
รวม 40 ประสบการณ์จริง 40 เส้นทางสู่การต่ืนรู้ 

ทดลองสร้างของขวัญแห่งปัจจุบัน 

ธนัญธร เปรมใจชื่น 

November 13, 2019 

 

‘ตื่น’ ออกจากสิ่งที(่เคย) ‘รู’้ และหากลองทบทวน ‘สิ่งที่(เคย)รู’้ นี้ว่ามีต้นตอมาจากอะไร ที่มาของมันมาจากไหน 

เรารู้ได้อย่างไร ไม่รู้ได้อย่างไร เมื่อทบทวนอย่างตรงไปตรงมาแล้วเราอาจได้ค าตอบของสิ่งทีเ่รา(เคย)รู้หลายอย่าง

ว่า มาจากสิ่งที่มนุษย์สมมติข้ึน มาจากสิ่งที่เราสร้างขึ้น 

“ในความแห้งผากของทุง่ความรู้อันอุดม มีกลุ่มคนจ านวนไมน่้อยเริม่อนุญาตให้ตัวเองได้สมัผสัและรูส้ึกถึงการ

เรียนรู้เพื่อเติบโตจากตัวตนภายใน ความรักก าลงัแทรกตัวบนรอยแยกนั้น 

“อาจถูกมองว่าเป็นความคิดแบบโลกสวย อยู่ในภาพฝัน ในโลกอุดมคติ แต่ความคิดเหล่าน้ีอาจเป็นค าตอบที่เรา

ต่างกระหาย 

“ความโลกสวย ความคิดเชิงอุดมคติ และจากประสบการณ์ของฉัน กลับท าให้ฉันยืนอยู่บนความจรงิ ด้วยการมอง

ความจริงอย่างเข้าใจ” 

คือค าตอบของ ธนัญธร เปรมใจชื่น วิทยากรกระบวนการ องค์กรของขวัญแห่งปัจจุบันขณะ (7 presents) จาก

ค าถามที่ว่า “ท าไมคนจึงสนใจภาวะของการ ‘ตื่นรู้’ ” และ “ประสบการณ์อะไรทีท่ าให้เกิดการตื่นรู”้ 



 

+ ‘การตื่นรู้ในมุมมองและจากประสบการณ์ของคุณคืออะไร’ 

“อธิบายไม่ง่ายเลย แล้วก็ไม่กล้าฟันธงให้ใครด้วยว่าการอธิบายของฉันจะเป็นค าตอบที่ถูกต้อง ถือเป็นการแบ่งปัน

มุมมองนะคะ คิดว่า คือการ ‘รู้ตัวทั้งยามหลับและตื่น’ มีส านึกรับรู้และการรู้ทีเ่ป็นบรบิทของความเข้าใจไม่ว่า

รอบตัวหรือภายในตนเอง ถ้าเราต่ืนนานและมีความถ่ีในการตื่นของเรามากขึ้นมันก็น่าจะเป็นโอกาสในการทีจ่ะมี

สภาวะรู้มากขึ้น ตามมุมมองและความเช่ือของฉัน การตื่นรูค้งมีระดบัของสภาวะเชิงกายภาพ สภาวะจิตใจ และมิติ

ของจิตวิญญาณ 



 

+ เติบโตมากับต้นไม้แห่งความหวาดกลัว 

ปัจจุบันธนัญธร หรือ ‘ครูน้อง’ เป็นวิทยากรกระบวนการทีอ่งค์กรของขวัญแห่งปัจจุบัน (7 Present) จัดอบรมและ

ออกแบบกระบวนส ารวจโลกภายในให้กบัองค์กรหรือชุมชนให้เกิดการเรียนรู้ เปลี่ยนแปลง และเข้าใจตัวเองจาก

ภายใน  

เราอาจเดาว่าเธอคงเติบโตมาอย่างแข็งแรง จนท าให้กลายเป็นคนเข้มแข็งและมั่นคง แต่เปล่า… ธนัญญาปฏิเสธ 

กลับกัน เธอเล่าว่าเธอเติบโตอย่าง ‘ไม่รู้สกึว่าตัวเองเช่ือมโยงหรอืผกูพันกบัใคร’ 

“ฉันเป็นเด็กทีจ่ัดได้ว่าไม่มีคุณภาพหรือล้มเหลวจากระบบ มสีภาวะที่ช้าเงียบ ไม่ค่อยสื่อสาร คุณครูประถมบาง

ท่านสงสัยว่าฉันอาจเป็นพวกสมองตอบรับช้า แม้ว่าผลการเรียนระดบัมัธยมจะน่าช่ืนชมมากข้ึน แต่ก็ดีข้ึนเฉพาะ

บางวิชาที่ฉันรู้สกึว่าเช่ือมต่อกบัครผูู้สอนได้ 



“สุดท้ายฉันเรียนไมจ่บมหาวิทยาลัยเพราะค าถามโง่ๆ  ที่ถามออกไปตอนนั้น อาจเพราะขณะนั้นมีความคิดนอก

กรอบ ศรทัธาต่อกิจกรรมนักศึกษาทีป่รารถนาจะเปลี่ยนแปลงโลกและสงัคม การหันหลังให้การศึกษาในตอนน้ันจึง

ท าให้รูส้ึกเหมอืนเป็นฮีโร่กล้าหาญ ท้าทายความไม่ชอบธรรม 

“กระทั่งได้ท างานกับองค์กรชุมชนวิถีพุทธ การเป็นเดก็ดูแลรับใช้ปราชญ์ คุรุ นักคิด นักเขียน และผูม้าก

ประสบการณ์หลายท่าน ราวกบัของขวัญทีเ่ข้ามาเตมิโลกภายในฉันที่หิวกระหาย ความรู้มากมายจากมุมต่างๆ ของ

โลกถูกถ่ายเทอย่างเมตตาผ่านการสนทนา เรื่องเล่า และการได้สัมผสัชีวิตท่านเหล่าน้ี 

“จนมีค าถามแปลกๆ มากมายผุดข้ึนในช่วงเวลาน้ัน เช่น ฉันเป็นใคร เกิดมาท าไมนะ แล้วฉันจะเป็นใครต่อไปจาก

นี”้ 

นั่นอาจเป็นจุดเปลี่ยนที่ท าให้เธอรู้สึกว่า ‘ต้องตื่น’ 



 

+ มุมมองการตื่นรู้ คือ ‘สภาวะรู้ตัวท้ังยามหลบัและตื่น’ 

แม้การตื่นจะส าคัญ แต่เธอย ้าว่า ‘การหลับ’ ก็ส าคัญเท่ากัน ในฐานะของความสมดลุในเชิงกายภาพ ทีเ่ธอเรียกว่า 

‘สภาวะรู้ตัวทั้งยามหลับและตื่น’ 

“สิ่งที่พึงตระหนักไม่ยิ่งหย่อนกว่ากัน คือ ‘การหลับ’ และการ ‘อนุญาตให้อยู่กบัความไม่รู’้ ถึงแม้มิติทางกายภาพ

ของการตื่นจะท าให้เกิดการกระท ามากมาย คุณอาจได้รงัสรรค์สิ่งต่างๆ ให้กบัโลก แต่แม้คุณได้สร้างคุณค่าอัน

ยิ่งใหญ่ คุณก็อาจพบและเผชิญหน้ากับทกุข์ที่หลบซ่อนอยู่ภายใน เพราะคุณหยุดไม่ได้ พักไม่เป็น เครียด เพง่ เกร็ง 

จากการไล่คว้าจับความส าเร็จ 



“ทั้งหมดนี้เป็นความตื่นที่แข็งกร้าว ยืนอยู่บนความรู้ในทุกเรือ่ง จนไม่อาจเข้าอกเข้าใจความไม่รูเ้บื้องหน้า ไม่อาจ

เมตตา ยอมรบั หรอืยืนอยู่บนความไมรู่้ภายใน หลายต่อหลายครั้ง มันน าพาโรคภัยไข้เจบ็เกิดแก่ผู้คนที่ประสบ

ความส าเรจ็ 

“จรงิอยู่ว่าการหลับใหล ไม่ตื่น ยืนอย่างไม่รู้ ไมเ่ข้าใจว่าสิ่งใดเป็นความมืดบอด เหล่าน้ีนับเป็นความไม่เท่าทัน แต่

นั่นไม่ได้หมายความว่าเราต้องกระโจนไปอยู่อีกฟากหนึ่ง สภาวะ ‘รู้ตัวทั้งยามหลบัและตื่น’ อาจเป็นนัยทีส่ าคัญ

มากต่อผูป้รารถนาความตื่นรู”้ 

‘แบบนี้จะไม่ยิง่เป็นความเครียด ที่ต้องท าให้ตัวเองรู้ตัวท ายามหลบัและตื่นหรอกหรือ?’ 

“เราจะไมจ่ าเป็นต้องกระเสือกกระสนที่จะผลักดันให้ตัวเองลุกขึ้นมาตื่น ลุกขึ้นมารับรู้เรียนรู้ หากคุณและฉันยังไม่

รู้สึกว่าการหลับใหลของตัวเองเป็นผลอย่างไร ถ้าคุณยังไม่เหน็สิ่งที่คุณเป็น ณ ขณะนี้ โมงยามนี้อย่างตรงไปตรงมา

และไม่บิดเบือน การพยายามปลุกให้ตื่นอาจเป็นการฝืน เค้น ให้คุณเป็นโดยที่คุณไม่พรอ้ม การตื่นรู้ของผู้คนอาจ

กลายเป็นการบิดเบือน ทับซ้อน ราวกบัคนที่เดินละเมอ” 



 

+ ‘ก่อน’ ‘ระหว่าง’ และ ‘หลัง’ การตื่นรู้ 

เราคิดว่าการตื่นรู้ไม่เคยส าเรจ็เสร็จพร้อม ไมเ่คยมีหมุดหมายส าเร็จรูป แต่คือการค่อยเปลี่ยนแปลง เมื่อ

เปลี่ยนแปลงแล้วก็ค้นพบว่าเรายังเปลี่ยนได้อีก 

“เอาเข้าจรงิ อุปสรรคภายนอกรอบตัว เราอาจจัดการได้เพียงระดบัหนึง่ซึ่งยงัเป็นระดบัน้อยเมื่อเทียบกับทัง้หมดที่

มันมี เรามักเข้าใจว่าเราควบคุมเรื่องภายนอกได้ แต่ความคิดเช่นน้ันอาจกลายเป็นกับดักของตัวเราเอง ให้สร้างชุด

ความเข้าใจ ชุดความเช่ือ ที่ท าให้เรายึดติดกบัตัวตนของเราจนยากจะแก้ไขในวันหนึ่ง 



“ยิ่งพยายามควบคุมให้ได้ย่ิงเหมือนตีคอกขังตัวตนภายใน ยิ่งอันไหนควบคุมได้แล้ว อาจหมายถึงว่า เราย่ิงหลงติด

ในกับดักนั้น 

“อุปสรรคที่น่าจะเป็นข้อจ ากัดส าคัญของเราแตล่ะคน คือตัวตนภายในของเราเอง และมกัเป็นแง่มมุในด้านที่เรามัก

มีชุดค าอธิบายเข้าข้างตัวเอง เพราะตัวตนด้านลบที่เป็นข้อจ ากัดที่เรามองเห็นรับรู้ได้โดยทั่วไป มักไม่ยากเท่ากบั

ตัวตนลึกๆ ที่แอบซ่อนภายใน ที่เรามีชุดค าอธิบายเข้าข้างการเป็นตัวเองและอย่างแข็งแรงสมบูรณ์” 

‘แล้วเราจะเอาอย่างไรกันดี วิธีคลี่คลายความคิดแบบนีเ้ริ่มจากจุดไหน?’ 

 



จะอธิบายเรื่องนี้ เธอเล่าให้เห็นภาพผ่านประสบการณ์เรื่องหนึ่งของตัวเอง ที่เล่าว่า จรงิๆ แล้วเธอมีอีกตัวตนที่

อ่อนแอเปราะบาง ร้องไห้ได้ง่ายกบัเรื่องราวต่างๆ ทั้งในชีวิตของตัวเองและผูอ้ื่น ซึ่งในความคิดของแม่ นั่นไม่กล้า

หาญและแข็งแกรง่เลย 

“แม่พูดตัดพ้อฉันบอ่ยๆ ว่า ฉันไม่เหมาะจะเกิดเป็นลูกของแม่เลย ค าพูดของแม่ไม่กี่ครัง้สง่ผลต่อชีวิตฉันมาก ฉัน

พยายามไม่ร้องไห้เพื่อให้แม่ยอมรับ แต่ย่ิงพยายาม ฉันกลับยิ่งหยุดน ้าตาไม่ได้ จนกระทั่งประสบการณ์ในชีวิตหลาย

ครั้ง ท าให้ฉันค้นพบคุณค่าและความหมายใหม”่ 

เพราะมีบางคนหันมาช่ืนชมทีเ่ธอร้องไห้กบัเรื่องของของเขา ช่ืนชมที่เธอรับฟังเขา นั่นเป็นจุดเปลี่ยนที่ท าให้เธอ

ยอมรบัตัวตน รู้จักตัวตนภายในของตัวเอง 

“และโดยไม่ได้พยายาม ฉันกลับร้องไห้น้อยลง แม้จะยงัรอ้งอยู่แต่ไม่ใช่เพราะความเปราะบางออ่นแอ แต่เป็นน ้าตา

ของความเข้าใจเห็นใจ รบัรู้ในหัวใจอีกคนได”้ 

‘นั่นคือ ‘ส่วนหนึ่ง’ ของประสบการณ์ ‘ก่อน’ และ ‘ระหว่าง’ การตื่นเพื่อรับรู้ แต่หลงัจากนั้นละ… เธอเข้าใจหรือ

ค้นพบว่าการตื่นคืออะไร?’ 

“เป็นคุณภาพของการเป็นครผูู้น าทางตัวเอง เป็นคุณภาพของหมอที่เยียวยาตัวเอง และเป็นคุณภาพของผู้ใช้ชีวิตใน

มิติต่างๆ อย่างเปี่ยมเต็ม พรอ้มกบัเป็นคุณภาพของเด็กน้อยที่เบกิบานและสดใหม่ต่อโลก 

“จากภาวะพึ่งพงิกลายเป็นความมั่นคงหนกัแน่นในแต่ละย่างก้าว เข้าใจสุขและทุกข์ทีเ่กิดข้ึน ด ารงอยู่ 

ประคับประคอง และงอกงามจากมัน ยังมีความสามารถส่งตอ่การค้นพบนั้นเพื่อแบ่งปันสูผู่้คน สู่โลกรอบตัว 

กลายเป็นที่พึง่พิงให้กับผู้อื่นได้มากขึ้น” 



 

+ หากไม่ตื่นและไม่รู้ ชีวิตเธอจะเป็นอยา่งไร 

เธอเช่ือว่าจะ จะช้าหรือเร็ว มากหรือนอ้ย ชัดหรือพร่ามัว ทกุคนต้องเปลี่ยน แม้ว่าเธอจะไม่ได้นิยามว่าสิ่งที่เธอเจอ

คือการ ‘ตื่นรู้’ แต่ทุกประสบการณ์ชีวิตที่เธอเจอมา ก็ยงัเปน็ ‘ของขวัญ’ และมีคุณค่าต่อการเป็น ธนัญธร ในวันน้ี 

“แม้จะมีช่วงที่ฉันอ่อนแอ งอแง อยากหยุดกระท าการ นั่นกเ็ป็นคุณภาพอันมหัศจรรย์ของจักรวาล ที่ท าใหก้ารพกั

ของฉัน เป็นพื้นที่ให้ใครบางคนได้แสดงศักยภาพของเขากับฉัน” 

ธนัญญาย ้าว่า สิ่งที่เธอคิด ค้นพบ รูส้ึก ไม่จ าเป็นต้องเป็นสิง่เดียวกับที่คนอื่นพบ และหากประสบการณ์ที่เธอเล่า 

จะไม่ตรงหรือเฉียดใกล้กบัสิง่ทีผู่้อ่านได้พบเจอ ก็อย่าไดเ้ข้าใจว่าคุณก าลังมาผิดทาง 



 
“การตื่นรู้ของผู้คนมีระดบัมิติแตกต่าง และแต่ละระดบัของการตื่นนั้นก็มีค่าต่อระดับจิตของคนคนน้ัน อย่าเอา

ประสบการณ์ปลายทางที่เราเช่ือว่าดีทีสุ่ดไปกดทบัย่างก้าวใหม่ หัวใจใหม่ที่ก าลังบ่มเพาะตนสู่การตื่นในระดับของ

ตัวเอง 

“อนุญาตให้ตัวเองได้เรียนรู้และทดลองชีวิต ค าตอบที่ดีทีสุ่ดหรือการค้นพบที่ยิ่งใหญ่ทีสุ่ดของใครคนหนึ่ง อาจ

น าพาแรงบันดาลใจ อาจน าพาการตื่นตัวต่อเป้าหมายมาสู่เรา แต่น่ันไม่ได้แปลว่าทุกวิถีทางที่เป็นของเขา จะเป็น

ของเราด้วย” 

 


