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“ส าหรับผมไม่มีค าว่า ‘ต้อง’ ตื่นรู้ ผมมองชีวิตว่า เป็นกระบวนการเรียนรู้ในการด ารงชีวิตให้มีความสุขโดยเรียนรู้
จากความทุกข์และข้อจ ากัดต่างๆ ที่จ ากัดตัวผมไม่ให้อิสระหรือมีความสุข ท าให้ผมต้องเรียนรู้ รู้จักกับข้อจ ากัด
ภายในตัวเองเหล่านี้ จะตั้งใจหรือไม่ตั้งใจ ชีวิตจะน าพาการเรียนรู้และการ ‘ต่ืน’ ให้กับผมไม่มากก็น้อย” 

ความเห็นของ ณัฐฬส วังวิญญู อายุ 46 ปี ผู้ท างานด้านการพัฒนาภาวะผู้น า กระบวนการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
การพัฒนามิติด้านจิตวิญญาณในการศึกษาและการเปลี่ยนแปลงองค์กรอย่างสร้างสรรค์ ณัฐฬสเป็นผู้ก่อตั้งสถาบัน
ขวัญแผ่นดิน, กระบวนกรนักจัดการเรียนรู้เพื่อส ารวจโลกภายในตัวเอง และผู้แปลหนังสือ กล้าที่จะสอน: การ
ส ารวจโลกภายในของชีวิตครู 

ส าหรับเขาแล้วชีวิตของแต่ละคนไม่เหมือนกัน แตกต่างและเป็นไปตามเงื่อนไข ปัจจัยและสิ่งแวดล้อมท่ีเราอาศัยอยู่ 
ทั้งหมดหล่อหลอมจนน ามาสู่ ‘ความทุกข์ท่ีเป็นของใครของมัน’ เช่นเดียวกันกับ ‘การตื่นเพ่ือรู้’ ที่มีหลากหลายมิติ
ทั้งศาสนา จิตวิทยา จิตวิญญาณ หรือสังคม 



 

อย่างไรก็ดีเขาเชื่อว่าไม่ว่าใครก็เกิดการเติบโตจากภายในจนเปลี่ยนแปลงและขยายไปสู่สังคมรอบข้างได้ทั้งสิ้น 

“การตื่นรู้คือประสบการณ์ที่เกิดข้ึนกับเราแล้วส่งผลต่อจิตส านึก การรับรู้ และความสัมพันธ์ที่มนุษย์มีต่อตัวเอง ต่อ
โลก และชีวิตที่กว้างออกไป” 

 



+ เมื่อการตื่นรู้คือประสบการณ์ที่เราพบเจอแล้วสั่งสมจนเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในตัวเอง ส าหรับคุณ
ประสบการณ์ดังกล่าว คืออะไร 

คงไม่ได้มีเหตุการณ์เดียว ส าหรับผมไม่ว่าจะเป็นการตื่นทางสังคม สิ่งแวดล้อม หรือการตื่นเพื่อรู้ทางจิตใจ การ
เติบโตทั้งหมดเป็นการเรียนรู้ การสั่งสมและซึมซับเรื่องราวต่างๆ มากกว่า 

ตอนที่ผมได้เข้าสัมมนาเรื่องความเท่าเทียมทางเพศ ได้รับรู้ความทุกข์ท่ีเกิดจากความไม่เท่าเทียมระหว่างชายหญิง 
อันท าให้ผู้หญิงจ านวนมากรู้สึกว่าไม่ได้รับคุณค่าหรือโอกาสเท่ากับผู้ชายในสังคม ท าให้เห็นว่า ในฐานะท่ีผมเป็น
ผู้ชาย ผม “มองไม่เห็น” กรอบหรือกรงขังนี้ และไม่จ าเพาะเพศหญิงเท่านั้น แต่จ ากัดความเป็นไปได้ในการเป็น
มนุษย์ของเพศชายเช่นกัน 

ส่วนการตื่นเพื่อรู้ทางจิตและธรรมชาติของผมเกิดขึ้นบ่อยครั้งเวลาไปอดอาหาร ภาวนาในป่าธรรมชาติ ในภาวะที่
จิตว่างๆ สงบๆ และรู้สึกเป็นหนึ่งเดียวกับธรรมชาติ จะรู้สึกว่าตัวผมเป็นเพียงส่วนหนึ่งของธรรมชาติทั้งหมด 

ผมไม่ได้เป็นนายเหนือร่างกายหรือแผ่นดิน ผมเป็นเพียงผู้มาอาศัย 

 

+ ข้อค้นพบ หรือสิ่งส าคัญที่คุณได้รับจากการเติบโตภายในคืออะไร 



ท าให้ชีวิตมีพลังขึ้นจากอิสรภาพที่มี มีทางเลือกมากขึ้น เข้าใจตัวเองและจัดการตัวเองได้ดีขึ้น มั่นคงขึ้น ช่วยเหลือ
ผู้อื่นได้มากข้ึน ลึกซ้ึงขึ้น 

ถ้าตื่นเพ่ือรู้ในกระบวนการของจิต จะเห็นว่าจิตสร้างความจริงขึ้นมาชุดหนึ่งแล้วท าให้ผมรู้สึกรู้สาไปกับความจริง
ดังกล่าวที่ถูกสร้างขึ้น เมื่อรู้เช่นนี้ เราก็เลือกที่จะไม่ยึด ปล่อยวาง เบาใจและสบายใจได้มากข้ึน 

ถ้าตื่นทางสังคมหรือนิเวศ เมื่อมนุษย์รับรู้ความทุกข์ยากของผู้อื่นหรือสิ่งมีชีวิตอ่ืนๆ และตระหนักถึงคุณค่าท่ีเขามี
ต่อความอยู่รอดของเราเองด้วย เราก็อาจรู้สึกหวงแหน ห่วงใย ผูกพัน ปกป้องหรือรักษาระบบนิเวศนั้นมากข้ึน 

ส าหรับตัวผม การตื่นเพื่อรู้ท าให้ผมมีความละเอียดอ่อน มองสิ่งต่างๆ อย่างประณีต แยกแยะ คมชัดมากขึ้น ท าให้
ผมวางใจตัวเองและโลกได้มากข้ึน มีศรัทธาต่อศักยภาพในการด ารงอยู่และจัดสมดุลของชีวิต คนรอบข้างก็อาจจะ
เห็นสิ่งนั้นในตัวผม รับฟัง และเปิดรับมากข้ึน มากกว่าเอาตัวเองเป็นศูนย์กลางของการตัดสินถูกผิด 

เปราะบางและจริงแท้กับตัวเองได้มากขึ้น กล้ายืนยันในคุณค่าบางอย่างมากขึ้น 

 

+ คนเราจ าเป็นต้อง ‘ตื่นรู้’ ไหม 



ส าหรับผมไม่มีค าว่า ‘ต้อง’ ตื่นรู้ ผมมองชีวิตเป็นกระบวนการเรียนรู้ในการด ารงชีวิตให้มีความสุข โดยเรียนรู้จาก
ความทุกข์และข้อจ ากัดต่างๆ ที่จ ากัดตัวผมไม่ให้อิสระหรือมีความสุข ท าให้ผมต้องเรียนรู้ รู้จักกับข้อจ ากัดภายใน
ตัวเองเหล่านี้ จะตั้งใจหรือไม่ตั้งใจ ชีวิตจะน าพาการเรียนรู้และการ ’ตื่นรู้’ ให้กับผมไม่มากก็น้อย 

แต่ถ้าผมตั้งใจก็อาจท าให้ผมเข้าใจได้มากขึ้น ลึกซ้ึงขึ้น แต่ก็ต้องตั้งใจให้ถูกทาง บางทีตั้งใจมากไปเป็นอุปสรรคต่อ
การตื่นก็มี 

 

+ อุปสรรคที่ว่า คืออะไรบ้าง 

อุปสรรคที่ใหญ่หลวงคือความกลัวที่จะเปลี่ยนแปลง แต่ที่ส าคัญกว่าความกลัวคือ ความไม่รู้ว่าผมกลัว หมายความ
ว่ากลัวที่จะเปลี่ยนแปลง กลัวความเป็นตัวผมแบบเดิมจะหายไป จะไม่มี ไม่ด ารงอยู่อีกต่อไป 



 

+ คุณปลดตัวเองจากความกลัวนั้นได้ยังไง 

การเรียนรู้ แลกเปลี่ยนแบ่งปันเรื่องราวส าคัญๆ ที่ส่งผลกับชีวิตและสังคมตามความสนใจของแต่ละคน การมีแวด
วงที่สนทนากันได้ลึกๆ มีเวลาที่จะครุ่นคิดใคร่ครวญและแบ่งปัน จะท าให้การเรียนรู้ลงลึกและเพ่ิมเติมทัศนคติที่
กว้างขึ้นให้กับผม 

สังคมท่ีว่าน่าจะท าให้เรารู้จักรับฟังและรับรู้กันและกันมากข้ึน เห็นคุณค่าของสิ่งต่างๆ ได้ลึกซึ้งข้ึน มากกว่าการชี้
วัดตัดสินเชิงปริมาณหรือสิ่งที่มองเห็นภายนอกท่ีเป็นเพียงปรากฏการณ์ 



 

 



+ สุดท้าย หากต้องให้ค าแนะน าส าหรับนักเดินทางหน้าใหม่เพื่อไปสู่การเปลี่ยนแปลง ควรเริ่มต้นจากอะไรเป็น
อย่างแรก 

อาจลองค้นหาว่าเราแคร์อะไร ความสุขที่แท้จริงของเราคืออะไร เอกลักษณ์พิเศษในตัวเราเองคืออะไร เราอยาก
สร้างประโยชน์อะไรให้กับชีวิตที่เกิดมา ณ ปัจจุบันนี้ 

วางใจตัวเองและโลกได้มากข้ึน มีศรัทธาต่อศักยภาพในการด ารงอยู่และจัดสมดุลของชีวิต 

 


