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บทคััดย่่อ
 บทความนี้้�มุ่่�งศึกึษาลักัษณะเฉพาะของหลักัธรรมในพระพุุทธศาสนานิกิายเซน (Zen 

Buddhism) และวิิเคราะห์์อิิทธิิพลของหลัักธรรมดัังกล่่าวที่่�ส่่งผลต่่อวิิถีีชีีวิิตของผู้้�คนในบริิบท

วััฒนธรรมญี่่�ปุ่่�น โดยเฉพาะในด้้านศิิลปะ จิิตวิิญญาณ และพฤติิกรรมทางสัังคม อัันสะท้้อนให้้

เห็็นถึึงการปรัับตััวของคำสอนทางพุุทธศาสนาในบริิบทโลกาภิิวััตน์์ที่่�ไม่่เพีียงเป็็นระบบคำสอน

เชิิงปรััชญา หากแต่่เป็็น “วิิถีีแห่่งชีีวิิต” ที่่�หล่่อหลอมความคิิดและการดำเนิินชีีวิิตประจำวัันให้้

กลมกลืืนกัับธรรมชาติิและความสงบภายใน

นิิกายเซนมีจุุดเด่่นที่่�แตกต่่างจากแนวพุทธศาสนาแบบดั้้�งเดิิม โดยเน้้นการเข้้าถึึง 

“จิติเดิมิแท้้” ผ่า่นประสบการณ์ต์รง ไม่ย่ึดึติดิกับัคัมัภีรี์ห์รือืตรรกะ และหลีกีเลี่่�ยงการใช้้ถ้้อยคำ

ในการถ่่ายทอดธรรมะ โดยเชื่่�อว่า่ความรู้้�แจ้้งหรืือซาโตริ (Satori) สามารถเกิดิขึ้้�นได้้ในการดำรง

ชีีวิิตประจำวัันทุกขณะ เมื่่�อจิิตมีสติิ ตื่่�นรู้� และไม่่ยึึดมั่่�นถือมั่่�นในรููปแบบหรืือความคิิดใดๆ ซึ่่�ง

ในด้้านวััฒนธรรม บทความชี้้�ให้้เห็็นว่่าแนวคิดของเซนได้้ถ่ายทอดและแทรกซึึมในวิถีีชีีวิิตของ

ชาวญี่่�ปุ่่�นในหลายมิิติิ ได้้แก่่ 1) วิิถีีชา ซึ่่�งสะท้้อนหลัักแห่่งความกลมกลืืน ความเคารพ ความ

บริิสุุทธิ์์� และความสงบ, 2) วิิถีีซามููไร ที่่�ผนวกรวมหลัักเซนเพื่่�อพััฒนาความกล้้าหาญ ความสงบ

ภายใน และการรู้้�เท่่าทัันตนเองของนัักรบ, 3) วิิถีีบทกวีีไฮกุ)ุ ที่่�ใช้้รููปแบบคำประพัันธ์์สั้้�นในการ

ถ่่ายทอดอารมณ์์และประสบการณ์์แห่่งความสงบเรีียบง่่ายตามแนวเซน, และ 4) วิิถีีแห่่งสวน
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เซน ซึ่่�งแสดงออกถึึงจิิตสำนึึกที่่�กลมกลืืนกัับธรรมชาติิ และเป็็นพื้้�นที่่�ฝึึกฝนจิตใจผ่านความงาม

อัันเรีียบง่่าย

คำสำคััญ: เซน, พุุทธศาสนามหายาน, วิิถีีชีีวิิต

	

Abstract
This article aims to examine the distinctive characteristics of Zen Bud-

dhist principles and analyze their influence on the way of life within Japanese 

cultural contexts, particularly in the realms of art, spirituality, and social behavior. 

It reflects how the teachings of Buddhism have adapted within the context of 

globalization not merely as a system of philosophical doctrines, but as a “way 

of life” that shapes thought and daily practice in harmony with nature and inner 

peace.

Zen Buddhism stands apart from traditional Buddhist schools by em-

phasizing direct experiential realization of the “original mind.” It avoids reliance 

on scriptures and logic, and instead discourages the use of language in the trans-

mission of truth. Zen maintains that enlightenment or satori can arise in everyday 

life when the mind is mindful, awakened, and free from attachment to form or 

concept. Culturally, the article reveals that Zen thought has deeply permeated 

multiple dimensions of Japanese life, including: 1.The Way of Tea (Cha-dō), which 

embodies the values of harmony, respect, purity, and tranquility; 2.The Way of 

the Samurai (Bushidō), which integrates Zen to cultivate courage, inner calm, 

and self-awareness in the warrior ethos; 3.Haiku Poetry, which uses a minimalist 

poetic form to express emotions and moments of serene insight grounded in Zen 

sensibility; and 4.Zen Gardens, which represent a contemplative consciousness 

that merges with nature and offer a path to mental discipline through aesthetic 

simplicity.

Keywords: Zen, Mahayana Buddhism, Way of Life, Satori, Japanese Culture
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บทนำ
พระพุุทธศาสนานิิกายเซน (Zen Buddhism) เป็็นหนึ่่�งในนิิกายสำคััญของฝ่่าย

มหายาน ซึ่่�งมีีรากฐานทางปรััชญาและการปฏิิบััติิที่่�โดดเด่่น โดยแยกตััวมาจากนิิกายมาธยมิิก 

เนื่่�องจากความซัับซ้้อนของปรัชญาในแนวทางมาธยมิิกไม่่อาจตอบสนองต่่อจิิตวิิญญาณของผู้้�

แสวงหาธรรมในทางตรงได้้ (Suzuki, 1991) คำว่า่ «เซน» (Zen) มาจากคำว่า่ «ฌาน» (Ch’an) 

ในภาษาจีีน และสัันสกฤตว่่า «ธฺฺยาน» (Dhyāna) ซึ่่�งหมายถึึง «การเพ่่ง» หรืือ «สมาธิิ» (Kohn, 

2008) เซนจึงมีีความหมายโดยนััยว่่าเป็็นพระพุุทธศาสนาแห่่งการภาวนาโดยตรงที่่�ไม่่เน้้นการ

ตีีความทางปััญญา หากแต่่มุ่่�งไปสู่่�การรู้้�แจ้้งผ่่านประสบการณ์์ตรงของจิิต

นิิกายเซนมีีจุุดเด่่นในเรื่่�องการเน้้น «จิิตเดิิมแท้้» (Essence of Mind) ซึ่่�งถืือเป็็น

สภาพบริิสุุทธิ์์�โดยธรรมชาติิที่่�มีีอยู่่�ในมนุุษย์์ทุุกคนอย่่างเท่่าเทีียมกััน ไม่่ว่่าเป็็นคนฉลาดหรืือคน

เขลา โดยมีีความเชื่่�อว่่าการรู้้�แจ้้งภาวะพุุทธะสามารถบัังเกิิดได้้จากการเฝ้้าดููจิิตตนเองอย่่างต่่อ

เนื่่�อง ไม่่ใช่่การท่่องจำหรืือการยึึดติิดในตำรา (Watts, 1957) ดัังที่่�ท่่านเว่่ยหล่่าง (Hui Neng) 

กล่่าวไว้้ว่่า «จิิตเดิิมแท้้ของเราทั้้�งหลายเป็็นสิ่่�งบริิสุุทธิ์์�โดยธรรมชาติิ» และสามารถเข้้าถึึงพุุทธ

ภาวะได้้ผ่่านการใช้้จิิตนี้้�ให้้เป็็นประโยชน์์ (Cleary, 1998)

เซนจึึงมีีลัักษณะตรงข้้ามกัับแนวทางการศึึกษาทางพุุทธศาสนาในรููปแบบดั้้�งเดิิม 

กล่า่วคือืไม่เ่น้้นการเรียีนรู้้�ผ่า่นการอ่า่นคัมัภีรี์ห์รือืตรรกะ แต่่เน้้น «การถ่่ายทอดจากจิิตสู่่�จิต» โดย

ปราศจากถ้้อยคำ (Thich Nhat Hanh, 1999) ดัังที่่�พุุทธทาสภิิกขุุกล่่าวถึงเซนว่าเป็็นแนวทาง

ที่่� «ไม่่มีีตำรา มีีแต่่การฉีีกตำราเสีียให้้หมด» เพื่่�อเข้้าถึึง «ธรรมชาติิเดิิมแท้้ของธรรมชาติิ» หรืือ 

«ความว่่าง» อัันเป็็นแก่่นแท้้ของสััจธรรม (พุุทธทาสภิิกขุ,ุ 2544)

เอกลัักษณ์์ของเซนอยู่่�ที่่�การปฏิิบััติิอัันเรีียบง่่าย ไม่่เป็็นพิิธีีรีีตอง และเป็็นธรรมชาติิ 

เช่น่ การทำสมาธิ ิการจดจ่อ่กับักิจิกรรมประจำวันั เช่น่ การดื่่�มชา เดินิจงกรม หรือืทำงานอย่า่ง

มีสีติ ิโดยทั้้�งหมดนี้้�คือืกระบวนการฝึกึจิติเพื่่�อให้้ตื่่�นรู้้� (Satori) ต่่อความจริงิของชีวีิติ ซึ่่�งมิใิช่ก่าร

เข้้าใจผ่่านความคิิดแต่่เป็็นการประจัักษ์์ด้้วยประสบการณ์์ตรง (Watts, 1957) แนวทางของ

เซนจึงมิิใช่่เพีียงคำสอนทางศาสนา แต่่เป็็น “วิิถีีแห่่งชีีวิิต” ที่่�สะท้้อนถึงความกลมกลืืนระหว่่าง

มนุษุย์ก์ับัธรรมชาติ ิผ่า่นการดำรงอยู่่�ในปัจัจุบันัขณะอย่า่งสมบููรณ์ ์(Thich Nhat Hanh, 1999

ท่่ามกลางกระแสโลกาภิิวััตน์์ที่่�กระตุ้้�นให้้เกิิดการแสวงหาแนวทางจิิตวิิญญาณใหม่่ 

เซนได้้เข้้ามามีบีทบาทในหลายมิติิขิองสังัคมร่ว่มสมัยั โดยเฉพาะในบริบิทที่่�มนุษุย์แ์สวงหาความ

สงบ สติิ และความหมายของการดำรงอยู่่� ในขณะที่่�พระพุุทธศาสนาเถรวาทยัังคงรัักษารููปแบบ

การปฏิบิัตัิทิี่่�มีลีำดับัขั้้�นตอน เซนกลับัเสนอแนวทางที่่�ไม่เ่ป็น็ระบบ ไม่ม่ีรีููปแบบ และมุ่่�งให้้เข้้าถึึง

ธรรมะผ่่านประสบการณ์์ตรงโดยไม่่ต้้องอาศััย «ความพยายามแบบจงใจ» ซึ่่�งชี้้�ให้้เห็็นถึึงความ
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แตกต่่างในกระบวนการปฏิิบััติิเพื่่�อบรรลุุธรรม

ดัังนั้้�น บทความนี้้�มีีเป้้าหมายเพื่่�อศึึกษาลัักษณะเฉพาะของหลัักธรรมในนิกายเซน 

วิิเคราะห์์อิิทธิิพลของหลัักธรรมเซนต่่อวิิถีีแห่่งชีีวิิต จึึงมีีความสำคััญอย่่างยิ่่�งในการทำความ

เข้้าใจถึึงการปรัับตััวของศาสนาในโลกสมััยใหม่่ และพิิจารณาบทบาทของเซนในการสร้้างทาง

เลืือกใหม่่ทางจิิตวิิญญาณในยุุคสมััยปััจจุุบััน

ความหมายและลัักษณะสำคััญของนิิกายเซน
“เซน” (Zen) เป็็นภาษาญี่่�ปุ่่�น มาจากคำว่่า “เสี่่�ยมจง” ในภาษาจีีนแต้้จิ๋๋�ว ตรงกัับคำ

ว่่า  “ฌาน” ในภาษาบาลีี และคำว่่า “ธฺฺยาน” (Dhyan) ในภาษาสัันสกฤต แปลว่า สมาธิิ หรืือ

การเพ่ง่ (Meditation) แปลตามศัพัท์ว์่า่ พระพุทุธศาสนาแบบนั่่�งสมาธิ ิ(ทวีวีัฒัน์ ์ปุณุฑริกิวิวิัฒัน์์, 

2529) หรือืการทำจิติให้้เป็น็สมาธิโิดยการนั่่�งวิปิัสัสนากัมัมัฏัฐาน ในภาษาจีนี คือื เสี่่�ยมจง หมาย

ถึงึ นิกิายที่่�เน้้นการปฏิบัิัติทิางวิิปัสัสนา อาจมีความหมายว่่าเป็็นข้้อปฏิบัิัติทิางศาสนาที่่�มุ่่�งทำให้้

จิิตสงบ ฌานคืือจิิตที่่�เข้้าถึึงความเป็็น ‘อััปปนาสมาธิิ’ คืือ มีีความแนบแน่่นอยู่่�ในอารมณ์์เดีียว 

จิิตใหญ่่เป็็นมหััคคตะ ไร้้ความคิิดอัันเป็็นเหตุุให้้ซัดส่่ายจากความเป็็นหนึ่่�ง จึึงสว่่างจ้้าอยู่่�อย่่าง

มั่่�นคงในช่่วงเวลานานเต็็มอิ่่�ม

เพิิร์์ล เบสเซอร์์แมนและแมนเฟรด สเตเกอร์์ นิิยามคำว่่า เซน หมายถึึง ทางตรง

หรืือทางลััดเพื่่�อการบรรลุุธรรม กรตรััสรู้้� การได้้ดวงตาเห็็นธรรมการจััดการกัับอวิิชชา ตััณหา 

อุุปาทานอัันเป็็นเหตุุแห่่งความทุุกข์์ ชีีวิิตก็็จะเป็็นอิิสระเห็็นสิ่่�งต่่างๆทั้้�งหลายตามความเป็็นจริิง 

เห็น็แจ้้งในธรรมชาติขิองจิติเดิมิท้้คือื พุทุธภาวะ เป็น็จิติบริสุิุทธิ์์�นั่่�นคือืการตรัสัรู้้�แจ้้งโดยฉับัพลััน 

หรืือซาโตริิ (เพิิร์์ล และ สเตกอร์์, 2547)

เซนไม่่ใช่ฌ่านธรรมดา สาเหตุุจริงิๆที่่�ได้้ชื่่�อว่า่เซนก็เพราะวิิถีแีห่่งเซนจะเน้้นเรื่่�องการ

เข้้าถึงึสมาธิอิัันตื่่�นรู้้� โดยไม่เ่กี่่�ยงว่า่จะใช้้วิธิีีดั้้�งเดิมิ คือื ขบปริศินาธรรมโกอาน หรือืทำสมาธิิจ้้อง

กำแพงว่่างที่่�เรีียก ‘ซาเซน’ (Zazen) หรืือฝึึกลากพู่่�กันวาดวงกลมในชั่่�วหนึ่่�งลมหายใจที่่�เรีียก 

เอนโซ่่ (Enso) โดยแบบวิิธีีเกี่่�ยวกัับสมาธิิต่่างๆ เริ่่�มแพร่่หลายในช่่วงที่่�เซนถููกนำมาเผยแพร่่ใน

ญี่่�ปุ่่�น (ดัังตฤณ, 2556)

นิิกายเซนไม่่ได้้แสดงรายละเอีียดลำดัับขั้้�นตอนในการพััฒนาจิิต จะเน้้นการปฏิิบััติิ

และประสบการณ์เ์ป็น็สำคัญั การอธิบิายความวิธิีกีารปฏิบิัตัิพิัฒันาจิติของนิกิายเซนเป็น็เรื่่�องการ

บำเพ็ญ็เพียีรทางจิติที่่�ไม่ต่้้องมีแีบบแผนอะไรมากมาย มุ่่�งดููจิติให้้เห็น็แจ่ม่แจ้้ง จนเห็น็ธรรมชาติิ

เดิมิแท้้ของตน จากนั้้�นเชื่่�อว่่าจะบรรลุสุู่่�พุทุธภาวะ การสั่่�งสอนธรรมหรือืการส่ง่มอบการถ่า่ยทอด

ธรรมนั้้�นไม่อ่าจจะใช้้ถ้้อยคำใดๆ ต้้องเป็น็การถ่า่ยทอดจากจิติสู่่�จิติโดยตรง เพราะคำพููดไม่อ่าจ
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จะนำเอาสิ่่�งนั้้�นมาแสดงได้้ ต้้องอาศััยการปลุกจิิตให้้ตื่่�นขึ้้�นเท่่านั้้�น ซึ่่�งในความเป็็นจริงก็็ไม่่ได้้มี

การถ่่ายทอดอะไรออกไป แต่่เป็็นลัักษณะที่่�เซนเห็็นว่่าเป็็นการถ่่ายทอดที่่�แท้้จริิง 

นิกิายเซนมีคีวามเห็น็ว่า่ ธรรมชาติดิั้้�งเดิมิของจิติมนุษุย์ห์รือืที่่�เรียีกว่า่ “จิติเดิมิแท้้” 

(Essence of Mind) เป็็นสภาพที่่�บริิสุุทธิ์์�สะอาดผ่่องใสโดยธรรมชาติิ ธรรมชาติิอัันนี้้�มีีเสมอ

เหมืือนกันหมดในมนุุษย์์ทุุกคน ไม่่ว่่าจะเป็็นคนฉลาดหรืือคนโง่่ ล้้วนไม่่มีีความแตกต่่างกัันใน

สภาวะของจิิตเดิิมแท้้ ดัังที่่�ท่่านเว่่ยหล่่างกล่่าวไว้้ว่่า 

ท่านผู้ใฝ่ในการศึกษาทั้งหลาย จิตเดิมแท้ของพวกเราทั้งหลาย 

ซึ่งเป็นเมล็ดหรือแก่นของการรู้แจ้ง เป็นสิ่งที่บริสุทธิ์ตามธรรมชาติ ด้วยการใช้จิตนี้ให้เป็น

ประโยชน์เท่านั้น พวกเราทั้งหลายจึงจะสามารถเข้าถึงพุทธภาวะโดยตรง (เว่ยหล่าง, 2528

กล่่าวได้้ว่่า ธรรมชาติิของจิิตในทััศนะของเซนมีีสภาวะแห่่งความเป็็นพุุทธะหรืือ

สภาวะที่่�พร้้อมที่่�จะตรััสรู้้�เหมืือนกัันหมดทุุกคน และสภาวะนี้้�มีีแก่่นแท้้ที่่�บริิสุุทธิ์์�สะอาด แต่่ที่่�

เศร้้าหมองเพราะถููกห่่อหุ้้�มด้้วยกิิเลส ดัังนั้้�น มนุุษย์์จึึงมีีหน้้าที่่�ที่่�จะเข้้าหาจิิตเดิิมแท้้ของตนด้้วย

การขจััดกิิเลสที่่�ห่อ่หุ้้�มจิติให้้หมดไป เมื่่�อนั้้�นภาวะแห่่งความใสสว่า่งที่่�เป็น็ธรรมชาติเิดิิมของจิติก็็

จะปรากฏออกมา การแสวงหาพุุทธภาวะด้้วยการศึึกษาจากตำรา การท่่องบ่่นคััมภีีร์์ หรืือการ

อ้้อนวอน ยิ่่�งทำก็็ยิ่่�งห่่างจากพุุทธภาวะมากขึ้้�นทุุกทีี เพราะเป็็นการแสวงหานอกตััว ไม่่ได้้มอง

ย้้อนกลัับเข้้ามาหาที่่�ตััว ด้้วยเหตุุนี้้�เซนจึึงไม่่ส่่งเสริิมการศึึกษาค้้นคว้้าตำรา การแสดงโวหาร ดััง

ที่่�ท่่านพุุทธทาสกล่่าวไว้้ว่่า

   เซนไม่มีตำ�รา ไม่มีการติดตำ�รา มีแต่การฉีกตำ�ราเสียให้หมด เพราะตำ�รานั่นเองเป็นม่าน

อวิชชาที่บังตาคนไม่ให้เห็นความว่าง ตำ�ราเป็นเพียงรอยบันทึกคำ�พูด ธรรมตัวจริงแสดงไม่

ได้ด้วยคำ�พูด ถึงไม่ได้ด้วยคำ�พูด แต่ถึงได้ด้วยการแทรกตัวเข้าไปในธรรมชาติ จนกระทั่งถึง

ธรรมชาติเดิมแท้ของธรรมชาติ กล่าวคือ “ความว่าง” (พุทธทาสภิกขุ ,2542)

นอกจากนั้้�น จุดุเด่น่ของนิิกายเซนอยู่่�ที่่�การไม่่ยึดึติดิกับัคัมัภีรี์ห์รือืพิธิีกีรรม หากแต่่

มุ่่�งเน้้นการเข้้าถึึงธรรมะผ่่านการปฏิิบััติิภาวนาอย่่างตรงไปตรงมา โดยเฉพาะการนั่่�งสมาธิิแบบ 

ซาเซ็น็ (Zazen) ซึ่่�งเป็็นการนั่่�งอย่่างสงบนิ่่�งเพื่่�อเฝ้้าดููจิตอย่่างรู้้�ตััวในทุกขณะ (Abe, 1985) เซน

เชื่่�อว่า่ความรู้้�แจ้้ง (Satori) หรือืการบรรลุุธรรม มิใิช่ส่ิ่่�งที่่�ได้้จากการศึึกษาแบบท่่องจำหรืือการใช้้

เหตุผุลเชิงิปรัชญา แต่เ่กิดิจากการประจักัษ์ถ์ึงึ «จิติเดิมิแท้้» (Original Mind หรือื Essence of 

Mind) ซึ่่�งเป็น็ธรรมชาติบิริสิุทุธิ์์�ที่่�มีอียู่่�แล้้วในทุกุคน (Cleary, 1998) ลักัษณะสำคัญัอีกีประการ

ของเซนคือ ความเรีียบง่่าย (simplicity) และความตรงไปตรงมา (directness) ซึ่่�งแทรกอยู่่�ใน

ทุกุกิิจกรรมของชีวีิติประจำวันั เช่น่ การชงชา การเดินิ การล้้างจาน หรือืการจัดัดอกไม้้ ทั้้�งหมด
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ล้้วนเป็็นการภาวนาอย่่างมีีสติิและลึึกซึ้้�ง เพราะเซนถือว่่าทุุกอิิริิยาบถเป็็นโอกาสแห่่งการตื่่�นรู้� 

(Thich Nhat Hanh, 1999) แนวทางดัังกล่่าวสะท้้อนวิิธีีคิิดแบบไม่่แยกธรรมะออกจากชีีวิิต

ประจำวันั แต่บูู่รณาการความตื่่�นรู้้�เข้้าสู่่�กิจวัตัรธรรมดาให้้กลายเป็็น «วิิถีแีห่่งธรรม» ในชีวิีิตจริง

กล่่าวโดยสรุุป นิิกายเซนจึงมิิใช่่เพีียงระบบคำสอนทางศาสนา แต่่เป็็นวิิถีีการดำรง

อยู่่�ที่่�เน้้นประสบการณ์์ตรง ความว่่างจากความยึึดมั่่�น และการดำเนิินชีีวิิตอย่่างเรีียบง่่าย ซึ่่�ง

สามารถสอดคล้้องและปรัับใช้้ได้้กัับชีีวิิตของผู้้�คนในทุุกยุุคทุุกสมััย

หลัักคำสอนของพุุทธศาสนานิิกายเซน
นิิกายเซน ซึ่่�งเป็็นแขนงหนึ่่�งของพระพุุทธศาสนาฝ่่ายมหายาน ได้้พัฒนาขึ้้�นใน

ประเทศจีีนภายใต้้ชื่่�อ “ฌาน”ก่่อนจะแพร่่หลายเข้้าสู่่�ญี่่�ปุ่่�นและกลายเป็็นที่่�รู้้�จัักในชื่่�อ “เซน” 

(Zen) โดยมีีแก่่นคำสอนที่่�เน้้นการเข้้าถึึงสภาวะรู้้�แจ้้ง ผ่่านการปฏิิบััติิสมาธิิอย่่างตรงไปตรงมา 

ไม่อ่ิงิคััมภีีร์ ์ไม่่เน้้นการใช้้ถ้้อยคำหรืือการวิิเคราะห์์ทางตรรกะ หากแต่่มุ่่�งเน้้นประสบการณ์์ตรง

ของจิิต และการเฝ้้ารู้้�จิติในปัจัจุบันัขณะ โดยหลัักพื้้�นฐานที่่�สำคััญของนิิกายเซนมี 5 ประการดัังนี้้�

1. ความจริงที่่�สููงสุุดหรืือหลัักการแรกเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่สามารถแสดงได้้ด้้วยคำพููด 

เพราะคำพููดนั้้�นเป็็นเพีียงแนวความคิิด ไม่่ใช่่ประสบการณ์์ ความจริงที่่�สููงสุุดจะต้้องได้้จาก

ประสบการณ์์โดยตรงเท่่านั้้�น 

2. การฝึึกฝนในทางธรรมเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่อาจฝึึกฝนกัันได้้ด้้วยความพยายามที่่�เกิิดจาก

การปรุงแต่่ง เพราะพระธรรมนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�เป็็นอยู่่�เอง ผู้้�ปฏิิบััติิจะต้้องเข้้าถึึงความเป็็นเองนี้้� การ

ปฏิิบัตัิธิรรมที่่�แท้้จริงิจึงึจะเกิดิขึ้้�นได้้ หากยังัมีคีวามพยายามที่่�จะฝึกึฝนอยู่่�ด้้วยการปรุงุแต่ง่ก็ไ็ม่่

อาจเข้้าถึึงพระธรรมที่่�แท้้จริิงได้้ 

3. ธรรมชาติิของความเป็็นพุุทธะนั้้�นมีีอยู่่�แล้้วในตััวเรา เราเพีียงแต่่ค้้นพบสิ่่�งที่่�มีีอยู่่�

แล้้วเท่่านั้้�น ดัังนั้้�น ผลบั้้�นปลายสุุดท้้ายแล้้วไม่่มีีอะไรที่่�ได้้มาใหม่่ และไม่่ใช่่การได้้อะไรมาใหม่่ 

4. สิ่่�งสำคัญัที่่�สุดุเพียีงประการเดียีวก็ค็ือื ประสบการณ์ข์องความตื่่�นเท่า่นั้้�น เพราะ

ไม่ม่ีอีะไรมากในคำสอนทางพุทุธศาสนา สิ่่�งที่่�เรียีกว่า่แนวความคิิด ลััทธิแิละคำสอนนั้้�นไม่่มีคีวาม

หมายที่่�แท้้จริิงแต่่อย่่างใด 

5. การตรัสัรู้้�มิไิด้้จำกัดัอยู่่�ในรููปแบบใดๆ ในขณะที่่�ดำรงชีวีิติประจำวันันั่่�นแหละเป็น็

ขณะแห่่งการสััมผััสชีวิีิตทางธรรม เพราะในขณะแห่่งการทำงานในชีวิีิตประจำวันัก็อาจเป็็นขณะ

แห่่งการตรััสรู้้�ได้้ธรรมชาติิแห่่งความเป็็นพุุทธเป็็นสิ่่�งสากล เราอาจพบมัันได้้ในทุุกหนทุุกแห่่ง

เซนเป็น็วิธิีคีิดิที่่�ไม่ใ่ช่ว่ิธิีคีิดิแบบสามัญั อยู่่�พ้้นไปจากตรรกะ ไม่ม่ีรีููปแบบตายตัวั อาจ

เรียีกว่่าคิิดโดยปราศจากวิิธีคีิดิ มีเีพีียงเป้้าหมายคืือ ปลุกุปัญัญาญาณให้้ตื่่�นขึ้้�น การถ่่ายทอดหลััก
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ธรรมของนิกิายเซนไม่อ่าศััยคัมัภีรี์ห์รือืตำราใดๆ ทั้้�งสิ้้�น ทั้้�งไม่่อาศััยคำพููดหรืือตัวัอักษรใดๆ ด้้วย 

แต่่เป็็นการถ่่ายทอดจากจิิตสู่่�จิิตโดยตรงโดยอาศััยประสบการณ์์ของการปฏิิบััติิ และเห็็นแจ้้ง

ธรรมชาติขิองความเป็น็พุทุธะซึ่่�งมีอียู่่�แล้้วในตัวัเองอย่า่งฉับัพลันั บางครั้้�งจึงึเรียีกกันัว่า่ “นิกิาย

ฉัับพลััน” (Sudden School) หลัักการแบบเซนมีีความหมายเท่่ากัับวิิธีีการที่่�ใช้้ปลุุกปััญญา มีี

หลัักการพื้้�นฐาน ดัังนี้้�

1) ส่่งมอบพิิเศษนอกหลัักสููตร แก่่นแท้้ของเซนอยู่่�ที่่�การตรัสรู้้�อัันลึึกซึ้้�งของเหล่่า

คณาจารย์์ ไม่่ใช่่ข้้อเขีียน คำพููด หรืือแม้้แต่่พระไตรปิิฎก แต่่คืือประสบการณ์์ของผู้้�สอน ดัังนั้้�น 

ผู้้�สอนหรืืออาจารย์์จึึงมีีความสำคััญยิ่่�งกว่่าบัันทึกคำสอน แนวคิดนี้้�เกิิดจากการที่่�พระพุุทธเจ้้า

ทรงมอบบาตรและจีีวรให้้แก่่พระมหากััสสปะ พระมหากััสสปะจึึงถือืเป็น็ครููคนแรกที่่�รับัมาและ

สืบืทอดมาเรื่่�อยๆ จนถึงึปัจัจุบุันั ในแง่น่ี้้�อาจมองว่า่เซนมีคีวามเป็น็อาจริยิวาทสููง แต่่ในความเป็น็

อาจริิยวาทนั้้�น ความหลุุดพ้้นกลัับเป็็นเรื่่�องที่่�ต้้องหยั่่�งเห็็นเอง ครููช่่วยได้้เพีียงทางอ้้อม

2) ไม่่อาศััยคำพููดหรืือตััวหนัังสืือ คืือ ไม่่ยึึดติิดในสิ่่�งเหล่่านี้้� คำพููดหรืือข้้อเขีียนเป็็น

เพีียงสื่่�อ ไม่่ใช่่เป้้าหมาย คััมภีีร์์ที่่�น่่าอ่่านน่่าศึึกษาที่่�สุุดก็็คืือ จิิตของตััวเราเอง (ละเอีียด ศิิลา

น้้อย,2530) มีกีารยกกรณีทีี่่�ท่า่นฮุ้้�ยเน้้ง อาจารย์เ์ซนผู้้�ยิ่่�งใหญ่ท่ี่่�สุดุ ผู้้�ไม่รู่้้�หนังัสือืเลย ยังัสามารถ

บรรลุุธรรมได้้

3) ชี้้�ตรงไปยังัแก่น่แท้้ของมนุษุย์ ์ก็ค็ือืจิิต จะหลุดุพ้้นได้้ต้้องปฏิบิัตัิทิางจิติ ไม่ใ่ช่ก่าร

ศึกึษาทฤษฎีตี่า่งๆ อุปุมาดังัรููปภาพอาหารไม่ส่ามารถบำบัดัความหิวิได้้ แต่่การกินิต่่างหากที่่�บันั

เลาความหิิวลงได้้ การปฏิิบััติิหรืือการลงมืือทำจึึงสำคััญกว่่าทฤษฏีี

4) เห็น็แจ้้งในธรรมชาติขิองตนและบรรลุพุุุทธภาวะ ความหลุดุพ้้นของเซนคือืการก

ลัับไปสู่่�ภาวะจิิตเดิิมแท้้ เห็็นแจ้้งตััวเอง ไม่่ใช่่ไขว่่คว้้าหาความสมบููรณ์์ใหม่่ๆ แต่่มองเห็็น รู้้�ให้้ซึ้้�ง

ถึึงความสมบููรณ์์ที่่�มีีอยู่่�แล้้วในจิิตของทุุกคน เมื่่�อใดที่่�รู้้�แจ้้ง มองเห็็นธรรมชาติิของตนเอง นั่่�น

เท่่ากัับเขาถึึงอนััตตาและสุุญญตา

หลัักคำสอนของนิิกายเซนมีลัักษณะเด่่นที่่�เน้้นการภาวนาอย่่างตรงไปตรงมา การ

ตื่่�นรู้้�ผ่า่นประสบการณ์ต์รง และการดำเนินิชีวีิติด้้วยจิติที่่�ตระหนักัรู้้� ไม่ย่ึดึติดิกับัตำราและถ้้อยคำ 

เซนเป็็นแนวทางที่่�ยึึดถืือ “ความเรีียบง่่าย” และ “ความว่่าง” เป็็นพื้้�นฐานในการเข้้าถึึงความ

เป็็นจริิงของชีีวิิตและธรรมชาติิ จึึงมีีอิิทธิิพลอย่่างมากต่่อการดำเนิินชีีวิิตของผู้้�คนทั้้�งในตะวััน

ออกและตะวัันตกในยุุคปััจจุุบััน

จากข้้อมููลข้้างต้้น ผู้้�เขีียนมองว่่า การสอนของเซนจไม่่อิิงกัับตำรา แต่่เป็็นการ

ถ่่ายทอดจิิตสู่่�จิิต โดยผู้้�สอนหรืืออาจารย์์มีีบทบาทสำคััญในฐานะผู้้�นำผู้้�เรีียนไปสู่่�ประสบการณ์์ 

คือื ไม่ใ่ช่เ่พื่่�อให้้จำ แต่เ่พื่่�อให้้เห็น็ เมื่่�อจิติสงบนิ่่�ง การตรัสัรู้้�สามารถบังัเกิดิในท่า่มกลางกิจิกรรม
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ประจำวันั เช่น่ การเดินิ นั่่�ง กวาดลาน หรือืแม้้กระทั่่�งการดื่่�มชา อย่า่งไรก็ต็ามเซนคือืการดำเนินิ

ชีวีิติด้้วยจิติที่่�ตื่่�นรู้้� ไม่ย่ึดึติิดกับัถ้้อยคำหรือืหลักัการ แต่เ่ฝ้า้รู้้�และประจักัษ์ต์นเองในปัจัจุบันัขณะ 

ซึ่่�งเป็็นวิิถีีแห่่งอิิสรภาพภายในที่่�ลึึกซึ้้�งและเรีียบง่่ายอย่่างที่่�สุุด

อิิทธิิพลของพุุทธศาสนาเซนต่่อวิิถีีชีีวิิตและจิิตสำนึึกของผู้้�คน
พระพุุทธศาสนานิิกายเซน (Zen Buddhism) ถืือเป็็นแนวทางหนึ่่�งของพระพุุทธ

ศาสนามหายานที่่�เน้้นการเข้้าถึึงธรรมะผ่่านประสบการณ์์ตรง มิิใช่่ผ่่านการเรีียนรู้�เชิิงทฤษฎีี

หรืือการยึึดติิดกัับคััมภีีร์์ เซนเน้้นการปฏิิบััติิสมาธิิ (ฌาน) การตื่่�นรู้�อย่่างต่่อเนื่่�อง และการดำรง

อยู่่�ในปััจจุบัันขณะอย่่างสมบููรณ์์ แนวคิดเหล่่านี้้�ได้้กลายเป็็นรากฐานสำคััญในการหล่่อหลอม

วิิถีีชีีวิิต วััฒนธรรม และจิิตสำนึึกของผู้้�คน โดยเฉพาะในประเทศญี่่�ปุ่่�นที่่�เซนได้้แทรกซึึมอยู่่�ใน

กิิจกรรมประจำวััน ตั้้�งแต่่การดื่่�มชา การจััดสวน การประพัันธ์์บทกวีี จนถึึงจรรยาบรรณของ

นัักรบ  อิิทธิิพลของเซนมิิได้้จำกััดอยู่่�เพีียงมิิติิทางศาสนา หากยัังขยายออกไปสู่่�การดำเนิินชีีวิิต

อย่่างสงบ เรีียบง่่าย และมีีสติิ ชี้้�ให้้เห็็นถึงความสามารถของพระพุุทธศาสนาในการปรับตััวให้้

เข้้ากัับวััฒนธรรมท้้องถิ่่�น และตอบสนองต่่อความต้้องการทางจิิตวิญญาณในสังคมสมััยใหม่่ได้้

อย่่างลึึกซึ้้�ง นอกจากนั้้�น พุุทธศาสนานิิกายเซนได้้นำหลัักคำสอนมาประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิิตประจำ

วัันของผู้้�คน ทำให้้เกิิดวิิถีีชีีวิิตและแนวทางในการปฏิิบััติิในรููปแบบต่่างๆ ได้้แก่่ วิิถีีชา วิิถีีซามููไร 

วิิถีีการแต่่งบทกลอน และวิิถีีแห่่งสวนเซน ดัังนี้้�

1.วิิถีีแห่่งชา

ญี่่�ปุ่่�นรับัเอาวัฒันธรรมการดื่่�มชามาจากประเทศจีีนและนำไปประยุุกต์ห์ลอมรวมกัับ

ปรััชญาความเชื่่�อของศาสนาพุุทธนิิกายเซน รวมทั้้�งผสมกลมกลืืนกับประเพณีีวััฒนธรรมความ

เชื่่�อดั้้�งเดิิมของญี่่�ปุ่่�นจนเกิิดเป็็นวิถีีชา “The Way of Tea” ที่่�เรีียกในภาษาญี่่�ปุ่่�นว่า Sa-dou 

หรืือ Cha-dou ซึ่่�งเป็็นต้้นแบบของวััฒนธรรมการต้้อนรัับ ของญี่่�ปุ่่�นที่่�เน้้นการปฏิิบััติิต่่อผู้้�อื่่�น

ด้้วยความเสมอภาค และสร้้างความพึึงพอใจสููงสุุดให้้เกิิดแก่่ผู้้�ที่่�เป็็นแขกด้้วยความเชื่่�อ ที่่�ว่่าคน

เราอาจมีีโอกาสพบกัันเพีียงครั้้�งเดีียวในชีีวิิต หรืือในการพบกัันแต่่ละครั้้�งอาจเป็็นครั้้�งสุุดท้้ายที่่�

จะได้้พบกันั ดังันั้้�นจึงึควรต้้องให้้การต้้อนรับัอย่า่งดีทีี่่�สุดุ สร้้างความประทับัใจที่่�สุดุเพื่่�อเป็น็การ

ให้้เกีียรติิกัันและกััน (ทิิพวรรณ อภิิวัันท์์วรวััตน์์, 2560)

วิถิีชีา ได้้รับการพััฒนาขึ้้�นในช่วงสงครามรวมประเทศของญี่่�ปุ่่�น จึงึเป็็นที่่�มาของการ

ดื่่�มชาที่่�เรียีกว่า่ วิถิีชีานี้้�เกี่่�ยวข้้องกัับเรื่่�องทั้้�งทางการทููตและการเมืือง แนวคิดแห่ง่วิถิีชีาในระยะ 

เริ่่�มแรกประกอบไปด้้วยความงามอัันละเอีียดอ่่อนล้้ำลึึกในความเรีียบง่่าย (Wabi) ความงามใน

ความสงบ (Sabi) แต่่แนวคิิดดัังกล่่าวนี้้�ยัังไม่่แพร่่หลายนััก วิิถีีชายัังถููกจำกััดอยู่่�เฉพาะในกลุ่่�ม
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ชนชั้้�นสููง ซามููไร และ ราชสำนักัเท่า่นั้้�น หลังัจากนั้้�นมีบีุคุคลสำคัญัของญี่่�ปุ่่�น ผู้้�หนึ่่�งคือื เซน ริคิิวิ 

ได้้วางแนวทางในวิิถีีชาโดยได้้นำหลัักการพื้้�นฐานทั้้�งหลายมารวมกัันพร้้อมทั้้�งพยายามค้้นคว้้า

สิ่่�งที่่�เป็็นลัักษณะพิิเศษโดยเฉพาะรููปแบบที่่�เรีียกว่่า “การคืืบคลานเข้้าไปในห้้องชาอย่่างช้้าๆ” 

ซึ่่�งเป็็นนััยของการแสดงออกถึึง ความเท่่าเทีียมกัันของทุุกคน หลัักการพื้้�นฐานของเซน ริิคิิว 

กำหนดโดยสรุุปด้้วยตััวอักษร 4 ตััว คืือ Wa-Kei-Sei-Jaku ซึ่่�งคืือ ปรัชญาแนวคิิดศาสนาพุุทธ

นิิกายเซนที่่�มีีอิิทธิิพลเหนืือศิิลปะการชงชา เพราะเป็็นการรวมหรืือการเฝ้้าสัังเกตุุความรู้้�สึึกที่่�

แล่่นไปตามพิิธีีชงชา ตามความรู้้�สึึก

1) ความบรรสาร หมายถึึง ความสุุภาพแห่่งจิติใจ (หว่่า - Wa – Harmony) เป็็น

แนวคิิดจากลััทธิิเต๋๋าของจีีนเกี่่�ยวกัับความกลมกลืืนระหว่่างคนกัับคนและความเป็็นมนุุษย์์กัับ

ธรรมชาติิ ความอ่่อนโยนของจิิตวิิญญาณ (gentle of spirit) หรืือ Yawaragi ในที่่�นี้้�คืือ ความ

กลมกลืืนกับธรรมชาติ ิกล่า่วคือ กระท่อ่มชา ห้้องชา และสวนรอบๆ กระท่อ่ม รวมไปถึงถ้้วยชา 

อุุปกรณ์์ที่่�ใช้้ในพิิธีีชงชา ดอกไม้้ ขนม ของตกแต่่งต่่างๆ ที่่�ผู้้�เป็็นเจ้้าบ้้าน จะเลืือกสรรทุุกอย่่าง

ด้้วยความใส่่ใจ ทั้้�งหมดเหล่่านี้้�ล้้วน มีคีวามกลมกลืืนสอดคล้้องเกี่่�ยวพันกับธรรมชาติิและฤดููกาล

2) ความเคารพ หมายถึึง ความตระหนัักถึึงการถููกจำกััดขอบเขตทางกายและ

พุทุธิปิัญัญา (เคอิ ิ– Kei – Respect) การเคารพมีทีี่่�มาจากแนวคิดิปรัชัญาขงจื๊๊�อของจีนีที่่�ทุกุคน

เมื่่�อมาอยู่่�รวมกัันต้้องมีีความจริงใจ ต้้องเอื้้�ออาทรต่่อกััน ในที่่�นี้้�หมายถึึงแขกที่่�ได้้รับเชิิญต้้องให้้

ความเคารพต่่อทุุกสิ่่�งที่่�อยู่่�ในวิิถีีชา ไม่่ว่่าแขกผู้้�นั้้�นจะมีีตำแหน่่งใหญ่่โตเช่่นไรในสัังคม เมื่่�อเข้้าสู่่�

บริิเวณที่่�ชงชา แขกทุุกคนต้้องก้้มตััวเพื่่�อผ่่านเข้้าประตูู ที่่�เรีียกว่่า Nijiriguchi ภายในห้้องชงชา

ทุุกคนต้้องนั่่�งคุุกเข่่า และโค้้งคำนัับให้้กัันและกััน การเคารพยัังหมายถึึงกิิริิยาที่่�แขกจะถืือถ้้วย

ชาและพิินิิจพิิจารณาอย่่างระมััดระวััง

3) ความบริิสุุทธิ์์� หมายถึึง ความสะอาด ความมีีระเบีียบ (เซอิิ – Sei – Purity) 

เป็็นค่่านิิยมที่่�เกิิดจากศาสนาชิินโตและวััฒนธรรมญี่่�ปุ่่�น หมายถึึง ความสะอาดบริิสุุทธิ์์� ในการ

ที่่�จะเข้้าไปในห้้องชงชา ผู้้�เข้้าร่่วมจะต้้องทำจิิตใจ ให้้ผ่องใสลืืมเรื่่�องกัังวลทั้้�งหลายไว้้เบื้้�องหลััง 

ภายในห้้องชา ที่่�เรีียกว่่า Chashitsu จะเปรีียบเสมืือนอีีกโลกหนึ่่�ง ที่่�แตกต่่างจากโลกปััจจุุบััน 

ทุุกอย่่างที่่�สััมผััสได้้จะสงบ เยืือกเย็็น สุุขุุม มีีแต่่ความสุุขที่่�ได้้พบปะเพื่่�อนๆ ในห้้องนั้้�น ความ

สะอาดบริิสุุทธิ์์�สะท้้อนได้้ทั้้�งจากก่่อนที่่�ผู้้�เข้้าร่่วม จะเข้้ามาที่่�ห้้องชงชาจะต้้องล้้างมืือและบ้้วน

ปากจาก น้้ำสะอาดในอ่า่งหินิที่่�เตรียีมไว้้ในสวน และจากความสะอาดของถ้้วยชา อุปุกรณ์์ต่่างๆ 

ที่่�ใช้้ในพิิธีีชงชา และ กิิริิยาของผู้้�ชงชาที่่�ไม่่ได้้ชงชาเพราะการท่่องจำแต่่ประกอบ พิิธีีชงชาด้้วย

ความบริิสุุทธิ์์� ด้้วยใจที่่�ผ่่องใส
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4) ความสงบ หมายถึึง ความสงบเงีียบ ความสงบสุุข (ยะกูู - Jaku – 

Tranquility) ความสงบ ความสมถะ หลัังจากที่่�ได้้สัมผััสกัับความกลมกลืืนกัับธรรมชาติิ การ

ให้้ความเคารพต่่อทุุกสิ่่�งที่่�พบเจอในห้้องชงชา การทำจิิตใจ ให้้ผ่่องใสแล้้วผู้้�ร่่วมในพิิธีีชงชาจะ

เกิิดความสงบในจิิตใจ (ละเอีียด ศิิลาน้้อย, 2530)

ดัังนั้้�น วิิถีีชาในนิิกายเซนจึึงมิิใช่่พิิธีีกรรมแบบญี่่�ปุ่่�นเท่่านั้้�น แต่่คืือ “ธรรมปฏิิบััติิ” 

ที่่�เชื่่�อมโยงความงาม ความสงบ และสติิไว้้ด้้วยกััน เซนเปลี่่�ยนการดื่่�มชาธรรมดาให้้กลายเป็็น

โอกาสแห่่งการตื่่�นรู้้� เป็็นการแสดงธรรมผ่่านรููปแบบที่่�เรีียบง่่ายแต่่เปี่่�ยมด้้วยความหมาย นี่่�คืือ

อัตัลักัษณ์์ของเซนที่่�สะท้้อนว่าทุกุกิจิวัตัรประจำวันัสามารถเป็็นการปฏิบัิัติิธรรมได้้อย่่างแท้้จริง

1.วิถิีชีาในฐานะการฝึกึจิิต วิถิีชีาไม่่ใช่เ่พีียงการดื่่�มชาอย่า่งประณีีต หากแต่เ่ป็็นการ

ฝึกึเจริญิสติ ิ(mindfulness) ในทุกอิริิยิาบถ ไม่่ว่า่จะเป็็นการจัดัเตรียีมห้้องชา เลืือกภาชนะ ต้้ม

น้้ำ หรืือรับัถ้้วยชา ล้้วนเป็็นการฝึกึให้้จิตอยู่่�กับปัจัจุบันัขณะ (present moment) ซึ่่�งสอดคล้้อง

กับัหลักัการภาวนาในนิกายเซนที่่�เน้้นการตื่่�นรู้้�อย่า่งลึึกซึ้้�งในชีวีิติประจำวันั (Thich Nhat Hanh, 

1999)

2.ความเสมอภาคและการลดอัตัตา  พิธิีชีงชากำหนดให้้ทุกุคนก้้มตัวัลอดประตููเตี้้�ย 

(Nijiriguchi) ก่อ่นเข้้าสู่่�ห้้องชา ซึ่่�งเป็น็การลดละอัตัตา (ego) และสถานะทางสัังคม แสดงให้้เห็น็

ว่่าทุุกคน “เท่่าเทีียมกััน” ในภาวะของจิิตเดิิมแท้้ตามแนวคิิดของเซน (Suzuki, 1991)

3.ศิลิปะที่่�เป็็นธรรมะ (Art as Dharma) การจัดัสวนชา การวางถ้้วยชา การตกแต่ง่

ห้้องชา เป็็นศิลิปะที่่�เรียีบง่่ายแต่ลุ่่่�มลึึก แฝงด้้วยความงามตามหลักั Wabi (เรียีบง่่าย) และ Sabi 

(งามในความเงียีบเหงาและชราภาพ) ซึ่่�งไม่ใ่ช่เ่พียีงรสนิยิมทางสุนุทรียีศาสตร์ ์แต่่เป็น็ “ธรรมะ” 

ที่่�ทำให้้ผู้้�ปฏิิบััติิสััมผััสความว่่างและความไม่่เที่่�ยงอย่่างแยบคาย (Hisamatsu, 1971)

4.พิธิีกีรรมทางโลกที่่�กลายเป็น็ทางธรรม (Sacralization of the Ordinary) วิถิีชีา

แสดงให้้เห็็นว่่ากิิจกรรมที่่�ดููธรรมดาสามารถกลายเป็็น “หนทางแห่่งการบรรลุุธรรม” ได้้ หาก

กระทำด้้วยสติิ สมาธิิ และจิิตที่่�บริิสุุทธิ์์� นี่่�คืือจิิตวิญญาณของเซนที่่�ไม่่แบ่่งแยกระหว่่าง “ทาง

โลก” กัับ “ทางธรรม”

2.วิิถีีการฟัันดาบ

ซามููไร (Samurai) เป็็นชนชั้้�นนัักรบในสัังคมโบราณของญี่่�ปุ่่�น มีีคำสอนสืืบทอดกััน

มาในหมู่่�ซามููไรที่่�เรีียกว่่า ลััทธิิบููชิิโด (Bushido) or (way of Samurai) โดยสอนให้้คนที่่�เป็็น

นัักรบไม่่กลััวความตาย มีีความจงรัักภัักดีีต่่อเจ้้านาย เคารพในเกีียรติิและศัักดิ์์�ศรีีของตนเอง 

พระพุุทธศาสนานิิกายเซนอาจกล่่าวได้้ว่่าเป็็นนิิกายของชนชั้้�นซามููไรก็็ว่่าได้้ เพราะได้้รับการ

สนัับสนุุนจากชนชั้้�นซามููไรถึึงจะเป็็นกลุ่่�มน้้อยแต่่ก็็มีีอำนาจทางการเมืือง การที่่�ให้้การอุุปถัมภ์์
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เพราะคำสอนนี้้�เข้้ากัับอุุปนิิสััยของนัักรบซามููไร เพราะนัักรบซามููไร ไม่่กลััวความตาย ทำไมคน

เราจึึงไม่่ควรกลััวความตาย นิิกายเชนสามารถให้้คำตอบเป็็นที่่�น่่าพอใจ และสิ่่�งหนึ่่�งที่่�อาจารย์์

เซนสอนให้้ทุุกคนจะต้้องรอบคอบสุุขุุม ถ้้าจะทำสิ่่�งใดต้้องตััดสิินใจอย่่างเด็็ดขาด ว่่องไว และ

ยินิดีรีับัผลของการกระทำของตนไม่ว่่า่จะออกมาอย่า่งไรลักัษณะเช่น่นี้้�สามารถเข้้าได้้กับัอุปุนิสิัยั

ของชนชั้้�นนัักรบซามููไร เชนสอนให้้นัักรบซามููไรเป็็นคนเข้้มแข็็ง เด็็ดเดี่่�ยวแต่่ไม่่บ้้าบิ่่�น สอนให้้

เคารพศััตรููและไม่่ผููกอามาต ซามููไรที่่�เข้้าถึึงเซนจะเป็็นสุุภาพบุุรุุษเป็็นคนอดทน โดยเฉพาะ

อย่่างยิ่่�งอดทนต่่อการถููกเหยีียดหยาม ดัังนั้้�นนัักรบซามููไรจึึงเป็็นคนกล้้าหาญเด็็ดเดี่่�ยว แต่่สุุขุุม 

มั่่�นคง นิิกายเซนไม่่ได้้สอนให้้ใช้้กำลััง หากแต่่สอนให้้เป็็นคนรอบคอบและใช้้ความรอบคอบนั้้�น

แก้้ปัญัหาที่่�เกิิดขึ้้�น ชามููไรที่่�ดีใีนทัศันะของเซนไม่่ใช่ส่ามารถสยบคู่่�ต่่อสู้้�ด้้วยกำลััง หากแต่่คืือคน

ที่่�เอาชนะตนเองได้้และใช้้ความสุุขุุมรอบคอบแก้้ปััญหา ในพระพุุทธศาสนาดั่่�งเดิิมก็็สอดคล้้อง

กัับเซน เพราะสอนให้้เอาชนะตััวเอง

3.วิิถีีการแต่่งบทกวีีไฮกุุ

ไฮกุุ” (Haiku) เป็็นรููปแบบของบทกวีีญี่่�ปุ่่�นที่่�มีีลัักษณะเฉพาะคืือความสั้้�น กระชัับ 

และการแสดงออกถึึงอารมณ์์หรืือความรู้้�สึึกที่่�ลึึกซึ้้�งผ่่านถ้้อยคำจำนวนน้้อย โดยทั่่�วไปไฮกุุ

ประกอบด้้วย 3 บรรทััด ได้้แก่่ บรรทััดแรกมีี 5 พยางค์์ บรรทััดที่่�สองมีี 7 พยางค์์ และบรรทััด

สุดุท้้ายอีกี 5 พยางค์ ์รวมทั้้�งหมด 17 พยางค์ ์(ยงยุทุธ ขำคง, 2565) กำเนิดิของไฮกุสุืบืย้้อนไปถึงึ

สมัยัเอโดะ ประมาณคริสิต์ศ์ตวรรษที่่� 17 โดยกวีผีู้้�มีชีื่่�อเสียีงคือื มัตัสึโึอะ บาโช (Matsuo Bashō) 

ซึ่่�งได้้วางรากฐานสำคััญของบทกวีีประเภทนี้้�ให้้เป็็นการถ่่ายทอดประสบการณ์์ตรงผ่่านภาษา

ที่่�เรีียบง่่ายแต่่ลุ่่�มลึึก รากฐานแนวคิิดของไฮกุุได้้รัับอิิทธิิพลจากพระพุุทธศาสนานิิกายเซน โดย

เฉพาะแนวคิิด “วะบิิ” (Wabi) และ “ซะบิิ” (Sabi) ซึ่่�งเน้้นความเรีียบง่่าย ความสัันโดษ ความ

ไม่ย่ึดึติดิ และความงามในความไม่ส่มบููรณ์แ์บบ (ยงยุทุธ ขำคง, 2565) การแต่่งไฮกุจุึงึมิใิช่เ่พียีง

ศิลิปะทางภาษา แต่เ่ป็็นการฝึกึสติิและความรู้้�สึกึที่่�ลึกึซึ้้�งต่อ่ธรรมชาติิและชีวิีิต เช่น่เดีียวกับพิธิีชีง

ชาตามแนวเซนที่่�ผสมผสานความงาม ความสมถะ และจิิตวิญญาณเข้้าด้้วยกัันอย่่างแยกไม่่ออก

นัักวิชิาการต่า่งชาติิจำนวนมากได้้วิเคราะห์์ลักัษณะเฉพาะของไฮกุุไว้้อย่่างน่า่สนใจ 

เช่น่ Higginson (1985) อธิบิายว่า่ ไฮกุเุป็็นบทกวีขีนาดสั้้�นที่่�แฝงด้้วยภาพทางธรรมชาติิและจิติ

วิิญญาณ สามารถสร้้างความรู้้�สึึกร่่วมให้้ผู้�อ่่านเชื่่�อมโยงกัับสิ่่�งแวดล้้อมและความรู้้�สึึกภายในได้้

อย่่างลึึกซึ้้�ง ขณะที่่� Myers (1996) เห็็นว่า ไฮกุุเปรียบเสมืือน “เกมกวีี” ที่่�สะท้้อนวััฒนธรรม

ญี่่�ปุ่่�นผ่่านภาษาที่่�แม่่นยำ กระชัับ และทรงพลััง โดยมัักมีีเนื้้�อหาว่่าด้้วยฤดููกาล ธรรมชาติิ หรืือ

ชีีวิิตประจำวััน ในมุุมมองของ Nitipark (อ้้างใน วิิยะดา พรหมจิิตต์์ และคณะ, 2564) ไฮกุุเป็็น

บทกวีีที่่�มีีความเรีียบง่่าย ไม่่ซัับซ้้อน และสามารถเข้้าถึึงได้้ง่ายโดยผู้้�เรีียนในหลายภาษา ไฮกุุจึึง
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ได้้รัับการประยุุกต์์ใช้้ในการเรีียนการสอนวรรณกรรมเพื่่�อส่่งเสริิมความคิิดสร้้างสรรค์์และการ

เชื่่�อมโยงกัับธรรมชาติิ

ประวัตัิศิาสตร์ข์องคำว่า่ “ไฮกุ”ุ นั้้�น เดิมิใช้้คำว่า่ “ฮกกุ”ุ (hokku) ซึ่่�งเป็น็บทนำของ

บทกวีปีระเภท “เร็ง็กะ” (renga) หรือื “ไฮไก” (haikai) ซึ่่�งต่อ่มาได้้รับการพัฒันาให้้เป็น็รููปแบบ

อิสิระในสมัยัเมจิ ิโดยมีกีารกำหนดโครงสร้้างให้้เป็น็ 5–7–5 พยางค์ ์และเน้้นการแสดงภาพหรือื

อารมณ์ภ์ายในช่วงเวลาสั้้�นๆ ของชีวีิติประจำวันั บางบทไฮกุอุาจมีลักัษณะหักัมุมุในวรรคสุดุท้้าย 

เพื่่�อสร้้างความประหลาดใจหรืือเปิิดพื้้�นที่่�ให้้ผู้้�อ่่านได้้คิิดต่่อ

ลักัษณะสำคัญัของไฮกุอุีกีประการคือื “คิโิกะ” (kigo) หรือืคำที่่�แสดงถึงึฤดููกาล ซึ่่�ง

ถือืเป็็นหัวัใจในการเชื่่�อมโยงบทกวีเีข้้ากับับริบิทของธรรมชาติ ิหากบทกวีขีาดคิโิกะ บทนั้้�นอาจ

ถููกจัดัอยู่่�ในประเภท “เซ็น็ริวิ” (senryu) แทน ซึ่่�งเน้้นเนื้้�อหาทางสังัคมหรือือารมณ์ข์ันัมากกว่า่

มัตัสึโอะ บาโช ถือืเป็็นผู้�บุกุเบิิกการแต่ง่ไฮกุุอย่่างเป็็นระบบและทรงอิิทธิิพล เขาได้้

เน้้นว่่าไฮกุุควรสะท้้อน “ประสบการณ์์ที่่�แท้้จริิง” โดยเฉพาะประสบการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นท่่ามกลาง

ธรรมชาติิและความสงบแห่่งจิิตวิญญาณ เซนจึงแทรกซึึมในไฮกุุไม่่เพีียงในระดัับรููปแบบ แต่่ใน

ระดับัเนื้้�อหาที่่�ลึกึซึ้้�ง ซึ่่�งเชื้้�อเชิญิให้้ผู้้�อ่า่นหยุดุนิ่่�ง รับัรู้้� และรู้้�แจ้้งในสิ่่�งเล็ก็น้้อยที่่�สุดุในชีวีิติประจำ

วััน(วิิยะดา พรหมจิิตต์์ และคณะ ,2564)

4.วิิถีีแห่่งสวนเซน

พระพุุทธศาสนานิิกายเซนมีีอิิทธิิพลอย่่างลึึกซึ้้�งต่่อวิิถีีชีีวิิตของชาวตะวัันออกไกล 

โดยเฉพาะในประเทศญี่่�ปุ่่�น ทั้้�งในด้้านศิิลปะ ความคิิดเชิิงพุุทธิิปััญญา และแม้้กระทั่่�งในเชิิง

การเมืือง วััฒนธรรมญี่่�ปุ่่�นจำนวนมากได้้รับการหล่่อหลอมจากแนวคิดของเซน จนสามารถ

กล่่าวได้้ว่่าไม่่มีีศาสนาใดที่่�สอดคล้้องกัับอััตลัักษณ์์ของความเป็็นญี่่�ปุ่่�นได้้มากเท่่ากัับพระพุุทธ

ศาสนาในนิิกายนี้้�

เซนเน้้นการดำรงอยู่่�อย่่างกลมกลืืนกับัธรรมชาติิ โดยไม่่ถือืว่า่ธรรมชาติิเป็น็สิ่่�งที่่�ต้้อง

ควบคุุมหรืือเอาชนะ หากแต่เ่ป็็นสิ่่�งที่่�ควรเคารพ ยอมรัับ และอยู่่�ร่วมกัันอย่่างสัันติ ธรรมชาติิจึงึ

มิิใช่่อำนาจที่่�คุุกคามหรืือขััดขวางมนุุษย์์ แต่่เป็็นพื้้�นที่่�แห่่งการเรีียนรู้้� ความสงบ และความงาม

อัันลึกซึ้้�งในทางจิิตวิญญาณ ดัังที่่�เทนนีส (Tennyson) กล่่าวไว้้ว่า “แม้้เพีียงดอกไม้้เล็็ก ๆ  หาก

เราเข้้าใจอย่่างถ่่องแท้้ว่าเป็็นอะไร เราก็็จะเข้้าใจถึึงธรรมชาติิของพระเจ้้าและมนุุษย์์”การจััด

ดอกไม้้และสวนในแนวเซน เป็็นตััวอย่่างหนึ่่�งของการผสานศิลปะกัับธรรมะ โดยไม่่เน้้นเพีียง

ความสวยงามทางกายภาพ แต่่สะท้้อนถึึงกระบวนการฝึึกจิิตเพื่่�อให้้ตื่่�นรู้้� การจััดดอกไม้้จึึงไม่่ใช่่

เพีียงการเรีียงวััตถุุให้้เกิิดความพึึงพอใจ แต่่เป็็นกระบวนการที่่�สะท้้อนความสััมพัันธ์์ระหว่่าง 

“จิิต” และ “ธรรมชาติิ” การกระทำทุุกขั้้�นตอนล้้วนเป็็นโอกาสแห่่งการเฝ้้าสัังเกตตนเองว่่า 
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กำลัังตััดสิินใจด้้วยสติิหรืือด้้วยกิิเลส

ในทัศนะของเซน มนุุษย์์มัักหลงเข้้าใจว่่าตนเป็็นผู้�ควบคุุมทุุกสิ่่�ง ทั้้�งที่่�แท้้จริงแล้้วก

ลัับถููกกำหนดด้้วยตััณหาและอััตตาที่่�แอบแฝงอยู่่�ในจิิตใจ การจััดดอกไม้้จึงกลายเป็็นกระจก

เงาสะท้้อนภาวะภายใน หากขาดสติ ิการจัดัวางก็อ็าจเป็น็เพียีงการเติมิเต็ม็ความอยาก แต่ห่าก

ดำเนินิด้้วยปัญัญา จะทำให้้เกิดิความเรียีบง่า่ย สมดุลุ และสงบเย็น็ด้้วยเหตุนุี้้� แนวทางของเซนจึงึ

สอนให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเข้้าถึึงธรรมชาติิของตนเองผ่่านการกระทำที่่�เรีียบง่่าย ไม่่โอ่่อ่่า หากแต่่แฝงด้้วย

การตื่่�นรู้�ต่่อทุุกขณะจิิต โดยถืือว่่าทุุกกิิจกรรมในชีีวิิตประจำวัันสามารถเป็็นการปฏิิบััติิธรรมได้้ 

หากมีีสติิและปััญญานำทางสามารถสรุุปประเด็็นไว้้ว่่า (เอกวุุฒิิ กาวิิละ ,2561)

1) ดอกไม้้ การรวบรวมดอกไม้้ที่่�หลากหลายที่่�ยัังไม่่ได้้มีีการจััดการแต่่อย่่างใดที่่�มีี

หลากสีีหลากพัันธ์์ (อวิิชชา)

2) คนจััด การจััดตามเพื่่�อเกิิดความงามและพอใจในการจััด (กิิเลส)

3) กิิลสตััณหาถ้้าพอใจในการจััดก็็เป็็นการปรุุงด้้วยความต้้องการ เราได้้ถููกดอกไม้้

จััดและกิิเลสปรุงความงามของดอกไม้้มัันอยู่่�ในใจของคนจััดตลอดเวลา ไม่่ว่่าจะจััดในรููปแบบ

ใดๆ ก็็ตาม(ตััณหา อุุปาทาน การยึึดมั่่�นถืือมั่่�น)

4) การจััดดอกไม้้ควรจััดอย่่างมีีสติิปััญญา (เห็็นอย่่างที่่�เห็็น)

สำหรัับเซน ธรรมชาติิไม่่ได้้เป็็นศัตรููหรืือสิ่่�งที่่�คอยขััดขวางมนุุษย์์ หากแต่่เป็็นสิ่่�งที่่�

ควรเคารพ รักั และอยู่่�ร่ว่มกันัอย่า่งกลมกลืืน ธรรมชาติไิม่ใ่ช่อ่ำนาจที่่�คอยบีบีบังัคับัหรือืคุกุคาม

เรา แต่่เป็็นสิ่่�งที่่�ควรเข้้าใจและยอมรัับว่่าเรากัับธรรมชาติิเป็็นหนึ่่�งเดีียวกััน เมื่่�อเข้้าใจเช่่นนี้้� เรา

จะมองเห็็นความงามในทุุกสิ่่�ง แม้้แต่่ในดอกไม้้เล็็ก ๆ  อย่่างที่่�เทนนีีสกล่่าวว่่า หากเราสามารถ

เข้้าใจความเป็็นไปของดอกไม้้เล็็ก ๆ  ได้้อย่่างถ่่องแท้้ เราก็็จะเข้้าใจธรรมชาติิของพระเจ้้าและ

มนุุษย์์ด้้วยเช่่นกััน

ศิิลปะการจััดดอกไม้้และการจััดสวนเป็็นตัวอย่่างที่่�ชััดเจนของอิิทธิิพลจากเซน 

โดยมุ่่�งเน้้นไม่่เพีียงแต่่ความสวยงามภายนอก แต่่ยัังรวมถึึงการฝึึกจิิตใจให้้สงบและมีีสติิ การ

จััดดอกไม้้ในมุมมองของเซนเป็็นกระบวนการที่่�สะท้้อนความสััมพัันธ์ระหว่่างจิิตใจของผู้้�จััดกัับ

ธรรมชาติิ แต่่ละขั้้�นตอนเป็็นโอกาสให้้เราพิิจารณาว่่าเราใช้้ปััญญาในการจััด หรืือถููกชัักนำด้้วย

กิิเลสที่่�แฝงอยู่่�ในจิิตใจ

การจััดดอกไม้้ตามหลักัเซนสามารถแบ่ง่ออกได้้เป็น็ลำดับักระบวนการ ดอกไม้้หลาก

หลายสีสัีันที่่�ยังัไม่ไ่ด้้จัดัเปรียีบเสมือืนอวิชิชาหรือืความไม่รู่้้�ในจิติใจของเรา เมื่่�อเราเริ่่�มจัดัเพื่่�อให้้

เกิิดความงามและความพอใจ บ่่อยครั้้�งที่่�เราถููกกิิเลสชัักนำโดยไม่่รู้้�ตััว กิิเลสและตััณหาเหล่่านี้้�

บัังคัับให้้เราจััดดอกไม้้ในแบบที่่�เรายึึดติิดกัับความงามจนเกิิดความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น แต่่หากเราจััด



วารสารธรรมสาส์น ปีที่ 4 ฉบับที่ 1 มกราคม - มิถุนายน พ.ศ. 2568

วิทยาลัยสงฆ์ลำ�พูน มหาวิทยาลัยมหาจุฬสลงกรณราชวิทยาลัย

102

ด้้วยสติิและปััญญา มองเห็็นธรรมชาติิของดอกไม้้ตามที่่�เป็็นจริง เราจะสามารถจััดอย่่างเรีียบ

ง่่าย สง่่างาม และสงบเย็็น

ดัังนั้้�น การจััดดอกไม้้ในแบบเซนไม่่ใช่่เพีียงการสร้้างความงามภายนอก แต่่ยััง

เป็็นการฝึึกฝนจิตใจให้้เข้้าใจธรรมชาติิและลดละกิิเลสในตนเอง ความงามที่่�แท้้จริงไม่่ได้้อยู่่�ที่่�

รููปแบบของการจััดดอกไม้้ แต่่อยู่่�ที่่�ความเข้้าใจลึึกซึ้้�งในธรรมชาติิและการไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในสิ่่�ง

ใดเกิินไป

จากข้้อมููลข้้างต้้น ผู้้�เขีียนมองว่่า พระพุุทธศาสนานิิกายเซนเป็็นแขนงหนึ่่�งของ

มหายานที่่�เน้้นการบรรลุุธรรมผ่่านประสบการณ์์ตรง ไม่่เน้้นคำสอนในเชิิงทฤษฎีี หากแต่่เน้้น

การปฏิิบััติิสมาธิิ ความตื่่�นรู้้� และการดำรงอยู่่�ในปััจจุุบัันอย่่างสมบููรณ์์ เซนมีีอิิทธิิพลอย่่างลึึกซึ้้�ง

ต่อ่วิถิีชีีีวิติของชาวญี่่�ปุ่่�น ทั้้�งในมิติศิาสนา วัฒันธรรม และจิิตวิญิญาณ โดยเฉพาะการบููรณาการ 

“ธรรมะ” เข้้ากับักิจิกรรมในชีวีิติประจำวันัอย่า่งแนบเนียีน เป็น็รููปแบบของการเข้้าถึงึพุทุธธรรม

ที่่�ไม่่จำกััดอยู่่�แต่่ในวััดหรืือพิิธีีกรรม แต่่เปิิดพื้้�นที่่�ให้้ทุุกคนเข้้าถึึงธรรมผ่่าน “วิิถีีชีีวิิตที่่�มีีสติิ” ได้้

อย่่างแท้้จริิง

5. องค์์ความรู้้�จากบทความวิิชาการ 

พระพุทุธศาสนานิิกายเซน (Zen Buddhism) เป็น็แนวทางของพุุทธมหายานที่่�เน้้น 

“การรู้้�แจ้้งผ่า่นประสบการณ์ต์รง” โดยไม่ย่ึดึติดิกับัคัมัภีร์ี์หรือืถ้้อยคำ แนวคิดิหลัักคือืการเข้้าถึงึ 

“จิิตเดิิมแท้้” ผ่่านการภาวนา สมาธิิ และการมีีสติิในปััจจุบัันขณะ โดยเชื่่�อว่่าทุุกอิิริิยาบถของ

ชีีวิิตสามารถเป็็นธรรมปฏิิบััติิได้้หากมีีจิิตที่่�ตื่่�นรู้้�

เซนมีอิิทธิิพลอย่่างลึึกซึ้้�งต่่อวิิถีีชีีวิิต วััฒนธรรม และจิิตสำนึึกของชาวญี่่�ปุ่่�น โดย

ถ่่ายทอดผ่่าน 4 วิิถีีสำคััญ ได้้แก่่

1.วิถิีชีา คือืพิธิีชีงชาที่่�ผสานความงาม ความกลมกลืนื สติ ิและความเคารพในทุกขั้้�น

ตอนของการต้้อนรัับแขก เป็็นการลดอััตตาและฝึึกจิิตให้้สงบเรีียบง่่าย

2.วิถิีซีามููไร เซนเข้้ากับัคุณุธรรมของนักัรบ เช่น่ ความกล้้าหาญ ความสุุขุมุ และการ

ยอมรัับในความตาย เพื่่�อสร้้างจิิตใจที่่�มั่่�นคงและมีีเมตตา

3.วิถิีบีทกวีไีฮกุ ุเป็น็รููปแบบกวีสีั้้�นที่่�แสดงความเรียีบง่า่ย ลึกึซึ้้�ง และความตระหนักั

รู้้�ในธรรมชาติิและชีีวิิต ผ่่านถ้้อยคำอัันน้้อยนิิดแต่่ทรงพลััง

4.วิถิีแีห่ง่สวนเซน การจัดัดอกไม้้หรืือสวนมิใช่เ่พีียงเพื่่�อความงาม แต่เ่ป็็นการฝึกึจิิต

สติิให้้เข้้าถึึงธรรมชาติิของตนเองและความจริิงของชีีวิิต
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บทสรุุป
พระพุทุธศาสนานิกิายเซนได้้แสดงอิทิธิพิลอย่า่งลึกึซึ้้�งต่่อวิถิีชีีวีิติของชาวญี่่�ปุ่่�นและ

ผู้้�คนในโลกตะวัันออกไกล โดยไม่่เพีียงจำกััดอยู่่�ในบริิบทของศาสนา หากแต่่แทรกซึึมเข้้าไปใน

ศิิลปะ วััฒนธรรม พฤติิกรรม และความคิิดของผู้้�คนอย่่างเป็็นธรรมชาติิ หลัักคำสอนของเซนที่่�

เน้้นการตื่่�นรู้�จากประสบการณ์ต์รง ความเรียีบง่า่ย ความกลมกลืนืกับัธรรมชาติ ิและการปล่อ่ย

วาง ได้้ถููกนำมาประยุุกต์์ใช้้ในหลากหลายรููปแบบวิิถีีชีีวิิต ดัังตััวอย่่างที่่�สำคััญ 4 ประการ ได้้แก่่ 

วิถิี ีวิถิีซีามููไร วิถิีบีทกวีไีฮกุ ุและวิถีิีแห่ง่สวนเซน กล่า่วโดยสรุปุ อิทิธิพิลของพระพุทุธศาสนาเซน

ต่่อวิิถีีชีีวิิตนั้้�นมิใช่่เป็็นเพีียงการเปลี่่�ยนแปลงรููปแบบภายนอก หากเป็็นการเปลี่่�ยนแปลงจาก

ภายในจิตใจของผู้้�ปฏิบิัตัิทิี่่�สามารถดำเนินิชีวีิติอย่า่งมีสีติ ิเรียีบง่า่ย สงบ และลึกึซึ้้�ง สอดคล้้องกับั

ธรรมชาติแิละความเป็็นจริงิอย่า่งแท้้จริงิ เซนจึงึไม่เ่พีียงเป็น็แนวทางแห่่งการหลุดุพ้้น หากยังัเป็น็

วิิถีีแห่่งชีีวิิตที่่�เปิิดพื้้�นที่่�ให้้ผู้้�คนทุุกยุุคทุุกสมััยสามารถเข้้าถึึงความสงบและปััญญาได้้ด้้วยตนเอง

นอกจากนั้้�น ข้้อคิิดเชิิงประยุุกต์์สำหรัับการจััดกิิจกรรมจากแนวคิิดของนิิกายเซน 

อาจนำมาประยุุกต์์ใช้้ในการจััดกิิจกรรมส่่งเสริิมการเรีียนรู้�หรืือพััฒนาจิิตใจในบริิบทร่่วมสมััย

ได้้อย่่างหลากหลาย เช่่น 

1. กิิจกรรมเจริิญสติิในชีีวิิตประจำวััน โดยจำลองการดื่่�มชาแบบเซน เพื่่�อฝึึกความ

สงบ ความเคารพ และสติิในรายละเอีียดเล็็กน้้อยของกิิจกรรม

2. กิิจกรรมศิิลปะภาวนา เช่่น การจััดดอกไม้้หรืือวาดภาพวงกลม (Enso) เพื่่�อให้้ผู้้�

เข้้าร่่วมได้้สัังเกตจิิตของตนเองและฝึึกการปล่่อยวาง

3. กิิจกรรมเขีียนไฮกุุ เพื่่�อฝึึกการรัับรู้้�ธรรมชาติิและอารมณ์์ภายในอย่่างเรีียบง่่าย

แต่่ลึึกซึ้้�ง

4. กิิจกรรมฝึึกจิิตแบบซาเซ็็น (Zazen) เพื่่�อสร้้างประสบการณ์์การนั่่�งสมาธิิอย่่าง

สงบโดยไม่่ยึึดติิดกัับรููปแบบหรืือเป้้าหมาย

5.กิิจกรรมเหล่่านี้้�สามารถส่งเสริิมการเรีียนรู้้�แบบองค์์รวม (Holistic Learning) ที่่�

ผสานจิตใจ ร่า่งกาย และปััญญาเข้้าด้้วยกันัอย่า่งเป็น็ธรรมชาติ ิและสร้้างพื้้�นที่่�ให้้ผู้้�เรียีนได้้สัมัผัสั 

“ความว่่างที่่�เต็็มเปี่่�ยม” ตามแนวทางของเซน
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