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	 เพม่า โชดรัน PEMA CHÖDRÖN ผู้เขียนหนังสือเล่มนี้ เป็นภิกษุณีชาวอเมริกัน

สายวัชรยานธิเบต ซึ่งเป็นที่รู้จักกันอย่างกว้างขวางในโลกตะวันตก หนึ่งในศิษย์แนวหน้า

ของวชัราจารย์ เชอเกียม ตรงุปะ รมิโปเช ชือ่เดมิของเธอ คือ Deirdre Blomfield Brown 

เกดิเมือ่วนัที ่14 กรกฎาคม ปี 1936 ในมหานครนวิยอร์ก ประเทศสหรฐัอเมรกิา เข้าเรยีน

ใน Miss Porter’s school ในฟาร์มมิงตัน เมืองคอนเนคติคัท จบปริญญาตรีในสาขา

วรรณกรรมอังกฤษ ปริญญาโทสาขาปฐมวัยศึกษา มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย เบิร์กลีย์ 

 	 เธอแต่งงานในปี 1947 มีบุตร 2 คน ก่อนจะเริ่มศึกษาพระธรรมจากท่าน ลามะ

มะตุลกู ริมโปเช ช่วงจาริกลอนดอน เธอได้ยังศึกษาพุทธศาสนาสาย ธิเบต ณ ซานฟานซิ

สโก กับ เชอเกียม ตรุงปะ ริมโปเช

	 ปี 1974 เธอบวชเป็นธรรมาจารย์ ได้รบันามว่า PEMA CHÖDRÖN มาจากภาษา

ธิเบตเป็นสัญญะในพุทธศาสนา เพม่า หมายถึง ดอกบัว โชดรัน หมายถึงแสงสว่างแห่ง

ความจริง เพม่า โชดรัน จึงแปลว่า ดอกบัวอันส่องแสงสว่างสู่ความจริง เธอคอยช่วยงาน 

รังจุง ริก เป ดอร์เจ องค์กรรมาปะที่ 16 ในปี 1981 เพม่า ได้รับยกย่องเป็นภิกษุณีชาว

อเมริกนัคนแรกในสายวชัรยาน ตลอดเวลาสีส่บิปีทีผ่่านมา ค�ำสอนปากเปล่า และงานเขยีน

นับสิบเล่มของเธอ อาทิ When Things Fall Apart,The Wisdom of no Escape, The 

Places that Scare You ได้รับการแปลและตีพิมพ์หลายครั้ง

	 ปี 1980 เชอเกียม ตรุงปะ ริมโปเช ได้มอบหมายให้เพม่าเป็นผู้ดูแลศูนย์ Boul-

der Shamblhala ในโคโลราโด ปี 1984 เป็นเจ้าอาวาสวดักมัโป วดัธเิบตแห่งแรกบนเกาะ

เคปเบรตัน รัฐโนวาสโนเกีย ทางชายฝั่งตะวันออกเฉียงใต้ ประเทศแคนาดา ซึ่งก่อตั้งขึ้น

เพือ่สบืทอดการฝึกอบรมนกับวชสายชมับาลาในโลกตะวนัตก เพม่าท�ำหน้าทีค่รผููส้อนและ

อบรมนักบวช จนถึงปัจจุบัน

 	 เพม่าเป็นบุคคลส�ำคัญในการน�ำพุทธศาสนาเข้ามาเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตของชาว

ตะวันตก ไม่ว่าจะเป็นการเผชิญหน้ากับความวุ่นวาย หรือปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตประจ�ำวัน 

นับได้ว่าเพม่าช่วยเปลี่ยนโฉมหน้าพุทธศาสนาจากภาพลักษณ์เคร่งขรึมศักดิ์สิทธ์ิและเต็ม

ไปด้วยพิธีกรรม มาเป็นสิ่งที่คนธรรมดาสามัญสามารถสัมผัสและเรียนรู้ได้ 	

 	 หนังสือ “โจน: อิสรภาพจากความเคยชินและความกลัว” Taking the leap 

Freeing Ourselves from Old Habits and Fears พิมพ์ที่ 1 กรุงเทพมหานคร ปลาก

ระโดด ห้างหุ้นส่วนจ�ำกัดภาพพิมพ์ 2555 จ�ำนวน 156 หน้า
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	 หนงัสอืเล่มนี ้เริม่ด้วยค�ำน�ำ ของโจน จนัใด นกัเมล็ดพนัธุพ์ืน้เมอืง หรอื โจนบ้าน

ดินแห่งแม่แต่ง จังหวัดเชียงใหม่ เขาให้ค�ำน�ำไว้ได้น่าสนใจ และสอดคล้องกับอดีตชีวิตใน

การลองถูกลองผิดกับชีวิตท่ีผ่านมาด้วยความกลัว ความอาย ความผิดพลาด ความเหงา 

และทีน่่าสนใจทีโ่จน ลองเลกิซือ้เส้ือผ้า ใส่ของเก่า และใช้เสือ้ผ้าแค่สองสามชดุ เขาบอกว่า

แรกรูส้กึอายมาก แต่เขาก็บอกตวัเองเสมอว่าเราจะไม่ตามความรูสึ้กอกี ยิง่รูสึ้กอายยิง่ต้อง

ใส่ไปในที่คนเยอะ ๆ จนเพื่อน ๆ ไม่กล้าชวนไปไหนด้วยเพราะอาย แต่เขาท�ำเพราะอยาก

รูว่้า ถ้าไม่ตามความรูส้กึแล้วจะเป็นอย่างไร จนความอายลดน้อยลงเรือ่ย ๆ  กลายเป็นเรือ่ง

ธรรมดาไป (หน้า 8) ประสบการณ์ของ เพม่า โชดรัน ในหนังสือเล่มนี้ จะเป็นแบบอย่าง 

เป็นลูกศรชี้น�ำทางแก่ผู้คนจ�ำนวนมาก หาญกล้าที่จะกระโจนออกจากความจ�ำเจที่น่าเบื่อ

หน่ายของชีวิต เราพร้อม “โจน” ท่ามกลางกระแสของความคิด ความรู้สึก อารมณ์และ

คลื่นแห่งความเปลี่ยนแปลงมากน้อยเพียงใด (หน้า12)

	 อัญชลี คุรุธัช ได้กล่าวไว้ในบทน�ำว่า เพม่า โชดรัน คือครูผู้ไม่ลังเลที่จะบอกว่า

ตัวเองเคยล้มเหลว เคยผิดพลาด ความทุกข์อันปราศจากทางหนีช่วยให้เธอเรียนรู้ที่จะอยู่ 

ยอมรบั และเผชิญความเจบ็ปวดโดยไม่หันหลงัหน ีท�ำให้เธอได้พบกบัปัญญาญาณ (หน้า 14)

	 โจน: อิสรภาพจากความเคยชินและความกลัว ประกอบด้วย เรื่องที่เพม่าได้

ถ่ายทอดถึงเรื่องราวในการฝึกฝน ฝึกหัด เฝ้ามอง ตื่นรู้ด้วยตนเอง เป็นประสบการณ์ที่

ถ่ายทอดถึงเหตุการณ์การต่อสู้กับกิเลสในตัวตนครั้งแล้วครั้งเล่า ด้วยวิธีการเล่าเรื่อง และ

ตัวอย่างประกอบ 10 เรื่องราวด้วยกัน

	 หนึ่ง “เลี้ยงหมาป่าให้ถูกตัว” เพม่าได้กล่าวถึงว่า มนุษย์เรามีศักยภาพที่ปลด

ปล่อยตัวเองให้หลุดพ้นจากนิสัยเดิม ๆ มีศักยภาพที่จะรักและห่วงใยกันและกัน ทั้งยังใช้

ชีวิตอย่างรู้ตื่นและมีสติ ยังกล่าวถึงความโกรธ ความเกลียดที่ฝังตัวอยู่ในจิตใจ พร้อมที่จะ

โจนออกมา เธอยกตวัอย่าง คณุปูช่าวอนิเดยีแดงคนหนึง่พูดกบัหลานชายถงึความโหดร้าย

รุนแรงในโลกและที่มาของมัน เขาบอกว่ามันก็เหมือนกับหมาป่าสองตัวที่ก�ำลังสู้กันอยู่ใน

ใจ หมาป่าตวัหนึง่โกรธและอาฆาตแค้น อกีตวัหนึง่ใจดแีละเปิดกว้าง หนุม่น้อยถามว่า แล้ว

หมาป่าตัวไหนจะชนะการต่อสู้ในใจปู่ ปู่ตอบว่า “ตัวที่ชนะคือตัวที่ปู่เลือกให้อาหาร” น่ี

แหละคอืความท้ายทายของเรา นัน่คอืเราจะฝึกตนอย่างไรในตอนนี ้เพือ่จะเล้ียงหมาป่าให้

ถูกตัว เราจะน�ำสติปัญญาภายในออกมาใช้อย่างไร เพื่อมองให้เห็นว่าสิ่งใดเป็นคุณ สิ่งใด

เป็นโทษ สิ่งใดเพิ่มพูนความก้าวร้าว สิ่งใดช่วยเผยจิตใจอันดีงามของเรา แม้การกระท�ำ

เพียงน้อยนิดในการป้อนอาหารหมาป่าให้ถูกตัวก็มีส่วนช่วยได้ (หน้า 20)
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	 สอง “เรียนรู้ที่จะอยู่” บทนี้เพม่าได้เสนอถึงวิธีการอยู่กับปัจจุบันขณะแบบ

มหายาน โดยเสนอวธิกีารคอื จดุเน้นส�ำคัญบนเส้นทางการเลอืกอย่างฉลาดและฝึกลดทอน

ความก้าวร้าว คือการเรียนรู้ที่จะอยู่กับปัจจุบันขณะ การหยุดสั้น ๆ บ่อย ๆ ตลอดทั้งวัน

เป็นวิธีฝึกซึ่งแทบไม่ต้องอาศัยความพยายามอะไร และค�ำสอนในพุทธศาสนากล่าวว่าราก

เหง้าของความไม่พอใจ คือความหมกมุ่นในตัวตนและความกลัวที่จะอยู่กับปัจจุบันขณะ 

เราเป็นเหมือนนกกระจกเทศที่มุดหัวลงไปในพื้นทรายด้วยหวังว่าจะพบความสบาย วงจร

หลกีหนปัีจจบุนัขณะอย่างต่อเนือ่งนี ้เรยีกว่า ความหมกมุน่ในตวัตน ความยดึมัน่ในตวัตน 

หรือ อัตตา (หน้า 38)

	 สาม “นิสัยช่างหนี” เรามีแนวโน้มจะถอยห่างออกจากปัจจุบันขณะราวกับว่า

นิสัยนี้ถูกออกแบบไว้ในดีเอ็นเอของเรา ในขั้นพื้นฐานที่สุด เราต่างก็คิดโน่นคิดนี่อยู่ตลอด

เวลา และความคิดเหล่านั้นได้พาเราออกไปไกลเรื่อย ๆ เชอเกียม ตรุงปะ กล่าวว่า การอยู่

กับปัจจุบันและการได้สัมผัสประสบการณ์ ณ เดี๋ยวน้ันอย่างเต็มที่คือ “ความเป็นจริง” 

(หน้า 45)

	 สี่ “การเลื่อนไหลของชีวิต” ชีวิตเราทุกคนต่างเป็นส่วนผสมของความก้าวร้าว

กบัความรกั พลงัชวีติไม่เคยหยดุนิง่ มนัมขีึน้มลีง ไหลเลือ่น และเปลีย่นแปลงเหมอืนสภาพ

อากาศ บางครั้งเราชอบความรู้สึกที่มี บางครั้งไม่ชอบ แล้วก็ชอบอีก และไม่ชอบอีก สลับ

สบัเปลีย่นเรือ่ยไป ชวีติเป็นเช่นนีส้�ำหรบัคนทกุคน เมือ่ได้มองดูกระบวนการนีอ้ย่างใกล้ชิด 

ดงัทีฉ่นัท�ำมาหลายปี ไม่ยากเลยทีจ่ะเหน็ว่าเราต้องอาศยัความกล้าหาญเพยีงไรในการผ่อน

คลายกับพลังอันเป็นพลวัตของชีวิตตามที่เป็น (หน้า 59)

	 ห้า “คลีค่ลาย” การฝึกแปรเปลีย่นพลงัเป็นการฝึกใจให้เปิดกว้างและเปิดรบัพลัง

ของตวัเธอเองในยามทีใ่จถูกสะกิดทัง้หมดมีอยูด้่วยกัน สามขัน้ตอน คอื ขัน้แรก ยอมรบัว่า

เธอติดเบ็ดเสียแล้ว ข้ันท่ีสอง หยุดช่ัวขณะ และสูดลมหายใจเข้าออกสามคร้ัง แล้วโน้ม

เข้าหา เราโน้มเข้าหาพลังนั้น อยู่กับมัน เผชิญประสบการณ์นั้นอย่างเต็มที่ ขั้นที่สาม จาก

นั้นผ่อนคลายละก้าวเดินต่อไป (หน้า 74)

	 หก “เรามส่ิีงทีต้่องการอยูแ่ล้ว” เพม่าได้บอกถึงวธิ ีการภาวนา การฝึกปล่อยวาง

ครั้งแล้วครั้งเล่า ซ�้ำแล้วซ�้ำอีก และเข้าไปสัมผัสยังรากเหง้าของความไม่พอใจพื้นฐาน เรา

เปิดให้มีพื้นที่ส�ำหรับมองเห็นกลไกที่เราตัวเราเองไปสู่การติดกับ ทัศนคติต่อการภาวนา 

ซึง่ปรากฏในทีน่ีค่อืการผ่อนคลาย นัง่สบาย ๆ  เปิดตารูเ้หน็วตัถกุ�ำหนดในการภาวนาอย่าง

ชัดเจนแต่แผ่วเบา และเมื่อจิตล่องลอยไป ก็เพียงกลับมาอย่างอ่อนโยน (หน้า 91)
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	 เจ็ด “ยินดีกับสิ่งต่าง ๆ ท่ีมีอยู่แล้ว” เม่ือเริ่มเห็นชัดในส่ิงท่ีตนกระท�ำ  เห็นว่า

ตนเองตดิเบด็ และพลดัหลงไปกบันสิยัเก่า ๆ  โดยปกตเิรามกัมแีนวโน้มใช้เป็นเหตใุห้ท้อแท้

หรือรู้สึกแย่กับตัวเอง แต่แท่นที่จะเป็นเช่นนั้น เราสามารถตระหนักได้ว่า มันเยี่ยมแค่ไหน

ทีเ่รามศีกัยภาพในการมองเหน็ด้วยตวัเองอย่างสตัย์ซือ่ จรงิ ๆ  การกระท�ำเช่นนีไ้ด้ ต้องอาศยั 

ความกล้าหาญ มันคือการก้าวย่างแห่งการมองชีวิตเป็นครูแทนที่จะเป็นภาระ (หน้า 97)

	 แปด “ค้นพบความเปิดกว้างโดยธรรมชาติ” ไม่มีสิ่งใดหยุดนิ่งคงที่และเที่ยงแท้

ถาวร นัน่รวมถงึเธอและฉนัด้วย หากเธอสนใจฝึกฝนการอยูก่บัปัจจบุนัขณะอย่างเปิดกว้าง

ต่ออะไรก็ตามที่เกิดขึ้น ทั้งต่อพลังชีวิต ต่อผู้คน และต่อโลกนี้แล้ว สักพักเธอจะตระหนัก

ว่าเธอเปิดกว้างและอยู่ในปัจจุบันขณะกับสิ่งที่ไม่เคยหยุดนิ่งเหมือนเดิม (หน้า 110)

	 เก้า “ความส�ำคัญของความทุกข์” ในบทนี้ เพม่า ได้เล่าประสบการณ์ของงการ

สูญเสียแม่ของเธอเอง วิธีการก�ำจัดความทุกข์ใจ ด้วยการขึ้นต้นบทเนื้อหาว่า ก่อนจะรู้ว่า

ความอบอุน่โดยธรรมชาตคืิออะไร เรามกัต้องพบเจอความสูญเสียด้วยตวัเองก่อน เรามชีวีติ

ไปวัน ๆ นานเป็นปี ๆ ขับเคลื่อนไปตามนิสัย เห็นชีวิตเป็นของตายที่ไม่ต้องดูแลเอาใจใส่ 

แต่แล้วจู่ ๆ ตัวเราเองหรือคนใกล้ชิดก็ประสบอุบัติเหตุหรือป่วยหนัก (หน้า 124)

	 สบิ “มติรภาพไร้ขีดจ�ำกัด” บทส่งท้ายของหนงัสอื เพม่า เริม่ด้วยค�ำสอนของทะ

ไลลามะท่านพดูบ่อย ๆ  ว่า การมคีวามกรณุาให้แก่ตวัเองเป็นพืน้ฐานของการพฒันาความ

กรุณาต่อผู้อื่น และเชอเกียม ตรุงปะ ก็สอนเช่นกัน เมื่อท่านพูดถึงการช่วยเหลือผู้อื่นอย่าง

จริงแท้และการท�ำประโยชน์เพื่อผู้อื่นโดยไม่มีข้อแม้หรือเป้าหมายแอบแฝง ท่านน�ำเสนอ

ค�ำสอนนี้เป็นกระบวนการสามขั้นตอน ขั้นตอนแรก คือ ไมตรี ความรักและความเป็นมิตร

ต่อสรรพชีวิต เชอเกียม ตรุงปะ ท่านหมายถึงมิตรภาพอันไร้ขีดจ�ำกัดต่อตัวเอง อันจะน�ำ

ไปสูม่ติรภาพอนัไร้ขดีจ�ำกดัต่อผูอ้ืน่อย่างเป็นธรรมชาต ิขัน้ทีส่อง บนหนทางสู่การช่วยเหลือ

ผูอ้ืน่อย่างแท้จรงิ คอืการสือ่สารจากหวัใจ ขัน้ทีส่าม นบัว่าเป็นเรือ่งยากขึน้คอืความสามารถ

ในการเห็นแก่ผู้อื่นก่อนตัวเราและช่วยเหลือพวกเขาโดยไม่หวังสิ่งใดตอบแทน (หน้า 137)

	 บทส่งท้าย น�ำค�ำสอนสู ่โลกกว้าง ลึกลงไปภายในจิตวิญญาณของมนุษย์  

มีขุมทรัพย์แห่งความกล้าหาญ มันอยู่ตรงนั้นเสมอ รอคอยการค้นพบอยู่ตลอดเวลา ในปีท้าย ๆ  

ของเชอเกียม ตรุงปะ ไม่เคยหยุดสอนถึงความเป็นไปได้ในการสร้างสังคมแห่งการตื่นรู้ 

สังคมที่แต่ละคนบ่มเพาะมิตรภาพให้แก่ตนเองและห่วงใยผู้อื่นอย่างไร้เงื่อนไข เพม่า  

ยังกล่าวถึงหนังสือเล่มน้ีในบทส่งท้ายคือ เป็นความพยายามที่จะเข้าไปมองอย่างใกล้ชิด  

ว่าเรายังติดอยู่ในมุมมองอันคับแคบหมกมุ่นกับตัวเองอย่างไร ทั้งยังเป็นความพยายามใน
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การส่งต่อค�ำสอนทีค่รูได้สอนฉนัไว้ เกีย่วกบัการพาตวัเองให้เป็นอิสระจากการตดิเบด็ เพือ่

ประโยชน์สุขต่อสรรพชีวิต ฉันหวังว่าเธอจะมีส่วนร่วมไปกับสังคมที่ก�ำลังเติบโตของเหล่า

นักรบทางจิตวิญญาณผู้มีปณิธานอันแรงกล้า และขอให้หนังสือเล่มเล็ก ๆ เล่มนี้เป็นแรง

สนับสนุนบนเส้นทาง ดังที่ท่านเชอเกียม ตรุงปะ ได้ประกาศไว้อย่างเริงร่าว่า “We can 

do it” (หน้า 165)

 	 บทสรุป หนังสือเล่มนี้ผู้เขียน บอกเล่าประสบการณ์ของการฝึกปฏิบัติ การต่อสู่

กบักองกเิลสต่างๆ ทีอ่ยูใ่นจิตใจของตนเอง ความเป็นอิสระจากแบบแผนการท�ำร้ายตวัเอง

และผู้อื่น โดยใช้ส�ำนวนภาษาที่เข้าใจง่าย ประกอบกับผู้แปลก็ได้ใช้ค�ำส�ำนวนในการแปล

ที่อ่านเข้าใจง่าย ไม่มีค�ำศัพท์ยุ่งยากต้องให้ตีความหมาย จึงสื่อความหมายแห่งธรรมแบบ

วัชรยานธิเบตในเล่มนี้ได้ดี 

 	 ในหนังสือยังมีภาพวาดของปลาที่มีความพยายามที่จะกระโดด ออกจาก 3 

วงกลม คือ กิเลส กรรม วิปาก รวม 10 ภาพเท่ากับจ�ำนวนเรื่องในเล่ม ด้วยลีลาปลาที่

กระโดด โลดเต้น แหวกว่ายวนเวียนอยู่ในแม่น�้ำแห่งสังสารวัฎนี้ ดุจจิตที่ดิ้นรน กวัดแกว่ง 

ฝึกได้ยาก ทนได้ยาก รักษาได้ยาก มีปกติท่องเที่ยวไป มีร่างกายเป็นที่อยู่อาศัย เมื่อยังไม่

หลุดพ้นออกจากกิเลส กรรม วิปาก ย่อมวนเวียน ท่องเท่ียวอยู่ในภพน้อยและภพใหญ่ 

ฉะนั้น 	

 	 คุณปูการของหนงัสอืเล่มนี ้ให้ค�ำตอบกบัผูอ่้านถงึวิธกีารมสีตติืน่รูใ้นขณะ การรู้

เท่าทนัจติ หรอืการรูว้ธิกีารเลอืกเลีย้งหมาป่าให้ถกูตวั และ การเป็นนกัรบทางจติวญิญาณ 

การช่วยเหลือผู้อื่นแบบไมตรีอย่างไม่มีเงื่อนไขอันเป็นหัวใจของพระโพธิสัตว์ ตามค�ำสอน

พุทธศาสนาแบบมหายานความปรารถนาในการช่วยเหลือคนที่ตกทุกข์ได้ยากให้ได้มาก

ที่สุด


