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บทวิจารณ์หนังสือ

“ใจที่เธอกลัว : คู่มือความกล้าในช่วงเวลายากลำ�บาก”

The Places That Scare You: A Guide to Fearlessness in Difficult Times

เขียนโดย เพม่า โชดรัน PEMA CHÖDRÖN  อัญชลี  คุรุธัช แปล วิจักขณ์  พานิช บรรณาธิการแปล

วิจารณ์โดย ชูชีพ  โพชะจา
1

	 เพมา่โชดรนั PEMA  CHÖDRÖN ผูเ้ขยีนหนงัสอืเลม่นี ้เปน็ภกิษณุชีาวอเมรกินัสายวชัรยานธเิบต

ซึง่เปน็ทีรู่จ้กักนัอยา่งกว้างขวางในโลกตะวนัตก หนึง่ในศษิยแ์นวหนา้ของวชัราจารย ์เชอเกยีมตรงุปะ รมิโปเช

ชื่อเดิมของเธอ คือ Deirdre Blomfield Brown เกิดเมื่อวันที่ 14 กรกฎาคม ปี 1936 ในมหานครนิวยอร์ก 

ประเทศสหรัฐอเมริกา เข้าเรียนใน Miss Porter’s School ในฟาร์มมิงตัน เมืองคอนเนคติคัทจบปริญญาตรี

ในสาขาวรรณกรรมอังกฤษ ปริญญาโทสาขาปฐมวัยศึกษา มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย เบิร์กลีย์

	 เธอแต่งงานในปี 1947 มีบุตร 2 คน ก่อนจะเริ่มศึกษาพระธรรมจากท่านลามะมะตุลกู ริมโปเช 

ช่วงจาริกลอนดอน เธอได้ยังศึกษาพุทธศาสนาสายธิเบต ณ ซานฟานซิสโก กับ เชอเกียมตรุงปะ ริมโปเช

	 ปี 1974 เธอบวชเป็นธรรมาจารย์ ได้รับนามว่า PEMA CHÖDRÖN มาจากภาษาธิเบตเป็นสัญญะ

ในพุทธศาสนา เพม่า หมายถึง ดอกบัว โชดรัน หมายถึงแสงสว่างแห่งความจริง เพม่าโชดรัน จึงแปลว่า 

ดอกบัวอันส่องแสงสว่างสู่ความจริง เธอคอยช่วยงาน รังจุง ริก เปดอร์เจ องค์กรรมาปะที่ 16 ในปี 1981 

เพมา่ไดร้บัยกยอ่งเปน็ภกิษณุชีาวอเมรกินัคนแรกในสายวชัรยานตลอดเวลาสีส่บิปทีีผ่า่นมา คำ�สอนปากเปลา่ 

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

Places that Scare You  ได้รับการแปลและตีพิมพ์หลายครั้ง

1
นิสิตปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่
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	 ปี 1980 เชอเกียมตรุงปะ ริมโปเช ได้มอบหมายให้เพม่าเป็นผู้ดูแลศูนย์ Boulder Shamblhala 

ในโคโลราโด ป ี1984 เปน็เจา้อาวาสวดักมัโปวดัธเิบตแหง่แรกบนเกาะเคปเบรตนั รฐัโนวาสโนเกยีทางชายฝัง่

ตะวันออกเฉียงใต้ประเทศแคนาดา ซ่ึงก่อตั้งขึ้นเพื่อสืบทอดการฝึกอบรมนักบวชสายชัมบาลาในโลกตะวัน

ตกเพมา่ปฎบิตัธิรรมไปพรอ้ม ๆ  กบัทำ�หนา้ทีค่รผููส้อนอบรม เผยแผค่ำ�สอนมาเปน็เวลากวา่สีส่บิปจีนถึงปจัจบุนั

	 เพม่าเป็นบุคคลสำ�คัญในการนำ�พุทธศาสนาเข้ามาเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตของชาวตะวันตกไม่ว่าจะ

เป็นการเผชิญหน้ากับความวุ่นวาย หรือปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตประจำ�วัน นับได้ว่าเพม่าช่วยเปลี่ยนโฉมหน้า

พุทธศาสนาจากภาพลกัษณเ์ครง่ขรมึศกัดิส์ทิธิแ์ละเตม็ไปดว้ยพธิกีรรม มาเปน็สิง่ทีค่นธรรมดาสามญัสามารถ

สัมผัสและเรียนรู้ได้ 	

	 “ใจที่เธอกลัว : คู่มือความกล้าในช่วงเวลายากลำ�บาก The Places That Scare You : A Guide 

to Fearlessness in Difficult Times” พิมพ์ที่ 1 กรุงเทพมหานคร ปลากระโดด ห้างหุ้นส่วนจำ�กัดภาพพิมพ์ 

2557 จำ�นวน 248 หน้า 

	 หนังสือของเพม่าเล่มนี้ มีเนื้อหาออกเป็น 2 ภาคคือ ภาคเนื้อหาประกอบด้วยบทเรียน หรือคำ�สอน

แบง่เปน็หวัขอ้การเรียนรูซ้ึง่มชีื่อสัน้ ๆ  เปน็ชื่อบทเรยีนมทีัง้คำ�บรรยาย วธิกีารปฏบิตั ิตวัอยา่งทีย่กมาประกอบ

ให้เข้าใจในบทเรียนได้ง่ายขึ้น มี 22 บทเรียน เช่น ความดีเลิศของโพธิจิต ความจริงของชีวิต ไมตรี กรุณา 

ทองเล็น เริ่มต้นอย่างสดใส พละกำ�ลัง ความขี้เกียจสามอย่าง กิจกรรมโพธิสัตว์เป็นต้น ภาคที่สอง เป็นภาค

ปฏิบัติสำ�หรับภาวนาแนวของวัชรยาน

	 เพมา่ บอกวา่เมื่อใดทีฉ่นัสอนธรรมะ ฉนัจะเริม่ตน้ดว้ยการนอ้มใจสูป่ณธิานแหง่ความกรณุา หนงัสอื

เล่มนี้เธอมีเป้าหมายแห่งหัวใจคือ “ฉันขอให้คำ�สอนนี้เป็นประโยชน์ในเบื้องต้นในท่ามกลางและในบั้นปลาย 

ขอให้การฝึกนี้ช่วยนำ�พาเราไปยังที่เรากลัว ขอให้การฝึกนี้ช่วยให้เราเข้าใจชีวิตและเผชิญความตายโดย

ปราศจากความเศร้าโศกเสียใจ (อารัมภบท)

	 ภิกษุณีเพม่า เริ่มต้นหนังสือด้วยการปูพ้ืนฐานเรื่อง “ความดีเลิศของโพธิจิต” ว่าเมื่อฉันอายุ 

หกขวบ ฉนัไดร้บัหวัใจแหง่คำ�สอนโพธจิติจากหญงิชราผูน้ัง่อยูก่ลางแดดจา้ เธอบอกวา่ “แมห่นนูอ้ยอยา่ยอม

ให้ชีวิตมาทำ�ให้ใจเธอแข็งกระด้างสิ” หากเราถามพระพุทธเจ้าว่า “โพธิจิตคืออะไร?” ท่านอาจตอบเราว่าให้

เราลองค้นหาความหมายของมันในชีวิตเราดู (หน้า19) เธอบอกว่าโพธิจิตที่เปี่ยมกรุณาได้แก่ความสามารถ

ในการร่วมทุกข์กับผู้อื่น เพราะความทุกข์ทำ�ให้เรากลัว เราจึงสร้างกำ�แพงขึ้นมาจากความคิดเห็น โพธิจิต

เปรียบได้กับความเปลือยเปล่าของหัวใจที่แตกสลาย ที่กระวนกระวาย กังวล ขุ่นเคือง กล่าวโทษ ทว่ายังมี

ความอ่อนโยนของความเศร้าอันจริงแท้ปรากฏอยู่ มันคือจุดเชื่อมต่อระหว่าเรากับผู้คนทั้งหลาย (หน้า21) 

เพม่าบอกว่าโพธิจิตมีอยู่สองระดับ คือโพธิจิตสมบูรณ์ หรือโพธิจิตอันไร้เงื่อนไข สองคือโพธิจิตสัมพัทธ ์

คือความสามารถในการวางจิตและใจให้เปิดกว้างต่อความทุกข์โดยไม่ปิดกั้น และเพม่ายังเรียกผู้ปฏิบัติแบบ

โพธิจิตสัมพัทธ์ว่า โพธิสัตว์หรือนักรบ คนเหล่านี้คือหญิงและชายผู้พร้อมฝึกใจท่ามกลางไฟแผด (หน้า 26) 

และโพธิจิตมีพลังดลใจและเกื้อหนุนเราไม่ว่าในช่วงเวลาดีหรือร้าย หากเรายินยอม โพธิจิตก็สามารถแปร

เปลี่ยนทุกการกระทำ� คำ�พูด หรือความคิด ให้กลายเป็นพาหนะสำ�หรับการปลุกเร้าความกรุณาในตัวเรา (หน้า 27)

	 กะเทาะตาน้ำ� เพม่าเล่าถึง ตอนที่ขุดพื้นเพื่อสร้างรากฐานของศูนย์ปฎิบัติธรรมวัดกัมโป เจาะไป

โดนชัน้หนิใตด้นิจนทำ�ใหเ้กดิรอยรา้วเลก็ ๆ  หนึง่นาทถีดัมามนี้ำ�ซมึจากหนิ หนึง่ชัว่โมงถดัมาน้ำ�พุง่ออกมาแรง

ขึ้นและรอยร้าวขยายกว้างมากขึ้น เธอได้เปรียบกับการค้นพบความดีพื้นฐานของโพธิจิตก็เป็นเช่นนี้ มันคือ

การกะเทาะตาน้ำ�ที่ถูกกักไว้ใต้ชั้นหิน เพม่าบอกว่า เมื่อเราอยู่กับความทุกข์ทั้งหมดนี้แหละคือช่วงเวลาที่เรา
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จะได้สัมพันธ์กับโพธิจิต คำ�สอนที่จะช่วยเราปลดปล่อยโพธิจิต คำ�สอนเรื่องเจ้าทั้งสามแห่งวัตถุนิยม คือเจ้า

แห่งรูป เจ้าแห่งวัตถุนิยมตนที่สองคือ เจ้าแห่งถ้อยคำ� เจ้าตนที่สามคือเจ้าแห่งจิตใจ (หน้า 48)  และเมื่อเรา

ไม่วิ่งหนีจากความไม่แน่นอนในชีวิตประจำ�วัน เราก็จะได้สัมผัสกับโพธิจิต (หน้า 40)

	 ความจริงของชีวิต ในบทเรียนนี้ เพม่า ได้กล่าวถึงคำ�สอนพระพุทธเจ้า ที่กล่าวถึงประสบการณ์

ของมนุษย์มีลักษณะสำ�คัญสามประการ ได้แก่ ความไม่เที่ยง ความไม่มีตัวตน และความทุกข์ สิ่งมีชีวิตทั้ง

ปวงต่างถูกกำ�หนดไว้ด้วยไตรลักษณ์ ทั้งสามสิ่งนี้จะช่วยให้เราผ่อนคลายกับทุกสิ่งได้ตามที่เป็น เพม่าบอกว่า

เมื่อเราได้ลองใส่ใจและใคร่รู้กับสิ่งที่เกิดขึ้นในร่างกายและจิตใจ บางอย่างก็เริ่มเปลี่ยนไป (หน้า 43) สำ�หรับ

นกัรบผูฝ้กึตน อนตัตา ไดส้รา้งความเบกิบานใจแทนทีจ่ะเปน็ความหวาดกลวั ทา้ยสดุเธอสรปุวา่ คำ�สอนเรื่อง

ไตรลักษณ์แห่งการดำ�รงอยู่นี้ สามารถดลใจให้เราหยุดขัดขืนต่อธรรมชาติของความเป็นจริง (หน้า 52)

	 เรียนรู้ที่จะอยู่ ในบทเรียนนี้เพม่า กล่าวถึงการนั่งภาวนาซึ่งรู้จักกันในชื่อ สมถวิปัสสนา ถือเป็น 

พื้นฐานของการฝึกโพธิจิต เธอบอกว่า มันเป็นพ้ืนฐานท่ีมีอยู่ตามธรรมชาติ เป็นถ่ินพำ�นักของนักรบโพธิจิต 

การภาวนาช่วยบ่มเพาะความเมตตากรุณา อันเป็นคุณลักษณะของโพธิจิตสัมพัทธ์ เธอสรุปว่า การกลับมาสู่

ปัจจุบันขณะนั้นต้องอาศัยความพยายาม และเราฝึกภาวนาเพื่อเชื่อมโยงกับไมตรีและการเปิดกว้างอย่างไร้

เงื่อนไข (หน้า 63-67)

	 คติพจน์นักรบ เพม่าได้สอนถึง “จงฝึกกับความยากสามอย่าง” ได้แก่ 1. ยอมรับความวิปลาสว่า

คือความวิปลาส 2. ลองอะไรใหม่ ๆ 3. มุ่งมั่นฝึกฝนเช่นนี้ต่อไปเรื่อย ๆ รวมถึงการตระหนักรู้ ถือเป็นกุญแจ 

เมื่อเรารู้ว่าการฝึกโพธิจิตได้ซึมซับเข้ามาในเนื้อตัวเราแล้ว ความปรารถนาที่จะช่วยเหลือไม่เฉพาะแค่ตัวเอง 

แต่รวมถึงสรรพชีวิตทั้งปวง จะค่อย ๆ เติบโตมากขึ้น (หน้า 76)

	 คุณลักษณะอันไม่มีขอบเขตสี่ประการ เพม่ามองว่า พวกเราส่วนใหญ่มัวแต่เสริมสร้างนิสัยด้าน

ลบ เราจงึหวา่นเมลด็พนัธุแ์หง่ความทกุขใ์หแ้กต่นเอง ทวา่การฝกึโพธจิติคอืหนทางทีจ่ะหวา่นเมลด็พนัธุแ์หง่

ความสขุ การตัง้ใจในปณธิานแหง่คณุลกัษณะอนัไมม่ขีอบเขตสีป่ระการ คอื ความรกั ความปรารถนาด ีความ

ยินดี และความไว้วางใจ (พรหมวิหารสี่ ผู้วิจารณ์) เธอบอกว่า การบ่มคุณลักษณะทั้งสี่ประการนี้ทำ�ให้เรามี

ความเข้าใจอย่างลึกซึ้งต่อประสบการณ์ในปัจจุบันของเรา (หน้า 80) และการปฏิบัติทั้งสี่ประการเหล่านี้ ให้

ขยายไปสู่ศักยภาพอันเต็มเปี่ยมเปิดกว้างและไร้ขอบเขต (หน้า 83)

	 ไมตรี ในบทเรียนน้ีเพม่าสอนว่า การเลือกบ่มเพาะความรักแทนความโกรธถือเป็นสิ่งสำ�คัญท่ีเรา

จะต้องช่วยกันทำ�เพื่อรักษาโลกใบนี้ไม่ให้ถึงคราวดับสลาย และเธอตั้งคำ�ถามว่า อะไรคือสิ่งท่ีช่วยให้ความ

ปรารถนาดีของเราแผ่ขยายและทำ�ให้อคติและความโกรธของเราลดน้อยลง? มีคำ�ตอบว่า สิ่งที่เราละเลยก็

คือความสัมพันธ์ฉันญาติมิตรกับผู้อื่น ที่เราฝึกเป็นนักรบโพธิสัตว์ ก็เพื่อมองให้เห็นความสัมพันธ์ที่เกี่ยวโยง

กับผู้อื่น (หน้า 86) สำ�หรับโพธิสัตว์ที่มีความมุ่งมั่น การปฏิบัติสำ�คัญคือการบ่มเพาะไมตรี (หน้า 87) และทุกสิ่ง

ที่เราประสบพบเจอสามารถกลายเป็นโอกาสสำ�หรับฝึกฝนไมตรีจิตให้งอกงามได้ (หน้า 88)

	 กรณุา เพมา่อธบิายวา่ ความกรณุานัน้ทา้ทายทางอารมณย์ิง่กวา่ไมตร ีเพราะมนัเกีย่วขอ้งกบัความ

พร้อมใจทีจ่ะรูส้กึเจบ็ปวด จงึจำ�เปน็ตอ้งอาศยัการฝกึของนกัรบอยา่งแนน่อน เพื่อปลกุเรา้หวัใจอนัเปีย่มกรณุา 

เมื่อเราฝกึสร้างกรณุา มัน่ใจไดว้า่เราจะพบกบัความกลวัตอ่ความทกุขอ์ยา่งแนน่อน เธอสอนใหฝ้กึความกรณุา

ตามขั้นตอน คือนั่งลงเงียบ ๆ สักพักหนึ่งจากนั้นจึงตั้งจิตอธิษฐาน 7 ประการ (หน้า 99 ) และวิธีที่ดีที่สุดใน

การให้ตัวเองก็คือการรักและห่วงใยผู้อื่น (หน้า 104)
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	 ทองเล็น หรือ“การเอาใจเขามาใส่ใจเรา” คือการฝึกโพธิจิตอีกรูปแบบหนึ่ง เพื่อปลุกเร้าความรัก

และความปรารถนาดี เพม่าบอกว่า ทองเล็นในภาษาธิเบตหมายความว่า “ส่งไปและรับมา” ทองเล็นคือ 

ความเต็มใจที่จะรับเอาความเจ็บปวดและความทุกข์ของตนเองและผู้อื่นเข้ามาแล้วส่งความสุขออกไปให้กับ

ทุกคน แก่นแท้ของทองเล็นคือ เราหายใจเอาสิ่งที่เจ็บปวดและไม่เป็นที่ต้องการเข้ามา ด้วยความปรารถนา

อยา่งจรงิใจทีจ่ะใหต้วัเราและผูอ้ื่นพน้จากความทกุข ์(หนา้ 107) การปฏบิตัติามทองเลน็นัน้ม ี4 ขัน้ตอน และ

เธอบอกว่าทองเล็นไม่ใช่อภิปรัชญาเลื่อนลอย มันเป็นเรื่องง่าย ๆ และเป็นมนุษย์มาก (หน้า 116)

	 คน้พบศกัยภาพแหง่ความยนิด ี เพมา่ถามวา่ “เราจะบม่เพาะเหตปุจัจยัแหง่ความยนิดใีหง้อกงาม

ได้อย่างไร?” คำ�ตอบคือเราฝึกอยู่กับปัจจุบันขณะ ในการนั่งภาวนา ฝึกสติและไมตรี นั่นคือการอยู่กับเนื้อตัว 

กบัอารมณแ์ละกบัความคดิ (หนา้ 120) ยกระดบัการฝกึใจในความยนิดี เธอสอนถงึการแบง่ปนัหวัใจเปน็การ

ปฏิบัติง่าย ๆ ที่นำ�มาใช้ได้ในทุกเวลาและสถานการณ์ เมื่อเผชิญความเจ็บปวดในชีวิต เราสูดลมหายใจ 

เข้ามายังหัวใจ โดยรับรู้ว่าผู้อื่นก็ยังมีความรู้สึกแบบนี้ไม่ต่างจากเรา มันคือหนทางหนึ่งในการรับรู้ ยากที่ใจ

เราจะปดิลงและฝกึทีจ่ะเปดิออกอกีครัง้ เมื่อชวีติเปน็สขุกใ็หค้ดิถงึผูอ้ื่น เมื่อชวีติเปน็ทกุขก์ใ็หค้ดิถงึผูอ้ื่นดว้ย

เช่นกัน (หน้า 132)

	 คิดให้ใหญ่ขึ้น บทเรียนนี้เพม่า สอนถึงการฝึกอุเบกขาจิต คือการเรียนรู้ที่จะเปิดประตูให้แก่ทุกสิ่ง 

ต้อนรับสรรพสัตว์ทั้งปวง การบ่มเพาะความไว้วางใจเป็นงานท่ียังต้องทำ�ไปเรื่อย ๆ ตั้งปณิธานท่ีจะใช้ชีวิต

เพื่อฝกึความรัก ความเมตตาและความกลา้หาญ ความไวว้างใจนัน้ยิง่ใหญก่วา่มมุมองตามปกตอินัเตม็ไปดว้ย

ข้อจำ�กัดของเรา ในการบ่มเพาะความไว้วางใจ เราฝึกเท่าทันตนเองเมื่อรู้สึกชอบหรือเกลียด และเธอบอก

ว่าการฝึกอุเบกขาจิต จำ�เป็นต้องทิ้งสัมภาระบางอย่างไว้เบื้องหลัง (หน้า 143)

	 พบศัตร ู แก่นแท้ของความกล้าคือการเป็นโดยไม่หลอกตัวเอง ซึ่งเพม่าสอนในบทเรียนว่า มันไม่

งา่ยทีจ่ะมองสิง่ทีเ่ราทำ�อยา่งตรงไปตรงมา สอนใหน้กัรบเริม่รบัผดิชอบตอ่ทศิทางชวีติตนเอง การฝกึใจ สอน

ใหเ้ราเปดิกระเปา๋แลว้สำ�รวจดอูยา่งใกลช้ดิวา่เรากำ�ลงัแบกอะไรอยูแ่ละจะพบวา่สว่นใหญไ่มจ่ำ�เปน็อกีตอ่ไป 

ยังสอนให้รู้จักศัตรูใกล้ตัวและไกลตัวอันไร้ขอบเขต สี่ประการ เช่นการยึดติด หรือคำ�ธิเบตว่า “เล็นซัก” ศัตรู

ไกลตัวเช่นความเกลียดชัง (หน้า 147) ศัตรูสามตัวที่อยู่ใกล้ความกรุณาคือความสงสาร ความท่วมท้นและ

ความกรุณาปัญญาอ่อน (หน้า 149) เธอบอกว่าศัตรูเหล่านี้เป็นครูที่ดี (หน้า155)

	 เริ่มต้นอย่างสดใหม่ เพม่าได้เน้นถึง การให้อภัยเป็นส่วนสำ�คัญในการฝึกโพธิจิต จะช่วยให้เรา

ปลอ่ยวางอดตีและเริม่ตน้อยา่งสดใหม ่การบม่เพาะการใหอ้ภยัทีส่ามารถทำ�ไดง้า่ย ๆ  ยอมรบัสิง่ทีเ่รารูส้กึ ไม่

ว่าจะเป็นความละอาย ความแค้น ความกระดากใจ ความสำ�นึกผิด ลองให้อภัยตัวเองในแง่มุมความเป็น

มนุษย์ เราจะพบว่าการให้อภัยคือการแสดงออกตามธรรมชาติของหัวใจที่เปิดกว้าง แต่ละขณะ คือโอกาสใน

การเริ่มต้นอย่างสดใหม่ (หน้า 159)

	 พละกำ�ลัง เพม่าสอนว่า ความมุ่งมั่นอันกล้าแกร่ง ความคุ้นเคย เมล็ดพันธุ์แห่งความดี การฝึก

ทักท้วง และอำ�นาจแห่งปณิธาน ห้าวิธีที่นักรบใช้เพ่ิมพูนความมั่นใจและแรงบันดาลใจ ความตั้งใจมั่นอัน

แข็งแกร่งก่อให้เกิดกำ�ลัง เราไม่รู้เลยว่าจะมีอะไรเกิดขึ้นกับเราในวันนี้ พอ ๆ  กับที่ไม่รู้เลยว่าจะเกิดอะไร

เมื่อเราตายไป แตไ่มว่า่อะไรจะเกดิขึน้ ความมุง่มัน่ของเราคอืใชม้นัเพื่อปลกุใจเราใหต้ื่น ความคุน้เคยกบัคำ�

สอนและการปฏิบัติโพธิจิตอย่างต่อเนื่องคือหนทางเรียนรู้ที่จะอยู่กับความทุกข์ระทม (หน้า 165)

	 ความขี้เกียจสามอย่าง บทเรียนนี้เพม่าสอนให้เรารู้จัก ความขี้เกียจเป็นนิสัยปกติอย่างหนึ่งของ

มนษุย ์เธอบอกวา่ ความขีเ้กยีจเปน็โชคไมด่ทีีม่นับดบงั “พลงัการตื่นรู”้ ความขีเ้กยีจนัน้คอื ความขีเ้กยีจแบบ
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รักสบาย ความขี้เกียจแบบไม่มีกะจิตกะใจ และความขี้เกียจแบบ “ช่างหัวมัน” กลวิธีที่ใช้กับความขี้เกียจ 

คอืกลวธิแีหง่การโจมต ีกลวธิแีหง่การตามใจ และกลวธิแีหง่การเพกิเฉย และการฝกึใจของนกัรบมทีางเลอืก

ที่สี่ คือ กลวิธีแห่งการตื่นรู้ (หน้า 174)

	 กิจกรรมโพธิสัตว ์เพม่าสอนบทเรียนนี้ว่า มีกิจกรรมหกอย่างที่โพธิสัตว์ฝึกฝนเรียกว่า “หนทางทั้ง

หกในการมชีวีติอยูอ่ยา่งเปีย่มกรณุา” อนัไดแ้ก ่ความเอือ้เฟือ้ วนิยั ความอดทน ความเพยีร การภาวนา และ

ปัญญา และเรียกสิ่งนี้ว่า “ปารมิตาหก (บารมีหก) มีความหมายว่า “การข้ามไปยังอีกฝั่ง” ซึ่งปารมิตาแต่ละ

ประการคือสิ่งที่สามารถนำ�มาใช้เพื่อพาเราก้าวข้ามความโกรธและการยึดมั่น (หน้า 179) เพม่าสอนว่า การ

ฝึกปารมิตาทำ�ให้เราอ่อนน้อมถ่อมตนและซื่อสัตย์

	 ภาวะไรห้ลกัยนื บทเรยีนทีส่บิแปดนีเ้พมา่ กลา่วถึงตอนพุทธะเรียกศษิย์รวมตวักันบนยอดเขาคชิฌกูฎ 

แสดงคำ�สอนสำ�คัญ เธอบอกว่าครั้งนั้นเป็นเสมือนการปฏิวัติทางความคิดทีเดียว คำ�สอนดังกล่าวพูดถึงมิติ

ที่เปิดกว้างและไร้หลักยืนของชีวิต รู้จักกันในชื่อ “สุญญตา” หรือโพธิจิตอันไร้เงื่อนไข หรือปรัชญาปารมิตา 

นั่นเอง เธออธิบายว่า คำ�สอนในเรื่องปรัชญาปารมิตาเป็นคำ�สอนเรื่องการไร้ความกลัว เราสลายความกลัว

ได้ก็เมื่อเราสามารถหยุดดิ้นรนกับความไม่แน่นอนและความคลุมเครือ คือการตื่นรู้อย่างเต็มที่ (หน้า 198)

	 จิตวิปลาสจัด เพม่าได้อธิบายถึงเรื่องน้ี ท่ีพุทธวัชรยานเรียกว่า “จิตวิปลาสจัด” คือการท่ีบุคคล

วิพากษ์วิจารณ์ตัวเองที่เราปรุงแต่งขึ้นจากอุดมคติทางจิตวิญญาณ หรือเราใช้การปฏิบัติภาวนามาทำ�ให้เกิด

ความรู้สึกเหนือกว่า หรือความรู้สึกว่าตนเองนั้นพิเศษ กล่าวโดยสรุปคือภาวะที่จิตใจติดยึดตัวตนเข้าไปสู่การ

ฝึกโพธิจิต (หน้า 206)

	 เมื่อหนทางไม่ราบรื่น บทเรียนที่ยี่สิบ เพม่าสอน คำ�แนะนำ�ท่ีตรงไปตรงมาท่ีสุดสำ�หรับการปลุก

เร้าโพธิจิตคือ “ไม่ทำ�ร้ายใคร”ไม่ว่าจะเป็นตัวเธอเองหรือคนอื่น และช่วยเหลือผู้อื่นเท่าที่จะทำ�ได้ในทุก ๆ  วัน 

มสีีว่ธิทีีเ่พมา่ไดส้อนในการตัง้มัน่ตอ่ตวัเองจะชว่ยใหเ้ราสามารถพฒันาความอดทนทีจ่ะอยูอ่ยา่งเปดิกวา้งกบั

สิ่งที่กำ�ลังเกิดขึ้น คือ 1. ไม่ตั้งเป้าให้กับลูกธนู 2. สัมพันธ์กับหัวใจ 3. มองอุปสรรคเป็นครู 4. ตระหนักว่า 

ทุกสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นดังความฝัน (หน้า 216)

	 เพมา่สอนเรื่อง เพื่อนทางจติวญิญาณ ในบทเรยีนทีย่ีส่บิเอด็วา่ เหลา่นกัรบฝกึหดัจำ�เปน็ตอ้งมใีคร

สกัคนคอยชีแ้นะ การจะมคีวามสมัพนัธค์รศูษิยก์บัใครจงึไมค่วรเปน็ไปอยา่งผลผีลาม เราควรพฒันาไมตรีตอ่

ตัวเองและความมั่นใจว่าครูคนนี้ไว้ใจได้ ก่อนจะลงลึกไปในความสัมพันธ์อันผูกมัดกับเพื่อนทางจิตวิญญาณ 

เพม่าเล่าว่าในปี 1974 เธอขอเป็นศิษย์ตรุงปะ รินโปเช ด้วยมั่นใจว่า ท่านมีใจไม่ติดยึดกับอะไรและมีจิตใจที่

ไมเ่คยหลดุลอยไปไหน (หนา้ 220) ไมว่า่จะทำ�อะไร ครูสามารถอยูกั่บกระบวนการตื่นของเราไดอ้ยา่งอศัจรรย ์

อย่างไรก็ดี เราไม่ได้คิดว่าครูคือผู้ถือครองปัญญาทั้งหมด ในขณะที่ตัวเราไม่มีอยู่เลย (หน้า 222)

	 บทเรยีนทีย่ีส่บิสอง ภาวะระหวา่งกลาง เพมา่สอนถึง ภาวะไมรู้่จะเอายงัไงด ีเปน็ความรู้สกึเหมอืน

ติดอยู่ระหว่างกลาง ภาวะระหว่างกลางคือที่ที่นักรบใช้เวลาอยู่กับมันเพื่อการเติบโต ความกระสับกระส่าย 

หวัใจสลาย และความออ่นโยน คอืคณุลกัษณะของภาวะระหวา่งกลาง การอยูใ่นภาวะระหวา่งกลางตอ้งอาศยั

การเรยีนรู้ทีโ่อบอุม้ความกำ�กวมของบางสิง่ทีเ่ปน็ไดท้ัง้ถกูและผดิ ภาวะระหวา่งกลางเปน็สถานทีท่ีน่กัรบกำ�ลงั

เรียนรู้การปล่อยวางในแต่ละขณะน้ัน เพม่าบอกว่า การตระหนักถึงภาวะระหว่างกลางถือเป็นเรื่องสำ�คัญ 

การอยู่ที่นี่อย่างเต็มที่ เผชิญกับความชัดเจนของปัจจุบันขณะอย่างแน่วแน่ ที่เรียกว่าการรู้แจ้ง (หน้า 232)

ปณิธานส่งท้ายเพม่าเรียกว่า บทอุทิศบุญกุศล ตอนหนึ่งว่า “...ขอให้เราเปิดจิตและเปิดหัวใจต่อไปในการ

ทำ�งานเพื่อประโยชน์สุขของสรรพสัตว์อย่างไม่ลดละ ขอให้เราไปยังที่ที่ทำ�ให้เรากลัว ขอให้เราใช้ชีวิตเยี่ยง

นักรบ (หน้า 234)
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	 หนงัสอืเลม่นี ้ผูว้จิารณไ์ดใ้ชเ้วลาอา่นอยา่งละเอยีดจงึเหน็วา่ไมม่บีทเรยีนไหนทีไ่มเ่หน็ดว้ยกับเพมา่  

โชดรัน จึงเหมาะสำ�หรับผู้เริ่มต้นเรียนรู้ สงสัยต่อข้อปฏิบัติของพระมหายานสายวัชรยาน ซึ่งตอบข้อสงสัย

ได้ว่าทำ�ไมชาวตะวันตกปฏิบัติภาวนาแบบมหายานสายวัชรยานมากว่าสายเถรวาทไทย อีกทั้งเป็นหนังสือ 

ที่อ่านง่าย ไม่มีความยุ่งยากเรื่องภาษา การใช้ภาษาแบบการบรรยาย เสริมด้วยเทคนิคการเล่าเรื่องแบบครู

ที่เชี่ยวชาญ การหยิบยกตัวอย่างมาประกอบอย่างเห็นภาพชัดเจนในเรื่องนั้น ๆ จึงเป็นหนังสืออีกเล่มหนึ่ง

ของภิกษุณีเพม่า โชดรัน ศิษย์เอกของท่าน เชอเกียม ตรุปะ ริมโปเช ที่อ่านแล้วได้พบทางออกสำ�หรับในช่วง

เวลายากลำ�บากของชีวิต

	 พระไพศาล วิสาโล กล่าวถึงใจที่เธอกลัวว่า พาเราไปรู้จักกับความกลัวในมุมที่เราอาจไม่เคยได้ยิน

มาก่อน เมื่ออ่านจบแล้วเชื่อว่าหลายคนจะมองความกลัวและความไม่แน่นอนของโลกด้วยสายตาที่เป็นมิตร

มากขึ้น (คำ�นิยม) หนังสือเล่มนี้เป็นทั้งแรงบันดาลใจและคู่มือการปฏิบัติที่มีคุณค่ายิ่ง (ผู้แปล) ผู้วิจารณ์เห็น

ว่าหนังสือเล่มนี้เป็นหนังสือประเภท How to คำ�สอนทั้ง 22 บทเรียน 22 ชั่วโมง เหมือนกับการได้นั่งปฏิบัติ

ไปพร้อม ๆ  กับการฟังบรรยายของภิกษุณีเพม่า โชดรัน ด้วยถ้อยคำ�ที่ง่ายแต่ลึกซึ้ง  กินใจ กระแทกใจ ตลอด

เวลาของการอ่านหนังสือเล่มนี้ มันคือการเรียนรู้วิถีแห่งภาวนาที่เรียบง่ายแต่ได้ผล จึงไม่แปลกใจที่หนังสือ 

คำ�สอนของเพม่า อันเป็นมหายานสายวัชรยานจะเป็นที่ชื่นชอบของชาวตะวันตก จนพื้นท่ีวัดกัมโปจึง 

เนืองแน่นไปด้วยผู้สนใจปฏิบัติ และปัจจุบันวิถีแห่งพุทธะจึงเป็นที่สนใจของหนุ่มสาวชาวคริสต์ ชาวอิสลาม 

และผู้คนที่บอกตนเองว่าไม่มีศาสนา เพราะมันคือคู่มือแห่งการเข้าใจชีวิตที่ง่าย ๆ และแก้ปัญหาได้ผลด้วย

หัวใจแห่งโพธิจิต

	 หนังสือของเพม่าเล่มนี้ มีคุณูปการอย่างน้อย 4 ประการ คือ 1.เพม่าได้เปิดเผยคำ�สอนที่งดงาม

ของพุทธะแก่ชาวตะวันตกได้อย่างลึกซึ้งและง่ายต่อการปฏิบัติแต่ยังคงวิถีชีวิตของความเป็นมนุษย์ใน

ท่ามกลางของกระแสวัตถุนิยม 2. หนังสือเล่มนี้เป็นคู่มือที่สำ�คัญของการเข้าใจปัญหา การวิเคราะห์ปัญหา 

การแก้ปัญหา และหนทางแห่งการหลุดพ้นปัญหาจนเกิดวิถีแห่งนักรบ 3. หนังสือเล่มนี้เพม่าตั้งใจเขียนให้มี

ความงดงามในเนื้อหาด้วยความปรารถนาเพื่อปลดปล่อยตนเองและผู้อื่นออกจากความทุกข์ 4. หนังสือเล่ม

นี้ของเพม่าเหมาะสำ�หรับคนหนุ่มสาวชาวไทยผู้แสวงหาและเสพติดวัตถุนิยมจนเกิดความสำ�ลักทางอารมณ์ 

เพื่อจะได้สำ�รอกพิษของวัตถุนิยมเกิดปัญญาของโพธิจิตจึงควรมีหนังสือเล่มนี้ไว้


