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อารัมภบท

ในช่วงปลายศตวรรษที ่1  ลเูซียส แอนเนยีส เซเนกา  ซึง่เป็นนายหน้า

ค้าอ�ำนาจที่ทรงอิทธิพลที่สุด  นักเขียนบทละครที่ยิ่งใหญ่ที่สุดที่ยัง 

มชีวีติอยู่  และนกัปรชัญาทีป่ราดเปรือ่งทีส่ดุของกรงุโรมก�ำลังพยายาม

จะท�ำงาน  

ปัญหาก็คือ  เสียงดังแสบแก้วหูที่ดังมาจากถนนด้านล่าง  

กรงุโรมเป็นเมืองท่ีเสยีงดังมาตลอดอยูแ่ล้ว  (ความดงัระดบัเสียง

ก่อสร้างในนครนิวยอร์ก)  แต่ช่วงตึกตรงที่เซเนกาอาศัยอยู่นั้นมีเสียง

รบกวนอกึทกึครกึโครมจนแทบหดูบัทเีดยีว  ทัง้นกักฬีาทีอ่อกก�ำลังกาย

อยู่ในยิมเนเซียมใต้ห้องชุดของเขาและชอบทิ้งที่ยกน�้ำหนักลงบนพ้ืน   

หมอนวดที่ก�ำลังนวดหลังของชายแก่ตัวอ้วน  และนักว่ายน�้ำที่เอาเท้า 

ตนี�ำ้อยู ่ นอกจากนี ้ ตรงปากทางเข้าตกึยงัมนัีกล้วงกระเป๋าทีถ่กูจบักมุตัว

แล้วโวยวาย  รถม้าที่ส่งเสียงกระหึ่มขณะว่ิงไปมาบนถนนที่ปูด้วยหิน  
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ช่างไม้ที่ตอกตะปูอย่างไม่รู้จักเหน็ดเหน่ือยในร้านของตน  พ่อค้าที่

ตะโกนขายสินค้า  เด็ก ๆ ที่เล่นกันและหัวเราะร่า  รวมถึงสุนัขที่เห่า 

ไม่หยุด

ทีเ่ลวร้ายกว่าเสยีงรบกวนทีม่าจากนอกหน้าต่างคอืการท่ีชีวติของ

เซเนกาเองก�ำลังพังทลาย  เขาเจอกับวิกฤติครั้งแล้วครั้งเล่า  ความ 

ไม่สงบในต่างแดนส่งผลร้ายต่อสถานะทางการเงินของเขา  เขาก�ำลัง

แก่ตวัลงและรูส้กึแย่  เขาถกูศตัรบูบีให้ออกจากแวดวงการเมอืง  รวมถงึ

ก�ำลังขัดแย้งกับจักรพรรดินีโร  ซึ่งท�ำให้เขาอาจถูกประหารชีวิตได ้

ทุกเมื่อหากจักรพรรดิเกิดอารมณ์ไม่ดีขึ้นมา

เมื่อดูจากชีวิตอันแสนวุ่นวายของเราเอง  เราคงจินตนาการได ้

ไม่ยากว่านี่ไม่ใช่สภาพแวดล้อมท่ียอดเย่ียมนักส�ำหรับการท�ำงานให้

ส�ำเรจ็  เนือ่งจากมันไม่ช่วยส่งเสรมิการคดิ  การสร้างสรรค์  การเขยีน  

หรือการตัดสินใจที่ดีแต่อย่างใด  จักรวรรดิโรมันเต็มไปด้วยเสียงและ 

สิ่งรบกวนต่าง ๆ มากมายพอที่จะ  “ท�ำให้ข้าเกลียดความสามารถ 

ในการได้ยินของตัวเอง”  เซเนกาบอกเพื่อนคนหนึ่ง  

อย่างไรก็ตาม  เราได้เห็นกันแล้วว่าภาวะเช่นนี้กลับเป็นส่ิงที่

กระตุ้นความสนใจของผู้ที่เลื่อมใสในตัวเซเนกามาตลอดหลายศตวรรษ   

เป็นไปได้อย่างไรกันที่ชายคนหนึ่งซึ่งถูกรุมเร้าด้วยอุปสรรคกับความ 

ยากล�ำบากไม่เพยีงไม่เสยีสต ิ แต่ยงัค้นพบความสงบเยอืกเยน็จนกระทัง่

สามารถคดิได้อย่างกระจ่างแจ้ง  รวมถงึเขยีนบทความทีแ่สนหลักแหลม

และสมบรูณ์แบบออกมาได้  ผลงานของเขามีอทิธพิลต่อคนเป็นล้าน ๆ 

และพูดถึงความจริงที่มีเพียงไม่กี่คนเท่านั้นที่สามารถเข้าถึงได้  โดย 

บางผลงานก็เกิดขึ้นในห้องดังกล่าวนั่นเอง
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“ข้าฝึกจิตให้แข็งแกร่งพอที่จะจัดการกับสิ่งเหล่านั้น”  เซเนกา

อธิบายให้เพื่อนคนเดิมฟังเกี่ยวกับเสียงรบกวนทั้งหลาย  “ข้าบังคับให้

ตัวเองมีสมาธิและไม่วอกแวกไปกับสิ่งอื่น  ภายนอกจะบ้าคลั่งแค่ไหน

ก็ได้ตราบใดที่ภายในไม่มีความวุ่นวาย”  

น่ีคือสิง่ทีเ่ราทกุคนปรารถนา  จรงิไหมครบั  เซเนกาช่างควบคมุ

ตัวเองได้ดีและมีสมาธิจดจ่ออะไรเช่นนี้!  คงวิเศษมากหากเราสามารถ

เพิกเฉยต่อสภาพแวดล้อมแล้วดึงศักยภาพของตัวเองออกมาได้อย่าง

เต็มที่ในทุกที่ทุกเวลาท่ามกลางความยากล�ำบาก  คิดดูสิว่าเราจะ

สามารถท�ำอะไรให้ส�ำเร็จได้บ้างหากเราท�ำเช่นนี้ได้!  เราจะมีความสุข

มากขึ้นเพียงใดกัน!

ส�ำหรับเซเนกาและผู้ร่วมอุดมการณ์ที่ยึดถือหลักปรัชญาแบบ 

สโตอกิ  หากผูใ้ดสามารถสร้างความสงบขึน้ภายในใจ  (ซ่ึงพวกเขาเรยีก

ว่าการมอีพาเธีย)  คนเหล่านัน้กจ็ะสามารถคดิ  ท�ำงาน  และใช้ชีวิตได้

เป็นอย่างดี  แม้ว่าโลกรอบตัวจะก�ำลังเกิดศึกสงครามก็ตาม  เซเนกา

เขยีนไว้ว่า  “ท่านจะแน่ใจได้ว่าตวัเองมคีวามสงบนิง่ภายในกต่็อเมือ่ไม่มี

เสียงใดเข้าถึงท่าน  และไม่มีถ้อยค�ำใดสามารถสั่นคลอนท่านจนต้อง 

สญูเสยีความเป็นตัวเอง  ไม่ว่าจะค�ำเยินยอหรอืค�ำข่มขู่  หรอืแม้กระทัง่

เสียงไร้สาระที่วนเวียนอยู่รอบตัวอย่างเลวร้ายไร้ความหมาย”  ในภาวะ

เช่นนีจ้ะไม่มีอะไรแตะต้องพวกเขาได้  (แม้กระทั่งจักรพรรดิที่วิกลจริต)  

ไม่มีอารมณ์ความรู้สึกใดท่ีจะรบกวนพวกเขา  ไม่มคี�ำขูฆ่่าอาฆาตใดทีจ่ะ

ขดัจงัหวะพวกเขา  และทุกลมหายใจในปัจจบุนักม็ไีว้ส�ำหรบัให้พวกเขา

ได้ใช้ชีวิต  
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นี่คือแนวคิดอันทรงพลังท่ีจะยอดเย่ียมย่ิงข้ึนหากเราพิจารณา 

ข้อเทจ็จรงิอนัแสนมหศัจรรย์ทีว่่า  หลกัปรชัญาทีเ่หลือเกอืบทัง้หมดจาก

โลกยุคโบราณน้ันล้วนมีข้อสรุปเดียวกัน  ไม่ว่าจะเป็นหลักปรัชญาที ่

แตกต่างกันหรือมาจากสถานที่ห่างไกลกันเพียงใด

ไม่ส�ำคัญว่าคุณจะเป็นศิษย์ของขงจื๊อใน 500 ปีก่อนคริสตกาล

เป็นศษิย์ของเดโมครติสัซึง่เป็นนกัปรชัญาชาวกรกียคุต้นในอกีหนึง่ร้อยปี

ถัดมา  หรือก�ำลังนั่งอยู่ในสวนของเอพิคิวรัสในช่วงหนึ่งชั่วอายุคน 

หลังจากนั้น  คุณย่อมเคยได้ยินการเน้นย�้ำถึงความจ�ำเป็นของความ

เยือกเย็น  และความเงียบสงบอันไม่อาจถูกรบกวนได้      

ศาสนาพุทธใช้ค�ำว่าอุเบกขา  ชาวมุสลิมเรียกมันว่าอัสลามะ   

ในขณะที่ชาวฮีบรูเรียกสิ่งนี้ว่าฮิชตาวุท  ส่วนคัมภีร์ภควัทคีตาเล่มสอง

ที่เป็นบทกวีมหากาพย์เกี่ยวกับนักรบชื่ออรชุนนั้นพูดถึงสมาตวัม  ซึ่ง 

ก็คือ  “ความราบเรียบของจิตใจ  ความสุขสงบที่คงเดิมอยู่เสมอ”   

ในขณะที่ชาวกรีกใช้ค�ำว่ายูธีเมียกับเฮซีเชีย  ผู้นับถือลัทธิเอพิคิวเรียน

ใช้ค�ำว่าอาตาแร็กเซีย  และชาวคริสต์ใช้ค�ำว่าเอควานิมิตัส

ส่วนในภาษาอังกฤษมีค�ำว่า  stillness  หรือความสงบนิ่ง  

มันคือการวางตัวอย่างมั่นคงในขณะที่โลกปั่นป่วนอยู่รอบตัวเรา  

การลงมอืท�ำโดยไม่ตืน่เต้นหรอืบ้าคลัง่  การได้ยนิเฉพาะส่ิงทีจ่�ำเป็นต้อง

ได้ยิน  และการนิ่งสงบ  (ทั้งภายนอกและภายใน)  ได้ดังใจปรารถนา  

นี่คือการเข้าถึงเต๋ากับพระวจนะของพระเจ้า  มันคือหนทางกับ

ถ้อยค�ำ

ไม่ว่าจะศาสนาพุทธ  ลัทธิสโตอิก  ลัทธิเอพิคิวเรียน  ศาสนา

คริสต์  หรือศาสนาฮินดู  ไม่มีลัทธิหรือศาสนาใดเลยที่ไม่ยกให้ความ
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สงบนิง่เป็นจดุสงูสดุ  รวมถงึเป็นหวัใจของการกระท�ำอนัยอดเยีย่มและ

ชีวิตอันเป็นสุข

เวลาทีค่�ำสัง่สอนทัง้หมดของโลกยคุโบราณเหน็ตรงกนัในเรือ่งใด

เรื่องหนึ่ง  ก็ย่อมมีเพียงคนโง่เขลาเท่านั้นที่ปฏิเสธจะรับฟัง  
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บทน�ำ

เสียงเพรียกหาความสงบนิ่งนั้นมาอย่างเงียบเชียบ  แต่โลกยุคใหม่ 

ไม่ได้เงียบแบบนั้น

นอกเหนือจากเสียงดัง  เสียงพูดไม่หยุดหย่อน  เล่ห์กล  และ

การชงิดีชงิเด่นซึง่ล้วนเป็นเรือ่งคุน้เคยส�ำหรบัคนในยคุของเซเนกาแล้ว   

ทกุวนันีเ้รายงัมแีตรรถยนต์  เครือ่งเสยีงระบบสเตอรโิอ  เสียงเตอืนจาก

โทรศัพท์มือถือ  การแจ้งเตือนจากสื่อสังคมออนไลน์  เล่ือยไฟฟ้า   

และเครื่องบิน

ปัญหาส่วนตัวกับปัญหาด้านอาชีพการงานของเราก็หนักหนา

สาหัสพอ ๆ กนั  คูแ่ข่งพยายามเข้ามาในอตุสาหกรรมของเรา  เอกสาร

ต่าง ๆ กองสูงอยู่บนโต๊ะท�ำงานของเรา  และกล่องข้อความของเรา 

กอ็ดัแน่นไปด้วยข้อความต่าง ๆ  เราเข้าถงึการตดิต่อได้ตลอดเวลา  ซ่ึง

แปลว่าการโต้เถียงกับการแจ้งความคืบหน้านั้นไม่เคยเป็นเรื่องไกลตัว  
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ข่าวสารบนทุกหน้าจอที่เราเป็นเจ้าของ  (ซึ่งก็มีจ�ำนวนมากมาย)   

เต็มไปด้วยเหตุการณ์วิกฤติครั้งแล้วครั้งเล่า  การก้มหน้าก้มตาท�ำงาน

ท�ำให้เราอ่อนล้าอย่างไม่มีวันจบสิ้น  เราบริโภคมากเกินไปแต่ได้รับ 

สารอาหารน้อยเกินไป  ทั้งยังถูกกระตุ้นมากเกินไป  ยุง่วุน่วายเกินไป  

และเปล่าเปลี่ยวเดียวดาย  

ใครกันที่มีพลังมากพอจะหยุดมันได้  ใครจะมีเวลาพอที่จะ 

ฉุกคิด  มีใครบ้างไหมที่ไม่ได้รับผลกระทบจากเสียงที่ดังอย่างต่อเนื่อง

และความผิดปกติทั้งหลายของยุคนี้  

ถึงแม้ขอบเขตและความเร่งด่วนของปัญหาที่เราเจอนั้นจะเป็น

เรื่องใหม่  แต่ก็มีรากฐานมาจากปัญหาเก่าแก่ที่มีอยู ่ทุกยุคสมัย  

ประวติัศาสตร์แสดงให้เหน็ว่าความสามารถในการอยูก่บัความเงยีบและ

ระงบัความสบัสนอลหม่านภายในตวัเรา  รวมถงึการควบคมุความคดิให้

ช้าลง  การเข้าใจอารมณ์ความรูส้กึของตัวเอง  และการเอาชนะร่างกาย

นั้นล้วนเป็นเรื่องที่ยากเย็นแสนเข็ญมาโดยตลอด  เบลส ปาสคาล  

กล่าวไว้ในปี 1654 ว่า  “ปัญหาทั้งหมดทั้งมวลของมนุษยชาตินั้นเกิด

จากการที่คนเราไม่สามารถนั่งอย่างเงียบ ๆ อยู่ในห้องตามล�ำพังได้”  

หากมองในแง่วิวัฒนาการแล้ว  สิ่งมีชีวิตต่างสายพันธุ์อย่างนก

หรือค้างคาวนั้นมักมีการปรับตัวและวิวัฒนาการไปอย่างค่อนข้าง

คล้ายคลงึกนัเพือ่ความอยูร่อด  เช่นเดยีวกบัแนวคิดเชิงปรชัญาทัง้หลาย

ที่ถูกขวางกั้นด้วยมหาสมุทรอันแสนกว้างใหญ่หรือตั้งอยู่ในสถานที่ 

ที่ห่างไกลกันมาก  แต่ละแนวคิดมีเส้นทางเป็นของตัวเองแต่กลับ 

มุง่ไปสูจ่ดุหมายเดยีวกนั  ซึง่คอืความสงบนิง่ทีจ่�ำเป็นต่อการจัดการชีวิต 
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เอาตัวรอด  และเจริญรุ่งเรืองในทุกสภาพแวดล้อมโดยไม่สนใจเสียงดัง

หรือความวุ่นวายใด ๆ  

นี่คือสาเหตุที่แนวคิดเรื่องความสงบนิ่งนี้ไม่ใช่เพียงความคิด 

ไร้สาระของพวกลัทธิจิตวิญญาณทางเลือก  หรือจ�ำกัดอยู่แค่ในแวดวง

นกับวชและนกัปรชัญา  แต่เป็นสิง่จ�ำเป็นอย่างยิง่ยวดส�ำหรบัเราทกุคน  

ไม่ว่าเราจะก�ำลงับรหิารจดัการกองทนุ  เล่นกฬีาอเมรกินัฟุตบอลระดบั

มืออาชีพ  บุกเบิกการวิจัยในสาขาใหม่  หรือเลี้ยงดูครอบครัว  นี่เป็น

หนทางที่เข้าถึงได้ซ่ึงน�ำไปสู่ความรู้แจ้งเห็นจริง  ความยอดเยี่ยม   

ความยิ่งใหญ่  และความสุข  รวมถึงผลงานและความมีตัวตนส�ำหรับ

คนทุกกลุ่ม

ความสงบนิ่งคือสิ่งที่ชี้น�ำลูกศรที่พุ่งออกจากธนู  ทั้งยังสร้าง 

แรงบันดาลใจให้เรามีความคิดใหม่ ๆ  ช่วยให้มุมมองของเราเฉียบคม

ขึ้น  และท�ำให้เห็นความเชื่อมโยงทั้งหลายได้ง่ายขึ้น  ความสงบนิ่งจะ 

ช่วยให้ลูกบอลเคลื่อนท่ีช้าลงจนเราสามารถตีลูกได้  สร้างวิสัยทัศน์ที่  

ช่วยให้เราไม่โอนเอนไปตามอารมณ์ของคนหมู่มาก  และสร้างพ้ืนที่

ส�ำหรบัความรูส้กึขอบคณุกบัความอศัจรรย์ใจ  ความสงบนิง่ช่วยให้เรา

มมุานะบากบัน่และประสบความส�ำเรจ็  รวมทัง้เป็นเหมอืนกญุแจส�ำหรบั

ไขความรอบรูท้ัง้หลายของอจัฉรยิะ  และเปิดโอกาสให้คนธรรมดาทัว่ไป

อย่างเราสามารถท�ำความเข้าใจความรอบรู้เหล่านั้นได้

หนงัสอืเล่มนีส้ญัญาว่าจะบอกคณุว่ากญุแจท่ีว่านีอ้ยูท่ี่ใด  รวมท้ัง

เรยีกร้องให้คนเรามคีวามสงบนิง่  และปลดปล่อยความสงบนิง่นีอ้อกมา

ราวกับแสงดวงอาทิตย์เข้าสู่โลกในปัจจุบันที่ต้องการแสงสว่างมากกว่า

ในยุคไหน
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กุญแจส�ำหรับทุกสิ่ง

ในช่วงต้นสงครามกลางเมืองอเมริกา  ฝ่ายเหนือมีแผนการที่แตกต่าง

กันเป็นร้อย ๆ แผนเกี่ยวกับวิธีคว้าชัยชนะและคนที่ควรจะได้รับการ 

แต่งตั้งให้ด�ำเนินการตามแผนเหล่านั้น  นายพลทุกคนเอาแต่วิพากษ์

วิจารณ์อย่างไม่หยุดหย่อนและมีอารมณ์ร่วมอย่างน่ากลัวกับการสู้รบ 

ทกุครัง้  โดยมีท้ังความหวาดระแวง  ความกลวั  ความอวดด ี และความ

ยโสโอหัง  แต่มีความหวังเพียงน้อยนิด

มีเหตุการณ์พิเศษอย่างหนึ่งเกิดขึ้นในช่วงต้นสงครามที่เต็มไป

ด้วยปัญหา  เมือ่อบัราฮมั ลนิคอล์น  พดูคยุกบันายพลและนกัการเมอืง

จ�ำนวนหนึ่งในห้องท�ำงานของเขาที่ท�ำเนียบขาว  ทั้งนี้คนส่วนใหญ่ 

ในยคุนัน้เชือ่กนัว่าการจะชนะสงครามได้ต้องอาศยัการสู้รบอย่างยิง่ใหญ่  

นองเลือด  และเด็ดขาดในเมืองที่ ใหญ่ที่สุดของประเทศ  (เช่น  

ริชมอนด์  นิวออร์ลีนส์  หรือแม้กระทั่งกรุงวอชิงตัน ดี.ซี.)  

อย่างไรก็ตาม  ลินคอล์นซ่ึงเรียนรู้กลยุทธ์ทางการทหารด้วย 

ตัวเองจากการทุ่มเทอ่านหนังสือที่ยืมมาจากห้องสมุดของรัฐสภานั้น

กลับกางแผนที่ลงบนโต๊ะตัวใหญ่  แล้วชี้ไปท่ีเมืองวิกสเบิร์กในรัฐ

มสิซสิซปิปี  ซึง่เป็นเมืองขนาดเลก็จิว๋ทีอ่ยูล่กึเข้าไปในพ้ืนทีข่องฝ่ายใต้  

เมืองนี้มีการป้องกันอย่างแน่นหนาบนตลิ่งของแม่น�้ำมิสซิสซิปปีและ

ควบคุมโดยกองทัพฝ่ายกบฏที่แข็งแกร่งที่สุด  เมืองดังกล่าวไม่เพียง

เป็นแหล่งควบคุมการเดินเรือในเส้นทางน�้ำอันแสนส�ำคัญเท่านั้น   

แต่ยังเป็นสถานที่ที่แม่น�้ำสายย่อยที่ส�ำคัญจ�ำนวนหนึ่งไหลมารวมกัน  
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รวมถึงเป็นเส้นทางเดินรถไฟส�ำหรับส่งเสบียงให้กับกองทัพฝ่ายใต้ 

และพืน้ทีเ่พาะปลกูขนาดยกัษ์ทีอ่าศยัแรงงานทาสทัว่ตอนใต้ของประเทศ  

“วิกสเบิร์กคือกุญแจ”  ลินคอล์นบอกกับผู้คนด้วยความมั่นใจ 

แบบที่จะเกิดขึ้นเฉพาะกับผู้ที่ได้ศึกษาเรื่องดังกล่าวมาอย่างเอาเป็น

เอาตายจนสามารถสื่อสารออกมาอย่างเรียบง่ายที่สุดแล้วเท่านั้น  

“สงครามจะไม่มีวนัจบสิน้จนกว่าเราจะได้กญุแจดอกนีม้าอยู่ในกระเป๋า”  

ผลปรากฏว่าลินคอล์นพูดถูกต้อง  แม้ว่าสุดท้ายแล้วจะต้อง 

ใช้เวลาหลายปี  (และต้องอาศัยความใจเยน็  ความอดทนอดกล้ัน  และ

ความมุง่มัน่ตัง้ใจอย่างเหลอืเชือ่)  แต่กลยทุธ์ทีเ่ขาวางไว้ในห้องท�ำงาน

ห้องน้ันก็ท�ำให้ฝ่ายเหนือชนะสงครามและยุติระบบทาสในอเมริกา 

ไปตลอดกาล  ชัยชนะครั้งส�ำคัญอื่น ๆ ในสงครามกลางเมืองอเมริกา   

ไม่ว่าจะเป็นการสู้รบที่เมืองเกตตีสเบิร์ก  การเดินทัพไปยังทะเลของ 

เชอร์แมน  หรือการยอมแพ้ของโรเบิร์ต อี. ลี  ล้วนเกิดขึ้นได้เพราะ

ลนิคอล์นสัง่ให้ยลูสิซสี เอส. แกรนต์  ปิดล้อมเมอืงวิกสเบร์ิกในปี 1863  

การยดึครองเมอืงดงักล่าวไม่เพยีงท�ำให้ฝ่ายใต้ถกูแยกเป็นสองส่วน  แต่

ยงัช่วยให้ควบคุมเส้นทางน�้ำทีส่�ำคัญได้อกีด้วย  ลินคอล์นไตร่ตรองและ

ใช้สญัชาตญาณอย่างไม่เร่งรบีและไม่เสยีสมาธ ิ เขาจึงสามารถมองเหน็  

(และยึดมั่น)  ความคิดที่บรรดาที่ปรึกษาหรือแม้กระทั่งศัตรูของเขา 

มองข้ามไปได้  เขามีกุญแจที่น�ำไปสู่การเอาชนะความเจ็บแค้นและ

ความโง่เขลาที่อยู่เบื้องหลังแผนการต่าง ๆ ก่อนหน้านั้น

ในชีวิตประจ�ำวัน  เราเองก็ดูเหมือนจะต้องเผชิญหน้ากับปัญหา

มากมายพอ ๆ กับในเรื่องราวข้างต้น  เราต่างถูกฉุดกระชากไปใน

ทิศทางที่แตกต่างกันนับไม่ถ้วนโดยสิ่งส�ำคัญและความเชื่อที่เรียกร้อง
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ความสนใจของเรา  ทกุสิง่ทีเ่ราตัง้ใจจะท�ำให้ส�ำเรจ็ทัง้ในชีวิตส่วนตัวและ

ในอาชพีการงานล้วนมอีปุสรรคและศตัรรูออยูเ่สมอ  มาร์ตนิ ลูเธอร์ คงิ 

จูเนียร์  ตั้งข้อสังเกตไว้ว่าเราทุกคนมีสงครามกลางเมืองที่แสนดุเดือด

อยู่ภายในตัวทั้งนั้น  โดยเป็นสงครามระหว่างแรงดลใจที่ดีกับไม่ดี  

ระหว่างความทะเยอทะยานกบัอดุมการณ์  และระหว่างส่ิงทีเ่ราสามารถ

เป็นได้กับความยากล�ำบากของการไปให้ถึงจุดนั้นจริง ๆ  

ท่ามกลางการสู้รบทั้งหลายเหล่านี้  ความสงบนิ่งเปรียบเหมือน

แม่น�้ำและชุมทางรถไฟที่เป็นตัวแปรส�ำคัญส�ำหรับหลายสิ่งหลายอย่าง  

ความสงบนิ่งเป็นกุญแจส�ำหรับ…

การคิดได้อย่างชัดเจน

การเห็นภาพรวมในเกมหมากรุก

การตัดสินใจในเรื่องยาก ๆ 

การจัดการกับอารมณ์ความรู้สึกของตัวเอง

การระบุเป้าหมายให้ถูกต้องเหมาะสม

การรับมือกับสถานการณ์ที่มีความกดดันสูง

การดูแลรักษาความสัมพันธ์

การสร้างนิสัยที่ดี

การมีเสียงหัวเราะและความเบิกบาน

ความมีประสิทธิภาพ

ความแข็งแกร่งทางร่างกาย

ความรู้สึกสมปรารถนา
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ความสงบนิ่งเป็นหัวใจของเกือบทุกสิ่งนั่นเอง  

ไม่ว่าจะเป็นการเป็นพ่อแม่ที่ดีกว่าเดิม  ศิลปินที่ดีกว่าเดิม   

นักลงทุนท่ีดกีว่าเดมิ  นกักฬีาทีด่กีว่าเดมิ  นกัวิทยาศาสตร์ทีด่กีว่าเดมิ  

หรือมนุษย์ที่ดีกว่าเดิม  ความสงบนิ่งเป็นกุญแจที่ไขไปสู่ทุกสิ่งที่เราจะ

สามารถท�ำได้ในชีวิตนี้  

คุณเป็นเจ้าของความสงบนิ่งเช่นนี้ได้  

ใครก็ตามท่ีเคยตัง้ใจจดจ่อมากจนเกดิความคดิหรอืแรงบนัดาลใจขึน้มา

ฉับพลันนับว่าได้รู ้จักความสงบนิ่งแล้ว  ใครก็ตามที่เคยทุ่มเทจน 

สดุความสามารถกบัอะไรบางอย่าง  และรูส้กึได้ถงึความภาคภูมิใจของ

การท�ำจนส�ำเร็จโดยรู้ดีว่าตัวเองไม่ได้ออมมือออมแรงใด ๆ เลยนั้นก็มี

ความสงบนิ่ง  ใครก็ตามที่เคยก้าวออกมาท่ามกลางสายตาของผู้คน  

แล้วน�ำทกุอย่างทีตั่วเองได้ฝึกฝนออกมาน�ำเสนอในแค่อดึใจเดยีว  นีก่ค็อื

ความสงบนิ่ง  ถึงแม้พวกเขาจะเคลื่อนไหวอยู่ก็ตาม  ใครก็ตามที่เคย

ได้ใช้เวลากับบุคคลพิเศษที่รอบรู้  แล้วได้เห็นเขาคนนั้นใช้เวลาเพียง

สองวนิาทีในการแก้ปัญหาทีท่�ำให้คนธรรมดาอย่างเราต้องปวดหวัมาเป็น

เดือน ๆ น้ันก็ได้พบกับความสงบนิ่งเช่นกัน  ใครก็ตามที่เคยออกไป 

เดินเล่นคนเดียวบนถนนอันเงียบสงัดในคืนหิมะตก  แล้วรู้สึกอบอุ่นใจ 

ขึ้นมาที่ตัวเองยังมีชีวิตอยู่ในขณะที่มองเห็นแสงตกกระทบหิมะ  น่ีก็ 

ถือเป็นความสงบนิ่งเช่นเดียวกัน
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ไม่ว่าจะเป็นการจ้องกระดาษว่างเปล่าท่ีวางอยูต่รงหน้า  แล้วพบว่า

ถ้อยค�ำต่าง ๆ หลัง่ไหลออกมาเองจนกลายเป็นข้อความทีส่มบรูณ์แบบ

โดยไม่รู้ว่ามันมาจากไหน  การยืนอยู่บนหาดทรายสีขาวละเอียดและ

มองออกไปยังมหาสมุทร  (หรืออะไรก็ตามในธรรมชาติ)  แล้วรู้สึกว่า 

ตัวเองเป็นเพียงส่วนหนึ่งของสิ่งที่ยิ่งใหญ่กว่า  การใช้เวลาช่วงเย็น 

อย่างเงียบ ๆ กับคนที่รัก  การพึงพอใจที่ได้ท�ำสิ่งดี ๆ ให้ผู้อื่น  หรือ

การนั่งคิดอะไรอยู่คนเดียวแล้วค้นพบว่าตัวเองสามารถคิดเรื่องนั้น ๆ  

ได้เป็นครั้งแรกในขณะที่ก�ำลังคิดอยู่  ทั้งหมดนี้ล้วนเป็นความสงบนิ่ง

แน่นอนว่ามบีางแง่มมุทีอ่ธบิายไม่ได้เกีย่วกับส่ิงทีเ่ราพูดถงึกนัอยู่

นี้  รวมถึงการพยายามอธิบายถึงความสงบนิ่งในแบบที่กวีชื่อเรเนอร์ 

มาเรีย ริลเคอ  บรรยายไว้ว่า  “เต็มที่  และครบถ้วน”  โดย  “สิ่งที ่

ไร้แบบแผนกับสิ่งที่เป็นการประมาณคร่าว ๆ จะไม่มีปากมีเสียง”  

“ถึงแม้เราจะพูดถึงการเข้าถึงเต๋า”  เล่าจื๊อเคยกล่าวไว้  “แต่

แท้จริงแล้วไม่มีอะไรให้บรรลุถึง”  หรือหากจะหยิบยืมค�ำตอบของ

ปรมาจารย์เซนทีต่อบค�ำถามลกูศษิย์ว่าจะค้นพบเซนได้อย่างไร  กต้็อง

บอกว่า  “เจ้าก�ำลังตามหาวัวในขณะที่เจ้าขี่หลังมันอยู่แล้ว”  

คุณเคยพบพานกบัความสงบนิง่มาก่อนหน้านีแ้ล้ว  คณุเคยรูสึ้ก

ถึงความสงบนิ่งในจิตวิญญาณของตัวเอง  และคุณก็ต้องการความ 

สงบนิ่งมากขึ้นไปอีก  

คุณจ�ำเป็นต้องมีความสงบนิ่งมากขึ้นอีก

นี่คือสาเหตุที่หนังสือเล่มนี้มีจุดประสงค์ง่าย ๆ ในการแสดงให้

เห็นว่าเราจะเผยความสงบนิ่งที่มีอยู่ในตัวแล้วใช้ประโยชน์จากมันได้
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อย่างไร  หนังสือเล่มนี้จะพูดถึงการฟูมฟักและเข้าถึงพลังอันยิ่งใหญ่ที่

เรามตีดิตวัมาแต่ก�ำเนดิ  แต่ได้เสือ่มอทิธิพลลงไปเนือ่งจากชีวิตยคุใหม่

ที่แสนวุ่นวายของเรา  หนังสือเล่มนี้จะพยายามตอบค�ำถามที่แสน 

เร่งด่วนของยุคน้ี  น่ันคือ  หากช่วงเวลาท่ีเงยีบสงบคอืช่วงเวลาทีด่ทีีสุ่ด  

แถมผู้คนท่ีรอบรู้และมีศีลธรรมจ�ำนวนมากต่างแซ่ซ้องสรรเสริญมัน  

แล้วเพราะเหตุใดความเงียบสงบจึงหาได้ยากนัก

ค�ำตอบกคื็อ  ถงึแม้คนเราอาจมีความสงบนิง่โดยธรรมชาต ิ แต่

การจะเข้าถงึความสงบนิง่ทีว่่านัน้ไม่ใช่เรือ่งง่าย  เราจ�ำเป็นต้องตัง้ใจฟัง

อย่างมากก่อนจะได้ยินว่าความสงบน่ิงพูดคุยอะไรกับเรา  และการจะ

ติดต่อสื่อสารกันได้นั้นก็ต้องอาศัยความทรหดอดทนและความช�ำนาญ  

“การควบคุมจิตให้นิ่งได้ต้องอาศัยวินัยเป็นอย่างมาก”  นักแสดงตลก 

ทีเ่สยีชวีติไปแล้วอย่างแกร์ร ีแชนด์ลงิ  เคยบนัทกึไว้เพ่ือย�ำ้เตอืนตวัเอง

ในช่วงที่เขาดิ้นรนในการจัดการกับชื่อเสียง  เงินทอง  และปัญหา

สุขภาพ  “ซึ่งเราต้องเผชิญหน้าด้วยความทุ่มเทอย่างใหญ่หลวงที่สุด 

ในชีวิต”  

เน้ือหาในหน้าถัด ๆ ไปจะเล่าถึงเรื่องราวและกลยุทธ์ของผู้คน 

ที่เหมือน ๆ กับคุณ  พวกเขาด้ินรนเหมือนกับคุณเพื่อรับมือกับเสียง

รบกวนและความรบัผิดชอบต่าง ๆ ในชวีติ  แต่พวกเขาสามารถประสบ

ความส�ำเรจ็ในการค้นหาและใช้ประโยชน์จากความสงบนิง่ได้  คณุจะได้

อ่านเรื่องราวเกี่ยวกับชัยชนะและความยากล�ำบากของจอห์น เอฟ.  

เคนเนดี  เฟรด โรเจอร์ส  แอนน์ แฟรงค์  และสมเด็จพระราชินีนาถ

วิกตอเรีย  รวมถึงเรื่องราวของพระเยซู  ไทเกอร์ วูดส์  โสกราตีส 
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นโปเลียน  นักประพันธ์ดนตรีอย่างจอห์น เคจ  ซาดะฮารุ โอ  โรแซนน์ 

แคช  โดโรธี เดย์  พระพุทธเจ้า  ลีโอนาร์โด ดาวินชี  และมาร์คัส  

ออเรลิอัส  

นอกจากนี้  เราจะอ้างอิงถึงบทกวี  นวนิยาย  บทความทาง

ปรัชญา  และงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์  เราจะขุดคุ้ยทุกแนวคิดจาก 

ทกุยคุสมยัทีจ่ะสามารถค้นเจอได้  เพือ่หากลยุทธ์ต่าง ๆ ส�ำหรบัช่วยให้

เราควบคุมความคิด  จัดการกับอารมณ์ความรู้สึก  และบังคับร่างกาย 

ของเรา  เพื่อที่ท้ายที่สุดแล้วเราจะได้สามารถท�ำน้อยลงแต่ได้ผลลัพธ์

มากขึ้น  ท�ำสิ่งต่าง ๆ ส�ำเร็จมากขึ้นในขณะที่กระหายความส�ำเร็จ 

น้อยลง  และรู้สึกดีขึ้นพร้อมกับเป็นคนที่ดีขึ้นกว่าเดิมจริง ๆ 

ทั้งนี้เราจ�ำเป็นต้องมุ่งเน้น 3 ด้านจึงจะเข้าถึงความสงบนิ่งได้   

สิ่งเหล่านี้จะมาด้วยกันเสมอไม่ว่าจะในเวลาไหน  นั่นคือ  ความคิด   

จิตวิญญาณ  และร่างกาย

ในแต่ละด้านเหล่านี้  เราจะพยายามลดสิ่งรบกวนและความ

ยุ่งเหยิงวุ่นวายที่ท�ำให้ไม่สามารถสงบนิ่งได้  รวมถึงหยุดสู้รบกับโลก

ภายนอกและโลกภายในตัวเรา  อีกทั้งสร้างความสงบสุขที่ยั่งยืนขึ้นมา

ทั้งภายในและภายนอก

คุณรู้ดีว่าน่ีคือสิ่งท่ีคุณปรารถนาและเป็นส่ิงที่คุณสมควรได้รับ  

คุณจึงหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมา  

เอาละ  จงเดนิหน้าไปพร้อมกนั  เรามาค้นหาและไขว่คว้าความ

สงบนิ่งที่เราแสวงหากัน
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