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สำหรับก้อย สมุดบันทึก คือ เพื่อนเก่าที่เราสนิท  แต่เราไม่ได้เจอกันนาน  
หากเปรียบเป็นสิ่งมีชีวิต ก้อยว่า 
เค้าเป็นเหมือน กระต่ายน้อย ร่าเริง พร้อมฟังเราทุกอย่าง แต่บางทีก็ขี้กังวัล 
เหมือนก้อยนี่แหละ (มีชื่อเรียก ด้วย เค้าชื่อ "Note จัง" คะ) 

ระหว่างเขียน ตอบโต้ กัน รู้สึกดีขึ้น เริ่มสบายๆ ขึ้นกับการเขียน เหมือนได้
กลับไปทำอะไรๆ ที่เราคุ้นเคย 
เริ่มรู้สึกว่า หลังๆ คนที่เรามีเวลา คุยด้วยน้อยที่สุด ก็คือ "ตัวเราเอง" นี่แหละ 
รู้สึกไม่แปลกใจเลย ว่าทำไมเมื่อก่อนเราชอบเขียน และระบายๆอะไร ต่อมิ
อะไร ลงในสมุดบันทึก 
แต่พอโตมา เรื่องเยอะ งานเยอะ ทำโน้นนี่นั้นเยอะไปหมด  เรากลับเลิก
บันทึกไปซะงั้น  
เพราะรู้สึกไม่มีเวลา อยากเอาเวลาว่างไปทำอย่างอื่นๆ มากกว่า 

หลังเขียนเสร็จ รู้สึกว่าใจโล่งขึ้นค่ะ  แม้จะเป็นช่วงสั้นๆ ที่ได้กลับไปคุยกับตัวเอง 
และกลับไปทำอะไรที่เราเคยชอบมาก  ผลที่ได้กลับทำให้ใจโล่งขึ้นอย่างไม่น่าเชื่อ

ก้อย สุปัญญดา , นักศึกษาปริญญาเอก



ผมได้เขียนบันทึกทั้ง 2 ชุดไป นี้ ผมรู้สึกว่า ตัวเองเริ่มกลับมาเป็นตัวของตัวเองมา
ขึ้นครับ โดยเราเริ่มที่จะตัดสินใจทำในสิ่งที่ เราได้คิดถึงสิ่งที่จะส่งผลกระทบถึงตัว
เองและเป้าหมายของตัวเองมากขึ้นครับ ซึ่งตอนนี้ผมเริ่มมองเห็นเป้าหมายในชีวิต 
ซึ่งเป็นสิ่งที่เรารู้สึกว่าเราอยากทำ และจริงๆมันก็เป็นสิ่งที่เราฝันไว้ตั้งแต่ก่อนหน้านี้ 
แต่เพราะเรามีความคิดที่ว่าเรื่องที่เราฝันนนั้นมันไม่ได้เป็นประโยชน์ต่อคนอื่นๆ
จริงๆหรอก แต่ตอนนี้ผมเราสามารถเชื่องโยงสิ่งที่เราฝันนั้น ให้เป็นระบบมากขึ้น
และเชื่อมโยงมันกับกลับประสบการณ์ใหม่ๆของเรา โดยออกแบบมันให้สามารถ
เป็นประโยชน์กับผู้อื่นได้จริงๆครับ  ซึ่งผมฝันว่า จะเป็นส่วนหนึ่งของปัจจัยที่ทำให้
คนใน อินโดจีน(ไทย ลาว กัมพูชา เวียดนาม พม่า) เป็นหนึ่งเดียวกัน เกิดความ
เข้าใจวัฒนธรรมของกันและกัน(จากนั้นค่อยๆขยายกว้างขึ้นไปสู่วัฒนธรรมอิ่นๆที่
กว้างขวางขึ้นต่อไปครับ) โดยการใช้เกมส์คอมพิวเตอร์ออนไลน์เป็นสื่อครับ แต่
ผมคิดว่าการเริ่มต้นที่การเขียน เริ่มต้นที่วรรณศิลป์นั้นเป็นสิ่งที่ดีและทำได้เลยครับ 
เช่น การเขียนงานนิยายวรรณกรรมครับ แต่ทางด้านจิตวิญญาณนั้น ทางสายเอกที่
พระพุทธเจ้าและศาสดาท่านต่างๆได้ทรงสอนไว้ เพื่อให้เราได้เรียนรู้ที่จะเข้าใจ
ธรรมชาติอย่างที่มันเป็นอยู่อย่างถ่องแท้ คือทางสายเอกครับ 

กาย วิศวะ , นักศึกษา



ครูนา คณึงนิตย์ , ราชการครู





จันทร์ สุรีภรณ์ , พยาบาลวิชาชีพ



จูน  ปิยภัทร์ , 

Event Planner and graphic designer







เมื่อการเดินทางได้เริ่มต้นขึ้น หนทางก็พร้อมจะปรากฏขึ้นตรงหน้า บางครั้งเธอพยายามค้นหาเส้นทางชีวิตใหม่ เพื่อหลีก
หนีจากชีวิตเดิมๆที่ซ้ำซาก จำเจ น่าเหนื่อยหน่าย เธอพยายามค้นหาจากชีวิตภายนอกรอบตัวเธอ แต่มันก็เป็นเพียงการ
เติมเต็มทางกายภาพ ได้เพียงแค่สนองความกระหายอยากเพียงชั่วครู่ชั่วคราว สุดท้ายเธอก็ยังคงอ้างว้าง สับสน ยังคง
ถวิลหาหนทางสู่การเปลี่ยนแปลงที่มั่นคง 
  
จริงๆแล้วยังมีโลกอีกโลกหนึ่งที่เธอได้หลงลืม ได้ทอดทิ้งมานานแสนนาน เป็นโลกที่ใกล้แสนใกล้ อาจดูไม่น่าสนใจ แต่
ก็น่าหวาดหวั่นยามเมื่อเธอเข้าใกล้มัน  ดินแดนแห่งนี้คือ โลกภายในตัวเธอ โลกที่ไร้ตัวตน ไร้จุดเริ่มต้น และจุดสิ้นสุด  
หากแต่ยามใดที่หัวใจเธอเปิดออก  หนทางที่จะนำไปสู่โลกภายในแห่งตัวเธอ ก็จะปรากฏขึ้นอีกครั้ง 
  
การร้อยเรียงบทสนทนาแห่งชีวิตผ่านการเขียน เปรียบเหมือนการก่อร่างสร้างหนทางสู่โลกภายใน ผ่านตัวอักษร เพื่อ
สำรวจถึงความยิ่งใหญ่ ความลึกลับ มหัศจรรย์ ของโลกภายในของเธอ บางช่วงของเส้นทาง ก็ช่างหนักเหนื่อย น่า
หวาดหวั่น บางครั้งก็แสนเจ็บปวด แต่บางทีก็ช่างอบอุ่น อ่อนโยน เปี่ยมไปด้วยความสุขใจ 
  
ในทุกห่วงขณะของเส้นทางที่เธอได้สรรค์สร้างขึ้น  หากเธอสัมผัสด้วยหัวใจที่เปิดกว้าง ไม่ตัดสิน ไม่ท้อแท้ หรือล้มเลิกไป
ก่อน  เธอเพียงน้อมรับทุกประสบการณ์ของเส้นทางสู่โลกภายในด้วยความอ่อนโยน  ด้วยการน้อมรับนี้ มันทำให้เธอพบ
ความเข้าใจชีวิต เและยอมรับทุกปรากฏการณ์ของชิวิตได้มากยิ่งขึ้น ได้เห็นความแปรเปลี่ยนของตัวเธอ ที่ไม่อาจคงมั่น
ไปได้ตลอดกาล ได้ลิ้มรสทั้งทุกข์และสุข ได้สัมผัสถึงพลังขับเคลื่อนชีวิต ได้พบตัวตนที่แท้จริงของเธอเอง ตัวตนที่ยิ่งใหญ่ 
ที่เธอได้ทอดทิ้งให้ซ้อนเร้นอยู่ภายใน ตัวตนที่ทรงพลัง ที่คอยเคียงข้างเธอเสมอมา ไม่ว่าทั้งยามทุกข์หรือสุข 
  
ด้วยเส้นทางที่เธอสรรค์สร้างขึ้น เพื่อนำเธอหวนคืนสู่โลกภายใน ได้นำเธอและตัวเธอที่แท้จริงได้กลับมาพบกัน เพื่อ
หลอมรวมเป็นหนึ่งเดียวกัน และมันทำให้ชีวิตที่แท้จริงของเธอได้ปรากฏขึ้นอีกครั้ง หากแต่ครั้งนี้ชีวิตเธอได้แปรเปลี่ยน
ไป เธอเข้าใจ น้อมรับ และสัมผัสทุกขณะชีวิตอย่างเปิดกว้าง เธอยอมศิโรราบต่อทุกประสบการณ์ชีวิตตรงหน้า มันไม่ใช่
การยอมแพ้แก่โชคชะตา หากแต่เป็นการน้อมรับสัมผัสชีวิตอย่างอ่อนน้อมถ่อมตน พร้อมเปิดหัวใจออกเพื่อการเรียนรู้
ชีวิต ไม่ว่าทุกข์หรือสุข เธอก็พร้อมยอมรับมันด้วยความกรุณา เพราะความรักคือพลังอันยิ่งใหญ่ในหัวใจเธอ 
  
โลกภายในของเธอนั้นช่างยิ่งใหญ่เกินคาดเดาได้ และการเดินทางครั้งนี้ก็ไม่รู้ได้ว่าจะสิ้นสุดลงเมื่อใด การเดินทางยังคง
ดำเนินต่อไป ถ้าหากหัวใจเธอยังเรียกร้อง เธอก็ยังคงสรรค์สร้างหนทางสู่โลกภายในของเธอต่อไป และด้วยบทสนทนา
แห่งชีวิต ที่จะนำพาเธอไปพบความมหัศจรรย์ และความยิ่งใหญ่ของชีวิตต่อไปอย่างไม่มีที่สิ้นสุด แล้วสักวันหนึ่งเธอทุก
คนจะเข้าใจชีวิต...ชีวิตที่แท้จริงของเธอเอง 
.......................................................................................................... 

ขอบคุณคุณครูโอเล่สำหรับการเรียนรู้ร่วมกันในครั้งนี้ ครูผู้บุกเบิกและนำทางการเดินทางสู่โลกภายใน คอยให้คำ
แนะนำและกำลังใจ การเรียนรู้ครั้งนี้มีคุณค่าและทรงพลังมาก อย่างน้อยก็เป็นก้าวแรกของความกล้าหาญ ที่เราจะได้
ก้าวเข้าไปสำรวจโลกภายในของเรา และได้ทำความรู้จักตัวเราที่แท้จริงอีกครั้ง 
  
สุดท้าย...ครูเป็นเพียงผู้นำทาง แต่เราเองจะต้องเป็นผู้ก้าวเดินต่อไปอย่างกล้าหาญ


ชาญชัย , พนักงานบริษัท



บันทึกครั้งนี้เริ่มจากการวาดระบายความรู้สึกถึงสัญลักษณ์ของความ
ตาย ก็นึกถึงความกลัว ความมืดมิด ความว่างเปล่า และการเดินทางไป
สู่ดินแดนที่เราไม่รู้จัก วาดระบายภาพนี้ออกมาได้อย่างรวดเร็ว

    จากนั้นให้เขียนสนทนากับตัวแทนแห่งความตาย จะมีอะไรบอกกับ
เรามั้ย มีบทสนทนาในหัวมากมาย แต่พอจะเขียน มันกลับเขียนไม่ออก 
เขียนไม่ปะติดปะต่อ ได้แต่วาดภาพลายเส้น พยายามเขียนอยู่สามวัน ก็
ไม่ได้ จนคิดว่าจะหยุดดีกว่า ก็มีข้อความแว้บมา เหมือนจะบอกเราว่า
ไม่มีอะไรจะสื่อสารกับเราผ่านหัวข้อนี้ ดำเนินชิวิตต่อไปเถอะ อาจจะ
เพราะความคาดหวังว่าจะต้องได้อะไรจากการเขียนครั้งนี้ ทำให้ไม่ไหล
ลื่นก็เป็นได้

    แต่สุดท้ายก็ขอลองอีกครั้ง คิดว่าเขียนเล่นๆ ไม่ได้อะไร ก็ไม่เป็นไร 
เขียนแบบเขียนๆไป ขณะเขียนรู้สึกเขียนวนไปวนมา บางช่วงก็งงๆ 
เขียนเสร็จอ่านผ่านๆ แล้วกลับมาอ่านทวนในอีกวัน

    แม้เราคิดว่าจะไม่ได้อะไร แต่ท้ายสุดแล้ว ก็ยังคงมีสารจากภายในที่
ส่งถึงเราเสมอ บทเรียนสำคัญคือการก้าวผ่านความกลัว แล้วทำความ
เข้าใจชีวิตผ่านบทเรียน และประสบการณ์ส่วนบุคคล อย่าได้ตัดสิน หรือ
เชื่อถือตามที่บอกกล่าวกันมา บทเรียนชีวิตของเราแต่ละคนไม่มีของใคร
ถูกต้อง ดีงาม มีคุณค่ากว่าของผู้อื่น บทเรียนของเราแต่ละคนปรากฎขึ้น
อย่างเหมาะสมเพื่อทำให้เราเติบโต และตื่นรู้ไปในหนทางของเรา และมี
แค่ตัวเราเองเท่านั้นที่จะค้นพบความจริงของชีวิต และเข้าใจชีวิตของเรา
เองอย่างแท้จริง







ดาว ศศิธร , ครูอาสา



ตะวันรอน , สำนักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า





กระติบ ณัชชา , พยาบาลวิชาชีพ





ในวัยเด็ก ฉันยังจำได้ว่า แม้จะเล่นซน ปีนป่ายจนตกลงมา วิ่งเล่นไล่จับแล้วล้ม บาดแผลจากการเล่นซน
เหล่านั้น แม้จะเจ็บจนน้ำตาเล็ด แต่วันรุ่งขึ้น ฉันก็ลุกขึ้นไปเล่นซนต่อได้เหมือนเดิม  แต่ตกเย็นต้องทนแสบ
แผลทุกครั้งที่โดนจับอาบน้ำ 
บาดแผลพวกนั้น ยังฝากรอยแผลเป็นไว้ตามแขนขาของฉันในตอนนี้  ฉันจำความเจ็บในวัยเด็กไม่ได้แล้ว  
แต่กลับจำได้แต่ความสุข สนุกสนาน ที่ได้วิ่งเต็มฝีเท้า ตะโกนสุดเสียง กระโดดโลดเต้นกับพี่น้องและ
เพื่อน ความสุขตอนนั้นยังตราตรึงในหัวใจของฉัน บางครั้งภาพเหล่านั้นก็กลับมาหาฉันในความฝัน  
เกือบทุกครั้ง ที่ฝันนั้นทำให้ฉันถึงกับละเมอหัวเราะดังๆออกมาจนตกใจตื่น 

ฉันในอดีต 
ในยามที่ฉันทุกข์  ฉันมองไม่เห็นสิ่งรอบตัวใดๆ  จิตใจมัวแต่จมอยู่กับโลกสีเทาของตัวเอง  ได้แต่เสียใจ 
และเศร้าโศก   
มีคำถามมากมายในใจ  ทำไมต้องเป็นฉัน   ทำไมต้องจากกัน ทำไมต้องมีความตาย  ทำไมเขาหมดรัก 
 ทำไมเพื่อนๆจึงเป็นแบบนั้น  ทำไมเจ้านายต้องทำแบบนี้  ทำไมพวกเขาทอดทิ้งฉัน  ทำไมฉันต้องทุกข์อยู่
คนเดียว ทำไมไม่มีใครยอมรับฟังฉันบ้าง  ทำไมความสุขที่มีจึงสั้นนัก  ทำไม...ฯลฯ  
แต่ไม่เคยมีคำตอบจากภายนอก   ได้แต่คิดว่าตัวเองช่างโชคร้ายนัก  สังคมรอบตัวและจิตใจมนุษย์ใน
สังคมช่างน่ากลัว   

นานปีผ่านไป  ฉันค่อยๆปรับตัวให้ยอมรับความเปลี่ยนแปลงต่างๆที่เข้ามาจากภายนอก   แต่สิ่งที่เปลี่ยน
ไปด้วยคือหัวใจที่เริ่มชินชาและเฉยกับสิ่งที่เกิดขึ้น เลือกใช้วิธีสร้างเกราะ  และ หนีหรือหลีกเลื่ยงเรื่องที่
กระทบจิตใจ  คิดว่านี่คือวิธีที่เหมาะกับตัวเองที่สุด   

เมื่อฉันก้าวออกจากเขตปลอดภัย  จึงได้มีโอกาสได้พบมิตรภาพที่มีค่ายิ่ง  ไม่มีเรื่องของผลประโยชน์
แอบแฝง  มีแต่ความเอื้ออาทร  ความอบอุ่นนั้นทำให้ฉันหันกลับมามองดูชีวิตของตัวเองที่ผ่านมา   ฉัน
อยากเปลี่ยนแปลงบางสิ่งในตัวเอง  แต่สิ่งนั้นคืออะไร.... 

เมื่อได้พบว่ามีโครงการ "เขียน=ปลดปล่อยชีวิต"    
ช่างเป็นคำที่สะกิดใจนัก  เข้าใจเองว่า  หากเรียนคอร์สนี้แล้วจะช่วยให้ฉันสื่อสารกับคนรอบตัวที่ฉันรักได้
ดีขึ้น  เพราะฉันพูดไม่เก่งจึงมักใช้วิธีสื่อสารด้วยการเขียนจดหมาย การแชทแทน  อย่างน้อย  หากร่วม
อบรมแล้ว  ฉันน่าจะสื่อสารได้ดีขึ้น ให้พวกเขาได้รู้ว่าฉันดีใจและอบอุ่นใจแค่ไหน ที่มีพวกเขาอยู่เคียงข้าง 

เมื่อได้เข้าร่วมแล้ว  สิ่งที่ฉันได้รับ  กลับเป็นสิ่งที่เหนือความคาดหมาย และเป็นบทเรียนที่มีค่ายิ่งต่อชีวิต
ของฉันนับจากวันนี้

ฮา ทัศนาพร



สิ่งที่ฉันได้ทำคือ  การสื่อสารกับตัวฉันเอง.... 
ตัวตนของฉันเองสินะ  ที่ฉันไม่เคยได้พูดคุยด้วยเลยในช่วงหลายปีที่ผ่านมา 
ฉันมัวแต่โทษคนอื่น  ที่ไม่มีใครรับฟังฉัน เมินเฉย  หลอกลวง แท้จริงแล้ว  ฉันเองที่กระทำต่อตัวเองก่อน 
 ฉันเองที่หมดศรัทธาและสิ้นหวังในตัวเอง แต่กลับคาดหวังจะได้สิ่งเหล่านั้นจากผู้อื่น 

หัวข้อ สนทนากับผู้ล่วงลับ    ได้ช่วยให้ฉันได้เขียนจดหมายถึงน้องรักของฉันอีกครั้ง  เป็นการสื่อสารที่
ช่วยเยียวยาหัวใจของฉัน เบาและอุ่น คือสิ่งที่ได้รับ 

หัวข้อ  ฉันโชคดีและโชคไม่ดี  เกม  ยอมรับว่า  คำเชื่อมใจ   
--เป็นหัวข้อที่ฉันเขียนไป สนุก ยิ้มไป และเมื่อเขียนเสร็จแล้ว กลับมานั่งอ่านก็ต้องขำกับความคิดของตัวเอง  บาง
มุมก็เหมือนเด็กๆไร้สาระ บางมุมก็เห็นว่ากังวลมากเกินไปกับสิ่งที่ยังไม่เกิด 

หัวข้อ สัมผัสพลัง 
--เป็นหัวข้อที่ทำให้ตอนนี้  ฉันมีภาระงานเพิ่มขึ้นมาอีกอย่างหนึ่งในชีวิตประจำวัน  นั่นคือการจัดเก็บสิ่งรก
ในบ้าน  ในช่วงสองสัปดาห์ที่ผ่านมา  การเก็บกวาด  กำจัดสิ่งรก  คัดแยกขยะ  นำของสภาพดีแบ่งปัน
บริจาคไปยังที่ต่างๆ  มอบต่อสิ่งของให้ผู้คนรอบๆได้นำไปใช้ประโยชน์  เหล่านี้  ส่งผลด้านบวกต่อจิตใจ
และทำให้ฉันมีพลังขึ้นมาอย่างประหลาด   กระตุ้นให้ฉันกระฉับกระเฉงขึ้นมากจริงๆ 

เมื่อ หนึ่งหัวข้อ  แต่ฉันสามารถเขียนออกมาได้หลายชุด  แล้วเลือกส่งชุดที่ตัวเองอ่านแล้วพอใจที่สุด  ฉัน
เรียนรู้ว่า  เหตุการณ์เดียวกัน ฉันสามารถมองได้หลากหลายมุม  หากฉันนำมาปรับใช้ได้กับปัญหาที่ฉัน
เจอ  จะช่วยให้อดทนอดกลั้นและเข้าใจคนอื่นได้มากขึ้น   

ขอบคุณอาจารย์ ที่ช่วยสะท้อนงานที่ฉันส่งไป ออกมาได้อย่างอบอุ่น  บางชิ้นที่อาจารย์เขียนตอบกลับมา 
 ข้อความของอาจารย์แสดงให้เห็นถึงการรับฟังด้วยความใส่ใจต่อทุกตัวอักษรที่ถ่ายทอดไป  สิ่งนี้มีความ
หมายต่อฉันมาก 
     
ขอขอบพระคุณ อาจารย์อนุรักษ์  และทีมงานที่ตั้งโครงการอบรมนี้ขึ้นมา  ขอบคุณเพื่อนๆที่ร่วมรุ่นอบรม
และแบ่งปันเรื่องราว  ฉันดีใจมากที่ได้ร่วมอบรมครั้งนี้ 
โครงการนี้มิใช่เฉพาะปลดปล่อยความทุกข์ในใจของฉันเท่านั้น แต่ได้เปลี่ยนแปลงมุมมองต่อชีวิตของฉัน
ไปด้วย  และบางสิ่งในฉันได้เปลี่ยนไปแล้ว ฉันรู้สึกได้ 



งานเขียนหัวข้อ “ฉันจะ..”เมื่อเช้า กลายเป็นการสะท้อนบันทึกการสนทนาระหว่างสองตัวตนที่อยู่ภายในอย่างน่าทึ่ง มี
ใจความว่า.....

 “  ฉันกำลังได้ยินเสียงนกร้อง หลายวันมานี้เวลาตื่นเช้ามา แค่ได้ยินเสียงนกร้อง เปิดหน้าต่างมองออกไปข้าง
นอก ได้สัมผัสกับบรรยากาศยามเช้ารอบตัว ฉันก็รู้สึกมีความสุขขึ้นอย่างประหลาด นานแค่ไหนแล้วก็ไม่รู้ เพราะฉันไม่
เคยคิดถึงและไม่เคยจดจำว่าฉันละเลยตัวเอง และสิ่งสวยงามที่อยู่แวดล้อมชีวิตฉันมากเพียงใด 

 บางทีการได้กลับมาอยู่กับตัวเอง สงบๆ ฟังเสียงนกที่กำลังเจื้อยแจ้วขับขานโดยไม่จำเป็นต้องเปิดยูทูปฟัง
เสียงเพลงบรรเลงเปียโนจาก Study Music Project ของเดนิส นามสกุลอะไรสักอย่างจำไม่ได้แล้ว 

 มันก็ดีไปอีกแบบเหมือนกันนะ ตอนนี้ฉันสัมผัสได้ถึงเสียงเพราะๆของนก สัมผัสถึงความสุขที่ธรรมชาติให้แก่
เราเป็นของขวัญแก่เราในทุกๆเช้า นั่นสิทำไมฉันถึงไม่เคยมองเห็นและเปิดรับมันเข้ามาเป็นของขวัญ ทั้งที่มันเป็นรางวัล
เล็กๆน้อยๆในชีวิตที่ฉันสามารถเก็บเกี่ยวความสุขได้ในปัจจุบัน 

 ฉันกลับมาเขียนอีกครั้งด้วยความรู้สึกผ่อนคลาย ปลดล็อคจากความคาดหวังบ้าๆทั้งปวง 

 ฉันจะอนุญาตให้ตัวเองมีความสุข เริ่มฝึกหัดการมีความสุขให้เป็นเสียก่อน ทำความสุขให้เป็นวินัยที่ฉันยิ้มได้
กับชีวิต ทำในภารกิจที่เป็นความง่ายงามในชีวิตฉัน 

 เมื่อคิดอย่างนี้ฉันรู้สึกสบายใจอย่างบอกไม่ถูก แม้ว่าจะปวดหว่างคิ้วมากเพราะคิดมาก คร่ำเคร่ง เกร็งกับชีวิต
และใบหน้ามาทั้งชีวิตโดยไม่รู้ตัว 

 บางทีตอนนี้ฉันอาจเหนื่อยเกินไปที่จะเขียน เบ้าตาสองข้างของฉันมันหนักและล้าไปหมด เพราะเมื่อคืนดูหนัง
เกาหลีถึงตีสองตีสาม และเมื่อกี้ก็เพิ่งไปร้องไห้ ส่องกระจกมองตัวเองในห้องน้ำ
 เอาล่ะ ฉันจะไม่บังคับถ้าเธอไม่อยากเขียน เธอทำทุกอย่างได้ตามที่ใจเธอปรารถนานะนุ้ย เธอไม่ต้องรู้สึกผิด
หรอก หากตอนนี้เธออยากจะล้มตัวนอน หรือไม่ไปวัดรดน้ำดำหัวยาย ฉันรู้ว่าตอนนี้เธอกำลังอ่อนแอและต้องการดูแล
จิตใจ มันอาจจะดูลึกลับซับซ้อนไปหน่อย คงมีแต่เธอและฉันเท่านั้นกระมังที่รู้ดีที่สุดว่าเราจะจัดการกับตัวเอง จัดการกับ
เด็กทีดื้อมากๆคนนี้ยังไง 

 ตามใจเขา..แต่ตามใจอย่างมีขอบเขต เฝ้าดูเขา แต่อย่าไปควบคุมเขา เตือนสติเขาเวลาที่เขาจะทำในสิ่งที่ไม่ดี
งาม รับฟังเขาในยามที่เขาทุกข์ใจและอยากสำนึกผิด แม้ว่าเขาจะทำผิดซ้ำๆในเรื่องเดิมแค่ไหน เธอต้องให้อภัยตัวเอง 
แล้วเรามาเริ่มต้นใหม่ด้วยกันอีกครั้ง เราจะค่อยๆหัดเดินไปเรื่อยๆ ทีละก้าว ทีละก้าว  

นุ้ย ดุลยปวีณ , ค้าขาย



  สิ่งที่คิดว่าน่าสนใจกว่าถ้อยคำผ่านงานเขียน คือ การตั้งคำถามและจุดหวั่นไหวเล็กๆในใจตอนเขียนมากกว่า 
เริ่มตั้งแต่จะเขียนตั้งแต่คำแรก ก็สังเกตเห็นว่าต้องเตือนตัวเองให้เขียนว่าฉันโอบกอด ฉันกำลังโอบกอดอะไรบ้าง ไม่ใช่
เขียนว่า ฉันอยากโอบกอด หรือฉันจะโอบกอดอะไร เพราะมันความหมายต่างกันสิ้นเชิง ฉันโอบกอดหมายถึงฉันทำอยู่
และทำแล้ว แต่ฉันจะหรือฉันอยากโอบกอดคือสิ่งที่ฉันยังไม่ได้ทำ  

  ไม่รู้ทำไมเหมือนกันฉันถึงรู้สึกว่าโอบกอดตัวเองเท่าไหร่ก็ไม่เคยอุ่น ทำไมถึงมักจะหวังให้ใครมากางร่มให้และ
โอบกอดเราเดินฝ่าสายฝน..นั่นสินะ 
 ช่างเถอะเพราะตอนท้ายของบันทึกก็ทำให้ฉันค้นพบว่า ในที่สุดฉันก็จะโอบกอดตัวเองเดินฝ่าสายฝนอันเหน็บ
หนาวต่อไป อย่างน้อยที่สุดความเจ็บปวดของฉันก็เริ่มบรรเทาเบาบ้างลงบ้างแล้วเมื่อฉันโอบกอดตัวเอง การโอบกอด
ตัวเองอาจไม่ได้ช่วยให้ฉันหายเหน็บหนาว แต่อย่างน้อยก็เชียวเยียวยาหัวใจของใจได้บ้าง แค่นี้ก็ดีมากแล้วไม่ใช่หรือ 

  การฝึกหัดตัดคำว่า“จะ”อย่างนั้นอย่างนี้ออกไปจากชีวิต เป็นบทเรียนใหม่ที่ฉันระลึกรู้ตอนที่ลืมตาขึ้นมาในรุ่ง
เช้า เมื่อฉันตัดคำว่า“จะ”ออกจากการเขียนใคร่ครวญชีวิต มันเป็นแบบฝึกหัดที่ทำให้ฉันได้เรียนรู้การอยู่กับปัจจุบันแบบ
ง่ายๆ เช่นเดียวกับการฝึกหัดลองตัดคำว่า“ต้อง”ออกจากชีวิตดูบ้าง จะเป็นอย่างไรหากเราไม่ต้องทำทุกอย่างก็ได้ที่เรา
ขีดเส้นไว้ในหนึ่งวัน ผลลัพธ์ของการตัดคำว่า “ต้อง”คือฉันเรียนรู้ที่จะปลดปล่อยตัวเองให้เป็น เมื่อทำได้ก็รู้สึกสบายใจ  

 เช้านี้ฉันย้ายตัวเองออกไปนั่งบันทึกที่ริมระเบียงห้อง เปิดประตูออกไปในพื้นที่ที่ฉันไม่เคยย่างเท้าออกไป
เหยียบเลย ทั้งๆที่เคยตั้งใจว่าเมื่อไหร่ที่มีระเบียงบ้านใหม่ ฉันจะออกไปหย่อนใจอย่างที่ฉันไม่เคยทำได้มาก่อนตอนที่ฉัน
อยู่บ้านหลังเก่าซอมซ่อที่ไม่มีระเบียงสวยๆอย่างนี้ สิ่งที่ฉันบันทึกสร้างความแช่มชื่นให้กับชีวิตของฉัน เป็นการค้นพบ
ใหม่ๆที่ต้องขอบคุณคำว่า“โอบกอด” คำบางคำที่เราไม่เคยนึกถึงมาก่อน อาจจุดประกายให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ภายในใจของเราในก้าวต่อๆไปได้อย่างงดงาม  

 บันทึกในหน้ากระดาษเขียนว่า..... 

  “เช้านี้ฉันตื่นมาพร้อมการค้นพบครั้งใหม่ มันช่างน่าอัศจรรย์ เหมือนการค้นพบสมมติฐานใหม่ๆในห้องทดลอง 
แต่คราวนี้ดูจะเป็นการค้นพบที่รุดหน้าไปอีกก้าว 

 มันคือการค้นพบว่า เมื่อฉันเปลี่ยนคำว่า “ถ้าฉัน.....ฉันจะ....” มาเป็นประโยคใหม่ว่า “เพราะ....ฉัน
จึง.....” 



ปุ้ย ภารวี ,  นักสังคมสงเคราะห์จิตเวช







บทเรียนที่ได้จากการอบรมครั้งนี้
แต่แรกก็ยังคิดไม่ออกเพราะเขียนไปก็ลืมไปแล้วว่าเขียนอะไรไปบ้าง ต้องกลับมาอ่านใหม่อีกรอบสองรอบ
ก่อนการอบรมเป็นช่วงที่คิดว่าจะอบรมคอร์สนี้ฆ่าเวลาเพื่อที่จะอบรมคอร์สที่เราอยากเรียน แต่เมื่อได้ลงมือเขียนและ
พอดีเป็นช่วงที่ค่อนข้างสับสนในตัวเองและเป็นเรื่องติดค้างในใจเราโดยไม่รู้ตัว พอเขียนออกมาแล้วทำให้เราได้เห็น
ความสับสน ความขัดแย้งในตัวเองพอสมควร แต่ก่อนคิดว่าเราสามารถใช้การเขียนเพื่อดูแลตัวเองได้ พอเอาเข้าจริงๆ
ก็ไม่รู้จะเริ่มต้นหรือไปต่ออย่างไร
การเขียนเพื่อทำความเข้าใจตัวเอง 3 ฝ่ายทำให้เราแยกแยะได้ว่าแต่ละตัวที่อยู่ในเรามีกฎที่บังคับและความหวังดีกับ
ตัวเรา เราไม่ยอมรับจึงทำให้เรารู้สึกอึดอัด พอเข้าใจมุมมองหรือความรู้สึกจากการเขียนมากขึ้นทำให้เราเห็น เริ่มจาก
การยอมรับจากความคิดไปสู่การกระทำ ในที่นี้จะเป็นการแสดงท่าทางประกอบ การวาดภาพ การถ่ายทอดพลังไปยัง
สิ่งของและหลอมรวมจากตัวเรา ซึ่งเห็นว่าเป็นการนำศาสตร์หลายๆอย่างมาประกอบเป็นตัวช่วยให้เรายอมรับในตัวเรา
มากขึ้น
มุมมองความฝันก็ยังเป็นตัวสื่อแสดงความรู้สึก สภาวะของเรา ซึ่งต้องหัดการแปลความหมาย เป็นตัวบ่งบอกได้เป็น
อย่างดีว่าเราเป็นอย่างไร ส่วนตรงนี้คงต้องหัดและรู้สึกสนุกกับความฝันทั้งดีและไม่ดี
ความโกรธที่มีอยู่ในตัวเรา พึ่งจะเห็นชัดเจนและการถือตัว เป็นบทเรียนที่เรารู้สึกว่าเราไม่มีแต่ก็มี และทำให้เราเป็น
ทุกข์เมื่อเราไม่ยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้นหรือมีกับตัวเอง เพราะเราคิดว่าความโกรธเป็นสิ่งไม่ดีมาตลอด พอได้เขียนได้เห็น
และใช้การพูดมากขึ้น แม้จะกลัวก็สามารถแสดงให้คนอื่นเห็นว่าเรามีความโกรธได้โดยเราไม่รู้สึกถึงความรุนแรงอย่าง
ที่คิด
การเลือกที่จะทำในสิ่งที่ตัวเองเลือก และเป็นสิ่งที่ดี ขุมทรัพย์ที่มีอยู่ในตัว สิ่งดีดีที่มีอยู่ในตัว ความมั่นใจในตัวเองว่ามี
สิ่งที่ดีอยู่ในตัว การโน้มน้าวใจในสิ่งที่ดีมาอยู่กับตัว สร้างความรู้สึกดีกับตัวเองจากเดิมที่รู้สึกตัวเองไม่ดีหรือหมอง
หม่น ก็พยายามนำภาพที่ดีมีความหมายมุ่งมั่น ความสนุก สดใสมาอยู่กับตัว
สิ่งที่คิดว่าเราทำไม่ได้ เมื่อได้ลองทำ มันก็เป็นไปได้ เช่น การเขียนกลอนเปล่าที่ไม่คิดว่าจะเขียนได้ก็สามารถทำได้ เมื่อ
ได้ลงมือ ถ้าจะพัฒนาคงต้องฝึกฝนให้มากขึ้น และกล้าที่จะเผชิญกับคำปฏิเสธหรือคำที่เราไม่ชอบที่จะฟัง การรับฟัง
ความคิดเห็นของคนอื่น การฝึกที่จะอดทนฟัง การกล้าที่จะแสดงความคิดเห็นของเราแม้จะกลัวก็ตาม
บางครั้งก็จะพึ่งพาตัวเอง จนหลงตัวเองได้ การให้ใครมาเป็นเพื่อนหรือฟังคนอื่น ความคิดของสิ่งที่อยู่รอบๆตัวเรา เช่น 
ธรรมชาติ ก็ได้เห็นความจริงและข้อเท็จจริงอีกด้าน นอกจากความคิดของเรา การพึ่งพาคนอื่นมากเกินไป ก็เป็นตัวขัด
ขวางการกระทำของเรา หรือความไม่แน่ใจในตัวเอง การเขียนออกมาก็ทำให้เราได้เห็นความคิด ความรู้สึกของเรา
มากขึ้น แม้บางครั้งจะดูสับสนไม่มีทางออก เวียนวนไปบ้าง รู้สึกถึงการลงไปค้นหาตัวตนภายในของเราจริงๆ ดำดิ่งสู่
ก้นมหาสมุทร แม้จะดูน่ากลัวและมืดดำ แต่เมื่อได้เห็นลึกลงไปก็เป็นความสนุก ท้าทาย น่าสนใจ และความสุข สงบ
ภายในจิตใจมากขึ้น และยังคงสามารถดิ่งลึกลงไปได้อีก น่าค้นหาต่อไป
ขอบคุณโอเล่ที่เป็นเพื่อนเดินทางไกลในการอบรมครั้งนี้ แม้เราจะสับสน ไม่มั่นใจ กลัว กล้า ทะนงตน ร่าเริง สนุก เศร้า 
หยิ่ง คอยจะพึ่งพา โอเล่ก็พยายามทำให้ตัวเราสามารถพึ่งพาตัวเองในการเดินทางต่อไปได้เรื่อยๆ เป็นการเดินทางที่
แปลก แหวกแนว หลากหลายอารมณ์มาก และพาไปสู่การเรียนรู้ใหม่ๆ ได้อีกครั้ง แม้จะเคยเรียนมา 2 คอร์สแล้วก็รู้สึก
ได้ถึงการค้นพบตัวเอง และการเรียนรู้กับเพื่อนๆที่ร่วมอบรมท่านอื่น รวมทั้งบทความดีดีที่ได้มาแบ่งปัน และขอบคุณตัว
เราเองที่ได้มาลงเรียนอบรมในครั้งนี้ รู้สึกอบอุ่นใจจากตัวเองและคนรอบข้าง จะคอยเรียนรู้ตัวเองต่อไปเรื่อยๆค่ะ

วันทนา เปิ้ล , เจ้าหน้าที่หน่วยงานรัฐ



ปีกชีวิต ภาพแทบจะบินออกจากกระดาษ
อิสระเมื่อทำงานคนเดียว อยู่กับตัวเอง ไม่ต้องตามใจใคร ไ่ม่ต้องกลัวว่าจะผิด ไม่ต้องพึ่งพาคน

อื่น ไม่ต้องรอให้คนอื่นช่วย ไม่ต้องรู้สึกผิด ไม่ต้องคิดเผื่อคนอื่น ไม่ต้องเกรงใจใคร ไม่
ต้องกลัวใครว่า อิสระเมื่อได้พูด กล้ายืนยันในสิ่งที่ทำ ยอมรับมัน อิสระเมื่อรู้ตัวเสมอ

ปีกจะออกมาเมื่อ
ฉันไว้ใจ ฉันไม่กลัว ฉันมั่นคง ฉันมีสติ ฉันสงบ ฉันพูด ฉันคิด ฉันทำ ฉันไม่ยึด ฉันเป็นฉัน ฉัน

ยืนยัน ฉันรับผิด ฉันให้อภัย ฉันไม่โกรธ ฉันรู้ตัว ฉันทำมัน ฉันบอก ฉันทำใจ ฉันพูดดี 
คิดดี ฉันรู้สึกตามจริง เมื่อฉันหามันใส่ตัว

ปีกพาเราอยู่บนท้องฟ้าบินอยู่และมองลงมาเห็นบ้าน สถานที่กว้างใหญ่ ปลอดโปร่ง รู้สึกตัวเบา 
อากาศนุ่มนวล มีรอยยิ้ม สงบ สนุก  รู้สึกมีพลังอิสระ



จันทร์เอ๋ยจันทร์จ๋า เธออยู่หนใด
ได้แต่ตั้งตา ค้นหาตัวเธอ
แสงนั้นริบหรี่ ใช่เธอหรือนั่น
เอ๊ะ ! เป็นใครกัน ส่องแสงเต็มฟ้า
เอ๊ะ ! จันทร์อยู่ไหน ใครช่วยบอกที
เสียงพ่อทายทัก เอ๊ะ ! ทำไรลูก
ฝนตกหรือไร ทำไมเดินหา
ฉันร้องบอกว่า หาจันทร์ค่ะพ่อ
วันนี้จันทร์เปลี่ยน ส่องแสงโดนบัง
อ๋องั้นคงเป็น จัน(ทรุ)ปราคา
ใช่จ๊ะพ่อจ๋า ฉันยังไม่เห็น
ฉันหาเท่าไหร่ เธอก็ไม่มา
ฉันลองลงมือ หยิบปากกามา
เขียนบันทึกไว้ ชวนคุยสามคน
คุณเครียดสับสน ตัวเองตอนต้น
คาดหวังให้เป็น ไปตามใจคิด
แต่เธอไม่ผิด ที่คิดให้พัก
สนุกเห็นดี ตามที่เครียดทำ 
ฉันเลยสุขสันต์ สามคนคุยกัน
คาดหวังอ่อนใจ เมื่อเครียดทำดี
ตั้งหน้าตั้งตา ทำสิ่งต่างๆ
สนุกเห็นด้วย และส่งกำลัง
ใจถึงให้เครียด ได้ผ่อนคลายบ้าง
คาดหวังพร้อมใจ เลิกบังคับตาม
เครียดสนุกเห็น มีสิ่งสวยงาม
ได้แง่คิดตาม กับสิ่งกังวล

ดวงจันทร์นั้นบอก ส่งสารมาพลัน
ฉันนั้นค้นหา ไปถึงไหนๆ
กับสิ่งที่เป็น ทำให้สุขสันต์
เสียงพ่อของฉัน นั้นอยู่ตรงหน้า
ฉันชอบดวงจันทร์ ดวงดาวท้องฟ้า
แม้ไม่เห็นหน้า รู้ว่ามีอยู่
พระจันทร์ดวงน้อย แสงอ่อนแสงนวล 
คอยอยู่เคียงข้าง เฝ้าคอยปลอบฉัน
ท้องฟ้ากว้างใหญ่ ก็ยังอุ่นใจ
ว่ายังมีเธอ นั้นอยู่ใกล้ๆ
ส่องแสงสดใส ในใจของฉัน



ช่วงเวลาหัวใจพองโต
คือช่วงวันที่เราแต่งงาน
เมื่อ 7 พย2525
นับถึงวันนี้ก็ 33 ปีแล้ว ครั้งแรกก็จดๆจ้องๆไม่รู้จะเริ่มอย่างไรเมื่อวาดรูปและฟังเพ
ลงเบาๆ ก็ทำให้ความทรงจำในอดีตไหลพรั่งพรูออกมาเขียนจนมือชาเลยครับต้อง
สลัดมือหลายครั้ง เขียนแล้วมีความสุขครับ

พีระ ,  ข้าราชการครูบำนาญ





การเขียนครั้งนี้ผมลองค่อยๆทำ ซึ่งใช้เวลาหลายวันอยู่ครับเพื่อค่อยๆทบทวนตัว
ผมเอง 
ก่อนการเขียนแต่ล่ะครั้งผมทบทวนเรื่องที่ผ่านมาและอ่านทบทวนสิ่งที่เขียนไปก่อน
หน้าครับ 

สิ่งที่ได้พบคือ 
ความโกรธ มักเกิดจากการละเลยความต้องการของผมเอง หลีกเลี่ยงการเผชิญ
หน้าปัญหาเพื่อยืนหยัดในความต้องการตัวเอง และยอมตามความต้องการคนอื่น
ซึ่งเป็นเรื่องที่ผมเป็นอัตโนมัติ 
แต่ความโกรธยังคงอยู่และสะสมตัวจนสร้างผลกระทบไม่ดีภายหลัง

เพชร นรชัย , นักศึกษา



โลกไร้ขีดจํากัด 
ก่อนที่จะเริ่มกิจกรรมผมเริ่มด้วยการเขียนทักทายสมุดบันทึก เริ่มเขียนสิ่งต่างๆที่
เกิดขึ้นในวันนั้น 
และใช้มือซ้ายเขียนในอีกมุมมองนึง จากนั้นจึงเริ่มกิจกรรมเขียน โลกไร้ขีดจำกัด 
และพบว่า เขียนไม่ครบร้อยข้อใน 20 นาที (ได้ประมาณ 80ข้อ)  
เมื่อสำรวจและทบทวนสิ่งที่เขียนก็พบว่าหลายอย่างเป็นสิ่งที่ผมต้องการที่จะทำมา
ตลอด แต่ไม่ได้รับการใส่ใจจากผม การ ผัดผ่อน การให้ความสำคัญเรื่องคนอื่น 
ละเลยตัวเอง การติดกับสิ่งที่เราสบายใจอย่างๆง่ายเช่น ใช้อินเตอร์เน็ตไร้จุด
หมาย ความเรื่อยเปื่อย สิ่งเหล่านี้ทำให้ผมไม่ได้ตอบสนองสิ่งที่ผมอยากจะทำมา
นาน 

อีกประการนึงคือ หลังจากที่ทำการเขียนทบทวนแล้ว พบว่ายังมีอีกหลายที่เพิ่งนึก
ขึ้นได้ว่าจะทำผมจึงตัดสินใจ 
ทำกิจกรรมนี้ซ้ำอีกครั้ง 

จากการทบทวนอีกครั้งพบว่า ผมพบว่าหากผมจัดความสำคัญได้ ลดการเรื่อย
เปื่อยและ การ focus อยู่กับความต้องการตัวเองอย่างแท้จริง ผมก็สามารถทำสิ่ง
ต่างๆได้มากมาย 

ขอบคุณครับ 
เพชร



แพร ณัชชาพร , แพร 





ยา มารียา ,  เจ้าหน้าที่พาร์ทไทม์ มหาวิทยาลัย



เมี่ยง เมี่ยง  สรชา ,  Freelance







ได้ทบทวนปัญหาในความสัมพันธ์กับแม่และเพื่อนรัก  การได้เขียนทบทวนทำให้
มองเห็นปัญหาที่เกิดจากตัวเราเองชัดเจนมากขึ้น  เมื่อเห็นแล้วก็เจอโจทย์ที่
ท้าทายว่าอยากเปลี่ยนไหมหรือจะเก็บไว้ให้เป็นบาดแผลที่ทำร้ายเราต่อไป  พอถึง
จุดนี้ได้กลับมาคุยกับตัวตนภายในว่าจะเอาไงดี  จิตนาการถึงความกลัวร้อยแปด
ถ้าต้องปรับเปลี่ยนหรือลอกคราบตัวเอง  แต่ในที่สุดก็คิดว่าความกลัวอาจเป็น
เพียงจิตนาการหนึ่งของเราที่เราปั้นแต่งขึ้นเพื่อปกป้องตัวเอง  อาจจะมีหรือไม่มีอยู่
จริงก็ได้  แล้วก็โชคดีค่ะที่ได้ลงมือทำ  ได้ติดต่อและทำความเข้าใจกับเพื่อนใน
จังหวะที่กำลังเผชิญกับปัญหาและความสูญเสียพอดี  จึงรู้สึกดีที่เราได้อยู่ข้างเพื่อน
ในเวลาที่เขาต้องการเรา 

ส่วนแม่คนใกล้ตัวที่หลงลืมที่จะให้ความสำคัญมานานก็ได้กลับมาดูแลเขาอีกครั้ง 
 อย่างที่คุณโอเล่บอก  เวลานี้เขาต้องการความรักความเอาใจใส่และการดูแลไม่
ต่างกับเราในวัยเด็กที่ต้องการสิ่งเหล่านี้จากเขาเช่นกัน  การกลับบทบาทมาเป็นผู้
ให้แต่เรากลับได้รับความอบอุ่นและอิ่มเอมใจอย่างที่เคยฝันอยากได้เมื่อเป็นเด็ก 

ต้องขอบคุณที่ช่วยแนะนำจนกล้าที่จะก้าวข้ามความกลัวในใจได้อีกขั้นหนึ่ง  หากมี
โอกาสคงได้เข้าร่วมอบรมในคอร์สต่อๆไปอีกนะคะ

แวว วิภา



คุณแววครับ  ขอโอกาสให้ผมได้พูดกับคุณในฐานะเพื่อนอีกสักครั้งนะครับ   
จากประสบการณ์ของผมที่ต้องใช้ชีวิตอยู่ท่ามกลางแรงกดดันของผู้มี
อิทธิพล   ทำให้ผมต้องเรียนรู้ที่จะอยู่รอดในทุกสถานการณ์   เหมือนปลาที่
ไม่ว่าจะเจอน้ำนิ่ง  น้ำเชี่ยว  น้ำวน    ก็ต้องเรียนรู้ว่าเมื่อไหร่ควรว่ายทวน
น้ำ  เวลาไหนต้องว่ายตามน้ำ  หรือเวลาใดต้องหลบพักตามกอหญ้า  คุณก็
เช่นกัน   การปรับตัวไปตามสถานการณ์ไม่ใช่การยอมแพ้   หรือละทิ้งเป้า
หมายแต่อย่างใด   ตราบใดที่เรายังมีลมหายใจอยู่   เราก็ยังสามารถสาน
ฝันให้เป็นจริง   ผมเคยนึกชื่นชมกึ่งอิจฉาอยู่บ่อยๆที่คุณกล้าที่จะยื่นนอก
แถว   มีอิสระที่จะคิดพูดและทำตามเสียงภายในตัวเอง   แต่ก็รู้ว่ามันไม่ใช่
เรื่องง่ายดายอย่างที่เห็น  คุณเองก็ต้องเผชิญกับแรงกดดันจากคนรอบข้าง
และความขัดแย้งภายในตัวเองอยู่ไม่น้อย   คงต้องใช้ทั้งความอดทนและ
พลังใจมากมายที่จะจัดการกับปัญหาเหล่านี้   คนใจเย็นอย่างผมอยากขอ
ให้คุณใจเย็นลงสักนิด  ลดความคาดหวังลงบ้างและเลิกกดดันตัวเองเสียที    
คุณแววเคยบอกผมว่าชอบท้องฟ้าเวลากลางคืน   เพราะไม่ว่าท้องฟ้าจะมืด
เพียงใด   ก็ไม่เคยไร้แสงเดือนและแสงดาวเลยสักคืน  ค่ำคืนนี้คุณแววลอง
มองท้องฟ้านะครับ  ลองมองหาดาวสักดวงที่จะเป็นแสงนำทาง  เป็นความ
หวัง   และเป็นเพื่อนที่ทำให้อบอุ่นใจในค่ำคืนที่ทั้งเหน็บหนาวและยาวนาน
นี้  แล้วไม่ว่าช้าหรือเร็ว  เช้าวันพรุ่งนี้ต้องมาถึงแน่นอนครับ



สวัสดีค่ะอาจารย์โอเล่ วันนี้ได้ทำการบันทึกฟังความคิดถึงแล้วขอสะท้อนบันทึกดังนี้ค่ะ
ก่อนทำ ได้ทดลองเขียนปรากฏว่าปากกาไม่ลื่นไหลทำให้ติดขัดจึงต้องหาเวลาอีกวันหนึ่งในขณะ
ที่ใจพร้อมเวลาพร้อม ปากกาด้ามที่ลื่นไหล และลงมือเขียน ฉันคิดถึง...เป็นเวลา 7 นาที
ระหว่างเขียนไม่หยุด รู้สึกว่าความคิดถึงของเรามันเป็นคีย์เวิร์ด ในด้านบวก เช่น ความดีงาม 
ความจริงใจ ความเชื่อมั่น ฯลฯ ซึ่งล้วนแล้วแต่เป็นไปในด้านบวก ไม่เชิงกิเลศตัณหาเท่าไร มีที่
หลงไปชอบรูปร่างเรือนกายของเขาที่สมส่วน ก็คิดถึงว่าเขาดูแลตัวเองดี ในส่วนที่เกิดปัญญา
คุณบันทึกบอกว่า ความห่างหรือยังไม่ได้ในสิ่งที่ต้องการขณะนี้เพราะเขาต้องการให้เราเรียนรู้
บทเรียนต่าง ๆ ที่จะเกิดขึ้นมากมาย ก่อนที่จะได้รับความสมหวังหรือรางวัลที่เขาจะมอบให้ หาก
เขามอบให้เร็วเกินไปจะไปตัดสิ่งที่จะได้เรียนรู้อีกมาก เขาจึงยื้อเวลาในการสมหวังของเราไว้
ก่อน
เหมือนเด็กอยากได้ของเล่น แต่ผู้ใหญ่ยังไม่อยากให้เวลานี้ อยากให้เรียนรู้ก่อน แต่ให้น่ะให้แน่ 
คุณบันทึกบอกว่าให้รอคอยอย่างมีความหวังและเป็นสุขมิใช่ให้รอคอยแบบสิ้นหวังและเป็นทุกข์ 
หลังบันทึก รู้สึกขอบคุณอาจารย์ที่ให้ทำกระบวนการนี้ได้ เข้าใจ และปลดปล่อย ความรู้สึกที่
คลุมเครือให้กระจ่างชัด มองเขาให้เข้าใจตามเป็นจริง พลังแห่งความซาบซึ้งใจเพิ่มขึ้นกับสิ่งที่
เขาเป็น อาจมีการแทรกของพลังจักรวาลเข้ามาระหว่างเราสองคน จึงเกิดภาวะอย่างที่เป็นอยู่ 
ซึ่งเขาก็จะได้เรียนรู้หัวใจความรู้สึกของตัวเขาเองผ่านการคบหากับเราด้วยเช่นกันค่ะ

หมวย  รุจิพรรณ  ,  รับราชการ



ระหว่างเขียนไม่หยุดไม่คิดเขียนเลยข้างในผุดอะไรก็เขียนไป บันทึกเหมือนเป็นกระจกสะท้อน
ความรู้สึกภายใน

หลังจากเขียนรู้สึกผ่อนคลายขึ้น ปลดปล่อยความรู้สึกออกมา สามารถมองโลกในแง่ดีและได้
ร้องเพลงอย่างสบายใจขึ้น สิ่งที่อัดอั้นอยู่มันได้ถูกปล่อยออกมามองโลกตามความเป็นจริงมาก
ขึ้นค่ะ

ปลาไม่มีปากหมายถึงพูดอะไรไม่ออกได้แต่ใช้การหายใจ ปลาตัวเดียวในทะเล  ทะเลหมายถึง
อารมณ์ ปลาตัวเดียวหมายถึงแหวกว่ายไปด้วยตัวคนเดียวในภาวะอารมณ์ที่เอาแน่เอานอนไม่
ได้

เหมือนมีคนหนึ่งที่เราระลึกถึงเขาสื่อถึงสภาวะอารมณ์ของเขาที่ช่วงนี้รู้สึกเครียด เบื่อ เหมือนเขา
ส่งอารมณ์มา เหมือนกับว่าเขารู้สึกอย่างไรเราก็รู้สึกแบบนั้นด้วย

สงสัยเหมือนกันว่าของเขาหรือของเรากันแน่ คิดว่าให้มันกลมกลืนกันไปรวมเป็นหนึ่งไปเลย 
เพราะถ้าแยกเราเขาก็ปวด ๆ ตัดเขาทิ้งก็ทุกข์ก็หลอมรวมเป็นหนึ่งเดียวกันไปเลยค่ะเธอคือฉัน
ฉันคือเธอ อย่างนี้จะรู้สึกดีกว่าค่่ะ



นิยามความรักแบบนี้ว่าอย่างไรดีถึงจะทำให้เรามีชีวิตอยู่ในแต่ละวันด้วยหัวใจที่ถูกต้องสำหรับ
ตัวเองด้วย ไม่แบกรับหนักเกินไป ตอนนี้อาศัยทำงานใช้่แรงกายให้ตัวเองไม่ว่างมีการ
เคลื่อนไหวร่างกายในเชิงทำขนมขายรู้สึกว่าจะแทนที่ความรู้สึกที่ต้องคอยใครคนหนึ่งเป็นคอย
ด้วยการทำมาหากินคิดว่าเขาคงชอบด้วยเช่นกันค่ะ

นิยามรักที่ทำให้เบาลง  รักไม่มีเงื่อนไข   ดีใจกับคุณด้วยที่มีคนรักที่ยอมรับในความเป็นคุณ 
บางคนไม่มีคนรักแต่คุณมี การได้รักก็มีคุณค่าในตัวเอง มันมีคุณค่ามาก การได้รัก การไม่ได้รับ
ความรักก็มีคุณค่า ทุกสิ่งล้วนดีทั้งสิ้นค่ะ ไม่เป็นไร เชิญทำตัวตามสบายได้เลย ฉันโอเคกับ
สภาวะแบบนี้ให้มันเป็นไป ตามใจคุณและตามใจฉัน วันหนึงมันจะเวียนมาบรรจบกันเองอย่าง
ลงตัว ปล่อยให้มันเป็นไปตามสภาวะค่ะ

ความรักแบบนี้ต้องปล่อยค่ะอาจารย์ ยึดแล้วทุกข์มาก เพราะไม่เป็นไปดั่งใจในเวลาที่ต้องการ 
ต้องปลายเปิดเอาไว้ตลอดกาล จะมาเมื่อไรก็ได้แล้วแต่เขาได้เลยค่ะมันถึงจะไม่ทุกข์ไม่หนักค่ะ



ปู อรัญญา ,  อาจารย์









เขียนได้เพียงสามสี่ประโยคแล้วไม่ได้เขียนต่ออีกเลย เพราะ "ฉันไม่รู้
จะบอกอะไรกับตัวเอง และกับคนอื่น" ทำให้หยุดไว้เท่านั้น  

เช้านี้ฉันกลับมาใหม่อีกครั้ง นั่งในห้องเงียบๆ กับใจที่สงบลง แล้วเริ่ม
ต้นเขียน ระหว่างที่เขียน มีช่วงหนึ่งที่ฉันหยุดชะงัก เพราะความไม่
แน่ใจว่า สิ่งที่เขียนคนอื่นจะเข้าใจได้หรือไม่ แล้วฉันก็เขียนต่อเพราะรู้
ว่ามันยากจะอธิบายประสบการณ์และสิ่งที่เกิดขึ้นภายในใจ แล้ว
วางใจในการให้คนเข้าใจ แม้ว่าตัวหนังสือจะเขียนต่อ ฉันก็รู้ว่าตัว
หนังสือนั้นมันทดแทนนามธรรมที่อยู่ในใจฉันไม่ได้  

เมื่อฉันเขียนเสร็จ ฉันพบว่า คำถามสำคัญในชีวิตช่วงนี้ เหมือนฉันมี
คำตอบแล้ว ต่างจากอาทิตย์ก่อนสิ้นเชิง และที่ต่างไปอีกคือ ฉัน
ยอมรับความไม่แน่นอนของวันพรุ่งนี้ และเหตุที่เกิดคั่นกลางเมื่อใด
ก็ได้ในวันแต่ละวัน ที่มันยากจะบอกคนอื่นว่า ฉันไม่ได้วางแผนและ
ไม่รู้ว่ามันจะเกิดอะไร ฉันใช้ชีวิตทุกวันแบบนั้น ซึ่งแน่ว่ามันต่างกับ
ประสบการณ์ก่อนหน้าหนึ่งปีนี้ ที่ฉันมักจะบอกผู้คนได้ว่า ฉันตั้งใจจะ
ทำอะไร อะไรคือความฝัน ความหวังที่มันจะต้องเป็น 

ฉันนั่งนิ่งๆ และสำรวจสิ่งที่อยู่ข้างใน ฉันพบความพอใจ ไม่กังวลใจ 
และหนึ่งคำที่สำคัญคือ ฉันกำลังเรียนรู้ในความเปลี่ยนแปลงจากข้าง
ใน นั่นแหละมันอาจมีผลต่ออนาคต แล้วฉันทำได้ก็แค่เดินไปทีละก้าว 

แอ๊นท์  มนสิชกานต์  ,  นักพัฒนาสังคม





แอ๊ม ปดิพร ,  อายุรแพทย์ต่อมไร้ท่อ








