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บทคัดย่อ
บทความเรื่อง ‘ปรัชญาอาหารใน โชจิน เรียวริ’ มีวัตถุประสงค์เพ่ือวิเคราะห์ 

โชจิน เรียวริ ผ่านกรอบคิดของปรัชญาเซน วิจัยนี้ใช้วิธีวิจัยเชิงเอกสาร ผลการศึกษาแสดง

ให้เห็นว่า อภิปรัชญาใน โชจิน เรียวริ โดยช่ือแปลว่า อาหารมังสวิรัติแห่งจิตวิญญาณ พุทธ

ศาสนานิกายเซนเชื่อในความเป็นหน่ึงแห่งจิตโดยเรียกว่า พุทธภาวะ แม้แต่ในอาหารและ

ส่วนประกอบต่างๆจึงเป็นพุทธภาวะด้วย ญาณวิทยาใน โชจิน เรียวริ แสดงผ่านการปฏิบัติ

แบบเซนทีมุ่ง่สูแ่นวคดิอทวลิกัษณ์ระหว่างผูก้ระท�ำและส่ิงท่ีถูกกระท�ำ ดังนัน้ กจิกรรมในชวีติ

ประจ�ำวนัทัง้หมดสามารถเป็นเครือ่งมอืไปสูก่ารตืน่รูแ้บบเซนได้ คณุวทิยาใน โชจนิ เรียวร ิสือ่

ผ่านท่าททีีเ่คารพและเรยีบง่ายต่อชีวติและอาหารทัง้มวล เพราะทกุอย่างมคีณุค่าในตวัเอง ใน

การจดัเตรยีมอาหารต้องค�ำนงึถึงความเรียบง่ายซ่ึงเทนโซจะต้องเอาใจ ใส่ในการรู้จักฤดูกาล

และรสทั้งหกของอาหาร ในการปรุงห้าแบบต้องระวังไม่ให้เสียรสชาติด้ังเดิมของอาหาร ใน

การรับประทานอาหารแบบเซนจะรับประทานอาหารด้วยความเคารพในความเสียสละ

ของอาหารเหล่านั้น จึงท�ำให้ตลอดกระบวนการปรุงและทานอาหารแบบเซนปราศจากขยะ

อาหาร ประสบการณ์สนุทรยีะสือ่ผ่านสทีัง้ห้าในการจัดแต่งจานและการล้ิมรสอาหารเซนไม่

ควรตัดสินจากความพึงพอใจส่วนตัวแต่ควรรับรู้รสทั้งหมดที่สามารถเป็นไปได้ 

ค�ำส�ำคัญ: โชจิน เรียวริ; ปรัชญาเซน; อาหารเซน; พุทธศาสนามหายาน

Abstract
The research titled ‘A Philosophy of Food in Shōjin Ryori’ attempt to 

analyze the concept of Shōjin Ryori through the Zen philosophical framework. 

This research was conducted by the documentary research method. The 
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research expressed the Metaphysical concept in the Shōjin Ryori; by literal 

means the spiritual vegetarian. Zen Buddhism believed in the unity of mind 

in the name of Buddhahood, even food and ingredients are the part of 

Buddhahood. According to the Epistemological concept in Shōjin Ryori, it 

represented through a Zen practice which focused on a non-duality concept 

between the subject and object, hence all of daily activities can be the tools 

to Zen awakening. The Axiological concept in Shōjin Ryori, it expressed through 

respect and simple actions to whole lives even food because they are all 

intrinsic value. Arrangement of food, it emphasized on the simplicity that Tenso 

was attentive for knowing seasonal and six flavors of foods. For five types of 

cooking, he has to seasoning carefully without losing the original food taste. 

Zen food eating based on respect for their sacrifice and setting zero food waste 

throughout the processes of arranging and eating. The Aesthetical experiences 

expressed through five colors of plate presentation and tasting food should 

not be judged by individual pleasure, just seeing the whole available of tastes. 

Keywords: Shōjin Ryori; Zen Philosophy; Zen Food; Mahayana Buddhism

บทน�ำ
อาหารญี่ปุ่นเป็นอาหารท่ีได้รับอิทธิพลมาจากความเชื่อทางศาสนาสองแหล่ง 

ได้แก่ศาสนาชนิโตและพทุธศาสนานกิายเซน กล่าวคอื ศาสนาชนิโตเป็นความเชือ่ดัง้เดมิของ

ชาวญีปุ่น่ทีน่บัถอืวญิญาณธรรมชาต ิศาสนาชินโตนัน้เชือ่ว่าอาหารจะต้องมีความเรยีบง่ายโดย

จะต้องสอดคล้องกบัธรรมชาตใินทกุกจิกรรมด้วย และพทุธศาสนาทีไ่ด้รบัการเผยแผ่เข้ามาจาก

จนีตัง้แต่ราวศตวรรษที ่6 ซ่ึงพทุธศาสนาทีรั่บเข้ามาสู่ญีปุ่น่เป็นพุทธศาสนามหายานนกิายเซน

ทีม่แีนวคดิเรือ่งดนิแดนบรสิทุธิห์ลงัความตาย โดยแสดงออกผ่านอาหารทีม่องว่าเป็นหน้าทีใ่น

การเสยีสละ ไม่เบียดเบียน และกรณุาต่อผูอ้ืน่ ทัง้ยงัต้องควบคมุความต้องการของตน ความ

เช่ือทัง้สองแหล่งนีผ้สมผสานอยูใ่นวถิชีวีติและวถิแีห่งอาหารของชาวญี่ปุ่น ท�ำให้อาหารที่ได้

รับอิทธิพลจากพุทธศาสนานิกายเซนมีรูปแบบชุดอาหารที่มีพิธีชงชาและอาหารมงัสวริตั ิที่

ส่วนใหญ่เป็นอาหารทีใ่ช้เต้าหูแ้ละถัว่เหลืองมาเป็นวตัถดิุบแทนเนือ้หรือปลา (Ashkenazi, M. 

and Jacob, J., 2003: 19-20) อาหารในรปูแบบนีแ้ต่เดมิใช้เป็นอาหารของพระสงฆ์ทีศ่กึษา
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ธรรมในพทุธศาสนานกิายเซนเป็นส�ำคญั ซึง่เรยีกว่า โชจิน (Shōjin)

อาหารแบบ โชจิน เรียวริ (Shōjin Ryori) ก�ำลังเป็นกระแสนิยมในกลุ่มผู้รับ

ประทานอาหารเพ่ือสุขภาพในปัจจุบัน แต่ทั้งนี้การรับประทานอาหารแบบโชจิน เรียวริ ใน

ปัจจุบันไม่ได้มุ่งเน้นที่ความเคร่งครัดในการปฏิบัติธรรมเช่นอดีตแต่กลับท�ำให้ โชจิน เรียวริ 

เป็นที่รู้จักในนามของ อาหารรูปแบบหน่ึงท่ีมีจุดขายต่างกับอาหารประเภทอ่ืนๆ บทความนี้

จงึมุง่ท�ำการศกึษาและวเิคราะห์ปรชัญาอาหารใน โชจนิ เรยีวร ิเพือ่ให้เกดิความเข้าใจอาหาร

ในกรอบปรชัญาเซน เพือ่ให้เกดิทราบว่าอาหารไม่ใช่เพียงสัญญะแห่งความหรูหรา แปลกใหม่ 

หรอืสวยงามตามท่ีผูบ้รโิภค โชจนิ เรยีวร ิในปัจจบัุนเข้าใจ แต่ยงัเป็นเครือ่งมอืเข้าถึงความจริง 

ความรู้ ความดีและความงามด้วย

เนื้อเรื่อง

	 แนวคิดในปรัชญาเซน

ปรัชญาอาหาร (Philosophy of Food) เป็นศาสตร์หนึ่งในแขนงของปรัชญา

ประยุกต์ที่มุ่งต้ังค�ำถามต่ออาหารในขอบเขตทางปรัชญา โดยเฉพาะ 3 มิติที่ส�ำคัญ ได้แก่ 

อภิปรัชญา ที่มุ่งเน้นการหาความหมายของอาหารว่าคืออะไร ทางญาณวิทยา มุ่งตั้งค�ำถาม

และศึกษาว่าอาหารนั้นเป็นเครื่องมือเข้าถึงความจริงอย่างไร เราสามารถเรียนรู้อะไร และ

คณุวทิยา ทัง้ประเดน็ความงามและความดว่ีาอาหารมส่ีวนเกีย่วข้องในประเด็นเหล่านีอ้ย่างไร

บ้าง ในบทความนี้จึงมุ่งน�ำใช้ปรัชญาเซนมาเป็นกรอบในการวิเคราะห์ โดยจะจัดหมวดหมู่

ตามสาขาของปรัชญา ดังนี้

อภปิรชัญาในเซน มเีนือ้หาส่วนหนึง่ปรากฏในลังกาวตารสูตร (The Lankavatara 

Sutra)เรื่องตถาคตครรภ์ มีการอ้างว่าเซนได้รับอิทธิพลมาจากค�ำสอนเรื่องจิตหน่ึง (Mind 

Only) ของโยคาจาร ซึ่งมีการมองโลกและชีวิตบนแนวคิดเรื่องตถาคตครรภ์ว่ามีมูลเหตุไม่

ว่าดีหรือไม่ดีอยู่ในตัว เป็นบ่อเกิดของวิถีชีวิตท้ังหลาย อยู่ในฐานะเป็นผู้แสดงบทบาทหลาก

หลาย โดยไม่แบ่งแยกว่าเราหรือของเรา เป็นแหล่งรวมแก่นแท้แห่งสรรพสัตว์และสรรพสิ่ง 

ดังนั้นตถาคตครรภ์จึงมี 2 ความหมาย คือ 1) สิ่งหนึ่งที่มีอยู่ในทุกคน เป็นธรรมชาติดั้งเดิม

ที่บริสุทธิ์ 2) เป็นปฐมก�ำเนิดของสรรพสิ่ง นอกจากนี้ ตถาคตครรภ์ยังหมายความถึง อาลย

วิญญาณ และธรรมกาย ในท่ีนี้คือองค์รวมแห่งสิ่งทั้งหลายที่ได้รับการจัดระบบแล้ว สถานะ

ของธรรมกายคอืจติวญิญาณท่ีมชีวีติ (Living Spirit) และเป็นแหล่งความรกั ความกรณุาทีไ่ม่

สิ้นสุด เป็นการมีอยู่ทางจิตวิญญาณ (Spiritual Existence) ที่คอยโอบอุ้มสรรพสัตว์ทุกแห่ง
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หน (พระศรีคัมภีรญาณ (สมจินต์ วันจันทร์), 2556: 361)

แนวคดิเรือ่งตถาคตครรภ์มคีวามสัมพันธ์กบัเร่ืองพุทธภาวะทีอ่ยูใ่นจิตของสัตว์ท้ัง

หลาย ความเป็นอันเดียวกันในเซนหมายความถึงสิ่งที่มีลักษณะแตกต่างกันทั้งหมดคือหนึ่ง

เดียวกันโดยพื้นฐาน พื้นฐานอันนี้ในทางพุทธคือพุทธจิต ความเป็นเช่นนั้น ความว่าง หรือ

หลกัการสากล โดยผ่านการหลอมรวมสิง่เฉพาะไปสูห่ลกัการทีไ่ม่แตกต่างนัน่เองทีค่วามเป็น

หนึ่งเดียวถูกเปิดเผย (สุมาลี มหณรงค์ชัย, 2550: 315) ส�ำหรับพุทธภาวะถือว่าเป็นเนื้อแท้

ของจติ (essence of mind) ทีแ่ยกออกจากจติ (Mind) กล่าวคอื จิตอาจสกปรกหรอืผ่องแผ้ว

ได้  แต่เนือ้แท้นัน้บรสิทุธิเ์สมอและไม่เปลีย่นแปลงไปตามจติ เซนแยกสองส่วนนีอ้อกจากกนั 

(สมภาร พรมทา, 2546: 34)

ญาณวิทยาในเซนสามารถกล่าวลงในหลักการของการเข้าถงึความจริงแบบเซน 4 

ประการ ได้แก่ 1) ถ่ายทอดนอกคมัภร์ี 2) ไม่ยดึติดกบัตัวอักษร 3) ชีต้รงเข้าสู่จิต 4) เข้าถงึพุทธ

ภาวะโดยการมองดูธรรมชาติแห่งตน (Suzuki, 1985: 176) หลักการดังกล่าวเป็นการสลาย

ความยดึมัน่ถอืมัน่ในขนบธรรมเนยีม หรอืค�ำตอบเดมิ ทีผ่่านการเรยีนรูจ้ากประสบการณ์ของ

ผูอ้ืน่ เพือ่ให้ผูป้ฏบิตัไิด้เรยีนรูค้วามจรงิผ่านประสบการณ์ของตนเอง เมือ่ถงึเป้าหมายอย่างฉับ

พลันที่เรียกว่าซาโตริ (satori) ผู้ปฏิบัติจะ “เห็น” ว่าวิธีการ (means) และเป้าหมาย (end) 

ไม่ได้แตกต่างกัน ด้วยเหตวุ่าการบรรลธุรรมนัน้อยูใ่นการปฏบิตัอิยูแ่ล้วการบรรลธุรรมด�ำเนนิ

ไปอย่างไม่สิน้สดุ และด้วยเหตวุ่าการปฏิบัตเิป็นการปฏบิตัใินการบรรลธุรรมการปฏบิตัก็ิเป็น

สิง่ท่ีไร้จุดเริม่ต้น นัน่คอืการกลบัไปรูแ้จ้งพทุธภาวะแห่งตน (สมุาล ีมหณรงค์ชยั, 2546: 102) 

การปฏิบัติธรรมแบบเซนเป็นการเจริญสติเพ่ือให้บรรลุธรรมผ่านการกระท�ำ

ในชีวิตประจ�ำวัน ทุกขณะที่ด�ำเนินไปก�ำลังมุ่งสู่เป้าหมาย การเข้าถึงสัจจะแห่งเซนสามารถ

แสวงหาได้ทุกขณะท่ีเดิน ยืน นอน นั่ง ขณะที่พูดคุย หรือขณะที่อยู่เฉยๆ (Suzuki, 1972: 

110) ดังนั้นการปฏิบัติธรรมจึงมิใช่ความต้ังใจหรือจดจ่อเพราะนั่นจะมีการใช้ความคิดและ

ตดัความสมัพนัธ์กบัสิง่อืน่ๆ ออกไปทนัท ีแต่เป็นการอยูก่บัความจรงิ อยูก่บัความเป็นไปตาม

ธรรมชาตด้ิวยความเอาใจใส่ มสีตกิบัการเปล่ียนแปลงทัง้ภายในและภายนอก ไม่ยอมรับ ไม่

ปฏิเสธ เพียงแต่เฝ้าดูความเป็นไปเท่านั้น และเมื่อใดที่เห็นความจริงเมื่อนั้นศูนยตาจะเกิด 

ปราศจากผู้มอง ปราศจากวัตถุ ท้ังหมดรวมเป็นหนึ่งเดียว หรือเรียกว่าเข้าถึงอทวิลักษณ์ 

(Non- Duality) ดังที่โดเกนกล่าวว่า หลังจากการปฏิบัติแบบเซน “ฉันได้ตระหนักรู้อย่างชัด

แจ้งว่าจติไม่ใช่สิง่อืน่ใดนอกไปจากภเูขาทัง้หลาย แม่น�ำ้ และผืนโลกอนักว้างใหญ่ ดวงอาทิตย์

และดวงจันทร์ กระทั่งเหล่าดวงดาว”(Kapleau, 1965: 205) การปฏิบัติธรรมไม่ใช่การฝึก

ทักษะทางกายหรือความคิดที่แยกขาดจากกัน แต่มันคือการสลายข้ัวตรงข้ามท่ีเรามองกาย
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กับจิตของเรา การฝึกฝนทักษะเฉพาะด้านคือการเตรียมความพร้อมของเราทั้งหมดให้เกิด

การเข้าใจและในที่สุดเมื่อบรรลุธรรมความเข้าใจเป็นส่วนๆ นั้นจะสลายไปเพราะมองเห็น

เป็นหนึ่งเดียวที่ไม่สามารถแยกออกจากกันได้

จริยศาสตร์แบบเซน (Zen Ethics) มุ่งเน้นท่าทีที่อยู่บนฐานความเข้าถึงศูนย

ตา และมีอิทธิพลอย่างมากต่อแนวคิดอื่นๆ ที่ถือว่าเป็นเอกลักษณ์ของนิกายนี้ นาคารชุน

อธิบายว่า บุคคลผู้รู้ว่าไม่มีความแตกต่างระหว่างความจริงกับความไม่จริง จะไม่สามารถรู้

ความหมายเดิมของพระพุทธศาสนาได้ ในมาธยมิกะ เรียกความจริงข้ันสูงสุดนี้ว่า ศูนยตา 

ด้วยว่าไม่มีความรู้มาเกี่ยวเนื่อง เพราะฉะนั้น ศูนยตาในที่นี้ไม่ใช่ความว่างเปล่าที่ไม่มีสิ่งอื่น

ใด เป็นการว่างเปล่าจากความสงสัยทั้งปวงและว่างเปล่าจากการยึดมั่นถือมั่นท้ังปวงด้วย 

(เสฐียร พันธรังษี, 2543: 138) ในเชิงปฏิบัติ โดยเฉพาะรูปแบบของการใช้ชีวิตในรูปแบบ

ของเซนจะสร้างความรู้สึกประหลาดใจให้แก่ผู้ปฏิบัติในช่วงเร่ิมต้น เพราะทุกอย่างจะดูเป็น

ระบบระเบียบแบบแผนทีเ่คร่งครดัแตกต่างจากการอธบิายความทีเ่ป็นไปในด้านความอสิระ 

แต่ความจริงน่ีคอืบทเรยีนทีท่�ำให้เกดิความเข้าใจทีแ่ท้ว่าสดุท้ายแล้วความจรงิจะเปิดเผย กฎ

เกณฑ์ต่างๆ คือสิง่สมมต ิหากมนษุย์ไม่สามารถเข้าถงึศนูยตาได้กจ็ะติดอยูก่บักรอบของกฎน้ัน

เม่ือนัน้จะเป็นทกุข์ การทีต้่องท�ำให้เกดิความเข้าใจกรอบจงึเป็นเรือ่งท่ีส�ำคญัส�ำหรบัผูป้ฏบิตัิ

เซน เพราะกรอบเป็นเครือ่งมอืในการบรรลอิุสรภาพนัน่เอง (สมภาร พรมทา, 2546: 7, 9-10) 

วิถีชีวิตแบบเซนจึงเอ้ือเฟื้อและเคารพต่อธรรมชาติและชีวิตทุกรูปแบบ เนื่องจากการมอง

มนุษย์เท่าเทียมกับสิ่งอื่นๆ มนุษย์ไม่ใช่ศูนย์กลางจักรวาล หรือเป็นเจ้าของโลกใบนี้ มนุษย์

จึงไม่มีอ�ำนาจในการตัดสินและใช้โลกเป็นเครื่องมือกระท�ำการใดๆ ที่ก่อประโยชน์แก่ตน

พุทธศาสนานิกายเซนมองว่าจิตทั้งหมดล้วนเป็นหนึ่ง การปฏิบัติธรรมคือการใช้

ชีวิตประจ�ำวันโดยไม่ตัดขาดจากสังคม สิ่งที่ต้องปฏิสัมพันธ์ต่างรวมถึงอาหารด้วย และท�ำ

หน้าที่ของตนด่ังเป็นหนทางสู่การรลุธรรม การแบ่งแยกตัวเราออกจากสรรพสิ่งท�ำให้มนุษย์

ยังวนเวียนอยู่ในอ�ำนาจแห่งทวิลักษณ์ซึ่งจะน�ำความทุกข์มาให้ ดังนั้นกระบวนการส�ำคัญ

ของการใช้ชีวิตทุกขณะคือการสลายขั้วทวิลักษณ์และเป็นหนึ่งเดียวกับสรรพส่ิงท่ีพบพาน

ผ่านประสบการณ์ของตน

	 อาหารแบบโชจิน เรียวริ 

พทุธศาสนาเข้าสูญ่ีปุ่น่ในยคุแรกๆ มกีารเผยแผ่ค�ำสอนเกีย่วกับศลีข้อแรก คอื การ

ไม่เบยีดเบยีนต่อสรรพชวีติ หรอืเรยีกว่า อหงิสา (Ahimsā) ในภาษาญีปุ่น่เรียกว่าฟุเซสโช (Fu-

sesshō) ค�ำสอนนี้ไม่ได้มีอิทธิพลต่อคนญี่ปุ่นมากเท่ากับศาสนาชินโตที่กล่าวถึงประเด็นดัง

กล่าวไว้ก่อนหน้าทีพ่ทุธศาสนาจะเข้ามามบีทบาทในญีปุ่น่ (Kapleau, 1986: 19, Chapple, 
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1993: 39) ศาสนาชินโตมีค�ำสอนส�ำคัญเรื่องเทพเจ้าที่เรียกว่า คามิ (Kami) ว่าสถิตอยู่ในทุก

แห่งไม่ว่าจะเป็นสิ่งมีชีวิต หรือธรรมชาติ ดังนั้นท่าทีเคารพและไม่เบียดเบียนจึงเป็นหลัก

ส�ำคัญส�ำหรับชาวญี่ปุ่นที่นับถือศาสนาชินโตมาก่อนหน้านั้น แต่ถึงกระน้ันอิทธิพลจากพุทธ

ศาสนาที่มีต่อชาวญี่ปุ่นจะเป็นประเด็นของการตระหนักรู้ถึงความเชื่อมโยงระหว่างมนุษย์

กับสัตว์ ท่าทีกรุณาต่อชีวิตทั้งมวลท�ำให้ผู้ท่ีนับถือพุทธศาสนาในญี่ปุ่นเลือกท่ีจะไม่บริโภค

เนื้อสัตว์ไปด้วย (Chapple, 1993: 27, 41) ดังปรากฏในคัมภีร์ลังกาวตารสูตรอธิบายถึง

การเดินทางของจิตท่ีหมุนเวียนไปสู่ความตายและเกิดใหม่เป็นวัฏจักร ส่งผลให้ทุกชีวิตอยู่

ในขอบข่ายของความเช่ือมโยงกันในโลกหลังความตาย ดังนั้นประเด็นของการกินเนื้อจึงถูก

ตีความว่าการกินเน้ือสัตว์ไม่ต่างกับการกินเนื้อมนุษย์ การกระท�ำเช่นนี้ถือว่าเป็นอุปสรรค

ขัดขวางการพัฒนาจิตใจให้บริสุทธิ์ (Suzuki, 1975: 369-371)

โชจนิ เรยีวร ิคอืชือ่เรยีกอาหารในพทุธศาสนาโดยเฉพาะนกิายเซน ส�ำนกัโซโตะ

เซน (Sōto Zen) ในญีปุ่่น ซึง่ก่อตัง้โดยโดเกน (Dōgen) ซึง่มคี�ำสอนพืน้ฐานว่าการฆ่าสตัว์และ

ชวีติใดๆ น้ันเป็นบาป ดงัน้ันอาหารทุกอย่างในนกิายเซนจงึมวีตัถดุบิหลกัมาจากผกัผลไม้ตาม

ฤดูกาล ถั่ว และเต้าหู้ ผู้ที่ปฏิบัติตามค�ำสอนแบบเซนโดยเฉพาะนักบวชจะไม่ทานเนื้อสัตว์ 

ปลา รวมถงึแอลกอฮอล์ เนือ่งจากมองว่าชวีติทกุชวีติมส่ีวนเกีย่วข้องกนัทัง้สิน้ทัง้ในชาตนิีแ้ละ

หลงัความตาย อกีทัง้มองว่ารปูแบบการด�ำเนนิชวีติไม่ว่ารูปแบบใดอยูใ่นฐานะการฝึกฝนกาย

และจติของตนเองได้ทัง้สิน้ การเรยีนรูร้ายละเอยีดในการเตรียมอาหารถอืเป็นองค์ประกอบ

ที่ส�ำคัญไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าการรับประทานอาหาร (Michalowska, 2008: pp. 111-112)

ความหมายของโชจิน เรียวริ ประกอบด้วยค�ำสองค�ำ คือ ค�ำแรก โชจิน แปลว่า 

จิตวิญญาณ (Spirit) ในพุทธศาสนานิกายเซนให้ความหมายของค�ำน้ีโดยมีการแฝงนัยถึง

ความก้าวหน้า การเข้าถงึความจรงิ และการบรรลธุรรมด้วยการประพฤตทิีถ่กูต้องเหมาะสม

ตามหลกัการแบบเซน กล่าวคอื มวิีถชีวีติเรยีบง่าย อาหารทีท่านเรียบง่าย และต้องเคร่งครัด

โดยทานเฉพาะอาหารท่ีเป็นมงัสวริตัเิท่านัน้ (Yoneda, 1998: 33) ส่วนอกีค�ำคอื เรยีวร ิแปล

ว่า  มังสวิรัติ (Vegetarian) เป็นรูปแบบของอาหารที่เข้ามาสู่ญี่ปุ่นพร้อมกับพุทธศาสนาใน

ศตวรรษที ่6 แต่ได้รับความนยิมในศตวรรษที ่13 โดยมกีารเผยแพร่และได้รบัความนยิมเป็น

วงกว้างพร้อมกับพทุธศาสนานิกายเซน ในกลุ่มอาหารแบบเรียวริในญ่ีปุน่ส่วนใหญ่เป็นอาหาร

ที่มีกระบวนการและข้ันตอนท่ีละเอียดและมีข้อห้าม (taboo) มากมายท�ำให้เป็นอาหารที่

สามารถหาทานได้ในวดัหรอืในบ้านเป็นส่วนใหญ่ ปัจจุบนั โชจิน เรียวริ ยงัได้รับความนยิมแต่

มกีารปรบัเปล่ียนรปูแบบไปตามกลุม่ผูท้านอาหารมงัสวริติัทัว่โลก โดยทัว่ไปผูท้ีท่านมงัสวริติั

จะมชีดุความคดิทีม่หีลกัการส�ำคญั 3 ประการ คอื กรณุาต่อสรรพชวีติ สขุภาพพลานามยัจาก
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อาหาร และการตระหนักถึงสิ่งแวดล้อม (Maurer, D., 2002: 24, 71)

ในการเตรียมและปรุงอาหารแบบเซนมีหลักการของการปรุงอาหารแบบโช

จิน เรียวริ ที่สืบทอดธรรมเนียมมาจากหนังสือข้อปฏิบัติในการปรุงอาหารแบบเซน เรียกว่า 

Tenzo Kyōkun (Tenzo Kyōkun (Instructions for the Cook) เขียนโดยโดเกนในปี ค.ศ. 1237 

ใช้เป็นคู่มือส�ำหรับพระท่ีเป็นเทนโซ ซ่ึงเป็น 1 ใน 6 หัวหน้าผู้ดูแลวัดเซน โดยมีหน้าที่ดูแลเรื่องอาหาร

และงานอ่ืนๆ ที่เก่ียวข้อง) (Eihei Dogen Zenji, 1996) หนังสือเล่มนี้ถูกใช้เป็นคู่มือในการปรุง

อาหารส�ำหรับผู้ปฏิบัติธรรมในวัดเซน เหล่าเทนโซจะมีลูกมือท่ีจะต้องเรียนรู้งานและเรียนรู้

ที่จะปฏิบัติธรรมไปในเวลาเดียวกัน เหมือนเป็นชุมชนในสถานที่เรียนรู้พิเศษ ซ่ึงผู้ที่ท�ำงาน

ในครัวเป็นเวลานานและเป็นงานท่ีหนักหากผู้ที่ได้รับมอบหมายขาดจิตวิญญาณในงานแล้ว

จะทุกข์มากและเมื่อนั้นงานนี้จะไม่มีคุณค่าต่อผู้ปฏิบัติเลย ทั้งนี้เทนโซแต่ละคนจะมีทักษะ

ในการท�ำงานในรูปแบบของตนเอง ซึ่งเป็นหน้าที่ที่เขาจะต้องฝึกฝนเพื่อค้นหาความจริงดัง

กล่าว การเตรียมและการปรุงอาหารคือการเตรียมและการเข้าใจตนเองด้วยตนเอง โดเกน

เน้นย�้ำว่าการฝึกฝนตนเองในหน้าท่ีเหล่าน้ีไม่ต่างไปจากการปฏิบัติบัติซาเซน (Zazen) หรือ

การปฏิบัติธรรมรูปแบบอื่นๆ น่ีคือการอยู่กับปัจจุบันขณะอย่างเต็มท่ีโดยไม่ถูกปิดกั้นด้วย

อดีตหรืออนาคต ชอบหรือไม่ชอบ กิจกรรมต่างๆ ที่เกิดขึ้นในครัว เทนโซ และอาหารจะไม่มี

ช่องว่างใดๆ เพราะนี่คือกิจกรรมแห่งพุทธะ กิจกรรมแห่งการตื่นรู้

หลักการส�ำคัญของเทนโซ คือความรู้คุณของอาหาร ต้องคงความบริสุทธิ์ และ

ใส่ความคิดสร้างสรรค์ในอาหารด้วย โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเตรียมอาหารที่มีคุณค่าทาง

โภชนาการ และมีท่าทีเคารพต่ออาหารโดยการไม่เหลือทิ้งเป็นขยะ วัตถุดิบในการประกอบ

อาหารคือพุทธะ ดังนั้นการรับประทานอาหารคือการเข้าถึงพุทธภาวะผ่านการกิน (Arai, 

1999: 99) หน้าที่ของเทนโซจึงมีความส�ำคัญและเป็นการฝึกฝนตนที่ดียิ่ง โดยการเตรียม

อาหารของเทนโซต้องค�ำนงึถงึสิง่ต่างๆ ดงันี ้รสทัง้ 6 ได้แก่ ขม(bitter) หวาน(sweet) เปรีย้ว

(sour) เผ็ดร้อน(hot) เค็ม(salty) และมีรสละมุน(mild) ใช้วิธีการปรุง 5 แบบ ได้แก่ ต้ม ย่าง 

น่ึง ทอด และทานดิบ นอกจากนี้ต้องค�ำนึงถึงสีทั้ง 5 ได้แก่ เขียว เหลือง แดง ขาว และด�ำ 

(หรอืม่วง) รวมท้ังวตัถุดบิท่ีใช้จะต้องเป็นพชืผกัตามฤดกูาล และมคีณุสมบติั 3 คู ่ดงันี ้มคีวาม

เบาไม่หนกัท้องเกนิไปและความนุม่ สะอาดและสดใหม่ รวมถึงต้องแม่นย�ำและดแูลเอาใจใส่

ในทุกรายละเอียด (Yoneda, 1998: 37) 

นอกจากนัน้ ตชิ นทั ฮันห์ (2010: 97-98) ได้อธบิายความหมายของอาหารไว้ใน

หนังสือเร่ือง Savor อธบิายถงึการกนิอาหารว่าเป็นอกีกจิกรรมหนึง่ทีไ่ม่เพยีงเพิม่พลงังานให้

แก่ร่างกายเท่านั้น การกินอย่างมีสติสามารถช่วยให้เราสัมผัสถึงความสัมพันธ์กันของสรรพ



Mahachulalongkornrajavidyalaya University,  Chiang  Mai  Campus

148     149    วารสารพุทธศาสตร์ศึกษา  ปีที่ 9  ฉบับที่ 2  |   กรกฎาคม - ธันวาคม  2561 Journal of Buddhist Studies Vol.9  No. 2  |  July - December 2018

สิ่งด้วย เราสามารถเรียนรู้การหายใจอย่างมีสติโดยการฝึกฝนผ่านร่างกายและจิตไปพร้อมๆ 

กนั ซึง่เป็นหนทางหนึง่ทีท่�ำให้เราเชือ่มโยงกบัสรรพสิง่ เพราะเมือ่เรามองไปในอาหารท่ีเรารับ

ประทานเราจะเหน็ว่ามนับรรจผุนืดนิ อากาศ ฝน แสงแดด และการลงแรงของชาวนา รวมถึง

ทกุคนทีอ่ยูใ่นกระบวนการผลติ ท้ังมวลแสดงให้เหน็ถึงความจริงทีเ่ป็นทีม่าของมือ้อาหารทีเ่รา

ได้รบัจากผูอ้ืน่และธรรมชาต ิการกนิอย่างมสีติไม่เพยีงแค่การพจิารณาปรมิาณอาหารทีเ่รากนิ 

แต่เริม่ต้นด้วยการค�ำนงึถงึสิง่ทีเ่ราเลือกกินหรอืด่ืม อาหารท่ีเราเลอืกควรดต่ีอสขุภาพและดต่ีอ

โลกในเวลาเดียวกนั หลกัการของการกนิอย่างมสีต ิคอืการกนิอย่างเรยีบง่ายหรอืการดืม่ทีเ่รา

ตระหนกัรูถ้งึการกดัการเคีย้วในทกุๆค�ำ ซึง่สามารถฝึกได้ในทุกมือ้อาหาร เป็นกระบวนการท่ี

ท�ำให้ย้อนกลบัไปสูค่วามเรยีบง่ายของอาหารไปสูป่ระสบการณ์ทางจติวญิญาณ การระลกึถงึ

ทกุสิง่ทีป่ระกอบเป็นอาหารในมือ้นัน้ๆ รวมถงึสร้างความเข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างอาหาร

บนโต๊ะ สุขภาพของเรา และสุขภาพท่ีดีของโลก ท�ำให้การกินอย่างมีสติท�ำให้มื้ออาหารของ

เรามีส่วนในการรับผิดชอบต่อโลกทั้งมวล (Hanh, and Cheung, 2010: 118 - 119)

จะเหน็ได้ว่า โชจนิ เรยีวร ิเป็นอาหารมงัสวรัิติประเภทหนึง่ทีม่แีนวคดิพ้ืนฐานอยู่

บนค�ำสอนในพทุธศาสนานกิายเซน และให้ความส�ำคญัต้ังแต่วตัถดิุบในการประกอบอาหาร 

ผู้ปรุงอาหารหรือเทนโซ และผู้รับประทานอาหาร ที่จะต้องใส่ใจในรายละเอียดด่ังใส่ใจชีวิต

ตน ที่ส�ำคัญคือสามารถฝึกฝนธรรมผ่านกระบวนการจัดเตรียมและรับประทานอาหารเพ่ือ

การตื่นรู้แบบเซน

ปรัชญาอาหารใน โชจิน เรียวริ 

จากการวเิคราะห์พบว่าปรชัญาอาหารใน โชจนิ เรยีวร ิอยูบ่นพืน้ฐานของปรชัญา

เซนที่มีการน�ำเสนอผ่านรูปแบบการใช้ชีวิตที่เก่ียวข้องกับอาหาร สามารถแบ่งออกเป็น 3 

ประเด็นทางปรัชญา ได้แก่ อภิปรัชญา ญาณวิทยา และจริยศาสตร์ สามารถอธิบายได้ดังนี้

ประเด็นแรก พบอภิปรัชญาแบบเซนใน โชจิน เรียวริ จากความหมายอาหารใน

ทศันะผูป้รงุและผูร้บัประทาน นยิามอาหารว่าคอืพทุธะ มจีติเช่นเดียวกนักบัคน สตัว์ พชื ผกั 

เพราะมีพุทธภาวะในตนเองและมีศักยภาพในการเข้าสู่การบรรลุธรรมได้ทั้งสิ้น ด้วยเหตุนี้

อาหารแบบ โชจนิ เรยีวร ิจงึหลกีเลีย่งการทานเนือ้สตัว์ทกุชนดิรวมถงึแอลกอฮอล์เพือ่ให้เกดิ

การเบยีดเบยีนชวีติอืน่ๆ น้อยทีส่ดุเท่าทีจ่ะเป็นไปได้ อกีทัง้การกระท�ำทีม่คีวามรุนแรงจะส่ง

ผลต่อคณุภาพชีวติท่ีจะเข้าถึงพทุธภาวะได้ยากยิง่ขึน้ ประกอบกบัโลกทศัน์และชวีทศัน์ทีม่อง

ว่าทกุสิง่มคีวามเกีย่วเนือ่งเชือ่มโยงกนัไม่ทางใดกท็างหนึง่ท�ำให้การกระท�ำทัง้หลายย่อมส่งผล

สืบไป ในประเด็นทางอภิปรัชญาในอาหารแบบ โชจิน เรียวริ ส่งผลโดยตรงต่อการจัดเตรียม

และการปรุงอาหาร รวมถึงการรับประทานอาหารผ่านแนวคิด อทวิลักษณ์ที่มองว่าการลด
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ทอนตวัเรากบัอาหาร การงาน สถานท่ี และโลกนัน้เป็นไปไม่ได้เพราะพุทธภาวะในแต่ละคน

นั้นล้วนเป็นจิตเดียวกัน

ประเด็นท่ีสอง ญาณวิทยาแบบเซนใน โชจิน เรียวริ พบว่าความรู ้ในท่ีเกิด

ขึ้นผ่านอาหารแบบโชจิน เรียวริ มีกระบวนการท่ีส�ำคัญอยู่ 2 ขั้นตอน คือ การจัดเตรียม

อาหารและการรับประทานอาหาร โดเกนให้ความส�ำคัญกับการเตรียมและปรุงอาหาร

มากกว่า เพราะมองว่าเป็นกิจกรรมท่ีสามารถใช้ฝึกธรรมได้เป็นอย่างดี โดยเฉพาะ

พระที่ได้รับต�ำแหน่งเทนโซที่ต้องใช้เวลาในการจัดเตรียมอาหารเพื่อผู ้ อ่ืนตลอดเวลา 

หากเทนโซคนใดไม่เข้าใจหลักของการท�ำงานในฐานะการปฏิบัติธรรมแล้วย่อมเป็น

ทุกข์ เนื่องจากแบ่งแยกงานกับชีวิต แบ่งแยกการปฏิบัติธรรมกับกิจกรรมต่างๆในชีวิต

ประจ�ำวัน จึงเป็นอุปสรรคต่อการเข้าถึงความจริง เพราะยังไม่สามารถสลายทวิลักษณ์

ได้ นอกจากนี้ในการรับประทานอาหารแบบโชจิน เรียวริ หากมีวิธีการสัมพันธ์และ

ความเข้าใจท่ีถูกต้องเกี่ยวกับอาหาร จะสามารถเกิดปัญญาว่าการรับประทานอาหารท่ี

ดี นอกจากมีคุณค่าทางโภชนาการ เป็นเคร่ืองมือในการเข้าถึงธรรม และยังเป็นการเข้า

ใกล้พุทธะอีกด้วย ทั้งนี้จะต้องลงมือปฏิบัติผ่านประสบการณ์แห่งตนเท่านั้น ไม่สามารถ

เข้าถึงได้ด้วยภาษา หรือประสบการณ์ของผู ้อื่น ดังนั้นหลักการส�ำคัญของญาณวิทยา

แบบเซนผ่านอาหารคือ การเข้าถึงทวิลักษณ์ด้วยประสบการณ์แห่งตน เมื่อนั้นความ

จริงจึงจะปรากฏ 

ประเด็นที่สาม คุณวิทยาแบบเซนใน โชจิน เรียวริ สามารถสรุปลงในหลักการ

ส�ำคัญสองประการ คือท่าทีแห่งความเรียบง่ายและความเคารพต่ออาหาร กล่าวคือ ความ

เรียบง่าย ปรากฏในรสท้ัง 6 ซึ่งรสท่ีน่าสนใจคือ รสละมุน ที่ท�ำให้อาหารแบบ โชจิน เรียวริ   

มักมีการปรงุแต่เพยีงเลก็น้อย เพราะรสทัง้ 5 ได้มาจากตวัวตัถดุบิเองไม่ใช่เครือ่งปรงุ และวธิี

การปรงุอาหารทัง้ 5 แบบ ทีน่่าสนใจคอื อาหารดบิ ซึง่แสดงออกถงึความเรยีบง่ายได้เป็นอย่าง

ด ีเนือ่งจากการปรงุรสและวธิกีารปรงุอาหารทีซ่บัซ้อนจะท�ำให้รสชาตดิัง้เดมิของอาหารเสยี

ไป ในการรบัรสจะปราศจากท่าททีีต่ดัสนิว่า อร่อย หรือ ไม่อร่อย เนือ่งจากการล้ิมรสอาหาร

ใดๆ กต็ามล้วนมคีณุค่าในตวัเอง (Intrinsic Value) และรสของตัวเองของวตัถุดิบท่ีไม่ถูกปรุง

แต่ง ท�ำให้เรารับรู้ความเป็นเช่นนั้นของอาหารนั้นๆ ได้อย่างเต็มที่ 

ส่วนท่าทีเคารพในอาหารนั้น คือความใส่ใจตลอดกระบวนการจัดเตรียมอาหาร

และการรบัประทานอาหาร ด้วยมองว่าอาหารน้ันท�ำให้ร่างกายของเราได้มพีลงัในการด�ำเนนิ

ชวีติ นีค่อืการเสยีสละของอาหาร ดงันัน้ความเคารพจงึเกิดขึน้ต้ังแต่กระบวนการหาวัตถดิุบ ต้อง

เป็นไปตามธรรมชาต ิไม่เกิดการดดัแปลง ผูเ้ตรยีมอาหารต้องเรยีนรูว่้าในฤดกูาลนัน้ๆ มวีตัถดุบิ
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ชนดิใดสามารถน�ำมาประกอบอาหารได้บ้าง ในกระบวนการเตรยีมจะต้องจดัสรรทกุส่วนของ

วตัถดุบิให้เกดิประโยชน์ ปราศจากขยะอาหาร ในการปรงุต้องรู้จกัรายละเอยีดของวตัถดุบิว่า

มีรสอย่างไร ควรใช้ในปรมิาณเท่าใด และควรปรุงอย่างไม่ให้อาหารเสยีรสชาติ เมือ่จดัแต่งจาน

หลักการค�ำนงึถงึสทีัง้ 5 ของอาหารจะช่วยให้การรับประทานอาหารนัน้เกดิสุนทรียะได้ ไม่เพียง

แต่การจดัเตรยีมอาหารเท่าน้ัน การรับประทานอาหารควรรบัประทานอย่างมสีต ิรบัรูร้สตาม

ความเป็นจรงิและเคารพอาหารนัน้โดยการรบัประทานไม่ให้เหลอืทิง้ 

สรุป
อาหารเป็นสิง่ส�ำคญัยิง่ต่อการด�ำรงชวีติไม่เพียงหล่อเล้ียงร่างกายแต่ยงัสามารถ 

เป็นเคร่ืองมือฝึกฝนจิตใจได้อีกด้วย ความหมายของอาหารมีความส�ำคัญต่อความเข้าใจ

และการก�ำหนดท่าทีที่มีต่ออาหาร และเป้าหมายของการรับประทานอาหารของแต่ละ

บุคคล ซ่ึงโยงถึงขอบข่ายทางปรัชญา ศาสนา และวัฒนธรรม ที่สามารถน�ำมาวิเคราะห์หา

ชุดความรู้เหล่านี้ผ่านอาหารท่ีเป็นมากกว่าอาหาร

ปรัชญาอาหารใน โชจิน เรียวริ อยู่บนฐานคิดของปรัชญาเซนที่มองอาหารมีจิต

วิญญาณไม่ต่างกับชีวิตอื่นๆ ดังนั้นการสัมพันธ์กับอาหารจึงมีความเอาใจใส่และเคารพ ใน

ทางอภปิรชัญาแบบเซนเชือ่เรือ่งจติหนึง่ ในรูปแบบของพุทธภาวะของสรรพสิง่ ท่ีจะกลับไปสู่

ตถาคตครรภ์ได้อกีครัง้หากประพฤตถูิกต้องโดยอาศยัปัญญาและกรณุา ซ่ึงมกีารปฏิบติัธรรม

แบบเซนเป็นเครื่องมือเพื่อให้เกิดการตื่นรู้ การปฏิบัติธรรมแบบเซนคือทุกกิจกรรมไม่ว่าจะ

เป็นการปฏิบัติในรูปแบบของ ซาเซน มอนโด หรือโกอาน และแม้แต่กิจกรรมในชีวิตประจ�ำ

วันก็ถือเป็นเครื่องมือใช้ปฏิบัติธรรมได้เช่นกัน ทั้งนี้ต้องมุ่งสู่การเข้าถึงอทวิลักษณ์ระหว่างผู้

กระท�ำและสิง่ถกูกระท�ำ เมือ่นัน้ปัญญารูแ้จ้งจะเกดิขึน้ และท่าทต่ีอสรรพส่ิงรวมถงึอาหารก็

จะเต็มไปด้วยหลักแห่งความเคารพและเรียบง่าย

โชจนิ เรยีวร ิเป็นอาหารประเภทมงัสวริตั ิแต่เดมิมกีารจดัเตรยีมและรบัประทาน

ในวดัเซน โดยเริม่แรกนัน้โดเกน ผู้ก่อนตัง้พทุธศาสนานกิายเซนเป็นผูค้ดิค้นโดยได้รบัอทิธพิล

มาจากค�ำสอนทางพุทธศาสนาในประเทศจีน จากนั้นเมื่อนิกายเซนได้รับความนิยมในญี่ปุ่น 

โชจนิ เรยีวร ิกเ็ป็นทีแ่พร่หลายตัง้แต่ศตวรรษที ่13 เป็นต้นมา ผ่านการสบืทอดจากหนงัสอืข้อ

ปฏิบัตใินการปรงุอาหารแบบเซน เรยีกว่า Tenzo Kyōkun โดยจะรบุถุงึรายละเอยีดต่างๆ ที่

เทนโซหรือหัวหน้าครัวในวัดเซนต้องรู้ โดยเฉพาะอาหารที่ประกอบด้วย 6 รส 5 สี 5 วิธีปรุง 

และ 3 คู่คณุสมบัตขิองเทนโซ ส�ำหรบัโดเกนมองว่าห้องครวัคือสถานปฏบิติัธรรมทีย่อดเยีย่ม

ส�ำหรับเทนโซทีส่ามารถน�ำไปสูก่ารตืน่รูไ้ด้ อาหาร ผูป้รงุ การปรงุ จะรวมเป็นหนึง่และมท่ีาที
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ทีเ่คารพและเรยีบง่าย เพือ่ให้ทกุๆอย่างได้เผยถงึพทุธภาวะแห่งตน ดงันัน้ปรชัญาอาหารใน โช

จิน เรยีวร ิจึงสามารถอธบิายผ่านกรอบของปรชัญาเซนทัง้ในแง่ความหมาย กระบวนการเรยีน

รู ้และท่าทต่ีออาหารได้อย่างสมบรูณ์
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