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บทคััดย่่อ

	 เรามุ่่�งหวัังอะไรบางอย่่างที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงสถานการณ์์ เพราะเห็็นว่่าสถานการณ์์ในปััจจุุบััน 

น่่าเบ่ื่�อหน่่าย ไม่่มีีอะไรพิิเศษ ไม่่มีีอะไรน่่าสนใจ สติิ มัักจะมีีคำำ�อธิิบาย เปรีียบเสมืือนระฆัังที่่�เตืือนให้้เราหยุุด

และรัับฟัังอย่่างสงบเงีียบแค่่เพีียงหายใจอย่่างมีีสติิ สองหรืือสามวิินาทีี เราสามารถตื่่�นรู้้�ถึึงความจริิงที่่�ว่่า

เรายัังมีีชีีวิิตอยู่่�และกำำ�ลัังหายใจเข้้า เราอยู่่�ที่่�นี่่� เรายัังคงมีีชีีวิิต เสีียงรบกวนภายในจะหายไปทัันทีี และ 

เกิิดความรู้้�สึึกโปร่่งโล่่งเบาสบายอย่่างลุ่่�มลึึก อัันเป่ี่�ยมไปด้้วยพลัังและความอ่่อนโยน เราสามารถตอบรัับ

ต่่อเสีียงเรีียกจากสิ่่�งงดงามรอบ ๆ ตััวเราว่่า “ฉัันอยู่่�ที่่�นี่่� ฉัันเป็็นอิิสระ ฉัันได้้ยิินเธอ” เพราะฉะนั้้�น  

ท่่านจึึงสอนให้้เจริญสติิ เริ่่�มต้้นจากสอนการหายใจอย่่างมีีสติิและการตระหนัักรู้้�ถึึงทุุก ๆ  อิิริิยาบถในปััจจุุบััน

ขณะชีีวิิตประจำำ�วันด้้วยการฝึึกปฏิิบััติิ
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Abstract  

	 We have expected for something to change the situation because we have  

considered that the current situation is tiring, nothing special nor interesting.  

Consciousness always has an explanation. It's like a bell that reminds us to stop and 

listen quietly just by taking a conscious breath in a few seconds. We can be awake to 

the fact that we are alive and inhaling. We are here and we are still alive. The internal 

noise will disappear immediately and there will be a feeling of light, airy and profound 

full of power and tenderness. We can only respond to the calls from the beautiful  

surroundings around us, “Here I am, I am free, I can hear you.” Therefore, he taught us 

to be conscious starting with teaching how to take a breath consciously and be aware 

of every current bodily movement in daily life with the practice.

Keywords: Mindfulness; Peaceful; Silence

บทนำำ�
	 หนัังสืือเร่ื่�อง ความเงีียบ (SILENCE) : พลัังแห่่งความเงีียบสงบในโลกที่่�เต็็มไปด้้วยสิ่่�งรบกวน  

(The Power of Quiet in a World Full of Noise) เร่ื่�องนี้้� พิิมพ์์ครั้้�งที่่� 2 เดืือนมกราคม 2562  

เป็็นหนัังสืือที่่�เป็็นแนวทางในการพััฒนากายวิิเวกและจิิตวิิเวกของตนเอง ซึ่่�งเขีียนโดย ติิซ นััท ฮัันห์์  

และถููกนำำ�มาแปลโดย นพ.ชวโรจน์์ เกีียรติิกำำ�แหง ในการที่่�ผู้้�วิิจารณ์์ได้้นำำ�เอาหนัังสืือเล่่มนี้้�มาวิิจารณ์์  

ซ่ึ่�งเป็็นหนัังสืือที่่�มีีคุุณค่่าต่่อการดำำ�เนิินชีีวิิตอย่่างมีีความสุุข เพราะหนัังสืือเล่่มนี้้� จะชี้้�แนะวิิธีีคิิดและ 

แนวทางปฏิิบััติิง่่าย ๆ ในการเงีียบเสีียงที่่�คอยรบกวนจิิตใจเรา ที่่� ติิช นััท ฮัันห์์ ได้้กล่่าวไว้้ในหนัังสืือเล่่มนี้้�

ทั้้�งหมด คืือ คำำ�ตอบที่่�สมบููรณ์์สำำ�หรัับคำำ�ถามนี้้� ท่่านได้้เปิิดมุุมมองให้้เราได้้เข้้าใจอย่่างกระจ่่างชััดว่่า  

ทั้้�งอดีีตและอนาคตล้้วนเป็็นกรงที่่�ขัังเราไว้้ไม่่ให้้ออกไปพบกัับ “อิิสรภาพของชีีวิิต” และการปลีีกวิิเวก  

ออกแสวงหาสถานที่่�อัันเงีียบสงบ ก็็ไม่่ใช่่หนทางของการเข้้าถึึงความเงีียบที่่�แท้้จริง เพราะในความเป็็นจริงแล้้ว

เราทุุกคนสามารถเข้้าถึึงความเงีียบที่่�แท้้จริงได้้ทุกที่่� ทุุกโอกาส ทุุกช่่วงเวลา ด้้วยวิิธีีการปฏิิบััติิที่่�ถููกต้้อง

เพราะโดยปกติิแล้้ว คนเรามัักจะบอกกัับตััวเราเองว่่า ที่่�ไม่่มีีเวลาฝึึกสติิ ก็็เพราะในแต่่ละวััน  

เราต้้องทำำ�สิ่่�งต่่าง ๆ มากมาย เพราะเช่ื่�อว่่ามัันจะเป็็นความสุุขของชีีวิิตโดยลืืมพิิจารณาไปว่่า เราสามารถ

สััมผััสถึึง “ความสุุขที่่�แท้้จริง” ได้้ง่าย ๆ และในทัันทีี เพีียงแค่่ฝึึกสติิให้้อยู่่�กับปััจจุุบัันขณะเท่่านั้้�น 

	 ติิช นััท ฮัันห์์ เริ่่�มด้้วยการเจริญสติิ คืือการฝึึกปฏิิบััติิ ที่่�ทำำ�ให้้เสีียงรบกวนในตััวเราสงบลง 

หากปราศจากการเจริญสติิ เราจะถููกลากจููงไปกัับความเศร้้าโศกและเสีียใจที่่�เกิิดขึ้้�นในอดีีต 
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เรากลัับมาจมอยู่่�กับความทรงจำำ�และประสบการณ์์เก่่าๆ ที่่�เราเคยเจ็็บปวด เพีียงเพ่ื่�อจะเป็็นทุุกข์์ซ้ำำ�� ๆ  

ครั้้�งแล้้วครั้้�งเล่่า คนที่่�วิิตกกัังวลและหวาดกลััวเกี่่�ยวกับอนาคต ก็็ตกหลุุมพรางได้้มากเช่่นเดีียวกัน 

กัับคนที่่�ผููกมััดอยู่่�กับอดีีต ความวิิตกกัังวล ความกลััว และความรู้้�สึึกที่่�ไม่่แน่่นอนเกี่่�ยวกับเหตุุการณ์์ 

ในอนาคต จะกีดีกัันเราจากการได้้ยินิเสีียงเรีียกของความสุขุ ดัังนั้้�น อนาคตจึงึเป็็นเสมืือนห้้องขัังได้้เช่่นกััน

 	 แม้้บางครั้้�ง การรอคอยบางสิ่่�งบางอย่่าง ที่่�จะเข้้ามาทำำ�ให้้ชีวิิตของเราน่่าต่ื่�นเต้้นขึ้้�นสัักเล็็กน้้อย 

ดำำ�เนิินชีีวิิตอย่า่งเต็็มเป่ี่�ยมในปััจจุุบัันขณะที่่�เราเรีียกว่่า สติิ ที่่�จะมอบความกล้้าหาญให้้แก่่เราเพ่ื่�อเผชิญหน้้า

กัับความความวิิตกกัังวลและความกลััว นัับเป็็นหนัังสืือที่่�มีีคุุณค่่าอัันจัักสามารถเปลี่่�ยนชีีวิิตของปััจเจกชน

และชีีวิิตสังคมของเราในการก้้าวย่างอย่่างมั่่�นคง ที่่�เต็็มเป่ี่�ยมด้้วยพลัังที่่�ปราศจากความตื่่�นกลััววิิตกกัังวล 

อีีกทั้้�งยัังเป็็นหนัังสืือของผู้้�ที่่�จะหมายเตืือนเราในชีีวิิตสังคมสมััยใหม่่ ที่่�เรามีีแนวโน้้มจะหลุุดลอยไปจาก

สัันติิสุุขอันจัักหาได้้ในทุุกขณะ

	ปั จจุุบััน มีีสถานปฏิิบััติิธรรมหมู่่�บ้้านพลััม กระจายอยู่่�ในหลายประเทศ อาทิ ิฝรั่่�งเศสสหรัฐัอเมริกิา

เยอรมนีี ฮ่่องกง และไทย มีีนัักบวชกว่่า 100 รููป จาก 20 ประเทศทั่่�วโลก มีีกลุ่่�มปฏิิบััติิธรรมตามแนวทาง

หมู่่�บ้้านพลััม หรืือ “สัังฆะ” เกืือบ 1000 กลุ่่�ม กระจายอยู่่� 31 ประเทศ ติิช นััท ฮัันห์์ พระภิิกษุุชาวเวีียดนาม

ผู้้�นำำ� เสนอความคิิด พุุทธศาสนาเป็็นส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิตประจำำ�วัน และพุุทธธรรมเป็็นสิ่่�งที่่�สามารถประยุุกต์์ใช้้

ให้้เข้้ากัับวิิถีียุคุปัจจุุบััน ในฐานะพระเถระชั้้�นผู้้�ใหญ่่ พระอาจารย์เ์ซน พระมหาเถระในพุทุธศาสนามหายาน

พระวิิปััสสนาจารย์์ กวีี นัักเขีียน นัักต่่อสู้้�เพ่ื่�อสัันติิภาพคนสำำ�คัญของโลก

โครงสร้างของหนัังสืือ 
	 หนัังสืือเร่ื่�อง ความเงีียบ (Silence) นี้้� ท่่านได้้จัดเรีียงบทไว้้ 4 ตอน ดัังนี้้�  ตอนที่่� 1 ความเงีียบ 

อัันกึึกก้้องกััมปนาท ท่่านชี้้�ให้้เราเห็็นถึึงความแตกต่่างระหว่่างความเงีียบอัันประเสริิฐ กัับความเงีียบที่่�มีี

คลื่�นลมอยู่่�ภายใน อีีกทั้้�งยังัยกตััวอย่า่งการกระทำำ�ด้้วยความเงีียบอัันกึึกก้้องกััมปนาทของผู้้�ที่่�อยู่่�บนหนทาง

ทั้้�งหลาย ไม่่ว่่าจะเป็็นเร่ื่�องราวของงพระไภษััชยคุุรุุ หรืือพระอาจารย์์ทิิก กว่่าง ตึ๊๊�ก ตอนที่่� 2 ฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง

ติิซ นััท ฮัันห์์ มอบแนวทางในการสื่่�อสารในความเงีียบ ซ่ึ่�งความเงีียบในที่่�นี้้� หาใช่่ความเงีียบจากการ 

ปิิดวาจาไม่่ แต่่หมายถึึง ความเงีียบจากเสีียงรบกวนภายใน ซ่ึ่�งในบทนี้้�เราจะเรีียนรู้้�วิิธีีการฝึึกปฏิิบััติิการฟััง

อย่่างลึึกซึ้้�ง ซ่ึ่�งเป็็นทัักษะที่่�สำำ�คัญและจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�ง ตอนที่่� 3 พลัังแห่่งความนิ่่�ง ท่่านติิซ นััท ฮัันห์์ 

ชี้้�ให้้เห็็นถึึงพลัังแห่่งความเงีียบและการบ่่มเพาะ (ลงมืือปฏิิบััติิ) ตอนที่่� 4 ใส่่ใจ ท่่านติิซ นััท ฮัันห์์ เตืือนให้้เรา

สำำ�รวจ และเรีียนรู้้�ที่่�จะคลี่่�คลายเง่ื่�อนปมแห่่งความลุ่่�มหลงที่่�ผููกเราอยู่่�ในวงจรแห่่งความทุุกข์์ หนึ่่�งคืือเง่ื่�อนปม

แห่่งอุุปาทาน อัันได้้แก่่ ความเช่ื่�อและความคิิดต่่าง ๆ  สองคืือเง่ื่�อนปมแห่่งกิิเลสและนิิสััยแห่่งทุุกข์์ทั้้�งหลาย

ตราบเท่่าที่่�เง่ื่�อนปมทั้้�งสองยัังคงอยู่่� คลื่�นลมแห่่งความปั่่�นป่่วนยัังคงกำำ�เริิบได้้อยู่่�เสมอ  
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	 ผู้้�วิิจารณ์์ได้้อ่าน วิิเคราะห์์ และสรุุปรวมเนื้้�อหา ไปตามลำำ�ดับขั้้�นตอนโดยย่่อได้้ ดัังนี้้�หนัังสืือมีีขนาดกลาง

ที่่�สำำ�คัญ งานเขีียนของท่่าน ติิซ นััท ฮัันห์์ ได้้ช่วยให้้คนในสัังคมร่่วมสมััยได้้ตระหนัักถึึงคุุณค่่าทางด้้าน

พระพุุทธศาสนาทั้้�งมหายานและเถรวาท ญาณวิิทยา จริยศาสตร์ ์อภิิปรััชญา ที่่�ล้ำำ��ลึกอัันที่่�จะนำำ�มาประยุกุต์์

ร่่วมสมััยได้้อย่า่งมีีพลััง โดยหนัังสืือเล่่มนี้้� ที่่�นำำ�มาวิิจารณ์์ เพราะเป็็นหนัังสืือที่่�ทรงคุุณค่่าต่่อการดำำ�เนิินชีีวิิต

อย่่างสงบสุุขเป็็นอย่่างยิ่่�ง ซ่ึ่�งเป็็นการรวบรวมนำำ�เอาเร่ื่�องคำำ�บรรยาย ของท่่าน ติิซ นััท ฮัันห์์ ข้้อเขีียน 

ที่่�ได้้รับการตีีพิิมพ์์และไม่่ได้้รับการตีีพิิมพ์์ เช่่น ความเงีียบอัันกึึกก้้องกััมปนาท ฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง พลัังแห่่งความนิ่่�ง 

เป็็นต้้น  ดัังนั้้�น ประเด็็นในมิิติิทางพระพุุทธศาสนา ที่่�ผู้้�วิิจารณ์์จะนำำ�เสนอคืือ จะอยู่่�กับความเงีียบอย่่างไร

ในโลกที่่�เต็็มไปด้้วยเสีียงรบกวนเช่่นนี้้� แล้้วจะคััดย่่อลายละเอีียดและวิิเคราะห์์ วิิจารณ์์เป็็นลำำ�ดับไป 

	ทั ศนะของผู้้�วิิจารณ์์ เห็็นว่่าโครงสร้้างของหนัังสืือ เม่ื่�อได้้อ่านครบทั้้�ง 4 ตอน จึึงได้้รู้�ถึึงเจตนา 

ของผู้้�เขีียนว่่า ทั้้�งหมดในเล่่มนี้้� มีีความสำำ�พันธ์์กัันเป็็นขั้้�นตอน และมีีข้้อแตกต่่างตรงหััวข้้อย่่อยในแต่่ละตอน 

ที่่�อธิิบายเนื้้�อหาหนัังสืือ ความเงีียบ (Silence) ได้้จัดวางเนื้้�อหาไว้้เป็็นตอน อธิิบายแต่่ละส่่วน ด้้วยเนื้้�อหา

ที่่�สอดคล้้องกัันทำำ�ให้้ผู้้�อ่่านมองเห็็นภาพรวมได้้ชัดเจน อีีกทั้้�งผู้้�เขีียนมีีความรู้้�และมีีความตั้้�งใจจะนำำ� 

หลัักธรรมทางพระพุุทธศาสนา หนัังสืือเล่่มนี้้�เหมาะแก่่การศึึกษาอย่่างยิ่่�งสำำ�หรัับบุุคคลที่่�สนใจใฝ่่รู้้� 

ทางพระพุุทธศาสนา

เนื้้�อหาของหนัังสืือ
		  ตอนที่่� 1 ความเงีียบอัันกึกก้องกััมปนาท

	 "ความเงีียบ" คืือ ประตููบานแรกสู่่�ความสงบสัันติิ "ความเงีียบ" ไม่่ใช่่เพีียงภาวะไร้้เสีียง 

จากภายนอกเท่า่นั้้�น แต่่ความหมายที่่�แท้้จริงของความเงียีบคืือการหยุดุเสีียงที่่�คอยรบกวนในจิติใจของเรา

การทำำ�เช่่นนี้้�ได้้จะทำำ�ให้้เราได้้ยิินเสีียงอัันอััศจรรย์์แห่่งชีีวิิต และเม่ื่�อนั้้�นเราจะได้้เริ่่�มดำำ�รงชีีวิิตอย่่างแท้้จริง

และลึึกซึ้้�ง ทว่่าผู้้�คนมัักหวาดกลััวอึดอััดไม่่สบายใจเม่ื่�อต้้องอยู่่�กับความเงีียบจึึงพยายามสรรหาแต่่งเติิม 

สิ่่�งต่่าง ๆ เข้้ามาในชีีวิิตอยู่่�ตลอดเวลาจนเราไม่่มีีเวลาจะอยู่่�กับตััวเอง สำำ�รวจจิตใจเราเองแม้้เพีียงสัักวิินาทีี

"ความเงีียบพลัังแห่่งความเงีียบสงบในโลกที่่�เต็็มไปด้้วยเสีียงรบกวน" คืือ เสีียงจากผู้้�ช่ำำ��ชองหนทางสู่่� 

ความพ้้นทุุกข์์ " ติิช นััท ฮัันห์์" เผยแผนที่่�สู่่�สันติิและความเบิิกบานภายในอย่่างมีีระบบ เริ่่�มจากสำำ�รวจ 

เหตุุแห่่งทุุกข์์ ไม่่ว่่าจะเป็็นความกลััวความเงีียบ ความสััมพัันธ์์ระหว่่างเสีียงภายนอกกัับเสีียงภายใน และ

เรีียนรู้้�ที่่�จะมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับรููป รส กลิ่่�น เสีียง สััมผััส และอารมณ์์ต่่าง ๆ ด้้วยความตระหนัักรู้้� และ 

เพ่ื่�อคุุณประโยชน์์ ด้้วยเทคนิคง่าย ๆ  ที่่�เราสามารถฝึึกเพ่ื่�อพััฒนาทัักษะในการเท่่าทัันความทุุกข์์ และสำำ�รวจ

ความทุุกข์์ด้้วยปััญญาญาณอัันลุ่่�มลึึก การปล่่อยวาง 

	 ปรมาจารย์์เซนหลายท่่านเคยกล่่าวไว้้ว่า การไม่่คิิดเป็็นหััวใจที่่�จะนำำ�ไปสู่่�การมีีสติิและสมาธิิการ 

ทำำ�สมาธิิไม่่ได้้หมายความว่่าให้้นั่่�งนิ่่�ง ๆ  และคิิดเม่ื่�อความคิิดเข้้าครอบงำ��เธอจะสููญเสีีย การสััมผััสกัับร่่างกาย
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และการตระหนักัรู้้�ที่่�ยิ่่�งใหญ่่ มนุุษย์์เรานั้้�นยึึดติิดในความคิดิ ความเห็็น และอารมณ์ข์องเราอย่า่งแนบแน่น่

พวกเราเช่ื่�อว่่าสิ่่�งที่่�เรายึึดติิดเป็็นเร่ื่�องจริงและคิิดว่่าการปล่่อยวางสิ่่�งเหล่่านั้้�นคืือการละทิ้้�งรููปลัักษณ์์ของเรา

ถ้้าชีีวิิตประจำำ�วันของเธอเต็็มไปด้้วยความเร่่งรีีบ เสีียงรบกวนหรืือความสัับสนก็็เป็็นเร่ื่�องง่่ายที่่�เธอจะลืืม

ตระหนัักถึึงสภาพแวดล้้อมตามธรรมชาติิที่่�เกื้้�อกููลและเป็็นประโยชน์์ซ่ึ่�งอยู่่�รอบข้้างเธอ เช่่น อากาศบริิสุุทธิ์์�

ดวงอาทิิตย์์ และต้้นไม้้ทั้้�งหลาย (ติิซ นััท ฮัันห์์, 2562 : 15-74)  ซ่ึ่�งในประเด็็นนี้้� สอดคล้้องกัับ  

ท่่านพุุทธทาสภิิกขุุ ที่่�กล่่าวไว้้หนัังสืือแก่่นพุุทธศาสตร์ ความว่่า วิิธีีปฏิิบััติิเพ่ื่�อเป็็นอยู่่�ด้้วยความว่่าง หลัักทั่่�ว ๆ ไป 

เกี่่�ยวกับความว่่างมีีอยู่่�อย่่างไร ได้้อธิิบายพิิจารณากัันแล้้วอย่่างละเอีียดเม่ื่�อคราวก่อนนี้้� จึึงเหลืืออยู่่�แต่่ 

วิิธีีปฏิิบััติิอย่่างไรจึึงจะสำำ�เร็็จประโยชน์์แก่่ทุุกคนทั่่�ว ๆ ไปทุุกคน แม้้ที่่�มีีการศึึกษาน้้อย แม้้ที่่�ไม่่ได้้เล่่าเรีียน

ปริิยััติิโดยตรงหััวข้้อเร่ื่�องมีีอยู่่�ว่า “วิิธีีปฏิิบััติิเพ่ื่�อเป็็นอยู่่�ด้้วยความว่่าง” 

	 เพราะฉะนั้้�น จะต้้องสนใจในคำำ�ว่า “เป็็นอยู่่�ด้้วยความว่่าง” มีีชีีวิิตเป็็นอยู่่� ด้้วยสุุญญตาก็็ได้้  

แล้้วแต่่จะเรีียก เม่ื่�อเอ่่ยช่ื่�อสุุญญตา ก็็ขอให้้เข้้าใจว่า หมายถึึงความว่่าง เพราะเป็็นคำำ�บาลีี ภาษาไทยเรา 

ก็็ว่่า “ความว่่าง” ทีีนี้้�จะปฏิิบััติิอย่่างไรจึึงจะมีีชีีวิิตเป็็นอยู่่�ได้้ด้้วยความว่่าง หรืือเป็็นจิิตที่่�ว่่างเกี่่�ยวกับเร่ื่�องนี้้�  

จะต้้องรู้้�จัักสัังเกตให้้ละเอีียดลออสัักหน่่อย คืือจะต้้องสัังเกตคำำ�บางคำำ� ให้้เข้้าใจความหมาย โดยเฉพาะ

อย่่างยิ่่�งก็็คืือ คำำ�ว่า รู้้� คำำ�ว่า เห็็นแจ้้ง คำำ�ว่า เข้้าถึึง คำำ�ว่า เป็็นอยู่่�ด้้วย หรืือคำำ�ว่า มีีความว่่างอยู่่� กำำ�ลัังว่่างอยู่่� และ

คำำ�ว่า เป็็นความว่่างเสีียเอง พููดโดยโวหารชาวบ้้านธรรมดาก็็ว่่า เรารู้้� คืือเรารู้้�ความว่่าง เราเห็็นแจ้้ง ก็็คืือ

เราเห็็นแจ้้งความว่า่ง เราเข้้าถึึง ก็็คืือเข้้าถึึงความว่่าง เราเป็็นอยู่่�ด้้วย ก็็คืือ อยู่่�ด้้วยความว่า่งนั่่�นเอง เรากำำ�ลััง

ว่่างอยู่่� ก็็คืือ เรากำำ�ลัังว่่างอยู่่�ด้้วยความว่่างนั่่�นเอง หรืือว่่าเราเป็็นตััวความว่่างเสีียเอง บรรดาที่่�ออกช่ื่�อว่่า 

ว่่าง-ว่่าง ทั้้�งหมดนี้้� มัันมีีความหมายตื้้�นลึึกกว่่ากัันอย่่างไร? แล้้วแต่่จะมองกัันในแง่่ไหน จึึงจะมีีความหมาย

อย่่างเดีียวกัน หรืือในระดัับเดีียวกันได้้อันแรกอย่่างว่่า เรารู้้�ความว่่าง คนทั่่�ว ๆ ไปเขาจะคิิดว่่า เราเรีียน 

เราพููด เราปรึึกษาหารืือกัันเร่ื่�องความว่่าง ถ้้าหมายเพีียงเท่่านั้้�นแล้้ว เรารู้้�ความว่่างอย่่างนี้้�ยัังไม่่ถููกคำำ�ว่า  

“รู้้�” ในภาษาธรรมนั้้�น ไม่่ได้้หมายถึึงรู้้�เพราะเรีียน เพราะฟััง หรืืออะไรทำำ�นองนั้้�น หรืือแม้้แต่่พููดว่่า  

เราเข้้าใจความว่่าง ก็็ยัังไม่่ใช่่การรู้้�ถึึงความว่่างอยู่่�ดีคำำ�ว่า “รู้้�” คำำ�ว่า “เข้้าใจ” ตามภาษาชาวบ้้าน 

ตามธรรมดานี้้� เป็็นเร่ื่�องอ่่าน ๆ ฟััง ๆ คิิด ๆ นึึก ๆ คำำ�นวณไปตามเหตุุผลด้้วยกัันทั้้�งนั้้�น กิิริิยาเหล่่านี้้�  

ใช้้กันไม่่ได้้กับการรู้้�ความว่่างการรู้้�ความว่่างนั้้�น ต้้องหมายถึึงรู้้�สึึกต่่อความว่่างที่่�จิิตกำำ�ลัังว่่างอยู่่�จริง ๆ  

เราต้้องรู้้�ต่่อสิ่่�งที่่�กำำ�ลัังมีีอยู่่�ในจิิตใจจริง ๆ ถ้้าเรารู้้�ความว่่าง ก็็ต้้องมีีความว่่างปรากฏอยู่่�ในขณะนั้้�น  

แล้้วเรารู้้�ว่่ามัันเป็็นอย่่างไร อย่่างนี้้�จึึงเรีียกว่่า “รู้้�ความว่่าง”ที่่�เราฟัังกัันมาตั้้�งสองครั้้�งแล้้ว และเอาไปคิิด 

ไปนึึกดููตามเหตุุผลว่า มัันควรจะเป็็นได้้ หรืือมัันเป็็นสิ่่�งที่่�อาจจะเป็็นได้้อย่่างนั้้�น ๆ อย่่างนี้้�ยัังไม่่เรีียกว่่า  

“รู้้�ความว่่าง” ในที่่�นี้้� แต่่ก็็เป็็นความรู้้�หรืือเป็็นความเข้้าใจตามภาษาคนธรรมดา คำำ�ว่า รู้้� ในที่่�นี้้� ขอให้้ถืือว่่า

มีีความหมายเฉพาะ ตามหลัักของธรรมะในพระพุุทธศาสนาถ้้ารู้้�ธรรมะ ก็็หมายความว่่ากำำ�ลัังมีีธรรมะ 

อยู่่�ทีีเดีียวและรู้้�สึึกต่่อธรรมะนั้้�นอยู่่� จึึงจะเรีียกว่่ารู้้�ธรรมะ ในที่่�นี้้�ก็็เหมืือนกััน “รู้้�ความว่่าง” ก็็หมายถึึง 

มีีความว่่างปรากฏอยู่่�ในความรู้้�สึึก
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เพราะฉะนั้้�นจึึงได้้แนะให้้สังเกต แนะแล้้วแนะอีีกในคราวก่อนๆนั้้�นว่่าในขณะใดที่่�จิิตมีความว่่างอยู่่�บ้้าง 

แม้้ไม่่ใช่่ว่่างเด็็ดขาดไม่่ใช่่ว่่าสมบููรณ์์ก็็ขอให้้รู้�จัักมัันไว้้เร่ื่�อย ๆ ไปในฐานะที่่�มัันมีีอยู่่�มากเหมืือนกัันในวัันหนึ่่�ง ๆ 

หากแต่่ว่่ามัันยัังไม่่แน่่นอนไม่่เป็็นความว่่างที่่�เด็็ดขาด ตายตััวลงไป ยัังกลัับไปกลัับมาอยู่่� แต่่แม้้กระนั้้�น  

ก็็ยัังเป็็นการดีีมากถ้้าใครอุุตส่าห์์สัังเกตสนใจรู้�จัักความว่่าง ในทำำ�นองนั้้�นไปก่่อน จะเป็็นเหตุุให้้พอใจ 

ในความว่า่ง เข้้าใจจิตว่างแล้้วจะเข้้าใจ โลกว่า่งโลกว่่างจากตััวตนว่า่งจากของตนก็ห็มายถึึงพระอริิยเจ้้าหรืือ

อริิยชน อริิยสาวกที่่�มีีสติิปััญญาพอสมควร จึึงจะรู้้�ว่่าโลกนี้้�ว่่างจากตััวตน ว่่างจากของตน (พุุทธทาสภิิกขุุ, 2554: 

107 - 142)

	ทั ศนะของผู้้�วิิจารณ์์ เห็็นว่่า ทั้้�งสองท่่านมีีมุุมมองที่่�ไม่่ต่่างกัันส่่วนมากนััก จะเป็็นไปในทิิศทาง

เดีียวกัน (มากกว่่า) เป็็นการอธิิบายถึึง ความว่่าง คืือเห็็นแจ้้งประจัักษ์์ยิ่่�ง ๆ  ขึ้้�นไป เม่ื่�อเรารู้้�สึึกว่่าว่่างอย่า่งไร

แล้้ว เราพิิจารณาดูู หรืือทำำ�ความรู้้�สึึกให้้ชัดเจนยิ่่�งขึ้้�น จึึงจะได้้ชื่�อว่่าเห็็นแจ้้ง หรืือเห็็นแจ้้งแทงตลอด คืือ 

รู้้�อย่่างทั่่�วถึง สำำ�หรัับคำำ�ว่า เราเข้้าถึึงความว่่าง ก็็อย่่างเดีียวกันอีีก หมายความว่่า ในขณะที่่�เราได้้เข้้าถึึงตััว

ความว่่าง พููดได้้อย่่างสมมติิก็็ว่่า เราเข้้าถึึงความว่่าง ถ้้าพููดอย่่างความจริง อย่่างไม่่ใช่่สมมติิก็็ว่่า จิิตเข้้าถึึง

ความว่่าง หรืือว่่าความรู้้�สึึกนั้้�นเป็็นผู้้�รู้้�สึึกต่่อความว่่าง และเข้้าถึึงความว่่างซ่ึ่�งเป็็นความจริงจึึงเป็็นข้้อที่่�ควร

นำำ�มาพิิจารณ์์อย่่างยิ่่�ง 

	 ตอนที่่� 2 ฟัังอย่่างลึึกซ้ึ้�ง

	 เวลาส่่วนใหญ่่ในสมองของเรามัักเต็็มไปด้้วยความคิิด ซ่ึ่�งทำำ�ให้้เราไม่่มีีพื้้�นที่่�ว่่างพอที่่�จะรัับฟััง 

ตััวเราเองหรืือผู้้�อ่ื่�น เราอาจจะเรีียนรู้้�จากพ่อ่แม่่หรืือในโรงเรีียนว่่า เราจำำ�เป็น็ต้้องจดจำำ�หลายสิ่่�ง เช่่น จดจำำ�

คำำ�ศัพท์์ ความคิิดเห็็น และหลัักการทั้้�งหลาย แล้้วเราเองก็็คิิดว่่า นี่่�คืือคลัังทางสมองซ่ึ่�งเป็็นประโยชน์์ 

ต่่อชีีวิิตของเรา แต่เ่ม่ื่�อเราพยายามจะสนทนาอย่า่งจริงิใจกับคนบางคน เราก็มี็ีความยากลำำ�บากที่่�จะได้้ยินิ

และเข้้าใจผู้้�อ่ื่�น ความเงีียบก่่อให้้เกิิดการฟัังอย่่างลึึกซึ้้�งและการตอบสนองอย่่างมีีสติิ ซ่ึ่�งเป็็นกุุญแจสู่่� 

การส่ื่�อสารอัันสบููรณ์์และซ่ื่�อสััตย์ ์ถ้้าเราต้้องการช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น เราจำำ�เป็็นต้้องการความสงบภายในเราเอง

สามารถสร้้างความสงบนี้้�ด้้วยการย่่างก้้าวแต่่ละก้้าว ลมหายใจแต่่ละลมหายใจ แล้้วเราก็็จะสามารถ 

ช่่วยเหลืือผู้้�อ่ื่�น หรืือมิิฉะนั้้�น เราก็็เพีียงแค่่ทำำ�ให้้ผู้้�อ่ื่�นเสีียเวลา และเสีียเงิินจากการประกอบอาชีีพของเรา 

สิ่่�งแรกที่่�พวกเราทุุกคนต้้องการคืือ ความสบายใจ ความเบิิกบานใจ และความสงบสุุขภายในกายและใจ 

แล้้วเม่ื่�อนั้้�นเราจะรัับฟัังผู้้�อ่ื่�นได้้อย่่างแท้้จริง สิ่่�งนี้้�ต้้องอาศััยการฝึึกปฏิิบััติิอยู่่�บ้้าง ขอให้้ใช้้เวลาในแต่่ละวััน

อยู่่�กับลมหายใจและย่่างก้้าว เพ่ื่�อนำำ�จิตกลัับมาสู่่�กายของเรา เพ่ื่�อให้้เราระลึึกว่่าจิิตมีร่่างกายอยู่่� ขอให้้ 

ใช้้เวลาบ้้างในแต่่ละวัันรัับฟัังเด็็กน้้อยภายในตััวเธอด้้วยควากรุุณาฟัังสิ่่�งต่่าง ๆ ภายในที่่�กำำ�ลัังร้้องตะโกน

ให้้เธอได้้ยิน แล้้วเธอจะรู้้�วิิธีีที่่�จะรัับฟัังผู้้�อ่ื่�น เหล่่านี้้�คืือ การฟัังอย่่างเบาสบายใจในหลายวััฒนธรรมทั่่�วโลก

ได้้ใช้้ระฆัังเพ่ื่�อให้้ผู้้�คนมารวมตััวกัน เพ่ื่�อสร้้างสมานฉัันท์์ภายในตนเองและกัับผู้้�อ่ื่�น ในประเทศทางเอเชีีย

หลายประเทศ ทุุกครอบครัวจะมีีระฆัังเล็็ก ๆ อย่่างน้้อยหนึ่่�งใบอยู่่�ในบ้้าน เราสามารถใช้้ระฆัังแบบใดก็็ได้้ 
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ที่่�ส่่งเสีียงทำำ�ให้้จิตเบิิกบาน ขอให้้ใช้้เสีียงจากระฆัังนั้้�น เป็็นดั่่�งเครื่�องเตืือนให้้เราหายใจ ทำำ�จิตให้้เงีียบสงบ 

กลัับมาสู่่�บ้้านในเรืือนกายและดููแลตัวเราเอง 

	 ในพระพุุทธศาสนา เสีียงระฆัังถืือว่่าเป็็นเสีียงแห่่งองค์์พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า ให้้หยุุดพููด หยุุดคิิด 

กลัับมาอยู่่�กัับลมหายใจ รัับฟัังด้้วยกายและใจทั้้�งหมดของเรา ด้้วยวิิธีีการฟัังเช่่นนี้้� ความสงบสุุขและ 

ความเบิิกบานจะซึึมซาบเข้้าไปในทุุกอณููเซลล์ของร่่างกาย ไม่่ได้้ฟัังด้้วยหููทั้้�งสองข้้าง ไม่่ได้้ฟัังด้้วยการรัับรู้้�

ทางสมองเท่่านั้้�น เราเชื้้�อเชิิญให้้ทุกอณููเซลล์ในร่่างกายเข้้ามาร่่วมฟัังเสีียงระฆัังด้้วย นี้้�ช่ื่�อว่่า “ฟัังเสีียงระฆััง” 

ผู้้�คนที่่�ฝึึกการหายใจด้้วยระฆัังใบเล็็ก ๆ แบบนี้้�จะสามารถเบิิกบานกัับความสัันติิสุุขและความสมานฉัันท์์

ร่่วมกัันเป็็นอย่่างยิ่่�ง นั่่�นเป็็นสิ่่�งที่่�เราเรีียกว่่า ความศิิวิิไลซ์อย่่างแท้้จริง เราไม่่จำำ�เป็็นต้้องมีีอุุปกรณ์์ทัันสมััยต่่าง ๆ 

มากมาย เพี่่�อที่่�จะมีีความศิิวิิไลซ์ เราต้้องการเพีียงแค่่ระฆัังใบเล็็ก ๆ  สัักใบที่่�เงีียบ ๆ  และลมหายใจเข้้าออก

อย่า่งมีีสติิ เหล่่านี้้�คืือห้้องแห่ง่ลมหายใจ หรืือในแต่ล่ะวันั เราฝึึกปฏิิบััติิในความเงียีบบ้้างเป็น็บางเวลา แม้้ว่า่

จะเป็็นเวลาเพีียงสองสามนาทีี เรามีีแนวโน้้มที่่�จะถููกติิดอยู่่�กับถ้้อยคำำ�ต่าง ๆ น้้อยลง การฝึึกปฏิิบััติิในความเงีียบ

ด้้วยความสบาย จะทำำ�ให้้เราเป็็นอิิสระเหมืือนนก สััมผััสกัับแก่่นสารอัันลึึกซึ้้�งของสิ่่�งต่่าง ๆ ได้้ จึึงช่ื่�อว่่า 

ไม่่ติิดอยู่่�กับถ้้อยคำำ� ท่่านติิช นััท ฮัันห์์ ยัังพร่ำำ��สอนการฝึึกปฏิิบััติิมาตรา 4 ประการ แต่่ท่่านเน้้นย้ำำ��ว่า สิ่่�งที่่�

จะทำำ�ให้้การฝึึกปฏิิบััติินี้้�ประสิิทธิิภาพคืือ การมีีสติิและสมาธิิ หากปราศจากองค์์ประกอบเหล่่านี้้�แล้้ว  

มนตราก็จ็ะไม่่ได้้ผล สาระสำำ�คัญที่่�สุุดในการฝึึกปฏิิบััติิมนต์์นี้้� คืือ การทำำ�ให้้ควารมคิดิของเรา (จิติ) เงีียบลง

และการสร้้างความรู้้�สึึกสงบและการเปิิดกว้้างภายใจนั้้�นเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญมาก ถ้้าหากไม่่ทำำ�เช่่นนี้้�แล้้ว  

จะไม่่สามารถอยู่่�ตรงนั้้�นเพ่ื่�อผู้้�อ่ื่�นได้้อย่่างแท้้จริง รัักษาความสงบและเปิิดกว้้างให้้คงอยู่่�ตลอดเวลาใช้้ความเงีียบ

ที่่�อยู่่�ภายใน  (จิิตวิิเวก) การฝึึกปฏิิบััติิเดิินสมาธิินั่่�งสมาธิิและตามลมหายใจเข้้าและออกอย่า่งมีีสติิเป็็นประจำำ�

จะช่่วยให้้เธอสามารถฟื้้�นฟููตัวเองขึ้้�นมาใหม่่และเป็็นการช่่วยฝึึกฝนตััวเองในการเตรีียมตััวใช้้มนตราที่่�สี่่� 

เม่ื่�อมีีความทุุกข์์ในครั้้�งต่่อไป (ติิซ นััท ฮัันห์์, 2562 : 76-89) ซ่ึ่�งในประเด็็นนี้้� สอดคล้้องกัับ หนัังสืือ  

พุุทธธรรม, อริิยสััจ 4 ในฐานะเป็็นเครื่�องมืือทำำ�ลายอวิิชชา เพราะไม่่เห็็นอริิยสััจ 4 ประการตามเป็็นจริง 

เราและเธอทั้้�งหลายจึึงเที่่�ยวเร่่ร่่อนไปในชาติินั้้�น ๆ ตลอดกาลยาวนาน อริิยสััจ 4 ประการนี้้� เราและเธอ 

ทั้้�งหลายเห็็นแล้้ว ภวเนตติิ เราถอนได้้แล้้ว รากเหง้้าแห่่งทุุกข์์เราตััดขาดแล้้ว บััดนี้้� ภพใหม่่ไม่่มีีอีีก 

	จ ากพุุทธพจน์นี้้� ทำำ�ให้้ทราบว่่าอริิยสััจ 4 นี้้� เป็็นเครื่�องมืือ หรืืออุุปกรณ์์ที่่�ใช้้ตัดสายสััมพัันธ์์ระหว่่าง

ภพนี้้�กัับภพหน้้า เพราะอริิยสััจ 4 เป็็นเครื่�องมืือที่่�ใช้้ถอนรากแห่่งทุุกข์์อัันเป็็นเครื่�องชัักนำำ�ให้้บุคคล 

เวีียนว่่ายตายเกิิดในสัังสารวััฏซ่ึ่�งเป็็นจุุดหมายสููงสุุดแห่่งพระพุุทธศาสนา คืือพระนิิพพานได้้ อริิยสััจ 4  

ในฐานะเป็็นที่่�ประชุุมแห่่งธรรมทั้้�งมวล ดัังพุุทธพจน์ที่่�ว่่า ท่่านผู้้�มีีอายุุทั้้�งหลายรอยเท้้าของสััตว์ทั้้�งหลาย 

ผู้้�เที่่�ยวไปบนแผ่่นดิิน รอยเท้้าเหล่่านั้้�นทั้้�งหมด รวมลงในรอยเท้้าช้้างรอยเท้้าช้้างชาวโลกกล่่าวว่าเป็็นยอด

ของรอยเท้้าเหล่่านั้้�น เพราะรอยเท้้าช้้างเป็็นรอยเท้้าขนาดใหญ่่ แม้้ฉัันใด กุุศลธรรมทั้้�งหมดก็็ฉัันนั้้�นเหมืือนกััน

นัับเข้้าในอริิยสััจ 4 จากพุุทธพจน์นี้้� ทำำ�ให้้ทราบว่่าอริิยสััจ 4 นี้้� เป็็นธรรมที่่�เป็็นกุุศลอันมีีคุุณค่่ามากกว่่า
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ธรรมเหล่่าอ่ื่�นของพระพุุทธเจ้้า เพราะเป็็นคุุณธรรมที่่�ทำำ�ให้้บุคคลรู้�ยิ่่�งเห็็นจริงในหลัักการแห่่งชีีวิิต 

ความเป็็นอยู่่�ของตนอย่่างชััดแจ้้ง (พระธรรมปิิฎก, (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2003 : 263-268) 

	ทั ศนะของผู้้�วิิจารณ์์ เห็็นว่่าทั้้�งสองท่่าน ได้้นำำ�หลัักสติิอธิิบาย ก็็เพ่ื่�อที่่�จะเปิิดเผยให้้ทุกคน 

ได้้รับทราบความจริงว่่า อริิยสััจ 4 เป็็นหลัักในการดำำ�เนิินชีีวิิตที่่�ความระวััง และสำำ�รวม การอธิิบายในครั้้�งนี้้�

เห็็นได้้ว่าทั้้�งสองท่่านมีีความคิิดเห็็นไปในทางคล้้าย ๆ  กััน ว่่า ทุุกข์์ สมุุทััย นิิโรธ มรรค เป็็นสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้รู้�แจ้้ง

และผู้้�ที่่�ปฏิิบััติิธรรมจนแก่่กล้้า ชำำ�นิชำำ�นาญ ก็็สามารถเห็็น (รู้้�) พระนิิพพานได้้และจะเป็็นประโยชน์์ในภาพรวม

ของสัังคมควรทำำ�ความเข้้าใจจะเป็็นประโยชน์์ต่่อตนเองและสัังคมในการอยู่่�รวมกััน 

	 ตอนที่่� 3 พลัังแห่่งความนิ่่�ง

	 หนทางที่่�ง่่ายที่่�สุุดที่่�จะช่่วยให้้เราเป็็นอิิสระจากวงล้้อแห่่งการคิิดไม่่หยุุดก็็คืือการฝึึกปฏิิบััติิหายใจ

อย่่างมีีสติิ เราเองหายใจอยู่่�ตลอดเวลา แต่่เราไม่่ค่่อยใส่่ใจกับลมหายใจตของเรา เราไม่่ค่่อยเบิิกบานกัับ 

ลมหายใจของเรา ลมหายใจแห่่งสติิ คืือสิ่่�งที่่�พิิเศษที่่�ให้้ความเบิิกบานกัับพวกเราได้้ เม่ื่�อใส่่ใจอย่า่งเต็็มเป่ี่�ยม

อยู่่�กับลมหายใจเข้้าและออกตลอดทั้้�งช่่วง ถ้้าหากใส่่ใจกับขณะที่่�พวกเราหายใจ ราวกับว่่าเซลล์ทั้้�งหมด 

ในสมองและในส่่วนอ่ื่�น ๆ ของร่่างกายกำำ�ลัังร่่วมร้้องเพลงเดีียวกัน “ด้้วยการหายใจอย่่างมีีสติิ เธอกลัับสู่่�

ภายใน ร่่างกายของเธอกำำ�ลัังหายใจ และร่่างกายของเธอคืือบ้้านของเธอ ในแต่่ละลมหายใจ เธอสามารถ

กลัับสู่่�บ้้านภายในตััวเธอ” ดัังนั้้�น ธรรมชาติิที่่�แท้้จริงในตััวเราจะปรากฏขึ้้�นได้้ เราจำำ�เป็็นต้้องหยุดุการสนทนา

ภายในที่่�เกิิดขึ้้�นอยู่่�ตลอดเวลา ซ่ึ่�งได้้ครอบครองพื้้�นที่่�ทั้้�งหมดในตััวเรา เราสนทนาเริ่่�มปิิดสถานวิิทยุุ  

“คิิดไม่่หยุุด” ในหลายชั่่�วขณะของแต่่ละวััน เพ่ื่�อมอบพื้้�นที่่�ว่่างภายในนั้้�นให้้กับความเบิิกบาน นั่่�นคืือ  

“พลัังแห่่งความนิ่่�ง” 

	 ใจที่่�ไม่่ไหวติิง และจดจ่่อกัับเป้้าหมายจะพยายามหาหนทางที่่�จะทำำ�ให้้ทำำ�งานไปสู่่�ความสำำ�เร็็จ  

ส่่วนจิิตใจวุ่่�นวาย การจััดการกัับชีีวิิตที่่�ยัังไม่่เป็็นระบบก็็ไม่่ต่่างกัันกัับแว่่นขยายที่่�ส่่ายไปมาตลอดเวลา  

ท้้ายสุุดความสำำ�เร็็จก็เกิิดขึ้้�นยาก เพราะไม่่สามารถเพ่่ง จดจ่่อ ให้้ความสำำ�คัญกัับเร่ื่�องที่่�สำำ�คัญจริง ๆ ได้้ 

พวกเราล้้วนมีีความสามารถต่่างกัันออกไป มนุุษย์์มีีศัักยภาพมากมายอย่่างเหลืือเช่ื่�อ มนุุษย์์เปลี่่�ยนแปลง

ตััวเองจนสามารถยืืนหยััดฟัันฝ่่าจนถึึงปััจจุุบััน จะเป็็นเร่ื่�องน่่าเสีียดายมากหากเราใช้้ศักยภาพอย่่างสิ้้�นเปลืือง

โดยไม่่มีีโอกาสใช้้ชื่�นชมมีีความสุุขที่่�เกิิดจากกระบวนการสร้้างสรรค์์งานตั้้�งแต่่ต้้นจนสำำ�เร็็จ เพีียงเพราะเราไป

เพ่่งเพีียงจุุดเล็็ก ๆ จุุดเดีียว เช่่น รถ บ้้าน เงิิน ที่่�เกิิดจากช่่วง ๆ หนึ่่�ง โดยไม่่ได้้ลิ้้�มรสแห่่งประสบการณ์์ 

ความมุ่่�งมั่่�น ตั้้�งใจ ใส่่ใจที่่�ทุุกกระบวนการของการทำำ�งานโฟกัส คืือ ประสิิทธิิภาพในการทำำ�งาน รวมถึึง 

การใช้้ชีวิิตที่่�มีีเป้้าหมาย มีีความชััดเจน เรีียงลำำ�ดับเป็็นว่่าอะไรควรทำำ�ก่อนหลััง การรู้้�จัักเพ่่งพิินิิจจัดการ 

กัับสิ่่�งที่่�สำำ�คัญจริง ๆ คืือ ส่ื่�อกลางที่่�จะทำำ�ให้้เราทำำ�งานได้้ลึกเก่่งขึ้้�น และชััดเจนขึ้้�นคนที่่�ความคิิดไม่่เป็็น

ระบบหรืือไม่่ฝึึกจััดระบบการคิิดมัักจะใช้้เวลาไปอยู่่�ในเร่ื่�องที่่�เล็็ก ๆ หรืือดัันทุุรััง และรู้้�สึึกว่่าตััวเอง "ยุ่่�ง" 

ตลอดเวลา จนไม่่กล้้าที่่�จะพััก หรืือเพ่่งสนใจในหลายสิ่่�งอย่่างเกิินไป 
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จนท้้ายสุุดทำำ�ให้้งานออกมาไม่่มีีประสิิทธิิภาพ หรืือว่่ากัันง่่าย ๆ คืือ งานไม่่เสร็็จสักทีีการเป็็นคน 

มีีประสิิทธิิภาพมีีความต่่างกัับการเป็็นคนยุ่่�งตลอดเวลาคนที่่�มีีประสิิทธิิภาพอาจมีีบางช่่วงยุ่่�งแต่่ในที่่�สุุด 

จะสามารถจััดการให้้ลงตััวอย่่างรวดเร็็ว 

	 ในทางกลัับกัันปััญหาของคนทำำ�งานที่่�ยุ่่�งคืือคนที่่�ไม่่มีีระบบจััดสรรชีีวิิตที่่�ถููกที่่�ควร ดัังนั้้�น ขั้้�นตอนแรก

ของการที่่�จะทำำ�งานให้้สำำ�เร็็จบรรลุุเป้้าหมายควรมีีขั้้�นตอนที่่�ถููกต้้องที่่�จะเอื้้�อให้้เราประสบความสำำ�เร็็จ  

โดยมีีดัังนี้้� 1. จััดเวลาให้้ได้้โดยคำำ�นึงถึึงสิ่่�งที่่�มีีอยู่่� 2. ทำำ�สิ่่�งที่่�มีีให้้เสร็็จ โดยไม่่เอาสิ่่�งอ่ื่�นที่่�ไม่่เกี่่�ยวมาแทรก 

เช่่น คิิดงานก็็ไม่่ควรรัับสายโทรศััพท์์บ่่อย มัันทำำ�ให้้ความสามารถในการคิิดจางลงทัันทีี 3. ทำำ�เสร็็จทีละอย่่าง 

คิิดน้้อยเร่ื่�องแต่่คิิดให้้ชัดเจน ฝึึกปฏิิบััติิเดิินสมาธิิ ผู้้�คนกล่่าวว่า ปาฏิิหาริิย์ค์ืือการเดิินบนอากาศ บนน้ำำ�� หรืือ

บนเปลวไฟ แต่่สำำ�หรัับฉัันแล้้ว การเดิินบนผืืนดิินอย่่างสงบสุุขคืือปฏิิหาริิย์์ที่่�แท้้จริง พระแม่่ธรณีีเป็็นดั่่�ง

ปาฏิิหาริิย์ ์แต่่ละย่่างก้้าวก็เป็็นปาฏิิหาริิย์ ์การก้้าวอย่่างอย่่างตระหนัักรู้้�บนโลกที่่�แสนงดงามใบนี้้� จะสามารถ

ก่่อให้้เกิิดการเยีียวยาและความสุุขการเดิินสมาธิิเป็็นหนทางอัันอััศจรรย์์ที่่�จะกลัับมาอยู่่�กับปััจจุุบัันขณะ

และกลัับมาสู่่�ชีวิิต (ติิซ นััท ฮัันห์์, 2562 : 90-106) ซ่ึ่�งในประเด็็นนี้้� สอดคล้้องกัับ หนัังสืือ พจนานุุกรม

พุุทธศาสน์์ ฉบับประมวลศัพท์์, พระธรรมปิิฏก (ป.อ.ปยุุตฺฺโต) ได้้กล่่าวว่า การกระทำำ�ทั้้�งดีีและชั่่�วที่่�บุุคคล

ได้้ทำำ�ไว้้ทั้้�งในปััจจุุบััน และที่่�จะเกิิดขึ้้�นในอนาคตด้้วย คืือถ้้าพููดถึึงการกระทำำ�เม่ื่�อไรก็็เม่ื่�อนั้้�นแหละจะเป็็นอดีีต 

ปััจจุุบัันหรืืออนาคตก็ตาม การกระทำำ�นั้้�น ๆ เป็็นกรรมทั้้�งสิ้้�น และยัังได้้กล่่าวถึงความเช่ื่�อเร่ื่�องกรรมไว้้ใน

หนัังสืือเร่ื่�อง กรรมของชาวพุทธ “ปฏิิบััติิธรรมให้้ถููกทาง” ถ้้าชาวพุทธตั้้�งอยู่่�ในหลัักที่่�ถููกต้้องแล้้ว ก็็จะเช่ื่�อ

ในเร่ื่�องกรรมหวัังผลจากกรรม คืือหวัังผลจากการกระทำำ�ด้้วยความเพีียรพยายามของตนโดยใช้้สติิปััญญา

พิิจารณาตามเหตุุตามผล ซ่ึ่�งจะทำำ�ให้้เราสามารถพััฒนาตนเองได้้ไม่่มััวมาต่ื่�นข่่าวมงคล ทำำ�ให้้ต้้องเสีียเวลา

ซ่ึ่�งหาประโยชน์อั์ันใดมิิได้้ เสีียเวลาพัฒันาตนเองไปกับัการหวังัพึ่่�งปััจจัยจากภายนอก ความเช่ื่�อเร่ื่�องกรรม

จึึงเป็็นเร่ื่�องที่่�สำำ�คัญมากสำำ�หรัับความเป็็นชาวพุทธ หากเราจะเช่ื่�ออะไรเป็็นพิิเศษออกไปโดยไม่่มีีความหนัักแน่่น

ในการทำำ�ความดีี โดยนั่่�งคอยนอนคอยโชค หวัังผลจากการดลบันดาลเท่่านั้้�น ก็็เป็็นอัันว่่า ขััดต่่อหลัักความเช่ื่�อ

ในเร่ื่�องกรรม ซ่ึ่�งหมายถึึงการกระทำำ� เม่ื่�อไม่่ได้้ผลดังที่่�รอ การคอย ก็็คืือการสููญเปล่่านั่่�นเอง กรรม คืือ  

กิิจที่่�บุุคคลจงใจทำำ�หรืือทำำ�ด้้วยเจตนา ถ้้าทำำ�ด้้วยไม่่มีีเจตนาไม่่เรีียกว่่ากรรม อย่่างเช่่นไม่่มีีเจตนาเหยีียบมดตาย

ไม่่เป็็นกรรม คืือ ปาณาติิบาต ต่่อเม่ื่�อเจตนาจะเหยีียบให้้ตายจึึงเป็็นกรรมคืือปาณาติิบาต แต่่เม่ื่�อจััดอย่่าง

ละเอีียด สิ่่�งที่่�ทำำ�ด้้วยไม่่มีีเจตนาท่่านจััดเป็็นกรรมชนิิดหนึ่่�ง เรีียกว่่า กรรมสัักว่่าทำำ� เพราะอาจให้้โทษ 

ได้้เหมืือนกัันเหมืือนอย่่างที่่�กฎหมายถืือว่่าผิิดในฐานประมาท กรรมเกี่่�ยวกับคนเราอย่่างไรกรรมเกี่่�ยวกับ

คนเรา หรืือ คนเรานั่่�นแหละเกี่่�ยวกับกรรมอยู่่�ตลอดเวลา เพราะคนเรานั้้�นตั้้�งแต่่ต่ื่�นนอนขึ้้�น จนถึึงหลัับไปใหม่่

ก็็มีีเจตนาทำำ�อะไรต่่าง ๆ พููดอะไรต่่าง ๆ คิิดอะไรต่่าง ๆ อยู่่�เสมอ โดยปกติิไม่่มีีใครหยุุดนิ่่�งอยู่่�เฉย ๆ ได้้  

ถึึงมืือไม่่ทำำ� ปากก็็พููด ถึึงปากไม่่พููด ใจก็คิิดถึึงเร่ื่�องต่่าง ๆ การต่่าง ๆ ที่่�ทำำ�นี้้�แหละ เรีียกว่่า กายกรรม  

คำำ�ต่าง ๆ ที่่�พููดนี่่�แหละ เรีียกว่่า วจีกรรม เร่ื่�องต่่าง ๆ ที่่�คิิดนี่่�แหละ เรีียกว่่า มโนกรรม (พระธรรมปิิฎก,  

(ป.อ.ปยุุตฺฺโต). 2000 : 290 - 295) 
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	ทั ศนะของผู้้�วิิจารณ์์เห็็นว่่า ผู้้�เขีียนทั้้�งสองท่่านได้้กล่่าวถึงการฝึึกปฏิิบััติิหายใจอย่่างมีีสติิเพ่ื่�อมิิให้้

ความทุุกข์์และความคิิดต่่าง ๆ มาทำำ�ร้้ายตััวเอง และก็็พยายามนำำ�หลัักธรรมที่่�สามารถมาอฺฺธิิบายให้้ทุกคน

สามารถนำำ�มาปรัับใช้้ในการดำำ�เนิินชีีวิิต ทั้้�งสองท่่านมีีความคิิดไปในทางทิิศเดีียวกันว่่าความทุุกข์์นั้้�น 

เกิิดจากการกระทำำ�ทั้้�งสิ้้�น การที่่�ท่่านทั้้�งสองมีีความคิิดที่่�คล้้ายคลึงกัันนั้้�น คงเป็็นเพราะเป็็นผู้้�มีีความชำำ�นาญ

ในคััมภีีร์์พร้้อมทั้้�งเป็็นผู้้�มากด้้วยประสบการณ์์ในด้้านปฏิิบััติิ ซ่ึ่�งเป็็นประเด็็นสำำ�คัญในการเรีียนรู้้�ชีีวิิต 

ที่่�เหมาะสมแต่่ละบุุคคลควรนำำ�มาพิิจารณาอย่่างยิ่่�ง 

	 ตอนที่่� 4 ใส่่ใจ

	 ในการฝึึกสมาธิิภาวนานั้้�น เราสามารถสร้้างพลัังแห่่งสติิและสมาธิิ พลัังเหล่่านี้้�จะนำำ�ไปสู่่�ปัญญา 

รู้้�แจ้้งที่่�ว่่าไม่่มีีสิ่่�งใดเกิิดขึ้้�นและตายไปอย่่างแท้้จริง เราสามารถที่่�จะถอดถอนการกลััวความตายของเรา 

ได้้อย่่างแท้้ทจริิง เมื่่�อเราได้้เข้้าใจว่าเราไม่่อาจถููกทำำ�ลาย เราเป็็นอิิสระจากความกลััว เพราะความเงีียบ  

ซ่ึ่�งเป็็นการบรรเทาอย่่างยิ่่�งใหญ่่ “ความไม่่กลััว” เป็็นความเบิิกบานอัันลึึกซึ้้�งสููงสุุด ยิ่่�งเราสามารถฝึึก 

กลัับมาสู่่�บ้้านภายใจตัวเราได้้บ่อยครั้้�งขึ้้�นเท่่าไร และได้้ใช้้เวลาในการเจริญสติิมากเท่่าไร เราจะสามารถ

ตระหนัักรู้้�ถึึงความทุุกข์์ของเราได้้มากขึ้้�นเท่่านั้้�น แม้้ว่าการหายใจอย่า่งมีีสติิและควารมเงีียบสงบทำำ�ให้้เรา

ได้้สัมผััสกัับความเบิิกบาน แต่่ก็็นำำ�พาให้้เราได้้สัมผััสกัับความเจ็็บปวดด้้วย (โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในช่่วงแรก) 

เพราะเราเริ่่�มตระหนัักรู้้�มากขึ้้�นถึึงความทุุกข์์ที่่�เรากำำ�ลัังหลบซ่่อนอยู่่� เหล่่านี้้�คืือการใส่่ใจเพราะตามธรรมชาติิ

ของมนุุษย์์แล้้ว มัักจะวิ่่�งหนีีจากความทุุกข์์ 

	 ทว่่า หากปราศจากความทุุกข์์แล้้ว เราไม่่สามารถพััฒนาไปสู่่�ความเป็็นมนุุษย์์ได้้อย่่างสมบููรณ์์  

เม่ื่�อเราจััดการกัับความทุุกข์์ในวิิธีีเช่่นนั้้�น ในที่่�สุุดเราจะมีีความทุุกข์์น้้อยลงมาก และความทุุกก็็จะสามารถ

แปรเปลี่่�ยนไปเองอย่่างง่่ายดายขึ้้�น แต่่หากเรายัังพยายามวิ่่�งหนีีจากความทุุกข์์ ผลัักให้้ความทุุกข์์นั้้�น 

อยู่่�ในมุุมที่่�ห่่างไกลที่่�สุุดของจิิตใจ เราก็็เพีียงแค่่ทำำ�ให้้ความทุุกข์์อยู่่�กับเราไปตลอด ดัังนั้้�น เราควรยอมรัับ

ความทุุกข์์ (กำำ�หนดรู้้�) และสร้้างเกาะหรืือที่่�พึ่่�ง กล่่าวคืือ การเดิิน ทางหายใจ การนั่่�ง การัับประทานอาหาร

และการด่ื่�มชาในวิิถีีแห่่งสติิ เหล่่านี้้�คืือการฝึึกปฏิิบััติิอย่่างเป็็นรููปธรรมในการเข้้าพึ่่�งเกาะของเธอ  

ซ่ึ่�งเธอสามารถเบิิกบานได้้หลายต่่อหลายครั้้�งในทุุกวััน เธอมีีเมล็็ดพัันธุ์์�แห่่งสติิอยู่่�ภายในตััวเอง เมล็็ดพัันธุ์์�

นั้้�นอยู่่�ที่่�นั่่�นเสมอ ลมหายใจเข้้าและออกของเธออยู่่�พร้้อมเสมอ เธอมีีเกาะที่่�พัักพิิงอยู่่�ภายใน การเข้้าพึ่่�งเกาะ

ด้้วยการเจริญสติิจึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญของการฝึึกปฏิิบััติิประจำำ�วัน (ติิซ นััท ฮัันห์์, 2562 : 107-139)  

ซ่ึ่�งในประเด็็นนี้้� สอดคล้้องกัับ หนัังสืือแก่่นพุุทธศาสตร์ ว่่าด้้วยวิิธีีปฏิิบััติิเพ่ื่�อเป็็นอยู่่�ด้้วยความว่่าง  

การบรรยายในวัันนี้้�จะได้้กล่่าวเฉพาะ วิิธีีปฏิิบััติิเพ่ื่�อเป็็นอยู่่�ด้้วยความว่่าง หลัักทั่่�ว ๆ ไป เกี่่�ยวกับความมีีอยู่่�

อย่่างไร ได้้อธิิบายพิิจารณากัันแล้้วอย่่างละเอีียดเม่ื่�อคราวก่อนคราวนี้้� จึึงเหลืือแต่่วิิธีีปฏิิบััติิอย่่างไร 

จึึงจะสำำ�เร็็จประโยชน์์แก่่คนทั่่�ว ๆ ไป ทุุกคนแม้้ที่่�มีีการศึึกษาน้้อย แม้้ที่่�ไม่่ได้้เล่่าเรีียนปริิยััติิโดยตรง  

การรู้้�ความว่่างนั้้�นต้้องหมายถึึงรู้้�สึึกต่่อความว่่างที่่�จิิตกำำ�ลัังว่่างอยู่่�จริง ๆ เราต้้องรู้้�ต่่อสิ่่�งที่่�กำำ�ลัังมีีอยู่่�แก่่จิิตใจจริง ๆ 
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ถ้้าเรารู้้�ความว่่างก็็ต้้องมีีความว่่างปราฏกอยู่่�ในขณะนั้้�นแล้้ว เรารู้้�ว่่ามัันเป็็นอย่่างไรอย่่างไรอย่่างนี้้�จึึงเรีียกว่่า  

รู้้�ความว่่าง ให้้สนใจทำำ�ที่่�นี้้�ด้้วยสติิปััญญาของตนเอง อย่่าต้้องกระทำำ�ไปด้้วยการถููกขู่่�ให้้กลััวหรืือถููกล่่อ 

หรืือถููกล่่อให้้อยากได้้ให้้หลงไหล อย่่างที่่�เรีียกว่่าเอานรกมาขู่่�เอาสวรรค์์มาล่่อทำำ�นองนั้้�นเลยมัันไปไม่่รอด

และมัันไม่่อยู่่�ในวิิสััยมัันไม่่อยู่่�ในเหตุุผลไม่่อยู่่�ในวิิสััยที่่�จะบัังคัับได้้ควบคุุมได้้หรืือดัับทุุกข์์ได้้เลยต้้องทำำ�ไป 

ในลัักษณะที่่�เห็็นอยู่่�กระทำำ�ได้้อยู่่�รู้�สึึกได้้ด้้วยตนเองอยู่่�พร้้อมไปด้้วยเหตุุผลเสมอเร่ื่�องเกี่่�ยวกับชาติินี้้�หรืือ 

ชาติิหน้้าจัักต้้องเป็็นอย่่างนี้้�จึึงจะมีีประโยชน์์และปลอดภััยจริง ๆ (พุุทธทาสภิิกขุุ, 2005 : 9-76) 

	ทั ศนะของผู้้�วิิจารณ์์เห็็นว่่า ผู้้�เขีียนทั้้�งสองท่่าน ได้้กล่่าวถึงความทุุกข์์และก็็พยายามนำำ�หลัักธรรม

ที่่�สามารถมาอฺฺธิิบายให้้ทุกคนสามารถนำำ�มาปรัับใช้้ในการดำำ�เนิินชีีวิิต ทั้้�งสองท่่านมีีความคิิดไปในทาง 

ทิิศเดีียวกันว่่า ความทุุกข์์นั้้�นเกิิดจากการกระทำำ�ทั้้�งสิ้้�น การที่่�ทั้้�งสองท่่านมีีความคิิดที่่�คล้้ายคลึงกัันนั้้�น  

คงเป็็นเพราะเป็็นผู้้�มีีความเชี่่�ยวชาญในคััมภีีร์์พร้้อมทั้้�งเป็็นผู้้�มากด้้วยประสบการณ์์ในด้้านปฏิิบััติิ ซ่ึ่�งเป็็น

ประเด็็นสำำ�คัญในการเรีียนรู้้�ประสบการณ์์ชีีวิิต 

	 จุุดเด่่นของหนัังสืือ จุุดเด่่นที่่�ค้้นพบในหนัังสืือเล่่มนี้้� เป็็นหนัังสืือที่่�เป็็นแนวทางในการพััฒนาตนเอง

มีีเนื้้�อหาสมสมััยภายในหนัังสืือ ผู้้�เขีียน ได้้เขีียนไว้้เป็็นตอน ๆ แต่่ละเร่ื่�องแต่่ละตอนก็็มีีสาระสำำ�คัญ 

ที่่�ต่่อเน่ื่�องกััน อ่่านแล้้วก็ได้้รับแนวคิดดีี ๆ อีีกมากที่่�สามารถนำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้ตามจริตของผู้้�ฝึึกปฏิิบััติิ  

จากการที่่�ได้้อ่านหนัังสืือเล่่มนี้้�หลาย ๆ  ตอนที่่�มีีลัักษณะหรืือเหตุุการณ์์ที่่�ผู้้�ศึึกษาเคยประสบมา ซ่ึ่�งในแต่่ละตอน

ของหนัังสืือผู้้�เขีียนยัังแฝงเจตนาของการฝึึกปฏิิบััติิเจริญสติิภาวนาให้้มีความรู้้�ตััวทั่่�วพร้้อม ตามสถานที่่�ต่่าง ๆ 

หลากหลายบริิบท โดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องฝึึกสมาธิิที่่�สำำ�นักปฏิิบััติิ หรืือแต่่ในห้้องพระเท่่านั้้�น เสน่่ห์ป์ระการหนึ่่�ง

ของหนัังสืือเล่่มนี้้� คืือ การประยุุกต์์ธรรมให้้สมสมััยมีีความหมายกว้้างขึ้้�นเพ่ื่�อให้้เหมาะกัับสัังคมสมััยใหม่่	

	 จุุดเด่่นของเนื้้�อหา เนื้้�อหาในส่่วนที่่�เป็็นสาระสำำ�คัญ ได้้อธิิบายประเด็็น การให้้คำำ�จำำ�กัดความของ

คำำ�ศัพท์์ต่่าง ๆ  การใช้้ภาษาบาลีีพร้้อมคำำ�แปล การแทรกธรรมะการเขีียนแนวตรรกะในบางบท ซ่ึ่�งต้้องอ่่าน

โดยวิิเคราะห์์ในการส่ื่�อความหมายอาจทำำ�ให้้ผู้้�ที่่�ไม่่เข้้าบาลีีอยากต่่อการทำำ�ความเข้้าใจ เนื้้�อหาในส่่วนที่่�เป็็น 

การขยายความ การนำำ�ภาพและโอวาทของผู้้�เขีียนมาประกอบนั้้�นบัันทึึกว่่าแสดงธรรมเป็็นการนำำ�เสนอ 

ให้้ผู้้�อ่่านได้้อ่านโอวาทนั้้�น มีีการอ้้างอิงิพระไตรปิฎิกและหนังัสืือที่่�เกี่่�ยวข้้อง ถ้้าแม้้ว่าจะทำำ�ให้้ผู้้�อ่่านสามารถ

สืืบค้้นหาความรู้้�เพิ่่�มเติิมก็็ตามแต่่ควรทำำ�ให้้เป็็นภาษาไทยบาลีีก็็น่่าจะดีี

	 จุุดที่่�ควรพิิจารณา จุุดควรพััฒนาของหนัังสืือเล่่มนี้้� ขอกล่่าวแต่่ในมิิติิของผู้้�แปลเพีียงอย่่างเดีียว 

เน่ื่�องจากหนัังสืือเล่่มนี้้� ต้้นฉบับเป็็นภาษาเวีียดนาม แปลเป็็นภาษาฝรั่่�งเศส ภาษาอัังอัังกฤษ และภาษาไทย

ตามลำำ�ดับ ซ่ึ่�งผู้้�แปลคืือ นายแพทย์ช์วโรจน์ เกีียรติิกำำ�พล ผู้้�วิิจารณ์์พยามยามค้้นหาผลงานการแปลหนัังสืือ

ของท่่านซ่ึ่�งมีีจำำ�นวนผู้้�แปลน้้อยมาก มีีความเป็็นไปได้้ว่าผู้้�แปลนั้้�น อาจเข้้าใจหลัักภาษาธรรมที่่�จะแปลตาม

ต้้นฉบับ ได้้อย่่างลึึกซึ้้�ง	
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สรุป
	คว ามเงีียบ คืืออะไร ซ่ึ่�งในแง่่หนึ่่�งก็็สอดคล้้องกัันดีีกัับประเด็็นที่่�ผู้้�เขีียนเน้้นย้ำำ��อยู่่�หลายครั้้�ง 

ในหนัังสืือเล่่มนี้้�ว่่าแต่่ละคนต้้องค้้นหาความเงีียบในแบบของตััวเองด้้วยตััวเอง แต่่กระนั้้�นก็็ตาม หากเรา

พิิจารณาจากสิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�ผู้้�เขีียนวางไว้้เป็็นคู่่�ตรงข้้ามกัับความเงีียบ เช่่น ความวุ่่�นวายของชีีวิิตในเมืือง 

เทคโนโลยี พฤติิกรรมการเสพสิ่่�งต่่าง ๆ ของผู้้�คน ฯลฯ ก็็อาจจะพอนิิยามได้้ว่าความเงีียบคืือการปิิดกั้้�นตััวเอง

จากโลก และหมายถึึงสภาวะของการจดจ่่ออยู่่�กับสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งที่่�นำำ�ไปสู่่�ความรู้้�สึึกด่ื่�มด่ำำ�� ซาบซึ้้�ง และความรู้้�สึึก

นิ่่�งสงบภายในอาจกล่่าวได้้ว่าคำำ�ถามสำำ�คัญของหนัังสืือเล่่มนี้้�ไม่่ใช่่การชวนให้้เราครุ่่�นคิิดพิิจารณาว่่าความเงีียบ

คืืออะไร แต่่คืือการโน้้มน้้าวให้้ผู้้�อ่่านมองเห็็นว่่าความเงีียบมีีความหมายและมีีความสำำ�คัญอย่่างไรต่่อผู้้�คน

และการใช้้ชีวิิต จากนั้้�นจึึงสร้้างชุุดคำำ�อธิิบายผ่่านการชี้้�ให้้เห็็นว่่ามีีปััจจัยใดบ้้างที่่�เป็็นอุุปสรรคคอยขััดขวาง

ไม่่ให้้ผู้้�คนบรรลุุถึึงความเงีียบได้้                                                                                   

องค์์ความรู้้�ใหม่่

	 ผู้้�วิิจารณ์์ค้้นพบจากการอ่่านหนัังสืือ ความเงีียบ (Silnce) หรืืออ่่านหนัังสืือเล่่มนี้้� ได้้อ่านแล้้ว

สามารถพิิจารณาได้้ดังนี้้� มุุมมองที่่�ผู้้�เขีียนมีีต่่อ ความเงีียบ คืือมุุมมองของผู้้�ที่่�ด่ื่�มด่ำำ��ซาบซึ้้�งกัับมััน  

ความเข้้าใจที่่�ผู้้�เขีียนมีีต่่อความเงีียบจึึงเป็็นความเข้้าใจผ่านความรู้้�สึึกซาบซึ้้�งและด่ื่�มด่ำำ�� ไม่่ใช่่การเข้้าใจ 

ผ่่านการตั้้�งคำำ�ถามและครุ่่�นคิิดถึึงมิิติิต่่าง ๆ ของมัันอย่่างจริงจััง การพิิจารณาความเงีียบทั้้�งในมิิติิ 

ทางประวััติิศาสตร์ สัังคมวิิทยา มานุุษยวิิทยา  แม้้เราจะบอกได้้ว่าเสีียงแบบไหนคืือเสีียงรบกวน แต่่การจััดประเภท

ว่่าเสีียงแบบไหนใช่่หรืือไม่่ใช่่เสีียงรบกวนก็็ไม่่ใช่่เร่ื่�องง่่าย นั่่�นก็็เพราะว่่ามัันขึ้้�นอยู่่�กับความเป็็นนอััตวิิสััย 

ของแต่่ละบุุคคลและบริิบทของเสีียงอย่่างมีีนััยสำำ�คัญ อัันจะทำำ�ให้้มองเห็็นข้้อจำำ�กัดในความคิิดความเช่ื่�อ

ของตััวเอง
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