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ท�าไมบางครั้ง ช่างดูเหมือนว่าชีวิตของเรา คนรอบข้าง  

ไปจนถึงสังคมทั้งหมด เต็มไปด้วยปัญหาและอยู่ยาก ท�าไม 

หลายครั้ง เรารู้สึกเหมือนโลกทั้งใบก�าลังตั้งอยู่บนความขัดแย้ง 

ยังมีโอกาสที่เราหาไม่เจอ? มีผู้คนที่เราไม่เข้าใจ? มีความ

ทุกข์ที่เหมือนไม่มีวันก้าวผ่านได้? ความดีที่เราไม่แน่ใจ? เพื่อน

ที่เราไม่รู้จัก? ศักยภาพในตัวเราที่ถูกเก็บซ่อนไว้? ความสุขที่เรา

ไม่รู้หนทางเข้าถึง? ความรักที่เราไม่เคยสัมผัส? ความงามที่เรา

อาจเคยมอง แต่ไม่เห็น ความอัศจรรย์ที่ไม่อาจเห็นได้ด้วยตา 

คุณค่าที่มองเห็นได้ด้วยใจ และ ความจริง ที่เรามองข้ามไป?

ศาสตราจารย์ นายแพทย์ ประเวศ วะสี เคยกล่าวไว้ว่า

“มนุษย์อยู่ในธรรมชาติของการปรุงแต่ง ซึ่งแยกเป็นส่วนๆ 

เป็นเขาเป็นเรา เป็นสิง่ทีไ่ม่มชีีวติ สิง่ทีม่ชีีวติ สิง่มชีวีตินานปัการ 

โดยเอาตัวเองเป็นศูนย์กลาง เป็นสมมติสัจจะซึ่งไม่ใช่ความจริง

ตามธรรมชาต ิเพราะความจรงิตามธรรมชาติไม่มตีวัตนของใคร

เป็นศูนย์กลาง

ก่อนถึง Moment เปลี่ยนชีวิต 



แต่มนุษย์ไม่ได้มีธรรมชาติการปรุงแต่งแยกส่วนแต่เพียง

อย่างเดียว มนุษย์ยังมีธรรมชาติที่ซ่อนเร้นอยู่อีกอย่างหนึ่ง 

ดังที่กล่าวข้างต้น คือ ธรรมชาติของการเข้าถึงความเป็น

หน่ึงเดียวกับความจริงตามธรรมชาติ ซ่ึงก่อให้เกิดการ

เปลีย่นแปลงความรูส้กึนกึคิด เหมอืนเป็นคนใหม่โดยสิน้เชงิ  

มีผู้เรียกสภาพใหม่นี้ว่า การตื่นรู้ บ้างและในชื่ออื่นๆ อีก

หลายอย่าง 

มนุษย์บางคนขณะมีประสบการณ์ท่ีท�าให้ความรู้สึกนึกคิด

เปลี่ยนไป มีความเป็นอิสระ เบาเนื้อเบาตัว มีความสุขอย่าง

ลึกล�้าซึมซ่านไปท้ังเน้ือทั้งตัว ไม่รู้จะเรียกว่าสภาวะอย่างนี้ว่า

อะไร เรยีกว่าความรูส้กึอันเป็นทพิย์บ้าง การเข้าถงึพระผู้เป็นเจ้า 

บ้าง การเกดิจติส�านกึใหม่บ้าง การตืน่รูบ้้าง การรูอ้ยูก่บัปัจจบุนั

บ้าง ฯลฯ

จติส�านกึใหม่เป็นจติทีใ่หญ่ จติส�านกึเก่าเลก็ตดิอยูใ่นความ

คับแคบ เสมือนติดอยู่ในคุกที่มองไม่เห็น การออกจากคุกท�าให้

มคีวามสขุฉันใด การท่ีจติออกจากทีคั่บแคบไปสู่ธรรมชาตท่ีิกว้าง

ใหญ่ไพศาลแล้วมีความสุขอย่างมหาศาลเช่นเดียวกัน

ฉะนั้น ค�าว่า การเข้าถึงความจริงหรือธรรมชาติที่ใหญ่ที่สุด

จงึเป็นค�ากลางๆ ซึง่อาจมทีางเข้าถึงอนัหลากหลาย ซึง่อาจเก่ียว

กับศาสนาหรือไม่เกี่ยวกับศาสนาก็ได้”

เราเชื่อว่า ยังมีโลกใบใหม่บนโลกใบเดิม ใบเดียวกันในโลก

เดิม ที่คุณตื่นขึ้นมาทุกเมื่อเชื่อวัน 

เพียงคุณอาจยังไม่รู ้วิธีมองเห็น และเข้าถึงโลกใบนั้น...  

ซึ่งทั้งหมดนี้ ต้องเริ่มต้นที่

...ตัวคุณเอง...

ผ่านประสบการณ์ที่แท้จริง คือ การตื่นขึ้นของหัวใจแท้จริง

ของคุณ ที่ใครก็ไม่อาจท�าแทนได้
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ทดลองสร้ำง
ของขวัญ

แห่งปัจจุบัน

“ในความแห้งผากของทุ่งความรู้อันอุดม มีกลุ่มคนจ�านวนไม่น้อย

เริ่มอนุญาตให้ตัวเองได้สัมผัสและรู้สึกถึงการเรียนรู้เพื่อเติบโตจากตัวตน

ภายใน ความรักก�าลังแทรกตัวบนรอยแยกนั้น

“อาจถูกมองว่าเป็นความคิดแบบโลกสวย อยู่ในภาพฝัน ในโลก

อุดมคติ แต่ความคิดเหล่านี้อาจเป็นค�าตอบที่เราต่างกระหาย 

“ความโลกสวย ความคิดเชิงอุดมคติ และจากประสบการณ์ของฉัน 

กลับท�าให้ฉันยืนอยู่บนความจริง ด้วยการมองความจริงอย่างเข้าใจ”

ธนัญธร เปรมใจชื่น
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ค�าตอบของ ธนัญธร เปรมใจชื่น วิทยากรกระบวนการ 

องค์กรของขวัญแห่งปัจจุบันขณะ (7 presents) จากค�าถามที่ว่า 

“ท�าไมคนจึงสนใจภาวะของการ ‘ตื่นรู้’ ” และ “ประสบการณ์

อะไรที่ท�าให้เกิดการตื่นรู้” 

 ‘กำรตืน่รูใ้นมมุมองและจำกประสบกำรณ์ของคณุคอือะไร’ 

“อธิบายไม่ง่ายเลย แล้วก็ไม่กล้าฟันธงให้ใครด้วยว่าการ

อธิบายของฉันจะเป็นค�าตอบที่ถูกต้อง ถือเป็นการแบ่งปันมุม

มองนะคะ คิดว่า คือการ ‘รู้ตัวทั้งยามหลับและตื่น’ มีส�านึกรับรู ้

และการรู้ที่เป็นบริบทของความเข้าใจไม่ว่ารอบตัวหรือภายใน

ตนเอง ถ้าเราตื่นนานและมีความถี่ในการตื่นของเรามากขึ้นมัน

กน่็าจะเป็นโอกาสในการทีจ่ะมีสภาวะรูม้ากขึน้ ตามมมุมองและ

ความเชื่อของฉัน การต่ืนรู้คงมีระดับของสภาวะเชิงกายภาพ 

สภาวะจิตใจ และมิติของจิตวิญญาณ 

 เติบโตมำกับต้นไม้แห่งควำมหวำดกลัว 

ปัจจุบันธนัญธร หรือ ‘ครูน้อง’ เป็นวิทยากรกระบวนการที ่

องค์กรของขวญัแห่งปัจจบุนั (7 Presents) จดัอบรมและออกแบบ 

กระบวนส�ารวจโลกภายในให้กับองค์กรหรือชุมชนให้เกิดการ

เรียนรู้ เปลี่ยนแปลง และเข้าใจตัวเองจากภายใน  

เราอาจเดาว่าเธอคงเติบโตมาอย่างแข็งแรง จนท�าให้กลาย

เป็นคนเข้มแข็งและมั่นคง แต่เปล่า...ธนัญญาปฏิเสธ กลับกัน 

เธอเล่าว่าเธอเตบิโตอย่าง ‘ไม่รูส้กึว่าตวัเองเชือ่มโยงหรอืผกูพนั

กับใคร’ 

“ฉันเป็นเด็กท่ีจัดได้ว่าไม่มีคุณภาพหรือล้มเหลวจากระบบ 

มีสภาวะที่ช้า เงียบ ไม่ค่อยสื่อสาร คุณครูประถมบางท่านสงสัย

ว่าฉันอาจเป็นพวกสมองตอบรับช้า แม้ว่าผลการเรียนระดับ

มัธยมจะน่าช่ืนชมมากขึ้น แต่ก็ดีขึ้นเฉพาะบางวิชาท่ีฉันรู้สึกว่า

เชื่อมต่อกับครูผู้สอนได้ 

“สุดท้ายฉันเรียนไม่จบมหาวิทยาลัยเพราะค�าถามโง่ๆ ท่ี

ถามออกไปตอนนั้น อาจเพราะขณะนั้นมีความคิดนอกกรอบ 

ศรทัธาต่อกจิกรรมนกัศกึษาท่ีปรารถนาจะเปลีย่นแปลงโลกและ

สังคม การหันหลังให้การศึกษาในตอนนั้นจึงท�าให้รู้สึกเหมือน

เป็นฮีโร่กล้าหาญ ท้าทายความไม่ชอบธรรม 

“กระทัง่ได้ท�างานกับองค์กรชุมชนวถีิพทุธ การเป็นเดก็ดแูล

รับใช้ปราชญ์ คุรุ นักคิด นักเขียน และผู้มากประสบการณ์หลาย

ท่าน ราวกับของขวัญท่ีเข้ามาเติมโลกภายในฉันท่ีหิวกระหาย 

ความรูม้ากมายจากมมุต่างๆ ของโลกถูกถ่ายเทอย่างเมตตาผ่าน

การสนทนา เรื่องเล่า และการได้สัมผัสชีวิตท่านเหล่านี้
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“จนมีค�าถามแปลกๆ มากมายผดุขึน้ในช่วงเวลานัน้ เช่น ฉนั

เป็นใคร เกิดมาท�าไมนะ แล้วฉันจะเป็นใครต่อไปจากนี้”

นั่นอาจเป็นจุดเปลี่ยนที่ท�าให้เธอรู้สึกว่า ‘ต้องตื่น’ 

 มุมมองกำรตื่นรู้ คือ ‘สภำวะรู้ตัวทั้งยำมหลับและตื่น’

แม้การตืน่จะส�าคัญ แต่เธอย�า้ว่า ‘การหลบั’ กส็�าคญัเท่ากนั 

ในฐานะของความสมดุลในเชิงกายภาพ ที่เธอเรียกว่า ‘สภาวะ

รู้ตัวทั้งยามหลับและตื่น’ 

“สิ่งที่พึงตระหนักไม่ยิ่งหย่อนกว่ากัน คือ ‘การหลับ’ และ

การ ‘อนญุาตให้อยูก่บัความไม่รู’้ ถงึแม้มติทิางกายภาพของการ

ตื่นจะท�าให้เกิดการกระท�ามากมาย คุณอาจได้รังสรรค์สิ่งต่างๆ 

ให้กบัโลก แต่แม้คณุได้สร้างคณุค่าอนัยิง่ใหญ่ คณุกอ็าจพบและ

เผชญิหน้ากบัทกุข์ทีห่ลบซ่อนอยูภ่ายใน เพราะคณุหยดุไม่ได้ พกั

ไม่เป็น เครียด เพ่ง เกร็ง จากการไล่คว้าจับความส�าเร็จ 

“ทั้งหมดนี้เป็นความตื่นที่แข็งกร้าว ยืนอยู่บนความรู้ในทุก

เรื่อง จนไม่อาจเข้าอกเข้าใจความไม่รู้เบื้องหน้า ไม่อาจเมตตา 

ยอมรับ หรือยืนอยู่บนความไม่รู้ภายใน หลายต่อหลายครั้ง มัน

น�าพาโรคภัยไข้เจ็บแก่ผู้คนที่ประสบความส�าเร็จ

“จรงิอยูว่่าการหลบัใหล ไม่ตืน่ ยนือย่างไม่รู ้ไม่เข้าใจว่าสิง่ใด 

เป็นความมืดบอด เหล่านี้นับเป็นความไม่เท่าทัน แต่นั่นไม่ได้

หมายความว่าเราต้องกระโจนไปอยู่อีกฟากหนึ่ง สภาวะ ‘รู้ตัว

ทั้งยามหลับและตื่น’ อาจเป็นนัยที่ส�าคัญมากต่อผู้ปรารถนา

ความตื่นรู้”

 ‘แบบนีจ้ะไม่ยิง่เป็นควำมเครยีด ทีต้่องท�ำให้ตวัเองรูต้วัท�ำ

ยำมหลับและตื่นหรอกหรือ?’ 

“เราไม่จ�าเป็นต้องกระเสือกกระสนที่จะผลักดันให้ตัวเอง

ลุกขึ้นมาตื่น ลุกขึ้นมารับรู้เรียนรู้ หากคุณและฉันยังไม่รู้สึกว่า

การหลับใหลของตัวเองเป็นผลอย่างไร ถ้าคุณยังไม่เห็นสิ่งที่ 

คณุเป็น ณ ขณะนี ้โมงยามนีอ้ย่างตรงไปตรงมาและไม่บดิเบอืน 

การพยายามปลกุให้ตืน่อาจเป็นการฝืน เค้น ให้คณุเป็นโดยทีค่ณุ

ไม่พร้อม การตื่นรู้ของผู้คนอาจกลายเป็นการบิดเบือน ทับซ้อน 

ราวกับคนที่เดินละเมอ”

 ‘ก่อน’ ‘ระหว่ำง’ และ ‘หลัง’ กำรตื่นรู้

เราคิดว่าการตื่นรู้ไม่เคยส�าเร็จเสร็จพร้อม ไม่เคยมีหมุด

หมายส�าเร็จรูป แต่คือการค่อยเปลี่ยนแปลง เมื่อเปลี่ยนแปลง

แล้วก็ค้นพบว่าเรายังเปลี่ยนได้อีก 
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“เอาเข้าจริง อุปสรรคภายนอกรอบตัว เราอาจจัดการได้

เพียงระดับหนึ่งซึ่งยังเป็นระดับน้อยเมื่อเทียบกับทั้งหมดที่มัน

มี เรามักเข้าใจว่าเราควบคุมเร่ืองภายนอกได้ แต่ความคิดเช่น

นั้นอาจกลายเป็นกับดักของตัวเราเอง ให้สร้างชุดความเข้าใจ 

ชุดความเชื่อ ที่ท�าให้เรายึดติดกับตัวตนของเราจนยากจะแก้ไข

ในวันหนึ่ง

“ยิง่พยายามควบคมุให้ได้ ยิง่เหมอืนตคีอกขงัตวัตนภายใน 

ยิ่งอันไหนควบคุมได้แล้ว อาจหมายถึงว่า เรายิ่งหลงติดใน 

กับดักนั้น

“อุปสรรคที่น่าจะเป็นข้อจ�ากัดส�าคัญของเราแต่ละคน คือ

ตัวตนภายในของเราเอง และมักเป็นแง่มุมในด้านที่เรามักมีชุด

ค�าอธิบายเข้าข้างตัวเอง เพราะตัวตนด้านลบท่ีเป็นข้อจ�ากัดท่ี

เรามองเหน็รบัรูไ้ด้โดยทัว่ไป มักไม่ยากเท่ากบัตวัตนลกึๆ ทีแ่อบ

ซ่อนภายใน ที่เรามีชุดค�าอธิบายเข้าข้างอย่างแข็งแรงสมบูรณ์” 

 ‘แล้วเรำจะเอำอย่ำงไรกันดี วิธีคลี่คลำยควำมคิดแบบนี้

เริ่มจำกจุดไหน?’ 

จะอธิบายเรือ่งนี ้เธอเล่าให้เหน็ภาพผ่านประสบการณ์เรือ่ง

หนึ่งของตัวเอง ที่เล่าว่า จริงๆ แล้วเธอมีอีกตัวตนที่อ่อนแอ

เปราะบาง ร้องไห้ได้ง่ายกับเรื่องราวต่างๆ ทั้งในชีวิตของตัวเอง

และผูอ่ื้น ซึง่ในความคิดของแม่ นัน่ไม่กล้าหาญและแขง็แกร่งเลย

“แม่พดูตดัพ้อฉนับ่อยๆ ว่า ฉนัไม่เหมาะจะเกดิเป็นลกูของ

แม่เลย ค�าพูดของแม่ไม่กี่ครั้งส่งผลต่อชีวิตฉันมาก ฉันพยายาม

ไม่ร้องไห้เพือ่ให้แม่ยอมรบั แต่ย่ิงพยายาม ฉนักลบัย่ิงหยดุน�า้ตา

ไม่ได้ จนกระทั่งประสบการณ์ในชีวิตหลายครั้ง ท�าให้ฉันค้นพบ

คุณค่าและความหมายใหม่” 

เพราะมีบางคนหันมาชื่นชมที่เธอร้องไห้กับเรื่องของเขา 

ช่ืนชมท่ีเธอรบัฟังเขา นัน่เป็นจดุเปล่ียนท่ีท�าให้เธอยอมรบัตวัตน  

รู้จักตัวตนภายในของตัวเอง 

“และโดยไม่ได้พยายาม ฉันกลับร้องไห้น้อยลง แม้จะยัง

ร้องอยูแ่ต่ไม่ใช่เพราะความเปราะบางอ่อนแอ แต่เป็นน�า้ตาของ

ความเข้าใจเห็นใจ รับรู้ในหัวใจอีกคนได้”

นั่นคือ ‘ส่วนหนึ่ง’ ของประสบการณ์ ‘ก่อน’ และ ‘ระหว่าง’ 

การตืน่เพือ่รบัรู ้แต่หลังจากนัน้ล่ะ… เธอเข้าใจหรอืค้นพบว่าการ

ตื่นคืออะไร?

“เป็นคุณภาพของการเป็นครูผู้น�าทางตัวเอง เป็นคุณภาพ

ของหมอที่เยียวยาตัวเอง และเป็นคุณภาพของผู้ใช้ชีวิตในมิติ

ต่างๆ อย่างเป่ียมเตม็ พร้อมกบัเป็นคณุภาพของเดก็น้อยทีเ่บกิ

บานและสดใหม่ต่อโลก
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“จากภาวะพึ่งพิงกลายเป็นความมั่นคงหนักแน่นในแต่ละ

ย่างก้าว เข้าใจสุขและทุกข์ที่เกิดขึ้น ด�ารงอยู่ ประคับประคอง 

และงอกงามจากมัน ยังมีความสามารถส่งต่อการค้นพบนั้น

เพ่ือแบ่งปันสู่ผู้คน สู่โลกรอบตัว กลายเป็นที่พึ่งพิงให้กับผู้อื่น

ได้มากขึ้น” 

หากไม่ตื่นและไม่รู้ ชีวิตเธอจะเป็นอย่างไร

เธอเชื่อว่า จะช้าหรือเร็ว มากหรือน้อย ชัดหรือพร่ามัว  

ทกุคนต้องเปลีย่น แม้ว่าเธอจะไม่ได้นิยามว่าสิง่ทีเ่ธอเจอคอืการ 

‘ตื่นรู้’ แต่ทุกประสบการณ์ชีวิตที่เธอเจอมา ก็ยังเป็น ‘ของขวัญ’ 

และมีคุณค่าต่อการเป็น ธนัญธร ในวันนี้ 

“แม้จะมีช่วงที่ฉันอ่อนแอ งอแง อยากหยุดกระท�าการ นั่น

ก็เป็นคุณภาพอันมหัศจรรย์ของจักรวาล ที่ท�าให้การพักของฉัน 

เป็นพื้นที่ให้ใครบางคนได้แสดงศักยภาพของเขากับฉัน”

ธนัญธรย�้าว่า สิ่งที่เธอคิด ค้นพบ รู้สึก ไม่จ�าเป็นต้องเป็น

ส่ิงเดียวกับท่ีคนอื่นพบ และหากประสบการณ์ท่ีเธอเล่า จะไม่

ตรงหรือเฉียดใกล้กับส่ิงท่ีผู้อ่านได้พบเจอ ก็อย่าได้เข้าใจว่าคุณ

ก�าลังมาผิดทาง 

“การตื่นรู้ของผู้คนมีระดับมิติแตกต่าง และแต่ละระดับของ

การตืน่นัน้ก็มค่ีาต่อระดบัจติของคนคนนัน้ อย่าเอาประสบการณ์

ปลายทางที่เราเชื่อว่าดีที่สุดไปกดทับย่างก้าวใหม่ หัวใจใหม่ที่

ก�าลังบ่มเพาะตนสู่การตื่นในระดับของตัวเอง

“อนุญาตให้ตัวเองได้เรียนรู้และทดลองชีวิต ค�าตอบที่ดี

ที่สุดหรือการค้นพบที่ยิ่งใหญ่ที่สุดของใครคนหนึ่ง อาจน�าพา 

แรงบันดาลใจ อาจน�าพาการตื่นตัวต่อเป้าหมายมาสู่เรา แต่นั่น

ไม่ได้แปลว่าทุกวิถีทางที่เป็นของเขา จะเป็นของเราด้วย”
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หยุด
กับดัก

ควำมคิด

ส�าหรับ ประสิทธิ์ วิทยสัมฤทธิ ์ครีเอทีฟวัย 36 ปี, ผู้ร่วมก่อตั้ง 

บริษัท ชูใจ กะ กัลยาณมิตร ครีเอทีฟเอเจนซี่โฆษณาเพื่อสังคม 

และคอลัมน์นิสต์ประจ�านิตยสาร a day คอลัมน์คิดแล้วธรรม 

ความทุกข์ของเขาคือ ‘ความคิดท่ีติดกับ’ และ ‘การจมอยู่ใน

โลกของตัวเอง’

ประสิทธิ์ วิทยสัมฤทธิ์



— 28 — — 29 —

และเชื้อเพลงิของความทุกข์ดังกล่าวกม็าจากตัวเอง สภาพ

แวดล้อม และสังคมที่อาศัยอยู่ ถึงขั้นที่เขาออกปากว่า ‘เหนื่อย

ล้า’ และ ‘สงสาร’ ตัวเอง ที่หยุดและวางความคิด ต้นเหตุความ

ทุกข์ดังกล่าวไม่ได้ 

จนเขาบวชเรียนที่วัดธารน�้าไหล (สวนโมกขพลาราม) 

อ.ไชยา จ.สุราษฎร์ธานี 

ช่วงเวลา 6 เดือน ของความเปล่ียนแปลงได้รู้จัก เรียน

รู้ เข้าใจและอยู่กับความทุกข์ของตัวเองอย่างเท่าทันมากขึ้น  

จนกลายเป็นเส้นทางแห่งการตื่นเพื่อรู้ของเขาเช่นทุกวันนี้

 ออกจำกกับดักควำมคิด วิถีชีวิตคนเมือง

ประสิทธ์ิเล่าย้อนถึงความคิดที่จมลึกจนกลายเป็นความ

ทุกข์ว่า เขาเป็นคนช่างฝันแต่เด็ก อยู่ในโลกของตัวเองมาโดย

ตลอด เม่ือโตขึน้ สายงานทีท่�ากเ็ป็นงานท่ีต้องใช้ความคดิ สมอง

เคยชินกับการต้องคิดอยู่ตลอดเวลา 

“ผมเป็นคนชนชั้นกลาง ไม่ได้ร�่ารวยจนสบาย แต่ก็ไม่เคย

ล�าบาก พออยู่ได้อย่างสุขสบายในเมืองเท่ากับที่คนคนหนึ่งจะ

หาได้ คือมีเงินพอดูแลตัวเองและครอบครัวที่เรารัก ไม่มีหนี้

ไม่มีสิน มีงานที่ดี” 

ถึงอย่างนั้น เขากลับไม่เคยพอใจในชีวิตตัวเองและวิ่งตาม

หาชีวิตอีกครึ่งหนึ่งที่ขาดหาย ตามหาโดยที่ไม่รู้ว่ามันคืออะไร 

จนกลายเป็นความเบื่อหน่าย

“แต่ละวัน ผมรู้สึกว่าชีวิตยังเต็มไปด้วยความไม่พอใจ มีแต่

ความรู้สึกว่าไม่ถูกใจชีวิตตัวเอง รู้สึกว่าใจยังพร่อง ไม่เต็ม มีแต่

ความร้อนรุ่มในอก ถ้ามีอะไรไม่ถูกใจมากระทบเพียงเล็กน้อย 

ความคิดด้านลบจะท�าให้ผมรู้สึกขุ่นมัวได้ทั้งวัน ทั้งที่วันนั้นมีแต่

เรื่องดีๆ 

“พอรูต้วัเอง ผมก็เกิดความเบ่ือหน่ายกับความรูส้กึแบบนัน้

ของตวัเองขึน้ทกุวัน ผมสงสารตัวเองทีไ่มไ่ดม้ชีวีิตทีส่งบสุข เคย

รู้สึกเป็นทุกข์มากๆ สงสารตัวเองที่หยุดความคิดไม่ได้ เมื่ออยู่

กับความคิดตลอดเวลาก็กลายเป็นความรู้สึกดีต่อตัวเองลดลง”

และนัน่จดุเริม่ต้นทีท่�าให้ประสทิธิห์นัมาตัง้ค�าถามกับตวัเอง

เพื่อรู้เท่าทันและหาทางอยู่กับความคิด 

 ตื่นเพื่อท�ำควำมรู้จักและเรียนรู้ตัวเองใหม่อีกครั้ง

ประสิทธิ์เล่าว่าเมื่อครั้งตัดสินใจไปบวชที่สวนโมกข์ ตอน

นัน้เขาไม่ได้สนใจธรรมะเลยสกันดิ แต่หลงัจากได้รูจ้กัและสมัผสั

กับประสบการณ์นัน้เพยีงคร้ังเดยีว ก็พบว่าชีวติตวัเองเปล่ียนไป

อย่างหน้ามือเป็นหลังมือ
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“ตอนนัน้อายจุะ 30 แล้ว คดิไว้ว่าเราเดนิทางมาได้ครึง่ชวีติ 

ประกอบกับวันนั้นเป็นวันเกิดพอดี เลยตั้งใจว่าถ้าเราได้ไปเกิด

ใหม่ในเพศบรรพชิต ก็จะถือโอกาสนี้ขอโทษทุกคน คนที่เราเคย

ทะเลาะหรือไม่คุยด้วย เราก็โทรไปขอโทษ หลายคนก็งงว่าเรา

โทรไปท�าไม เราถือโอกาสกราบเท้าพ่อแม่ หลังจากวันนั้น ผม

รู้สึกเบาสบาย หมดภาระทางจิตใจ ไม่น่าเช่ือว่าแค่การให้อภัย 

กล้าเผชิญหน้ากับทิฐิ มันช่วยให้ชีวิตเบาสบายได้ขนาดนี้”

เป็นครั้งแรกที่ใจเขายอมปล่อยวาง ราวกับก้อนหินในใจได้

หลุดออกไป ยิ่งไปกว่านั้น ประสิทธ์ิยังยอมรับว่า ตลอดระยะ

เวลา 6 เดือนในการเป็นนักบวช ได้ส่งเสริมและท�าให้เขาเข้าใจ

ภายในตัวเองอย่างที่ไม่เคยรู้สึกมากก่อน 

“การบวชคือการฝึกเพื่อเป็นมนุษย์อย่างสมบูรณ์ เป็นการ

ฝึกฝนเอาชนะสัญชาตญาณของการท�าตามใจและเดินตามโลก 

การบวชเรียนสอนให้จิตใจเข้มแข็งมั่นคง และท�าให้ผมนึกย้อน

ไปถึงช่วงเวลาวัยประถมตอนที่นั่งอยู่ใต้ถุนตึกเรียน ที่ที่มีลม

เย็นๆ พัดผ่านแล้วบอกกับตัวเองว่า ‘ชีวิตต้องการแค่นี้แหละ 

ท�าไมมันสบายจัง’ ”

อย่างไรก็ดี ช่วงเวลาท่ีประสิทธิ์อยู่ในสภาวะ ‘ตื่นเพื่อรู้’ 

อย่างเข้มข้นจนรู้สึกถึงการเปลี่ยนแปลงภายในอย่างรอบด้าน 

คือช่วงที่เขาลาสิกขาแล้ว 

“ตอนบวช ผมไม่ได้รู้สึกถึงการตื่นรู้จากการภาวนา แต่พอ

ลาสิกขาแล้วมองกลับไป ผมถึงเห็นสภาวะของความว่าง ความ

เบาสบาย ความรู้เท่าทันสติ ความมั่นคงหนักแน่นและชัดเจน 

ในชีวิต รู้สึกว่าตัวเองมี ‘หลัก’ มากขึ้น ค้นพบว่าจะใช้ชีวิตอยู่

อย่างไร นัน่คอืใช้ชวีติเท่าทีจ่�าเป็น เบยีดเบยีนธรรมชาตใิห้น้อยลง 

และพึ่งพาตัวเองได้ดีขึ้น”

 อยู่กับควำมทุกข์ในใจที่ชื่อว่ำ ‘ควำมปรำรถนำ’ 

“รู้เท่าทันสัญชาตญาณ ไม่ท�าตามใจตัวเอง หมดความกลัว

และความลังเลในชีวิต มีเงื่อนไขในชีวิตน้อยลง พึงพอใจในชีวิต

มากขึ้น สัมผัสปัจจุบันขณะและเช่ือมโยงกับสิ่งรอบตัว ไม่เห็น

แก่ตัว กล้าเสียสละ ท�าเพื่อผู้อื่น”

คอืค�าตอบจากประสทิธ์ิเมือ่ถามว่า การตืน่รูห้มายความว่า

อย่างไร แม้ดูเหมือนว่าเขาจะเข้าใจและค้นพบความหมายของ

ชีวิตแล้วก็ตาม แต่เขากลับย�้าว่าตัวเองยังคงอ่อนแอและไม่อาจ

หลุดพ้นจากกับดักวิถีคนเมืองอย่างเบ็ดเสร็จ แม้ความปราถนา

ที่จะตื่นรู้ ก็เป็นหนึ่งในความทุกข์ของเขาขณะนี้ 
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“ผมยงัเตม็ไปด้วยความโลภ โกรธ หลง ตวัตนจดั และยงัคง

เหน็แก่ตัว รู้ดีว่าการบวชเพียง 6 เดือนยงัไม่พอท่ีจะขัดเกลากเิลส

ในสันดานจากที่ผมวิ่งตามโลกมา 30 ปี ออกไปง่ายๆ จิตใจยัง 

คงหวั่นไหว เมื่อมาใช้ชีวิตแบบฆราวาสมันก็ยังไม่มั่นคง ส่ายไป

ตามอารมณ์ ยังหว่ันไหวไปกับอารมณ์และสิ่งที่มากระทบเต็ม

ไปหมด 

“ความปรารถนา ความอยาก ยังคงเป็นอุปสรรคในทุกสิ่ง 

แม้กระทั่งความอยากที่จะมีความสุข อยากมีชีวิตในระดับท่ีอยู่

เฉยๆ แต่มีความสุข หรือกระทั่งความปรารถนาที่อยากจะตื่นรู้

เองกต็าม แม้จะเป็นความปรารถนาสขีาว เป็นสิง่ทีด่ ีแต่สดุท้าย

แล้วความอยากหรือความต้องการเหล่านี้แหละที่ท�าให้ใจเรายัง

ไม่บริสุทธิ์” 

ถึงอย่างนั้น การตื่นหนึ่งครั้งเหมือนเป็นเสาเข็มกลางใจชั้น

ดี ท�าหน้าที่เป็นสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ และเป็นประสบการณ์ที่ดีให้

เขารูว่้า ‘ความทกุข์’ คืออะไร จนกลายเป็นการรูเ้ท่าทนัความคดิ

ของตัวเองอยู่ตลอดเวลา

ครีเอทีฟเอเจนซี่โฆษณาเพื่อสังคมทิ้งท้าย 

“การบวชท�าให้ชีวิตผมมีหลัก ถึงผมยังคงอ่อนแอ อ่อนข้อ 

และถดถอยลงต่อวิถีการใช้ชีวิตหลังจากสึกออกมา แต่ในเมื่อ

เราอยู่บนเส้นทางแห่งการตื่นรู้มาแล้ว มีประสบการณ์ว่าความ

ทกุข์คอือะไร ผมเช่ือว่าเมือ่มหีลกัเราจะเดนิตามทางน้ันได้ อย่าง

น้อยชีวิตยังพอจะเห็นหลักอะไรให้เรายึดโยงกลับมาอยู่บนเส้น

ทางที่ถูกควร”
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ควำม
สมบูรณ์

ทำงใจ
อันงดงำม

ผูก่้อตัง้และผูบ้รหิาร บรษิทั ซันเด เทเลวชิัน่ จ�ากดั  

เป็นทีรู่จ้กัในฐานะนกัเขยีน นกัแปล ผลงานทีเ่ป็น

ที่รู้จักในวงกว้างคืองานแปลเรื่อง “The Seven 

Spiritual Laws of Success” Deepak Chopra 

(“7 กฎด้านจิตวิญญาณ เพื่อความส�าเร็จ” ดีพัค 

โชปรา) และผู้เขียน จังหวะจักรวาล ทั้ง 2 เล่ม   

นันท์ วิทยด�ำรง
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อาจเพราะชีวิตวัยเด็กของเขา - ลูกชายคนเดียวของนาย

สถานรีถไฟจังหวดัหนึง่ คอื ผนืนา ต้นไม้ สวนใกล้บ้าน ท�าให้เขา 

เคยชนิกบัการทอดสายตามองธรรมชาต ิการสอบทานความคดิ

ในหัวเป็นสิ่งที่คุ้นชิน 

เมื่อถึงวัยที่ความคิดกลายเป็นอาวุธ ความสร้างสรรค์

คือแบบประเมินหลักในฐานะนิสิตคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ 

จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั ปัญหาทีพ่บคอื บางวนัความคดิไหลลืน่  

บางวนัค้นหาความคดิแทบตาย อย่างไรกไ็ม่ออกมา สิง่ทีเ่ขาเริม่

ท�าตั้งแต่นั้น คือการทดลองเขียนบันทึก 

มันไม่ใช่บันทึกประจ�าวัน แต่คือการทบทวนความรู้สึกว่า 

‘คิดอะไร’ ต่อเหตุการณ์นั้นๆ นั่นอาจเป็นช่วงเวลาแรกๆ ที่เขา

ได้ทบทวนความรู้สึกภายในของตัวเอง 

“ระบุไม่ได้เลยว่าภาวะนี้เกิดขึ้นเมื่อไหร่ เพราะการรู้จักกับ

สภาวะดังกล่าวเป็นไปอย่างค่อยๆ  คลี่คลาย ค่อยๆ  ขยาย

สัมผัสนั้นไปทีละนิดๆ จนถึงขณะนี้ ก็ยังรู้สึกว่าสภาวะดังกล่าว

ยังขยายต่อไปเรื่อยๆ ถ้าถามถึงจุดเริ่มต้น มันคงเกิดจากทุกสิ่ง

ในอดีตที่หล่อหลอมเป็นเราขึ้นมา” 

นอกจากทดลองเขยีนบนัทกึความรูสึ้ก ยงัเป็นการพจิารณา

ถึงสิ่งรอบตัวโดยเฉพาะธรรมชาติ

“หากจะให้ยกตัวอย่างบางขณะหรือจังหวะที่โดดเด่นเป็น

พเิศษ คงเป็นช่วงขณะท่ีได้พบบางส่ิงท่ีสัน่สะเทือนภายในตนเอง 

เหมือนถูกปลุกภายใน เช่น ช่วงขณะที่ได้อ่านบทกวีบางบท 

ข้อความบางย่อหน้า ที่พูดถึงสภาวะที่ผู้เขียนได้สัมผัสสภาวะ

ธรรม ความจรงิ อนัเป็นแก่นหรอืรากนี ้การได้เหน็ใบไม้ ใบหญ้า 

แสงเงาของแดด ท้องฟ้า ผู้คน พระอาทิตย์ ดวงจันทร์ ในบาง

ช่ัวขณะที่สัมผัสมันคมชัด ปรากฏเป็นความงามที่ท�าให้เราหยุด 

รู้สึกว่าความเป็นตัวเราหายไป” 

แม้จะรูจั้ก ‘สภาวะดงักล่าว’ อย่างไม่ทันตัง้ตวั แต่นนัท์กล่าว

ว่า เมื่อรู้จักกับวิธีการทบทวนจิตใจภายใน เขาก็หมั่นพิจารณา 

บ่มเพาะ ศึกษา ทดสอบ สภาวะดังกล่าวด้วยตัวเองอย่างที่เขา

ให้นิยามว่า ‘อย่างรู้ทันและรู้จักวางสิ่งที่รู้ลงให้เป็น’ และสภาวะ

ภายในที่เขาค้นพบทั้งหมดนี้ นันท์ขีดเส้นใต้ไว้ด้วยด้วยเส้นหนา

หนักใต้ความหมายของสิ่งที่เขาพบเจอนี้ว่า  

“จากผลลพัธ์นี ้ผมไม่แน่ใจว่าสภาวะทีต่วัเองเป็นอยูเ่รยีกว่า 

‘ตื่นรู้’ หรือควรบอกว่าตัวเอง ‘ตื่นรู้’ หรือเปล่า 

“แต่ถ้าสิ่งที่เป็นอยู่นี้เข้าข่ายการตื่นรู้ ส�าหรับผม การตื่นรู้

คอืภาวะท่ีกลับไปจ�าได้อกีครัง้ว่าแท้จรงิแล้วเราเป็นใคร กลับไปสู่

รากหรอืแก่นแท้ของการเกิดมา เพือ่ให้ชีวติทีต้่องด�าเนินอยูเ่ตม็

ไปด้วยความงาม ความรกั ความสมบรูณ์ทางใจ ในทกุขณะชวีติ” 
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คอืสมัผสัทีเ่รามต่ีอทกุสิง่ทีร่บัรูก้ลายเป็นความงาม เป็นความรกั 

ที่ไร้ขอบเขต 

 อะไรคือจุดเริ่มต้นที่ท�ำให้คนคนหนึ่งหันมำสนใจภำวะ

ภำยในของตัวเอง 

อนัทีจ่รงิแล้วการศกึษาเรือ่งการเตบิโตภายในเป็นเรือ่งส่วน

บคุคล เริม่จากเรือ่งของตัวเองเพือ่ผลลพัธ์ส่วนบคุคล เป้าหมาย

มีแค่นั้น แต่การกระท�าของบุคคลนั้นๆ อาจกลายเป็นแนวทาง 

แสงสว่าง แรงบันดาลใจให้กับบุคคลอื่นๆ มากบ้าง น้อยบ้าง 

แตกต่างกันไป

 แต่หำกต้องกำรขยำยกำรศกึษำเรือ่งภำยในสูส่งัคมวงกว้ำง 

คุณคิดว่ำควรมีกำรส่งเสริมอะไรบ้ำง  

พูดถึง ‘โดยรวม’ หรือ ‘คนทั่วไป’ คงประเมินได้ยาก การที่

แต่ละคนจะเข้าใจหรอืเข้าถึงได้ยากหรอืง่ายนัน้ไม่เหมอืนกัน ขึน้

กบัจรติ ภมูหิลงั ภมูริูท้ีส่ัง่สมมาตามจงัหวะของแต่ละชวีติ แต่ถ้า

ถามว่าอะไรจะเป็นสิง่ทีช่่วยส่งต่อหรอืขยายผลสูส่งัคม ผมคดิว่า

อาจเป็นการส่งเสริม สร้างความเชื่อมโยง สนับสนุนให้บุคคลที่

ตื่นรู้ท้ังอดีตและปัจจุบันได้ส่ือสารประสบการณ์ของแต่ละคน

อย่างเหมาะสมกับบริบทในสังคมนั้นๆ และต้องด�าเนินไปบน

มาตรฐานของสัจจะความจริง คือเป็นของแท้ของจริงทั้งเนื้อหา

และขบวนการ วิธีนี้อาจเป็นอีกส่วนที่ช่วยขยายผลสู่สังคมได้ 

 ‘ควำมสมบูรณ์ทำงใจ’ ท่ีว่ำคืออะไร มีรูปร่ำงหน้ำตำ

ประมำณไหน  

คือสภาวะนี้ท�าให้ใจมีทิศทางว่าจะด�าเนินชีวิตอย่างไร เรา

จะไม่พลัดหลงหรือถูกหลอกได้ง่ายจากอุปสรรคหรือความทุกข์

ที่เผชิญ เราจะรู้ว่าทุกการศึกษา ทุกการเรียนรู้ ทุกการกระท�า 

ต่างเป็นไปเพื่อสิ่งใดและเท่าใด เราจะดูเหมือนไม่ทุกข์ ไม่สุข  

ไม่ร้อนรนมากมาย จะดูเหมือนอะไรๆ ก็ดี ก็เหมาะสม หรือ

คล้ายกับรู้สึกว่า ‘โชคดี’ อยู่เสมอๆ 

อีกประการคือ คือการได้เข้าใจว่าแก่นของเรื่อง หรือส่ิงท่ี

เราให้ความหมายในระดับจักรวาลนี้ ‘ไม่มีอะไรเลย’ เพราะถ้า

ไม่มี ‘ตัวเรา’ ไปให้ความหมายกับสรรพสิ่งนั้น ไม่รับรู้ ไม่ตีความ 

มันกไ็ม่มีอะไร แต่การท่ีเราเข้าไปค้นพบความไม่มอีะไรนัน้แหละ 

กลายเป็นเข้าใจความหมายที่แท้จริง  

 ควำมเข้ำใจต่อควำมหมำยของสรรพสิง่ หรอืกำรได้ค้นพบ 

‘ควำมสมบูรณ์ทำงใจ’ ท่ีกล่ำวไป ท�ำให้เรำเห็นอะไร หรือ 

เกิดกำรเปลี่ยนแปลงอะไร 

ปฏิสัมพันธ์ของตัวเองกับบุคคล สภาพแวดล้อม เหตุการณ์ 

เปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้น ชีวิตเราสุขสงบและไหลลื่นทั้งภายนอก

และภายใน ไม่ว่าสภาพแวดล้อม บุคคล หรือเหตุการณ์ในชีวิต

เป็นแบบไหน ต่างก็มีสิ่งดีงามอาจเรียกสิ่งนี้ว่า ‘สัมผัสบริสุทธิ์’ 
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 หลำยคนอำจตัง้ธงในใจว่ำกำรส�ำรวจโลกภำยในเป็นเรือ่ง

ยำก คุณเห็นด้วยหรือเห็นต่ำงจำกแนวคิดน้ี และหำกมีคน

อยำกเริ่มต้นศึกษำ เขำควรเริ่มจำกอะไรดี? 

อยากจะให้เข้าใจหรือเข้าถึงได้ง่าย ก็ต้องท�าให้เห็นว่าเป็น

เรือ่งง่ายและสอดคล้องกบับรบิทของแต่ละกลุม่ทีเ่ป็นเป้าหมาย

ก่อน 

เริ่มจากส�ารวจใจตัวเองและเริ่มเดี๋ยวนี้เลย ส�ารวจว่าเรา

ต้องการอะไร เราสนใจเรื่องนี้เพราะอะไร ให้เริ่มจากจุดนั้น และ

ถงึแม้ว่าค�าตอบนัน้อาจจะไม่ใช่ค�าตอบสดุท้าย กเ็อาแค่ค�าตอบ

ใกล้ตัว เอาเรื่องเฉพาะหน้าก่อน แล้วค่อยหาความรู้ เครื่องมือ 

เทคนิคที่สอดคล้องกับตัวเอง เพื่อปรับใช้ ทดลอง ปฏิบัติอย่าง

ต่อเนื่อง และจับประเด็นหรือแก่นหลักให้ถูก แต่อันนี้อาจจะ

ยากหน่อยเพราะบางคร้ังผู้สอนเองกยั็งสบัสน แต่ตามธรรมชาติ

แล้วมันจะหาหนทางไปเอง อาจเริ่มจากทางวกวนและคดเค้ียว

บ้างในช่วงแรก ก็ทดลองไป ถ้าไม่ยึดติดเกินไป เดี๋ยวทางมัน

จะค่อยๆ เปิดออกเอง สุดท้ายที่เคยคิดว่ายาก เมื่อลองแล้ว

ผลลัพธ์อาจจะไปไกลกว่าที่ตั้งหวังไว้ รวมท้ังต้องรู้จักวางความ

คาดหวังให้เป็นด้วย 

 ระหว่ำงทำงทีศ่กึษำเรือ่งของกำรเตบิโตภำยใน จะพบเจอ

อุปสรรคอะไรบ้ำง 

ขั้นแรกสุด คือไม่ให้ความสนใจ จึงขาดการเรียนรู้ ช้ีแนะ 

จากบุคคล หรือจากสื่อต่างๆ สอง-ถ้าสนใจแล้ว ก็ขาดความ

สม�า่เสมอในการปฏบิตั ิวนิจิฉยั และพฒันาอย่างต่อเนือ่ง สาม-

ถ้าได้ปฏิบัติแล้ว ก็เป็นการยึดติดกับวิธีการ เครื่องมือ ความเชื่อ 

หรอืแนวคดิใดเกนิไปจนลมืไปเครือ่งมอืหรอืวธิกีารเป็นแค่บนัได 

เป็นแค่แนวทางที่เราต้องหมั่นปรับปรุง ปรับใจ ให้เหมาะกับตัว

เองอย่างรู้ทัน รวมทั้งปล่อยวางลงได้เมื่อถึงเวลาที่เหมาะสม

 เคยคิดไหมว่ำ หำกไม่ได้เดินในเส้นทำงน้ี ชีวิตจะเป็น

อย่ำงไร  

ผมคงไม่อาจบอกว่าสภาวะที่พบนี้ ‘ส�าคัญ’ อย่างไร เพราะ

ก่อนที่จะสัมผัสกับสภาวะความจริง เราไม่เคยรู้หรอกว่าสภาวะ

ที่ว่าเป็นอย่างไร หรือแม้ว่าจะได้มีโอกาสสัมผัสจริงก็ยังไม่อาจ

บอกได้ว่ามันส�าคัญ เพราะในสภาวะนั้นๆ เราก็แค่ตระหนักรู้

ถึงความปกตแิละความธรรมดา เพราะเรามองทกุสิง่ว่าเสมอกัน

ตอบไม่ได้เหมือนกันว่าชีวิตจะเป็นอย่างไรหากไม่พบกับ

สภาวะนี้ และไม่เคยคิดอยากรู้ค�าตอบ ตอบได้แค่ว่ายินดีและ

รู้สึกพึงใจที่ชีวิตได้สัมผัสกับสิ่งหรือสภาวะที่ว่านี้
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จำก
กำรเรียนรู้

สู่กำรส�ำรวจ
โลกภำยใน

“ส�าหรับผมไม่มีค�าว่า ‘ต้อง’ ตื่นรู้ ผมมองชีวิตว่า เป็น 

กระบวนการเรียนรู ้ในการด�ารงชีวิตให้มีความสุขโดย 

เรียนรู้จากความทุกข์และข้อจ�ากัดต่างๆ ที่จ�ากัดตัวผม

ไม่ให้อิสระหรือมีความสุข ท�าให้ผมต้องเรียนรู้ รู้จักกับ

ข้อจ�ากัดภายในตัวเองเหล่าน้ี จะตั้งใจหรือไม่ตั้งใจ ชีวิต

จะน�าพาการเรยีนรูแ้ละการ ‘ตืน่’ ให้กบัผมไม่มากกน้็อย”

ณัฐฬส วังวิญญู
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ความเห็นของ ณัฐฬส วังวิญญ ูอายุ 46 ปี ผู้ท�างานด้าน

การพัฒนาภาวะผู้น�า กระบวนการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม การ

พัฒนามิติด้านจิตวิญญาณในการศึกษาและการเปล่ียนแปลง

องค์กรอย่างสร้างสรรค์ ณัฐฬสเป็นผู้ก่อตั้งสถาบันขวัญแผ่นดิน 

กระบวนกรนักจัดการเรียนรู้เพื่อส�ารวจโลกภายในตัวเอง และ

ผู้แปลหนังสือ กล้าที่จะสอน: การส�ารวจโลกภายในของชีวิต

ครูส�าหรับเขาแล้วชีวิตของแต่ละคนไม่เหมือนกัน แตกต่างและ 

เป็นไปตามเง่ือนไข ปัจจัยและสิ่งแวดล้อมที่เราอาศัยอยู ่ 

ทั้งหมดหล่อหลอมจนน�ามาสู่ ‘ความทุกข์ที่เป็นของใครของมัน’  

เช่นเดียวกันกับ ‘การต่ืนเพื่อรู้’ ที่มีหลากหลายมิติทั้งศาสนา 

จิตวิทยา จิตวิญญาณ หรือสังคม 

อย่างไรก็ดี เขาเชื่อว่าไม่ว่าใครก็เกิดการเติบโตจากภายใน

จนเปลี่ยนแปลงและขยายไปสู่สังคมรอบข้างได้ทั้งสิ้น 

“การตื่นรู้คือประสบการณ์ที่เกิดขึ้นกับเราแล้วส่งผลต่อ

จิตส�านกึ การรบัรู ้และความสมัพนัธ์ทีม่นษุย์มต่ีอตวัเอง ต่อโลก 

และชีวิตที่กว้างออกไป”

 เมื่อกำรต่ืนรู้คือประสบกำรณ์ที่เรำพบเจอแล้วสั่งสมจน

เกดิกำรเปล่ียนแปลงภำยในตวัเอง ส�ำหรบัคณุประสบกำรณ์

ดังกล่ำว คืออะไร

คงไม่ได้มีเหตุการณ์เดียว ส�าหรบัผมไม่ว่าจะเป็นการตืน่ทาง

สงัคม สิง่แวดล้อม หรอืการต่ืนเพือ่รูท้างจติใจ การเตบิโตทัง้หมด

เป็นการเรียนรู้ การสั่งสมและซึมซับเรื่องราวต่างๆ มากกว่า

ตอนทีผ่มได้เข้าสมัมนาเรือ่งความเท่าเทยีมทางเพศ ได้รบัรู้

ความทกุข์ทีเ่กดิจากความไม่เท่าเทยีมระหว่างชายหญงิ อนัท�าให้

ผูห้ญงิจ�านวนมากรูส้กึว่าไม่ได้รบัคณุค่าหรอืโอกาสเท่ากับผู้ชาย

ในสังคม ท�าให้เห็นว่า ในฐานะที่ผมเป็นผู้ชาย ผม ‘มองไม่เห็น’ 

กรอบหรือกรงขังนี้ และไม่จ�าเพาะเพศหญิงเท่านั้น แต่จ�ากัด

ความเป็นไปได้ในการเป็นมนุษย์ของเพศชายเช่นกัน 

ส่วนการตื่นเพื่อรู้ทางจิตและธรรมชาติของผมเกิดขึ้นบ่อย

ครัง้เวลาไปอดอาหาร ภาวนาในป่าธรรมชาต ิในภาวะทีจ่ติว่างๆ 

สงบๆ และรู้สึกเป็นหนึ่งเดียวกับธรรมชาติ จะรู้สึกว่าตัวผมเป็น

เพียงส่วนหนึ่งของธรรมชาติทั้งหมด

ผมไม่ได้เป็นนายเหนือร่างกายหรือแผ่นดิน ผมเป็นเพียง

ผู้มาอาศัย 

 ข้อค้นพบ หรือสิ่งส�ำคัญที่คุณได้รับจำกกำรเติบโตภำยใน

คืออะไร

ท�าให้ชีวิตมีพลังขึ้นจากอิสรภาพท่ีมี มีทางเลือกมากขึ้น 

เข้าใจตัวเองและจัดการตัวเองได้ดีขึ้น มั่นคงขึ้น ช่วยเหลือผู้อื่น

ได้มากขึ้น ลึกซึ้งขึ้น 

ถ้าตื่นเพื่อรู้ในกระบวนการของจิต จะเห็นว่าจิตสร้างความ

จรงิขึน้มาชดุหนึง่แล้วท�าให้ผมรูส้กึรูส้าไปกบัความจรงิดงักล่าวที่

ถูกสร้างขึ้น เมื่อรู้เช่นนี้ เราก็เลือกที่จะไม่ยึด ปล่อยวาง เบาใจ

และสบายใจได้มากขึ้น 
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ถ้าตื่นทางสังคมหรือนิเวศ เมื่อมนุษย์รับรู้ความทุกข์ยาก

ของผู้อ่ืนหรือสิ่งมีชีวิตอ่ืนๆ และตระหนักถึงคุณค่าท่ีเขามีต่อ

ความอยู่รอดของเราเองด้วย เราก็อาจรู้สึกหวงแหน ห่วงใย 

ผูกพัน ปกป้องหรือรักษาระบบนิเวศนั้นมากขึ้น

ส�าหรับตัวผม การตื่นเพื่อรู้ท�าให้ผมมีความละเอียดอ่อน 

มองสิ่งต่างๆ อย่างประณีต แยกแยะ คมชัดมากขึ้น ท�าให้ผม

วางใจตัวเองและโลกได้มากขึน้ มีศรทัธาต่อศักยภาพในการด�ารง

อยู่และจัดสมดุลของชีวิต คนรอบข้างก็อาจจะเห็นส่ิงนั้นในตัว

ผม รับฟัง และเปิดรับมากขึ้น มากกว่าเอาตัวเองเป็นศูนย์กลาง

ของการตัดสินถูกผิด 

เปราะบางและจริงแท้กับตัวเองได้มากขึ้น กล้ายืนยันใน

คุณค่าบางอย่างมากขึ้น 

 คนเรำจ�ำเป็นต้อง ‘ตื่นรู้’ ไหม

ส�าหรบัผมไม่มคี�าว่า ‘ต้อง’ ตืน่รู ้ผมมองชวีติเป็นกระบวนการ 

เรียนรู้ในการด�ารงชีวิตให้มีความสุข โดยเรียนรู้จากความทุกข์

และข้อจ�ากัดต่างๆ ที่จ�ากัดตัวผมไม่ให้อิสระหรือมีความสุข 

ท�าให้ผมต้องเรียนรู ้รูจ้กักบัข้อจ�ากัดภายในตวัเองเหล่านี ้จะตัง้ใจ

หรือไม่ตั้งใจ ชีวิตจะน�าพาการเรียนรู้และการ ‘ตื่นรู้’ ให้กับผม 

ไม่มากก็น้อย 

แต่ถ้าผมตัง้ใจกอ็าจท�าให้ผมเข้าใจได้มากขึน้ ลกึซึง้ขึน้ แต่ก็

ต้องตัง้ใจให้ถกูทาง บางทีตัง้ใจมากไปเป็นอปุสรรคต่อการตืน่ก็มี 

 อุปสรรคที่ว่ำ คืออะไรบ้ำง 

อุปสรรคที่ใหญ่หลวงคือความกลัวที่จะเปลี่ยนแปลง แต่

ที่ส�าคัญกว่าความกลัวคือ ความไม่รู้ว่าผมกลัว หมายความว่า

กลัวท่ีจะเปลี่ยนแปลง กลัวความเป็นตัวผมแบบเดิมจะหายไป 

จะไม่มี ไม่ด�ารงอยู่อีกต่อไป 

 คุณปลดตัวเองจำกควำมกลัวนั้นได้ยังไง 

การเรียนรู้ แลกเปลี่ยนแบ่งปันเรื่องราวส�าคัญๆ ท่ีส่งผล

กับชีวิตและสังคมตามความสนใจของแต่ละคน การมีแวดวงที่

สนทนากันได้ลึกๆ มีเวลาที่จะครุ่นคิดใคร่ครวญและแบ่งปัน จะ

ท�าให้การเรียนรู้ลงลึกและเพิ่มเติมทัศนคติที่กว้างขึ้นให้กับผม

สังคมที่ว่าน่าจะท�าให้เรารู้จักรับฟังและรับรู้กันและกันมาก

ขึ้น เห็นคุณค่าของสิ่งต่างๆ ได้ลึกซึ้งขึ้น มากกว่าการชี้วัดตัดสิน

เชิงปริมาณหรือสิ่งที่มองเห็นภายนอกที่เป็นเพียงปรากฏการณ์

 สดุท้ำย หำกต้องให้ค�ำแนะน�ำส�ำหรบันกัเดนิทำงหน้ำใหม่

เพือ่ไปสูก่ำรเปลีย่นแปลง ควรเริม่ต้นจำกอะไรเป็นอย่ำงแรก 

อาจลองค้นหาว่าเราแคร์อะไร ความสุขท่ีแท้จริงของเรา

คืออะไร เอกลักษณ์พิเศษในตัวเราเองคืออะไร เราอยากสร้าง

ประโยชน์อะไรให้กับชีวิตที่เกิดมา ณ ปัจจุบันนี้
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วำงใจตัวเองและโลกได้มำกขึ้น

มีศรัทธำต่อศักยภำพในกำรด�ำรงอยู่

และจัดสมดุลของชีวิต

ณัฐฬส วังวิญญู
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ดีร้ำย
ไม่มีค�ำว่ำ

บังเอิญ

‘การรักษาที่เข้าใจชีวิตและอิสรภาพของการมีชีวิต ทั้งในยามเจ็บป่วย

และก่อนความตาย’ คือสิ่งที่ นพ. ทีปทัศน์ ชุณหสวัสดิกุล หาค�าตอบ

มาตลอด โดยเฉพาะ 10 ปีหลังของการเป็นแพทย์

นพ. ทีปทัศน์ ชุณหสวัสดิกุล
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ปัจจุบัน นพ. ทีปทัศน์ หรือ ‘หมอปอง’ อายุ 41 ปี เป็น

แพทย์ธรรมชาตบิ�าบดั ผสมผสานตัง้แต่การแพทย์แผนไทย การ

แพทย์แผนจนี การแพทย์มนษุยปรชัญา การแพทย์โฮมโิอพาธย์ี 

(homeopathy ศาสตร์การแพทย์พืน้บ้านชนดิหนึง่ของยุโรปอายุ

กว่า 200 ปี ศาสตร์ทีเ่ชือ่ใน ‘พลงัชวีติ’ ทีว่่า ‘ร่างกายสิง่มชีวีติทกุ

ชนดิมีความสามารถในการรักษาเยยีวยาตนเอง’) และอืน่ๆ ขณะ

เดียวกันยงัสนใจด้านการฝึกจติสมาธแิละเชือ่ว่า สมดลุการแพทย์

สมัยใหม่และกลไกการรักษาจากภายใน ไม่เคยแยกขาดจากกัน 

“ยิ่งศึกษาก็ยิ่งเชื่อว่า ‘ธรรม’ กับ ‘สุขภาวะ’ คือองค์รวม

เดียวกัน ความเข้าใจชีวิตพาให้เรามีสุขภาพที่ดีในระยะยาว” 

ในฐานะแพทย์ พยานพบเห็นการเกิด แก่ เจ็บ และตาย ผู้

ที่ต้องมีส่วนร่วมทั้งการวินิจฉัย พูดคุย ไถ่ถามเรื่องราวในชีวิต 

ท�าให้เขาพบเจอชีวิตหลากหลายเรือ่งราว ตัง้แต่ผูท่ี้ประสบความ

ส�าเรจ็ตามฉบบันยิม มีทรพัย์สนิมหาศาลแต่ถงึคราวเจบ็ป่วยกยั็ง

คงทกุข์ หลายคนมทีรพัย์สมบตัน้ิอยแต่สายตาของความอิม่เตม็

และเตม็พร้อมยงัคงลกุโชน แน่นอนว่าในความจรงิของชวิีตยงัมี

อีกหลายกรณีที่กลับกันจากกรณีที่ยกมา 

หากสิ่งที่นพ.ทีปทัศน์ ต้องการสื่อสารก็คือ ระหว่างการ 

เดินทางไปสู่อิสรภาพใหม่ ไปสู่ชีวิตหลังความตาย ปัจจัยอะไร

บ้างที่ท�าให้คนไข้เหล่านี้พบอิสระจากภายใน ลดความเจ็บป่วย

ทางจิตใจในระดับหนึ่ง 

“เวลาท่ีป่วย เราจะพบว่าความคดิเราไม่อสิระเท่าเดมิ ความ

คดิทือ่ลง หรอือาจลกุมาท�าอะไรตามใจไม่ได้ กลบักัน หากเราไม่

ป่วย เราย่อมมีอิสระที่จะคิดและท�าตามสิ่งที่เราต้องการ 

“ส�าหรับหมอ การตื่นรู้คือการเป็นอิสระ แต่ไม่ใช่อิสระจาก

การถูกตามใจให้ท�าอะไรก็ได้ แต่เป็นอิสระทางใจที่จะสุขได้ใน

ทุกๆ สภาวะ 

 จดุเริม่ต้นนกัเรยีนแพทย์: เพรำะแรงบนัดำลใจเลก็ๆ และ

กำรฟังเสียงหัวใจในแต่ละช่วงเวลำ

หากวดัความส�าเรจ็ในแง่การศกึษา การประกอบอาชีพ และ

ความสนุก ความสุขจากเส้นทางที่มุ่งมั่นจนถึงวันนี้ คงไม่ใช่การ

กล่าวเกินจริงว่า นพ.ทีปทัศน์ ประสบความส�าเร็จ 

แต่หากย้อนกลับไปเมื่อ 40 ปีก่อน ด.ช.ทีปทัศน์ เป็นเด็ก

พัฒนาการช้า ทั้งการเดินและการพูด ซึ่งนั่นอาจเป็นเหตุให้ช่วง

วัยเด็ก แม้ไม่ได้มีปัญหาทางการเรียน แต่ลึกๆ แล้วเขากลับรู้สึก

แปลกแยกจากผู้คน  

“แต่เดิมหมอเป็นคนขี้อาย ช่างฝัน อาจเพราะเรื่อง

พัฒนาการด้านการพูดและพัฒนาการของการเดินค่อนข้างช้า 

แต่ถ้าให้มองกลบัไปวยัเดก็ด้วยความเข้าใจทีม่ากข้ึนในมุมผูใ้หญ่ 

มนัอาจคอืต้นตอ ‘ความไม่วางใจต่อโลก’ และ ‘ความโดดเดีย่ว’ ” 
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แต่เหตกุารณ์ทีท่�าให้รูส้กึถงึความเปลีย่นแปลง คอืเทศกาล

ครสิต์มาสในช่วงป. 3 หรอืวนัที ่ด.ช.ทปีทัศน์ อาย ุ9 ปี เหตกุารณ์

นั้นอาจใกล้เคียงกับค�าว่า ‘ตื่น’ และไม่ใช่การ ‘ตื่น’ ที่มาจาก

ส�านึกรู้อย่างปาฏิหาริย์ แต่มาจากความรู้สึกเชื่อมั่น ถูกท�าให้

มั่นใจในคุณค่าและศักยภาพในตัวเอง 

“ตอนนัน้ทีโ่รงเรยีนมปีระกวดวาดรปูระบายสวีนัครสิต์มาส 

เดก็ๆ ทุกคนจะได้รบัแผ่นกระดาษพมิพ์ลายซานตาคลอสเหมือน

กัน แทนที่จะระบายสีท้องฟ้าเป็นสีด�าหรือน�้าเงินเรียบๆ อย่าง

คนอื่น เราระบายท้องฟ้าสีน�้าเงินเข้ม และเติมดาวสีเหลืองใน

รูปภาพ 

“ครูประจ�าชั้นกลับเรียกเราขึ้นไปหน้าชั้น ตอนนั้นกลัวมาก

เพราะคิดว่าเราท�าอะไรผิดรึเปล่า เหงื่อออก ครูถามว่าท�าไมถึง

วาดดาวทั้งที่ในกระดาษไม่มีดาวสักดวง ผมตอบว่า คิดว่ามันคง

สวยดีถ้าท้องฟ้ามีดาว สุดท้ายกลายเป็นว่าครูชมว่าเรามีความ

คิดสร้างสรรค์และบอกให้เพื่อนๆ ในห้องปรบมือให้

“ผมจ�ารายละเอียดอย่างอ่ืนไม่ได้มาก แต่หลังจากนัน้ครเูริม่

มอบหมายงานเลก็ๆ ในห้องให้ท�ามากขึน้ ความขีอ้ายทีต่ดิตวัมา

เหมอืนจะเบาบางลงตัง้แต่ตอนไหนไม่รู ้แต่ทีรู่ส้กึว่าตัวเอง ‘ต่ืน’ 

ตอนนั้น คือเกิดความรู้สึกในใจว่า ‘เรามีคุณค่าในสายตาของครู

คนหนึ่ง’ ‘เรามีศักยภาพจะท�าอะไรได้มากกว่าที่คิด’ ”

การเปล่ียนแปลงครัง้นัน้ คอืการ ‘ตืน่’ ครัง้แรก คอืการท�าให้

เดก็คนหนึง่เห็นคณุค่าและศกัยภาพในตวัเอง ไม่มากก็น้อย การ

เปลี่ยนแปลงในวันนั้นท�าให้ ด.ช.ทีปทัศน์ กลายเป็นนักเรียน

แพทย์ในเวลาต่อมา และการเปลีย่นแปลงอกีครัง้ของเขาเกิดขึน้

ในช่วงเวลา ‘พูดคุย’ กับนักเรียนแพทย์เข้าใหม่ในวันรายงานตัว 

“อาจเป็นกระแสนยิมของนกัเรยีนโรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา

ขณะนัน้ว่า หากเรยีนชวีวทิยาได้ด ีกค็วรลองสอบเข้าคณะแพทย์

คณะใดคณะหนึ่ง 

“ขณะที่รอตรวจเอกสารมีรุ่นพ่ีเข้ามาพูดคุยและรู้ว่าผมคือ

นกัเรยีนทีส่อบเข้าได้คะแนนสงูสดุจงึอยากขอสมัภาษณ์ ถ้าถาม

ว่าตอนนั้นรู้สึกอย่างไร ตอบตามตรงว่าดีใจมาก แต่หลังจากนั้น

มนัมีค�าถามในหวัประโยคหนึง่ว่า ‘เรามคีวามสามารถ แล้วเราจะ

ใช้ความสามารถนั้นช่วยเหลือคนอื่นอย่างไร’ 

“ผมคดิว่ามนัเป็นเรือ่งบังเอญิ แต่ค�าถามนัน้กท็�าให้ผม ‘ตืน่’ 

อกีคร้ังและคดิว่า เราเป็นเดก็ขีอ้ายคอยหลบอยูห่ลงัคนอืน่ไม่ได้

แล้ว เราจะใช้ความสามารถช่วยเหลือคนอื่นให้ถึงที่สุดอย่างไร 

หลังจากนั้นผมค่อยๆ เปลี่ยนตัวเอง ท�างานท�ากิจกรรมมากขึ้น 

เรียนรู้และท�าความรู้จักเพ่ือนต่างคณะ เพื่อเตรียมความพร้อม

ให้ตัวเอง วันหนึ่งเราจะช่วยเหลือเพื่อนมนุษย์ให้เต็มศักยภาพ

ของเรา
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นพ.ทีปทัศน์ย�้าว่า “การต่ืนรู้ของคนคนหนึ่งอาจเกิดจาก 

แรงบันดาลใจเล็กๆ ที่ผู้ใหญ่มอบให้ หรือเกิดจากการฟังเสียง

หัวใจของเราในแต่ละช่วงเวลา”

 ระหว่ำงทำงกำรเป็นแพทย์: “กำรตืน่รูไ้ม่ใช่เรือ่งมหศัจรรย์ 

แต่เป็นมุมมองชีวิต”

“ผมมองว่าการตื่นรู้ไม่ใช่เรื่องมหัศจรรย์อะไร แต่เป็นมุม

มองชีวติ เป็นเรือ่งของตัวเราเอง เป็นศกัยภาพพืน้ฐานของมนษุย์

ที่ทุกคนมี จ�าเป็นต้องมี”

หากดูจากการเปลี่ยนแปลงเพื่อตื่นขึ้นของนพ.ทีปทัศน์  

อาจกล่าวได้ว่าศักยภาพพืน้ฐานทีว่่าคอืการใคร่ครวญ รูส้กึฉกุคดิ

พิจารณา และค้นพบการเปลี่ยนแปลงเล็กๆ บางอย่าง ซึ่งคุณ

หมอทปีทศัน์เชือ่ว่านัน่คอืศกัยภาพของมนษุย์อย่างหนึง่ท่ีท�าให้

มนุษย์มีวิวัฒนาการแตกต่างกับสัตว์สปีชีส์อื่น 

“ความแตกต่างระหว่างมนุษย์กับสัตว์ไม่ได้วัดที่ปริมาณ 

DNA เอาเข้าจรงิแล้ว DNA ของมนษุย์กบัหนอนตวักลม Caenor-

habditis elegans ต่างกันไม่ถึง 2,000 ยีน ลิงชิมแปนซีมียีนต่าง

กับมนุษย์แค่ราว 1 เปอร์เซ็นต์ 

“ที่ต่างคือมนุษย์มีศักยภาพที่จะตื่นรู้ เป็นเรื่องของจิตไม่ใช่

แค่ร่างกาย การตื่นรู้ในมุมของผมจึงไม่ใช่ความสามารถพิเศษ 

(Extra Ability) แต่เป็นความต้องการพื้นฐานที่สุด (Minimal Re-

quirement) ในการเป็นมนุษย์” นพ.ทีปทัศน์กล่าว 

แต่ท่ีต ้องถามยิ่งกว่า แม้เราจะมีศักยภาพใคร่ครวญ

พิจารณาเพื่อเปลี่ยนแปลงและ ‘ตื่นรู้’ บางอย่าง ท�าไมเราต้อง

ตื่น? 

“เมื่อเห็นคนอื่นที่ยังทุกข์ เหมือนเห็นตัวเองในอดีต ท�าได้

แต่ภาวนา เอาใจช่วย และหากท�าได้ก็อยากแลกเปลีย่นวธิใีห้เขา

ตื่นได้” ตื่นในที่นี้คือตื่นจากความทุกข์ และเป็นอิสระจากความ

เจ็บป่วยทั้งภายในและภายนอก 

 อุปสรรคที่ท�ำให้ไม่เปลี่ยนแปลง ไม่ตื่น 

สิ่งที่นพ.ทีปทัศน์อยากชวนคุย คือการเปลี่ยนแปลงเพื่อ

ตื่น ไม่ใช่แค่นั่งหลับตาเพื่อรอให้ค้นพบหาทางแก้ปัญหา หาก

ก้าวเล็กๆ แต่จะเป็นการเปลี่ยนแปลงที่ยิ่งใหญ่ในมุมของนพ. 

ทีปทัศน์ คือการเปลี่ยนระบบการเรียนรู้ เปลี่ยนกรอบคิด ความ

เคยชิน และวิธีการเรียนในระบบการศึกษา ท่ีจะไม่ท�าให้คนรุ่น

ใหม่รู้จักเพียงแต่วิชาการ แต่เข้าใจวิชาชีวิตด้วย 

“อปุสรรคทีท่�าให้เราไม่อาจตืน่ ในความคดิของผมคอืความ

เคยชินจากประสบการณ์วัยเด็ก จากการเล้ียงดูท่ีสร้างความ

เคยชินให้ยึดติดกับความส�าเร็จทางวัตถุมากเกินไป 
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“พฒันาการ EF หรอื Executive Function บอกว่าพฒันาการ

สมองของคนในช่วง 9-15 ปีจะเกดิการเสือ่มของเซลล์สมองทีไ่ม่

ได้ใช้ วงจรความคิดที่เราไม่คุ้นชินจะถูกโละจากสมองเพื่อท�าให้

สมองท�างานมีประสิทธิภาพมากขึ้น หมายความว่าจากวัยเด็ก

ที่มองว่าจินตนาการทุกอย่างเป็นไปได้ ในช่วงอายุนี้จะเหลือ

หรือจ�าได้เฉพาะประสบการณ์ที่ ‘เคยท�าแล้วเวิร์ค’ ส�าหรับเรา” 

เราเรียกความคิดที่เกิดจากการท�าซ�้าๆ ว่า ‘ความเคยชิน’

คนเราจะไม่เป็นไปตามสิ่งที่เขาพูดหรือคิด แต่เป็นไปตาม

สิ่งที่ท�าจนชินต่างหาก และนั่นคือเหตุผลท่ีว่า หากคนเรามีศีล

คอืความเคยชนิทีด่งีาม 5 อย่าง กจ็ะเป็นมาตรฐานให้ความรูส้กึ

ต่อสิ่งต่างๆ รอบตัวเป็นไปอย่างแจ่มกระจ่าง 

“โชคร้ายที่การสร้างความเคยชินในการรู้ตัว ไม่ถูกท�าให้อยู่

ในการเลี้ยงดูและระบบการศึกษาส่วนใหญ่ในโลก

“เราเคยชนิกบัข้อสอบบอกให้กาถกูผดิ ฝึกให้คดิเรว็ๆ จดจ�า

เป็นสตูร ฝึกให้พอใจกบัการเพลดิเพลนิกบัความคิดมากๆ แต่ไม่

ชนิเลยกบัการรู้ว่าความคิดของเรามันเกดิขึน้มาตอนไหนอย่างไร 

ซึ่งนักการศึกษาจะต้องเปลี่ยนความเชื่อความเคยชินเหล่านี้  

เพือ่เปิดพืน้ท่ีให้มนษุย์รุน่ถดัไปมศีกัยภาพด้านการตืน่รูม้ากขึน้”

ท้ายที่สุด นพ.ทีปทัศน์ย�้าอีกครั้งว่า ประสบการณ์และเส้น

ทางการตืน่รู ้ไม่ใช่ความรูท้ีอ่่านหรอืท่องจ�ามาจากต�าราภายนอก 

แต่เป็นความรู้ที่มาจากการรู้สึกเข้าไปภายในตนเอง แต่ละคนมี

ต�าราชีวิต (Book of life) ที่ต้องเรียนรู้ด้วยตนเองตลอดชีวิต

“เมื่อเราเรียนและท�าความรู้จักชีวิตตัวเองในทุกเรื่อง ไม่ว่า

เรื่องดีหรือร้าย และเอามาร้อยเข้าด้วยกันเพื่อหาความสัมพันธ์

บางอย่าง เราจะค่อยๆ เห็นเหตุและผลที่เราไม่เคยนึกถึง ท�าไม

วยัเดก็เราจงึรูส้กึโดดเดีย่ว ท�าไมเราถกูเรยีกออกไปหน้าชัน้ ท�าไม

เราตื่นขึ้นในมุมมองชีวิตใหม่ และถ้าเราตัดค�าว่า ‘บังเอิญ’ ออก

ไปได้ เราจะค้นพบกฎข้อหนึง่ท่ีเรยีกว่า ‘กฎแห่งกรรม’ ทีป่ระจกัษ์

ได้ด้วยประสบการณ์ชีวิตของคุณเอง” 

ซึ่งการใคร่ครวญหยุดคิดในช่วงเวลาหนึ่งๆ นั้น อาจเป็น

วินาทีส�าคัญในการก�าหนดทิศทางชีวิตไปทางใดทางหนึ่งได้เลย
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ชีวิต
จะผลัก

ให้คุณตื่น

โซโนโกะ พรำว เป็นลกูครึง่ญีปุ่น่ จีน และไทย เธอคือหญงิสาวทีใ่ช้ศลิปะ

เป็นหนทางไปสู่การพัฒนาตนเอง ทั้งน�าไปสู่การยกระดับจิตส�านึก จนถึง

การตระหนักรู้ถึงความจริงของชีวิต ปัจจุบันเธอท�างานศิลปะการแสดง 

เป็นครูสอนการแสดง และวิทยากรด้านการเปลี่ยนแปลงพัฒนาชีวิตโดย

ใช้ศาสตร์ละคร การเต้นร�า และการภาวนา จนถึงวันนี้ เธอพร้อมแล้วที่

จะมาแบ่งปันมุมมองและประสบการณ์ตื่นรู้ที่อาจท�าให้คุณประหลาดใจ 

และรู้สึกคล้ายก�าลังได้ชมศิลปะการแสดงอันเป็นผลงานชิ้นเอกของเธอ

โซโนโกะ พรำว
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 กำรตื่นรู้คืออะไร 

ตัง้แต่เกดิจนตาย เราล้วนแต่มคีวามสมัพนัธ์ เราจะสมัพนัธ์

อย่างไรกบัตวัเอง สมัพนัธ์กบัผูอ้ืน่ กบัโลกและจกัรวาล การตืน่รู้

ท�าให้เราสามารถเลือกตอบสนอง (Respond) สัมพันธ์ (Relate) 

กับสิ่งรอบตัวและในตัวเองได้อย่างอิสระมากขึ้นทั้งสิ่งที่จับต้อง

ได้และสิ่งที่จับต้องไม่ได้ เช่น ความคิด อารมณ์ความรู้สึก

ลองนกึว่าคนคนหนึง่มชีวีติ แต่ถ้าไม่เคยได้เรยีนรูชี้วติ เรือ่ง

ราวเต็มหวัยุง่เหยงิไปหมด โลกของคนคนนัน้คงไม่น่าพิสมยันกั มี

แต่ความหวาดกลวั มแีต่บาดแผล เป็นโลกแคบๆ ท่ีแค่จะหายใจ

เข้าก็ยากแล้ว อย่าว่าแต่หายใจออกหรือหายใจร่วมกับคนอ่ืน

เลยการได้ตื่นท�าให้ชีวิตเบา ได้มีชีวิตเต็มๆ ได้ซาบซึ้งลมหายใจ

เข้าออก เห็นโลก ‘เต็มตา’ อย่าง ‘เต็มใจ’ และ ‘เต็มเปี่ยม’ จาก

ที่เราเคยเห็นโลกด้วยสองตาและแว่นสารพัดสี อาจจะเป็นแว่น

จากครอบครวั แว่นการศึกษา แว่นขนบประเพณี แว่นสังคม หรอื

อื่นๆ มันก็ค่อยๆ ขยับเป็น เห็นโลกตามความเป็นจริง จากนั้น 

ก็เห็นตัวเองที่มองเห็น เห็นการมองเห็น 

การตื่นรู้ คือ การตื่นจากความไม่รู้ มีความสามารถในการ 

มองเห็นโลกตามความเป็นจริง และเบิกบานเต็มเปี่ยมกับชีวิต 

ชีวิตเบา โปร่ง โล่ง สบาย เย็นใจ สุขใจ ห่างไกลจากความทุกข์  

เป็นบ้า สติแตก การฆ่าตัวตาย หรือท�าร้ายตัวเองในทุกๆ  

รปูแบบ รูว่้าจะกนิ อยู ่หลับนอน สมัพนัธ์กบัคนรอบข้างอย่างไร 

จะมีชีวิตอยู่ต่อไปอย่างไร 

โลกที่เราเห็นด้วยสองตาจะเปลี่ยนไปเมื่อเราเห็นโลกด้วย

ตาภายใน ที่ที่พ้นจากความคิดแบ่งแยก การเลือกข้าง ที่ที่ว่าง 

สงบ ไพศาล

 คนเรำต้องตื่นรู้ไหม

เราไม่คิดว่า ‘ต้อง’ ตื่นรู้ แต่นึกไม่ออกว่าใครจะหลับใหล

ไปตลอดชีวิตได้ คุณไม่ตื่น ชีวิตมันจะผลักให้คุณตื่นเอง แต่ตื่น

แบบนัน้ มนักระชาก เหมอืนเวลาคุณต้องลกุจากทีน่อนด้วยเสยีง

นาฬิกาปลกุ มนัครึง่ๆ กลางๆ มนัไม่เตม็ไปสกัอย่าง - ถ้าคณุไม่

เปลี่ยน จักรวาลจะผลักให้คุณเปลี่ยนเอง  
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ส�าหรับบางคนอยากตื่นเหลือเกิน ไม่เป็นอันหลับอันนอน 

สดุท้ายคุณกเ็ผลอหลบัหรอืต้องกลับมางบี เราเชือ่ว่าเมือ่ร่างกาย

ได้ใช้เตม็ทีแ่ละนอนเตม็อ่ิม จงัหวะแห่งการตืน่จะเกดิขึน้เอง ‘จะ

ตื่นได้อย่างไร ถ้าไม่ได้หลับมาก่อน?’

การตื่นรู้ก็เช่นเดียวกัน วันที่ความพยายามจะตื่นรู้ได้หาย

ไป การตื่นรู้จะเกิดขึ้นได้เอง แต่ก่อนที่ความพยายามจะหายไป

ได้นั้น ต้องมีความพยายามอย่างมหาศาลเกิดขึ้นก่อน และการ

ที่มันจะหายไปได้นั้น จะแสร้งท�าก็ไม่ได้ จนวันที่ความพยายาม

ได้วางจริงๆ การตื่นรู้จะปรากฏของมันเอง 

การตื่นรู้ที่เราทุกคนสัมผัสได้ คือ การตระหนักรู้ จากแต่

ก่อนปกติเราท�าสิ่งนี้สิ่งนั้นไปด้วยความรู้บ้างไม่รู้บ้าง ท�าไปด้วย

แรงกระตุ้นต่างๆ (Impulse) ฯลฯ ทุกข์ก็โทษคนนู้นคนนี้ โทษ 

บ่น สงสารตัวเอง ฯลฯ  ผลก็ไม่เปลี่ยน จนเมื่อวันหนึ่งคุณเข้าใจ

แล้วว่า อะไรคือแรงผลักท�าให้คุณท�าส่ิงนี้ คุณหยุด คุณเลือก 

คุณเปลี่ยน ผลเปลี่ยน พลังงานเปลี่ยน ชีวิตคุณเปลี่ยน แม้แต่

สถานการณ์ต่างๆ ที่เราควบคุมไม่ได้ ฝนตก แดดออก การจาก

ลา ความป่วยไข้ ฯลฯ  แต่เราเลือกตอบสนองต่อสถานการณ์

นั้นๆ ได้ แถวๆ จุดนี้เอง เรียกว่า อิสรภาพ เราทุกคนมีอิสรภาพ

ในการเลือกตอบสนอง (Respond) อิสรภาพแค่ปลายจมูก และ

นี่เองที่ชีวิตทุกคนสามารถเปล่ียนได้ ถ้าอยากจะเปล่ียนจริงๆ 

เราทุกคนมีความสุขได้ ถ้าอยากจะมีความสุขจริงๆ เราเห็นคน

รอบข้างสนุกกับการตื่นรู้ ตื่นเต้นกับส่ิงนี้มาก เราเองก็เหมือน

กัน เส้นทางนี้สนุกมากนะ พูดถึงความสนุก โอโช่ (Osho) กล่าว

ชดัเจนว่า การเคร่งเครยีดมากเป็นอปุสรรคของเส้นทางนี ้ซึง่เรา

ก็ค้นพบแบบนั้นเหมือนกัน  

น�้าตาแห่งการตื่นรู้ (Tears of Knowledge) ทารกเกิดมาก็

ร้องไห้ แต่จะดีแค่ไหน ถ้าเราได้มี Tears of Knowledge ท่ีได้

เห็นโลกจริงๆ ด้วยตาภายใน จะดีแค่ไหน ที่เราได้หัวเราะดังๆ 

อีกครั้ง และหลายๆ ครั้งในชีวิต 

 จังหวะแห่งกำรตื่น

ด้วยวยัเด็กที ่‘Rough and Tough” ตัง้แต่เดก็เราคดิเสมอว่า

ท�าไมเราต้องมชีวิีตอยูด้่วยนะ คดิเรว็มากๆ ลองกลัน้หายใจหรอื

กดัลิน้ตายหลายทแีบบหนงัจนีทีด่ตูอนเด็กกไ็ม่ตายสกัท ีเรยีกได้

ว่า สโลแกนชีวิตของข้าพเจ้าตั้งแต่เด็กจนวัยรุ่นตอนปลาย นี่คือ 

ชีวิตต้องสู้ เวลาที่คนเราเชื่อว่าการมีชีวิตอยู่คือ การต่อสู้ มันคือ 

สู้เพื่อเป้าหมาย สู้กับอะไรหลายอย่าง คุณรู้สึกว่าคุณไม่มีอะไร

สนบัสนนุ คณุรู้สกึว่าชวีติคอืการทดสอบ เช่น พระเจ้าลองใจคณุ 

มีอะไรบางอย่างที่มันเหนื่อย หนัก เมื่อเราเชื่อเช่นนี้ เป้าหมาย

หรือสิ่งที่ ‘ใช่’ จึงมีแค่อย่างเดียว  เราโตมาแบบนั้น
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จนตอนอาย ุ22 ปี ระหว่างทีต่ามหาว่า การเต้นบโูต (Butoh 

Dance) คืออะไร เราประสบกบัภาวะไม่มตีวัตน ไม่มนี�า้หนกั ไม่มี

เพศ มีจังหวะท่ีเราลืมตากลัวสุดขีด และร้องขอให้พระพุทธเจ้า

ช่วยเหลือ ท้ายสุดก็แลนด์ดิ้งลงสู่พื้นโลก 

หอบผ้าผ่อนกลับเมืองไทย จากนั้นงานศิลปะการแสดง

ที่เคยท�าซึ่งก็ดาร์กอยู่แล้วก็ยิ่งดาร์กด่ิงยิ่งกว่าเดิม เพ่ิมเติมคือ

ความรู้สึกโดดเดี่ยว ซึ่งถูกใจเราและประสบความส�าเร็จทาง

ศิลปะพอควร

สิ่งที่ครุ ่นคิดในตอนนั้นคือ เราร�่าเรียนมาขนาดนี้ อ่าน

หนังสือมากมายขนาดนี้ จบปริญญาขนาดนี้ ท�าไมชีวิตถึงไม่มี

ความสุข มันเพราะเราเอง หรือการศึกษา หรืออาจารย์ผู้สอน  

มันต้องมีอะไรบางอย่างที่ขาดหายไป ตอนอายุราว 28-29 ปี  

ชีวิตก็ดิ่งตกขีดสุดอีกครั้ง ที่เรียกว่าขีดสุด ไม่ใช่เหตุการณ์ที่

หนักที่สุดในชีวิต แต่เป็น ‘ปัญญาดับ’ มืดที่สุด คือ นึกไม่ออก

จริงๆ กับชีวิตว่าจะท�าอะไร ที่เคยมีแรงสู้มันหมดพลังที่จะสู้ต่อ  

เดชะบุญได้เจอคุณกิล Gil Alon ซึ่งเป็นครูท่ีรักและเคารพของ

หลายๆ คน และเป็นอีกครั้งที่ได้ยินว่า ไม่คิดไปท�าสมาธิเหรอ 

ก่อนหน้านี้อาจารย์บูโต Katsura Kan ก็เคยถาม ซึ่งจุดนั้นเอง

ที่ชีวิตเริ่มเปลี่ยน

จากนั้น 10 กว่าปีก็บ้ี ขยี้ และลงลึกเรื่องการพัฒนา

เปลี่ยนแปลงชีวิตตนเองแบบสุดๆ ซึ่งรวมถึงศาสตร์การบ�าบัด 

ได้เรียนกับคุณโจเอล (Joel Gruck) วันๆ ลมหายใจเข้าออก คิด

ท�าแต่เรื่องนี้ อ่านศึกษาแต่เรื่องนี้ ปฏิญาณตนเองกับอาจารย์

พระพุทธทาสว่าจะท�าตามปณิธาน 3 ประการของสวนโมกข์ 

คือ ศึกษาท�าความเข้าใจศาสนาของตนเอง ท�าความเข้าใจอันดี

ระหว่างศาสนา ออกจากวัตถนุยิม และเพิม่เตมิอกี 3 ข้อส่วนตวั 

คือ เอาจริงเอาจังที่จะมีศิลปะในการด�าเนินชีวิต เอาจริงเอาจัง

ที่จะมีชีวิตที่ไม่กัดเจ้าของ เอาจริงเอาจังที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิต 

เรียกว่าตายเป็นตายกันไปข้างหนึ่ง

ไม่มีอะไรท่ีข้าพเจ้าอยากไปมากกว่าการไม่กลับมาเกิดอีก

เลย จนหลายปีต่อมาก็ได้บวชเป็นสามเณรีที่นิโรธารามด้วย

ความเมตตาจากคณะนกับวชและพระอาจารย์นนัทญาณ ีภกิขุณี

โดยย่อ เส้นทางการตืน่ของเราเกดิทัง้ขณะหลบัและตืน่ ในถ�า้ 

ขณะว่ายน�า้ ขณะฝึกโยคะ ขณะทีร้่องไห้ ระหว่างทีโ่มโห ระหว่าง

อาบน�้า ขณะท�าฟัน ขณะดุลูก ขณะท�างาน ขณะเดินทาง ฯลฯ  

เราไม่ได้รู้แจ้ง ไม่ได้ตรัสรู้ แต่มีช่วงเวลาของการตื่นรู้เรื่อยๆ พอ

ถึงตอนนี้ เราเชื่อและรู้สึกวางใจในชีวิตและเต้นไปตามจังหวะ

จักรวาล ชีวิตเป็นสิ่งมหัศจรรย์ทุกๆ ขณะ 
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 ชีวิตและสิ่งที่พบ

การหงายของที่คว�่า เปิดของที่ปิด บอกทางแก่คนหลงทาง 

เราพบว่าสิ่งดีๆ ที่เคยอ่านมาน้ันไม่ได้มีอยู่แค่ในหนังสือ 

แต่ได้ประสบและเข้าใจมันจริงๆ ชีวิตที่เย็น เบา โปร่ง มีอยู่จริง 

พลังของความรักการให้ ปัญญาญาณ (Intuition) ฯลฯ 

หากชีวิตไม่ได้เดินมาเส้นทางนี้ คงเป็นบ้า ฆ่าตัวตาย หรือ

อาจจะฆ่าคนอื่นตาย มามืดไปมืดยิ่งกว่า 

ส�าหรับจุดผ่านของการตื่นรู้ คือการเห็นการติดดี ความ

เคร่งเครียดจริงจัง ความรู้สึกผิดกับตัวเอง

ความเหยาะแหยะ ความไม่กล้าเผชิญ ความฉลาดเกิน ยึด

ติดถือมั่นกับวิธีใดวิธีหนึ่ง ข้ออ้างสารพัด 

การไม่มีกัลยาณมิตร เราเรียกว่า จุดผ่าน หมายถึงจุดเช็ค

ว่าเราไม่ต้องกลัวว่าจะเจอหรือไม่เจอซึ่งทั้งหมดสามารถผ่าน

ไปได้จากการลงมือท�า เปิดรับและเรียนรู้ แล้วเราจะเข้าใจเอง 

เราจะเป็นแสงสว่างของตัวเอง และแสงสว่างให้ผู้อื่น 

หากจะมองว่าการตื่นรู้เข้าถึงได้ยากหรือง่าย เป็นเรื่องยาก

หรือง่าย จะพูดให้ยากหรือง่าย ก็ขึ้นอยู่กับวิธีการและการมอง

ของเรา และนั่นแหละ คือ ปัญหา 

ถ้าเราคิดอย่างไร มันก็เป็นไปอย่างที่เราคิด เราเชื่ออย่างไร 

มันก็เป็นไปอย่างที่เราเชื่อ 

ส�าหรับคนที่ทุกข์สุดๆ ไม่ไหวแล้ว เริ่มง่ายมากด้วยการ

ถือศีล 5 ข้อให้ครบ ยุติการท�าร้ายตนเอง นั่นก็ศีล ข้อที่ 1

ส�าหรับคนทุกข์แบบระดับกลางและระดับเบาๆ หรือคน

สนใจศาสตร์การพัฒนาตนเอง มีวิธีมากมายบนโลกใบนี้ ลุย

เลย ชีวิตไม่ใช่การสังเกต (Observation) แล้วค่อยคิดว่าจะท�าไม่

ท�า ท�าแล้วจะเห็น (Witness) ไม่ชอบ ไม่ใช่ ก็ ปล่อย (Drop) ทิ้ง

ไป เปลี่ยนได้ ทุกอย่างเปลี่ยนแปลงได้ ไม่จ�ากัดเวลา สถานที่ 

เพศ วัย ย�้าว่าไม่จ�ากัด เพศ วัย 

จินตนาการดูว่า หากคนในประเทศมีการตื่นรู้ ดัชนีความ

ผาสุกของประเทศนั้นๆ คงจะพุ่งสูงขึ้น 

การต่ืนรู้ไม่ได้ส่งผลต่อเราเพียงคนเดียว มันจะช่วยสร้าง

สังคมผาสุก โลกทั้งใบจะเป็นสวรรค์บนดินทันที



— 70 — — 71 —

มองเห็น
และเป็นอิสระ

“กาย คือต้นโพธิ์ ใจ คือกระจกเงาใส จงหมั่นเช็ดถูเป็นนิตย์ อย่าปล่อย
ให้ฝุ่นละอองจับ” และ “เดิมที ไม่มีต้นโพธิ์ ไม่มีกระจกเงาใส เมื่อทุกอย่างว่าง
เปล่าตั้งแต่ต้น ฝุ่นละอองจะลงจับอะไร” 

คือถ้อยความสองประโยคที่ วีระพล เจนพิทักษ์ชาติ อายุ 64 ปี จับยึด
เป็นข้อความประจ�าใจ อดีตเภสชักรประจ�าโรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราชฉวาง  
จังหวัดนครศรีธรรมราช ที่ยังมีงานอดิเรกแปลบทความและโควตค�าคมลง 
พื้นที่โซเชียลมีเดียส่วนตัว 

วีระพล เจนพิทักษ์ชำติ
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เส้นทางสายธรรมะของวีระพลไม่หวือหวา ไม่สุดโต่ง เพียงแต่

ปรับและรับวิธีคิด ใช้ชีวิต และตรวจสอบโลกภายในของตัวเองมาไว้

ในชีวิตประจ�าวัน 

 จินตนำกำรและกำรเรียนรู้สู่โลกใบใหม่

วีระพลเล่าว่า ชีวิตวัยเด็กของเขาราบเรียบคล้ายคนทั่วไป เพียง

แต่เป็นคนพูดน้อย ไม่แสดงออก รู้ตัวว่ามักเก็บความทุกข์ไว้ข้างใน

ไม่ระบายออก ชอบจินตนาการ และก็หวาดกลัวกับจินตนาการของ

ตัวเอง 

“ทุกข์ทุกเรื่องแม้แต่เรื่องที่คิดไปเอง เช่น คิดว่าหากถูกรถชนจะ

เป็นอย่างไร ถ้าบาดเจ็บจะใช้ชีวิตอย่างไร กลัวผีด้วย” 

ประตบูานส�าคญัทีท่�าให้รูจ้กักบัการท�างานด้านจติใจ คอืช่วงวยั

รุ่นวัยเรียน เขาบังเอิญอ่านหนังสือเรื่อง สูตรของเว่ยหล่าง แปลโดย

ท่านพุทธทาสภิกข ุหนงัสอืเล่มนัน้ช่วยให้ความทกุข์ในใจเขาคลีค่ลาย

ได้ระดบัหนึง่ เมือ่เหน็แล้วว่าหนังสอืเปิดโลกและช่วยคลายทกุข์ในใจ

ได้ หลงัจากนัน้เขาจงึตดิตามหนงัสอืธรรมะ โดยเฉพาะงานเขยีนและ

งานแปลของท่านพุทธทาสภิกขุตลอดมา 

“แม้จะตดิตามงานของท่านตัง้แต่นัน้ แต่ไม่เคยไปฝึกสมาธ ิเพยีง

แต่ชอบวิถีเซน ชอบปริศนาธรรม ชอบขบคิด ชอบที่วิธีคิดส่วนใหญ่

อยู่ที่ตัวเอง ได้ใคร่ครวญ ช่วยบรรเทาความทุกข์ท่ีเกิดจากความคิด

ของตัวเองได้ระดับหนึ่ง” 

จุดเปลีย่นอีกครัง้เกดิขึน้หลงัเกษยีณ เมือ่วรีะพลได้เข้าอบรมกบั

วิศิษฐ์ วังวิญญู นักคิด นักเขียน และกระบวนกรส�ารวจโลกภายใน 

วีระพลนิยามว่าการพูดคุยครั้งนั้น ‘เปิดโลก’ เปลี่ยนมุมมองที่มีต่อ

ชีวิต เขาเปรียบเหมือนได้เดินทางบนภูเขาลูกใหม่ และยิ่งช่วยเสริม

พลังในงานเขียนงานแปลแบบก้าวกระโดด มาถึงวันนี้ เขานิยามการ

ตืน่รู้ทีเ่กดิกบัตวัเองว่า “คอืความสามารถท่ีจะดใูจไม่ให้จม เพ่ือรูจั้กตวั

ตนที่แท้ของเรา เพื่อรู้ความจริงของชีวิตและจักรวาล เห็นธรรมชาติ 

เห็นความรู้สึก และรับมือกับการเปล่ียนแปลงได้ทันขึ้น ซึ่งหากไม่

เคยผ่านประสบการณ์ตื่นหรือศึกษาชีวิตภายในก็อาจไม่รู้สึกอิสระ 

ควบคุมความรู้สึกได้เหมือนทุกวันนี้”

 ควำมสุขเป็นอุปสรรคส�ำคัญ

อุปสรรคส�าคัญในมุมวีระพลและอยากจะแลกเปลี่ยน คือมุม

มองที่ว่า ‘ความสุขนี้แหละ เป็นอุปสรรคที่น่ากลัวที่สุด’ 

“ความสุขเป็นอุปสรรคที่น่ากลัวที่สุด ท�าให้เราพักนาน เดินช้า 

ไม่เหมอืนกบัความทกุข์ท่ีมกัมาฉดุเราให้รบีเดนิ อปุสรรคอกีประการ

คอื เวลาทีไ่ปฝึกในคอร์สอบรม เรามกัจะเพ่งไปทีอ่ารมณ์เดยีวเพือ่ให้

สงบ แต่เวลากลับมา เราไม่ได้เอาภาวะนั้นมาดูใจตอนไม่สงบด้วย”

ต่อประเด็นท่ีจะขยายความรู้นี้สู่สังคมวงกว้าง วีระพลเห็นว่า

หากพูดถึงการส่งต่อในระดับสังคมอาจท�าได้ยาก เพราะการศึกษา

โลกภายในเป็นเรือ่งส่วนบุคคล แต่การรวมกลุ่มเพือ่ช่วยสร้างการตืน่

เพื่อรู้ในระดับกลุ่มสังคมเล็ก และใช้ประโยชน์จากชุมชนในโลกสมัย

ใหม่อย่างโซเชียลมีเดียอาจเป็นอีกหนึ่งหนทางที่ท�าได้จริง 

“การขยายความเข้าใจต้องสื่อสารแบบง่ายๆ ให้เป็นเรื่อง

ธรรมดาของชีวิต” 
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กำรตื่นรู้
เป็นปำฏิหำริย์

ของชีวิต 

จากประสบการณ์นบัสบิปีในฐานะนกัท�างานสงัคมทีส่นใจพลงัใน
การแปรเปลีย่นทัง้ในระดบัชวีติ องค์กร ชมุชน และขบวนการทางสงัคม
ที่ไปสู่ความสุขและพลังความร่วมมือกัน พรชัย บริบูรณ์ตระกูล เป็น 
กระบวนกร เป็นนกัวิจยัจดัการความรู ้นกัตดิตามประเมนิผลแบบเสรมิ
พลงั นอกจากน้ี เขาได้เปิดพ้ืนทีบ้่านตนเองเป็นทีฝึ่กฝนและแบ่งปันใน
ชื่อ “บ้านพรชีวิต” ซึ่งมีคอร์สอบรมต่างๆ รวมถึงร่วมมือกับกลุ่มเพื่อน
และครูที่เคารพรัก จัดชุด “พรชีวิต เดอะซีรีส์”

พรชัย บริบูรณ์ตระกูล
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พรชัยเป็นคนกรุงเทพฯ ที่ครอบครัวขายก๋วยเตี๋ยวหาเช้ากินค�่า 

เมือ่โตมาได้เรียนรูโ้ลกกว้างผ่านการเป็นนกักจิกรรมชมรมฯ และออก

มาท�างานเป็นนักท�างานสังคมท่ีเน้นการน�าคุณค่าของพุทธธรรมมา

สู่ชีวิตและชุมชน โดยอยู่ที่มูลนิธิเสฐียรโกเศศ-นาคะประทีป ในส่วน

อาศรมวงศ์สนทิฯ  คณะกรรมการศาสนาเพือ่การพฒันา เสมสิกขาลัย

เมืองไทย และเสมสิกขาลัย สปป.ลาว ซึ่งเป็นงานการเสริมศักยภาพ

ผู้น�าชาวพทุธรากหญ้าใน 10 จงัหวดั ภายใต้การน�าของรองประทาน

สงฆ์ฝ่ายวปัิสสนากมัมัฏฐานของคณะสงฆ์ลาว เป็นงาน 10 ปีสดุท้าย

ก่อนกลับมาตั้งรกรากเคลื่อนงานต่อในไทย

 พบทำง “ควำมรู้สึกตัว”

ผมเป็นคนจนในกรุงเทพฯ ช่วงวัยเด็กเติบโตขึ้นโดยท่ีความรัก

และความเข้าใจในตัวเองน้อยมาก ชีวิตลดทอนเหลือการมุ่งเรียน

และท�างานหาเงิน ที่เหลือศรัทธาอยู่คือท�าเพื่อช่วยให้แม่เบาแรงขึ้น 

จนเมื่อเริ่มมีเพื่อนเป็นลูกชาวสวนนนท์ ผมก็ตื่นเต้นกับภาพชีวิตที่

อยู่กับท้องร่องท้องสวน ปลูกต้นไม้ หาผัก จับปลา เก็บพืชผลออก

ไปขาย ดูมีรอยยิ้มแห่งความสุขและเป็นเสน่ห์ท่ีเติมเต็มให้หัวใจผม

สัมผัสสุขไปด้วย จากนั้นผมก็เริ่มไปสู่การเป็นนักกิจกรรมในชมรมฯ 

ค้นหาและพบขุมทรัพย์มากมายจากการไปรู้จักวิถีวัฒนธรรมชุมชน 

พลังใสๆ จากเด็กๆ อันบริสุทธิ์ได้ช่วยให้ผมยิ้มออกมาจากใจ ความ

ใส่ใจต่อกนัในบ้านและชมุชนให้ความอบอุน่จนเรารูส้กึถงึคณุค่าและ

ความส�าคัญในตัวเอง ขณะท่ีเห็นอีกด้านว่ากระแสโลกช่างโหดร้าย

ไม่ยุติธรรม ลดทอนความงามของชีวิต ชุมชน และธรรมชาติ อย่าง

ไม่ปราณี สิ่งนี้ท�าให้เสียงความรู้สึกภายในของผมปั่นป่วน ตีกัน และ

ถามว่าอะไรคือคุณค่าที่เราเลือกเดินในชีวิต ลึกๆ ผมรู้ในใจว่าเลือก

ทิศทางไหน แต่เราก็ยังคงหวั่นๆ อยู่

ช่วงเดียวกัน ผมอายุครบ 20 ปี ผมใช้เป็นโอกาสบวช ซึ่งคิดว่า

เป็นการท�าอะไรให้พ่อแม่อกีครัง้ และพอรูม้าบ้างว่าวถิกีารภาวนาน่า

จะช่วยให้เราชัดเจนในเส้นทางชีวิต ผมเลือกขึ้นไปอยู่ที่วัดป่าสุคะโต  

จ.ชัยภูมิซึ่งโชคดีอย่างท่ีตั้งใจเพราะผมได้พบกับหลวงพ่อค�าเขียน  

สุวัณโณ ที่ท่านก�าลังจัดปฏิบัติธรรม 10 วัน และนั่นได้กลายเป็นช่วง

ปาฏิหาริย์ของการตื่นที่ผมสัมผัสครั้งแรกในชีวิต 

ผมยังรู ้ สึกถึงเสียงของหลวงพ่อท่ีเน ้นให ้รู ้ สึกตัวจากท่า

เคลื่อนไหว ท�าเล่นๆ แต่ไม่หยุด ขณะที่การฝึกฝนแต่ละช่วงเวลาก็มี

ความปั่นป่วนของเสียงในใจว่า เราต้องหางานที่มีรายได้มั่นคงเพื่อ

เศรษฐกิจทางบ้าน อีกใจก็เลือกคุณค่าของชีวิตที่อิสระ เรียบง่าย ท�า

เพือ่ชมุชน แต่ไม่รูจ้ะอยูร่อดได้อย่างไร เสยีงสองด้านตกีนัลากเราไป

ทางนัน้ทีทางนีที้ ยิง่คดิๆๆๆ ก็ไม่ตก เดนิไปบนลานจงกลมจนร้องไห้

หลายวันเข้าเมื่อบ่มเพาะการกลับมารับรู้ความเคลื่อนไหวทาง

กายบ่อยๆ ผมก็เริ่มกระโดดออกมาจากความปั่นป่วนชัดขึ้นๆ จน

เริ่มมองเห็นใจท่ีตัวเองเป็น แม้ใจจะยังปั่นป่วนแต่เหน่ือยหรือทุกข์

ใจน้อยลง ค่อยๆ โล่งขึ้น จนพลังความรู้สึกตัวค่อยๆ แปรเปล่ียน
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ให้เราค่อยๆ มีโอกาสต่างๆ มากขึ้น เราน�าความรู้สึกรักตัวเอง รัก

ผู้คนต่างๆ ที่เราผูกพันกลับมาและร้องไห้ด้วยน�้าตาจากความปีติ 

เราน�าความเข้าใจใหม่ๆ ให้ผุดขึ้นในใจ เป็นเหมือนแสงสว่างท่ีช่วย

ให้เข้าใจความหมายใหม่ และร้อยเรียงประสบการณ์ท่ีผมได้รับจาก

วิถีวัฒนธรรมชุมชน ให้เหน็ระบบคุณค่าและความหมายทีส่�าคญัของ

การบ่มเพาะความสุขและคุณค่าที่ลึกซึ้งของชีวิตในชุมชน ความแจ้ง

กระจ่างนีต้อบค�าถามการเลอืกเดินทางชีวติของผมได้และผมบอกกบั

ตัวเองว่าไม่เลอืกเงินเป็นค�าตอบ ขอท�างานภาคสงัคมเพือ่ใช้เป็นทาง

ฝึกฝนตนเองและเกื้อกูลสิ่งดีงามให้เกิดขึ้น 

จากสิ่งที่เลือกและเดินทาง ประสบการณ์ของการต่ืนรู ้เป็น

ปาฏิหาริย์ของชีวิตผมเสมอ ที่พาไปสู่พลังความเข้าใจอันลึกซึ้ง ที่

หลอมรวมกันบนฐานของความรักและกรุณา ทั้งความเป็นหนึ่ง

ภายในตวัเราและกบัสรรพสิง่ เพยีงเราวางใจและเชือ่มัน่กับชวีติทีเ่รา

ปฏิบัติในทางที่ดีงาม และอยู่บนความรู้ตัวทั่วพร้อม พลังแห่งความ

จริงของปัญญาและความรักก็จะหล่อเลี้ยงเรา พร้อมกับวิถีทางที่

เหมาะสมก็จะปรากฏ 

ผมคิดว่าผมได้เลือกเส้นทางให้กับชีวิต ด้วยสภาวะท่ีเช่ือมั่นใน

วถิขีองการเตบิโตภายใน กระจ่างชดัในคณุค่าและความหมายทีเ่ลอืก

เดิน เป็นนักท�างานเพื่อสังคมท่ีเน้นการน�าพุทธธรรมให้มามีคุณค่า

ความหมายกับชีวิตและสังคม ตราบใดที่เรายังไม่ลืมการกลับมาที่

ความรู้สึกตัว ก็คิดว่าเราคงได้พบกับขุมทรัพย์อีกมากมายที่ชีวิตจะ 

เก็บเกี่ยวได้ 

 ณ ห้วงเวลำ “กำรตื่นรู้”

“การตืน่รู”้ ในประสบการณ์ผม ถอืเป็นห้วงขณะของการผลบิาน 

แปรเปล่ียนให้จติวญิญาณความเป็นมนษุย์เตบิโตขึน้ เป็นเวลาท่ีความ

เข้าใจได้มาบรรจบกับความรักและหลอมรวมเป็นหนึ่งกับสรรพส่ิง  

เกิดสภาวะของความเป็นอิสระท่ีกว้างใหญ่ขึ้น และส่ิงนี้ได้เป็นดาว 

ในใจท่ีน�าทางให้ผมมจีดุมุง่หมาย ใช้ชวีติพร้อมกบัการงานทีส่อดคล้อง

กับเป้าหมาย การตื่นรู ้จึงเป็นทั้งสภาวะที่ทรงพลัง ให้เป้าหมาย 

และการเดินทางของชีวิต

ตลอดการเดินทางบน “ความรู้สึกตัว” ที่พาไปสู่ “การตื่นรู้” ผม

รู้จักฝึกฝนแปรเปลี่ยนชีวิตจากเรื่องต่างๆ ให้เป็น “พรและธรรม”  

หรือความงอกงามของชีวิต อีกทั้งได้พบกัลยาณมิตรที่เป็นครู เป็น

แบบอย่าง แรงบันดาลใจ ช้ีแนะการฝึกฝน และเพื่อนพ้องท่ีวางใจ

ได้อย่างอบอุ่น จนรู้สึกขอบคุณในทุกๆ วันที่ตื่นขึ้น และขอขอบคุณ

ไปถึงทุกๆ สรรพสิ่ง ที่แต่ละโครงการ แต่ละงานกิจกรรมและคอร์ส

การอบรมได้จบลงด้วยพลังความงอกงามในรัก ในความเข้าใจ ใน

ความเป็นเพื่อน 
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อีกทั้งช่วยให้เรามีความกล้าหาญและท้าทายตัวเองมากพอใน

การเผชญิทกุข์ทีอ่ยูต่รงหน้า  ในการเท่าทนัต่อกระแสทนุนยิมบริโภค

ที่ลดทอนความเป็นมนุษย์และความเข้มแข็งของสังคมลงทุกที ซึ่ง

ท�าให้น้อมจิตไปถึงป๊า (พ่อ) ที่ห้วงเวลาหนึ่งเป็นคนที่ล้มเหลวมาก

ส�าหรับคนครอบครัวและแกก็โดดเดี่ยวมากๆ ด้วยทางแห่งการตื่นรู้

ได้ช่วยให้ครอบครวัเราพาความใส่ใจและรักต่อป๊ากลบัมา นีเ่ป็นของ

ขวัญท่ีป๊าสอนให้เราและครอบครวัเรียนรูจั้กรกัท่ีไม่มเีง่ือนไข ผมคดิว่า

มีสิ่งใกล้ๆ ตัวที่เราแต่ละคนสามารถกลับไปถนอมดูแลด้วยคุณภาพ

จากภายในของเรา ช่วงหลงัผมมีบางวนัทีรู่สึ้กชวีติโล่งสบาย และบอก

กับตัวเองว่า “ชีวิตนี้อยู่อย่างคุ้มค่าแล้ว” ที่เหลือถือเป็นก�าไรที่จะท�า

เต็มก�าลงัทีม่ ีผมคดิว่าเราแต่ละคนควรมชีวีติทีค้่นพบถงึจติวญิญาณ

ที่มีความหมายบางอย่างของตนเอง และ “การตื่นรู้” อาจเป็นประตู

หรอืเส้นทางทีส่�าคัญในการน�าพาสภาวะของเราให้ไปถงึ โดยรูปแบบ

หรือเส้นทางที่แต่ละคนไม่จ�าเป็นต้องเหมือนกัน 

ทั้งน้ีการออกแบบแนวทางหรือรูปแบบของแต่ละคน ยังขึ้นอยู่

กับบริบทที่เจอ วาระหรืออุปสรรคของตัวเรา หลุมพรางที่แต่ละคนมี

อยูต่่างกัน ส�าหรบัผม ผมเริม่รูว่้าตัวเองอยูใ่นกรอบของความเป็นคนด ี

มากเกินไป จริงจังกับงาน ไม่ดูแลฐานชีวิต จนบางครั้งขาดความมี

ชีวิตชีวา ร่ายร�า และเลื่อนไหล การกลับมาผ่อนคลายและดูแลชีวิต

อย่างต่อเนื่องจึงเป็นสิ่งจ�าเป็น ระยะหลังนี้ ผมใช้วิถีการร�ามวยไท่จี ๋

และฝึกช่ีกงเป็นเครื่องอยู่ของการภาวนาแบบเคล่ือนไหว ท้ังนี้ยัง

ส่งผลต่อเรื่องของการเข้าใจในมิติชี่ หรือ ปราณ ที่ช่วยเป็นฐานการ

ดูแลสุขภาพและการบ�าบัดรักษาได้เป็นอย่างดี ซึ่งยุคนี้

ผู ้คนพากันเจ็บป่วยกันมากเพราะพฤติกรรมที่ขาดการ

ดูแลพลังชีวิต เราถูกสิ่งต่างๆ ลากพาไปโดยเฉพาะความ

ส�าเรจ็และความร�า่รวย ซึง่ถ้าผมไม่ได้เดนิบนเส้นทางของ

การตืน่รู ้ผมอาจจะมชีวิีตทีมี่เงนิทองพอควร แต่ผมคงสญู

เสยีโอกาสทีจ่ะได้รบัของขวญัจากชีวติภายในและอาจเป็น

คนเจ็บทีต้่องมาเยยีวยารกัษาหรอืเดนิตามหาจติวญิญาณ

ที่ขาดหายไปในช่วงหลังของชีวิต 

วถีิการภาวนาท่ีผมเรยีนรูย้งัช่วยเป็นรหัสท่ีส�าคญัของ

การออกแบบงานกระบวนการเรยีนรู ้ซ่ึงผมน�ามาเป็นฐาน

การจัดคอร์สอบรมต่างๆ สู่พลังการแปรเปลี่ยนชีวิต ใน

นาม “บ้านพรชีวิต” ซึ่งเป็นเรื่องที่แวดวงการเรียนรู้และ

ฝึกอบรมก�าลังตื่นตัวสนใจ ทั้งนี้ผมเข้าใจวิถีการภาวนา

อย่างลึกซ้ึงขึ้นมากจากการที่ผมมีคู่ชีวิตท่ีมุ่งไปในทิศทาง

เดียวกัน ซึ่งช่วยเก้ือกูลกันมาก และกล้ากะเทาะกันและ

กันไปสู่รักที่เติบโต
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 ทำงแห่งกำรแปรเปลี่ยนสังคม

ผมคิดว่ากระแสที่ผู ้คนโหยหาความสุขและคุณภาพชีวิตที่ดี 

ทวมีากข้ึนทกุที คร้ังนงึในคอร์สอบรมเราคุยกนัและพบว่าความทุกข์ใจ 

จากเรื่องราวต่างๆ ทั้งความเจ็บป่วย นอนไม่หลับ ขัดแย้ง สับสน 

ฯลฯ เป็นจุดเริ่มต้นของการแปรเปลี่ยนของชีวิต ถ้ามองเช่นนี้สังคม 

สมัยใหม่ที่ผู้คนเผชิญกับทุกข์ที่มากขึ้น ก็น�าพาไปสู่โอกาสของการ

ค้นหาทางออก ซึง่ทางออกทีส่�าคญัครัง้นีค้อื “การตืน่รู”้ อาจจะเรยีกได้

ว่าเป็นแกนกลางที่ก�าลังขับเคลื่อนให้เกิดกระแสทางเลือกขึ้นมาเป็น 

กระแสรองของสงัคมในขณะนี ้ซึง่มีอยูใ่นทกุๆ ระดบั เช่น กลุม่ปฏบิตัิ

ธรรมต่างๆ กลุม่เกษตรอนิทรย์ี กลุม่โยคะ กลุม่สมุนไพร กลุม่ชาวนา

รุ่นใหม่ กลุ่มภาคประชาสังคมจังหวัดต่างๆ กลุ่มส่งเสริมสุขภาพฯ  

องค์กรอิสระทีเ่สรมิสร้างพลังทางสังคม ฯลฯ โดยแต่ละกลุม่อาจใส่ใจ

รูปแบบที่แตกต่างกัน แต่เน้นถึงการแปรเปล่ียนท่ีจะตื่นรู้เข้าถึงการ 

อยู่ได้อย่างมีความสุขและมีความหมายร่วมกัน 

ถ้าเราเช่ือมโยงกลุ่มคนที่ท�างานด้านนี้ให้ได้รู้จักกันมากขึ้น น่า

จะช่วยขยายให้พื้นที่นี้เป็นพื้นที่รองรับคนในสังคมที่ต้องการออก

มาค้นหาเส้นทางการตื่นรู ้ของตนเอง ในระดับก้าวใหญ่ๆ หาก

กระบวนการตื่นรู้เข้าไปอยู่ในการสร้างกระบวนการเรียนการสอน

ทุกระดับช้ันของการศึกษาไทย ซึ่งเป็นเรื่องเดียวกันของการเรียนรู้

แนวจิตตปัญญา หรือ จิตวิญญาณ ก็คงมีผลต่อหน่อใหม่ของสังคม

ได้มิใช่น้อย

กระบวนการสร้างพลงัการแปรเปลีย่นเพือ่ไปสูก่ารตืน่รู ้คงไม่ใช่

เรื่องยากเกินท่ีจะเข้าใจ ยิ่งในภาวะที่ความทุกข์ในสังคมมีมากมาย 

ถ้าคนเราได้มีโอกาสรับรู้และสัมผัสกับประสบการณ์ตรงในใจ จิต-

วิญญาณแห่งความเป็นมนุษย์ภายในของแต่ละคนจะน�าทางและ

เปิดเส้นทางให้กบัตวัเองต่อไป ส่วนตวัเราสิง่ส�าคญัคอืหมัน่ดแูลและ

ฝึกฝนตน ให้แสงการตื่นจากภายในน�าทางเรา 
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สู่พร
แห่งชีวิต

ยพุนิ ประเสรฐิพรศร ีหรอืเมย์ นกัวิจยัอสิระทางด้านสงัคมศาสตร์ 

งานวิจัยด้านชุมชน งานด้านการติดตามประเมินผลโครงการฯ  เธอ

เป็นกระบวนกรเพื่อพาคนฝึกฝนด้านการเติมเต็มพลังชีวิต การตื่นรู้

และการเยียวยา เมย์สนใจมิติของกระบวนการเรียนรู้เพื่อรู้จักตัวเอง 

การประสานพลังกลุ่ม การเรียนรู้พลังธรรมชาติ รักในการเรียนรู้เรื่อง

การฝึกฝนตัวเองบนวิถีแห่งการภาวนา การเจริญสติ และศาสตร์การ

ภาวนาแบบเรกิ

ยุพิน ประเสริฐพรศรี
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ปัจจบุนั เธอได้ร่วมกับ พรชัย บรบูิรณ์ตระกลูจดัตัง้ บ้านพรชวีติ 

โดยมีเจตจ�านงว่าจะเป็นพื้นที่ในการร่วมหลอมรวม “พรแห่งชีวิตให้

ผู้คน” ได้กลับมาตระหนักกับความรักในตนเองคือ กลับมาดูแลพลัง

ชีวิต มาฝึกฝนบนวิถีการภาวนาและรู้สึกตัว ให้ผู้คนได้เครื่องมือแห่ง

การฝึกฝนไปดูแลตัวเอง ดูแลความสัมพันธ์ในครอบครัว การเรียนรู้

ภาวะโลกด้านในให้ตัง้แกนเป็น ไม่โอนเอยีงกบักระแสแห่งการบรโิภค

นิยมจนเกินตัว มาเรียนรู้เพื่อค้นหาหมุดหมายของการเดินทางใน

ชีวิตของตัวเอง เพ่ือเป็นต้นทุนในการช่วยเหลือชุมชนและสังคมให้

ตื่นรู้ อยู่ด้วยรัก

วันนี้ เธอต้ังช่ือการแบ่งปันประสบการณ์บนเส้นทางของการ

เติบโตภายในของเธอว่า “การเดินทาง สู่ยุคแห่งแสง & พรแห่งชีวิต”

 กำรเดินทำง สู่ “กำรตื่น”

ย้อนทบทวน เมย์ย่างเข้าสู่วัยยี่สิบเก้าปีของการอยู่บนโลกด้วย

การเติบโตขึ้นในแต่ละวัน ทุกๆ เหตุการณ์ที่ผ่านเข้ามา บทเรียน 

ผู้คน สิ่งต่างๆ ที่สัมพันธ์นั้นมีความหมาย เราเรียกการเดินทางที่

เปลีย่นสภาวะนีว่้า “การตืน่รู”้ “... มันคือสภาวะใหม่ ทีเ่ปิดประตเูข้าสู่ 

พลังในธรรมชาติ การรู้จักตนเอง และการตระหนักรู้ถึงความหมาย

ชีวิต ความเป็นอยู่ ส่งผลต่อมุมมอง สายตา ดวงใจประสานกัน ที่

รับรู้ว่าโลกธรรมชาติ รวมถึงสิ่งต่างๆ รอบตัวเรานั้น มีอยู่แล้วเพื่อให้

เราสมัผสัและเข้าถึงความงาม การค่อยๆ เรยีนรูค้วามจรงิ ความเป็น

ไปของชีวิต อีกทั้งมีอยู่มาเพื่อให้เราปรับตัว เรียนรู้ เปลี่ยนผ่านมาสู่

ความเข้าใจใหม่ที่ลุ่มลึกขึ้น รู้สึกในดวงใจต่อการน้อมรับความเป็น

ธรรมดามากขึ้น ความสดใหม่ การผ่านประสบการณ์ที่หวนเข้ามามี

ความหมายในชวีติจติใจเพือ่ให้ฝึกฝน แม้บางเวลาเดนิยาก หมายถึง

ประสบกับช่วงปรากฏการณ์ทีท่�าให้เราต้องเรยีนรูบ้นความสมัพนัธ์ – 

ความขัดแย้งทั้งในใจของเราเอง ความกลัว ความสั่นไหว รวมถึงบน

การปฏสิมัพนัธ์กับผูอ่ื้นท่ีเชือ้เชญิให้เราเข้าสูส่นามความโกรธ แต่สิง่นี้

คอืธรรมชาต ิทีเ่ป็นเครือ่งฝึกให้เราหา แกนมัน่คง- ตระหนกัรู-้ รูส้กึ

ตัว เป็นตัวก้าวให้ไปสู่พลังใหม่ที่งดงาม ให้มาเพื่อการ ด�ารงอยู่เพื่อ

ปรับตัว เรียนรู้ แปรเปลี่ยน ก้าวข้าม”

โลกนีด้�ารงอยูม่ายาวนาน สรรพชวิีตมากมายเคยด�ารงอยู่ อาศยั 

และทิ้งร่องรอยไว้เป็นส่วนหนึ่งของตัวเรา วงจรชีวิตอันยิ่งใหญ่ของ

โลกท�าให้เราตระหนกัรูถ้งึหมดุหมายส�าคญัของการเดนิทางเข้าสูช่วีติ

โลกด้านใน ซึ่งเชื่อมโยงให้เราเห็นถึงโยงใยสายสัมพันธ์กับสิ่งต่างๆ 

เมย์ขอแบ่งไทม์ไลน์การเปลี่ยนผ่านของชีวิตเป็น 3 ช่วงคือ ช่วง

ก่อเกิดและค้นหา ช่วงพบเจอสายลมแรง พายุ มรสุม และสุดท้าย 

ท้องฟ้าแจ่มใส  

 ช่วงก่อเกิดและค้นหำ เคลื่อนไปพร้อมกับโลก  

“...มันไม่ง่ายเลยกับการปรับตัว การใช้ชีวิต การเรียนรู ้ใน

มหาวิทยาลัย และความรู้สึกอยากจะช่วยเหลือเพื่อนมนุษย์และ

สังคม” เสียงเล็กในใจของเราไม่ต่างจากชีวิตใหม่อื่นๆ บนโลกใบนี้ 

มาสู่การเรียนรู้ที่มากมายหลากหลาย ตอนเด็ก เรามักตั้งค�าถามกับ

ตัวเองเสมอว่า 
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“...ท�าไมเราต้องเกิดมา แล้วเราเกิดมาท�าไม? ชีวิตคืออะไร?”  

ความสนใจใคร่รู ้บวกกับความคิดก็เริ่มท�างานมาเรื่อยมาเหมือน 

ฝังอยู่ในสายเลือดและจิตวิญญาณตอนไหนไม่รู้ รู้สึกครั้งแรกก็ครั้ง

เมื่อเราเป็นเด็กอายุประมาณ 5-6 ขวบ

เมื่อโตขึ้น เราใช้ชีวิตไม่ต่างไปจากคนรุ่นใหม่ๆ ทั่วไป เดิน

ตามหาความฝัน การท�างานที่มีหน้าตา มีเกียรติ มีค่าตอบแทนเชิง

เศรษฐกิจที่ดีงามพอเลี้ยงจุนเจือครอบครัว อยากเรียนให้สูงเข้าไว้

ชีวิตจะได้ไม่ยากล�าบาก 

ส่วนเราก็มีความรู ้สึกนั้นแต่ต่างไปจากนั้น หกสิบต่อสี่สิบ

เปอร์เซ็นต์คือ เดินตามทางกระแสหลัก จนถึงอายุ 22 ปี เราได้

ออกแบบให้เวลาและพื้นที่ของชีวิตตัวเอง เราเลือกท่ีจะเรียนสาย

จิตวิทยา สงัคมศาสตร์ การวิจยั เหตผุลกค็อื หาค�าตอบให้กบัค�าถาม

ในใจเรา และอีกเหตุผลคือ อยากท�างานที่ช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นจาก

ความทุกข์ทั้งทางกายและทางใจ 

ซึง่ในเวลานัน้ เราศรทัธาว่า ต้องมีศาสตร์และศิลป์อะไรสกัอย่าง

ที่ส่งลงมาจากฟ้ามาช่วยน�าทาง เราเป็นหนูจ�าไม ชอบถามบ่อยๆ 

เพื่อหาค�าตอบ เราอ่าน “โลกของโซฟี (Sophie’s World)”1  แอบๆ 

นัง่อ่านคนเดียวในสวนท่ามกลางธรรมชาต ิบางทกีร็ูส้กึเหมอืนตวัเอง

กระโดดเข้าไปอยู่ในเรื่อง หายไปในจินตนาการ 

1  เป็นชื่อหนังสือ ‘โลกของโซฟี (Sophie’s World)’ : เส้นทางจินตนาการสู่ประวัติศาสตร์ปรัชญา 

โดย โยสไตน์ กอร์เดอร์

หนังสือเล ่มนี้ เป ็นหนึ่งในหนังสือท่ีจุดประกายความฝัน 

แรงบันดาลใจในการที่เราจะเปิดประตูเชื่อมต่อกับพระเจ้าหรือสิ่งที่

เป็นปรศินามาตคีวามในโลกชวีติ – จติวิญญาณ ตอนนัน้ตืน่เต้นแบบ

อธิบายไม่ถูก ท�าให้เราค่อยๆ รู้สึกและสัมผัสถึงสิ่งต่างๆ รอบตัวสด

ใหม่อกีครัง้ เราคุยกบัต้นไม้ ดอกไม้ ผเีสือ้และสตัว์ รูส้กึเหมอืนกบัว่า

เราช่างใกล้กับพรมแดนบางอย่าง บางช่วงเวลาของการปฏิสัมพนัธ์น้ัน

ท�าให้เรารู้สึกเป็นหนึ่งเดียวกับสรรพสิ่งและไม่มีตัวเรา มันคือพี่น้อง  

ทั้งหมดมันกลายเป็นส่วนผสมในตัวเรา “ขบวนสงสัย การตั้งค�าถาม  

การหาค�าตอบ” มาสู่อาชีพการเป็นนักวิจัยโดยตอนนั้นยังไม่ทัน 

รู้สึกตัวหรือรู้ความหมายสักเท่าไร แต่ก็เลือกที่จะเรียนไป

 ช่วงที่สอง อุกกำบำตชนโลก 

ถ้า เราก็คือโลก โลกก็คือเรา วันหนึ่ง มีอุกกาบาตวิ่งชนเข้ามา 

เป็นช่วงเวลาที่ชีวิตพบเจอกับปัญหาและอุปสรรค  “เป็นภาวะแห่ง

ความทุกข์” เป็นช่วงเวลาที่จิตใจและชีวิตโคลงเคลงโยกไปมา มัน

คือความทุกข์ที่เราเองก็ไม่เข้าใจ ไม่ตระหนักรู้ “ความกลัว – ความ

สั่นไหว”  ได้ค่อยๆ เข้ามาทักทาย ไม่นานนักก็เข้ามาอยู่ในชีวิตจิตใจ

ตลอดระยะเวลาปีกว่าๆ การสูญเสียพ่อ (ปี 2554) ท�าให้ความทุกข์

ทางใจเพิ่มขึ้นมาแบบทวีคูณจนตั้งรับไม่ทันและจิตใจก็เริ่มกลัว เศร้า

หมอง ปัญหากับทางครอบครัว ทรัพย์สินที่ต้องจัดแจง การตัดสินใจ

เรียนปริญญาโทไม่ใช่เรื่องง่ายอีกต่อไป เงื่อนไขที่ติดอยู่คือ ไม่มีเงิน 

ไม่มีก�าลังใจ ท้อแท้ สิ้นหวัง รู้สึกกลัว ไม่มีทางออก แต่ไม่นานนัก 

เรียนธรรมะตามปรากฏการณ์ทางธรรมชาติ เมื่อฟ้ามืด ฝนตกหนัก 
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ฟ้าผ่า เหตุการณ์ต่างๆ ก็เริ่มเปลี่ยน ความมหัศจรรย์ของโลกใบนี้

ก็มอบของขวัญที่เป็นศักยภาพในตัวเรากับบทเรียนที่เข้ามาทดสอบ 

“ความอดทน ความเพียร ความมุ่งมัน่” เป็นกญุแจดอกส�าคญัทีด่งึสติ 

ความรูส้กึตัว ความกล้าหาญขึน้มาให้ท�างานอย่างสมดุลกบัความกลัว 

ที่เกิดขึ้น ค�าหนึ่งท่ีได้เรียนรู้จากหลวงพ่อท่ีวัดท่าตอน จ. เชียงใหม่ 

เป็นเสียงช่วยปลอบประโลมใจ “ทุกอย่างท่ีเกิดมาบนโลกนี้อาศัย

ซึ่งเหตุปัจจัย มันจะเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป ไม่มีของแน่นอน และ

ไม่มีของเรา ขอให้เราหมั่นเพียรสร้างทาน บุญ และบารมี” ในเวลา

นั้น แม้ยังไม่รู้ความหมายอย่างลึกซึ้ง แต่ก็ช่วยปรับมุมมอง ทัศนคติ

ให้เราเข้ามาสูว่ถิแีห่งความหวงัว่า ทกุอย่างเคลือ่นไปพร้อมกบัจติเรา

และจิตธรรมะ การลงมือกระท�าเท่านั้นจะช่วยให้เราพ้นจากความ

ทุกข์ตรงหน้า 

เหมอืนดวงตา จติใจเราเข้าถงึแสงบางอย่าง หวัใจลกุขึน้มาฝึกฝน

ตัวเองอีกครัง้ กวาดสายตามองไปไกลขึน้ ทีต่ัง้ใจมัน่ว่าอยากเรยีนให้

จบปริญญาโทต่อ ไหนๆ เราก็เลือกแล้ว เราน่าจะรับผิดชอบดูแลให้

ส�าเร็จ จิตที่มุ่งมั่นอยากช่วยเหลือผู้คนที่ประสบทุกข์ และท�างานเชิง

สังคมคือเป้าหมายน�าทาง เราจึงเริ่มบอกกับตัวเองว่า “เราท�าได้ ถึง

แม้ไม่ได้ก็อย่างน้อยได้เรียนรู้” ซึ่งน่าแปลกใจ เพราะเมื่อออกแรงท�า

ไปสักระยะ โอกาสต่างๆ เปิดประตูให้เราเดินทางไปตามดาวเหนือ

ของเราชัดขึน้เอง  เราเริม่ประคองตวัเองได้ มทีนุทรพัย์การเรยีนจาก

การเป็นผู้ช่วยนักวิจัย ท�างานออฟฟิศ สิ่งแวดล้อมรอบๆ ตัวเราเริ่ม

โอบอุ้ม เป็นโอกาส เหมือนมีเมตตาให้กับเรา  และช่วงเวลานี้แหละ

เป็นช่วงที่ท�าให้เรียนรู้การท�างานเพื่อหาเงินจริงๆ เป็นครั้งแรกใน

ชีวิตที่ท�าให้เราค่อยๆ ปรับตัวเพื่อการยังชีพและการศึกษาของเรา

 พอท�างานมาสกัระยะก็เริม่อยากโบยบินออกนอกประเทศไทย 

เราไปท�างานวิจัยท่ีสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว อยาก

ออกไปเรียนรู้วัฒนธรรม การใช้ชีวิต ฝึกฝนวิถีการอยู่ร่วมกับสิ่ง-

แวดล้อมท่ีต่างออกไป เป็นช่วงเวลาประมาณ 6 เดือนทีไ่ด้เรยีนรูก้าร

ดแูลและช่วยเหลือกลุม่เด็กและเยาวชนตดิยาเสพตดิและเดก็ท่ีพกิาร

ทางสายตา หลังจากเสร็จงานวิจัยที่ประเทศลาวก็เริ่มกลับมาเรียนรู้

ต่อที่ประเทศไทย ซึ่งการเรียนรู้ก็ยังคงวิถีอยู่ในชุมชน ตอนนั้น เรา

เริ่มเจ็บป่วยด้วยโรคไทรอยด์เป็นพิษ  

เราเริม่เดนิเข้าออกโรงพยาบาล รักษาตวัหนึง่ปีเต็มๆ เหตุการณ์

ช่วงต่อจากนีท้�าให้เราเริม่ตืน่รูม้ากขึน้ รวมท้ังเป็นทีม่าของการสมัผสั

พลังของเรกิ ศาสตร์พลังธรรมชาติที่เข้ามาเป็นความรักและการ

เยียวยาตลอดช่วง 2 ปี เรียนรู้เรื่องการดูแลชีวิตแบบองค์รวม ฝึกสติ 

สมาธิภาวนา จนเราค่อยๆ เริ่มหายจากโรค เป็นช่วงรอยต่อที่หัวใจ

ของเราเริม่สมัผสักับพลงัในตวัเอง พลงัธรรมชาต ิและท�าให้เราเข้าใจ

ความหมายของชีวิต 

ตั้งแต่ระดับแรกคือ รู้สึกขอบคุณลมหายใจของตัวเอง ขอบคุณ
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โลกธรรมชาตทิีม่อบของขวญัแก่เรา ดีใจอย่างบอกไม่ถกูว่าเรามชีวีติ

อยู่ที่ได้หายใจไปพร้อมกับสิ่งต่างๆ รอบตัวด้วยความกรุณาอีกครั้ง 

การขอบคณุเหมอืนดัง่สารสมัผสัลงกลางดวงใจ ไม่ใช่เหมอืนแต่ก่อน

ทีเ่ราเคยพดูว่า “ขอบคณุ” เท่านัน้ รวมถงึเป็นช่วงเวลาแห่งการฝึกฝน

ในการใช้ท้ังหมดของร่างกายเพื่อด�าเนินชีวิตหรือท่ีเรียกว่า “รู้ตัวท่ัว

พร้อม” กับการอยู่กับปัจจุบันขณะ  

 ช่วงที่สำม ช่วงท้องฟ้ำแจ่มใส

มาถึงช่วงเวลาฟ้าแจ่มใส  ภาวะของความตระหนักรู้ มั่นคง 

อาจหาญสู่อ้อมกอดความรักพลังในตน ความสัมพันธ์ พลังใน

ธรรมชาติ ขอบคุณทุกเหตุปัจจัย ตั้งแต่ตัวเอง ผู้ที่ให้เราถ่ายทอด

เรื่องราว ครูอาจารย์ทางจิตวิญญาณของเราที่มอบของขวัญ รวมถึง

ภาวะความเจ็บป่วยที่เกิดขึ้น “ความรัก ความอบอุ่น ความงาม” ได้

ย่างกรายเข้ามาท�างาน ซึ่งช่วงเวลานี้เรารู้สึกว่าตัวเองได้เดินทางสู่

การเรยีนรูด้้านจติวญิญาณอย่างเต็มตัว ตัง้จติอธษิฐานเพือ่การฝึกฝน

ตัวเองในแต่ละวัน เพื่อวิถีแห่งการตื่นรู้และการเรียนรู้พลังธรรมชาติ

หรือพลังที่มีอยู่แล้วในทุกสรรพสิ่ง ตอนนี้เราได้สัมผัสกับภาวะของ

ตัวเอง ว่าเรางดงาม โลกงดงาม สิ่งต่างๆ รอบตัวปรากฏขึ้นมาใหม่

ในใจเราราวกับว่า “ชีวิตนั้นศักดิ์สิทธิ์” ตั้งแต่ ตื่นนอน ตอนยามเช้า 

ยิม้ให้ตัวเองอย่างสดชืน่ ชวนมองชมแสงอาทติย์แรกของวนั เมือ่ย่าง

เข้าห้องน�า้แปรงฟันกร็ูต้วัว่าตนเองเคลือ่นแปรงไปมาอย่างมสีต ิเมือ่

อาบน�้าก็รู้สึกใหม่ว่า น�้าที่ได้มานั้นมีวิวัฒน์มายาวนานและเป็นสาย

ธารหล่อเลี้ยงทุกชีวิต รับรู้ว่าน�้ามีคุณค่า ทุกครั้งก่อนทานข้าวเราจะ

ภาวนาเข้าสู่ความเงยีบและขอบคณุอาหารทีม่าถึงเรา เราปรบัตวัเอง

มาทานอาหารมงัสวริตัเิพือ่ลดการฆ่าสตัว์ การท�างานกลายเป็นเวลา

แห่งการฝึกสมาธิ การมีจิตจดจ่อ และความรู้สึกตัว ท�างานบ้าน เรา

ก็รู้สึกว่าเป็นการฝึกจิตตั้งแต่กวาดบ้าน ถูบ้าน ล้างจาน ล้างห้องน�้า

คือ กิจวัตรภายนอกเมื่อมันสะอาดในใจก็รู้สึกเบาสบายเหมือนล้าง

ใจเราด้วย  ก่อนเข้านอน เรานั่งสมาธิ เฝ้าดูลมหายใจและขอบคุณ

ทุกอย่างท่ีดูแลเรา อย่างท่ีคนเคยกล่าวไว้ว่า “โลกเปล่ียนไปเมื่อใจ

เปลี่ยนแปลง” คงเป็นเช่นเราในตอนนี้   

รวมถึงการสนใจฝึกฝนสมาธิภาวนา ศาสตร์เรกิ พลังธรรมชาติ 

การฝึกตั้งแกน และโยคะอาสนะบางท่าทางท่ีเหมาะสมกับเรา ให้

มาอยู่ในชีวิตประจ�าวันและท�าต่อเนื่องทุกวันอย่างสม�่าเสมอ ส่ิง

เหล่าน้ีเป็นคุณค่าหรือขุมทรัพย์มหาศาลที่ช่วยดูแล โอบอุ้ม ให้เรา 

“มีแกน มั่นคง ตระหนักรู้และอาจหาญ” ส�าหรับเราแล้วการปรับตัว

เพือ่การแปรเปลีย่นในตวัเองคอืต้องเริม่ต้นทีจ่ะเขย่าจติวญิญาณของ

ตัวเอง ฝึกจิต ปรับใจเข้าสู่ความตระหนักรู้ทั้งในตน ผู้คน สังคม และ

ธรรมชาติ  การปรับเปลี่ยนนิสัยใหม่ทวนกระแสความสบาย คือ การ

ไม่เกยีจคร้านทีจ่ะฝึกฝนสมาธ ิและสตเิป็นยา การเรยีนรูเ้รือ่งอาหาร

ส�าคญัมากเพราะอาหารคอืพลังชีวิต การเลือกคณุค่าและการให้เวลา

กับการท�างานทีเ่ป็นประโยชน์ของชวีติ ส�าหรบัเราก็เลอืกทีจ่ะท�างาน

ในเวลาทีเ่หลอือยูข่องชวีติ ไม่ใช่ทกุงานทีเ่ราจะท�าและเรากเ็ลอืกงาน

ที่เรารัก เราเลือกงานที่สัมพันธ์กับความรักในใจเรา พร้อมกันนั้นเรา

ดูแล รับผิดชอบ 
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โลกการรบัรูค้วามหมายของเราเปลีย่นไปและเรากเ็ปลีย่นแปลง

ในระดับพฤติกรรมไปด้วย เช่น จากเดิมเราไม่เคยแยกขยะ ใส่ใจส่ิง

แวดล้อมของโลก เราก็หันมาใช้แก้วรีไซเคิล ใช้ถุงผ้า หลีกเล่ียงการ

ใช้ถุงพลาสติกที่ย่อยสลายยาก หรืออีกตัวอย่างเราชอบถ่ายรูปก่อน

ทานอาหารเพราะมันสวย แต่เดี๋ยวนี้เราแทบจะไม่ถ่ายรูปท่ีอาหาร

แต่เอาเวลามาฟัง รับรู้อยู่กับคนตรงหน้า เราหันมาออกก�าลังกาย

มากขึน้จากเดมิทีไ่ม่เคยออกก�าลงักายเลย เรามาฝึกเดนิช้าลง มาฝึก

เรือ่งความเงียบ ความช้าลงในการพูด เป็นต้น ความคดิสร้างสรรค์ใน

งานก็เริ่มผุดมากขึ้น นี่แหละคือสิ่งที่เราพอมองเห็นในตัวเองกับการ

เปลี่ยนแปลงสู่การตื่น

 เขยื้อนตัวเอง ปล่อยแสง ส่งผ่ำน “พรชีวิต”  

“ความรักที่ไร้เง่ือนไขและความกรุณาต่อทุกสรรพสิ่ง” จะเป็น

กุญแจดอกส�าคัญที่ค่อยๆ หลอมรวมการเดินทางของผู้คนให้มา

เรียนรู้เพื่อรักในตัวเอง ปรับองศาของการมองโลกความหมายของ

ชีวติ ผ่านเครือ่งมอืการภาวนา ไม่ว่าจะเป็น การฝึกสมาธิภาวนา การ

ฝึกฝนสต ิมาฝึกตัง้แกนชวีติ รบัรูล้มหายใจ สิง่เหล่านีจ้ะเป็นยานการ

เดินทางเพื่อพาคนสู่การตื่นรู้ ในการลงจอดเพื่อพาคนมา “ตระหนัก

รู้ในตน ในความจริง ในธรรมชาติ” ให้มาสัมผัสกับแสงแห่งความจริง

ของชีวิต เราจะเดินทางเพียงล�าพังไม่ได้หากไม่มีครู ไม่มีสิ่งแวดล้อม 

โอกาสท่ีเข้ามาเก้ือกูล ขอให้บรรทดันีเ้ป็นช่วงเวลาพเิศษทีใ่ห้ตวัอกัษร

ผสานกบัหวัใจเป็นพลงัแห่งรกั ความดงีาม ผสานกบัพลงัทีเ่ข้ามาโอบ

อุ้ม อันเป็นเหตุและกระแสปัจจัยท่ีท�าให้ “ลมหายใจ” “ชีวิต” และ 

“ความรัก” มาบรรจบพบเจอกัน 
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เผชิญทุกข์
สู่กำรพบ

ปัญญำภำยใน

ค�าว่า “สถาปนกิชุมชน” อาจฟังดไูม่คุน้เคยนักส�าหรบัคนทัว่ไป แต่เกอืบยีส่บิ
ปีแล้วที่ ชวณัฏฐ์ ล้วนเส้ง 

ได้ท�างานในฐานะนกัออกแบบ ทีไ่ม่เพยีงสร้างสรรค์พ้ืนทีแ่ละสถาปัตยกรรม
ร่วมกับชมุชน สถาปนกิชมุชนเป็นงานออกแบบท่ีให้ความส�าคญัในการรบัฟังเพือ่
การเข้าถึงและเข้าใจถึงความต้องการของคนในชุมชน ซึ่งจะเป็นจริงได้เมื่อผ่าน
กระบวนการมีส่วนร่วม (Co-create) ของคนในชุมชนและผู้ที่เกี่ยวข้องอื่นๆ มา
ร่วมกันคิดและสร้างวิสัยทัศน์ของการอยู่ร่วมกัน

ชวณัฏฐ์ ล้วนเส้ง
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ถึงวันนี้ นอกจากการท�างานสถาปนิกชุมชนมาหลายปี 

ชวณัฏฐ์ได้ค้นพบเส้นทางของการเรียนรู้และเติบโตภายในผ่าน

โยคะและวิปัสสนา ท�าให้ทุกวันนี้ เขาได้เพ่ิมบทบาทในชีวิตใน

การเป็นครหูยนิโยคะ รวมถงึการเป็นกระบวนกร Transformation  

Game กระบวนการเรียนรู ้ภายในท่ีมีชื่อเสียงจากชุมชน 

ฟินฮอร์น สก็อตแลนด์ 

ชีวิตไม่เคยง่าย และมันก็พาเขามาสู้เส้นทางการเดินทาง

ภายใน 

 กำรตื่นเพื่อรู้ คืออะไร 

มนัคือการรูส้กึตัวและเปิดรบัต่อส่ิงต่างๆ ในแต่ละขณะ เพ่ือ

รู้จักตัวเอง รู้จักธรรมชาติที่แท้จริงของเราเองไปทีละขณะ เดิน

ก็รู้ว่าเดิน คิดก็รู้ว่าคิด กินก็รู้ว่ากิน นั่งก็รู้ว่านั่ง ทุกข์ก็รู้ว่าทุกข์

และไปสู่เหตุแห่งทุกข์ สติหลุดก็รู้และกลับมา คือ การตื่นเป็น

ธรรมชาติของเราที่จะรับรู้และเข้าถึงปัญญาภายในนี้และน�าไป

สู่การเปลี่ยนแปลงภายนอกที่แท้จริง

ส�าหรับตัวเอง เหตุที่ต้องตื่น เพราะอยากพ้นทุกข์ อยากรู้

ว่าเราเกิดมาท�าไมและมีชีวิตอยู่เพื่ออะไร ค�าตอบก็คือ ตื่นเพื่อ

รูจ้กัตัวเอง รูจ้กัทกุข์และพ้นทกุข์ การเปลีย่นแปลงภายในทัง้หมด

นี้ เกิดขึ้นจากการตื่นจากความหลงผิดว่ามีตัวเรา มีสิ่งต่างๆ มี

การด�ารงอยู่ที่แน่นอนตายตัว ถาวร มั่นคง ท�าให้เรามีสติและมี

ปัญญาในการด�าเนินชีวิตที่มีความสุข ความรัก ความเข้าใจใน

ความจริงตามที่เป็นมากขึ้น จนสามารถเรียนรู้และเปิดต่อทุกๆ 

ทุกข์ที่ผ่านเข้ามา และปล่อยวาง

เป็นการฝึกตัวเองเพื่อพ้นทุกข์ ซึ่งแท้จริงแล้วพอเราค่อยๆ 

ตื่นข้ึน มีสติรู้สึกตัวมากขึ้นจากการฝึก การตื่นก็เป็นธรรมชาติ

ของเรา

 จุดเปลี่ยนสู่กำรเดินทำงภำยใน

เริ่มจาก 10 ปีก่อน ผมป่วยจากความเครียดและวิถีชีวิต

ท่ีไร้วินัยในการดูแลตัวเองสะสมยาวนาน จนแขนและคอขยับ 

ไม่ได้จากพังผืดยึดและกดทับเส้นประสาทคอ ต้องท�ากายภาพ

อยู่เกือบ 6 เดือน เสียเงินไปเป็นแสน

ผมต้องเคลื่อนไหวช้าลง ต้องพักร่างกายและเคลื่อนไหว

ด้วยความระมดัระวงัมากเพราะปวดมาก  และเป็นช่วงทีไ่ด้ผ่าน

การท�างานชุมชนมาหลากหลาย เริ่มคิดถึงแก่นของการท�างาน 

คิดว่าเราก�าลังท�าอะไรอยู่กันแน่ อะไรคือกระบวนการที่มีชีวิต

ที่จะสร้างชุมชน และเมืองที่มีชีวิตขึ้นมา อยากจะเข้าใจมัน ก็

เหมอืนได้พกัทบทวนหลายๆ อย่างไปด้วยโดยไม่ได้ตัง้ใจ ท้ังงาน

และชีวิต มีวันหนึ่ง ผมไปท�ากายภาพบ�าบัด ทุกๆ ครั้งหลังจาก

ยืดตัว ดัดตัว นวด อัลตร้าซาวน์ ก็จะต้องนอนพักบนถุงน�้าร้อน

ประมาณ 20 นาทีให้กล้ามเนื้อค่อยๆ คลายตัว ในช่วงสุดท้าย

ของการบ�าบัด หมอจะทิ้งให้เรานอนพัก ปิดไฟ ผมนอนอย่าง

เหนือ่ยล้าและปวดไปหมด ค่อยๆ หายใจผ่อนคลายอยูพ่กัใหญ่ 
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จังหวะหนึ่งค่อยๆ รับรู้ถึงการคลายตัวของกล้ามเนื้อที่ต้นคอ

กับแขนขวา รู้สึกถึงการเคลื่อนไหวที่ละเอียด แล้วก็เกิดสงสัย

ว่าใครกันในตัวเราที่รับรู้และเห็นการคลายของกล้ามเนื้อนี้ มัน

ไม่ใช่ความคดิของเรา แล้วกร็ูส้กึผ่อนคลายไปทัว่ร่างกายเหมอืน

กระแสไฟฟ้าไหลไปทั่วร่างกาย รู้สึกสงบมาก 

จากจุดนั้นเอง ผมค่อยๆ รับรู้และมีสติจากการช้าลง เห็น

อาการเจ็บและค่อยๆ คลายไป ทั้งหมดนี้ ท�าให้ผมรับรู้ถึงพลัง

ชีวิตที่เคลื่อนไหวอยู่ภายในร่างกาย รับรู้สึกสภาวะของการรับรู้ 

จนน�าผมไปสูก่ารฝึกโยคะและวปัิสสนาท่ีท�าให้ได้มปีระสบการณ์

กับกายและจิตมากขึ้น ท�าให้เห็นความไม่เที่ยงของกายและ

จิตมากขึ้น จนรู้สึกเบาสบาย วางจากความคาดหวังได้มากขึ้น 

และเปิดรับต่อสิ่งที่เกิดขึ้นทั้งภายในและภายนอกได้มากขึ้นไป

ด้วย ส�าหรบัผมเทคนคิการฝึกทัง้โยคะและวปัิสสนาต่างส่งเสรมิ

กันเพื่อให้ผมได้ใช้ในการเดินทางภายในและท�างานกับร่างกาย

และจติใจผมพบว่าคนเรามศีกัยภาพทีจ่ะตืน่รู้ในแบบของเรา อยู่

ภายในกายในจติเราในเหตกุารณ์ทีเ่กดิขึน้  และทกุๆ ความทกุข์

เป็นข้อความที่ส่งตรงถึงเราและน�าไปสู่การตื่น ถึงจุดที่เราติดขัด 

เราต้องยอมรบัเผชญิกบัความทกุข์ด้วยสต ิความรกั ความสงสยั

ใคร่รู ้และมวีนิยั ซือ่ตรงกบัตัวเอง แต่ละคนมหีนทางของตนเอง 

แต่ละคนมีปัญญาในแบบของตนเองเฉพาะตัว สิ่งพื้นฐาน คือ 

การกลับมารับรู้สิ่งที่เป็นอยู่ในกายในจิตแต่ละขณะอยู่เรื่อยๆ 

นั่นคือการเดินทางภายในเข้าสู่ธรรมชาติของการตื่น

 โลกเปลี่ยน เมื่อใจเปลี่ยน

พอเรามีสติมากขึ้น เปิดรับมากขึ้น และมองเห็นชีวิตเป็น 

กระบวนการมากขึ้น ส่ิงต่างๆ เล่ือนไหลไปตามการกระท�าท้ัง

ภายในและภายนอกของเรา ท�าให้เห็นว่าทุกๆ อย่างอยู่ภายใน 

ปล่อยวางได้มากขึ้น กลับเข้ามาดูภายในมากขึ้นกว่าการโทษ

สิ่งต่างๆ ท�าให้เราหันมาพยายามเปลี่ยนตัวเองมากกว่าจะไป

เปลีย่นภายนอก เม่ือมองย้อนไป หากผมไม่ได้ผ่านประสบการณ์

การตื่นขึ้นมาเรียนรู้ภายใน ผมคงตายไปแล้ว หรือไม่ก็คงทุกข์

มากไม่มีความสุข ไม่ค่อยมีใครอยากคบหา ไม่ก็คงเป็นซึมเศร้า

แน่ๆ 

การมสีตรู้ิตวัน�าพาให้เรากลายเป็นคนท่ีไม่ตดัสนิคนอืน่แบบ

เมือ่ก่อน ผู้คนสบายขึน้เวลาอยูกั่บเราเหมอืนเราสร้างพืน้ท่ีให้กับ

ตวัเราเองผ่านการมสีต ิและกส็ร้างพืน้ทีใ่ห้กบัผูค้นได้เป็นตวัเอง

และเปลีย่นแปลงในแบบทีเ่ขาได้เป็นตวัเขา ซึง่น�าไปสูก่ารค้นพบ

ปัญญาในแบบของเขามากขึ้นเป็นธรรมชาติมากขึ้น  

การท่ีเรามีสติขึ้นเปิดการรับรู้ได้กว้างขึ้นไม่ใช่แค่ความคิด  

แต่เราผสานความรู ้ที่มีในกาย ในความรู ้สึก ท�าให้การรับรู ้

โลกละเอียดฉับไว้ขึ้น เห็นความสัมพันธ์ของสิ่งต่างๆ ซึ่งสิ่งนี้

ให้ค�าตอบกับการท�างานสร้างสรรค์ที่ท�าอยู่กับชุมชน ผมเริ่ม

สังเกตการณ์ท�างานของร่างกาย การท�างานของธรรมชาติ ว่ามี

กระบวนการสร้างสรรค์และสมัพนัธ์กนัอย่างไร และได้พบกบัครู

จากชุมชนฟินฮอร์น ที่มาให้ความเข้าใจเชิงลึกกับการท�างานกับ
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ปัญญาญาณของโลกธรรมชาต ิและเรยีนกระบวนการ Transfor-

mation game ท�าให้เกิดกระบวนการ Co-creation ที่เริ่มพัฒนา

มาใช้กับกระบวนการออกแบบชุมชนและเมืองในช่วงต่อมา 

ทัง้หมดเกีย่วเนือ่งสมัพนัธ์กนั การงาน การฝึกตน และตวัตนท่ีแท้

จริงของเรา สิ่งเหล่านี้ได้วางแผนมาก่อน มันค่อยๆ เผยปรากฏ

ขึ้นจากความชัดเจนในใจเราว่าเราต้องการอะไร

ท�าให้มาถึงจุดที่เราเห็นต�านานชีวิตของเราว่าเรามีความ

สนใจ เรื่องการสร้าง “พื้นที่” เพื่อการค้นพบและเติบโตทาง 

จิตวิญญาณซึง่ไม่แยกจากการใช้ชวีติ ซึง่งานทีเ่ราท�าอยู ่ไม่ว่าจะ

เป็นสถาปนิกชุมชน กระบวนกร transformation game และครู

โยคะก็มาเติมเต็มต�านานชีวิตในแบบของเรา 

 อุปสรรคและค�ำแนะน�ำบนเส้นทำง

การไม่รักตัวเราอย่างที่มีที่เป็นท�าให้เราหันออกจากตัวเรา 

กายเรา จิตเรา ไปพึ่งพิงสิ่งภายนอก เสียเวลากับการแสวงหา

ครูภายนอก การฝึกภายนอก เพื่อน หรือสิ่งของที่จะมาเติมเต็ม

หรือท�าให้เราตื่น ยิ่งติดและมองออกจากตัวเอง ยิ่งทุกข์ยิ่งหลง

บางช่วงทีผ่มไม่ค่อยรกัตวัเอง ผมจะกลบัมาเขยีนก่อนนอน

แต่ละวนั ว่าวนันีท้�าอะไรแล้วเราภูมิใจและชืน่ชมตวัเองบ้างเล็กๆ 

น้อยๆ กไ็ด้ สัก 10 อย่าง เขยีนทบทวนทกุวนั เราจะค่อยๆ กลบั

มาสู่ภายในตัวเรา เพราะในกระบวนการเขียนเราได้หยุด มอง

กลับเข้ามาภายใน รับรู้ความรู้สึกท่ีละเอียดอ่อนของความรัก 

ความขอบคุณต่อตัวเราและสิ่งต่างๆ ในแต่ละวัน 

การฝึกโยคะและวิปัสสนาทุกๆ เช้าก็ช่วยบ่มเพาะความรัก

ให้กับตวัเราเอง การท�าในสิง่ทีเ่ราสนใจ เราชอบ เรารกั ก็บ่มเพาะ

ความรักให้กับตัวเอง หรือบางทีการอ่านเร่ืองราวชีวิตของคนที่

เรานับถือช่ืนชมก็ช่วยปลุกความรักเคารพในตัวเราลึกๆ ขึ้นมา 

มีหลายวิธี แต่เราต้องซื่อตรงและจริงใจกับตัวเอง 

อยากแนะน�าให้ฝึกการรับรู้หัวใจตัวเองก่อนนอนและตื่น

นอนตอนเช้าหรือเวลาที่ทุกข์มากๆ ให้นอนลงและรับรู้การเต้น

ของหัวใจ เอามือสองข้างแนบหน้าอกไว้ รับรู้ถึงการเต้น ความ

รักท่ีหัวใจไม่เคยหยุดท่ีจะมีชีวิตและรักเรา ค่อยๆ ผ่อนคลาย 

สัมผัสหัวใจด้วยความรักและอ่อนโยน บอกรักตัวเราเองด้วย

ประโยคที่เรียบง่าย และอยู่กับความรู้สึกนั้นสักครู่ และอยากให้

เรามีทัศนะต่อความทุกข์ทั้งหลายว่าเป็นสารของการตื่น แทนที ่

เราจะจม เราลองถามตวัเองดวู่า เหตกุารณ์นี ้ความทุกข์นีม้าบอก  

มาสอนอะไร

และสิง่หนึง่ท�าได้เลยทันที เริม่เลยตอนนี ้คอื ถามตวัเองว่า

คุณคือใคร (Who am I?) และเปิดรับต่อค�าตอบ ต่อความรู้สึก 

ในความเงียบภายใน
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 ตื่นเพื่อตนเอง ตื่นเพื่อสังคม

ผมคดิว่าการฝึกตวัเองของแต่ละคนจะค่อยๆ สร้างหนทาง

ในระดับสังคมและสิ่งรอบตัว เราจะเห็นว่าเราประกอบขึ้นจาก

สิ่งต่างๆ รอบตัวที่ไม่ใช่เรา เราคืออากาศ คือแสงแดด คือผืน

ดิน คือการเกื้อกูลของผู้คนมากมาย ส�านึกที่ขยายขึ้นท�าให้ท่าที

และการกระท�าของเราเปลีย่นไป การสร้างสรรค์ด้วยความเคารพ

และเปิดต่อความเจ็บปวดของผู้อื่นจึงจะเกิดขึ้นได้จริง ปัญญา

แบบใหม่ไร้เง่ือนไขจะเกิดขึ้นในใจเรา และการมีพื้นที่ที่คนได้

แบ่งปัน ฝึกตัวเอง มาฝึกตัวเองร่วมกัน หรือการที่สังคมมีพื้นที่

ให้ได้สื่อสารและน�าเร่ืองการตื่นมาอยู่ในชีวิตประจ�าวันก็ส�าคัญ 

เช่น การมีพื้นที่ภาวนาในที่ท�างาน หรือ ในองค์กร ในโรงเรียน 

ในชุมชน ในเมือง 

การเปล่ียนแปลงระดับบุคคลช่วยกระตุ้นและเป็นกระจก

สะท้อนและแรงดลใจต่อผูอ่ื้นได้เหน็และรบัรูว่้าคนเรามศีกัยภาพ

ที่จะรักและมีสันติจากภายในไม่ขึ้นกับภายนอก อันจะเป็น

อิสรภาพที่แท้ที่เราแต่ละคนรับรู้ฝึกฝน และท�าได้เลยทันทีทุกท่ี

ทุกเวลา เริ่มใหม่ได้เสมอ การเปลี่ยนของเราจากภายในท�าให้

เรารบัรูแ้ละเหน็โลกต่างไป น�าไปสูก่ารคดิการรบัรูท้ีเ่ป็นองค์รวม

และสร้างสรรค์ฉับพลันขึ้น

ผมเช่ือว่าปัญญาและสันติภาพ การสร้างสรรค์ที่แท้จะเกิด

ขึ้นจากการตื่นขึ้นของปัจเจกบุคคล ถ้าคนเราค้นพบความสุข

อิสรภาพภายใน เราจะลดความรุนแรงในวิถีชีวิต ลดการบริโภค

ที่ไม่จ�าเป็นและให้ได้มากขึ้น มีพื้นท่ีให้กับการสร้างสรรค์มาก

ขึ้น ในขณะเดียวกันก็มีพื้นท่ี มีทรัพยากรแบ่งปันให้คนอ่ืน  

ให้โลกระบบนิเวศได้ฟื้นตัว 

ถ้าท�าให้เรื่องการเรียนรู้ การปฏิบัติ เพื่อการเติบโตภายใน

เป็นเรื่องปกติท่ีเราท�าได้ในชีวิตจริงในทุกๆ วัน มันจะสามารถ

ค่อยๆ เหนี่ยวน�า และกระตุ้นให้คนรับรู้ทดลองมีประสบการณ์

ในแบบของตัวเองผมเชื่อว่าไม่มีใครอยากมีความทุกข์ คนเรา

อยากลด อยากพ้นทุกข์ แต่อาจจะไม่รู้ว่าจริงๆ ความทุกข์ทุกๆ 

อย่างนั่นแหละคือหนทางเฉพาะตัวของเรา ไม่ต้องกลัว ไม่ต้อง

หนี บ่มเพาะความรักและเรียนรู้จากมัน
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พอเรำค่อยๆ ตื่นขึ้น 

มีสติรู้สึกตัวมำกขึ้นจำกกำรฝึก 

กำรตื่นก็เป็นธรรมชำติของเรำ

ชวณัฏฐ์ ล้วนเส้ง
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ปล่อยตัวเอง
ออกจำก
สนำมรบ

จากอดีตวิศวกรดีกรีปริญญา 3 ใบ สู่ผู้บริหารโรงเรียน
สอนพิเศษตามความฝัน ก่อนกราฟชีวิตจะหักลงเพราะ 
‘Midlife Crisis’ 

องัคณา มาศรงัสรรค์ หรอื ครณูา ถูกชวิีตบงัคับให้เลอืก
ว่าจะเปลี่ยนวิถีทางและวิธีเดินอย่างไรเพ่ือจัดการกับปัญหา 
‘ครอบครัว’ และ ‘เรื่อง (อดีต) ของตัวเอง’

 อังคณำ มำศรังสรรค์
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“ณาเริ่มตั้งค�าถามในวันที่ทุกข์และบ้าคลั่งว่า ‘ฉันอยากได้

อะไรในชีวิต?’ สุดท้ายกลับได้ค�าตอบแสนธรรมดาซึ่งปริญญา

ทางโลกถึงสามใบที่มีอยู่ ก็ให้ค�าตอบไม่ได้ว่า ‘เราอยากมีความ

สุขกับครอบครัว อยากให้ลูกรัก’ หลังจากนั้นณาจึงเริ่มเรียนรู้

โลกภายในของตัวเอง 

“เราเริ่มเข้าใจปมชีวิตของตัวเอง เข้าใจทัศนคติที่ถูกสร้าง

ขึ้นจากความทรงจ�าด้านลบในวัยเด็ก จนกลายเป็นบุคลิกภาพ

แข็งกร้าวของเรา ณาส�ารวจและท�าความรู้จักโลกภายในตัวเอง

อย่างเข้มงวด จนเกดิการเปลีย่นแปลงในชวีติมากมาย จากนัน้จงึ

อยากจะเกือ้กลูชวีติผูอ้ืน่ทีเ่คยหลบัใหลอย่างทีณ่าเคยเป็นบ้าง” 

หลงัจากรูจ้กัวธีิส�ารวจโลกและท�างานภายใน เธอปิดกจิการ

ทั้งหมดเพ่ือเดินทางบนถนนสายนี้โดยเฉพาะ ไม่ว่าจะอยู่ใน

นิยามของ ผู้เยียวยา กระบวนกร ผู้เชี่ยวชาญด้านความสัมพันธ์ 

ครู หรือนักจัดอบรบส�าหรับองค์กร แต่ที่ท�าให้ผู้คนรู้จักเธอมาก

ที่สุด คือผู้ก่อตั้งมูลนิธิพื้นที่ปัญญ์รัก หรือ โรงเรียนพ่อแม่ลูก

“ถ้าไม่เคยเปลี่ยน ถึงวันนี้เราคงหย่าร้างกับสามี ลูกคงมี

ระยะกับเรา ไม่ได้มีปฏิสัมพันธ์ที่ดีแบบน้ี และเขาคงมีชีวิตตาม

ปมทีเ่ราสร้างให้เขา เขาจะไม่ได้เลอืกมชีวีติทีส่งบและมพีลงัชวีติ

ทีดี่เหมอืนอย่างทกุวนันี ้กระทัง่ป๊า แม่ และพีน้่อง กค็งอยูก่นัใน

สนามรบเกอืบทกุวนั ถ้าณาปล่อยชวีติไปตามสิง่เหล่านี ้ชวีติณา

คงแย่มากๆ ณาอาจจะป่วยหนักหรือตายไปแล้วก็ได้”

 ระหว่ำงทำงเปลี่ยนแปลงของ ‘ลูก’ 

อังคณาเป็นลูกคนกลางในครอบครัวคนจีน ชีวิตของเธอ

ตรงตามขนบของลกูคนกลาง หรอื ‘Wednesday Child’ แทบทกุ

ประการ เธอมักน้อยใจ คิดว่าเป็นลูกที่ได้รับความรักน้อยที่สุด 

“ณามักคิดว่าตัวเองไม่มีตัวตนในบ้าน เป็น nodody ที่ไม่มี

ใครรัก ไม่มีใครพาไปเที่ยวไหน ไม่เคยได้อะไรเป็นของตัวเอง

เพราะต้องรับของต่อจากพี่สาว ขณะที่น้องชายซึ่งเป็นลูกชาย

คนแรกของบ้านคนจีนได้รับทุกอย่าง”

นอกจากความน้อยใจ ‘ป๊า’ ยงัเป็นบคุคลทีเ่ธอตัง้ค�าถาม มี

อทิธพิลเหนอืตวัเธอ และเป็นความทรงจ�าวยัเดก็ทีเ่กอืบท�าลาย

ชีวิตครอบครัวเธอในอนาคต  

“ตอนเด็กๆ ณาถูกครูท�าโทษและสอบตกบ่อยมาก ณา

เติบโตภายใต้เงาและความสงสัยในตัวป๊า ป๊าท่ีท�าร้ายร่างกาย

แม่และเล่นการพนัน มีคนบอกว่าจริงๆ แล้วป๊ารักแม่มาก แต่

ณาไม่เคยเห็น ท�าให้ยามมีความรักตอนเป็นสาวรุ่นๆ ไม่ค่อย

เชือ่ในความรกัเท่าไร เพราะกลวัว่าคนทีเ่รารกัจะน่ากลวัเหมอืน 

ที่ป๊าเป็น”  

อย่างไรก็ตาม หลังจากเข้มงวดกับตัวเองจนประสบความ

ส�าเร็จทางการศึกษาและอาชีพ เธอพบรักกับผู้ชายคนหน่ึง 

แต่งงานและมีลูกด้วยกัน
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“ณาท�างานหนกั ประสบความส�าเรจ็เรว็จนเริม่ขยายกจิการ

และกลายเป็นหนี้สินจากการลงทุน หลังจากเป็นหนี้ เงาของป๊า

กเ็ริม่ทอดเข้ามาในชวีติหนกัข้ึน กลวัสามแีละลกูจะเป็นอย่างป๊า 

เราเริม่เข้มงวดกบัลกู เวลาท่ีรูส้กึกลวักจ็ะเกรีย้วกราด ทัง้ๆ ทีเ่รา

เคยเป็นครทูีใ่จดขีองเดก็ๆ เริม่ทะเลาะกบัสามแีละลกูรนุแรงข้ึน 

ทุกข์มากเข้าก็เริ่มคิดสั้น รู้สึกว่าชีวิตคือความเจ็บปวด” 

ทางออกของชีวิตมีได้หลายทาง ท้ังการเดินหน้ามุ่งแก้

ปัญหาทางธุรกิจ หรือแก้ไขด้วยวิธีอื่นๆ อังคณาเลือกวิธี ‘คิด

ใคร่ครวญ’ ถงึปัญหาจากภายใน ก่อนจะพบว่าต้นเหตไุม่ใช่อะไร

อื่น แต่คือวิธีคิดและอดีตที่ไม่เคยถูกช�าระของเธอ 

“ตอนนั้นมีโอกาสเข้าอบรมสุนทรียสนทนากับ อ.วิศิษฐ์ 

วังวิญญู สุนทรียสนทนาท�าให้ณาเริ่มมองเห็นและเข้าใจตัวเอง 

“พบว่าสิ่งที่เราเห็นในสามีและลูกคือส่ิงท่ีเราเคยตัดสินป๊า 

เราจึงฝึกที่จะเข้าใจป๊า แต่ความเข้าใจนี้ไม่ใช่แค่การ ‘คิดดีๆ’ กับ

ป๊าเท่านั้น แต่อยู่ในระดับการ ‘เยียวยาจิตใต้ส�านึก’ เป็นการ

ตระหนกัอย่างแท้จรงิว่าภายใต้การกระท�าของป๊าทีเ่ราไม่ชอบมี

ความปรารถนาทีง่ดงามซ่อนอยู ่และนัน่ท�าให้เราท�าความเข้าใจ

ความหมายของ ‘ครอบครัว’ ใหม่ สร้างความสัมพันธ์ระหว่าง

ลูกๆ และสามีในมุมมองใหม่

“ในระหว ่างการเติบโต ไม ่ว ่าจะชอบหรือไม ่ก็ตาม 

ประสบการณ์ชีวิตของเด็กคนหนึ่งด�ารงอยู่เพราะระบบความจ�า 

โครงข่ายของสมองจะฝังความทรงจ�าลกึเข้าไประดบัจติใต้ส�านกึ 

โดยเฉพาะสิ่งที่เราชิงชัง ยิ่งเกลียด ยิ่งหนี ยิ่งไม่ชอบ เราก็ยิ่ง

คิดถึงมันบ่อยๆ 

“การท�างานของสมองแบบนี้เป็นแรงดึงดูดมหาศาลที่

ท�าให้เราพบเจอประสบการณ์ใกล้เคียงสิ่งที่ไม่ชอบ เช่น กับคน

บางคนท่ีมีส่ิงดีในตัวมากมาย เรากลับมองเห็นแต่ด้านท่ีเราไม่

ชอบ เพราะมันดึงดูดให้เรามองและเห็นแต่สิ่งที่เราชิงชังอย่าง

อัตโนมัติ” 

เมื่อความทรงจ�าถูกเยียวยา สิ่งที่เกิดไม่ใช่แค่เธอพ้นทุกข์ 

แต่คือความสัมพันธ์ที่ดีขึ้น ทั้งความสัมพันธ์ภายในตัวเอง 

ความสัมพันธ์ระหว่างเธอกับป๊า เธอกับสามีและลูก ท่ีเห็นการ

เปลี่ยนแปลงชัดเจนคือ การเปลี่ยนแปลงในตัวป๊า และความ

สัมพันธ์ระหว่างป๊ากับแม่ของเธอ 

“ไม่น่าเช่ือว่าวันหนึ่งความสัมพันธ์ระหว่างป๊ากับณาจะ

คลี่คลาย รวมถึงความสัมพันธ์ของป๊ากับทุกผู้คน โดยเฉพาะ

กับแม่ ป๊ากับแม่มีชีวิตในบ้ันปลายที่หวานชื่นต่อกันอย่างที่ณา

ไม่เคยคาดฝันมาก่อน

“การตื่นเพื่อรู้จึงส�าคัญมาก เพราะมันท�าให้มองเห็นว่าท่ี

ผ่านมาทีเ่ราทกุข์ ไม่ใช่เพราะทกุคนเป็นเหมอืนป๊า แต่คอืสายตา

ทีเ่รามต่ีอป๊าท�าให้เราไม่อาจตืน่มาเหน็ความน่ารกัของสามแีละ

ลูก ที่ส�าคัญที่สุด เราเองที่ไม่อาจตื่นมามองเห็นความน่ารักของ
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ป๊าได้ ถ้าวนันัน้ณาไม่ทกุข์มากจนเหน็ว่าต้นเหตท้ัุงหมดเกดิจาก

ตัวของเราเอง จากมุมมองทศันคตขิองเราเอง ณาในวนันีค้งมอง

ไม่เห็นความสุข มองเห็นผู้คนรอบตัวอย่างที่เขาเป็นจริงๆ ไม่ใช่

อย่างที่ปมชีวิตอยากให้มอง” 

 ระหว่ำงทำงเปลี่ยนแปลงของ ‘แม่’

“สมัยลกูชายคนโตยงัเลก็ ณาคาดหวังกบัเขามาก บ่น ต�าหนิ 

จนท�าให้เขาเสียใจหลายครั้ง จริงๆ เขาเป็นเด็กอ่อนโยน แต่

เพราะค�าพดูและการกระท�าของแม่ ไปกระตุน้ด้านลบของเขาให้

แสดงออกมาและมีก�าลงัมากขึน้ พอเขาอาย ุ6 ขวบเรากท็ะเลาะ

กันหนักมาก การทะเลาะกันครั้งนี้น่ีแหละท่ีท�าให้ณาทุกข์และ

เริม่กล่าวโทษสาม ีทนีีค้วามทกุข์เริม่ใหญ่ขึน้จนถงึจดุทีเ่ราอยาก

ท�าร้ายตัวเอง แต่ก็เป็นความทุกข์นี้อีกเช่นกันท่ีท�าให้เราเรียนรู้

และพบเจอการตื่นเพื่อรู้” 

จากนั้นเธอ ‘หยุด’ และน�าค�าของพระไพศาล วิสาโล ที่ว่า 

‘หากพูดและท�าดีๆ ไม่ได้ อย่าเพิ่งพูดหรือท�า’ และ ‘หยุดจับผิด 

จงจับถูก’ มาใช้ หลังจากนั้นเวลาที่ลูกๆ พูดหรือท�าอะไรท่ีเธอ

เหน็ว่าไม่ดี เธอจะนิง่เงียบ แต่หากเหน็อะไรดจีะเอ่ยปากขอบคณุ 

ไม่นาน ความสัมพันธ์ที่เคยเกือบแตกร้าวค่อยสมานกลับมา 

“มีบางช่วงเขาเล่นเกมหนักมาก วันละ 5 ถึง 9 ชั่วโมงเลย 

เราก็ไม่บ่น บางจังหวะเดินไปหอมแก้ม ไปกอด คอยท�าอะไร

อร่อยให้กิน ถ้าตอนไหนเขาท�าดีเราก็จะบอก นั่นคือช่วงที่สร้าง

การเปลี่ยนแปลง

“เหมือนเด็กทั่วไปที่มีทั้งด้านดีและไม่ดี แต่เราคอยจุดพลัง

ให้เขาเห็นด้านดี ส่วนด้านท่ีไม่ดีเราจะไม่พูด ไม่บ่น แต่ท�าให้

เขาเห็นและเช่ือว่าเขาเลือกและคิดได้เองหากเขาพบความรัก

ภายในตัวเอง” 

แต่เหตุการณ์ท่ีท�าให้เธอได้ฉุกคิดทบทวนและเข้าใจการ

ท�างานภายในของตัวเองที่สุด คือช่วงที่ลูกก�าลังจะขึ้นม. 4 และ

ต้องการสอบเข้าเรียนเปียโนคลาสสคิ สิง่ท่ีท้าทายคอื เกณฑ์การ

รบัสมคัรสูงกว่าความสามารถท่ีน้องมขีณะนัน้ ในฐานะ ‘แม่’ เธอ

คิดว่าตัวเองมีอยู่ 2 ทาง คือ 

จะเป็นแม่แสนเกรีย้วกราด ทีเ่ค่ียวเขญ็ให้ลกูซ้อมอย่างหนกั

จนส�าเรจ็ หรอื จะเป็นแม่ทีเ่ข้าใจว่า จะต้องสนบัสนุนลกูแบบไหน

จึงจะท�าให้เขาอยากลุกขึ้นมาฝึกซ้อมด้วยตัวเอง 

“ถ้าเป็นณาคนเดิมคงซัดลูกไปแล้ว แต่ณาคนใหม่คิด

ใคร่ครวญหลายวนั ตอนทีย่งัคดิไม่ออกกย็งัไม่พดู ท�าได้แค่กอด

เขาด้วยความรัก ขณะที่ข้างในของเราก็หาวิธีสื่อสารความรู้สึก

ของเราให้เขารู้ จนวันหนึ่งณาตัดสินใจบอกกับลูกว่า 

“ ‘แม่อยากบอกให้ลูกรู้ ถึงครั้งนี้ลูกจะสอบได้หรือไม่ได้ แม่

ก็ยงัจะรกัลกูเหมอืนเดมิ แม่จะตืน่เช้ามาผดัข้าวให้กินเหมือนเดมิ 

กอดลูกเหมือนเดิม แต่แม่แค่อยากรู้ว่า ถ้าลูกสอบไม่ได้ลูกก็จะ
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ยงัรกัตวัเองเหมอืนเดมิ แม่อยากบอกลกูว่าอย่าท�าอะไรทีท่�าให้

เราเกลยีดตวัเอง เพราะนัน่ต่างหากทีจ่ะท�าให้แม่เสยีใจและเป็น

สิ่งที่ไม่อยากเห็นที่สุด ดูแลตัวเองให้ดี อะไรที่ลูกเลือกแล้ว แม่

รบัได้หมด แม่จะรกัเหมือนเดิม’ เขานิง่เงยีบ หลงัจากนัน้เขาหยดุ

เล่นเกมและซ้อมอย่างหนักจนสอบเข้าได้

“หลังจากการตื่นครั้งนั้น ณาสอนเขาน้อยมาก แต่ทุกครั้ง

ที่พูดกับเขา ณาใคร่ครวญเยอะมาก เพราะผลลัพธ์ที่ได้จากการ

พร�่าบ่นไม่ใช่เรื่องดี แต่การสื่อสารที่ออกมาจากข้างใน มาจาก

ความรู้สึกที่ได้ใคร่ครวญ มันคือความรักความเมตตาที่ณามีต่อ

ลูก เขาจะรับรู้ได้ ชีวิตของเขามีค่าและเป็นที่รัก 

“เหมือนว่าพอเรามีพลังงานชีวิตท่ีดี เขาก็หันกลับมามอง

และใช้ชีวิตคล้ายกับเราโดยที่ไม่ต้องบอก ไม่ว่าจะการดูแลของ 

การใช้เงิน การจัดการชีวิต ความตั้งใจ ความเพียร ซึ่งเราพบ

ว่านั่นคือวินัยที่ดีท่ีสุด ไม่ได้เปลี่ยนแค่กับลูก แต่สามีเองก็เช่น

กัน ณาว่ามันอ่อนหวานอ่อนโยนกว่าตอนเป็นแฟนกันเสียอีก” 

 กระบวนกำรแห่งควำมเปลี่ยนแปลง  

นอกจาก ‘การใคร่ครวญ’ และ ‘คลี่คลายอดีต’ อีกหนึ่ง

กระบวนการของเธอคือ ‘การฝึกการรู้ตัว’ 

“หลายครั้งอดีตที่ฝังใจท�าให้เรากลัว กลัวความจน กลัว

ความไม่ดีของชีวิต ลูกจะดีไหม เราจะกลับไปยากจนอีกไหม 

คนจะเกลียดเราไหม เราพูดจาแรงไปหรือเปล่า? ความกลัว

เหล่านี้ท�าให้เราเครียดได้ง่าย และถ้าเราเผลอ เราจะจมไปกับ

ความเครียดนั้นไประยะหนึ่งเลย 

“แต่ณาข้ามผ่านอุปสรรคนั้นมาได้ด้วยการฝึกสติ ฝึกที่จะ

รู้ตัว ให้รู้ว่านั่งท่านี้ วางมือตรงนี้ รู้ว่ามีลมมากระทบ คือฝึกเพื่อ

ให้เห็น ให้รู้ตัว ด้วยความที่ฝึกมาระยะหนึ่งเราจะรู้ว่าเราคิดลบ 

ได้ยินเสียงตัวเองว่า นี่เราก�าลังเผลอคิดและจมไปกับมันอยู่นะ 

สิ่งที่เกิดขึ้นต่อมาคือ อัตตาหรือกิเลส ซึ่งเขารู้จักเราดีก็จะเสี้ยม

ขึน้มาบอกเราว่า มนัควรเป็นแบบนี ้ทีม่นัเลวร้ายแบบนีก้ถ็กูต้อง

แล้ว สุดท้ายกลายเป็นความโกรธพุ่งขึ้นมาแทน 

“การจะก้าวข้ามหลุมพรางนั้นได้ก็ต้องตั้งมั่นต่อภาพท่ีเรา

ตั้งใจไว้ เราจะเห็นความกลัวชัดขึ้นแล้วก็วางความกลัวนั้นไป 

และศรัทธาต่อเส้นทางใหม่ที่เราตั้งใจจะท�าให้ได้อย่างแท้จริง” 

ส�าหรับอังคณา หรือ ‘ครูณา’ สิ่งที่ได้จากการเปลี่ยนแปลง

ภายใน ในเบื้องต้นคือความรัก ความเมตตา ความสัมพันธ์

ระหว่างเธอและคนรอบกายทีค่่อยดีขึน้ มากกว่านัน้เธออยากส่ง

ต่อและสร้างพืน้ทีใ่ห้เกดิการแลกเปลีย่นแบ่งปันการเปลีย่นแปลง

เหล่านี้ 

“ไม่ใช่แค่วิชาการทางโลกแต่วิชาชีวิตอื่นๆ ก็มีความหมาย 

สิ่งที่ยากคือท�าให้คนรู้ มันมีพื้นที่ให้คุณสร้างการเปลี่ยนแปลง

กับตัวเองได้ พื้นที่นี้ที่ท�าให้คุณรู้จักความยิ่งใหญ่ของ ‘ความรัก 

ความเมตตา’ ที่อยู่ในตัว เมื่อไรที่คุณ ‘ทุกข์’ คุณแค่เปิดใจที่จะ

เรียนรู้ว่า ‘การเรียนรู้สร้างการเปลี่ยนแปลงของชีวิตได้’ ”

เหมอืนอย่างทีเ่ธอได้เรยีนรู ้การเปลีย่นแปลงทลีะเลก็น้อย

แต่มหาศาล
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โยคะตื่นรู้

ว่ากันว่า การตื่นเพื่อรู้ไม่จ�ากัดเวลาและสถานที่ รวมทั้งไม่ได้

จ�ากัดที่ช่วงอายุหรือวัยแต่อย่างใด ก่อนจะเป็นครูสอนโยคะ

สมาธิ และหน่ึงในผูร้เิริม่กลุม่จิตอาสาแปล TED Talks บนเฟซบุก๊  

แบงค์-โพธิรักษ์ แสงสว่ำง เคยเลือกหนีปัญหาด้วยการ 

ฆ่าตวัตาย แล้วจังหวะน้ันเอง คือจุดเปลีย่นทีท่�าให้ชวิีตของเขา 

ไม่เหมือนเดิมอีกต่อไป

โพธิรักษ์ แสงสว่ำง
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“ผมในอดีตช่วงอายรุาว 19-20 ปี หรอืผมขอเรยีกเขาว่า เจ้า 

“แบงค์น้อย”  ได้เจอคืนที่ตกต�่าหรือมืดที่สุดของชีวิต (The Dark 

Night of the Soul) ถูกพายุหลายลูก เช่น เรื่องความสัมพันธ์กับ

แฟนเก่า และ ‘ปัญหา’ อื่นๆ โถมกระหน�่า จนเกือบจะฆ่าตัว

ตายร้องไห้เดินลงทะเล แต่แล้ว ‘พลังงานบางอย่าง’ ที่ทะเลคืน

นั้น ก็ปลุกให้แบงค์น้อยได้ฉุกคิด 

“ขณะนัน้ทีแ่บงค์น้อยมองคลืน่ทะเลท่ีสูงและแปรปรวน และ

ตัดสินใจจะ ‘ออกจากเกมด้วยอารมณ์’ (Suicide) เดินลงไปจม 

ตัวเองทั้งน�้าตาเพราะเห็นตัวเองเป็นเหยื่อของชีวิต ณ ตอนนั้น  

มันราวกับว่าเขาอยากจมแต่ก็ไม่จม อยากจมยิ่งโดนถีบให้ลอย 

คลื่นและมหาสมุทรเหมือนได้กระซิบสอนบทเรียนเขาว่า “เจ้า

ยงัไม่ต้องจมหายออกจากเกมนีห้รอก เจ้าควรจะขึน้ไปหายใจต่อ

ให้ผู้อื่น และเจ้าลองขบคิดดูนะ หากฉัน (คลื่น) ยึดติด ตั้งชื่อให้

ตัวเอง และหนึ่งวินาทีต่อมาฉัน ‘ตาย’ หรือกลับบ้านเก่า ท�าไม

ต้องตั้งชื่อฉันด้วย?” 

“เนื่องจากผมโตมากับคุณย่าที่ฝึกการนั่งนิ่งๆ ท่ามกลาง

พ่อแม่ผมที่อาจจะมีความรุนแรงให้สัมผัสบ่อยๆ ในวัยเด็กตอน

ที่ท่านไม่รู้สึกตัว ผมเลยได้รับพลังงานจากย่าเรื่องความนั่งนิ่ง

และมองทุกอย่างให้ลึก

“จากนั้น แบงค์น้อยถูก ‘บางอย่าง’ น�าพาให้เขาสงบจิตใจ

และอารมณ์ลง แล้วเปลีย่นใจจากการพยายามจะจมตวัเองตาย 

ไปเป็นการนั่งสมาธิใต้คลื่น เหมือนท่ีย่าเคยแชร์พลังงานก่อนที่

เสียไป และแล้ว ขนบนร่างกายของแบงค์น้อยก็ลุกชัน พลังงาน

ความรักได้โอบกอด ชอนไช ซาบซ่าน หลั่งไหลและไหลรินทั่ว

ร่างด้วยสันติสุขที่บรรยายไม่ถูก (Peace that passes all under- 

standing ดงัทีพ่ระเยซบูอก) และการกลบัสู่ทีว่่างระหว่างอะตอม

ที่ไร้ค�าบรรยาย เฉกเช่นที่พุทธองค์ได้ชี้ไป ผ่านค�าว่า ‘นิพพาน’ 

(Nirvana)
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“แล้วพอขึ้นมาจากก้นมหาสมุทร แล้วถูกจุมพิต

ต้อนรับด้วยคลื่นที่ผิวน�้าทะเลที่สงบ อารมณ์พายุของ

แบงค์น้อยกว่็างและเบาลง หลงัจากการ ‘ตายเพือ่ตืน่’  

คืนนั้น บางอย่างในกายหยาบและจิตหยาบเขาได้

เปลี่ยนไปอย่างไม่มีวันหวนคืน”

“ผมพบว่า ‘ความทุกข์’ หรือ ‘อีโก้ท่ีต่อต้าน

ปัจจุบันขณะ’ ที่เปรียบเสมือน ‘คลื่น’ ลึกๆ แล้วเป็น

ครท่ีูดทีีส่ดุของมนษุยชาตแิละสรรพสิง่ที ่‘ผูส่้งสาร’ ใน

ศาสนาต่างๆ เช่น พระพุทธเจ้า พระเยซู เล่าจื้อ ฯลฯ  

ได้โอบกอดกันและเห็นด้วย ที่จะช่วยปลุกเราให้กลับ

บ้านเก่าใต้ ‘มหาสมุทร’ แล้วเตอืนเราให้รูว่้า เนือ้แท้แล้ว  

เราคือใคร กันแน่ หากเราไม่ใช่แค่คลื่นที่แบ่งแยกกัน”

เขาบอกว่า มันคือการ ‘ตายเพื่อตื่น’ บางอย่าง

ในกายและจิตหยาบของเขาเปลี่ยนไปอย่างไม่มีวัน

หวนคืน และนั่นอาจเป็นการ ‘ตื่น’ เพื่อ ‘รู้’ ครั้งแรก

เป็นการก�าเนิดใหม่ของเขา

“สันติสุขทุกลมหายใจเกิดง่ายขึ้น คนรอบข้างที่ถูกดึงดูดมา

หาก็ได้รับการปลดปล่อยผ่านพลังงานตื่น พุทธะหรือความรัก

ของพระเจ้าทีไ่ร้เงือ่นไขผ่านเราได้ง่ายขึน้ หลายคนหายป่วย หาย

เจ็บหลัง ไม่ต้องพึ่งยาโรงพยาบาล หรือการฝังเข็มแพงๆ อีกต่อ

ไป ข้างในเปลี่ยน ข้างนอกจะยินยอมแล้วค่อยๆ เปลี่ยนไม่ช้าก็

เร็ว ในทุกปัจจุบันขณะ”

“การ ‘ตื่น’ คือ การตื่นจาก ‘ความฝัน’ ท่ีเราถูกโปรแกรม 

อีโก้ส่งต่อกันมารุ่นสู่รุ่นว่าเราเป็นกายหยาบที่จับต้องได้ (ทั้งท่ี

นกัวทิยาศาสตร์ควอนตมัฟิสิกส์ค้นพบว่ากายหยาบประกอบไป

ด้วย ‘ที่ว่าง’ 99.999% ระหว่างอะตอม) เราต้องรอด ต้องกลัว

ตาย ต้องแก่งแย่ง ต้องคงความรู้สึกแบ่งแยก (Separation) ทาง

ร่างกายหยาบ สผีวิ เพศ ศาสนา ชือ่ นามสกลุ เลขบญัช ีชาตพินัธุ์ 

ภาษา สปีชีส์ ของแข็ง ของเหลว ก๊าซ ไปจนถึง ‘yin’ ‘yang’ ‘ผิด’ 

‘ถูก’ ‘อดีต’ ‘อนาคต’ ‘ชีวิต’ ‘ไม่มีชีวิต’ ‘ตื่น’ ‘ไม่ตื่น’ ฯลฯ

“และการ ‘รู้’ คือ การตระหนักรู้ทัน เข้าถึงจิตจักรวาลที่

ตระหนักรู้ ยอมรับ และรู้ทันถึงการแบ่งแยก เช่นนั้น ว่าเป็น

แค่ความคิด Notions หรือ ไอเดีย ที่จิตเล็กๆ ของสมองถูกตั้ง

โปรแกรมล่วงหน้ามาให้คิดและเชื่อตามนั้น
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“หลัง ‘การตื่นเพื่อรู้’ ครั้งแรกใหม่ๆ มันจะเป็นเสมือนหลุม

พรางและกับดักทางจิตวิญญาณอีกชั้น ว่า ‘ตัวกูของกู’ ตื่นแล้ว 

และต้องรบีแอบบงัคับให้ ‘ผูอ่ื้น’ มาตืน่ด้วย ต้องกนิมงัสวริตั ิหรอื 

vegan เหมือน ‘กู’ ... ‘กู และพวกกู’ เท่านั้นต้องกอบกู้โลกได้

“ค�าถามต่อมาท่ีผู้อ่านและนักเรียนโยคะตื่นรู้ที่มาพบครู

แปลกๆ แบบผมก็คือ การตื่นจากกับดักนั้นแล้ว จะท�าให้เราไม่

ท�าอะไรให้โลกเลยหรือ

“ขอตอบด้วยความจริงใจว่า ‘ใช่’ และ ‘ไม่ใช่’ ในขณะ

เดียวกันครับ เพราะความจริงสากล (Universal Truth) จะมี

ธรรมะ-ชาติ ที่เป็น Paradox เช่นนี้แหละครับหากเราลงไปดู

ลึกๆ แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าเราจะหนีทางโลกและฟินกับการ

นั่งนิ่งๆ และ อาบน�้าตาแห่งความปีติและเชื่อมโยงใจเป็นหนึ่ง

เดียวกับทุกสิ่งตลอดทุกวัน รับกับปัจจุบันขณะและสถานการณ์

โลกโดยไม่ลงมือท�าอะไรเลย”

เอาจรงิๆ คือ ผมว่าท�าได้นะครบั แต่ต้องท�าไปด้วยผูรู้ท่ี้ดแูล

และโอบกอดด้วยความเข้าใจอยู่เบื้องหลัง 

ซึ่งนั่นคือสิ่งที่เขาเห็นว่าเป็นอุปสรรคส�าคัญที่สุดในการ 

‘ตื่น’ เพื่อ ‘รู้’ 

 กำรตื่นรู้ ในฐำนะครูสอนโยคะสมำธิ

“ผมคดิว่ากว่า 80-90 เปอร์เซน็ต์ของคนทีเ่ราเดนิผ่าน หรอื

คนมาเข้าคลาสโยคะตื่นรู้ของผม มีพลังงานความเครียดท่ีหนัก

และหนดื โดยท่ีเขาไม่ทราบว่าการจะหลดุพ้นได้ต้องผ่าน ‘น�า้ตก

แห่งปัจจุบันขณะ’ 

“ผมอยากลดความทุกข์ และรักษานกัเรยีนทีผ่่านเข้ามารบัรู ้

พลังงานความรักที่บรรยายไม่ถูกนี้ อย่างสุดหัวใจ

“ผมหวังว่า เราทั้งหมด ตื่นมากหรือไม่มากก็ตามแต่ จะเข้า

ถึงจดุที ่ละวางการแบ่งแยก ศาสนา นกิาย และ Contents of Mind  

ครบั และ เข้าใจ ค�าสอนท่ีหลายศาสนาสอน และลงลกึในขัน้ทีส่ดุ 

และรู้ว่าพวกท่านท่ีตื่นก่อนเรา เช่น พระพุทธเจ้า และพระเยซู  

ได้ชี้น�าเราไปในทางเดียวกัน 

“หนึ่ง คือ ทั้งหมด ทั้งหมด คือ 0 และ ความว่าง ใน ความ

รัก ครับ”
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ควำมหมำยใหม่
ของควำมสุข

และควำมส�ำเร็จ

ธีรัญญ์ ไพโรจน์อังสุธร หรือ รัน จากการแสวงหาประสบการณ์
ในการบริหารธุรกิจ ได้ผันตัวมาแสวงหาการเติบโตด้านในของชีวิต 
ศกึษาค�าสอนและฝึกปฏิบตัติามแนวทางของหมูบ้่านพลมั โดย หลวงปู่ 
ติช นัท ฮันห์ จากนั้นได้อุปสมบทโดยมีหลวงพ่อสุรศักดิ์ เขมรังสี (พระ
ภาวนาเขมคณุ ว.ิ) เจ้าอาวาสวดัมเหยงคณ์ เป็นพระอปัุชฌาย์และพระ
วิปัสสนาจารย์ จ�าพรรษาอยู่ที่ศูนย์วิปัสสนายุวพุทธฯ เขมรังสี (ศูนย์4) 
อ.นครหลวง จ.พระนครศรีอยุธยา และ ส�านักปรมัตถภาวนา ดอยภู
โอบ อ.แม่ริม จ.เชียงใหม่

ธีรัญญ์ ไพโรจน์อังสุธร
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ก่อนลาสิกขา ออกมาเป็นโค้ช วิทยากร และ ที่ปรึกษาด้าน 

Soft Skills ให้กับองค์กรต่างๆ โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ที่ผสม

ผสานระหว่างศาสตร์ด้านการพฒันาทรพัยากรมนษุย์ กบัศลิปะ

การพัฒนาชีวิตแบบจิตตปัญญาศึกษา ตามท่ีได้ศึกษามาจาก

ครบูาอาจารย์ทัง้ในระบบการศกึษาและนอกระบบการศกึษาใน

ศาสตร์และศิลป์ดังกล่าว โดยเผยแพร่งานเขียนผ่านทางเว็บไซต์ 

runwisdom.com และ delighten.co.th 

 

 จุดเปลี่ยนแปลงจำกด้ำนใน

“ในอดีต ผมเคยจดจ�าความส�าเรจ็ต่างๆ ของตวัเองได้ดีมาก 

ดีจนบ่อยครั้ง ผมมักจะหวนคิดถึงและพูดถึงมันแบบซ�้าๆ เพ่ือ

สมัผัสรสชาตขิองความสขุจากอดีตแบบซ�า้แล้วซ�า้อกี ในปัจจบุนั 

ผมรู้สึกชื่นชมสิ่งต่างๆ รอบตัวมากขึ้น การชื่นชมในปัจจุบันเข้า

มาทดแทนการจมกับความส�าเร็จในอดีต ความหมายของค�าว่า

ความส�าเรจ็ของผมเปลีย่นไป กลายเป็นว่า ความส�าเรจ็ คือ การ

ปล่อยวางความส�าเร็จ ท�าให้ผมสามารถประสบกับความส�าเร็จ 

และมคีวามสขุได้อย่างง่ายๆ ในทกุๆ ครัง้ ทีเ่กิดความรูส้กึชืน่ชม

สิง่ต่างๆ รอบตวัตามอย่างทีม่นัเป็น การให้ความหมายใหม่จาก

ภายในใจของเราเอง ท�าให้พฤติกรรมท่ีคุ้นชินของเราเปลี่ยน

ไป หรือ เกิดพฤติกรรมใหม่ๆ ในทิศทางที่เกื้อหนุนความเจริญ

งอกงามของชีวิตครับ

“มุมมองเรื่องความหมายของชีวิตของผม เปลี่ยนแปลง

อย่างค่อยเป็นค่อยไป ทุกครั้งที่รู้สึกถึงการเปลี่ยนแปลงนั้น ผม

จะถามตัวเองว่า ความรู้สึกนั้นเกื้อประโยชน์ต่อชีวิตในปัจจุบัน

ไหม นอกจากนี้ ผมคิดว่า ชีวิตเราต้องพึ่งพาลมหายใจ และผม

ตระหนักรู้ถึงบุญคุณของมัน ผมหมั่นขอบคุณทุกการพริบไหว

ที่เกิดขึ้นกับกายและใจ และพร้อมเปิดรับการเรียนรู้ตลอดชีวิต

จากกัลยาณมิตรทุกคน”

 กำรตื่น คือ อะไร

“ครูบาอาจารย์ที่ผมศรัทธา ท่านมีคุณลักษณะอย่างน้อยๆ 

2 ประการ คือ ใจท่านไม่ทุกข์ร้อน และ ท่านก�าลังช่วยเหลือ 

ผูอ้ืน่อยู่ นีค่อืทิศทางเบ้ืองต้นส�าหรบัการให้ความหมายค�าว่า ‘ตืน่’  

ส�าหรับผม และ ผมเชื่อว่า การตื่นจะปรากฏขึ้นเมื่อเราใส่ใจกับ

ทุกก้าวเดิน ไม่ว่าจะในหนทางไหน ทุกประสบการณ์ท่ีเราพบ 

สามารถสร้างการเรียนรู้ครั้งใหม่ และน�าพาเราไปสู่ความเจริญ

งอกงามจากด้านใน



— 130 — — 131 —

“ในขณะที่บางครั้งการจุ ่มแช่กับประสบการณ์ก็มีความ

งดงาม แผ่วเบา และ เป็นปัจจุบัน แต่บางครั้ง มันก็หนักหนา 

แนบแน่น บีบค้ันอยู่ภายใน จนกลายเป็นอารมณ์เชิงลบที่ไม่

สามารถผ่อนคลายจากอดีตลงได้ การตืน่เลก็ ๆ  ระหว่างวนั ช่วย

ให้ผมได้ปล่อยอารมณ์เชงิลบให้สลายไป อย่างทีค่วรจะเป็น เมือ่

ใจว่างจากอารมณ์เชิงลบ จะเกิดรอยยิ้ม การกระท�าของเราก็จะ

มลีกัษณะทีเ่ป็นมิตร และเป็นประโยชน์แบบองค์รวม คอื กระท�า

ออกไปคร้ังเดียว เป็นประโยชน์กบัทัง้ตนเอง ผูอ่ื้น และส่วนรวม”

 หลุมพรำงกำรเติบโตด้ำนในและกำรก้ำวข้ำม

“ถ้าเราพยายามเร่งบอกสอนสิง่ทีค่ดิว่าด ีด้วยความหวงัดทีี่

อดัแน่นอยูภ่ายในจนล้นปรีอ่อกมา อาจท�าให้เราลืมฟังเสียงของ

คนอื่นและไม่ได้ยินเสียงของตนเองด้วย การท�าแบบนี้ เหมือน

การพยายามแก้โจทย์ฟิสกิส์ยากๆ สกัข้อ โดยไม่อ่านโจทย์ก่อนท�า 

ยิ่งมีความรู้มากเท่าไหร่กลับยิ่งยุ่งยากมากเท่านั้น วิธีที่ผมใช้ใน

การก้าวข้ามหลมุพรางแบบนีก้ค็อื การฝึกทกัษะการฟังอย่างลกึ

ซึ้ง (Deep Listening) ผมฝึกฝนทักษะการฟังอย่างลึกซึ้งครั้งแรก

กับสังฆะหมู่บ้านพลัม โดย หลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ บรรยากาศใน

ชุมชนที่มีการฟังอย่างลึกซึ้งนั้น สามารถเยียวยาความทุกข์ของ

สมาชิกในชุมชนให้จางคลาย เกิดพื้นท่ีแห่งความไว้วางใจ และ

ช่วยสร้างความหมายใหม่ให้กับชีวิตได้ การฟังอย่างลึกซึ้ง คือ

การภาวนาอย่างหนึ่งท่ีเราสามารถฝึกฝนได้ตลอดชีวิต การฟัง

ที่ได้ยินถึงใจของเขา และใจของเราด้วยพร้อมๆ กัน เป็นทักษะ

ที่เราจะสัมผัสถึงประโยชน์อันมหาศาลทันทีที่เริ่มฝึก”

 กำรตระหนักรู้ในสังคมเกิดขึ้นได้

“ผมอยู่ในบทบาทหน้าที่ของการเป็นโค้ช วิทยากร และที่

ปรกึษา ท่ีท�างานส่งเสรมิการบ่มเพาะสต ิและพฒันาทักษะความ

ฉลาดทางอารมณ์ให้กบัผูน้�าในองค์กรต่างๆ โดยเน้นให้เกิดความ

สมดุลทั้งปัญญาและความกรุณา ผมเห็นว่าบทบาทหน้าที่นี้ คือ 

การมอบกุญแจให้กับผูค้น เพือ่ทีจ่ะไขประตสููโ่ลกแห่งการเตบิโต

ภายในตามหนทางของตนเอง 

“ในอกีบทบาทหนึง่กค็อื การฝึกฝนตวัเอง เปิดรบัการเรยีนรู้  

และ ร่วมเป็นส่วนหนึ่งของกัลยาณมิตรทุกชุมชน เพื่อเป็นน�้า 

หยดหนึง่ในมหาสมทุร ซึง่ผมเชือ่ว่าจะเป็นการก้าวสูก่ารตระหนกัรู ้

ในสังคมร่วมกันครับ”
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ยอมให้
ตัวเอง

ได้ถูกฝึก

ในยคุสมยัแห่งความรวดเรว็และวุ่นวาย มคีนจ�านวนไม่น้อยทีไ่ด้
รบัผลกระทบทางร่างกายและจิตใจจากวิถชีวิีตท่ีเร่งรบีและซบัซ้อนเช่นน้ี  
นกัเยยีวยา หรอื Healer จงึเริม่กลายเป็นอาชพีทีเ่ป็นท่ีต้องการในสงัคม
สมัยใหม่ ดร.อรุโณทัย ไชยช่วย หรือครูเอ๋ ท�างานเป็นนักบ�าบัดและ
เยียวยาโดยใช้ Minddala และ Mindtangle เป็นเครื่องมือ 

ดร.อรุโณทัย ไชยช่วย
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ปัจจุบันครูเอ๋ท�างานเป็นอาจารย์พิเศษท่ีวิทยาลัยออยเบีย 

เมืองดอร์ทมุน ประเทศเยอรมนี รับผิดชอบฝึกอาชีพให้ผู้ที่

ต้องการเปลีย่นอาชีพทีเ่กีย่วข้องการดูแลเด็ก ผู้ป่วย และผูสู้งอายุ 

ภายใต้การสนับสนุนของรัฐ เป็นผู้ก่อตั้งและเป็นผู้อ�านวยการ 

สถาบันการศึกษาเพื่อการเยียวยาในประเทศไทย เปิดคอร์สฝึก

อบรมให้บคุคลทัว่ไปทีส่นใจในศาสตร์การเยียวยาด้วย Minddala  

และ Mindtangle อีกด้วยแต่กว่าเธอจะท�าหน้าท่ีดูแลผู้อื่นได้ 

ร่างกายและจิตใจของเธอก็คงต้องผ่านการเรียนรู้ ฝึกฝนมา 

ไม่น้อยเช่นกัน (*Minddala คือ งานเยียวยาที่ใช้ มานดาล่า เป็น

เครื่องมือใช้ฝึกฝนภายในจิตใจตนเองโดยใช้องค์ความรู้พ้ืนฐาน

ของมานษุยปรชัญา และผสมผสานกบัจติวทิยาวเิคราะห์ของ C. 

G. Jung นอกจากมานดาล่าแล้ว งานเยียวยานี้ยังมีเครื่องมือ

ส�าหรบัการฝึกฝนทีส่�าคัญไม่น้อยกว่ากัน คอื Mindtangle ซึง่เป็น

เครือ่งมอืทีส่ร้างสรรค์ขึน้โดยใช้ Zentangle ฝึกฝนภายในจติใจที่

อยู่บนพืน้ฐานความรูม้านษุยปรชัญาและผสมผสานกบัจติวิทยา

วิเคราะห์ของ C. G. Jung) 

 เมื่อลืมตำภำยใน ใจก็ถูกปลุกให้ตื่นขึ้น 

การต่ืนรู ้คือช่ัวขณะแห่งความสว่างภายในท่ีเห็นความจรงิ ท่ี

เสยีงภายในประสานกันเป็นหนึง่ “อ๋อ ความจรงิเป็นเช่นนีน้ีเ่อง” 

ในขณะที่เห็นซึ่งความจริงและเกิดเสียงประสานรวมกันเป็น

หนึ่งนั้น เป็นชั่วขณะที่ลมหายใจสงบน่ิงเป็นหนึ่งเดียวกับคลื่น

พลังงานรอบตัว แล้วเกิดความกระจ่างภายใน คือ การยอมรับ

และเข้าใจในกันและกันของความคิดความรู้สึกภายในตนเอง  

 อีกท้ังยังเป็นการรวมกันเป็นหนึ่งเดียวจากภายในและ

ประสานเป็นหนึ่งเดียวกับธรรมชาติภายนอก ท่ีเราจะไม่ฝืนไม่

ต้านความจริงของชีวิตในขณะน้ันๆ ข้างในตัวตนของเราจะ

ยอมรับ และเข้าใจในความจริงในขณะนั้นๆ อย่างไร้ข้อกังขา 

ทุกๆ ครั้งที่เราได้ตื่นรู้ในความจริงใดความจริงหนึ่งนั้น ตัว

จริงแท้ของเราก็จะค่อยๆ ปรากฏชัดแจ้งขึ้นภายใน

เกิดการตระหนักรู้ในความอยากความไม่อยากของตนเอง 

ว่าตรงกับความจริงในปัจจุบันขณะนั้นหรือไม่ และเรายอมรับ

ด้วยความเข้าใจว่า ทุกเหตกุารณ์ในชวิีตล้วนเกิดจากความอยาก

ความไม่อยากของตัวเราทั้งสิ้น

การตื่นรู้ คือชั่วขณะหนึ่งที่เกิดขึ้น และจะเป็นชั่วขณะที่เรา

รู้ว่าชีวิตนับแต่ต่อไปนี้จะไม่เหมือนเดิมอีกต่อไป

 จังหวะแห่งกำรตื่นสู่ควำมจริง

สมัยที่เรียนอยู่มหาวิทยาลัยชั้นปีที่สาม (อายุ 21 ปี) ได้ยิน

ค�าถามจากวิทยากรที่มาบรรยายว่า “น้องๆ มีงานอะไรที่อยาก
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ท�าหรือยัง งานที่ท�าให้น้องอยากต่ืนนอนในทุกๆ เช้าเพ่ือไป

ท�างาน” 

จากค�าถามนี้ ท�าให้ตนเองเห็นความจริงในชีวิตว่า ยังไม่มี

งานที่อยากท�าอย่างจริงจัง แม้จะเรียนเพื่อไปเป็นครูสอนเด็กๆ 

ก็ยังไม่ใช่ค�าตอบที่แท้จริงของชีวิตตนเอง นับจากวันนั้น ฉันเริ่ม

ค้นหาค�าตอบทีเ่ป็นความจรงิให้ตนเอง จนพบว่า ชีวติของตนเอง

นั้นเกิดมาเพื่อท�างานอะไรให้ชีวิตมีประโยชน์แก่สังคมโลกนี้

อีกประสบการณ์การต่ืนที่ท�าให้ตนเองยอมรับด้วยความ

เข้าใจว่าชีวิตนี้เกิดมาเพื่อท�าอะไร ก็เมื่อตอนอายุ 32 ย่าง 33 

ปี ที่เกิดวิกฤติครั้งที่หนักหนาสาหัสขึ้นในชีวิต ฉันท�าธุรกิจอย่าง

หนึ่งประสบความส�าเร็จอย่างสูงสุด และร่วงลงมาสู่จุดยิ่งกว่า

ต�่าสุด เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นนั้น ท�าให้ตนเองยอมรับในความจริง

ว่า ตัวเราเกิดมาเพื่อท�าสิ่งใดในชีวิตที่มีลมหายใจนี้ นั่นคือ การ

เกิดมาท�างานกับบุคคลพิเศษ

 ตื่นรู้สู่กำรเติบโตภำยใน 

สิ่งส�าคัญที่ได้คือ การเห็น ยอมรับและเข้าใจในความเป็น

ธรรมดาของชีวิต ทุกอย่างคือความธรรมดา ได้การมองชีวิตท่ี

เป็นองค์รวม ไม่ได้ยึดติด ยึดมั่นถือมั่นแค่จุดใดจุดหนึ่งของชีวิต 

และเห็นในความจริงที่ว่า เหตุการณ์ทุกอย่างในชีวิต ล้วนมีเรา

เป็นเหตทุัง้สิน้ ตราบทีเ่รายงัโทษผูอ้ืน่อยู ่เราก็ยงัไม่ยอมรบัและ

เข้าใจในความจริงในขณะนั้นๆ 

คนเราทุกคนสามารถตื่นรู้ได้หากภายในนั้นสงบ นิ่ง และ

ว่างนานพอ การตื่นรู้ท�าให้คนเราเห็นถึงความจริงของชีวิตของ

แต่ละคนในขณะนั้นๆ ว่าจะด�าเนินชีวิตเช่นไรที่ไม่ฝืนความจริง

การที่ฉันรู้ว่าชีวิตเกิดมาด้วยภารกิจอันใดที่จะด�าเนินชีวิต

ให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง แก่ผู้อื่น และรักษาดูแลให้ธรรมชาติ

คงอยู่ต่อไป ท�าให้ตัวเองมีความหนักแน่น มั่นคงในส่ิงท่ีเราได้

เลอืกแล้ว ท�าด้วยความเช่ือม่ันและศรทัธา และยอมรบัด้วยความ

เข้าใจในผลของการกระท�าของตนเอง 

สิ่งที่มองเห็นในตนเองผ่านการตื่นเพื่อรู้ คือ เรายอมรับฟัง

เสียงที่แนะน�า ตักเตือน ต�าหนิเราด้วยความเข้าใจ ไม่ดันทุรัง 

ไม่โต้เถียงหาข้ออ้างมาเข้าข้างให้ตัวเองถูก ตัวเองดี ตัวเองชนะ 

เสยีงทีไ่ด้ยนิจากคนอืน่ ท�าให้ฉนัสงบ นิง่ และผ่อนคลาย สบายๆ 

ขึ้น คนอื่นก็กล้าเปิดใจคุยกับครูเอ๋

แต่ถ้าไม่มีการต่ืนรู้เกิดขึ้น ชีวิตฉันก็คงยังหลงอยู่ในความ

อยากทีไ่ม่สิน้สดุของตนเอง กค็งยงัหลบัใหลอยูใ่นความอยากได้  

อยากมี หลับหูหลับตาเปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่นว่าใครดีใคร

เด่นกว่ากัน ชีวิตของฉันคงไร้สาระและแก่นสาร ฉันคงไม่ได้

ท�างานเยียวยาผู้คนดังเช่นทุกวันนี้ คงยังหลงไปกับรูป รส กลิ่น 

เสียง ท่ีสร้างตวัตนไปตามความหลงเหล่านัน้ว่าคอืตวัตนท่ีแท้จรงิ  
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หากปราศจากการต่ืนรู ้มนษุย์เราคงเข้าข้างตนเอง ว่าเรานัน้ 

มีอ�านาจเหนือธรรมชาติ และไม่ตระหนักรู้ในความอยากของ

ตนเอง ท�าอะไรไปตามความอยากของตนเองโดยไม่ค�านึงถึง 

อะไรทั้งสิ้น

อุปสรรคส�าคัญ และหลุมพรางที่ต้องเจอในระหว่างทางไป

สู่การตื่น ก็คือ อัตตา ที่ยึดมั่นถือมั่นว่า ตัวกูเก่ง ตัวกูเจ๋ง ตัวกู

แน่ กว่าคนอื่น ตัวกูท�าได้ทุกอย่างท่ีอยากท�า แต่กระนั้น การ

ยึดมั่นถือมั่นนี้จะน�าพาเราไปตกหลุมแห่งความล้มเหลว ความ

เจ็บปวดอันแสนสาหัสของชีวิต ที่ท�าให้เราต้องหยุดการกระท�า

เดมิๆ เพือ่พกัอยูก่บัตนเองอย่างสงบ ด้วยความรูส้กึตวัในความ

เจ็บปวดความอึดอัดที่ก�าลังเผชิญอยู่ เท่าทันความคิด แล้วเรา

จะได้พบกับความสว่างภายในที่เห็น ยอมรับและเข้าใจในความ

จริงของเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิต ดังนั้น อัตตานี้เป็นอุปสรรค

ที่มีคุณค่ายิ่งต่อหนทางไปสู่การตื่นรู้ 

 เมื่อคนตื่น สังคมตื่น

ฉันคิดว่าการตื่นจะท�าให้คนตระหนักรู้ในตนเองว่าเราล้วน

พึ่งพากันและกัน ยอมรับด้วยความเข้าใจว่าชีวิตเรามีผลต่อ

สรรพสิ่งรอบตัวเสมอ และทุกสรรพส่ิงล้วนมีคุณค่าในตนเอง 

เมื่อภายในของผู้ตื่นรู้สงบ รู้คุณค่าของโลก สังคมรอบตัว สังคม

ก็สงบไปด้วย

 คดิว่ำเรือ่งนีค้นทัว่ไปสำมำรถเข้ำใจ หรอืเข้ำถงึได้โดยง่ำย

หรือยำกเพียงไร และมีข้อเสนอแนะในกำรส่งเสริมควำม

เข้ำใจหรือกำรเรียนรู้ของคนทั่วไปในเรื่องนี้ว่ำอย่ำงไร

สิ่งท่ีจะช่วยให้ความตื่นรู้เพิ่มคุณค่าขึ้นในระดับสังคม คือ

การที่ไม่ท�าให้เรื่องตื่นรู้เป็นเรื่องพิเศษย่ิงใหญ่  ท�าให้การตื่นรู้

เป็นเรื่องธรรมดา ง่ายต่อการเข้าถึง ใครๆ ก็สามารถตื่นรู้ได้ ไม่

ผูกโยงเรื่องการตื่นรู้ไปยึดติดกับความเช่ือทางศาสนาใดศาสนา

หนึ่ง หรือปรัชญาใดปรัชญาหนึ่ง การตื่นรู้เป็นของทุกคน ที่ทุก

คนสามารถเข้าถึงได้ด้วยตนเอง

โดยสภาวะภายในของคนคนนั้นจะสงบ นิ่ง และว่างได้

หรือไม่นั้น ก็อยู่ที่ว่า เขาจะยอมให้เครื่องมือไหนฝึกและฝนเขา

เท่านั้นเอง

ผู้ที่จะเจริญเติบโตได้ คือผู้ที่ยอมให้คนอื่นช่วยรดน�้าพรวน

ดินให้จิตใจของเราไปพร้อมๆ กับเราดูแลตัวเอง
ส่ิงส�าคัญ คือ การเปิดพื้นท่ีให้ทุกคนได้เข้ามาอย่างเท่า

เทียมกัน การท�าให้การตื่นรู้เป็นเรื่องธรรมดาที่ใครๆ ก็สามารถ
เข้าถึงได้ ก็ท�าให้คนท่ีตื่นรู้ ก็เป็นคนธรรมดาคนหนึ่ง ไม่ได้ยิ่ง
ใหญ่ไปกว่าใคร
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แสงที่
ปลดปล่อย

พันธนำกำร

จากชายหนุ่มผู้มีดีกรีทางการศึกษาในสายอาชีพนักธุรกิจ กลาย
มาเป็นผูก่้อตัง้ Ghittichate Spiritual Studio กติตเิชษฐ์ สริศิรพีรชยั หรอื 
เชท ท�างานบ�าบัดรักษาทางด้านพลังงาน ทั้งเป็นที่ปรึกษาในการปรับ
สมดุลและแนะน�าการไปสู่เป้าหมายของชีวิตด้วยการใช้ญาณทัศนะ 
การบ�าบัดแบบองค์รวมด้วยศาสตร์เรกิและพลังจักรวาล สร้างผลงาน
ศลิปะด้านจิตวิญญาณ และน�าพาผูค้นเข้าสูค่วามสามารถทีถ่กูลมืเลอืน 
ของมนุษยชาติ “ญาณทัศนะ” 

กว่าจะถึงวันนี้ ในวันที่เขามีโอกาสท�างานและหน้าที่ท่ีเหมือน
แตกต่างจากอาชีพการงานทั่วไป ชายหนุ่มคนน้ีมีเส้นทางการเติบโต
ทางจิตวิญญาณที่น่าสนใจ

กิตติเชษฐ์ สิริศรีพรชัย



— 142 — — 143 —

 จุดเปลี่ยน ณ ต่ำงแดน

คณุพ่อของผมเสยีชวีติเม่ือผมอายไุด้ 6 ปี คณุแม่กท็�าหน้าท่ี

เลี้ยงดูผมและน้องชายด้วยตัวเอง ตลอดเวลาในวัยเด็กผมได้

เห็นถึงความยากล�าบากของคุณแม่ในการท�างานและการเล้ียง

ดูลูกสองคนโดยล�าพัง จนผมเข้าเรียนท่ีมหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ 

ชีวิตในรั้วมหา’ลัยท�าให้ผมได้พบกับสังคมทุนนิยมอย่างแท้จริง 

ไม่ว่าจะเป็นการยึดมั่นถือมั่นในวัตถุของผู้คน การมองคนโดย

ใช้เปลือกภายนอกเป็นตัวตัดสิน การบริโภคอย่างฟุ้งเฟ้อ จิต

วิญญาณของผมเต็มไปด้วยการสร้างตัวตนบ�ารุงอัตตา หยิ่ง

ผยอง อหังการ ยโสโอหัง

หลังจากนั้นผมไปเรียนปริญญาโทที่สหรัฐอเมริกา แต่ 

หลังจากไปถึงได้เพียง 6 เดือนคุณแม่ก็ประสบปัญหาทางด้าน

การเงินอย่างหนกัจนไม่สามารถสนบัสนนุการศกึษาของผมได้อีก  

แต่ผมไม่เคยยอมแพ้ เพราะผมเชื่อในประโยคที่ว่า ‘ชีวิตนี้ไม่มี

คนล้มเหลว มีแต่คนล้มเลิก’ ผมต่อสู้จนสามารถเข้าศึกษาสาขา

วชิาเศรษฐศาสตร์ทีม่หาวทิยาลยัประจ�ารฐัแคลฟิอร์เนยี ทีเ่มอืง

ลอสแองเจลลิส ได้ส�าเร็จ 

จากวิกฤติของชีวิตกว่า10 ปีที่ผมต้องอยู่รอดให้ได้ด้วย

ตนเองในสหรัฐอเมริกา กลายเป็นจุดเริ่มต้นที่ท�าให้ผมเริ่มหัน

เข้ามาสนใจธรรมะและเริ่มค้นหาความหมายของการด�ารงอยู่

ของชีวิต ผมต้องดิ้นรนอย่างหนักด้วยตัวเองและต้องเจอสภาพ

ยากล�าบากในการด�าเนินชีวิต ท�างานหนัก ฝ่าฟันทุกอุปสรรค 

แม้จะอ่อนล้าแต่ก็ปลอบใจตนเองเพื่อไปสู่จุดหมายให้ได้ ผม

คิดมาตลอดว่าจักรวาลคงต้องการให้บทเรียนนี้เพื่อขัดเกลาจิต

วิญญาณผมแน่ๆ

และถึงแม้ผมจะพยายามอย่างท่ีสดุแล้ว ในเวลาไม่นาน ผม

ก็เป็นโรคเครียดและป่วย ขณะที่ผมนอนป่วยอยู่ ตาก็มองขึ้นไป

บนเพดานแล้วผมก็ถามตัวเองว่า เราเครียดจนตัวเองไม่สบาย

แบบนี้เพื่ออะไร ความเครียดแก้ปัญหาอะไรได้ เราจะยึดติดกับ

วัตถุต่างๆ หรือสถานภาพทางสังคมท่ีเราเคยมีหรือพยายาม

รักษามันไว้เพื่ออะไร มันถูกต้องแล้วหรือที่เราจะด�าเนินชีวิต

อย่างนี้ต่อไป ในเมื่อวัตถุต่างๆ ไม่ใช่ค�าตอบที่แท้จริงสักนิด 

เมื่ออาการดีขึ้น ผมเดินเข้าไปในร้านหนังสือ ยืนสงบนิ่งอยู่

หน้าช้ันหนงัสือธรรมะ ค่อยๆ หยบิหนงัสือเหล่านัน้มาเปิดดูทีละ

เล่มจนเกือบครบ ผมได้รับความรู้สึกอันประหลาด รู้สึกเบาและ

สบายอย่างไม่สามารถอธิบายเป็นค�าพูดได้ รู้สึกเหมือนก�าลัง

สนทนากบัใครสกัคนทีเ่ข้าใจว่าความทกุข์ทีผ่มมอียูค่อือะไรและ

สามารถแก้ไขได้อย่างไร
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‘ทุกอย่างอยู่ที่ใจ’ ณ วินาทีนั้น ในร้านหนังสือเล็กๆ แห่ง

นั้น ชีวิตผมได้เปลี่ยนไป ผมได้รู้แล้วว่าความสุขที่แท้จริงนั้นอยู่

ที่ใจของเรานี่เอง ไม่ได้อยู่ที่สิ่งของรอบๆ ตัวเราเลยแม้แต่น้อย 

การเดินทางทางจิตวิญญาณของผมเริ่มขึ้นตอนนั้น

จากวนันัน้ ถอืเป็นจดุเริม่ต้นเลก็ๆ ของการต่ืนของหวัใจ ผม

พยายามปฏิบตัพิฒันาจติใจตนเองเร่ือยมา โดยน�าแนวความคดิ

ทางจิตวิญญาณที่ผมได้จากการอ่านหนังสือและค�าแนะน�าของ

ครูบาอาจารย์ทั้งหลายมาใช้ในการด�าเนินชีวิตของผม ความ

ยโส โอหัง อัตตา ก็ค่อยๆ เบาบางลง เริ่มท�าให้เห็นว่าทุกคนนั้น 

เท่าเทียมกันไม่ว่ายากดีมีจนเช่นไร ในดีมีร้าย ในร้ายมีดี อย่า

ด่วนตัดสินสิ่งใด มุมมองที่เรามีต่อโลกนั่นแหละคือโลกของเรา 

ซึ่งไม่ใช่โลกที่เป็นไปตามความจริงแท้

หลายปีที่ผ่านไป ผมได้เรียนรู้เรื่องการเติบโตภายใน โดย

เฉพาะเรื่องญาณทัศนะ ผมพบว่า

เมื่อนิ่งจึงกระจ่างชัด

เมื่อกระจ่างชัดจึงเกิดปัญญา

เมื่อเกิดปัญญาจึงนิ่งได้มากขึ้น

เมื่อนิ่งมากขึ้นจึงกระจ่างชัดมากขึ้น

เมื่อกระจ่างชัดมากขึ้นจึงเกิดปัญญามากขึ้น

เป็นเช่นนี้เรื่อยไปจวบจนเข้าใจซึ่งความจริงแท้ทั้งมวล

 ตื่นเพื่อรู้...รู้อะไร

ผมคิดว่าเราเกิดมาในสภาวะที่ใสบริสุทธ์ิ แต่ชีวิตได้ผ่าน

กระบวนการทางสังคมซ่ึงท�าให้จิตของเราเบี่ยงเบนออกจาก

ความจริงแท้สู่โลกแห่งความลวง การรับรู้ของเด็กใสสะอาด

เร่ิมบิดเบ้ียวไปด้วยความหมายและความยึดมั่นถือมั่นที่มนุษย์

สร้างขึ้นมาทีละเล็กทีละน้อย จนกระทั่งพวกเขาอยู่ในวังวนท่ี

ถูกปกคลุมไปด้วยเมฆหมอกแห่งความยึดมั่นถือมั่น ความกลัว 

ความโกรธ และความหลง

จนเมื่อโอกาสแห่งการต่ืนรู ้มาถึง กระบวนการทางจิต

วิญญาณก็จะเริ่มขึ้น พวกเขาอาจจะถูกส่ันสะเทือนอย่าง

รุนแรงด้วยเหตุการณ์ต่างๆ ในชีวิต หลายชีวิตตกเป็นเหยื่อของ

สถานการณ์ไม่ว่าจะเป็นเพราะความอ่อนแอหรือการไม่มีสติ

พอที่จะเห็นถึงการเรียนรู้ซึ่งก�าลังเกิดขึ้นในเวลานั้น แต่ในทาง

กลับกัน หลายคนสามารถใช้สถานการณ์ที่ประสบพบเจอเป็น

บทเรียนทางจิตวิญญาณ และแสวงหาการพัฒนาตนเองอย่าง

ต่อเนื่อง จนออกจากความลวง

ส�าหรบัผมแล้วการตืน่รู ้หมายถึงการเริม่ตระหนกัว่าแท้จรงิ

แล้วสรรพสิง่ทีอ่ยูร่อบตวัเราเป็นเพยีงสมมตุเิพ่ือใช้ในการเรยีนรู้

ทางจติวญิญาณ เช่นนัน้แล้วจงึไม่มคีวามจ�าเป็นใดทีเ่ราต้องยดึมัน่

ถอืมัน่จนเป็นทกุข์ บงัเกดิมมุมองทีเ่หน็ทกุสิง่ตามความเป็นจรงิ 
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ในธรรมชาติของสิ่งนั้น เปิดโลกทัศน์สู่ความหมายของชีวิตท่ีว่า

ทุกสิ่งล้วนเป็นเช่นนั้นเอง จิตได้เข้าถึงการเช่ือมต่ออันเป็นหนึ่ง

เดียวของสรรพสิ่งไร้การแบ่งแยกและมีความรักความเมตตา 

ให้แก่ทุกผู้นาม หัวใจได้รู้สึกถึงว่าทุกสิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตล้วนแต่

เป็นของขวัญจากจักรวาลทั้งสิ้น  

เราต่ืนรู้เพื่อจะได้ช่ืนชมความงามแห่งการมีชีวิตอยู่ การ

เห็นว่าทุกสรรพสิ่งรอบตัวล้วนได้รับพรอันประเสริฐและมีความ

สวยงาม แต่ความหลงผิดในมุมมองของมนุษยชาติคือตัวการ

ส�าคัญในการท�าลายล้างโลกอันสวยงามใบนี้ด้วยความหลง ก่อ

ก�าเนดิความโลภและความโกรธเกลยีด การแบ่งแยกออกจากกนั 

การตื่นรู้จึงมีความส�าคัญอย่างมากสู่การเข้าถึงสัจจะความจริง 

การกลับเข้าสู่ความเป็นเอกภาพแห่งจักรวาล และการด�าเนิน

ชีวิตด้วยจิตที่ศิโรราบแด่ความจริงแท้ อันจะน�าไปสู่ชีวิตที่เปี่ยม

ไปด้วยความสงบเย็น สันติสุข เบิกบาน ยินดี

เราจ�าเปน็ต้องเดนิทางภายในเพือ่พากายใจให้พ้นจากเมฆ

หมอกแห่งความลวง และเพื่อเข้าใจว่าแท้จริงแล้วเราเป็นหนึ่ง

เดียวกับทกุสิง่ ทกุส่ิงเกีย่วเนือ่งซึง่กนัและกนัและมผีลกระทบต่อ

กนัอย่างหลกีเลีย่งไม่ได้ เม่ือเราตืน่รูเ้ราจงึมุง่มัน่ท่ีจะปรบัเปล่ียน

ปรับปรุงตนเองเพื่อเพิ่มความถ่ีให้สูงขึ้นซึ่งจะเป็นประโยชน์ทั้ง

ต่อตนเองและผูอ้ืน่ในการยกระดบัจติวญิญาณและความสงบสุข 

ของสิ่งแวดล้อมรอบตัวเรา

 พบคุณค่ำเมื่อเข้ำถึงควำมจริง

นี่คือเส้นทางที่มนุษย์ได้พบค�าตอบว่า เรามีชีวิตไปเพื่อ

อะไร สิง่ใดคอืคณุค่าของชวิีตทีแ่ท้จรงิ เราควรทุม่เททรพัยากรที่

มีอยู่ในชีวิตนี้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเวลาของเราไปเพื่อสิ่งใด การ

ใช้ชีวิตของเราจะสอดคล้องกับธรรมชาติ จิตใจแจ่มใสเบิกบาน 

ชื่นชมซาบซึ้งไปกับสรรพสิ่งรอบตัว ที่ส�าคัญที่สุด การมีมุมมอง

ของชวีติอยูบ่นความจรงิแท้ ท�าให้เราใช้ชวีติได้อย่างราบรืน่และ

สงบสขุ เพราะเราเหน็ว่าทกุสิง่สมบรูณ์ด้วยตวัเองในทกุขณะอยู่

แล้ว ท�าให้เรายอมรับกับสถานการณ์ด้วยใจที่โอบรับ ไร้ตัดสิน 

ไร้ขุ่นมัว ไร้ทุกข์

เราจะตกอยู่ในวังวนแห่งอารมณ์น้อยลง จนในที่สุดเรา

อาจจะแค่รับรู้ว่ามีอารมณ์เกิดขึ้นจริง แต่จิตของเราจะไม่เข้าไป

ยุ่งเกี่ยวกับอารมณ์ แต่จะมุ่งไปสู่การเรียนรู้ของจิตวิญญาณ 

แน่นอนว่า เราจะอยู่ในสภาวะที่เปิดรับกับทุกสิ่งไม่ว่าดีหรือ

ร้าย ดีก็เช่นนั้น ร้ายก็เช่นนั้น เพราะเข้าใจอย่างแท้จริงว่าทุกสิ่ง

จะผ่านไป 
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เราเพยีงเห็นคุณค่าทีแ่ท้จริงของส่ิงท่ีเกดิขึน้ ยอมรบั น้อมรบั  

โอบรับ หากสิ่งนั้นยังไม่สอดคล้องกับความจริงแห่งใจ เราก็

ปรับปรุงและเปลี่ยนแปลง สร้างการกระท�าใหม่ที่สอดคล้องกับ

ความจริงแท้ ทุกสิ่งก็เป็นเช่นนั้นเอง

ในเมือ่ทกุสิง่ล้วนเป็นเช่นนัน้เองมเีพยีงจิตของเรานัน่แหละ

ที่หลงไปยึด หลงไปม่ัน ว่าสิ่งนี้ดี สิ่งนี้ไม่ดี สิ่งนี้เป็นของฉัน  

สิ่งนั้นเป็นของเธอ เปรียบเทียบ ตัดสิน และคาดหวัง เมื่อ

ภาพแห่งความจริงที่ผ่านจากกระจกแห่งมุมมองของตัวเราไม่

สอดคล้องกับสัจจะความจริงแห่งธรรมชาติความทุกข์จึงเกิดขึ้น 

ความขัดแย้งจึงเกิดขึ้น สูญสิ้นไปซึ่งความสงบสุขในหัวใจ

ความแน่นอนที่สุดแห่งชีวิตคือความไม่แน่นอน เราจึงไม่

ควรยึดติดสิ่งใดว่าสิ่งนั้นจะคงทนถาวร เพราะนั่นไม่สอดคล้อง

กับกฎแห่งธรรมชาติ เราเพียงท�าหน้าที่ของเราอย่างดีที่สุดด้วย

ความรักและแรงปรารถนาจากหัวใจที่จะท�าหน้าที่ของตนอย่าง

มีความสุข  

 ก�ำลังใจถึงเพื่อนร่วมทำง

การเติบโตภายในไม่ใช ่เรื่องของปรากฏการณ์เหนือ

ธรรมชาติ แต่เป็นเรื่องใกล้ตัวในชีวิตประจ�าวันเป็นอย่างมาก ผู้

ตืน่กค็อืปถุชุนธรรมดาไม่ใช่ผูว้เิศษ เป็นมนษุย์เดนิดนิท่ียงัใช้วงจร

ชีวิตตามปกติ เพียงมีสติและตั้งค�าถามที่ถูกต้องให้กับตนเองใน

สถานการณ์ทีพ่บเจอ เพ่ือตระหนกัรูถึ้งบทเรยีนทางจติวญิญาณ

ที่จักรวาลก�าลังมอบให้ สิ่งนี้เป็นเรื่องธรรมดาที่มนุษย์ทุกคนมี

ความสามารถที่จะเข้าถึงได้และสิ่งนี้จะน�าความสงบสุขมายัง

ชีวิตของพวกเขา

ในทุกวันนี้ผมน�าวิชาท้ังหลายท่ีได้ศึกษาและฝึกฝนมาผสม

ผสานกันเพื่อใช้ในการรักษาสมดุลแบบองค์รวม ทั้งทางร่างกาย 

อารมณ์ จิตใจ และจิตวิญญาณ โดยชี้ให้ผู้สนใจศึกษาเห็นเหตุ

ที่แท้จริงของปัญหาต่างๆ และแนะน�าวิธีแก้ไขเพื่อความสุข

ที่แท้จริง ผมมีความสุขมากที่ได้มีส่วนท�าให้พวกเขาได้รับรู้ว่า 

เขาเองกส็ามารถมคีวามสขุได้ในทกุขณะจติโดยไม่ต้องสร้างสิง่ใด 

เพิ่มขึ้นเลย
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เราทุกคนคล้ายมีวันเกิด อยู่ 2 วัน วันที่เกิดเป็นคน และ
วันที่เกิดเป็นมนุษย์ 

วันที่เราได้เกิดเป็นคน ก็คือวันที่เราเกิดมาบนโลก แต่วันที่
เราได้เกิดมาเป็นมนุษย์เป็นวันที่และโมงยามท่ีเจ้าของชีวิตก็ไม่
อาจล่วงรู้ได้ หลายคนเกิดมาเป็นคนโดยพลาดจากการได้ ‘ตื่น’ 
เป็นมนุษย์ทั้งๆ ที่สิทธินี้ล้วนมีอยู่แล้วในคนทุกคน

ในวินาทีหลังจากการตื่น เขาจะค่อยๆ กลับมาสู่โหมดปกติ
ของความคดิและความเชือ่อกีครัง้ แต่ทว่า สิง่ทีต่่างไปคอื ความ
คิดและความเช่ือของเขา จะไม่ได้เป็นลูกหลานของความกลัว
อีกต่อไป

การ ‘ตื่น’ เป็นแสงสว่างที่จะน�าทางและช่วยให้รอดพ้นภัย
จากมหาคลื่นสึนามิแห่งความไม่รู้ ปลุกปลอบให้ไม่หวาดหวั่น
กบับางสิง่ทีย่งัไม่รูข้องตนเอง เป็นขวัญให้หาญกล้าทีจ่ะก้าวข้าม
ความกลวัทีย่งัเหลอือยู ่เป็นแสงทีป่ลกุจากห้วงความหลง ให้เรา
ได้ตื่นพบกับอิสรภาพ 

มองเห็นทัง้ความสขุ ความธรรมดา ความจรงิท่ียิง่ใหญ่ และ
ความเป็นหนึ่งเดียวกัน

แสงกลำงใจ
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รู้เพื่อเลิก
วงจรทุกข์

“ความรูส้กึทีส่�าคญัคอื ‘ทกุข์’ แต่ทกุข์ไม่ควรเป็นสิง่ทีค่นส่วนใหญ่รงัเกยีจ
หรือหลีกหนี เพราะนั่นคือจุดเริ่มต้น คือข้อที่ 1 ของหลัก ‘อริยสัจ’ ” 

คือความเห็นของ นายแพทยพ์ลวิช กล้ำหำญ อายุ 50 ปี ผู้เชี่ยวชาญ
ด้านการแพทย์องค์รวมและการแพทย์โฮมิโอพาธีย์ (Homeopathy) ศาสตร์การ
แพทย์พื้นบ้านชนิดหนึ่งของยุโรปอายุกว่า 200 ปี ศาสตร์ที่เชื่อใน ‘พลังชีวิต’ 
ที่ว่า ‘ร่างกายสิ่งมีชีวิตทุกชนิดมีความสามารถในการรักษาเยียวยาตนเอง’ 

นพ.พลวิช กล้ำหำญ
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นายแพทย์พลวชิใช้การแพทย์ทางเลือกร่วมกบัสตสิมาธเิพือ่

การตื่นรู้และยกระดับจิต 

“เวลาท่ีความคิดหลงทาง เวลาท่ีเหน็ดเหนื่อย จิตจะสร้าง

เร่ืองราวให้เราได้พบเจอเรื่องราวต่างๆ ตามความเช่ือนั้น การ

ตื่นรู้จะท�าให้มองเห็นความธรรมดาของส่ิงต่างๆ และมีความ

สามารถจะปล่อยสิ่งเหล่านั้นให้เป็นไปตามธรรมชาติเดิม 

“เราตืน่รูเ้พือ่ออกจากวงจรความทกุข์แบบเดมิและหมนุวน

อยู่ซ�้าแล้วซ�้าเล่า ไม่ว่าจะเป็นความสุข-ทุกข์ คาดหวัง-สมหวัง- 

ผิดหวัง เกิด-ตาย” 

และการเข้าใจความหมายการ ‘ตืน่’ เพือ่ ‘รู’้ ของนายแพทย์

พลวิช ช่วยตอบค�าถามและเข้าใจกระบวนการภายในที่ว่า 

“เข้าใจกระบวนการตระหนักรู้ เพื่อเลิกวงจรความทุกข์ เลิก

เหนื่อยกับสิ่งเหล่านั้น” 

 กำรเปล่ียนแปลงทีเ่หน็ซ่ึงหน้ำจำกกำรเปลีย่นแปลงภำยใน

คืออะไร 

ชีวิตหลังการตระหนักรู้นั้นเบาสบายขึ้นและท�าให้เรามอง

โลกไม่เหมอืนเดมิ คอืเหน็จรงิตามทีม่นัเป็นและเหน็อย่างทีเ่มือ่

ก่อนไม่เคยเหน็ ทีผ่มเหน็เป็นรปูธรรมคอืคนรอบตวัเปล่ียนแปลง 

การงานดีขึ้น มีความสุขสงบในชีวิตมากขึ้น ความทุกข์ทางใจลด

ลง ความทุกข์ทางกายอย่างการเจบ็ป่วยกล็ดลงเพราะจติใจและ

ร่างกายไม่ถูกบีบคั้นด้วยความหวัง ความทุกข์ ความเหนื่อย จะ

รู้สึกว่าทุกปัญหามีทางออก 

นอกจากนี้ยังมีความก้าวหน้าในธรรม เริงร่าในธรรม เห็น

จริงในธรรมตามที่พระพุทธองค์ได้สอนไว้ ได้พบคุณค่าของการ

มาเกิด การด�ารงอยู่ เมื่อต้องจากไปก็ไม่หวาดหวั่น 

 กำรค้นพบแบบไหนหรอืครัง้ใด ทีรู่ส้กึถงึกำรเปลีย่นแปลง

ที่สุด  

การตื่นครั้งแรก-พบว่าความคิดไม่ใช่เรา คร้ังท่ีสอง-จิตรู้ว่า

อารมณ์ต่างๆ กไ็ม่ใช่เรา ครัง้ทีส่าม-พบว่าจติ ไม่ใช่เรา แต่จติเป็น

ธรรมชาตเิดมิของจกัรวาลนี ้และเราเป็นสต ิทีไ่ด้เห็นจติ อารมณ์ 

ความคิด และธรรมต่างๆ เกิดดับไปตามเหตุปัจจัย 

เราเป็นแค่สติปัจจุบัน ก�ากับจิตให้อยู่กับปัจจุบันให้เรียนรู้

ตามจรงิในปัจจบัุนโดยตวัจติเอง จิตขดัเกลาความหลงผดิด้วยตวั

จิตเอง จิตเห็นไตรลักษณ์ด้วยตัวจิตเอง จิตเป็นอิสระด้วยตัวจิต

เอง จิตเรียนรู้จนหมดความอยากด้วยตัวจิตเอง จิตเข้าใจความ

เป็นธรรมดาด้วยจิตเอง
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 หำกไม่เคยผ่ำนประสบกำรณ์กำรตื่นรู้หรือกำรศึกษำชีวิต

ภำยใน วันนี้จะมีชีวิตแบบใด อยู่ในจุดไหน

คงยังใช้ชีวิตตามความคิดที่เชื่อว่าดี คงยังเหนื่อยมาก ทุกข์

มาก และด้ินรนเพื่อประสบความส�าเร็จตามที่เคยคิดเช่ือ และ

อาจยงัใช้ชีวติไปตามความรูส้กึ ซึง่นัน่ต้องใช้ความพยายามอย่าง

มากเพื่อรักษาความรู้สึกดีๆ นั้นไว้ให้คงอยู่ และยังต้องวิ่งหนี

ความรู้สึกไม่ดีเพราะคิดว่าความรู้สึกเหล่านั้นเป็นตัวเรา

หมายความว่า เราจะเชือ่ว่าจติเป็นเรา จติไปรบัรูพ้ลงั นมิิต 

อดีต อนาคต หรือรับรู้ความสามารถอะไรมาก็ทึกทักว่าเป็นตัว

เรา คงยังไหลไปกับกิเลสว่าอยากยิ่งใหญ่ สุข เด่นดัง รวย และ

เอาจักรวาลมาเป็นของเรา 

 อะไรคืออุปสรรคส�ำคัญหรือหลุมพรำงที่ต ้องเจอใน

ระหว่ำงทำงไปสู่กำรตื่น  และก้ำวข้ำมผ่ำนไปได้อย่ำงไร 

อุปสรรคส�าหรับการตื่น คือความคิดความเชื่อ ไหลไปกับ

กเิลส ไหลไปกบัความเชือ่และความหลง ขอแค่ตัง้หลกัได้และไม่

ไหลไปกับกระแสกิเลสของสังคมได้ก็เก่งแล้ว และทุกข์จะค่อยๆ 

เบาบางลง

แม้การเตบิโตภายในเป็นประสบการณ์ของแต่ละบคุคล แต่

การตื่นข้ึนของแต่ละดวงจิตมีผลกระทบต่อจิตดวงอ่ืนท่ีสัมพันธ์

กันและจะยิ่งเอื้ออ�านวยต่อการพัฒนาดวงจิตอื่น 

 หลำยคนคิดว่ำกำรเข้ำใจตัวเองเป็นเรื่องไกลตัว เป็นเรื่อง

ยำก ท่ำนเห็นด้วยหรือเห็นต่ำงอย่ำงไร

เครื่องมือท่ีส�าคัญคือสติและความรู้สึกกายใจ ความรู้สึกท่ี

ส�าคญัคอื ‘ทุกข์’ แต่ทุกข์ไม่ควรเป็นส่ิงท่ีคนส่วนใหญ่รงัเกียจหรอื

หลีกหนี เพราะนั่นคือจุดเริ่มต้น คือข้อที่ 1 ของหลัก ‘อริยสัจ’ 

เมื่อเราเรียนรู้ธรรมชาติของทุกข์ที่ใจด้วยสัมมาสติ สัมมา

สมาธิ สัมมาทิฐิ จะเห็นว่ากายใจนี้ไม่ใช่ของเรา และจะเห็น 

‘มรรค’ หรือหนทางดับทุกข์ที่เหลืออย่างครบถ้วนพอดี วงล้อ

แห่งธรรมจะหมุน จิตจะเข้าใจอริยสัจ รู้ใน ‘สมุทัย’ หรือเหตุแห่ง

ทุกข์ได้ด้วยตัวจิตเอง
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ก่อนโลกสลำย 
บริหำรชีวิต

และธุรกิจ
ด้วยกำรตื่น

จากนกัเรยีนเก่าโรงเรยีนรุง่อรณุและศกึษาต่อในทางบรหิารธรุกจิ 
เอกฤทธิ์ เอกสมิทธ์ หรือ เจ ได้รับหน้าที่ดูแลธุรกิจของที่บ้านต่อจาก
คุณพ่อและคุณแม่ ในฐานะ CEO ของบริษัท LOVE Leasing

เอกฤทธิ์ เอกสมิทธ์
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ส�าหรับชายหนุ่มท่ียังอายุไม่มาก แต่ต้องดูแลธุรกิจมูลค่า

หลายร้อยล้านบาท จึงนับว่าไม่ใช่เรื่องง่าย ยิ่งไปกว่านั้น แม้

เขาจะเป็นหนึ่งในคนที่อายุน้อยที่สุดส�าหรับผู ้ร ่วมแบ่งปัน

ประสบการณ์การเรียนรู ้และการเติบโตทางจิตวิญญาณใน

หนงัสือเล่มนี ้แต่เชือ่เป็นอย่างยิง่ว่าคุณค่าและประโยชน์ทีผู่อ่้าน

จะได้รับนั้นไม่ได้น้อยไปตามอายุของเขาเลย

 ประสบกำรณ์เปลี่ยนชีวิต

ว่ากันว่า ฟ้าจะมืดมิดที่สุด ก่อนจะเริ่มสว่าง

ผมไม่สามารถระบไุด้ว่า จดุเริม่ต้นของการตืน่ คอืวนัไหน รู้

แต่เพียงว่ามันซ่อนตัวอยู่ในช่วงปีที่มืดมิดที่สุดในชีวิตผม

เส้นทางสู่การเติบโตภายในของผมค่อยๆ ก่อตัวชัดเจนขึ้น 

ช่วงปี 2557 ประมาณ 3 ปีหลังจากเข้ามารับภารกิจในการพลิก

ฟื้นบริษัท เป็นช่วงเวลาที่อาจพูดได้ว่าทุกข์ใจมากท่ีสุดในชีวิต 

ขณะนั้น ผมยังไม่เฉลียวใจว่าสถานการณ์ที่ไม่ดีนั้นก�าลังจะน�า

ให้ผมได้พบกับชีวิตที่ 2 ของตัวเอง

เมือ่ต้องเข้ามาท�างานในบรษิทัทีก่�าลงัประสบภาวะขาดทนุ

มายาวนาน มีหนี้สินมากกว่าสินทรัพย์ ผู้คนหวาดกลัว

และโกรธกันและกัน ท้ังบริษัทเต็มไปด้วยการคดโกง คนดี

ท่ียังมีอยู่ไม่กล้าขึ้นมามีบทบาท คนทุศีล คนพาลพบเห็นได้ใน

ทุกๆ ที่

รู้ตัวอีกที ผมก็เป็นหนุ่มขี้เหล้าเมายาวัย 28 ปีไปแล้ว ผม

เห็นตัวเองใช้ชีวิตในแบบท่ีตัวผมเองก็ยังไม่อยากเช่ือ ทุกครั้งท่ี

เห็นตัวเองในกระจก ผมเกลียดตัวเอง แต่ผมก็ไม่สามารถบังคับ

ตัวเองให้มีพฤติกรรมที่ดีขึ้นได้

ผมดื่มเหล้าเกือบทุกวัน มีเพียง 5 วันจาก 365 วันที่ไม่ได้

ดื่ม เหตุผลก็คือ ไม่สบายกินไม่ไหว ผมสูบบุหรี่วันละ 2 ซอง 

ผมมองการพนันเป็นสิ่งที่ท�าให้หนีจากชีวิตได้ชั่วคราวไปสู่โลก

ของฟุตบอล ผมไม่ค่อยกลับบ้าน และมีเรื่องแย่ๆ อีกมากที่ผม

คงไม่อยากพูดถึง

ผมถามตัวเองในบ่ายวันหนึ่งที่ตื่นขึ้นมา เรามาถึงจุดนี้ได้

ยังไงเนี่ย ผมเจอตัวเองอยู่ในสถานที่ปาร์ตี้ที่มีสาวสวยนอนอยู่

เกลือ่นห้องไปหมด ผมจดุบุหรีส่บูและคดิต่อไป “บรษัิททีเ่ราดูแล

ก�าลังจะเจ๊ง และเราก็มาอยู่ที่นี่ในเวลางานของวันจันทร์” ทันใด

นั้น มีเสียงหนึ่งดังแทรกเข้ามา “ก็ถูกต้องแล้วนี่ จริงๆ แกไม่ควร

ต้องมาเจอเรื่องแบบนี้เลย ก็ไม่น่าแปลกท่ีจะเป็นแบบนี้ แกแค่

ต้องคลายเครียดบ้าง” 

เสียงของตัวผมเองอีกคนหนึ่งนั่นเอง
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นั่นเป็นครั้งแรกๆ ที่ คน 2 คนในตัวผมเริ่มเถียงกัน ผมเดา

ว่านั่นแหละคือจุดเริ่มต้น

การโต้แย้งน้ันยงัคงด�าเนนิต่อไปวนัแล้ววนัเล่า บางทติีดต่อ

กนัหลายวนั บางทกีเ็งยีบหายไปหลายวนั ผมต้องออกจากบ้าน

ทกุครัง้ เพือ่ไปทีท่ี ่มเีสยีงดงัและมผีูค้นมากมาย เพราะผมแค่ไม่

อยากได้ยินเจ้า 2 คนนั้นเถียงกัน 

แน่นอนแม้ว่าเราจะช่วยเจ้าตวัคิดดแีล้ว แต่เจ้าตวัคดิชัว่ดจูะ

มพีลงัอ�านาจทีท่รงพลงักว่า หลายครัง้เรารูต้วัอกีทีเรากก็�าลงัท�า

ตามการชักจูงของมันไป (เช่นรู้ตัวอีกทีก็อยู่ระหว่างทางเพ่ือไป

กินเหล้าแล้ว ทั้งๆ ที่เมื่อเช้าตั้งใจว่าวันนี้จะไม่กิน) 

แล้วจู่ๆ ตาก็ไปเห็นค�าของไอน์สไตน์โดยบังเอิญใน Social 

media เขียนว่า 

“Insanity: Doing the same thing over and over again 

and expecting different results” (ความบ้า คือ การท�าสิ่งเดิม

ซ�้าๆ แต่หวังผลลัพธท์ี่แตกต่าง)

ผมอุทานในใจดังมาก “เฮ้ย...XXXX...นี่มันผมเลยนี่หว่า” 

วนันัน้ผมเอาประโยคนีอ้อกจากหวัไม่ได้ ชนดิทีว่่าขนาดกนิ

เหล้าจนเมาก็ยังคิดถึงค�าพูดนี้ นอนก็ยังฝันถึงมัน หลายวันต่อ

มาผมวนเวียนคิดเรื่องนี้ ผมพิจารณาเรื่องราวต่างๆ ที่ผ่านมา

“เราด่าทกุๆ คน ทัง้ลกูน้องทีไ่ม่ตัง้ใจท�างาน เราด่าผูบ้รหิาร

ที่ไม่รวมใจกันพลิกฟื้นบริษัท เราด่าเจ้านายที่เมตตาเกินเหตุจน

บริษัทเป็นเช่นนี้ เราด่าระบบธนาคารและระบบอ�ามาตย์ท่ีเอา

เปรียบประชาชน เราด่าไปยันรัฐบาลที่ท�าให้เศรษฐกิจไม่ดี ไม่

ช่วยเหลือ แถมยังมาซ�้าเติมโดยการเก็บภาษี ไม่เห็นเหรอว่า

บริษัทฉันจะเจ๊งอยู่แล้ว เราด่าไปยันโลกว่าโลกนี้มันมีแต่สิ่งเลว

ร้าย มีแต่คนชอบเอาเปรียบ เราด่าทุกคนว่าเป็นต้นเหตุของ

ผลลัพธ์ท่ีไม่ดีของเรา... แต่เราเองก็ยังกินเหล้าถึงเช้าเหมือน

เดิมทุกวัน” 

ผมเริ่มตลกตัวเองแบบเศร้าๆ แล้วคิดต่อไปว่า 

“ดูเหมอืนว่าเราจะโทษสิง่ทีเ่ราไม่สามารถควบคมุได้ 100% 

(ลูกน้อง) และสิ่งท่ีเราไม่สามารถควบคุมได้เลย (รัฐบาล) ...แต่ 

‘สิ่งเดียวที่เรามีอ�านาจควบคุมมัน100%’ (ความคิด/การกระท�า 

ของเรา) เรากลับไม่เคยควบคุมมัน! เฮ้ย! คิดไปแล้วก็เหวอนะ 

ส่ิงเดียวท่ีเราควบคุมได้ 100% เราไม่ควบคุม ในขณะท่ีส่ิงท่ี

เราควบคุมได้บ้างหรือไม่ได้เลย เรากลับพยายามไปควบคุมมัน 

ไปคิดวนเวียนกับมันอย่างเป็นบ้าเป็นหลัง“ถ้าทุกอย่างเหมือน

เดิมเป๊ะ คือ รัฐบาลเดิม ลูกน้องเดิม บริษัทเดิม โลกใบเดิม... 

แต่สิ่งที่เปลี่ยนไปอย่างเดียว คือ คนที่ก�าลังคิดอยู่นี้ไม่ใช่ นาย 

เอกฤทธิ ์แต่เป็นคนอย่างเช่น… สมมตุว่ิา วอร์เรน บฟัเฟตต์ เขา

จะสามารถสร้างความแตกต่างอะไรได้ไหม เขาจะพลิกบริษัทนี้ 

ได้ไหมนะ น่าจะได้ ง้ันท�าไมเราไม่ลองเอาวิธีคิดเขามาเลย ได้

สกั 10% กย็งัดี... เออไอเดียด ีไหนๆ กเ็ป็นสิง่เดยีวทีเ่ราควบคมุ 

มันได้ 100% อยู่แล้วนี่”
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แม้จะฝืนตัวเองอย่างมาก ผมใช้เวลาถึง 7 วันกว่าจะพาตัว

ผมออกจากกิจวัตรประจ�าวันที่เคยชิน (ท�างานเครียด->ท�างาน

กนิเหล้า->ท�างานเครยีด->กนิเหล้า->เครยีด->กนิเหล้า) เพือ่ไป

ร้านหนังสือและซื้อมันได้

เมื่อคุณเข้าสู่โลกของหนังสือ แม้จะแค่เริ่มๆ มันจะมีพลัง

อ�านาจบางอย่างท่ีให้คุณเจอเล่มถัดไปและถัดไปและถัดไป 

หนังสือชุดแรกๆ ที่เปิดโลกผมและท�าให้รู้ว่าคนท่ีประสบความ

ส�าเรจ็อย่างสงูเขาก็ผ่านช่วงเวลาทีไ่ม่ง่ายมาเหมอืนกนั ใช่ว่าเขา

เกิดมารวยทันที ส่วนใหญ่ล�าบากกว่าเราด้วยซ�้า

ไม่ว่าจะ Pour Your Hearth Into It และ Onward ที่ท�าให้

ผมได้รู้จักกับโฮเวิร์ด ชูลซ์ (Starbucks) หรือ Made in America 

ที่ท�าแนะน�าให้ผู้รู้จัก แซม วอลตัน (Walmart) หรือ ภาพยนตร์

เรื่อง The Secret ที่น�าผมไปรู้จักชีวิตของ โอปราห์ วินฟรี่ย์ นัก

จัดรายการทีวีหญิงผิวด�า ผู้หญิงท่ีร�่ารวยท่ีสุดในอเมริกา และ 

Snowball ที่พาผมไปเข้าใจวิธีคิดของ วอร์เรน บัฟเฟตต์ 

ช่วงแรกผมไม่สามารถสร้างนสิยัการอ่านได้ง่ายนกั และช่วง

เวลาแห่งการดื่มสูบเสพ ยังมากกว่าช่วงเวลาแห่งการศึกษามาก

นัก แต่ผมก็พยายามระลึกถึงค�าของไอน์สไตน์ทุกครั้งท่ีเหมือน

เริ่มกลับไปเดินในร่องเก่า 

“ถ้าเราไม่อยากเป็นคนบ้า เราต้องท�าให้อะไรใหม่ๆ จะท�า

อะไรแบบเก่าๆ ซ�้าๆ ไม่ได้” 

ถงึจดุหนึง่ผมกเ็ริม่หนัมาเข้าฟิตเนสเพือ่ท�าตวัเองให้เหนือ่ย 

และลดเวลาในวงเหล้า

เล่มหนึง่น�าไปสูอ่กีเล่มหนึง่ ยทูปูหนึง่น�าไปสูย่ทูปูอกีอนัหนึง่  

กิโลหนึ่งไปสู่กิโลหนึ่ง รู้ตัวอีกทีผมก็กินเหล้าเหลืออาทิตย์ละ 

3 วันแล้ว  น�้าหนักก็ลดมา 10 กิโลกรัม อ่านหนังสือมาเกือบ 

10 เล่ม 

หากมองย้อนไปนอกเหนือจากเล่มที่กล่าวไปแล้ว ผมคิด

ว่าเล่มที่มี Positive Impact กับผมเยอะมาก คือ 7 Habits of 

Highly Effective People [Stephen Covey], Think and Grow 

Rich [Napoleon Hill], The Magic [Rhonda Byrne], Awaken the 

Giant Within [Anthony Robbins], Rich Dad Poor Dad [Robert 

Kiyosaki], Good to Great [Jim Collins], Dream Big [Cristiane 

Correa] และ ภาพยนตร์สารคดี Where to Invade Next เป็น 

สารคดทีีใ่ห้แรงบนัดาลใจทีส่ดุ ผมแนะน�ามากๆ ครบั เนือ้หาคอื

พาไปดแูนวคดิดมีากๆ อย่างโดดเด่นของ 9 ประเทศ ผูส้ร้าง คอื 

Michael Moore เป็นต้น

ส่วนถ้าพดูถงึอาจารย์คนไทยทีท่�าให้ผมฉลาดขึน้เยอะมากก็

คอื อาจารย์บุญชัย โกศลธนากุล ผูเ้ขยีนหนงัสอืจรติ 6 ทีท่่านจัด

รายการ CEO Vision ช่วง New Dimension ที่ออกอากาศทุกวัน

อาทิตย์ ซึ่งอาจารย์จะสรุปหนังสือเจ๋งๆ มาให้และอธิบายแบบ
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เข้าใจง่ายมากจนผมเหมาซีดีรายการย้อนหลังมาฟังอย่างเอา

เป็นเอาตาย ได้ไอเดียเยอะมาก

นอกจากนี้อาจารย์ที่ผมฟังเยอะและยังรู ้สึกส�านึกรู ้คุณ

ท่านเป็นอย่างมาก ได้แก่ อาจารย์บัณฑิต อึ้งรังษี อาจารย์ 

วรภัทร ภู่เจริญ 

จริงๆ ยังมีอีกมากที่ผมคิดว่ามันมันประโยชน์มาก ซึ่งถ้า

ให้ร่ายกค็งได้อกียาว แต่มนัมคี�านงึทีน่กัปราชญ์ของโลกจะสอน

เหมือนกันหมด และผมคิดว่าส�าคัญกว่าลิสต์หนังสือ ก็คือ เรา

ต้องเป็น Life-Time Learner หรือ นักเรียนรู้ตลอดชีวิต คุณต้อง

สนุกกับมันให้ได้เหมือนที่คุณอ่านการ์ตูน ดูบอล ดูหนัง หรือ 

เล่นวิดีโอเกม เหมือนที่วอร์เรน บัฟเฟตต์บอกว่าการได้ดูงบ

การเงินของบริษัทท่ีเขาสนใจเป็นเหมือนการพักผ่อนจากวันท่ี

เหนื่อยล้าของเขา

รูต้วัอีกท ีนสิยัผมกเ็ปลีย่นไปเยอะ เช่นเดยีวกบัน�า้หนกั เช่น

เดียวกับพลังชีวิต และเช่นเดียวกับผลประกอบการของบริษัท 

มองย้อนกลบัไป ผมตลกตวัเองก่อนหน้านีม้ากๆ ทีต่อีกชก

หวัถงึปัญหาและความอยตุธิรรมต่างๆ แต่กลบัไม่รู้เลยว่าในโลก

ใบนี้ เรื่องทั้งหมดนี้มันมีคนเจอกันมาแล้วนับไม่ถ้วน มีคนที่เจอ

มาหนักกว่าผมอีก และที่ส�าคัญพวกเขาสอนวิธีเอาชนะไว้อย่าง

ละเอยีดถ่ีถ้วน เราแค่ต้องอ่าน อ่าน อ่าน อ่าน ฟัง ฟัง ฟัง ฟัง น�า

ไปใช้ น�าไปใช้ น�าไปใช้ น�าไปใช้ และ เรยีนรู ้เรยีนรู ้เรยีนรู ้เรยีนรู้

จะว่าไปมันก็สรุปง่ายๆ ได้แบบนี้ แต่กระบวนการภายใน

มันค่อยๆ เกิดขึ้น มันคือการเอาชนะใจตัวเองไปทีละเปลาะๆ  

ต่อเนื่องยาวนาน แล้วจู่ๆ เราก็มีจิตใจท่ีสงบ หนักแน่น และ

เหน็ได้อย่างชดัเจนว่า เราไม่ใช่สิง่เหล่านัน้ ทีเ่ราเคยคดิว่าคือเรา

เราสามารถเป็นแบบไหนก็ได้ ในวันที่เราสามารถเอาชนะ

ใจตัวเอง 

 กำรตื่น คืออะไร และมีหมำยควำมว่ำอย่ำงไร

ส�าหรบัผม ค�าว่า การตืน่ ท�าให้ผมนกึถงึค�าสอนอยู ่2 ค�าสอน 

”คนเรามี 2 ชีวิต ชีวิตแรกเริ่มตอนเราเกิด ชีวิตที่ 2 

เริ่มเมื่อเราตระหนักว่า เรามีชีวิตเดียว” 

-ขงจื๊อ-

”เมื่อเราเปลี่ยนวิธีมองสิ่งต่างๆ สิ่งต่างๆ ก็เปลี่ยนไป” 

-Wayne Dyer-
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วันที่ผมเข้าใจ 2 ค�าสอนนี้อย่างถ่องแท้ คือวันที่ผมเริ่มตื่น 

แน่นอนผมไม่ได้มองการตืน่เป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้แล้วเกดิขึน้เลย 

แต่คือ “กระบวนการ” หรือ “หนทาง” ที่เมื่อเริ่มนับหนึ่งแล้ว ก็

ค่อยๆ วิวฒันาการไป การตืน่กมี็ระดับของมัน และถ้าถามผมว่า

ผมต่ืนแล้วหรอืยงั ค�าตอบกค็งเป็นว่า ตืน่แล้ว แต่ยงัอยูใ่นระดบั

ต้นมากๆ ไม่เกิน 3 จาก 10

กลับมาที่ค�าสอนของ ขงจี๊อ และเวนย์ ดายเออร์ 

ค�าสอนแรก ผมตีความจากประสบการณ์ที่เกิดกับตัวเอง ที่

มันเสมือนกับว่ามี 2 ชีวิต

ชีวิตที่ 1 คือ การเกิดทางกายภาพ หรือกายเนื้อ (Physical 

Body) คือช่วงระหว่าง 0-28 ขวบ 

ชีวิตที่ 2 คือ การเกิดทางจิตวิญญาณ (Spiritual Body) เริ่ม

ตอนอายุ 29 ขวบ 

ในวันที่ผมเริ่มตระหนักว่าเรามีชีวิตเดียว และเริ่มไตร่ตรอง

อย่างจริงจังว่า “เราเกิดมาท�าไม?”

ชีวิตที่ 1 ผมดูจากภายนอกก็เหมือนคนที่สมบูรณ์ หากแต่

ภายใน เต็มไปด้วยความงุนงง ความลังเลสงสัย ความไม่รู้เนื้อ

ไม่รู้ตัว ความโกรธอาฆาต และความเบือ่/เซง็ชวีติ จึงออกมาเป็น

พฤติกรรมที่ไม่ค่อยดี ซึ่ง ณ เวลานั้นเราคิดว่า มันคือ ”ตัวเรา” 

ชวีติที ่2 ของผมเริม่เมือ่ผมตระหนกัอย่างแรงกล้าว่าผมเกิด

มาเพื่อท�าอะไร แม้จะยังไม่สามารถอธิบายให้ผู้อ่ืนเข้าใจ ‘จุด

ประสงค์แห่งชีวิต’ หรือ ‘ภารกิจที่พระเจ้ามอบให้’ แต่ผมเห็น

และรู้อย่างชัดเจนว่ามันคืออะไร หลังจากจุดเปลี่ยนนั้น ชีวิต

ผมเปลี่ยนไปในทุกอณู ทั้งนิสัยใจคอ ร่างกาย ความรู้สึกนึกคิด 

ความสัมพันธ์ ผู้คนรอบตัว และการมองโลก 

ถ้าวัดส่วนแบ่งเวลาของความสุขและความทุกข์ ชีวิตท่ี 1 

ความสุขครองส่วนแบ่งเวลาในชีวิตผมอยู่ 20% ส่วนความทุกข์

ครองอยู่ 80% ส่วนชีวิตที่ 2 ความสุขครองส่วนแบ่งเวลาในชีวิต

ผมอยู ่95% ส่วนความทกุข์ครองอยู่ 5% ถ้าถามว่ายงัมทุีกข์ไหม 

ก็มบ้ีางเวลาเผลอๆ ไม่เท่าทนัตวัเอง แต่ก็น้อยมาก เม่ือไร ‘เหน็’ 

ว่าตวัเองก�าลงัทกุข์ ส่วนใหญ่กจ็ะเริม่หวัเราะออกมาได้จากความ

โง่เขลาของตัวเอง 

ทัง้หมดนีไ้ม่ได้เกดิขึน้ชัว่ข้ามคนื หรอืพลงับางอย่างมาปลด

ปล่อยผมและกลายเป็นคนใหม่ทันที 

ปาฏิหาริย์แห่งชีวิตค่อยๆ เกิดขึ้นจากการ ‘ตั้งจิต’ ของเรา

เอง ไม่ใช่เกดิขึน้ชัว่ข้ามคนืโดยเราไม่ได้เปลีย่นแปลงอะไรภายใน

ตัวเราเองเลย 
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เราเปลีย่นอะไรบางอย่างภายในตวัเราก่อนแล้วสิง่ต่างๆ ใน

ชีวิตเราจึงเปลี่ยนตาม ไม่ใช่รอให้สิ่งภายนอกเป็นอย่างใจก่อน 

สมการมหัศจรรย์คือ ใจเรามีความสุขก่อน แล้วส่ิงภายนอกจะ

ค่อยๆ ดีขึ้นเอง และนั่นคือจุดเริ่มต้นของปาฏิหาริย์แห่งชีวิต

หรือการตื่น

ซึ่งนั่นน�าไปสู่ค�าสอนที่ 2 “เมื่อเราเปลี่ยนวิธีมองสิ่งต่าง สิ่ง

ต่างๆ ก็เปลี่ยนไป” มันเป็นแนวคิดที่อธิบายไม่ง่าย ต้องลองท�า

และสมัผสัด้วยตัวเองถงึจะเหน็ และตระหนกัได้ ตอนแรกท่ีผมได้

อ่านค�าสอนนี้ก็นึกปฏิเสธอยู่ในใจ จะเป็นไปได้ไงที่ลองเปลี่ยน

ท่าที ความรู้สึก วิธีมอง คนคนนั้น หรือสถานการณ์นั้นๆ แล้ว

สิ่งต่างๆ ก็กลับจะดีขึ้นอย่างน่าอัศจรรย์

ส�าหรับผมการตระหนักรู้นี้ คือ ความสุขในทุกอณูของชีวิต

และเมื่อผมพูดถึงความสุขผมก�าลังพูดถึงความเบิกบานใจ 

สดชืน่ แจ่มใส ในเวลาส่วนใหญ่ของชวีติ ประเภททีว่่า แค่หายใจ

กม็คีวามสขุ ท�างานกม็คีวามสขุ เดนิกม็คีวามสขุ ขบัรถกม็คีวาม

สุข ท�าหน้าที่ก็มีความสุข ได้สอนก็มีความสุข ได้รับการสอนก็มี

ความสุข เจออุปสรรคก็มีความสุข ไม่ได้หมายถึงความสุขแบบ

ช่ัวครั้งชั่วคราว ความสุขท่ีต้องคอยถมต้องคอยเติมอยู่เรื่อยๆ 

เช่น จากการกินอาหารอร่อย จากการได้ท่องเที่ยวพักผ่อน ได้

สัมผัสรูปรสกลิ่นเสียงที่เราชอบ 

ชวีติทีม่คีวามสขุในทกุอณู คอื ชีวติทีใ่จคณุเป็นสุขทุกวนิาที 

หรืออย่างน้อยก็ส่วนใหญ่ของชีวิต 

ประโยชน์ข้อต่อมาคือ ท�าให้รวยทรัพย์ ผมเชื่อว่าคนที่ตื่น

แล้วสามารถรวยได้ เพราะท�างานก็ท�าด้วยความรัก ท�าอย่าง 

มีสมาธิ ท�าได้อย่างมีความสุข ท�าได้มาก ท�าได้นาน ท�าด้วยใจ

ว่าง ใจสบาย ท�าอย่างเต็มใจ ท�าให้เห็นความเชื่อมโยงสัมพันธ์

ของสรรพสิ่ง เข้าใจความเป็นไปของสังคม และสามารถหาทาง

แก้ปัญหาหรือตอบโจทย์ให้เพื่อนมนุษย์ได้ ซึ่งความร�่ารวยก็จะ

ตามมาอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ 

 ข้อค้นพบส�ำคัญที่เรียนรู้กำรเติบโตภำยใน 

ผมพบว่าตัวเองเปล่ียนไปท้ังในแง่ร่างกาย อารมณ์ความ

รูส้กึ นสิยัใจคอ วธิคีดิวธิมีองโลก โชคลาภเงนิทอง ผูค้นรอบข้าง

ท่ีเข้าข่ายคนพาลก็มีปัจจัยเข้ามาท�าให้ห่างหายกันไป ส่วนท่ียัง

อยู่ก็ดีขึ้นอย่างมหาศาล มากพอที่จะรู้สึกมหัศจรรย์ 

ในบ้านจากที่เคยพูดกันไม่นานก็จะโต้แย้งแดกดัน อารมณ์

ต้องขุ่นมัวใส่กัน เดี๋ยวนี้ก็ไม่มีเลยมากว่า 3 ปีแล้ว แปลกมากๆ 

ทุกวันเต็มไปด้วยความเย็น ความเบิกบาน และความกตัญญู

รู ้คุณจักรวาลและธรรมชาติ สามารถพูดได้อย่างเต็มปากว่า

เปลี่ยนไปอย่างมหาศาล
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สิ่งหนึ่งที่ผมคิดว่าเป็นข้อค้นพบส�าคัญในกระบวนการตื่น 

คือ ผมเห็นว่าเรื่องการพัฒนาจิตวิญญาณและเรื่องความส�าเร็จ

เป็นเรื่องเดียวกัน เป็นเหรียญคนละด้านที่ขาดกันไม่ได้ คนที่

ปฏิเสธด้านใดด้านหนึ่งจะไม่สามารถเข้าถึงการตื่นที่แท้จริงได้ 

(พูดถึงชีวิตแบบฆราวาส)

ผมเคยอยู่ในสภาวะที่สุดโต่งไปในทั้งสองด้าน และพบว่า

มันท�าให้เราตึงหรือหย่อนไป ช่วงที่ผมไม่ปฏิเสธ และโอบกอด

ยอมรับทั้งสองด้าน กลับท�าให้ใจเบาสบายอย่างยิ่ง 

ผมคิดว่าอุปสรรคส�าคัญของการตื่นรู้หรือการบรรลุถึงการ

เปลี่ยนแปลงภายใน คือ การคบคนพาล หรือการฟังเสียงผู้อื่น 

มากเกนิไป สิง่ทีท่�าให้ผมผ่านหลมุพรางนีก้คื็อ หนึง่ ถ้าคุณอยาก

ต่ืนรู้ต้องฟังจากคนที่ตื่นรู้ ผมสังเกตความสุขจากสีหน้าและ 

แววตาของเขาและเธอ 

สอง การปลกีวเิวกเป็นเครือ่งมือช้ันเยีย่มในการแปรเปล่ียน

ตัวเอง มีอยู่ช่วงเวลาหนึ่งท่ีผมตัดการพบเจอผู้คนออกไป เพ่ือ

ต้องการอยู่กบัตัวเองให้มาก และฟังจากครุผุ่านหนังสอืและยูทปู 

ที่คัดสรรมาอย่างดีแล้ว 

ผมไม่ได้บอกว่าให้เราเป็นคนไม่คบเพ่ือน เพียงแต่บอกว่า

ในกระบวนการการเรียนรู้ ถ้าเราพบปะคนที่ยังไม่ตื่นอยู่ตลอด

เวลา จะท�าให้เราตื่นได้ยาก เพียงแต่งดเว้นการพบปะสังสรรค์

ออกไปสกัช่วงหนึง่ เมือ่เราตืน่แล้ว การพบเจอคนจะไม่สามารถ

ท�าให้ใจเราเสยีหายได้ แต่ก่อนถงึจดุนัน้ การปลีกวเิวกส�าคญัมาก 

ผมคิดว่าข้อจ�ากัดใหญ่ของสังคมไทย ในเรื่องการตื่นรู้ มี 

2 ข้อ 

1. ความสุดโต่งของคน 

ซ้ายสุด ก็คือเน้นท�างานเพื่อสังคม งานองค์กรไม่แสวงหา

ผลก�าไร แล้วก็มองนักธุรกิจแย่ชอบเอาเปรียบ 

ขวาสุด ก็คือเน้นท�าเงินอย่างเดียว ไม่คิดถึงองค์รวม ใช้

ปัญญาเอาเปรียบผู้ด้อยโอกาสกว่า

สรปุคอืในไทยยงัมบีรษิทัทีเ่ป็นทีบ่รรจบกันของทัง้สองน้อย

เกินไป 

2. ค�าสอนทางศาสนาที่ฝังรากอยู่ในสังคม

ผมสังเกตว่าคนไทยชอบมักความคิดในเชิงว่า เราเกิดมา

ชดใช้กรรม เกิดมาจนก็ต้องทนกันไป เปล่ียนแปลงอะไรไม่ได้ 

แต่เหมือนคนมองข้ามค�าสอนท่ีว่า กรรมใหม่ ส�าคัญกว่ากรรม

เก่า จริงอยู่กรรมเก่าอาจมีผลบ้าง แต่สิ่งที่จะก�าหนดโชคชะตา

เรา ว่าเราจะตื่นได้ เลื่อนฐานะทางสังคมได้ ก็คือกรรมใหม่ ใน

ชาตินี้เดี๋ยวนี้ 

สองข้อนี้ถ้าท�าได้จะเป็นก้าวใหญ่แห่งการเปลี่ยนแปลงใน

สังคมไทย
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ประเด็นสุดท้ายที่ผมอยากฝากให้ผู้ที่อยู่บนหนทาง ไม่ว่า

หนทางของท่านจะใกล้หรือไกล ยากหรือง่าย ก็คือค�าสอนที่

ช่วยให้ผมเดินข้ามฝั่งได้ ก็คือข้อเท็จจริงที่ว่า อย่าหวังพึ่งเพียง 

‘แรงฮึด’ หรือ ‘แรงบันดาลใจชั่ววูบ’ หรือ Will Power เพราะมัน

สามารถล้าหรอืหมดแรงได้ เหมือนกบักล้ามเนือ้ของเรานัน่แหละ 

สิ่งที่เราหวังพึ่งได้และเป็นแหล่งขุมพลังไร้ขีดจ�ากัด คือการมี 

แรงบันดาลใจระยะยาว แรงบันดาลใจชั่ววูบ คือ การอยากได้

อยากมีอยากเป็นในเรื่องที่เป็นประโยชน์กับฉันคนเดียว หรือ

ครอบครัวของฉัน หรือพรรคพวกของฉันเท่านั้น 

แรงบนัดาลใจระยะยาว คอืการมีมโนภาพทีช่ดัเจนของสิง่ที่

เราต้องการสร้าง และของผลกระทบทางดท่ีีจะมต่ีอผูค้นจ�านวน

มาก ทั้งที่ใกล้ตัวมาก ใกล้ตัวน้อย ไปจนถึงสังคมโดยรวม หรือ

บางคนอาจเป็นผลกระทบทางดีที่มีต่อธรรมชาติ/สิ่งแวดล้อม

สุดท้ายขอฝากค�าของ ไอน์สไตน์ ไว้ให้ลองเอาไปพิจารณา

กันครับ 

“The world will not be destroyed by those who do evil, 

but by those who watch them without doing anything.”

“ถ้าโลกใบนีจ้ะล่มสลาย ก็ไม่ใช่ด้วยน�า้มอืของคนท่ีท�าสิง่ชัว่

ร้าย แต่ด้วยน�้ามือของคนที่เห็นแต่ไม่ท�าอะไร” 

มาสร้างโลกธุรกิจของไทยให้ตระหนักรู้ สว่างไสว และน่า

อยู่กันครับ 
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ไม้หอม
แห่งกำร
รู้สึกตัว

อะไรคอืแรงบนัดาลใจให้ผูห้ญงิคนหนึง่ลกุขึน้มาเปิดบ้านให้กลาย
เป็นพืน้ทีเ่รยีนรู ้คอยต้อนรบัผูค้นแปลกหน้ามากมายให้สามารถเข้ามา
ใช้พื้นที่และธรรมชาติภายในบ้านของเธอเพื่อเรียนรู้ “ตัวเอง” ถึงวันนี ้
มีนับร้อยชีวิตที่ได้รับประสบการณ์เปลี่ยนแปลงภายใน การค้นพบ
ตนเอง และความประทบัใจจาก บ้านไม้หอม พระราม 2 บ้านหลังงาม
ท่ามกลางธรรมชาติของคุณภัทรมน วิเศษลีลา หรือที่หลายคนรู้จักกัน
ในนาม คุณหลีแห่งบ้านไม้หอม

ภัทรมน วิเศษลีลำ
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ประตูบ้านแห่งการเรียนรู้ของเธอ พร้อมเปิดต้อนรับอยู่

เช่นเคย

 ท�ำไมต้องเปิดบ้ำนเพื่อกำรเรียนรู้

ตั้งแต่จ�าความได้จนถึงวันที่แม่จากโลกนี้ไป เราไม่เคยรู้จัก 

รู้ใจตัวเอง ไม่รู้เลยว่าอนาคตจะท�าอะไร จะอยู่อย่างไร เมื่อแม่

จากไป ทิ้งมรดกไว้ให้ มรดกที่ไม่ได้อยากได้ ไม่ได้รู้สึกว่าเราควร

จะได้ จงึตัง้จติไว้ว่า จะเอามรดกทีแ่ม่ให้ มาท�าประโยชน์ให้ผูค้น

ก่อนแม่จากเพยีงไม่กีว่นั เป็นจดุเริม่ต้นท่ีได้มาเรยีนรูต้วัเอง ทุกข์

มาก หนีทุกข์ ยิ่งหนี ยิ่งทุกข์ จนรู้ว่าทุกข์หนีไม่ได้ ความสุขก็หวง

ไว้ไม่ได้ จนได้เข้าใจว่า ทุกสิ่งอย่างเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป  

และจากการที่ได้เรียนรู้หลายศาสตร์ กับครูหลายคน กับ

กัลยาณมิตรหลายคน จนได้เรียนรู้ว่าไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้น จะ

ทุกข์แบบไหน ความรู้ ข้อมูล มากมายก็ช่วยให้ผ่านความยาก

ล�าบากไปไม่ได้ มีเพียง ‘ความรู้สึกตัว’ (การตื่นรู้) เท่านั้น ที่เป็น

มิตรแท้ ที่ช่วยให้ก้าวข้ามความยากในชีวิตไปได้

สี่ปีกว่าที่ผ่านมาเราได้กลับมาเป็นนักเรียนอีกครั้ง กับการ

เรยีนวชิาชวีติ ได้เกดิใหม่ ได้เข้าใจ ได้ยอมรบั ได้ขอบคณุ ให้อภยั 

ขอโทษ เริม่ต้นใหม่ ด้วยความกล้าหาญ มัน่ใจ มัน่คง ทีจ่ะลกุขึน้

มาดแูลกายและใจของตวัเองและได้ท�าตามหวัใจปรารถนา เพือ่

ให้ผู้คนได้รู้จัก ‘ความรู้สึกตัว’

 เมื่อฉันตื่นรู้

การตื่นรู้ คือ การกลับมาตระหนักรู้กับตัวเอง กับความรู้สึก

จริงแท้ในใจ ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึกทางกาย หรือความรู้สึกทาง

ใจ เมื่อได้ตระหนักรู้ในตนเอง ก็จะรู้ว่าตัวเองมีค่า จะรู้ว่าเราจะ

ด�าเนินชีวิตอย่างไรให้เป็นประโยชน์ต่อตัวเองและสังคม

ฉันพบว่าการตื่นรู ้ที่ส�าคัญที่สุดส�าหรับชีวิตที่เหลืออยู ่ 

ส�าหรับฉันผู้คุ้นชินกับการท�าอะไรๆ มากมาย การตื่นรู้ท�าให้ได้

ใช้ชีวิตช้าลง ใส่ใจตัวเองและคนรอบข้างมากขึ้น ได้ท�าแต่ละสิ่ง

อย่างมีความสุขกับปัจจุบันขณะ แม้ท�างานมากมาย ก็เหนื่อย

เพียงกาย แต่ใจไม่เหนื่อย
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เมื่อตื่นรู้ ความคิดจะไม่พาไปฟุ้ง ปรุง แต่ง เราจะไม่จมอยู่

กับทุกข์ของอดีต อดีตที่ผ่านไปแล้ว แก้ไขไม่ได้

เราจะไม่กังวลกับอนาคตที่ยังมาไม่ถึง เมื่อตื่นรู้ ความสุข 

สงบเกิดขึ้นได้ง่าย ความสุขที่เงินซื้อไม่ได้

ความสุขเกิดขึ้น ณ ปัจจุบันขณะ ความสุขที่ได้เห็นดอกไม้

งาม ท้องฟ้าสวยใส ความสุขที่ได้กินอาหารที่ลูกชายท�าด้วย

ความใส่ใจ ความสุขที่ได้ยินเสียงเพลงไพเราะ ความสุขท่ีลม

หนาวสัมผัสผิวกาย ความสุขท่ีได้ท�างานที่เรารัก แม้จะมีคน

บอกว่าไม่ได้เรือ่ง ความสขุท่ีได้ส่งความรกัและความปรารถนาด ี

ให้คนข้างๆ 

เม่ือต่ืนรู้ ท�าให้ได้จริงแท้กับตัวเอง รู้และยอมรับ ว่าตัว

เองรู้สึกอย่างไร ไม่ว่าจะเป็นบวกหรือลบ รู้ว่าตัวเองปรารถนา

ที่จะท�าอะไร เมื่อได้ท�าในสิ่งท่ีใจปรารถนา ก็จะท�าได้ดี มี

ประสิทธิภาพด้วยใจที่สุข สงบ

เม่ือรูจ้กัตวัเอง เข้าใจตวัเอง กจ็ะเข้าใจผูอ้ืน่ด้วย เมือ่เข้าใจผู้

อืน่ เรากจ็ะไม่บ่น ไม่ต�าหน ิไม่ตดัสนิผูอ้ืน่ หรอื สถานการณ์ใดๆ 

ที่ไม่ถูกใจ ที่ไม่เป็นอย่างที่เราอยากให้เป็น จึงมีสัมพันธภาพที่ดี

กับคนรอบกาย โกรธก็รู้ว่าโกรธ รู้ว่าไม่พอใจแต่ไม่ตีโพยตีพาย 

เพราะยอมรับได้ว่าไม่มีอะไรได้ดั่งใจ

เมื่อเข้าใจและยอมรับว่า ผู้คนและสิ่งต่างๆ ก็เป็นไปตาม

เขาเป็น มันเป็นเช่นนั้นเอง ในใจก็ไม่ทุกข์ไม่ร้อน ไม่ดิ้นรนที่จะ

จัดการผู้อื่น หรือจัดการสถานการณ์ต่างๆ ให้ได้ดั่งใจเรา

 ชีวิตที่เปลี่ยนไป

เมือ่ตืน่ ไม่ว่าจะสขุหรอืทกุข์ เรากไ็ม่หลงไปกบัมนั กแ็ค่รบัรู ้

ความรู้สึกที่เกิดขึ้น สุข ทุกข์ เกิดข้ึน สลับกันไปมาตลอดเวลา  

เมื่อตื่น จะมีความมั่นคง มั่นใจ กล้าหาญ ไม่ว่าจะท�าอะไร  

ไม่ว่าจะอยู่ที่ไหน

เมือ่ตืน่ ชวีติกเ็ปลีย่นไป ใช้ชวีติช้าลง ผ่อนคลายมากขึน้ ยิม้

กว้างกว่าเคย มีพลัง มีสติกับสิ่งที่ท�าตรงหน้า ท�างานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ 

จากที่ลูกเคยกลัวเรา ตอนนี้คุยกันได้ทุกเรื่อง ลูกกล้าบอก

กล้าเล่าเรื่องของตัวเอง กับลูกน้อง ลูกน้องก็ผ่อนคลายมากขึ้น 

กล้าที่จะสื่อสารกับเรา ฟังกันและกันมากขึ้น  
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 อุปสรรคและทำงออก

อุปสรรคคือการไม่เท่าทันความคิดซึ่งเกิดขึ้นตลอดเวลา 

สมองถนัดคิดลบ ยิ่งรู้สึกแย่ ยิ่งคิดวนเวียน ฟุ้ง ปรุง แต่ง ยิ่งคิด 

ยิ่งทุกข์ต้องฝึกการรับรู้กายด้วย เท่าทันความคิดอย่างเดียวไม่

พอ ความรู้สึกที่กาย ตาที่มองเห็น หูที่ได้ยิน ลิ้นที่ลิ้มรส กายที่

รับรู้กับสิ่งแวดล้อม ใจที่รู้สึกไปต่างๆ ตามแต่สถานการณ์ฝึกได้

ทุกครั้งที่นึกได้ โดยที่ไม่ได้ต้องสวดมนต์ นั่งสมาธิหรือไปปฏิบัติ

ธรรมเท่านั้น

เมื่อรับรู้ความรู้สึกที่กาย ความคิดจะถูกตัดตอน ย่ิงรู้สึกท่ี

กายได้บ่อย ความคิดก็จะถูกตัดตอนบ่อยๆ การฟุ้ง ปรุง แต่ง 

ก็ถูกตัดตอนบ่อยๆ ทุกข์ก็น้อยลง สุขก็ง่ายขึ้น ฝึกจนสมองเกิด

ความเคยชินใหม่ เป็นวงจรใหม่ที่ตื่นรู้

“จิตรู้กาย ได้โดยไม่ต้องคิด” ...หลวงพ่อค�าเขียนกล่าวไว้

การเข้าถึงการตื่นไม่ใช่เรื่องยาก ผู้ต้องการเข้าถึงการตื่นรู้ 

ต้องเปิดใจและต้องการที่จะเรียนรู้ จะง่ายขึ้นไปอีก ถ้าได้ผ่าน

กระบวนการเรยีนรูห้รอืกจิกรรมทีพ่าให้เรากลับมาตืน่ มารูสึ้กตวั

การตื่นเพื่อรู้ รู้ได้จากการมีประสบการณ์ตรง ไม่ใช่จากตัว

อักษรในหนังสือ แต่ละคนจะประสบการณ์เป็นของตัวเอง

 ตัวเรำเปลี่ยน สังคมเปลี่ยน 

เมื่อคนตื่นรู้ เราจะยอมรับในความจริงของชีวิต ยอมรับว่า 

คนเราแต่ละคนไม่เหมือนกัน แต่ละคนเป็นปัจเจกแต่ละคนล้วน

มีคุณค่าในตัวเอง  เราจึงไม่ตัดสิน ไม่เปรียบเทียบ ไม่วิพากษ์

วิจารณ์ ไม่แข่งขัน ไม่คาดหวังในสิ่งที่เป็นไปไม่ได้
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Oneness 
เรียบง่ำย และ

หน้ำที่มนุษย์

ชายหนุ่มที่จบการศึกษาระดับปริญญาเอก สาขาวิชาปรัชญา
และจริยศาสตร์ อาจารย์ประจ�าหลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขา
ปรชัญาและจรยิศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา ดร.เมธา ท�า
อาชพีการงานในวชิาท่ีน้อยคนจะสนใจเรยีนรูอ้ย่างมุง่มัน่ ไม่เพยีงเท่า
นี้ ส�าหรับผู้คนที่สนใจเรื่องการเติบโตทางจิตวิญญาณในโลกออนไลน์ 
ย่อมมีไม่น้อยที่ได้ผ่านตากับโพสต์ข้อความปลุกจิตสะกิดใจท่ีคมคาย
และแฝงด้วยสัจธรรมจากเฟสบุ๊ค เมธา หริมเทพาธิป

ดร.เมธำ หริมเทพำธิป



— 186 — — 187 —

นอกจากบทบาทในการเป็นอาจารย์สอน เป็นนักวิจัย 

ดร.เมธามีส่วนร่วมในสังคมเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตและจิต

วิญญาณ ในต�าแหน่งเลขาธิการมูลนิธิสหธรรมิกชน และเขายัง

เป็นผู้ริเริ่มและด�าเนินกิจกรรม “ความจริง ความงาม ความรัก” 

วงแลกเปลี่ยนเรียนรู้ทั้งกาย ใจ และจิตวิญญาณ ท่ีได้น�าพาให้

ผู้คนนับร้อยได้ค้นพบเส้นทางในการเดินทางของจิตวิญญาณ 

ท�าไมเขาถึงมุ่งม่ันต้ังใจในเส้นทางการเรียนรู้ทางจิตวิญญาณ 

และมุ่งมุ่นมากขนาดนี้?

 บนเส้นทำงสู่วันแห่งกำรตื่น

ผมเริ่มต้นภาวนาจิตอย่างจริงจัง ตอนช่วงอายุ 16 ปี 

ออกบวชตอนอายุ 19 ปี และอุปสมบทเป็นพระต่อเนื่องกัน

รวมทั้งสิ้น 10 ปี เมื่อลาสิกขาออกมาก็ปฏิบัติฆราวาสธรรมมา

จนถึงปัจจุบัน เป็นเวลา 7 ปี (ปัจจุบันอายุ 36 ปี) เมื่อ 2 ปีที่

ผ่านมา ผมได้มีโอกาสเจอกลุ่มเพื่อนสหธรรมิกชน ณ ช่วงเวลา

นีเ้องท่ีรูส้กึว่าเวลาในแต่ละวนัได้ใช้ไปอย่างคุ้มค่าเพ่ือการพฒันา

ขดัเกลาตนเองอย่างลกึซึง้ สิง่ทีไ่ด้คอืความรูส้กึตวัทัว่พร้อม การ

ได้ก้าวข้ามอัตตาอย่างไม่เคยได้สมัผสัมาก่อน การได้เรยีนรูร้ะบบ

ไหลเวียนของพลังงานหรือปราณในร่างกาย ซึ่งเป็นการเรียนรู้

ระบบขนัธ์ 5 อย่างต่อเนือ่งร่วมกบัเพือ่นสหธรรมกิผูม้ธีรรมเป็น

กัลยาณมิตรจนถึงปัจจุบัน

ผมพบว่า จิตเป็นอิสระจากเงื่อนไขมากขึ้นเรื่อยๆ มีความ

สขุง่ายๆ อยู่กบัรกัแบบง่ายๆ เข้าใจตนเองและคนรอบตวัมากข้ึน 

อยูก่บัปัจจบุนัขณะมากขึน้ ส่วนคนรอบข้างเหน็การเปลีย่นแปลง

ของเราอย่างต่อเนือ่งและเป็นธรรมชาต ิเช่น บุคลกิภายนอก วธีิ

คดิ การเข้าใจความรู้สกึของเพือ่นมนษุย์ การท�าความเข้าใจและ

ยอมรับอัตตาของตนเองเพ่ือก้าวข้ามอย่างรวดเร็ว การตรงไป

ตรงมากับความรู้สึก การยับย้ังชั่งใจไม่ให้ไหลไปตามอารมณ์ที่

ก่อให้เกดิทกุข์โทษแก่ตนเองและผูอ้ืน่ ความสามารถในการรบัใช้

และดแูลเพือ่นมนษุย์ทีม่ปีระสทิธภิาพมากข้ึนและเป็นธรรมชาติ 

มีกระบวนการเรียนรู ้เพื่อนมนุษย์เพื่อเติมสมดุลให้กับจิตใจ

ตนเองและผู้อื่นอย่างต่อเนื่อง

ผมเรยีนรูว่้า รูร้อบแสนโกฏิโลก รูท้ัว่แสนโกฏิจกัรวาล ยงัไม่

เท่า ‘รู้ใจตน’ จะมีประโยชน์อะไรจากความใคร่กระหายรู้ หาก

มันไม่ท�าให้คุณรู้จักค�าว่า ‘ชีวิต’ เมื่อเราเข้าใจชีวิต เราก็จะรู้จัก

ตัวเอง ยอมรับตัวเองได้มากข้ึน เราจะหนีปัญหาที่เข้ามาน้อย

ลงตามล�าดับ เมื่อเราไม่หลีกหนีและไม่กลัว ก็จะเห็นปัญหา

ตามความเป็นจริง และรู้ความจริงของสถานการณ์โดยรอบ เรา

จึงแก้ปัญหาได้

เมือ่จติวญิญาณภายในได้ถกูเตมิเตม็ ความปรารถนาสิง่ใด

ล้วนไร้ความหมาย
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การตื่นรู้เป็นเพียงแค่จุดเริ่มต้น ปัญญาเป็นส่วนประกอบ 

คนเราตื่นรู้ในทุกๆ วัน และเมื่อตื่นแล้วก็ยังตื่นได้อีกไม่รู้จบ

We are the one คือ เราเป็นหนึ่งเดียวกัน บางคนเป็นแขน 

บางคนเป็นขา บางคนเป็นหวั ไม่มีใครส�าคัญกว่าใคร และขาดใคร

ไปจะรู้สึก เพราะเราเป็นร่างกายเดียวกัน เราไม่อาจมีความสุข 

ได้ในขณะท่ีคนอ่ืนในสงัคมทีเ่ป็นเพือ่นเรายังทกุข์ยากล�าบากอยู่ 

จะดีจะเลว จะถูกจะผิดก็เพื่อน

วถิขีองเพือ่นทีรู่ร้กัสามคัคเีช่นนี ้คอื Oneness หรือ We are 

the one หรือ We are the world แล้วแต่สมมติบัญญัติ

แม้จะต่างความถี่ แต่ก็อยู่ด้วยกันได้ สามารถร่วมคิด ร่วม

รู้สึก ร่วมท�า ด้วยกันได้ ท�าน้อย ท�ามาก ไม่ว่ากัน เพราะเราเป็น

เพื่อนกัน แต่ละคนล้วนมีหน้าที่ต่างกัน มีข้อจ�ากัดต่างกัน เมื่อรู้

และเข้าใจกนั กร็วมใจกันเป็นหนึง่ได้ คอืเอกภาพบนความหลาก

หลายของสิ่งมหัศจรรย์ที่เรียกว่า Oneness แท้จริงแล้วมันก็คือ 

วิถีที่เรียบง่ายและสุดแสนจะธรรมดานี่เอง

 กำรตื่น คืออะไร 

ในความหมายของผม การตื่น คือ การเข้าถึงสัจจะ ไม่มี

อะไรมาก เรียบง่าย สบายๆ แค่มี ‘สติ’ มี ‘ความรู้สึกตัว’ เกิด

ขึ้นเมื่อไรก็ตื่นเมื่อน้ัน เกิดขึ้น 1 นาที ตื่นรู้ 1 นาที เกิดอย่าง

ต่อเนื่อง ตื่นรู้ต่อเนื่อง ใช้ชีวิตเรียบง่าย สบายๆ ‘ท�าให้ง่าย แต ่

ไม่มักง่าย’ เอาใจใส่ในความรู้สึกตัว อย่างละเมียด อย่างละไม 

จนกระทั่งตัวเองก็ไม่ใช่ตัวเอง เป็นแค่กิริยากาย กิริยาจิต จิตที่

ฝึกดีแล้วเช่นนี้เหมาะแก่งานทางจิตวิญญาณแห่งการตื่น

 ส�าหรับผมนั้น การตื่นเป็นพื้นฐานเบ้ืองต้นของการเข้าถึง

ความว่าง ความว่างในท่ีนีไ้ม่ใช่การ ‘รูว่้าง’ ท่ีเกิดจากการเข้าฌาน

ในระดับต่างๆ แต่เป็นการ ‘ว่างรู้’ เพื่อเชื่อมต่อ (Connect) กับ

เพื่อนมนุษย์และสรรพสิ่ง โลก และจักรวาล 

 เราตื่นเพื่อเข้าถึงความเป็นธรรมดาที่เรียบง่ายที่สุด มี

เง่ือนไขตามที่จ�าเป็นคือให้น้อยที่สุด เป็นคนธรรมดาคนหนึ่งที่

อยู่กับปัจจุบัน อยู่กับรักง่ายๆ ที่สามารถมอบให้กับคนรอบข้าง 

อาจจะดูเหมือนว่าเป็นจดุเลก็ทีไ่ม่ยิง่ใหญ่ แต่โดยแก่นแท้แล้วนัน้ 

กลับเป็นสิ่งที่งดงามและทรงพลังที่สุด มันเป็นสัมผัสแห่งรักแท้

ท่ีไม่ต้องปรุงแต่งด้วยความนึกคิดว่าฉันจะรักคนท่ัวท้ังจักรวาล 

เพียงสามารถรักคนคนหนึ่งหรือรักคนท่ีอยู่รอบตัวได้จากหัวใจ 

รักนั้นจะสั่นสะเทือนไปเองทั่วทั้งจักรวาล เพราะความรักไม่ได้

ต้องการมากมายแค่ความรู้สึกที่สั่นสะเทือนออกจากหัวใจจาก

ความจริงใจ จากหัวใจจริงๆ

 คนที่มีความรักอยู่ภายใน เวลาท่ีมันสะเทือนออกมาคลื่น

ความรักจะแผ่ฟุ้งกระจายดูมั่นคง อบอุ่น และงดงาม ความรัก

จะมาพร้อมกับความจริงเสมอ บางครั้งมันอิ่มเอมตื้นตัน บาง

ครั้งมันเจ็บปวดปะปนไปกับความงดงาม คนที่มีความรักจะรู้ว่า



— 190 — — 191 —

มันไหลเวียนส่งผ่านอย่างสมดุลและซาบซึ้ง มันเป็นรักง่ายๆ ที่

มนษุย์มีให้กนัได้ มันเป็นสิง่ทีส่อนกนัไม่ได้ เพราะเป็นส่ิงท่ีคดิเอา

เองไม่ได้ แต่ท�าให้รู้สึกได้ด้วยมิตรภาพ ความปรารถนาดีอันสุด

ซึ้ง การช่วยเหลือสนับสนุน การแบ่งปันดูแลกันด้วยใจ การให้

จากภายในที่ไม่หวังผล รักง่ายๆ ที่มนุษย์มีให้กันได้ 

 ถ้าพูดในเชิงพลังงาน มนุษย์มีแหล่งพลังงานในตัวเองท่ี

เชื่อมต่อกับสรรพสิ่งทั่วจักรวาล พลังงานดังกล่าวไหลเวียนอยู่

เป็นปกติ มีการรับส่งกระแสบวกและลบตามธรรมชาติ

 เมื่อจิตประทับความรู้สึกบนกระแสบวก ความคิดก็เป็นไป

ในทางบวก ส่วนจิตที่ประทับความรู้สึกลบ ความคิดก็เบนทิศไป

ทางตรงกันข้าม ทุกกระแสที่ไหลผ่านเข้ามากระทบ และประทับ

ความรู้สึกต่างๆ ที่ดวงจิตเพื่อสนองความทะยานอยาก เป็น

เครื่องวัดใจภายในถึงความ ‘พร่อง’ ของจิตท่ียังไม่ถูกเติมเต็ม 

ลักษณะของจิตที่มีความ ‘เติมเต็ม’ จะไม่โหยหาพลังงานจากสิ่ง

ภายนอก และพร้อมจะ ‘เปี่ยมล้น’ แผ่ไปถึงคนรอบตัวตามเหตุ

ตามปัจจัย 

 สิ่งเหล่านี้เกิดขึ้นเพราะจิตของคนคนนั้น ‘ว่าง’ จริงๆ ไม่ใช่

ว่างจากการคิด หรอืการสร้างแบบจ�าลอง (Model) ของความว่าง

ที่เกิดจากกระบวนการของสมองที่มันหลอกเราอยู่ตลอดเวลา 

กระแสลบและบวกจะไหลผ่าน ณ จุดของความว่างนั้นอย่างต่อ

เนื่อง ณ จุดนั้นเป็นอาการจิตที่ ‘รู้ซื่อๆ’ คือ ไม่ต้าน แต่ก็ไม่ไหล 

ไปตามกระแส เมื่อไม่ไหลตาม จึงไม่เพลิด ไม่ยึด ไม่ประทับ  

แค่รูซ้ือ่ๆ อย่างนัน้ พลังงานจงึไหลเวยีนเป็นปกต ิจติจงึไม่พร่อง 

จงึเตม็เป่ียมอยูเ่สมอ จติเช่นนีค้วรแก่งานอย่างยิง่ งานในทีน่ีค้อื 

‘หน้าที่’ หน้าที่ที่มนุษย์พึงมีต่อมนุษย์ เป็นหน้าที่ของการรับใช้

ความรู้สึกเพื่อนมนุษย์ ท้ังในยามท่ีใจมนุษย์ขาดและในยามท่ี

ใจมนุษย์ล้นด้วยอัตตา อันเกิดจากความไม่สมดุลของโลกและ

จักรวาลแห่งนี้

 ตื่นสู่ชีวิตแห่งกำรรับใช้ 

 ทุกวันนี้มนุษย์โดยทั่วไปขาดสมดุลเยอะมาก อันเนื่องมา

จากกิเลสตัณหา ความกลัว ความกังวล ความคาดหวัง ความ

อยาก ความปรารถนา การต้องการได้รับการยอมรับ การ

ต้องการความส�าเรจ็ การจ้องตดัสนิด้วยทฏิฐอัินหลากหลาย ฯลฯ

 การรับใช้ความรู้สึกของเพื่อนมนุษย์ในที่นี้ หมายถึง การ

เข้าไป ‘เตมิสมดลุ’ ให้กบัเพือ่นมนษุย์ทีอ่ยูร่อบตวัเรา คอยเข้าไป

เตมิก�าลงัใจ หยอดความห่วงใย ทัง้โดยตรงและโดยอ้อม ในยาม

ทีเ่พือ่นมนษุย์เกนิเหมอืนน�า้ล้นแก้ว เราจะเข้าไปรองรบัอตัตาที่

ล้นนัน้ เหมอืนเอาถาดใบใหญ่ไปช่วยรองรบัน�า้ไม่ให้ตกกระเดน็ 

กระจายเรี่ยราดไปโดนคนอื่นๆ

 การรบัใช้ความรูส้กึเพ่ือนมนษุย์เริม่ต้นจากการรบัใช้คนทีเ่รา

รกั จากนัน้กเ็ป็นคนทีเ่รารูส้กึเฉยๆ และรบัใช้คนทีเ่ราเกลยีด และ
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แม้กระทั่งคนที่จ้องจับผิดเรา ไม่หวังดีต่อเรา เราก็ยังรับใช้ความ

รู้สึกของเขา

 การรับใช้ความรู้สกึของเพื่อนมนุษย์นั้น เปน็ความสามารถ

ในการทนต่ออัตตาตนเองและผู้อ่ืนได้ด้วยความเข้าใจ คือมี

เมตตาจิต มีความรักอย่างไร้เงื่อนไข ตามล�าดับขั้น 

 1. สามารถรับใช้ความรู้สึกของคนที่เรารักได้

 2. สามารถรับใช้ความรู้สึกของคนที่รู้สึกเฉยๆ ได้

 3. สามารถรับใช้ความรู้สึกของคนที่ฉลาดแกมโกง เห็นเรา

เป็นเครื่องมือ หวังผลประโยชน์แก่เรา จ้องเอาเปรียบเราได้

 4. สามารถรับใช้ความรู้สึกของคนที่เราเกลียดได้

 5. สามารถรบัใช้ความรูส้กึของคนทีค่ดิท�าร้าย/คนทีไ่ม่เข้าใจ

เรา/คนที่ไม่เห็นค่าเรา/เห็นเราเป็นสิ่งที่น่าขยะแขยงได้

 6. สามารถรบัใช้ความรูส้กึของคนลแุก่อ�านาจด้วยทฏิฐขิอง

ตนได้

 7. สามารถรับใช้ความรู้สึกของผู้ที่เข้าถึงความว่าง แต่เอา

สิ่งนั้นมาใช้เพื่อเอาผลประโยชน์เข้าตัวได้

 แม้ดูเหมือนเป็นสิง่ทีย่าก แต่มันยากท่ีใจของเรา เตม็ไปด้วย

ศักดิ์ศรี และความถือตัว อัตตาของเราตัวใหญ่ กว่าจะน็อคมัน

ได้บนเวที ใช้ก�าลังหักหาญก็ไม่ได้ ต้องใช้ความเข้าใจ ใช้ความ

เมตตากรุณาในระดับสูง มีความกล้าหาญ มีปัญญา มีอุบาย 

และที่ส�าคัญต้องมีความเสียสละ

 สิ่งที่ได้คือ ความหลุดพ้นจากกองทุกข์ที่อยู่ตรงหน้า การ

ได้โอกาสขัดเกลาตนเองในทุกๆ วัน การได้สละอัตตาที่สละได้

ยาก และท�าให้เราได้รู้จัก ได้ยอมรับ ได้ให้อภัยตนเองและผู้อื่น

ทั้งในปัจจุบันและอดีต ได้ความรู้สึกศิโรราบต่อพระธรรมชาติ 

ได้ปัจจุบันธรรมที่ไร้ความกลัวกังวลในอนาคตอันเกิดจากการ

ถูกความคิดคุมขัง ได้ให้โอกาสตนเอง ให้โอกาสเพื่อนมนุษย์ ไม่

ว่าเขาจะถือครองความจริงแบบใด เขาเหล่านี้ล้วนแต่เป็นเพื่อน

ร่วมโลกทีเ่ราต้องให้ความรกัอย่างเป็นธรรม เพราะเราเองกเ็ป็น

แค่คนธรรมดาที่มีโอกาสผิดพลั้งพลาดไม่ต่างจากคนอื่นๆ

 ชีวิตจะเป็นอย่ำงไร หำกใจไม่ตื่น

สมมตว่ิาผมไม่เคยได้ผ่านประสบการณ์การตืน่รู ้สิง่ทีน่่าจะ

เป็นกค็งมสีตริูต้วัไม่ต่อเนือ่ง เป็นเหตใุห้รูไ้ม่เท่าทนัปัจจบุนัธรรม

ที่เกิดขึ้น สิ่งที่น่าจะได้จากการรู้ไม่เท่าทัน ก็คือ

มอง แต่ไม่เห็น

ได้ยิน แต่ไม่ได้ฟัง

ได้ชิม แต่ไม่รู้รส

ได้สัมผัส แต่ไม่รู้สึก

ได้เข้าร่วม แต่ไม่เคยเรียนรู้

เพราะจมอยู่กับอัตตา และความไม่รู้สึกตัว

ส่วนสิง่ทีน่่าจะเสยี กค็อื การเสยีโอกาสทีจ่ะรบัรูแ้ละเรยีนรู้ 
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ในสิ่งเหล่านี้คือ

เสียโอกาสที่จะได้รู้ถึงเหตุปัจจัยตั้งแต่ต้นจนจบ หมายถึง 

รู้การเกิดดับของเหตุปัจจัย “เพราะสิ่งนี้มี ส่ิงนี้จึงมี เพราะส่ิงนี้

ไม่มี สิ่งนี้จึงไม่มี” ตามความเป็นจริง

เสียโอกาสที่จะได้รู ้ว่าอะไรคือปัญหา อะไรไม่ใช่ปัญหา 

หมายถึง แยกแยะได้ว่าอะไรคือประเด็นหลัก อะไรคือประเด็น

รอง และอะไรไม่ใช่ประเด็น

เสียโอกาสที่จะได้รู ้ทางออกของปัญหาและวิธีป้องกัน 

หมายถึง รู้ความจริงและอุบายในการดับต้นตอของปัญหา รวม

ทั้งมีมาตรการป้องปราม มีทางหนีทีไล่ มีความยืดหยุ่น มีเหตุ

และผลรองรับสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้น

 หลุมพรำงบนเส้นทำง

หากพูดถึงหลุมพรางของการตื่น เท่าที่ประมวลจาก

ประสบการณ์ที่ผ่านมาในฐานะฆราวาสธรรม สามารถแจกแจง

เป็นล�าดับ โดยสรุปความได้ดังนี้

 หลุมที่ 1 : อยากตื่น - ใช้ความอยากเป็นวิถี

 หลุมที่ 2 : กิเลสคนดี - คนอื่นเลวหมด ฉันดีอยู่คนเดียว

 หลุมที่ 3 : กิเลสคนเก่ง - ข้ารู้ ข้าเห็น ข้าเก่ง ข้าเป็น ฉัน

เพอร์เฟค ฉันสูงส่ง ฉันเป็นกูรู (ตอบได้หมดครอบจักรวาล)

 หลุมที่ 4 : ติดรูปแบบ - วิธีการนี้ถูกต้องที่สุด

 หลุมที่ 5 : ตดิเจ้าส�านกั - อาจารย์ของข้าใครอย่าแตะ (ยดึ

มั่นถือมั่นในตัวบุคคล)

 หลุมท่ี 6 : ติดโลโก้ส�านัก - ส�านักกู ส�านักมึง (ยึดม่ันใน

กลุ่มคน)

 หลุมที่ 7 : รู้หมดแล้ว - อย่ามาเผือกสอนกูอีก

 หลุมที่ 8 : อยากได้รับการยอมรับ - มีความส�าคัญตน (ดู

มานะ 9 ประการ), มีแรงเหวี่ยงขึ้นลงทางความรู้สึกที่ไม่สมดุล

 หลุมที่ 9 : กับดักทางความคิด  เช่น 1) การอ้างเหตุผลทุก

รูปแบบเพื่อปกป้องกิเลสอัตตาตัณหาของตนเอง เพราะรู้สึก

อับอาย กลัวกังวล กลัวเสียเปรียบ จึงไม่ยอมรับความจริง เช่น 

อ้างว่าไม่มีใครเข้าใจฉัน การโยนความผิดให้คนอื่นหรือส่ิงอื่น

โดยถ่ายเดยีว (คอืไม่ยอมว่าผดิทกุกรณ)ี 2) การมแีผน (เช่น ต้อง

อย่างนั้น, ต้องอย่างนี้) มีความคาดหวัง 3) ยึดติดในระบบความ

คดิ เช่น การตดัสนิว่าจรงิ-ไม่จรงิ, ถกูต้อง-ไม่ถกูต้อง, เป็นธรรม-

ไม่เป็นธรรม 4) ยึดติดในระบบตรรกะ เช่น ถ้าวิธีการถูกต้องจะ

ได้ผลที่ถูกต้องเสมอ เป็นต้น 5) ยึดติดในระบบภาษา เช่น การ

ยึดติดว่าภาษาธรรมต้องเป็นค�าคม ค�าสวยหรู ภาษาเทพ ภาษา

อารยัน เท่านั้น 6) การนึกเดาไปเองว่าตนเองตื่นรู้ 7) การอ้าง

ลัทธิกรรมเก่า 8) การเกิดสัญญาวิปลาส 9) การเกิดทิฏฐิวิปลาส 

10) การคิดว่ากิเลสเป็นส่ิงท่ีฆ่าได้ ทรมานได้ ด้วยการทรมาน

กาย 11) คิดว่าทวิภาวะทั้งปวงมีอยู่จริง
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 หลมุที ่10 : กบัดักทางความรูส้กึ เช่น 1) การไหลตามกระแส

อารมณ์ทั้งปวง ได้แก่ อคติต่างๆ เช่น การยึดความพอใจเป็น

อารมณ์ (โลกสวย) การยึดความไม่พอใจเป็นอารมณ์ (โลกแตก) 

ยดึแต่ความสขุปฏเิสธทกุข์ (ยดึผล ปฏเิสธเหต)ุ 2) การหลอกตวัเอง

ให้อยู่ในโลกอุดมคติ เช่น โลกที่มีความถี่เดียว-ไร้ความแตกต่าง  

โลกที่มีแต่คนดีเท่านั้น โลกที่มีแต่ความสุขไม่มีความทุกข์ โลกที่

เป็นไปดั่งใจปรารถนา 3) การสร้างอัตตาซ้อนอัตตา (เล่นละคร

โรงเลก็ในละครโรงใหญ่) หรอืสร้างตวัตนจ�าลอง เพือ่ให้ตนกลาย

เป็นคนไม่ธรรมดา ดูพเิศษ ดูเหนอืคนท่ัวไปในโลกใบนี ้4) เกลียด

ความทุกข์หรือปัญหา 5) กลัวกังวลในสิ่งที่ยังมาไม่ถึง 6) การ 

เสพติดรสชาติทางความรู้สึกทั้งสุขและทุกข์

 หลมุที ่11 : อยากบรรลธุรรม - รงัเกยีจสภาวปัจจบุนั ปฏเิสธ

ความไม่สงบ ปฏิเสธความไม่สมดุล

 หลุมที่ 12 : หาคน say yes - เพื่อรับรองว่าตนบรรลุธรรม 

(แต่ถ้ามีปัญหาก็โทษคนที่รับรองให้นี่แหละ)

 หลุมที่ 13 : ผู้วิเศษ - สอนคนอื่นในฐานะผู้วิเศษ สิ่งที่สอน

ต้องไม่ธรรมดา ต้องอยู่เหนือธรรมชาติ ต้องดูเหมือนมีพลัง

อ�านาจอยู่เหนือกว่าสรรพสิ่งทั้งปวง

 หลุมที่ 14 : อหังการ - อันธพาลทางจิตวิญญาณที่เที่ยวกด

ข่มคนโน้นคนนี้ หรือหยิบเอาธรรมผู้รู้มากดข่มคนอื่นเพื่อความ

สาแก่ใจ 

 หลุมที่ 15 : เจ้าส�านัก/เจ้าชีวิต - หวงลูกศิษย์ ยึดติดว่า นี่

คือศิษย์กู นั่นศิษย์มึง นี่คนของกู นั่นคนของมึง (ติดในระดับ 

connect เฉพาะกลุ่ม)

 หลมุที ่16 : ตงัเหนียว - รูไ้ม่เท่าทันอนสุยักเิลสทีน่อนเนือ่ง

 หลมุที ่17 : รูว่้าง - ยดึความไม่สขุไม่ทกุข์ (อทกุขมสขุเวทนา) 

เป็นอารมณ์ ติดรูปฌาน ติดอรูปฌาน หลงคิดว่านั่นคือนิพพาน

 หลุมที่ 18 : เสพความบริสุทธิ์ - เสพติดเอนดอร์ฟินที่หลั่ง

ออกมาจากสมอง

 หลุมที่ 19 : เสพติดพลังงานระดับสูง - เสพติดความส�าเร็จ 

การได้รบัการยอมรบัในระดบัสงู ไม่สลดัคนืสูธ่รรมชาต ิเพือ่เข้าสู่  

Oneness

 แต่ละข้อสามารถแบ่งออกเป็น 19 มิติหรือมากกว่านั้น 

และแต่ละมิติยังแบ่งออกไปได้อีกเป็นอนันต์ หลุมพรางเหล่าน้ี

เป็นเรื่องของการเรียนรู้ ไม่ใช่เรื่องที่ควรกลัว หรือวิตกกังวลจน

ฟุ้งซ่าน

 คนท่ีเคยตก 10,000 หลุม (ตัวเลขสมมติ) ยังไม่ลึกซึ้งเท่า

คนที่รู้ว่านี่คือหลุม แต่ก็ยังกล้ากระโดดลงไปเพื่อเรียนรู้ หลุม

ละ 10,000 ครั้ง เป็นหนูติดจั่นที่รู้ว่าตัวเองติดจั่น (ด�ารงอยู่ใน

วัฏฏะด้วยความรู้สึกตัว) เช่ียวชาญ-ช�านาญในการเข้าและออก 

รู้กระบวนการผูก รู้กระบวนการแก้ (คือเรียนผูกก็ต้องเรียนแก้) 

จนสามารถเห็นเหตุปัจจัยได้อย่างทะลุปรุโปร่ง สามารถเป็นผู้ชี้

ให้เห็นซึ่งคุณ-โทษและทางออกได้ เป็นกัลยาณมิตรผู้รู้รอบด้วย

ปัญญาธรรม อุบายธรรม เป็นสหธรรมิกผู้ร่วมเดินทางภายใน

เพื่อประโยชน์ตนประโยชน์ท่านอย่างมีประสิทธิภาพ
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 ตื่นที่ตน สู่ตื่นทั้งสังคม

การตื่นเพ่ือรู ้เป็นเพียงขั้นเริ่มต้น ปัญญาเป็นแค่ส่วน

ประกอบ หากไม่สามารถเชื่อมต่อ (The Connected Universe) 

ให้เกิดความรักในเพื่อนมนุษย์ได้ การตื่นรู้หรือปัญญาใดๆ ก็ไร้

ความหมาย เพราะสุดท้ายมันจะน�าไปสู่ความเสื่อมในที่สุด

ในทางตรงข้าม ถ้าผูต้ืน่รูแ้สวงหาการมส่ีวนร่วม เปิดใจเพือ่

เชื่อมต่อกันและกันเพื่อเข้าถึง Oneness กับตนเองและผู้อื่น  

เอกภาพบนความหลากหลายจะบังเกิดขึ้น เหมือนค�าว่า  

“สหธรรมิกชน” หมายถึง บุคคล/กลุ่มชน ท่ีมีธรรมหลากหลาย 

แต่ก็อยู่ร่วมกันได้

มีกระบวนการเรียนรู้ซึ่งกันและกันท้ังในกระแสที่เป็นลบ

และบวก จนเข้าใจ ยอมรับ และปล่อยวางในทุกกระแส 

ผู้เดินบนวิถีของ Oneness จะไม่ปฏิเสธใคร ท้ังไม่โอบอุ้ม

หรือหล่อเลี้ยงใครด้วยความไม่จริง คือ ไม่หล่อเลี้ยงกันด้วย

ความพอใจหรอืไม่พอใจ ไม่ตกเป็นทาสของความกลวัและความ

ไม่จรงิ เชือ่มต่อกนัแต่ไม่เกาะเกีย่วกนั เป็นกลัยาณมติรทีม่ธีรรม

เป็นกลัยาณมติรต่อกนั คอืเคารพในธรรมของกนัและกนัแม้เหน็

ต่างกัน มนษุย์ประกอบด้วยร่างกายและจติใจ ร่างกายและจติใจ

คือขันธ์ 5

Oneness ระหว่างมนุษย์ด้วยกันเกิดขึ้นจาก ‘การปล่อย

วางระบบพลังงาน (ขันธ์ 5)’ คืนสู่ธรรมชาติดั้งเดิม เหลือเพียง

การ ‘รับรู้’ ที่ ‘ว่างรู้’ อย่างเป็นธรรมชาติ ธรรมดา มีความเป็น

ไปทีเ่ชือ่มต่อกนัเป็นลกูโซ่ มคีวามไหลเวยีนเป็นปกต ิมท้ัีงกระแส

บวกและลบ ทัง้สภาวะการสร้างและท�าลาย มีทัง้การเกิดขึน้และ

ดบัลง มคีวามเป็นเหตเุป็นปัจจยัซึง่กันและกัน สภาวะ ‘การรบัรู’้  

ที่ไหลเวียนเป็นปกติเช่นนี้ คือ Oneness

เมือ่ผูต้ืน่รูส้ามารถรวมใจกันให้เป็น Oneness ย่อมสามารถ

สร้างสรรค์สงัคมเพือ่ให้เกดิสิง่แวดล้อมทีเ่หมาะสมร่วมกนัได้ด้วย

ความรักความเข้าใจ ความงามในจิตใจ และความรักในเพ่ือน

มนุษย์ตามความเป็นจริง

ส่ิงท่ีท�าได้เลยก็คอื ความเข้าใจ การยอมรบั และอภัยตนเอง 

จากนั้นก็มองให้เห็นตามความเป็นจริงว่า ‘การเชื่อมต่อ” (Con-

nect) ด้วยอ�านาจและผลประโยชน์ แท้จริงแล้วเป็น ‘การปฏิเสธ

การเช่ือมต่อ’ (Disconnect) การเช่ือมต่อให้ลึกถึงระดับความ

รู้สึกทางจิตใจน้ัน จะเกิดขึ้นได้ก็ด้วยการเข้าถึงความจริง ความ

งาม ความรักในตัวมนุษย์ เข้าใจตนเอง เห็นใจเห็นผู้อื่น เช่ือม

โยงด้วยความรักความเข้าใจกับเพื่อนมนุษย์

หากมีชุมชนต้นแบบท่ี Connect กันเป็น Oneness ได้ ก็

คงจะ ‘ดต่ีอใจ’ กบัหลายๆ คนไม่น้อย เป็นสงัคมแห่งการแบ่งปัน 

และดูแลกันและกัน (Sharing and Caring) ด้วยหลักฆราวาส

ธรรม ซึ่งรวมกลุ่มคนในหลากหลายอาชีพให้มาอยู่รวมกันด้วย

วิถี Oneness 
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 สู่หนึ่งอนำคตเดียวกัน

ส�าหรบัมุมมองผม ผมให้ค่ากบัความรูส้กึมากกว่าเหตกุารณ์

ที่เกิดขึ้น มนุษย์ควรตระหนักรู้ (รู้สึกตัวทั่วพร้อม) ว่า ทุกคนมีจิต

วิญญาณ วิญญาณในท่ีนี้คือ ‘การเช่ือมต่อ’ (The Connected 

Universe)

ท�าไมธรรมชาติจึงไม่สร้างให้มนุษย์มีความสมบูรณ์แบบใน

ทกุด้าน นัน่เพราะธรรมชาตสิร้างมนษุย์ให้มาเชือ่มต่อเพือ่เรยีนรู้

ซึง่กนัและกนั เพือ่ให้เตมิเตม็สิง่ทีข่าดหายของกนัและกนั มนษุย์

ผู้ตระหนกัถงึความส�าคัญในข้อนีจ้งึเริม่ปฏวิตัตินเองให้สมดลุกบั

ธรรมชาติ เริ่มต้นจาก

(1) สนใจความรูส้กึของตนเองให้น้อยลง แต่สนใจความรูส้กึ

ของคนรอบข้างให้มากขึ้น (หลักการออกจากตนเอง)

(2) คิดให้น้อยลง แต่รู้สึกให้มากขึ้น (หลักการออกจากกล

ลวงของสมอง)

(3) มีความนอบน้อมต่อธรรมชาติ และมนุษย์ทุกคนก็เป็น

ส่วนหนึ่งของธรรมชาติที่ควรให้การนอบน้อมกันและกัน แม้

พระก็ต้องนอบน้อมต่อฆราวาสตามหลัก ‘ชีวิตเราเนื่องด้วยผู้

อื่น เราควรท�าตัวให้เขาเลี้ยงง่าย’ และฆราวาสก็ต้องนอบน้อม

ต่อพระสงฆ์ในฐานะเป็นหนึง่ในพระรตันตรยัและเป็นธงชยัแห่ง

อรหันตคุณ (หลักการแห่งความเคารพนอบน้อมต่อกันและกัน)

(4) เข้าสู่ภาวะผู้น�าโดยธรรมชาติด้วยการรับใช้เพื่อนมนุษย์

เพื่อลดอัตตาตนเอง เพื่อเรียนรู้ทิฏฐิ 62 รูปแบบในเพื่อนมนุษย์ 

เพื่อเข้าสู่ความรักความเข้าใจในเพื่อนมนุษย์อย่างถึงท่ีสุด เพื่อ

เปลีย่นความอดทนอดกลัน้ให้กลายเป็นความเข้าใจด้วยปัญญา

ที่ละเอียดลึกซึ้ง (หลักการลดอัตตาเพื่อยกระดับจิตให้เข้าใจ

เพื่อนมนุษย์)

(5) ให้มองเพื่อนมนุษย์ว่าแต่ละคนล้วนเป็นหนึ่งในตนเอง 

ไม่มีใครเก่งกว่าใครในทุกเรื่อง เสมอใครในทุกเรื่อง และด้อย

กว่าใครในทุกเรื่อง มนุษย์มีความเท่าเทียมกันโดยธรรมชาติ  

การเรียกร้องความเป็นธรรมที่ปรากฏขึ้นทั่วไปในทุกวันนี้จึง 

เป็นเพยีงมายาคตทิีเ่กดิจากความอยากให้เป็นไปดงัใจปรารถนา 

มนษุย์พงึหันหน้าเข้าหากนัด้วยศานต ิคอื ตัง้เจตนาแห่งความรกั

ความเข้าใจ มคีวามกล้าทีจ่ะก้าวข้ามอตัตาในตนเอง (แม้จะต้อง

เจ็บปวดบ้างก็ตาม) ให้การมีส่วนร่วม และสามัคคีกัน จนกลาย

เป็น Oneness (หลักความเท่าเทียม/รู้รักสามัคคี)

กล่าวโดยสรุป ความรู้สึก ทัศนะ และหลักการเหล่านี้ตั้งอยู่

บนพื้นฐาน 3 ประการ คือ 

(1) เข้าใจตนเอง (2) เข้าใจผู้อ่ืน (3) เข้าถึงหน้าท่ีท่ีมนุษย์

พึงมีต่อมนุษย์
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เรำจะ ‘รู้ตัว’ ก็ต่อเมื่อ

ฝึกที่จะอยู่กับตัวเองให้ได้ 

แม้จะรู้สึกด้อย

หรือไม่สมบูรณ์เพียงใดก็ตำม

อนุรักษ์ เม่นหรุ่ม
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เส้นทำง
สู่ชีวิตสุดท้ำย

ชีวิตที่พลิกผันของผู้หญิงคนหนึ่ง รัสรินทร์ เรืองบูรณะรัตน์ หรือ 
คณุติก๊ เจ้าของบรษิทัเฟอร์นเิจอร์ไม้ส�าหรบัตกแต่งสวนแบรนด์ “ม้าไม้”  
เป็นผู้เขียนหนังสือและเจ้าของเพจ ลูกในฝัน คนอย่างฉันก็สร้างได้ ที่
แบ่งปันมุมมองและแนวคิดในการเลี้ยงลูกให้เป็นคนดีและมีความสุข

รัสรินทร์ เรืองบูรณะรัตน์
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จากทีท้ั่งชวีติทีมี่นสิยัด้านลบจนท�าให้มปัีญหาความสัมพนัธ์ 

พร้อมๆ กับปัญหาด้านการเงินและสุขภาพ จนเกิดสภาวะเบื่อ

หน่าย ท้อแท้ สิ้นหวัง เริ่มต�าหนิตัวเอง ซึมเศร้า และมีภาวะ

อยากฆ่าตวัตาย จนมาสูจ่ดุเปลีย่นทีท่�าให้เธอมองเห็นภาพใหญ่

ของชวีติ เหน็เหตุแห่งความทกุข์ ผ่านการวเิคราะห์ใคร่ครวญและ

ท�าความเข้าใจจากภายใน จนสามารถหลุดจากทุกข์เดิมๆ ได ้

 ควำมทุกข์ คือ ประตูสู่กำรเปลี่ยนแปลง

เนื่องจากนิสัยส่วนตัวที่เป็นคนใจร้อน ขี้หงุดหงิด เอาแต่ใจ 

ตัวเอง ชอบเอาชนะ บวกกบัความไม่เข้าใจในตวัเองอย่างแท้จรงิ 

จนท�าให้มีปัญหาความสัมพันธ์ พร้อมๆ กับปัญหาด้านการเงิน

และสุขภาพ จนเกิดสภาวะเบื่อหน่าย ท้อแท้ สิ้นหวัง เริ่มต�าหนิ

ตัวเอง 

ตอนนั้นลูกคนเล็กเพิ่งอายุได้ 2 เดือนกว่า คนโตได้ 8 ขวบ 

ติก๊เกดิภาวะซมึเศร้าอยากตาย นัง่มองลูกๆ แล้วกค็ดิว่าจะให้ใคร

ดแูลต่อ เราจะได้ตายแบบอย่างหมดห่วง พอคดิเสรจ็ กเ็หมอืนมี

อีกตัวที่ก�าลังมองดูความคิดเราอยู่ เมื่อเห็นความคิดของตัวเอง

ก็ตกใจ ว่าท�าไมถึงคิดได้ขนาดนั้น

เริม่เหน็ว่าปล่อยให้เป็นแบบนีต่้อไปไม่ได้แล้ว จึงเป็นเหตใุห้

เริ่มสนใจศึกษาศาสตร์ NLP (Neuro – Linguistic Programming) 

เริ่มนั่งสมาธิ และตั้งใจรักษาศีล 5 หลังจากนั้นชีวิตเริ่มดีขึ้นตาม

ล�าดับ เกิดสภาวะบางอย่างขึ้นเป็นการเปลี่ยนแปลงจากภายใน 

แต่เนือ่งจากตวัต๊ิกเองไม่เคยได้ศึกษาพระพทุธศาสนาอย่างลกึซึง้ 

ท�าให้ไม่เข้าใจสภาวะที่เกิดขึ้นในตอนนั้น  ติ๊กเริ่มศึกษาเพิ่มเติม

และเริ่มไปพูดคุยสนทนาธรรมกับพระ กับอาจารย์หลายๆ ท่าน 

เริ่มปะติดปะต่อความรู้ต่างๆ บวกกับการพิจารณาชีวิตตัวเองที่

ผ่านมา เราเริ่มเข้าใจสิ่งต่างๆ รอบตัว น�าความรู้นี้มาใช้พัฒนา

ชีวิต สิ่งที่เคยเป็นปัญหาก็ไม่ใช่ปัญหาอีกต่อไป 

 กำรตื่นรู้คืออะไร 

‘สติ’ ท�าให้เราตื่น เมื่อเราต่ืนแล้ว เราจะรู้ว่าความทุกข์

ทั้งหมด มีรากลึกมาจากความกลัว ซึ่งมันมาจากความไม่รู ้ 

ความไม่เข้าใจ การตื่นรู้คือการได้รู้จัก และได้เข้าใจตัวเอง ว่า

แท้จริงแล้วเราไม่ได้เป็นอะไรเลย ทุกสิ่งล้วนเป็นเพียงธรรมชาติ

ที่หมุนเวียนเปลี่ยนไป ที่อิงอาศัยเชื่อมโยงกัน เมื่อเราเข้าใจเรา

จะไม่ยึดทั้งตัวเราและสิ่งอื่น เราจะไม่คิดปรุงแต่งให้เกิดความ

กลัวจนเป็นทุกข์ เราจะได้ตาคู่ใหม่ที่มองเห็นความสมดุล ความ

สมบูรณ์ และความสุขที่ปรากฏอยู่ตรงหน้า
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 จังหวะแห่งกำรตื่น 

มันน่าจะเกิดขึ้นมาได้หลายปีแล้ว แต่ตอนนั้นติ๊กยังไม่รู้ว่า

มันคืออะไร เริ่มตั้งแต่เด็กๆ ที่มีค�าถามให้ตัวเองอยู่ตลอดเวลา 

ว่าเกิดมาท�าไม รู้สึกเหมือนต้องท�าอะไร แต่ไม่รู้ว่ามันคืออะไร 

มีความรู้สึกว่าทุกอย่างที่เราเห็นรอบตัว ไม่ใช่ของจริง เวลามอง

ตัวเองในกระจก ก็รู้สึกเหมือนว่านั่นไม่ใช่เรา พอโตก็พัฒนามา

เป็นการเห็นความคิด ความรู้สึก และเห็นการกระท�าของตัวเอง 

เหมือนเราเป็นอีกคนที่มองมาอีกที ในตอนนั้นไม่เข้าใจสิ่งเหล่า

นี้ ก็เริ่มสงสัยในตัวเอง

ส่วนส่ิงทีท่�าให้เหน็ชดัเจนเป็นเหตกุารณ์ท่ีเกดิขึน้ตอนเดอืน

พฤศจิกายน 2559 เกิดอุบัติเหตุมีคนหลับในขับรถมาชนท้าย

รถติ๊กอย่างรุนแรง ลูกๆ ร้องไห้กันระงมด้วยความตกใจ โชคดี

ที่ไม่มีใครบาดเจ็บร้ายแรง เหตุการณ์วันนั้นท�าให้ต๊ิกรู้สึกว่า ส่ิง

ที่น่ากลัวท่ีสุดส�าหรับเราคือการสูญเสียคนท่ีเรารัก หลังจากวัน

นัน้ท�าให้เกิดอาการวติกกังวล เวลาลกูไปโรงเรยีน เวลาสามอีอก

ไปท�างาน เราก็กลัวว่าพวกเขาจะไม่ได้กลับมา นั่งไม่ติด กลัว

ไปหมดทุกอย่าง เป็นแบบนั้นสัปดาห์กว่า จนรู้สึกว่าทนสภาวะ

แบบนั้นไม่ไหวแล้ว 

จนมาถึงคืนวันท่ี 17 พฤศจิกายน เป็นเวลาเกือบ

เที่ยงคืน ติ๊กนอนไม่หลับเลยเดินลงมาข้างล่าง แล้วก็นั่ง

คิดกับตัวเองในใจ ว่าไม่ไหวแล้ว ใครก็ได้ช่วยที ไม่อยาก

เป็นแบบนี้เลย แล้วจู่ๆ ก็มีความรู้สึกเหมือนมีความคิด

หรือค�าพูดบางอย่าง วิ่งเข้ามาในหัว ติ๊กนั่งนิ่งพยายาม

ตั้งใจฟังว่าเราก�าลังได้ยินอะไร เสียงในหัวนี้ก�าลังบอก

อะไรเรา มันมาแบบพรั่งพรู ติ๊กนั่งท�าความเข้าใจจนจบ

ก็รู้สึกเบา สบายใจ โล่ง ไม่กลัว ไม่กังวลแล้ว หลังจาก

เหตุการณ์ในวันนั้น ก็จะมีข้อความแบบนี้เข้ามาเรื่อยๆ 

เราก็ฟังและท�าความเข้าใจตามไป

และเกิดจุดเปลี่ยนส�าคัญอีกครั้งตอนเดือนเมษายน 

ปี 2560 ติก๊ได้เข้ากระบวนการค้นหาเป้าหมายในชวิีตกบั

เพือ่นท่านหนึง่ เป็นครัง้แรกในชีวติท่ีติก๊ได้เห็นชัดๆ ถึงส่ิง

ทีเ่ราต้องการอย่างแท้จรงิ เป้าหมายสงูสดุของเราคอืการ

หลุดพ้นจากความทุกข์และเป็นอิสระจากพันธนาการท้ัง

หลาย ไม่ต้องกลับมาเวียนว่ายตายเกิดแล้ว หลังจากนั้น

ติ๊กก็ได้พบกับเส้นทางที่ท�าให้เราได้ตื่นรู้ค่ะ 
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 สิ่งส�ำคัญที่ได้รับจำกกำรตื่น

ถ้าเรามีสติ นิ่งพอและหยุดฟัง เราจะได้รับค�าตอบท่ีท�าให้

เราเข้าใจ ว่าทุกคนทุกเหตุการณ์ที่เข้ามาในชีวิตเรา เป็นเหมือน

ของขวญั เป็นครท่ีูมาสอนเรา เป็นสิง่ท่ีเราต้องเกดิมาเพือ่เรยีนรู ้

และเข้าใจ มันคือคุณค่าที่ซ่อนในความไม่รู้ ความโง่ ความห่วย

ที่เรามี และนั่นคือสิ่งที่น�าไปสู่การตื่นรู้ที่แท้จริง

สภาวะตื่นรู้ที่ติ๊กได้รับเหมือนได้เกิดใหม่ในขณะที่มีชีวิตอยู่ 

รูส้กึเป็นอิสระอย่างแท้จรงิ สงบ โล่ง เบา มพีลงั ครอบครวัและคน

รอบข้างมีความสุขไปด้วย หากติ๊กไม่ได้ผ่านประสบการณ์ต่ืนน้ี  

ชีวิตก็ยังคงจมอยู่กับกองทุกข์อย่างแน่นอน 

 อุปสรรคส�ำคัญของกำรตื่น

สิ่งที่เป็นอุปสรรคส�าคัญ คือ ‘ตัวกู’ นี่แหละ เราต้องวาง

ความยดึม่ันถือมัน่ในตวัเองลง เรยีนรูไ้ปเรือ่ยๆ รูใ้ห้หมด รูใ้ห้สดุ  

รูแ้ล้ววาง วางส่ิงทีรู่ ้ไม่ยดึทัง้ความรู ้และผูใ้ห้ความรู ้และท่ีส�าคัญ

คือ อยู่ให้เป็น เห็นว่าทุกสิ่งล้วนเป็นไปตามธรรมชาติ 

 ตื่นเพื่อตนเองและสังคมโดยรวม

เมื่อเรามีเป้าหมายในชีวิต ด้วยการตั้งค�าถามที่ถูกต้องให้

กับตัวเองว่าอะไรคือสิ่งที่เราต้องการ นั่นจะท�าให้เรารู้ว่าจะเดิน

บนเส้นทางไหน จากน้ันก็ใช้ชวีติให้สอดคล้องกบัความเข้าใจจาก

ภายในของเรา คนจะเชื่อในสิ่งที่เขาเห็นว่าเราเป็น เขาไม่ได้เชื่อ

จากสิ่งที่เราพูด การตื่นรู้ของเราจะท�าให้สังคมและโลกนี้น่าอยู่

ขนาดไหน มันก็ได้เท่ากับที่เราจินตนาการ 

ทุกสิ่งเท่าที่มนุษย์จะจินตนาการได้ จริงๆ ทั้งหมดเคยเกิด

ขึ้นแล้ว แต่ตราบใดที่มนุษย์ยังคงเชื่อมั่นและศรัทธาในพลังของ

สิ่งอ่ืน มากกว่าพลังที่มีอยู่ภายในตนเอง การไม่เห็นแจ้งแห่ง

ความจริง ก็ยังคงอยู่ตราบนั้น
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ตื่นรู้ตัว

“การตื่นรู้ ประกอบด้วยความสมบูรณ์แบบที่สุดของความเป็น
มนุษย์ เป็นเหมือนเป้าหมายท่ีทุกคนต้องท�าให้ส�าเร็จ เหมือนการ
เลื่อนล�าดับชั้นไปขั้นสุดท้าย และค�าถามที่ยากที่สุดต่อจากนี้คือ การ
ตื่นรู้เรื่องใดเป็นที่สุดในชีวิต”

ธำตรี โภควนิช
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ธาตรี โภควนิช ผู้ก่อตั้งบริษัทพัฒนาซอฟต์แวร์ ‘สร้างสรรค์

เทคโนโลยีเพื่อชุมชน’ (วิสาหกิจเพื่อสังคม) จ�ากัด และจิตอาสา

กระบวนกรศิลปะ (Art Facilitator) อธิบายต่อว่า การเดินไปสู่

ค�าถามนั้นเริ่มต้นง่ายๆ ด้วย 5 ขั้นต่อไปนี้คือ การรู้ว่าตัวเรา

นั้นเป็นใคร มาจากไหน มาท�าอะไร ต้องไปไหน และสุดท้าย

จะไปได้อย่างไร และเมื่อเราทุกคนหาค�าตอบเหล่าน้ันได้ครบ 

ปัญหาต่างๆ บนโลกใบนี้จะหมดไปทันที โดยเฉพาะปัญหาการ

แสวงหา ‘ความสุข’ เพราะทุกคนเข้าใจแล้วว่า ความสุขที่แท้จริง

นั้นคืออะไร 

“เราค้นหาค�าตอบเพื่อออกแบบสร้างเงื่อนไขและบทบาท

ในชีวิตประจ�าวันให้ถูกต้องดีงามปราศจากผลกรรม ปราศจาก

การผูกอาฆาตพยาบาท ปราศจากอารมณ์ด้านลบ ปราศจาก

การก่อพันธกรรมใดๆ ทั้งสิ้น ที่ส�าคัญที่สุดคือการแสดง ‘ความ

รัก’ ได้ในทุกๆ สถานการณ์ ซึ่งถือเป็นหนึ่งในปัจจัยต่อการมุ่ง

ไปสู่เป้าหมายสูงสุด ‘การเป็นผู้รู้’ และกลายเป็น ‘ผู้ตื่น’ ได้ตาม

ความหมายที่แท้จริง”

 กำรตื่นที่ไม่รู้ตัว

ธาตรีเล่าว่าครั้งแรกที่เขาได้สัมผัสประสบการณ์ตื่นเพื่อรู้  

เริ่มต้นอย่างที่เขาไม่ทันได้ตั้งตัว

“ตอนนั้นผมอายุประมาณ 20 ปี ก�าลังเรียนมหาวิทยาลัย 

ส่วนใหญ่วัยรุ่นช่วงนั้นมักใช้ชีวิตสนุกสนานเฮฮา ไปโน่นไปน่ี

กับเพื่อน ตอนนั้นแทบไม่มีเวลาไหนที่ผมอยู่คนเดียว วันหนึ่ง 

ระหว่างท่ีผมแยกจากกลุ ่มเพื่อนๆ ที่ห ้างฯ เพื่อเดินกลับ

มหาวิทยาลัย ระหว่างที่ผมก�าลังเดินอยู่ท่ามกลางผู้คน ผมเกิด

สภาวะหนึ่งขึ้นมา เหมือนผมก�าลังเดินอยู่บนโลกคนเดียว ตก

อยู่ในความสงบสงัดแปลกๆ ท้ังๆ ที่จริงไม่สงบนะ มีคนเดิน

กันขวักไขว่ ในสภาวะนั้นผมมีความคิดผุดขึ้นมาว่า ‘นี่เรามาท�า

อะไรอยูท่ีน่ี’่ ‘เราเป็นใคร’ ‘ท�าไมเราถงึรูส้กึว่าเราเป็นเรา’ ‘ท�าไม

เราไม่เป็นตัวเขา’ ‘เราเกิดมาเพื่ออะไร’ ‘หน้าที่ของเราคืออะไร’ 

และ ‘เป้าหมายที่แท้จริงคืออะไร’ ที่จริงผมไม่คิดว่าตอนนั้นตัว

เองตืน่เพือ่รูห้รอก เป็นแค่การเริม่ต้นคดิอะไรบางอย่างได้เท่านัน้ 
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“เพยีงแต่ว่านบัจากวนันัน้เป็นต้นมา วธิคีดิของผมเปลีย่นไป 

สายตาผมเปลี่ยนไป ไม่ว่าผมจะเห็นอะไร ไม่ว่าจะหยิบหนังสือ

เล่มไหน ไม่ว่าจะดูหนังเรื่องอะไร ฯลฯ สิ่งนั้นมักจะน�าพาให้ไป

พบกบัการได้ขบคดิ ได้เรยีนรู ้และได้เกดิความเข้าใจอะไรๆ มาก

ขึ้นอย่างที่ไม่เคยเป็นมาก่อน”

 กำรตื่นอย่ำงรู้ตัว

หลังจากช่วงเวลาที่ธาตรีได้ประสบกับการตื่นเพ่ือรู้แบบไม่

ได้ตั้งใจ น�ามาสู่การเปลี่ยนแปลงตัวเองอีกระดับหนึ่ง หลังจาก

นั้น เขาก็ประสบกับการต่ืนอีกรอบและครั้งน้ีท�าให้เขาค้นพบ

ความหมายของการต่ืนจนน�ามาสู่การเปล่ียนแปลงภายในตัว

เองอย่างรอบด้าน เขาย�้าว่าตัวเองยังไม่ได้เข้าถึงการตื่นรู้อย่าง

สมบูรณ์แบบ

“ช่วงนั้นเรียนจบแล้ว เริ่มท�างานแล้วและพอมีฐานะบ้าง

แล้ว ผมคิดว่าต้องเลือกทางใดทางหนึ่งได้แล้ว ประกอบกับผม

รู้สกึว่าเส้นทางทีเ่ป็นอยูไ่ม่ใช่ทางทีถ่กูต้อง ผมมองเห็นโลกท่ีเป็น

อยู่อุดมไปด้วยทุกข์ เบื่อหน่ายเต็มที ใจผมโหยหาช่วงเวลาที่ได้

นั่งสมาธิ มันเป็นเวลาที่สงบสุข เช้าวันนั้นผมตัดสินใจออกจาก

บ้านเพื่อไปบวชที่วัดป่าแห่งหนึ่งในต่างจังหวัด 

“เช้าวันถัดมาบนสถานีรถไฟ ผมมองดูคนที่นั่งข้างๆ มอง

ดูผู ้คนท่ีก�าลังเดินไปเดินมา เวลานั้นสภาวะของความสงัด

ท่ามกลางผู้คนก็เกิดขึ้นอีกครั้ง เสียงค�าถามจากข้างในก็ผุดขึ้น

มาว่า ‘นี่เราก�าลังจะท�าอะไร’ ‘โลกนี้มีอยู่แค่โลกเดียวนะ’ ‘สิ่งที่

ต้องเผชญิกอ็ยูต่รงหน้าอยูแ่ล้วนะ’ ‘จะไปแสวงหาจากทีไ่หนกนั’

“วินาทีนั้น ผมแน่ใจว่าตัวเองก�าลังท�าบางสิ่งบางอย่างผิด

พลาด ผมเริม่แบ่งแยกตัวเองออกจากโลกแห่งความเป็นจรงิ โลก

ที่ผมคิดเองว่ามันเป็นโลก ‘ทางโลก’ โลกท่ีเต็มไปด้วยทุกข์ ผม

ก�าลังกลัวความทุกข์ ก�าลังเป็นคนขี้แพ้ท่ีพยายามหลบหนี ผม

ก�าลังโหยหาความสุขจากโลก ‘ทางธรรม’ 

“ผมค้นพบความเป็นหนึง่เดยีว ไม่แบ่งแยกโลกออกเป็นสอง

โลกอกีต่อไป ผมเข้าใจแล้วว่าจะต้องท�าอะไร เวลานัน้นัน่เองท่ีผม

เปลีย่นความคดิแบบกระทนัหนั ผมจะกลบัไปเผชญิกบักรรมของ

ผม ผมจะกลบัไปแก้ไขเงือ่นไขในชวีติของผมให้ถูกต้องดงีาม ผมจะ

กลับไปยกระดับจิตส�านึกผ่านบทบาทการใช้ชีวิตจริงเพื่อพิสูจน์

ตัวเองว่าผมสามารถผ่านมันได้จากของจริง ผมอยากจะเรียก

ช่วงเวลานี้ว่าเป็นการ ‘ตื่นรู้’ แต่มันเป็นเพียงแค่การได้รู้วิธีการ 

เท่านั้น”
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 กระบวนกำรอยู่กับทุกข์ให้มีควำมสุข 

ส�าหรับอุปสรรคก้อนโตที่ขวางกั้นการไปสู่เส้นทางแห่งการ

ตื่นเพื่อรู้ของธาตรี เขาบอกว่าคือ ความคิดที่ ‘ยึดติดกับตัวเอง’ 

และ ‘ยึดติดกับผู้อื่น’ กล่าวคือ การถืออัตตาตัวเองไว้สูงท่วมหัว 

ไม่ยอมลดตัวลงมา หรอืมองว่าตัวเองด้อยกว่าผูอ้ืน่ ท้ังสองอย่าง

ได้กลายเป็นขวากหนามในใจทีท่�าให้เขาไม่อาจตืน่เพือ่รูไ้ด้อย่าง

แท้จริง ฉะนั้น เพื่อเคลียร์พื้นที่ในใจตัวเอง ธาตรีบอกเล่าว่าเขา

อุปมาตัวเองเหมือนเป็น ‘น�้า’  

“น�า้มีความส�าคัญกับมนษุย์ ถ้าขาดน�า้เพยีงไม่กีว่นัเราก็ตาย 

แต่น�้าไม่เคยส�าคัญตนเองว่าส�าคัญ น�้าในเมฆ น�้าในมหาสมุทร 

น�้าในล�าคลอง น�้าในขวดน�้าหอม น�้าในก๊อก น�้าในท่อระบาย

น�้าหรือแม้กระทั่งน�้าในโถส้วม ต่างเป็นน�้าท้ังสิ้น ผมพร้อมที่

จะเป็นน�้าในทุกบทบาท จะไม่รู้สึกน้อยเนื้อต�่าใจ ถ้าบางครั้งจะ

ต้องไปอยู่ในสถานภาพท่ีต�่าต้อย จะไม่หย่ิงผยองเม่ือมีใครมา

ยกย่องว่าเป็นคนส�าคัญ แต่จะตระหนักรู้อยู่เสมอว่าเรานั้นยิ่ง

ใหญ่และส�าคัญ” 

ด้วยวิธีคิดดังกล่าวส่งผลให้วิถีชีวิตของธาตรีเปล่ียนไป 

ตัง้แต่ภายในสูภ่ายนอกและแพร่ต่อไปยงัสงัคมทีเ่ขาอาศยั กล่าว

คือ เมื่อเกิดการค้นพบจนเกิดการเปล่ียนแปลงภายในตัวเองสู่

การเปลี่ยนแปลงภายนอก คนท่ีเห็นได้รับพลังและแนวคิดเชิง

บวก น�าประสบการณ์ดังกล่าวไปส่งต่อ เปรียบเสมือนปฏิกิริยา

นิวเคลียร์ต่อเนื่องกันเป็นลูกโซ่ 

“หลายปีท่ีผ่านมา การตื่นเพื่อรู้ท�าให้ผมได้เรียนรู้และยก

ระดับจิตส�านึกขึ้น ผมสามารถตรวจสอบตัวเองได้ ผมมองเห็น

โลกตามความเป็นจริง สามารถเข้าใจคน เข้าใจสังคม แน่นอน

ผลที่เกิดขึ้นกับตัวเองโดยตรงคือ ผมไม่มีโอกาสแสดงออก

ทางกาย วาจา และใจ ที่เป็นด้านลบครั้งใหม่ต่อใครหรือกับ

ใคร ผมขอเพียงได้ส่งต่อสิ่งเหล่านี้ให้กับใครสักคน แล้วเขา

ได้รับประสบการณ์การต่ืน รู้แล้วว่าการตื่นเพื่อรู้ดีขนาดไหน 

เขาจะกระตือรือร้นที่จะบอกต่อ ให้คนอื่นเกิดการตื่น ได้รับ

ประสบการณ์เหมือนกับที่เขาเคยได้รับมาต่อไป” 
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รู้และตระหนัก
จึงตื่น

‘รู ้สึกตัว’ และ ‘ตระหนักรู ้’ องค์ประกอบของการ ‘ตื่นรู ้’ คือปัจจัย
ส�าคัญที่น�าไปสู่การ ‘ตื่น’ ของ โอเล่-อนุรักษ์ เม่นหรุ่ม ผู้อ�านวยการโครงการ
สถาบนัธรรมวรรณศลิป์ สถาบนัทีส่นบัสนนุพฒันาการเขยีนโดยใช้ความรูด้้าน
วรรณศิลป์ จิตวิทยา ศาสนธรรม และองค์ความรู้ด้านการพัฒนาชีวิตปัจเจก
และสังคม เป็นเครื่องมือขัดเกลา เรียบเรียงความคิด และพัฒนาศักยภาพ
ทางจิตใจมนุษย์ 

อนุรักษ์ เม่นหรุ่ม
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อาจเพราะสนใจองค์ความรู้ด้านการพัฒนาตัวเองท่ีอิงกับ

หลักศาสนามาตั้งแต่ยังเล็ก ทั้งเคยเป็นหนึ่งในเยาวชนสถาบัน

ยวุโพธิชน ปัจจุบนัทีด่�ารงต�าแหน่งผูอ้�านวยการโครงการสถาบนั

ธรรมวรรณศิลป์ ท�าให้เขาเป็นหนึ่งในบุคคลที่น่าสนใจในแง่ของ

การร่วมแลกเปลี่ยนประสบการณ์เกี่ยวกับ ‘การตื่นเพื่อรู้’ นี้ 

อย่างไรก็ตาม เขาออกตัวก่อนว่า ตัวเองเป็นแต่เพียงผู้ท่ี

ศึกษา เพียงอยู่ในภาวะ ‘รู้ตัว’ และ ‘ตระหนักรู้’ ใช้กระบวนนี้

เพ่ือประคองไม่ให้ตัวเองทุกข์หรือสุขเกิดพอดีเพียงเท่านั้น ซึ่ง

ต่างกับค�าว่าตื่นรู้

 คุณให้นิยำมกำรตื่นรู้ว่ำ ‘รู้สึกตัว’ และ ‘ตระหนักรู้’ สอง

ค�ำนี้แตกต่ำงกันอย่ำงไร 

‘การตื่นรู้’ มีหลายระดับมาก ระดับสามัญคือการมีส�านึก

ที่กว้างขึ้น ก้าวพ้นออกจากคราบตัณหา (ความอยาก) และ

ออกจากอุปาทาน (การยึดมั่นถือมั่น) แต่โดยท่ัวไป ‘การตื่นรู้’ 

ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ ‘การตื่น’ และ ‘การรู้’  

ประการแรก ‘การตืน่’ คอืการหลดุพ้น แต่เพราะชวีติมนษุย์

มีล�าดับชั้นมากมาย การหลุดพ้นนี้ ถ้าพูดแบบง่ายๆ ก็คือการ

หลุดลอกออกไปทีละชั้น เป็นอิสระไปทีละเรื่อง แต่ยังไม่หลุด

พ้นโดยสิ้นเชิง 

ประการทีส่อง ‘การรู’้ คอืรูแ้จ้งเห็นจรงิ เข้าใจความจรงิตาม

ที่เป็น แต่ในฐานะที่มนุษย์มีตัณหา (ความอยาก) และอุปาทาน

(ความยึดมั่นถือมั่น) เราย่อมมองโลกอย่างเอนเอียง ไม่ว่าจะ

เป็นการใช้ชีวิตหรือการกระท�าในแต่ละด้าน ย่อมเป็นไปอย่าง

ไม่ถูกต้อง ไม่อยู่ในท�านองคลองธรรม เหล่านี้สร้างความทุกข์

ต่อตัวเองและผู้อื่น อย่างนี้เรียกว่า ‘ไม่รู้’ 

‘ไม่รู้’ อีกหนึ่งความหมายในทางพุทธศาสนา คือ อวิชชา

หรือการไม่รู้แจ้ง (ความไม่รู้ในอริยสัจ 4 หรือต้นเหตุแห่งทุกข์

และการดับทุกข์) ยึดถือในอัตตา

‘การตื่นรู้’ ในพุทธศาสนา จึงเป็นการ ‘หลุดพ้นและรู้แจ้ง’ 

แต่การตื่นรู้ที่เราพบทั่วไปในการอบรม ขณะปฏิบัติธรรม อ่าน

หนงัสอื การศกึษา การเดนิทาง และกิจกรรมชวีติทัง้หลายในทาง

โลก ยังไม่ใช่การตื่นรู้อย่างเต็มใบในทางธรรม เพราะยังเจือปน

ความ ‘ไม่รู้’ อยู่ แต่ถือเป็นเส้นทางที่น�าไปสู่การตื่นรู้ที่แท้จริง

‘การรู้สึกตัว’ กับ ‘การตระหนักรู้’ ยังไม่ถึงกับ ‘การตื่นรู้’ 

เช่น เหมือนคนหลับ ก่อนจะตื่นต้องค่อยรู้สึกตัว รู้สึกถึงร่างกาย 

สภาพแวดล้อม อารมณ์ รู้ตัวว่าเมื่อครู่นี้ก�าลังฝัน รู้ตัวว่าก�าลัง

นอน แบบนี้คือการตระหนักรู้ แต่ยังไม่ตื่น แต่การ ‘ตื่นรู้’ ตื่น

แล้ว ตื่นเลย 
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 เฉพำะ ‘กำรรู้ตัว’ ซึ่งเป็นขั้นแรกและทุกคนท�ำตำมได้ จะ

ส่งผลอย่ำงไรต่อเรำ 

การรู้ตัว ก็คือการกลับมามีสติ รู้ตัว รู้เท่าทันตัวเอง ไม่หลง

ไปตามกิเลส และกระแสสังคมอย่างขาดปัญญา หมายความว่า

เราจะไม่ตกอยู่ในความโลภ โกรธ หลง อย่างง่ายดาย 

 แตกต่ำงไหมกับกำร ‘ตระหนักรู้’ 

การตระหนักรู้ คือการเข้าใจสิ่งต่างๆ ในชีวิตท้ังในตัวเอง

และสิ่งรอบข้าง เป็นความเข้าใจที่ลึกซึ้งและเปิดกว้างตามจริง 

การอบรม การศึกษาหาความรู้ ประสบการณ์ชีวิต และการฝึก

ปฏิบัติธรรม ต่างช่วยเปิดปัญญาของใจ ออกจากการยึดติดและ

อารมณ์ เข้าใจความจริงตามเหตุปัจจัยอย่างแจ่มแจ้ง เช่น เวลา

ที่เราเจอความทุกข์แล้วเก็บมันไว้เป็นบทเรียนสอนใจ นั่นก็คือ

ความตระหนักรู้ที่มากขึ้น แต่ความตระหนักรู้ที่มีประโยชน์ที่สุด 

คือการตระหนักรู้ที่น�าไปสู่การพ้นทุกข์ 

ทั้ง ‘รู้ตัว’ และ ‘ตระหนักรู้’ ต่างเป็นก้าวส�าคัญและองค์

ประกอบจ�าเป็นทีน่�าไปสู ่‘การตืน่รู’้ เพราะต้องรูสึ้กและตระหนกั

มากพอจึงจะตื่นได้ ดังนั้น ไม่ต้องแปลกใจท่ีเห็นผู้ปฏิบัติธรรม

หรอืผูอ้บรมในคอร์สต่างๆ จะผดิพลาดในชีวติบ้าง หลงในกเิลส

บ้าง ยดึอัตตาสงูบ้าง เพราะเรายงัต่างต้องรูส้กึตวัและตระหนกัรู ้

ให้มากพอจึงจะพ้นจากความไม่รู้ หรือท่านพุทธทาสใช้ค�าว่า 

‘ความโง่’ 

 ระหว่ำงทำงแห่งกำรฝึกฝน ตั้งแต่ระดับพ้ืนฐำนคือ รู้ตัว 

ตระหนักรู้ สู่กำรตื่นรู้ จะเจออุปสรรคอะไรบ้ำง

‘การส�าคัญตัว’ และ ‘ความมักง่าย’ เมื่อเราเริ่มปฏิบัติธรรม

และหรือเข้าอบรมแนวทางพัฒนาจิตใจ เราอาจรู้สึกดีต่อตัวเอง

มากขึ้น พอใจและภูมิใจ แต่น่ันก็อาจท�าให้เราเริ่มเปรียบเทียบ

ตัวเองกับคนอื่น หรือมีกฎเกณฑ์เพื่อตัดสินคนอื่นว่า ‘ฉันดีกว่า’ 

‘เธอด้อยกว่า’ 

ส�าหรับบางคนอาจเป็นความคิดว่าตัวเองดีไม่พอ ไม่ว่า

จะภาวนาหรือเข้าอบรมไปมากเท่าใดก็ยังแย่อยู่ หรือดีน้อย

กว่าอีกคนท่ีเป็นวิทยากรหรือเพื่อน แบบนี้ก็เป็นการส�าคัญตัว

เหมือนกัน การส�าคัญตัวไม่ว่าทางใดทางหนึ่ง ต่างส่งเสริมการ

ยึดมั่นในอัตตาตัวตน และท�าให้เราละเลยความเป็นอนิจจัง  

ทุกขัง และอนัตตา 

การส�าคัญตัวหรือการถือตัว ต่างอ�าพรางความรู้สึกไม่ดี

พอในตัวเอง คนที่คิดว่าตัวเองแน่ก็ซ่อนความรู้สึกอ่อนด้อยไว้

ภายใน เหมือนท่ีเราพยายามเข้มแข็งในวันท่ีรู้สึกอ่อนแอ การ

ส�าคัญตัวจึงเป็นอุปสรรคบนเส้นทางแห่งการต่ืนรู้ เพราะท�าให้

เราไม่ยอมรบัความจรงิตามทีเ่ป็นจรงิ แต่เปรยีบเทยีบ หลอกตวั

เอง และชดเชยปมด้อยด้วยหนทางต่างๆ นานา
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 แก้ไขอย่ำงไรดี? 

ต้องเคารพตนเอง ยอมรับและรักตัวเองได้ตามที่เป็นจริง 

ไม่ใช่ยัดเยียดศีลธรรมและความดีงามให้แก่ตัว แต่ก็ไม่ใช่การ

ปล่อยปละละเลยการฝึกฝนตัวเอง เราจะ ‘รู้ตัว’ ก็ต่อเมื่อฝึก

ที่จะอยู่กับตัวเองให้ได้ แม้จะรู้สึกด้อยหรือไม่สมบูรณ์เพียงใด

ก็ตาม จะ ‘ตระหนักรู้’ ในความจริงของชีวิต ก็ต้องเปิดกว้างต่อ

ตัวเองในหลายๆ ด้านตามความเป็นจริง ไม่เช่นนั้นเราก็จะมอง

โลกตามที่เราเป็น มิใช่เห็นโลกตามที่เป็นจริง

 อุปสรรคอีกประกำรคือ ‘ควำมมักง่ำย’ เป็นอย่ำงไร?  

ประการที่สอง ความมักง่าย เดี๋ยวนี้มีคอร์สอบรมมากและ

ก็เป็นการอบรมที่เข้าถึงหัวใจคนได้มากขึ้น แต่ก็แลกมาด้วยการ

สญูเสยีฉันทะ (ความพอใจ) และวริยิะ (ความเพยีร) ในการฝึกตวั

เอง แต่ไปส่งเสริมให้พึ่งพาและยึดติดกับการเข้าอบรม จนอาจ

กลายเป็นอาการทางจติประเภทใหม่ในภายหน้า คือรูสึ้กมคีณุค่า

ต่อเมื่อได้เข้าอบรม แต่รู้สึกไม่มีคุณค่าเมื่ออยู่นอกห้องอบรม

เพราะการตืน่รู้ต้องเกดิจากการเผชญิหน้ากบัตนเอง ฝึกฝน

ซ�้าแล้วซ�้าอีกอย่างเข้มข้น เผชิญกับความทุกข์ เรียนรู้ทุกข์ เพื่อ

หลุดพ้นจากความทุกข์ แต่หลายครั้งที่การอบรมในสังคมร่วม

สมัยเป็นไปเพื่อการสร้างบรรยากาศของความสุขความสบาย

มากเกินไป อาจบ่ันทอนศักยภาพของสังคมที่จะตื่นรู้ เพราะ

ท�าให้คนอยากจะเข้าแต่คอร์สอบรม แต่ไม่ได้อยากฝึกฝนตวัเอง

 กล่ำวได้ไหมว่ำ ‘กำรตื่นรู้’ ต้องเข้มงวดที่ภำคปฏิบัติ

เหมือนการออกก�าลังกาย การเข้าคอร์สออกก�าลังกายไม่

ได้ท�าให้เรามีสุขภาพดี ถ้าเข้าคอร์สแล้วการออกก�าลังกายบ้าง 

ไม่ออกก�าลังกายบ้าง ก็ไม่ได้ท�าให้มีสุขภาพดี แต่คือการลงมือ

ท�าให้เป็นประจ�าสม�่าเสมอ ร่างกายจึงจะแข็งแรง สุขภาพจิตก็

เช่นเดียวกัน

 นอกจำก ‘กำรส�ำคัญตัว’ และ ‘มักง่ำย’ มีอุปสรรคข้ออื่น

อีกไหม 

อุปสรรคส�าคัญบนเส้นทางนี้ยังมีอีกมาก เช่น ตัณหา

อปุาทาน หรอืความอยากได้ อยากเป็น ไม่อยากเป็น ซึง่ท�าให้ยึด

ติด ได้แก่ ติดกาม ติดคิด ติดดี และติดตัว (ตน) หากเราฝึกฝนตัว

เองโดยไม่รู้เท่าทันสิ่งเหล่านี้ เราอาจท�าได้เพียงสร้างภาพต่างๆ 

เพื่อปิดกั้นการรับรู้ความจริงเกี่ยวกับตนเองเท่านั้น

 ตัวช่วย เครื่องมือ หรือปัจจัยอะไรที่จะช่วยให้เรำก้ำวข้ำม

อุปสรรคที่ว่ำนี้ไปได้ 

การมีครู อาจารย์ มิตร ที่ไม่เพียงรับฟังแต่ต้องวิจารณ์เรา

ได้ จะเป็นตวัช่วยส�าคญัเพือ่ก้าวผ่านอปุสรรคเหล่านี ้หลมุพราง

บนเส้นทางการตืน่รูต้้องมคีรคูอยช้ี แนะน�า และต้องเป็นครทูีพ่ดู

ในสิง่ทีเ่ราไม่อยากฟัง จงึจะท�าให้เรามองเห็นตวัเองทีพ้่นไปจาก

ความอยากได้ อยากเป็น และไม่อยากเป็น
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 ต่อประเดน็กำรขยำยองค์ควำมรูน้ีสู้สั่งคม ปัจจัยอะไรบ้ำง

ที่จะสนับสนุนให้เกิดกำรตื่นรู้ระดับสังคมต่อไป 

อย่างแรก คือส่งเสริมการศึกษาเพื่อน�าไปสู่การตื่นรู้ ในแง่

ของการให้ความเข้าใจเรื่อง ‘การรู้ตัว’ และ ‘ตระหนักรู้’ ในตัว

บุคคล ประการต่อมา นักการเมืองและผู้ที่จะเป็นนักการเมือง

ต้องผ่านการฝึกอบรมอย่างต่อเนื่องและเข้มข้น 

การเปลี่ยนแปลงทุกภาคส่วนต้องท�าไปด้วยกัน จะ

เปลี่ยนแปลงทีละด้านไม่ได้ เพราะโครงสร้างเป็นส่วนส�าคัญท่ี

ส่งเสริมกิเลสของคนและบั่นทอนเส้นทางสู่การตื่นรู้ สังคมแห่ง

การตื่นรู้ต้องมีเมล็ดพันธุ์ที่ดี มีดินเหมาะสม ทุกภาคส่วนต้อง

ท�าอย่างจริงจริงโดยใช้การศึกษาเป็นที่ตั้ง ให้เป้าหมายเรื่องการ

สร้างสังคมแห่งการตื่นรู้เป็นวิสัยทัศน์ของประเทศ รวมทั้งหาก

นักจัดอบรม สื่อมวลชน นักเขียนมีความเข้าใจในธรรม ก็ย่อม

อ�านวยความรู้ให้แก่ผู้คนได้ 

 สุดท้ำยนี้ อยำกฝำกอะไรถึงผู้อ่ำนไหม 

ชีวิตเรา ความเป็นตัวเรา มีความหมายมากกว่าที่เราเคยรู้ 

เคยเชื่อ เคยยึดถือ ชีวิตนี้เกิดมามีความทุกข์ แม้ความสุข ก็เป็น

เพียงก้อนความสุขที่ทุกข์น้อยกว่า อย่างไรก็ตาม มันก็มีหนทาง

สู่การพ้นจากทุกข์รออยู่ เราอาจก�าลังสั่งสมปัจจัยภายนอกเพื่อ

ให้มีความพร้อมก่อนออกไปเรียนรู้สิ่งเหล่านี้อยู่ก็ได้ 

เวลาชีวิตมีจ�ากัด อย่างน้อยท่ีสุดเราควรถามตัวเองว่าเกิด

มาเพื่ออะไร ค�าตอบที่ได้ส�าคัญแท้จริงกับเราหรือไม่ มีค�าตอบ

อืน่ใดมากกว่านีไ้หม เราพอใจกบัมนัแล้วหรอืยงั ถ้าพอใจแล้ว... 

นัน่ดมีาก แต่เราอาจต้องทบทวนต่ออกีนดิว่า สิง่ทีเ่ราพอใจนี ้เรา

ยงัทกุข์อยูไ่หม ถ้ายงัทกุข์ เป็นทกุข์เกดิจากตวัเอง คนอืน่ๆ หรอื

สิ่งรอบข้าง เราเต็มใจที่จะอยู่อย่างสุขและทุกข์บ้าง หรืออยาก

ก้าวให้พ้นจากสองด้านนีอ้ย่างมคีณุค่าและความหมายของชวีติ

เพราะถ้าเราพอใจทีจ่ะอยูอ่ย่างสขุบ้าง ทกุข์บ้าง เราก็สนใจ

แต่ ‘การรู้ตัว’ และ ‘การตระหนักรู้’ นั่นเพียงพอแล้ว แต่หากเรา

ไม่ต้องการมีทุกข์ ต้องการมีชีวิต มีหัวใจ มีการกระท�า มีความ

นึกคิด ที่พ้นไปจากเหตุและผลของการเกิดทุกข์ เราก็ต้องสนใจ

การเรียนรู้ ฝึกฝน และการปรับเปลี่ยนตัวเอง ‘ตื่นรู้’ ซึ่งมีองค์

ประกอบคือ ‘การรู้ตัว’ และ ‘การตระหนักรู้’
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พบ
‘Mind’

แมป

อชริะวชิญ์ ภกัดิโ์ชตพิงศ์ คอืกระบวนกรด้านการพฒันาศกัยภาพ วัย 
39 ปี ผู้ใช้ศาสตร์การสร้าง Mind Mapping หรือแผนผังความคิดเข้า
มาช่วยจัดระเบียบความคิดโดยเฉพาะเรื่องการพัฒนาศักยภาพของ
ผู้คน และสร้างสมดุลด้วยปัญญา 3 ฐาน คือ ฐานคิด ฐานใจ ฐานกาย

อชิระวิชญ์ ภักดิ์โชติพงศ์
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ความเชี่ยวชาญเฉพาะด้านของเขาได้รับการรับรองจาก 

Think Buzan Licensed Instructor ท�าให้เขากลายเป็นหนึ่งใน

เทรนเนอร์แถวหน้าของเมืองไทย เขามีแรงบันดาลใจที่จะขับ

ดันศักยภาพที่มนุษย์ทุกคนมีในตัวให้ฉายออกมาและต่อยอด

ได้อย่างถูกทางจนเกิดผล และท้ังหมดต้องเกิดขึ้นอย่างสมดุล

กับความต้องการและแรงขับภายใน

ด้วยงานที่ท�า น่าจะสรุปได้ว่าอชิระวิชญ์สนใจการสร้าง

ความสมดุลระหว่างความส�าเร็จภายนอกและความสุขภายใน 

แต่วิธีคิดหรือประสบการณ์ชีวิตรูปแบบไหน ที่ท�าให้เขามุ่งเดิน

ในทางสายนี้ 

 อะไรคือจุดเริ่มต้น ที่ท�ำให้คุณสนใจศึกษำโลกภำยใน  

โดยพื้นฐาน ผมเป็นคนที่สนใจเรียนรู้อะไรหลายๆ อย่าง

อยู่แล้ว เช่น งานประดิษฐ์ การท�าอาหาร งานศิลปะ การถ่าย

ภาพ อะไรกต็ามทีเ่ป็นการเรยีนจรงิจงั กม็กัจะพาตวัเองเดนิทาง

ไปเรียนรู้เพิ่มเติมในหลายๆ ส�านัก ซึ่งนับเป็นโชคดีของผมที่ได้

พบครูผู้เมตตาช่วยถ่ายทอดประสบการณ์และความรู้ท่ีมีคุณค่า

ให้อยู่หลายท่าน จึงเป็นที่มาของบทบาทในชีวิตการท�างานของ

ผมที่มีทั้งงานหลักและงานอดิเรกหลายๆ อย่างไปโดยปริยาย  

แต่สิง่ท่ีผมให้ความสนใจเป็นพเิศษมาสกัระยะหนึง่แล้ว คอื 

การพฒันามนษุย์และความสัมพนัธ์ โดยเฉพาะช่วงหลงัมานี ้ผมได้

พบครผููถ่้ายทอดการเรยีนรูเ้รือ่งโลกภายใน จงึเกิดแรงบนัดาลใจ 

ในการท�าคอร์สอบรมก่ึงการกุศล คอืเก็บค่าเข้าร่วมอบรมแล้วแต่

จะบริจาค แต่เป็นคอร์สอบรมกับคุณพ่อคุณแม่ท่ีมีลูกแล้วโดย

เฉพาะ เพื่อให้คุณพ่อคุณแม่เหล่านั้นได้มีโอกาสพักใจ 

 ส่วนใหญ่คอร์สอบอบรมที่ว่ำเป็นไปในลักษณะไหน 

เป็นการจัดกระบวนการหลายๆ อย่างเพื่อมุ่งเน้นให้เกิด

การรู้เท่าทันสภาวะของตัวเองและของคนรอบข้างได้ดีย่ิงขึ้น 

ในช่ือโครงการ ‘ครูคนแรก’ ซึ่งได้รับการสนับสนุนจากครูและ

กัลยาณมิตรหลายท่านตลอดมา จึงสามารถจัดการอบรมมาได้

อย่างต่อเนื่องถึงทุกวันนี้ 

 ประสบกำรณ์ครั้งไหน ที่เป็นจุดเปลี่ยนหรือจุดปะทะ ใกล้

เคียงกับภำวะ ‘ตื่นเพื่อรู้’ ที่สุด 

ปีแรกที่ผมเริ่มสอน Mind Map มีคลาสหนึ่งที่ผมต้องสอน

คนในองค์กรใหญ่แห่งหนึง่ ผูเ้รยีนจ�านวนมากเป็นผู้บรหิารระดบั

สูงในองค์กร เป็นท้ังผู้ที่มีคุณวุฒิและวัยวุฒิมากกว่าผมที่เป็นผู้

สอน ขณะนัน้ผมตืน่เต้น ประหม่า รูเ้ลยว่าหวัใจเต้นแรง หายใจถี่  
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ตัวและมือผมสั่นเป็นระยะ รู ้สึกว่าอุณหภูมิในห้องเย็นลง 

อย่างผิดปกติ วิธีที่ผมใช้ปลุกตัวเอง คือใช้ความรู้ที่เรียนมาใน

สาย Motivation หรือการใช้แรงจูงใจ คือการปลุกตัวเองให้มั่นใจ

มากขึน้ บอกตวัเองว่า “ท�าได้! รวิ นายเก่งมาก” แล้วผมกด็�าเนนิ

คลาสไปตามปกติ แต่สิ่งที่ปรากฏในใจผมไม่ปกติเลย 

ผมสังเกตว่าจังหวะการพูดคุยกับผู้เรียนทั้งเร่งและเร็ว ฟัง

ดูตื่นเต้นและไม่เป็นธรรมชาติ ผมมองหน้าผู้เรียนไม่ชัด เมื่อ

สบตากันผมจะรีบละสายตาไปที่อ่ืน เสียงของผู้เรียนก็ค่อยๆ 

เบาลงไปมาก แต่ในใจผมตอนนั้นยังคิดเหมือนเดิม “ริว นาย

ท�าได้! นายเก่งมาก” 

เม่ือคลาสช่วงเช้าผ่านไป ผมพบว่าพลงัในตวัเองลดลงอย่าง

มาก รู้สึกโดดเดี่ยวแบบแปลกๆ เลยท�าให้ผมต้องหยุดคิดว่ามัน

เกดิอะไรขึน้? อยูด่ีๆ  กม็คี�าหนึง่ปรากฏชดัขึน้ในหวั มนัคอืค�าว่า 

‘กลัว’ ผมรู้สึกกลัว เป็นค�าที่ผมไม่เคยคิดว่ามันมีอยู่ และเป็นค�า

ที่ผมไม่อยากให้มันมีด้วย เพราะทุกครั้งผมจะสร้างความมั่นใจ

ข้ึนมาก่อนท่ีจะรูส้กึกลวั แต่พอยอมรบัเท่านัน้ ในหัวผมฉายภาพ

คลาสที่เกิดขึ้นเมื่อเช้าอีกครั้ง 

ผมเห็นตัวเองและผู้เรียนถามกันไปมา มองเผินๆ เหมือน

คลาสทั่วไป แต่ตอนนั้นผมเห็นความรู้สึกตัวเองชัดมากขึ้น และ

ไม่ใช่แค่ผม ผมเข้าใจว่าผู้เรียนก็กลัวด้วยเช่นกัน เพราะผู้เรียน

ไม่รู้ว่าจะเจอคลาสแบบไหน จะยาก จะน่าเบ่ือไหม ไม่รู้ว่าครู

ผู้สอนจะเป็นอย่างไร จะเป็นไปอย่างที่ตัวเองและคนในองค์กร

คาดหวังหรือเปล่า 

 เมือ่เหน็กระบวนกำรทีเ่กดิจำกควำมกลวั สิง่ทีเ่กดิหลงัจำก

นั้นคืออะไร ค้นพบอะไรจำกกำรค�ำว่ำ ‘กลัว’ นี้

เมื่อยอมรับความรู้สึกกลัวที่ถูกปกปิดซ่อนเอาไว้มานาน 

ผมรู้สึกโปร่งโล่งอย่างบอกไม่ถูก เหมือนกับจิตเราตื่น เหมือน

มีพลังไหลเวียนทั่วร่างกายอย่างบอกไม่ถูก ผมรู้สึกถึงความเท่า

เทียมระหว่างผู้เรียนและผู้สอน ผลท่ีเกิดขึ้นหลังจากนั้น คือ

คลาสด�าเนินไปได้อย่างราบรื่น รู้สึกเข้าถึงและเข้าใจผู้เรียนได้

อย่างด ีรูส้กึเป็นกนัเองอย่างน่าประหลาด ผมรูส้กึสขุ เบิกบานใจ 

ตลอดวัน 
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ผมไม่ทราบว่านิยามการตื่นรู้ของคนอ่ืนเป็นแบบไหน แต่

ส�าหรับผม การตื่นนี้ท�าให้มีสติอยู่กับปัจจุบัน ตื่นจากความ

ไม่รู้ ตื่นเพื่อรับรู้ธรรมชาติอย่างเป็นปกติ ยอมรับและซื่อตรง

กับธรรมชาติตามความเป็นจริง ทุกข์ของผมเบาลง และรับรู้ถึง

ความสุขที่แต่ก่อนไม่เคยสังเกตเห็นมากขึ้น 

 หลังจำกเข้ำใจและยอมรับกระบวนกำรส�ำรวจควำมรู้สึก

ภำยในที่ว่ำ ตัวคุณเปลี่ยนไปอย่ำงไรบ้ำง 

ส�าหรับตัวเองคือ สบายใจขึ้น วางใจได้ง่ายขึ้น ส�าหรับคน

รอบข้าง ผมมักจะได้ยินคนรอบข้างบอกอยู่บ่อยๆ ว่า ผมเป็นผู้

ที่มีการรับฟังที่ดี อยู่กับคนตรงหน้าได้อย่างเป็นปัจจุบัน 

 เคยเปรียบเทียบไหมว่ำ คุณในวันนี้ แตกต่ำงกับคุณคน

ก่อนอย่ำงไร

อาจจะตอบยาก แต่ตอบได้ว่าชีวิตของผมก่อนหน้านี้มีแต่

ความเร่งรีบท่ีมักรีบตอบสนองความคาดหวังของตัวเองและคน 

รอบข้างอยู่เสมอ

 ในประเด็น ‘กำรตื่นเพื่อรู้’ ระดับสังคม คุณเห็นว่ำกำรตื่น

ที่คุณค้นพบ จะส่งต่อถึงคนอื่นได้ไหม ถ้ำได้ จะเริ่มต้นจำก

อะไรดี

เริม่ต้นจากตวัเองก่อนครบั การตืน่เพือ่รูเ้ป็นสิง่ทีไ่ม่ยาก ไม่

ง่าย ไม่มรีปูแบบและอย่าตดิทีร่ปูแบบ ไว้เนือ้เชือ่ใจในธรรมชาติ

และอยู่กับสภาวะในปัจจุบันท่ีปรากฏอยู่เบื้องหน้า อุปสรรค

สูงสุดคือการขาดสติและหลงคิดว่าตัวเองรู้อยู่แล้ว จะข้ามผ่าน

ได้ ด้วยการหมั่นภาวนาในชีวิตจริง 

สุดท้ายแล้วสิ่งที่จะเกิดในสังคม คือความสุข เบิกบาน เป็น

กัลยาณมิตรต่อกัน
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ออกจำก
ลมหำยใจ

แห่ง
ควำมเจ็บปวด

วัชรำรัศมิ์ สุนทรวนำเวศ  หรือที่รู้จักกันในนาม ตา สุรางคนา สุนทร
พนาเวช อดตีรองสาวแพรวปี 2533 และ อดีตรองนางสาวไทย ปี 2534 
ตาเป็นนักแสดงและพิธีกรที่มีช่ือเสียง เพราะพรสวรรค์ด้านการพูด
สือ่สารและการแสดง ทัง้วุฒกิารศกึษาจากประเทศญีปุ่น่ยงัช่วยให้เธอ
สามารถรับงานพิธีกร อีเวนท์ต่างๆ ทั้งภาคภาษาไทยและญี่ปุ่น เรียก
ได้ว่าชวีติก�าลงัรุง่โรจน์และมัง่คัง่ถงึขดีสดุเลยทีเดยีว แต่โชคชะตากลบั
พลิกผันโดยหักเหเส้นทางชีวิตของตาไปอย่างสิ้นเชิงก็ว่าได้

 ตำ สุรำงคนำ
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เม่ืออายุ 27 ปี ตาถกูตรวจพบโดยบังเอญิว่าก�าลังเป็นมะเรง็

ที่ท่อน�้าดี และต้องเข้ารับการผ่าตัดโดยด่วน หลังการผ่าตัด เมื่อ

หมดฤทธิ์ยาสลบ มอร์ฟีน และยาระงับปวด ทุกๆ ลมหายใจคือ

ความเจบ็ปวดและเกดิเวทนาอย่างรนุแรง เหตกุารณ์นีท้�าให้เธอ

รู้สึกอย่างชัดเจนว่า การเกิดนั้นเป็นทุกข์และความเจ็บปวดแสน

สาหสันีท้�าให้ไม่อยากเกดิอีก จากวนันัน้เองเป็นจดุเริม่ต้นทีท่�าให้

หันมาสนใจศึกษาธรรมะของพระพุทธเจ้า และกลับมาท�าความ

รู้จักตัวเองบนเส้นทางการตื่นเพื่อรู้อย่างจริงจัง

จนในที่สุดเมื่อประมาณ 2 ปีที่แล้ว ตา สุรางคนาร่วมกับ

เพื่อนๆ ได้ก่อต้ังมูลนิธิสหธรรมิกชน โดยปัจจุบันถือว่าเธอได้

หนัมาท�างานด้านจติวญิญาณและการตระหนกัรูเ้พือ่สงัคมค่อน

ข้างเต็มตัว เราลองไปเรียนรู้จากประสบการณ์บนเส้นทางสาย

การเติบโตภายในของเธอกัน

 กำรตื่นคืออะไร และท�ำไม

การตื่นส�าหรับตา คือ การหันกลับมาสนใจ ใส่ใจความจริง

ในตัวเอง โดยสนใจศึกษาและเรียนรู้ตัวตนที่แท้จริงของตัวเอง

จริงๆ เข้ามารู้ความจริง คือ สัจธรรมของตัวเราเองและยอมรับ

ว่าเป็นสิ่งที่ไม่มีใครสามารถหลีกเลี่ยงได้ นั่นคือความเจ็บปวด

และความตาย

การตื่นไม่ใช่เกิดขึ้นแค่ครั้งเดียวแล้วจะเข้าใจทุกอย่าง

ทั้งหมด แต่มันคือการค่อยๆ ตื่นหนึ่งครั้งก็จะรู้จักตัวเองมาก

ขึ้น เรียนรู้กับตัวเองน้อมจิตเข้ามารู้จักตัวเองมากขึ้นๆ เหมือน

กับการตื่นแล้วตื่นอีก การตื่นคือการได้รู้จักความจริงเกี่ยวเนื่อง

กับกายนี้ใจนี้

คนเราต้องตื่นเพราะก่อนหน้านั้นชีวิตเราก็เหมือนอาศัย

อยู่ในเปลือกไข่ แต่พอถึงเวลาก็จะมีเหตุบางอย่างมากระทบให้

เราเหน็ความจรงิของจติและกายนี ้เหมอืนถงึเวลาต้องออกจาก

เปลอืกไข่ พอเจาะออกมาครัง้แรกกอ็าจโผล่แค่หวัออกมา ยงัไม่

ได้ออกมาทั้งตัว คือ เริ่มรู้ความจริง จึงต้องเรียนรู้ต่อไปเรื่อยๆ
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ในกรณีของตาไม่ได้มีความสนใจการตื่นเพื่อรู้มาก่อน แต่

มีเหตุคือธรรมชาติลงโทษให้เกิดความเจ็บป่วย ซึ่งขึ้นอยู่กับ

เวลาและโอกาสของแต่ละคนด้วย ถึงเวลาที่ดอกบัวจะบาน

พระอาทิตย์ก็จะทอแสงมา จิตก็เช่นกัน ไม่สามารถเร่งรัดได้ 

เพียงแต่ถ้าเราให้เวลากับมันก็อาจจะมีโอกาสเบ่งบานได้เร็วขึ้น 

คือ แสงแดดอาจจะหันมาตกกระทบโดยตรงก็อาจจะมีโอกาสที่

ดอกบวัจะบานเรว็ขึน้ แต่คนทีจ่ะท�าให้ดอกบวัเจอแสงคอืตวัเรา

นั่นเองว่าจะเปิดโอกาสให้ตัวเองหรือไม่ สิ่งส�าคัญคือการเปิดใจ 

ศรัทธา และความอุตสาหะขวนขวายของแต่ละคน

 จังหวะก้ำวบนเส้นทำงสำยกำรตื่นรู้

เมื่อเจ็บป่วยก็ท�าให้ได้รู้จักกายรู้จักความจริงของร่างกาย 

นั่นคือการตื่นครั้งที่ 1 คือเข้าใจสัจธรรมว่าวันหนึ่งต้องตาย กาย

นี้ไม่ใช่ของเรา ก็เริ่มเสาะแสวงหาความรู้ทางด้านปริยัติ ตาได้

อ่านหนังสือเรื่องคู่มือมนุษย์ของท่านพุทธทาส ซึ่งอ่านครั้งแรก

ตอนอยู่ในโรงพยาบาล เจอค�าว่า ‘อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา’ ที่เรา

ไม่เคยรู้จักมาก่อนเลย เหมือนเป็นภาษาต่างดาว แต่ค�าแปลนั้น

กนิใจ รูส้กึเข้าไปถงึปัญญาภายในว่าขนัธ์และร่างกายนีเ้ป็นทกุข์ 

และเป็นอนัตตาคือไม่ใช่ตัวเรา เราเพียงมาอาศัยชั่วคราว 

ทกุๆ ลมหายใจหลงัจากผ่าตดั ปอดจะไปกดทบัแผลภายใน

บริเวณถุงน�้าดี เหมือนแผลที่โดนมีดบาดยาวขนาด 8 นิ้วแล้วมี

คนเอามอืมาบบีก�าทีแ่ผลนัน้ หลงัจากหมดฤทธิย์าสลบ มอร์ฟีน 

และยาระงับปวด ทุกๆ ลมหายใจนั้นเจ็บมากและเกิดเวทนา

อย่างรุนแรง เข้าใจเลยว่าคนเกิดอุบัติเหตุหนักๆ แล้วใกล้ตายมี

ความรูส้กึอย่างไร เหตกุารณ์นีท้�าให้รูส้กึอย่างชดัเจนว่า การเกดิ

และมีขันธ์เป็นทุกข์ท�าให้ไม่อยากเกิดอีก 

จากจุดเริ่มต้นนี้ท�าให้หันมาสนใจศึกษาธรรมะ มีโอกาสไป

เรียนนักธรรมตรี โท เอก และอภิธรรมด้วย ไปสวดมนต์ท�าวัตร

เย็นที่วัดสุทัศน์เทพวราราม 19.00 น. ทุกวันอยู่สามเดือน เมื่อ

สวดมนต์จนคล่องแล้วมีเหตุการณ์ที่ท�าให้เห็นจิตตัวเอง 

หลังจากสวดมนต์จนคล่องแคล่วและสามารถจ�าบทสวด-

มนต์ได้ท้ังหมด เพราะฉะนั้นปากก็ท่องบทสวดมนต์ไปแต่ใจ

กลับคิดถึงว่าหลังจากนี้จะไปทานข้าวขาหมูที่เยาวราช ขณะนั้น

ก็ตกใจว่าเป็นเสียงใครกันที่พูดขึ้นขณะที่เราสวดมนต์อยู่ ความ

จริงก็คือเสียงของจิตท่ีไหลไปคิดข้างนอก ไม่ได้จดจ่ออยู่ท่ีการ

สวดมนต์ นั่นเป็นครั้งแรกที่ได้เห็นจิตตัวเองชัดๆ และรู้ว่าจิต

กับกายไม่ใช่สิ่งเดียวกัน ซึ่งนั่นก็เป็นอีกเหตุการณ์หนึ่งที่ท�าให้

กลับมารู้จักภายใน 



— 244 — — 245 —

จากนั้นก็น�าเรื่องนี้ไปปรึกษาพระอาจารย์ท่านก็แนะน�าให้

ไปฝึกวิปัสสนาที่โกเอ็นก้า จังหวัดพิษณุโลกเพ่ือไปดูเวทนา ใน

คอร์สนั้นมีการนั่งสมาธิวันละ 5-6 บัลลังก์รวมประมาณ 10-12 

ชม. โดยนั่งเพื่อให้เห็นเวทนาอย่างเดียว นิสัยเราคือเป็นคนช่าง

พูดช่างเจรจา ไม่เคยเห็นความคิดตัวเอง สามารถพูดได้แบบน�้า

ไหลไฟดับ ขาดสติตลอดเวลา การเข้าคอร์สนั้นเป็นครั้งแรกที่ได้

อยู่กับจิตจริงๆ และได้เห็นจิตตัวเองเพราะถูกห้ามไม่ให้สื่อสาร

กับโลกภายนอก ให้ปิดวาจาและรับประทานอาหารมังสวิรัติ 4 

วันแรกทรมานมาก จิตตาในตอนนั้นเลยเป็นเหมือนลิงท่ีถูกน�า

ไปผูกติดกับหลัก ลิงก็จะดีดดิ้นอย่างแรง เพื่อให้หลุดจากเชือก

ที่ผูกไว้ นั่นก็คือการดูลมหายใจแบบอานาปานสติ 

ตอนนั้นอยากหนีออกจากการปฏิบัติมากแต่ไม่ได้รับ

อนุญาต รู้สึกทรมานมากและไม่เห็นประโยชน์ว่าจะอยู่ต่อไป

ท�าไมแต่ก็จ�าเป็นต้องอดทน ในระหว่างท่ีทรมานก็ดูลมหายใจ

ไปด้วย แม้ขาดสติไปบ้างแต่การนั่งสมาธิวันละ10-12 ชม.นั้น 

ก็น่าจะท�าให้เราสามารถอยู่กับลมหายใจได้บ้างสักประมาณ

วันละ 2-3 ชม. จนเข้าวันที่ 4 เหมือนกับว่าลิงเริ่มเหนื่อย จิต

เหนื่อยกับความคิด จิตจึงรวมลงเป็นความสงบนิ่ง จากที่เคย

นั่ง 2 ชม.ด้วยความทรมานและแอบดูนาฬิกาตลอดก็กลายเป็น

รู้สึกเหมือนผ่านไปแค่ 5 นาทีเท่านั้นเอง และไม่อยากลุกเพราะ

มคีวามสขุมาก หลงัจากนัน้กอ็ยากได้อารมณ์แบบนัน้อีกกก็ลาย

เป็นความทกุข์เพราะเกิดความไม่เทีย่ง เราไม่สามารถก�าหนดให้

จิตสงบอย่างใจเราได้ 

เหตุการณ์นี้ท�าให้เริ่มรู้จักตัวเอง เริ่มรู้ว่าเราอบรมจิตได้ แต่

เราไม่ได้เป็นเจ้าของเขา เพราะเราส่ังอะไรกายและจิตไม่ได้เลย 

เราแค่สามารถสร้างสิง่แวดล้อมทีเ่หมาะสมให้จติได้เรยีนรูเ้ท่านัน้ 

แล้วจติก็จะเรยีนรูแ้ละเลอืกได้เอง คนเราส่วนใหญ่เรามกัไม่ค่อย

ให้ความส�าคัญกับเรื่องภายใน กลับไปสนใจและให้ความส�าคัญ

กับเรื่องการหาเงินและโลกภายนอก หากเราหันกลับมาอาบน�้า

ให้ใจ ช�าระล้างสิ่งที่สะสมหมักหมมมานานหลายภพชาติ คือท�า

วิปัสสนาแล้วจิตได้มองเห็นตัวเราเอง จิตก็จะเลือกเองได้ว่าสิ่ง

ไหนให้ประโยชน์กับชีวิตได้มากกว่ากัน นั่นเป็นครั้งแรกท่ีได้ล้ิม

รสของวิปัสสนา ท�าให้เร่ิมเรียนรู้ว่าการเรียนรู้ภายในนั้นเป็นสิ่ง

ส�าคัญมากๆ ของชีวิต

 กำรเติบโตทำงจิตวิญญำณบนเส้นทำงสำยกำรตื่นรู้

การเติบโตในการเรียนรู้ภายในคือการเห็นความจริง คือ

เห็นกายใจให้ละเอียดลึกซึ้งขึ้นเรื่อยๆ โดยให้มีสติรู้เท่าทัน โดย

เฉพาะเรื่องของจิตตัวเอง ความรู้สึกนึกคิด 

ตวัตาเองเป็นนกัแสดงต้องใช้ทัง้สมองและอารมณ์ การเป็น

นกัแสดงต้องอ่านบทและต้องรูเ้กีย่วกบัคาแรคเตอร์ของตวัละคร

นั้นๆ ซึ่งต้องใช้ความคิดและมีกระบวนการของสมองที่สั่งท�าให้
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จติยอมรบับทบาทในฐานะทีเ่ป็นตัวละครตวันัน้ๆ แล้วต้องแสดง

ความรู้สึกออกมา จึงดูเหมือนตัวเองเก่งที่สามารถบังคับจิตได้ 

แต่จริงๆ แล้ว เหมือนเป็นการมอมเมาหรือย้อมจิตจนเป็นนิสัย 

ท�าให้มีความยากมากข้ึนที่จะรู้จักตัวตนท่ีแท้จริงเพราะต้องเล่น

กับกิเลสตลอดเวลา 

ตรงกันข้ามถ้าเราสามารถน�าทักษะตรงนี้มาใช้ให้เกิด

ประโยชน์ก็ช่วยให้เห็นกิเลสได้ง่ายขึ้นเพราะว่าเราปั้นเวทนาขึ้น

มา ปั้นทุกข์ปั้นสุข ปั้นสิ่งต่างๆ เวลาที่ไม่ได้ปั้น คือ ออกจาก

อารมณ์เป็นนักแสดงแล้วต้องกระทบจริงๆ ก็จะเห็นได้ง่ายกว่า

คนอื่น เพราะท�างานอยู่กับการใช้อารมณ์เกือบทุกวัน แต่ส่วน

ใหญ่เวลาเป็นนกัแสดง ถ้าเราไม่มีสติกจ็ะอนิกบับทบาทและเบรก

ไม่อยู่ บางครั้งเราแสดงจนชินแล้วติดอารมณ์นั้นๆ มาใช้ในชีวิต

จริงด้วย เพราะขาดสติและแยกแยะไม่ได้

การได้ค้นพบกระบวนการท�างานเหล่านี้ในชีวิตของตัวเอง

แล้วสามารถแยกแยะออก เบรกได้ มีสติ แยกความจริงกับบท

ละคร หรือกระทั่งอารมณ์และกิเลสของเราที่เกิดจากความคิด

ปรุงแต่งเราเริ่มค่อยๆ เห็นชัดขึ้นเรื่อยๆ เพราะฉะนั้นสติเป็นสิ่ง

ส�าคัญมากที่จะช่วยให้เราหยุดเป็นและเห็นตัวเองได้ชัด

 อุปสรรคและกำรก้ำวข้ำม

อปุสรรคทีส่�าคญัทีส่ดุก็คอืตวัเราเอง กิเลสและอตัตาตวัตน 

ไม่มอีะไรทีจ่ะเป็นอุปสรรคทีห่นกัหนาทีส่ดุเท่ากบัการไม่รูจ้กัตวั

เองและไม่เห็นตวัเอง การทีเ่ราพยายามหาเหตผุลเข้าข้างตวัเอง

โดยที่ไม่รู้เลยว่านั่นคือการเข้าข้างกิเลส นี่คือสิ่งที่น่ากลัวที่สุด 

ซึ่งเป็นธรรมดาของอัตตาที่เมื่อถูกกระทบอัตตาจะออกมา

ท�างานปกป้องตัวเอง เพราะนั่นเป็นกลไกการท�างานของความ

ไม่รู้ที่อยู่เบื้องหลัง คือไม่รู้ว่าถ้าอัตตาหายไปจะเกิดอะไรขึ้น เรา

จะรู้สึกเคว้งคว้างแค่ไหน จะมีชีวิตอยู่ต่อไปอย่างไร จะมีความ

ทุกข์แค่ไหนเกิดความกังวลไปหมด เราจึงปกป้องอัตตานั้นไว้

โดยที่เราก็ไม่รู้ตัวว่าน่ันคืออัตตา เพราะมันฝังแน่นเป็นตัวตน

กลมกลืนกับตัวเราไปแล้ว คือกลมกลืนเป็นเนื้อเดียวกันกับจิต

การก ้าวข ้ามผ ่านอุปสรรคไปได ้ก็ด ้วยธรรมะของ

พระพุทธเจ้า ด้วยเพื่อนๆ กัลยาณมิตร และสิ่งส�าคัญที่สุด คือ 

ด้วยตัวเอง โดยการให้เวลากับตัวเอง เปิดใจและยอมรับฟัง

ค�าติเตียน ค�าสอน และค�าบอกกล่าวของผู้อื่น แล้วน้อมลงมา

พจิารณาใส่ตนจรงิๆ เวลาทีม่ปัีญหาก็หนักลบัมามองตนเองก่อน

ที่จะโทษผู้อื่น แล้วเราก็จะค่อยๆ เห็นตัวตนที่แท้จริงของเรา ทั้ง

ดแีละไม่ด ีไม่ใช่เลอืกเอาแต่เฉพาะด้านดแีล้วปฏเิสธด้านไม่ดขีอง

ตัวเอง เพราะทั้งสองด้านคือตัวเราทั้งสิ้น  



— 248 — — 249 —

เม่ือเราเห็นความจริงตรงนั้นและยอมรับกลไกบางอย่าง

ของธรรมชาตทิีคื่นกลับมา เปรยีบเหมอืนกบัการเข้าไปท�าความ

สะอาดกิเลสที่แอบซ่อนอยู่ในจิต ซึ่งถ้ามองไม่เห็นก็จะไม่ได้

รับการท�าความสะอาด ด้านไม่ดีของจิตจะแอบซ่อนแล้วพาไป

สร้างกรรมไม่ดีต่างๆ มากมาย เมื่อมีเวลาทบทวนทุกๆ วัน ทั้ง

ระหว่างวันและก่อนนอน เป็นต้น เพื่อให้เราได้อยู่กับตัวเองได้

เห็นจิตและท�าความสะอาดสิ่งไม่ดีในตัวเองออกไป ซึ่งในแต่ละ

วัน การออกไปกระทบและเกิดกิเลสมีอยู่แล้วเป็นปกติ เราจึง

ต้องให้ความส�าคัญและเห็นคุณค่าอย่างแท้จริงท่ีจะกลับมาอยู่

กับตัวเองและขัดเกลาภายในทุกๆ วัน นั่นคือ การเห็นคุณค่า

ของการตืน่รู ้การเห็นคณุค่าของการหลุดพ้น การเห็นคณุค่าของ

การออกจากทุกข์จริงๆ

 คุณูปกำรของกำรตื่นรู้ที่เกิดขึ้นกับชีวิต

เหมือนเราไม่เคยรูจ้กัธรรมะของพระพทุธเจ้ามาก่อน แม้จะ

เคยเรียนในวชิาพระพทุธศาสนาสมยัเดก็แต่ท่องจ�าแล้วกล็มื แต่

หลงัจากการต่ืนจากความไม่รูจ้กัตัวเองในเรือ่งของกาย ท�าให้หนั

มารู้สึกว่าวิชาภายในหรือวิชาเก่ียวกับชีวิตนั้นเป็นเรื่องท่ีมนุษย์

ควรเกิดมาเพื่อรู้สิ่งนี้ 

เมื่อก่อนเห็นความส�าคัญแต่เฉพาะเรื่องภายนอก คือ การ

ท�ามาหากิน ความสุขปลอมๆ ว่าเป็นความสุขที่แท้จริง แต่ใน 

วนัท่ีป่วยก็เห็นความจรงิว่า วันหนึง่ต้องตายและตายคนเดยีว ซึง่

ก่อนตายกต้็องเจบ็ป่วยหรอืถ้าบางคนไม่เจบ็ป่วยก็ต้องเจบ็ปวด  

เป็นสัจธรรมที่เราไม่เคยคิดถึงมาก่อน หลังจากเห็นสิ่งนี้แล้ว

อย่างแรกเลยคอืการหนัมาใส่ใจสขุภาพมากขึน้ ต้องดแูลร่างกาย

ให้มากขึ้น เพราะเหมือนได้โอกาสท่ีสองของชีวิต ซึ่งถ้าตายใน

ขณะท่ีเป็นมะเรง็คงไม่มโีอกาสกลับมารูจั้กตวัเอง ชีวติท่ีเหลืออยู ่

ท�าให้รู้ว่านั่นคือก�าไรชีวิต 

เมื่อหนึ่งคนตื่นจากความไม่รู้เหมือนเป็นนิมิตหมายท่ีดี

และแสงสว่างท่ีผุดขึ้นมาบนโลกเลยก็ว่าได้ แต่แสงสว่างจาก

เทียนเล่มนี้จะสว่างยืดยาวหรือดับลงก็ขี้นอยู่กับว่าเราจะยังคง 

ยนืหยดัเรยีนรูค้วามจริงในด้านอืน่ๆ หรอืไม่ ความจรงิทีเ่ก่ียวข้อง

กับตัวเองและความจริงที่เกี่ยวข้องกับผู้อื่นนั้นมีผลกระทบมาก  

พอเราตื่นขึ้นหนึ่งคนสามารถส่งผลต่อคนรอบๆ ข้างโดยเฉพาะ

ครอบครัวแล้วขยายไปสู่สังคม เหมือนเด็ดดอกไม้สะเทือนถึง

ดวงดาว คือ ส่งผลกระทบท่ัวจักรวาล แค่จิตเล็กๆ ดวงหน่ึง

เปลี่ยนแปลงไปมีผลท�าให้กระแสโลกใบนี้มีทิศทางท่ีเปลี่ยนไป 

เพือ่นรอบตวักเ็ปลีย่น มกัีลยาณมติรเพิม่ขึน้และเราเองได้เรยีนรู้ 

จากเพือ่นๆ รอบตวัด้วย ท�าให้เราได้ตืน่แล้วตืน่อกี ขดัเกลาแล้ว
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ขัดเกลาอีก กระทบแล้วกระทบอีก และรู้ว่าสิ่งที่เกิดขึ้นข้างใน 

กม็แีต่จติกบักเิลสทีเ่รารูเ้ท่าทันและไม่รูเ้ท่าทนั เวลาทีรู่ไ้ม่ทนัเรา

ก็ต้องรู้จักให้อภัยตัวเองแล้วเริ่มใหม่ 

เมื่อเรารู้จักตัวเองได้ถ่องแท้แล้วเราจะสามารถเข้าใจและ

เห็นใจผู้อื่นได้มากขึ้นด้วย โดยเฉพาะคนใกล้ตัวอย่างแม่ เมื่อ

ก่อนชอบสงสัยด้วยอัตตาว่าท�าไมแม่ไม่รู้เรื่อง แม่ไม่เข้าใจ แต่

ปัจจุบันก็เข้าใจว่าแม่ก็คือแม่ แม่มีธรรมชาติของเขาที่เราไม่

จ�าเป็นต้องไปทะเลาะด้วย เราฟังเขา เรายอมและเข้าใจเขา 

เรื่องท่ีจะเถียงกันก็จะน้อยลง แต่จิตก็ไม่ได้เย็นตลอดเวลา ยัง

คงมีการกระทบแต่ก็จะรู้ตัว นี่คือการตื่นที่ส่งผลต่อตัวตาและ

คนรอบข้าง

 สร้ำงผลสะเทือนสู่สังคมวงกว้ำง

ตาเชือ่ว่าจติทกุดวงมีผลต่อจกัรวาลนี ้เพราะฉะนัน้เมือ่มจีติ

ที่สามารถปล่อยพลังงานดีๆ หรือสามารถหลุดออกจากกระแส

ลบหรือพลังงานงานลบๆ ในตัวเราเองได้ หรือเข้าใจที่จะอยู่กับ

พลังงานลบได้ หรือหยุดไม่ไหลไปกับมัน เป็นพลังงานกลางๆ 

หรอืกลายเป็นบวกขึน้มากน่็าจะส่งผลให้ผูท่ี้อยูร่อบๆ ถ้าโลกใบน้ี 

มีคนตื่นมากขึ้นก็น่าจะเปลี่ยนแปลงให้โลกสงบเย็น 

ยุคนี้เป็นยุคที่มีค�าสอนของพระพุทธเจ้าและมีผู ้ตื่นรู ้

จ�านวนมาก มีผู ้ที่เข้าถึงกระบวนการตื่นรู ้ในหลายรูปแบบ 

ไม่ได้หมายความเพียงเฉพาะแนวทางศาสนาเท่าน้ัน การตื่น

และตระหนกัรูค้อืการได้เข้าถึงจติวญิญาณของตวัเองจรงิๆ ได้มี

โอกาสเข้าใจและรูจ้กัจติเดมิแท้และตวัตนจรงิๆ ด�าเนนิชวีติโดย

ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่นจริงๆ ได้ นั่นคือผู้ตื่นรู้ซึ่งมีหลาก

หลายสาขาอาชีพ หลากหลายแบบไม่จ�ากัดเฉพาะว่าต้องเป็น

พระ หรือนักบวชในพระพุทธศาสนาเท่านั้น 

ฉะนั้น ก้าวเล็กๆ คือเริ่มจากตัวเราและคนรอบข้างตัวเรา 

การเรยีนรูจ้ากตวัเองไม่ใช่เรือ่งยากแค่ต้องให้เวลากบัตวัเอง โดย

เฉพาะในปัจจบัุนสามารถเข้าถึงแหล่งข้อมลูเพือ่ศกึษาค้นคว้าได้

เมือ่ปัญญาเกิดขึน้ เราจะมองเหน็ว่าธรรมชาตทิกุอย่างเช่ือมโยง

กับเราอย่างกลมกลนืไม่แบ่งแยก แต่สิง่ทีแ่ปลกแยกคอืกิเลส เมือ่

เรากลบัไปสูบ้่านภายใน คอื จติเดมิแท้ของตวัเอง เราจะสามารถ

เข้าใจธรรมชาติ เข้าถึงความจริงและไม่แปลกแยกอีกต่อไป เป็น

หนึ่งเดียว (Oneness) เชื่อมต่อกับอีกหลายๆ สรรพสิ่งได้จาก

ภายในของเรา ไม่แบ่งแยกเป็นตัวตน บุคคล เรา เขา และเมื่อ

เราเชื่อมต่อการตื่นรู้กับผู้ท่ีตื่นรู้คนอื่นได้เรื่อยๆ ก็จะก่อให้เกิด

พลังดีๆ มหาศาล

แต่จุดเล็กๆ ที่ส�าคัญ คือ ต้องเริ่มจากตัวเราเอง
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อุปสรรคส�ำคัญของกำรตื่นรู้ 

คือ ตัวเอง กำรงม กำรจมแช่ 

ก�ำหนดให้มีรูปแบบ แนวทำง ควำมเชื่อ 

และเมื่อไรที่เรำออกจำกสิ่งเหล่ำนี้ได้ 

นั่นคือกำรตื่นรู้และเป็นอิสระจำกตัวเอง  

พระปกรณ์นันทน์ ฐิตธมฺโม
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ไม่ต่อสู้
กับควำมมืด

‘ตื่น’ ออกจากสิ่งที่ (เคย) ‘รู้’ และหากลองทบทวน ‘สิ่งที่ (เคย) รู้’ นี้
ว่ามีต้นตอมาจากอะไร ที่มาของมันมาจากไหน เรารู้ได้อย่างไร ไม่รู้
ได้อย่างไร เมื่อทบทวนอย่างตรงไปตรงมาแล้วเราอาจได้ค�าตอบของ
สิ่งที่เรา (เคย) รู้หลายอย่างว่า มาจากสิ่งที่มนุษย์สมมติขึ้น มาจาก 
สิ่งที่เราสร้างข้ึน และหลายครั้ง เราถูกพันธนาการ ใจของเราถูก
พันธนาการ 

พระปกรณ์นันทน์ ฐิตธมฺโม
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นัน่คอืความความเหน็ของต่อการ ‘ต่ืนรู’้ ของพระปกรณ์นนัทน์  

ฐิตธมฺโม อายุ 43 ปี 

“หมายความว่า มนุษย์สร้างสิ่งสมมุติขึ้น และก็ไปหลงส่ิง

สมมุตินั้นทั้งที่เป็นสิ่งท่ีเราสร้างขึ้นมาเอง หมายความว่าความ

ทกุข์กไ็ม่ได้ตัง้อยูจ่รงิเช่นกัน แต่หากไม่ตืน่ เราจะถกูพนัธนาการ 

โดยเฉพาะ ‘จิต’ จะถูกพันธนาการ

“เมือ่ไรทีเ่ราตืน่ ความหลงนัน้กจ็ะหายไป จากทีเ่คยมคีวาม

คิดฟุ้งซ่านก็จะหายไปเหลือแต่ความคิดท่ีจ�าเป็นจริงๆ ร่างกาย

จะโปร่งโล่ง เป็นการปรับธาตุขันธ์หรือปรับร่างกายไปในตัว”

 ท่ำนคดิว่ำข้อค้นพบหรอืส่ิงส�ำคญัทีไ่ด้จำกกำรเรยีนรูเ้รือ่ง

ภำยใน กำรตื่นเพื่อรู้คืออะไร

พบว่าการพิชิตพลังแห่งความมืด ไม่ใช่การต่อสู้กับความ

มืด แต่เป็นการผ่านออกไปจากรูป นาม จิต และสรรพส่ิง จน

คลี่คลายจากโมหะหรือความหลงได้ 

และเม่ือจติวิญญาณดวงหนึง่ต่ืนขึน้ จะส่งผลต่อจิตวญิญาณ

อื่นอีกมากมาย แก่นแท้แห่งแสงจะส่องกระจายในทุกพื้นท่ีท่ี 

ผู้ตื่นรู้ได้เดินทางผ่านไป เมื่อแก่นแท้แห่งแสงส่องประกาย เมื่อ 

ไร้ตัวตน อานุภาพก็กว้างขวางไร้ขอบเขต และไม่อาจจะบดบัง

แสงแห่งนิรันดร์อันเป็นคุณสมบัติดั้งเดิมแห่งการตื่นรู้

 อะไรคืออุปสรรคส�ำคัญหรือหลุมพรำงที่ต้องเจอระหว่ำง

กำรเดินทำงไปสู่กำรตื่นรู้นี้ 

ความหวั่นไหว ความกลัว ความสงสัย ท้ังหมดนี้ล้วนถูก

สร้างขึ้นจากอ�านาจของมายาช่ัวคราวเท่านั้น และมายาที่ยิ่ง

ใหญ่ที่สุดในโลกนี้ก็คือมายาที่แห่งการแบ่งแยกซึ่งท�าให้เราไกล

ห่างจากธรรมชาติที่แท้จริง 

ความจริงภายนอกและภายใน ทั้งในรูป นาม กาย จิต และ

ในจักรวาล ล้วนเป็นสิ่งเดียวกันที่ใจเราไม่อาจแบ่งแยก เพราะ

เมือ่ไรทีแ่บ่งแยก กจ็ะม ี‘ใช่-ไม่ใช่’ ‘จรงิ-ไม่จรงิ’ ‘ปรงุแต่ง-ไม่ปรงุ

แต่ง’ ซึ่งเรื่องนี้ก็ล้วนมาจากสังขารทั้งน้ัน ถ้าไม่ให้ความหมาย 

ไม่มีการแบ่งแยก ก็มีจิตเดิมแท้ปรากฏขึ้นต่อหน้าทันที

อุปสรรคส�าคัญของการตื่นรู้ คือ ตัวเอง การงม การจมแช่ 

ก�าหนดให้มรีปูแบบ แนวทาง ความเช่ือ และเมือ่ไรท่ีเราออกจาก

สิ่งเหล่านี้ได้ นั่นคือการตื่นรู้และเป็นอิสระจากตัวเอง  

หากยังใช ้ความคิดมวลหนัก ไม ่ว ่าจะเป ็น ตรรกะ 

สัญชาตญาณ ความรู้ ความเชื่อ ความเห็น ความหมาย คติ 

อคติ ทิฐิ อุปาทาน เหล่านี้ ก็มิอาจก้าวข้ามห้วงเวลาได้ แต่จง

แยกความคิดออกจากร่างกายและปล่อยให้เป็นไปโดยไม่ต้อง

ค�านึงถึง ให้เป็นไปอย่างอัตโนมัติไปสู่ธาตุแห่งความบริสุทธิ์
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อย่ายึดอะไรเป็นที่มั่นจน ‘ขัง’ ตัวเอง เพราะทุกๆ สิ่งที่เธอ

พบ เป็นเพยีงภาพมายาทีส่ะท้อนออกมาจากจติของเธอเอง ให้

เรยีนรู้ว่าอารมณ์ไม่เคยเทีย่ง ไม่ว่าจะเป็นสสารและพลงังานบน

ใบโลกนี ้กไ็ม่มีผูห้นึง่ผูใ้ดเป็นเจ้าของ แต่เมือ่เราหลงยดึว่านัน่คอื

ความจริง เราก็ไม่หลุดพ้นบ่วงกรรมไปได้

เรามิได้วิปัสสนาด้วยเจตนาจะดับตัวตนเพราะไม่เคยมีตัว

ตนให้ดับ แต่ต้องการดับอุปาทานว่ามีตัวมีตน

 ท่ำนมีค�ำแนะน�ำหรือฝำกให้กับผู้ที่สนใจเรียนรู้เรื่องนี้ว่ำ

อย่ำงไร

“สรรพสิ่งหาได้เป็นเหตุแห่งทุกข์ไม่ ความหลงผิดต่างหาก

ที่เป็นตัวการ”

จงเตอืนตวัเองว่า “ความทกุข์ทัง้ปวงทีเ่ราประสบอยูข่ณะนี้

คือภาพลวงตา ไม่เที่ยงแท้แน่นอน ไม่มีธรรมชาติที่แท้จริง เป็น

ดั่งเช่นความฝัน”

ผูบ้รรลุญาณ จะรูว่้าแม้แต่การตาย สถานที ่เหตกุารณ์ เวลา 

ล้วนถูกก�าหนดมาทัง้สิน้ ไม่ใช่พระเจ้า ดวงดาว หรอืลายมอื เป็น

ผู้ก�าหนด แต่จิตและกรรมเก่าต่างหากเป็นตัวก�าหนด

ชีวิตคือละคร กรรมเก่าคือบท ผู้ก�ากับคือเจ้ากรรมนายเวร 

ธรรมชาติคือผู้อ�านวยสร้าง แสงและเวลา เป็นเครื่องมือในการ

ถ่ายท�า เราไม่สามารถแก้ไขต้นเรือ่งได้ แต่เราเปล่ียนแปลงได้ด้วย

การเขียนบทใหม่ นัน่ก็คอืการเริม่สร้างกรรมด ีตืน่ออกจากสิง่ท่ีรู้

 มีประเด็นอื่นที่อยำกฝำกไหม 

เมื่อตื่นรู้ จนเป็นวสี 

ทั้งคน ทั้งจิต ทั้งนิพพาน ทั้งสังสารวัฏ ล้วนเป็นความว่าง

ที่เสมอเท่ากันหมด

คลี่คลายทั้งหมดทุกชั้นภูมิ ด้วยมหาสุญญตา เมื่อไรเมื่อ

ไร้ซึ่งความคิด ไม่จม ไม่งม ไม่แช่ ไม่ก�าหนดกับสิ่งใดๆ รูปนาม

กายจตินี ้กธ็าตทุีห่มนุเวียนทัง้บรสิทุธิ ์และไม่บรสิทุธิ ์ท่ามกลาง 

ธรรมชาติท่ีอิสระ แบบฉับพลันอากาศ ดิน น�้า และ มนุษย์

ก็ไม่ได้บอกว่ามันคือมนุษย์แบบเดิมๆ ท่ีไร้สมมุติบัญญัติ ไร้

ชื่อเรียก ไร้ความหมาย แม้ความว่าง หรือ หลุดพ้น ซึ่งมีกัน 

ทุกๆ คน ทุกๆ ขณะ
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ควำมจริง
ของควำมจริง

“เหมือนคนไม่เคยลิ้มรสน�้าผึ้ง ถึงมีคนบอกเล่าว่าน�้าผึ้งหอมหวาน
อย่างไร ก็ไม่อาจเข้าใจความหวานหอมที่ว่าได้ แต่เมื่อได้ลิ้มรสสักครั้ง ก็จะ
รู้ซึ้งตลอดไป” 

คอือุปมาท่ีว่า ท�าไมต้อง ‘ตืน่รู’้ และท�าไม รศ.นพ.ธวัชชยั กฤษณะประกรกจิ  
ผู้อ�านวยการศูนย์อนัมคาราเพ่ือปัญญาเมตตาและสันติสุข จิตแพทย์ และ
อาจารย์ถ่ายทอดพุทธศาสนานิกายวัชรยานและอติโยคะ-ซกเช็น จึงไม่เคย
หยุดศึกษาทบทวนทั้งโลกภายนอกและในตัวเองเลย

รศ.นพ.ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ
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ทีว่่าไม่เคยหยดุศกึษา เพราะนอกจากนายแพทย์ธวัชชยัจะ

มุ่งศึกษาด้านจิตเวชศาสตร์ ซึ่งนัยหนึ่งคือศาสตร์บ�าบัดในทาง

โลก เขายังสนใจการบ�าบัดทางธรรม เดินทางไปอบรมศาสตร์

กุณฑลินีโยคะ ณ The Movement Center กับ Swami Cheta-

nananda ผู้เขียนหนังสือ Dynamic Stillness เมืองพอร์ตแลนด์ 

รัฐโอเรกอน ประเทศสหรัฐอเมริกา 

กุณฑลินีโยคะ คือโยคะที่เน้นการปลุกจักระทั้ง 7 หรือศูนย์

พลังงานในร่างกายมนุษย์ เน้นการก�าหนดลมหายใจพร้อมปรับ

ท่าทางของร่างกายที่ถูกต้อง ให้ตรงกับการเรียงตัวของกระดูก

สันหลังในร่างกาย แต่ผู้ฝึกจะต้องท�างานในระดับจิตใจ อารมณ์ 

ความรู้สึกควบคู่ไปด้วย ซ่ึงอาจกล่าวได้ว่ากุณฑลินีโยคะ คือ

ศาสตร์การแพทย์ที่เชื่อมโลกวิทยาศาสตร์เข้ากับการท�างานใน

โลกภายในของมนุษย์และค�าอธิบายทางศาสนา 

หากให้ทบทวนว่าท�าไมเขาจงึสนใจเดนิในทางท่ีคนส่วนใหญ่

ระบวุ่าคือ โลกคูข่นาน ระหว่าง ‘แพทย์ในทางวทิยาศาสตร์’ และ 

‘การบ�าบดัในทางธรรม’ เขายนืยนัชัด ‘ไม่มอีะไรเป็นเรือ่งบงัเอญิ’ 

และถงึทีส่ดุ ‘เส้นแบ่ง’ ของโลกคูข่นานทีว่่า อาจไม่มจีรงิ เป็นแต่

เพียงสิ่งสมมุติที่ขีดขึ้นก็ได้ 

และหากได้ฟังการเรือ่งราวและการเดนิทางของนายแพทย์

ธวัชชัย สุดท้ายอาจสรุปเช่นนั้น… 

‘ไม่มีอะไรเป็นเรื่องบังเอิญ’ 

 กำรเป็นจิตแพทย์ไม่ใช่เรื่องบังเอิญ 

เด็กชายธวัชชัยเกิดในครอบครัวคนจีน เป็นบุตรคนท่ี 3 

จากพี่น้องท้ังหมด 5 คน จบการศึกษาช้ันประถมและมัธยมท่ี

โรงเรียนเซนต์คาเบรียล แล้วสอบเข้าเป็นนักศึกษาแพทย์ คณะ

แพทย์ศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น แล้วไปเป็นแพทย์เต็ม

ตัวที่โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นอยู่ระยะหนึ่ง จึงโอนย้ายเป็น

อาจารย์ทีค่ณะแพทย์ศาสตร์ มหาวทิยาลยัขอนแก่น ท�างานสอน

จนด�ารงต�าแหน่งทางวชิาการเป็นรองศาสตราจารย์ ต่อมาจงึเข้า

ท�างานที่ศูนย์อนัมคาราฯ ในเรื่องจิตใต้ส�านึกบ�าบัด

เมือ่ถามว่า ตัง้แต่เมือ่ไรทีเ่ขาเริม่สนใจศาสตร์ทางธรรมหรอื

การส�ารวจโลกภายใน นายแพทย์ธวชัชยัตอบว่า เป็นความสนใจ

ส่วนตัวตั้งแต่เด็กๆ และจุดประสงค์ที่ตั้งใจศึกษาเรียนรู้เพื่อเป็น

จิตแพทย์ ก็ไม่เคยเป็นเรื่องบังเอิญ

“ตั้งแต่จ�าความได้ สิ่งที่อยู่ในความสงสัยและสนใจของตัว

เองคือ ความจริงของชีวิต ของโลก และอะไรคือความจริงสูงสุด 

เช่น สงสัยกับตัวตนของตัวเองว่ามีจริงไหม ท�าไมบางครั้งเรา

ส�านกึหรอืรูว่้าม ี‘ตวัฉนั’ ท�าไมบางครัง้ทีท่�าอะไรเพลนิๆ ‘ตวัฉนั’ 

ก็หายไป สงสัยว่า ‘ตัวฉัน’ ในตอนเช้า ยังเป็น ‘ตัวฉัน’ ในตอน

กลางวันอยู่ไหม สงสัยว่า ‘ตัวฉัน’ มีความต่อเนื่องจริงๆ หรือ? 

สงสัยว่าโลกหรือสิ่งที่อยู่รอบตัวเราเป็นเรื่องจริง หรือเป็นเพียง

ฉากในละคร ผมหรอืเดก็คนนัน้ กจ็ะไปแอบอยูม่มุตกึเพือ่สงัเกต
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ชวีติของผูค้นว่าเขาใช้ชวีติกนัอย่างไร หากไม่มเีราเข้าไปรบัรู ้ทกุ

คนหรือทุกสิ่งยังเป็นอย่างที่เป็นไหม 

“นี่คงเป็นความสนใจหนึ่งที่ท�าให้เราฝึกสมาธิตั้งแต่เด็ก ใช้

เวลาทบทวนหนังสือเรียน สลับกับอ่านหนังสือธรรมะและฝึก

สมาธไิปด้วย ทีเ่ราเลอืกเรยีนแพทย์ ตัง้ใจเป็นจติแพทย์ กเ็พราะ

มใีจปรารถนาจะช่วยผูท้ีม่คีวามทกุข์ใจ อยากให้เขามคีวามสขุ มี

รอยยิ้ม มีความเข้าใจชีวิตมากขึ้น” นายแพทย์ธวัชชัยกล่าว

 มหัศจรรย์ควำมฝันที่ยังจ�ำได้ 

หากการเป็นจิตแพทย์ไม่ใช่เรื่องบังเอิญ อย่างน้อย มนุษย์

คนหน่ึงต้องผ่านความขยันหม่ันเพียรจนส�าเร็จการศึกษา

ในศาสตร์ที่ขึ้นชื่อเรื่องความแม่นย�าในต�ารา ต�าราท่ีว่ายังมี

มากมายหลากหลายทฤษฎีให้ต้องท่องจ�า ทัง้ยงัต้องท�างานอย่าง 

เข้มงวด เก็บเกี่ยวประสบการณ์อยู่นานปีเพื่อเป็นผู้เชี่ยวชาญ

ในสาขานั้นๆ 

แต่การเป็นผู้เชี่ยวชาญเฉพาะด้าน โดยเฉพาะต้องผสาน

ระหว่างทฤษฎวีทิยาศาสตร์กบัการบ�าบดัจติใจในทางธรรม อาจ

ต้องบอกว่า ไม่ใช่จิตแพทย์ทุกคนที่จะใฝ่ใจ 

ที่มาของเรื่องทั้งหมด นายแพทย์ธวัชชัยเล่าว่ามาจาก

ประสบการณ์ชีวิต 2 เหตุการณ์ใหญ่ที่ได้จากการนั่งสมาธิ 

ในวัยเด็กและนิมิตในวัยกลางคน 

“เมือ่ฝึกสมาธจินจติสงบนิง่ มปีรากฏการณ์เหนอืค�าอธบิาย

มากมายเกิดขึ้น ท่ีท�าให้เชื่อมั่นว่ายังมีความจริงอื่นที่อยู่เหนือ

การรบัรูจ้ากสมัผสัปกต ิและเราอยากและต้องไปแสวงหาให้ถงึที่

สุดของความจริงนั้นให้ได้ 

“ในเวลานัน้ผมไม่รูว่้าสิง่นีค้อือะไรจนเมือ่มาศกึษาอตโิยคะ-

ซกเช็น ในวชัรยาน ถึงเข้าใจว่านีค่อืการถ่ายทอดความรูข้ององค์

คุรุแบบจิตสู่จิต หรือ Mind transmission” 

แม้จะเพิ่งเข้าใจปรากฏการณ์นั้นในวันท่ีเขาโตข้ึนและได้

ศึกษาอติโยคะ-ซกเช็น หรือการปฏิบัติในพุทธศาสนานิกาย 

วัชรยาน แต่ถือเป็นประสบการณ์หนึ่งที่ท�าให้นายแพทย์ธวัชชัย  

ซึ่งแม้จะเรียนแพทย์และฝึกอบรมเป็นผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทาง

จติเวชแล้ว ยงัคงศกึษาปฏบัิตธิรรมหลากหลายส�านกั ท้ังในและ 

ต่างประเทศ และหาทางศกึษากบัผูเ้ช่ียวชาญเฉพาะของสาขานัน้ๆ  

 “ในการศึกษาและปฏิบัติธรรม ผมจะดั้นด้นสืบเสาะไป

เรียนรู้จากครูอาจารย์ต้นต�ารับของแนวทางนั้นๆ ทั้งที่ อังกฤษ 

สหรัฐอเมริกา อินเดีย และยังได้บวช 1 พรรษาที่วัดถ�้าผาปู่ ใน

สายหลวงปูค่�าด ีปภาโส ศษิย์หลวงปูม่ัน่ ภรูทิตัโต ทัง้หมดนีเ้พือ่

พยายามต่อจิ๊กซอว์ของความจริงแท้ให้ได้ 



— 266 — — 267 —

“และแม้ระหว่างศึกษาจะท�าให้ค่อยๆ เข้าใจมากขึ้น แต่ถึง

กระนั้น การปฏิบัติของผมก็ยังลุ่มๆ ดอนๆ เป็นไปตามกระแส

โลกบ้าง หันมากระแสธรรมบ้าง สลับสับเปลี่ยนกันไป” 

กระทั่งความฝันครั้งหนึ่งเมื่อ 20 ปีก่อน ที่อาจเรียกว่าเป็น

จุดเปลีย่นอีกคร้ังในชวีติ นายแพทย์ธวชัชัยยงัจ�าได้ว่าเป็นความ

ฝันที่แจ่มชัดเหมือนจริง จดจ�าได้ทุกรายละเอียด และความรู้สึก 

“ผมฝันเหน็พระลามะทเิบต 2 องค์เดนิเข้ามาหา ลามะองค์

หนึ่งก้มศรีษะลงมาที่ผมยืนอยู่ มองเข้าไปที่ศีรษะท่านเห็นหลุม

ด�าลึกมาก ผมยื่นมือเข้าไปสัมผัสกับหลุมด�านั้น ผมรู้สึกถึงพลัง

หมุนวนรุนแรง พลังนั้นเลื่อนผ่านมาตามแขนตรงไปสู่หัวใจ ผม

คิดว่านั่นคือการถ่ายทอดความรู้ของท่านมาที่หัวใจผม”

ลามะที่นายแพทย์ธวัชชัยพบในความฝัน ปรากฏจริงใน

หนงัสือเล่มหนึง่ท่ีชือ่ Dynamic Stillness ผูเ้ขยีนคอื Swami Chet-

anananda และก็คือ Swami Chetanananda คือลามะท่านนั้น 

“พอเห็นรูปท่านในหนังสือ ผมรีบกลับมาท�าเรื่องขอทุน

จากคณะแพทย์ฯ ไปฝึกอบรมเรื่องสมาธิ เพราะขณะนั้นผมท�า

คลินิกสมาธิบ�าบัดท่ีคณะแพทย์ศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น 

เป็นการบ�าบัดทางจิตนอกเหนือจากการใช้ยา ผมจึงเร่งขอทุน

เพ่ือไปอบรมที่ The Movement Center ซึ่งเป็นสถาบันท่ีครู

ท่านนี้สอนกุณฑลินีโยคะ ต้องนับเป็นความกรุณาที่ทางคณะ

แพทย์ฯ ให้ทุนด้วย 

“ที่นี่ เองท่ีท�าให้ผมได้รับประสบการณ์การตื่นภายใน 

เป็นการฝึกที่ถือว่าผมได้รับการถ่ายทอดจากคุรุเบ้ืองบน ความ

รู้สึกตอนนั้นเหมือนกับก้อนพลังงานไร้ร่างส่งพลังงานที่หนา

แน่นนั้นมาท่ีร่างกาย แล้วจักระในร่างกายก็ระเบิดออกอย่าง

รุนแรง ทั้งโลกเหมือนสั่นสะเทือนแล้วทลายลง ความนึกคิดดับ 

ทั้งที่ในห้องมีเสียงสวดมนต์ภาษาโบราณดังก้อง แต่ในจิตใจมี

แต่ความเงียบสงบ” 

ช่วงเวลา 1 เดือนที่นายแพทย์ธวัชชัยเข้าอบรมที่ The 

Movement Center มีพระลามะรินโปเชผู้ใหญ่ชื่อ ลามะ เซริง 

วังดู รินโปเช นิกายนัยยิงมะปะ ถือเป็นนิกายย่อย 1 ใน 4 ของ

พุทธวัชรยาน ทิเบต เดินทางมาที่ The Movement Center ด้วย

เช่นกนั ซึง่ท�าให้นายแพทย์ธวัชชัยได้เรยีนรูว้ชัรยานอย่างจรงิจงั

ในเวลานัน้ และนีค่อืจดุเร่ิมต้นทีท่�าให้นายแพทย์ธวชัชยัสนใจใน

ด้านวัชรยาน 

อย่างที่เขากล่าวว่า ‘เป็นความสนใจที่ไม่ใช่เรื่องบังเอิญ’  

 ควำมหมำยของ ‘ควำมจริง’ และกำร ‘ตื่นเพื่อรู้’ 

เพราะตั้งค�าถามและไล่ค้นหาค�าตอบว่า ‘ความจริง’ คือ

อะไรมาตั้งแต่ยังเด็ก ค�าตอบของของนายแพทย์ธวัชชัยในวัน

นี้ การตื่นรู้ หรือ Awakening คือประสบการณ์ทางจิตวิญญาณ

ของบคุคลทีเ่กดิขึน้อย่างฉบัพลนั พ้นไปจากความคดิค�านึง จาก

มโนภาพ 
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“การตื่นรู ้ท�าให ้เห็นความจริงที่อยู ่ เบื้องหลังของทุก

ปรากฏการณ์ เป็นความจริงที่ยิ่งใหญ่กว่าจิตส�านึกเดิมที่เคยยึด

อยู่ เป็นความจริงที่เชื่อมโยงกับทุกชีวิต คุณค่าของชีวิตคือการ

ได้ช่วยให้สรรพชีวิตทั้งหลายพบความสุขอันไพบูลย์ การตื่นรู้

ท�าให้พบสัจธรรม หลุดพ้นจากความทุกข์ เกิดการเปลี่ยนแปลง

อย่างสิ้นเชิงต่อชีวทัศน์ โลกทัศน์ ระบบคุณค่า และความหมาย

ของการมีชีวิต ทั้งของตัวเองและผู้อื่น” 

แต่หากเทยีบเคียงการเดินทางของนายแพทย์ธวชัชัย หลาย

คนอาจตั้งค�าถาม การเข้าถึงความจริงแบบท่ีนายแพทย์ธวัชชัย

เจอ จะเกดิขึน้จรงิกบับุคคลอืน่หรอืไม่ และการตืน่ในความหมายนี้  

จ�าเป็นต่อทุกผู้คนจริงหรือ? 

“ชีวิตเหมือนห้องเรียนที่เราจะฝึกฝนจนเข้าใจแจ่มแจ้งได้ 

การบรรลุธรรมเป็นสิทธิที่มนุษย์ทุกคนเข้าถึงได้ เพราะเราต่าง

มีพุทธภาวะที่สมบูรณ์ หมายความว่าแต่ละคนมีเมล็ดพันธุ์ของ 

การตื่นรู้ในตัวเพียงแต่รอเวลาที่จะเปิดเผย และถ้าค้นให้ลึก 

มนษุย์ทกุชาตทิกุภาษาต่างมคีวามปรารถนาจะเชือ่มโยงกบัสิง่ท่ี 

ท�าให้พ้นทุกข์ ซึ่งการรู้แจ้งในธรรมชาติในตัวเอง เป็นแสงสว่าง

ภายในเพื่อช่วยให้เราพบความจริงและพ้นทุกข์ได้” 

นายแพทย์ธวัชชัยกล่าวต่อว่า อุปสรรคท่ีท�าให้แต่ละคน

ยังไม่อาจค้นพบความจริง อุปสรรคที่ส�าคัญที่สุด คือ ‘ตัวเอง’ 

“อุปสรรคอยู่ที่ ‘ตัวเอง’ คือไม่ให้ความส�าคัญ ปฏิบัติก็ไม่

สม�า่เสมอ พยายามแสวงหาไปเรือ่ยแต่ไม่ทุม่เทลงลกึในแนวทาง

นั้นๆ คิดว่าการปฏิบัติธรรมเป็นเพียงงานอดิเรก 

“อกีประการคอืการปฏบิตัธิรรมทีมุ่ง่เน้นแต่เพือ่ตวัเอง อาจ

ลองเปรียบกับนักเรียนแพทย์ 2 คน คนหนึ่งเรียนหนังสือเพื่อให้

สอบได้คะแนนดีๆ นักเรียนแพทย์อีกคนเรียนเพื่อเอาความรู้ไป

รักษาช่วยเหลือคนป่วย คนไหนจะเรียนเก่งและจริงจังกว่า?” 

นอกจากนีย้ังเป็นกรอบคิดที่ไมส่มดุล การท�าอะไรมากเกนิ

พอดี เช่น ยึดติดในหลักการ ยึดติดกับมโนภาพ ความฝัน ที่อาจ

เป็นภาวะแฝงของจิตที่ปลดปล่อยออกมา 

สุดท้ายนี้ นายแพทย์ธวัชชัยกล่าวท้ิงท้ายว่า การส�ารวจ

โลกภายในจนพบความจริงและเกิดการเปลี่ยนแปลงในใจตัว

เอง คุณูปการของสภาวะนี้ไม่ได้เกิดเฉพาะผู้ที่ฝึกฝนเท่านั้น แต่

การตื่นของบุคคลหนึ่ง คือการตื่นของทั้งหมด ไม่ว่าจะเป็นก้าว

เล็กๆ หรือก้าวใหญ่ๆ แต่หากหมั่นศึกษา ฝึกปฏิบัติ และเกื้อกูล

เป็นกลัยาณมติร สิง่ทีเ่กดิขึน้ในคนหนึง่คน ย่อมส่งผลต่อใครอกี

คนหนึง่ เมือ่หลายคนส่งถงึกนันัน่ย่อมเกดิความเชือ่มโยงและส่ง

ผลต่อการตื่นเพื่อรู้ในสังคมในที่สุด 

“เพราะไม่มีใครหลุดพ้นได้โดยล�าพัง เมื่อข้ามพ้นจาก

ส�านึกตัวตนไปสู่ธรรมชาติ ย่อมก่อเกิดความกรุณา มีแต่ความ

ปรารถนาจะแบ่งปันสิ่งดีๆ ต่อกัน สังคมจะเป็นสถานที่อันอุดม

ด้วยปัญญา เมตตา และสันติสุขที่แต่ละคนจะเกื้อกูลซึ่งกันและ

กันได้”
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 ลูก แม่ ฉัน 
และกำรเดินทำง

สู่อิสรภำพ
ของใจ

ชรรินชร เสถียร หรือ ริน คนไทยเชื้อสายจีน ผู้ถูกบ่มเพาะความขยัน 
ความรับผิดชอบ ความมุ่งมั่นทุ่มเทมาตลอดชีวิต เรียบจบปริญญาตรี
จากคณะเภสัชศาสตร์ ท�างานในบริษัทเอกชน แต่งงานกับสามีที่เป็น
เภสัชกรเช่นเดียวกัน จนมาถึงจุดเปลี่ยนเมื่อลูกชายมีภาวะออทิสซึ่ม 
จุดเริ่มต้นที่ท�าให้เธอหันมาเรียนรู้ทักษะต่างๆ เพื่อดูแลลูก ทักษะนั้น 
รวมถงึการเรยีนรูโ้ลกภายใน เรยีนรูบ้นวถิทีางจติวิญญาณ รนิตดัสนิใจ 
ลาออกจากงานที่ท�ามากว่า 20 ปีเพื่อมาเรียนปริญญาโทในสาขาวิชา
จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล และได้ท�าวิทยานิพนธ์เรื่อง 
“การเติบโตภายในบนเส้นทางความเป็นแม่ของฉัน”

ชรรินชร เสถียร
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ระหว่างเส้นทางการท�าวิทยานิพนธ์นี้ เธอได้ ‘ตื่น’ ขึ้นมา

หลายอย่าง เกดิความเข้าใจตวัเอง เข้าใจความเป็นแม่ของตวัเอง 

และเข้าใจความเป็นลกูของตวัเองด้วยเช่นกนั การตืน่เพือ่รูท้ีเ่กดิ

ขึ้นท�าให้เธอตัดสินใจร่วมงานในต�าแหน่งผู้ช่วยอาจารย์ประจ�า

ศนูย์จติตปัญญาศกึษา รวมถงึการท�างานอาสาเพือ่ช่วยเยยีวยา

ผู้คนให้เกิดการเรียนรู้ เติบโต และเกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิต 

และล่าสุด รินได้ออกหนังสือท่ีเป็นการบทสรุปที่งดงาม

บนเส้นทางแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวิตของเธอท่ีมีชื่อว่า ลูก แม่ 

ฉัน และการเดินทางสู่อิสรภาพของใจ ย่อหน้าถัดไปนี้ คือ น�้า

เสียงจริงใจและการแบ่งปันประสบการณ์บนเส้นทางแห่งการ

ตื่นรู้ของเธอ

 ส�ำหรับคุณ อะไรคือกำรตื่นรู้

การต่ืนรู ้เป็นเร่ืองของสภาวะใจ คือใจที่ตื่นจากความ 

หลบัใหลบางอย่างทีไ่ม่ใช่เป็นเพยีงแค่การคดิได้ตามหลกัตรรกะ

และเหตุผล การมีใจที่ตื่นรู ้เป็นใจที่เปี ่ยมด้วยสติ เป็นใจที่มี

คุณภาพของการสังเกต และรับรู้สิ่งที่ปรากฏเกิดขึ้นตรงหน้านั้น

อย่างชัดแจ้ง ไม่ไหลไปตามความรู้สึกนึกคิดที่เกิดขึ้น ไม่ปฏิเสธ 

รวมถึงไม่กดข่ม คาดคั้น ให้สิ่งที่เกิดขึ้นนั้นเป็นไปอย่างอื่นตาม

ที่ความคิดต้องการ

รนิเชือ่ว่า การตืน่เพือ่รูท้ีส่�าคญัอย่างแรก คอืความเข้าใจว่า

ความทุกข์ที่เราประสบอยู่ในชีวิต เป็นความทุกข์ที่มาจากความ

เป็นไปในใจของเราเอง ความทุกข์ไม่ได้มาจากสิ่งที่คนอื่นท�าให้

เกิดขึ้นกับเรา ไม่ใช่คนอื่นท�าให้เราเป็นทุกข์ เมื่อรินเกิดการตื่น

แบบนี้จึงท�าให้รินกลับมารับผิดชอบความสุขความทุกข์ของ

ตัวเอง ไม่โยนความผิด ไม่โทษคนอื่น และนั่นจึงท�าให้เรามอง

เห็นว่าความสมดุลในชีวิตจะเกิดได้อย่างไร การตื่นเพื่อรู้ไม่ใช่

กระบวนการที่เกิดขึ้นครั้งเดียวแล้วจบ เพราะในใจเรามีความ 

ซับซ้อนซ่อนเงื่อน การเดินทางของจิตวิญญาณภายในจึงเป็น

เรือ่งของความต่อเนือ่ง จะว่าไปแล้วอาจเป็นเรือ่งของการฝึกฝน

และท�าซ�้า เป็นเรื่องของการบ่มเพาะสติอย่างสม�่าเสมอ ซึ่งเป็น

พื้นฐานส�าคัญที่น�าไปสู่สภาวะการตื่นรู้ 

 ท�ำไมเรำถึงต้องเรียนรู้ถึงกำรเติบโตภำยใน

ชีวติท่ีไม่เกิดการตืน่ คอืชีวติท่ีหลับอยูกั่บความคดิ ความเช่ือ  

ความเข้าใจแบบเดิมๆ เช่น เดิมทีรินเติบโตมาด้วยการให้คุณค่า

กับความมุ่งมั่น ไม่ย่อท้อ ลงมือท�าอย่างขยันขันแข็ง และชีวิตที่

ผ่านมากพ็สิจูน์ยืนยนัให้รนิเหน็ว่าความมุง่มัน่ ความขยนัขนัแขง็ 

แบบนั้นเป็นสิ่งที่ถูกต้อง โดยเฉพาะช่วงแรกๆ ที่รับรู้ว่าลูกเป็น

เดก็พเิศษ รนิมุง่มัน่ ทุม่เท ท�าอะไรต่อมอิะไรมากมายเพือ่ฝึกฝน

พัฒนาการของลูก 
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เม่ือลกูมีพฒันาการทีดี่ขึน้ กย็ิง่ตอกย�า้ในสิง่ทีร่นิมุง่มัน่ และ

ทุ่มเทท�าว่าเป็นสิ่งที่ถูก เมื่อใจเรายึดความถูกต้องแบบใดแบบ

หนึ่งแล้ว เราจะไม่เปิดรับความคิดความเข้าใจในแบบอื่นๆ เรา

จะมองเหน็ความจรงิในแบบทีเ่ราเช่ือม่ันเพยีงแบบเดียว และเมือ่

คนอื่นมีความนึกคิดและพฤติกรรมที่แตกต่างไป ใจเราก็ต�าหนิ 

เพ่งโทษ คาดคั้น คาดหวังให้ผู้อื่นเปลี่ยนแปลง 

ชวีติทีเ่กดิการตืน่เพือ่รู ้คือชวีติทีม่องเหน็ความเป็นจรงิของ

โลกด้วยใจท่ีเปิดกว้าง เข้าใจถึงความคิด ความเชือ่ ท่ีเป็นท่ีมาของ

ความทุกข์ในชีวิต และรู้จักที่จะอยู่กับชีวิตด้วยความไม่คาดค้ัน  

สามารถละวางความคาดหวังทั้งกับตัวเองและคนอื่นลงได้

การตื่นเพื่อรู้เป็นไปเพื่อให้ชีวิตเป็นอยู่อย่างสมดุล ลงตัว 

และมพีลงั ทัง้กบัตวัเอง กบัผูอ่ื้น และกบัโลกใบนีไ้ด้มากขึน้ บ่อย

ขึน้ ชวีติทีต่ืน่เป็นชวีติทีม่พีลงัในการท�าการงานต่างๆ เพราะเรา

เข้าใจดีขึ้นแล้วว่า ความทุกข์ ความเหนื่อยหน่าย คือผลของการ

ตอบสนองของตัวเราต่อโลกต่างหาก การตื่นเพ่ือรู้จึงมีความ

ส�าคัญที่ท�าให้เรามีอิสรภาพอย่างแท้จริงภายใน เพราะเราจะ

ตอบสนองต่อคนอื่นและต่อโลกด้วยความเข้าใจความเป็นจริง

ของชีวิตมากขึ้น 

 กำรเปลี่ยนแปลงจำกภำยใน 

การเปลี่ยนแปลงอย่างแท้จริง คือการเปลี่ยนแปลงที่เกิด

จากการได้ท�าความเข้าใจโลกภายใน บางครั้งมันอาจดูเป็นเรื่อง

เลก็น้อยส�าหรบัคนอืน่ แต่เชือ่เถอะค่ะว่า เมือ่เราได้ ‘เข้าใจ’ โลก

ภายในของเราอย่างแท้จรงิแล้ว เราจะมองคนอ่ืนอย่างเข้าใจมาก

ขึ้น และเราจะเข้าใจโลกนี้ยิ่งขึ้น ซึ่งไม่ใช่การท�าความเข้าใจด้วย

ตรรกะเหตุผลอย่างเดียว 

การสร้างความเปล่ียนแปลงที่แท้จริงคือการเปลี่ยนแปลง

ภายในของแต่ละคน คนเข้าใจโลกภายในที่เปลี่ยนไปจะสร้าง

ความเปลี่ยนแปลงกับชุมชนและสังคมได้อย่างแท้จริง สังคมที่

ว่าแม้จะเป็นเพียงสังคมเล็กๆ ในครอบครัว แต่นั่นก็มีคุณูปการ

ต่อโลกนี้แล้ว พ่อแม่ที่เกิดการตื่นรู้ ก็จะสามารถดูแลลูกแบบที่

บ่มเพาะหัวใจตื่นรู้นี้ให้ลูกต่อไป ครูที่ตื่นรู้ ก็สร้างการเรียนรู้ให้

เด็กๆ มีหัวใจตื่นรู้ได้เช่นกัน 

คนหนึ่งคนที่ตื่นรู้ จะอยู่ร่วมชีวิตกับคนอื่นด้วยความตื่นรู้

นั้น และจะขยายพลังของการตื่นรู้ให้กับคนอื่นๆ รินเช่ือว่า นี่

เป็นการเปลี่ยนแปลงที่ช่วยขยายพลังการตื่นรู้สู่สังคม 

 จังหวะแห่งกำรตื่นเพื่อรู้

วันหนึ่งที่รินดุลูกคนโตไปอย่างแรง ในขณะที่ดุไปแล้ว ก็

มานั่งคิดว่ามันเกิดอะไรขึ้นกับตัวเรากันแน่ เพราะจะว่าไปแล้ว
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เหตุการณ์ที่ลูกท�าในวันนั้นก็ไม่ได้เป็นเรื่องใหญ่โตอะไรเลย 

และรินเองก็น่าจะใช้ทักษะที่เรียนรู้ (ในขณะนั้น) มาจัดการ

สถานการณ์ได้ไม่ยาก 

สิ่งที่รินมองเห็นในวันนั้น คือความเข้าใจใหม่บางอย่าง ว่า

ตัวแปรที่ส�าคัญที่ท�าให้เกิดความสุขความทุกข์มันคือตัวของเรา 

คือใจของเราเอง การตื่นในวันนั้นจึงเป็นการเริ่มต้นเส้นทางการ

เรียนรู้โลกภายในของตัวรินเอง 

จนเม่ือมาเรยีนในหลกัสตูรจติตปัญญาท่ีต้องมีการเจรญิสติ

ภาวนาเป็นพืน้ฐานส�าคัญ รนิยิง่ได้เกดิการเรยีนรูโ้ลกภายใน และ

ต่ืนเพือ่รูก้บัความจรงิของตวัเอง ของคนอืน่ๆ มากขึน้เรือ่ยๆ ใจ

ทีเ่ป่ียมสติจงึเป็นคุณภาพใจทีส่�าคัญ ช่วงเวลาการท�าวิทยานพินธ์

ของรนิ จึงเป็นช่วงเวลาการตืน่ และได้เข้าใจแรงผลักดนัต่างๆ ใน

ความเป็นตัวรินเอง และในบทบาทความเป็นแม่ ความเป็นลูก  

รวมถึงความเป็นภรรยาของตัวเองอย่างมาก 

ช่วงแรกๆ รินเห็นความเป็นตัวเราเองที่มันไม่ได้สวยงาม 

เป็นความจริงแท้ที่ตรงกันข้ามกับภาพลักษณ์บางอย่างที่เรา

แสดงออกต่อภายนอก รินเชื่อว่าการเห็นและรับรู้เช่นนั้น หาก

ไม่ได้อยู่บนพื้นฐานของการมีสติ รินคงปฏิเสธ ผลักไส และ

ตัดสินความผิดให้ตัวเอง หรือไม่ก็คงจะหาค�าอธิบายให้ตัวเอง

กับสิ่งที่เกิดขึ้น 

หัวใจส�าคญั คอื การมองเห็นและรบัรูค้วามเป็นตวัเองอย่าง

มสีต ิยอมรบัตวัเองอย่างท่ีเป็นได้ และเมือ่นัน้มนัเกิดสภาวะบาง

อย่างในใจที่ท�าให้รินเข้าใจความสุข ความทุกข์ของตัวเองที่ผ่าน

มา หลังจากนั้นมา ไม่ใช่ว่าความไม่สวยงามเช่นนั้นจะไม่เกิดขึ้น

อีก มันยังคงเกิดขึ้น แต่มันไม่ครอบง�าเราแบบเมื่อก่อนแล้ว 

 สิ่งส�ำคัญที่ค้นพบ

ข้อแรกสุดเลย คือ รักตัวเองได้ รักตัวเราเท่าที่เราเป็น ลด

ความคาดหวังที่จะให้ตัวเองต้องท�าอย่างไร ต้องเป็นแบบไหน

ลงไป การลดความคาดหวงักบัตวัเองได้แบบนีท้�าให้รนิลดความ

คาดหวังกับคนอื่นไปด้วย 

ข้อค้นพบอย่างที่สอง คือการตื่นรู้ท�าให้รินวางใจกับการใช้

ชีวิตมากขึ้นอย่างมาก รินได้มองเห็นว่าแต่เดิมเรามีแรงผลักดัน

ของความกลัวที่ท�าให้เราใช้ชีวิตด้วยความกลัวอนาคต เลี้ยงลูก

กด้็วยความกลวัในอนาคตทีจ่ะเกดิขึน้ เส้นทางการเตบิโตภายใน

ของรินช่วยให้รินอยู่กับสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบันได้มากขึ้น ใจที่อยู่

ในปัจจุบันเกิดปัญญาท่ีจะกระท�าหน้าที่การงานในปัจจุบันโดย

ไม่ต้องแบกเอาความกลัวของอนาคตมาเป็นภาระ 

ข้อค้นพบทัง้สองส่งผลอย่างมากต่อความเป็นแม่ของรนิเอง 

เพราะลดความคาดหวงักับตวัเองลง รนิก็สามารถวางความคาด

หวงัทีม่ต่ีอลกูลงไปได้ จากทีร่นิเคยมคีวามพยายามทีจ่ะต้องปรบั

แก้พฤติกรรมหรืออะไรต่างๆ ของลูก (ที่รินเคยมองว่าผิดปกติ) 

ตลอดเวลา รนิสามารถตระหนกัได้ว่าลกูมคีวามธรรมดาในความ

เป็นเด็กพิเศษของเขาอยู่แล้ว 
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เรายอมรับความเป็นตัวลูกทั้งหมดโดยไม่ได้พยายามดัด 

ปรับ หรือปรุงแต่งให้เขาเป็นอย่างอื่น และรินพบว่ารินก็ไม่

ได้ดูแลลูกน้อยไปกว่าเดิม ตรงกันข้าม รินดูแลลูกด้วยหัวใจท่ี

ยอมรบัเขามากขึน้ ไว้วางใจในชวีติทัง้ของตวัเองและของลกูมาก

ขึ้นเรื่อยๆ เช่นกัน

 ชีวิตที่เปลี่ยนแปลง

เดิมเป็นคนใจร้อนมาก รินพบว่าความใจร้อนมันมาจาก

ความโลภที่เราจะเอาทุกอย่างให้ได้อย่างใจ ยิ่งมีภาระหน้าท่ี

หลายอย่างก็อยากจัดการให้มันเสร็จเพ่ือจะได้ไปท�าอย่างอ่ืนๆ 

ต่อ แล้วเวลาจัดการอะไรๆ ที่ต้องไปเกี่ยวข้องกับคนอื่น เราก็

คาดคั้นคนอื่นต่ออีก

พอฝึกตัวเอง มีสติมากขึ้น เราได้กลับมารับรู้ตัวเองว่านี่

ก�าลังใจร้อนแล้วนะ นีก่�าลงัคาดค้ันคนอืน่แล้วนะ นีก่�าลังคาดคัน้

ตัวเองแล้วนะ การรับรู้แบบนี้ช่วยชะลอความแรง ความเร็วของ

ตัวเองลง ใจท่ีคาดหวงัคนอ่ืนน้อยลงนีส่่งผลมากกบัลกูๆ พอเรา

ชะลอตัวเองลง ลูกก็ไม่ต้องใช้ชีวิตอยู่บนความกังวล ความกลัว

แบบเดิม รินรู้สึกได้ว่าลูกก็สามารถเป็นตัวของตัวเองได้มากขึ้น 

เวลามีปัญหาอะไร เขาก็กล้าบอก กล้าเล่าให้เราฟัง 

มคีรัง้หนึง่ รนิขบัรถแล้วโดนรถคันอืน่ปาดหน้าอย่างกระชัน้

ชิดมาก จังหวะน้ันมีสติเลยค่อยๆ หักหลบอย่างปลอดภัย  

จากนั้นก็กลับมาขับรถเป็นปกติ ลูกๆ ถามว่าท�าไมรินไม่โกรธ 

รินก็รู้สึกได้จริงๆ ว่าวันนั้นเราไม่โกรธเลย ก็บอกลูกไปว่า ที่เรา

โกรธเพราะเราไม่อยากเป็นอันตรายใช่มั้ย นี่เราก็ไม่มีอันตราย

อะไรแล้ว เรากไ็ม่จ�าเป็นต้องโกรธนีน่า จากนัน้ ลกูชายคนโตคน

ที่เป็นเด็กพิเศษนี่แหละ ถามขึ้นมาว่า “ที่หม่าม้าไม่โกรธ เพราะ

หม่าม้าภาวนาทกุวนัใช่มัย้” โอ้โห รนินีรู่ส้กึมหศัจรรย์ในใจ ว่าเขา

สามารถเช่ือมโยงแบบนี้เองได้เลยหรือนี่ มันเลยช่วยยืนยันกับ

รินได้จริงๆ ว่า ลูกๆ สามารถรับรู้อะไรๆ จากความเป็นตัวเรา  

ไม่ใช่แค่สิ่งที่เราพยายามบอก พยายามสอนเท่านั้น 

ความสัมพันธ์กับแม่ก็เปล่ียนไป เมื่อก่อนเวลาแม่พูดอะไร 

รินจะหงุดหงิด ไม่อยากฟัง และโดยเฉพาะถ้าแม่ดุพ่อ ว่าพ่อจ�า

โน่นจ�านี่ไม่ได้ รินจะรู้สึกหงุดหงิด หลายครั้งก็พยายามอธิบาย

แม่ว่าพ่อเป็นอัลไซเมอร์นะ อธิบายไปอธิบายมาก็กลายเป็นโต้

เถียงกันอีก 

พอรนิพบว่า อ้อ ทีเ่ราอธบิายก็เพราะเราคาดหวังให้แม่เข้าใจ  

คาดหวังให้แม่เลิกท�าพฤติกรรมแบบที่เราไม่ชอบ เราก็ลดการ

คาดคั้นคนอื่นลง บางครั้งที่รินช่วยดูแลพ่อ แม่จะหงุดหงิดบ้าง

ก็ไม่เป็นไร รินก็แค่ไม่หงุดหงิดกลับ ชีวิตก็เบาขึ้น อันไหนท�าได้

ก็ท�า แล้วก็ท�าไปด้วยใจที่เบาสบาย อันไหนท�าไม่ได้ก็ไม่ต้องท�า 

ก็แค่อยู่กับแต่ละสถานการณ์ของชีวิตตามแต่ละจังหวะของมัน



— 280 — — 281 —

 หลุมพรำงระหว่ำงทำงสู่กำรตื่น

หลุมพรางที่ส�าคัญ คือ โลกวกวนในใจเรา มันคือโลกที่

พยายามสร้างอัตตาแบบใหม่ๆ ให้เราชืน่ชม ยินด ีและเกาะยดึไว้ 

บางทีมันกม็าภายใต้แพคเกจสวยหรทูีบ่อกว่า ส่ิงท่ีเราเป็นอยูค่อื

ความถกูต้องดงีาม ตรงนีม้คีวามต่างกนักบัความรกัตวัเองอย่าง

ทีร่นิพดูมาก่อนหน้านะคะ ต่างกนัตรงทีว่่า การรกัตวัเองทีร่นิว่า

ไว้ มนัคือการรกัและยอมรับในความดแีละความไม่ดท้ัีงหมดของ

ตัวเรา และเราก็มองตัวเองเท่าๆ กันกับคนอื่น 

แต่การมีอัตตาแบบใหม่นี้ มันคือการมองตัวเองสูงส่งกว่า

คนอื่น ซึ่งพอเป็นแบบนั้น ใจเราก็ไม่ได้ต่างไปจากเมื่อก่อนเลย 

เพยีงแค่เราผละจากการยดึเอาดอกอุตพดิ มายึดเอาดอกกหุลาบ

เท่านั้นเอง รินเชื่อว่า เส้นทางสายจิตวิญญาณน่าจะเป็นไปเพื่อ

การละวางตัวตน มากกว่าการพอกพูนตัวตน

ส่ิงส�าคัญที่อาจเป็นตัวช่วยให้ก้าวข้ามหลุมพรางเหล่านี้ 

ส่วนหนึ่งคือการมีกัลยาณมิตรที่จะช่วยสะท้อนความเป็นตัว

เราออกมา การได้ท�างานร่วมกับกัลยาณมิตรเป็นอีกทางหนึ่งที่

ช่วยกันประคับประคองทางเดินซึ่งกันและกัน แต่รินก็ยังเห็นว่า 

เราแต่ละคนต้องมีการภาวนา (เจริญสติ) เป็นพื้นฐานที่ส�าคัญ 

เพราะหากไม่แล้ว จะมีกัลยาณมิตรมากแค่ไหนสะท้อนอะไรให้

เราฟัง เราก็คงไม่เปิดใจฟัง 

 ตื่นเพื่อตนเอง ตื่นเพื่อผู้อื่น

หนึ่งคนต่ืน พาคนใกล้ตัวตื่นรู ้ พาครอบครัวต่ืนรู ้ พา

สังคมตื่นรู ้ รินเชื่อมั่นว่าการเปลี่ยนแปลงแบบนี้จะเป็นการ

เปลี่ยนแปลงที่ช่วยชะลอความเสื่อมของสังคมโดยรวมได้

รินเช่ือว่า คนท่ีอยู่บนหนทางของการตื่นเพื่อรู้ควรจะออก

มาสัมพันธ์กับผู้คนอื่นๆ ท�าหน้าท่ีการงานของแต่ละคน และ

บนหนทางของการท�าหน้าที่เหล่านั้นจะช่วยแผ่ขยายคุณภาพ

การตื่นสู่ผู้อื่น สู่สังคม การงานท่ีว่าอาจเป็นหน้าท่ีการงานใน

ครอบครัว ในชุมชน ในสังคมเล็กๆ ที่ตัวเองอยู่

ท�าให้รินนึกถึงครูบาอาจารย์หลายท่าน ท่านที่ส�าคัญมาก

ท่านหนึ่งส�าหรับริน คืออาจารย์ประมวล เพ็งจันทร์ รินรู้สึก

ศรัทธาในตัวอาจารย์ ว่าส่ิงท่ีอาจารย์ท�าคือการพาการตื่นรู้สู่

ผู้คน และสู่สังคมอย่างแท้จริง

ส�าหรับทุกคนท่ีเดินบททางสายนี้  รินแนะน�าให ้หา

กัลยาณมิตร อาจเป็นครูบาอาจารย์ หรือกลุ่มเพื่อนที่มีความ

สนใจร่วมกัน เพื่อชักชวนมาเรียนรู้ร่วมกัน สิ่งที่ส�าคัญอีกอย่าง

คือการฝึกสติ ถ้าเป็นไปได้ขอให้เป็นการฝึกสติที่ไม่ใช่การกดข่ม 

เราไม่ได้ฝึกเพื่อเอาความสงบนิ่ง แต่ฝึกเพ่ือฟื้นฟูศักยภาพของ

การตื่นรู้ในตัวเรา
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ชีวิตคือ
โรงฝึก

เพื่อกำรตื่น

ในฐานะกระบวนกรผู ้เชี่ยวชาญการคลี่คลายความขัดแย้งและการ
เปลี่ยนแปลงองค์กร โอม รัตนกาญจน์ เคยจัดอบรมเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
กับบุคลากรมืออาชีพจากหลายประเทศอย่างต่อเนื่องทั้งรัฐและเอกชน
มากกว่า 400 เวิร์คช็อป โอมเป็นนักศึกษาไทยคนแรกที่เข้าเรียนปริญญา
โทด้านจิตวิทยาการคลี่คลายความขัดแย้งและเปลี่ยนแปลงองค์กร (Conflict 
Facilitation and Organizational Change) สถาบัน Process Work Institute 
เมืองพอร์ตแลนด์ สหรัฐอเมริกา

โอม รัตนกำญจน์
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ปัจจุบัน พ.ศ.2561 เขาอายุ 38 ปี เป็นผู้ก่อตั้ง DOJO Spirit 

เป็นบรษิทัทีป่รกึษาและจดั Training มิตใิหม่ ช่วยองค์กรและผูค้น

สร้างการตระหนกัรู ้ออกแบบวธีิการเพือ่ให้ผูค้นเปิดใจพดูคยุหา

ทางออกให้กับปัญหาและความท้าทายในโลกยุคใหม่ร่วมกัน 

ให้สมกับที่เป็น DOJO ซึ่งในภาษาญี่ปุ่นแปลว่า ‘โรงฝึก’ 

หรือ ‘พื้นที่แห่งการตื่นรู้’ 

 กำรตื่นรู้ คือ อะไร 

คือ การตื่นขึ้นมามองเห็นสัจธรรมความจริงของชีวิต ว่า

ทุกสิ่งล้วนเกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไป มองเห็นความไม่เท่ียงของ

สรรพส่ิง รวมถึงตัวเราที่ด�ารงอยู่เพียงช่ัวคราว ในอีกมิติหนึ่ง 

การต่ืนรู้คือการเข้าถึงความหมายที่แท้และเจตจ�านงของชีวิต

ว่าเราเกิดมาท�าไม เกิดมาเพื่ออะไร ตระหนักรู้ถึงสัจจะความ

จริง ว่าตัวเราที่แท้จริงนั้นไม่มี แต่คือส่วนหนึ่งของจักรวาลที่รอ

การค้นพบตัวเอง 

ความส�าคัญของการตื่น ก็เพื่อเข้าถึงสภาวะอันเดิมแท้ของ

จิตที่เป็นหนึ่งเดียวกับธรรมชาติและจักรวาล เพ่ือตระหนักรู้ว่า

ร่างกายนี้ไม่ใช่เรา จิตนี้ก็ไม่ใช่เรา เป็นเพียงธาตุตามธรรมชาติ 

เหมือนกิ่งไม้ ต้นไม้ และสรรพสิ่งที่มีชีวิตของมันเอง เป็นไป

ตามกฎแห่งธรรมชาติ และก�าลังด�าเนินสู่การแตกสลาย เพื่อ

หยั่งรู้ว่าในส่วนลึกของตัวเรา มีจิตแห่งพุทธะ จิตผู้เดินมรรคท่ี

รอคอยการตื่นรู้ เพื่อแหวกออกจากอวิชชา และสลัดคืนขันธ์ 5 

ให้กับธรรมชาติ

 คุณค่ำของกำรเข้ำถึงควำมจริง

คุณประโยชน์ของการเห็นสัจธรรมในชีวิตคือเป็นทุกข์น้อย

ลง จนถงึวนัหนึง่เราอาจไม่ทกุข์เลย เพราะร่างกายและจตินีไ้ม่ใช่

เราเสียแล้ว ทุกอย่างด�าเนินไปตามเหตุปัจจัย เบียดเบียนผู้อื่น

น้อยลง ก้าวข้ามความทะยานอยากส่วนตัว เกิดจิตที่ข้ามพ้นตัว

ตน ท�าประโยชน์เกือ้กลูให้กบัสงัคมและเพือ่นมนษุย์ได้มากยิง่ขึน้ 

มีชีวิตอยู่กับปัจจุบันขณะ เพราะจิตรู้แล้วว่า เป็นห้วงเวลาเดียว

ที่ความจริงของกายใจและธรรมชาติปรากฏ

จิตที่ตื่นรู้ เหมือนตะเกียงแห่งพุทธะท่ีส่องสว่าง สามารถ

จุดไฟแห่งพุทธะภายในให้กับเพื่อนมนุษย์ที่เดินทางเวียนว่าย

ตายเกดิในสงัสารวฏัให้หดสัน้ลง จนอาจเป็นชาตสิดุท้าย เพราะ

จิตได้วิวัฒน์ตนเองจนเข้าใกล้ธรรมชาติเดิม ที่จะหลอมรวมเป็น

หนึ่งเดียวกับจักรวาล



— 286 — — 287 —

 บนเส้นทำงสู่กำรตื่นรู้

ขอออกตัวก่อนว่า ผมเองแม้มีความสนใจเรื่องการตื่นรู้มา

ครึง่ชวีติ แต่กอ็าจยงัมบีางแง่มมุของตวัตนทีย่งัคงหลบัใหล และ

จ�าเป็นต่อการขัดเกลาตนเองอีกไม่น้อย

ช่วงชีวิตวัยรุ่นถึงยี่สิบต้นๆ ผมพบว่าตัวเองไม่ค่อยมีความ

สขุกบัชวีติ จนเริม่กลบัมาถามตวัเอง แสวงหาความเข้าใจในชวีติ 

ว่าคนเราเกิดมาท�าไม ความสุข อิสรภาพและความหมายท่ีแท้

จริงของชีวิตคืออะไร เริ่มจากการอ่านหนังสือต้ังแต่ จิตวิทยา 

ปรัชญา มาถึงธรรมะ จนวันหนึ่งรู้สึกว่าอ่านหนังสืออย่างเดียว

ไม่พอ จึงเริ่มแสวงหาครูบาอาจารย์ พาตัวเองไปฝึกนั่งสมาธิ

วิปัสสนา 

สมัยวัยรุ่นรู้สึกว่าเป็นคนสมาธิส้ัน นั่งสมาธิยากมาก อาจ

จะเพราะวัยหนุ่ม มีเรื่องฟุ้งซ่านมากมาย ใช้เวลาหลายปีกว่าจะ

สามารถนัง่สมาธิได้จรงิๆ ตอนนัน้ฝึกตามแนวของหลวงพ่อพธุ- 

ฐานิโย ชอบที่ท่านแจกแจงสภาวะธรรมและแนวทางการเจริญ

ปัญญาแต่ละขั้นให้เราเดินตามได้อย่างละเอียดชัดเจน

 ประสบกำรณ์เปลี่ยนชีวิต

คืนหนึ่งนอนดูลมหายใจ จนเหมือนก�าลังใกล้หลับ ด้วย

ความไม่ต้ังใจ กลับเกิดความสว่างขึ้นภายในอย่างไม่เคยเป็น

มาก่อน สภาวะตอนนั้น รู้สึกว่าจิตได้ตื่นขึ้นจากการหลับใหล 

เป็นการตื่นขึ้นครั้งแรก รู้สึกเหมือนชีวิตที่ผ่านมาเราอยู่ในความ

ฝันตลอด แต่ไม่รู้ตัว

เหมือนเป็นนักเดินทางท่ีหลงอยู่ในป่าหลายสิบปี และ

เพิ่งเจอทาง ออกมาจากป่าได้คร้ังแรก ป่านั้นคือจิตที่สร้างภพ  

สมมตุบิญัญตั ิการปรงุแต่งทางใจอย่างไม่จบส้ินและไม่มช่ีองว่าง  

ดั่งท่ีพระพุทธเจ้าเคยตรัสสอนอุปมาว่าจิตนี้ เป็นเหมือนลิงท่ี 

โหนกิ่งไม้ จากกิ่งหนึ่งไปกิ่งหนึ่งตลอดวันตลอดคืน

หลังจากนั้นท�าให้เกิดความรู ้สึกอยากจะปฏิบัติอย่าง

ต่อเน่ือง ฝึกสติระลึกรู ้ถึงความจริงนี้อยู ่ในชีวิตประจ�าวัน 

ประสบการณ์นีช่้วยให้จติจ�าสภาวะธรรม และอารมณ์กรรมฐาน

ได้มากขึ้น ฝึกเช่นน้ีอยู่หลายปี จิตดื่มด�่าอยู่กับความสงบและ

อุเบกขาภายใน

หลายปีผ่านไป เข้าสูช่่วงชวีติวยัท�างานหนกั ต้องพบปะผูค้น 

ชีวิตที่เร่งรีบวุ่นวายส่งผลให้มีช่วงเวลาปฏิบัติในรูปแบบน้อยลง 

ท�าให้มาสนใจการฝึกสติ เจริญวิปัสสนาในชีวิตประจ�าวันมาก

ขึ้น ที่ชอบที่สุดคือการได้ฟังธรรมของพระพุทธเจ้า และครูบา

อาจารย์ ช่วงเช้าและก่อนนอนพร้อมกับการภาวนาในทุกวัน 

สบิสีปี่ผ่านไป บนเส้นทางแห่งการภาวนา on track บ้าง off 

track บ้าง รู้ตัวบ้าง ลืมตัวบ้าง ถึงจุดหนึ่งพบว่า ยิ่งชีวิตมีปัญหา

หรอืความทกุข์ในการท�างานมาก จิตกลบัยิง่เข้าใกล้ธรรม เหมอืน

แรงภายนอก ท�าให้เราตั้งแกนสติภายในได้มั่นคง เห็นความคิด

ที่เกิดดับ การปรุงแต่งที่ละเอียดภายใน 
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คืนหนึ่งในห้วงขณะของการภาวนา จิตเกิดปรากฏการณ์ท่ี

ไม่สามารถอธิบายเป็นค�าพูดได้ ในขณะนั้นเกิดสภาวะรู้ว่า จิตนี้

เองมีธรรมชาติแห่งพุทธะ และเป็นผู้เดินมรรคด้วยตนเอง 

จากประสบการณ์นี้ ท�าให้รู้สึกศรัทธาและซาบซึ้งในพระ

ธรรมค�าสอนที่พระพุทธองค์ทรงบอกทางอย่างไม่หวั่นไหว และ

ท�าให้เข้าใจว่า จิตผู้ยึดติด หรือสัญชาตญาณส่วนลึกของความ

เป็นสัตว์ในตัวเรา ท่ีหลงยึดติดเพลิดเพลินพอใจ เมือ่ได้ใคร่ครวญ

ธรรม จนเกิดปัญญา ถึงจุดหนึ่งเขาจะวิวัฒน์ได้เอง ทวนกระแส 

เกิดเป็นจิตผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน จากภายใน

 ชีวิตหลังสัมผัสควำมจริง

ผมรู้สึกไว้วางใจชีวิตมากขึ้น ทุกข์น้อยลง อ่อนโยนกับตัว

เองได้มากขึ้น คาดหวังกับคนอื่นน้อยลง

รู้สึกได้ว่า ปัจจุบันขณะคือช่วงเวลาอันศักด์ิสิทธิ์ ท่ีซึ่งลม

หายใจของเราเป็นหนึง่เดียวกบัความเงยีบและชพีจรของจกัรวาล 

พบว่าความสุขที่แท้จริง ไม่ต้องใช้เงินซื้อ แต่ซ่อนอยู่ภายใน

ปัจจุบันขณะ

ความสุขที่แท้ไม่ใช่การครอบครอง หรือต้องมีมาก แต่คือ

การปล่อยวาง และมีวิถีชีวิตอย่างสมถะเรียบง่าย

ตระหนักรู้ว่าตัวเรา และทุกสรรพส่ิงด�ารงอยู่เพียงช่ัวคราว 

เราเกิดมาในโลกนี้เพื่อภารกิจแห่งการขัดเกลาและข้ามพ้นตัว

ตน ภารกิจท่ีสองคือช่วยเหลือเพ่ือนมนุษย์ เพื่อนร่วมทุกข์เกิด

แก่เจ็บตาย

ชีวิตเป็นเหมือนความฝันตื่นหนึ่ง มนุษย์เวียนว่ายตายเกิด 

ในความคิดของตัวเอง จิตที่เพลินพอใจ ผูกติดกับอารมณ์ 

สามารถสร้างภพ ที่น�าไปสู่การเวียนว่ายตามเกิดในสังสารวัฏ

อย่างไม่จบสิ้น การเกิดเป็นมนุษย์ คือโอกาสที่หาได้ยาก เส้น

ทางแห่งการตื่นรู้นั้นมีอยู่ รอเพียงผู้เดินตาม

ซึ่งหากชีวิตไม่ได้ผ่านประสบการณ์นี้ ผมคงใช้ชีวิตดิ้นรน 

แสวงหา หลงเพลิดเพลินไปตามกระแสของโลก สุขทุกข์ไปกับ

สิ่งภายนอก หาเสพอารมณ์ที่พอใจไปเรื่อย และตายไปโดยไม่รู้

ว่าตนเองเกิดมาท�าไม

 ค�ำแนะน�ำส�ำหรับผู้เดินทำง

หนึง่ในอปุสรรคของการเดนิทางคอื การคดิว่า รูแ้ล้ว เราจงึ

ควรมคีรบูาอาจารย์ และกัลยาณมติรทีด่ ีฟังธรรม ศกึษาค�าสอน

พระพุทธเจ้าอยู่เนอืงๆ จนเกดิกระบวนการภายในของจติทีท่รง

จ�า ใคร่ครวญธรรม เกิดการกระท�าให้แจ้งแทงตลอดซึ่งธรรมนั้น 

แล้วเห็นอยู่ด้วยปัญญา

จงมีกัลยาณมิตรที่ดี และภาวนาอยู่ในชีวิตประจ�าวัน 
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ให้ชีวิต
ไม่สูญเปล่ำ

ครั้งแรกที่เราได้พบกับท่าน ดร.พระมหาอนุชน สาสนกิตฺติ ป.ธ.9 (นาค
หลวง) หากมองเพียงภายนอกของท่าน เราอาจจะเห็นเป็นพระหนุ่มรูปงาม
อายุน้อยรูปหนึ่ง แต่พอเราได้ทราบประวัติและความพากเพียรในการศึกษา
และปฏบิตัขิองท่าน ท�าให้เรารูส้กึทึง่ ปีต ิและนึกอนุโมทนาอยูใ่นใจ ท่านเรยีน
จบนักธรรมชั้นเอก เปรียญธรรม 9 ประโยค (ขณะเป็นสามเณร) ปริญญาโท 
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิปัสสนาภาวนา จากมหาวิทยาลัยมหาจุฬา- 
ลงกรณราชวิทยาลยั วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม และปรญิญาเอก 
Ph.D. (Pali & Buddhism) สาขาบาลีและพระพุทธศาสนา จากมหาวิทยาลัย 
ดร.บาบาซาเฮบ เอ็มเบดการ์ มารัทวาด้า (Dr.Babasaheb Ambedkar 
Marathwada University) เมืองออรังคบาด รัฐมหาราษฏะ ประเทศอินเดีย

ดร.พระมหำอนุชน สำสนกิตฺติ
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จนถงึวนันี ้ท่านได้ปฏิบติัภารกจิในฐานะพระวทิยากรอบรม

บาลี พระธรรมทูตสายต่างประเทศ พระวิปัสสนาจารย์อบรม

กรรมฐาน พระธรรมวิทยากรบรรยายแดนพุทธภูมิ 4 สังเวชนีย- 

สถาน ประเทศอินเดีย และที่ปรึกษามูลนิธิสหธรรมิกชน และ

จากนี ้ท่านได้ให้เกยีรตมิาร่วมแบ่งปันมมุมองต่อการเรยีนรูแ้ละ

เติบโตภายใน

 กำรตื่น คือ อะไร 

‘การตื่นและรู้’ คือ สภาพจิตที่หลุดพ้นจากการถูกกิเลส

ครอบง�าทั้งปวง มีแนวทางที่พระพุทธเจ้าทรงสั่งสอนไว้หลาย

แนวทางที่ท�าให้ผู้ปฏิบัติได้บ�าเพ็ญเข้าถึงภาวะแห่งการตื่นรู้ได้

ถงึ 40 แนวทาง แบ่งเป็น 6 กลุม่ ตามอุปนสิยัสนัดานของมนษุย์

แต่ละกลุ่มให้มีทักษะวิธีการสะกดข่มระงับนิสัยจริตนั้นๆ ได้ 

และแบ่งออกเป็น 2 นัย คือ ‘ตื่น’ ตื่นจากความหลง ความไม่รู้

ที่เรียกว่า อวิชชา ทุกครั้งที่คิด ทุกกิจที่ท�า ทุกค�าที่พูด ทุกขณะ

ที่เคลื่อนไหว มีสติอยู่ทุกเมื่อ การตื่น ส�าคัญยิ่งในการพัฒนาจิต

และปัญญา หากไม่ตั้งใจเรียนรู้ให้ลึกซึ้งถึงแก่นแท้ ก็ต้องเวียน

ว่ายกลับมาเรียนรู้ใหม่อีก จนกว่าค�าตอบนั้นจะรู้แจ่มแจ้งแก่ใจ 

คือการท่ีจิตยกระดับสูงขึ้นไป เพื่อความเบื่อหน่าย เพ่ือคลาย

ก�าหนัด เพ่ือดับสนิท เพื่อสงบระงับ เพื่อความรู้ยิ่ง เพื่อตรัสรู้ 

เพื่อพระนิพพาน

 ประสบกำรณ์และกำรเติบโต

ในคราวที่ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4  

ทีป่ฏิบัตอิย่างจรงิจงัในเดอืนทีส่อง ทีเ่กิดสภาวะธรรมต่างๆ เกิด

ขึ้นมากมาย และเห็นความเปลี่ยนแปลงของสติที่คมชัด รวดเร็ว 

และรูเ้ท่าทนัอารมณ์ต่างๆ ทีเ่กิดกับกายใจ และรูส้กึถึงความทีส่ิง่

หมักหมมในกายใจเบาบางลง 

สิ่งส�าคัญที่ได้ค้นพบจากการเติบโตภายใน คือ การที่มีสติรู้

เท่าทันกับอารมณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้น และระงับ จางคลายลง และ

ดับไป อย่างรวดเร็ว และการท่ีเห็นโลกโดยความเป็นโลก เห็น

กิเลสโดยความเป็นกิเลส ทุกสิ่งทุกอย่างในโลกล้วนอยู่ในสภาพ

เดียวกัน คอื เกิดมขีึน้ เจรญิเตบิโตด�ารงอยูใ่นห้วงเวลาหนึง่ และ

ดบัสลายไปในทีส่ดุ เหลอืเพยีงความว่างเปล่า ไม่มแีก่นสารทีจ่ะ

ยึดติดเป็นที่พึ่งได้เลย 

การเติบโตภายในนี้ส่งผลดียิ่งทั้งต่อตนเองและผู้อื่น ท�าให้

อยูกั่บโลกและสิง่แวดล้อมได้อย่างมคีวามสขุ  ถึงแม้สิง่ภายนอก

จะไม่ดี เป็นไปในทางลบมากน้อยอย่างไร แต่ภายในใจนั้นสงบ

และรูเ้ท่าทนัความเปลีย่นแปลงนัน้เสมอ และคนรอบข้างเห็นได้

จากพฤตกิรรมทีเ่ปลีย่นแปลงในทางทีด่ขีึน้ เช่น จากเป็นคนทีม่กั

โกรธ ก็ไม่ค่อยโกรธ เป็นต้น
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หากไม่เคยได้ผ่านประสบการณ์การตื่นหรือการศึกษาชีวิต

ภายใน หรือ ไม่ได้ผ่านประสบการณ์ตื่นนี้ ชีวิตที่เกิดมานี้ นับ

ว่าสูญเปล่า ไม่คุ้มค่ากับการที่ได้เกิดเป็นมนุษย์ พบพระพุทธ-

ศาสนา ได้ศึกษาธรรมของพระบรมศาสดา นับว่าเสียโอกาสอัน

มีค่าที่สุดไปอีกชาติหนึ่งแล้ว

 อุปสรรคและกำรก้ำวผ่ำน

อุปสรรคส�าคัญ คือ กิเลสภายในใจท่ีเป็นตัวขัดขวาง คือ 

กามฉันทะ ความพอใจ ติดใจ หลงใหลใฝ่ฝัน ในกามโลกีย์ท้ัง

ปวง ดุจคนหลับอยู่ พยาบาท ความไม่พอใจ จากความไม่ได้ 

สมดังปรารถนาในโลกียะสมบัติทั้งปวง ถีนมิทธะ ความขี้เกียจ  

ท้อแท้ อ่อนแอ หมดอาลัย ไร้ก�าลังทั้งกายใจ ไม่ฮึกเหิม  

อุทธัจจะกุกกุจจะ ความคิดซัดส่ายตลอดเวลา ไม่สงบนิ่งอยู่ใน

ความคิดใดๆ วจิกิจิฉา ความไม่แน่ใจ ลงัเลใจ สงสยั กงัวล กล้าๆ 

กลัวๆ ไม่เต็มร้อย ไม่มั่นใจ

วิธีแก้นั้นก็ต้องแก้ที่ใจ ด้วยวิธีการต่างๆ เช่น การพิจารณา

อสภุะความไม่สวยไม่งาม การเจรญิเมตตาแผ่เมตตา การภาวนา

ระลึกนึกถึงพระรัตนตรัย การเพิ่มก�าลังสมาธิด้วยอานาปานสติ 

ดูลมหายใจเข้าออก เป็นต้น

คนทั่วไปสามารถเข้าใจ หรือเข้าถึงได้โดยง่ายหรือยากนั้น 

ขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัยหลายอย่าง ทั้งผู้ถ่ายทอด วิธีการถ่ายทอด 

การเปิดใจ ความเข้าใจ เข้าถึง และวาสนาบารมี

เราควรจะเข้าใจให้ลึกซึ้งว่า ‘เราเคยเป็นมาแล้วแทบทุก

อย่าง’ ไม่ว่าจะเป็น ชาย หญิง คนรวย คนจน คงแก่เรียน เรือง

อ�านาจ ฯลฯ แล้วชาตนิีจ้ะเป็นซ�า้อกีเพือ่อะไรกนั?  สมควรอย่าง

ยิง่ทีจ่ะไม่ต้องมาเวยีนว่ายตายเกดิ ไม่ต้องมาทนทกุข์ทรมานใน

วัฏสงสารอีกต่อไป

การเปล่ียนแปลงตนเองน้ีส่งผลต่อสังคมในภาพรวม คือ 

การอยู่ร่วมกันอย่างสุขสงบสันติตามวิถีแห่งอารยชน ปราศจาก

โจรผู้ร้าย บ้านเรือนไม่ต้องลงกลอนก็ปลอดภัย เป็นผลสะท้อน

ถึงความสงบสุขแห่งสังคมนั้นๆ อย่างชัดเจน เมื่อบุคคลตื่นแล้ว 

ช่วยเหลือจากสังคมเล็กๆ คือ ครอบครัว หมู่ญาติ มิตรสหาย 

เพือ่นร่วมงาน ผูใ้ต้บังคบับญัชา จนถงึแผ่ขยายเป็นวงกว้างออก

ไป ด้วยวิธีการถ่ายทอด บอกสอน เผยแผ่ความจริงต่อไป
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เพราะโลกคือโรงละครที่อลังการที่สุด จัดแสดงโชว์ความ
เป็นจริงของชีวิตมานับพันล้านปี เป็นแดนกลางมัชฌิมาภพท่ี
สรรพชีวิตต่างแหวกว่ายดิ้นรนเพื่อหนีความทุกข์ทนและไล่ล่า
หาความสุข เป็นท่ีๆ ทุก(ข์)ชีวิต มีสิทธิท่ีจะเสพสุขและประสบ
ทกุข์ และดเูหมอืนว่าบทละครส่วนใหญ่ทีถู่กเขยีนขึน้และจดัโชว์ 
มกัปรากฏเป็นโศกนาฏกรรมมากกว่าสุขนาฏกรรม จึงไม่แปลกว่า 
ทั้งผู้ชมและผู้เล่น อันได้แก่มนุษย์ทั้งหลายต่างก็ใช้ชีวิตในความ
หวาดหวั่นและหวาดกลัว 

ทว่า เงื่อนไขในโรงมหรสพแห่งน้ีมีอยู่ว่า เมื่อใดความกลัว
กลายเป็นแรงขบัเบือ้งหลงัของชวีติ สิง่ทีป่รากฏขึน้ คือ ชวีติแห่ง
การแบ่งแยก แข่งขัน คิดถึงแต่ตนเอง คับแคบ ตัดขาดจากผู้อื่น
และสิ่งอื่นๆ หรือสรุปโดยย่อ ทั้งหมดคือ ‘เห็นแก่ตัว’ อันเนื่อง
มาจาก ‘ความกลัว’ นั่นเอง

เราจ�านวนมาก ก�าลังหาทางออกจากทั้งความทุกข์และ
ความกลวั ด้วยวถิทีางต่างๆ แต่กลยทุธ์ส่วนใหญ่ล้วนได้ผลเพยีง
ชัว่คราว เช่น การบอกตนเอง ปลกุความกล้า ใช้ความคดิ (สงัขาร) 
สร้างเหตุผล แรงจูงใจ และบอกเล่าเรื่องราวใหม่เพื่อปลุกปลอบ
ใจตน เพื่อหมายจะปลุกพลังแห่งความกล้า ลดพลังอ�านาจของ
ความกลัว แต่ในขณะเดียวกัน ‘ความไม่รู้’ ที่แท้จริงก็ยังอยู่ 

ชีวิตที่ตื่นแล้ว

ความไม่รู้ในความจริง
หนทางเดียวที่จะก�าจัดความไม่รู้ออกไปได้ คือ การรู้ เห็น 

‘ความจรงิอย่างทีเ่ป็น’ มนัคอืวธิกี�าจดัความกลวัอย่างถาวร เป็น
ดั่งสวิตช์มีพลังที่สุดในการพลิกใจมนุษย์ เป็นจังหวะของการ
เข้าใจ และยอมรับ

แต่ความยากของการตื่น รู้ เห็นความจริง คือการที่หากไม่
ประสบด้วยตวัเอง เสีย้วส่วนในตวัเรายงัไม่ยอมศโิรราบ ไม่ยอม
ตื่น เพราะมันยังไม่ใช่ความเป็นจริงในชีวิตของเรา

ขอเชื้อเชิญคุณผู้อ่านได้ร่วมเดินทางไปกับเรื่องราวบนเส้น

ทางสูก่ารตืน่อันหลากหลาย ซึง่แต่ละคนล้วนมนียิามทีแ่ตกต่าง 

ซึ่งเราน่าจะพบทั้งจุดร่วมและจุดต่าง ประสบการณ์และเนื้อหา

ที่บางท่านได้แบ่งปันอาจท�างานกับเราเป็นพิเศษ อาจฉาย 

ความจริงให้เรารู้สึกได้ อาจปลุกบางอย่างในตัวเราท่ีหลับใหล

ให้ตื่นขึ้น 

จนกว่าความจริง จะเป็นความจริงของเรา
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สร้ำงสรรค์
อย่ำงเป็น
ธรรมชำติ

ศภุโชค ชมุสำย ณ อยธุยำ วยั 40 ปี ศลิปินอสิระสร้างสรรค์งานศาสนศลิป์ 

ร่วมสมยั อาจารย์พเิศษคณะจติรกรรม ประตมิากรรมและภาพพมิพ์ และ

คณะมัณฑนศิลป์ มหาวิทยาลัยศิลปากร ผู้แปล เพลงรักทะไลลามะ และ

เจ้าของเพจเฟซบุก๊ Zen Smile Zen Wisdom วาดการ์ตนูเซนด้วยลายเส้น

เรียบง่ายแต่มีเนื้อหากระตุกเตือนและชวนให้ตั้งค�าถาม

ศุภโชค ชุมสำย ณ อยุธยำ
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แม้เขาจะได้รับการยอมรับว่าเป็นผู้เชี่ยวชาญ เป็นอาจารย์ 

และผู้ที่สนใจศึกษาประวัติศาสตร์ศิลป์ด้านศาสนาในวัฒนธรรม

ต่างๆ ศุภโชคบอกว่า เขาเป็นเพียงผู้ที่สนใจและใช้งานศิลปะฝึก

และทบทวนตัวเองเท่านั้น

“ผมไม่มีประสบการณ์ ‘ขณะพิเศษแห่งการตื่นรู้’ เพราะ

มันไม่ได้แยกขาดจากทุกวินาทีสามัญของชีวิต ส�าหรับผม 

ประสบการณ์เรื่องนี้ค่อยๆ แปรเปลี่ยนทีละเล็กน้อย”

 คุณให้ควำมหมำยของกำร ‘ตื่นรู้’ ว่ำอย่ำงไร?

การตื่นรู้คือการรู้ความจริงของชีวิต ไม่ว่าจะ ‘รู้ในความรู้’ 

และโดยเฉพาะ ‘รู้ในความไม่รู้’ เมื่อการตื่นรู้คือการรู้ความจริง 

ความส�าคัญของมันจึงเป็นการท�าให้เรา ‘ยอมรับความจริง’ เรา

ตื่นรู้เพื่อที่เราจะยอมรับชีวิตในทุกแง่มุมอันเป็นจริงได้

 กำรยอมรับควำมจริง มีผลต่อกำรใช้ชีวิตเรำอย่ำงไร 

เม่ือยอมรับความจริงได้ เราก็จะด�าเนินชีวิตได้อย่าง

สอดประสานกับความจริง เป็นความเข้าใจในระดับที่เกิดการ

เปลีย่นแปลงจากภายในได้ทกุสถานการณ์ชีวติ ท�าให้ทกุข์น้อยลง 

 ถ้ำคุณไม่มีวิธีคิดแบบนี้? 

อาจทุกข์กว่านี้

 หลำยคนคิดว่ำ กำรตื่นรู้ หรือในควำมหมำยของคุณคือ 

‘กำรยอมรับควำมจริง’ เป็นสิ่งที่ท�ำและเกิดได้ยำก  

คนทัว่ไปอาจไม่เคยกังวลว่ายากหรอืง่ายเพราะเขาไม่สนใจ

มนั คนทีป่รารถนามนัจะตดิกบัแห่งความปรารถนาตวัมนัเองไม่

ได้เป็นสิง่พเิศษเหนอืธรรมดาสามญั ยากหรอืง่ายเป็นปัญหาของ

ใคร? อุปสรรคส�าคัญบนทางสู่การตื่นรู้ คือความอยากที่จะตื่นรู้ 

ซึ่งก้าวผ่านได้ด้วยการ ‘แค่ปฏิบัติ’ อย่างเป็นธรรมชาติ

 ถ้ำในระดบับคุคล กำรตืน่รูท้�ำให้ยอมรบัควำมจรงิได้ แล้ว

ในระดับสังคม คุณคิดว่ำกำรตื่นรู้จะท�ำให้เกิดบรรยำกำศ

แบบไหน 

ท�าให้เรา (สังคม) ยอมรับและเผชิญกับความจริงได้ 

 อยำกฝำกอะไรถึงผู้อ่ำน

อุปสรรคส�าคัญบนทางสู่การตื่นรู้ คือความอยากท่ีจะตื่นรู้ 

ซึ่งก้าวผ่านได้ด้วยการ ‘แค่ปฏิบัติ’ อย่างเป็นธรรมชาติ
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ลมหำยใจ
เพื่อส่งต่อ

ปีติสุข

จากบทบาทในฐานะคนที่ท�างานเพื่อพัฒนาศักยภาพของมนุษย์  

ทววีรรณ กมลบตุร เป็นทัง้วทิยากร โค้ช และครฝึูกอบรมพฒันาศกัยภาพ

ให้กบัพนกังานในองค์กรมากว่า 12 ปี กว่าจะถงึวนัเวลาท่ีเธอได้ท�าหน้าที่

สร้างเส้นทางแห่งการเติบโตทางชีวิตและการท�างานให้ผู้อื่น เธอเองได้

ผ่านการเรยีนรูท้ัง้ทกัษะ วชิาความรูใ้นการพัฒนาตนเองในมติต่ิางๆ รวม

ทัง้จดุเปลีย่นทีก่ลายเป็นบทเรยีนและประสบการณ์ชวิีตท่ีสร้างการเตบิโต

ภายใน บนเส้นทางแห่งการพัฒนาตนเองและพัฒนาผู้อื่น เราลองดูว่า 

อะไรคอืหลกัสตูรส�าคญัของ ‘วชิาชีวติ’ ท่ีเธอได้ค้นพบ ตลอดเส้นทางแห่ง

การเป็นผู้เรียนรู้และแบ่งปันการเรียนรู้ของเธอ

ทวีวรรณ กมลบุตร
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 จุดเปลี่ยนชีวิต

ตอนเด็กๆ จ�าได้ว่าเวลาสูดหายใจและรับรู้ว่าสูดหายใจเข้า 

และปล่อยลมหายใจออก และลองท�าอีกครั้ง สูดลมหายใจลึกๆ 

ก็รู้สึกแปลกดี แต่รู้สึกเหมือนมีพลังชีวิต แล้วก็ไปวิ่งเล่น วิ่งซน

เหมือนเดิม และความรู้สึกแบบนี้ก็หายไป

จนกระทัง่ช่วงเวลานี ้ได้ขอให้แม่มาอยูด้่วย เราเป็นคนทีร่กั

ครอบครวัมากๆ รกัแม่มากๆ พอมองเหน็แม่ เดินไป เดินมา เห็น

แม่เรีย่วแรงน้อยลง เหน็แม่ยิม้ หวัเราะ เหน็แม่มคีวามสขุ พลนัใจ

ก็นึก เราไม่รู้เลยว่า แม่จะอยู่กับเราได้นานแค่ไหน แม้เราจะรู้ว่า

ธรรมดาของมนษุย์ คือ เกดิ แก่ เจบ็ ตาย หากวนัเวลาน้ันมาถงึคง

หัวใจแทบสลาย คงร้องไห้ และเสียใจจมอยู่กับความทุกข์มากๆ 

เพียงคิดถึงอนาคตที่ยังมาไม่ถึง น�้าตาก็ไหล รู้สึกไม่สบายใจ 

จนเมื่อได้สัมผัสถึงความมหัศจรรย์ของชีวิต คือ เมื่อใจเราเริ่ม

ตระหนัก เร่ิมมองหาหนทางของการเรียนรู้เพ่ือดูแลจิตใจของ

ตัวเอง เราก็พบทาง ได้ไปเรียนรู้กับพี่องุ่น คุณนันท์ วิทยด�ารง  

ได้เรยีนรูเ้รือ่งความคดิ จติใจ จติวญิญาณทีเ่ชือ่มโยงกบัจกัรวาล 

น�ามาฝึกและปฏิบตั ิแล้วรูส้กึจติใจนิง่มากขึน้ สงบมากขึน้ วางได้

มากขึ้น ว่างได้ทีละนิด

รู้สึกได้เลยว่า ความสุขที่แท้อยู่ที่ความว่างของความคิด ใจ

เราสงบ ไม่มีพื้นที่ของข้อมูลใดเข้ามาในความคิดและจิตใจเรา

ได้ เราจะรู้สึกปีติ เบิกบาน และรู้ใจตัวเองว่า ฉันพบแล้ว วิธี

การท�าให้เราเข้าใจความจริงแท้ของชีวิต เกิด แก่ เจ็บ ตาย เรา

เข้าใจ มองเห็นการเปลี่ยนแปลง สัมผัสได้ถึงความไม่แน่นอนที่

เกิดขึ้นตลอดเวลา

เรารับรู้ได้ว่าพลังงานชีวิตไหลเวียนอยู่รอบๆ ตัวเราเสมอ 

ชวิีตมพีลงังานขบัเคล่ือน แม้ไม่มชีวีติ กม็พีลงังานขบัเคลือ่น รูส้กึ

จติใจผ่อนคลาย แม้ในชีวติการท�างานจะมเีรือ่งราวมากระทบใจ  

เราอาจสั่นสะเทือนกับสิ่งเหล่านั้นบ้าง แต่เราก็กลับมาอยู่ใน 

เส้นทางที่มั่นคงสงบได้เร็วกว่าที่ผ่านมา 

 บนเส้นทำงกำรเรียนรู้ภำยใน

การตื่นเพื่อรู้คือตื่นจากความหลับใหลในชีวิตเดิม ตื่นจาก

การเรียนรู้เดิม กรอบความคิดเดิม ตื่นจากอดีตที่ผูกมัดให้ชีวิต

ผูกพันกับประสบการณ์เดิม ตื่นจากการหลงไปกับอนาคตท่ียัง

ไม่ได้เกิดขึ้น ตื่นให้รู้ว่า เรามีลมหายใจในช่วงเวลา ณ ปัจจุบัน

ขณะนี้ เพื่อการใช้ชีวิตให้มีชีวิต
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เป็นการตื่นจากอดีต ตื่นจากความหลง ตื่นจากความรู้

เดิม ตื่นจากการคาดหวังกับอนาคต และรู้ความจริงท่ีธรรมดา

ของชีวิต ทุกอย่างคือความไม่ย่ังยืน มีเกิด มีดับ ตื่นรู้เท่าทัน

ภาพลวงตา ตื่นรู้ดูใจของตัวเองให้โลกภายในของจิตใจสงบสุข

ได้ทุกขณะจิต  

การรูค้วามธรรมดาของชวีติและสรรพสิง่ ความไม่แน่นอนที่

เกิดขึ้น การไหลเวียนของธรรมชาติ มีกลางวัน มีกลางคืน มีเกิด 

มดีบั มพีบและลาจาก รูอ้ะไรคอืความจรงิ รูอ้ะไรคอืภาพลวงตา

บางครั้ง การตื่นรู้เกิดจากจังหวะเวลาที่เราตื่นรู้ อาจจะมี

อะไรเชื่อมโยงให้เราเริ่มคิด เริ่มตระหนัก อาจจะเป็นเหตุการณ์

ที่ชวนคิด อาจจะเป็นหนังสือที่อ่าน อาจจะเป็นใครบางคน 

เข้ามาในชีวิต และท�าให้เราได้บอกตัวเองว่า ถึงเวลาต้องตื่นรู้

กับชีวิตได้แล้ว

โดยส่วนตัวแล้ว คิดว่าตัวเอง เพิ่งเริ่มตื่นจากชีวิตเดิมๆ 

ก�าลงัเรยีนรูท้ีจ่ะใช้ชวีติ เรือ่งนีส้�าคัญและส่งผลต่อชวีติมาก ท�าให้

เส้นทางการใช้ชีวิตชัดเจน มีรากแก้วของศรัทธาท่ีแข็งแรง มอง

เห็นชัดเจน และก้าวเดินในเส้นทางน้ีอย่างมั่นใจ โดยรู้ตัว ท่ัว

พร้อม มีสติ รู้ว่าตอนนี้ก�าลังท�าอะไร ไม่หลับใหลไปกับส่ิงเย้า

ยวนท่ีเข้ามาในชีวิต ยังคงแข็งแรง มั่นคง และลงมือท�าอย่าง

ศรัทธาในสิ่งที่ท�า การตื่นรู้ท�าให้เรามองเห็นชัดเจน มีสายตาท่ี

อ่อนโยนกับผู้คนและโลกใบนี้ 

 ท�ำไมจึงต้องตื่น

หากยังไม่พบแนวทางในการเรียนรู้ภายใน ชีวิตก็จะไหลไป

ตามสิง่เร้าของสงัคม มแีนวทางการใช้ชีวติทีห่ลงไปกบัสิง่เย้ายวน

จติใจ พร้อมพบกับความสขุ กับความทกุข์ และจมได้ง่ายกับอะไร

กต็ามทีเ่ข้ามากระทบ โดยไม่รูว้ธิใีนการน�าพาตวัเองให้มสีต ิหรอื

มองเห็นธรรมชาติของการดูแลและใช้ชีวิตที่เป็นธรรมดา  

เพื่อให้การใช้ชีวิตกับผู้คนเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม จากที่

พร้อมดิ่งไปกับความรู้สึกลบ ที่อาจจะมาจากค�าพูด หรือการ

แสดงออกของผู้คนที่กระทบใจ เมื่อเราตื่นจากวิธีคิดแบบเดิมๆ 

ท�าให้เรามองเหน็ว่าสิง่นีเ้ป็นเรือ่งธรรมดา เกดิขึน้ได้กบัทกุคน แม้

กับตวัเอง และได้เรยีนรูว่้า ‘ทกุสิง่ทีเ่กิดข้ึนกับชวีติ เป็นสิง่ดเีสมอ’ 

ดังนั้น เมื่ออะไรเข้ามาก็มองเห็น รับรู้ ยอมรับ และเข้าใจ 

สามารถด�าเนินชีวิตไปและอยู่กับภาวะที่ไม่แน่นอนนี้ได้อย่าง

รู้ตัว มีสติ ตื่นจากความหลงทาง จากการใช้ชีวิตอย่างไร้ความ

หมาย มาเป็นด�าเนินชีวิตอย่างมีความหมาย และรู้ตัว ตื่นมา

อยู่กับปัจจุบันได้บ่อยมากขึ้น เมื่อเรารู้ตัวตื่นได้บ่อยเท่าท่ีเรา

ต้องการ ความสุขก็อยู่กับเราได้ทุกชั่วขณะที่เราตื่นรู้จากภายใน

จิตใจของตัวเราเอง
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เมื่อได้เรียนรู้ ฝึกความคิดให้นิ่ง สงบ วาง และว่าง รวมถึง

ฝึกจิตใจให้เมตตาต่อตัวเองและคนรอบข้างได้มากขึ้น มองเห็น

ความจรงิทีท่กุสิง่ล้วนอนจิจงั ไม่มีอะไรแน่นอน ทกุอย่างผนัแปร 

เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา การยึดกับส่ิงนอกภายท�าให้ตัวเรา

ทกุข์ได้ง่าย ทุกข์ได้บ่อยกับโลกทีเ่ราต่างสมมตุขิึน้ ให้ความหมาย

กับสิ่งต่างๆ รอบตัว ให้สิทธิ์ ให้อ�านาจ ท�าให้เราหลงอยู่กับโลก

ภายนอก ท�าให้มีอารมณ์อยากได้ อยากมี ชอบ ไม่ชอบ 

การได้รูท้นัความคิดตัวเองมากขึน้ ได้ทนัจติใจตวัเองมากขึน้ 

หรอืบางทไีม่ทนั กค่็อยๆ ดงึกลบัมา มสีต ิให้เรารูต้วัเรว็ และพา 

กลับมาอยู่กับปัจจุบันได้ การฝึกนั้น ท�าได้บ้าง ไม่ได้บ้าง ในช่วง

เริ่มเป็นเรื่องธรรมดาที่เราต้องผ่าน รู้ตัวบ้าง ไม่รู้ตัวบ้าง เรายัง

เป็นคนธรรมดาที่มีกิเลส แต่ก็เรียนรู้ พร้อมเข้าใจธรรมชาติของ

โลกใบนี้ ธรรมชาติของคนเราที่เกิด แก่ เจ็บ ตาย

เมือ่ได้เรยีนรู ้ประโยชน์ทีเ่กิดขึน้กบัตวัเอง คอื เข้าใจตวัเอง

มากขึ้น ทันความคิด และจิตใจตัวเองมากขึ้น เรียนรู้ที่จะฝึกให้

ความคิดว่าง ขยายความว่างให้ค่อยๆ ขยับมากขึ้น เมื่อค่อยๆ 

ว่าง เริ่มได้ที่ 2-5 วินาที ก็รู้สึกดีใจ นี่เราเริ่มว่างได้แล้ว ทีละนิด

ทีละหน่อย แล้วค่อยๆ ขยับขยาย เป็น 5-10 วินาที นึกขึ้นได้ก็

ฝึกให้ใจว่าง เมื่อใจว่าง รู้สึกเบา รู้สึกสบายใจ รู้สึกสงบ มองเห็น

ท้องฟ้าสวยงาม มองเห็นต้นไม้ใบหญ้าสวยงาม นึกขึ้นได้ก็สูด

อากาศเข้าเต็มปอด เต็มหัวใจ

 ข้อสังเกต ค�ำแนะน�ำ และหลุมพรำง

การเรียนรู้นี้ส�าคัญกับการเติบโตภายในของตัวเองมาก

จริงๆ ท�าให้เรานิ่งมากขึ้น รู้ตัวได้เร็ว กลับมาอยู่กับจิตใจตัวเอง

ได้บ่อยๆ พาตัวเองกลับมาที่บ้านในใจ ท่ีสงบ สุข มอบความ

สุขให้หัวใจได้ง่ายขึ้น แม้โลกภายนอกจะวุ่นวาย แต่ภายในใจก็

นิ่งและสงบได้อย่างดี ท�าให้สะท้อนความคิดว่าหากผู้คนหรือ

สังคมเล็กๆ อย่างครอบครัว ได้มีใครสักคนในบ้าน ในกลุ่ม ใน

ผองเพื่อนเรา ได้เรียนรู้และฝึกจิตใจให้ตื่นรู้ในชีวิตตัวเอง สิ่งนี้

จะช่วยให้คนรอบข้าง ได้รับพลังงานดีๆ ของชีวิตและส่งผลให้

รับรู้ถึงการดูแลชีวิตด้วยจิตตื่นรู้ ส่งผลดีและงดงามกับการเดิน

ทางของชีวิตได้ 

เราเช่ือว่าทุกชีวิตมีความงดงาม และเช่ือว่าธรรมชาติ

มหัศจรรย์มาก ถ้าเราได้เรียนรู ้ความธรรมดาของชีวิตของ

ธรรมชาติ ได้ฝึกหัวใจของการตื่นเพื่อเห็นและรู้มากขึ้นทีละนิด 

วันละนิด เราจะพบว่านอกจากจะมีความงดงามท่ีเราสัมผัสได้ 

เรายังได้สัมผัสถึงความมหัศจรรย์บางอย่างด้วย  



— 310 — — 311 —

เม่ือเราเริ่มหันมาสังเกตความคิดและจิตใจ เราจะพบว่า

ความคิดนี่แสนขยัน ช่างหยิบเรื่องราวต่างๆ มาคิดได้ตลอด

เวลา และเรื่องส่วนใหญ่ก็ให้พลังด้านลบ มากกว่าด้านส่งเสริม

ชีวิตจิตใจ เม่ือได้สังเกตและมองเห็นได้ เราก็จะเร่ิมรักตัวเอง 

วางความคิดด้านลบ และเริ่มฝึกให้ความคิดว่าง โล่ง รับความ

สบาย ผ่อนคลาย 

ถึงตอนนี ้คนทีเ่ริม่ฝึกกจ็ะอยากฝึกมากขึน้ อยากเรยีนรูม้าก

ขึ้น อยากแบ่งปันให้คนอื่นรอบๆ ตัว ได้มีความสุข ความสบาย 

ความว่าง และรบัรูเ้รือ่งราวต่างๆ ได้อย่างเข้าใจชวีติ เข้าใจความ

ธรรมดาได้อย่างที่เป็น ไม่ทุกข์มากเกินไป สามารถพาใจกลับมา

มัน่คง นิง่ สงบ และสขุได้เรว็ นีคื่อความมหัศจรรย์ของการเรยีนรู้

และฝึกความคิดและจติใจให้มี ‘หัวใจตืน่รู’้หลุมพรางระหว่างทาง

ที่อาจจะพบเจอคือ การรีบร้อนมากเกินไปท่ีจะอยากรู้ค�าตอบ

ของชวีติ จรงิๆ แล้วการเดนิทางของชวีติแต่ละก้าวย่าง ในแต่ละ

วัน ก็เป็นค�าตอบส�าคัญที่เป็นประสบการณ์ของการตื่นเพื่อรู้ 

เราเพยีงเปิดตา เปิดหวัใจ เปิดจิตวญิญาณของเราให้สมัผสั

กับสิ่งต่างๆ กับบททดสอบ เราจะค่อยๆ เรียนรู้และเปิดรับกับ

ทุกประสบการณ์สู่เส้นทางการตื่นรู้ของชีวิตเราได้ทีละเล็กทีละ

น้อย เราจะค่อยๆ เติบโตจากโลกภายใน และแข็งแรงมากเพียง

พอที่จะอยู่ร่วมกับผู้คนได้อย่างปีติสุข

ชีวติมช่ีวงเวลาทีส่ัน้มาก ดงันัน้ในช่วงเวลาทีม่ลีมหายใจอยู่

นี้ เราขอตั้งจิตอธิษฐาน ให้ได้สอนได้ถ่ายทอดความรู้ ความคิด 

ประสบการณ์ท่ีล�า้ค่าในชวิีตเรา มาส่งมอบให้กับผูค้นในช่วงชวีติ

ที่มีลมหายใจอยู่เท่าที่เราจะท�าได้ และท�าด้วยความสุขทุกๆ วัน
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ชีวิตนี้
ต้องไม่เป็น

โมฆะ

“ผมเป็นนกัเรียน นกัเขยีน นกัแปล และเป็นกระบวนกร  
หน้าที่หลักคือการเปลี่ยนแปลงตนเองและสังคม ให้ก้าวไป
สูค่วามบรสิทุธ์ิยตุธิรรมและยัง่ยนื ผมท�างานน้ีมาตลอดชวิีต
ตั้งแต่เรียนมัธยมปลาย และตั้งใจที่จะตายคางานนี้”

ประชำ หุตำนุวัตร
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นี่คือค�าพูดที่แสดงถึงจุดยืนอันมั่นคงภายในของ อาจารย์

ประชา หุตานุวัตร ในฐานะผู ้อ�านวยการของโครงการ

มหาวทิยาลยัทางเลอืกของเสมสกิขาลัย ตลอดหลายสบิปีทีท่่าน

ได้เรียนรู้บนเส้นทางของการเติบโตภายใน จนมาสู่บทบาทของ

การเป็นคร ูอาจารย์ผูมี้ปณิธานในการถ่ายทอดการเรยีนรูท้ีล่กึซ้ึง

และการพฒันาภายในควบคู่ไปกบัการเปลีย่นแปลงโลกภายนอก 

กว่าจะถึงวันนี้ เส้นทางของการเติบโตของอาจารย์เป็นอย่างไร

 บนเส้นทำงสู่กำรเติบโตภำยใน

ส�าหรบัปุถชุนอย่างผม การตืน่มหีลายระดบั หลายมติ ิและ

ไม่ได้เป็นไปตามล�าดับขั้นเสมอไป ยกตัวอย่างเช่น เมื่ออยู่ชั้น

มธัยมศึกษาปีที ่4 ในห้องเดก็เรยีนเก่ง ผมเริม่เห็นว่า การแข่งขนั

แบบเอาเป็นเอาตาย ไม่สนกุเสยีแล้ว มแีต่ความทุกข์ เมือ่ได้อ่าน

งานของอาจารย์พทุธทาสมากพอ กต็ืน่ขึน้มาว่า ชวีติทีถ่อืเอาการ

แสวงหาทรัพย์ อ�านาจ ช่ือเสียง และกามสุข เป็นเป้าหมาย 

สงูส่งนัน้แหละเป็นต้นเหตขุองทกุข์ ผมจงึตดัสนิใจออกจากลูน่ัน้ 

เลือกทางใหม่ ที่จะลดทุกข์ของตนเองและสังคมแทน

การเฝ้าดูจิตเกือบตลอดเวลาด้วยความอยากรู้อยากเห็น

ตาม การอ่านค�าสอนของท่านอาจารย์พุทธทาส โดยปราศจาก

ครูบาอาจารย์ท�าให้ผมพลัดเข้าสู่ภาวะอยู่ในปัจจุบันขณะโดย

ไม่ต้องก�าหนด เป็นเวลาหลายเดือน เพราะขาดครูบาอาจารย์

แนะน�าใกล้ชิด จึงไม่สามารถรักษาภาวะนั้นไว้ให้ยั่งยืนได้

เมื่อรู้ชัดว่าเป้าหมายของชีวิต ไม่ใช่การหาทรัพย์ อ�านาจ 

ชือ่เสยีง กามสขุแล้ว ต่อจากนัน้ไม่นาน ผมกห็นัมาสมาทานลทัธิ

มาร์กซ์ ทีเ่สนอเป้าหมายชวีติใหม่ ว่า ชวีติทีด่ ีคอืชีวติทีอ่ทุศิเพือ่

เปลีย่นแปลงสงัคมให้บรสิทุธ์ิยตุธิรรม แต่แล้วสามปีของการช่วง

ชิงอ�านาจ ‘ช่วงชิงการน�า’ ภายในแวดวงชาวมาร์กซิสต์ ก็ท�าให้

ผมตืน่ขึน้มารู้ว่า ขบวนการนีไ้ม่สามารถน�าไปสูส่งัคมใหม่ทีด่งีาม

ได้แน่ ที่กล่าวนี้ไม่ได้มีนัยว่าผมดีกว่าคนอื่น ผมก็อยู่ในอีหรอบ

เดียวกันนั่นแหละ 

พอศรัทธาต่อลัทธิมาร์กซ์ตกลง ผมก็ก้าวออกจากลู่นี้เพื่อ

หาทางใหม่ โชคดีที่ผมมีเพื่อนดีที่สร้างชุมชนพุทธแบบร่วมสมัย 

ผมจึงไม่เคว้งคว้างมากและนานเกินไป

เมือ่ออกจากขบวนการฝ่ายซ้าย และได้บวชเรยีนฝึกภาวนา

กับครูบาอาจารย์ในป่าเขาอย่างจริงจังในปีแรก ผมก็ได้เห็นว่า 

ความทกุข์ของตนนัน้ เกดิจากความคดิของตนเองเป็นส่วนใหญ่ 

นี่ก็เป็นการตื่นที่ส�าคัญมาก กล่าวคือ คนส่วนมากคิดปรุงแต่ง 

รวมท้ังตีความส่ิงท่ีเรารับรู้ด้วยจินตนาการของเราเอง โดยมัก

ไม่ได้ตรวจสอบความคิดนึกนั้นกับความเป็นจริง หรือในหลาย

กรณีตรวจสอบไม่ได้ แต่เราก็คิดเป็นตุเป็นตะว่านั่นว่านี่ แล้ว

ก็ทุกข์ใจร้อนใจ ดีใจเสียใจ กับนิยายท่ีเราสร้างขึ้นนั้นๆ ท่ีว่า

ส�าคัญก็เพราะว่าคนส่วนมากลืมไปว่าความคิดความเชื่อและ

ความจริงเป็นคนละเรื่องกัน เข้าท�านอง ‘ไม่รู้ว่าไม่รู้เป็นโทษ

หนัก’ ตามคติเต๋า
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เม่ือพบกบัสขุจากการภาวนาเลก็ๆ น้อยๆ กต็ืน่และรูว่้า โอ 

สุขที่ยิ่งกว่ากามสุขที่เคยรู้จักนั้นมีจริง นี่ก็ส�าคัญมาก 

เมื่อใคร่ครวญถึงความไม่แน่นอนของสรรพส่ิงรอบตัวเป็น

ประจ�าช่วงหนึ่ง ก็ท�าให้จิตสลด เป็นความสุขสงบจากการสลัด

ออกของจิตชั่วเวลาที่เห็นความไม่เท่ียงนั้น นี่ก็เป็นการตื่นอีก

แบบหนึ่ง 

เมื่อใคร่ครวญสังคมทั้งระบบ ก็เห็นว่าทุกข์ของสังคมมี

มาก คนทรัพย์น้อย อ�านาจน้อย ไม่มีชื่อเสียง ถูกเอารัดเอา

เปรียบตลอดเวลา เป็นฝ่ายเสียเปรียบในระบบสังคมที่เป็นอยู่ 

เมื่อศึกษาลึกลงไปก็พบว่า ทุกข์ทางสังคมนี้มีเหตุมาจากการ

จัดโครงสร้างที่ไม่เป็นธรรม ที่เรียกว่าทุนนิยมเสรี ท่ีให้อ�านาจ

อย่างมากเกินพอดีกับชนช้ันน�าผู้มั่งมีเงินทองและทรงอ�านาจ 

ที่จะเอารัดเอาเปรียบชนช้ันกลางและผู้ยากไร้ แถมชนชั้นน�า

เหล่านี้ยังถลุงเอาธรรมชาติมาใช้สอยจนดุลของระบบนิเวศเสีย

ไปหมด โดยระบบนี้ส่งเสริมโลภจริตอยู่ตลอดเวลา ท้ังในแง่

ของปัจเจกบุคคล (แข่งกันว่าใครจะรวยกว่ากัน ใครจะมีอ�านาจ

มากกว่ากัน) และเป็นหมู่เหล่า (แข่งกันว่าประเทศไหนจะมีจีดี

พีสูงกว่ากัน)

ขณะเดียวกัน เมื่อศึกษาระบบสังคมนิยมท่ีต้องการแก้

ปัญหาของทุนนิยม ก็พบว่า ระบบสังคมนิยมก็ล้มเหลว เพราะ

โครงสร้างสังคมท�าให้คนกลุ่มน้อยมีอ�านาจมากเกินไป และใช้

อ�านาจในการกดขี่คนส่วนใหญ่อีกแบบหนึ่ง แม้จะมีฝ่ายที่มี

อดุมคต ิท�าด้วยความปรารถนาจะให้เกดิสงัคมทีด่งีาม กป็รากฏ

ว่า พวกเขาจ�านวนไม่น้อยคาดหวังจากมนุษย์มากเกินไป ระบบ

สหกรณ์และระบบคอมมนูภายใต้ระบบสงัคมนยิมจึงล้มเหลวลง

อย่างน่าเสียดาย เพราะพื้นฐานทางปรัชญาของลัทธิมาร์กซ์ไม่

เข้าใจมนุษย์มากพอ

และเมื่อศึกษากว้างออกไปก็พบว่า โครงสร้างสังคมแบบ

ที่สามก็มีอยู่อาจเรียกว่าเป็นระบบทุนนิยมเพื่อสังคมของยุโรป

ตะวันตก แก้ปัญหาเรือ่งความเหล่ือมล�า้ได้มาก แต่ก็ไม่แก้ปัญหา

เรื่องสิ่งแวดล้อม เพราะยังตั้งอยู่บนชุดความคิดของยุคท่ีผม

เรียกว่าฝรั่งตรัสรู้ (European Enlightenment) ที่เชื่อในเรื่องการ

เอาชนะธรรมชาติ ถือเอามนุษย์เป็นศูนย์กลางในการวัดค่าของ

สิ่งต่างๆ และเชื่อเรื่องความเจริญก้าวหน้าแบบเส้นตรง อันเป็น

มิจฉาทิฐิทางอารยธรรมอย่างร้ายแรง
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การตื่นที่เกิดขึ้นจากการได้ศึกษา รวมทั้งได้ไปเห็นสภาพ

สังคมแบบต่างๆ เหล่านี้ ท�าให้ผมเชื่อว่าค�าตอบหลักอยู่ใน

วัฒนธรรมของเราเอง คือแก่นของพุทธศาสนา จะเป็นฐานของ

สัมมาทิฐิทางอารยธรรมใหม่ได้ เพื่อให้เราอยู่กับส่ิงแวดล้อม

อย่างกลมกลืน โดยไม่เอามนุษย์เป็นศูนย์กลาง ขณะเดียวกันก็

เหน็ค่ายิง่ใหญ่ของความเป็นมนษุย์ ทัง้นี ้ผมไม่ได้ลดความส�าคัญ

ของการถอดบทเรยีนจากสงัคมทกุแบบทีก่ล่าวมาแล้ว แต่เอาบท

เรยีนนัน้ๆ มาตัง้ใหม่บนฐานชดุความคดิใหม่ของพทุธธรรม และ

อารยธรรมตะวันออกอื่นๆ

นี่คือการตื่นรู้ทางสังคมและระบบนิเวศ

 นิยำมของกำรตื่นรู้ 

การต่ืนรู ้หมายถงึ รูท้กุข์และรูท้างออกจากทุกข์ ท้ังทุกข์ของ

ปัจเจกชน ทุกข์ของสังคม และทุกข์ของระบบนิเวศ ผมฝึกตนให้

ตื่นรู้เพื่อลด ละ เลิก ทุกข์ทั้งสามมิติ ถ้าไม่ฝึกตน ผมก็คงจมอยู่

กับทุกข์เหล่านี้ เท่ากับไม่ได้ท�าหน้าที่สมกับที่เกิดเป็นคน ผมถือ

ตามคติโบราณว่าการฝึกตนให้ตื่นรู้เป็นการท�าหน้าท่ีของความ

เป็นมนุษย์ ตื่นมากเท่าไร ก็เป็นมนุษย์มากขึ้นเท่านั้น 

ในทางปฏิบัติ การตื่นรู้น้ีมีหลายระดับ เกิดขึ้นเองตาม

ธรรมชาตกิม็ ีเพราะมนษุย์มกีารตืน่รูเ้ป็นธรรมชาตอิยูแ่ล้ว แต่คน

มกัจะไม่ได้สงัเกตเห็น นอกจากนัน้ยังมกีารตืน่รูด้้วยสมาธภิาวนา 

ท่ีท�าให้จติเกล้ียงจากนวิรณ์ขณะอยูใ่นสมาธิ และท่ีส�าคญัคอืการ

ตื่นด้วยปัญญาเห็นไตรลักษณ์ แบบปุถุชนอย่างเราๆ ท่านๆ ก็

ตื่นแบบชั่วครั้งชั่วคราวเมื่อสติปัญญาอยู่ตัว 

ประโยชน์ของการตื่นคือการลด ละ เลิกความทุกข์ทั้งสาม

มิติ ในระดับปัจเจกชน ท�าให้ผมทุกข์น้อยลง ในระดับสังคม 

ท�าให้เพื่อนมนุษย์ทุกข์น้อยลง ในระดับนิเวศ ท�าให้สิ่งแวดล้อม

ยั่งยืนฟื้นตัวได้ง่ายขึ้น ส�าหรับผมการเข้าถึงความจริงคือทุกข์

และต้นตอของทุกข์นั้นเป็นปฐมเหตุ การตื่นรู้นั้นเป็นผล ผมเชื่อ

ว่าถ้าฝึกไปเรื่อยๆ ก็จะก้าวสู่การเป็นอริยชนที่เป็นการตื่นอย่าง

ยัง่ยนื ทีเ่ป็นอสิระสิน้เชงิจากการเอาตนเองเป็นศนูย์กลาง ท�าให้

ไว้วางใจชีวิตและจักรวาล และท�าสิ่งที่ดีงามอย่างเป็นธรรมชาติ 

ไม่ต้องฝึกฝืนอีกต่อไป

การเปลีย่นแปลงนัน้ต้องเกิดขึน้ทัง้ภายนอกและภายใน ถ้า

มองการตืน่รูว่้าเป็นการเปล่ียนแปลงเฉพาะภายใน เป็นการมอง

ด้วยชุดความคิดเดิม หรือกระบวนทัศน์เก่า ที่ผลิตซ�้าแล้วซ�้าเล่า
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โดยชนชั้นน�า เพื่อให้ศาสนาเป็นเครื่องมือท�าให้ประชาชนส่วน

ใหญ่เชื่อง และอยู่ในอ�านาจครอบง�าของตน เพ่ือพวกตนจะได้

เอารดัเอาเปรยีบและร�า่รวยยิง่ๆ ขึน้ไป โดยคนส่วนใหญ่หลับใหล 

อยู่กับความรู้สึกว่าตนเองต�่าต้อยด้อยค่า แล้วแข่งขันกันบริโภค 

จับจ่ายใช้สอย ถีบหัวกัน เพื่อปีนขึ้นไปข้างบนเรื่อยๆ อย่าง 

ไร้ความหมาย ผมถือว่าถ้าฝึกต่ืนรู ้แต่ภายในก็เป็นการหนี 

ความเป็นจริงของโลก หาความสุขเฉพาะตนหรือพวกตน ผม

ถอืว่าพระพทุธเจ้านัน้ ท่านเหน็ทัง้ทุกข์ของปัจเจกบคุคลและทกุข์

ของสงัคม ท่านจงึตัง้คณะสงฆ์ขึน้เพือ่เป็นชมุชนทวนกระแส เผย

แพร่วัฒนธรรมที่เป็นสัมมาทิฐิ

ชีวิตและสังคมที่ดีงามต้องตั้งอยู่บนชุดความคิดที่ถูกต้อง 

โดยดูจากหลักอริยสัจ 4 อันเป็นกฎธรรมชาติที่พระพุทธเจ้าทรง

ค้นพบ โครงสร้างภายในจิตใจและโครงสร้างทางสังคมต้องน�า

ไปสู่การลดละ ความต้องการที่เกินจ�าเป็นของมนุษย์ (ตัณหา) 

และพอกพูนความกรุณาและปัญญาของมนุษย์และสังคมให้

งอกงามยิ่งๆ ขึ้นไป โครงสร้างสังคมที่ดีงามคือกัลยาณมิตรของ

มนุษย์ที่ควรเอื้อให้มนุษย์ได้มีโอกาสพัฒนาปัญญาและกรุณา

ในปัจเจกบุคคล ไม่ใช่พัฒนาความโลภและความหลงดังที่ระบบ

โครงสร้างปัจจุบันเป็นอยู่

 หลุมพรำงระหว่ำงกำรเดินทำง

ขณะที่ ตื่นขึ้นนั้น คือชีวิตท่ีก�ากับด้วยสติและปัญญา 

ความเครียดก็น้อยลง ผมก็เอาตัวเองเป็นที่ตั้งน้อยลง คิดถึงอก

เขาอกเรามากขึ้น คนรอบเราก็พลอยเครียดน้อยลงไปด้วย และ

ก็เป็นแรงบันดาลใจให้คนอืน่ได้ฝึกไปด้วย อย่างไรก็ตาม ความที่

ยงัเป็นปุถชุน ผมก็มช่ีวงทีข่าดสตปัิญญาก�ากบัไม่ใช่น้อย เมือ่นัน้

ชีวิตก็เครียด ก็ทุกข์ คนรอบข้างก็ทุกข์และเครียดไปด้วย แม้จะ

ท�างานเพือ่สังคมเป็นหลักในชีวติมาโดยตลอดก็ตาม ในนามของ

การท�างานเพือ่สังคมนัน้ เราก็เอาตณัหาอปุาทานไปจบังานท่ีท�า 

เมื่อนั้นเราก็สร้างปัญหาไม่ใช่น้อยในนามของคุณงามความดี 

หากไม่มีการตื่นและเติบโตภายใน ผมคงเป็นคนเครียด  

อาจจะเครียดจนเจ็บป่วยตายไปแล้วก็ได้ หรือไม่ อาจจะร�่ารวย 

หรือเป็นนักการเมือง มีเงิน มีอ�านาจ ท�าร้ายผู้คนใกล้ไกล เพื่อ

สนองอตัตาวาทปุาทานของตนเอง โกหกตอแหลเพือ่ตนเองจะได้ 

ทรัพย์ อ�านาจ ชื่อเสียง และกามสุขมากมายอย่างไม่รู้จักจบสิ้น  

อาจจะดูเหมือนส�าเร็จทางโลกมาก แต่ชีวิตคงไม่มีความสุข  

เป็นภาชนะก้นรั่ว เติมเท่าไรก็ไม่เต็ม เพราะไม่ได้แก้ปมที่ว่า 

ตวัเองดไีม่พอ มไีม่พอ เก่งไม่พอ ฉลาดไม่พอ ท่ีสังคมยดัเยยีดให้

ตัง้แต่เลก็นัน้เอง ผมกอ็าจจะกลายเป็นเหยือ่ของระบบทีใ่ช้ผูค้น
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เป็นทาสเพื่อให้ระบบด�ารงอยู่ต่อไป เพ่ืออ�านวยให้คนจ�านวน

น้อยร�่ารวยยิ่งๆ ขึ้นไป มีอ�านาจยิ่งๆ ขึ้นไป แต่ก็หาได้มีความ

สุขยิ่งๆ ขึ้นไปไม่ เพราะทั้งคนมีและคนยากไร้ต่างก็เป็นเหยื่อ

ของระบบเช่นเดียวกัน

อปุสรรคส�าคัญทีส่ดุของการตืน่คอืการรูไ้ม่เท่าทันอตัตาวา- 

ทุปาทาน ที่เข้ามาครอบง�าเวลาขาดสติปัญญา เนื่องจากละเลย

การฝึกฝนตนเอง เพราะศรัทธาตก เลยใช้ชีวิตอย่างประมาท 

ท�าร้ายผู้คนโดยรู้ตัวบ้างไม่รู้ตัวบ้าง ส�าหรับผม การก้าวผ่าน

อยู่ที่การเข้าหากัลยาณมิตร ฟังเทศน์ของครูบาอาจารย์ อ่าน

หนังสือที่เป็นสัมมาทิฐิ ใคร่ครวญชีวิต เตือนตนให้ระลึกถึงทุกข์

โทษของการใช้ชีวิตอย่างประมาท พอพลังศรัทธากลับมา ก็

ฝึกฝนตนเองต่อไป

 ตื่นเพื่อตนเอง ตื่นเพื่อทั้งหมด

ถ้าคนที่ฝึกตนจริงจังเพื่อเปลี่ยนโครงสร้างในจิตใจตนเอง 

และร่วมกันผลักดันให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางโครงสร้างสังคม

พร้อมๆ กนัไปด้วย กจ็ะสามารถสร้างสงัคมสมัมาทฐิข้ึินได้ แบบ

ค่อยเป็นค่อยไป โอกาสทีส่งัคมไทยจะก้าวไปสูส่งัคมทีด่งีามโดย

ไม่ต้องรบราฆ่าฟันกันเองก็เป็นไปได้ แต่ถ้าคนท่ีฝึกตนมุ่งแต่

การต่ืนรู้ส่วนตนและไม่รู้เรื่องโครงสร้างสังคม การต่ืนรู้นั้นก็มี 

ผลกระทบต่อสงัคมในภาพรวมน้อยมาก การตืน่รูแ้บบนัน้กเ็ป็น

เพียงการหนอีย่างหน่ึงนัน่เองดังกล่าวมาแล้ว แม้ตนเองจะบรรลุ

ธรรมก็ตาม ถ้าถามว่าพระสงฆ์ก็ต้องเข้าใจโครงสร้างสังคมด้วย

หรือ เห็นพระบางรูป ท่านก็ไม่ยุ่งเกี่ยวการเมืองเลย แต่ท่านก็

สอนให้มีเมตตากรุณาผู้อื่น และเท่าทันกิเลสของตนเอง

ค�าตอบของผมก็คือ พระคุณเจ้าเหล่านั้น ย่อมดีกว่าพระที่

ไม่ฝึกฝนตน ท่านจะได้เสวยสขุจากการตืน่ส่วนตวัของท่าน ท่าน 

อาจจะ ‘ถือศลีกินวาตาเป็นผาสกุทกุวนัคนื’ และเป็นแรงบันดาลใจ 

ส�าหรับคนใกล้ชิด แต่ท่านจะมีประโยชน์ต่อสังคมโดยรวมน้อย

มาก หรือน้อยกว่าที่ควร สังคมก็ยังเป็นมิจฉาทิฐิเหมือนเดิมทั้ง

ยามที่ท่านยังอยู่และเมื่อตายจากไป ผมถือว่าเป็นการตื่นที่เห็น

แก่ตัวแบบหนึ่ง ยกตัวอย่างสังคมญี่ปุ่น ในวัดเซนอาจจะมีพระ

สงฆ์ที่บรรลุธรรมบางรูปเกิดขึ้น แต่อิทธิพลต่อสังคมของท่าน

เท่ากับศูนย์ สังคมญี่ปุ่นก็มีโครงสร้างมิจฉาทิฐิเต็มรูปแบบต่อ

ไปดังเห็นอยู่ในปัจจุบัน เหลือแต่เศษเสี้ยวของพิธีกรรมเล็กๆ 

น้อยๆ เช่น พิธีชา การจัดดอกไม้ ฯลฯ ที่ผู้ปฏิบัติส่วนใหญ่ก็ลืม

แก่นของพุทธธรรมของพิธีเหล่านี้ไปแล้ว

ก้าวเล็กๆ คือเริ่มที่ตัวเราแต่ละคน เริ่มท�าเท่าที่เรารู้เรา

เข้าใจท้ังประโยชน์ตนและประโยชน์ท่าน แล้วศึกษาหาความรู้

เพิ่มขึ้น และให้ก�าลังใจกันและกันให้ท�าอย่างต่อเนื่อง โยงใจกัน

เป็นเครือข่าย แบ่งปันประสบการณ์ให้คนอื่นรับรู้ มากที่สุดเท่า

ที่จะท�าได้ เพื่อสร้างแรงบันดาลใจให้เกิดขบวนการทางสังคมท่ี

เป็นสัมมาทิฐิขึ้น 
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ก้าวใหญ่ๆ ต้องเรียกร้องอุดหนุนให้เกิดการเปล่ียนแปลง

ทางโครงสร้าง จากทนุนยิมเสรเีป็นทนุนยิมทีม่สีตเิพือ่สงัคมและ

สิ่งแวดล้อม หรือจะเรียกว่าธัมมิกสังคมนิยมก็ได้

ตื่นรู้ส�าหรับปัจเจกชนนั้น การฝึกตนที่กล่าวมานี้ ทุกคน

เข้าถึงได้อย่างเป็นขั้นเป็นตอน คนทั่วไปต้องเริ่มจากหาครูบา

อาจารย์อย่างจรงิจงั นีร่วมถึงอ่านหนงัสือให้ถูกเล่ม ใช้ส่ือถกูเรือ่ง

ด้วย เมอืงไทยเราโชคดทีีเ่รามคีรบูาอาจารย์อย่างท่านพทุธทาส  

อาจารย์ชา สุภัทโท สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ประยุทธ์  

ปยุตฺโต) ได้ผลิตงานพูดงานเขียนที่เป็นสัมมาทิฐิไว้มากมาย 

นอกจากนี้ งานของท่านติช นัท ฮันห์ ท่านเชอเกียม ตรุงปะ 

(Chögyam Trungpa) และอีกหลายท่าน ก็ได้รับการแปลเป็น

ภาษาไทยแล้ว

ตื่นรู้ในทางสังคมและสิ่งแวดล้อมนั้น ต้องเริ่มจากการรับรู้ 

ทุกข์ของสังคม สัมผัสกับผู้ตกทุกข์ได้รับความอยุติธรรม เช่น  

ลงไปเยี่ยมเยียนคนจนในสลัม รู้จักชีวิตจริงคนประท้วงเพราะ

เดือดร้อนจากนายทุนหรือรัฐ เป็นต้น สัมผัสกับปัญหาทาง 

สิง่แวดล้อม และพยายามเข้าใจสาเหตตุามล�าดบั การสมัผสัทกุข์

ท�าให้เกดิกรณุาธรรมขึน้ แล้วต้องศึกษาจนเหน็โครงสร้างและชดุ

ความคิดที่ผดุงโครงสร้างนั้นๆ ไว้ 

ส่วนการแก้ไขต้องดูจริตนิสัยและบารมีของตน ถ้าเป็นคน

ชอบลุยก็อาจจับงานร้อนท้าทายผู้ทรงอ�านาจที่รักษาระบบอัน

อยุติธรรม ถ้าชอบงานเย็นก็มีงานสร้างสรรค์สิ่งใหม่ๆ ด้วยชุด

ความคิดใหม่ โครงสร้างใหม่ เพื่อเป็นต้นแบบใหม่ๆ ถ้าถนัด

งานสื่อ ก็สร้างสื่อที่ท�าให้คนเห็นทุกข์ทั้งสามระดับ และช่วยกัน

หาทางออกจากทุกข์ งานเหล่านี้ถ้าท�ากันเป็นหมู่เป็นคณะจะ

ดียิ่ง ใหญ่เล็กตามความถนัดของตน เป็นการสร้างบารมีธรรม

ให้กับตนเองและสังคม ข้อส�าคัญก็คือเมื่องานเริ่มส�าเร็จ เราจะ

ต้องรกัษาตนให้สามารถกระทบไหล่กับเงนิ อ�านาจ และช่ือเสยีง 

โดยไม่เสียคนให้ได้

การตืน่ทัง้สามมตินิัน้สามารถสานเป็นเรือ่งเดยีวกันได้ ชวีติ

จงึจะไม่เป็นโมฆะ หรืออาจกล่าวได้ว่า วถิเีปลีย่นแปลงสงัคมและ

สิง่แวดล้อมให้ดงีามขึน้และวิถีบรรลธุรรม เป็นทางสายเดยีวกันได้ 

กล่าวอีกนัยหนึ่ง ท�างานเพื่อส่วนรวมคือสร้างบารมีของส่วนตัว

ให้ค่อยๆ เตม็ขึน้ และเมือ่ท�างานเพือ่สงัคมโดยเหน็แก่ตวัน้อยลง  

งานนั้นๆ ก็ทรงคุณภาพเป็นบารมีของสังคมใหม่ในอนาคต
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กำรตื่นรู้คือภำวะที่กลับไปจ�ำได้อีกครั้ง

ว่ำแท้จริงแล้วเรำเป็นใคร 

กลับไปสู่รำกหรือแก่นแท้ของกำรเกิดมำ 

เพื่อให้ชีวิตที่ต้องด�ำเนินอยู่

เต็มไปด้วยควำมงำม ควำมรัก 

ควำมสมบูรณ์ทำงใจ

นันท์ วิทยด�ารง
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ควำมสุข
หำง่ำย

ในควำมจริง
แสนธรรมดำ

“สมยัเป็นนกัศกึษา ผมต้ังใจเรยีน เป็นผูน้�า เป็นนกักจิกรรมตวัยง 
แต่ผมมคีวามเชือ่ทีชั่ดเจนมากว่าอะไรคอืสิง่ทีถ่กูหรอืผดิ จงึชอบตดัสนิ
คนอืน่ทีค่ดิไม่เหมอืนตวัเองว่าเป็นคนไม่ด ีและอยากเปลีย่นสิง่ทีตั่วเอง
คิดว่าไม่ดีให้เป็นแบบที่เราเชื่อ แต่เปลี่ยนด้วยวิธีต�าหนิ ด่าทอ ประชด
ประชัน ท�าให้ผมมีความสัมพันธ์ที่ไม่ค่อยดีนักกับเพื่อนและอาจารย์” 

คืออดีตของวีระกิจ อัชรีวงศ์ไพศาล นักเขียนการ์ตูนหมื่นตา
ธรรมะ ผู้แบ่งปันความรู้และแรงบันดาลใจธรรมะมากกว่า 10 ปี

วีระกิจ อัชรีวงศ์ไพศำล
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อารมณ์ของคนหนึ่งคนไม่เคยอยู่อย่างโดดเดี่ยว เพราะทุก
ครั้งท่ีรัศมีของอารมณ์เกิดปะทุ สะเก็ดอารมณ์ย่อมกระเด็นไป
กระทบผู้ที่อยู่ข้างๆ ไม่ว่าจะเป็นเพื่อน เพ่ือนร่วมงาน คนใน
ครอบครัว กระท่ังคนที่เดินผ่านและไม่เคยรู้จักกัน ย่อมได้รับ
ผลกระทบจากความโกรธที่ไม่รู้วิธีดับนี้ 

‘ความทุกข์’ คือสิ่งที่วีระกิจแบกไว้บนบ่าตลอดหลายปี วัน
หนึ่งที่มีโอกาสที่หยุดคิด ได้หยุดยืนอยู่เบื้องหน้า ‘อาจารย์’ ท่ี
แสนยิ่งใหญ่ทอดตัวอยู่เบื้องหน้า จุดเปลี่ยนแรกที่ท�าให้เขาตื่น
ลืมตา เดินออกจากตัวเองเพื่อกลับเข้าไปส�ารวจโลกภายใน 

หลังจากนั้นโลกของเขาก็ไม่เคยเหมือนเดิม 

 จำกที่เคยเป็นคนอำรมณ์ร้ำย กลำยเป็นนักเขียนกำร์ตูน
หมื่นตำธรรมะ ผู้แบ่งปันควำมรู้และแรงบันดำลใจธรรมะ
มำกกว่ำ 10 ปีในวันนี้ได้อย่ำงไร จุดเปลี่ยนที่ส�ำคัญเกิดขึ้น
ตอนไหน 

วันหนึง่มีโอกาสเดินทางไปเทีย่วท่ีมณฑลกุย้โจว ประเทศจีน 
แต่ตอนนัน้เป็นการเทีย่วอย่างไม่มคีวามสขุ ไม่รูส้กึสนกุกบัอะไร
เลย จนช่วงเย็นของการเดินทางไปยัง ‘ขุนเขาหมื่นลูก’ เป็นทิว
เขาที่งดงามมาก ผมเดินรั้งท้ายอยู่คนเดียวในขณะท่ีทุกคนเดิน
ล่วงหน้าไปไกลพอสมควร 

วินาทีหนึ่ง ผมหยุดและยืนมองดูขุนเขาเบื้องหน้า เหมือน
ความคิดหยุดนิ่ง รอบตัวมีแต่ความเงียบ ผมไม่รู้สึกถึงการมีอยู่
ของใครเลย ไม่รูตั้วกระทัง่ไกด์เดินมาตบไหล่และถามว่าเป็นอะไร
เพราะเขาเห็นผมยืนนิ่งเงียบอยู่นานพอสมควร 

พอนั่งบนรถบัส ในใจผมรู้สึกไม่เหมือนเดิม ไม่ใช่คนเดิม
เหมอืนทีเ่คยเป็น อยู่ดีๆ  กม็คี�าตอบขึน้ในใจว่า “ท่ีทกุข์มาตลอด
ชีวิต เป็นเพราะเรานั่นแหละที่คิดไปว่าตัวเองยิ่งใหญ่ แต่พอยืน
อยู่เบ้ืองหน้าภูเขาลูกนี้ ตัวเราเล็กลงมาก ยิ่งตัวเล็ก ทุกข์ท่ีมีก็
ขนาดเล็กตามไปด้วย แล้วถ้าเราเล็กลงจนเป็นฝุ่นผง ความทุกข์
ทีค่ดิว่าม ีกค็งไม่มแีล้วสนิะ” คดิได้แบบนัน้กเ็หมอืนว่าความทกุข์
ที่เคยมีหายไปอย่างประหลาด 

ผมไม่ได้เล่าความรู้สึกนี้ให้ใครฟัง แต่รู้สึกเลยว่าภูเขาลูกนี้
คอือาจารย์ของตวัเอง เขาได้สอนให้เราเข้าใจความจรงิของชวีติ
โดยไม่ต้องพูดอะไรแม้แต่ค�าเดียว เมื่อกลับมาจากทริปนั้น ผม
ค่อยๆ เปลี่ยนแปลงตัวเองทั้งวิธีคิด และการใช้ชีวิต เริ่มกลับ
มาสนใจธรรมะ ศึกษาและอ่านหนังสือเก่ียวกับจิตวิทยาและ
การพัฒนาตนเอง ถามผู้รู้ในข้อที่ตนสงสัยและข้องใจ ชีวิตผม
ไม่เหมือนเดิมอีกเลยนับจากวันนั้น 

 อะไรคือสิ่งที่ได้เรียนรู้ที่สุด จำกอำจำรย์หรือภูเขำลูกนั้น  
คือการเรียนรู้ที่จะรู้จักตัวเอง 

 หลังจำกรู้สึกตื่นในวันนั้น เกิดกำรเปลี่ยนแปลงอะไรบ้ำง 
ผมตัดสินใจเปลี่ยนตัวเอง เปลี่ยนวิธีคิดในการท�างาน การ

ใช้ชีวิต เริ่มผ่อนปรนตัวเอง ไม่เครียดกับเรื่องที่ตัวเองควบคุมไม่
ได้ มองทกุอย่างตามความเป็นจรงิ มองคนอย่างทีเ่ขาเป็น ไม่ใช่
อย่างที่ผมอยากให้เขาเป็น หลายปีแห่งการเปลี่ยนแปลงตัวเอง 
เพือ่นร่วมงานมีความสขุมากขึน้ ผมพดูคยุกับคนในบ้านมากข้ึน 
รบัมอืกบัความทุกข์ท่ีผ่านเข้ามาในชวีติได้ดขีึน้ ไม่โกรธใครง่ายๆ 
เหมือนก่อน ยิ้มง่ายขึ้น หัวเราะมากขึ้น
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จากที่คิดว่าจะไม่มีแม้แต่แฟน ผมแต่งงาน จากท่ีเคยเชื่อ
ว่าตัวเองเป็นพ่อที่ดีไม่ได้แน่ๆ ผมก็มีลูก มีความสุขกับการมีลูก 
มีความสุขกับการใช้ชีวิตกับครอบครัว ท�างานอย่างมีความสุข
มากขึ้น มีเวลาเขียนหนังสือและท�าในส่ิงท่ีรัก ไม่รู้สึกว่าตนเอง
อยู่เหนือใคร ไม่มีใครกดข่มให้ต้องรู้สึกต�่าต้อย ไม่เปรียบเทียบ
ตนเองกับใคร ใช้ชีวิตง่ายขึ้น ปัญหาในชีวิตน้อยลง จนผมเชื่อ
ว่าความสุขนั้นหาง่ายและอยู่ใกล้ตัวเรามาก 

 เคยคดิไหมว่ำหำกไม่เคยเปล่ียนแปลง ชวิีตจะเป็นอย่ำงไร 
ผมคงเป็นคนท่ีท�างานเก่งแต่ไม่มีความสุข ผมจะด่า

พนักงานอย่างรุนแรงเหมือนที่เคยเป็น ไล่พนักงานออกเมื่อไม่
พอใจ คู่ค้าทางธุรกิจคงรู้สึกว่าผมเป็นคนเจ้าอารมณ์และเอาแต่
ใจ ผมคงไม่ค่อยคุยกับคนในบ้าน เลิกงานก็เข้าห้อง ดูหนัง ฟัง
เพลง ไม่ออกไปไหน ผมคงไม่แต่งงาน ไม่มีลูก และทุกข์กับชีวิต
ของตนเองต่อไปจนตาย

 คดิว่ำเป็นเรือ่งยำกหรอืไม่ ทีค่นทัว่ไปจะเปลีย่นแปลง หรอื

เจอเหตุกำรณ์ที่ช่วยให้เขำเปลี่ยนอย่ำงที่คุณเจอ

ผมคิดว่าอุปสรรคส�าคัญส�าหรับคนส่วนใหญ่ คือการคิด

ว่าธรรมะเป็นเรื่องยากเกินกว่าจะเรียนรู้ หรือคิดว่าตัวเองไม่มี

คุณสมบัติที่จะศึกษาธรรมะ 

แต่ส�าหรับผม ผมมองพระพุทธเจ้าเป็นคนธรรมดาที่ค้นหา

ค�าตอบด้วยตวัเอง ไม่มใีครสอนให้ท่านตรสัรู ้ท่านรูข้องท่านเอง 

ผมเลยเชื่อว่าถ้าคนเราปฏิบัติได้ถูกต้อง ถูกทาง ถูกธรรม ย่อมมี

สทิธ์ิเข้าถึงความจรงิของชวีติเหมอืนทีพ่ระพทุธเจ้ารู ้ผมไม่เคยไป

ปฏิบัติธรรมที่ไหนเลยแต่ศึกษาจากตัวเอง

 ศึกษำ ‘จำกตัวเอง’ อย่ำงไร 

จากความคดิของตนเอง เปลีย่นและปรับปรงุแก้ไขความคดิ

ของตัวเองด้วยตัวเอง ธรรมะที่แท้จริงอยู่รอบๆ ตัวเรา อยู่ที่จะ

มองเห็นมันหรือเปล่าเท่านั้น 

 คนส่วนใหญ่อำจถำมว่ำ ‘เรำจะรู้ธรรมะไปท�ำไม’ เพรำะ

เขำพอใจกับสิ่งที่มีอยู่แล้ว 

แต่สิ่งที่มี เช่น ความคิดที่ว่า ‘ฉันร�่ารวย ฉันมีความสุข ฉัน

มีชื่อเสียง ฉันเก่ง ฉันฉลาด’ มันไม่คงทนถาวรและจะเสื่อม

สลายไปในที่สุด สุดท้ายแล้วการไม่รู้ ไม่ยอมรับ ไม่เข้าใจความ

จริงแห่งชีวิต จะก่อเกิดปัญหาใหญ่โตในความรู้สึกจนกลายเป็น

ความทุกข์ ไม่ว่าจะเป็นใหญ่หนักหนา หรือทุกข์เล็กๆ น้อยๆ 

แต่ท้ังหมดก็ส่งผลกับชีวิตของเราและคนท่ีอยูร่อบข้าง และความ

ทุกข์ข้างในของคนหนึ่งคนจะส่งต่อไปยังคนรอบข้าง 
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 เครื่องมือที่ชื่อ ‘ธรรมะ’ จะช่วยช�ำระจิตใจคนที่ทุกข์ และ

คนที่อยู่ข้ำงๆ คนที่ทุกข์อย่ำงไร 

เขาจะมองทุกอย่างด้วยสายตาแห่งความเป็นจริงแม้ยัง

มีอารมณ์รัก โลภ โกรธ เขาจะรู้สึกตัวเร็ว เมื่อรู้สึกตัวเร็ว ก็จะ

เตอืนตวัเองให้เปลีย่นแปลงความหลงผดินัน้ได้เรว็ขึน้ โกรธยาก

ขึ้น โกรธน้อยลง หายโกรธเร็ว เมื่อสูญเสียหรือผิดหวังก็ท�าใจ

ยอมรับความจริงได้เร็วขึ้น 

 ปัจจยัอะไรทีท่�ำให้เกิดกำรเปล่ียนแปลงแบบนีใ้นภำพใหญ่ 

ผมมองเรื่องการตื่นรู้เป็นเรื่อง ‘ปัจเจก’ ยากที่จะสอน หรือ

เป็นไปไม่ได้ที่ครูอาจารย์หรือใครจะท�าให้คนคนหนึ่งตื่นรู้ได้  

คืออาจพอแนะน�าแนวทางได้ บอกเล่าเรื่องราวเพื่อเป็น 

แรงบนัดาลใจได้ แต่ท�าให้ใครรูแ้จ้งไม่ได้ คนนัน้ต้องลงมอืปฏบิตัิ

ด้วยตัวเองเท่านั้นจึงจะรู้

ส�าคัญที่สุดคือ อย่าท�าให้ธรรมะกลายเป็นเรื่องยาก ตัด

ทอนพิธีกรรมยุ่งยากวุ่นวาย สอนธรรมะให้เด็กซึมซัมรับรู้ผ่าน

ธรรมชาติรอบๆ ตัว อธิบายด้วยค�าพูดที่ฟังง่ายเข้าใจง่าย สร้าง

บรรยากาศในการเรียนรู้ที่สบายๆ แต่ทั้งหมดทั้งมวลจะต้องจบ

ลงที่ผูเ้รยีนรูต้้องลงมือปฏบิตั ิศกึษาดว้ยตนเอง มคีวามเชือ่และ

ศรัทธาอยู่เสมอว่าตัวเองรู้ธรรมได้

 มอีะไรอยำกฝำกถงึผูท้ีก่�ำลงัเดินทำงเพ่ือเปลีย่นแปลงไหม 

ผมเชือ่เสมอว่า “ชวิีตคอืการค้นพบ ไม่ใช่การค้นหา” เมือ่ไร

ที่หยุด นิ่ง และค้นให้พบ ‘ปัญญา’ ที่มีอยู่แล้วในตัวเราทุกคน 

เราจะค้นพบว่าธรรมะที่แท้คือความจริงอันแสนเรียบง่ายและ

ธรรมดา ไม่ได้มีความยุ่งยากหรือซับซ้อนใดใดเลย ธรรมะคือ

ความตรงไปตรงมาอย่างถงึทีส่ดุ จนกลายเป็นสิง่ธรรมดาสามญั

ทีอ่ยูร่อบๆ ตวัเราทีส่ดุแล้วธรรมะทีแ่ท้จรงินัน้ก็อยู่ในตวัเราด้วย

เช่นกัน
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เห็นโลกภำยใน
ที่บิดเบือน

สู่สังคม
ที่ทุกคน

รักกัน ตั้งแต่เด็กๆ เอ็กซ์ หรือ อิทธิศักดิ์ เลอยศพรชัย เชื่อว่าโลกที่คนทั้งโลก
รักกันนั้นมีอยู่จริง “เพียงแค่คนเรารักกันทั้งโลก คนบนโลกใบนี้คงมีความสุข
พร้อมๆ กัน” ความฝันดังกล่าวได้สร้างเส้นทางชีวิตจนวันที่เอ็กซ์มาได้รับ
ต�าแหน่งเป็นประธานมูลนิธิสหธรรมิกชน องค์กรสาธารณกุศลที่มีบทบาท
ในการสร้างกระแสแห่งการเติบโตทางจิตวิญญาณและความรักในสังคม มุ่ง
หวังสร้างประสบการณ์การเข้าถึงความเป็น ‘หน่ึงเดียวกัน’ ท�าให้หัวใจของ
ผูค้นเติบโตและพร้อมแบ่งปันความสขุสูผู้่คน และเข้าถงึศกัยภาพท่ีแท้จรงิของ
ตนเองผ่านรูปแบบการเรียนรู้และการปฏิบัติเพื่อพัฒนาตนเองอย่างหลาก
หลาย ไม่จ�ากดัอยูภ่ายใต้ศาสนา พธีิการ หรือความเชือ่รูปแบบใดรปูแบบหนึง่

อิทธิศักดิ์ เลอยศพรชัย
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 กำรตื่นรู้คืออะไร

ส�าหรับผมการตื่นรู้คือการเห็นความจริง แต่การเห็นความ

จริงในแบบต่ืนรู้นี้แปลกกว่าการเห็นด้วยตาเนื้ออย่างหนึ่งคือ 

การตืน่คือการเริม่ต้นจากการเหน็และยอมรบัความจรงิในตวัเอง

ก่อน ว่าเราเป็นอย่างไรกันแน่ ดีเลวอย่างไร กลัวอะไร เราอาจ

เคยเบียดเบียนผู้อื่น หรือแม้กระทั่งท�าร้ายตัวเองโดยการกดดัน

ตัวเอง ต�าหนิโกรธเกลียดชังตัวเองมามากแค่ไหนในชีวิตที่ผ่าน

มาโดยที่เราไม่รู้สึกตัว ซึ่งความจริงท่ีเราท�ากับตัวเองนั้นเราก็

กระท�าต่อผูอ่ื้นในแบบเดียวกนัโดยทีเ่ราไม่รู้ตวั และเม่ือเราเข้าใจ 

ตัวเองยอมรบัตนเองแบบขัน้สดุ รกัตวัเองได้หมดแล้วนัน้ เราจะ

สามารถมองออกมาสู่ภายนอกตนเองสู่ผู้อื่นได้อย่างอ่อนโยน  

เป็นความรักความเมตตา เป็นความเข้าใจความจริงของผู้อื่นได้

ต่อไป ผมเช่ือว่าเราปุถุชนเป็นเช่นนี้กันทุกคน และนั่นคือท่ีมา

ของค�าว่า ‘เพือ่นร่วมทกุข์’ ทีมี่ท้ังความสขุและความทกุข์ร่วมกัน

ถ้าพดูถงึค�าว่าตืน่กแ็สดงว่าต้องมคี�าว่า ‘หลบั’ การหลบัใหล 

ที่ผมก�าลังสื่อนั้นคืออาการที่เราตัดการรับรู้ตามความเป็นจริง

จากสิง่ทีเ่กดิขึน้จรงิบนโลกรอบตวั แล้วเรายดึทีจ่ะจมไปกบัอะไร

บางอย่างที่เราอยากไป อยากเป็น หรือพึงพอใจ หรือจมไปกับ

อารมณ์ความรู้สึกนึกคิดที่เรายึดว่าน่ีคือโลกความจริงของเรา 

แล้วเรารักษาโลกใบนั้นเอาไว้อย่างสุดชีวิตด้วยความพึงพอใจ/

ไม่พึงพอใจ ชอบ/เกลียดชัง สนับสนุน/ท�าลาย นั่นคือพลังของ

ทวิภาวะท่ีเร้าใจเราเรื่อยมาให้เรายังเลือกท่ีจะยึดอยู่โยงใยใน

สังสารวัฏนี้ต่อไปด้วยความ ‘ไม่รู้’

เราไม่รูว่้า มอีะไรสิง่ใดเหตปัุจจยัใดบ้าง ทีท่�าให้เราเป็นแบบ

นี้ในวันนี้ชาตินี้ มีนิสัยดี นิสัยเสียแบบนี้ อะไรท�าให้เรามีความ

ปรารถนา มสีิง่ทีร่กั สิง่ทีช่อบ สิง่ทีร่บัได้รบัไม่ได้แบบนี ้ยังมสีิง่ที่

เราไม่รูอ้กีมากมาย และคงไม่มทีางรูไ้ด้ทัง้หมด มหีลายสิง่หลาย

อย่างมหาศาลที่เป็นเหตุปัจจัย ท�าให้จิตวิญญาณเราเป็นแบบนี้ 

ทั้งหมดนั้นล้วนมีสิ่งที่เรา ‘ไม่รู้’ อยู่เบื้องหลังทั้งสิ้น  

ส่ิงท่ีเราไม่รู้มากมายมหาศาล บางทีทางออกท่ีง่ายท่ีสุด 

เพียงแค่เรา ‘รู้’ ว่าเรา ‘ไม่รู้’ อะไรเลย แล้วยอมรับว่าชาตินี้ทั้ง

ชาติก็ยังคงไม่มีวันรู้ได้เลยว่าเหตุปัจจัยทั้งหมดที่ท�าให้เราทุกข์

แบบนี้มาจากอะไรบ้าง เมื่อเรายอมรับและเลิกดิ้นรนตามหาค�า

ตอบ เมื่อนั้นสิ่งที่เราต้อง ‘รู้’ ในปัจจุบันนี้ ที่นี่ เดี๋ยวนี้ ก็จะแง้ม

ปรากฏขึ้นให้เราเริ่มเข้าใจ ไว้ใจ และรักตัวเองตามความเป็นจริง

เมื่อก่อนผมคิดจินตนาการเอาเองว่าการตื่นขึ้นนั้น คือส่ิงท่ีน่า

ตื่นเต้นน่าไขว่คว้า ทรงพลังระเบิดออกสว่างไสว และเปี่ยมด้วย

ความสขุปีตทิีล้่นหลาม แต่เมือ่เริม่ ‘รูจ้กัยอมรบัตวัเองตามความ

เป็นจรงิ’ อย่างลึกซึง้ขึน้เรือ่ยๆ น้ัน กลบัพบว่าการทีเ่ราสามารถ

ตระหนักรู้และอยู่ตรงนั้นเดี๋ยวน้ันกับความจริงของตัวเองที่เรา



— 340 — — 341 —

หลกีหนปิีดบงัซ่อนเร้นมานานได้ โดยไม่หลกีหนผีลกัไสรงัเกยีจ 

หรือไม่เข้าข้างตัวเองด้วยความพึงพอใจด้วยความเคยชินไป

ตามความรู้สึกนึกคิดใดๆ นี่แหละคือการให้ของขวัญกับตัวเอง

ที่งดงามและไม่มีความสุขใดจะเทียบได้เลย  

นี่คือการต่ืนรู ้ส�าหรับผม ต่ืนเพ่ือกลับคืนสู่ความเป็น

ธรรมชาติธรรมดาที่มันเป็นจริงอยู่แล้วเช่นนั้น งดงาม บริบูรณ์

ด้วยรัก และเป็นความจริงเสมอไม่ว่าส่ิงใดจะเกิดขึ้น ตั้งอยู่ 

หรือดับไป

 บนเส้นทำงของกำรเติบโตภำยใน

ตอนผมยังเป็นเด็กอนุบาล ผมมีความทุกข์มาก ขี้เหงา 

ต้องการความรกั หวาดกลวัเวลาทีพ่่อแม่ไม่อยูด้่วย ผมเป็นเดก็

เกเรชอบเล่นกับเพือ่นด้วยความรุนแรงชอบด่าและท�าร้ายเพือ่น 

ผมถกูเกลยีดจากเพือ่น ถกูลงโทษเป็นประจ�าจากคณุครแูละพ่อ

แม่ ผมอึดอัดมากเวลาอยู่กับคนนอกครอบครัวที่อารมณ์เสีย 

เกลียดแม้กระทั่งคุณครูที่มาใช้อ�านาจโดยการออกค�าส่ังบังคับ

หรอืลงโทษ บ่อยครัง้ทีผ่มขโมยของจากเพือ่น โกหกเพราะกลวั

ความผดิ แล้วผมโดนพ่อแม่ลงโทษดตุ่อว่า ผมนอนร้องไห้เรยีก

ร้องความสนใจและการให้อภัยอยู่บนเตียงท่ีพ่อแม่นอนขนาบ

ข้าง... แต่บนเตียงนั้นเหมือนมีผมอยู่เพียงคนเดียว

ตอนนั้นผมจ�าได้ว่าผมเหงา กลัว เจ็บปวด ร้องไห้อย่าง

โหยหวนทั้งคืน และผมต้องการความรักความเข้าใจจากคนท่ี

ผมรกัจรงิๆ พ่อแม่ผมก็แสดงออกดีท่ีสดุส�าหรบัผมทีเ่ป็นลูกชาย

คนเดียวที่เป็นความรักและเพื่อเป็นคนดีในอนาคต ถ้าตามใจ

ผมมากไป ณ ตอนนั้นผมก็คงได้ใจ พ่อแม่ผมท�าดีที่สุดเท่าที่จะ

ท�าได้แล้ว ณ จังหวะนั้น

นัน่คอืจดุเริม่ต้นของการรงัเกยีจและซ่อนเร้นปิดบงัตวัเอง 

ผมตัง้มัน่กบัตวัเองถึงขัน้รงัเกยีจปฏิเสธสิง่ท่ีตวัเองเป็นอย่างสิน้

เชิงว่า “ฉันจะไม่เป็นแบบนั้นอีกต่อไป ถ้าเป็นอีกขอตายยังจะ

ดีกว่า ไม่อยากทรมานและถูกเกลียดอย่างนั้นอีกแล้ว” เพราะ

ผมไม่อยากเป็นคนผิดทีถ่กูลงโทษแล้วต้องเจบ็ปวดร้องไห้เรยีก

ร้องขอความรักความเข้าใจจากใคร โดยที่ไม่ได้รับการสนใจอีก

ต่อไป มันเจ็บปวดมันทรมานจริงๆ ส�าหรับผมในวัยเด็ก 

ถึงตอนนี้ผมก็ยังไม่รู้เหมือนกันว่าอะไรท�าให้วัยเด็กของ

ผมมพีฤตกิรรมแบบนัน้ ถึงวนันีผ้มจงึเริม่เหน็แล้วว่านัน่คอื “ตวั

จริง” ที่ผมปิดบังซ่อนเร้นตัวเองเอาไว้ กลายเป็นความรังเกียจ

ผลักไสไม่ยอมรับความเป็นจริงของตัวเองตั้งแต่เด็ก ผมคิดว่า

ถ้าเราสอนคนอื่นหรือลงโทษคนอื่นด้วยความรู้สึกนึกคิดแบบ

ไหน ความรู้สึกนึกคิดแบบนั้นก็จะไหลเข้าไปกลายเป็นตัวตน

ของคนที่ถูกลงโทษด้วยไม่มากก็น้อย เช่น ตอนลงโทษ ใจคนตี

รู้สึกว่าต้องลงโทษให้เข็ดเพราะไม่อยากให้ลูกเลว เมื่อมีความ 

ดี/เลว ในใจเมื่อลงโทษไปความเป็นทวิภาวะ ดี/เลว ก็จะเป็น

สิ่งที่ปลูกฝังไปในตัวตนของเขาด้วยเช่นกัน กลายเป็นว่าที่ฉัน

ดีเพราะฉันไม่อยากเลว สุดท้ายแล้วก็กลับมาที่ความรังเกียจ

ปฏิเสธผลักไสในใจอยู่ดี
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เม่ือโตขึน้ผมกลายเป็นคนไม่ค่อยพดู ผมกลวัการพดูตรงๆ 

แล้วไปกระทบอารมณ์ท�าให้คนอ่ืนไม่ชอบแล้วกระแทกอารมณ์

โกรธเกลียดกลับมา ผมไม่อยากเจอความโกรธเกลียดจากใคร

อีกแล้ว ผมเลยกลายเป็นคนไม่พูดไม่สื่อสารความรู้สึกออกมา

ตรงๆ แต่จะแสดงออกตามความต้องการโดยอ้อม โดยการ

เรียกร้องสิ่งที่ต้องการด้วยการท�าให้ตัวเองทุกข์ ท�าให้ตัวเอง

ป่วย การร้องไห้ การงอแง การดื้อต่อต้าน การประชดประชัน 

มีแผนการตลอดเวลา และที่ส�าคัญผมกลายเป็นคนที่พยายาม

ท�าให้ผู้อ่ืนพึงพอใจเรา เป็นคนที่รอรับความพึงพอใจตลอด

เวลา มองย้อนกลับไปผมรู้สึกว่าผมนี่แหละเป็น ‘ขอทานทาง

จิตวิญญาณ’ ตัวจริงเมื่อเวลาผ่านไปนิสัยความเคยชินเหล่านี้

พัฒนากลายเป็นความจริงในแบบเรา ผมเริ่มปรุงแต่งต่อยอด

นิสัยให้กลายเป็นบุคลิก ผมสร้างเงื่อนไขและหลักการที่กลาย

เป็นศีลธรรม ความถูกต้อง ความรัก และความดีงาม ในแบบ

ของผม ผมสร้างพืน้ทีป่ลอดภัยของผมด้วยความรูส้กึนกึคดิของ

ตัวผมเอง และให้คุณค่างดงามกับพ้ืนท่ีตรงนั้นเป็นความฝัน

เป็นแรงปรารถนาที่ประคบประหงมไม่ให้ใครแตะต้องประดุจ

ดั่งไข่ทองค�าในตะกร้า นี่คือมหากาพย์แห่งการปรุงแต่งความ

ทกุข์ความเจบ็ปวดความเกลยีดชงั ให้กลายเป็นความถกูต้องที่

สวยงาม นี่คือเรื่องราวของการสร้างอาณาจักรอันแข็งแกร่งใน

โลกภายในของตัวผมเอง เพื่อซ่อนเร้นตัวเองที่เราเกลียดและ

ไม่อยากกลับไป ‘รู้สึก’ แย่กับอดีตอีกครั้ง

และนีค่อืเหตปัุจจยัท่ีท�าให้ผมเช่ือว่า “เพยีงแค่คนเรารกักัน

ทัง้โลก คนบนโลกใบนีค้งมคีวามสขุพร้อมๆ กนั” ความปรารถนา 

นีเ้กดิจากความทกุข์อนัมหาศาลในใจผม ทีผ่มอยากหยดุความ

วุน่วายท่ีสร้างความเกลียดชังบนโลกใบนี ้อยากหยดุระบบอะไร

บางอย่างที่ท�าให้โลกใบนี้มันทุกข์ทรมานมานานแสนนาน

จนอายุ 30 ต้นๆ โลกภายในทีบ่ดิเบอืนนัน้มนัเตบิโตขึน้ไป

เรื่อยๆ ผมได้ใช้ชีวิตตามแบบที่ผมเชื่อว่าดีงาม สวยงาม เปี่ยม

ด้วยความรกัและสงูส่ง แต่แปลก สิง่ทีผ่มเชือ่ว่าดท่ีีสดุต่อทกุคน

ยิง่ท�าให้ผมมคีวามทกุข์มากขึน้เรือ่ยๆ เป็นความทกุข์ทีไ่ม่มทีีม่า

ท่ีไปจับต้นชนปลายไม่เจอ หนาแน่นหนักหน่วงมืดมน เปี่ยม

ความหวังที่อยู่แสนไกล เปี่ยมด้วยความปรารถนาท่ีให้โลกนี้

ดีขึ้นด้วยความรักกัน แต่ผมเองกลับเหมือนคนที่จมลงไปใน

ทะเลด�าที่มืดสนิท ผมพยายามไขว่คว้าตะเกียกตะกายข้ึนมา

หายใจ และมองหาแสงสว่างที่อยู่เหนือผิวน�้า

ต่อมาผมเกิดเหตุการณ์ความล้มเหลวในชีวิต ผมทรุดจม

ไปในความผิดพลาด มันแย่มาก มากจนท�าอะไรไม่ได้เลย ผม

งงมากว่าเกดิอะไรขึน้กบัผม ท�าไมผมช่างอ่อนแอ ค�าถามท่ีก้อง

ในหัวแทบจะตลอดเวลาคือประโยคที่ว่า “ความทุกข์นี้คืออะไร

กัน กูไม่อยากเป็นเลย และมึงหายๆ ไปได้แล้ว”  
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ผมทรมานอย่างนั้นอยู่ประมาณ 2 ปี ผมรังเกียจความ

ทุกข์มาก อยากหนี อยากหายๆ ไปจากความทุกข์นั้นให้เร็ว

ที่สุด อยากหาค�าตอบ อยากตามหาใครก็ได้ท่ีเก่งท่ีสุดเพ่ือมา

ช่วยเรา ผมออกตามหาวิธีการ หาครูอาจารย์ ทดลองสัมผัส

ศาสตร์ต่างๆ เผื่อจะเจอค�าตอบที่มันรู้สึกใช่ แต่ยิ่งหากลับยิ่ง

ไม่เจอ ยิ่งห่างไกลไปเรื่อยๆ 

แล้ววันหนึ่งผมก็พบจุดเปลี่ยนของการเติบโตภายใน จุด

เปลี่ยนส�าคัญนี้เกิดขึ้นจากค�าว่า ‘เพื่อน’ ก่อนหน้านี้ผมไม่เชื่อ

ว่าเพือ่นหรือกลัยาณมิตรนัน้ จะช่วยให้เราเข้าใจความทุกข์แล้ว

ต่ืนและรูจ้กัตนเองได้ เพราะทีผ่่านมาผมคดิว่าการตืน่ หรือการ

ตระหนักรู้ มันค่อนข้างเป็นสิ่งวิเศษท่ีสูงส่ง ไม่น่าจะมาจาก

ความธรรมดาอย่างค�าว่า ‘เพื่อน’ แต่เพื่อนใหม่ที่ผมเจอเมื่อ

กลางปี พ.ศ.2559 นั้น เป็นจุดเปลี่ยนในชีวิตผมอย่างแท้จริง 

ผมได้เจอเพื่อนกลุ่มที่มีชื่อว่า ‘สหธรรมิก’ (ต่อมาเพื่อน

กลุ่มเดียวกันนี่แหละที่ก่อตั้งมูลนิธิที่ชื่อว่ามูลนิธิสหธรรมิกชน) 

ผมเพิ่งเข้าใจว่าเพ่ือนส�าคัญมาก เพราะเพื่อนมี ‘ความจริง 

ความงาม ความรัก’ ในแบบธรรมดาปกติให้เรา เขาให้ความ

เป็นเพื่อนกับผม ดูแลห่วงใยผมลงลึกถึงการเติมเต็มความรู้สึก

ที่ผมรู้สึกขาดพร่องมานานแสนนาน และสะท้อนสิ่งที่ผมเป็น

ตามความเป็นจริง ความแย่ความซับซ้อนซ่อนเล่ห์เห็นแก่ตัว

ที่ตัวเองเกลียดชังกดทับเก็บซ่อนมันเอาไว้ในวัยเด็กนั้นเพื่อน

ที่นี่ไม่รังเกียจ ทุกคนมองว่านั่นเป็นปัญหาร่วมกันของทุกคน 

เป็นพื้นที่ที่เปิดใจให้ผมค่อยๆ แง้มใจน�าสิ่งที่แย่หมักหมมที่ผม

เกลียดตัวเองให้สามารถใช้ชีวิตได้เป็นปกติ ไม่ต้องเก็บซ่อน

ปิดบังตัวเองอีกต่อไป

วันหนึ่งผมได้รับฟังความจริงเรื่องหนึ่งจากเพื่อนๆ ที่ผม

มั่นใจว่าผมไม่ผิด สิ่งที่เกิดขึ้นคือผมเศร้าหมอง น้อยใจ ประชด

ประชัน สงสัยไม่เชื่อ เต็มเปี่ยมด้วยความไม่พอใจเพื่อนๆ 

เพราะรูส้กึว่าเขาไม่เข้าใจความหวงัดีของเรา ผมจมอยูใ่นสภาวะ

นั้นอยู่ 3 วัน จนเมื่อผมคุยกับเพื่อนอีกครั้ง ทุกคนลืมเรื่องนี้ไป

แล้ว แถมยังอารมณ์ดียิ้มแย้มแจ่มใสให้ผมอีกต่างหาก ผมจึง

เห็นว่าเรานี่แหละที่คิดและซ�้าเติมตัวเองอยู่คนเดียวโดยที่ไม่มี

ใครมาท�าอะไรเราเลย  

เมื่อรู้ชัดว่าเราท�าร้ายตัวเองไม่ใช่ใครท�าร้ายเรา ผมด�าดิ่ง

เข้าไปในโลกภายใน กลับเข้าไปหาความรู้สึกท่ีเรายึดไว้จนเกิด

ความหดหู ่ประมาณไม่กีว่นิาทผีมพบความรูส้กึของตวัเองในวยั

เดก็ทีน่ัง่คดุคูซ้มึเศร้าร้องไห้เรยีกร้องเฝ้ารอให้ได้รบัความสนใจ 

ทันใดนั้น ผมก็เกิดอาการที่อธิบายเป็นค�าพูดได้ยาก และหลุด

ออกจากสภาวะทุกข์ที่จมมา 3 วัน
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ความรู ้สึกทุกข์นั้นไม่ได้หายไปด้วยวิธีการกดข่ม คิด

พิจารณาหรือจินตนาการ แต่เรา ‘แค่รู้’ อยู่ตรงนั้นเวลานั้นว่ามี

อยู่ เพียงแค่รู้ว่าเรามีเขาที่ทุกข์อยู่ เราก็ไม่ได้เป็นเขาที่เป็นความ

ทกุข์น้ัน แค่รูว่้ามีอยู ่เรากไ็ม่ได้เป็นแล้ว เขาไม่ได้หายไป ยงัอยูใ่น

เรา แต่เราก็ไม่ได้เป็นเขา ไม่ได้เป็นความทุกข์นัน้แล้วด้วยเช่นกนั  

ผมกลับรู ้สึกว่าผมมีความรักต่อความรู ้สึกทุกข์นั้นและ

สามารถดูแลรับผิดชอบไปด้วยกันกับการเดินทางของผมได้ พอ

ผมเริ่มเดินทางไปพร้อมเขาโดยท่ีไม่รังเกียจและไม่ได้เป็นทาส

เขา ผมประหลาดใจทีค่วามทกุข์เหล่านัน้กลบัเปลีย่นสถานะจาก

ความจมทุกข์มืดบอดกลายเป็นปัญญาทีเ่ป่ียมด้วยความรกัความ

เข้าใจ ให้ผมสามารถใช้ชีวติอยูบ่นโลกใบนีไ้ด้อย่างมคีวามสุขและ

ท�าประโยชน์ได้อีกมาก 

ผมรูส้กึว่าประสบการณ์การตระหนักรูค้รัง้แรกทีช่ดัเจนแบบ

นี้ เป็นเรื่องมหัศจรรย์เลยก็ว่าได้ และท�าให้ผมซาบซึ้งค�าสอน

ของพระพุทธศาสนา เรื่องของการเจริญสติรู้ว่าขันธ์ 5 ไม่ใช่เรา

หลังจากนั้นมาผมก็เดินทางภายในต ่อไป และรู ้ว ่า

ประสบการณ์การตื่นรู้นั้นไม่มีวันจบวันสิ้น เมื่อใดที่เราปักหลัก

ยึดเชื่อว่าเราตื่นแล้วรู้หมดแล้วหรือบรรลุแล้ว นั่นแหละคือการ

ที่เริ่มยึดอัตตาบางอย่างเรียบร้อย

ผมขอแบ่งปันว่า เมื่อไรที่เราเจอความทุกข์ ความไม่ชอบ 

ความรู้สึกไม่ถูกต้อง ไม่พึงพอใจ ขอให้ทุกท่านได้พิจารณาว่านี่

อาจเป็นโอกาสทองทีธ่รรมชาตมิอบเหตใุห้เราได้เข้าใจอะไรบาง

อย่างที่เราเก็บความขัดแย้งกับตัวเราเองไว้มานานแสนนาน ให้

เราได้มีโอกาสปล่อยวางอัตตากิเลสความทุกข์นั้น แล้วกลับมา

เป็นหนึ่งเดียวกับตัวเองอีกครั้ง 

 ท�ำไมถึงต้องตื่นรู้

การตืน่รูเ้ป็นไปเพือ่ได้เรยีนรูแ้ละรูจ้กั ‘ทกุข์’ ทีเ่รายึดไว้ด้วย

ความไม่รู ้ผมเชือ่จากประสบการณ์จรงิส่วนตวัว่า ธรรมชาตขิอง

จิตวิญญาณมีการเรียนรู้ และจิตวิญญาณมีขีดจ�ากัดในการยึด

แบกอัตตากิเลสเอาไว้ ถึงจุดหนึ่งจะมีระบบของความสมดุลมา

คลีค่ลายปล่อยวางสะสาง ซึง่ระบบนีก้ค็อื กฎไตรลกัษณ์ เกดิขึน้ 

ตัง้อยู ่ดับไป ทุกสิง่ทุกอย่างในจกัรวาลคอืกฎนี ้ทัง้ส่ิงทีจ่บัต้องได้ 

เช่น สสาร โลก ทะเล ดวงดาว ดวงจนัทร์ ฯลฯ และสิง่ท่ีจับต้องไม่

ได้ เช่น ความคดิ ความจ�า ความรูส้กึ อารมณ์ สภาวะธรรมต่างๆ 

ฯลฯ ทุกอย่างล้วนอยู่ในกฎนี้ทั้งสิ้น เมื่อเรายอมรับกฎนี้ได้นั้น 

ชีวิตเราจะเคลื่อนไหวและไหลไปอย่างสอดคล้องกับธรรมชาติ 

ถงึจดุนัน้ ชวีติจะเป็นปกตสิขุมคีวามเจรญิในแบบทีเ่หมาะสม 

กับจิตวิญญาณของเรา งานหรือหน้าท่ีที่ท�าก็สอดคล้องกับการ

สะสางความทุกข์ในตวัเอง เม่ือคนหน่ึงท�างานเพือ่การรูจ้กัเข้าใจ

ความทุกข์ของตัวเอง งานนั้นจะมีพลังที่ไปส่งผลให้คนอื่นที่ยังมี

ความทุกข์ ท่ียังไม่รู้สึกตัวสร้างแรงสั่นสะเทือนแล้วเปิดใจให้เขา

กล้าเอาตัวเองท่ีซ่อนเร้นหวาดกลัวนั้นออกมายอมรับเปิดเผย

เพื่อเป็นประโยชน์ตนประโยชน์ท่าน 
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 ตื่นสู่ชีวิตใหม่

ผมพบว่าการต่ืน ท�าให้ผมเป็นเพ่ือนได้กับทุกส่ิงทุกอย่าง

รอบตัวเลย พืน้ทีป่ลอดภัยเรากว้างขึน้ ทกุอย่างเริม่ไร้เงือ่นไข เรา

ด�ารงอยู่ด้วยปัญญา ความเมตตา ความรัก และความกล้าหาญ 

(ไม่ได้มาจากความกลวั) มีเจตนาเพือ่ประโยชน์ตนประโยชน์ท่าน 

เกิดความเจริญที่สมดุลทั้งโลกภายในและโลกภายนอก 

ผมเครียดและจมอยู่ในสภาวะอารมณ์ต่างๆ น้อยลง มี

ศักยภาพในการรับมือกับเรื่องราวมากมายที่ผกผันในชีวิต 

ประจ�าวันได้มากขึ้น ที่ส�าคัญคือท�าให้มีการแก้ปัญหาด้วย 

วิธีการใหม่ท่ีอยู่บนความจริง ไม่ถูกความกลัวบดบังปัญญา 

ท�าให้แก้ปัญหาได้อย่างเป็นธรรมชาติ และไม่บานปลายจนเกิด

ปัญหาใหม่ 

ปัจจุบัน ส่ิงท่ีผมได้รับคือชีวิตใหม่ท่ีเข้าใจความรักความ

เมตตาอย่างอ่อนโยนต่อตนเองจากภายใน เริม่เรยีนรูท้ีจ่ะรกัตวั

เอง เข้าใจตัวเองว่าอาการด้ินรนทรุนทรุายต้องออกไปสร้างความ

รักให้เกิดขึ้นอย่างยิ่งใหญ่ในโลกภายนอกนั้นจริงๆ เป็นอย่างไร

มีอะไรอยู่เบื้องหลัง  เริ่มเข้าใจความทุกข์ของเรา เข้าใจความสุข

ของเรา และเข้าใจความเป็นจริงของเรา

 ตื่นเพื่อตนเอง ตื่นเพื่อสังคม 

ก้าวเล็กๆ ที่เป็นจุดเริ่มต้นที่ธรรมดาแต่ยิ่งใหญ่ คือ ความ

เป็น ‘เพื่อนแท้’ ที่แม้แตกต่างก็เข้าใจ แม้ไม่เข้าใจแต่ไว้ใจ แม้ไม่

เหน็ด้วยก็ไม่ตดัสนิกนั แม้ไม่ชอบก็ใส่ใจความรูส้กึ และก้าวใหญ่

ต่อไปที่จะท�าให้สังคมหรือชุมชนผู้รู้ตื่นเกิดข้ึนได้จริงเป็นวิถีชีวิต

นั้น ผมคิดว่าประกอบด้วย 4 องค์ประกอบส�าคัญคือ 1.สังคม 

2.ศิลปะ 3.วิทยาศาสตร์ 4.ปรัชญา (ศาสนา) บนพื้นฐานปรัชญา

ของเศรษฐกิจพอเพียง อันเป็นหลักการของมูลนิธิสหธรรมิกชน 

ซึ่งเมื่อเราสามารถท�าให้ทั้ง 4 องค์ประกอบเชื่อมโยงไม่แบ่งแยก

พร้อมกับการเติบโตภายใน 

 อุปสรรค หลุมพรำง และค�ำแนะน�ำบนเส้นทำง

ขออนุญาตใช้ภาษาและความเข้าใจส่วนตัว ผมเรียกว่ามาร

กลายร่าง กค็อืการทีก่เิลสหรอือัตตา เมือ่เขาได้รบัรูเ้รยีนรูส้มัผสั

สภาวะธรรมต่างๆ ปัญญาต่างๆ ไปพร้อมกับเรา เขาก็เติบโตไป

พร้อมเราด้วยเช่นกัน หลบซ่อนเก่งขึ้น เป็นการเอาเข้าตัวแบบ

แนบเนยีนขึน้ให้สตเิราตามไม่ทนั พยายามหาทกุวถีิทางให้ยงัคง

สิงสถิตในตัวเราได้ต่อไป กิเลสอัตตาเขากลัวตาย และสิ่งที่ท�าให้

กิเลสอัตตามันตาย มันถูกจับได้ก็คือ การมีสติรู้สึกตัว นั่นเอง
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 ตื่นได้
ในทุกขณะ

หากเสิร์ชชื่อของ พศิน อินทรวงค์ จะปรากฏเรื่องราว บทสัมภาษณ์ 
ผลงานของเขาอยู่จ�านวนหน่ึงบนหน้าเว็บเสิร์ชเอนจิน ข้อมูลจ�านวน
หน่ึงบอกว่าเขาคืออดีตนักแต่งเพลงแห่งค่ายเพลงยักษ์ใหญ่ มีผลงาน
ติดหูคนทั่วไปอยู่จ�านวนหน่ึง ข้อมูลอีกจ�านวนหน่ึงบอกว่า เขาคือนัก
คิด นักเขียน และวิทยากรเกี่ยวกับการพัฒนาตัวเอง โดยใช้หลักการ
ส�ารวจโลกภายใน ผลงานเขียนของเขามีมากกว่า 30 เล่ม ชื่อหนังสือที่
คุน้ตาคอื สมถะเท้าขวา วปัิสสนาเท้าซ้าย, ตตีัว๋ดตูวัตน, อ�านาจพลงัจิต, 
พระพุทธเจ้าสอนเศรษฐี และอื่นๆ

พศนิ อนิทรวงค์
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ความน่าสนใจในตัวเขาที่ปรากฏในบทสัมภาษณ์หลายชิ้น

เกี่ยวกับชีวิตวัยเด็ก พศินมักเล่าอย่างติดตลก แต่นั่นคือข้อเท็จ

จริงที่ถือว่าเป็น ‘ตัวตน’ หรือ ‘สารตั้งต้น’ ที่ท�าให้เขาเป็นเขาใน

วนัน้ีว่า เขาเคยเป็นคนสดุโต่ง ไม่ยนืตรงกลาง ถ้าขึน้สุดต้องลงสุด  

ถ้าเทไปฝ่ังขวา อกีข้างของเส้นทางเดยีวกนัต้องเป็นรมิขอบฝ่ังซ้าย 

เช่น เขาเคยสอบได้เกรด 4 เจ็ดวิชารวด อีกเจ็ดวิชาที่เหลือ

ได้เกรด 0 เคยมาโรงเรียนเช้าที่สุดในโรงเรียนตอนมัธยมต้น 

มัธยมปลายจึงมาสายที่สุดในโรงเรียน 

แต่ที่ท�าให้พศินแตกต่าง อย่างน้อยก็เปลี่ยนเส้นทางจาก

นกัแต่งเพลงมากความสามารถ กลบัมาท�างานด้านความคดิโดย

เฉพาะพัฒนาตัวเองจากภายใน จุดหักเหในชีวิต หรือ Turning 

point ของเขาอาจไม่หวอืหวา ไม่ได้เปลีย่นแปลงเพราะเหตกุารณ์

ภายนอก แต่อาจเพราะนิสัยนักส�ารวจ และมักตั้งข้อสังเกตกับ

ความคิดของตัวเองตั้งแต่เด็กอยู่แล้ว อย่างที่เขาให้สัมภาษณ์ใน

รายการ รายการเจาะใจ (เทปวันที่ 13 ม.ค. 61) ว่า เช่น เวลาที่

เหงา โกรธ น้อยใจ ที่มาของความรู้สึกนั้นคืออะไร เหงาเพราะ

เหงา โกรธเพราะโกรธ หรือเพราะกลัว? 

นอกจากนัน้ อาจเพราะใช้ชวีติอยูก่บัคณุพ่อทีเ่ป็นสถาปนกิ

แต่สนใจธรรมะ อาศัยในบ้านที่เต็มไปด้วยหนังสือหลากหลาย

ประเภท ประกอบกับชีวิตวัยเด็กที่ถูกส่งให้เข้าเรียนในโรงเรียน

ที่อิงกับศาสนาทั้ง 3 ศาสนา คือ ซิกข์ พุทธ และคริสต์ เริ่ม

ที่ โรงเรียนซิกข์วิทยาลัย ในชั้นประถมศึกษา โรงเรียนมัธยม

ด่านส�าโรง ในชัน้มธัยมต้น และโรงเรยีนอสัสมัชัญสมทุรปราการ 

ในชั้นมัธยมปลาย 

ท้ังหมดนี้อาจท�าให้เขาลาออกจากอาชีพนักแต่งเพลง 

ไม่ได้สานต่อธุรกิจท่ีตัวเองตั้งต้นไว้ อย่างบริษัทรับผลิตสื่อ

ประชาสัมพันธ์ด้านดนตรี เพื่อมาท�างานเขียนและวิทยากร

เฉพาะด้านการพัฒนาตัวเองอย่างจริงจัง 

“มนุษย์ต้องการความสุข ที่จริงสิ่งมีชีวิตทุกชนิดก็ต้องการ

ความสขุ ถ้าเทวดามจีรงิ เทวดาก็ต้องการความสขุ ผมคดิว่า การ

ตืน่รูเ้ป็นหนทางทีเ่ราจะได้พบกับความสขุอย่างแท้จรงิ การตืน่รู้

จึงเป็นเรื่องของทุกคน แม้แต่ผู้ที่ไม่สนใจเรื่องราวของการตื่นรู้ก็

ยังเป็นเรื่องของพวกเขาด้วย ร่างกายของเราต้องการอากาศ ไม่

ต่างอะไรกบัจติใจทีต้่องการความสขุ ใครทีต้่องการความสขุ การ

ตื่นรู้ก็เป็นสิ่งจ�าเป็นส�าหรับเขาทั้งนั้น”

 นิยำมของ ‘กำรตื่นรู้’ ของคุณคืออะไร  

อาจยกตัวอย่างเรื่อง ‘สังคมชาวน�้าแข็ง’ 

มีน�้าแข็งก่อนหนึ่งเกิดขึ้นมา แต่ก่อนหน้าที่มันจะเกิด โลก

นีก้ม็นี�า้แขง็อยู่หลายก้อนแล้ว สงัคมของน�า้แขง็มคี�าสัง่สอนจาก

รุน่สูรุ่น่ว่า “ถ้าอยากเป็นน�า้แขง็ท่ียิง่ใหญ่ จงขยบัขยายตนเองให้

กลายเป็นน�้าแข็งก้อนใหญ่ท่ีสุด” วัฒนธรรมแห่งความยิ่งใหญ่

ของชาวน�้าแข็งจึงเป็นวัฒนธรรมที่พอกตนเองให้ใหญ่โตขึ้น

เรื่อยๆ ใครเป็นน�้าแข็งก้อนใหญ่กว่าผู้นั้นชนะ  

อยู่มาวันหนึ่ง มีน�้าแข็งก่อนหนึ่งที่คิดต่าง น�้าแข็งผู้มีความ

เป็นตัวของตัวเองคิดว่า ถ้าเราอยากเป็นน�้าแข็งที่กว้างใหญ่

ไพศาล เหตุใดต้องขยับขยายตัวเองด้วยเล่า เราก็ละลายตนเอง
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เพื่อหลอมรวมกับมหาสมุทรไม่ดีกว่าหรือ เพราะเมื่อเราหลอม

รวมตัวเองกับมหาสมุทร จากน�้าแข็งก้อนเล็กๆ ก็จะกลายเป็น

แผ่นน�า้ท่ีรวมกบัผนืดิน กลายเป็นโลก เป็นจกัรวาล เป็นสรรพสิง่  

นี่ต่างหากเป้าหมายที่แท้จริงของน�้าแข็งอย่างเรา 

ไม่แน่ใจว่าผิดหรือถูก แต่คิดว่านี่คือความหมายการ ‘ตื่นรู้’  

ของผม 

 คนเรำจะตื่นรู้ไปเพื่ออะไร

ผู้ตื่นรู ้คือผู้เบิกบาน เป็นผู้ที่สมบูรณ์ด้วยตนเอง คล้าย

ดอกไม้ผลิบาน การผลิบานของดอกไม้ท�าให้โลกสวยงามน่าอยู่ 

สงบเย็น เป็นความรื่นรมย์ของโลก  

 คุณเคยเข้ำใกล้ภำวะ ‘กำรตื่นรู้’ ที่ว่ำรึเปล่ำ ถ้ำเคย มีรูป

ร่ำงหน้ำตำแบบไหน ถ้ำไม่ ภำวะที่คุณเป็นอยู่คืออะไร

ผมไม่ได้เป็นพระอรหันต์ จึงเล่าภาวะชัดเจนเช่นนั้นไม่ได้

ว่าการตืน่รูท้ีว่่ามลีลีาทางอารมณ์วญิญาณอย่างไร ผมเพยีงเป็น

คนหนึง่ทีมี่ความพอใจในชีวติทีเ่ป็นอยู ่ไม่ได้กลวัอนาคตมากนกั 

เพราะหมั่นพิจารณาถึงความไม่แน่นอนของอะไรๆ อยู่เสมอ 

ทุกเช้าผมต่ืนมาเพียงพบว่า อากาศสดใส ท้องฟ้าสวยดี 

ได้ยนิเสยีงนกร้อง ต่ืนมากเ็ดินไปรดน�า้ในสวน บางวนัขยนัหน่อย

ก็เดินไปซือ้กาแฟในตลาด ถ้าวนัไหนไม่มงีานบรรยายผมจะเขยีน

หนงัสืออยู่ท่ีบ้าน อ่านและดอูะไรไปตามเรือ่ง คยุเรือ่งตลกขบขนั

กับคนในครอบครัว บางครั้งผมรู้สึกว่าชีวิตสั้นแต่ยาว บางครั้ง

ผมอยากนึกอยากตายเร็วๆ อยากรู้ว่าเวลาที่คนเราตายจะรู้สึก

อย่างไร ระหว่างรอตายก็ใช้ชีวิตไปพลางๆ คงมีแต่ผมเท่านั้นที่

เห็นว่าสิ่งเหล่านี้คือความพิเศษอันหาที่สุดไม่ได้  

 ได้เรียนรู้อะไรจำกควำม ‘พิเศษ’ ที่ว่ำนั้น 

ความเบิกบานและจิตเมตตา ขัดเกลาความเลวร้ายของตัว

เอง ท�าให้ผมและคนรอบข้างเบาสบาย เมือ่อตัตาเราน้อยลง เรา

ก็เข้าใจผู้อื่นง่ายขึ้น สร้างปัญหาให้ผู้อื่นน้อยลง

 มนุษย์ทุกคนจะได้เรียนรู้ควำม ‘พิเศษ’ ที่ว่ำนั้นไหม

มนุษย์ทุกคนล้วนเคยผ่านประสบการณ์ตื่นรู้มาแล้วทั้งนั้น

ในวยัเดก็ และมนัยงัปรากฏขึน้เสมอๆ ผ่านการใช้ชวิีตด้วยสมาธิ

และความเมตตา เพยีงแต่ภาวะนีย้งัไม่ได้ถูกพฒันาให้กลายเป็น

ภาวะที่เสถียรจนคงอยู่กับเราตลอดไปเท่านั้น  

 อุปสรรคส�ำคัญ หรืออะไรที่ท�ำให้เรำไม่พัฒนำภำวะของ

กำรตื่นจนเสถียร

ความกลัว กลัวความไม่แน่นอน ไม่ไว้วางใจในธรรมชาติ 

เมือ่เกดิความกลวั จงึเกดิความอยาก ความต้องการ ความอยาก
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ทัง้ปวงนีมี้เพือ่ปกป้องตนเองจากความไม่มัน่คงเท่านัน้ ถ้าไม่มุ่ง

ท�าความเข้าใจกับความไม่แน่นอน ภาวะตืน่รูก้เ็กิดขึน้ได้ยาก แม้

มคีวามเข้าใจและวางท่าทเีป็นมติรกบัความไม่แน่นอนแล้ว ความ

อยากมี อยากได้ อยากเป็นจะลดลงโดยไม่ต้องท�าสงครามกบัตวั

เอง ภาวะตัณหาที่มีอยู่ในตนจะลดลงอย่างเป็นธรรมชาติ  

เมื่อจิตใจสงบเย็นมากขึ้น ความสงบนี้จะส่งผลเป็นความ

เมตตา คล้ายว่าเมื่อต้นไม้เติบโตก็ได้ร่มเงา ร่มเงานั้นคือผลจาก

การที่ต้นไม้โต มีดอก มีผล มีกิ่ง ก้าน ใบ ด้วยการวิวัฒนาการ

ของต้นไม้ บคุคลทีต้่องการเดนิทางภายในจงึต้องเรยีนรู้ให้ได้ว่า 

ความเปลี่ยนแปลงคือสิ่งธรรมดาสามัญ

  

 เรำจะส่งต่อ ‘กำรต่ืนเพ่ือรู้’ ให้คนอื่นหรือท�ำให้เกิดใน

สังคมได้ไหม

ผมคิดว่าการต่ืนเป็นเรื่องของปัจเจกไม่ใช่เรื่องของสังคม 

เราไม่มีวันท�าให้คนทั้งหมดต่ืนรู้ขึ้นมาได้พร้อมๆ กัน กฎหมาย

อาจรักษาได้เมื่อคนมีส�านึกมากพอ แต่การตื่นรู้เป็นเรื่องของ

วิญญาณภายในที่เจ้าตัวต้องแสวงหาเอง  

อย่างไรกต็าม เมือ่คนคนหนึง่ตืน่รู ้แม้ยงัไม่ใช่ภาวะทีม่ัน่คง

เสถยีร แต่ชวีติของเขาย่อมเป็นประโยชน์ต่อผูค้นและโลกไปโดย

ปริยาย

 เริ่มอย่ำงไรดี

จดุไฟให้ตนเองก่อน แสงสว่างจากไฟทีเ่ราจดุขึน้จะส่งไปถึง

ผูอ้ืน่ได้โดยธรรมชาต ิถามตวัเองว่ามคีวามสขุดไีหม ถ้าพบว่ายงั

มคีวามทกุข์อยู ่ให้หาเหตแุห่งความทกุข์ หาทางแก้ไข ลงมอืแก้ไข 

แล้วจะได้รับผลแห่งการแก้ไขเป็นความดับทุกข์

 สุดท้ำยนี้ มีอะไรที่อยำกฝำกถึงผู้อ่ำนไหม

แนะน�าว่าให้มองท้องฟ้าและฝ่ามือตัวเองบ่อยๆ มองมัน

ราวกับเป็นสิง่อศัจรรย์ เป็นไปได้อย่างไรทีฟ้่าอยูบ่นหวัเราตลอด

เวลา แต่เราไม่เคยเห็นเมฆเคลื่อนผ่าน ฝ่ามือที่อยู่ใกล้ชิดเรา

ทีส่ดุ แต่เรากลบัไม่เคยเห็นว่าลายมอืตวัเองเปลีย่นแปลงไปแล้ว

มากน้อยแค่ไหน
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เป็นแม่
จึงค้นพบ

จากชีวิตที่เติบโตมาด้วยความสงสัยในความหมายของชีวิต บนเส้นทางแห่งการ
เรียนรู้ต่อเนื่องตลอดหลายปีน�าพาให้ เมย์ลภัส บุญสิทธิ์วิจิตร หรือ มิล ได้ก้าวมา
สู่บทบาทหน้าที่ของเธอในฐานะของผู้อ�านวยการบริหารธุรกิจโค้ชช่ิง โค้ชผู้บริหาร
ในองค์กรต่างๆ และจัดกระบวนการพัฒนาภาวะผู้น�าแบบกลุ่ม โดยใช้หลักการของ 
Transformative Learning และ Contemplative Education (จิตตปัญญาศึกษา) และอีก
สิ่งหนึ่งที่เธอรักและท�าด้วยใจ คือการจัด Workshop ส�าหรับพ่อแม่ ให้พ่อแม่เกิดความ
ตระหนักรู้ในตนเอง เข้าใจธรรมชาติของชีวิต และมีความสัมพันธ์ที่สอดคล้องสมดุลใน
ครอบครัว รวมถึง งานจิตอาสา จัดกระบวนการเรียนรู้ที่เน้นการพัฒนาด้านใน ให้กับผู้
ประกอบการเพือ่สงัคม และองค์กรทีมุ่ง่ช่วยเหลอืผูด้้อยโอกาสในสงัคม กว่าจะมชีวีติใน
แบบวันน้ี มิลเจอกบัอะไร เรยีนรูอ้ะไร เรามาลองทบทวนเส้นทางแห่งการตืน่รูข้องเธอกนั

เมย์ลภสั บญุสทิธิว์จิติร
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 จุดเปลี่ยนที่เกิดจำกควำมเป็นแม่

สิบห้าปีก่อน ดิฉันได้รบัต�าแหน่งอนัทรงเกยีรตขิองชวิีต ‘แม่’ 

ผู้ที่ถูกคาดหวังว่าจะเป็นผู้น�าชีวิตลูก จากผู้หญิงท�างานธรรมดา

คนหนึ่ง ดิฉันได้ก้าวสู่บทบาทความเป็นแม่เต็มตัว ดิฉันพบว่า

งานแห่งความเป็นแม่นี้แตกต่างจากงานทั่วไป เพราะงานของ

แม่ไม่มีสูตรส�าเร็จ การศึกษาเล่าเรียนมีปริญญาเป็นเครื่องชี้วัด

ความรู้ แต่การศึกษาความเป็นแม่นั้น ไม่มีใบปริญญาหรือไม่มี

สถาบันใดจะวัดระดับผลงานของแม่ เพราะผลงานของแม่นั้น

คือลูกทั้งชีวิต แม้ว่าจะมีต�ารามากมายในการเลี้ยงดูลูก อธิบาย

ตั้งแต่การดูแลอาหาร พัฒนาการพลิกตัว นั่ง ยืน เดิน มุ่งหวังให้

แม่ดูแลลูกให้สมวัย แต่ดิฉันก็พบข้อจ�ากัดในชีวิตประจ�าวันที่ไม่

เอื้อต่อพัฒนาการตามทฤษฎี 

แม้ว่านักจิตวิทยาจะแนะน�าแนวทางพูดคุยปฏิบัติกับลูก 

แต่มนุษย์นั้นแตกต่างหลากหลายจนไม่อาจน�าวิธีการใดวิธีการ

หนึ่งมาใช้ได้ สังคมคาดหวังให้แม่อบรมบ่มนิสัยลูกประพฤติตน

ให้เหมาะสม แต่กลับไม่มีระบบเพียงพอจะเอ้ือให้แม่ได้เรียนรู ้

พัฒนาตนเอง บ่อยครั้งที่แม่กลับต้องประสบกับความกดดัน

เพียงล�าพังจากความคาดหวังให้ลูกได้ดี 

เมื่อดิฉันประสบกับงานที่ไม่มีระบบ ไม่มีหลักสูตร ไม่มี

เครื่องชี้วัด ดิฉันรู้สึกเคว้ง ไม่มั่นใจ สงสัยในตัวเอง การศึกษา

ต�าราจิตวิทยาการเลี้ยงลูก พัฒนาการเด็ก หรือแม้แต่ปรัชญา

การศกึษา ท�าให้ดฉินัมคีวามรูม้ากขึน้ แต่กพ็บว่ายิง่มคีวามรูม้าก

เท่าใด ความสับสนก็ยิ่งทวีขึ้นเท่านั้น 

“ฉันจะเป็นแม่ที่ดีได้อย่างไร อย่างไรจึงเรียกว่าแม่ที่ดี” 

ค�าถามเหล่านี้ดังก้องในใจ

ดิฉันพบว่าโจทย์ที่ท้าทายที่สุดในประสบการณ์ชีวิตของแม่ 

คือการจัดการกับภาวะจิตใจของตนเอง เม่ือจิตใจขุ่นมัว ก็มอง

ไม่เห็นทฤษฎี มองไม่เห็นลูก มองไม่เห็นแม้แต่ตนเอง แม้ว่าจะ

สะสมความรู้ภายนอกมากมาย แต่ก็ไม่สามารถน�าความรู้จาก

ใดๆ ไปปฏิบัติกับชีวิตลูกได้เลย หากไม่รู้จักและเข้าใจชีวิตความ

เป็นแม่ในแบบเฉพาะของตนเอง 
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จนเมื่อลูกคนที่สองเริ่มเข้าโรงเรียน ดิฉันตัดสินใจกลับมา

เรยีนปรญิญาโทใบทีส่องในสาขาทีช่ือ่ว่าจติตปัญญาศกึษา เป็น

ศาสตร์ท่ีแตกต่างจากการเรียนรู้แบบเดิมท่ีดิฉันเคยร�่าเรียนมา 

เพราะแทนที่จะมุ่งแสวงหาองค์ความรู้ให้ทันกับโลกภายนอก 

จิตตปัญญาศึกษาเน้นการกลับเข้ามาศึกษาเพ่ือเท่าทันกับโลก

ภายใน ด้วยวิถีการบ่มเพาะความตระหนักรู้และการใคร่ครวญ

ด้านในผ่านรูปแบบต่างๆ โดยเอื้อให้ผู้เรียนได้หมั่นสังเกตความ

คิด ความรู้สึก ความเชื่อ พฤติกรรมของตนเอง รวมเรียกได้ว่า

เป็นการสืบค้นความรู้ด้านใน ซึ่งสวนทางกับการศึกษาในระบบ

ที่ดิฉันได้เคยประสบมา

ดิฉันเลือกท�างานวิจัยโดยศึกษาประสบการณ์ด้านในความ

เป็นแม่ของตนเอง โดยใช้การเขียนเชิงภาวนา (Contemplative 

Writing) เป็นกระบวนการสบืค้นหาข้อมลูด้านใน จ�าได้ว่าช่วงน้ัน

ดิฉันเขียนบันทึกทุกวันไม่เคยเว้น เป็นการเขียนท่ีเข้มข้นตลอด

ระยะเวลาเกือบปี ตื่นขึ้นมาก็เขียน สังเกตเห็นอะไรในตนเองก็

เขียน ทบทวนประสบการณ์ตลอดสายธารชีวิต จนกระทั่งการ

เขียนได้ค่อยๆ แปรเปลี่ยนเป็นวิถีการภาวนาโดยไม่รู้ตัว

ช่วงนี้เองที่ดิฉันสัมผัสได้ถึงความตื่นเพื่อรู้อย่างเข้มข้นครั้ง

หนึง่ของชวีติ เมือ่ปล่อยให้ความรูส้กึนกึคดิแสดงตวัตนผ่านการ

เขยีน ท�าให้ได้สงัเกตเหน็ตวัเองอย่างชดัๆ แบบซือ่ๆ โดยไม่ต้อง

กงัวลว่าความคิดนัน้ผดิหรอืถกู ไม่ต้องห่วงภาพลักษณ์ของตนเอง

ว่าคดิแบบนัน้แบบนีจ้ะเป็นแม่ทีดี่หรอืไม่ ให้ธรรมชาตขิองจติได้

แสดงตัวออกมาเพื่อที่จะได้เข้าใจตนเองอย่างแท้จริง จากการ

เขียนน�าไปสู่กระบวนการใคร่ครวญด้านในท่ีลึกขึ้นกว้างขึ้นและ

ชัดขึ้น ความรู้สึกที่เคยจับต้องได้ยากกลับก่อตัวให้เห็นเด่นชัด  

ความคิดที่แล่นเร็วจนตามไม่ทันกลับชะลอลง

 ส�ำหรับคุณ กำรตื่นรู้ คืออะไร

ทกุเช้า เราตืน่ขึน้มา เราเปิดเปลอืกตาจากความมดื สูค่วาม

สว่าง 

การตื่นรู้ก็เช่นกัน เราเปิดตาในของเรา ให้ตื่นจากความไม่รู้ 

สู่ความรู้

ลองจินตนาการว่า หากเราจ�าต้องอยู่ในภาวะขุ่นมัวอยู่

ตลอดเวลา จิตใจจะเป็นอย่างไร คงหมองหม่นเหมือนตกอยู่

ในความมืดบอดของชีวิต วนเวียนกับความทุกข์ไม่จบสิ้น จน

เมื่อเพียงได้เห็นทางสว่าง จึงรู้สึกโล่งขึ้น เหมือนได้ตื่นจากการ

หลับใหล

หากการตื่น คือการเคล่ือนออกจากการหลับ การตื่นรู้ ก็

คือการเคล่ือนออกจากความไม่รู้ ไม่รู้ว่านี่คือทุกข์ ไม่รู้ว่าอะไร

คือต้นเหตุแห่งทุกข์  ไม่รู้ความดับทุกข์ และไม่รู้วิธีออกจากทุกข์ 

หากไม่มีความมืด ก็คงไม่รู้ว่าสว่างเป็นอย่างไร

หากไม่รู้ว่าทุกข์ ก็คงไม่รู้ว่าที่ไม่ทุกข์เป็นอย่างไร

ดังนั้น คนเราเมื่อเห็นว่านี่คือทุกข์แล้ว จึงอยากออกจาก

ทุกข์ คืออยากตื่นรู้นั่นเอง
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สิ่งที่ได้รับจากการตื่น คือเมื่อฝึกให้ตนเองมีความตื่นรู้อยู่

เนืองๆ จากที่เคยแต่ใช้ตามองไปข้างนอก ก็จะเริ่มเปิดตาใน

สังเกตตนเอง จนสามารถเข้าใจและยอมรับธรรมชาติของชีวิต 

ที่เป็นเหมือนฤดูกาลแปรผันไปตามเหตุปัจจัย อาการด้ินรน

อยากให้อะไรเป็นไปด่ังใจเราก็จะน้อยลง เพราะได้เข้าถึงความ

จริงว่า ไม่มีสิ่งใดที่เราจะมีอ�านาจให้เป็นไปตามต้องการ เมื่อไม่

ต้องออกแรงต้านกบัอะไร ใจกจ็ะเบาสบาย อยูก่บัสิง่ต่างๆ ตาม

ที่เป็น และจัดการกับปัญหาด้วยความสว่างจากการตื่นรู้นั่นเอง

การตื่นรู้เป็นเพียงแค่การกลับมาสัมผัสกับธรรมชาติของใจ

อย่างซื่อๆ เมื่อรู้สึกตัวว่าใจเริ่มหนัก ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึกตึง

ในร่างกาย ความคดิ หรอืจติใจ นัน่กเ็ป็นสญัญาณทีบ่่งชีว่้าก�าลงั

ยึดกับอะไรสักอย่าง เมื่อดิฉันเห็นตัวเองเช่นนั้นก็มักจะหายใจ

ยาวๆ เพื่อหาที่ตั้งของใจใหม่ ตั้งได้บ้าง ล้มได้บ้าง สลับกันไป 

วถิกีารตืน่รูส้ามารถท�าได้หลากหลาย ไม่จ�ากดัรปูแบบ และ

ประยุกต์ใช้ได้ตามความเหมาะสมกับเวลาและสถานการณ์ การ

รู้สึกตัวสามารถเกิดขึ้นตลอดเวลาทั้งในการเดิน การยืน การนั่ง 

การพูด หรือแม้แต่การเขียน หรือหากมีโอกาสอยู่เงียบๆ คน

เดยีวกจ็ะผสานการภาวนาในรปูแบบมาใช้สลบักนับ้างเพราะถอื

เป็นการเสริมก�าลังของจิตไม่ให้ตกไปในกระแสเชี่ยวของความ

คิดได้ง่าย 

 เพรำะรักลูกแม่จึงตื่นรู้

ดิฉันเคยได้ยินได้ฟังค�าของนักปราชญ์ว่า ‘ลูกไม่ใช่ของเรา’ 

แต่เสียงท่ีอยู่ข้างนอกนั้นเป็นเพียงความเข้าใจระดับความคิด 

ไม่อาจเปลี่ยนแปลงใจและพฤติกรรมของแม่ที่มักหวังให้ลูกได้ดี 

และอาจไม่รู้ตัวด้วยซ�้าว่าที่ตนเองคิดว่า ‘หวังดี’ กับลูก คือการ

ใช้นิยามความหวังดีของตนสร้างกรอบและบีบบังคับให้ลูกเป็น

ไปดั่งที่ใจต้องการ 

เมื่อได้ภาวนาผ่านการเขียน เห็นอาการของจิตชัดขึ้น ก็

เหมือนได้เชื้อเชิญให้การภาวนากลับเข้ามาอยู่วิถีชีวิตมากขึ้น

ด้วย รู้สึกว่าตัวเองค่อยๆ ตื่นจากความไม่รู้ และเกิดความเท่า

ทันในตนเองในแง่มุมที่ไม่เคยเหลียวมอง เริ่มสังเกตเห็นกรอบ

ความเช่ือที่พอกพูนในใจท่ีมีอิทธิพลต่อความเป็นแม่และการ

ด�าเนินชีวิตอย่างไม่รู้ตัว 

หากกลับไปอ่านบันทึกการเขียนภาวนาก็จะเห็นได้ชัดว่า

เวลาตดิปัญหาอะไรก็ตาม จะพุง่เข้าไปจดัการกับปัญหานัน้อย่าง

ไม่รูต้วั โดยไม่ได้พจิารณาหรอือยูกั่บปัญหาให้เข้าใจอย่างแท้จรงิ 

การได้ชะลอตนเองผ่านการเขยีนและการภาวนา ท�าให้เริม่หดัท่ี

จะถอยตัวเองจากจิตที่ซัดส่าย วางใจท่ีจะอยู่กับความไม่รู้และ

ไม่ชัดเจนไปแต่ละขณะได้ ฝึกรอเพื่อที่จะเข้าใจปัญหาและให้ 

ค�าตอบได้เผยปรากฏโดยไม่เร่งเร้า 
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ต่อมาดิฉันได้ค้นพบว่าความสามารถในการอยู่กับปัญหา

นั้นเป็นกุญแจสู่การแก้ปัญหา มากกว่าการมุ่งเข้าไปหาวิธีการ

ใดๆ ความสามารถในการอยู่ข้างๆ และรับรู้ไปแต่ละขณะ กลับ

เป็นการช่วยให้ลูกได้ดึงความรู้ภายในตัวเองออกมาใช้ได้มาก

ขึน้ แทนทีจ่ะพึง่พงิความรูจ้ากคนอืน่ทีอ่าจจะไม่ตอบโจทย์ทีแ่ท้

จริงของเขา 

ดิฉันได้ค่อยๆ ต่ืนมาต้อนรับกับความจริงว่า “แม่อาจมี

อิทธิพลในการเติบโตของลูกทั้งกายและใจ แต่ก็ไม่มีอ�านาจใดที่

จะเปลี่ยนแปลงความเป็นปัจเจกของลกูได้” ลูกหรือแม่ในนิยาม

ของใครนั้นจับต้องแทบไม่ได้ เหมือนวิ่งไล่เงาท่ีไม่มีตัวตน เมื่อ

เหน็วงจรของความยึดตดิ กท็�าให้เกดิความศโิรราบต่อธรรมชาติ

ของมนุษย์อย่างจริงแท้ 

การเห็นและยอมรับธรรมชาติของชีวิตที่กลั่นจากการ

ใคร่ครวญด้านใน แตกต่างจากความรู้ด้านนอก เพราะความรู้

ย่ิงสะสมยิ่งพอกพูนหนักอ้ึง แต่ความจริงภายในยิ่งได้เห็นก็ยิ่ง

เบาสงบในใจ ทั้งยังสร้างก�าลังให้พร้อมเดินสู่การเปลี่ยนผันของ

ฤดูกาล และสามารถสร้างปัจจัยให้ลูกเติบโตด้วยความเมตตา

การศึกษาประสบการณ์ด้านในของแม่เป็นด่ังจุดเร่ิมให้ได้

กลับมาเข้าใจชีวิตตนเอง เพราะความเป็นเรานั้นแฝงอยู่ในทุก

บทบาทเสมอ เมื่อได้เข้าใจชีวิตด้านหนึ่ง ก็เปิดประตูให้เข้าใจ

ชีวิตในอีกด้าน เห็นชีวิตตนเองในชีวิตคนอื่นได้ง่ายขึ้น เห็น

ชีวิตคนอื่นในชีวิตตนเองได้บ่อยขึ้น เกิดความเชื่อมโยงมากกว่า

ตัดสิน พึ่งพิงความรู้ภายนอกน้อยลง แต่อาศัยความรู้ภายนอก

เพื่อกระตุ้นให้เกิดความรู้ภายใน จากแม่ในนิยาม เป็นเพียงคน

ธรรมดาที่ยังฝึกฝนตนเอง เป็นผู้ฝึกที่จะตื่นคนหนึ่งเท่านั้น

 เพรำะตื่นจึงค้นพบ

ดฉัินรูส้กึขอบคณุครขูองชีวติทัง้หลายทีช่ีใ้ห้เหน็ว่าไม่ว่าอยู่

ในบทบาทใด ก็สามารถศึกษาชีวิตด้านในได้เสมอ

การได้เข้ามาสูว่ถิขีองจติตปัญญาศกึษาจงึน�ามาซึง่ปรญิญา

ส�าคัญของชีวิต ที่ไม่ได้หมายถึงเกียรติบัตรส�าหรับโชว์ใครๆ แต่

เป็นปริญญาในรากความหมายดั้งเดิมคือ “การก�าหนดรู้” เพื่อที่

จะได้ตื่นจากความไม่รู้ ไม่ว่าจะเป็นแง่มุมใดของชีวิต 

 บนเส้นทำงสู่กำรตื่นรู้

การตื่นรู้ หรือ ความตระหนักรู้ เป็นกุญแจที่ส�าคัญยิ่งที่จะ

ไขประตูสู่ความเข้าใจตนเองและผู้อ่ืน โลกตะวันตกได้เร่ิมเห็น

ความส�าคัญของความตระหนักรู้มากขึ้น เช่น บริษัทกูเกิลที่เป็น

บริษทัเทคโนโลยชีัน้น�าของโลกกจ็ดัอนัดับให้การบ่มเพาะความ

ตระหนักรู้เป็นทักษะจ�าเป็นในการพัฒนาพนักงาน หรือแม้แต่

ธรุกจิการเงนิท่ีดเูหมอืนจะต้องใช้ข้อมลูและความรวดเรว็ในการ

ตัดสินใจก็พบว่ายิ่งต้องการความตระหนักรู้มากขึ้นเช่นกัน 
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ระยะหลังนี้ ดิฉันเองได้ถูกรับเชิญไปจัดกระบวนการให้เกิด

ความตระหนกัรูใ้นการท�างานร่วมกนับ่อยครัง้ อาจเป็นเพราะว่า

ในยุคที่ต้องการการตอบสนองรวดเร็ว ท�าให้แต่ละครั้งที่ได้พูด

และฟังกนัจรงิๆ น้อยลงทกุท ีเราเชือ่มโยงข้อมลูข่าวสารกนัผ่าน

สัญญาณดิจิทัล แต่หากจะเชื่อมโยงกันและกันจะใช้สัญญาณ

อะไร ช่วงเวลาที่ได้สื่อสารกันยิ่งสั้นเพียงไร ยิ่งต้องใช้ให้อย่างมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น และหากจะวัดการสื่อสารที่ปริมาณข้อมูล

ก็คงไม่ใช่จุดแข่งขันที่ยั่งยืนอีกต่อไป 

ดิฉันคิดว่าความตระหนักรู้อาจจะเข้ามาเป็นสะพานเชื่อม

ต่อระบบการสื่อสารยุคใหม่ไม่ให้ล่มก็เป็นไปได้ เพราะเมื่อคน

มีความตระหนักรู้ในตนเองเพ่ิมขึ้น ก็จะเข้าใจตนเองและผู้อ่ืน

ได้มากขึ้น จนสามารถรับฟังสื่อสารสิ่งที่อยู่ภายในได้ชัดเจน ลด

การเข้าใจผิด เพราะรู้ตัวทั่วพร้อมว่าจะพูดอะไร รู้สึกอย่างไร 

ต้องการอะไร

นอกจากนีค้วามตระหนกัรู ้ยงัเป็นองค์ประกอบส�าคัญของ

ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) เพราะนั่นหมายถึงความสามารถ

ในการจับอารมณ์ความรู้สึกของตนเองและผู้อื่น อีกทั้งยังแสดง

ถงึความเข้าใจและการปรบัตวัให้สอดคล้องในความสมัพนัธ์และ

การท�างานร่วมกนั คนทีห่มัน่ตรวจสอบตนเองอยูเ่สมอจะท�าให้

เขาเห็นจุดบอดของตนเอง ส่งผลให้เขามีโอกาสปรับตัวพัฒนา

ตนเองอยู่เสมอ 

ก้าวเล็กๆ ที่ทุกคนสามารถช่วยท�าให้เกิดความตื่นรู้ท่ีเพิ่ม

ขึน้ในระดบัสงัคมคอืการบ่มเพาะความตระหนกัรูใ้นตนเองก่อน 

 บนเส้นทำงสู่เปลี่ยนแปลง

แม้ภาวะตื่นเพื่อรู้เหมือนจะไม่ใช่เรื่องง่าย แต่ก็ไม่ใช่เรื่อง

ยากเกนิก�าลงั ผูท้ีผ่่านประสบการณ์ตืน่รูจ้ะเป็นก�าลงัให้กบัสงัคม

ในยคุนีไ้ด้อย่างด ีไม่ว่าเขาจะเป็นใครท�าอาชพีอะไรกส็ามารถน�า

ประสบการณ์การตืน่ไปปรบัใช้ในบรบิทของตนเองและ “เป็นให้ดู  

อยูใ่ห้เหน็” ได้ ให้ความเป็นผูต้ืน่รูภ้ายในได้เป็นแบบอย่างให้คน

รอบข้างหันเข้ามาสนใจศึกษาด้วยสิ่งที่เขาประจักษ์เอง ความ

ส�าคัญน่าจะอยู่ท่ีการเข้าถึงภาวะตื่นรู้จากด้านในของตนเองจน

เป็นเนื้อเป็นตัว โดยไม่ยึดติดหรือแบ่งแยกรูปแบบในการเข้าถึง 

การตื่นรู ้ใดๆ ให้การตื่นเป็นไปอย่างธรรมชาติและธรรมดา 

ของชีวิต 

ทฤษฏหีลกัการต่างๆ ล้วนเกดิขึน้จากการทดลองและลงมอื

ปฏิบัตินับครั้งไม่ถ้วน  ล้มบ้างลุกบ้างสลับกันไป  มีตื่นบ้าง หลับ

ได้บ้าง หากทุกเช้าเรายังตื่นขึ้นมาได้ การตื่นรู้ก็เป็นเรื่องไม่ไกล

เกินเอื้อม
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ไม่ว่ำจะเป็นควำมรู้ ประสบกำรณ์ 

ควำมคำดหวัง ควำมอัศจรรย์ที่เจอ 

‘เททิ้ง’ ไปให้หมดและเริ่มต้นใหม่

เหมือนคนที่ไม่เคยปฏิบัติมำก่อน 

‘เททิ้ง เริ่มใหม่ เรียนรู้’

บุญชัย สุขสุริยะโยธิน
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ผ่ำตัดตัวตน
จำกกำรตื่นรู้

“ถ้าไม่ตื่นรู้ ก็ไม่พ้นทุกข์”
คือค�าตอบของค�าถามที่ว่า เราทุกคนจ�าเป็นต้องตื่นรู้หรือไม่จาก 

นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์ อดีตศัลยแพทย์หัวใจอายุ 66 ปี และอดีตผู้
อ�านวยการโรงพยาบาลชื่อดังแห่งหน่ึง ปัจจุบันเปิดศูนย์ฝึกอบรมชื่อ 
เวลเนสวแีคร์เซน็เตอร์ ที ่อ.มวกเหลก็ จ.สระบรุ ีและตอบค�าถามสขุภาพ
และเขียนบทความสขุศึกษาทางบลอ็ก www.visitdrsant.blogspot.com

นพ.สันต์ ใจยอดศิลป์
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นพ.สันต์อธิบายว่า ที่มนุษย์เชื่อว่า ‘บุคคล’ ประกอบด้วย 

‘ร่างกาย’ และ ‘ความคิด’ เป็นสิ่ง ‘จริงแท้ถาวร’ แต่จริงๆ แล้ว

ไม่ใช่ 

และ “ความเชือ่ถงึ ‘ความจรงิแท้ถาวร’ นีแ่หละ ทีก่ลายเป็น

สาเหตุของความทุกข์ คนเราจึงเป็นทุกข์ การตื่นรู้เป็นการวาง

ความเชื่อ วางความคิดลงได้ สามารถเดินออกจากความคิดไป

อยูใ่นความตืน่การเปลีย่นแปลงภายในบคุคลนี ้ท�าให้หมดทกุข์” 

 กำรตื่นรู้ในควำมหมำยของคุณคืออะไร

การตืน่รู ้(Awakening) คือการตระหนกัรู ้(Realization) กล่าว

คือ รู้แจ้งเห็นจริง เมื่อเราถอยความสนใจออกไปจากความคิด

และโลกที่เราเห็นอยู่รอบตัวได้ส�าเร็จ เราจะตื่นหรือเกิดความ

รู้ตัว เราจะ ตื่น รู้ ว่าง สงบเย็น ไม่มีใครเป็นเจ้าของ เป็นสิ่งหนึ่ง

เดยีวทีค่งอยูอ่ย่างเป็นนรินัดร์ไม่เปลีย่นแปลงตามความคดิหรอื

โลกอย่างที่เห็นอยู่รอบตัวนี้  

 คนทั่วไปมองว่ำกำรตื่นรู้เป็นเรื่องยำกและไกลตัว คุณคิด

ว่ำยังไง 

คิดว่า การตื่นรู้เป็นเรื่องง่ายที่ทุกคนเข้าถึงได้ เรียกได้ว่า

เป็นธรรมชาติดั้งเดิมของเรา ไม่ใช่สิ่งที่จะต้องตะเกียกตะกาย

ดั้นด้นไปค้นหา มันอยู่ในตัวเราเองอยู่แล้ว แต่เราอาจไม่สนใจ

ที่จะตั้งค�าถามกับความเป็นบุคคลของตัวเองในการด�ารงอยู่ใน

โลกสมมุติ ว่า ‘นี่ของจริงหรือของปลอม’ ‘มันมีแค่นี้หรือ’ และ

คนอยากค้นพบค�าตอบเท่านั้นจึงออกแสวงหา เมื่อไม่หา ก็ไม่

พบ เมื่อหาก็พบ เมื่อคนที่ออกแสวงหาเป็นคนส่วนน้อย คนที่

พบก็จึงเป็นคนส่วนน้อย

การตืน่รูเ้ป็นคอืสภาวะทีค่วามคดิว่าง เมือ่ความคดิว่างก็จะ

เกดิปัญญาญาณซึง่เป็นศกัยภาพทีน่�าไปใช้ยงัประโยชน์ต่อผูอ้ืน่ 

ต่อโลก ต่อสังคมได้ไม่จ�ากัด กล่าวคือเมื่อสังคมนั้นๆ มีผู้ตื่นรู้ที่

ไม่เหลือความเป็นบุคคลของตัวเองให้ต้องปกป้อง พวกเขาจะ

มีศักยภาพที่จะท�าอะไรได้สูง เพราะพวกเขาไม่ได้ท�าอะไรเพื่อ

ตัวเองอีกต่อไป สังคมก็จะได้ประโยชน์จากเขาในฐานะสมาชิก

สังคมอย่างเต็มเม็ดเต็มหน่วย
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 หำกเป็นเช่นนัน้ เรำต้องท�ำอยำ่งไรให้คนในสงัคมเกิดกำร

ตื่นรู้

แค่ทกุคนสนใจเรือ่งของตวัเอง มุ่งมัน่อย่างจรงิจงัเพือ่พาตวั

เองให้หลดุพ้นจากกรงขงัความคดิและความเชือ่ทีว่่า ‘ความเป็น

บุคคลคือสิ่งจริงแท้ถาวร’ ถ้าทุกคนท�า แค่นี้ก็พอแล้ว แล้วสังคม

นี้ โลกนี้ จะดีขึ้นเอง โดยไม่ต้องไปพยายามเปลี่ยนแปลงคนอื่น 

หรือเปลี่ยนความคิดของคนอื่นเลย

 เมื่อไรหรือจุดไหนที่รู้สึกว่ำคุณ ‘ตื่น’ 

ในประสบการณ์ของผม การต่ืนเพื่อรู้เป็นกระบวนการที่

ค่อยๆ เป็น ค่อยๆ ไป ไม่มีโมเมนต์ท่ีเปรี้ยงปร้างอย่างเสียง

ประทัดหรือแสงดอกไม้ไฟ เป็นเพียงประสบการณ์เล็กๆ น้อยๆ 

ที่เกิดขึ้นเพื่อสาธิตหรือสอนให้เห็นความจริงที่อยู่นอกเหนือไป

จากโลกที่รับรู้ได้ผ่านอายตนะ 

 กำรเปล่ียนแปลงท่ีเห็นได้ชัดหลังเข้ำใจสภำวะแบบน้ัน

คืออะไร 

ชีวิตที่เปลี่ยนไป จากที่เคยจมอยู่ในความเชื่อว่าชีวิตเป็น

เรื่องของบุคคลที่ต้องฟูมฟักเลี้ยงดู หรือชีวิตที่เต็มไปด้วยความ

คดิลบ ท้ังความกลวั คาดหวัง ผดิหวงั เปล่ียนไปเป็นอยูใ่นสภาวะ 

‘ตื่น’ คือ รู้ตัว ว่าง สงบเย็น และไม่กลัวตาย

ในด้านหน้าทีก่ารงานของผม เมือ่ความเป็นบคุคลทีผ่มต้อง

ฟูมฟักเลี้ยงดูไม่มีแล้ว งานท่ีผมท�าท้ังหมดก็เป็นการท�าเพื่อคน

อื่นหรือสิ่งอื่น คนอื่นหรือสิ่งอื่นก็ได้ประโยชน์

 ย้อนกลบัมำมองตวัเอง เคยคิดไหมว่ำหำกทกุวนันีไ้ม่ฝึกฝน

เรียนรู้เรื่องด้ำนใน จะเป็นอย่ำงไร

ผมก็คงยังจมอยู่ในความคิดอย่างที่เคยเป็นมาในอดีต โดย

เฉพาะอย่างยิง่ความหวาดระแวง ความกลวั ชวีติผมกค็งต้องมุง่

ท�าอะไรเพื่อจะดับความกลัวนั้น นั่นคงน�าไปสู่การท�าอะไรเพื่อ

ปกป้องความเป็นบุคคลของตัวเองให้มากขึ้น ซึ่งอาจมีผลให้ 

คนอื่นเดือดร้อนมากขึ้น

 ระหว่ำงทำงของกำรเรียนรู้ อะไรคืออุปสรรคส�ำคัญ 

มีส่ิงเดียวคือ ‘การไม่เอาจริง’ และปัจจัยช้ีวัดความส�าเร็จ

มีตัวเดียวคือ ‘ความเอาจริง’ ด้วยเจตนาที่แน่วแน่ทุกลมหายใจ

เข้าออก เมือ่มเีวลาว่างเราจะอทุศิให้กบัสิง่เดยีวคอื ความมุง่มัน่

จริงจังที่จะท�าเรื่องนั้นๆ ให้เป็นวาระหลักแห่งชีวิต
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คุยกับทุกข์

บุญชัย สุขสุริยะโยธิน หรือในแวดวงโฆษณารู้จักกันในชื่อ ‘ยอด’ 
แห่ง ชูใจ กะ กัลยาณมิตร ครีเอทีฟเอเจนซี่โฆษณาเพื่อสังคม 

ล�าพังที่มาที่ไปของ ชูใจ กะ กัลยาณมิตร ก็มีเรื่องราวที่น่าสนใจอยู่
แล้ว คือกลุ่มเพื่อนจากวงการโฆษณา 5 คนที่ตั้งค�าถามกับการท�างาน
คอมเมอร์เชียล และออกมาผลิตงานสร้างสรรค์ ตั้งใจว่าจะใช้ความคิด
สร้างสรรค์แก้ปัญหาสังคม

บุญชัย สุขสุริยะโยธิน
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แต่เฉพาะการส�ารวจและเข้าใจโลกภายในของบุญชัย เริ่ม

ต้นจากวนัทีช่วีติคูข่องเขาพงัเงนิเกบ็ของเขาหมด ซ�า้ยงัต้องตาม

ช�าระหนีท้ีค่นอืน่เป็นคนก่อ แต่ความทกุข์ทีเ่ผชญิเวลานัน้ ท�าให้

เห็นเขาเห็นน�้าใจและความรักของคนรอบตัว 

“ตอนนั้นครอบครัวและเพื่อนต่างหยิบย่ืนน�้าใจช่วยเหลือ

ผมทั้งที่ผมไม่เคยขอ นั่นเป็นครั้งแรกที่ผมพยายามอย่างสุด

ชีวิตเพื่อพาตัวเองออกจากสถานการณ์ย�่าแย่ ต้องท�าในส่ิงท่ี

คิดว่าท�าไม่ได้ 

“ความทุกข์ท�าให้ผมเห็นศักยภาพตัวเอง แข็งแกร่งมากขึ้น 

ผมไม่ปฏิเสธหรือวิ่งหนีความทุกข์อีกต่อไป นั่นเป็นครั้งแรกท่ี

ผมรู้สึก ‘ตื่น’ ” 

ประสบการณ์ครัง้นัน้ท�าให้บญุชยัสนใจส�ารวจโลกภายในทัง้

ของตัวเองและผู้คน มีโอกาสได้เข้าคอร์สเจริญสติตามแนวทาง

หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ และค่อยเติบโตตามล�าดับ 

 ควำมเข้ำใจเรื่อง ‘สติ’ ของคุณขณะนั้นคืออะไร 

เม่ือผมรูจ้กัและมี ‘สติ’ เป็นครัง้แรกในชวีติ ผมพบว่ามันแตก

ต่างจากค�าท่ีคนใช้กนัอย่างสิน้เชงิ ส�าหรบัผม พลงัของ ‘สต’ิ ช่วย

ตัดความรู้สึกที่ท�าให้เราเป็นทุกข์อย่างเด็ดขาด 

ผมได้เห็น ได้เฝ้าดูความคิดที่ถูกปรุงแต่งจากตัวเองและยัง

สั่งให้เราท�านั่นท�านี่ตลอดเวลา ผมได้เห็นความโกรธ ความเศร้า 

ความเหงา ความอยากดีอยากได้ของตัวเอง และพอ ‘เห็น’ ทุก

สิ่งก็ดับลงตรงนั้น” 

 ครัง้นัน้อำจจะพอเรยีกได้ว่ำเป็นกำรตืน่ครัง้แรก  ครัง้ต่อๆ 

มำคุณตื่นจำกอะไร 

อีกครั้ง ขณะที่ผมเรียนโยคะและท�าท่า ‘ศพ’ ในช่วงเวลา

ไม่นานนัน้ ในความคดิของผมฉายภาพความผดิทีผ่มท�าในอดีต

ท้ังหมด ผมส่งความรัก ความเมตตาให้กับทุกส่ิงท่ีผมได้ท�าผิด

พลาดไป ทีละอย่าง ทีละอย่าง จนผมไม่รู้สึกผิด เศร้า เสียใจกับ

ภาพเหล่านัน้อกีต่อไป ผมให้อภยัตวัเองได้อย่างไม่มเีงือ่นไข และ

ผมให้อภัยคนอื่นได้อย่างไม่มีเงื่อนไขนับจากนั้น

 ถ้ำต้องนยิำมกำรตืน่รูใ้นควำมหมำยของคุณ สิง่นัน้คืออะไร 

คือการตื่นจากทุกข์ท่ีอยู่กับผมมาตลอดชีวิต ความทุกข์ 

บางอย่างผมรู้สึกได้ แต่บางความทุกข์ผมก็ไม่รู้ถึงการมีอยู่ของ

เขา เพราะเขาอยูก่บัผมอย่างแนบเนยีน แต่การตืน่ท�าให้ชวิีตผม

เบาสบาย ได้ชีวิตตัวเองกลับคืนมา ได้หลุดออกจากกรอบอคติ

ของสังคมและอคติจากตัวผมเองที่กดทับผมมาตลอด

 หลังจำก ‘ตื่น’ มีอะไรเปลี่ยนไปบ้ำง 

ถ้าเป็นประโยชน์ทางโลก ชีวิตผมไม่ค่อยมีอะไรให้เครียด 

เรื่องท่ีเคยเป็นเรื่องใหญ่คอขาดบาดตายในอดีตกลับเป็นเรื่อง

ธรรมดา ผมนอนหลับสบายขึ้น ความคิดคมขึ้น คิดงานได้ดีขึ้น

ในเวลาที่สั้นลง ผมรับรู้สิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัวผมได้ชัดยิ่งขึ้น 

เสียงนกร้อง แสงอาทิตย์ สายลม ตอนนี้ผมมีความสุขง่ายมาก

ถ้าเป็นประโยชน์ภายใน ผมมองเห็นความคิด ความโกรธ 
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ความโลภ ความหลง ความเศร้าเสียใจ ความเหงา ความอยาก

ได้อยากดีในตัวเองบ่อยมากขึ้น และทุกครั้งที่ผมเห็นความรู้สึก

เหล่านี้ ‘สติ’ จะมาตัดความรู้สึกเหล่านี้ออกไป ‘สติ’ ช่วยดูแล

ผมอย่างดี

ผมเคยก่นด่า ท�าร้ายจิตใจตัวเองถึงความผิดที่ตัวเองท�า

ในอดีต แต่ความรู้สึกนี้ได้หายไปหมดแล้ว ผมสามารถให้อภัย

ความผดิทีตั่วเองเคยท�าในอดีตได้ การให้อภยัทีไ่ม่ได้เกดิจากการ

หาเหตุผล ซึ่งมันไม่เคยได้ผล แต่เป็นการให้อภัยที่เกิดจาก ‘การ

ยอมรบัอย่างไม่มเีง่ือนไข’ ทกุสิง่ ทกุความรูส้กึ ทกุประสบการณ์

ในตวัเรา และวนิาททีีผ่มให้อภยัตวัเองได้โดยไม่มเีงือ่นไข วนิาที

นัน้ผมให้อภัยให้กบัทกุคนทีเ่คยท�าไม่ดกีบัผมได้โดยไม่มเีงือ่นไข

ด้วยเช่นกัน

 ‘กำรให้อภัยตัวเอง’ จำก ‘กำรยอมรับอย่ำงไม่มีเงื่อนไข’ 

เกิดขึ้นจำกอะไร? 

จากการเจริญสติ การเจริญสติท�าให้ผมเข้าใจค�าว่า ‘เพื่อน

ร่วมทุกข์’ มากๆ ไม่ว่าคนหรือสิ่งมีชีวิตอื่นๆ

การเจริญสติยังช่วยปรับสมดุลนิสัยและบุคลิกภาพของผม 

อย่างเป็นธรรมชาติ ผมขี้โมโหน้อยลง กล้าปกป้องสิทธิ์ของ 

ตัวเองมากขึ้น กล้าท�าเพื่อสิ่งที่ถูกต้องมากขึ้น อวดอีโก้น้อยลง 

อะไรที่มันมากไป เขาจะปรับให้มันน้อยลง อะไรที่มันน้อยไป 

เขาจะปรับให้มันมากขึ้น

และผมยังเชื่อว่ายังมีสิ่งดีๆ อีกมากจากการตื่นเพื่อรู้ที่ผม

ยังไม่ได้รู้จัก ผมเพียงแค่เจริญสติต่อไป

 หำกไม่เคยผ่ำนกำรทบทวนโลกภำยใน คิดว่ำชีวิตในวันนี้

จะเป็นอย่ำงไร

ผมจะไม่มีวันรู้เลยว่า สิ่งที่ท�าให้ผมทุกข์มีเพียงสิ่งเดียว คือ 

‘ความคิด’ และภาพเก่าในอดีตท่ีอยู่ในหัวและชอบเปิดวนเล่น

ซ�้าๆ จนมันท�าร้ายผมไม่หยุด หรือไม่ก็ฉายภาพความฉิบหาย

วายป่วงในอนาคตให้ผมกังวล กลัวไม่จบสิ้น ความคิดบางอย่าง

ก็ท�าให้ผมไม่รู้จักความรัก ท�าให้ผมไม่สามารถเป็นตัวผมได้เต็ม

ศักยภาพ ชีวิตผมตกอยู่ในกรงขังของความคิดตัวเองชั่วชีวิต

แต่ตอนนี้ผมทุกข์น้อยลง ชีวิตเบาสบายขึ้น รักและให้อภัย

คนอืน่โดยไม่มเีงือ่นไขได้มากข้ึน มคีวามสขุง่ายขึน้กบัเรือ่งเลก็ๆ 

น้อยๆ

 คิดว่ำอะไรคืออุปสรรคส�ำคัญหรือหลุมพรำงระหว่ำงทำง

ไปสู่กำรตื่นรู้ 

‘การยึดติด’ ยึดติดความรู้ที่มี ยึดติดประสบการณ์ที่ได้ ยึด

ติดกับสภาวะอัศจรรย์ท่ีเกิดขึ้นและคาดหวังให้เกิดขึ้นอีก การ

ยึดติดจะท�าให้เราหยุดอยู่กับที่ ไม่เติบโตอีกต่อไป ผมโชคดีท่ี

ได้เจออาจารย์ที่เมตตาและใส่ใจสอนผมในแนวทางที่ลงตัวกับ

ผมมากๆ 

ทุกครั้งที่เจริญสติ ท่านสอนให้ผม ‘เททิ้ง’ ทุกอย่าง 
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ไม่ว่าจะเป็นความรู้ ประสบการณ์ ความคาดหวัง ความ

อัศจรรย์ที่เจอ ‘เททิ้ง’ ไปให้หมดและเริ่มต้นใหม่เหมือนคนที่ไม่

เคยปฏิบัติมาก่อน ‘เททิ้ง เริ่มใหม่ เรียนรู้ เททิ้ง เริ่มใหม่ เรียนรู้’ 

ท�าอย่างนี้เรื่อยไป การ ‘เททิ้ง’ นี้เองท�าให้ผมก้าวข้ามอุปสรรค

ไปได้

 กำรตื่นรู้ จะส�ำคัญต่อคนอื่นอย่ำงไร 

คนเราตื่นรู ้ไปเพื่ออะไร? ผมไม่มีค�าตอบให้จริงๆ สิ่งที่

ส�าคัญกับผมอาจไม่มีสาระส�าหรับคุณหรือคนอื่นก็ได้ มีแต่คุณ

เท่านัน้ทีรู่ว่้ามนัส�าคญักบัคณุหรอืเปล่า และถ้าคณุอยากรูจ้รงิๆ 

ผมแนะน�าให้คุณลองครับ ลองด้วยตัวคุณเอง ท่ีส�าคัญมากๆ 

คือหาอาจารย์ที่ ‘ลงตัว’ กับคุณ อาจารย์ท่ีเหมาะกับคุณจะ

ท�าให้คุณสนใจด้านนี้และพัฒนาต่อไปไม่หยุด ที่ผมได้เติบโตใน 

เส้นทางนี้เพราะผมมีอาจารย์ที่ดี

 แล้วในระดบัสังคม คุณคิดว่ำมนัจะเกดิขึน้ได้ไหม อย่ำงไร? 

ผมคิดว่าการตื่นรู ้จะเปลี่ยนแปลงสังคมแบบเดียวกับที่

เปลี่ยนแปลงจิตใจของผู้คน การตื่นรู ้จะเปล่ียนโลกของการ

แข่งขนั การเอาตวัรอด เปลีย่นจาก ‘คนชนะได้ทกุสิง่ คนแพ้ไม่มี

ที่ยืน’ ไปเป็นโลกของความรักและการแบ่งปัน โลกที่ทุกคนเป็น

อิสระและเป็นตัวเขาได้เต็มศักยภาพ

 ทุกคนจะเข้ำถึงกำรตื่นเพื่อรู้ได้ทุกคนไหม 

ถ้าเขาหายใจได้ เขาก็สามารถตื่นเพื่อรู้ได้ ให้คุยกับเขาเรื่อง 

‘ต่ืนรู้’ ในเวลาที่เขา ‘ทุกข์’ เพราะตอนท่ีเรา ‘สุข’ เราไม่สนใจ

อะไรทัง้นัน้ ไม่สนใจว่าตืน่รูค้อือะไร ไม่สนใจว่าการใช้บตัรเครดติ

หรอืกู้เงนิ คอืการใช้เงนิในอนาคตทีเ่รายงัไม่รูว่้าจะมอียูจ่รงิหรอื

เปล่า ไม่สนใจว่าทุกวันนี้เรากินข้าวกับมือถือ ไม่ได้กินข้าวกับ

แฟนหรือครอบครัว ไม่สนใจว่าอาหารที่เรากินมันเต็มไปด้วย

สารเคมี หรือ GMO ไม่สนใจว่าหุ่นยนต์ก�าลังแย่งงานเราไปใน

อีก 5-10 ปีข้างหน้า

เวลาที่เรา ‘สุข’ เราลืมหมดทุกสิ่ง ‘ทุกข์’ เป็นเพื่อนที่ดี เขา

มาเตอืนเราให้กลบัมาส�ารวจตวัเองอกีครัง้ บทเรยีนส�าคญัๆ ใน

ชวีติเกดิจากขณะทีเ่ราเป็น ‘ทกุข์’ ทัง้นัน้ คยุกบัเขาช่วงเวลาทีเ่ขา

เป็นทุกข์ เขาจะเปิดใจรับฟังมันมากที่สุด”

 อะไรจะเป็น ‘ก้ำวเล็กๆ’ หรือ ‘ก้ำวใหญ่ๆ’ ที่จะท�ำให้กำร

ตื่นรู้เพิ่มขึ้นในระดับสังคม 

ผมไม่รู้จริงๆ ว่าก้าวเล็กๆ หรือก้าวใหญ่ๆ คืออะไร และ

คุณไม่จ�าเป็นต้องเชื่อผม ไม่ต้องเชื่อหนังสือ ไม่ต้องเชื่อค�าพูด

ของใครทั้งนั้น แต่เชื่อในการลงมือท�า หาอาจารย์และแนวทาง

ปฏิบัติที่ลงตัวกับคุณ ลงมือและมั่นคงในสิ่งที่ท�าครับ
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รู้สึกตัว
เพื่อ

ควำมปกติ

สุภาวัลย์ กลัดส�าเนียง หรือ หมอป่าน นักกายภาพบ�าบัดที่เฝ้า
สังเกตคนไข้แล้วพบว่า ความเจ็บป่วยของคนจ�านวนมากเกิดจาก 
ความเครียด ความกลัว ความวิตกกังวล ในโลกปัจจุบันที่ทุกอย่างหมุน
ไปอย่างรวดเรว็ท�าให้เราตกอยูใ่นหลมุของ ‘ความคดิ’ จนเกดิความทกุข์
และความเจ็บป่วยตามมา หมอป่านเริ่มสนใจเกี่ยวกับ ‘โลกภายใน’ ซึ่ง
น�าไปสูก่ารเข้าเรยีนรูท้างด้านจติตปัญญาหลายแขนงตัง้แต่ปี พ.ศ 2554

สุภำวัลย์ กลัดส�ำเนียง
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หมอป่านเป็นนกักายภาพบ�าบดั ผูเ้ชีย่วชาญทางด้านระบบ

กระดูกและกล้ามเนื้อ รวมทั้งระบบประสาทที่สัมพันธ์กับระบบ

กระดูกกล้ามเนื้อ เน้นการดูแลแบบการแพทย์แนวผสมผสาน 

(Integrative Medicine) คือใช้ศาสตร์กายภาพบ�าบัดร่วมกับ 

Wellness Medical Qigong ซึง่เป็นการเยยีวยาด้วยพลงัธรรมชาติ 

(Energy Healing) นอกจากนี้ยังได้น�าเรื่อง ‘ความรู้สึกตัว’ มา

เป็นเครื่องมือให้คนไข้ได้กลับมาสู่การรับรู้ ทางร่างกาย ความ

คิด อารมณ์ และความรู้สึก

ตั้งแต่เดือนมกราคม พ.ศ. 2558 หมอป่านเริ่มจัดโครงการ 

‘จุดเล็กๆ Body & Mind by Parn’ เปิดบ้านให้บุคคลทั่วไปได้มี

โอกาสเรียนรู้โลกภายใน ผ่านกระบวนการทางจิตตปัญญาจาก 

พระ กระบวนกร คุร ุครอูาจารย์ นอกจากนีย้งัได้จดัพมิพ์หนงัสอื

จากการถอดเทปอาจารย์ประมวล เพง็จนัทร์ ทีม่าบรรยายให้กบั

ทางจุดเล็กๆ โดยมีหนังสือพิมพ์แจกเป็นธรรมทานแล้ว 2 เล่ม 

คือ พรอันประเสริฐ และ เพื่อนแท้

หมอป่านเล่าถงึภาวะของการต่ืนไว้อย่างเบาสบาย เธอบอก

ว่า ในภาวะแห่งการตื่น โลกใบนี้แสนงดงาม ‘ดวงตา’ มองเห็น

ภาพต่างๆ เปลี่ยนไป ความละเอียด สีสัน กระจ่างชัดเจนกว่าที่

ผ่านมา ‘หัวใจ’ อิ่มเอม และท�าให้เธอสามารถสัมผัสความรักที่

มีอยู่ภายในตัวเอง ที่ส�าคัญ ท�าให้ตระหนักได้ว่า ความรักมีอยู่

รอบตัว โดยเฉพาะกบัคนใกล้ชดิทีก่่อนหน้านี ้เธอไม่เห็นความรกั

มากมายทีเ่ขามอบให้ ‘ลมหายใจ’ ของเธอเบาสบาย ผ่อนคลาย  

ไม่รบีและร้อนรนเหมือนแต่ก่อน ‘สมอง’ โปร่งโล่ง ขยะความคดิ

ที่เคยเก็บสะสม จนหมักหมม ลดความส�าคัญลงจนมันค่อยๆ 

หลุด หล่นหายไป รู้ตัวอีกที หมอป่านก็พบว่า สมองโล่ง โปร่ง

เบา จนเกดิสภาวะ ‘ตาสว่าง’ ซึง่ท้ังหมดนัน้ท�าให้เธอม ี‘พลงัชวีติ’  

ทีจ่ะท�าหน้าทีก่ารงานในแต่ละวนัด้วยความเบกิบาน และไม่รูส้กึ 

เหน็ดเหนื่อย

 ส�ำหรับหมอป่ำน กำรตื่นเพื่อรู้ คือ อะไร

ประกอบด้วย 2 ค�า คือ ‘ตื่น’ และ ‘รู้’

‘ตืน่’ จากสภาวะของมจิฉาทฐิไิปสูก่ารมีสมัมาทฐิ ิอาจขยาย

ความได้ว่า ในวันที่ชีวิตของเราเต็มไปด้วย ‘ความทุกข์’ โดย

เฉพาะอย่างยิ่ง ความทุกข์ท่ีเราไม่เคยรู้จักตัวเอง ไม่รู้ว่าเราคิด

อะไร เรารู้สึกอะไร เหตุที่ท�าให้เราเต็มไปด้วยความทุกข์มาจาก

อะไร ไม่เคยเห็นว่า กิเลส ตัณหา อุปาทาน อะไรที่เข้ามายึด

ครองเราอย่างแยบยลโดยไม่ทันตั้งตัว ดูราวกับว่า มีบางอย่าง

ขบัเคลือ่นเราให้ท�าสิง่ต่างๆ ในชวีติประจ�าวนัอย่างเป็นอตัโนมตัิ 

แม้จะประสบความส�าเรจ็ทางโลก แต่กลบัรบัรูถ้งึความทกุข์ทีก่ดั

กินภายในอย่างไม่หยุดหย่อน 

‘รู้’ คือ รู้ว่าการได้เกิดมาเป็นมนุษย์นี้ เราสามารถ ‘ทุกข์

น้อยลงได้’ วันนี้ฉันกล้ายืนยันว่า เราทุกข์น้อยลงได้มากๆ และ

เชื่อว่า ‘สิ้นทุกข์’ ได้ แม้ฉันเองยังเดินไปไม่ถึงการสิ้นทุกข์ก็ตาม
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แต่สิ่งหนึ่งที่เป็นความจริงและไม่มีใครจะหลีกเลี่ยงได้ ก็คือ 

‘ความทุกข์’ ถ้าดูไปแล้ว ความทุกข์นี้เกิดขึ้นได้ง่ายมาก แม้เป็น

เรือ่งเลก็น้อย เช่น ถ้าเราถ่ายไม่ออก 3 วนั เรากเ็ริม่เป็นทกุข์แล้ว 

ไม่ต้องพดูถงึ ภาวะ เกดิ แก่ เจบ็ ตาย การพลดัพรากจากสิง่ทีรั่ก 

จากคนท่ีเรารัก ซ่ึงสิ่งเหล่านี้จะต้องเกิดขึ้นแน่นอน ไม่วันใดก็

วันหนึ่ง ส�าหรับฉันแล้ว ฉันเรียกสิ่งเหล่านั้นว่า ‘ประสบการณ์’ 

เราทุกคน จะต้องเจอบททดสอบของชีวิตผ่านเรื่องราว

ต่างๆ หนกับ้าง เบาบ้าง เหมือนกบัเราก�าลังเล่น ‘เกมชีวติ’ ท่ีต้อง

ผ่านด่านต่างๆ บางเรือ่งคิดว่าผ่านได้แล้ว แต่อาจโดนทดสอบซ�า้ 

แล้วก็พบว่า ตกลงไปในหลุมพราง ที่เจ้ากิเลส ตัณหา อุปาทาน 

สร้างขึน้มาได้อย่างแนบเนยีนจนเราต้องหลงกล แต่เชือ่เถอะว่า 

ถึงเราจะพลาดท่าเสียทีไป แต่เราก็จะเร่ิมมีก�าลังของสติปัญญา

เพิ่มขึ้น เพื่อรับมือกับด่านต่อไปที่จะเข้ามาทดสอบอีก

ทุกๆ ‘ประสบการณ์’ ที่เราเดินผ่านมาด้วย ‘ความรู้สึกตัว’ 

จะค่อยๆ ท�าให้ภาวะการตื่นของเรากระจ่างขึ้น การเข้าใจถึง

ความจริงของชีวิต ที่เรียกว่า ‘ความทุกข์’ เพิ่มมากขึ้น เราจะเริ่ม 

‘ยอมรับ’ กับเรื่องราวเหล่านั้น และ ‘ยอมปล่อย’ ให้เร่ืองราว

เหล่านั้นผ่านไป และ ‘เริ่มต้นใหม่’ กับเกมชีวิตในขณะปัจจุบัน 

และเราก็จะพบว่าเรา ‘ทุกข์น้อยลง น้อยลง’ ได้จริงๆ

 บนเส้นทำงสู่กำรเติบโตภำยใน 

ฉนัเกิดมาในครอบครวัทีพ่่อกับแม่กว่าจะได้ลกูคนนีม้าด้วย

ความยากล�าบาก เพราะแม่ท้องกี่ครั้งก็แท้งหมด จนท่านต้อง

ไปรับเด็กมาเลี้ยงเป็นลูกก่อนจะมีฉันเกือบ 15 ปี ฉันจึงเกิดมา

ด้วยความรัก ความอบอุ่น แต่ถูกตีกรอบ ถูกห้าม ไม่ให้ท�าสิ่งใด

ก็ตามที่เป็นความเสี่ยง เช่น ห้ามไม่ให้ไปเล่นบ้านเพื่อน เพราะ

ต้องอยูใ่นสายตาของพ่อและแม่ ท�าให้โลกของฉนัมแีต่พ่อกับแม่ 

ความจรงิทีฉ่นัต้องเจอเริม่ตอนอาย ุ15 ตอนนัน้พ่ออาย ุ60  

แม่อายุ 54 ปี ความแก่ ความเจ็บ เริ่มมาเยือนท่านทั้งสอง ทั้ง

คู่เริ่มเป็นโรคพาร์กินสัน เด็กหญิงป่านในตอนนั้นทุกข์ใจมาก  

เพราะลึกๆ คงกลัวที่จะสูญเสียคนที่เรารัก เป็นจุดเริ่มต้นที่ฉัน 

‘นั่งสมาธิ’ จ�าไม่ได้เสียทีเดียวว่าท�าไมถึงรู้จักการนั่งสมาธิ แต่จ�า

ได้ว่า ทกุครัง้ทีฉ่นัมเีรือ่งทกุข์ใจ ฉนัจะนัง่หลบัตาและก�าหนดลม

หายใจเข้า ลมหายใจออก เข้าใจว่าเวลาท�าแบบนั้นคงท�าให้เด็ก

หญิงป่านได้ตัดขาดความทุกข์จากโลกภายนอก และมาอยู่กับ

ความสงบของลมหายใจทีถู่กก�าหนด แต่เมือ่ลมืตาขึน้ ความจรงิ

นั้นก็ยังอยู่ ความทุกข์นั้นไม่ได้หายไปไหน

พอเรียนจบปริญญาตรี โลกวัยเด็กท่ีมีพ่อแม่คอยดูแลนั้น

หายไปในข้ามวนั เงนิทีพ่่อกบัแม่เกบ็มาทัง้ชวีติ ท่านได้ส่งฉนัเรยีน

จนจบ วันนั้นเป็นจุดเริ่มต้นที่ฉันต้องรับผิดชอบครอบครัวอย่าง

เต็มตัว ในวันที่ท่านแก่ชรา ยิ่งท่านเลี้ยงดูเรามาดีมากแค่ไหน  
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ฉนัยิง่อยากท�าให้ท่านอยูอ่ย่างสขุสบาย กลางวนัฉันท�างานประจ�า 

จ�าได้ว่าเงินเดือนปีแรกๆ 12,000 บาท ซึง่ไม่เพยีงพอทีจ่ะใช้จ่าย 

มค่ีายา ค่ารกัษาพยาบาลของพ่อกบัแม่ ดงันัน้ ตอนเยน็ฉนัต้อง

ไปท�าเคสผู้ป่วยที่บ้าน กลับมาตอนกลางคืน ต้องคอยดูพ่อ ซึ่ง

โรคพาร์กินสันคุกคามท่านมาก ท�าให้ไม่สามารถลุกจากเตียงได้ 

เนื่องจากท่านเป็นเบาหวานด้วย ท�าให้ปัสสาวะคืนหนึ่งหลายๆ 

รอบ บางคืนอาจถึง 7 รอบ ฉันแทบจะไม่ได้นอนหลับสนิทเลย

อยู่หลายปี ภาวะความเครียด ความกลัว ความวิตกกังวลเหล่า

นั้น ท�าให้ฉันเป็นคนขี้หงุดหงิด โมโหง่าย อารมณ์ร้อน เหมือน

กับว่า ความอดทนมันข้ึนไปสู่จุดสูงสุด จนเมื่อมีเรื่องอะไรแค่

เล็กน้อย มันก็พร้อมระเบิด ฉันพยายามหาหนังสือ Positive 

Thinking มาอ่าน กดู็เหมือนกบัว่า ความคดิบวกมาช่วยกดความ

คิดลบเอาไว้ได้ชั่วคราว สักพักก็จะมีจุดท่ีฉันระเบิดออกมา ซึ่ง

ตอนนั้นผู้ที่รับเคราะห์อย่างหนักคือ แฟน ก็คือสามีในตอนนี้ 

แล้วฉันก็กลับมาโกรธ มาเสียใจที่ตัวเองท�าไม่ดี วงจรอุบาทว์นี้

เกิดขึ้นซ�้าแล้วซ�้าเล่า

จนวันที่พ่อเสียชีวิต ตอนนั้นฉันเชื่อว่าการเข้ากรรมฐานจะ

เป็นบุญสูงสุด และน่าจะเป็นบุญกุศลเดียวท่ีผู้เสียชีวิตจะได้รับ 

ไม่รูค้วามเชือ่นีม้าจากไหน ฉันตดัสนิใจไปเข้ากรรมฐานเป็นเวลา 

7 วนั กบัหลวงพ่อจรญั ทีว่ดัอมัพวนั ด้วยการฝึกเดนิจงกรมและ

ภาวนาแบบ ‘ยบุหนอ พองหนอ’ และทีน่ัน่ท�าให้ฉนัรูว่้า ท่ีฉนันัง่

สมาธิด้วยการก�าหนดลมหายใจ แบบที่น่าจะเรียกว่าเป็นการสั่ง

ลมหายใจ ให้เป็นไปตามที่เราก�าหนด มาตลอดเป็น 10 ปีก่อน

หน้านี้นั้น ท�าไม่ถูก เพราะเกือบจะวันท้ายๆ ของการปฏิบัติ ฉัน

ได้พบกับสภาวะลมหายใจทีเ่ป็นธรรมชาติ และมนัมเีป็นปกตอิยู่

แล้ว โดยเราไม่ต้องตัง้ใจก�าหนดอะไร เพยีงแค่เรารูใ้น ‘ธรรมชาต’ิ 

ที่เกิดขึ้น ที่ส�าคัญกลับจากการปฏิบัติครั้งนี้ ก็มีความมหัศจรรย์

เกิดขึ้นกับฉันอย่างเหลือเชื่อ คือ ผู้หญิงที่โมโหร้ายคนนั้นหาย

ไป แล้วฉันก็ไม่กลับไปเป็นคนเดิมอีกเลย

หลังจากนั้นฉันยังคงนั่งสมาธิเมื่อมีเวลา หรือเมื่อมีความ

ทุกข์ใจเข้ามา ผ่านไปเกือบ 3 ปี อยู่มาวันหนึ่งตอนท่ีนั่งสมาธิ

ในห้องท�างานผ่านไป 1 ชั่วโมง เมื่อลืมตาขึ้น ก็มีเสียงภายใน

ดังและชัดเจนมากว่า ‘สงบ แต่ไม่เกิดปัญญา’ ฉันถามตัวเองว่า 

แล้วปัญญาจะเกิดได้อย่างไร? 

หลังจากนั้นไม่นาน ฉันได้มีโอกาสเข้าอบรมค่ายเชิง 

จติตปัญญา ในครัง้แรกนัน้เมือ่ท�ากิจกรรมหนึง่เสรจ็ ฉันตกใจมาก  

ลงไปนอนร้องไห้แทบจะหยดุไม่ได้ เพราะเป็นครัง้แรกทีฉ่นัพบว่า 

“ฉนัไม่รูว่้าตัวเองเป็นใคร ชอบอะไร อะไรทีเ่ป็นตวัฉนัเองจรงิๆ” 

เพราะทั้งชีวิต ฉันเดินตามที่สังคม ครอบครัว บอกว่าท�าอย่างนี้

ถึงจะถูกต้อง ท�าแบบนี้แล้วดี 

ฉนัเริม่เรยีนรูจ้กั ‘โลกภายใน’ ผ่านกระบวนการจติตปัญญา

หลากหลายศาสตร์มากๆ เป็นเวลาเกือบ 4 ปี ทั้งจากคุรุใน

ประเทศ และต่างประเทศ สิง่ทีฉ่นัได้จากศาสตร์ทางจติตปัญญา 

คอืท�าให้ฉนัเข้าใจความแตกต่างของคน โลกไม่ต้องเป็นแบบทีฉ่นั
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คิดก็ได้ มันท�าให้ฉันมีความสุขมากข้ึน ขัดแย้งกับโลกภายนอก

น้อยลง ฉันได้รู้จักอารมณ์ ความรู้สึกต่างๆ ของตัวเองมากขึ้น 

ทั้งที่เป็นอารมณ์บวกและอารมณ์ลบ ซึ่งก่อนหน้านั้นฉันมีแต่

เรือ่งท่ีจะ ‘ต้องท�า’ และท�า โดยไม่ใส่ใจว่าเรือ่งราวเหล่านัน้ มผีล

ต่อความรู้สึกเราอย่างไร ฉันได้เรียนรู้ว่า เรา และสิ่งต่างๆ รอบ

ตัว ไม่ว่าจะเป็นคน สถานที ่ต่างเชือ่มต่อกนัได้ถงึระดบัพลงังาน 

และอ่ืนๆ อีกมากมาย ทีท่�าให้ฉันเห็นชดัเจนขึน้ว่าม ี‘โลกภายใน’ 

และ ‘โลกภายนอก’ อาจรวมไปถึงจักรวาล สิ่งที่ไม่อาจมองเห็น

ได้ด้วยตาเชื่อมโยงกันอยู่ตลอดเวลาแต่ฉันก็ยัง ‘ทุกข์มาก’ อยู่ 

และดูจะเป็นความทุกข์ที่ละเอียดขึ้น

จนวันหนึ่งได้มีโอกาสรู้จักและเริ่มฝึก ‘การเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหว’ ในแนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ โดยเริ่ม

จากการฟังเทศน์ของหลวงพ่อค�าเขียน สุวณฺโณ วัดป่าสุคะโต 

ลองปฏิบัติเองเกือบ 1 ปี ฉันพบความมหัศจรรย์ว่า ‘ความรู้สึก

ตัว’ สามารถตดัทกุข์ ให้หล่น ดับ ไปต่อหน้าต่อตาได้ ท�าให้ตัง้จติ

อธษิฐาน ให้ได้พบครอูาจารย์ทีจ่ะมาสอนปฏบิตัแิบบเคลือ่นไหว

จนได้พบกับ อาจารย์ชูศรี รุ่งโรจนารักษ์ หรือ ป้าชู ท่านได้

ท�าให้ฉันได้พบกับ ‘ครูคนสุดท้าย’ คือ ‘ความรู้สึกตัว’ ด้วยเคล็ด

ลบัง่ายๆ คือ ‘ใจดี ขยนัขยับ เททิง้’ ซึง่ฉันได้พสูิจน์ด้วยการปฏบัิติ

อย่างต่อเนื่อง ช่วยท�าให้สภาวะการเพ่ง ความตั้งใจ การติดเฝ้า

ดูเวทนาและ Sensation ทางร่างกาย ที่เคยเป็นอุปสรรคในการ

ปฏบิตัค่ิอยๆ ลดน้อยลง หรอื เม่ือฉันตดิอยูใ่นความเคยชนิแบบ

เดมิๆ นี ้ฉนัจะสามารถรบัรูแ้ละเหน็ได้เรว็ขึน้ว่า ความตัง้ใจ การ

เพ่งจะน�ามาซึ่งความทุกข์กาย ทุกข์ใจ ให้อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ 

เช่น เมื่อติดเพ่ง ก็ท�าให้เกิดอาการปวดคอ มึนหัว เป็นต้น 

เมือ่เรารกัความรูสึ้กตวั และยังคงท�าเหต ุคอื ขยนัขยบั เวลา

มีความทุกข์เกิดขึ้น ความรู้สึกตัวจะตัดความคิดปรุงแต่งที่ท�าให้

เกิดทุกข์ ตก ดับ เอง โดยเราไม่ต้องท�าอะไร 

 ควำมสุขและควำมเป็นปกติที่ค้นพบ

‘ความรู้สึกตัว’ ท�าให้ใจเป็นปกติ ใสพอที่จะดูทุกความคิด

ที่เกิดข้ึน ‘ใจดี’ กับทุกความคิดที่เกิดขึ้น ไม่ว่าจะคิดบวก หรือ

ลบ ไม่เข้าไปท�าอะไรกับความคิด พอเห็นทุกความคิดของตัว

เองบ่อยๆ เราก็จะไม่เช่ือความคิด เพราะเรา ‘เห็น’ ความคิด

อตัโนมตัทิีเ่กดิขึน้ในสมองบ่อยๆ จนเหน็ว่า ‘ความคดิ’ มนัไม่ใช่

เรา ซึง่ท�าให้ฉนั ‘ทกุข์น้อยลงมาก’ และความทกุข์ ถูกแทนทีด้่วย

ความเป็นปกติ และใจที่เบิกบาน มันท�าให้ฉันพบว่า ความรักที่

มีอยู่ภายในตัวเราเองนั้นเป็นเช่นไร เราจะลดความคาดหวังสิ่ง

ต่างๆ จากผู้อื่นไปเอง เราไม่เรียกร้องที่จะต้องการความรักจาก

ใคร เพราะหัวใจเราอิ่มแล้ว

ส่ิงแรกท่ีเกิดขึ้นเมื่อตัวเราตื่น คือ ตัวเราเองมีความทุกข์

กายและทกุข์ใจน้อยลง การใช้ชวีติดูง่ายขึน้ มพีลงัชวีติทีจ่ะท�าสิง่

ต่างๆ ไม่เหนือ่ยง่าย คนใกล้ชดิกด็มูคีวามสขุมากขึน้ ฉนัตระหนกั

รู้ได้ไวขึ้น รู้ตัว และหันกลับมาเดินบนเส้นทางความเป็นปกตินี ้
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ไวขึ้น ฉันท�าร้ายตัวเองและผู้อื่นน้อยลง ไม่ค่อยเอาหนาม

แหลมคมคอยทิ่มแทงเขาเหมือนแต่ก่อน ฉันได้ใช้สภาวะของ 

‘ความรู้สึกตัว’ นี้ ในขณะที่ท�าการรักษาคนไข้ และพบว่า ‘ความ

เป็นปกติ’ เม่ือเรามีความรู้สึกตัว ท�าให้ท้ังคนไข้และผู้รักษา ได้

เห็น ‘ความไม่ปกติ’ ที่เกิดขึ้นกับ ร่างกาย ความคิด ความรู้สึก 

ได้ชัดเจนขึ้น ซึ่งนั่นเป็นจุดเริ่มต้นของการเยียวยา

หากถามว่าชีวิตจะเป็นอย่างไรหากไม่ได้ผ่านประสบการณ์

ต่ืนภายใน ค�าถามนีท้�าให้มีเสยีงหวัเราะในใจดังมาก ตามมาด้วย

น�้าตารื้น แต่รื้นอยู่ในหัวใจ รู้สึกขอบคุณทุกประสบการณ์ โดย

เฉพาะประสบการณ์ที่น�ามาซึ่งความทุกข์ และเรื่องราวยากๆ 

ในชีวิต หากไม่ได้พบเจอเรื่องราวเหล่านั้น ฉันอาจยังเที่ยวเล่น

อยู่แห่งหนไหนไม่รู้ ฉันอาจจะยังเป็นคนขี้โมโห ทุกข์มาก ฆ่าคน

ตาย หรือฆ่าตัวเองตายก็ได้ ใครจะไปรู้ ฉันอาจเป็นคนอาฆาต

แค้น นอนจมกองทุกข์แล้วตายจากไป โดยพลาดที่จะได้สัมผัส

กับความปีติสุขที่เกิดจากการ ‘ให้อภัย’ 

ถ้าฉันยังคงสนุกกับชีวิตโลกๆ ฉันอาจจะไม่ได้จัดกิจกรรม

จุดเล็กๆ ที่ท�าให้ฉันได้มีโอกาสอยู่ร่วมกับรอยยิ้ม เสียงหัวเราะ 

น�้าตา และอ้อมกอดของใครหลายๆ คน ซึ่งเขาเหล่านั้นก็ต่าง

เป็น ‘เพื่อนร่วมทุกข์’ และจุดเล็กๆ ก็ได้กลายเป็นเหตุหนึ่งบน

หนทางแห่ง ‘การตื่นรู้’ ของใครหลายคน

 หลุมพรำงและอุปสรรคบนเส้นทำง

หลายคนมักจะพูดว่าการภาวนาเป็นเรื่องยาก การตื่นนั้น

ยากเย็น ไม่รูว่้าจะเกดิขึน้ในชาตนิีไ้ด้หรือไม่ คนเหล่านีม้กัมคีวาม

คิดที่เป็นอุปสรรคและหลุมพราง ซึ่งฉันเองก็เคยตกหลุมพรางนี้

จนท�าให้ท้อแท้ หลมุพรางเหล่านีไ้ด้แก่ ‘อยาก’ เกิดสภาวะต่างๆ 

ตามที่เพื่อน หรือครูบาอาจารย์บอก เช่น ความสงบ ความปีติ 

การไม่มีทุกข์ หรือนิมิตต่างๆ เมื่อมีความอยาก เราจะตั้งใจ เรา

จะเผลอเพ่งอย่างไม่รู้ตัว เผลอเข้าไปจัดการกับสิ่งต่างๆ ที่เกิด

ขึ้นในความคิดและจิตใจ ซ่ึงนั่นท�าให้เราออกจาก ‘ความเป็น

ปกติ’ ไป ส�าหรับฉันแล้ว กิเลสตัวอยากนี้ หนักหนาอยู่ทีเดียว 

เม่ือความอยากมา มันจะเกิดอาการทางกาย คือ ปวดหัว มึน

หัว เกร็งที่คอ บ่า ไหล่ เมื่อก่อนที่ฉันยังไม่ค่อยทัน ฉันก็ต้องรับ

กรรมกับกิเลสตัวอยากนี้ไป ด้วยอาการปวดหัว มึนหัว แต่นั่นก็

เป็นสัญญาณทางกายที่คอยบอกว่า เราก�าลังเผลอไปติดกับดัก

ความอยากอยู่หรือไม่ ฉันใช้อาการนี้เป็นตัวเช็คสภาวะของตัว

เอง และเคลด็ลบัทีป้่าชมูอบให้ฉนั คอื “ท�าเล่นๆ แต่ท�าไม่หยดุ”
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“‘เปรียบเทียบ’ กับผู้อื่น เช่น ท�าไมเขาท�าได้ไว ท�าไมเรา

มาปฏิบัติก่อนแต่ยังไม่ถึงไหน” ส�าหรับฉันแล้วการตื่นและรู้เป็น

สภาวะท่ีเราต้องด�าเนนิไปต่อเนือ่งทัง้ชวิีต มันคอื ‘วถิ’ี ท่ีจะอยูใ่น

ชีวิตของเรา ดังน้ันในทกุๆ ขณะท่ีเราก�าลงัเดนิบนเส้นทางสายน้ี 

ไม่ว่าเราจะปฏิบัตผิดิ ปฏิบตัถิกู เราก�าลงัเกิดการเรยีนรูอ้ะไรบาง

อย่างเสมอ การตื่นรู้จึงไม่มีเร็ว มีช้า มีใครได้เปรียบเสียเปรียบ 

แต่เป็นเรื่องของเราเองเท่านั้น ที่จะ ‘ท�า หรือไม่ท�า’

“ไม ่สามารถน�ามาปฏิบัติต ่อเนื่องในชีวิตประจ�าวัน”  

หลายคนคงประสบปัญหาว่า เวลาทีเ่ราปลกีวเิวกไปปฏบิตัธิรรม 

เราก็รู้สึก สงบ สบาย แต่พอออกมาใช้ชีวิตประจ�าวัน ทุกอย่าง

ก็กลับมาเป็นเหมือนเดิม ฉันมีความเชื่อว่าการภาวนา เพื่อไปสู่

การตื่นจะต้องน�ามาใช้ในชีวิตประจ�าวัน 

วิธีเช็คง่ายๆ ของฉัน คือ ถ้าท�าถูก เราจะรู้สึกเบา สบาย 

ทั้งกายและใจ แต่เมื่อไรที่ท�าผิด เราก็จะรู้สึกไม่สบายกาย ไม่

สบายใจ ไม่โปร่ง โล่ง เบา การภาวนาแบบเคลื่อนไหว สามารถ

น�ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�าวันได้ง่าย เนื่องจากในชีวิตท่ี

เราท�าการท�างานนั้น เราต้องท�าขณะที่ ‘ลืมตา’ และเรา ‘ขยับ’ 

ร่างกายอยู่ตลอดเวลา มันจึงเกิดการท�างานด้วย ‘ความรู้สึกตัว’ 

จนฉันรู้สึกได้ว่า เวลาท�างาน คือ เวลาของการภาวนา และบาง

ครั้ง ฉันกลับรู้สึกว่า ‘ฉันไม่ได้ท�างาน’ จึงท�าให้ฉันไม่รู้สึกเหนื่อย

เลยกับการท�างาน แม้จะมีคนไข้ที่ต้องรักษาต่อเนื่องเกือบ 11 

ชั่วโมงต่อวัน

‘พยายามที่จะก�าจัดความคิดลบ’ 

อย่างที่เล่าไปตอนต้น ว่าฉันเองเคยลองใช้วิธี ‘คิดบวก’ แต่

ดูเหมือนกับเป็นเพียงเอาหินทับหญ้าไว้เท่านั้น เมื่อยกหินขึ้น 

หญ้าหรือความคิดลบก็งอกงามตามเดิม บางครั้งท่ีเราไม่อยาก

ให้ ‘ความคิด’ เกิดขึ้น พอเกิดความคิด ฉันก็เริ่มเข้าไปกระท�า

การบางอย่างในจิตใจ ด้วยการดึงกลับมาให้อยู่กับความรู้สึกตัว

บ้าง ลมหายใจบ้าง สุดท้ายพบว่า ยิ่งท�าเช่นนั้น ก็ยิ่งเหนื่อย ยิ่ง

มึน ฉันคิดว่าย่ิงเป็น ‘คนดี’ เมื่อเห็นว่าตัวเองคิดลบ ก็ยิ่งโกรธ

และต่อว่าตัวเอง จนเกิดความทุกข์ใจ เศร้าใจ 

ขอยกตัวอย่างของคนไข้ท่านหนึ่ง ครั้งแรกที่ฉันได้พบ เธอ

ก�าอุปกรณ์บางอย่างไว้ในมือ มันเป็นเครื่องที่ไว้นับจ�านวนครั้ง 

เธอเล่าว่า ครั้งหนึ่งเธอเคยคิดไม่ดีบางอย่างกับคุณพ่อของเธอ 

แล้วเธอเชื่อว่าความคิดไม่ดีของเธอนั้น เป็นเหตุให้เกิดเรื่องไม่ดี

ขึ้นกับคุณพ่อ หลังจากนั้นเธอจึงระมัดระวังความคิดของตัวเอง 

ด้วยการสวดมนต์ตลอดเวลา และคงจะนับให้ได้ 84,000 ครั้ง 

ตามความเชื่อบางอย่าง จนช่วงหนึ่ง เธอหกล้ม 6 ครั้งในเวลา

ไม่ถึงปี ทั้งที่ตรวจแล้วร่างกาย กล้ามเนื้อ การทรงตัวทุกอย่าง

ดี และมีบางที่ของบ้าน เธอล้มที่ต�าแหน่งเดิมถึง 3 ครั้ง จนครั้ง

สุดท้ายที่เธอล้ม เธอเล่าว่า เธอเปิดประตูจะลงจากรถ แล้วเธอ

ก็ล้มเลย ฉนัจึงถามเธอว่า ขณะนั้นเธอก�าลงัสวดมนต์อยู่ใช่หรือ 

ไม่? เธอท�าหน้างงเล็กน้อย แล้วตอบว่าใช่ คือขณะที่เธอ 

สวดมนต์ เธอมสีมาธจิดจ่อในการสวดมนต์ จนลมืร่างกาย ลมืท่ี
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จะรูเ้น้ือรูต้วั จนเป็นเหตุให้หกล้มหลายครัง้ต่อเนือ่งกนั หลงัจาก

ที่เราได้คุยกันแล้ว เธอไม่เคยหกล้มอีกเลย 

 ควำมรู้ตัวที่ถูกส่งต่อ

ฉันท�าโครงการ ‘จุดเล็กๆ’ เพราะ ฉันเชื่อในพลังการ

เปลี่ยนแปลง ที่ต้องเริ่มต้นจาก ‘ตัวเอง’ ที่เป็นหน่วยที่เล็กที่สุด

ก่อน และการเปลี่ยนแปลงนั้นจะเกิดขึ้นได้ เมื่อเรา ‘รู้และเข้าใจ

ตัวเอง’ กิจกรรมที่เราจัดส่วนใหญ่จึงเป็นการส่งเสริมให้คนเกิด

การเรียนรู้และเข้าใจตัวเอง ซึ่งหากพวกเราลองจินตนาการภาพ

ตามว่า หากคนแต่ละคน เป็นจุดของพลังงาน ที่สามารถส่ง

คลื่นพลังงานนั้นออกไปรอบๆ ตัวได้ เมื่อเราแต่ละคนเกิด ‘การ

ตื่น’ ยิ่งมีผู้คนเกิดการตื่นรู้เพิ่มขึ้นมากเท่าใด คลื่นพลังงานนี้ ที่

เชื่อมต่อกันอยู่ จะขยายตัวอย่างรวดเร็ว และส่งผลให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงบนโลกนี้อย่างแน่นอน

ฉันเชื่อว่า ทุกชีวิตก�าลังเดินไปสู่หนทางแห่งการตื่นรู้ ในวิถี

ของตนเอง ไม่ทางใดกท็างหนึง่ และจรงิๆ อาจไม่ได้จ�ากดัวิธกีาร 

ทุกชีวิตมีจังหวะเวลาในชีวิตของตนเอง 

เรือ่งราวของการเตบิโตภายในเป็นเรือ่งเฉพาะตวัของแต่ละ

คน ฉันเห็นว่าหนทางแห่งการตื่นนี้จะยากมากในช่วงแรก เพื่อ

พิสูจน์ ‘ศรัทธา’ ในหัวใจของเราว่าเรา ‘รัก’ หนทางนี้ และจริง

แท้ที่จะเดินบนหนทางนี้แค่ไหน มันจะมีบททดสอบ บทลองใจ 

ว่าเราจะท้อแท้ หมดก�าลังใจ ยอมยกธงขาว ท�าให้เราขาดการ

ปฏิบัติภาวนาที่ต่อเนื่องหรือไม่ หากเรายอมแพ้และรีบออกไป

จากเส้นทางนี้เสียก่อน นั่นเป็นจุดท�าให้เราพลาดที่จะได้รับของ

ขวัญจากการตื่นรู้ 

เมือ่เราเริม่เดนิถูกทางก็ไม่ใช่เรือ่งยากนกั ทีม่นษุย์ทกุคนจะ

ท�าได้… ฉนัเชือ่ว่า หากการภาวนาเป็นเรือ่งยาก เรือ่งหนกั เรือ่งท่ี

มนษุย์ท�าไม่ได้ พระพทุธเจ้าท่านคงไม่น�ามาสอนพวกเราเป็นแน่

ขอให้ทุกคนมกี�าลังใจและมศีรทัธาในหนทางท่ีก�าลังเดนิทาง

อยู่ สร้าง ‘ความรู้สึกตัว’ ให้ต่อเนื่อง เพราะ ‘ความรู้สึกตัว’ จะ

คอยอยู่เป็นเพื่อนคนสุดท้ายของชีวิต

โปรดได้ ‘อย่าเชื่อ’ ใครหรือค�าสอนใด แต่จงเริ่มต้นที่จะลง

สนาม และ ‘พิสูจน์’ ด้วยตัวของท่านเอง 
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เห็นควำม
เป็นมนุษย์ 

แจ่มแจ้ง
ในธรรมชำติ

ของชีวิต
‘หากเพียบพร้อมและดูจะมีความสุข ท�าไมจึงละทางโลกแล้วบวช

เป็นพระ’
พระจิตร์ จิตฺตส�วโร อายุ 49 ปี อดีตนักวางแผนกลยุทธ์ในบริษัท

ตัวแทนโฆษณา ครีเอทีฟที่เคยได้รางวัลคานส์ และรางวัลอื่นๆ ใน
แวดวงโฆษณา ที่รับประกันความสามารถและพื้นที่ทางสังคม แต่แม้จะ
อยูใ่นสายงานทีดู่เหมอืนจะส่งเสรมิแนวคดิด้านสขุนยิมและบรโิภคนยิม 
ท่านกลบัขวนขวายอยากศกึษาเรือ่งของชวิีตจิตใจ จัดสรรเวลาให้กบัการ
ศึกษาและปฏิบัติธรรม ท�างานจิตอาสาต่างๆ ตั้งแต่ปี 2548 และเริ่มฝึก
การเจริญสติทั้งเต็มรูปแบบและชีวิตประจ�าวัน

พระจิตร์ จิตฺตส�วโร
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“ปี 2554 มีโอกาสมากราบหลวงพ่อกล้วย พระอาจารย์

ส�าราญ ธมฺมธุโร ณ วัดป่าธรรมอุทยาน จังหวัดขอนแก่น ตั้งแต่

ครั้งแรกที่กราบหลวงพ่อ รู้สึก ‘คลิก’ กับค�าสอนของท่าน ไม่ว่า

จะเป็น ‘กนิข้าวเป็นไหม ทกุวันนีก้นิเพราะกายหิว หรอืใจอยาก’ 

‘ไปเดินให้ทั่ววัด เดินทุกก้าวหยุดทุกก้าวนะ’ ”

ต้นปี 2554 พระจิตร์อุปสมบทเป็นเวลา 8 เดือน ก่อนกลับ

มาบวชครัง้ทีส่องในช่วงเข้าพรรษาปี 2555 และบวชครัง้ทีส่ามใน

เดือนพฤษภาคม ปี 2556

 จุดปะทะทำงควำมคิดจนต้องตั้งค�ำถำมกับอำชีพของ 

ตัวเอง

ช่วงที่เป็นผู้บริหารบริษัทวิจัยและที่ปรึกษา มีครั้งหนึ่งที่เรา

ถูกบริษัทคู่ค้าเรียกเข้าไปเพื่อประชุมเก่ียวกับความผิดพลาดใน

การท�างานบางอย่าง ในทางวชิาชพีแล้ว ความผดิพลาดท่ีเกิดขึน้

เป็นปัญหาปลกีย่อยทีแ่ก้ไขได้ไม่ยาก แต่วนันัน้ความผดิพลาดถกู

ขยายจนเกนิสาระของมันไปมาก และบทลงโทษกค่็อนข้างรนุแรง

คือระงับการท�าธุรกิจด้วยครึ่งปี 

อันที่จริง เราค่อนข้างคุ้นเคยกับคนจากบริษัทคู่ค้าคนนั้น 

เพราะสายงานนีไ้ม่ใช่วงการใหญ่โต ส่วนใหญ่กเ็คยเหน็หน้าเหน็

ตากัน เวลามีการเปลี่ยนงาน หรือออกมาเปิดบริษัทส่วนตัว คน

ที่เคยรับบทเป็นผู้จ้าง ก็อาจกลายมาเป็นผู้ถูกว่าจ้างได้ 

ก่อนหน้านี้เราเคยเป็นลูกค้าของลูกค้าท่านนี้ สัมพันธภาพ

ทัง้ระดบัองค์กรและส่วนตวัก็ถือว่าดใีช้ได้ แต่ดเูหมอืนวนันัน้ท่าน

ผู้นั้นจะไม่พร้อมรับฟังเราเลย แผนการแก้ไขที่เตรียมไปจึงเป็น

หมนั การประชมุวนันัน้เป็นการสือ่สารทางเดยีวทีม่เีราเป็นผูฟั้ง 

แต่นั่นเป็นการประชุมครั้งแรกหลังจากเราจบคอร์สปฏิบัติธรรม

ที่เราไปเข้าอบรมมา เราจึงสามารถเปิดใจรับฟังได้อย่างมั่นคง 

ยิง่ฟังไปๆ เราพบว่า สิง่ทีท่่านผูน้ัน้พยายามท�าให้เราเชือ่ว่า

เป็นความจรงิเกีย่วกบัเรา จรงิๆ แล้วคอืความคดิความอ่านของ

ท่านผูน้ัน้ล้วนๆ ในขณะท่ีท่านผู้นัน้พยายามสะท้อนคุณภาพการ

ท�างานของเรา มนักลบัสะท้อนคณุภาพจติใจของท่านผูน้ัน้อย่าง

ชัดเจน เราเห็นคนตรงหน้าเราก�าลังหลงในอ�านาจ ในหัวโขน ใน

สมมุติ ในความคิดความเห็น มุมมองและความเชื่อต่างๆ ของ

ท่านผู้นั้นคล้ายพระจันทร์ที่ถูกเมฆหมอกบดมัง เรารู้สึกว่ามัน

ง่ายมากท่ีเราจะหลงรูป หลงนาม หลงสมมุติ หลงโลก และ

เบียดเบียนกันไปมาไม่รู้จบเช่นนั้น 

แต่ความเขด็ขยาดทัง้หมดกลายเป็นเข้าใจและความสงบใน

ที่สุด เรากล่าวขอบคุณที่เคยเกื้อกูลกัน ขออภัยส�าหรับความผิด

พลาด และขอบคุณล่วงหน้าส�าหรบัโอกาสท่ีจะได้ร่วมงานใหม่ใน

อนาคต ถึงเราจะหลุดร้องไห้ แต่เป็นการร้องเพราะความเข้าใจ

และเห็นใจคนตรงหน้า ร้องไห้แบบท่ีมืออาชีพคงไม่ท�ากัน แต่

ใจเราเบาสบายอย่างพูดไม่ถูก เหมือนอะไรที่หนักๆ ในใจก่อน

ประชุมสลายไปจนเกลี้ยง
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เรากลับไปแจ้งข่าวกับลูกทีมด้วยความปลอดโปร่งใจ ดู

เหมือนความสบายใจจากก้นบึ้งของใจ จะท�าให้ทีมงานผ่อน

คลายไปด้วย เรามั่นใจว่า นี่จะเป็นช่วงเวลาท่ีดีของเราทุกคน 

แล้วก็เป็นเช่นนั้นจริงๆ ทุกๆ อย่างเป็นไปด้วยดี ทั้งรายได้ และ

ความสุขในการท�างาน ไม่ก่ีเดือนต่อมา บริษัทคู่ค้าท่ีลงโทษก็

กลับมาใช้บริการ โดยที่เราไม่ขัดข้องหรือติดค้างอะไรในใจ 

เรารูส้กึขอบคุณเหตุการณ์วนันัน้ทีท่�าให้เราก้าวข้ามการเห็น

มนษุย์เป็นศตัร ูและกลบัมาจดัการกบัต้นตอปัญหาทีแ่ท้จรงิ คอื

ความเห็นผดิ ความคิดผดิ ความหลง ความหวงั ความโกรธ ความ

ถอืสาในตวัเราเอง อีกท้ังพลกิมุมมองเกีย่วกบัการพดูและการฟัง

แบบหน้ามอืหลงัมอืเลยทเีดยีว ไม่ว่าจะในฐานะนกัสือ่สาร หรอื

มนุษย์คนหนึ่ง นี่เป็นบทเรียนที่ล�้าค่ามาก

 หลงัจำกเรือ่งรำวทัง้หมดและสู่สถำนะฆรำวำส ในมมุมอง

ของท่ำน กำรตื่นรู้คืออะไร 

ความแจ่มแจ้งในธรรมชาติของชีวิต ซึ่งหมายถึง กายใจ 

ความแจ่มแจ้งในธรรมชาติของโลกและสังคมท่ีเราอยู่อาศัย 

ความแจ่มแจ้งในหน้าที่ของการมีชีวิตทั้งต่อตนเองและผู้อื่น 

ความแจ่มแจ้งในสมมุต ิความแจ่มแจ้งในกฎของกรรม ความแจ่ม

แจ้งในขอบเขตและข้อจ�ากัด 

 กำรตื่นรู้ ส�ำคัญอย่ำงไรส�ำหรับท่ำน คนเรำจะตื่นรู้ไปเพื่อ

อะไร  

ทุกชีวติปรารถนาความสุขความสบายใจ ความทุกข์เกิดจาก

ความไม่เข้าใจความจรงิของกาย ใจ และโลกอย่างถ่องแท้ ท�าให้

เราหลงรูป รส กล่ิน เสียง สัมผัส หลงความคิด อารมณ์ หลง

ความสงบ หลงในสิง่ท่ีรู ้หลงสมมตุ ิหลงชีวติ หลงทาง หลงหน้าท่ี 

ความตื่นรู้ท�าให้เราพ้นจากทุกข์จากความหลง และทุกข์ที่

สืบเนื่องจากความหลงเหล่านี้ ท�าให้เราเข้าใจตนเองและผู้อื่น 

ท�าให้เราอยู่ร่วมกับกายและใจของตนเอง และผู้อื่นด้วยความ

สบายอกสบายใจ ไม่เบียดเบียนกัน อนุเคราะห์กันได้ 

 อะไรคือประโยชน์จำกเหตุกำรณ์ดังกล่ำว จำกกำร

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นข้ำงใน

อิสรภาพ จากความหลงตัวตน หลงกายใจ หลงโลก หลง

สมมุติ หลงธรรม
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 กำรตืน่ส่งผลอย่ำงไรกบัของท่ำนและคนรอบข้ำง เหน็ตวัเอง

เปลีย่นไปอย่ำงไร หรอืคนรอบข้ำงเหน็ตวัท่ำนเปลีย่นไปอย่ำงไร

ท�าให้เราเข้าใจค�าสอนครูบาอาจารย์ที่ว่า เปลี่ยนหลงเป็น

ไม่หลง เปลี่ยนโกรธเป็นไม่โกรธ เปล่ียนทุกข์เป็นไม่ทุกข์ เรามี

ความสุขกับท�าความรู้จักตนเอง ปรับปรุงตนเอง แก้ไขตนเอง 

และท�าประโยชน์ตามศักยภาพและโอกาส เท่าที่โอกาสอ�านวย 

ส่วนผู้อื่นจะเห็นเราเปลี่ยนไปอย่างไร เราก็ไม่ทราบเหมือนกัน 

 หำกไม่เคยผ่ำนกำรศึกษำชีวิตภำยใน ท่ำนคิดว่ำชีวิตท่ำน

ในวันนี้จะเป็นอย่ำงไร คิดว่ำชีวิตท่ำนจะได้และเสียอะไร

แทบไม่กล้าคิดเลยว่า จะเกิดอะไรขึ้น ถ้าเราไม่เคยฝึกฝน

อบรมตัวเองมาบ้าง ทุกวันนี้คนเราเป็นทุกข์กันได้ง่ายจริงๆ ไม่

ว่าจะเป็นเรือ่งเลก็เรือ่งใหญ่ เราเบียดเบยีนความปกตขิองตนเอง 

แล้วก็พาลไปเบียดเบียนผู้อื่น แล้วก็เบียดเบียนกันไปมาไม่รู้จบ 

จนกว่าจะมีใครสกัคนเอะใจ เริม่พยายามท�าความเข้าใจความจรงิ

ของชวิีต ออกจากวังวนแห่งความเบยีดเบยีน และอนเุคราะห์กนั

ด้วยความบริสุทธิ์ใจ

 อะไรคือเร่ืองยำกที่สุดในกำรตื่นเพื่อรู้ และท่ำนก้ำวข้ำม

ผ่ำนไปได้อย่ำงไร 

ส่วนตัวแล้ว เราคิดว่าความคิด ความรู้ และความประมาท

เป็นอะไรทีโ่หดทเีดียว ทกุวนันีเ้รายังเผลอไปในความคดิ ความรู้  

และประมาทอยู่อีกมาก บุญของชีวิตที่เรามีครูผู้ชี้ทางที่ดี มี

กลัยาณมติรทีดี่ เรามศีรทัธาต่อคร ูและหนทาง เรารกัทีจ่ะฝึกฝน

อบรมตัวเอง และหมั่นตรวจสอบตัวเองเสมอๆ 

 หนึ่งคนที่ตื่น สัมพันธ์กับคนอ่ืนอยำ่งไร และผลที่เกิดข้ึน

จะเป็นอย่ำงไร 

มากมายทีเดียว เวลาที่เดินเล่นในวัดป่าธรรมอุทยาน เรา

รูส้กึขอบคณุพระพทุธเจ้า และหลวงพ่ออย่างสดุหวัใจ ความตืน่รู ้

ของท่านให้โอกาสทุกชวีติทีท่่านสมัผสัแง่ใดแง่หนึง่เสมอ และนัน่

ก็ส่งผลต่อไปๆ อย่างกว้างขวางไม่สิ้นสุด 

มีโยมหมอคนหนึ่งมาวัดเป็นประจ�า คุณหมอมักพาลูกสาว

มาวัดด้วย ถ้าเป็นวันหยุดจะยกกันมาทั้งครอบครัวเลย เพื่อนๆ 

คุณหมอก็มาที่วัดแต่ไม่บ่อยมาก ครั้งหนึ่งมีเหตุให้ต้องไปรักษา

ฟันที่โรงพยาบาลที่คุณหมอท�างานอยู่ แม้จะไม่ได้พบคุณหมอ 

แต่เรารบัรูไ้ด้ถึงบรรยากาศในการท�างานทีด่ ีเมือ่มคีณุหมอทีต่ืน่

เพื่อรู้ในโรงพยาบาล ผู้ช่วย และพยาบาลก็มีสุขภาพจิตท่ีดีขึ้น 

คนไข้ก็ได้รับการดูแลที่ดี นักเรียนแพทย์ที่มาฝึกกับคุณหมอก็ได้

เหน็แบบอย่างทีด่ ีลูกสาวคณุหมอสามารถสวดมนต์เจือ้ยแจ้วไป

กับหมู่คณะทั้งที่ยังอ่านหนังสือไม่ออก เห็นแล้วได้ก�าลังใจมาก 

หลวงปู่ติช นัท ฮันห์  (พระภิกษุชาวเวียดนาม ผู้น�าเสนอ

ความคิด พุทธศาสนาต้องเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจ�าวัน) เคย

จัดอบรมในชื่อหัวข้อ Happy teachers will change the world 

หรือ ครูที่ตื่นรู้จะเปลี่ยนแปลงโลก ครูเป็นตัวอย่างที่หลวงปู่

หยิบยกขึ้นมาเท่านั้น เราเชื่อว่าถ้าใครสักคนจะกล่าวว่า คุณแม่

ที่ต่ืนรู้จะเปลี่ยนแปลงโลก หรือจะแทนค�าว่าครู ด้วย คุณพ่อ  

คณุหมอ คณุพยาบาล พระสงฆ์ นักธุรกิจ หรอืแม้แต่ นกัการเมอืง  

หลวงปู่ก็คงจะเห็นชอบด้วย 
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 ก้ำวเล็กๆ ที่จะท�ำให้เกิดกำรตื่นรู้ในระดับสังคมคืออะไร 

ผลเกิดจากเหตุ ความตื่นรู้ของเราแต่ละคน ท่ีนี่ ในเวลานี้ 

คือเหตุของความตื่นรู้ที่เพิ่มขึ้นในระดับสังคม

 คนทั่วไปอำจคิดว่ำกำรตื่นรู้ในระดับบุคคลอำจเป็นไปได้

ยำก ท่ำนเห็นด้วยหรือเห็นต่ำงอย่ำงไร 

จริงๆ แล้วการเรียนรู้ความจริงของชีวิตนั้นไม่ได้ยากหรือ

ง่ายอย่างที่เราคิด ขอแค่เริ่มลงมือ ปฏิบัติจริงๆ มีวินัย มีความ

ขยัน อดทน รักที่จะฝึกฝนอบรมตัวเอง แก้ไขตัวเอง ไม่พูด ท�า 

คิด ตามใจตัวเอง เราจะพบความก้าวหน้าด้วยตนเอง

ทุกวนัน้ีเรามีเทคโนโลยทีีจ่ะเข้าถงึค�าสอนของครบูาอาจารย์ 

ทัง้ทีเ่ป็นพระสงฆ์ และฆราวาส ทีม่อียูอ่ย่างมากมาย หรอืแม้แต่

การเดินทางไปพบท่าน ก็ไม่ล�าบากเหมือนสมัยก่อน ถ้าเรา

ขวนขวาย ไม่มีอะไรเกินความเป็นไปได้ 

 ท่ำนมีค�ำแนะน�ำหรือส่ิงที่อยำกจะฝำกให้กับคนที่สนใจ

เรียนรู้เรื่องนี้ว่ำอย่ำงไร 

ควรตรวจสอบตัวเองอยู่เสมอๆ ว่าการฝึกปฏิบัติของเรา

นัน้เป็นไปเพ่ือความปกตหิรอืความพเิศษ การฝึกฝนของเราช่วย

ลดละหรือพอกพูนกิเลส ช่วยลดละหรือพอกพูนอัตตาตัวตน ที่

เราจะได้ไม่ไปผิดทาง เราชอบค�ากล่าวของพระอาจารย์ชยสาโร 

ที่ว่า ถ้าอยากจะเป็นผู้ปฏิบัติชอบ ต้องชอบปฏิบัติ



ตรวจสอบตัวเองอยู่เสมอๆ 

ว่ำกำรฝึกปฏิบัติของเรำนั้น

เป็นไปเพื่อควำมปกติหรือควำมพิเศษ 

กำรฝึกฝนของเรำช่วยลดละหรือพอกพูนกิเลส 

ช่วยลดละหรือพอกพูนอัตตำตัวตน

พระจิตร์ จิตฺตส�วโร




