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งานวจิยันีÊ เป็นเสมือนเครืÉองยนืยนัถงึความมุ่งมัÉนในการพฒันาตนเองของผูว้ิจยั ผูว้ิจยัรู้สึกภูมิใจและ

ดีใจกบัตนเองทีÉสามารถลงมือทาํและเดินทางมาถึงวนัทีÉประสบผลสําเร็จบนกา้วเล็ก ๆ กา้วหนึÉงในชีวิตของผูว้ิจยั 

ทัÊงนีÊงานวจิยัชิÊนนีÊจะสาํเร็จลุล่วงไปไม่ไดเ้ลย หากขาดการสนบัสนุนทัÊงในแง่วิชาการและกาํลงัใจจากบุคคลเหล่านีÊ  

ขอขอบคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สุปรียส์ กาญจนพิศศาล ทีÉยอมรับเป็นอาจารยท์ีÉปรึกษาหลกัใน

งานวจิยัชิÊนนีÊ ของผูว้ิจยัอีกครัÊ ง ทัÊง ๆ ทีÉผูว้ิจยัเคยทาํวิจยัร่วมกบัอาจารยไ์ม่สาํเร็จไปแลว้ครัÊ งหนึÉง ขอขอบพระคุณใน

การดูแล เอาใจใส่ ตัÊงคาํถามเพืÉอให้ผูว้ิจยัไดใ้คร่ครวญและชดัเจนกบัประสบการณ์ทีÉเกิดขึÊนกบัตวัผูวิ้จยั อีกทัÊงคอย

ใหก้าํลงัใจและคาํชีÊแนะทีÉสอดคลอ้งและเหมาะสมกบับุคลิกลกัษณะนิสยัของผูวิ้จยั  อกีท่านคือ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 

สมสิทธิÍ อัสดรนิธี อาจารยท์ีÉปรึกษารอง ทีÉช่วยเน้นย ํÊา ตัÊงคาํถามให้ผูวิ้จยัไดไ้ตร่ตรอง ใคร่ควรญในโจทยข์องผูวิ้จยั

ไดเ้ป็นอยา่งดี แมเ้มืÉอถูกถามบางครัÊ งผูวิ้จยัจะเกิดความสัÉนไหว สับสน แต่เมืÉอวนัหนึÉงทีÉคาํตอบปรากฏชดัขึÊนทาํให้

ผูว้ิจยัรู้สึกมัÉนคงและมัÉนใจบนเส้นทางของการทาํงานวิจยัชิÊนนีÊไดเ้ป็นอย่างดี และขอขอบคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 

ณฐภรณ์ รัตนชัยวงศ์ ทีÉเสียสละเวลาในการมาเป็นกรรมการสอบสารนิพนธ์ใหก้บัผูว้ิจยัในครัÊ งนีÊ  อีกทัÊงผูว้ิจยัรบัรู้

ไดถ้ึงความใส่ใจในการอ่านงานวิจยัชิÊนนีÊ ของผูวิ้จยั ซึÉ งทาํให้ผูวิ้จยัรู้สึกมีกาํลงัใจเป็นอย่างมาก พร้อมทัÊงแนะนาํ

แนวทางในการเขียนใหดู้น่าสนใจ สร้างความทา้ทายและกระตุน้ความอยากทดลองอะไรใหม่ ๆ ใหก้บัผูว้จิยัไดเ้ป็น

อยา่งด ี 

ขอขอบคุณบุคคลสาํคญัอีกท่าน คือ อาจารย์อนุรักษ์ เม่นหรุ่ม (ครูโอเล่) ทีÉมอบความรู้เรืÉองการเขียน

ภาวนาและให้คาํแนะนาํเกีÉยวกบัการทาํวิจยัชิÊนนีÊ  ทีÉสาํคญัเป็นการมอบโอกาสให้กบัชีวิตของผูวิ้จยั ทาํให้ผูว้ิจยัมี

ชีวิตทีÉมีความสุขมากขึÊน เห็นเส้นทางและโอกาสใหม่ ๆ ให้กบัชีวิต อีกทัÊงขอบคุณอาจารยใ์นศูนยจิ์ตตปัญญาทุก

ท่านทีÉมอบความรู้ ให้โอกาส ใหก้าํลงัใจ ให้ความรักและให้คาํแนะนาํตลอดการเรียนรู้ในศูนยจิ์ตตปัญญาแห่งนีÊ  

ขอขอบคุณ นางสาวเสาวนีย์ สุวรรณรงค์ ทีÉคอยเป็นกาํลงัใจ สนบัสนุน และยนิดีไปกบัความสําเร็จ

ในทุกยา่งกา้วของผูว้ิจยั รวมถึงพีÉน้องในศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษา โดยเฉพาะเพืÉอนร่วมรุ่น 7 ทีÉต่างคอยเป็นกาํลงัใจ

และเป็นแรงผลกัดนัให้กนัและกนั จนมาถึงวนัทีÉประสบความสําเร็จในวนันีÊ ได ้สุดทา้ยขอขอบคุณเจ้าหน้าทีÉศูนย์

จิตตปัญญาศึกษา ทีÉคอยให้การช่วยเหลือและสนบัสนุนการเรียน การสอบ ตลอดจนการดาํเนินงานต่าง ๆ ตัÊงแต่ทีÉ

ผูว้ิจยัไดเ้ขา้มาศึกษาในศูนยจิ์ตตปัญญาจนกระทัÉงเรียนจบหลกัสูตรไดใ้นวนันีÊ  

ท้ายทีÉสุด ขอขอบคุณประสบการณ์และผูค้นทุกคนทีÉได้เข้ามาเป็นส่วนหนึÉ งของงานวิจัยนีÊ  ทีÉ

เปรียบเสมือนเป็นครูคนหนึÉง ทีÉทาํให้ผูวิ้จยัไดเ้รียนรู้ “วิชาแห่งชีวิต” ในครัÊ งนีÊ  และทีÉสําคญัทีÉสุด คือ ขอขอบคุณ

ตนเองทีÉมีความมุ่งมัÉน กลา้หาญ กลา้เผชิญหน้ากบัสิÉงต่าง ๆ และมีหัวใจทีÉอยากทาํสิÉงด ีๆ ใหก้บัตนเองและผูอื้Éน  
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บทคดัยอ่ 

งานวจิยันีÊ มีวตัถุประสงคเ์พืÉอศึกษาประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผา่นการเขียน

ภาวนา ใช้ระเบียบวิธีวิจยัแบบฮิวริสติก โดยมีช่วงเวลาวิจยัด้วยการเขียนภาวนาและเครืÉองมือการ

สงัเกตอย่างมีส่วนร่วมเป็นเวลาไม่นอ้ยกว่า 90 วนั โดยกาํหนดการเขียนภาวนาไม่นอ้ยกว่า 4 ครัÊ งต่อ

สัปดาห์ ใช้เวลาในช่วงการเขียนภาวนาไม่น้อยกว่า 12 นาทีต่อครัÊ ง และนาํบนัทึกจากการเขียน

ภาวนา การสังเกตอย่างมีส่วนร่วมและบันทึกต่าง ๆ ทีÉได้ทาํการเขียนไวก่้อน ระหว่างและหลัง

ช่วงเวลาวิจัยมาสรุปและสังเคราะห์ออกมาในรูปแบบงานวิจยั ทัÊงนีÊ ในช่วงเวลาวิจยั จะมีช่วงเวลาทีÉ

ผูว้จิยัถอยห่างจากประสบการณ์ซึÉงเกิดขึÊนอยา่งเป็นธรรมชาติตามลกัษณะของวิจยัเช่นนีÊดว้ย 

ผลการวิจยัพบว่า จากการเขียนภาวนาทาํให้ผูว้ิจยัคน้พบคุณค่าในตนเอง คือ ศกัยภาพ

ในการพฒันาตนเอง และความปรารถนาดีในการพฒันาคนอืÉน อีกทัÊงช่วยให้ผูว้ิจยัเท่าทนัความคิด 

ความรู้สึกของตนเอง  จนนาํไปสู่การเห็นมุมมองในการเปรียบเทียบทีÉเปลีÉยนไป คือ เห็นโอกาสใน

การพฒันาตนเอง และเมืÉอพฒันาตนเองไดส้ําเร็จตามเป้าหมายเล็ก ๆ ทีÉวางไวก้็ช่วยเพิÉมความมัÉนใจ

และกลบัมาทาํให้ผูวิ้จยัเห็นคุณค่าในตนเองไดซึ้É งช่วยใหล้ดความตอ้งการการเห็นคุณค่าจากผูอื้Éนลง 

โดยในการทาํวิจยัครัÊ งถดัไปผูวิ้จยัเสนอใหมี้การศึกษาวิจยัแบบปรากฏการณ์วิทยา ดว้ยการสัมภาษณ์

เชิงลึกกบับุคคลทีÉมีประสบการณ์การเขียนภาวนาอย่างสมํÉาเสมอและมีประเด็นทีÉเกีÉยวขอ้งกับการ

เห็นคุณค่าในตนเอง เพืÉอใหไ้ดข้อ้มูล ความคิดเห็น และประสบการณ์ทีÉอาจแตกต่างจากของผูวิ้จยั

เพยีงคนเดียว 
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ABSTRACT 

 

The objective of the research was to study the experience of self- esteem through 

Meditation Writing.  Applying the research methodology of Heuristic research by scoping the time 

frame for Meditation Writing and Participant Observation at least 90 days. Conduct of the Meditation 

was planned by writing at least 4 times per week and at least 12 minutes in each Meditation Writing. 

Then the journal of Meditation Writing was gathered and Participant Observation was conducted 

before and after during the research and was finalize into the research.  During the period of 

conducting the research, there was the moment that the research stepped away from those 

experiences which happened naturally following this study. 

The research found that conducting Writing Meditation boosts self-esteem which is a 

good self- improvement competency and hoped to help others to improve themselves as well.  Also, 

this study helped the researcher to catch the thoughts and emotions.  It also led to guide to see how 

comparing himself with others can be viewed in different dimensions which is a chance to improve 

himself.  This study introduced to apply the research methodology of Phenomenology.  In- depth 

interview with person who has Meditation Writing experience was also conducted and related issues 

about self-esteem to collect data, comments and experiences. 
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บททีÉ1 

บทนํา 

 

 

“ชีวิตดัÉงการเดินทางทีÉออกตามหาคุณค่าในตนเอง ผา่นการยอมรับและการตดัสินของ

ผูอื้Éนจากการทาํงาน” – นิยามชีวิตของฉนัในเวลานีÊ  

 

 

1.1 ทีÉมาและความสําคัญ 

การเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นสิÉงสําคญัมากทีÉจะทาํให้บุคคลใดบุคคลหนึÉงสามารถใช้

ชีวิตในสังคมไดอ้ย่างมีความสุข มีความมัÉนคงทางจิตใจ ไม่หวัÉนไหวไปกบัขอ้จาํกัด ความบกพร่อง 

หรือความล้มเหลวทีÉ เกิดขึÊ นในชีวิต มีความเชืÉอมัÉนในตนเอง มีทัศนคติทางบวก มีกําลังใจทีÉจะ

สร้างสรรคสิ์Éงต่าง ๆ ใหป้ระสบความสาํเร็จและเป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคม (กรมสุขภาพจิต, 

2562) หากบุคคลใดมีการเห็นคุณค่าในตนเองตํÉา อาจส่งผลตอ่ร่างกายและจิตใจ มีความรู้สึกไร้ค่า ไม่

ชอบตวัเอง ไม่ค่อยมีความมัÉนใจ ไม่มีความสุข ไม่เห็นขอ้ดีของตวัเอง ไม่เชืÉอในคาํชืÉนชมของผูอื้ÉนทีÉ

มีต่อตนเอง ไม่พูดความรู้สึกทีÉแทจ้ริงออกมา ไม่คิดว่าตนเองเป็นทีÉรัก คิดว่าคนอืÉนไม่ชอบตนเองจึง

หลีกเลีÉยงการพบเจอผูค้น ไม่มีแรงกระตุน้ในการริเริÉมทาํสิÉงใหม่ ๆ หรือสิÉงทีÉทา้ทาย ไม่กลา้ตดัสินใจ 

กดดนัตวัเองใหท้าํในสิÉงทีÉสมบูรณ์แบบ ซึÉ งทัÊงหมดนีÊอาจนาํไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตอยา่งโรคซึมเศร้า 

ปัญหาความสมัพนัธ์ รวมถึงปัญหาทางสุขภาพร่างกายได ้(พบแพทย,์ ม.ป.ป.) 

การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นความตอ้งการอย่างหนึÉ งของมนุษย ์ตามทฤษฎีลาํดับขัÊน

ความตอ้งการของมาสโลว ์(Hierarchy of Need Theory) ซึÉ งประกอบดว้ย 1.ความตอ้งการทางดา้น

ร่างกาย (Physiological Needs) 2.ความตอ้งการความมัÉนคงปลอดภยั (Safety Needs) 3.ความตอ้งการ

ความรักและความเป็นเจ้าของ (Love and belongingness Needs) 4.ความต้องการการเห็นคุณค่า 

(Esteem Needs) 5.ความต้องการมีศักยภาพขัÊนสูงสุด (Self-actualization Needs) ซึÉ งความต้องการ

ลาํดบัตํÉากว่าจะต้องได้รับการตอบสนองก่อนถึงจะก้าวไปสู่ความตอ้งการขัÊนถดัไป จะเห็นได้ว่า 

ความตอ้งการการเห็นคุณค่า (Esteem Needs) จดัอยู่ลาํดบัขัÊนทีÉ 4 โดยในลาํดบัขัÊนนีÊ  คนเราตอ้งการ

ได้รับการยอมรับทัÊ งจากตนเองและผูอื้Éน ต้องการความมีชืÉอเสียง เกียรติยศ ตําแหน่ง ชืÉนชมใน

ความสาํเร็จและความมีอิสระ (McLeod, 2563)  



อภิชาติ ทองสุกแสง                                                                                                                                                                   บทนาํ / 2 

ผูวิ้จยัก็เป็นมนุษยค์นหนึÉ งเช่นเดียวกนั ทีÉมีความตอ้งการการเห็นคุณค่า เพืÉอจะไดพ้บ

กบัความสุข ความหมายของการมีชีวติอยู ่มีพลงั มุ่งมัÉนในการทาํงาน รบัรู้และใชศ้กัยภาพของตนเอง

ไดเ้ตม็ทีÉเพืÉอประโยชนต่์อตนเอง ผูอื้Éน องคก์รและสังคม 

เนืÉองจากงานวิจยันีÊ เป็นงานวิจยัตนเอง มุมมองบุคคลทีÉหนึÉง ดงันัÊน เพืÉอความเหมาะสม

ในส่วนของทีÉมาและความสาํคญั ผูวิ้จยัจึงขอใชส้รรพนามวา่ “ฉนั”  

ฉันมกัเป็นทุกข์ หมดแรงและไร้พลงั เมืÉอฉันคาดหวงัว่าฉันจะได้รับการยอมรับใน

ความสามารถ ดว้ยคาํชมเชย ความไวว้างใจ ความใส่ใจ การให้รางวลั หรือ การใหโ้อกาสต่าง ๆ แต่

สุดทา้ยฉนัก็ไม่ไดรั้บในสิÉงทีÉคาดหวงัไว ้ 

ในช่วงทีÉผ่านมาเป็นช่วงทีÉฉันรู้สึกเป็นทุกข์มากจากการทํางานประจาํ ฉันคิดว่าฉัน

ไม่ไดรั้บโอกาสทีÉควรจะไดรั้บจากหวัหนา้ของฉนั โอกาสทีÉวา่นีÊ คือการไดไ้ปดูงานทีÉต่างประเทศ ฉนั

เห็นตวัเองวา่ฉนัเริÉมเป็นทุกข์มากขึÊนเมืÉอเริÉมมีจาํนวนคนทีÉไดรั้บโอกาสนีÊมากขึÊนเรืÉอย ๆ และบางคน

ก็ได้รับโอกาสในการไปซํÊ า ๆ ฉันเห็นว่า ฉันเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอืÉน หากคนทีÉฉันนาํมา

เปรียบเทียบดว้ยแลว้ฉนัคิดว่าความสามารถของเขาเท่าหรือดอ้ยกว่าฉัน แต่เขากลบัไดรั้บโอกาสใน

การไปดูงานต่างประเทศ ขณะทีÉฉันไม่ไดรั้บโอกาสนัÊน ฉนัจะรู้สึกเป็นทุกขเ์พราะฉนัคิดวา่หัวหน้า

ไม่ยอมรับในความสามารถและไม่เห็นคุณค่าในตวัฉัน จนทาํให้ฉันคิดว่า ฉันเป็นคน “ดีไม่พอ” ทาํ

ให้ฉันรู้สึกหงุดหงิด อึดอดั หมดแรง ไร้พลงั ไม่อยากทาํงานหรือทาํงานแบบผ่าน ๆ ไม่จริงจงั ไม่

ทุ่มเท ฉันเป็นทุกข์กับเรืÉองนีÊ มากแมว้่าสถานการณ์จะจบลงไปแลว้ แต่ฉันก็ยงัรู้สึกเป็นทุกข์อยู่ดี

เพราะลึก ๆ ฉนัยงัรู้สึกดีไม่พอ 

จากเหตุการณ์ดงักล่าวทาํใหฉ้นัไดก้ลบัมานัÉงทบทวนถึงชีวิตทีÉผ่านมาและสังเกตตวัเอง

มากขึÊน ฉนัพบวา่ฉนัก็มีอาการคลา้ย ๆ เดียวกนันีÊ ในเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีÉเคยเกิดขึÊน ยอ้นกลบัไปสมยัทีÉ

ฉันไดเ้ขา้ทาํงานทีÉแรก ฉนัทาํงานตาํแหน่งวิศวกรออกแบบเครืÉองมือ โดยมีคนเขา้มาพร้อมกบัฉัน 1 

คน ซึÉ งใน 1 ปีทีÉฉันทาํงานอยู่ทีÉนีÉ  ฉนัมีความทุกข์จากความคิดว่าฉนัยงัทาํงานนีÊไดไ้ม่ดี ฉันไม่ไดจ้บ

มาด้านนีÊ โดยตรงและทุกคนในรอบ ๆ ตัวฉันก็ไม่เคยบอกว่าฉันทํางานได้ดี อย่างมากก็มีเขา้มา

ปลอบใจ ใหก้าํลงัใจและพูดวา่ “ใหค้่อย ๆ ฝึกฝน เรียนรู้กนัไป” ประกอบกบัคนทีÉเขา้มาพรอ้มกบัฉนั

คนนัÊน เขามีความสามารถมากกว่าฉัน ฉนัเลยรู้สึกแย่กบัตวัเองเมืÉอฉันถูกเปรียบเทียบทัÊงจากคนอืÉน

และตวัเอง  ส่วนทีÉทาํงานลาํดบัทีÉสองของฉนั ฉนัทาํงานเป็นวศิวกรกระบวนการ ในหน่วยงานทีÉฉนั

ทาํอยู่จะดูแล 2 กระบวนการ คือ กระบวนการนาํตัวชิปไปติดลงบนแผ่นเฟรมดว้ยวสัดุยึดติด และ 

กระบวนการนําตัวชิปลงบรรจุภัณฑ์ ตอนทีÉฉันเริÉมเข้าทาํงาน ฉันไดเ้รียนรู้ทัÊง 2 กระบวนการ แต่

ทีÉสุดแลว้หนา้ทีÉของฉัน คือ ดูแลกระบวนการนาํตวัชิปลงบรรจุภณัฑ์ เมืÉอฉนัทาํงานไดส้กัระยะหนึÉง

ฉันรู้สึกว่ากระบวนการทีÉฉันดูแลอยู่ ความสําคญัมนัน้อยกว่าอีกกระบวนการหนึÉ ง ทาํให้ฉันคิดว่า
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คุณค่าในตวัฉันต่อการทาํงานหรือต่อองค์กรมนัน้อยลง ขณะทีÉฉันทาํงานทีÉนีÉไดป้ระมาณปีกว่าก็มี

การตัÊ งสายการผลิตสินค้าตัวใหม่ขึÊน ซึÉ งกระบวนการผลิตยงัคงเหมือนเดิม เพียงแต่เปลีÉยนแปลง

เครืÉองจกัรและวิธีการทาํงาน จึงมีการส่งพนักงานไปดูงานทีÉประเทศญีÉ ปุ่น ซึÉ งพีÉ ๆ ทีÉเกีÉยวข้องกับ

กระบวนการต่าง ๆ ไดไ้ปดูงานทีÉประเทศญีÉปุ่นกันหมด แต่ฉนักลบัไม่ได้ไป ทางบริษทักลบัใหค้น

ญีÉปุ่นเดินทางมาสอนงานฉันทีÉประเทศไทยแทน ตอนนัÊนฉันรู้สึกเสียใจ นอ้ยใจและคิดว่าคงเพราะ

อายงุานยงัไม่มากพอ ความสามารถคงยงัไม่ถึง กบัอีกสาเหตุหนึÉงคงเป็นเพราะกระบวนการทีÉดูแลอยู่

มันไม่ค่อยสําคัญ ซึÉ งฉันก็ไม่กลา้ทีÉจะถามเหตุผลจริง ๆ จากหัวหน้าของฉัน หลังจากนัÊนก็เกิด

เหตุการณ์นํÊ าท่วมใหญ่ ซึÉ งก็มีการประกาศให้สมคัรใจลาออก ฉันจึงตดัสินใจลาออกจากทีÉนัÉนเพราะ

ฉันคิดวา่ฉนัไม่ใช่คนสาํคญัขององคก์ร หรือ ในกระบวนการผลิตทีÉฉันดูแลอยู่เพราะในกระบวนการ

ทีÉฉันดูแลอยูก่็ยงัมีพีÉอีก 2 คนทีÉสามารถทาํไดเ้หมือนกบัฉนัและมีประสบการณ์มากกว่าฉัน ส่วนใน

ปัจจุบนันีÊ ฉันทาํงานเป็นวิศกรโซ่อุปทาน ซึÉ งมีหน้าทีÉดูแลผลประโยชน์ตลอดห่วงโซ่อุปทานของ

ธุรกิจใหเ้กิดประโยชน์สูงสุด 

จากการสังเกตของฉัน ฉันยงัพบอีกว่าการแสวงหาการยอมรับและคุณค่าในตนเอง

ไม่ไดเ้กิดขึÊนแค่ในการทาํงานประจาํของฉัน แต่ยงัเกิดขึÊนในการทาํงานไม่ประจาํอีกดว้ย เช่น ครัÊ ง

หนึÉงฉันเคยทาํงานเป็นครูอาสาของโครงการ “หอ้งเรียนวนัเสาร์” หรือ แซทเทอร์เดยส์คูล ซึÉ งฉันได้

เป็นครูอาสาวิชาถ่ายภาพของโรงเรียนแห่งหนึÉง โดยในวิชาถ่ายภาพมีครูอาสาดว้ยกนัทัÊงหมด 3 คน 

ในการทํางานอาสาครัÊ งนัÊน ตลอดระยะเวลาประมาณ 10 สัปดาห์ ฉันเห็นว่าฉันอยากไดร้ับการ

ยอมรับจากในทีม ดว้ยการยอมรับความคิดเห็นทีÉฉันเสนอไป เช่น เรืÉองทีÉฉนัอยากให้สอนถ่ายภาพ

ด้วยกลอ้งมือถือ แต่สุดทา้ยแลว้ในทีมก็ไดข้อ้ตกลงกนัว่าจะใชก้ลอ้งสะทอ้นภาพเลนส์เดีÉยวดิจิทลั 

(D-SLR) ในการสอน รวมถึงฉันอยากได้รับการยอมรับจากน้อง ๆ ทีÉเข้ามาเรียน ดว้ยการให้ความ

สนใจฉนั เขา้มาหาฉนั คิดถึงฉนั แต่ฉนัก็รู้สึกไม่ไดรั้บสิÉงเหล่านีÊจากนอ้ง ๆ อาจเป็นเพราะฉนัก็ไม่ได้

มีความรู้เรืÉองกลอ้งสะทอ้นภาพเลนส์เดีÉยวดิจิทลั (D-SLR) สักเท่าไหร่ ทาํใหต้ลอดระยะเวลาในการ

สอน ฉันคิดว่า “ฉันเป็นเพียงตวัประกอบของชัÊนเรียน” เพราะน้อง ๆ มกัจะให้ความสนใจกับตวั

กลอ้งและเขา้หาพีÉ ๆ ทีÉใหค้วามรู้กบัเขาไดดี้ และในบางครัÊ งฉันก็ทาํหน้าทีÉเป็นเพียงแค่แบบในการ

ถ่ายภาพ  

ฉันเห็นท่าทีของฉันในการพยายามจะทาํใหต้วัเองมีความสําคญั มีคุณค่าให้กบัทีมและ

นอ้ง ๆ ดว้ยการหาเกมมาเล่นก่อนการสอน หรือ หาอุปกรณ์มาใช้ประกอบฉากในการถ่ายภาพ แต่

สุดท้ายฉันก็ยงัคิดว่า “ฉันเป็นไดแ้ค่เพียงตวัประกอบของงานนีÊ ” ทาํให้ความผูกพนัทีÉฉันมีต่อการ

สอน ทีมและนอ้ง ๆ ลดนอ้ยลง ทาํใหใ้นช่วงระยะเวลาทา้ยของโครงการ ฉันเริÉมขาดการสอนขึÊนใน

บางสปัดาห์ รวมถึงไม่ไปช่วยทีมครูเตรียมสถานทีÉจดังานในวนัปิดโครงการ  
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อีกโครงการหนึÉงทีÉฉันไดไ้ปทาํงานเป็นทีมดว้ยคือ โครงการย่อยตะพานหินปี 21 ครัÊ งทีÉ 

1 ในงานนีÊ ทีมประกอบดว้ย 6 คน คือ พีÉปลา พีÉหนู น้องโอ นอ้งแกว้ นอ้งปุ๊ก2 และ ฉัน ฉันเห็นท่าที

ของฉันว่าฉันคอยเปรียบเทียบความสามารถของฉันกับคนอืÉนอยู่เรืÉอย ๆ เช่น ฉันจดักระบวนการ

สนุกไดไ้ม่เท่านอ้งโอกบัปุ๊ก ฉันจดักระบวนการไดไ้ม่ลึกซึÊ ง ไม่ละมุนเท่าพีÉหนู ฉันจดักระบวนการ

แลว้น้อง ๆ ไม่รักฉันเท่าพีÉปลา หรือแมแ้ต่เวลาคิดงานขอ้เสนอของฉันก็ดูจะมีประโยชน์หรือถูก

เลือกนอ้ยกว่านอ้งแกว้ ฉนัอยากจะมีความสามารถและมีคนยอมรับไดเ้หมือนกบัคนเหล่านัÊน ฉันไม่

เห็นความสามารถดี ๆ ในตวัของฉนัเลย ฉันเลยรู้สึกไม่ค่อยมีคุณค่าต่อทีม ทาํให้เกิดความคบัขอ้งใจ

หลาย ๆ ครัÊ งในขณะทาํงาน รวมถึงในตอนทีÉมีการทบทวนหลงัจดักิจกรรม (After Action Review – 

AAR) ฉันเห็นท่าทีของฉันว่า “ฉันนัÉงรอคาํชมจากใครสกัคนอยู่” แต่สุดทา้ยแลว้ฉันรู้สึกวา่ฉันไม่ได้

รับคาํชมจากใครเลย ในขณะทีÉคนอืÉน ๆ ได้รับคาํชมกันทุกคน ยิÉงเป็นการตอกย ํÊาตวัฉันว่าฉันไม่มี

ความสามารถ ไม่มีคุณค่าอะไรให้กับทีมไดม้ากพอทีÉจะมีคาํชืÉนชมให้กับฉัน มนัเป็นความรู้สึกทีÉ

เจบ็ปวดอยูลึ่ก ๆ  

ฉันนัÉงทบทวนถึงอดีตและเฝ้าสังเกตในประเด็นนีÊกบัตวัฉัน ฉันก็เห็นประสบการณ์ใน

ลกัษณะนีÊ เกิดขึÊนกบัฉันอยู่เรืÉอยไป ต่างกนัแค่เวลา เหตุการณ์และตวับุคคลทีÉเกีÉยวขอ้ง รวมถึงความ

รุนแรงทีÉเขา้มากระทบต่อจิตใจฉนั มากบา้ง นอ้ยบา้ง นานบา้ง สัÊนบา้ง แตกต่างกนัไป  

ฉันกลบัมามองทีÉตวัฉนั ฉันเห็นวา่ความทุกขข์องฉันส่วนใหญ่เกิดจากการเอาตนเองไป

เปรียบเทียบกบัคนอืÉน ทัÊงในดา้นความสามารถ การไดรั้บโอกาส ความสาํคญัต่อองค์กรหรือทีมและ

การไดรั้บการชืÉนชมฉันรู้สึกไม่อยากเป็นแบบนีÊ เพราะทาํใหฉ้นัเป็นทุกข์ ปิดกัÊนศกัยภาพทีÉฉันมีและ

ปิดกัÊนโอกาสทีÉฉันจะไดพ้ฒันาศักยภาพในตวัฉันให้ดียิÉงขึÊน ฉนัจึงมองหาวิธีทีÉจะทาํใหฉ้ันหลุดพน้

จากความทุกขเ์หล่านีÊ  หรืออยา่งนอ้ยก็ใหค้วามทุกขเ์บาบางลงไดบ้า้ง 

ในวนัหนึÉงฉันเห็นหลกัสูตร “เขียนภาวนา” รุ่นทีÉ 41 ของสถาบนัธรรมวรรณศิลป์3 ฉนั

จึงไดท้าํการสมคัรเรียนเพราะฉันคิดว่าการเขียนภาวนาจะทาํให้ฉันไดก้ลบัมาทบทวน ไดเ้ห็นและ

เขา้ใจตัวเองมากขึÊน ประกอบกบัมีการภาวนาอยู่ในการเขียน ซึÉ งทาํให้ฉันไดก้ลบัมาปฏิบติัภาวนา

อย่างมีรูปแบบอีกครัÊ งเพราะในปัจจุบนั ฉันไม่ค่อยไดป้ฏิบติัภาวนาอย่างมีรูปแบบหลงัจากทีÉไดเ้รียน

จบการเรียนการสอนในห้องเรียนไปแลว้ (ตามหลกัสูตรของศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษา) ฉันเชืÉอว่าการ

                                                             
1 คือ โครงการเสน้ทางสู่ความเป็นชุมชนเขม็แขง็ ภายใตโ้ครงการหยัÉงรากจิตตปัญญาศึกษา การเรียนรู้สู่การเปลีÉยนแปลงปีทีÉ 5  
2 ชืÉอเหล่านีÊคอืนามสมมติของเพืÉอน ๆ ของผูวิ้จยัซึÉ งเป็นนกัศึกษาของศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษา 
3 คือ สถาบนัทีÉมุ่งมัÉนสร้างสรรคก์ารเรียนรู้เพืÉอบ่มเพาะจิตใจผูค้นดว้ยเครืÉองมือการเขียนเชิงจิตวิทยา ผสานกบัองคค์วามรู้ในศาสตร์อืÉน 

ๆ เพืÉอเยยีวยา บ่มเพาะจิตใจและการเติบโตของชีวิต 
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ภาวนาจะทาํให้ฉันไดเ้ขา้ใจและเท่าทนัตวัเองมากขึÊน จะทาํใหฉ้ันไดเ้ขา้ใจตวัเองและเห็นตวัเองได้

ชดัเจนขึÊนกบัสิÉงทีÉทาํใหฉ้นัเป็นทุกข ์ 

ในการเขียนภาวนาทาํให้ฉันไม่จมไปกับเหตุการณ์ต่าง ๆ เพราะทีÉผ่านมาเวลาทีÉฉัน

เขียนบันทึก ฉันมกัจะจมไปกบัเรืÉองราวต่าง ๆ ทีÉกาํลงัเขียนอยู่ ทาํให้หลายครัÊ งฉันไม่สามารถเขียน

งานบนัทึกต่อไปไดแ้ละจมไปกบัความคิด เรืÉองราวหรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีÉเขียนถึง ณ ขณะนัÊน ซึÉ ง

การเรียนเขียนภาวนาในครัÊ งนัÊนทาํใหฉ้นัไดเ้ขา้ใจประสบการณ์ทีÉเกิดขึÊนกบัตวัเองมากขึÊน คือ ทาํให้

เขา้ใจว่าทีÉฉันเป็นทุกข์อยู่ทุกวนันีÊ และรู้สึกว่าตนเองไม่มีคุณค่า ไม่ดีพอนัÊน เกิดจากการทีÉฉันรู้สึก

ไม่ไดรั้บการยอมรับในความสามารถจากผูอื้Éนและฉันตดัสินคุณค่าของตนเองจากการไม่ไดรั้บการ

ยอมรับจากผูอื้Éน ผา่นการกระทาํต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็นการไม่ไดรั้บคาํชมเชย การไม่ไดรั้บโอกาส ไม่ได้

รับความใส่ใจหรือสนใจ หรือแมแ้ต่การไม่ไดรั้บการยอมรับในความคิดเห็นทีÉฉันเสนอไป เป็นตน้ 

และฉันก็ตดัสินคุณค่าตนเองดว้ยการไปเปรียบเทียบความสามารถของฉนักบัคนอืÉนหรือเปรียบเทียบ

ผลลพัธที์ÉเกิดขึÊนกบัสิÉงทีÉฉนัคาดหวงัไว ้ 

ทีÉผ่านมาฉันสบัสนวา่ฉนัตอ้งการอะไรกนัแน่ คุณค่าหรือการยอมรับ แต่การเรียนเขียน

ภาวนาในครัÊ งนีÊ  ทาํใหฉ้นัเขา้ใจตนเองมากขึÊนกว่าเดิม ทาํใหฉ้นัเขา้ใจวา่ฉนัตอ้งการให้คนอืÉนยอมรับ

ฉันเพืÉอฉนัจะไดรู้้สึกว่าฉนัมีคุณค่า การเขียนภาวนายงัทาํให้ฉนัเริÉมทีÉจะมองเห็นสิÉงดี ๆ ในตวัเองซึÉง

ปกติมนัเป็นเรืÉองยากมาก ๆ สําหรับฉนัทีÉจะชืÉนชม หรือ มองเห็นขอ้ดีในตวัเองได ้ทาํใหฉ้ันกลบัมา

รู้สึกดีกบัตวัเองทีÉฉนัสามารถชืÉนชมและเห็นคุณค่าในตนเองไดแ้มว้า่มนัจะเป็นเรืÉองเลก็นอ้ยกต็าม  

สิÉงทีÉฉนัได้รับจากการเรียนเขียนภาวนาอีกอย่างหนึÉง คือ การทีÉฉนัไดฝึ้กภาวนามากขึÊน 

แมฉ้ันจะเป็นนักศึกษาจิตตปัญญาก็ตาม ซึÉ งการเรียนของทีÉนีÉมกัจะให้ฉันไดฝึ้กทาํภาวนาอยู่บ่อย ๆ 

แต่เมืÉอจบหลกัสูตรการเรียนการสอนในห้องเรียนไปแลว้ ฉนัก็ไม่ค่อยไดท้าํภาวนาสกัเท่าไหร่เพราะ

ลึก ๆ แลว้ฉันคิดวา่มนัเป็นการเสียเวลาทีÉฉนัตอ้งนัÉงนิÉง ๆ อยูเ่ฉย ๆ ฉนัคิดวา่มนัไม่มีผลงานหรือสิÉงทีÉ

จบัตอ้งไดอ้อกมา แต่การภาวนาโดยการเขียนภาวนาอย่างนอ้ยก็ยงัมีงานเขียนออกมาใหไ้ดเ้ห็น จบั

ต้องได ้ซึÉ งทาํให้ฉันคิดว่ามันไม่เสียเวลาสักเท่าไหร่ สิÉงเหล่านีÊ เป็นเหตุผลส่วนตวัของฉัน ทีÉจริง ๆ 

แลว้ ก็เป็นกิเลสตวั มีความอยากมี อยากได ้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลจากการทาํสิÉงหนึÉงสิÉงใด  

ในปัจจุบันพบว่าการฝึกเจริญสติมีผลต่อความรู้สึกการเห็นคุณค่าในตนเอง โดย

ผูท้าํการวิจยัใช้การฝึกเจริญสติแบบเคลืÉอนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน กับกลุ่มผูสู้งอายุ ทีÉมีอายุ

ระหว่าง 60 – 69 ปี จาํนวน 60 คน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าการฝึกเจริญสติแบบเคลืÉอนไหวตาม

แนวหลวงพ่อเทียนมีผลให้คะแนนเฉลีÉยความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองสูงขึÊนอยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถิติทีÉ 0.05 (ปลายกนัยา อุ่นไทย, 2558, น.51 – 52) ขณะเดียวกนัก็มีผูท้าํการวิจยัศึกษา

ประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองเพิÉมขึÊนหลงัการเขา้ร่วมกลุ่มพฒันาตนร่วมกบัการทาํสวนของ
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นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยาในการ

วิเคราะห์ขอ้มูล พบว่าการเห็นคุณค่าในตนเองเพิÉมขึÊน ดว้ย 3 ประเด็นหลกั คือ 1.การตระหนกัรู้ใน

ตนเองและตระหนกัถึงความเชืÉอมโยงของตนกบัสิÉงรอบตวั 2.ความสัมพนัธ์ทีÉงอกงามกบัคนรอบตวั

และกบัแปลงผกัทีÉปลูก 3.การเปลีÉยนแปลงทีÉเกิดขึÊนในตน ประกอบดว้ย การยอมรับและการเปลีÉยน

มุมมองทีÉมีต่อปัญหา การเปลีÉยนแปลงความคิดและพฤติกรรม และความรู้สึกทีÉมีต่อการเปลีÉยนแปลง

ของตนเอง (ปานชนก เวยีงนาค, 2557, น.94-122) 

จะเห็นไดว้่ามีผูท้าํการศึกษาในประเด็นเรืÉองการเห็นคุณค่าในตนเองมาก่อนแลว้ แต่

ส่วนมากจะเป็นในมุมมองของบุคคลทีÉสาม โดยวิจยัผ่านแบบวดัผลหรือการสัมภาษณ์ซึÉ งอาจทาํให้

ขอ้มลู ประสบการณ์ หรือความรู้ของผูถู้กวิจยัตกหล่นไป อนัเนืÉองจากการสรุปผล ตีความของผูว้ิจยั  

จากเหตุผลดงักล่าวและจากประสบการณ์ทีÉฉันไดรั้บจากการเขียนภาวนา ฉันจึงสนใจ

ทีÉจะศึกษาประสบการณ์ทีÉเกิดขึÊนโดยตรงกบัฉัน โดยใชก้ารเขียนภาวนาเป็นเครืÉองมือในการทาํความ

เขา้ใจตวัเองในประเด็นของการเห็นคุณค่าในตนเองให้มากขึÊน โดยฉนัหวงัวา่งานวิจยัชิÊนนีÊ ของฉัน

จะเป็นประโยชน์ต่อผูที้É เผชิญความทุกข์คลา้ย ๆ กบัฉันหรือบุคคลทัÉวไปทีÉอยากจะศึกษา ทาํความ

เขา้ใจกบัคนทีÉมีความทุกขค์ลา้ยกบัฉนั รวมถึงไดเ้ขา้ใจการเขียนภาวนาเพืÉอเป็นทางเลือกหนึÉงในการ

ทาํความเขา้ใจตนเอง 

 

 

1.2 คาํถามวจิยั 

ประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผ่านการเขียนภาวนาเป็นอยา่งไร 

 

 

1.3 วตัถุประสงค์ 

เพืÉอศึกษาประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผา่นการเขียนภาวนา 

 

 

1.4 ขัÊนตอนการทําวิจัย 

1. ผูวิ้จยันาํพาตนเองเข้าสู่ประสบการณ์ทีÉจะศึกษาในบริบทของการทาํงาน เป็นเวลา

อยา่งนอ้ย 90 วนั (27 ตุลาคม 2563 – 27 มกราคม 2564)   

2. ทาํการเขียนภาวนาไม่ตํÉากวา่ 4 ครัÊ ง/สัปดาห์ โดยใชเ้วลาในช่วงของการเขียนภาวนา

ไม่นอ้ยกวา่ 12 นาที/ครัÊ ง 
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3. ทบทวนและบนัทึกหลงัจากไดท้าํการถอยห่างจากประสบการณ์ทีÉจะศึกษา โดยให้

การถอยห่างนีÊ เกิดขึÊนอยา่งเป็นจงัหวะธรรมชาติ ตามลกัษณะของวิจยัเช่นนีÊ  

4. วิเคราะห์ขอ้มูลทีÉบนัทึกจากการเขียนภาวนา การสังเกตอย่างมีส่วนร่วมและบนัทึก

ต่าง ๆ ทีÉได้ทาํการเขียนหรือบันทึกไวก่้อน ระหว่างและหลงัช่วงเวลาวิจยั เพืÉอสรุปถึงความเข้าใจ

ตนเอง ในประเดน็การเห็นคุณค่าในตนเองผา่นการเขียนภาวนา รวมถึงความเปลีÉยนแปลงทีÉเกิดขึÊน 

5. นําเสนอผลงานวิจยั จากข้อคน้พบทีÉเกิดจากศึกษาประสบการณ์การเห็นคุณค่าใน

ตนเองผา่นการเขียนภาวนา 

 

 

1.5 กรอบระยะเวลาในการดําเนินการวจิัย 

ระยะเวลาในการนําพาตนเองสู่ประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผ่านการเขียน

ภาวนา โดยเก็บขอ้มูลดว้ยบนัทึกจากการเขียนภาวนาและจากการสังเกตอย่างมีส่วนร่วม เป็นเวลา

อย่างน้อย 90 วนั ตัÊ งแต่วนัทีÉ 27 ตุลาคม 2563 – 27 มกราคม 2564 แล้วจึงทาํการวิเคราะห์ สรุปผล

ขอ้มลู และนาํเสนอผลการวิจยั  

 

 

1.6 ประโยชน์ทีÉคาดว่าจะได้รับ 

1. ผูวิ้จยัมีความทุกข์น้อยลงจากการเขา้ใจตนเอง และ จากการทีÉได้ปฏิบติัภาวนาด้วย

การเขียนภาวนา 

2. ช่วยให้บุคคลทีÉมีสภาวะคลา้ยกบัผูวิ้จยัไดเ้ขา้ใจตวัเองมากขึÊน และ รู้จกัเครืÉองมือการ

เขียนภาวนาซึÉ งเป็นทางเลือกหนึÉงในการทาํความเขา้ใจตนเอง 

 

 

1.7 นิยามศัพท์ปฏิบตักิาร 

การเห็นคุณค่าในตนเอง คือ ความรู้สึกทีÉมีต่อตนเอง ทีÉเป็นผลจากการประเมินตนเอง

กับสิÉงทีÉตนเองคาดหวงัหรือจากการเปรียบเทียบตนเองกับผูอ้ืÉน ทัÊงในดา้นความสามารถ สถานะ

ตาํแหน่ง ความสาํเร็จ ความสาํคญั เป็นตน้ หากผลเป็นไปตามทีÉคาดหวงัหรือดีกวา่ผูอื้Éน จะทาํใหรู้้สึก

มีคุณค่าในตนเองสูง หากผลไม่เป็นไปตามทีÉคาดหวงัหรือดอ้ยกว่าผูอื้Éน จะทาํให้รู้สึกมีคุณค่าใน

ตนเองตํÉา  
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การเขียนภาวนา คือ หนึÉงในหลกัสูตร “เขียนเปลีÉยนชีวิต” เป็นการเขียนเมืÉอลมหายใจ

ออกเท่านัÊน โดยไม่คิดหรือวางแผนไวก่้อน มีการสะท้อนตนเองหลังการเขียน เพืÉอบันทึกถึงข้อ

เรียนรู้ ความรู้สึก อารมณ์ และความคิด โดยการเขียนภาวนาเป็นการเขียนเพืÉอฝึกเท่าทนัการยึดติด 

มุ่งเนน้การเจริญสมาธิและปัญญาเพืÉอการหลุดพน้จากความทุกขแ์ละมีความสุขอยา่งแทจ้ริง  
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บททีÉ 2 

ทบทวนวรรณกรรม 

 

 

ผูว้ิจยัไดเ้รียนเขียนภาวนาของสถาบนัธรรมวรรณศิลป์ ในรุ่นทีÉ 41 เป็นเวลาประมาณ 1 

เดือนและหลงัจากจบหลกัสูตรมาแลว้ ผูวิ้จยัก็ยงัทาํการเขียนภาวนาอยู่เรืÉอย ๆ ซึÉงการเขียนภาวนาทาํ

ใหผู้ว้ิจยัเริÉมเขา้ใจตวัเองและเห็นทีÉมาของความทุกข์อนัเกิดจากการเห็นคุณค่าในตนเองตํÉา ตอ้งการ

ให้ผู ้อืÉนยอมรับและเห็นคุณค่าของตน ทําให้ผูวิ้จัยมีความสนใจทีÉจะทําเป็นงานวิจัยเพืÉอศึกษา

ประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผ่านการเขียนภาวนา จึงไดเ้ริÉมคน้ควา้หาขอ้มูลเพืÉอทาํความ

เขา้ใจเครืÉองมือการเขียนภาวนาและองค์ความรู้ทีÉเกีÉยวขอ้งกบัการเห็นคุณค่าในตนเอง โดยผูวิ้จยัได้

ศึกษาคน้ควา้ บทความ แนวคิดและงานวิจยัทีÉเกีÉยวขอ้ง ดงันีÊ   

 

 

2.1 การเห็นคณุค่าในตนเอง 

 

2.1.1 ความหมายของการเห็นคุณค่าในตนเอง 

มีผูใ้หค้วามหมายของการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self Esteem) ไวม้ากมาย ดงันีÊ  

แซสซีÉ (Sasse, 1978 อา้งถึงใน ชยัวฒัน ์วงษอ์าษา, 2539, น.6) : การเห็นคุณค่าในตนเอง 

เป็นความรู้สึกของบุคคลวา่ตนเองมีความสาํคญัและมีคุณค่า มีความตอ้งการไดรั้บการยอมรับนบัถือ 

ความเชืÉอถือจากผูอื้ÉนเพืÉอใหเ้กิดความภูมิใจและนบัถือตนเอง 

ลอเรนซ์ (Lawrence, 1987 อา้งถึงใน ชยัวฒัน ์วงษอ์าษา, 2539, น.7) : การเห็นคุณค่าใน

ตนเอง คือ ความแตกต่างระหวา่งสิÉงทีÉตนเป็นอยูจ่ริงในปัจจุบนั กบัสิÉงทีÉตนอยากจะเป็นหรือคาดหวงั

ไว ้หากสิÉงทีÉเป็นอยูจ่ริงในปัจจุบนัยงัต่างจากสิÉงทีÉคาดหวงัไวม้ากก็จะรู้สึกว่าตนมีคุณค่าในตนเองตํÉา 

แต่หากเป็นไปตามทีÉคาดหวงัหรือเกินจากทีÉคาดหวงัไวม้ากก็จะรู้สึกวา่ตนมีคุณค่าในตนเองสูง 

คูเปอร์สมิธ (Coopersmith, 1984 อา้งถึงใน สุธนี ลิกขะไชย, 2555, น.12) : การเห็น

คุณค่าในตนเอง คือ การทีÉบุคคลหนึÉ งรับรู้และประเมินตนเอง แลว้แสดงออกถึงการยอมรับหรือไม่

ยอมรับตนเอง ภายใตค้วามเชืÉอทีÉมีต่อตนเองในดา้นความสามารถ ความสาํคญั ความสําเร็จ  รวมไป

ถึงการประเมินของบุคคลอืÉนทีÉมีต่อตนเอง ทัÊงในแง่ของคาํพูดและพฤติกรรม สอดคลอ้งกบั โรเซน
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เบิร์ก (Rosenberg, 1979 อา้งถึงใน ปาลิตา แซ่ก้วง, 2557, น.26) ว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง คือ 

ทศันคติทีÉบุคลลนัÊนมีต่อตนเอง ซึÉ งเป็นไดท้ัÊงทางบวกและทางลบ 

มาสโลว ์(Maslow, 1970 อา้งถึงใน ปาลิตา แซ่กว้ง, 2557, น.27,29) : การเห็นคุณค่าใน

ตนเอง คือ เป็นความรู้สึกของบุคคลทีÉเห็นวา่ตนเองเป็นคนมีประโยชน ์มีคุณค่า มีความสามารถ โดย

จาํแนกไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ 

1. ความตอ้งการเห็นคุณค่าในตนเอง คือ ความตอ้งการทีÉบุคคลนัÊน ปรารถนาจะทาํให้

ตัวเองมีความเข็มแข็ง (Strength) ประสบความสําเร็จ (Achievement) มีความสามารถทีÉเพียงพอ 

(Adequacy) มีความเชีÉยวชาญและอาํนาจ (Mastery and Competence) มีความเชืÉอมัÉน (Confidence) 

และมีอสิระและเสรีภาพ (independence and freedom)  

2. ความตอ้งการใหผู้อื้Éนเห็นคุณค่าของตน คือ ความตอ้งการทีÉบุคคลนัÊน ปรารถนาทีÉจะ

ให้ผูอื้Éน เห็นว่าตนเองมีความสามารถ เห็นคุณค่า เห็นความสําคญั ตอ้งการเป็นทีÉรู้จกั มีชืÉอเสียง มี

อาํนาจ และเป็นทีÉยอมรับจากผูอื้Éน 

ส่วน โรเซนเบิร์ก (Rosenberg, 1979 อา้งถึงใน สุธนี ลิกขะไชย, 2555, น.18) แบ่งการ

เห็นคุณค่าในตนเองออกเป็น 2 มิติ คือ  

1. การตระหนักรู้ด้วยตนเอง (Cognitive Self) เป็นความรู้ความเข้าใจทีÉบุคคลหนึÉ ง 

เขา้ใจตาํแหน่ง หรือ สถานภาพตามโครงสร้างของสังคมหรือกลุ่มสมาชิกทีÉตนเองอาศยัอยู ่ เช่น พ่อ 

แม ่ลูก ประธาน นายจา้ง ลูกจา้ง หมอ ทหาร ตาํรวจ เพืÉอน สามี ภรรยา เป็นตน้ ซึÉ งจะไม่เกีÉยวกบัการ

ประเมินของบุคคล 

2. การประเมินตนเอง (Evaluative Self) เป็นนาํตนเองไปเปรียบเทียบกบัผูอื้Éน เพืÉอทาํ

ใหรั้บรู้วา่ตนเองมีคุณค่าเพียงใด ซึÉ งจะนาํไปสู่การแสดงออกเช่นนัÊนดว้ย 

ขณะทีÉ คูเปอร์สมิธ (Coopersmith, 1981 อา้งถึงใน สุนทรี ศกัดิÍ ศรี, 2554, น.51) พบว่า

สิÉงทีÉบุคคลใชเ้ป็นตวัตดัสินความสาํเร็จ หรือ คุณค่าของตนเองมีทีÉมาจาก 4 แหล่ง คือ 

1. ความสามารถ (Competence) คือ การทีÉบุคคลเห็นถึงความสามารถในการเผชิญหนา้

กบัปัญหาอุปสรรคทีÉผ่านเขา้มาในชีวิต สามารถแกไ้ขหรือรับมือกบัปัญหานัÊนได ้มีสามารถในการ

ปรับตวัไดดี้ 

2. การมีอาํนาจ (Power) คือ การทีÉบุคคลมีความเชืÉอมัÉนในการกระทาํของตนเอง ว่า

สามารถกระทาํใหเ้ป็นไปตามทีÉตนเองตอ้งการและคาดหวงัไวไ้ด ้

3. การมีคุณค่า (Virtue) คือ การทีÉบุคคลเห็นคุณค่าของตนเองตามความเป็นจริง พอใจ

ในสิÉงทีÉตนเองเป็นอยู ่มีทศันคติและการประพฤติตนทีÉดีสอดคลอ้งกบัศีลธรรม ประเพณี ค่านิยมและ

วฒันธรรม 



บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหิดล                                                                                                             ศศ.ม. (จิตตปัญญาศึกษา) / 11 

 

4. การมีความสําคญั (Significance) คือ การทีÉบุคคลรู้สึกวา่ตนเองถูกเป็นทีÉยอมรับ เป็น

ทีÉรัก มีคุณค่า มีความสาํคญั มีประโยชน ์ต่อผูอื้Éนและสังคม  

จะเห็นได้ว่าการเห็นคุณค่าในตนเอง คือ ความรู้สึกทีÉมีต่อตนเอง ทีÉเป็นผลจากการ

ประเมินตนเองกับสิÉ งทีÉตนเองคาดหวังหรือจากการเปรียบเทียบตนเองกับผู ้อืÉน ทัÊ งในด้าน

ความสามารถ สถานะตาํแหน่ง ความสาํเร็จ ความสาํคญั เป็นตน้ หากผลเป็นไปตามทีÉคาดหวงัหรือ

ดีกวา่ผูอ้ืÉน จะทาํใหรู้้สึกมีคุณค่าในตนเองสูง หากผลไม่เป็นไปตามทีÉคาดหวงัหรือดอ้ยกวา่ผูอื้Éน จะ

ทาํใหรู้้สึกมีคุณค่าในตนเองตํÉา 

 

2.1.2 ความสําคัญของการเห็นคุณค่าในตนเอง 

บุคคลทีÉมีการเห็นคุณค่าในตนเองจะเป็นบุคคลทีÉมีเชืÉอมัÉนในตนเอง มีความมุ่งมัÉนทาํสิÉง

ต่าง ๆ ใหป้ระสบผลสาํเร็จ เป็นคนทีÉมีทศันคติทีÉดีต่อตนเองและผูอื้Éน มีบุคลิกทางกายทีÉดี สุขภาพใจดี 

มีความสามารถในการปรับตัว เผชิญหน้ากบัปัญหา คิดแกไ้ขปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ในชีวิตได ้

ยอมรับความจริงและสามารถรับฟังคําวิพาร์ก วิจาร์ณได้ (สุธนี ลิกขะไชย, 2555, น.14-15) ซึÉ ง

สอดคลอ้งกบั โรเจอร์ (Rogers, 1972 อา้งถึงใน พลนุช พุ่มไสว, 2543, น.10) กล่าวว่า หากบุคคลใด

ประเมินตนเองแลว้สอดคลอ้งกบัความรู้สึกนึกคิดทีÉมีต่อตนเอง จะเป็นคนทีÉมีความภาคภูมิใจใน

ตนเอง มีเหตุมีผล มีสุขภาพจิตดี ปรับตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้มไดดี้ สามารถยอมรับความจริงของ

ตนเองได ้แต่หากบุคคลใดประเมินตนเองแลว้ไม่สอดคลอ้งกบัความรู้สึกนึกคิดทีÉมีต่อตนเองและ

ยอมรับไม่ได ้ก็จะมีสุขภาพจิตทีÉไม่ดี มีอารมณ์แปรปรวน ปรับตวัไดไ้ม่ดี 

สุดา สงเดช (2546, น.24) คนทีÉเห็นคุณค่าในตนเอง จะมีความเชืÉอมัÉนในตนเอง รับรู้

คุณค่าของตนตามความเป็นจริง ตระหนกัถึงความสามารถทีÉแทจ้ริงของตน มีความพยายามและมี

ความสามารถในการทาํงานใหป้ระสบความสาํเร็จได ้มีใจทีÉเปิดกวา้ง ยอมรับคาํวิจารณ์ของผูอื้Éนได ้

พร้อมกบัแสดงพฤติกรรมไดอ้ยา่งเหมาะสม 

 

2.1.3 องค์ประกอบทีÉมีอิทธิพลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง  

จากการศึกษาของคูเปอร์สมิธ (Coopersmith,1981 อา้งถึงใน อรชุมา พุ่มสวสัดิÍ , 2539, 

น.13-15) พบวา่ องคป์ระกอบทีÉมีอิทธิพลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง มี 2 ประเภท คือ  

1. องค์ประกอบภายในตนเอง คือลกัษณะเฉพาะของบุคคลแต่ละคนทีÉมีผลทาํให้การ

เห็นคุณค่าในตนเองของแต่ละบุคคคลแตกต่างกนั ซึÉงประกอบดว้ย 
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1.1 ลักษณะทางกายภาพ (Physical Attributes) เช่น รูปร่าง หน้าตา บุคลิก 

ลกัษณะ ซึÉงจะส่งผลต่อการเห็นคุณค่าในตนเองมากนอ้ยเพียงใดขึÊนอยู่กบัค่านิยมของ

สงัคมทีÉบุคคลนัÊนอาศยัอยูด่ว้ย 

1.2 สมรรถภาพ ความสามารถและผลงาน (General capacity, Ability and 

Performance) ทัÊง 3 สิÉงนีÊ มีความสัมพนัธ์กนั โดยเป็นตวับ่งชีÊ ถึงความถีÉในการประสบ

ความสาํเร็จหรือลม้เหลวในสิÉงทีÉกระทาํ 

1.3 สภาวะทางอารมณ์ (Affective States)  เป็นสิÉ งสะท้อนทีÉทํา ให้เ ห็นถึง

ความรู้สึกมีคุณค่า มีความสุข ความกงัวลและสภาวะอืÉน ๆ ทีÉเป็นผลมาจากการประเมิน

จากสิÉงทีÉตนเองประสบและผลจากการทีÉมีปฏิสัมพนัธ์กับบุคลอืÉน ซึÉ งหากบุคคลนัÊน

ประเมินไปในทางทีÉดีก็จะมีความสุขและพึงพอใจ หากตรงกนัขา้ม จะไม่พอใจในชีวิต

และหมดหวงัในอนาคต 

1.4 ค่านิยมส่วนตวั (Self-Values) โดยทัÉวไปบุคคลจะใหค้วามพอใจในสิÉงต่าง ๆ 

แตกต่างกนัไปเป็นเรืÉองปัจเจกของบุคคล โดยปกติทัÉวไป บุคคลจะมีแนวโนมทีÉจะใช้

ค่านิยมของสังคมเป็นตัวตัดสินคุณค่าในตนเอง หากค่านิยมส่วนตัวสอดคล้องกับ

ค่านิยมของสังคมก็จะทาํใหก้ารเห็นคุณค่าในตนเองเพิÉมขึÊน หากไมส่อดคลอ้งจะทาํให้

การเห็นคุณค่าในตนเองนอ้ยลง 

1.5 ความปรารถนาของบุคคล (Aspiration) เป็นการตดัสินคุณค่าของตนเองโดย

การเปรียบเทียบผลงานและความสามารถของตนเองเทียบกบัสิÉงทีÉตนเองคาดหวงัหรือ

ตัÊงใจไว ้หากเป็นไปตามทีÉตนเองคาดหวงัไวก็้จะเพิÉมการเห็นคุณค่าในตนเอง หากตรง

ขา้มจะทาํให้บุคคลนัÊนรู้สึกไร้ค่า หรือ ไมเ่ห็นคุณค่าในตนเอง 

1.6 เพศ (Sex) สังคมและวฒันธรรมส่วนใหญ่จะให้ความสําคัญกับเพศชาย

มากกว่า เพศหญิง การประสบความสํา เ ร็จของเพศชายมัก ถูกมองว่า เ กิดจาก

ความสามารถ แต่การประสบความสําเร็จของเพศหญิงมกัถูกมองว่าเป็นเพราะความ

โชคดีหรือความพยายาม ดังนัÊนในสังคมส่วนใหญ่ เพศชายมกัมีการเห็นคุณค่าใน

ตนเองมากกวา่เพศหญิง 

1.7 ปัญหาต่าง ๆ และโรคภัยไข้เจ็บ (Problems and Pathology) ได้แก่ ปัญหา

สุขภาพจิตทัÉว ๆ ไป และอาการทางกายทีÉมีสาเหตุมาจากสภาพจิตใจ (Psychosomatic 

symptoms) ผูที้Éมีปัญหาหรืออาการดังกล่าวสูงจะมีการเห็นคุณค่าในตนเองตํÉาและ

แสดงออกมาในรูปความวิตกกงัวล เป็นทุกข์ ส่วนผูที้Éมีอาการดงักล่าวตํÉา จะมีการการ

เห็นคุณค่าในตนเองสูง 
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2. องคป์ระกอบภายนอก คือ สิÉงแวดลอ้มภายนอกทีÉบุคคลนัÊนมีปฏิสัมพนัธ์ดว้ย ซึÉ งทาํ

ใหก้ารเห็นคุณค่าในตนเองของแต่ละบุคคคลแตกต่างกนั ซึÉ งประกอบดว้ย 

2.1 ความสัมพนัธ์กับครอบครัวและพ่อแม่ ความสัมพนัธ์ในครอบครัวเป็น

รากฐานทีÉสาํคญัในชีวติ หากเดก็ไดรั้บความรัก ความอบอุ่น กาํลงัใจและอิสระในการ

ดาํเนินชีวติตามขอบเขตทีÉกาํหนด จะทาํใหเ้ด็กพฒันาการเห็นคุณค่าในตนเองได ้

2.2 โรงเรียนและการศึกษา โรงเรียนมีหน้าทีÉช่วยส่งเสริมให้นักเรียนมีความ

เชืÉอมัÉน ในทกัษะ ความสามารถ ความเชีÉยวชาญและการคิดแก้ไขปัญหาต่าง ๆ เพืÉอ

สร้างความเชืÉอมัÉนและก่อใหเ้กิดการเห็นคุณค่าในตนเอง 

2.3 สถานภาพสังคมเมืÉอเปรียบเทียบตนเองกับบุคคลอืÉน โดยพิจารณาจาก

สถานะทางสังคม เช่น ตาํแหน่งงาน อาชีพ ระดับการศึกษา สถานะทางเศรษฐกิจ 

บทบาททางสังคม เป็นตน้ ซึÉ งบุคคลทีÉมาจากสถานะทางสังคมสูงมกัไดรั้บการปฏิบัติทีÉ

ทาํให้ตนเองรู้สึกมีคุณค่าในตนเองสูง แต่จากการศึกษาก็พบว่าไม่แน่เสนอไป เช่น 

สงัคมชาวยิวทีÉมีสถานภาพทางสังคมตํÉาแต่กลบัพบวา่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูง 

2.4 การมีปฏิสัมพนัธ์กับสังคมและกลุ่มเพืÉอนจะช่วยพฒันาการเห็นคุณค่าใน

ตนเอง การทีÉบุคคลไม่ไดรั้บการยอมรับจากสังคมและกลุ่มเพืÉอนทาํให้การเห็นคุณค่า

ในตนเองตํÉา 

 

 

2.2 การเขียนภาวนา 

เนืÉองจากผูว้ิจยัไดเ้รียนหลกัสูตรเขียนภาวนา รุ่นทีÉ 41 กบัสถานบนัธรรมวรรณศิลป์ 

เนืÊอหาส่วนใหญ่จึงใชสื้Éอประกอบการเรียนการสอนและความรู้จากเวบ็ไซต์ของสถานบนัฯ ในการ

ทบทวนวรรณกรรมในหัวข้อการเขียนภาวนา (สถาบันธรรมวรรณศิลป์, 2563ก; สถาบนัธรรม

วรรณศิลป์, 2563ข) 

 

2.2.1 ทีÉมาและแนวคิด 

หลกัสูตรการเขียนภาวนาเป็นหนึÉ งในหลกัสูตร “เขียนเปลีÉยนชีวิต” ของสถาบนัธรรม

วรรณศิลป์ ซึÉ งหลกัสูตรการเขียนเปลีÉยนชีวิตใชอ้งค์ความรู้ทีÉพฒันามาจาก 3 สาย คือ 1.การเขียน

บาํบดั (Therapeutic Writing and Expressive Writing) ในวงการการแพทยแ์ละสุขภาพ  2.การเขียน

เพืÉอการใคร่ครวญ (Reflective Writing)  และการเขียนบนัทึกสร้างสรรค ์(Creative Writing) ในกลุ่ม

นกัฝึกอบรม 3.การเขียนเชิงจิตวิทยาในกลุ่มนกัจิตวิทยาและนกัฝึกอบรมทีÉเนน้กระบวนการการเขียน 
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ผสมสานกบัองคค์วามรู้ดา้นการรู้จกัตนเอง เช่น จิตวิทยาเชิงกระบวนการ (Process Work)  จิตวิทยา

ตัวตน (Voice Dialogue)  เด็กนอ้ยภายใน  พุทธธรรม  เป็นตน้ ซึÉ งหลกัสูตรการเขียนเปลีÉยนชีวิต

ประกอบดว้ย (1) เขียนคน้ตน คือ การเขียนเพืÉอการรู้จกัตวัตนหลากหลายดา้น (2) เขียนขา้มขอบ คือ 

การเขียนเพืÉอเปลีÉยนแปลงมุมมองความคิดและดึงศกัยภาพทีÉซ่อนอยู่ในตัวเอง (3) เขียนเยียวยา คือ 

การเขียนเพืÉอการบ่มเพาะความสุขและเยียวยาความทุกข์ในจิตใจ (4) เขียนภาวนา คือ การเขียนเพืÉอ

กาํกบัจิตและพินิจหลกัธรรมประสานกบัจงัหวะลมหายใจ โดยการเขียนในหลกัสูตรนีÊ  เนน้การเขียน

เพืÉอขดัเกลาตนเอง โดยใชเ้ทคนิคทางจิตวิทยาและการภาวนาเพืÉอนาํพาผูเ้ขียนสืÉอสารกบัตนเองและ

ตามดูจิตใจ (5) เด็กน้อยภายใน คือ การเขียนเพืÉอบ่มเพาะความรักและเยียวยาตนเองทีÉ เกิดจาก

เหตุการณ์และความรู้สึกในวยัเด็ก การเขียนในหลกัสูตรเหล่านีÊ  มิใช่การเขียนเพืÉอการสร้างสรรค์

ผลงานแต่เป็นการคน้หาและการเดินทางเพืÉอรู้จกัตวัเอง มใิช่การเขียนเพืÉอสืÉอสารภายนอกแต่เป็นการ

กลบัมาสืÉอสารภายใน เพืÉอค้นหาตน รู้ทนั รู้ละวาง รับฟังเสียงจากความรู้สึก คน้พบสิÉงทีÉเรามีและ

ปลดปล่อยตวัเราออกจากพนัธนาการ  

การเขียนภาวนา คือ การเขียนเพืÉอขดัเกลาจิตใจตนเองดว้ยหลกัธรรมและการภาวนา 

เนน้การเขียนเพืÉอบ่มเพาะจิตใจตนเอง พฒันาตนเองและเปลีÉยนแปลงชีวิตตนเอง ฝึกเท่าทนัการยึด

ติดและยงัมุ่งเน้นการเจริญสมาธิและปัญญาเพืÉอการหลุดพน้จากความทุกข์และมีความสุขอย่าง

แทจ้ริงผ่าน “ศิลปะการเขียนหนึÉ งลมหายใจ” คือ การเขียนเมืÉอหายใจออก พกัเมืÉอหายใจเขา้ เมืÉอ

หายใจออกให้ลงมือเขียนอย่างมีสติและสมาธิ เมืÉอหายใจเขา้ให้หยดุเขียน อยูก่บัลมหายใจ ใหช่้วงนีÊ

เป็นช่วงเวลาของการพกัผ่อนและปล่อยวาง ตระหนกัรู้และยบัยัÊงความอยากเขียนใหไ้ดอ้ยา่งใจคิดทีÉ

เกิดขึÊน ฝึกตดัความคิดเพืÉอเปิดรับมุมมอง ความคิด ความรู้สึกใหม ่ๆ  

การเขียนภาวนาจะใชเ้ทคนิคพืÊนฐาน คือ การเขียนไม่หยุดปากกา ซึÉงเป็นเทคนิคทีÉใช้

ในหลกัสูตรเขียนเปลีÉยนชีวิตทุกหวัขอ้อบรม การเขียนไม่หยดุปากกา คือ การเขียนไปเรืÉอย ๆ โดยไม่

ผ่านการคิด ไตร่ตรอง วางแผน ไม่กงัวลเรืÉองความถูกตอ้ง สวยงาม เขียนไม่หยดุจนกว่าจะหมดเวลา

ทีÉกาํหนด หรือ จนกว่าจะพึงพอใจ ซึÉ งการเขียนลกัษณะนีÊ จะช่วยทาํให้ผูเ้ขียนหลุดออกจากกรอบ 

หรือ มุมมองเดิม ๆ เพราะเป็นการเขียนทีÉทาํงานลงไปถึงจิตไร้สาํนึก  

ในการเขียนภาวนา ในช่วงแรกผูเ้ขียนอาจจะรู้สึกไม่เป็นอิสระหรือไม่เป็นธรรมชาติ

เพราะเรากาํลงักา้วออกจากพืÊนทีÉแห่งความเคยชิน ซึÉ งเป็นสิÉงทีÉเรายึดติด เชืÉอมัÉน มัÉนคงและคิดว่า

ตนเองเป็นเช่นนัÊน ซึÉ งการเรียนรู้และพฒันาจะเกิดขึÊนไดเ้มืÉอเรากา้วพน้ความเคยชินออกมา การเขียน

ภาวนาจะช่วยขดัเกลาให้เราหลุดพน้จากการยึดติดและความเคยชิน ทาํให้เราไดเ้ข้าใจและสัมผสั 

อิสระและธรรมชาติทีÉพน้จากการยึดติดและความเคยชินเหล่านัÊน อิสระทีÉเกิดจากการอยู่กบัความจริง

ตรงหนา้และทาํไปตามจงัหวะของชีวิต เมืÉอเรารู้ทนัใจและความคิด ยบัยัÊงใจจากการจมในความคิด
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และความอยากเขียนทีÉเกิดขึÊนได ้จะทาํใหเ้ราเขียนไดม้ากกว่าทีÉคิดและหลุดออกจากวิธีคิดเดิม ๆ ทีÉ

คอยจาํกดัชีวิตเรา การเขียนภาวนาแมจ้ะมีขอ้กาํหนดไวว้า่ใหเ้ขียนเฉพาะเมืÉอยามลมหายใจออก แต่ก็

เป็นเพียงเครืÉองมือในการกาํกบัไม่ให้ใจติดกรอบหรือตกร่องเดิม ๆ ของอารมณ์หรือความคิดเดิม

เท่านัÊน   

 

2.2.2 ขัÊนตอนและหลกัในการเขียนภาวนา 

1. ใหก้าํหนดลมหายใจหรือทาํสมาธิภาวนาอยา่งนอ้ย 1 นาที แลว้กลบัมาหายใจปกติ 

2. หากมีหวัขอ้ในการเขียน ใหร้ะลึกเรืÉองราว เหตุการณ์ อารมณ์ ความรู้สึก ความเขา้ใจ

และผสัสะต่าง ๆ ทีÉเกีÉยวขอ้งกบัหัวขอ้ในการเขียนอยา่งมีสติ ไม่ตอ้งฝืนบงัคบั หรือพยายาม 

3. ลงมือเขียนดว้ยมือ เขียนเฉพาะลมหายใจออก ขณะเขียนใหอ้ยูก่บับรรทดัปัจจุบนั ไม่

อ่านทวนยอ้นหลงัขณะเขียน ไม่คิดหรือวางแผนล่วงหนา้ในการเขียน และไม่จาํเป็นตอ้งเขียนให้จบ

คาํหรือจบประโยคอยา่งทีÉใจตอ้งการ ใหผู้เ้ขียนเรียนรู้หาจุดสมดุลระหวา่งความพยายามและการผ่อน

คลาย ไมบี่บคัÊนบงัคบัตนเองดว้ยการพยายามกลัÊนใจเพืÉอเขียนใหจ้บคาํอยา่งทีÉใจคิด  

4. สะท้อนตนเองหลังบันทึกหรือการเขียนภาวนา ซึÉ งเป็นขัÊนตอนทีÉสําคัญ เพืÉอให้

ผูเ้ขียนไดก้ลบัมาสาํรวจตนเอง ทัÊงอารมณ์ ความคิด ขอ้เรียนรู้ทีÉเกิดขึÊนในขณะเขียนภาวนา และยงั

เป็นการทาํให้สิÉงทีÉเขียนมีการต่อยอดไม่ให้หายไปกบัความคิดและกาลเวลา เพราะสิÉงเลก็ ๆ ทีÉเกิดขึÊน

จากการเขียนภาวนาอาจนาํไปสู่การคน้พบหรือการเปลีÉยนแปลงของชีวติได ้

 

2.2.3 ข้อควรระวงัในการเขียนภาวนา 

1. ไม่ตคีวามและจํากัดกรอบด้วยชืÉอหัวข้อ: ในการเขียนภาวนาบางครัÊ งเราอาจกาํหนด

หวัขอ้ในการเขียนได ้แต่เราไม่ควรตีความ จาํกดักรอบในการเขียนเพราะจะทาํใหก้ารเขียนภาวนาอยู่

ทีÉการคิด ไม่ลงลึกลงไปในจิตใจ ซึÉงการเขียนแบบไม่ตีความและจาํกดักรอบยงัเป็นการฝึกใหผู้เ้ขียน

ไม่ด่วนตดัสิน (ในช่วงทีÉผูวิ้จยัเรียนเขียนภาวนา ในการเขียนแต่ละครัÊ งก็จะมีการเลือกหวัขอ้ในการ

เขียน เพืÉอเป็นเครืÉองมือจูงใจในการฝึกและฝึกพิจารณาขดัเกลาตนเอง) 

2. ไม่คดิก่อนล่วงหน้าเพืÉอวางโครงหรือแผนการเขียน: เนืÉองจากการเขียนในลกัษณะนีÊ

เนน้ใหอ้ยู่กบัปัจจุบนัจึงควรหลีกเลีÉยงการคิดล่วงหนา้ เพราะการคิดล่วงหนา้ก็เป็นการตีกรอบ ทาํให้

จิตใจไม่ไดส้าํรวจมุมมองอืÉน ๆ 

3. ไม่ควรมุ่งเป้าหมายจนละเลยและขัÊนตอนสิÉงเล็ก ๆ: ในการมุ่งเป้าหมายเพืÉอเขียนให้

เสร็จจะทาํใหเ้ราขาดความละเอียดและใส่ใจในการดูแลตนเอง จนละเลยสิÉงเล็ก ๆ ทีÉเกิดขึÊนระหว่าง

เขียน ซึÉงอาจเป็นส่วนสาํคญัทีÉทาํใหเ้ราเขา้ใจตนเองและมองเห็นทางออกของปัญหาต่าง ๆ 
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4. ไม่ควรตามอารมณ์และความเคยชิน: การเขียนลกัษณะนีÊ เน้นการลงมือทาํนาํหน้า

ความรู้สึกและความนึกคิด คือ ไม่รออารมณ์หรือนึกออกแล้วค่อยเขียน แต่ใหก้ารเขียนนาํอารมณ์

และความคิดใหป้รากฏขึÊน ไม่หยุดเขียนเมืÉอเบืÉอหรือลงัเลและไม่ควรเขียนไปดว้ยความเคยชิน ตาม

ความคิดแบบเดิม ๆ แต่ใหต้นเองไดเ้ปิดโอกาสลองเขียนในมุมมองต่าง ๆ กวา่ทีÉตนเองเคยเชืÉอ เคยคิด 

5. ไม่ควรละเลยการสะท้อนตนเองหลังบันทึก: การเขียนสะทอ้นตนเองหลงับนัทึกเป็น

ขัÊนตอนทีÉสาํคญัของการเขียน เนืÉองจากระหว่างเขียนอาจมีสิÉงต่าง ๆ เกิดขึÊนมากมาย ทัÊงความคิด 

ความรู้สึกและ บทเรียน หากไม่บนัทึกสิÉงเหล่านีÊอาจหลงลืมหรือหายไป ดงันัÊนในขัÊนตอนนีÊควรให้

เวลาในการทบทวนและสาํรวจตนเองในหลากหลายดา้น ตัÊงคาํถาม สงัเกต แลว้เชืÉอมโยงรายละเอียด

เขา้หาชีวติจริง 

6. ไม่ควรบีบคัÊนตนเองและหมกมุ่น: ให้สังเกตอาการทางกาย เช่น มีอาการเกร็งทีÉมือ 

ซึÉ งอาจเกิดจากความเครียด กดดนั บีบคัÊน กลวั วิตกกงัวล เมืÉอสังเกตเห็นก็ให้ผ่อนคลาย กลบัมาอยู่

กบัลมหายใจพร้อมกบัการเขียนต่อไป ในการเรียนการอบรม อาจารยจ์ะกาํหนดใหเ้ขียนไม่เกินวนั

ละ 2 หวัขอ้เพืÉอป้องกนัการหมกมุ่น ย ํÊาคิดย ํÊาทาํและละเลยรายละเอียดต่าง ๆ ทีÉเกิดขึÊนขณะเขียน 

7. ไม่ควรลังเลจนบัÉนทอนตนเอง: สิÉงสําคญัทีÉจะช่วยให้กา้วข้ามอุปสรรคของความ

ลงัเลสงสัย คือ การลงมือทาํ ซึÉ งความกลา้ทีÉจะกา้วขา้มผ่านความลงัเลสงสัย ถือเป็นความสําเร็จระยะ

ตน้ของการเขียน เป็นประตูด่านแรกทีÉเราตอ้งกา้วขา้มผ่านไป เพืÉอเขา้ใจ สาํรวจชีวติและจิตใจ พร้อม

กนันัÊน เมืÉอผูเ้ขียนไดท้บทวนหลงับนัทึกแลว้พบขอ้คิด แนวทางต่าง ๆ กไ็ม่ควรลงัเล สงสยัว่าฉันจะ

ทาํไดไ้หม เป็นไปไดห้รือเปล่า แต่ควรคิดวา่ฉนัจะทาํใหเ้กิดขึÊนไดอ้ยา่งไร จะนาํขอ้คิดเหล่านีÊไปใช้

อยา่งไรไดบ้า้ง  

8. ไม่ควรทํานิดเดียว: การเขียนในลกัษณะนีÊ จาํเป็นตอ้งลงมือทาํหลาย ๆ ครัÊ ง อย่าง

ต่อเนืÉอง หากไม่สามารถทาํไดเ้ป็นประจาํสมํÉาเสมอก็ไม่ควรทิÊงร้างไป เพราะการเขียนในลกัษณะนีÊ

เป็นการกลบัมาดูแลตนเอง เป็นการใส่ใจ ใหคุ้ณค่า ใหค้วามรักกบัตนเอง 

 

 

2.3 งานวจิัยแบบฮิวริสตกิ (Heuristic Research) 

การวิจยัแบบฮิวริสติก เป็นงานวิจัยแบบมุมมองบุคคลทีÉ 1 วิจยัเรืÉองราวของบุคคลใด

บุคคลหนึÉ งในเรืÉ องเฉพาะเจาะจง ในช่วงเวลาใดเวลาหนึÉ งอย่างเข้มข้นและลึกซึÊ ง (ณัฐพร พร้อม

พาณิชย,์ 2560, น.22) โดยการทาํงานวิจยัแบบฮิวริสติก มีองคป์ระกอบทีÉสําคญั คือ การสนทนากบั

ตวัเอง (Self-Dialogue) ซึÉ งรวมถึงการพูดคุยกบัผูอื้Éนดว้ย การรู้ในความรู้ฝังลึก (Tacit Knowing) จาก

ภายในตนเองทีÉอธิบายไดย้าก การมีญาณทศันะ (Intuition) คือ ความรู้ทีÉเกิดขึÊนเพืÉอนาํไปสู่การคน้พบ
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ความจริง การจุ่มแช่ (Indwelling) คือ การดาํรงอยู่ดา้นในกับประสบการณ์นัÊน ๆ อย่างจดจ่อ จน

เขา้ใจในธรรมชาติและความหมายอย่างแทจ้ริง การใส่ใจจดจ่อ (Focusing) ผ่อนคลายและเปิดรับ

แก่นแทแ้ละความหมาย และเขา้ใจกรอบความคิดทีÉอยู่ภายใน (The internal frame of reference) ซึÉ ง

เป็นทีÉมาของความรู้ความเขา้ใจ การให้ความหมายของประสบการณ์ต่าง ๆ (สมสิทธิÍ  อสัดรนิธี, 

2556, น.206) 

 

2.3.1 ขัÊนตอนการวิจัยแบบฮิวริสติก มีทัÊงหมด 6 ขัÊนตอน ประกอบดว้ย 

(1) ช่วงเริÉ มต้น (Initial Engagement) เป็นช่วงทีÉผูวิ้จัยค้นพบสิÉ งทีÉสนใจ หัวข้อหรือ

คาํถามทีÉน่าสนใจและมีความหมายต่อตนเองและอาจรวมถึงสังคมดว้ย โดยอาศัยการสนทนากับ

ตวัเอง เผชิญหนา้กบัตวัตน ประวติัชีวติและความสัมพนัธ์ทางสงัคมทีÉมีความสาํคญั 

(2) ช่วงจุ่มแช่ (Immersion) เป็นช่วงทีÉใชชี้วิตอยู่กบัคาํถามหรือหัวขอ้ทีÉสนใจในทุก ๆ 

สภาวะ ทุกบริบท เช่น เดิน นอนหรือแมก้ระทัÉงฝัน รวมถึงในทุก ๆ สถานการณ์ทีÉอยู่หรือเกีÉยวขอ้ง

ด้วย เช่น การพบเจอผูค้น ธรรมชาติ สถานทีÉ สิÉงของ เป็นช่วงทีÉผูวิ้จัยจะตืÉนตัวเพืÉอเปิดรับความ

เป็นไปไดข้องความหมายต่าง ๆ ทีÉอาจจะเกิดขึÊน ทัÊงนีÊอาจใชวิ้ธีการสนทนากบัตวัเองและญาณทศันะ

ร่วมดว้ย  

(3) ช่วงบ่มเพาะ (Incubation) เป็นช่วงทีÉถอยห่างจากคาํถามหรือหัวขอ้ทีÉสนใจ บ่มเพาะ

ความรู้ภายในและญาณทศันะใหเ้กิดขึÊน เพืÉอใหเ้กิดความรู้ ความเขา้ใจทีÉหลากหลายมิติ แจ่มแจง้และ

ชัดเจนขึÊน ช่วงนีÊ เปรียบเสมือนการปลูกตน้ไมที้Éเมล็ดยงัอยู่ใตดิ้น ตอ้งการการดูแล เพืÉอทีÉจะเกิดการ

เติบโต แตกหน่อ ต่อยอดขึÊน 

(4) ช่วงเปล่งประกาย (Illumination) เป็นช่วงทีÉ เกิดขึÊนอย่างธรรมชาติเมืÉอมีการ

เปิดรบัความรู้ฝังลึกและญาณทศันะ ช่วงนีÊจะเกิดความเขา้ใจใหม่ ๆ ขยายมมุมองจากความเขา้ใจ

เดิม เขา้ใจความหมายทีÉถูกซ่อนเร้น หรือ แกไ้ขความเขา้ใจและความหมายทีÉถูกบิดเบีÊยวไป 

(5) ช่วงใหค้วามหมายและอธิบาย (Explication) เป็นช่วงทีÉอธิบายความเขา้ใจและ

ความหมายในปรากฏการณ์ทีÉเกิดขึÊน เพืÉอตรวจสอบสิÉงทีÉคน้พบในหลาย ๆ แง่มุมอยา่งลึกซึÊ ง ทัÊง

ความรู้สึก ความคิด ความเชืÉอและการตดัสิน เพืÉอให้ผูวิ้จยัเขา้ใจอยา่งถ่องแทแ้ละสามารถอธิบาย

ได ้

(6) ช่วงสังเคราะห์อย่างสร้างสรรค์ (Creative Synthesis) เป็นช่วงทีÉไดส้ังเคราะห์

ข้อมูลจากสิÉงทีÉเกิดขึÊนในช่วงต่าง ๆ ทีÉผ่านมา ออกมาในรูปงานเขียน เรืÉองเล่า บทกวี ภาพวาด

หรือสิÉงอืÉน ๆ ทีÉสร้างสรรค ์โดยใชค้วามรู้ฝังลึก ญาณทศันะและการเตรียมตวั เช่น การทาํสมาธิ

ภาวนาและการจดจ่ออยูก่บัคาํถามทีÉสาํคญั (Moustakas, 1990, pp.27-32) 
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2.4 งานวจิัยทีÉเกีÉยวข้องกบัการเหน็คุณค่าในตนเอง 

ศิรินาฎ จําปาทอง (2558) ทาํการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถ

ของตนเอง การเห็นคุณค่าในตนเองกับแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิÍ ของนักเรียนชัÊนมธัยมศึกษาตอนต้น 

โรงเรียนบางกะปิ ปีการศึกษา 2557 จาํนวนนกัเรียน 317 คน โดยใชแ้บบสอบถามเป็นเครืÉองมือใน

การวิจยั พบว่านักเรียนมีการรับรู้ความสามารถของตนเองในระดบัสูง มีการเห็นคุณค่าตนเองใน

ระดบัปานกลาง มีแรงจูงในใฝ่สมัฤทธิÍ อยู่ในระดบัสูง มีความสัมพนัธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถ

ของตนเองกับแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิÍ  อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีÉระดับ 0.01 และมีความสัมพันธ์

ระหว่างการเห็นคุณค่าในตนเองโดยภาพรวมและรายดา้นกบัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิÍ อย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิติทีÉระดบั  0.01 และ 0.05 

อิสรีย์ เอีÉยมบํารุงสกุล (2558) ทาํการศึกษา (1) ระดับความสุขในการทํางานของ

พนกังาน การเห็นคุณค่าในตนเองและการรับรู้การสนับสนุนจากองค์กร (2) ศึกษาความสัมพนัธ์

ระหว่างการเห็นคุณค่าในตนเองและความสุขในการทาํงานของพนักงาน (3) ศึกษาความสัมพนัธ์

ระหว่างการรับรู้การสนับสนุนจากองค์กรและความสุขในการทาํงานของพนักงาน (4) พยากรณ์

ความสุขในการทาํงานดว้ยการเห็นคุณค่าในตนเองและการรับรู้การสนบัสนุนจากองคก์ารอยา่งนอ้ย

หนึÉงตัวแปร ของพนักงานบริษทัในเครือฉืÉอจิÊนฮัÊวกรุ๊ป จาํนวน 305 คน โดยใชแ้บบสอบถามเป็น

เครืÉองมือในการวิจยั พบวา่ (1) พนกังานมีความสุขในการทาํงานและเห็นคุณค่าในตนเองในระดบั

มาก การรับรู้การสนับสนุนจากองค์การ อยู่ในระดับปานกลาง (2) การเห็นคุณค่าในตนเองของ

พนกังานมีความสัมพนัธ์กบัความสุขในการทาํงาน อย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.01 (3) การ

รับรู้การสนับสนุนจากองค์กรของพนักงานมีความสัมพันธ์กับความสุขในการทาํงานอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.01 (4) การเห็นคุณค่าในตนเองและการรับรู้การสนับสนุนจากองค์กร

สามารถพยากรณ์ความสุขในการทาํงานของพนกังานไดร้้อยละ 61.00 โดยกาํหนดสมการถดถอย คือ 

ความสุขในการทาํงานของพนกังาน = 0.370 + 0.606 (การเห็นคุณค่าในตนเอง) + 0.299 (การรับรู้

การสนบัสนุนจากองค์การ) 

ปลายกันยา อุ่นไทย (2558) ทาํการศึกษาผลการฝึกเจริญสติแบบเคลืÉอนไหวตามแนว

หลวงพ่อเทียนทีÉมีต่อความรู้สึกการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มผูสู้งอายุ ทีÉมีอายุระหวา่ง 60 – 69 ปี 

จาํนวน 60 คน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าการฝึกเจริญสติแบบเคลืÉอนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียนมี

ผลใหค้ะแนนเฉลีÉยความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองสูงขึÊนอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉ 

0.05 โดยผูวิ้จยัใชแ้บบวดัความรู้สึกการเห็นคุณค่าในตนเองของคูเปอร์สมิธ ฉบบัทีÉปรับปรุงแลว้ 

ปานชนก เวียงนาค (2557) ทาํการศึกษาประสบการณ์ทางจิตใจของนักเรียนชัÊ น

มธัยมศึกษาตอนตน้ทีÉมีการเห็นคุณค่าในตนเองเพิÉมขึÊนหลงัการเขา้ร่วมกลุ่มพฒันาตนร่วมกบัการทาํ
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สวน โดยใชร้ะเบียบวิธีวิจยัเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยาในการวิเคราะห์ขอ้มูล พบว่าการเห็น

คุณค่าในตนเองเพิÉมขึÊน ดว้ย 3 ประเด็นหลกั คือ 1.การตระหนกัรู้ในตนเองและตระหนักถึงความ

เชืÉอมโยงของตนกบัสิÉงรอบตวั 2.ความสัมพนัธ์ทีÉงอกงามกบัคนรอบตวัและกับแปลงผกัทีÉปลูก 3. 

การเปลีÉยนแปลงทีÉเกิดขึÊนในตน ประกอบดว้ย การยอมรับและการเปลีÉยนมุมมองทีÉมีต่อปัญหา การ

เปลีÉยนแปลงความคิดและพฤติกรรม และความรู้สึกทีÉมีต่อการเปลีÉยนแปลงของตนเอง 

จากงานวิจยัทีÉเกีÉยวข้องกบัประเด็นการเห็นคุณค่าในตนเองและงานวิจยัทีÉใชท้บทวน

วรรณกรรม พบวา่ส่วนมากเป็นงานวิจยัในแบบมุมมองบุคคลทีÉ 3 กล่าว คือ ผูว้จิยัและผูถู้กวิจยั ไม่ใช่

สิÉงเดียวกนัหรือเป็นคนละคนกนั ดงันัÊนผูวิ้จยัจึงดาํเนินการวิจยัในแบบมุมมองบุคคลทีÉ 1 ซึÉ งเป็นการ

บรรยาย เล่าเรืÉอง ถึงประสบการณ์ตรงของผูวิ้จัยและผูถู้กวิจยัทีÉซึÉ งเป็นสิÉงเดียวกนั ซึÉ งจะช่วยเสริม

ความรู้ ความเขา้ใจและมุมมองต่อสิÉงทีÉศึกษา วิจยั ไดอ้ยา่งกวา้งขวางและลึกซึÊ งขึÊน  
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บททีÉ 3 

วธิดีําเนนิการวจิัย 

 

 

3.1 ระเบยีบวิธวีจิัย 

งานวิจยัในประเด็นทีÉเกีÉยวกับคุณค่าในตนเอง ส่วนใหญ่เป็นงานวิจยัในแบบมุมมอง

บุคคลทีÉสาม ซึÉ งอาจทาํใหย้งัขาดองคค์วามรู้ทีÉเกิดขึÊน จากประสบการณ์ตรงของผูถู้กวิจยัหรือความรู้

ทีÉตกหล่นไป อนัเนืÉองมาจากการสรุป ตดัสิน ตีความของผูว้ิจัย ดงันัÊนการทํางานวิจัยในรูปแบบ

มุมมองบุคคลทีÉหนึÉ ง ซึÉ งเป็นการบรรยาย เล่าเรืÉอง ถึงประสบการณ์ตรงของผูวิ้จยัและผูถู้กวิจยัทีÉซึÉ ง

เป็นสิÉงเดียวกนั จะช่วยเสริมความรู้ ความเขา้ใจและมุมมองต่อสิÉงทีÉศึกษา วจิยั ไดอ้ยา่งกวา้งขวางและ

ลึกซึÊ งขึÊน ดงันัÊนผูว้ิจยัจึงเลือกทาํการวิจยัศึกษาประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผ่านการเขียน

ภาวนา ในระเบียบวิธีวิจัยแบบฮิวริสติก (Heuristic research) เนืÉองจากเป็นงานในมุมมองบุคคลทีÉ

หนึÉงและเป็นการศึกษาในประเด็นใดประเด็นหนึÉ งอยา่งเฉพาะเจาะจง ในกรอบเวลาใดเวลาหนึÉง ซึÉ ง

ผูว้จิยัหวงัวา่จะช่วยขยายความเขา้ใจและมุมมองใหม ่ๆ เพิÉมขึÊน ใหก้บัตนเองและผูที้Éสนใจ 

 

 

3.2 ขัÊนตอนการทาํวจิัย   

 

3.2.1 ผูว้ิจัยค้นหาคําถามและประเด็นปัญหาทีÉตนเองสนใจอย่างเข้มข้น จากการ

พิจารณาสังเกตตนเอง ในการดาํเนินชีวิต รวมถึงกลบัไปอ่านงานเขียนบันทึกทีÉผูว้ิจยัเคยเขียนไว้

ตัÊงแต่เขา้มาเรียนปริญญาโท สาขาจิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล ร่วมกบัการเขียนภาวนาทีÉ

ผูวิ้จยัไดเ้ขา้รับการอมรมมาจากสถาบนัธรรมวรรณศิลป์ ทาํใหผู้วิ้จยัเกิดคาํถามว่า ประสบการณ์การ

เห็นคุณค่าในตนเองผ่านการเขียนภาวนาของผูวิ้จยัเป็นอยา่งไร 

3.2.2 นาํพาตวัเองเขา้ไปอยู่ในประสบการณ์ตรงทีÉจะศึกษา ในช่วง 27 ตุลาคม 2563 – 

27 มกราคม 2564  ซึÉ งในงานวิจัยนีÊ หมายถึงประสบการณ์ตรงทีÉเกิดขึÊ นจากการทาํงานประจาํ ทีÉ

เกิดขึÊนระหวา่งผูวิ้จยักบัเพืÉอนร่วมงานหรือเกิดขึÊนจากตวัผูวิ้จยัเอง ณ สถานทีÉทาํงานประจาํของผูว้ิจยั 
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รวมถึงประสบการณ์ตรงทีÉอาจเกิดขึÊนจากการทาํงานไม่ประจาํระหว่างผูวิ้จยักบัเพืÉอนร่วมงาน หรือ

งานไม่ประจาํทีÉผูวิ้จยัทาํงานคนเดียวทีÉอาจจะเกิดขึÊนในช่วงระหว่างการทาํวิจยัดว้ย โดยใชเ้ครืÉองมือ

การสงัเกตอย่างมีส่วนร่วมบนประเด็นหลกัดงัต่อไปนีÊ  1.การแสดงออกของผูวิ้จยั เช่น ท่าทาง การพูด 

การตอบสนอง 2.การแสดงออกของคนรอบขา้งในประสบการณ์นัÊน เช่น ท่าทาง นํÊาเสียงการพูด เป็น

ตน้ 3. ความคิด อารมณ์และความรู้สึกของผูวิ้จยั 4.ความกระตือรือร้น มุ่งมัÉน พยายามในการทาํงาน

ใหป้ระสบผลสาํเร็จ โดยขอ้มูลทีÉผูวิ้จยัไดม้าจากการสงัเกตขา้งตน้ ผูวิ้จยัจะนาํมาจดบนัทึกต่อไป โดย

ปัจจุบนัผูวิ้จยัทาํงานในตาํแหน่ง วิศวกรโซ่อุปทาน (Supply Chain Engineer) ในบริษทัแห่งหนึÉง มี

หน้าทีÉดูแลผลประโยชน์ตลอดห่วงโซ่อุปทาน (Supply Chain) ของธุรกิจให้เกิดประโยชน์สูงสุด 

(Optimize)  

3.2.3 ทาํการเขียนภาวนา โดยกาํหนดไม่ตํÉากว่า 4 ครัÊ ง/สัปดาห์ เพืÉอฝึกภาวนา ขดัเกลา

การยึดติดของจิตใจอนัเป็นเหตุแห่งทุกข์ และเพืÉอเปิดโอกาสในการริเริÉมกลบัมาเห็นมุมมองใหม่ ๆ 

อารมณ์ใหม่ ๆ ในขณะทีÉเริÉมต้นเขียนใหม่ในทุกครัÊ งขณะลมหายใจออก พร้อมกนันัÊนยงัเป็นการ

กลบัมาสืÉอสารกบัตนเองเชืÉอมโยงกบัตนเองเขา้กับประสบการณ์ตรงทีÉไดเ้กิดขึÊนและเป็นกระจก

สะทอ้นจิตใจของตวัเรา โดยการเขียนภาวนามีขัÊนตอนดงันีÊ  

1. เตรียมตัวก่อนการเขียน โดยการทาํสมาธิภาวนา โดยผูวิ้จยัจะทาํสมาธิภาวนาดว้ย

การอยูก่บัลมหายใจสักครู่หนึÉงจนกว่าผูวิ้จยัจะรู้สึกสงบนิÉงและมัÉนคง  

2. ลงมือเขียนภาวนา โดยทาํการเขียนดว้ยลายมือลงบนกระดาษและทาํการเขียนขณะ

ลมหายใจออกเท่านัÊน ซึÉ งเรียกวา่ศิลปะการเขียนหนึÉงลมหายใจ เป็นเวลาไม่นอ้ยกวา่ 12 นาที โดยไม่

มีการกาํหนดกรอบในการเขียน ไม่คิดล่วงหนา้ 

3. เมืÉอเขียนเสร็จแลว้จะทาํการเขียนบนัทึกอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด หรือสิÉงทีÉเกิดขึÊน

ขณะเขียนภาวนา 

4. เขียนสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนา ดว้ยการกลบัมาอ่านบนัทึกทีÉเขียนภาวนา

ไป เขียนสิÉงทีÉได้เรียนรู้ ผ่านการมองเห็นและสํารวจตนเองจากหลาย ๆ ดา้น จากการสังเกตและ

วิเคราะห์ โดยเชืÉอมโยงเขา้หากบัชีวิตจริงของผูวิ้จัยในขณะนัÊน ซึÉ งขัÊนตอนนีÊ ถือว่าเป็นขัÊนตอนทีÉมี

ความสําคัญมากขัÊนตอนหนึÉ งของกระบวนการเขียนภาวนา เพืÉอไม่ให้สิÉ งทีÉ เกิดขึÊ น ไม่ว่าจะเป็น

ความรู้สึกนึกคิด สภาวะต่าง ๆ การเรียนรู้หรือการต่อยอดจากการเขียนภาวนานัÊนเลือนหายไปตาม

กาลเวลา เปรียบเสมือนกบัการอ่านหนงัสือแบบผา่น ๆ แลว้ไม่ไดเ้นน้ขอ้ความสาํคญัไว ้

5. ใหเ้วลาตวัเองในการถอยห่างจากประสบการณ์ คาํถาม รวมถึงการเขียนภาวนาด้วย 

โดยให้การถอยห่างนีÊ เกิดขึÊนอย่างเป็นจงัหวะธรรมชาติตามลกัษณะของวิจยัเช่นนีÊ  เพืÉอใหผู้วิ้จยัได้
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ผ่อนคลายและเป็นโอกาสอนัดีทีÉจะนาํพาให้เกิดความรู้จากภายในและญาณทศันะขึÊน ซึÉงจะช่วยทาํ

ใหเ้กิดความเขา้ใจใหม่ต่อประสบการณ์ทีÉเกิดขึÊน รวมถึงบนัทึกและทบทวนต่อสิÉงทีÉเกิดขึÊนในช่วงนีÊ  

6. ทบทวนและประมวลผลถึงประเด็นทีÉทาํการศึกษาจากขอ้มูลทีÉบนัทึกจากการเขียน

ภาวนา การสงัเกตอยา่งมีส่วนร่วมและบนัทึกต่าง ๆ ทีÉไดท้าํการเขียนหรือบนัทึกไวก่้อน ระหวา่งและ

หลงัช่วงเวลาวิจยั เพืÉอสรุปถึงความเขา้ใจตนเอง ในประเด็นการเห็นคุณค่าในตนเองผ่านการเขียน

ภาวนา รวมถึงความเปลีÉยนแปลงทีÉเกิดขึÊน 

7. สังเคราะห์สิÉงทีÉไดรั้บออกมานาํเสนอในรูปแบบงานวิจยั โดยถ่ายทอดออกมาผ่าน

ประสบการณ์ทีÉเกิดขึÊนตรงกบัผูวิ้จยั รวมถึงสิÉงทีÉไดเ้รียนรู้หรือเกิดความเขา้ใจในมุมมองใหม่ ๆ ทีÉเกิด

จากการทาํงานวิจัยในครัÊ งนีÊ  โดยผูวิ้จยัจะนาํความเขา้ใจใหม่และบทสังเคราะห์ทีÉไดก้ลับไปตอบ

คาํถามทีÉวา่ ประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผ่านการเขียนภาวนาเป็นอยา่งไร 
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บททีÉ 4 

ผลการวจิัย 

 

 

บทนีÊ เป็นการนาํผลวิจยัทีÉผูวิ้จยัไดเ้ก็บขอ้มูลจากบนัทึกการเขียนภาวนา บนัทึกจากการ

สงัเกตอยา่งมีส่วนร่วม ในช่วงเก็บขอ้มูลของผูวิ้จยั ( 27 ต.ค. 2563 – 27 ม.ค. 2564) และบนัทึกต่าง ๆ 

ทีÉเกิดขึÊนทัÊงก่อนหนา้ ระหวา่งและหลงัช่วงเวลาวิจยั โดยผูวิ้จยัขอแบ่งตามช่วงเวลา ดงันีÊ  

1. ช่วงก่อนเรียนเขียนภาวนา (ก่อน 6 พ.ค. 2563) 

2. ช่วงเรียนเขียนภาวนา จนถึง ก่อนเก็บขอ้มูลทาํวิจยั (6 พ.ค. 2563 – 26 ต.ค. 2563) 

3. ช่วงเกบ็ขอ้มูลทาํวิจยั (27 ต.ค. 2563 – 27 ม.ค. 2564) 

4. หลงัเก็บขอ้มูลจนถึงปัจจุบนั (28 ม.ค. 2564 จนถึง ปัจจุบนั) 

โดยในบทนีÊทางผูวิ้จยัขอใชส้รรพนามแทนตวัเองวา่ “ฉนั” ในการเลา่เรืÉองและใชส้รรพ

นามแทนตวัเองวา่ “เรา” เมืÉอผูวิ้จยัพูดกบัตวัเองและจะใส่เครืÉองหมายคาํพูดหรืออญัประกาศ เพืÉอใหรู้้

ว่าเป็นบทสนทนาทีÉผูวิ้จัยพูดกับตวัเองหรือบทสนทนาทีÉคนอืÉนพูดกับผูวิ้จยั เพืÉอให้เข้าถึงตัวตน 

อารมณ์และความรู้สึกของผูว้ิจยัมากขึÊน และยงัเป็นการลดระยะห่างระหว่างผูอ้่านกับผูว้ิจยั โดย

ผูวิ้จยัหวงัวา่ ผูอ้่านจะรู้สึกเป็นกนัเอง เสมือนอ่านหรือรับฟังเรืÉองราวของเพืÉอนคนหนึÉงมากกว่าการ

อ่านงานวชิาการ 

ก่อนจะอา่นผลการวิจยัต่อไปนีÊ  ทางผูวิ้จัยขอให้ผูอ่้านโปรดใชวิ้จารณญาณและวางคาํ

ตดัสินทีÉมีต่อบุคคลต่าง ๆ ทีÉงานวิจยันีÊ ไดก้ล่าวถึง เนืÉองจากงานวิจยันีÊ เป็นการเขียนถึงประสบการณ์

ของผูว้ิจยั ซึÉงเป็นความจริงเพียงดา้นเดียวของฝัÉงผูว้ิจยั โดยอาจไม่ใช่ความจริงทัÊงหมดของเรืÉองหรือ

เหตุการณ์ทีÉเกิดขึÊน  

 

 

4.1 ช่วงก่อนเรียนเขียนภาวนา 

จุดเริÉมตน้ในการทาํวิจยัฉนัไดก้ล่าวไปเบืÊองตน้แลว้ในบททีÉ 1 คือ ฉนัเป็นทุกข ์จากการ

ทีÉฉันรู้สึกไม่ไดรั้บการยอมรับในความสามารถ ไม่เป็นไปตามทีÉคาดหวงั ไม่เห็นคุณค่าคุณค่าใน
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ตนเองจากการถูกตดัสินจากผูอื้Éนและตวัฉันเอง ในเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีÉฉันพบเจอทัÊงในงานประจาํทีÉ

ฉันทาํอยู่และงานไม่ประจาํทีÉฉันไดม้ีโอกาสทาํ ทัÊงในรูปแบบการทาํงานเป็นทีม มีเพืÉอนร่วมงาน 

หรือรูปแบบทํางานเดีÉ ยวทีÉฉันทําเองคนเดียว โดยมีเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีÉท ําให้ฉันได้สัมผัส

ประสบการณ์ทีÉเกีÉยวขอ้งกบัประเด็นคุณค่าในตนเอง ดงันีÊ  

 

4.1.1 เหตุการณ์: ส่งพนักงานไปดูงานทีÉประเทศจีน  

วนัหนึÉง พีÉอเนก4 (หวัหนา้ของฉัน) เดินมาคุยกบัฉนั โดยมีบทสนทนาประมาณวา่ 

“เดีÌยวพีÉจะส่งพีÉวินัย พีÉวิกรม5 ไปประเทศจีนนะ ครัÊงนี ÊพีÉได้โควตามา 5 คน จะมีพีÉและ

คนจากแผนกอืÉนอีก 2 คน ทีÉไป พีÉเชืÉอว่าครัÊงนี Êไม่ใช่ครัÊงสุดท้ายทีÉจะมกีารส่งไปต่างประเทศนะ”  

ฉนักต็อบกลบัไปวา่  

“ครับ ไม่เป็นไร ไปกันเถอะครับ” 

หวัหนา้ก็พดูวา่ 

“พีÉมาคุยก่อน เดีÌยวเราจะน้อยใจ” 

ฉนักต็อบกลบัไปวา่ 

“ไม่เป็นไร ไม่คิดไรหรอกพีÉ ไม่ได้อยากไป” 

 
รูปภาพ 4.1 แผนผงัองคก์รทีÉเกีÉยวขอ้งกบัผูวิ้จยั 

 

แมฉ้ันจะตอบไปว่าไม่เป็นไร แต่ภายหลงัจากพูดคุยกนัเสร็จ ฉับกลบัพบว่าฉันรู้สึก

เสียใจ นอ้ยใจนะ ตอนนัÊนฉนัรู้สึกเหมือนมีอะไรจุกอยู่ทีÉคอ ทีÉฉันตอบไปว่าไม่ไดอ้ยากไปในตอน

นัÊนเพราะฉันคิดวา่คนทีÉไดไ้ป คือไดไ้ปทาํงาน ไม่ใช่การไปเทีÉยว กลบัมาแลว้ตอ้งทาํงานเพิÉมจากเดิม

ทีÉเคยทาํอยู่ ซึÉ งในขณะนัÊนฉันก็มีทัÊงเรืÉองงานทีÉฉันต้องดูแลแผนกของฉัน ต้องช่วยสนับสนุนงาน

แผนกทีÉฉนัเคยดูแลมาก่อนบา้งและงานอืÉน ๆ ทีÉพีÉอเนกสัÉง โดยเฉพาะงานทีÉเกีÉยวขอ้งกบัการทาํสไลด์

นาํเสนอ หรือการสรุปขอ้มูล เนืÉองจากพีÉวินยัและพีÉวิกรม ไม่ค่อยถนดัเรืÉองการใชค้อมพิวเตอร์ และ

                                                             
4 นามสมมติ หวัหนา้ในทีÉทาํงานประจาํ ระดบัผูจ้ดัการสว่นของผูว้ิจยั 
5 ชืÉอเหลา่นี Ê คือ นามสมมติทีÉเป็นเพืÉอนรว่มงานในทีÉทาํงานประจาํ ระดบัหวัหนา้แผนกและอยูใ่นสว่นงานเดยีวกับผูว้ิจยั 

พีÉอเนก

พีÉวินยั พีÉวิกรม ฉนั

ระดบั ผูจ้ดัการส่วน 

ระดบั หวัหนา้แผนก 
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ในขณะนัÊนฉันก็ยงัมีเรืÉองการเรียนปริญญาโทอยู่ (อยูใ่นขัÊนตอนการหาหวัขอ้ในการทาํวิจยั) ซึÉ งฉนั

คิดว่ามนัมากพอแลว้ ฉนัจึงไม่ไดต้อ้งการทีÉจะไป ขณะเดียวกนัฉันก็เห็นความคาดหวงัทีÉเกิดขึÊนจาก

คาํพูดทีÉวา่ “พีÉเชืÉอว่าครัÊงนี Êไม่ใช่ครัÊงสุดท้ายทีÉจะมีการส่งไปต่างประเทศ” ซึÉ งฉนัตีความว่ามนัคือ ครัÊง

ต่อไปจะตอ้งเป็นรอบของฉนัและฉนัยดึมนัไวป้ระดุจคาํมัÉนสัญญาของพีÉอเนกทีÉใหไ้วก้บัฉนั 

ภายหลงัฉันก็พบว่ามนัมีเสียงความคิดในหวัของฉันมากมายเกีÉยวกบัเรืÉองนีÊ ในประเด็น

นีÊ  เช่น  

“ทาํไมเราไม่มโีอกาสเลย หรือถ้าจะมีโอกาสก็ทีหลังเสมอเหมือนเราไม่สาํคัญพอ”  

“ทาํงานส่ง ๆ ไปกแ็ล้วกัน ในเมืÉอเราไม่ได้สาํคัญในสายตาคุณ”  

“คนทีÉเข้างานมาพร้อมกันกไ็ด้ไป คนทีÉมตีาํแหน่งน้อยกว่าเรากไ็ด้ไปกันเยอะแยะ แล้ว

เราล่ะ?”  

“เราทาํงานไม่ดีพอหรือ เราทาํงานในจุดไม่สําคัญใช่ไหม เราถึงไม่ได้ไป เป็นแบบนีÊ

ตลอดเลย ตัÊงแต่ทีÉทาํงานเก่าแล้ว คนอืÉนได้ไปกันหมด ยกเว้นเราคนเดียว ทัÊง ๆ ทีÉขึ Êนโครงการใหม่

เหมือนกัน แต่เอาคนญีÉปุ่นมาสอนเราทีÉไทยแทน ชีวิตแม่งอาภัพ ไม่มโีอกาสเรืÉองพวกนีÊเลย”  

“ให้งานเราเยอะจัง แต่ไม่ให้ขวัญกาํลงัใจเราเลย”  

(บนัทึกส่วนตวั, 21 กมุภาพนัธ์ 2562) 

หลงัจากนัÊนไม่นานฉันไดย้ินเพืÉอนร่วมงานซึÉ งเป็นระดบัหัวหนา้แผนกแต่คนละส่วน

งานกบัฉัน พูดคุยกบัคนอืÉนประมาณวา่ “ผมไม่เห็นด้วยทีÉจะให้ลูกน้องบางคนไปต่างประเทศ แต่พีÉ

ปรเมศวร์6มาขอให้เขาไป เขาพูดว่า “ถือว่าพีÉขอแล้วกัน” ผมก็ต้องแล้วแต่เขาสิเพราะเขาเป็น

หัวหน้า”  

เมืÉอฉันไดย้ินสิÉงทีÉเพืÉอนร่วมงานพูด รวมกบัสิÉงทีÉไดยิ้นเกีÉยวกบัเรืÉองคนทีÉไดไ้ปดูงานทีÉ

ต่างประเทศมาก่อนหนา้นีÊ  ทาํใหเ้กิดเสียงความคิดในหวัว่า “เราน่าจะเป็นหัวหน้าแผนกคนเดียวใน

โรงงานทีÉไม่เคยได้ไปต่างประเทศนะ พนักงานระดับปฏิบัติการ (ตาํแหน่งต ํÉากว่าเรา) หลาย ๆ คนก็

ได้ไปกันมาแล้ว แต่เราไม่ได้ไปเลย เหมือนเราไม่มีความสําคัญ 33 คนทีÉได้ไปในรอบนีÊก็ไม่มีเรา 

รอบหน้าทีÉหัวหน้าไปก็ไม่มีเราอีก” ฉันรู้สึกเสียใจ นอ้ยใจอยู่ลึก ๆ และทาํให้ฉันคิดว่าพีÉอเนกไม่

ผลกัดนัฉนัเหมือนทีÉพีÉปรเมศวร์ผลกัดนัลูกนอ้งของเขาเลย 

ฉนัมกับ่นและตดัพอ้อยูใ่นใจ “ไม่เข้าใจ รางวลั โอกาสกไ็ม่ให้ ไม่มอีะไรมากระตุ้นเรา

เลย แต่ใช้งานเราจัง ตัÊงใจทาํงานไปแล้วก็ไม่ได้อะไร ได้ดีกไ็ม่ได้ จะทาํไปทาํไมในเมืÉอคุณก็ไม่ได้

เห็นค่าของเรา”  

                                                             
6 นามสมมติ หวัหนา้ระดบัผูจ้ดัการสว่นการผลิต (คนละส่วนกบัผูว้ิจยั) 
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มีครัÊ งหนึÉ ง พีÉอเนกได้ส่งรูปภาพเกีÉยวกับไลน์การผลิตและบริเวณเก็บชิÊนส่วนของ

โรงงานทีÉประเทศจีนเขา้มาในแอพพลิเคชัÉนไลนท์างมือถือเพืÉอใหฉ้ันดู ฉนัก็เกิดความคิดวา่ “จะส่ง

มาให้เราดูทาํไม ในเมืÉอไม่ได้ให้เราไป” แลว้ฉันก็จมอยู่ในความคิดต่าง ๆ มากมายทีÉโถมเขา้มาใน

ช่วงเวลานัÊน 

“เราไม่ใช่ 100 คนแรกทีÉควรจะได้รับโอกาสนี Êบ้างหรือ” 

“ถ้าวนันึงคุณให้เราไป แต่ให้เราไปไม่กีÉวัน เราคงเจ็บปวด ทนไม่ได้แน่ ๆ” 

“ทาํแล้วไม่เห็นค่า อยู่เฉย ๆ ดีกว่า” 

“ไม่อยากทาํงานเตม็ทีÉเลย ไม่ชอบความรู้สึกแบบนีÊ เหมือนเราไม่มีค่าในสายตาคนอืÉน” 

“เราไม่ดีพอหรือไง เราไม่มีค่าพอหรือไง ไม่ยุติธรรมเลย เหมือนหลอกใช้งานเรา แต่

ไม่เห็นค่าเรา” 

ขณะทีÉฉันจมอยู่กับความคิดกบัเรืÉองเหล่านีÊ  ฉันก็เห็นว่าตนเอง รู้สึกเบืÉอทีÉตัวเองจมอยู่

ในความโกรธ โมโห เหนืÉอย ทอ้แท ้เสียใจ นอ้ยใจและอารมณ์ทีÉเป็นดา้นลบต่าง ๆ แต่ฉันก็หยุด

ความคิดไม่ได ้ความคิดเรืÉองเหล่านีÊมนัผดุขึÊนมาเรืÉอย ๆ โดยเฉพาะเวลาทีÉมีอะไรทีÉเกีÉยวขอ้งกบัเรืÉองนีÊ

มาสะกิดให้ฉนัไดนึ้กถึง (บนัทึกส่วนตวั, 27 กมุภาพนัธ์ 2562) 

วนัหนึÉงพีÉอเนกคุยกบัฉนัเหมือนอยากระบายสิÉงทีÉไม่สบายใจให้ฉนัฟังประมาณว่า “พีÉ

ปรเมศวร์จะขอส่งคนไปดูงานทีÉประเทศจีนเพิÉมอีก 2 คน (ในรอบเดียวกับทีÉพีÉอเนก พีÉวินัยและพีÉ

วิกรมเดินทางไป)”  เมืÉอฉนัไดยิ้น ฉนัก็เกิดคาํถามต่าง ๆ ในหวั จนฉนัจมไปกบัคาํถามและเรืÉองราวทีÉ

อยู่ในหัวของฉัน ทาํให้ฉนัไม่ไดร้ับรู้และจาํไม่ไดว้่าพีÉอเนกไม่สบายใจจากการทีÉมีคนไปเพิÉมอีก 2 

คนอยา่งไร  

ฉนัไดถ้ามพีÉอเนกไปวา่ “เขาไปได้ยังไงเพราะก่อนหน้านี ÊพีÉบอกว่ามโีควตา 5 คน” 

พีÉอเนกตอบฉนัว่า “จริง ๆ ตอนแรก พีÉบอกเขาไปว่าจะมีคนไป 5 – 7 คน”  

ในตอนนัÊนฉันรู้สึก “เจบ็ จีËด ปวดร้าวมาก” และเสียงในหัวฉนัทาํงานทนัทีดว้ยความ

โกรธ โมโหและขุ่นเคืองในใจ “จริง ๆ ก็ส่งเราไปได้เพราะคุณมีโควตา 5-7 คน แต่คุณไม่ส่งเรา

ไป!!!”  

ในวนันัÊนฉันกลับมาเขียนบันทึกในสมุดบนัทึกส่วนตัวของฉัน ฉันเขียนไป คิดไป 

นํÊาตากไ็หลไป พร้อมกบัความรู้สึกเบืÉอตวัเองทีÉเป็นแบบนีÊ  และรู้สึกเสียใจทีÉไม่มีใครเห็นค่าในตวัฉนั  

ฉันเริÉมไดยิ้นและรับรู้เรืÉองเกีÉยวกบัคนทีÉไดไ้ปประเทศจีนมากขึÊน เช่น  “คนทีÉได้ไปจะ

ได้ค่าซืÊอเสืÊอผ้า 7,000 บาท” “คนทีÉได้ไปจะได้ค่าเบี Êยเลี ÊยงตามจาํนวนวันทีÉไป” “บางครัÊงคนทีÉไป ได้

ของแจกกลับมาด้วย แถมกินดี ๆ กันทัÊงนัÊน” และฉันก็ไดรั้บรู้วา่คนทีÉไปบางคน ไปกลบัมาแลว้ก็ไม่

เห็นตอ้งทาํอะไรเพิÉมเลย เหมือนแค่ไปดูเฉย ๆ เหมือนไดไ้ปเทีÉยว กลบัมาแลว้ไม่ตอ้งทาํงานเพิÉมใด ๆ 
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และบางคน (ซึÉ งฉันตดัสินเอง) ไม่เห็นมีความจาํเป็นจะตอ้งไปเลยแต่ดว้ยหัวหนา้เขาผลกัดนั เขาจึง

ไดรั้บโอกาสซึÉ งต่างกบัฉนั 

ฉันเริÉมเป็นทุกข์มากขึÊนกว่าเดิมหลงัจากไดย้ินหรือได้รับรู้เรืÉองต่าง ๆ มากขึÊน เสียง

ความคิดภายในก็ทาํงานทุกครัÊ งทีÉไดย้ินหรือไดรั้บรู้มา เหมือนมีคนมาสะกิดแผลใจของฉนั 

“เราไม่มโีอกาสดี ๆ แบบคนอืÉนบ้างหรอ”  

“เราว่าเราก็ทุ่มเทให้กับงานนะ เมืÉอก่อนเรากด็ูควบ 2 ตาํแหน่งให้ พอประเมินผลก็ได้

พอ ๆ กับคนอืÉน ไม่ยติุธรรมเลย ตอนนีÊกใ็ช้เอา ใช้เอา แต่ไม่มอีะไรให้” 

“เราไม่ดีพอหรอ ไม่ดีจริง ๆ หรอ 100 กว่าทีÉนัÉงถึงไม่มเีราในนัÊน ไม่เข้าใจ” 

ในช่วงเวลานัÊน ฉันเขียนบนัทึกเพืÉอระบายสิÉงทีÉฉันอดัอัÊนอยู่บ่อยครัÊ ง บางครัÊ งก็ได้

กลบัมาทบทวนตวัเอง ในช่วงเวลานัÊนฉันพบว่า “เราไม่ไดอ้ยากไปต่างประเทศนะ แต่เราแค่อยาก

รู้สึกเป็นคนสาํคญั” (บนัทึกส่วนตวั, 5 มีนาคม 2562)  

ในช่วงนัÊนฉันมีมุมมองต่อการได้ไปดูงานทีÉต่างประเทศว่า คนทีÉได้รับโอกาส คือ คนทีÉ

มีความสําคัญ สําคัญต่อหน่วยงานหรือองค์กร ดังนัÊนเมืÉอฉันไม่ได้รับโอกาสในการไปดูงานทีÉ

ต่างประเทศจึงทําให้ฉันคิดว่าฉันไม่ใช่คนสําคัญ โดยเฉพาะต่อหน่วยงานทีÉฉันทําอยู่ และการไม่ได้ไป

มันทาํให้ฉันคิดว่า “ฉันคงแย่กว่า” คนทีÉได้ไป ความรู้ ความสามารถ “ฉันคงด้อยกว่า” พวกเขาเพราะ

คงไม่มใีครเอาคนไม่เก่ง ทํางานไม่ดไีปดูงานทีÉต่างประเทศกนั 

ต่อมาในวนัหนึÉง พีÉอเนกเดินมาถามฉันวา่ “ช่วงวันทีÉ 20 – 25 เม.ย. ติดอะไรไหม จะให้

ไปอบรมทีÉจีนของสภาวิศวกรรม เพืÉอไปดงูานเกีÉยวกับคลัง จะส่งเรากับภัทร7ไป”  

ฉนัเชค็ปฏิทินในมือถือแลว้ฉนัก็ตอบไปวา่ “ไม่ติดครับ”  

ในใจฉันรู้สึกดีใจนะ ฉนัมีภาพจินตนาการว่าพีÉอเนกคงตัÊงใจทีÉจะคน้หาหลกัสูตรอบรม

เพืÉอผลกัดนัให้ฉนัไดมี้โอกาสไปทีÉต่างประเทศเหมือนกบัคนอืÉน แต่ฉนัก็ดีใจไดไ้ม่สุดเพราะฉันคิด

วา่มนัยงัไม่แน่นอนวา่จะไดไ้ปจริง ๆ หรือเปล่า เนืÉองจากตอ้งทาํเรืÉองขออนุมติัจากกรรมการผูจ้ดัการ

ก่อน และฉนัยงัมีความคิดว่า “เราไม่ใช่คนแรก ๆ ทีÉได้รับโอกาส” แต่อยา่งนอ้ยฉนัก็มีความรู้สึกพึง

พอใจและดีใจ ทีÉเห็นว่าพีÉอเนกพยายามทีÉจะหาโอกาสให้กบัฉัน วนันัÊนฉันรู้สึกดีใจและมีความสุข

มาก (บนัทึกส่วนตวั, 16 มีนาคม 2562) 

ต่อมาฉันเห็นเรืÉองเงียบ ๆ ไป ไม่มีใครมาบอกอะไรฉันเลยเกีÉยวกับเรืÉองการขออนุมติั

ส่งฉันและนอ้งภัทรไปอบรมทีÉประเทศจีน ทัÊงนีÊ ยงัใกลถึ้งวนัทีÉพีÉอเนกจะตอ้งเดินทางไปประเทศจีน

แลว้ ฉันจึงเดินไปถามพีÉอเนกว่า “ตกลงเรืÉ องส่งผมไปอบรมทีÉจีนเป็นยังไงบ้างครับ” พีÉอเนกตอบ

กลบัประมาณว่า “เออ...พีÉยังไม่ได้ทาํเอกสารขออนุมัติให้เลย” ฉนัรู้สึกผิดหวงั เสียใจ โกรธ ทนัทีทีÉ

                                                             
7 นามสมมติ ของเพืÉอนรว่มงานรุน่นอ้งทีÉเขา้มาทาํงานทีÉบริษัทแหง่นี Êพรอ้มกับผูว้ิจยั 
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ไดยิ้น ตามดว้ยเสียงความคิดในหัวประมาณวา่ “ไม่ได้ตัÊงใจทีÉจะส่งเราไปจริง ๆ นีÉน่า” “หลอกเรานีÉ

น่า” “เราสาํคัญไม่พอใช่ไหม ทีÉจะใส่ใจทาํเรืÉองนี Êให้”  

เมืÉอความจริงทีÉเกิดขึÊน คือ พีÉอเนกไม่ได้ทําเอกสารขออนุมัติการอมรบให้กับฉัน ซึÉงต่าง

กับภาพทีÉฉันเคยจินตนาการไว้ ว่าพีÉอเนกมคีวามทุ่มเทและพยายามทีÉจะผลักดันให้ฉันได้มีโอกาสไป

ต่างประเทศเหมือนกับคนอืÉนเขาบ้าง ฉันจงึรู้สึกผดิหวงั โกรธและเสียใจมากกับเหตกุารณ์นีÊ  

ช่วงเวลานัÊนฉันรู้สึกไม่ค่อยอยากทาํงานหรือช่วยอะไรใคร โดยเฉพาะคนทีÉได้รับ

โอกาสในการไปดูงานทีÉประเทศจีนเพราะฉนัเริÉมมีความคิดว่า “ในเมืÉอคุณเก่งกัน คุณจึงมีโอกาสได้

ไป งัÊนพวกคุณก็ทาํงานกนัโดยไม่ตอ้งพึÉงพาเราก็ได”้ ฉันเริÉมมคีวามคิดแบบแบ่งแยกระหว่างคนทีÉได้

ไปกบัคนทีÉไม่ได้ไปมากขึÊน 

ภายหลงัพีÉอเนกก็ไดท้าํเอกสารเพืÉอขออนุมติัให้ฉันกบัภทัรไปอบรมทีÉจีน ในตอนนัÊน

เสียงความคิดในหัวฉันบอกว่า “มันไม่ยติุธรรม เพราะเขาจะได้ไปเป็นครัÊงทีÉ 2” (เนืÉองจากนอ้งภทัร

ไดมี้โอกาสไปดูงานทีÉประเทศจีนมาแลว้ 1 ครัÊ ง) ฉนัรู้สึกไม่ยุติธรรมและทาํให้ฉันคิดว่าฉนัดีสู้นอ้ง

ภทัรไมไ่ด ้จากการทีÉนอ้งภทัรจะมีโอกาสไดไ้ปประเทศจีนมากกวา่ฉนั  

ช่วงเวลานัÊนฉันเห็นว่าชีวิตของฉันวนเป็นวงจร พอฉนัไม่เห็นคุณค่าในตนเอง ฉันก็

รู้สึกไม่อยากทาํอะไร พอฉนัไม่ทาํอะไร ฉนัก็รู้สึกว่าฉนัไร้ค่า ไม่มีความหมาย  

 “เมืÉอไหร่นะทีÉเราจะรู้สึกดี และเห็นว่าตัวเองมีคุณค่าสักที พอไม่เห็นคุณค่าเราก็ยิÉง

ท้อแท้ หมดแรง จนไม่คิดอยากทาํอะไร แล้วมันกยิ็Éงไม่เห็นคุณค่า วนเป็นวงจรไป” (บนัทึกส่วนตวั, 

16 มีนาคม 2562) ฉนัไดว้าดภาพวงจรชีวติของฉัน ในช่วงเวลานัÊนลงสมุดบนัทึก 

ไม่เห็นคุณค่า 

 

ทอ้แท ้หมดแรง 

รูปภาพ 4.2 วงจรชีวิต 

 

เมืÉอถึงช่วงวนัทีÉพีÉอเนกและทีมงานเดินทางไปประเทศจีนซึÉ งเป็นช่วงตน้เดือน โดย

ในช่วงเวลานัÊนปกติจะมีการประชุมประจาํเดือนซึÉ งปกติแลว้จะมีพีÉอเนก พีÉวินยัและฉนัเขา้ประชุม

ร่วมกบัหน่วยงานขาย ฉันเลือกทีÉจะลาพกัร้อนในช่วงเวลานัÊนเพราะหากฉันไม่ลา ฉันจะตอ้งเข้า

ประชุมโดยเป็นตัวแทนพีÉอเนก ฉันจึงโกหกไปว่า ฉันมีธุระเรืÉองเรียน ฉันนดัอาจารยไ์วแ้ลว้ ซึÉ ง

ก่อนทีÉฉนัจะตดัสินใจขอลาพกัร้อน ฉนัตอ้งต่อสู้กบัเสียงความคิดในหัวและความรู้สึกของตวัเองเป็น

อย่างมาก เสียงความคิดหนึÉงก็บอกว่า “ไม่ดี ไม่ควรทาํแบบนีÊ” อีกเสียงความคิดก็บอกว่า “ฉันไม่มี
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ค่าและไม่สําคัญ จะมาเห็นความสําคัญอะไรของฉันในตอนนีÊ” สุดท้ายฉันก็พ่ายแพใ้ห้กับเสียง

ความคิดในแบบหลงั  

“ในวันทีÉคุณมีความสุขกัน ขณะทีÉเรามีความทุกข์ คุณยังจะให้เราช่วย คิดอะไรกันอยู่

หรอ” ฉันคิด บ่น ตดัพอ้อยู่ในใจ สุดทา้ยฉันก็ทาํตามเสียงในหัว ฉันตดัสินใจแจ้งพีÉอเนกขอลาพกั

ร้อน แต่กว่าฉันจะตดัสินใจได ้ฉนัก็ยืÊอไวจ้นถึงวนัก่อนทีÉพีÉอเนกจะเดินทางไปประเทศจีนไม่กีÉวนั 

ส่วนคนทีÉตอ้งเขา้ประชุมแทนพีÉอเนกและฉนั คือ หวัหนา้ระดบัส่วนอีกคนและนอ้งภทัร ซึÉงนอ้งเป็น

คนทีÉ เคยได้โอกาสไปดูงานทีÉประเทศจีนมาก่อนหน้านีÊ แล้ว ทําให้ฉันคิดว่า “ก็ถูกแล้วแหละ 

เหมาะสมแล้วเพราะเขาได้รับโอกาสมากกว่า กต้็องทาํงานมากกว่าสิ”  

จริง ๆ ขา้งในฉันก็มีความรู้สึกผิดเกิดขึÊนทีÉไม่ไดช่้วยพีÉอเนก “แต่ในเมืÉอคุณไม่ให้เรา 

เรากไ็ม่ให้คุณ” ครัÊ งนีÊทาํใหฉ้นัไมรู้่สึกรักและอยากช่วยเหลือนอ้งภทัร ซึÉงเป็นนอ้งทีÉเขา้ทาํงานพร้อม

กบัฉนั เหมือนทีÉผา่นมา เพราะฉันเห็นวา่เขาดีกว่าฉัน ไดรั้บโอกาสมากกว่าฉัน มีค่าในสายตาผูใ้หญ่

มากกวา่ฉัน ขณะทีÉฉันก็ไม่ไดรู้้สึกดีทีÉฉันคิดและทาํตวัแบบนีÊ  แต่ฉันยงัหา้มความคิดและความรู้สึก

ไม่ได ้(บนัทึกส่วนตวั, 30 มีนาคม 2562) 

เมืÉอพีÉอเนกเดินทางกลบัมาจากประเทศจีน ก็ถามกบัฉนัว่า “เอกสารทีÉส่งขอไปอบรมทีÉ

จีน ส่งกลับมาหรือยัง”  

ฉนักต็อบไปประมาณวา่ “ยงันะครับ ไม่เห็นใครบอกอะไรเลย” แต่ในใจฉนัคิดวา่ “เรา

จะรู้หรือ” เพราะฉันยงัมีความขุ่นเคืองอยู่ในใจ  พีÉอเนกจึงให้ฉันไปตามเอกสาร แต่ฉันรู้อยู่แก่ใจว่า

ถึงอย่างไร ต่อให้ไดรั้บการอนุมติัก็ไม่ทนัแลว้เพราะทางสถาบนัไดปิ้ดรับสมคัรไปแลว้ แต่ฉันก็ไป

ตามเอกสารเพราะฉนัอยากรู้วา่ถึงทีÉสุดแลว้จะเป็นอยา่งไร  

เมืÉอฉนัไดไ้ปตามเอกสารจากคนและหน่วยงานทีÉเกีÉยวขอ้ง ฉนัพบวา่ไม่มีใครรู้วา่ตอนนีÊ

เอกสารอยูที่Éไหนและไม่มีเอกสารกลบัมาทีÉฝ่ายบุคคล (ซึÉงเป็นฝ่ายทีÉควรไดรั้บเอกสารหากไดรั้บการ

อนุมติัจากกรรมการผูจ้ดัการของบริษทั) สุดทา้ยฉันเดินมาบอกพีÉอเนกว่า “ไม่เจอเอกสารนะพีÉ ไม่

รู้อยู่ไหน ฝ่ายบคุคลกไ็ม่ได้รับ”  

พีÉอเนกก็ตอบฉันว่า “ไว้คราวหน้าแล้วกัน”  

ในใจฉันคิดว่า “แค่นีÊหรอ ไม่ถาม ไม่พยายามตามให้เลยหรอ” ฉันรู้สึกเสียใจและ

ผิดหวงั จากความคาดหวงัว่าพีÉอเนกจะตามเอกสารใหฉ้ันหลงัจากทีÉฉันตามแลว้ไม่พบ โดยก่อนหนา้

นีÊฉนักผ็ิดหวงัมาแลว้จากการทีÉพีÉอเนกใหฉ้นัไปตามเอกสารเองเพราะฉันเปรียบเทียบกบัคนทีÉพีÉอเนก

ส่งไปดูงานทีÉประเทศจีน พวกเขาแทบไม่ตอ้งทาํอะไรเรืÉองเอกสารเองเลย พีÉอเนกเดินเรืÉองหรือหาคน

จดัการให้แทบทุกอย่าง ซึÉ งต่างกบัฉนัทีÉพีÉอเนกใหฉ้นัไปดาํเนินการติดตามดว้ยตวัเอง ฉนัเลยบอกกบั

ตวัเองวา่ “เราจะไม่ทุ่มเทให้กับงานแล้วเพราะเราก็ไม่ได้อะไร คุณไม่ให้เรา เรากไ็ม่ให้คุณ อย่าหวัง
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ว่าเราจะทาํงานให้เตม็ทีÉ เราเอาเวลาไปเตม็ทีÉกับอย่างอืÉนดีกว่า” และฉนัก็ตดัสินพีÉอเนกวา่ “เขาไม่ได้

ตัÊงใจส่งใหเ้ราไปอบรมจริง ๆ หรอก” 

ภายหลงัฉันพบวา่นอ้งภทัรกไ็ม่ทราบเรืÉองทีÉพีÉอเนกจะส่งไปอบรมทีÉประเทศจีนเลย ซึÉง

ฉันคิดวา่ “ถ้าคุณจะตัÊงใจส่งใครไปต่างประเทศสักคน มนัเป็นไปไม่ได้ทีÉคุณจะไม่บอกอะไรกับเขา

เลย แม้แต่วนัทีÉจะไปอบรม” หลงัจากนัÊนไม่นาน ฉนัก็ไดท้ราบว่าหวัหน้าระดบัส่วนของฝ่ายบุคคล

เป็นคนประชาสัมพนัธ์หลกัสูตรอบรมนัÊนผ่านทางอีเมลใ์ห้กบัหัวหนา้ระดบัส่วนอืÉน ๆ ทาํให้ฉันยิÉง

คิดวา่ “พีÉอเนกไม่ได้พยายามทีÉจะส่งเราไปอบรมจริง ๆ และไม่พยายามทีÉจะผลักดันเราไปด้วยเพราะ

แม้แต่หลักสูตรอบรมกไ็ม่ได้เป็นคนหาเอง” ซึÉ งมนัต่างจากภาพจินตนาการทีÉฉันเคยคิดไวเ้ป็นอย่าง

มาก คิดว่าพีÉอเนกเป็นคนคน้หาหลกัสูตรดว้ยตวัเองเพืÉอพยายามหาโอกาสหรือผลกัดนัให้ฉันได้มี

โอกาสไปต่างประเทศเหมือนกบัคนอืÉน ๆ บา้ง  

ฉันคาดหวงัให้พีÉอเนกทุ่มเท ผลกัดนั เพืÉอให้ฉันได้รับโอกาสเหมือนกับคนอืÉน เพราะมัน

หมายถึงว่า ฉันยงัมีคุณค่า ความสําคัญมากพอสําหรับเขา หากฉันเห็นว่าเขาพยายามอย่างเตม็ทีÉแล้ว

แม้สุดท้ายฉันจะไม่ได้รับโอกาส ฉันก็คงยังรับรู้ถึงการมีคุณค่าในตนเองอยู่บ้าง (บนัทึกส่วนตวั, 25 

พฤษภาคม 2562) 

ในช่วงเวลานัÊนฉันมีความเห็นแก่ตวัมากขึÊน “ไม่คิดว่าเราจะต้องทาํอะไรเพืÉอบริษัทอีก

แล้วล่ะ” “เราคงเลือกทาํแต่สิÉงทีÉทาํแล้วได้ประโยชน์กับตัวเอง”  

ฉนัพบวา่ ฉนัรักคนอืÉนนอ้ยลง มีแต่ความโกรธ เกลียด ขุ่นเคืองและโมโห“เรารู้สึกดีต่อ

คนรอบข้างน้อยลง โดยเฉพาะคนทีÉได้ผลประโยชน์” 

ฉับพบว่าขณะทีÉฉัน โกรธ เกลียด โมโหและขุ่นเคืองทีÉคนอืÉนทีÉไม่เห็นคุณค่าในตวัฉัน 

ขณะเดียวกนัฉันก็ไม่สามารถให้คุณค่ากบัตวัเองได ้“ทาํไมเราถึงต้องให้คนอืÉนมามอบการมีคุณค่า

ให้กับเราด้วย เราจะเห็นและมคุีณค่าด้วยตัวเองไม่ได้หรือ” (บนัทึกส่วนตวั, 7-8 เมษายน 2562) 

ขณะทีÉภายนอกฉันดํารงอยู่บนความ โกรธ เกลียด โมโหและขุ่นเคืองคนอืÉนทีÉไม่เห็น

คุณค่าในตวัฉัน ภายในของฉันก็รู้สึกหงุดหงดิ เหนืÉอยและเบืÉอหน่าย ทีÉตวัเองไม่สามารถเห็นคณุค่าใน

ตนเองได้เช่นกัน โลกภายนอกและภายในของฉันในขณะนัÊนต่างสะท้อน สอดคล้องกันและกนั 

บางเวลาฉันก็รู้สึกว่าฉันมีค่าจากการทีÉพีÉอเนกขอให้ฉันช่วยทาํงานต่าง ๆ ทีÉไม่ใช่งาน

ตามหนา้ทีÉประจาํของฉัน บางทีกจ็ากคาํพูด เช่น “ทุกวันนี ÊพีÉกม็ีแค่เรากับภัทรนะ แต่ภัทรอยู่ไกลจะ

ให้ภัทรลงมาช่วยทุกวันกไ็ม่ใช่” ฉนัไดยิ้นฉนัก็คิดวา่ตนเองยงัมีค่าสาํหรับเขาอยู่บา้ง แต่ความคิดเดิม 

ๆ ของฉนักท็าํงานไวมากเช่นกนั “ทาํเหมือนเรามค่ีา แต่คาํพูดกับการกระทาํมันสวนทางกันนะ!”  

บางครัÊ งฉนันัÉงคิดถึงเหตุผลของพีÉอเนกทีÉไม่ส่งฉนัไป เสมือนฉนัเล่นบทบาทสมมติเป็น

หัวหนา้ ฉันลองนัÉงคิดดูว่ามีเหตุผลใดบา้งทีÉฉัน (ซึÉ งรับบทบาทเป็นหัวหน้า) จะไม่ส่งฉัน (ซึÉ งรับ
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บทบาทเป็นลูกนอ้ง) ไปดูงานทีÉประเทศจีน ฉนัพอจะคิดหาเหตุผลต่าง ๆ ได ้เช่น ไม่ไดอ้ยู่หนา้งานทีÉ

เกีÉยวขอ้งโดยตรง หรือ เนืÉองจากมีการส่งคนไปดูงานเป็นจาํนวนมากแลว้ ช่วงหลงัเลยถูกเพ่งเล็งจาก

ระดบัผูใ้หญ่ เป็นตน้ แต่ใจมนักลบัไม่สามารถยอมรับเหตุผลทีÉคิดขึÊนมาไดเ้ลย ในช่วงเวลานัÊนมนั

ยากมากทีÉฉนัจะทาํใจ เปิดใจ ยอมรับในสิÉงทีÉพีÉอเนกทาํกบัฉัน จนบางครัÊ งเวลาคุยกนั ฉนัรู้สึกไม่ค่อย

อยากมองหนา้เขา (บนัทึกส่วนตวั, 1 พฤษภาคม 2562) 

เหตุการณ์นีÊ ทาํให้ฉันเห็นว่า ฉันให้คนอืÉนอยู่เหนือเรา คือ ให้เป็นคนตัดสินคุณค่า 

ความสําคญัในตัวฉัน ลึก ๆ ในความคิดฉัน ยงัคิดว่าตนเองยงัมีศกัยภาพทีÉจะทาํอะไรได้มากกว่านีÊ  

เพียงแต่ฉนัยอมให้เหตุการณ์ในลกัษณะนีÊ มาปิดกัÊนศกัยภาพทีÉตนเองมีเพราะยงัทาํใจยอมรับความ

จริงไม่ไดส้กัที  

บางครัÊงฉันมักหาเหตุผลให้กับสิÉงต่าง ๆ ทีÉเกิดขึÊนได้ แต่ยากมากทีÉใจจะยอมรับความ

เป็นจริงในขณะนัÊน ขณะทีÉความต้องการยงัไม่ได้รับการตอบสนองอย่างทีÉคาดหวังไว้ 

ประมาณกลางปี พ.ศ. 2562 พีÉอเนกและพีÉวินยั มีโอกาสไดไ้ปดูงานทีÉประเทศจีนเป็น

ครัÊ งทีÉ 2 ซึÉ งครัÊ งนีÊ  ก็ไม่มีฉันเหมือนเดิม ทาํใหฉ้ันนึกถึงคาํพูดของพีÉอเนกทีÉบอกฉันว่า “ครัÊงนี Êไม่ใช่

ครัÊงสุดท้ายทีÉจะมีการส่งไปต่างประเทศนะ” ทีÉฉันคิดว่ามนัคือคาํมัÉนสัญญาว่า “ครัÊ งหนา้ฉันจะได้

ไป” ฉนัเสียใจเหมือนเช่นเคย จนทาํใหฉ้นัคิดวา่ “เขาให้ความสาํคัญกับพีÉวินัยมากกว่าฉัน” ทาํใหฉ้ัน

รู้สึกมีคุณค่าในตนเองนอ้ยกว่าพีÉวินยั จากเหตุการณ์นีÊ  ทาํใหเ้วลาพีÉอเนกสัÉงใหฉ้นัทาํงานเพิÉม ฉนักลบั

ไม่คิดว่าเขาเห็นคุณค่าในตวัฉันเหมือนอย่างทีÉผ่านมา ฉันยิÉงคิดว่า “ฉันถูกเขาหลอกใช้” เพราะเขา

ไม่ไดท้าํตามทีÉพูดไว ้(บนัทึกส่วนตวั, 11 มิถุนายน 2562) 

วนัหนึÉงหลงัจากประชุมบริษทัจบ พีÉอเนกส่งขอ้ความเขา้มาในกลุ่มแอพพลิเคชัÉนไลน์

ทางมือถือ ซึÉงมีฉนักบันอ้งภทัรประมาณว่า “พีÉเครียด ในทีÉประชุมพีÉโดนเรืÉ องมูลค่าสินค้าคงคลังสูง 

เราช่วยดูให้พีÉกันหน่อย” ฉนัอ่านขอ้ความจบ เสียงความคิดในหวัฉนับอกวา่  

“กด็ีแล้ว คุณไม่ให้อะไรเรา สมนํÊาหน้า จะให้เราช่วยหรอ กค็งไม่ใช่ ไปให้น้องภัทร

ช่วยแล้วกันเพราะเขาได้ไปจีน ไปกลับมาแล้วกไ็ม่เห็นต้องทาํอะไรส่ง เราไม่ได้ไปทาํไมต้องเหนืÉอย

หรือทาํอะไรมากกว่าเขา”  

“เจ็บว่ะ...ทีÉมาเห็นคุณค่าเราตอนทีÉมีปัญหา”  

ขณะเดียวกนัฉันก็มีความรู้สึกผิดกบัตวัเองทีÉฉันเป็นแบบนีÊ  ดูเป็นคนไม่ดี ดา้นหนึÉ งฉัน

ก็รู้สึกสงสารเขา แต่อีกดา้นหนึÉงฉนัรู้สึกดีใจทีÉเห็นเขาเป็นแบบนีÊ  (บนัทึกส่วนตวั, 30 มิถุนายน 2562) 

ฉันไม่ไดเ้ห็นแต่สิÉ งทีÉไม่ดีทีÉพีÉอเนกทาํกบัฉัน สิÉงดี ๆ ทีÉพีÉอเนกทาํให้ฉัน ฉันก็เห็น ฉัน

รบัรู้และรู้สึกขอบคุณ  พีÉอเนกชอบเลีÊยงขา้ว เลีÊยงนํÊา เวลาทีÉตอ้งเดินทางออกไปขา้งนอกโรงงาน หรือ 

บางครัÊ งหากฉันไม่ไดไ้ปดว้ยพีÉอเนกก็ซืÊอกลบัมาให้ฉนั ฉนัรู้สึกดีใจ รู้สึกมีคุณค่าและมีความสําคญั
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มากพอทีÉพีÉอเนกจะนึกถึงฉนั แต่ขณะเดียวกนัฉนักคิ็ดวา่การทีÉพีÉอเนกทาํแบบนีÊ เป็นเพราะพีÉอเนกรู้สึก

ผิด ตอ้งการทาํเพืÉอทดแทนในการทีÉเขาไม่สามารถส่งฉนัไปดูงานหรืออบรมทีÉประเทศจีนได ้ 

แต่ฉนัไม่สามารถทีÉจะเอาความรู้สึกดี ๆ ทีÉเขาทาํกบัฉันไว ้มาลบลา้งความรู้สึกทีÉไม่ดีทีÉ

เขาทาํกบัฉนัได ้ฉนัเห็นสิÉงทีÉไม่ดีทีÉพีÉอเนกทาํกบัฉันไวมี้มากกวา่สิÉงทีÉดีทีÉพีÉอเนกทาํใหก้บัฉัน ฉนัเลย

ยงัมีความรู้สึกเป็นทุกข ์ไม่มีกาํลงัใจ ไม่มีพลงัในการทาํงานมากเท่าทีÉควรจะเป็น แมว้า่เหตุการณ์จะ

ผา่นมาแลว้กต็าม ฉนัเคยนัÉงถามตวัเองเหมือนกนัวา่ “เขาต้องทาํให้แค่ไหนหรือ ฉันถึงจะรู้สึกพอใจ” 

แต่ฉนัก็ไม่มีคาํตอบ (บนัทึกส่วนตวั, 30 ธนัวาคม 2562) 

จริง ๆ แล้วฉันคงไม่สามารถเปรียบเทียบได้ว่าพีÉอเนกทําสิÉงดี ๆ หรือสิÉงไม่ดีอย่างไร

มากกว่ากัน แต่เป็นเพราะใจของฉันมากกว่าทีÉมันรู้สึกเป็นทุกข์ เศร้า เสียใจจากการไม่ได้รับโอกาส 

ไม่ได้รับความสําคัญ ทําให้ฉันรู้สึกว่าตนเองไม่มคุีณค่า ซึÉงมนัชัดเจนกว่าความสุขจากการทีÉฉันได้รับ

การดูแล การนึกถึงจากการซืÊอของมาฝาก จึงทําให้ในช่วงเวลานัÊนฉันรู้สึกว่าพีÉอเนกทําไม่ดีกับฉันไว้

มากกว่า 

 

4.1.2 เหตุการณ์: จดักระบวนโครงการย่อยตะพานหินปี 2  

ฉันมีโอกาสไดเ้ขา้ร่วมเป็นส่วนหนึÉ งของทีมกระบวนกร โครงการย่อยตะพานหินปี 2 

จงัหวดัพิจิตร ในทีมประกอบดว้ย 6 คนทีÉทาํหนา้ทีÉเป็นกระบวนกร คือ ฉนั พีÉปลา พีÉหนู นอ้งโอ นอ้ง

แกว้ นอ้งปุ๊ ก และ อีก 2 คน ทีÉทาํหนา้ทีÉประสานงานต่าง ๆ ถ่ายรูปและจดบนัทึกกิจกรรม คือ พีÉแมว

และพีÉเมือง8  

ครัÊ งนีÊ เป็นครัÊ งแรกทีÉฉันไดท้าํงานร่วมทีมกบัพีÉ ๆ นอ้ง ๆ ทัÊง 8 คนเหล่านีÊ  และเป็นครัÊ ง

แรกทีÉฉนัไดม้ีส่วนร่วมในการจดักระบวนการของโครงการยอ่ยตะพานหิน ซึÉงโครงการในปี 2 นีÊ ถูก

แบ่งออกเป็น 3 รอบ  

ในรอบทีÉ 1 ไดล้งไปจดักิจกรรมในพืÊนทีÉจงัหวดัพิจิตร เนืÉองจากยงัไม่มีการระบาดของ

โควิด-19 มีช่วงหนึÉงทีÉฉันไดจ้ดักระบวนการเพืÉอสร้างความสนุกสนาน พอฉนัจดักระบวนการเสร็จ 

ฉันคิดวา่ฉนัยงัทาํไดไ้ม่ดี “ดูเดก็ไม่สนุกสนานเหมือนตอนทีÉคนอืÉนนาํกระบวนการเลย” ฉันก็มกัจะ

รู้สึกแบบนีÊ เวลาทีÉตอ้งจดักระบวนการทีÉตอ้งการความสนุกสนาน ฉนัมกับอกกับตวัเองว่า “เราเอน

เตอร์เทนไม่เก่ง เราไม่ได้เป็นคนสนุกสนานเท่าไหร่” ความคิดนีÊทาํให้ฉันไม่ค่อยกลา้และรู้สึกไม่

มัÉนใจ เวลาทีÉฉนัตอ้งจดักระบวนการหรือกิจกรรมทีÉตอ้งทาํใหเ้กิดความสนุกสนาน  

กิจกรรมในรอบนีÊ  มีกิจกรรมตู้จดหมาย คือ จะมีซองเอกสารขนาดเอสีÉ  ไปติดไวที้É

หน้าต่าง เสมือนว่าเป็นตู้จดหมายของแต่ละคน ใครอยากจะเขียนจดหมายถึงใคร หรือ อยากให้

                                                             
8 นามสมมติของ เจา้หนา้ทีÉของศนูยจิ์ตตปัญญาศกึษา  
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สิÉงของกบัใคร ก็ใหม้าหยอดในตูจ้ดหมายนีÊ  ซึÉ งตูจ้ดหมายจะอยู่จนถึงจบงานในช่วง 3 วนันัÊน (8-10 

กุมภาพนัธ์ 2563) หลงัจบงานฉันก็ไปหยิบซองทีÉเป็นตูจ้ดหมายของฉัน ฉนัเห็นท่าทีไม่กลา้เปิดซอง

ของตนเอง ฉนักลวัว่าจะไม่มีใครเขียนถึงฉนั หรือ มีคนเขียนถึงฉันน้อยแลว้ฉันจะเสียใจ ฉนัไดแ้ต่

เดินไปหยิบแลว้รีบเก็บใส่กระเป๋า  

หลงัจดักระบวนการเสร็จ ในทีมกระบวนกรมีการสะทอ้นหลงัจดักระบวนการ ถึงสิÉงทีÉ

ไดท้าํไปวา่เป็นอยา่งไรบา้ง ในช่วงทา้ยมีการใหพู้ดถึงกนัและกนั โดยไม่จาํเป็นตอ้งพดูถึงครบทุกคน

ในทีมก็ได ้ฉนัเห็นท่าทีของตนเองว่า ฉันเป็นคนพูดคนลาํดบัทา้ย ๆ และเฝ้ารอว่าจะมีใครพูดชมฉัน

บา้งหรือไม ่ก่อนหนา้ทีÉฉนัจะพดู กมี็คนพดูถึงฉนับา้ง เช่น นอ้งโอพดูวา่ “ผมอยากเห็นพีÉว่าเวลาพีÉจัด

กระบวนการจะเป็นยังไง” แต่เขาก็ไม่ไดพู้ดอธิบายต่อวา่เป็นอยา่งไร แต่เสียงความคิดในหวัฉันก็พูด

วา่ “มันคงไม่ดีแหละ เขาถึงไม่พูดอธิบายต่อ ถ้าดเีขาคงพูดออกมาแล้วว่าดีอย่างไร”  ต่อมาพีÉปลาเป็น

คนพูดคนสุดทา้ย ซึÉ งจะขอพูดถึงทุกคน สาํหรับฉันแลว้ พีÉปลาเปรียบเสมือนพีÉใหญ่ของโครงการนีÊ  

เป็นพีÉทีÉดูแลโครงการและดูแลทุก ๆ คนในโครงการ ท่าทีของฉนัในตอนนัÊน คือ ฉนัรอวา่เมืÉอไหร่พีÉ

ปลาจะพูดถึงฉันและจะพูดถึงฉันอยา่งไรบา้ง ฉนัรู้สึก ตุม้ ๆ ต่อม ๆ ตลอดการพูดของพีÉปลา จนเมืÉอ

ถึงชืÉอฉันซึÉ งเป็นคนสุดทา้ยทีÉพีÉปลาพูดถึง ฉนัสงัเกตเห็นวา่พีÉปลามีความหนกัใจทีÉจะพูด เหมือนตอ้ง

ใชค้วามพยายามในการคิดหรือนึกเพืÉอจะพูดออกมา พีÉปลาพูดถึงฉันประมาณวา่ “พีÉรู้สึกยินดีทีÉตัÊม9

ได้มาเรียนรู้ร่วมกัน ถ้าตัÊมคิดว่าตรงนี Êเป็นพืÊนทีÉเรียนรู้ กยิ็นดีเปิดพืÊนทีÉนะ” หลงัจากฉนัฟังทุกคนพูด

จบ ฉนัรู้สึกเสียใจ สูญเสียความมัÉนใจและคิดวา่ตวัเองมีประโยชน์ต่อกลุ่มนอ้ยทีÉสุดหรืออาจจะไม่มี

เลยก็ได ้ เพราะทุกคนไดรั้บการชืÉนชมกนัหมด อย่างนอ้ยตอ้งมีหนึÉ งคนจากในทีม เช่น “น้องปุ๊กนาํ

กิจกรรมได้ดีนะ พีÉชอบนะเวลาทีÉพีÉมองไปตรงไหนน้องปุ๊กกอ็ยู่” “น้องโอมีพัฒนาการทีÉดีขึ ÊนจากทีÉ

เคยเห็นครัÊงก่อน ๆ” “ขอบคุณน้องแก้วทีÉได้ช่วยคิดในกิจกรรมวันทีÉ 2” เป็นตน้ แต่สําหรับฉนั ไม่มี

ใครชมฉนัเลยสักคน เสียงในหัวฉันก็ดงัขึÊนวา่ “เราไม่มีอะไรดีพอให้ชมกันเลยหรือไง!” มนัเต็มไป

ดว้ยความเศรา้ นอ้ยใจและโกรธปน ๆ กนั 

เมืÉอฉันกลบัถึงบา้น ฉันกลบัมาเปิดซองจากกิจกรรมตู้จดหมายดูก็พบว่ามีคนเขียนถึง

ฉนัแค่ 2 คนเอง ฉันรู้สึกผิดหวงั ห่อเหีÉยวและมีเสียงความคิดในหวัดงัขึÊนมาวา่ “ใคร ๆ กไ็ม่นึกถึงเรา 

เราไม่เป็นทีÉ ต้องการของใคร ๆ” “เราได้น้อยกว่าคนอืÉนทัÊงหมดเลย แม้แต่พีÉ เ มืองทีÉไม่ได้จัด

กระบวนการยังได้จดหมายมากกว่าเราเลย”  

ฉันเห็นว่าในช่วงทีÉจดักิจกรรมกันใน 3 วนันัÊน ฉนัมกัมีเสียงความคิดในหัวว่า “เราจัด

กระบวนการไม่เห็นสนุกเท่าน้องโอกับน้องปุ๊กเลย” “เราจัดกระบวนการไม่เห็นจะลึกซึÊง ละมนุเท่า

พีÉหนูเลย” “เวลาเราจัดกระบวนการไม่เห็นน้อง ๆ รักเราเท่าพีÉปลาเลย” หรือในช่วงทีÉมีการคุยเพืÉอ

                                                             
9 ชืÉอเลน่ผูท้าํวิจยั 
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เตรียมกระบวนการในครัÊ งถดัไป ความคิดเห็นทีÉฉันเสนอไปก็มกัจะถูกเลือกน้อยกว่าความคิดเห็น

ของนอ้งแกว้ ซึÉงทาํใหฉ้ันคิดว่า ฉนัมีความสามารถนอ้ยกว่าทุกคน ฉนัมีประโยชน์ต่อทีมน้อยทีÉสุด 

ฉันอยากไดรั้บการยอมรับ ฉันอยากมีความสามารถเก่ง ๆ เหมือนกบัคนอืÉน ๆ บางทีก็มีเสียงในหัว

บอกฉนัว่า “ทีมนีÊไม่มเีรากไ็ด้” (บนัทึกส่วนตวั, 3 มีนาคม 2563) 

ดว้ยเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีÉเกิดขึÊน ทาํใหฉ้นัรู้สึกเป็นคนไม่ดีพอ ไม่มีคุณค่า ความสามารถ

ในตวัเองตํÉา พร้อมกบัเสียงความคิดในหัวต่าง ๆ เช่น ทาํไปก็ไม่ไดอ้ะไร ทาํไปก็ไม่เห็นความสําคญั 

ทาํใหฉ้ันเหนืÉอย ทอ้แท ้หมดแรง ไม่มีแรงและพลงัในการทาํงาน จนฉันเห็นว่ามนัฉุดรัÊ งศกัยภาพ

ความสามารถทีÉมีอยู่ในตวัฉนั จนวนัหนึÉงฉนัรู้สึกเบืÉอทีÉฉันเป็นแบบนีÊ  ฉนัไม่ตอ้งการมีชีวิตแบบนีÊ ไป

ตลอด จึงเป็นจุดเริÉมตน้ให้ฉันเริÉมมองหาอะไรสักอย่างทีÉจะทาํให้ฉันไดห้ลุดพน้จากสภาวะแบบนีÊ

เสียที 

จนฉนัไดม้าเจอหลกัสูตรเขียนภาวนาของสถาบนัธรรมวรรณศิลป์ ซึÉ งจริง ๆ แลว้ฉัน

เคยเห็นหลกัสูตรนีÊมาหลายครัÊ งแลว้ แต่ฉนัไม่ไดส้มคัรเรียนเสียที จนถึงตอนนีÊ ฉนัคิดว่าถึงเวลาแลว้

ทีÉจะตอ้งลองสมคัรเรียนดู ฉันคิดวา่การเขียนนีÊ น่าจะช่วยให้ฉันดีขึÊนได ้ทัÊงการไดก้ลบัมาทบททวน

ตวัเอง เห็นตวัเอง เขา้ใจตวัเองมากขึÊน และทีÉสาํคญัมีเรืÉองการภาวนามาเกีÉยวขอ้งดว้ย ซึÉ งในช่วงเวลา

นัÊนฉันค่อนข้างห่างหายจากการภาวนาไปพอสมควร หลงัจากฉันเรียนจบการเรียนการสอนใน

หอ้งเรียนไปแลว้ตามหลกัสูตรของจิตตปัญญาศึกษา ฉนัเชืÉอว่าการภาวนาจะช่วยใหฉ้นัไดเ้ขา้ใจและ

เท่าทนัตนเองมากขึÊน ทาํให้ฉันเขา้ใจถึงสาเหตุและปัญหาทีÉฉันเผชิญอยู่ในขณะนีÊ ได ้จนนําไปสู่

หนทางในการแกไ้ขปัญหาเพืÉอใหชี้วิตฉันดีขึÊน 

 

 

4.2 ช่วงเรียนเขยีนภาวนา จนถงึก่อนเกบ็ข้อมูลทาํวจิัย 

เขียนภาวนา เป็นหนึÉงในหลกัสูตร “เขียนเปลีÉยนชีวติ” ของสถาบนัธรรมวรรณศิลป์ ฉนั

ไดเ้รียนในรุ่นทีÉ 41 ( 9 พฤษภาคม – 6 มิถุนายน 2563) โดยมีคุณครูอนุรักษ ์เม่นหรุ่ม (ครูโอเล่) เป็น

ผูด้าํเนินการสอน รุ่นทีÉฉันเรียนเป็นการเรียนแบบกึÉ งออนไลน์ คือ เรียนผ่านเว็บไซต์ ปัญญ ์สเปซ 

ภายในเว็บไซต์จะมีใบความรู้ให้อ่านประกอบการเรียนและมีหัวขอ้ให้ผูเ้รียนได้เลือกเพืÉอทาํการ

เขียนภาวนา โดยเขียนลงสมุดบนัทึกขนาดวดัทแยงมุมไม่น้อยกว่า 7 นิÊว ดว้ยปากกา เมืÉอเขียนเสร็จ

แลว้ใหพิ้มพส่์งครูผ่านแบบฟอร์มบนเวบ็ไซต ์ปัญญ ์สเปซ เมืÉอครูตรวจการบา้นแลว้จะตอบกลบัทาง

อีเมล ์หากครูตรวจผา่นแลว้จึงสามารถเลือกทาํหวัขอ้ต่อไปได ้ 

การเขียนภาวนา คือ การเขียนเมืÉอลมหายใจออกเท่านัÊน โดยไม่ต้องคิด วางแผน

ล่วงหนา้ในการเขียน โดยช่วงทีÉฉนัไดเ้รียน ส่วนใหญ่มีขอ้กาํหนดในการเขียนไม่ตํÉากวา่ 12 นาทีต่อ
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ครัÊ ง วนัหนึÉ งเขียนไดไ้ม่เกิน 3 หวัข้อ เพืÉอป้องกนัการขาดการทบทวนอย่างละเอียด หลงัจากเขียน

ภาวนาจะต้องเขียนสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนา ดว้ยการสังเกตตนเองทัÊงอารมณ์ ความคิด

และความรู้สึก ทีÉเป็นทัÊงฝ่ายกุศลและฝ่ายอกุศลทีÉเกิดขึÊนในขณะก่อน ระหว่างและหลงัการเขียน

ภาวนา เพืÉอให้เกิดการสํารวจและทบทวนตนเองทีÉหลากหลายดา้น เกิดการตอกย ํÊาและต่อยอด

บทเรียน หรือแง่คิดต่าง ๆ ทีÉเกิดขึÊนขณะเขียนภาวนา ซึÉงในช่วงการเรียนเขียนภาวนาหลาย ๆ ครัÊ ง ฉัน

มกัไดแ้ง่คิด หรือความเขา้ใจตนเองทีÉเพิÉมขึÊนจากการสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนา 

ในการเรียนเขียนภาวนา จะมีการแบ่งหัวขอ้กิจกรรมออกเป็น 4 ระดบั โดยกิจกรรม

ระดบัทีÉ 1 จะเป็นระดบัเริÉมต้นเพืÉอสร้างความคุน้เคยและฝึกให้ผูเ้รียนได้มีประสบการณ์การเขียน

ภาวนา ซึÉ งจะใชเ้วลาสัÊน ๆ ไม่ตํÉากวา่ 7 นาทีต่อครัÊ ง หรือ กาํหนดจาํนวนคาํในการเขียนภาวนา หวัขอ้

แรกทีÉฉันเลือกเขียนภาวนา คือ หวัขอ้ “จารึกนาม” ก่อนเริÉมเขียนตอ้งทาํสมาธิภาวนาอย่างน้อย 1 

นาที ในการเขียนภาวนาครัÊ งนีÊ  กติกามีอยู่ว่าตอ้งเขียนเฉพาะชืÉอจริง เมืÉอลมหายใจออกเท่านัÊนเป็น

จาํนวน 8 ครัÊ ง หลงัจากนัÊนให้ทบทวนความหมายของชืÉอนีÊ และนาํความหมายของชืÉอนีÊมาใชใ้นชีวิต

อยา่งไร โดยใหเ้ขียนเฉพาะลมหายใจออกเป็นเวลาอย่างนอ้ย 5 นาที ในการเขียนภาวนาครัÊ งแรกของ

ฉันนัÊน ฉนัรู้สึกอึดอดัจากการทีÉไม่ได้เขียนไดต้ามใจ ตามความคิดทีÉพรัÉงพรูออกมา ฉันเห็นว่าฉัน

เขียนไว เพืÉอเขียนใหไ้ดเ้ยอะตามความคิดทีÉผุดออกมาใหไ้ดม้ากทีÉสุด บางจงัหวะฉนัก็ใชก้ารหลบัตา

ขณะหายใจเขา้ซึÉ งเป็นช่วงทีÉตอ้งหยุดเขียน เพืÉอช่วยเรียกสติกลบัมารับรู้ทีÉลมหายใจแทนทีÉจะไปอยู่

กบัความคิดทีÉผุดขึÊนมา ซึÉงการเขียนในหัวข้อนีÊ  ทาํให้ฉันเห็นความไม่พอใจในตนเองทีÉเกิดขึÊนใน

ชีวติ เช่น “ฉันยังเป็นลูกทีÉไม่ดีเท่าทีÉควร หรือ อย่างทีÉพ่อแม่ตัÊงใจไว้” “อยากให้พ่อแม่สบายมากกว่า

นีÊ” “ฉันถูกเลี Êยงมาแบบเดก็ไม่ยอมโต” “ฉันอยากทาํอะไร ๆ ได้ดีกว่านีÊนะ” “ฉันอยากได้รับความ

ไว้วางใจ เชืÉอใจ ยอมรับในการตัดสินใจมากกว่านี Êนะ” และมีเรืÉองทีÉทาํให้ฉนัพอจะเห็นความดีงาม

ในตนเองบา้ง คือ “อย่างน้อยฉันกเ็รียนจบปริญญาตรีให้พ่อกับแม่แล้วนะ น่าจะทาํให้เขาภาคภูมิใจ

ได้อยู่ประมาณ” (บนัทึกส่วนตวั, 10 พฤษภาคม 2563) 

ในการเขียนครัÊ งทีÉ 2 ฉันเลือกหัวขอ้ “ผ่อนคนัเร่ง” ก่อนเริÉมเขียนตอ้งทาํสมาธิภาวนา

อย่างนอ้ย 1 นาทีเช่นเดิม กติกาในการเขียนหัวขอ้นีÊ  คือ ในการเขียนภาวนาใหเ้ริÉมตน้วลีว่า “เมืÉอฉัน

ช้าลง...” และใหเ้ขียนต่อเติมแทนเครืÉองหมายจุด โดยจะสัÊนหรือยาวเท่าใดก็ไดแ้ละใหขึ้Êนตน้วลีเดิม 

ทาํซํÊ าไปเรืÉอย ๆ จนจบบนัทึก โดยใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 7 นาที  

ในการเขียนครัÊ งทีÉ 2 นีÊ  ฉันเห็นความสงบและการบีบคัÊนสลบักนัไปตลอดการเขียน ซึÉง

ไดส้ะทอ้นออกมายงัท่าทีในการเขียน คือ มีการเขียนชา้และเร็วสลบักนัไป นอกจากนีÊ ยงัพบความอึด

อดัใจจากการไม่รู้วา่จะเขียนอะไรในขณะนัÊน เห็นความกลวั กงัวล ว่าเขียนแลว้จะไม่รู้เรืÉอง กลบัมา

อ่านแลว้จะงง ไมเ่ขา้ใจ ในช่วงการสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนา ฉันพบวา่ การทีÉมีใครหลาย ๆ 
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คนชอบชมฉนัวา่ฉนัเป็นคนละเอียดรอบคอบ “จริง ๆ ลึก ๆ ฉันกไ็ม่ค่อยเชืÉอว่าฉันเป็นคนรอบคอบ

และละเอียดอะไรมากนัก แต่พอมคีนมาบอกฉันหลายคน ฉันกเ็หมือนเอาตัวเองกระโจนลงไป แล้ว

ยึดติดกับมันไว้ว่าฉันเป็นคนละเอียดรอบคอบนะ เพราะลึก ๆ แล้วฉันกลัว กลัวว่าตัวเองไม่มีอะไรดี 

ๆ ในตัวเอง” ฉับเห็นความรู้สึกโหวงเหวง กลวง ๆ และไร้ตวัตน เวลาทีÉฉนัรู้สึกไม่มีอะไรดี ๆ ใน

ตนเอง (บนัทึกส่วนตวั, 11 พฤษภาคม 2563) 

เมืÉอส่งการบา้นกิจกรรมระดบัทีÉ 1 ผา่นแลว้ 2 หวัขอ้ จากทัÊงหมด 3 หวัขอ้ จึงจะสามารถ

ทาํหวัขอ้ในกิจกรรมระดบัทีÉ 2 ได ้โดยมีหวัขอ้ประมาณ 27 หวัขอ้ ซึÉงกิจกรรมระดบัทีÉ 2 ส่วนมากจะ

กาํหนดใหเ้ขียนภาวนาไม่ตํÉากว่า 12 นาที เมืÉอส่งการบา้นผ่านครบ 10 หวัขอ้แลว้ จึงจะสามารถทาํ

หวัขอ้ในกิจกรรมระดบัทีÉ 3 ได ้ซึÉงเป็นระดบัต่อยอด โดยมีประมาณ 13 หวัขอ้ ส่วนกิจกรรมระดบัทีÉ 

4 จะเป็นกิจกรรมต่อยอดสาํหรับศิษยเ์ก่าทีÉมาลงเรียนในครัÊ งถดัไป โดยส่วนมากฉันมกัจะเลือกหัวขอ้

ในกิจกรรมระดบัทีÉ 2 มาเขียนภาวนามากกว่า เนืÉองจากมีจาํนวนหัวขอ้ทีÉเยอะมากและน่าสนใจกว่า 

(ในความรู้สึกของฉนั) 

หวัขอ้ในการเขียนจะถูกแบ่งออกเป็น 3 หมวดหมู่ คือ 1. ประตูธรรมรับรู้ คือ การเขียน

ภาวนาจากอายตนะ เช่น การเขียนจากสิÉงทีÉฉนัเห็นหรือไดยิ้น เป็นตน้ 2. กวธีรรมคาํนึง คือ การเขียน

ภาวนาจากบทกวี เช่น ให้อ่านจากบทกวีของท่านพุทธทาสบทหนึÉงและให้นาํส่วนหนึÉ งทีÉชอบของ

บทกวี มาเป็นวลีหรือคาํขึÊนตน้บนัทึกของการเขียนภาวนาในครัÊ งนัÊน 3. โลกธรรมสัญจร คือ การ

เขียนภาวนาจากนามธรรม โดยใหห้ลบัตาและกลบัมาสํารวจ ระลึกถึง หรือ จินตนาการ ตามโจทย์

ของแต่ละหัวข้อ เช่น ให้นึกถึงช่วงเวลาทีÉเราได้รับความรัก หรือ ให้นึกถึงสิÉงทีÉเราไม่อยากเป็น

จากนัÊนจึงเริÉมลงมือเขียนภาวนา (สถาบนัธรรมวรรณศิลป์, 2563ก; สถาบนัธรรมวรรณศิลป์, 2563ข) 

ในช่วงของการเรียนเขียนภาวนา จนถึงก่อนเก็บขอ้มูลวิจยันีÊ  มีช่วงสาํคญัเกิดขึÊนหลาย

ครัÊ ง ฉนัขอแบ่งช่วงสาํคญัออก โดยลาํดบัตามเหตุการณ์ทีÉมีความใกลเ้คียงกนัหรือต่อเนืÉองกนั ดงันีÊ   

 

4.2.1 ช่วงการเริÉมต้นการเขียนภาวนา  

ในการเขียนภาวนาช่วงแรก ฉนัพบความอึดอดัและกงัวล จากการไม่รู้วา่จะเขียนอะไร

ในขณะลมหายใจออก เพราะฉันคิดวา่ “ตอ้งเขียนทุกครัÊ ง” ทีÉลมหายใจออก เหมือนกบัทีÉฉันไดเ้ขียน

สะทอ้นในบทหนึÉงวา่  

“มช่ีวงหายใจออกทีÉไม่ได้เขียนอยู่ประมาณ 2 ครัÊงนะ มนัเหมือนมคีวามพยายามคิดเพืÉอ

จะเขียนให้ออก ให้ดีอยู่ในนัÊนและเห็นความหงดุหงิดทีÉเขียนได้ไม่ดีเหมือนเมืÉอวาน” (บนัทึกส่วนตวั

, 15 พฤษภาคม 2563) 
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ฉันไดส่้งการบา้นในวนันัÊนและครูไดต้อบฉนักลบัผ่านอีเมลว์่า “สองลมหายใจออกทีÉ

ไม่ได้เขียนอะไร ถือเป็นลมหายใจออกทีÉมีคุณค่า ถ้าเรารู้หยุดเพืÉอหยุด มิใช่หยุดเพืÉออยากเขียนต่อ

ครับ” การตอบกลบัของครูในครัÊ งนัÊนทาํให้ฉันไดผ้่อนคลายจากกรอบความคิดทีÉว่า “เราตอ้งเขียน

ทุกครัÊ งเมืÉอลมหายใจออก”  

ในการเขียนภาวนาครัÊ งต่อ ๆ ไป เมืÉอมีจงัหวะทีÉฉนัไม่ได้เขียนในจงัหวะลมหายใจออก 

ฉนัพบวา่ ฉนัรู้สึกผอ่นคลายไดม้ากขึÊน ซึÉ งไดส้ะทอ้นออกมาผา่นการเขียน 

“ม ี2 ช่วงทีÉไม่ได้เขียนอะไรสักพัก เพราะเราไม่รู้จะเขียนอะไร ในระหว่างนัÊนกเ็ห็นทัÊง

ความดิ Êนรนอยากจะเขียนเบา ๆ สลับกับการวางใจตนเอง ไม่ทุกข์ร้อนแม้จะไม่ได้เขียน” (บันทึก

ส่วนตวั, 17 พฤษภาคม 2563) 

“ความอึดอัด กังวลน้อยลงในช่วงทีÉไม่ได้เขียน เหมือนสามารถละความคิดทีÉจะต้อง

เขียน หรือความยึดติดตรงนัÊนได้มากขึÊน ไม่รู้สึกผิดกับการทีÉไม่ได้เขียน” (บันทึกส่วนตัว, 20 

พฤษภาคม 2563) 

“เห็นความอึดอัดในช่วงนึงทีÉไม่รู้จะเขียนอะไร เขียนไม่ออกและเห็นความวางเฉยกับ

การทีÉไม่ได้เขียน” (บนัทึกส่วนตวั, 31 พฤษภาคม 2563) 

เหตุการณ์นีÊสะท้อนให้ฉันเห็นว่า ฉันยึดติดกับกติกามากเกินไปและเป็นกติการทีÉฉัน

สร้างขึÊนมาเอง เมืÉอมกีารยดึติดก็ทําให้เกิดความทุกข์ ความไม่สบายใจ เมืÉอไม่ได้ดัÉงใจทีÉยึดไว้   

เหมือนกับทีÉฉันยึดติดกับคําพูดของพีÉอเนกทีÉพูดกับฉันว่า “พีÉเชืÉอว่าครัÊงนีÊไม่ใช่ครัÊ ง

สุดท้ายทีÉจะมีการส่งไปต่างประเทศนะ” ฉันยึดติดและตีความว่าฉันจะต้องได้ไปในครัÊงถัดไป เมืÉอ

ไม่ได้ไปฉันกเ็ป็นทุกข์และเกิดความคิดว่าฉันยงัไม่ดพีอ  

 

4.2.2 ช่วงการทบทวนและเข้าใจตนเองต่อเหตุการณ์ ส่งพนักงานไปดูงานทีÉประเทศจีน 

การทีÉฉันไม่ไดรั้บการส่งไปดูงานทีÉประเทศจีนนัÊน “ทาํให้เรารู้สึกเสียใจ น้อยใจ ไร้ค่า 

ไม่ได้รับการมองเห็น เรารู้สึกเหมือนถูกหลอกใช้งาน ซึÉงเหตกุารณ์นัÊนมันคอยกดความอยากทาํอะไร 

ๆ ในตัวเรามากมาย เราทาํอะไรแค่พอผ่าน เราอยากทาํให้ดีกว่านี Ê แต่พอนึกถึงเรากไ็ม่อยากทาํ เพราะ

เรารู้สึกว่าทาํดีแล้วไม่ได้อะไร เรารู้สึกว่ามันกดศักยภาพเรา เราไม่อยากเป็นแบบนีÊ เราอยากได้รับ

การกระทาํทีÉทาํให้รู้สึกว่าเราเป็นคนสาํคัญ คุณไม่ทุ่มเทให้กับเรา เราเลยไม่อยากทุ่มเทไปให้เช่นกัน 

เราเบืÉอกับความรู้สึก ความคิดแบบนี Ê แต่ยงัไม่รู้จะหลดุจากสิÉงนี Êอย่างไร”  

ในการเขียนสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนาในช่วงหนึÉ งฉันพบวา่ “เราเหมือนเห็น

ตัวเองติดคุก ยงัไม่ออกจากคุก เป็นคุกทีÉเราสร้างขึÊนมาเอง เรายังออกไม่ได้เพราะเราเอาการกระทาํ

ของคนอืÉนมาครอบไว้ เราให้การกระทาํของคนอืÉนมามีผลกับตัวเอง เราต้องเข็มแขง็และต้องตัดใจ 
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ทาํใจให้ว่าง เปิดพืÊนทีÉหัวใจของตัวเองให้กว้างและว่างพอทีÉจะยอมรับกับสิÉงต่าง ๆ ทีÉเคยเกิดขึÊน โอบ

อุ้มมนัด้วยความรักในตัวเอง ใช้พลังใจทีÉดีในตัวเราทาํสิÉงดี ๆ ส่งออกไป สักวันหนึÉงเราจะได้สิÉงดี ๆ 

นัÊนกลับมา ทาํปัจจุบันให้ดีเพืÉอสร้างอนาคตใหม่ อย่าลดคุณค่าตัวเอง อย่าลดศักยภาพตัวเองเพราะ

การกระทาํของคนอืÉน จะเป็นทางออกให้กับทุกข์ในปัจจุบันทีÉเราพบเจอ อยากบอกตัวเราเองว่าเรามี

ค่า เรามีดี วันหนึÉงจะมีคนเห็น ถ้าเราตัÊงใจทาํดี ทาํให้ดีทีÉสุด” (บนัทึกส่วนตัว, 13-15 พฤษภาคม 

2563) 

“เราอยากได้ไปดูงานทีÉต่างประเทศ เรายึดมัÉนในการอยากนัÊนและเราตีค่าตัวเองจากสิÉง

นัÊน เราไม่ได้อย่างทีÉเราอยาก เราจึงเศร้า น้อยใจและเสียใจมาจนถึงทุกวันนีÊ เราโทษโชคชะตาทีÉทาํให้

เราไม่มโีอกาส เราโทษคนรอบ ๆ ข้าง ทีÉมีโอกาสมากกว่าเรา เราอิจฉาหลาย ๆ คน ทีÉได้รับโอกาสนัÊน

ไม่ว่าเขาควรจะได้หรือไม่กต็าม แต่ความรู้สึกของเรากน้็อยลงตามกาลเวลาทีÉผ่านไป ตามใจทีÉค่อย ๆ 

ยอมรับมันได้ แม้มนัจะยังมคีวามสะเทือนอยู่ทุกครัÊงทีÉนึกถึงกต็าม หากเราได้รับโอกาสนัÊนเราคงดีใจ

และมีความสุข รับรู้ถึงคุณค่าในตัวเราทีÉคนอืÉนมองเห็น แม้ว่าตอนนีÊเราจะเข็มแข็งขึ Êนมาบ้างแล้วก็

ตาม แต่เรากยั็งรู้สึกสะเทือนบ้างนะ เราพอจะยินดีกับคนทีÉได้รับโอกาสเหล่านัÊนได้บ้างแม้จะยังไม่

เตม็ร้อยกต็าม แต่เรากพ็ยายามฝึกตัวเองให้มัÉนคงและแข็งแรงอยู่” (บนัทึกส่วนตวั, 22 พฤษภาคม 

2563) 

“การยอมรับความจริงตามทีÉมันเป็นจริง ๆ คงเป็นทางออกหนึÉงให้กับความทุกข์ แต่

จากประสบการณ์ บางทีเรากต้็องใช้เวลาในการยอมรับความจริงมากน้อยต่างกันไป มนัไม่ง่ายนะแต่

มันก็ทําได้ ขอแค่เรามีความตัÊงใจทีÉอยากจะหลุดพ้นจากความทุกข์ตรงนัÊนเป็นจุดเริÉ มต้นก่อน 

หลงัจากนัÊนเราจะพบเจอวิถีทางเอง” (บนัทึกส่วนตวั, 23 พฤษภาคม 2563) 

ฉันเหมือนติดกับดกัทางความคิดจนทําให้ตนเองเป็นทุกข์ อยากจะหลุดพ้นจากทุกข์แต่

กย็งัยดึติดกับความผิดหวัง หนทางหนึÉงทีÉจะช่วยได้ คือ การยอมรับความจริงให้ได้ซึÉงคงต้องใช้เวลา 

ฉันพบว่าการยอมรับความจริงได้บ้าง มันช่วยให้ใจฉันเบาลง มากกว่าการไปมองทีÉเหตุการณ์ซึÉงทํา

ให้เกดิคําถามในใจฉันว่า “ทาํไมฉันถึงไม่ได้ไป”  

ฉนัสังเกตวา่ เวลาทีÉฉันเขียนถึงเรืÉองการทีÉฉันไม่ไดรั้บการส่งไปดูงานทีÉประเทศจีน ฉัน

ยงัรู้สึกเศร้า เสียใจ นอ้ยใจ แต่ฉนัสามารถเขียนไดจ้นจบการเขียนภาวนา ไม่มีครัÊ งไหนเลยทีÉฉันตอ้ง

หยุดเขียนกลางคัน ฉันไม่จมดิÉงไปกับเหตุการณ์นีÊ  ไม่เหมือนกบัตอนทีÉฉันเขียนบนัทึกปกติก่อน

หนา้ทีÉฉันจะมาเรียนเขียนภาวนา ซึÉ งหลายครัÊ งทีÉฉนัเขียนถึงเหตุการณ์นีÊ  ฉนัจะเป็นทุกข์ ร้องไห ้จม

อยูก่บัเรืÉองราว ความคิด คาํพูดและเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีÉเกิดขึÊน จนฉนัไมส่ามารถเขียนบนัทึกต่อได ้  

 

 



บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหิดล                                                                                                             ศศ.ม. (จิตตปัญญาศึกษา) / 39 

 

 
 

4.2.3 ช่วงแห่งการเห็นมุมมองด ีๆ และมุมมองทีÉเริÉมเปลีÉยนไป 

ในการเขียนภาวนาหัวขอ้ “ไม่ใช่ตวัตน” เป็นหวัขอ้ทีÉใชก้ระบวนการจินตนาการและ

การทบทวน โดยให้หลบัตาจินตนาการทบทวนว่าช่วงนีÊ เราเป็นคนอย่างไรและมีช่วงใดทีÉต่างจาก

ช่วงนีÊบา้ง ทาํเช่นนีÊ ไปเรืÉอย ๆ โดยใหร้ะลึกในใจว่ามีตวัเราซ้อนอยู่เป็นชัÊน ๆ ลงไป จนมีตวัเราคน

หนึÉงนัÉงสงบอยูภ่ายในทีÉกาํลงันัÉงอยู ่ณ ตอนนีÊ  ใหอ้ยู่กบัความรู้สึกกบัตวัตนทีÉซอ้นกนัหลากหลาย ให้

เพียงแค่รับรู้ความรู้สึก แต่ไม่ยึดมัÉน จากนัÊนใหเ้ขียนภาวนาดว้ยวลีขึÊนตน้ว่า “ฉนัไม่ใช่เพียง...ฉันยงั

เป็น (หรือฉนัยงัมี)” โดยเขียนเติมแทนเครืÉองหมายจุดสัÊนยาวเท่าไหร่ก็ได ้แลว้ใชว้ลีซํÊ าจนจบบนัทึก 

โดยใชเ้วลาไม่ตํÉากวา่ 12 นาที  

การเขียนภาวนาในหัวขอ้นีÊ  มีช่วงหนึÉงฉันเขียนว่า “ฉันรักความสงบ ความไม่วุ่นวาย 

ฉันยังมีใจทีÉคิดถึงคนอืÉน ฉันยังมีมคีวามกตัญsู ฉันยังมีความรักให้กับผู้ อืÉน ฉันยังมีความปรารถนาดี

ให้กับผู้ อืÉน ฉันยังมีมเีสียงดนตรีในหัวใจ ฉันยังมมีีความอ่อนน้อมในตนเอง ฉันยังมีสิÉงดี ๆ ในตัวอยู่

นะ”  

เมืÉอฉนัไดก้ลบัมาอ่านในตอนทีÉตอ้งเขียนสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนา มนัทาํให้ 

“เรารู้สึกมีความสุขจากการได้อ่านบันทึก เพราะเราเห็นสิÉงดี ๆ ในตัวเรา เรารักตัวเองมากขึÊน และ

ขอบคุณตัวเองทีÉเห็นสิÉงดีงามในตนเอง” (บนัทึกส่วนตวั, 17 พฤษภาคม 2563)  

การเขียนภาวนาในหัวข้อนีÊ ทําให้ฉันได้พบกับสิÉงดี ๆ ทีÉมีอยู่ในตัวเองมากขึÊน ทําให้ฉัน

รู้สึกมีความสุขทีÉเห็นคุณค่าและความดีทีÉมีอยู่ในตัวเอง ทีÉในช่วงปกติฉันมักจะมองไม่ค่อยเห็น การ

เขยีนภาวนาในหัวข้อนีÊจึงเหมือนเป็นการเติมเต็มหัวใจของฉันและทําให้ฉันเห็นว่าตนเองยงัมีสิÉงดี ๆ 

ในตวัอยู่ 

ในการเขียนภาวนาบา้งครัÊ งก็ทาํให้ฉันไดเ้ห็นมุมมองดี ๆ จากความทุกข์ทีÉฉันไดเ้ผชิญ

มา เช่น  

“การทีÉเราไม่ได้ไปดูงานทีÉประทศจีน อาจเป็นโชคดีของเรากไ็ด้ ทีÉเราไม่ได้รับโอกาส

นัÊน เพราะมนัทาํให้เราได้รับบทเรียนชีวิตอีก 1 บท” (บนัทึกส่วนตวั, 22 พฤษภาคม 2563) 

“เราเห็นว่าตัวเองมีความสุขในบางช่วงของการเขียน เพราะทาํให้เรารู้สึกดีกับการผ่าน

ความทุกข์เหล่านัÊนมาได้ เหมือนเป็นกาํลังใจและบอกตัวเองว่า เรามีความสามารถทีÉจะผ่านความ

ทุกข์ไปได้” (บนัทึกส่วนตวั, 23 พฤษภาคม 2563)  

“การมีทุกข์ทาํให้เราเข้าใจการมีความสุขมากขึÊน เหมือนกับคาํทีÉ ว่า เห็นความทุกข์

เท่ากับเห็นความสุข”  
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“เรามีมุมมองต่อความทุกข์เปลีÉยนไป ความทุกข์มีเพืÉอให้เราเข้าใจชีวิตมากขึ Êน ทีÉมัน

ต้องมีทัÊงทุกข์และสุข  ความทุกข์มเีพืÉอให้เราเห็นความสุขและมองความสุขเลก็ ๆ อย่างมีค่า” (บนัทึก

ส่วนตวั, 24 พฤษภาคม 2563)  

“เขียนถึงตอนนี Êเรารู้สึกแปลก ๆ มนัเหมือนกับเราดีใจกับสิÉงทีÉมันเกิดขึÊนไปแล้วไม่ว่า

มันจะเป็นเรืÉองอะไรกต็าม เพราะเรากลับไปแก้ไขอะไรไม่ได้ หวนกลับไปไม่ได้ ยึดมนัไว้ไม่ได้ มนั

คงเป็นอะไรทีÉทําได้ดีทีÉ สุด ณ เวลานีÊ คือ ดีใจกับทุกสิÉ งทีÉมันเกิดขึ Êนไปแล้ว” (บนัทึกส่วนตัว, 26 

พฤษภาคม 2563)  

“ดีใจทีÉเราไม่ได้เห็นอะไรเป็นแต่เรืÉ องเลวร้าย แย่ ๆ ไปซะหมด เห็นว่าตัวเองจิตใจดีขึÊน 

เหมือนตัวเองเห็นแสงสว่างแม้อยู่ในทีÉมืดได้ดขึี Êนมาก ๆ นะ” (บนัทึกส่วนตวั, 28 มิถุนายน 2563) 

ในการเขียนภาวนา ทําให้ฉันได้มีเวลากลับมาทบทวนสิÉงต่าง ๆ ทีÉเกิดขึÊน จนทําให้ฉัน

เริÉมมองเห็นสิÉงดี ๆ มุมมองดี ๆ หรือโอกาสดี ๆ ในเหตุการณ์ร้าย ๆ ทีÉเกิดขึÊนกับฉัน เหมือนฉันเริÉม

กลับมาเห็นความโชคดีในความโชคร้าย แสงสว่างเลก็ ๆ ในความมืด ในแบบทีÉฉันไม่เคยเห็นมาก่อน 

 

4.2.4 ช่วงการทลายกรอบความคิด “ฉันเขียนพรรณนาโวหารไม่ได้”  

ในการเขียนภาวนาหัวขอ้ “ดวงตาลิขิต” ซึÉ งมีกติกา คือ ใหเ้ขียนบนัทึกสิÉงทีÉตาเห็น ณ 

ปัจจุบนั โดยใหใ้ส่ใจทีÉรายละเอียดของสิÉงทีÉเห็น บรรยายถึงลกัษณะของสิÉงทีÉเห็น ไม่ใชค้วามคิดหรือ

ความรู้สึก ให้บนัทึกสิÉงทีÉเห็นดว้ยตาเท่านัÊนอย่างตรงไปตรงมา เหมือนพึÉงเห็นสิÉงนัÊนเป็นครัÊ งแรก 

โดยใหเ้ขียนอยา่งนอ้ย 12 นาที 

“เห็นอะไรสีÉเหลีÉยม ๆ มบีานพับเปิดออกได้ มแีสงสว่างออกมาในนัÊน มีอะไรกไ็ม่รู้เตม็

ไปหมด มีสีÉเหลีÉยมเลก็ ๆ หลายชิÊน บ้านเป็นสีÉเหลีÉยมจัตุรัส บ้างเป็นสีÉเหลีÉยมผืนผ้า เลก็บ้างใหญ่บ้าง

ปน ๆ กัน หัวมุมเป็นโค้งมน ๆ ทัÊง 4 ด้าน บนสีÉเหลีÉยมเลก็ ๆ เหล่านัÊน มีตัวอักษรบ้าง ตัวเลขบ้าง 

สัญลักษณ์แปลก ๆ บ้าง บางสีÉเหลีÉยมกไ็ม่มีอะไรเลย บางอันกม็ีไฟ บางอันก็เป็นรูปจันทร์ครึÉ งเสีÊยว 

บ้างเป็นอักษรไทย บ้างเป็นอักษรอังกฤษ ในสีÉ เหลีÉยมหนึÉงอันมีปน ๆ กันหลายตัวทัÊงอักษรและ

สัญลักษณ์กม็ี ด้านล่าง ๆ กม็สีีÉเหลีÉยม ๆ ขนาดใหญ่อยู่หนึÉงอัน  เขยิบไปด้านบนสุดเห็นเป็นรูปกลม 

ๆ เลก็ ๆ หลาย ๆ อันติด ๆ กัน เป็นสีÉเหลีÉยมผืนผ้า พาดยาวเป็นแนวนอนด้านบน ส่วนด้านฝาทีÉเปิด

ออกกม็ีแสงและภาพต่าง ๆ ออกมา ด้านบนสุดมีกลม ๆ เหมือนเป็นกระจกอยู่ตรงกลาง แล้วก็มีรู

กลม ๆ เลก็ ๆ 1 รู อยู่ด้านซ้าย 2 รู อยู่ด้านขวา ด้านข้าง ๆ มสีายอะไรต่าง ๆ มาเสียบอยู่ มีทัÊงสายแบน 

ๆ และสายกลม ๆ ตอนนีÊสีÉ เหลีÉยมทีÉเป็นฝาเปิดออก แสงดับไปแล้ว และสีÉ เหลีÉยมนี Êวางอยู่บนแท่น

เอียง ๆ สีดาํ” (บนัทึกส่วนตวั, 12 พฤษภาคม 2563)  
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ฉันจาํไดว้า่ในการเขียนครัÊ งนัÊน ตอนทีÉอ่านกติกา ฉนัมีความหนกัใจวา่จะเขียนอย่างไร 

กบัการเขียนอย่างใส่ใจรายละเอียด เพราะขณะนัÊนฉันเห็นอะไรฉันก็เรียกสิÉงนัÊนดว้ยชืÉอไปเลย เช่น 

ฉันเห็นหนงัสือ ฉนัก็บอกว่าหนังสือ หากฉันตอ้งเขียนอธิบายสิÉงทีÉฉนัเห็นให้เป็นรายละเอียด “มนั

ยากมาก” ฉันคิดแบบนัÊนในใจ และฉันมีความกงัวลใจวา่ ตัÊงเวลา 12 นาที ฉนัจะเขียนอธิบายไดน้าน

ขนาดนัÊนไหม แต่พอลงมือเขียนเสร็จ “เราก็ทาํไดนี้Éน่า” ฉนัคิดแบบนัÊน  

ในการเขียนครัÊ งนัÊน ทาํใหฉ้นัไดพ้บเห็นสิÉงดี ๆ และชืÉนชมตนเองในช่วงเขียนสะทอ้น

ตนเองหลงัการเขียนภาวนา “เราอยากชืÉนชมตัวเองทีÉเขียนได้ละเอียดดี ชอบนะ (ฉันรู้สึกเขินหน่อย 

ๆ ทีÉชืÉนชมตัวเอง)”  ฉันดีใจนะทีÉฉนัเห็นคุณสมบติัดี ๆ ในตนเองบา้ง เพราะโดยปกติฉันมกัไม่ค่อย

เห็นคุณสมบติัดี ๆ ของตนเอง เวลามีใครถามฉนัก็มกัจะนึกไม่ค่อยออก การเขียนครัÊ งนีÊทาํให้ฉนัเห็น

ว่าตนเองมีศกัยภาพ มีความสามารถทีÉจะเขียนในเชิงบรรยายรายละเอียดไดน้ะ (ฉนัเรียกการเขียน

แบบนีÊว่า การเขียนพรรณนาโวหาร) เพราะทีÉผ่านมา ฉนับอกตวัเองมาตลอดวา่ “เราเขียนพรรณนา

โวหารไม่เป็น เราเขียนอะไรมักจะเป็นข้อ ๆ เป็นลาํดับมากกว่า” ครัÊ งหนึÉงเคยมีอาจารยท่์านหนึÉ งพูด

กับฉัน ประมาณว่า “คุณเรียนวิศวกรมา ก็มักจะทาํอะไรเป็นข้อ ๆ สรุปสัÊน ๆ ไม่แปลกทีÉจะพูด

บรรยาย หรือพูดอะไรยาว ๆ ไม่ได้” ซึÉ งฉันก็เห็นดว้ยเพราะในการทาํงานประจาํของฉนัทีÉผา่นมาก็มี

ลักษณะแบบนัÊน คือ ตอ้งทาํอะไรให้สัÊนและกระชับ ทาํให้ฉันยึดติดกบัคาํพูดประโยคนัÊนมาโดย

ตลอด แต่การเขียนภาวนาในครัÊ งนีÊมนัช่วยทลายกรอบความเชืÉอ ความคิดบางอยา่งทีÉฉนัเคยยดึติดไว ้ 

มาถึงตอนนีÊ ทีÉฉันกาํลงันัÉงเขียนงานวิจยัอยู่ ฉันรู้สึกดีใจมาก ๆ ทีÉวนันัÊนมนัช่วยทลาย

กรอบความเชืÉอ ความคิดแบบนัÊนของฉัน เพราะการเขียนงานวิจยัของฉันฉบบันีÊ  ก็ตอ้งใชก้ารเขียน

เชิงบรรยาย บอกเล่าและให้รายละเอียด หากฉันยงัยึดติดกบัคาํพูดนัÊน วนันีÊฉันก็อาจจะไม่สามารถ

เขียนงานวิจยัฉบบันีÊ ไดเ้ท่านีÊ  

 

4.2.5 ช่วงการทําความเข้าใจตนเองกับความหมายของชีวติและการเปรียบเทียบ 

การเขียนภาวนาในหัวขอ้ “อยากไม่เป็น” ฉันพบว่าฉนัไม่อยากเป็นคนไม่มีคุณค่า ไร้

ความสามารถ ไม่มีการพัฒนา ฉันเห็นกรอบความคิดว่า “คนเราเกิดมาแล้วต้องมีค่าและมี

ความหมาย” ทาํใหฉ้ันตอ้งการการยอมรับ ตอ้งมีความสามารถและตอ้งเป็นคนเก่ง ในขณะทีÉ “ทุก

วันนี Ê เรายังรู้สึกเก่งไม่พอ ไม่พอทีÉจะได้รับการยอมรับ ได้รับโอกาสต่าง ๆ จึงเป็นเหตุให้เรามีความ

ทุกข์ จนบางครัÊงเรากพ็ยายามสร้างทางเลือกทีÉไม่เหมือนใครเพืÉอให้คนอืÉนเห็นค่าเรา ยอมรับเราว่าเรา

มีดีพอและไม่เหมือนใคร” เช่น การทีÉฉนัไปลงเรียนการเขียนโปรแกรมไพธอนเพราะคนรอบ ๆ ตวั

ฉนัในทีÉทาํงานไม่มีใครมคีวามสามารถทางดา้นนีÊ  (บนัทึกส่วนตวั, 16 พฤษภาคม 2563) 
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ฉันคิดว่า คนเราเกิดมาต้องมีความหมาย ฉันจึงพยายามออกเดินหาและไขว่คว้า

ความหมายของการมีชีวิตอยู่ ฉันจะเป็นทุกข์เมืÉอรู้สึกไม่มีค่า เพราะทําให้ฉันไม่รู้ว่าเกิดมาเพืÉออะไร 

เกิดมาแล้วไม่มีความหมายใด ๆ บางครัÊ งฉันจึงพยายามสร้างคุณค่าในตนเองด้วยการทําตัวเองให้

แตกต่างจากคนอืÉน เพืÉอทีÉฉันจะได้รู้สึกมคีุณค่าในแบบของฉัน  

ในช่วงการสะทอ้นหลงัจากเขียนภาวนาครัÊ งหนึÉ ง ฉันเห็นตวัเองทีÉอยากเป็นคนสําคญั 

อยากไดรั้บการไวใ้จ เชืÉอใจ แต่ฉันก็ไม่ไดท้าํอะไรทีÉต่างออกไปจากเดิม เห็นใจของฉันทีÉห่อเหีÉยว

มากกวา่ฮึกเหิม จนเกิดเป็นคาํถามในขณะนัÊนกบัตวัเองวา่ “ทาํไมเราไม่เอาความรู้สึกตรงนี Ê เปลีÉยนมา

เป็นแรงผลักดันให้ตัวเราฮึกเหิม ขณะเดียวกันเรากเ็ห็นว่าตัวเองพยายามจะสร้างทางเดินของตัวเองทีÉ

ไม่อยากไปซํÊากับใครทีÉอยู่รอบ ๆ ตัวเรา เราอยากมีค่าในแบบของตัวเองไม่เหมือนใคร เมืÉอเราไม่

เหมือนใครเรากค็งไม่ถูกเปรียบเทียบกับคนอืÉน หากเปรียบเทียบแล้วฉันดีกว่ากโ็อเค แต่ถ้าแย่กว่าเรา

กจ็ะรู้สึกไม่ดี ปัจจุบันเราเลยพยายามหาความเก่งทีÉคนอืÉนไม่ค่อยมี เลยทาํให้เราไปเรียน การเขียน

โค้ดเพิÉม เพราะเราหวังว่ามันจะทาํให้ใคร ๆ เห็นเรามากขึÊนถ้าเราทาํมันได้ดี” (บนัทึกส่วนตัว, 4 

กรกฎาคม 2563) 

บางครัÊงการทีÉฉันพยายามทําตัวให้แตกต่างไปจากคนอืÉน ๆ กเ็พราะฉันหลีกหนีการโดน

เปรียบเทียบ ฉันไม่อยากโดนเปรียบเทียบแล้วทําให้ฉันรู้สึกด้อยกว่า แย่กว่า เพราะมันทําให้ฉันรู้สึก

คุณค่าในตนเองน้อยลง หรือทาํให้ฉันรู้สึกไม่มคุีณค่ามากพอในเรืÉองนัÊน ๆ 

 

4.2.6 ช่วงแห่งความเศร้าและการเข้าใจตนเอง กบับทเพลง “แย้มบาน”  

มีเพลงหนึÉ ง ทีÉช่วงหนึÉ งฉันฟังบ่อยมากและเปิดวน ๆ ไป หลายครัÊ งทีÉฉันมีนํÊ าตาไหล

ออกมาขณะฟังเพลงนัÊน เพลงนัÊนมีชืÉอวา่ “แยม้บาน” ของศิลปิน “อตัตา (Autta)” ช่วงทีÉฉันรู้สึกวา่มนั

กระแทกใจฉนั คือ ช่วงเริÉมตน้ของเพลงทีÉมีเนืÊอเพลงวา่ 

“ฉันอยากมีชีวิตอยู่  อยู่ เพืÉอเรียนรู้วันใหม่ ฉันอยากมีชีวิตอยู่ อยู่บนโลกทีÉโหดร้าย ไม่

หวังให้ใครสักคนเข้าใจ ฉันจะเป็นยังไงเธอไม่ต้องรู้หรอก และแม้วันนี Êฉันหายใจ แต่ถ้าวันนึงฉัน

หายไป กค็งไม่มใีครรู้เลย” 

“ถ้าวันนึงเราหายไป แล้วไม่มีใครรู้เลย มันคงเศร้ามาก ๆ เพราะมันแปลว่า เราคงไม่

สําคัญกับใคร ๆ ถึงขนาดทีÉเราหายไปก็ยังไม่มีใครนึกถึงฉัน พอเห็นภาพแบบนีÊแล้วมันรู้สึกเสียใจ 

ทรมาน ไร้ค่าและหมดแรง เราคงมีกรอบความคิดว่าเราเกิดมาแล้วต้องมีความหมาย มีคุณค่า มี

คุณประโยชน์ เราจึงตามหาความหมายและคุณค่าของเราจากสิÉงรอบตัว เพืÉอเป็นเครืÉองยืนยันว่าชีวิต

เรามีคุณค่า และเรายังอีกกรอบความคิดหนึÉงทีÉบอกว่าเรืÉ องแบบนีÊบอกตัวเองหรือตัดสินเองไม่ได้
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หรอกต้องให้คนอืÉนตัดสิน นีÉจึงอาจเป็นเหตุผลนึงทีÉเราให้คาํพูดหรือการกระทาํของคนอืÉนเป็นเครืÉ อง

ตัดสินตวัเรา” (บนัทึกส่วนตวั, 8 กรกฎาคม 2563) 

ทําให้ฉันได้กลับมาทบทวนและเห็นถึงกรอบความคิดของตัวเองชัด ๆ อีกครัÊงว่า ฉัน

เกิดมาแล้วต้องมีค่าและมคีวามหมาย การทีÉฉันให้การกระทําของคนอืÉนมามีบทบาทสําคัญ และเป็น

คนตัดสินต่อชีวิตของฉันในเรืÉองของคุณค่า ความสามารถ ความดี เพราะฉันมีกรอบความคิดว่า 

“เรืÉองดี ๆ ต้องให้คนอืÉนเป็นคนบอก ไม่ใช่ว่าเราพูดเอง” และนีÉอาจเป็นเหตุทีÉทําให้ฉันไม่ค่อยกล้าชืÉน

ชมตนเองด้วย 

 

4.2.7 ช่วงเวลาด ีๆ ของชีวติการทํางาน  

“เห็นว่าหลาย ๆ ครัÊงทีÉเรามีความสุข มกัเกิดจากมีคนอืÉนมายอมรับความสามารถในตัว

เราและเรากย็อมรับในความสามารถตัวเอง เช่น ไปจัดงานถอดบทเรียนให้พีÉบิËก10 จัดกระบวนการใน

กลุ่มดูใจ11 เสียงตอบรับดี มีคาํชืÉนชม ได้เงินด้วย สิÉงเหล่านีÊมนัเหมือนเป็นการยืนยันให้เราเห็นว่าเรา

ทาํมันได้ ทาํมันได้ดี ทาํให้เราเห็นค่าในตนเอง” (บนัทึกส่วนตวั, 6 กรกฎาคม 2563) 

“เราชอบเห็นการพัฒนาทัÊงตนเองและผู้ อืÉน เพราะเรารู้สึกว่ามันไปข้างหน้า ก้าวหน้า ดี

ขึ Êน มเีป้าหมาย ใกล้ความสาํเร็จมันทาํให้เรารู้สึกดี เราชอบลิÊมรสความสาํเร็จ มันทาํให้เราเห็นว่าเรา

ทําได้ รักตัวเองเวลาเ ห็นการพัฒนาของตนเองหรือทําให้ผู้ อืÉนเติบโต เหมือนตอนทีÉทํางาน

อาสาสมคัรเป็นเพืÉอนรับฟังให้กับสมาคมแห่งหนึÉง หรือตอนทีÉทาํกระบวนกรในนามกลุ่มดูใจ  เรารัก

และคิดถึงในช่วงเวลานัÊน เพราะเราเห็นการก้าวข้ามผ่าน และการพัฒนาทัÊงในตนเองและผู้ อืÉน” 

(บนัทึกส่วนตวั, 15 กนัยายน 2563) 

“มีเรืÉ องดีใจนะทีÉวันนีÊได้มีโอกาสสอนเรืÉ องการดึงข้อมูลจากระบบให้เขา เขามีเรืÉ องทีÉ

ไม่รู้และไม่ถนัดเหมือนกัน เห็นว่าตัวเองมีความเตม็ใจทีÉจะสอนและบอกนะ เราภูมิใจทีÉเรามเีรืÉ องทีÉ

เขาไม่รู้ เห็นใจทีÉพอง ๆ ของตัวเองขึ Êนมาหน่อย ว่าเราก็มีส่วนทีÉเก่งกว่าเขา” (บนัทึกส่วนตัว, 17 

ตุลาคม 2563) 

หากนึกถึงความสุขหนึÉงในการทาํงานของชีวิตฉนั มกัจะมีภาพนึงปรากฏขึÊนในใจฉัน 

คือ การทีÉฉนัไดไ้ปทาํงานอาสาเป็นเพืÉอนรับฟังให้กบัสมาคมแห่งหนึÉ ง มีครัÊ งหนึÉ งทีÉผูโ้ทรเขา้มา มี

นํÊาเสียงทีÉไม่สบายใจ ทอ้แท ้สิÊนหวงักบัชีวิต เนืÉองจากไม่มีงานทาํ แต่พอคุยกนัไปไดส้ักพกั ดว้ยการ

ทีÉฉนัรับฟังและคอยใหก้าํลงัใจเขา ทาํใหน้ํÊาเสียงเขาเปลีÉยนไปและเขารู้สึกมีความหวงักบัชีวิตขึÊนมา 

                                                             
10 นามสมมต ิเพืÉอนรว่มรุน่จิตตปัญญาศกึษา 
11 กลุม่กระบวนการทีÉก่อตัÊงขึ ÊนกบัเพืÉอนรว่มรุน่จิตตปัญญาศึกษา 
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ครัÊ งนัÊนเป็นการทาํงานอาสาการรับฟังทีÉฉันรู้สึกมีความสุขมากทีÉสุดครัÊ งหนึÉง ฉนัชอบทีÉจะเห็นการ

เติบโตของคนอืÉนและฉนัไดเ้ป็นส่วนหนึÉงของการเติบโตนัÊน 

ฉันมีความสุขทุกครัÊงเวลาทีÉฉันเห็นว่าตนเองช่วยคนอืÉนได้ ได้รับคําชืÉนชม หรือได้รับ

เสียงตอบรับทีÉดีของคนอืÉน มันเหมือนเป็นสิÉงยืนยันกับฉันว่าทําได้ ฉันเก่ง ฉันมีความสามารถพอ 

ฉันชอบทีÉจะเห็นคนอืÉนดีขึÊนหรือทําสิÉ งหนึÉงสิÉ งใดได้ดีหรือสําเร็จเพราะฉัน เพราะฉันจะรู้สึก

ภาคภูมใิจและรู้สึกเป็นส่วนหนึÉงของความสําเร็จหรือการเติบโตนัÊนของเขา  

เวลาทีÉไดม้องยอ้นกลบัไปเห็นเรืÉองทีÉเราทาํไดส้ําเร็จ ทาํไดดี้ มนัทาํให้ฉนัไดก้ลบัมาชืÉน

ชมตนเอง รู้สึกภูมิใจและมีพลงัในชีวิตมากขึÊน ทาํใหฉ้ันเห็นว่าฉันก็มีอะไรดี ๆ อยู่ในตวั ช่วยเพิÉม

การมองเห็นคุณค่าในตนเอง บางทีก็เป็นเหมือนตวัจุดประกายให้ฉันคิดว่าสิÉงทีÉฉันควรทาํในชีวิต 

เพืÉอให้ฉันรู้สึกมีคุณค่า คือ การช่วยเหลือหรือพฒันาคน ไม่ว่าจะดว้ยวิธีใด ๆ ก็ตาม เพราะเป็น

เหมือนกบัพลงัชีวิตทีÉทาํใหก้ารเกิดมาในชีวตินีÊของฉนัมีความหมาย   

ความสุขอีกอย่างหนึÉงของฉัน คือ การทีÉฉันเห็นความสามารถ ความรู้ของตวัเอง ในสิÉง

ทีÉคนอืÉนไม่ค่อยมีหรือรู้เหมือนฉัน เพราะมันทําให้ฉันรู้สึกโดดเด่น เป็นทีÉนกึถึงและต้องการในอันดัน

ต้น ๆหากใครต้องการความสามารถหรือความรู้ในด้านนัÊน 

 

4.2.8 ช่วงแห่งความทุกข์ ต่อเหตุการณ์ในงานประจํา 

ในช่วงประมาณตน้ปี 2563 ฉันไดมี้โอกาสยา้ยมาทาํงานในหน่วยงานใหม่ โดยมีหนา้ทีÉ

ในการดูแลใหก้ารดาํเนินงานต่าง ๆ ของบริษทัใหมี้ประสิทธิภาพมากทีÉสุด ทัÊงดา้นการเงิน การขนส่ง 

และข้อมูล รวมทัÊ งทําให้หน่วยงานแต่ละหน่วยงานสามารถทํางานร่วมกันได้อย่างต่อเนืÉ อง 

สอดคลอ้งและดีทีÉสุด 

ฉนัมาทาํงานในหน่วยงานนีÊ โดยยงัมีพีÉอเนกเป็นหัวหนา้เหมือนเดิม ส่วนหัวหนา้ของพีÉ

อเนก คือ พีÉแตว้12และมีนอ้งร่วมแผนก ชืÉอ นอ้งธรรพ์13  

“เมืÉอวานก็มีเรืÉ องสะดุดใจ ทีÉน้องธรรพ์ดูเหมือนได้งานทีÉสาํคัญ ๆ เราเห็นตัวเองทีÉเรา

เห็นภาพแบบนัÊนแล้วเรารู้สึกเศร้า รู้สึกแพ้ ด้อยกว่าและคิดว่าใคร ๆ กช็อบใช้เขาเพราะเขาเก่งกว่า

เรา”  

“ใคร ๆ กช็อบเขาถึงมาหาเขากัน”  

“เขาเก่งกว่าเราถึงมคีนมาหา มาขอความช่วยเหลือจากเขา”  

                                                             
12 นามสมมต ิหวัหนา้ในทีÉทาํงานประจาํของฉันและของพีÉอเนก เทยีบเทา่ระดบัผูจ้ดัการฝ่าย 
13 นามสมมต ินอ้งในทีÉทาํงานประจาํ รว่มแผนกเดยีวกบัฉนั  
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ฉันมีความคิดวา่ “การทีÉคนมีปัญหาเดินเขา้มาหาเพืÉอขอความช่วยเหลือ แปลว่าเขาตอ้ง

เชืÉอและยอมรับในความสามารถในคน ๆ นัÊน” บางครัÊ งฉันเห็นคนมายืนลอ้มโต๊ะเขากนัหลาย ๆ คน 

ฉนักช็อบมีเสียงความคิดในหัวว่า “เขาเก่งกว่าฉัน น่าสนใจกว่าฉัน ถึงมคีนมาหาแต่เขา คนมาหาฉัน

น้อยกว่าเขา” (บนัทึกส่วนตวั, 4 กรกฎาคม 2563) 

ฉันรู้สึกด้อยกว่าเขา เขาดูเป็นคนมีความสําคัญกับหน่วยงานมากกว่าฉัน เพราะใคร ๆ ก็

มาหาเขาแต่ไม่มาหาฉัน ฉันรู้สึกเหมือนเป็นคนไม่มีชืÉอเสียง ใคร ๆ ก็ไม่รู้จักฉัน ไม่เหมือนกับน้อง

ธรรพ์ทีÉใคร ๆ ต่างกเ็ข้ามาหา  

“มีเรืÉ องทีÉเข้ามาสะกิดใจให้เรารู้สึกอีกแล้ว คือ ให้เราเข้าไปฟังสัมมนาออนไลน์เรืÉ อง 

แชทบอท แต่ให้น้องธรรพ์เข้าประชุมเรืÉ องสถาปัตยกรรมของระบบฐานข้อมูล ทีÉมันดูสาํคัญกว่าและ

มีนายระดับสูง ๆ เข้าประชุมกัน อีกเรืÉ อง คือ ส่งน้องธรรพ์ไปเรียนเกีÉยวกับการเขียนโปรแกรม

อัตโนมัติ ซึÉงไม่ส่งเราไปด้วย เรามีคาํถามอยู่ ในใจ ว่าทาํไมไม่ส่งเราเข้าประชุมหรือไปเรียนด้วย 

เหมือนเห็นว่าเราทาํไม่ได้ เก่งไม่พอหรอ เรารู้สึกว่าเราถูกให้ความสาํคัญน้อยกว่าน้องธรรพ์ เรามีดี

แค่ให้เราติดตามตัวเลขเพืÉอรายงานแค่นัÊนหรอ เรารู้สึกมีคุณค่าน้อยทีÉสุดในทีม เราอยากรู้สึกมีคุณค่า

มากกว่านีÊ เรากพ็ยายามผลักดันตัวเองให้เก่งกว่านี Êอยู่นะ” (บนัทึกส่วนตวั, 11 สิงหาคม 2563) 

การทีÉฉันได้รับการมอบหมายงานจากหัวหน้า จริง ๆ แล้วฉันก็ควรจะรู้สึกดีนะ เพราะ

มันหมายถึงว่า หัวหน้าของฉันเห็นความสามารถในตัวฉัน ไว้วางใจฉัน แต่ครัÊ งนีÊฉันกลับไม่รู้สึก

อย่างนัÊนเลย เพราะฉันเปรียบเทียบโอกาสทีÉฉันได้รับกับโอกาสทีÉน้องธรรพ์ได้รับ ฉันเห็นว่าโอกาสทีÉ

ฉันได้รับมีความสําคัญน้อยกว่า การเปรียบเทียบของฉันทําให้ฉันมองไม่เห็นคุณค่าทีÉเกิดจากความ

ไว้วางใจ การได้รับโอกาส หรือแม้แต่สิÉงทีÉฉันได้ลงมือทําอยู่ในขณะนัÊนก็ตาม 

“ไม่ว่าจะเป็นความรู้ด้านการเงิน การบัญชี เรามคีวามรู้ ความเชีÉยวชาญสู้ธรรพ์ไม่ได้ ดู

จากเวลาคุยงาน เขาจะรู้เรืÉ อง เข้าใจ ได้ไวและดีกว่าเรา หรือแม้แต่จะเป็นความรู้ความสามารถด้านไอ

ที เรากสู้็พีÉอีกคนในส่วนเดียวกันไม่ได้เพราะเขาดูไอทีมาหลายปีแล้ว ทุกวันนีÊเรารู้สึกว่างานทีÉเรา

ได้รับมันไม่สาํคัญ งานสาํคัญ ๆ อยู่กับคนอืÉนหมด เราจึงรู้สึกว่าตัวเราไม่ค่อยมค่ีาต่อองค์กรเท่าไหร่

นัก รวมถึงการทีÉ เราไม่ได้ถูกส่งไปดูงานทีÉต่างประเทศ มันก็ทาํให้เรารู้สึกว่าเรามีความรู้ในงาน

ประจาํและความรู้ทีÉสาํคัญต่อองค์กรไม่มากพอ เลยไม่ได้รับโอกาสนัÊน แม้แต่ความรู้ทางภาษาเรากสู้็

น้องธรรพ์ไม่ได้อีก ลึก ๆ เราคิดว่าความรู้ ความสามารถ ความเชีÉยวชาญในแต่ละด้านมีคนเก่งอยู่แล้ว 

แต่เรามีไม่มากเท่าเขา ทาํให้เวลามีอะไรคนอืÉน ๆ จะนึกถึงคน ๆ นัÊนก่อนทีÉจะนึกถึงเรา แม้แต่งาน

กระบวนกรเรากรู้็สึกแบบนัÊน เวลามีงานกระบวนกรจะไม่ค่อยมีใครนึกถึงเรา รวมถึงเวลาลงไปทาํ

จริง ๆ เรากรู้็สึกว่า เราทาํดีสนุกสู้น้องโอ น้องปุ๊กไม่ได้ เราทาํให้ผู้ เข้าร่วมดาํดิÉงแบบพีÉหนูไม่ได้ เรามี

คาํพูดด ีๆ คม ๆ สวย ๆ แบบพีÉปลาไม่ได้ เรามีความคิดสร้างสรรค์แบบน้องแก้วไม่ได้ ลึก ๆ มนัไม่ใช่
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ว่าเรารู้สึกไม่มีสิÉงเหล่านัÊนเลยสักนิดนะ เรามีแต่เราสู้คนอืÉนไม่ได้ เราเปรียบเทียบกับคนอืÉนแล้วรู้สึก

ดีไม่พอ สู้ไม่ได้ จึงทาํให้รู้สึกพอใจในความสามารถ ความรู้ ทีÉตนเองมีได้น้อย” (บนัทึกส่วนตวั, 11 

กรกฎาคม 2563) 

ฉันเห็นตัวเองทีÉฉันชอบเอาความสามารถของตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอืÉน ๆ อยู่

เสมอ พอเปรียบเทียบแล้วตัวเองรู้สึกว่าด้อยกว่า แย่กว่า ก็ทําให้รู้สึกแย่กับตัวเอง เห็นว่าตัวเองเป็น

คนไม่สําคัญ สําคญัสู้คนอืÉน ๆ ไม่ได้ ในช่วงเวลานัÊนฉันมกัจะหาสิÉงทีÉฉันเองมีดีมากกว่าคนอืÉนไม่ค่อย

เจอ จนทําให้บางครัÊงฉันก็พยายามหาความสามารถทีÉมันแตกต่างจากคนรอบ ๆ ตัวฉัน เพืÉอให้ฉันมี

อะไรทีÉเป็นอันดับต้นๆ ให้คนนกึถึงฉันในเรืÉองนัÊน  

 

4.2.9 ช่วงการทบทวนและเข้าใจตนเอง ต่อเหตกุารณ์ในงานประจาํ 

“เราเห็นการเปรียบเทียบคุณค่าของเรากับคนอืÉน พอมันน้อยกว่าเรากรู้็สึกแย่ รู้สึกไม่มี

ค่า ทัÊง ๆ ทีÉจริง ๆ แล้วมนักม็ีค่าอยู่บ้างแหละ เพยีงแต่มนัไม่สาํคัญเท่ากับของคนอืÉน แต่กยั็งดีทีÉเห็นว่า

ตัวเองยังมีพลังหรือมีแรงบ้างทีÉจะพัฒนาตัวเองมากกว่าแต่ก่อนทีÉอยากจะทิÊงทุกอย่าง และเห็นว่า

ตัวเองดีขึÊนเรืÉอย ๆ ค่อย ๆ ทันเสียงความคิดของตัวเอง” (บนัทึกส่วนตวั, 11 สิงหาคม 2563) 

ฉันก็ยงัตกร่องและเป็นทุกข์กับการเปรียบเทียบ เพียงแต่ฉันมีการเท่าทัน ต่อเสียง

ความคิดในหวัทีÉคอยเปรียบเทียบอยูเ่สมอ ๆ มากขึÊน ทาํใหฉ้นัมีโอกาสทีÉจะเห็นสิÉงดี ๆ หรือคุณค่าทีÉ

ฉันมีอยู่ไดช้ัดขึÊน นานขึÊน ว่าจริง ๆ แลว้ฉันก็มีสิÉง เหล่านีÊอยู่ในตวันะ ซึÉ งมนัทาํให้ฉันมีพลงัและมี

แรงทีÉจะทาํสิÉงตา่ง ๆ ใหดี้ขึÊน 

ในการเขียนภาวนา ทําให้ฉันได้กลับมาทบทวนว่าฉันเป็นคนให้ความสําคัญกับงานทีÉ

ฉันได้รับมอบหมาย หากเป็นงานทีÉฉันเห็นว่าหัวหน้าไม่ได้ให้ความสําคัญมากนัก ฉันจะคิดว่ามันไม่

สําคัญ ทําให้ฉันไม่ค่อยอยากทําสักเท่าไหร่ และยังทําให้ฉันคิดด้วยว่าหัวหน้าก็เห็นฉันไม่สําคัญ

เช่นกัน ถึงเอางานไม่สําคัญมาให้ฉันทํา ขณะเดียวกนัก็ทําให้ฉันได้ทบทวนและชวนให้ได้คิดว่า หาก

ฉันสามารถทํางานทีÉคิดว่าไม่สําคัญจนมีความสําคัญในสายตาคนอืÉน ๆ ได้ ฉันคงรู้สึกภูมิใจในตนเอง

เป็นอย่างมาก แต่เรืÉองนีÊก็ทําให้ฉันเห็นว่าฉันมีเงืÉอนไขในการทํางานให้มีความสุข หากฉันลดเงืÉอนไข

ตรงนีÊลงไป ลดการตัดสินในตัวงานทีÉฉันทําว่าสําคัญหรือไม่สําคัญ มันคงทําให้ฉันมีกําลังใจและทํา

ให้ฉันอยากทํางานในทุก ๆ งานด้วยหัวใจทีÉเตม็เปีÉ ยม 

4.2.10 ช่วงการทบทวนและเข้าใจตนเอง ต่อเหตุการณ์ในงานประจาํ (2) 

“มีคนชมเราว่าเรามีตรรกะทีÉดี เราทาํหน้าทีÉในงานโปรเจคนีÊกับน้องอีกคนหนึÉงได้ดี 

เมืÉอเปรียบเทียบกับทีÉอืÉนแล้วทีÉนีÉถือว่าทาํโปรเจคนี Êได้ดีนะ แต่ในใจเรากลับปฏิเสธความดีความชอบ

นัÊน บอกตัวเองว่าไม่จริง ไม่ใช่เพราะเราหรอก เป็นความดีความชอบของคนอืÉน ไม่ใช่ของเรา เรา
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ปฏิเสธความดีความชอบอยู่ในใจ ขณะทีÉน้องอีกคนหนึÉงกลับน้อมรับคาํชืÉนชมอย่างง่ายดาย” (บนัทึก

ส่วนตวั, 18 กรกฎาคม 2563) 

ฉันถามตวัเองว่า แบบไหนถึงจะบอกว่าตนเองทาํไดดี้ ฉันตอบตัวเองว่า “มันควรจะ

จัดการเองได้ ไม่ต้องมีคนอืÉนมาช่วยเยอะ เวลาบอกอะไรแล้วคนอืÉนเชืÉอหรือทาํตามทีÉเราบอก มีคน

มาถามหรือมาขอความช่วยเหลือจากเรา” 

ฉันเห็นใจตัวเองทีÉไม่ค่อยกล้ายอมรับสิÉ งดี ๆ คําชืÉนชม ทีÉเข้ามาในชีวิต เพราะฉันมี

เงืÉอนไขว่าต้องทําเองได้ทัÊงหมดหรือทําเองเป็นส่วนใหญ่ ฉันถึงจะคิดว่างานชิÊนนัÊนเป็นของตนเอง

และยอมรับในคําชืÉนชม ฉันเห็นความต้องการเป็นคนสมบูรณ์แบบในตัวเอง เห็นความต้องการการ

ยอมรับจากผู้อืÉนด้วยการเชืÉอและทําตาม หากติดปัญหาหรือสงสัยอะไรให้มาหาทีÉฉันก่อน เพราะฉัน

อยากเป็นคนสําคัญ 

“เห็นว่าเรายังขาดการชืÉนชมตัวเองอยู่นะ เป็นคนชอบมองอะไรใหญ่ ๆ มันต้องมีดี มัน

ต้องสาํเร็จในภาพใหญ่ เราจึงรู้สึกดี สาํเร็จ ทาํงานต้องมีความหมายในความรู้สึกและมุมมองของเรา 

เราถึงจะรู้สึกดีเมืÉอได้รับการมอบหมายให้ทาํงานชิÊนนัÊน เราต้องฝึกตัวเองให้รู้จักชืÉนชม มองเห็นสิÉงดี

งามแม้เป็นเรืÉ องเลก็น้อย คิดว่าสิÉงนี Êจะทาํให้เรามีความสุขได้มากขึÊน” (บนัทึกส่วนตัว, 25 ตุลาคม 

2563) 

ฉันเห็นตัวเองในขณะนัÊนว่า ฉันจะต้องรู้จักชืÉนชมความดีงามทีÉมีอยู่ ในตนเองบ้าง 

มองเห็นสิÉงดีงามรอบ ๆ ตวั แม้ฉันอาจจะมองว่ามันเป็นเรืÉองเล็กน้อยก็ตาม ฉันจะต้องฝึกให้ดวงตา

ของหัวใจฉันเห็นสิÉงเหล่านีÊได้มากขึÊนเพืÉอให้ชีวิตฉันมีความสุขจากการได้รับรู้ว่าฉันมีดี มคุีณค่าใน

ตนเอง ขณะเดียวกันฉันก็ยังต้องฝึกการมองเห็นสิÉงดี ๆ หรือความหมายของงานทีÉฉันได้รับ แม้มัน

จะเป็นงานชิÊนเล็ก ๆ หากฉันมองเห็นความสําคัญแม้เพียงเล็กน้อยของงานทีÉได้รับและไม่มีการ

เปรียบเทียบกับสิÉงอืÉน คงทําให้ฉันมีพลงัในการทําสิÉงนัÊน ๆ ให้สําเร็จ 

 

4.2.11 ช่วงการทบทวนและเข้าใจตนเอง ต่อเหตุการณ์ในงานประจาํ (3) 

ครัÊ งหนึÉงฉันตอ้งทาํสไลดเ์พืÉอปรับรูปแบบในการนาํเสนอให้กบัการประชุมหนึÉ ง โดย

การประชุมนัÊนมีผูจ้ดัการฝ่ายการตลาดเป็นประธาน  ตอนทาํไปก็มีคาํถามเกิดขึÊนวา่ “มันคุ้มค่าทีÉจะ

ทาํหรือเปล่านะ” เพราะมนัตอ้งแลกกบัเวลาทีÉใชใ้นการเขียนงานวิจยัซึÉ งในเวลานัÊนก็เป็นสิÉงสําคญั

มากเช่นกนั แต่สุดทา้ยฉันก็เลือกทาํสไลดเ์พราะพีÉแตว้อยากให้ทาํ พอถึงเวลานาํเสนอ ผูจ้ดัการฝ่าย

การตลาดก็ยงัไม่เขา้มาประชุมเพราะติดอีกประชุมหนึÉ งทีÉยงัไม่เลิก ทาํให้ฉันรู้สึกไม่ไดรั้บการให้

ความสําคญัและรู้สึกเสียเวลาในการทาํสไลด์ พอถึงเวลานาํเสนอ ฉันพูดนาํเสนอยงัไม่จบ ผูจ้ดัการ

ฝ่ายการตลาดก็พูดเรืÉองอืÉนแทน ทาํใหฉ้นัรู้สึกไม่ไดรั้บการสนใจ ขณะทีÉในการนาํเสนอมีช่วงหนึÉงทีÉ
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ฉนัพดูผิดไปดว้ย ทาํใหฉ้นัรู้สึกเซ็งและคิดวา่ยงัทาํไดไ้ม่ดี ฉนัเห็นความคาดหวงัในตวัเองจากการทาํ

สไลด์ในครัÊ งนีÊ ว่าฉันอยากให้ผู ้จัดการฝ่ายการตลาดชม ชมแค่ว่ามนัสวยก็ยงัดีเพราะฉันตัÊ งใจทาํ 

ไม่ใช่แค่เนืÊอหา แต่ฉนัใส่ใจในเรืÉองของความสวยงามดว้ย เมืÉอฉนัไม่ไดรั้บคาํชืÉนชม มนัทาํให้ฉันไม่

อยากทาํใหม้นัดีขึÊนในการประชุมครัÊ งถดั ๆ ไป ฉันรู้สึกไม่มีแรงกระตุน้ในการจะทาํอะไรให้ดีขึÊ น 

จริง ๆ แลว้ในครัÊ งนัÊนก็มีนอ้งอีกคนทีÉทาํงานนีÊดว้ยกนัชืÉนชมฉันว่า สไลดห์นา้แรกสวยนะ ฉนัก็รู้สึก

ดีใจนะ แต่ยงัไม่ใช่คนทีÉฉนัคาดหวงัไว ้(บนัทึกส่วนตวั, 21 กรกฎาคม 2563) 

ฉันเห็นว่าฉันต้องการคําชืÉนชมจากคนอืÉน และต้องเป็นคนทีÉฉันให้ความสําคัญใน

บริบทนัÊนด้วย ฉันถึงจะรู้สึกดีใจและทําให้ฉันมีพลังในการลงมือทาํต่อไป 

“หลังประชุมมีพีÉตนุ กับ พีÉโขม 14ชืÉนชมสไลด์ทีÉเราทาํสรุปไป ซึÉงกเ็ป็นสไลด์แบบเดิม

จากทีÉเคยทาํมาก่อนหน้านี Ê เรากรู้็สึกดีใจทีÉได้รับคาํชม แต่กเ็หมือนเราดีใจได้ไม่สุด เพราะ ปกติพีÉโขม

เป็นคนคิดบวก และเป็นคนทีÉชืÉนชมคนอืÉน ให้กาํลังใจคนอืÉน หรือ พูดกระตุ้นทีมงานให้มีพลังอยู่

เสมอ ๆ เลยทาํให้เราคิดว่าบางทีก็ดูไม่จริงใจ ไม่เป็นการชมแบบพิเศษเลย และคนทีÉชมเราก็ไม่ใช่

ระดับหัวหน้าทีÉมีตาํแหน่งใหญ่” (บนัทึกส่วนตวั, 8 สิงหาคม 2563) 

ฉันเห็นว่าฉันเป็นคนทีÉมีเงืÉอนไขในการทีÉจะมีความสุขจากคําชืÉนชม คนทีÉชมต้องเป็น

คนทีÉมตีําแหน่งใหญ่ เป็นคนสําคัญ หรือคนทีÉฉันให้ความหมายในขณะนัÊน ฉันถึงจะรู้สึกดีใจมาก ๆ 

และมีความสุข ฉันต้องรู้สึกจริงใจในการชมของเขาด้วยและทีÉสําคัญฉันต้องรู้สึกว่าสิÉงทีÉเขาชืÉนชม

มันต้องเป็นสิÉงทีÉควรค่าแก่การชืÉนชมจริง ๆ ฉันถึงจะยอมรับคําชืÉนชมนัÊน ฉันเห็นเงืÉอนไขของการมี

ความสุขในชีวิตฉันเตม็ไปหมด 

 

4.2.12 ช่วงการทบทวนและเข้าใจตนเอง ต่อเหตุการณ์ในงานประจาํ (4) 

“ในการประชุมระดับฝ่ายพีÉแต้วให้เราเป็นคนนาํประชุม เรารู้สึกได้รับความสําคัญ

เพราะเขาทาํให้เรามีบทบาท ตอนทีÉเรานาํประชุมเรานัÉงอยู่ทีÉโต๊ะทาํให้เรารู้สึกว่าเราอยู่แถวหน้า (ปกติ

เราชอบนัÉงด้านหลังซึÉงติดกับกาํแพง) ขณะทีÉเรานาํประชุมเราเห็นว่าทุกคนฟังเราในขณะนัÊน ทาํให้

เรารู้สึกได้รับการให้เกียรติจากทุกคน ไม่มีใครพูดขัดหรือทาํสิÉงใดให้เราคิดว่าเรานาํประชุมได้ไม่ดี 

แต่พอถึงช่วงทีÉต้องนาํเสนอเรืÉ องงาน เราก็กลับมารู้สึกแบบเดิม คือ เราฟังการนาํเสนอของเพืÉอน

ร่วมงานคนอืÉน ๆ แล้วเราคิดว่างานทีÉเราทาํอยู่มันไม่ค่อยมีความสําคัญ และทีÉสําคัญในวันนัÊนเราก็

เตรียมสไลด์เพืÉอนาํมาเสนอด้วยเช่นกัน เรากร็อพีÉอเนกหรือพีÉแต้ว ถามเราเรืÉองงานทีÉเราทาํเพืÉอทีÉเรา

จะได้นาํเสนอบ้าง เหมือนกับเพืÉอนร่วมงานคนก่อนทีÉพีÉอเนกถามถึงและได้นาํเสนอไปก่อนหน้านี Ê 

                                                             
14 นามสมมต ิเพืÉอนรว่มงานในทีÉทาํงานประจาํ 
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แต่สุดท้ายไม่ว่าจะเป็นพีÉอเนกหรือพีÉแต้วก็ไม่ได้ถามถึงเราเลย ทาํให้เรายิÉงคิดว่างานทีÉเราทาํอยู่ใน

ขณะนัÊนมนัคงไม่น่าสนใจและไม่มคีวามสาํคัญเลย” (บนัทึกส่วนตวั, 16 กนัยายน 2563) 

ฉันเห็นวา่ตนเองรู้สึกเป็นคนสาํคญัเมืÉอฉันไดเ้ล่นในบทบาทผูน้าํ ทีÉสําคญั คือ คนรอบ 

ๆ ขา้งฉัน ไม่มีใครกระทาํใด ๆ ใหฉ้ันคิดวา่ฉันทาํไดไ้ม่ดี เช่น พูดขดัหรือโตแ้ยง้ฉนั หรือทาํท่าทีไม่

สนใจฉนัในขณะทีÉฉนัพดู ฉนัยงัคงใชค้นอืÉนเป็นตวัตดัสินคุณค่าหรือความดีในสิÉงทีÉฉนัทาํอยู ่

เหตุการณ์นีÊทาํใหฉ้ันนึกทบทวนไปถึงตอนทีÉฉันมีโอกาสได้จดักระบวนการ ฉนัมกัจะ

คิดว่าทาํไดดี้หรือไม่ไดดี้ โดยการใช้ผูเ้ขา้ร่วมเป็นคนตัดสินในสิÉ งทีÉฉันทาํเช่นกัน เช่น ถา้ฉันจัด

กระบวนการแนวสนุกสนาน ผูเ้ขา้ร่วมก็ควรจะตอ้งสนุก ดีใจ มีความสุข ยิÊมหรือหวัเราะ แต่ถา้มีคน

ทีÉทาํหนา้เบืÉอ ๆ ไม่ชอบ ฉันก็จะคิดว่าตนเองทาํไดไ้ม่ดี หรือเวลาฉันจัดกระบวนการดว้ยการให้

กลบัมาอยูก่บัตวัเอง เพืÉอสังเกตหรือทบทวนตนเอง ถา้เกิดผูเ้ขา้ร่วมเห็นตวัเองไดไ้ม่ชดั ไม่เห็นอะไร

ใหม่ ๆ อย่างทีÉเคยเห็นมาก่อน ฉันก็จะคิดว่าว่าฉันทาํได้ไม่ดีพอ เหมือนฉันมีภาพทีÉอยากจะให้มัน

เป็น แต่พอความจริงมันไม่เป็นอย่างทีÉฉันวาดภาพไว้ ฉันก็จะคิดว่าฉันทําได้ไม่ดีพอ ไม่สําคัญพอ 

เหมือนกบัทีÉฉันคาดหวงัว่าพีÉอเนกหรือพีÉแตว้จะตอ้งถามถึงงานทีÉฉันทาํ เพืÉอทีÉฉันจะไดน้าํเสนอซึÉ ง

ฉันไดเ้ตรียมสไลดม์าแลว้ แต่เมืÉอไม่เป็นอย่างทีÉฉันคาดหวงัฉันจึงคิดว่าตนเองไม่สาํคญัพอทีÉเขาจะ

นึกถึง งานทีÉฉนัทาํมนัไม่สาํคญัพอทีÉจะเขาจะถามถึง  

เหตุการณ์นีÊ ยงัทาํให้ฉนัเห็นว่าฉันเปรียบเทียบงานทีÉฉันทาํกบัคนอืÉน ๆ เหมือนทีÉผา่น ๆ 

มา พอเปรียบเทียบแลว้ฉนัรู้สึกดอ้ยกวา่ กท็าํใหฉ้นัรู้สึกไม่ดีพอ ไมมี่ค่า ทัÊง ๆ ทีÉเมืÉอมองยอ้นกลบัไป

ในวนันัÊน ฉนัมีค่าตัÊงแต่ทีÉฉันไดน้าํการประชุมไปแลว้ ส่วนงานทีÉฉันทาํมนัก็มีคุณค่าในแบบของมนั 

หากฉันใส่ใจและมีความละเอียดต่อการมอง ฉันจะพบว่างานแต่ละงานมีความสําคญัในแบบของ

ตัวเอง เพียงแต่ฉันจะใชเ้กณฑ์อะไรในการวดัคุณค่าของงานนัÊน อย่างในกรณีนีÊ ฉันใช้เกณฑ์การ

สอบถามของหัวหนา้เป็นตวัวดัชีÊ ถึงคุณค่าของงานและตวัฉัน  

สิÉงสําคัญของเหตุการณ์นีÊ เมืÉอฉันได้ย้อนกลับไปมอง คือ ฉันเห็นท่าทีของตัวเองทีÉไม่

ยอมพูดหรือบอกไปว่าฉันมีเรืÉองทีÉจะนําเสนอและได้เตรียมมาแล้ว ฉันได้แต่นัÉงรอโอกาสทีÉจะให้คน

อืÉนมามอบความสําคญัให้กับฉัน แต่ฉันกลับไม่ยอมมอบโอกาสทีÉสําคัญให้กับตัวเองด้วยการพูดหรือ

บอกกบัหัวหน้าไปว่าฉันมีสไลด์ทีÉจะมานําเสนอ 

 

4.2.13 ช่วงการทบทวนและเข้าใจตนเอง ต่อเหตุการณ์ในงานประจาํ (5) 

“หลังประชุมเสร็จ เราเห็นพีÉอเนกกับน้องธรรพ์ยืนคุยกัน 2 คน เราพบว่าเรารู้สึก

หงดุหงิด อิจฉาและหมัÉนไส้ เวลาทีÉเห็นภาพพีÉอเนกกับธรรพ์คุยอะไรกัน 2 คน แล้วไม่มเีราอยู่ตรงนัÊน
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ด้วย เราไม่รู้ว่าเขาคุยอะไรกัน เราเห็นความกลัวทีÉเกิดขึÊน คือ กลัวว่าเราจะไม่รู้เรืÉ อง กลัวรู้ไม่เท่ากับ

น้องธรรพ์และทีÉสาํคัญเรารู้สึกถกูลดทอนความสาํคัญลง” (บนัทึกส่วนตวั, 17 ตุลาคม 2563) 

เวลาทีÉฉันเห็นเขาสองคนคุยกันโดยไม่มีฉัน มันทําให้ฉันคิดว่าฉันสําคัญไม่พอทีÉเขา

สองคนจะเรียกฉันไปร่วมวงเพืÉอให้ไปร่วมรับรู้เรืÉองราว ข้อมูล หรืออะไรก็ตามให้เหมือนกัน เท่า ๆ 

กัน พอฉันไม่ได้เข้าไปรับรู้ ทําให้ฉันคิดว่าฉันจะรู้น้อยกว่า มีบางอย่างทีÉฉันจะไม่รู้ ทําให้ฉันรู้สึกว่า

ด้อยกว่า รู้ไม่เท่าคนอืÉน บางทกีม็ีความคิดว่าเป็นเพราะฉันมีความสามารถไม่มากพอทีÉเขาจะเรียกฉัน

ไปปรึกษาหรือพูดคุยด้วย  

เวลาทีÉมองเห็นตัวเองแบบนีÊ ก็รู้สึกว่าตัวเองบ้า บ้าทีÉจะต้องรู้ทุกอย่าง บ้าทีÉจะต้องไปมี

ส่วนร่วมในทุก ๆ เหตุการณ์ซึÉงมันคงเป็นไปไม่ได้ ในทุกวันนีÊหลังช่วงเก็บข้อมูลวจิัยแล้ว ฉันก็ยงัตก

ร่องนีÊอยู่  เพียงแต่ฉันเห็นและทันความบ้าของตัวเองได้ไวขึÊน อยู่กับความเป็นจริงมากขึÊนว่าฉันไม่

สามารถทีÉจะรู้ไปทุกเรืÉองหรือเข้าไปอยู่ในเหตุการณ์ทุกเรืÉองได้ ก็ทําให้ฉันเบาลง และ “ช่างมัน” กับ

ภาพทีÉฉันเห็นได้มากขึÊน 

เชา้วนัหนึÉง ฉนัไปถึงทีÉทาํงานสายและไปไม่ทนัเวลาประชุมแน่ ๆ ซึÉ งปกติฉันจะเป็น

คนนาํประชุมนีÊผา่นออนไลน ์ฉนัจึงบอกใหน้อ้งธรรพช่์วยเปิดไฟลแ์ชร์หนา้จอในตอนประชุมให้ฉัน

หน่อย เมืÉอถึงเวลาประชุม นอ้งธรรพก็์ไดแ้ชร์หนา้จอใหแ้ละไดพู้ดนาํประชุมแทนฉัน ซึÉงฉนัไม่ได้

ตอ้งการและบอกใหเ้ขาพดู ฉนัแค่ตอ้งการใหเ้ขาช่วยแชร์ไฟลห์นา้จอใหเ้ท่านัÊนเอง  

“เราเห็นตัวเองไม่ชอบเวลาทีÉมีใครมาทาํหน้าทีÉแทนเรา เพราะทาํให้เรารู้สึกถูกแย่ง

ความสําคัญ ทาํให้เรารู้สึกว่าคุณค่าเราน้อยลง บางมมุกท็าํให้เราคิดว่าสิÉงทีÉเราทาํอยู่มันมีหลายคนทีÉ

สามารถทาํได้ กยิ็Éงทาํให้เรารู้สึกไม่โดดเด่น ใคร ๆ กท็าํได้เหมือนเรา เราเห็นว่าความสามารถหรือ

บทบาทในทีÉทาํงานเรากน้็อยอยู่แล้ว พอมาทาํแทนเรายิÉงทาํให้เราเห็นว่าบทบาทและความสาํคัญของ

เราน้อยลงไปอีก” (บนัทึกส่วนตวั, 20 ตุลาคม 2563) 

ฉันจะรู้สึกโมโหและหงุดหงิดทีÉเห็นคนอืÉนทําหน้าทีÉแทนฉันเพราะมันทําให้ฉันรู้สึกถึง

คุณค่าของตนเองน้อยลง น้อยลงจากการทีÉมีคนอืÉนสามารถทําได้เหมือนกับฉัน น้อยลงจากความคิด

ทีÉบอกว่าฉันทําหน้าทีÉบกพร่อง ฉันเป็นคนไม่รับผิดชอบ ฉันเห็นว่าฉันยึดติดกับหน้าทีÉทีÉได้รับ 

เสมือนมันคือคุณค่าหนึÉงของฉัน เมืÉอมีใครมาทําหน้าทีÉแทนฉัน ฉันจึงคิดว่าความสําคัญในตัวเองลด

น้อยลง 

ฉันนึกถึงตอนเรียนวิชาหนึÉงในการเรียนจิตตปัญญาศึกษา ทีÉตอ้งมีการจดักิจกรรมกับ

บุคคลภายนอก วนันัÊนมีการฉายภาพยนตร์และจดักิจกรรมสภากาแฟ (World Café) ฉันได้เสนอ

ความคิดเห็นเพืÉอเป็นหวัขอ้ในการทาํกลุ่มยอ่ยของกิจกรรมสภากาแฟ แต่สุดทา้ยหวัขอ้ทีÉฉนัเสนอไป

กลบัถูกไปรวมกบัความคิดเห็นของคนอืÉน เลยทาํใหฉ้ันไม่ไดน้าํกลุ่มย่อยในกิจกรรมสภากาแฟ จึง
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เหลือบทบาทเดียว คือ กระบวนกรตรงกลาง ซึÉ งฉนัตอ้งทาํหนา้ทีÉในการนาํภาวนาและควบคุมเวลา 

จริง ๆ แล้วในตอนทีÉฉันได้รับบทเป็นกระบวนกรตรงกลางนีÊ ฉันก็รู้สึกเซ็ง เพราะฉันคิดว่า

ความสาํคญัของงานอยูที่Éกระบวนกรในกลุ่มยอ่ยมากกวา่  

“เรามีความสําคัญน้อยอีกแล้ว” มีเสียงเช่นนีÊดังอยู่ภายใน ภายหลงัมีการคุยงานเพืÉอ

เตรียมการกนัก่อนจะถึงวนัจริงอีก ก็มีเพืÉอนคนหนึÉงเสนอตวัว่า “เดีÌยวทาํนาํภาวนาให้” ฉนัจาํไม่ได้

วา่เป็นการคุยกนัในทีมแบบพร้อม ๆ กนั หรือเป็นการบอกต่อ ๆ กนัมา แต่ฉันจาํไดว้่า ฉนัไม่พอใจ 

“นีÉจะแย่งหน้าทีÉเราไปอีกแล้วหรือ แล้วจะเหลืออะไรทีÉสาํคัญให้เราทาํบ้าง” ฉันไม่ยอมแน่ ๆ ฉนัจาํ

ไดว้่าฉันพยายามดึงและยืÊอบทบาทหนา้ทีÉนีÊ ไวก้ับตวัให้ไดเ้พราะไม่เช่นนัÊน ตวัฉันจะไม่หลงเหลือ

ความสาํคญัอะไรไวใ้นงานนีÊ เลย  

 

4.2.14 ช่วงการทํางานโครงการตะพานหินปี 2 รอบทีÉ 2 

ในครัÊ งนีÊ เป็นการจดักระบวนการออนไลน์เนืÉองจากสถานการณ์โควิค-19 โดยจะมีการ

จดั 1 วนัต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 5 สปัดาห์ต่อเนืÉองกนั  ในสปัดาห์หนึÉงฉันไดมี้โอกาสจดักระบวนการคู่

กับน้องโอ ครัÊ งนัÊนฉันรู้สึกว่าเป็นการจดักระบวนการทีÉดีมากครัÊ งหนึÉ ง เพราะฉันเห็นว่าเด็กรู้สึก

สนุกสนานตลอดกิจกรรมทีÉจดั พอจบกระบวนการมีการสะทอ้นหลงัจดักระบวนการกนั “เราเห็นใจ

ทีÉจดจ่อกับคาํชืÉนชม รอคอยและสุดท้ายกไ็ม่ได้อย่างทีÉหวัง แต่ใจกลับรับคาํวิจารณ์มาใส่ตัวเรา แม้

ไม่ได้เอ่ยชืÉอเรากต็าม แต่ภาพรวมเดก็ ๆ กแ็ฮปปีÊ กันนะ ถึงแม้ตัวเราจะไม่แฮปปีÊ สุด ๆ กต็าม เพราะ

เราเห็นว่ามันน่าจะได้ดีกว่านี Ê ได้รับคาํชมหรือพูดถึงมากกว่านี Ê แต่เรากท็าํดีทีÉสุดแล้วนะ อย่างน้อย

เดก็กอ็ยู่กับพวกเราจนจบ แม้จะเลิกช้าไป 30 นาที” (บนัทึกส่วนตวั, 14 มิถุนายน 2563)  

จากเหตกุารณ์นีÊทําให้ฉันเห็นว่า ฉันจะมเีงืÉอนไขว่าต้องมกีารระบุชืÉอว่าเป็นฉัน หากเป็น

คําชมหรือคําพูดในเชิงบวก แต่หากเป็นคําวิพากษ์ วิจารณ์ในแง่ลบ ฉันจะรับสิÉงเหล่านัÊนมาโดยทีÉไม่

ต้องระบุว่าเป็นชืÉอฉัน ฉันตดัสินตนเองว่าฉันไม่ดีได้เร็วและง่ายกว่าการยอมรับคําชืÉนชมทีÉต้องให้คน

อืÉนมายืนยนั แต่เหตุการณ์นีÊทําให้ฉันเหน็ว่าฉันเริÉมมกีารปลอบใจตัวเอง ให้กําลงัใจ หรือชืÉนชมตัวเอง

ได้บ้างแล้ว ว่าฉันกทํ็าดีทีÉสุดแล้วนะ อย่างน้อยก็มสิีÉงด ีๆ เกดิขึÊน คือ น้อง ๆ อยู่กบักระบวนการทีÉฉันมี

ส่วนร่วมในการจัดขึÊนแม้จะเลิกช้ากว่ากําหนดก็ตาม “ฉันคิดว่าเป็นสัญญาณทีÉด ีทีÉฉันไม่จมไปกับสิÉง

ลบ ๆ ทีÉตวัฉันคดิขึÊนมาเพยีงอย่างเดียว แต่ได้เริÉมเห็นสิÉงด ีๆ ทีÉเกดิขึÊนมาด้วย” 

อีกสปัดาห์ถดัไป มีอยู่กิจกรรมหนึÉงทีÉนอ้งโอให้นอ้ง ๆ ผูเ้ขา้ร่วม เลือกจบัคู่กบัพีÉ ๆ เพืÉอ

เล่นเกมส์เปิดภาพทายชืÉอซุปเปอร์ฮีโร่ ซึÉ งมีฉนัและนอ้งแกว้ทีÉนอ้งผูเ้ขา้ร่วมไม่ไดเ้ลือกจบัคู่ดว้ย ฉนั

เห็นเสียงความคิดในหวัวา่ “เราไม่ดีหรอ” “เราไม่เป็นพีÉทีÉน่าเข้าหาหรอ น้องถึงไม่เลือกเรา” ฉนัรู้สึก

เศร้าและผิดหวงัเลก็ ๆ  ทีÉไม่มีใครเลือกฉัน มนัทาํให้ฉนัรู้สึก “ดอ้ย” กว่าคนทีÉถูกเลือก มนัทาํให้ฉัน
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ตีความไปต่าง ๆ นา ๆ เช่น ฉนัเป็นพีÉทีÉไม่ดี ฉนัดูไม่น่าสนใจ ฉนัคงเป็นคนทีÉดูไม่สนุกสนาน  น่าเบืÉอ 

ฉนัคงเป็นคนทีÉไม่น่าเขา้หา เดก็ ๆ ถึงไม่เลือกฉนัเลย (บนัทึกส่วนตวั, 21 มิถุนายน 2563)  

ฉันมักมีเสียงในหัวและตัดสินตนเองว่าฉันไม่ดี ไม่น่าสนใจ ไม่น่าเข้าหา ไม่น่าพูดคุย

ด้วยเวลาทํากิจกรรมทีÉมีการจับคู่และไม่มีใครเลือกจบัคู่กับฉันหรือเลือกฉันเป็นคนท้าย ๆ ของกลุ่ม 

“ฉันอยากเป็นคนทีÉใคร ๆ กเ็ลือกฉัน นกึถึงฉันบ้างเหมือนกันเพราะมันทําให้ฉันรู้สึกมีคุณค่าและเป็น

คนสําคญั” 

ในตอนทาํกิจกรรมนีÊในภาพแรก แต่ละทีมเปิดจิËกซอวม์าหลายชิÊนแลว้ก็ยงัไม่มีทีมไหน

ทายถูก จนนอ้งโอถามฉันกบันอ้งแกว้ผูซึ้É งไม่มีนอ้งคนไหนจบัคู่ดว้ย ว่ารู้หรือไม ่จะลองทายไหม ก็

ทาํใหฉ้ันรู้สึกดีใจขึÊนมาเพราะอย่างนอ้ยฉันก็ถูกมองเห็นและมีส่วนร่วมในกิจกรรมนีÊ  สุดทา้ยคนทีÉ

ทายภาพนีÊถูกกคื็อฉนั ฉนัรู้สึกดีใจและภูมิใจในตนเองทีÉฉันทาํได ้

ในสัปดาห์สุดทา้ยของโครงการ มีการชวนนอ้ง ๆ ทบทวนถึงสิÉงทีÉไดท้าํกิจกรรมกนัมา

และมีนอ้งคนหนึÉ งพูดวา่ “ไม่ชอบเกมส์ฮันเตอร์เลย” ซึÉ งเป็นเกมส์ทีÉฉนัเคยนาํ โดยการใหน้อ้ง ๆ วิÉง

ออกไปล่าหรือหยิบของตามโจทยที์ÉตัÊงไว ้เช่น แปรงสีฟัน ผลไม ้เงิน เป็นตน้ “ความรู้สึกแรกหลังได้

ยิน คือ สะเทือนใจ ให้ความรู้สึกเหมือนมีคนไม่ชอบตัวฉัน เห็นความโกรธ เสียใจ ทีÉผุดขึÊนมาแป

ปนึง แล้วฉันก็วางมันลงได้ สักพักมันก็ขึ Êนมาใหม่เป็นห้วง ๆ แล้วฉันก็วางมันลง” ในตอนท้าย

กิจกรรมก็ใหน้อ้งพูดถึงกิจกรรมทีÉชอบ “ฉันกเ็ห็นท่าทีของฉันในการรอทีÉจะมีใครพูดถึงกิจกรรมทีÉ

ฉันคิดหรือทาํในกิจกรรมนัÊนเป็นหลักบ้างไหม” ซึÉ งมีกิจกรรมหนึÉ งทีÉถูกพูดถึง เป็นกิจกรรมทีÉฉันทาํ

คู่กบันอ้งโอ “แต่ฉันคิดว่ากิจกรรมนัÊนหลัก ๆ มนัยังไม่ใช่กิจกรรมของฉันนะ แต่อย่างน้อยฉันกด็ีใจ

ทีÉฉันได้มส่ีวนร่วมกับกิจกรรมนีÊนะ” (บนัทึกส่วนตวั, 27 มิถุนายน 2563)  

ฉันยงัเห็นท่าทีและการรอคอยทีÉจะไดรั้บการชืÉนชมจากคนอืÉนอยู่เช่นเดิม พอมีคนพูด

ชม ฉนัก็มีเงืÉอนไขในการทีÉจะยอมรับและมีความสุขกบัคาํชืÉนชมเหล่านัÊนอีก ถา้หากฉันรู้สึกมีส่วน

ร่วมหรือบทบาทในกิจกรรมนัÊนนอ้ย ฉนัก็จะรู้สึกวา่คาํชมนัÊนมนัไม่ใช่ของฉันสักเท่าไหร่ แมต้อนนีÊ

ฉนัจะยงัมีอาการเหมือนเดิมอยู ่แต่ฉนัก็เริÉมทีÉจะเห็นจุดทีÉเป็นความสุขไดขึ้Êนมาบา้ง คือ อยา่งนอ้ยฉัน

ก็ยงัมองเห็นการมีส่วนร่วมอยู่ในนัÊน ไม่ปฏิเสธความดีหรือคาํชมไปทัÊงหมด  

ส่วนคาํพูดเชิงลบ ทีÉบอกว่าไม่ชอบในกิจกรรมทีÉฉันทาํ คือ กิจกรรมฮนัเตอร์ซึÉ งเป็น

กิจกรรมทีÉฉนันาํคนเดียว ฉันเห็นว่าตอนนัÊน ฉันเริÉมวางคาํตดัสินของคนอืÉนและของตวัฉันเองลงได้

ไวขึÊน ทาํให้ฉนัไม่จมไปกบัคาํพูดของคนอืÉนและกลบัมาเห็นสิÉงดี ๆ จากคาํชมทีÉเกิดขึÊนภายหลงัได ้

หากเป็นเหมือนก่อนหนา้นีÊ  ฉนัอาจไม่ไดยิ้นหรือไมไ่ดชื้ÉนชมกบัคาํชมทีÉเกิดขึÊนภายหลงัเลย 

ฉันเริÉมทีÉจะรักตัวเองมากขึÊน ด้วยการไม่คิดลบกับตัวเองมากเหมือนเมืÉอก่อน และ

มองเห็นสิÉงด ีๆ ทีÉเกิดขึÊนจากสิÉงทีÉฉันลงมือทําขึÊนมาได้บ้างแล้ว ก่อนหน้านีÊฉันเคยบอกกับตัวเองว่า
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ฉันจะรักตัวเองให้มากขึÊน จนถึงตอนนีÊฉันเริÉมทีÉจะรู้สึกรักตัวเองขึÊนมาได้จริง ๆ อย่างทีÉฉันต้องการ 

เพราะฉันเริÉมทีÉจะไม่ทําร้ายตัวเองด้วยความคิดลบ ๆ 

อีกเหตุการณ์สําหรับการจัดกระบวนในรอบนีÊ  มีครัÊ งหนึÉ งมีเหตุการณ์ทีÉไม่คาดคิด

เกิดขึÊน คือ พีÉปลาไม่สามารถเขา้ห้องย่อยออนไลน์เพืÉอจดักระบวนการร่วมกบัพีÉหนูตามทีÉตกลงกัน

ไวไ้ด ้ฉันเลยตอ้งเขา้มาจดักระบวนการร่วมกบัพีÉหนูแทน ซึÉงพอจบการจดักระบวนการในวนันัÊน ก็มี

การประชุมเพืÉอสะทอ้นหลงัการจัดกระบวนการกนั ฉนัเห็นความคาดหวงัทีÉก่อตวัขึÊนในใจฉันว่า 

“จะต้องมีคนมาชมเรา ขอบคุณเรา” แต่สุดท้ายกลบัไม่มีใครพูดถึงฉันเลยโดยเฉพาะพีÉปลา พูด

ขอบคุณและชืÉนชมพีÉหนูแต่ไม่พูดอะไรถึงฉันเลย ฉันรู้สึกเซ็ง เสียใจ โมโห นอ้ยใจ และคิดว่าฉันยงั

ไม่ไดรั้บการยอมรับในการจดักระบวนการ เห็นเสียงความคิดในหัวฉันว่า “เราแย่ เราห่วย เราไม่ดี

เลยหรอ ไม่มใีครเห็นสิÉงทีÉเราทาํอะไรลงไปบ้างเลยหรือทัÊง ๆ ทีÉเราเข้ามาช่วยพีÉปลานะ”  แต่ครัÊ งนีÊพอ

ฉันเห็นสิÉงทีÉเกิดขึÊนในตวัฉนัแลว้ ฉันกลบัวางมนัลงไดไ้วขึÊน ไม่จมหรือลืÉนไหลไปกบัเสียงความคิด

ในหวัของฉนัแบบทีÉผ่าน ๆ มา  

“ในช่วงเวลานีÊเรามีความสุขง่ายขึÊน มองเห็นสิÉงบวก ๆ ได้ดีขึ Êน แม้รอบ ๆ สิÉงบวก ๆ 

นัÊนยังมสิีÉงลบ ๆ อยู่กต็าม แต่เรากไ็ม่ได้เพ่งเลง็แต่สิÉงลบ ๆ ดีใจกับตัวเราเองทีÉ ณ วันนีÊน่าจะเรียกได้

ว่าหลุดพ้นจากสภาวะจมนํÊาแล้วนะ แต่ก็คงยังปริÉ ม ๆ อยู่  อย่างน้อยจมูกก็เหนือนํÊาแล้ว” (บันทึก

ส่วนตวั, 27 มิถุนายน 2563) 

ประโยชน์หนึÉงทีÉฉันได้รับจากการเขียนภาวนา คือ การทีÉฉันมีความสามารถในการเท่า

ทันความคิดและเสียงตัดสินได้ดีขึÊน ทําให้ไม่จมไปกับเรืÉองราว เหตุการณ์ หรือ เสียงของความคิดทีÉ

ทาํให้ฉันเป็นทุกข์เหมือนกับทีÉผ่านมา  

ในช่วงเวลานัÊนฉันเห็นภาพเหมือนตนเองสามารถลอยอยู่เหนือนํÊา เหมือนคนทีÉมีห่วง

ยางใส่อยู ่ฉนัไม่จมนํÊาหรือจมไปกบัปัญหาเหมือนกบัช่วงก่อนทีÉฉันจะมาเรียนเขียนภาวนา ตอนนัÊน

ฉันยงัได้วาดภาพสะท้อนความรู้สึกในช่วงเวลานัÊนลงในสมุดบันทึกของฉัน (บนัทึกส่วนตัว, 3 

มิถุนายน 2563) 

 
รูปภาพ 4.3 ภาพสะทอ้นความรู้สึก 
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4.2.15 ช่วงการทํางานโครงการตะพานหินปี 2 รอบทีÉ 3 

การจดักระบวนในรอบทีÉ 3 เป็นรอบสุดทา้ยของโครงการตะพานหินปี 2 “มช่ีวงหนึÉงทีÉ

มีการทาํกิจกรรมโดยแบ่งเป็นกลุ่มย่อย โดยแต่ละกลุ่มมีพีÉเลี ÊยงหนึÉงคน ตอนทีÉเราชวนน้อง ๆ คุยใน

วงย่อย เราเห็นว่าน้องคุยกันเอง ทาํให้เราคิดว่าน้องไม่สนใจเรา ซึÉงทาํให้เรารู้สึกแย่และคิดว่าตัวเอง

ทาํได้ไม่ดี น้อง ๆ เลยไม่ฟังเรา แต่พอเราไปมองกลุ่มย่อยอืÉน เราก็เห็นว่าก็มีน้องเล่นกัน คุยกัน

เหมือนกับกลุ่มย่อยของเรา เลยทาํให้เราวางใจลงได้บ้าง เห็นว่ามันเรืÉองธรรมชาติของเดก็ ๆ มากขึÊน 

ทาํให้เราไม่รู้สึกแย่เหมือนตอนแรก” (บนัทึกส่วนตวั, 8 กนัยายน 2563) 

ฉันยังเห็นว่าฉันก็ยังเปรียบเทียบกับสิÉงรอบตัวอยู่  แต่ฉันก็เริÉมทีÉจะมองเห็นสิÉงต่าง ๆ 

ตามความเป็นจริงได้มากขึÊน เข้าใจว่าธรรมชาติของเด็กเป็นอย่างไรและลดความคาดหวังหรือภาพทีÉ

มีในหัวฉันลงไป ความคาดหวงัหรือภาพทีÉมีในหัว คือ การทีÉฉันชวนคุยแล้วเดก็ ๆ ตัÊงใจฟังในสิÉงทีÉฉัน

พูด โต้ตอบกับฉันในทุกคํา ไม่พูดคุยหรือเล่นกัน พอมองย้อนกลับไปแล้วก็เห็นว่าสิÉงทีÉคาดหวังไว้ 

เป็นการเอาตวัเองเป็นศูนย์กลาง ซึÉงในขณะเวลานัÊน ฉันไม่เห็นตัวเองแบบนีÊ ฉันคิดแต่ว่าฉันกําลังทํา

และให้สิÉงด ีๆ กบัเขาอยู่ เขาควรจะต้องเป็นอย่างทีÉฉันคิดไว้ถึงจะด ี

ในวนัสุดทา้ยของโครงการตะพานหินปี 2 รอบทีÉ 3 “เราได้นาํกิจกรรมปัÊนดินนํÊามัน ใน

วันนัÊนเราเห็นว่า บางช่วงเราทาํได้ดีนะ ไหลไปกับสิÉงทีÉอยู่ตรงหน้า คือ พีÉปลาอยากให้มีอุปกรณ์ใน

การปัÊนดินนํÊามันเพืÉอมาตกแต่งด้วยเลยนาํอุปกรณ์ต่าง ๆ ออกมามากกว่าทีÉได้ตกลงกันไว้” ปกติตก

ลงอะไรกนัไวแ้ลว้ตอ้งทาํตามนัÊน ไม่เช่นนัÊนฉันจะรู้สึกลนลาน ทาํตวัไม่ถูก วา่จะเอาอยา่งไรกันแน่ 

(บนัทึกส่วนตวั, 8 กนัยายน 2563) 

ฉนัรู้สึกวา่การทาํกิจกรรมในรอบนีÊ  ฉนัสามารถวางความไม่พอใจ ความคาดหวงัต่าง ๆ 

ลงไดม้ากขึÊน ทาํใหฉ้ันสามารถทีÉจะเปิดพืÊนทีÉให้กบัความไม่แน่นอน ความไม่สมบูรณ์แบบ ความไม่

พอใจ ความไม่เป็นไปตามทีÉคาดหวงั ทีÉเกิดขึÊนในขณะทาํกิจกรรมหรือขณะทีÉคุยงานกันไดดี้ขึÊน ฉัน

เห็นว่ารอบทีÉ 3 นีÊ  เป็นรอบทีÉฉนัทาํแลว้มีความสุขมากทีÉสุด  

 

4.2.16 ช่วงแห่งการเดินทางสู่การสอบโครงร่างวจิัย  

ในวนัทีÉฉันส่งงานวิจยับททีÉ 1 ไปหาอาจารย ์แลว้อาจารยต์อบกลบัมาว่า “มาถูกทาง” 

ฉนัดีใจมาก เพราะฉนัรู้สึกไดรั้บการยอมรับ การเห็นคุณค่า และเขา้ใจในสิÉงทีÉฉนัทาํสกัที ทาํให้ฉันมี

พลงัทีÉจะเดินต่อไปบนเส้นทางงานวิจยันีÊ ต่อไป ก่อนหนา้นีÊฉนัเป็นทุกข์มาก ๆ เวลาทีÉอาจารยย์งัมีคาํติ 

หรือมีคาํถามต่าง ๆ กบัฉนั เหมือนยงัไม่เขา้ใจในสิÉงทีÉฉนัพยายามจะทาํหรือสืÉอออกมาในงานวิจยั   

มีวนัหนึÉ งอาจารย์ได้ถามฉันว่า “วิจัยนีÊมีประโยชน์อย่างไร” ฉันรู้สึกโกรธ โมโห 

หงุดหงิดและเสียใจ เป็นอยา่งมาก ฉันคิดในใจวา่ อาจารยไ์ม่เห็นสิÉงดี ๆ หรือประโยชนใ์นวิจยัทีÉฉัน
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กาํลงัจะทาํบา้งเลยหรือ ถึงไดถ้ามคาํถามนีÊออกมา มนัเหมือนไม่มีใครเขา้ใจหรือเห็นสิÉงดี ๆ ในสิÉงทีÉ

ฉนักาํลงัจะทาํเลย อยา่งนอ้ยกน่็าจะเห็นวา่มนัมีประโยชน์ต่อตวัฉนัเอง วนันัÊนเป็นวนัทีÉฉันเสียใจมาก

ทีÉสุดวนัหนึÉ งของการทํางานวิจัย ฉันร้องไห้และทิÊงงานวิจัยไปหลายสัปดาห์ แต่วันนีÊ เมืÉอมอง

ยอ้นกลบัไป ฉันคิดว่าคาํถามนัÊนเป็นคาํถามพืÊนฐานทัÉวไปของการทาํงานวิจยั อาจารยค์งถามฉัน

เพืÉอใหฉ้นัไดก้ลบัมาทบทวนและเห็นถึงประโยชน์ต่อสิÉงทีÉฉนักาํลงัจะลงมือทาํมากกวา่  

ฉันรู้สึกดีใจทีÉฉันทาํวิจยัมาถึงวนันีÊ ได ้วนัทีÉไดส้อบโครงร่างวิจยัผ่านอยา่งไม่มีเงืÉอนไข 

ฉนัรู้สึกวา่ฉนัสาํเร็จไปอีกขัÊนหนึÉง ฉนัมีความมัÉนใจในตวัเองมากขึÊน ฉนัมีความภูมิใจในตนเองทีÉฉัน

ไดส้อบโครงร่างวิจยัภายในวนัทีÉ 1 ต.ค. 2563 ไดต้ามเป้าทีÉต ัÊงใจไว ้ฉนัรู้สึกดีใจมาก ๆ และความรู้สึก

เหล่านีÊ เป็นแรงผลกัดนัใหฉ้ันมีความปรารถนาดีทีÉอยากจะช่วยผลกัดนั กระตุน้ ใหก้บัคนทีÉยงัไม่ได้

สอบโครงร่างวิจยัแบบฉนั 

ในตอนสอบโครงร่างวิจยั อาจารยท่์านหนึÉ งได้บอกฉันว่า “สิÉงทีÉ ดีทีÉ มีในตวัตัÊม คือ 

ความมุ่งม ัÉนตัÊงใจทีÉจะพฒันาตนเอง” ฉนัรู้สึกเหมือนมีอะไรมาจุกอยูที่Éคอ มนัมีความตืÊนตนั ดีใจ และ

ขอบคุณในขณะนัÊน ขณะเดียวกนัฉนัก็เห็นทัÊงการยอมรับในคาํชืÉนชมนัÊน เพราะฉนัคิดวา่กว่าทีÉฉันจะ

มาถึงจุดนีÊ ได ้ฉันก็ตอ้งมุ่งมัÉนและตัÊงใจมากพอสมควร เพราะฉันก็เคยจะลม้เลิกไม่ทาํวิจยัมาหลาย

ครัÊ งแลว้ แต่สุดทา้ยฉันก็ลองเริÉมใหม่ เอาใหม่ในทุกครัÊ ง จนไดรั้บการยอมรับจากอาจารยที์Éปรึกษา

หลกัและอาจารยที์Éปรึกษาร่วม วา่สิÉงทีÉฉันเขียน ฉนัทาํมนัเริÉมใชไ้ดแ้ลว้ ขณะเดียวกนัก็มีอาการของ

การผลกัไส ไม่ยอมรับคาํชืÉนชมอยู่ในท่าที เพราะฉันรู้สึกเขิน ไม่ชินกบัพวกคาํชมทัÊงหลาย พร้อมกบั

มีเสียงในหวับอกกบัฉนัวา่ “ทีÉอาจารย์ชมเพราะกลัวว่าฉันจะเสียใจ หรือรู้สึกไม่เห็นคุณค่าน่ะสิ กเ็ลย

ต้องชม” เหมือนกบัตอนทีÉฉันพูดในตอนสอบโครงร่างวา่วนันีÊฉนัคิดว่า ฉนันาํเสนอและพดูไม่ค่อยรู้

เรืÉองเท่าไหร่ แต่อาจารยที์Éปรึกษาหลกัของฉนับอกวา่ฉนันาํเสนอไดรู้้เรืÉองนะ ฉนักเ็ห็นเสียงความคิด

ในหวัฉนัวา่ “อาจารย์โกหกหรือเปล่า พูดเพืÉอให้กาํลงัใจเรามากกว่า”  

อีกเรืÉองทีÉฉันรู้สึกภูมิใจ คือ การทีÉฉันสามารถโตแ้ยง้ หรือ เปลีÉยนแปลงวิธีการวิจยักบั

อาจารยที์Éปรึกษาหลกั และอาจารย์ทีÉปรึกษารองได ้ จากการเขียนภาวนาไม่ตํÉากว่า 15 นาที เป็น 12 

นาที เนืÉองจากตอนทีÉฉันเรียนเขียนภาวนามา ส่วนใหญ่มกัจะกาํหนดใหเ้ขียนไม่ตํÉากว่า 12 นาที ซึÉ ง

การทีÉฉนัสามารถพดูคุยแลว้อาจารยย์อมรับใหฉ้ันเปลีÉยนได ้ฉนัรู้ภูมิใจในตนเองเลก็ ๆ ทีÉฉนัสามารถ

โนมนา้วให้อาจารยย์อมรับไดด้ว้ยเหตุผลทีÉฉันมี มนัทาํให้ฉนัรู้สึกไดรั้บการยอมรับในความคิดเห็น

ของฉัน และทีÉสําคญัมนัทาํให้ฉันรู้สึกเป็นเจา้ของของงานวิจยัชิÊนนีÊมากกว่าเป็นของอาจารย ์ฉนัมี

ความรู้สึกมัÉนคงและเดด็เดีÉยวในเวลานัÊน 

หลงัจบการนาํเสนอของฉัน และอาจารยไ์ดใ้หค้าํแนะนาํ ติชมเรียบร้อยแลว้ ก็ถึงคราว

รุ่นพีÉคนหนึÉ งให้คาํแนะนาํและติชมบา้ง ซึÉ งเท่าทีÉฉนัจาํไดม้กัจะเป็นคาํแนะนาํและคาํติเสียมากกว่า 
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เช่น “สไลด์ดูเรียบง่ายไปนะ ไม่สร้างสรรค์ ดูขี Êเกียจ แต่พีÉกไ็ม่รู้ว่าตัÊมตัÊงใจให้เป็นแบบนีÊหรือเปล่า” 

ท่าทีภายนอกฉนัไม่ไดต้อบอะไร แต่ในใจฉนัตอบคาํถามเหล่านัÊนไปวา่ “เราต้องการความเรียบง่าย

นะ สไลด์เรากต้็องไปหารูปสัญลักษณ์มหาวิทยาลัยเพืÉอทาํโครงหลักของสไลด์ ตัวอักษรและขนาด 

เรากน็ัÉงไล่ปรับ แม้แต่สีตัวอักษรเราก็ไล่ปรับให้เป็นสีเทาทัÊงหมด เพืÉอไม่ให้คนดูล้าสายตา เราใส่ใจ

คนอ่านนะ” ส่วนบททีÉสอง รุ่นพีÉคนนัÊนติว่า “ดูเหมือนแปะ ๆ กันมา ไม่ได้ร้อยเรียงเรืÉ องราวสรุปมา

เท่าไหร่ ส่วนการอ้างอิงกไ็ม่ได้อ้างอิงจากต้นทาง” ซึÉ งส่วนหนึÉงฉนักย็อมรับนะ ในประเด็นเรืÉองการ

ร้อยเรียงเรืÉองเพราะฉันรู้สึกไม่ถนดักบัการทาํบททีÉสองเลย และทีÉสาํคญั “เราคิดว่าอาจารย์ก็โอเค

แล้ว ไม่ได้ติอะไรในประเดน็นีÊ และเรากท็าํได้ดีทีÉสุด ณ ตอนนัÊนแล้ว ส่วนเรืÉ องการอ้างอิงถ้าจะให้

เขียนอ้างอิงจากต้นทางเราก็ทาํได้ แต่เราไม่อยากโกหกคนอืÉนและตัวเองว่าเราไปอ่านมาจากหนังสือ

ต้นทาง เราอยากจริงใจกับการทาํวิจัยและคนอ่านด้วย”  

“ตอนทีÉ รุ่นพีÉให้คําแนะนําหรือติชมอยู่  เราพบว่าเราไม่ได้รู้สึกโกรธหรือโมโหใน

คาํแนะนาํหรือตาํหนิของเขา แต่เราฟังด้วยท่าทีตัÊงรับและโต้แย้งอยู่ในใจมากกว่า ตอนเรากลับมานัÉง

เขียนบันทึก เราพบว่าเรามีความภูมิใจและรักตัวเองทีÉเราเป็นคนจริงใจทัÊงต่อตนเองและคนทีÉจะอ่าน

วิจัยของเรา และเราพบว่าทีÉเราไม่ค่อยรู้สึกแย่จากคาํพูดให้คาํแนะนาํหรือคาํติจากรุ่นพีÉเท่าไหร่ เพราะ

เราไม่ได้ให้ความสาํคัญกับเขา และเราสามารถตอบ หรือมีเหตผุลในสิÉงทีÉเขาให้คาํแนะนาํหรือตาํหนิ

เราได้” (บนัทึกส่วนตวั, 2 ตุลาคม 2563) 

เมืÉอมองย้อนกลับไปแล้ว ฉันรู้สึกภูมิใจกับตัวเองทีÉฉันทําได้ตามเป้าหมายและมีการ

เตบิโตบนเส้นทางการวิจัย จนถึงวันนีÊ ตอนนีÊทีÉฉันนัÉงเขียนวิจัยอยู่ ฉันก็เห็นภาพวันทีÉฉันกําลังสอบ

ป้องกันสารนิพนธ์ ถึงวันนัÊนฉันคงรู้สึกเหมือนยกภูเขาออกจากอก และทีÉสําคัญมันทําให้ฉันคิดว่า 

ฉันทําได้และสําเร็จไปอกีขัÊนหนึÉง 

ข้อสังเกตหนึÉงทีÉฉันพบ คือ ทีÉผ่านมาฉันมักจะรู้สึกแย่ รู้สึกไม่ได้รับความสําคัญ ไม่มี

คุณค่า ไม่ดีพอจากบุคคลหรือกลุ่มคนทีÉฉันให้ความสําคัญในขณะนัÊน ซึÉงบางครัÊ งฉันก็รู้ตัว แต่

บางครัÊงฉันก็ไม่รู้ตัวว่าฉันกําลังให้ความสําคัญอยู่  

 

4.2.17 ช่วงการทํากระบวนการทีÉโรงเรียนกาํเนิดวิทย์ 

ฉนัไดมี้โอกาสในการจดักระบวนการทีÉโรงเรียนกาํเนิดวิทย ์ในตอนทาํกระบวนการใน

วนัแรก ฉนัเห็นท่าทีของฉันซึÉ งไม่ไดรั้บเป็นกระบวนกรในช่วงนัÊน ทาํตวัเสมือนเป็นผูช้มมากกว่า

กระบวนกร คือ นัÉงอยู่ดา้นหลงัหรือรอบ ๆ วง จนกระทัÉง มินนีÉ15 เดินเอาไมค์โครโฟนมาให้เพืÉอให้

ฉันช่วยเดิน เผืÉอมีคนทีÉอยู่ดา้นหลงัตอ้งพูด ซึÉ งฉนัก็ไม่ได้รู้สึกถูกต่อวา่หรือถูกตาํหนิ  ในเหตุการณ์นีÊ

                                                             
15 นามสมมต ิเพืÉอนรว่มทมีกระบวนกร 
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ทาํใหฉ้ันไดนึ้กทบทวนยอ้นกลบัไปและเห็นวา่ฉันมกัจะเป็นแบบนีÊอยู่บ่อย ๆ ในการทาํงานกระบวน

กร คือ การทีÉฉนัไม่ค่อยเขา้ไปร่วมอยู่ในวงขณะทีÉคนอืÉนนาํกระบวนการอยู่เพราะฉันกลวัว่าฉันเขา้

ไปแลว้จะเป็นการกา้วก่าย หรือเขา้ไปยุ่ง ทาํใหผิ้ดเพีÊยนไปจากสิÉงทีÉคนนาํกระบวนการในขณะนัÊน

ต้องการ ขณะเดียวกนัมนัก็สะทอ้นตวัฉันเองดว้ยว่า ขณะทีÉฉันจดักระบวนการ ฉันก็มกัจะไม่ค่อย

ชอบ เวลาคนอืÉนเขา้มาในกระบวนการแลว้ทาํใหบ้างสิÉงผิดเพีÊ ยนไปจากความตอ้งการของฉนั หรือ

เปลีÉยนไปจากทีÉเคยตกลงกนัไว ้ 

ในงานจดักระบวนการในครัÊ งนีÊฉันได้นาํกิจกรรมจดัสวนในจาน ฉันเห็นว่าตอนเริÉม

กิจกรรมฉนัมีความอยากในการควบคุมเด็ก ๆ ใหเ้งียบดว้ยการบอกใหทุ้กคนกลบัมาอยูก่บัตวัเอง เมืÉอ

เด็ก ๆ ทุกคนเงียบความพึงพอใจก็ผุดขึÊนในใจฉัน ฉนัรู้สึกดีใจทีÉ “เราทาํได”้ จากนัÊนฉันก็บอกกติกา

วา่ใหไ้ปจดัสวนในจานกลบัมา แต่ในความจริงแลว้ฉันตอ้งการใหเ้ด็ก ๆ ออกไปหยิบวสัดุธรรมชาติ

กลบัมาแลว้ค่อยมาจดัสวนในจานภายหลงั พอฉนัเห็นความผิดเพีÊยน ผิดพลาดไปจากทีÉคิดไว ้ฉนัก็

รู้สึกหงุดหงิดตัวเอง แต่ฉันก็ทาํอะไรไม่ได้แลว้เพราะฉันปล่อยเด็ก ๆ ออกไปแลว้ จากนัÊนฉันก็

ออกไปกบัเด็ก ๆ ฉนัเห็นทุกคนอยูก่บัธรรมชาติ ฉนัเห็นทุกคนตัÊงใจ ไม่มีใครไม่ยอมทาํกิจกรรมหรือ

วิÉงเล่น คุยกนั ฉนัรู้สึกถึงความพึงพอใจทีÉมนัเป็นไปในอย่างทีÉฉันคิดและต้องการ และเมืÉอถึงเวลา

กลบัมารวมตัวในห้องจดักิจกรรม ฉันเดินดูจานทุกใบด้วยความประทับใจเพราะทุกจานมีความ

สวยงาม ขณะนัÊนฉันรู้สึกภูมิใจในตวัเอง ดีใจกบัตวัเองทีÉฉนัทาํบรรยากาศในกระบวนการออกมาได้

ดีขนาดนีÊ  

ต่อมามีการทาํกลุ่มย่อย ๆ เพืÉอให้เด็กคุยกนั โดยเริÉมจากวงเล็ก ๆ แลว้ค่อย ๆ รวมเป็น

กลุ่มใหญ่ขึÊน ๆ เมืÉอรวมกลุ่มกันจะตอ้งนาํชิÊนส่วนจากสวนในจานของทุกคนอย่างนอ้ยหนึÉ งชิÊนมา

รวมกนั พอวงเริÉมใหญ่ขึÊนก็เริÉ มมีเด็กหลุดออกจากวงไป คือ เริÉมคุยกนัเอง เล่นกนัเอง ฉนัก็รู้สึกไม่

ชอบและหงุดหงิดเลก็นอ้ย ต่อมานอ้งไผท16ทีÉเป็นกระบวนกรคู่ร่วมกบัฉันในขณะนัÊนไดเ้ดินมาถาม

วา่ก่อนทีÉจะรวมเป็นวงใหญ่วงเดียว เขาอยากใหเ้ดก็ไดพู้ดถึงสวนในจานทีÉทุกคนในแต่ละกลุ่มมีส่วน

ช่วยกันจดัขึÊนมาว่าเป็นอย่างไรบา้ง สืÉอถึงอะไรบา้ง แต่ฉันบอกกลับไปว่าไม่เอาเพราะเวลาไม่

พอแลว้ แต่สุดทา้ยนอ้งไผทก็ดาํเนินการไปตามทีÉเขามาถามฉันทัÊ ง ๆ ทีÉฉันบอกว่าไม่เอา ฉันเห็น

ความหงุดหงิดทีÉเกิดขึÊน คิดว่าไม่ไดรั้บการให้เกียรติหรือเคารพกนั เพราะกิจกรรมนีÊฉันเป็นคนนาํ

หลกั ส่วนนอ้งไผทเป็นคนสนบัสนุน ฉนัรู้สึกถึงการไม่ไดรั้บการยอมรับในการตดัสินใจทัÊง ๆ ทีÉฉนั

มีบทบาทและหนา้ทีÉในตอนนัÊน  

ทา้ยกระบวนการ ฉันให้เด็ก ๆ ได้พูดถึงบทเรียนทีÉได้รับหรือความรู้สึกในตอนทํา

กิจกรรมวา่เป็นอยา่งไรบา้ง ปรากฏวา่ไมค่่อยมีใครกลา้พดู ฉนัรู้สึกเสียความมัÉนใจไปเล็กนอ้ยและคิด

                                                             
16 นามสมมต ินอ้งในทีมกระบวนกร 
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ว่าฉันทาํได้ไม่ค่อยดี คือ เด็กไม่กลา้พูดออกมา ต่อมาฉันชวนทุกคนหลบัตาและพายอ้นกลับไป

ทบทวนถึงสิÉงทีÉไดท้าํกนัมา ปรากฏว่าทุกคนนัÉงหลบัตาและนิÉงกนัดี ฉนัเห็นถึงความพึงพอใจอีกครัÊ ง

ทีÉเป็นไปอยา่งทีÉฉนัคิดวา่ควรจะเป็น  

ตกเยน็นัÉงกินขา้วร่วมกนัระหว่างทีมกระบวนกรและทีมอาจารยข์องโรงเรียนกาํเนิด

วิทย ์ฉนัก็ยงัเห็นท่าทีเดิม ๆ ของฉันว่าฉันก็นัÉงฟังและคอยลุน้ว่าอาจารยจ์ะมีการชืÉนชม หรือ พูดถึง

กิจกรรมทีÉฉนัไดท้าํลงไปบา้งหรือเปล่า ซึÉงภายหลงัอาจารยก์็ไดพู้ดถึงและกล่าววา่ “กิจกรรมโอเคนะ 

ชอบตอนทีÉให้ทุกคนหลับตา ทีÉให้น้อง ๆ ได้ทบทวน ส่วนกิจกรรมจัดสวนในจาน ถ้าทาํครัÊงหน้าให้

ลองดูว่าหากทาํเป็น 2 กลุ่ม จะดีกว่าไหม” ฉันก็รู้สึกดีใจทีÉอย่างน้อยก็ยงัมีคาํชืÉนชม ขณะเดียวกัน

ขอ้เสนอแนะของอาจารยก็์ทาํใหฉ้ันก็รู้สึกถูกตาํหนิ ทาํใหฉ้นัรู้สึก “ยงัดีไม่พอ” (บนัทึกส่วนตวั, 21 

กนัยายน 2563) 

ฉันจะดีใจเมืÉอทุกสิÉงเป็นไปอย่างทีÉคาดหวังหรือวาดภาพฝันไว้ และหงุดหงิดเมืÉอไม่ได้

รับในสิÉงทีÉคาดหวงัหรือวาดภาพฝันไว้ 

ในขณะทีÉฉันไดย้อ้นกลบัมาอ่านงานวิจัยชิÊนนีÊ  ในช่วงทา้ยทีÉฉันไดร้ับคาํชืÉนชมและ

ข้อเสนอแนะ ทีÉทาํใหฉ้ันรู้สึกว่าฉันยงัดีไม่พอ กลบัมีเสียงภายในตวัฉันแทรกขึÊนมาว่า “ฉันยงัดีได้

อีก” ฉนัรับรู้ถึงมุมมองและความรู้สึกภายในทีÉเปลีÉยน “ใช่...ฉนัยงัดีไดอี้ก”  

 

4.2.18 ช่วงการกลับมาเจอขุมพลัง - การช่วยเหลือผู้อืÉน      

“เราอยากมีคุณค่าด้วยการทําให้ทําให้ผู้ อืÉนได้เติบโต เรารักตัวเองในเวลาแบบนัÊน 

เหมือนตอนทีÉเราได้ช่วยให้คนหนึÉงได้เปลีÉยนมุมมองหรือมีความหวังต่อชีวิตเพิÉมขึ Êน ไม่รู้หรอก ว่า

ช่วยได้นานไหม แต่ ณ ตอนนัÊนได้เห็นเขาหลุดพ้น เราก็ดีใจแล้ว นึกถึงน้องฟาร์ม17ในศูนยฝึ์กและ

อบรมเด็กและเยาวชนพระนครศรีอยุธยา ขอบคุณทีÉเราต่างส่งพลัง ความหวัง ความเชืÉอให้แก่กัน มัน

มีค่าและมคีวามหมายต่อชีวิตเรา”  

ตอนทีÉฉันไดอ่้านและกลบัมาเขียนสะทอ้นตนเอง ทาํใหฉ้ันไดก้ลบัไปทบทวนไดว่้า 

“เมืÉอก่อนเรามีภาพว่าเราเป็นครู เราอยากสอนเดก็ ๆ ทาํให้พวกเขามีความรู้ มีความสุข ดูแลตัวเอง

และสังคมได้ เราเคยมีความคิดอยากไปเป็นครูบนดอย อยากให้อะไรกับคนทีÉขาดโอกาส แต่เรากไ็ด้

แค่คิดแต่ไม่ได้ลงมือทาํให้เป็นจริง”  (บนัทึกส่วนตวั, 6 ตุลาคม 2563) 

การเขียนภาวนาในครัÊงนัÊน เป็นการทําให้ฉันเห็นต้นทุนด ีๆ พลังงานดี ๆ ทีÉมีในตัวฉัน 

ทีÉฉันอยากช่วยส่งเสริม ผลักดัน หรือพฒันาให้คนอืÉนเติบโต ดขึีÊน ซึÉงเป็นสิÉงดี ๆ ในตัวฉัน ทีÉฉันไม่

                                                             
17 นามสมมต ิผูเ้ขา้รว่มกระบวนการคนหนึÉง ในกิจกรรมของการฝึกงานในหลกัสตูรของจิตตปัญญาศึกษา 
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ค่อยมองหรือชืÉนชมมันสักเท่าไหร่ จากเหตุการณ์นีÊทําให้ฉันตัดสินใจลงสมัครเรียนหลักสูตร 

“ห้องเรียนวถิีครู รุ่นทีÉ 518” กับสถาบนัธรรมวรรณศิลป์  

 

4.2.19 ช่วงการเขียนภาวนา 

“เราตัดความคิดวงจรลบ ๆ ได้ไว้ขึ Êน เช่น ชอบมีความคิดขึÊนมาเรืÉ องงานตะพานหินว่า

ไม่ค่อยมีใครอยากจัดคู่กับเรา ดูจากตอนทีÉเขาเลือกลงกิจกรรมกัน แต่ก็ช่างมันและคิดว่าเราก็ทํา

หน้าทีÉในส่วนของเราให้ดีทีÉสุดนะ” (บนัทึกส่วนตวั, 24 พฤษภาคม 2563) 

“เริÉ มเห็นว่าตัวเองได้กลับมามองตัวเองว่าจริง ๆ แล้วเราก็มีดีนะ เพียงแต่ต้องฝึกฝน

มุ่งมัÉนให้มากกว่านีÊ เพืÉอให้สิÉงดี ๆ นัÊนเฉียบแหลมและมีศักยภาพ มปีระสิทธิภาพมากกว่านี Ê” (บนัทึก

ส่วนตวั, 4 กนัยายน 2563) 

“การเขยีนภาวนา ทาํให้เราได้กลับไปทบทวนและทาํให้เรารู้สึกเป็นบคุคลทีÉสาม ไม่ใช่

ผู้โดนกระทาํ ไม่ใช่เจ้าของเรืÉอง เลยทาํให้เรารู้สึกดีกว่า ไม่จมไปกับเรืÉ องทีÉเขียนและทาํให้เรามีพืÊนทีÉ 

มีเวลา ในการมองเรืÉองต่าง ๆ ได้รอบด้านมากขึÊน โดยเฉพาะในช่วงของการเขียนสะท้อนตนเองหลัง

การเขยีนภาวนา” (บนัทึกส่วนตวั, 25 ตุลาคม 2563)  

การเขียนภาวนาทําให้ฉันเข้าใจตนเองและยอมรับตนเองได้มากขึÊน ว่าฉันต้องการการ

ยอมรับจากผู้อืÉน ยอมรับในความสามารถการทํางาน ยอมรับในการเสนอความคิดเห็น ด้วยการชืÉน

ชม ให้โอกาส ให้รางวลั รวมถึงยอมรับในการมีตัวตนของฉันในเวลานัÊน ด้วยการถามถึงฉัน พูดถึง

ฉันบ้าง เพราะการยอมรับทําให้ฉันรู้สึกมีคุณค่า ทีÉผ่านมาฉันรู้สึกไม่ได้รับการยอมรับ ทําให้ฉันรู้สึก

ไม่มีค่า แล้วฉันกต็ัดสินตัวเองว่าฉันดีไม่พอ เก่งไม่พอ ฉันไม่มอีะไรด ีสู้คนอืÉนไม่ได้ แต่ตอนนีÊฉันเริÉม

ทีÉจะมจีงัหวะในการ “หยดุ” หยดุทีÉจะบอก หรือตัดสินตัวเองว่าฉันไม่ดี ไม่เก่ง เพราะฉันเริÉมเห็นสิÉงดี 

ๆ ในตวัฉันมากขึÊน แม้ในตอนนีÊฉันจะยังมีความรู้สีกเสียใจ เศร้า ยังเป็นทุกข์กับเหตุการณ์ทีÉผ่านมา 

และยังรู้สึกว่าดีไม่พออยู่  แต่ฉันเริÉมเห็นสิÉงด ีๆ ในตวัฉันขึÊนมาบ้างแล้ว ทีÉเหลือ ฉันก็แค่พยายามทําให้

มันดขีึÊน พฒันาขึÊนเรืÉอย ๆ 

ดว้ยเหตุนีÊ  ฉนัจึงอยากใชก้ารเขียนภาวนามาพฒันาตวัเองใหดี้ขึÊน เขา้ใจตนเองและเท่า

ทนัตนเองมากขึÊน เพืÉอนาํไปสู่การเขา้ใจถึงเหตุทีÉมาของความทุกขจ์ากความรู้สึกไม่มีค่า ไม่ดีพอของ

ตนเอง ฉนัจึงไดท้าํการวิจยัเพืÉอศึกษาประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผา่นการเขียนภาวนา   

 

 

                                                             
18 เป็นหลกัสตูรหนึÉงของสถานบนัธรรมวรรณศิลป์ มุ่งเนน้พฒันาภาวะครูภายในใหง้อกงาม 
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4.3 ช่วงเกบ็ข้อมูลวจิยั 

ในช่วงการเก็บขอ้มูลวิจยันีÊ  เป็นช่วงเวลาทีÉฉันไดน้าํพาตนเองเขา้สู่ประสบการณ์ตรง 

เฝ้าดู สังเกต และจดบนัทึกอย่างเขม้ขน้ต่อประเด็น คุณค่าในตนเองผ่านการเขียนภาวนา ซึÉ งฉันขอ

แบ่งเหตุการณที์Éสาํคญั โดยไม่ไดเ้รียงตามลาํดบัของเหตุการณ์ทีÉเกิดขึÊน ดงันีÊ  

 

4.3.1 เหตุการณ์: กลับมานัÉงคุยและทบทวนตัวเอง 

บางครัÊ งการเขียนภาวนาของฉัน ก็เหมือนกบัการนัÉงคุยกบัตวัเอง ซึÉงช่วยใหฉ้ันกลบัมา

ตัÊงคาํถามกบัตวัเอง ไดก้ลบัมาทบทวนและตอบคาํถามเหล่านัÊนดว้ยตวัเอง 

“เราเห็นว่าลึก ๆ เรามีดีนะ และดีกว่าทีÉเราแสดงออกมาในทุกวันนี Ê อะไรทีÉยังทาํให้เรา

ไม่ระเบิดศักยภาพออกมานะ ความเชืÉอ? ความคิด? ความรู้สึก? หรืออาจจะทัÊง 3 อย่าง” 

แลว้ฉนัก็เขียนตอบดว้ยตนเองวา่ 

“1. เชืÉอว่าทาํไปกไ็ม่ได้ดีเท่าไหร่เพราะประสบการณ์ทีÉพบเจอมาก่อนในทีÉทาํงานนีÊ  

2.เชืÉอว่าตอนนีÊมีคนเก่งกว่าเราอยู่แล้ว เราทาํไปแล้วก็ไม่มีใครมองเห็นเราอยู่ดี จะ

เหนืÉอยไปทาํไม เอาเวลาไปทาํอย่างอืÉนดีกว่า 

3.คิดเปรียบเทียบกับคนทีÉเก่งกว่า ทาํให้เราไม่ค่อยอยากเรียนรู้ในสิÉงทีÉด้อยกว่าแล้วหัน

ไปทางอืÉนทีÉไม่ค่อยจะมคีนเก่งเพราะเราจะสาํคัญทันทีเมืÉอมคีวามต้องการในเรืÉ องนัÊน  

4.ความคิดทีÉว่าทาํไปแล้วไม่ได้อะไร ไม่ได้ประโยชน์ ไม่เห็นความสาํคัญ ไม่รู้ว่าทาํไป

เพืÉออะไร มีประโยชน์อะไร ทัÊงหมดนีÊคอยกดให้ฉันไม่อยากทาํอะไรมากนัก 

5.ความรู้สึกทีÉน้อยใจ เสียใจ รู้สึกด้อยกว่า ทาํให้ฉันไม่มีพลังทีÉจะลุกขึÊนมาทาํอะไร

มากมายนัก เพราะฉันรู้สึกหมดพลัง” 

(บนัทึกส่วนตวั, 15 พฤศจิกายน 2563) 

ในเหตุการณ์หนึÉ งมีฉัน พีÉอเนกและน้องธรรพ์ได้นัÉงคุยกัน ช่วงหนึÉ งฉันพูดขึÊนมาว่า 

“หัวหน้าอีกหน่วยงานหนึÉงอยากได้น้องธรรพ์ไปอยู่ด้วย” พีÉอเนกพูดตอบกลบัมาวา่ “พีÉจะส่งตัÊมไป

แทน เขาอยากได้ใครพีÉจะส่งอีกคนไปแทน” เมืÉอฉันไดยิ้นฉันก็มีความคิดว่า “เขาชอบน้องธรรพ์

มากกว่าเรา”  

ในการเขียนภาวนาวนันัÊน ฉันไดเ้ขียนถึงเหตุการณ์นีÊ และไดท้บทวนต่อเหตุการณ์นีÊ

ในช่วงการเขียนสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนาว่า “ดีใจทีÉเห็นการตัดสินของตัวเองทีÉบอกว่า เขา

ชอบน้องธรรพ์มากกว่าเรา เพราะทาํให้เราเห็นว่า ความจริงคืออะไรกไ็ม่รู้แต่แค่ตอนนัÊนเราตัดสิน

ตัวเอง ความจริงเขาอาจจะไม่ได้ตัดสินเราอย่างทีÉเราคิด มีแต่ตัวเราเองทีÉคิดและตัดสินตัวเอง หรือจริง 

ๆ เขากอ็าจจะคิดอย่างทีÉเราตัดสินตัวเราเองกไ็ด้ แต่เขากไ็ม่ได้พูดออกมาว่าเขาอยากได้น้องธรรพ์
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มากกว่าเรา มแีต่ตัวเราเองทีÉพูดและบอกแบบนัÊนกับตัวเอง เห็นแบบนีÊแล้วกท็าํให้เราสบายใจขึ Êนว่า

เขาไม่ได้เป็นคนพูดแบบนัÊน เราเองต่างหากทีÉเป็นคนพูดและบอกกับตัวเอง” (บนัทึกส่วนตวั, 21 

มกราคม 2564) 

การเขียนภาวนา ทําให้ฉันได้กลับมาพูดคุยกับตัวเอง ทบทวนตัวเอง มองถึงปัญหาหรือ

เหตุการณ์ต่าง ๆ ทีÉผ่านมา หรือทีÉทําให้ฉันเป็นทุกข์ได้หลากหลายมุมมองมากขึÊน ทําให้ฉันเห็นความ

จริงมากขึÊน ซึÉงทําให้ฉันค่อย ๆ เข้าใจตัวเองได้ดขีึ Êน อย่างน้อยมันช่วยให้ฉันเกิดการเข้าใจตนเองมาก

ขึÊน และเห็นทีÉมาของความทุกข์ในชีวิตฉัน ซึÉงส่วนใหญ่ความทุกข์มันเกิดมาจากความคิดและการ

ตัดสินของตวัเอง เมืÉอฉันเห็นว่าความทุกข์เกิดจากตนเอง ฉันก็ค่อย ๆ แก้ไขทีÉตัวฉัน เช่น การมองให้

เห็นตามความจริงให้มากขึÊน เท่าทันตวัเองทัÊงความคิดและความรู้สึกให้มากขึÊน โดยเฉพาะเมืÉอมีสิÉง

ใดมากระทบแล้วทําให้ฉันรู้สึกเป็นทุกข์ หรือการกลับมานัÉงทบทวนต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีÉทําให้ฉัน

เป็นทุกข์ในขณะนัÊน 

 

4.3.2 เหตุการณ์: การเตบิโต และชืÉนชมสิÉงเลก็ ๆ รอบตวั 

ในช่วงเก็บขอ้มูลวิจยันีÊ  ฉนัไดท้าํตารางปฏิทินไว ้เพืÉอใหเ้ห็นภาพวนัทีÉฉันมีการเขียน

ภาวนา วา่เป็นไปตามทีÉฉันไดก้าํหนดไวห้รือไม่ คือ ไม่ตํÉากวา่ 4 ครัÊ งตอ่สปัดาห์  

 
รูปภาพ 4.4 ตารางปฏิทิน 

 

“เห็นว่าตัวเองแม้จะเหนืÉอยก็พยายามทีÉจะเขียนภาวนา เพราะตัวเองอยากสร้างวินัย

ให้กับตัวเองให้ได้ดีทีÉสุด พอทาํไปบ่อย ๆ กเ็ริÉมรู้สึกว่ามัน คือ คุณภาพทีÉดีอันหนึÉงของชีวิตเรานะ”  

“เรารู้สึกมีพลังหลังจากเขียนภาวนาเสร็จในแต่ละวัน เพราะมนัทาํให้เราเห็นว่า “เราทาํ

ได้” ไปอีกวัน เห็นตัวเองมีความรับผิดชอบและความสมํÉาเสมอ”  (บนัทึกส่วนตวั, 5-6 พฤศจิกายน 

2563) 
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“เรามคีวามสุขทุกครัÊ งทีÉได้วงกลมวันทีÉได้เขียน มันรู้สึกบวกไปเรืÉ อย ๆ ทาํได้ ชนะใจ

ตนเอง ฝึกฝืนได้ ในมีความก้าวหน้าของมัน เราชอบรดชาดความก้าวหน้าและทาํได้ตามทีÉสัญญาไว้ 

มันทาํให้เรารู้สึกไม่ใช่ผู้แพ้ แต่เป็นผู้ชนะ” (บนัทึกส่วนตวั, 10 ธนัวาคม 2563) 

ทุกครัÊ งทีÉฉันไดว้งกลมในแต่ละวนั มนัทาํใหฉ้นัรู้สึกถึงการเติบโต กา้วหนา้ไปทีละนิด 

ๆ ฉนัรู้สึกมีความสุขกบัการทีÉฉนัไดเ้ห็นการเติบโตของตวัเองแบบนีÊ  การทีÉฉนัปฏิบติัจนเกิดเป็นวินยั

ในช่วงเวลานัÊน ฉนัพบว่ามนัยอ้นกลบัมาให้ฉนัเห็นถึงความสุขในชีวิต ทาํใหฉ้ันมีความสามารถทีÉจะ

มองเห็นการเติบโตกา้วเล็ก ๆ ของฉนัไดแ้ละยงัทาํให้ฉันเห็นว่าตวัเองมีความสามารถ มีวินยั ทาํให้

ฉนักลบัมามองเห็นคุณสมบติัดี ๆ ในตวัเอง การทาํสิÉงนีÊ บ่อย ๆ มนัช่วยหล่อหลอมใหฉ้นัมีพฤติกรรม

ทีÉจะกลบัมามองเห็นความสุขเลก็ ๆ จากความสาํเร็จกา้วเล็ก ๆ ของฉนั มองเห็นความสุขเล็ก ๆ ทีÉอยู่

รายลอ้มรอบตวัฉนั 

“รู้สึกมคีวามสุขกับก้าวเลก็ ๆ ในความสาํเร็จในวันนีÊของตัวเองนะ จัดตารางงานเสร็จ 

คุยกับผู้ รับจ้างบริษัทไอทีเสร็จ ส่งเรียงความภาษาอังกฤษเสร็จ ส่งงานกราฟแล้ว แค่นี Êกด็ีใจแล้วนะ 

แม้จะยังมีงานใหญ่ ก้าวใหญ่ ๆ อีกหลายงาน มคีวามกังวลว่ามันจะทันไหม แต่ตอนนีÊกม็ีความสุขทีÉ

เห็นก้าวเลก็ ๆ ของตัวเองเดินก้าวไปข้างหน้าทีละเลก็ละน้อย” (บนัทึกส่วนตัว, 5-6 พฤศจิกายน 

2563) 

“เราชอบและมีความสุขทีÉจะเห็นการเติบโต การพัฒนาของตัวเอง เราเห็นว่ามันดีขึ Êน 

ทาํให้เราภาคภูมิใจ ดีใจและชืÉนชมตัวเองได้ พอเราเห็นคุณค่าในตนเองได้ เห็นสิÉงดี ๆ ในตนเองได้ 

เราพบว่าเราลดการเปรียบเทียบตัวเรากับคนอืÉนได้ดีขึ Êน เหมือนเรามีจุดโฟกัสทีÉเป็นสิÉงดี ๆ ในตนเอง

มากขึÊน ทาํให้เราลดความสนใจคนอืÉนลง” (บนัทึกส่วนตวั, 5 พฤศจิกายน 2563) 

เหมือนกบัวนัหนึÉงทีÉฉนัไดมี้โอกาสคุยงานกบันอ้งธรรพ ์เนืÉองจากฉนัและนอ้งธรรพไ์ด้

สมคัรเป็นทีม เขา้ร่วมโครงการเกีÉยวกบัการวิเคราะห์ขอ้มูลของบริษทั วนันัÊนฉันและนอ้งธรรพคุ์ย

งานกนัเพืÉอหาวิธีทีÉจะตอ้งทาํการวิเคราะห์ขอ้มูลเพืÉอนาํเสนอถึงวิธีการและผลลพัธ์ให้กบัโครงการ

ต่อไป ในการคุยงานครัÊ งนัÊนทาํใหฉ้ันเห็นว่าฉันมีความสามารถในเชิงตรรกะ คิดวิเคราะห์ไดดี้กว่า

นอ้งธรรพ ์ในขณะทีÉนอ้งธรรพ์มีความสามารถในการใชโ้ปรแกรมไดดี้กว่าฉัน ซึÉ งการทีÉฉนัเห็นว่า

นอ้งธรรพเ์ก่งในเรืÉองการใช้โปรแกรมมากกว่าฉัน ไม่ไดท้าํให้ฉันรู้สึกแย่หรือไม่มีความสามารถ

เหมือนกบัทีÉผ่าน ๆ มา เพราะฉันเห็นสิÉงทีÉดี ทีÉมีอยู่ในตวัฉัน ฉนัเห็นความสามารถทีÉแตกต่างกันไป

ในแต่ละคน 

“ดีใจทีÉเห็นข้อดีของคนอืÉนแล้วเอามาเปรียบเทียบน้อยลง เพราะลึก ๆ เราคิดว่าเราก็มี

ความถนัดบางอย่างทีÉเขาไม่มี ทาํให้เราคิดว่าเรากม็ีข้อดีของตัวเองเช่นกัน มันแค่ดีคนละอย่าง ทาํให้
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เราไม่เป็นทุกข์กับข้อดีของคนอืÉนเท่าไหร่นัก ไม่เหมือนแบบเมืÉอก่อน” (บันทึกส่วนตัว, 20 

พฤศจิกายน 2563) 

“คนเรามดีีคนละอย่างจริง ๆ ทีÉเคยเห็นว่าเขาเก่งกว่า เขาดีกว่า แล้วเราสู้เขาไม่ได้ พอมา

ดูมาเห็นจริง ๆ ก็ใช่ส่วนหนึÉง คือ เขาเก่งกว่า แต่เราก็มีดีในอีกทางของเรานะ ถ้าเรามองภาพใหญ่

กว้างมากไป เราจะไม่เห็นรายละเอียด มองเห็นแต่ความเก่งของคนอืÉน แต่ไม่เห็นความเก่งหรือข้อดี

ของตัวเอง เรามีทักษะในการคิดวิเคราะห์ ไล่เรียงตรรกะ และอดทนได้เก่งกว่าเขา แม้ว่าการมอง

แบบนีÊจะยังเป็นการเปรียบเทียบอยู่ แต่กเ็ป็นการเปรียบเทียบทีÉทาํให้เราเห็นความต่าง ว่าเขาและเรามี

ดีอะไร ไม่ใช่เห็นแต่ข้อด้อยของตัวเอง การทีÉเราได้เห็นข้อดี ความดีของตัวเอง มนัคือความสุขและ

ความภูมิใจอย่างหนึÉง” (บนัทึกส่วนตวั, 25 พฤศจิกายน 2563) 

“เห็นว่าตัวเองเขียนบ่อยมากเรืÉ องการเติบโต การพัฒนาของตนเอง ซึÉ งทําให้เรามี

ความสุข ลึก ๆ มันทาํให้เรารู้สึกมัÉนคง มีคุณค่า มีดีในตัวเรา ทาํให้เราเห็นว่าเรามีดีนะ เรารักตัวเอง

มากขึÊนและทาํให้เราเห็นความเป็นไปได้ของชีวิต” (บนัทึกส่วนตวั, 2 ธนัวาคม 2563) 

 

4.3.3 เหตุการณ์: เป้าหมาย และ ความฝัน 

“เป้าหมาย คาํนี Êสาํคัญและมาบ่อยมากในช่วงนีÊ มันเป็นเหมือนหางเสือให้เราเดินทาง

หรือโฟกัส มันทําให้เราชัดมากขึÊนว่าเราจะลาํดับความสําคัญอะไร อย่างไร เลือกและรับสิÉ งใด 

ปฏิเสธสิÉงใด แล้วชีวิตจะมีความสุขมากขึÊน” 

“ช่วงนี Êเห็นว่าลึก ๆ ตัวเองมีความสุข ภูมิใจ มัÉนใจ อยู่ข้างในลึก ๆ ภายในเราค่อย ๆ 

เปลีÉยนไป มันมัÉนคงขึÊน ไม่กลัวมากขึÊน ยอมรับชีวิตมากขึÊน ช่างแม่งมากขึÊน รักตัวเองมากขึÊน ชีวิตมี

สีสันมากขึÊน มเีป้าหมายทีÉชัดเจนขึÊน” (บนัทึกส่วนตวั, 14 พฤศจิกายน 2563) 

“เห็นว่าตัวเองมีความสุขมากเลย เวลาเขียนเรืÉ องความฝัน การมีร้านสลัดของตัวเอง 

อยากฝันแล้วอยากไปให้ถึงนะ มันมีพลังเวลาเรามีฝันเพราะในฝันมันมีภาพว่าเราทาํได้ เราเชืÉอลึก ๆ 

ว่า ถ้าทาํจริงจัง เราทาํไปถึงฝันได้แน่นอน เชืÉอในตัวเองนะ แต่อุปสรรคใหญ่เลยคือการไม่ลงมือทาํ! 

นีÉคือเรืÉองทีÉต้องปรับปรุงตัวเอง” (บนัทึกส่วนตวั, 30 พฤศจิกายน 2563) 

ฉนัไดใ้ชเ้วลาในช่วงของการถอยห่างจากประสบการณ์ คาํถาม รวมถึงการเขียนภาวนา 

ตัÊงแต่วนัทีÉ 30 ธนัวาคม 2563 – 3 มกราคม 2564 เหตุผลทีÉฉนัใชช่้วงเวลานัÊนเป็นช่วงถอยห่าง เพราะ

เป็นช่วงทีÉไม่มีงานเขา้มาในชีวิตไดจ้ริง ๆ เพราะทุกคนหยุดทาํงานกนัหมด ไม่มีการไลน์มาคุยหรือ

ถามเกีÉยวกบัเรืÉองงาน และฉนัไม่ไดท้าํงานไม่ประจาํในช่วงเวลานัÊนดว้ย  โดยในช่วงเวลานัÊนฉันได้

ใชเ้วลาไปกับการอ่านหนังสือ หนึÉ งในหนังสือทีÉฉันอ่านมีชืÉอว่า “เชืÉอในหัวใจ เขียนให้ถึงแก่น : 

ปลดปล่อยนกัเขียนในตวัคุณให้เป็นอิสระ” มีอยูบ่ทหนึÉ งในหนงัสือพูดถึงเรืÉองความฝัน ทาํให้หลงั
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จากนัÊนมาในการเขียนภาวนาของฉันมีเรืÉองเกีÉยวกบัความฝัน รวมกบัการตัÊงเป้าหมายของชีวิตมาก

ขึÊน โดยในช่วงนัÊนเป็นช่วงตน้ปี 2664 ซึÉ งเป็นช่วงเวลาทีÉเอืÊออาํนวยและเหมาะแก่การตัÊงเป้าหมายให้

แต่ละความฝันหรือสิÉงทีÉตอ้งทาํ 

“เมืÉอเสาร์ อาทิตย์ ทีÉผ่านมาได้จัดกระบวนการเลก็ ๆ ในหลักสูตร ห้องเรียนวิถีครู จัด

แล้วรู้สึกดี มีความสุขทีÉได้ทาํนะ ทาํครัÊ งละเลก็ละน้อย ค่อย ๆ เติมความมัÉนใจ ความภูมิใจให้กับ

ตัวเอง อาจจะมีบ้างทีÉยังมองจุดลบอยู่  แต่กเ็ห็นภาพรวมเป็นไปในทางบวกแล้วนะ อ่านหนังสือเรืÉ อง

การเขียนไปแล้ว กรู้็สึกดี ได้รับพลัง ความรู้สึกดี ๆ ให้กับตนเอง ชีวิตมีฝันมากขึ Êน มีภาพมากขึÊน ทัÊง

ในวิถีงานประจาํและไม่ใช่งานประจาํ เรามีฝันว่าเราได้จัดกระบวนการเรืÉ องการเขียนเพืÉอเข้าใจ

ตนเอง ปลดปล่อยตัวเองให้เป็นอิสระกับสิÉงรอบตัวมากขึ Êน มันรู้สึกดนีะทีÉมีภาพฝันนีÊขึ Êนในหัว” 

“สิÉงทีÉสร้างพลังให้กับเราในช่วงนี Ê คือ ความฝัน ความฝันทีÉมีภาพขึÊนในใจ เราเคยถูก

ถามว่าอยากเป็นกระบวนกรด้านไหน เราไม่เคยตอบได้จากข้างในเราสักที มันตอบได้แค่ตาม

ความคิด เช่น อยากทาํงานกับเด็ก อยากให้เดก็เห็นคุณค่า ศักยภาพในตนเอง มันตอบได้ในแบบนัÊน 

แต่เรารู้ว่าข้างในเรามันยังไม่ชัด แต่ตอนนีÊกับคาํตอบนี Ê ความฝันนีÊ เรารู้สึกว่ามันมีความชัดขึÊนมาก

เลย มันมคีวามรู้สึกกับภาพความฝันนีÊ ดีใจทีÉตัวเองมฝัีนและรู้สึกมีพลัง มนัเป็นพลังให้กับตัวเราเอง

ในช่วงนี Êเลยทีเดียว เป็นฝันทีÉอยากไปให้ถึงและเราเชืÉอว่ามันจะไปถึง ตัÊงเป้าในใจว่าปี 2565 จะมี

กระบวนการทีÉตัวเองจัดเกีÉยวกับการเขียนนะ แต่มันอาจจะยังไม่ได้เลิศเลอหรือเต็มไปด้วยความรู้ 

ทฤษฎีอะไรมากนักเพราะเรากค็งต้องศึกษาเพิÉมเติมให้เยอะกว่านีÊ แต่เราเชืÉอว่ามันดีเพียงพอทีÉจะได้

จัดมันขึÊนมา สิÉงทีÉเห็นคือไม่ได้จัดวงขนาดใหญ่ สัก 10 คนกพ็อ จะผ่านออนไลน์หรือทีÉสวนรถไฟก็

ได้ นึกถึงคาํพูดของ อ.ณัฐฬส วงัวิญsู ทีÉเคยบอกกับเราว่า ให้เริÉมจากกลุ่มเลก็ ๆ เพืÉอให้ค่อย ๆ มัÉนใจ 

ค่อย ๆ มพีลังก่อน ให้เริÉมจากตรงจุดนีÊ” 

“ในงานประจาํเรากม็ีภาพ มแีผนนะว่าเราจะทาํอะไรและพัฒนาตนเองอย่างไร เราต้อง

พัฒนาตนในเรืÉ องของความรู้เกีÉยวกับบัญชี, การใช้โปรแกรมเพาเวอร์ บีไอ (Power BI)19และการ

เขียนโค้ดเอ็กซ์เซลล์ วีบีเอ (Excel VBA)20 ให้เก่ง ๆ ปีถัดไปคงเป็นเรืÉ องการเขียนโค้ดไพธอน 

(Python)21 ฉันจะเก่งด้านพวกนีÊให้ได้เลย เหมือนมีโฟกัสไม่หลงทาง ได้เขียนแล้วกม็ีความสุขและ

อย่าขี Êเกียจมากนักนะ” (บนัทึกส่วนตวั, 4 มกราคม 2564) 

                                                             
19 Power BI คือ โปรแกรมทีÉสามารถนาํขอ้มลูจากแหล่งตา่ง ๆ นาํมาจดัการขอ้มลู จดัระเบยีบ คาํนวณ ปรบัแตง่อัตโนมติั เพืÉอ

นาํมาวิเคราะหแ์ละสรา้งรายงานใหมี้ความนา่สนใจ 
20 Excel VBA คอื ภาษาคอมพวิเตอรท์ีÉช่วยใหส้ามารถเขียนคาํสัÉงควบคมุการทาํงาน หรอืจดัการขอ้มลูการทาํงานในเอ็กซ์

เซลลไ์ดอ้ยา่งรวดเร็วสะดวกยิÉงขึ Êน 
21 Python คอื ภาษาชนิดหนึÉงทีÉใชใ้นการเขียนโปรแกรม 
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“ฉันจะเก่งการวิเคราะห์ข้อมลู, การเขียนโค้ดเอ็กซ์เซลล์ วีบเีอ, การนาํเสนอและการเล่า

เรืÉองราว ฉันจะเก่ง มุ่งมัÉนตัÊงใจ มฝัีนแล้วต้องลงมือทาํซิ” (บนัทึกส่วนตวั, 8 มกราคม 2564) 

ฉันได้กลับมาสังเกตเห็นภายหลังในขณะเขียนงานวิจัยว่า สิÉ งทีÉฉันอยากจะพัฒนา

ตนเอง ทัÊงเรืÉองความรู้เกีÉยวกับบัญชี การทําโปรแกรมเพาเวอร์ บีไอและการเขียนโค้ดเอ็กซ์เซลล์ วีบี

เอ เป็นสิÉงทีÉน้องธรรพ์มีความสามารถมากอยู่แล้ว ทําให้ฉันเห็นว่า ฉันไม่ได้หลีกหนีการเปรียบเทียบ

ตนเองกับผู้อืÉนหรือไม่อยากทําในสิÉงทีÉมีคนเก่งอยู่แล้วแบบทีÉผ่านมา ลดการเปรียบเทียบแล้วทําให้

ตนเองรู้สึกแย่ แต่ฉันมีมุมมองและความมุ่งมัÉนทีÉจะพฒันาตนเองให้ดขึีÊนอย่างทีÉฉันต้องการ 

จากการเขียนภาวนาในเวลานัÊนทําให้ฉันมีเป้าหมายกับชีวิตมากขึÊ น จนทาํให้ฉัน

ตดัสินใจลงสมคัรเรียนวิชาวิทยาศาสตร์ขอ้มูล (Data Science)22 ของสถาบนัจุฬา เอม็โอโอซี อะชีฟว ์

(Chula MOOC Achieve) ซึÉ งจะช่วยให้ฉนัเก่งในเรืÉองการวเิคราะห์ขอ้มูลได ้สุดทา้ยฉันก็ไดเ้รียนจบ

หลกัสูตร จนไดรั้บใบประกาศนียบตัรเมืÉอวนัทีÉ 6 เมษายน 2564  

 
รูปภาพ 4.5 ประกาศนียบตัร วิชาวิทยาศาสตร์ขอ้มูล 

 

ขณะเดียวกนั ก่อนหนา้นีÊ ทีÉฉันลงสมคัรเรียนหลกัสูตร หอ้งเรียนวิถีครู รุ่นทีÉ 5 ไป ซึÉ ง

ฉันเริÉมเรียนตัÊงแต่เดือน ตุลาคม 2563 จนถึงเดือน เมษายน 2564 ณ ตอนทีÉฉันกาํลงัเขียนวิจยัฉบบันีÊ

อยู ่ฉนัก็ไดเ้รียนจบหลกัสูตรเป็นทีÉเรียบร้อยแลว้  

ฉันเริÉมทาํสิÉงต่าง ๆ สําเร็จไปไดที้ละเรืÉอง ทุกครัÊ งทีÉฉันทาํอะไรไดส้ําเร็จ เมืÉอฉันหัน

กลบัไปมองมนั ฉันรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองทีÉฉันทาํไดแ้ละฉันเห็นกา้วเดินทีÉผ่านมาของฉัน ทาํให้

ฉนัเห็นการเติบโตและพฒันาของตวัฉันเอง 

“รู้สึกว่าตัวเองมีเป้าหมายดีนะ เหมือนมีหมดุหมายทีÉเราจะเดินไป ทาํให้รู้ว่าทาํไปเพืÉอ

อะไร ทาํไปทาํไม จะทาํอะไร เพียงแต่มนัช้าเรากจ็ะรู้สึกไม่มัÉนคงบ้าง แต่พอเวลามันมเีป้าหมาย เรา

                                                             
22 Data Science คอื ศาสตรแ์หง่การเก็บรวบรวม จดัการ วิเคราะห ์และเปลีÉยนแปลงขอ้มลูอนัมหาศาล ไปสูค่วามรูอ้นัมี

คณุคา่ 
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เห็นการเดินทางหรือทางไปมากขึÊน ทาํให้เราเห็นโอกาสในการสาํเร็จและการพัฒนามากขึ Êน ไม่มอง

แต่จุดทีÉช้า ยังไม่ดีแล้วทาํให้เรารู้สึกไม่ดีพอ รู้สึกแย่ พอมันเป็นแผนถึงมันจะช้ากว่าทีÉคิด แต่มันทาํ

ให้เราเห็นการเดินทางไปข้างหน้า ใจเรากเ็บาขึ Êน” (19 มกราคม 2564) 

ในช่วงเวลานัÊนชีวิตในการทาํงานประจาํของฉนัก็มีงานหลายงานทีÉเขา้มา เป็นทัÊงงาน

ใหม่ทีÉเกิดขึÊน และเป็นงานเก่าจากปีทีÉแลว้ ทีÉทาํต่อเนืÉองมาถึงปีนีÊ   

“ช่วงนี Êฉันรู้สึกทีÉไฟ มพีลังขึÊนมานะ เห็นว่าตัวเองทาํดขึี Êน มคีวามคืบหน้า งานดเูป็นชิÊน

เป็นอันมากขึÊน เลยรู้สึกสนุก อยากทําและอยากคิดงานมากขึÊน ลึก ๆ คือ คิดว่าเราทําได้ มี

ความสามารถ และมีความเก่งเหมือนกันนะ เวลาเห็นความดี ความเก่งในตัวเองแล้วรู้สึกมีพลังดีนะ 

มันเหมือนอยากเอาชนะไปเรืÉอย ๆ ให้มนัก้าวหน้า เก่งขึ Êน เหมือนกับการเล่นเกมส์ ช่วงไหนทีÉเล่นแพ้

ติด ๆ กัน กรู้็สึกเซ็งบ้าง แต่ช่วงไหนทีÉเล่นชนะ แล้วอันดับขึÊนก็จะรู้สึกดี รู้สึกตัวเองเก่ง เห็นการ

พฒันาในการเล่นเกมส์” (20 มกราคม 2564) 

 

4.3.4 เหตุการณ์: เหน็โอกาสในการเตบิโตและการพฒันาของตนเอง 

ในวนันัÊนเป็นวนัทีÉฉันเขียนภาวนาไดเ้ป็นปัจจุบนัขณะมากวนัหนึÉงตัÊงแต่ทีÉฉันเคยเขียน

ภาวนามา การเขียนในครัÊ งนัÊน ฉนันัÉงเขียนขณะอยู ่  รุ่นทีÉ  2/2563” ระหว่างวันทีÉ  19-20 ธันวาคม 

2563 ทีÉสถานบนัธรรมวรรณศิลป์ 

“สงบนิÉง มัÉนคง เสียงไพเราะของนก รืÉ นรมย์ สบาย ตัÊงมัÉนใจวิถีนี Ê อยากไลน์ถามแม่

เรืÉ องขนมปัง อยากกินอะไรไหม จะซืÊอไปให้ ฟ้าสวย ฟ้าใส ฟ้าสว่างดี เราชอบ กังวลประชุมพรุ่งนี Ê

เลก็ ๆ นะ เพราะยงัไม่มอีะไรเลย เริÉ มง่วงแล้ว อยากจะหลับแล้ว ดีใจนะทีÉได้ค้นพบเครืÉองมือนี Ê รอบนีÊ

นานจัง เห็นความตระหนีÉ ต้องมีประสิทธิภาพของตัวเองทีÉอยากเขียนให้หมดลมหายใจ แต่กไ็ม่ได้

หรอก แลกกันเอา ตาจะปิดแล้ว ฝึกฝืนตัวเองนะ อยากทาํทุกอย่างให้ดีทีÉสุดอีกแล้วนะ จะหลับ รอบนีÊ

เวลาใกล้หมดแระ เหมือนรอคอยเลย ตืÉนเต้นเลก็ ๆ เป็นห่วงทุกคนทีÉบ้าน”  

ในช่วงการเขียนสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนา ฉบัไดก้ลบัมาเขียนหลงัจากกลบั

บา้นมาแลว้ ฉนัไดเ้ขียนสะทอ้นตนเองไวว้่า 

“การเขยีนครัÊงนี Êเหมือนได้เขียนอะไรทีÉเป็นปัจจุบัน ไม่ได้มแีผนหรือนึกถึงสิÉงทีÉมีอยู่ใน

หัวแบบทีÉผ่านมามากนักและไม่จมกับเรืÉ องใดนาน ๆ เห็นความอยากทาํสิÉงใดให้ได้ประสิทธิภาพ

คุ้มค่าทีÉสุด มนัแฝงอยู่ในทุก ๆ เรืÉองของชีวิตเลยและคิดว่ามันคงเป็นพืÊนฐานทีÉทาํให้เราอยากทาํอะไร

ให้ได้ออกมาดีทีÉสุด ดีขึ Êนมากกว่าทีÉเป็นอยู่  เลยทาํให้เราชอบเปรียบเทียบกับคนอืÉน ซึÉงทาํให้เราเห็น

ความห่าง (GAP) ระหว่างเรากับคนอืÉน แต่พอเห็นความห่างแล้วเรารู้สึกแย่มากกว่าทีÉจะสู้ ใจมันไม่สู้
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เลย แม้ลึก ๆ คิดว่าถ้าสู้ เราก็ทาํได้ หรือเพราะเราขี Êเกียจ เลยง่ายกว่าทีÉจะไม่ทําแล้วเอาแต่บ่น สร้าง

เรืÉองราวให้ตนเองดูเป็นผู้ถูกกระทาํ” 

“เราควรเห็นว่าเรายังมีสิÉงทีÉพัฒนาต่อไปได้สิ มากกว่าทีÉจะเอามาทาํร้ายตนเองนะ ควร

เอามันมาเป็นแรงผลักดันให้เราก้าวไป พัฒนาต่อไป (ไหนบอกว่าอยากทาํทุกอย่างให้มันดีขึ Êนไม่ใช่

หรือ) เห็นแล้วทาํไมเอามนัมากดตัวเองล่ะ เห็นแล้วควรเอามาเป็นสิÉงทีÉทาํให้รู้ว่า เรายงัมีเรืÉ องหรือสิÉง

ทีÉต้องรู้เพิÉมอีกสิ เอามาเป็นแรงผลักดันให้เราออกวิÉง (เขียนแล้วรู้สึกมพีลังขึ Êนมานิดนึง หายในเข้าลึก 

ๆ เฮือกใหญ่)” (บันทึกส่วนตัว, 20 ธันวาคม 2563) 

แลว้ฉนัก็วาดรูปทีÉแสดงความห่างระหว่างฉนักบัคนอืÉนลงในสมุด ในขณะทีÉฉนัวาดรูป

ลงไป ความรู้สึกหรือภาพแรกทีÉฉนัเห็น คือ ลูกศรชีÊ ลงจากคนอืÉนทีÉสูงกว่าพุ่งลงมาหาฉันทีÉต ํÉากวา่ ทาํ

ให้ฉันรู้สึกแย่ ดอ้ยและตํÉากว่า แต่อยู่ ๆ ก็มีเสียงความคิดขึÊ นมาในหัวว่า “อ๊อฟ” (มาจากคําว่า 

Opportunity ซึÉ งเป็นคาํทีÉผูบ้ริหารชอบพูดกัน) และ “โอกาส” (มาจากคาํพูดของกระบวนกรทีÉชอบ

พูดเวลาเห็นสิÉงทีÉตอ้งแกไขหรือปรับปรุง) ทาํใหฉ้ันค่อย ๆ เห็นภาพเป็นลูกศรชีÊ ขึÊนจากฉนัไปหาคน

อืÉน ทาํใหฉ้ันร้องออกมาในหวัว่า “เออว่ะ” มองแบบนีÊ ก็ได ้ฉันรู้สึกเบา โล่ง และรู้สึกมีพลงั เพราะ

ฉนัเห็นเหมือนเป็นเป้าหมายบางอยา่งทีÉฉนัจะไปให้ถึง เห็นเป็นโอกาสทีÉจะพฒันาตนเองในเรืÉองต่าง 

ๆ ฉันเห็นในทันทีในตอนนัÊนว่านีÉอาจเป็นจุดเปลีÉยนสําคัญของฉันในช่วงนีÊ  จังหวะนัÊนฉันรู้สึก

เหมือนเป็น อาคีมีดีส ทีÉตะโกนร้องวา่ “ยเูรกา้” ฉนัรู้สึกขา้งในตวัฉันมนัสวา่ง ดีใจ ตืÉนเตน้ไปกบัสิÉงทีÉ

พึÉงเห็นและรู้ในทนัทีว่านีÉจะเป็นจุดเปลีÉยนของชีวิตฉนั 

 
รูปภาพ 4.6 รูปแสดงความห่างระหวา่งฉนักบัคนอืÉน 

  

การเขียนสะทอ้นตนเองในวนันัÊน มนัเหมือนกบัขา้งในตวัฉนัไดดึ้งเอาทุกอย่างในตวั

ฉนัออกมา ไม่วา่จะเป็นประสบการณ์ ความคิด ความรู้สึก สิÉงทีÉเคยไดย้ิน ไดพู้ด ไดฟั้ง ไดอ้่าน ถูกนาํ

ออกมาใชใ้น ณ ขณะเวลานัÊน  

ฉันมองยอ้นกลับไปในวนันัÊน ฉันรู้สึกโชคดีทีÉฉันได้ทํางานประจําอยู่ในองค์กร

ปัจจุบนันีÊและอยู่ในตาํแหน่งนีÊ  เพราะทาํให้ฉันไดใ้กลชิ้ดกบัผูใ้หญ่ทีÉเป็นระดบัผูจ้ดัการมากขึÊน ซึÉ ง

มกัจะชอบพูดถึงความห่าง ว่าบริษทัยงัมีความห่างตรงไหนบา้ง ทีÉจะเป็นโอกาส (Opportunity) ให้
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เข ้าไปทาํธุรกิจหรือสิÉ งใหม่ ๆ ได้ รวมถึงตําแหน่งงานทีÉฉันทําอยู่นีÊ  ฉันได้มีโอกาสเขา้ร่วมกับ

หน่วยงานทีÉเป็นเหมือนกระบวนกรทีÉมาจากหน่วยงานกลางทีÉไดเ้ขา้มาช่วยพฒันาแต่ละหน่วยงาน

ขององคก์รทีÉฉันทาํอยู ่สิÉงหนึÉงทีÉฉันไดรั้บมาโดยไม่รู้ตวั คือ การใชค้าํวา่โอกาสในการพฒันาแทนคาํ

ว่าจุดอ่อนหรือสิÉงทีÉตอ้งแกไ้ข ทาํใหต้อนทีÉฉันเขียนภาวนาและวาดรูปความห่างระหว่างฉันกับคน

อืÉนออกมาในตอนนัÊน ฉันไดมุ้มมองทีÉจะเห็นเป็นโอกาสในการพฒันาตนเอง ประกอบกบัในการ

เขียนภาวนาหลาย ๆ ครัÊ งทีÉผา่นมา ทาํใหฉ้นัเห็นและเขา้ใจตวัเองมากขึÊนวา่ฉันชอบทีÉจะพฒันาตนเอง

และมีความสุขกบัการทีÉฉันเห็นตวัฉนัไดก้า้วเดินต่อไปขา้งหนา้ แมจ้ะเป็นกา้วเลก็ ๆ ก็ตาม  

การเขียนภาวนาในวนันัÊน เหมือนเป็นจุดเปลีÉยนสําคญัในชีวิตฉัน ทีÉทาํให้ฉันค่อย ๆ 

ปรับเปลีÉยนมุมมองทีÉต่างไปจากเดิมมาก ทาํใหฉ้ันรู้สึกมีพลงัทีÉจะทาํสิÉงต่าง ๆ เพืÉอเป็นการก้าวไป

ขา้งหนา้ เติบโตและพฒันาให้กบัตวัฉันเอง แต่สิÉงสาํคญัทีÉสุด คือ การมีสติ การเท่าทนัความคิดและ

ความรู้สึกของตนเอง ไม่ใหจ้มไปกบัภาพความห่างทีÉคอยกดศกัยภาพและความสามารถของฉันเอง 

เมืÉอฉันเท่าทันความคิดและความรู้สึก ฉันก็สามารถทีÉจะเปลีÉยนมุมมองให้เป็นโอกาสทีÉจะพฒันา

ตนเองต่อไปไดด้ว้ยการตัÊงเป็นเป้าหมายใหก้บัชีวติ 

จากเหตุการณ์นีÊ  ทาํให้ฉันตดัสินใจทีÉจะลง สมคัรเรียนวิชาวิทยาศาสตร์ขอ้มูลของ

สถาบันจุฬา เอ็มโอโอซี อะชีฟว์ ตามทีÉได้กล่าวไปแล้วในหัวข้อ 4.3.3 เพราะฉันต้องการมี

ความสามารถทีÉแตกต่างกบัคนอืÉน ๆ รอบตัวฉัน และยงัมีเหตุการณ์อืÉน ๆ  ทีÉไดรั้บผลจากการมี

มุมมองทีÉเปลีÉยนไปในครัÊ งนีÊ  ซึÉ งจะกล่าวถึงในหัวขอ้ถดั ๆ ไป เช่น หัวขอ้ 4.3.5 , 4.4.1, 4.4.2 และ 

4.4.3 เป็นตน้ 

  

4.3.5 เหตุการณ์: สถานการ์ในทีÉทํางาน ตอนทีÉ 1 

พีÉอเนกเรียกฉนัและนอ้งธรรพเ์พืÉอคุยเกีÉยวกบัเรืÉองงาน ซึÉ งโจทยข์องงานนีÊ คือใหท้าํการ

ประเมินในแต่ละหน่วยงานถึงการนําเอาเทคโนโลยีดิจิทัลมาเปลีÉยนแปลงการทาํงาน (Digital 

Transformation) วา่จะทาํการประเมินแต่ละหน่วยงานอยา่งไร ซึÉงพีÉอเนกก็ไดถ้ามความคิดเห็นว่าฉัน

และน้องธรรพ์มีความคิดเห็นอย่างไรกับงานนีÊ  ซึÉ งในตอนนัÊน น้องธรรพ์ก็ได้พูดนําเสนอความ

คิดเห็นออกมา ขณะทีÉฉนักลบันิÉงเฉย นัÉงฟังอย่างเดียว เพราะฉนัไม่มีความคิดเห็นอะไร ตอนทีÉนอ้ง

ธรรพเ์สนอความคิดเห็นขึÊนมา ฉันมีความรู้สึกหมัÉนไส้ขึÊนมาเล็กนอ้ย และมีความคิดว่า “เขาทาํได้

ดีกว่าฉันอีกแล้ว”  

ภายหลงัฉนัไดเ้ขียนภาวนาถึงเหตุการณ์นีÊ  ในช่วงการเขียนสะทอ้นตนเองหลงัการเขียน

ภาวนา ฉันพบว่า “นีÉกคื็อความห่างหรือความแตกต่าง ทีÉฉันสามารถเอามาพัฒนาตัวเองได้ เช่น 1.
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เตรียมตัวไว้ก่อน เพราะจริง ๆ แล้วเรากรู้็มาก่อนว่ามีงานนีÊอยู่  2.ทาํตัวให้แอคทีฟมากกว่าตัÊงรับหรือ

รอคาํสัÉง” (บนัทึกส่วนตวั, 27 มกราคม 2564) 

ฉันพบว่าความคิดและทัศนคตขิองฉันค่อย ๆ เปลีÉยนไป สามารถหลอมรวมเข้ามาอยู่ใน

วิถีการทํางานประจําของฉันได้ คือ ฉันเริÉมมองเห็นความห่างระหว่างฉันกับคนอืÉน ว่าเป็นสิÉงทีÉฉัน

ควรปรับปรุง หรือพฒันาตนเองต่อไป ไม่มองความห่างนีÊแล้วบอกตัวเองว่าฉันแย่ ฉันไม่ดี จนเอา

ความห่างนีÊสิÉงนีÊมากดตัวเองให้เป็นทุกข์ 

การทีÉฉันไดเ้ห็นความห่างระหวา่งฉนักบัคนอืÉนว่าเป็นสิÉงทีÉฉนัควรปรับปรุงหรือพฒันา

ต่อไป ทาํให้ฉันรู้สึกเป็นผูก้าํหนดเส้นทางของตัวเองและยอมรับในเส้นทางทีÉฉันเลือก อย่างใน

เหตุการณ์นีÊฉันเห็นวา่ฉันควรจะตอ้งพฒันาตนเองอย่างไร แต่สุดทา้ยฉนัเลือกทีÉจะไม่เตรียมตวัก่อน

สําหรับโจทยข์องงานนีÊ  เพราะจริง ๆ แลว้งานนีÊ คืองานในความรับผิดชอบของนอ้งธรรพ ์  เมืÉอฉัน

ตดัสินใจเช่นนีÊแลว้ มนัเหมือนกบัฉันยอมรับความจริงในสิÉงทีÉเกิดขึÊนได ้ทาํใหฉ้นั ไม่ทุกข์ใจ เสียใจ 

หรือต่อวา่ตวัเองในงานนีÊ อีก 

 

4.3.6 เหตุการณ์: สถานการ์ในทีÉทํางาน ตอนทีÉ 2 

จากทีÉฉันไดรั้บมอบหมายให้ทาํงานเกีÉยวกบัการพฒันาหน่วยงานร่วมกบักระบวนกร

จากหน่วยงานกลาง ซึÉงฉนัไดรั้บผิดชอบ 4 หน่วยงาน ส่วนนอ้งธรรพไ์ดรั้บผิดชอบ 3 หน่วยงาน 

ภายหลงัฉนัถามพีÉแตว้ ซึÉงเป็นหวัหนา้คนหนึÉงของฉันผา่นทางแอพพลิเคชัÉนไลน์วา่ “พีÉ

ใช้เหตุผลหรือตรรกะอะไรในการเลือกหน่วยงานให้แต่ละคนรับผิดชอบ” พีÉแตว้ตอบกลบัมาว่า 

“ตามความเหมาะสมและปรารถนาดี” ซึÉ งฉนัรู้สึกหงุดหงิดเมืÉอไดรั้บคาํตอบนัÊน ทาํให้ฉนัคิดวา่ “ถ้า

หากปรารถนาดีจริง กค็วรจะบอกเหตุผลมาได้ แต่เพราะมันเป็นเหตุผลทีÉไม่ดีสิ ถึงไม่กล้าบอกเรา 

เพราะถ้าบอกแล้วจะทาํให้เรารู้สึกไปทางลบ เลยเลือกทีÉจะไม่บอกเหตุผลจริงดีกว่า” ขณะเดียวกัน

ฉันก็พยายามพิจารณาถึงมุมมองบวกทีÉมีต่อเหตุการณ์นีÊ  ว่ามีมุมมองบวกอย่างไรไดบ้า้ง ฉันพบว่า 

“อาจจะเป็นการทาํให้เราได้รู้จักคนทีÉเยอะและหลากหลายขึÊน ซึÉงจะทาํให้เราเก่งขึ Êน” (บนัทึกส่วนตวั

, 5 มกราคม 2564) 

จริง ๆ แล้วฉันควรจะรู้สึกพึงพอใจและรู้สึกได้รับความสําคัญ เมืÉอดูจากจํานวน

หน่วยงานทีÉฉันไดรั้บผิดชอบซึÉ งมีจาํนวนมากกว่าของน้องธรรพ ์แต่ฉนักลบัรู้สึกไม่พึงพอใจและ

ไม่ไดรั้บความสาํคญัมากเท่าไหร่ เมืÉอฉนัไดพิ้จารณาถึงหน่วยงานทีÉฉันตอ้งเขา้ไปรับผิดชอบ ซึÉงบาง

หน่วยงานไม่ใช่หน่วยงานขายทีÉเป็นหน่วยงานทีÉมีความสาํคญักวา่ ส่วนหน่วยงานทีÉเกีÉยวกบัการขาย

ทีÉฉันได้รับ ฉันก็ยงัเห็นว่าไม่ใช่หน่วยงานทีÉสําคัญของการขายเพราะจาํนวนยอดขายของแต่ละ

หน่วยงานทีÉฉนัตอ้งเขา้ไปรับผิดชอบยงัตํÉาอยู ่
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สิÉงทีÉฉันเห็นจากเหตุการณ์นีÊ คือ ฉันยงัคงมีการเปรียบเทียบอยู่ ซึÉงยงัคงเป็นธรรมชาติ

ของตัวฉัน แต่สิÉงทีÉเกิดขึÊนและต่างไปจากเดิม คือ ฉันกล้าทีÉจะเข้าไปถามถึงสาเหตุในการตัดสินใจ

ของหัวหน้าเพืÉอลดการตัดสินหรือการคิดไปเองของตนเอง ไม่เหมือนกับเหตุการณ์ทีÉฉันไม่ได้ไปดู

งานทีÉประเทศจีนทีÉฉันไม่เคยถามว่าทําไมฉันถึงไม่ได้ไป และทีÉสําคัญฉันได้พยายามกลับมาทบทวน

มองหาสิÉงด ีๆ แง่บวกต่อเหตกุารณ์ทีÉทําให้ฉันเป็นทุกข์หรือไม่พึงพอใจอยู่ 

 

4.3.7 เหตุการณ์: ช่วงการเขียนภาวนา 

“รู้สึกมีความสุข สงบกับการเขียน วันนีÊรู้สึกเขียนได้เรืÉ อย ๆ ความยินดี ยินร้ายไปกับ

เรืÉ องราวทีÉถูกเขียนถึงมีน้อยลงมาก เหมือนไม่เอาตัวกลับไปอยู่ ในเหตุการณ์นัÊน แค่เห็นเท่านัÊนพอ 

ความรู้สึกเชิงบวกลบเลยไม่ชัดเจนพุ่งออกมาเหมือนครัÊงก่อน ๆ เขียนได้โดยไม่มีการบีบคัÊน เร่งรัด 

เหมือนทีÉผ่าน ๆ มาทีÉยงัมีบ้าง ครัÊงนี Êค่อนข้างชัดเจนว่าการบีบคัÊน เร่งรัดตัวเองมีน้อย และเห็นบ่อยขึÊน

ว่าหนึÉงลมหายใจเขียนได้ไม่จบคาํ เหมือนใจปล่อยมนัไปจะหมดลมหายใจตรงไหนกต็รงนัÊน ไม่ต้อง

จบคาํกไ็ด้ ช่างมนั” (บนัทึกส่วนตวั, 14 พฤศจิกายน 2563) 

“เขียนได้เรืÉ อย ๆ ไม่มกีารคาดคัÊน ดีขึ ÊนกับการเขียนทีÉปล่อยให้มันเป็นไปตามทีÉมันควร

จะเป็น มีบางช่วงทีÉไม่ได้เขียนกเ็ห็นความรู้สึกอึดอัดเกิดขึ ÊนในตอนนัÊนบ้าง แต่กว็างลงด้วยความไม่

รู้สึกผิดหากเราจะไม่ได้เขียนในบางช่วง เห็นว่าดีขึ ÊนเรืÉ อย ๆ รู้สึกผิดหรือไม่ดีน้อยลง มีกระวน

กระวายใจอยู่ เลก็น้อย เขียนเสร็จกรู้็สึกดี รู้สึกดีทีÉได้ทาํ ทาํได้ตามเป้าหมาย ตามวินัยของตัวเอง ไม่

ฟังเสียงขี Êเกียจหรือเหตุผลต่าง ๆ จากภายในทีÉคอยขัดขวางไม่ให้เราลุกขึ Êนมาเขียน ภูมิใจตัวเองทีÉเรา

ต่อสู้กับมนัได้” (บนัทึกส่วนตวั, 17 พฤศจิกายน 2563) 

“เขียนได้เรืÉ อย ๆ ค่อนข้างนิÉงสมํÉาเสมอ ไม่รู้สึกบวกหรือลบรุนแรง รู้สึกกลาง ๆ ไปกับ

สิÉงทีÉผดุขึÊนมา ใจกก็ลาง ๆ ไม่ยินดียินร้าย เหมือนเป็นบุคคลทีÉ 3 แล้วมองกลับมาเข้าทีÉตัวเองมากกว่า 

อารมณ์ความรู้สึกเลยไม่ได้เกิดขึÊนชัดมาก ไม่ได้มีอารมณ์ร่วมเพราะเหมือนอยู่วงนอกมากกว่า” 

(บนัทึกส่วนตวั, 17 ธนัวาคม 2563) 

“มีอาการง่วง เบืÉอในการเขียน เห็นความอยากทีÉจะเขียนให้มันดี มีการเบืÉอและรอคอย

ให้หมดเวลา สลับกับการดาํรงอยู่ ในขณะนัÊน เขียนตัวอักษรต่อลมหายใจได้น้อยกว่าในช่วงทีÉผ่าน

มา” (บนัทึกส่วนตวั, 20 ธนัวาคม 2563) 

“เห็นว่าบางครัÊงก็เอาสติไปอยู่กับลบหายใจ บางครัÊงกเ็อาไปอยู่กับปากกา แต่อยู่กับลม

หายใจจะดีกว่า ความคิดจะถูกเบรกได้ดีกว่า ลมเป็นตัวกาํกับสติได้ดีกว่า แต่ถ้าเอาไปอยู่ กับการเขียน

จะทาํให้มีความคิด ความรู้สึก ไปเกาะอยู่ กับการเขียนหรือเรืÉ องราวทีÉเขียน ซึÉ งมันไม่มีช่วงเบรก
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เหมือนตอนอยู่ กับลมหายใจ ซึÉ งเราชอบและคิดว่าเหมาะสมกับการเอาสติไปอยู่ กับลมหายใจ

มากกว่า” (บนัทึกส่วนตวั, 8 มกราคม 2564) 

ในการเขียนภาวนาของฉัน มนัมีวนัทีÉเขียนแลว้รู้สึกดี มัÉนคง สบายใจ อิสระ บางวนัก็

รู้สึกเบืÉอ ไม่พอใจสิÉงนัÊนสิÉงนีÊ  อึดอดั สลบักนัไป หรือในการเขียนแต่ละครัÊ ง บางครัÊ งก็เจอทัÊงความ

มัÉนคง สบายใจ ไม่ชอบใจ อึดอดัอยูต่ลอดในการเขียนแต่ละครัÊ ง ไม่ต่างอะไรกบัชีวิตทีÉมนัมีขึÊน-ลง 

ดี-ไม่ดี ในแต่ละวนั หรือในแต่ละช่วงของชีวิต  

การเขียนภาวนาทาํใหฉ้นัค่อย ๆ มองเห็นความเปลีÉยนแปลงของความคิดและความรู้สึก

มากขึÊน หรือถา้ใหพู้ดในเชิงศาสนาพุทธคงเทียบเคียงไดก้บัคาํวา่ ไตรลกัษณ์ คือ ทุกสิÉง เกิดขึÊน ตัÊงอยู ่

และดบัไป เปลีÉยนแปลงไป ไม่ถาวรทัÊงสิÊน เมืÉอฉนัเห็นสิÉงเหล่านีÊ บ่อย ๆ ก็ช่วยทาํให้ฉันค่อย ๆ ลด

การยึดติด ยึดถือ ความต้องการ หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีÉเกิดขึÊนไปแลว้นานนบัปี หรือ แมแ้ต่ทีÉพึÉง

เกิดขึÊนไปแลว้ไม่กีวินาทีไดม้ากขึÊน บ่อยขึÊน ตามลาํดับของการฝึกฝนและพฒันาตนเอง กบัความ

สมํÉาเสมอในการเขียนภาวนาของฉนั 

ฉันสังเกตว่าการเขียนภาวนาของฉันหากเอาสติไปอยู่กบัลมหายใจ จะทาํให้การเขียน

ในวนันัÊนความคิดไม่ฟุ้งมากนัก และมีจงัหวะทีÉจะหยุดคิดหรือทันความคิดในตอนหายใจเข้าได้

ดีกว่า หากเอาสติไปอยู่กบัมือหรือการเขียนจะทาํใหฉ้ันไปจดจ่อกับการเขียนและเรืÉองราวของการ

เขียนมากกวา่ ซึÉ งบางครัÊ งก็ทาํใหฉ้ันไหลไปกบัความคิดของเรืÉองราวทีÉผดุขึÊนมาโดยไม่หยดุ 

ตัÊงแต่ฉันไดเ้ริÉมเรียนเขียนภาวนามาจนถึงตอนนีÊ  ช่วงทีÉฉันรู้สึกชืÉนชอบมากทีÉสุด คือ 

ช่วงการเขียนสะทอ้นตนเอง เพราะทาํให้ฉันไดก้ลบัมาคิดทบทวนต่อสิÉงต่าง ๆ ทีÉเกิดขึÊนไดอ้ย่าง

ละเอยีดรอบดา้นมากขึÊน คิดในมุมคนอืÉนมากขึÊน  ในหลาย ๆ ครัÊ ง ฉนัไดแ้ง่คิด มมุมองทีÉดีจากในช่วง

การเขียนสะทอ้นตนเอง บางครัÊ งก็เหมือนฉนัเป็นบุคคลทีÉสามทีÉนัÉงคุยกบัตวัเอง มองกลบัมาทีÉตวัเอง 

ทาํใหฉ้ันเห็นตนเองทีÉชัดเจนขึÊนว่าฉันเป็นอย่างไรอยา่งไม่เขา้ขา้งตนเอง ฉนัไม่รู้สึกไปกบัเรืÉองราว

หรือเหตุการณ์ทีÉเกิดขึÊนมากนัก เพราะเห็นเป็นเรืÉองของคนอืÉน ทาํให้ไม่รู้สึกเป็นผูถู้กกระทาํใน

เหตุการณ์นัÊน บางครัÊ งก็ไดเ้ห็นมุมมองอืÉนทีÉปกติฉันไม่เห็น การนัÉงคุย ทบทวนตนเอง หรือกลบัมา

มองตนเองแบบบุคคลทีÉสาม หลาย ๆ ครัÊ งนิสัยเหล่านีÊ ก็ติดออกมาสู่ชีวิตปกติประจาํวนั ทีÉไม่ใช่

ในขณะเขียนภาวนา เช่น บางที ฉนัเบืÉอ ฉบัเซ็ง ฉนัก็กลบัมานัÉงถามตนเองวา่ ฉนัเป็นอะไร อะไรทีÉทาํ

ใหฉ้นัรู้สึกแบบนีÊ  หรือมีคนอืÉนมากระทาํฉนัใหเ้กิดความไม่พอใจ ฉนัก็กลบัมามองเหมือนคนทีÉกาํลงั

ดูเหตุการณ์ระหวา่งฉนัและเขาวา่เกิดอะไรขึÊน แต่ละคนกาํลงัตอ้งการอะไรอยู ่เป็นตน้  
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4.4 ช่วงหลงัเกบ็ข้อมูลวจิัย จนถงึปัจจุบนั 

ในช่วงหลังเก็บข้อมูลวิจัย ฉันมีความตัÊ งใจกับเป้าหมายทีÉต้องทํากับการเรียนใน

หลกัสูตรวิทยาศาสตร์ข้อมูลและสอบจบให้ทันภายใต้กรอบเวลา 90 วนันับตัÊงแต่วนัสมคัร ซึÉ ง

สุดทา้ยฉนัก็ทาํได ้ตามทีÉไดก้ล่าวถึงไปแลว้ก่อนหนา้นีÊ  รวมถึงการเรียนในหลกัสูตรห้องเรียนวิถีครู 

ของสถาบนัธรรมวรรณศิลป์ ซึÉ งเกิดจากการเขียนภาวนาในวนันัÊนทีÉทาํใหฉ้ันคน้พบพลงังานดี ๆ ใน

ตนเอง เห็นความปรารถดีในการช่วยให้คนอืÉนเติบโตและพฒันา ซึÉ งทาํให้ฉันตัดสินใจลงเรียน

หลกัสูตรนีÊ เพืÉอนาํความรู้ทีÉไดไ้ปใชต้ามโอกาสทีÉมี ฉนัรู้สึกภูมิใจและดีใจกบัตวัเองทีÉทาํสิÉงต่าง ๆ ได้

สาํเร็จ เป็นรูปธรรม จบัตอ้งไดม้ากขึÊน 

ยงัมีเรืÉองการเขียนโคด้เอ็กซ์เซลล ์วบีีเอ การใชโ้ปรแกรมเพาเวอร์ บีไอ และความรู้เรืÉอง

บญัชี ทีÉฉันมีความตัÊงใจทีÉจะศึกษาและนาํไปปฏิบติัใชใ้นงานประจาํแบบจริงจงัให้สาํเร็จในปีนีÊ  ซึÉ ง

ฉนัตัÊงใจทีÉจะเริÉมศึกษาอยา่งจริงจงัหลงัจากทีÉฉันทาํงานวจิยัชิÊนนีÊ เสร็จสมบูรณ์แลว้ 

ในช่วงหลงัเก็บขอ้มูลวิจยัมีเหตุการณ์ทีÉสาํคญัเกิดขึÊน ดงันีÊ  

 

4.4.1 เหตุการณ์ทีÉ: นําประชุมเชิงปฏิบัตกิาร (Workshop) 

เนืÉองจากฉันได้รับหน้าทีÉในการพฒันาหน่วยงานร่วมกบักระบวนกรจากหน่วยงาน

กลาง ซึÉงในช่วงประมาณเดือนกุมภาพนัธ์ จะตอ้งมีการประชุมเชิงปฏิบติัการ ในวนันัÊนเป็นวนัทีÉฉัน

จะตอ้งนาํประชุมเชิงปฏิบติัการเป็นครัÊ งแรก เพืÉอฝึกตนเองและเรียนรู้ เนืÉองจากวนัหนึÉ งกระบวนกร

จากหน่วยงานกลางจะตอ้งถอยตวัออกไปและใหค้นในองค์กรสามารถลงมือทาํเองได ้ฉนักบันอ้ง

ธรรพซึ์Éงเป็นผูที้Éถูกวางตวัใหท้าํหนา้ทีÉเหล่านีÊทดแทนไดเ้มืÉอถึงวนันัÊน   

ในวนันัÊนมีการประชุมเชิงปฏิบัติการ 3 หัวข้อ ฉันรับผิดชอบหนึÉงหัวข้อ ส่วนอีก 2 

หวัขอ้เป็นหนา้ทีÉของกระบวนกรจากหน่วยงานกลาง ก่อนทีÉฉนัจะนาํประชุมเชิงปฏิบติัการในครัÊ งนีÊ  

ฉันมีความกังวลอยู่มาก กลวัว่าจะทําได้ไม่ดี และฉันยงัคิดว่าฉันยงัไม่ค่อยรู้เรืÉ องทีÉจะทาํดีพอสัก

เท่าไหร่ เลยทาํให้ฉันพาลคิดไปว่าฉันทาํอะไรก็ไม่ดีสักอย่าง แต่สักครู่หนึÉ งฉันก็นึกถึงความห่าง

ระหว่าง “ฉัน” ทีÉเป็นอยู่ ณ ตอนนีÊ  กบั “ฉัน” ทีÉอยากจะเป็น ก็เลยทาํให้ฉันเห็นโอกาสในการทีÉจะ

พฒันาตนเองใหดี้ยิÉงขึÊน เลยรู้สึกเบาใจ วางใจกบัความกงัวลไดม้ากขึÊน เพราะฉันเริÉมมองวา่การทาํใน

ครัÊ งนีÊ  คือ การเรียนรู้หนึÉงทีÉจะทาํใหฉ้ันพฒันาตนเองใหดี้ขึÊนได ้

เมืÉอจบประชุมเชิงปฏิบติัการ ฉันก็ยงัเห็นนิสัยเดิมของฉันอยู่ คือ ฉันเขา้ไปอ่านความ

คิดเห็นของผูเ้ข้าร่วมทีÉมีต่อการประชุมเชิงปฏิบัติการให้ครัÊ งนีÊ  ในใจฉันลึก ๆ แลว้ก็มองหาและ

คาดหวงัว่าจะมีใครพูดถึงฉัน หรือช่วงทีÉฉันไดท้าํไปในทางทีÉดีหรือทางบวก แต่สุดทา้ยแลว้ก็ไม่มี

ความคิดเห็นไหนทีÉเขียนชืÉนชม เฉพาะเจาะจงถึงฉันหรือช่วงทีÉฉันทาํ ซึÉ งในตอนนัÊนฉันก็เห็นท่าที
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ของฉันว่าฉันก็ไม่ไดรู้้สึกเศร้าหรือคิดมากนะ ฉันรู้สึกวางใจและยอมรับกบัสิÉงทีÉเกิดขึÊนได ้จนฉัน

สามารถพดูคุยและทาํงานอืÉน ๆ ต่อไปได ้โดยทีÉฉนัไม่ไดคิ้ดมากหรือมีความทุกขจ์ากเรืÉองนีÊ เลย  

ในการนาํประชุมเชิงปฏิบติัการในครัÊ งนัÊน ฉนัก็มองเห็นทัÊงส่วนทีÉดีในตวัฉัน คือ 1.ฉนั

กลา้ทีÉจะลงมือทาํแมฉ้ันจะยงัรู้สึกไม่ค่อยพร้อม 2.ฉนัมีการเตรียมพร้อมและทดลองพูดกบัตวัเอง 3. 

ฉนัเสริมและปรับแต่งสไลดใ์นการนาํเสนอ เพืÉอให้ฉนัมีความเป็นเจา้ของของงานและมีความเป็นตวั

ฉนัอยูบ่า้ง และเพืÉอแกไ้ขจุดบกพร่องจากรอบก่อนหนา้นีÊ ใหม้ีความสมบูรณ์ยิÉงขึÊน  

ส่วนสิÉงทีÉฉนัจะตอ้งปรับปรุงและพฒันาต่อไป เท่าทีÉฉนัมองเห็นตวัฉันเอง คือ 1.ศึกษา

เพิÉมเติมใหรู้้มากกว่านีÊ  เพืÉอใหต้วัฉันเองรู้สึกมัÉนใจ 2. ฉันตอ้งเริÉมรับผิดชอบมากกว่า 1 หวัขอ้ เพืÉอ

เป็นโอกาสในการพฒันาตนเอง สุดทา้ยคือ ฉนัตัÊงเป้าหมายวา่ฉนัสามารถดาํเนินการเองทัÊง 3 หวัขอ้

ได ้  

ฉันพบว่าการทีÉฉันได้ลงมือทําอะไรลงไปแล้วไม่มีใครพูดถึงฉันในทางบวก แต่ฉันได้

เห็นการเติบโตของฉัน เห็นโอกาสในการพัฒนาของตัวเองได้ ก็ทําให้ฉันรู้สึกด ีภูมใิจกับตนเองแม้จะ

เป็นการเติบโตก้าวเล็ก ๆ กต็าม ฉันเห็นโอกาส เห็นภาพฝันดี ๆ หากฉันพฒันาตนเองด้านนีÊได้สําเร็จ 

 

4.4.2 เหตุการณ์: เดนิเข้าไปถามเพืÉอขอความรู้ 

วนัหนึÉงก่อนหนา้นีÊ เป็นเวลาหลายเดือน ฉนัเคยลองทาํเกีÉยวกบัการเขียนโคด้เอ็กซ์เซลล ์

วีบีเอ เพืÉอสัÉงใหท้าํงานบางอย่าง ซึÉงฉนัไดล้องทาํและหาความรู้จากทางอินเตอร์เน็ตดว้ยตนเองแลว้ 

รวมถึงเคยเดินไปถามนอ้งธรรพม์าแลว้ครัÊ งหนึÉง แต่ฉนัก็ยงัทาํไดไ้ม่สาํเร็จสักที ซึÉ งในตอนทีÉฉันเดิน

เขา้ไปถามนอ้งธรรพ ์นอ้งธรรพก็์ส่งตวัอย่างมาใหฉ้นัดู แต่ฉนักย็งัทาํไม่ได ้ฉนักรู้็สึกไม่อยากเดินเขา้

ไปถามอีก เพราะลึก ๆ ฉนัรู้สึกเสียหนา้ เพราะฉันอายุมากกว่าเขามากนกัและมนัทาํให้ฉันยิÉงคิดว่า

ตนเองไม่เก่ง แบบว่า “ส่งมาใหแ้ลว้ยงัทาํไม่เป็นอีกหรือ” ฉันเลยตดัสินใจไม่เดินเขา้ไปถามอีกใน

ครัÊ งนัÊน 

แต่ตอนนีÊฉันลองตดัสินใจเดินเขา้ไปหาเพืÉอพูดคุยและถามเขา้อีกครัÊ งหนึÉ ง เพราะฉันรู้

วา่นอ้งธรรพช่์วยฉันไดแ้น่ ๆ เนืÉองจากฉันเคยเห็นวา่เขาสามารถทาํสิÉงทีÉฉันตอ้งการได ้ซึÉงก่อนทีÉฉัน

จะเดินไปถามเขา ฉนัเห็นความรู้สึกอึดอดั ไม่อยากเดินไปถาม และฝืนใจตวัเองเป็นอยา่งมาก เมืÉอฉัน

เห็นฉนัก็รีบวางความรู้สึกเหล่านัÊนลงและคิดว่ามนัจะเป็นอีกกา้วหนึÉงทีÉจะทาํใหฉ้ันพฒันา กา้วหนา้ 

ไดเ้ห็นความคืบหนา้และความสาํเร็จของสิÉงทีÉฉนัอยากทาํไปอีก 1 ขัÊน ฉนัจึงตดัสินใจทีÉจะเดินไปหา

เขา  

ตอนเดินไปคุยในช่วงแรกฉันรู้สึกแปลก ๆ ในขณะนัÊน แต่ผ่านไปสักครู่หนึÉงฉนัก็รู้สึก

เป็นปกติ ธรรมดาเหมือนฉันกาํลงัคุยปรึกษาหารือกบันอ้งคนหนึÉง สุดทา้ยนอ้งธรรพล์องส่งตวัอย่าง
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มาใหฉ้ัน และฉันลองทาํตามดู ปรากฏว่ามนัสามารถใชง้านไดต้ามทีÉฉันตอ้งการ ฉันรู้สึกดีใจและ

รู้สึกสาํเร็จไปอีก 1 ขัÊนตอน  

ฉันพบว่าเมืÉอฉันมองไปทีÉเป้าหมายทีÉฉันอยากได้ ฉันก็สามารถทําสิÉงต่าง ๆ เพืÉอให้ฉัน

ไปถึงเป้าหมายนัÊนได้ และฉันก็ไม่ได้รู้สึกแย่กบัตัวเองแม้ว่าความสามารถของฉันในตอนนัÊนจะน้อย

กว่าคนอืÉน เพราะอย่างน้อยฉันก็ได้ความรู้ เติบโต พฒันาและสําเร็จตามทีÉคาดหวงัไปอกีขัÊนหนึÉง  

 

4.4.3 เหตุการณ์: พดูถ่ายทอดสดผ่านเฟซบุ๊ก 

วนัหนึÉงในการเรียนหลกัสูตร หอ้งเรียนวิถีครู คุณครูมีโจทยใ์ห้นกัเรียนพูดถ่ายทอดสด

ผ่านเฟซบุ๊ก ทีละคนในหัวขอ้ “ขอ้สงัเกตชีวิตและบทเรียนจากเกมส์ไพ่เส้นทางฝัน” ผ่านทางทางเฟ

ซบุ๊ก เขียนเปลีÉยนชีวิต สถาบนัธรรมวรรณศิลป์ ซึÉ งก่อนวนัทีÉจะตอ้งพูด 1 วนั ทุกคนในหลกัสูตรได้

เล่นบอร์ดเกมส์ไพ่เส้นทางฝัน ซึÉ งเป็นบอร์ดเกมส์ทีÉชวนใหผู้เ้ล่นไดก้ลบัมาทบทวนชีวิตตวัเอง  

ความรู้สึกแรกทีÉฉนัรู้สึก คือ ไม่อยากทาํ ฉันเขิน อาย ประหม่าเวลาพูดต่อหนา้คนเยอะ 

ๆ โดยเฉพาะการพูดต่อหน้ากลอ้ง ฉันกลวัว่าจะพูดไม่รู้เรืÉอง ทาํอะไรไม่ดี หรือดูเป็นตวัตลก อีก

สาเหตุหนึÉง คือ ฉนัคิดวา่เพืÉอนหลาย ๆ คนน่าจะพูดเก่งกวา่ฉนัเพราะดูจากการเรียนทีÉผ่านมาด้วยกัน 

บางคนดูเป็นนกัพดู บางดูเป็นคนมีความมัÉนใจในตวัเองสูง บางคนเป็นเจา้ของกิจการ บางคนเป็นนัก

วาดภาพทาํงานกบักลุ่มคนมาเยอะแลว้ จนฉันมีความคิดขึÊนมาครู่หนึÉ งวา่จะไม่ไปเรียนเพืÉอจะไดไ้ม่

ตอ้งพูด เพราะฉันอยากหนี แต่สุดทา้ยฉนัก็เลือกทีÉจะไปเรียนและเลือกทีÉจะลองทาํดู เพราะฉันมองว่า

มนัเป็นการพฒันาตนเอง กา้วขา้มขอบตวัเอง ทาํใหต้วัเองมีความคุน้ชินและมีความกลา้มากขึÊน  

เมืÉอไดพู้ดจนครบทุกคน ครูกไ็ดพ้ดูสะทอ้นขึÊนมาวา่  

“บางคนรับมือกับภาวะความไม่มัÉนคงของตนเองต่างกัน บางคนไม่มองคนฟังซึÉงกเ็ป็น

ท่าทีของการหนี บ้างกเ็ฉไฉพดูเรืÉองอืÉน มาโฆษณาหลักสูตรผมบ้าง ซึÉงเป็นกลไกการเอาตัวรอดแบบ

หนึÉงเวลาเผชิญสภาวะความไม่มัÉนคงเป็นต้น” 

เมืÉอฉันไดยิ้นครัÊ งแรกฉนัรู้สึกถูกตาํหนิอยูเ่ลก็นอ้ยและคิดว่าครูไม่ค่อยพอใจต่อการพูด

ของฉัน เนืÉองจากฉันเป็นคนทีÉพูดเรืÉองหลกัสูตรของครู และเสียใจอยู่เล็กนอ้ยเพราะฉนัคาดหวงัว่า

เมืÉอฉนัพูดไปแลว้ ครูจะชืÉนชอบและชมฉนัทีÉช่วยบอกเล่า เชิญชวนใหค้นอืÉนมาเรียน  

ฉันเห็นความรู้สึกไม่ดีทีÉเกิดขึÊนเพียงครู่เดียวเท่านัÊน เพราะฉันรู้อยู่แก่ใจว่าฉันไม่ได้

เฉไฉ แต่ฉนัตัÊงใจทีÉจะพูดเชิญชวนให้คนอืÉนมาเรียนกนั ฉนัอยากใหค้นมาเรียนกบัครูเยอะ ๆ เมืÉอฉัน

เห็นเจตนาทีÉดีในตวัเอง  ฉันเลยสามารถวางความรู้สึกถูกตาํหนิ ท่าทีความไม่พอใจของครู หรือความ

เสียใจจากการทีÉไม่ไดรั้บคาํชืÉนชมลงได ้
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เมืÉอฉันมองกลับมาทีÉเหตุการณ์นีÊ ทําให้ฉันรู้สึกเติบโตขึÊนจากทีÉผ่านมา ฉันเท่าทันเสียง

ความคิด ความรู้สึกได้ดขีึÊน ซึÉงฉันคดิว่าหากฉันเป็นแบบก่อนหน้านีÊ ฉันคงรู้สึกเสียใจ และรู้สึกแย่กับ

ตนเองมากแน่ ๆ เนืÉองจากคนทีÉพูดคือครู ซึÉงเป็นคนทีÉฉันให้ความสําคัญมาก ๆ แต่ครัÊงนีÊฉันกลับ

สามารถวางความรู้สึกลบ ๆ ลงได้เร็ว เมืÉอฉันเห็นความตัÊงใจและความปรารถนาดีของตัวเอง  

จนถึง ณ ตอนนีÊ  ฉันพบว่าชีวิตในการทาํงาน ฉันรู้สึกมีความสุขมากขึÊน ไม่ค่อยรู้สึก

ตอ้ยตํÉา ไม่มีคุณค่าอย่างทีÉผ่านมา มีบางครัÊ งทีÉยงัตกร่องไม่เห็นคุณค่าในตนเอง แต่ฉันก็ไม่จมไปกบั

ความคิดลบ ๆ นานเหมือนทีÉผ่านมา ฉันเริÉมกลบัมามีพลงัในการทาํงานมากขึÊน ใส่ใจและเต็มทีÉกบั

งานมากขึÊ น มองเห็นสิÉ งดี ๆ คุณค่าและโอกาสในงานทีÉฉันทาํ ฉันเปรียบเทียบตนเองกับเพืÉอน

ร่วมงานนอ้ยลง เดินเขา้หาและขอความช่วยเหลือจากเขามากขึÊนโดยเฉพาะนอ้งธรรพ ์เริÉมมองเห็นว่า

การมีเขาอยูใ่นทีมเดียวกนัต่างช่วยกนัส่งเสริมการทาํงานในทีมให้เข็มแข็งมากขึÊน เพราะเราต่างมี

ความถนัดหรือคุณค่าในแบบของแต่ละคน ส่วนพีÉอเนก เมืÉอฉันไม่ได้มีความคาดหวงัจากพีÉอเนก

อย่างทีÉผ่านมา ความคิด ความรู้สึก ทีÉกล่าวโทษ ไม่ชอบ ไม่พอใจก็ไม่ค่อยเกิดขึÊน การกระทาํของพีÉ

อเนกทีÉจะทาํให้ฉนักลบัไปนึกถึงเหตุการณ์เก่า ๆ อย่างการไม่ส่งฉนัไปประเทศจีน จนทาํให้ฉนัรู้สึก

ไม่พอใจ เป็นทุกขก์็ไม่ค่อยเกิดขึÊนอีก ฉนัรู้สึกเต็มใจและเต็มทีÉกบังานทีÉไดรั้บมอบหมายจากพีÉอเนก  

ส่วนน้องภัทร ปัจจุบันฉันก็ยงัต้องทาํงานด้วยกันอยู่ ฉันก็เห็นว่าฉันไม่ได้มีความคิดว่าการทีÉ เขา

ทาํงานหนกั ก็เป็นเรืÉองทีÉสมควรแลว้แบบทีÉผา่นมา ไม่ไดรู้้สึกอิจฉาหรือหมัÉนไส ้แต่ยนิดีช่วยงานตาม

โอกาสทีÉจะไดท้าํงานร่วมกนั 

การเขียนภาวนาค่อย ๆ นอ้มนาํให้ฉันคลายความยึดติดจากความทุกขต่์าง ๆ ไม่ยึดติด

หรือถือความทุกข์ไว ้นาน เหมือนทีÉผ่านมาทีÉฉันยึดติดกับความทุกข์เ รืÉ องการทีÉฉันไม่ได้ไป

ต่างประเทศมาเป็นเวลาประมาณ 2 ปี แต่ ณ เวลานีÊทาํให้ฉันคลายจากความยึดติดนัÊนลงได ้วนัหนึÉง

ฉนัไดห้นักลบัไปมองฉันคนเก่าทีÉผา่นมา แลว้ฉนัก็พูดกบัคนนัÊนวา่ “บา้วะ่...ทีÉทุกขก์บัเรืÉองนีÊมาไดต้ัÊง 

2 ปี” ฉันเห็นภาพทะเลทีÉมีนกนางนวลบินอยู่ ฉันไม่เห็นกรงขังเหมือนทีÉฉันเคยเห็น ฉันรู้สึกเป็น

อิสระ ฉนัมอบความสุข ความดีงามและคุณค่าให้กบัตนเองไดม้ากขึÊนโดยไม่ตอ้งรอให้ใครมาบอก

กล่าวหรือตดัสินฉนัเหมือนทีÉผา่นมา 
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บททีÉ 5 

สรุปผลการวิจัย 

 

 

ในบทนีÊผูวิ้จัยขอใช้สรรพนามแทนตนเองว่า “ผูว้ิจยั” เนืÉองจากเป็นการกลบัมามอง

ตนเองในมุมมองของบุคคลทีÉ 3 ซึÉ งผูวิ้จยัพยายามกลบัมามองตนเองโดยใหเ้ป็นกลางมากทีÉสุด    

บทนีÊ เป็นการนาํผลวิจยัทีÉไดม้าสังเคราะห์และสรุปเป็นผลการวิจยั เพืÉอตอบคาํถามของ

งานวิจยันีÊ  คือ ประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผ่านการเขียนภาวนาเป็นอยา่งไร โดยมีประเด็น

สาํคญัทีÉสรุปได ้ดงันีÊ  

 

 

5.1 ประสบการณ์ภายในและคุณค่าในตนเองของผู้วจิัยทีÉได้ค้นพบจากการเขียนภาวนา 

จากประสบการณ์การเขียนภาวนาตัÊงแต่เดือน พฤษภาคม 2563 จนถึงปัจจุบนั เป็นเวลา

ไม่นอ้ยกว่า 8 เดือน ซึÉงบางช่วงอาจมีความถีÉในการเขียนสมํÉาเสมอ เช่น ช่วงทีÉมีการเรียนเขียนภาวนา 

และ ช่วงเก็บขอ้มูล บางช่วงอาจจะห่างจากการเขียนภาวนาไปบา้ง เช่น ช่วงหลงัเก็บขอ้มูล โดยผล

วจิยัทีÉไดใ้นบททีÉ 4 ทาํใหผู้ว้ิจยัสามารถสรุปเป็นประสบการณ์ภายในและคุณค่าในตนเองทีÉไดค้น้พบ

จากการเขียนภาวนา ดงันีÊ  

 

5.1.1 ประสบการณ์ภายในของผู้วิจัยทีÉได้ค้นพบจากการเขียนภาวนา  

ในการทาํงานวิจยัชิÊนนีÊ  ผูว้ิจยัพบเห็นความมุ่งมัÉนของตนเอง ทีÉอยากจะพาตัวเองให้

หลุดพน้จากความทุกขที์Éเกิดจากความคิด ความรู้สึกตนเองไม่มีคุณค่า ไม่ดีพอ กบัเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีÉ

เกิดขึÊน เช่น เหตุการณ์ทีÉผูว้ิจยัไม่ไดรั้บโอกาสในการไปดูงานทีÉต่างประเทศ หรือ การไม่ไดรั้บการ

ยอมรับหรือคาํชืÉนชมจากในเหตุการณ์ต่าง ๆ และในช่วงเก็บขอ้มูล ผูว้ิจยัพบเห็นความมุ่งมัÉน และ

ตัÊงใจของตนเองอยา่งเอาจริงเอาจงัทีÉจะใชก้ารเขียนภาวนาในการพฒันาตนเองเพืÉอให้พน้จากความ

ทุกข์ ความคิดและความรู้สึกไม่มีคุณค่า ไม่ดีพอ ทีÉมกัเกิดจากการเปรียบเทียบตนเองกบัผูอื้Éน หรือ

ความคาดหวงัในตนเอง จนกดศกัยภาพทีÉมีอยูใ่นตวัผูวิ้จยั  
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ในช่วงเก็บขอ้มูล ผูวิ้จยัจะวงกลมลงบนปฏิทินในวนัทีÉผูวิ้จยัไดท้าํการเขียนภาวนา ซึÉง

ทุกครัÊ งทีÉไดว้งกลมลงไป ผูวิ้จยัจะรู้สึกประสบความสาํเร็จไปอีกขัÊนหนึÉ งแมจ้ะเป็นความสําเร็จกา้ว

เล็ก ๆ ก็ตาม โดยทีÉผ่านมาผูวิ้จัยไม่เคยมองความสุขจากความสําเร็จเล็ก ๆ ในชีวิตเลย มองแต่

ความสําเร็จทีÉปลายทาง ทาํให้ผูว้ิจัยคิดว่าตนเองไม่มีอะไรดี ไม่มีอะไรเก่ง ไม่ค่อยชืÉนชมหรือ

ภาคภูมิใจในตนเอง แต่การเขียนภาวนา กลบัทาํใหผู้วิ้จยัค่อย ๆ พบเห็น คุณค่า ความดี ความสาํเร็จทีÉ

เกิดขึÊนในชีวิตของผูวิ้จยั โดยเฉพาะในช่วงสะทอ้นตนเองหลังการเขียนภาวนาทีÉทาํให้ผูวิ้จัยเริÉ ม

กลบัมามองเห็นวา่ ผูว้ิจยัเคยทาํอะไรไดดี้ หรือ ทาํสาํเร็จไปบา้ง เช่น การไดไ้ปจดักระบวนการถอด

บทเรียน หรือการจดักระบวนการในนามกลุ่มดูใจ ซึÉ งเป็นความสาํเร็จกา้วเล็ก ๆ ในชีวิตของผูวิ้จยั 

การไดก้ลบัไปเห็นความสาํเร็จเลก็ ๆ ของชีวิต ทาํใหผู้ว้ิจยัรู้สึกดีใจทีÉเห็นว่าตนเองมีคุณค่า หรือสิÉงดี 

ๆ ในตนเองบา้ง ภูมิใจกบัความสาํเร็จแมจ้ะเป็นกา้วเล็ก ๆ ของตนเอง และทีÉสาํคญัคือความรู้สึกรัก

ตนเองทีÉมากขึÊน เสมือนผูวิ้จยัไดเ้ห็นบ่อนํÊากลางทะเลทราย ทาํให้ผูวิ้จยัมีแรง มีพลงั มีความรักและ

ความมุ่งมัÉนทีÉจะเดินต่อไป บนความเชืÉอว่าผูวิ้จยัจะพฒันาตนเองใหดี้ขึÊนไปเรืÉอย ๆ ได ้

ครัÊ งหนึÉงในการเขียนภาวนาผูว้ิจยัไดเ้ขียนถึงช่วงเวลาทีÉไดเ้ขา้ไปทาํกิจกรรมในศูนยฝึ์ก

และอบรมเด็กและเยาวชนพระนครศรีอยุธยา ซึÉ งครัÊ งนัÊนผูวิ้จยัคิดวา่ตนเองไดช่้วยให้นอ้งคนหนึÉ งได้

มีมุมมองชีวติทีÉเปลีÉยนไป มีความหวงักบัชีวิตมากขึÊน และช่วยใหเ้ขาไดพ้ฒันาตนเองในขณะทีÉเขาได้

อยู่ทีÉนัÉน ซึÉ งทาํให้ผูวิ้จัยได้กลับมาสัมผสักับความสุขกบัการทีÉได้ช่วยให้คน ๆ หนึÉ งมีการพัฒนา

เติบโตทีÉดีขึÊน จึงทาํใหผู้ว้ิจยัไดนึ้กยอ้นไปในสมยัก่อนวา่ผูว้ิจยัก็มีความฝันหนึÉง คือ การไดเ้ป็นครูบน

ดอย มนัเป็นความฝันทีÉทาํใหผู้ว้ิจยัมีความสุข เพราะ ทาํให้เห็นวา่ตนเองไดช่้วยเหลือและพฒันาคน

อืÉนใหดี้ขึÊน รวมถึงตนเองก็ไดรั้บการเติบโตและพฒันาไปดว้ย  

การเขียนในช่วงเวลานัÊน เหมือนเป็นแสงสว่างเล็ก ๆ ทีÉถูกจุดขึÊนมาในใจของผูวิ้จยัอีก

ครัÊ งหนึÉง เหมือนเป็นแสงสวา่งในการนาํทาง ใหผู้วิ้จยัเห็นความตอ้งการ แรงกระตุน้ แรงผลกัดนัใน

ชีวติของผูว้ิจยั นัÉนคือการไดช่้วยเหลือพฒันาผูอื้Éนและตนเอง เพราะสิÉงเหล่านีÊทาํใหผู้ว้ิจยัรู้สึกถึงคุณ

ค่าทีÉมีอยู่ในตนเอง ทาํใหรู้้สึกมีแรง มีพลงัในการดาํเนินชีวิตทีÉมากขึÊน จนทาํให้ผูวิ้จัยตดัสินใจลง

สมคัรเรียนหลกัสูตร หอ้งเรียนวิถีครู เพืÉอบ่มเพาะการเป็นผูใ้หแ้ละการพฒันาทัÊงผูอื้Éนและตนเอง ... 

เสมือนผูวิ้จยักาํลงัเดินตามแสงสวา่งเลก็ ๆ ทีÉถูกจุดขึÊนมาในวนันัÊน 

จนวนัหนึÉงในขณะทีÉผูว้ิจยัไดก้ลบัมาเขียนสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนา หลงัจาก

ทีÉไดเ้ขียนภาวนาไวใ้นระหว่างการอบรมพืÊนฐาน เขียนภาวนาของสถานบนัธรรมวรรณศิลป์ วนันัÊน

ผูว้จิยัไดว้าดแท่งกราฟสีÉเหลีÉยม 2 แท่ง แท่งสูง (แทนคนอืÉน) และแท่งเตีÊย (แทนตนเอง) ชัÉวขณะหนึÉง

ไดเ้กิดการมองเห็นมุมมองใหม ่จากเดิมทีÉเห็นแต่ว่าตนเองตํÉากว่า แยก่วา่คนอืÉนอยู่บ่อย ๆ เปลีÉยนเป็น

เห็นโอกาสในการทีÉจะพฒันาตนเองได ้เติบโตได ้ซึÉ งในขณะนัÊนมนัรู้สึกประหลาดใจอยู่ข ้างใน 
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เพราะมนัเป็นมุมมองทีÉผูวิ้จยัไม่เคยพบเห็นมาก่อน เมืÉอผูว้ิจยัไดเ้ห็นมุมมองนัÊนก็รู้สึกได้ทนัทีว่านีÉ

อาจเป็นจุดเปลีÉยนสาํคญัของชีวิตในช่วงเวลาของการทาํวิจยั เนืÉองจากผูวิ้จยัสามารถมองเห็นโอกาส

ในการพฒันาตนเอง ซึÉ งช่วยทาํให้ผูวิ้จยัมีแรง มีพลงัในการดาํเนินชีวิตเพืÉอให้ถึงเป้าหมายทีÉตนเอง

วางไว ้อีกทัÊงการพฒันาตนเองก็เป็นคุณค่าหนึÉงทีÉผูวิ้จยัยึดถือไว ้

การทีÉผูวิ้จ ัยไดเ้ห็นมุมมองใหม่ในช่วงเวลานัÊน เป็นเพราะผู ้วิจัยได้เขียนภาวนาเป็น

ประจาํ สมํÉาเสมอ ซึÉ งช่วยพฒันาให้ผูว้ิจยัมีสติมากขึÊน ทาํให้เท่าทนัความคิด ความรู้สึกเชิงลบทีÉเกิด

จากการเปรียบเทียบไดบ่้อยครัÊ งขึÊน จนไม่จมไปอยู่กบัความคิด ความรู้สึกไม่ดีพอ ไม่มีคุณค่า หรือ

ความรู้สึกเชิงลบแบบทีÉผ่านมา อีกทัÊงการเขียนสะท้อนตนเองหลงัการเขียนภาวนา เป็นเหมือน

ช่วงเวลาทีÉได้ถอยหลังออกมามองตนเองซึÉ งช่วยทาํให้เห็นมุมมองต่าง ๆ ทีÉกวา้งขึÊน ไม่มองแต่

มุมมองเดิม ๆ ทีÉคุน้เคย 

หลงัจากนัÊนไม่นาน ผูว้ิจยัก็ตดัสินใจทีÉจะพฒันาตนเองในเรืÉองวิทยาศาสตร์ขอ้มูล โดย

การลงสมคัรเรียนกบัสถาบนัจุฬา เอ็มโอโอซี อะชีฟว ์เพราะผูว้ิจยัเห็นโอกาสในการพฒันาตนเอง 

จากความแตกต่างของความสามารถในการวิเคราะห์ขอ้มูลของผูวิ้จยักบัเพืÉอนร่วมงาน ทาํใหผู้วิ้จัย

รู้สึกอยากพฒันาตนเอง หาความรู้ต่าง ๆ เพืÉอใหมี้ความสามารถทดัเทียมกบัเพืÉอนร่วมงานได ้ในช่วง

เวลานัÊนมนัรู้สึกมีพลงั และมุ่งม ัÉนทีÉจะลงมือทาํอยา่งทีÉผูวิ้จยัไม่ไดรู้้สึกแบบนีÊมาเป็นเวลานานแลว้ จน

ในทีÉสุดผูวิ้จยัไดก้เ็รียนสาํเร็จตามหลกัสูตรจนไดรั้บใบประกาศนียบตัร ณ วนัทีÉ 6 เมษายน 2564  

การเรียนสาํเร็จในครัÊ งนัÊนทาํให้ผูวิ้จยัรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองเป็นอย่างมากทีÉไดล้งมือ

ทาํแลว้สําเร็จผลตามทีÉวางไว ้ เป็นเหมือนความสําเร็จเล็ก ๆ กา้วหนึÉ งของผูวิ้จัย ทีÉจะนําไปสู่การ

พฒันาตนเองในกา้วต่อ ๆ ไปบนเส้นทางสายนีÊ  ในช่วงเวลานัÊนผูวิ้จยัรู้สึกกระหายความสาํเร็จ เพราะ

สิÉงเหลานีÊ เป็นตวัล่อเลีÊยงให้ผูว้ิจยัรู้สึกมีคุณค่า เห็นคุณค่า และความมุ่งม ัÉนทีÉมีในตนเอง ซึÉงหลงัจาก

นัÊนไม่นานผูวิ้จยัก็เรียนสาํเร็จหลกัสูตรหอ้งเรียนวิถีครู รุ่นทีÉ 5 ดว้ยอีกหลกัสูตรหนึÉง ช่วงเวลานัÊนเป็น

ช่วงเวลาทีÉผูวิ้จยัมีความสุข เพราะไดเ้ห็นการเติบโต การพฒันาไปในทางทีÉดีขึÊนของตนเอง กลบัมา

รบัรู้ถึงความรู้สึกทีÉมีค่าในตนเองไดม้ากขึÊน ชดัเจนขึÊน 

เมืÉอจบช่วงการเก็บขอ้มูล ผูว้ิจยัก็ยงัคงมุ่งมัÉน พฒันาตนเองอยูเ่รืÉอย ๆ โดยยงัคงเท่าทัน

ความคิด ความรู้สึกทีÉเกิดขึÊน ทาํให้ไม่จมอยู่กับความคิด ความรู้สึกลบ ๆ และมองเห็นโอกาสทีÉจะ

พฒันาตนเองอยูเ่รืÉอย ๆ ตามประสบการณ์ทีÉเขา้มา เช่น วนัหนึÉงทีÉผูวิ้จยัตอ้งนาํประชุมเชิงปฏิบติัการ 

ผูวิ้จยัมีความกงัวลว่าตนเองจะทาํไม่ได ้หรือไดไ้ม่ดีพอ แต่เมืÉอเท่าทนัความรู้สึกและความคิดของ

ตนเอง ก็ทาํใหก้ลบัมาคิดไดว่้านีÉเป็นการฝึกฝนเพืÉอทีÉจะพฒันาตนเอง พร้อมทัÊงนีÊหวัขอ้ทีÉผูวิ้จยัไดน้าํ

ประชุมเชิงปฏิบัติการก็เป็นเรืÉ องทีÉ เกีÉยวกับการพัฒนาหน่วยงานหรือบุคคลคนอืÉน ทาํให้ผูวิ้จัยมี

ความรู้สึกกลา้ทีÉจะสูก้บัความกลวั และรู้สึกมีพลงัในการทาํงานในครัÊ งนัÊน เป็นตน้  
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เมืÉอผูวิ้จัยมองยอ้นกลับไป ผูว้ิจยัมีความภาคภูมิใจในตนเองเป็นอย่างมาก ทีÉเห็นว่า

ตนเองสู้ไม่ถอย เอาจริงเอาจงัและมุ่งมัÉนกบัการพฒันาตนเองเพืÉอใหต้นเองพน้ทุกข์จากทีÉเคยเป็นมา

ก่อนหนา้นีÊ  และมีความมุ่งมัÉนในการพฒันาตนเองในเรืÉองต่าง ๆ ทีÉตนเองเห็นจากโอกาสทีÉเกิดขึÊนจน

ประสบความสาํเร็จไปในระดบัหนึÉง และรู้สึกดีใจทีÉไดก้ลบัมาเห็นคุณค่าในตนเองมากขึÊน จากสิÉงทีÉ

ไดล้งมือทาํจนประสบความสาํเร็จ ทาํใหรู้้สึกมีพลงัและความมุ่งมัÉนทีÉจะพฒันาตนเองเพืÉอตนเองและ

ผูอื้Éนต่อไป     

 

5.1.2 คุณค่าของผู้วจิยัทีÉได้ค้นพบจากการเขียนภาวนา  

จากการทบทวนวรรณกรรมในบททีÉ 2 หวัขอ้ 2.1.1 สามารถกล่าวโดยสรุปไดว่้า คุณค่า

ในตนเอง คือ ความรู้สึกหรือการแสดงออกของคน ๆ หนึÉงทีÉมีต่อตนเอง ผ่านการรับรู้และประเมิน

ตนเอง ระหว่างสิÉงทีÉตนเองเป็นอยู่ในปัจจุบนัและสิÉงทีÉคาดหวงัไว ้หากเป็นไปตามทีÉคาดหวงัไวก้็จะ

รู้สึกมีคุณค่าในตนเองสูงหรือเป็นไปในทางบวก แต่หากไม่เป็นไปตามทีÉคาดหวงัไวก้็จะรู้สึกไม่มี

คุณค่าในตนเอง หรือคุณค่าในตนเองตํÉาหรือเป็นไปในทางลบ โดยตลอดระยะเวลาในการเขียน

ภาวนาไม่ตํÉากวา่ 8 เดือนทีÉผา่นมา ทาํใหผู้ว้ิจยัเห็นถึงคุณค่าในตนเอง ซึÉงสามารถสรุปได ้ดงันีÊ  

 

ศักยภาพในการพฒันาตนเอง  

จากเดิมทีÉผูว้ิจยัเบืÉอหน่ายกบัชีวิต รู้สึกไม่มีความสาํคญั ไม่มีคุณค่า แต่อยากจะหลุดพน้

จากสภาวะของชีวิตแบบนัÊนเสียที มาถึงวนันีÊ ผูวิ้จยัพบว่าตนเองทาํไดอ้ย่างทีÉตอ้งการ กลบัมารู้สึก

สนุกกบัการทาํงานหรือสิÉงต่าง ๆ ในชีวิตมากขึÊน เห็นสิÉงดี ๆ ในชีวิตรอบตวัไดดี้ขึÊน เห็นโอกาสทีÉ

ตนเองจะเติบโตไปในวันข้างหน้า และคิดว่าตนเองสามารถทีÉจะไปถึงตรงจุดนัÊนได้ เมืÉอมอง

ยอ้นกลบัไปผูว้ิจยัรู้สึกดีใจและภาคภูมิใจ ทีÉตนเองสามารถเดินทางมาไดถึ้งจุดนีÊ  มนัเป็นจุดทีÉผูวิ้จยั

เห็นว่ามีสิÉงดี ๆ เกิดขึÊนรอบตวัมากมายกว่าแต่ก่อน  และคิดวา่ตอนนีÊผูวิ้จยัสามาถทาํให้ตนเองดีขึÊน

ไดอ้ยา่งทีÉตอ้งการแลว้ในระดบัหนึÉ ง และจะทาํดีขึÊนไปอีกในวนัขา้งหนา้บนความเชืÉอมัÉนในตนเองว่า 

“ฉนัทาํได”้ ซึÉ งการทีÉฉนัสามารถพฒันาตนเองมาไดถึ้งขนาดนีÊ  ฉนัตอ้งใชค้วามสามารถต่าง ๆ คือ 

 

(1) ความกลา้ในการเผชิญหนา้กบัปัญหาหรือความทุกข ์

ผูว้ิจยัตอ้งใชค้วามกลา้หาญทีÉจะเผชิญหนา้กบัปัญหาหรือความทุกขข์องตนเอง ในการ

ทาํวจิยัชิÊนนีÊ ผูวิ้จยัตอ้งเผชิญหนา้กบัความทุกข ์ความเศร้า ความเจบ็ปวดหลายต่อหลายครัÊ ง เมืÉอเขียน

ถึงเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีÉทาํให้ผูวิ้จัยรู้สึกไม่มีค่า ไม่ดีพอ ไม่สาํคญั หรือไม่ได้รับการยอมรับ รวมถึง

ความเจ็บปวดในขณะทีÉตอ้งเผชิญหน้ากับเหตุการณ์จริง เนืÉองจากผูว้ิจยัต้องเฝ้าสังเกตความรู้สึก 
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ความคิดตนเอง ต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีÉเขา้มากระทบกบัผูวิ้จยัในขณะนัÊน ซึÉ งการเฝ้าสังเกตทาํให้ผูว้ิจยั

เห็นความทุกข์ชดัขึÊน บ่อยขึÊน และตามมาดว้ยความรู้สึกเจ็บปวดซํÊ า ๆ ความทุกขซ์ํÊ า ๆ แต่เมืÉอผูวิ้จยั

เฝ้าสงัเกตตนเอง ก็ทาํใหผู้วิ้จยัเขา้ใจตนเอง เขา้ใจทีÉมาของความทุกข์มากขึÊน 

 

(2) ความสามารถในการยอมรับความเป็นจริง 

ผูว้ิจยัมีความสามารถในการยอมรับความเป็นจริง มองสิÉงต่าง ๆ ตามทีÉเป็นจริงไดดี้ขึÊน 

ทาํใหผู้ว้ิจยักลบัมาอยู่กบัปัจจุบนัมากขึÊน ไม่จมไปกบัอดีต การยอมรับความเป็นจริงในสิÉงทีÉตนเอง

เป็นอยู่  เผชิญหน้าอยู่  เ ช่น ยังไงผู ้วิจ ัยก็ไม่ได้ไปดูงานทีÉประเทศจีนเพราะมันผ่านมาแล้ว 

ความสามารถหรือทกัษะในการทาํงานบางดา้นของผูวิ้จยัยงันอ้ยกว่าคนอืÉน หรือสิÉงทีÉผูว้ิจยัทาํมนัยงัมี

ข้อผิดพลาด ขอ้แกไ้ขและยงัสามารถปรับปรุงไดอี้ก ซึÉ งสิÉงเหล่านีÊ ผูวิ้จยัตอ้งใชเ้วลา พลงัและความ

กลา้หาญทีÉจะยอมรับความจริงทีÉเกิดขึÊนเป็นอยา่งมาก เหมือนกบับนัทึกเขียนภาวนาทีÉเคยเขียนไว ้ใน

บททีÉ 4 ในหวัขอ้ 4.2.2 วา่   

“การยอมรับความจริงตามทีÉมันเป็นจริง ๆ คงเป็นทางออกหนึÉงให้กับความทุกข์ แต่

จากประสบการณ์ บางทีเรากต้็องใช้เวลาในการยอมรับความจริงมากน้อยต่างกันไป มนัไม่ง่ายนะแต่

มันก็ทําได้ ขอแค่เรามีความตัÊงใจทีÉอยากจะหลุดพ้นจากความทุกข์ตรงนัÊนเป็นจุดเริÉ มต้นก่อน 

หลงัจากนัÊนเราจะพบเจอวิถีทางเอง”  

การยอมรับความจริงเป็นสิÉงหนึÉงทีÉช่วยใหผู้วิ้จยัค่อย ๆ เริÉมคลีÉคลายความจากความทุกข ์

การยึดติดจากเหตุการณ์ ความคิด ความเชืÉอต่าง ๆ ทาํให้ใจเบาลงและกลบัมามีความสุขมากขึÊ น 

เหมือนกบัทีÉวนัหนึÉงผูวิ้จยัเริÉมกลบัมายอมรับความจริงวา่ “ผูว้จิยัไม่สามารถรู้เรืÉองไดทุ้กเรืÉอง หรือเขา้

ไปอยู่ในเหตุการณ์ต่าง ๆ ไดใ้นทุกเหตุการณ์ตามทีÉใจอยาก” ดัÉงทีÉผูวิ้จยัได้กล่าวไวใ้นบททีÉ 4 ใน

หวัขอ้ 4.2.13 ซึÉงช่วยใหผู้วิ้จยัวางการเปรียบเทียบตนเองกบัคนอืÉนลงไปไดบ้า้ง 

หากมองตามกรอบความหมายของคุณค่าในตนเองสาํหรับวิจยันีÊ  ความสามารถในการ

ยอมรับความจริงก็เป็นคุณค่าหนึÉงของผูวิ้จยัเช่นกนั กล่าวคือ ก่อนหนา้นีÊผูวิ้จยัมีความคาดหวงัว่าวนั

หนึÉงผูว้ิจยัจะยอมรับความจริงกบัเรืÉองต่าง ๆ ทีÉเกิดขึÊนได ้โดยยอมรับไดท้ัÊงทางความคิดและทางใจ 

ซึÉงวนันีÊผูวิ้จยัคิดว่าตนเองสามารถยอมรับกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีÉผา่นมาไดแ้ลว้ ไม่หมกหมุ่น จม หรือ

กลบัไปตัÊงคาํถามว่า ทาํไม? ต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีÉเกิดขึÊน สิÉงนีÊ จึงทาํใหผู้วิ้จยัเห็นว่า “ฉนัทาํได”้ ซึÉ ง

เป็นการเติมเต็มความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูวิ้จยั 
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(3) ความมุ่งม ัÉน 

ผูว้ิจยัเห็นความมุ่งม ัÉนทีÉตนเองมีต่อการทาํวิจัยในประเด็นของคุณค่าในตนเอง หลาย

ครัÊ งทีÉผูว้ิจยัรู้สึกเจบ็ปวด เป็นทุกข ์กบัการถูกปฏิเสธหรือยงัไม่ไดรั้บการยอมรับในการทาํงานวิจยัชิÊน

นีÊ  จนจะยอมแพห้รือลม้เลิกมาก็หลายครัÊ ง แต่สุดทา้ยผูวิ้จยัก็ยงักลบัมาลุกขึÊนสู้และเริÉมใหม่ เพราะ

ความมุ่งมัÉน และการเอาจริงเอาจงักบัประเด็นนีÊ  ทีÉผูว้ิจยัตอ้งการพฒันาตนเองเพืÉอหลุดพน้หรือผ่อน

คลายจากความทุกขที์Éตนเผชิญอยู่ในขณะนัÊน 

 

(4) ความสามารถในการเขา้ใจตนเอง เท่าทนัความคิดและความรู้สึก 

ความสามารถนีÊ เป็นความสามารถทีÉสําคัญสําหรับการพัฒนาตนเองเป็นอย่างมาก 

เพราะหากผูวิ้จยัไม่มีความสามารถนีÊ  ผูวิ้จยัจะจมอยู่กบัปัญหา เหตุการณ์ ความคิดหรือความรู้สึกทีÉ

เป็นด้านลบ เช่น หงุดหงิด น้อยใจ เสียใจ ไม่เห็นคุณค่าในตนเอง เป็นต้น แต่เพราะผู ้วิจัยมี

ความสามารถนีÊ จึงทาํให้ผูวิ้จยัเขา้ใจตนเอง เห็นสาเหตุของความทุกข์ ปล่อยวางหรือหยุดความคิด 

ความรู้สึกดา้นลบไดด้ีขึÊน จนทาํใหส้ภาพจิตใจดีขึÊนจากการลดการตาํหนิและตดัสินตนเอง  

 

ความปรารถดีในการพัฒนาผู้อืÉน 

ดัÉงทีÉผูวิ้จยัได้กล่าวไวใ้นบททีÉ 4 ในหัวขอ้ 4.2.18 ว่า ในช่วงการเขียนสะทอ้นตนเอง

หลงัการเขียนภาวนา ทาํให้ผู ้วิจัยนึกถึงภาพฝันทีÉตนเองเคยมี คือ การเป็นครูบนดอย เพราะได้

ช่วยเหลือหรือพฒันาเด็ก ๆ ทีÉขาดโอกาส การเขียนในครัÊ งนัÊนทาํใหผู้วิ้จยัไดก้ลบัมาสัมผสัถึงคุณค่าทีÉ

มีอยู่ในตวัของผูว้ิจยั จนนาํไปสู่การตดัสินใจลงเรียนหลกัสูตรวิถีครู ซึÉงจากการทีÉผูว้ิจยัพฒันาตนเอง

มาไดร้ะดบัหนึÉ ง ทาํใหผู้ว้ิจยัรู้สึกมีความเชืÉอมัÉนว่า ตนเองก็สามารถนาํความรู้และประสบการณ์ทีÉมี

ไปช่วยพฒันาคนอืÉนต่อไปได ้ 

ในการพฒันาตนเองและพฒันาผูอื้Éนเป็นเหมือนคุณค่าทีÉผูวิ้จยัไดค้น้พบและยึดถือไว ้

ซึÉ งเป็นเหมือนแรงกระตุ้นหรือแรงบันดาลใจทีÉทาํให้ผูวิ้จยัมีความฝัน ความปรารถนา และความ

ตอ้งการ ทีÉจะทาํงานประจาํทีÉสามารถพฒันาตนเองและคนอืÉนไดไ้ปพร้อม ๆ กนั 

 

ความรักในตนเอง 

การเขียนภาวนาช่วยกลบัมาทาํใหผู้วิ้จยัเห็นสิÉงดี ๆ ทีÉมีอยู่ในตนเอง ทีÉปกติแลว้ผูวิ้จยั

อาจจะไม่ไดส้นใจหรือมองเห็น ทาํใหผู้ว้ิจยักลบัมารักตวัเองมากขึÊนจากการเห็นสิÉงดี ๆ ทีÉมีในตนเอง 

เช่น เห็นการพฒันาตนเอง เห็นความปรารถนาดีทีÉอยากช่วยพฒันาคนอืÉน หรือเห็นเป้าหมายของชีวิต

มากขึÊน เป็นตน้  
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ก่อนหนา้ทีÉจะทาํวิจยันีÊ  ผูวิ้จยัเห็นทุกข์กบัสิÉงต่าง ๆ และไดบ้อกกบัตวัเองหลายครัÊ ง ว่า

จะตอ้งกลบัมารักตวัเองให้ได ้ทาํใหต้วัเองมีความสุขเสียที ซึÉงในตอนนีÊผูว้ิจยัเห็นวา่ตนเองกลบัมารัก

ตนเองไดอ้ย่างแทจ้ริงแลว้ คือ การหยดุทาํร้ายตวัเองดว้ยความคิด เสียงตดัสินและการตาํหนิตนเอง 

จนทาํใหผู้ว้ิจยัมีความสุขมากขึÊน และสิÉงหนึÉงทีÉเป็นเสมือนเครืÉองยืนยนัในความรักทีÉมีต่อตนเอง คือ 

“งานวจิยัเล่มนีÊ” 

ต้องขอบคุณความทุกข์และความเจ็บปวดต่าง ๆ ทีÉ เกิดขึÊนในชีวิตของผูวิ้จัย ทีÉ เป็น

เหมือนแรงผลกัดนัทีÉทาํให้ผูวิ้จยัเริÉมหนักลบัมารักตวัเอง จนไดม้าเจอการเขียนภาวนาซึÉงช่วยทาํให้

ผูวิ้จยัหลุดพน้จากสภาวะความทุกข์เหล่านัÊนได ้และในขณะนีÊ ผูวิ้จยัก็มีความสุขมากพอทีÉจะเผืÉอแผ่

แบ่งปันความรักและความปรารถนาดีให้กบัผูอื้Éนต่อไปเท่าทีÉผูวิ้จยัจะทาํได ้

 

ความสามารถหรือทกัษะในการทํางาน 

ในการทาํงานผูว้ิจยัเห็นว่าตนเองมีคุณค่าในเรืÉองของความรู้ในการใชโ้ปรแกรมเอสเอ

พี ดัÉงทีÉผูวิ้จยัไดก้ล่าวไวใ้นบททีÉ 4 ในหวัขอ้ 4.2.7 ว่าผูวิ้จยัสอนการดึงขอ้มูลจากระบบให้กับน้อง

ธรรพ ์และทีÉสาํคญัคนรอบ ๆ ตวัผูวิ้จยัก็ไม่ค่อยมีคนรู้หรือมีความสามารถในโปรแกรมนีÊ เป็นจาํนวน

มากนกั ประกอบกบัผูว้ิจยัเคยไดรั้บโอกาสในการเป็นหัวหนา้โครงการเกีÉยวกบัโปรแกรมเอสเอพี 

และความสามารถในการนาํประชุม ดัÉงทีÉผูว้จิยัไดก้ล่าวไวใ้นบททีÉ 4 ในหวัขอ้ 4.2.12 วา่ตนเองรู้สึกมี

ความสําคญั เมืÉอมีบทบาทในขณะทีÉนาํประชุมอยู่ ซึÉ งปัจจุบนัผูวิ้จยัก็ยงัคงไดรั้บโอกาสจากหัวหนา้

ใหเ้ป็นคนดาํเนินการประชุมดงักล่าวอยูต่ลอดมา ทาํใหผู้ว้ิจยัคิดวา่ตนเองทาํไดดี้ มีความเชืÉอมัÉนมาก

ขึÊน และคิดวา่ตนเองไดรั้บความไวว้างใจจากหวัหนา้ จึงทาํใหรู้้สึกว่าตนเองมีคุณค่าในดา้นนีÊดว้ย  

ในอีกมุมหนึÉ ง เช่น ความสามารถเรืÉองการเขียนโค้ดเอ็กซ์เซลล์ วีบีเอ หรือ การใช้

โปรแกรมเพาเวอร์ บีไอ ซึÉงในปัจจุบนัผูว้ิจยัคิดว่าตนเองมีความรู้ ความสามารถไดด้า้นนีÊนอ้ย เมืÉอ

เทียบกบัความคาดหวงัหรือเทียบกบัคนอืÉน จึงทาํใหผู้ว้ิจยัรู้สึกคุณค่าในตนเองตํÉาในเรืÉองดัÉงกล่าว แต่

ทีÉต่างไปจากเดิม คือ ผูวิ้จยัมีความมัÉนใจและเชืÉอมัÉนว่า วนัหนึÉ งผูว้ิจยัจะมีความสามารถนัÊนไดม้ากขึÊน 

จนเก่งดัÉงทีÉตนเองคาดหวงัไว ้ 

 

 

5.2 ทีÉมาของคณุค่าในตนเองของผู้วจิัย 

จากการสังเคราะห์จากผลการวิจยัและคุณค่าทีÉคน้พบจากการเขียนภาวนา พบว่าทีÉมา

ของคุณค่าในตนเองของผูว้ิจยั คือ มุมมองทีÉเกิดจากการเปรียบเทียบ ความเชืÉอมัÉนในตนเอง ความ

มุ่งมัÉนลงมือทาํจนสาํเร็จ และความปรารถนาในการพฒันาผูอื้Éนและตนเอง  
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มุมมองการเปรียบเทียบทาํใหผู้วิ้จยัเห็นวา่ตนเองดีกวา่หรือแยก่วา่สิÉงทีÉเปรียบเทียบ เช่น 

ความสามารถของคนอืÉน ความคาดหวงั หรืออดีตทีÉผ่านมา เป็นตน้ หากเปรียบเทียบแลว้ผูวิ้จัยมี

มุมมองทีÉเห็นว่าตนเองดีกว่าก็จะนาํมาซึÉ งความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ในทางตรงกนัขา้ม หากผูว้ิจยั

เปรียบเทียบแลว้มีมุมมองทีÉเห็นว่าตนเองแย่กว่าก็จะนาํมาซึÉ งเสียงตาํหนิ และการตดัสินตนเอง จน

นาํไปสู่ความรู้สึกไม่เห็นคุณค่าในตนเอง  แต่หากมีมุมมองทีÉเปลีÉยนไปแมว่้าตนเองจะดอ้ยกว่าสิÉงทีÉ

เปรียบเทียบก็ตาม กล่าวคือ การเปลีÉยนมุมมองเป็นการเห็นโอกาสในการพฒันาตนเอง พร้อมกบัมี

ความเชืÉอมัÉนว่าตนเองจะพฒันาได้ จนนําไปสู่การลงมือทําจนประสบผลสําเร็จ แม้เป็นเพียง

ความสาํเร็จขัÊนเล็ก ๆ กช่็วยนาํมาซึÉ งการเห็นคุณค่าในตนเองทีÉมีอยูใ่นตวัของผูวิ้จยั 

การไดก้ลบัมาเห็นโอกาสทีÉจะพฒันาตนเอง และมุ่งมัÉนจนลงมือทาํไดส้าํเร็จเป็นสิÉงทีÉ

ทาํใหผู้ว้ิจยัรู้สึกภาคภูมิใจ และทาํใหก้ลบัมาเห็นคุณค่าในตนเองเพราะเหมือนเป็นสิÉงตอกย ํÊาทีÉทาํให้

ผูวิ้จยัเห็นว่าตนเองมีศักยภาพในการพฒันาตนเอง มีความสามารถในเรืÉองนัÊน ๆ มากพอจึงทาํให้

สาํเร็จได ้อีกทัÊงการไดเ้ห็นโอกาสในการพฒันาตนเอง เห็นความมุ่งมัÉนในตนเอง จนเชืÉอวา่ตนเองจะ

ทาํสิÉงต่าง ๆ เหล่านัÊนได ้แมว่้าตอนนีÊ ยงัไม่ไดล้งมือทาํจนสาํเร็จ แต่ความมุ่งมัÉนและความเชืÉอมัÉนใน

ตนเองนัÊนก็นาํมาซึÉงการเห็นคุณค่าในตนเองดว้ยเช่นกนั 

การเขียนภาวนายงัช่วยทาํใหผู้วิ้จยักลบัมาเห็นคุณสมบติัทีÉดีทีÉมีอยู่ในตวัของผูวิ้จยั นัÉน

คือ การกลบัมาพบเห็นความปรารถนาทีÉอยากช่วยพฒันาคนอืÉนและตนเองใหดี้ขึÊน เพราะการช่วยให้

คนอืÉนใหเ้ติบโตขึÊน ดีขึÊนนัÊนทาํใหผู้วิ้จยัรู้สึกมีความสุขและกลบัมาเห็นว่าตนเองยงัมีคุณค่าต่อผูอื้Éน 

จึงทาํใหผู้ว้ิจยัอยากจะพฒันาตนเองไปเรืÉอย ๆ เพืÉอนาํประสบการณ์และความรู้ทีÉมีไปช่วยเหลือและ

พฒันาคนอืÉนต่อไป  

 

 

5.3 การเขยีนภาวนากบัการสืบค้นคุณค่าในตนเอง 

การเขียนภาวนาช่วยใหผู้วิ้จยัมีสติไดดี้ขึÊน เขา้ใจตนเอง เท่าทนัความคิดและความเชืÉอ

ของตนเอง ทาํใหย้อมรับในสิÉงต่าง ๆ ทีÉเป็นอยูแ่ละเกิดขึÊนไดม้ากขึÊน ทาํใหเ้ขา้ใจชีวิต เห็นทีÉมาของ

ความทุกข์ของชีวิตว่าเกิดจากมุมมองและทศันคติทีÉไม่ดีของตนเอง ชอบเอาตนเองไปเปรียบเทียบ

แลว้ตดัสิน ตาํหนิตนเองจนทาํใหผู้วิ้จยัไม่เห็นคุณค่าในตนเองหรือเห็นคุณค่าในตนเองตํÉา แต่เมืÉอได้

เขียนภาวนาทาํให้มีสติและมีเวลาในการทบทวนชีวิตมากขึÊน ทาํใหไ้ดเ้ห็นสิÉงดี ๆ หรือคุณค่าทีÉมีอยู่

ในตนเองมากขึÊน เกิดการเขา้ใจตนเองทีÉมากขึÊน เท่าทนัความคิดและความรู้สึกของตนเองดีขึÊน จน

นาํไปสู่มุมมองและทศันคติทีÉดีต่อชีวิต ทาํใหเ้ห็นโอกาสในการพฒันาตนเองซึÉ งเป็นสิÉงทีÉผูวิ้จัยชืÉน

ชอบ เมืÉอพฒันาตนเองได้สําเร็จหรือได้ตามเป้าหมายเล็ก ๆ ทีÉวางไว ้ก็ช่วยเพิÉมความมัÉนใจและ



อภิชาติ ทองสุกแสง                                                                                                                                                    สรุปผลการวจิยั / 84 

 

กลบัมาทาํให้ผูว้ิจยัเห็นคุณค่าในตนเองไดดี้ขึÊน ทาํให้วงจรชีวิตเปลีÉยนไปจากคนทีÉไม่เห็นคุณค่าใน

ตนเอง ทอ้แท ้หมดแรง จนไม่อยากทาํอะไร เปลีÉยนเป็นคนทีÉเริÉมกลบัมาเห็นคุณค่าในตนเองมากขึÊน 

มีเป้าหมาย มีพลงัและสิÉงทีÉอยากทาํมากมาย 

ไม่เห็นคุณค่า    เห็นคุณค่า 

 

                                       ทอ้แท ้หมดแรง                    มีพลงั 

รูปภาพ  5.1 เปรียบเทียบวงจรชีวติ 

 

จากการทบทวนและสังเกตตนเองเป็นประจาํ ทาํให้เกิดการเขา้ใจตนเองทีÉมากขึÊน ว่า

ผูวิ้จยัเป็นคนทีÉตอ้งการให้ผูอื้ÉนมาชืÉนชม ยอมรับ ใหค้วามสาํคญั ถึงจะเห็นคุณค่าในตนเอง ซึÉ งมาส

โลว ์(Maslow, 1970 อา้งถึงใน ปาลิตา แซ่กว้ง, 2557, น.27,29) เรียกวา่เป็นความตอ้งการใหผู้อื้Éนเห็น

ค่าของตน เนืÉองจากผูว้ิจยัไม่เห็นคุณค่าในตนเอง ไม่รู้ว่าคุณค่าของตนเองคืออะไร จึงตอ้งให้ผูอื้Éน

เป็นคนบอก ตดัสินหรือมอบคุณค่าให้กับผูวิ้จัย แต่เมืÉอผูวิ้จยัเขียนภาวนาเป็นประจาํ สมํÉาเสมอ ใน

บางครัÊ งของช่วงการเขียนภาวนาหรือการสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนา ก็ทาํใหผู้วิ้จยัเห็นขอ้ดี 

คุณสมบติัดี ๆ และคุณค่าทีÉมีในตนเองมากขึÊน จนมาถึงจุดเปลีÉยนทีÉทาํให้ผูวิ้จัยมีมุมมองต่อการ

เปรียบเทียบทีÉเปลีÉยนไป ทาํใหเ้ห็นเป็นโอกาสในการพฒันาตนเองและเป็นเป้าหมายของชีวิต และ

เมืÉอเห็นว่าตนเองทาํสิÉงต่าง ๆ ไดส้ําเร็จแมเ้ป็นเพียงกา้วเล็ก ๆ เช่น การเขียนภาวนาไดไ้ม่ตํÉากว่า 4 

ครัÊ ง/สัปดาห์ หรือ การเรียนวิชาวิทยาศาสตร์ขอ้มูลจบหลกัสูตร กท็าํให้คิดว่าตนเองทาํได ้ตนเองมี

ความสามารถ ทาํใหผู้ว้ิจยัรู้สึกมัÉนใจ มีพลงักาย พลงัใจ และกลบัมามองเห็นวา่แทจ้ริงแลว้คุณค่าใน

ตนเอง เราสามารถสร้างขึÊนมาไดเ้อง โดยไม่ตอ้งรอใหค้นอืÉนมามอบให้หรือยืนยนัถึงคุณค่าทีÉตนเอง

มี  

 

 

5.4 ความหมายต่อคุณค่าในตนเองทีÉเปลีÉยนไปจากการเขียนภาวนาของผู้วจิยั 

จากเดิมทีÉผูวิ้จยัมกัรู้สึกเบืÉอ เซ็ง ทอ้แท ้ไม่ดีพอหรือไม่เห็นคุณค่าในตนเอง เมืÉอไม่ได้

รับการยอมรับ ชืÉนชมและการให้ความสําคญัจากคนอืÉน กล่าวคือ เป็นความตอ้งการใหผู้อื้Éนมาเห็น

คุณค่า เมืÉอผูอื้Éนเห็นคุณค่าในตวัผูวิ้จยั ผูวิ้จยัถึงจะรับรู้สึกถึงการมีคุณค่าในตนเอง ดัÉงทีÉผูว้ิจยัเคยกล่าว

ไวใ้นบททีÉ 4 ในหวัขอ้ 4.2.2 ว่าผูวิ้จยัรู้สึกเหมือนเห็นตนเองติดคุก เพราะให้การกระทาํของคนอืÉน 

เช่น การยอมรับ การใหค้วามสาํคญั การชืÉนชม มีผลหรือเป็นตวัตดัสินคุณค่าของผูว้ิจยั  
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แต่ในขณะนีÊผูวิ้จยักลบัมาเห็นคุณค่าภายในจากตนเอง เห็นคุณค่าทีÉมีในตวัเองไดดี้ขึÊน 

ไม่ตอ้งรอให้คนอืÉนมายอมรับหรือใหค้วามสาํคญั เพืÉอตดัสินคุณค่าของผูวิ้จัยแบบในอดีตทีÉผ่านมา 

ผูวิ้จยัสามารถชืÉนชมและเห็นคุณค่าทีÉตนเองมีอยู่ได ้ดัÉงตวัอย่างทีÉผูวิ้จยัเคยกล่าวไวใ้นบททีÉ 4 ใน

หัวขอ้ 4.4.3 ในเหตุการณ์พูดถ่ายทอดสดผ่านเฟซบุ๊ก ทีÉผูวิ้จยัไม่ได้รับคาํชืÉนชมจากครู แต่ผูวิ้จัย

สามารถทีÉจะเห็นความปรารถนาดีทีÉมีอยู่ในตวัของผูว้ิจยัไดด้ว้ยตนเอง โดยไม่ตอ้งรอคาํชืÉนชมหรือ

การยอมรับจากครู เพืÉอยนืยนัถึงคุณค่าทีÉมีในตวัเองของผูวิ้จยั 

จุดเปลีÉยนทีÉทาํใหผู้วิ้จยัรู้สึกไม่มีคุณค่าในตนเอง ไม่ดีพอ จากการไม่ไดรั้บการยอมรับ 

การชืÉนชมหรือการใหค้วามสําคญัของผูอื้Éน มาเป็นรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง มีพลงัและมีเป้าหมายใน

ชีวติมากขึÊน แมจ้ะไม่ไดรั้บการยอมรับ การชืÉนชมหรือการใหค้วามสาํคญัจากผูอื้Éนก็ตาม คือ การทีÉ

ผูวิ้จยัมีความเขา้ใจตนเอง ทนัความคิดและความรู้สึกของตนเองมากขึÊน จนทาํให้ผูวิ้จยัเห็นมุมมอง

ของการเปรียบเทียบเปลีÉยนไป ทาํให้ไดข้อ้คน้พบว่า เมืÉอมุมมองและทัศนคติของการเปรียบเทียบ

เปลีÉยนไป ทําให้ผู้วิจัยกลับมาเห็นคุณค่าในตนเองจากความเชืÉอมัÉนและมุ่งมัÉนในการพัฒนาตนเอง 

และหากลงมือทําได้สําเร็จก็จะยิÉงเป็นเครืÉองยืนถึงคุณค่าในตนเอง ซึÉงช่วยทําให้ลดความต้องการการ

เห็นคุณค่าจากผู้อืÉนลง 

 

 

5.5 ข้อเสนอแนะกบัการทําวิจัยครัÊงถดัไป 

ผูวิ้จยัเสนอใหมี้การศึกษาวิจยัแบบปรากฏการณ์วิทยา โดยทาํการสัมภาษณ์เชิงลึกใน

บุคคลกบัผูที้Éมีประสบการณ์การเขียนภาวนาอย่างสมํÉาเสมอในชีวิตประจาํวนัอย่างนอ้ย 5 – 10 คน 

ในประเด็นทีÉเกีÉยวขอ้งกบัประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเอง เพืÉอให้ไดข้อ้มูล ความคิดเห็นและ

ประสบการณ์ทีÉหลากหลาย รวมถึงขยายความเขา้ใจและมุมมองทีÉอาจแตกต่างจากประสบการณ์ของ

ผูว้จิยัเพียงคนเดียว  

 

 

5.6 ส่งท้าย 

จากทีÉผูว้ิจยัเขียนภาวนาจนไดค้น้พบแรงผลกัดนั แรงปรารถนาของชีวติ นัÉนคือ การได้

ช่วยเหลือพฒันาผูอื้Éนและตนเอง ซึÉงเปรียบเสมือนแสงสว่างเล็ก ๆ ทีÉเกิดขึÊนในใจเพืÉอเป็นสิÉงนาํทาง

ใหก้บัชีวติของผูว้ิจยั จนถึงวนันีÊ  แรงผลกัดนัและแรงปรารถนานัÊนกาํลงัจะนาํพาใหผู้ว้ิจยัไดเ้ดินทาง

ไปสู่กบังานประจาํใหม่ในเร็ว ๆ นีÊ  ทีÉสามารถทาํสิÉงเหล่านีÊ ได ้คือ การไดพ้ฒันาตนเองและผูอื้Éน ซึÉ ง

เป็นเสมือนขุมพลงัชีวิตของผูวิ้จยั ซึÉ งผูวิ้จยัเชืÉอว่าการไดเ้ขียนภาวนาและการทาํงานวิจยัชิÊนนีÊ ช่วยทาํ
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ให้ผูวิ้จยัเห็นตนเอง เห็นคุณสมบัติทีÉดีทีÉ เป็นพลงังานให้กับการดาํเนินชีวิตของผูวิ้จยั จนนําไปสู่

โอกาสใหม่ ๆ ของชีวิตผูว้ิจยัทีÉจะพฒันาและเติบโตต่อไปบนเส้นทางทีÉผูวิ้จยัปรารถนา พร้อมกบัมี

แสงไฟนัÊนนาํทาง และวนัหนึÉงผูวิ้จยัเชืÉอวา่แสงไฟนีÊจะถูกส่งต่อและแบ่งปันไปให้กบัผูค้นอืÉน ๆ เพืÉอ

เป็นพลงัใหก้บัชีวิตต่อไป 
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บทสรุปแบบสมบูรณ์ 

 

 

ทีÉมาและความสําคัญของการวจิัย 

ผูวิ้จยัมีความทุกข์ ทีÉเกิดจากความรู้สึกไม่เห็นคุณค่าในตนเอง จนรู้สึกหมดแรง หมด

พลงักบัชีวิตในการทาํงาน เนืÉองจากเห็นว่าตนเองไม่ไดรั้บการยอมรับในความสามารถ ไม่ได้รับ

โอกาสในการไปต่างประเทศ ไม่ไดรั้บคาํชืÉนชมและการยอมรับในความคิดเห็น เหมือนกบัคนอืÉน ๆ 

ทีÉอยู่รอบตวัผูว้ิจยั จนวนัหนึÉ งทีÉผูว้ิจยัไดเ้รียนเขียนภาวนาจึงเริÉมเขา้ใจทีÉมาของความทุกข์มากขึÊนว่า

เกิดจากการเปรียบเทียบระหวา่งตนเองกบัผูอื้Éนหรือความคาดหวงัของตนเอง และเกิดจากการตดัสิน

คุณค่าของตนเองผ่านการกระทาํของผูอื้Éน เช่น ไม่ไดรั้บการยอมรับในความสามารถจากผูอื้Éน ไม่ได้

รับคาํชืÉนชม ไม่ไดร้ับโอกาส หรือ ไม่ไดรั้บการใส่ใจ เป็นตน้ อีกทัÊงการเขียนภาวนายงัช่วยใหผู้ว้ิจัย

เริÉมกลบัมามองเห็นขอ้ดีในตนเอง ประสบการณ์ดี ๆ ทีÉเคยเกิดขึÊนในชีวิต จึงนาํมาสู่การทาํวจิยั 

 

 

วตัถุประสงค์ของการวจิยั 

เพืÉอศึกษาประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผา่นการเขียนภาวนา 
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วธิดีําเนนิการวจิัย 

ใชร้ะเบียบวิธีวิจยัแบบฮิวริสติก (Heuristic research) โดยมีช่วงเวลาวิจยัดว้ยการเขียน

ภาวนาและเครืÉ องมือการสังเกตอย่างมีส่วนร่วมเป็นเวลาไม่น้อยกว่า 90 วนั โดยกาํหนดการเขียน

ภาวนาไม่นอ้ยกว่า 4 ครัÊ ง/สัปดาห์ ใช้เวลาในช่วงการเขียนภาวนาไม่นอ้ยกว่า 12 นาที/ครัÊ ง และนาํ

บนัทึกจากการเขียนภาวนา การสังเกตอย่างมีส่วนร่วมและบนัทึกต่าง ๆ ทีÉไดท้าํการเขียนไวก่้อน 

ระหวา่งและหลงัช่วงเวลาวิจยัมาสรุปและสงัเคราะห์ออกมาในรูปแบบงานวิจยั ทัÊงนีÊ ในช่วงเวลาวิจยั 

จะมีช่วงเวลาทีÉผูวิ้จยัถอยห่างจากประสบการณ์ซึÉ งเกิดขึÊนอย่างเป็นธรรมชาติตามลกัษณะของวิจยั

เช่นนีÊดว้ย 

 

 

ผลการศึกษาวจิัย 

บทนีÊ เป็นการนาํผลวิจยัทีÉผูวิ้จยัไดเ้ก็บขอ้มูลจากบนัทึกการเขียนภาวนา บนัทึกจากการ

สังเกตอย่างมีส่วนร่วม ในช่วงเก็บขอ้มูลของผูวิ้จยั ( 27 ต.ค. 2563 – 27 ม.ค. 2564) และบนัทึกต่าง ๆ 

ทีÉเกิดขึÊนทัÊงก่อนหน้า ระหว่างและหลงัช่วงเวลาวิจยั เพืÉอเรียบเรียงและสรุปผลวิจยั โดยผูวิ้จยัแบ่ง

ตามช่วงเวลา ดงันีÊ   

1. ช่วงก่อนเรียนเขียนภาวนา (ก่อน 6 พ.ค. 2563) 

2. ช่วงเรียนเขียนภาวนา จนถึง ก่อนเก็บขอ้มลูทาํวิจยั (6 พ.ค. 2563 – 26 ต.ค. 2563) 

3. ช่วงเก็บขอ้มูลทาํวิจยั (27 ต.ค. 2563 – 27 ม.ค. 2564) 

4. หลงัเก็บขอ้มูลจนถึงปัจจุบนั (28 ม.ค. 2564 จนถึง ปัจจุบนั) 

 

 

อภิปรายผลการวจิัย 

ผลการวิจยัพบว่า จากการเขียนภาวนาทาํให้ผูว้ิจยัคน้พบคุณค่าในตนเอง คือ ศกัยภาพ

ในการพฒันาตนเอง และความปรารถนาดีในการพฒันาคนอืÉน อีกทัÊงช่วยให้ผูวิ้จยัเท่าทนัความคิด 

ความรู้สึกของตนเองและช่วยให้มองกลบัมาทีÉตนเองดว้ยมุมมองทีÉหลากหลายมากขึÊน  จนนาํไปสู่

การเห็นมุมมองในการเปรียบเทียบทีÉเปลีÉยนไป เป็นการเห็นโอกาสในการพฒันาตนเองแทนมุมมอง

การเปรียบเทียบทีÉทําให้ตนเองรู้สึกไม่มีคุณค่าในแบบเดิม และเมืÉอพัฒนาตนเองได้สําเร็จตาม

เป้าหมายเลก็ ๆ ทีÉวางไวก้็ช่วยเพิÉมความมัÉนใจและกลบัมาทาํใหผู้ว้ิจยัเห็นคุณค่าในตนเองไดแ้ละช่วย

ลดความตอ้งการการเห็นคุณค่าจากผูอื้Éนลง 
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EXTENDED SUMMARY 

 

 

Background and the importance of the research 

The researcher has been overcome with the pain of lacking self-esteem. 

The pain of those feeling has causing the fatigue and loosing energy to work. The lack 

of self-esteem is from the feeling of not having been accepted the work ability and a 

chance to work oversea. Also, have not received the complement or listened the idea of 

the researcher compare to others surrounding. After having been started to conduct the 

Meditation Writing, the researcher starts to understand more on the root cause of the 

pain which causing by comparing himself with others and own expectations. Judging 

the self-esteem through the action from someone else such as not been accepting by 

others, not receiving the compliment, not receiving the opportunity or not receiving 

the care from others etc. Also, Meditation Writing helps researcher to into the good 

thing about himself and good life experience which lead to the conduct this research.. 
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Research objective 

To study the experience of self-esteem through Meditation Writing. 

 

 

Research methodology 

Applying the research methodology of Heuristic research by scoping the 

time frame for Meditation Writing and Participant Observation at least 90 days. 

Conduct of the Meditation was planned by writing at least 4 times per week and at 

least 12 minutes in each Meditation Writing. Then the journal of Meditation Writing 

was gathered and Participant Observation was conducted before and after during the 

research and was finalize into the research. During the period of conducting the 

research, there was the moment that the research stepped away from those experience 

which happened naturally following this study. 

 

 

Results 

This chapter has brought the result of the research that the researcher has 

gathered the Writing Meditation and Participant Observation note during October 27, 

2020 – January 27, 2021 including the journal before and after the period of the study 

to summarize and conclude into the conclusion. Period of study can be divided into as 

follows;  

1. Before the Writing Meditation (Before May 6, 2020) 

2. During the Writing Meditation until before gathering the data for the 

research (May 6, 2020 – October 26, 2020) 

3. During collecting the data for the research (October 27, 2020 – January 

27, 2021) 

4. After collecting the data until present (January 28, 2021 – present)  
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Discussion 

The research found that conducting Writing Meditation boosts self-esteem 

which is a good self-improvement competency and hoped to help others to improve 

themselves as well. Also, this study helped the researcher to catch the thoughts and 

emotions. It also led to guide to see how comparing himself with others can be viewed 

in different dimensions which is a chance to improve himself. 



อภิชาติ ทองสุกแสง                                                                                                                                                        บรรณานุกรม / 92 

 

 

บรรณานุกรม 

 

 

ภาษาไทย 

 

กรมสุขภาพจิต. (2562). 8 วิธีช่วยเด็ก ๆ สร้างคุณค่าในตนเอง, สืบคน้เมืÉอ 26 กนัยายน 2563, จาก 

https://www.dmh.go.th/news-dmh/view.asp?id=29535 

ชัยวฒัน์ วงษอ์าษา. (2539). ผลการฝึกอบรมทีÉมีต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของนกัเรียนชัÊนประถมปี

ทีÉ 5. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาวิชาการวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ประยุกต์ 

ไม่ไดรั้บการตีพิมพ,์  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 

ณัฐพร พร้อมพาณิชย.์ (2560). ประสบการณ์การเรียนรู้เชิงลึกเรืÉอง ความอิจฉาของฉัน. สารนิพนธ์

ปริญญามหาบณัฑิต สาขาจิตตปัญญาศึกษา ไม่ไดรั้บการตีพิมพ,์ มหาวทิยาลยัมหิดล. 

ปลายกนัยา อุ่นไทย (2558). ผลการเจริญสติแบบเคลืÉอนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียนทีÉมีต่อ

ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของผูสู้งอาย.ุ วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาวิชา

วทิยาศาสตร์การกีฬา ไม่ไดรั้บการตีพิมพ,์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั. 

ปานชนก เวียงนาค (2557). ประสบการณ์ทางจิตใจของนกัเรียนชัÊนมธัยมศึกษาตอนตน้ทีÉมีการเห็น

คุณค่าในตนเองเพิÉมขึÊนหลงัการเขา้ร่วมกลุ่มพฒันาตนร่วมกบัการทาํสวน. วทิยานิพนธ์

ปริญญามหาบณัฑิต สาขาวชิาจิตวิทยา ไม่ไดรั้บการตีพิมพ,์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั. 

ปาลิตา แซ่กว้ง. (2557). สมรรถนะ การเห็นคุณค่าในตนเอง และความสุขในการทาํงานส่งผลต่อ

ปร ะสิทธิภา พในกา ร ปฏิ บัติ งา นด้านก า ร ขา ยข อ งข อ งพ นัก งา นข า ย ใ นเ ข ต

กรุงเทพมหานคร. การคน้ควา้อิสระ มหาบณัฑิต สาขาวิชาบริหารธุรกิจ, มหาวทิยาลยั

กรุงเทพฯ.  

พบแพทย.์ (ม.ป.ป.). Self Esteem การเห็นคุณค่าในตวัเองทีÉสร้างได,้ สืบคน้เมืÉอ 26 กนัยายน 2563, 

จาก https://www.pobpad.com/self-esteem-การเห็นคุณค่าในตวัเอ 

พลนุช พุ่มไสว. (2543). การศึกษารูปแบบการอบรมเลีÊยงดูทีÉมีผลต่อความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง

ของนกัเรียนระดบัมธํยมศึกษาตอนตน้. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาวชิาการ

แนะแนวและใหค้าํปรึกษา ไมไ่ดรั้บการตีพิมพ,์ มหาวทิยาลยัขอนแก่น. 



บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหิดล                            ศศ.ม. (จิตตปัญญาศึกษา) / 93 

 

ศิรินาฎ จาํปาทอง (2558). ความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ความสามารถของตนเอง การเห็นคุณค่าใน

ตนเอง กบัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิÍ ของนกัเรียนชัÊนมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนบางกะปิ. 

วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการให้คาํปรึกษา ไม่ได้รับการ

ตีพิมพ,์ มหาวทิยาลยัรามคาํแหง. 

สถาบนัธรรมวรรณศิลป์. (2563ก). การเขียนภาวนา. สืÉอประกอบการเรียนการสอนการเขียนภาวนา

รุ่นทีÉ 41 [เอกสารอิเลก็ทรอนิกส์].  

สถาบันธรรมวรรณศิลป์.  (2563ข).  การเขี ยนภาวนา.  สืบค้นเ มืÉอ  12 กันยายน 2563,  จาก 

https://youngawakening.org/ 

สมสิทธิÍ  อสัดรนิธี. (2556). การแสวงหาความรู้แบบจิตตปัญญาศึกษา : ญาณวทิยาและวิธีวิทยาการ

วจิยั. พมิพค์รัÊ งทีÉ 1. นครปฐม: ศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษา มหาวทิยาลยัมหิดล. 

สุดา สงเดช. (2546). การศึกษาสมัพนัธภาพในครอบครัว การอบรมเลีÊยงดู โครงสร้างครอบครัว การ

เห็นคุณค่าในตนเอง และผลสัมฤทธิÍ ทางการเรียนของนักเรียนมธํยมศึกษาตอนปลาย. 

วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการให้คาํปรึกษา ไม่ได้รับการ

ตีพิมพ,์ มหาวทิยาลยัรามคาํแหง. 

สุธนี ลิกขะไชย. (2555). ผลของการใช้โปรแกรมต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชัÊ น

มัธย ม ศึ ก ษา ปี ทีÉ  1-3 โ ร ง เ รี ย น ล อ ย ส า ย อ นุ ส ร ณ์  สํ า นัก ง า น เ ข ต ล า ด พ ร้ า ว 

กรุงเทพมหานคร. ปริญญานิพนธ์มหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตตวิทยาการแนะแนว ไม่ได้

รบัการตีพิมพ,์ มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ. 

สุนทรี ศกัดิÍ ศรี. (2554). ปัจจยัทีÉมีผลต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองของพนกังานทีÉทาํงานใน

องค์กรเสมือนจริง.  ปริญญานิพนธ์ปริญญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาจิตตวิทยา

อุตสาหกรรมและองคก์าร ไม่ไดรั้บการตีพิมพ,์  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยีพระจอมเกลา้

พระนครเหนือ. 

อรชุมา พุ่มสวสัดิÍ . (2539). การเปรียบเทียบกาเห็นคุณค่าในตนเองของเด็กวยัรุ่นทีÉไดรั้บการอบรม

เลีÊ ยงดูในรูปแบบทีÉแตกต่างกันตามการรับรู้ของตนเอง. วิทยานิพนธ์ปริญญา

มหาบณัฑิต ภาควชิาจิตวิทยา ไม่ไดรั้บการตีพิมพ,์ จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 

อิสรีย ์ เอีÉยมบาํรุงสกุล (2558). การเห็นคุณค่าในตนเอง และการรับรู้การสนับสนุนจากองค์การทีÉ

พยากรณ์ความสุขในการทาํงานของพนักงาน. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต 

สาขาวิชาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองค์การ ไม่ได้รับการตีพิมพ์, มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีพระจอมเกลา้พระนครเหนือ. 

 



อภิชาติ ทองสุกแสง                                                                                                                                                        บรรณานุกรม / 94 

 

ภาษาองักฤษ 

 

McLeod,  S.  ( 2561) .  Maslow’ s Hirerachy of Needs, สื บ ค้น เ มืÉ อ  26 กัน ย า ย น  2563, จ า ก 

https://www.simplypsychology.org/maslow.html 

Moustakas,  C.  (1990) .  Heuristic Research:  design, methodology, and applications.  California: 

SAGE Publications.  

 



บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหิดล        ศศ.ม. (จิตตปัญญาศึกษา) / 95 

 

ประวัติผู้วจิัย 

 

 

ชืÉอ - สกลุ นายอภิชาติ ทองสุกแสง 

วนั เดือน ปีเกิด 12 ธนัวาคม Śŝ29 

สถานทีÉเกิด กรุงเทพมหานคร ประเทศไทย 

วุฒิการศึกษา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ พ.ศ. 2548-2552  

  วศิวกรรมศาสตรบณัฑิต (วิศวกรรมอุตสาหการ) 

 มหาวิทยาลยัมหิดล  พ.ศ. 2559-2564 

  ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต (จิตตปัญญาศึกษา) 

ทีÉอยู่ปัจจุบัน 59 ซ.พหลโยธิน131 ต.ประชาธิปัตย ์อ.ธญับุรี  

 จงัหวดัปทุมธานี 12130 

  โทรศพัท ์085-8625102 

  E-mail: tumsoblarn@gmail.com 

 

 


