


รายนามผูผ้า่นการอบรมก่ึงออนไลน ์
• ธนา หงส์สวุรรณ (เต๋อ)   / อาจารย์ 
• ณชัชา (กระติบ)  / ราชการ นกับําบดั 
• ธรรมนนท์ (นิตย์)  / กระบวนกร 
• ปณุณมา (นก)  / อาจารย์ 
• มณัฑนา (น้อง)  / อาจารย์ 
• นํา้ทิพย์ (ทิพย์)  / อิสระ 
• ฐิติพร นามปากกา ไผ่  /  พนกังานบริษัท 
• สธิุศา (นุ่น)  /  นกัวิชาการการศกึษา 
• สริินนัท์ (กุ๊กไก่)  /  อาจารย์ 
• ชญานิษฐ์ นามปากกา ช่วงก้าว / พยาบาล 
• ปญุญิสา นามปากกา ฉนัรักฤดฝูน  /  พยาบาล 
• ปิยวรรณ (ป้อย)  /  พนกังานบริษัท 
• ศภุลกัษณ์ นามปากกา ท้องฟ้า   
• สรัุสวดี (เบียร์) /  นกัจิตวิทยาโรงเรียน 
• นวพรรษ นามปากกา  lively  / กระบวนกร 
• กรศศิร์ (ติ๋ม) / พยาบาล 
 

• สบิพร (กบ)  /  ธุรกิจสว่นตวั 

• ฐิติพร นามปากกา  นํา้อุ่น  /  ราชการ 

• วราภรณ์ นามปากกา จิตใส  / รับจ้าง 

• ณิชกานต์ (จี)้ / นกัศกึษา 

• ธารทิพย์ (คิม้)  / อาจารย์ 

• ภคัสกณุา (บ)ู  /  ราชการ 

• เนตรนภา (เปิล้)  / ราชการ 

• พนา (summer) / พนกังานบริษัท 

• มาลี (กี) / พยาบาล 

•  วิภา (แวว) / พนกังานบริษัท 

• มะล ินามปากกา molly  / แพทย์ 

• วราภรณ์ (อ้อย) / กระบวนกร , นกัพฒันาสงัคม 

• คนึงนิตย์  (ครูนา) / ครู 



 



•  รู้สกึวา่หวัข้อที่เลือกนีกํ้าลงัพาตวัเองไปอยูช่ายขอบของเส้นรอบพืน้ที่ไข่
แดง มีความคิดวา่มนัจะดีหรือที่เอาตวัเองกลบัไปอยูก่บัประเด็นเจ็บปวด
ที่คิดวา่มนัผา่นไปแล้ว(แฟนเก่า) 

  มีความคิดวา่ถกูหรือผิดก้องอยูใ่นหวัเกิดขึน้ เกิดความหวัน่ไหว
กงัวลใจ และก็คิดยํา้ๆเหมือนสัง่ให้คิดวา่มนัไมเ่หมาะสมนะ อยา่ทําๆๆ 
  แตใ่นมิติของจิตใจก็รู้สกึวา่ฉนัอยากเข้าใจสิง่นี ้ฉนัอยากเข้าใจ
และดแูลความเจ็บปวดของฉนั 
 กลวัการเผชิญหน้ากบัความจริงท่ีจริงของความรู้สกึตนเองคะ 

 



• ทําให้คิดได้วา่ ความกงัวลท่ีเราตวัเองหวัน่ไหวนัน้มนัมีอยูก่บัทกุ
เร่ืองของฝันมากน้อยตา่งกนัออกไป 

    ความหวัน่ไหวท่ีเกิดขึน้มนัไม่ใชป่ระเด็นเร่ืองแฟนเก่า แตท่ี่จริงมนัคือ
การไมย่อมรับท่ีจะปลอ่ยให้ตวัเอง 
   เข้าไปอยูก่บัความไม่มัน่ใจวา่ตนเองจะทําสิ่งนัน้ได้ดีแคไ่หนตา่งหาก 
ประเด็นแฟนเก่าเป็นเพียงการสร้างจินตภาพให้ก่อเป็นเหตผุลเข้าข้าง
ความไมก่ล้าหาญภายในตนเองมากกวา่  

 



 



• ทํางานกบัความฝันดเูป็นเร่ืองท้าทายกบัตวัเองมากเลยคะ ยงัจบัต้นชนปลายไมถ่กู  
 คําถามคือ ในฝันกบัเร่ืองจริงมนัเก่ียวข้องกนัอยา่งไร ? 
เลือกฝัน"ฝันวา่ฝัน"ในหวัข้อ1.2 เพราะหลงัจากเขียนเร่ืองฝันจบ...ก็อมึนะ 
เหตกุารณ์#2/#4 เป็นเหตกุารณ์ที่เกิดขึน้ในชีวิตจริงเหมือนกบัในฝันเพียงแคเ่ปลี่ยนตวั
ละคร  ชายคือแฟนเก่า หญิงคือเพ่ือนสนิท.  ความรู้สกึในฝันก็มีความเหมือนเช่นกนั 
 
     จากที่ทําแผนผงัหวัข้อ มีประโยคขึน้มาในหวัวา่ 
• "คณุละเลยการยืนยนัคณุคา่ในตวัเองตลอดมา" 
มีพลงังานแผว่เบาให้กําลงัใจตวัเองวา่ "ถงึเวลาดแูลตวัเองแล้วนะ" 
 

lively 



 



• ทบทวนสรุปบนัทกึ พบว่าชีวิตมาถงึจดุท่ีต้องคิดทบทวนใหมอ่ีกครัง้ ในเร่ืองเป้าหมาย, ความต้องการของ
ตวัเองท่ีเปลี่ยนไป จากเดิมที่เคยให้ความสําคญักบั ความสําเร็จในการทํางาน เป็นอนัดบัแรก ได้ให้
ความสําคญักบั เงินเดือน และ ตําแหน่งในการทํางานสงูมาก ซึง่ก็ได้รับความสําเร็จตามท่ีอยากได้ ใน
ระดบัที่พอใจ 

 
 แตต่อนนี ้มีความรู้สกึวา่ ความต้องการของตวัเองเร่ิมเปลี่ยนไป มีความต้องการใหมเ่กิดขึน้ คือ
การได้ใกล้ชิดกบั คนในครอบครัวมากขึน้ ต้องการที่จะมีเวลาได้ทําในสิ่งที่ตวัเองอยากทํา บ้าง ในเร่ืองท่ีไมม่ี
เหตผุลท่ีดี แตอ่ยาก เช่นการเปลี่ยน เคร่ืองรถ การแตง่รถ มนัทําให้ได้ทําในสิ่งที่อยากมานาน ความต้องการที่
เปลี่ยนไปนี ้เป็นเหมือนความสขุที่ ผมได้ละเลย มองข้ามไป 
 
 แตก่็ยงัสบัสน ลงัเล จนถงึ กลวั ยงัไมก่ล้าท่ีจะเปลี่ยนแปลง เพราะงานท่ีทําก็มามีความสําคญั 
เพราะเป็นรายได้ของครอบครัว 
 
 เมื่อทําบนัทกึและทบทวน รู้สกึเหมือนไดคยุกบัตวัเองในเร่ืองท่ีผ่านมา และทางท่ีจะเลือกตอ่ไป 
แตท่ี่สําคญัคือ พบว่าช่วงเวลานี ้เราต้องเลือกอีกครัง้แล้ว ผมพบวา่จะต้องชัง่นํา้หนกั ระหวา่งสิ่งท่ีต้องทํา และ 
สิ่งท่ีชีวิตผมต้องการ ตอนนีผ้มคิดวา่ เรายงัต้องคงไว้ทัง้สองอย่าง แตเ่ลือกใสนํ่า้หนกัให้กบั ผมอยากมีพลงั
ผลกัดนัให้กล้าท่ีจะเลือกใส่ ในสองส่ิงท่ีชัง่ใจอยู่ 

 



 



• ในระหวา่งบนัทกึรู้สกึว่าได้กลบัไปทบทวน มองถงึ จดุเปลี่ยนของชีวิตท่ีผา่นมา ทําให้เห็นวา่
จดุเปลี่ยนของชีวิตในหลายๆ ครัง้ท่ีตวัเองได้เลือกไป ก็เป็นเร่ืองท่ีสําคญักบัตวัเอง แตใ่นการ
เลือกนัน้ ไมรู้่สกึ กงัวล หนกัใจและสบัสน เทา่กบัความต้องการเลือก การเปลี่ยนแปลงใน
ครัง้นี ้กลบักนั การเลือกท่ีเป็นจดุเปลี่ยนในอดีต กลบัเป็นการเลือก อยา่งไมล่งัเล เช่นการ
เลือกเรียนสาย อาชีพ การเลือกเรียนต่อ ป.โท และในบางครัง้รู้สกึ เราเป็นผู้ใหญ่ขึน้ด้วยซํา้ 
เช่นแตง่งาน  

 
 แตทํ่าไมการเลือกครัง้นีด้นูา่หนกัใจนกั อาจเป็นเพราะ ถ้าผิดพลาด ผลระทบท่ีมี มนั
มากเพราะ นอกจากตวัเองแล้วมนักระทบถงึ ภรรยา และลกูด้วย แตส่ดุท้ายถ้าชัง่ใจดแูล้ววา่ สิง่
ท่ีจะได้รับจากากรเปลี่ยน มนัน่าพอใจ ก็ต้องตดัสนิใจ และ หาโอกาสท่ีดีแล้วเปลี่ยนแปลง 
 
 เม่ือทบทวนแล้วทําให้รู้สกึว่ามีแรงท่ีจะทําตอ่ไป เพ่ือไปสูก่ารเปลี่ยนแปลงแบบท่ีเรา
ต้องการ 

 



• ได้บนัทกึเร่ืองหน้ากากและหวัโขน ตามวิธีการท่ีคณุ อนรัุกษ์ แนะนํา 
 ในระหว่างบนัทกึรู้สกึได้วา่ เราทําหลายหน้าท่ี หลายบทบาท ท่ีตา่งกนัออกไป แตมี่
ทรัพยากรท่ีต้องใช้ด้วยกนัคือ เวลา, ความรู้, ร่างกาย ทําให้เห็นได้วา่ เราทําทกุหน้าท่ีให้สมบรูณ์
ทัง้หมดไมไ่หว ต้องเลือกวา่จะให้ความสําคญักบับทบาทไหน 
 
 หลงัจากท่ีได้สนทนากบัหวัโขนแตล่ะตวั ด้วยการตัง้คําถามทําให้พบวา่ เราควรเลือก
อยา่งไรในปัญหาท่ียงัลงัเลอยู ่ท่ีเหลือก็เป็นการปฏิบตัิให้เป็นจริง ถงึแม้วา่จะทําไม่ได้ทนัที แตก็่
ทําให้รู้วา่ ควรทําอย่างไร 
 
 ทําให้ได้ทบทวนตวัเองเม่ือ เกิดความรู้สกึวา่ ชีวิตต้องการการเปลี่ยนแปลงแล้ว   
 

summer 
 



 



• เหมือนท่ีผ่านมา เม่ืออะไร ๆ เร่ิมจะลงตวั ก็ถึงเวลาของการเปลี่ยนแปลง 
เหมือนเคยรู้สกึสมยัเดก็ ขณะท่ีหวัเราะร่าในระดบัท่ีรู้สกึได้ จะตามด้วยเร่ืองท่ี
ทําให้ร้องไห้เสียใจ ในระดบัรุนแรงพอกนั แม้แตท่กุวนันี ้กบัคนใกล้ตวั ตอน
ไหนท่ีหวัเราะกนั อีกไม่นานตอ่มาต้องทะเลาะกบัเร่ืองไมเ่ป็นเร่ือง 

 * ความเปลี่ยนแปลง คือความอาลยัอาวรณ์กบัช่วงเวลาดีดี คือความ
วิตกกงัวลในสิ่งท่ียงัไม่เกิด คือการเรียกร้องเพ่ือจะหนีออกจากท่ีน่ี ขณะนี ้
 * ในสิง่ท่ีแก้ไขเปลี่ยนแปลงอะไรไม่ได้ ก็ยอมรับ 
 * ตัง้คําถามกบัตวัเองวา่ จริง ๆ แล้ว การเปลี่ยนแปลงท่ีผ่านมา เพ่ือ
ตวัเองหรือผู้ อ่ืน 
 * จดุท่ีชีวิตมาถึง ดจูะเป็นเส้นทางตอ่เน่ืองยาวไกล ไม่เห็นจะถึงท่ีไหน
สกัแห่ง นอกจากถึงอยูท่กุยา่งก้าวท่ีเดนิ 

 



• หงดุหงิดวา่เลือกหวัข้อนีไ้ด้ไง(วะ) เพราะไม่มีคําตอบ คงนกึว่า เออ เลือกไปเหอะ มนัจะรู้ นา่
เขกหวัตวัเองมาก แตช่อบจดุท่ีสรุปออกมาได้วา่ ท่ีเราคิดอยูต่ลอดเวลาว่ากําลงัใช้ชีวิตท่ีไมไ่ด้
เลือกเองอยูนี่ ้สารพดัความอดึอดัขดัแย้งท่ีสะสมมาเป็นแรมปี กลบัได้สมัผสัความสขุใจลกึ ๆ 
ในสิง่เลก็ ๆ น้อย ๆ ท่ีผา่นตาผ่านห ูในยามท่ีปราศจากความมุง่หวงัใด ๆ อยา่งความสขุท่ีได้
เห็นดอกหญ้าบาน เห็นยอดออ่นของต้นอะไรบ้างก็ไม่รู้ งอกออกมาในท่ีท่ีไม่นา่จะงอกท่ีสดุ 
เช่น ริมถนน ผนงัอาคาร ซอกตกึ ซึง่เป็นท่ี ๆ ไม่เห็นดิน แตก่ลบัมีชีวิตเลก็ ๆ ท่ีสวยงามชู
ขึน้มาได้ หรือแม้แตเ่สียงนกกางเขนในเวลาตา่ง ๆ ของวนั ดงัขึน้คราใด  หวัใจจะฉ่ําช่ืนด้วย
ความสขุ 
 

• และการเขียนด้วยมือซ้ายทําให้ตระหนกัได้วา่ การใช้ร่างกายแบบตามใจชอบ หลายปีท่ีผา่น
มา กําลงัสง่ผล และเตือนให้สําเหนียกในการใช้ชีวิต จากนีไ้ป 
 

กบ 
 



• ความเข้าใจเก่ียวกับ..อิสระ..   ค า / วลี ที่นึกถงึคือ 

 - เปิดเผย : ล่ืนไหล  สะดวก  มีพลงั 

 - ความคดิ : คดิบวก  คดิลบ  คดิไมอ่อก 

 - ความรู้สกึ :  สขุ  ไมส่บายกาย  ไมส่บายใจ 

 - อาย  :  เร่ืองสว่นตวั  ฐานะ  ความรู้ 

 - หนีส้ิน  :  บ้าน  ความขดัสน  กบัดกั 

 - การเงิน  :  เหลือเก็บ  ทําบญุ  แบง่ปัน 

 - เวลา  :  กําหนดสต ิ ได้ทําสิ่งท่ีชอบ  ความกดดนั 

• ภาวะอิสระเป็นอะไรท่ีหมดกงัวล โลง่ใจ เพิ่มความรู้สกึเช่ือมัน่แก่ชีวิต  เคยใฝ่ฝันถึงอิสรภาพทางการเงิน และอิสรภาพทางเวลา  มีโอกาสได้ทําใน
สิ่งท่ีชอบ ทําบญุ-บริจาค-แบง่ปันได้ไมข่าดมือ  รู้สกึมีความสขุ ขณะกําหนดสตไิด้ 

 เรามกัจะถกูความคดิตวัเองบีบคัน้กดดนั ในเร่ืองท่ีทําไมไ่ด้ กบัเร่ืองท่ีไมทํ่าไมไ่ด้ เกือบตลอดเวลา ท่ีสําคญัคือ ทําไมไ่ด้ดงัใจซกัอย่าง  
เวลาวา่ง-หายไปกบัความคดิ  ไมเ่หลือเวลาสําหรับดคูวามต้องการท่ีแท้ของตนเอง 

 ความคดิด้านบวกทําให้รู้สกึปลอดภยั ผอ่นหนกัผอ่นเบา สบาย ๆ ไมเ่ครียด ให้อภยัได้  สว่นความคดิด้านลบ ทําให้รู้สกึด้อยคา่ 
น้อยใจ มีไมเ่ทา่คนอ่ืน มกัเกิดหลงัจากมีการเปรียบเทียบ  เม่ือไหร่ท่ีปลอ่ยความคดิด้านลบคงอยูน่านโดยไมรู้่ตวั  ก็จะออกอาการเครียดทางกาย  ถอน
หายใจบอ่ยครัง้  หายใจไมอ่ิ่ม  ยํา้คดิยํา้ทําแตก็่วนเวียนคดิอะไรไมอ่อกจนนอนไมห่ลบั รู้สกึอายท่ีจะบอกเลา่กบัใคร ๆ คดิวา่ไมมี่ประโยชน์เพราะเขา
ชว่ยอะไรเราไมไ่ด้ อยา่งดีก็ได้แคก่ารระบายความอดัอัน้ แตก็่เลือกทําแบบนีน้้อยมาก (ไมรู้่วา่จะหวงความอดัอัน้ไว้ทําไม)  นกึยอมรับโชคชะตากรรมวา่
ให้มาแคนี่ ้  

 

• ทบทวนท่ีเขียน  

 อิสรภาพทางการเงินและเวลา ต้องมีการลงทนุ และเสียสละในสดัสว่นท่ีใกล้เคียงกนั  ซึง่ตรงกนัข้ามกบันิสยัสว่นตวัคือ อยากได้สิ่งท่ีดี
ท่ีสดุแบบง่าย ๆ  แตไ่มก่ล้าลงทนุซกัเทา่ไหร่ กลวัขาดทนุเลยไมล่งทนุ ใช้ทนุทางความคดิอยา่งเดียว 

กี 



 



• เม่ือมาคิดดแูล้วฝันแรกน่าจะเกิดจากตวัเราท่ียงัหาตวัเองไม่เจอ ไมรู้่วา่จริงๆ 
แล้วตวัเองต้องการอะไร จะดําเนินชีวิตตอ่ไปยงัไง อนาคตจะเป็นยงัไง พร้อม
กบัความรู้สกึท่ีต้องการใครซกัคนท่ีเราจะคยุด้วยได้ เป็นท่ีพึง่พาได้ คนท่ีรับฟัง
เราอยา่งแท้จริง ความฝันท่ีสองน่าจะเกิดจากความเป็นกงัวลกบัครอบครัว 
ความรู้สกึท่ีวา่เรามีหน้าท่ีท่ีต้องดแูลพวกเค้า สว่นความฝันสดุท้ายน่าจะเป็นสิ่ง
ท่ีเราอยากทําคือกําหนดเส้นทางชีวิตตวัเอง ทําอะไรก็ได้ในสิง่ท่ีเราอยากทํา
และชอบจริงๆ เพราะทกุวนันีชี้วิตท่ีกําลงัดําเนินอยู ่ดําเนินตามทางท่ีมีคนขีดไว้
ให้แล้ว หรือดําเนินไปตามทางท่ีเราคิดวา่เป็นหน้าท่ีท่ีเราต้องทํา 
 



• เกือบ ๗ ปีแล้วก็ยงัมีฝันถงึเค้าอยู่ และร้องไห้ทกุครัง้ ฝันท่ีจําได้จะเหน็ตวัเองใสเ่สือ้กาวน์เดินอยู่ใน
ทางเดินแคบๆ ข้างหน้าเป็นห้องแลบ็ เลีย้วขวาจะเป็นห้องทํางานของคาไน เดินอยู่ด้วยความกลวั กลวั
แบบเสียวสนัหลงั ขนสนัหลงัลกุซูด้่วยความกลวัวา่จะเจอเขา เห็นตวัเองอีกทีใน meeting room 
นัง่คอตกในขณะท่ีเขากําลงัยืนดา่และตําหนิเราอย่ารุนแรง คําพดูแตล่ะคํามนัทําให้เรารู้สกึไร้คา่ รู้สกึวา่
ใจมนัหนกัอึง้ หวัสมองตือ้ ดา่ตวัเองตา่งๆ นาๆ กํามือแน่นเลบ็จิกไปที่ฝ่ามือ พร้อมกบัความรู้สกึ
เกลียดๆๆๆๆๆๆ ไมอ่ยากมองหน้าเค้า สายตาของเค้าท่ีมองมา ยงัจําแววตาคูน่ัน้ได้ แววตาท่ีก้าวร้าว 
เกลียดชงั ทา่ทางชองเขาที่โบกมือพร้อมกบัเบือนหน้าหนีที่เป็นสญัญาณบอกให้เราออกไปได้แล้ว คนที่
ปรากฏอยู่ในฝันเป็นคนท่ีอยู่ห้องแลบ็เดียวกนั บางครัง้เป็นคนท่ีไมเ่ก่ียวข้องอะไรกบัคาไนเลย ทกุคนพดู
อะไรบางอย่างซึง่จบัใจความไมไ่ด้ว่าพดูอะไร มีแต่คําพดูของคาไนที่มนัชดัเจน You're stupid. 
You're useless. You're nothing จะสะดุ้งต่ืนมาเพราะได้ยินเสียงตวัเองร้องไห้ บางครัง้ต่ืน
มาแล้วก็ยงัคงร้องไห้ตอ่ มนัเป็นความรู้สกึวา่เราเป็นคนไร้ค่า เป็นคนโง่ เราไมรู้่วา่เป็นเพราะเค้าหรือเปลา่
ที่ทําให้เราตอนนีเ้ป็นคนท่ีไมม่ีความมัน่ใจในตวัเอง เวลาพดูรู้สกึเหมือนเรียบเรียงคําพดูไมค่อ่ยได้ 
เหมือนกบัมนัมีแผลอยู่ในใจ จะรู้สกึหวาดระแวงเวลามีคนพดูถึงตอนที่เราเรียนที่ญ่ีปุ่ นหรือมีคนพดู
เก่ียวกบัสถาบนัท่ีเราไปเรียน รู้สกึเสียวสนัหลงั เหมือนกบักลวัเค้ารู้ความจริง 



• ตอนก่อนทํารู้สกึกลวั กลวัท่ีจะเจอเค้า กลวัท่ีจะเผชิญหน้ากบัเค้า ไมรู้่วา่กลวัอะไร ก็
ลงนอนหลบัตา เห็นตวัเองนัง่อยูใ่นห้องพกัพยายามบอกกบัตวัเองให้ไปหาเค้า แต่
เหมือนกบัขามนัก้าวไมอ่อก กลวั หายใจเร็วขึน้ ในที่สดุก็ไปหาเค้าที่ห้องพกั รู้สกึวา่
เค้าเป็นมวลพลงังานอะไรซกัอยา่งท่ีมนัหนกัๆ อวลๆ อยูต่รงที่เค้านัง่ประจํา พอบอก
เค้าวา่ขอคยุด้วย มวลนัน้เหมือนกบัเงยหน้าขึน้มองแล้วก็นิ่งไป เราไปรอที่
สวนสาธารณะ เขาไมม่าตามคาด เราก็ไปหาเค้าที่ห้องพกั ไปถามคําถามเค้า เค้า
ตอบผา่นมือซ้าย สิง่ท่ีเค้าตอบกลบัมามนัเหมือนกบัสิ่งที่เรารู้สกึอยูล่กึๆแตก็่ไมก่ล้าที่
จะยอมรับมนั บางครัง้เวลาถามเค้าออกไป มนัมีหลายคําพดูที่เข้ามา แตเ่หมือนกบัมี
เสียงบอกวา่เค้าจะตอบแบบนีแ้หละ แล้วมือซ้ายก็เขียนออกไป พอกลบัไปท่ี
สวนสาธารณะ ความกลวัไมม่ีแล้ว มีความรู้สกึหนกัๆ เข้ามาแทนพร้อมกบัความคิด
ที่วา่เราเป็นแบบที่เขาพดูจริงๆ รู้สกึขอบคณุเค้าที่เค้าเห็นอะไรในตวัเรา แตก็่เป็นที่ตวั
เราเองท่ีมองไมเ่ห็นตวัเราและมองไมเ่ห็นความตัง้ใจดีของเค้า ทําให้เค้าผิดหวงั ก็ขอ
โทษเค้าอยูใ่นใจ 



• พกันีฝั้นบอ่ยมาก ฝันทัง้คืน บางคืนฝันหลายเร่ือง ซึง่ก่อนหน้านีไ้ม่
เป็นแบบนีเ้ลย บางคืนไม่ฝันเสียด้วยซํา้ แตพ่กันีแ้คงี่บหลบัก็ยงัฝัน ไม่
ทราบวา่เป็นเพราะทํางานกบัจิตใต้สํานกึมากหรือเปลา่ เหมือนกบัจิต
ใต้สํานกึมีเร่ืองราวอะไรมากมายท่ีจะเลา่ให้ฟัง แตเ่ราไม่เคยฟังเขามา
ก่อน พอเราไปหาเขาๆ ก็เลยเลา่ๆๆๆๆ  



• ระหวา่งบนัทกึ เร่ืองมนัคอ่ยๆ ไหลเข้ามา เข้าใจในความเป็นแวนโก๊ะท่ีมีความรักความเมตตา
ให้กบัคนท่ีด้อยโอกาสกวา่เค้า ทุม่เทแรงกายเพ่ือทําให้คนเหลา่นัน้พ้นทกุข์ เม่ือทําไม่ได้ก็รู้สกึ
เสียใจ รู้สกึถึงความรักท่ีเขามีให้กบัคนท่ีเขารัก รักแบบทุม่เททกุสิ่งทกุอยา่งให้ รักแบบทกุวินาที
จิตใจอยูท่ี่คนท่ีรัก ถ้าเขาอยูใ่น สถานการณ์ท่ีเรากําลงัเป็นอยูคื่อไมรู้่จะเอายงัไงกบัชีวิต ไมรู้่ตวั
เองว่าตวัเองชอบอะไรกนัแน ่เหมือนกบัมีตวัตนของเราอยูน่ี่แหละ เพียงแตส่งัคมและคนรอบ
ข้างบอกวา่เราต้องทําอยา่งนัน้อย่างนี ้เราพยายามปรับ แตก็่ไมรู้่จะปรับยงัไงเพราะตวัตนเรามนั
เป็นแบบนี ้เหมือนกบัแวนโก๊ะท่ีถกูวิจารณ์ภาพเขียนว่าไมไ่ด้เร่ือง เขาก็พยายามปรับ แตป่รับ
ยงัไงมนัก็ยงัแสดงตวัตนเค้าออกมา สิง่ท่ีทําได้คือหาเวลาให้กบัตวัเอง คยุกบัตวัเองบอ่ยๆ ค้นหา
วา่เราต้องการอะไรในชีวิต จริงๆ แล้วเราชอบอะไร หาเจอแล้วก็รีบทํา เวลาเหลือน้อยลงแล้ว 
 

• หลงับนัทกึ รู้สกึถึงความตัง้ใจมากขึน้ท่ีจะค้นพบตวัเอง ค้นว่าตวัเองต้องการอะไร ชอบทําอะไร 
แตใ่จนงึก็ตวดัไปวา่เป็นเพราะเราเบื่องานประจําท่ีทําอยูน่ี่หรือเปลา่ เราจะหนีจากมนัหรือเปลา่ 
จริงๆ แล้วเราก็เหมาะท่ีจะอยูต่รงนีน้ะ แตเ่ป็นเพราะคนท่ีทํางานหรือเปลา่ท่ีทําให้เราอยากหนี 
 



• ขอบคณุสําหรับข้อสงัเกตนะคะ ลองทบทวนดกู็เป็นจริงตามที่ อ.โอเล ่บอกคะ่ ว่ารอคอยอะไรอยู่ ใช่คะ่ 
ดเูหมือนว่าเราจะรอคอยมาทัง้ชีวิต รอวา่จะมีใครขีดเส้นทางให้เดินไปทางไหน รอวา่เม่ือไหร่จะถงึจดุ
เปลี่ยนอีก เหมือนใช้ชีวิตไปวนัๆ โดยไมม่ีจดุมุง่หมาย เป้าหมายในชีวิต เมื่อทบทวนวา่เรามีศกัยภาพ
ด้านอะไร เราก็คิดว่าเราน่าจะมีศกัยภาพด้านการสอน เพราะเดก็บอกวา่เราสอนสนกุ ทําเร่ืองยากให้
เป็นเร่ืองง่าย ขอเพียงแคเ่ราวางอารมณ์ความรู้สกึต่างๆ ลง ไมส่นใจวา่ใครจะมาสาย ใครจะไมต่ัง้ใจ
เรียน ทําไมไมม่ีการตอบสนองอะไรเลย เราพบว่าเมื่อเราวางความรู้สกึทางด้านลบลง เราสนกุมากที่จะ
สอน พอเราสนกุ เราเตม็ท่ีกบัมนั ผลก็ออกมาดี เรามีความสขุ เดก็ก็มีความสขุ ก็คงจะต้องฝึกท่ีจะรู้เท่า
ทนัความรู้สกึเหลา่นีแ้ละวางมนัลง ปัญหาอย่างหนึง่ของเราคือเรามกัจะไมไ่ด้ให้คณุคา่กบัตวัเราเอง 
บ่อยครัง้ท่ีตําหนิตวัเอง 
 

• เราว่าเรามศีกัยภาพด้านใจ ใจที่พร้อมจะช่วยเหลือผู้อื่น ใจท่ีคอยเป็นหว่งผู้อื่น ใจที่พร้อมจะโอบอุ้มผู้ที่
ด้อยกวา่ แตด้่วยความท่ีคิดวา่ตวัเองไมไ่ด้มีคณุค่าอะไร และคิดวา่คนอื่นก็ไมไ่ด้ให้คณุคา่อะไรกบัตวัเรา 
บางครัง้ทําให้ไมก่ล้าท่ีจะแสดงออกหรือมีทีท่าที่ไม่มัน่ใจเม่ือต้องคยุกบัคนบางคนหรือคนหมูม่าก เรายงั
กลวัท่ีจะเอย่ปากขอความช่วยเหลือจากใคร กลวัท่ีจะพาตวัเองเดินเข้าไปหาคนที่เราต้องช่วยเค้า กลวัวา่
จะพดูอะไร เขาจะตอบสนองยงัไง เขาจะยอมรับเรามัย้ ซึง่หลายๆ ครัง้มนัก็พิสจูน์แล้ววา่เรากลวัไปเอง 
แตก่็ยงักลวัทกุครัง้ท่ีจะต้องติดตอ่กบัคนอื่น 
 



• พอพดูผ่านมือข้างซ้ายวา่ชีวิตคืออะไร มือซ้ายตอบว่าคือความไมแ่น่นอน ชีวิตเราๆ หลงลืมอะไรไป มือ
ซ้ายตอบว่าหลงลืมความรักในครอบครัว เรารักคนอื่นเยอะแยะ ทําไมไมรั่กครอบครัว มือขวาตอบวา่ รัก
นะทําไมจะไมรั่ก รักและเป็นหว่ง มือซ้ายบอกวา่ก็แสดงออกไปสิวา่รัก มือขวาบอกวา่ก็อยากบอกแหละ
นะ แตบ่อกไปแล้วกลวัจะเยอะไง รักษาระยะหา่งไว้อย่างนี ้จะได้ไมม่ีใครมายุ่งกบัชีวิตเรามากเกินไป เรา
อยากได้อิสระในการใช้ชีวิตนะ ที่ผ่านมาเรามีอิสระเท่าไหร่กนัเชียว แล้วมือซ้ายก็ไมรู้่จะพดูอะไรตอ่แล้ว 
 

 ก่อนบนัทกึ นกึไมอ่อกวา่มีเร่ืองอะไร แตม่ีเร่ืองนีผ้ดุขึน้มา อะ ลองเขียนดกู็ได้ 
 

 ระหวา่งบนัทกึ รู้สกึถงึหวัใจท่ีพองโต เห็นใบหน้าคนท่ีเข้า workshop ด้วย และรู้สกึเหมือน
เราไปนัง่ในหวัใจเค้าตอนที่เรามองหน้าเค้า 

 
 หลงับนัทกึ รู้สกึตือ้ๆ สบัสน ก็รักนะ พ่อกบัแมน่่ะ แตว่่ากลวั กลวัการผกูมดั กลวัการอยู่ใต้อานตัิ
พ่อกบัแมไ่ปจนแก่ตาย เบ่ือท่ีจะฟังคําสัง่ 

 



• หลงัจากเขียนและทบทวนก็ได้ความวา่จริงๆ แล้วแมรั่กเรามากและเราก็รักแม ่แตด้่วยอะไร
และเม่ือไหร่ก็ไมรู้่ท่ีทําให้เราเหินห่างกนั และความเหินห่างมนันานจนทําให้เกิดชอ่งวา่งขึน้ 
แม่เองก็พยายามปรับตวั เรารู้วา่แมก็่ลดอะไรหลายๆ อย่างในตวัแมล่งมา แตแ่ม่ก็คือแม่ แม่
ก็เป็นแบบนัน้ของแมม่าตัง้แตเ่ด็ก แคนี่แ้ม่ก็เปลี่ยนมาเยอะนะ แม่คอยปกป้องเราทกุอยา่ง 
บางทีปกป้องมากไปมัง้จนเราอดึอดั ตอนอยูญ่ี่ปุ่ นเรามีความสขุมาก นานๆ โทรกลบับ้านที 
คยุกบัแมที่ไรก็รู้สกึวา่นํา้เสียงแม่ชา่งออ่นโยน มีปัญหากบัคาไนทีไรโทรไปร้องไห้กบัแมก็่รู้ได้
เลยวา่ในใจแมก็่ร้องไห้ไปด้วย แตพ่อกลบัมาอยูบ้่าน ทําไมเราไมไ่ด้ยินเสียงออ่นโยนแบบนัน้ 
ทําไมมีแตเ่สียงบน่คนโน้นคนนี ้วา่คนโน้นคนนี ้เราไมอ่ยากได้ยินแมว่า่ใคร แม่วา่ใครทีไรเรา
จะต้องออกมาปกป้องเค้าแล้วแมก็่จะบอกวา่ก็รู้แล้ว แมอ่าจจะพดูไปเร่ือยเป่ือยแต่เราคิดไป
เองหรือเปลา่วา่แมว่า่เค้า เราก็เลยรู้สกึหงดุหงิด คงต้องฝึกท่ีตวัเราน่ีแหละ 
 

 ตอนเขียนไปก็ร้องไห้นิดหน่อย แตซ่กัพกัก็หายคะ่ 
 



•  เขียนไมห่ยดุ 20 นาที เขียนเสร็จก็ทบทวนก็พบว่ามนัหา่งเหินกนัมานานแล้วคะ่ 
ความที่แมเ่อาตวัเองเป็นศนูย์กลางของจกัราวาล ทกุคนต้องเอาใจแม ่ต้องทําตามที่
แมบ่อก ถ้าไมง่ัน้แมจ่ะโกรธและไมพ่ดูด้วย บางทีเป็นอาทิตย์ๆ ก็มี วนัเกิดแมก่บัวนั
แมเ่ป็นวนัที่น่ากลวัที่สดุ มีอยู่ปีนงึซือ้เค้กชิน้ๆ จากร้านดงัไปให้แม ่กลอ่งสวยงาม เค้ก
หน้าตาดี เพราะเราคิดวา่มีหลายชิน้ หลายแบบ ได้กินหลายแบบดี  

 แตแ่มค่ิดวา่เป็นการซือ้มาให้แบบไมเ่ต็มใจ แมท่ําหน้าไมพ่อใจ รับไปงัน้ๆ เป่า
เทียนให้มนัเสร็จๆ ไป แล้วก็ไมส่นใจเค้กนัน้เลยและไมพ่ดูกบัเราเป็นอาทิตย์ หรือวนัแม่
บางปีเราซือ้ดอกมะลใินกระถางให้เพราะมนัจะได้อยูน่านๆ แมก็่ไมพ่อใจเพราะมนั
เหมือนไมต่ัง้ใจซือ้ แมบ่อกวา่ไมอ่ยากไหว้ก็ไมต้่องนะ แมม่กัจะพดูประชดอยา่งนีเ้สมอ 
ไมต้่องมาสนใจแมห่รอก ชา่งมนัเถอะ แตล่กูๆ รู้วา่นัน่คือไมพ่อใจ มนัเป็นอยา่งนีม้า
ตลอดตัง้แตเ่ด็กจนโต เด็กๆ ก็ไมส่นใจอะไร แตพ่อโตขึน้มีความคิดมากขึน้ มนัก็คิดมาก
ขึน้ แมบ่อกว่าแม ่sensitive กบัคําพดูและทา่ทางของคน แตแ่ม่คิดมัย้วา่ลกูๆ ก็ 
sensitive ตอ่คําพดูและทา่ทางแมเ่หมือนกนั  



• วนันีก็้ได้ทําเขียน 20 นาทีโดยไมห่ยดุค่ะ ตอนแรกก็เขียนไมอ่อก ขึน้ต้นด้วยเขียนไมอ่อกอยู่ 3 ครัง้ แล้วก็เขียนเร่ือง
ความห่างเหินจากแมก็่พบว่ามนัคงแก้ยาก แมก็่ลดควัตนแมล่งมาแล้ว สดุท้ายก็ต้องแก้ท่ีเราแหละว่าเราจะหวัน่ไหว
ไปกบัท่าทางคําพดูแมใ่ห้มนัน้อยลงได้ยงัไง พอจบเร่ืองนีก็้ไมมี่อะไรจะเขียน และก็นึกเร่ืองน้องออกเพราะเพิ่งโดน
น้องดดุ้วยเร่ืองเลก็น้อยมาก ก็เป็นความเสียใจว่าทําไมพดูดีๆ ไมไ่ด้ ต้องตะคอกด้วย เสียใจจนนํา้ตาจะไหล ว่าเรา
ยอมน้องทกุอย่าง ปรารถนาดีกบัเค้าทกุอย่าง ทําไมต้องพดูกบัเราแบบนี ้ก็เขียนแบบบน่ๆ ลายมือโย้เย้มากขึน้
เพราะอยากบน่ๆๆๆๆๆ แล้วอยู่ๆ ก็ย้อนมองตวัเองว่าแล้วเราละ่ บางทีเราก็พดูไมดี่ใช่มัย้ แล้วก็จบลงท่ีว่าเราต้องแก้
ท่ีตวัเราอีกแล้วหละ ไมเ่อามนัมาเป็นอารมณ์ ต้องฝึกสติฝึกภาวนาอีกเยอะ จบเร่ืองน้องก็ไปบน่เร่ืองคนอ่ืนอีก 
บน่ๆๆๆๆ จู่ๆ คําพดูท่านติชนทัฮนัท่ีเขียนอยูห่ลงัเสือ้ท่ีเพิ่งซือ้มาว่า The way out is in ก็ผดุขึน้มา ก็จริงสนิะ 
ทางออกของทกุอย่างมนัอยู่ในนีน่้ะ รู้สกึหนกัอยู่บ้างเพราะว่าฝึกภาวนาน่ีไมใ่ช่ง่ายเลย แต่ว่าก็ดีนะเพราะหลงัจาก
เสียใจจากคําพดูน้องก็เดินภาวนา ถ่ายรูปภาวนา แล้วความเสียใจมนัก็หายไปนะ 
 

 ********* 
• ขออีกนิดนะคะ วนันีน้ัง่ดหูลานอยู่ เห็นเค้าเอาไม้ทําเป็นดาบไปฟันต้นตะลงิปลงิ ฟันลกูตะลงิปลงิทิง้ แล้วเมื่อเย็นนี ้

เดินผ่านต้นตะลงิปลงิก็เลยไปจบัท่ีก่ิงเค้า หลบัตาแล้วถามเค้าในใจว่าเจ็บมัย้ เค้าบอกว่าเจ็บ สมัผสักิ่งเค้ามนัเย็นๆ 
เปลือกด้านนอกนุ่มแตพ่อบีบแรงๆ แล้วก็แข็ง พอเค้าบอกว่าเจ็บ นํา้ตาก็ซมึออกมา บอกเค้าว่าเราก็เหมือนกนั ขอ
โทษแทนหลานด้วยนะท่ีมารังแก เจ็บมากมัย้น่ะ ดสูลิกูหลน่เกลื่อนพืน้เลยแล้วเราก็เอาลกูตะลงิปลงิโกยไปโคนต้น
จะได้กลายเป็นปุ๋ ยให้กบัต้นแมต่่อไป พิมพ์อยู่น่ีนํา้ตาก็ไหลออกมาตอนท่ีพิมพ์ว่าเจ็บมัย้ ร้องไห้ไมห่ยดุ 



• บนัทกึ 20 นาทีครัง้ท่ี 4 วนันีเ้ร่ิมบนัทกึด้วยความว่างเปลา่ บนัทกึวนันีพ้บว่าบนัทกึด้วย
อารมณ์ท่ีดีแจม่ใส เร่ืองแม่เร่ืองน้องก็โอเค มนัต้องเปลี่ยนท่ีตวัเราน่ีแหละ เปลี่ยนเค้าไม่ได้
หรอก วนันีฟั้งแม่บน่ก็รู้สกึเหมือนวา่เสียงมนัผ่าหวัไป มนัไม่ได้เข้ามาในใจ ความกงัวล
บางอยา่งมนัก็มีอยู ่เราก็มองดมูนัและพดูในสิง่ท่ีต้องพดูออกไป ซึง่ผลก็โอเค  



• เม่ือวนัก่อนท่ีนัง่ดหูลานเอาไม้มาสมมตุิเป็นดาบและฟันต้นตะลิงปลงิ ฟันลกูตะลงิปลงิ เรา
เข้าไปสมัผสัเค้าและถามเค้าวา่ เจ็บมัย้ เค้าตอบกลบัมาว่าเจ็บ เราตอบวา่ เราก็เหมือนกนั 
มือท่ีจบัก่ิอยู ่ถงึแม้จะเย็นๆ แตเ่หมือนมีพลงัท่ีเช่ือมตอ่กนัทําให้รับรู้เหมือนกบัวา่เราเข้าใจใน
ความเจ็บของเค้าและเค้าเข้าใจในความเจ็บของเรา วาดรูปเค้าออกมา ต้นเค้าจะเอนๆ ทําให้
ดเูหมือนต้นเค้าออ่นน้อมมาก ดทูา่ทางยอมจํานนตอ่สิง่ท่ีเข้ามากระทบ  

 เม่ือคยุกบัเค้าผ่านมือข้างซ้าย เค้าก็โกรธเหมือนกนัท่ีโดนฟัน แตท่ี่ไมโ่ต้ตอบเพราะ
โต้ตอบไปก็ไม่ได้ช่วยให้อะไรดีขึน้ เจ็บเด๋ียวเดียวก็หาย แตถ้่าตอบโต้หรือบอกว่าเราเจ็บแล้วทํา
ให้คนอ่ืนเจ็บ เราจะเจ็บยิ่งกวา่โดนคนอื่นตี ถามเค้าวา่แล้วจะทนเจ็บอยูอ่ยา่งนีเ้หรอ เค้าตอบวา่
เค้าเป็นต้นไม้ หนีไปไหนได้ละ่ เราถามว่าแล้วเราละ่เราหนีได้ เราจะทํายงัไง ตะลงิปลงิตอบวา่ 
เธอไปไหนไม่ได้หรอก เพราะใจเธออยูน่ี่ พอเค้าตอบออกมาแบบนีนํ้า้ตามนัร่วงเผาะลงมาทนัที 
จริงสินะ ใจของเราอยูท่ี่น่ี ถงึแม้ต้องการความอิสระยงัไงก็ตาม แตใ่จอยูท่ี่น่ี จะทิง้ใจไปได้ยงัไง 
ไปได้ไมน่านก็ต้องกลบัมาหาใจตวัเองอยูดี่ เราก็ต้องหาทางรับมือกบัความเจ็บปวดนัน้เอง 

 
• จบแล้วคะ่ จบด้วยความรู้สกึอิ่มเอิบท่ีได้พบวา่ใจตวัเองอยูท่ี่ไหน แตใ่นขณะเดียวกนัมนัก็มี

ความกลวัปนอยูด้่วย 
 



• นัง่มองปลาหางนกยงูว่ายวนเวียนอยูใ่นอา่งบวั ก็สงสยัวา่ปลาหางนกยงูอยากไปวา่ย
นํา้ในแมนํ่า้บ้างมัย้ หรือออกไปทะเล ออกไปเจอปลาอ่ืนๆ ที่ไมใ่ชป่ลาหางนกยงูดบู้าง 
เลยลองคยุกบัปลาหางนกยงูผ่านมือข้างซ้าย ปลาหางนกยงูบอกวา่ไมอ่ยากออกไป
หรอก อยูใ่นนีก็้ปลอดภยัดี ถงึจะเบ่ือแตท่กุคนก็รักและเป็นหว่งกนัและกนั แตเ่รารู้สกึ
วา่ความรักและความหว่งน่ีแหละผกูเราไว้ไมใ่ห้เป็นอิสระ ปลาหางนกยงูตอบวา่ ใคร
ผกูเธอไว้ ไมม่ีใครผกูเธอเอาไว้เลยนะ เธอผกูของเธอเอง เธอบอกวา่เธอต้องดแูล
หลาน เธอเป็นหว่งคนโน้นคนนี ้ไมม่ีเธอเขาก็อยูก่นัได้นะ ดีซะอีก ไมม่ีเธอแมเ่ค้าจะได้
ลงมาดอูาหารการกินของลกูบ้าง เธออยูเ่ธอทําแทนเค้าหมดแล้วก็มาบน่วา่เค้าไมด่ ูก็
เธอดแูล้วน่ี เค้าจะไปดทูําไม ถ้าบอกว่าเธอหว่งพอ่แมห่ว่งยายหว่งน้อง พวกเค้าก็
ไมไ่ด้ผกูเธอไว้น่ี เธออยากไปไหนเธอก็ไปส ิเธอไปผกูของเธอเองนะ จริงอยูเ่ธอมี
หน้าที่ที่ต้องดแูล แตพ่วกเขาก็รักเธอที่จะให้อิสระแก่เธอเมื่อเธอต้องการ ดสูมิาอยูท่ี่
องครักษ์ตัง้ ๕ วนั ไมมี่ใครวา่อะไรเธอเลยใชม่ัย้ 

• นัน่สนิะ เราผกูเอาไว้เอง 
 



• ตอนก่อนเร่ิมโครงการก็ต่ืนเต้นว่าจะได้ทําอะไรใหม่ๆ  ท่ีจะทําให้รู้จกัตวัเองมากขึน้ พอเร่ิมโครงการได้เขียนเร่ือง
เก่ียวกบัความฝัน ซึง่ได้ช่วยคลี่คลายเหตกุารณ์ในอดีตท่ีเรารู้อยูแ่ล้วลกึๆ ว่ามนัคืออะไร แต่การเขียนช่วยทําให้
ความรู้สกึนัน้มนัชดัขึน้และเรายอมรับมนัด้วยใจจริง 

 ระหว่างโครงการได้คลี่คลายตวัเองในหลายๆ ด้าน มีความชดัเจนในความเป็นตวัเองมากขึน้ พอมนัชดัเจน
ขึน้เราเลยยอมรับมนัและพร้อมท่ีจะอยู่กบัตวัตนของเราแบบนีเ้พียงแต่ว่าต้องฝึกให้รู้เทา่ทนัตวัเองมากขึน้จะได้มี
ความสขุมากขึน้ 
ตอนที่คณุโอเลใ่ห้เขียนต่อยอดเร่ืองตะลงิปลงิตอนนัน้ตื่นเต้นมาก กระตือรือร้นที่จะเขียนและสามารถเขียนเสร็จในเวลา
ชัว่โมงกว่าๆ เขียนเสร็จก็อ่านและแก้กบัคณุโอเล ่2-3 ครัง้ รู้สกึว่ายิ่งอ่านยิ่งชดัเจนกบัตวัเองและยิ่งยอมรับความเป็นเรา
และมองคนในครอบครัวจากมมุอ่ืนที่เราเคยมอง เหมือนกบัลดกําแพงของตวัเองลง... 

 
 สิง่ท่ีน่าทึง่ในการเขียนคือกาีีเขียนโต้ตอบระหว่าง 2 มือ เหมือนกบัมนัดงึเอาจิตไร้สํานึกขึน้มาให้มนั
ออกมาเป็นคําพดู และเมื่ออ่านแล้วคือมนัใช่อย่างนัน้จริงๆ 
ความตัง้ใจหลงัจากจบโครงการคือจะพยายามเขียนบนัทกึทกุวนัและทบทวนบนัทกึ และถ้ามีโอกาสก็อยากจะเข้า
โครงการแบบนีอี้กค่ะ 
 
ขอขอบคณุสําหรับคําแนะนําชีแ้นะทกุอย่างนะคะ ขอชื่นชมว่าคนๆ เดียวสามารถอ่านงานเขียนและให้คําแนะนํากบัคน
จํานวนขนาดนีน่ี้ถ้าไมใ่ช่ด้วยใจคงไมไ่ด้ขนาดนี ้
 
ขอบคณุอีกครัง้ค่ะ 
 
กุ๊กไก่ 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



• สองคนในตวันา กําลงัประลองฝีมือกนัคะ่ นาจะคอยดแูละติดตามพวกเขา 
แตไ่มว่า่จะอยา่งไร นาจะเช่ือเสียงในหวัใจตนเองนะคะ ความอาลยัอาวรณ์
บางครัง้ก็ทําให้ชีวิตมีรสชาติดีเหมือนกนั 
 

 ขอบคณุสําหรับกําลงัใจคะ่ นารู้สกึวา่ตวัเองโชคดีไมแ่พ้ใคร  
 

ครูนา 
 



• แปลกใจตรงท่ี ปกติเวลาร้องไห้รู้สกึใช้พลงังานเยอะ ขอบตาร้อนผา่ว 
แตค่รั้งนีเ้หมือนนํา้ไหลผา่นตา อยูใ่นสภาวะปกตคิะ่ 
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คิม้ 



 



 





• ตอนนีก้ลบัมารู้สกึดีกบัตวัเองแล้วคะ่  
 พร้อมที่จะแชร์ให้กบัเพ่ือน ๆ ได้แล้วคะ่ 
 ที่ครูโอเลแ่นะนําให้ทําความรู้จกัสองด้านของตวัเองให้มากขึน้ ทิง้ระยะเวลา
พอสมควรเพ่ือดวูา่ตวัเองพร้อมที่จะรับรู้ไหม 
 วนันีก็้เลยได้ทําดคูะ่  
 แรก ๆ ก็คิดวา่เราพร้อมหรือยงั แล้วควรจะเขียนอยา่งไรดี 
 แตต่ดัสนิใจลองเขียนแบบให้ไหลไปเร่ือย ไมพ่ร้อมตัง้คําถามหรือคิดในสิง่ท่ี
ตวัเองเขียน ก็สามารถเขียนผา่นไปได้ด้วยดีคะ่ 
 แม้จะรู้สกึวา่คยุกนัแบบหยาบ ๆ ไมล่กึซึง้ แตก็่ทําให้รู้สกึดีและมีความสขุกบั
ตวัตนทัง้ 2 ฝ่ายคะ่ 
 ได้แนวทางท่ีจะนําไปบาลานซ์ให้ชีวิตมีความสขุขึน้คะ่ 

 







• ลองทําตามท่ีแนะนําคือ ได้วาดความรู้สกึและอาการท่ีเกิดขึน้ครัง้ท่ีแล้วลง
บนกระดาษ  

 แล้วโน้มความรู้สกึและพลงังานนัน้ให้เกิดเป็นภาพท่ีใจ  
 แล้วก็ถามอยา่งท่ีครูบอกคะ่ ตอนแรกมนัมีการตอบบางสิ่งออกมา
เลก็น้อย 
 แตพ่อเร่ิมถามเพิ่มเติม มนัรู้สกึถอยกลบัมาอยูก่บัความรู้สกึชิวชิวแทน 
มนัไม่สามารถไปตอ่ได้คะ่ 
 รู้สกึเหมือนสบาย ๆ ไม่ก้าวตอ่ ทําให้เขียนอะไรไม่ได้เลยคะ่ 
 เหมือนโดนบลอ็ค หรือตวัเองยงัไม่พร้อมท่ีจะเผชิญกบัเขา 

 



สนทนากบัผูป้กป้องขอใหเ้ผชิญกบัอารมณ์ดา้นลบ 
 

 



 



 



“จิตใส” 



• สวสัดีค่ะ ครูโอเล ่
ส่งสรุปทบทวนค่ะ 
รู้สกึใจหายค่ะท่ีคอร์สจบแล้ว 
ตอนเร่ิมคอร์สรู้สกึว่าใช้เวลาเรียนนาน 
แต่พอเรียนแล้ว รู้ว่าไม่นานเลย 
เพราะได้เห็นว่า...ปล่อยปะละเลยตวัเองมากเพียงไหน 
คิดว่ายงัมีเวลาอีก และอีก 
สดุท้าย...  มนัจบโดยผ่านไปอีกแล้ว 
ได้เห็นความเล่ือนลอยไม่มีเป้าหมายของตวัเอง 
 
แต่สิ่งท่ีได้เรียนรู้  
ก็มีค่ามากสําหรับมมุมองการใช้ชีวิต 
กบัตวัเอง หรือแม้กบัผู้ อ่ืน 
การดแูลจิตใจของตวัเอง และส่งผลไปยงัผู้คนรอบข้างด้วย 
 
ขอบคณุสําหรับการอบรมท่ีนําสิ่งท่ีเป็นประโยชน์มามอบให้แก่ผู้อบรม
นะคะ 
ขอบคณุครูโอเล่ค่ะท่ีดแูลและใส่ใจผู้อบรมเป็นอย่างดี👍 👍 👍  
 
 
• จติใส 😊  

 



 



 



 





 



เร่ิมรู้สกึเหมือนกนัวา่ฝันเป็นคลงัความคิด
ความรู้สกึท่ีเราเก็บไว้หรือซอ่นไว้ เราแทบจะ
รู้อยูแ่ล้วในทกุๆเร่ือง แตพ่ยายามจะลืม 
พยายามจะไมรู้่สกึ 



 



 



 



 



ตวัตนท่ีเปราะบางแนะนําให้ลองทําตามความ
ฝัน รู้สกึเหมือนเจอทางออกเลยคะ่ 



 



 



 



 



• ตอนแรกยงัไมรู้่วา่เขียนอะไร แตพ่อเขียนๆไป รู้สกึสะใจอย่างบอกไม่ถกู
กบัความกลวัในเร่ืองไมค่วรกลวั ไม่รู้มวัไปกลวัอะไรหนกัหนา พอกลวัก็
มวัแตค่ิดไปตา่งๆนานาวา่จะเป็นอยา่งนัน้อยา่งนีไ้ปลดความมัน่ใจซะ
ตัง้แตย่งัไมเ่ร่ิม เลยไม่ได้ทําอะไรซกัที มวักลวัไปก่อนจนไมก่ล้าทําอะไร 
ถ้าทําไปแตแ่รกตอนนีอ้าจจะชินและเห็นเร่ืองเหลา่นัน้เป็นเร่ืองธรรมดา
ไปแล้วก็ได้ 

 





• ถ้าถามถึงเหตกุารณ์ท่ีไม่ได้รับการยอมรับในชีวิตจริง มนัเกิดขึน้ประจํา
ยิ่งกวา่เร่ืองธรรมดาเสียอีก แม้บางทีเป็นเพียงเร่ืองเลก็ๆน้อยๆ แตถ่กู
สะสมไปเร่ือยๆ เมื่อไม่พดูถึงมนัก็เหมือนถกูกดเอาไว้ในใจลกึๆ แตพ่อมี
อะไรไปสะกิด ทกุอยา่งก็ปะทอุอกมาเหมือนระเบดิภเูขาไฟ ยิ่งเขียน
เหมือนได้ระบายสิง่ท่ีไม่มีใครต้องการจะฟัง เขียนไปๆนํา้ตาเร่ิมไหลด้วย
ความอดึอดั และหยดุเขียนไมไ่ด้จนกวา่จะได้ระบายออกไปทัง้หมด 
สว่นรูปภาพก็ไม่รู้จะวาดอะไรและอยูด่ีๆก็วาดรูปนัน้ออกมา เหมือนเป็น
การระเบดิท่ีรุนแรงจากภายใน ทางออกจากเร่ืองนีค้งต้องใช้เวลาเป็น
เคร่ืองพิสจูน์อยา่งท่ีตวัตนนัน้บอกจริงๆ ซกัวนัต้องเป็นวนัของเรา 







• จากรู้สกึล้า เหน็ดเหน่ือยกบัชีวิตและความคดิมานาน พอกลบัมาเขียน 
แรกๆยงัเหน่ือยเขียนลําบาก หายใจไม่ทัว่ท้อง พอเขียนไปๆนํา้ตาก็ไหล
ไปตามความรู้สกึเหลา่นัน้ แตพ่อจบก็เหมือนทกุอยา่งจบ ไม่ได้เศร้า 
เสียใจหรือเครียดใดๆ รู้สกึปลอดโปร่งขึน้ หายใจได้ดีขึน้ (ตอนเขียนจบ
เพลงแสงสดุท้ายของ bodyslam โผลม่าแบบทนัทีทนัใดเข้าตรง
จงัหวะและฟิลลิ่งมากอยา่งกบัเพลงประกอบหนงั) 

 



• ระหวา่งเขียนเพลงและตลอดเวลาท่ีเพลงนีแ้ลน่อยูรู้่สกึความหวงัท่ีริบหร่ี
คอ่ยเร่ิมก่อตวัขึน้เร่ือยๆ ยิ่งร้องยิ่งฟังก็รู้สกึมีความสขุ ปลอดโปร่งเบา
สบาย เหมือนเพลงนีไ้ปพดัพาความหนกัใจออกไปจากตวัเราจนหมด 
เหลือแตค่วามสขุท่ีไม่ถกูห้วงอารมณ์ใดๆมาครอบงําหรือปิดบงัไว้ 





• หลงัจากได้เข้าร่วมโครงการนี ้ทําให้เราได้ค้นพบอะไรหลายอยา่งมากมายท่ีฝังอยู่ในตวัเรา 
ทัง้รู้ตวัแตไ่มเ่คยใสใ่จ และท่ีไมรู้่ตวัวา่บางสิ่งบางอยา่งท่ีเรารู้สกึวา่ไม่สําคญัหรือแทบไม่
เก่ียวข้องกบัชีวิตเราเลย กลบักลายมาเป็นปมปัญหากบัชีวิตเราไปซะได้ 

 โครงการนีไ้ด้เปิดโอกาสให้เราได้ย้อนมองดตูวัเอง ให้เวลากบัตวัเอง และสนใจ
ความรู้สกึลกึๆภายในมากขึน้ จากท่ีเม่ือก่อนไม่เคยให้ความสําคญั วนัๆเสียเวลากบัการหา
ความสขุจากภายนอกแทบไม่เคยได้ย้อนมองภายในเลยด้วยซํา้ 
 สดุท้ายนีก็้ต้องขอขอบคณุอาจารย์ท่ีคอยรับฟังปัญหาตา่งๆนานามากมายท่ีแปรผนั
ไปตามอารมณ์ท่ีแปรปรวนอยา่งไมค่าดสาย ขอบคณุอาจารย์ท่ีรับฟังและให้คําแนะนํามาโดย
ตลอด หนจูะนําเอาเทคนิคตา่งๆ มาใช้ในการบนัทกึตอ่ยอดไป และปรับเปลี่ยนทศันคติตอ่
สถานการณ์ตา่งๆ ท่ีจะเกิดขึน้ในภายภาคหน้า ไมว่า่อะไรจะเกิดก็ไมมี่ปัญหาใดใหญ่เกินมือของ
เรา 
 

จี ้
 

 



 



• บนัทกึแรกคะ่ 
 
 อยา่งแรกคือ ไมเ่คยคิดวา่ตวัเองจะสามารถเขียนหนงัสือด้วย
มือซ้ายได้ 
 อยา่งที่สองคือ ไมเ่คยคิดวา่ตวัเองจะจําความฝันได้ เทา่ที่บนัทกึ
มานีถื้อวา่มากแล้วสําหรับตวัเอง 
 อยา่งที่สามคือ สิ่งสําคญัที่ตวัเองบอกตวัเองในบนัทกึนีคื้อ 
ความฝันของตวัเองน่าจะเก่ียวข้องกบัความรู้สกึที่มีตอ่ตวัตนของตวัเองใน
แตล่ะชว่งชีวิต ซึง่เทา่ที่บนัทกึได้อาจจะยงัไมล่กึพอ  

 



• หลงัจากท่ีสง่บนัทกึแรก อาจารย์ได้แนะนําให้ใคร่ครวญในประเดน็ความรู้สกึตอ่ตวัเองในแตล่ะช่วง 
พอลองอา่นบนัทกึซํา้ไปมาก็คิดว่าประเดน็การกินรองเท้า กินวุ้นเส้นพลาสติก มนัมีความรู้สกึท่ีคล้ายๆกนัอยู่ 
ยงัไมท่นัได้เร่ิมบนัทกึก็ฝันวา่กินนํา้ซุปที่มีรองเท้าอยู่ แตค่วามรู้สกึตอนนีม้นัไม่เหมือนเดิม มนัไม่ใช่กลืนไม่เข้า
คายไมอ่อกนะ รองเท้าในซุปก็เป็นของเรา คนอื่นเขาก็กินซุปกนัอย่างอร่อย ดิฉนัก็ได้บนัทกึความฝันและ
ความรู้สกึนัน้ไว้ก่อน เพราะยงัคิดเช่ือมโยงไม่ออก  
     วนันีไ้ด้ลองนัง่น่ิงๆ หลบัตา ให้ความรู้สกึขณะกินรองเท้านกัเรียนเป็นตวัแทนของความรู้สกึการกลืนไม่เข้า 
คายไมอ่อก ลองนกึถงึตอนม.6 ที่ฝันวา่กินรองเท้า ตอนนัน้มนัก็หลายปีแล้ว พอเร่ิมนกึถงึความรู้สกึในเร่ือง
หลกัๆได้ เร่ืองในรายละเอียดก็เร่ิมตามมา เขียนด้วยมือซ้าย ความรู้สกึของการเขียนในวนันีค้ือการเขียนมือ
ซ้ายไมเ่ป็นภาระนะ เขียนได้เร่ือยๆ มีความรู้สกึวา่ความคิดท่ีออกมามนั "ประดิษฐ์" น้อยกวา่มือขวา มนัไม่ต้อง
กงัวลเร่ืองการรักษาหน้าเหมือนมือขวา  
    จบบนัทกึอยู่แล้วเหมือนมนัยงัไมใ่ช่ความรู้สกึทัง้หมด พอเขียนลงไปวา่ "หรือเราเสียใจแตไ่มก่ล้าเสียใจ" 
ตรงนีใ้ช่เลย ความรู้สกึอนันีอ้นญุาตให้ตวัเองจบบนัทกึในวนันีไ้ด้  
 

ฉนัรักฤดฝูน 
 



 





• บนัทกึแผนผงัความฝัน  
 ฝันท่ีทําให้เช้าของวนันีไ้มอ่ยากต่ืน พอเขียนทบทวนอา่นแล้วก็คือ. เร่ืองราวท่ีเกิดใน
ชีวิตจริงเน่ียแหละ เพียงแตอ่าจตา่งคน ตา่งรายละเอียดบางอยา่งบ้าง แตท่ี่คล้ายกนัทกุครัง้ของ
การฝันเร่ืองราวแบบนี ้ๆ คือ ความรู้สกึออ่นล้า หมดแรง. หมดกําลงัใจ รู้สกึวา่ตวัเราไมมี่ใคร
ต้องการเลย สําหรับคนท่ีเข้ามาเก่ียวข้อง กบัติบในความสมัพนัธ์แบบเพ่ือนเน่ีย ติบต้องร้องขอ 
เอาใจเขา สิง่ท่ีเราเห็นว่าเราตัง้ใจทําอยา่งมาก บางทียอมวางตวัเอง วางงานตวัเราออกไปก่อน 
เพ่ือจะได้ดแูลคนท่ีเราอยากดแูลได้และหวงัให้เขาเห็นเราสําคญัอย่างท่ีเรา เห็นเขาบ้างคะ่ จน
บางทีการทําแบบนีด้เูป็นธรรมดาไปเลยคะ่ แล้วหลายๆครัง้เราก็รับรู้วา่เขาไมเ่ห็นเราเลย... 
 
หลงั บนัทกึ............     มาอ่านทบทวน เห็นตวัเองว่า จิตใจเราชา่งเก็บเร่ืองราวตา่งๆไว้มาก โชค
ดีท่ีติบเปิดโอกาสให้ตวัเองได้เห็นตวัเองในครัง้นี ้ติบก็ยงัเป็นคนท่ีต้องการการยอมรับ ต้องการ
ความรักอยูน่ัน่แหละ ยอมรับเลยคะ่ แตส่ิง่ท่ีจะคอ่ยๆๆสร้างขึน้ คือการเทา่ทนั เพ่ือดแูลตวัเอง
ตอ่ไปคะ่ 

 





• ความฝันท่ีเป็นเร่ืองเป็นราวคือ ความรู้สกึในความฝันคือการติดตาม การร้องขอความรัก การยอมรับ การ
มองเห็น ในขณะเดียวกนัก็อยากเป็นตวัเองท่ีถกูมองวา่มีจดุยืน เป็นตวัของตวัเอง เป็นตวัติบที่ดไูด้รับการ
ยอมรับด้วย 
 
วาดรูปสญัลกัษณ์แทนสิ่งท่ีปรากฏในใจเรา ติบได้รูปดวงตา คืออยากถกูมองเหน็แบบที่ติบเป็นติบ ติบที่
อาจไมไ่ด้ดีได้ตรงใจให้ทกุครัง้ แตเ่ป็นติบท่ีจริงใจ และยินดีเป็นเพ่ือนกบัทกุคน ดอกไม้ ความสวยมี
สวุรรณ หวัใจ ติบต้องการความรักและการอยู่เคียงข้างคะ่ 

 
 ติบกลบัมาอา่นทบทวนพบว่าความฝันดแูลในเร่ืองท่ีติบทําในชีวิตจริงไมไ่ด้ ติบอยากโต้แย้งบ้าง 
ในชีวิตจริงทําน้อยมากหรือถ้ามีต้องมีเร่ืองราวที่ทําให้โกรธก่อน ซึง่การโต้แย้งเลยเหมือนติบใช้อารมณ์ 

 
 ฝันบอกวา่ให้ติบรักและยอมรับตวัเองแบบที่เป็น กล้ายอมรับคนท่ีไมถ่กูใจบ้าง เหมือนท่ีีติบยงั
กล้ายอมรับตวัติบที่ไม่ได้ดัง่ภาพที่ตัง้วางไว้เลย แล้วคนอ่ืนจะมายอมรับติบได้อย่างท่ีติบต้องการไหม 

 





• อ่านทบทวนคะ่ กลายเป็นมาเขียนเร่ืองตวัติบท่ีอยากจะยืนยนัวา่ติบเป็น
อยา่งไร อาจเพราะตดิค้างกบัความรู้สกึ 2-3 วนัก่อนมีน้องท่ีสนิทกนั แต่ตบิ
จริงจงักบัเขาในเร่ืองหน้าท่ี ตบิก็ตกัเตือนเขา เขาบอกวา่พี่ตบิเปลี่ยนไป เขา
ไม่คุ้น เขาชอบ ด.ญ.ณชัชามากกวา่ ติบก็เลยบอกเขาว่า ไม่วา่จะเป็น ด.ญ. 
ณชัชา. พี่ตบิ ป้าตบิ ก็คือพี่แหละ และตบิก็ไม่ได้โกหกใครนะ ตบิก็เป็นแบบนี ้
แหละ 

 
• เขียนจบแล้วกลบัมาอ่าน รักตวัเองขึน้อีกเยอะเลยนะโอเล ่รู้วา่ต้องการอะไร 

ยอมรับความต้องการของตวัเองด้วย และก็ต้องดแูลความต้องการของเรา
ก่อนอยา่มวัแตร่อให้ใครมาดแูล 
 



ดแูลด้านท่ีออ่นหวานเพ่ือเติมรักให้ตนเอง 





• วนันีต้ิบจะปลอบตวัเองวา่ ติบก็คือคนธรรมดาคนหนึง่ท่ีทกุข์ เป็น และเจ็บปวดได้ ติบควรให้
เวลาตวัเองอยูก่บัความเจ็บปวดเงียบ ๆ บ้าง อาจต้องยอมรับความเช่ือลกึ ๆ วา่ติบอาจไมไ่ด้
ตัง้ความหวงัการเกิดมาเพ่ือภารกิจท่ีจะรักดแูลคนคนเดียว แตมี่ภารกิจเพ่ือเรียนรู้ และดแูล
คนหลาย ๆคน 

 และสดุท้ายทกุอย่างก็เพียงเกิดขึน้ ตัง้อยุ ่และดบัไปตามกาลเวลา 
 
 หลงัจากวนันีด้้านออ่นหวานเขาบอกถึงความอ่อนแอของเขา ติบเลยร้องไห้ซะนาน 
ก่อนเขียนติบเอามือกมุหวัใจเอาไว้ด้วย บอกความกรุณาตอ่เขา และเขียนทัง้หมดคะ่ หลงัเขียน 
ติบ เขียนจดหมายถึงพ่ีคนนัน้ คะ่ บอกความรู้สกึและบอกรัก แต่ติบก็ต้องดแูลชีวิตในเส้นทาง
ของตวัเอง 
 
และติบสง่ข้อความหาเพ่ือนท่ีติบเคยเลา่ให้ฟัง บอกความรู้สกึ เตรียมใจสําหรับทกุคําตอบ 
 

 





• บนัทกึนีทํ้าให้ได้ทบทวนถึงพอ่คะ่ วยัเด็กท่ีได้รับความอบอุน่ความรัก 
จากพอ่ พอติบอา่นทบทวนติบรู้แล้ววา่น่ีคือแบบของคนท่ีติบอยากได้
เป็นคนรักนัน่เอง 
 

• และความเป็นจริง คือ ติบได้ความรักแบบท่ีติบใฝ่หาอยูแ่ล้ว เพียงแต่
ไม่ใช่ในรูปแบบคนรัก แบบชาย-หญิง ความรักของพอ่ท่ีทบทวนติบได้รับ
พลงัจากความรักท่ีบริสทุธ์ิ ไมต้่องพยายามทํา พยายามเป็น หรือโหยหา
เลย และเราควรใช้พลงัจากความรักนีเ้ป็นกําลงัใจในการก้าวเดินวนัตอ่ 
ๆ ไปคะ่ ขอบคณุคะ่ พอ่ของหนตูิบ 
 





• สมัผสัได้วา่ว่าวนัเวลาท่ีผา่นไป เขาไว้ใจ วางใจติบมากขึน้. และเขาคงเป็นเพ่ือนท่ีดีกบัติบไป
ตลอดแหละ ตดัสนิใจวา่ติบต้องวางความคาดหวงัลงคะ่ มนัเจ็บปวด ติบปิดบงัเร่ืองนีจ้ากใจ
ด้วยหลากหลายวิธี. ฟังเพลงนีไ้ด้มาเขียนความรู้สกึตนเอง. รับรู้ถงึความเกิดขึน้ ตัง้อยู ่และ
ดบัไปของทกุอยา่ง ติบคงต้องใช้ชีวิตอยา่งระมดัระวงัใจมากขึน้ และทกุข์สขุก็ต้องเปิดรับท่ี
จะอยูแ่ละดแูลตวัเองคะ่ 
 

• อยากออกจากทางเดิม สร้างทางใหม่คือ ติบอยากออกจากความรักท่ีคาดหวงัของตวัเองซกั
ที เม่ือก่อนคาดหวงั แล้วก็มีปฏิกิริยาด้านลบทัง้กบัตวัเองและตวัคนท่ีรัก บอกตวัเองให้ลด
ความหวงั เป็นเพ่ือนท่ีดี ไม่ใสใ่จเขาทกุครัง้ ทกุเวลา บอกว่าตวัเองทําใจได้ ยอมรับได้ ท่ีจะ
มองดอูยูห่า่ง ๆดีขึน้บางเวลาเท่านัน้ เหมือนก็ยงัคาดหวงั แตค่วามคาดหวงัแบบนีม้นัฉาบ
ด้วยความสบายใจท่ีจริง ๆ ไมส่บายใจ แต่ติบได้เห็นตวัเองเม่ือยามท่ีรู้สกึเหน่ือย ท้อ มนัก็อด
ย้อนไปท่ีจะเรียกร้องไม่ได้ ทําไมตอนนัน้เขาไมเ่ลือกเรา ไมอ่ยูก่บัเรา และท่ีสําคญั ทําไมเรา
ยงัอยูใ่นทางเดิม ๆ แบบนี ้ไม่ออกมาเสียที มนัเจ็บทัง้อยู ่และจากมา เฮ้อ ....เศร้า 



 





ทางเลือกเก่า คนรักเดิม 

 เขียนบนัทกึทางแยกท่ี 1 แล้วคะ่. ความรู้สกึก่อนเขียน ตัง้สตนิานคะ่ 
พยายามทําใจให้สงบมาก ๆๆคะ่ แตก็่ยงัมีนํา้ตาซมึๆๆ 

 
 ขณะเขียนไปเร่ือยๆๆ แตล่ะเหตกุารณ์ท่ีจะเจอมือพาไป ยิ่งเขียนยิ่ง
ร้องไห้ นํา้ตาซมึตลอด พยายามเขียนจนจบ 
 
 เขียนจบมาทบทวนประเด็นคือสิง่ท่ีอยูใ่นบนัทกึก็คือสิง่ท่ีเป็นในปัจจบุนั
คะ่โอเล.่ มนัเจ็บปวดนะ พอมาอ่านเน่ียไม่เจอเลยนะ จดุท่ีเราจะมีความสขุ 
ฮือๆๆๆ 
 





• สรุปบทเรียนจากการอบรมครัง้นี ้ 
•  ช่วงท่ีเข้าคอร์สครัง้ท่ีแล้ว เขียน = ปลดปลอ่ยชีวิตติบได้รับประโยชน์มาก ๆ โดยเฉพาะปมในใจท่ีไม่

สามารถมีลกูได้ ทําให้มีผลในการท่ีใจไมเ่ป็นกลางเม่ือต้องทํางานให้คําปรึกษาในกรณีท่ีท้องไมพ่ร้อม หรือในแมท่ี่
ติดเชือ้เอดส์ ติบจะรู้สกึว่าตนเองไมไ่ด้สร้างบญุกศุลถ้าผู้หญิงคนนัน้ตดัสนิใจว่าไมต่ัง้ครรภ์ต่อ ท่ีผ่านมาติบใช้
วิธีการสง่ต่อผู้ ป่วยไปในท่ีเหมาะสม แต่ก็ไมไ่ด้สบายใจเลย จนเมื่อได้เข้าใจตวัเองมากพอ ให้อภยัตวัเอง และเข้าใจ
ว่าเราคงไมไ่ด้ปรารถนามาท่ีจะมีลกูในชาติภพนี ้(หรือเปลา่???) ทําให้ติบมีความสขุกบัตวัเองมากขึน้ แม้ว่าในวนั
เวลาปัจจบุนั ก็ยงัไมส่ามารถคยุได้ ยงัต้องสง่ต่อ แต่สิง่ท่ีเกิดขึน้คือ สมัพนัธภาพท่ีผู้ รับบริการรับรู้ได้ ว่าติบยงัเป็น
เพ่ือน ยงัจะดแูลเขาในเร่ืองอ่ืน ๆ ต่อไปได้ เราได้เรียนรู้กนัว่า บางทีข้อจํากดัไมไ่ด้ทําให้ศกัยภาพหรือคณุค่าเรา
ลดลง เพียงเราต้องเข้าใจ ค่ะ 

•  ได้เข้าคอร์สนีต้่อ เพราะช่วงท่ีเขียนแล้วปลดปลอ่ยบางเร่ืองได้ ติบนอนไมห่ลบับอ่ยมาก เหมือนมีอะไรติด
ค้างไมส่ําเร็จในชีวิตจริง โอเลบ่อกว่าเป็นสญัญาณบางอย่าง ให้ฝึกสงัเกตความฝัน ตลอดชีวิตของเรา นานมากเลย 
นึกไมอ่อกจนเร่ิมเขียนเรียบเรียง ความฝันได้ ตัง้แต่เนือ้หาความฝันช่วยเหลือเร่ืองการปลดปลอ่ยความรู้สกึเก็บกด
ตอนเด็ก ๆ ท่ีไมส่ามารถบอกแมไ่ด้ว่าถกูรังแก การไมส่ามารถยืนยนัตวัเอง กบัคณุครู เพ่ือน ๆ ความน้อยใจท่ีตวัเอง 
หน้าตาไมส่วยไมน่่ารัก เป็นเด็กตวัใหญ่กว่าเพ่ือน ๆ การต้องอดทน ท่ีจะตัง้ใจเรียน รักษาข้าวของท่ีพ่อแมล่ําบากซือ้
มาให้ เพ่ือช่วยพ่อแมป่ระหยดั การตัง้ใจเรียนเพ่ือให้เป็นที่ยอมรับ และ พ่อแมภ่มูใิจ ในฝันที่ตกลงไปในหลมุ
บอ่ยครัง้ พยายามปีนขึน้จนได้คงเหมือนติบสามารถ      ฝ่าฟันอปุสรรคต่าง ๆ ได้นัน่เองพอทบทวนความฝันนํามา
เช่ือมโยงกบัเร่ืองต่าง ๆ ในชีวิตจริง ความฝันช่วยเยียวยาเราได้ แท้จริงเราสามารถเลือกชีวิตเราได้ เราต้องเป็นเพ่ือน
ท่ีแท้ของตวัเรา ความฝันเป็นสญัญาณเตือนเรา เพียงแต่เราต้องรู้จกัท่ีจะน่ิงฟังบ้าง เหมือนเร่ืองต่าง ๆ ในชีวิต ท่ีบาง
ทีเราต้องเงียบเพ่ือฟังเสยีงของผู้ อ่ืน และท่ีสําคญัเสียงจากหวัใจเราด้วย 

•  คอร์สนีไ้ด้ทบทวนเร่ืองความรักที่ติบทกุข์ ไมส่บายใจมาก ๆ ติบอยากได้คนรักที่เข้าใจ การเขียนทําให้ติบ
ค้นพบความรักในแบบท่ีติบต้องการแล้ว และติบก็มีมากตลอด คือความรักจาก พ่อ ผู้ชายคนแรกในชีวิต ท่ีจริงติบ
กบัพ่อสนิทกนัมากนะ แต่ช่วงหลงัติบลืมพ่อไปเลย ความรักของพ่อติบไมเ่คยต้องร้องขอ เลย ติบรักพ่อค่ะ 
 



 การมองเห็นในตวัเราเองมากขึน้ ทัง้รักตวัเองมากขึน้ บางครัง้กลวั ไม่ชอบตวัเองในหลายครัง้ ด้วยจนบางทีรู้สกึ
เกลียดท่ีตวัเราไม่เป็นไปอย่างท่ีควรเป็น นกึเปรียบเทียบกบัคนท่ีด้อยกว่า ดีกว่า ว่าเขายงัทําได้ เราเน่ียช่างแย่จงั ทําเอาไม่อยากมี
ชีวิตอยู่ต่อเลย โดยเฉพาะในเร่ืองการตดัใจ และเข้าใจในสมัพนัธภาพของติบกบัเพ่ือนท่ีรัก ท่ีไม่ได้คยุกนัเกือบปี โดยท่ีไม่ได้มีสาเหตุ
ท่ีตระหนกัรู้คงเพราะความเห็นท่ีแตกต่างท่ีเพ่ือนคงเก็บไว้ยาวนาน และท่ีสําคญัในเร่ืองของความรักท่ีอยู่ในใจ ความรักท่ีไม่มี
โอกาสได้อยู่ด้วยกนั ทําให้ติบไม่กล้าอยู่กบัตวัเองเลย โทษตวัเองว่าคงเป็นเพราะเราท่ีไม่ดี ความทกุข์ใจในเร่ืองเดิม ๆ กลบัมาอีก 
เป็นอยู่ตลอดสปัดาห์ จนวนัหนึง่ เสียงเบา ๆ แว่วเข้ามาว่า รักตวัเอง ให้อภยั หยดุกล่าวโทษได้แล้ว ลองฟังเสียงชีวิตท่ีไม่ได้ยินบ้าง 
ก็รู้สกึดีขึน้บ้าง เหมือนวนันีค้่อย ๆ เรียนรู้ชีวิต ขึน้มาอีกครัง้ และคงจะต้องก้าวเดินต่อไป  ไม่รู้ว่าจะนานเท่าไร แต่คงต้องหยุด
คาดคัน้กบัชีวิต อาจต้องวางแผนคร่าว ๆ ในแต่ละวนั ว่าจะทําอะไรบ้าง มีความฝัน และความหวงัในเวลาใกล้ ๆ ก่อนเพ่ือให้ชีวิต
ผ่านไปได้  เบิกบานเท่าท่ีทําได้  
 ช่วงท่ีเขียนเร่ืองสนทนากบัความตาย ในความรู้สกึท่ีหดหู่ต่อการเป็นไปของชีวิต มาก ๆ กลบัพบว่าไม่ว่าจะอยู่ต่อ 
หรือเลือกตาย ก็ยงัต้องมีทางเลือกอีกนัน่แหละ ต่างกนัถ้าตายไปเราก็ต้องเรียนรู้การจดัการกบัชีวิตแบบใหม่ เร่ิมต้นใหม่  เราต้อง
ต่อสู้กบัอปุสรรคต่าง ๆ แบบเผชิญหน้า ไม่มีประสบการณ์การเอาตวัรอดมาช่วยเหมือนในโลกใบนี ้ 
(แต่บางที ประสบการณ์หรือการจดัการแบบเดิม ๆ มนัก็ไม่ได้ช่วยให้เราผ่านไปได้ดี เหมือนการยดึติดทําให้ไม่เรียนรู้ปัญหาท่ีแท้จริง 
) ดงันัน้ไม่ว่าเลือกแบบไหนไหน เราก็ต้องเผชิญหน้ากบัสถานการณ์ใหม่ๆ ท่ีไม่เคยพบอยู่เสมอ  (ถ้าเราไม่ยดึติด) การสนทนากบั
ความตาย ทําให้ติบอยากมาเร่ิมเร่ืองราวของชีวิตแบบใหม่ พจิารณาว่าเรามีก่ีทางเลือกกบัปัญหาหรือเร่ืองราวท่ียงัขดัใจอยู่     แล้ว
ทางเลือกท่ี 1 ท่ี 2 เราต้องเจออะไรบ้าง เวลาทีทางเลือก 2 ทาง อดึอดัใจมาก เหมือนต้องเลือกอีกทาง ทิง้อีกทางเลย แล้วย้อนกลบั
ไป ชีวิตติบก็ต้องเลือกมาตลอด ถ้าทางเลือกมนั 1 ทางดี ทางท่ี 2 ไม่ดี นะ เลือกไม่ยาก แต่โจทย์ท่ีติบเจอคือ ทัง้ 2 ทางตอบโจทย์
ความต้องการของชีวิตได้ทีละอย่าง เข้าใจเลย  ยากมากมาก ตอนนีท่ี้ท่ีติบเลือกคือ ทางท่ี 1,2  อยู่ด้วยกนั ไม่ได้ทําให้เร่ืองราวในแต่
ละวนัของชีวิตเปล่ียนแปลง แต่คือใจของติบท่ีต้องต่ืนรู้ให้เท่าทนั ยงัรักแต่ไม่ต้องการครอบครอง ดแูลห่วงใย แต่ปล่อยวางได้ เพราะ
เราฝืนธรรมชาติของชีวิต และธรรมชาติไม่ได้   คือ  การพบ และวนัหนึง่ก็ต้องจากกนั ทางเลือกนีว้นัหนึง่ต่อไป อาจไม่ใช่ทางท่ี
เหมาะท่ีติบจะเลือกก็ได้  



 แต ่ณ วนันีต้ิบเลือกปัจจบุนัท่ีตระหนกัรู้ แตไ่ม่แบกไว้ และเดิน
ตอ่ไปคะ่ 

   คงยงัต้องเดนิทางตอ่ไป ขอบคณุตวัเองท่ีครัง้นีย้อ่มกลบัมา
เจ็บปวดเพื่อรู้จกัตวัเอง เพื่อรู้วา่อะไรคือทกุข์ ของเรา ไมห่นีทกุข์ แตย่ิม้และ
ดแูลความทกุข์ แบบเข้าใจ ขอบคณุความกล้าท่ียอมออกมาวา่ยนํา้ แม้วา่
จะยงัสําลกันํา้บ้าง  

 

กระตบิ 









ภาพแรก  บอกอิสระในทุกอยา่งท่ีออกจากจุดศูนยก์ลาง  ความเป็นตวัตน 
ภาพท่ี2  แจกนัท่ีมีความสมดุล  แต่ตอ้งการการล่ืนไหลและอิสระจากภายใน 

ภาพสุดทา้ย  รูปทรงหลายมิติ  และสีสนัท่ีตรงกนัขา้มกนั..แต่มีจุดเช่ือมจาก 4  มุมมองของกล่องสีเหล่ียมสีเหลือง  
ทั้ง 3  ภาพน้ีระบายสี  ภายใน 5  นาที .........คิดวา่ตนเองน่าจะใชสี้ในการเขา้ใจตนเอง 

และเร่ิมเขียนจากการมองภาพ...................... 
     ขอบคุณ  อ.  โอเล่  ท่ีสร้างแรงจูงใจใหใ้ชรู้ปแบบต่างๆในการเรียนรู้ตนเอง 

 



ติ๋ม 



• หวัข้อ ที่ 1.5 กระจกเงานะครับ ทบทวนบนัทกึ 
 ก่อนทํา: รู้สกึวา่เราจะเขียนได้มัย้เน่ีย ทัง้ท่ีก็เพ่ิงจะฝันไปเมื่อคืน แล้วก็น่ากลวัถงึขนาดที่ตกใจตื่น 
(ก็ไมแ่น่ใจนะวา่ตกใจตื่นหรือตื่นเพราะอย่างอื่น) เอาเป็นวา่ตกใจตื่นก็แล้วใจ ใจเต้นเลย น่ากลวั แตก่็ดนัเป็น
คนที่จําความฝันไม่คอ่ยได้ พอผ่านมาแป๊บ ก็ลืมซะเกือบหมด ดีที่เร่ืองนีม้นัแรง ก็คิดว่าจะจําได้มากหน่อย  
 ระหวา่งทํา: นึกอะไรไมค่อ่ยออกเท่าไร อย่างท่ีคิดเลยวา่จําไม่คอ่ยได้ แตก่็น่ากลวัจริงๆ คือ 
เหมือนหนงัผี ไปเจอคนที่เขาเอาแขนแกวง่มาโดนเรา แตเ่ขากลบัไมรู้่ว่าตวัเองทํา แล้วก็เห็นว่ามีใครคนหนึง่อยู่
เบือ้งหลงัเขา ขนาดเอามาเขียนใหม ่ยงัรู้สกึใจเต้น รู้สกึตระหนก ไปจนถงึกลวั ขนาดเป็นแคค่วามฝันนะเน่ีย 
มิน่าเม่ือคืนกวา่จะหลบัได้อีกครัง้ก็ตัง้หลายชัว่โมง แตก่็น่าตลกตรงท่ีคนที่อยู่ในความฝัน รู้จกัอยู่คนเดียว 
นอกนัน้ไม่รู้จกัเลย แตก่็จําหน้าไม่ได้นะ สําหรับคนท่ีรู้จกัอยู่คนเดียวที่วา่ ก็ไมเ่ข้าใจวา่ทําไมต้องเป็นคนนี ้ทัง้ท่ี
จริงๆ ก็ไมไ่ด้สนิทอะไรเลย ไม่เคยคยุกนัตวัตอ่ตวัด้วยซํา้ เจอแตล่ะครัง้ก็อยู่ในการประชมุตลอด  
 หลงัทํา: รู้สกึเป็นฝันท่ีน่ากลวัจริงๆ มาเขียนก่อนจะนอน แล้วจะนอนหลบัมัย้เน่ีย ให้เขียนเร่ือง
พลงังาน เขียนไมถ่กูครับ ย่ิงวาดรูป ย่ิงไปไมเ่ป็นเลย สําหรับเร่ืองตวัละคนสะท้อนตวัเรา ตวัละครสําคญัก็มี 2 
คน คือ คนที่จําเขาได้ ซึง่อาจจะคิดคล้ายกนับางเร่ืองมัง้ เพราะมกัจะเหน็ไปในทางเดียวกนัเวลาประชมุ แต่
คนท่ีทําเร่ืองน่ากลวักบัเราน่ี เน่ืองจากจําไมไ่ด้ (เหมือนกบัวา่ไมรู้่จกัมาก่อน) เลยไมรู้่จะวิเคราะห์ยงัไง หรือจะ
แปลวา่เรากลวัใครบางคนอยู่ หรือแปลวา่ตอนนีม้ีคนมาคกุคามเรา 

 



• ระหวา่งทํา : การให้เขียนเฉพาะหายใจออกน่ียากเหมือนกนั เพราะต้องมีสมาธิจดจ่อกบัทัง้เร่ืองลม
หายใจ และ เร่ืองการเขียน บางครัง้ก็หายใจครัง้หนึ่งเขียนได้คําเดียวเท่านัน้เอง แตก่็ทําให้ได้ใคร่ครวญ
สิ่งท่ีจะเขียนได้มากขึน้ แล้วจิตใจก็สงบขึน้  

 หลงัทํา : รู้สกึวา่ได้สรุปตวัเองในช่วงนี ้และจะต้องตัง้ใจเปลี่ยนแปลง และทําสิ่งท่ีดีๆ ตอ่ตวัเอง ไป
หาหมอ จดัระเบียบชิีวิต และสว่นรวมตอ่ไป สําหรับที่บอกว่าให้หลบัตาแล้วนกึถงึภาพ นึกไมอ่อกเลยครับ นึก
ถงึแตเ่ส้นด้ายยุ่งๆ พนักนั  
 
... ชีวิตช่วงนีใ้นอีกด้านซึง่เป็นงานใหมท่ี่กําลงัจะให้ทํา และน่าจะเป็นงานที่ท้าทายมากๆ อีกเร่ืองในชีวิต ก็ยงั
ไมค่อ่ยคืบหน้าไปไหน แตส่ิ่งตา่งๆ ก็อยู่เหนือการควบคมุ ก็คงได้แตร่อให้เกิด จะได้เร่ิมทํางานเสียที ก็รู้สกึ
หงดุหงิดเลก็น้อย วา่มวัทําอะไรกนัอยู่ก็ไมรู้่... 
ในด้านสว่นตวัชีวิตช่วงนี ้เรียกวา่ ไมไ่ด้รับการจดัระเบียบเอาซะเลย ใช้เวลาไปกบัการเล่นเน็ต Facebook 
เยอะมากเกินไป หลายๆ อย่างท่ีควรทําก็ไมไ่ด้ทํา อาจจะเพราะความเบ่ือ หรือเปลา่ก็ไมแ่น่ใจ แตย่งัไงคงต้อง
จดัระเบียบชีวิตให้ดีกวา่เก่าได้แล้ว เกลียดตวัเองท่ีเป็นแบบนี ้... ชีวิตช่วงนีถ้งึจดุ ที่น่าอดึอดั เพราะต้องรอ
หลายอย่าง ติดๆ ขดัๆ แตย่งัไงก็ต้องมีการเปลี่ยนแปลง โดยเฉพาะเปลี่ยนแปลงตวัเอง 

 



• ก่อนทํา : ไมค่อ่ยรู้สกึอะไรมาก เพียงแตน่กึวา่เขียนด้วยมือซ้ายต้องยากแน่เลย 
 

 ระหวา่งทํา : การเขียนด้วยมือซ้าย มนัยากมากๆ เสียเวลาด้วย แล้วลายมือก็
น่าเกลียดมาก  
 แตก็่ชว่ยให้ยืดระยะ คิดให้ถ่ีถ้วนขึน้ระหวา่งท่ีเขียน รู้สกึถงึความกงัวล ไปจนถงึ
ความกลวัได้อยา่งชดัเจน  
 แสดงให้เห็นวา่ที่ผา่นมา เรากลวัมาโดยตลอด 3 ปี แตเ่พิ่งจะมากงัวลมาก 
เพราะเหมือนรู้สกึเหน่ือยมากขึน้  
 แตก็่ไมแ่น่ใจ เพราะเป็นหลายโรค ความเหน่ือยอาจเกิดจากโรคอื่นก็ได้  
 หลงัทํา : เห็นได้ชดัวา่เรารักชีวิตมากแคไ่หน ที่ผา่นมามกัจะคิดวา่ไมก่ลวัตาย 
แตจ่ริงๆ เรากลวัตายมากเหมือนกนั 

 



• ระหวา่งทํา : ตอนแรกก็เขียนบทบาทหน้าท่ี ในหน้าท่ีตา่งๆ ตัง้แตท่ี่ทํางาน เป็นอาจารย์ เป็น
ผู้บริหาร เป็นเพ่ือนร่วมงาน ท่ีบ้าน ก็เป็นแฟน เป็นลกู ก็ยงันกึไมอ่อกว่าตวัตนของเราจะมีก่ีตวัตน ก็
นกึวา่มีตวัตนเดียวก็คือ ตวัเรา ท่ีเลน่ไปแตล่ะบทบาท แตพ่อเขียน ๆ ไป ก็เร่ิมมองเห็นว่าเรามี 2 
ตวัตนท่ีผลดักนัขึน้มาทําหน้าท่ี ก็เลยเปลี่ยนจากเลา่บทบาทมาเป็นการตัง้คําถามทัง้ 2 ตวัตน   

 ผู้ให้ เขามีหน้าท่ีทําในสว่นท่ีดีของเรา เขาแสดงออกโดยการชว่ยเหลือคนอ่ืนๆ เป็นคนใจดี 
เขามีคติ คือ อยากให้คนอ่ืนมีความสขุ พยายามเข้าใจคนอ่ืน อยากให้ทกุคนเป็นคนท่ีดีขึน้ อยากทํา
ความดีมากๆ ถามวา่เขาต้องการอะไร เขาอยากให้คนอ่ืนเห็นเราวา่เป็นคนดี    
 อตัตา เขามีหน้าท่ีทําในสว่นท่ีเห็นแก่ตวัของเรา เขาแสดงออกโดยการเอาแตใ่จตวัเอง ชอบ
ความสบาย ไม่ชอบลําบาก ไม่ชอบเหน่ือย เขาเห็นวา่ตวัเองถกูเสมอ เห็นวา่ตวัเองดีกว่าคนอ่ืน เขามี
มมุมองวา่ ชีวิตเกิดมาต้องมีความสขุ เขาต้องการความสบาย ทํางานให้น้อย แตไ่ด้เงินเยอะๆ  
 แตถ้่าถามวา่กบัแตล่ะบทบาทท่ีเจอกบัคนตา่งๆ ทัง้ 2 ตวัตนก็แสดงบทบาทตา่งกนั เวลาท่ี
เราผอ่นคลาย หรือมีความทกุข์ ก็มีแนวโน้มจะแสดงอตัตาเยอะ แตเ่วลาอยูก่บัคนอ่ืนๆ ก็มีแนวโน้มท่ี
ตวัตนผู้ให้จะแสดงออกมามากขึน้ ถ้าเป็นคนท่ีเราเห็นวา่สําคญั ตวัตนนีจ้ะแสดงออกมามากขึน้  
 หลงัทํา : ก็มองเห็นชดัขึน้ว่าเรามี 2 ตวัตนท่ีผลดักนัขึน้มาแสดงบทบาท ตอ่สู้กนั ขึน้กบัวา่
อารมณ์ความรู้สกึเป็นอย่างไร แตใ่ช้เวลากบับนัทกึนีน้านมาก ถงึ 40 นาที เขียนเม่ือยเลยครับ  

 



• เร่ืองคนกวนใจครับ (ถอดจากบนัทกึมาคีย์ใหม่)  
ก่อนทํา : ตอนแรกท่ีให้ทําบนัทกึนี ้ไมไ่ด้คิดวา่คนๆ นีเ้ป็นคนกวนใจเราเลย เพราะเป็นคนท่ีสนิท  
แตน่ัง่นกึไปนกึไป ก็รู้สกึได้วา่ เธอคนนี ้กวนใจเรามาตลอด ทําให้ใจเราขุน่มาตลอด  อาจจะ
มากกวา่คนท่ีเราไมช่อบท่ีสดุด้วยซํา้ คิดไปจนมัน่ใจวา่ เธอคนนีแ้หละ เป็นคนท่ีกวนใจเรามาก
ท่ีสดุคนหนึง่ ยงัแปลกใจวา่ทําไมก่อนหน้านี ้ไม่ได้คิดถงึแง่นีน้ะ  
 ระหว่างทํา : ได้ระลกึถึงบางแงม่มุของเธอคนนี ้ท่ีเรามองเห็น และลืมเลือนไป อนั
เน่ืองมาจากระยะหา่งท่ีมากขึน้ในชว่งหลงั  เม่ือเราระลกึขึน้มาได้ใหม ่ทําให้เรารู้สกึดีกบัคน
กวนใจคนนี ้และรู้สกึยินดีท่ีจะกวนใจกนัตอ่ไป  
 และอนาคตก็คงจะกวนใจกนัไปเร่ือยๆ  
 หลงัทํา : รู้สกึดีขึน้ เหมือนกบัได้ถอดปมอะไรบ้างอย่าง หรือ ถอนม่านบางๆ ท่ีกัน้
ระหว่างเรากบัเธอ-คนกวนใจคนนัน้  
 ทําให้กลบัมารู้สกึว่าแม้เธอคนนีจ้ะกวนใจเรา แตก็่เป็นคนกวนใจท่ีนา่รัก นา่คบหา  
 ทําเสร็จแล้ว เห็นความโงข่องตวัเองเลยครับ  

 



• ตอ่ยอดจากบนัทกึ :  
• ผมและเธอ มีมมุมองที่อาจจะตา่งกนั เพราะมีที่มาคนละสาย ผมเป็นวิศวกร แตเ่ธอ

มาสายมนษุย์ศาสตร์ แตเ่ราสองคนมีจดุแข็งท่ีเสริมซึง่กนัและกนัได้อยา่งดี เธออาจ
คิดวางแผนไมเ่ก่งเทา่ผม แตเ่ธอก็ถนดัทางตอ่สายคยุกบัคนอ่ืนๆ ซึง่งานของเราต้อง
ใช้ทกัษะการประสานงาน ซึง่เธอทําได้ดี และเป็นการปิดจดุออ่นของผมท่ีไมถ่นดัใน
การติดตอ่สื่อสาร เธออาจกล้ารับงานไปซะหมด แตถ้่าเธอไมก่ล้า งานนีก็้ไมเ่กิด แล้ว
เธอก็ทําจนเสร็จไปได้ทกุงาน ผมอาจคิดรอบคอบเกินไป กลวัสิง่ตา่งๆ มากไป แตผ่มก็
คิดเก่ง ทําเอกสารเก่ง ซึง่ก็ชดเชยจดุที่ขาดของเธอได้ และเราก็ต้องเรียนรู้ที่จะพฒันา
ในจดุที่ยงัขาดของแตล่ะคนตอ่ไป 
 

        เต๋อ 
 







• การบ้านชิน้ท่ี ๒ รู้สกึว่าจะวางความคิดในงานในตรรกะลงได้เยอะกวา่ชิน้แรก 
เพราะเม่ืออา่นหวัข้อและคําแนะนําในการเขียน ก็สามารถเขียนไมห่ยดุปากกาได้ถงึสอง
หน้ากระดาษสมดุบนัทกึเต็มๆ ถ้าไม่หยดุก็ยงัเขียนได้อีก แตเ่นือ้หาจะเร่ิมวนไปวนมาแล้ว จะเร่ิม
ออกไปทางมุ้งมิ่ง ฟุ้ งฟิง้ ไปแล้ว เยอะไป เลยหยดุดีกวา่ แล้วมาสงบใจสกันิดดวูา่เห็นภาพอะไร
เกิดขึน้ในหวั มีภาพตาผดุขึน้มา นา่จะเป็นภาพส่ือเชิงสญัลกัษณ์มากกว่า แทนเร่ืองราวท่ีเขียน
มาทัง้หมด แล้วจงึเขียนด้วยมือข้างท่ีไมถ่นดั แตค่รัง้นีรู้้สกึวา่มือข้างท่ีไมถ่นดัเขียนได้เร็วขึน้กว่า
เม่ือสองหลกัสตูรท่ีผา่นมา อาจคุ้นเคยกนัมากขึน้  แตข่ณะเดียวกนั ก็รู้สกึวา่เขียนได้เกือบทนั
ความรู้สกึ ความคิดท่ีผดุออกมาขณะท่ีเขียนได้ดีขึน้  จริงๆ ก็เห็นนะวา่เกิดอะไรขึน้ ซึง่ก็ตรงกบั
เหตกุารณ์ตา่งๆ ท่ีผา่นมานะ  เพียงแตอ่าจต้องใช้เวลาอีกนิด ทกุอย่างคงจะดีขึน้ไมท่างใดก็ทาง
หนึง่ 
 
ป.ล. ทกุครัง้ท่ีโจทย์การเขียนบอกให้เขียนด้วยมือข้างท่ีไมถ่นดั จะรู้สกึชอบมากเลย แตเ่ม่ือ
กลบัมาอยูใ่นภาวะปกติ ไม่เคยนําวิธีการนีม้าใช้กบัตวัเองสกัที 
 

 





• สง่การบ้านชิน้ที่ ๓ ฟังสิง่ในธรรมชาติค่ะ 
 โชคดีมากท่ีเมื่อเช้าไปเดินดตู้นไม้ในบ้าน หลงัจากไมอ่ยู่บ้านหลายวนั และหลายวนัก่อนก็เดินไมไ่ด้ เพราะ
ฝนตกเกือบทกุวนั ทําให้ดินแฉะและลื่น ทกุครัง้ท่ีเดินไปดตู้นไม้ จําได้ว่ามีความรู้สกึหนึ่งเกิดขึน้เกือบทกุครัง้ คือเหมือน
เขาดีใจท่ีเราออกมาทกัทายกบัเขา เขาดรูู้สกึช่ืนบาน เราเองก็พลอยสดชื่นไปกบัเขาด้วย เพราะต้นไม้เกือบทกุต้น เราเป็น
คนเอาเขาเข้ามาในบ้าน และลงมือปลกูบ้าง เอาลงกระถางบ้าง แล้วแต่สะดวก และเมื่อเราละเลยการดแูลเขาไป  
 เอาตวัเองไปใสใ่จกบัเร่ืองอ่ืนนอกตวัมากเกินไป ทําให้หลงลืมท่ีจะกลบัมามองเขา บอ่ยครัง้ท่ีเดินเข้า-เดนิ
ออกจากบ้าน ก็แค่หนัมามองนิดหนึ่ง ไมรู้่ว่าท่ีหนัมามองนัน้ เพราะเขาต้องการจะบอกว่า โชคดีนะ หรือดีใจท่ีกลบัเข้า
บ้านหรือป่าว แต่ช่วงหลงัๆ จะค่อนข้างรู้สกึดีมากๆ ท่ีได้แวะไปหาเขาบอ่ยขึน้ มีเวลาให้เขามากขึน้ ไปทกัทายกนัมากขึน้ 
 ยงัไมร่วมถึงนกทัง้หลายที่อยู่ในบ้าน ท่ีเกาะก่ิงต้นไม้เหลา่นีน้ะ 
โดยเฉพาะเจ้านกกางเขน ท่ีมาสง่เสียงหวานวนัละหลายรอบ 
 เมื่อเช้าก็มายืนเต๊ะท่ารอที่ศาลพระภมู ิทกุครัง้ท่ีนกกางเขนสง่เสยีงร้อง เป็นอนัรู้กนัว่า เขามาเรียกให้หนัมา
มอง หนัมาทกัทายกนับ้าง พอเขาเห็นว่าเรารับรู้การมาของเขา เขาก็จะบนิไปเลน่ต่อ แต่ต้องมาทกัทายกนัวนัละหลาย
รอบ ถ้าวนัไหนได้ยินเสียงแล้ว แกล้วไมท่กัหรือลืมทกั ก็จะร้องจนหนัมาทกัจงึจะไปบนิต่อ ก็นะ ชีวิตในบ้าน ก็มีความสขุ
ดีกบัธรรมชาติรอบๆ ตวั ไมต้่องวิ่งออกไปหาไกลท่ีไหน 
 
 

 





• คําสะท้อนของโอเลใ่นการบ้านแต่ละชิน้คอ่นข้างตรงกบัเหตกุารณ์จริงคะ่ 
ซึง่ไมส่ามารถพดูออกมาได้ แตเ่ม่ือเขียนออกมา จงึได้แคน่ัน้ เพราะยงัมีความกลวั
บางอยา่งอยู ่ เม่ือเห็นคําสะท้อนแล้ว ใจหนึง่อยากเขียนให้สดุ อีกใจก็ยงักลวัความจริง
บางอยา่งท่ีซอ่นตวัอยู ่อาจยงัไมพ่ร้อมที่จะเผชิญก็ได้คะ่ 
 
สง่การบ้าน "หน้ากากและหวัโขน" อีกรอบคะ่ 
ครัง้นีล้องนกึถงึสภาพตวัเองในภาวะตา่งๆ ตามที่แนะนํามาคะ่ พอเขียนรูปจบหนึง่รูป ก็
รีบบนัทกึเรียงไปทีละรูปท่ีวาด ยงัรู้สกึวา่ตวัเองมีบางอยา่งติดอยูท่ี่หวัอยู ่รูปหลงัๆ จงึลอง
เร่ิมต้นวาดจากด้านลา่ง เพ่ือให้ลดการขึน้ไปท่ีหวั ตอนที่จรดปากกาวาดแตล่ะรูป รู้สกึวา่
ตวัเองนิ่งขึน้กวา่ท่ีวาดในครัง้แรก แตก็่รู้สกึอีกละวา่ แตล่ะรูป มีการแสดงความรู้สกึน้อย
มาก จะยิม้ก็ทําเหมือนจะยิม้อยูใ่นหน้า ไมม่ีหน้ายิม้แฉ่งเลย 
 

 





• การบ้าน "อ่านลาง"  
 อนันีก็้ตอนแรกนึกไม่ออกวา่จะเขียนเหตกุารณ์ไหนดีท่ีลางชดั แตส่ิ่งท่ี
ผดุมาในหวั มีแตเ่หตกุารณ์นีเ้หตกุารณ์เดียวเท่านัน้ พยายามหาเหตกุารณ์ใหม่
ท่ีลางชดักวา่นีก็้นึกไม่ออก นึกไม่ได้ จงึตดัสินใจเขียน 
 แตใ่นขณะที่กําลงัจะจรดปากกาเขียนนัน่เอง ท่ีคําตอบของลางนีเ้พิ่ง
เฉลย 
 เพราะตลอดเวลาท่ีผ่านมาหลงัจากเกิดเหตกุารณ์นัน้ เราเข้าใจวา่เป็น
เร่ืองของอนาคตท่ีจะเกิดในไม่อีกก่ีวนัมาตลอด 
 จนตอนนีน่ี้เอง ท่ีคําตอบผดุขึน้มาวา่ ไม่ใช่  แตเ่ป็นผลตอ่เน่ืองจาก
เหตกุารณ์ท่ีเกิดก่อนหน้านัน้สองสามวนั 

 





• บลอ็กท่ีคอยปิดกัน้ตวัเองจากสิง่ตา่งๆ ด้วย "ความกลวั" จนทําให้กว่าท่ีจะตดัสนิใจทําอะไร
สกัอยา่งหนึง่ จะต้องใช้เวลาพอสมควรจนกวา่จะมัน่ใจวา่ทําได้จงึลงมือกระทํา 

 สิง่ท่ีมาบล็อกคือ "เสียงท่ีเกิดขึน้จากการเลีย้งด“ู เสียงนัน้จะคอยบอก คอยเตือน คอย
เลา่ถงึอนัตรายหลายๆ อยา่งท่ีเกิดขึน้จริงในชีวิตประจําวนัของคนในสงัคม เสียงนัน้จะบอกถงึคํา
ตําหนิตา่งๆ ทําอะไรนิดก็ไม่ดี ไม่สวย ไมไ่ด้เร่ือง  อะไรท่ีทําออกมา ไม่เคยมีอะไรดีเลย  แตเ่มือ
ถามเสียงนัน้กลบัวา่ แล้วอะไรคือสิง่ท่ีดี สิง่ท่ีถกูละ่ เสียงนัน้ก็ตอบอะไรไมไ่ด้  หลายครัง้ท่ีทําตวั
เป็น "กบฏ" แบบไมใ่ห้รู้ไมใ่ห้เห็น ได้ลองทําในส่งิท่ีคนทัว่ๆ ไปเขาทํากนั ก็พบวา่ มนัไม่ได้นา่กลวั 
หรือเป็นอนัตรายอะไรอยา่งท่ีเสียงนัน้พยายามกรอกใสห่เูราตลอดเวลา เสียงนัน้จริงๆ แล้ว ไม่ได้
มีอะไรมาก  เสียงนัน้แค่เป็นหว่งเรา กลวัเราจะพบกบัอนัตรายตา่งๆ อยา่งท่ีคนอ่ืนเขาเจอกนั 
โดยเฉพาะเรือง่ของความสมัพนัธ์ อาจเน่ืองจากประสบการณ์ของเสียงนัน้ด้วยก็ได้ ท่ีตลอดชีวิต 
ไมเ่คยพบประสบการณ์ท่ีดีในเร่ืองของความสมัพนัธ์เลย เสียงนัน้จงึสง่ตอ่ความระแวง ความ
กลวัมา เพ่ือให้ตวัเองรู้สกึมีเพ่ือน การจะหนีเสียงนัน้ก็ทําไม่ได้หรือทําได้ยากเสียด้วย 
เพราะเสียงนัน้ถกูกรอกเข้าหมูาตั ้ง้แตเ่ด็ก จนถงึทกุวนันีก็้ยงักรอกอยู ่เพราะหลายครัง้เวลาท่ีคิด
จะเร่ิมต้นทําสิ่งใหม่ๆ  ในชีวิต  

 



• เสียงจะคอยเตือนไมเ่ฉพาะเรา กบัน้องด้วย จะคอยพดูแตส่่งิท่ีเป็นอปุสรรค สิง่ท่ีเป็น
อนัตราย 

 จนเด๋ียวนีน้้องจะไม่เลา่อะไรให้ฟังก่อนแล้ว จะเลา่ให้ฟังเม่ือลงมือทําไปแล้ว 
 เพราะไมง่ัน้ จะเสียกําลงัใจกนัไปหมด จนลงมือทําอะไรไมไ่ด้เลยสกัอยา่ง 
 ทกุวนันี ้กิจวตัรประจําวนัหลายอยา่งยงัทําให้เห็นไมไ่ด้เลย 
 จะมีทัง้เสียงด ุเสียงวา่ เสียงตําหนิ เสียงวิพากษ์วิจารณ์ เสียงพดูถงึความกลวั ความ
อนัตรายตา่งๆ  
 ทกุครัง้ท่ีพดู จะพดูด้วยเสียงอนัดงั เสียงอนัเกรีย้วกราด 
 สิง่เหลา่นีม้นัดงัสะท้อนไปมาในหวั ในความทรงจํา จนทําให้ยากท่ีจะลบเลือนออกไป 
 นอกจากจะทําโดยไมบ่อกเลา่อะไรให้ฟังเลย 
 เม่ือทําใกล้สําเร็จแล้วคอ่ยบอก นัน่แหละดีท่ีสดุแล้ว 
 





• ทําการบ้าน "สญัญาณทางกาย" อีกครัง้หนึง่  ครัง้นีค้ําตอบที่ได้ชดัเจนมาก จนปฏิเสธไมไ่ด้เลยทีเดียว 
อาการปวดหวัไมเกรนกลบัมาอีกครัง้ ก่อนหน้านีเ้มื่อเดือนก่อนเขาก็เตือนแล้วหนึ่งหน แตไ่มร่ะวงั จนครัง้นี ้
ออกอาการชดัเจนและเป็นอยู่หลายวนัมาก 
 หลงัจากที่ดแูลตวัเองจนไมม่ีอาการนีม้า ๓-๔ ปีแล้ว หลงัจากเป็นครัง้แรกในช่วงที่ทํางานหนกั
สดุๆ เมื่อราว๗ ปีกอ่นมงั ถ้าจําไมผิ่ด 
 ครัง้นัน้ทํางานหนกัมาก ทําไมรู้่วนัรู้คืน ไมม่ีวนัพกัผ่อน ละเลยร่างกายและการพกัผ่อนมาก มุง่
ทํางานให้กลัยาณมิตรร่วมทาง ทําทกุอย่างเพ่ือให้งานเดินไปได้ ทําทกุอย่างเพ่ือให้งานเข้มแข็ง ได้รับความ
เช่ือถือจากผู้คน กลัยาณมิตรเราก็จะได้รับความเช่ือถือด้วย 
 และช่วงนีใ้นอนาคตอนัใกล้ งานสําหรับกลัยาณมิตรกําลงัจะกลบัมาอีกครัง้ แตค่รัง้นีท้ําแบบ
ถนอมร่างกายและจิตใจตวัเองมากขึน้เยอะแล้วนะ เพราะได้รับบทเรียนจากครัง้ท่ีแล้วมามากเกินพอแล้ว 
 สญัญาณเตือนครัง้นี ้บอกให้ดแูลตวัเองให้มากขึน้ ใสใ่จกบัเสียงเตือนของร่างกายมากขึน้ ดแูล
ร่างกายและจิตใจให้มากขึน้ อย่าละเลยตวัเอง อย่ามวัแตใ่ห้ความสําคญักบัคนอื่นจนหลงลืมตวัเอง เข้าใจนะ 
 



• ทําการบ้าน "ฟังชีวิต" อีกครัง้ ตามโจทย์ที่โอเลใ่ห้มาก็เร่ิมเห็นสิ่งท่ีติดค้างในหวัในใจมากขึน้ ชดัขึน้นะ ว่า
เราคาดหวงัอะไร เรากลบัอะไร  บางครัง้เราคิดว่าเราไมไ่ด้คาดหวงันะ แตจ่ริงๆ แล้วลกึๆ โดยอตัโนมตัิ 
มนัก็มีความคาดหวงัแฝงอยู่น่ะแหละ แตเ่ราไมย่อมรับ เพราะเราพยายามบอกตวัเองวา่ เราไมค่าดหวงั
อะไร 
 

• สง่การบ้าน "ฟังชีวิต" อีกครัง้ตามคําแนะนําคะ่  พบวา่ จริงๆ แล้ว เรามีเร่ืองท่ีเรากลวั หลบหลีกหรือ
หลีกเล่ียงอยู่พอสมควร และเราก็หลีกเล่ียงทกุครัง้ หรืออาจจะเกือบตลอดเวลาด้วยซํา้ หลายครัง้ท่ีเลี่ยง
ไมท่นัหรือเลี่ยงไมไ่ด้ ก็จะทําตวัมนึๆ เบลอๆ หรือทําไม่รู้ไมชี่ ้หลบไปซะ ไมอ่ยากรับรู้เร่ืองราวตรงหน้า 
เพราะรู้สกึวา่มนัสะเทือนใจเรามาก 

 ถ้าเรายอมเผชิญหน้ากบัมนัตรงๆ เราคงสะดดุ ไมส่ามารถทําอะไรท่ีอยู่ตรงหน้าตอ่ไปได้ 
 เราคงต้องเสียเวลาสว่นหนึง่ในการจมอยู่กบัความรู้สกึสะเทือนใจ และการฟืน้ฟคูวามรู้สกึให้
กลบัมาได้ 
 มนัทําให้เราต้องหลบเลี่ยงทกุครัง้ แม้บางครัง้มนัอาจจะไมใ่ช่ แตถ้่าเราดบูรรยากาศแล้วใกล้เคียง 
แคนี่ก้็หลบแล้ว 
 ดเูหมือนขีข้ลาดนะ แตก่็ไมไ่หวนะ ถ้าจะต้องสะดดุบ่อยๆ มนัทําอะไรไมไ่ด้เลย 
 มนัจะทําให้หลายๆ ส่งิหลายๆ อย่างในชีวิตต้องพลอยสะดดุตามไปด้วย 

 
 





• มนัรู้สกึเป็นแสงสวา่งมากๆ ท่ีสง่มากระทบตาเรา จนมองอะไรไม่เห็น และมีเสียงดงัๆ 
ออกมาด้วย เสียงจะดงัออกมาเป็นระยะ รวมทัง้เสียงบน่ด้วย  มีหลายเร่ืองปนกนัเต็มไปหมด 
หมดจากเร่ืองท่ีหนึง่ เด๋ียวก้มีเร่ืองท่ีสองตามมา และเร่ืองอ่ืนๆ เต็มไปหมด ไมมี่หมดสต๊อค
สกัที  บางครัง้ก็ไมไ่ด้รู้สกึกลวันะ แตอ่อกแนวรําคาญ หงดุหงิด เบ่ือ อะไรก็ไม่รู้ สง่มาอยูไ่ด้ 
ทัง้แสง ทัง้เสียง ไม่เห็นจะมีอะไรเลย ไม่รู้จกัหยดุจกัหยอ่น ไม่เหน่ือยบ้างหรือไง 

 มนัจะประมาณนีน้ะ่คะ่ คาดวา่ จากแรกๆ น่าจะกลวัก่อน จนหลงัๆ เร่ิมชิน เพราะโดน
บอ่ย โดนประจํา เลยกลายเป้นความรําคาญ ความหงดุหงิด ความเบือ้ 
 อยากวาดรูปตามคําแนะนําเหมือนกนั  แตไ่มรู้่จะวาดยงัไง หยิบสีมาก็นกึไม่ออกวา่
จะใสส่ีอะไรดี มนัไมใ่ช่สกัสี แตม่นัสาดเข้ามาจนเรามองไม่เห็น มีแตค่วามหงดุหงิด รําคาญ 
หลายครัง้อยากหนีไปไกลๆ ไปให้พ้นเหมือนกนั แตก็่รู้สกึวา่ จะหนีไปไหน  ทนมาได้จนป่านนี ้
แล้ว ก็อยูด้่วยกนัตอ่ไปละกนั หงดุหงิดนกั ก็หนีไปเท่ียวเลน่อย่างอ่ืนเอา ไมก็่โวยวายกลบัไปบ้าง  

 



• เมื่อลืมตาขึน้ 
 ถ้าเตา่น้อยใจเย็นสกันิด คอ่ยๆ ลืมตาขึน้ช้าๆ แล้วคอ่ยๆ ทําความคุ้นเคยกบัแสงจ้าท่ีสาดเข้ามา
จนเร่ิมชิน 
 จะรู้สกึวา่ไม่มีอะไรเลย 
 เสียงท่ีได้ยิน เป็นเสียงของความปรารถนาดี หวงัดี อยากเหน็เราเป็นคนดี เป็นคนเก่ง 
 เพียงแตเ่ขาแสดงออกด้วยความออ่นโยนไม่เป็น เขาคุ้นเคยกบัความแข็งกระด้าง 
 ซึง่สําหรับเขาแล้ว ความออ่นโยนคือความออ่นแอ ที่เขาจะไมย่อมแสดงให้ใครเหน็ได้ง่ายๆ 
 เขาจงึต้องใช้ความแข็งกระด้าง ความหงดุเงิดฉนุเฉียว ออกมาเพ่ือเป็นเกราะป้องกนัตวัเอง จาก
ความออ่นแอ จากความหวัน่ไหว ความไมม่ัน่ใจที่มีอยู่ในตวัของเขา 
 ต้องคิดว่าเขาต้องเข้มแข็ง เขาจงึจะสร้างความมัน่ใจให้กบัเราได้ เพ่ือท่ีเขาจะได้ปกป้องเราจาก
ภยนัตรายต่างๆ ได้ โดยท่ีเขาก็จะไมห่วัน่กลวัหรือหวัน่ไหวไปกบัมนัด้วย 
 จงเข้าใจเขาเถิด ไมม่ีอะไรมากไปกวา่ความหวงัดี ความปรารถนาดีหรอก 

 





รวบรวมบทเรียน 

• คําสองคําท่ีไมเ่ขียนตอ่ “ความไว้วางใจ” “ความเช่ือใจ” ในตอนท่ีเขียนครัง้แรก มีหลายคําแทรกปนเข้ามา
ในหวั มีตัง้แตค่วามเช่ือมโยง ความเป็นหนึ่งเดียวภายใต้ตวัตนหรือความเป็นตวัเองของแตล่ะฝ่าย รวมถงึ
รูปแบบความสมัพนัธ์ที่มีความเฉพาะคอ่นข้างมากสําหรับเราสองคน 

• รู้สกึได้ถงึคําเตือนของโอเลถ่งึสิ่งที่เราพยายามหลบเลี่ยงในความสมัพนัธ์ที่เกิดขึน้ อาจเน่ืองจากเกิดการ
กระทบกระทัง่บางอย่างเกิดขึน้ จนตา่งฝ่ายตา่งรู้สกึวา่อาจต้องขอทบทวนตวัเองก่อนว่าจะสามารถไปตอ่
กบัความสมัพนัธ์นีห้รือไม ่แตใ่นช่วงหลงัๆ ความรู้สกึดงักลา่วเร่ิมคลี่คลายลง ไมรู้่เป็นเพราะอะไร 

• เร่ิมจากบนัทกึถงึสิ่งที่เราสมัผสัได้จริงในธรรมชาติของแตล่ะวนั แตเ่มื่อให้ลองเขียนใหม ่จงึลองเขียนถงึ
การสมัผสัถงึความรู้สกึของคนท่ีเราผกูพนัด้วย ใช้ความรู้สกึสง่ตอ่ความรู้สกึ 

• การใช้หน้ากากแตล่ะครัง้ ดเูหมือนจะมีหน้าเดียวอย่างสม่ําเสมอ แตใ่นการเขียนครัง้ท่ีสอง โอเลบ่อกแต่
ละหน้าดเูหมือนมีการอมยิม้แฝงอยู่ อาจเกิดเน่ืองจากภาวะในวนันัน้ท่ีรู้สกึดีๆ กบับางสิ่งบางอย่าง แม้จะ
ไมรู้่ว่าคืออะไรก็ตาม 

• เป็นความรู้สกึปลอดโปร่ง มัน่คง สงบ เมื่อได้สมัผสักบัธรรมชาติอย่างไมเ่สแสร้ง นํามาซึง่ในวนัถดัมา ที่
สมัผสัถงึความรู้สกึดีๆ บางอย่าง จนสามารถวาดรูปที่รู้สกึวา่มนัเฉยชามากๆ จนกลายเป็นมีรอยยิม้เล็กๆ 
ซอ่นอยู่ภายในได้ ดีใจจริงๆ 
 



• เม่ือเข้าสปัดาห์ท่ี๒ ฝันเยอะขึน้ ความฝันสมัพนัธ์กบัความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ก่อน
นอนด้วย 

• ความรู้สกึในฝันแม้ดงูงๆ แตก็่มีความรู้สกึอมยิม้ รู้สกึดีใจอยูล่กึๆ แฝงอยูด้่วย 

• ความรู้สกึตลอดสปัดาห์ท่ีเขียนนี ้รู้สกึดี รู้สกึมัน่คง รู้สกึมัน่ใจทัง้ในความรู้สกึ
และความสมัพนัธ์ท่ีมี รู้สกึวา่ความรู้สกึและความสมัพนัธ์ท่ีมีเป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้
จริง มีความมัน่คงทัง้สองฝ่าย ดีจงัเลย ชอบ สง่ผลให้มีความรู้สกึดีๆ ตลอด
ทัง้สปัดาห์ ดีจงั ขอบคณุโอเลท่ี่คดิหลกัสตูรนีม้าให้เขียนกนั ทําให้มีกําลงัใจ
และมีความมัน่ใจขึน้โขเลย แม้ในใจจะมีความหวัน่ไหวแทรกอยูเ่ลก็ๆ ก็ตาม 

 



• เป็นครัง้แรกท่ีจบัความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้สกึกบัสญัญาณทางกายได้อยา่งเป็นรูปธรรม
ท่ีสดุ เพราะท่ีผา่นมาแม้จะยอมรับฟังเสียงจากร่างกายบ้าง แตก็่มกัหลงลืมท่ีจะฟังสญัญาณ
ท่ีสง่มาจากความรู้สกึ ท่ีเป็นจดุเร่ิมต้นก่อนท่ีจะมาสูส่ญัญาณทางกาย รู้สกึดีใจท่ีทําได้  

• จากเร่ืองราวของความฝันท่ีได้เขียนทัง้สองครัง้ สว่นหนึง่นอกจากจะทําให้รู้สกึถึงความมัน่คง
ภายในบางอยา่งท่ีมีอยูจ่ริง อีกสว่นหนึง่ดเูหมือนว่า  นอกจากความระลกึพ่ีสาวท่ีเป็นเหมือน
ครูคนนัน้ ยงัมีสญัญาณบางอยา่งท่ีมีตอ่พ่ีสาวคนนัน้กบัตวัเราบางอยา่งซอ่นอยู ่ซึง่ยงัเดาไม่
ออกวา่คืออะไรกนัแน ่แตค่ิดวา่น่าจะมีคําเฉลยออกมาในอนาคตอีกไม่นานนี ้

• ขณะเดียวกนั เส้นทางเสียงภายในก็ช่วยลบความกลวับางอยา่งภายในใจลงได้คอ่นข้างหมด
สิน้อยา่งไมน่า่เช่ือ ขอบคณุมากคะ่  

• ช่วงนีแ้ทบจะไมมี่ความฝันเกิดขึน้แล้ว (โดยเฉพาะหลงัอาการป่วย) ทําให้เขียนตาม
สถานการณ์และความรู้สกึท่ีเกิดขึน้จริงท่ีปราศจากความฝัน มาเก่ียวข้อง 
 



• ตอนจะเร่ิมเขียน “มองชีวิตและทางเลือก” มีความกลวัอยูภ่ายในเลก็น้อย กลวัวา่
ความสะเทือนใจตอ่เหตกุารณ์ในครัง้นัน้จะกลบัเข้ามาทําร้ายเราอีก แตใ่นระหวา่งท่ี
เขียนกลบัพบวา่ ตวัเองมีความมัน่คงภายในมากขึน้ โดยเฉพาะอยา่งยิ่งตอนที่มอง
ประสบการณ์ที่เคยทําความเจ็บปวดให้เราเป็นบทเรียนสําคญัที่ต้องจดจําสําหรับ
ตวัเอง  วา่เหตกุารณ์ที่เกิดขึน้นัน้ เราเองก็มีสว่นสําคญัที่ทําให้เหตกุารณ์นัน้มีความ
รุนแรงมากถงึเพียงนี ้ขอเพียงแคเ่รารู้จกัที่จะปรับตวัเองให้ออ่นโยนลง ไมย่ดึมัน่ถือมัน่
ในตวัเองมากเกินไป ชีวิตเราก็จะมีความสขุมากขึน้ 

• ขณะเดียวกนั เม่ือมีบทเรียนสําคญัในชีวิตเกิดขึน้แล้ว กลบักลายเป็นจดุพลกิผนั
สําคญัที่ทําให้เรามามุง่มัน่ในการใสใ่จกบัการเรียนรู้เพ่ือทําความรู้จกัตวัเองผา่น
ศาสตร์ "นพลกัษณ์" อยา่งเข้มข้นขึน้เร่ือยๆ จนถงึทกุวนันี ้และได้ประสบการณ์ใหม่ๆ  
ในชีวิตเพิ่มขึน้มาอีกหลายอยา่ง ทําให้อดไมไ่ด้ที่จะรู้สกึขอบคณุเหตกุารณ์นัน้ของ
ชีวิต 
 
 ทพิย์ 





• เน่ืองจากปกติไมค่่อยฝัน ดงันัน้ความทรงจําเก่ียวกบัความฝันที่ชดัเจนในเนือ้หา อารมณ์มนัมีน้อยมาก การนึกคํา/
วลีให้ครบทัง้ 21 คํา มนัยากกว่าท่ีคิดไว้ และมนัมาจากเศษเสีย้วความทรงจําท่ีไมช่ดั ... 

 แต่เมื่อได้คํา/วลีครบ แล้วเร่ิมเรียงร้อยคําเป็นเร่ืองมนักลบัไหลลื่นเพราะเมื่อเร่ิมเขียนประโยคแรก มนัเห็น
ความคิดหนึ่งท่ีอยากบนัทกึ คือความรู้สกึขณะฝันและความรู้สกึเมื่อต่ืนจากฝัน เมื่อเห็นจดุนี ้มนัคล้ายเห็นคําตอบ
บางอย่างที่ใจชอบ/ต้องการ เมื่อใจชอบจงึรู้สกึง่าย ไหลลื่น และภมูใิจในตวัเอง 
 ... เมื่อมาทบทวน ยิ่งรู้สกึดีมากขึน้เมื่อสรุปเป็นคําบางคําท่ีกระชบั และถกูใจตวัเอง "ในร้ายมีดี ในดีมีร้าย" 
จากจดุนีเ้มื่อมาเลา่เร่ืองอยู่ ณ ขณะนีม้นัเห็นได้เลยว่า ความรู้สกึภมูใิจในตวัเอง เป็นแรงขบัเคลื่อนความอยาก ให้นัง่
เขียนเร่ืองเลา่ 
 ... สําหรับสว่นที่กลา่วว่าเห็นสญัลกัษณ์หรือตวัตนท่ีคาดไมถ่ึงนัน้ อย่างแรกเก่ียวกบัฝันที่เกิดซํา้เร่ืองไปไม่
เวลาค่ะ ฝันนีเ้มื่อมาทบทวนมนัชีถ้ึงนิสยัสว่นตวัท่ีเป็นคนที่กงัวลเร่ืองการไปไมท่นันดัหมาย เป็นแบบนีม้าแต่เด็ก มกัเป็น
คนแรกท่ีไปถึงท่ีนดัก่อนเสมอ นดัไหนสําคญัคืนก่อนหน้ามกัจะตองวางแผนให้ชดั เม่ือมาเขียนถึงความฝันจงึเห็นนิสยันี ้
ในฝันชดัเจนว่าเรามีความกงัวลเร่ืองนีม้าก 
 สว่นสญัลกัษณ์หนึ่งท่ีเห็นแล้วรู้สกึเช่ือมโยงไปหาความคิดว่าตนเป็นที่พึง่แหง่ตน คือ การท่ีฝันแล้วหนีอะไร
สกัอย่าง มกัจะรอดด้วยการหนีเอง หรือตกใจต่ืน มากกว่าจะมีคนมาช่วยค่ะ (แต่ความคิดสว่นนีไ้มม่ัน่ใจนกั เพราะจํา
เนือ้หาความฝันได้เลือนราง และอาจเป็นความคิดที่ยงัอินกบัการทบทวนบนัทกึก่อนหน้า) 

 





• ... อีกหนึง่สว่นท่ีค้นพบเก่ียวกบัความคาดหวงัให้ตวัเองทําให้ดีท่ีสดุ มา
เห็นจากการใคร่ครวญถึงนิสยัท่ีชอบแขง่ขนักบัตนเอง (ไม่ชอบแข่งกบั
คนอ่ืน) ... มกัสร้างโจทย์ท้าทายตนเองเสมอ เช่นรับสอนวิชาใหม ่ท่ีต้อง
เตรียมสอนใหมเ่ร่ือยๆ เพื่อผลกัให้ตวัเองเรียนรู้ หรือรับทํางานใหม่ๆ ท่ี
แตกตา่ง 

 

 ...ยิ่งเขียน ยิ่งทึง่ ถึงสิง่ท่ีงอกเงยจากการเช่ือมโยงอิสระคะ่ .... 

 





• หลงัจากทําบนัทกึนีเ้สร็จ นอกจากจะได้เห็นเด็กน้อยท่ีร่าเริงแล้ว 
 อีกสิง่หนึง่ท่ีเห็นนิสยัของเด็กน้อยในตวัอีกนิสยัหนึง่คือ เด็กน้อยท่ีเม่ือได้เจอของถกูใจ 
ก็จะเพลดิเพลนิ เลน่ไม่พกั ไมเ่ลกิ จนนกึถึงเร่ืองเลา่ของแมเ่ร่ืองหนึง่วา่ ตอนเลก็ๆไมย่อมเดิน ไม่
ตัง้ไข่ แตพ่อแมซ่ือ้รองเท้าท่ีเดินแล้วมีเสียง คงถกูใจใสป๊ั่บลกุเดินไม่หยดุ (^O^) 555 
 ... ก็เลยเกิดความคิดวา่ จากท่ีชอบสง่บนัทกึเลยเม่ือเขียนเสร็จ แล้วรอคอย
คําแนะนํา ข้อแลกเปลี่ยน 
 จะลองเก็บบนัทกึท่ีเสร็จแล้วไว้อีกสกัพกั รอดวูา่วนัรุ่งขึน้เรานกึทบทวนอะไรได้อีกไหม 
เราอยากเขียนอะไรอีกไหม 
 ลองผอ่นตวัเองให้ช้าลง ... 
 สิง่ท่ีพบหลงัจากวนัหนึง่ผา่นไป ... ใจท่ีรู้สกึต่ืนเต้น (บรรยายความรู้สกึไม่ถกูคะ่ 
ประมาณกระตือรือร้น) มนัคลายลงเร่ือยๆ เม่ือมีกิจกรรมอ่ืนๆเข้ามา บางทีก็ลืมไปเลย ใจเบาขึน้
คะ่ ... จะเก็บบทเรียนนีไ้ปใช้กบัสิง่อ่ืนๆในชีวิตประจําวนัคะ่ ... เพราะชอบล้นแบบนีเ้สมอ ... 
\(^.^)/ 

 





• มองผา่นมา่นฝันเก่า 

มองผา่นมา่นเงาความหลงั 

มองผา่นดวงตาเดก็น้อยอีกครัง้ 

มองลกึไปยงัก้นบึง้ใจ 

 





• หลงัจากบนัทกึนี ้ทําให้เกิดมมุมองใหมบ่างอย่างเก่ียวกบัการทํางานในฐานะหวัหน้างานแบบนี ้คิดว่าจะ
เอาไปแชร์กบัพี่ผอ. คือส่วนหนึ่งทัง้ตนเองและพ่ีผอ. ถือวา่เป็นผู้บริหารมือใหม ่และเป็นผู้หญิงทัง้คู ่มนั
เหมือนในการมาทํางานตําแหน่งนีม้นัถกูท้าทายทัง้ตอ่หน้าและรับหลงัว่าเรามีความสามารถพอหรือไม ่
มนัจงึกดดนัวา่เราต้องสร้างสิ่งท่ีดีขึน้ สร้างการเปลี่ยนแปลงเพ่ือพิสจูน์ตนเอง แตส่ิ่งท่ีเราอาจจะมองข้าม
คือ ลกูน้องของเราไมไ่ด้พร้อมท่ีจะกระโดด เค้าอาจจะแคอ่ยากเดินช้าๆสบายๆ เราควรละวางความท้า
ทายของตวัเอง แล้วกลบัมาประคองลกูน้องให้ทําสิ่งปัจจบุนัให้ดี ให้ข้อผิดพลาดลดลง ให้ฐานมัน่คงก็
น่าจะเพียงพอกบัการเร่ิมต้นเดิน 
 

• การเหน็ตวัเราในเขาท่ีเป็นด้านบวก ก็คงจะเป็นด้านท่ีเราช่ืนชมเขาวา่เขามีจดุดีอย่างไร โดยเฉพาะจดุดี
หรือลกัษณะนิสยัท่ีเหมือนกบัตวัเรา เช่นความจริงจงัและรับผิดชอบในงานอย่างเตม็ท่ี ซึง่จดุนีเ้องเป็น
จดุเร่ิมต้นให้เราเข้าไปพยายามสัง่งานที่เราคิดว่าจะพฒันาเขาให้ดีขึน้ 

 และจากจดุนีก้็สะท้อนให้เห็นด้านลบของเรา คือความคาดหวงัในการตอบรับ ด้วยความต้องการ
การยอมรับและความต้องการให้เขาเป็นหนึง่ในฟันเฟืองท่ีจะขบัเคลื่อนเราไปสูค่วามสําเร็จ ความไมพ่ร้อมท่ี
จะถกูปฏิเสธจงึเป็นท่ีมาของความหงดุหงิดไมพ่อใจ 
 ในขณะเดียวกนัเม่ือเกิดเหตกุารณ์ไมไ่ด้อย่างใจ เราก็ได้เห็นด้านบวกอีกด้านของตวัเรา คือการ
ยอมรับ การพยายามมองหาแง่ดีของเร่ืองท่ีเกิด การเปิดใจท่ีจะเข้าใจกรอบของคนอื่น มนัจงึเปลี่ยนความ
ผิดหวงัให้เป็นพลงัในการก้าวตอ่ไป 
 แตข่ณะเดียวกนั เราก็เห็นด้านลบ เห็นเดก็น้อยขีก้ลวั ขีแ้ยที่เคยเป็นกลบัมา เดก็น้อยท่ียืนลงัเลวา่
จะก้าวเข้าหาปัญหา หรือว่ิงหนีกลบัไปเป็นเดก็น้อยท่ีไมต้่องจริงจงักบัความสําเร็จใดๆ 

 
 
 





• ... บางครัง้การรับฟังบางสิ่ง มนัอาจไมใ่ช่คําวิจารณ์ แตห่ากเราฟังด้วย
ใจและความคิดท่ีปกป้องตนเอง เราจะได้ยินมนัเป็นคําวิจารณ์ แล้ว
นําไปสูอ่ารมณ์ ความรู้สกึ ความคิดด้านลบได้ หากไมมี่สติรู้เท่าทนั และ
มนัอาจลกุลามไปเป็นการตอบโต้ทางลบ ท่ีอาจทําให้เร่ืองบานปลาย 
(น่ากลวัคะ่) 



• "ลมเย็น" คลายใจ คลายทกุข์ ... แต"่ลมเย็นมาก" หนาวเหน็บ หงอยเหงา 
"ลมร้อน" ทรมาน หงดุหงิด ... แต"่ลมร้อน" อบอุ่นคลายหนาว 
"ลมเย็น" ผ่อนคลาย สบายใจ ยามนัง่เลน่ริมนํา้ ... แต"่ลมเย็น" พดัเยือก 
หวาดกลวั ยามดกึดื่น 
ลม"เปลี่ยนแปลง หรือ"ใจ"เปลี่ยนแปลง  
สายลมบอกวา่ ..."ทกุสิ่งมีบวกมีลบ มีสมดลุจงึพอดี" 

 
 (เม่ือพิมพ์ รับรู้ถึงสายลมเย็นจากพดัลม ท่ีโอบล้อม สนบัสนนุ คลอ
เคลีย ผ่อนคลาย แผว่เบา) 

 





• นึกอยู่นาน ฮีโร่ของฉนัคือใคร นึกมาหลายคน แต่ไมโ่ดนใจซะที ออกเดินไมส่ําเร็จสกัที เปลี่ยนไปหวัข้ออ่ืน จนใน
ท่ีสดุเค้าก็โผลม่าในความคิด ... ใช่เลย! เค้าไมใ่ช่คน เป็นหุ่นยนต์ตวัสีฟ้า แถมเขียนไปเขียนมาพาเพ่ือนเจ้าหุ่นตวัสี
แดงมาด้วย ... เจ้าสองหุ่น วนันีส้อนบทเรียนใหมท่ี่ไมเ่หมือนตอนเด็ก เจ้าสองตวัเผยให้เห็นความพยายาม การลง
มือทําเป็นก้าวย่างสูค่วามสําเร็จที่สําคญั หาใช่บรรดาของวิเศษหรืออปุกรณ์กลไกอนัใด 

 ... มาวนันี ้ในวนัที่ผ่านประสบการณ์มามากมายในชีวิต เมื่อมองย้อนกลบัไปท่ีเจ้าหุ่นโรโบคอน 
ฉนักลบัมองเห็นแง่มมุท่ีมีมติหิลากหลายมากขึน้และแตกต่างไปเดิม 
  
การทําความดีของเจ้าหุ่น แม้จะทําด้วยจิตใจท่ีดีอยากชว่ยเหลือ แต่ก็แฝงไว้ด้วยความอยากที่จะได้คะแนนเต็ม 
คําถามสําคญัจงึเกิดขึน้ในใจว่า แล้วตวัฉนัหละ่ ทําความดีเพ่ืออะไรบ้าง 
… เพ่ือสร้างความสขุให้คนอ่ืน น่ีคงเป็นเพียงเหตผุลเปลอืกนอกประการแรกในการทําความดีของฉนั 
แต่โดยลกึๆแล้ว มนัเพ่ือความสขุที่เกิดขึน้ภายในใจฉนัเองต่างหาก 
ซึง่ความสขุภายในนีเ้องที่คอยหลอ่เลีย้งเติมเต็มให้ฉนัไมย่่อท้อ เชน่เดียวกบัเจ้าหุ่น 
… เพ่ือสัง่สมความดีตามหลกัศาสนา เช่นเดียวกบัการสะสมคะแนนของเจ้าหุ่น 
โดยหวงัว่าในบัน้ปลายชีวิตจะได้คะแนนเต็มสกัครัง้หนึ่ง 
… เพ่ือหวัใจทองคํา!! แล้วหวัใจทองคําคืออะไร … 
 ในวนันีฉ้นัมองว่าหวัใจทองคําท่ีเจ้าหุ่นตามหา ก็คือ คําช่ืนชมยอมรับจากท่านอาจารย์และผองเพ่ือนหุ่นยนต์ 
ซึง่มนัก็ไมต่่างจากตวัฉนั ซึง่ทําความดีและทําสิง่ต่างๆมากมาย โดยมุง่หวงัว่าจะได้รับคําช่ืนชมยอมรับจากผู้คนรอบตวั 
ฉนัและเจ้าหุ่นมวัวิ่งวุ่นตามหาและรอคอยให้มีใครสกัคนภายนอกมาหยิบย่ืนหวัใจทองคําให้เป็นรางวลั 
และผิดหวงัเสียใจเสมอเมื่อยงัไมไ่ด้มา 



• หากมองย้อนกลบัไปถงึเร่ืองราวของเจ้าแมวโดราเอมอน และใคร่ครวญให้ดี ก็จะเห็น
บทเรียนสําคญัท่ีถกูซอ่นไว้ 

 ของวิเศษมากมายไมเ่คยช่วยให้โนบิตะชนะปัญหาใดๆได้ 
 แตค่วามพยายามของโนบิตะเองตา่งหากท่ีช่วยให้โนบิตะมีอนาคตท่ีสดใสกบัชิซกูะ 
 แล้วเจ้าความพยายามและความมุง่มัน่นีเ้องก็เป็นของวิเศษท่ีจะพาให้ฉนัก้าวไปสู่
เป้าหมายท่ีหวงัได้ 
 ไมต่า่งกบัประตไูปไหนก็ได้และคอปเตอร์ไม้ไผ ่ท่ีฉนัเคยช่ืนชอบ 
 ยิ่งค้นหา ฉนัก็ยิ่งเจอวา่ยงัมีของวิเศษอีกมากมายท่ีซอ่นอยูภ่ายในตวัเรา เขน่เดียวกบั
กระเป๋ามิติท่ี4 ของเจ้าแมวอ้วน 
 … ความมีสติ ความอดทน ความใจดีมีเมตตา ความคิดบวก ความรู้ ความสามารถ 
… 
 ของวิเศษเหลา่นีค้อยให้ฉนัหยิบมนัออกมาใช้ในสถานการณ์ตา่งๆ 



 



 









บทสรุปการเรียนรู้ / นก 





 



 
 
 
 
 
 
 
 

น้อง 



น า้อุ่น 
 



• เป็นภาพท่ีวาดบ่อยๆ คอ่ยกลบัมามองพบวา่มีแตต่วัเองอยู่ลําพงัในภาพเหมือนจะโดดเด่ียวแตไ่ม่
เดียวดายแตม่คีวามเศร้าเลก็อยู่ตอนสะท้อนบทเรียน ตอนวาดเรามกัใช้สีช่วยให้เกิดสีสนัและความสดช่ืน
เราเช่ือว้าสีและธรรมชาติคือความหวงัพลงัชีวิตเราเองนึกขอบคณุธรรมชาติท่ีดแูลเรามาตลอดแม้อยู่
กลางเมืองแต่ต้นไม้ดอกหญ้าข้างทางพวงมาลยัข้างทางและการได้จบัจ่ายซือ้ไปบชูาพระเป็นความสขุ
เลก็ๆที่เก็บเก่ียวได้ว่าเรายงัมีใครบางคนที่เข้าใจและหนนุเราในเส้นทางที่โดดเด่ียวนี ้
 

 ภาพวาดวนันีไ้มม่ีเส้นทาง...ไมรู้่ทําไม คงอยากอยู่น่ิงๆอยากซมึซบับางอย่างได้เรียนรูคําใหมว่่า
ลองอยู่กบัความรู้สกึและซมึซบักบัมนัด ูมองเห็นความไมส่มบรูณ์แหง่ชีวิต ความเปราะบางและออ่นไหว แค่
พลงังานของคนรอบข้าง 
 ท่ีเปลี่ยนไป เราก็ตัง้คําภามแล้ววา่เราทําผิดอะไรหรือ แล้วก็เร่ิมกลา่วโทษ หนีหา่งจาก
ความสมัพนัธ์ลกึซึง้ บรรยากาศในช่วงนีเ้ป็นอย่า 
 งีแ้หละ เตม็ท่ีตรงนัน้ ไมอ่ยากอยู่กบัความสมัพนัธ์ เหมือนกลวัอะไรบางอย่างกลวัไม่ดีพอ กลวัไม่
สามารถดแูลความรู้สกึใครได้ตอ่เน่ือง 

 
 เพ่ิงรู้สกึได้ว่าสิ่งหนึ่งทีท่ําให้มัน่คงคือการกลบัไปสูด่ิน หรือการเหน็สายนํา้ไหล.  







• บทกระจกเงาท่ีสอง. มีตวัละครคือน้องท่ีรักใคร่คนหนึ่งกบัเรา ก่อนนอนเราแบง่ปันว่ามนัยากสําหรับเราท่ีจะทําให้
คนอ่ืนเข้าใจความตัง้ใจและอดุมการณ์ แต่เธอใช้จงัหวะนีใ้นการวิพากษ์การทํางานของเรา เก็บไปฝันเห็นถึงพลงั
หงดุหงิดของเธอ เราเจ็บปวดจากการไมส่ามารถโต้ตอบได้ เราเชื่อว่าเราทําในสิง่ท่ีมีคณุค่าและก็ไมใ่ช่เร่ืองแปลกท่ี
คนจะไมเ่ข้าใจ และความจริงก็ไมใ่ช่เร่ืองแปลกถ้าจะมีคนวิจารณ์เราเจบ็ปวดเกินไปมัย้กบัคําวิจารณ์ เราคงอยาก
โต้ตอบ เรากําลงัซมึซบักบัความรู้สกึเจ็บ 
 

 แต่สมองก็สัง่สอนตวัเราให้ใช้เร่ืองนีเ้ป็นบทเรียน กบัการระวงัคําพดู การวิพากษ์ด้วยความรับผิดชอบ 
 

 ลองซมึซบัความเป็นน้องคนนีเ้ขารักเราอยู่นะ เขากําลงัเติบโตในเส้นทางวิชาการ ความเป็นเราก็ไมไ่ด้สม
บรูณ?แบบ เขาอยากสื่อสารแบบตรงไปตรงมา เป็นสิง่ท่ีจริงใจเป็นคนทัว่ไปสื่อสาร เราต้องการอะไร ไมใ่ห้เขาพดูเหรอ 
เราห้ามคนทัง้โลกวิจารณ์ได้เหรอ ชีวิตอีกยาวไกลจะอยู่อย่างไร ไมม่ีความมัน่ใจในเส้นทางหรือสิง่ท่ีทําอยู่หรือ 

 
 น้องคนนีส้ะท้อนคนท่ีชดัเจนในตนเองพดูตรงไปตรงมา ถ้าเขาไมใ่ช่รุ่นน้อง เราก็กลวัคนแบบนีเ้ขาชดัเจน
จนไมเ่หลือช่องว่างแห่งความหวัน่ไหวให้เรา เขามัน่คงจนเราไมเ่หลือความกรุณาในความเป็นเพิ่ือนร่วมทกุข์์ 

 





• นิตย์ผู้ ค้นพบภารกิจแหง่ชีวิตเขาคยุกบันิตย์ขีก้ลวั ช่วยให้เห็นภาพบางอยา่งเชน่ความอาลยั
อาวรณ์กบัเด็กน้อย แล้เตือนให้เธอช้าสกันิดแล้วซมึซบักบัชีวิตให้เต็มท่ีความรู้สกึอีกมากมาย
ท่ีเธอต้องเผชิญแล้วต้องเติบโตจากมนั เขียนแล้วก็รู้สกึมีพลงั มีหลกัอยูใ่นตวัเองไปแบกของ
หนกัทําแขนข้างซ้ายเจ็บแขนนีม้นัยํา้เตือนเข้ามาในฝันเลยบอกสญัยะ ของการอยูใ่นความ
พอดีการรับรู้กายใจ 
 

 สว่นภาพสองท่ีเป็นภาพาดตวัเองทําให้นกึถึงความกล้าบ้าบิ่นสมยัออกคา่ยท่ีใครๆ
หวาดกลวัแตเ่ราก็บกุบัน่ฝ่าไปค่ําๆมืดๆ แล้วเราก็ลยุมากชว่งอยูใ่นไร่นา ความกลวัไม่เคยเกิดเลย 
เรากลวัคนตา่งหากกลวัทําไมไ่ด้ดีกลวัอายขายหน้า เอมนัก็ไม่มีอะไรให้กลวันิ ตอนนีรู้้สกึต่ืนเต้น
นิดหน่อยกบัข้อค้นพบเรากลาหาญกวา่ท่ีเราคิดไว้มากน่ีนา 

 
 อยากบอกอ.อีกอยา่งคือทีแรกบอกตนเองวา่ไม่คอ่ยฝันพอเร่ิมเลือกหวัข้อปุ๊ บฝันเก่ง
ขึน้อย่าฉบัพลนัเลยมีสต๊อกการบ้านมาสง่เร้ย รีบตรงนะค๊ะพรุ่งนีจ้ะสง่เร่ืองใหม่คะ 

 





 

• ระหวา่งทํา  ถกูคัน่งานเขียนด้วยผู้คนและภารกิจเร่ืองอ่ืนแตก่ลบัมาเขียนตอ่
จนสําเร็จรู้สกึสนกุท่ีได้เขียนมือซ้ายเราวา่เขาคือศกัยภาพภายในของเราเรา
เห็นความกล้าหาญขอเดก็น้อยความคกิแปลกๆซึง่แท้จริงคือคามสร้างสรรค์
ท่ีเดก็น้อยมีอยู ่แตก็่ถกูเรียกวา่แปลกประหลาดไม่เคยมองจริงจงัมาก่อน 
โดยเฉพาะศกัยภาพในการเช่ือมโยงหบัธรรมชาต ิ

 

 เสร็จสิน้รู้สกึดีท่ีได้เขียน. ภมูิใจถึงท่ีมาของตนเและเห็นท่ีมาดีใจท่ีเห็น
เขาเดก็น้อย ภายในเขาไม่ได้กวนอะไรเราเด็กน่ารัก 

 





• เป็นเร่ืองราวท่ีอยูใ่นใจมาสกัพกั. เก็บไปฝันด้วยอะ ไม่มีการเรียนรู้ใหม่แต่
ถ่ายทอดสิง่ท่ีอยูใ่นใจออกมา 
 

 ระหว่างเขียน เห็นประเด็นข้ามขอบ ปรับวิถีชีวิตของตนเองเห็น 
unfinished business ทีเก่ียวกบัแม่ เห็นเค้ามากขึน้ ระหวา่งเขียนแล้ว
รู้สกึเห็นใจเขามากขึน้. อยากเอาใจใสก่นัมากขึน้อยากรักในความเป็นเขาให้มา
วา่นีเ้ขาแก่แล้วต้องการความรักความเอาใจใส ่
และการดแูล 
 หลงัเขียนรู้สกึโลง่ท่ีได้ตระหนกัถึงความจําเป็นของชีวิต..คืนสสูมดลุคืน
สูค่วามสมัพนัธ์ ยา่แปลกใจพออีกวนัหลงัเขียน มือซ้ายดีขึน้ยงัมีแรงนวดดแูล
ผู้คนได้ทัง้วนั 

 





• ทบทวนสรุปการฝึกอบรม   ช่วงการฝึกอบรมเป็นช่วงท่ียุ่งยาก งานเยอะ และอปุสรรคสารพดั ทัง้จากผู้คน และอบุตัิต่างๆท่ี
เกิดขึน้ ครูบอกให้ เราลองดสูิว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้กําลงับอกอะไรเรา...น่ีคงเป็นคําตอบสําคญัของบทสรุปนี ้ เราพบเด็กน้อยท่ีอยู่ตาม
ลําพงัท่ามกลางธรรมชาติภาพแรก เราเข้าไปเรียนรู้จกัเด็กน้อยของเรามากขึน้ เราพบด้านขีก้ลวั ด้านอ่อนไหว และในบางมมุเธอ
ก็ช่างกล้าหาญ และเข้มแข็งจนเกือบจะแข็งกร้าว ฉนัเจอศกัยภาพใหม่ของเด็กน้อย และกลายมาเป็นฉนั ซึง่ดเูหมือนจะสดุขัว้ใน
วนันี ้บางครัง้ก็ใจดี ร่าเริง แต่บางครัง้ก็นิ่งเย็นชา ตรงไปตรงมา บางครัง้เป็นเหตเุป็นผล แต่บางครัง้ก็ไหลเร่ือยแก่น/หลกัไม่
ชดัเจน  

• สิ่งท่ีน่าสนใจ “ความโดดเด่ียว” กบัมีนยัท่ีซบัซ้อนขึน้ เม่ือเกิดภาพสดุท้ายท่ีฉนัวาดในเร่ืองฟังชีวิต แม้ยงัไม่ได้เขียนเร่ืองราว แต่
ฉนัเห็น cosmic ท่ีมีดวงดาวมากมาย ดวงเก่า ดวงใหม่ท่ีกําลงัเช่ือมด้วยพลงั หมนุเวียน แต่ละดวงดาว มีเจ้าชายน้อย /เจ้า
หญิงน้อย ท่ีดแูลปกป้อง เรียนรู้  ความจริงเขาอาจรู้สกึโดด  เด่ียว แต่ก็กําลงัทําหน้าท่ี พวกเขาล้วนมีภารกิจอย่าง ในภาพนัน้ฉนั
คือใคร? ฉนัคือเจ้าชายน้อย/เจ้าหญิง น้อยท่ีมีความรับผิดชอบต่อดาวโลก หรือฉนัเป็นอะไรท่ีมากกว่านัน้ คือฉนัสามารถเหาะไป
เย่ียมเยียนดวงดาวและเจ้าหญิง/เจ้าชายท่ีอยู่ในแต่ละดวงดาว ฉนัมีเร่ืองราวจากดาวดวงหนึง่มาสู่ดาวอีกดวงหนึง่   

• ฉนัเร่ิมไขกญุแจบางอย่างแห่งภารกิจชีวิตได้บ้างแล้วละ ขอบคณุ อิ่มใจ   ฉนัพบความอ่อนไหวต่อคําวิพากษ์ ความขดัแย้ง ฉนัตัง้
คําถามต่อตวัเอง ฉนัทํางานทีมไม่เป็นหรือ หรือ อดุมการณ์ฉนัมนัดไูม่หนกัแน่นยืนหยดัพอหรือ ฯลฯ   มนัไม่ได้คําตอบโดยการ
พยายามเข้าใจคนอ่ืน แต่กลบัมายอมรับความโกรธ ฟมูฟายกบัมนับ้าง “พ่ีสาวคน  หนึง่แนะนํา” กลบัมาซมึซบัอารมณ์เหล่านี ้
ให้มนันวัเนียบ้างเป็นไรไป น้อมรับคําวิพากษ์มองให้ เห็นสาระของมนั และสดุท้ายท่ีฉนัได้เรียนรู้  คือมองเห็นคนพดูด้วย 
ความสามารถเข้าไปในใจเขา  ช่วงเวลานีเ้ป็นช่วงเวลาทัง้การให้การเรียนรู้ท่ีสําคญักบัชีวิตกบัคนหนุ่มสาว และการได้รับความ
เจ็บปวด  จากคนหนุ่มสาวท่ีเราใกล้ชิด อาจตัง้คําถามกบัการทํางานทีมของตนเอง แต่สดุท้ายวนันีไ้ม่เหลือทีม ไม่เหลือคนอ่ืน มี
แต่ความสมัพนัธ์เก่ียวข้องกบั มีศรัทธากบัพลงัท่ีมาจากภายในของเราเอง เช่ือว่ามนัจะทําให้ เราอาจหาญในการทําส่ือสารสิ่งท่ี
เป็นสจัจะ 
 



• กลบัมาหาครอบครัว ภาพความเหินห่าง โกรธ น้อยใจท่ีมีอยู่ในวนัเร่ิมต้น แม้ทํางานภายในกบัเร่ืองเหลา่นี ้มาสกัพกั
แล้ว วนันีม้องแง่งามของเขามากขึน้ ทําให้มัน่ใจว่า ความรักที่อยู่ในหวัใจนีรั้บรู้ ได้ ทกัหลานสาว  ด้วยความรักอีก
ครัง้ พดูคยุหยอกล้อกบัหลานชาย อ้อมกอดที่ให้กบัพ่อแม ่และการเกือ้กลูกนัอยู่เสมอของพ่ีน้อง...ท่ีเกือบหลงลืมไป  

• แม้ตอนเร่ิมต้นบทเรียนจะเหน็ความแข็งกร้าว สดุขัว้ของตนเอง แต่ก็ค้นพบความละเอียดอ่อนกบัชีวิตและ 
ธรรมชาติ เป็นช่วงท่ีเลือกที่จะกลบัไปงานเปือ้นดิน เรารู้ ว่ามนัมีความหมายกบัเราแค่ไหน แม้ในสายตาคนทัว่ไป
เป็นสิง่ท่ีเป็นไปไมไ่ด้ เราจะใช้ เวลากบัธรรมชาติมากขึน้ เยียวยาตวัเราเอง ใสค่วามมุง่มัน่ลงไปใน 

• ผืนดินและพืชพนัธุ์  กําลงัเดินทางไปสูค่วามสมดลุ ความเจ็บปวดข้อมือซ้ายบอกเรา ว่าเราทําได้แค่ไหน อะไรท่ีเป็น
ภารกิจแห่ง 

ชีวิต หรือไรท่ีอาจต้องค้นหาวิธีรับมือ ปรับตวั มือซ้ายเขาต้องการความช่วยเหลือจากมือขวา หรือให้คนอ่ืนเขาใช้มือ เท้า
ของเขา เราไมส่ามารถเดินแทนใครได้  เราไมส่ามารถแบก สร้างทําแทนใครได้ ปลอ่ยไป เรารับแรงไมไ่ด้มากไปกว่านี ้
แล้ว  ความเจ็บปวดนีย้งัเตือนเราต่อความสมัพนัธ์...เรากบัแม ่ และโยงไมสู่ก่ารกลวัความสมัพนัธ์ กลวัท่ีจะ
.................................................................. เราถกูท้าทาย 
• ด้วยคําถาม “ยงัรักเขาได้ไหม ไมว่่าสิง่ท่ีเขาทําจะเป็นอะไร”  รักไมม่ีประมาณส ิ มนัเป็นคําตาม และเสียงแห่งการ

เดินทางด้านในอีกครัง้ “ไปมากกว่านี ้ส”ิ “งานน้อยกว่านีน้ะ” เรามาถึงจดุสําคญั เรามาถึงทางแยกด้วยหรือเปลา่ 
ต้องเลือกสิง่หนึ่งเพ่ือท่ีทิง้อีกสิง่หนึ่ง วนันีคํ้าตอบ คือ “ยงัไมท่ิง้  สิง่ใด” แต่จะทําอย่างไรต่างหาก   

• หยัง่รากบทผืนดินที่มัน่คง แสวงหาแก่นกลางท่ีแท้จริง ตระหนกัรู้สิง่ท่ีเช่ือ/ท่ียดึ  

นิตย์ 



 



• ขอส่งบนัทึกท่ี 1 หวัขอ้สายธารแห่งความฝันค่ะ 
ก่อนบันทึก 

 รู้สึกสับสนมากๆเลยค่ะ ไม่รู้จะบนัทึกอะไร อยา่งไร กงัวลเลก็ๆวา่จะเอาอะไรมาเขียนบนัทึก 
เพราะห่างหายจากการเขียนบนัทึกมานานหลายสิบปี แต่เม่ือทบทวนความคิด ความกงัวล ความสับสนมากมาย
ในหวัของตวัเองแลว้ กพ็ยายามเขียนออกมา โดยเขียนทุกอยา่งท่ีอยูใ่นหวัขณะนั้น 

ขณะบันทึก 
 รู้สึกสงบและวา่งเปล่าเพื่อใหต้วัเองไดรั้บฟังเสียงและความคิดท่ีอยูใ่นหวัอยา่งเตม็ท่ี และปล่อยให้
มือเขียนถ่ายทอดออกมาอยา่งเดียว ความกงัวลหายไปแลว้ 
หลงับันทึก   
 เม่ือเห็นช้ินงานท่ีออกมาเสร็จแลว้ รู้สึกมีความสุขและภูมิใจในตวัเองมาก เหมือนตวัเองไดท้ างาน
อะไรสักอยา่งท่ียิง่ใหญ่ส าเร็จลงดว้ยดี  

 



 



• นุน่ขอสง่บนัทกึแบบท่ี 2 ในหวัข้อกระจกเงาคะ่ 
ก่อนบันทกึ 
 นุน่ยงัมีความสบัสน กดดนั และกงัวลเก่ียวกบัผลงานอยูเ่ลก็น้อย แตค่วามกงัวลใจ
เก่ียวกบัการท่ีต้องเขียนบนัทกึแทบไมมี่เหลืออยูแ่ล้ว เพราะหลงัจากท่ีเขียนบนัทกึแรกได้แล้วรู้สกึ
วา่ความกงัวลท่ีจะต้องเขียนลดน้อยลงไปเยอะเลย และรู้สกึมีสมาธิมากมายท่ีได้คอ่ยๆทบทวน
ตวัเองเพ่ือคดัเลือกความฝันมาเขียนบนัทกึครัง้นี ้
ขณะบันทกึ 
 รู้สกึสนกุท่ีได้เขียน ได้เลา่ถ่ายทอดเร่ืองความฝันของตวัเองผา่นการเขียน อีกทัง้ยงัมี
เนือ้หาความคิดมากมายหากหลายท่ีผดุขึน้ในห้วงความคิด และสนกุท่ีจะจบัความคิด
หลากหลายเหลา่นัน้มาเขียนเลา่ออกมา 
หลังบันทกึ 
 เม่ือเขียนเสร็จและได้อา่นทบทวนเนือ้หาท่ีตวัเองเขียน บทวิเคราะห์ตา่งๆท่ีเขียน รู้สกึ
ดีท่ีได้ใช้เวลาเงียบๆ คิดถงึตวัเองแบบนี ้ 

 



 



• ก่อนบนัทกึ  
เห็นหวัข้อแล้วเครียดคะ่ ไม่แน่ใจวา่จะต้องบนัทกึยงัไง คยุกบัความฝันคยุยงัไง 
??? คยุอะไร คยุแบบไหน สบัสนคะ่  
 ขณะบนัทกึ สนกุมากคะ่ ท่ีได้คยุแล้วบนัทกถ่ายทอดคําถาม-คําตอบ
ระหวา่งการพดูคยุของเรา ในบางคําตอบที่ได้บนัทกึรู้สกึดีมากเลยคะ่เหมือนมี
ใครคนหนึง่คอยสอน คอยเตือนอยา่งหว่งใยเรา 
หลงับนัทกึ  
 รู้สกึโลง่โปร่งสบายบอกไมถ่กูคะ่ เหมือนได้ระบายอะไรบางอยา่งท่ีเก็บ
กดไว้ในใจออกไป และได้เห็นทางออกของปัญหาบางอยา่งท่ีตวัเองไม่เคยนึกถึง 
วา่ถ้าเลือกทางแก้ปัญหานีแ้ล้วจะสบายใจกนัทกุฝ่าย ทําไมตวัเองไม่เคยเลือกไม่
เคยนกึมาก่อนนะ  



 



 



• นุ่นรู้สกึกงัวลกบัหวัข้อท่ีต้องบนัทกึนี ้นิดหน่อยเพราะจะจําเร่ืองราวความฝัน
แนวนีไ้ม่คอ่ยได้ ใช้เวลานึกและทบทวนอยูพ่อสมควรวา่นุ่นเคยฝันอะไร
ทํานองนีห้รือเปลา่ เรียกวา่เค้นความจําในสมองกนัสดุๆเลย สดุท้ายก็ได้
เร่ืองราวอยา่งท่ีเห็นในบนัทกึ  

ขณะบันทกึ 
 สนกุกบัการเขียนบนัทกึมากขึน้เร่ือยๆคะ่  ยิ่งสนกุมากขึน้ตอนท่ีเขียน
บนัทกึในลกัษณะถาม-ตอบ เหมือนมีใครสกัคนท่ีรู้จกัตวัเราดีมานัง่คยุเป็นเพ่ือน
รวมถึงสอนด้วย 
หลงับนัทกึ 
 สมองโลง่และใจโลง่ เหมือนได้เอาสิง่ท่ีกงัวลัท่ีอยูล่กึๆในใจออกไป และ
รู้สกึขอบคณุบนัทกท่ี 4 นีจ้ริงๆคะ่ 

 



 



 



• นุ่นขอสง่บนัทกึท่ี 4 ของขวญัจากศตัรูที่ทําเพ่ิมเติมตามคําแนะนําของอาจารย์คะ่ 
ก่อนบันทกึ 
 สนกุคะ่ ไมเ่คยทํามาก่อนเลยการฝันในขณะที่ยงัรู้สกึตวัอยู ่แคค่ิดที่จะทําก็
สนกุแล้ว 
ขณะบันทกึ 
 มีสมาธิมากมายกบัการอยูก่บัตวัเอง กบัการทบทวน ร้อยเรียงเร่ืองราวเพ่ือเอา
มาบนัทกึ 
หลังบันทกึ 
 อิ่มเอมใจกบัผลงาน และรู้สกึสบายใจ เหมือนเพิ่งได้คยุกบัเพ่ือนที่รู้ใจสกัคนมา  

 



 



 



 



• ก่อนจะเร่ิมเขียนบทสรุปได้ฟังเพลงโปรดช่ือเพลง ซอ่นหา เวลาฟังเพลงนีที้ไรต้องเปิดวนไปวนมาอยู่หลายรอบ เนือ้หามนัช่าง
ชวนให้เรามีความสขุปนกบัความทกุข์ได้อย่างลงตวั " เด็กๆ มีเกมหนึง่เกมท่ีทกุคนไม่ว่าใคร เราต่างมีความสขุใจได้ซอ่นหากนั
ไปกนัมา เราปิดตายืนนบัถอยหลงัจนครบค่อยลืมตาขึน้มา ต่างก็มีมมุลบัท่ีแอบซอ่นไว้ให้เราตามหา ไปหลบอยู่ตรงท่ีใดใจฉนั
นัน้อยากจะรู้" 

 จากการได้บนัทกึในหวัข้อต่างๆ ไดพับเพ่ือนใหม่มากมายเร่ิมจากเด็กน้อยภายในซึง่เห็นทีแรกเราคิดว่าเด็กน้อยเป็น
คนขีก้ลวั แต่ท่ีจริงแล้วเขาเข้มแข็งกว่าท่ีเราคิด เขาพดูจาฉะฉาน เขาขอร้องให้เราเข้มแข็ง ไม่อยากให้เรากลวัอะไร อยากให้เราเก่ง ให้
เรากล้าหาญ เพราะเขาก็อยากเติบโตและเป็นคนเก่งและกล้าหาญเหมือนเรา 
 เรามีคณุตาเป็นฮีโร่ ฮีโร่ท่ีเก่ง ทนัสมยั ใจดี ท่านมองเราให้กําลงัใจเรา ให้เรากล้าท่ีจะบอกความต้องการของเรากบัคน
อ่ืน 
 เรามีผู้ปกป้องท่ีทัง้ท่ีอ่อนโยนและเข้มแข็ง ผู้ปกป้องก็ต่างมีจดุดีของแต่ละคนให้เราน้อมนํามาใช้ 
 คณุโอเล่ได้เขียนข้อความประโยคหนึง่ให้กบัท่านท่ีเข้าร่วมการอบรมท่านหนึง่ ว่า "ตอนนีไ้ม่ได้เดินทางลําพงัแล้ว เขา
จบัมือเราอยู่น่ีเอง" หลงัจากเขียนบนัทกึหลายหวัข้อ ได้คยุและใกล้ชิดกบัหลายตวัตน  เราก็พบว่าเป็นเช่นคณุโอเล่บอกจริงๆ เรารู้สกึ
ไม่โดดเดียว เรารู้สกึมีเพ่ือนมากมาย ไม่ว่าจะเป็นเด็กน้อย ฮีโร่และผู้ปกป้อง ทกุคนล้วนแต่มีความเข้มแข็ง มีความกล้าหาญ และ
คอยจบัมือเรา ประคองเราให้เราเข้มแข็งขึน้ กล้าหาญขึน้ คอยพดูและวิจารณ์เราอย่างตรงไปตรงมา ท่ีสําคญัเราก็ยอมรับมนัได้ ว่า
เราเป็นแบบนีจ้ริงๆ และเราก็พร้อมท่ีจะแก้ไขให้เป็นอย่างท่ีทกุคนเตือนและขอร้อง 
 นอกจากนีก้ารอบรมในครัง้นีย้งัทําให้เรามีเวลาพอท่ีจะกลบัมาอยู่กบัตวัเองและทบทวนตวัเองอีกครัง้ เจอในสิ่งท่ี
ตวัเองมีและเจอในสิ่งท่ีตวัเองละเลยได้ดแูลจิตใจ และความรู้สกึตวัเองมากขึน้ จากวนัท่ีเขียนแล้วร้องไห้ เป็นวนัท่ีเข้าใจตวัเองมาก
ขึน้ถึงแม้ว่าอาจจะไม่ทัง้หมด แต่ก็จะพยายามเรียนรู้เพิม่ขึน้ค่ะ 
 ต้องขอขอบคณุทกุท่านท่ีแบ่งปันประสบการณ์ร่วมกนั เบียร์ได้อ่านบนัทกึของหลายๆท่าน ทําให้ได้ข้อคิดต่างๆ 
มากมาย บางครัง้เนือ้หาใกล้เคียงกนั ทําให้นกึได้ว่า ไม่ได้มีเราคนเดียวท่ีเจอเหตกุารณ์แบบนี ้แต่ยงัมีท่านอ่ืนท่ีเป็นแบบเรา 
 สดุท้ายต้องขอขอบคณุคณุโอเล่ค่ะ ท่ีให้คําแนะนํา ชีแ้นะด้วยดีมาตลอด คําบางคําท่ีคณุโอเล่บอกกล่าวมนัให้คณุค่า
ทางใจ ฟังแล้วทําให้เราอ่อนโยนกบัชีวิตเรามากขึน้ ต้องขอขอบคณุอีกครัง้ค่ะ 

 



 



 

นุ่น 



บู 





• วนัทัง้วนันัง่คดิวา่เราเคยฝันอะไรบ้าง จําไมค่อ่ยได้ เท่าท่ีจําได้จะเป็น
ความฝันท่ีชอบฝันซํา้และสะเทือนใจ กลบับ้านไปก่อนจะลงมือเขียน 
นอนหลบัตาคิดถึงความฝัน สดุท้ายนํา้ตาก็ไหลออกมาเมื่อนกึถึงความ
ฝันท่ีคิดว่าคณุแม่เสีย ความรู้สกึนีม้นัไมค่อ่ยตา่งจากคืนท่ีฝันใหม่ๆ  ทัง้ท่ี
ก็น่าจะผา่นมาแล้วเป็นเดือน ในขณะท่ีเขียนก็พบวา่ก็ยงัรู้สกึเศร้า เสียใจ 
และร้องไห้ กบัความฝันเร่ืองนัน้อยูด่ี แตอ่ยูก่บัมนัสกัพกัความรู้สกึนัน้ก็
หายไป 





• ก่อนเขียนได้จินตภาพ เห็นวา่ตวัเองเข้าไปในห้องมืดๆ เห็นเดก็ผู้หญิง
คนนัน้ แล้วก็ร้องไห้ออกมา นํา้ตาไมไ่ด้ไหลเฉยๆ แตม่นัเหมือนอดัอัน้ตนั
ใจอย่างไรบอกไม่ถกู มีความสงสยัเหมือนกนัวา่ตอนร้องไห้ ร้องเพราะ
สงสารเดก็คนนัน้ หรือร้องเพราะตวัเองมีความรู้สกึเป็นเดก็คนนัน้กนัแน่  

 ไม่ได้ยินเสียงตอบจากเด็กคนนัน้เลย แตรั่บรู้ได้วา่เดก็คนนัน้มี
ความกลวัอยู ่อยากคยุกบัเขา แตเ่ขาเหมือนยงัไมอ่ยากตอบ  

 





•  ได้ลองทบทวนช่วงเวลาสขุ ทกุข์ในวยัเดก็ตามท่ีคณุโอเลแ่นะนํา ตัง้แตว่ยั
เดก็จนเติบโตขึน้มาเป็นวยัรุ่น ดเูหมือนจะเจอการแยกจากอยูห่ลายครัง้
หลายหนทัง้ถาวรและชัว่ครัง้ชัว่คราว ทัง้จากแม่ จากเพ่ือนสนิท จากคนรัก 
ฟ้งดเูหมือนจะโทษคนอ่ืนท่ีเราไม่เคยไปจากเขาเลย แตพ่วกเขากลบัเดินจาก
เราไป  เข้าใจวา่แม่จําเป็นต้องไปตา่งประเทศ แตเ่ม่ือแม่ไม่อยูม่นัก็รู้สกึถึง
ความเหงาและเคว้งคว้างได้ ไม่มีใครปกป้องเวลาท่ีเราเจอปัญหา แตอี่ก 2 
หนเหมือนถกูทิง้โดยไม่เหลือเย่ือใย มนัเจ็บปวดตรงท่ีเห็นคนอ่ืนดีกวา่เรา 
กลวัการถกูปฏิเสธ ชีวิตต้องการคนยอมรับ ต้องการเป็นสว่นหนึง่ของสงัคม 
และก็เกิดความลงัเล ไม่มัน่ใจในความสามารถของตนเอง มีข้อดีอยูอ่ยา่งท่ี
เห็นคือความพยายาม  ท่ีจะตัง้ใจทํา (อีกสกัพกัจะกลบัไปคยุกบัเดก็น้อยคน
นัน้อีกครัง้) 





• เม่ือวานปวดหวัมาก ไม่แน่ใจวา่เกิดจากความเครียดท่ีได้รับบทบาท
หน้าท่ีใหมใ่นท่ีทํางานหรือเปลา่ นกึถึงหวัข้อนีข้ึน้มาได้เลยอยากท่ีจะ
ลองทําด ู
 

 หลงัจากได้บนัทกึเสร็จ มนัมีความรู้สกึบางอยา่ง เหมือนเป็นสิง่
มหศัจรรย์แบบหนึง่ รู้สกึสนกุ เหมือนได้โต้ตอบกบัใครสกัคน ซึง่ดเูขาเป็น
คนซื่อๆ ปราศจากมารยา และเกิดหลงรักลายมือข้างซ้าย จนอยากท่ีจะ
เขียนและพดูคยุกบัเขาอีกยาวๆ แตร่่างกายไมไ่หวแล้ว คงต้องพกัผอ่น
ตามท่ีเขาบอก 

 



• ลองทําตามคําแนะนําแล้วนะคะ เข้าไปคยุกบัเด็กน้อยภายในมา คราวนีเ้ดก็
น้อยไม่ร้องไห้ มีบางช่วงเทา่นัน้ท่ีเหมือนนํา้ตาคลอๆ เม่ือได้คยุกนั มีข้อสรุป
อยู ่3 ข้อที่เบียร์กบัเด็กน้อยได้คยุกนั 1.เร่ืองแฟนเก่ากบัความเจ็บปวดท่ียงัคง
ค้างอยูใ่นใจบางสว่น แล้วยงัไม่ได้สะสาง 2. เป็นความกงัวลใจเร่ืองอาการ
เจ็บป่วยของคณุแม่ท่ีเป็นเรือ้รัง และ 3.เร่ืองความสงสยัในความสามารถของ
ตนเอง ซึง่น่าจะเกิดจากความไมม่ัน่ใจนัน่เอง หนทางท่ีจะทําให้เกิดความ
มัน่ใจ คือต้องขยนั ไม่ปลอ่ยเวลาให้เปลา่ประโยชน์เหมือนทกุวนันี ้ซึง่เป็น
ปัญหาใหญ่ท่ีต้องได้รับการแก้ไขโดยเร็วท่ีสดุ 

 หลงัจากการคยุกบัเด็กน้อยในครัง้นี ้รู้สกึมีความสขุขึน้ ดเูดก็น้อยช่าง
เป็นคนมีเหตมีุผล แถมยงัสอนเราซะอีก 

 





• การเขียนบนัทกึนี ้ทําให้มีนํา้ตาอีกจนได้ มีเสียงสะอกึสะอืน้เหมือนเด็กๆ 
ดงัออกมา เคยคิดถึงคณุตาอยูบ่อ่ยๆ ยามมีปัญหา วนันีข้ณะเขียนมนัมี
ความรู้สกึวา่คณุตาอยูใ่กล้เรามาก ใกล้จนความออ่นแอท่ีซอ่นอยูม่นั
เก็บไม่มิด ไมค่ิดวา่นํา้ตาจะหยดแหมะๆ ไม่คดิวา่เสียงร้องไห้จะดงั
ขนาดนัน้ แตพ่อมีสตรู้ิวา่ร้องไห้เยอะไปแล้วนะ เสียงดงัเกินไปแล้ว คิด
แล้วนกึถึงเด็กๆท่ีวิ่งล้ม ไม่มีทีท่าวา่จะร้องไห้ แตพ่อมีคนมาทกัหรือเข้า
ไปโอ ๋กลบัร้องได้เสียงดงั 

  สิง่ท่ีเขียนมาเหมือนจะบอกเราวา่ เขาอยากให้เรากล้าหาญ กล้า
ตดัสินใจ กล้าบอกความต้องการ และอยากให้เราเข้มแข็ง 

 





• เกิดความฝันหลงัเขียนบนัทกึท่ีคยุกบัเด็กน้อยเม่ือตอนก่อนนอน ภาพ
ความฝันชดัเจน ในฝันรู้สกึได้ถึงความเย็นของแอร์ในร้านขายของ รู้สกึ
ได้ถึงความกลวั ความรู้สกึไมป่ลอดภยั เก่ียงงอนท่ีจะไตล่งมาก่อน ตอน
ขณะท่ีไตล่งบนัได มีมือแม่มาคอยจบับนัไดไว้ให้แตค่วามหวาดหวัน่ก็ยงั
มีอยู ่สดุท้ายกลัน้ใจไตล่งไป รู้วา่ทําตวัเกร็ง ทําให้ตวัเบาท่ีสดุเท่าท่ีจะ
ทําได้ คอ่ยๆเอาเท้าแตะลงไป บนัไดจะได้ไม่เลื่อน พอเท้าก้าวแตะพืน้
มนัรู้สกึสงสยัวา่ทําไมถึงเร็วจงั แตเ่ราก็ทําได้น่ีหน่า 

 





•  ครัง้นีไ้ด้เขียนและทบทวนในหวัข้อ ผู้ปกป้อง ก่อนเขียน ก็นัง่อ่านกระบวนการซํา้หลายหน มีความไม่
แน่ใจวา่จะเขียนได้หรือเปลา่ ถกูหรือผิด ตอนหลงัตดัสินใจวา่ลองทําดกู่อน ปลอ่ยให้มนัล่ืนไหลไปตาม
ธรรมชาต ิ

  สิ่งท่ีได้จากการทบทวน พบว่า 
 ผู้ปกป้องคนแรก - เป็นคนออ่นโยน ออ่นน้อมถ่อมตน ใช้ชีวิตเร่ือยๆ สบายๆ ไมก่ล้าปฏิเสธใครๆ 
เพียงเพราะเขาต้องการให้คนอื่นยอมรับ และดดูีในสายตาคนอื่น 
 ผู้ปกป้องอีกคน - เข้มแข็งกวา่ กระด้างกวา่ ไมช่อบการผิดพลาด ชอบความสําเร็จและยตุิธรรม 
 ผู้ปกป้องคนแรกมกัมีบทบาทเสมอๆ ในชีวิตประจําวนั สดุท้ายผู้ปกป้องคนท่ี 2 ก็จะออกมา
วิพากษ์วิจารณ์ แตก่็ปลอ่ยให้ผู้ปกป้องคนแรกทําตามใจไปก่อนเสมอ ทําให้บางครัง้เขาก็หงดุหงิดกบัทา่ทีของ
ผู้ปกป้องคนแรก 
  สิ่งท่ีทัง้สองมีเหมือนกนัคือ ต้องการเป็นท่ียอมรับของคนอ่ืน แตว่ิธีการตา่งกนั ผู้ปกป้องคนแรก
จะทําทกุวิถีทางโดยเฉพาะใช้ความออ่นโยน น่ารักน่าคบหา การยอมตามซึง่เป็นรูปแบบนามธรรมมาเป็น
เคร่ืองให้คนอื่นช่ืนชม แตผู่้ปกป้องคนท่ี 2 มกัจะทําอะไรก็ได้ให้เป็นรูปธรรมและสิ่งนัน้ต้องดีที่สดุออกมา 
เพ่ือให้คนอื่นช่ืนชม ทัง้สองเหมือนมีจดุมุง่หมายเดียวกนั แตใ่ช้วิธีตา่งกนัโดยสิน้เชิง 



เบียร์ 





เป้ิล 



• ท่ีผา่นมาให้เวลากบัตวัเองน้อยมาก  ด้วยอาจจะภมูิใจ กบัคําสรรเสริญ ของเพ่ือน ของคน
รู้จกั วา่ เก่ง ดแูลครอบครัวได้ดี หาเงินได้มาก    เจอ  หวัหน้างาน สําทบัให้มัน่ใจ เข้าไปอีก
วา่ มอบหมายอะไรไป ไมเ่คยทําให้ผิดหวงั   เก่ง ทําได้ดีทัง้งานราษฎร์. งานหลวง (งาน
กิจกรรมตา่งๆของบริษัท ก็จะถกูมอบให้ทําเป็นระยะๆ )  ยิ่งสร้างความคกึคะนอง ให้ทํางาน 
มากๆๆขึน้ไปอีก !!!  และก็พบว่า มนัเป็นความภาคภมูิใจ ท่ีไร้สาระมากๆ ท่ีเราเอาเวลา 
เกือบคร่ึงชีวิต ทํางาน หาเงิน ดแูลคนรอบข้าง.   ทํากิจกรรม บ้าบอมากมาย ฯลฯ  แตไ่มเ่คย 
นัง่นิ่งๆ ทบทวน ตวัเอง  .....!!! 
 

• ไม่เคยสํารวจ วา่ทกุวนัท่ีต่ืน ตอนเช้ามีความสขุ หรือปลา่ว 
 ติดกบัดกั ความรับผิดชอบ ความสําเร็จ มากไปหรือปลา่ว ? 
 สิง่ท่ีเราเราคิดวา่ดี อยากทําให้กบัคนรอบข้าง จริงๆ เค้าต้องการหรือปลา่ว ? มีนดี
สําหรับเค้าจริงหรือ? 
 ไมเ่คยสํารวจเลย 

 



• ขนมผิง เกิดมาพร้อมกบั ความโชคดี  บางอย่าง ซึง่เธอไมเ่คยรู้มาก่อน 
 

 ตอนเด็กๆ เธอมีคําถามว่า ทําไมบ้านคนอื่น. มีของเลน่ มากมาย มีขนม มากกว่า .... มี ฯลฯ 
 แต่บ้านเธอ ไมเ่คยมี  เธอต้อง  ประหยดั เก็บออม ไว้ เพ่ือ วนัข้างหน้า. วนัข้างหน้า. ..และลกึๆ เธอ ก็แอบ
คิดเสมอว่า. สกัวนั.. พระเจ้า คงประทาน สิง่ดีๆ ให้กบัเธอบ้าง   เธอโตขึน้ๆๆๆ   พร้อมกบั ภารกิจ หลายหลาก ท่ีต้องทํา
ใน แต่ละช่วงของชีวิต   ก็ทําให้ หลงลืม ความน้อยใจในวยัเด็ก ไปทีละน้อย ทีละน้อย ... 
 จนเมื่อ มีเวลามาทบทวน สิง่ท่ีเคยเกิดขึน้กบัเธอ  เธอก็ประหลาดใจว่า 
 ท่ีผ่านมา เธอได้เจอผู้คนมากมาย หลายคนผ่านมาแล้วก็ หายไป แต่อีกหลายคน ยงัอยู่กบัเธอ  ได้มอบสิง่
ดีๆ ให้เธอ  มีนํา้ใจ ช่วยเหลือ  จนเธอเอง เคยสงสยั ว่า เค้าเคยติดค้างอะไรเธอมากมายนกัหรือ ถึงได้  ดี กบัเธอ ขนาดนี ้
 ... เมื่อเธอ อธิษฐานขอพร ให้ทําการสิง่ใดสําเร็จ ขอความมุง่มัน่ จงบงัเกิด  แม้ยากแค่ไหน ปาฏิหาริย์ ก็
เกิดขึน้ได้ ในหลายๆครัง้   จนเธอรู้สกึว่า พระเจ้า ไมเ่คยใจร้ายกบัเธอ   มอบสิง่ดีๆ ให้เธอ ครัง้แล้ว ครัง้เลา่ .. 
 หากต้องขอบคณุ เธอไมรู้่ว่า จะต้องเร่ิมต้นขอบคณุ สิง่ลีล้บัเหลา่นีไ้ด้อย่างไร 
 
ก่อนเขียน :  รู้สกึ อยากเขียนให้จบๆ เพราะเป็นความรับผิดชอบ ท่ีควรต้องมี 
ระหว่างเขียน :  เขียน โดยไมล่งรายละเอียดมาก  แต่ พยายามเขียนไปเร่ือยๆ เท่าท่ีนึกได้ 
หลงัเขียน : สบายใจขึน้  และ รู้สกึ ขอบคณุทกุสิง่อยา่งท่ีเกิดขึน้ ในชีวิต จริงๆ  ขอบคณุที่ได้มีโอกาสทบทวน 
 

 



• คนท่ีกวนใจ. มากท่ีสดุ  คือ  คณุยายอาย ุ94 ปี ช่ือ คณุยายทบัทิม 
 คณุยายทบัทิม เป็นผู้หญิงบ้านนอกคนหนึง่ ที่บงัเอิญ ลกูชาย เรียนหนงัสือเก่ง หน้าท่ีการงานดี. 
และลกูชายไปแตง่งาน กบั ผู้หญิงท่ีดีคนหนึ่ง   หลงัจากวนันัน้ คณุยายทบัทิม ก็แอบช่ืนชม ลกูสะใภ้ 
คอ่นข้างมาก เมื่อ มีหลานสาวคนแรก คณุยายก็ ทุม่เท ความรัก ความเอาใจใส ่ให้หลานคนนี ้อย่างเตม็ท่ี 
ทัง้ๆท่ีหลานคนอื่น ก็มีอีกหลายคน  แตค่วามรักท่ีให้ ก็ลดหลัน่กนัลงไป   แคไ่ด้ยินวา่หลานสาวคนแรก อยาก
ได้อะไร ก็สละเงินซือ้ให้ ทัง้ๆ ที่ เงินท่ีมี เหลืออยู่น้อยนิด   คณุยายมีฝีมือในการทําขนม เมื่อมาจากตา่งจงัหวดั
เพ่ือมาเย่ียมหลานที่กรุงเทพ จะสรรหา  ของกิน ที่พอจะทําได้ มาทําให้หลานกินไม่ได้ขาด  แตห่ลานตวัน้อย 
ณ. เวลา นัน้ มิได้รู้สกึพิเศษ หรือรู้คา่ของสิ่งเหลา่นัน้เลย แม้แตน้่อย 
 จนเวลาลว่งเลยไป  จน คณุยาย สู ่วยัชรา ความทรงจําเลอะเลือนไปบ้าง แตก่บัหลานสาว คน
โปรด จําแมน่มาก  จําได้หมด วา่ชอบอะไร ไมช่อบอะไร ใครไปหาก็ถามถงึหลานคนนี ้ จนถงึวาระสดุท้ายของ
ชีวิต หมอลงความเหน็วา่ คณุยายจะมีชีวิต อยู่อีกไมน่าน เกิน ... วนั  แกก็เฝ้ารอ หลานสาวจะมาเฝ้าก่อน
สิน้ใจ แตส่ดุท้าย หลานสาวคนนัน้ มาไมไ่ด้ เพราะติดพนังานสําคญั ทิง้มาไม่ได้ บริษัทจะเสียหาย ขาดทนุ
มหาศาล ฯลฯ เหตผุลสารพดั ที่คณุยาย ได้ยินคนรอบข้างบอกให้ฟัง 
 สดุท้าย คณุยายทบัทิม ก็สิน้ใจ ไป โดยไมไ่ด้เห็นหน้า หลานสาว 

 



• คณุยายทบัทิม ของหลายๆคน คือ คณุย่า  ของตวัเอง 
 คณุย่า เป็นคนท่ีคอยกวนใจ เสมอมา   กวนใจ เพราะ ตลอดเวลา หลงัจากคณุย่าเสีย. รู้สกึผิดกบั
ท่านมาก   รู้สกึผิด ที่ในช่วงเวลานัน้   เหน็  หน้าท่ี การงาน ความรับผิดชอบ สําคญักวา่   ความรักของคนคน
หนึง่ ที่มอบความรักให้โดยไมม่ีเง่ือนไขใดๆ เลย. และความผิดพลาด ที่เกิดขึน้ มนัเป็นส่ิงท่ีกลบัไปแก้ไข อะไร
ไมไ่ด้เลย 

 
 หลายครัง้... ... ทําให้ได้กลบัมานัง่ทบทวน ว่าที่ผ่านมา เราสําคญัผิด ในสาระสําคญั ของชีวิต ไป
หรือปลา่ว !!!  ? 
 เราพยายามแสวงหาการยอมรับ จากคนรอบข้าง แตไ่มเ่คยดแูล คนท่ีใกล้ตวัแคเ่อือ้ม ให้สขุใจได้   
เราอาจด ูจิตใจงาม ในสายตาคนอยู่ไกลๆ แตเ่ราใจร้ายมากๆ กบัคนท่ีอยู่ใกล้ คนที่รักเรามากท่ีสดุ คนหนึง่ ใช่
หรือปลา่ว?  คําถามพวกนี ้มนัวนเวียน กลบัไปกลบัมาในหวัตลอดเวลา 
 
ระหว่างเขียน :  ก็ คิดถงึคณุย่า จริงๆ รู้สกึวา่เหมือนทา่นนัง่มองเราอยู่ตลอด 
 
หลังเขียน :  คิดว่า เราต้องทบทวน หลายสิ่ง ที่เคยให้ความสําคญัใหม่. เรายงัมีโอกาสแก้ตวัได้อยู่   เพราะ
พ่อแม ่เรายงัอยู่ เราควรใสใ่จ. ให้ความเข้าใจ กบัคนท่ีรักเรา บ้าง   เพราะ เมื่อเวลาผ่านไป จะได้ไมต้่อง
กลบัมานัง่กงัวลใจ เสียใจ กบัสิ่งท่ีแก้ไขอะไรอีกแล้ว 
 

 



• หลายครัง้ ก็ได้แตข่อบคณุท่ีเกิดเป็นลกูพ่อ เพราะพ่อชอบสอน  และเธอก็สงัเกตได้บ่อยๆ วา่ เธอใช้เวลา
หมด ไปกบั  การ กิน เที่ยว เร่ืองราวบนัเทิงเริงรมย์ มากมาย  เพ่ือแสวงหาความสขุใจ  แตก่ารเรียนรู้ใน
หลายอย่าง ยงัโง่เขลาอยู่มาก 

 เมื่อ แก่ตวั มีโอกาส เรียนรู้ เพ่ิมเติม ทัง้ทางโลก และทางธรรม ได้รับโอกาสดี ๆ. ได้พบเจอ
กลัยาณมิตร คอยชีแ้นะ  มมุมองการเรียนรู้ ก็เปลี่ยนไปอีกครัง้ 
 คราวนี ้เธอพยายามเรียนรู้ ท่ีจะเข้าใจผู้อื่นมากขึน้ วา่ทําไมเค้าเป็นคนเช่นนัน้ ทําไมเค้าคิดอย่าง
นัน้ เบือ้งหลงัก่อนท่ีจะเป็นเค้าท่ีอยู่ตรงหน้า เธอ  เค้าเคยผ่านอะไรมาบ้าง  มนัมีเหต ุอะไรซอ่นอยู่    พยายาม
ฝึกฟังอย่างตระหนกัรู้ มากขึน้  
 ( ขอหยิบเอาคําพดูของ ทา่น  ติช นทั ฮนัห์ มากลา่ว) " ฟังอย่างตระหนกัรู้." ถงึความทกุข์ ของคน
ท่ีอยู่ตรงหน้า เพ่ือฝึกท่ีจะเป็นผู้มีความกรุณา. มาจากจิตใจด้านใน. อย่างแท้จริง 
 เหมือนกนัตวัเธอ ที่เป็นเช่นนี ้เพราะหลายสิ่ง ที่เคยเกิดขึน้ในชีวิต หลอ่มหลอม ขึน้มาเป็น เธอ 
เช่นกนั  
 ตัง้ใจว่าจะ พยายาม เรียนรู้ ฝึกการฟัง คนรอบข้าง ให้มากขึน้  ไมใ่ช่เพื่อการรู้ที่เพ่ิมขึน้ แตอ่าจ
นํามาประมวลผล เพ่ือ นําไปปรับทศันคติ ในการมองคน ให้ตวัเองเป็นคนท่ีมองทกุอย่าง อย่างเข้าใจ และมี
ความสขุ กบัทกุสิ่งที่มีให้มากขึน้ 

 



• ท่ีผ่านมา เคยลองถามตวัเองเหมือนกนั วา่สิง่สําคญัท่ีสดุในชีวิต ท่ีอยากทํา 
คืออะไร. คําตอบที่ได้ ยงัวกวน ไม่ชดัเจน เพราะเวลาท่ีมีให้อาจจะยงัน้อย
เกินไป ? 

 รู้สกึได้วา่ ในตวัเรา เหมือนมีคนสองคน อยูใ่นร่างเดียวกนั คนหนึง่ น่ิม
นวล สงบน่ิง น่ารัก แตอี่กคน เกีย้วกราด หวดุหวิด พร้อมท่ีจะก้าวร้าว ใสผู่้
รุกราน.    และโดยทัว่ไป เรามกัจะแอบซอ่น คนท่ีชัว่ร้ายไว้ภายใน ไม่ให้ใครเห็น 
จะอาจเพราะต้องการ. การยอมรับ. หรือ เพราะต้องการการสนองตอบด้านบวก 
หรือเพราะอะไรก็ตาม  มนัเลยถกูฝังอยู่ในหลืบ สว่นท่ีลกึมากก. 
 สิ่งท่ีถกู คือเราต้องยอมรับมนั. วา่. เรามีสองอยา่งนี ้อยูใ่นตวัเรา.  และ
เราอาจจะต้องค้นหา ตวัตนท่ีแท้จริงของทัง้ สองคนนี ้ให้เจอ   และสนองตอบ
ความต้องการท่ีแท้จริง. ท่ีซอ่นอยู ่ภายใน. ให้ได้ 

 



• ได้เรียนรู้วา่ ตวัเองให้เวลากบัคนรอบข้างมาก. จนเหลือเวลาให้กบัตวัเองน้อยนิด ทัง้ๆ
ที่ เป็นที่น่าจะสําคญัที่สดุ กลบัไมไ่ด้รับการดแูล. น่าเศร้าใจ 

 ได้เรียนรู้วา่.. ในชีวิตเรา มีสิง่ท่ีกวนใจ ทัง้ด้านลบ และด้านบวก ที่จะสง่เสริม 
เกือ้กลู ให้ เราพยายามนกึถงึ และทําสิง่นัน้ เพิ่มขึน้. เพิ่มขึน้ เร่ือยๆ   และในที่สดุ เราก็
อาจจะค้นพบวา่ สิง่ท่ีรารัก ชอบ และมีความสขุที่จะได้ทําสิง่นัน้ ทกุวนั คืออะไร. 
 คงต้องขอขอบคณุ. ผู้จดัทําโครงการเขียน เปลี่ยนชีวิต. ที่ทําให้. คนที่ไมเ่คยให้
เวลาตวัเองได้ทบทวน ได้มีโอกาสเขียน. เขียนเพ่ือทบทวน ตวัเอง ทบทวนสิง่ท่ีอยูภ่ายใน 
ให้หนักลบัมาเร่ิมทําสิง่ท่ีต้องการแท้จริง วนัละน้อยๆ แม้จะขลกุขลกัไปบ้าง. แตก็่น่าจะ
เป็นการเร่ิมต้นที่ดี 
 และต้องขอบคณุมากๆ กบัครูโอเล ่ซึง่เป็นผู้ดแูลโครงการนี.้ ที่ใสใ่จผู้ เข้าอบรม 
สม่ําเสมอดี. แม้วา่จะมีผู้อบรม. ที่ขาดเรียนบอ่ย ถงึบอ่ยามก จนครูน่าจะเอือมระอา  แต ่
ที่ให้กลบัมา คือกําลงัใจ เกือบทกุครัง้ 
 

ป้อย 
 



 



• อาจจะแยต่รงท่ีไมใ่ชอ่าชีพท่ีชอบ แตใ่นเม่ือทําให้พอ่แมส่บายใจ ก็พอแล้ว เพราะต้อง
มีวนัหนึง่ ท่ีพอ่แมจ่ะไปสวรรค์ แน่ๆ 

 วนันัน้ เราสญัญาวา่จะไมเ่สียใจ เพราะเราจะได้ทําทกุอยา่งท่ีเขาปรารถนาแล้ว 
 แมบ่อกวา่ อยากให้เราทํางานนี ้ให้เต็มความสามารถของเรา และทํามนัอยา่ง
มีความสขุ เทา่นัน้พอ..ผลลพัธ์เขาไมห่วงั 
 สว่นพอ่ พอ่บอกวา่ อยา่ขีเ้กียจและอยา่โง่ คือฟังคนอื่นในครอบครัวเป็นที่
ปรึกษา พวกเขามีไอเดียดีๆหลายอยา่งท่ีชว่ยเหลือเราได้ ทําให้เต็มที่ รู้วา่อะไรต้องทําก็ทํา  
หน้าท่ีของเราทําให้ครบถ้วน ให้ดีที่สดุ ให้มองตวัเองให้ออกวา่ตวันิสยัอยา่งไร ตอนนี ้
กําลงัทําอะไรอยู ่ซื่อสตัย์จริงใจตอ่ตวัเอง ทําตนให้มีศกัดิ์ศรี แคนี่ก็้พอ 
 
 ขอบคณุคะ่ที่ให้เขียน รู้สกึสงบและมัน่ใจหลงัจากเขียนเสร็จ พร้อมทํางาน
พรุ่งนีค้ะ่ ปกติเกลียดวนัจนัทร์ แตค่ิดวา่พรุ่งนีไ้มค่ะ่ 

 





• ย้อนดแูม่ตวัเอง.. นกึยงัไมอ่อกเลยว่าคณุแมต่วัเองเคยมีสิ่งนีโ้ชว์ออกมา
ให้ไผ่เห็น..มีแตค่ําวา่"ถกูต้อง เหมาะสม" ผดุขึน้ในหวั เวลาคดิถึงแม ่
ในตอนนีค้ะ่ 

 แตแ่ปลกมากท่ีไผ่ไมเ่คยคิดถึง2คํานีเ้ลยในการดํารงชีวิตท่ีผ่านมา  
มนัเหมือนสมองมนัชตัดาวน์ไม่คิดใคร่ครวญ(อนันีเ้ป็นstory) 

 เขียนถึงตอนนีก็้ป๊ิงแวบ 
 เราสร้างขึน้มาเอง 2คํานัน้ เพื่อนิยามตวัแม ่แล้วเราก็จดัการ
ตอ่ต้านมนัซะ เพื่อยืนยนัการดํารงอยูข่องแม่ แม่อาจไม่คิดอะไรเลยก็ได้ แค่
ทําอะไรตามสติปัญญาจะตดัสิน... 

 



• สายธารแหง่ความฝัน... 
 เคยฝันวา่แมว่า่เรา แล้วเราก็พดูตอบด้วยนํา้เสียงเครียดเค้น แล้วมกัจะรู้สกึตวั
ต่ืนตอนคําสดุท้ายกําลงัหลดุออกไปจากปาก จําได้แตค่วามรู้สกึคบัข้องใจ 
 ลา่สดุก็ฝันวา่ทะเลาะกบัน้องชายทํานองนีเ้หมือนกนั 

 
 ก่อนหน้านัน้มกัจะฝันถงึคนที่บอกเลิกเราไป หรือคนที่เราแอบชอบแตส่าน
สมัพนัธ์ไมไ่ด้..คน2คนนีม้กัเข้ามาในฝัน มาทําแบบไมใ่ห้เกียรติ 
 เหมือนกบัเราเป็นสิง่ของ หรือไมมี่คา่อยา่งหน้าตาเฉย เข้ามาสนิทชิดใกล้แบบ
หลบซอ่นแล้วเราก็ยอมเสียด้วย 
 ในฝันเราไมไ่ด้ชอบที่เขาทําอยา่งนัน้เพราะมนัไมถ่กู แตเ่หมือนไมอ่าจเอย่ปาก
พดูได้เพราะแอบชอบเขาอยูเ่หมือนกนั รู้สกึถงึความอิหลกัอิเหลื่อเม่ือตื่นนอน 

 





• ก่อนวาด ..นกึแป๊ปเดียว 
 ขณะวาด(รูปท่ีเราจมอยูใ่นนํา้) ..ถงึบางอ้อวา่ ภาพในหนงัท่ีเคยดเูขาใช้สื่อ
ความรู้สกึแบบนีน่ี้เอง แสดงวา่เราดหูนงัด้วยหวัคิด ไมใ่ชห่วัใจ มนัเลยไมเ่ข้าใจ 
 รู้สกึมนัต้องลกึลกึลงไปอีกเลยเติมคลื่นหลายชัน้ 
 หลงัวาด..รู้สกึพอใจ ภมูิใจเพราะมนัใช่..รูปลมพาย ุเมฆดํา ฟ้าผา่ 
 แตรู้่สกึรูปนํา้ยงัไมใ่ชเ่พราะมือ+กายมนัยงัอิสระอยู ่..ก็เลยวาดอีกรูปท่ีแนบมา
น่ีละ่คะ่ ..รู้สกึใชก่วา่ 

 
 อยากพดูความรู้สกึทางกายเหมือนกนัคะ่ 
 เจ็บคอ กระหายนํา้ ขอไปอมยาตะขาบกอ่นนะคะ 
 ...มาแล้ว ถ้าไมรั่บฟังตวัเองก็จะไมล่กุไปจดัการนะเน่ีย 

 







ไผ่ 



 



 



 



 



 



 



 



 



 

Molly 



•  มีหลายสิ่งท่ีได้ตระเตรียมสําหรับเราไว้แล้วอย่างไม่รู้ตวั  ดงัเช่นการได้เขียนมือซ้าย ในคอร์สนี ้ 
เป็นส่ิงท่ีรู้สกึประหลาดใจมากค่ะ เพราะ... 
 เมื่อสองเดือนก่อน เกิดนกึสนกุ อยากทดลองใช้โปรแกรม 21 วนั " กิจกรรมเขียนหนงัสือมือซ้าย" 
จงึถกูเลือกมาฝึกในช่วงสามสปัดาห์นี ้โดยใช้เวลาวนัละ ไมเ่กิน 15 นาที ... 
 จนสปัดาห์สดุท้าย วนัท่ีเขียนเร็วขึน้ กลบัพบวา่ อารมณ์ตื่นเต้น ได้ถกูแทนท่ีด้วยความเคยชิน 
ความระแวดระวงัท่ีจะบงัคบัดินสอลดลง  
 เขียนผิดมากขึน้ ให้เวลาตวัเองลดลง และใจเร่ิมไปจดจ่อกบัสิ่งใหมท่ี่ไม่ใช่ สิ่งตรงหน้า  
 ฉนัคิดว่า ชีวิตเราถกูเบ่ียงเบนด้วยความเคยชินแทบทกุวนัจนไมรู้่ตวั... 
 เพราะบ่อยครัง้ท่ีอยากหนีจากกงานตรงหน้าทัง้ท่ียงัไม่เสร็จ อยากจบบทสนทนาทัง้ท่ีคยุยงัไม่จบ 
อยากได้เสือ้ผ้าใหมท่ัง้ท่ีของเก่าก็ดดูีอยู่แล้ว ฯลฯ 
 และเมื่อมีวนันี ้วนัท่ีต้องกลบัมาเขียนมือซ้ายอีกครัง้  
 ฉนัก็ขอเรียนรู้ วิถีมือซ้าย อีกครัง้ 
 แม้ความเคยชินจะมาเยือนในสกัวนั แตเ่ช่ือวา่จะเป็นช่วงก้าวท่ีสําคญัท่ีสดุครัง้หนึ่งในชีวิต  
 ขอเร่ิมด้วยเดก็น้อยในตวัฉนั....  



 



• เวลาเขียนถึงเร่ืองสิง่แวดล้อมรอบตวั เขียนได้เยอะกวา่นีค้ะ่  

 พอเขียนเร่ืองตวัเอง เขียนไมอ่อก ช่างยากเย็น  

 















•  จากการเข้าร่วมกิจกรรม แม้จะสง่งานอาจารย์ น้อยชิน้มาก แต่ทกุชิน้ที่อาจารย์ตอบกลบัมา  
 รู้สกึประทบัใจทกุครัง้  รู้สกึสบายใจ และมีการโค้ชให้ตรงประเด็น  
 สําหรับการประเมนิตวัเองแล้ว ตวัเองยงัร่วมเรียนรู้กบัอาจารย์น้อยไป เน่ืองจากการทดลองนัง่ฟังเสียงตวัเอง 
บอ่ยครัง้ก็เขียนไมอ่อก ไมส่ามารถกําจดัสิง่เร้าได้ และไมค่่อยชินกบัการขีดเขียนภาพ (ท่ีมีนยัสําคญัซ่อนอยู่) ...แต่ยงัอยาก
เรียนรู้เทคนิคการสอนของอาจารย์อยู่นะคะ  
 และสิง่สําคญัที่เกิดกบัตวัเอง แทบทกุครัง้คือ สิง่ท่ีเราจะเขียนบนัทกึอะไรก็ตามท่ีตกผลกึ  
 ขึน้ระหว่างวนั พอตังัใจเขียน กลบัไมใ่ช่อย่างท่ีเกิดขึน้ในความรู้สกึ ณ ตอนนัน้  
 เลย เข้าใจว่า การเขียนด้วยความรู้สกึ กบัการเขียนด้วยความคิดมนัเป็นการสื่อสารที่มีความแตกต่างกนัมาก  
 ทกุวนันี ้คิดว่า ตวัเอง คงเข้าใจผิดอย่างมาก ท่ีคิดเสมอว่า   เป็นคนฟังเสียงตวัเอง  
(จริงๆ แล้วอาจจะไมไ่ด้ยิน)  ทําให้การตดัสนิใจหลายเร่ือง คลาดเคลื่อนไป โดยเฉพาะเร่ืองท่ีสมัพนัธ์กบัความสขุในชีวิต  
 สดุท้ายนี ้ขอขอบคณุ และช่ืนชมในความตัง้ใจของอาจารย์     
 อยากร่วมเรียนรู้ตวัเองอีก ในโอกาสหน้า ถ้าเรามีวาสนาต่อกนั  
 
• ด้วยงานที่ทํา มีหลายสิง่ท่ีอยากทําและจําเป็นต้องทํา คล้ายกบัเป็นข้อแก้ตวัในการสง่การบ้านอาจารย์น้อยไป  
แต่ก็ต้องยอมรับค่ะ ว่าเรายงัเด็กเกินไปในเร่ืองการจดัการเวลา ตอนนีท่ี้ต้องทําต่อคือ การฝึกรักสิง่ท่ีไมน่่ารักที่เจอทกุวนั... 
 
                                                               ช่วงก้าว 



 



• ทกุครัง้ท่ีฉนันกึถงึป๋า  ฉนัจะรู้สกึตืน้ตนัใจ  มีความรู้สกึราวกบัป๋าคือส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิในชีวิต  เร่ืองราวของป๋า
เป็นเร่ืองของคนสู้ ชีวิตคนหนึง่  ป๋าเป็นลกูชาวจีนท่ีมาบกุเบิกทําสวนยางพาราในจงัหวดัตรัง  ป๋ากําพร้า
พ่อแมต่ัง้แตเ่ลก็  เติบโตมาในความดแูลของคณุลงุท่ีมีอายมุากกว่าป๋ากว่าสิบปี ...ลงุเองก็มีลกูถงึ8คน  
ป๋าจงึต้องออกจากโรงเรียนตัง้แตป่.2 เพ่ือช่วยลงุทํางาน  ป๋าเลา่วา่เพ่ือท่ีจะประหยดัคา่รถโดยสาร ป๋ากบั
เพ่ือนๆจงึเดินเท้ากว่า30กิโลแบกผลไม้ในสวนไปขายตลาดในเมือง  จะออกจากบ้านแตเ่ช้ามืดกวา่จะ
กลบัถงึบ้านก็มืดค่ํา  แม้จะได้เงินไม่ก่ีบาทแตก่็ภมูิใจท่ีมีส่วนช่วยเหลือครอบครัว 

 ป๋าทํางานในสวนและรับจ้างทํางานทกุอย่างจนอายรุาว 13 ปีก็ขอติดตามคนในหมูบ้่านเดียวกนั
มาทํางานท่ีปัตตานี  ป๋าบอกวา่ตอนนัน้อายยุงัน้อยและไมม่ีวิชาความรู้อะไรเลย  สิ่งเดียวที่มีคือแรงกาย  ป๋า
จงึเร่ิมทํางานเป็นกลุีขนสินค้า...งานหนกัมากคา่แรงถกูแตก่็เป็นจดุเร่ิมต้นของการนบัหนึง่ในชีวิต  ป๋าอายนุ้อย
แตสู่้งานเลยเป็นท่ีรักของเพ่ือนคนงานรุ่นพ่ีๆ  ในจํานวนนัน้มีหลายคนที่เอน็ดแูละคอยให้ความช่วยเหลือป๋า  
คนที่พอรู้หนงัสือก็สอนหนงัสือและการคิดเลขให้  หลายปีตอ่มาป๋าจงึได้เลื่อนเป็นเสมียน  
 ป๋าทํางานท่ีบริษัทสิบกวา่ปีก็ออกมาลองค้าขายเอง  เปิดร้านค้าเลก็ๆพอมีเงินเก็บบ้างก็ขอแม่
แตง่งาน  พอมคีรอบครัวป๋าตัง้ใจทํางานมากขึน้เพราะไม่อยากให้ลกูๆต้องลําบากเหมือนป๋าตอนเดก็  ฉนัยงั
จําภาพป๋าทํางานหนกัแตเ่ช้ายนัค่ําโดยไมเ่คยปิปากบ่น  ป๋าบอกวา่คนเราต้องทํางาน  ป๋าจงึสอนให้พวกเรา
ฝึกทํางานช่วยค้าขายเลก็ๆน้อยๆตัง้แตเ่ดก็  ทําให้พอเราโตขึน้เราไม่อายที่จะทํางานหาเงิน  ปกติพวกเราจะได้
คา่ขนมอยู่แล้ว  แตถ้่าต้องการเงินมากขึน้เราก็จะไปทํางานรับจ้างคนในละแวกบ้าน  โดยไม่ต้องรบกวนท่ีบ้าน  
โตขึน้จงึรู้ว่าป๋าฝึกให้เรารู้จกัการทํางาน  ความรับผิดชอบ  ความอดทนและคณุคา่ของเงิน 
  



นอกจากความขยนั อดทน สิง่หนึง่ท่ีป๋าปฏิบตัิกบัคนอ่ืนๆเสมอคือการให้โอกาส  ป๋าคอยให้ความ
ช่วยเหลือคนท่ีลําบากกวา่  ป๋าบอกเสมอวา่ป๋ามีทกุวนันีไ้ด้เพราะมีคนดีๆคอยช่วยเหลือ  และสิง่
ท่ีป๋าให้ความสําคญัสงูสดุคือความกตญัํ ู ป๋าจะคอยให้ความชว่ยเหลือครอบครัวของผู้ มี
พระคณุทกุคน  แม้วา่เขาจะลว่งลบัไปแล้วก็ตาม...    
 ในความเป็นพอ่  ป๋าไม่ใชพ่่อท่ีโอห๋รือใกล้ชิดลกูๆเหมือนพ่อสมยันี ้ แตป๋่าจะเป็น
แบบอยา่งในการใช้ชีวิต ป๋าให้อิสระในทกุเร่ืองทัง้การเรียน  การทํางาน  การใช้ชีวิตสว่นตวั  บาง
อยา่งป๋าอาจไมเ่ห็นด้วย  ป๋าจะเพียงขอให้เราอธิบายเหตผุลของเรา  ป๋าอาจมีความเห็นของป๋า  
แตถ่งึท่ีสดุป๋าจะให้เราเป็นคนตดัสนิใจ  ป๋าจะถอยออกมาเป็นเพียงผู้ดแูละให้ความชว่ยเหลือถ้า
พวกเราร้องขอ  
 ป๋าอยูเ่คียงข้างฉนัมานานมาก  จากวนัท่ีเป็นเด็กจนเติบโตเป็นผู้ใหญ่  วนันีป๋้า
เปรียบเสมือนไม้ใกล้ฝ่ัง  สงัขารท่ีลว่งโรย  ความป่วยไข้  ทําให้ช่วยตวัเองได้น้อยลง  แตป๋่าก็ยงั
เป็นนกัสู้   สู้ ท่ีจะมีลมหายใจอยูก่บัแมแ่ละลกูหลานให้นานท่ีสดุเทา่ท่ีจะทําได้ 
 ชีวิตของป๋ายงัคงสอนให้ฉนัเข้มแข็งในทกุลมหายใจ 
 





• รู้สกึถงึความละเอียดออ่นและความถ่อมตนของพอ่ตอ่ผู้คนรอบข้าง  ทัง้คนที่เคยมี
บญุคณุชว่ยเหลือเกือ้กลู คนรอบข้าง และคนที่ด้อยกวา่  พอ่จะให้ความสําคญักบัทกุ
คนและให้ความชว่ยเหลือเม่ือมีโอกาส  และมีความสขุที่จะเห็นคนรอบข้างมีความสขุ  
พอมองตวัเองก็พบวา่เราเองมีหลายสว่นที่คล้ายพ่อ  แตเ่ราเลือกที่จะแสดงออกกบัคน
บางคนบางกลุม่  แตก่ลบับางคนเรากลบัทําในสิง่ตรงข้าม 

 หลังการบันทกึ 
 มองเห็นปมปัญหาตา่งๆที่ผา่นมา  ยอมรับ  แตย่งัไมพ่ร้อมจะแก้ไข  
 ความนึกคดิ 
 ภาพความสมัพนัธ์ที่ขดัแย้งกบัคนใกล้ตวับางคนวนเวียนกลบัมาให้ร็ุสกึคบัข้อง
ใจอีกครัง้  บอกตวัเองซํา้ๆวา่จะต้องเข้มแข็ง  ต้องชว่ยตวัเองให้ได้  จะไมพ่ึง่พาใคร  เพ่ือ
ฉนัจะเป็นอิสระไมต้่องแคร์ใคร 

 





• ต้องขอบคณุท่ีคณุโอเลแ่นะนําให้ใฃ้การภาวนาก่อนเขียน  ทําให้ภาพ
ตา่งๆในอดีตย้อนกลบัมาให้ทบทวนอีกครัง้  เกิดความรู้สกึสะเทือนใจ
เลก็น้อย 

 ความรู้สึกระหว่างเขียน 
 ลื่นไหลมากคะ่  เหมือนคณุพอ่มานัง่อยูใ่กล้ๆ 
 ความรู้สึกหลังเขียน 
 ไมแ่น่ใจวา่จะทําตามคําชีแ้นะของคณุพอ่ได้จริงหรือปลา่ว  เพราะ
เคยตัง้ใจท่ีจะเดนิออกจากกําแพงหลายครัง้แล้ว  แตพ่อมีคําพดูหรือท่าทีท่ี
สะกิดใจ  ก็มกัจะกลบัไปหลบอยูห่ลงักําแพงอีกครัง้ 

 





• พบวา่ตวัเองกลายเป็นนางร้ายกบัคนในบ้าน  ทัง้ร้ายทัง้แสบ  พอบนัทกึ
เสร็จก็คงต้องพยายามเปลี่ยนท่าทีใหมท่ี่เบาลง  เป็นมิตรมากขึน้  บอก
ตวัเองวา่ถึงเวลาต้องเปลี่ยนแปลงตวัเองแล้วละ่คะ่ 





• บนัทกึนีค้งเป็นครัง้แรกท่ีได้เชิญตวัตนทกุแบบของตวัเองมานัง่คยุกนั  
แลกเปลี่ยนมมุมองตอ่เร่ืองใดเร่ืองหนึง่ แล้วหาข้อสรุปร่วมกนั  ท่ีผา่นมา
ความคดิ การตดัสินใจ และสิ่งท่ีแสดงออกมา  มกัมาจากท่าทีใดท่าที
หนึง่ท่ีมีอิทธิพลตอ่เราในสถานการณ์นัน้ๆ  แตไ่ม่ใช่ตวัเราทัง้หมด 

 ได้ข้อคิดจากเทคนิคการเสวนาร่วมกนัของตวัตนหลายแบบในครัง้
นีม้ากเลยคะ่  





• พอได้อ่าน guideline ภาพเด็กอมทกุข์คนนีก็้ปรากฏขึน้มาอยา่ง
แจ่มชดั  เหมือนอยูต่รงหน้า  จนต้องรีบจดบนัทกึความรู้สกึท่ีพร่ังพรู
ออกมา 

 

 เหมือนจะได้คําตอบกบัคําถามท่ีตวัเองเคยสงสยัมานาน  วา่ทําไม
ต้องทุ่มเทกบังานกบัเพ่ือนบางคนอย่างสดุชีวิต  คงเพราะมีความกลวั
บางอยา่งแอบซอ่นอยูใ่นใจมาตัง้แตเ่ด็ก  อยากหาทางปลดปลอ่ยปมนี ้
ออกไป  





ได้ลองคยุกบัเดก็น้อยภายในเพิ่มเติมจึงเห็น
ปัญหาและการคล่ีคลาย  เห็นเลยวา่ความจริง
ตวัตนของเราคอ่ยๆถกูสร้างขึน้มาจาก
สถานการณ์และประสบการณ์ตา่งๆที่พานพบ  
อยา่งตวัตนท่ีเก็บงําความรู้สกึเม่ือเป็นทกุข์  
เหน็การทําความเข้าใจกบัอารมณ์ตา่งๆ  และ
คลี่คลายไปสูก่ารปรับตวัเป็นตวัของตวัเอง
สนใจคนอ่ืนน้อยลง  แตเ่ดก็น้อยผู้ เหงาและ
โดดเด่ียวก็ไมเ่คยจากเราไปไหน  ยงัคงวนเวียน
สอดแทรกเข้ามาในบางช่วงอารมณ์  บางครัง้
เราแสดงออกเหมือนไมแ่คร์แตล่กึๆยงัคงโหย
หาความมัน่คงภายใน 



 



 



• ทําตามกระบวนการและขัน้ตอนท่ีคณุโอเลแ่นะนํา  เห็นสิง่ท่ีผ่านมาชดัเจน
มากขึน้  ท่ีผ่านมาเราจะใช้ตวัตนด้านท่ีมีอิทธิพลกําหนดการรับรู้ของเรามา
ตลอด  พอให้เขาสนทนากนัเองอยา่งอิสระ   ก็พบวา่เรามองข้ามบทบาทและ
ภารกิจที่สําคญัชองตวัตนอ่ืนๆไป  เราเองตา่งหากท่ีเป็นคนแต้มสีและตดัสิน
คณุคา่ของตวัเราก่อนท่ีคนอ่ืนจะมีโอกาสตดัสินเราด้วยซําี ้

 ภาพท่ีสง่มา  ทําตามความรู้สกึท่ีผ่อนคลายมาขึน้  ภาพบอกวา่   เรา
เป็นแคน่กัเดนิทางคนหนึ่ง  ระหวา่งทางท่ีจะไปให้ถึงจดุหมาย  เราจะได้พานพบ
กบัสิง่ตา่งๆมากมาย  หน้าท่ีของเราคือเรียนรู้กบัทกุสิ่งท่ีเข้ามากระทบประสาท
สมัผสัชองเรา  มองมมุบวกและเก็บเป็นบทเรียนและตู่มิอในการเดินทางตอ่ไป 

 
 ขอบคณุคณุโอเลท่ี่เป็นโค้ชให้นะคะ  





สรุปบทเรียน 





• เวลาในการอบรมหมดไปเร็วมากเลยนะคะ  รู้สกึวา่ตวัเองยงัใช้โอกาสไม่
เต็มท่ี  แตก่ระนัน้ก็ยงัได้รับประโยฃน์มากมายเลยคะ่  เอาไว้ถ้ามีโอกาส
เข้าร่วมอบรมในครัง้ตอ่ไป  คงได้เดินทางเรียนรู้ตวัเองมากขึน้อีกนะคะ  
ขอบคณุสําหรับการให้โอกาสดีๆและตําแนะนําท่ีมีคณุคา่มากมายใน
ครัง้นีค้ะ่ 

 

แวว 





• ฉนัเร่ิมต้นจากการเลน่โยคะ จนมีเหง่ือซมึเลก็น้อย ฉนักลบัมานัง่ท่ีเก้าอีส้กัพกัหนึง่แล้วก็เร่ิมหายใจเข้า
พร้อมกบัตัง้คําถามกบัตนเอง “ชีวิตฉนัตอนนีด้ําเนินมาถงึท่ี....” ฉนัทําอยู่อย่างนีส้กัพกั จนไม่รู้จะเขียน
อะไร พอเขียนเสร็จฉนัตกใจว่าทําไมมนัขึน้ต้นด้วยคําว่า “ต้อง” หมดเลย แล้วฉนัก็วางปากกาแล้วหลบัตา 
ตัง้คําถามกบัตนเองอีกครัง้ “ชีวิตฉนัตอนนีด้ําเนินมาถงึท่ี...” และฉนัก็เร่ิมเขียนด้วยมือข้างซ้ายคําแรกท่ี
ผดุขึน้มาคือ “ปลอ่ยวางชีวิตมนับ้าง” และจากนัน้มนัก็เร่ิมไมเ่ป็นตวัหนงัสือ แตเ่ป็นรอยหยกัถ่ีๆ แล้วก็
เปลี่ยนเป็นเส้นท่ีโค้งไปมาเหมือนถนนคดเคีย้วขนาดใหญ่ ปากกาเร่ิมไมต่ัง้ตรงมนัลากเส้นไปด้วยแตต่วั
ปากกาเอนบ้างไปมา มีบางช่วงที่เส้นขาดเพราะเปลี่ยนทิศทาง และรู้สกึมือเบาขึน้ เส้นก็เบาขึน้ บางที
เส้นขาดหาย ปากกาเร่ิมตัง้ตรงอีกครัง้และเร่ิมลากเป็นเส้นตรง หกัมมุ ตรง หกัมมุ จนเหน็ชดัเจนว่าเป็น
สี่เหลี่ยม และซํา้เส้นเดิม 3 รอบแล้วก็วนเข้าข้างในเป็นส่ีเหล่ียมขนาดเลก็เข้าไปเร่ือยๆ จนถงึกลางสดุ 
แล้วก็หยดุแปบหนึง่ แล้วลากเป็นเส้นตรงผ่านส่ีเหล่ียมทัง้หมดออกมา หยดุอยู่ข้างนอก จนหมกึซมึ
ออกมาเป็นจดุใหญ่ แล้วมือก็ลากเส้นออกมาตรงขอบสดุสมดุ แล้วลากเส้นไตข่อบไปเร่ือยๆ และตกขอบ
ขึน้มาใหม ่แล้วมนัก็ลากต่อ และตกอย่างนี ้4-5 รอบได้มัง้ จากนัน้มือมนัเร่ิมหมนุปากกาวนไปวนมา แต่
ปลายปากกายงัคงอยู่กบักระดาษ จนปากกาหลดุออกจากมือ กลิง้ไปวางอยู่ตรงกลางสมดุ ฉนัเฝ้าดสูกั
พกั มือไมไ่ด้เคลื่อนไปหยิบปากกาอีก ก็เลยนัง่หลบัตาอีกครัง้หนึ่ง สกัพกัมมุปากคอ่ยๆ ดงึออกไป
ด้านข้างทัง้ ๒ ข้าง และรู้สกึผ่อนคลายท่ีใบหน้า... 



• ฉนัเอาจริงเอาจงักบัชีวิตมากไปหรือเปล่า หรือฉนัเอาจริงเอาจงักบัภาพท่ีคนมองมาท่ีตนเองมากไปหรือเปล่า จนพยายามท่ีจะ
ทําโน่นทําน่ีเยอะแยะไปหมด แม่ในช่วงท่ีรู้สกึอิสระ แต่มนัก็ยงัมีกรอบส่ีเหล่ียมกกัขงัตนเองไว้อยู่ และพยายามจะออกมาข้าง
นอก แต่มนัก็เส่ียงทีเดียว การตกขอบน่ีอาจจะหมายถึงฉนัออกมามากเกินไปหรือเปล่านะ การท่ีมือหมนุปากกาน่ีจะหมายถึง
อะไร ลองให้ชีวิตมนัเต้นรําบ้างหรืออย่างไร... 
 

 สรุปบทเรียนหลังเขียน 
 

 ก่อนเร่ิมเขียนค่อนข้างวิตกกงัวลอย่างมาก เพราะเราเร่ิมช้าเน่ืองจากงานท่ีรุมเร้า ไม่ค่อยได้อ่านของเพ่ือน ไม่ได้อ่าน
คําแนะนําของครูทัง้หมด แต่วนันีเ้ป็นโอกาสดี เพราะร่างกายเร่ิมเจ็บป่วย และคล่ีคลายงานบางส่วนได้บ้าง จงึต่ืนแต่เช้าเพ่ือใช้โยคะ
เยียวยาร่างกาย และต่อด้วยการเขียน 

 
 เร่ิมเขียนก็วิตกกงัวลอยู่ เพราะความฟุ้ งซา่นของตนเอง ก็เลยเกรงว่าไอ้ท่ีผดุขึน้ท่ีหวันีม้นัจะได้เร่ืองได้ราวรึเปล่า แต่ก็
ยอมเคลื่อนไปตามขัน้ตอนท่ีครูวางดกู่อน ขณะท่ีเขียนก็เห็นว่าแว้บไปข้างนอกบ้าง ข้างในบ้าง และเห็นว่าขณะท่ีเรามองดมืูอท่ีเคล่ือน
ไป หวัมนัก็ทํางานแบบตีความวิพากษ์วิจารณ์ไปด้วยเป็นระยะๆ 

 
 เม่ือจบการเขียนก็ลกุขึน้ยืนเดินไปเดินมาก็รู้สกึอศัจรรย์ใจ ร่างกายดเูบาขึน้ มือแกว่งไปมาอย่างอิสระมากขึน้ ใจก็มีการ
ยิม้ๆ ขําตนเองเล็กน้อย 

 



• ก่อนเร่ิมบนัทกึวนันี ้ฉนัเคลื่อนไหวร่างกายด้วยสริุยนมสัการหลายรอบ จนส่วนท่ีตงึเจ็บของร่างกายผ่อนคลาย และตามด้วยท่า
ศพอาสนะ เดินไปชงกาแฟทิง้ไว้ก่อนเร่ิมต้นเขียนตามคําแนะนําของครู คือ เขียนแบบไม่ยกมือ ขึน้ต้นประโยคด้วย “ฉนัไม่
ต้องการ...” 

 ฉนันัง่ด้วยท่าขดัสมาธิบนเก้าอี ้ซึง่เป็นท่าท่ีฉนัชอบนัง่ เพราะเวลานัง่บนเก้าอีแ้ล้วขามนัลอยจากพืน้แล้วเม่ือยได้ง่าย 
ฉนัเขียนโจทย์ไว้ท่ีหวักระดาษสมดุบนัทกึไว้ตัง้แต่เม่ือคืน เพ่ือให้ตวัเองไม่วุ่นวายมากนกัในตอนเช้า ฉนัเร่ิมเขียนไปเร่ือยๆ บางทีก็เขียน
ไม่ทนัแต่ก็เลือกเขียนกบัสิ่งท่ีมนัผดุขึน้ในหวัปัจจบุนั ในขณะท่ีเขียนฉนัพบการเกร็งท่ีแขนข้างท่ีใช้เขียนมาก แต่ก็ปล่อยมนัไปตามนัน้ 
จนมาเจอประโยคท่ีว่า “...ฉนัไม่อยากวนเวียนอยู่ในวฏัสงสารอนัน่าเศร้า...” สะบกั แขน หวัไหล่ของฉนัลดลง และรู้สกึผ่อนคลายลง 
และการนัง่นานในท่าเดิมมนัก็ทําให้ฉนัเร่ิมเม่ือยท่ีขา แต่มนัก็ไม่ยอมท่ีจะคลายออกและหย่อนขาลง ฉนัยงัคงเขียนต่อไป และกลบัมา
ดอูาการเม่ือยท่ีขาเป็นระยะ แต่มนัก็ยงัไม่ยอมดงึขาออก มือก็เขียนต่อไป จนมือเขียนไม่ไหวและบ่นว่า “เม่ือยนะโว้ย” ใจจงึได้สัง่ว่า 
“ก็หยดุเขียนสิ” มือจงึได้วางปากกาลง ฉนักลบัมานัง่หลบัตา และตัง้ใจดไูปท่ีความเม่ือยของขา และให้ใจสัง่ว่า “เอาขาลงๆ” ขาข้าง
ซ้ายจงึค่อยๆ ดีดออกตามด้วยข้างขวา และขาก็แกว่งไปมา “โอ้โห...มนัสบายมากเลย ทําไมฉนัไม่ทําอย่างนี”้ ฉนันัง่สมาธิต่อนิดหน่อย
ในท่าห้อยขาด้วยความสงบ และใบหน้าค่อยๆ ผ่อนคลายด้วยสองมมุปากท่ีดงึออกไปด้านข้าง 
 ฉนัใช้เวลากบัการเล่าอาการทางกายพอสมควร เพราะฉนัรู้สกึว่ามนักําลงับอกอะไรท่ีสําคญักบัฉนั เช่น เวลาฉนัตัง้ใจ
ทําสิ่งหนึง่ ฉนัก็มกัจะไม่ให้ค่ากบัสิ่งหนึง่ แม้มนัจะสําคญัก็ตาม, การบีบคัน้ตนเอง ไม่รับฟังเสียงท่ีโวยวาย ทัง้จากตนเองและจากคน
อ่ืน, ฉนัมีความโน้มเอียงไปกบัการฟังเสียงใจมากกว่าการฟังเสียงร่างกาย หรือร่างกายนีอ้าจหมายถึงคนอ่ืนด้วย 
 ขณะท่ีเขียนคําท่ีขึน้มาบ่อยคือ “ความเศร้า” มนัมีทัง้ความกลวัเศร้า แต่ก็วิ่งเข้าหาความเศร้า และอีกเสียงก็บอกว่า 
จริงๆ ฉนัก็กลวัความสขุด้วย เพราะความสขุมกัจะตามมาด้วยความเศร้าเสมอ จริงๆ ฉนัลืมไปแล้วว่าฉนัมีวิธีคิดแบบนีใ้นใจมานาน
แล้ว 

 



• มนัมีเสียงท่ีเข้ามาในลกัษณะที่เป็นขัว้บ่อยมาก และฉนัก็พบวา่มนัมีเสียงท่ีสามเข้ามาด้วยนะ เช่น เสียง
หนึง่บอกวา่ฉนัอยากปฏิบตัิเพ่ือไมต่กอยู่ในวงจรวฏัฏะ อีกเสียงก็สงสยัวา่ นัน่เป็นภเูขาหนอนลกูหนึ่งของ
ฉนัรึเปลา่ แตม่ีอีกเสียงหนึง่ท่ีบอกวา่ “เธอก็ทําให้มนัเป็นธรรมชาติ มนัโอเคสดุๆ แล้ว” ในตอนท้ายของ
บนัทกึมีเสียงหนึง่บอกวา่ “ชีวิตมนัมีเร่ืองท่ีต้องเศร้ามากมาย” มีเสียงสนบัสนนุวา่ “ใช่ชีวิตมนัต้องเศร้า” 
และมีอีกเสียงวา่ “เศร้าก็เศร้าสิ กลวัอะไรกบัความเศร้า มนัเกิดขึน้แล้วหายไป ตวัยดึติดของเราตา่งหากท่ี
ทํางานไมห่ยดุ” ในตอนท่ีเขียนสรุปนีฉ้นัเกิดความคิดขึน้มาวา่ รึเสียงท่ีสามน่ีเป็นตวัปัญญาท่ีคอยชีท้างให้
เรา แตเ่ราไมเ่คยฟัง... 

 คําที่ขึน้มาบ่อยอีกเช่นกนั “มนัจะอะไรกนันกักนัหนา...”  ฉนัไม่แน่ใจกบัคํานี ้หรือมนัเป็นอาการ
เบ่ือหน่ายกบัการใช้ชีวิตแบบนีข้องตวัเอง 
 ขณะท่ีเขียน “ฉนัไมต้่องการ...” แตค่ําวา่ “ฉนัต้องการ...” มนัก็ผดุมาเป็นระยะแทบจะคู่ๆ  กนั หรือ
มนัเป็นวิธีการท่ีทําให้เรากลบัไปเหน็ความต้องการที่แท้จริงของเราอีกแบบหนึ่ง 
 จริงมีขีดเส้นใต้คําที่เขียนไว้เยอะ แตไ่มม่ีเวลาจะใคร่ครวญ ขอจบแคนี่ก้่อนนะคะ ต้องทํางานแล้ว 
 ความรู้สกึก่อนเขียนกบัหลงัเขียนคอ่นข้างแตกตา่งกนั ความสบัสนวุน่วายก่อนเขียนเบาบางลง 
และนําความสงบมาสูร่่างกาย และใจได้อย่างมากมาย 

 



• ก่อนเร่ิมบนัทกึฉนัเคลื่อนไหวผา่นโยคะอีกครัง้ เพ่ือผอ่นคลายสว่นท่ีเจ็บขดั และก่อนเขียนฉนั
ก็นกึถึงความรู้สกึท่ีเกิดขึน้กบัขาเม่ือวาน และเจรจากบัขาของเราว่า ขอให้เขาพดูผา่นมือข้าง
ซ้ายนะ และฉนัจะพดูผา่นมือข้างขวา ฉนัสมัผสัไม่ได้วา่เขาโอเคไหม แตฉ่นัก็ทกึทกัเอาว่า
การนิ่งๆ นี่หมายถงึยอมรับ และเร่ิมด้วยการเขียนโจทย์ท่ีครูนําร่องให้ด้วยมือข้างซ้าย 

 “เม่ือวานตอนเช้าเธอรู้สกึอย่างไรบ้าง” มือข้างซ้ายเขียนตอบอย่างไมรี่รอ และ
เคลื่อนท่ีเองเหมือนเขียนตามคําบอกโดยท่ีเราไมต้่องบงัคบัเลย เธอเคลื่อนเองอยา่งคลอ่งแคลว่ 
ไมเ่คอะเขินกบัครัง้แรก หรือเพราะฉนัเปิดโอกาสให้เธอได้วิพากษ์วิจารณ์ฉนัมัง้ ถงึได้เริงร่ามาก
ขนาดนัน้ เธอบอกฉนัว่า “เหน่ือยกบัเธอนะ เวลาจะทําอะไรไมเ่คยนกึถึงคนอ่ืนเลย..” 
 “เธอเห็นชีวิตฉนัเป็นอยา่งไรบ้าง” เป็นคําถามท่ีฉนัเขียนต่อมา ซึง่ทําให้ฉนังงและ
ตามมาด้วยการสะดุ้งกบัคําตอบของเธอ “เธอเหน่ือยล้ากบัการท่ีต้องเป็นคนดี แม่ท่ีดี ลกูท่ีดี น้อง
ท่ีดี หวัหน้าท่ีดี..” และร่างกายของฉนัก็บอกฉนัตอ่วา่ “แตเ่ธอยงัทําได้ไมดี่สกัอยา่ง เธอเลน่มาก
ไป” โอ้โห จะรู้มากไปหรือเปลา่เน่ียะ ฉนันกึเถียงในใจ 
  



• “เธออยากเรียกร้องร้องหรือประท้วงอะไรจากฉนั” ตัง้ใจให้เป็นคําถามสดุท้าย เธอเฉลยข้อข้องใจตอ่มาวา่ 
“ฉนัอยากให้เธอจริงจงักบัชีวิตด้านที่ควรจะเป็น อย่าเหน่ือยกบัเร่ืองราวพวกนีม้ากนกั ใสใ่จตวัเองให้หลดุ
พ้นจะดีกว่า ทําในสิ่งท่ีต้องทํา เธออยากมีชีวิตที่หลดุพ้นไม่ใช่หรือ” น่าสนใจแหะ ฉนัจงึลองถามตอ่วา่ 

 “เธอคิดวา่ฉนัควรทําอะไร” “เธอต้องทําในสิ่งท่ีต้องทํากบัชีวิต...แตเ่ธอทําเร่ืองนีน้้อยไปหรือเปลา่” 
แล้วมนัก็มีเสียงท่ีตดัพ้อจากฉนัเอง “ฉนัต้องทํางาน มีเงินเลีย้งครอบครัว” ร่างกายตอบวา่ “ก็ทําส่ิงนัน้แหละ
แตทํ่าด้วยความสขุ และถงึพร้อมด้วยสติ ชีวิตก็จะดีเอง” ฉนักล่าวขอบคณุเธอ และถามตอ่วา่ “มีอะไรจะบอก
อีกไหม” ร่างกายบอกวา่ “เธออย่าให้คา่กบัความรักมากนกั ดแูลตวัเองเตม็ท่ี แล้วทกุอย่างจะดีเอง” ฉนัถงึกบั
ร้องโอ๊ะโอ (ในใจ)...รู้ดีจงัเลยแมค่ณุ... 
 ฉนัอา่นและลอกลายมือข้างซ้ายตนเองในบางคําท่ีอา่นยาก เพราะเกรงวา่อา่นทีหลงัแล้วจะอา่น
ไมอ่อก ฉนัพบวา่ขณะท่ีอา่นและเขียนอีกรอบไปเร่ือยๆ ต้นขาเร่ิมมีอาการขนลกุ ยงัเดาอาการตรงนีไ้มอ่อก 
 กบัความรู้สกึของฉนัเองตอนเขียนจบรู้สกึตื่นเต้นกบัคําสนทนานีม้าก มนัมีคณุคา่กบัชีวิตฉนัมาก 
แตต่อนเขียนบนัทกึนีฉ้นักลบัมีเสียงขดัแย้งในใจวา่ “มนัก็ใช่แหละนะ แตม่นัยากไง มนัยากมาก” เสียงนีเ้ป็น
ลางวา่ฉนัเร่ิมจะบ่ายเบ่ียงมนัอีกแล้ว แตอ่ย่างน้อยเช้านีร่้างกายของฉนัก็รู้สกึเบาสบายไมรู้่สกึปวดเมื่อยหรือ
ติดขดัอย่างทกุวนั 

 



• เม่ือคืนเขียนบนัทกึก่อนนอนตอน 5 ทุ่ม ตกใจต่ืนด้วยเสียงนาฬกิาปลกุของน้องข้างๆ ซึง่ฉนัรู้เลยว่านัน่มนัสายแล้ว เพราะน้องเขา
จะตัง้ไว้ตีห้าคร่ึง เวลาต่ืนปกติของฉนัคือตีส่ีโดยอตัโนมตัิ แม้จะนอนดกึแค่ไหนก็ตาม และฉนัก็จําฝันได้ด้วย (น้อยมากท่ีจะจําได้) 
เลยแอบคิดว่าเพราะเขียนบนัทกึก่อนนอนหรือเปล่านะ 
 

 ด้วยต่ืนสายก็เลยไม่มีอารมณ์ทํางานท่ีจําเป็นต้องทํา เพราะเด๋ียวต้องวางทําอย่างอ่ืนก่อน ก็เลยเลือกเขียนบนัทกึต่อ 
เพราะรู้สกึอารมณ์ค้างกบัเสียงเตือนเรา รู้สกึสงสยั ไม่เข้าใจ ทําไมเสียงนีถ้ึงได้วนๆ ต่อว่าต่อขานอะไรกนันกักนัหนา 

 
 เม่ือเช้าได้ใช้เวลาในการเขียนเหตกุารณ์ชีวิตไม่คิดฝัน ได้เขียนเร่ืองท่ีเกิดขึน้ในช่วงภาวนา แล้วร่างกายเราเคล่ือนไหวเอง
ในขณะท่ีเรารู้สกึว่าเรารู้ตวัทกุอย่าง หลงัจากเขียนสิ่งนีแ้ล้วนัง่หลบัตามนัก็มีอาการเคลื่อนไหวเหมือนเดิมทกุประการ เม่ือหยดุแล้วก็ได้
เร่ิมใช้คําถาม “ชีวิตในมมุของเราคืออะไร” คําตอบท่ีเขียนด้วยมือข้างซ้ายคือ “ชีวิตคือเร่ืองราวท่ีเราต้องดแูลใส่ใจ นําพาไปสู่ความ
สมบรูณ์ คือ การอยู่กบัความจริงในปัจจบุนั” ....รวมถึงข้ออ่ืนๆ ก็จะออกมาโทนเดียวกนัเส้นท่ีขีดหลงับนัทกึด้วยมือข้างซ้าย นบัร้อยเส้น
ก็เป็นเส้นตรงเสียจน มีเสียงตะโกนกลบัออกมาว่า อยากจะบอกว่า “เออ...รู้แล้ว แต่มนัยงัทําไม่ได้” 

 
 มนัทัง้รู้สกึสงสยั กงัวลกบัเร่ืองนี ้ความหงดุหงิดก็ตาม แต่อีกใจหนึง่มนัก็ยินดีเปิดทางให้ เพราะคําแนะนํามนัตรงกบั
ความตัง้ใจท่ีเราวางไว้ แต่อีกด้านหนึง่ก็เห็นเง่ือนไขของชีวิตท่ีเราวิตกกงัวลกบัมนั “ฉนัจะทํา...แต่ฉนัยงัทําไม่ได้” ขณะท่ีเขียนบนัทกึนี ้
นํา้ตาฉนัไหล ฉนัไม่ได้โกรธเสียงของผู้ปรารถนาดี ฉนัรู้สกึน้อยใจ เสียงใจกบัความล้มเหลวในการจดัการชีวิตอีกด้านหนึง่ท่ีจะให้มนัเอือ้
ต่อเป้าหมายชีวิต  สิ่งท่ีฉนัหวงักบัสิ่งท่ีฉนัทํามนัเดินสวนทางกนั ถกูแล้วหละเสียง “อะไรกนันกักนัหนา” มนัเป็นเสียงจากภายในท่ีตดั
พ้อการกระทําของตวัเอง 

 
 ณ ปัจจบุนั ฉนัไม่ได้ไม่มัน่ใจกบัการต้องเผชิญอะไรกบัผู้คนข้างนอกสกัเท่าไหร่ แต่ฉนัไม่มัน่ในเส้นทางเดินของตนเอง
ต่างหาก ฉนัปล่อยให้โชคชะตาพาไป โดยท่ีฉนัมีส่วนในการกําหนดและตดัสินใจน้อยมาก อะไรเข้ามาฉนัก็ว่าไปตามนัน้ ฉนัจงึกลวัว่า 
โชคชะตาจะนําพาฉนัไปสู่จดุอบัของชีวิต... 

 



• ฉนัหาโจทย์ท่ีครูฝากไว้เมื่อหลายวนัก่อน “ฉนัไมอ่าจ...ฉนัประหลาดใจว่า...” ด้วยเทคนิคการเขียนไมย่กมือ ฉนัรู้สกึ
ว่าจะเขียนได้ไง ประโยคไมเ่ห็นจะไปด้วยกนัเลย ทําสมาธิ (ทําใจมัง้) อยู่พกัใหญ่ แต่จากประสบการณ์ก็ค่อนข้างจะ
ไว้ใจการเขียนโดยไมย่กมือ ฉนัตัง้ใจว่ามือจะทําหน้าท่ีเขียนตามคําบอก อะไรขึน้มาในใจก็จะเขียน ก็เลยลองเร่ิมต้น
ประโยค “ฉนัไมอ่าจ...”  สิง่ท่ีผดุขึน้มามนัก็เป็นประเด็นท่ีฉนัค้างไว้เมื่อหลายวนัก่อนว่าฉนักลวัชีวิตที่ตนเองไมไ่ด้
ลขิิต ชีวิตที่ปลอ่ยให้โชคชะตาพาไป ประเด็นมนัต่อเน่ืองกนัโดยที่ฉนัไมไ่ด้ทบทวนประเด็นนีม้าก่อน 
 

 “ฉนัไมอ่าจเช่ือได้ว่าชีวิตฉนัจะทําอะไรได้มากมายขนาดนัน้ ฉนัประหลาดใจว่า บางทีฉนัก็ทําได้มากกว่า
นัน้จริงๆ แต่บางทีฉนัก็พลาดนะ”... “ฉนัไมอ่าจเช่ือว่าชีวิตฉนัสนกุกบังานได้ ฉนัประหลาดใจว่าท่ีฉนัทําอยู่น่ีก็เพราะฉนั
สนกุ ถ้าฉนัจําใจต้องทําฉนัหนีไปนานแล้ว” ฉนัสงัเกตเห็นว่า อีกด้านหนึ่งฉนัไมไ่ว้วางใจกบัชีวิต แต่อีกด้านหนึ่งก็
พยายามจะบอกให้ฉนัวางใจมนัได้ สิง่ท่ีเกิดขึน้แล้วนัน้ มนัดีแล้ว ขณะที่ฉนัตดัพ้อตนเอง อีกเสียงหนึ่งก็จะคอยแก้ต่างให้ 
แต่มนัก็ทําให้ฉนัแอบยินดีไปด้วย แม้จะคิดว่ามนัเป็นเพียงคําแก้ต่าง หรือข้ออ้างให้กบัตนเองนะ แต่มนัมีความโน้มเอียง
ให้ฉนัฟังมนัได้มากขึน้แม้จะยงัไมว่างใจได้ซะทีเดียว 

 
 ในตอนท้ายเสียงนัน้บอกว่า “ฉนัไมอ่าจเช่ือได้ว่ามนัเป็นเชน่นัน้เอง ฉนัประหลาดใจว่ามนัเป็นเช่นนัน้เอง
ใครไปทําอะไรมนัได้ มนัก็เป็นไปตามนัน้ เรามีหน้าท่ีเพียงเดินตาม โปรดไว้วางใจสิง่ท่ีเธอกําลงัเดินตาม ฟ้าลขิิตเช่นนัน้ 
ฝึกฝนตนเองให้สามารถรับบญัชาจากฟ้า จากแผ่นดินให้ดี” ตอนท่ีบนัทกึนีอี้กเสียงหนึ่งก็ดงัขึน้มาว่า ฉนักําลงัโยนภาระ
ให้กบัคนอ่ืนอยู่ใช่ไหม 

 



• ฉนัเร่ิมต้นเขียนด้วยอาการไม่ค่อยอยากยกมือ ความขีเ้กียจเข้าครอบงําตัง้แต่เช้า อาจจะจดุหกัเหของชีวิตท่ีเลือกเขียนไม่เร้าใจ
พอก็เป็นได้ เห็นภาพตนเองไม่ค่อยชดักบัอีกเส้นทางหนึง่ของชีวิต เพราะทิง้มานาน และไม่เคยคิดจะเอาตวัเองเข้าไปอยู่ในระบบ
เช่นนัน้อีกแล้ว แต่เวลาวาดภาพด้วยมือข้างซ้ายกลบัสนกุ เพราะมือข้างซ้ายเธอไม่เคยลงัเลท่ีจะขีดเส้นใดๆ  มนัเป็นภาพวาด
มนษุย์ท่ีแตกต่างจากท่ีฉนัเคยวาด (การวาดภาพเป็นอีกหนึง่ความกลวัของฉนั) ภาพนัน้เธอดมูัน่ใจกว่าฉนัในตอนนี ้ใส่กระโปรง
สัน้ด้วย เธอยกไหล่ข้างซ้าย แต่ปกติฉนัมกัจะยกไหล่ข้างขวาโดยไม่รู้ตวั บางครัง้รู้ตวัแต่ก็ยากท่ีจะเอามนัลง 

 ...เสียงสะท้อนคณุสมบตัิท่ีฉนัทอดทิง้ไปจากการไม่ได้เดินตามเส้นนัน้ คือ การนําในแบบท่ีมีความเด็ดขาด ความซื่อตรง
เด็ดเด่ียว ตรงไปตรงมา ความใจเย็น ความสามารถในการบริหารงาน ความมัน่คงในการงาน (ฉนัสงัเกตเห็นว่า น่ีเป็นลกัษณะของพ่ีท่ี
เป็นโค้ชให้ฉนั) อีกทางเลือกหนึง่ตวัตนท่ีฉนัทิง้ไป คือ ความร่าเริง เป็นตวัของตวัเอง ความสนกุกบัชีวิต 
 โอกาสท่ีดีท่ีไม่ได้เลือก คือ ความมัน่คง (มนัตรงกบัภาวะของฉนัในตอนนีท่ี้รู้สกึไม่มัน่คงกบัอนาคต) ความน่ิง ความเป็น
ผู้ นํา ความรักในตนเอง และความมุ่งมัน่ พวกพ่ีๆ ผู้ปรารถนาดีเขามองฉนัในตอนนีว้่าเป็นเช่นนีเ้หมือนกนั (ตอนนีเ้ขาพยายามเกลีย้
กล่อมให้ฉนัเปล่ียนเส้นทาง เพราะคิดว่าฉนัไปทางเดิมนีไ้ม่รอดแน่) มนัก็ทําให้ฉนัหวัน่ไหวไม่ใช่น้อย เพราะเขาอาบนํา้ร้อนมาก่อนฉนั
มากมาย ท่ีสําคญัฉนัรู้ว่าพวกเขารักฉนัไม่น้อย เสียงเตือนจงึมีอิทธิพลต่อฉนัมาก 
 ชีวิตในด้านท่ีละเลย คือ ความร่าเริง ความกล้า ความปลอดภยั ความเอือ้อาทร และการอยู่ในสงัคมท่ีแท้จริง ฉนัถามถึง
วิธีการพฒันาตนเอง ก็ยงัคงกลบัมาท่ีความมัน่คง ความตรงไปตรงมา อย่าได้เกรงใจ จะทําอะไรก็รีบทํา อย่าได้เอ่ือยเฉ่ือย 
 การทํางานกบัตนเองครัง้นี ้เหมือนเส้นทางเดิม คนเดิมๆ เสียงเดิมๆ ความเช่ือแบบเดิมๆ จะกลบัเข้ามาหาความเป็นตวั
ฉนั และมนัก็เป็นเสียงท่ีป่วนฉนัอยู่ในยามท่ีรู้สกึหวัน่ไหว 
 ตอนท้ายนีฉ้นัให้มือซ้ายวาดรูปอีกหลายรูป มาดอีูกครัง้หนึง่ฉนัพบว่า ล้วนเป็นรูปท่ีฉนัยืนเชิดหน้าตรงบ้าง เชิดหน้า
ด้านข้างบ้าง อเุหม่...ฉนัคิดอะไรของฉนัอยู่นะ 

 



• ฉนัทําสมาธิภาวนาเล็กน้อยแล้วเร่ิมน้อมนําพลงัความรักความเมตตา ความมัน่คง ความมุ่งมัน่ และขอให้เขามาอยู่กบัฉนัอย่าง
เต็มเป่ียม ฉนัเห็นผู้หญิงคนหนึง่ท่ีมีใบหน้าท่ีเบิกบาน เดินไปทกัทายคนโน้นคนนีอ้ย่างเป็นธรรมชาติ เธอแลดผู่อนคลายกบัทกุ
อิริยาบถ เธอไม่ได้กงัวลกบัอะไรท่ีจะเกิดขึน้ เธอดอูยู่กบัปัจจบุนัได้จริงๆ 

 ฉนัเขียนบนัทกึด้วยตาหร่ีๆ ได้ไม่นานฉนัก็รู้สกึเคลิบเคลิม้เหมือนจะหลบั ฉนัก็เลยหยดุเขียน ในบนัทกึนัน้เขียนว่า “ฉนั
ช่างสดใสร่าเริง อยู่ในความงดงาม มัน่อกมัน่ใจกบัการกระทํา การเข้าไปพดูคยุกบัคนโน้นคนนีด้้วยตวัของฉนัเอง โดยไม่วิตกกงัวลว่า
เขาจะอยากคยุกบัฉนัหรือไม่ ฉนัสามารถดแูลผู้คนท่ีฉนัต้องดแูลได้อย่างแท้จริง ฉนัสามารถปกป้องและส่งเสริมให้พวกเขามีอนาคตท่ี
งดงาม เบิกบานไปด้วยกนั ฉนัแต่งตวัด้วยความงดงาม เรียบร้อย โดยไม่ต้องกงัวลว่าใครจะมองฉนัอย่างไร ฉนัสามารถเอือ้ความเป็น
ปกติให้กบัผู้คนได้ ฉนัสามารถโอบอุ้มพลงัให้คนอ่ืนได้เติบโตได้ ฉนัสามารถศกึษาในสิ่งท่ีด้อยกว่าฉนัได้ ฉนัอยู่กบัความทกุข์ยากได้
อย่างไม่หวัน่ไหว ฉนัสามารถเป็นได้ทกุอย่างเม่ือจําเป็นต้องเป็น” 

 
 จากนัน้ฉนัขอให้เธอผู้นัน้เขียนจดหมายถึงฉนัด้วยมือข้างซ้าย เธอบอกว่า “ถึงอ้อย...เธอยงัอยู่ในวยัท่ีทําในสิ่งท่ีอยาก
ทําได้ สิ่งนัน้มีอยู่ในตวัเธออย่างเต็มเป่ียม หากเธออยากจะใช้มนัรีบดงึออกมา อย่าให้ความทรงจําท่ีไม่ดีมาบดบงัมนั แม้เธอจะ
เหน่ือยยาก แต่ยงัมีคนพร้อมดแูลเธออยู่นะ ให้เขาดแูลให้เธอไปตามฝัน เธอทําวนันีเ้ลยก็ได้ ทํามนัตามธรรมชาติ เธอเร่ิมเลยนะ ฉนั
ขอร้อง เร่ิมวนันีเ้ลย อย่าละทิง้ อย่าละเลย อย่าให้มนัร่วงโรยไปตามกาลเวลา มนัมีผลต่อคนอ่ืนเยอะมาก...รักและปรารถนาดี...” 
 เป็นจดหมายท่ีจริงจงัมากจนฉนัไม่อาจปฏิเสธได้ และฉนัตกใจ ประหลาดใจกบัคําลงท้าย เป็นช่ือคนท่ีฉนัรักท่ีสดุคน
หนึง่เคยเรียกฉนั และเป็นจงัหวะเดียวกนักบัช่วงวยัท่ีฉนัมีคณุสมบตัิอย่างท่ีเธอในอนาคตนัน้เป็น ใช่ช่วงนัน้ฉนัสนกุกบังาน ฉนันอนตี
สองตื่นเจ็ดโมงเช้าทกุวนั ใช่ฉนัสามารถหยอกล้อ เล่นหวัได้กบัผู้คนท่ีเข้ามาหา ฉนัทําอะไรท่ีไม่ใช่หน้าท่ี แต่เป็นสิ่งท่ีอยากทํา และได้
ทําเยอะแยะ แล้วมนัก็เร่ิมหายไปเม่ือฉนัต้องเผชิญกบัความจริงของชีวิตบางอย่าง เม่ือฉนัและผู้คนรอบข้างเร่ิมสมัผสัได้ว่าชีวิตฉนัไม่
มัน่คง... 
 จริงด้วย...ฉนัเคยมีชีวิตแบบนัน้ 

 



• อปุสรรคท่ีเกิดขึน้กบัฉนัเป็นประจําเมื่อฉนัต้องอยู่ในพืน้ที่ท่ีไมคุ่้นเคย โดยขาดคนที่ฉนัไว้ใจอยู่ข้างๆ จะเป็นความ
กลวัและหวัน่ไหวอย่างยากที่ใครจะเข้าใจ 
 

 ฉนัเป็นลกูคนเลก็ ฉนัมีพ่ีน้องถึง 7 คน ความเป็นคนสดุท้องฉนัไมค่่อยได้ทําอะไรด้วยตนเอง ฉนัจะมีพ่ีๆ ทํา
ให้ตามแบบฉบบัของคนเลก็ท่ีรู้ว่าทกุคนรัก เธอก็จะเอาแตใ่จ แม้กบัเพ่ือนฝงูในหมูบ้่าน หรือชาวบ้านต่างก็ดแูลเอาใจใส่
ฉนัเป็นอย่างดี ด้านหนึ่งเพราะพ่อและพ่ีๆ ของฉนั ครอบครัวของพวกเราเป็นผู้บกุเบกิหมูบ้่าน บกุเบกิงานพฒันาชมุชน 
และอีกด้านหนึ่งฉนัก็ชอบทํางานชมุชน ทํางานโรงเรียนตัง้แต่เข้าเรียนชัน้ประถมเลยแหละ ความเปลี่ยนแปลงเกิดขึน้เม่ือ
ฉนัเผอิญสอบตดิโรงเรียนประจําจงัหวดัเพียงคนเดียวในหมูบ้่าน ท่ีนัน่ ฉนัไมม่ีตวัตนใดๆ ท่ีนัน่ไมใ่ช่บ้านนอกอย่างท่ีฉนั
เคยเจอ ความเช่ือมัน่ที่จะขึน้ลงบ้านไหนก็ได้หดหายไป เหลือแต่ความกลวั  

 
 จากบนัทกึนีฉ้นัก็เห็นตนเองว่า ได้พบกบัความจริงเร่ืองความกลวัของตนเองมานานพอสมควร มนัทัง้ทําให้
ฉนัหลบเร้น และมีความพยายามท่ีจะเรียนรู้และเปลี่ยนแปลงตนเองเพ่ือให้เกิดความเช่ือมัน่จากข้างใน แม้มนัจะยงัทําได้
ไมม่ากนกั แต่ฉนัก็ช่ืนชมท่ียงัเปิดโอกาสให้ตนเองได้ออกมาเผชิญกบัมนั การเลา่ผ่านการเขียนครัง้นีก็้น่าจะเป็นอีก
กระบวนการหนึ่งที่ทําให้ฉนัได้เปิดมาเผชิญกบัอีกด้านหนึ่งของตนเองได้มากขึน้ มาถึงบรรทดันีฉ้นัรู้สกึอบอุ่นและอิม่เอม
ในหวัใจอย่างยากที่จะอธิบาย ฉนักลบัไปอ่านอปุสรรคซํา้หลายครัง้ด้วยอารมณ์ท่ีไมไ่ด้รังเกียจกบัสิง่นัน้ พยายามสํารวจ
ดวู่ารักในด้านนัน้ของตวัเองด้วยหรือเปลา่ ยงัไมแ่น่ใจนกั แต่หวัใจก็อิ่มเอม 



• ฉนัจบัปากกาด้วยมือข้างท่ีไม่ถนดั เพ่ือวาดหน้าตาของอปุสรรค มนัเร่ิมแบบไม่ลงัเลวาดเส้นโค้งไปโค้งมาตดักนัมัว่ๆ ดวูุ่นวาย 
แล้วมือก็ย้ายมาอีกแผ่นหนึง่และเขียนเป็นวงกลมวนเข้าไปข้างในเป็นก้นหอยจนสดุแล้ววนออก และเร่งความเร็วขึน้แรงขึน้
เร่ือยๆ แล้วค่อยๆ ช้าลงเร่ือยๆ ในรูปแบบวนเข้าออก และเร่ิมช้าลงๆ เส้นเบาขึน้เร่ือยในท่ีสดุก็หยดุและวางปากกา เส้นนีค้งบอก
ความคิดของฉนัในภาวะท่ีอยู่ในความรู้สกึกลวั ไม่มัน่คง ความคิดท่ีผดุขึน้ ปรุงแต่งขึน้ และวนไปวนมาอย่างน่ากลวั แต่บางที
เวลาฉนัคิดมากๆ แล้วหาท่ีลงไม่ได้ ฉนัก็ตดัสินใจอะไรดือ้ๆ แบบไม่ค่อยมีเหตมีุผลเท่าไหร่ และฉนัก็สงัเกตว่าเม่ือตดัสินใจแบบ
นัน้ผลท่ีเกิดขึน้ไม่ค่อยดีนกั 

 จากนัน้ฉนัเขียนถึงตวัฉนัในนามของอปุสรรค...เขาบอกว่า “ฉนัคือผู้ ท่ีมีความคาดหวงัอนัสงูส่งท่ีอยากจะทําทกุสิ่งให้ดี
ท่ีสดุ ไม่ใช่ทําแค่ผ่าน เม่ือไม่ดีฉนัก็ไม่อยากทํา ไม่อยากให้ใครเห็นฉนัแบบนัน้ ฉนัมาเพ่ือท่ีจะบอกว่าฉนันัน้ต้องการความสมบรูณ์แบบ 
ฉนัอยากเห็นอะไรท่ีดีท่ีสดุ เท่าท่ีมนษุย์จะทําได้ ฉนัอยากให้เธอทํามนัอย่างใส่ใจและดีท่ีสดุ ฉนัจงึมาเพ่ือบอกสิ่งนี ้เม่ือเธอทําดีแล้ว
เธอจะไม่ต้องสญูเสีย ฉนัเห็นว่าเธอต้องดแูลความต้องการของเธอให้มาก เธอจะต้องบ่มเพาะความมัน่คง ความมัน่คง ตรงไปตรงมา 
อย่าอ่อนแอกบัผู้คน หมัน่ดแูลตนเอง” เป็นเสียงท่ีปรารถนาดี ฉนัเห็นดีเห็นงามด้วย แต่ก็รู้สกึถกูกดดนัไม่น้อย 
 ฉนันัง่ภาวนาต่อเพื่อหลอมรวมพลงัของอปุสรรคและตนเองเข้าด้วยกนั ร่างกายเร่ิมเคล่ือนไหวในท่านัง่ จากหลงัท่ีงอๆ 
ก็ค่อยๆ ยืดขึน้ หน้าเชิดขึน้ คอและไหล่ก็เคล่ือนเหมือนหาความสบาย ผ่อนคลาย และหยดุอยู่ไม่นานหน้าก็ค่อยๆ ก้มลง หลงัโค้งลง
หน้าผากเกือบแตะพืน้ นิ่งสกัพกัก็ค่อยๆ เงยขึน้จนหน้าเชิดสกัพกั ก็ก้มลงแบบเดิมสามรอบ แต่ร่างกายก็เบาขึน้เร่ือยๆ และนัง่สงบใน
ท่าสมาธิปกติ ฉนัรู้สกึถึงใจท่ีสงบและกายท่ีผ่อนคลาย 
 ฉนัหยิบปากกามาเขียนด้วยมือข้างซ้าย เพ่ือเขียนจากพลงัท่ีกําลงัเกิดขึน้ เขาบอกว่า “ฉนัรับรู้ถึงความปรารถนาดีของ
อปุสรรค มนัเป็นพลงัอย่างหนึง่ให้ฉนักลบัมาดแูลตนเองตามคําเตือน ฉนัว่ามนัเกิดขึน้ได้ เธอเห็นมนัอยู่แล้ว เธอคล่ีมนัออกทีละอย่าง 
มนัมีดีในแต่ละอย่าง อย่าเหมารวม ออกจากปัญหา ออกจากความกลวั ออกมาเผชิญกบัมนั ออกมา ออกมา ออกมา ออกมา” ฉนั
รู้สกึมนัมีแรงบางอย่างของความมุ่งมัน่ผดุขึน้มา และฉนัโอบรับไว้แบบยิม้ๆ 
 ฉนัตดัสินใจนอนมดุเข้าผ้าห่มแทนท่ีจะเลือกทํางานต่อ อาการคนัทางกายยงัมีอยู่เล็กน้อย หรือลมพษินีจ้ะปลกุฉนัให้
ต่ืนขึน้มาทํางานท่ีค้างไว้นะ 

 



 ฉนัลองวาดภาพของทัง้สามคนด้วยมือข้างซ้าย เด็กน้อยผู้ เปราะบาง ผู้ปกป้อง และ
คณุสมบรูณ์แบบ ลกัษณะภาพไม่ตา่งกนันกั เพียงแตมี่ขนาดใหญ่ขึน้ตามลําดบั ฉนัลองสมัผสั
พลงัของทัง้สาม พลงัของเด็กน้อยผ่านการเคลื่อนไหวของร่างกาย เด็กน้อยจะเร่ิมโยกขึน้ลงท่ี
หวัไหล ่เคลื่อนมาท่ีเอว และท่ีขา จงัหวะเร็ว แตไ่มแ่รงจนหยดุนิ่ง แล้วฉนัก็เข้าไปสมัผสัพลงัของ
ตวัท่ีสอง มนัจะเอียงลําตวัไปค้างไว้ท่ีข้างขวาแตห่น้าเชิดขึน้ และน่ิงอยูอ่ยา่งนัน้ สว่นตวัท่ีสาม
เป็นนัง่นิ่งๆ แล้วมีอาการแน่นหน้าอกหายใจไมถ่ึงท้อง อาการกระอกักระอวลบอกไมถ่กู จริงๆ 
ฉนัทํางานเร่ืองนีต้ัง้แตเ่ช้าเม่ือวาน แตไ่มแ่น่ใจ และไม่มีเวลาเขียน วนันีล้องทําอีกรอบ อาการ
ดงักลา่วก็กลบัมาอีก ฉนัอา่นอาการนีไ้มอ่อก เพราะจริงๆ ฉนัก็คอ่นข้างช่ืนชอบคณุลกัษณะของ
คณุสมบรูณ์แบบ...  
 หลงัการบนัทกึ และอา่นทบทวนฉนัก็เห็นภาพชีวิตของฉนัในแตล่ะชว่ง ฉนัเห็นด้วยกบั
ครูวา่ ฉนัติดเพ่ือน และติดผู้ใหญ่ด้วย พวกเขามีอิทธิพลตอ่ฉนัอย่างยิ่ง ฉนัเห็นโอกาสหลายอยา่ง
หดหายไปเพราะฉนัต้องการท่ีจะอยูใ่กล้คนเหลา่นัน้ ฉนัเห็นความกลวัอนัมหาศาลถ้าไม่มีคน
เหลา่นีอ้ยูใ่กล้ 
 ฉนัก็ยงัสงสยัวา่ ฉนัจะดําเนินอยา่งไรตอ่ดีกบัทัง้ 3 ตวัตนนี ้

 



•  ฉนัทําการบ้านตามคําแนะนําของครู การฟังเสียงด้านลบของแต่ละตวัตน... 
 หลงัจากบนัทกึนี ้ฉนัมีเวลากลบัมาด ูความรู้สกึที่บริเวณหน้าอกหลายครัง้ ฉนัจะรู้สกึผ่อนคลายเมือ่ปลอ่ย
ให้ร่างกายมนัเคลื่อน หลงัยืดขึน้ หวัไหลข่ยบั กายโยกไปซ้ายขวา ขยบัขาและสะโพก ความสงบและผ่อนคลายจะ
ตามมา จนฉนัเห็นว่ามนัเป็นปกติแบบนีจ้ริงๆ (3 วนัผ่านไป) ฉนัจงึได้บนัทกึตรงนีต้่อว่า 

 
            “ฉนักลบัมาเห็นตวัตนทัง้ 3 แบบท่ีดํารงอยู่ร่วมกนั แม้จะมีจดุดีท่ีแต่ละด้านมี แต่ทกุอย่างก็มีเหตผุล และ
พยายามเรียกร้องในรูปแบบท่ีตวัเองเป็น” “ฉนัได้เข้าใจในความเป็นแตล่ะอย่างท่ีสง่ผลต่อการตดัสนิใจท่ีลงัเลของฉนั 
เพราะเวลาท่ีฉนัคิดในแง่มมุสนกุ ฉนัก็รู้สกึมนัไร้สาระ แต่พอฉนัจริงจงั ฉนัก็รู้สกึอดึอดั พอฉนัฝืนตนเองเพ่ือฝึกฝนฉนัรู้สกึ
ว่าทําไมต้องลําบากอะไรขนาดนัน้ ทําแบบอ่ืนก็ได้น่ี” 

 
 ครัง้นี ้ฉนัเห็นว่าขณะท่ีฉนัคดิแบบนี ้ตดัสนิใจแบบนีต้วัตนไหนของฉนักําลงัทํางาน และเบือ้งหลงัการ
ทํางานนัน้มีความกลวัและกฎอะไรท่ีฉนัถืออยู่ เมื่อเคลื่อนมาถึงตรงนี ้ฉนัรู้สกึดีกบัทกุตวัตนท่ีฉนัเป็น ฉนัเข้าใจความ
ปรารถนาดีท่ีพยายามจะประคองฉนัให้ดํารงอยู ่แต่ฉนัก็ยงัไมส่ามารถหลอมรวมทัง้หลายตวัตนเอง ฉนัยงัเห็นความ
แปลกแยกที่สง่ผลต่อความลงัเลของฉนั 

 
 ฉนัรู้สกึอบอุ่นได้อย่างไรกนักบัอากาศที่อมึครึมในเมืองหลวง 



• ฉนัคอ่ยๆ น้อมเข้าไปในกายเขา (คนกวนใจ) และถามวา่ 
  คณุคา่อะไรดีๆ ในตวัเขาที่ฉนัเคยละเลย เสียงนัน้บอกวา่ ความจริงใจ ความตัง้ใจ แม้ฉนัจะทําได้
ไมด่ีนกั แตฉ่นัมีความจริงใจ และเข้าใจในสิ่งท่ีเธอกําลงัเป็นอยู่ ฉนัเข้าใจถึงความเหน่ือยยากของเธอ แต่
บางอย่างฉนัก็ต้องการคนบอกกลา่ว สอนฉนัหน่อย เธอจะได้ฝึกฝนการดแูลคนอื่นอย่างแท้จริง ถ้าเธอดแูลฉนั
ได้  เธอจะสามารถดแูลคนอื่นๆ ได้จริง 
 เธอน่าจะรู้สินะวา่ฉนัไมไ่ด้ถกูฝึกมา ฉนัเพ่ิงเร่ิม ซึง่มนัยากนะ ฉนัรู้วา่เธอเข้าใจ แตเ่ธอก็หงดุหงิด 
  สิ่งดีๆ ที่เธอละเลย คือ ความจริงใจท่ีมากกวา่ความสามารถ ความทุม่เทที่มากกวา่ความสําเร็จ 
ความสนกุท่ีมากกวา่ความสําเร็จ ความเอือ้อาทรที่มากกวา่ความสําเร็จ ความเป็นคนซื่อตรงมากกวา่
ความสําเร็จ ฉนัขอให้เขาสะท้อนสิ่งท่ีฉนัควรจะพฒันา เธอมาเป็นชดุ และดเูหมือนจะเหน็บแนมให้ฉนัเจ็บได้
ไมน้่อย การเปิดรับที่กว้าง การพดูให้ตรงกบัใจ  ความออ่นโยน  ความร่าเริงแจ่มใส ความเป็นหนึง่เดียวกนั 
ความช่ืนชมเมื่อเหน็คนอ่ืนได้ดี ทําดี ไมเ่ห็นแก่ตวั ไมเ่ห็นแก่ความสําเร็จหรือคําชมจากผู้อื่น จากฟากฟ้า เธอ
มองความสขุในปัจจบุนัมากกวา่นะ 
 บนัทกึนีก้บัการทบทวนหา่งกนัพอสมควร ทําให้ฉนัต้องอ่านและกลบัมาหลอมรวมใหมด่อูีกครัง้ 
ฉนัเหน็ตวัฉนัในตวัเธอคนนัน้มากขึน้ มีเสียงท่ีฉนัคดัค้าน อธิบายตนเอง ปกป้องตนเองน้อยลง 



• ฉนักลบัมาดบูนัทกึอีกทีหนึง่ พบว่าการทบทวนของฉนัข้ามไปหน้าหนึ่ง ที่เป็นการตอ่ยอดน้อมนํา
คณุสมบตัิดีๆ ทัง้  2 ฝ่ายเข้าด้วยกนั 
 

             เธอผู้แจ่มใสมุง่มัน่ความสําเร็จด้วยใจท่ีเบิกบาน เธอสามารถดแูลทกุคน แม้จะใกล้ไกล ดแูลตนเอง
ให้ผ่องใส ไมต่กอยู่ในความขุ่นมวั หมองเศร้า ชีวิตที่เหลือไมว่่าจะเกิดอะไร เผชิญอะไร เธอก็มีนํา้จิตนํา้ใจท่ี
หนกัแน่นดงัขนุผา ไมพ่่ายแพ้ตอ่ความตัง้ใจมัน่ ชีวิตเรียนรู้ใหมไ่ด้เสมอ แม้มนัจะพลาดแล้วพลาดอีก แสดงว่า
มนัยงัไมพ่อ ต้องพลาดซํา้ซากนัน่แหละ มนัจะมัน่คงขึน้เร่ือยๆ 

 
  ฉนักลบัมาอา่นอีกครัง้ ฉนัพบวา่ตัง้แตท่ําบนัทกึนีเ้มื่อสปัดาห์ที่แล้ว มมุความคิด ความรู้สกึของ
ฉนักบัเธอคนนัน้มนัออ่นโยนลง ฉนัหงดุหงิดกบัพฤติกรรมของเธอน้อยลง ฉนัเบิกบานได้มากขึน้จริงๆ 
 

อ้อย 
 
 



 





• เร่ืองราวความฝัน  ฝันวา่ไปเข้าคา่ยสกัคา่ยนงึ 2-3 วนัคะ่ ในระหวา่งเข้าคา่ยก็จะมีกิจกรรมตา่งๆ ให้ได้
เลน่กนั  มสีง่การ์ด เขียนบนัทกึ จบัคูเ่ลน่เกม วาดรูป ประมาณนี ้พอช่วงวนัสดุท้ายก่อนกลบั มีกิจกรรม
ให้  กลา่วขอบคณุ ขอโทษ หรืออะไรที่อยากบอกกบัใคร แบ่งเป็น 2 กลุม่ๆ นึงยืนอยู่บนฝ่ัง สว่นอีกกลุม่  
นัง่เรือร่องวนรอบไปหาเพ่ือน ก็เป็นท่ีสนกุสนาน ตะโกนกนัโหวกเหวก หวัเราะกนัสนกุสนาน  แล้วก็
เหลือบไปเหน็กลุม่ในเรือท่ีจะมาถงึกําลงัจะเลยไป ก็มีกลุม่แก้งค์ซา่ๆ หน่อย กําลงัสะกิดกนั  แล้วบอกวา่ 
แกชอบเค้า..แกก็ไปบอกเค้าซิ..เดี๋ยวไมไ่ด้เจอกนัแล้วนะโว้ย..ไปดิ..เอาเลย..  น้องคนนงึก็เดินเข้ามาบอก
เลา่เร่ืองราวความประทบัใจในตวัเราตา่งๆ นานา ได้สบตากนั น้องคนนัน้ก็มาหอมแก้มเราด้วย 
ความรู้สกึในฝันคือ งงอย่างแรง ว่ามนัคืออะไร มายงัไงเน่ีย  ลกึๆ ก็ดีใจมากที่มีคนมาชอบเรา ประทบัใจ
ในตวัเรา ยอมรับสิ่งที่เป็นเราได้ มองเห็นเรา  ให้ความสําคญักบัเรา 

 แตต่อนตื่นขึน้มาน่ีงง หนกักวา่เดิมอีกคะ่ นึกขึน้ได้ว่า ในคา่ยมีคนท่ีเราไปแอบป๊ิงด้วย เป็นชาย
หนุ่มน่ารัก 
 แตพ่อฉากจบคนท่ีเดินมาสารภาพความในใจน่ีกลบัเป็นน้องผู้หญิงนะคะ 
 เลยจะถามคณุโอเลด้่วยว่า การทํางานกบัความฝันน่ีมนัมายงัไงคะ จะมาบอกอะไรเรา รู้สกึ
แปลกๆ 
 บางช่วงพอนกึย้อนไป ก็รับไมค่อ่ยได้ 

 





• หลงัทํา : เหมือนเห็นประเดน็บางอยา่งท่ีมีอยูใ่นความฝัน แตก็่ยงัไม่แน่ใจซะ
ทีเดียวคะ่..ไม่รู้ด้วยวา่ท่ีเขียน 

 มานีต้รงกบัเทคนิคท่ีให้มาหรือเปลา่ 
 รู้สกึแปลกใจนิดๆ คะ่ วา่ก่อนท่ีเราจะเขียนเรามโนความฝันไปใน
แบบนงึ แตพ่อได้ลงมือเขียนจริง 
 มีอีกด้านให้เข้าไปสมัผสั กบัเนือ้เร่ืองท่ีเขียนลงในบนัทกึ สดใหม่ แปลก
ดีคะ่..ขอบคณุตวัเองท่ีวนันีไ้ม่ขีเ้กียจ 
 ออกจากความคุ้นชิน ฝึกฝืนเร่ืองการตดัสินใจลงมือทํา รู้สกึสบายใจ 
อยา่งน้อยหวัข้อแรกก็ได้สง่คณุโอเล ่  แล้วคา่ @^_^@ 

 





• ก่อนจะเร่ิมเขียนบนัทกึในคอร์สนี ้ก็รู้สกึถึงจดุสัน่ไหวค่ะ แต่ไมแ่น่ใจ จบัไมไ่ด้ว่าเกิดอะไรขึน้ 
มีประเด็นท่ีตามต่อจากคอร์สท่ีแล้วเร่ืองการอยู่กบัธรรมชาติ เฝ้ามองต้นไม้ ดทู้องฟ้า อะไรทํานองนี.้.. 
 ท้องฟ้ากลางวนั ให้ความรู้สกึน่ามอง เมฆก้อนสวยก่อตวัเป็นกลุม่ก้อน สีสนัแสงแดดสดใส สีฟ้าตดัสีขาว 
 เปรียบได้เหมือนสิง่ท่ีจบัต้องได้ มคึวามชดัเจน มองไปก็เจอ มีมมุมองให้ค้นหา ดทูกุวนัก็เหมือนมีสิง่ใหมเ่กิด
ขึน้อยู่ตลอดเวลา มองแล้วไมน่่าเบื่อ น่าค้นหา แปรรูป เคลื่อนตวัไปมา สวยงาม เกิดแรงบนัดาลใจ รู้สกึอบอุ่น 
 ท้องฟ้ากลางวนั ไมม่ีก้อนเมฆ เรียบเป็นผืนเดียวกนั สีฟ้าอ่อนปนเทา แดดอ่อนๆ ให้ความรู้สกึเรียบง่าย น่ิง 
สงบ แต่ก็ดเูคว้งคว้าง ไมม่ีจดุไหนให้มองเป็นพิเศษ เหมือนหาเป้าสายตาไมเ่จอ 
 ท้องฟ้ายามเย็น พระอาทิตย์ใกล้ตก เหลือบสีแดงทอง ให้ความรู้สกึหว้าเหว่ เหงา รอคอย 
 ท้องฟ้ากลางคืน มืดสนิทยามท่ีมีดวงดาวสอ่งประกาย น่ามอง ให้ความรู้สกึโดดเด่ียว แต่เปลง่ประกาย 
 และในยามท่ีไมม่ีดวงดาวบานท้องฟ้า มืดสนิท รู้สกึน่ากลวั ไมป่ลอดภยั 
 ท้องฟ้ายามฝนตก เหมือนเอาแน่เอานอนอะไรไมไ่ด้ จะหยดุตกเมื่อไหร่ไมรู้่ ฟ้าจะร้อง ฟ้าจะผ่า ตอนไหน  
คาดการณ์อะไรไมไ่ด้เลย 
 มาเช่ือมโยงกบัชีวิตของตวัเอง คนเป็นมมุมองท่ีคล้ายๆ กบัการมองท้องฟ้านีม้งัคะ 
 เหมือนว่าตวัเอง เป็นคนที่ชอบความสดใสร่าเริง มีความชดัเจนในชีวิต ชอบสิง่แปลกใหมอ่ยูเ่สมอ  ชอบท่ีจะ
พาตวัเองไปสมัผสัสิง่ใหม่ๆ  สร้างแรงบนัดาลใจให้กบัตวัเองด้วยสิง่เหลา่นี ้มีเป้าหมาย  ชอบท่ีจะมีข้อมลู ชอบสถานการ์ท่ี
สามารถประเมนิได้ คาดการณ์ได้ 
 ชอบท่ีจะมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้คน มากกว่าการอยู่คนเดียว ชอบเคลื่อนไหว มากกว่าการอยู่แบบน่ิงๆ   ไมช่อบ
เร่ืองท่ีไมช่ดัเจน ไมม่ีบทสรุป จบัต้องไมไ่ด้..ประมาณนีค้่ะ 

 
 
 
 





• หากเปรียบท้องฟ้ากบัชีวิตช่วงในช่วงนี ้  ความรู้สกึเหมือนเป็นท้องฟ้ายามเย็น พระอาทิตย์ใกล้ตก เหลือบสีแดง
ทอง ให้ความรู้สกึหว้าเหว่ เหงา รอคอย  เป็นสภาวะท่ีไมค่่อยอยากเข้าไปสมัผสัสกัเท่าไหร่ คงเป็นด้านที่ไมคุ่้น
ชินมงัคะ แต่ก็ยอมรับท่ีจะเห็นและอยู่ดแูลอีกด้าน อยู่กบัความไมคุ่้นชินนีค้่ะ 

 เปรียบเร่ืองราวของเรา   เหมือนมีใคร แต่เหมือนไมม่ีใคร  เหมือนมีอะไร แต่เหมือนไมม่ีอะไร   เหมือนมี
บางอย่าง แต่เหมือนไมม่ีบางอย่าง   เหมือนได้อะไรบางอย่าง แต่เหมือนไมไ่ด้อะไรบางอย่าง  เหมือนอยากสมัผสั
บางอย่าง แต่เหมือนไมอ่ยากสมัผสัอะไรบางอย่าง..บลา บลา บลา  ข้างในรู้สกึมีความซบัซ้อนมากขึน้ สัน่ไหวได้ง่าย 
อาจเป็นเพราะเราเลอืกที่จะดแูลด้านที่เราเคยละเลยมงัคะ   ถามว่าด้านตรงข้ามกบัท้องฟ้าคืออะไร..ตอบยากเนอะ ถ้า
ให้ตอบแบบตรงข้ามเลย 
 ท้องฟ้าอยู่สงู ตรงข้ามก็น่าจะผืนดินน่ีแหละท่ีตรงข้ามกนั..จริงด้วยค่ะ (พิมพ์ไปแล้วก็เพิ่งจะนึกออก) 
 มาใคร่ครวญดแูล้วสําหรับตวัเอง แล้วเป็นคนมีเป้าหมายบนิสงูตลอด อยู่ในโลกของแดนฝันชวน
จินตนาการ 
การท่ีชอบสงัเกตเฝ้ามองท้องฟ้า คงให้ความรู้สกึคล้ายกนันีด้้วย  ผืนดินท่ีเราสมัผสัอยู่ตลอดเวลาน่ีเรากลบัมองข้ามไป 
ไมค่่อยให้ความรู้สกึสมัผสัถึง ทัง้ๆ ท่ีเราอยู่ใกล้ชิดตลอด  หากเปรียบดก็ูเหมือนว่าเราละเลยโลกของความเป็นจริง 
มองข้ามสิง่เลก็ๆ สิง่รอบตวัท่ีให้คณุประโยชน์กบัเรา  ตลอดเวลา ไมไ่ด้อยู่ในโลกของความเป็นจริง ไมไ่ด้ช่ืนชมกบัสิง่
ตรงหน้า ไปไขว่คว้ากบัสิง่ท่ีสมัผสัไมไ่ด้ซะอย่างงัน้ 



• ก่อนบนัทกึ - ไม่อยากทําเลย แตส่ญัญากบัตวัเองไว้วา่ต้องทํานะ อยา่ขีเ้กียจ 

 ระหวา่งบนัทกึ - ช่วงแรกปวดหวักบัการเช่ือมโยงในหลายด้าน ข้างใน
สัน่ไหว อยากจะให้เสร็จเร็วๆ ด้วยคะ่ 

 แตพ่อเร่ิมเห็นอะไรบางอยา่งท่ีผดุขึน้มา เหมือนมีบางอยา่งคลี่คลาย ก็
ไปตอ่ได้ ทีนีเ้มามนัส์เลยคะ่ อยากเขียนตอ่ 

 หลงับนัทกึ - รู้สกึโลง่ มีแรงบนัดาลใจท่ีจะตอ่ยอด และเช่นเคยยงัมี
ความกงัวลเก่ียวกบัการเขียน วา่จะออกมาดีมัย้ คนอ่ืนจะอ่านรู้เร่ืองมัย้ ทบทวน
บทความดแูล้วเหมือนมนักําลงัจะไปตอ่ได้แตก็่ยงัไปไม่สดุ แล้วความไปไม่สดุน่ี 
มาสงัเกตตวัเองดก็ูมนัจะเป็นบอ่ยๆ ด้วยคะ่ โดยเฉพาะงานเขียน  

 



 





• เป็นอีกหนึ่งบนัทกึท่ีทําแล้วได้คําตอบค่ะ ..ตัง้ใจลกุขึน้มาเขียน ใช้เวลาทบทวนกบับนัทกึอยู่นานเลยค่ะ 
 ก่อนบันทกึ : รู้สกึมนึงง กบัทัง้ 2 ด้าน ไมรู้่จะเขียนอะไร จะสะท้อนยงัไงให้พอเข้าใจได้กบัโจทย์ท่ีให้มา 
 ระหว่างบันทกึ : ก็ยงัเขียนไป หยดุไป ไมค่่อยมีสมาธิเลย มีเร่ืองฟุ้ งซ่านอยู่ในหวั ไมไ่ด้จดจ่อกบังานเขียน 
อย่างต่อเน่ือง แต่พอเร่ิมมาบางอย่างโผลใ่ห้เห็นแบบงงๆ ว่าเวลาท่ีเราเขียนอธิบายอยูด้่านหนึ่ง มกัจะมีถ้อยคําของอีก
ด้านหนึ่งโผลม่าด้วยในด้านตรงข้าม ก็เร่ิมกลบัมาใสใ่จการเขียนให้ต่อเน่ืองมากขึน้ พอมีข้อสงัเกตก็เร่ิมสนกุ และเห็นถึง
ความชดัเจน มีความเข้าใจใหมบ่างอย่างเกิดขึน้กบัเรา 
 หลังบันทกึ : รู้สกึดีมากค่ะ ท่ีได้เขียนจนจบ ถึงแม้จะดกูดุๆ ไปบ้างบางช่วง แต่สบายใจจงัเลยคะ่ ท่ีเห็น
เค้าลางอะไรชดัขึน้ เข้าใจคําว่า เส้นทางเติบโตบนทางคู่ขนาน เป็นอย่างไร อ๋อ..มนัประมาณนีเ้อง 

 
 ระหว่างอยู่ในช่วงอบรมคอร์สนี ้ก็อยู่ในสภาวะรอคอยคําตอบ เคว้งคว้าง อยู่กบัความสัน่ไหวพอสมควรค่ะ 
ไมรู้่ว่าจะต้องดแูลด้านที่เป็นผู้ปกป้องหลกักบัด้านที่เราละเลย และอ่ืนๆ ควบคู่ไปด้วยกนัได้อย่างไร  วนันีไ้ด้คําตอบค่ะ 
แต่ไมรู้่จะอธิบายเป็นคําพดูออกมาได้ยงัไง รู้แต่เพียงว่าเราน้อมรับ และเห็นว่าเรามีทกุด้าน  ในตวัเราจริงๆ เพียงแต่เรา
จะเข้าไปสมัผสัแต่ละด้านในระดบัใด ตอบโจทย์ในหวัข้อที่แล้วด้วยค่ะ (เป็นทกุสิง่)  แต่ตอนนีย้งัเหมือนเดก็เพิ่งหดัเดิน 
ยงัไมแ่ข็งแรงพอ คงต้องใช้เวลากบัเร่ืองนีอี้กสกัหน่อยคะ่ 
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