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นอกเมืองปารีสเพ่ือเขียนหนังสือและปลกูพืชไร่ 

ท่านยังคงท�ำงานเพ่ือสนัติภาพ และเพ่ือผู้ ลีภ้ัย

อยา่งสม�่ำเสมอ 

	 พ.ศ. 2525 มีผู้มาปฏิบตัิธรรมท่ีอาศรม

ของท่านทวีจ�ำนวนขึน้อย่างรวดเร็ว ท่านจึงเร่ิม

ก่อตัง้ชมุชนทางตะวนัตกเฉียงใต้ของฝร่ังเศสตัง้

ช่ือวา่ หมูบ้่านพลมั (Plum Village) ซึง่ถือเป็นบ้าน

ของทา่น และเป็นชมุชนการปฏิบตัใิช้ชีวิตอยา่งมี

สตขิองพทุธบริษัท 4 

	 ปัจจุบัน มีสถานปฏิบัติธรรมหมู่บ้าน 

พลมักระจายอยู่ในหลายประเทศ อาทิ ฝร่ังเศส 

สหรัฐอเมริกา เยอรมนี ฮ่องกง และไทย มี

นักบวชกว่า 600 รูป จาก 20 ประเทศทั่วโลก 

มีกลุ่มปฏิบัติธรรมตามแนวทางหมู่บ้านพลัม

หรือ “สงัฆะ” เกือบ 1000 กลุม่ กระจายอยู่ 31 

ประเทศติชนทัฮนัห์ พระภิกษุชาวเวียดนาม ผู้น�ำ

เสนอความคิด พุทธศาสนาเป็นส่วนหนึ่งของ

ชีวิตประจ�ำวนั และพุทธธรรมเป็นสิ่งท่ีสามารถ

ประยุกต์ใช้ให้เข้ากับวิถียุคปัจจุบัน เป็นท่ีรู้จัก

ในฐานะพระเถระชัน้ผู้ ใหญ่ พระอาจารย์เซน 

พระมหาเถระในพุทธศาสนามหายาน พระ

วิปัสสนาจารย์กวี นกัเขียน นกัตอ่สู้ เพ่ือสนัตภิาพ

คนส�ำคญัของโลก

	 กลัว FEAR (หวัใจของปัญญาญาณเพ่ือ

ผ่านพ้นพาย)ุ พิมพ์ครัง้ท่ี 4 กรุงเทพฯ ฟรีมายด์ 

2559 จ�ำนวน 160 หน้า

	 กลัว FEAR เลม่นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือท่ี

จะชว่ยให้ผู้อา่นท่ีมีความกลวั สงบลงอยา่งเป็นสขุ

ท่ีแท้จริง ได้หนัมารู้จกัความกลวั และมองอย่าง

ลึกซึง้ถึงแหล่งท่ีมา แทนท่ีจะหนีจากความกลวั 

จนท่ีสดุสามารถท่ีจะเชือ้เชิญความกลวัให้ขึน้มาสู่

ความตระหนกัรู้แล้วมองมนัอยา่งชดัเจนและลกึซึง้

	 กลัว FEAR งานเขียนของทา่น ตชั นทั 

ฮนัห์ เลม่นี ้ ได้แบ่งสว่นประกอบของเนือ้หาออก

เป็นสองส่วน คือส่วนท่ีหนึ่ง เป็นเร่ืองของการ

ท�ำความเข้าใจ เรียนรู้ท่ีจะมองความกลวัอย่าง

ลกึซึง้ ทา่นปพืูน้ฐานผู้อา่นไลต่ัง้แตใ่ห้รู้จกัถงึกาล

ก่อนหน้า ความกลวัแตก่�ำเนิด ปลดปลอ่ยความ

กลวัตอ่อนาคต ข้อร�ำลกึ 5 ประการ ไม่มีการมา 

ไมมี่การไป ของขวญัแหง่การไร้ความกลวั อ�ำนาจ

แหง่สติ เรียนรู้ท่ีจะหยดุ สงบทา่มกลา่งพาย ุแปร

เปลี่ยนความกลัวท่ีรายรอบตัวเรา ส่วนท่ีสอง

แบบฝึกหดัเพ่ือการเจริญสตอิยา่งงา่ย 8 ประการ 

แปรเปลี่ยนรากเหง้าของความกลวัในจิต เป็นต้น

	 กาลก่อนหน้า ในบทนีท้า่นตชิ นทั ฮนัห์ 

ได้ปพืูน้ฐานผู้อ่านย้อนกลบัไปเม่ือชีวิตเรายงัอยู่

ในครรภ์ของมารดา พวกเราหลายคนจ�ำไม่ได้ว่า 

เม่ือนานมาแล้วเราเคยอาศยัอยู่ในครรภ์ของแม ่

เราเป็นมนษุย์ตวัเลก็นิดเดียว มีหวัใจสองดวงอยู่

ในร่างกายของแม่ หัวใจของแม่และหัวใจของ

เธอ แม่ท�ำทุกสิ่งทุกอย่างเพ่ือเธอ เธอเช่ือมโยง

กับท่านด้วยสายสะดือของเธอ ท่านบอกว่าใน

ประเทศจีนและประเทศเวียดนามเรียกครรภ์ของ

แม่ว่า “ปราสาทของเด็กน้อย เธออยู่ในปราสาท

นัน้ประมาณเก้าเดือน” (หน้า 23) ทา่นบอกวา่หาก

เราฝึกการมองอยา่งลกึซึง้ เราจะพบวา่ความกลวันี ้

เป็นผลมาจากความกลัวแต่ก�ำเนิดเม่ือเธอฝึก

สมาธิภาวนา เธอจะเร่ิมเห็นสิ่งต่าง ๆ  ท่ีคนอ่ืน

มองไม่เห็น พวกเราหลายคนพบว่า ตนเองมัก

จะคิดถึงสิ่งตา่ง ๆ  ท่ีกระตุ้นให้เกิดความรู้สกึกลวั

และเศร้าโศก ทา่นตชิ นทั ฮนัห์ สอนวา่ อยา่กลวั

อดีต เพราะเป็นเร่ืองงา่ยมากท่ีเราจะถกูตรึงอยูก่บั

อดีต อดีตมีประโยชน์ในการเตือนให้เราด�ำรงอยู่

กบัปัจจบุนั ท่ีหมู่บ้านพลมัจะใช้ระฆงั เม่ือได้ยิน
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เสยีงระฆงั ทา่นบอกวา่ เป็นการฝึกหายใจเข้าและ

ออกอย่างมีสติ และกล่าวว่า “ฉันฟังเสียงระฆงั 

เสยีงอนัประเสริฐนีน้�ำฉนักลบับ้านท่ีแท้จริง” บ้าน

ท่ีแท้จริงของฉนัอยู่ท่ีน่ี ในขณะนี ้ อดีตไม่ใช่บ้าน

ท่ีแท้จริงของฉนั (หน้า 32) 

	 คืนดีกลับอดีต ความกลัวแต่ก�ำเนิด

ของเรานัน้ ทา่นตชิ นทั ฮนัห์ เหน็วา่ ไมไ่ด้มาจาก 

การเกิดและวยัเดก็ของเราเทา่นัน้ แตม่าจากความ

กลัวแต่ก�ำเนิดของเราและของบรรพบุรุษด้วย 

ความกลวัลกัษณะนัน้ถกูสง่ผา่นมายงัเรา พวกเรา

ทกุคนมีความกลวัเหลา่นัน้อยูภ่ายใน และเม่ือเรา

เป็นทกุข์จากความกลวั เราก็ย่ิงท�ำให้สถานการณ์

ตา่ง ๆ  แยล่ง ทา่นสอนให้พดูกบัพวกเขาในตวัเรา 

มองหาวิถีทางแห่งสันติสุขร่วมกัน ปลดปล่อย

ความกลวัตอ่อนาคตทา่นตชิ นทั ฮนัห์ได้กลา่ววา่ 

นอกจากการเข้าไปยึดติดกบัเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้

แล้วในอดีต เราก็มกัจะเดนิวนเวียนอยูร่อบ ๆ  ความ

กลัวอะไรบางอย่างท่ีอาจจะเกิดขึน้ในอนาคต

ด้วย ความกลวัตายเป็นหนึ่งในความกลวัอนัย่ิง

ใหญ่ท่ีสดุท่ีคนทกุคนมี เม่ือเรามองตรงเข้าไปยงั

เมลด็พนัธุ์แหง่ความกลวัแทนท่ีจะพยายามปิดบงั

หรือว่ิงหนี เราก็เร่ิมท่ีแปรเปลี่ยนความกลวันีไ้ด้ 

คือการฝึกปฏิบตัิข้อร�ำลกึ 5 ประการ อย่างมีสติ

ด้วยการหายใจเข้าออกอยา่งช้า ๆ  จะชว่ยให้มอง

อย่างลึกซึง้ถึงธรรมชาติและรากเหง้าแห่งความ

กลัวได้ ได้แก่ “ความชราคือธรรมชาติของฉัน  

ฉนัไมส่ามารถหลีกหนีความชราได้...” (หน้า 41) 

ท่านสอนให้พิจารณาอย่างลึกซึง้ในข้อความนี ้

แตล่ะข้อ พร้อมกบัหายใจเข้าและออกด้วยความ

ตระหนกัรู้ “ท่ีรักของฉนั ขึน้มาน่ีเถอะ ฉนัจะโอบ

กอดเธอสกัหน่อย เป็นธรรมดาท่ีฉันจะตาย ฉัน

ไมอ่าจหนีความตายได้” (หน้า 50)

	 ไม่มีการมา ไม่มีการไป   ความกลัวท่ี

ยิ่งใหญ่ที่สุดของเรา คือ เมื่อเราตาย ท่านติช นัท 

ฮันห์สอนให้มองว่า เราหลายคนเชื่อว่าชีวิตของ

เราถูกจ�ำกัดอยู่เฉพาะช่วงเวลาหน่ึง �ช่วงชีวิต� 

เราเชื่อว่าชีวิตเริ่มต้นเมื่อเราเกิดจากการไม่เป็นสู่

การเป็นบางสิ่งบางอย่าง และจะสิ้นสุดลงเมื่อเรา

ตายและกลายเป็นการไม่เป็นอะไรอีกครั้ง เราจึง

เต็มไปด้วยความกลัวแห่งการดับสูญ เมื่อเธอสูญ

เสียคนที่เธอรัก เธอเป็นทุกข์ แต่ถ้าเธอรู้จักมอง

อย่างลกึซึ้ง เธอจะรับรูไ้ด้ถงึธรรมชาตขิองเขาหรือ

เธอคนน้ันว่า ความจริงแล้วเขาคือธรรมชาติของ

การไร้การเกดิ ไร้การตาย (หน้า 65) ของขวญัแห่ง

การไร้ความกลัวหากเธอมีคนรักที่ก�ำลังเผชิญกับ

ความตาย เขาอาจจะกลัวอย่างมาก ท่านติช นัท 

ฮันห์สอนว่า ถ้าเธอต้องการที่จะช่วยเพ่ือนของ

เธอ เธอต้องเรียนรู้ท่ีจะบ่มเพาะความไม่กลัวใน

ตัวเธอข้ึนมาก่อน ความไม่กลัวเป็นพ้ืนฐานของ

ความสุข ถ้าเธอสามารถมอบความไม่กลัวน้ีให้

ใครบางคน นั่นคือเธอได้มอบของขวัญที่ดีที่สุดให้

เขาแล้ว ความไม่กลัว คือ ค�ำสอนที่ดีที่สุดของ

พระพทุธองค์ความไม่กลวัเป็นความเบกิบาน

อันลึกซึ้งสูงสุด (หน้า 67) 

	 อ�ำนาจแห่งสติ ทุกคนมีความสามารถ

ที่จะมีสติจดจ่อ มีความเข้าใจและกรุณา และเธอ

อาจเรียกสิ่งน้ีว่าธรรมชาติแห่งพุทธะ เมื่อเธอพูด

ว่า �ฉนักลบัเข้าพ่ึงพระพุทธเจ้า� มนัหมายถึงเธอมี

ความเชื่อมัน่อย่างยิง่ตอ่ความสามารถทีจ่ะเข้าใจ

และสามารถที่จะรักในตัวเธอเองหลวงปู่บอกว่าที่

หมู ่บ้านพลัมมีบทกวีประกอบดนตรีฝึกปฏิบัติ

เพื่อการกลับเข้าพึ่งได้ว่า �หายใจเข้า หายใจออก 

พระพุทธเจ้าคือสติของฉัน ส่องแสงน�ำทาง

ทั้งใกล้และไกล� (หน้า 76) เธอฝึกการตระหนักรู้
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ลมหายใจจะมีพลังแห่งสติ เรียกว่า �ลมหายใจ

แห่งสติ พลังแห่งสติคือพระพุทธเจ้า เพราะ

พระพุทธเจ้าประกอบขึ้นด้วยสติ� (หน้า 79) 

เรียนรู้ที่จะหยุด การปฏิบัติภาวนาท่ีพระพุทธเจ้า

ทรงสอนประกอบด้วย การหยดุ และการมองอย่าง

ลึกซึ้ง การปฏิบัติเพ่ือฝึกให้ตัวเธอรู้จักหยุด หยุด

ว่ิงตามสิ่งต่าง ๆ  ทั้งหมด แม้ว่าเธอจะไม่มีความ

โกรธ กลัว สิ้นหวัง เธอก็ควรฝึกตัวเองให้ด�ำรงอยู่ 

ณ ทีน่ี ่ผ่อนคลาย หยุด กลบัสูค่วามมหศัจรรย์ของ

ปัจจบุนัขณะ เมือ่ใจเธอนิง่สงบเธอจะเหน็สิง่ต่าง ๆ  

อย่างลึกซึ้ง (หน้า 83) ทุกครั้งเมื่อเรารู้สึกถึงความ

รุนแรงของคลื่นแห่งความกลัว ความโกรธหรือ

ความอิจฉา หลวงปู่บอกว่า เราจะสามารถกระท�ำ

บางอย่างเพ่ือดแูลไม่ให้พลงัด้านลบเหล่านีท้�ำลาย

ตัวเรา เราไม่จ�ำเป็นต้องมีความขัดแย้งภายใน

ตัวเราระหว่างลักษณะแบบหนึ่งกับลักษณะอีก

แบบหนึ่ง ขอเพียงแค่มีความพยายามท่ีจะดูแล

และแปรเปล่ียนเท่านัน้ เราจ�ำเป็นจะต้องมทัีศนคติ

อันปราศจากความรนุแรงต่อความทกุข์ ความเจบ็

ปวดและความกลัวของเรา (หน้า 88) ท่านติช นัท 

ฮันห์สอนให้รับรู้ถึงผลกระทบต่อสังคมท่ีเกิดจาก

ความกลัวในอดีตหรือปัจจุบัน สิ่งแรกที่เราควรท�ำ

คือรับรู้ความกลัวนั้น ยอมรับ โอบกอดความกลัว 

แทนที่จะแสดงความกลัวออกมา พวกเราทุกคน

มคีวามกลวัแต่ก�ำเนดิอยู่ หลายประเทศและหลาย

ศาสนาถูกเผาผลาญด้วยความกลัว ความทุกข์ 

ความเกลียดชัง ท่านบอกว่าสิ่งเหล่านั้นสามารถ

ดับลงด้วยความกรุณา อันสร้างจากหัวใจของเรา 

(หน้า 98)

	 ท้องฟ้าสีครามเหนือหมู่เมฆ ในสังคม

ของเรามีความกลัว ความทุกข์ ความรุนแรง 

ความสิ้นหวัง และความสับสนอยู่มากมาย แต่ใน

ขณะเดียวกันก็มีท้องฟ้าสีครามที่สวยงามอยู่ด้วย 

บางครั้งก็ไม่มีสีครามบนท้องฟ้านั้น ก้อนเมฆและ

สายหมอกบดบังท้องฟ้าสีครามน้ันไว้ อาณาจักร

แห่งสวรรค์ถูกบดบังไว้ด้วยหมู่เมฆแห่งความไม่รู้

หรือด้วยความโกลาหลจากความโกรธ ความ

รุนแรง และความกลัว แต่หากเราฝึกเจริญสติการ

ตระหนักรู้ก็จะเกิดขึ้นได้ (หน้า 108) 

	 แปรเปลี่ยนความกลัวเป็นความรัก 

เรามีความกลัวอันย่ิงใหญ่ที่ติดเป็นนิสัยในตัวเรา 

กลัวหลายสิ่งหลายอย่าง ความตาย การอยู่อย่าง

โดดเดี่ยว การเปลี่ยนแปลง ท่านติช นัท ฮันห์สอน

ให้ฝึกเจริญสติ ซึ่งจะช่วยให้เราสัมผัสกับความไม่

กลัว มีเพียงที่น่ีและขณะนี้เท่านั้น ที่จะท�ำให้เรา

ได้รับการปลดปล่อยและความสุขโดยสมบูรณ ์

ท่านบอกว่าความโศกเศร้า ความกลัว และความ

สิ้นหวังเป็นเหมือนกองขยะ แต่ทว่ากองขยะนี้ก็

เป็นส่วนหนึ่งในชีวิตจริงและเราจ�ำเป็นต้องมอง

อย่างลึกซึ้งเข้าไปในธรรมชาติของสิ่งเหล่านั้น เรา

สามารถฝึกปฏบิตัแิปรเปลีย่นกองขยะเหล่าน้ันให้

เป็นดอกไม้ (หน้า 113) ท่านติช นัท ฮันห์ ได้เล่า

ถึงการพบกับ ดร.มาร์ติน ลูเธอร์ คิง จูเนียร์ ได้พูด

ถึงความส�ำคัญของการสร้างชุมชนพุทธเรียกว่า 

�สังฆะ� ดร.คิง มีชุมชนชื่อว่า �ชุมชนอันเป็นที่รัก� 

ท่านมองว่า หากปราศจากชุมชนแล้ว การประสบ

ความส�ำเรจ็จะเป็นไปได้ยาก เมือ่รูส้กึกลวั สิน้หวัง 

ความมั่นคงจากความเป็นพ่ีน้องจะมอบความ

แขง็แกร่งให้กบัเรา สิง่มหศัจรรย์หนึง่ทีค่วรท�ำร่วม

กับชุมชนของเธอคือการเดินในวิถีแห่งสติ หลวงปู่

มองว่า สิง่แรกท่ีพระพุทธองค์ทรงท�ำหลงัจากตรสัรู้

ท่ีใต้ต้นโพธ์ิ คอื การมองหาปัจจยัรอบตวัเพ่ือสร้าง
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สังฆะ หากปราศจากสังฆะ พระองค์ก็ไม่สามารถ

บรรลุถึงความฝัน ไม่สามารถท�ำงานของพระพุทธ

องค์ได้ ดงันัน้เราควรก้าวไปด้วยกันและอยู่ร่วมกัน

กับสังฆะเสมอไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้นก็ตาม 

	 วธิฝึีกปฏิบติัเพือ่การแปรเปลีย่นความ

กลัว การฝึกหายใจอย่างมีสติ ช่วยให้เราพบกับ

ความเบิกบานและความสงบ มีแปดวิธี วิธีที่หนึ่ง

ถึงสี่ส�ำหรับดูแลร่างกาย ด้วยวิธีการดูลมหายใจ

เข้าออก ตามลมหายใจ รู้กาย รู้เวทนา 3   วิธีที่

ห้าถึงแปดส�ำหรับดูแลความรู้สึกด้วยวิธีรู้สึกถึง

ความเบกิบานและความสขุ ก�ำหนดรูทุ้กข์ทีเ่กิดขึน้ 

รู้เท่าทันจิตปรุงแต่ง ทั้งหมดเมื่อเราหายใจอย่างมี

สติ เราสร้างพลังแห่งสติที่มีพลังอ�ำนาจ สามารถ

โอบกอดความทุกข์และความกลัว (หน้า 135) 

แปรเปลี่ยนรากเหง้าของความกลัวในจิต กับแบบ

ฝึกหัดการหายใจ 8 ประการ อาณาจกัรแห่งจติคอื

การตระหนักรู้ถึงจิตและตระหนักรู้ถึงสภาวะแห่ง

จิตของเรา ด้วยสติและสมาธิ รับรู้และโอบกอด

จิตปรุงแต่งท่ีอยู่ตรงน้ัน มองอย่างลึกซึ้งเข้าไปถึง

ธรรมชาติของจิตปรุงแต่ง ท�ำจิตให้เป็นสุขสงบ

สบาย ท่านบอกว่า สมาธิอย่างหน่ึงคือสมาธิกับ

ความว่าง คือว่างจากสิ่งที่คงอยู่ถาวร ปล่อยจิต

ให้เป็นอิสระจากกิเลสและความคิดเห็น คือการ

ก�ำหนด �หายใจเข้า ฉันปลดปล่อยจิตของฉัน

ให้เป็นอิสระ หายใจออก ฉันปลดปล่อยจิต

ของฉันให้เป็นอิสระหายใจเข้าฉันพิจารณา

ถึงการดับสนิท หายใจออกฉันพิจารณาถึง

การดับสนิท� (หน้า 144) 

	 การผ่อนคลายอย่างลึกซึ้งเพื่อการ

แปรเปลีย่น ความกลวัและความตรงึเครยีด ท่าน

ติชนัทฮันห์บอกว่า ความกลัวสามารถที่สะสมอยู่

ในร่างกายของเราเป็นเหตุของความเครียดและ

ความตรึงเครียด การพักผ่อนคือปัจจัยเบื้องต้น

ของการเยียวยา การผ่อนคลายอย่างลึกซึ้งคือ

โอกาสทีร่่างกายของเราจะได้พักเยียวยาและฟ้ืนฟู

ตัวเอง วิธีคือน�ำความสนใจไปยังร่างกายแต่ละ

ส่วนเป็นล�ำดับ ส่งความรักและความห่วงใยไป

ยังทุก ๆ  เซลล์ ในร่างกาย การผ่อนคลายร่างกาย

อย่างลึกซึ้งน้ี การปล่อยตัวเธอเองพักผ่อนเป็น

สิ่งส�ำคัญมาก หากการนอนหลับของเรานั้นมี

แนวโน้มท่ีจะถูกเติมเต็มด้วยฝันร้าย การฝึกการ

ผ่อนคลายอย่างสมบูรณ์น้ีจะท�ำให้เธอผ่อนคลาย

ได้ลึกกว่าการนอนหลับเสียอีก (หน้า 146) ท่าน

ติช นัท ฮันห์บอกว่า เมื่อเราอยู่ในเงื้อมมือของ

ความกลวั เราจะปิดก้ันตวัเอง ไม่สามารถท่ีจะเป็น

ผู้ท่ีมีความกรุณาหรือมีความโอบอ้อมอารี เพ่ือท่ี

จะรักผู้อื่นได้ สิ่งแรกเราต้องมีความรักและความ

อ่อนโยนกับตัวเราก่อน การภาวนาจะช่วยให้เรา

ยอมรับตัวเราเองเป็นล�ำดับแรก เราต้องเรียนรู้

ศิลปะแห่งการสร้างความสุขให้ผู้อื่น ศิลปะเป็น

หัวใจส�ำคัญของชีวิต และแก่นแท้ของศิลปะก็

คือการมีสตินั่นเอง (หน้า 160)

	 กลัว FEAR เป็นหนังสือที่รวมบทเรียน

แห่งพุทธธรรมอันสามารถปฏิบัติได ้ในชี วิต

ประจ�ำวัน สมกับความตั้งใจของท่านติช นัท 

ฮันห์ท่ีปรารถนาให้พุทธศาสนาเป็นวิถีชีวิตของ

ชาวพุทธ เริ่มต้นด้วยบทเรียนแห่งการพิจารณา

ความกลัวนับแต่จากครรภ์ของมารดา การตื่นรู้ 

การใช้สติ การโอบกอดกับความกลัว วิธีแห่งการ

เจริญสติ สมาธิ จริง ๆ  ชีวิตเราไม่มีการเกิด ไม่มี

การตาย ไม่มีการมาไม่มีการไป อ�ำนาจของสต ิ

การหยุดและมองอย่างลึกซึ้ง การฝึกเจริญสติจะ



290
วารสารวิจัยราชภัฏพระนคร สาขามนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร ์
ปีที่ 12 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม-ธันวาคม)

ช่วยให้เราสัมผัสกับความไม่กลัว หากปราศจาก

ชุมชนแล้ว การประสบความส�ำเร็จจะเป็นไปได้

ยาก เมื่อรู้สึกกลัว สิ้นหวัง ความมั่นคงจากความ

เป็นพ่ีน้องจะมอบความแขง็แกร่งให้กับเรา การฝึก

หายใจอย่างมสีต ิช่วยให้เราพบกับความเบกิบาน

และความสงบ การท�ำสมาธิจะช่วยให้เราสมัผสัถึง

ธรรมชาติแห่งความจริง ปัญญาอันสามารถปลด

ปล่อยเราให้เป็นอิสระจากความกลัว การพักผ่อน

คอืปัจจยัเบ้ืองต้นของการเยยีวยา และแก่นแท้ของ

ศิลปะก็คือการมีสติ

	 ความดีงามของหนังสือเล่มน้ี ตรงที่มี

เน้ือหาที่ง่ายต่อการเข้าใจ ไม่มีเรื่องอะไรต่อกลับ

ไปตีความ เป็นการสอนที่ละเอียดลึกซึ้ง กินใจ 

ง่ายต่อการน�ำไปปฏิบัติ ผู้แปลใช้ภาษาท่ีง่ายต่อ

การอ่าน ใช้ถ้อยค�ำที่ชัดเจน เป็นการเอื้ออ�ำนวย

ต่อการเข้าถึงวิถีธรรมของเซนรปูแบบมหายาน แม้

คนอ่านจะไม่มีพ้ืนฐานของความรู้แบบมหายาน

มาก่อนก็ตาม การใช้ค�ำท่ีไพเราะเช่นการโอบกอด

กับความกลัวท�ำให้เหน็ภาพได้ชดัจากนามธรรมสู่

รปูธรรมด้วยการถ่ายทอดออกเป็นภาษาไทย เป็น

หนังสือท่ีถ่ายทอดแก่นแท้แห่งปัญญา มีเรื่องราว 

ท่ีมาท่ีไป วิธีการและแนวทางปฏิบัติต่าง ๆ  เพ่ือ

ให้ผู้อ่านได้เข้าใจอย่างถ่องแท้ถึงต้นเหตุท่ีแท้จริง

แห่ง �ความกลัว� วิธีดับความกลัว การเผชิญกับ

ความกลัว การอยู่กับความกลัว ด�ำเนินชีวิตได้

อย่างเบิกบานและมี �สติ� หนังสือเล่มน้ีไม่ได้น�ำ

เสนอทฤษฏีใด ๆ  แต่บอกวิถีออกจากความกลัวที่

เกาะกุมนอนเนื่องอยู่ในใจของพวกเรา เหมาะสม 

อย่างยิ่งที่จะเป็นคู่มือภาวนาในชีวิตประจ�ำวัน 

ท�ำให้เราได้ตระหนกัถึงสมบตัอินัมค่ีามหาศาลคอื 

�ลมหายใจ ด้วยสต�ิ มคีวามอ่อนโยนนุ่มนวลด้วย

เมตตากรณุาท่ีปรากฏอยู่ในเนือ้หาต่อจติใจผูอ่้าน 

เน้ือหาในหนังสือเล่มน้ีจะน�ำพาผู้อ่านพบกับวิถี

แห่งการบรรลธุรรมด้วยวิถีแห่งเซน และชาโตรทิาง

ปัญญาอย่างง่ายดาย

	 หนังสือเล่มนี้ ไม่ใช่หนังสือที่เป็นงานวิจัย 

งานค้นคว้า ต�ำรา วิชาการอ้างอิงใด ๆ  หรือกล่าว

พาดพิงถึงทฤษฏีใด ๆ  แต่เป็นหนังสือส�ำหรับการ

ปฏิบัติพัฒนาคนให้หายจากความกลัว FEAR 

ให้กลายเป็นคนเข้มแข็งส�ำหรับตนเองและชุมชน 

(สังฆะ) ข้อด้อยแห่งเน้ือหาสาระในหนังสือเล่มน้ี 

หามีไม่ หากจะถามว่า ถ้าอ่านหนังสือเล่มน้ีแล้ว

จะได้อะไรกลับไป คงตอบว่า 1) ผู้อ่านจะได้รู้จัก

ความกลัวที่อยู่ในใจตน 2) ผู้อ่านจะได้เครื่องมือ

ก�ำจัดความกลัวที่อยู่ในใจตน 3) ผู้อ่านจะได้ชีวิต

ใหม่หลังจากน�ำเครื่องมือท่ีปรากฏอยู่ในหนังสือ

เล่มน้ีไปก�ำจดัความกลวัของตนเอง และ 4) ผูอ่้าน

จะมคีวามสขุ เบกิบาน อย่างมสีต ิเมือ่ได้หวัใจของ

ปัญญาญาณก้าวพ้นพายุ คือ ความกลัว


