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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

ปฏเิสธได้ยากเหลอืเกนิว่า “ความกลัว” คอืบ่อเกดิหนึง่ของความ

ทุกข์ โดยเฉพาะความทุกข์ทางใจ (ที่มักส่งผลให้เกิดความทุกข์ทางกาย 

ในเวลาต่อมา) ทว่าการที่เราจะบอกว่า “หากเราสามารถขจัดความกลัว 

เราก็จะพบกับความสุขที่แท้จริง” ค�ากล่าวนี้เป็นความจริงเพียงใด เหตุใด

เราจงึกล้าทีจ่ะกล่าวเช่นนัน้ หรอืความจรงิแล้ว ประโยคดงักล่าวเป็นเพยีง

ประโยคท่ีมีไว้เพือ่ปลอบประโลมให้ความหวังลมๆ แล้งๆ แก่มนษุย์ผูเ้ป่ียม

ไปด้วยความหวังที่จะพบกับความสุขที่แท้จริง

อย่างที่รู ้กันดีว่า ความกลัวของมนุษย์นั้นมีหลากหลายและ

เน่ินนานตราบช่วงวิวัฒนาการของการก�าเนิดมนุษย์บนโลกใบนี้ ในคร้ัง

โบราณกาลแรกเริ่ม สิ่งมีชีวิตตัวเล็กจ้อยอย่างมนุษย์หวาดกลัวธรรมชาติ

ผู้ยิ่งใหญ่ผู้เปี่ยมด้วยพลังงานและยากจะคาดเดา มนุษย์เราขลาดกลัว 

สิ่งที่ “รับรู้” แต่ไม่อาจ “ล่วงรู้” เราจึงพยายามหาค�าอธิบายต่อสิ่งต่างๆ  

ทว่าเมือ่ไม่อาจให้ค�าอธบิายได้ เราจงึยกให้เป็นความรับผดิชอบของบางสิง่ 

ที่เหนือความเข้าใจพื้นฐาน เรายกให้เป็นเรื่องของเทพเจ้า ภูตผี อสูร หรือ

แม้แต่พระเจ้า 

จริงอยู่ที่เมื่อกาลเวลาล่วงผ่านเข้าสู่ยุคแห่งวิทยาการความรู้และ

เทคโนโลยีที่ก้าวล�้าน�าสมัยจะท�าให้เราเข้าใจปรากฏการณ์ทางธรรมชาติ

ต่างๆ มากข้ึน จนท�าให้หลายความกลัวลดเลือนหายไป แต่ทว่ากลับมี

ความกลัวใหม่ๆ เกิดขึ้นทดแทน จากการที่วิถีชีวิต ทัศนคติ และค่านิยม

ต่างๆ ของผู้คนส่วนใหญ่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมอย่างสิ้นเชิง จาก “ชีวิต
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ที่เรียบง่าย” ในทุกๆ มิติ ไปสู่ “ชีวิตที่ซับซ้อน” และเต็มไปด้วยปัญหา

มากมายรายล้อมรอบตัวเรา เมล็ดพันธุ์ของความกลัว ภายใต้ภาวะแห่ง 

“อวิชชา” จึงยังคงฝังตัวอยู่ในทุกหนแห่ง และรอวันเติบโตออกดอกผลใน

รูปแบบต่างๆ อย่างไม่อาจจะคาดเดา

ถ้าอย่างนัน้แล้ว...เราควรจดัการกบั “ความกลวั” อย่างไร ส�าหรับ

การด�าเนินชีวิตในทุกวันนี้...

หนงัสอื “กลวั” (Fear) เล่มนี ้“หลวงปูต่ชิ นทั ฮนัห์” ปรมาจารย์

เซนแห่งโลกยุคปัจจุบัน ปรารถนาที่จะถ่ายทอดแก่นแท้แห่งปัญญา ซึ่ง

เต็มไปด้วยเรื่องราว ที่มาที่ไป วิธีการและแนวทางปฏิบัติต่างๆ เพื่อให ้

ผูอ่้านได้เรยีนรู ้เผชญิหน้า และเข้าใจอย่างถ่องแท้ถึงต้นเหตทุีแ่ท้จริงแห่ง 

“ความกลัว” และสามารถน้อมน�าไปปฏิบัติในชีวิตประจ�าวัน เพื่อสามารถ

ด�าเนินชีวิตได้อย่างเบิกบานและมี “สติ” อย่างเต็มเปี่ยมในทุกช่วงขณะ

จิต หลุดพ้นจากพันธนาการต่างๆ ที่ผูกมัดตัวเราไว้ และเข้าถึงความเป็น

อิสระซึ่งเป็น “ความสุขที่แท้จริง” ได้ในที่สุด ซึ่งเป็นจุดหมายปลายทาง

ของชีวิตเราทุกคน

ส�านักพิมพ์ฟรีมายด์มีความภาคภูมิใจเป็นอย่างยิ่งที่ได้เป็นส่วน

หนึ่งในการเผยแพร่งานเขียนของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ สู่ผู้อ่านชาวไทย 

ซึ่งหนังสือเล่มนี้เป็นผลงานล�าดับที่ 3 ต่อจากหนังสือ “ศิลปะแห่งอ�ำนำจ” 

(The Art of Power) และ “สนัตสิขุทกุลมหำยใจ”  (Peace is Every Breath) 

ซึ่งได้จัดพิมพ์และจ�าหน่ายอยู่ในปัจจุบัน และได้รับการตอบรับที่ดีจาก 

ผู้อ่านชาวไทยตลอดมา

คณะท�างานส�านักพิมพ์ฟรีมายด์ ขอขอบพระคุณ นพ.ชวโรจน์ 

เกียรติก�ำพล ที่ได้อุทิศเวลาให้กับการแปลหนังสือเล่มนี้ด้วยหัวใจ

ที่เปี ่ยมด้วยรักและศรัทธาต่อหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ ขอขอบพระคุณ  

หลวงพี่นิรำมิสำ คุณตุ้ง – อรุณจิตรำ และ คณะท�ำงำนหมู่บ้ำนพลัม

ประเทศไทย ที่ได้กรุณาขัดเกลาหนังสือเล่มนี้ให้ออกมาได้อย่างสมบูรณ์ 
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และขอขอบพระคุณ อำจำรย์ประมวล เพ็งจันทร์ และคุณปำน - ธนพร 

แวกประยรู ทีไ่ด้กรณุาสละเวลาเขยีนค�านยิมอนัล�า้ค่าให้กบัหนงัสอืเล่มนี้

สุดท้ายนี้ หวังเป็นอย่างยิ่งว่า “แก่นปัญญา” ทั้งหมดในหนังสือ

เล่มนี้ จะช่วยให้ผู้อ่านทุกท่านได้ “ฝ่ามรสุมแห่งความกลัว” สู่การมีชีวิตที่

เบิกบานและมีสติในทุกช่วงขณะจิต

   ส�ำนักพิมพ์ฟรีมำยด์
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เมือ่อ่านต้นฉบบั “กลวั” ของหลวงปูต่ชิ นทั ฮนัห์ จบลง ผมรูส้กึ

ได้ถึงความหมายของประสบการณ์เกี่ยวกับความกลัวที่ตัวเองได้ประสบ

มา ผมปรารถนาให้ใครก็ตามที่ก�าลังเผชิญอยู่กับความกลัว แล้วเป็นเหตุ

ให้สูญเสยีความร่าเรงิเบกิบานในการด�าเนนิชีวติไป ได้อ่านแล้วปฏิบตัติาม

ทีห่ลวงปูท่่านแนะน�าไว้ในหนงัสอืเล่มนี ้หนงัสอืเล่มนีไ้ม่ได้น�าเสนอทฤษฎี 

แต่บอกวิถีออกจากความหวาดกลัวที่นอนเนื่องอยู่ในใจของพวกเรา

ควำมกลัวอยู่ในตัวของเรำเอง

ผมค้นพบความหมายนี้อย่างแท้จริง เมื่อออกเดินทางจาริกด้าน

ใน

ก่อนหน้าที่จะออกเดินทางในปี 2548 ผมรู้ด้วยความคิดอยู่แล้ว

ว่า ความกลัวอยู่ในตัวของผมเอง แต่ความรู้จากความคิดนั้น หาได้มีพลัง

เพียงพอที่จะท�าให้ความกลัวจางคลายหายไปได้ไม่

การก้าวเดินในครั้งนั้นถูกก�าหนดหมายให้เป็นการก้าวเดินออก

จากความรู้สึกเสียดาย ความรู้สึกคับแค้นขัดเคือง และความรู้สึกกลัว แม้

จะใช้ค�าว่าเดินออกจาก แต่ในความหมายที่แท้จริงแล้ว คือการเดินเข้าไป

ค้นหาความหมายของความเสยีดาย ความคบัแค้นขดัเคอืง และความกลวั

ในใจของตัวเอง 

ย่ิงเดนิลึกเข้าไปในใจตนเองมากเท่าใด กย็ิง่มองเหน็ความกลวัใน

ค�ำนิยม
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ใจตวัเองชัดยิง่ขึน้ ความกลัวแผ่ซ่านไปทัว่เนือ้ตวัผม เมือ่ขาดอาหาร ความ

หิวก็มาเยี่ยมเยือนและทักทายด้วยความหมายให้ผมสะดุ้งกลัว

ผมไม่ได้กลัวหิว แต่ผมกลัวตาย เพราะร่างกายขาดอาหาร

ขณะที่จิตรับรู้ความหิว แล้วใจผมหวั่นไหวเพราะกลัวตาย ท�าให้

ตระหนกัได้ทนัทว่ีา เผลอปล่อยให้อาสวะ (กามาสวะ ภวาสวะ และอวชิชา-

สวะ) มาปนเปื้อนการรู้ของจิตเสียแล้ว

การคดิปรงุแต่งด้วยเช้ือแห่งอาสวะทีห่มกัหมมอยูภ่ายในจติ เป็น

บ่อเกิดแห่งความกลัว

ทนัททีีต่ระหนกัได้ถงึความหมายของการคดิปรงุแต่งเช่นนี ้ท�าให้

เกิดการเรียนรู้ที่จะสังวรระวังไม่ให้จิตคิดปรุงแต่ง ด้วยการให้จิตรู้อยู่กับ

อารมณ์ทีเ่ป็นปัจจบุนัขณะ และเมือ่จติท�าหน้าทีรู้่โดยไม่คดิปรุงแต่ง ความ

เบกิบานแจ่มใสในความหวิ ความเจบ็ปวด ความอ่อนระโหยโรยแรง กเ็ป็น

ไปอย่างต่อเนื่อง และในความเป็นไปเช่นนั้น ก็ไม่มีอะไรน่ากลัว

ความกลัวอยู่ในตัวผมเอง เมื่อจิตรู้โดยไม่คิดปรุงแต่งด้วยความ

กลัว (ภายใน) ก็ไม่มีอะไร (ภายนอก) ที่น่ากลัว

ควำมกลัวจะไม่จำงคลำยหำยไปด้วยกำรคิดเชิงเหตุผล

การถูกฝึกฝนมาทางการใช้ความคิดเชิงเหตุผลผ่านการศึกษา

ด้านปรัชญา ท�าให้เชื่อโดยสุจริตว่า เมื่อคิดด้วยเหตุผลที่ดีพอแล้ว ผมจะ

สามารถระงบัความกลัวได้ แต่ทว่าเมือ่กาลเวลาผ่านไป ประสบการณ์ชวีติ

มากขึ้น ท�าให้เริ่มคลางแคลงใจในพลังอ�านาจของความคิดเชิงเหตุผล จน

ในที่สุด เมื่อออกจาริกด้านในให้จิตรู้อารมณ์อันเป็นปัจจุบันธรรม โดยไม่

ปล่อยให้จติคดิเชิงเหตผุล กลับปรากฏว่า ความกลวักลบัจางคลายหายไป

บดันี ้ผมเช่ืออย่างสจุรติว่า ความกลวัอนัเป็นอารมณ์แฝงอยูใ่นใจ

นั้น ไม่สามารถท�าให้จางคลายหายไปได้ด้วยความรู้ (จากความคิด) เชิง

เหตุผล แต่สามารถท�าให้จางคลายไปด้วยความรู้จากการภาวนา
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ควำมกลัวหำยไปเมื่อใจเรำประกอบด้วยเมตตำธรรม

เม่ือยังเป็นครูสอนปรัชญาอยู่นั้น ผมมักแอบไปอาศัยวัดต่างๆ 

เพื่อท�างานและการภาวนาอยู่เสมอ มีอยู่วัดหนึ่งที่ไปขอพักอาศัยในกุฏิที่

พระภิกษุท่านบอกว่าผีดุ ตอนที่ฟังพระภิกษุท่านเล่าเรื่องผีนั้น ผมไม่รู้สึก

กลัวด้วยคิดว่าเป็นเรื่องเหลวไหล ไร้สาระ  ผีไม่มีจริง แต่เป็นเพียงการคิด

ปรงุแต่งขึน้ภายในใจตามความเช่ือของบคุคลนัน้ๆ แต่คร้ันเมือ่ไปนอนพกั

ที่กุฏิหลังนั้น ซึ่งตั้งอยู่ในป่าห่างไกลจากที่พักอื่นๆ ยามดึกที่มืดมิด เงียบ

สงดั เมือ่ผมนัง่ส�ารวมจติภาวนาก่อนนอน ความกลวัปรากฏขึน้ในใจ ความ

หวั่นไหวหวาดกลัวนั้น ท�าให้จิตไม่ตั้งมั่นเป็นสมาธิอย่างที่เคยปฏิบัติมา 

ผมพยายามขับไล่ความกลัวด้วยการคิดว่าผีไม่มี และใช้ความคิดนี้กดข่ม

ความกลัวไว้จนนอนหลับไป เวลาผ่านไปไม่นาน ผมก็ลืมเลือนความรู้สึก

กลัวนี้ไป จวบจนเมื่อไม่นานมานี้ หลังจากที่ผมผ่านการจาริกด้านในมา

แล้ว ก็ได้มีโอกาสกลับไปนอนที่กุฏิหลังนั้นอีก

ในบรรยากาศอันมืดมิดและเงียบสงัดในเวลาดึก ผมระลึกได้ว่า

ตนเองเคยรู้สึกหวั่นไหว หวาดกลัวเมื่ออยู่ที่นี่ ในบรรยากาศเช่นนี้ ทันทีที่

ระลึกรู้เช่นนี้ ผมรู้สึกเบิกบานแจ่มใสขึ้นมาทันที ทั้งนี้เป็นเพราะเกิดความ

กระจ่างแจ้งขึน้มาว่า ความกลัวอยูภ่ายในใจของตวัเอง เมือ่มคีวามกลวัอยู่

ภายใน โลกภายนอกกด็เูป็นภยัน่ากลัว แต่ยามเมือ่ความกลวัจางคลายไป 

บรรยากาศและโลกภายนอกทีเ่ป็นแบบเดมิก็ปรากฏต่อจติ เป็นบรรยากาศ

ที่ปลอดภัย ปลอดพ้นจากความรู้สึกหวั่นกลัวใดๆ

ความรู้สึกส�านึกว่าไม่มีอะไรน่ากลัวนี้ ท�าให้ไม่มีพื้นที่ (ภายใน

ใจ) ให้กับความกลัว หากแต่เต็มเปี่ยมไปด้วยเมตตาธรรม และทันทีที่จิต

ประกอบด้วยเมตตาธรรม ความรู้สึกปลอดภัยก็เกิดขึ้น

ไมตรจีติ (จติทีป่ระกอบด้วยเมตตาธรรม) เป็นจติทีไ่ม่มสีิง่ใดเป็น

ภัย เพราะทุกๆ สิ่งล้วนเป็นมิตรที่อิงอาศัยเกื้อกูลกัน และด้วยไมตรีจิต 

เช่นน้ีแหละ ที่ผมรู้สึกไว้เนื้อเชื่อใจธรรมชาติ ไม่มีอะไรในธรรมชาตินี้ที่
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น่ากลัว สรรพสิ่ง รวมทั้งตัวผมเกิดขึ้นตามธรรมชาติ และจะดับไปตาม

ธรรมชาติ ไม่มีอะไรน่ากลัว

จากประสบการณ์ที่ผ่านมาท�าให้ผมได้เรียนรู้ว่า ความคิดดีๆ 

ท�าได้แค่กดข่มความกลัวไว้ แต่ไม่อาจสลายความกลัวให้หมดสิ้นไปได้ 

การภาวนาบ่มเพาะเมตตาธรรมให้งอกงาม คือหนทางที่จะละลายความ

กลัวให้จางคลายหายไปได้

หนังสือ “กลัว” ของหลวงปู่ติช นัท ฮันห์ เล่มนี้ เหมาะสมอย่าง

ยิ่งที่จะใช้เป็นคู่มือของการภาวนาในชีวิตประจ�าวัน เพื่อบ่มเพาะเมตตา

ธรรม ให้เจริญงอกงามในจิต ให้จิตที่เป็นภัย  แปรเปลี่ยนไป เป็นไมตรีจิต

   ประมวล เพ็งจันทร์

   30 กรกฎาคม 2557
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เรามีค�าว่าชีวิตกันที่ลมหายใจ เราหมดชีวิตก็ที่ลมหายใจ แต่เรา

ไม่เคยใส่ใจดูแลสิ่งที่หล่อเลี้ยงให้เรามีค�าว่าชีวิตกันสักเท่าไร เรากลับให้

ความส�าคัญกับสิ่งที่เราได้เรียนรู้นอกร่างกายกันมาก เพราะน่ันเป็นสิ่งที่

โลกนี้บีบบังคับให้เราต้องเรียนรู้ 

เราต้องเรียนหนังสือ เราต้องท�างาน เราต้องมีสังคม เราต้อง

ประสบความส�าเร็จ เราต้องมั่งคั่ง เราต้องอีกสารพัดสิ่ง แต่เราต้องไม่ลืม

ว่า...วนัหนึง่เราต้องตาย และเราต้องทิง้ทกุสิง่ทีเ่ราใช้ค�าว่าชวีติขวนขวาย

ให้ได้มา เพียงเพื่อทิ้งมันไว้เบื้องหลังของช่วงเวลาที่หมดชีวิตไปแล้ว ซ่ึง

ในระหว่างการเดนิทางเพือ่มชีวีติอยู ่เราทกุคนต่างได้สมบตัทิีล่�า้ค่าตดิตวั

มาเท่าๆ กัน นั่นคือลมหายใจ และนี่คือความยุติธรรมของกฎธรรมชาติ 

หนงัสอืเล่มนีท้�าให้เราได้ตระหนกัถงึสมบตันิีอ้ย่างมหาศาล ความ

ในหนงัสอืค่อยๆ พาเราท�าความรูจ้กักับลมหายใจ และน�าพาเราเดนิทางไป

สัมผัสกับความรู้สึกที่เกิดขึ้นกับเราโดยที่เราไม่รู้ตัว เรากลัว เราโกรธ เรา

หลง เราก่นด่าคนที่ไม่ถูกใจเรา เราเสแสร้ง เราอิจฉา เราพอใจ เรารัก เรา

ชงั และเรากห็ลงลืมเราทีแ่ท้จรงิทีม่าพร้อมค�าว่าชวีติทีป่ลายดัง้จมูกของเรา

นี่เอง หลวงปู่จูงใจของเราให้ค่อยๆ ระลึกถึงสมบัติเดิมทีละน้อยๆ ผ่านตัว

หนังสือที่มีความนุ่มนวลและอ่อนโยน ท�าให้การอ่านหนังสือเล่มน้ีเป็นไป

ด้วยใจที่เบาสบาย ค่อยๆ รับรู้และฝึกไปพร้อมๆ กับการอ่านได้อย่างไม่

กดดัน พาให้เราเข้าใจค�าว่าสติมากขึ้น เห็นความบกพร่องและความผิด

ค�ำนิยม
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พลาดของตนเองมากขึ้น แต่ก็เรียนรู้ที่จะให้อภัยตัวเองเพื่อตั้งใจใหม่อีก

ครั้ง ด้วยก�าลังใจที่ตื่นกว่าเดิม 

ขอบคุณทกุตวัอักษรอันงดงามหมดจดแต่มพีลงั ทีม่าสะกดิใจของ

เราให้กลับมาอยู่ที่กายที่ใจ ด้วยลมหายใจของฉันเอง

         

    ปำน - ธนพร แวกประยูร
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พวกเราส่วนใหญ่ มปีระสบการณ์ชวีติทีเ่ตม็เป่ียมไปด้วยช่วงเวลา

อันน่าอัศจรรย์และช่วงเวลาที่ยากล�าบาก แต่ส�าหรับอีกหลายๆ คน แม้จะ 

อยู่ในช่วงเวลาอันน่าเบิกบานที่สุด ความกลัวก็ยังอยู่ตรงนั้น ซ่อนตัว 

อยู่เบือ้งหลังความเบกิบานของเรา เรากลวัว่าช่วงเวลานีจ้ะสิน้สดุลง เราจะ 

ไม่ได้รับสิ่งที่เราต้องการ เราจะสูญเสียสิ่งอันเป็นที่รัก หรือเราอาจจะ

ไม่ปลอดภัย บ่อยครั้งที่ความกลัวอันใหญ่หลวงเกิดจากการที่เรารู้ว่า  

สักวันหนึ่งร่างกายของเราจะหยุดท�างาน ดังนั้นแม้ว่าเราจะอยู่ท่ามกลาง

เงื่อนไขอันเพียบพร้อมเพื่อจะมีความสุข แต่ความสุขเบิกบานกลับไม่เคย

สมบูรณ์

เราคิดว่าเราควรจะขับไล่หรือเพิกเฉยต่อความกลัวของเราเพื่อ

ให้เรามคีวามสุขยิ่งขึ้น เรารู้สึกไม่ค่อยสงบนักเมื่อคิดถึงสิ่งที่ท�าให้เรากลัว  

ดงันัน้เราจงึปัดความกลวัของเราทิง้ไป “ไม่ล่ะ ฉนัไม่ต้องการคดิถงึสิง่นัน้”  

เราพยายามเพิกเฉยต่อความกลัวของเรา แต่ความกลัวก็ยังคงอยู่ตรงนั้น

เสมอ

หนทางเดียวที่จะช่วยให้ความกลัวของเราสงบลงได้และเป็นสุข

อย่างแท้จริง คือหันมาท�าความรู้จักความกลัวของเราและมองอย่างลึกซึ้ง 

ถงึแหล่งทีม่า แทนทีจ่ะพยายามหนีจากความกลวั เราสามารถทีจ่ะเชือ้เชญิ 

ความกลัวให้ขึ้นมาสู่การตระหนักรู้แล้วมองมันอย่างชัดเจนและลึกซึ้ง

เรากลัวหลายอย่างที่อยู่ภายนอกตัวเราซ่ึงสิ่งเหล่าน้ันเราไม่อาจ

ควบคมุได้ เรากังวลว่าเราจะต้องป่วย อายุมากขึ้น และสูญเสียหลายๆ สิ่ง 

บทน�ำ
: ควำมไม่กลัว
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อนัมค่ีาทีส่ดุของเราไป เราพยายามทีจ่ะยดึถอืสิง่ต่างๆ ทีเ่ราให้ความส�าคญั 

ไม่ว่าจะเป็นต�าแหน่ง ทรัพย์สมบัติ หรือแม้แต่คนที่เรารัก แต่การยึดถือ

อย่างเหนียวแน่นในสิ่งต่างๆ เหล่านั้น ไม่ได้ช่วยให้ความกลัวสงบลงเลย 

ท่ีสุดแล้ววันหนึ่งเราก็จะต้องปล่อยสิ่งต่างๆ เหล่านั้นไป เราไม่สามารถ

น�าสิ่งเหล่านั้นไปกับเราได้

เราอาจคิดว่าถ้าเราเพิกเฉยต่อความกลัวของเรา ไม่นานมันก็จะ

หายไป แต่หากว่าเราฝังความกังวลและความกระวนกระวายไว้ใต้จิตรับรู้ 

สิ่งเหล่านี้ก็ยังคงส่งผลกระทบและน�าความเศร้ามาให้เรามากขึ้น เรากลัว

อย่างยิง่ทีจ่ะกลายเป็นคนหมดพลังอ�านาจ แต่ทีจ่ริงแล้วเรามพีลงัทีจ่ะมอง

อย่างลึกซึ้งเข้าไปในความกลัวของเรา แล้วความกลัวนั้นก็จะควบคุมเรา 

ไม่ได้อกีต่อไป เราสามารถแปรเปลีย่นความกลวัของเราได้ การฝึกด�าเนนิ

ชวีติอย่างเตม็เป่ียมในปัจจบุนัขณะทีเ่ราเรยีกว่า “สต”ิ สามารถสร้างความ

กล้าหาญให้แก่เราในการเผชิญหน้ากับความกลัว และไม่คอยผลักไส 

ยือ้ยดุกบัความกลัวนัน้อกี การมสีตหิมายถงึการมองอย่างลกึซึง้เพือ่สมัผสั

ธรรมชาติที่แท้จริงของการเป็นดั่งกันและกัน และรับรู้ได้ว่าไม่มีสิ่งใดเลย

ที่จะหายไป

วันหนึ่งในช่วงสงครามเวียดนาม ขณะที่ฉันก�าลังนั่งรอเครื่องบิน

อยู่ในลานบินว่างเปล่าบริเวณที่ราบสูงของเวียดนามเพื่อเดินทางไปภาค

เหนือเพื่อลงพื้นที่รับรู้สถานการณ์น�้าท่วมและให้ความช่วยเหลือบรรเทา

ทุกข์แก่ผู้ประสบภัย เนื่องจากเป็นสถานการณ์เร่งด่วนจึงจ�าเป็นต้องใช้

เครื่องบินของกองทัพซึ่งโดยปกติใช้ส�าหรับการขนส่งสิ่งของต่างๆ อย่าง

ผ้าห่มและเสื้อผ้า ฉันนั่งรอเครื่องบินล�าถัดไปอยู่คนเดียวในลานบินนั้น

เมื่อเจ้าหน้าที่ชาวอเมริกันคนหนึ่งมาถึง เขาก็นั่งรอเครื่องบินด้วยเช่นกัน 

ขณะนัน้อยูใ่นช่วงสงครามและมเีพยีงเราสองคนทีล่านบนินัน้ ฉนัมองไปที่

เขาและเห็นว่าเขาอายุยังน้อย ทันใดนั้น ฉันรู้สึกเห็นใจเขามาก ท�าไมเขา

ต้องมาอยู่ที่นี่เพื่อฆ่าหรือถูกฆ่าด้วยเล่า ด้วยความเห็นใจเช่นน้ัน ฉันจึง
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พูดกับเขาว่า “เธอคงจะกลัวเวียดกงอย่างมาก” (เวียดกง คือ กลุ่มกองโจร

คอมมวินสิต์ของเวียดนาม) โชคไม่ดทีีฉ่นัไม่มีทกัษะในการพดูทีด่เีท่าไรนกั 

สิง่ทีฉ่ันพูดจึงไปรดน�า้เมลด็พันธุ์ความกลวัในตัวเขา เขากมุปืนของเขาไว้

ทันทีและถามฉันว่า “คุณเป็นเวียดกงใช่ไหม”

ก่อนจะมาประเทศเวียดนาม เจ้าหน้าที่ทางการทหารของ

สหรัฐอเมริกาจะเรียนรู้ว่าทุกๆ คนในเวียดนามอาจจะเป็นเวียดกง แล้ว

ความกลัวก็จะเข้าไปอยูใ่นตวัของทหารอเมริกนัทกุคน เดก็ทกุคน พระสงฆ์ 

ทุกรูปอาจจะเป็นสายลับของกลุ่มกองโจร นายทหารเรียนรู้มาเช่นนี้ท�าให้

พวกเขาเห็นแต่ศัตรูในทุกหนทุกแห่ง ฉันพยายามแสดงความเห็นใจต่อ

ทหาร แต่ไม่ทันไร เพียงได้ยินค�าว่าเวียดกง เขาก็ถูกความกลัวของเขา

ครอบง�าและหันเข้าหาปืนของเขาทันที

ฉันรู ้ว่าตัวฉันจะต้องสงบก่อน ฉันฝึกปฏิบัติหายใจเข้าและ 

ออกลึกๆ แล้วพูดกับเขาว่า “ไม่ใช่ ฉันก�าลังรอเครื่องบินเพื่อเดินทางไปที่ 

เมอืงดานงั เพือ่ลงพืน้ทีร่บัรูส้ถานการณ์น�า้ท่วมว่าฉนัจะช่วยอะไรได้บ้าง” 

ฉันรู้สึกเห็นอกเห็นใจเขามาก และสิ่งนี้คงจะอยู่ในน�้าเสียงและค�าพูดของ

ฉัน เมื่อเราได้สนทนากัน ฉันจึงสื่อสารกับเขาว่า “ฉันเชื่อว่าสงครามได้ก่อ

ให้เกิดเหยื่อของสงครามขึ้นมากมาย ไม่เฉพาะชาวเวียดนามเท่านั้น แต่

รวมถงึชาวอเมรกัินด้วย” ทหารนายนัน้ดสูงบลง และเราคยุกนัได้ต่อไป ฉนั

รู้สึกปลอดภัยเพราะฉันมีความชัดเจนและนิ่งสงบอย่างเพียงพอ หากฉัน

แสดงออกถึงความตื่นกลัว เขาก็คงยิงฉันเพราะความกลัวของเขาไปแล้ว  

ดงันัน้ อย่าคิดว่าอันตรายมาจากภายนอกเท่านัน้ สิง่เหล่านัน้มาจากภายใน

ตวัของเรา หากว่าเราไม่เรยีนรูแ้ละฝึกมองอย่างลกึซึง้ถึงความกลวัของเรา 

เราก็สามารถที่จะน�าอันตรายและอุบัติเหตุต่างๆ มาสู่ตัวเราเอง

พวกเราทุกคนล้วนมีประสบการณ์ความกลัว แต่ถ้าเราสามารถ

มองเข้าไปในความกลัวของเราได้อย่างลกึซึง้ ตวัเรากจ็ะเป็นอสิระจากการ

ถกูพนัธนาการ สมัผสัถงึความเบกิบาน ความกลวัท�าให้เราเพ่งเลง็แต่อดตี
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และกังวลเกี่ยวกับอนาคต ถ้าเราสามารถเรียนรู้ความกลัวของเรา เราจะ 

รบัรูต้ามความเป็นจรงิว่า ขณะนีเ้ราสบายด ีขณะนีว้นันีเ้รายงัมชีวีติอยูแ่ละ

ร่างกายของเราก็ยังท�างานได้อย่างวิเศษ ดวงตาของเราก็ยังคงมองเห็น

ท้องฟ้าที่สวยงาม หูของเราก็ยังคงได้ยินเสียงของคนที่เรารัก

ในขั้นแรกของการพิจารณาความกลัวของเราคือการเชื้อเชิญ

ความกลัวนั้นเข้ามาด้วยความตระหนักรู้โดยไม่ตัดสิน เราเพียงรับรู้อย่าง

อ่อนโยนว่าความกลัวอยู่ตรงนั้น สิ่งนี้จะน�าความผ่อนคลายมาให้อย่าง

มากในทันที จากนั้นเมื่อความกลัวของเราสงบลง เราก็จะโอบกอดความ

กลวัอย่างนุม่นวลและมองอย่างลึกซึง้ถงึรากเหง้าแหล่งทีม่าของความกลวั

นัน้ การเข้าใจต้นก�าเนดิของความกระวนกระวายและความกลวัจะช่วยให้

เราหลุดพ้นจากมัน ความกลัวของเรามาจากบางสิ่งบางอย่างในขณะนี ้

ใช่หรือไม่ หรือเป็นความกลัวดั้งเดิมของเรา เป็นความกลัวที่เกิดขึ้น

เม่ือเรายังเล็กและเรายังเก็บเอาไว้ภายในตัวของเรา เม่ือเราฝึกฝนที่จะ 

เชือ้เชญิความกลัวทัง้หมดให้เข้ามา เราจะตระหนกัได้ว่าเรายงัคงมชีวีติอยู่  

เรายังคงมีหลายสิ่งหลายอย่างที่มีคุณค่าและน่าชื่นชมยินดี ถ้าเราไม่

ต้องวุ ่นวายกับการผลักไสหรือจัดการกับความกลัว เราจะได้ช่ืนชม 

แสงอาทติย์ทีส่าดส่อง หมอก อากาศ และน�า้ หากเธอมคีวามสามารถทีจ่ะ

มองอย่างลกึซึง้เข้าไปในความกลัวของเธอและเหน็ได้อย่างชดัเจน เมือ่นัน้

เธอจะมีชีวิตอยู่อย่างแท้จริงและคุ้มค่าบริบูรณ์

ความกลัวที่ยิ่งใหญ่ที่สุดของเราก็คือเมื่อเราตายแล้วเราจะไม่

เหลืออะไรเลย เราจะต้องมองในระดับปรมัตถธรรม (สภาวะแห่งความ

เป็นจริงอันสูงสุด) ให้เห็นว่าในธรรมชาติที่แท้นั้น ไม่มีการเกิดและไม่มี 

การตาย เพ่ือจะเป็นอสิระจากความกลัวนัน้อย่างแท้จริง เราต้องเป็นอสิระ

จากความคิดเห็นที่ว่าเราเป็นเพียงแค่ร่างกายนี้ตราบจนตายลง เมื่อเรา

เข้าใจได้ว่าเราเป็นมากกว่าร่างกายทางกายภาพนี้ เราไม่ได้มาจากความ

ไม่มีอยู่ และไม่ได้หายไปสู่ความไม่มีอยู่ เราก็จะเป็นอิสระจากความกลัว
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พระพุทธเจ้าทรงเป็นมนุษย์และพระองค์ก็รู้จักความกลัวเช่นกัน 

แต่เพราะพระองค์ทรงใช้เวลาแต่ละวันฝึกเจริญสติและมองอย่างลึกซึ้ง

เข้าไปในความกลัวของพระองค์ เมือ่พระองค์ต้องเผชญิหน้ากบัสิง่ทีไ่ม่รูจ้กั 

พระองค์จงึเผชิญกับสิง่น้ันได้อย่างสงบและสนัต ิมเีรือ่งเล่าในสมยัพทุธกาล

ว่า ขณะที่พระพุทธองค์ก�าลังเดินอยู่นั้น องคุลีมาลซึ่งเป็นนักฆ่าต่อเนื่อง

นามกระฉ่อน ก�าลังติดตามพระองค์มา องคุลีมาลตะโกนให้พระพุทธองค์

หยุด แต่พระองค์ยังคงเดินอย่างช้าๆ และสงบต่อไป องคุลีมาลวิ่งไล่ตาม

เพ่ือจับพระพทุธองค์แล้วตะโกนว่าเขาสัง่ให้หยดุ เหตใุดพระองค์จงึไม่หยดุ

เสียที พระพุทธองค์ตรัสตอบว่า “องคุลีมาล เราหยุดมานานแล้ว เธอเอง 

ต่างหากทีไ่ม่หยดุ” แล้วพระองค์กต็รสัอธบิายต่อไปว่า “เราหยดุการกระท�า 

อันเป็นเหตุให้เกิดทุกข์ต่อสรรพชีวิตอื่นๆ สิ่งมีชีวิตทั้งปวงล้วนต้องการที่

จะมีชีวิตและกลัวความตาย เราต้องหล่อเล้ียงหัวใจแห่งความกรุณาและ

ปกป้องชวีติของสรรพชวีติ” องคลุมีาลประหลาดใจ เขาถามพระองค์เพือ่จะรู้ 

มากยิ่งขึ้น เมื่อการสนทนาสิ้นสุดลง องคุลีมาลตั้งปณิธานที่จะไม่ใช้ความ

รนุแรง ไม่กลับไปกระท�าการอันโหดร้ายอกี และตดัสนิใจบวชเป็นพระภกิษุ

พระพุทธเจ้าทรงรักษาความสงบและผ่อนคลายได้อย่างไรเม่ือ

ต้องเผชิญหน้ากับฆาตกร หรือนี่คือการยกตัวอย่างที่สุดขั้ว แต่พวกเรา

บางคนก็เผชิญกับความกลัวไม่ทางใดก็ทางหน่ึงอยู่แล้วในทุกๆ วัน การ

ฝึกสติในชีวิตประจ�าวันจะช่วยเราได้อย่างใหญ่หลวง เร่ิมต้นที่ลมหายใจ

ของเรา เริ่มต้นด้วยความตระหนักรู้ แล้วเราก็จะสามารถเผชิญกับสิ่งใดๆ 

ที่ผ่านเข้ามา

ความไม่กลัวไม่ใช่เป็นเพียงสิ่งที่เป็นไปได้ หากยังเป็นสภาวะอัน 

เบิกบานอย่างที่สุด เมื่อเธอสัมผัสถึงความไม่กลัว เธอก็จะเป็นอิสระ ถ้า

ฉันอยู่บนเครื่องบินและนักบินประกาศว่าเครื่องบินก�าลังจะตก ฉันจะฝึก

ปฏิบัติการหายใจอย่างมีสติ หากว่าเธอได้รับข่าวร้าย ฉันหวังว่าเธอจะ

ท�าเช่นเดียวกัน อย่ารอให้วิกฤตกาลเช่นนั้นมาถึงเธอถึงจะเริ่มฝึกเพื่อ
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แปรเปลี่ยนความกลัวของเธอและด�ารงอยู่อย่างมีสติ ไม่มีใครมอบความ

ไม่กลวัให้แก่เธอได้ต่อให้พระพทุธองค์ประทบันัง่อยูข้่างเธอกต็าม เธอต้อง

ฝึกปฏบิตัแิละรบัรูด้้วยตวัของเธอเอง หากเธอปฏบิตัเิจรญิสตจินเป็นนสิยั 

เมื่อความยากล�าบากเกิดขึ้น เธอจะรู้ได้ทันทีว่าเธอต้องท�าเช่นไร
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กำลก่อนหนำ้

พวกเราหลายคนจดจ�าไม่ได้ว่า เมือ่นานมาแล้วเราเคยอาศยัอยูใ่น

ครรภ์ของแม่ เราเป็นมนษุย์ทีต่วัเล็กนดิเดยีว มหีวัใจสองดวงอยูใ่นร่างกาย

ของแม่ หัวใจของแม่และหัวใจของเธอ ในช่วงเวลานี้แม่ของเธอท�าทุกสิ่ง

ทกุอย่างเพือ่เธอ ท่านหายใจเพือ่เธอ กนิเพือ่เธอ ดืม่เพือ่เธอ เธอเชือ่มโยง

กบัท่านด้วยสายสะดอืของเธอ ออกซเิจนและอาหารมาถงึตวัเธอผ่านสาย

สะดือนั้น เธอรู้สึกปลอดภัยและเป็นสุขที่อยู่ในกายของแม่ เธอไม่เคยรู้สึก

ร้อนเกินไปหรือหนาวเกินไป เธออยู่อย่างสบายมาก เธอพักอยู่บนเบาะ

นุ่มที่ท�าด้วยน�้า ในประเทศจีนและประเทศเวียดนามเราเรียกครรภ์แม่ว่า 

ปรำสำทของเด็กน้อย เธออยู่ในปราสาทนั้นประมาณเก้าเดือน

เวลาเก้าเดอืนทีอ่ยูใ่นครรภ์มารดาเป็นช่วงเวลาทีม่คีวามสขุทีส่ดุ

ในชีวิตของเธอ และแล้วเวลาแห่งการเกิดของเธอก็มาถึง ทุกสิ่งทุกอย่าง

รอบๆ ตัวเธอดูเปลี่ยนไป และเธอถูกผลักดันออกสู่สิ่งแวดล้อมใหม่ รู้สึก

หนาวและหวิเป็นครัง้แรก เสยีงต่างๆ ดงัเกนิไป แสงกส็ว่างจ้าเกนิไป เป็น

ครั้งแรกที่เธอรู้สึกกลัว และนี่ก็คือความกลัวแต่ก�าเนิด 

ในปราสาทของเดก็น้อย เธอไม่จ�าเป็นต้องใช้ปอดของเธอเอง แต่

ในขณะที่เธอเกิด ใครคนหนึ่งได้ตัดสายสะดือของเธอ และนับตั้งแต่นั้น

เธอก็ไม่ได้เชื่อมโยงทางกายภาพกับแม่อีกต่อไป แม่ไม่ได้หายใจเพื่อเธอ 

อกีต่อไป เธอต้องเรยีนรูก้ารหายใจด้วยตวัของเธอเองเป็นครัง้แรก เพราะ

หากเธอไม่สามารถหายใจได้ด้วยตนเอง เธอกจ็ะตาย การเกดิคอืช่วงเวลา

ทีไ่ม่ปลอดภยัเป็นอย่างยิง่ เธอถกูผลกัไสออกไปนอกปราสาทและประสบ
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กับความทุกข์ เธอพยายามจะหายใจเข้า แต่ทว่าช่างยากเหลือเกิน มี

ของเหลวปริมาณหนึ่งอยู่ในปอดของเธอ เพื่อที่จะหายใจเข้าให้ได้ เธอ

ต้องขับของเหลวนั้นออกมาก่อน พวกเราเกิดมาแบบนี้ทุกคน ความกลัว

ของเราเกิดขึ้นพร้อมกับความต้องการที่จะมีชีวิตรอด นี่คือความต้องการ

แต่ก�าเนิด

เมื่อเป็นเด็กทารก เราทุกคนรู้ว่าการที่จะมีชีวิตรอดได้ต้องมีใคร

สักคนคอยดูแลเรา แม้ว่าสายสะดือของเราจะถูกตัดขาดไปแต่เรายังคง

ต้องพึ่งพิงผู้ใหญ่เพื่อที่จะมีชีวิตรอด เมื่อต้องพึ่งพิงใครบางคนหรือบางสิ่ง

เพือ่การอยูร่อด น่ันหมายถงึการเช่ือมโยงอันเปรียบเสมือนสายสะดอืทีม่อง 

ไม่เห็นนั้นยังคงอยู่กับเธอเสมอ

เมื่อเราเติบโตขึ้น ความกลัวแต่ก�าเนิดและความต้องการแต่

ก�าเนิดของเราก็ยังคงอยู่ตรงนั้น แม้ว่าเราจะไม่ได้เป็นทารกอีกต่อไปแล้ว 

แต่เรายังคงกลัวว่าเราอาจจะไม่มีชีวิตรอด จะไม่มีคนคอยดูแลเรา ทุกๆ 

ความต้องการในชีวิตของเราล้วนมีรากเหง้ามาจากความต้องการเริ่มต้น 

ข้ันพื้นฐานคือเพื่อที่จะมีชีวิตรอด เมื่อเราเป็นเด็กทารก เราทุกคนหา

หนทางทีจ่ะเอาชีวิตรอด เราอาจจะรูส้กึไม่มพีลังอ�านาจ เรามขีาสองข้างแต่

เดนิไม่ได้ มีมือสองข้างแต่ใช้หยบิจบัสิง่ของไม่ได้ เราจ�าเป็นต้องหาวธิกีาร

ว่าท�าอย่างไรทีเ่ราจะมใีครสกัคนคอยปกป้อง ดแูล เลีย้งดเูราให้มชีวีติรอด

ทุกๆ คนรู้สึกกลัวในบางเวลา เรากลัวความโดดเดี่ยวอ้างว้าง  

ถูกทอดทิ้ง อายุมากขึ้น ก�าลังจะตาย และก�าลังจะป่วยในท่ามกลางสิ่ง

อ่ืนๆ อีกมากมาย ในบางครั้งเราอาจจะรู้สึกกลัวโดยไม่รู้สาเหตุที่แน่ชัด  

หากเราฝึกการมองอย่างลึกซ้ึง เราจะพบว่าความกลัวนี้เป็นผลมาจาก

ความกลัวแต่ก�าเนิดเมื่อครั้งที่เราเป็นเด็กแรกเกิดซึ่งช่วยเหลือตัวเองไม่

ได้และยังไม่มีความสามารถที่จะท�าส่ิงใดได้ด้วยตนเอง ถึงแม้ว่าเราจะ

เติบโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่แล้ว ความกลัวและความต้องการแต่ก�าเนิดนั้นยังคง

อยู่ ความต้องการที่จะมีคู่ของเรานั้นเป็นส่วนหนึ่งของความสืบเนื่องที่เรา

ต้องการมีใครสักคนมาดูแล



SAMPLE 

 
 
SAMPLE

ควำมกลัว

25

เมื่อเป็นผู้ใหญ่ เรามักกลัวที่จะจดจ�าหรือสัมผัสกับความกลัวแต่

ก�าเนิดและความต้องการแต่ก�าเนิด เพราะเด็กน้อยที่ช่วยเหลือตัวเองไม่

ได้คนนั้นยังคงมีชีวิตอยู่ในตัวเรา และเราไม่เคยมีโอกาสได้คุยกับเขาหรือ

เธอเลย ไม่ได้ให้เวลาที่จะดูแลเด็กน้อยภายในตัวเรา ผู้ซึ่งมีบาดแผลและ

ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้

ส�าหรบัพวกเราส่วนใหญ่ ความกลวัแต่ก�าเนดิสบืเนือ่งมาในหลาย

รูปแบบ บางครั้งเราอาจรู้สึกกลัวที่จะอยู่คนเดียว เราอาจรู้สึกว่า “ฉันท�า

เพียงล�าพังไม่ได้ ฉันจ�าเป็นต้องมีใครสักคน” นี่ก็คือการสืบเนื่องความ

กลัวแต่ก�าเนิดของเรา หากเรามองอย่างลึกซ้ึง ที่สุดแล้วเราจะพบว่าเรา

มีความสามารถที่จะปลอบโยนความกลัวให้สงบลงเพื่อจะพบกับความสุข

เราต้องใส่ใจมองไปที่ความสัมพันธ์ของเราเพื่อจะเห็นว่าความ

สัมพันธ์ของเรานั้นอยู่บนพื้นฐานของความต้องการหรือความสุขของทั้ง

สองฝ่าย เรามแีนวโน้มทีจ่ะคดิว่าคูข่องเรามพีลงัเพือ่จะท�าให้เรารู้สกึดแีละ

เราจะรู้สึกแย่หากไม่มีเขาคนนั้นอยู่ด้วย เราคิดว่า “ฉันต้องการคนน้ีเพื่อ

ดูแลฉัน ไม่อย่างนั้นฉันจะอยู่ไม่ได้”

หากความสมัพันธ์ของเธอมพ้ืีนฐานอยูบ่นความกลวัแทนทีจ่ะเป็น

ความเข้าใจและความสุขของทั้งสองฝ่าย ความสัมพันธ์นั้นจะมีรากฐานที่

ไม่แข็งแรง เธออาจจะรู้สึกว่าเธอต้องการคนผู้นั้นเพื่อความสุขของตัวเธอ

เอง และในบางครั้งเธอก็อาจจะพบว่าการมีใครคนน้ันอยู่ด้วยก็ท�าให้รู้สึก

ร�าคาญ อยากก�าจัดเขาไปให้พ้น เมื่อนั้นเธอจะรู้ได้อย่างชัดเจนว่า ความ

รู้สึกสงบและปลอดภัยของเธอแท้จริงแล้วไม่ได้มาจากคนผู้นั้น

เช่นเดียวกัน เธอมักจะใช้เวลาส่วนใหญ่ในร้านอาหาร ร้านกาแฟ 

ไม่ใช่เพราะร้านนัน้น่าสนใจ แต่เป็นเพราะเธอกลวัทีจ่ะอยูค่นเดยีว เธอรู้สกึ

ว่าเธอจะต้องอยูก่บัคนอืน่ตลอดเวลา เมือ่เธอเปิดโทรทศัน์อาจไม่ใช่เพราะ

มรีายการทีน่่าตดิตามชม แต่เป็นเพราะเธอกลวัทีจ่ะอยูต่ามล�าพงัคนเดยีว

หากเธอกลัวว่าคนอื่นจะคิดอย่างไรกับเธอ สิ่งนี้ก็มีที่มาเหมือน

เดิม เธอกลัวว่าหากคนอืน่คดิในแง่ลบกบัเธอ พวกเขาจะไม่ยอมรับและทิง้
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เธอให้อยู่คนเดียวเพียงล�าพังท่ามกลางอันตราย ดังนั้นเธอจึงอยากให้คน

อืน่ๆ คดิต่อเธอในแง่ดอียูเ่สมอ นีก่คื็อการสบืเนือ่งของความกลวัแต่ก�าเนดิ

เช่นเดียวกัน หากเธอชอบเลือกซื้อเสื้อผ้าใหม่ๆ อยู่เป็นประจ�า นั่นก็เป็น

เพราะเธออยากที่จะได้รับการยอมรับจากคนอื่น กลัวถูกปฏิเสธ กลัวว่า

เธอจะถกูทอดทิง้ ถกูปล่อยให้อยูค่นเดยีวโดยไม่มใีครสกัคนทีค่อยดแูลเธอ

เราต้องมองอย่างลึกซึ้งเพื่อที่จะแยกแยะความกลัวและความ

ต้องการแต่ก�าเนดิซึง่อยูเ่บือ้งหลังพฤตกิรรมต่างๆ ของเรา ความกลวัและ

ความต้องการทุกอย่างที่เธอมีในวันนี้ล้วนสืบเนื่องมาจากความกลัวและ

ความต้องการแต่ก�าเนิดทั้งสิ้น

วันหนึ่งขณะที่ฉันเดินอยู่ ฉันรู้สึกถึงบางสิ่งบางอย่างเหมือนกับ

สายสะดือที่เชื่อมโยงฉันกับดวงอาทิตย์บนท้องฟ้า ฉันเห็นอย่างชัดเจน

ว่า หากดวงอาทิตย์ไม่ได้อยู่ตรงนั้น ฉันคงตายลงทันที จากนั้นฉันก็เห็น

สายสะดือที่เชื่อมโยงฉันกับสายน�้า ฉันรู้ว่าหากสายน�้าไม่ได้อยู่ตรงนั้น 

ฉันก็คงจะตายไปแล้วเช่นกันเพราะไม่มีน�้าดื่ม ฉันเห็นสายสะดือที่เชื่อม

โยงฉันกับผืนป่า ต้นไม้ในป่าสร้างออกซิเจนให้ฉันหายใจ หากไม่มีป่าฉัน

คงจะตาย และฉนัก็เหน็สายสะดือทีเ่ช่ือมโยงฉนักบัชาวไร่ชาวนา ทีป่ลกูผกั

ชนิดต่างๆ ข้าวสาลีและข้าวเจ้าเพือ่ให้ฉนัน�ามาปรุงเป็นอาหารรับประทาน

เมื่อเธอฝึกสมาธิภาวนา เธอจะเริ่มเห็นสิ่งต่างๆ ที่คนอื่นมองไม่

เห็น และแม้ว่าเธอจะมองไม่เห็นสายสะดือทั้งหมด แต่สายสะดือก็ยังอยู ่

ตรงนั้น เชื่อมโยงเธอกับแม่กับพ่อของเธอ ชาวนา ดวงอาทิตย์ แม่น�้า  

ผนืป่า และอ่ืนๆ การฝึกสมาธภิาวนานีร้วมถงึการสร้างมโนภาพด้วย หาก

เธอวาดภาพตัวของเธอเองที่มีสายสะดือเหล่านี้ เธอจะพบว่าเธอไม่ได้มี

สายสะดือเพยีงห้าหรอืสบิสายเท่านัน้ แต่อาจจะมเีป็นร้อยหรือเป็นพนัสาย 

และเธอก็เชื่อมโยงกับสายทั้งหมดเหล่านั้น

ในหมูบ้่านพลมัทีฉ่นัพกัอาศยัซึง่อยูท่างทศิตะวนัตกเฉยีงใต้ของ

ฝรั่งเศส เรามักจะใช้คาถาบทกลอนแห่งการฝึกปฏิบัติสั้นๆ ที่เราใช้ท่อง
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สวดในใจหรือเปล่งเสียงออกมาเพื่อใช้ได้ตลอดทั้งวัน ซึ่งช่วยให้เราด�ารง

ชีวิตอยู่อย่างลึกซึ้งในทุกกิจวัตรประจ�าวันของเรา เรามีคาถาส�าหรับการ

ตื่นนอนในตอนเช้า คาถาส�าหรับการแปรงฟัน แม้แต่คาถาส�าหรับการ

ขบัรถและการใช้คอมพวิเตอร์ คาถาทีเ่ราท่องสวดขณะตกัอาหารเป็นดงันี้ 

ในอำหำรนี้

ฉันเห็นอย่ำงแจ่มชัด

สรรพสิ่งในจักรวำล

ช่วยบ�ำรุงเลี้ยงฉัน*

เมื่อมองอย่างลึกซึ้งถึงผักชนิดต่างๆ เราเห็นแสงอาทิตย์ ก้อน

เมฆ ผืนแผ่นดินปรากฏอยู่ในนั้น รวมถึงการท�างานหนัก การท�างานด้วย

ความรักก็ปรากฏอยู่ในอาหารตรงหน้าเราเช่นกัน การมองเช่นนี้ แม้ว่า

ไม่มีใครนั่งรับประทานอาหารอยู่กับเราในม้ือนี้ แต่เรารู้ว่าชุมชนของเรา 

บรรพบุรุษของเรา แม่ธรณีและจักรวาลทั้งหมดอยู่ที่น่ีกับเรา ด�ารงอยู่ใน

ตัวเราทุกขณะ เราไม่จ�าเป็นต้องรู้สึกโดดเดี่ยวเลย

สิ่งแรกที่เราท�าได้เพื่อปลอบโยนความกลัวของเราคือการพูด

คุยกับความกลัวน้ัน เธอน่ังลงพร้อมกับเด็กน้อยที่มีความกลัวซึ่งอยู่ใน 

ตวัเธอและมอบความอ่อนโยนให้แก่เดก็คนนัน้ เธออาจกล่าวว่า “เดก็น้อย

ที่รัก ฉันคือตัวเธอที่เติบโตเป็นผู้ใหญ่ ฉันอยากจะบอกเธอว่า เราไม่ใช่

เด็กทารกที่ดูแลตัวเองไม่ได้และอ่อนแออีกต่อไปแล้ว เรามีมือและเท้าที่

แข็งแรง เราปกป้องตัวเองได้เป็นอย่างดี ดังน้ันจึงไม่มีเหตุผลใดที่เราจะ

ต้องกลัวอีกต่อไป”

* คาถาและรายละเอยีดของการใช้คาถาส�าหรบัการปฏบิตัปิระจ�าวนัรวบรวมไว้อย่างสมบรูณ์

และอ่านเพิ่มเติมได้ในหนังสือ สันติสุขทุกลมหำยใจ (Peace is Every Breath) เขียนโดย

หลวงปู่ติช นัท ฮันห์ จัดพิมพ์โดยส�านักพิมพ์ฟรีมายด์




