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ตั้งแต่เด็กๆ เอ็กซ์ หรือ อิทธิศักดิ์ เลอยศพรชัย เช่ือว่าโลกทีค่นทั้งโลกรักกันนั้นมีอยูจ่รงิ “เพียงแค่คนเรารักกันทั้ง
โลก คนบนโลกใบนี้คงมีความสุขพร้อมๆ กัน” ความฝันดังกล่าวได้สร้างเส้นทางชีวิตจนวันที่เอ็กซม์าได้รับตําแหน่ง
เป็นประธานมลูนิธิสหธรรมิกชน องค์กรสาธารณะกุศลที่มบีทบาทในการสร้างกระแสแห่งการเติบโตทางจิต
วิญญาณและความรักในสังคม มุง่หวังสร้างประสบการณ์การเข้าถึงความเป็น ‘หนึ่งเดยีวกัน’ ทําให้หัวใจของผู้คน
เติบโตและพรอ้มแบง่ปันความสุขสูผู่้คน และเข้าถึงศักยภาพที่แท้จริงของตนเองผ่านรูปแบบการเรียนรู้และการ
ปฏิบัติเพื่อพัฒนาตนเองอย่างหลากหลาย ไม่จํากัดอยู่ภายใต้ศาสนา พิธีการ หรือความเช่ือรปูแบบใดรูปแบบหนึง่ 

 

 

 



+ การตื่นรู้คืออะไร 

สําหรับผมการตื่นรู้คือการเห็นความจริง แต่การเห็นความจรงิในแบบตื่นรู้นี้แปลกกว่าการเห็นด้วยตาเนือ้อย่างหนึ่ง
คือ การตื่นคือการเริ่มต้นจากการเห็นและยอมรับความจริงในตัวเองก่อน ว่าเราเป็นอย่างไรกันแน่ ดีเลวอย่างไร 
กลัวอะไร เราอาจเคยเบียดเบียนผู้อื่น หรือแมก้ระทั่งทําร้ายตัวเองโดยการกดดันตัวเอง ตําหนโิกรธเกลียดชังตัวเอง
มามากแค่ไหนในชีวิตที่ผ่านมาโดยที่เราไม่รูส้ึกตัว ซึ่งความจริงทีเ่ราทํากับตัวเองนั้นเราก็กระทําต่อผู้อื่นในแบบ
เดียวกันโดยที่เราไม่รู้ตัว และเมื่อเราเข้าใจ ตัวเองยอมรบัตนเองแบบข้ันสุด รกัตัวเองไดห้มดแล้วนั้น เราจะสามารถ
มองออกมาสู่ภายนอกตนเองสูผู่้อื่นได้อย่างออ่นโยน เป็นความรักความเมตตา เป็นความเข้าใจความจรงิของผู้อื่นได้
ต่อไป ผมเช่ือว่าเราปุถุชนเป็นเช่นน้ีกันทกุคน และนั่นคือทีม่าของคําว่า ‘เพื่อนร่วมทุกข์’ ที่มีทั้งความสุขและความ
ทุกข์ร่วมกัน 

 

ถ้าพูดถึงคําว่าต่ืนก็แสดงว่าต้องมีคําว่า ‘หลับ’ การหลบัใหลที่ผมกําลังสื่อนั้นคืออาการที่เราตัดการรับรู้ตามความ
เป็นจริงจากสิ่งที่เกิดข้ึนจริงบนโลกรอบตัว แล้วเรายึดที่จะจมไปกับอะไรบางอย่างที่เราอยากไป อยากเป็น หรือพงึ
พอใจ หรอืจมไปกบัอารมณ์ความรู้สกึนึกคิดที่เรายึดว่าน่ีคือโลกความจริงของเรา แล้วเรารักษาโลกใบนั้นเอาไว้
อย่างสุดชีวิตด้วยความพึงพอใจ/ไม่พงึพอใจ ชอบ/เกลียดชัง สนับสนุน/ทําลาย นั่นคือพลังของทวิภาวะที่เร้าใจเรา
เรื่อยมาให้เรายังเลอืกทีจ่ะยึดอยู่โยงใยในสังสารวัฏนี้ต่อไปดว้ยความ ‘ไม่รู้’ 



เราไมรู่้ว่า มีอะไรสิง่ใดเหตุปจัจัยใดบ้าง ที่ทําใหเ้ราเป็นแบบนี้ในวันน้ีชาตินี้ มีนิสัยดี นิสัยเสียแบบนี้ อะไรทําให้เรามี
ความปรารถนา มสีิ่งทีร่ัก สิง่ที่ชอบ สิ่งทีร่ับไดร้ับไม่ได้แบบนี ้ยังมีสิ่งที่เราไม่รู้อกีมากมาย และคงไม่มทีางรู้ได้
ทั้งหมด มีหลายสิง่หลายอย่างมหาศาลที่เป็นเหตุปจัจัย ทําให้จิตวิญญาณเราเป็นแบบนี้ ทั้งหมดนั้นล้วนมีสิง่ทีเ่รา 
‘ไม่รู้’ อยู่เบือ้งหลงัทั้งสิ้น  

 

สิ่งทีเ่ราไมรู่้มากมายมหาศาล บางทีทางออกทีง่่ายทีสุ่ด เพียงแค่เรา ‘รู’้ ว่าเรา ‘ไม่รู้’ อะไรเลย แล้วยอมรับว่าชาติ
นี้ทั้งชาติก็ยังคงไมม่ีวันรู้ได้เลยว่าเหตปุัจจัยทั้งหมดที่ทําใหเ้ราทุกข์แบบนีม้าจากอะไรบ้าง เมื่อเรายอมรบัและเลิก
ดิ้นรนตามหาคําตอบ เมื่อนั้นสิ่งทีเ่ราต้อง ‘รู’้ ในปัจจบุันน้ี ที่นี่ เดี๋ยวนี้ ก็จะแง้มปรากฏข้ึนใหเ้ราเริม่เข้าใจ ไว้ใจ 
และรักตัวเองตามความเป็นจรงิ 

เมื่อก่อนผมคิดจินตนาการเอาเองว่าการตื่นข้ึนน้ัน คือสิง่ที่นา่ต่ืนเต้นน่าไขว่คว้า ทรงพลังระเบิดออกสว่างไสว และ
เปี่ยมด้วยความสุขปีติที่ล้นหลาม แต่เมื่อเริม่ ‘รู้จักยอมรบัตวัเองตามความเป็นจริง’ อย่างลกึซึง้ข้ึนเรือ่ยๆ นั้น กลบั
พบว่าการทีเ่ราสามารถตระหนักรู้และอยู่ตรงนั้นเดี๋ยวนั้นกับความจริงของตัวเองที่เราหลีกหนีปิดบงัซ่อนเร้นมานาน
ได้ โดยไม่หลีกหนผีลักไสรังเกียจ หรือไมเ่ข้าข้างตัวเองด้วยความพึงพอใจด้วยความเคยชินไปตามความรูส้ึกนกึคิด
ใดๆ นี่แหละคือการให้ของขวัญกับตัวเองทีง่ดงามและไม่มีความสุขใดจะเทียบได้เลย   



นี่คือการตื่นรูส้ําหรับผม ตื่นเพือ่กลับคืนสู่ความเป็นธรรมชาติธรรมดาทีม่ันเป็นจริงอยู่แล้วเช่นน้ัน งดงาม บริบรูณ์
ด้วยรัก และเป็นความจรงิเสมอไม่ว่าสิ่งใดจะเกิดข้ึน ตั้งอยู่ หรือดบัไป 

 

+ บนเส้นทางของการเติบโตภายใน 

ตอนผมยังเป็นเด็กอนบุาล ผมมีความทกุข์มาก ข้ีเหงา ต้องการความรัก หวาดกลัวเวลาที่พอ่แม่ไม่อยู่ด้วย ผมเป็น
เด็กเกเรชอบเล่นกบัเพื่อนด้วยความรุนแรงชอบด่าและทําร้ายเพื่อน ผมถกูเกลียดจากเพื่อน ถูกลงโทษเป็นประจํา
จากคุณครูและพ่อแม่ ผมอึดอัดมากเวลาอยู่กับคนนอกครอบครัวที่อารมณ์เสีย เกลียดแม้กระทัง่คุณครูที่มาใช้
อํานาจโดยการออกคําสั่งบงัคับหรือลงโทษ บ่อยครัง้ทีผ่มขโมยของจากเพื่อน โกหกเพราะกลัวความผิด แล้วผมโดน
พ่อแม่ลงโทษดุต่อว่า ผมนอนร้องไห้เรียกร้องความสนใจและการใหอ้ภัยอยู่บนเตียงที่พ่อแม่นอนขนาบข้าง… แต่บน
เตียงนั้นเหมือนมีผมอยู่เพียงคนเดียว 



ตอนนั้นผมจําได้ว่าผมเหงา กลัว เจ็บปวด ร้องไหอ้ย่างโหยหวนทั้งคืน และผมตอ้งการความรักความเข้าใจจากคนที่
ผมรกัจริงๆ พ่อแม่ผมก็แสดงออกดีที่สุดสําหรับผมที่เป็นลกูชายคนเดียวที่เป็นความรกัและเพื่อเป็นคนดีในอนาคต 
ถ้าตามใจผมมากไป ณ ตอนนั้นผมก็คงได้ใจ พ่อแมผ่มทําดีทีสุ่ดเท่าที่จะทําได้แล้ว ณ จังหวะนั้น 

นั่นคือจุดเริ่มต้นของการรงัเกียจและซ่อนเร้นปิดบงัตัวเอง ผมตั้งมั่นกบัตัวเองถึงข้ันรังเกียจปฏิเสธสิง่ที่ตัวเองเป็น
อย่างสิ้นเชิงว่า “ช้ันจะไม่เป็นแบบนั้นอีกต่อไป ถ้าเป็นอีกขอตายยังจะดีกว่า ไม่อยากทรมานและถูกเกลียดอย่างนั้น
อีกแล้ว” เพราะผมไม่อยากเป็นคนผิดที่ถูกลงโทษแล้วต้องเจบ็ปวดร้องไห้เรียกร้องขอความรักความเข้าใจจากใคร 
โดยที่ไม่ได้รับการสนใจอีกตอ่ไป มันเจ็บปวดมันทรมานจริงๆ สําหรับผมในวัยเด็ก 

 

ถึงตอนนี้ผมก็ยังไมรู่้เหมือนกันว่าอะไรทําให้วัยเด็กของผมมพีฤติกรรมแบบนั้น ถึงวันน้ีผมจงึเริ่มเห็นแล้วว่าน่ันคือ 
“ตัวจริง” ที่ผมปิดบังซอ่นเร้นตัวเองเอาไว้ กลายเป็นความรงัเกียจผลักไสไม่ยอมรับความเป็นจริงของตัวเองตัง้แต่
เด็ก ผมคิดว่าถ้าเราสอนคนอื่นหรือลงโทษคนอื่นด้วยความรูส้ึกนึกคิดแบบไหน ความรู้สกึนึกคิดแบบนั้นก็จะไหล
เข้าไปกลายเป็นตัวตนของคนที่ถูกลงโทษด้วยไม่มากก็น้อย เช่น ตอนลงโทษ ใจคนตีรูส้ึกว่าต้องลงโทษให้เข็ดเพราะ
ไม่อยากใหลู้กเลว เมื่อมีความ ดี/เลว ในใจเมื่อลงโทษไปความเป็นทวิภาวะ ดี/เลว ก็จะเป็นสิง่ที่ปลูกฝังไปในตัวตน
ของเขาด้วยเช่นกัน กลายเป็นว่าที่ฉันดีเพราะฉันไม่อยากเลว สุดท้ายแล้วก็กลับมาที่ความรังเกียจปฏิเสธผลักไสใน
ใจอยู่ดี 



เมื่อโตข้ึนผมกลายเป็นคนไม่ค่อยพูด ผมกลัวการพูดตรงๆ แล้วไปกระทบอารมณ์ทําให้คนอื่นไม่ชอบแล้วกระแทก
อารมณ์โกรธเกลียดกลับมา ผมไม่อยากเจอความโกรธเกลียดจากใครอีกแล้ว ผมเลยกลายเป็นคนไม่พูดไมส่ื่อสาร
ความรู้สึกออกมาตรงๆ แต่จะแสดงออกตามความต้องการโดยอ้อม โดยการเรียกร้องสิง่ที่ต้องการด้วยการทําให้
ตัวเองทุกข์ ทําให้ตัวเองป่วย การร้องไห้ การงอแง การดื้อต่อต้าน การประชดประชัน มีแผนการตลอดเวลา และที่
สําคัญผมกลายเป็นคนที่พยายามทําให้ผูอ้ื่นพึงพอใจเรา เป็นคนที่รอรบัความพึงพอใจตลอดเวลา มองย้อนกลบัไป
ผมรูส้ึกว่าผมนี่แหละเป็น ‘ขอทานทางจิตวิญญาณ’ ตัวจริง 

 

เมื่อเวลาผ่านไปนสิัยความเคยชินเหล่าน้ีพัฒนากลายเป็นความจรงิในแบบเรา ผมเริ่มปรงุแต่งต่อยอดนสิัยให้
กลายเป็นบุคลิก ผมสร้างเงื่อนไขและหลกัการที่กลายเป็นศีลธรรม ความถูกต้อง ความรัก และความดีงาม ในแบบ
ของผม ผมสร้างพื้นที่ปลอดภัยของผมด้วยความรูส้ึกนึกคิดของตัวผมเอง และให้คุณค่างดงามกับพื้นที่ตรงนั้นเป็น
ความฝันเป็นแรงปรารถนาที่ประคบประหงมไม่ให้ใครแตะต้องประดุจดัง่ไข่ทองคําในตะกร้า นี่คือมหากาพย์แห่ง
การปรุงแต่งความทกุข์ความเจบ็ปวดความเกลียดชัง ให้กลายเป็นความถูกต้องที่สวยงาม นี่คือเรื่องราวของการ



สร้างอาณาจักรอันแข็งแกร่งในโลกภายในของตัวผมเอง เพื่อซ่อนเร้นตัวเองที่เราเกลียดและไม่อยากกลับไป ‘รู้สึก’ 
แย่กับอดีตอีกครั้ง 

และนี่คือเหตุปจัจัยที่ทําใหผ้มเช่ือว่า “เพียงแค่คนเรารักกันทั้งโลก คนบนโลกใบนี้คงมีความสุขพร้อมๆกัน” ความ
ปรารถนานีเ้กิดจากความทุกข์อันมหาศาลในใจผม ทีผ่มอยากหยุดความวุ่นวายที่สร้างความเกลียดชังบนโลกใบนี้ 
อยากหยุดระบบอะไรบางอย่างที่ทําให้โลกใบนี้มันทุกข์ทรมานมานานแสนนาน 

จนอายุ 30 ต้นๆ โลกภายในที่บิดเบือนน้ันมันเติบโตข้ึนไปเรือ่ยๆ ผมได้ใช้ชีวิตตามแบบทีผ่มเช่ือว่าดีงาม สวยงาม 
เปี่ยมด้วยความรักและสูงส่ง แต่แปลก สิ่งที่ผมเช่ือว่าดีทีสุ่ดต่อทุกคนยิ่งผมทําให้ผมมีความทุกข์มากขึ้นเรือ่ยๆ เป็น
ความทุกข์ที่ไม่มีทีม่าที่ไปจับต้นชนปลายไม่เจอ หนาแน่นหนกัหน่วงมืดมน เปี่ยมความหวังที่อยู่แสนไกล เปี่ยมด้วย
ความปรารถนาที่ให้โลกนี้ดีข้ึนด้วยความรักกัน แต่ผมเองกลบัเหมือนคนทีจ่มลงไปในทะเลดําที่มืดสนิท ผมพยายาม
ไขว่คว้าตะเกียกตะกายข้ึนมาหายใจ และมองหาแสงสว่างทีอ่ยู่เหนือผิวนํ้า 

ต่อมาผมเกิดเหตุการณ์ความล้มเหลวในชีวิต ผมทรุดจมไปในความผิดพลาด มันแย่มาก มากจนทําอะไรไม่ได้เลย 
ผมงงมากว่าเกิดอะไรข้ึนกบัผม ทําไมผมช่างอ่อนแอ คําถามที่ก้องในหัวแทบจะตลอดเวลาคือประโยคที่ว่า “ความ
ทุกข์นี้คืออะไรกัน กูไมอ่ยากเป็นเลย และมงึหายๆ ไปได้แลว้”  

ผมทรมานอย่างนั้นอยู่ประมาณ 2 ปี ผมรังเกียจความทุกข์มาก อยากหนี อยากหายๆ ไปจากความทกุข์น้ันให้เร็ว
ที่สุด อยากหาคําตอบ อยากตามหาใครก็ได้ที่เก่งทีสุ่ดเพื่อมาช่วยเรา ผมออกตามหาวิธีการ หาครูอาจารย์ ทดลอง
สัมผัสศาสตร์ต่างๆ เผือ่จะเจอคําตอบทีม่ันรูส้ึกใช่ แต่ย่ิงหากลับยิ่งไม่เจอ ยิ่งห่างไกลไปเรือ่ยๆ 

แล้ววันหนึ่งผมก็พบจุดเปลี่ยนของการเตบิโตภายใน จุดเปลีย่นสําคัญนี้เกิดข้ึนจากคําว่า ‘เพื่อน’ ก่อนหน้านี้ผมไม่
เช่ือว่าเพื่อนหรือกลัยาณมิตรนั้น จะช่วยให้เราเข้าใจความทกุข์แล้วตื่นและรูจ้ักตนเองได้ เพราะทีผ่่านมาผมคิดว่า
การตื่น หรอืการตระหนักรู้ มันค่อนข้างเป็นสิ่งวิเศษที่สงูสง่ ไม่น่าจะมาจากความธรรมดาอย่างคําว่า ‘เพื่อน’ แต่
เพื่อนใหม่ทีผ่มเจอเมื่อกลางปี พ.ศ.2559 นั้น เป็นจุดเปลี่ยนในชีวิตผมอย่างแท้จริง 

ผมได้เจอเพื่อนกลุ่มทีม่ีช่ือว่า ‘สหธรรมกิ’ (ต่อมาเพื่อนกลุม่เดียวกันนี่แหละทีก่่อตั้งมูลนิธิที่ช่ือว่ามลูนิธิสหธรรมิก
ชน) ผมเพิง่เข้าใจว่าเพื่อนสําคัญมาก เพราะเพื่อนมี ‘ความจริง ความงาม ความรัก’ ในแบบธรรมดาปกติให้เรา เขา
ให้ความเป็นเพื่อนกบัผม ดูแลห่วงใยผมลงลึกถึงการเตมิเต็มความรู้สึกที่ผมรูส้ึกขาดพร่องมานานแสนนาน และ
สะท้อนสิ่งที่ผมเป็นตามความเป็นจริงแบบทีผ่มเป็น ความแย่ความซับซ้อนซ่อนเล่หเ์ห็นแก่ตัวที่ตัวเองเกลียดชังกด
ทับเก็บซอ่นมันเอาไว้ในวัยเด็กนั้นเพื่อนที่นี่ไม่รังเกียจ ทุกคนมองว่าน่ันเป็นปัญหาร่วมกันของทกุคน เป็นพื้นที่ที่เปิด
ใจให้ผมค่อยๆ แง้มใจนําสิง่ที่แยห่มักหมมที่ผมเกลียดตัวเองให้สามารถใช้ชีวิตได้เป็นปกติ ไม่ต้องเก็บซ่อนปิดบัง
ตัวเองอีกต่อไป 



 

วันหนึ่งผมได้รับฟงัความจริงเรื่องหนึง่จากเพื่อนๆ ที่ผมมั่นใจว่าผมไมผ่ิด สิ่งที่เกิดข้ึนคือผมเศร้าหมอง น้อยใจ 
ประชดประชัน สงสัยไม่เช่ือ เตม็เปี่ยมด้วยความไม่พอใจเพื่อนๆ เพราะรูส้ึกว่าเขาไม่เข้าใจความหวังดีของเรา ผม
จมอยู่ในสภาวะนั้นอยู่ 3 วัน จนเมื่อผมคุยกบัเพือ่นอีกครัง้ ทุกคนลืมเรือ่งนี้ไปแล้ว แถมยังอารมณ์ดียิ้มแย้มแจ่มใส
ให้ผมอีกต่างหาก ผมจึงเห็นว่าเราน่ีแหละที่คิดและซํ้าเติมตัวเองอยู่คนเดียวโดยที่ไม่มีใครมาทําอะไรเราเลย  

เมื่อรู้ชัดว่าเราทําร้ายตัวเองไม่ใช่ใครทําร้ายเรา ผมดําด่ิงเข้าไปในโลกภายใน กลบัเข้าไปหาความรูส้ึกทีเ่รายึดไว้จน
เกิดความหดหู่ ประมาณไม่กี่วินาทีผมพบความรู้สึกของตัวเองในวัยเด็กที่นั่งคุดคู้ซมึเศร้าร้องไห้เรียกร้องเฝ้ารอให้
ได้รับความสนใจ ทันใดนั้น ผมก็เกิดอาการที่อธิบายเป็นคําพดูได้ยาก และหลุดออกจากสภาวะทุกข์ทีจ่มมา 3 วัน 

ความรู้สึกทุกข์นั้นไม่ได้หายไปด้วยวิธีการกดข่ม คิดพิจารณาหรือจินตนาการ แต่เรา ‘แค่รู้’ อยู่ตรงนั้นเวลาน้ันว่ามี
อยู่ เพียงแค่รู้ว่าเรามีเขาที่ทุกข์อยู่ เราก็ไม่ได้เป็นเขาทีเ่ป็นความทุกข์น้ัน แค่รู้ว่ามีอยู่ เราก็ไม่ได้เป็นแล้ว เขาไม่ได้
หายไป ยังอยู่ในเรา แต่เราก็ไม่ได้เป็นเขา ไม่ได้เป็นความทุกข์นั้นแล้วด้วยเช่นกัน  

ผมกลับรู้สกึว่าผมมีความรักต่อความรู้สึกทุกข์นั้นและสามารถดูแลรับผิดชอบไปด้วยกันกบัการเดินทางของผมได้ 
พอผมเริม่เดินทางไปพร้อมเขาโดยที่ไมร่ังเกียจและไม่ได้เป็นทาสเขา ผมประหลาดใจที่ความทุกข์เหล่าน้ันกลบั
เปลี่ยนสถานะจากความจมทุกข์มืดบอดกลายเป็นปัญญาทีเ่ปี่ยมด้วยความรักความเข้าใจ ใหผ้มสามารถใช้ชีวิตอยู่
บนโลกใบนี้ได้อย่างมีความสุขและทําประโยชน์ได้อีกมาก 



 

ผมรูส้ึกว่าประสบการณ์การตระหนักรู้ครั้งแรกที่ชัดเจนแบบนี้ เป็นเรื่องมหัศจรรยเ์ลยก็ว่าได้ และทําใหผ้มซาบซึง้
คําสอนของพระพุทธศาสนา เรื่องของการเจรญิสตริู้ว่าขันธ์ 5 ไม่ใช่เรา 

หลงัจากนั้นมาผมก็เดินทางภายในต่อไป และรู้ว่าประสบการณ์การตื่นรู้นั้นไม่มีวันจบวันสิ้น เมือ่ใดที่เราปักหลักยึด
เช่ือว่าเราต่ืนแล้วรู้หมดแล้วหรือบรรลุแล้ว นั่นแหละคือการที่เริม่ยึดอัตตาบางอย่างเรียบร้อย 

ผมขอแบง่ปันว่า เมื่อไรที่เราเจอความทกุข์ ความไม่ชอบ ความรู้สกึไม่ถูกต้อง ไม่พงึพอใจ ขอให้ทุกท่านได้พจิารณา
ว่าน่ีอาจเป็นโอกาสทองที่ธรรมชาติมอบเหตุให้เราได้เข้าใจอะไรบางอย่างทีเ่ราเก็บความขัดแย้งกบัตัวเราเองไว้มา
นานแสนนาน ให้เราได้มโีอกาสปล่อยวางอัตตากเิลสความทกุข์น้ัน แล้วกลับมาเป็นหนึ่งเดียวกับตัวเองอีกครั้ง 

+ ท าไมถึงต้องตื่นรู้ 

การตื่นรูเ้ป็นไปเพื่อได้เรียนรู้และรู้จกั ‘ทุกข์’ ที่เรายึดไว้ด้วยความไม่รู้ ผมเช่ือจากประสบการณ์จริงส่วนตัวว่า 
ธรรมชาติของจิตวิญญาณมีการเรียนรู้ และจิตวิญญาณมีขีดจํากัดในการยึดแบกอัตตากเิลสเอาไว้ ถึงจุดหนึ่งจะมี
ระบบของความสมดุลมาคลี่คลายปลอ่ยวางสะสาง ซึง่ระบบนี้ก็คือ กฎไตรลักษณ์ เกิดข้ึน ตั้งอยู่ ดับไป ทุกสิ่งทุก
อย่างในจักรวาลคือกฎนี้ ทั้งสิ่งที่จบัต้องได้ เช่น สสาร โลก ทะเล ดวงดาว ดวงจันทร์ ฯลฯ และสิ่งที่จบัต้องไม่ได้ 
เช่น ความคิด ความจํา ความรู้สึก อารมณ์ สภาวธรรมต่างๆ ฯลฯ ทุกอย่างล้วนอยู่ในกฎนี้ทัง้สิ้น เมื่อเรายอมรบักฎ
นี้ได้น้ัน ชีวิตเราจะเคลื่อนไหวและไหลไปอย่างสอดคล้องกับธรรมชาติ 



ถึงจุดน้ัน ชีวิตจะเป็นปกตสิุขมีความเจริญในแบบทีเ่หมาะสมกับจิตวิญญาณของเรา งานหรือหน้าทีท่ี่ทํากส็อดคล้อง
กับการสะสางความทกุข์ในตัวเอง เมือ่คนหนึ่งทํางานเพื่อการรูจ้ักเข้าใจความทุกข์ของตัวเอง งานนั้นจะมีพลังที่ไป
ส่งผลให้คนอื่นที่ยังมีความทุกข์ ที่ยังไมรู่้สกึตัวสร้างแรงสั่นสะเทือนแล้วเปิดใจใหเ้ขากล้าเอาตัวเองที่ซ่อนเร้น
หวาดกลัวนั้นออกมายอมรับเปิดเผยเพื่อเป็นประโยชน์ตนประโยชน์ท่าน 

 

+ ตื่นสู่ชีวิตใหม ่

ผมพบว่าการตื่น ทําใหผ้มเป็นเพื่อนได้กับทุกสิ่งทกุอย่างรอบตัวเลย พื้นที่ปลอดภัยเรากว้างขึ้น ทุกอย่างเริ่มไร้
เงื่อนไข เราดํารงอยู่ด้วยปญัญา ความเมตตา ความรัก และความกล้าหาญ (ไม่ได้มาจากความกลัว) มีเจตนาเพื่อ
ประโยชน์ตนประโยชน์ท่าน เกิดความเจริญที่สมดุลทั้งโลกภายในและโลกภายนอก 

ผมเครียดและจมอยู่ในสภาวะอารมณ์ต่างๆ น้อยลง มีศักยภาพในการรบัมือกับเรื่องราวมากมายทีผ่กผันใน
ชีวิตประจําวันได้มากข้ึน ที่สําคัญคือทําให้มกีารแกป้ัญหาด้วยวิธีการใหม่ที่อยูบ่นความจริง ไม่ถูกความกลัวบดบัง
ปัญญา ทําให้แก้ปญัหาได้อย่างเป็นธรรมชาติ และไมบ่านปลายจนเกิดปัญหาใหม ่



 

ปัจจุบัน สิง่ทีผ่มได้รบัคือชีวิตใหม่ที่เข้าใจความรักความเมตตาอย่างอ่อนโยนต่อตนเองจากภายใน เริ่มเรียนรู้ทีจ่ะรัก
ตัวเอง เข้าใจตัวเองว่าอาการดิ้นรนทุรนทุรายต้องออกไปสรา้งความรักใหเ้กิดข้ึนอย่างยิง่ใหญ่ในโลกภายนอกนั้น
จริงๆ เป็นอย่างไรมีอะไรอยูเ่บือ้งหลงั  เริ่มเข้าใจความทุกข์ของเรา เข้าใจความสุขของเรา และเข้าใจความเป็นจริง
ของเรา 

+ ตื่นเพ่ือตนเอง ต่ืนเพ่ือสังคม 

ก้าวเล็กๆ ที่เป็นจุดเริ่มต้นที่ธรรมดาแต่ย่ิงใหญ่ คือ ความเปน็ ‘เพื่อนแท’้ ที่แม้แตกต่างก็เข้าใจ แม้ไมเ่ข้าใจแต่ไว้ใจ 
แม้ไม่เห็นด้วยก็ไม่ตัดสินกัน แม้ไม่ชอบก็ใส่ใจความรู้สกึ และก้าวใหญ่ต่อไปทีจ่ะทําให้สงัคมหรือชุมชนผู้รู้ตื่นเกิดข้ึน
ได้จริงเป็นวิถีชีวิตน้ัน ผมคิดว่าประกอบด้วย 4 องค์ประกอบสําคัญคือ 1.สังคม 2.ศิลปะ 3.วิทยาศาสตร์ 4.ปรัชญา
(ศาสนา) บนพื้นฐานปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง อันเป็นหลักการของมลูนิธิสหธรรมิกชน ซึ่งเมื่อเราสามารถทํา
ให้ทั้ง 4 องค์ประกอบเช่ือมโยงไม่แบ่งแยกพร้อมกับการเตบิโตภายใน 

+ อุปสรรค หลุมพราง และค าแนะน าบนเส้นทาง 

ขออนุญาตใช้ภาษาและความเข้าใจส่วนตัว ผมเรียกว่ามารกลายร่าง ก็คือการทีก่ิเลสหรอือัตตา เมื่อเขาได้รับรู้
เรียนรู้สัมผสัสภาวธรรมต่างๆ ปญัญาต่างๆ ไปพรอ้มกบัเรา เขาก็เติบโตไปพร้อมเราด้วยเช่นกัน หลบซ่อนเก่งข้ึน 



เป็นการเอาเข้าตัวแบบแนบเนียนข้ึนใหส้ติเราตามไม่ทัน พยายามหาทุกวิถีทางให้ยังคงสิงสถิตในตัวเราได้ต่อไป 
กิเลสอัตตาเขากลัวตาย และสิง่ทีท่ําให้กเิลสอัตตามันตาย มนัถูกจับได้ก็คือ การมีสตริู้สกึตัว นั่นเอง 

 


