรบางอยา่งเพราะเธอคดิวา่สิง่นัน้มคีวามส�ำคญัยิง่

ต่อความสงบและความสขุของเธอ เธอผลกัดนัตวัเองใหไ้ดม้าซึง่เงือ่นไข

ทีจ่ะท�ำใหเ้ธอมคีวามสขุ เธอเชือ่วา่ไมม่เีงือ่นไขทีจ่ะมคีวามสขุไดใ้นขณะน้ี 

เธอจงึสรา้งนิสยัทีห่ลายๆ คนม ี คอื วิง่ตามสิง่ใดสิง่หน่ึงอยู่ตลอดเวลา  

“ฉนัไมส่ามารถมคีวามสงบสขุในตอนน้ี ฉนัไมส่ามารถหยดุน่ิงและเบกิบาน

กบัสิง่ต่างๆ ในขณะน้ี เพราะฉนัตอ้งการเงือ่นไขต่างๆ มากมาย ก่อนทีฉ่นั

จะมคีวามสุข” ความเป็นจรงิแลว้เธอไดย้บัยัง้สทิธขิองความสุขในชวีติ 

อนัเป็นสิง่ทีม่นุษยท์กุคนมอียูโ่ดยธรรมชาต ิซึง่จรงิๆ แลว้ชวีติน้ีเตม็ไปดว้ย

ความมหศัจรรย ์ รวมถงึเสยีงอนัมหศัจรรย ์ หากเธอสามารถอยูท่ีน่ี่ หาก

เธอสามารถเป็นอสิระ เธอจะเป็นสขุ ณ ทีน่ี่ และในขณะน้ี เธอไมจ่�ำเป็น

ตอ้งวิง่ตามหาอกีต่อไป 

การฝึกสตนิัน้งา่ยมาก

เธอหยดุ เธอหายใจ และท�ำจติใหส้งบ
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กลบัสูบ่า้นภายในตวัเธอ 

เพือ่ทีจ่ะสามารถเบกิบานในทกุชัว่ขณะ

ณ ทีนี่ ่และในขณะนี้

ความมหศัจรรยท์ัง้หมดในชวีติมพีรอ้มอยู่แลว้ทีน่ี่ สิง่เหล่านัน้ 

สง่เสยีงเรยีกเธออยู ่ถา้สามารถรบัฟังเสยีงเหลา่นัน้ เธอจะสามารถยตุกิาร

วิง่ตามหา สิง่ทีเ่ธอตอ้งการและสิง่ทีพ่วกเราทกุคนตอ้งการคอืความเงยีบ 

หยดุเสยีงรบกวนในใจเพือ่จะไดร้บัฟังเสยีงอนัมหศัจรรยแ์หง่ชวีติ แลว้เธอ

จะสามารถเริม่ตน้ใชช้วีติอยา่งแทจ้รงิและลุม่ลกึ
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บทที่ ๑ 
การบริโภคเสียงรบกวนอย่างต่อเนื่อง

เธออาจจะซมึซบักระแสของเสยีงรบกวนและขอ้มลูต่างๆ ตลอด

ทัง้วนัอยา่งต่อเน่ือง เวน้แต่วา่เธอจะอาศยัอยูบ่นภเูขาเพยีงล�ำพงัโดยไมม่ี

ไฟฟ้า ถงึแมว้า่เธอไมไ่ดพ้ดูคยุกบัใคร และไมไ่ดฟั้งวทิยหุรอืฟังเสยีงชนิด

อื่นๆ แต่กย็งัมป้ีายโฆษณา เสยีงโทรศพัท ์ ขอ้ความ สือ่ทางสงัคม จอ

คอมพวิเตอร ์ใบโฆษณา ใบปลวิ และอกีหลากหลายชอ่งทางทีถ่อ้ยค�ำและ

เสยีงต่างๆ จะเขา้มาถงึเรา บางครัง้กเ็ป็นไปไมไ่ดท้ีเ่ราจะหาสกัมมุหน่ึง 

ในสนามบนิซึ่งปราศจากเสยีงดงัของโทรทศัน์ ในตอนเชา้ระหว่างการ 

เดนิทางไปท�ำงาน พวกเราหลายคนกห็มกมุ่นกบัทวติเตอร์ ขอ้ความ 

ขา่วสาร เกม และอปัเดตขอ้มลูโทรศพัทม์อืถอื

ถงึแมว้า่จะมชีัว่ขณะทีป่ราศจากเสยีง ขอ้ความ หรอืขอ้มลูต่างๆ 

จากภายนอก แต่ในสมองของเรากย็งัมคีวามคดิวนเวยีนอยู่ตลอดเวลา  

ในหน่ึงวนัถา้พอเป็นไปได ้ เธอใชเ้วลาวนัละกีน่าทอียู่กบัความน่ิงเงยีบ

อยา่งแทจ้รงิ

ความเงยีบ คอืสิง่จ�ำเป็น เราตอ้งการความเงยีบ

มากเทา่กบัเราตอ้งการอากาศหายใจ

มากเทา่กบัพชืตอ้งการแสงสวา่ง

เราจะไมม่พีืน้ทีว่า่งในจติใจ

หากสมองเตม็ไปดว้ยถอ้ยค�ำและความคดิ
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คนทีอ่าศยัอยูใ่นเมอืงมกัคุน้เคยกบัระดบัเสยีงรบกวนทีอ่ยูร่อบตวั 

เชน่ เสยีงคนตะโกน เสยีงบบีแตรรถ หรอืเสยีงดนตรทีีด่งัมาก เสยีงรบกวน

ทีต่่อเน่ืองอยู่ตลอดเวลาอาจท�ำใหเ้รารูส้กึสบายใจ ไม่อา้งวา้ง ฉันรูจ้กั 

กลุม่เพือ่นทีไ่ปพกัผอ่นสดุสปัดาหใ์นชนบท หรอืไปปฏบิตัธิรรม เขาพบวา่

ความเงยีบนัน้น่ากลวัและไม่มัน่คง ความเงยีบท�ำให้รู้สกึไม่ปลอดภยั 

หรอืไม่สบายใจ เพราะเขาเหล่านัน้เคยชนิกบัเสยีงรบกวนทีอ่ยู่รอบตวั

ตลอดเวลา 

พชืไม่สามารถเตบิโตโดยปราศจากแสงสว่าง ผูค้นไม่สามารถ

หายใจโดยปราศจากอากาศ สิง่มชีวีติทุกประเภทลว้นตอ้งการพืน้ทีว่่าง

เพือ่การเตบิโตและแปรเปลีย่น

การกลัวความเงียบ

ฉันเหน็ว่าพวกเราหลายคนกลวัความเงยีบ และมกัจะรบัเอา 

บางสิง่บางอยา่งอยูเ่สมอ เชน่ ขอ้ความ เสยีงดนตร ีวทิย ุโทรทศัน์ หรอื

ความคดิ เขา้มาเตมิเตม็ทีว่่างนัน้ แต่ถ้าความเงยีบและพืน้ทีว่่างในใจ

ส�ำคญัมากต่อการมคีวามสขุ ท�ำไมเราจงึไมท่�ำใหค้วามเงยีบและพืน้ทีว่า่ง

นัน้ปรากฏมากขึน้ในชวีติ

คู่ครองของลูกศษิยด์ัง้เดมิของฉนัคนหน่ึงเป็นคนใจดมีาก เป็น

ผูร้บัฟังทีด่แีละไมใ่ชค่นชา่งพดู แต่เวลาอยูบ่า้น เขาจะตอ้งเปิดวทิยหุรอื

โทรทศัน์ไวต้ลอดเวลา และชอบวางหนังสอืพมิพอ์ยู่ตรงหน้าในขณะนัง่ 

รบัประทานอาหารเชา้

ฉนัรูจ้กัผูห้ญงิคนหน่ึง ลกูสาวของเธอชอบมานัง่สมาธทิีว่ดัเซน

ในทอ้งถิน่และชกัชวนใหแ้มล่องมานัง่ดว้ยสกัครัง้หน่ึง ลกูสาวบอกแมว่า่ 

“แมค่ะ น่ีเป็นสิง่ทีง่า่ยมาก แมไ่มต่อ้งนัง่บนพืน้ แมน่ัง่บนเกา้อีท้ีม่อียูแ่ลว้

กไ็ด ้แมไ่มต่อ้งท�ำอะไรเลย แคน่ัง่เงยีบๆ เพยีงเทา่นัน้เอง” แลว้แมก่ต็อบ




