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บทคัดยอ 

 บทความวิจัย “วิถีชีวิตพระเซ็นในประเทศญ่ีปุน” มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาความ
เปนมาของพุทธศาสนานิกายเซ็น การดํารงชีวิตประจําวัน  และวิถีฝกปฏิบัติตามวิถีของเซ็น 
จากผลการศึกษาสรุปไดวา การดํารงชีวิตของพระเซ็นในญ่ีปุนนั้นมีความหลากหลาย
แตกตางกันออกไป อยูท่ีความตองสวนตัวของแตละคน และ พระเซ็นน้ันสามารถใชชีวิตได
เหมือนคนธรรมดาท่ัวไปเน่ืองดวยวาเซ็นก็คือการใชชีวิตธรรมดาในแตละวันนั้นเองเพราะ
หัวใจสําคัญของการฝกและปฏิบัติธรรมแบบเซ็นคือ  มีสติอยูกับส่ิงที่กําลังเกิดข้ึนอยู
ขางหนาเสมอ กินก็คือกิน เดินก็คือเดิน ทํางานก็คือทํางาน เพราะน่ันคือเซ็น เซ็นคือความ
เรียบงายท่ีอยูรอบกายเราแต ในความเรียบงายน้ันก็ทําใหสับสนวาอะไรเซ็นกันแน จนทําให
ทุกคนมองขามเซ็นไป  
 
คําสําคัญ  : พระเซ็น วิธีฝกฝนและปฏิบัติธรรม พุทธศาสนาในญ่ีปุน 
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บทนํา 

 

พุทธศาสนานิกายเซ็นเปนนิกายหนึ่ง ท่ีพัฒนาขึ้นในจีนชวงคริสตศตวรรษ

ท่ี 7 และ 8 โดยการผสมผสานแนวคิดของพุทธศาสนาฝายมหายานจากอินเดียและปรัชญา

เตาในจีน คําวา “เซ็น” (Zen) น้ีมีรากศัพทมาจากภาษาสันสฤตวา “ธยานะ”  และภาษาบาลี

วา “ฌาณ”  ที่แปลวา “สมาธิ” เมื่อพุทธศาสนาเผยแพรสูจีน ชาวจีนออกเสียงคํานี้

วา “ฉาน”  ตอมาจึงพัฒนาเปนพุทธศาสนานิกายฉาน  ญ่ีปุนไดรับอิทธิพลของแนวคิดนิกาย

ฉานนี้เขามา แตท่ีเรียกวา “เซ็น” เพราะชาวญ่ีปุนออกเสียงคําวา “ฉาน” เปน “เซ็น” ตอมาได

พัฒนาออกไปเปนหลายสํานัก แตมีแนวคิดหลักรวมกัน คือเนนการปฏิบัติสมาธิ  

หลังพุทธศาสนาก็ไดแพรหลายไปสูประทศจีน และเกิดนิกายตางๆมากมายและแพร

เขาไปสูประเทศญ่ีปุนโดยผานเกาหลีมาพรอมกับพระพุทธรูปและพระไตรปฏก ประมาน

คริสตศตวรรษท่ีหก ตอจากนั้นมีพระสงฆจํานวนมากขามไปศึกษาพุทธศาสนาท่ีประเทศจีน

จนถึงสมัยเฮอันตอนตน พุทธศาสนานิกายเทนไดและนิกายชินกองไดเขามาแพรหลาย

โดยเฉพาะในหมูขุนนางเมื่อถึงสมัยคามากุระเกิดพระพุทธศาสนานิกายใหมคือนิกายโจ



โชชินและนิกายนิชิเรน แพรหลายเขาไปในหมูประชาชมทั่วไปดวยคําสอนงายๆนิกายเซนก็

เขามาในสมัยคามากุระและแพรหลายในหมูขุนศึกซามูไร 

จนในปจจุบันน้ีคนกวารอยละแปดสิบของประเทศนั้นนับถือศาสนาพุทธ เพราะเซ็น

มีเอกลักษณ ตางๆที่ไมเหมือนกับศาสนาพุทธนิกายอ่ืนๆ เชนการท่ีพระเซนในประเทศญ่ีปุน

น้ันสามารถมีครอบครัวไดและก็เปนเรื่องที่ไดรับการยอมรับจากสังคมแลวในปจจุบันดวย

คําสอนตางๆและดวยวิถีชีวิตที่เรียบงายไมยึดติดกับโลกไมยึดถือพิธีกรรมตางๆ ปฏิบัติธรรม

ดวยความมุมานะจึงทําใหพระนิกายเซนหลายคนน้ันก็มีช่ือเสียงจนเปนท่ีรูจักกันอยาง

แพรหลาย จนที่ทําใหชาวเซนในประเทศญ่ีปุนน้ันยึดเปนหลักคําสอนที่ใชในการดําเนินชีวิต

ใหมีความสุขและยังคงเล่ือมใสในนิกายเซนตลอดมา ดวยจุดเดนของนิกายเซนท่ีเนนไปที่

การปฏิบัติมากกวาการอานการสืบทอดพิเศษนอกเหนือคัมภีร ไมอาศัยคําพูดหรือตัวหนังสือ 

จึงทําให เปนอีกเหตุผลหนึ่งท่ีเปนเอกลักษณท่ีทําใหคนสนใจในรูปแบบการปฏิบัติธรรม

เพราะวาเปนส่ิงที่อยูตรงหนาแลวสามารถทําไดเลย เชน การนั่งสมาธิ การน่ังสมาธิน้ันถือวา

เปนแกนหลักของการฝกแบบนิกายเซนเลยก็วาได ยังมีอีกหลายอยางท่ีทําใหพระเซนและ

วิธีการฝกแบบเซนนั้นเปนท่ียอมรับและครองใจประชาชนชาวญ่ีปุนไดจนถึงปจจุบันน้ี  จึง

เปนท่ีนาสนใจท่ีศึกษาวิถีชีวิตความเปนอยูของพระเซนในประเทศญี่ปุน  

บทความวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประวัติความเปนมาของพุทธศาสนา

นิกายเซ็น การดํารงชีวิตประจําวัน วิธีการฝกและปฏิบัติธรรมตามวิถีของพระเซ็นในญ่ีปุน 

ท้ังน้ีผูวิจัยตองการศึกษาเฉพาะวิถีชีวิตของพระเซนในประเทศญ่ีปุนและรูปแบบวิธีการฝก

และการปฏิบัติธรรมของพระเซ็นในประเทศญ่ีปุนโดยเลือกศึกษาขอมูลจากจากหนังสือหรือ

งานวิจัยที่เก่ียวของกับนิกายเซนในประเทศญ่ีปุนและจากเอกสารและสื่อมัลติมีเดียที่

เกี่ยวของโดยหวังวาการศึกษาน้ีไดรูถึง วิถีชีวิตความเปนอยูในอารามของพระเซ็น วิธีการ

ฝกฝนและปฏิบัติธรรม ประวัติความเปนมาของนิกายเซ็นในญ่ีปุน 

 



ผลการศึกษา 

 

ประวัติความเปนมาของพุทธศาสนานิกายเซ็น 

 พุทธศาสนานิกายเซ็นเปนพุทธศาสนานิกายหน่ึงที่พัฒนาขึ้นในดินแดนจีนชวง
คริสตศตวรรษท่ี 7 และ 8 โดยการผสมผสานแนวคิดของพุทธศาสนาฝายมหายานจาก
อินเดียและปรัชญาเตาในจีน คําวา “เซ็น” น้ีมีรากศัพทมาจากภาษาสันสฤตวา 
 “ธยานะ”  และภาษาบาลีวา “ฌาณ”  ท่ีแปลวา “สมาธิ” เม่ือพุทธศาสนาเผยแพรสูดินแดนจีน 
ชาวจีนออกเสียงคํานี้วา “ฉาน”  ตอมาจึงพัฒนาเปนพุทธศาสนานิกายฉาน และดินแดนญ่ีปุน
ไดรับอิทธิพลของแนวคิดนิกายฉานน้ีเขามา แตท่ีเรียกเปนพุทธศาสนานิกายเซ็นก็เพราะชาว
ญ่ีปุนออกเสียงคําวา “ฉาน” เปน “เซ็น” ตอมาพุทธศาสนานิกายน้ีไดพัฒนาออกไปเปนหลาย
สํานัก แตมีแนวคิดหลักรวมกัน คือเปนพุทธศาสนาท่ีเนนการปฏิบัติสมาธิ จุดกําเนิดของ
แนวคิดนิกายเซ็นมีมาแตครั้งพุทธกาลจากพระสูตรสัทธรมปุณฑรีกสูตรท่ีวาดวยปญหาที่ 
ทาวมหาพรหมทูลถามพระพุทธองค ดังเน้ือความตอไปน้ี 
  

สมัยหน่ึง พระผูมีพระภาคเจาประทับ ณ ภูเขาคิชกูฎ ทาวมหาพรหม
ไดมาถวายดอกไมเปนพุทธบูชา แลวน่ังลงกราบทูลใหทรงแสดงธรรม  พระ
ตถาคตจึงไดทรงแสดงโดยการชูดอกไมข้ึน ณ ทามกลางสันนิบาต แลวมิไดตรัส
อะไร ในขณะน้ัน ปวงเทพและมนุษยท้ังหลายตางไมเขาใจในความหมาย มีแต
พระมหากัสสปะย้ิมนอยๆ อยู  พระโลกนาถเจาจึงตรัสวา ตถาคตมีธรรมจักษุ
อันถูกตรงพระนิพพานและจิตที่เย่ียม ภาวะท่ีแทจริงยอมไมมีลักษณะ มอบใหแก
มหากัสสปะแลว (ทวีวัฒน ปุณฑริกวิวัฒน, 2530, 9-10) 
การท่ีพระมหากัสสปะผูมีความเปนเลิศในทางปญญาไดรับสังฆาฏิจีวรของพระพุทธ

องค ทําใหเกิดธรรมเนียมการสงมอบ จีวร สังฆาฏิ และบาตร ซึ่งถือเปนสัญลักษณในการสืบ
ทอดตําแหนงพระสังฆปรินายกของนิกายเซ็น ถาถือตามพระสูตรสัทธรมปุณฑรีกสูตรนี้จะ



ถือไดวาพระมหากัสสปะเปนพระสังฆปรินายกองคท่ี 1 ในอินเดียและมีการสืบตอกันมา
จนกระท่ังถึงพระสังฆปรินายกองคท่ี 28 ซ่ึงก็คือ พระโพธิธรรม  ทานไดนําพุทธธรรมเขามา
เผยแพรในดินแดนจีน โดยส่ังสอนธรรมใหกับทานฮุยเคอ  พุทธศาสนานิกายเซ็นในดินแดน
จีน จะนับพระโพธิธรรมวาเปนพระสังฆปรินายกองคท่ี1จากน้ันไดมีการสืบทอดตําแหนง
เรื่อยมา จนถึงสมัยของพระสังฆปรินายกองคท่ี 6 คือ ทานฮุยเนง  หรือ ทานเวหลาง หลังจาก
น้ีพุทธศาสนานิกายเซ็นไดแตกออกเปน 5 สาขาใหญ ไดแก เวยหยาง หยุนเหมิน ฟา
เหยน เฉาตง และ หลินฉี สาขาที่สําคัญและไดรับการสืบทอดมาจนทุกวันน้ี มีเพียง 2 สาขา 
คือ เฉาตง และ หลินฉี พุทธศาสนาทั้ง 2 สาขาน้ีเองท่ีดินแดนญ่ีปุนรับเขามาในสมัยคะมะ
กุระ ทานเอะอิ เปนผูกอต้ัง โดยนําแนวคิดจากสายหลินฉีมาเผยแพร เรียกวานิกาย “รินไซ
เซ็น” (Rinzai Zen) สํานักน้ีเนนการรูแจงอยางฉับพลันโดยอาศัยปริศนาธรรมเพื่อใหเกิด
ความสงสัยอยางตอเนื่องในจิต จนกระท่ังถึงท่ีสุดก็จะบรรลุสูความรูแจงอยางฉับพลัน 
กลาวคือ การปฏิบัติธรรมกับผลท่ีไดจากการปฏิบัติธรรมเปนคนละสวนกัน โดยอาศัย
ปริศนาธรรมเปนวิธีที่นําไปสูการบรรลุธรรม ตอมาทานโดเก็น  ไดนําแนวคิดจากสายเฉาตง
มาเผยแพร เรียกวานิกาย “โซโตเซ็น” สํานักน้ีเนนที่การปฏิบัติซาเซ็น (zazen) หรือ การทํา
สมาธิเปนสําคัญ ท้ังน้ีเพื่อพัฒนาความสงบและมั่นคงแหงจิตเพื่อแสดงใหเห็นวาความรูแจง
อยูในประสบการณแหงสมาธิจิตอยูแลว คําสอนของสํานักโซโตเซ็นจะเนนวาการปฏิบัติ
ธรรมกับผลท่ีไดจากการปฏิบัติธรรมเปนหนึ่งเดียวกัน โดยที่การปฏิบัติธรรมมิใช “วิธี” สู
การบรรลุเปาหมายบางอยางภายนอก แตประสบการณที่แทในการปฏิบัติธรรมน้ันเอง คือ 
การบรรลุธรรม 

ในประเทศญ่ีปุนน้ันศาสนาพุทธไดเขามาในประเทศญ่ีปุนอยางเปนทางการในชวง

กลางศตวรรษท่ี ๖ ค.ศ.๕๕๒ ในระยะแรกคนญ่ีปุนยังไมเขาใจดานปรัชญาและแกนที่

แทจริงของศาสนาศาสนาพุทธเปนเพียงศาสนาท่ีมีไวเพื่อสวดมนตขอพรยามเจ็บปวยเทาน้ัน

เน่ืองมาจากประเทศญ่ีปุนมีศาสนาทองถ่ินมากอนแลวน้ันเอง ไดแก ลัทธิชินโตและการนับ



ถือเทพเจาตามทองถ่ินตางๆประเทศญ่ีปุนในแตละทองที่จะมีการนับถือเทพเจาแตกตางกัน

ไปเรียกวา”คามิ”แตละหมูบานจะมีคามิประจําหมูบาน แตก็มีบางท่ีจะมีการนับถือคามิจา 

ตางหมูบานจึงมีการรับพุทธศาสนาเขามาในฐานะ คามิ จากตางชาติ ดังน้ันในสมัยแรกๆที่

พุทธศาสนาเขามาจึงใหความเคารพในรูปแบบเทพเจาหรือคามิเทาน้ัน 

 ในสมัยอาซูกะ เจาชายโชโตกุ(ค.ศ.๕๗๔-๖๒๒) เปนบุคคลแรกท่ีเขาแนวความคิด
พุทธปรัชญา พระองคไดมีดํารัสวา “โลกน้ีเปนของลวงตา สัจจะคือพุทธเทาน้ัน” นอกจากนี้
แลว พระองคยังนําหลักขงจื๊อมาใชเปนหลักในการปกครองและการดําเนินชีวิต โดย
ผสมผสานกันไป และพระองคยังเปนคนสรางวัดโฮริวจิ วัดไมท่ีมีอายุเกาแกท่ีสุดในโลก ใน
เมืองนารา ซึ่งไดรับใหเปนมรดกโลกดวย 
 พระพุทธศาสนาไดเผยแพรไปในญ่ีปุนอยางรวดเร็วในสมัยนาราและเฮอันตอนตน 
โดยไดรับการอุปถัมปจากพระเจาโชมุ( ๖ค.ศ. ๗๒๔-๗๔๘) และโปรดใหสรางวัดตามหัว
เมืองตางๆข้ึนทําใหบรรดาปญญาชนและขุนนางนิยมสรางวัดกันท่ัวไป และวัดยังเปน
เครื่องมือสนับสนุนทางการเมืองอีกดวยศาสนาพุทธไดผสมผสานกับศาสนาชินโตซึงเปน
ศาสนาดั้งเดิมของญ่ีปุนไดเปนอยางดีทําใหวัดในญ่ีปุน จะมีท้ังอารามพุทธและชินโตควบคู
กันไปศาสนาชินโตเปนศาสนาท่ีรักความสะอาดทําใหในบริเวณวัดญ่ีปุน มีความสะอาดมาก 
นอกจากนี้ยังมีนํ้าบริสุทธิ์ท่ีใหประชาชนใชลางมือลางปากเพื่อชําระลางกายใหบริสุทธิ์กอน
เขาวัด (พุทธศาสนาในประเทศญ่ีปุน,  2553 : ออนไลน) 
 

 ในเซ็นน้ันแบงก็แบงออกเปน 2 นิกายหลักๆคือ 

1. โซโตเซ็น  ผูกอต้ังคือ โดเก็น โซโตเซ็นน้ันเปนนิกายที่มีศาสนิกนับถือเปน

จํานวนมากที่สุดของประเทศญ่ีปุนในเวลานี้ ผลงานของทานอาจารย โดเก็น

นอกจากงานเขียนตางๆแลว ก็คือการน่ังวิปสสนาซาเซ็น 



2. รินไซเซ็น  ผูกอตั้งคือนักบวชจีนฝายเซ็นช่ือ ลินจิ เซ็นฝายรินไซเนน โกอานและ

บทกวีไฮกุ การจัดดอกไม การชงชา การคัดลายมือ การสนทนาโตตอบกับ

อาจารย (พุทธศาสนาฝายเซ็น : 11) 
 

การดํารงชีวิตในอารามของพระเซ็น 

การดํารงชีวิตในอาราม ของพระน้ันก็แตงตางกันออกไป พระเซ็นบางรูป สวนใหญ

ก็จะอยูในวัด วัดเซ็นจะมีความเงียบสงบอยูมาก บรรยากาศดี เพื่อท่ีจะอยูกับธรรมชาติที่

แทจริงใหใกลท่ีสุดบางวัดก็จะเห็นศิลปะมากมายท่ีมีมาต้ังแตโบราณ เชน การจัดสวนแบบ

เซ็น หรือ ส่ิงปลูกสรางตางๆท่ีมีเอกลักษณ เฉพาะตัว แตพระบางรูปก็เลือกท่ีจะอยูหางไกล

ความเจริญออกไปตามหมูบานหรือภูเขาที่หางออกไปจากตัวเมือง เคยมีประพระเซ็นรูปหน่ึง

ท่ีเบ่ือสังคมเมืองและเลือกหนีออกมา อาศัยอยูในปาท่ีไมมีอะไรเขาถึง และไดสรางท่ีพัก

ข้ึนมาดวยตัวเองเปนรูปแบบบานพัก โดยมีขนาดเพียงสี่เสื่อเทาน้ัน และอาศัยอยูในนั้นเปน

ระยะเวลาที่ยาวานาน เพราะวาตองการออกมาอยูกับความสงบ หรือตามหมูบานเล็กๆใน

แถบภูเขา (วรรณคดีสมัยคะมะกุระ-มุโระมะชิ, 1-2) 

การดํารงชีวิตของพระในพระเทศญ่ีปุนน้ัน มีหลายแบบเชนกัน เนื่องจาก ในญ่ีปุน

น้ันสามารถทําสิ่งตางๆไดมากมาย ทั้งผูประกอบพิธีกรรม, ที่ปรึกษาปญหาชีวิต,รวมทั้งยัง

สามารถประกอบธุรกิจตางๆไดเหมือนกับประชาชนท่ัวไป  ถึงแมชาวญ่ีปุนสวนใหญจะ

ไมไดนับถือศาสนาใดอยางเปนทางการ แตศาสนาท่ีมีบทบาทตอวิถีชีวิตของชาวญ่ีปุนมาก

ท่ีสุด คือ ลัทธิชินโตและศาสนาพุทธ โดยชาวญี่ปุนจะสักการะท้ังศาลเจาและวัดโดยไมยึด

ติดกับความเช่ืออยางใดอยางเดียว เมื่อเดือนพฤษภาคมท่ีผานมา วัดพุทธนิกายตางๆในแดน

อาทิตยอุทัยไดรวมกันจัดงาน “มุไคฮาจิเมะ” ท่ีวัดโซโจจิ กรุงโตเกียว โดยเปนเทศกาลทาง

พระพุทธศาสนาขนาดใหญท่ีสุดในโลก มีผูเขารวมงานมากกวา 6 พันคน ภายในงาน

นอกจากจะมีกิจกรรมของวัดตางๆแลว ประชาชนยังสามารถสนทนาธรรมกับพระภิกษุ โดย



ผูที่เขารวมงานลวนพูดเปนเสียงเดียวกันวา “รูสึกสบายใจข้ึนมาก หลังจากไดปรึกษาปญหา

ชีวิตกับพระภิกษุ”  ท้ังน้ี พระภิกษุของญ่ีปุนบางนิกายสามารถแตงงานและมีครอบครัวได 

โดยพระเปนเพียง “อาชีพ” อยางหนึ่งท่ีชวยชาวบานประกอบพิธีกรรมและดูแลวัด บาง

ครอบครัวเปดตําหนักพระหรือวัดเล็กๆ โดยมีลูกหลานดูแลสืบทอดกันตอมา พระญ่ีปุน

จํานวนไมนอยจึงมีอาชีพอื่นๆดวย เชน เปนอาจารย หรือประกอบธุรกิจตางๆ ดังนั้นพระ

ญ่ีปุนจึงมีชีวิตท่ีเหมือนกับประชาชนท่ัวไป สามารถเลนดนตรี, สรวลเสเฮฮา และบางครั้งก็

ด่ืมสุราไดดวย  

 วัดชินเกียวจิ ท่ีจังหวัดคาวาซากิ ไดเปดรานกาแฟภายในวัด และไดรับความนิยม

อยางมาก โดยภายในรานจะมีบริการอาหารเมนูวัด ซ่ึงเมนูมังสวิรัติเปนท่ีเล่ียงลือ โดย

นอกจากล้ิมรสอาหารแลว ผูใชบริการยังสามารถปรึกษาปญหาชีวิตและสนทนาธรรมกับ

พระภิกษุ 3 รูปท่ีจะผลัดเปล่ียนกันมาประจําที่รานกาแฟภายในวัด นอกจากน้ีผูท่ีสนใจยัง

สามารถฝกคัดลอกพระคัมภีรหรือรอยลูกประคําสําหรับสวดมนตไดดวย 

  พระญ่ีปุนยังสามารถทํากิจกรรมท่ีอาจไมมีนักบวชท่ีใดในโลกทําได นั่นคือ การ

เปด “บารเหลา” บารท่ีมีช่ือเสียงมากที่สุดคือ “บารแมชีวัดโคเอนจิ” และ “นากาโนบาร” ที่

กรุงโตเกียว โดยบารทั้งสองแหงบริการโดยพระภิกษุและแมชี อบอวลดวยกล่ินธูปกํายาน 

และตกแตงดวยพระพุทธรูปตามคติของพุทธศาสนาแบบไทย ผูออกบวชคือ “ผูท่ีสละแลว

ซ่ึงทางโลก” หากแตพระญ่ีปุนจํานวนหน่ึงกลับคิดวา การชวยชาวบานใหคลายทุกขเปน

หนาท่ีอยางหน่ึงของพระ พระเหลาน้ีจึงเลือกท่ีจะอยูรวมและเปนท่ีปรึกษาใหกับชาวบาน 

แทนที่จะปลีกวิเวกเพื่อแสวงหาความสันโดษสวนตัว โดยขณะเดียวกันพระภิกษุที่ออกสู

สั งคมเหล า น้ีก็สามารถเรี ยนรู ว า  “ความทุกขและความสุขที่ แทจริ ง คืออะไร?” 

       กระแสนิยมในพุทธศาสนาแบบเฉพาะตัวของญ่ีปุน ทําใหสถานีโทรทัศนอาซาฮีผลิต

รายการท่ีช่ือวา “บุตฉะเคจิ” ซ่ึงเปนวาไรต้ีโชวท่ีมีพระและแมชีเปนผูรวมรายการ รายการนี้

นําเสนอวิธีแกปญหาชีวิตตางๆดวยแนวคิดของพระพุทธศาสนา ขณะเดียวกันก็เต็มไปดวย



มุกฮาๆของสองพิธีกร ทําใหไดรับความนิยมจากผูชมอยางสูง พระญ่ีปุนอาจแตกตางอยาง

มากจากพระภิกษุท่ีคนไทยรูจัก แตหากพิจารณาจากขอเท็จจริงของสังคมญ่ีปุนท่ีมองวาพระ

คืออาชีพอยางหน่ึง พระญ่ีปุนก็คือสามัญชนคนธรรมดาที่ชวยประกอบพิธีกรรม และยังเปน

ท่ีปรึกษาปญหาทางใจ รวมท้ังชวยสืบทอดแนวคิดของพระพุทธศาสนาไปในขณะเดียวกัน

ดวย เหมือนกับท่ีโปรดิวเซอรรายกาน “บุตฉะเคจิ” ระบุวา “พระเปนบุคคลท่ีมีวาทศิลป 

และรูจิตวิทยาในการสื่อสารกับผูคนเปนอยางดี ซ่ึงน่ีอาจเปนสาเหตุท่ีทําใหพระพุทธศาสนา

สืบทอดยาวนานมากวา 2500 ป สังคมสมัยใหมคนตองการที่พึ่งทางใจมากข้ึน และพระจะมี

บทบาทชวยปลดทุกขใหประชาชนได”แตนั่นก็เปนสวนหน่ึง (manager,2558 : ออนไลน)  

แตในอีกมุมนึงพระท่ีใชชีวิตเรียบงาย เบ่ือความวุนวายก็เลือกท่ีจะใชชีวิตอยางสงบ

แบบนิกายเซ็นน้ันมีวิธีการและเปาหมายที่แตกตางออกไป การดําใชชีวิตของพระน้ันก็ต่ืน

เชามา ก็อาบนํ้ารวมกันหลังจากน้ันก็ทําวัดเชาแลวก็ฉันอาหารเชาตอมากหลังจากน้ันก็ ทํากิจ

สวนตัว หรือทําความสะอาดเชน ซักผา ถูพื้น หรือ กวาดใบไม ซึ่งก็เปนเรื่องท่ีดูจะไมแตตาง

ไปจากพระของท่ีนิกายอ่ืนแตวา เซ็นน้ันไดอยูกับทุกที ทุกหนทุกแหง การมีสติและจดจออยู

กับสิ่งท่ีทําหรือเกิดข้ึนอยูตรงหนาน้ันเปนสิ่งสําคัญของคําวา เซ็น พระเซ็นจะเนนไปที่การมี

สติกวาดคือกวาดถูคือถู ไมคิดอะไรในหัว นั่นถือเปนเซ็นอยางหน่ึงเชนกัน ในเรื่องของการ

ฉันอาหารนั้น จะฉันรวมกันแตที่สําคัญคือจะไมมีเสียงอะไรท้ังส้ินและการจัดถวยน้ัน จะจัด

อยางมีรูปแบบคือ จัดเรียงเล็กไปใหญ จากขวาไปซายตามลําดับ แลวในขณะฉันอยูน้ันก็จะ

ไมมีเสียงอะไรท้ังส้ินแมแตเสียงของตะเกียบท่ีถูกจานของตัวเองก็ตองระวังและหามกิน

เหลือ สวนเรื่องของการน่ังสมาธิของพระเซ็นน้ัน หรือที่เซ็นเรียกวาซาเซ็นก็จะตางไปจาก

รูปแบบทั่วไปคือการใหน่ังแลวลืมตาเพราะเซ็นถือวาเราตองรับรูตลอกเวลา วาอะไรเกิดข้ึน

มีเสียงอะไรท่ีเราไดยินใหรูตัวอยูตลอดเวลา และมีสติจดจออยูกับลมหายใจเขาออก เพราะ

พระเซ็นน้ันถือวาการน่ังสมาธิแลวหลับตาน้ันจะทําใหจิตของเราเกิดความคิดข้ึนแลวเพราะ

เซ็นจะเนนยํ้าเรื่องของการอยูกับปจจุบันมากท่ีสุด ในการน่ันสมาธิน้ันอาจแตงตางออกไป



แลวแตพระแตละรูป พระบางรูปจากน่ังท่ีละ 20 นาทีแลวพักแลวน่ันตอ หรือรูปก็นั่งเปน

ระยะเวลานานๆ  

 ในศูนยฝกเซ็นน้ัน มีการเปดรับคนเขาไปฝกหรือปฏิบัติธรรม แบบพระแตวาไม

จําเปนตองบวชเปนพระ ที่ศูนย โฮเซ็นจิ ที่เมืองคาเมโอกะ ก็เปนอีกท่ี ที่มีประชาชนชาว

ญ่ีปุนนั้นเขาไปฝกปฏิบัติธรรมอยูเรื่อยๆ ท่ีนั่นสอนการใชชีวิตและวิธีการฝกตางๆของเซ็น

ต้ังแตการกินท่ีทุกอยางตองมีลําดับข้ันตอน เริ่มจากการนั่งสมาธิท่ีทุกคนจะเขามานั่งรวมกัน

ในหองทําสมาธิท่ีมีแสงไฟเขามาเล็กนอยทําใหไมสวางจนเกินไป ทําใหในหองดูเงียบสงบ

การนั่งสมาธิน้ันจะแบบเปน 3 รอบรอบละ 20 นาทีและใหน่ังลืมตา รวมสมาธิไวกับกร

หายใจเขาออกอยางมีสติ ระหวางการน่ังน้ัน ทานพระอาจารยจะถือไมเดินไปรอบๆ และบาง

คนก็กมหัวลงใหพระอาจารย ตีไมไปที่หลัง  สวนชีวิตในหนึ่งวันนั้นก็ดําเนินไปอยางปกติ 

เชน การกวาดพื้น ทําความสะอาดท่ีนอน แตพระที่น่ันทานก็บอกวาการทําเชนน้ีก็เปนการ

ฝกอยางหนึ่งเชน กัน ทุกคนที่กําลังทํางานเปนการฝกสมาธิ ซึ่งมันอาจจะทําไดยากกวาน่ัง

สมาธิ เพราะตอนน่ังนั้นเราน่ังอยูเฉยๆเพียงอยางเดียว แลวก็กินอาหารเย็นหลังจากน้ันก็ทํา

ซาเซ็นกอนนอนอีกหน่ึงรอบ แลวพอถึงเวลานอนทุกคนจะตองปูท่ีนอนเองและจะมีการสง

สัญญาณเปนหรือเคาะกระดิ่งใหจังหวาแลวระท้ิงตัวลงนอน ท่ีทําแบบน้ีก็เพราะวา พระ

อาจารยจากให ไมคิดอะไรกอนนอน หรือพูดไดวา นอนก็คือนอนไมมีอะไรนอกเหนือจากนี้ 

เปนการฝกจิตอยางหนึ่ง ซึ่งน่ันเปนหัวใจหลัก เซ็นเปนการทําลายกอบความคิดแตเดิมของ

เรา ออกใหหมดเหลือแคส่ิงท่ีอยูตรงหนาโดนท่ีทําโดยท่ีรูตัวไมตองคิดอะไร ถาคิดถือวาน่ัน

ไมใชเซ็น  

 การกระทําตางๆของพระเซ็นหรือคนท่ีเขาไปปฏิบัติน้ันอาจจะดูธรรมดาไมมีอะไร

พิเศษแตทุกอยางนั้น อยูท่ีใจ เคยมีคํากลาวที่วา “กอนหนาท่ีจะฝกเซ็นเห็นกอนหินเปนกอน

หิน เห็นนํ้าตกเปนนํ้าตก แตตอนฝกนั้น จะเปนกอนหินไมใชกอนหิน และ นํ้าตกก็จะไมใช

นํ้าตก แตพอบรรลุแลวก็จะเห็นกอนหินเปนกอนหินและเห็นนํ้าตกเปนนํ้าตกเหมือนเดิม” 



เซ็นสอนใหทุกคนไมยึดติดกับคําสอนตางๆมีคําเซ็นท่ีวา“ผูรูไมพูด ผูพูดไมรู” นั่นเปนอยาง

หน่ึงท่ีแสดงใหเห็นถึงความเปนเซ็น พระภิกษุนิชุนโดน อาโอยามา ไดยกตัวอยางใหเขาใจ

งายๆวา อยางเชน ถาเราพูดวาไฟ ไฟนั้นไมใชของจริงไฟไมใชไฟจริงๆ เพราะถาเปนไฟ

จริงๆตอนเราพูดมันตองไหมปากเราไปแลว  

 เซ็นนั้นไมมีวิธีการที่ตายตัวทุกคนยอมตองมีวิธีของตัวเองที่แตกตางออกไป ซึ่งก็

ไมใชวาการน่ังสมาธิจะทําใหบรรลุได พระภิกษุทากาฟูมิ คาวากามิ เปนพระที่มีช่ือรูปหน่ึง

ในนิกายเซ็นไดกลาวไววา  “ถาการมีสติน้ันจะทําใหบรรลุ น่ันมันเปนเรื่องท่ีเกะกะ” 

การใชชีวิตของพระเซ็นในแตละวันนั้น จึงดําเนินไปดวยความเรียบงาย ทําทุกอยาง

ปกติ อยางท่ีควรจะเปน ไมทําอะไรใหยุงยาก เชน ฉันอาหาร อาบนํ้า  ทําวัดเชา ทําวัดเย็น 

กวาพื้น หรือทําความสะอาดตางๆแคทําทุกอยางนั้นเปนธรรมชาติ อยูกับส่ิงที่ทําอยู ส่ิงน้ัน

คือหัวใจท่ีจะขับเครื่องความเปน “เซ็น”(พื้นท่ีชีวิต, 2556 : ออนไลน) 

 

วิธีฝกฝนและปฏิบัติธรรม 

คนสวนใหญน้ันพอพูดถึงการปฏิบัติธรรมแบบเซ็นน้ันก็จะคิดวายาก อาจนึกไปถึง

คําสอนตางๆดวนภาษายากๆอานหรือฟงครั้งเดียวไมเขาใจ และรูสึกวาเขาไมถึงมีความ

ซับซอน แตอันท่ีจริงแลวเซนน้ันสอนใหคนใชชีวิตแบบเรียบงาย ซึ่งเราอาจจะมองขามไป

ในการใชชีวิตประจําวัน อยูกับความจริงอยูกับตัวเองไมยึดติดกับสิ่งไดส่ิงหนึ่ง ตาอยางไรก็

ตามเซนไมมี สูตรตายตัวหรือขอแนะนําท่ีตายตัว ซ่ึงข้ึนอยูกับแตละคนที่จะมีวิถีชีวิตแตง

ตางกันออกไปตามแบบของตนเอง การบรรลุธรรมของเซ็นน้ันเรียกวาซาโตริ(satori) 

ซาโตริ เปนภาษาญ่ีปุนซึ่งแปลวาการรูอยางแจมแจง เปนการรูถึงจิตสํานึกท่ีบริสุทธิ์ 

มองเขาไปถึงธรรมชาติท่ีแทจริงของตนเอง ถาเปรียบเทียบกับทางเถรวาทก็คือบรรลุอรหันต

น่ันเอง ซาโตริเปนการรูแจงอยางฉับพลัน ซึ่งตรงกันขามกับความรูความเขาใจท่ีเกิดจาก



กระบวนการทางปญญาหรือกระบวนการทางตรรกะ ซาโตรินั้นเปนสิ่งจําเปนสําหรับการ

ดํารงอยูของเซนเพราะชีวิตแบบเซนน้ันเริ่มตนดวยการเปดเผยของซาโตริ 

คํากลาวของอาจารยเซนทานหน่ึง ท่ีบอกถึงความสําคัญของซาโตริซาโตริคือ 

ซาโตริน้ันเปนรากฐานของเซน วิธีฝกวิธีปฏิบัติทุกอยางของทุกสํานักน้ัน มุงไปท่ีซาโตริ

อยางเดียวเหมือนกันหมด เพราะถาผูปฏิบัติไมบรรลุซาโตริแลว ก็จะไมมีทางเขาถึงเซนได 

การเนนซาโตริน้ันทําใหเซนแตงตางออกไปจาก ธุยาน อยางเห็นไดชัด เซนไมใชระบบของ 

ธุยาน ท่ีศาสนาพุทธนิกายอ่ืนในจีนหรืออินเดียปฏิบัติ เพราะจุดมุงหมายของ ธุยาน คือการ

สงบน่ิงแหงจิตจดจออยูกับอารมณไดอารมณหนึ่งอยางแนวแน(ที่เรียกวาการอยูใน ฌาน) ซ่ึง

เปนจุดมุงหมายสูงสุดของตัวเอง แตในนิกายเซนจะตองมีซาโตริคือมีการเปล่ียนแปลงขนาด

ใหญในจิตใจซ่ึงไดทํารายความคิดเดิมท่ีคุนชินอยูตามปกติของตนเอง แลวสรางฐานชีวิต

ใหมใหกับตนเอง ซาโตริไมใชการมองเห็นพระเจาเพราะในเซนไมมีมโนทัศนเรื่องพระเจา 

เซนดําเนินไปดวยตัวของมันเองไมอาศัยการสนับสนุนของผูสราง เมื่อเขาใจในการมีชีวิตอยู

ของตนเองก็เพียงพอแลวเซนน้ันประสงคจะใหเกิดอิสรภาพอยางสมบูรณแมกระท้ังสามารถ

เปนอิสระจากพระผูเปนเจาได ซาโตรินั้นไมใชสภาวะแปลกประหลาดในจิตใจแตเปน

สภาวะสมบูรณที่เกิดข้ึนใจจิตใจ ตางหาก(PIPPHARI, 2013 : ออนไลน) 

 

วิธีปฏิบัติแบบเซนท่ีจะทําพาไปสูซาโตริน้ันมีหลักๆ  3 แบบคือ ซาเซน  ซันเซน  

และม็อคโด 

1. ซาเซ็น หมายถึง การน่ังขัดสมาธิอยางสงบและเพงสมาธิ    
หองปฏิบัติซาเซ็นตองเงียบสงบ กอนปฏิบัติใหกินและดื่มเพียงพอประมาณ สวม

เส้ือผาหลวมๆ น่ังบนหมอนในทาสมาธิเพชรหรือสมาธิดอกบัว ทาสมาธิเพชรใหวางมือบน
ขาซายกอน แลววางเทาซายบนขาขวา ทาสมาธิดอกบัวใหวางเทาซายบนเทาขวา วางมือขวา
ลงบนเทาซาย แลววางฝามือซายที่หงายข้ึนบนฝามือขวา โดยปลายน้ิวโปงจรดกัน น่ังตัวตรง 



หูอยูในระดับเดียวกับไหล จมูกอยูตรงกับสะดือ ล้ินแตะเพดานสวนหนาของปาก ฟนบน
และฟนลางจรดกัน ริมฝปากบนสัมผัสริมฝปากลางควรเปดตาอยูตลอดเวลา ทอดสายตาลง
ตํ่า หายใจเขาออกลึก ๆ             

การปฏิบัติซาเซ็นเปนการเพงความรูสึกนึกคิดไวกับอารมณอยางใดอยางหน่ึง 
จนกระท่ังจิตสงบน่ิงแนวแน จิตท่ีสงบจะพรอมกับการตระหนักรูในความเปนจริงของสรรพ
ส่ิงซ่ึงไรภาวะแบงแยก ส่ิงตางๆท่ีเรารับรูน้ันถูกบิดเบือนจากความเปนจริง และตัวการที่
บิดเบือนความจริงนั้นก็คือความคิดของเราเอง เมื่อปฏิบัติซาเซ็น เราปลอยความคิดน้ันให
ผานไปอยางเขาใจ ไมใชกําจัดส่ิงลวงตาท้ังหลายเหลาน้ัน ท้ังนิกายโซโตและนิกายรินไซตาง
ใหความสําคัญแกซาเซ็น แตตางกันตรงท่ี โซโตถือการปฏิบัติซาเซ็นเปนสําคัญท่ีสุด สวน
รินไซถือวาซาเซ็นเปนทางเพื่อใหบรรลุถึงการแกปญหาโกอัน ซาเซ็นจึงมีความสําคัญรอง
จากโกอัน  

สมาธิแบบเซนในปจจุบันน้ี เปนวิธีปฏิบัติท่ีนิยมในพระพุทธศาสนานิกายเซนใน
ประเทศญ่ีปุน มีวิธีปฏิบัติอยู 2 สาย สายแรกคือรินไซเซน มีปริศนาธรรมเปนหัวใจของการ
ปฏิบัติสวนสายท่ี 2 คือ โซโตะเซน ใชอีกวิธีหน่ึงท่ีเรียกวา ชิคานทาซาเปนหลักในการ
ปฏิบัติ 

รินไซเซนในปจจุบันใชโอกาน”เปนหัวใจหลักในการฝก โอกานนั้นก็คือสํานวนคดี
หรือเอกสารเร่ืองหน่ึงของทางราชการ เซนไดยืมมาใชสําหรับคําพูดประโยคหน่ึงหรือ
เหตุการณ ซึ่งพระอาจารยพูดหรืเลาใหฟงเพื่อใหศิษยนําไปคิดทบทวนเพื่อเห็นแจงในธรรม 
หรือเปนประโยคท่ีอาจารยไวเอาไวใชฝกกับลูกศิษยนั่นเอง ซ่ึงการปฏิบัติน้ันเม่ือนักศึกษา
เขาไปขอกรรมฐานกับอาจารยแลว อาจารยก็จะใหโกอานขอท่ีหนึ่งซ่ึงก็คือใหถาวนาคําวา”
มู”จนกวาจะหาคําตอบได พอตอบไดแลว อาจารยก็จะใหโกอานขอตอไปเรื่องๆจนกวาจะ
หมดในหนังสือ แลวก็ถือวาจบหลักสูตรถือไดวารูธรรมะข้ันลึกซ้ึง ซ่ึงลักษณะการทําภาวนา
แบบน้ี แมวาจะมีความพยายามท่ีจะหาคําตอบจากการภาวนาก็ตาม การน่ังนั้นเขาก็น่ังน่ิง 
หลับตาภาวนา ดูลมหายใจ และในการดูลมหายใจนั้นเขาก็กํากับคําภาวนาดวย 



นอกจากนี้ ยังมีบางสํานัก  คือ  “ เรียวโคอิน”ที่อาจารยโคโบริ  โรชิ  สอนชาว
ตางประเทศไดประยุกตใหเขากับวัฒนธรรมตะวันตก คือ ขณะท่ีอาจารยเซนคนอ่ืนสอนให
ภาวนาคําวา “มู” ทานโคโบริ ก็สอนใหชาวตะวันตกภาวนาวา “วัน” ทําภาวนาอยางน้ีจน
ความรูสึกนึกคิดเปนอยางเดียวกับคําภาวนา 

สวนสายท่ี 2 คือ “โซโตะเซน” ใชวิธีการที่แตกตางออกไป คือ เขาใหน่ังสมาธิน่ิงๆ 
แตไมหลับตา และไมตองภาวนา ไมตองดูลมหายใจ ไมตองทําอะไรท้ังสิ้น น่ังเฉยๆ แลวให
รูสึกตัว เชน ในขณะที่นั่งน้ันมีเสียงรถผานไปก็ใหรู ลมพัดมาตองกายก็ใหรู มีอะไรเกิดข้ึน
รอบกายก็ใหรู ใหน่ังอยูในความรับรูทุกส่ิงทุกอยาง มีสติรับรูทุกส่ิงทุกอยาง (เดนิส เดนิ
สตัน, 2543 : 156 ) 

 
2. ซันเซ็น หรือ วิธีการแหงโกอัน  

 
โกอัน หมายถึง เอกสารขอมูลที่รับรูกันโดยทั่วไป ในปจจุบัน ศัพทน้ีหมายถึง

เรื่องราวของอาจารยเซ็นในอดีต หรือบทสนทนาระหวางอาจารยกับศิษย ใชเปนเครื่องมือ
ทําลายวิธีคิดทางตรรกะ เพื่อท่ีจะชวยนําผูปฏิบัติไปสูความจริงแหงเซ็น             

โกอันเปนปญหาท่ียากจะหาคําตอบ และเปนปญหาท่ีไมมีคําตอบตายตัว เพราะอยู
นอกขอบเขตการใชเหตุผลและการไตรตรองตามกระบวนการทางปญญา วิธีการแหงโกอัน
เปนธรรมเนียมปฏิบัติของนิกายรินไซ ผูปฏิบัติเขาไปรับปญหาโกอันจากอาจารยมาขบคิด 
แตละคนจะพยายามคิดคนหาคําตอบดวยการใชระบบเหตุผลพิจารณาปญหาน้ันๆ แลว
อาจจะลงความเห็นวาปญหาดังกลาวไรสาระ ตอเม่ือผูขบคิดละทิ้งวิธีคิดทางตรรกะ คําตอบ
จึงจะปรากฏ  การแกปริศนาธรรมโกอันมักใชเวลานาน อาจารยผูมีประสบการณจะรูวา
เมื่อใดท่ี ศิษยของตนใกลจะประสบสภาวะการรูแจง เม่ือน้ันอาจารยจะชวยศิษยใหไปสูการรู
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 
           ตัวอยางของโกอันซึ่งเปนท่ีรูจักกันโดยทั่วไป   คือ 



เม่ือพระสังฆปริณายกองคท่ีหก (ทานฮุยเหน็ง) ถูกถามโดยพระภิกษุเมียว วาอะไรคือ
เซ็น ทานยอนถามวา "อะไรคือใบหนาดั้งเดิมของเธอกอนท่ีเธอจะเกิดมา" 

ครั้งหน่ึง ทานฮะกูอินอาจารยเซ็นชาวญ่ีปุนบอกลูกศิษยผูหน่ึงวา “เธอคงเคยไดยิน
เสียงตบมือของมือสองขางมาแลว ลองแสดงเสียงตบมือของมือขางเดียวใหฉันฟงหนอย”  

  (พุทธศาสนาผานเซ็น, : 8-9) 
          
3. ม็อนโด คือการถามและการตอบอยางอยางทันทีทันใด โดยไมใชระบบ

ความคิดหรือเหตุผลไตรตรองวาเปนคําตอบท่ีดีหรือไม อาจารยจะเปนผูต้ังคําถามและ
พิจารณาคําตอบท่ีลูกศิษยตอบในขณะน้ัน (พุทะศาสนาฝายเซ็น, : 8-9) 

 
ตัวอยางของวิธีการแบบม็อนโด 
           ครั้งหน่ึง เม่ือทานเฮียะกุโจ (Hyakujo) กําลังเดินอยูกับอาจารยบาโซ (Baso) มี 
หานฝูงหนึ่งบินผานมา 
           "น่ันอะไร" อาจารยบาโซถาม 
           "หานปา" ทานเฮียะกุโจตอบทันที 
           "พวกมันกําลังบินไปไหนกัน" อาจารยบาโซถาม 
           "พวกมันบินหนีไปแลว" ทานเฮียะกุโจตอบ 
           อาจารยบาโซจึงบิดจมูกของทานเฮียะกุโจอยางแรง พรอมกับกลาววา "ชาง

พูดออกมาไดวา พวกมันบินหนีไปกันแลว ทั้งๆท่ีหานพวกน้ันอยูท่ีนี่มาต้ังแตแรก" ทานเฮียะ
กุโจเหงื่อไหลโทรมหลัง แลวก็บรรลุซาโตริ  

วิธีการแบบม็อนโดน้ีชวยขจัดวิธีการใชเหตุผล เพราะเหตุผลไมไดบงถึงขอเท็จจริง
ในขณะนั้นๆ จิตที่รับรูโลกฉับพลัน ตรงไปตรงมา ไมผานมานของการใชเหตุผล ยอมจะไม
ถูกอวิชชาเขามาครอบงําทําใหพุทธภาวะอันเปนธรรมชาติเดิมแทปรากฏออกมาได 



 ในปจจุบันน้ัน พระเซ็นในประเทศญี่ปุน ยังคงมีอยูเปนจํานวนมาก ซ่ึงวัดไดจากวัด
เซ็นที่เราจะพบเจออยูบอยครั้งและวัดเซ็นนั้นก็ยังไดรับความสนใจจากนักทองเที่ยวท้ังใน
ประเทศชาวตางประเทศเปนจํานวนมาก เนื่องจากวัดเซ็นสวนใหญจะมีเอกลักษณท่ีเปน
แบบเซ็น ท่ีหาชมจากวัดอื่นไมได เชน สวนเซ็น หรือรูปรางของศาลาของวัด น่ันจึงเปน
จุดเดนอีกหนึ่งอยาง ท่ีทําใหเซ็นยังคงอยูกับประเทศญ่ีปุนมาจนถึงทุกวันน้ี  และพระเซ็นน้ัน 
ยังคงไดทําหนาที่เปนผูสืบสานนิกายเซ็นใหยังคงอยูคูกับพระเทศญ่ีปุนตอไป เชน พระเซ็น
บางรูปเปด ทานก็ไดเปดศูนยฝกเซ็นข้ึนมาเพื่อที่จะใหประชาชนญ่ีปุนไดเขาไปศึกษาและฝก
ปฏิบัติธรรม ตั้งแตการกินการนอนการเดิน การทําซาเซ็น และสอนธรรมะไปในตัว เปดมา
เพื่อสําหรับชาวญ่ีปุนและชาวตางชาติที่สนใจและอยากจะมาซึมซับการใชชีวิตแบบเซ็น
จริงๆ และเรียนรูส่ิงตางๆแบเซ็น แตชีวิตของพระเซ็นบางรูปหรือบางกลุมนั้นน้ันก็แตกตาง
ออกไปจากวิถีชีวิตของพระที่ควรจะเปน เชนการมีครอบครัวการทําธุรกิจตางๆ ที่ยังคงยึด
ติดกับทางโลก แตสําหรับเซ็นแลวถือวาเปนเรื่องปกติ ท่ีพระรูปหน่ึงจะสามารถทําได เพราะ
เซ็นน้ันคือเรื่องธรรมดาเร่ืองธรรมชาติที่เกิดข้ึนในทุกๆวันรอบตัวเรา แตในทางพุทธศาสนา
น้ัน อาจจะขัดกับบทบัญญัติทางพุทธศาสนาอยูบาง แตก็ดวยเพราะวาหลักของเซ็นน้ันไมได
สอนใหยึดติดกับส่ิงตางๆ คําสอนตางๆหรือแมกระทั่งพระไตรปฎก แตสอนใหมีแนวทาง
เปนของตัวเองภายใตจิตใจท่ีเปนเซ็น  

 

 

 

 

 
 



สรุปและวิเคราะหผลศึกษา 
บทความวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการดํารงชีวิตประจําวัน วิธีการฝกและปฏิบัติ

ธรรมตามวิถีของพระเซนในญ่ีปุน ท้ังนี้ผูวิจัยตองการศึกษาเฉพาะวิถีชีวิตของพระเซนใน

ประเทศญ่ีปุนและรูปแบบวิธีการฝกและการปฏิบัติธรรมของพระเซ็นในประเทศญ่ีปุนทําให

ผูวิจัยไดคนพบความรู ประวัติความเปนมาของนิกายเซ็นการกําเนิดนิกายเซ็นวามาจากไหน 

และการท่ีนิกายเซ็นเขามามีบทบาทในญ่ีปุนไดอยางไร ซ่ึงมีประวัติมากยาวนานและในเซ็น

ยังแยกในตัวเองออกอีกถึง 2 นิกายใหญๆอีกดวย การดํารงชีวิตประจําวันของพระเซ็นใน

ประเทศญี่ปุนน้ัน ใชชีวิตแบบไหน สามารถทําอะไรไดบาง เชน การแตงงานหรือจากใช

ชีวิตแบบคนทั่วไป  หรือพระท่ีไมยุงกับทางโลก ฝกตนน่ังสมาธิ ซ่ึงถามองผานๆก็จะเหมือน

ศาสนาพุทธนิกายอ่ืนท่ัวไปแตมี วิธีฝกและปฏิบัติธรรมท่ีแตตางออกจากศาสนาพุธนิกาย

อ่ืนๆ เชน การนั่งสมาธิ หรือท่ีเรียกวาซาเซ็น วิธีน่ังก็ไมเหมือนกับนิกายอ่ืน เชน การลืมตา 

การมีสติอยูตรงไมหลุดลอย หรืออีกหนึ่งการปฏิบัติธรรมท่ีแตกตางก็คือ การถามโตตอบไป

มาระหวางลูกศิษยกับอาจารย ซึ่งก็เปนอีกหน่ึงวิธีที่จะนําไปสูซาโตริได และปจจัยหลักของ

การฝกเซ็นที่ดูงายดายก็คือ การมีสติและละท้ิงความคิด เพราะเซ็นตองการทําลายระบบ

ความคิดแบบเกาของเราน้ันท้ิงไป แลวยังเช่ือวาส่ิงท่ีเกิดข้ึนมาจากความคิดคือส่ิงไมจริง ซ่ึง

มันก็เปนส่ิงท่ีเขาใจไดยากสําหรับคนท่ีฟง หรืออาน และอีกขอที่สําคัญคือเซ็นไมนิยมพูดใน

การสอนหรืออธิบาย เพราะเซ็นบอกวากอนท่ีเราจะพูดนั้น คําพูดของเราท่ีออกมา คือออก

มากจากความคิดนั่นเอง 

การศึกษาน้ีไดสอดคลองกับขอมูล ท่ีผูวิจัยไดศึกษาจากเอกสารที่เกี่ยวของ ซึก

ท้ังหมดนั้นกลาวไปในทิศทางเดียวกัน อยางเชนในเรื่องของการฝกปฏิบัติ เซ็นน้ันเนนไปที่

การฝกปฏิบัติมากไมชอบอธิบายออกมาเปนคําพูดหรือตัวอักษร เพราะเซ็นน้ันไมสนใจ

คัมภีรมากนัก เพราะเช่ือวาภาษาน้ันมีความจํากัด ธรรมน้ันอยูเกินความสามารถของภาษาที่

จะพูดถึงหรือแจกแจงได หรือการท่ีสอนใหใชชีวิตงายๆอยูกับความจริงตรงหนา แนวคิด



ตางๆน้ัน ไดสืบทอดตอกันมาเปนระยะเวลานาน วันเวลาก็ทําไหหลายๆอยางเปล่ียนไป 

อยางเชนการท่ีพระเซ็นน้ันสามารถแตงงานไดมีครอบครัวได ซึ่งเอกสารตางๆก็ไดชวย

ยืนยันความเปนมาวา ทําไมพระเซ็นถึงใชชีวิตไดเหมือนคนปกติสามัญชนท่ัวไป ประโยชน

ท่ีไดรับจากการคนพบของงานวิจัยน้ีคือ ไดรูถึงความเปนมาของศาสนาพุทธนิกายเซ็นและ

การเขามาของเซ็นในประเทศญี่ปุน ซึ่งมีความเปนมาที่ยาวนานและยังคงอยูคูกับประเทศ

ญ่ีปุนมาจนถึงทุกวันน้ี และการใชชีวิตของพระเซ็นในประเทศญ่ีปุนรวมไปถึงการฝกและ

ปฏิบัติธรรมที่มีวิธีการท่ีเฉพาะ แตกตางจากนิกายอ่ืน และสามารถนําความรูที่ไดรับ ไปใช

ในชีวิตประจําวันไดเชน การท่ีทําใหจิตใจสงบ การน่ังสมาธิ การมีสติกับส่ิงที่ทําอยู คําสอน

ตางๆในการดําเนินชีวิตท่ีสามารถนําไปใชไดจริงในชีวิตของเรา 

ปญหาที่สําคัญตางๆของการศึกษาวิถีชีวิตพระเซ็นในญ่ีปุนครั้งน้ีคือ เน่ืองจากเซ็น

น้ันมีอะไรหลายๆอยางท่ีก็ยังไมมีใครสามารถใหคําตอบไดอยาง เชน วิธีการท่ีแนนอนที่จะ

ทําใหไปถึงซาโตริก็ยังไมมีวิธีการท่ีตายตัวและชัดเจน เนื่องจากขอมูลท่ีหามาไดมาจาก

ขอมูลในหนังสือ ทั้งน้ีผูวิจัยไมมีโอกาสที่จะสามารถไปสัมภาษณ พระเซ็นรูปจริงได จึง

อาศัยขอมูลตางๆท่ีคนความาเพื่อทําวิจัยในครั้งน้ี 

ขอเสนอแนะในการศึกษาวิจัยในครั้งน้ีก็คือ หากมีโอกาสไดเขาไปศึกษาเซ็นเชน ได

ฝกปฏิบัติธรรมกับพระเซ็นดวยตนเอง ก็อาจจะทําใหเขาใจถึงหลักการตางๆและวิธีการ

ปฏิบัติตางๆแลวอาจจะนํามาอธิบายขยายความไดมากกวาท่ีมีใหเห็นอยูในบทวิจัยเลมนี้ 
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