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งานวจิยันีเป็นเสมือนเครืองยนืยนัถงึความมุ่งมนัในการพฒันาตนเองของผูว้ิจยั ผูว้ิจยัรู้สึกภูมิใจและ

ดีใจกบัตนเองทีสามารถลงมือทาํและเดินทางมาถึงวนัทีประสบผลสําเร็จบนกา้วเล็ก ๆ กา้วหนึงในชีวิตของผูว้ิจยั 

ทงันีงานวจิยัชินนีจะสาํเร็จลุล่วงไปไม่ไดเ้ลย หากขาดการสนบัสนุนทงัในแง่วิชาการและกาํลงัใจจากบุคคลเหล่านี 

ขอขอบคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สุปรียส์ กาญจนพิศศาล ทียอมรับเป็นอาจารยท์ีปรึกษาหลกัใน

งานวจิยัชินนีของผูว้ิจยัอีกครัง ทงั ๆ ทีผูว้ิจยัเคยทาํวิจยัร่วมกบัอาจารยไ์ม่สาํเร็จไปแลว้ครังหนึง ขอขอบพระคุณใน

การดูแล เอาใจใส่ ตงัคาํถามเพอืให้ผูว้ิจยัไดใ้คร่ครวญและชดัเจนกบัประสบการณ์ทีเกิดขึนกบัตวัผูวิ้จยั อีกทงัคอย

ใหก้าํลงัใจและคาํชีแนะทีสอดคลอ้งและเหมาะสมกบับุคลิกลกัษณะนิสยัของผูวิ้จยั  อกีท่านคือ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 

สมสิทธิ อัสดรนิธี อาจารยท์ีปรึกษารอง ทีช่วยเน้นยาํ ตงัคาํถามให้ผูวิ้จยัไดไ้ตร่ตรอง ใคร่ควรญในโจทยข์องผูวิ้จยั

ไดเ้ป็นอยา่งดี แมเ้มือถูกถามบางครังผูวิ้จยัจะเกิดความสันไหว สับสน แต่เมือวนัหนึงทีคาํตอบปรากฏชดัขึนทาํให้

ผูว้ิจยัรู้สึกมนัคงและมนัใจบนเส้นทางของการทาํงานวิจยัชินนีไดเ้ป็นอย่างดี และขอขอบคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 

ณฐภรณ์ รัตนชัยวงศ์ ทีเสียสละเวลาในการมาเป็นกรรมการสอบสารนิพนธ์ใหก้บัผูว้ิจยัในครังนี อีกทงัผูว้ิจยัรบัรู้

ไดถ้ึงความใส่ใจในการอ่านงานวิจยัชินนีของผูวิ้จยั ซึงทาํให้ผูวิ้จยัรู้สึกมีกาํลงัใจเป็นอย่างมาก พร้อมทงัแนะนาํ

แนวทางในการเขียนใหดู้น่าสนใจ สร้างความทา้ทายและกระตุน้ความอยากทดลองอะไรใหม่ ๆ ใหก้บัผูว้จิยัไดเ้ป็น

อยา่งด ี 

ขอขอบคุณบุคคลสาํคญัอีกท่าน คือ อาจารย์อนุรักษ์ เม่นหรุ่ม (ครูโอเล่) ทมีอบความรู้เรืองการเขียน

ภาวนาและให้คาํแนะนาํเกียวกบัการทาํวิจยัชินนี ทีสาํคญัเป็นการมอบโอกาสให้กบัชีวิตของผูวิ้จยั ทาํให้ผูว้ิจยัมี

ชีวิตทีมีความสุขมากขึน เห็นเส้นทางและโอกาสใหม่ ๆ ให้กบัชีวิต อีกทงัขอบคุณอาจารยใ์นศูนยจิ์ตตปัญญาทุก

ท่านทีมอบความรู้ ให้โอกาส ใหก้าํลงัใจ ให้ความรักและให้คาํแนะนาํตลอดการเรียนรู้ในศูนยจิ์ตตปัญญาแห่งนี 

ขอขอบคุณ นางสาวเสาวนีย์ สุวรรณรงค์ ทคีอยเป็นกาํลงัใจ สนบัสนุน และยนิดีไปกบัความสําเร็จ

ในทุกยา่งกา้วของผูว้ิจยั รวมถึงพีน้องในศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษา โดยเฉพาะเพือนร่วมรุ่น 7 ทีต่างคอยเป็นกาํลงัใจ

และเป็นแรงผลกัดนัให้กนัและกนั จนมาถึงวนัทีประสบความสําเร็จในวนันีได ้สุดทา้ยขอขอบคุณเจ้าหน้าทีศูนย์

จิตตปัญญาศึกษา ทีคอยให้การช่วยเหลือและสนบัสนุนการเรียน การสอบ ตลอดจนการดาํเนินงานต่าง ๆ ตงัแต่ที

ผูว้ิจยัไดเ้ขา้มาศึกษาในศูนยจิ์ตตปัญญาจนกระทงัเรียนจบหลกัสูตรไดใ้นวนันี 

ท้ายทีสุด ขอขอบคุณประสบการณ์และผูค้นทุกคนทีได้เข้ามาเป็นส่วนหนึงของงานวิจัยนี ที

เปรียบเสมือนเป็นครูคนหนึง ทีทาํให้ผูวิ้จยัไดเ้รียนรู้ “วิชาแห่งชีวิต” ในครังนี และทีสําคญัทีสุด คือ ขอขอบคุณ

ตนเองทีมีความมุ่งมนั กลา้หาญ กลา้เผชิญหน้ากบัสิงต่าง ๆ และมีหัวใจทีอยากทาํสิงด ีๆ ใหก้บัตนเองและผูอื้น  

 

อภิชาติ ทองสุกแสง 



บณัฑิตวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัมหิดล                                                                                                                                   สารนิพนธ์ / ง 

การศึกษาประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผ่านการเขียนภาวนา 

A STUDY OF SELF-ESTEEM EXPERIENCE THROUGH MEDITATION WRITING 

 

อภิชาติ ทองสุกแสง 5937473  CECE/M 

 

ศศ.ม. (จิตตปัญญาศึกษา) 

  

คณะกรรมการทีปรึกษาสารนิพนธ์: สุปรียส์ กาญจนพิศศาล, Ph.D., สมสิทธิ อสัดรนิธี, Ph.D. 

 

บทคดัยอ่ 

งานวจิยันีมีวตัถุประสงคเ์พือศึกษาประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผา่นการเขียน

ภาวนา ใช้ระเบียบวิธีวิจยัแบบฮิวริสติก โดยมีช่วงเวลาวิจยัด้วยการเขียนภาวนาและเครืองมือการ

สงัเกตอย่างมีส่วนร่วมเป็นเวลาไม่นอ้ยกว่า 90 วนั โดยกาํหนดการเขียนภาวนาไม่นอ้ยกว่า 4 ครังต่อ

สัปดาห์ ใช้เวลาในช่วงการเขียนภาวนาไม่น้อยกว่า 12 นาทีต่อครัง และนาํบนัทึกจากการเขียน

ภาวนา การสังเกตอย่างมีส่วนร่วมและบันทึกต่าง ๆ ทีได้ทาํการเขียนไวก่้อน ระหว่างและหลัง

ช่วงเวลาวิจัยมาสรุปและสังเคราะห์ออกมาในรูปแบบงานวิจยั ทงันีในช่วงเวลาวิจยั จะมีช่วงเวลาที

ผูว้จิยัถอยห่างจากประสบการณ์ซึงเกิดขึนอยา่งเป็นธรรมชาติตามลกัษณะของวิจยัเช่นนีดว้ย 

ผลการวิจยัพบว่า จากการเขียนภาวนาทาํให้ผูว้ิจยัคน้พบคุณค่าในตนเอง คือ ศกัยภาพ

ในการพฒันาตนเอง และความปรารถนาดีในการพฒันาคนอืน อีกทงัช่วยให้ผูว้ิจยัเท่าทนัความคิด 

ความรู้สึกของตนเอง  จนนาํไปสู่การเห็นมุมมองในการเปรียบเทียบทีเปลียนไป คือ เห็นโอกาสใน

การพฒันาตนเอง และเมือพฒันาตนเองไดส้ําเร็จตามเป้าหมายเล็ก ๆ ทีวางไวก้็ช่วยเพิมความมนัใจ

และกลบัมาทาํให้ผูวิ้จยัเห็นคุณค่าในตนเองไดซึ้งช่วยใหล้ดความตอ้งการการเห็นคุณค่าจากผูอื้นลง 

โดยในการทาํวิจยัครังถดัไปผูวิ้จยัเสนอใหมี้การศึกษาวิจยัแบบปรากฏการณ์วิทยา ดว้ยการสัมภาษณ์

เชิงลึกกบับุคคลทีมีประสบการณ์การเขียนภาวนาอย่างสมาํเสมอและมีประเด็นทีเกียวขอ้งกับการ

เห็นคุณค่าในตนเอง เพือใหไ้ดข้อ้มูล ความคิดเห็น และประสบการณ์ทีอาจแตกต่างจากของผูวิ้จยั

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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บทท1ี 

บทนํา 

 

 

“ชีวิตดงัการเดินทางทีออกตามหาคุณค่าในตนเอง ผา่นการยอมรับและการตดัสินของ

ผูอื้นจากการทาํงาน” – นิยามชีวิตของฉนัในเวลานี 

 

 

1.1 ทีมาและความสําคัญ 

การเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นสิงสําคญัมากทีจะทาํให้บุคคลใดบุคคลหนึงสามารถใช้

ชีวิตในสังคมไดอ้ย่างมีความสุข มีความมนัคงทางจิตใจ ไม่หวนัไหวไปกบัขอ้จาํกัด ความบกพร่อง 

หรือความล้มเหลวทีเกิดขึนในชีวิต มีความเชือมนัในตนเอง มีทัศนคติทางบวก มีกําลังใจทีจะ

สร้างสรรคสิ์งต่าง ๆ ใหป้ระสบความสาํเร็จและเป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคม (กรมสุขภาพจิต, 

2562) หากบุคคลใดมีการเห็นคุณค่าในตนเองตาํ อาจส่งผลตอ่ร่างกายและจิตใจ มีความรู้สึกไร้ค่า ไม่

ชอบตวัเอง ไม่ค่อยมีความมนัใจ ไม่มีความสุข ไม่เห็นขอ้ดีของตวัเอง ไม่เชือในคาํชืนชมของผูอื้นที

มีต่อตนเอง ไม่พูดความรู้สึกทีแทจ้ริงออกมา ไม่คิดว่าตนเองเป็นทีรัก คิดว่าคนอืนไม่ชอบตนเองจึง

หลีกเลียงการพบเจอผูค้น ไม่มีแรงกระตุน้ในการริเริมทาํสิงใหม่ ๆ หรือสิงทีทา้ทาย ไม่กลา้ตดัสินใจ 

กดดนัตวัเองใหท้าํในสิงทีสมบูรณ์แบบ ซึงทงัหมดนีอาจนาํไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตอยา่งโรคซึมเศร้า 

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

การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นความตอ้งการอย่างหนึงของมนุษย ์ตามทฤษฎีลาํดับขนั

ความตอ้งการของมาสโลว ์(Hierarchy of Need Theory) ซึงประกอบดว้ย 1.ความตอ้งการทางดา้น

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

ความรักและความเป็นเจ้าของ (Love and belongingness Needs) 4.ความต้องการการเห็นคุณค่า 

(Esteem Needs) 5.ความต้องการมีศักยภาพขันสูงสุด (Self-actualization Needs) ซึงความต้องการ

ลาํดบัตาํกว่าจะต้องได้รับการตอบสนองก่อนถึงจะก้าวไปสู่ความตอ้งการขนัถดัไป จะเห็นได้ว่า 

ความตอ้งการการเห็นคุณค่า (Esteem Needs) จดัอยู่ลาํดบัขนัที 4 โดยในลาํดบัขนันี คนเราตอ้งการ

ได้รับการยอมรับทังจากตนเองและผูอื้น ต้องการความมีชือเสียง เกียรติยศ ตําแหน่ง ชืนชมใน

ความสาํเร็จและความมีอิสระ (McLeod, 2563)  
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ผูวิ้จยัก็เป็นมนุษยค์นหนึงเช่นเดียวกนั ทีมีความตอ้งการการเห็นคุณค่า เพือจะไดพ้บ

กบัความสุข ความหมายของการมีชีวติอยู ่มีพลงั มุ่งมนัในการทาํงาน รบัรู้และใชศ้กัยภาพของตนเอง

ไดเ้ตม็ทีเพือประโยชนต่์อตนเอง ผูอื้น องคก์รและสังคม 

เนืองจากงานวิจยันีเป็นงานวิจยัตนเอง มุมมองบุคคลทีหนึง ดงันนั เพือความเหมาะสม

ในส่วนของทีมาและความสาํคญั ผูวิ้จยัจึงขอใชส้รรพนามวา่ “ฉนั”  

ฉันมกัเป็นทุกข์ หมดแรงและไร้พลงั เมือฉันคาดหวงัว่าฉันจะได้รับการยอมรับใน

ความสามารถ ดว้ยคาํชมเชย ความไวว้างใจ ความใส่ใจ การให้รางวลั หรือ การใหโ้อกาสต่าง ๆ แต่

สุดทา้ยฉนัก็ไม่ไดรั้บในสิงทีคาดหวงัไว ้ 

ในช่วงทีผ่านมาเป็นช่วงทีฉันรู้สึกเป็นทุกข์มากจากการทํางานประจาํ ฉันคิดว่าฉัน

ไม่ไดรั้บโอกาสทีควรจะไดรั้บจากหวัหนา้ของฉนั โอกาสทีวา่นีคือการไดไ้ปดูงานทีต่างประเทศ ฉนั

เห็นตวัเองวา่ฉนัเริมเป็นทุกข์มากขึนเมือเริมมีจาํนวนคนทีไดรั้บโอกาสนีมากขึนเรือย ๆ และบางคน

ก็ได้รับโอกาสในการไปซาํ ๆ ฉันเห็นว่า ฉันเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอืน หากคนทีฉันนาํมา

เปรียบเทียบดว้ยแลว้ฉนัคิดว่าความสามารถของเขาเท่าหรือดอ้ยกว่าฉัน แต่เขากลบัไดรั้บโอกาสใน

การไปดูงานต่างประเทศ ขณะทีฉันไม่ไดรั้บโอกาสนนั ฉนัจะรู้สึกเป็นทุกขเ์พราะฉนัคิดวา่หัวหน้า

ไม่ยอมรับในความสามารถและไม่เห็นคุณค่าในตวัฉัน จนทาํให้ฉันคิดว่า ฉันเป็นคน “ดีไม่พอ” ทาํ

ให้ฉันรู้สึกหงุดหงิด อึดอดั หมดแรง ไร้พลงั ไม่อยากทาํงานหรือทาํงานแบบผ่าน ๆ ไม่จริงจงั ไม่

ทุ่มเท ฉันเป็นทุกข์กับเรืองนีมากแมว้่าสถานการณ์จะจบลงไปแลว้ แต่ฉันก็ยงัรู้สึกเป็นทุกข์อยู่ดี

เพราะลึก ๆ ฉนัยงัรู้สึกดีไม่พอ 

จากเหตุการณ์ดงักล่าวทาํใหฉ้นัไดก้ลบัมานงัทบทวนถึงชีวิตทีผ่านมาและสังเกตตวัเอง

มากขึน ฉนัพบวา่ฉนัก็มีอาการคลา้ย ๆ เดียวกนันีในเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีเคยเกิดขึน ยอ้นกลบัไปสมยัที

ฉันไดเ้ขา้ทาํงานทีแรก ฉนัทาํงานตาํแหน่งวิศวกรออกแบบเครืองมือ โดยมีคนเขา้มาพร้อมกบัฉัน 1 

คน ซึงใน 1 ปีทีฉันทาํงานอยู่ทีนี ฉนัมีความทุกข์จากความคิดว่าฉนัยงัทาํงานนีไดไ้ม่ดี ฉันไม่ไดจ้บ

มาด้านนีโดยตรงและทุกคนในรอบ ๆ ตัวฉันก็ไม่เคยบอกว่าฉันทํางานได้ดี อย่างมากก็มีเขา้มา

ปลอบใจ ใหก้าํลงัใจและพูดวา่ “ใหค้่อย ๆ ฝึกฝน เรียนรู้กนัไป” ประกอบกบัคนทีเขา้มาพรอ้มกบัฉนั

คนนนั เขามีความสามารถมากกว่าฉัน ฉนัเลยรู้สึกแย่กบัตวัเองเมือฉันถูกเปรียบเทียบทงัจากคนอืน

และตวัเอง  ส่วนทีทาํงานลาํดบัทีสองของฉนั ฉนัทาํงานเป็นวศิวกรกระบวนการ ในหน่วยงานทีฉนั

ทาํอยู่จะดูแล 2 กระบวนการ คือ กระบวนการนาํตัวชิปไปติดลงบนแผ่นเฟรมดว้ยวสัดุยึดติด และ 

กระบวนการนําตัวชิปลงบรรจุภัณฑ์ ตอนทีฉันเริมเข้าทาํงาน ฉันไดเ้รียนรู้ทงั 2 กระบวนการ แต่

ทีสุดแลว้หนา้ทีของฉัน คือ ดูแลกระบวนการนาํตวัชิปลงบรรจุภณัฑ์ เมือฉนัทาํงานไดส้กัระยะหนึง

ฉันรู้สึกว่ากระบวนการทีฉันดูแลอยู่ ความสําคญัมนัน้อยกว่าอีกกระบวนการหนึง ทาํให้ฉันคิดว่า
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คุณค่าในตวัฉันต่อการทาํงานหรือต่อองค์กรมนัน้อยลง ขณะทีฉันทาํงานทีนีไดป้ระมาณปีกว่าก็มี

การตังสายการผลิตสินค้าตัวใหม่ขึน ซึงกระบวนการผลิตยงัคงเหมือนเดิม เพียงแต่เปลียนแปลง

เครืองจกัรและวิธีการทาํงาน จึงมีการส่งพนักงานไปดูงานทีประเทศญีปุ่น ซึงพี ๆ ทีเกียวข้องกับ

กระบวนการต่าง ๆ ไดไ้ปดูงานทีประเทศญีปุ่นกันหมด แต่ฉนักลบัไม่ได้ไป ทางบริษทักลบัใหค้น

ญีปุ่นเดินทางมาสอนงานฉันทีประเทศไทยแทน ตอนนันฉันรู้สึกเสียใจ นอ้ยใจและคิดว่าคงเพราะ

อายงุานยงัไม่มากพอ ความสามารถคงยงัไม่ถึง กบัอีกสาเหตุหนึงคงเป็นเพราะกระบวนการทีดูแลอยู่

มันไม่ค่อยสําคัญ ซึงฉันก็ไม่กลา้ทีจะถามเหตุผลจริง ๆ จากหัวหน้าของฉัน หลังจากนันก็เกิด

เหตุการณ์นาํท่วมใหญ่ ซึงก็มีการประกาศให้สมคัรใจลาออก ฉันจึงตดัสินใจลาออกจากทีนนัเพราะ

ฉันคิดวา่ฉนัไม่ใช่คนสาํคญัขององคก์ร หรือ ในกระบวนการผลิตทีฉันดูแลอยู่เพราะในกระบวนการ

ทีฉันดูแลอยูก่็ยงัมีพีอีก 2 คนทีสามารถทาํไดเ้หมือนกบัฉนัและมีประสบการณ์มากกว่าฉัน ส่วนใน

ปัจจุบนันีฉันทาํงานเป็นวิศกรโซ่อุปทาน ซึงมีหน้าทีดูแลผลประโยชน์ตลอดห่วงโซ่อุปทานของ

ธุรกิจใหเ้กิดประโยชน์สูงสุด 

จากการสังเกตของฉัน ฉันยงัพบอีกว่าการแสวงหาการยอมรับและคุณค่าในตนเอง

ไม่ไดเ้กิดขึนแค่ในการทาํงานประจาํของฉัน แต่ยงัเกิดขึนในการทาํงานไม่ประจาํอีกดว้ย เช่น ครัง

หนึงฉันเคยทาํงานเป็นครูอาสาของโครงการ “หอ้งเรียนวนัเสาร์” หรือ แซทเทอร์เดยส์คูล ซึงฉันได้

เป็นครูอาสาวิชาถ่ายภาพของโรงเรียนแห่งหนึง โดยในวิชาถ่ายภาพมีครูอาสาดว้ยกนัทงัหมด 3 คน 

ในการทํางานอาสาครังนัน ตลอดระยะเวลาประมาณ 10 สัปดาห์ ฉันเห็นว่าฉันอยากไดร้ับการ

ยอมรับจากในทีม ดว้ยการยอมรับความคิดเห็นทีฉันเสนอไป เช่น เรืองทีฉนัอยากให้สอนถ่ายภาพ

ด้วยกลอ้งมือถือ แต่สุดทา้ยแลว้ในทีมก็ไดข้อ้ตกลงกนัว่าจะใชก้ลอ้งสะทอ้นภาพเลนส์เดียวดิจิทลั 

(D-SLR) ในการสอน รวมถึงฉันอยากได้รับการยอมรับจากน้อง ๆ ทีเข้ามาเรียน ดว้ยการให้ความ

สนใจฉนั เขา้มาหาฉนั คิดถึงฉนั แต่ฉนัก็รู้สึกไม่ไดรั้บสิงเหล่านีจากนอ้ง ๆ อาจเป็นเพราะฉนัก็ไม่ได้

มีความรู้เรืองกลอ้งสะทอ้นภาพเลนส์เดียวดิจิทลั (D-SLR) สักเท่าไหร่ ทาํใหต้ลอดระยะเวลาในการ

สอน ฉันคิดว่า “ฉันเป็นเพียงตวัประกอบของชันเรียน” เพราะน้อง ๆ มกัจะให้ความสนใจกับตวั

กลอ้งและเขา้หาพี ๆ ทีใหค้วามรู้กบัเขาไดดี้ และในบางครังฉันก็ทาํหน้าทีเป็นเพียงแค่แบบในการ

ถ่ายภาพ  

ฉันเห็นท่าทีของฉันในการพยายามจะทาํใหต้วัเองมีความสําคญั มีคุณค่าให้กบัทีมและ

นอ้ง ๆ ดว้ยการหาเกมมาเล่นก่อนการสอน หรือ หาอุปกรณ์มาใช้ประกอบฉากในการถ่ายภาพ แต่

สุดท้ายฉันก็ยงัคิดว่า “ฉันเป็นไดแ้ค่เพียงตวัประกอบของงานนี” ทาํให้ความผูกพนัทีฉันมีต่อการ

สอน ทีมและนอ้ง ๆ ลดนอ้ยลง ทาํใหใ้นช่วงระยะเวลาทา้ยของโครงการ ฉันเริมขาดการสอนขึนใน

บางสปัดาห์ รวมถึงไม่ไปช่วยทีมครูเตรียมสถานทีจดังานในวนัปิดโครงการ  
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อีกโครงการหนึงทีฉันไดไ้ปทาํงานเป็นทีมดว้ยคือ โครงการย่อยตะพานหินปี 21 ครังที 

1 ในงานนีทีมประกอบดว้ย 6 คน คือ พีปลา พีหนู น้องโอ นอ้งแกว้ นอ้งปุ๊ก2 และ ฉัน ฉันเห็นท่าที

ของฉันว่าฉันคอยเปรียบเทียบความสามารถของฉันกับคนอืนอยู่เรือย ๆ เช่น ฉันจดักระบวนการ

สนุกไดไ้ม่เท่านอ้งโอกบัปุ๊ก ฉันจดักระบวนการไดไ้ม่ลึกซึง ไม่ละมุนเท่าพีหนู ฉันจดักระบวนการ

แลว้น้อง ๆ ไม่รักฉันเท่าพีปลา หรือแมแ้ต่เวลาคิดงานขอ้เสนอของฉันก็ดูจะมีประโยชน์หรือถูก

เลือกนอ้ยกว่านอ้งแกว้ ฉนัอยากจะมีความสามารถและมีคนยอมรับไดเ้หมือนกบัคนเหล่านนั ฉันไม่

เห็นความสามารถดี ๆ ในตวัของฉนัเลย ฉันเลยรู้สึกไม่ค่อยมีคุณค่าต่อทีม ทาํให้เกิดความคบัขอ้งใจ

หลาย ๆ ครังในขณะทาํงาน รวมถึงในตอนทีมีการทบทวนหลงัจดักิจกรรม (After Action Review – 

AAR) ฉันเห็นท่าทีของฉันว่า “ฉันนงัรอคาํชมจากใครสกัคนอยู่” แต่สุดทา้ยแลว้ฉันรู้สึกวา่ฉันไม่ได้

รับคาํชมจากใครเลย ในขณะทีคนอืน ๆ ได้รับคาํชมกันทุกคน ยิงเป็นการตอกยาํตวัฉันว่าฉันไม่มี

ความสามารถ ไม่มีคุณค่าอะไรให้กับทีมไดม้ากพอทีจะมีคาํชืนชมให้กับฉัน มนัเป็นความรู้สึกที

เจบ็ปวดอยูลึ่ก ๆ  

ฉันนงัทบทวนถึงอดีตและเฝ้าสังเกตในประเด็นนีกบัตวัฉัน ฉันก็เห็นประสบการณ์ใน

ลกัษณะนีเกิดขึนกบัฉันอยู่เรือยไป ต่างกนัแค่เวลา เหตุการณ์และตวับุคคลทีเกียวขอ้ง รวมถึงความ

รุนแรงทีเขา้มากระทบต่อจิตใจฉนั มากบา้ง นอ้ยบา้ง นานบา้ง สนับา้ง แตกต่างกนัไป  

ฉันกลบัมามองทีตวัฉนั ฉันเห็นวา่ความทุกขข์องฉันส่วนใหญ่เกิดจากการเอาตนเองไป

เปรียบเทียบกบัคนอืน ทงัในดา้นความสามารถ การไดรั้บโอกาส ความสาํคญัต่อองค์กรหรือทีมและ

การไดรั้บการชืนชมฉันรู้สึกไม่อยากเป็นแบบนีเพราะทาํใหฉ้นัเป็นทุกข์ ปิดกนัศกัยภาพทีฉันมีและ

ปิดกนัโอกาสทีฉันจะไดพ้ฒันาศักยภาพในตวัฉันให้ดียิงขึน ฉนัจึงมองหาวิธีทีจะทาํใหฉ้ันหลุดพน้

จากความทุกขเ์หล่านี หรืออยา่งนอ้ยก็ใหค้วามทุกขเ์บาบางลงไดบ้า้ง 

ในวนัหนึงฉันเห็นหลกัสูตร “เขียนภาวนา” รุ่นที 41 ของสถาบนัธรรมวรรณศิลป์3 ฉนั

จึงไดท้าํการสมคัรเรียนเพราะฉันคิดว่าการเขียนภาวนาจะทาํให้ฉันไดก้ลบัมาทบทวน ไดเ้ห็นและ

เขา้ใจตัวเองมากขึน ประกอบกบัมีการภาวนาอยู่ในการเขียน ซึงทาํให้ฉันไดก้ลบัมาปฏิบติัภาวนา

อย่างมีรูปแบบอีกครังเพราะในปัจจุบนั ฉันไม่ค่อยไดป้ฏิบติัภาวนาอย่างมีรูปแบบหลงัจากทีไดเ้รียน

จบการเรียนการสอนในห้องเรียนไปแลว้ (ตามหลกัสูตรของศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษา) ฉันเชือว่าการ

                                                             
1 คือ โครงการเสน้ทางสู่ความเป็นชุมชนเขม็แขง็ ภายใตโ้ครงการหยงัรากจิตตปัญญาศึกษา การเรียนรู้สู่การเปลียนแปลงปีที 5  
2 ชือเหล่านีคอืนามสมมติของเพอืน ๆ ของผูวิ้จยัซึงเป็นนกัศึกษาของศูนยจิ์ตตปัญญาศึกษา 
3 คือ สถาบนัทีมุ่งมนัสร้างสรรคก์ารเรียนรู้เพือบ่มเพาะจิตใจผูค้นดว้ยเครืองมือการเขียนเชิงจิตวิทยา ผสานกบัองคค์วามรู้ในศาสตร์อืน 

ๆ เพือเยยีวยา บ่มเพาะจิตใจและการเติบโตของชีวิต 



บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหิดล                                                                                                            ศศ.ม. (จิตตปัญญาศึกษา) / 5 

 

ภาวนาจะทาํให้ฉันไดเ้ขา้ใจและเท่าทนัตวัเองมากขึน จะทาํใหฉ้ันไดเ้ขา้ใจตวัเองและเห็นตวัเองได้

ชดัเจนขึนกบัสิงทีทาํใหฉ้นัเป็นทุกข ์ 

ในการเขียนภาวนาทาํให้ฉันไม่จมไปกับเหตุการณ์ต่าง ๆ เพราะทีผ่านมาเวลาทีฉัน

เขียนบันทึก ฉันมกัจะจมไปกบัเรืองราวต่าง ๆ ทีกาํลงัเขียนอยู่ ทาํให้หลายครังฉันไม่สามารถเขียน

งานบนัทึกต่อไปไดแ้ละจมไปกบัความคิด เรืองราวหรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีเขียนถึง ณ ขณะนนั ซึง

การเรียนเขียนภาวนาในครังนนัทาํใหฉ้นัไดเ้ขา้ใจประสบการณ์ทีเกิดขึนกบัตวัเองมากขึน คือ ทาํให้

เขา้ใจว่าทีฉันเป็นทุกข์อยู่ทุกวนันีและรู้สึกว่าตนเองไม่มีคุณค่า ไม่ดีพอนัน เกิดจากการทีฉันรู้สึก

ไม่ไดรั้บการยอมรับในความสามารถจากผูอื้นและฉันตดัสินคุณค่าของตนเองจากการไม่ไดรั้บการ

ยอมรับจากผูอื้น ผา่นการกระทาํต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็นการไม่ไดรั้บคาํชมเชย การไม่ไดรั้บโอกาส ไม่ได้

รับความใส่ใจหรือสนใจ หรือแมแ้ต่การไม่ไดรั้บการยอมรับในความคิดเห็นทีฉันเสนอไป เป็นตน้ 

และฉันก็ตดัสินคุณค่าตนเองดว้ยการไปเปรียบเทียบความสามารถของฉนักบัคนอืนหรือเปรียบเทียบ

ผลลพัธที์เกิดขึนกบัสิงทีฉนัคาดหวงัไว ้ 

ทีผ่านมาฉันสบัสนวา่ฉนัตอ้งการอะไรกนัแน่ คุณค่าหรือการยอมรับ แต่การเรียนเขียน

ภาวนาในครังนี ทาํใหฉ้นัเขา้ใจตนเองมากขึนกว่าเดิม ทาํใหฉ้นัเขา้ใจวา่ฉนัตอ้งการให้คนอืนยอมรับ

ฉันเพือฉนัจะไดรู้้สึกว่าฉนัมีคุณค่า การเขียนภาวนายงัทาํให้ฉนัเริมทีจะมองเห็นสิงดี ๆ ในตวัเองซึง

ปกติมนัเป็นเรืองยากมาก ๆ สําหรับฉนัทีจะชืนชม หรือ มองเห็นขอ้ดีในตวัเองได ้ทาํใหฉ้ันกลบัมา

รู้สึกดีกบัตวัเองทีฉนัสามารถชืนชมและเห็นคุณค่าในตนเองไดแ้มว้า่มนัจะเป็นเรืองเลก็นอ้ยกต็าม  

สิงทีฉนัได้รับจากการเรียนเขียนภาวนาอีกอย่างหนึง คือ การทีฉนัไดฝึ้กภาวนามากขึน 

แมฉ้ันจะเป็นนักศึกษาจิตตปัญญาก็ตาม ซึงการเรียนของทีนีมกัจะให้ฉันไดฝึ้กทาํภาวนาอยู่บ่อย ๆ 

แต่เมือจบหลกัสูตรการเรียนการสอนในห้องเรียนไปแลว้ ฉนัก็ไม่ค่อยไดท้าํภาวนาสกัเท่าไหร่เพราะ

ลึก ๆ แลว้ฉันคิดวา่มนัเป็นการเสียเวลาทีฉนัตอ้งนงันิง ๆ อยูเ่ฉย ๆ ฉนัคิดวา่มนัไม่มีผลงานหรือสิงที

จบัตอ้งไดอ้อกมา แต่การภาวนาโดยการเขียนภาวนาอย่างนอ้ยก็ยงัมีงานเขียนออกมาใหไ้ดเ้ห็น จบั

ต้องได ้ซึงทาํให้ฉันคิดว่ามันไม่เสียเวลาสักเท่าไหร่ สิงเหล่านีเป็นเหตุผลส่วนตวัของฉัน ทีจริง ๆ 

แลว้ ก็เป็นกิเลสตวั มีความอยากมี อยากได ้มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลจากการทาํสิงหนึงสิงใด  

ในปัจจุบันพบว่าการฝึกเจริญสติมีผลต่อความรู้สึกการเห็นคุณค่าในตนเอง โดย

ผูท้าํการวิจยัใช้การฝึกเจริญสติแบบเคลือนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน กับกลุ่มผูสู้งอายุ ทีมีอายุ

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

แนวหลวงพ่อเทียนมีผลให้คะแนนเฉลียความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองสูงขึนอยา่งมี

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

ประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองเพิมขึนหลงัการเขา้ร่วมกลุ่มพฒันาตนร่วมกบัการทาํสวนของ
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นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยาในการ

วิเคราะห์ขอ้มูล พบว่าการเห็นคุณค่าในตนเองเพิมขึน ดว้ย 3 ประเด็นหลกั คือ 1.การตระหนกัรู้ใน

ตนเองและตระหนกัถึงความเชือมโยงของตนกบัสิงรอบตวั 2.ความสัมพนัธ์ทีงอกงามกบัคนรอบตวั

และกบัแปลงผกัทีปลูก 3.การเปลียนแปลงทีเกิดขึนในตน ประกอบดว้ย การยอมรับและการเปลียน

มุมมองทีมีต่อปัญหา การเปลียนแปลงความคิดและพฤติกรรม และความรู้สึกทีมีต่อการเปลียนแปลง

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

จะเห็นไดว้่ามีผูท้าํการศึกษาในประเด็นเรืองการเห็นคุณค่าในตนเองมาก่อนแลว้ แต่

ส่วนมากจะเป็นในมุมมองของบุคคลทีสาม โดยวิจยัผ่านแบบวดัผลหรือการสัมภาษณ์ซึงอาจทาํให้

ขอ้มลู ประสบการณ์ หรือความรู้ของผูถู้กวิจยัตกหล่นไป อนัเนืองจากการสรุปผล ตีความของผูว้ิจยั  

จากเหตุผลดงักล่าวและจากประสบการณ์ทีฉันไดรั้บจากการเขียนภาวนา ฉันจึงสนใจ

ทีจะศึกษาประสบการณ์ทีเกิดขึนโดยตรงกบัฉัน โดยใชก้ารเขียนภาวนาเป็นเครืองมือในการทาํความ

เขา้ใจตวัเองในประเด็นของการเห็นคุณค่าในตนเองให้มากขึน โดยฉนัหวงัวา่งานวิจยัชินนีของฉัน

จะเป็นประโยชน์ต่อผูที้เผชิญความทุกข์คลา้ย ๆ กบัฉันหรือบุคคลทวัไปทีอยากจะศึกษา ทาํความ

เขา้ใจกบัคนทีมีความทุกขค์ลา้ยกบัฉนั รวมถึงไดเ้ขา้ใจการเขียนภาวนาเพือเป็นทางเลือกหนึงในการ

ทาํความเขา้ใจตนเอง 

 

 

1.2 คาํถามวจิยั 

ประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผ่านการเขียนภาวนาเป็นอยา่งไร 

 

 

1.3 วตัถุประสงค์ 

เพอืศึกษาประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผา่นการเขียนภาวนา 

 

 

1.4 ขนัตอนการทําวิจัย 

1. ผูวิ้จยันาํพาตนเองเข้าสู่ประสบการณ์ทีจะศึกษาในบริบทของการทาํงาน เป็นเวลา

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

2. ทาํการเขียนภาวนาไม่ตาํกวา่ 4 ครัง/สัปดาห์ โดยใชเ้วลาในช่วงของการเขียนภาวนา

ไม่นอ้ยกวา่ 12 นาที/ครงั 
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3. ทบทวนและบนัทึกหลงัจากไดท้าํการถอยห่างจากประสบการณ์ทีจะศึกษา โดยให้

การถอยห่างนีเกิดขึนอยา่งเป็นจงัหวะธรรมชาติ ตามลกัษณะของวิจยัเช่นนี 

4. วิเคราะห์ขอ้มูลทีบนัทึกจากการเขียนภาวนา การสังเกตอย่างมีส่วนร่วมและบนัทึก

ต่าง ๆ ทีได้ทาํการเขียนหรือบันทึกไวก่้อน ระหว่างและหลงัช่วงเวลาวิจยั เพือสรุปถึงความเข้าใจ

ตนเอง ในประเดน็การเห็นคุณค่าในตนเองผา่นการเขียนภาวนา รวมถึงความเปลียนแปลงทีเกิดขึน 

5. นําเสนอผลงานวิจยั จากข้อคน้พบทีเกิดจากศึกษาประสบการณ์การเห็นคุณค่าใน

ตนเองผา่นการเขียนภาวนา 

 

 

1.5 กรอบระยะเวลาในการดําเนินการวจิัย 

ระยะเวลาในการนําพาตนเองสู่ประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผ่านการเขียน

ภาวนา โดยเก็บขอ้มูลดว้ยบนัทึกจากการเขียนภาวนาและจากการสังเกตอย่างมีส่วนร่วม เป็นเวลา

อย่างน้อย 90 วนั ตังแต่วนัที 27 ตุลาคม 2563 – 27 มกราคม 2564 แล้วจึงทาํการวิเคราะห์ สรุปผล

ขอ้มลู และนาํเสนอผลการวิจยั  

 

 

1.6 ประโยชน์ทคีาดว่าจะได้รับ 

1. ผูวิ้จยัมีความทุกข์น้อยลงจากการเขา้ใจตนเอง และ จากการทีได้ปฏิบติัภาวนาด้วย

การเขียนภาวนา 

2. ช่วยให้บุคคลทีมีสภาวะคลา้ยกบัผูวิ้จยัไดเ้ขา้ใจตวัเองมากขึน และ รู้จกัเครืองมือการ

เขียนภาวนาซึงเป็นทางเลือกหนึงในการทาํความเขา้ใจตนเอง 

 

 

1.7 นิยามศัพท์ปฏิบตักิาร 

การเห็นคุณค่าในตนเอง คือ ความรู้สึกทีมีต่อตนเอง ทีเป็นผลจากการประเมินตนเอง

กับสิงทีตนเองคาดหวงัหรือจากการเปรียบเทียบตนเองกับผูอ้ืน ทงัในดา้นความสามารถ สถานะ

ตาํแหน่ง ความสาํเร็จ ความสาํคญั เป็นตน้ หากผลเป็นไปตามทีคาดหวงัหรือดีกวา่ผูอื้น จะทาํใหรู้้สึก

มีคุณค่าในตนเองสูง หากผลไม่เป็นไปตามทีคาดหวงัหรือดอ้ยกว่าผูอื้น จะทาํให้รู้สึกมีคุณค่าใน

ตนเองตาํ  
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การเขียนภาวนา คือ หนึงในหลกัสูตร “เขียนเปลียนชีวิต” เป็นการเขียนเมือลมหายใจ

ออกเท่านัน โดยไม่คิดหรือวางแผนไวก่้อน มีการสะท้อนตนเองหลังการเขียน เพือบันทึกถึงข้อ

เรียนรู้ ความรู้สึก อารมณ์ และความคิด โดยการเขียนภาวนาเป็นการเขียนเพือฝึกเท่าทนัการยึดติด 

มุ่งเนน้การเจริญสมาธิและปัญญาเพือการหลุดพน้จากความทุกขแ์ละมีความสุขอยา่งแทจ้ริง  
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บทท ี2 

ทบทวนวรรณกรรม 

 

 

ผูว้ิจยัไดเ้รียนเขียนภาวนาของสถาบนัธรรมวรรณศิลป์ ในรุ่นที 41 เป็นเวลาประมาณ 1 

เดือนและหลงัจากจบหลกัสูตรมาแลว้ ผูวิ้จยัก็ยงัทาํการเขียนภาวนาอยู่เรือย ๆ ซึงการเขียนภาวนาทาํ

ใหผู้ว้ิจยัเริมเขา้ใจตวัเองและเห็นทีมาของความทุกข์อนัเกิดจากการเห็นคุณค่าในตนเองตาํ ตอ้งการ

ให้ผู ้อืนยอมรับและเห็นคุณค่าของตน ทําให้ผูวิ้จัยมีความสนใจทีจะทําเป็นงานวิจัยเพือศึกษา

ประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผ่านการเขียนภาวนา จึงไดเ้ริมคน้ควา้หาขอ้มูลเพือทาํความ

เขา้ใจเครืองมือการเขียนภาวนาและองค์ความรู้ทีเกียวขอ้งกบัการเห็นคุณค่าในตนเอง โดยผูวิ้จยัได้

ศึกษาคน้ควา้ บทความ แนวคิดและงานวิจยัทีเกียวขอ้ง ดงันี  

 

 

2.1 การเห็นคณุค่าในตนเอง 

 

2.1.1 ความหมายของการเห็นคุณค่าในตนเอง 

มีผูใ้หค้วามหมายของการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self Esteem) ไวม้ากมาย ดงันี 

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

เป็นความรู้สึกของบุคคลวา่ตนเองมีความสาํคญัและมีคุณค่า มีความตอ้งการไดรั้บการยอมรับนบัถือ 

ความเชือถือจากผูอื้นเพือใหเ้กิดความภูมิใจและนบัถือตนเอง 

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

ตนเอง คือ ความแตกต่างระหวา่งสิงทีตนเป็นอยูจ่ริงในปัจจุบนั กบัสิงทีตนอยากจะเป็นหรือคาดหวงั

ไว ้หากสิงทีเป็นอยูจ่ริงในปัจจุบนัยงัต่างจากสิงทีคาดหวงัไวม้ากก็จะรู้สึกว่าตนมีคุณค่าในตนเองตาํ 

แต่หากเป็นไปตามทีคาดหวงัหรือเกินจากทีคาดหวงัไวม้ากก็จะรู้สึกวา่ตนมีคุณค่าในตนเองสูง 

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

คุณค่าในตนเอง คือ การทีบุคคลหนึงรับรู้และประเมินตนเอง แลว้แสดงออกถึงการยอมรับหรือไม่

ยอมรับตนเอง ภายใตค้วามเชือทีมีต่อตนเองในดา้นความสามารถ ความสาํคญั ความสําเร็จ  รวมไป

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

ทศันคติทีบุคลลนนัมีต่อตนเอง ซึงเป็นไดท้งัทางบวกและทางลบ 

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

ตนเอง คือ เป็นความรู้สึกของบุคคลทีเห็นวา่ตนเองเป็นคนมีประโยชน ์มีคุณค่า มีความสามารถ โดย

จาํแนกไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ 

1. ความตอ้งการเห็นคุณค่าในตนเอง คือ ความตอ้งการทีบุคคลนนั ปรารถนาจะทาํให้

ตัวเองมีความเข็มแข็ง (Strength) ประสบความสําเร็จ (Achievement) มีความสามารถทีเพียงพอ 

(Adequacy) มีความเชียวชาญและอาํนาจ (Mastery and Competence) มีความเชือมนั (Confidence) 

และมีอสิระและเสรีภาพ (independence and freedom)  

2. ความตอ้งการใหผู้อื้นเห็นคุณค่าของตน คือ ความตอ้งการทีบุคคลนนั ปรารถนาทีจะ

ให้ผูอื้น เห็นว่าตนเองมีความสามารถ เห็นคุณค่า เห็นความสําคญั ตอ้งการเป็นทีรู้จกั มีชือเสียง มี

อาํนาจ และเป็นทียอมรับจากผูอื้น 

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

เห็นคุณค่าในตนเองออกเป็น 2 มิติ คือ  

1. การตระหนักรู้ด้วยตนเอง (Cognitive Self) เป็นความรู้ความเข้าใจทีบุคคลหนึง 

เขา้ใจตาํแหน่ง หรือ สถานภาพตามโครงสร้างของสังคมหรือกลุ่มสมาชิกทีตนเองอาศยัอยู ่ เช่น พ่อ 

แม ่ลูก ประธาน นายจา้ง ลูกจา้ง หมอ ทหาร ตาํรวจ เพือน สามี ภรรยา เป็นตน้ ซึงจะไม่เกียวกบัการ

ประเมินของบุคคล 

2. การประเมินตนเอง (Evaluative Self) เป็นนาํตนเองไปเปรียบเทียบกบัผูอื้น เพือทาํ

ใหรั้บรู้วา่ตนเองมีคุณค่าเพียงใด ซึงจะนาํไปสู่การแสดงออกเช่นนนัดว้ย 

ขณะที คูเปอร์สมิธ (Coopersmith, 1981 อา้งถึงใน สุนทรี ศกัดิศรี, 2554, น.51) พบว่า

สิงทีบุคคลใชเ้ป็นตวัตดัสินความสาํเร็จ หรือ คุณค่าของตนเองมีทีมาจาก 4 แหล่ง คือ 

1. ความสามารถ (Competence) คือ การทีบุคคลเห็นถึงความสามารถในการเผชิญหนา้

กบัปัญหาอุปสรรคทีผ่านเขา้มาในชีวิต สามารถแกไ้ขหรือรับมือกบัปัญหานนัได ้มีสามารถในการ

ปรับตวัไดดี้ 

2. การมีอาํนาจ (Power) คือ การทีบุคคลมีความเชือมันในการกระทาํของตนเอง ว่า

สามารถกระทาํใหเ้ป็นไปตามทีตนเองตอ้งการและคาดหวงัไวไ้ด ้

3. การมีคุณค่า (Virtue) คือ การทีบุคคลเห็นคุณค่าของตนเองตามความเป็นจริง พอใจ

ในสิงทีตนเองเป็นอยู ่มีทศันคติและการประพฤติตนทีดีสอดคลอ้งกบัศีลธรรม ประเพณี ค่านิยมและ

วฒันธรรม 



บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหิดล                                                                                                             ศศ.ม. (จิตตปัญญาศึกษา) / 11 

 

4. การมีความสําคญั (Significance) คือ การทีบุคคลรู้สึกวา่ตนเองถูกเป็นทียอมรับ เป็น

ทีรัก มีคุณค่า มีความสาํคญั มีประโยชน ์ต่อผูอื้นและสังคม  

จะเห็นได้ว่าการเห็นคุณค่าในตนเอง คือ ความรู้สึกทีมีต่อตนเอง ทีเป็นผลจากการ

ประเมินตนเองกับสิงทีตนเองคาดหวังหรือจากการเปรียบเทียบตนเองกับผู ้อืน ทังในด้าน

ความสามารถ สถานะตาํแหน่ง ความสาํเร็จ ความสาํคญั เป็นตน้ หากผลเป็นไปตามทีคาดหวงัหรือ

ดีกวา่ผูอ้ืน จะทาํใหรู้้สึกมีคุณค่าในตนเองสูง หากผลไม่เป็นไปตามทีคาดหวงัหรือดอ้ยกวา่ผูอื้น จะ

ทาํใหรู้้สึกมีคุณค่าในตนเองตาํ 

 

2.1.2 ความสําคัญของการเห็นคุณค่าในตนเอง 

บุคคลทีมีการเห็นคุณค่าในตนเองจะเป็นบุคคลทีมีเชือมนัในตนเอง มีความมุ่งมนัทาํสิง

ต่าง ๆ ใหป้ระสบผลสาํเร็จ เป็นคนทีมีทศันคติทีดีต่อตนเองและผูอื้น มีบุคลิกทางกายทีดี สุขภาพใจดี 

มีความสามารถในการปรับตัว เผชิญหน้ากบัปัญหา คิดแกไ้ขปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ในชีวิตได ้

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

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

ประเมินตนเองแลว้สอดคลอ้งกบัความรู้สึกนึกคิดทีมีต่อตนเอง จะเป็นคนทีมีความภาคภูมิใจใน

ตนเอง มีเหตุมีผล มีสุขภาพจิตดี ปรับตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้มไดดี้ สามารถยอมรับความจริงของ

ตนเองได ้แต่หากบุคคลใดประเมินตนเองแลว้ไม่สอดคลอ้งกบัความรู้สึกนึกคิดทีมีต่อตนเองและ

ยอมรับไม่ได ้ก็จะมีสุขภาพจิตทีไม่ดี มีอารมณ์แปรปรวน ปรับตวัไดไ้ม่ดี 

สุดา สงเดช (2546, น.24) คนทีเห็นคุณค่าในตนเอง จะมีความเชือมนัในตนเอง รับรู้

คุณค่าของตนตามความเป็นจริง ตระหนกัถึงความสามารถทีแทจ้ริงของตน มีความพยายามและมี

ความสามารถในการทาํงานใหป้ระสบความสาํเร็จได ้มีใจทีเปิดกวา้ง ยอมรับคาํวิจารณ์ของผูอื้นได ้

พร้อมกบัแสดงพฤติกรรมไดอ้ยา่งเหมาะสม 

 

2.1.3 องค์ประกอบทีมีอิทธิพลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง  

จากการศึกษาของคูเปอร์สมิธ (Coopersmith,1981 อา้งถึงใน อรชุมา พุ่มสวสัดิ, 2539, 

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

1. องค์ประกอบภายในตนเอง คือลกัษณะเฉพาะของบุคคลแต่ละคนทีมีผลทาํให้การ

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

ลกัษณะ ซึงจะส่งผลต่อการเห็นคุณค่าในตนเองมากนอ้ยเพียงใดขึนอยู่กบัค่านิยมของ

สงัคมทีบุคคลนนัอาศยัอยูด่ว้ย 

1.2 สมรรถภาพ ความสามารถและผลงาน (General capacity, Ability and 

Performance) ทงั 3 สิงนีมีความสัมพนัธ์กนั โดยเป็นตวับ่งชีถึงความถีในการประสบ

ความสาํเร็จหรือลม้เหลวในสิงทีกระทาํ 

1.3 สภาวะทางอารมณ์ (Affective States)  เป็นสิงสะท้อนทีทํา ให้เ ห็นถึง

ความรู้สึกมีคุณค่า มีความสุข ความกงัวลและสภาวะอืน ๆ ทีเป็นผลมาจากการประเมิน

จากสิงทีตนเองประสบและผลจากการทีมีปฏิสัมพนัธ์กับบุคลอืน ซึงหากบุคคลนนั

ประเมินไปในทางทีดีก็จะมีความสุขและพึงพอใจ หากตรงกนัขา้ม จะไม่พอใจในชีวิต

และหมดหวงัในอนาคต 

1.4 ค่านิยมส่วนตวั (Self-Values) โดยทวัไปบุคคลจะใหค้วามพอใจในสิงต่าง ๆ 

แตกต่างกนัไปเป็นเรืองปัจเจกของบุคคล โดยปกติทวัไป บุคคลจะมีแนวโนมทีจะใช้

ค่านิยมของสังคมเป็นตัวตัดสินคุณค่าในตนเอง หากค่านิยมส่วนตัวสอดคล้องกับ

ค่านิยมของสังคมก็จะทาํใหก้ารเห็นคุณค่าในตนเองเพิมขึน หากไมส่อดคลอ้งจะทาํให้

การเห็นคุณค่าในตนเองนอ้ยลง 

1.5 ความปรารถนาของบุคคล (Aspiration) เป็นการตดัสินคุณค่าของตนเองโดย

การเปรียบเทียบผลงานและความสามารถของตนเองเทียบกบัสิงทีตนเองคาดหวงัหรือ

ตงัใจไว ้หากเป็นไปตามทีตนเองคาดหวงัไวก็้จะเพิมการเห็นคุณค่าในตนเอง หากตรง

ขา้มจะทาํให้บุคคลนนัรู้สึกไร้ค่า หรือ ไมเ่ห็นคุณค่าในตนเอง 

1.6 เพศ (Sex) สังคมและวฒันธรรมส่วนใหญ่จะให้ความสําคัญกับเพศชาย

มากกว่า เพศหญิง การประสบความสํา เ ร็จของเพศชายมัก ถูกมองว่า เ กิดจาก

ความสามารถ แต่การประสบความสําเร็จของเพศหญิงมกัถูกมองว่าเป็นเพราะความ

โชคดีหรือความพยายาม ดังนันในสังคมส่วนใหญ่ เพศชายมกัมีการเห็นคุณค่าใน

ตนเองมากกวา่เพศหญิง 

1.7 ปัญหาต่าง ๆ และโรคภัยไข้เจ็บ (Problems and Pathology) ได้แก่ ปัญหา

สุขภาพจิตทวั ๆ ไป และอาการทางกายทีมีสาเหตุมาจากสภาพจิตใจ (Psychosomatic 

symptoms) ผูที้มีปัญหาหรืออาการดังกล่าวสูงจะมีการเห็นคุณค่าในตนเองตาํและ

แสดงออกมาในรูปความวิตกกงัวล เป็นทุกข์ ส่วนผูที้มีอาการดงักล่าวตาํ จะมีการการ

เห็นคุณค่าในตนเองสูง 
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2. องคป์ระกอบภายนอก คือ สิงแวดลอ้มภายนอกทีบุคคลนนัมีปฏิสัมพนัธ์ดว้ย ซึงทาํ

ใหก้ารเห็นคุณค่าในตนเองของแต่ละบุคคคลแตกต่างกนั ซึงประกอบดว้ย 

2.1 ความสัมพนัธ์กับครอบครัวและพ่อแม่ ความสัมพนัธ์ในครอบครัวเป็น

รากฐานทีสาํคญัในชีวติ หากเดก็ไดรั้บความรัก ความอบอุ่น กาํลงัใจและอิสระในการ

ดาํเนินชีวติตามขอบเขตทีกาํหนด จะทาํใหเ้ด็กพฒันาการเห็นคุณค่าในตนเองได ้

2.2 โรงเรียนและการศึกษา โรงเรียนมีหน้าทีช่วยส่งเสริมให้นักเรียนมีความ

เชือมนั ในทกัษะ ความสามารถ ความเชียวชาญและการคิดแก้ไขปัญหาต่าง ๆ เพือ

สร้างความเชือมนัและก่อใหเ้กิดการเห็นคุณค่าในตนเอง 

2.3 สถานภาพสังคมเมือเปรียบเทียบตนเองกับบุคคลอืน โดยพิจารณาจาก

สถานะทางสังคม เช่น ตาํแหน่งงาน อาชีพ ระดับการศึกษา สถานะทางเศรษฐกิจ 

บทบาททางสังคม เป็นตน้ ซึงบุคคลทีมาจากสถานะทางสังคมสูงมกัไดรั้บการปฏิบัติที

ทาํให้ตนเองรู้สึกมีคุณค่าในตนเองสูง แต่จากการศึกษาก็พบว่าไม่แน่เสนอไป เช่น 

สงัคมชาวยิวทีมีสถานภาพทางสังคมตาํแต่กลบัพบวา่มีการเห็นคุณค่าในตนเองสูง 

2.4 การมีปฏิสัมพนัธ์กับสังคมและกลุ่มเพือนจะช่วยพฒันาการเห็นคุณค่าใน

ตนเอง การทีบุคคลไม่ไดรั้บการยอมรับจากสังคมและกลุ่มเพือนทาํให้การเห็นคุณค่า

ในตนเองตาํ 

 

 

2.2 การเขียนภาวนา 

เนืองจากผูว้ิจยัไดเ้รียนหลกัสูตรเขียนภาวนา รุ่นที 41 กบัสถานบนัธรรมวรรณศิลป์ 

เนือหาส่วนใหญ่จึงใชสื้อประกอบการเรียนการสอนและความรู้จากเวบ็ไซต์ของสถานบนัฯ ในการ

ทบทวนวรรณกรรมในหัวข้อการเขียนภาวนา (สถาบันธรรมวรรณศิลป์, 2563ก; สถาบนัธรรม

วรรณศิลป์, 2563ข) 

 

2.2.1 ทมีาและแนวคิด 

หลกัสูตรการเขียนภาวนาเป็นหนึงในหลกัสูตร “เขียนเปลียนชีวิต” ของสถาบนัธรรม

วรรณศิลป์ ซึงหลกัสูตรการเขียนเปลียนชีวิตใชอ้งค์ความรู้ทีพฒันามาจาก 3 สาย คือ 1.การเขียน

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

เพอืการใคร่ครวญ (Reflective Writing)  และการเขียนบนัทึกสร้างสรรค ์(Creative Writing) ในกลุ่ม

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

ตัวตน (Voice Dialogue)  เด็กนอ้ยภายใน  พุทธธรรม  เป็นตน้ ซึงหลกัสูตรการเขียนเปลียนชีวิต

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

การเขียนเพือเปลียนแปลงมุมมองความคิดและดึงศกัยภาพทีซ่อนอยู่ในตัวเอง (3) เขียนเยียวยา คือ 

การเขียนเพือการบ่มเพาะความสุขและเยียวยาความทุกข์ในจิตใจ (4) เขียนภาวนา คือ การเขียนเพือ

กาํกบัจิตและพินิจหลกัธรรมประสานกบัจงัหวะลมหายใจ โดยการเขียนในหลกัสูตรนี เนน้การเขียน

เพือขดัเกลาตนเอง โดยใชเ้ทคนิคทางจิตวิทยาและการภาวนาเพือนาํพาผูเ้ขียนสือสารกบัตนเองและ

ตามดูจิตใจ (5) เด็กน้อยภายใน คือ การเขียนเพือบ่มเพาะความรักและเยียวยาตนเองทีเกิดจาก

เหตุการณ์และความรู้สึกในวยัเด็ก การเขียนในหลกัสูตรเหล่านี มิใช่การเขียนเพือการสร้างสรรค์

ผลงานแต่เป็นการคน้หาและการเดินทางเพอืรู้จกัตวัเอง มใิช่การเขียนเพือสือสารภายนอกแต่เป็นการ

กลบัมาสือสารภายใน เพือค้นหาตน รู้ทนั รู้ละวาง รับฟังเสียงจากความรู้สึก คน้พบสิงทีเรามีและ

ปลดปล่อยตวัเราออกจากพนัธนาการ  

การเขียนภาวนา คือ การเขียนเพือขดัเกลาจิตใจตนเองดว้ยหลกัธรรมและการภาวนา 

เนน้การเขียนเพือบ่มเพาะจิตใจตนเอง พฒันาตนเองและเปลียนแปลงชีวิตตนเอง ฝึกเท่าทนัการยึด

ติดและยงัมุ่งเน้นการเจริญสมาธิและปัญญาเพือการหลุดพน้จากความทุกข์และมีความสุขอย่าง

แทจ้ริงผ่าน “ศิลปะการเขียนหนึงลมหายใจ” คือ การเขียนเมือหายใจออก พกัเมือหายใจเขา้ เมือ

หายใจออกให้ลงมือเขียนอย่างมีสติและสมาธิ เมือหายใจเขา้ให้หยดุเขียน อยูก่บัลมหายใจ ใหช่้วงนี

เป็นช่วงเวลาของการพกัผ่อนและปล่อยวาง ตระหนกัรู้และยบัยงัความอยากเขียนใหไ้ดอ้ยา่งใจคิดที

เกิดขึน ฝึกตดัความคิดเพือเปิดรับมุมมอง ความคิด ความรู้สึกใหม ่ๆ  

การเขียนภาวนาจะใชเ้ทคนิคพืนฐาน คือ การเขียนไม่หยุดปากกา ซึงเป็นเทคนิคทีใช้

ในหลกัสูตรเขียนเปลียนชีวิตทุกหวัขอ้อบรม การเขียนไม่หยดุปากกา คือ การเขียนไปเรือย ๆ โดยไม่

ผ่านการคิด ไตร่ตรอง วางแผน ไม่กงัวลเรืองความถูกตอ้ง สวยงาม เขียนไม่หยดุจนกว่าจะหมดเวลา

ทีกาํหนด หรือ จนกว่าจะพึงพอใจ ซึงการเขียนลกัษณะนีจะช่วยทาํให้ผูเ้ขียนหลุดออกจากกรอบ 

หรือ มุมมองเดิม ๆ เพราะเป็นการเขียนทีทาํงานลงไปถึงจิตไร้สาํนึก  

ในการเขียนภาวนา ในช่วงแรกผูเ้ขียนอาจจะรู้สึกไม่เป็นอิสระหรือไม่เป็นธรรมชาติ

เพราะเรากาํลงักา้วออกจากพืนทีแห่งความเคยชิน ซึงเป็นสิงทีเรายึดติด เชือมนั มนัคงและคิดว่า

ตนเองเป็นเช่นนนั ซึงการเรียนรู้และพฒันาจะเกิดขึนไดเ้มือเรากา้วพน้ความเคยชินออกมา การเขียน

ภาวนาจะช่วยขดัเกลาให้เราหลุดพน้จากการยึดติดและความเคยชิน ทาํให้เราไดเ้ข้าใจและสัมผสั 

อิสระและธรรมชาติทีพน้จากการยึดติดและความเคยชินเหล่านนั อิสระทีเกิดจากการอยู่กบัความจริง

ตรงหนา้และทาํไปตามจงัหวะของชีวิต เมือเรารู้ทนัใจและความคิด ยบัยงัใจจากการจมในความคิด
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และความอยากเขียนทีเกิดขึนได ้จะทาํใหเ้ราเขียนไดม้ากกว่าทีคิดและหลุดออกจากวิธีคิดเดิม ๆ ที

คอยจาํกดัชีวิตเรา การเขียนภาวนาแมจ้ะมีขอ้กาํหนดไวว้า่ใหเ้ขียนเฉพาะเมือยามลมหายใจออก แต่ก็

เป็นเพียงเครืองมือในการกาํกบัไม่ให้ใจติดกรอบหรือตกร่องเดิม ๆ ของอารมณ์หรือความคิดเดิม

เท่านนั   

 

2.2.2 ขันตอนและหลกัในการเขียนภาวนา 

1. ใหก้าํหนดลมหายใจหรือทาํสมาธิภาวนาอยา่งนอ้ย 1 นาที แลว้กลบัมาหายใจปกติ 

2. หากมีหวัขอ้ในการเขียน ใหร้ะลึกเรืองราว เหตุการณ์ อารมณ์ ความรู้สึก ความเขา้ใจ

และผสัสะต่าง ๆ ทีเกียวขอ้งกบัหัวขอ้ในการเขียนอยา่งมีสติ ไม่ตอ้งฝืนบงัคบั หรือพยายาม 

3. ลงมือเขียนดว้ยมือ เขียนเฉพาะลมหายใจออก ขณะเขียนใหอ้ยูก่บับรรทดัปัจจุบนั ไม่

อ่านทวนยอ้นหลงัขณะเขียน ไม่คิดหรือวางแผนล่วงหนา้ในการเขียน และไม่จาํเป็นตอ้งเขียนให้จบ

คาํหรือจบประโยคอยา่งทีใจตอ้งการ ใหผู้เ้ขียนเรียนรู้หาจุดสมดุลระหวา่งความพยายามและการผ่อน

คลาย ไมบี่บคนับงัคบัตนเองดว้ยการพยายามกลนัใจเพือเขียนใหจ้บคาํอยา่งทีใจคิด  

4. สะท้อนตนเองหลังบันทึกหรือการเขียนภาวนา ซึงเป็นขันตอนทีสําคัญ เพือให้

ผูเ้ขียนไดก้ลบัมาสาํรวจตนเอง ทงัอารมณ์ ความคิด ขอ้เรียนรู้ทีเกิดขึนในขณะเขียนภาวนา และยงั

เป็นการทาํให้สิงทีเขียนมีการต่อยอดไม่ให้หายไปกบัความคิดและกาลเวลา เพราะสิงเลก็ ๆ ทีเกิดขึน

จากการเขียนภาวนาอาจนาํไปสู่การคน้พบหรือการเปลียนแปลงของชีวติได ้

 

2.2.3 ข้อควรระวงัในการเขียนภาวนา 

1. ไม่ตคีวามและจํากัดกรอบด้วยชือหัวข้อ: ในการเขียนภาวนาบางครังเราอาจกาํหนด

หวัขอ้ในการเขียนได ้แต่เราไม่ควรตีความ จาํกดักรอบในการเขียนเพราะจะทาํใหก้ารเขียนภาวนาอยู่

ทีการคิด ไม่ลงลึกลงไปในจิตใจ ซึงการเขียนแบบไม่ตีความและจาํกดักรอบยงัเป็นการฝึกใหผู้เ้ขียน

ไม่ด่วนตดัสิน (ในช่วงทีผูวิ้จยัเรียนเขียนภาวนา ในการเขียนแต่ละครังก็จะมีการเลือกหวัขอ้ในการ

เขียน เพอืเป็นเครืองมือจูงใจในการฝึกและฝึกพิจารณาขดัเกลาตนเอง) 

2. ไม่คดิก่อนล่วงหน้าเพอืวางโครงหรือแผนการเขียน: เนืองจากการเขียนในลกัษณะนี

เนน้ใหอ้ยู่กบัปัจจุบนัจึงควรหลีกเลียงการคิดล่วงหนา้ เพราะการคิดล่วงหนา้ก็เป็นการตีกรอบ ทาํให้

จิตใจไม่ไดส้าํรวจมุมมองอืน ๆ 

3. ไม่ควรมุ่งเป้าหมายจนละเลยและขันตอนสิงเล็ก ๆ: ในการมุ่งเป้าหมายเพือเขียนให้

เสร็จจะทาํใหเ้ราขาดความละเอียดและใส่ใจในการดูแลตนเอง จนละเลยสิงเล็ก ๆ ทีเกิดขึนระหว่าง

เขียน ซึงอาจเป็นส่วนสาํคญัทีทาํใหเ้ราเขา้ใจตนเองและมองเห็นทางออกของปัญหาต่าง ๆ 
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4. ไม่ควรตามอารมณ์และความเคยชิน: การเขียนลกัษณะนีเน้นการลงมือทาํนาํหน้า

ความรู้สึกและความนึกคิด คือ ไม่รออารมณ์หรือนึกออกแล้วค่อยเขียน แต่ใหก้ารเขียนนาํอารมณ์

และความคิดใหป้รากฏขึน ไม่หยุดเขียนเมือเบือหรือลงัเลและไม่ควรเขียนไปดว้ยความเคยชิน ตาม

ความคิดแบบเดิม ๆ แต่ใหต้นเองไดเ้ปิดโอกาสลองเขียนในมุมมองต่าง ๆ กวา่ทีตนเองเคยเชือ เคยคิด 

5. ไม่ควรละเลยการสะท้อนตนเองหลังบันทึก: การเขียนสะทอ้นตนเองหลงับนัทึกเป็น

ขนัตอนทีสาํคญัของการเขียน เนืองจากระหว่างเขียนอาจมีสิงต่าง ๆ เกิดขึนมากมาย ทงัความคิด 

ความรู้สึกและ บทเรียน หากไม่บนัทึกสิงเหล่านีอาจหลงลืมหรือหายไป ดงันนัในขนัตอนนีควรให้

เวลาในการทบทวนและสาํรวจตนเองในหลากหลายดา้น ตงัคาํถาม สงัเกต แลว้เชือมโยงรายละเอียด

เขา้หาชีวติจริง 

6. ไม่ควรบีบคันตนเองและหมกมุ่น: ให้สังเกตอาการทางกาย เช่น มีอาการเกร็งทีมือ 

ซึงอาจเกิดจากความเครียด กดดนั บีบคนั กลวั วิตกกงัวล เมือสังเกตเห็นก็ให้ผ่อนคลาย กลบัมาอยู่

กบัลมหายใจพร้อมกบัการเขียนต่อไป ในการเรียนการอบรม อาจารยจ์ะกาํหนดใหเ้ขียนไม่เกินวนั

ละ 2 หวัขอ้เพอืป้องกนัการหมกมุ่น ยาํคิดยาํทาํและละเลยรายละเอียดต่าง ๆ ทีเกิดขึนขณะเขียน 

7. ไม่ควรลังเลจนบันทอนตนเอง: สิงสําคญัทีจะช่วยให้กา้วข้ามอุปสรรคของความ

ลงัเลสงสัย คือ การลงมือทาํ ซึงความกลา้ทีจะกา้วขา้มผ่านความลงัเลสงสัย ถือเป็นความสําเร็จระยะ

ตน้ของการเขียน เป็นประตูด่านแรกทีเราตอ้งกา้วขา้มผ่านไป เพือเขา้ใจ สาํรวจชีวติและจิตใจ พร้อม

กนันนั เมือผูเ้ขียนไดท้บทวนหลงับนัทึกแลว้พบขอ้คิด แนวทางต่าง ๆ กไ็ม่ควรลงัเล สงสยัว่าฉันจะ

ทาํไดไ้หม เป็นไปไดห้รือเปล่า แต่ควรคิดวา่ฉนัจะทาํใหเ้กิดขึนไดอ้ยา่งไร จะนาํขอ้คิดเหล่านีไปใช้

อยา่งไรไดบ้า้ง  

8. ไม่ควรทํานิดเดียว: การเขียนในลกัษณะนีจาํเป็นตอ้งลงมือทาํหลาย ๆ ครัง อย่าง

ต่อเนือง หากไม่สามารถทาํไดเ้ป็นประจาํสมาํเสมอก็ไม่ควรทิงร้างไป เพราะการเขียนในลกัษณะนี

เป็นการกลบัมาดูแลตนเอง เป็นการใส่ใจ ใหคุ้ณค่า ใหค้วามรักกบัตนเอง 

 

 

2.3 งานวจิัยแบบฮิวริสตกิ (Heuristic Research) 

การวิจยัแบบฮิวริสติก เป็นงานวิจัยแบบมุมมองบุคคลที 1 วิจยัเรืองราวของบุคคลใด

บุคคลหนึงในเรืองเฉพาะเจาะจง ในช่วงเวลาใดเวลาหนึงอย่างเข้มข้นและลึกซึง (ณัฐพร พร้อม

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

ตวัเอง (Self-Dialogue) ซึงรวมถึงการพูดคุยกบัผูอื้นดว้ย การรู้ในความรู้ฝังลึก (Tacit Knowing) จาก

ภายในตนเองทีอธิบายไดย้าก การมีญาณทศันะ (Intuition) คือ ความรู้ทีเกิดขึนเพอืนาํไปสู่การคน้พบ



บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหิดล                                                                                                             ศศ.ม. (จิตตปัญญาศึกษา) / 17 

 

ความจริง การจุ่มแช่ (Indwelling) คือ การดาํรงอยู่ดา้นในกับประสบการณ์นนั ๆ อย่างจดจ่อ จน

เขา้ใจในธรรมชาติและความหมายอย่างแทจ้ริง การใส่ใจจดจ่อ (Focusing) ผ่อนคลายและเปิดรับ

แก่นแทแ้ละความหมาย และเขา้ใจกรอบความคิดทีอยู่ภายใน (The internal frame of reference) ซึง

เป็นทีมาของความรู้ความเขา้ใจ การให้ความหมายของประสบการณ์ต่าง ๆ (สมสิทธิ อสัดรนิธี, 

2556, น.206) 

 

2.3.1 ขันตอนการวิจัยแบบฮิวริสติก มีทงัหมด 6 ขนัตอน ประกอบดว้ย 

(1) ช่วงเริมต้น (Initial Engagement) เป็นช่วงทีผูวิ้จัยค้นพบสิงทีสนใจ หัวข้อหรือ

คาํถามทีน่าสนใจและมีความหมายต่อตนเองและอาจรวมถึงสังคมดว้ย โดยอาศัยการสนทนากับ

ตวัเอง เผชิญหนา้กบัตวัตน ประวติัชีวติและความสัมพนัธ์ทางสงัคมทีมีความสาํคญั 

(2) ช่วงจุ่มแช่ (Immersion) เป็นช่วงทีใชชี้วิตอยู่กบัคาํถามหรือหัวขอ้ทีสนใจในทุก ๆ 

สภาวะ ทุกบริบท เช่น เดิน นอนหรือแมก้ระทงัฝัน รวมถึงในทุก ๆ สถานการณ์ทีอยู่หรือเกียวขอ้ง

ด้วย เช่น การพบเจอผูค้น ธรรมชาติ สถานที สิงของ เป็นช่วงทีผูวิ้จัยจะตืนตัวเพือเปิดรับความ

เป็นไปไดข้องความหมายต่าง ๆ ทีอาจจะเกิดขึน ทงันีอาจใชวิ้ธีการสนทนากบัตวัเองและญาณทศันะ

ร่วมดว้ย  

(3) ช่วงบ่มเพาะ (Incubation) เป็นช่วงทีถอยห่างจากคาํถามหรือหัวขอ้ทีสนใจ บ่มเพาะ

ความรู้ภายในและญาณทศันะใหเ้กิดขึน เพอืใหเ้กิดความรู้ ความเขา้ใจทีหลากหลายมิติ แจ่มแจง้และ

ชัดเจนขึน ช่วงนีเปรียบเสมือนการปลูกตน้ไมที้เมล็ดยงัอยู่ใตดิ้น ตอ้งการการดูแล เพือทีจะเกิดการ

เติบโต แตกหน่อ ต่อยอดขึน 

(4) ช่วงเปล่งประกาย (Illumination) เป็นช่วงทีเกิดขึนอย่างธรรมชาติเมือมีการ

เปิดรบัความรู้ฝังลึกและญาณทศันะ ช่วงนีจะเกิดความเขา้ใจใหม่ ๆ ขยายมมุมองจากความเขา้ใจ

เดิม เขา้ใจความหมายทีถูกซ่อนเร้น หรือ แกไ้ขความเขา้ใจและความหมายทีถูกบิดเบียวไป 

(5) ช่วงใหค้วามหมายและอธิบาย (Explication) เป็นช่วงทีอธิบายความเขา้ใจและ

ความหมายในปรากฏการณ์ทีเกิดขึน เพือตรวจสอบสิงทีคน้พบในหลาย ๆ แง่มุมอยา่งลึกซึง ทงั

ความรู้สึก ความคิด ความเชือและการตดัสิน เพือให้ผูวิ้จยัเขา้ใจอยา่งถ่องแทแ้ละสามารถอธิบาย

ได ้

(6) ช่วงสังเคราะห์อย่างสร้างสรรค์ (Creative Synthesis) เป็นช่วงทีไดส้ังเคราะห์

ข้อมูลจากสิงทีเกิดขึนในช่วงต่าง ๆ ทีผ่านมา ออกมาในรูปงานเขียน เรืองเล่า บทกวี ภาพวาด

หรือสิงอืน ๆ ทีสร้างสรรค ์โดยใชค้วามรู้ฝังลึก ญาณทศันะและการเตรียมตวั เช่น การทาํสมาธิ

ภาวนาและการจดจ่ออยูก่บัคาํถามทีสาํคญั (Moustakas, 1990, pp.27-32) 
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2.4 งานวจิัยทีเกยีวข้องกบัการเหน็คุณค่าในตนเอง 

ศิรินาฎ จําปาทอง (2558) ทาํการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถ

ของตนเอง การเห็นคุณค่าในตนเองกับแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิของนักเรียนชันมธัยมศึกษาตอนต้น 

โรงเรียนบางกะปิ ปีการศึกษา 2557 จาํนวนนกัเรียน 317 คน โดยใชแ้บบสอบถามเป็นเครืองมือใน

การวิจยั พบว่านักเรียนมีการรับรู้ความสามารถของตนเองในระดบัสูง มีการเห็นคุณค่าตนเองใน

ระดบัปานกลาง มีแรงจูงในใฝ่สมัฤทธิอยู่ในระดบัสูง มีความสัมพนัธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถ

ของตนเองกับแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีระดับ 0.01 และมีความสัมพันธ์

ระหว่างการเห็นคุณค่าในตนเองโดยภาพรวมและรายดา้นกบัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิอย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิติทีระดบั  0.01 และ 0.05 

อิสรีย์ เอียมบํารุงสกุล (2558) ทาํการศึกษา (1) ระดับความสุขในการทํางานของ

พนกังาน การเห็นคุณค่าในตนเองและการรับรู้การสนับสนุนจากองค์กร (2) ศึกษาความสัมพนัธ์

ระหว่างการเห็นคุณค่าในตนเองและความสุขในการทาํงานของพนักงาน (3) ศึกษาความสัมพนัธ์

ระหว่างการรับรู้การสนับสนุนจากองค์กรและความสุขในการทาํงานของพนักงาน (4) พยากรณ์

ความสุขในการทาํงานดว้ยการเห็นคุณค่าในตนเองและการรับรู้การสนบัสนุนจากองคก์ารอยา่งนอ้ย

หนึงตัวแปร ของพนักงานบริษทัในเครือฉือจินฮวักรุ๊ป จาํนวน 305 คน โดยใชแ้บบสอบถามเป็น

เครืองมือในการวิจยั พบวา่ (1) พนกังานมีความสุขในการทาํงานและเห็นคุณค่าในตนเองในระดบั

มาก การรับรู้การสนับสนุนจากองค์การ อยู่ในระดับปานกลาง (2) การเห็นคุณค่าในตนเองของ

พนกังานมีความสัมพนัธ์กบัความสุขในการทาํงาน อย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติทีระดบั 0.01 (3) การ

รับรู้การสนับสนุนจากองค์กรของพนักงานมีความสัมพันธ์กับความสุขในการทาํงานอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถิติทีระดบั 0.01 (4) การเห็นคุณค่าในตนเองและการรับรู้การสนับสนุนจากองค์กร

สามารถพยากรณ์ความสุขในการทาํงานของพนกังานไดร้้อยละ 61.00 โดยกาํหนดสมการถดถอย คือ 

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

การสนบัสนุนจากองค์การ) 

ปลายกันยา อุ่นไทย (2558) ทาํการศึกษาผลการฝึกเจริญสติแบบเคลือนไหวตามแนว

หลวงพ่อเทียนทีมีต่อความรู้สึกการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มผูสู้งอายุ ทีมีอายุระหวา่ง 60 – 69 ปี 

จาํนวน 60 คน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าการฝึกเจริญสติแบบเคลือนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียนมี

ผลใหค้ะแนนเฉลียความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองสูงขึนอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติที 

0.05 โดยผูวิ้จยัใชแ้บบวดัความรู้สึกการเห็นคุณค่าในตนเองของคูเปอร์สมิธ ฉบบัทีปรับปรุงแลว้ 

ปานชนก เวียงนาค (2557) ทาํการศึกษาประสบการณ์ทางจิตใจของนักเรียนชัน

มธัยมศึกษาตอนตน้ทีมีการเห็นคุณค่าในตนเองเพิมขึนหลงัการเขา้ร่วมกลุ่มพฒันาตนร่วมกบัการทาํ
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สวน โดยใชร้ะเบียบวิธีวิจยัเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยาในการวิเคราะห์ขอ้มูล พบว่าการเห็น

คุณค่าในตนเองเพิมขึน ดว้ย 3 ประเด็นหลกั คือ 1.การตระหนกัรู้ในตนเองและตระหนักถึงความ

เชือมโยงของตนกบัสิงรอบตวั 2.ความสัมพนัธ์ทีงอกงามกบัคนรอบตวัและกับแปลงผกัทีปลูก 3. 

การเปลียนแปลงทีเกิดขึนในตน ประกอบดว้ย การยอมรับและการเปลียนมุมมองทีมีต่อปัญหา การ

เปลียนแปลงความคิดและพฤติกรรม และความรู้สึกทีมีต่อการเปลียนแปลงของตนเอง 

จากงานวิจยัทีเกียวข้องกบัประเด็นการเห็นคุณค่าในตนเองและงานวิจยัทีใชท้บทวน

วรรณกรรม พบวา่ส่วนมากเป็นงานวิจยัในแบบมุมมองบุคคลที 3 กล่าว คือ ผูว้จิยัและผูถู้กวิจยั ไม่ใช่

สิงเดียวกนัหรือเป็นคนละคนกนั ดงันนัผูวิ้จยัจึงดาํเนินการวิจยัในแบบมุมมองบุคคลที 1 ซึงเป็นการ

บรรยาย เล่าเรือง ถึงประสบการณ์ตรงของผูวิ้จัยและผูถู้กวิจยัทีซึงเป็นสิงเดียวกนั ซึงจะช่วยเสริม

ความรู้ ความเขา้ใจและมุมมองต่อสิงทีศึกษา วิจยั ไดอ้ยา่งกวา้งขวางและลึกซึงขึน  
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บทท ี3 

วธิดีําเนนิการวจิัย 

 

 

3.1 ระเบยีบวิธวีจิัย 

งานวิจยัในประเด็นทีเกียวกับคุณค่าในตนเอง ส่วนใหญ่เป็นงานวิจยัในแบบมุมมอง

บุคคลทีสาม ซึงอาจทาํใหย้งัขาดองคค์วามรู้ทีเกิดขึน จากประสบการณ์ตรงของผูถู้กวิจยัหรือความรู้

ทีตกหล่นไป อนัเนืองมาจากการสรุป ตดัสิน ตีความของผูว้ิจัย ดงันนัการทํางานวิจัยในรูปแบบ

มุมมองบุคคลทีหนึง ซึงเป็นการบรรยาย เล่าเรือง ถึงประสบการณ์ตรงของผูวิ้จยัและผูถู้กวิจยัทีซึง

เป็นสิงเดียวกนั จะช่วยเสริมความรู้ ความเขา้ใจและมุมมองต่อสิงทีศึกษา วจิยั ไดอ้ยา่งกวา้งขวางและ

ลึกซึงขึน ดงันนัผูว้ิจยัจึงเลือกทาํการวิจยัศึกษาประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผ่านการเขียน

ภาวนา ในระเบียบวิธีวิจัยแบบฮิวริสติก (Heuristic research) เนืองจากเป็นงานในมุมมองบุคคลที

หนึงและเป็นการศึกษาในประเด็นใดประเด็นหนึงอยา่งเฉพาะเจาะจง ในกรอบเวลาใดเวลาหนึง ซึง

ผูว้จิยัหวงัวา่จะช่วยขยายความเขา้ใจและมุมมองใหม ่ๆ เพิมขึน ใหก้บัตนเองและผูที้สนใจ 

 

 

3.2 ขนัตอนการทาํวจิัย   

 

3.2.1 ผูว้ิจัยค้นหาคําถามและประเด็นปัญหาทีตนเองสนใจอย่างเข้มข้น จากการ

พิจารณาสังเกตตนเอง ในการดาํเนินชีวิต รวมถึงกลบัไปอ่านงานเขียนบันทึกทีผูว้ิจยัเคยเขียนไว้

ตงัแต่เขา้มาเรียนปริญญาโท สาขาจิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล ร่วมกบัการเขียนภาวนาที

ผูวิ้จยัไดเ้ขา้รับการอมรมมาจากสถาบนัธรรมวรรณศิลป์ ทาํใหผู้วิ้จยัเกิดคาํถามว่า ประสบการณ์การ

เห็นคุณค่าในตนเองผ่านการเขียนภาวนาของผูวิ้จยัเป็นอยา่งไร 

3.2.2 นาํพาตวัเองเขา้ไปอยู่ในประสบการณ์ตรงทีจะศึกษา ในช่วง 27 ตุลาคม 2563 – 

27 มกราคม 2564  ซึงในงานวิจัยนีหมายถึงประสบการณ์ตรงทีเกิดขึนจากการทาํงานประจาํ ที

เกิดขึนระหวา่งผูวิ้จยักบัเพือนร่วมงานหรือเกิดขึนจากตวัผูวิ้จยัเอง ณ สถานทีทาํงานประจาํของผูว้ิจยั 
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รวมถึงประสบการณ์ตรงทีอาจเกิดขึนจากการทาํงานไม่ประจาํระหว่างผูวิ้จยักบัเพือนร่วมงาน หรือ

งานไม่ประจาํทีผูวิ้จยัทาํงานคนเดียวทีอาจจะเกิดขึนในช่วงระหว่างการทาํวิจยัดว้ย โดยใชเ้ครืองมือ

การสงัเกตอย่างมีส่วนร่วมบนประเด็นหลกัดงัต่อไปนี 1.การแสดงออกของผูวิ้จยั เช่น ท่าทาง การพูด 

การตอบสนอง 2.การแสดงออกของคนรอบขา้งในประสบการณ์นนั เช่น ท่าทาง นาํเสียงการพูด เป็น

ตน้ 3. ความคิด อารมณ์และความรู้สึกของผูวิ้จยั 4.ความกระตือรือร้น มุ่งมนั พยายามในการทาํงาน

ใหป้ระสบผลสาํเร็จ โดยขอ้มูลทีผูวิ้จยัไดม้าจากการสงัเกตขา้งตน้ ผูวิ้จยัจะนาํมาจดบนัทึกต่อไป โดย

ปัจจุบนัผูวิ้จยัทาํงานในตาํแหน่ง วิศวกรโซ่อุปทาน (Supply Chain Engineer) ในบริษทัแห่งหนึง มี

หน้าทีดูแลผลประโยชน์ตลอดห่วงโซ่อุปทาน (Supply Chain) ของธุรกิจให้เกิดประโยชน์สูงสุด 

(Optimize)  

3.2.3 ทาํการเขียนภาวนา โดยกาํหนดไม่ตาํกว่า 4 ครัง/สัปดาห์ เพือฝึกภาวนา ขดัเกลา

การยึดติดของจิตใจอนัเป็นเหตุแห่งทุกข์ และเพือเปิดโอกาสในการริเริมกลบัมาเห็นมุมมองใหม่ ๆ 

อารมณ์ใหม่ ๆ ในขณะทีเริมต้นเขียนใหม่ในทุกครังขณะลมหายใจออก พร้อมกนันนัยงัเป็นการ

กลบัมาสือสารกบัตนเองเชือมโยงกบัตนเองเขา้กับประสบการณ์ตรงทีไดเ้กิดขึนและเป็นกระจก

สะทอ้นจิตใจของตวัเรา โดยการเขียนภาวนามีขนัตอนดงันี 

1. เตรียมตัวก่อนการเขียน โดยการทาํสมาธิภาวนา โดยผูวิ้จยัจะทาํสมาธิภาวนาดว้ย

การอยูก่บัลมหายใจสักครู่หนึงจนกว่าผูวิ้จยัจะรู้สึกสงบนิงและมนัคง  

2. ลงมือเขียนภาวนา โดยทาํการเขียนดว้ยลายมือลงบนกระดาษและทาํการเขียนขณะ

ลมหายใจออกเท่านนั ซึงเรียกวา่ศิลปะการเขียนหนึงลมหายใจ เป็นเวลาไม่นอ้ยกวา่ 12 นาที โดยไม่

มีการกาํหนดกรอบในการเขียน ไม่คิดล่วงหนา้ 

3. เมือเขียนเสร็จแลว้จะทาํการเขียนบนัทึกอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด หรือสิงทีเกิดขึน

ขณะเขียนภาวนา 

4. เขียนสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนา ดว้ยการกลบัมาอ่านบนัทึกทีเขียนภาวนา

ไป เขียนสิงทีได้เรียนรู้ ผ่านการมองเห็นและสํารวจตนเองจากหลาย ๆ ดา้น จากการสังเกตและ

วิเคราะห์ โดยเชือมโยงเขา้หากบัชีวิตจริงของผูวิ้จัยในขณะนนั ซึงขนัตอนนีถือว่าเป็นขนัตอนทีมี

ความสําคัญมากขันตอนหนึงของกระบวนการเขียนภาวนา เพือไม่ให้สิงทีเกิดขึน ไม่ว่าจะเป็น

ความรู้สึกนึกคิด สภาวะต่าง ๆ การเรียนรู้หรือการต่อยอดจากการเขียนภาวนานนัเลือนหายไปตาม

กาลเวลา เปรียบเสมือนกบัการอ่านหนงัสือแบบผา่น ๆ แลว้ไม่ไดเ้นน้ขอ้ความสาํคญัไว ้

5. ใหเ้วลาตวัเองในการถอยห่างจากประสบการณ์ คาํถาม รวมถึงการเขียนภาวนาด้วย 

โดยให้การถอยห่างนีเกิดขึนอย่างเป็นจงัหวะธรรมชาติตามลกัษณะของวิจยัเช่นนี เพือใหผู้วิ้จยัได้
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ผ่อนคลายและเป็นโอกาสอนัดีทีจะนาํพาให้เกิดความรู้จากภายในและญาณทศันะขึน ซึงจะช่วยทาํ

ใหเ้กิดความเขา้ใจใหม่ต่อประสบการณ์ทีเกิดขึน รวมถึงบนัทึกและทบทวนต่อสิงทีเกิดขึนในช่วงนี 

6. ทบทวนและประมวลผลถึงประเด็นทีทาํการศึกษาจากขอ้มูลทีบนัทึกจากการเขียน

ภาวนา การสงัเกตอยา่งมีส่วนร่วมและบนัทึกต่าง ๆ ทีไดท้าํการเขียนหรือบนัทึกไวก่้อน ระหวา่งและ

หลงัช่วงเวลาวิจยั เพือสรุปถึงความเขา้ใจตนเอง ในประเด็นการเห็นคุณค่าในตนเองผ่านการเขียน

ภาวนา รวมถึงความเปลียนแปลงทีเกิดขึน 

7. สังเคราะห์สิงทีไดรั้บออกมานาํเสนอในรูปแบบงานวิจยั โดยถ่ายทอดออกมาผ่าน

ประสบการณ์ทีเกิดขึนตรงกบัผูวิ้จยั รวมถึงสิงทีไดเ้รียนรู้หรือเกิดความเขา้ใจในมุมมองใหม่ ๆ ทีเกิด

จากการทาํงานวิจัยในครังนี โดยผูวิ้จยัจะนาํความเขา้ใจใหม่และบทสังเคราะห์ทีไดก้ลับไปตอบ

คาํถามทีวา่ ประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผ่านการเขียนภาวนาเป็นอยา่งไร 
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บทท ี4 

ผลการวจิัย 

 

 

บทนีเป็นการนาํผลวิจยัทีผูวิ้จยัไดเ้ก็บขอ้มูลจากบนัทึกการเขียนภาวนา บนัทึกจากการ

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

ทีเกิดขึนทงัก่อนหนา้ ระหวา่งและหลงัช่วงเวลาวิจยั โดยผูวิ้จยัขอแบ่งตามช่วงเวลา ดงันี 

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) 

โดยในบทนีทางผูวิ้จยัขอใชส้รรพนามแทนตวัเองวา่ “ฉนั” ในการเลา่เรืองและใชส้รรพ

นามแทนตวัเองวา่ “เรา” เมอืผูวิ้จยัพูดกบัตวัเองและจะใส่เครืองหมายคาํพูดหรืออญัประกาศ เพือใหรู้้

ว่าเป็นบทสนทนาทีผูวิ้จัยพูดกับตวัเองหรือบทสนทนาทีคนอืนพูดกับผูวิ้จยั เพือให้เข้าถึงตัวตน 

อารมณ์และความรู้สึกของผูว้ิจยัมากขึน และยงัเป็นการลดระยะห่างระหว่างผูอ้่านกับผูว้ิจยั โดย

ผูวิ้จยัหวงัวา่ ผูอ้่านจะรู้สึกเป็นกนัเอง เสมือนอ่านหรือรับฟังเรืองราวของเพือนคนหนึงมากกว่าการ

อ่านงานวชิาการ 

ก่อนจะอา่นผลการวิจยัต่อไปนี ทางผูวิ้จัยขอให้ผูอ่้านโปรดใชวิ้จารณญาณและวางคาํ

ตดัสินทีมีต่อบุคคลต่าง ๆ ทีงานวิจยันีไดก้ล่าวถึง เนืองจากงานวิจยันีเป็นการเขียนถึงประสบการณ์

ของผูว้ิจยั ซึงเป็นความจริงเพียงดา้นเดียวของฝังผูว้ิจยั โดยอาจไม่ใช่ความจริงทงัหมดของเรืองหรือ

เหตุการณ์ทีเกิดขึน  

 

 

4.1 ช่วงก่อนเรียนเขียนภาวนา 

จุดเริมตน้ในการทาํวิจยัฉนัไดก้ล่าวไปเบืองตน้แลว้ในบทที 1 คือ ฉนัเป็นทุกข ์จากการ

ทีฉันรู้สึกไม่ไดรั้บการยอมรับในความสามารถ ไม่เป็นไปตามทีคาดหวงั ไม่เห็นคุณค่าคุณค่าใน
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ตนเองจากการถูกตดัสินจากผูอื้นและตวัฉันเอง ในเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีฉันพบเจอทงัในงานประจาํที

ฉันทาํอยู่และงานไม่ประจาํทีฉันไดม้ีโอกาสทาํ ทงัในรูปแบบการทาํงานเป็นทีม มีเพือนร่วมงาน 

หรือรูปแบบทํางานเดียวทีฉันทําเองคนเดียว โดยมีเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีทําให้ฉันได้สัมผัส

ประสบการณ์ทีเกียวขอ้งกบัประเด็นคุณค่าในตนเอง ดงันี 

 

4.1.1 เหตุการณ์: ส่งพนักงานไปดูงานทีประเทศจีน  

วนัหนึง พอีเนก4 (หวัหนา้ของฉัน) เดินมาคุยกบัฉนั โดยมีบทสนทนาประมาณวา่ 

“เดียวพีจะส่งพีวินัย พีวิกรม5 ไปประเทศจีนนะ ครังนีพีได้โควตามา 5 คน จะมีพีและ

คนจากแผนกอืนอีก 2 คน ทีไป พีเชือว่าครังนีไม่ใช่ครังสุดท้ายทีจะมกีารส่งไปต่างประเทศนะ”  

ฉนักต็อบกลบัไปวา่  

“ครับ ไม่เป็นไร ไปกันเถอะครับ” 

หวัหนา้ก็พดูวา่ 

“พมีาคุยก่อน เดียวเราจะน้อยใจ” 

ฉนักต็อบกลบัไปวา่ 

“ไม่เป็นไร ไม่คิดไรหรอกพี ไม่ได้อยากไป” 

 
รูปภาพ 4.1 แผนผงัองคก์รทีเกียวขอ้งกบัผูวิ้จยั 

 

แมฉ้ันจะตอบไปว่าไม่เป็นไร แต่ภายหลงัจากพูดคุยกนัเสร็จ ฉับกลบัพบว่าฉันรู้สึก

เสียใจ นอ้ยใจนะ ตอนนนัฉนัรู้สึกเหมือนมีอะไรจุกอยู่ทีคอ ทีฉันตอบไปว่าไม่ไดอ้ยากไปในตอน

นนัเพราะฉันคิดวา่คนทีไดไ้ป คือไดไ้ปทาํงาน ไม่ใช่การไปเทียว กลบัมาแลว้ตอ้งทาํงานเพิมจากเดิม

ทีเคยทาํอยู่ ซึงในขณะนนัฉันก็มีทงัเรืองงานทีฉันต้องดูแลแผนกของฉัน ต้องช่วยสนับสนุนงาน

แผนกทีฉนัเคยดูแลมาก่อนบา้งและงานอืน ๆ ทีพอีเนกสัง โดยเฉพาะงานทีเกียวขอ้งกบัการทาํสไลด์

นาํเสนอ หรือการสรุปขอ้มูล เนืองจากพีวินยัและพีวิกรม ไม่ค่อยถนดัเรืองการใชค้อมพิวเตอร์ และ

                                                             
4 นามสมมติ หวัหนา้ในททีาํงานประจาํ ระดบัผูจ้ดัการสว่นของผูว้ิจยั 
5 ชอืเหลา่น ีคือ นามสมมติทเีป็นเพอืนรว่มงานในทีทาํงานประจาํ ระดบัหวัหนา้แผนกและอยูใ่นสว่นงานเดยีวกับผูว้ิจยั 

พีอเนก

พีวินยั พีวิกรม ฉนั

ระดบั ผูจ้ดัการส่วน 

ระดบั หวัหนา้แผนก 
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ในขณะนนัฉันก็ยงัมีเรืองการเรียนปริญญาโทอยู่ (อยูใ่นขนัตอนการหาหวัขอ้ในการทาํวิจยั) ซึงฉนั

คิดว่ามนัมากพอแลว้ ฉนัจึงไม่ไดต้อ้งการทีจะไป ขณะเดียวกนัฉันก็เห็นความคาดหวงัทีเกิดขึนจาก

คาํพูดทีวา่ “พเีชือว่าครังนีไม่ใช่ครังสุดท้ายทีจะมีการส่งไปต่างประเทศ” ซึงฉนัตีความว่ามนัคือ ครัง

ต่อไปจะตอ้งเป็นรอบของฉนัและฉนัยดึมนัไวป้ระดุจคาํมนัสัญญาของพีอเนกทีใหไ้วก้บัฉนั 

ภายหลงัฉันก็พบว่ามนัมีเสียงความคิดในหวัของฉันมากมายเกียวกบัเรืองนีในประเด็น

นี เช่น  

“ทาํไมเราไม่มโีอกาสเลย หรือถ้าจะมีโอกาสก็ทีหลังเสมอเหมือนเราไม่สาํคัญพอ”  

“ทาํงานส่ง ๆ ไปกแ็ล้วกัน ในเมือเราไม่ได้สาํคัญในสายตาคุณ”  

“คนทีเข้างานมาพร้อมกันกไ็ด้ไป คนทีมตีาํแหน่งน้อยกว่าเรากไ็ด้ไปกันเยอะแยะ แล้ว

เราล่ะ?”  

“เราทาํงานไม่ดีพอหรือ เราทาํงานในจุดไม่สําคัญใช่ไหม เราถึงไม่ได้ไป เป็นแบบนี

ตลอดเลย ตังแต่ทีทาํงานเก่าแล้ว คนอืนได้ไปกันหมด ยกเว้นเราคนเดียว ทัง ๆ ทีขึนโครงการใหม่

เหมือนกัน แต่เอาคนญปุ่ีนมาสอนเราทีไทยแทน ชีวิตแม่งอาภัพ ไม่มโีอกาสเรืองพวกนีเลย”  

“ให้งานเราเยอะจัง แต่ไม่ให้ขวัญกาํลงัใจเราเลย”  

(บนัทึกส่วนตวั, 21 กมุภาพนัธ์ 2562) 

หลงัจากนนัไม่นานฉันไดย้ินเพือนร่วมงานซึงเป็นระดบัหัวหนา้แผนกแต่คนละส่วน

งานกบัฉัน พูดคุยกบัคนอืนประมาณวา่ “ผมไม่เห็นด้วยทีจะให้ลูกน้องบางคนไปต่างประเทศ แต่พี

ปรเมศวร์6มาขอให้เขาไป เขาพูดว่า “ถือว่าพีขอแล้วกัน” ผมก็ต้องแล้วแต่เขาสิเพราะเขาเป็น

หัวหน้า”  

เมือฉันไดย้ินสิงทีเพือนร่วมงานพูด รวมกบัสิงทีไดยิ้นเกียวกบัเรืองคนทีไดไ้ปดูงานที

ต่างประเทศมาก่อนหนา้นี ทาํใหเ้กิดเสียงความคิดในหวัว่า “เราน่าจะเป็นหัวหน้าแผนกคนเดียวใน

โรงงานทีไม่เคยได้ไปต่างประเทศนะ พนักงานระดับปฏิบัติการ (ตาํแหน่งตาํกว่าเรา) หลาย ๆ คนก็

ได้ไปกันมาแล้ว แต่เราไม่ได้ไปเลย เหมือนเราไม่มีความสําคัญ 33 คนทีได้ไปในรอบนีก็ไม่มีเรา 

รอบหน้าทีหัวหน้าไปก็ไม่มีเราอีก” ฉันรู้สึกเสียใจ นอ้ยใจอยู่ลึก ๆ และทาํให้ฉันคิดว่าพีอเนกไม่

ผลกัดนัฉนัเหมือนทีพีปรเมศวร์ผลกัดนัลูกนอ้งของเขาเลย 

ฉนัมกับ่นและตดัพอ้อยูใ่นใจ “ไม่เข้าใจ รางวลั โอกาสกไ็ม่ให้ ไม่มอีะไรมากระตุ้นเรา

เลย แต่ใช้งานเราจัง ตงัใจทาํงานไปแล้วก็ไม่ได้อะไร ได้ดีกไ็ม่ได้ จะทาํไปทาํไมในเมือคุณก็ไม่ได้

เห็นค่าของเรา”  

                                                             
6 นามสมมติ หวัหนา้ระดบัผูจ้ดัการสว่นการผลิต (คนละส่วนกบัผูว้ิจยั) 
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มีครังหนึง พีอเนกได้ส่งรูปภาพเกียวกับไลน์การผลิตและบริเวณเก็บชินส่วนของ

โรงงานทีประเทศจีนเขา้มาในแอพพลิเคชนัไลนท์างมือถือเพือใหฉ้ันดู ฉนัก็เกิดความคิดวา่ “จะส่ง

มาให้เราดูทาํไม ในเมือไม่ได้ให้เราไป” แลว้ฉันก็จมอยู่ในความคิดต่าง ๆ มากมายทีโถมเขา้มาใน

ช่วงเวลานนั 

“เราไม่ใช่ 100 คนแรกทีควรจะได้รับโอกาสนบ้ีางหรือ” 

“ถ้าวนันึงคุณให้เราไป แต่ให้เราไปไม่กีวัน เราคงเจ็บปวด ทนไม่ได้แน่ ๆ” 

“ทาํแล้วไม่เห็นค่า อยู่เฉย ๆ ดีกว่า” 

“ไม่อยากทาํงานเตม็ทีเลย ไม่ชอบความรู้สึกแบบนี เหมือนเราไม่มีค่าในสายตาคนอืน” 

“เราไม่ดีพอหรือไง เราไม่มีค่าพอหรือไง ไม่ยุติธรรมเลย เหมือนหลอกใช้งานเรา แต่

ไม่เห็นค่าเรา” 

ขณะทีฉันจมอยู่กับความคิดกบัเรืองเหล่านี ฉันก็เห็นว่าตนเอง รู้สึกเบือทีตัวเองจมอยู่

ในความโกรธ โมโห เหนือย ทอ้แท ้เสียใจ นอ้ยใจและอารมณ์ทีเป็นดา้นลบต่าง ๆ แต่ฉันก็หยุด

ความคิดไม่ได ้ความคิดเรืองเหล่านีมนัผดุขึนมาเรือย ๆ โดยเฉพาะเวลาทีมีอะไรทีเกียวขอ้งกบัเรืองนี

มาสะกิดให้ฉนัไดนึ้กถึง (บนัทึกส่วนตวั, 27 กมุภาพนัธ์ 2562) 

วนัหนึงพีอเนกคุยกบัฉนัเหมือนอยากระบายสิงทีไม่สบายใจให้ฉนัฟังประมาณว่า “พี

ปรเมศวร์จะขอส่งคนไปดูงานทีประเทศจีนเพิมอีก 2 คน (ในรอบเดียวกับทีพีอเนก พีวินัยและพี

วิกรมเดินทางไป)”  เมอืฉนัไดยิ้น ฉนัก็เกิดคาํถามต่าง ๆ ในหวั จนฉนัจมไปกบัคาํถามและเรืองราวที

อยู่ในหัวของฉัน ทาํให้ฉนัไม่ไดร้ับรู้และจาํไม่ไดว้่าพีอเนกไม่สบายใจจากการทีมีคนไปเพิมอีก 2 

คนอยา่งไร  

ฉนัไดถ้ามพีอเนกไปวา่ “เขาไปได้ยังไงเพราะก่อนหน้านีพีบอกว่ามโีควตา 5 คน” 

พอีเนกตอบฉนัว่า “จริง ๆ ตอนแรก พีบอกเขาไปว่าจะมีคนไป 5 – 7 คน”  

ในตอนนนัฉันรู้สึก “เจบ็ จีด ปวดร้าวมาก” และเสียงในหัวฉนัทาํงานทนัทีดว้ยความ

โกรธ โมโหและขุ่นเคืองในใจ “จริง ๆ ก็ส่งเราไปได้เพราะคุณมีโควตา 5-7 คน แต่คุณไม่ส่งเรา

ไป!!!”  

ในวนันันฉันกลับมาเขียนบันทึกในสมุดบนัทึกส่วนตัวของฉัน ฉันเขียนไป คิดไป 

นาํตากไ็หลไป พร้อมกบัความรู้สึกเบือตวัเองทีเป็นแบบนี และรู้สึกเสียใจทีไม่มีใครเห็นค่าในตวัฉนั  

ฉันเริมไดยิ้นและรับรู้เรืองเกียวกบัคนทีไดไ้ปประเทศจีนมากขึน เช่น  “คนทีได้ไปจะ

ได้ค่าซือเสือผ้า 7,000 บาท” “คนทีได้ไปจะได้ค่าเบยีเลียงตามจาํนวนวันทีไป” “บางครังคนทีไป ได้

ของแจกกลับมาด้วย แถมกินดี ๆ กันทังนัน” และฉันก็ไดรั้บรู้วา่คนทีไปบางคน ไปกลบัมาแลว้ก็ไม่

เห็นตอ้งทาํอะไรเพิมเลย เหมือนแค่ไปดูเฉย ๆ เหมือนไดไ้ปเทียว กลบัมาแลว้ไม่ตอ้งทาํงานเพิมใด ๆ 
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และบางคน (ซึงฉันตดัสินเอง) ไม่เห็นมีความจาํเป็นจะตอ้งไปเลยแต่ดว้ยหัวหนา้เขาผลกัดนั เขาจึง

ไดรั้บโอกาสซึงต่างกบัฉนั 

ฉันเริมเป็นทุกข์มากขึนกว่าเดิมหลงัจากไดย้ินหรือได้รับรู้เรืองต่าง ๆ มากขึน เสียง

ความคิดภายในก็ทาํงานทุกครังทีไดย้ินหรือไดรั้บรู้มา เหมือนมีคนมาสะกิดแผลใจของฉนั 

“เราไม่มโีอกาสดี ๆ แบบคนอืนบ้างหรอ”  

“เราว่าเราก็ทุ่มเทให้กับงานนะ เมือก่อนเรากด็ูควบ 2 ตาํแหน่งให้ พอประเมินผลก็ได้

พอ ๆ กับคนอืน ไม่ยติุธรรมเลย ตอนนีกใ็ช้เอา ใช้เอา แต่ไม่มอีะไรให้” 

“เราไม่ดีพอหรอ ไม่ดีจริง ๆ หรอ 100 กว่าทีนังถึงไม่มเีราในนัน ไม่เข้าใจ” 

ในช่วงเวลานนั ฉันเขียนบนัทึกเพือระบายสิงทีฉันอดัอนัอยู่บ่อยครัง บางครังก็ได้

กลบัมาทบทวนตวัเอง ในช่วงเวลานนัฉันพบว่า “เราไม่ไดอ้ยากไปต่างประเทศนะ แต่เราแค่อยาก

รู้สึกเป็นคนสาํคญั” (บนัทึกส่วนตวั, 5 มีนาคม 2562)  

ในช่วงนันฉันมีมุมมองต่อการได้ไปดูงานทีต่างประเทศว่า คนทีได้รับโอกาส คือ คนที

มีความสําคัญ สําคัญต่อหน่วยงานหรือองค์กร ดังนันเมือฉันไม่ได้รับโอกาสในการไปดูงานที

ต่างประเทศจึงทําให้ฉันคิดว่าฉันไม่ใช่คนสําคัญ โดยเฉพาะต่อหน่วยงานทีฉันทําอยู่ และการไม่ได้ไป

มันทาํให้ฉันคิดว่า “ฉันคงแย่กว่า” คนทีได้ไป ความรู้ ความสามารถ “ฉันคงด้อยกว่า” พวกเขาเพราะ

คงไม่มใีครเอาคนไม่เก่ง ทํางานไม่ดไีปดูงานทีต่างประเทศกนั 

ต่อมาในวนัหนึง พีอเนกเดินมาถามฉันวา่ “ช่วงวันที 20 – 25 เม.ย. ติดอะไรไหม จะให้

ไปอบรมทีจีนของสภาวิศวกรรม เพือไปดงูานเกียวกับคลัง จะส่งเรากับภัทร7ไป”  

ฉนัเชค็ปฏิทินในมือถือแลว้ฉนัก็ตอบไปวา่ “ไม่ติดครับ”  

ในใจฉันรู้สึกดีใจนะ ฉนัมีภาพจินตนาการว่าพีอเนกคงตงัใจทีจะคน้หาหลกัสูตรอบรม

เพือผลกัดนัให้ฉนัไดมี้โอกาสไปทีต่างประเทศเหมือนกบัคนอืน แต่ฉนัก็ดีใจไดไ้ม่สุดเพราะฉันคิด

วา่มนัยงัไม่แน่นอนวา่จะไดไ้ปจริง ๆ หรือเปล่า เนืองจากตอ้งทาํเรืองขออนุมติัจากกรรมการผูจ้ดัการ

ก่อน และฉนัยงัมีความคิดว่า “เราไม่ใช่คนแรก ๆ ทีได้รับโอกาส” แต่อยา่งนอ้ยฉนัก็มีความรู้สึกพึง

พอใจและดีใจ ทีเห็นว่าพีอเนกพยายามทีจะหาโอกาสให้กบัฉัน วนันนัฉันรู้สึกดีใจและมีความสุข

มาก (บนัทึกส่วนตวั, 16 มีนาคม 2562) 

ต่อมาฉันเห็นเรืองเงียบ ๆ ไป ไม่มีใครมาบอกอะไรฉันเลยเกียวกับเรืองการขออนุมติั

ส่งฉันและนอ้งภัทรไปอบรมทีประเทศจีน ทงันียงัใกลถึ้งวนัทีพีอเนกจะตอ้งเดินทางไปประเทศจีน

แลว้ ฉันจึงเดินไปถามพีอเนกว่า “ตกลงเรืองส่งผมไปอบรมทีจีนเป็นยังไงบ้างครับ” พีอเนกตอบ

กลบัประมาณว่า “เออ...พียังไม่ได้ทาํเอกสารขออนุมัติให้เลย” ฉนัรู้สึกผิดหวงั เสียใจ โกรธ ทนัทีที

                                                             
7 นามสมมติ ของเพอืนรว่มงานรุน่นอ้งทเีขา้มาทาํงานทีบริษัทแหง่นีพรอ้มกับผูว้ิจยั 
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ไดยิ้น ตามดว้ยเสียงความคิดในหัวประมาณวา่ “ไม่ได้ตังใจทีจะส่งเราไปจริง ๆ นีน่า” “หลอกเรานี

น่า” “เราสาํคัญไม่พอใช่ไหม ทีจะใส่ใจทาํเรืองนีให้”  

เมือความจริงทีเกิดขึน คือ พอีเนกไม่ได้ทําเอกสารขออนุมัติการอมรบให้กับฉัน ซึงต่าง

กับภาพทฉัีนเคยจินตนาการไว้ ว่าพอีเนกมคีวามทุ่มเทและพยายามทีจะผลักดันให้ฉันได้มีโอกาสไป

ต่างประเทศเหมือนกับคนอืนเขาบ้าง ฉันจงึรู้สึกผดิหวงั โกรธและเสียใจมากกับเหตกุารณ์น ี 

ช่วงเวลานันฉันรู้สึกไม่ค่อยอยากทาํงานหรือช่วยอะไรใคร โดยเฉพาะคนทีได้รับ

โอกาสในการไปดูงานทีประเทศจีนเพราะฉนัเริมมีความคิดว่า “ในเมือคุณเก่งกัน คุณจึงมีโอกาสได้

ไป งนัพวกคุณก็ทาํงานกนัโดยไม่ตอ้งพึงพาเราก็ได”้ ฉันเริมมคีวามคิดแบบแบ่งแยกระหว่างคนทีได้

ไปกบัคนทีไม่ได้ไปมากขึน 

ภายหลงัพีอเนกก็ไดท้าํเอกสารเพือขออนุมติัให้ฉันกบัภทัรไปอบรมทีจีน ในตอนนนั

เสียงความคิดในหัวฉันบอกว่า “มันไม่ยติุธรรม เพราะเขาจะได้ไปเป็นครังที 2” (เนืองจากนอ้งภทัร

ไดมี้โอกาสไปดูงานทีประเทศจีนมาแลว้ 1 ครัง) ฉนัรู้สึกไม่ยุติธรรมและทาํให้ฉันคิดว่าฉนัดีสู้นอ้ง

ภทัรไมไ่ด ้จากการทีนอ้งภทัรจะมีโอกาสไดไ้ปประเทศจีนมากกวา่ฉนั  

ช่วงเวลานันฉันเห็นว่าชีวิตของฉันวนเป็นวงจร พอฉนัไม่เห็นคุณค่าในตนเอง ฉันก็

รู้สึกไม่อยากทาํอะไร พอฉนัไม่ทาํอะไร ฉนัก็รู้สึกว่าฉนัไร้ค่า ไม่มีความหมาย  

 “เมือไหร่นะทีเราจะรู้สึกดี และเห็นว่าตัวเองมีคุณค่าสักที พอไม่เห็นคุณค่าเราก็ยิง

ท้อแท้ หมดแรง จนไม่คิดอยากทาํอะไร แล้วมันกยิ็งไม่เห็นคุณค่า วนเป็นวงจรไป” (บนัทึกส่วนตวั, 

16 มีนาคม 2562) ฉนัไดว้าดภาพวงจรชีวติของฉัน ในช่วงเวลานนัลงสมุดบนัทึก 

ไม่เห็นคุณค่า 

 

ทอ้แท ้หมดแรง 

รูปภาพ 4.2 วงจรชีวิต 

 

เมือถึงช่วงวนัทีพีอเนกและทีมงานเดินทางไปประเทศจีนซึงเป็นช่วงตน้เดือน โดย

ในช่วงเวลานนัปกติจะมีการประชุมประจาํเดือนซึงปกติแลว้จะมีพีอเนก พีวินยัและฉนัเขา้ประชุม

ร่วมกบัหน่วยงานขาย ฉันเลือกทีจะลาพกัร้อนในช่วงเวลานนัเพราะหากฉันไม่ลา ฉันจะตอ้งเข้า

ประชุมโดยเป็นตัวแทนพีอเนก ฉันจึงโกหกไปว่า ฉันมีธุระเรืองเรียน ฉันนดัอาจารยไ์วแ้ลว้ ซึง

ก่อนทีฉนัจะตดัสินใจขอลาพกัร้อน ฉนัตอ้งต่อสู้กบัเสียงความคิดในหัวและความรู้สึกของตวัเองเป็น

อย่างมาก เสียงความคิดหนึงก็บอกว่า “ไม่ดี ไม่ควรทาํแบบนี” อีกเสียงความคิดก็บอกว่า “ฉันไม่มี
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ค่าและไม่สําคัญ จะมาเห็นความสําคัญอะไรของฉันในตอนนี” สุดท้ายฉันก็พ่ายแพใ้ห้กับเสียง

ความคิดในแบบหลงั  

“ในวันทีคุณมีความสุขกัน ขณะทีเรามีความทุกข์ คุณยังจะให้เราช่วย คิดอะไรกันอยู่

หรอ” ฉันคิด บ่น ตดัพอ้อยู่ในใจ สุดทา้ยฉันก็ทาํตามเสียงในหัว ฉันตดัสินใจแจ้งพีอเนกขอลาพกั

ร้อน แต่กว่าฉันจะตดัสินใจได ้ฉนัก็ยือไวจ้นถึงวนัก่อนทีพีอเนกจะเดินทางไปประเทศจีนไม่กีวนั 

ส่วนคนทีตอ้งเขา้ประชุมแทนพีอเนกและฉนั คือ หวัหนา้ระดบัส่วนอีกคนและนอ้งภทัร ซึงนอ้งเป็น

คนทีเคยได้โอกาสไปดูงานทีประเทศจีนมาก่อนหน้านีแล้ว ทําให้ฉันคิดว่า “ก็ถูกแล้วแหละ 

เหมาะสมแล้วเพราะเขาได้รับโอกาสมากกว่า กต้็องทาํงานมากกว่าสิ”  

จริง ๆ ขา้งในฉันก็มีความรู้สึกผิดเกิดขึนทีไม่ไดช่้วยพีอเนก “แต่ในเมือคุณไม่ให้เรา 

เรากไ็ม่ให้คุณ” ครงันีทาํใหฉ้นัไมรู้่สึกรักและอยากช่วยเหลือนอ้งภทัร ซึงเป็นนอ้งทีเขา้ทาํงานพร้อม

กบัฉนั เหมือนทีผา่นมา เพราะฉันเห็นวา่เขาดีกว่าฉัน ไดรั้บโอกาสมากกว่าฉัน มีค่าในสายตาผูใ้หญ่

มากกวา่ฉัน ขณะทีฉันก็ไม่ไดรู้้สึกดีทีฉันคิดและทาํตวัแบบนี แต่ฉันยงัหา้มความคิดและความรู้สึก

ไม่ได ้(บนัทึกส่วนตวั, 30 มีนาคม 2562) 

เมือพีอเนกเดินทางกลบัมาจากประเทศจีน ก็ถามกบัฉนัว่า “เอกสารทีส่งขอไปอบรมที

จีน ส่งกลับมาหรือยัง”  

ฉนักต็อบไปประมาณวา่ “ยงันะครับ ไม่เห็นใครบอกอะไรเลย” แต่ในใจฉนัคิดวา่ “เรา

จะรู้หรือ” เพราะฉันยงัมีความขุ่นเคืองอยู่ในใจ  พีอเนกจึงให้ฉันไปตามเอกสาร แต่ฉันรู้อยู่แก่ใจว่า

ถึงอย่างไร ต่อให้ไดรั้บการอนุมติัก็ไม่ทนัแลว้เพราะทางสถาบนัไดปิ้ดรับสมคัรไปแลว้ แต่ฉันก็ไป

ตามเอกสารเพราะฉนัอยากรู้วา่ถึงทีสุดแลว้จะเป็นอยา่งไร  

เมอืฉนัไดไ้ปตามเอกสารจากคนและหน่วยงานทีเกียวขอ้ง ฉนัพบวา่ไม่มีใครรู้วา่ตอนนี

เอกสารอยูที่ไหนและไม่มีเอกสารกลบัมาทีฝ่ายบุคคล (ซึงเป็นฝ่ายทีควรไดรั้บเอกสารหากไดรั้บการ

อนุมติัจากกรรมการผูจ้ดัการของบริษทั) สุดทา้ยฉันเดินมาบอกพีอเนกว่า “ไม่เจอเอกสารนะพี ไม่

รู้อยู่ไหน ฝ่ายบคุคลกไ็ม่ได้รับ”  

พอีเนกก็ตอบฉันว่า “ไว้คราวหน้าแล้วกัน”  

ในใจฉันคิดว่า “แค่นีหรอ ไม่ถาม ไม่พยายามตามให้เลยหรอ” ฉันรู้สึกเสียใจและ

ผิดหวงั จากความคาดหวงัว่าพีอเนกจะตามเอกสารใหฉ้ันหลงัจากทีฉันตามแลว้ไม่พบ โดยก่อนหนา้

นีฉนักผ็ิดหวงัมาแลว้จากการทีพีอเนกใหฉ้นัไปตามเอกสารเองเพราะฉันเปรียบเทียบกบัคนทีพีอเนก

ส่งไปดูงานทีประเทศจีน พวกเขาแทบไม่ตอ้งทาํอะไรเรืองเอกสารเองเลย พีอเนกเดินเรืองหรือหาคน

จดัการให้แทบทุกอย่าง ซึงต่างกบัฉนัทีพีอเนกใหฉ้นัไปดาํเนินการติดตามดว้ยตวัเอง ฉนัเลยบอกกบั

ตวัเองวา่ “เราจะไม่ทุ่มเทให้กับงานแล้วเพราะเราก็ไม่ได้อะไร คุณไม่ให้เรา เรากไ็ม่ให้คุณ อย่าหวัง
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ว่าเราจะทาํงานให้เตม็ที เราเอาเวลาไปเตม็ทีกับอย่างอืนดีกว่า” และฉนัก็ตดัสินพอีเนกวา่ “เขาไม่ได้

ตงัใจส่งใหเ้ราไปอบรมจริง ๆ หรอก” 

ภายหลงัฉันพบวา่นอ้งภทัรกไ็ม่ทราบเรืองทีพีอเนกจะส่งไปอบรมทีประเทศจีนเลย ซึง

ฉันคิดวา่ “ถ้าคุณจะตังใจส่งใครไปต่างประเทศสักคน มนัเป็นไปไม่ได้ทีคุณจะไม่บอกอะไรกับเขา

เลย แม้แต่วนัทีจะไปอบรม” หลงัจากนนัไม่นาน ฉนัก็ไดท้ราบว่าหวัหน้าระดบัส่วนของฝ่ายบุคคล

เป็นคนประชาสัมพนัธ์หลกัสูตรอบรมนนัผ่านทางอีเมลใ์ห้กบัหัวหนา้ระดบัส่วนอืน ๆ ทาํให้ฉันยิง

คิดวา่ “พอีเนกไม่ได้พยายามทีจะส่งเราไปอบรมจริง ๆ และไม่พยายามทีจะผลักดันเราไปด้วยเพราะ

แม้แต่หลักสูตรอบรมกไ็ม่ได้เป็นคนหาเอง” ซึงมนัต่างจากภาพจินตนาการทีฉันเคยคิดไวเ้ป็นอย่าง

มาก คิดว่าพีอเนกเป็นคนคน้หาหลกัสูตรดว้ยตวัเองเพือพยายามหาโอกาสหรือผลกัดนัให้ฉันได้มี

โอกาสไปต่างประเทศเหมือนกบัคนอืน ๆ บา้ง  

ฉันคาดหวงัให้พอีเนกทุ่มเท ผลกัดนั เพือให้ฉันได้รับโอกาสเหมือนกับคนอืน เพราะมัน

หมายถึงว่า ฉันยงัมีคุณค่า ความสําคัญมากพอสําหรับเขา หากฉันเห็นว่าเขาพยายามอย่างเตม็ทีแล้ว

แม้สุดท้ายฉันจะไม่ได้รับโอกาส ฉันก็คงยังรับรู้ถึงการมีคุณค่าในตนเองอยู่บ้าง (บนัทึกส่วนตวั, 25 

พฤษภาคม 2562) 

ในช่วงเวลานนัฉันมีความเห็นแก่ตวัมากขึน “ไม่คิดว่าเราจะต้องทาํอะไรเพือบริษัทอีก

แล้วล่ะ” “เราคงเลือกทาํแต่สิงทีทาํแล้วได้ประโยชน์กับตัวเอง”  

ฉนัพบวา่ ฉนัรักคนอืนนอ้ยลง มีแต่ความโกรธ เกลียด ขุ่นเคืองและโมโห“เรารู้สึกดีต่อ

คนรอบข้างน้อยลง โดยเฉพาะคนทีได้ผลประโยชน์” 

ฉับพบว่าขณะทีฉัน โกรธ เกลียด โมโหและขุ่นเคืองทีคนอืนทีไม่เห็นคุณค่าในตวัฉัน 

ขณะเดียวกนัฉันก็ไม่สามารถให้คุณค่ากบัตวัเองได ้“ทาํไมเราถึงต้องให้คนอืนมามอบการมีคุณค่า

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

ขณะทีภายนอกฉันดํารงอยู่บนความ โกรธ เกลียด โมโหและขุ่นเคืองคนอืนทีไม่เห็น

คุณค่าในตวัฉัน ภายในของฉันก็รู้สึกหงุดหงดิ เหนือยและเบือหน่าย ทีตวัเองไม่สามารถเห็นคณุค่าใน

ตนเองได้เช่นกัน โลกภายนอกและภายในของฉันในขณะนันต่างสะท้อน สอดคล้องกันและกนั 

บางเวลาฉันก็รู้สึกว่าฉันมีค่าจากการทีพีอเนกขอให้ฉันช่วยทาํงานต่าง ๆ ทีไม่ใช่งาน

ตามหนา้ทีประจาํของฉัน บางทีกจ็ากคาํพูด เช่น “ทุกวันนีพีกม็ีแค่เรากับภัทรนะ แต่ภัทรอยู่ไกลจะ

ให้ภัทรลงมาช่วยทุกวันกไ็ม่ใช่” ฉนัไดยิ้นฉนัก็คิดวา่ตนเองยงัมีค่าสาํหรับเขาอยู่บา้ง แต่ความคิดเดิม 

ๆ ของฉนักท็าํงานไวมากเช่นกนั “ทาํเหมือนเรามค่ีา แต่คาํพูดกับการกระทาํมันสวนทางกันนะ!”  

บางครงัฉนันงัคิดถึงเหตุผลของพีอเนกทีไม่ส่งฉนัไป เสมือนฉนัเล่นบทบาทสมมติเป็น

หัวหนา้ ฉันลองนังคิดดูว่ามีเหตุผลใดบา้งทีฉัน (ซึงรับบทบาทเป็นหัวหน้า) จะไม่ส่งฉัน (ซึงรับ
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บทบาทเป็นลูกนอ้ง) ไปดูงานทีประเทศจีน ฉนัพอจะคิดหาเหตุผลต่าง ๆ ได ้เช่น ไม่ไดอ้ยู่หนา้งานที

เกียวขอ้งโดยตรง หรือ เนืองจากมีการส่งคนไปดูงานเป็นจาํนวนมากแลว้ ช่วงหลงัเลยถูกเพ่งเล็งจาก

ระดบัผูใ้หญ่ เป็นตน้ แต่ใจมนักลบัไม่สามารถยอมรับเหตุผลทีคิดขึนมาไดเ้ลย ในช่วงเวลานนัมนั

ยากมากทีฉนัจะทาํใจ เปิดใจ ยอมรับในสิงทีพีอเนกทาํกบัฉัน จนบางครังเวลาคุยกนั ฉนัรู้สึกไม่ค่อย

อยากมองหนา้เขา (บนัทึกส่วนตวั, 1 พฤษภาคม 2562) 

เหตุการณ์นีทาํให้ฉันเห็นว่า ฉันให้คนอืนอยู่เหนือเรา คือ ให้เป็นคนตัดสินคุณค่า 

ความสําคญัในตัวฉัน ลึก ๆ ในความคิดฉัน ยงัคิดว่าตนเองยงัมีศกัยภาพทีจะทาํอะไรได้มากกว่านี 

เพียงแต่ฉนัยอมให้เหตุการณ์ในลกัษณะนีมาปิดกนัศกัยภาพทีตนเองมีเพราะยงัทาํใจยอมรับความ

จริงไม่ไดส้กัที  

บางครังฉันมักหาเหตุผลให้กับสิงต่าง ๆ ทีเกิดขึนได้ แต่ยากมากทีใจจะยอมรับความ

เป็นจริงในขณะนัน ขณะทีความต้องการยงัไม่ได้รับการตอบสนองอย่างทีคาดหวังไว้ 

ประมาณกลางปี พ.ศ. 2562 พีอเนกและพีวินยั มีโอกาสไดไ้ปดูงานทีประเทศจีนเป็น

ครังที 2 ซึงครังนี ก็ไม่มีฉันเหมือนเดิม ทาํใหฉ้ันนึกถึงคาํพูดของพีอเนกทีบอกฉันว่า “ครังนีไม่ใช่

ครังสุดท้ายทีจะมีการส่งไปต่างประเทศนะ” ทีฉันคิดว่ามนัคือคาํมนัสัญญาว่า “ครังหนา้ฉันจะได้

ไป” ฉนัเสียใจเหมือนเช่นเคย จนทาํใหฉ้นัคิดวา่ “เขาให้ความสาํคัญกับพีวินัยมากกว่าฉัน” ทาํใหฉ้ัน

รู้สึกมีคุณค่าในตนเองนอ้ยกว่าพีวินยั จากเหตุการณ์นี ทาํใหเ้วลาพีอเนกสงัใหฉ้นัทาํงานเพิม ฉนักลบั

ไม่คิดว่าเขาเห็นคุณค่าในตวัฉันเหมือนอย่างทีผ่านมา ฉันยิงคิดว่า “ฉันถูกเขาหลอกใช้” เพราะเขา

ไม่ไดท้าํตามทีพูดไว ้(บนัทึกส่วนตวั, 11 มิถุนายน 2562) 

วนัหนึงหลงัจากประชุมบริษทัจบ พีอเนกส่งขอ้ความเขา้มาในกลุ่มแอพพลิเคชันไลน์

ทางมือถือ ซึงมีฉนักบันอ้งภทัรประมาณว่า “พีเครียด ในทีประชุมพีโดนเรืองมูลค่าสินค้าคงคลังสูง 

เราช่วยดูให้พีกันหน่อย” ฉนัอ่านขอ้ความจบ เสียงความคิดในหวัฉนับอกวา่  

“กด็ีแล้ว คุณไม่ให้อะไรเรา สมนาํหน้า จะให้เราช่วยหรอ กค็งไม่ใช่ ไปให้น้องภัทร

ช่วยแล้วกันเพราะเขาได้ไปจีน ไปกลับมาแล้วกไ็ม่เห็นต้องทาํอะไรส่ง เราไม่ได้ไปทาํไมต้องเหนือย

หรือทาํอะไรมากกว่าเขา”  

“เจ็บว่ะ...ทีมาเห็นคุณค่าเราตอนทีมีปัญหา”  

ขณะเดียวกนัฉันก็มีความรู้สึกผิดกบัตวัเองทีฉันเป็นแบบนี ดูเป็นคนไม่ดี ดา้นหนึงฉัน

ก็รู้สึกสงสารเขา แต่อีกดา้นหนึงฉนัรู้สึกดีใจทีเห็นเขาเป็นแบบนี (บนัทึกส่วนตวั, 30 มิถุนายน 2562) 

ฉันไม่ไดเ้ห็นแต่สิงทีไม่ดีทีพีอเนกทาํกบัฉัน สิงดี ๆ ทีพีอเนกทาํให้ฉัน ฉันก็เห็น ฉัน

รบัรู้และรู้สึกขอบคุณ  พีอเนกชอบเลียงขา้ว เลียงนาํ เวลาทีตอ้งเดินทางออกไปขา้งนอกโรงงาน หรือ 

บางครังหากฉันไม่ไดไ้ปดว้ยพีอเนกก็ซือกลบัมาให้ฉนั ฉนัรู้สึกดีใจ รู้สึกมีคุณค่าและมีความสําคญั
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มากพอทีพีอเนกจะนึกถึงฉนั แต่ขณะเดียวกนัฉนักคิ็ดวา่การทีพีอเนกทาํแบบนีเป็นเพราะพีอเนกรู้สึก

ผิด ตอ้งการทาํเพือทดแทนในการทีเขาไม่สามารถส่งฉนัไปดูงานหรืออบรมทีประเทศจีนได ้ 

แต่ฉนัไม่สามารถทีจะเอาความรู้สึกดี ๆ ทีเขาทาํกบัฉันไว ้มาลบลา้งความรู้สึกทีไม่ดีที

เขาทาํกบัฉนัได ้ฉนัเห็นสิงทีไม่ดีทีพีอเนกทาํกบัฉันไวมี้มากกวา่สิงทีดีทีพีอเนกทาํใหก้บัฉัน ฉนัเลย

ยงัมีความรู้สึกเป็นทุกข ์ไม่มีกาํลงัใจ ไม่มีพลงัในการทาํงานมากเท่าทีควรจะเป็น แมว้า่เหตุการณ์จะ

ผา่นมาแลว้กต็าม ฉนัเคยนงัถามตวัเองเหมือนกนัวา่ “เขาต้องทาํให้แค่ไหนหรือ ฉันถึงจะรู้สึกพอใจ” 

แต่ฉนัก็ไม่มีคาํตอบ (บนัทึกส่วนตวั, 30 ธนัวาคม 2562) 

จริง ๆ แล้วฉันคงไม่สามารถเปรียบเทียบได้ว่าพีอเนกทําสิงดี ๆ หรือสิงไม่ดีอย่างไร

มากกว่ากัน แต่เป็นเพราะใจของฉันมากกว่าทีมันรู้สึกเป็นทุกข์ เศร้า เสียใจจากการไม่ได้รับโอกาส 

ไม่ได้รับความสําคัญ ทําให้ฉันรู้สึกว่าตนเองไม่มคุีณค่า ซึงมนัชัดเจนกว่าความสุขจากการทีฉันได้รับ

การดูแล การนึกถึงจากการซือของมาฝาก จึงทําให้ในช่วงเวลานันฉันรู้สึกว่าพอีเนกทําไม่ดีกับฉันไว้

มากกว่า 

 

4.1.2 เหตุการณ์: จดักระบวนโครงการย่อยตะพานหินปี 2  

ฉันมีโอกาสไดเ้ขา้ร่วมเป็นส่วนหนึงของทีมกระบวนกร โครงการย่อยตะพานหินปี 2 

จงัหวดัพิจิตร ในทีมประกอบดว้ย 6 คนทีทาํหนา้ทีเป็นกระบวนกร คือ ฉนั พีปลา พีหนู นอ้งโอ นอ้ง

แกว้ นอ้งปุ๊ ก และ อีก 2 คน ทีทาํหนา้ทีประสานงานต่าง ๆ ถ่ายรูปและจดบนัทึกกิจกรรม คือ พีแมว

และพเีมือง8  

ครังนีเป็นครังแรกทีฉันไดท้าํงานร่วมทีมกบัพี ๆ นอ้ง ๆ ทงั 8 คนเหล่านี และเป็นครัง

แรกทีฉนัไดม้ีส่วนร่วมในการจดักระบวนการของโครงการยอ่ยตะพานหิน ซึงโครงการในปี 2 นีถูก

แบ่งออกเป็น 3 รอบ  

ในรอบที 1 ไดล้งไปจดักิจกรรมในพืนทีจงัหวดัพิจิตร เนืองจากยงัไม่มีการระบาดของ

โควิด-19 มีช่วงหนึงทีฉันไดจ้ดักระบวนการเพือสร้างความสนุกสนาน พอฉนัจดักระบวนการเสร็จ 

ฉันคิดวา่ฉนัยงัทาํไดไ้ม่ดี “ดูเดก็ไม่สนุกสนานเหมือนตอนทีคนอืนนาํกระบวนการเลย” ฉันก็มกัจะ

รู้สึกแบบนีเวลาทีตอ้งจดักระบวนการทีตอ้งการความสนุกสนาน ฉนัมกับอกกับตวัเองว่า “เราเอน

เตอร์เทนไม่เก่ง เราไม่ได้เป็นคนสนุกสนานเท่าไหร่” ความคิดนีทาํให้ฉันไม่ค่อยกลา้และรู้สึกไม่

มนัใจ เวลาทีฉนัตอ้งจดักระบวนการหรือกิจกรรมทีตอ้งทาํใหเ้กิดความสนุกสนาน  

กิจกรรมในรอบนี มีกิจกรรมตู้จดหมาย คือ จะมีซองเอกสารขนาดเอสี ไปติดไวที้

หน้าต่าง เสมือนว่าเป็นตู้จดหมายของแต่ละคน ใครอยากจะเขียนจดหมายถึงใคร หรือ อยากให้

                                                             
8 นามสมมติของ เจา้หนา้ทขีองศนูยจิ์ตตปัญญาศกึษา  
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สิงของกบัใคร ก็ใหม้าหยอดในตูจ้ดหมายนี ซึงตูจ้ดหมายจะอยู่จนถึงจบงานในช่วง 3 วนันนั (8-10 

กุมภาพนัธ์ 2563) หลงัจบงานฉันก็ไปหยิบซองทีเป็นตูจ้ดหมายของฉัน ฉนัเห็นท่าทีไม่กลา้เปิดซอง

ของตนเอง ฉนักลวัว่าจะไม่มีใครเขียนถึงฉนั หรือ มีคนเขียนถึงฉันน้อยแลว้ฉันจะเสียใจ ฉนัไดแ้ต่

เดินไปหยิบแลว้รีบเก็บใส่กระเป๋า  

หลงัจดักระบวนการเสร็จ ในทีมกระบวนกรมีการสะทอ้นหลงัจดักระบวนการ ถึงสิงที

ไดท้าํไปวา่เป็นอยา่งไรบา้ง ในช่วงทา้ยมีการใหพู้ดถึงกนัและกนั โดยไม่จาํเป็นตอ้งพดูถึงครบทุกคน

ในทีมก็ได ้ฉนัเห็นท่าทีของตนเองว่า ฉันเป็นคนพูดคนลาํดบัทา้ย ๆ และเฝ้ารอว่าจะมีใครพูดชมฉัน

บา้งหรือไม ่ก่อนหนา้ทีฉนัจะพดู กมี็คนพดูถึงฉนับา้ง เช่น นอ้งโอพดูวา่ “ผมอยากเห็นพีว่าเวลาพีจัด

กระบวนการจะเป็นยังไง” แต่เขาก็ไม่ไดพู้ดอธิบายต่อวา่เป็นอยา่งไร แต่เสียงความคิดในหวัฉันก็พูด

วา่ “มันคงไม่ดีแหละ เขาถึงไม่พูดอธิบายต่อ ถ้าดเีขาคงพูดออกมาแล้วว่าดีอย่างไร”  ต่อมาพปีลาเป็น

คนพูดคนสุดทา้ย ซึงจะขอพูดถึงทุกคน สาํหรับฉันแลว้ พีปลาเปรียบเสมือนพีใหญ่ของโครงการนี 

เป็นพทีีดูแลโครงการและดูแลทุก ๆ คนในโครงการ ท่าทีของฉนัในตอนนนั คือ ฉนัรอวา่เมือไหร่พี

ปลาจะพูดถึงฉันและจะพูดถึงฉันอยา่งไรบา้ง ฉนัรู้สึก ตุม้ ๆ ต่อม ๆ ตลอดการพูดของพีปลา จนเมือ

ถึงชือฉันซึงเป็นคนสุดทา้ยทีพีปลาพูดถึง ฉนัสงัเกตเห็นวา่พีปลามีความหนกัใจทีจะพูด เหมือนตอ้ง

ใชค้วามพยายามในการคิดหรือนึกเพือจะพูดออกมา พีปลาพูดถึงฉันประมาณวา่ “พีรู้สึกยินดีทีตัม9

ได้มาเรียนรู้ร่วมกัน ถ้าตัมคิดว่าตรงนีเป็นพืนทีเรียนรู้ กยิ็นดีเปิดพืนทีนะ” หลงัจากฉนัฟังทุกคนพูด

จบ ฉนัรู้สึกเสียใจ สูญเสียความมนัใจและคิดวา่ตวัเองมีประโยชน์ต่อกลุ่มนอ้ยทีสุดหรืออาจจะไม่มี

เลยก็ได ้ เพราะทุกคนไดรั้บการชืนชมกนัหมด อย่างนอ้ยตอ้งมีหนึงคนจากในทีม เช่น “น้องปุ๊กนาํ

กิจกรรมได้ดีนะ พีชอบนะเวลาทีพีมองไปตรงไหนน้องปุ๊กกอ็ยู่” “น้องโอมีพัฒนาการทีดีขึนจากที

เคยเห็นครังก่อน ๆ” “ขอบคุณน้องแก้วทีได้ช่วยคิดในกิจกรรมวันที 2” เป็นตน้ แต่สําหรับฉนั ไม่มี

ใครชมฉนัเลยสักคน เสียงในหัวฉันก็ดงัขึนวา่ “เราไม่มีอะไรดีพอให้ชมกันเลยหรือไง!” มนัเต็มไป

ดว้ยความเศรา้ นอ้ยใจและโกรธปน ๆ กนั 

เมือฉันกลบัถึงบา้น ฉันกลบัมาเปิดซองจากกิจกรรมตู้จดหมายดูก็พบว่ามีคนเขียนถึง

ฉนัแค่ 2 คนเอง ฉันรู้สึกผิดหวงั ห่อเหียวและมีเสียงความคิดในหวัดงัขึนมาวา่ “ใคร ๆ กไ็ม่นึกถึงเรา 

เราไม่เป็นทีต้องการของใคร ๆ” “เราได้น้อยกว่าคนอืนทังหมดเลย แม้แต่พีเมืองทีไม่ได้จัด

กระบวนการยังได้จดหมายมากกว่าเราเลย”  

ฉันเห็นว่าในช่วงทีจดักิจกรรมกันใน 3 วนันนั ฉนัมกัมีเสียงความคิดในหัวว่า “เราจัด

กระบวนการไม่เห็นสนุกเท่าน้องโอกับน้องปุ๊กเลย” “เราจัดกระบวนการไม่เห็นจะลึกซึง ละมนุเท่า

พีหนูเลย” “เวลาเราจัดกระบวนการไม่เห็นน้อง ๆ รักเราเท่าพีปลาเลย” หรือในช่วงทีมีการคุยเพือ

                                                             
9 ชอืเลน่ผูท้าํวิจยั 
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เตรียมกระบวนการในครังถดัไป ความคิดเห็นทีฉันเสนอไปก็มกัจะถูกเลือกน้อยกว่าความคิดเห็น

ของนอ้งแกว้ ซึงทาํใหฉ้ันคิดว่า ฉนัมีความสามารถนอ้ยกว่าทุกคน ฉนัมีประโยชน์ต่อทีมน้อยทีสุด 

ฉันอยากไดรั้บการยอมรับ ฉันอยากมีความสามารถเก่ง ๆ เหมือนกบัคนอืน ๆ บางทีก็มีเสียงในหัว

บอกฉนัว่า “ทีมนีไม่มเีรากไ็ด้” (บนัทึกส่วนตวั, 3 มีนาคม 2563) 

ดว้ยเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีเกิดขึน ทาํใหฉ้นัรู้สึกเป็นคนไม่ดีพอ ไม่มีคุณค่า ความสามารถ

ในตวัเองตาํ พร้อมกบัเสียงความคิดในหัวต่าง ๆ เช่น ทาํไปก็ไม่ไดอ้ะไร ทาํไปก็ไม่เห็นความสําคญั 

ทาํใหฉ้ันเหนือย ทอ้แท ้หมดแรง ไม่มีแรงและพลงัในการทาํงาน จนฉันเห็นว่ามนัฉุดรังศกัยภาพ

ความสามารถทีมีอยู่ในตวัฉนั จนวนัหนึงฉนัรู้สึกเบือทีฉันเป็นแบบนี ฉนัไม่ตอ้งการมีชีวิตแบบนีไป

ตลอด จึงเป็นจุดเริมตน้ให้ฉันเริมมองหาอะไรสักอย่างทีจะทาํให้ฉันไดห้ลุดพน้จากสภาวะแบบนี

เสียที 

จนฉนัไดม้าเจอหลกัสูตรเขียนภาวนาของสถาบนัธรรมวรรณศิลป์ ซึงจริง ๆ แลว้ฉัน

เคยเห็นหลกัสูตรนีมาหลายครังแลว้ แต่ฉนัไม่ไดส้มคัรเรียนเสียที จนถึงตอนนีฉนัคิดว่าถึงเวลาแลว้

ทีจะตอ้งลองสมคัรเรียนดู ฉันคิดวา่การเขียนนีน่าจะช่วยให้ฉันดีขึนได ้ทงัการไดก้ลบัมาทบททวน

ตวัเอง เห็นตวัเอง เขา้ใจตวัเองมากขึน และทีสาํคญัมีเรืองการภาวนามาเกียวขอ้งดว้ย ซึงในช่วงเวลา

นนัฉันค่อนข้างห่างหายจากการภาวนาไปพอสมควร หลงัจากฉันเรียนจบการเรียนการสอนใน

หอ้งเรียนไปแลว้ตามหลกัสูตรของจิตตปัญญาศึกษา ฉนัเชือว่าการภาวนาจะช่วยใหฉ้นัไดเ้ขา้ใจและ

เท่าทนัตนเองมากขึน ทาํให้ฉันเขา้ใจถึงสาเหตุและปัญหาทีฉันเผชิญอยู่ในขณะนีได ้จนนําไปสู่

หนทางในการแกไ้ขปัญหาเพือใหชี้วิตฉันดีขึน 

 

 

4.2 ช่วงเรียนเขยีนภาวนา จนถงึก่อนเกบ็ข้อมูลทาํวจิัย 

เขียนภาวนา เป็นหนึงในหลกัสูตร “เขียนเปลียนชีวติ” ของสถาบนัธรรมวรรณศิลป์ ฉนั

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

ผูด้าํเนินการสอน รุ่นทีฉันเรียนเป็นการเรียนแบบกึงออนไลน์ คือ เรียนผ่านเว็บไซต์ ปัญญ ์สเปซ 

ภายในเว็บไซต์จะมีใบความรู้ให้อ่านประกอบการเรียนและมีหัวขอ้ให้ผูเ้รียนได้เลือกเพือทาํการ

เขียนภาวนา โดยเขียนลงสมุดบนัทึกขนาดวดัทแยงมุมไม่น้อยกว่า 7 นิว ดว้ยปากกา เมือเขียนเสร็จ

แลว้ใหพิ้มพส่์งครูผ่านแบบฟอร์มบนเวบ็ไซต ์ปัญญ ์สเปซ เมือครูตรวจการบา้นแลว้จะตอบกลบัทาง

อีเมล ์หากครูตรวจผา่นแลว้จึงสามารถเลือกทาํหวัขอ้ต่อไปได ้ 

การเขียนภาวนา คือ การเขียนเมือลมหายใจออกเท่านัน โดยไม่ต้องคิด วางแผน

ล่วงหนา้ในการเขียน โดยช่วงทีฉนัไดเ้รียน ส่วนใหญ่มีขอ้กาํหนดในการเขียนไม่ตาํกวา่ 12 นาทีต่อ
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ครัง วนัหนึงเขียนไดไ้ม่เกิน 3 หวัข้อ เพือป้องกนัการขาดการทบทวนอย่างละเอียด หลงัจากเขียน

ภาวนาจะต้องเขียนสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนา ดว้ยการสังเกตตนเองทงัอารมณ์ ความคิด

และความรู้สึก ทีเป็นทงัฝ่ายกุศลและฝ่ายอกุศลทีเกิดขึนในขณะก่อน ระหว่างและหลงัการเขียน

ภาวนา เพือให้เกิดการสํารวจและทบทวนตนเองทีหลากหลายดา้น เกิดการตอกยาํและต่อยอด

บทเรียน หรือแง่คิดต่าง ๆ ทีเกิดขึนขณะเขียนภาวนา ซึงในช่วงการเรียนเขียนภาวนาหลาย ๆ ครงั ฉัน

มกัไดแ้ง่คิด หรือความเขา้ใจตนเองทีเพิมขึนจากการสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนา 

ในการเรียนเขียนภาวนา จะมีการแบ่งหัวขอ้กิจกรรมออกเป็น 4 ระดบั โดยกิจกรรม

ระดบัที 1 จะเป็นระดบัเริมต้นเพือสร้างความคุน้เคยและฝึกให้ผูเ้รียนได้มีประสบการณ์การเขียน

ภาวนา ซึงจะใชเ้วลาสนั ๆ ไม่ตาํกวา่ 7 นาทีต่อครัง หรือ กาํหนดจาํนวนคาํในการเขียนภาวนา หวัขอ้

แรกทีฉันเลือกเขียนภาวนา คือ หวัขอ้ “จารึกนาม” ก่อนเริมเขียนตอ้งทาํสมาธิภาวนาอย่างน้อย 1 

นาที ในการเขียนภาวนาครังนี กติกามีอยู่ว่าตอ้งเขียนเฉพาะชือจริง เมือลมหายใจออกเท่านนัเป็น

จาํนวน 8 ครัง หลงัจากนนัให้ทบทวนความหมายของชือนีและนาํความหมายของชือนีมาใชใ้นชีวิต

อยา่งไร โดยใหเ้ขียนเฉพาะลมหายใจออกเป็นเวลาอย่างนอ้ย 5 นาที ในการเขียนภาวนาครังแรกของ

ฉันนนั ฉนัรู้สึกอึดอดัจากการทีไม่ได้เขียนไดต้ามใจ ตามความคิดทีพรังพรูออกมา ฉันเห็นว่าฉัน

เขียนไว เพอืเขียนใหไ้ดเ้ยอะตามความคิดทีผุดออกมาใหไ้ดม้ากทีสุด บางจงัหวะฉนัก็ใชก้ารหลบัตา

ขณะหายใจเขา้ซึงเป็นช่วงทีตอ้งหยุดเขียน เพือช่วยเรียกสติกลบัมารับรู้ทีลมหายใจแทนทีจะไปอยู่

กบัความคิดทีผุดขึนมา ซึงการเขียนในหัวข้อนี ทาํให้ฉันเห็นความไม่พอใจในตนเองทีเกิดขึนใน

ชีวติ เช่น “ฉันยังเป็นลูกทีไม่ดีเท่าทีควร หรือ อย่างทีพ่อแม่ตงัใจไว้” “อยากให้พ่อแม่สบายมากกว่า

นี” “ฉันถูกเลียงมาแบบเดก็ไม่ยอมโต” “ฉันอยากทาํอะไร ๆ ได้ดีกว่านีนะ” “ฉันอยากได้รับความ

ไว้วางใจ เชือใจ ยอมรับในการตัดสินใจมากกว่านีนะ” และมีเรืองทีทาํให้ฉนัพอจะเห็นความดีงาม

ในตนเองบา้ง คือ “อย่างน้อยฉันกเ็รียนจบปริญญาตรีให้พ่อกับแม่แล้วนะ น่าจะทาํให้เขาภาคภูมิใจ

ได้อยู่ประมาณ” (บนัทึกส่วนตวั, 10 พฤษภาคม 2563) 

ในการเขียนครังที 2 ฉันเลือกหัวขอ้ “ผ่อนคนัเร่ง” ก่อนเริมเขียนตอ้งทาํสมาธิภาวนา

อย่างนอ้ย 1 นาทีเช่นเดิม กติกาในการเขียนหัวขอ้นี คือ ในการเขียนภาวนาใหเ้ริมตน้วลีว่า “เมือฉัน

ช้าลง...” และใหเ้ขียนต่อเติมแทนเครืองหมายจุด โดยจะสนัหรือยาวเท่าใดก็ไดแ้ละใหขึ้นตน้วลีเดิม 

ทาํซาํไปเรือย ๆ จนจบบนัทึก โดยใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 7 นาที  

ในการเขียนครังที 2 นี ฉันเห็นความสงบและการบีบคนัสลบักนัไปตลอดการเขียน ซึง

ไดส้ะทอ้นออกมายงัท่าทีในการเขียน คือ มีการเขียนชา้และเร็วสลบักนัไป นอกจากนียงัพบความอึด

อดัใจจากการไม่รู้วา่จะเขียนอะไรในขณะนนั เห็นความกลวั กงัวล ว่าเขียนแลว้จะไม่รู้เรือง กลบัมา

อ่านแลว้จะงง ไมเ่ขา้ใจ ในช่วงการสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนา ฉันพบวา่ การทีมีใครหลาย ๆ 
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คนชอบชมฉนัวา่ฉนัเป็นคนละเอียดรอบคอบ “จริง ๆ ลึก ๆ ฉันกไ็ม่ค่อยเชือว่าฉันเป็นคนรอบคอบ

และละเอียดอะไรมากนัก แต่พอมคีนมาบอกฉันหลายคน ฉันกเ็หมือนเอาตัวเองกระโจนลงไป แล้ว

ยึดติดกับมันไว้ว่าฉันเป็นคนละเอียดรอบคอบนะ เพราะลึก ๆ แล้วฉันกลัว กลัวว่าตัวเองไม่มีอะไรดี 

ๆ ในตัวเอง” ฉับเห็นความรู้สึกโหวงเหวง กลวง ๆ และไร้ตวัตน เวลาทีฉนัรู้สึกไม่มีอะไรดี ๆ ใน

ตนเอง (บนัทึกส่วนตวั, 11 พฤษภาคม 2563) 

เมอืส่งการบา้นกิจกรรมระดบัที 1 ผา่นแลว้ 2 หวัขอ้ จากทงัหมด 3 หวัขอ้ จึงจะสามารถ

ทาํหวัขอ้ในกิจกรรมระดบัที 2 ได ้โดยมีหวัขอ้ประมาณ 27 หวัขอ้ ซึงกิจกรรมระดบัที 2 ส่วนมากจะ

กาํหนดใหเ้ขียนภาวนาไม่ตาํกว่า 12 นาที เมือส่งการบา้นผ่านครบ 10 หวัขอ้แลว้ จึงจะสามารถทาํ

หวัขอ้ในกิจกรรมระดบัที 3 ได ้ซึงเป็นระดบัต่อยอด โดยมีประมาณ 13 หวัขอ้ ส่วนกิจกรรมระดบัที 

4 จะเป็นกิจกรรมต่อยอดสาํหรับศิษยเ์ก่าทีมาลงเรียนในครังถดัไป โดยส่วนมากฉันมกัจะเลือกหัวขอ้

ในกิจกรรมระดบัที 2 มาเขียนภาวนามากกว่า เนืองจากมีจาํนวนหัวขอ้ทีเยอะมากและน่าสนใจกว่า 

(ในความรู้สึกของฉนั) 

หวัขอ้ในการเขียนจะถูกแบ่งออกเป็น 3 หมวดหมู่ คือ 1. ประตูธรรมรับรู้ คือ การเขียน

ภาวนาจากอายตนะ เช่น การเขียนจากสิงทีฉนัเห็นหรือไดยิ้น เป็นตน้ 2. กวธีรรมคาํนึง คือ การเขียน

ภาวนาจากบทกวี เช่น ให้อ่านจากบทกวีของท่านพุทธทาสบทหนึงและให้นาํส่วนหนึงทีชอบของ

บทกวี มาเป็นวลีหรือคาํขึนตน้บนัทึกของการเขียนภาวนาในครังนัน 3. โลกธรรมสัญจร คือ การ

เขียนภาวนาจากนามธรรม โดยใหห้ลบัตาและกลบัมาสํารวจ ระลึกถึง หรือ จินตนาการ ตามโจทย์

ของแต่ละหัวข้อ เช่น ให้นึกถึงช่วงเวลาทีเราได้รับความรัก หรือ ให้นึกถึงสิงทีเราไม่อยากเป็น

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

ในช่วงของการเรียนเขียนภาวนา จนถึงก่อนเก็บขอ้มูลวิจยันี มีช่วงสาํคญัเกิดขึนหลาย

ครงั ฉนัขอแบ่งช่วงสาํคญัออก โดยลาํดบัตามเหตุการณ์ทีมีความใกลเ้คียงกนัหรือต่อเนืองกนั ดงันี  

 

4.2.1 ช่วงการเริมต้นการเขียนภาวนา  

ในการเขียนภาวนาช่วงแรก ฉนัพบความอึดอดัและกงัวล จากการไม่รู้วา่จะเขียนอะไร

ในขณะลมหายใจออก เพราะฉันคิดวา่ “ตอ้งเขียนทุกครัง” ทีลมหายใจออก เหมือนกบัทีฉันไดเ้ขียน

สะทอ้นในบทหนึงวา่  

“มช่ีวงหายใจออกทีไม่ได้เขียนอยู่ประมาณ 2 ครังนะ มนัเหมือนมคีวามพยายามคิดเพือ

จะเขียนให้ออก ให้ดีอยู่ในนันและเห็นความหงดุหงิดทีเขียนได้ไม่ดีเหมือนเมือวาน” (บนัทึกส่วนตวั

, 15 พฤษภาคม 2563) 
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ฉันไดส่้งการบา้นในวนันนัและครูไดต้อบฉนักลบัผ่านอีเมลว์่า “สองลมหายใจออกที

ไม่ได้เขียนอะไร ถือเป็นลมหายใจออกทีมีคุณค่า ถ้าเรารู้หยุดเพือหยุด มิใช่หยุดเพืออยากเขียนต่อ

ครับ” การตอบกลบัของครูในครังนันทาํให้ฉันไดผ้่อนคลายจากกรอบความคิดทีว่า “เราตอ้งเขียน

ทุกครังเมือลมหายใจออก”  

ในการเขียนภาวนาครังต่อ ๆ ไป เมือมีจงัหวะทีฉนัไม่ได้เขียนในจงัหวะลมหายใจออก 

ฉนัพบวา่ ฉนัรู้สึกผอ่นคลายไดม้ากขึน ซึงไดส้ะทอ้นออกมาผา่นการเขียน 

“ม ี2 ช่วงทีไม่ได้เขียนอะไรสักพัก เพราะเราไม่รู้จะเขียนอะไร ในระหว่างนันกเ็ห็นทัง

ความดินรนอยากจะเขียนเบา ๆ สลับกับการวางใจตนเอง ไม่ทุกข์ร้อนแม้จะไม่ได้เขียน” (บันทึก

ส่วนตวั, 17 พฤษภาคม 2563) 

“ความอึดอัด กังวลน้อยลงในช่วงทีไม่ได้เขียน เหมือนสามารถละความคิดทีจะต้อง

เขียน หรือความยึดติดตรงนันได้มากขึน ไม่รู้สึกผิดกับการทีไม่ได้เขียน” (บันทึกส่วนตัว, 20 

พฤษภาคม 2563) 

“เห็นความอึดอัดในช่วงนึงทีไม่รู้จะเขียนอะไร เขียนไม่ออกและเห็นความวางเฉยกับ

การทีไม่ได้เขียน” (บนัทึกส่วนตวั, 31 พฤษภาคม 2563) 

เหตุการณ์นีสะท้อนให้ฉันเห็นว่า ฉันยึดติดกับกติกามากเกินไปและเป็นกติการทีฉัน

สร้างขึนมาเอง เมือมกีารยดึติดก็ทําให้เกิดความทุกข์ ความไม่สบายใจ เมือไม่ได้ดังใจทยีึดไว้   

เหมือนกับทีฉันยึดติดกับคําพูดของพีอเนกทีพูดกับฉันว่า “พีเชือว่าครังนีไม่ใช่ครัง

สุดท้ายทีจะมีการส่งไปต่างประเทศนะ” ฉันยึดติดและตีความว่าฉันจะต้องได้ไปในครังถัดไป เมือ

ไม่ได้ไปฉันกเ็ป็นทุกข์และเกิดความคิดว่าฉันยงัไม่ดพีอ  

 

4.2.2 ช่วงการทบทวนและเข้าใจตนเองต่อเหตุการณ์ ส่งพนักงานไปดูงานทีประเทศจีน 

การทีฉันไม่ไดรั้บการส่งไปดูงานทีประเทศจีนนนั “ทาํให้เรารู้สึกเสียใจ น้อยใจ ไร้ค่า 

ไม่ได้รับการมองเห็น เรารู้สึกเหมือนถูกหลอกใช้งาน ซึงเหตกุารณ์นันมันคอยกดความอยากทาํอะไร 

ๆ ในตัวเรามากมาย เราทาํอะไรแค่พอผ่าน เราอยากทาํให้ดีกว่านี แต่พอนึกถึงเรากไ็ม่อยากทาํ เพราะ

เรารู้สึกว่าทาํดีแล้วไม่ได้อะไร เรารู้สึกว่ามันกดศักยภาพเรา เราไม่อยากเป็นแบบนี เราอยากได้รับ

การกระทาํทีทาํให้รู้สึกว่าเราเป็นคนสาํคัญ คุณไม่ทุ่มเทให้กับเรา เราเลยไม่อยากทุ่มเทไปให้เช่นกัน 

เราเบือกับความรู้สึก ความคิดแบบนี แต่ยงัไม่รู้จะหลดุจากสิงนีอย่างไร”  

ในการเขียนสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนาในช่วงหนึงฉันพบวา่ “เราเหมือนเห็น

ตัวเองติดคุก ยงัไม่ออกจากคุก เป็นคุกทีเราสร้างขึนมาเอง เรายังออกไม่ได้เพราะเราเอาการกระทาํ

ของคนอืนมาครอบไว้ เราให้การกระทาํของคนอืนมามีผลกับตัวเอง เราต้องเข็มแขง็และต้องตัดใจ 
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ทาํใจให้ว่าง เปิดพืนทีหัวใจของตัวเองให้กว้างและว่างพอทีจะยอมรับกับสิงต่าง ๆ ทีเคยเกิดขึน โอบ

อุ้มมนัด้วยความรักในตัวเอง ใช้พลังใจทีดีในตัวเราทาํสิงดี ๆ ส่งออกไป สักวันหนึงเราจะได้สิงดี ๆ 

นันกลับมา ทาํปัจจุบันให้ดีเพือสร้างอนาคตใหม่ อย่าลดคุณค่าตัวเอง อย่าลดศักยภาพตัวเองเพราะ

การกระทาํของคนอืน จะเป็นทางออกให้กับทุกข์ในปัจจุบันทีเราพบเจอ อยากบอกตัวเราเองว่าเรามี

ค่า เรามีดี วันหนึงจะมีคนเห็น ถ้าเราตังใจทาํดี ทาํให้ดีทีสุด” (บนัทึกส่วนตัว, 13-15 พฤษภาคม 

2563) 

“เราอยากได้ไปดูงานทีต่างประเทศ เรายึดมันในการอยากนันและเราตีค่าตัวเองจากสิง

นัน เราไม่ได้อย่างทีเราอยาก เราจึงเศร้า น้อยใจและเสียใจมาจนถึงทุกวันนี เราโทษโชคชะตาทีทาํให้

เราไม่มโีอกาส เราโทษคนรอบ ๆ ข้าง ทีมีโอกาสมากกว่าเรา เราอิจฉาหลาย ๆ คน ทีได้รับโอกาสนัน

ไม่ว่าเขาควรจะได้หรือไม่กต็าม แต่ความรู้สึกของเรากน้็อยลงตามกาลเวลาทีผ่านไป ตามใจทีค่อย ๆ 

ยอมรับมันได้ แม้มนัจะยังมคีวามสะเทือนอยู่ทุกครังทีนึกถึงกต็าม หากเราได้รับโอกาสนันเราคงดีใจ

และมีความสุข รับรู้ถึงคุณค่าในตัวเราทีคนอืนมองเห็น แม้ว่าตอนนีเราจะเข็มแข็งขึนมาบ้างแล้วก็

ตาม แต่เรากยั็งรู้สึกสะเทือนบ้างนะ เราพอจะยินดีกับคนทีได้รับโอกาสเหล่านันได้บ้างแม้จะยังไม่

เตม็ร้อยกต็าม แต่เรากพ็ยายามฝึกตัวเองให้มันคงและแข็งแรงอยู่” (บนัทึกส่วนตวั, 22 พฤษภาคม 

2563) 

“การยอมรับความจริงตามทีมันเป็นจริง ๆ คงเป็นทางออกหนึงให้กับความทุกข์ แต่

จากประสบการณ์ บางทีเรากต้็องใช้เวลาในการยอมรับความจริงมากน้อยต่างกันไป มนัไม่ง่ายนะแต่

มันก็ทําได้ ขอแค่เรามีความตังใจทีอยากจะหลุดพ้นจากความทุกข์ตรงนันเป็นจุดเริมต้นก่อน 

หลงัจากนันเราจะพบเจอวิถีทางเอง” (บนัทึกส่วนตวั, 23 พฤษภาคม 2563) 

ฉันเหมือนติดกับดกัทางความคิดจนทําให้ตนเองเป็นทุกข์ อยากจะหลุดพ้นจากทุกข์แต่

กย็งัยดึติดกับความผิดหวัง หนทางหนึงทีจะช่วยได้ คือ การยอมรับความจริงให้ได้ซึงคงต้องใช้เวลา 

ฉันพบว่าการยอมรับความจริงได้บ้าง มันช่วยให้ใจฉันเบาลง มากกว่าการไปมองทีเหตุการณ์ซึงทํา

ให้เกดิคําถามในใจฉันว่า “ทาํไมฉันถึงไม่ได้ไป”  

ฉนัสังเกตวา่ เวลาทีฉันเขียนถึงเรืองการทีฉันไม่ไดรั้บการส่งไปดูงานทีประเทศจีน ฉัน

ยงัรู้สึกเศร้า เสียใจ นอ้ยใจ แต่ฉนัสามารถเขียนไดจ้นจบการเขียนภาวนา ไม่มีครังไหนเลยทีฉันตอ้ง

หยุดเขียนกลางคัน ฉันไม่จมดิงไปกับเหตุการณ์นี ไม่เหมือนกบัตอนทีฉันเขียนบนัทึกปกติก่อน

หนา้ทีฉันจะมาเรียนเขียนภาวนา ซึงหลายครังทีฉนัเขียนถึงเหตุการณ์นี ฉนัจะเป็นทุกข์ ร้องไห ้จม

อยูก่บัเรืองราว ความคิด คาํพูดและเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีเกิดขึน จนฉนัไมส่ามารถเขียนบนัทึกต่อได ้  
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4.2.3 ช่วงแห่งการเห็นมุมมองด ีๆ และมุมมองทีเริมเปลียนไป 

ในการเขียนภาวนาหัวขอ้ “ไม่ใช่ตวัตน” เป็นหวัขอ้ทีใชก้ระบวนการจินตนาการและ

การทบทวน โดยให้หลบัตาจินตนาการทบทวนว่าช่วงนีเราเป็นคนอย่างไรและมีช่วงใดทีต่างจาก

ช่วงนีบา้ง ทาํเช่นนีไปเรือย ๆ โดยใหร้ะลึกในใจว่ามีตวัเราซ้อนอยู่เป็นชนั ๆ ลงไป จนมีตวัเราคน

หนึงนงัสงบอยูภ่ายในทีกาํลงันงัอยู ่ณ ตอนนี ใหอ้ยู่กบัความรู้สึกกบัตวัตนทีซอ้นกนัหลากหลาย ให้

เพียงแค่รับรู้ความรู้สึก แต่ไม่ยึดมนั จากนนัใหเ้ขียนภาวนาดว้ยวลีขึนตน้ว่า “ฉนัไม่ใช่เพียง...ฉันยงั

เป็น (หรือฉนัยงัมี)” โดยเขียนเติมแทนเครืองหมายจุดสันยาวเท่าไหร่ก็ได ้แลว้ใชว้ลีซาํจนจบบนัทึก 

โดยใชเ้วลาไม่ตาํกวา่ 12 นาที  

การเขียนภาวนาในหัวขอ้นี มีช่วงหนึงฉันเขียนว่า “ฉันรักความสงบ ความไม่วุ่นวาย 

ฉันยังมีใจทีคิดถึงคนอืน ฉันยังมีมคีวามกตัญ ู ฉันยังมีความรักให้กับผู้ อืน ฉันยังมีความปรารถนาดี

ให้กับผู้ อืน ฉันยังมีมเีสียงดนตรีในหัวใจ ฉันยังมมีีความอ่อนน้อมในตนเอง ฉันยังมีสิงดี ๆ ในตัวอยู่

นะ”  

เมอืฉนัไดก้ลบัมาอ่านในตอนทีตอ้งเขียนสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนา มนัทาํให้ 

“เรารู้สึกมีความสุขจากการได้อ่านบันทึก เพราะเราเห็นสิงดี ๆ ในตัวเรา เรารักตัวเองมากขึน และ

ขอบคุณตัวเองทีเห็นสิงดีงามในตนเอง” (บนัทึกส่วนตวั, 17 พฤษภาคม 2563)  

การเขียนภาวนาในหัวข้อนี ทําให้ฉันได้พบกับสิงดี ๆ ทีมีอยู่ในตัวเองมากขึน ทําให้ฉัน

รู้สึกมีความสุขทีเห็นคุณค่าและความดีทีมีอยู่ในตัวเอง ทีในช่วงปกติฉันมักจะมองไม่ค่อยเห็น การ

เขยีนภาวนาในหัวข้อนีจึงเหมือนเป็นการเติมเต็มหัวใจของฉันและทําให้ฉันเห็นว่าตนเองยงัมีสิงดี ๆ 

ในตวัอยู่ 

ในการเขียนภาวนาบา้งครังก็ทาํให้ฉันไดเ้ห็นมุมมองดี ๆ จากความทุกข์ทีฉันไดเ้ผชิญ

มา เช่น  

“การทีเราไม่ได้ไปดูงานทีประทศจีน อาจเป็นโชคดีของเรากไ็ด้ ทีเราไม่ได้รับโอกาส

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

“เราเห็นว่าตัวเองมีความสุขในบางช่วงของการเขียน เพราะทาํให้เรารู้สึกดีกับการผ่าน

ความทุกข์เหล่านันมาได้ เหมือนเป็นกาํลังใจและบอกตัวเองว่า เรามีความสามารถทีจะผ่านความ

ทุกข์ไปได้” (บนัทึกส่วนตวั, 23 พฤษภาคม 2563)  

“การมีทุกข์ทาํให้เราเข้าใจการมีความสุขมากขึน เหมือนกับคาํทีว่า เห็นความทุกข์

เท่ากับเห็นความสุข”  
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“เรามีมุมมองต่อความทุกข์เปลียนไป ความทุกข์มีเพือให้เราเข้าใจชีวิตมากขึน ทีมัน

ต้องมีทังทุกข์และสุข  ความทุกข์มเีพือให้เราเห็นความสุขและมองความสุขเลก็ ๆ อย่างมีค่า” (บนัทึก

ส่วนตวั, 24 พฤษภาคม 2563)  

“เขียนถึงตอนนีเรารู้สึกแปลก ๆ มนัเหมือนกับเราดีใจกับสิงทีมันเกิดขึนไปแล้วไม่ว่า

มันจะเป็นเรืองอะไรกต็าม เพราะเรากลับไปแก้ไขอะไรไม่ได้ หวนกลับไปไม่ได้ ยึดมนัไว้ไม่ได้ มนั

คงเป็นอะไรทีทําได้ดีทีสุด ณ เวลานี คือ ดีใจกับทุกสิงทีมันเกิดขึนไปแล้ว” (บนัทึกส่วนตัว, 26 

พฤษภาคม 2563)  

“ดีใจทีเราไม่ได้เห็นอะไรเป็นแต่เรืองเลวร้าย แย่ ๆ ไปซะหมด เห็นว่าตัวเองจิตใจดีขึน 

เหมือนตัวเองเห็นแสงสว่างแม้อยู่ในทีมืดได้ดขึีนมาก ๆ นะ” (บนัทึกส่วนตวั, 28 มิถุนายน 2563) 

ในการเขียนภาวนา ทําให้ฉันได้มีเวลากลับมาทบทวนสิงต่าง ๆ ทีเกิดขึน จนทําให้ฉัน

เริมมองเห็นสิงดี ๆ มุมมองดี ๆ หรือโอกาสดี ๆ ในเหตุการณ์ร้าย ๆ ทีเกิดขึนกับฉัน เหมือนฉันเริม

กลับมาเห็นความโชคดีในความโชคร้าย แสงสว่างเลก็ ๆ ในความมืด ในแบบทีฉันไม่เคยเห็นมาก่อน 

 

4.2.4 ช่วงการทลายกรอบความคิด “ฉันเขียนพรรณนาโวหารไม่ได้”  

ในการเขียนภาวนาหัวขอ้ “ดวงตาลิขิต” ซึงมีกติกา คือ ใหเ้ขียนบนัทึกสิงทีตาเห็น ณ 

ปัจจุบนั โดยใหใ้ส่ใจทีรายละเอียดของสิงทีเห็น บรรยายถึงลกัษณะของสิงทีเห็น ไม่ใชค้วามคิดหรือ

ความรู้สึก ให้บนัทึกสิงทีเห็นดว้ยตาเท่านนัอย่างตรงไปตรงมา เหมือนพึงเห็นสิงนนัเป็นครังแรก 

โดยใหเ้ขียนอยา่งนอ้ย 12 นาที 

“เห็นอะไรสีเหลยีม ๆ มบีานพับเปิดออกได้ มแีสงสว่างออกมาในนัน มีอะไรกไ็ม่รู้เตม็

ไปหมด มีสีเหลยีมเลก็ ๆ หลายชิน บ้านเป็นสีเหลียมจัตุรัส บ้างเป็นสีเหลียมผืนผ้า เลก็บ้างใหญ่บ้าง

ปน ๆ กัน หัวมุมเป็นโค้งมน ๆ ทัง 4 ด้าน บนสีเหลียมเลก็ ๆ เหล่านัน มีตัวอักษรบ้าง ตัวเลขบ้าง 

สัญลักษณ์แปลก ๆ บ้าง บางสีเหลียมกไ็ม่มีอะไรเลย บางอันกม็ีไฟ บางอันก็เป็นรูปจันทร์ครึงเสียว 

บ้างเป็นอักษรไทย บ้างเป็นอักษรอังกฤษ ในสีเหลียมหนึงอันมีปน ๆ กันหลายตัวทังอักษรและ

สัญลักษณ์กม็ี ด้านล่าง ๆ กม็สีีเหลียม ๆ ขนาดใหญ่อยู่หนึงอัน  เขยิบไปด้านบนสุดเห็นเป็นรูปกลม 

ๆ เลก็ ๆ หลาย ๆ อันติด ๆ กัน เป็นสีเหลียมผืนผ้า พาดยาวเป็นแนวนอนด้านบน ส่วนด้านฝาทีเปิด

ออกกม็ีแสงและภาพต่าง ๆ ออกมา ด้านบนสุดมีกลม ๆ เหมือนเป็นกระจกอยู่ตรงกลาง แล้วก็มีรู

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

ๆ และสายกลม ๆ ตอนนีสีเหลียมทีเป็นฝาเปิดออก แสงดับไปแล้ว และสีเหลียมนีวางอยู่บนแท่น

เอียง ๆ สีดาํ” (บนัทึกส่วนตวั, 12 พฤษภาคม 2563)  
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ฉันจาํไดว้า่ในการเขียนครังนนั ตอนทีอ่านกติกา ฉนัมีความหนกัใจวา่จะเขียนอย่างไร 

กบัการเขียนอย่างใส่ใจรายละเอียด เพราะขณะนนัฉันเห็นอะไรฉันก็เรียกสิงนนัดว้ยชือไปเลย เช่น 

ฉันเห็นหนงัสือ ฉนัก็บอกว่าหนังสือ หากฉันตอ้งเขียนอธิบายสิงทีฉนัเห็นให้เป็นรายละเอียด “มนั

ยากมาก” ฉันคิดแบบนนัในใจ และฉันมีความกงัวลใจวา่ ตงัเวลา 12 นาที ฉนัจะเขียนอธิบายไดน้าน

ขนาดนนัไหม แต่พอลงมือเขียนเสร็จ “เราก็ทาํไดนี้น่า” ฉนัคิดแบบนนั  

ในการเขียนครังนนั ทาํใหฉ้นัไดพ้บเห็นสิงดี ๆ และชืนชมตนเองในช่วงเขียนสะทอ้น

ตนเองหลงัการเขียนภาวนา “เราอยากชืนชมตัวเองทีเขียนได้ละเอียดดี ชอบนะ (ฉันรู้สึกเขินหน่อย 

ๆ ทีชืนชมตัวเอง)”  ฉันดีใจนะทีฉนัเห็นคุณสมบติัดี ๆ ในตนเองบา้ง เพราะโดยปกติฉันมกัไม่ค่อย

เห็นคุณสมบติัดี ๆ ของตนเอง เวลามีใครถามฉนัก็มกัจะนึกไม่ค่อยออก การเขียนครังนีทาํให้ฉนัเห็น

ว่าตนเองมีศกัยภาพ มีความสามารถทีจะเขียนในเชิงบรรยายรายละเอียดไดน้ะ (ฉนัเรียกการเขียน

แบบนีว่า การเขียนพรรณนาโวหาร) เพราะทีผ่านมา ฉนับอกตวัเองมาตลอดวา่ “เราเขียนพรรณนา

โวหารไม่เป็น เราเขียนอะไรมักจะเป็นข้อ ๆ เป็นลาํดับมากกว่า” ครังหนึงเคยมีอาจารยท่์านหนึงพูด

กับฉัน ประมาณว่า “คุณเรียนวิศวกรมา ก็มักจะทาํอะไรเป็นข้อ ๆ สรุปสัน ๆ ไม่แปลกทีจะพูด

บรรยาย หรือพูดอะไรยาว ๆ ไม่ได้” ซึงฉันก็เห็นดว้ยเพราะในการทาํงานประจาํของฉนัทีผา่นมาก็มี

ลักษณะแบบนนั คือ ตอ้งทาํอะไรให้สันและกระชับ ทาํให้ฉันยึดติดกบัคาํพูดประโยคนนัมาโดย

ตลอด แต่การเขียนภาวนาในครังนีมนัช่วยทลายกรอบความเชือ ความคิดบางอยา่งทีฉนัเคยยดึติดไว ้ 

มาถึงตอนนีทีฉันกาํลงันงัเขียนงานวิจยัอยู่ ฉันรู้สึกดีใจมาก ๆ ทีวนันันมนัช่วยทลาย

กรอบความเชือ ความคิดแบบนนัของฉัน เพราะการเขียนงานวิจยัของฉันฉบบันี ก็ตอ้งใชก้ารเขียน

เชิงบรรยาย บอกเล่าและให้รายละเอียด หากฉันยงัยึดติดกบัคาํพูดนนั วนันีฉันก็อาจจะไม่สามารถ

เขียนงานวิจยัฉบบันีไดเ้ท่านี 

 

4.2.5 ช่วงการทําความเข้าใจตนเองกับความหมายของชีวติและการเปรียบเทียบ 

การเขียนภาวนาในหัวขอ้ “อยากไม่เป็น” ฉันพบว่าฉนัไม่อยากเป็นคนไม่มีคุณค่า ไร้

ความสามารถ ไม่มีการพัฒนา ฉันเห็นกรอบความคิดว่า “คนเราเกิดมาแล้วต้องมีค่าและมี

ความหมาย” ทาํใหฉ้ันตอ้งการการยอมรับ ตอ้งมีความสามารถและตอ้งเป็นคนเก่ง ในขณะที “ทุก

วันนี เรายังรู้สึกเก่งไม่พอ ไม่พอทีจะได้รับการยอมรับ ได้รับโอกาสต่าง ๆ จึงเป็นเหตุให้เรามีความ

ทุกข์ จนบางครังเรากพ็ยายามสร้างทางเลือกทีไม่เหมือนใครเพือให้คนอืนเห็นค่าเรา ยอมรับเราว่าเรา

มีดีพอและไม่เหมือนใคร” เช่น การทีฉนัไปลงเรียนการเขียนโปรแกรมไพธอนเพราะคนรอบ ๆ ตวั

ฉนัในทีทาํงานไม่มีใครมคีวามสามารถทางดา้นนี (บนัทึกส่วนตวั, 16 พฤษภาคม 2563) 
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ฉันคิดว่า คนเราเกิดมาต้องมีความหมาย ฉันจึงพยายามออกเดินหาและไขว่คว้า

ความหมายของการมีชีวิตอยู่ ฉันจะเป็นทุกข์เมือรู้สึกไม่มีค่า เพราะทําให้ฉันไม่รู้ว่าเกิดมาเพืออะไร 

เกิดมาแล้วไม่มีความหมายใด ๆ บางครังฉันจึงพยายามสร้างคุณค่าในตนเองด้วยการทําตัวเองให้

แตกต่างจากคนอืน เพือทีฉันจะได้รู้สึกมคีุณค่าในแบบของฉัน  

ในช่วงการสะทอ้นหลงัจากเขียนภาวนาครังหนึง ฉันเห็นตวัเองทีอยากเป็นคนสําคญั 

อยากไดรั้บการไวใ้จ เชือใจ แต่ฉันก็ไม่ไดท้าํอะไรทีต่างออกไปจากเดิม เห็นใจของฉันทีห่อเหียว

มากกวา่ฮึกเหิม จนเกิดเป็นคาํถามในขณะนนักบัตวัเองวา่ “ทาํไมเราไม่เอาความรู้สึกตรงน ีเปลียนมา

เป็นแรงผลักดันให้ตัวเราฮึกเหิม ขณะเดียวกันเรากเ็ห็นว่าตัวเองพยายามจะสร้างทางเดินของตัวเองที

ไม่อยากไปซํากับใครทีอยู่รอบ ๆ ตัวเรา เราอยากมีค่าในแบบของตัวเองไม่เหมือนใคร เมือเราไม่

เหมือนใครเรากค็งไม่ถูกเปรียบเทียบกับคนอืน หากเปรียบเทียบแล้วฉันดีกว่ากโ็อเค แต่ถ้าแย่กว่าเรา

กจ็ะรู้สึกไม่ดี ปัจจุบันเราเลยพยายามหาความเก่งทีคนอืนไม่ค่อยมี เลยทาํให้เราไปเรียน การเขียน

โค้ดเพิม เพราะเราหวังว่ามันจะทาํให้ใคร ๆ เห็นเรามากขึนถ้าเราทาํมันได้ดี” (บนัทึกส่วนตัว, 4 

กรกฎาคม 2563) 

บางครังการทีฉันพยายามทําตัวให้แตกต่างไปจากคนอืน ๆ กเ็พราะฉันหลีกหนีการโดน

เปรียบเทียบ ฉันไม่อยากโดนเปรียบเทียบแล้วทําให้ฉันรู้สึกด้อยกว่า แย่กว่า เพราะมันทําให้ฉันรู้สึก

คุณค่าในตนเองน้อยลง หรือทาํให้ฉันรู้สึกไม่มคุีณค่ามากพอในเรืองนนั ๆ 

 

4.2.6 ช่วงแห่งความเศร้าและการเข้าใจตนเอง กบับทเพลง “แย้มบาน”  

มีเพลงหนึง ทีช่วงหนึงฉันฟังบ่อยมากและเปิดวน ๆ ไป หลายครังทีฉันมีนาํตาไหล

ออกมาขณะฟังเพลงนนั เพลงนนัมีชือวา่ “แยม้บาน” ของศิลปิน “อตัตา (Autta)” ช่วงทีฉันรู้สึกวา่มนั

กระแทกใจฉนั คือ ช่วงเริมตน้ของเพลงทีมีเนือเพลงวา่ 

“ฉันอยากมีชีวิตอยู่  อยู่ เพือเรียนรู้วันใหม่ ฉันอยากมีชีวิตอยู่ อยู่บนโลกทีโหดร้าย ไม่

หวังให้ใครสักคนเข้าใจ ฉันจะเป็นยังไงเธอไม่ต้องรู้หรอก และแม้วันนีฉันหายใจ แต่ถ้าวันนึงฉัน

หายไป กค็งไม่มใีครรู้เลย” 

“ถ้าวันนึงเราหายไป แล้วไม่มีใครรู้เลย มันคงเศร้ามาก ๆ เพราะมันแปลว่า เราคงไม่

สําคัญกับใคร ๆ ถึงขนาดทีเราหายไปก็ยังไม่มีใครนึกถึงฉัน พอเห็นภาพแบบนีแล้วมันรู้สึกเสียใจ 

ทรมาน ไร้ค่าและหมดแรง เราคงมีกรอบความคิดว่าเราเกิดมาแล้วต้องมีความหมาย มีคุณค่า มี

คุณประโยชน์ เราจึงตามหาความหมายและคุณค่าของเราจากสิงรอบตัว เพือเป็นเครืองยืนยันว่าชีวิต

เรามีคุณค่า และเรายังอีกกรอบความคิดหนึงทีบอกว่าเรืองแบบนีบอกตัวเองหรือตัดสินเองไม่ได้
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หรอกต้องให้คนอืนตัดสิน นีจึงอาจเป็นเหตุผลนึงทีเราให้คาํพูดหรือการกระทาํของคนอืนเป็นเครือง

ตัดสินตวัเรา” (บนัทึกส่วนตวั, 8 กรกฎาคม 2563) 

ทําให้ฉันได้กลับมาทบทวนและเห็นถึงกรอบความคิดของตัวเองชัด ๆ อีกครังว่า ฉัน

เกิดมาแล้วต้องมีค่าและมคีวามหมาย การทีฉันให้การกระทําของคนอืนมามีบทบาทสําคัญ และเป็น

คนตัดสินต่อชีวิตของฉันในเรืองของคุณค่า ความสามารถ ความดี เพราะฉันมีกรอบความคิดว่า 

“เรืองดี ๆ ต้องให้คนอืนเป็นคนบอก ไม่ใช่ว่าเราพูดเอง” และนีอาจเป็นเหตุทีทําให้ฉันไม่ค่อยกล้าชืน

ชมตนเองด้วย 

 

4.2.7 ช่วงเวลาด ีๆ ของชีวติการทํางาน  

“เห็นว่าหลาย ๆ ครังทีเรามีความสุข มกัเกิดจากมีคนอืนมายอมรับความสามารถในตัว

เราและเรากย็อมรับในความสามารถตัวเอง เช่น ไปจัดงานถอดบทเรียนให้พีบิก10 จัดกระบวนการใน

กลุ่มดูใจ11 เสียงตอบรับดี มีคาํชืนชม ได้เงินด้วย สิงเหล่านีมนัเหมือนเป็นการยืนยันให้เราเห็นว่าเรา

ทาํมันได้ ทาํมันได้ดี ทาํให้เราเห็นค่าในตนเอง” (บนัทึกส่วนตวั, 6 กรกฎาคม 2563) 

“เราชอบเห็นการพัฒนาทังตนเองและผู้ อืน เพราะเรารู้สึกว่ามันไปข้างหน้า ก้าวหน้า ดี

ขึน มเีป้าหมาย ใกล้ความสาํเร็จมันทาํให้เรารู้สึกดี เราชอบลิมรสความสาํเร็จ มันทาํให้เราเห็นว่าเรา

ทําได้ รักตัวเองเวลาเ ห็นการพัฒนาของตนเองหรือทําให้ผู้ อืนเติบโต เหมือนตอนทีทํางาน

อาสาสมคัรเป็นเพือนรับฟังให้กับสมาคมแห่งหนึง หรือตอนทีทาํกระบวนกรในนามกลุ่มดูใจ  เรารัก

และคิดถึงในช่วงเวลานัน เพราะเราเห็นการก้าวข้ามผ่าน และการพัฒนาทังในตนเองและผู้ อืน” 

(บนัทึกส่วนตวั, 15 กนัยายน 2563) 

“มีเรืองดีใจนะทีวันนีได้มีโอกาสสอนเรืองการดึงข้อมูลจากระบบให้เขา เขามีเรืองที

ไม่รู้และไม่ถนัดเหมือนกัน เห็นว่าตัวเองมีความเตม็ใจทีจะสอนและบอกนะ เราภูมิใจทีเรามเีรืองที

เขาไม่รู้ เห็นใจทีพอง ๆ ของตัวเองขึนมาหน่อย ว่าเราก็มีส่วนทีเก่งกว่าเขา” (บนัทึกส่วนตัว, 17 

ตุลาคม 2563) 

หากนึกถึงความสุขหนึงในการทาํงานของชีวิตฉนั มกัจะมีภาพนึงปรากฏขึนในใจฉัน 

คือ การทีฉนัไดไ้ปทาํงานอาสาเป็นเพือนรับฟังให้กบัสมาคมแห่งหนึง มีครังหนึงทีผูโ้ทรเขา้มา มี

นาํเสียงทีไม่สบายใจ ทอ้แท ้สินหวงักบัชีวิต เนืองจากไม่มีงานทาํ แต่พอคุยกนัไปไดส้ักพกั ดว้ยการ

ทีฉนัรับฟังและคอยใหก้าํลงัใจเขา ทาํใหน้าํเสียงเขาเปลียนไปและเขารู้สึกมีความหวงักบัชีวิตขึนมา 

                                                             
10 นามสมมต ิเพอืนรว่มรุน่จิตตปัญญาศกึษา 
11 กลุม่กระบวนการทีก่อตงัขนึกบัเพอืนรว่มรุน่จิตตปัญญาศึกษา 
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ครังนนัเป็นการทาํงานอาสาการรับฟังทีฉันรู้สึกมีความสุขมากทีสุดครังหนึง ฉนัชอบทีจะเห็นการ

เติบโตของคนอืนและฉนัไดเ้ป็นส่วนหนึงของการเติบโตนนั 

ฉันมีความสุขทุกครังเวลาทีฉันเห็นว่าตนเองช่วยคนอืนได้ ได้รับคําชืนชม หรือได้รับ

เสียงตอบรับทีดีของคนอืน มันเหมือนเป็นสิงยืนยันกับฉันว่าทําได้ ฉันเก่ง ฉันมีความสามารถพอ 

ฉันชอบทีจะเห็นคนอืนดีขึนหรือทําสิงหนึงสิงใดได้ดีหรือสําเร็จเพราะฉัน เพราะฉันจะรู้สึก

ภาคภูมใิจและรู้สึกเป็นส่วนหนึงของความสําเร็จหรือการเติบโตนันของเขา  

เวลาทีไดม้องยอ้นกลบัไปเห็นเรืองทีเราทาํไดส้ําเร็จ ทาํไดดี้ มนัทาํให้ฉนัไดก้ลบัมาชืน

ชมตนเอง รู้สึกภูมิใจและมีพลงัในชีวิตมากขึน ทาํใหฉ้ันเห็นว่าฉันก็มีอะไรดี ๆ อยู่ในตวั ช่วยเพิม

การมองเห็นคุณค่าในตนเอง บางทีก็เป็นเหมือนตวัจุดประกายให้ฉันคิดว่าสิงทีฉันควรทาํในชีวิต 

เพือให้ฉันรู้สึกมีคุณค่า คือ การช่วยเหลือหรือพฒันาคน ไม่ว่าจะดว้ยวิธีใด ๆ ก็ตาม เพราะเป็น

เหมือนกบัพลงัชีวิตทีทาํใหก้ารเกิดมาในชีวตินีของฉนัมีความหมาย   

ความสุขอีกอย่างหนึงของฉัน คือ การทีฉันเห็นความสามารถ ความรู้ของตวัเอง ในสิง

ทคีนอืนไม่ค่อยมีหรือรู้เหมือนฉัน เพราะมันทําให้ฉันรู้สึกโดดเด่น เป็นทีนกึถึงและต้องการในอันดัน

ต้น ๆหากใครต้องการความสามารถหรือความรู้ในด้านนัน 

 

4.2.8 ช่วงแห่งความทุกข์ ต่อเหตุการณ์ในงานประจํา 

ในช่วงประมาณตน้ปี 2563 ฉันไดมี้โอกาสยา้ยมาทาํงานในหน่วยงานใหม่ โดยมีหนา้ที

ในการดูแลใหก้ารดาํเนินงานต่าง ๆ ของบริษทัใหมี้ประสิทธิภาพมากทีสุด ทงัดา้นการเงิน การขนส่ง 

และข้อมูล รวมทังทําให้หน่วยงานแต่ละหน่วยงานสามารถทํางานร่วมกันได้อย่างต่อเนือง 

สอดคลอ้งและดีทีสุด 

ฉนัมาทาํงานในหน่วยงานนีโดยยงัมีพีอเนกเป็นหัวหนา้เหมือนเดิม ส่วนหัวหนา้ของพี

อเนก คือ พแีตว้12และมีนอ้งร่วมแผนก ชือ นอ้งธรรพ์13  

“เมือวานก็มีเรืองสะดุดใจ ทีน้องธรรพ์ดูเหมือนได้งานทีสาํคัญ ๆ เราเห็นตัวเองทีเรา

เห็นภาพแบบนันแล้วเรารู้สึกเศร้า รู้สึกแพ้ ด้อยกว่าและคิดว่าใคร ๆ กช็อบใช้เขาเพราะเขาเก่งกว่า

เรา”  

“ใคร ๆ กช็อบเขาถึงมาหาเขากัน”  

“เขาเก่งกว่าเราถึงมคีนมาหา มาขอความช่วยเหลือจากเขา”  

                                                             
12 นามสมมต ิหวัหนา้ในทีทาํงานประจาํของฉันและของพีอเนก เทยีบเทา่ระดบัผูจ้ดัการฝ่าย 
13 นามสมมต ินอ้งในทีทาํงานประจาํ รว่มแผนกเดยีวกบัฉนั  
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ฉันมีความคิดวา่ “การทีคนมีปัญหาเดินเขา้มาหาเพือขอความช่วยเหลือ แปลว่าเขาตอ้ง

เชือและยอมรับในความสามารถในคน ๆ นนั” บางครังฉันเห็นคนมายืนลอ้มโต๊ะเขากนัหลาย ๆ คน 

ฉนักช็อบมีเสียงความคิดในหัวว่า “เขาเก่งกว่าฉัน น่าสนใจกว่าฉัน ถึงมคีนมาหาแต่เขา คนมาหาฉัน

น้อยกว่าเขา” (บนัทึกส่วนตวั, 4 กรกฎาคม 2563) 

ฉันรู้สึกด้อยกว่าเขา เขาดูเป็นคนมีความสําคัญกับหน่วยงานมากกว่าฉัน เพราะใคร ๆ ก็

มาหาเขาแต่ไม่มาหาฉัน ฉันรู้สึกเหมือนเป็นคนไม่มีชือเสียง ใคร ๆ ก็ไม่รู้จักฉัน ไม่เหมือนกับน้อง

ธรรพ์ทใีคร ๆ ต่างกเ็ข้ามาหา  

“มีเรืองทีเข้ามาสะกิดใจให้เรารู้สึกอีกแล้ว คือ ให้เราเข้าไปฟังสัมมนาออนไลน์เรือง 

แชทบอท แต่ให้น้องธรรพ์เข้าประชุมเรืองสถาปัตยกรรมของระบบฐานข้อมูล ทีมันดูสาํคัญกว่าและ

มีนายระดับสูง ๆ เข้าประชุมกัน อีกเรือง คือ ส่งน้องธรรพ์ไปเรียนเกียวกับการเขียนโปรแกรม

อัตโนมัติ ซึงไม่ส่งเราไปด้วย เรามีคาํถามอยู่ ในใจ ว่าทาํไมไม่ส่งเราเข้าประชุมหรือไปเรียนด้วย 

เหมือนเห็นว่าเราทาํไม่ได้ เก่งไม่พอหรอ เรารู้สึกว่าเราถูกให้ความสาํคัญน้อยกว่าน้องธรรพ์ เรามีดี

แค่ให้เราติดตามตัวเลขเพือรายงานแค่นันหรอ เรารู้สึกมีคุณค่าน้อยทีสุดในทีม เราอยากรู้สึกมีคุณค่า

มากกว่านี เรากพ็ยายามผลักดันตัวเองให้เก่งกว่านีอยู่นะ” (บนัทึกส่วนตวั, 11 สิงหาคม 2563) 

การทีฉันได้รับการมอบหมายงานจากหัวหน้า จริง ๆ แล้วฉันก็ควรจะรู้สึกดีนะ เพราะ

มันหมายถึงว่า หัวหน้าของฉันเห็นความสามารถในตัวฉัน ไว้วางใจฉัน แต่ครังนีฉันกลับไม่รู้สึก

อย่างนันเลย เพราะฉันเปรียบเทียบโอกาสทีฉันได้รับกับโอกาสทีน้องธรรพ์ได้รับ ฉันเห็นว่าโอกาสที

ฉันได้รับมีความสําคัญน้อยกว่า การเปรียบเทียบของฉันทําให้ฉันมองไม่เห็นคุณค่าทีเกิดจากความ

ไว้วางใจ การได้รับโอกาส หรือแม้แต่สิงทีฉันได้ลงมือทําอยู่ในขณะนันก็ตาม 

“ไม่ว่าจะเป็นความรู้ด้านการเงิน การบัญชี เรามคีวามรู้ ความเชียวชาญสู้ธรรพ์ไม่ได้ ดู

จากเวลาคุยงาน เขาจะรู้เรือง เข้าใจ ได้ไวและดีกว่าเรา หรือแม้แต่จะเป็นความรู้ความสามารถด้านไอ

ที เรากสู้็พีอีกคนในส่วนเดียวกันไม่ได้เพราะเขาดูไอทีมาหลายปีแล้ว ทุกวันนีเรารู้สึกว่างานทีเรา

ได้รับมันไม่สาํคัญ งานสาํคัญ ๆ อยู่กับคนอืนหมด เราจึงรู้สึกว่าตัวเราไม่ค่อยมค่ีาต่อองค์กรเท่าไหร่

นัก รวมถึงการทีเราไม่ได้ถูกส่งไปดูงานทีต่างประเทศ มันก็ทาํให้เรารู้สึกว่าเรามีความรู้ในงาน

ประจาํและความรู้ทีสาํคัญต่อองค์กรไม่มากพอ เลยไม่ได้รับโอกาสนัน แม้แต่ความรู้ทางภาษาเรากสู้็

น้องธรรพ์ไม่ได้อีก ลึก ๆ เราคิดว่าความรู้ ความสามารถ ความเชียวชาญในแต่ละด้านมีคนเก่งอยู่แล้ว 

แต่เรามีไม่มากเท่าเขา ทาํให้เวลามีอะไรคนอืน ๆ จะนึกถึงคน ๆ นันก่อนทีจะนึกถึงเรา แม้แต่งาน

กระบวนกรเรากรู้็สึกแบบนัน เวลามีงานกระบวนกรจะไม่ค่อยมีใครนึกถึงเรา รวมถึงเวลาลงไปทาํ

จริง ๆ เรากรู้็สึกว่า เราทาํดีสนุกสู้น้องโอ น้องปุ๊กไม่ได้ เราทาํให้ผู้ เข้าร่วมดาํดิงแบบพีหนูไม่ได้ เรามี

คาํพูดด ีๆ คม ๆ สวย ๆ แบบพีปลาไม่ได้ เรามีความคิดสร้างสรรค์แบบน้องแก้วไม่ได้ ลึก ๆ มนัไม่ใช่
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ว่าเรารู้สึกไม่มีสิงเหล่านันเลยสักนิดนะ เรามีแต่เราสู้คนอืนไม่ได้ เราเปรียบเทียบกับคนอืนแล้วรู้สึก

ดีไม่พอ สู้ไม่ได้ จึงทาํให้รู้สึกพอใจในความสามารถ ความรู้ ทีตนเองมีได้น้อย” (บนัทึกส่วนตวั, 11 

กรกฎาคม 2563) 

ฉันเห็นตัวเองทีฉันชอบเอาความสามารถของตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอืน ๆ อยู่

เสมอ พอเปรียบเทียบแล้วตัวเองรู้สึกว่าด้อยกว่า แย่กว่า ก็ทําให้รู้สึกแย่กับตัวเอง เห็นว่าตัวเองเป็น

คนไม่สําคัญ สําคญัสู้คนอืน ๆ ไม่ได้ ในช่วงเวลานันฉันมกัจะหาสิงทีฉันเองมีดีมากกว่าคนอืนไม่ค่อย

เจอ จนทําให้บางครังฉันก็พยายามหาความสามารถทีมันแตกต่างจากคนรอบ ๆ ตัวฉัน เพือให้ฉันมี

อะไรทีเป็นอันดับต้นๆ ให้คนนกึถึงฉันในเรืองนัน  

 

4.2.9 ช่วงการทบทวนและเข้าใจตนเอง ต่อเหตกุารณ์ในงานประจาํ 

“เราเห็นการเปรียบเทียบคุณค่าของเรากับคนอืน พอมันน้อยกว่าเรากรู้็สึกแย่ รู้สึกไม่มี

ค่า ทัง ๆ ทีจริง ๆ แล้วมนักม็ีค่าอยู่บ้างแหละ เพยีงแต่มนัไม่สาํคัญเท่ากับของคนอืน แต่กยั็งดีทีเห็นว่า

ตัวเองยังมีพลังหรือมีแรงบ้างทีจะพัฒนาตัวเองมากกว่าแต่ก่อนทีอยากจะทิงทุกอย่าง และเห็นว่า

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

ฉันก็ยงัตกร่องและเป็นทุกข์กับการเปรียบเทียบ เพียงแต่ฉันมีการเท่าทัน ต่อเสียง

ความคิดในหวัทีคอยเปรียบเทียบอยูเ่สมอ ๆ มากขึน ทาํใหฉ้นัมีโอกาสทีจะเห็นสิงดี ๆ หรือคุณค่าที

ฉันมีอยู่ไดช้ัดขึน นานขึน ว่าจริง ๆ แลว้ฉันก็มีสิง เหล่านีอยู่ในตวันะ ซึงมนัทาํให้ฉันมีพลงัและมี

แรงทีจะทาํสิงตา่ง ๆ ใหดี้ขึน 

ในการเขียนภาวนา ทําให้ฉันได้กลับมาทบทวนว่าฉันเป็นคนให้ความสําคัญกับงานที

ฉันได้รับมอบหมาย หากเป็นงานทีฉันเห็นว่าหัวหน้าไม่ได้ให้ความสําคัญมากนัก ฉันจะคิดว่ามันไม่

สําคัญ ทําให้ฉันไม่ค่อยอยากทําสักเท่าไหร่ และยังทําให้ฉันคิดด้วยว่าหัวหน้าก็เห็นฉันไม่สําคัญ

เช่นกัน ถึงเอางานไม่สําคัญมาให้ฉันทํา ขณะเดียวกนัก็ทําให้ฉันได้ทบทวนและชวนให้ได้คิดว่า หาก

ฉันสามารถทํางานทคีิดว่าไม่สําคัญจนมีความสําคัญในสายตาคนอืน ๆ ได้ ฉันคงรู้สึกภูมิใจในตนเอง

เป็นอย่างมาก แต่เรืองนีก็ทําให้ฉันเห็นว่าฉันมีเงือนไขในการทํางานให้มีความสุข หากฉันลดเงือนไข

ตรงนีลงไป ลดการตัดสินในตัวงานทีฉันทําว่าสําคัญหรือไม่สําคัญ มันคงทําให้ฉันมีกําลังใจและทํา

ให้ฉันอยากทํางานในทุก ๆ งานด้วยหัวใจทีเตม็เปียม 

4.2.10 ช่วงการทบทวนและเข้าใจตนเอง ต่อเหตุการณ์ในงานประจาํ (2) 

“มีคนชมเราว่าเรามีตรรกะทีดี เราทาํหน้าทีในงานโปรเจคนีกับน้องอีกคนหนึงได้ดี 

เมือเปรียบเทียบกับทีอืนแล้วทีนีถือว่าทาํโปรเจคนีได้ดีนะ แต่ในใจเรากลับปฏิเสธความดีความชอบ

นัน บอกตัวเองว่าไม่จริง ไม่ใช่เพราะเราหรอก เป็นความดีความชอบของคนอืน ไม่ใช่ของเรา เรา
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ปฏิเสธความดีความชอบอยู่ในใจ ขณะทีน้องอีกคนหนึงกลับน้อมรับคาํชืนชมอย่างง่ายดาย” (บนัทึก

ส่วนตวั, 18 กรกฎาคม 2563) 

ฉันถามตวัเองว่า แบบไหนถึงจะบอกว่าตนเองทาํไดดี้ ฉันตอบตัวเองว่า “มันควรจะ

จัดการเองได้ ไม่ต้องมีคนอืนมาช่วยเยอะ เวลาบอกอะไรแล้วคนอืนเชือหรือทาํตามทีเราบอก มีคน

มาถามหรือมาขอความช่วยเหลือจากเรา” 

ฉันเห็นใจตัวเองทีไม่ค่อยกล้ายอมรับสิงดี ๆ คําชืนชม ทีเข้ามาในชีวิต เพราะฉันมี

เงือนไขว่าต้องทําเองได้ทังหมดหรือทําเองเป็นส่วนใหญ่ ฉันถึงจะคิดว่างานชินนนัเป็นของตนเอง

และยอมรับในคําชืนชม ฉันเห็นความต้องการเป็นคนสมบูรณ์แบบในตัวเอง เห็นความต้องการการ

ยอมรับจากผู้อืนด้วยการเชือและทําตาม หากติดปัญหาหรือสงสัยอะไรให้มาหาทีฉันก่อน เพราะฉัน

อยากเป็นคนสําคัญ 

“เห็นว่าเรายังขาดการชืนชมตัวเองอยู่นะ เป็นคนชอบมองอะไรใหญ่ ๆ มันต้องมีดี มัน

ต้องสาํเร็จในภาพใหญ่ เราจึงรู้สึกดี สาํเร็จ ทาํงานต้องมีความหมายในความรู้สึกและมุมมองของเรา 

เราถึงจะรู้สึกดีเมือได้รับการมอบหมายให้ทาํงานชินนัน เราต้องฝึกตัวเองให้รู้จักชืนชม มองเห็นสิงดี

งามแม้เป็นเรืองเลก็น้อย คิดว่าสิงนีจะทาํให้เรามีความสุขได้มากขึน” (บนัทึกส่วนตัว, 25 ตุลาคม 

2563) 

ฉันเห็นตัวเองในขณะนันว่า ฉันจะต้องรู้จักชืนชมความดีงามทีมีอยู่ ในตนเองบ้าง 

มองเห็นสิงดีงามรอบ ๆ ตวั แม้ฉันอาจจะมองว่ามันเป็นเรืองเล็กน้อยก็ตาม ฉันจะต้องฝึกให้ดวงตา

ของหัวใจฉันเห็นสิงเหล่านีได้มากขึนเพือให้ชีวิตฉันมีความสุขจากการได้รับรู้ว่าฉันมีดี มคุีณค่าใน

ตนเอง ขณะเดียวกันฉันก็ยังต้องฝึกการมองเห็นสิงดี ๆ หรือความหมายของงานทีฉันได้รับ แม้มัน

จะเป็นงานชินเล็ก ๆ หากฉันมองเห็นความสําคัญแม้เพียงเล็กน้อยของงานทีได้รับและไม่มีการ

เปรียบเทียบกับสิงอืน คงทําให้ฉันมีพลงัในการทําสิงนัน ๆ ให้สําเร็จ 

 

4.2.11 ช่วงการทบทวนและเข้าใจตนเอง ต่อเหตุการณ์ในงานประจาํ (3) 

ครังหนึงฉันตอ้งทาํสไลดเ์พือปรับรูปแบบในการนาํเสนอให้กบัการประชุมหนึง โดย

การประชุมนนัมีผูจ้ดัการฝ่ายการตลาดเป็นประธาน  ตอนทาํไปก็มีคาํถามเกิดขึนวา่ “มันคุ้มค่าทีจะ

ทาํหรือเปล่านะ” เพราะมนัตอ้งแลกกบัเวลาทีใชใ้นการเขียนงานวิจยัซึงในเวลานนัก็เป็นสิงสําคญั

มากเช่นกนั แต่สุดทา้ยฉันก็เลือกทาํสไลดเ์พราะพีแตว้อยากให้ทาํ พอถึงเวลานาํเสนอ ผูจ้ดัการฝ่าย

การตลาดก็ยงัไม่เขา้มาประชุมเพราะติดอีกประชุมหนึงทียงัไม่เลิก ทาํให้ฉันรู้สึกไม่ไดรั้บการให้

ความสําคญัและรู้สึกเสียเวลาในการทาํสไลด์ พอถึงเวลานาํเสนอ ฉันพูดนาํเสนอยงัไม่จบ ผูจ้ดัการ

ฝ่ายการตลาดก็พูดเรืองอืนแทน ทาํใหฉ้นัรู้สึกไม่ไดรั้บการสนใจ ขณะทีในการนาํเสนอมีช่วงหนึงที
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ฉนัพดูผิดไปดว้ย ทาํใหฉ้นัรู้สึกเซ็งและคิดวา่ยงัทาํไดไ้ม่ดี ฉนัเห็นความคาดหวงัในตวัเองจากการทาํ

สไลด์ในครังนีว่าฉันอยากให้ผู ้จัดการฝ่ายการตลาดชม ชมแค่ว่ามนัสวยก็ยงัดีเพราะฉันตงัใจทาํ 

ไม่ใช่แค่เนือหา แต่ฉนัใส่ใจในเรืองของความสวยงามดว้ย เมือฉนัไม่ไดรั้บคาํชืนชม มนัทาํให้ฉันไม่

อยากทาํใหม้นัดีขึนในการประชุมครังถดั ๆ ไป ฉันรู้สึกไม่มีแรงกระตุน้ในการจะทาํอะไรให้ดีขึน 

จริง ๆ แลว้ในครังนนัก็มีนอ้งอีกคนทีทาํงานนีดว้ยกนัชืนชมฉันว่า สไลดห์นา้แรกสวยนะ ฉนัก็รู้สึก

ดีใจนะ แต่ยงัไม่ใช่คนทีฉนัคาดหวงัไว ้(บนัทึกส่วนตวั, 21 กรกฎาคม 2563) 

ฉันเห็นว่าฉันต้องการคําชืนชมจากคนอืน และต้องเป็นคนทีฉันให้ความสําคัญใน

บริบทนนัด้วย ฉันถึงจะรู้สึกดีใจและทําให้ฉันมีพลังในการลงมือทาํต่อไป 

“หลังประชุมมีพีตนุ กับ พีโขม 14ชืนชมสไลด์ทีเราทาํสรุปไป ซึงกเ็ป็นสไลด์แบบเดิม

จากทีเคยทาํมาก่อนหน้านี เรากรู้็สึกดีใจทีได้รับคาํชม แต่กเ็หมือนเราดีใจได้ไม่สุด เพราะ ปกติพีโขม

เป็นคนคิดบวก และเป็นคนทีชืนชมคนอืน ให้กาํลังใจคนอืน หรือ พูดกระตุ้นทีมงานให้มีพลังอยู่

เสมอ ๆ เลยทาํให้เราคิดว่าบางทีก็ดูไม่จริงใจ ไม่เป็นการชมแบบพิเศษเลย และคนทีชมเราก็ไม่ใช่

ระดับหัวหน้าทีมีตาํแหน่งใหญ่” (บนัทึกส่วนตวั, 8 สิงหาคม 2563) 

ฉันเห็นว่าฉันเป็นคนทีมีเงือนไขในการทีจะมีความสุขจากคําชืนชม คนทีชมต้องเป็น

คนทีมตีําแหน่งใหญ่ เป็นคนสําคัญ หรือคนทีฉันให้ความหมายในขณะนัน ฉันถึงจะรู้สึกดีใจมาก ๆ 

และมีความสุข ฉันต้องรู้สึกจริงใจในการชมของเขาด้วยและทีสําคัญฉันต้องรู้สึกว่าสิงทีเขาชืนชม

มันต้องเป็นสิงทคีวรค่าแก่การชืนชมจริง ๆ ฉันถึงจะยอมรับคําชืนชมนัน ฉันเห็นเงือนไขของการมี

ความสุขในชีวิตฉันเตม็ไปหมด 

 

4.2.12 ช่วงการทบทวนและเข้าใจตนเอง ต่อเหตุการณ์ในงานประจาํ (4) 

“ในการประชุมระดับฝ่ายพีแต้วให้เราเป็นคนนาํประชุม เรารู้สึกได้รับความสําคัญ

เพราะเขาทาํให้เรามีบทบาท ตอนทีเรานาํประชุมเรานังอยู่ทีโต๊ะทาํให้เรารู้สึกว่าเราอยู่แถวหน้า (ปกติ

เราชอบนังด้านหลังซึงติดกับกาํแพง) ขณะทีเรานาํประชุมเราเห็นว่าทุกคนฟังเราในขณะนัน ทาํให้

เรารู้สึกได้รับการให้เกียรติจากทุกคน ไม่มีใครพูดขัดหรือทาํสิงใดให้เราคิดว่าเรานาํประชุมได้ไม่ดี 

แต่พอถึงช่วงทีต้องนาํเสนอเรืองงาน เราก็กลับมารู้สึกแบบเดิม คือ เราฟังการนาํเสนอของเพือน

ร่วมงานคนอืน ๆ แล้วเราคิดว่างานทีเราทาํอยู่มันไม่ค่อยมีความสําคัญ และทีสําคัญในวันนันเราก็

เตรียมสไลด์เพือนาํมาเสนอด้วยเช่นกัน เรากร็อพีอเนกหรือพีแต้ว ถามเราเรืองงานทีเราทาํเพือทีเรา

จะได้นาํเสนอบ้าง เหมือนกับเพือนร่วมงานคนก่อนทีพีอเนกถามถึงและได้นาํเสนอไปก่อนหน้านี 

                                                             
14 นามสมมต ิเพอืนรว่มงานในททีาํงานประจาํ 
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แต่สุดท้ายไม่ว่าจะเป็นพีอเนกหรือพีแต้วก็ไม่ได้ถามถึงเราเลย ทาํให้เรายิงคิดว่างานทีเราทาํอยู่ใน

ขณะนันมนัคงไม่น่าสนใจและไม่มคีวามสาํคัญเลย” (บนัทึกส่วนตวั, 16 กนัยายน 2563) 

ฉันเห็นวา่ตนเองรู้สึกเป็นคนสาํคญัเมือฉันไดเ้ล่นในบทบาทผูน้าํ ทีสําคญั คือ คนรอบ 

ๆ ขา้งฉัน ไม่มีใครกระทาํใด ๆ ใหฉ้ันคิดวา่ฉันทาํไดไ้ม่ดี เช่น พูดขดัหรือโตแ้ยง้ฉนั หรือทาํท่าทีไม่

สนใจฉนัในขณะทีฉนัพดู ฉนัยงัคงใชค้นอืนเป็นตวัตดัสินคุณค่าหรือความดีในสิงทีฉนัทาํอยู ่

เหตุการณ์นีทาํใหฉ้ันนึกทบทวนไปถึงตอนทีฉันมีโอกาสได้จดักระบวนการ ฉนัมกัจะ

คิดว่าทาํไดดี้หรือไม่ไดดี้ โดยการใช้ผูเ้ขา้ร่วมเป็นคนตัดสินในสิงทีฉันทาํเช่นกัน เช่น ถา้ฉันจัด

กระบวนการแนวสนุกสนาน ผูเ้ขา้ร่วมก็ควรจะตอ้งสนุก ดีใจ มีความสุข ยิมหรือหวัเราะ แต่ถา้มีคน

ทีทาํหนา้เบือ ๆ ไม่ชอบ ฉันก็จะคิดว่าตนเองทาํไดไ้ม่ดี หรือเวลาฉันจัดกระบวนการดว้ยการให้

กลบัมาอยูก่บัตวัเอง เพือสังเกตหรือทบทวนตนเอง ถา้เกิดผูเ้ขา้ร่วมเห็นตวัเองไดไ้ม่ชดั ไม่เห็นอะไร

ใหม่ ๆ อย่างทีเคยเห็นมาก่อน ฉันก็จะคิดว่าว่าฉันทาํได้ไม่ดีพอ เหมือนฉันมีภาพทีอยากจะให้มัน

เป็น แต่พอความจริงมันไม่เป็นอย่างทีฉันวาดภาพไว้ ฉันก็จะคิดว่าฉันทําได้ไม่ดีพอ ไม่สําคัญพอ 

เหมือนกบัทีฉันคาดหวงัว่าพีอเนกหรือพีแตว้จะตอ้งถามถึงงานทีฉันทาํ เพือทีฉันจะไดน้าํเสนอซึง

ฉันไดเ้ตรียมสไลดม์าแลว้ แต่เมือไม่เป็นอย่างทีฉันคาดหวงัฉันจึงคิดว่าตนเองไม่สาํคญัพอทีเขาจะ

นึกถึง งานทีฉนัทาํมนัไม่สาํคญัพอทีจะเขาจะถามถึง  

เหตุการณ์นียงัทาํให้ฉนัเห็นว่าฉันเปรียบเทียบงานทีฉันทาํกบัคนอืน ๆ เหมือนทีผา่น ๆ 

มา พอเปรียบเทียบแลว้ฉนัรู้สึกดอ้ยกวา่ กท็าํใหฉ้นัรู้สึกไม่ดีพอ ไมมี่ค่า ทงั ๆ ทีเมือมองยอ้นกลบัไป

ในวนันนั ฉนัมีค่าตงัแต่ทีฉันไดน้าํการประชุมไปแลว้ ส่วนงานทีฉันทาํมนัก็มีคุณค่าในแบบของมนั 

หากฉันใส่ใจและมีความละเอียดต่อการมอง ฉันจะพบว่างานแต่ละงานมีความสําคญัในแบบของ

ตัวเอง เพียงแต่ฉันจะใชเ้กณฑ์อะไรในการวดัคุณค่าของงานนัน อย่างในกรณีนีฉันใช้เกณฑ์การ

สอบถามของหัวหนา้เป็นตวัวดัชีถึงคุณค่าของงานและตวัฉัน  

สิงสําคัญของเหตุการณ์นี เมือฉันได้ย้อนกลับไปมอง คือ ฉันเห็นท่าทีของตัวเองทีไม่

ยอมพูดหรือบอกไปว่าฉันมีเรืองทีจะนําเสนอและได้เตรียมมาแล้ว ฉันได้แต่นังรอโอกาสทีจะให้คน

อืนมามอบความสําคญัให้กับฉัน แต่ฉันกลับไม่ยอมมอบโอกาสทีสําคัญให้กับตัวเองด้วยการพูดหรือ

บอกกบัหัวหน้าไปว่าฉันมีสไลด์ทจีะมานําเสนอ 

 

4.2.13 ช่วงการทบทวนและเข้าใจตนเอง ต่อเหตุการณ์ในงานประจาํ (5) 

“หลังประชุมเสร็จ เราเห็นพีอเนกกับน้องธรรพ์ยืนคุยกัน 2 คน เราพบว่าเรารู้สึก

หงดุหงิด อิจฉาและหมันไส้ เวลาทีเห็นภาพพีอเนกกับธรรพ์คุยอะไรกัน 2 คน แล้วไม่มเีราอยู่ตรงนัน
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ด้วย เราไม่รู้ว่าเขาคุยอะไรกัน เราเห็นความกลัวทีเกิดขึน คือ กลัวว่าเราจะไม่รู้เรือง กลัวรู้ไม่เท่ากับ

น้องธรรพ์และทีสาํคัญเรารู้สึกถกูลดทอนความสาํคัญลง” (บนัทึกส่วนตวั, 17 ตุลาคม 2563) 

เวลาทีฉันเห็นเขาสองคนคุยกันโดยไม่มีฉัน มันทําให้ฉันคิดว่าฉันสําคัญไม่พอทีเขา

สองคนจะเรียกฉันไปร่วมวงเพือให้ไปร่วมรับรู้เรืองราว ข้อมูล หรืออะไรก็ตามให้เหมือนกัน เท่า ๆ 

กัน พอฉันไม่ได้เข้าไปรับรู้ ทําให้ฉันคิดว่าฉันจะรู้น้อยกว่า มีบางอย่างทีฉันจะไม่รู้ ทําให้ฉันรู้สึกว่า

ด้อยกว่า รู้ไม่เท่าคนอืน บางทกีม็ีความคิดว่าเป็นเพราะฉันมีความสามารถไม่มากพอทีเขาจะเรียกฉัน

ไปปรึกษาหรือพูดคุยด้วย  

เวลาทีมองเห็นตัวเองแบบน ีก็รู้สึกว่าตัวเองบ้า บ้าทีจะต้องรู้ทุกอย่าง บ้าทีจะต้องไปมี

ส่วนร่วมในทุก ๆ เหตุการณ์ซึงมันคงเป็นไปไม่ได้ ในทุกวันนีหลังช่วงเก็บข้อมูลวจิัยแล้ว ฉันก็ยงัตก

ร่องนีอยู่  เพียงแต่ฉันเห็นและทันความบ้าของตัวเองได้ไวขึน อยู่กับความเป็นจริงมากขึนว่าฉันไม่

สามารถทีจะรู้ไปทุกเรืองหรือเข้าไปอยู่ในเหตุการณ์ทุกเรืองได้ ก็ทําให้ฉันเบาลง และ “ช่างมัน” กับ

ภาพทีฉันเห็นได้มากขึน 

เชา้วนัหนึง ฉนัไปถึงทีทาํงานสายและไปไม่ทนัเวลาประชุมแน่ ๆ ซึงปกติฉันจะเป็น

คนนาํประชุมนีผา่นออนไลน ์ฉนัจึงบอกใหน้อ้งธรรพช่์วยเปิดไฟลแ์ชร์หนา้จอในตอนประชุมให้ฉัน

หน่อย เมือถึงเวลาประชุม นอ้งธรรพก็์ไดแ้ชร์หนา้จอใหแ้ละไดพู้ดนาํประชุมแทนฉัน ซึงฉนัไม่ได้

ตอ้งการและบอกใหเ้ขาพดู ฉนัแค่ตอ้งการใหเ้ขาช่วยแชร์ไฟลห์นา้จอใหเ้ท่านนัเอง  

“เราเห็นตัวเองไม่ชอบเวลาทีมีใครมาทาํหน้าทีแทนเรา เพราะทาํให้เรารู้สึกถูกแย่ง

ความสําคัญ ทาํให้เรารู้สึกว่าคุณค่าเราน้อยลง บางมมุกท็าํให้เราคิดว่าสิงทีเราทาํอยู่มันมีหลายคนที

สามารถทาํได้ กยิ็งทาํให้เรารู้สึกไม่โดดเด่น ใคร ๆ กท็าํได้เหมือนเรา เราเห็นว่าความสามารถหรือ

บทบาทในทีทาํงานเรากน้็อยอยู่แล้ว พอมาทาํแทนเรายิงทาํให้เราเห็นว่าบทบาทและความสาํคัญของ

เราน้อยลงไปอีก” (บนัทึกส่วนตวั, 20 ตุลาคม 2563) 

ฉันจะรู้สึกโมโหและหงุดหงิดทเีห็นคนอืนทําหน้าทีแทนฉันเพราะมันทําให้ฉันรู้สึกถึง

คุณค่าของตนเองน้อยลง น้อยลงจากการทีมีคนอืนสามารถทําได้เหมือนกับฉัน น้อยลงจากความคิด

ทีบอกว่าฉันทําหน้าทีบกพร่อง ฉันเป็นคนไม่รับผิดชอบ ฉันเห็นว่าฉันยึดติดกับหน้าทีทีได้รับ 

เสมือนมันคือคุณค่าหนึงของฉัน เมือมีใครมาทําหน้าทแีทนฉัน ฉันจึงคิดว่าความสําคัญในตัวเองลด

น้อยลง 

ฉันนึกถึงตอนเรียนวิชาหนึงในการเรียนจิตตปัญญาศึกษา ทีตอ้งมีการจดักิจกรรมกับ

บุคคลภายนอก วนันนัมีการฉายภาพยนตร์และจดักิจกรรมสภากาแฟ (World Café) ฉันได้เสนอ

ความคิดเห็นเพือเป็นหวัขอ้ในการทาํกลุ่มยอ่ยของกิจกรรมสภากาแฟ แต่สุดทา้ยหวัขอ้ทีฉนัเสนอไป

กลบัถูกไปรวมกบัความคิดเห็นของคนอืน เลยทาํใหฉ้ันไม่ไดน้าํกลุ่มย่อยในกิจกรรมสภากาแฟ จึง
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เหลือบทบาทเดียว คือ กระบวนกรตรงกลาง ซึงฉนัตอ้งทาํหนา้ทีในการนาํภาวนาและควบคุมเวลา 

จริง ๆ แล้วในตอนทีฉันได้รับบทเป็นกระบวนกรตรงกลางนีฉันก็รู้สึกเซ็ง เพราะฉันคิดว่า

ความสาํคญัของงานอยูที่กระบวนกรในกลุ่มยอ่ยมากกวา่  

“เรามีความสําคัญน้อยอีกแล้ว” มีเสียงเช่นนีดังอยู่ภายใน ภายหลงัมีการคุยงานเพือ

เตรียมการกนัก่อนจะถึงวนัจริงอีก ก็มีเพือนคนหนึงเสนอตวัว่า “เดียวทาํนาํภาวนาให้” ฉนัจาํไม่ได้

วา่เป็นการคุยกนัในทีมแบบพร้อม ๆ กนั หรือเป็นการบอกต่อ ๆ กนัมา แต่ฉันจาํไดว้่า ฉนัไม่พอใจ 

“นีจะแย่งหน้าทีเราไปอีกแล้วหรือ แล้วจะเหลืออะไรทีสาํคัญให้เราทาํบ้าง” ฉันไม่ยอมแน่ ๆ ฉนัจาํ

ไดว้่าฉันพยายามดึงและยือบทบาทหนา้ทีนีไวก้ับตวัให้ไดเ้พราะไม่เช่นนนั ตวัฉันจะไม่หลงเหลือ

ความสาํคญัอะไรไวใ้นงานนีเลย  

 

4.2.14 ช่วงการทํางานโครงการตะพานหินปี 2 รอบท ี2 

ในครังนีเป็นการจดักระบวนการออนไลน์เนืองจากสถานการณ์โควิค-19 โดยจะมีการ

จดั 1 วนัต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 5 สปัดาห์ต่อเนืองกนั  ในสปัดาห์หนึงฉันไดมี้โอกาสจดักระบวนการคู่

กับน้องโอ ครังนนัฉันรู้สึกว่าเป็นการจดักระบวนการทีดีมากครังหนึง เพราะฉันเห็นว่าเด็กรู้สึก

สนุกสนานตลอดกิจกรรมทีจดั พอจบกระบวนการมีการสะทอ้นหลงัจดักระบวนการกนั “เราเห็นใจ

ทีจดจ่อกับคาํชืนชม รอคอยและสุดท้ายกไ็ม่ได้อย่างทีหวัง แต่ใจกลับรับคาํวิจารณ์มาใส่ตัวเรา แม้

ไม่ได้เอ่ยชือเรากต็าม แต่ภาพรวมเดก็ ๆ กแ็ฮปปีกันนะ ถึงแม้ตัวเราจะไม่แฮปปีสุด ๆ กต็าม เพราะ

เราเห็นว่ามันน่าจะได้ดีกว่านี ได้รับคาํชมหรือพูดถึงมากกว่านี แต่เรากท็าํดีทีสุดแล้วนะ อย่างน้อย

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

จากเหตกุารณ์นีทําให้ฉันเห็นว่า ฉันจะมเีงือนไขว่าต้องมกีารระบุชือว่าเป็นฉัน หากเป็น

คําชมหรือคําพูดในเชิงบวก แต่หากเป็นคําวิพากษ์ วิจารณ์ในแง่ลบ ฉันจะรับสิงเหล่านันมาโดยทีไม่

ต้องระบุว่าเป็นชือฉัน ฉันตดัสินตนเองว่าฉันไม่ดีได้เร็วและง่ายกว่าการยอมรับคําชืนชมทีต้องให้คน

อืนมายืนยนั แต่เหตุการณ์นีทําให้ฉันเหน็ว่าฉันเริมมกีารปลอบใจตัวเอง ให้กําลงัใจ หรือชืนชมตัวเอง

ได้บ้างแล้ว ว่าฉันกทํ็าดีทีสุดแล้วนะ อย่างน้อยก็มสิีงด ีๆ เกดิขึน คือ น้อง ๆ อยู่กบักระบวนการทีฉันมี

ส่วนร่วมในการจัดขึนแม้จะเลิกช้ากว่ากําหนดก็ตาม “ฉันคิดว่าเป็นสัญญาณทีด ีทีฉันไม่จมไปกับสิง

ลบ ๆ ทีตวัฉันคดิขึนมาเพยีงอย่างเดียว แต่ได้เริมเห็นสิงด ีๆ ทีเกดิขึนมาด้วย” 

อีกสปัดาห์ถดัไป มีอยู่กิจกรรมหนึงทีนอ้งโอให้นอ้ง ๆ ผูเ้ขา้ร่วม เลือกจบัคู่กบัพ ีๆ เพือ

เล่นเกมส์เปิดภาพทายชือซุปเปอร์ฮีโร่ ซึงมีฉนัและนอ้งแกว้ทีนอ้งผูเ้ขา้ร่วมไม่ไดเ้ลือกจบัคู่ดว้ย ฉนั

เห็นเสียงความคิดในหวัวา่ “เราไม่ดีหรอ” “เราไม่เป็นพีทีน่าเข้าหาหรอ น้องถึงไม่เลือกเรา” ฉนัรู้สึก

เศร้าและผิดหวงัเลก็ ๆ  ทีไม่มีใครเลือกฉัน มนัทาํให้ฉนัรู้สึก “ดอ้ย” กว่าคนทีถูกเลือก มนัทาํให้ฉัน
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ตีความไปต่าง ๆ นา ๆ เช่น ฉนัเป็นพีทีไม่ดี ฉนัดูไม่น่าสนใจ ฉนัคงเป็นคนทีดูไม่สนุกสนาน  น่าเบือ 

ฉนัคงเป็นคนทีไม่น่าเขา้หา เดก็ ๆ ถึงไม่เลือกฉนัเลย (บนัทึกส่วนตวั, 21 มิถุนายน 2563)  

ฉันมักมีเสียงในหัวและตัดสินตนเองว่าฉันไม่ดี ไม่น่าสนใจ ไม่น่าเข้าหา ไม่น่าพูดคุย

ด้วยเวลาทํากิจกรรมทีมีการจับคู่และไม่มีใครเลือกจบัคู่กับฉันหรือเลือกฉันเป็นคนท้าย ๆ ของกลุ่ม 

“ฉันอยากเป็นคนทีใคร ๆ กเ็ลือกฉัน นกึถึงฉันบ้างเหมือนกันเพราะมันทําให้ฉันรู้สึกมีคุณค่าและเป็น

คนสําคญั” 

ในตอนทาํกิจกรรมนีในภาพแรก แต่ละทีมเปิดจิกซอวม์าหลายชินแลว้ก็ยงัไม่มีทีมไหน

ทายถูก จนนอ้งโอถามฉันกบันอ้งแกว้ผูซึ้งไม่มีนอ้งคนไหนจบัคู่ดว้ย ว่ารู้หรือไม ่จะลองทายไหม ก็

ทาํใหฉ้ันรู้สึกดีใจขึนมาเพราะอย่างนอ้ยฉันก็ถูกมองเห็นและมีส่วนร่วมในกิจกรรมนี สุดทา้ยคนที

ทายภาพนีถูกกคื็อฉนั ฉนัรู้สึกดีใจและภูมิใจในตนเองทีฉันทาํได ้

ในสัปดาห์สุดทา้ยของโครงการ มีการชวนนอ้ง ๆ ทบทวนถึงสิงทีไดท้าํกิจกรรมกนัมา

และมีนอ้งคนหนึงพูดวา่ “ไม่ชอบเกมส์ฮันเตอร์เลย” ซึงเป็นเกมส์ทีฉนัเคยนาํ โดยการใหน้อ้ง ๆ วิง

ออกไปล่าหรือหยิบของตามโจทยที์ตงัไว ้เช่น แปรงสีฟัน ผลไม ้เงิน เป็นตน้ “ความรู้สึกแรกหลังได้

ยิน คือ สะเทือนใจ ให้ความรู้สึกเหมือนมีคนไม่ชอบตัวฉัน เห็นความโกรธ เสียใจ ทีผุดขึนมาแป

ปนึง แล้วฉันก็วางมันลงได้ สักพักมันก็ขึนมาใหม่เป็นห้วง ๆ แล้วฉันก็วางมันลง” ในตอนท้าย

กิจกรรมก็ใหน้อ้งพูดถึงกิจกรรมทีชอบ “ฉันกเ็ห็นท่าทีของฉันในการรอทีจะมีใครพูดถึงกิจกรรมที

ฉันคิดหรือทาํในกิจกรรมนันเป็นหลักบ้างไหม” ซึงมีกิจกรรมหนึงทีถูกพูดถึง เป็นกิจกรรมทีฉันทาํ

คู่กบันอ้งโอ “แต่ฉันคิดว่ากิจกรรมนันหลัก ๆ มนัยังไม่ใช่กิจกรรมของฉันนะ แต่อย่างน้อยฉันกด็ีใจ

ทีฉันได้มส่ีวนร่วมกับกิจกรรมนีนะ” (บนัทึกส่วนตวั, 27 มิถุนายน 2563)  

ฉันยงัเห็นท่าทีและการรอคอยทีจะไดรั้บการชืนชมจากคนอืนอยู่เช่นเดิม พอมีคนพูด

ชม ฉนัก็มีเงือนไขในการทีจะยอมรับและมีความสุขกบัคาํชืนชมเหล่านนัอีก ถา้หากฉันรู้สึกมีส่วน

ร่วมหรือบทบาทในกิจกรรมนนันอ้ย ฉนัก็จะรู้สึกวา่คาํชมนนัมนัไม่ใช่ของฉันสักเท่าไหร่ แมต้อนนี

ฉนัจะยงัมีอาการเหมือนเดิมอยู ่แต่ฉนัก็เริมทีจะเห็นจุดทีเป็นความสุขไดขึ้นมาบา้ง คือ อยา่งนอ้ยฉัน

ก็ยงัมองเห็นการมีส่วนร่วมอยู่ในนนั ไม่ปฏิเสธความดีหรือคาํชมไปทงัหมด  

ส่วนคาํพูดเชิงลบ ทีบอกว่าไม่ชอบในกิจกรรมทีฉันทาํ คือ กิจกรรมฮนัเตอร์ซึงเป็น

กิจกรรมทีฉนันาํคนเดียว ฉันเห็นว่าตอนนนั ฉันเริมวางคาํตดัสินของคนอืนและของตวัฉันเองลงได้

ไวขึน ทาํให้ฉนัไม่จมไปกบัคาํพูดของคนอืนและกลบัมาเห็นสิงดี ๆ จากคาํชมทีเกิดขึนภายหลงัได ้

หากเป็นเหมือนก่อนหนา้นี ฉนัอาจไม่ไดยิ้นหรือไมไ่ดชื้นชมกบัคาํชมทีเกิดขึนภายหลงัเลย 

ฉันเริมทีจะรักตัวเองมากขึน ด้วยการไม่คิดลบกับตัวเองมากเหมือนเมือก่อน และ

มองเห็นสิงด ีๆ ทีเกิดขึนจากสิงทีฉันลงมือทําขึนมาได้บ้างแล้ว ก่อนหน้านีฉันเคยบอกกับตัวเองว่า
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ฉันจะรักตัวเองให้มากขึน จนถึงตอนนีฉันเริมทีจะรู้สึกรักตัวเองขึนมาได้จริง ๆ อย่างทีฉันต้องการ 

เพราะฉันเริมทีจะไม่ทําร้ายตัวเองด้วยความคิดลบ ๆ 

อีกเหตุการณ์สําหรับการจัดกระบวนในรอบนี มีครังหนึงมีเหตุการณ์ทีไม่คาดคิด

เกิดขึน คือ พีปลาไม่สามารถเขา้ห้องย่อยออนไลน์เพือจดักระบวนการร่วมกบัพีหนูตามทีตกลงกัน

ไวไ้ด ้ฉันเลยตอ้งเขา้มาจดักระบวนการร่วมกบัพีหนูแทน ซึงพอจบการจดักระบวนการในวนันนั ก็มี

การประชุมเพือสะทอ้นหลงัการจัดกระบวนการกนั ฉนัเห็นความคาดหวงัทีก่อตวัขึนในใจฉันว่า 

“จะต้องมีคนมาชมเรา ขอบคุณเรา” แต่สุดท้ายกลบัไม่มีใครพูดถึงฉันเลยโดยเฉพาะพีปลา พูด

ขอบคุณและชืนชมพีหนูแต่ไม่พูดอะไรถึงฉันเลย ฉันรู้สึกเซ็ง เสียใจ โมโห นอ้ยใจ และคิดว่าฉันยงั

ไม่ไดรั้บการยอมรับในการจดักระบวนการ เห็นเสียงความคิดในหัวฉันว่า “เราแย่ เราห่วย เราไม่ดี

เลยหรอ ไม่มใีครเห็นสิงทีเราทาํอะไรลงไปบ้างเลยหรือทัง ๆ ทีเราเข้ามาช่วยพีปลานะ”  แต่ครังนีพอ

ฉันเห็นสิงทีเกิดขึนในตวัฉนัแลว้ ฉันกลบัวางมนัลงไดไ้วขึน ไม่จมหรือลืนไหลไปกบัเสียงความคิด

ในหวัของฉนัแบบทีผ่าน ๆ มา  

“ในช่วงเวลานีเรามีความสุขง่ายขึน มองเห็นสิงบวก ๆ ได้ดีขึน แม้รอบ ๆ สิงบวก ๆ 

นันยังมสิีงลบ ๆ อยู่กต็าม แต่เรากไ็ม่ได้เพ่งเลง็แต่สิงลบ ๆ ดีใจกับตัวเราเองที ณ วันนีน่าจะเรียกได้

ว่าหลุดพ้นจากสภาวะจมนาํแล้วนะ แต่ก็คงยังปริม ๆ อยู่  อย่างน้อยจมูกก็เหนือนาํแล้ว” (บันทึก

ส่วนตวั, 27 มิถุนายน 2563) 

ประโยชน์หนึงทีฉันได้รับจากการเขียนภาวนา คือ การทีฉันมีความสามารถในการเท่า

ทันความคิดและเสียงตัดสินได้ดีขึน ทําให้ไม่จมไปกับเรืองราว เหตุการณ์ หรือ เสียงของความคิดที

ทาํให้ฉันเป็นทุกข์เหมือนกับทีผ่านมา  

ในช่วงเวลานนัฉันเห็นภาพเหมือนตนเองสามารถลอยอยู่เหนือนาํ เหมือนคนทีมีห่วง

ยางใส่อยู ่ฉนัไม่จมนาํหรือจมไปกบัปัญหาเหมือนกบัช่วงก่อนทีฉันจะมาเรียนเขียนภาวนา ตอนนนั

ฉันยงัได้วาดภาพสะท้อนความรู้สึกในช่วงเวลานันลงในสมุดบันทึกของฉัน (บนัทึกส่วนตัว, 3 

มิถุนายน 2563) 

 
รูปภาพ 4.3 ภาพสะทอ้นความรู้สึก 
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4.2.15 ช่วงการทํางานโครงการตะพานหินปี 2 รอบท ี3 

การจดักระบวนในรอบที 3 เป็นรอบสุดทา้ยของโครงการตะพานหินปี 2 “มช่ีวงหนึงที

มีการทาํกิจกรรมโดยแบ่งเป็นกลุ่มย่อย โดยแต่ละกลุ่มมีพีเลียงหนึงคน ตอนทีเราชวนน้อง ๆ คุยใน

วงย่อย เราเห็นว่าน้องคุยกันเอง ทาํให้เราคิดว่าน้องไม่สนใจเรา ซึงทาํให้เรารู้สึกแย่และคิดว่าตัวเอง

ทาํได้ไม่ดี น้อง ๆ เลยไม่ฟังเรา แต่พอเราไปมองกลุ่มย่อยอืน เราก็เห็นว่าก็มีน้องเล่นกัน คุยกัน

เหมือนกับกลุ่มย่อยของเรา เลยทาํให้เราวางใจลงได้บ้าง เห็นว่ามันเรืองธรรมชาติของเดก็ ๆ มากขึน 

ทาํให้เราไม่รู้สึกแย่เหมือนตอนแรก” (บนัทึกส่วนตวั, 8 กนัยายน 2563) 

ฉันยังเห็นว่าฉันก็ยังเปรียบเทียบกับสิงรอบตัวอยู่  แต่ฉันก็เริมทีจะมองเห็นสิงต่าง ๆ 

ตามความเป็นจริงได้มากขึน เข้าใจว่าธรรมชาติของเด็กเป็นอย่างไรและลดความคาดหวังหรือภาพที

มีในหัวฉันลงไป ความคาดหวงัหรือภาพทีมีในหัว คือ การทฉัีนชวนคุยแล้วเดก็ ๆ ตงัใจฟังในสิงทีฉัน

พูด โต้ตอบกับฉันในทุกคํา ไม่พูดคุยหรือเล่นกัน พอมองย้อนกลับไปแล้วก็เห็นว่าสิงทีคาดหวังไว้ 

เป็นการเอาตวัเองเป็นศูนย์กลาง ซึงในขณะเวลานัน ฉันไม่เห็นตัวเองแบบนี ฉันคิดแต่ว่าฉันกําลังทํา

และให้สิงด ีๆ กบัเขาอยู่ เขาควรจะต้องเป็นอย่างทีฉันคิดไว้ถึงจะด ี

ในวนัสุดทา้ยของโครงการตะพานหินปี 2 รอบที 3 “เราได้นาํกิจกรรมปันดินนาํมัน ใน

วันนันเราเห็นว่า บางช่วงเราทาํได้ดีนะ ไหลไปกับสิงทีอยู่ตรงหน้า คือ พีปลาอยากให้มีอุปกรณ์ใน

การปันดินนาํมันเพือมาตกแต่งด้วยเลยนาํอุปกรณ์ต่าง ๆ ออกมามากกว่าทีได้ตกลงกันไว้” ปกติตก

ลงอะไรกนัไวแ้ลว้ตอ้งทาํตามนนั ไม่เช่นนนัฉันจะรู้สึกลนลาน ทาํตวัไม่ถูก วา่จะเอาอยา่งไรกันแน่ 

(บนัทึกส่วนตวั, 8 กนัยายน 2563) 

ฉนัรู้สึกวา่การทาํกิจกรรมในรอบนี ฉนัสามารถวางความไม่พอใจ ความคาดหวงัต่าง ๆ 

ลงไดม้ากขึน ทาํใหฉ้ันสามารถทีจะเปิดพืนทีให้กบัความไม่แน่นอน ความไม่สมบูรณ์แบบ ความไม่

พอใจ ความไม่เป็นไปตามทีคาดหวงั ทีเกิดขึนในขณะทาํกิจกรรมหรือขณะทีคุยงานกันไดดี้ขึน ฉัน

เห็นว่ารอบที 3 นี เป็นรอบทีฉนัทาํแลว้มีความสุขมากทีสุด  

 

4.2.16 ช่วงแห่งการเดินทางสู่การสอบโครงร่างวจิัย  

ในวนัทีฉันส่งงานวิจยับทที 1 ไปหาอาจารย ์แลว้อาจารยต์อบกลบัมาว่า “มาถูกทาง” 

ฉนัดีใจมาก เพราะฉนัรู้สึกไดรั้บการยอมรับ การเห็นคุณค่า และเขา้ใจในสิงทีฉนัทาํสกัที ทาํให้ฉันมี

พลงัทีจะเดินต่อไปบนเส้นทางงานวิจยันีต่อไป ก่อนหนา้นีฉนัเป็นทุกข์มาก ๆ เวลาทีอาจารยย์งัมีคาํติ 

หรือมีคาํถามต่าง ๆ กบัฉนั เหมือนยงัไม่เขา้ใจในสิงทีฉนัพยายามจะทาํหรือสือออกมาในงานวิจยั   

มีวนัหนึงอาจารย์ได้ถามฉันว่า “วิจัยนีมีประโยชน์อย่างไร” ฉันรู้สึกโกรธ โมโห 

หงุดหงิดและเสียใจ เป็นอยา่งมาก ฉันคิดในใจวา่ อาจารยไ์ม่เห็นสิงดี ๆ หรือประโยชนใ์นวิจยัทีฉัน
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กาํลงัจะทาํบา้งเลยหรือ ถึงไดถ้ามคาํถามนีออกมา มนัเหมือนไม่มีใครเขา้ใจหรือเห็นสิงดี ๆ ในสิงที

ฉนักาํลงัจะทาํเลย อยา่งนอ้ยกน่็าจะเห็นวา่มนัมีประโยชน์ต่อตวัฉนัเอง วนันนัเป็นวนัทีฉันเสียใจมาก

ทีสุดวนัหนึงของการทํางานวิจัย ฉันร้องไห้และทิงงานวิจัยไปหลายสัปดาห์ แต่วันนีเมือมอง

ยอ้นกลบัไป ฉันคิดว่าคาํถามนนัเป็นคาํถามพืนฐานทวัไปของการทาํงานวิจยั อาจารยค์งถามฉัน

เพอืใหฉ้นัไดก้ลบัมาทบทวนและเห็นถึงประโยชน์ต่อสิงทีฉนักาํลงัจะลงมือทาํมากกวา่  

ฉันรู้สึกดีใจทีฉันทาํวิจยัมาถึงวนันีได ้วนัทีไดส้อบโครงร่างวิจยัผ่านอยา่งไม่มีเงือนไข 

ฉนัรู้สึกวา่ฉนัสาํเร็จไปอีกขนัหนึง ฉนัมีความมนัใจในตวัเองมากขึน ฉนัมีความภูมิใจในตนเองทีฉัน

ไดส้อบโครงร่างวิจยัภายในวนัที 1 ต.ค. 2563 ไดต้ามเป้าทีตงัใจไว ้ฉนัรู้สึกดีใจมาก ๆ และความรู้สึก

เหล่านีเป็นแรงผลกัดนัใหฉ้ันมีความปรารถนาดีทีอยากจะช่วยผลกัดนั กระตุน้ ใหก้บัคนทียงัไม่ได้

สอบโครงร่างวิจยัแบบฉนั 

ในตอนสอบโครงร่างวิจยั อาจารยท่์านหนึงได้บอกฉันว่า “สิงทีดีทีมีในตวัตัม คือ 

ความมุ่งมนัตงัใจทีจะพฒันาตนเอง” ฉนัรู้สึกเหมือนมีอะไรมาจุกอยูที่คอ มนัมีความตืนตนั ดีใจ และ

ขอบคุณในขณะนนั ขณะเดียวกนัฉนัก็เห็นทงัการยอมรับในคาํชืนชมนนั เพราะฉนัคิดวา่กว่าทีฉันจะ

มาถึงจุดนีได ้ฉันก็ตอ้งมุ่งมนัและตงัใจมากพอสมควร เพราะฉันก็เคยจะลม้เลิกไม่ทาํวิจยัมาหลาย

ครังแลว้ แต่สุดทา้ยฉันก็ลองเริมใหม่ เอาใหม่ในทุกครัง จนไดรั้บการยอมรับจากอาจารยที์ปรึกษา

หลกัและอาจารยที์ปรึกษาร่วม วา่สิงทีฉันเขียน ฉนัทาํมนัเริมใชไ้ดแ้ลว้ ขณะเดียวกนัก็มีอาการของ

การผลกัไส ไม่ยอมรับคาํชืนชมอยู่ในท่าที เพราะฉันรู้สึกเขิน ไม่ชินกบัพวกคาํชมทงัหลาย พร้อมกบั

มีเสียงในหวับอกกบัฉนัวา่ “ทีอาจารย์ชมเพราะกลัวว่าฉันจะเสียใจ หรือรู้สึกไม่เห็นคุณค่าน่ะสิ กเ็ลย

ต้องชม” เหมือนกบัตอนทีฉันพูดในตอนสอบโครงร่างวา่วนันีฉนัคิดว่า ฉนันาํเสนอและพดูไม่ค่อยรู้

เรืองเท่าไหร่ แต่อาจารยที์ปรึกษาหลกัของฉนับอกวา่ฉนันาํเสนอไดรู้้เรืองนะ ฉนักเ็ห็นเสียงความคิด

ในหวัฉนัวา่ “อาจารย์โกหกหรือเปล่า พูดเพือให้กาํลงัใจเรามากกว่า”  

อีกเรืองทีฉันรู้สึกภูมิใจ คือ การทีฉันสามารถโตแ้ยง้ หรือ เปลียนแปลงวิธีการวิจยักบั

อาจารยที์ปรึกษาหลกั และอาจารย์ทีปรึกษารองได ้ จากการเขียนภาวนาไม่ตาํกว่า 15 นาที เป็น 12 

นาที เนืองจากตอนทีฉันเรียนเขียนภาวนามา ส่วนใหญ่มกัจะกาํหนดใหเ้ขียนไม่ตาํกว่า 12 นาที ซึง

การทีฉนัสามารถพดูคุยแลว้อาจารยย์อมรับใหฉ้ันเปลียนได ้ฉนัรู้ภูมิใจในตนเองเลก็ ๆ ทีฉนัสามารถ

โนมนา้วให้อาจารยย์อมรับไดด้ว้ยเหตุผลทีฉันมี มนัทาํให้ฉนัรู้สึกไดรั้บการยอมรับในความคิดเห็น

ของฉัน และทีสําคญัมนัทาํให้ฉันรู้สึกเป็นเจา้ของของงานวิจยัชินนีมากกว่าเป็นของอาจารย ์ฉนัมี

ความรู้สึกมนัคงและเดด็เดียวในเวลานนั 

หลงัจบการนาํเสนอของฉัน และอาจารยไ์ดใ้หค้าํแนะนาํ ติชมเรียบร้อยแลว้ ก็ถึงคราว

รุ่นพีคนหนึงให้คาํแนะนาํและติชมบา้ง ซึงเท่าทีฉนัจาํไดม้กัจะเป็นคาํแนะนาํและคาํติเสียมากกว่า 
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เช่น “สไลด์ดูเรียบง่ายไปนะ ไม่สร้างสรรค์ ดูขีเกียจ แต่พีกไ็ม่รู้ว่าตัมตังใจให้เป็นแบบนีหรือเปล่า” 

ท่าทีภายนอกฉนัไม่ไดต้อบอะไร แต่ในใจฉนัตอบคาํถามเหล่านนัไปวา่ “เราต้องการความเรียบง่าย

นะ สไลด์เรากต้็องไปหารูปสัญลักษณ์มหาวิทยาลัยเพือทาํโครงหลักของสไลด์ ตัวอักษรและขนาด 

เรากน็ังไล่ปรับ แม้แต่สีตัวอักษรเราก็ไล่ปรับให้เป็นสีเทาทังหมด เพือไม่ให้คนดูล้าสายตา เราใส่ใจ

คนอ่านนะ” ส่วนบททีสอง รุ่นพีคนนนัติว่า “ดูเหมือนแปะ ๆ กันมา ไม่ได้ร้อยเรียงเรืองราวสรุปมา

เท่าไหร่ ส่วนการอ้างอิงกไ็ม่ได้อ้างอิงจากต้นทาง” ซึงส่วนหนึงฉนักย็อมรับนะ ในประเด็นเรืองการ

ร้อยเรียงเรืองเพราะฉันรู้สึกไม่ถนดักบัการทาํบททีสองเลย และทีสาํคญั “เราคิดว่าอาจารย์ก็โอเค

แล้ว ไม่ได้ติอะไรในประเดน็นี และเรากท็าํได้ดีทีสุด ณ ตอนนันแล้ว ส่วนเรืองการอ้างอิงถ้าจะให้

เขียนอ้างอิงจากต้นทางเราก็ทาํได้ แต่เราไม่อยากโกหกคนอืนและตัวเองว่าเราไปอ่านมาจากหนังสือ

ต้นทาง เราอยากจริงใจกับการทาํวิจัยและคนอ่านด้วย”  

“ตอนทีรุ่นพีให้คําแนะนําหรือติชมอยู่  เราพบว่าเราไม่ได้รู้สึกโกรธหรือโมโหใน

คาํแนะนาํหรือตาํหนิของเขา แต่เราฟังด้วยท่าทีตังรับและโต้แย้งอยู่ในใจมากกว่า ตอนเรากลับมานัง

เขียนบันทึก เราพบว่าเรามีความภูมิใจและรักตัวเองทีเราเป็นคนจริงใจทังต่อตนเองและคนทีจะอ่าน

วิจัยของเรา และเราพบว่าทีเราไม่ค่อยรู้สึกแย่จากคาํพูดให้คาํแนะนาํหรือคาํติจากรุ่นพีเท่าไหร่ เพราะ

เราไม่ได้ให้ความสาํคัญกับเขา และเราสามารถตอบ หรือมีเหตผุลในสิงทีเขาให้คาํแนะนาํหรือตาํหนิ

เราได้” (บนัทึกส่วนตวั, 2 ตุลาคม 2563) 

เมือมองย้อนกลับไปแล้ว ฉันรู้สึกภูมิใจกับตัวเองทีฉันทําได้ตามเป้าหมายและมีการ

เตบิโตบนเส้นทางการวิจัย จนถึงวันนี ตอนนีทฉัีนนังเขียนวิจัยอยู่ ฉันก็เห็นภาพวันทีฉันกําลังสอบ

ป้องกันสารนิพนธ์ ถึงวันนันฉันคงรู้สึกเหมือนยกภูเขาออกจากอก และทีสําคัญมันทําให้ฉันคิดว่า 

ฉันทําได้และสําเร็จไปอกีขันหนึง 

ข้อสังเกตหนึงทีฉันพบ คือ ทีผ่านมาฉันมักจะรู้สึกแย่ รู้สึกไม่ได้รับความสําคัญ ไม่มี

คุณค่า ไม่ดีพอจากบุคคลหรือกลุ่มคนทีฉันให้ความสําคัญในขณะนัน ซึงบางครังฉันก็รู้ตัว แต่

บางครังฉันก็ไม่รู้ตัวว่าฉันกําลังให้ความสําคัญอยู่  

 

4.2.17 ช่วงการทํากระบวนการทีโรงเรียนกาํเนิดวิทย์ 

ฉนัไดมี้โอกาสในการจดักระบวนการทีโรงเรียนกาํเนิดวิทย ์ในตอนทาํกระบวนการใน

วนัแรก ฉนัเห็นท่าทีของฉันซึงไม่ไดรั้บเป็นกระบวนกรในช่วงนนั ทาํตวัเสมือนเป็นผูช้มมากกว่า

กระบวนกร คือ นงัอยู่ดา้นหลงัหรือรอบ ๆ วง จนกระทงั มินนี15 เดินเอาไมค์โครโฟนมาให้เพือให้

ฉันช่วยเดิน เผือมีคนทีอยู่ดา้นหลงัตอ้งพูด ซึงฉนัก็ไม่ได้รู้สึกถูกต่อวา่หรือถูกตาํหนิ  ในเหตุการณ์นี

                                                             
15 นามสมมต ิเพอืนรว่มทมีกระบวนกร 



บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหิดล                                                                                                             ศศ.ม. (จิตตปัญญาศึกษา) / 57 

 

 
 

ทาํใหฉ้ันไดนึ้กทบทวนยอ้นกลบัไปและเห็นวา่ฉันมกัจะเป็นแบบนีอยู่บ่อย ๆ ในการทาํงานกระบวน

กร คือ การทีฉนัไม่ค่อยเขา้ไปร่วมอยู่ในวงขณะทีคนอืนนาํกระบวนการอยู่เพราะฉันกลวัว่าฉันเขา้

ไปแลว้จะเป็นการกา้วก่าย หรือเขา้ไปยุ่ง ทาํใหผิ้ดเพียนไปจากสิงทีคนนาํกระบวนการในขณะนัน

ต้องการ ขณะเดียวกนัมนัก็สะทอ้นตวัฉันเองดว้ยว่า ขณะทีฉันจดักระบวนการ ฉันก็มกัจะไม่ค่อย

ชอบ เวลาคนอืนเขา้มาในกระบวนการแลว้ทาํใหบ้างสิงผิดเพียนไปจากความตอ้งการของฉนั หรือ

เปลียนไปจากทีเคยตกลงกนัไว ้ 

ในงานจดักระบวนการในครังนีฉันได้นาํกิจกรรมจดัสวนในจาน ฉันเห็นว่าตอนเริม

กิจกรรมฉนัมีความอยากในการควบคุมเด็ก ๆ ใหเ้งียบดว้ยการบอกใหทุ้กคนกลบัมาอยูก่บัตวัเอง เมือ

เด็ก ๆ ทุกคนเงียบความพึงพอใจก็ผุดขึนในใจฉัน ฉนัรู้สึกดีใจที “เราทาํได”้ จากนนัฉันก็บอกกติกา

วา่ใหไ้ปจดัสวนในจานกลบัมา แต่ในความจริงแลว้ฉันตอ้งการใหเ้ด็ก ๆ ออกไปหยิบวสัดุธรรมชาติ

กลบัมาแลว้ค่อยมาจดัสวนในจานภายหลงั พอฉนัเห็นความผิดเพียน ผิดพลาดไปจากทีคิดไว ้ฉนัก็

รู้สึกหงุดหงิดตัวเอง แต่ฉันก็ทาํอะไรไม่ได้แลว้เพราะฉันปล่อยเด็ก ๆ ออกไปแลว้ จากนันฉันก็

ออกไปกบัเด็ก ๆ ฉนัเห็นทุกคนอยูก่บัธรรมชาติ ฉนัเห็นทุกคนตงัใจ ไม่มีใครไม่ยอมทาํกิจกรรมหรือ

วิงเล่น คุยกนั ฉนัรู้สึกถึงความพึงพอใจทีมนัเป็นไปในอย่างทีฉันคิดและต้องการ และเมือถึงเวลา

กลบัมารวมตัวในห้องจดักิจกรรม ฉันเดินดูจานทุกใบด้วยความประทับใจเพราะทุกจานมีความ

สวยงาม ขณะนนัฉันรู้สึกภูมิใจในตวัเอง ดีใจกบัตวัเองทีฉนัทาํบรรยากาศในกระบวนการออกมาได้

ดีขนาดนี 

ต่อมามีการทาํกลุ่มย่อย ๆ เพือให้เด็กคุยกนั โดยเริมจากวงเล็ก ๆ แลว้ค่อย ๆ รวมเป็น

กลุ่มใหญ่ขึน ๆ เมือรวมกลุ่มกันจะตอ้งนาํชินส่วนจากสวนในจานของทุกคนอย่างนอ้ยหนึงชินมา

รวมกนั พอวงเริมใหญ่ขึนก็เริมมีเด็กหลุดออกจากวงไป คือ เริมคุยกนัเอง เล่นกนัเอง ฉนัก็รู้สึกไม่

ชอบและหงุดหงิดเลก็นอ้ย ต่อมานอ้งไผท16ทีเป็นกระบวนกรคู่ร่วมกบัฉันในขณะนนัไดเ้ดินมาถาม

วา่ก่อนทีจะรวมเป็นวงใหญ่วงเดียว เขาอยากใหเ้ดก็ไดพู้ดถึงสวนในจานทีทุกคนในแต่ละกลุ่มมีส่วน

ช่วยกันจดัขึนมาว่าเป็นอย่างไรบา้ง สือถึงอะไรบา้ง แต่ฉันบอกกลับไปว่าไม่เอาเพราะเวลาไม่

พอแลว้ แต่สุดทา้ยนอ้งไผทก็ดาํเนินการไปตามทีเขามาถามฉันทงั ๆ ทีฉันบอกว่าไม่เอา ฉันเห็น

ความหงุดหงิดทีเกิดขึน คิดว่าไม่ไดรั้บการให้เกียรติหรือเคารพกนั เพราะกิจกรรมนีฉันเป็นคนนาํ

หลกั ส่วนนอ้งไผทเป็นคนสนบัสนุน ฉนัรู้สึกถึงการไม่ไดรั้บการยอมรับในการตดัสินใจทงั ๆ ทีฉนั

มีบทบาทและหนา้ทีในตอนนนั  

ทา้ยกระบวนการ ฉันให้เด็ก ๆ ได้พูดถึงบทเรียนทีได้รับหรือความรู้สึกในตอนทํา

กิจกรรมวา่เป็นอยา่งไรบา้ง ปรากฏวา่ไมค่่อยมีใครกลา้พดู ฉนัรู้สึกเสียความมนัใจไปเล็กนอ้ยและคิด

                                                             
16 นามสมมต ินอ้งในทีมกระบวนกร 
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ว่าฉันทาํได้ไม่ค่อยดี คือ เด็กไม่กลา้พูดออกมา ต่อมาฉันชวนทุกคนหลบัตาและพายอ้นกลับไป

ทบทวนถึงสิงทีไดท้าํกนัมา ปรากฏว่าทุกคนนงัหลบัตาและนิงกนัดี ฉนัเห็นถึงความพึงพอใจอีกครัง

ทีเป็นไปอยา่งทีฉนัคิดวา่ควรจะเป็น  

ตกเยน็นงักินขา้วร่วมกนัระหว่างทีมกระบวนกรและทีมอาจารยข์องโรงเรียนกาํเนิด

วิทย ์ฉนัก็ยงัเห็นท่าทีเดิม ๆ ของฉันว่าฉันก็นงัฟังและคอยลุน้ว่าอาจารยจ์ะมีการชืนชม หรือ พูดถึง

กิจกรรมทีฉนัไดท้าํลงไปบา้งหรือเปล่า ซึงภายหลงัอาจารยก์็ไดพู้ดถึงและกล่าววา่ “กิจกรรมโอเคนะ 

ชอบตอนทีให้ทุกคนหลับตา ทีให้น้อง ๆ ได้ทบทวน ส่วนกิจกรรมจัดสวนในจาน ถ้าทาํครังหน้าให้

ลองดูว่าหากทาํเป็น 2 กลุ่ม จะดีกว่าไหม” ฉันก็รู้สึกดีใจทีอย่างน้อยก็ยงัมีคาํชืนชม ขณะเดียวกัน

ขอ้เสนอแนะของอาจารยก็์ทาํใหฉ้ันก็รู้สึกถูกตาํหนิ ทาํใหฉ้นัรู้สึก “ยงัดีไม่พอ” (บนัทึกส่วนตวั, 21 

กนัยายน 2563) 

ฉันจะดีใจเมือทุกสิงเป็นไปอย่างทคีาดหวังหรือวาดภาพฝันไว้ และหงุดหงิดเมือไม่ได้

รับในสิงทคีาดหวงัหรือวาดภาพฝันไว้ 

ในขณะทีฉันไดย้อ้นกลบัมาอ่านงานวิจัยชินนี ในช่วงทา้ยทีฉันไดร้ับคาํชืนชมและ

ข้อเสนอแนะ ทีทาํใหฉ้ันรู้สึกว่าฉันยงัดีไม่พอ กลบัมีเสียงภายในตวัฉันแทรกขึนมาว่า “ฉันยงัดีได้

อีก” ฉนัรับรู้ถึงมุมมองและความรู้สึกภายในทีเปลียน “ใช่...ฉนัยงัดีไดอี้ก”  

 

4.2.18 ช่วงการกลับมาเจอขุมพลัง - การช่วยเหลือผู้อืน      

“เราอยากมีคุณค่าด้วยการทําให้ทําให้ผู้ อืนได้เติบโต เรารักตัวเองในเวลาแบบนัน 

เหมือนตอนทีเราได้ช่วยให้คนหนึงได้เปลียนมุมมองหรือมีความหวังต่อชีวิตเพิมขึน ไม่รู้หรอก ว่า

ช่วยได้นานไหม แต่ ณ ตอนนันได้เห็นเขาหลุดพ้น เราก็ดีใจแล้ว นึกถึงน้องฟาร์ม17ในศูนยฝึ์กและ

อบรมเด็กและเยาวชนพระนครศรีอยุธยา ขอบคุณทีเราต่างส่งพลัง ความหวัง ความเชือให้แก่กัน มัน

มีค่าและมคีวามหมายต่อชีวิตเรา”  

ตอนทีฉันไดอ่้านและกลบัมาเขียนสะทอ้นตนเอง ทาํใหฉ้ันไดก้ลบัไปทบทวนไดว่้า 

“เมือก่อนเรามีภาพว่าเราเป็นครู เราอยากสอนเดก็ ๆ ทาํให้พวกเขามีความรู้ มีความสุข ดูแลตัวเอง

และสังคมได้ เราเคยมีความคิดอยากไปเป็นครูบนดอย อยากให้อะไรกับคนทีขาดโอกาส แต่เรากไ็ด้

แค่คิดแต่ไม่ได้ลงมือทาํให้เป็นจริง”  (บนัทึกส่วนตวั, 6 ตุลาคม 2563) 

การเขียนภาวนาในครังนัน เป็นการทําให้ฉันเห็นต้นทุนด ีๆ พลังงานดี ๆ ทีมีในตัวฉัน 

ทีฉันอยากช่วยส่งเสริม ผลักดัน หรือพฒันาให้คนอืนเติบโต ดขึีน ซึงเป็นสิงดี ๆ ในตัวฉัน ทีฉันไม่

                                                             
17 นามสมมต ิผูเ้ขา้รว่มกระบวนการคนหนึง ในกิจกรรมของการฝึกงานในหลกัสตูรของจิตตปัญญาศึกษา 



บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหิดล                                                                                                             ศศ.ม. (จิตตปัญญาศึกษา) / 59 

 

 
 

ค่อยมองหรือชืนชมมันสักเท่าไหร่ จากเหตุการณ์นีทําให้ฉันตัดสินใจลงสมัครเรียนหลักสูตร 

“ห้องเรียนวถิีครู รุ่นท ี518” กับสถาบนัธรรมวรรณศิลป์  

 

4.2.19 ช่วงการเขียนภาวนา 

“เราตัดความคิดวงจรลบ ๆ ได้ไว้ขึน เช่น ชอบมีความคิดขึนมาเรืองงานตะพานหินว่า

ไม่ค่อยมีใครอยากจัดคู่กับเรา ดูจากตอนทีเขาเลือกลงกิจกรรมกัน แต่ก็ช่างมันและคิดว่าเราก็ทํา

หน้าทีในส่วนของเราให้ดีทีสุดนะ” (บนัทึกส่วนตวั, 24 พฤษภาคม 2563) 

“เริมเห็นว่าตัวเองได้กลับมามองตัวเองว่าจริง ๆ แล้วเราก็มีดีนะ เพียงแต่ต้องฝึกฝน

มุ่งมนัให้มากกว่านี เพือให้สิงดี ๆ นันเฉียบแหลมและมีศักยภาพ มปีระสิทธิภาพมากกว่านี” (บนัทึก

ส่วนตวั, 4 กนัยายน 2563) 

“การเขยีนภาวนา ทาํให้เราได้กลับไปทบทวนและทาํให้เรารู้สึกเป็นบคุคลทีสาม ไม่ใช่

ผู้โดนกระทาํ ไม่ใช่เจ้าของเรือง เลยทาํให้เรารู้สึกดีกว่า ไม่จมไปกับเรืองทีเขียนและทาํให้เรามีพืนที 

มีเวลา ในการมองเรืองต่าง ๆ ได้รอบด้านมากขึน โดยเฉพาะในช่วงของการเขียนสะท้อนตนเองหลัง

การเขยีนภาวนา” (บนัทึกส่วนตวั, 25 ตุลาคม 2563)  

การเขียนภาวนาทําให้ฉันเข้าใจตนเองและยอมรับตนเองได้มากขึน ว่าฉันต้องการการ

ยอมรับจากผู้อืน ยอมรับในความสามารถการทํางาน ยอมรับในการเสนอความคิดเห็น ด้วยการชืน

ชม ให้โอกาส ให้รางวลั รวมถึงยอมรับในการมีตัวตนของฉันในเวลานัน ด้วยการถามถึงฉัน พูดถึง

ฉันบ้าง เพราะการยอมรับทําให้ฉันรู้สึกมีคุณค่า ทีผ่านมาฉันรู้สึกไม่ได้รับการยอมรับ ทําให้ฉันรู้สึก

ไม่มีค่า แล้วฉันกต็ัดสินตัวเองว่าฉันดีไม่พอ เก่งไม่พอ ฉันไม่มอีะไรด ีสู้คนอืนไม่ได้ แต่ตอนนีฉันเริม

ทจีะมจีงัหวะในการ “หยดุ” หยดุทีจะบอก หรือตัดสินตัวเองว่าฉันไม่ดี ไม่เก่ง เพราะฉันเริมเห็นสิงดี 

ๆ ในตวัฉันมากขึน แม้ในตอนนีฉันจะยังมีความรู้สีกเสียใจ เศร้า ยังเป็นทุกข์กับเหตุการณ์ทีผ่านมา 

และยังรู้สึกว่าดีไม่พออยู่  แต่ฉันเริมเห็นสิงด ีๆ ในตวัฉันขึนมาบ้างแล้ว ทเีหลือ ฉันก็แค่พยายามทําให้

มันดขีนึ พฒันาขึนเรือย ๆ 

ดว้ยเหตุนี ฉนัจึงอยากใชก้ารเขียนภาวนามาพฒันาตวัเองใหดี้ขึน เขา้ใจตนเองและเท่า

ทนัตนเองมากขึน เพือนาํไปสู่การเขา้ใจถึงเหตุทีมาของความทุกขจ์ากความรู้สึกไม่มีค่า ไม่ดีพอของ

ตนเอง ฉนัจึงไดท้าํการวิจยัเพือศึกษาประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผา่นการเขียนภาวนา   

 

 

                                                             
18 เป็นหลกัสตูรหนงึของสถานบนัธรรมวรรณศิลป์ มุ่งเนน้พฒันาภาวะครูภายในใหง้อกงาม 
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4.3 ช่วงเกบ็ข้อมูลวจิยั 

ในช่วงการเก็บขอ้มูลวิจยันี เป็นช่วงเวลาทีฉันไดน้าํพาตนเองเขา้สู่ประสบการณ์ตรง 

เฝ้าดู สังเกต และจดบนัทึกอย่างเขม้ขน้ต่อประเด็น คุณค่าในตนเองผ่านการเขียนภาวนา ซึงฉันขอ

แบ่งเหตุการณที์สาํคญั โดยไม่ไดเ้รียงตามลาํดบัของเหตุการณ์ทีเกิดขึน ดงันี 

 

4.3.1 เหตุการณ์: กลับมานงัคุยและทบทวนตัวเอง 

บางครังการเขียนภาวนาของฉัน ก็เหมือนกบัการนังคุยกบัตวัเอง ซึงช่วยใหฉ้ันกลบัมา

ตงัคาํถามกบัตวัเอง ไดก้ลบัมาทบทวนและตอบคาํถามเหล่านนัดว้ยตวัเอง 

“เราเห็นว่าลึก ๆ เรามีดีนะ และดีกว่าทีเราแสดงออกมาในทุกวันนี อะไรทียังทาํให้เรา

ไม่ระเบิดศักยภาพออกมานะ ความเชือ? ความคิด? ความรู้สึก? หรืออาจจะทัง 3 อย่าง” 

แลว้ฉนัก็เขียนตอบดว้ยตนเองวา่ 

“1. เชือว่าทาํไปกไ็ม่ได้ดีเท่าไหร่เพราะประสบการณ์ทีพบเจอมาก่อนในทีทาํงานนี  

2.เชือว่าตอนนีมีคนเก่งกว่าเราอยู่แล้ว เราทาํไปแล้วก็ไม่มีใครมองเห็นเราอยู่ดี จะ

เหนือยไปทาํไม เอาเวลาไปทาํอย่างอืนดีกว่า 

3.คิดเปรียบเทียบกับคนทีเก่งกว่า ทาํให้เราไม่ค่อยอยากเรียนรู้ในสิงทีด้อยกว่าแล้วหัน

ไปทางอืนทีไม่ค่อยจะมคีนเก่งเพราะเราจะสาํคัญทันทีเมือมคีวามต้องการในเรืองนัน  

4.ความคิดทีว่าทาํไปแล้วไม่ได้อะไร ไม่ได้ประโยชน์ ไม่เห็นความสาํคัญ ไม่รู้ว่าทาํไป

เพืออะไร มีประโยชน์อะไร ทังหมดนีคอยกดให้ฉันไม่อยากทาํอะไรมากนัก 

5.ความรู้สึกทีน้อยใจ เสียใจ รู้สึกด้อยกว่า ทาํให้ฉันไม่มีพลังทีจะลุกขึนมาทาํอะไร

มากมายนัก เพราะฉันรู้สึกหมดพลัง” 

(บนัทึกส่วนตวั, 15 พฤศจิกายน 2563) 

ในเหตุการณ์หนึงมีฉัน พีอเนกและน้องธรรพ์ได้นังคุยกัน ช่วงหนึงฉันพูดขึนมาว่า 

“หัวหน้าอีกหน่วยงานหนึงอยากได้น้องธรรพ์ไปอยู่ด้วย” พีอเนกพูดตอบกลบัมาวา่ “พีจะส่งตัมไป

แทน เขาอยากได้ใครพีจะส่งอีกคนไปแทน” เมือฉันไดยิ้นฉันก็มีความคิดว่า “เขาชอบน้องธรรพ์

มากกว่าเรา”  

ในการเขียนภาวนาวนันนั ฉันไดเ้ขียนถึงเหตุการณ์นีและไดท้บทวนต่อเหตุการณ์นี

ในช่วงการเขียนสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนาว่า “ดีใจทีเห็นการตัดสินของตัวเองทีบอกว่า เขา

ชอบน้องธรรพ์มากกว่าเรา เพราะทาํให้เราเห็นว่า ความจริงคืออะไรกไ็ม่รู้แต่แค่ตอนนันเราตัดสิน

ตัวเอง ความจริงเขาอาจจะไม่ได้ตัดสินเราอย่างทีเราคิด มีแต่ตัวเราเองทีคิดและตัดสินตัวเอง หรือจริง 

ๆ เขากอ็าจจะคิดอย่างทีเราตัดสินตัวเราเองกไ็ด้ แต่เขากไ็ม่ได้พูดออกมาว่าเขาอยากได้น้องธรรพ์
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มากกว่าเรา มแีต่ตัวเราเองทีพูดและบอกแบบนันกับตัวเอง เห็นแบบนีแล้วกท็าํให้เราสบายใจขึนว่า

เขาไม่ได้เป็นคนพูดแบบนัน เราเองต่างหากทีเป็นคนพูดและบอกกับตัวเอง” (บนัทึกส่วนตวั, 21 

มกราคม 2564) 

การเขียนภาวนา ทําให้ฉันได้กลับมาพูดคุยกับตัวเอง ทบทวนตัวเอง มองถึงปัญหาหรือ

เหตุการณ์ต่าง ๆ ทีผ่านมา หรือทีทําให้ฉันเป็นทุกข์ได้หลากหลายมุมมองมากขึน ทําให้ฉันเห็นความ

จริงมากขึน ซึงทําให้ฉันค่อย ๆ เข้าใจตัวเองได้ดขีึน อย่างน้อยมันช่วยให้ฉันเกิดการเข้าใจตนเองมาก

ขึน และเห็นทีมาของความทุกข์ในชีวิตฉัน ซึงส่วนใหญ่ความทุกข์มันเกิดมาจากความคิดและการ

ตัดสินของตวัเอง เมือฉันเห็นว่าความทุกข์เกิดจากตนเอง ฉันก็ค่อย ๆ แก้ไขทีตัวฉัน เช่น การมองให้

เห็นตามความจริงให้มากขึน เท่าทันตวัเองทังความคิดและความรู้สึกให้มากขึน โดยเฉพาะเมือมีสิง

ใดมากระทบแล้วทําให้ฉันรู้สึกเป็นทุกข์ หรือการกลับมานังทบทวนต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีทําให้ฉัน

เป็นทุกข์ในขณะนัน 

 

4.3.2 เหตุการณ์: การเตบิโต และชืนชมสิงเลก็ ๆ รอบตวั 

ในช่วงเก็บขอ้มูลวิจยันี ฉนัไดท้าํตารางปฏิทินไว ้เพือใหเ้ห็นภาพวนัทีฉันมีการเขียน

ภาวนา วา่เป็นไปตามทีฉันไดก้าํหนดไวห้รือไม่ คือ ไม่ตาํกวา่ 4 ครงัตอ่สปัดาห์  

 
รูปภาพ 4.4 ตารางปฏิทิน 

 

“เห็นว่าตัวเองแม้จะเหนือยก็พยายามทีจะเขียนภาวนา เพราะตัวเองอยากสร้างวินัย

ให้กับตัวเองให้ได้ดีทีสุด พอทาํไปบ่อย ๆ กเ็ริมรู้สึกว่ามัน คือ คุณภาพทีดีอันหนึงของชีวิตเรานะ”  

“เรารู้สึกมีพลังหลังจากเขียนภาวนาเสร็จในแต่ละวัน เพราะมนัทาํให้เราเห็นว่า “เราทาํ

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

2563) 
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“เรามคีวามสุขทุกครังทีได้วงกลมวันทีได้เขียน มันรู้สึกบวกไปเรือย ๆ ทาํได้ ชนะใจ

ตนเอง ฝึกฝืนได้ ในมีความก้าวหน้าของมัน เราชอบรดชาดความก้าวหน้าและทาํได้ตามทีสัญญาไว้ 

มันทาํให้เรารู้สึกไม่ใช่ผู้แพ้ แต่เป็นผู้ชนะ” (บนัทึกส่วนตวั, 10 ธนัวาคม 2563) 

ทุกครังทีฉันไดว้งกลมในแต่ละวนั มนัทาํใหฉ้นัรู้สึกถึงการเติบโต กา้วหนา้ไปทีละนิด 

ๆ ฉนัรู้สึกมีความสุขกบัการทีฉนัไดเ้ห็นการเติบโตของตวัเองแบบนี การทีฉนัปฏิบติัจนเกิดเป็นวินยั

ในช่วงเวลานนั ฉนัพบว่ามนัยอ้นกลบัมาให้ฉนัเห็นถึงความสุขในชีวิต ทาํใหฉ้ันมีความสามารถทีจะ

มองเห็นการเติบโตกา้วเล็ก ๆ ของฉนัไดแ้ละยงัทาํให้ฉันเห็นว่าตวัเองมีความสามารถ มีวินยั ทาํให้

ฉนักลบัมามองเห็นคุณสมบติัดี ๆ ในตวัเอง การทาํสิงนีบ่อย ๆ มนัช่วยหล่อหลอมใหฉ้นัมีพฤติกรรม

ทีจะกลบัมามองเห็นความสุขเลก็ ๆ จากความสาํเร็จกา้วเล็ก ๆ ของฉนั มองเห็นความสุขเล็ก ๆ ทีอยู่

รายลอ้มรอบตวัฉนั 

“รู้สึกมคีวามสุขกับก้าวเลก็ ๆ ในความสาํเร็จในวันนีของตัวเองนะ จัดตารางงานเสร็จ 

คุยกับผู้ รับจ้างบริษัทไอทีเสร็จ ส่งเรียงความภาษาอังกฤษเสร็จ ส่งงานกราฟแล้ว แค่นีกด็ีใจแล้วนะ 

แม้จะยังมีงานใหญ่ ก้าวใหญ่ ๆ อีกหลายงาน มคีวามกังวลว่ามันจะทันไหม แต่ตอนนีกม็ีความสุขที

เห็นก้าวเลก็ ๆ ของตัวเองเดินก้าวไปข้างหน้าทีละเลก็ละน้อย” (บนัทึกส่วนตัว, 5-6 พฤศจิกายน 

2563) 

“เราชอบและมีความสุขทีจะเห็นการเติบโต การพัฒนาของตัวเอง เราเห็นว่ามันดีขึน 

ทาํให้เราภาคภูมิใจ ดีใจและชืนชมตัวเองได้ พอเราเห็นคุณค่าในตนเองได้ เห็นสิงดี ๆ ในตนเองได้ 

เราพบว่าเราลดการเปรียบเทียบตัวเรากับคนอืนได้ดีขึน เหมือนเรามีจุดโฟกัสทีเป็นสิงดี ๆ ในตนเอง

มากขึน ทาํให้เราลดความสนใจคนอืนลง” (บนัทึกส่วนตวั, 5 พฤศจิกายน 2563) 

เหมือนกบัวนัหนึงทีฉนัไดมี้โอกาสคุยงานกบันอ้งธรรพ ์เนืองจากฉนัและนอ้งธรรพไ์ด้

สมคัรเป็นทีม เขา้ร่วมโครงการเกียวกบัการวิเคราะห์ขอ้มูลของบริษทั วนันนัฉันและนอ้งธรรพคุ์ย

งานกนัเพือหาวิธีทีจะตอ้งทาํการวิเคราะห์ขอ้มูลเพือนาํเสนอถึงวิธีการและผลลพัธ์ให้กบัโครงการ

ต่อไป ในการคุยงานครังนนัทาํใหฉ้ันเห็นว่าฉันมีความสามารถในเชิงตรรกะ คิดวิเคราะห์ไดดี้กว่า

นอ้งธรรพ ์ในขณะทีนอ้งธรรพ์มีความสามารถในการใชโ้ปรแกรมไดดี้กว่าฉัน ซึงการทีฉนัเห็นว่า

นอ้งธรรพเ์ก่งในเรืองการใช้โปรแกรมมากกว่าฉัน ไม่ไดท้าํให้ฉันรู้สึกแย่หรือไม่มีความสามารถ

เหมือนกบัทีผ่าน ๆ มา เพราะฉันเห็นสิงทีดี ทีมีอยู่ในตวัฉัน ฉนัเห็นความสามารถทีแตกต่างกันไป

ในแต่ละคน 

“ดีใจทีเห็นข้อดีของคนอืนแล้วเอามาเปรียบเทียบน้อยลง เพราะลึก ๆ เราคิดว่าเราก็มี

ความถนัดบางอย่างทีเขาไม่มี ทาํให้เราคิดว่าเรากม็ีข้อดีของตัวเองเช่นกัน มันแค่ดีคนละอย่าง ทาํให้
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เราไม่เป็นทุกข์กับข้อดีของคนอืนเท่าไหร่นัก ไม่เหมือนแบบเมือก่อน” (บันทึกส่วนตัว, 20 

พฤศจิกายน 2563) 

“คนเรามดีีคนละอย่างจริง ๆ ทีเคยเห็นว่าเขาเก่งกว่า เขาดีกว่า แล้วเราสู้เขาไม่ได้ พอมา

ดูมาเห็นจริง ๆ ก็ใช่ส่วนหนึง คือ เขาเก่งกว่า แต่เราก็มีดีในอีกทางของเรานะ ถ้าเรามองภาพใหญ่

กว้างมากไป เราจะไม่เห็นรายละเอียด มองเห็นแต่ความเก่งของคนอืน แต่ไม่เห็นความเก่งหรือข้อดี

ของตัวเอง เรามีทักษะในการคิดวิเคราะห์ ไล่เรียงตรรกะ และอดทนได้เก่งกว่าเขา แม้ว่าการมอง

แบบนีจะยังเป็นการเปรียบเทียบอยู่ แต่กเ็ป็นการเปรียบเทียบทีทาํให้เราเห็นความต่าง ว่าเขาและเรามี

ดีอะไร ไม่ใช่เห็นแต่ข้อด้อยของตัวเอง การทีเราได้เห็นข้อดี ความดีของตัวเอง มนัคือความสุขและ

ความภูมิใจอย่างหนึง” (บนัทึกส่วนตวั, 25 พฤศจิกายน 2563) 

“เห็นว่าตัวเองเขียนบ่อยมากเรืองการเติบโต การพัฒนาของตนเอง ซึงทําให้เรามี

ความสุข ลึก ๆ มันทาํให้เรารู้สึกมันคง มีคุณค่า มีดีในตัวเรา ทาํให้เราเห็นว่าเรามีดีนะ เรารักตัวเอง

มากขึนและทาํให้เราเห็นความเป็นไปได้ของชีวิต” (บนัทึกส่วนตวั, 2 ธนัวาคม 2563) 

 

4.3.3 เหตุการณ์: เป้าหมาย และ ความฝัน 

“เป้าหมาย คาํนีสาํคัญและมาบ่อยมากในช่วงนี มันเป็นเหมือนหางเสือให้เราเดินทาง

หรือโฟกัส มันทําให้เราชัดมากขึนว่าเราจะลาํดับความสําคัญอะไร อย่างไร เลือกและรับสิงใด 

ปฏิเสธสิงใด แล้วชีวิตจะมีความสุขมากขึน” 

“ช่วงนีเห็นว่าลึก ๆ ตัวเองมีความสุข ภูมิใจ มันใจ อยู่ข้างในลึก ๆ ภายในเราค่อย ๆ 

เปลียนไป มันมันคงขึน ไม่กลัวมากขึน ยอมรับชีวิตมากขึน ช่างแม่งมากขึน รักตัวเองมากขึน ชีวิตมี

สีสันมากขึน มเีป้าหมายทีชัดเจนขึน” (บนัทึกส่วนตวั, 14 พฤศจิกายน 2563) 

“เห็นว่าตัวเองมีความสุขมากเลย เวลาเขียนเรืองความฝัน การมีร้านสลัดของตัวเอง 

อยากฝันแล้วอยากไปให้ถึงนะ มันมีพลังเวลาเรามีฝันเพราะในฝันมันมีภาพว่าเราทาํได้ เราเชือลึก ๆ 

ว่า ถ้าทาํจริงจัง เราทาํไปถึงฝันได้แน่นอน เชือในตัวเองนะ แต่อุปสรรคใหญ่เลยคือการไม่ลงมือทาํ! 

นีคือเรืองทีต้องปรับปรุงตัวเอง” (บนัทึกส่วนตวั, 30 พฤศจิกายน 2563) 

ฉนัไดใ้ชเ้วลาในช่วงของการถอยห่างจากประสบการณ์ คาํถาม รวมถึงการเขียนภาวนา 

ตงัแต่วนัที 30 ธนัวาคม 2563 – 3 มกราคม 2564 เหตุผลทีฉนัใชช่้วงเวลานนัเป็นช่วงถอยห่าง เพราะ

เป็นช่วงทีไม่มีงานเขา้มาในชีวิตไดจ้ริง ๆ เพราะทุกคนหยุดทาํงานกนัหมด ไม่มีการไลน์มาคุยหรือ

ถามเกียวกบัเรืองงาน และฉนัไม่ไดท้าํงานไม่ประจาํในช่วงเวลานนัดว้ย  โดยในช่วงเวลานนัฉันได้

ใชเ้วลาไปกับการอ่านหนังสือ หนึงในหนังสือทีฉันอ่านมีชือว่า “เชือในหัวใจ เขียนให้ถึงแก่น : 

ปลดปล่อยนกัเขียนในตวัคุณให้เป็นอิสระ” มีอยูบ่ทหนึงในหนงัสือพูดถึงเรืองความฝัน ทาํให้หลงั
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จากนนัมาในการเขียนภาวนาของฉันมีเรืองเกียวกบัความฝัน รวมกบัการตงัเป้าหมายของชีวิตมาก

ขึน โดยในช่วงนนัเป็นช่วงตน้ปี 2664 ซึงเป็นช่วงเวลาทีเอืออาํนวยและเหมาะแก่การตงัเป้าหมายให้

แต่ละความฝันหรือสิงทีตอ้งทาํ 

“เมือเสาร์ อาทิตย์ ทีผ่านมาได้จัดกระบวนการเลก็ ๆ ในหลักสูตร ห้องเรียนวิถีครู จัด

แล้วรู้สึกดี มีความสุขทีได้ทาํนะ ทาํครังละเลก็ละน้อย ค่อย ๆ เติมความมันใจ ความภูมิใจให้กับ

ตัวเอง อาจจะมีบ้างทียังมองจุดลบอยู่  แต่กเ็ห็นภาพรวมเป็นไปในทางบวกแล้วนะ อ่านหนังสือเรือง

การเขียนไปแล้ว กรู้็สึกดี ได้รับพลัง ความรู้สึกดี ๆ ให้กับตนเอง ชีวิตมีฝันมากขึน มีภาพมากขึน ทัง

ในวิถีงานประจาํและไม่ใช่งานประจาํ เรามีฝันว่าเราได้จัดกระบวนการเรืองการเขียนเพือเข้าใจ

ตนเอง ปลดปล่อยตัวเองให้เป็นอิสระกับสิงรอบตัวมากขึน มันรู้สึกดนีะทีมีภาพฝันนีขึนในหัว” 

“สิงทีสร้างพลังให้กับเราในช่วงนี คือ ความฝัน ความฝันทีมีภาพขึนในใจ เราเคยถูก

ถามว่าอยากเป็นกระบวนกรด้านไหน เราไม่เคยตอบได้จากข้างในเราสักที มันตอบได้แค่ตาม

ความคิด เช่น อยากทาํงานกับเด็ก อยากให้เดก็เห็นคุณค่า ศักยภาพในตนเอง มันตอบได้ในแบบนัน 

แต่เรารู้ว่าข้างในเรามันยังไม่ชัด แต่ตอนนีกับคาํตอบนี ความฝันนี เรารู้สึกว่ามันมีความชัดขึนมาก

เลย มันมคีวามรู้สึกกับภาพความฝันนี ดีใจทีตัวเองมฝัีนและรู้สึกมีพลัง มนัเป็นพลังให้กับตัวเราเอง

ในช่วงนีเลยทีเดียว เป็นฝันทีอยากไปให้ถึงและเราเชือว่ามันจะไปถึง ตังเป้าในใจว่าปี 2565 จะมี

กระบวนการทีตัวเองจัดเกียวกับการเขียนนะ แต่มันอาจจะยังไม่ได้เลิศเลอหรือเต็มไปด้วยความรู้ 

ทฤษฎีอะไรมากนักเพราะเรากค็งต้องศึกษาเพิมเติมให้เยอะกว่านี แต่เราเชือว่ามันดีเพียงพอทีจะได้

จัดมันขึนมา สิงทีเห็นคือไม่ได้จัดวงขนาดใหญ่ สัก 10 คนกพ็อ จะผ่านออนไลน์หรือทีสวนรถไฟก็

ได้ นึกถึงคาํพูดของ อ.ณัฐฬส วงัวิญ ู ทีเคยบอกกับเราว่า ให้เริมจากกลุ่มเลก็ ๆ เพือให้ค่อย ๆ มนัใจ 

ค่อย ๆ มพีลังก่อน ให้เริมจากตรงจุดนี” 

“ในงานประจาํเรากม็ีภาพ มแีผนนะว่าเราจะทาํอะไรและพัฒนาตนเองอย่างไร เราต้อง

พัฒนาตนในเรืองของความรู้เกียวกับบัญชี, การใช้โปรแกรมเพาเวอร์ บีไอ (Power BI)19และการ

เขียนโค้ดเอ็กซ์เซลล์ วีบีเอ (Excel VBA)20 ให้เก่ง ๆ ปีถัดไปคงเป็นเรืองการเขียนโค้ดไพธอน 

(Python)21 ฉันจะเก่งด้านพวกนีให้ได้เลย เหมือนมีโฟกัสไม่หลงทาง ได้เขียนแล้วกม็ีความสุขและ

อย่าขเีกียจมากนักนะ” (บนัทึกส่วนตวั, 4 มกราคม 2564) 

                                                             
19 Power BI คือ โปรแกรมทีสามารถนาํขอ้มลูจากแหล่งตา่ง ๆ นาํมาจดัการขอ้มลู จดัระเบยีบ คาํนวณ ปรบัแตง่อัตโนมติั เพอื

นาํมาวิเคราะหแ์ละสรา้งรายงานใหมี้ความนา่สนใจ 
20 Excel VBA คอื ภาษาคอมพวิเตอรท์ชี่วยใหส้ามารถเขียนคาํสงัควบคมุการทาํงาน หรอืจดัการขอ้มลูการทาํงานในเอ็กซ์

เซลลไ์ดอ้ยา่งรวดเร็วสะดวกยิงขึน 
21 Python คอื ภาษาชนิดหนงึทีใชใ้นการเขียนโปรแกรม 
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“ฉันจะเก่งการวิเคราะห์ข้อมลู, การเขียนโค้ดเอ็กซ์เซลล์ วีบเีอ, การนาํเสนอและการเล่า

เรืองราว ฉันจะเก่ง มุ่งมนัตังใจ มฝัีนแล้วต้องลงมือทาํซิ” (บนัทึกส่วนตวั, 8 มกราคม 2564) 

ฉันได้กลับมาสังเกตเห็นภายหลังในขณะเขียนงานวิจัยว่า สิงทีฉันอยากจะพัฒนา

ตนเอง ทังเรืองความรู้เกยีวกับบัญชี การทําโปรแกรมเพาเวอร์ บีไอและการเขียนโค้ดเอ็กซ์เซลล์ วีบี

เอ เป็นสิงทีน้องธรรพ์มีความสามารถมากอยู่แล้ว ทําให้ฉันเห็นว่า ฉันไม่ได้หลีกหนีการเปรียบเทียบ

ตนเองกับผู้อืนหรือไม่อยากทําในสิงทีมีคนเก่งอยู่แล้วแบบทีผ่านมา ลดการเปรียบเทียบแล้วทําให้

ตนเองรู้สึกแย่ แต่ฉันมีมุมมองและความมุ่งมันทจีะพฒันาตนเองให้ดขึีนอย่างทฉัีนต้องการ 

จากการเขียนภาวนาในเวลานันทําให้ฉันมีเป้าหมายกับชีวิตมากขึน จนทาํให้ฉัน

ตดัสินใจลงสมคัรเรียนวิชาวิทยาศาสตร์ขอ้มูล (Data Science)22 ของสถาบนัจุฬา เอม็โอโอซี อะชีฟว ์

(Chula MOOC Achieve) ซึงจะช่วยให้ฉนัเก่งในเรืองการวเิคราะห์ขอ้มูลได ้สุดทา้ยฉันก็ไดเ้รียนจบ

หลกัสูตร จนไดรั้บใบประกาศนียบตัรเมือวนัที 6 เมษายน 2564  

 
รูปภาพ 4.5 ประกาศนียบตัร วิชาวิทยาศาสตร์ขอ้มูล 

 

ขณะเดียวกนั ก่อนหนา้นีทีฉันลงสมคัรเรียนหลกัสูตร หอ้งเรียนวิถีครู รุ่นที 5 ไป ซึง

ฉันเริมเรียนตงัแต่เดือน ตุลาคม 2563 จนถึงเดือน เมษายน 2564 ณ ตอนทีฉันกาํลงัเขียนวิจยัฉบบันี

อยู ่ฉนัก็ไดเ้รียนจบหลกัสูตรเป็นทีเรียบร้อยแลว้  

ฉันเริมทาํสิงต่าง ๆ สําเร็จไปไดที้ละเรือง ทุกครังทีฉันทาํอะไรไดส้ําเร็จ เมือฉันหัน

กลบัไปมองมนั ฉันรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองทีฉันทาํไดแ้ละฉันเห็นกา้วเดินทีผ่านมาของฉัน ทาํให้

ฉนัเห็นการเติบโตและพฒันาของตวัฉันเอง 

“รู้สึกว่าตัวเองมีเป้าหมายดีนะ เหมือนมีหมดุหมายทีเราจะเดินไป ทาํให้รู้ว่าทาํไปเพือ

อะไร ทาํไปทาํไม จะทาํอะไร เพียงแต่มนัช้าเรากจ็ะรู้สึกไม่มันคงบ้าง แต่พอเวลามันมเีป้าหมาย เรา

                                                             
22 Data Science คอื ศาสตรแ์หง่การเก็บรวบรวม จดัการ วิเคราะห ์และเปลียนแปลงขอ้มลูอนัมหาศาล ไปสูค่วามรูอ้นัมี

คณุคา่ 
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เห็นการเดินทางหรือทางไปมากขึน ทาํให้เราเห็นโอกาสในการสาํเร็จและการพัฒนามากขึน ไม่มอง

แต่จุดทีช้า ยังไม่ดีแล้วทาํให้เรารู้สึกไม่ดีพอ รู้สึกแย่ พอมันเป็นแผนถึงมันจะช้ากว่าทีคิด แต่มันทาํ

ให้เราเห็นการเดินทางไปข้างหน้า ใจเรากเ็บาขึน” (19 มกราคม 2564) 

ในช่วงเวลานนัชีวิตในการทาํงานประจาํของฉนัก็มีงานหลายงานทีเขา้มา เป็นทงังาน

ใหม่ทีเกิดขึน และเป็นงานเก่าจากปีทีแลว้ ทีทาํต่อเนืองมาถึงปีนี  

“ช่วงนีฉันรู้สึกทีไฟ มพีลังขึนมานะ เห็นว่าตัวเองทาํดขึีน มคีวามคืบหน้า งานดเูป็นชิน

เป็นอันมากขึน เลยรู้สึกสนุก อยากทําและอยากคิดงานมากขึน ลึก ๆ คือ คิดว่าเราทําได้ มี

ความสามารถ และมีความเก่งเหมือนกันนะ เวลาเห็นความดี ความเก่งในตัวเองแล้วรู้สึกมีพลังดีนะ 

มันเหมือนอยากเอาชนะไปเรือย ๆ ให้มนัก้าวหน้า เก่งขึน เหมือนกับการเล่นเกมส์ ช่วงไหนทีเล่นแพ้

ติด ๆ กัน กรู้็สึกเซ็งบ้าง แต่ช่วงไหนทีเล่นชนะ แล้วอันดับขึนก็จะรู้สึกดี รู้สึกตัวเองเก่ง เห็นการ

พฒันาในการเล่นเกมส์” (20 มกราคม 2564) 

 

4.3.4 เหตุการณ์: เหน็โอกาสในการเตบิโตและการพฒันาของตนเอง 

ในวนันนัเป็นวนัทีฉันเขียนภาวนาไดเ้ป็นปัจจุบนัขณะมากวนัหนึงตงัแต่ทีฉันเคยเขียน

ภาวนามา การเขียนในครังนนั ฉนันงัเขียนขณะอยู ่  รุ่นที 2/2563” ระหว่างวันที 19-20 ธันวาคม 

2563 ทีสถานบนัธรรมวรรณศิลป์ 

“สงบนิง มันคง เสียงไพเราะของนก รืนรมย์ สบาย ตังมันใจวิถีนี อยากไลน์ถามแม่

เรืองขนมปัง อยากกินอะไรไหม จะซือไปให้ ฟ้าสวย ฟ้าใส ฟ้าสว่างดี เราชอบ กังวลประชุมพรุ่งนี

เลก็ ๆ นะ เพราะยงัไม่มอีะไรเลย เริมง่วงแล้ว อยากจะหลับแล้ว ดีใจนะทีได้ค้นพบเครืองมือนี รอบนี

นานจัง เห็นความตระหนี ต้องมีประสิทธิภาพของตัวเองทีอยากเขียนให้หมดลมหายใจ แต่กไ็ม่ได้

หรอก แลกกันเอา ตาจะปิดแล้ว ฝึกฝืนตัวเองนะ อยากทาํทุกอย่างให้ดีทีสุดอีกแล้วนะ จะหลับ รอบนี

เวลาใกล้หมดแระ เหมือนรอคอยเลย ตืนเต้นเลก็ ๆ เป็นห่วงทุกคนทีบ้าน”  

ในช่วงการเขียนสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนา ฉบัไดก้ลบัมาเขียนหลงัจากกลบั

บา้นมาแลว้ ฉนัไดเ้ขียนสะทอ้นตนเองไวว้่า 

“การเขยีนครังนีเหมือนได้เขียนอะไรทีเป็นปัจจุบัน ไม่ได้มแีผนหรือนึกถึงสิงทีมีอยู่ใน

หัวแบบทีผ่านมามากนักและไม่จมกับเรืองใดนาน ๆ เห็นความอยากทาํสิงใดให้ได้ประสิทธิภาพ

คุ้มค่าทีสุด มนัแฝงอยู่ในทุก ๆ เรืองของชีวิตเลยและคิดว่ามันคงเป็นพืนฐานทีทาํให้เราอยากทาํอะไร

ให้ได้ออกมาดีทีสุด ดีขึนมากกว่าทีเป็นอยู่  เลยทาํให้เราชอบเปรียบเทียบกับคนอืน ซึงทาํให้เราเห็น

ความห่าง (GAP) ระหว่างเรากับคนอืน แต่พอเห็นความห่างแล้วเรารู้สึกแย่มากกว่าทีจะสู้ ใจมันไม่สู้
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เลย แม้ลึก ๆ คิดว่าถ้าสู้ เราก็ทาํได้ หรือเพราะเราขีเกียจ เลยง่ายกว่าทีจะไม่ทําแล้วเอาแต่บ่น สร้าง

เรืองราวให้ตนเองดูเป็นผู้ถูกกระทาํ” 

“เราควรเห็นว่าเรายังมีสิงทีพัฒนาต่อไปได้สิ มากกว่าทีจะเอามาทาํร้ายตนเองนะ ควร

เอามันมาเป็นแรงผลักดันให้เราก้าวไป พัฒนาต่อไป (ไหนบอกว่าอยากทาํทุกอย่างให้มันดีขึนไม่ใช่

หรือ) เห็นแล้วทาํไมเอามนัมากดตัวเองล่ะ เห็นแล้วควรเอามาเป็นสิงทีทาํให้รู้ว่า เรายงัมีเรืองหรือสิง

ทีต้องรู้เพิมอีกสิ เอามาเป็นแรงผลักดันให้เราออกวิง (เขียนแล้วรู้สึกมพีลังขึนมานิดนึง หายในเข้าลึก 

ๆ เฮือกใหญ่)” (บันทึกส่วนตัว, 20 ธันวาคม 2563) 

แลว้ฉนัก็วาดรูปทีแสดงความห่างระหว่างฉนักบัคนอืนลงในสมุด ในขณะทีฉนัวาดรูป

ลงไป ความรู้สึกหรือภาพแรกทีฉนัเห็น คือ ลูกศรชีลงจากคนอืนทีสูงกว่าพุ่งลงมาหาฉันทีตาํกวา่ ทาํ

ให้ฉันรู้สึกแย่ ดอ้ยและตํากว่า แต่อยู่ ๆ ก็มีเสียงความคิดขึนมาในหัวว่า “อ๊อฟ” (มาจากคําว่า 

Opportunity ซึงเป็นคาํทีผูบ้ริหารชอบพูดกัน) และ “โอกาส” (มาจากคาํพูดของกระบวนกรทีชอบ

พูดเวลาเห็นสิงทีตอ้งแกไขหรือปรับปรุง) ทาํใหฉ้ันค่อย ๆ เห็นภาพเป็นลูกศรชีขึนจากฉนัไปหาคน

อืน ทาํใหฉ้ันร้องออกมาในหวัว่า “เออว่ะ” มองแบบนีก็ได ้ฉันรู้สึกเบา โล่ง และรู้สึกมีพลงั เพราะ

ฉนัเห็นเหมือนเป็นเป้าหมายบางอยา่งทีฉนัจะไปให้ถึง เห็นเป็นโอกาสทีจะพฒันาตนเองในเรืองต่าง 

ๆ ฉันเห็นในทันทีในตอนนันว่านีอาจเป็นจุดเปลียนสําคัญของฉันในช่วงนี จังหวะนันฉันรู้สึก

เหมือนเป็น อาคีมีดีส ทีตะโกนร้องวา่ “ยเูรกา้” ฉนัรู้สึกขา้งในตวัฉันมนัสวา่ง ดีใจ ตืนเตน้ไปกบัสิงที

พงึเห็นและรู้ในทนัทีว่านีจะเป็นจุดเปลียนของชีวิตฉนั 

 
รูปภาพ 4.6 รูปแสดงความห่างระหวา่งฉนักบัคนอืน 

  

การเขียนสะทอ้นตนเองในวนันนั มนัเหมือนกบัขา้งในตวัฉนัไดดึ้งเอาทุกอย่างในตวั

ฉนัออกมา ไม่วา่จะเป็นประสบการณ์ ความคิด ความรู้สึก สิงทีเคยไดย้ิน ไดพู้ด ไดฟั้ง ไดอ้่าน ถูกนาํ

ออกมาใชใ้น ณ ขณะเวลานนั  

ฉันมองยอ้นกลับไปในวนันัน ฉันรู้สึกโชคดีทีฉันได้ทํางานประจําอยู่ในองค์กร

ปัจจุบนันีและอยู่ในตาํแหน่งนี เพราะทาํให้ฉันไดใ้กลชิ้ดกบัผูใ้หญ่ทีเป็นระดบัผูจ้ดัการมากขึน ซึง

มกัจะชอบพูดถึงความห่าง ว่าบริษทัยงัมีความห่างตรงไหนบา้ง ทีจะเป็นโอกาส (Opportunity) ให้
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เข ้าไปทาํธุรกิจหรือสิงใหม่ ๆ ได้ รวมถึงตําแหน่งงานทีฉันทําอยู่นี ฉันได้มีโอกาสเขา้ร่วมกับ

หน่วยงานทีเป็นเหมือนกระบวนกรทีมาจากหน่วยงานกลางทีไดเ้ขา้มาช่วยพฒันาแต่ละหน่วยงาน

ขององคก์รทีฉันทาํอยู ่สิงหนึงทีฉันไดรั้บมาโดยไม่รู้ตวั คือ การใชค้าํวา่โอกาสในการพฒันาแทนคาํ

ว่าจุดอ่อนหรือสิงทีตอ้งแกไ้ข ทาํใหต้อนทีฉันเขียนภาวนาและวาดรูปความห่างระหว่างฉันกับคน

อืนออกมาในตอนนนั ฉันไดมุ้มมองทีจะเห็นเป็นโอกาสในการพฒันาตนเอง ประกอบกบัในการ

เขียนภาวนาหลาย ๆ ครังทีผา่นมา ทาํใหฉ้นัเห็นและเขา้ใจตวัเองมากขึนวา่ฉันชอบทีจะพฒันาตนเอง

และมีความสุขกบัการทีฉันเห็นตวัฉนัไดก้า้วเดินต่อไปขา้งหนา้ แมจ้ะเป็นกา้วเลก็ ๆ ก็ตาม  

การเขียนภาวนาในวนันัน เหมือนเป็นจุดเปลียนสําคญัในชีวิตฉัน ทีทาํให้ฉันค่อย ๆ 

ปรับเปลียนมุมมองทีต่างไปจากเดิมมาก ทาํใหฉ้ันรู้สึกมีพลงัทีจะทาํสิงต่าง ๆ เพือเป็นการก้าวไป

ขา้งหนา้ เติบโตและพฒันาให้กบัตวัฉันเอง แต่สิงสาํคญัทีสุด คือ การมีสติ การเท่าทนัความคิดและ

ความรู้สึกของตนเอง ไม่ใหจ้มไปกบัภาพความห่างทีคอยกดศกัยภาพและความสามารถของฉันเอง 

เมือฉันเท่าทันความคิดและความรู้สึก ฉันก็สามารถทีจะเปลียนมุมมองให้เป็นโอกาสทีจะพฒันา

ตนเองต่อไปไดด้ว้ยการตงัเป็นเป้าหมายใหก้บัชีวติ 

จากเหตุการณ์นี ทาํให้ฉันตดัสินใจทีจะลง สมคัรเรียนวิชาวิทยาศาสตร์ขอ้มูลของ

สถาบันจุฬา เอ็มโอโอซี อะชีฟว์ ตามทีได้กล่าวไปแล้วในหัวข้อ 4.3.3 เพราะฉันต้องการมี

ความสามารถทีแตกต่างกบัคนอืน ๆ รอบตัวฉัน และยงัมีเหตุการณ์อืน ๆ  ทีไดรั้บผลจากการมี

มุมมองทีเปลียนไปในครังนี ซึงจะกล่าวถึงในหัวขอ้ถดั ๆ ไป เช่น หัวขอ้ 4.3.5 , 4.4.1, 4.4.2 และ 

4.4.3 เป็นตน้ 

  

4.3.5 เหตุการณ์: สถานการ์ในทีทํางาน ตอนที 1 

พีอเนกเรียกฉนัและนอ้งธรรพเ์พือคุยเกียวกบัเรืองงาน ซึงโจทยข์องงานนีคือใหท้าํการ

ประเมินในแต่ละหน่วยงานถึงการนําเอาเทคโนโลยีดิจิทัลมาเปลียนแปลงการทาํงาน (Digital 

Transformation) วา่จะทาํการประเมินแต่ละหน่วยงานอยา่งไร ซึงพอีเนกก็ไดถ้ามความคิดเห็นว่าฉัน

และน้องธรรพ์มีความคิดเห็นอย่างไรกับงานนี ซึงในตอนนัน น้องธรรพ์ก็ได้พูดนําเสนอความ

คิดเห็นออกมา ขณะทีฉนักลบันิงเฉย นงัฟังอย่างเดียว เพราะฉนัไม่มีความคิดเห็นอะไร ตอนทีนอ้ง

ธรรพเ์สนอความคิดเห็นขึนมา ฉันมีความรู้สึกหมนัไส้ขึนมาเล็กนอ้ย และมีความคิดว่า “เขาทาํได้

ดีกว่าฉันอีกแล้ว”  

ภายหลงัฉนัไดเ้ขียนภาวนาถึงเหตุการณ์นี ในช่วงการเขียนสะทอ้นตนเองหลงัการเขียน

ภาวนา ฉันพบว่า “นีกคื็อความห่างหรือความแตกต่าง ทีฉันสามารถเอามาพัฒนาตัวเองได้ เช่น 1.
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เตรียมตัวไว้ก่อน เพราะจริง ๆ แล้วเรากรู้็มาก่อนว่ามีงานนีอยู่  2.ทาํตัวให้แอคทีฟมากกว่าตังรับหรือ

รอคาํสัง” (บนัทึกส่วนตวั, 27 มกราคม 2564) 

ฉันพบว่าความคิดและทัศนคตขิองฉันค่อย ๆ เปลยีนไป สามารถหลอมรวมเข้ามาอยู่ใน

วิถีการทํางานประจําของฉันได้ คือ ฉันเริมมองเห็นความห่างระหว่างฉันกับคนอืน ว่าเป็นสิงทีฉัน

ควรปรับปรุง หรือพฒันาตนเองต่อไป ไม่มองความห่างนีแล้วบอกตัวเองว่าฉันแย่ ฉันไม่ดี จนเอา

ความห่างนีสิงนีมากดตัวเองให้เป็นทุกข์ 

การทีฉันไดเ้ห็นความห่างระหวา่งฉนักบัคนอืนว่าเป็นสิงทีฉนัควรปรับปรุงหรือพฒันา

ต่อไป ทาํให้ฉันรู้สึกเป็นผูก้าํหนดเส้นทางของตัวเองและยอมรับในเส้นทางทีฉันเลือก อย่างใน

เหตุการณ์นีฉันเห็นวา่ฉันควรจะตอ้งพฒันาตนเองอย่างไร แต่สุดทา้ยฉนัเลือกทีจะไม่เตรียมตวัก่อน

สําหรับโจทยข์องงานนี เพราะจริง ๆ แลว้งานนีคืองานในความรับผิดชอบของนอ้งธรรพ ์  เมือฉัน

ตดัสินใจเช่นนีแลว้ มนัเหมือนกบัฉันยอมรับความจริงในสิงทีเกิดขึนได ้ทาํใหฉ้นั ไม่ทุกข์ใจ เสียใจ 

หรือต่อวา่ตวัเองในงานนีอีก 

 

4.3.6 เหตุการณ์: สถานการ์ในทีทํางาน ตอนที 2 

จากทีฉันไดรั้บมอบหมายให้ทาํงานเกียวกบัการพฒันาหน่วยงานร่วมกบักระบวนกร

จากหน่วยงานกลาง ซึงฉนัไดรั้บผิดชอบ 4 หน่วยงาน ส่วนนอ้งธรรพไ์ดรั้บผิดชอบ 3 หน่วยงาน 

ภายหลงัฉนัถามพีแตว้ ซึงเป็นหวัหนา้คนหนึงของฉันผา่นทางแอพพลิเคชนัไลน์วา่ “พี

ใช้เหตุผลหรือตรรกะอะไรในการเลือกหน่วยงานให้แต่ละคนรับผิดชอบ” พีแตว้ตอบกลบัมาว่า 

“ตามความเหมาะสมและปรารถนาดี” ซึงฉนัรู้สึกหงุดหงิดเมือไดรั้บคาํตอบนนั ทาํให้ฉนัคิดวา่ “ถ้า

หากปรารถนาดีจริง กค็วรจะบอกเหตุผลมาได้ แต่เพราะมันเป็นเหตุผลทีไม่ดีสิ ถึงไม่กล้าบอกเรา 

เพราะถ้าบอกแล้วจะทาํให้เรารู้สึกไปทางลบ เลยเลือกทีจะไม่บอกเหตุผลจริงดีกว่า” ขณะเดียวกัน

ฉันก็พยายามพิจารณาถึงมุมมองบวกทีมีต่อเหตุการณ์นี ว่ามีมุมมองบวกอย่างไรไดบ้า้ง ฉันพบว่า 

“อาจจะเป็นการทาํให้เราได้รู้จักคนทีเยอะและหลากหลายขึน ซึงจะทาํให้เราเก่งขึน” (บนัทึกส่วนตวั

, 5 มกราคม 2564) 

จริง ๆ แล้วฉันควรจะรู้สึกพึงพอใจและรู้สึกได้รับความสําคัญ เมือดูจากจํานวน

หน่วยงานทีฉันไดรั้บผิดชอบซึงมีจาํนวนมากกว่าของน้องธรรพ ์แต่ฉนักลบัรู้สึกไม่พึงพอใจและ

ไม่ไดรั้บความสาํคญัมากเท่าไหร่ เมือฉนัไดพิ้จารณาถึงหน่วยงานทีฉันตอ้งเขา้ไปรับผิดชอบ ซึงบาง

หน่วยงานไม่ใช่หน่วยงานขายทีเป็นหน่วยงานทีมีความสาํคญักวา่ ส่วนหน่วยงานทีเกียวกบัการขาย

ทีฉันได้รับ ฉันก็ยงัเห็นว่าไม่ใช่หน่วยงานทีสําคัญของการขายเพราะจาํนวนยอดขายของแต่ละ

หน่วยงานทีฉนัตอ้งเขา้ไปรับผิดชอบยงัตาํอยู ่
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สิงทีฉันเห็นจากเหตุการณ์น ีคือ ฉันยงัคงมีการเปรียบเทียบอยู่ ซึงยงัคงเป็นธรรมชาติ

ของตัวฉัน แต่สิงทีเกิดขึนและต่างไปจากเดิม คือ ฉันกล้าทีจะเข้าไปถามถึงสาเหตุในการตัดสินใจ

ของหัวหน้าเพือลดการตัดสินหรือการคิดไปเองของตนเอง ไม่เหมือนกับเหตุการณ์ทีฉันไม่ได้ไปดู

งานทีประเทศจีนทีฉันไม่เคยถามว่าทําไมฉันถึงไม่ได้ไป และทีสําคัญฉันได้พยายามกลับมาทบทวน

มองหาสิงด ีๆ แง่บวกต่อเหตกุารณ์ทีทําให้ฉันเป็นทุกข์หรือไม่พึงพอใจอยู่ 

 

4.3.7 เหตุการณ์: ช่วงการเขียนภาวนา 

“รู้สึกมีความสุข สงบกับการเขียน วันนีรู้สึกเขียนได้เรือย ๆ ความยินดี ยินร้ายไปกับ

เรืองราวทีถูกเขียนถึงมีน้อยลงมาก เหมือนไม่เอาตัวกลับไปอยู่ ในเหตุการณ์นัน แค่เห็นเท่านันพอ 

ความรู้สึกเชิงบวกลบเลยไม่ชัดเจนพุ่งออกมาเหมือนครังก่อน ๆ เขียนได้โดยไม่มีการบีบคัน เร่งรัด 

เหมือนทีผ่าน ๆ มาทียงัมีบ้าง ครังนีค่อนข้างชัดเจนว่าการบีบคัน เร่งรัดตัวเองมีน้อย และเห็นบ่อยขึน

ว่าหนึงลมหายใจเขียนได้ไม่จบคาํ เหมือนใจปล่อยมนัไปจะหมดลมหายใจตรงไหนกต็รงนัน ไม่ต้อง

จบคาํกไ็ด้ ช่างมนั” (บนัทึกส่วนตวั, 14 พฤศจิกายน 2563) 

“เขียนได้เรือย ๆ ไม่มกีารคาดคัน ดีขึนกับการเขียนทีปล่อยให้มันเป็นไปตามทีมันควร

จะเป็น มีบางช่วงทีไม่ได้เขียนกเ็ห็นความรู้สึกอึดอัดเกิดขึนในตอนนันบ้าง แต่กว็างลงด้วยความไม่

รู้สึกผิดหากเราจะไม่ได้เขียนในบางช่วง เห็นว่าดีขึนเรือย ๆ รู้สึกผิดหรือไม่ดีน้อยลง มีกระวน

กระวายใจอยู่ เลก็น้อย เขียนเสร็จกรู้็สึกดี รู้สึกดีทีได้ทาํ ทาํได้ตามเป้าหมาย ตามวินัยของตัวเอง ไม่

ฟังเสียงขีเกียจหรือเหตุผลต่าง ๆ จากภายในทีคอยขัดขวางไม่ให้เราลุกขึนมาเขียน ภูมิใจตัวเองทีเรา

ต่อสู้กับมนัได้” (บนัทึกส่วนตวั, 17 พฤศจิกายน 2563) 

“เขียนได้เรือย ๆ ค่อนข้างนิงสมาํเสมอ ไม่รู้สึกบวกหรือลบรุนแรง รู้สึกกลาง ๆ ไปกับ

สิงทีผดุขึนมา ใจกก็ลาง ๆ ไม่ยินดียินร้าย เหมือนเป็นบุคคลที 3 แล้วมองกลับมาเข้าทีตัวเองมากกว่า 

อารมณ์ความรู้สึกเลยไม่ได้เกิดขึนชัดมาก ไม่ได้มีอารมณ์ร่วมเพราะเหมือนอยู่วงนอกมากกว่า” 

(บนัทึกส่วนตวั, 17 ธนัวาคม 2563) 

“มีอาการง่วง เบือในการเขียน เห็นความอยากทีจะเขียนให้มันดี มีการเบือและรอคอย

ให้หมดเวลา สลับกับการดาํรงอยู่ ในขณะนัน เขียนตัวอักษรต่อลมหายใจได้น้อยกว่าในช่วงทีผ่าน

มา” (บนัทึกส่วนตวั, 20 ธนัวาคม 2563) 

“เห็นว่าบางครังก็เอาสติไปอยู่กับลบหายใจ บางครังกเ็อาไปอยู่กับปากกา แต่อยู่กับลม

หายใจจะดีกว่า ความคิดจะถูกเบรกได้ดีกว่า ลมเป็นตัวกาํกับสติได้ดีกว่า แต่ถ้าเอาไปอยู่ กับการเขียน

จะทาํให้มีความคิด ความรู้สึก ไปเกาะอยู่ กับการเขียนหรือเรืองราวทีเขียน ซึงมันไม่มีช่วงเบรก
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เหมือนตอนอยู่ กับลมหายใจ ซึงเราชอบและคิดว่าเหมาะสมกับการเอาสติไปอยู่ กับลมหายใจ

มากกว่า” (บนัทึกส่วนตวั, 8 มกราคม 2564) 

ในการเขียนภาวนาของฉัน มนัมีวนัทีเขียนแลว้รู้สึกดี มนัคง สบายใจ อิสระ บางวนัก็

รู้สึกเบือ ไม่พอใจสิงนนัสิงนี อึดอดั สลบักนัไป หรือในการเขียนแต่ละครัง บางครังก็เจอทงัความ

มนัคง สบายใจ ไม่ชอบใจ อึดอดัอยูต่ลอดในการเขียนแต่ละครัง ไม่ต่างอะไรกบัชีวิตทีมนัมีขึน-ลง 

ดี-ไม่ดี ในแต่ละวนั หรือในแต่ละช่วงของชีวิต  

การเขียนภาวนาทาํใหฉ้นัค่อย ๆ มองเห็นความเปลียนแปลงของความคิดและความรู้สึก

มากขึน หรือถา้ใหพู้ดในเชิงศาสนาพุทธคงเทียบเคียงไดก้บัคาํวา่ ไตรลกัษณ์ คือ ทุกสิง เกิดขึน ตงัอยู ่

และดบัไป เปลียนแปลงไป ไม่ถาวรทงัสิน เมือฉนัเห็นสิงเหล่านีบ่อย ๆ ก็ช่วยทาํให้ฉันค่อย ๆ ลด

การยึดติด ยึดถือ ความต้องการ หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีเกิดขึนไปแลว้นานนบัปี หรือ แมแ้ต่ทีพึง

เกิดขึนไปแลว้ไม่กีวินาทีไดม้ากขึน บ่อยขึน ตามลาํดับของการฝึกฝนและพฒันาตนเอง กบัความ

สมาํเสมอในการเขียนภาวนาของฉนั 

ฉันสังเกตว่าการเขียนภาวนาของฉันหากเอาสติไปอยู่กบัลมหายใจ จะทาํให้การเขียน

ในวนันันความคิดไม่ฟุ้งมากนัก และมีจงัหวะทีจะหยุดคิดหรือทันความคิดในตอนหายใจเข้าได้

ดีกว่า หากเอาสติไปอยู่กบัมือหรือการเขียนจะทาํใหฉ้ันไปจดจ่อกับการเขียนและเรืองราวของการ

เขียนมากกวา่ ซึงบางครังก็ทาํใหฉ้ันไหลไปกบัความคิดของเรืองราวทีผดุขึนมาโดยไม่หยดุ 

ตงัแต่ฉันไดเ้ริมเรียนเขียนภาวนามาจนถึงตอนนี ช่วงทีฉันรู้สึกชืนชอบมากทีสุด คือ 

ช่วงการเขียนสะทอ้นตนเอง เพราะทาํให้ฉันไดก้ลบัมาคิดทบทวนต่อสิงต่าง ๆ ทีเกิดขึนไดอ้ย่าง

ละเอยีดรอบดา้นมากขึน คิดในมุมคนอืนมากขึน  ในหลาย ๆ ครงั ฉนัไดแ้ง่คิด มมุมองทีดีจากในช่วง

การเขียนสะทอ้นตนเอง บางครังก็เหมือนฉนัเป็นบุคคลทีสามทีนงัคุยกบัตวัเอง มองกลบัมาทีตวัเอง 

ทาํใหฉ้ันเห็นตนเองทีชัดเจนขึนว่าฉันเป็นอย่างไรอยา่งไม่เขา้ขา้งตนเอง ฉนัไม่รู้สึกไปกบัเรืองราว

หรือเหตุการณ์ทีเกิดขึนมากนัก เพราะเห็นเป็นเรืองของคนอืน ทาํให้ไม่รู้สึกเป็นผูถู้กกระทาํใน

เหตุการณ์นนั บางครังก็ไดเ้ห็นมุมมองอืนทีปกติฉันไม่เห็น การนงัคุย ทบทวนตนเอง หรือกลบัมา

มองตนเองแบบบุคคลทีสาม หลาย ๆ ครังนิสัยเหล่านีก็ติดออกมาสู่ชีวิตปกติประจาํวนั ทีไม่ใช่

ในขณะเขียนภาวนา เช่น บางที ฉนัเบือ ฉบัเซ็ง ฉนัก็กลบัมานงัถามตนเองวา่ ฉนัเป็นอะไร อะไรทีทาํ

ใหฉ้นัรู้สึกแบบนี หรือมีคนอืนมากระทาํฉนัใหเ้กิดความไม่พอใจ ฉนัก็กลบัมามองเหมือนคนทีกาํลงั

ดูเหตุการณ์ระหวา่งฉนัและเขาวา่เกิดอะไรขึน แต่ละคนกาํลงัตอ้งการอะไรอยู ่เป็นตน้  
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4.4 ช่วงหลงัเกบ็ข้อมูลวจิัย จนถงึปัจจุบนั 

ในช่วงหลังเก็บข้อมูลวิจัย ฉันมีความตังใจกับเป้าหมายทีต้องทํากับการเรียนใน

หลกัสูตรวิทยาศาสตร์ข้อมูลและสอบจบให้ทันภายใต้กรอบเวลา 90 วนันับตังแต่วนัสมคัร ซึง

สุดทา้ยฉนัก็ทาํได ้ตามทีไดก้ล่าวถึงไปแลว้ก่อนหนา้นี รวมถึงการเรียนในหลกัสูตรห้องเรียนวิถีครู 

ของสถาบนัธรรมวรรณศิลป์ ซึงเกิดจากการเขียนภาวนาในวนันนัทีทาํใหฉ้ันคน้พบพลงังานดี ๆ ใน

ตนเอง เห็นความปรารถดีในการช่วยให้คนอืนเติบโตและพฒันา ซึงทาํให้ฉันตัดสินใจลงเรียน

หลกัสูตรนีเพือนาํความรู้ทีไดไ้ปใชต้ามโอกาสทีมี ฉนัรู้สึกภูมิใจและดีใจกบัตวัเองทีทาํสิงต่าง ๆ ได้

สาํเร็จ เป็นรูปธรรม จบัตอ้งไดม้ากขึน 

ยงัมีเรืองการเขียนโคด้เอ็กซ์เซลล ์วบีีเอ การใชโ้ปรแกรมเพาเวอร์ บีไอ และความรู้เรือง

บญัชี ทีฉันมีความตงัใจทีจะศึกษาและนาํไปปฏิบติัใชใ้นงานประจาํแบบจริงจงัให้สาํเร็จในปีนี ซึง

ฉนัตงัใจทีจะเริมศึกษาอยา่งจริงจงัหลงัจากทีฉันทาํงานวจิยัชินนีเสร็จสมบูรณ์แลว้ 

ในช่วงหลงัเก็บขอ้มูลวิจยัมีเหตุการณ์ทีสาํคญัเกิดขึน ดงันี 

 

4.4.1 เหตุการณ์ที: นําประชุมเชิงปฏิบัตกิาร (Workshop) 

เนืองจากฉันได้รับหน้าทีในการพฒันาหน่วยงานร่วมกบักระบวนกรจากหน่วยงาน

กลาง ซึงในช่วงประมาณเดือนกุมภาพนัธ์ จะตอ้งมีการประชุมเชิงปฏิบติัการ ในวนันนัเป็นวนัทีฉัน

จะตอ้งนาํประชุมเชิงปฏิบติัการเป็นครังแรก เพือฝึกตนเองและเรียนรู้ เนืองจากวนัหนึงกระบวนกร

จากหน่วยงานกลางจะตอ้งถอยตวัออกไปและใหค้นในองค์กรสามารถลงมือทาํเองได ้ฉนักบันอ้ง

ธรรพซึ์งเป็นผูที้ถูกวางตวัใหท้าํหนา้ทีเหล่านีทดแทนไดเ้มือถึงวนันนั   

ในวนันันมีการประชุมเชิงปฏิบัติการ 3 หัวข้อ ฉันรับผิดชอบหนึงหัวข้อ ส่วนอีก 2 

หวัขอ้เป็นหนา้ทีของกระบวนกรจากหน่วยงานกลาง ก่อนทีฉนัจะนาํประชุมเชิงปฏิบติัการในครังนี 

ฉันมีความกังวลอยู่มาก กลวัว่าจะทําได้ไม่ดี และฉันยงัคิดว่าฉันยงัไม่ค่อยรู้เรืองทีจะทาํดีพอสัก

เท่าไหร่ เลยทาํให้ฉันพาลคิดไปว่าฉันทาํอะไรก็ไม่ดีสักอย่าง แต่สักครู่หนึงฉันก็นึกถึงความห่าง

ระหว่าง “ฉัน” ทีเป็นอยู่ ณ ตอนนี กบั “ฉัน” ทีอยากจะเป็น ก็เลยทาํให้ฉันเห็นโอกาสในการทีจะ

พฒันาตนเองใหดี้ยิงขึน เลยรู้สึกเบาใจ วางใจกบัความกงัวลไดม้ากขึน เพราะฉันเริมมองวา่การทาํใน

ครงันี คือ การเรียนรู้หนึงทีจะทาํใหฉ้ันพฒันาตนเองใหดี้ขึนได ้

เมือจบประชุมเชิงปฏิบติัการ ฉันก็ยงัเห็นนิสัยเดิมของฉันอยู่ คือ ฉันเขา้ไปอ่านความ

คิดเห็นของผูเ้ข้าร่วมทีมีต่อการประชุมเชิงปฏิบัติการให้ครังนี ในใจฉันลึก ๆ แลว้ก็มองหาและ

คาดหวงัว่าจะมีใครพูดถึงฉัน หรือช่วงทีฉันไดท้าํไปในทางทีดีหรือทางบวก แต่สุดทา้ยแลว้ก็ไม่มี

ความคิดเห็นไหนทีเขียนชืนชม เฉพาะเจาะจงถึงฉันหรือช่วงทีฉันทาํ ซึงในตอนนนัฉันก็เห็นท่าที
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ของฉันว่าฉันก็ไม่ไดรู้้สึกเศร้าหรือคิดมากนะ ฉันรู้สึกวางใจและยอมรับกบัสิงทีเกิดขึนได ้จนฉัน

สามารถพดูคุยและทาํงานอืน ๆ ต่อไปได ้โดยทีฉนัไม่ไดคิ้ดมากหรือมีความทุกขจ์ากเรืองนีเลย  

ในการนาํประชุมเชิงปฏิบติัการในครังนนั ฉนัก็มองเห็นทงัส่วนทีดีในตวัฉัน คือ 1.ฉนั

กลา้ทีจะลงมือทาํแมฉ้ันจะยงัรู้สึกไม่ค่อยพร้อม 2.ฉนัมีการเตรียมพร้อมและทดลองพูดกบัตวัเอง 3. 

ฉนัเสริมและปรับแต่งสไลดใ์นการนาํเสนอ เพือให้ฉนัมีความเป็นเจา้ของของงานและมีความเป็นตวั

ฉนัอยูบ่า้ง และเพือแกไ้ขจุดบกพร่องจากรอบก่อนหนา้นีใหม้ีความสมบูรณ์ยิงขึน  

ส่วนสิงทีฉนัจะตอ้งปรับปรุงและพฒันาต่อไป เท่าทีฉนัมองเห็นตวัฉันเอง คือ 1.ศึกษา

เพิมเติมใหรู้้มากกว่านี เพือใหต้วัฉันเองรู้สึกมนัใจ 2. ฉันตอ้งเริมรับผิดชอบมากกว่า 1 หวัขอ้ เพือ

เป็นโอกาสในการพฒันาตนเอง สุดทา้ยคือ ฉนัตงัเป้าหมายวา่ฉนัสามารถดาํเนินการเองทงั 3 หวัขอ้

ได ้  

ฉันพบว่าการทีฉันได้ลงมือทําอะไรลงไปแล้วไม่มีใครพูดถึงฉันในทางบวก แต่ฉันได้

เห็นการเติบโตของฉัน เห็นโอกาสในการพัฒนาของตัวเองได้ ก็ทําให้ฉันรู้สึกด ีภูมใิจกับตนเองแม้จะ

เป็นการเติบโตก้าวเล็ก ๆ กต็าม ฉันเห็นโอกาส เห็นภาพฝันดี ๆ หากฉันพฒันาตนเองด้านนไีด้สําเร็จ 

 

4.4.2 เหตุการณ์: เดนิเข้าไปถามเพือขอความรู้ 

วนัหนึงก่อนหนา้นีเป็นเวลาหลายเดือน ฉนัเคยลองทาํเกียวกบัการเขียนโคด้เอ็กซ์เซลล ์

วีบีเอ เพือสงัใหท้าํงานบางอย่าง ซึงฉนัไดล้องทาํและหาความรู้จากทางอินเตอร์เน็ตดว้ยตนเองแลว้ 

รวมถึงเคยเดินไปถามนอ้งธรรพม์าแลว้ครังหนึง แต่ฉนัก็ยงัทาํไดไ้ม่สาํเร็จสักที ซึงในตอนทีฉันเดิน

เขา้ไปถามนอ้งธรรพ ์นอ้งธรรพก็์ส่งตวัอย่างมาใหฉ้นัดู แต่ฉนักย็งัทาํไม่ได ้ฉนักรู้็สึกไม่อยากเดินเขา้

ไปถามอีก เพราะลึก ๆ ฉนัรู้สึกเสียหนา้ เพราะฉันอายุมากกว่าเขามากนกัและมนัทาํให้ฉันยิงคิดว่า

ตนเองไม่เก่ง แบบว่า “ส่งมาใหแ้ลว้ยงัทาํไม่เป็นอีกหรือ” ฉันเลยตดัสินใจไม่เดินเขา้ไปถามอีกใน

ครงันนั 

แต่ตอนนีฉันลองตดัสินใจเดินเขา้ไปหาเพือพูดคุยและถามเขา้อีกครังหนึง เพราะฉันรู้

วา่นอ้งธรรพช่์วยฉันไดแ้น่ ๆ เนืองจากฉันเคยเห็นวา่เขาสามารถทาํสิงทีฉันตอ้งการได ้ซึงก่อนทีฉัน

จะเดินไปถามเขา ฉนัเห็นความรู้สึกอึดอดั ไม่อยากเดินไปถาม และฝืนใจตวัเองเป็นอยา่งมาก เมือฉัน

เห็นฉนัก็รีบวางความรู้สึกเหล่านนัลงและคิดว่ามนัจะเป็นอีกกา้วหนึงทีจะทาํใหฉ้ันพฒันา กา้วหนา้ 

ไดเ้ห็นความคืบหนา้และความสาํเร็จของสิงทีฉนัอยากทาํไปอีก 1 ขนั ฉนัจึงตดัสินใจทีจะเดินไปหา

เขา  

ตอนเดินไปคุยในช่วงแรกฉันรู้สึกแปลก ๆ ในขณะนนั แต่ผ่านไปสักครู่หนึงฉนัก็รู้สึก

เป็นปกติ ธรรมดาเหมือนฉันกาํลงัคุยปรึกษาหารือกบันอ้งคนหนึง สุดทา้ยนอ้งธรรพล์องส่งตวัอย่าง
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มาใหฉ้ัน และฉันลองทาํตามดู ปรากฏว่ามนัสามารถใชง้านไดต้ามทีฉันตอ้งการ ฉันรู้สึกดีใจและ

รู้สึกสาํเร็จไปอีก 1 ขนัตอน  

ฉันพบว่าเมือฉันมองไปทีเป้าหมายทีฉันอยากได้ ฉันก็สามารถทําสิงต่าง ๆ เพือให้ฉัน

ไปถึงเป้าหมายนันได้ และฉันก็ไม่ได้รู้สึกแย่กบัตัวเองแม้ว่าความสามารถของฉันในตอนนันจะน้อย

กว่าคนอืน เพราะอย่างน้อยฉันก็ได้ความรู้ เติบโต พฒันาและสําเร็จตามทีคาดหวงัไปอกีขันหนึง  

 

4.4.3 เหตุการณ์: พดูถ่ายทอดสดผ่านเฟซบุ๊ก 

วนัหนึงในการเรียนหลกัสูตร หอ้งเรียนวิถีครู คุณครูมีโจทยใ์ห้นกัเรียนพูดถ่ายทอดสด

ผ่านเฟซบุ๊ก ทีละคนในหัวขอ้ “ขอ้สงัเกตชีวิตและบทเรียนจากเกมส์ไพ่เส้นทางฝัน” ผ่านทางทางเฟ

ซบุ๊ก เขียนเปลียนชีวิต สถาบนัธรรมวรรณศิลป์ ซึงก่อนวนัทีจะตอ้งพูด 1 วนั ทุกคนในหลกัสูตรได้

เล่นบอร์ดเกมส์ไพ่เส้นทางฝัน ซึงเป็นบอร์ดเกมส์ทีชวนใหผู้เ้ล่นไดก้ลบัมาทบทวนชีวิตตวัเอง  

ความรู้สึกแรกทีฉนัรู้สึก คือ ไม่อยากทาํ ฉันเขิน อาย ประหม่าเวลาพูดต่อหนา้คนเยอะ 

ๆ โดยเฉพาะการพูดต่อหน้ากลอ้ง ฉันกลวัว่าจะพูดไม่รู้เรือง ทาํอะไรไม่ดี หรือดูเป็นตวัตลก อีก

สาเหตุหนึง คือ ฉนัคิดวา่เพือนหลาย ๆ คนน่าจะพูดเก่งกวา่ฉนัเพราะดูจากการเรียนทีผ่านมาด้วยกัน 

บางคนดูเป็นนกัพดู บางดูเป็นคนมีความมนัใจในตวัเองสูง บางคนเป็นเจา้ของกิจการ บางคนเป็นนัก

วาดภาพทาํงานกบักลุ่มคนมาเยอะแลว้ จนฉันมีความคิดขึนมาครู่หนึงวา่จะไม่ไปเรียนเพือจะไดไ้ม่

ตอ้งพูด เพราะฉันอยากหนี แต่สุดทา้ยฉนัก็เลือกทีจะไปเรียนและเลือกทีจะลองทาํดู เพราะฉันมองว่า

มนัเป็นการพฒันาตนเอง กา้วขา้มขอบตวัเอง ทาํใหต้วัเองมีความคุน้ชินและมีความกลา้มากขึน  

เมอืไดพู้ดจนครบทุกคน ครูกไ็ดพ้ดูสะทอ้นขึนมาวา่  

“บางคนรับมือกับภาวะความไม่มันคงของตนเองต่างกัน บางคนไม่มองคนฟังซึงกเ็ป็น

ท่าทีของการหนี บ้างกเ็ฉไฉพดูเรืองอืน มาโฆษณาหลักสูตรผมบ้าง ซึงเป็นกลไกการเอาตัวรอดแบบ

หนึงเวลาเผชิญสภาวะความไม่มันคงเป็นต้น” 

เมือฉันไดยิ้นครังแรกฉนัรู้สึกถูกตาํหนิอยูเ่ลก็นอ้ยและคิดว่าครูไม่ค่อยพอใจต่อการพูด

ของฉัน เนืองจากฉันเป็นคนทีพูดเรืองหลกัสูตรของครู และเสียใจอยู่เล็กนอ้ยเพราะฉนัคาดหวงัว่า

เมือฉนัพูดไปแลว้ ครูจะชืนชอบและชมฉนัทีช่วยบอกเล่า เชิญชวนใหค้นอืนมาเรียน  

ฉันเห็นความรู้สึกไม่ดีทีเกิดขึนเพียงครู่เดียวเท่านัน เพราะฉันรู้อยู่แก่ใจว่าฉันไม่ได้

เฉไฉ แต่ฉนัตงัใจทีจะพูดเชิญชวนให้คนอืนมาเรียนกนั ฉนัอยากใหค้นมาเรียนกบัครูเยอะ ๆ เมือฉัน

เห็นเจตนาทีดีในตวัเอง  ฉันเลยสามารถวางความรู้สึกถูกตาํหนิ ท่าทีความไม่พอใจของครู หรือความ

เสียใจจากการทีไม่ไดรั้บคาํชืนชมลงได ้
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เมือฉันมองกลับมาทีเหตุการณ์นี ทําให้ฉันรู้สึกเติบโตขึนจากทีผ่านมา ฉันเท่าทันเสียง

ความคิด ความรู้สึกได้ดขีึน ซึงฉันคดิว่าหากฉันเป็นแบบก่อนหน้าน ีฉันคงรู้สึกเสียใจ และรู้สึกแย่กับ

ตนเองมากแน่ ๆ เนืองจากคนทีพูดคือครู ซึงเป็นคนทีฉันให้ความสําคัญมาก ๆ แต่ครังนีฉันกลับ

สามารถวางความรู้สึกลบ ๆ ลงได้เร็ว เมือฉันเห็นความตังใจและความปรารถนาดีของตัวเอง  

จนถึง ณ ตอนนี ฉันพบว่าชีวิตในการทาํงาน ฉันรู้สึกมีความสุขมากขึน ไม่ค่อยรู้สึก

ตอ้ยตาํ ไม่มีคุณค่าอย่างทีผ่านมา มีบางครังทียงัตกร่องไม่เห็นคุณค่าในตนเอง แต่ฉันก็ไม่จมไปกบั

ความคิดลบ ๆ นานเหมือนทีผ่านมา ฉันเริมกลบัมามีพลงัในการทาํงานมากขึน ใส่ใจและเต็มทีกบั

งานมากขึน มองเห็นสิงดี ๆ คุณค่าและโอกาสในงานทีฉันทาํ ฉันเปรียบเทียบตนเองกับเพือน

ร่วมงานนอ้ยลง เดินเขา้หาและขอความช่วยเหลือจากเขามากขึนโดยเฉพาะนอ้งธรรพ ์เริมมองเห็นว่า

การมีเขาอยูใ่นทีมเดียวกนัต่างช่วยกนัส่งเสริมการทาํงานในทีมให้เข็มแข็งมากขึน เพราะเราต่างมี

ความถนัดหรือคุณค่าในแบบของแต่ละคน ส่วนพีอเนก เมือฉันไม่ได้มีความคาดหวงัจากพีอเนก

อย่างทีผ่านมา ความคิด ความรู้สึก ทีกล่าวโทษ ไม่ชอบ ไม่พอใจก็ไม่ค่อยเกิดขึน การกระทาํของพี

อเนกทีจะทาํให้ฉนักลบัไปนึกถึงเหตุการณ์เก่า ๆ อย่างการไม่ส่งฉนัไปประเทศจีน จนทาํให้ฉนัรู้สึก

ไม่พอใจ เป็นทุกขก์็ไม่ค่อยเกิดขึนอีก ฉนัรู้สึกเต็มใจและเต็มทีกบังานทีไดรั้บมอบหมายจากพีอเนก  

ส่วนน้องภัทร ปัจจุบันฉันก็ยงัต้องทาํงานด้วยกันอยู่ ฉันก็เห็นว่าฉันไม่ได้มีความคิดว่าการทีเขา

ทาํงานหนกั ก็เป็นเรืองทีสมควรแลว้แบบทีผา่นมา ไม่ไดรู้้สึกอิจฉาหรือหมนัไส ้แต่ยนิดีช่วยงานตาม

โอกาสทีจะไดท้าํงานร่วมกนั 

การเขียนภาวนาค่อย ๆ นอ้มนาํให้ฉันคลายความยึดติดจากความทุกขต่์าง ๆ ไม่ยึดติด

หรือถือความทุกข์ไว ้นาน เหมือนทีผ่านมาทีฉันยึดติดกับความทุกข์เ รืองการทีฉันไม่ได้ไป

ต่างประเทศมาเป็นเวลาประมาณ 2 ปี แต่ ณ เวลานีทาํให้ฉันคลายจากความยึดติดนนัลงได ้วนัหนึง

ฉนัไดห้นักลบัไปมองฉันคนเก่าทีผา่นมา แลว้ฉนัก็พูดกบัคนนนัวา่ “บา้วะ่...ทีทุกขก์บัเรืองนีมาไดต้งั 

2 ปี” ฉันเห็นภาพทะเลทีมีนกนางนวลบินอยู่ ฉันไม่เห็นกรงขังเหมือนทีฉันเคยเห็น ฉันรู้สึกเป็น

อิสระ ฉนัมอบความสุข ความดีงามและคุณค่าให้กบัตนเองไดม้ากขึนโดยไม่ตอ้งรอให้ใครมาบอก

กล่าวหรือตดัสินฉนัเหมือนทีผา่นมา 
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บทท ี5 

สรุปผลการวิจัย 

 

 

ในบทนีผูวิ้จัยขอใช้สรรพนามแทนตนเองว่า “ผูว้ิจยั” เนืองจากเป็นการกลบัมามอง

ตนเองในมุมมองของบุคคลที 3 ซึงผูวิ้จยัพยายามกลบัมามองตนเองโดยใหเ้ป็นกลางมากทีสุด    

บทนีเป็นการนาํผลวิจยัทีไดม้าสังเคราะห์และสรุปเป็นผลการวิจยั เพือตอบคาํถามของ

งานวิจยันี คือ ประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผ่านการเขียนภาวนาเป็นอยา่งไร โดยมีประเด็น

สาํคญัทีสรุปได ้ดงันี 

 

 

5.1 ประสบการณ์ภายในและคุณค่าในตนเองของผู้วจิัยทีได้ค้นพบจากการเขียนภาวนา 

จากประสบการณ์การเขียนภาวนาตงัแต่เดือน พฤษภาคม 2563 จนถึงปัจจุบนั เป็นเวลา

ไม่นอ้ยกว่า 8 เดือน ซึงบางช่วงอาจมีความถีในการเขียนสมาํเสมอ เช่น ช่วงทีมีการเรียนเขียนภาวนา 

และ ช่วงเก็บขอ้มูล บางช่วงอาจจะห่างจากการเขียนภาวนาไปบา้ง เช่น ช่วงหลงัเก็บขอ้มูล โดยผล

วจิยัทีไดใ้นบทที 4 ทาํใหผู้ว้ิจยัสามารถสรุปเป็นประสบการณ์ภายในและคุณค่าในตนเองทีไดค้น้พบ

จากการเขียนภาวนา ดงันี 

 

5.1.1 ประสบการณ์ภายในของผู้วิจัยทีได้ค้นพบจากการเขียนภาวนา  

ในการทาํงานวิจยัชินนี ผูว้ิจยัพบเห็นความมุ่งมนัของตนเอง ทีอยากจะพาตัวเองให้

หลุดพน้จากความทุกขที์เกิดจากความคิด ความรู้สึกตนเองไม่มีคุณค่า ไม่ดีพอ กบัเหตุการณ์ต่าง ๆ ที

เกิดขึน เช่น เหตุการณ์ทีผูว้ิจยัไม่ไดรั้บโอกาสในการไปดูงานทีต่างประเทศ หรือ การไม่ไดรั้บการ

ยอมรับหรือคาํชืนชมจากในเหตุการณ์ต่าง ๆ และในช่วงเก็บขอ้มูล ผูว้ิจยัพบเห็นความมุ่งมนั และ

ตงัใจของตนเองอยา่งเอาจริงเอาจงัทีจะใชก้ารเขียนภาวนาในการพฒันาตนเองเพือให้พน้จากความ

ทุกข์ ความคิดและความรู้สึกไม่มีคุณค่า ไม่ดีพอ ทีมกัเกิดจากการเปรียบเทียบตนเองกบัผูอื้น หรือ

ความคาดหวงัในตนเอง จนกดศกัยภาพทีมีอยูใ่นตวัผูวิ้จยั  
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ในช่วงเก็บขอ้มูล ผูวิ้จยัจะวงกลมลงบนปฏิทินในวนัทีผูวิ้จยัไดท้าํการเขียนภาวนา ซึง

ทุกครังทีไดว้งกลมลงไป ผูวิ้จยัจะรู้สึกประสบความสาํเร็จไปอีกขนัหนึงแมจ้ะเป็นความสําเร็จกา้ว

เล็ก ๆ ก็ตาม โดยทีผ่านมาผูวิ้จัยไม่เคยมองความสุขจากความสําเร็จเล็ก ๆ ในชีวิตเลย มองแต่

ความสําเร็จทีปลายทาง ทาํให้ผูว้ิจัยคิดว่าตนเองไม่มีอะไรดี ไม่มีอะไรเก่ง ไม่ค่อยชืนชมหรือ

ภาคภูมิใจในตนเอง แต่การเขียนภาวนา กลบัทาํใหผู้วิ้จยัค่อย ๆ พบเห็น คุณค่า ความดี ความสาํเร็จที

เกิดขึนในชีวิตของผูวิ้จยั โดยเฉพาะในช่วงสะทอ้นตนเองหลังการเขียนภาวนาทีทาํให้ผูวิ้จัยเริม

กลบัมามองเห็นวา่ ผูว้ิจยัเคยทาํอะไรไดดี้ หรือ ทาํสาํเร็จไปบา้ง เช่น การไดไ้ปจดักระบวนการถอด

บทเรียน หรือการจดักระบวนการในนามกลุ่มดูใจ ซึงเป็นความสาํเร็จกา้วเล็ก ๆ ในชีวิตของผูวิ้จยั 

การไดก้ลบัไปเห็นความสาํเร็จเลก็ ๆ ของชีวิต ทาํใหผู้ว้ิจยัรู้สึกดีใจทีเห็นว่าตนเองมีคุณค่า หรือสิงดี 

ๆ ในตนเองบา้ง ภูมิใจกบัความสาํเร็จแมจ้ะเป็นกา้วเล็ก ๆ ของตนเอง และทีสาํคญัคือความรู้สึกรัก

ตนเองทีมากขึน เสมือนผูวิ้จยัไดเ้ห็นบ่อนาํกลางทะเลทราย ทาํให้ผูวิ้จยัมีแรง มีพลงั มีความรักและ

ความมุ่งมนัทีจะเดินต่อไป บนความเชือว่าผูวิ้จยัจะพฒันาตนเองใหดี้ขึนไปเรือย ๆ ได ้

ครงัหนึงในการเขียนภาวนาผูว้ิจยัไดเ้ขียนถึงช่วงเวลาทีไดเ้ขา้ไปทาํกิจกรรมในศูนยฝึ์ก

และอบรมเด็กและเยาวชนพระนครศรีอยุธยา ซึงครังนนัผูวิ้จยัคิดวา่ตนเองไดช่้วยให้นอ้งคนหนึงได้

มีมุมมองชีวติทีเปลียนไป มีความหวงักบัชีวิตมากขึน และช่วยใหเ้ขาไดพ้ฒันาตนเองในขณะทีเขาได้

อยู่ทีนัน ซึงทาํให้ผูวิ้จัยได้กลับมาสัมผสักับความสุขกบัการทีได้ช่วยให้คน ๆ หนึงมีการพัฒนา

เติบโตทีดีขึน จึงทาํใหผู้ว้ิจยัไดนึ้กยอ้นไปในสมยัก่อนวา่ผูว้ิจยัก็มีความฝันหนึง คือ การไดเ้ป็นครูบน

ดอย มนัเป็นความฝันทีทาํใหผู้ว้ิจยัมีความสุข เพราะ ทาํให้เห็นวา่ตนเองไดช่้วยเหลือและพฒันาคน

อืนใหดี้ขึน รวมถึงตนเองก็ไดรั้บการเติบโตและพฒันาไปดว้ย  

การเขียนในช่วงเวลานนั เหมือนเป็นแสงสว่างเล็ก ๆ ทีถูกจุดขึนมาในใจของผูวิ้จยัอีก

ครังหนึง เหมือนเป็นแสงสวา่งในการนาํทาง ใหผู้วิ้จยัเห็นความตอ้งการ แรงกระตุน้ แรงผลกัดนัใน

ชีวติของผูว้ิจยั นนัคือการไดช่้วยเหลือพฒันาผูอื้นและตนเอง เพราะสิงเหล่านีทาํใหผู้ว้ิจยัรู้สึกถึงคุณ

ค่าทีมีอยู่ในตนเอง ทาํใหรู้้สึกมีแรง มีพลงัในการดาํเนินชีวิตทีมากขึน จนทาํให้ผูวิ้จัยตดัสินใจลง

สมคัรเรียนหลกัสูตร หอ้งเรียนวิถีครู เพือบ่มเพาะการเป็นผูใ้หแ้ละการพฒันาทงัผูอื้นและตนเอง ... 

เสมือนผูวิ้จยักาํลงัเดินตามแสงสวา่งเลก็ ๆ ทีถูกจุดขึนมาในวนันนั 

จนวนัหนึงในขณะทีผูว้ิจยัไดก้ลบัมาเขียนสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนา หลงัจาก

ทีไดเ้ขียนภาวนาไวใ้นระหว่างการอบรมพืนฐาน เขียนภาวนาของสถานบนัธรรมวรรณศิลป์ วนันัน

ผูว้จิยัไดว้าดแท่งกราฟสีเหลียม 2 แท่ง แท่งสูง (แทนคนอืน) และแท่งเตีย (แทนตนเอง) ชวัขณะหนึง

ไดเ้กิดการมองเห็นมุมมองใหม ่จากเดิมทีเห็นแต่ว่าตนเองตาํกว่า แยก่วา่คนอืนอยู่บ่อย ๆ เปลียนเป็น

เห็นโอกาสในการทีจะพฒันาตนเองได ้เติบโตได ้ซึงในขณะนันมนัรู้สึกประหลาดใจอยู่ข ้างใน 
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เพราะมนัเป็นมุมมองทีผูวิ้จยัไม่เคยพบเห็นมาก่อน เมือผูว้ิจยัไดเ้ห็นมุมมองนันก็รู้สึกได้ทนัทีว่านี

อาจเป็นจุดเปลียนสาํคญัของชีวิตในช่วงเวลาของการทาํวิจยั เนืองจากผูวิ้จยัสามารถมองเห็นโอกาส

ในการพฒันาตนเอง ซึงช่วยทาํให้ผูวิ้จยัมีแรง มีพลงัในการดาํเนินชีวิตเพือให้ถึงเป้าหมายทีตนเอง

วางไว ้อีกทงัการพฒันาตนเองก็เป็นคุณค่าหนึงทีผูวิ้จยัยึดถือไว ้

การทีผูวิ้จัยไดเ้ห็นมุมมองใหม่ในช่วงเวลานัน เป็นเพราะผู ้วิจัยได้เขียนภาวนาเป็น

ประจาํ สมาํเสมอ ซึงช่วยพฒันาให้ผูว้ิจยัมีสติมากขึน ทาํให้เท่าทนัความคิด ความรู้สึกเชิงลบทีเกิด

จากการเปรียบเทียบไดบ่้อยครังขึน จนไม่จมไปอยู่กบัความคิด ความรู้สึกไม่ดีพอ ไม่มีคุณค่า หรือ

ความรู้สึกเชิงลบแบบทีผ่านมา อีกทงัการเขียนสะท้อนตนเองหลงัการเขียนภาวนา เป็นเหมือน

ช่วงเวลาทีได้ถอยหลังออกมามองตนเองซึงช่วยทาํให้เห็นมุมมองต่าง ๆ ทีกวา้งขึน ไม่มองแต่

มุมมองเดิม ๆ ทีคุน้เคย 

หลงัจากนนัไม่นาน ผูว้ิจยัก็ตดัสินใจทีจะพฒันาตนเองในเรืองวิทยาศาสตร์ขอ้มูล โดย

การลงสมคัรเรียนกบัสถาบนัจุฬา เอ็มโอโอซี อะชีฟว ์เพราะผูว้ิจยัเห็นโอกาสในการพฒันาตนเอง 

จากความแตกต่างของความสามารถในการวิเคราะห์ขอ้มูลของผูวิ้จยักบัเพือนร่วมงาน ทาํใหผู้วิ้จัย

รู้สึกอยากพฒันาตนเอง หาความรู้ต่าง ๆ เพือใหมี้ความสามารถทดัเทียมกบัเพือนร่วมงานได ้ในช่วง

เวลานนัมนัรู้สึกมีพลงั และมุ่งมนัทีจะลงมือทาํอยา่งทีผูวิ้จยัไม่ไดรู้้สึกแบบนีมาเป็นเวลานานแลว้ จน

ในทีสุดผูวิ้จยัไดก้เ็รียนสาํเร็จตามหลกัสูตรจนไดรั้บใบประกาศนียบตัร ณ วนัที 6 เมษายน 2564  

การเรียนสาํเร็จในครังนนัทาํให้ผูวิ้จยัรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองเป็นอย่างมากทีไดล้งมือ

ทาํแลว้สําเร็จผลตามทีวางไว ้ เป็นเหมือนความสําเร็จเล็ก ๆ กา้วหนึงของผูวิ้จัย ทีจะนําไปสู่การ

พฒันาตนเองในกา้วต่อ ๆ ไปบนเส้นทางสายนี ในช่วงเวลานนัผูวิ้จยัรู้สึกกระหายความสาํเร็จ เพราะ

สิงเหลานีเป็นตวัล่อเลียงให้ผูว้ิจยัรู้สึกมีคุณค่า เห็นคุณค่า และความมุ่งมนัทีมีในตนเอง ซึงหลงัจาก

นนัไม่นานผูวิ้จยัก็เรียนสาํเร็จหลกัสูตรหอ้งเรียนวิถีครู รุ่นที 5 ดว้ยอีกหลกัสูตรหนึง ช่วงเวลานนัเป็น

ช่วงเวลาทีผูวิ้จยัมีความสุข เพราะไดเ้ห็นการเติบโต การพฒันาไปในทางทีดีขึนของตนเอง กลบัมา

รบัรู้ถึงความรู้สึกทีมีค่าในตนเองไดม้ากขึน ชดัเจนขึน 

เมือจบช่วงการเก็บขอ้มูล ผูว้ิจยัก็ยงัคงมุ่งมนั พฒันาตนเองอยูเ่รือย ๆ โดยยงัคงเท่าทัน

ความคิด ความรู้สึกทีเกิดขึน ทาํให้ไม่จมอยู่กับความคิด ความรู้สึกลบ ๆ และมองเห็นโอกาสทีจะ

พฒันาตนเองอยูเ่รือย ๆ ตามประสบการณ์ทีเขา้มา เช่น วนัหนึงทีผูวิ้จยัตอ้งนาํประชุมเชิงปฏิบติัการ 

ผูวิ้จยัมีความกงัวลว่าตนเองจะทาํไม่ได ้หรือไดไ้ม่ดีพอ แต่เมือเท่าทนัความรู้สึกและความคิดของ

ตนเอง ก็ทาํใหก้ลบัมาคิดไดว่้านีเป็นการฝึกฝนเพือทีจะพฒันาตนเอง พร้อมทงันีหวัขอ้ทีผูวิ้จยัไดน้าํ

ประชุมเชิงปฏิบัติการก็เป็นเรืองทีเกียวกับการพัฒนาหน่วยงานหรือบุคคลคนอืน ทาํให้ผูวิ้จัยมี

ความรู้สึกกลา้ทีจะสูก้บัความกลวั และรู้สึกมีพลงัในการทาํงานในครังนนั เป็นตน้  
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เมือผูวิ้จัยมองยอ้นกลับไป ผูว้ิจยัมีความภาคภูมิใจในตนเองเป็นอย่างมาก ทีเห็นว่า

ตนเองสู้ไม่ถอย เอาจริงเอาจงัและมุ่งมนักบัการพฒันาตนเองเพือใหต้นเองพน้ทุกข์จากทีเคยเป็นมา

ก่อนหนา้นี และมีความมุ่งมนัในการพฒันาตนเองในเรืองต่าง ๆ ทีตนเองเห็นจากโอกาสทีเกิดขึนจน

ประสบความสาํเร็จไปในระดบัหนึง และรู้สึกดีใจทีไดก้ลบัมาเห็นคุณค่าในตนเองมากขึน จากสิงที

ไดล้งมือทาํจนประสบความสาํเร็จ ทาํใหรู้้สึกมีพลงัและความมุ่งมนัทีจะพฒันาตนเองเพือตนเองและ

ผูอื้นต่อไป     

 

5.1.2 คุณค่าของผู้วจิยัทีได้ค้นพบจากการเขียนภาวนา  

จากการทบทวนวรรณกรรมในบทที 2 หวัขอ้ 2.1.1 สามารถกล่าวโดยสรุปไดว่้า คุณค่า

ในตนเอง คือ ความรู้สึกหรือการแสดงออกของคน ๆ หนึงทีมีต่อตนเอง ผ่านการรับรู้และประเมิน

ตนเอง ระหว่างสิงทีตนเองเป็นอยู่ในปัจจุบนัและสิงทีคาดหวงัไว ้หากเป็นไปตามทีคาดหวงัไวก้็จะ

รู้สึกมีคุณค่าในตนเองสูงหรือเป็นไปในทางบวก แต่หากไม่เป็นไปตามทีคาดหวงัไวก้็จะรู้สึกไม่มี

คุณค่าในตนเอง หรือคุณค่าในตนเองตาํหรือเป็นไปในทางลบ โดยตลอดระยะเวลาในการเขียน

ภาวนาไม่ตาํกวา่ 8 เดือนทีผา่นมา ทาํใหผู้ว้ิจยัเห็นถึงคุณค่าในตนเอง ซึงสามารถสรุปได ้ดงันี 

 

ศักยภาพในการพฒันาตนเอง  

จากเดิมทีผูว้ิจยัเบือหน่ายกบัชีวิต รู้สึกไม่มีความสาํคญั ไม่มีคุณค่า แต่อยากจะหลุดพน้

จากสภาวะของชีวิตแบบนนัเสียที มาถึงวนันีผูวิ้จยัพบว่าตนเองทาํไดอ้ย่างทีตอ้งการ กลบัมารู้สึก

สนุกกบัการทาํงานหรือสิงต่าง ๆ ในชีวิตมากขึน เห็นสิงดี ๆ ในชีวิตรอบตวัไดดี้ขึน เห็นโอกาสที

ตนเองจะเติบโตไปในวันข้างหน้า และคิดว่าตนเองสามารถทีจะไปถึงตรงจุดนันได้ เมือมอง

ยอ้นกลบัไปผูว้ิจยัรู้สึกดีใจและภาคภูมิใจ ทีตนเองสามารถเดินทางมาไดถึ้งจุดนี มนัเป็นจุดทีผูวิ้จยั

เห็นว่ามีสิงดี ๆ เกิดขึนรอบตวัมากมายกว่าแต่ก่อน  และคิดวา่ตอนนีผูวิ้จยัสามาถทาํให้ตนเองดีขึน

ไดอ้ยา่งทีตอ้งการแลว้ในระดบัหนึง และจะทาํดีขึนไปอีกในวนัขา้งหนา้บนความเชือมนัในตนเองว่า 

“ฉนัทาํได”้ ซึงการทีฉนัสามารถพฒันาตนเองมาไดถึ้งขนาดนี ฉนัตอ้งใชค้วามสามารถต่าง ๆ คือ 

 

(1) ความกลา้ในการเผชิญหนา้กบัปัญหาหรือความทุกข ์

ผูว้ิจยัตอ้งใชค้วามกลา้หาญทีจะเผชิญหนา้กบัปัญหาหรือความทุกขข์องตนเอง ในการ

ทาํวจิยัชินนีผูวิ้จยัตอ้งเผชิญหนา้กบัความทุกข ์ความเศร้า ความเจบ็ปวดหลายต่อหลายครัง เมือเขียน

ถึงเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีทาํให้ผูวิ้จัยรู้สึกไม่มีค่า ไม่ดีพอ ไม่สาํคญั หรือไม่ได้รับการยอมรับ รวมถึง

ความเจ็บปวดในขณะทีตอ้งเผชิญหน้ากับเหตุการณ์จริง เนืองจากผูว้ิจยัต้องเฝ้าสังเกตความรู้สึก 
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ความคิดตนเอง ต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีเขา้มากระทบกบัผูวิ้จยัในขณะนนั ซึงการเฝ้าสังเกตทาํให้ผูว้ิจยั

เห็นความทุกข์ชดัขึน บ่อยขึน และตามมาดว้ยความรู้สึกเจ็บปวดซาํ ๆ ความทุกขซ์าํ ๆ แต่เมือผูวิ้จยั

เฝ้าสงัเกตตนเอง ก็ทาํใหผู้วิ้จยัเขา้ใจตนเอง เขา้ใจทีมาของความทุกข์มากขึน 

 

(2) ความสามารถในการยอมรับความเป็นจริง 

ผูว้ิจยัมีความสามารถในการยอมรับความเป็นจริง มองสิงต่าง ๆ ตามทีเป็นจริงไดดี้ขึน 

ทาํใหผู้ว้ิจยักลบัมาอยู่กบัปัจจุบนัมากขึน ไม่จมไปกบัอดีต การยอมรับความเป็นจริงในสิงทีตนเอง

เป็นอยู่  เผชิญหน้าอยู่  เ ช่น ยังไงผู ้วิจ ัยก็ไม่ได้ไปดูงานทีประเทศจีนเพราะมันผ่านมาแล้ว 

ความสามารถหรือทกัษะในการทาํงานบางดา้นของผูวิ้จยัยงันอ้ยกว่าคนอืน หรือสิงทีผูว้ิจยัทาํมนัยงัมี

ข้อผิดพลาด ขอ้แกไ้ขและยงัสามารถปรับปรุงไดอี้ก ซึงสิงเหล่านีผูวิ้จยัตอ้งใชเ้วลา พลงัและความ

กลา้หาญทีจะยอมรับความจริงทีเกิดขึนเป็นอยา่งมาก เหมือนกบับนัทึกเขียนภาวนาทีเคยเขียนไว ้ใน

บทที 4 ในหวัขอ้ 4.2.2 วา่   

“การยอมรับความจริงตามทีมันเป็นจริง ๆ คงเป็นทางออกหนึงให้กับความทุกข์ แต่

จากประสบการณ์ บางทีเรากต้็องใช้เวลาในการยอมรับความจริงมากน้อยต่างกันไป มนัไม่ง่ายนะแต่

มันก็ทําได้ ขอแค่เรามีความตังใจทีอยากจะหลุดพ้นจากความทุกข์ตรงนันเป็นจุดเริมต้นก่อน 

หลงัจากนันเราจะพบเจอวิถีทางเอง”  

การยอมรับความจริงเป็นสิงหนึงทีช่วยใหผู้วิ้จยัค่อย ๆ เริมคลีคลายความจากความทุกข ์

การยึดติดจากเหตุการณ์ ความคิด ความเชือต่าง ๆ ทาํให้ใจเบาลงและกลบัมามีความสุขมากขึน 

เหมือนกบัทีวนัหนึงผูวิ้จยัเริมกลบัมายอมรับความจริงวา่ “ผูว้จิยัไม่สามารถรู้เรืองไดทุ้กเรือง หรือเขา้

ไปอยู่ในเหตุการณ์ต่าง ๆ ไดใ้นทุกเหตุการณ์ตามทีใจอยาก” ดงัทีผูวิ้จยัได้กล่าวไวใ้นบทที 4 ใน

หวัขอ้ 4.2.13 ซึงช่วยใหผู้วิ้จยัวางการเปรียบเทียบตนเองกบัคนอืนลงไปไดบ้า้ง 

หากมองตามกรอบความหมายของคุณค่าในตนเองสาํหรับวิจยันี ความสามารถในการ

ยอมรับความจริงก็เป็นคุณค่าหนึงของผูวิ้จยัเช่นกนั กล่าวคือ ก่อนหนา้นีผูวิ้จยัมีความคาดหวงัว่าวนั

หนึงผูว้ิจยัจะยอมรับความจริงกบัเรืองต่าง ๆ ทีเกิดขึนได ้โดยยอมรับไดท้งัทางความคิดและทางใจ 

ซึงวนันีผูวิ้จยัคิดว่าตนเองสามารถยอมรับกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีผา่นมาไดแ้ลว้ ไม่หมกหมุ่น จม หรือ

กลบัไปตงัคาํถามว่า ทาํไม? ต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ทีเกิดขึน สิงนีจึงทาํใหผู้วิ้จยัเห็นว่า “ฉนัทาํได”้ ซึง

เป็นการเติมเต็มความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูวิ้จยั 
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(3) ความมุ่งมนั 

ผูว้ิจยัเห็นความมุ่งมนัทีตนเองมีต่อการทาํวิจัยในประเด็นของคุณค่าในตนเอง หลาย

ครงัทีผูว้ิจยัรู้สึกเจบ็ปวด เป็นทุกข ์กบัการถูกปฏิเสธหรือยงัไม่ไดรั้บการยอมรับในการทาํงานวิจยัชิน

นี จนจะยอมแพห้รือลม้เลิกมาก็หลายครัง แต่สุดทา้ยผูวิ้จยัก็ยงักลบัมาลุกขึนสู้และเริมใหม่ เพราะ

ความมุ่งมนั และการเอาจริงเอาจงักบัประเด็นนี ทีผูว้ิจยัตอ้งการพฒันาตนเองเพือหลุดพน้หรือผ่อน

คลายจากความทุกขที์ตนเผชิญอยู่ในขณะนนั 

 

(4) ความสามารถในการเขา้ใจตนเอง เท่าทนัความคิดและความรู้สึก 

ความสามารถนีเป็นความสามารถทีสําคัญสําหรับการพัฒนาตนเองเป็นอย่างมาก 

เพราะหากผูวิ้จยัไม่มีความสามารถนี ผูวิ้จยัจะจมอยู่กบัปัญหา เหตุการณ์ ความคิดหรือความรู้สึกที

เป็นด้านลบ เช่น หงุดหงิด น้อยใจ เสียใจ ไม่เห็นคุณค่าในตนเอง เป็นต้น แต่เพราะผู ้วิจัยมี

ความสามารถนีจึงทาํให้ผูวิ้จยัเขา้ใจตนเอง เห็นสาเหตุของความทุกข์ ปล่อยวางหรือหยุดความคิด 

ความรู้สึกดา้นลบไดด้ีขึน จนทาํใหส้ภาพจิตใจดีขึนจากการลดการตาํหนิและตดัสินตนเอง  

 

ความปรารถดีในการพัฒนาผู้อืน 

ดงัทีผูวิ้จยัได้กล่าวไวใ้นบทที 4 ในหัวขอ้ 4.2.18 ว่า ในช่วงการเขียนสะทอ้นตนเอง

หลงัการเขียนภาวนา ทาํให้ผู ้วิจัยนึกถึงภาพฝันทีตนเองเคยมี คือ การเป็นครูบนดอย เพราะได้

ช่วยเหลือหรือพฒันาเด็ก ๆ ทีขาดโอกาส การเขียนในครังนนัทาํใหผู้วิ้จยัไดก้ลบัมาสัมผสัถึงคุณค่าที

มีอยู่ในตวัของผูว้ิจยั จนนาํไปสู่การตดัสินใจลงเรียนหลกัสูตรวิถีครู ซึงจากการทีผูว้ิจยัพฒันาตนเอง

มาไดร้ะดบัหนึง ทาํใหผู้ว้ิจยัรู้สึกมีความเชือมนัว่า ตนเองก็สามารถนาํความรู้และประสบการณ์ทีมี

ไปช่วยพฒันาคนอืนต่อไปได ้ 

ในการพฒันาตนเองและพฒันาผูอื้นเป็นเหมือนคุณค่าทีผูวิ้จยัไดค้น้พบและยึดถือไว ้

ซึงเป็นเหมือนแรงกระตุ้นหรือแรงบันดาลใจทีทาํให้ผูวิ้จยัมีความฝัน ความปรารถนา และความ

ตอ้งการ ทีจะทาํงานประจาํทีสามารถพฒันาตนเองและคนอืนไดไ้ปพร้อม ๆ กนั 

 

ความรักในตนเอง 

การเขียนภาวนาช่วยกลบัมาทาํใหผู้วิ้จยัเห็นสิงดี ๆ ทีมีอยู่ในตนเอง ทีปกติแลว้ผูวิ้จยั

อาจจะไม่ไดส้นใจหรือมองเห็น ทาํใหผู้ว้ิจยักลบัมารักตวัเองมากขึนจากการเห็นสิงดี ๆ ทีมีในตนเอง 

เช่น เห็นการพฒันาตนเอง เห็นความปรารถนาดีทีอยากช่วยพฒันาคนอืน หรือเห็นเป้าหมายของชีวิต

มากขึน เป็นตน้  
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ก่อนหนา้ทีจะทาํวิจยันี ผูวิ้จยัเห็นทุกข์กบัสิงต่าง ๆ และไดบ้อกกบัตวัเองหลายครัง ว่า

จะตอ้งกลบัมารักตวัเองให้ได ้ทาํใหต้วัเองมีความสุขเสียที ซึงในตอนนีผูว้ิจยัเห็นวา่ตนเองกลบัมารัก

ตนเองไดอ้ย่างแทจ้ริงแลว้ คือ การหยดุทาํร้ายตวัเองดว้ยความคิด เสียงตดัสินและการตาํหนิตนเอง 

จนทาํใหผู้ว้ิจยัมีความสุขมากขึน และสิงหนึงทีเป็นเสมือนเครืองยืนยนัในความรักทีมีต่อตนเอง คือ 

“งานวจิยัเล่มนี” 

ต้องขอบคุณความทุกข์และความเจ็บปวดต่าง ๆ ทีเกิดขึนในชีวิตของผูวิ้จัย ทีเป็น

เหมือนแรงผลกัดนัทีทาํให้ผูวิ้จยัเริมหนักลบัมารักตวัเอง จนไดม้าเจอการเขียนภาวนาซึงช่วยทาํให้

ผูวิ้จยัหลุดพน้จากสภาวะความทุกข์เหล่านนัได ้และในขณะนีผูวิ้จยัก็มีความสุขมากพอทีจะเผือแผ่

แบ่งปันความรักและความปรารถนาดีให้กบัผูอื้นต่อไปเท่าทีผูวิ้จยัจะทาํได ้

 

ความสามารถหรือทกัษะในการทํางาน 

ในการทาํงานผูว้ิจยัเห็นว่าตนเองมีคุณค่าในเรืองของความรู้ในการใชโ้ปรแกรมเอสเอ

พี ดงัทีผูวิ้จยัไดก้ล่าวไวใ้นบทที 4 ในหวัขอ้ 4.2.7 ว่าผูวิ้จยัสอนการดึงขอ้มูลจากระบบให้กับน้อง

ธรรพ ์และทีสาํคญัคนรอบ ๆ ตวัผูวิ้จยัก็ไม่ค่อยมีคนรู้หรือมีความสามารถในโปรแกรมนีเป็นจาํนวน

มากนกั ประกอบกบัผูว้ิจยัเคยไดรั้บโอกาสในการเป็นหัวหนา้โครงการเกียวกบัโปรแกรมเอสเอพี 

และความสามารถในการนาํประชุม ดงัทีผูว้จิยัไดก้ล่าวไวใ้นบทที 4 ในหวัขอ้ 4.2.12 วา่ตนเองรู้สึกมี

ความสําคญั เมือมีบทบาทในขณะทีนาํประชุมอยู่ ซึงปัจจุบนัผูวิ้จยัก็ยงัคงไดรั้บโอกาสจากหัวหนา้

ใหเ้ป็นคนดาํเนินการประชุมดงักล่าวอยูต่ลอดมา ทาํใหผู้ว้ิจยัคิดวา่ตนเองทาํไดดี้ มีความเชือมนัมาก

ขึน และคิดวา่ตนเองไดรั้บความไวว้างใจจากหวัหนา้ จึงทาํใหรู้้สึกว่าตนเองมีคุณค่าในดา้นนีดว้ย  

ในอีกมุมหนึง เช่น ความสามารถเรืองการเขียนโค้ดเอ็กซ์เซลล์ วีบีเอ หรือ การใช้

โปรแกรมเพาเวอร์ บีไอ ซึงในปัจจุบนัผูว้ิจยัคิดว่าตนเองมีความรู้ ความสามารถไดด้า้นนีนอ้ย เมือ

เทียบกบัความคาดหวงัหรือเทียบกบัคนอืน จึงทาํใหผู้ว้ิจยัรู้สึกคุณค่าในตนเองตาํในเรืองดงักล่าว แต่

ทีต่างไปจากเดิม คือ ผูวิ้จยัมีความมนัใจและเชือมนัว่า วนัหนึงผูว้ิจยัจะมีความสามารถนันไดม้ากขึน 

จนเก่งดงัทีตนเองคาดหวงัไว ้ 

 

 

5.2 ทีมาของคณุค่าในตนเองของผู้วจิัย 

จากการสังเคราะห์จากผลการวิจยัและคุณค่าทีคน้พบจากการเขียนภาวนา พบว่าทีมา

ของคุณค่าในตนเองของผูว้ิจยั คือ มุมมองทีเกิดจากการเปรียบเทียบ ความเชือมนัในตนเอง ความ

มุ่งมนัลงมือทาํจนสาํเร็จ และความปรารถนาในการพฒันาผูอื้นและตนเอง  
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มุมมองการเปรียบเทียบทาํใหผู้วิ้จยัเห็นวา่ตนเองดีกวา่หรือแยก่วา่สิงทีเปรียบเทียบ เช่น 

ความสามารถของคนอืน ความคาดหวงั หรืออดีตทีผ่านมา เป็นตน้ หากเปรียบเทียบแลว้ผูวิ้จัยมี

มุมมองทีเห็นว่าตนเองดีกว่าก็จะนาํมาซึงความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ในทางตรงกนัขา้ม หากผูว้ิจยั

เปรียบเทียบแลว้มีมุมมองทีเห็นว่าตนเองแย่กว่าก็จะนาํมาซึงเสียงตาํหนิ และการตดัสินตนเอง จน

นาํไปสู่ความรู้สึกไม่เห็นคุณค่าในตนเอง  แต่หากมีมุมมองทีเปลียนไปแมว่้าตนเองจะดอ้ยกว่าสิงที

เปรียบเทียบก็ตาม กล่าวคือ การเปลียนมุมมองเป็นการเห็นโอกาสในการพฒันาตนเอง พร้อมกบัมี

ความเชือมันว่าตนเองจะพฒันาได้ จนนําไปสู่การลงมือทําจนประสบผลสําเร็จ แม้เป็นเพียง

ความสาํเร็จขนัเล็ก ๆ กช่็วยนาํมาซึงการเห็นคุณค่าในตนเองทีมีอยูใ่นตวัของผูวิ้จยั 

การไดก้ลบัมาเห็นโอกาสทีจะพฒันาตนเอง และมุ่งมนัจนลงมือทาํไดส้าํเร็จเป็นสิงที

ทาํใหผู้ว้ิจยัรู้สึกภาคภูมิใจ และทาํใหก้ลบัมาเห็นคุณค่าในตนเองเพราะเหมือนเป็นสิงตอกยาํทีทาํให้

ผูวิ้จยัเห็นว่าตนเองมีศักยภาพในการพฒันาตนเอง มีความสามารถในเรืองนัน ๆ มากพอจึงทาํให้

สาํเร็จได ้อีกทงัการไดเ้ห็นโอกาสในการพฒันาตนเอง เห็นความมุ่งมนัในตนเอง จนเชือวา่ตนเองจะ

ทาํสิงต่าง ๆ เหล่านนัได ้แมว่้าตอนนียงัไม่ไดล้งมือทาํจนสาํเร็จ แต่ความมุ่งมนัและความเชือมนัใน

ตนเองนนัก็นาํมาซึงการเห็นคุณค่าในตนเองดว้ยเช่นกนั 

การเขียนภาวนายงัช่วยทาํใหผู้วิ้จยักลบัมาเห็นคุณสมบติัทีดีทีมีอยู่ในตวัของผูวิ้จยั นนั

คือ การกลบัมาพบเห็นความปรารถนาทีอยากช่วยพฒันาคนอืนและตนเองใหดี้ขึน เพราะการช่วยให้

คนอืนใหเ้ติบโตขึน ดีขึนนนัทาํใหผู้วิ้จยัรู้สึกมีความสุขและกลบัมาเห็นว่าตนเองยงัมีคุณค่าต่อผูอื้น 

จึงทาํใหผู้ว้ิจยัอยากจะพฒันาตนเองไปเรือย ๆ เพือนาํประสบการณ์และความรู้ทีมีไปช่วยเหลือและ

พฒันาคนอืนต่อไป  

 

 

5.3 การเขยีนภาวนากบัการสืบค้นคุณค่าในตนเอง 

การเขียนภาวนาช่วยใหผู้วิ้จยัมีสติไดดี้ขึน เขา้ใจตนเอง เท่าทนัความคิดและความเชือ

ของตนเอง ทาํใหย้อมรับในสิงต่าง ๆ ทีเป็นอยูแ่ละเกิดขึนไดม้ากขึน ทาํใหเ้ขา้ใจชีวิต เห็นทีมาของ

ความทุกข์ของชีวิตว่าเกิดจากมุมมองและทศันคติทีไม่ดีของตนเอง ชอบเอาตนเองไปเปรียบเทียบ

แลว้ตดัสิน ตาํหนิตนเองจนทาํใหผู้วิ้จยัไม่เห็นคุณค่าในตนเองหรือเห็นคุณค่าในตนเองตาํ แต่เมือได้

เขียนภาวนาทาํให้มีสติและมีเวลาในการทบทวนชีวิตมากขึน ทาํใหไ้ดเ้ห็นสิงดี ๆ หรือคุณค่าทีมีอยู่

ในตนเองมากขึน เกิดการเขา้ใจตนเองทีมากขึน เท่าทนัความคิดและความรู้สึกของตนเองดีขึน จน

นาํไปสู่มุมมองและทศันคติทีดีต่อชีวิต ทาํใหเ้ห็นโอกาสในการพฒันาตนเองซึงเป็นสิงทีผูวิ้จัยชืน

ชอบ เมือพฒันาตนเองได้สําเร็จหรือได้ตามเป้าหมายเล็ก ๆ ทีวางไว ้ก็ช่วยเพิมความมนัใจและ
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กลบัมาทาํให้ผูว้ิจยัเห็นคุณค่าในตนเองไดดี้ขึน ทาํให้วงจรชีวิตเปลียนไปจากคนทีไม่เห็นคุณค่าใน

ตนเอง ทอ้แท ้หมดแรง จนไม่อยากทาํอะไร เปลียนเป็นคนทีเริมกลบัมาเห็นคุณค่าในตนเองมากขึน 

มีเป้าหมาย มีพลงัและสิงทีอยากทาํมากมาย 

ไม่เห็นคุณค่า    เห็นคุณค่า 

 

                                       ทอ้แท ้หมดแรง                    มีพลงั 

รูปภาพ  5.1 เปรียบเทียบวงจรชีวติ 

 

จากการทบทวนและสังเกตตนเองเป็นประจาํ ทาํให้เกิดการเขา้ใจตนเองทีมากขึน ว่า

ผูวิ้จยัเป็นคนทีตอ้งการให้ผูอื้นมาชืนชม ยอมรับ ใหค้วามสาํคญั ถึงจะเห็นคุณค่าในตนเอง ซึงมาส

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

ค่าของตน เนืองจากผูว้ิจยัไม่เห็นคุณค่าในตนเอง ไม่รู้ว่าคุณค่าของตนเองคืออะไร จึงตอ้งให้ผูอื้น

เป็นคนบอก ตดัสินหรือมอบคุณค่าให้กับผูวิ้จัย แต่เมือผูวิ้จยัเขียนภาวนาเป็นประจาํ สมาํเสมอ ใน

บางครังของช่วงการเขียนภาวนาหรือการสะทอ้นตนเองหลงัการเขียนภาวนา ก็ทาํใหผู้วิ้จยัเห็นขอ้ดี 

คุณสมบติัดี ๆ และคุณค่าทีมีในตนเองมากขึน จนมาถึงจุดเปลียนทีทาํให้ผูวิ้จัยมีมุมมองต่อการ

เปรียบเทียบทีเปลียนไป ทาํใหเ้ห็นเป็นโอกาสในการพฒันาตนเองและเป็นเป้าหมายของชีวิต และ

เมือเห็นว่าตนเองทาํสิงต่าง ๆ ไดส้ําเร็จแมเ้ป็นเพียงกา้วเล็ก ๆ เช่น การเขียนภาวนาไดไ้ม่ตาํกว่า 4 

ครัง/สัปดาห์ หรือ การเรียนวิชาวิทยาศาสตร์ขอ้มูลจบหลกัสูตร กท็าํให้คิดว่าตนเองทาํได ้ตนเองมี

ความสามารถ ทาํใหผู้ว้ิจยัรู้สึกมนัใจ มีพลงักาย พลงัใจ และกลบัมามองเห็นวา่แทจ้ริงแลว้คุณค่าใน

ตนเอง เราสามารถสร้างขึนมาไดเ้อง โดยไม่ตอ้งรอใหค้นอืนมามอบให้หรือยืนยนัถึงคุณค่าทีตนเอง

มี  

 

 

5.4 ความหมายต่อคุณค่าในตนเองทีเปลยีนไปจากการเขียนภาวนาของผู้วจิยั 

จากเดิมทีผูวิ้จยัมกัรู้สึกเบือ เซ็ง ทอ้แท ้ไม่ดีพอหรือไม่เห็นคุณค่าในตนเอง เมือไม่ได้

รับการยอมรับ ชืนชมและการให้ความสําคญัจากคนอืน กล่าวคือ เป็นความตอ้งการใหผู้อื้นมาเห็น

คุณค่า เมือผูอื้นเห็นคุณค่าในตวัผูวิ้จยั ผูวิ้จยัถึงจะรับรู้สึกถึงการมีคุณค่าในตนเอง ดงัทีผูว้ิจยัเคยกล่าว

ไวใ้นบทที 4 ในหวัขอ้ 4.2.2 ว่าผูวิ้จยัรู้สึกเหมือนเห็นตนเองติดคุก เพราะให้การกระทาํของคนอืน 

เช่น การยอมรับ การใหค้วามสาํคญั การชืนชม มีผลหรือเป็นตวัตดัสินคุณค่าของผูว้ิจยั  
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แต่ในขณะนีผูวิ้จยักลบัมาเห็นคุณค่าภายในจากตนเอง เห็นคุณค่าทีมีในตวัเองไดดี้ขึน 

ไม่ตอ้งรอให้คนอืนมายอมรับหรือใหค้วามสาํคญั เพือตดัสินคุณค่าของผูวิ้จัยแบบในอดีตทีผ่านมา 

ผูวิ้จยัสามารถชืนชมและเห็นคุณค่าทีตนเองมีอยู่ได ้ดงัตวัอย่างทีผูวิ้จยัเคยกล่าวไวใ้นบทที 4 ใน

หัวขอ้ 4.4.3 ในเหตุการณ์พูดถ่ายทอดสดผ่านเฟซบุ๊ก ทีผูวิ้จยัไม่ได้รับคาํชืนชมจากครู แต่ผูวิ้จัย

สามารถทีจะเห็นความปรารถนาดีทีมีอยู่ในตวัของผูว้ิจยัไดด้ว้ยตนเอง โดยไม่ตอ้งรอคาํชืนชมหรือ

การยอมรับจากครู เพือยนืยนัถึงคุณค่าทีมีในตวัเองของผูวิ้จยั 

จุดเปลียนทีทาํใหผู้วิ้จยัรู้สึกไม่มีคุณค่าในตนเอง ไม่ดีพอ จากการไม่ไดรั้บการยอมรับ 

การชืนชมหรือการใหค้วามสําคญัของผูอื้น มาเป็นรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง มีพลงัและมีเป้าหมายใน

ชีวติมากขึน แมจ้ะไม่ไดรั้บการยอมรับ การชืนชมหรือการใหค้วามสาํคญัจากผูอื้นก็ตาม คือ การที

ผูวิ้จยัมีความเขา้ใจตนเอง ทนัความคิดและความรู้สึกของตนเองมากขึน จนทาํให้ผูวิ้จยัเห็นมุมมอง

ของการเปรียบเทียบเปลียนไป ทาํให้ไดข้อ้คน้พบว่า เมือมุมมองและทัศนคติของการเปรียบเทียบ

เปลียนไป ทําให้ผู้วิจัยกลับมาเห็นคุณค่าในตนเองจากความเชือมันและมุ่งมันในการพัฒนาตนเอง 

และหากลงมือทําได้สําเร็จก็จะยงิเป็นเครืองยืนถึงคุณค่าในตนเอง ซึงช่วยทําให้ลดความต้องการการ

เห็นคุณค่าจากผู้อืนลง 

 

 

5.5 ข้อเสนอแนะกบัการทําวิจัยครังถดัไป 

ผูวิ้จยัเสนอใหมี้การศึกษาวิจยัแบบปรากฏการณ์วิทยา โดยทาํการสัมภาษณ์เชิงลึกใน

บุคคลกบัผูที้มีประสบการณ์การเขียนภาวนาอย่างสมาํเสมอในชีวิตประจาํวนัอย่างนอ้ย 5 – 10 คน 

ในประเด็นทีเกียวขอ้งกบัประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเอง เพือให้ไดข้อ้มูล ความคิดเห็นและ

ประสบการณ์ทีหลากหลาย รวมถึงขยายความเขา้ใจและมุมมองทีอาจแตกต่างจากประสบการณ์ของ

ผูว้จิยัเพียงคนเดียว  

 

 

5.6 ส่งท้าย 

จากทีผูว้ิจยัเขียนภาวนาจนไดค้น้พบแรงผลกัดนั แรงปรารถนาของชีวติ นันคือ การได้

ช่วยเหลือพฒันาผูอื้นและตนเอง ซึงเปรียบเสมือนแสงสว่างเล็ก ๆ ทีเกิดขึนในใจเพือเป็นสิงนาํทาง

ใหก้บัชีวติของผูว้ิจยั จนถึงวนันี แรงผลกัดนัและแรงปรารถนานนักาํลงัจะนาํพาใหผู้ว้ิจยัไดเ้ดินทาง

ไปสู่กบังานประจาํใหม่ในเร็ว ๆ นี ทีสามารถทาํสิงเหล่านีได ้คือ การไดพ้ฒันาตนเองและผูอื้น ซึง

เป็นเสมือนขุมพลงัชีวิตของผูวิ้จยั ซึงผูวิ้จยัเชือว่าการไดเ้ขียนภาวนาและการทาํงานวิจยัชินนีช่วยทาํ
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ให้ผูวิ้จยัเห็นตนเอง เห็นคุณสมบัติทีดีทีเป็นพลงังานให้กับการดาํเนินชีวิตของผูวิ้จยั จนนําไปสู่

โอกาสใหม่ ๆ ของชีวิตผูว้ิจยัทีจะพฒันาและเติบโตต่อไปบนเส้นทางทีผูวิ้จยัปรารถนา พร้อมกบัมี

แสงไฟนนันาํทาง และวนัหนึงผูวิ้จยัเชือวา่แสงไฟนีจะถูกส่งต่อและแบ่งปันไปให้กบัผูค้นอืน ๆ เพือ

เป็นพลงัใหก้บัชีวิตต่อไป 
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ทีมาและความสําคัญของการวจิัย 

ผูวิ้จยัมีความทุกข์ ทีเกิดจากความรู้สึกไม่เห็นคุณค่าในตนเอง จนรู้สึกหมดแรง หมด

พลงักบัชีวิตในการทาํงาน เนืองจากเห็นว่าตนเองไม่ไดรั้บการยอมรับในความสามารถ ไม่ได้รับ

โอกาสในการไปต่างประเทศ ไม่ไดรั้บคาํชืนชมและการยอมรับในความคิดเห็น เหมือนกบัคนอืน ๆ 

ทีอยู่รอบตวัผูว้ิจยั จนวนัหนึงทีผูว้ิจยัไดเ้รียนเขียนภาวนาจึงเริมเขา้ใจทีมาของความทุกข์มากขึนว่า

เกิดจากการเปรียบเทียบระหวา่งตนเองกบัผูอื้นหรือความคาดหวงัของตนเอง และเกิดจากการตดัสิน

คุณค่าของตนเองผ่านการกระทาํของผูอื้น เช่น ไม่ไดรั้บการยอมรับในความสามารถจากผูอื้น ไม่ได้

รับคาํชืนชม ไม่ไดร้ับโอกาส หรือ ไม่ไดรั้บการใส่ใจ เป็นตน้ อีกทงัการเขียนภาวนายงัช่วยใหผู้ว้ิจัย

เริมกลบัมามองเห็นขอ้ดีในตนเอง ประสบการณ์ดี ๆ ทีเคยเกิดขึนในชีวิต จึงนาํมาสู่การทาํวจิยั 

 

 

วตัถุประสงค์ของการวจิยั 

เพอืศึกษาประสบการณ์การเห็นคุณค่าในตนเองผา่นการเขียนภาวนา 
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วธิดีําเนนิการวจิัย 

ใชร้ะเบียบวิธีวิจยัแบบฮิวริสติก (Heuristic research) โดยมีช่วงเวลาวิจยัดว้ยการเขียน

ภาวนาและเครืองมือการสังเกตอย่างมีส่วนร่วมเป็นเวลาไม่น้อยกว่า 90 วนั โดยกาํหนดการเขียน

ภาวนาไม่นอ้ยกว่า 4 ครัง/สัปดาห์ ใช้เวลาในช่วงการเขียนภาวนาไม่นอ้ยกว่า 12 นาที/ครัง และนาํ

บนัทึกจากการเขียนภาวนา การสังเกตอย่างมีส่วนร่วมและบนัทึกต่าง ๆ ทีไดท้าํการเขียนไวก่้อน 

ระหวา่งและหลงัช่วงเวลาวิจยัมาสรุปและสงัเคราะห์ออกมาในรูปแบบงานวิจยั ทงันีในช่วงเวลาวิจยั 

จะมีช่วงเวลาทีผูวิ้จยัถอยห่างจากประสบการณ์ซึงเกิดขึนอย่างเป็นธรรมชาติตามลกัษณะของวิจยั

เช่นนีดว้ย 

 

 

ผลการศึกษาวจิัย 

บทนีเป็นการนาํผลวิจยัทีผูวิ้จยัไดเ้ก็บขอ้มูลจากบนัทึกการเขียนภาวนา บนัทึกจากการ

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

ทีเกิดขึนทงัก่อนหน้า ระหว่างและหลงัช่วงเวลาวิจยั เพือเรียบเรียงและสรุปผลวิจยั โดยผูวิ้จยัแบ่ง

ตามช่วงเวลา ดงันี  

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 และความปรารถนาดีในการพฒันาคนอืน อีกทงัช่วยให้ผูวิ้จยัเท่าทนัความคิด 

ความรู้สึกของตนเองและช่วยให้มองกลบัมาทีตนเองดว้ยมุมมองทีหลากหลายมากขึน  จนนาํไปสู่

การเห็นมุมมองในการเปรียบเทียบทีเปลียนไป เป็นการเห็นโอกาสในการพฒันาตนเองแทนมุมมอง

การเปรียบเทียบทีทําให้ตนเองรู้สึกไม่มีคุณค่าในแบบเดิม และเมือพัฒนาตนเองได้สําเร็จตาม

เป้าหมายเลก็ ๆ ทีวางไวก้็ช่วยเพิมความมนัใจและกลบัมาทาํใหผู้ว้ิจยัเห็นคุณค่าในตนเองไดแ้ละช่วย

ลดความตอ้งการการเห็นคุณค่าจากผูอื้นลง 
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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. 
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