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ค าว่า “สถาปนิกชุมชน” อาจฟังดูไม่คุ้นเคยนักส าหรบัคนทั่วไป แต่เกือบยีส่ิบปีแล้วที่ ชวณัฏฐ์ ล้วนเส้ง ได้ท างาน
ในฐานะนักออกแบบ ที่ไม่เพียงสร้างสรรค์พื้นที่และสถาปัตยกรรมร่วมกับชุมชน สถาปนิกชุมชนเป็นงานออกแบบที่
ให้ความส าคัญในการรบัฟังเพื่อการเข้าถึงและเข้าใจถึงความต้องการของคนในชุมชน ซึ่งจะเป็นจรงิได้เมื่อผ่าน
กระบวนการมสี่วนร่วม (Co-create) ของคนในชุมชนและผูท้ี่เกี่ยวข้องอื่นๆ มาร่วมกันคิดและสร้างวิสัยทัศน์ของ
การอยู่ร่วมกัน 

ถึงวันน้ี นอกจากการท างานสถาปนิกชุมชนมาหลายปี ชวณัฏฐ์ได้ค้นพบเส้นทางของการเรียนรู้และเติบโตภายใน
ผ่านโยคะและวิปัสสนา ท าให้ทกุวันน้ี เขาได้เพิ่มบทบาทในชีวิตในการเป็นครูหยินโยคะ รวมถงึการเป็นกระบวนกร 
Transformation Game กระบวนการเรียนรู้ภายในที่มีช่ือเสียงจากชุมชนฟินฮอนน์ สก็อตแลนด์ 

ชีวิตไม่เคยง่าย และมันก็พาเขามาสูเ้ส้นทางการเดินทางภายใน 



 

 



+ การตื่นเพ่ือรู้ คืออะไร 

มันคือการรู้สกึตัวและเปิดรบัต่อสิง่ต่างๆ ในแต่ละขณะ เพื่อรู้จักตัวเอง รูจ้ักธรรมชาติที่แทจ้รงิของเราเองไปทีละ
ขณะ เดินก็รู้ว่าเดิน คิดก็รู้ว่าคิด กินก็รู้ว่ากิน นั่งกร็ู้ว่าน่ัง ทุกข์ก็รู้ว่าทุกข์และไปสูเ่หตุแหง่ทุกข์ สติหลุดก็รู้และ
กลับมา คือ การตื่นเป็นธรรมชาติของเราที่จะรบัรู้และเข้าถึงปัญญาภายในน้ีและน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงภายนอกที่
แท้จรงิ 

ส าหรับตัวเอง เหตทุี่ต้องตื่น เพราะอยากพ้นทุกข์ อยากรู้ว่าเราเกิดมาท าไมและมีชีวิตอยู่เพื่ออะไร ค าตอบก็คือ ตื่น
เพื่อรูจ้ักตัวเอง รูจ้ักทุกข์และพ้นทุกข์ การเปลี่ยนแปลงภายในทั้งหมดนี้ เกิดข้ึนจากการตื่นจากความหลงผิดว่ามีตัว
เรา มีสิง่ต่างๆ มีการด ารงอยูท่ี่แน่นอนตายตัว ถาวร มั่นคง ท าให้เรามสีติและมีปัญญาในการด าเนินชีวิตที่มี
ความสุข ความรัก ความเข้าใจในความจริงตามที่เป็นมากข้ึน จนสามารถเรียนรู้และเปิดต่อทุกๆ ทุกข์ทีผ่่านเข้ามา 
และปล่อยวาง 

เป็นการฝกึตัวเองเพื่อพ้นทุกข์ ซึ่งแทจ้รงิแล้วพอเราค่อยๆ ตื่นข้ึน มีสติรู้สึกตัวมากขึ้นจากการฝึก การตื่นก็เป็น
ธรรมชาติของเรา 

 

+ จุดเปลี่ยนสู่การเดินทางภายใน 



เริ่มจาก 10 ปีก่อน ผมปุวยจากความเครียดและวิถีชีวิตที่ไร้วินัยในการดูแลตัวเองสะสมยาวนาน จนแขนและคอ
ขยับไม่ได้จากพังผืดยึดและกดทบัเส้นประสาทคอ ต้องท ากายภาพอยู่เกือบ 6 เดือน เสียเงินไปเป็นแสน 

ผมต้องเคลือ่นไหวช้าลง ต้องพกัร่างกายและเคลือ่นไหวด้วยความระมัดระวังมากเพราะปวดมาก  และเป็นช่วงที่ได้
ผ่านการท างานชุมชนมาหลากหลาย เริ่มคิดถึงแก่นของการท างาน คิดว่าเราก าลงัท าอะไรอยู่กันแน่ อะไรคือ
กระบวนการทีม่ีชีวิตที่จะสร้างชุมชน และเมืองที่มีชีวิตข้ึนมา อยากจะเข้าใจมัน ก็เหมือนได้พักทบทวนหลายๆ 
อย่างไปด้วยโดยไม่ได้ตั้งใจ ทั้งงานและชีวิต 

 

มีวันหนึ่ง ผมไปท ากายภาพบ าบัด ทุกๆ ครัง้หลังจากยืดตัว ดัดตัว นวด อัลตร้าซาวน์ ก็จะต้องนอนพักบนถุงน ้า
ร้อนประมาณ 20 นาทีให้กล้ามเนือ้ค่อยๆ คลายตัว ในช่วงสุดท้ายของการบ าบัด หมอจะทิ้งให้เรานอนพัก ปิดไฟ 
ผมนอนอย่างเหนื่อยล้าและปวดไปหมด ค่อยๆ หายใจผอ่นคลายอยู่พักใหญ่ จงัหวะหนึ่งค่อยๆ รับรู้ถึงการคลายตัว
ของกล้ามเนื้อที่ต้นคอกับแขนขวา รู้สึกถงึการเคลื่อนไหวที่ละเอียด แล้วก็เกิดสงสัยว่าใครกันในตัวเราทีร่ับรู้และ
เห็นการคลายของกล้ามเนื้อน้ี มันไม่ใช่ความคิดของเรา แล้วก็รู้สกึผ่อนคลายไปทั่วร่างกายเหมือนกระแสไฟฟูาไหล
ไปทั่วร่างกาย รูส้ึกสงบมาก 



จากจุดน้ันเอง ผมค่อยๆ รบัรู้และมสีตจิากการช้าลง เห็นอาการเจ็บและค่อยๆ คลายไป ทัง้หมดนี้ ท าใหผ้มรบัรู้ถึง
พลังชีวิตที่เคลื่อนไหวอยู่ภายในร่างกาย รับรู้สกึสภาวะของการรับรู้ จนน าผมไปสู่การฝึกโยคะและวิปัสสนาที่ท าให้
ได้มีประสบการณ์กบักายและจิตมากขึ้น ท าให้เห็นความไม่เที่ยงของกายและจิตมากข้ึน จนรู้สึกเบาสบาย วางจาก
ความคาดหวังได้มากข้ึน และเปิดรับต่อสิ่งที่เกิดข้ึนทั้งภายในและภายนอกได้มากข้ึนไปด้วย ส าหรับผมเทคนิคการ
ฝึกทัง้โยคะและวิปัสสนาต่างส่งเสริมกันเพื่อให้ผมได้ใช้ในการเดินทางภายในและท างานกับร่างกายและจิตใจ 

 

ผมพบว่าคนเรามีศักยภาพที่จะตื่นรู้ในแบบของเรา อยู่ภายในกายในจิตเราในเหตกุารณ์ทีเ่กิดข้ึน  และทุกๆ ความ
ทุกข์เป็นข้อความทีส่่งตรงถึงเราและน าไปสู่การตื่น ถึงจุดทีเ่ราติดขัด เราต้องยอมรบัเผชิญกบัความทุกข์ด้วยสติ 
ความรัก ความสงสัยใคร่รู้ และมีวินัย ซื่อตรงกับตัวเอง แต่ละคนมีหนทางของตนเอง แต่ละคนมปีัญญาในแบบของ
ตนเองเฉพาะตัว สิ่งพื้นฐาน คือ การกลบัมารบัรูส้ิ่งที่เป็นอยู่ในกายในจิตแต่ละขณะอยูเ่รื่อยๆนั่นคือการเดินทาง
ภายในเข้าสู่ธรรมชาติของการตื่น 



 

+ โลกเปลี่ยน เมื่อใจเปลี่ยน 

พอเรามีสตมิากขึ้น เปิดรับมากขึ้น และมองเห็นชีวิตเป็นกระบวนการมากขึ้น สิง่ต่างๆ เลื่อนไหลไปตามการกระท า
ทั้งภายในและภายนอกของเรา ท าให้เห็นว่าทุกๆ อย่างอยู่ภายใน ปล่อยวางได้มากข้ึน กลบัเข้ามาดูภายในมากข้ึน
กว่าการโทษสิ่งต่างๆ ท าให้เราหันมาพยายามเปลี่ยนตัวเองมากกว่าจะไปเปลี่ยนภายนอก 

เมื่อมองย้อนไป หากผมไม่ได้ผ่านประสบการณ์การตื่นข้ึนมาเรียนรู้ภายใน ผมคงตายไปแล้ว หรือไม่ก็คงทุกข์มากไม่
มีความสุข ไม่ค่อยมีใครอยากคบหา ไม่ก็คงเป็นซมึเศร้าแน่ๆ 

การมสีติรู้ตัวน าพาใหเ้รากลายเป็นคนที่ไม่ตัดสินคนอื่นแบบเมื่อก่อน ผู้คนสบายข้ึนเวลาอยู่กับเรา 



เหมอืนเราสร้างพื้นที่ให้กบัตัวเราเองผ่านการมสีติ และกส็ร้างพื้นที่ใหก้ับผู้คนได้เป็นตัวเองและเปลี่ยนแปลงในแบบ
ที่เขาได้เป็นตัวเขา ซึ่งน าไปสู่การค้นพบปัญญาในแบบของเขามากข้ึนเป็นธรรมชาติมากขึ้น  

 



 

            การทีเ่รามีสติข้ึนเปิดการรบัรู้ได้กว้างขึ้นไม่ใช่แค่ความคิด แต่เราผสานความรูท้ี่มีในกาย ในความรูส้ึก ท า
ให้การรับรู้โลกละเอียดฉับไว้ข้ึน เห็นความสัมพันธ์ของสิ่งต่างๆ ซึ่งสิ่งนี้ให้ค าตอบกบัการท างานสร้างสรรค์ที่ท าอยู่
กับชุมชน ผมเริ่มสังเกตการณ์ท างานของร่างกาย การท างานของธรรมชาติ ว่ามีกระบวนการสร้างสรรค์และ
สัมพันธ์กันอย่างไร และได้พบกับครูจากชุมชนฟินฮอร์น ทีม่าให้ความเข้าใจเชิงลึกกบัการท างานกับปญัญาญาณ
ของโลกธรรมชาติ และเรียนกระบวนการ Transformation game ท าให้เกิดกระบวนการ Co-creation ที่เริ่ม
พัฒนามาใช้กับกระบวนการออกแบบชุมชนและเมืองในช่วงต่อมา ทั้งหมดเกี่ยวเนือ่งสัมพันธ์กัน การงาน การฝึก
ตน และตัวตนที่แท้จรงิของเรา สิง่เหล่าน้ีได้วางแผนมาก่อน มันค่อยๆ เผยปรากฎข้ึนจากความชัดเจนในใจเราว่า
เราต้องการอะไร 

ท าให้มาถึงจุดที่เราเห็นต านานชีวิตของเราว่าเรามีความสนใจ เรื่องการสร้าง “พื้นที่” เพื่อการค้นพบและเติบโต
ทางจิตวิญาณซึง่ไม่แยกจากการใช้ชีวิต ซึ่งงานทีเ่ราท าอยู่ ไมว่่าจะเป็นสถาปนิกชุมชน กระบวนกรtransformation 
game และครูโยคะกม็าเติมเต็มต านานชีวิตในแบบของเรา 



 

+ อุปสรรคและค าแนะน าบนเส้นทาง 

การไม่รกัตัวเราอย่างที่มทีี่เป็นท าใหเ้ราหันออกจากตัวเรา กายเรา จิตเรา ไปพึ่งพิงสิ่งภายนอก เสียเวลากับการ
แสวงหาครูภายนอก การฝกึภายนอก เพื่อน หรือสิ่งของที่จะมาเติมเต็มหรือท าให้เราต่ืน ยิ่งติดและมองออกจาก
ตัวเอง ยิ่งทุกข์ย่ิงหลง 

บางช่วงทีผ่มไม่ค่อยรกัตัวเอง ผมจะกลับเขียนก่อนนอนแต่ละวัน ว่าวันน้ีท าอะไรแล้วเราภูมิใจและช่ืนชมตัวเองบ้าง
เล็กๆ น้อยๆ ก็ได้ สัก 10 อย่าง เขียนทบทวนทุกวัน เราจะค่อยๆ กลบัมาสู่ภายในตัวเรา เพราะในกระบวนการ
เขียนเราได้หยุด มองกลับเข้ามาภายใน รับรู้ความรู้สกึทีล่ะเอียดอ่อนของความรกั ความขอบคุณต่อตัวเราและสิ่ง
ต่างๆ ในแต่ละวัน 

การฝกึโยคะและวิปัสสนาทุกๆ เช้าก็ช่วยบ่มเพาะความรักใหก้ับตัวเราเอง การท าในสิง่ทีเ่ราสนใจ เราชอบ เรารัก ก็
บ่มเพาะความรักให้กับตัวเอง หรือบางทีการอ่านเรื่องราวชีวิตของคนที่เรานับถือช่ืนชมก็ช่วยปลุกความรักเคารพใน
ตัวเราลึกๆ ข้ึนมา มีหลายวิธี แต่เราต้องซื่อตรงและจริงใจกบัตัวเอง 

อยากแนะน าให้ฝกึการรับรูห้ัวใจตัวเองก่อนนอนและตื่นนอนตอนเช้าหรอืเวลาที่ทุกข์มากๆ ให้นอนลงและรบัรูก้าร
เต้นของหัวใจ เอามือสองข้างแนบหน้าอกไว้ รับรู้ถึงการเต้น ความรักที่หัวใจไมเ่คยหยุดทีจ่ะมีชีวิตและรักเรา ค่อยๆ 
ผ่อนคลาย สมัผสัหัวใจด้วยความรักและอ่อนโยน บอกรักตัวเราเองด้วยประโยคทีเ่รียบง่าย และอยู่กับความรู้สึกนั้น



สักครู่ และอยากใหเ้รามีทัศนะต่อความทุกขท์ั้งหลายว่าเป็นสารของการตื่น แทนทีเ่ราจะจม เราลองถามตัวเองดูว่า 
เหตุการณ์นี้ ความทุกข์น้ีมาบอก มาสอนอะไร 

และสิง่หนึง่ท าได้เลยทันที เริ่มเลยตอนน้ี คือ ถามตัวเองว่าคุณคือใคร (Who am I?) และเปิดรับต่อค าตอบ ต่อ
ความรู้สึก ในความเงียบภายใน 

 

พอเราค่อยๆ ตื่นขึ้น มีสติรูส้ึกตัวมากขึ้นจากการฝึก การตืน่ก็เป็นธรรมชาติของเรา 

ชวณัฏฐ์ ล้วนเส้ง 
+ ตื่นเพ่ือตนเอง ต่ืนเพ่ือสังคม 

ผมคิดว่าการฝึกตัวเองของแต่ละคนจะค่อยๆ สร้างหนทางในระดับสังคมและสิ่งรอบตัว เราจะเห็นว่าเราประกอบ
ข้ึนจากสิง่ต่างๆ รอบตัวที่ไม่ใช่เรา เราคืออากาศ คือแสงแดด คือผืนดิน คือการเกื้อกูลของผู้คนมากมาย ส านึกที่
ขยายข้ึนท าให้ท่าทีและการกระท าของเราเปลี่ยนไป การสรา้งสรรค์ด้วยความเคารพและเปิดต่อความเจ็บปวดของ
ผู้อื่นจงึจะเกิดข้ึนได้จริง ปญัญาแบบใหม่ไร้เงื่อนไขจะเกิดข้ึนในใจเรา และการมีพื้นที่ที่คนได้แบง่ปัน ฝกึตัวเอง มา
ฝึกตัวเองร่วมกัน หรือการทีส่ังคมมีพื้นที่ให้ได้สื่อสารและน าเรื่องการตื่นมาอยู่ในชีวิตประจ าวันก็ส าคัญ เช่น การมี
พื้นที่ภาวนาในที่ท างาน หรือ ในองค์กร ในโรงเรียน ในชุมชน ในเมือง 



การเปลี่ยนแปลงระดบับุคคลช่วยกระตุ้นและเป็นกระจกสะท้อนและแรงดลใจต่อผู้อื่นได้เห็นและรับรู้ว่าคนเรามี
ศักยภาพที่จะรักและมีสันติจากภายในไม่ขึ้นกับภายนอก อันจะเป็นอิสรภาพที่แทท้ี่เราแต่ละคนรับรู้ฝกึฝน และท า
ได้เลยทันททีุกทีทุ่กเวลา เริม่ใหม่ได้เสมอ การเปลี่ยนของเราจากภายในท าให้เรารบัรู้และเห็นโลกต่างไป น าไปสู่
การคิดการรับรู้ทีเ่ป็นองค์รวมและสร้างสรรค์ฉับพลันข้ึน 

 

ผมเช่ือว่าปญัญาและสันติภาพ การสร้างสรรค์ที่แทจ้ะเกิดข้ึนจากการตื่นข้ึนของปจัเจกบุคคล ถ้าคนเราค้นพบ
ความสุขอิสรภาพภายใน เราจะลดความรุนแรงในวิถีชีวิต ลดการบริโภคที่ไม่จ าเป็นและให้ได้มากขึ้น มีพื้นที่ให้กบั
การสร้างสรรค์มากขึ้น ในขณะเดียวกันก็มพีื้นที่ มีทรัพยากรแบ่งปันให้คนอื่น ให้โลกระบบนเิวศได้ฟื้นตัว 

ถ้าท าให้เรือ่งการเรียนรู้ การปฏิบัติ เพื่อการเติบโตภายในเปน็เรื่องปรกติทีเ่ราท าได้ในชีวิตจรงิในทุกๆ วัน มันจะ
สามารถค่อยๆ เหนี่ยวน า และกระตุ้นให้คนรับรู้ทดลองมีประสบการณ์ในแบบของตัวเอง 

ผมเช่ือว่าไม่มีใครอยากมีความทกุข์ คนเราอยากลด อยากพน้ทุกข์ แต่อาจจะไมรู่้ว่าจริงๆ ความทุกข์ทกุๆ อย่างนั่น
แหละคือหนทางเฉพาะตัวของเรา ไม่ต้องกลัว ไม่ต้องหนี บม่เพาะความรกัและเรียนรู้จากมัน 

 


