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ชีวิตยากๆ ชีวิตง่ายๆ
คุณคิดว่าชีวิตนั้นยากหรือง่าย? ผู้ชายชื่อโจน จันได 

ถามค�ำถามนีก้บัตวัเองหลงัจากเข้ามาท�ำงานทีก่รงุเทพได้ ๗ ปี 

ท�ำงานวันละ ๘-๑๒ ชั่วโมง ประกอบอาชีพเป็นยาม พนักงาน 

ร้านอาหาร หนุ่มโรงงาน แต่ถึงจะท�ำงานหนักแค่ไหน ก็ไม่

ได้อะไรกลับคืนมา เขาถามตัวเองว่าที่เขาท�ำงานเหนื่อยทั้งปี 

ทั้งชาติ กินไม่เคยอิ่ม นอนรวมกันอย่างแออัด อยู่ในเมืองกรุง 

ทีม่สีภาพเหมอืนจอมปลวก เพือ่อะไร เพือ่ใคร ทัง้ๆ ทีโ่ลกใบนี้ 

แสนกว้างใหญ่ เมื่อเขามองไปรอบๆ แล้วเห็นว่าไม่มีใครเลยที่ 

ได้ประโยชน์จากชวีติแบบนี ้แม้แต่นายจ้างของเขากต้็องท�ำงาน 

หนกั แม้จะมเีงนิมากกไ็ม่มเีวลาให้ครอบครวั และไม่มคีวามสขุ

ในช่วงปลายฝนต้นหนาวที่ผ่านมา ฉันมีโอกาสได้ไปสวนพันพรรณ อ�ำเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่ สวนแห่งนี้ห่างจากตัวเมือง

เชียงใหม่ ๕๐ กิโลเมตร ท้องฟ้าเป็นสีฟ้า ต้นข้าวเป็นสีเขียว และอากาศน่าหายใจ เราก�ำลังเดินทางไปเข้าร่วมอบรม “ชีวิตง่ายๆ” 

เพื่อไปพบกับ โจน จันได ผู้มีชื่อเสียงในการริเริ่มสร้างบ้านดิน การพึ่งพาตนเอง และการเก็บเมล็ดพันธุ์ และ อีกหนึ่งชายหนุ่มรุ่นใหม่

ผู้ใส่ใจการเดินทางภายใน วิจักขณ์ พานิช หรือ ตั้ม หลังจากเรียนจบปริญญาโทด้านประวัติศาสตร์ศาสนา ที่มหาวิทยาลัยนาโรปะ 

ประเทศสหรฐัอเมรกิา เขาได้จดักจิกรรมภาวนาบนแนวทางวชัรญาณอย่างสม�่ำเสมอเป็นเวลา ๒ ปีเตม็ คนหนึง่เป็นหนุม่ใหญ่ลกูอสีาน

ที่ใช้ชีวิตทางเลือกพึ่งตนเอง อีกคนหนึ่งเป็นหนุ่มลูกคุณหมอที่ใช้ชีวิตทางเลือกพึ่งมิติภายใน และนี่คือเหตุผลที่เราน�ำพาคุณผู้อ่านมา

ที่นี่ มาเรียนรู้ชีวิตที่หันมาพึ่งตัวเองทั้งภายนอกและภายใน มาดูซิว่า“ความพอ” จะด�ำรงอยู่ได้อย่างไรในยุคแห่งความปรารถนาที่ไขว่

คว้าดิ้นรนไม่สิ้นสุด

------------------------------

“บางคนอาจเข้าใจว่าที่นี่เป็นสวน แต่จริงๆ แล้วที่นี่ก็ 

คล้ายๆ กับวัด แต่เป็นวัดของฆราวาส” พี่โจนแนะน�ำสวน 

พันพรรณให้เราฟังพร้อมบอกความเป็นมาเป็นไปว่า เมื่อ ๕ ปี 

ก่อน หลังจากเกษียณตัวเองจากการเป็นวิทยากรบ้านดิน 

พี่โจนค่อยๆ ก่อร่างสร้างสวนแห่งนี้ขึ้นมา เพื่อเก็บเมล็ดพันธุ์ 

พื้นบ้านที่ก�ำลังสูญหายไปจากประเทศ ชุมชนพันพรรณแห่งนี้ 

เป็นชุมชนที่เน้นการพึ่งพาตัวเอง การเก็บเมล็ดพันธุ์ และการ 

ใช้ชีวิตอย่างเรียบง่าย จากเดิมที่มีคนอยู่ไม่กี่คน ไม่นานก็มี 

นักศึกษาฝึกงานและคนที่สนใจเรียนรู้แวะเวียนเข้ามาเรื่อยๆ 

ท�ำให้ที่นี่ไม่เงียบเหงา

“เราอยู่ที่นี่ด้วยกัน กินด้วยกัน ขุดดินท�ำสวนด้วยกัน 

เล่นด้วยกัน แต่นอนแยกกันนะ” พี่โจนว่าพร้อมหัวเราะ

ชีวิตง่ายๆ :
การแสวงหาความง่ายให้ชีวิต เรียบเรียง/ถอดความ – วรจิตรา
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“ตวัผมเองกเ็คยถามตวัเองว่าจะท�ำอย่างไรจงึจะสามารถ 

ท�ำได้ตามที่สังคมบอก เมื่อคิดดูแล้วก็เป็นไม่ได้ เหมือนท่อน�ำ้ 

ที่รั่ว เติมอย่างไรก็ไม่เต็ม ตอนนั้นเวลาคุยเรื่องนี้กับใคร เขา 

ก็หาว่าผมบ้า โลกมันเป็นอย่างนี้แหละ ไหลไปตามมัน แต่ผม 

รู้สึกว่าถ้ามันเหนื่อย ผมก็ไม่อยากไหล อยากท�ำอะไรที่ง่าย 

กว่านี้”

พีโ่จนคดิว่าโลกทกุวนันีก้�ำลงัพฒันาไปสูค่วามยาก เรามี 

เครือ่งอ�ำนวยความสะดวกมากมาย แต่ทกุเครือ่งมอืต่างมไีว้เพือ่ 

ให้เรามเีวลามากขึน้ เพือ่ทีจ่ะได้ท�ำงานมากขึน้ รวดเรว็มากขึน้ 

และเคร่งเครยีดมากขึน้ แต่กลบัไม่มเีครือ่งอ�ำนวยความสะดวก 

ชิ้นไหนเลยที่ท�ำให้เราผ่อนคลายสบายลง

“ผมจึงแสวงหาความง่ายให้กับชีวิตตัวเอง การหาความ 

ง่ายต้องเริ่มจากเข้าใจตัวเองก่อน การที่จะเข้าใจตัวเองได้ 

ต้องใช้เวลา แต่คนเดี๋ยวนี้ไม่มีเวลา เราจึงไม่รู้ว่า เกิดมาท�ำไม 

ต้องการอะไร เราปล่อยให้สังคมบอกว่าเราต้องการอะไร เรา 

ก็วิ่งตามสังคม ตามความอยาก เพราะทุกคนคิด พูด และท�ำ 

อย่างนั้น”

ครั้นเมื่อย้อนกลับไปคิดถึงชีวิตในวัยเด็ก ภาคอีสาน 

ไม่มีค�ำว่า “ท�ำงาน” ไม่มีค�ำว่า “จน” แม้จะทุกข์ จะยาก จะ 

เจบ็ จะป่วย กถ็อืเป็นเรือ่งปกตธิรรมดา พวกเขาท�ำนา ลงแขก 

เกี่ยวข้าวกันอย่างสนุกสนาน ร้องเพลงไปพลาง เล่าเรื่อง 

ตลกโปกฮาไปพลาง ลงแขกกันทีก็ครึกครื้นกันไปทั้งบาง 

ท�ำนาเพียง ๒ เดือนต่อปีก็ได้ข้าวกินไปทั้งปี มีเวลาว่างก็จับ 

กลุ่มพูดคุยตามภาษาคนบ้านใกล้เรือนเคียง คนหนุ่มคนสาวก็ 

ชอบเล่นดนตรีหยอกล้อกัน ไม่ต้องมีภาพยนตร์หรือทีวี แต่ก็มี 

ความสุข สนุกสนาน มีเวลาให้ครอบครัว มีเวลาด�ำรงอยู่กับ 

ตวัเอง ท�ำให้สามารถมองเหน็ความด ีความงาม และความจรงิ 

ที่เกิดขึ้นในทุกชั่วขณะ

“ตอนผมเป็นเด็ก แม่ผมหาบตระกร้าไปทุ่งนา ฝั่งหนึ่ง 

เป็นกระติ๊บข้าว อีกฝั่งหนึ่งผมนั่ง ผมก็หยอกแม่ดิ้นไปมาจน 

ตระกร้าข้างหนึ่งหล่นลงไปในน�้ำ แม่โกรธมาก เพราะจะไม่มี 

ข้าวกนิ หวิกห็วิ เหนือ่ยกเ็หนือ่ย แดดกร้็อน แต่กไ็ม่ต ีกลบัเอา 

ผมขึ้นมานั่งตระกร้าแล้วเดินต่อ ผมรู้สึกสงสารแม่ เห็นความ 

รักความผูกพันที่แม่มีต่อผม นี่แหละคือการถ่ายทอดความรัก 

และจิตวิญญาณของการเปน็มนษุย์ เราเห็นว่าแม่ให้สิง่นี้กับเรา 

เราประทบัใจมาก เราอยากให้สิง่นีก้บัคนอืน่ แต่คนรุน่ใหม่ไม่มี 

โอกาสได้สัมผัสความรู้สึกนี้ เขาไม่ได้รับความรัก เขาจึงพร้อม 

ท�ำทุกอย่างเพื่อตอบสนองความอยากของตัวเอง ชีวิตทุกวันนี้ 

จึงเป็นชีวิตที่เหงา เงียบ โดดเดี่ยว และน่าเบื่อ ไม่ต่างจาก 

หุ่นยนต์ เราหาเงินแล้วก็ใช้เงิน เหมือนหาน�้ำมันมาเติมให้ 

หุ่นยนต์ พอหมดก็หามาใหม่ มนุษย์เราเป็นสัตว์ที่ฉลาดที่สุด 

แต่เรากลับท�ำชีวิตให้ยากกว่าสัตว์อื่น ซึ่งน่าละอายใจมาก”

พี่โจนจึงกลับมาใช้ชีวิตที่บ้านเกิด ปลูกข้าว ๒ เดือน 

ต่อปี บนที่นา ๒๐ ไร่ เลี้ยงปลาในบ่อข้างบ้าน และปลูกผัก 

กนิ ทีเ่หลอืกเ็กบ็ไปเอาไปขายทีต่ลาดมรีายได้วนัละ ๑๐๐-๑๕๐ 

บาท เงินเท่านี้อาจจะเป็นเงินเล็กน้อย แต่ส�ำหรับครอบครัว 

ที่ไม่มีรายจ่ายก็ถือว่าเป็นเงินมาก

“ชีวิตเราเบาสบายขึ้น ชื่นชมกับความเป็นอิสระ ชื่นชม 

กับการมีชีวิต แม้ตอนนี้ชีวิตจะดูยากขึ้นเพราะมีคนเข้ามา 

มากมาย แต่ผมก็สมัครใจที่จะท�ำ ผมท�ำด้วยความสนุก 

ถ้าเราใช้ชีวิตแล้วมันเป็นทุกข์ ยาก ล�ำบาก กดดันมาก 

แสดงว่าเราใช้วถิชีวีติผดิ หรอืความคดิของเราผดิ แต่ถ้ามนัถกู 

มันก็จะไหลของมันไปตามสบาย ชีวิตง่ายๆ จะท�ำให้มันยาก 

ท�ำไม จริงไหม” พี่โจนถามพร้อมรอยยิ้ม

“ ถ้าเราใช้ชวีิตแล้วมนัเป็นทุกข์ ยาก ล�ำบาก กดดนัมาก 
แสดงว่าเราใช้วิถชีวีิตผิด หรือความคิดของเราผิด 
แต่ถ้ามนัถูก มนัก็จะไหลของมนัไปตามสบาย 
ชวีิตง่ายๆ จะท�ำให้มนัยากท�ำไม จริงไหม ”
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ภาวนาบนพื้นดิน
ในเช้าสุดท้ายของ “ชีวิตง่ายๆ” ตั้ม วิจักขณ์ พานิช 

ตั้งค�ำถามกับเราว่า ในยุคสมัยที่มีทางเลือกในการปฏิบัติทาง 

จิตวิญญาณมากมาย การภาวนาคืออะไร? เราก�ำลังภาวนาไป 

เพื่ออะไร? เพื่อไปสวรรค์ หรือแสวงหาความสุขแล้วหลีกเลี่ยง 

ความทุกข์?

ตั้ม :  ส�ำหรับผม ความทุกข์เกิดเพราะเราตัดขาดจากความ 

สัมพันธ์เชื่อมโยง ตัดขาดจากตัวเอง คนอื่น ธรรมชาติ ความ 

เปลี่ยนแปลง ไปจนถึงความจริง เมื่อเราไม่เข้าใจ บางครั้งเรา 

พยายามหาความสุขมาทดแทน แต่ยิ่งปฏิบัติทางจิตวิญญาณ 

กลับกลายเป็นว่าเรายิ่งหวาดกลัว พยายามวิ่งลัดไปสู่ความสุข 

หรอืหาผลลพัธ์ทางจติวญิญาณ โดยลมืทีจ่ะกลบัมาอ่อนโยนกบั 

ตัวเอง ผู้คน และธรรมชาติรอบตัว

ผมเคยคุยกับพี่โจนว่า จริงๆ แล้วการมาเข้าวิปัสสนา 

หรอืงานภาวนาไม่ใช่สิง่ทีเ่ป็นธรรมชาตเิลย เหมอืนเราป่วยและ 

ต้องการการบ�ำบัด งานภาวนาจัดไว้ส�ำหรับคนเมืองที่ป่วย 

ซึ่งผมก็เป็นคนหนึ่งที่ป่วยเช่นเดียวกัน การจัดงานภาวนาก็คือ 

จัดสถานที่หรือสถานการณ์ให้เราอยู่กับตัวเองเป็น เพราะปกติ 

เราอยู่กับตัวเองไม่ได้ เราเต็มไปด้วยความคิด แค่นั่งอยู่กับ 

ตัวเอง ๕ นาทีก็นั่งไม่ได้แล้ว นี่คือความป่วยของคนเมืองสมัย 

ใหม่ การอบรมภาวนาจงึเป็นการให้ก�ำลงัใจว่าเราสามารถท�ำได้ 

สิ่งที่ครูบาอาจารย์ส่งทอดมาก็คือการปล่อยวางจากความคิด 

และอยู่กับตัวเอง แต่เมื่อถึงจุดหนึ่งเราไม่จ�ำเป็นต้องเข้างาน 

ภาวนาตลอดเวลา เราควรเริ่มกลับมาปฏิสัมพันธ์คนรอบข้าง 

เรียนรู ้จากชีวิตจริง และธรรมชาติ สิ่งเหล่านี้จะท�ำให้ชีวิต 

มีความหมาย มีพลัง เมื่อเราสามารถตั้งมั่น ไม่หนี มองเห็น 

ได้ชัดเจน และผ่อนคลายกับมันได้ เราจะได้เรียนรู้สิ่งที่เกิดขึ้น 

ด้วยความละเอียดอ่อน

“ จริงๆ แล้วการมาเข้าวิปัสสนา หรืองานภาวนาไม่ใช่สิง่ที่เป็นธรรมชาติเลย 
เหมือนเราป่วยและต้องการการบ�ำบดั งานภาวนาจดัไว้ส�ำหรบัคนเมืองที่ป่วย 
ซึง่ผมก็เป็นคนหนึง่ที่ป่วยเช่นเดยีวกนั การจดังานภาวนาก็คือจดัสถานที่หรือสถานการณ์ 
ให้เราอยู่กบัตวัเองเป็น เพราะปกติเราอยู่กบัตวัเองไม่ได้ เราเต็มไปด้วยความคิด  
แค่นั่งอยู่กบัตวัเอง ๕ นาทกี็นั่งไม่ได้แล้ว นี่คือความป่วยของคนเมืองสมยัใหม่ ”
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โจน :  ผมเคยคิดว่าการภาวนาคือการนั่งเพื่อฝึกใจให้เห็น 

สิ่งมหัศจรรย์ เห็นชาติที่แล้ว ชาติหน้า เห็นหวย เห็นเลข 

สัมผัสกับญาติพี่น้องที่ตายไปแล้ว ทั้งหมดจึงกลายเป็นเรื่อง 

ที่ไกลจากตัวเอง บางครั้งก็เพลิดเพลินกับการนั่งนิ่งจนรู้สึก 

จมลึกไปสู่สิ่งที่ไม่มีที่สิ้นสุด หรือลอยไปไกลแสนไกล และผม 

เคยติดที่จะนั่งแบบนั้น แต่มันก็แค่การติดอยู ่กับความรู ้สึก 

ไม่ไปไหน กลายเป็นการภาวนาท�ำให้ผมเสียเวลาไปอย่าง 

น่าเสียดาย

การภาวนาคือการเป็นปกติ ถ้าเราเป็นคนพูดเสียงดัง 

เราก็พูดเสียงดัง ไม่ต้องท�ำอะไรที่มันวิจิตรพิสดาร เราฝึกที่จะ 

ยืน เดิน นั่ง นอน จับนั่นจับนี่ โดยไม่ใช้ความคิด ก็จะเกิด 

ความไม่ประมาททางจิต การภาวนาคือการอยู่นิ่งๆ ไม่ปล่อย 

ให้ความกลวั ความกงัวลในอดตีหรอือนาคตมารบกวนเรามาก 

เกนิไป ในช่วงทีส่ิง่ต่างๆ เหล่านีไ้ม่รบกวนเรา เรากจ็ะพบความ 

นิง่ ความนิง่จะท�ำให้เราสามารถพจิารณาสบืค้น มองเหน็อะไร 

ทีช่ดั ลกึ และเข้าใจการท�ำงานของจติใจตวัเอง เช่น ท�ำไมเรา 

ต้องโกรธเวลาใครพูด ท�ำไมเราต้องเสียดายเวลาอะไรพราก 

จากเราไป

ผมมักพิจาณาสืบค้นกายของตัวเอง ดูว ่าอะไรคือ 

ตัวเรา ผมเห็นแต่การไหลเข้ามาของธาตุต่างๆ ในรูปของ 

อากาศ น�้ำ อาหาร แล้วมันก็ไหลออกไป เมื่อพิจารณากาย 

บ่อยๆ ก็เห็นว่า นี่ไม่ใช่ตัวผม นี่เป็นแค่ส่วนเล็กๆ ส่วนหนึ่ง 

ของตัวผมเท่านั้นเอง ตัวผมคือพื้นดิน น�้ำ อากาศด้วย 

มันเชื่อมโยงไหลเวียนตลอดเวลา การเข้าใจว่าตัวผมมีแค่นี้คือ 

การเข้าใจที่ผิดมาก เพราะตัวนี้จะอยู่ไม่ได้เลย ถ้าตัดขาดจาก 

พืน้ดนิ อากาศ พชื สตัว์ ฉะนัน้ทัง้หมดกค็อืตวัเดยีวกนั ตวัเรา 

ที่อยู่ตรงนี้คือส่วนที่เล็กที่สุดของเราเท่านั้น ความรู้สึกอย่างนี้ 

ท�ำให้เราไม่กลัวและกังวลกับการมีชีวิต ท�ำให้เราคิดกว้างมาก 

ขึ้น ใช้ชีวิตที่ไม่ท�ำร้ายตัวเองและสิ่งต่างๆ

ตัม้ :  ในอบรมครัง้นี ้เราคยุกนัถงึเรือ่งการกลบัมาพึง่พาตนเอง 

ในพืน้ฐานของการมชีวีติ การภาวนากค็อืการกลบัมาพึง่ตนเอง 

ทางจติวญิญาณ กลบัมาเชือ่ในศกัยภาพของตวัเอง การภาวนา 

ไม่ใช่กระบวนการที่ท�ำให้เราเปลี้ย กลัวมากยิ่งขึ้น เร่งตัวเอง 

มากขึน้ แสวงหามากยิง่ขึน้ โลกใบนีพ้ยายามดงึเราให้เป็นทาส 

ในรูปแบบต่างๆ แม้แต่ทางจิตวิญญาณก็เช่นเดียวกัน คนฝึก 

ภาวนาไม่ใช่ฝึกเพื่อเป็นคนดี แต่เป็นการค่อยๆ ปลดเปลื้อง 

ความเป็นจริงในตัวเอง อิสระจากการพึ่งพิงต่างๆ

โจน :  ค�ำว่า “อัตตาหิ อัตโนนาโถ” จริงๆ เป็นค�ำที่มีความ 

หมายทางจิตวิญญาณ ไม่ใช่ค�ำทางโลกที่บอกให้เราพึ่งตัวเอง 

ไม่พึงพิงคนอื่น แต่หมายความว่า วิถีทางที่เราจะเข้าใจตัวเอง 

ไม่มีใครที่เราจะพึ่งพิงได้ ตัวเราต้องท�ำด้วยตัวเราเอง

เมื่อก่อนผมก็วิ่งตามอาจารย์ คิดว่าอาจารย์จะช่วยเรา 

ได้ หนังสือเล่มไหนว่าดี ก็ต้องอ่าน คิดว่าจะช่วยเราได้ แต่สิ่ง 

เหล่านี้เป็นแค่แผนที่ที่จะช่วยบอกเราว่า ถ้าจะไปทางนั้นเรา 

จะต้องเจอสิ่งนี้ๆ การอ่านมากๆ เป็นเพียงการรวบรวมแผนที่ 

การเข้าหาอาจารย์ก็ไม่มีความหมายอะไร ถ้าเรามัวแต่ชื่นชม 

อาจารย์ แต่การไปให้ถงึทีห่มาย เราต้องเดนิไปเอง นีค่อืก�ำแพง 

ที่ยิ่งใหญ่มากส�ำหรับตัวผมในอดีต และเมื่อเราเดินด้วย 

ตัวเอง มันไม่มีสูตร ไม่มีต�ำรา รูปแบบทั้งหมดถูกส�ำหรับคน 

บางคน และผิดส�ำหรับคนบางคน ในแนวทางของผม ผมอาจ 

จะหลงทางกไ็ด้ แต่ผมรูส้กึว่าชวีติผมเบาสบายยิง่ขึน้ แค่นีก้พ็อ 

เพราะผมไม่ได้คิดถึงสวรรค์ นิพพาน หรือการบรรลุ ผมเพียง 

แต่แสวงหาความง่ายให้ชีวิต

------------------------------

บทความนีเ้ป็นเป็นเพยีงเรือ่งราวและบทสนทนาส่วนหนึง่ 

ของงานอบรม “ชีวิตง่ายๆ” เท่านั้น ในระหว่างทาง เราได้ 

เรียนรู้เรื่องต่างๆ มากมาย ตั้งแต่การถางหญ้า การปลูกผัก 

การท�ำน�ำ้หมกัชวีภาพ การท�ำบ้านดนิ ไปจนถงึเรือ่งเมลด็พนัธุ์ 

พื้นบ้าน และพืช GMOs ซึ่งถือเป็นความเปราะบางของ 

ปากท้องส�ำหรับคนทั้งโลก ในขณะเดียวกันเราก็เล่นด้วยกัน 

อย่างสนกุสนาน ตัง้แต่เดนิมองหาสายรุง้บนน�้ำตกชือ่ “สายรุง้” 

ลอยคอแหวกว่ายในอ่างเก็บน�้ำใกล้สวน และเดินขึ้นเขาเพื่อ

ดู|พระอาทิตย์ตกในยามเย็น จนถึงตรงนี้ “ชีวิตง่ายๆ” อาจ 

ไม่เป็นอะไรมากไปกว่าชวีติทีผ่่อนคลายเป็น การกลบัมาพึง่พา 

ตัวเองทั้งภายในและภายนอก




