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บทคัดยอ 

 บทความวิจัย “วิถีชีวิตพระเซ็นในประเทศญ่ีปุน” มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาความ
เปนมาของพุทธศาสนานิกายเซ็น การดํารงชีวิตประจําวัน  และวิถีฝกปฏิบัติตามวิถีของเซ็น 
จากผลการศึกษาสรุปไดวา การดํารงชีวิตของพระเซ็นในญ่ีปุนนั้นมีความหลากหลาย
แตกตางกันออกไป อยูท่ีความตองสวนตัวของแตละคน และ พระเซ็นน้ันสามารถใชชีวิตได
เหมือนคนธรรมดาท่ัวไปเน่ืองดวยวาเซ็นก็คือการใชชีวิตธรรมดาในแตละวันนั้นเองเพราะ
หัวใจสําคัญของการฝกและปฏิบัติธรรมแบบเซ็นคือ  มีสติอยูกับส่ิงที่กําลังเกิดข้ึนอยู
ขางหนาเสมอ กินก็คือกิน เดินก็คือเดิน ทํางานก็คือทํางาน เพราะน่ันคือเซ็น เซ็นคือความ
เรียบงายท่ีอยูรอบกายเราแต ในความเรียบงายน้ันก็ทําใหสับสนวาอะไรเซ็นกันแน จนทําให
ทุกคนมองขามเซ็นไป  
 
คําสําคัญ  : พระเซ็น วิธีฝกฝนและปฏิบัติธรรม พุทธศาสนาในญ่ีปุน 
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บทนํา 

 

พุทธศาสนานิกายเซ็นเปนนิกายหนึ่ง ท่ีพัฒนาขึ้นในจีนชวงคริสตศตวรรษ

ท่ี 7 และ 8 โดยการผสมผสานแนวคิดของพุทธศาสนาฝายมหายานจากอินเดียและปรัชญา

เตาในจีน คําวา “เซ็น” (Zen) น้ีมีรากศัพทมาจากภาษาสันสฤตวา “ธยานะ”  และภาษาบาลี

วา “ฌาณ”  ที่แปลวา “สมาธิ” เมื่อพุทธศาสนาเผยแพรสูจีน ชาวจีนออกเสียงคํานี้

วา “ฉาน”  ตอมาจึงพัฒนาเปนพุทธศาสนานิกายฉาน  ญ่ีปุนไดรับอิทธิพลของแนวคิดนิกาย

ฉานนี้เขามา แตท่ีเรียกวา “เซ็น” เพราะชาวญ่ีปุนออกเสียงคําวา “ฉาน” เปน “เซ็น” ตอมาได

พัฒนาออกไปเปนหลายสํานัก แตมีแนวคิดหลักรวมกัน คือเนนการปฏิบัติสมาธิ  

หลังพุทธศาสนาก็ไดแพรหลายไปสูประทศจีน และเกิดนิกายตางๆมากมายและแพร

เขาไปสูประเทศญ่ีปุนโดยผานเกาหลีมาพรอมกับพระพุทธรูปและพระไตรปฏก ประมาน

คริสตศตวรรษท่ีหก ตอจากนั้นมีพระสงฆจํานวนมากขามไปศึกษาพุทธศาสนาท่ีประเทศจีน

จนถึงสมัยเฮอันตอนตน พุทธศาสนานิกายเทนไดและนิกายชินกองไดเขามาแพรหลาย

โดยเฉพาะในหมูขุนนางเมื่อถึงสมัยคามากุระเกิดพระพุทธศาสนานิกายใหมคือนิกายโจ



โชชินและนิกายนิชิเรน แพรหลายเขาไปในหมูประชาชมทั่วไปดวยคําสอนงายๆนิกายเซนก็

เขามาในสมัยคามากุระและแพรหลายในหมูขุนศึกซามูไร 

จนในปจจุบันน้ีคนกวารอยละแปดสิบของประเทศนั้นนับถือศาสนาพุทธ เพราะเซ็น

มีเอกลักษณ ตางๆที่ไมเหมือนกับศาสนาพุทธนิกายอ่ืนๆ เชนการท่ีพระเซนในประเทศญ่ีปุน

น้ันสามารถมีครอบครัวไดและก็เปนเรื่องที่ไดรับการยอมรับจากสังคมแลวในปจจุบันดวย

คําสอนตางๆและดวยวิถีชีวิตที่เรียบงายไมยึดติดกับโลกไมยึดถือพิธีกรรมตางๆ ปฏิบัติธรรม

ดวยความมุมานะจึงทําใหพระนิกายเซนหลายคนน้ันก็มีช่ือเสียงจนเปนท่ีรูจักกันอยาง

แพรหลาย จนที่ทําใหชาวเซนในประเทศญ่ีปุนน้ันยึดเปนหลักคําสอนที่ใชในการดําเนินชีวิต

ใหมีความสุขและยังคงเล่ือมใสในนิกายเซนตลอดมา ดวยจุดเดนของนิกายเซนท่ีเนนไปที่

การปฏิบัติมากกวาการอานการสืบทอดพิเศษนอกเหนือคัมภีร ไมอาศัยคําพูดหรือตัวหนังสือ 

จึงทําให เปนอีกเหตุผลหนึ่งท่ีเปนเอกลักษณท่ีทําใหคนสนใจในรูปแบบการปฏิบัติธรรม

เพราะวาเปนส่ิงที่อยูตรงหนาแลวสามารถทําไดเลย เชน การนั่งสมาธิ การน่ังสมาธิน้ันถือวา

เปนแกนหลักของการฝกแบบนิกายเซนเลยก็วาได ยังมีอีกหลายอยางท่ีทําใหพระเซนและ

วิธีการฝกแบบเซนนั้นเปนท่ียอมรับและครองใจประชาชนชาวญ่ีปุนไดจนถึงปจจุบันน้ี  จึง

เปนท่ีนาสนใจท่ีศึกษาวิถีชีวิตความเปนอยูของพระเซนในประเทศญี่ปุน  

บทความวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประวัติความเปนมาของพุทธศาสนา

นิกายเซ็น การดํารงชีวิตประจําวัน วิธีการฝกและปฏิบัติธรรมตามวิถีของพระเซ็นในญ่ีปุน 

ท้ังน้ีผูวิจัยตองการศึกษาเฉพาะวิถีชีวิตของพระเซนในประเทศญ่ีปุนและรูปแบบวิธีการฝก

และการปฏิบัติธรรมของพระเซ็นในประเทศญ่ีปุนโดยเลือกศึกษาขอมูลจากจากหนังสือหรือ

งานวิจัยที่เก่ียวของกับนิกายเซนในประเทศญ่ีปุนและจากเอกสารและสื่อมัลติมีเดียที่

เกี่ยวของโดยหวังวาการศึกษาน้ีไดรูถึง วิถีชีวิตความเปนอยูในอารามของพระเซ็น วิธีการ

ฝกฝนและปฏิบัติธรรม ประวัติความเปนมาของนิกายเซ็นในญ่ีปุน 

 



ผลการศึกษา 

 

ประวัติความเปนมาของพุทธศาสนานิกายเซ็น 

 พุทธศาสนานิกายเซ็นเปนพุทธศาสนานิกายหน่ึงที่พัฒนาขึ้นในดินแดนจีนชวง
คริสตศตวรรษท่ี 7 และ 8 โดยการผสมผสานแนวคิดของพุทธศาสนาฝายมหายานจาก
อินเดียและปรัชญาเตาในจีน คําวา “เซ็น” น้ีมีรากศัพทมาจากภาษาสันสฤตวา 
 “ธยานะ”  และภาษาบาลีวา “ฌาณ”  ท่ีแปลวา “สมาธิ” เม่ือพุทธศาสนาเผยแพรสูดินแดนจีน 
ชาวจีนออกเสียงคํานี้วา “ฉาน”  ตอมาจึงพัฒนาเปนพุทธศาสนานิกายฉาน และดินแดนญ่ีปุน
ไดรับอิทธิพลของแนวคิดนิกายฉานน้ีเขามา แตท่ีเรียกเปนพุทธศาสนานิกายเซ็นก็เพราะชาว
ญ่ีปุนออกเสียงคําวา “ฉาน” เปน “เซ็น” ตอมาพุทธศาสนานิกายน้ีไดพัฒนาออกไปเปนหลาย
สํานัก แตมีแนวคิดหลักรวมกัน คือเปนพุทธศาสนาท่ีเนนการปฏิบัติสมาธิ จุดกําเนิดของ
แนวคิดนิกายเซ็นมีมาแตครั้งพุทธกาลจากพระสูตรสัทธรมปุณฑรีกสูตรท่ีวาดวยปญหาที่ 
ทาวมหาพรหมทูลถามพระพุทธองค ดังเน้ือความตอไปน้ี 
  

สมัยหน่ึง พระผูมีพระภาคเจาประทับ ณ ภูเขาคิชกูฎ ทาวมหาพรหม
ไดมาถวายดอกไมเปนพุทธบูชา แลวน่ังลงกราบทูลใหทรงแสดงธรรม  พระ
ตถาคตจึงไดทรงแสดงโดยการชูดอกไมข้ึน ณ ทามกลางสันนิบาต แลวมิไดตรัส
อะไร ในขณะน้ัน ปวงเทพและมนุษยท้ังหลายตางไมเขาใจในความหมาย มีแต
พระมหากัสสปะย้ิมนอยๆ อยู  พระโลกนาถเจาจึงตรัสวา ตถาคตมีธรรมจักษุ
อันถูกตรงพระนิพพานและจิตที่เย่ียม ภาวะท่ีแทจริงยอมไมมีลักษณะ มอบใหแก
มหากัสสปะแลว (ทวีวัฒน ปุณฑริกวิวัฒน, 2530, 9-10) 
การท่ีพระมหากัสสปะผูมีความเปนเลิศในทางปญญาไดรับสังฆาฏิจีวรของพระพุทธ

องค ทําใหเกิดธรรมเนียมการสงมอบ จีวร สังฆาฏิ และบาตร ซึ่งถือเปนสัญลักษณในการสืบ
ทอดตําแหนงพระสังฆปรินายกของนิกายเซ็น ถาถือตามพระสูตรสัทธรมปุณฑรีกสูตรนี้จะ



ถือไดวาพระมหากัสสปะเปนพระสังฆปรินายกองคท่ี 1 ในอินเดียและมีการสืบตอกันมา
จนกระท่ังถึงพระสังฆปรินายกองคท่ี 28 ซ่ึงก็คือ พระโพธิธรรม  ทานไดนําพุทธธรรมเขามา
เผยแพรในดินแดนจีน โดยส่ังสอนธรรมใหกับทานฮุยเคอ  พุทธศาสนานิกายเซ็นในดินแดน
จีน จะนับพระโพธิธรรมวาเปนพระสังฆปรินายกองคท่ี1จากน้ันไดมีการสืบทอดตําแหนง
เรื่อยมา จนถึงสมัยของพระสังฆปรินายกองคท่ี 6 คือ ทานฮุยเนง  หรือ ทานเวหลาง หลังจาก
น้ีพุทธศาสนานิกายเซ็นไดแตกออกเปน 5 สาขาใหญ ไดแก เวยหยาง หยุนเหมิน ฟา
เหยน เฉาตง และ หลินฉี สาขาที่สําคัญและไดรับการสืบทอดมาจนทุกวันน้ี มีเพียง 2 สาขา 
คือ เฉาตง และ หลินฉี พุทธศาสนาทั้ง 2 สาขาน้ีเองท่ีดินแดนญ่ีปุนรับเขามาในสมัยคะมะ
กุระ ทานเอะอิ เปนผูกอต้ัง โดยนําแนวคิดจากสายหลินฉีมาเผยแพร เรียกวานิกาย “รินไซ
เซ็น” (Rinzai Zen) สํานักน้ีเนนการรูแจงอยางฉับพลันโดยอาศัยปริศนาธรรมเพื่อใหเกิด
ความสงสัยอยางตอเนื่องในจิต จนกระท่ังถึงท่ีสุดก็จะบรรลุสูความรูแจงอยางฉับพลัน 
กลาวคือ การปฏิบัติธรรมกับผลท่ีไดจากการปฏิบัติธรรมเปนคนละสวนกัน โดยอาศัย
ปริศนาธรรมเปนวิธีที่นําไปสูการบรรลุธรรม ตอมาทานโดเก็น  ไดนําแนวคิดจากสายเฉาตง
มาเผยแพร เรียกวานิกาย “โซโตเซ็น” สํานักน้ีเนนที่การปฏิบัติซาเซ็น (zazen) หรือ การทํา
สมาธิเปนสําคัญ ท้ังน้ีเพื่อพัฒนาความสงบและมั่นคงแหงจิตเพื่อแสดงใหเห็นวาความรูแจง
อยูในประสบการณแหงสมาธิจิตอยูแลว คําสอนของสํานักโซโตเซ็นจะเนนวาการปฏิบัติ
ธรรมกับผลท่ีไดจากการปฏิบัติธรรมเปนหนึ่งเดียวกัน โดยที่การปฏิบัติธรรมมิใช “วิธี” สู
การบรรลุเปาหมายบางอยางภายนอก แตประสบการณที่แทในการปฏิบัติธรรมน้ันเอง คือ 
การบรรลุธรรม 

ในประเทศญ่ีปุนน้ันศาสนาพุทธไดเขามาในประเทศญ่ีปุนอยางเปนทางการในชวง

กลางศตวรรษท่ี ๖ ค.ศ.๕๕๒ ในระยะแรกคนญ่ีปุนยังไมเขาใจดานปรัชญาและแกนที่

แทจริงของศาสนาศาสนาพุทธเปนเพียงศาสนาท่ีมีไวเพื่อสวดมนตขอพรยามเจ็บปวยเทาน้ัน

เน่ืองมาจากประเทศญ่ีปุนมีศาสนาทองถ่ินมากอนแลวน้ันเอง ไดแก ลัทธิชินโตและการนับ



ถือเทพเจาตามทองถ่ินตางๆประเทศญ่ีปุนในแตละทองที่จะมีการนับถือเทพเจาแตกตางกัน

ไปเรียกวา”คามิ”แตละหมูบานจะมีคามิประจําหมูบาน แตก็มีบางท่ีจะมีการนับถือคามิจา 

ตางหมูบานจึงมีการรับพุทธศาสนาเขามาในฐานะ คามิ จากตางชาติ ดังน้ันในสมัยแรกๆที่

พุทธศาสนาเขามาจึงใหความเคารพในรูปแบบเทพเจาหรือคามิเทาน้ัน 

 ในสมัยอาซูกะ เจาชายโชโตกุ(ค.ศ.๕๗๔-๖๒๒) เปนบุคคลแรกท่ีเขาแนวความคิด
พุทธปรัชญา พระองคไดมีดํารัสวา “โลกน้ีเปนของลวงตา สัจจะคือพุทธเทาน้ัน” นอกจากนี้
แลว พระองคยังนําหลักขงจื๊อมาใชเปนหลักในการปกครองและการดําเนินชีวิต โดย
ผสมผสานกันไป และพระองคยังเปนคนสรางวัดโฮริวจิ วัดไมท่ีมีอายุเกาแกท่ีสุดในโลก ใน
เมืองนารา ซึ่งไดรับใหเปนมรดกโลกดวย 
 พระพุทธศาสนาไดเผยแพรไปในญ่ีปุนอยางรวดเร็วในสมัยนาราและเฮอันตอนตน 
โดยไดรับการอุปถัมปจากพระเจาโชมุ( ๖ค.ศ. ๗๒๔-๗๔๘) และโปรดใหสรางวัดตามหัว
เมืองตางๆข้ึนทําใหบรรดาปญญาชนและขุนนางนิยมสรางวัดกันท่ัวไป และวัดยังเปน
เครื่องมือสนับสนุนทางการเมืองอีกดวยศาสนาพุทธไดผสมผสานกับศาสนาชินโตซึงเปน
ศาสนาดั้งเดิมของญ่ีปุนไดเปนอยางดีทําใหวัดในญ่ีปุน จะมีท้ังอารามพุทธและชินโตควบคู
กันไปศาสนาชินโตเปนศาสนาท่ีรักความสะอาดทําใหในบริเวณวัดญ่ีปุน มีความสะอาดมาก 
นอกจากนี้ยังมีนํ้าบริสุทธิ์ท่ีใหประชาชนใชลางมือลางปากเพื่อชําระลางกายใหบริสุทธิ์กอน
เขาวัด (พุทธศาสนาในประเทศญ่ีปุน,  2553 : ออนไลน) 
 

 ในเซ็นน้ันแบงก็แบงออกเปน 2 นิกายหลักๆคือ 

1. โซโตเซ็น  ผูกอต้ังคือ โดเก็น โซโตเซ็นน้ันเปนนิกายที่มีศาสนิกนับถือเปน

จํานวนมากที่สุดของประเทศญ่ีปุนในเวลานี้ ผลงานของทานอาจารย โดเก็น

นอกจากงานเขียนตางๆแลว ก็คือการน่ังวิปสสนาซาเซ็น 



2. รินไซเซ็น  ผูกอตั้งคือนักบวชจีนฝายเซ็นช่ือ ลินจิ เซ็นฝายรินไซเนน โกอานและ

บทกวีไฮกุ การจัดดอกไม การชงชา การคัดลายมือ การสนทนาโตตอบกับ

อาจารย (พุทธศาสนาฝายเซ็น : 11) 
 

การดํารงชีวิตในอารามของพระเซ็น 

การดํารงชีวิตในอาราม ของพระน้ันก็แตงตางกันออกไป พระเซ็นบางรูป สวนใหญ

ก็จะอยูในวัด วัดเซ็นจะมีความเงียบสงบอยูมาก บรรยากาศดี เพื่อท่ีจะอยูกับธรรมชาติที่

แทจริงใหใกลท่ีสุดบางวัดก็จะเห็นศิลปะมากมายท่ีมีมาต้ังแตโบราณ เชน การจัดสวนแบบ

เซ็น หรือ ส่ิงปลูกสรางตางๆท่ีมีเอกลักษณ เฉพาะตัว แตพระบางรูปก็เลือกท่ีจะอยูหางไกล

ความเจริญออกไปตามหมูบานหรือภูเขาที่หางออกไปจากตัวเมือง เคยมีประพระเซ็นรูปหน่ึง

ท่ีเบ่ือสังคมเมืองและเลือกหนีออกมา อาศัยอยูในปาท่ีไมมีอะไรเขาถึง และไดสรางท่ีพัก

ข้ึนมาดวยตัวเองเปนรูปแบบบานพัก โดยมีขนาดเพียงสี่เสื่อเทาน้ัน และอาศัยอยูในนั้นเปน

ระยะเวลาที่ยาวานาน เพราะวาตองการออกมาอยูกับความสงบ หรือตามหมูบานเล็กๆใน

แถบภูเขา (วรรณคดีสมัยคะมะกุระ-มุโระมะชิ, 1-2) 

การดํารงชีวิตของพระในพระเทศญ่ีปุนน้ัน มีหลายแบบเชนกัน เนื่องจาก ในญ่ีปุน

น้ันสามารถทําสิ่งตางๆไดมากมาย ทั้งผูประกอบพิธีกรรม, ที่ปรึกษาปญหาชีวิต,รวมทั้งยัง

สามารถประกอบธุรกิจตางๆไดเหมือนกับประชาชนท่ัวไป  ถึงแมชาวญ่ีปุนสวนใหญจะ

ไมไดนับถือศาสนาใดอยางเปนทางการ แตศาสนาท่ีมีบทบาทตอวิถีชีวิตของชาวญ่ีปุนมาก

ท่ีสุด คือ ลัทธิชินโตและศาสนาพุทธ โดยชาวญี่ปุนจะสักการะท้ังศาลเจาและวัดโดยไมยึด

ติดกับความเช่ืออยางใดอยางเดียว เมื่อเดือนพฤษภาคมท่ีผานมา วัดพุทธนิกายตางๆในแดน

อาทิตยอุทัยไดรวมกันจัดงาน “มุไคฮาจิเมะ” ท่ีวัดโซโจจิ กรุงโตเกียว โดยเปนเทศกาลทาง

พระพุทธศาสนาขนาดใหญท่ีสุดในโลก มีผูเขารวมงานมากกวา 6 พันคน ภายในงาน

นอกจากจะมีกิจกรรมของวัดตางๆแลว ประชาชนยังสามารถสนทนาธรรมกับพระภิกษุ โดย



ผูที่เขารวมงานลวนพูดเปนเสียงเดียวกันวา “รูสึกสบายใจข้ึนมาก หลังจากไดปรึกษาปญหา

ชีวิตกับพระภิกษุ”  ท้ังน้ี พระภิกษุของญ่ีปุนบางนิกายสามารถแตงงานและมีครอบครัวได 

โดยพระเปนเพียง “อาชีพ” อยางหนึ่งท่ีชวยชาวบานประกอบพิธีกรรมและดูแลวัด บาง

ครอบครัวเปดตําหนักพระหรือวัดเล็กๆ โดยมีลูกหลานดูแลสืบทอดกันตอมา พระญ่ีปุน

จํานวนไมนอยจึงมีอาชีพอื่นๆดวย เชน เปนอาจารย หรือประกอบธุรกิจตางๆ ดังนั้นพระ

ญ่ีปุนจึงมีชีวิตท่ีเหมือนกับประชาชนท่ัวไป สามารถเลนดนตรี, สรวลเสเฮฮา และบางครั้งก็

ด่ืมสุราไดดวย  

 วัดชินเกียวจิ ท่ีจังหวัดคาวาซากิ ไดเปดรานกาแฟภายในวัด และไดรับความนิยม

อยางมาก โดยภายในรานจะมีบริการอาหารเมนูวัด ซ่ึงเมนูมังสวิรัติเปนท่ีเล่ียงลือ โดย

นอกจากล้ิมรสอาหารแลว ผูใชบริการยังสามารถปรึกษาปญหาชีวิตและสนทนาธรรมกับ

พระภิกษุ 3 รูปท่ีจะผลัดเปล่ียนกันมาประจําที่รานกาแฟภายในวัด นอกจากน้ีผูท่ีสนใจยัง

สามารถฝกคัดลอกพระคัมภีรหรือรอยลูกประคําสําหรับสวดมนตไดดวย 

  พระญ่ีปุนยังสามารถทํากิจกรรมท่ีอาจไมมีนักบวชท่ีใดในโลกทําได นั่นคือ การ

เปด “บารเหลา” บารท่ีมีช่ือเสียงมากที่สุดคือ “บารแมชีวัดโคเอนจิ” และ “นากาโนบาร” ที่

กรุงโตเกียว โดยบารทั้งสองแหงบริการโดยพระภิกษุและแมชี อบอวลดวยกล่ินธูปกํายาน 

และตกแตงดวยพระพุทธรูปตามคติของพุทธศาสนาแบบไทย ผูออกบวชคือ “ผูท่ีสละแลว

ซ่ึงทางโลก” หากแตพระญ่ีปุนจํานวนหน่ึงกลับคิดวา การชวยชาวบานใหคลายทุกขเปน

หนาท่ีอยางหน่ึงของพระ พระเหลาน้ีจึงเลือกท่ีจะอยูรวมและเปนท่ีปรึกษาใหกับชาวบาน 

แทนที่จะปลีกวิเวกเพื่อแสวงหาความสันโดษสวนตัว โดยขณะเดียวกันพระภิกษุที่ออกสู

สั งคมเหล า น้ีก็สามารถเรี ยนรู ว า  “ความทุกขและความสุขที่ แทจริ ง คืออะไร?” 

       กระแสนิยมในพุทธศาสนาแบบเฉพาะตัวของญ่ีปุน ทําใหสถานีโทรทัศนอาซาฮีผลิต

รายการท่ีช่ือวา “บุตฉะเคจิ” ซ่ึงเปนวาไรต้ีโชวท่ีมีพระและแมชีเปนผูรวมรายการ รายการนี้

นําเสนอวิธีแกปญหาชีวิตตางๆดวยแนวคิดของพระพุทธศาสนา ขณะเดียวกันก็เต็มไปดวย



มุกฮาๆของสองพิธีกร ทําใหไดรับความนิยมจากผูชมอยางสูง พระญ่ีปุนอาจแตกตางอยาง

มากจากพระภิกษุท่ีคนไทยรูจัก แตหากพิจารณาจากขอเท็จจริงของสังคมญ่ีปุนท่ีมองวาพระ

คืออาชีพอยางหน่ึง พระญ่ีปุนก็คือสามัญชนคนธรรมดาที่ชวยประกอบพิธีกรรม และยังเปน

ท่ีปรึกษาปญหาทางใจ รวมท้ังชวยสืบทอดแนวคิดของพระพุทธศาสนาไปในขณะเดียวกัน

ดวย เหมือนกับท่ีโปรดิวเซอรรายกาน “บุตฉะเคจิ” ระบุวา “พระเปนบุคคลท่ีมีวาทศิลป 

และรูจิตวิทยาในการสื่อสารกับผูคนเปนอยางดี ซ่ึงน่ีอาจเปนสาเหตุท่ีทําใหพระพุทธศาสนา

สืบทอดยาวนานมากวา 2500 ป สังคมสมัยใหมคนตองการที่พึ่งทางใจมากข้ึน และพระจะมี

บทบาทชวยปลดทุกขใหประชาชนได”แตนั่นก็เปนสวนหน่ึง (manager,2558 : ออนไลน)  

แตในอีกมุมนึงพระท่ีใชชีวิตเรียบงาย เบ่ือความวุนวายก็เลือกท่ีจะใชชีวิตอยางสงบ

แบบนิกายเซ็นน้ันมีวิธีการและเปาหมายที่แตกตางออกไป การดําใชชีวิตของพระน้ันก็ต่ืน

เชามา ก็อาบนํ้ารวมกันหลังจากน้ันก็ทําวัดเชาแลวก็ฉันอาหารเชาตอมากหลังจากน้ันก็ ทํากิจ

สวนตัว หรือทําความสะอาดเชน ซักผา ถูพื้น หรือ กวาดใบไม ซึ่งก็เปนเรื่องท่ีดูจะไมแตตาง

ไปจากพระของท่ีนิกายอ่ืนแตวา เซ็นน้ันไดอยูกับทุกที ทุกหนทุกแหง การมีสติและจดจออยู

กับสิ่งท่ีทําหรือเกิดข้ึนอยูตรงหนาน้ันเปนสิ่งสําคัญของคําวา เซ็น พระเซ็นจะเนนไปที่การมี

สติกวาดคือกวาดถูคือถู ไมคิดอะไรในหัว นั่นถือเปนเซ็นอยางหน่ึงเชนกัน ในเรื่องของการ

ฉันอาหารนั้น จะฉันรวมกันแตที่สําคัญคือจะไมมีเสียงอะไรท้ังส้ินและการจัดถวยน้ัน จะจัด

อยางมีรูปแบบคือ จัดเรียงเล็กไปใหญ จากขวาไปซายตามลําดับ แลวในขณะฉันอยูน้ันก็จะ

ไมมีเสียงอะไรท้ังส้ินแมแตเสียงของตะเกียบท่ีถูกจานของตัวเองก็ตองระวังและหามกิน

เหลือ สวนเรื่องของการน่ังสมาธิของพระเซ็นน้ัน หรือที่เซ็นเรียกวาซาเซ็นก็จะตางไปจาก

รูปแบบทั่วไปคือการใหน่ังแลวลืมตาเพราะเซ็นถือวาเราตองรับรูตลอกเวลา วาอะไรเกิดข้ึน

มีเสียงอะไรท่ีเราไดยินใหรูตัวอยูตลอดเวลา และมีสติจดจออยูกับลมหายใจเขาออก เพราะ

พระเซ็นน้ันถือวาการน่ังสมาธิแลวหลับตาน้ันจะทําใหจิตของเราเกิดความคิดข้ึนแลวเพราะ

เซ็นจะเนนยํ้าเรื่องของการอยูกับปจจุบันมากท่ีสุด ในการน่ันสมาธิน้ันอาจแตงตางออกไป



แลวแตพระแตละรูป พระบางรูปจากน่ังท่ีละ 20 นาทีแลวพักแลวน่ันตอ หรือรูปก็นั่งเปน

ระยะเวลานานๆ  

 ในศูนยฝกเซ็นน้ัน มีการเปดรับคนเขาไปฝกหรือปฏิบัติธรรม แบบพระแตวาไม

จําเปนตองบวชเปนพระ ที่ศูนย โฮเซ็นจิ ที่เมืองคาเมโอกะ ก็เปนอีกท่ี ที่มีประชาชนชาว

ญ่ีปุนนั้นเขาไปฝกปฏิบัติธรรมอยูเรื่อยๆ ท่ีนั่นสอนการใชชีวิตและวิธีการฝกตางๆของเซ็น

ต้ังแตการกินท่ีทุกอยางตองมีลําดับข้ันตอน เริ่มจากการนั่งสมาธิท่ีทุกคนจะเขามานั่งรวมกัน

ในหองทําสมาธิท่ีมีแสงไฟเขามาเล็กนอยทําใหไมสวางจนเกินไป ทําใหในหองดูเงียบสงบ

การนั่งสมาธิน้ันจะแบบเปน 3 รอบรอบละ 20 นาทีและใหน่ังลืมตา รวมสมาธิไวกับกร

หายใจเขาออกอยางมีสติ ระหวางการน่ังน้ัน ทานพระอาจารยจะถือไมเดินไปรอบๆ และบาง

คนก็กมหัวลงใหพระอาจารย ตีไมไปที่หลัง  สวนชีวิตในหนึ่งวันนั้นก็ดําเนินไปอยางปกติ 

เชน การกวาดพื้น ทําความสะอาดท่ีนอน แตพระที่น่ันทานก็บอกวาการทําเชนน้ีก็เปนการ

ฝกอยางหนึ่งเชน กัน ทุกคนที่กําลังทํางานเปนการฝกสมาธิ ซึ่งมันอาจจะทําไดยากกวาน่ัง

สมาธิ เพราะตอนน่ังนั้นเราน่ังอยูเฉยๆเพียงอยางเดียว แลวก็กินอาหารเย็นหลังจากน้ันก็ทํา

ซาเซ็นกอนนอนอีกหน่ึงรอบ แลวพอถึงเวลานอนทุกคนจะตองปูท่ีนอนเองและจะมีการสง

สัญญาณเปนหรือเคาะกระดิ่งใหจังหวาแลวระท้ิงตัวลงนอน ท่ีทําแบบน้ีก็เพราะวา พระ

อาจารยจากให ไมคิดอะไรกอนนอน หรือพูดไดวา นอนก็คือนอนไมมีอะไรนอกเหนือจากนี้ 

เปนการฝกจิตอยางหนึ่ง ซึ่งน่ันเปนหัวใจหลัก เซ็นเปนการทําลายกอบความคิดแตเดิมของ

เรา ออกใหหมดเหลือแคส่ิงท่ีอยูตรงหนาโดนท่ีทําโดยท่ีรูตัวไมตองคิดอะไร ถาคิดถือวาน่ัน

ไมใชเซ็น  

 การกระทําตางๆของพระเซ็นหรือคนท่ีเขาไปปฏิบัติน้ันอาจจะดูธรรมดาไมมีอะไร

พิเศษแตทุกอยางนั้น อยูท่ีใจ เคยมีคํากลาวที่วา “กอนหนาท่ีจะฝกเซ็นเห็นกอนหินเปนกอน

หิน เห็นนํ้าตกเปนนํ้าตก แตตอนฝกนั้น จะเปนกอนหินไมใชกอนหิน และ นํ้าตกก็จะไมใช

นํ้าตก แตพอบรรลุแลวก็จะเห็นกอนหินเปนกอนหินและเห็นนํ้าตกเปนนํ้าตกเหมือนเดิม” 



เซ็นสอนใหทุกคนไมยึดติดกับคําสอนตางๆมีคําเซ็นท่ีวา“ผูรูไมพูด ผูพูดไมรู” นั่นเปนอยาง

หน่ึงท่ีแสดงใหเห็นถึงความเปนเซ็น พระภิกษุนิชุนโดน อาโอยามา ไดยกตัวอยางใหเขาใจ

งายๆวา อยางเชน ถาเราพูดวาไฟ ไฟนั้นไมใชของจริงไฟไมใชไฟจริงๆ เพราะถาเปนไฟ

จริงๆตอนเราพูดมันตองไหมปากเราไปแลว  

 เซ็นนั้นไมมีวิธีการที่ตายตัวทุกคนยอมตองมีวิธีของตัวเองที่แตกตางออกไป ซึ่งก็

ไมใชวาการน่ังสมาธิจะทําใหบรรลุได พระภิกษุทากาฟูมิ คาวากามิ เปนพระที่มีช่ือรูปหน่ึง

ในนิกายเซ็นไดกลาวไววา  “ถาการมีสติน้ันจะทําใหบรรลุ น่ันมันเปนเรื่องท่ีเกะกะ” 

การใชชีวิตของพระเซ็นในแตละวันนั้น จึงดําเนินไปดวยความเรียบงาย ทําทุกอยาง

ปกติ อยางท่ีควรจะเปน ไมทําอะไรใหยุงยาก เชน ฉันอาหาร อาบนํ้า  ทําวัดเชา ทําวัดเย็น 

กวาพื้น หรือทําความสะอาดตางๆแคทําทุกอยางนั้นเปนธรรมชาติ อยูกับส่ิงที่ทําอยู ส่ิงน้ัน

คือหัวใจท่ีจะขับเครื่องความเปน “เซ็น”(พื้นท่ีชีวิต, 2556 : ออนไลน) 

 

วิธีฝกฝนและปฏิบัติธรรม 

คนสวนใหญน้ันพอพูดถึงการปฏิบัติธรรมแบบเซ็นน้ันก็จะคิดวายาก อาจนึกไปถึง

คําสอนตางๆดวนภาษายากๆอานหรือฟงครั้งเดียวไมเขาใจ และรูสึกวาเขาไมถึงมีความ

ซับซอน แตอันท่ีจริงแลวเซนน้ันสอนใหคนใชชีวิตแบบเรียบงาย ซึ่งเราอาจจะมองขามไป

ในการใชชีวิตประจําวัน อยูกับความจริงอยูกับตัวเองไมยึดติดกับสิ่งไดส่ิงหนึ่ง ตาอยางไรก็

ตามเซนไมมี สูตรตายตัวหรือขอแนะนําท่ีตายตัว ซ่ึงข้ึนอยูกับแตละคนที่จะมีวิถีชีวิตแตง

ตางกันออกไปตามแบบของตนเอง การบรรลุธรรมของเซ็นน้ันเรียกวาซาโตริ(satori) 

ซาโตริ เปนภาษาญ่ีปุนซึ่งแปลวาการรูอยางแจมแจง เปนการรูถึงจิตสํานึกท่ีบริสุทธิ์ 

มองเขาไปถึงธรรมชาติท่ีแทจริงของตนเอง ถาเปรียบเทียบกับทางเถรวาทก็คือบรรลุอรหันต

น่ันเอง ซาโตริเปนการรูแจงอยางฉับพลัน ซึ่งตรงกันขามกับความรูความเขาใจท่ีเกิดจาก



กระบวนการทางปญญาหรือกระบวนการทางตรรกะ ซาโตรินั้นเปนสิ่งจําเปนสําหรับการ

ดํารงอยูของเซนเพราะชีวิตแบบเซนน้ันเริ่มตนดวยการเปดเผยของซาโตริ 

คํากลาวของอาจารยเซนทานหน่ึง ท่ีบอกถึงความสําคัญของซาโตริซาโตริคือ 

ซาโตริน้ันเปนรากฐานของเซน วิธีฝกวิธีปฏิบัติทุกอยางของทุกสํานักน้ัน มุงไปท่ีซาโตริ

อยางเดียวเหมือนกันหมด เพราะถาผูปฏิบัติไมบรรลุซาโตริแลว ก็จะไมมีทางเขาถึงเซนได 

การเนนซาโตริน้ันทําใหเซนแตงตางออกไปจาก ธุยาน อยางเห็นไดชัด เซนไมใชระบบของ 

ธุยาน ท่ีศาสนาพุทธนิกายอ่ืนในจีนหรืออินเดียปฏิบัติ เพราะจุดมุงหมายของ ธุยาน คือการ

สงบน่ิงแหงจิตจดจออยูกับอารมณไดอารมณหนึ่งอยางแนวแน(ที่เรียกวาการอยูใน ฌาน) ซ่ึง

เปนจุดมุงหมายสูงสุดของตัวเอง แตในนิกายเซนจะตองมีซาโตริคือมีการเปล่ียนแปลงขนาด

ใหญในจิตใจซ่ึงไดทํารายความคิดเดิมท่ีคุนชินอยูตามปกติของตนเอง แลวสรางฐานชีวิต

ใหมใหกับตนเอง ซาโตริไมใชการมองเห็นพระเจาเพราะในเซนไมมีมโนทัศนเรื่องพระเจา 

เซนดําเนินไปดวยตัวของมันเองไมอาศัยการสนับสนุนของผูสราง เมื่อเขาใจในการมีชีวิตอยู

ของตนเองก็เพียงพอแลวเซนน้ันประสงคจะใหเกิดอิสรภาพอยางสมบูรณแมกระท้ังสามารถ

เปนอิสระจากพระผูเปนเจาได ซาโตรินั้นไมใชสภาวะแปลกประหลาดในจิตใจแตเปน

สภาวะสมบูรณที่เกิดข้ึนใจจิตใจ ตางหาก(PIPPHARI, 2013 : ออนไลน) 

 

วิธีปฏิบัติแบบเซนท่ีจะทําพาไปสูซาโตริน้ันมีหลักๆ  3 แบบคือ ซาเซน  ซันเซน  

และม็อคโด 

1. ซาเซ็น หมายถึง การน่ังขัดสมาธิอยางสงบและเพงสมาธิ    
หองปฏิบัติซาเซ็นตองเงียบสงบ กอนปฏิบัติใหกินและดื่มเพียงพอประมาณ สวม

เส้ือผาหลวมๆ น่ังบนหมอนในทาสมาธิเพชรหรือสมาธิดอกบัว ทาสมาธิเพชรใหวางมือบน
ขาซายกอน แลววางเทาซายบนขาขวา ทาสมาธิดอกบัวใหวางเทาซายบนเทาขวา วางมือขวา
ลงบนเทาซาย แลววางฝามือซายที่หงายข้ึนบนฝามือขวา โดยปลายน้ิวโปงจรดกัน น่ังตัวตรง 



หูอยูในระดับเดียวกับไหล จมูกอยูตรงกับสะดือ ล้ินแตะเพดานสวนหนาของปาก ฟนบน
และฟนลางจรดกัน ริมฝปากบนสัมผัสริมฝปากลางควรเปดตาอยูตลอดเวลา ทอดสายตาลง
ตํ่า หายใจเขาออกลึก ๆ             

การปฏิบัติซาเซ็นเปนการเพงความรูสึกนึกคิดไวกับอารมณอยางใดอยางหน่ึง 
จนกระท่ังจิตสงบน่ิงแนวแน จิตท่ีสงบจะพรอมกับการตระหนักรูในความเปนจริงของสรรพ
ส่ิงซ่ึงไรภาวะแบงแยก ส่ิงตางๆท่ีเรารับรูน้ันถูกบิดเบือนจากความเปนจริง และตัวการที่
บิดเบือนความจริงนั้นก็คือความคิดของเราเอง เมื่อปฏิบัติซาเซ็น เราปลอยความคิดน้ันให
ผานไปอยางเขาใจ ไมใชกําจัดส่ิงลวงตาท้ังหลายเหลาน้ัน ท้ังนิกายโซโตและนิกายรินไซตาง
ใหความสําคัญแกซาเซ็น แตตางกันตรงท่ี โซโตถือการปฏิบัติซาเซ็นเปนสําคัญท่ีสุด สวน
รินไซถือวาซาเซ็นเปนทางเพื่อใหบรรลุถึงการแกปญหาโกอัน ซาเซ็นจึงมีความสําคัญรอง
จากโกอัน  

สมาธิแบบเซนในปจจุบันน้ี เปนวิธีปฏิบัติท่ีนิยมในพระพุทธศาสนานิกายเซนใน
ประเทศญ่ีปุน มีวิธีปฏิบัติอยู 2 สาย สายแรกคือรินไซเซน มีปริศนาธรรมเปนหัวใจของการ
ปฏิบัติสวนสายท่ี 2 คือ โซโตะเซน ใชอีกวิธีหน่ึงท่ีเรียกวา ชิคานทาซาเปนหลักในการ
ปฏิบัติ 

รินไซเซนในปจจุบันใชโอกาน”เปนหัวใจหลักในการฝก โอกานนั้นก็คือสํานวนคดี
หรือเอกสารเร่ืองหน่ึงของทางราชการ เซนไดยืมมาใชสําหรับคําพูดประโยคหน่ึงหรือ
เหตุการณ ซึ่งพระอาจารยพูดหรืเลาใหฟงเพื่อใหศิษยนําไปคิดทบทวนเพื่อเห็นแจงในธรรม 
หรือเปนประโยคท่ีอาจารยไวเอาไวใชฝกกับลูกศิษยนั่นเอง ซ่ึงการปฏิบัติน้ันเม่ือนักศึกษา
เขาไปขอกรรมฐานกับอาจารยแลว อาจารยก็จะใหโกอานขอท่ีหนึ่งซ่ึงก็คือใหถาวนาคําวา”
มู”จนกวาจะหาคําตอบได พอตอบไดแลว อาจารยก็จะใหโกอานขอตอไปเรื่องๆจนกวาจะ
หมดในหนังสือ แลวก็ถือวาจบหลักสูตรถือไดวารูธรรมะข้ันลึกซ้ึง ซ่ึงลักษณะการทําภาวนา
แบบน้ี แมวาจะมีความพยายามท่ีจะหาคําตอบจากการภาวนาก็ตาม การน่ังนั้นเขาก็น่ังน่ิง 
หลับตาภาวนา ดูลมหายใจ และในการดูลมหายใจนั้นเขาก็กํากับคําภาวนาดวย 



นอกจากนี้ ยังมีบางสํานัก  คือ  “ เรียวโคอิน”ที่อาจารยโคโบริ  โรชิ  สอนชาว
ตางประเทศไดประยุกตใหเขากับวัฒนธรรมตะวันตก คือ ขณะท่ีอาจารยเซนคนอ่ืนสอนให
ภาวนาคําวา “มู” ทานโคโบริ ก็สอนใหชาวตะวันตกภาวนาวา “วัน” ทําภาวนาอยางน้ีจน
ความรูสึกนึกคิดเปนอยางเดียวกับคําภาวนา 

สวนสายท่ี 2 คือ “โซโตะเซน” ใชวิธีการที่แตกตางออกไป คือ เขาใหน่ังสมาธิน่ิงๆ 
แตไมหลับตา และไมตองภาวนา ไมตองดูลมหายใจ ไมตองทําอะไรท้ังสิ้น น่ังเฉยๆ แลวให
รูสึกตัว เชน ในขณะที่นั่งน้ันมีเสียงรถผานไปก็ใหรู ลมพัดมาตองกายก็ใหรู มีอะไรเกิดข้ึน
รอบกายก็ใหรู ใหน่ังอยูในความรับรูทุกส่ิงทุกอยาง มีสติรับรูทุกส่ิงทุกอยาง (เดนิส เดนิ
สตัน, 2543 : 156 ) 

 
2. ซันเซ็น หรือ วิธีการแหงโกอัน  

 
โกอัน หมายถึง เอกสารขอมูลที่รับรูกันโดยทั่วไป ในปจจุบัน ศัพทน้ีหมายถึง

เรื่องราวของอาจารยเซ็นในอดีต หรือบทสนทนาระหวางอาจารยกับศิษย ใชเปนเครื่องมือ
ทําลายวิธีคิดทางตรรกะ เพื่อท่ีจะชวยนําผูปฏิบัติไปสูความจริงแหงเซ็น             

โกอันเปนปญหาท่ียากจะหาคําตอบ และเปนปญหาท่ีไมมีคําตอบตายตัว เพราะอยู
นอกขอบเขตการใชเหตุผลและการไตรตรองตามกระบวนการทางปญญา วิธีการแหงโกอัน
เปนธรรมเนียมปฏิบัติของนิกายรินไซ ผูปฏิบัติเขาไปรับปญหาโกอันจากอาจารยมาขบคิด 
แตละคนจะพยายามคิดคนหาคําตอบดวยการใชระบบเหตุผลพิจารณาปญหาน้ันๆ แลว
อาจจะลงความเห็นวาปญหาดังกลาวไรสาระ ตอเม่ือผูขบคิดละทิ้งวิธีคิดทางตรรกะ คําตอบ
จึงจะปรากฏ  การแกปริศนาธรรมโกอันมักใชเวลานาน อาจารยผูมีประสบการณจะรูวา
เมื่อใดท่ี ศิษยของตนใกลจะประสบสภาวะการรูแจง เม่ือน้ันอาจารยจะชวยศิษยใหไปสูการรู
แ จ ง ด ว ย ก า รก ร ะ ทํ า ท่ี ไ ม ค า ดฝ น  เ ช น  ฟาดด ว ย ไม ห รื อ ร อ ง ต ะ โกนออกม า 
           ตัวอยางของโกอันซึ่งเปนท่ีรูจักกันโดยทั่วไป   คือ 



เม่ือพระสังฆปริณายกองคท่ีหก (ทานฮุยเหน็ง) ถูกถามโดยพระภิกษุเมียว วาอะไรคือ
เซ็น ทานยอนถามวา "อะไรคือใบหนาดั้งเดิมของเธอกอนท่ีเธอจะเกิดมา" 

ครั้งหน่ึง ทานฮะกูอินอาจารยเซ็นชาวญ่ีปุนบอกลูกศิษยผูหน่ึงวา “เธอคงเคยไดยิน
เสียงตบมือของมือสองขางมาแลว ลองแสดงเสียงตบมือของมือขางเดียวใหฉันฟงหนอย”  

  (พุทธศาสนาผานเซ็น, : 8-9) 
          
3. ม็อนโด คือการถามและการตอบอยางอยางทันทีทันใด โดยไมใชระบบ

ความคิดหรือเหตุผลไตรตรองวาเปนคําตอบท่ีดีหรือไม อาจารยจะเปนผูต้ังคําถามและ
พิจารณาคําตอบท่ีลูกศิษยตอบในขณะน้ัน (พุทะศาสนาฝายเซ็น, : 8-9) 

 
ตัวอยางของวิธีการแบบม็อนโด 
           ครั้งหน่ึง เม่ือทานเฮียะกุโจ (Hyakujo) กําลังเดินอยูกับอาจารยบาโซ (Baso) มี 
หานฝูงหนึ่งบินผานมา 
           "น่ันอะไร" อาจารยบาโซถาม 
           "หานปา" ทานเฮียะกุโจตอบทันที 
           "พวกมันกําลังบินไปไหนกัน" อาจารยบาโซถาม 
           "พวกมันบินหนีไปแลว" ทานเฮียะกุโจตอบ 
           อาจารยบาโซจึงบิดจมูกของทานเฮียะกุโจอยางแรง พรอมกับกลาววา "ชาง

พูดออกมาไดวา พวกมันบินหนีไปกันแลว ทั้งๆท่ีหานพวกน้ันอยูท่ีนี่มาต้ังแตแรก" ทานเฮียะ
กุโจเหงื่อไหลโทรมหลัง แลวก็บรรลุซาโตริ  

วิธีการแบบม็อนโดน้ีชวยขจัดวิธีการใชเหตุผล เพราะเหตุผลไมไดบงถึงขอเท็จจริง
ในขณะนั้นๆ จิตที่รับรูโลกฉับพลัน ตรงไปตรงมา ไมผานมานของการใชเหตุผล ยอมจะไม
ถูกอวิชชาเขามาครอบงําทําใหพุทธภาวะอันเปนธรรมชาติเดิมแทปรากฏออกมาได 



 ในปจจุบันน้ัน พระเซ็นในประเทศญี่ปุน ยังคงมีอยูเปนจํานวนมาก ซ่ึงวัดไดจากวัด
เซ็นที่เราจะพบเจออยูบอยครั้งและวัดเซ็นนั้นก็ยังไดรับความสนใจจากนักทองเที่ยวท้ังใน
ประเทศชาวตางประเทศเปนจํานวนมาก เนื่องจากวัดเซ็นสวนใหญจะมีเอกลักษณท่ีเปน
แบบเซ็น ท่ีหาชมจากวัดอื่นไมได เชน สวนเซ็น หรือรูปรางของศาลาของวัด น่ันจึงเปน
จุดเดนอีกหนึ่งอยาง ท่ีทําใหเซ็นยังคงอยูกับประเทศญ่ีปุนมาจนถึงทุกวันน้ี  และพระเซ็นน้ัน 
ยังคงไดทําหนาที่เปนผูสืบสานนิกายเซ็นใหยังคงอยูคูกับพระเทศญ่ีปุนตอไป เชน พระเซ็น
บางรูปเปด ทานก็ไดเปดศูนยฝกเซ็นข้ึนมาเพื่อที่จะใหประชาชนญ่ีปุนไดเขาไปศึกษาและฝก
ปฏิบัติธรรม ตั้งแตการกินการนอนการเดิน การทําซาเซ็น และสอนธรรมะไปในตัว เปดมา
เพื่อสําหรับชาวญ่ีปุนและชาวตางชาติที่สนใจและอยากจะมาซึมซับการใชชีวิตแบบเซ็น
จริงๆ และเรียนรูส่ิงตางๆแบเซ็น แตชีวิตของพระเซ็นบางรูปหรือบางกลุมนั้นน้ันก็แตกตาง
ออกไปจากวิถีชีวิตของพระที่ควรจะเปน เชนการมีครอบครัวการทําธุรกิจตางๆ ที่ยังคงยึด
ติดกับทางโลก แตสําหรับเซ็นแลวถือวาเปนเรื่องปกติ ท่ีพระรูปหน่ึงจะสามารถทําได เพราะ
เซ็นน้ันคือเรื่องธรรมดาเร่ืองธรรมชาติที่เกิดข้ึนในทุกๆวันรอบตัวเรา แตในทางพุทธศาสนา
น้ัน อาจจะขัดกับบทบัญญัติทางพุทธศาสนาอยูบาง แตก็ดวยเพราะวาหลักของเซ็นน้ันไมได
สอนใหยึดติดกับส่ิงตางๆ คําสอนตางๆหรือแมกระทั่งพระไตรปฎก แตสอนใหมีแนวทาง
เปนของตัวเองภายใตจิตใจท่ีเปนเซ็น  

 

 

 

 

 
 



สรุปและวิเคราะหผลศึกษา 
บทความวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการดํารงชีวิตประจําวัน วิธีการฝกและปฏิบัติ

ธรรมตามวิถีของพระเซนในญ่ีปุน ท้ังนี้ผูวิจัยตองการศึกษาเฉพาะวิถีชีวิตของพระเซนใน

ประเทศญ่ีปุนและรูปแบบวิธีการฝกและการปฏิบัติธรรมของพระเซ็นในประเทศญ่ีปุนทําให

ผูวิจัยไดคนพบความรู ประวัติความเปนมาของนิกายเซ็นการกําเนิดนิกายเซ็นวามาจากไหน 

และการท่ีนิกายเซ็นเขามามีบทบาทในญ่ีปุนไดอยางไร ซ่ึงมีประวัติมากยาวนานและในเซ็น

ยังแยกในตัวเองออกอีกถึง 2 นิกายใหญๆอีกดวย การดํารงชีวิตประจําวันของพระเซ็นใน

ประเทศญี่ปุนน้ัน ใชชีวิตแบบไหน สามารถทําอะไรไดบาง เชน การแตงงานหรือจากใช

ชีวิตแบบคนทั่วไป  หรือพระท่ีไมยุงกับทางโลก ฝกตนน่ังสมาธิ ซ่ึงถามองผานๆก็จะเหมือน

ศาสนาพุทธนิกายอ่ืนท่ัวไปแตมี วิธีฝกและปฏิบัติธรรมท่ีแตตางออกจากศาสนาพุธนิกาย

อ่ืนๆ เชน การนั่งสมาธิ หรือท่ีเรียกวาซาเซ็น วิธีน่ังก็ไมเหมือนกับนิกายอ่ืน เชน การลืมตา 

การมีสติอยูตรงไมหลุดลอย หรืออีกหนึ่งการปฏิบัติธรรมท่ีแตกตางก็คือ การถามโตตอบไป

มาระหวางลูกศิษยกับอาจารย ซึ่งก็เปนอีกหน่ึงวิธีที่จะนําไปสูซาโตริได และปจจัยหลักของ

การฝกเซ็นที่ดูงายดายก็คือ การมีสติและละท้ิงความคิด เพราะเซ็นตองการทําลายระบบ

ความคิดแบบเกาของเราน้ันท้ิงไป แลวยังเช่ือวาส่ิงท่ีเกิดข้ึนมาจากความคิดคือส่ิงไมจริง ซ่ึง

มันก็เปนส่ิงท่ีเขาใจไดยากสําหรับคนท่ีฟง หรืออาน และอีกขอที่สําคัญคือเซ็นไมนิยมพูดใน

การสอนหรืออธิบาย เพราะเซ็นบอกวากอนท่ีเราจะพูดนั้น คําพูดของเราท่ีออกมา คือออก

มากจากความคิดนั่นเอง 

การศึกษาน้ีไดสอดคลองกับขอมูล ท่ีผูวิจัยไดศึกษาจากเอกสารที่เกี่ยวของ ซึก

ท้ังหมดนั้นกลาวไปในทิศทางเดียวกัน อยางเชนในเรื่องของการฝกปฏิบัติ เซ็นน้ันเนนไปที่

การฝกปฏิบัติมากไมชอบอธิบายออกมาเปนคําพูดหรือตัวอักษร เพราะเซ็นน้ันไมสนใจ

คัมภีรมากนัก เพราะเช่ือวาภาษาน้ันมีความจํากัด ธรรมน้ันอยูเกินความสามารถของภาษาที่

จะพูดถึงหรือแจกแจงได หรือการท่ีสอนใหใชชีวิตงายๆอยูกับความจริงตรงหนา แนวคิด



ตางๆน้ัน ไดสืบทอดตอกันมาเปนระยะเวลานาน วันเวลาก็ทําไหหลายๆอยางเปล่ียนไป 

อยางเชนการท่ีพระเซ็นน้ันสามารถแตงงานไดมีครอบครัวได ซึ่งเอกสารตางๆก็ไดชวย

ยืนยันความเปนมาวา ทําไมพระเซ็นถึงใชชีวิตไดเหมือนคนปกติสามัญชนท่ัวไป ประโยชน

ท่ีไดรับจากการคนพบของงานวิจัยน้ีคือ ไดรูถึงความเปนมาของศาสนาพุทธนิกายเซ็นและ

การเขามาของเซ็นในประเทศญี่ปุน ซึ่งมีความเปนมาที่ยาวนานและยังคงอยูคูกับประเทศ

ญ่ีปุนมาจนถึงทุกวันน้ี และการใชชีวิตของพระเซ็นในประเทศญ่ีปุนรวมไปถึงการฝกและ

ปฏิบัติธรรมที่มีวิธีการท่ีเฉพาะ แตกตางจากนิกายอ่ืน และสามารถนําความรูที่ไดรับ ไปใช

ในชีวิตประจําวันไดเชน การท่ีทําใหจิตใจสงบ การน่ังสมาธิ การมีสติกับส่ิงที่ทําอยู คําสอน

ตางๆในการดําเนินชีวิตท่ีสามารถนําไปใชไดจริงในชีวิตของเรา 

ปญหาที่สําคัญตางๆของการศึกษาวิถีชีวิตพระเซ็นในญ่ีปุนครั้งน้ีคือ เน่ืองจากเซ็น

น้ันมีอะไรหลายๆอยางท่ีก็ยังไมมีใครสามารถใหคําตอบไดอยาง เชน วิธีการท่ีแนนอนที่จะ

ทําใหไปถึงซาโตริก็ยังไมมีวิธีการท่ีตายตัวและชัดเจน เนื่องจากขอมูลท่ีหามาไดมาจาก

ขอมูลในหนังสือ ทั้งน้ีผูวิจัยไมมีโอกาสที่จะสามารถไปสัมภาษณ พระเซ็นรูปจริงได จึง

อาศัยขอมูลตางๆท่ีคนความาเพื่อทําวิจัยในครั้งน้ี 

ขอเสนอแนะในการศึกษาวิจัยในครั้งน้ีก็คือ หากมีโอกาสไดเขาไปศึกษาเซ็นเชน ได

ฝกปฏิบัติธรรมกับพระเซ็นดวยตนเอง ก็อาจจะทําใหเขาใจถึงหลักการตางๆและวิธีการ

ปฏิบัติตางๆแลวอาจจะนํามาอธิบายขยายความไดมากกวาท่ีมีใหเห็นอยูในบทวิจัยเลมนี้ 
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ประวัติผูศึกษา 

 

ช่ือ   นาย ปาณัสม ผิวออน  

วันเกิด   วันที่ 1 ตุลาคม พ.ศ. 2536 

ประวัติการศึกษา จบช้ันมัธยมศึกษาตอนตน สวนกุหลายวิทยาลัย นนทบุรี 

จบช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย จากโรงเรียนสวนกุหลายวิทยาลัย 

นนทบุรี 

ปจจุบันกํ า ลั งศึกษาระดับปริญญาตรี  อักษรศาสตรบัณฑิต 

มหาวิทยาลัยศิลปากรวิทยาเขตพระราชวังสนามจันทร จังหวัด 

นครปฐม 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


