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ธีรัญญ์ ไพโรจน์อังสุธร หรอื รัน จากการแสวงหาประสบการณ์ในการบริหารธุรกจิ ได้ผันตัวมาแสวงหาการเติบโต
ด้านในของชีวิต ศึกษาค าสอนและฝึกปฏิบัติตามแนวทางของหมูบ่้านพลัม โดย หลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ จากนั้นได้
อุปสมบทโดยมีหลวงพอ่สรุศักดิ์ เขมรงัสี (พระภาวนาเขมคณุ วิ.) เจ้าอาวาสวัดมเหยงคณ์ เป็นพระอปุัชฌาย์และ
พระวิปสัสนาจารย์ จ าพรรษาอยู่ที่ศูนย์วิปัสสนายุวพุทธฯ เขมรังสี (ศูนย์4) อ.นครหลวง จ.พระนครศรอียุธยา และ 
ส านักปรมัตถภาวนา ดอยภูโอบ อ.แม่รมิ จ.เชียงใหม่ ก่อนลาสิกขา ออกมาเป็นโค้ช วิทยากร และ ทีป่รกึษาด้าน 
Soft Skills ให้กับองค์กรต่างๆ โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ทีผ่สมผสานระหว่างศาสตร์ด้านการพฒันาทรพัยากร
มนุษย์ กับศิลปะการพัฒนาชีวิตแบบจิตตปัญญาศึกษา ตามที่ได้ศึกษามาจากครบูาอาจารย์ทัง้ในระบบการศึกษา
และนอกระบบการศึกษาในศาสตร์และศิลป์ดังกล่าว โดยเผยแพร่งานเขียนผ่านทางเว็บไซต์ runwisdom.com 
และ delighten.co.th 



 

 
+ จุดเปลี่ยนแปลงจากด้านใน 

“ในอดีต ผมเคยจดจ าความส าเรจ็ต่างๆ ของตัวเองได้ดีมาก ดีจนบ่อยครั้ง ผมมักจะหวนคิดถึงและพูดถึงมันแบบ
ซ ้าๆ เพื่อสัมผัสรสชาติของความสุขจากอดีตแบบซ ้าแล้วซ ้าอกี ในปัจจบุัน ผมรู้สกึช่ืนชมสิ่งต่างๆ รอบตัวมากขึ้น 
การช่ืนชมในปัจจุบันเข้ามาทดแทนการจมกบัความส าเรจ็ในอดีต ความหมายของค าว่าความส าเรจ็ของผม
เปลี่ยนไป กลายเป็นว่า ความส าเรจ็ คือ การปล่อยวางความส าเร็จ ท าให้ผมสามารถประสบกบัความส าเรจ็ และมี
ความสุขได้อย่างง่ายๆ ในทุกๆ ครั้ง ที่เกิดความรู้สกึช่ืนชมสิ่งต่างๆ รอบตัวตามอย่างทีม่ันเป็น การให้ความหมาย
ใหม่จากภายในใจของเราเอง ท าให้พฤติกรรมที่คุ้นชินของเราเปลี่ยนไป หรอื เกิดพฤติกรรมใหม่ๆ  ในทิศทางที่
เกื้อหนุนความเจริญงอกงามของชีวิตครับ 



 

“มุมมองเรื่องความหมายของชีวิตของผม เปลี่ยนแปลงอย่างค่อยเป็นค่อยไป ทุกครั้งทีรู่ส้ึกถึงการเปลี่ยนแปลงนั้น 
ผมจะถามตัวเองว่า ความรูส้ึกนั้นเกื้อประโยชน์ต่อชีวิตในปัจจุบันไหม นอกจากนี้ ผมคิดว่า ชีวิตเราต้องพึ่งพาลม
หายใจ และผมตระหนกัรู้ถึงบุญคุณของมัน ผมหมั่นขอบคุณทุกการพรบิไหวที่เกิดข้ึนกับกายและใจ และพรอ้ม
เปิดรบัการเรียนรู้ตลอดชีวิตจากกลัยาณมิตรทุกคน” 



 

+ การตื่น คือ อะไร 

“ครูบาอาจารยท์ี่ผมศรัทธา ท่านมีคุณลกัษณะอย่างน้อยๆ 2 ประการ คือ ใจท่านไม่ทุกข์รอ้น และ ท่านก าลัง
ช่วยเหลือผู้อื่นอยู่ นี่คือทิศทางเบื้องต้นส าหรับการให้ความหมายค าว่า “ตื่น” ส าหรบัผม และ ผมเช่ือว่า การตื่นจะ
ปรากฏข้ึนเมื่อเราใส่ใจกับทุกก้าวเดิน ไม่ว่าจะในหนทางไหน ทุกประสบการณ์ทีเ่ราพบ สามารถสร้างการเรียนรู้
ครั้งใหม่ และน าพาเราไปสู่ความเจริญงอกงามจากด้านใน 



 

“ในขณะที่บางครั้งการจุม่แช่กับประสบการณ์ก็มีความงดงาม แผ่วเบา และ เป็นปจัจบุัน แต่บางครัง้ มันกห็นัก
หนา แนบแน่น บีบค้ันอยู่ภายใน จนกลายเป็นอารมณเ์ชิงลบที่ไม่สามารถผ่อนคลายจากอดีตลงได้ การตื่นเล็ก ๆ 
ระหว่างวัน ช่วยให้ผมได้ปล่อยอารมณเ์ชิงลบใหส้ลายไป อยา่งที่ควรจะเป็น เมื่อใจว่างจากอารมณ์เชิงลบ จะเกิด
รอยยิ้ม การกระท าของเรากจ็ะมลีักษณะทีเ่ป็นมิตร และเปน็ประโยชน์แบบองค์รวม คือ กระท าออกไปครั้งเดียว 
เป็นประโยชน์กบัทัง้ตนเอง ผู้อื่น และส่วนรวม” 



 

+ หลุมพรางการเติบโตดา้นในและการก้าวข้าม 

“ถ้าเราพยายามเรง่บอกสอนสิง่ที่คิดว่าดี ด้วยความหวังดีที่อัดแน่นอยู่ภายในจนล้นปรี่ออกมา อาจท าให้เราลืมฟัง
เสียงของคนอื่นและไม่ได้ยินเสียงของตนเองด้วย การท าแบบนี้ เหมอืนการพยายามแก้โจทย์ฟสิิกส์ยากๆ สักข้อ 
โดยไม่อ่านโจทยก์่อนท า ยิ่งมีความรู้มากเท่าไหร่กลับยิง่ยุ่งยากมากเท่านั้น วิธีที่ผมใช้ในการก้าวข้ามหลุมพรางแบบ
นี้ก็คือ การฝกึทักษะการฟังอย่างลึกซึง้ (Deep Listening) ผมฝึกฝนทักษะการฟังอย่างลึกซึง้ครั้งแรกกบัสงัฆะ
หมู่บ้านพลัม โดย หลวงปู่ ติช นัท ฮันห์ บรรยากาศในชุมชนที่มีการฟังอย่างลึกซึ้งนั้น สามารถเยียวยาความทุกข์
ของสมาชิกในชุมชนใหจ้างคลาย เกิดพื้นที่แห่งความไว้วางใจ และช่วยสร้างความหมายใหม่ใหก้ับชีวิตได้ การฟัง
อย่างลึกซึ้ง คือการภาวนาอย่างหนึ่งที่เราสามารถฝกึฝนได้ตลอดชีวิต การฟังที่ได้ยินถึงใจของเขา และใจของเรา
ด้วยพร้อมๆ กัน เป็นทักษะที่เราจะสัมผสัถึงประโยชน์อันมหาศาลทันทีทีเ่ริม่ฝกึ” 



 

การตระหนักรู้ในสังคมเกิดขึ้นได ้

“ผมอยู่ในบทบาทหน้าที่ของการเป็นโค้ช วิทยากร และที่ปรกึษา ที่ท างานสง่เสรมิการบ่มเพาะสติ และพัฒนา
ทักษะความฉลาดทางอารมณ์ให้กับผู้น าในองค์กรต่างๆ โดยเน้นให้เกิดความสมดลุทัง้ปัญญาและความกรุณา ผม
เห็นว่าบทบาทหน้าที่นี้ คือ การมอบกญุแจใหก้ับผู้คน เพื่อทีจ่ะไขประตสูู่โลกแห่งการเตบิโตภายในตามหนทางของ
ตนเอง 

“ในอีกบทบาทหนึ่งก็คือ การฝกึฝนตัวเอง เปิดรับการเรียนรู ้และ ร่วมเป็นส่วนหนึง่ของกลัยาณมิตรทุกชุมชน เพื่อ
เป็นน ้าหยดหนึ่งในมหาสมุทร ซึ่งผมเช่ือว่าจะเป็นการก้าวสูก่ารตระหนักรู้ในสงัคมร่วมกันครับ” 

 


