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ค ำน ำ 

30 ประตแูหง่ปญัญำ: ปรชัญำชีวติจำกทกุมุมโลก 

30 Doors to Wisdom: Philosophies of Life from Around the World 

 

ในยำมที่โลกหมุนเร็วขึ้นทุกวนั เรำมกัต ัง้ค ำถำมกบัชีวิตว่ำ "เรำควรใช้

ชีวิตอย่ำงไร" "อะไรคือควำมหมำยที่แท้จริง" "ท ำไมเรำจึงทุกข์ และจะหลุดพ้น

จำกมนัได้อย่ำงไร" ค ำถำมเหล่ำน้ีไม่ใช่เรื่องใหม่ หำกแต่เป็นค ำถำมทีม่นุษยชำติ

เฝ้ำถำมมำต ั้งแต่คร ั้งโบรำณ และค ำตอบที่ทรงพลงัที่สุด ได้ถูกตกผลึกเป็น 

"ปรชัญำ" จำกนกัคดิและส ำนกัคดิท ั่วทุกมุมโลก 

หนงัสือเล่มน้ีรวบรวม 30 ปรชัญำส ำคญั จำกท ัง้ตะวนัออกและตะวนัตก 

ย่อยแก่นควำมคิดอนัลึกซึ้งให้เป็นประโยคส ัน้ ๆ ทรงพลงั พรอ้มภำพประกอบที่

เข้ำใจง่ำย เพื่อให้คุณได้เปิดประตูแห่งปัญญำทีละบำน ไม่ว่ำคุณจะก ำลงัเผชิญ

ควำมทุกข์ สบัสน หรือเพียงต้องกำรใช้ชีวิตอย่ำงมีสติและควำมหมำยมำกขึ้น 

ปรชัญำเหลำ่น้ีจะเป็นเหมือนเข็มทศิน ำทำง ใหคุ้ณคน้พบหนทำงของตวัเอง 

เรำจะเริ่มต้นจำก ปรชัญำตะวนัออกและแนวคิดชีวิต ที่สอนให้เรำอยู่กบั

ปจัจุบนั ปล่อยวำง และคน้พบคุณคำ่ในตนเอง จำกนั้นก้ำวสู่ ปรชัญำตะวนัตกและ

นกัคดิชือ่ดงั ทีท่ำ้ทำยใหเ้รำต ัง้ค ำถำม กลำ้หำญ และใช้เหตุผล สุดทำ้ยเรำจะส ำรวจ 

ปรชัญำกำรใช้ชีวิต สงัคม และมุมมอง ที่ช่วยให้เรำเข้ำใจตวัเอง เข้ำใจผู้อื่น และ

เขำ้ใจโลกใบน้ีอยำ่งลกึซึง้ 

 

ขอเชญิคุณเปิดใจและเปิดประตูทีละบำน... เพือ่คน้พบวำ่ปรชัญำไมใ่ช่เรื่องไกลตวั 

หำกแต่เป็นเครื่องมือที่ท ำให้ชีวิตเบำขึ้น ชดัเจนขึ้น และมีควำมหมำยมำกขึ้นใน

ทุก ๆ วนั 
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สำรบญั 

 

กลุม่ที ่1: ปรชัญำตะวนัออกและแนวคดิชีวติ (ขอ้ 1–10) 

 

หน้ำที ่06, 1. สโตอกิ (Stoicism) 

หน้ำที ่14, 2. พุทโธ (Buddhism) 

หน้ำที ่22, 3. เตำ๋ (Taoism) 

หน้ำที ่30, 4. เซน (Zen) 

หน้ำที ่37, 5. ขงจ๊ือ (Confucianism) 

หน้ำที ่45, 6. ซำมูไร (Samurai) 

หน้ำที ่53, 7. อกิไิก (Ikigai) 

หน้ำที ่62, 8. วะบ-ิซะบ ิ(Wabi-Sabi) 

หน้ำที ่71, 9. คนิสจึ ิ(Kintsugi) 

หน้ำที ่80, 10. มนิิมอล (Minimalism) 

 

 

กลุม่ที ่2: ปรชัญำตะวนัตกและนกัคดิชือ่ดงั (ขอ้ 11–20) 

 

หน้ำที ่88, 11. โสเครตสิ (Socrates) 

หน้ำที ่98, 12. เพลโต (Plato) 

หน้ำที ่108, 13. อรสิโตเตลิ (Aristotle) 

หน้ำที ่119, 14. คำนท์ (Kant) 

หน้ำที ่130, 15. นีทเช ่(Nietzsche) 

หน้ำที ่140, 16. คำมูส์ (Camus) 

หน้ำที ่147, 17. เฮรำคลติสั (Heraclitus) 
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หน้ำที ่155, 18. เลำ่จ๊ือ (Lao Tzu) 

หน้ำที ่161, 19. ซุนวู (Sun Tzu) 

หน้ำที ่169, 20. ภควทัคีตำ (Bhagavad Gita) 

 

 

กลุม่ที ่3: ปรชัญำกำรใช้ชีวิต สงัคม และมุมมอง (ข้อ 21–30) 

 

หน้ำที ่178, 21. โยคะ (Yoga) 

หน้ำที ่181, 22. ซูฟี (Sufism) 

หน้ำที ่185, 23. อูบุนตู (Ubuntu) 

หน้ำที ่189, 24. ฮวิแมนนิสม์ (Humanism) 

หน้ำที ่193, 25. อีพคิวิเรียน (Epicureanism) 

หน้ำที ่198, 26. ซนิิก (Cynicism) 

หน้ำที ่202, 27. สจันิยม (Realism) 

หน้ำที ่207, 28. อุดมคตนิิยม (Idealism) 

หน้ำที ่212, 29. มงแตญ (Montaigne) 

หน้ำที ่217, 30. นฮิลิลสิท์ (Nihilism) 

 

หน้ำที ่222,  บทสง่ทำ้ย 
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บทน ำ 

หนงัสือเลม่น้ีรวบรวมปรชัญำชิน้เอกถงึ 30 ส ำนกัจำกท ั่วโลก โดยในตวัอยำ่งทีคุ่ณ

หยบิยกมำน้ีครอบคลุมต ัง้แตป่รชัญำตะวนัออก (เช่น สโตอกิ พุทโธ เตำ๋ เซน 

ขงจ๊ือ ซำมูไร อกิไิก วะบ-ิซะบ ิคนิสจึ ิมนิิมอล) ไปจนถงึปรชัญำตะวนัตกและ

มุมมองชีวติ (เช่น โสเครตสิ เพลโต อรสิโตเตลิ คำนท์ นีทเช่ คำมูส์ เฮรำคลติสั 

เลำ่จ๊ือ ซุนวู) ซึ่งเรียกไดว้ำ่เป็น คูม่อืพฒันำตนเองทีผ่สมผสำนภมูปิญัญำโบรำณ

เขำ้กบัชีวติยุคใหมไ่ดอ้ยำ่งลงตวั 

จุดเดน่ทีท่ ำใหห้นงัสอืน้ีน่ำอำ่นและน่ำตดิตำม 

● ยอ่ยเรือ่งยำกใหก้ลำยเป็นเรือ่งใกลต้วั: ปรชัญำและแนวคดิของปรำชญ์

ระดบัโลกมกัถูกมองวำ่เขำ้ใจยำกหรือเป็นนำมธรรมสูง แตผู่เ้ขียนสำมำรถ

ยอ่ยแกน่ควำมคดิเหลำ่นัน้ใหก้ลำยเป็นบทควำมส ัน้ ๆ ทีอ่ำ่นงำ่ย มีกำร

ยกตวัอยำ่งเรือ่งเลำ่ นิทำน หรือสถำนกำรณ์จ ำลองในชีวติประจ ำวนัมำ

ประกอบ ท ำใหผู้อ้ำ่นเขำ้ใจไดท้นัทีโดยไมต่อ้งมีพื้นฐำนปรชัญำมำกอ่น 

● ใช้งำนไดจ้รงิ (Actionable Wisdom): หนงัสือไมไ่ดมี้แคท่ฤษฎี

ปรชัญำโคมลอย แต่วำงโครงสรำ้งใหผู้อ้ำ่นสำมำรถน ำไปประยุกต์ใช้ได้

จรงิในชีวติประจ ำวนั เช่น แบบฝึกหดัส ัน้ ๆ ทำ้ยบท กำรต ัง้ค ำถำมส ำรวจ

ตวัเอง (Self-reflection) หรือวธิีจดักำรกบัควำมเครียดและควำมยดึตดิ 

● กำรรอ้ยเรียงภำษำทีท่รงพลงัและสละสลวย: กำรใช้ภำษำในเลม่มีควำม

รว่มสมยั มีจงัหวะจะโคนในกำรเลำ่เรือ่ง มีประโยคคม ๆ (Quote) ทีช่วน

ใหห้ยุดคดิและสะกดิใจ ท ำใหเ้พลดิเพลนิกบักำรอำ่นรำวกบัก ำลงัอำ่น

วรรณกรรมพฒันำตนเองช ัน้ดี 

● ครอบคลุมทุกมติขิองชีวติมนุษย์: ไมว่ำ่คุณจะก ำลงัเผชิญกบัควำมทุกข์ 

ควำมสบัสนในหน้ำทีก่ำรงำน ควำมรกั กำรคน้หำควำมหมำยของชีวติ 
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หรือตอ้งกำรจดัระเบียบจติใจและสิง่แวดลอ้มรอบตวั หนงัสือเล่มน้ีมี 

"เครือ่งมือทำงใจ" ทีห่ลำกหลำย (เช่น สโตอกิส ำหรบักำรควบคุมอำรมณ์, 

อกิไิกส ำหรบักำรหำเป้ำหมำย, วะบ-ิซะบสิ ำหรบักำรโอบรบัควำมไม่

สมบูรณ์) มำตอบโจทย์ในแตล่ะสถำนกำรณ์ 

เหมำะกบัใคร? 

หนงัสือเลม่น้ีเหมำะอยำ่งยิง่ส ำหรบัผูท้ีก่ ำลงัมองหำทีพ่ึง่ทำงใจในยุคทีโ่ลกหมุนเร็ว

และเต็มไปดว้ยควำมกดดนั ผูท้ีช่ืน่ชอบกำรอำ่นหนงัสือแนวพฒันำตนเอง (Self-

help) จติวทิยำ หรือผูท้ีอ่ยำกเริม่ตน้ท ำควำมรูจ้กักบัแนวคดิปรชัญำโลกโดยไม่

รูส้กึน่ำเบือ่ครบั 
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บทที ่1 

สโตอกิ (Stoicism) — คมุไดคุ้ม้ คมุไมไ่ดป้ลอ่ย 

 

 

“เรำทุกข์ไมไ่ดเ้พรำะสิง่ทีเ่กดิขึน้ แตทุ่กข์เพรำะวธีิทีเ่รำตดัสนิสิง่ทีเ่กดิขึน้ตำ่งหำก” 

ประโยคน้ีไมใ่ช่ค ำคมจำกโคช้ชีวติยุคใหม ่แตเ่ป็นเสียงกระซบิจำกปรำชญ์กรีกเมือ่

กวำ่สองพนัปีกอ่น 

ชือ่ของเขำคือ เอพกิเทตสั (Epictetus) เขำไมใ่ช่นกัปรำชญ์ทีเ่กดิมำบนกองเงนิ
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กองทอง ตรงกนัขำ้ม เขำเคยเป็น “ทำส” มำกอ่น 

แตส่ิง่ทีท่ ำใหช้ำยผูน้ี้กลำยเป็นหนึ่งในนกัคดิผูย้ิง่ใหญท่ีสุ่ดของโลก ไมใ่ช่

เสรีภำพทำงกำยทีเ่ขำไดม้ำในภำยหลงั หำกคือ “เสรีภำพทำงใจ” ทีเ่ขำคน้พบ

ระหวำ่งทำง และเสรีภำพนั้นมีชือ่เรียกวำ่ สโตอกิ (Stoicism) 

 

 

ปรชัญำทีเ่กดิกลำงสนำมรบของชีวติ 

 

หำกจะเขำ้ใจสโตอกิอยำ่งแทจ้รงิ ตอ้งย้อนกลบัไปทีก่รุงเอเธนส์ รำว 300 ปีกอ่น

ครสิตกำล 

 

ณ ระเบียงทำสี (Stoa Poikile) แหง่หนึ่งในเมือง 

นกัคดินำม ซีโนแหง่ซเิทียม (Zeno of Citium) เริม่ตน้สอนปรชัญำทีไ่มเ่น้นกำร

ถกเถียงเรือ่งจกัรวำลอนัซบัซอ้น แตต่ ัง้ค ำถำมทีต่รงไปตรงมำกวำ่นัน้มำก: 

 

“ในเมือ่ชีวติเต็มไปดว้ยสิง่ทีเ่รำก ำหนดไมไ่ด ้

แลว้เรำจะอยูก่บัมนัอยำ่งไรโดยไมถ่กูมนับดขยี้?” 
 

ค ำตอบของเขำกลำยเป็นรำกฐำนของส ำนกัคดิทีช่ื่อวำ่ สโตอกิ 

ซึง่ตอ่มำได้รบักำรสำนตอ่โดยนกัคดิส ำคญัอีกหลำยคน ไมว่ำ่จะเป็น เซเนกำ 

(Seneca) นกักำรเมืองโรมนัผูม้ ั่งค ั่งแตพ่บกบัควำมสูญเสียซ ำ้แลว้ซ ำ้เลำ่ หรือ 

มำร์คสั ออเรลอิสั (Marcus Aurelius) จกัรพรรดผิูท้รงอ ำนำจสูงสุดแหง่โรมนั ที่

แมจ้ะครอบครองโลกครึ่งหนึ่ง แตก่็ยงัเลือกเขียนบนัทกึเตือนใจตวัเองทุกคืน สิง่ที่

ท ัง้สำมคนมีรว่มกนัไมใ่ช่สถำนะทำงสงัคม แตค่ือ “วธิีมองโลก” แบบเดียวกนั และ

นั่นคือสิง่ทีเ่รำก ำลงัจะเรียนรูใ้นบทน้ี 

 

แกน่กลำงของสโตอกิ: เสน้แบง่ทีค่มกรบิ 
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หวัใจของสโตอกิท ัง้มวล ต ัง้อยูบ่นหลกักำรเดียว 

เรียกวำ่ “กำรแบง่แยกสิง่ทีคุ่มได ้กบัคุมไมไ่ด”้ 

 

น่ีคือเสน้แบง่ทีค่มกริบทีสุ่ดในปรชัญำตะวนัตก 

และเมือ่ใดทีคุ่ณขีดเสน้น้ีชดั เมือ่นัน้ชีวติจะเปลีย่นไปทนัที 

 

   สิง่ทีเ่รำควบคุมได ้(The Inner Citadel) 

 

✓ ควำมคดิของเรำ 

✓ กำรตีควำมเหตุกำรณ์ 

✓ กำรกระท ำของเรำ 

✓ ค ำพูดของเรำ 

✓ ทศันคตแิละมุมมอง 

✓ เป้ำหมำยและคุณคำ่ทีเ่รำยดึถือ 

 

  สิง่ทีเ่รำควบคุมไม่ได ้(The External World) 

 

➢ ควำมคดิเห็นของคนอืน่ 

➢ สภำพอำกำศ 

➢ เศรษฐกจิและกำรเมือง 

➢ อดีตทีผ่ำ่นไปแลว้ 

➢ ผลลพัธ์สุดทำ้ยของกำรกระท ำ 

➢ รำ่งกำยทีแ่กช่รำและเจ็บป่วย 

➢ กำรกระท ำของผูอื้น่ 
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สโตอกิกลำ่ววำ่ 

ควำมทุกข์เกือบท ัง้หมดของมนุษย์ เกดิจำกกำรพยำยำมควบคุมสิง่ทีอ่ยูน่อกเหนือ

กำรควบคุม 

 

· เรำเฝ้ำกงัวลวำ่คนอืน่จะมองเรำอยำ่งไร 

· เรำเสียใจกบัสิง่ทีผ่ำ่นไปแล้ว 

· เรำโกรธทีฝ่นตกในวนัส ำคญั 

· เรำผดิหวงัทีล่งทุนท ำเต็มทีแ่ลว้แตผ่ลลพัธ์ไมเ่ป็นด ั่งหวงั 

 

แตถ่ำ้คณุลองสงัเกตดูใหด้ี 

สิง่เหลำ่น้ีลว้นอยูใ่นคอลมัน์ “ควบคุมไมไ่ด้” ท ัง้สิน้ 

 

 

บทเรียนจำกทำสผูเ้ป็นอสิระ 

 

เอพกิเทตสั เคยกลำ่วประโยคหนึ่งทีก่ลำยเป็นคมัภีร์ของชำวสโตอกิ: 

 

“ไมใ่ชส่ิง่ทีเ่กดิขึน้กบัคณุทีท่ ำใหค้ณุทุกข ์

แตเ่ป็น ‘ควำมคดิ’ ของคณุเกีย่วกบัสิง่น ัน้ตำ่งหำก” 

 

ลองจนิตนำกำรวำ่คุณก ำลงัยืนตำกฝนโดยไมมี่รม่ คนหนึ่งอำจหงุดหงดิ บน่

โชคชะตำ และรูส้กึวำ่ตวัเองเป็นเหยือ่ อีกคนอำจเงยหน้ำรบัสำยฝน หวัเรำะ และ

รูส้กึสดชืน่ 

 

ฝนเดยีวกนั 

แตป่ระสบกำรณ์ตำ่งกนัรำวฟ้ำกบัเหว เพรำะอะไร? 

เพรำะ “ฝน” ไมใ่ช่ตวัปญัหำ 
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“กำรตดัสนิวำ่ฝนคือปญัหำ” ตำ่งหำกคือตวักำร 

 

สโตอกิสอนใหเ้รำกลบัมำทีจุ่ดน้ีเสมอ: 

เหตุกำรณ์เกดิขึน้อยำ่งเป็นกลำง  แตเ่รำเป็นคนแตง่เรือ่งรำวใหม้นั และเรำ

สำมำรถแตง่ใหม่ไดเ้สมอ 

 

 

คมุไดคุ้ม้ คมุไมไ่ดป้ลอ่ย 

 

วลีส ัน้ ๆ น้ีคือบทสรุปของสโตอกิท ัง้บท: 

 

“คุมไดคุ้ม้ คุมไมไ่ดป้ล่อย” 

 

เมือ่ใดทีคุ่ณเผชญิกบัสถำนกำรณ์ใดก็ตำม 

ใหต้ ัง้ค ำถำมเพียงหนึ่งขอ้กบัตวัเองกอ่นเสมอ: 

 

“สิง่ทีเ่กดิขึน้น้ี ฉนัควบคุมไดไ้หม?” 

 

ถำ้ควบคุมได ้→ ลงมือท ำอยำ่งเต็มที ่อยำ่งมีสต ิและอย่ำงกลำ้หำญ 

 

ถำ้ควบคุมไมไ่ด ้→ ปลอ่ยวำงอยำ่งแทจ้ริง 

ไมใ่ช่แบบจ ำยอม แตแ่บบเขำ้ใจธรรมชำตขิองโลก 

 

น่ีคือทำ่ทีทีฝึ่กได ้และเมือ่ฝึกจนช ำนำญ 

คุณจะพบวำ่ “ควำมสงบ” ไมไ่ดข้ึน้อยูก่บัวำ่โลกใจดีกบัคุณแคไ่หน 

แตอ่ยูท่ีว่ำ่คุณเลือกจะตอบสนองตอ่โลกอยำ่งไรตำ่งหำก 
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สโตอกิไมใ่ชก่ำรเก็บกด แตค่ือกำรเห็นจรงิ 

หลำยคนเขำ้ใจผดิวำ่ สโตอกิคือกำรท ำเป็นเฉยชำ ไมรู่ส้กึอะไร ซึง่ตรงกนัขำ้ม

อยำ่งสิน้เชงิ 

 

ชำวสโตอกิไมไ่ดป้ฏเิสธอำรมณ์ แตพ่วกเขำสงัเกตอำรมณ์อยำ่งเขำ้ใจ 

และไม่ปลอ่ยใหอ้ำรมณ์ช ั่ววูบมำควบคุมกำรกระท ำ 

 

มำร์คสั ออเรลอิสั เขียนเตือนตวัเองไวใ้นบนัทกึสว่นตวัวำ่: 

 

“จงก ำจดัควำมคดิทีว่ำ่ ‘ฉนัถูกท ำรำ้ย’ แลว้ควำมรูส้กึถูกท ำรำ้ยก็จะหำยไป” 

นั่นคือกำรจดักำรทีต่น้เหตุ ไมใ่ช่กำรกดควำมรูส้กึเอำไว ้แตค่ือกำรเห็นวำ่

ควำมรูส้กึนัน้เกดิจำก “กำรตีควำม” แบบใด แลว้เลือกตีควำมใหมท่ีส่อดคล้องกบั

ควำมจรงิและมีประโยชน์กว่ำ 

 

 

ฝึกสโตอกิในชีวติประจ ำวนั 

 

ในบทตอ่ ๆ ไป เรำจะลงลกึในแบบฝึกหดัของสโตอกิอยำ่งเป็นระบบ 

แตส่ ำหรบับทเริม่ตน้น้ี ขอเชญิชวนใหคุ้ณลองฝึก 3 สิง่งำ่ย ๆ ต ัง้แตว่นัน้ี: 

 

1. ฝึกถำมค ำถำมแบง่แยกอ ำนำจ 

 

ทุกคร ัง้ทีรู่ส้กึเครียด กงัวล หรือหงุดหงดิ ใหห้ยุดหนึ่งวนิำที 

แลว้ถำมวำ่: 

 

“เรือ่งน้ี ฉนัควบคุมอะไรได ้และอะไรทีฉ่นัควบคุมไมไ่ด้?” 
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2. เขียนบนัทกึแบบมำร์คสั ออเรลอิสั 

 

กอ่นนอน ลองเขียน 1–3 บรรทดัถงึสิง่ทีเ่กดิขึน้วนัน้ี และตอบค ำถำม: 

 

“วนัน้ีมีเรือ่งอะไรทีฉ่นัเผลอไปทุกข์กบัสิง่ทีค่วบคุมไมไ่ดบ้ำ้ง?” 

 

 

3. ฝึกมองเหตุกำรณ์แบบคนนอก 

 

เวลำมีเรือ่งไมเ่ป็นด ั่งใจ ใหน้ึกภำพตวัเองลอยขึน้ไปมองเหตุกำรณ์จำกมุมสูง 

แลว้ถำมวำ่: 

 

“ถำ้เรือ่งน้ีเกดิกบัเพือ่นสนิท  

เรำจะแนะน ำเขำวำ่อยำ่งไร?” 
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บทสรุปของบทน้ี 

 

สโตอกิไมใ่ช่ปรชัญำทีห่นีโลก แตค่ืออำวุธทำงใจส ำหรบัคนทีต่อ้งใช้ชีวติอยูใ่นโลก

จรงิ มนัสอนใหเ้รำกลำ้หำญในสิง่ทีคุ่มได ้และสงบเย็นกบัสิง่ทีคุ่มไม่ได้ 

 

ในขณะทีโ่ลกภำยนอกปั่นป่วนไมเ่คยหยุด สโตอกิช่วยใหเ้รำสรำ้ง “ป้อมปรำกำร

ภำยใน” ทีไ่มมี่ใครท ำลำยได ้ไมว่ำ่จะเป็นค ำวจิำรณ์ ควำมผดิหวงั ควำมสูญเสีย 

หรือแมแ้ตค่วำมตำย 

 

 

 

 

 

“คณุไมส่ำมำรถควบคมุทศิทำงลมได ้

แตค่ณุปรบัใบเรือไดเ้สมอ” 

 

และนีค่อืจุดเริม่ตน้ของกำรเดนิทำง 

สูช่ีวติทีส่งบ ม ั่นคง และเป็นอสิระอยำ่งแทจ้รงิ 
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บทที ่2 

พุทโธ (Buddhism) — ยดึน้อย ทกุข์น้อย 

 

 

“สิง่ใดก็ตำมทีเ่รำยดึม ั่นถือม ั่น สิง่นัน้จะกลำยเป็นเครือ่งพนัธนำกำรเรำในทีสุ่ด” 

 

ค ำกลำ่วน้ีไมใ่ช่ค ำเตือนจำกนกัจติวทิยำสมยัใหม่ 

แตคื่อหวัใจค ำสอนของชำยผูห้นึ่งเมือ่กวำ่ 2,500 ปีกอ่น 
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เขำไมไ่ดเ้กดิมำเป็นศำสดำ 

แตเ่กดิมำในรำชตระกูลทีเ่พียบพรอ้มดว้ยทรพัย์สมบตัแิละอ ำนำจ 

ชือ่ของเขำคือ สทิธตัถะ  และตอ่มำโลกเรียกเขำวำ่ “พระพุทธเจำ้” แปลวำ่ “ผูรู้ ้ผู้

ตืน่ ผูเ้บกิบำน” 

 

สิง่ทีพ่ระองค์คน้พบหลงักำรออกจำกวงั  ไมใ่ช่ควำมลบัของจกัรวำลแตค่ือควำมจรงิ

เรียบงำ่ยขอ้หนึ่งทีม่นุษย์ทุกคนมองขำ้ม: 

 

“ควำมทุกข์เกดิจำกควำมยดึตดิ” 
 

และน่ีคือกุญแจดอกแรกทีไ่ขประตูสูค่วำมสงบทีแ่ทจ้รงิ 

 

 

เจำ้ชำยผูเ้ห็นทุกข์คร ัง้แรก 

 

เรือ่งรำวของพระพุทธเจำ้เริ่มตน้ทีพ่ระรำชวงัอนังดงำม ทีซ่ึง่เจำ้ชำยสทิธตัถะถูก

เล้ียงดูมำอยำ่งทะนุถนอม พระบดิำทรงพยำยำมปิดก ัน้ไมใ่ห้พระองค์พบเห็นควำม

ทุกข์ใด ๆ ของโลกภำยนอกดว้ยหวงัวำ่พระองค์จะไดเ้ป็นจกัรพรรดผิูย้ิง่ใหญ ่

ไมใ่ช่ศำสดำผูส้ละโลก แตแ่ลว้วนัหนึ่ง เจำ้ชำยหนุ่มก็ได้เสด็จออกนอกวงั 

และไดพ้บกบั เทวทูตท ัง้สี ่ทีเ่ปลีย่นแปลงชีวติพระองค์ไปตลอดกำล: 

 

1. คนแก ่— ผูท้ีร่ำ่งกำยทรุดโทรมไปตำมวยั 

2. คนเจ็บ — ผูท้ีก่ ำลงัทกุข์ทรมำนจำกโรคภยั 

3. คนตำย — ศพทีก่ ำลงัถูกน ำไปเผำ 

4. สมณะ — นกับวชผูส้งบนิ่ง แมอ้ยูท่ำ่มกลำงโลกทีเ่ปรำะบำง 

 

เจำ้ชำยสทิธตัถะตกตะลงึ พระองค์ตระหนกัวำ่ ชีวติทีส่มบูรณ์พรอ้มภำยนอก 
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ไมอ่ำจปกป้องใครจำกควำมจริงสำมประกำรไดเ้ลย นั่นคือ แก ่เจ็บ ตำย 

และค ำถำมทีเ่กดิขึน้ในใจของพระองค์ ก็คือค ำถำมทีเ่รำทุกคนตอ้งเผชญิเช่นกนั: 

 

“เมือ่ทุกสิง่ไมเ่ทีย่ง แลว้เรำจะอยูอ่ยำ่งไรไมใ่หท้กุข์?” 
 

 

อรยิสจั 4: แผนทีน่ ำทำงออกจำกทุกข์ 
 

หลงัจำกกำรออกผนวชและทดลองปฏบิตัอิยำ่งหนกัถงึ 6 ปี 

พระพุทธเจำ้ก็ไดต้รสัรูภ้ำยใตต้น้พระศรีมหำโพธิ ์และสิง่ทีพ่ระองค์คน้พบคือ 

อรยิสจั 4 ซึง่เป็นเหมือนแผนทีน่ ำทำงออกจำกทุกข์ ทีไ่มว่ำ่ใครก็ใช้ได้ 

 

1. ทุกข์ — ชีวติมีควำมทุกข์เป็นเรือ่งธรรมดำ 

 

• ท ัง้กำรเกดิ แก ่เจ็บ ตำย 

• กำรพลดัพรำกจำกสิง่ทีร่กั 

• กำรประสบกบัสิง่ทีไ่มป่รำรถนำ 

 

2. สมุทยั — สำเหตุของทุกขค์ือ “ตณัหำ” หรือควำมอยำก 

 

• อยำกได ้อยำกมี อยำกเป็น 

• รวมถงึอยำกไมเ่ป็น อยำกหนี อยำกท ำลำย 

 

3. นิโรธ — ควำมดบัทุกข์มีจรงิ 

 

• เมือ่ละวำงเหตุแหง่ทุกข์ได้ 

• ควำมสงบเย็นก็เกดิขึน้ 
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4. มรรค — หนทำงสูค่วำมดบัทุกข์ 

 

• คือกำรด ำเนินชีวติอยำ่งมีสตแิละปญัญำ 

• ไมสุ่ดโตง่ไปทำงใดทำงหนึ่ง 

 

แตถ่ำ้จะยอ่อรยิสจั 4 ใหเ้หลือเพียงหนึ่งประโยค ก็คงหนีไมพ่น้ค ำกลำ่วทีว่ำ่: 

 

“ยดึน้อย ทกุขน้์อย” 
 

 

ควำมยดึตดิคืออะไร และมนัท ำงำนอยำ่งไร 

 

ในทำงพุทธศำสนำ ค ำวำ่ “อุปำทำน” หมำยถงึ กำรยดึม ั่นถือม ั่นในสิง่ใดสิง่หนึ่งวำ่

เป็นของเรำ ซึง่มีอยู ่4 รูปแบบหลกั: 

 

1. ยดึตดิในกำมคุณ — รูป รส กลิน่ เสียง สมัผสั 

2. ยดึตดิในควำมเห็น — เชือ่วำ่ควำมคดิของตนถูกตอ้งทีสุ่ด 

3. ยดึตดิในศีลพรต — เชือ่วำ่พธิีกรรมหรือกฎเกณฑ์ภำยนอกจะพำไปสู่

ควำมพน้ทุกข์ 

4. ยดึตดิในตวัตน — เชือ่วำ่มี “ฉนั” และ “ของฉนั” อยำ่งแทจ้รงิ 

 

ลองสงัเกตดเูถดิ 

ทุกคร ัง้ทีเ่รำทุกข ์ลกึ ๆ แลว้มกัมี “ควำมยดึตดิ” บำงอยำ่งซอ่นอยูเ่สมอ 

 

· โกรธทีร่ถตดิ → ยดึตดิวำ่ชีวติควรเป็นไปตำมแผนของเรำ 

· เสียใจทีถ่กูนินทำ → ยดึตดิวำ่คนอืน่ต้องมองเรำดี 

· กลวักำรเปลีย่นแปลง → ยดึตดิวำ่สิง่ตำ่ง ๆ ควรคงอยูแ่บบเดมิ 
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พระพุทธเจำ้จงึตรสัวำ่: 

 

“เมือ่ใดทีว่ำงได ้เมือ่นัน้ยอ่มเบำ” 
 

 

อนิจจงั: กฎแหง่ควำมไมเ่ทีย่ง 

 

แตท่ ำไมเรำจงึต้องยดึตดิกบัสิง่ทีเ่ปลีย่นแปลงตลอดเวลำ? 

 

• เพรำะเรำหลงลืม “อนิจจงั” 

• ควำมจรงิทีว่ำ่ทุกสิง่ล้วนไมเ่ทีย่ง 

 

ดอกไมบ้ำนแลว้ย่อมเหีย่วเฉำคนรกัอยูด่ว้ยกนัแล้วยอ่มตอ้งพลดัพรำก 

แมแ้ตล่มหำยใจของเรำเองก็เขำ้-ออก เปลีย่นแปลงทุกขณะ 

 

• กำรทีเ่รำยดึตดิกบัสิง่ไมเ่ทีย่ง 

• ก็เหมือนพยำยำมก ำทรำยใหแ้น่น 

• ยิง่ก ำแน่น ทรำยยิง่ไหลลอดนิ้วมือ 

 

และเมือ่ทรำยหมดมือเรำกลบัทุกข์เสียอีกท ัง้ทีแ่ทจ้รงิแลว้ ทรำยไมเ่คยเป็นของใคร

ต ัง้แตแ่รก กำรเห็นควำมจริงขอ้น้ีอยำ่งลกึซึ้ง ไมใ่ช่กำรมองโลกในแงร่ำ้ย แตคื่อ

กำรปลดพนัธนำกำรทีเ่รำผูกตวัเองไว ้และเปิดทำงใหเ้รำรกัและใช้ชีวติโดยไมย่ดึ

ครอง 

 

สอนใจผำ่นเรือ่งเลำ่: “ก ำมอืทีแ่น่น” 

 

มีเรือ่งเลำ่ในพุทธศำสนำอยูเ่รือ่งหนึ่ง 
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เปรียบได้อยำ่งงดงำม: 

 

ครัง้หนึง่มีลงิตวัหนึง่ในป่ำ 

มนัเหลือบไปเห็นผลไม้สุกในกระบอกไมแ้คบ ๆ 

มนัลว้งมือเขำ้ไปก ำผลไมน้ั้นไวแ้น่น 

แตเ่มือ่จะดงึมือออก ก ำปั้นทีแ่น่นกลบัใหญเ่กนิกวำ่ปำกกระบอก 

มนัดงึเทำ่ไหรก่็ออกมำไมไ่ด้ 

แตก่็ไมย่อมปล่อยผลไมใ้นมือ 

ยิง่พยำยำมเทำ่ไหร ่ก็ยิง่ตดิกบัดกัเทำ่นัน้ 

 

 

กบัดกัของลงิไมใ่ชก่ระบอกไม ้

แตค่อื “กำรไมย่อมปลอ่ย” 

 

มนุษย์เรำก็เช่นกนั  หลำยครัง้เรำตดิอยูใ่นควำมทุกข์ 

ไมใ่ช่เพรำะไมมี่ทำงออกแต่เพรำะเรำไมย่อมปล่อยสิง่ทีอ่ยูใ่นมือตำ่งหำก 

 

 

กำรปลอ่ยวำงคอือะไร? 

 

หลำยคนเขำ้ใจผดิวำ่ กำรปล่อยวำงคือกำรไมร่กั ไมส่นใจ ไมท่ะเยอทะยำน 

แตแ่ทจ้รงิแล้ว กำรปลอ่ยวำงในพุทธศำสนำหมำยถงึ: 

 

· กำรไมเ่อำตวัเองไปผูกตดิกบัสิง่ตำ่ง ๆ จนเกนิไป 

· กำรท ำสิง่ตำ่ง ๆ อยำ่งเต็มที ่แตไ่มทุ่กข์เมือ่ผลลพัธ์ไมเ่ป็นด ั่งใจ 

· กำรรกัโดยไมย่ดึครอง 

· กำรอยูก่บัปจัจุบนัขณะ โดยไมแ่บกอดีตและวิตกอนำคต 
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พระพุทธเจำ้ตรสัไว้อยำ่งเรียบงำ่ยแตล่กึซึ้งวำ่: 

 

“ผูใ้ดไมย่ดึตดิในสิง่ใด ๆ ผูน้ ัน้ยอ่มไมห่ว ั่นไหวในโลก” 

 

 

กำรปลอ่ยวำงจึงไมใ่ช่ควำมออ่นแอ  แตค่ือ ควำมเขม้แข็งทำงใจข ัน้สูงสุด 

เพรำะคนทีป่ลอ่ยวำงได ้คือคนทีเ่ขำ้ใจธรรมชำตขิองชีวิตอยำ่งถอ่งแทแ้ล้วเทำ่นัน้ 

 

 

ฝึก “ยดึน้อย” ในชีวติประจ ำวนั 

 

ในบทตอ่ ๆ ไป เรำจะลงลกึถงึกำรฝึกสตแิละสมำธ ิแตส่ ำหรบัวนัน้ี ขอเริม่ตน้ดว้ย

แบบฝึกหดั 3 ขอ้ทีท่ ำไดท้นัที: 

 

1. ฝึกสงัเกตควำมยดึตดิของตวัเอง 

 

เวลำทีรู่ส้กึหงุดหงดิ ผดิหวงั หรือโกรธ 

ใหถ้ำมตวัเองวำ่: 

“ตอนน้ีฉนัก ำลงัยดึตดิกบัอะไรอยู่?” 

 

2. ฝึกใช้มือแบอ่ยำ่งมีสต ิ

 

ลองคดิถงึสิง่ใดสิง่หนึ่งทีคุ่ณกงัวลอยู่ 

นึกภำพวำ่คุณก ำลงัก ำมนัไว้ในมือแน่น ๆ 

แลว้คอ่ย ๆ คลำยมือออกทีละนิ้ว 

และบอกกบัตวัเองวำ่: 

“ฉนัเลือกทีจ่ะถือมนัอยำ่งเบำมือ” 
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3. ฝึกทิง้ทำ้ยดว้ยประโยคน้ี 

 

เมือ่ท ำอะไรเสร็จในแตล่ะวนั 

ไมว่ำ่จะเป็นงำน กำรสนทนำ หรือแมแ้ตก่ำรพกัผอ่น 

ใหท้ิง้ทำ้ยในใจเบำ ๆ วำ่: 

“สิง่น้ีเกดิขึน้แลว้ ผำ่นไปแล้ว ฉนัไมจ่ ำเป็นต้องแบกมนัตอ่” 

 

 

บทสรุปของบทน้ี 

 

พุทธศำสนำไม่ไดส้อนใหห้นีโลก  แตส่อนใหอ้ยูก่บัโลกอยำ่งมีสติ 

ไมไ่ด้สอนใหเ้กลียดควำมสุข แตส่อนใหเ้สพสุขโดยไม่หลงตดิ 

 

ควำมทุกข์ไมใ่ช่ศตัรูทีต่อ้งก ำจดั แตค่ือเสียงเตือนวำ่ “มีบำงอยำ่งทีเ่รำก ำลงั

ยดึแน่นเกนิไป” 

 

เมือ่ใดทีเ่รำเรียนรูท้ีจ่ะคลำยก ำมือ 

เมือ่นัน้ชีวติจะเบำขึน้ทนัที ไมใ่ช่เพรำะโลกเปลีย่นแปลง แตเ่พรำะใจเรำรูว้ิธีวำง 

 

“ยดึน้อย ทุกข์น้อย 

ปลอ่ยวำงได ้ใจก็เป็นอสิระ” 
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บทที ่3 

เตำ๋ (Taoism) — อยำ่ฝืนจงัหวะชีวติ 

 

 

“น ้ำไมเ่คยเรง่รีบ แตม่นัไปถงึทุกทีท่ีม่นัตอ้งกำร” 

 

ลองนึกภำพสำยน ้ำในล ำธำรมนัไม่ไดรี้บรอ้นไม่ไดด้ิน้รนไมไ่ด้ตะโกนถำมหำทำง 

มนัเพียงแค ่ไหล 
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• ไหลผำ่นโขดหนิโดยไมห่ยุด 

• ไหลโอบออ้มสิง่กีดขวำงโดยไมต่อ่ตำ้น 

• ไหลลงสูท่ีต่ ่ำโดยไม่รูส้กึต ่ำต้อย 

 

และในทีสุ่ดสำยน ้ำสำยเล็ก ๆ ธรรมดำ ๆก็เดนิทำงถงึทะเลกวำ้งไดโ้ดยไมต่อ้งฝืน

ตวัเองเลยสกัคร ัง้ 

 

น่ีคือภำพทีป่รชัญำเตำ๋ใช้สอนมนุษย์มำหลำยพนัปี ผำ่นต ำรำทีข่ึน้ตน้ดว้ยประโยค

อนัเลือ่งชื่อวำ่: 

 

 

“เตำ๋ทีอ่ธบิำยได ้ไมใ่ชเ่ตำ๋ทีแ่ทจ้รงิ” 

 

 

ปรชัญำทีเ่กดิจำกควำมเงียบสงดัของแผน่ดนิจีน 

 

เตำ๋ หรือ Taoism ถือก ำเนดิขึน้ในประเทศจีนเมือ่กวำ่ 2,500 ปีกอ่น รว่มสมยักบั

ยุคทีข่งจ๊ือก ำลงัวำงรำกฐำนจรยิธรรมและระเบียบสงัคม 

 

แตใ่นขณะทีข่งจ๊ือพูดถงึกฎเกณฑ์ หน้ำที ่และควำมถูกตอ้ง นกัคดิอีกคนหนึ่งกลบั

เดนิออกจำกวงสนทนำ ไปนั่งเงียบ ๆ รมิล ำธำร และคน้พบควำมจริงอีกชุดหนึ่งที่

ไมต่อ้งพสูิจน์ดว้ยเหตุผลใด ๆ 

 

ชือ่ของเขำคือ เลำ่จ๊ือ (Lao Tzu) และหนงัสือทีเ่ขำทิง้ไว้กอ่นหำยเขำ้ไปในป่ำสูท่ศิ

ตะวนัตก มีเพียงไมก่ีพ่นัค ำ แตท่รงพลงัพอจะกลำยเป็นรำกฐำนของวถิีชีวติแบบ

หนึ่ง ทีเ่รียกวำ่ “เตำ๋” 
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“เตำ๋” ไมใ่ช่พระเจำ้ ไมใ่ช่กฎ ไมใ่ช่เป้ำหมำย 

 

หลำยคนถำมวำ่ “เตำ๋คืออะไรกนัแน่?” 

 

ค ำตอบทีต่รงทีสุ่ดกลบัไมใ่ช่ค ำตอบเพรำะเตำ๋เป็นสิง่ทีอ่ธบิำยจนหมดไม่ไดแ้ตถ่ำ้

จะพูดอยำ่งใกลเ้คียงทีสุ่ด: 

 

“เตำ๋” คือ ทำงธรรมชำตขิองสรรพสิง่คือจงัหวะทีแ่ทจ้รงิของชีวติ คือ ระเบียบทีแ่ฝง

อยูใ่นควำมเปลีย่นแปลงท ัง้มวล 

 

ใบไม้ไมไ่ดอ้ำ่นต ำรำกอ่นจะรว่ง แตร่ว่งอยำ่งพอเหมำะ ฤดูกำลไมไ่ด้ประชุมกนั

กอ่นจะเปลีย่น แตห่มุนเวียนอยำ่งมีระเบียบ ดวงอำทติย์ไมไ่ดเ้รง่วนัใหส้ ัน้หรือยำว 

แตข่ึน้และตกอยำ่งเป็นจงัหวะของมนัเอง นั่นคือเตำ๋ กำรเคลือ่นไหวอยำ่งเป็น

ธรรมชำตโิดยไมต่อ้งบงัคบั และควำมทุกข์ส่วนใหญข่องมนุษย์ เกดิจำกกำรทีเ่รำ

พยำยำม “ฝืนเตำ๋” 

 

ฝืนจงัหวะชีวติ: ตน้ตอควำมเหน่ือยลำ้ทีม่องไมเ่ห็น 

 

ลองส ำรวจควำมอ่อนลำ้ในใจของเรำอยำ่งซื่อตรงดูสกัคร ัง้จะพบวำ่หลำยครัง้มนัไม่

ไดม้ำจำกกำรท ำงำนหนกั แตม่ำจำกกำร พยำยำมฝืนสิง่ทีค่วรปล่อยใหเ้ป็นไป 

 

· เรำฝืนธรรมชำตขิองรำ่งกำยดว้ยกำรอดนอนเร้ือรงั 

· เรำฝืนจงัหวะควำมสมัพนัธ์ดว้ยกำรเรง่ใหใ้ครบำงคนรกัเรำอยำ่งทีใ่จ

ตอ้งกำร 

· เรำฝืนกระบวนกำรเตบิโตด้วยกำรอยำกส ำเร็จต ัง้แตอ่ำยุน้อย 

· เรำฝืนควำมจรงิของชีวติด้วยกำรพยำยำมควบคุมทุกอย่ำงใหเ้ป็นด ั่งแผน

ทีว่ำงไว้ 
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➢ ยิง่ฝืนเทำ่ใด 

➢ ยิง่เหน่ือยเทำ่นัน้ 

➢ เหมือนวำ่ยทวนกระแสน ้ำเชีย่ว 

➢ แมจ้ะเกง่เพียงใด สุดทำ้ยก็หมดแรงกลำงแมน่ ้ำอยูด่ี 

 

เตำ๋สอนวำ่: 
 

“ผูท้ีฝื่นธรรมชำต ิจะเหน่ือยลำ้ท ัง้กำยและใจ ผูท้ีโ่อนออ่นตำมธรรมชำต ิจะพบพลงั

โดยไมต่้องเสำะหำ” น ้ำคือครูผูย้ิง่ใหญท่ีสุ่ด 

 

ในคมัภีร์ “เตำ๋เตอ๋จงิ” (Tao Te Ching) ของเลำ่จ๊ือ มีกำรเปรียบเทียบ “คนดี” กบั 

“น ้ำ” อยำ่งงดงำมยิง่: 

 

“ควำมดีงำมสูงสุดเหมือนน ้ำ น ้ำเกื้อกูลสรรพสิง่โดยไมแ่ย่งชงิ ไหลไปยงัทีต่ ่ำซึ่ง

มนุษย์รงัเกียจ เพรำะฉะนัน้มนัจงึใกลเ้คียงกบัเตำ๋” 

 

ลองพจิำรณำธรรมชำตขิองน ้ำใหด้ี 

น ้ำมีคณุสมบตัทิีม่นุษย์ควรเรียนรูอ้ยำ่งน้อย 3 ประกำร: 
 

1. น ้ำไมฝื่น แตไ่มห่ยุด 

 

น ้ำไหลออ้มหนิโดยไมโ่กรธหนิ แตก่็ไมห่ยุดไหล มนัปรบัเสน้ทำงโดยไม่สูญเสีย

เป้ำหมำย 

 

2. น ้ำออ่นโยน แตแ่กรง่ทีสุ่ด 
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หยดน ้ำทีอ่อ่นโยน 

เมือ่หยดลงบนหนิทุกวนัตดิตอ่กนัหลำยปีสำมำรถเซำะหนิแข็งใหท้ะลุได้ ควำม

นุ่มนวลจงึเอำชนะควำมแข็งกรำ้วไดเ้สมอ 

 

3. น ้ำสะทอ้น แตไ่มย่ดึตดิ 

 

น ้ำใสสะทอ้นทุกสิง่อยำ่งซือ่ตรงแตเ่มือ่สิง่นัน้ผำ่นไป น ้ำก็กลบัใสเหมือนเดมิ 

ไมมี่รอ่งรอยแหง่อดีตหลงเหลือ 

 

น่ีคือภำพของชีวติทีส่อดคล้องกบัจงัหวะธรรมชำติ 

➢ ไมฝื่น แตไ่มย่อมแพ้ 

➢ ไมเ่รง่ แตไ่มห่ยุดนิ่ง 

➢ ไมย่ดึ แตไ่มป่ฏเิสธ 

 

อูเ๋หวย่ (Wu Wei): กำรกระท ำทีไ่มฝื่น 

 

หนึ่งในแนวคดิส ำคญัทีสุ่ดของเตำ๋ 

➢ คือ “อูเ๋หวย่” (無為) 

➢ แปลตรงตวัวำ่ “ไมก่ระท ำ” 

➢ แตค่วำมหมำยทีแ่ทจ้รงิลกึซึ้งกวำ่นัน้มำก 

 

อูเ๋หวย่ ไมไ่ดแ้ปลวำ่ นั่งเฉย ๆ ปลอ่ยทุกอยำ่งตำมยถำกรรม 

แตค่ือ “กำรกระท ำทีไ่มฝื่นธรรมชำต”ิ 

 

✓ คือกำรวำ่ยตำมกระแสแทนกำรทวนน ้ำ 

✓ คือกำรรอจงัหวะทีเ่หมำะสมกอ่นลงมือ 

✓ คือกำรท ำงำนหนกัโดยไมเ่กร็ง 
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✓ คือกำรดูแลผู้อืน่โดยไมค่รอบง ำ 

✓ คือกำรท ำสิง่ทีค่วรท ำ แลว้ปลอ่ยผลลพัธ์ใหเ้ป็นไปตำมวิถีของมนั 

 

ลองนึกถงึช่ำงไมผู้้ช ำนำญ 

o เขำไมต่อ้งออกแรงมำกมำยเหมือนมือใหม่ 

o แตทุ่กคร ัง้ทีข่วำนกระทบไม้ ก็เขำ้เน้ือไมพ้อเหมำะพอดี 

o เพรำะเขำเขำ้ใจจงัหวะของไม ้เขำ้ใจน ้ำหนกัของขวำน 

o และปล่อยใหแ้รงธรรมชำตริ่วมท ำงำนกบัเขำ 

 

น่ีคืออูเ๋หวย่ 

กำรกระท ำทีก่ลมกลืนกบัจงัหวะชีวติจนแทบไมรู่ส้กึวำ่เป็นกำรฝืน 

 

เรือ่งเลำ่: ชำวนำผูไ้มรี่บรอ้น 

 

มีนิทำนจีนโบรำณเรือ่งหนึ่งเลำ่ถงึชำยชรำชำวนำผู้มีนิสยั “ไมรี่บรอ้น” 

 

วนัหนึ่งมีผูพ้บเห็นชำวนำก ำลงันั่งอยูใ่ตต้น้ไมข้ำ้งแปลงนำ 

ซึง่เพือ่นบำ้นรอบขำ้งตำ่งเร่งปกัด ำตน้กลำ้กนัอยำ่งรีบรอ้น 

 

ผูผ้ำ่นทำงจงึถำมวำ่: 

“เจำ้ไมต่้องรีบปกัด ำบำ้งหรือ? ฤดูฝนก ำลงัจะผำ่นไปแล้วนะ” 

 

ชำวนำตอบอยำ่งใจเย็น: 

“ตน้กลำ้มนัโตเองได ้มนัไม่จ ำเป็นตอ้งเร็วอยำ่งทีข่ำ้ต้องกำร 

 

รอฝนเมือ่ฟ้ำพรอ้ม รอขำ้วเมือ่เวลำเหมำะขำ้แคเ่ตรียมดนิใหด้ีพอ ไมต่อ้งดงึตน้

กลำ้ใหโ้ต” 
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ผูผ้ำ่นทำงขมวดคิว้ งงในค ำตอบ แตป่ลำยฤดูนัน้เอง แปลงนำของชำวนำกลบัออก

รวงงำมทีสุ่ดในหมู่บำ้น 

 

สว่นแปลงของคนทีเ่รง่รอ้นกลบัออ่นแอ เพรำะบำงคนถงึข ัน้ “ดงึตน้กลำ้” เพือ่ใหดู้

สูงขึน้ สุดทำ้ยรำกก็ช ้ำ ตน้ก็เหีย่วตำย 

 

นิทำนเรือ่งน้ีตรงกบัส ำนวนจีนทีย่งัใช้จนถงึปจัจุบนั ทีเ่รียกวำ่ “ดงึตน้กลำ้ใหโ้ต” 

หมำยถงึควำมใจรอ้นท ำลำยผลลพัธ์ และตรงกบัหวัใจของเตำ๋ทีว่ำ่: 

 

“ธรรมชำตไิมเ่รง่รีบ แตทุ่กสิง่ส ำเร็จในเวลำของมนั” 

 

วธิีฝึกใช้ชีวติตำมจงัหวะเตำ๋ 

 

ในบทตอ่ ๆ ไป เรำจะลงลกึถงึกำรฝึกกำยและใจแบบเต๋ำ แตส่ ำหรบัวนัน้ี ขอเริ่ม

จำกแบบฝึกหดั 3 ขอ้ทีท่ ำไดท้นัที: 

 

1. ฝึกสงัเกตจงัหวะธรรมชำตริอบตวั 

 

ในแตล่ะวนั ใหห้ำเวลำสกั 5 นำที มองทอ้งฟ้ำ ตน้ไม ้หรือสำยลม 

โดยไมต่้องท ำอะไร เพียงแคส่งัเกตวำ่ “ทุกอยำ่งเป็นไปอยำ่งไมเ่รง่รีบ” แลว้ปลอ่ย

ใหใ้จเรำกลมกลืนกบัจงัหวะนัน้ 

 

2. ฝึกถำมกอ่นฝืน 

 

เมือ่รูส้กึวำ่ชีวติก ำลงั “ตดิขดั”    ใหถ้ำมตวัเองวำ่: 

“ฉนัก ำลงัฝืนอะไรอยู?่    

และมีอีกทำงไหมทีไ่หลไปไดอ้ยำ่งเบำ ๆ ?” 
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3. ฝึกปลอ่ยผลลพัธ์ 

 

เมือ่ไดล้งมือท ำสิง่ใดอยำ่งเต็มทีแ่ลว้ 

ใหพู้ดกบัตวัเองเบำ ๆ วำ่: 

 

“ฉนัท ำหน้ำทีข่องฉนัแลว้ ทีเ่หลือเป็นจงัหวะของเตำ๋” 

แลว้คอ่ย ๆ คลำยควำมกงัวลในผลลพัธ์ลงทีละน้อย 

 

บทสรุปของบทน้ี 

 

เตำ๋ไมไ่ด้สอนใหเ้รำหยุดพยำยำม 

แตส่อนใหเ้รำเลกิพยำยำมอยำ่งไรจ้งัหวะ 

 

มนัเชญิชวนใหเ้รำกลบัมำรูจ้กัจงัหวะชีวิตของตวัเอง 

ใหเ้ป็นเหมือนน ้ำทีโ่อบออ้มสิง่กีดขวำงโดยไมต่อ่ตำ้น 

ใหเ้ป็นเหมือนไมท้ีอ่อ่นไหวตำมลมแตไ่มห่กัโคน่ 

ใหเ้ป็นเหมือนธรรมชำตทิีไ่มต่อ้งพสูิจน์คุณคำ่แกใ่คร 

 

เมือ่ใดทีเ่รำหยุดฝืน 

ชีวติจะเริ่มพำเรำไปยงัทีท่ีค่วรไป 

อยำ่งเบำกวำ่ทีเ่คยเป็น 

 

“อยำ่ฝืนจงัหวะชีวิต 

เพรำะจงัหวะชีวติมีปญัญำทีเ่หตุผลไมเ่คยเขำ้ใจ” 
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บทที ่4 

เซน (Zen) — อยูก่บัตอนน้ี 

 

 

“เมือ่เรำดืม่ชำ เรำก็ดืม่ชำ 

เมือ่เรำลำ้งจำน เรำก็แคล่ำ้งจำน” 

ฟงัดูเหมือนประโยคธรรมดำ 

แตซ่อ่นควำมลกึท ัง้หมดของเซนไวใ้นนัน้ เพรำะบอ่ยครัง้ทีเ่รำดืม่ชำ ใจกลบัไป
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กงัวลเรือ่งงำนเมือ่วำน  

 

บอ่ยครัง้ทีเ่รำลำ้งจำน 

สมองกลบัวิ่งไปวำงแผนส ำหรบัวนัพรุ่งน้ี 

 

และบอ่ยคร ัง้ทีสุ่ด เรำก ำลงันั่งอยูก่บัคนทีเ่รำรกั แตใ่จกลบัไมเ่คยอยูก่บัเขำเลยสกั

นำที 

 

เซนจงึถำมเรำวำ่: 
 

“ถำ้ตอนน้ีคณุไมอ่ยู ่แลว้คณุจะอยูท่ีไ่หนกนั?” 

 

 

เซนคืออะไร: ค ำตอบทีไ่มอ่ำจตอบดว้ยค ำพูด 

 

เซน (Zen) คือสำยธำรหนึ่งของพุทธศำสนำฝ่ำยมหำยำนทีเ่ดนิทำงจำกอนิเดียสูจี่น 

ผสมผสำนกบัวถิีคดิแบบเตำ๋ แลว้ตกผลกึเป็นแนวปฏบิตัทิีเ่รียบงำ่ย ลกึซึง้ และ

ตรงไปตรงมำ 

 

แตถ่ำ้ถำมวำ่ “เซนคืออะไร?” 

ชำวเซนมกัไม่ตอบดว้ยค ำอธบิำยยำว ๆ พวกเขำอำจชูนิ้วขึน้ เงียบหรือเทน ้ำชำให้

ลน้ถว้ยจนไหลออกมำ 

 

เพือ่สือ่วำ่: 

 

“เมือ่ถว้ยเต็มแลว้ มนัก็รบัอะไรเพิม่ไมไ่ดอ้ีก 
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เมือ่ใจเต็มไปดว้ยค ำถำมและควำมอยำกรู ้

ก็ไมม่ีพื้นทีใ่หค้วำมจรงิเขำ้มำ” 

 

เซนจงึไมใ่ช่ปรชัญำทีต่อ้ง “คดิมำก” 

แตค่ือกำร “หยุดคดิเป็น” แล้วกลบัมำสมัผสักบัควำมเป็นจรงิตรงหน้ำ ควำมทุกข์

สว่นใหญเ่กดิจำกกำรไมอ่ยู่กบัปจัจุบนั ลองส ำรวจใจตวัเองเงียบ ๆ สกัครู่

ควำมเครียดทีคุ่ณแบกอยูต่อนน้ีมีกีเ่รือ่งทีเ่กดิขึน้ “จรงิ ๆ” ในปจัจุบนั 

และมีกีเ่รือ่งทีใ่จของคุณแตง่ขึน้จำกอดีตหรืออนำคต? 

 

พระอำจำรย์เซนทำ่นหนึ่งกลำ่วไว้วำ่: 

 

“อดีตก็แคค่วำมทรงจ ำ 

อนำคตก็แคจ่นิตนำกำร ท ัง้สองไมมี่อยู่จริง มีเพียงตอนน้ีเทำ่นัน้ทีมี่อยู”่ 

เมือ่เรำเสียใจกบัสิง่ทีผ่ำ่นไปแลว้  เทำ่กบัเรำก ำลงัทุกขก์บัสิง่ทีไ่ม่มีอยูจ่รงิ 

เมือ่เรำกงัวลกบัสิง่ทีย่งัมำไม่ถงึ  เทำ่กบัเรำก ำลงักลวัสิง่ทีย่งัไมเ่กดิ 

จติมนุษย์ชอบทอ่งเวลำ  แตไ่มเ่คยอยูบ่ำ้นของตวัเอง  บำ้นหลงันัน้ชือ่วำ่ “ปจัจุบนั” 

 

ดืม่ชำอยำ่งเซน: ศลิปะแหง่กำรอยูก่บัสิง่เดียว 

 

มีเรือ่งเลำ่เซนเรือ่งหนึ่ง  เกีย่วกบัพระอำจำรย์และศษิย์คูห่นึ่ง 

 

วนัหนึ่งศษิย์ถำมอำจำรย์วำ่: 

“ธรรมะสูงสุดคืออะไร?” 

 

อำจำรย์ตอบขณะก ำลงัรนิน ้ำชำ: 

“ดืม่ชำ” 

ศษิย์สบัสน จงึถำมอีก: 
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“แลว้กอ่นบรรลุตอ้งท ำอะไร?” 

 

อำจำรย์ยงัคงรนิชำตอ่: 

“ดืม่ชำ” 

ศษิย์เริม่หงุดหงดิ: 

“แลว้หลงัจำกบรรลุเลำ่อำจำรย์?” 

 

อำจำรย์ยืน่ถว้ยชำใหพ้รอ้มยิม้: 

“ดืม่ชำ” 

 

น่ีคือแกน่ของเซน 

ไมว่ำ่ชีวติจะอยูใ่นช่วงไหน 

ธรรมะท ัง้หมดก็อยูต่รงหน้ำเรำเสมอ 

เพียงแค ่“ดืม่ชำ” ดว้ยใจท ัง้หมด 

ซึง่หมำยถงึ: ท ำสิง่ทีก่ ำลงัท ำอยูด่ว้ยควำมเต็มเป่ียม ไมมี่สิง่อืน่แทรก 

 

 

ลำ้งจำนเพือ่ลำ้งจำน ไมใ่ช่เพือ่ใหจ้ำนหมด 

 

ลองนึกถงึช่วงเวลำทีคุ่ณลำ้งจำน 

หำกใจคุณคดิแตว่ำ่อยำกใหเ้สร็จเร็ว ๆ 

เพือ่จะได้ไปนั่งดูซีรีส์ 

แปลวำ่คุณไมไ่ด้ลำ้งจำนจริง ๆ 

คุณก ำลงั “ดูซีรีส์ในหวั” ขณะทีมื่อถือฟองน ้ำ 

 

น่ีคือสำเหตุทีช่ีวติเหน่ือยแม้แตก่บัเรือ่งเล็ก ๆ 

เพรำะเรำท ำสิง่หนึ่ง แตใ่จไปอยูอี่กสิง่หนึ่งเสมอ 

ท ำใหท้กุอยำ่งกลำยเป็นภำระ 
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พระอำจำรย์ตชิ นทั ฮนัห์ ผูท้ ำใหเ้ซนเป็นทีรู่จ้กัในโลกตะวนัตก 

เขียนไวว้ำ่: 

 

“เรำควรลำ้งจำนเพือ่ลำ้งจำน 

ไมใ่ช่เพือ่ใหจ้ำนเสร็จ 

เพรำะขณะทีเ่รำลำ้งจำนอยำ่งมีสติ 

เรำไดอ้ยูก่บัชีวิตอยำ่งเต็มทีแ่ลว้” 

 

เมือ่ใดทีใ่จกบักำยอยูต่รงเดียวกนั 

ควำมเหน่ือยจะลดลงโดยไม่ตอ้งไปพกัรอ้น 

เพรำะควำมออ่นลำ้แทจ้รงิไมไ่ดม้ำจำกกำรท ำงำน 

แตม่ำจำกกำรทีใ่จกระสบักระสำ่ยไมห่ยุด 

 

 

ปจัจุบนัคือประตูสูน่ิรนัดร์ 

 

ประโยคหนึ่งทีช่ำวเซนชืน่ชอบคือ: 

 

“นั่งเงียบ ๆ ไมท่ ำอะไร 

แลว้ฤดูใบไมผ้ลิจะมำ 

แลว้หญำ้จะงอกดว้ยตวัของมนัเอง” 

 

น่ีคือภำพของควำมเชือ่ม ั่นในปจัจุบนัขณะ 

โดยไมต่้องเรง่ ไมต่อ้งฝืน 

เพียงแค ่“อยูก่บัตอนน้ี” อยำ่งเต็มที ่ควำมงดงำมและพลงัชีวติก็จะเผยตวัออกมำเอง 

เซนสอนใหเ้รำเขำ้ใจวำ่ 

เรำไมส่ำมำรถไปถงึควำมสุขทีไ่หนไกลกวำ่น้ีได้ 

เพรำะควำมสุขทีแ่ทจ้รงิไมใ่ช่ปลำยทำง   แต่คือ คุณภำพของกำรอยูก่บัปจัจุบนั 
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ขณะทีเ่รำก ำลงักำ้วเดนิ  เรำอำจคดิวำ่ “อีกไมก่ีก่ำ้วจะถงึแลว้” 

แตเ่ซนกลำ่ววำ่: 

 

“ทุกกำ้วคือจุดหมำย ทุกทีท่ีเ่รำแตะพ้ืนคือบำ้น” 

 

แบบฝึกหดัเซนงำ่ย ๆ ในชีวิตประจ ำวนั 

 

ในบทตอ่ ๆ ไป เรำจะลงลกึเรือ่งกำรนั่งสมำธแิละกำรปฏบิตัเิซนแบบเขม้ขน้ 

แตส่ ำหรบัวนัน้ี ขอเริม่จำกแบบฝึกหดั 3 ขอ้ทีท่ ำไดท้นัท:ี 

 

1. ฝึก “หนึ่งอยำ่ง หนึ่งขณะ” 

 

เลือกกจิกรรมหนึ่งอยำ่งในแตล่ะวนั 

เช่น กำรแปรงฟนั ดืม่น ้ำ หรือเดนิขึน้บนัได 

แลว้ต ัง้ใจท ำเพียงสิง่นัน้อยำ่งเดียว 

ใหใ้จอยูก่บัสมัผสั กลำ้มเน้ือ และกำรเคลือ่นไหวทุกขณะ 

 

2. ฝึกลมหำยใจกลบับำ้น 

 

เมือ่รูส้กึวำ่จิตฟุ้งซำ่นหรือหลงไปในอดีต-อนำคต 

ใหห้ยุดและหำยใจเขำ้ลกึ ๆ พรอ้มพูดในใจวำ่: 

“ฉนัอยูท่ีน่ี่” 

แลว้หำยใจออกพรอ้มพูดวำ่: 

“ฉนัอยูต่อนน้ี” 

ท ำซ ำ้ 3 คร ัง้ 

3. ฝึกมองสิง่ทีอ่ยูต่รงหน้ำอยำ่งละเอียด 

 

เลือกสิง่ของหนึ่งอยำ่งใกลต้วั 
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เช่น ถว้ยกำแฟ ใบไม ้หรือมือของตวัเอง ใช้เวลำ 1 นำทีมองมนัอยำ่งช้ำ ๆ 

รำวกบัเห็นมนัคร ัง้แรกในชีวติ สงัเกตสี แสงเงำ รอยขีดขว่น และมติขิองมนั 

 

 

บทสรุปของบทน้ี 

 

เซนไมใ่ช่กำรหนีไปนั่งนิ่งบนภูเขำ 

แตค่ือกำรกลบัมำอยูก่บัสิง่ทีอ่ยูต่รงหน้ำ 

อยำ่งเต็มใจ เต็มตำ และเต็มใจหำยใจ 

 

อดีตผำ่นไปแล้ว 

อนำคตยงัมำไมถ่งึ 

สิง่เดียวทีเ่รำมีจรงิคือ ตอนน้ี 

 

และ “ตอนน้ี” น้ีเอง 

คือประตูบำนเดียวทีเ่ปิดสูค่วำมสงบทีแ่ทจ้รงิ 

 

ไมต่อ้งรอใหช้ีวติดีกอ่นจงึจะเริม่อยูก่บัปจัจุบนั 

เพรำะถำ้ตอนน้ีคุณอยูก่บัมนัไมไ่ด้ 

ตอ่ใหมี้ทุกอยำ่งพรอ้ม 

คุณก็จะยงัหำ “ตอนน้ี” ไมพ่บอยูด่ี 

 

“อยูก่บัตอนน้ี 

เพรำะตอนน้ีคือท ัง้หมดทีช่ีวิตมีใหจ้รงิ ๆ” 
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บทที ่5 

ขงจื๊อ (Confucianism) — แกต้วัเองกอ่น 

 

 

ปรชัญำ: "ถำ้อยำกเปลีย่นโลก จงเริม่จำกตวัเอง" 

 

1. บทน ำ: ชำยผูไ้มเ่คยเห็นโลกสงบ แตไ่มเ่คยหยุดเชือ่ในกำรเปลีย่นแปลง 
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ลองจนิตนำกำรถงึโลกเมือ่สองพนัหำ้รอ้ยปีกอ่น ณ แผน่ดนิจีนยุครำชวงศ์โจวตะ

วนัออกอนัระส ่ำระสำย บำ้นเมืองแตกเป็นแควน้น้อยใหญ ่แวน่แควน้รบรำฆำ่ฟนั

กนัไมเ่วน้วนั ประชำชนอดอยำก กษตัรยิ์ขำดคุณธรรม ขุนนำงเห็นแกต่วั 

ศีลธรรมและขนบธรรมเนียมถูกเหยียบย ่ำจนแทบไมห่ลงเหลือ 

 

ทำ่มกลำงควำมโกลำหลนัน้ มีชำยผูห้นึ่งถือร่มเดนิทำงจำกแควน้หนึ่งไปยงัอีก

แควน้หนึ่ง เขำไมไ่ดถ้ือดำบ ไมไ่ดเ้ป็นแมท่พั ไม่ไดร้ ่ำรวยทรพัย์สนิ แตน่ ้ำเสียง

ของเขำเฉียบคม ดวงตำของเขำมองเห็นควำมจรงิ และหวัใจของเขำเป่ียมดว้ย

ควำมเชือ่ม ั่นอยำ่งหนึ่งวำ่... 

 

"โลกไมไ่ดแ้ยเ่พรำะคนเลว โลกแยเ่พรำะคนดีไมย่อม

พฒันำตวัเอง" 
 

ชำยผูน้ ัน้คือ ขงจ๊ือ (Confucius) หรือทีค่นจีนเรียกขำนวำ่ "ขง่จื่อ" (孔子) 

นกัปรำชญ์ผูก้ลำยเป็นรำกฐำนทำงควำมคดิของอำรยธรรมตะวนัออกมำอยำ่ง

ยำวนำน เขำไมไ่ด้มอบคมัภีร์แหง่เวทมนตร์ ไม่ไดส้ญัญำสวรรค์หรือนรก และ

ไมไ่ด้อำ้งวำ่เป็นผูว้เิศษใด ๆ หำกแตเ่ขำมอบสิง่ทีเ่รียบงำ่ยและยำกทีสุ่ดในโลก

ใหแ้กม่นุษยชำต.ิ.. 

 

"กำรแกไ้ขตวัเอง" 

 

 

2. แกน่ปรชัญำ: ท ำไมตอ้งเริม่ทีต่วัเอง? 

 

ขงจ๊ือเชื่อวำ่ "สงัคมคือกระจกสะทอ้นปจัเจกบุคคล" หำกครอบครวัวุน่วำย ก็เพรำะ

คนในครอบครวัขำดวนิยั หำกสงัคมเสือ่มทรำม ก็เพรำะสมำชกิในสงัคมขำด
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คุณธรรม หำกผูน้ ำช ั่วรำ้ย ก็เพรำะประชำชนยอมจ ำนนตอ่ควำมชั่วรำ้ย ทุกอยำ่ง

วนกลบัมำที ่"มนุษย์แตล่ะคน" เสมอ 

 

เขำจงึเสนอหลกักำรทีเ่รียกวำ่ "กำรบ ำเพ็ญตน" (修身 - Xiūshēn) ซึง่เป็นข ัน้

แรกสุดของกระบวนกำรสรำ้งสนัตภิำพโลกตำมแนวคดิขงจ๊ือ ทีป่รำกฏในคมัภีร์ 

ตำ้เสวีย (大学 - The Great Learning) หรือ "กำรศกึษำผูใ้หญ"่ ดงัน้ี: 

 

"เมือ่ตอ้งกำรใหโ้ลกสงบสุข ตอ้งปกครองบำ้นเมืองใหไ้ดก้อ่น 

เมือ่ตอ้งกำรปกครองบำ้นเมือง ตอ้งจดักำรครอบครวัใหเ้รียบรอ้ยกอ่น 

เมือ่ตอ้งกำรจดักำรครอบครวั ตอ้งฝึกฝนตนเองกอ่น" 

 

นี่คือหวัใจของปรชัญำขงจ๊ือ: ทกุกำรเปลีย่นแปลงทีย่ิง่ใหญ ่เริม่ตน้จำกภำยใน 

 

ขงจ๊ือไม่ไดป้ฏเิสธกำรเปลีย่นแปลงเชงิโครงสรำ้ง ระบบกำรเมือง หรือกฎหมำย 

แตเ่ขำช้ีวำ่หำกคนยงัเห็นแกต่วั กฎหมำยดีเพียงใดก็ไรผ้ล หำกผูน้ ำไมมี่ควำม

ซือ่สตัย์ นโยบำยดีเพียงใดก็ลม้เหลว เพรำะสุดทำ้ยแลว้ "คน" คือผูข้บัเคลือ่นทุกสิง่ 

และ "คุณภำพของคน" ก ำหนด "คุณภำพของสงัคม" 

 

 

3. ตวัอยำ่งจำกชีวติขงจ๊ือ: นกัปรำชญ์ผูไ้มเ่คยหยุดแกไ้ขตวัเอง 

 

เรือ่งรำวชีวติจรงิของขงจ๊ือคือบทเรียนทีช่ดัเจนทีสุ่ดของปรชัญำน้ี เขำไม่ไดเ้กดิใน

ตระกูลสูงสง่ บดิำเสียชีวติต ัง้แตเ่ขำยงัเล็ก ครอบครวัยำกจน เขำตอ้งท ำงำนต ่ำตอ้ย

หลำยอยำ่ง เช่น เล้ียงววั ดูแลคลงัสนิคำ้ และจดบญัชี 

 

แตแ่ทนทีจ่ะโทษโชคชะตำหรือสงัคมวำ่ไมเ่ป็นธรรม ขงจ๊ือเลือกท ำสิง่ทีต่รงขำ้ม... 

เขำพฒันำตวัเองทุกวนั 
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❖ เขำศกึษำต ำรำโบรำณดว้ยตนเองอยำ่งไมล่ดละ 

❖ เขำเรียนรูด้นตรี พธิีกรรม กำรยงิธนู และกำรปกครอง 

❖ เขำเปิดโรงเรียนสอนลูกศษิย์โดยไมจ่ ำกดัชนชัน้ ตอ่ตำ้นระบบผูกขำด

กำรศกึษำ 

❖ เขำเดนิทำงขำ้มแควน้เพือ่เสนอแนวทำงปกครองต่อเจำ้ผู้ครองแควน้

มำกมำย 

 

แมห้ลำยครัง้จะถูกปฏเิสธ ถูกดูถูก และถกูขดัขวำง เขำกไ็มเ่คยหนัไปโทษคนอืน่

เป็นกำรถำวร แตก่ลบัต ัง้ค ำถำมกบัตวัเองเสมอวำ่: 

"เรำยงัมีสิง่ใดทีย่งัไมด่ีพอหรือไม่?" 

 

น่ีคือจติวญิญำณของ "กำรแกไ้ขตวัเองกอ่น" ทีแ่ทจ้รงิ 

 

 

4. หลกัปฏบิตั:ิ เรำจะ "แกต้วัเองกอ่น" ได้อยำ่งไร? 

 

ขงจ๊ือไม่ไดห้ยุดอยูแ่คแ่นวคดินำมธรรม แตใ่หแ้นวทำงปฏบิตัทิีจ่บัตอ้งได ้ผำ่น

หลกักำรส ำคญั ๆ ดงัน้ี: 

 

4.1 กำรส ำรวจตวัเองทุกวนั (内省 - Nèixǐng) 

 

ขงจ๊ือสอนใหเ้รำหมั่นทบทวนตวัเองเป็นประจ ำ สิง่ทีต่กผลกึเป็นค ำพูดอนัโด่งดงั

ของเจงิจือ่ ลูกศษิย์ของขงจ๊ือ: 

 

"ขำ้พเจำ้ส ำรวจตนเองวนัละสำมครัง้: 

ท ำเพือ่ผูอื้น่โดยไมเ่ต็มทีห่รือไม่? 

คบเพือ่นฝูงโดยไม่จรงิใจหรือไม่? 
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เรียนรูแ้ลว้ไมฝึ่กฝนหรือไม่?" 

 

กำรต ัง้ค ำถำมกบัตวัเองสม ่ำเสมอคือกระจกทีช่่วยใหเ้รำเห็นขอ้บกพรอ่งของตน

กอ่นทีจ่ะสำยเกนิแก ้

 

4.2 กำรเรียนรูต้ลอดชีวติ (学 - Xué) 

 

ขงจ๊ือกลำ่ววำ่ "กำรศกึษำโดยไมค่ดิ จะลุม่หลง; กำรคดิโดยไมศ่กึษำ จะวำ่งเปลำ่" 

กำรพฒันำตวัเองไม่มีวนัสิน้สุด และกำรเรียนรูท้ีด่ีตอ้งผสำนกบักำรคดิวเิครำะห์

อยำ่งสมดุล เรียนรูเ้พือ่เขำ้ใจโลก แตก่็ตอ้งคดิเพือ่เขำ้ใจตนเอง 

 

4.3 กำรปฏบิตัตินตำมคุณธรรม (德 - Dé) 

 

ขงจ๊ือเน้นย ำ้ "คุณธรรม" มำกกวำ่ "ควำมรู"้ เพียงอยำ่งเดียว เขำใหค้วำมส ำคญักบั

คุณสมบตัหิลกั ๆ เช่น: 

 

· เหรนิ (仁 - ควำมเมตตำกรุณำ): ควำมรกัเพือ่นมนุษย์อยำ่งจรงิใจ 

· อ้ี (义 - ควำมถูกตอ้งชอบธรรม): ควำมกลำ้ทีจ่ะยดึม ั่นในสิง่ทีค่วรท ำ 

· หลี ่(礼 - จรยิธรรมและมำรยำท): ควำมเคำรพตอ่ผูอื้น่และตอ่สงัคม 

· จ้ือ (智 - ปญัญำ): ควำมรูจ้กัใช้ปญัญำไตรต่รอง 

· ซิน่ (信 - ควำมซือ่สตัย์): กำรรกัษำค ำพูดและจริงใจต่อกนั 

 

4.4 กำรเป็นแบบอยำ่ง (君子 - จวนิจือ่) 

 

ขงจ๊ือใช้ค ำวำ่ "จวนิจื่อ" หรือ "วญิญูชน" เพือ่หมำยถงึบุคคลในอุดมคตผูิ้พฒันำ

ตนเองอยำ่งตอ่เน่ือง เขำกลำ่ววำ่: 
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"วญิญูชนเรียกรอ้งจำกตนเอง สว่นคนต ่ำช้ำเรียกรอ้งจำกผูอื้น่" 

 

น่ีคือหวัใจส ำคญั: "เรำตอ้งเป็นสิง่ทีเ่รำอยำกเห็นในโลก" ไมใ่ช่รอใหค้นอืน่

เปลีย่นแปลงกอ่น แลว้เรำคอ่ยดีตำม 

 

5. บทสนทนำกบัขงจ๊ือ: ขอ้ถกเถียงส ำคญั 

แมป้รชัญำขงจ๊ือจะไดร้บักำรยอมรบัอยำ่งกวำ้งขวำง แต่ก็มีขอ้ถกเถียงทีน่่ำสนใจ: 

 

"ถำ้ฉนัแกไ้ขตวัเองแลว้ แต่สงัคมยงัไมเ่ปลีย่น จะคุม้คำ่หรือไม่?" 

 

ขงจ๊ือคงตอบวำ่ แมโ้ลกจะไมเ่ปลีย่นในทนัที แตผู่ท้ีไ่ดป้ระโยชน์สูงสุดจำกกำร

แกไ้ขตวัเองคือ "ตวัเรำเอง" เพรำะกำรพฒันำตนเองท ำใหเ้รำสงบสุขแมอ้ยู่

ทำ่มกลำงควำมวุน่วำย และเมือ่คนดีมีคุณภำพมำกขึน้ สงัคมก็จะคอ่ย ๆ เปลีย่นไป

ตำมธรรมชำต ิ

 

"กำรยอมโทษตวัเองตลอดเวลำ ไมเ่ป็นกำรท ำรำ้ยตวัเองเกนิไปหรือ?" 

 

ขงจ๊ือไม่ไดส้อนใหโ้ทษตวัเอง แตส่อนให ้"รบัผดิชอบ" ตอ่สว่นของตวัเอง กำร

แยกแยะวำ่อะไรคือสิง่ทีเ่รำควบคุมได ้(กำรกระท ำ ทศันคต ิและควำมพยำยำม

ของเรำ) และอะไรทีค่วบคุมไมไ่ด ้(กำรกระท ำของผูอื้น่ สภำพสงัคม และผลลพัธ์) 

ช่วยใหเ้รำไมจ่มอยูก่บัควำมทุกข์จำกกำรกลำ่วโทษ แตลุ่กขึน้มำพฒันำสว่นทีเ่รำ

ท ำไดจ้รงิ 

 

 

6. ประยุกต์ใช้ในชีวติประจ ำวนั: จำกหอ้งนอนถงึหอ้งประชุม 

 

ลองมำดูวำ่ "แกต้วัเองกอ่น" ใช้ไดจ้รงิในชีวติประจ ำวนัอยำ่งไร: 
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ในครอบครวั: 

แทนทีจ่ะบน่วำ่ลูกไมเ่ชือ่ฟงั ลองถำมตวัเองวำ่ "เรำไดเ้ป็นตวัอยำ่งทีด่ีใหลู้กเห็น

หรือไม?่" กำรทีพ่อ่แม่ไมเ่ล่นโทรศพัท์ตลอดเวลำ ยอ่มมีพลงัมำกกวำ่กำรดุดำ่ลูก

ไมใ่หเ้ลน่ 

 

 

ในทีท่ ำงำน: 

แทนทีจ่ะโทษเพือ่นรว่มงำนวำ่ไมใ่หค้วำมร่วมมือ ลองถำมตวัเองวำ่ "เรำได้สือ่สำร

อยำ่งชดัเจนและจริงใจเพียงพอหรือไม่?" กำรเริม่ตน้แก้ทีท่ำ่ทีและกำรสือ่สำรของ

ตวัเอง มกัเปิดทำงใหค้วำมสมัพนัธ์ดีขึน้ 

 

ในควำมสมัพนัธ์: 

แทนทีจ่ะเรียกรอ้งใหค้นรกัเขำ้ใจเรำเสมอ ลองถำมตวัเองวำ่ "เรำได้พยำยำมเขำ้ใจ

เขำกอ่นหรือไม?่" กำรใหก้อ่นรบัคือหลกักำรทีข่งจ๊ือเน้นย ำ้เสมอ 

 

ในสงัคม: 

แทนทีจ่ะวจิำรณ์สงัคมวำ่แย่ลงทุกวนั ลองถำมตวัเองวำ่ "วนัน้ีเรำไดท้ ำอะไรทีเ่ป็น

ประโยชน์ต่อสงัคมบำ้ง?" กำรเริม่จำกสิง่เล็ก ๆ เช่น แยกขยะ ซือ่สตัย์ตอ่หน้ำที ่

หรือมีน ้ำใจต่อคนแปลกหน้ำ คือกำรสรำ้งสงัคมทีดี่ขึน้จำกตวัเรำเอง 

 

 

7. บทสรุป: โลกเปลีย่น... เมือ่ฉนัเปลีย่น 

 

ปรชัญำขงจ๊ือไม่ไดป้ฏเิสธว่ำระบบและโครงสรำ้งมีผลต่อชีวติผู้คน แตเ่ขำเตือนเรำ

วำ่ "มนุษย์คือผูส้รำ้งระบบ" และ "ระบบทีด่ีเกดิจำกคนดี" 

 

ดงันัน้ หำกคุณเป็นคนหนึ่งทีป่รำรถนำจะเห็นครอบครวัทีอ่บอุน่ สงัคมทียุ่ตธิรรม 

หรือโลกทีส่งบสุข จงเริม่จำกค ำถำมเดียวทีไ่มต่อ้งรอใครตอบ... 
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"วนัน้ีฉนัจะแกไ้ขตวัเองในเรือ่งใด?" 

 

เมือ่คุณเปลีย่น โลกของคุณก็เปลีย่นทนัที เพรำะแวน่ตำทีคุ่ณมองโลกคือ "ใจของ

คุณ" เอง 

 

8. ปิดทำ้ยดว้ยค ำสอนของขงจ๊ือ 

 

"กำรทีจ่ะรูว้ำ่ตนเองรูอ้ะไร และไม่รูอ้ะไร นั่นแหละคือควำมรูท้ี่แทจ้ริง" 

— ขงจ๊ือ 

 

"เมือ่เห็นคนดี จงคดิวำ่เรำจะท ำตำมเขำไดอ้ยำ่งไร เมือ่เห็นคนไมด่ี จงส ำรวจตวั

เรำเองวำ่เรำมีสิง่นัน้หรือไม่" 

— ขงจ๊ือ 

 

จงเริม่ตน้ทีต่วัเอง... และโลกจะเริม่เปลีย่นจำกตรงน้ีเอง 

 

 

 

หมำยเหตุ: ในบทน้ีเรำไดเ้ห็นแนวทำงของขงจ๊ือทีเ่น้น "กำรพฒันำตนเองเป็น

รำกฐำนของทุกสิง่" ในบทตอ่ไปเรำจะพบกบัปรชัญำทีเ่ขม้ขน้และทำ้ทำยยิง่ขึน้ 

นั่นคือ "ซำมูไร — ท ำใหสุ้ด" ซึง่จะพำเรำไปส ำรวจจติวญิญำณแหง่ควำมทุม่เทข ัน้

สูงสุด 
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บทที ่6 

ซำมูไร (Samurai) — ท ำใหสุ้ด 

 

 

ปรชัญำ: "จงใชชี้วติประหน่ึงวำ่วนัน้ีคอืวนัสุดทำ้ย จง

ท ำทกุสิง่ประหนึ่งวำ่นี่คอืกำรกระท ำคร ัง้สุดทำ้ย" 
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1. บทน ำ: ดอกซำกุระกบัคมดำบ 

 

ในฤดูใบไมผ้ลขิองญีปุ่่น ดอกซำกุระจะบำนสะพรั่งท ั่วท ัง้แผน่ดนิ เพียงช ั่วเวลำส ัน้ 

ๆ เพียงไมก่ีว่นั กลีบดอกสีชมพูออ่นจะร่วงหลน่ลงสูพ่ื้นดนิรำวกบัหมิะแหง่ควำม

งำมทีก่ ำลงัจะจำกลำ ชำวญีปุ่่นเรียกช่วงเวลำน้ีวำ่ "ฮำนำม"ิ (花見) หรือกำรชม

ดอกไม ้พวกเขำจะออกมำนั่งใตต้น้ซำกุระ ดืม่ชำ รอ้งเพลง และเฝ้ำมองกลีบดอกที่

รว่งหลน่อยำ่งเงียบงนั 

 

ท ำไมพวกเขำจงึชืน่ชมดอกไมท้ีก่ ำลงัจะตำย? 

 

เพรำะในควำมงำมของซำกุระทีบ่ำนเต็มทีก่อ่นจะรว่งหลน่นัน้เอง คือภำพสะทอ้น

ของจิตวญิญำณทีช่ำวญีปุ่่นยกยอ่งสูงสุด นั่นคือ "จิตวญิญำณซำมูไร" (武士道 - 

Bushidō) 

 

ซำกุระไม่ลงัเลทีจ่ะบำน ไมเ่สียดำยทีจ่ะรว่ง มนับำนอยำ่งสุดก ำลงัในเวลำอนัส ัน้ 

และจำกไปอยำ่งสงำ่งำมโดยไมมี่ควำมเสียใจฉนัใด ซำมูไรก็ใช้ชีวติอยำ่งเต็มทีใ่น

ทุกขณะ และพรอ้มเผชญิควำมตำยอยำ่งไมห่วำดหวั่นฉนันัน้ 

 

"ส ำหรบัซำมูไร ทุกเช้ำคือกำรเกดิใหม ่ทกุค ่ำคืนคือกำรตำย" 

 

น่ีคือปรชัญำทีจ่ะเปลีย่นแปลงวธิีทีเ่รำมอง "กำรท ำงำน" "ควำมรกั" และ "กำรมี

ชีวติอยู่" ไปตลอดกำล 

 

 

2. แกน่ปรชัญำ: ท ำไมตอ้ง "ท ำใหสุ้ด"? 

 

ค ำวำ่ "ซำมูไร" มำจำกรำกศพัท์ภำษำญีปุ่่นวำ่ "ซำบุเรำ" (侍う) ซึง่แปลวำ่ "ผู้รบั
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ใช้" หรือ "ผูค้อยปกป้อง" ซำมูไรไมใ่ช่เพียงนกัรบผูถ้ือดำบ หำกแตค่ือผูท้ีอุ่ทศิ

ชีวติใหก้บัหน้ำทีแ่ละเจำ้นำยของตนอยำ่งไมมี่เงือ่นไข 

 

แตห่วัใจทีแ่ทจ้รงิของซำมูไรไม่ไดอ้ยูท่ีก่ำรฆำ่ฟนั หำกแตค่ือแนวคดิทีเ่รียกวำ่ "อิ

จโิกะ อจิเิอะ" (一期一会) ซึง่แปลตรงตวัวำ่ "หนึ่งช่วงเวลำ หนึ่งโอกำส" 

หมำยควำมวำ่ ทุกกำรพบเจอ ทุกกำรกระท ำ ทกุช่วงเวลำลว้นเกดิขึน้เพียงคร ัง้

เดียวในจกัรวำลน้ี ไมมี่วนัหวนคืน 

 

ดงันัน้ ซำมูไรจึงฝึกฝนตนเองใหใ้ช้ชีวติในทุกขณะดว้ยควำมเต็มทีสู่งสุด เพรำะ

เขำเขำ้ใจวำ่อำจไมมี่ "พรุง่น้ี" ใหแ้กต้วัอีก 

 

แนวคดิน้ีถูกถำ่ยทอดผำ่นหลกัส ำคญัสำมประกำร: 

 

2.1 ท ำปจัจุบนัใหด้ีทีสุ่ด (今を生きる - Ima wo ikiru) 

 

ซำมูไรไมห่มกมุน่กบัอดีตทีผ่ำ่นไปแล้ว และไมว่ติกกงัวลกบัอนำคตทีย่งัมำไมถ่งึ 

เขำทุม่เทสมำธทิ ัง้หมดใหก้บั "ตอนน้ี" เพรำะน่ีคือสิง่เดียวทีเ่ขำควบคุมได้ 

 

2.2 ใจทีพ่รอ้มตำย (死生一如 - Shisei ichinyo) 

 

ฟงัดูน่ำกลวั แตแ่ทจ้ริงแลว้คือกำรปล่อยวำงควำมกลวัตำยโดยสิน้เชงิ ซำมูไรเชือ่

วำ่เมือ่ใดทีเ่รำยอมรบัควำมตำยได ้เมือ่นั้นเรำจะใช้ชีวติไดอ้ยำ่งอสิระอยำ่งแทจ้รงิ 

ไมมี่อะไรใหต้้องกลวั ไมมี่อะไรใหต้อ้งเสียดำย 

 

2.3 ควำมงำมในกำรกระท ำ (美意識 - Biishiki) 

 

แมแ้ตก่ำรกระท ำทีเ่รียบงำ่ยทีสุ่ด เช่น กำรชงชำ กำรเขียนพูก่นั หรือกำรจดั



 

P a g e  48 | 107 
 

48 

ดอกไม ้ซำมูไรก็ท ำดว้ยควำมประณีตรำวกบัเป็นงำนศลิปะ เพรำะทุกกำรกระท ำ

คือภำพสะทอ้นของจติวญิญำณ 

 

3. ตวัอยำ่งจำกต ำนำน: เรือ่งของมยิำโมโตะ มูซำชิ 

 

ไมมี่ใครเป็นตวัอยำ่งของ "กำรท ำใหสุ้ด" ไดด้ีไปกวำ่ มยิำโมโตะ มูซำช ิ(宮本武

蔵) ดำบเซียนผูไ้มเ่คยพำ่ยแพใ้นกำรดวลกวำ่ 60 คร ัง้ตลอดชีวติ 

 

มูซำชเิกดิในครอบครวัซำมูไรระดบัลำ่ง ไมมี่ชือ่เสียง ไมมี่ทรพัย์สมบตั ิแตเ่ขำมีสิง่

หนึ่งทีเ่หนือกวำ่ผูใ้ด นั่นคือ "ควำมทุม่เททีไ่รขี้ดจ ำกดั" 

 

· เขำตืน่กอ่นรุง่อรุณเพือ่ฝึกดำบหลำยชั่วโมงทุกวนั ไมว่่ำจะหนำวหรือรอ้น 

· เขำทดลองเทคนิคกำรตอ่สูรู้ปแบบใหม ่ๆ อยูเ่สมอ ไมเ่คยพอใจกบัสิง่ทีท่ ำได้ 

· เขำใช้ชีวติเรียบงำ่ย ไม่สะสมทรพัย์ ไมผู่กพนักบัสิง่ฟุ่ มเฟือย เพือ่ใหจ้ติใจปลอด

โปรง่ 

· เขำเขียนคมัภีร์ "โกะรงิ โนะ โชะ" (五輪書 - The Book of Five Rings) 

ในช่วงบ ัน้ปลำยชีวติ เพือ่ถำ่ยทอดปรชัญำกำรต่อสูแ้ละกำรใช้ชีวติใหค้นรุน่หลงั 

 

มูซำชกิลำ่ววำ่: 

 

"ผูท้ีรู่จ้กัศลิปะกำรตอ่สูอ้ยำ่งแทจ้รงิ คือผูท้ีฝึ่กฝนจติใจใหส้งบนิ่งแมอ้ยูท่ำ่มกลำง

พำยุ" 

 

สิง่ทีท่ ำใหมู้ซำชเิป็นต ำนำนไมใ่ช่พรสวรรค์ แตค่ือ "กำรฝึกฝนอยำ่งไมมี่วนั

สิน้สุด" เขำเลือกทีจ่ะทุม่เทกบัทุกสิง่ทีท่ ำอยำ่งเต็มก ำลงั ไมว่ำ่จะเป็นกำรดวลด้วย

ดำบจริง หรือกำรแกะสลกัไมใ้นยำมชรำ 
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เขำสอนเรำวำ่ "ท ำใหสุ้ด" ไมใ่ช่เรือ่งของอำชีพ แตเ่ป็นเรือ่งของ "วถิีชีวติ" 

 

4. หลกัปฏบิตั:ิ เรำจะ "ท ำใหสุ้ด" ไดอ้ยำ่งไร? 

 

แมเ้รำจะไมใ่ช่ซำมูไรในยุคโบรำณ แตห่ลกักำรของพวกเขำสำมำรถน ำมำ

ประยุกต์ใช้ไดใ้นชีวติประจ ำวนัอยำ่งเป็นรูปธรรม 

 

4.1 ท ำทีละอยำ่งใหเ้ต็มที ่(一つのことに集中する) 

 

ในโลกทีเ่ต็มไปดว้ยกำรท ำงำนหลำยอยำ่งพรอ้มกนั (Multitasking) ซำมูไรสอน

เรำกลบักนัวำ่ "จงท ำทีละอย่ำงดว้ยสมำธเิต็มเป่ียม" ไม่ว่ำจะลำ้งจำน เขียนรำยงำน 

หรือฟงัคนรกัพูด จงอยูก่บัสิง่นัน้ 100% ไมใ่ช่ครึง่ ๆ กลำง ๆ 

 

4.2 ยอมรบัควำมไมส่มบูรณ์แบบของผลลพัธ์ (結果を手放す) 

 

ซำมูไรเชือ่วำ่เรำควบคุมได้แค ่"กำรกระท ำ" ไมใ่ช่ "ผลลพัธ์" ดงันัน้สิง่ทีส่ ำคญัคือ

กำรท ำอยำ่งสุดควำมสำมำรถ แลว้ปลอ่ยวำงผลทีต่ำมมำ ไมว่ำ่จะส ำเร็จหรือ

ลม้เหลวก็ไมเ่สียใจ เพรำะไดท้ ำเต็มทีแ่ลว้ 

 

4.3 ฝึกฝนทุกวนัรำวกบัเป็นกำรตอ่สูจ้รงิ (日々精進 - Hibi shōjin) 

 

ควำมเชีย่วชำญไมเ่กดิจำกพรสวรรค์ แตเ่กดิจำกกำรฝึกฝนซ ำ้ ๆ อยำ่งต่อเน่ือง 

ซำมูไรหมั่นฝึกดำบทุกวนัแมไ้ม่มีศกึ เพรำะรูว้ำ่ควำมตำยอำจมำถงึเมือ่ใดก็ได ้เรำ

ก็เช่นกนั ควรฝึกฝนตนเองทุกวนั ท ัง้ทกัษะอำชีพ ควำมสมัพนัธ์ และจติใจ 

 

4.4 ท ำดว้ยควำมรกัและควำมเคำรพ (尊敬を込めて) 
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แมแ้ตง่ำนทีดู่เล็กน้อยทีสุ่ด ซำมูไรก็ท ำดว้ยควำมเคำรพตอ่งำนนัน้ ๆ กำรปฏบิตัิ

ตอ่ทุกสิง่ทีท่ ำเสมือนเป็นสิง่ทีมี่คำ่ จะท ำใหเ้รำใสใ่จในรำยละเอียดและเกดิควำม

ภำคภูมใิจในผลงำนของตน 

 

5. บทสนทนำกบัซำมูไร: ข้อถกเถียงส ำคญั 

"ถำ้ท ำเต็มทีแ่ลว้ยงัลม้เหลว จะคุม้คำ่หรือไม่?" 

 

ซำมูไรตอบวำ่ ควำมลม้เหลวทีเ่กดิขึน้หลงัจำกกำรทุม่เทเต็มก ำลงั ยอ่มมีคำ่

มำกกวำ่ควำมส ำเร็จทีไ่ดม้ำแบบครึ่ง ๆ กลำง ๆ เพรำะอยำ่งน้อยเรำไดเ้ตบิโตและ

เรียนรูจ้ำกควำมพยำยำมนัน้ ควำมเสียใจทีแ่ทจ้รงิคือกำรทีเ่รำรูว้ำ่ "ตอนนัน้เรำ

น่ำจะท ำใหม้ำกกวำ่น้ี" 

 

"กำรท ำใหสุ้ดตลอดเวลำ ไม่เหน่ือยเกนิไปหรือ?" 

 

ซำมูไรไม่ไดห้มำยควำมวำ่เรำตอ้งวิง่เต็มสปีดทุกวนิำที แตห่มำยถงึกำรอยูก่บัสิง่ที่

ท ำอยำ่งเต็มใจและมีสต ิเมือ่ท ำงำนก็ท ำงำนใหเ้ต็มที ่เมือ่พกัก็พกัใหเ้ต็มที ่ไมใ่ช่

ท ำงำนไปดว้ยคดิถงึกำรพกั หรือพกัไปด้วยรูส้กึผดิวำ่ยงัท ำงำนไมเ่สร็จ 

 

 

6. ประยุกต์ใช้ในชีวติประจ ำวนั: จำกครวัถงึหอ้งประชุม 

 

ในครอบครวั: 

แทนทีจ่ะเลน่โทรศพัท์ไปดว้ย พูดคุยกบัคนในครอบครวัไปดว้ย ลองวำงโทรศพัท์

และมองตำคนทีก่ ำลงัคุยกบัเรำ ใหเ้วลำนัน้เป็นเวลำของเขำอยำ่งแทจ้ริง แมเ้พียง 

15 นำทีทีเ่ต็มเป่ียม ก็มีคำ่มำกกวำ่ 2 ช ั่วโมงทีใ่จลอย 

 

ในทีท่ ำงำน: 

แทนทีจ่ะท ำงำนไปดว้ยคดิถงึเรือ่งอืน่ไปด้วย ใหล้องต ัง้สมำธกิบังำนตรงหน้ำให้
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เต็มที ่เมือ่ลำ้งจำนก็ลำ้งจำน เมือ่เขียนรำยงำนก็เขียนรำยงำน ผลลพัธ์จะดีขึน้อยำ่ง

ไมน่่ำเชือ่ และเรำจะรูส้กึภูมใิจในงำนของตวัเอง 

 

ในควำมสมัพนัธ์: 

แทนทีจ่ะรกัแบบครึง่ ๆ กลำง ๆ เพรำะกลวัเจ็บ จงรกัอย่ำงเต็มทีร่ำวกบัวำ่นี่คือ

ควำมรกัคร ัง้สุดทำ้ย ไมใ่ช่เพือ่เรียกรอ้งอะไรจำกอีกฝ่ำย แตเ่พือ่ไมใ่หต้วัเองต้อง

เสียใจภำยหลงัวำ่ "ตอนนัน้เรำน่ำจะรกัใหม้ำกกวำ่น้ี" 

 

ในงำนอดเิรก: 

กำรรดน ้ำตน้ไม ้ออกก ำลงักำย หรือท ำอำหำร หำกท ำดว้ยควำมเต็มใจและจดจอ่ 

จะกลำยเป็นกำรฝึกสมำธทิีว่ิเศษทีสุ่ด ไมใ่ช่เพียงกจิกรรมฆำ่เวลำ 

 

 

7. บทสรุป: จงใช้ชีวติประหนึ่งดอกซำกุระ 

 

ดอกซำกุระไมเ่คยถำมวำ่ "คุม้ไหมทีจ่ะบำนเพียงไมก่ีว่นั" มนัเพียงแคบ่ำนอยำ่ง

สุดก ำลงัแล้วร่วงหลน่อยำ่งสงำ่งำม ไมเ่สียดำย ไมเ่สียใจ 

 

เช่นเดียวกนั ชีวติของเรำก็ส ัน้นกั จงใช้ชีวติอยำ่งเต็มทีใ่นทุกขณะ ไมว่ำ่จะเป็นลม

หำยใจน้ี กำรจบิกำแฟน้ี หรือรอยยิม้ทีม่อบใหใ้ครสกัคน 

 

เมือ่เรำเรียนรูท้ีจ่ะ "ท ำใหสุ้ด" ในทุกสิง่ทีท่ ำ ชีวติจะไมใ่ช่กำรรอคอยวนัหยุด ไมใ่ช่

กำรทนอยูก่บัปจัจุบนัเพือ่อนำคตทีดี่ขึน้ แตทุ่กวนัคือโอกำสอนัล ำ้คำ่ทีจ่ะไดใ้ช้ชีวติ

อยำ่งเต็มเป่ียม 

 

"จงใช้ชีวติในวนัน้ีรำวกบัวำ่มนัเป็นท ัง้วนัแรกและวนัสุดทำ้ยของชีวติ" 

 

น่ีคือหวัใจของซำมูไรทีย่งัคงสอ่งสวำ่งขำ้มกำลเวลำ 
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8. ปิดทำ้ยดว้ยค ำสอนจำกวิถีซำมูไร 

 

"วถิีแหง่ซำมูไรพบไดใ้นควำมตำย เมือ่ตอ้งเลือกระหวำ่งควำมเป็นและควำมตำย 

จงเลือกควำมตำยอยำ่งมีเกียรต"ิ 

 

— ยะมะโมโตะ สเึนะโตโมะ (Yamamoto Tsunetomo), ฮะงะคุเระ 

(Hagakure) 

 

"แมแ้ตล่มหำยใจเดียว ก็มีควำมหมำย หำกใช้ใหเ้ต็มที"่ 

— คตพิจน์ซำมูไร 

 

 

"อยำ่คดิวำ่ตนเองจะยงัมีพรุง่น้ี จงท ำวนัน้ีใหส้มบูรณ์ทีสุ่ด" 

— ปรชัญำอจิโิกะ อจิเิอะ 

 

 

 

หมำยเหตุ: ในบทน้ีเรำไดเ้รียนรูจ้ติวญิญำณแหง่ควำมทุม่เทข ัน้สูงสุดของซำมูไร

แลว้ บทตอ่ไปเรำจะขำ้มทะเลกลบัไปยงัดนิแดนอำทติย์อุทยัอีกครัง้ เพือ่คน้พบ

แนวคดิทีท่ ำใหช้ำวญีปุ่่นตืน่ขึน้มำในทุกเช้ำดว้ยควำมรูส้กึวำ่ "ชีวติมีควำมหมำย" 

นั่นคือ "อกิไิก — หำเหตุผลทีอ่ยำกตืน่" 
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บทที ่7 

อกิไิก (Ikigai) — หำเหตผุลทีอ่ยำกตืน่ 

 

 

ปรชัญำ: "ทกุเชำ้ทีต่ืน่ขึน้มำ มเีหตผุลบำงอยำ่งที่

ท ำใหเ้รำอยำกลมืตำ" 
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1. บทน ำ: หมูบ่ำ้นทีผู่ค้นอำยุยืนเกนิรอ้ยปี 

 

บนเกำะโอกนิำวำ ทำงตอนใตสุ้ดของญีปุ่่น มีหมู่บำ้นเล็ก ๆ ชือ่ "โอกมิ"ิ (Oogimi) 

ทีไ่ดร้บักำรขนำนนำมวำ่เป็น "หมูบ่ำ้นอำยุยืน" เพรำะมีประชำกรอำยุเกนิ 100 ปี

หนำแน่นทีสุ่ดในโลก ผูเ้ฒำ่ผูแ้กท่ีน่ี่ไมเ่พียงแตมี่อำยุยืนยำว แตย่งัแข็งแรง 

กระฉบักระเฉง มีควำมสุข และยงัคงท ำกจิกรรมตำ่ง ๆ อยำ่งมีควำมหมำยทุกวนั 

 

นกัวจิยัจำกท ั่วโลกตำ่งเดนิทำงมำศกึษำพวกเขำ เพือ่ค้นหำควำมลบัของชีวติทีย่ืน

ยำวและเป่ียมด้วยควำมสุข และสิง่ทีค่น้พบก็สรำ้งควำมประหลำดใจไมน่้อย 

 

ไมมี่ยำวเิศษ ไมมี่อำหำรเสริมรำคำแพง และไม่มีกำรออกก ำลงักำยพเิศษใด ๆ แต่

มีค ำหนึ่งทีช่ำวโอกนิำวำใช้พูดถงึอยูเ่สมอเมือ่ถูกถำมวำ่ท ำไมพวกเขำจงึตืน่ขึน้มำ

ในทุกเช้ำ... 

 

ค ำนัน้คือ "อกิไิก" (生き甲斐) 

ค ำวำ่ "อกิ"ิ (生き) แปลวำ่ "ชีวติ" และ "ไก" (甲斐) แปลวำ่ "คุณคำ่" หรือ 

"ผลลพัธ์ทีคุ่ม้คำ่" เมือ่รวมกนั อกิไิกจงึหมำยถงึ "คุณคำ่ของกำรมีชีวิตอยู"่ หรือ 

"เหตุผลทีท่ ำใหก้ำรตืน่ขึน้มำในแตล่ะวนัมีควำมหมำย" 

 

ส ำหรบัชำวโอกนิำวำ อกิไิกไมใ่ช่เป้ำหมำยทีย่ิง่ใหญไ่กลเกนิเอ้ือม หำกแตเ่ป็นสิง่

เล็ก ๆ ทีท่ ำใหห้วัใจพองโตในทุกเช้ำ บำ้งก็คือกำรดูแลสวนผกั บำ้งก็คือกำร

ท ำอำหำรใหค้รอบครวั บำ้งก็คือกำรสอนเด็ก ๆ ในหมู่บำ้น 

 

แตส่ ำหรบัเรำในโลกสมยัใหมท่ีวุ่น่วำยและเต็มไปด้วยควำมคำดหวงั กำรคน้พบอิ

กไิกของตวัเองอำจเป็นเรือ่งทีท่ำ้ทำยยิง่กวำ่ 
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2. แกน่ปรชัญำ: วงกลมสีส่ว่นแหง่ชีวติ 

 

แนวคดิอกิไิกถูกอธบิำยผำ่นภำพวำดวงกลมซอ้นกนัสีส่ว่น แตล่ะสว่นแทนค ำถำม

ส ำคญัหนึ่งขอ้ทีเ่รำตอ้งคน้หำค ำตอบใหเ้จอ 

 

วงกลมที ่1: สิง่ทีเ่รำรกั (好きなこと - Love) 

 

อะไรคือสิง่ทีท่ ำใหเ้รำรูส้กึสนุก มีควำมสุข และอยำกท ำมนัตอ่ไปเรือ่ย ๆ แมไ้มมี่

ใครจำ่ยเงนิให?้ อำจเป็นกำรวำดรูป กำรเลน่ดนตรี กำรเขียนหนงัสือ กำร

ท ำอำหำร หรือกำรช่วยเหลือผูอื้น่ 

 

วงกลมที ่2: สิง่ทีเ่รำท ำไดด้ี (得意なこと - Skill) 

 

พรสวรรค์หรือทกัษะทีเ่รำมีตดิตวั ไม่จ ำเป็นตอ้งเกง่ทีสุ่ดในโลก ขอเพียงเกง่

พอทีจ่ะใช้มนัสรำ้งคุณคำ่ได้ อำจเป็นทกัษะจำกอำชีพ งำนอดเิรก หรือแมแ้ตบุ่คลกิ

เฉพำะตวั เช่น กำรฟงัผูอื้น่อยำ่งเขำ้ใจ หรือกำรเจรจำไกลเ่กลีย่ 

 

วงกลมที ่3: สิง่ทีโ่ลกตอ้งกำร (世界が必要とすること - Need) 

 

โลกหรือสงัคมรอบตวัก ำลงัขำดแคลนอะไร? มีปญัหำใดทีเ่รำช่วยแกไ้ด?้ อำจเป็น

เรือ่งเล็ก ๆ ในครอบครวั ชุมชน หรือเรือ่งใหญร่ะดบัสงัคม เช่น กำรอนุรกัษ์

สิง่แวดลอ้ม กำรช่วยเหลือผู้ยำกไร ้หรือกำรสรำ้งสรรค์นวตักรรมใหม ่ๆ 

 

วงกลมที ่4: สิง่ทีเ่รำไดร้บัผลตอบแทน (報酬 - Reward) 

 

เรำสำมำรถเล้ียงชีพดว้ยสิง่นั้นไดห้รือไม่? ผลตอบแทนไมจ่ ำเป็นตอ้งเป็นเงนิเสมอ

ไป อำจเป็นควำมเคำรพ ควำมรกั หรือควำมรูส้กึมีคุณคำ่ แตใ่นทำงปฏบิตั ิเงนิคือ
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ปจัจยัหนึ่งทีท่ ำใหเ้รำด ำรงชีวติอยูอ่ยำ่งม ั่นคงพอทีจ่ะท ำสิง่ทีเ่รำรกัตอ่ไป 

 

เมือ่วงกลมท ัง้สีซ่้อนทบักนั ตรงกลำงคือ "อกิไิก" — จุดบรรจบทีช่ีวติเต็มไปด้วย

พลงัและควำมหมำย 

 

แตส่ิง่ทีห่ลำยคนเขำ้ใจผดิคือ "อกิไิกไมจ่ ำเป็นต้องเป็นสิง่ทีย่ิง่ใหญร่ะดบัโลก" มนั

ไมใ่ช่กำรเปลีย่นอำชีพหรือเริม่ธุรกจิเสมอไป มนัคือกำรคน้พบวำ่สิง่ทีเ่รำท ำอยูทุ่ก

วนันัน้ มีบำงสว่นทีเ่ชือ่มโยงกบัท ัง้สีอ่งค์ประกอบ และเรำสำมำรถขยำยส่วนนัน้ให้

เตบิโตขึน้ทีละน้อย 

 

 

3. ตวัอยำ่งจำกชีวติจรงิ: เรื่องของนำงฮำรุ ผูห้ญงิท ำเตำ้หู้ 

 

ในหมูบ่ำ้นโอกมิ ิมีหญงิชรำชือ่ "ฮำรุ" (นำมสมมุต)ิ อำยุ 92 ปี เธอตืน่นอนทุกเช้ำ

เวลำตีหำ้ เดนิไปยงัโรงครวัเล็ก ๆ ขำ้งบำ้น เพือ่ท ำเตำ้หูส้ดสง่ใหร้ำ้นคำ้ในหมูบ่ำ้น 

 

มีคนถำมเธอวำ่ "ท ำไมไมห่ยุดพกั? อำยุขนำดน้ีแลว้น่ำจะพกัผอ่นสบำย ๆ ได้

แลว้" 

 

นำงฮำรุตอบดว้ยรอยยิม้วำ่: 

 

"ถำ้หยุดท ำเตำ้หู ้แลว้ฉนัจะตืน่เช้ำไปท ำไม?" 

 

เธอเลำ่วำ่ กำรท ำเตำ้หูไ้มใ่ช่เพียงอำชีพ แตม่นัคือ "เหตุผลทีท่ ำใหห้วัใจตืน่" 

เพรำะ: 

 

· เธอ รกั ทีไ่ดเ้ห็นฟองนมถั่วเหลืองคอ่ย ๆ กอ่ตวัเป็นกอ้นขำวนุ่ม 

· เธอ ท ำไดด้ี เพรำะฝึกฝนมำกวำ่ 60 ปีจนกลำยเป็นสูตรเฉพำะตวั 



 

P a g e  57 | 107 
 

57 

· โลก ตอ้งกำร เตำ้หูข้องเธอ เพรำะชำวบำ้นบอกวำ่อำหำรเช้ำทีไ่มมี่เตำ้หู้

ของคุณยำยฮำรุคือวนัทีไ่ม่สมบูรณ์ 

· เธอไดร้บั ผลตอบแทน ท ัง้เงนิเล็กน้อยและควำมรูส้กึวำ่ตนเองยงัมีคุณคำ่ 

 

ส ำหรบันำงฮำรุ อกิไิกคือ "กำรท ำเตำ้หูใ้หค้นในหมูบ่ำ้นไดก้นิทุกเช้ำ" — เรียบงำ่ย

แตท่รงพลงั 

 

เรือ่งน้ีสอนเรำวำ่ อกิไิกไมต่้องรอกำรคน้พบทีย่ิง่ใหญ ่มนัอำจซ่อนอยูใ่นสิง่ทีเ่รำท ำ

อยูแ่ลว้ เพียงแตเ่รำต้องมองเห็นมนั 

 

 

4. หลกัปฏบิตั:ิ จะคน้พบอกิไิกของตวัเองได้อยำ่งไร? 

 

กำรคน้พบอกิไิกไมใ่ช่กำรนั่งคดิค ำตอบภำยในวนัเดียว แตค่ือกำรเดนิทำงทีต่อ้ง

อำศยักำรส ำรวจตนเองอยำ่งลกึซึง้ 

 

4.1 ต ัง้ค ำถำมทีถู่กตอ้ง 

 

เริม่จำกกำรถำมตวัเองด้วยค ำถำมสีข่อ้ของอกิไิกอยำ่งจริงใจ: 

 

· "ฉนัรกัทีจ่ะท ำอะไร?" 

· "ฉนัท ำอะไรไดด้ี?" 

· "สิง่นัน้ช่วยเหลือใครหรือแกป้ญัหำอะไรได้?" 

· "ฉนัสำมำรถเล้ียงชีพดว้ยสิง่นัน้ไดห้รือไม่?" 

 

เขียนค ำตอบลงบนกระดำษ โดยไมต่ดัสนิวำ่มนัเล็กน้อยหรือเป็นไปไมไ่ด้ 

 

4.2 ทดลองท ำสิง่เล็ก ๆ 
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เรำไมจ่ ำเป็นต้องลำออกจำกงำนเพือ่คน้หำอกิไิก แตเ่รำสำมำรถทดลองท ำสิง่ที่

สนใจในช่วงเวลำวำ่ง สปัดำห์ละไมก่ีช่ ั่วโมง เช่น เรียนวำดรูป สอนหนงัสือเด็ก 

ปลูกผกัสวนครวั หรือเปิดเพจแบง่ปนัควำมรู ้

 

กำรทดลองคือกำรเปิดประตูสูค่วำมเป็นไปไดใ้หม ่ๆ 

 

4.3 สงัเกตช่วงเวลำทีเ่รำ "ลืมเวลำ" 

 

เมือ่ใดทีเ่รำท ำบำงสิง่แล้วรูส้ึกวำ่เวลำผำ่นไปเร็วเหลือเกนิ นั่นคือสญัญำณวำ่เรำ

ก ำลงัสมัผสักบัสิง่ทีใ่จเรำรกัและท ำไดด้ี ใหส้งัเกตช่วงเวลำเหลำ่นัน้และจดบนัทกึ

ไว้ 

 

4.4 เริม่จำก "ให"้ กอ่น "รบั" 

 

อกิไิกทีแ่ทจ้รงิมกัเชือ่มโยงกบักำรใหบ้ำงสิง่แกผู่อื้น่ ลองถำมตวัเองวำ่ "ฉนัมีอะไร

ทีส่ำมำรถแบง่ปนัใหค้นอืน่ไดบ้ำ้ง?" ไม่วำ่จะเป็นควำมรู ้เวลำ ก ำลงัใจ หรือ

รอยยิม้ 

 

เมือ่เรำมอบคุณคำ่ใหผู้อื้น่ ชีวติของเรำจะพบควำมหมำยโดยอตัโนมตัิ 

 

4.5 อดทนและคอ่ยเป็นคอ่ยไป 

 

อกิไิกไมใ่ช่สิง่ทีค่น้พบแล้วจะคงอยูต่ลอดไป มนัคือสิง่ทีต่อ้งหมั่นทบทวนและ

ปรบัเปลีย่นตำมช่วงวยัและสถำนกำรณ์ชีวติ สิง่ทีเ่ป็นอกิไิกของเรำเมือ่อำยุ 25 ปี 

อำจไมใ่ช่อกิไิกของเรำเมือ่อำยุ 45 ปี 

 

ขอเพียงเดนิหน้ำคน้หำอยำ่งตอ่เน่ือง ไมย่่อทอ้ตอ่ควำมไมแ่น่นอน 
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5. บทสนทนำกบัอกิไิก: ขอ้ถกเถียงส ำคญั 

 

"ถำ้ฉนัยงัหำอกิไิกไมเ่จอ จะเป็นไรไหม?" 

 

ไมเ่ป็นไรเลย กำรคน้หำอกิไิกคือกำรเดนิทำง ไมใ่ช่จุดหมำยปลำยทำง หลำยคนใช้

เวลำท ัง้ชีวติเพือ่คน้หำ และระหวำ่งทำงนัน้เองคือชีวติทีมี่คำ่ ขอเพียงไมห่ยุดถำม 

ไมห่ยุดทดลอง และไมห่ยุดใสใ่จกบัเสียงของหวัใจ 

 

"อกิไิกจ ำเป็นตอ้งเป็นอำชีพเดียวทีท่ ำไปตลอดชีวติหรือไม่?" 

 

ไมจ่ ำเป็น อกิไิกอำจเป็นกจิกรรมยำมวำ่ง งำนอำสำ หรืองำนอดเิรกทีท่ ำควบคูก่บั

อำชีพหลกั บำงคนมีอกิไิกหลำยอยำ่งพรอ้มกนั บำงคนมีอกิไิกทีเ่ปลีย่นแปลงไป

ตำมช่วงชีวติ สิง่ส ำคญัไมใ่ช่รูปแบบภำยนอก แตค่ือควำมรูส้กึวำ่ "กำรมีชีวติอยูมี่

คุณคำ่" 

 

"ถำ้สิง่ทีฉ่นัรกัไม่สำมำรถหำเงนิไดล้ะ่?" 

 

ในแนวคดิอกิไิก สิง่ทีเ่รำรกัเป็นเพียงหนึ่งในสีอ่งค์ประกอบ หำกยงัไมส่ำมำรถ

สรำ้งรำยได้จำกมนั ก็อยำ่เพิง่กดดนัตวัเอง ใหเ้ล้ียงชีพด้วยสิง่ทีท่ ำไดด้ีกอ่น และ

คอ่ย ๆ พฒันำสิง่ทีร่กัใหเ้ตบิโตขึน้ในเวลำทีเ่หมำะสม อกิไิกไมใ่ช่กำรบงัคบัใหทุ้ก

อยำ่งสมบูรณ์แบบพรอ้มกนัต ัง้แตว่นัแรก 

 

6. ประยุกต์ใช้ในชีวติประจ ำวนั: จำกกำรตืน่เช้ำถงึกำรเขำ้นอน 

 

ในครอบครวั: 

อกิไิกของคุณพอ่คุณแมอ่ำจคือกำรไดเ้ห็นลูกเตบิโตอยำ่งแข็งแรง แตบ่ำงคร ัง้

ภำระงำนบำ้นท ำใหห้ลงลืมไปวำ่ "เหตุผลทีแ่ทจ้รงิ" คืออะไร ลองถำมตวัเองทุกเช้ำ

วำ่ "วนัน้ีฉนัอยำกท ำอะไรให้คนทีฉ่นัรกัมีควำมสุข?" 
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ในทีท่ ำงำน: 

แมง้ำนประจ ำอำจน่ำเบือ่ แตทุ่กงำนมีสว่นทีเ่ชือ่มโยงกบัคุณคำ่บำงอยำ่ง หำกคุณ

เป็นพนกังำนบญัชี คุณอำจเป็นคนทีท่ ำใหธุ้รกจิโปรง่ใสและเป็นธรรม หำกคุณเป็น

พนกังำนตอ้นรบั คุณอำจเป็นคนแรกทีท่ ำใหแ้ขกผูม้ำเยอืนรูส้กึอบอุน่ 

 

ในชีวติส่วนตวั: 

ลองต ัง้ "อกิไิกเล็ก ๆ" ประจ ำวนั เช่น "วนัน้ีฉนัจะท ำกบัขำ้วใหเ้พือ่นบำ้นสูงวยั" 

หรือ "วนัน้ีฉนัจะอำ่นหนงัสือใหลู้กฟงั 30 นำที" สิง่เล็ก ๆ เหลำ่น้ีเมือ่สะสมเขำ้จะ

กลำยเป็นชีวติทีมี่ควำมหมำยมหำศำล 

 

ในยำมทอ้แท:้ 

เมือ่รูส้กึสิน้หวงัหรือวำ่งเปล่ำ ใหก้ลบัมำทีค่ ำถำมพื้นฐำน: "ยงัมีใครทีต่อ้งกำรฉนั

อยูไ่หม?" "ยงัมีสิง่ทีฉ่นัท ำไดด้ีและรกัมนัอยูไ่หม?" ค ำตอบเล็ก ๆ จะเป็นแสง

สวำ่งน ำทำงใหเ้รำกำ้วตอ่ไป 

 

 

7. บทสรุป: ทุกเช้ำคือของขวญัทีมี่เหตุผลซอ่นอยู่ 

 

ชำวโอกนิำวำเชือ่วำ่ กำรมีชีวติอยูอ่ยำ่งยำวนำนโดยไม่มีอกิไิก คือกำรมีชีวติที่

ยำวนำนแตไ่รค้วำมหมำย แตอ่กิไิกไมไ่ดต้อ้งกำรใหเ้รำเป็นคนพเิศษอะไร เพียง

แค ่"เป็นคนทีตื่น่ขึน้มำแล้วรูว้ำ่ วนัน้ีมีบำงสิง่ทีร่อใหเ้รำท ำ" 

 

ไมว่ำ่จะเป็นกำรท ำเตำ้หูใ้หห้มูบ่ำ้น กำรสอนเด็ก ๆ กำรดูแลสวนดอกไม้ หรือกำร

โทรหำคนทีเ่รำรกั ทุกเช้ำคือโอกำสทีจ่ะไดท้ ำสิง่นัน้อีกคร ัง้ 

 

"เมือ่เรำมีเหตุผลทีจ่ะตืน่ ควำมเหน่ือยลำ้ก็กลำยเป็นพลงั ควำมธรรมดำก็กลำยเป็น

ควำมพเิศษ" 
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จงคน้หำเหตุผลของคุณ แลว้ทุกเช้ำจะไมใ่ช่กำรฝืนลืมตำอีกตอ่ไป แตค่ือกำรโอบ

รบัวนัใหม่อยำ่งขอบคุณ 

 

8. ปิดทำ้ยดว้ยค ำสอนจำกวิถีอกิไิก 

 

"กำรมีชีวิตอยูอ่ยำ่งมีควำมหมำย ไมไ่ดแ้ปลวำ่ตอ้งท ำสิง่ทีย่ิง่ใหญ ่แตค่ือกำรรูว้ำ่

แมส้ิง่เล็กน้อยของเรำ ก็มีคำ่ส ำหรบัใครบำงคน" 

 

— Ken Mogi, ผูเ้ขียนหนงัสือ The Little Book of Ikigai 

 

• "จงใช้ชีวติใหเ้ต็มเป่ียมในทุกช่วงวยั แลว้อกิไิกจะเผยตวัมนัเองผำ่นสิง่ที่

คุณท ำดว้ยควำมรกั" 

 

— ปรำชญ์ชำวโอกนิำวำ 

 

• "ไม่มีใครสำยเกนิไปทีจ่ะเริม่คน้หำเหตุผลทีอ่ยำกตืน่" 

— ภูมปิญัญำญีปุ่่น 

 

 

 

หมำยเหตุ: ในบทน้ีเรำไดเ้รียนรูก้ำรคน้พบ "เหตุผลทีอ่ยำกตืน่" ผำ่นแนวคดิอกิไิก

ของญีปุ่่น บทต่อไปเรำจะยงัคงอยูบ่นแผน่ดนิญีปุ่่นอีกครัง้ เพือ่ซมึซบัควำมงำม

ของควำมไมส่มบูรณ์แบบทีเ่รียกวำ่ "วะบิ-ซะบ ิ— ไมส่มบูรณ์ก็สวย" ปรชัญำทีจ่ะ

เปลีย่นมุมมองของเรำต่อควำมบกพรอ่งและควำมไมเ่ทีย่งแทข้องชีวิต 
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บทที ่8 

วะบ-ิซะบ ิ(Wabi-Sabi) — ไมส่มบูรณ์กส็วย 

 

ปรชัญำ: "ควำมงำมทีแ่ทจ้รงิซอ่นอยูใ่นควำมไม่

สมบูรณ์ ควำมไมเ่ทีย่ง และควำมเรยีบงำ่ย" 
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1. บทน ำ: ถว้ยชำทีแ่ตกรำ้วกบัควำมงำมทีไ่มม่ีวนัซ ำ้เดมิ 

 

ลองนึกภำพถว้ยชำเซรำมกิใบหนึ่ง ผำ่นกำรใช้งำนมำนำนหลำยสบิปี ผวิของมนัไม่

เรียบเนียนเหมือนถว้ยใหมจ่ำกโรงงำน มีรอยแตกลำยงำเล็ก ๆ ปรำกฏขึน้ตำม

กำลเวลำ ขอบถว้ยบิน่ไปนิดหนึ่ง สีเคลือบไมส่ม ่ำเสมอ บำงจุดเข้ม บำงจุดจำง รำว

กบัมีเรือ่งรำวซ่อนอยูใ่นเน้ือดนิ 

 

หำกคุณเป็นคนทีเ่ตบิโตมำในโลกทีย่กยอ่งควำมสมบูรณ์แบบ คุณอำจมองวำ่ถว้ย

ใบน้ีคือของเกำ่ทีค่วรทิง้ไป แตส่ ำหรบัชำวญีปุ่่นผูเ้ขำ้ใจปรชัญำ "วะบิ-ซะบ"ิ (侘

寂) ถว้ยใบน้ีคือของล ำ้คำ่ทีสุ่ดในหอ้งน ้ำชำ 

 

เพรำะในรอยแตกรำ้วเหลำ่นัน้คือ "ประวตัศิำสตร์" ในควำมบิน่คือ "ร่องรอยของ

ชีวติ" และในควำมไมส่ม ่ำเสมอของสีเคลือบคือ "ลำยเซ็นของธรรมชำต"ิ ทีไ่ม่มีชิน้

ใดในโลกเหมือนกนัแมแ้ตใ่บเดียว 

 

วะบ-ิซะบ ิคือปรชัญำทีก่ลำ้ทำ้ทำยควำมเชือ่ของโลกสมยัใหมท่ีบ่อกเรำวำ่ "ตอ้ง

สมบูรณ์แบบ ตอ้งไรท้ีต่ ิตอ้งใหมเ่สมอ" โดยกำรกระซบิบอกเรำวำ่... 

 

"ควำมงำมทีแ่ทจ้รงิ ไมไ่ด้อยูท่ีก่ำรไมมี่ต ำหนิ แตอ่ยูท่ีก่ำรโอบรบัต ำหนินัน้อยำ่ง

สงำ่งำม" 

 

 

2. แกน่ปรชัญำ: วะบ ิคอือะไร? ซะบ ิคอือะไร? 

 

วะบ-ิซะบปิระกอบด้วยค ำสองค ำทีแ่ยกจำกกนัได ้แตเ่มือ่รวมกนักลบักลำยเป็น

แนวคดิทีล่กึซึง้เกนิกวำ่ค ำแปลใด ๆ จะจบัไดห้มด 
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2.1 วะบ ิ(侘 - Wabi) 

 

เดมิที "วะบ"ิ หมำยถงึ ควำมรูส้กึโดดเดีย่วและวำ้เหวจ่ำกกำรใช้ชีวติหำ่งไกลผูค้น

ในธรรมชำต ิแตต่อ่มำควำมหมำยไดพ้ฒันำกลำยเป็น "ควำมงำมของควำมเรียบ

งำ่ยและกำรอยู่อยำ่งพอเพียง" วะบคิือกำรพบควำมสุขในกระทอ่มไมก้ลำงป่ำ ใน

เสียงลมพดัผำ่นใบไม ้ในอำหำรม้ืองำ่ย ๆ และในชีวติทีไ่มต่อ้งพึง่พำสิง่ฟุ่มเฟือย 

 

วะบคิือกำรเลือกทีจ่ะพอใจในสิง่ทีมี่ ไมโ่หยหำสิง่ทีข่ำด 

2.2 ซะบ ิ(寂 - Sabi) 

เดมิที "ซะบ"ิ หมำยถงึ ควำมเย็นเยือกและควำมเกำ่แก ่แตต่อ่มำไดพ้ฒันำเป็น 

"ควำมงำมทีม่ำพรอ้มกบักำลเวลำ" เช่น สนิมทีเ่กำะบนผวิเหล็ก ครำบตะไครบ่น

กอ้นหนิ เน้ือไมท้ีเ่ปลีย่นสีเมือ่ผำ่นแดดฝนมำนำนปี หรือรอยยน่บนใบหน้ำของผู้

เฒำ่ 

 

ซะบคิือกำรมองเห็นวำ่กำลเวลำไมใ่ช่ศตัรูทีพ่รำกควำมงำมไป แตค่ือจติรกรทีค่อ่ย 

ๆ รงัสรรค์ควำมงำมแบบใหมข่ึน้มำแทน 

 

เมือ่รวมกนั วะบ-ิซะบ ิจงึหมำยถงึ "ควำมงำมของควำมไมส่มบูรณ์ ควำมไมเ่ทีย่ง 

และควำมเรียบงำ่ย" ซึง่เป็นหวัใจของสุนทรียศำสตร์ญีปุ่่นด ัง้เดมิ ทีแ่สดงออกผำ่น

ศลิปะหลำยแขนง ไมว่ำ่จะเป็นพธิีชงชำ กำรจดัดอกไม้ สวนหนิ บทกวีไฮกุ และ

เครือ่งปั้นดนิเผำ 

 

 

3. ตวัอยำ่งจำกต ำนำน: เซ็น โนะ รคิวิ กบักำรชงชำที ่"ไมส่มบูรณ์แบบ" 

 

ในประวตัศิำสตร์ญีปุ่่น มีปรมำจำรย์ชำผูย้ิง่ใหญช่ือ่ เซ็น โนะ รคิวิ (千利休) ผู้

วำงรำกฐำนพิธีชงชำแบบวะบ-ิซะบใิหก้ลำยเป็นศลิปะชัน้สูง 
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เลำ่กนัวำ่ มีสวนหนิแหง่หนึ่งของริควิทีง่ดงำมดว้ยตน้เมเปิลสีแดงสดและหนิทีจ่ดั

วำงอยำ่งประณีต รคิวิเชญิแขกคนส ำคญัมำชมสวน แต่กอ่นทีแ่ขกจะมำถงึ เขำ

กลบัเดนิไปทีต่น้เมเปิลและเขยำ่กิง่ใหใ้บไมร้่วงหลน่ลงมำกระจำยบนพื้นหนิอยำ่ง

เป็นธรรมชำต ิ

 

เมือ่แขกมำถงึ พวกเขำเห็นใบเมเปิลสีแดงรว่งหล่นอยู่บนหนิและบนพื้นทรำยรำว

กบัธรรมชำตจิดัวำงเอง พวกเขำกลำ่วชืน่ชมวำ่สวนน้ีสวยอยำ่งไมมี่ทีต่ิ 

 

รคิวิยิม้และกลำ่ววำ่: 

 

"ควำมงำมทีแ่ทจ้รงิตอ้งมีร่องรอยของธรรมชำต ิไมใ่ช่กำรจดัวำงทีส่มบูรณ์แบบ

จนเหมือนไม่มีชีวติ" 

 

อีกเรือ่งเลำ่หนึ่งกลำ่วถงึเด็กฝึกชำทีก่ ำลงัท ำควำมสะอำดสวนหนิอยำ่งพถิีพถินั 

กวำดใบไมแ้หง้จนหมดเกล้ียงพื้นทรำยดูเรียบเนียนสวยงำม แตเ่มือ่รคิวิเดนิผำ่น

มำเห็น เขำกลบัสำ่ยหน้ำ แลว้เดนิไปเขยำ่ตน้ไมใ้หใ้บไม้รว่งลงมำเล็กน้อย แล้ว

กลำ่ววำ่: 

 

"น่ีตำ่งหำกคือควำมงำมทีแ่ทจ้รงิ" 

 

สิง่ทีร่คิวิสอนคือ "ควำมสมบูรณ์แบบทีไ่รท้ีต่คิือควำมตำย" แต ่"ควำมไม่สมบูรณ์ที่

มีชีวติคือควำมงำม" 

 

 

4. หลกัปฏบิตั:ิ เรำจะใชช้ีวติแบบวะบ-ิซะบไิดอ้ยำ่งไร? 

 

ปรชัญำวะบ-ิซะบไิมใ่ช่เพียงแนวคดิทำงศลิปะ แตค่ือ "วิถีชีวติ" ทีส่ำมำรถน ำมำ

ปรบัใช้กบัทุกมติขิองชีวติ 
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4.1 ยอมรบัควำมไมเ่ทีย่งของสรรพสิง่ (無常 - Mujō) 

 

ทุกสิง่ในโลกลว้นเกดิขึน้ ต ัง้อยู ่และดบัไป ดอกไม้บำนแลว้ก็รว่ง วยัหนุ่มสำวแลว้

ก็แกช่รำ ควำมรกัมำแลว้ก็อำจจำกไป กำรยอมรบัควำมไมเ่ทีย่งน้ีไมใ่ช่กำรมอง

โลกในแงร่ำ้ย แตค่ือกำรมองเห็นควำมจริงทีป่ลดปล่อยเรำจำกควำมกลวั 

 

เมือ่เรำยอมรบัวำ่ทุกอยำ่งก ำลงัเปลีย่นแปลงอยูเ่สมอ เรำจะทะนุถนอมช่วงเวลำ

ปจัจุบนัมำกขึน้ 

 

4.2 โอบรบัควำมไมส่มบูรณ์ของตวัเอง (不完全の美) 

 

เรำทุกคนลว้นมีขอ้บกพรอ่ง ไมมี่ใครสมบูรณ์แบบ รำ่งกำยของเรำอำจมีแผลเป็น 

ใบหน้ำอำจไมส่มมำตร นิสยัอำจมีจุดอ่อน แตส่ิง่เหลำ่น้ีคือ "ลำยเซ็นของชีวิต" ที่

ท ำใหเ้รำเป็นเรำ 

 

แทนทีจ่ะปกปิดหรือหลบซ่อนควำมไมส่มบูรณ์ จงเรียนรูท้ีจ่ะมองมนัด้วยสำยตำที่

ออ่นโยน เหมือนมองรอยแตกลำยงำบนถว้ยชำทีมี่คุณคำ่ 

 

4.3 ชืน่ชมควำมเรียบงำ่ย (簡素 - Kanso) 

 

ชีวติทีเ่ต็มไปด้วยสิง่ของและกจิกรรมมำกมำย ไมไ่ดแ้ปลวำ่ชีวิตจะเต็มเป่ียมเสมอ

ไป วะบ-ิซะบสิอนใหเ้รำตดัทอนสิง่ทีไ่มจ่ ำเป็นออกไป แลว้หนัมำชืน่ชมควำมงำม

ของสิง่เล็ก ๆ ใกลต้วั เช่น แสงแดดยำมเช้ำทีล่อดผำ่นมำ่น กลิน่หอมของกำแฟ 

หรือเสียงฝนตกบนหลงัคำ 

 

ควำมสุขเล็ก ๆ เหลำ่น้ีมีอยูร่อบตวัเรำเสมอ เพียงแตเ่รำตอ้งลดควำมเร็วลงพอที่จะ

มองเห็น 
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4.4 ปลอ่ยวำงควำมสมบูรณ์แบบ (完璧主義を手放す) 

 

ควำมสมบูรณ์แบบคือกบัดกัทีท่ ำใหเ้รำวิง่ตำมหำสิง่ทีไ่ม่มีอยูจ่รงิ และทุกข์ทรมำน

กบัควำมไมเ่พียงพอของตวัเอง วะบ-ิซะบปิลดปลอ่ยเรำจำกกบัดกัน้ีดว้ยกำรบอก

วำ่ "เพียงพอแลว้ ณ ตอนน้ี" 

งำนทีเ่รำท ำอำจไมส่มบูรณ์แบบ แตถ่้ำเรำท ำดว้ยควำมต ัง้ใจและหวัใจ มนัก็งดงำม

ในแบบของมนัเอง 

 

5. บทสนทนำกบัวะบ-ิซะบ:ิ ขอ้ถกเถียงส ำคญั 

 

"ถำ้ฉนัยอมรบัควำมไมส่มบูรณ์แลว้จะพฒันำตวัเองได้อยำ่งไร?" 

 

วะบ-ิซะบไิมไ่ด้สอนใหห้ยุดพฒันำ แตส่อนให ้"พฒันำจำกจุดทีเ่รำยืนอยูโ่ดยไม่

ตอ้งเกลียดตวัเอง" เรำสำมำรถมุง่ม ั่นทีจ่ะดีขึน้ไดพ้รอ้ม ๆ กบักำรโอบรบั

ขอ้บกพร่องทีมี่อยู ่ควำมจรงิคือคนทีย่อมรบัควำมไมส่มบูรณ์ของตวัเองได ้มกัมี

พลงัในกำรพฒันำมำกกวำ่เพรำะไมเ่สียเวลำไปกบักำรต ำหนิตนเอง 

 

"แลว้กำรซอ่มแซมสิง่ทีเ่สียหำย ไมข่ดักบัหลกัวะบิ-ซะบหิรือ?" 

 

ไมข่ดัเลย เพรำะกำรซ่อมแซมก็คือกำรยอมรบัวำ่สิง่นัน้มีคำ่เกนิกวำ่จะทิง้ นั่นคือ

เหตุผลทีญ่ีปุ่่นมีศลิปะ "คนิสจึ"ิ (Kintsugi) กำรซอ่มถว้ยชำทีแ่ตกดว้ยทองค ำ ซึง่

เรำจะกลำ่วถงึในบทถดัไป รอยซอ่มทีเ่ห็นชดักลบัยิง่เพิม่คุณคำ่ใหก้บัสิ่งของ 

 

"วะบ-ิซะบเิหมำะกบัโลกธุรกจิไหม?" 

 

ยิง่เหมำะ ในโลกทีท่กุแบรนด์พยำยำมสรำ้งภำพสมบูรณ์แบบ ควำมจริงใจและ

ควำมเป็นมนุษย์ตำ่งหำกทีช่นะใจผูค้น กำรแสดงใหเ้ห็นถงึควำมไมส่มบูรณ์อยำ่ง
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จรงิใจ เช่น กำรยอมรบัข้อผดิพลำดหรือกระบวนกำรท ำงำนทีย่งัไมเ่สร็จสมบูรณ์ 

มกัสรำ้งควำมเชือ่ม ั่นได้มำกกวำ่ภำพลวงตำทีส่มบูรณ์แบบ 

 

6. ประยุกต์ใชใ้นชีวติประจ ำวนั: จำกกำรแตง่บำ้นถงึหวัใจทีแ่ตกสลำย 

ในบำ้น: 

 

ลองมองของใช้ในบำ้นชิน้ไหนทีมี่รอยขีดขว่น รอยรำ้ว หรือซีดจำงตำมกำลเวลำ 

แทนทีจ่ะรีบทิง้แลว้ซ้ือใหม ่ลองถำมตวัเองวำ่ "ของชิน้น้ีมีเรือ่งรำวอะไรกบัฉนั

บำ้ง?" กำรเก็บรกัษำของเกำ่ทีมี่คุณคำ่ทำงใจคือกำรฝึกจติใจใหเ้ห็นคุณคำ่ของ

ควำมไมส่มบูรณ์ 

 

ในควำมรกั: 

คูร่กัทีเ่ขำ้ใจวะบ-ิซะบจิะไมเ่รียกรอ้งใหอี้กฝ่ำยสมบูรณ์แบบ แตจ่ะรกัเขำในแบบที่

เขำเป็น พรอ้มท ัง้เตบิโตไปดว้ยกนั ควำมสมัพนัธ์ทีผ่ำ่นควำมยำกล ำบำกมำดว้ยกนั

นัน้ สวยงำมกวำ่ควำมสมัพนัธ์ทีไ่มเ่คยมีรอยรำ้วเลย 

 

ในตวัเอง: 

เมือ่สอ่งกระจกเห็นริว้รอย ผมหงอก หรือรอยแผลจำกอดีต จงมองมนัอยำ่ง

ออ่นโยนและขอบคุณมนัทีท่ ำใหเ้รำเป็นเรำอยำ่งทุกวนัน้ี ควำมไม่สมบูรณ์ทำง

รำ่งกำยไมใ่ช่ควำมน่ำเกลียด แตค่ือแผนทีแ่หง่ชีวติ 

 

ในงำนสรำ้งสรรค์: 

นกัเขียน ศลิปิน หรือนกัดนตรี มกักดดนัตวัเองใหส้รำ้งงำนทีส่มบูรณ์แบบ แตว่ะ

บ-ิซะบปิลอบเรำวำ่ "งำนทีด่ีทีสุ่ดมกัมีลมหำยใจของควำมไม่สมบูรณ์แบบซอ่นอยู่" 

จงกลำ้ทีจ่ะเผยแพรผ่ลงำนทีไ่มส่มบูรณ์ เพรำะกำรกลำ้เปิดเผยตวัเองตำ่งหำกคือ

ควำมงำมทีแ่ทจ้รงิ 
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7. บทสรุป: ควำมงำมทีไ่มต่อ้งพยำยำม 

 

โลกสมยัใหมส่อนใหเ้รำวิง่ไลต่ำมควำมสมบูรณ์แบบ ต ัง้แตรู่ปรำ่ง หน้ำตำ อำชีพ 

ครอบครวั ไปจนถงึรูปโปรไฟล์ในโซเชียลมีเดีย แตย่ิง่วิง่ตำม เรำกลบัยิง่รูส้กึพรอ่ง

และเหน่ือยลำ้ 

 

วะบ-ิซะบยิืน่มือมำโอบไหลเ่รำและกระซิบวำ่: 

 

"หยุดพยำยำมเป็นคนทีส่มบูรณ์แบบ แลว้เริม่เห็น

ควำมงำมในสิง่ทีเ่ธอเป็นอยูต่อนน้ี" 

 

ถว้ยชำทีแ่ตกรำ้วคือถว้ยชำทีมี่ชีวติ ดอกไมท้ีโ่รยรำคือดอกไมท้ีเ่คยบำน ผมทีเ่ริม่

หงอกคือเสน้ผมทีผ่ำ่นพำยุและแสงแดดมำแล้วนบัไมถ่ว้น 

 

ท ัง้หมดน้ีลว้นสวย... เพียงแคเ่รำเปลีย่นวธิีมอง 

 

 

8. ปิดทำ้ยดว้ยค ำสอนจำกวถิีวะบ-ิซะบ ิ

 

"ควำมงำมไมไ่ดอ้ยูท่ีค่วำมสมบูรณ์แบบ แตอ่ยูท่ีร่อ่งรอยของกำลเวลำและควำม

เป็นจรงิของชีวติ" 

— ปรำชญ์เซน 

 

"จงเรียนรูท้ีจ่ะเห็นควำมงำมในสิง่ทีไ่ม่สมบูรณ์ ไมถ่ำวร และไมค่รบถว้น" 

— Leonard Koren, ผูเ้ขียนหนงัสือ Wabi-Sabi: For Artists, Designers, 

Poets & Philosophers 
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"ธรรมชำตคิือปรมำจำรย์แห่งวะบ-ิซะบ ิเพรำะธรรมชำตไิมเ่คยสรำ้งสิง่ทีส่มบูรณ์

แบบ แตทุ่กสิง่ทีธ่รรมชำตสิรำ้งล้วนงดงำม" 

— ภูมปิญัญำญีปุ่่น 

 

หมำยเหตุ: จำกถว้ยชำทีแ่ตกรำ้วในบทน้ี เรำจะกำ้วไปสู่ศลิปะกำรซ่อมแซมรอย

แตกนัน้ดว้ยทองค ำ ในบทถดัไป "คนิสจึ ิ— แผลก็มีคำ่" ปรชัญำทีจ่ะสอนใหเ้รำเห็น

วำ่รอยแผลเป็นในชีวิตไมใ่ช่ควำมอปัลกัษณ์ แตค่ือเครื่องประดบัทีท่ ำใหเ้รำงดงำม

ยิง่ขึน้ 
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บทที ่9 
คนิสจึ ิ(Kintsugi) — แผลก็มีคำ่ 

 

ปรชัญำ: "รอยแตกคอืสว่นหน่ึงของเรือ่งรำว 

ไมใ่ชจ่ดุจบของควำมงำม" 

 

1. บทน ำ: ถว้ยชำทีแ่ตกแลว้กลบังดงำมยิง่กวำ่เดมิ 
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ลองจนิตนำกำรถงึช่วงเวลำทีข่องรกัของคุณแตกหกั เสียงแกว้หรือเซรำมกิกระทบ

พื้นดงัเพลง้! ควำมรูส้กึแรกคือควำมตกใจ ตำมด้วยควำมเสียดำยและเศรำ้ใจ คุณ

มองเศษชิ้นสว่นทีก่ระจดักระจำยอยูบ่นพื้น แล้วในใจก็เริม่คดิวำ่ "คงต้องทิง้แลว้

ซ้ือใหม"่ 

 

แตท่ีญ่ีปุ่่น มีศลิปะแขนงหนึ่งทีส่อนใหเ้รำหยุดกอ่นจะทิง้ของทีแ่ตกหกันัน้ และ

ถำมค ำถำมทีล่กึซึง้กวำ่: 

 

"ถำ้เรำสำมำรถซอ่มรอยแตกน้ีได ้โดยไมต่อ้งปกปิดมนั แต่

ท ำใหร้อยแตกนัน้กลำยเป็นสว่นทีง่ดงำมทีสุ่ดของชิน้งำนล่ะ?" 

 

ศลิปะนัน้ชื่อวำ่ "คนิสจึิ" (金継ぎ) หรือบำงคร ัง้เรียกวำ่ "คนิสคึุโรอ"ิ (金繕い) 

ซึง่แปลตรงตวัวำ่ "กำรเชือ่มตอ่ดว้ยทองค ำ" 

 

คนิสจึคิือกรรมวธิีซ่อมแซมเครือ่งปั้นดนิเผำหรือเซรำมกิทีแ่ตกหกั โดยใช้ ยำงรกั 

(Urushi) ผสมกบัผงทองค ำ เงนิ หรือแพลทนิมั ประสำนรอยแตกเขำ้ดว้ยกนัอยำ่ง

พถิีพถินั โดยไมพ่ยำยำมปิดบงัร่องรอยควำมเสียหำยแม้แตน่้อย 

 

ผลลพัธ์ทีไ่ดไ้มใ่ช่ถว้ยชำที ่"เหมือนเดมิ" แตค่ือถว้ยชำที ่"งดงำมกวำ่เดมิ" รำวกบั

วำ่สำยฟ้ำสีทองวิง่ผำ่นรอยรำ้วบนผวิเซรำมกิ เปลีย่นควำมแตกหกัใหก้ลำยเป็น

ลวดลำยทีมี่เอกลกัษณ์เฉพำะตวั ซึง่ไมมี่ชิน้ใดในโลกเหมือนกนั 

 

สิง่ทีค่นิสจึิสอนเรำนัน้ลกึซึ้งกวำ่กำรซอ่มของใช้ มนัคือปรชัญำชีวติทีบ่อกเรำวำ่... 

 

"รอยแผลเป็นไมใ่ช่สิง่ทีต่อ้งอบัอำย แตม่นัคือเครือ่งประดบัแหง่กำรมีชีวติรอด" 
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2. แกน่ปรชัญำ: ท ำไมตอ้ง "ซอ่มดว้ยทอง"? 

 

เพือ่เขำ้ใจคนิสจึ ิเรำตอ้งยอ้นกลบัไปมองคำ่นิยมญีปุ่่นด ัง้เดมิทีเ่กีย่วขอ้งกบั "ของมี

คุณคำ่" ชำวญีปุ่่นในอดีตไม่ไดม้องวำ่ของใหมค่ือของดีทีสุ่ดเสมอไป พวกเขำเชือ่

วำ่ "ของทีผ่ำ่นกำรใช้งำนและผำ่นกำลเวลำ จะมีจิตวญิญำณสถติอยู"่ 

 

เมือ่ถว้ยชำใบโปรดแตก แทนทีจ่ะทิง้มนัรำวกบัวำ่มนัหมดคุณคำ่ คนิสจึเิลือกทีจ่ะ 

"ใหเ้กียรต"ิ ตอ่ถว้ยใบนัน้ด้วยกำรซอ่มแซมดว้ยวสัดุทีมี่คำ่ทีสุ่ดอยำ่งทองค ำ 

 

น่ีคือกำรประกำศวำ่: 

 

"ถว้ยใบน้ีมีคำ่ยิง่กวำ่รอยแตกของมนั และรอยแตกนัน้ก็สมควรได้รบักำรปฏบิตัิ

อยำ่งมีเกียรต"ิ 

 

เปรียบเทียบกบัชีวติของเรำ... เมือ่เรำผำ่นควำมลม้เหลว ควำมเจ็บปวด หรือควำม

สูญเสีย เรำมกัรูส้กึวำ่ตวัเอง "แตกสลำย" และ "หมดคุณคำ่" แตค่นิสจึิสอนเรำวำ่: 

 

· รอยแตกไมใ่ช่จุดจบ มนัคือหลกัฐำนวำ่เรำเคยถูกทดสอบและยงัคงอยู่รอด 

· กำรซอ่มแซมไมต่อ้งปกปิด เรำไมจ่ ำเป็นต้องแสรง้ท ำเป็นไมเ่คยเจ็บปวด 

· รอยแผลเป็นสำมำรถกลำยเป็นควำมงำมได ้หำกเรำกลำ้เผชญิหน้ำกบัมนั

และยอมรบัมนัอยำ่งจรงิใจ 

 

น่ีคือหวัใจของคนิสจึ:ิ ไมใ่ช่กำรลืมควำมเจ็บปวด แตค่ือกำรเปลีย่นควำมเจ็บปวด

ใหก้ลำยเป็นทองค ำ 

 

3. ตวัอยำ่งจำกประวตัศิำสตร์: ต ำนำนโชกุนกบัถว้ยชำทีแ่ตกรำ้ว 

มีเรือ่งเลำ่ทำงประวตัศิำสตร์ทีเ่กีย่วขอ้งกบัคนิสจึแิละโชกุนผูท้รงอ ำนำจแหง่ญีปุ่่น 



 

P a g e  74 | 107 
 

74 

อำชคิำงะ โยชมิำสะ (足利義政) ในศตวรรษที ่15 

 

เลำ่กนัวำ่ โชกุนโยชมิำสะมีถว้ยชำเซรำมกิใบโปรดจำกจีนใบหนึ่ง วนัหนึ่งถว้ยใบ

นัน้เกดิรำ้วขึน้มำโดยไมไ่ด้ต ัง้ใจ โชกุนเสียใจมำก จงึส่งถว้ยกลบัไปยงัจีนเพือ่ให้

ช่ำงฝีมือผูช้ ำนำญซ่อมแซม 

 

แตเ่มือ่ถว้ยถูกสง่กลบัมำ โชกุนกลบัผดิหวงัอยำ่งมำก เพรำะช่ำงจีนซอ่มดว้ยลวด

เย็บโลหะธรรมดำ ๆ ทีท่ ัง้ไมส่วยงำมและไมค่งทน แมจ้ะใช้งำนได ้แตร่อยซ่อมนัน้

ดูน่ำเกลียดและไรช้ีวติชีวำ 

 

โชกุนจงึส ั่งใหช้่ำงฝีมือชำวญีปุ่่นคดิคน้วิธีกำรซอ่มแซมใหมท่ีด่ีกวำ่เดมิ ช่ำงญีปุ่่น

จงึทดลองใช้ยำงรกัผสมผงทองค ำประสำนรอยแตกเขำ้ด้วยกนั ผลลพัธ์ทีไ่ดส้รำ้ง

ควำมประหลำดใจแกโ่ชกุนอยำ่งยิง่ 

 

รอยแตกทีเ่คยเป็นต ำหนิ กลบักลำยเป็นเสน้สำยสีทองอร่ำมทีว่ิง่ผำ่นผวิถว้ยชำ รำว

กบัสำยฟ้ำแลบในยำมรำตรี ถว้ยใบนัน้ไมเ่พียงแตถู่กซอ่มแซม แตม่นัถูก 

"ยกระดบั" ใหง้ดงำมยิง่กวำ่เดมิ 

 

นบัต ัง้แตน่ัน้ คนิสจึไิดก้ลำยเป็นศลิปะทีไ่ดร้บักำรยกยอ่งในสงัคมญีปุ่่น และได้

พฒันำตอ่เน่ืองมำจนถงึปจัจุบนั 

 

 

4. หลกัปฏบิตั:ิ เรำจะประยุกต์ใช้คนิสจึใินชีวติได้อยำ่งไร? 

 

คนิสจึไิมใ่ช่เพียงกรรมวธิีทำงช่ำงฝีมือ แตม่นัคือกรอบคดิทีส่ำมำรถน ำมำปรบัใช้

กบัทุกมติขิองชีวิตได้อยำ่งเป็นรูปธรรม 
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4.1 เผชญิหน้ำกบัรอยแตกของตวัเอง (傷と向き合う) 

 

ข ัน้แรกของคนิสจึคิือกำรเก็บเศษชิน้ส่วนท ัง้หมดกลบัคืนมำ ไม่ใช่กำรกวำดทิง้

แลว้แสรง้ท ำเป็นไม่มีอะไรเกดิขึน้ เช่นเดียวกบัชีวติ... เมือ่เรำเจ็บปวดหรือ

ลม้เหลว เรำตอ้งกลำ้ทีจ่ะมองเห็นและยอมรบัควำมจริงของบำดแผล ไมใ่ช่หลบ

ซอ่นหรือปฏเิสธมนั 

 

กำรยอมรบัวำ่ "ฉนัแตกสลำย" ไมใ่ชค่วำมออ่นแอ แตม่นัคอื

จุดเริม่ตน้ของกำรเยียวยำทีแ่ทจ้รงิ 

 

4.2 หำ "ทองค ำ" ของตวัเอง (自分の金を見つける) 

 

ในคนิสจึ ิ"ทองค ำ" คือสิง่ทีมี่คุณคำ่ทีเ่รำจะใช้ประสำนรอยแตก ในชีวติของเรำ 

ทองค ำอำจหมำยถงึ: 

 

· บทเรียนทีไ่ดจ้ำกควำมผดิพลำด 

· ก ำลงัใจจำกคนทีร่กัเรำ 

· ควำมเขำ้ใจใหม ่ๆ ทีเ่กดิจำกควำมเจ็บปวด 

· ศรทัธำ ควำมหวงั หรือควำมเมตตำตอ่ตวัเอง 

 

จงคน้หำวำ่อะไรคือ "ทองค ำ" ทีจ่ะช่วยใหเ้รำกลบัมำยืนไดอี้กครัง้ 

 

4.3 ไมป่กปิดรอยแผล (傷を隠さない) 

 

คนิสจึไิมไ่ดท้ำสีทบัรอยแตก แตก่ลบัเน้นใหเ้ห็นชดัเจนดว้ยสีทอง เช่นเดียวกบั

ชีวติ... เรำไมจ่ ำเป็นตอ้งแสรง้ท ำเป็นสมบูรณ์แบบ หรือปกปิดควำมจริงวำ่เรำเคย
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เจ็บปวดมำกอ่น 

 

กำรแบง่ปนัเรือ่งรำวควำมล้มเหลวและบทเรียนทีไ่ดเ้รียนรู ้ไมใ่ช่กำรเปิดเผย

จุดออ่น แตค่ือกำรแสดงใหเ้ห็นถงึควำมเขม้แข็งและกำรเตบิโต 

 

4.4 ยอมรบัวำ่ควำมงำมของเรำ "ไมเ่หมือนเดมิ" (違う美しさを受け入れる) 

 

หลงักำรซอ่มแซม ถว้ยชำไมเ่หมือนเดมิอีกตอ่ไป แตม่นักลบัมีคุณคำ่ใหมท่ีม่ำก

กวำ่เดมิ เช่นเดียวกบัเรำ... หลงัผำ่นควำมเจ็บปวด เรำไมใ่ช่คนเดมิอีกต่อไป แต่

เรำคือ "เวอร์ชนัใหม"่ ทีท่ ัง้แข็งแกรง่และลกึซึง้กวำ่เดมิ 

 

จงอยำ่โหยหำควำมเป็นตวัเองในอดีต แตจ่งเปิดรบัตวัเองในปจัจุบนัทีก่ ำลงัเตบิโต 

 

 

5. บทสนทนำกบัคนิสจึ:ิ ขอ้ถกเถียงส ำคญั 

 

"แลว้ถำ้แผลของเรำลกึเกนิกวำ่จะซ่อมไดล้ะ่?" 

 

ในทำงคนิสจึ ิไม่มีรอยแตกใดทีเ่กนิเยียวยำ เพียงแตว่ธิีกำรซอ่มอำจแตกตำ่งกนั

ไป บำงแผลใช้เวลำนำน บำงแผลต้องพึ่งพำผูอื้น่ช่วยประคอง บำงแผลอำจตอ้ง

ปลอ่ยใหม้นัอยูก่บัเรำตลอดไป แตแ่มร้อยแผลทีย่งัคงอยูก่็สำมำรถกลำยเป็น "สว่น

หนึ่งของควำมงำม" ได ้หำกเรำเรียนรูท้ีจ่ะอยูก่บัมนัอยำ่งสนัต ิ

 

"กำรเปิดเผยรอยแผลของตวัเอง ไมท่ ำใหเ้รำดูออ่นแอหรือ?" 

 

ตรงกนัขำ้มเลย กำรเปิดเผยรอยแผลอยำ่งจรงิใจคือกำรแสดงควำมกลำ้หำญข ัน้

สูงสุด มนัสือ่สำรวำ่ "ฉนัผำ่นสิง่น้ีมำแลว้และยงัคงยืนอยู"่ ผูค้นมกัเชือ่มโยงกบั
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ควำมจรงิใจมำกกวำ่ภำพลวงตำทีส่มบูรณ์แบบ คนทีก่ลำ้เลำ่เรือ่งรำวกำรลม้แลว้ลุก

คือแรงบนัดำลใจทีท่รงพลงัทีสุ่ด 

 

"แลว้ถำ้เรำซ่อมแล้วมนัแตกซ ำ้ละ่?" 

 

นั่นก็คืออีกบทหนึ่งของเรื่องรำว ถว้ยชำทีถู่กซอ่มหลำยคร ัง้ ยิง่มีเสน้ทองมำกขึน้ 

ยิง่มีเรือ่งรำวมำกขึน้ มนัไม่ไดล้ดคุณคำ่ แตก่ลบัเพิม่ควำมลกึซึง้ เช่นเดียวกบัชีวติ

... ควำมเจ็บปวดซ ำ้แลว้ซ ำ้เลำ่ไม่ไดแ้ปลวำ่เรำไมมี่ควำมสำมำรถ แตแ่ปลวำ่เรำ

กลำ้ทีจ่ะรกัและมีชีวิตอยูอ่ยำ่งเต็มทีแ่มจ้ะเสีย่งต่อกำรแตกสลำย 

 

 

6. ประยุกต์ใช้ในชีวติประจ ำวนั: จำกโตะ๊ท ำงำนถงึหอ้งนอน 

 

ในอำชีพกำรงำน: 

ควำมล้มเหลวในธุรกจิ กำรถูกปฏเิสธ หรือกำรท ำพลำดครัง้ใหญ ่ลว้นเป็นรอยแตก

ในเสน้ทำงอำชีพของเรำ แตร่อยแตกเหลำ่น้ีมี "ทองค ำ" ซอ่นอยูเ่สมอ หลำยครัง้

ควำมล้มเหลวทีเ่จ็บปวดทีสุ่ดกลำยเป็นบทเรียนทีท่ ำใหเ้รำประสบควำมส ำเร็จใน

เวลำตอ่มำ จงอยำ่ทิง้บทเรียนเหลำ่นัน้ แตจ่งน ำมนัมำเป็นแรงผลกัดนั 

 

ในควำมสมัพนัธ์: 

ควำมสมัพนัธ์ทีผ่ำ่นควำมขดัแยง้และกำรใหอ้ภยัมำมำกมำย มกัเป็นควำมสมัพนัธ์

ทีแ่ข็งแกรง่ทีสุ่ด รอยแตกทีถู่กซอ่มแซมด้วยควำมเขำ้ใจและใหอ้ภยั เปรียบ

เหมือนเสน้ทองทีท่ ำใหค้วำมสมัพนัธ์งดงำมยิง่ขึน้ 

 

ในรำ่งกำยและจติใจ: 

แผลเป็นตำมรำ่งกำย รอยแตกลำย ริว้รอย หรือแมแ้ตโ่รคภยัทีเ่คยเผชญิ ลว้นเป็น

หลกัฐำนวำ่เรำผำ่นกำรตอ่สู้มำแลว้มำกมำย จงมองรำ่งกำยของเรำดว้ยสำยตำ

แบบคนิสจึ ิมนัคือ "ประวตัศิำสตร์ทีมี่ชีวติ" ไมใ่ช่สิง่ทีต่อ้งอบัอำย 
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ในชุมชนและสงัคม: 

สงัคมทีผ่ำ่นวกิฤตหรือภยัพิบตั ิหำกสำมำรถเยียวยำตวัเองไดโ้ดยไม่ลืมบทเรียน

จำกอดีต ก็จะกลำยเป็นสงัคมทีเ่ขม้แข็งและเป็นปึกแผน่ยิง่ขึน้ รอยแตกของสงัคม

คือโอกำสในกำรสรำ้ง "ทองค ำ" แหง่ควำมสำมคัคี 

 

 

7. บทสรุป: เรำทกุคนคือถว้ยชำทีถู่กซอ่มดว้ยทองค ำ 

 

ไมมี่มนุษย์คนใดบนโลกน้ีทีผ่ำ่นชีวติมำโดยไม่มีรอยแตกรำ้วแมแ้ตน่้อย เรำทุก

คนลว้นเคยถูกท ำรำ้ย เคยลม้เหลว เคยสูญเสีย และเคยรูส้กึวำ่ตวัเองแตกสลำยจน

ไมส่ำมำรถกลบัมำเป็นเหมือนเดมิไดอี้ก 

 

แตค่นิสจึกิระซบิบอกเรำวำ่: 

 

"เธอไม่จ ำเป็นตอ้งเหมือนเดมิ เธอเพียงแคต่อ้งซือ่สตัย์ต่อรอยแตกของตวัเอง แลว้

ปลอ่ยใหท้องค ำแหง่บทเรียนและควำมรกัประสำนเธอกลบัคืนมำ" 

 

ถว้ยชำทีไ่มเ่คยแตกคือถว้ยชำทีไ่มมี่เรือ่งรำว แตถ่ว้ยชำทีผ่ำ่นกำรแตกหกัและถกู

ซอ่มแซมด้วยทองค ำคือถว้ยชำทีง่ดงำมทีสุ่ดในหอ้งน ้ำชำ 

 

เช่นเดียวกบัเรำ... รอยแผลเป็นของเรำคือเครือ่งประดบัแหง่กำรมีชีวติรอด ควำม

ลม้เหลวของเรำคือบทเรียนทีไ่มมี่ใครสอนได ้และควำมเจ็บปวดทีผ่ำ่นมำแลว้คือ

ทองค ำทีห่ลอมรวมเรำใหง้ดงำมกว่ำเดมิ 

 

8. ปิดทำ้ยดว้ยค ำสอนจำกวิถีคนิสจึิ 

 

"รอยแตกคือสว่นหนึ่งของประวตัศิำสตร์ของวตัถุ และประวตัศิำสตร์นัน้ตำ่งหำกที่

ท ำใหม้นัมีคุณคำ่" 



 

P a g e  79 | 107 
 

79 

— ปรำชญ์ช่ำงฝีมือญีปุ่่น 

 

"อยำ่ปิดบงับำดแผลของคุณ จงสวมมนัอยำ่งภำคภูม ิเพรำะมนัคือหลกัฐำนวำ่คุณ

แข็งแกรง่กวำ่สิง่ทีท่ ำรำ้ยคุณ" 

— จำกแนวคดิคนิสจึิ 

 

"เมือ่ถว้ยชำแตก มนัไมไ่ด้จบลง แตม่นัเริ่มตน้เรือ่งรำวบทใหมท่ีง่ดงำมกวำ่เดมิ" 

— ภูมปิญัญำญีปุ่่น 

 

 

หมำยเหตุ: จำกศลิปะกำรซอ่มแซมรอยแตกดว้ยทองค ำในบทน้ี บทตอ่ไปเรำจะ

กำ้วออกจำกญีปุ่่นสูแ่นวคดิทีเ่รียบงำ่ยแตท่รงพลงัจำกโลกตะวนัตก นั่นคือ "มนิิ

มอล (Minimalism) — น้อยลง เบำขึน้" ปรชัญำทีจ่ะสอนใหเ้รำตดัสิง่ไมจ่ ำเป็น

ออกจำกชีวติ เพือ่คน้พบอสิรภำพทีแ่ทจ้รงิ 
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บทที ่10 
มนิิมอล (Minimalism) — น้อยลง เบำขึน้ 

 

"ชีวติทีเ่รียบงำ่ย ไมใ่ชช่ีวติทีข่ำดแคลน แตค่อืชีวติที่

เต็มเป่ียมดว้ยสิง่ทีใ่ช"่ 

ลองนึกภำพหอ้ง ๆ หนึ่งทีข่องทุกชิน้ลอยอยูก่ลำงอำกำศรอบตวัคุณ ไมใ่ช่
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แคข่ำ้วของเครือ่งใช้ แตร่วมถงึภำระงำนทีค่ ั่งคำ้ง ควำมสมัพนัธ์ทีค่อยดูดพลงังำน 

ควำมคำดหวงัทีค่นอืน่ฝำกไว ้และเสียงรบกวนนบัไมถ่ว้นจำกโลกภำยนอก... 

คุณรูส้กึอยำ่งไร? 

 

• หำยใจไมอ่อก? 

• แน่นหน้ำอก? 

• หรืออยำกวิง่หนีไปใหไ้กล ๆ? 

 

นั่นคือควำมรูส้กึของคนสว่นใหญใ่นยุคน้ี — ยุคทีเ่รำถูกสอนให ้"มีไวก้อ่น" "สะสม

ใหม้ำก" "อยำ่ทิง้ขำ้วของ" "รบังำนใหเ้ยอะ ๆ จะไดก้ำ้วหน้ำ" "รกัษำควำมสมัพนัธ์

กบัทุกคนไวใ้หห้มด" 

 

แตไ่มมี่ใครเคยบอกเรำวำ่... ทุกสิง่ทีเ่รำเพิม่เขำ้มำในชีวิต ลว้นมีรำคำทีต่อ้งจำ่ย 

 

 

10.1 วนัทีฉ่นัรูส้กึเหมือนก ำลงัจมน ้ำ 

 

เช้ำวนัหนึ่ง คุณตืน่ขึน้มำในหอ้งทีเ่ต็มไปด้วยเส้ือผำ้กองโต แตก่ลบัรูส้กึวำ่ "ไมมี่

อะไรจะใส่" — เพรำะเส้ือผำ้เหลำ่นัน้ไมใ่ช่ "คุณ" อีกต่อไปแลว้ 

 

คุณเปิดตำรำงงำนทีแ่น่นเอ๊ียด มีประชุมซอ้นประชุม งำนทีร่บัปำกใครต่อใครไว้

เต็มไปหมด แตก่ลบัไม่มีเวลำทำนขำ้วกลำงวนัเงียบ ๆ สกัม้ือ 

 

คุณเลือ่นดูรำยชือ่เพือ่นในโทรศพัท์ทีมี่เป็นรอ้ยคน แตเ่มือ่มีเรื่องทุกข์ใจ กลบัไม่รู้

จะโทรหำใคร 

 

น่ีไมใ่ช่ชีวติ... น่ีคือกำรเอำตวัรอดในกองขำ้วของ งำน และควำมสมัพนัธ์ทีต่วัเอง
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เป็นคนกอ่ขึน้มำเอง 

 

หลำยคนใช้ชีวติแบบน้ีมำนำนหลำยปี โดยไมรู่ต้วัวำ่ก ำลงัแบกอะไรไว้มำกมำยแค่

ไหน จนกระท ั่งวนัหนึ่งทีร่ำ่งกำยหรือจติใจส่งสญัญำณเตือน — นอนไมห่ลบั 

หงุดหงดิงำ่ย รูส้กึวำ่งเปลำ่ท ัง้ทีร่ำยลอ้มดว้ยสิง่ของมำกมำย หรือรอ้งไหโ้ดยไม่รู้

สำเหต ุ

 

นั่นคือเสียงเรียกรอ้งของจติวญิญำณทีก่ ำลงัขอพื้นทีห่ำยใจ 

 

 

10.2 มนิิมอลไมใ่ช่เรือ่งของสิง่ของ แตค่ือเรือ่งของ "พื้นทีใ่นใจ" 

 

เมือ่พูดถงึค ำวำ่ "มนิิมอล" หลำยคนอำจนึกถงึภำพหอ้งโลง่ ๆ สีขำว มีของใช้แค่

ไมก่ีช่ิน้ หรือภำพคนทีถ่ือขำ้วของท ัง้หมดใสก่ระเป๋ำใบเดียวแลว้ออกเดนิทำง 

 

แตค่วำมจรงิแลว้ มนิิมอลไมไ่ดแ้ปลวำ่ "ต้องมีของน้อยทีสุ่ด" หรือ "ตอ้งทิ้งทุก

อยำ่งจนไมเ่หลืออะไร" 

 

มนิิมอลทีแ่ทจ้รงิ คือกำรเลือกเก็บเฉพำะสิง่ที ่"ใช่" และปลอ่ยวำงสิง่ที ่"ไมใ่ช่" 

อยำ่งมีสต ิ

 

ไมว่ำ่จะเป็น... 

 

❖ สิง่ของ ทีไ่มจ่ ำเป็น ไม่ไดใ้ช้ หรือไมท่ ำใหใ้จเรำพองโตอีกตอ่ไป 

❖ งำนและภำระ ทีไ่มใ่ช่หน้ำทีข่องเรำ หรือทีเ่รำรบัมำเพียงเพรำะเกรงใจ 

❖ ควำมสมัพนัธ์ ทีมี่แตก่ำรดูดพลงังำน ไรซ้ึ่งกำรเตมิเต็มซึ่งกนัและกนั 

❖ ขอ้มูลขำ่วสำร ทีท่ว่มทน้แตไ่มจ่ ำเป็นต่อชีวิต 

❖ ควำมคำดหวงั ท ัง้ของตวัเองและของผูอื้น่ทีก่ดทบัจนหำยใจไม่ออก 
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ท ัง้หมดน้ีคือ "น ้ำหนกั" ทีเ่รำอำจไมรู่ต้วัวำ่แบกอยู ่และมนัก ำลงัพรำกอสิรภำพไป

จำกเรำทีละน้อย 

 

 

10.3 ทกุสิง่ทีเ่รำครอบครอง ก ำลงัครอบครองเรำกลบั 

 

มีค ำกลำ่วหนึ่งทีค่มกริบวำ่... 

 

"The things you own end up owning you." 

"สิง่ทีคุ่ณครอบครอง สุดทำ้ยจะครอบครองคุณกลบั" 

 

ลองคดิดูงำ่ย ๆ... 

 

เส้ือผำ้ทุกตวัทีซ้ื่อมำ ตอ้งมีทีเ่ก็บ ตอ้งซกั ตอ้งรีด ตอ้งดูแล 

รถยนต์ทีผ่อ่นอยู ่ตอ้งจำ่ยคำ่งวด คำ่น ้ำมนั คำ่ประกนั คำ่ซอ่มบ ำรุง 

งำนทุกชิน้ทีร่บัมำ ตอ้งใช้เวลำ สมอง และพลงังำนในกำรจดักำร 

ควำมสมัพนัธ์ทุกอยำ่งทีค่งไว ้ตอ้งใช้เวลำในกำรดูแลรกัษำ 

 

ไมมี่อะไรในชีวติที ่"ได้มำฟรี ๆ" แมแ้ตส่ิง่ของทีซ้ื่อด้วยเงนิ 

 

ทุกอยำ่งมี "ตน้ทุนแฝง" ทีเ่รำตอ้งจำ่ยดว้ยเวลำ พลงังำน ควำมสนใจ และพื้นทีใ่น

ใจของเรำ 

 

เมือ่เรำมีมำกเกนิไป เรำจงึไมไ่ดเ้ป็นเจำ้ของสิง่เหลำ่นัน้ แตก่ลบักลำยเป็น "คนรบั

ใช้" ทีค่อยดูแลรกัษำสิง่ของ งำน และควำมสมัพนัธ์ทีไ่ม่จ ำเป็นเหลำ่นัน้ไปตลอด

ชีวติ 
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10.4 เสียงกระซบิของหวัใจทำ่มกลำงควำมวุน่วำย 

 

หลำยคนอำจแยง้ในใจวำ่... 

"แลว้ถำ้ฉนัทิง้ของพวกน้ีไป แลว้วนัหนึ่งฉนัตอ้งใช้มนัล่ะ?" 

"ถำ้ฉนัปฏเิสธงำนนัน้ แล้วเจำ้นำยจะมองฉนัไมด่ีหรือเปลำ่?" 

"ถำ้ฉนัถอยหำ่งจำกคนคนนั้น แลว้เขำจะเสียใจไหม?" 

 

ค ำถำมเหลำ่น้ีคือเสียงของ "ควำมกลวั" — กลวักำรสูญเสีย กลวักำรถูกตดัสนิ กลวั

ควำมไมแ่น่นอน 

 

แตล่องถำมกลบัไปวำ่... 

 

"เรำจะยอมทนทุกขก์บัสิง่ทีไ่มจ่ ำเป็นไปอีกนำนแคไ่หน เพือ่แลกกบั

ควำมสบำยใจของคนอืน่ หรือเพือ่หลีกเลีย่งควำมกลวัทีย่งัมำไมถ่งึ?" 
 

มนิิมอลไมใ่ช่กำรทิง้ทุกอยำ่งแบบไมร่บัผดิชอบ แตค่ือกำรถำมตวัเองอยำ่งซื่อสตัย์

วำ่... 

 

· สิง่น้ียงัมี "คุณคำ่" ตอ่ชีวติฉนัไหม? 

· ฉนัเก็บมนัไวเ้พรำะ "จ ำเป็น" หรือเพรำะ "เคยชนิ" หรือเพรำะ "กลวั"? 

· ถำ้วนัน้ีเป็นวนัสุดทำ้ยของชีวติ ฉนัจะยงัอยำกใช้เวลำกบัสิง่น้ีหรือไม่? 

 

ค ำตอบทีไ่ด้จำกใจจริง จะเป็นเข็มทศิน ำทำงใหเ้รำปลอ่ยวำงสิง่ทีห่นกัเกนิจ ำเป็นได้

อยำ่งอ่อนโยน 

 

 

10.5 ศลิปะแหง่กำรปลอ่ยวำงอยำ่งออ่นโยน 
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กำรเริม่ตน้ใช้ชีวิตแบบมนิิมอล ไม่จ ำเป็นตอ้งท ำแบบหกัดบิหรือทิง้ทุกอยำ่งในวนั

เดียว แตค่ือกำรคอ่ย ๆ ฝึก "กลำ้มเน้ือแหง่กำรปล่อยวำง" ทีละน้อย 

 

เริม่จำกสิง่ทีง่ำ่ยทีสุ่ดกอ่น... 

 

1. จดักำรสิง่ของ — เลือกหยบิสิง่ของหนึ่งชิน้ทีไ่มไ่ดใ้ช้มำนำนกวำ่หนึ่งปี ถำม

ตวัเองวำ่ "ถำ้ไมมี่มนั ชีวติจะแยล่งไหม?" ถำ้ค ำตอบคือไม.่.. ปลอ่ยมนัไปในทำงที่

ดี ไมว่ำ่จะบริจำค ขำยตอ่ หรือส่งตอ่ใหค้นทีต่อ้งกำร 

 

2. ทบทวนตำรำงงำน — มองหำงำนหรือกจิกรรมทีท่ ำไปเพรำะ "ควำมเคยชนิ" 

หรือ "ควำมเกรงใจ" ไมใ่ช่เพรำะ "คุณคำ่" หรือ "ควำมจ ำเป็น" แลว้คอ่ย ๆ ลดลงที

ละอยำ่ง 

 

3. ส ำรวจควำมสมัพนัธ์ — สงัเกตควำมรูส้กึของตวัเองหลงัใช้เวลำกบัแต่ละคน 

รูส้กึสดชืน่ มีพลงั หรือรูส้กึเหน่ือยลำ้ หมดแรง? จงใหเ้วลำกบัคนทีเ่ตมิเต็ม และ

คอ่ย ๆ ถอยหำ่งจำกคนทีดู่ดพลงังำนอยำ่งมีสติ 

 

4. ลดเสียงรบกวนจำกโลก — ปิดกำรแจง้เตือนทีไ่มจ่ ำเป็น เลกิตดิตำมเพจหรือ

บญัชีทีท่ ำใหรู้ส้กึแย ่จดัเวลำวำ่งจำกหน้ำจอในแต่ละวนั 

 

5. ปลอ่ยวำงควำมคำดหวงั — ท ัง้ควำมคำดหวงัทีเ่รำมีต่อตวัเองวำ่ตอ้งสมบูรณ์

แบบ ตอ้งประสบควำมส ำเร็จ ตอ้งเป็นทีร่กัของทุกคน และควำมคำดหวงัทีค่นอืน่

ฝำกไวบ้นบำ่เรำ 

 

 

10.6 พื้นทีว่ำ่งทีเ่ต็มไปดว้ยควำมหมำย 

 

เมือ่เรำเริม่ปล่อยวำงสิง่ทีไ่ม่จ ำเป็นออกไป สิง่มหศัจรรย์จะคอ่ย ๆ เกดิขึน้... 
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เรำจะเริม่ไดย้นิเสียงหวัใจของตวัเองชดัขึน้ 

ในหอ้งทีเ่คยรก เรำจะเห็นมุมสงบส ำหรบัอำ่นหนงัสือ 

ในตำรำงงำนทีเ่คยแน่น เรำจะมีเวลำส ำหรบัเดนิเลน่ช้ำ ๆ 

ในใจทีเ่คยวุน่วำย เรำจะพบพื้นทีส่ ำหรบัควำมคดิสรำ้งสรรค์และควำมฝนัทีถู่กเก็บ

ไว้ 

 

พื้นทีว่ำ่งไมใ่ช่ควำมวำ่งเปล่ำ แตค่ือ "โอกำส" ทีร่อกำรเตมิเต็มดว้ยสิง่ทีมี่

ควำมหมำย 

 

เมือ่เรำปลอ่ยวำงสิง่ทีไ่มใ่ช่ เรำจะเหลือพลงัมำกพอทีจ่ะโอบอุ้มสิง่ทีใ่ช่ไดอ้ยำ่ง

เต็มที ่ไมใ่ช่ท ำแบบครึ่ง ๆ กลำง ๆ เพรำะเหน่ือยลำ้จำกกำรแบกสิง่ทีม่ำกเกนิไป 

 

 

10.7 ชีวติทีเ่บำ และอสิระทีแ่ทจ้รงิ 

 

ทำ้ยทีสุ่ดแลว้ มนิิมอลไมใ่ช่จุดหมำยปลำยทำง แตค่ือ "วิถีทำง" ทีน่ ำไปสูช่ีวติทีเ่บำ

และเป็นอสิระ 

 

อสิระจำกกำรเป็นทำสของสิง่ของ — ทีไ่มต่อ้งท ำงำนหนกัเพือ่หำเงนิมำซ้ือของทีไ่ม่

จ ำเป็น เพือ่เก็บไวใ้นบำ้นทีต่อ้งผ่อนตอ่อีกหลำยปี 

 

อสิระจำกกำรเป็นทำสของควำมคำดหวงั — ทีไ่มต่อ้งฝืนท ำในสิง่ทีฝื่นใจ เพียง

เพือ่ใหค้นอืน่ยอมรบั 

 

อสิระจำกกำรเป็นทำสของควำมกลวั — ทีไ่มต่อ้งกกัตุน ขำดแคลน หรือ

หวำดระแวงวำ่วนัหนึ่งจะสูญเสียสิง่ทีมี่ 

 

อสิระทีจ่ะใช้ชีวติในแบบของตวัเอง — ดว้ยเวลำ พลงังำน และพื้นทีใ่นใจทีเ่หลือ
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เพียงพอส ำหรบัสิง่ทีท่ ำใหช้ีวติมีควำมหมำยจรงิ ๆ 

 

สรุปทำ้ยบท 

 

ในโลกทีเ่ต็มไปดว้ยเสียงเรียกรอ้งให ้"มำกขึน้ เร็วขึน้ ใหญข่ึน้" กำรเลือกใช้ชีวติ

แบบมนิิมอลคือกำรประกำศอยำ่งเงียบ ๆ วำ่... 

 

"ฉนัไม่จ ำเป็นตอ้งมีทุกอยำ่งเพือ่ทีจ่ะพอ ฉนัเลือกมีเฉพำะสิง่ทีท่ ำใหช้ีวติฉนัเต็ม" 

 

กำรปลอ่ยวำงไมใ่ช่กำรสูญเสีย แตคื่อกำร "ได้คืน" ซึง่พ้ืนที ่เวลำ และพลงัชีวติที่

เคยถูกพรำกไป 

 

และเมือ่ชีวิตเบำลง... เรำจะคน้พบวำ่ ควำมสุขทีแ่ทจ้ริง ไมเ่คยอยูท่ีก่ำรมีมำกขึน้ 

แตอ่ยูท่ีก่ำรพอใจในสิง่ทีมี่ และมีพื้นทีว่ำ่งพอทีจ่ะโอบรบัควำมงดงำมของแตล่ะวนั 

 

 

ค ำถำมชวนคดิทำ้ยบท: 

 

· มีสิง่ใดในชีวิตตอนน้ีทีคุ่ณแบกไว ้ท ัง้ทีรู่แ้กใ่จวำ่ไม่จ ำเป็นแลว้? 

· ถำ้คุณปลอ่ยมนัลงได ้ชีวติของคุณจะมีพ้ืนทีเ่พิม่ขึน้เพือ่สิง่ใด? 

· ควำมหมำยของ "ควำมพอดี" ในแบบของคุณเองคืออะไร? 

 

 

"ชีวติทีเ่รียบงำ่ย ไมใ่ชช่ีวติทีข่ำดแคลน แตค่อืชีวติที่

เต็มเป่ียมดว้ยสิง่ทีใ่ช"่ 
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บทที ่11 
โสเครตสิ (Socrates) — กลำ้ต ัง้ค ำถำม 

 

"ชีวติทีไ่มถ่กูตรวจสอบ ไมค่วรคำ่แกก่ำรมีชีวติ" 

 

ลองจนิตนำกำรวำ่คุณก ำลงันั่งอยูใ่นตลำดกลำงกรุงเอเธนส์เมือ่ 2,400 ปีกอ่น 

ทำ่มกลำงผูค้นทีเ่ดนิจบัจำ่ยซ้ือของ พอ่คำ้แมค่ำ้ตะโกนเรียกลูกคำ้ นกักำรเมือง

กลำ่วปรำศรยัอยำ่งม ั่นใจ นกับวชเทศนำส ั่งสอนเรื่องเทพเจำ้... 
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และตรงมุมหนึ่งของตลำด มีชำยผูห้นึ่งยืนอยู่ 

 

เขำไมใ่ช่คนหลอ่เหลำ ตรงกนัขำ้ม เขำมีรูปรำ่งอ้วนเตี้ย ตำโปน จมูกแบน แตง่

กำยดว้ยผำ้เกำ่ ๆ ขำด ๆ เดนิเทำ้เปลำ่ แตร่อบตวัเขำกลบัมีกลุม่คนหนุ่มสำวยืนฟงั

อยำ่งต ัง้อกต ัง้ใจ 

 

ชำยคนนัน้ไม่ไดป้ระกำศวำ่เขำรูอ้ะไร ไมไ่ดข้ำยของ ไมไ่ดเ้รียกรอ้งเงนิทอง แต่

เขำก ำลงัท ำสิง่ทีอ่นัตรำยทีสุ่ดในยุคนัน้... 

 

เขำก ำลงัต ัง้ค ำถำม 

 

11.1 ชำยผูป้ระกำศวำ่ "ขำ้พเจำ้รูว้ำ่ขำ้พเจำ้ไมรู่"้ 

 

โสเครตสิไมไ่ดเ้กดิมำเป็นนกัปรำชญ์ผูย้ิง่ใหญ ่เขำเกดิในครอบครวัช่ำงแกะสลกั

หนิธรรมดำ เคยเป็นทหำรทีผ่ำ่นสมรภูมริบมำมำกมำย แตส่ิง่หนึ่งทีท่ ำใหเ้ขำ

แตกตำ่งจำกคนอืน่คือ... 

 

เขำไมเ่คยหยุดสงสยั 

 

ในยุคทีผู่ค้นเชือ่ในเทพเจำ้ เชือ่ในค ำสอนของนกับวช เชื่อในขนบธรรมเนียมที่สืบ

ทอดกนัมำโดยไมเ่คยต ัง้ค ำถำม โสเครตสิกลบักลำ้ถำมวำ่... 

 

"สิง่ทีท่ำ่นเรียกวำ่ 'ควำมด'ี นัน้ ดีเพรำะเทพเจำ้บอกวำ่ดี หรือดีเพรำะมนัดีในตวั

มนัเอง?" 

 

"ทำ่นบอกวำ่รูจ้กั 'ควำมยุตธิรรม' แตช่่วยนิยำมใหข้ำ้พเจำ้ฟงัหน่อยไดไ้หม วำ่

ควำมยุตธิรรมคืออะไรกนัแน่?" 
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"ทำ่นกลำ่ววำ่ควรด ำเนินชีวิตอยำ่งมีคุณธรรม แตคุ่ณธรรมคืออะไร? สอนกนัได้

ไหม? ถำ้สอนไมไ่ด ้แล้วคนจะเรียนรูม้นัจำกทีไ่หน?" 

 

ค ำถำมเหลำ่น้ีฟงัดูเรียบงำ่ย แตท่รงพลงัรำวกบัมีดทีผ่ำ่ทะลุเปลือกของควำมเชือ่ที่

งมงำย 

 

และสิง่ทีท่ ำใหโ้สเครตสิแตกตำ่งจำกนกัปรำชญ์คนอืน่ ๆ ในยุคนัน้อยำ่งสิน้เชิง คือ

ค ำประกำศทีฟ่งัดูขดัแยง้ในตวัเอง... 

 

"ขำ้พเจำ้รูว้ำ่ขำ้พเจำ้ไมรู่"้ 

 

ในขณะทีค่นอืน่อำ้งวำ่รูทุ้กอยำ่ง โสเครตสิกลบัยอมรบัควำมไมรู่ข้องตวัเองอยำ่ง

ตรงไปตรงมำ และนั่นคือจุดเริม่ตน้ของปญัญำทีแ่ทจ้รงิ 

 

 

11.2 วธิีคดิแบบโสเครตสิ: ศลิปะแหง่กำรต ัง้ค ำถำม 

 

สิง่ทีโ่สเครตสิใช้ไมใ่ช่กำรบรรยำยยำวเหยียด ไมใ่ช่กำรเขียนต ำรำหนำ ๆ (เขำ

กลบัไมเ่ขียนอะไรเลยด้วยซ ้ำ) แตค่ือ "กำรสนทนำ" และ "กำรต ัง้ค ำถำม" 

 

วธิีกำรของเขำเรียกวำ่ "Socratic Method" หรือ "วธีิกำรแบบโสเครตสิ" ซึ่งมี

หลกักำรงำ่ย ๆ คือ... 

 

1. เริม่จำกสิง่ทีอี่กฝ่ำยคดิวำ่รู ้— ใหอี้กฝ่ำยพูดควำมเชือ่ของตวัเองออกมำกอ่น 

 

2. ต ัง้ค ำถำมเพือ่ตรวจสอบ — ถำมเจำะลกึลงไปทีละช ัน้ ๆ เช่น "แลว้ถำ้เป็นกรณีน้ี

ละ่" "ท ำไมถงึคดิเช่นนัน้" "มีขอ้ยกเวน้ไหม" 
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3. ปลอ่ยใหอี้กฝ่ำยคน้พบควำมขดัแยง้ในควำมคดิของตวัเอง — ไมใ่ช่กำรยดัเยียด

ค ำตอบ แตค่ือกำรช่วยใหเ้ขำมองเห็นวำ่สิง่ทีเ่ขำคดิวำ่รูน้ ัน้ แทจ้รงิยงัมีช่องโหว่ 

 

4. เปิดพ้ืนทีส่ ำหรบัควำมรูใ้หม ่— เมือ่ควำมมั่นใจในควำมรูเ้ดมิส ั่นคลอน จึงพรอ้ม

ทีจ่ะเรียนรูส้ิง่ใหม่ 

 

โสเครตสิเปรียบตวัเองเป็นเหมือน "หมอต ำแย" ทีช่่วยท ำคลอดควำมคดิ ไมใ่ช่

ผูส้รำ้งควำมคดิใหค้นอืน่ เพรำะเขำเชือ่วำ่ ควำมรูท้ีแ่ทจ้รงิตอ้งเกดิจำกภำยในของ

แตล่ะคน ไมใ่ช่กำรยดัเยียดจำกภำยนอก 

 

 

11.3 "ชีวติทีไ่มถู่กตรวจสอบ ไมค่วรคำ่แกก่ำรมีชีวติ" 

 

ประโยคน้ีคือหวัใจของปรชัญำโสเครตสิ และเป็นประโยคทีส่ะเทือนวงกำรปรชัญำ

มำจนถงึทุกวนัน้ี 

 

แตห่ลำยคนอำจฟงัแล้วรูส้กึวำ่แรงเกนิไป... 

 

"ชีวติทีไ่มถู่กตรวจสอบ ไม่ควรคำ่แกก่ำรมีชีวติ? แลว้คนสว่นใหญใ่นโลกทีใ่ช้ชีวติ

ไปวนั ๆ โดยไมค่ดิอะไรเลย พวกเขำไมค่วรมีชีวติอยูห่รือ?" 

 

โสเครตสิไมไ่ดห้มำยควำมว่ำคนทีไ่มค่ดิควรตำย หรือชีวติของพวกเขำไรค้ำ่ใน

เชงิศีลธรรม แตเ่ขำก ำลงัชี้ใหเ้ห็นควำมแตกตำ่งระหวำ่ง... 

 

กำร "มีชีวติอยู"่ (Living) — แคห่ำยใจ กนิ นอน ท ำงำน สืบพนัธุ์ 

กบั 

กำร "มีชีวติทีแ่ทจ้รงิ" (Living well) — กำรตืน่รู ้เขำ้ใจตวัเอง รูว้ำ่ท ำไมถงึท ำสิง่

ตำ่ง ๆ และเลือกทำงเดนิชีวิตอยำ่งมีสติ 
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ส ำหรบัโสเครตสิ กำรใช้ชีวิตโดยไมเ่คยหยุดต ัง้ค ำถำมกบัตวัเอง ไมเ่คยตรวจสอบ

ควำมเชือ่ คำ่นิยม และเป้ำหมำยของตวัเอง ก็เหมือนกบักำรหลบัตำเดนิไปบนถนน 

— เรำอำจไปถงึปลำยทำงได้โดยบงัเอญิ แตเ่รำไมเ่คยเห็นเสน้ทำง ไมเ่คยรูว้ำ่ท ำไม

ถงึอยูท่ีน่ี่ และไมเ่คยเป็นเจำ้ของชีวติของตวัเองจริง ๆ 

 

กำรตรวจสอบชีวติจงึไมใ่ช่เรือ่งของนกัปรชัญำ แตม่นัคือกำรตืน่ขึน้จำกกำร

หลบัใหล และเริม่ใช้ชีวติอย่ำงเป็นเจำ้ของตวัเอง 

 

 

11.4 ในโลกทีเ่ต็มไปดว้ยค ำตอบส ำเร็จรูป เรำยงัตอ้งต ัง้ค ำถำมอยูไ่หม? 

 

ลองมองโลกปจัจุบนั... 

 

เรำมี Google ทีต่อบทุกค ำถำมไดใ้น 0.3 วนิำที 

เรำมีผูเ้ชีย่วชำญทีบ่อกเรำวำ่ควรกนิอะไร ควรลงทุนอะไร ควรเล้ียงลูกอยำ่งไร 

เรำมีอนิฟลูเอนเซอร์ทีบ่อกว่ำชีวติทีด่ีหน้ำตำเป็นอยำ่งไร 

เรำมีอลักอรทิมึทีค่อยป้อนข้อมูลทีต่รงกบัควำมเชือ่เดมิของเรำ 

 

ในโลกทีเ่ต็มไปดว้ยค ำตอบส ำเร็จรูปเช่นน้ี กำรต ัง้ค ำถำมยงัจ ำเป็นอยูห่รือ? 

 

ค ำตอบคือ... จ ำเป็นยิง่กวำ่ยุคใด ๆ ในประวตัศิำสตร์เสียอีก 

 

เพรำะยิง่มีข้อมูลมำกเทำ่ไร เรำยิง่ตอ้งมีทกัษะในกำรแยกแยะวำ่อะไรจรงิ อะไร

เท็จ อะไรคือควำมเห็น อะไรคือข้อเท็จจรงิ อะไรคือกำรโฆษณำชวนเชือ่ อะไรคือ

ควำมรูจ้ริง 

 

โสเครตสิอำจไมมี่อนิเทอร์เน็ต ไมมี่โซเชียลมีเดีย แตเ่ขำรูด้ีวำ่มนุษย์มีแนวโน้มที่

จะ... 
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· เชือ่ตำม ๆ กนัโดยไมต่รวจสอบ 

· ยดึตดิกบัควำมเชือ่เดมิแม้มีหลกัฐำนหกัลำ้ง 

· ปลอ่ยใหค้นอืน่คดิแทน 

· กลวักำรต ัง้ค ำถำมเพรำะกลวัถูกมองวำ่โง่ 

 

และนี่คือสิง่ทีย่งัคงเกดิขึน้กบัมนุษย์ทุกยุคทุกสมยั 

 

กำรต ัง้ค ำถำมแบบโสเครตสิจงึไมใ่ช่แคเ่ครือ่งมือทำงปรชัญำ แตค่ือ "วคัซีน" 

ป้องกนักำรถูกหลอก ถูกชกัจูง และถูกครอบง ำทำงควำมคดิ 

 

 

11.5 กลำ้ถำมวำ่ "ท ำไม" ในชีวติของตวัเอง 

 

กำรน ำวธิีคดิแบบโสเครตสิมำใช้ในชีวติประจ ำวนั อำจเริม่จำกค ำถำมงำ่ย ๆ เหลำ่

น้ี... 

 

กบัควำมเชือ่: 

 

· ฉนัเชือ่แบบน้ีเพรำะใครบอก? หรือเพรำะฉนัพสูิจน์ด้วยตวัเองแลว้? 

· มีหลกัฐำนอะไรสนบัสนุนควำมเชือ่น้ี? 

· ถำ้ควำมเชือ่น้ีผดิ ฉนัจะรูไ้ดอ้ยำ่งไร? 

 

กบัคำ่นิยม: 

 

· ท ำไมฉนัถงึคดิวำ่ควำมส ำเร็จคือสิง่น้ี? 

· คำ่นิยมน้ีเป็นของฉนัจรงิ ๆ หรือเป็นของสงัคมทีย่ดัเยียดให้? 

· ถำ้ไมมี่ใครเห็น ฉนัจะยงัอยำกไดส้ิง่น้ีอยู่ไหม? 

 



 

P a g e  94 | 107 
 

94 

กบักำรตดัสนิใจ: 

 

· ฉนัก ำลงัเลือกเพรำะ "กลวั" หรือเพรำะ "รกั"? 

· ผลทีต่ำมมำของตวัเลือกน้ีคืออะไร? ฉนัยอมรบัมนัได้ไหม? 

· มีทำงเลือกอืน่ทีฉ่นัมองไม่เห็นอีกหรือเปลำ่? 

 

กบัควำมสมัพนัธ์: 

 

· ควำมสมัพนัธ์น้ีท ำใหฉ้นัเป็นคนทีดี่ขึน้หรือแยล่ง? 

· ฉนัอยูเ่พรำะ "รกั" หรือเพรำะ "กลวักำรอยูค่นเดียว"? 

· ฉนัเคยต ัง้ค ำถำมกบัควำมสมัพนัธ์น้ีบำ้งไหม หรือแคป่ล่อยใหม้นัด ำเนิน

ไปตำมควำมเคยชนิ? 

 

กบัเป้ำหมำยชีวติ: 

 

· เป้ำหมำยน้ีเป็นของฉนัจริง ๆ หรือเป็นของพ่อแม/่สงัคม/คนรอบขำ้ง? 

· ถำ้บรรลุเป้ำหมำยน้ีแลว้ ชีวติฉนัจะมีควำมหมำยขึน้จริงหรือ? 

· ฉนัก ำลงัวิง่ตำมสิง่ทีต่อ้งกำร หรือวิง่หนีจำกสิง่ทีก่ลวั? 

 

 

11.6 รำคำของกำรต ัง้ค ำถำม 

 

ตอ้งยอมรบัควำมจริงขอ้หนึ่งวำ่... กำรต ัง้ค ำถำมมีรำคำทีต่อ้งจำ่ย 

 

โสเครตสิถูกพจิำรณำคดีในขอ้หำ "ท ำใหเ้ยำวชนเสือ่มเสีย" และ "ไมเ่คำรพเทพ

เจำ้ของรฐั" จำกกำรต ัง้ค ำถำมของเขำ และสุดทำ้ยเขำถูกตดัสนิประหำรชีวิตดว้ย

กำรดืม่ยำพษิ 
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แมจ้ะมีโอกำสหลบหนี แตโ่สเครตสิกลบัเลือกทีจ่ะยอมรบัโทษ เพรำะเขำเชือ่วำ่

กำรหนีคือกำรทรยศตอ่หลกักำรทีต่วัเองยดึถือมำท ัง้ชีวติ 

 

น่ีคือบทเรียนทีส่ ำคญั... 

 

กำรต ัง้ค ำถำมอำจท ำใหเ้รำ "ไมเ่ป็นทีร่กั" ของคนทีอ่ยำกให้เรำเชือ่ตำม 

 

กำรต ัง้ค ำถำมกบัสงัคม อำจท ำใหเ้รำถกูมองวำ่แปลกแยก 

กำรต ัง้ค ำถำมกบัครอบครวั อำจท ำใหเ้กดิควำมขดัแยง้ 

กำรต ัง้ค ำถำมกบัตวัเอง อำจท ำใหเ้รำตอ้งเผชญิกบัควำมจรงิทีเ่จ็บปวด 

 

แตร่ำคำของกำร "ไมต่ ัง้ค ำถำม" อำจแพงกวำ่นัน้ 

 

คือกำรใช้ชีวิตท ัง้ชีวติในกรงทีม่องไมเ่ห็น เดนิตำมเสน้ทำงทีค่นอืน่วำงไว ้เชือ่ใน

สิง่ทีถู่กสอนมำโดยไมเ่คยตรวจสอบ และตืน่ขึน้มำในวยัชรำแลว้พบวำ่... เรำไม่

เคยใช้ชีวติของตวัเองเลยแม้แตว่นัเดียว 

 

 

11.7 กำรต ัง้ค ำถำมคือหวัใจของกำรตืน่รู ้

 

ส ำหรบัโสเครตสิ กำรต ัง้ค ำถำมไมใ่ช่กำรจบัผดิ หรือกำรท ำลำยศรทัธำ แตค่ือ 

"กำรคล ำหำควำมจรงิในควำมมืด" 

 

เขำเชือ่วำ่มนุษย์ทุกคนมี "แสงสวำ่งภำยใน" ทีส่ำมำรถน ำทำงตวัเองได ้หำกไดร้บั

กำรกระตุน้ดว้ยค ำถำมทีถู่กตอ้ง 

 

กำรตืน่รูจ้งึไมใ่ช่กำรไดร้บัค ำตอบส ำเร็จรูปจำกใคร แตค่ือกำรคน้พบค ำตอบจำก

ภำยในตวัเอง 
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เมือ่เรำเริม่ต ัง้ค ำถำม... 

 

เรำจะพบวำ่หลำยสิง่ทีเ่คยเชือ่อยำ่งม ั่นใจ แทจ้รงิแลว้ยืนอยูบ่นฐำนทีเ่ปรำะบำง 

เรำจะพบวำ่ค ำตอบมำกมำยทีส่งัคมใหม้ำ ไม่ไดเ้หมำะกบัชีวติของเรำ 

เรำจะพบวำ่ "ควำมจริง" ไม่ใช่สิง่ทีห่ยุดนิ่ง แตค่ือกำรเดนิทำงทีไ่มมี่วนัสิน้สุด 

 

และนั่นคือควำมงดงำมของกำรเป็นมนุษย์... 

 

กำรไมห่ยุดสงสยั ไมห่ยุดเรียนรู ้ไมห่ยุดเตบิโต 

 

 

สรุปทำ้ยบท 

 

โสเครตสิจำกโลกน้ีไปเมือ่กวำ่ 2,400 ปีกอ่น แตเ่สียงของเขำยงัคงกอ้งกงัวำน... 

 

"จงใช้ชีวติทีถู่กตรวจสอบ กลำ้ถำมในสิง่ทีค่นอืน่ไมก่ลำ้ถำม และอยำ่ยอมรบัอะไร

งำ่ย ๆ เพียงเพรำะมีคนบอกวำ่มนัเป็นเช่นนัน้" 

 

ในโลกทีเ่ต็มไปดว้ยเสียงตะโกนบอกเรำวำ่ควรคดิอยำ่งไร ควรใช้ชีวติอยำ่งไร 

ควรเชือ่อะไร กำรกลำ้ถำมว่ำ "ท ำไม" คือกำรประกำศอสิรภำพทำงควำมคดิของ

เรำเอง 

 

และส ำหรบัผูท้ีก่ลำ้ต ัง้ค ำถำม... ทุกค ำตอบทีค่น้พบดว้ยตวัเอง คืออฐิแตล่ะกอ้นที่

กอ่สรำ้งชีวติทีแ่ทจ้รงิของตวัเอง 

 

ค ำถำมชวนคดิทำ้ยบท: 
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· มีควำมเชื่อใดทีคุ่ณยดึถือมำนำน แตไ่มเ่คยต ัง้ค ำถำมกบัมนัเลย? 

· ถำ้คุณกลำ้ถำมวำ่ "ท ำไม" กบัสิง่นัน้ ค ำตอบแรกทีผุ่ดขึน้มำในใจคือ

อะไร? 

· ชีวติของคุณถูก "ตรวจสอบ" คร ัง้สุดทำ้ยเมือ่ใด? 

 

 

"กำรต ัง้ค ำถำมไมใ่ชก่ำรท ำลำย แตค่ือกำรเปิดประตูสู่

ควำมเขำ้ใจทีล่กึซึง้ยิง่กวำ่เดมิ" 
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บทที ่12 
เพลโต (Plato) — อยำ่เชือ่แคต่ำเห็น 

 

"สิง่ทีเ่รำเห็น อำจเป็นเพียงเงำของควำมจรงิทีส่งูกวำ่" 

ลองนึกภำพวำ่คุณเกดิมำในถ ำ้แหง่หนึ่ง ต ัง้แตจ่ ำควำมได ้คุณถูกมดัดว้ย

โซต่รวน หนัหน้ำเขำ้หำก ำแพงถ ำ้เพียงดำ้นเดียว ไมส่ำมำรถหนัไปมองทำงอืน่ได้

เลย 
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ดำ้นหลงัของคุณมีกองไฟลุกโชน และระหวำ่งคุณกบักองไฟ มีผูค้นเดนิถือหุน่รูป

สตัว์ รูปตน้ไม ้รูปสิ่งของตำ่ง ๆ ผำ่นไปมำ แสงจำกกองไฟสอ่งกระทบหุน่เหลำ่นัน้ 

ทอดเงำเป็นภำพเคลือ่นไหวอยูบ่นก ำแพงถ ำ้ตรงหน้ำคุณ 

 

คุณเห็นเงำเหลำ่นัน้มำต ัง้แต่เกดิ 

 

คุณเห็นเงำของมำ้ เงำของนก เงำของมนุษย์ คุณไดย้นิเสียงสะทอ้นจำกผูค้นทีถ่ือ

หุน่เหลำ่นัน้ คุณเห็นเงำทีเ่คลือ่นไหวสมัพนัธ์กบัเสียงทีไ่ดย้นิ 

 

คุณจงึ "รู"้ วำ่... นั่นคือมำ้ นั่นคือนก นั่นคือมนุษย์ 

 

คุณรูว้ำ่เมือ่เงำรูปหนึ่งปรำกฏขึน้ เสียงหนึ่งจะตำมมำเสมอ คุณสำมำรถท ำนำยได้

วำ่เงำแบบใดจะมำหลงัจำกเงำแบบน้ี คุณกลำยเป็น "ผูเ้ชีย่วชำญเรือ่งเงำ" อยำ่ง

แทจ้รงิ 

 

แตคุ่ณไมเ่คยรูเ้ลยวำ่... สิง่ทีเ่ห็นนัน้เป็นเพียงเงำ ไมใ่ช่ของจรงิ 

 

 

12.1 ถ ำ้แหง่ควำมจรงิ: อุปมำนิทศัน์ทีส่ะเทือนโลก 

 

น่ีคือ "อุปมำนิทศัน์เรือ่งถ ำ้" (Allegory of the Cave) ผลงำนชิน้เอกของเพลโต 

นกัปรชัญำผูเ้ป็นลูกศษิย์ของโสเครตสิ และเป็นครูของอริสโตเตลิ ปรชัญำน้ีถูกเลำ่

ขำนมำกวำ่ 2,400 ปี และยงัคงทรงพลงัจนถงึทุกวนัน้ี 

 

เพลโตเลำ่ตอ่วำ่... 

วนัหนึ่ง นกัโทษคนหนึ่งถูกปลดปลอ่ย เขำหนัหลงักลบัไปเห็นกองไฟและผูค้นถือ

หุน่เป็นครัง้แรก แสงไฟสวำ่งจนเขำแทบตำบอด เขำปวดตำและอยำกหนักลบัไป

มองก ำแพงทีคุ่น้เคย 
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เมือ่ถูกบงัคบัใหอ้อกจำกถ ำ้สู่โลกภำยนอก เขำตอ้งคอ่ย ๆ ปรบัสำยตำ ทีแรกมอง

ไดเ้พียงเงำสะทอ้นในน ้ำ จำกนัน้จงึมองเห็นสิง่ตำ่ง ๆ ได้โดยตรง และในทีสุ่ด เขำ

สำมำรถมองเห็นดวงอำทติย์ — แหลง่ก ำเนิดแสงสวำ่งทีท่ ำใหทุ้กสิง่มองเห็นได้ 

 

เขำตระหนกัวำ่... ควำมจรงิทีเ่ขำเคยรูม้ำท ัง้ชีวติ เป็นเพียงเงำจำง ๆ ของควำมจริง

แท ้

 

และเมือ่เขำกลบัเขำ้ไปในถ ำ้เพือ่บอกควำมจริงแกเ่พือ่นนกัโทษคนอืน่ ๆ พวกเขำ

กลบัไมเ่ชือ่ แถมยงัเยำะเยย้เขำ บำ้งก็โกรธเขำ บำงคนถงึกบัวำงแผนฆำ่เขำ 

เพรำะเขำท ำลำย "ควำมจรงิ" ทีพ่วกเขำคุน้เคย 

 

น่ีคือชะตำกรรมของผูท้ีเ่ห็นควำมจรงิทีแ่ตกตำ่ง... 

 

 

12.2 โลกสองใบ: โลกแหง่ประสำทสมัผสั กบัโลกแหง่แบบ 

 

เพลโตเสนอแนวคดิทีป่ฏวิตัวิงกำรปรชัญำวำ่ โลกทีเ่รำรบัรูผ้ำ่นประสำทสมัผสัท ัง้

หำ้ ไมใ่ช่ควำมจรงิแท ้แตเ่ป็นเพียง "เงำสะทอ้น" ของควำมจริงทีสู่งกวำ่ 

 

เขำอธบิำยวำ่... 

 

โลกทีเ่รำเห็น (World of Becoming) 

 

· เป็นโลกของสิง่ทีเ่ปลีย่นแปลงตลอดเวลำ 

· สิง่ตำ่ง ๆ เกดิขึน้ ต ัง้อยู ่และดบัไป 

· สวยงำมบำ้ง น่ำเกลียดบำ้ง สมบูรณ์บำ้ง บกพร่องบำ้ง 

· รบัรูไ้ดด้ว้ยตำ หู จมูก ลิน้ กำย 

โลกแหง่แบบ (World of Forms) 
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· เป็นโลกของแกน่แทท้ีไ่มเ่ปลีย่นแปลง 

· เป็นตน้แบบทีส่มบูรณ์แบบของทุกสิง่ 

· ไมส่ำมำรถรบัรูด้้วยประสำทสมัผสั แตเ่ขำ้ถงึไดด้้วยเหตุผลและปญัญำ 

· เป็นควำมจรงิแทท้ีอ่ยูเ่บ้ืองหลงัสิง่ทีเ่รำเห็น 

 

ลองคดิงำ่ย ๆ... 

 

เมือ่คุณวำดรูปวงกลมบนกระดำษ ไมว่ำ่จะพยำยำมแคไ่หน วงกลมของคุณจะไม่มี

วนั "กลมสมบูรณ์แบบ" อยำ่งแทจ้รงิ ตอ้งมีจุดใดจุดหนึ่งทีไ่มก่ลมสนิท 

 

แตคุ่ณรูจ้กั "วงกลมสมบูรณ์แบบ" ได้อยำ่งไร? 

 

เพลโตตอบวำ่... เพรำะในโลกแหง่แบบ มี "วงกลมในอุดมคต"ิ ทีส่มบูรณ์แบบอยู ่

วงกลมทุกวงทีเ่รำวำด ลว้นเป็นเพียง "เงำ" ทีไ่มส่มบูรณ์ของวงกลมแทท้ีเ่รำไมเ่คย

เห็นดว้ยตำ แตรู่จ้กัดว้ยเหตุผล 

 

เช่นเดียวกบัควำมดี ควำมงำม ควำมยุตธิรรม ควำมจรงิ... 

 

เรำอำจเห็น "กำรกระท ำทีด่ี" บำงอยำ่ง แตไ่มเ่คยเห็น "ควำมดีสมบูรณ์แบบ" ด้วย

ตำ 

เรำอำจเห็น "สิง่ทีส่วยงำม" แตไ่มเ่คยเห็น "ควำมงำมแท"้ ผำ่นประสำทสมัผสั 

 

แตเ่รำรูว้ำ่มนัมีอยู.่.. เพรำะเรำรูจ้กัมนัด้วยปญัญำ ไมใ่ช่ดว้ยตำ 

12.3 อยำ่เชือ่แคต่ำเห็น: บทเรียนส ำหรบัยุคทีภ่ำพลวงตำทรงพลงั 

 

หำกเพลโตมีชีวติอยูใ่นยุคปจัจุบนั เขำคงไมแ่ปลกใจกบัสิง่ทีเ่กดิขึน้บนโลกโซเชียล

มีเดีย... 
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ภำพชีวติทีส่มบูรณ์แบบของคนอืน่ — ทะเลสวย ๆ อำหำรอร่อย ๆ ควำมรกัหวำน

ชืน่ รอยยิม้สดใส ควำมส ำเร็จทีโ่ชว์กนัอยำ่งภำคภูมใิจ 

 

แตส่ิง่ทีเ่รำเห็น เป็นเพียง "เงำบนก ำแพงถ ำ้" ทีค่นอืน่เลือกฉำยใหเ้รำดู ไมใ่ช่ควำม

จรงิท ัง้หมดของชีวติเขำ 

 

ขำ่วสำรและขอ้มูลทีเ่รำเสพ — ถกูคดักรอง ถูกเลือกน ำเสนอ ถูกแตง่แตม้สีสนั ถูก

ตดัตอ่ ถูกสรำ้งขึน้เพือ่กระตุ้นอำรมณ์บำงอยำ่งในตวัเรำ 

 

ควำมเชือ่ทีส่งัคมยดัเยียด — วำ่อะไรสวย อะไรดี อะไรคือควำมส ำเร็จ อะไรคือ

ชีวติทีมี่คุณคำ่ 

 

ท ัง้หมดน้ีคือ "เงำ" ทีท่ำบทบัอยูบ่นก ำแพงถ ำ้ของเรำ... 

 

และถำ้เรำไมต่ ัง้ค ำถำม เรำจะใช้ชีวติท ัง้ชีวติในถ ำ้นัน้ โดยไมเ่คยเห็นโลกแหง่

ควำมจรงิเลย 

 

 

12.4 สิง่ทีต่ำเห็น กบัสิง่ทีใ่จรู ้

 

เพลโตไมไ่ดบ้อกวำ่ประสำทสมัผสัไรป้ระโยชน์ หรือเรำควรปฏเิสธโลกทีเ่ห็น

ท ัง้หมด แตเ่ขำช้ีใหเ้ห็นวำ่ประสำทสมัผสันัน้ "ไมเ่พียงพอ" ในกำรเขำ้ถงึควำมจรงิ 

 

ลองสงัเกตชีวติของเรำเอง... 

 

เรำตดัสนิคนจำกรูปลกัษณ์ภำยนอก — แตค่นทีดู่ดีทีสุ่ดอำจใจรำ้ยทีสุ่ด คนทีดู่

ธรรมดำอำจมีจติใจงดงำมทีสุ่ด 
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เรำตดัสนิควำมส ำเร็จจำกตวัเลข — เงนิเดือน ยอดไลก์ จ ำนวนผูต้ดิตำม แตค่นทีมี่

ทุกอยำ่งอำจรูส้กึวำ่งเปลำ่ คนทีแ่ทบไมมี่อะไรอำจมีควำมสุขทีสุ่ด 

 

เรำตดัสนิคุณคำ่ของสิง่ตำ่ง ๆ จำกรำคำ — แตส่ิง่ทีแ่พงทีสุ่ดอำจไรค้วำมหมำย สิง่ที่

ไดม้ำฟรี ๆ อำจมีคำ่มหำศำล 

 

เรำตดัสนิควำมถูกตอ้งจำกเสียงส่วนใหญ ่— แตป่ระวตัศิำสตร์ไดพ้สูิจน์แลว้วำ่คน

สว่นใหญเ่คย "เห็น" วำ่โลกแบน เคย "เห็น" วำ่ดวงอำทติย์หมุนรอบโลก 

 

สิง่ทีต่ำเห็น... ลว้นหลอกลวงไดท้ ัง้สิน้ 

 

เพลโตจงึเสนอวำ่ เรำตอ้งพฒันำควำมสำมำรถในกำร "มองด้วยปญัญำ" — กำรใช้

เหตุผล กำรคดิเชงินำมธรรม และกำรต ัง้ค ำถำมแบบโสเครตสิผูเ้ป็นอำจำรย์ เพือ่

เขำ้ถงึแกน่แทท้ีซ่อ่นอยูเ่บ้ืองหลงัสิง่ทีเ่ห็น 

 

 

12.5 ระดบัของกำรรบัรู:้ จำกเงำนิยมสูป่ญัญำแท ้

 

เพลโตอธบิำยล ำดบัข ัน้ของกำรรบัรูไ้ว้อยำ่งน่ำสนใจ โดยแบง่เป็น 4 ระดบั... 

 

ระดบัที ่1: กำรคำดเดำ (Imagination/Conjecture) — ระดบัต ่ำสุด เป็นกำรรบัรู้

ผำ่นภำพลวงตำ เงำ กำรเลำ่ตอ่ ๆ กนั ขำ่วลือ ควำมคดิเห็นของคนอืน่โดยไม่

ตรวจสอบ 

 

ระดบัที ่2: ควำมเชือ่ (Belief) — กำรรบัรูผ้ำ่นประสำทสมัผสัโดยตรง เห็นวำ่ดวง

อำทติย์ขึน้ทำงทศิตะวนัออก เชือ่วำ่พระอำทติย์ขึน้จรงิ ๆ เพรำะเห็นกบัตำ 

ระดบัที ่3: กำรคดิดว้ยเหตุผล (Reason) — กำรใช้ตรรกะและคณิตศำสตร์เขำ้

ช่วย เช่น ค ำนวณไดว้ำ่จริง ๆ แลว้โลกตำ่งหำกทีห่มุนรอบดวงอำทติย์ 
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ระดบัที ่4: ปญัญำ (Understanding/Intelligence) — กำรเขำ้ถงึควำมจรงิแท้

ผำ่นกำรใช้เหตุผลอยำ่งบรสุิทธิ ์เห็นควำมเชือ่มโยงของสรรพสิง่ เขำ้ใจแกน่แท้

ของควำมดี ควำมงำม ควำมจรงิ 

 

น่ีคือเสน้ทำงแหง่กำร "ออกจำกถ ำ้" ของแตล่ะคน... 

 

ไมมี่ใครถูกบงัคบัใหอ้อกจำกถ ำ้ได ้หำกไมเ่ต็มใจทีจ่ะออกไปเอง 

 

 

12.6 เรำจะ "ออกจำกถ ำ้" ไดอ้ยำ่งไร? 

 

กำรออกจำกถ ำ้ในควำมหมำยของเพลโต ไมใ่ช่กำรหนีออกจำกโลกไปอยูใ่นมติอืิน่ 

แตค่ือกำรเปลีย่นวธิีมองโลก... 

 

1. ตระหนกัวำ่ "สิง่ทีรู่"้ อำจไมใ่ช่ "ควำมจรงิท ัง้หมด" 

 

เริม่จำกกำรยอมรบัวำ่สิง่ทีเ่รำเห็น สิง่ทีเ่รำเชือ่ สิง่ทีเ่รำถกูสอนมำ อำจเป็นเพียง

สว่นหนึ่งของควำมจรงิ หรืออำจผดิท ัง้หมดก็ได ้น่ีคือกำรเปิดประตูบำนแรกของ

ถ ำ้ 

 

2. ต ัง้ค ำถำมกบัสิง่ทีเ่ห็น 

ไมเ่ชือ่อะไรงำ่ย ๆ เพียงเพรำะมนัอยูต่รงหน้ำ ถำมวำ่ "น่ีคือควำมจริงท ัง้หมดหรือ

เปลำ่" "มีมติอืิน่ทีฉ่นัมองไม่เห็นอีกไหม" "ใครเป็นคนฉำยเงำน้ี และเขำตอ้งกำร

อะไร" 

 

3. มองหำ "แบบ" หรือแกน่แทข้องสิง่ตำ่ง ๆ 

 

เมือ่เห็นควำมงำมในสิง่ใด ใหถ้ำมวำ่ "ควำมงำมแทค้ืออะไร" เมือ่เห็นควำมดีใน
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กำรกระท ำใด ใหถ้ำมวำ่ "ควำมดีแทเ้ป็นอยำ่งไร" น่ีคือกำรเงยหน้ำจำกเงำบน

ก ำแพง สูแ่สงสวำ่งแหง่ปญัญำ 

 

4. ฝึกใชเ้หตุผลมำกกวำ่อำรมณ์ 

 

อำรมณ์และควำมรูส้กึเป็นส่วนหนึ่งของมนุษย์ แตไ่มใ่ช่เครือ่งมือทีแ่มน่ย ำในกำร

คน้หำควำมจรงิ เรียนรูท้ีจ่ะแยกแยะระหวำ่ง "รูส้กึวำ่จริง" กบั "พสูิจน์ได้วำ่จริง" 

 

5. ยอมรบัควำมไมแ่น่นอน 

 

คนทีอ่ำ้งวำ่รูทุ้กอยำ่ง มกัเป็นคนทีย่งัอยูใ่นถ ำ้ คนทีย่อมรบัวำ่ยงัมีสิง่ทีต่นไม่รู ้คือผู้

ทีเ่ริม่เห็นแสงสวำ่งแล้ว 

 

 

12.7 รำคำของกำรเห็นควำมจริง 

 

มีประเด็นส ำคญัทีเ่พลโตสอดแทรกไวใ้นอุปมำนิทศัน์เรือ่งถ ำ้ นั่นคือ... กำรเห็น

ควำมจรงิไมใ่ช่เรือ่งสบำยใจเสมอไป 

 

เมือ่นกัโทษออกจำกถ ำ้คร ัง้แรก เขำปวดตำ เขำสบัสน เขำหวำดกลวั เขำตอ้งกำร

กลบัเขำ้ไปในทีคุ่น้เคย 

 

เมือ่เขำกลบัไปบอกเพือ่นร่วมถ ำ้ พวกเขำกลบัหวัเรำะเยำะและตอ้งกำรท ำรำ้ยเขำ 

 

น่ีคือควำมจริงของกำรตืน่รู.้.. 

กำรเห็นควำมจรงิทีแ่ตกตำ่งจำกคนสว่นใหญ ่อำจท ำใหเ้รำรูส้กึโดดเดีย่ว 

กำรต ัง้ค ำถำมกบัสิง่ทีส่งัคมเชือ่ อำจท ำใหเ้รำถูกมองวำ่แปลกแยก 

กำรปฏเิสธเงำบนก ำแพง อำจท ำใหสู้ญเสียควำมสมัพนัธ์กบัคนทีย่งัอยูใ่นถ ำ้ 
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แตด่งัทีโ่สเครตสิอำจำรย์ของเพลโตไดพ้ิสูจน์ด้วยชีวิตของเขำ... 

 

อสิรภำพทีแ่ทจ้รงิของกำรเห็นควำมจรงิ มีคำ่มำกกวำ่กำรยอมจ ำนนอยูใ่นควำมมืด

ทีส่บำยใจ 

 

และกำรไดใ้ช้ชีวติในแสงสว่ำง แมเ้พียงช ั่วครู ่ก็คุม้คำ่กว่ำกำรอยูใ่นถ ำ้ท ัง้ชีวติโดย

ไมรู่ว้ำ่ก ำลงัพลำดอะไรไป 

 

 

สรุปทำ้ยบท 

 

เพลโตไดฝ้ำกมรดกทำงควำมคดิทีย่ิง่ใหญท่ีสุ่ดชิน้หนึ่งของมนุษยชำตไิว.้.. 

 

"สิง่ทีเ่รำเห็นดว้ยตำ อำจเป็นเพียงเงำของควำมจรงิทีสู่งกวำ่" 

 

ในโลกทีเ่ต็มไปดว้ยภำพลวงตำ ขำ่วปลอม ควำมจริงเทียม และควำมเป็นจรงิทีถู่ก

จดัฉำก ค ำสอนของเพลโตเป็นเหมือนคบเพลิงทีส่อ่งน ำทำงใหเ้รำออกจำกถ ำ้แหง่

ควำมหลงผดิ 

 

เรำไมจ่ ำเป็นต้องเชือ่ทุกอยำ่งทีเ่ห็น... 

 

เพรำะดวงตำอำจหลอกเรำได ้

เพรำะเงำบนก ำแพงอำจไมใ่ช่ของจรงิ 

เพรำะควำมจรงิแทอ้ำจอยูเ่บ้ืองหลงัสิง่ทีเ่รำมองเห็น 

 

และมีเพียงผูท้ีก่ลำ้เงยหน้ำจำกเงำสูแ่สงสวำ่งเทำ่นัน้ ทีจ่ะไดพ้บกบัโลกแหง่ควำม

จรงิทีส่วยงำมกวำ่ทีเ่คยจนิตนำกำรไวม้ำกมำยนกั 
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