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1. ประสบการณ์ในการเขียนบันทึกในสมุดเล่มนี้ เป็ นอย่างไร รู้สึกอย่างไรในการเขียน
ตามหัวข้อในสมุดเล่มนี้

หนูรู้สึกว่าการเขียนบันทึกในสมุดเล่มนี้มันไม่ใช่แค่การเขียนธรรมดาเลย แต่มันเหมือนหนูได้
ค่อยๆ เดินกลับเข้าไปหาใจตัวเองทีละก้าว แบบที่ไม่ต้องรีบ ไม่ต้องฝืน และไม่ต้องพยายาม
ทำให้ตัวเองดูดีเกินความจริง ตอนแรกหนูคิดว่ามันอาจจะเป็นแค่การเขียนระบายสิ่งที่อยู่ในใจ
ตามหัวข้อไปเรื่อยๆ แต่พอเขียนจริง หนูกลับรู้สึกว่ามันลึกกว่านั้นมาก มันเหมือนแต่ละหัวข้อ
กำลังพาหนูกลับไปดูชีวิตของตัวเองในอีกมุมหนึ่ง ที่หนูไม่ค่อยได้มองบ่อยๆ บางครั้งหนูก็
เขียนไปแล้วหัวมันหยุดคิดอยู่นานจนมือนิ่งไป ถึงจะคิดและมือขยับอีกครั้ง เพราะความคิดมัน
ไม่ได้ออกมาเป็นคำง่ายๆ ทันที บางเรื่องหนูเคยคิดว่าไม่สำคัญ แต่พอได้เขียนกลับกลายเป็น
ว่ามันสำคัญมาก บางเรื่องหนูเคยคิดว่าหนูผ่านมันมาแล้ว แต่พอเขียนถึงจริงๆ ใจก็ยังสะเทือน
อยู่เหมือนเดิม เหมือนการเขียนมันไปแตะตรงที่หนูเคยเก็บไว้เงียบๆ นานมาก แล้วอยู่ๆ มันก็
เริ่มขยับขึ้นมาให้เห็น หนูเลยรู้สึกว่าการเขียนเล่มนี้มันเหมือนมีใครสักคนมานั่งข้างๆ แบบไม่
พูดอะไรเยอะ แต่คอยชวนให้หนูฟังตัวเองให้เป็น สิ่งที่หนูชอบมากคือมันไม่ได้บังคับให้หนูต้อง
ตอบให้สวยหรือถูกต้อง แต่มันเปิดพื้นที่ให้หนูได้จริงใจกับตัวเองมากที่สุด บางวันหนูเขียน
แล้วรู้สึกโล่งมาก เหมือนเอาความหนักในใจออกมาวางไว้ตรงหน้ า บางวันก็เขียนไปน้ำ ตาซึม
ไป เพราะสิ่งที่เขียนมันไปโดนความรู้สึกที่หนูไม่เคยยอมรับแบบตรงๆ มาก่อน แต่มันไม่ได้
เป็นน้ำ ตาที่รู้สึกแย่เสมอไปนะ บางครั้งมันเป็นน้ำ ตาแบบที่เหมือนได้เข้าใจตัวเองสักที เหมือน
หนูได้บอกกับใจตัวเองว่า โอเค เราเห็นแล้วนะ เราเข้าใจแล้วนะ แล้วมันก็เบาลงจริงๆ พอ
เขียนไปเรื่อยๆ หนูเริ่มรู้สึกว่าบันทึกเล่มนี้ไม่ใช่แค่หนังสือ แต่เป็นพื้นที่ปลอดภัย เป็นที่ที่หนู
ไม่ต้องเป็นคนเก่ง ไม่ต้องเป็นคนเข้มแข็งตลอดเวลา ไม่ต้องแกล้งทำว่าไม่เจ็บ หนูแค่เป็นตัว
เองแบบที่เป็นอยู่จริงๆ และความรู้สึกแบบนี้มันมีค่ามากสำหรับหนู เพราะในชีวิตจริง หนูอาจ



จะไม่ค่อยมีโอกาสได้อยู่กับตัวเองแบบลึกขนาดนี้บ่อยนัก หนูยังรู้สึกว่าการเขียนเล่มนี้เหมือน
มีทั้งเพื่อน และ ครู อยู่ในเวลาเดียวกัน เพื่อนที่คอยฟังทุกเรื่องราวของหนูโดยไม่ตัดสิน ไม่ว่า
เรื่องนั้นจะดีหรือไม่ดี จะสวยหรือไม่สวย จะน่าภูมิใจหรือน่าอายก็ตาม และครูที่ไม่ได้สอนด้วย
การบอกว่าหนูต้องคิดยังไง แต่สอนด้วยการถามกลับเบาๆ ว่า แล้วจริงๆ หนูรู้สึกยังไง หนูยึด
อะไรอยู่ หนูต้องการอะไรจากชีวิตกันแน่ คำถามพวกนี้มันไม่ได้ดัง แต่มันค่อยๆ ทำให้หนูมอง
ชีวิตตัวเองชัดขึ้นทีละนิด มีหลายครั้งที่หนูเขียนไปแล้วเหมือนหลุดเข้าไปในโลกข้างในของตัว
เองมากๆ เขียนเรื่อยๆช้าๆตามเสียงใจในตอนที่เขียน จนลืมเวลาไปเลยว่าผ่านมากี่ชั่ วโมงแล้ว 
เหมือนนั่งอยู่หน้ ากระดาษ แต่จริงๆ กำลังนั่งอยู่หน้ ากระจกที่สะท้อนใจตัวเองอยู่ หนูเริ่มเห็น
ตัวเองในแบบที่ไม่เคยเห็นมาก่อน เห็นทั้งด้านที่หนูพยายามเก่ง ด้านที่หนูอ่อนแอ ด้านที่หนู
ยังกลัว และด้านที่ยังมีความหวังอยู่เงียบๆ ข้างใน หนูเริ่มรู้ว่าชีวิตที่ผ่านมาไม่ได้มีแค่ความผิด
พลาดหรือความสำเร็จ แต่มันมีความพยายามของหนูอยู่ทุกช่วง และการเขียนเล่มนี้ทำให้หนู
หันกลับมามองความพยายามของตัวเองอย่างอ่อนโยนมากขึ้น เพราะฉะนั้นสำหรับหนู 
ประสบการณ์การเขียนบันทึกเล่มนี้มันเหมือนการเดินทางกลับบ้าน เป็นการกลับมาหาใจตัว
เองอย่างช้าๆ ไม่ได้รีบ ไม่ได้หนี และไม่ต้องเอาตัวเองไปเปรียบกับใคร หนูแค่ได้กลับมาเป็น
หนูในแบบที่จริงที่สุด ซึ่งเป็นความรู้สึกที่หนูว่าอบอุ่นมากและมีคุณค่ากับชีวิตของหนูมากจริงๆ

2. สิ่งที่ได้รับหรือประโยชน์ในการเขียนครั้ งนี้ มีอะไรบ้าง

สิ่งที่หนูได้รับจากการเขียนครั้งนี้มีเยอะมากกว่าที่หนูคิดไว้ตอนแรกมากๆ และบางอย่างหนู
เพิ่งมารู้ตัวทีหลังด้วยซ้ำว่ามันเปลี่ยนหนูไปแล้วจริงๆ หนูรู้จักตัวเองมากขึ้นแบบลึกขึ้น ไม่ใช่
แค่รู้ว่าหนูเป็นคนยังไงบนผิวเผิน แต่รู้ว่าข้างในหนูคิดอะไร รู้สึกอะไร กลัวอะไร เจ็บตรงไหน 
และพยายามเอาตัวรอดยังไงในแต่ละช่วงของชีวิต พอหนูเขียนออกมา หนูเริ่มมองเห็นรูป
แบบบางอย่างในตัวเองที่เมื่อก่อนหนูไม่เคยสังเกต เช่น หนูชอบคิดมาก หนูชอบกังวลกับสิ่งที่
ยังไม่เกิด หนูมักโทษตัวเองเวลาทำพลาด หรือบางครั้งหนูก็พยายามเข้มแข็งเกินไปจนลืมดูแล
ใจตัวเอง สิ่งพวกนี้ตอนแรกหนูไม่เห็น แต่พอเขียน หนูเห็นมันชัดขึ้นเหมือนเอาไฟไปส่องใน
ห้องที่เคยมืดอยู่ หนูได้การฝึกยอมรับตัวเอง หนูเริ่มเข้าใจว่าการเติบโตไม่ใช่การทำให้ตัวเอง
สมบูรณ์แบบทันที แต่คือการค่อยๆ เห็น ค่อยๆ ยอมรับ และค่อยๆ ปรับใจตัวเองไปทีละนิด 
หนูเคยคิดว่าถ้าอยากดีขึ้นต้องเข้มกับตัวเองมากๆ แต่พอเขียนไปเรื่อยๆ หนูกลับรู้ว่าความ
อ่อนโยนต่างหากที่ช่วยให้หนูเดินต่อได้จริง การเขียนทำให้หนูหยุดด่าตัวเองบ้าง และเริ่มพูด
กับตัวเองด้วยน้ำ เสียงที่นุ่มลง เหมือนที่หนูอยากให้คนอื่นพูดกับหนู หนูยังได้เรียนรู้เรื่องการ
ให้อภัยด้วย ทั้งให้อภัยตัวเองและให้อภัยคนอื่น บางเรื่องที่เคยติดอยู่ในใจ พอเขียนออกมา
แล้วมันไม่ได้หายไปทันที แต่มันเบาลง เพราะหนูเริ่มมองมันด้วยสายตาที่โตขึ้น หนูเริ่มเข้าใจ
ว่าบางครั้งคนเราก็ทำได้ดีที่สุดเท่าที่เขามีในตอนนั้น และตัวหนูเองก็เหมือนกัน หนูไม่ได้แย่
เพราะเคยพลาด หนูแค่เป็นคนที่กำลังเรียนรู้เท่านั้นเอง พอคิดได้แบบนี้ ใจหนูไม่แข็งกับตัว
เองเหมือนเดิมแล้ว สิ่งหนึ่งที่สำคัญมากสำหรับหนูคือ การเขียนช่วยให้หนูมีสติมากขึ้น หนูเริ่ม
รู้ตัวเร็วขึ้นว่าตอนนี้กำลังรู้สึกอะไร กำลังคิดอะไร และกำลังจะพาตัวเองไปทางไหน บางทีแค่
รู้ตัวว่ากำลังเศร้าอยู่ หรือกำลังเครียดอยู่ มันก็ช่วยให้หนูไม่จมไปกับอารมณ์นั้นมากเกินไป 
การเขียนเลยไม่ใช่แค่การระบาย แต่มันเป็นการฝึกให้หนูอยู่กับปัจจุบัน และไม่ปล่อยให้ความ
คิดลากหนูไปไกลจนลืมตัวเอง หนูยังได้เรียนรู้เรื่องการมองชีวิตใหม่ด้วย จากที่เมื่อก่อนเวลา
เจอเรื่องยาก หนูมักจะคิดว่าทำไมมันต้องเกิดขึ้นกับหนู แต่พอเขียนบันทึก หนูเริ่มเห็นว่าเรื่อง



บางเรื่องไม่ได้มาเพื่อทำร้าย แต่มาเพื่อสอน บางครั้งมันอาจสอนให้หนูแข็งแรงขึ้น บางครั้งมัน
สอนให้หนูอ่อนโยนขึ้น หรือบางครั้งมันสอนให้หนูรู้จักวางมากขึ้น หนูเริ่มมองชีวิตเป็นบท
เรียน ไม่ใช่เป็นศัตรู และนั่นทำให้หนูหายเหนื่อยจากการโทษตัวเองไปเยอะมาก หนูยังได้
กำลังใจจากตัวเอง  พออ่านสิ่งที่ตัวเองเขียน หนูเห็นชัดว่าหนูผ่านอะไรมาเยอะกว่าที่คิด และ
ยังยืนอยู่ตรงนี้ได้ หนูเลยรู้สึกว่าต่อไปถ้าชีวิตจะมีอะไรยากอีก หนูก็น่าจะพอมีแรงเดินต่อได้ 
เพราะอย่างน้ อยหนูก็รู้แล้วว่าหนูเคยผ่านบางอย่างมาได้จริงๆ อีกอย่างที่หนูได้ชัดมากคือ หนู
เริ่มเห็นคุณค่าของเวลาและลมหายใจมากขึ้น หนูเริ่มเข้าใจว่าชีวิตมันมีจำกัดจริงๆ และถ้าเรา
ไม่ใช้มันอย่างมีสติ มันก็ผ่านไปเร็วมาก การเขียนทำให้หนูรู้ว่าทุกวันมีความหมาย ไม่ใช่
เพราะทุกวันต้องพิเศษ แต่เพราะทุกวันคือโอกาสที่เราจะได้รู้ตัว ได้เข้าใจตัวเอง และได้กลับ
มาเป็นคนที่ดีขึ้นกว่าเดิม  สิ่งที่หนูว่าได้เยอะที่สุดคือ การเขียนครั้งนี้ช่วยเยียวยาใจหนูจริงๆ 
มันไม่ใช่การรักษาแบบหายทันที แต่มันเหมือนค่อยๆ ประคองใจที่เคยเหนื่อย เคยหนัก และ
เคยหลงทาง ให้กลับมานั่งนิ่งได้อีกครั้งหนูเลยรู้สึกว่าการเขียนครั้งนี้มีคุณค่ามาก เพราะมันไม่
ได้เปลี่ยนแค่คำตอบในกระดาษ แต่มันเปลี่ยนวิธีที่หนูมองตัวเองและชีวิตของตัวเอง

3. ในตอนนี้ มีความรู้สึกหรือมุมมองว่า “อิสระของใจ” คืออะไรและเป็ นอย่างไร

ตอนนี้ถ้าหนูพูดถึง อิสระของใจ หนูไม่ได้มองว่ามันคือการทำอะไรก็ได้ตามใจ หรือการที่ชีวิต
ต้องไม่มีปัญหาเลย แต่มันคือการที่ข้างในเรายังไม่ถูกอะไรบางอย่างมัดไว้แน่นเกินไป หนูรู้สึก
ว่าอิสระของใจคือการที่ต่อให้ข้างนอกจะวุ่นวายแค่ไหน ใจเรายังมีพื้นที่สงบเล็กๆ ให้กลับไป
พักได้เสมอ อิสระของใจสำหรับหนูคือการไม่ต้องหนีตัวเองอีกต่อไป ไม่ต้องแกล้งเข้มแข็ง ไม่
ต้องปิดบังความรู้สึกของตัวเอง และไม่ต้องพยายามเป็นคนที่สมบูรณ์แบบตลอดเวลา หนูว่าใจ
ที่อิสระจริงๆ คือใจที่ยอมรับได้ว่าเราก็เป็นคนธรรมดาคนหนึ่ง มีวันที่ดี มีวันที่แย่ มีวันที่เข้ม
แข็ง และมีวันที่อยากร้องไห้ ซึ่งทั้งหมดนี้ไม่ได้ทำให้คุณค่าของเราลดลงเลย มันยังคือการที่
เราไม่เอาอดีตมาล่ามตัวเองไว้ตลอดเวลา หนูรู้สึกว่าหลายครั้งที่คนเราไม่เป็นอิสระ เพราะเรา
ยังเอาความผิดพลาด ความเสียใจ หรือคำพูดของใครบางคนมาผูกไว้กับใจตัวเองอยู่ ถ้าเราไม่
กล้าวางมัน ใจก็จะหนักไปเรื่อยๆ แต่ถ้าเราค่อยๆ ปล่อยออกมา เราจะรู้ว่าจริงๆ แล้วเราไม่ได้
ถูกขังอยู่ตลอดไป เราแค่ยังไม่ยอมเปิดประตูเอง หนูยังมองว่าอิสระของใจคือการยอมรับตัว
เองได้ ทั้งด้านที่ดีและด้านที่ยังไม่ดี โดยไม่ต้องเกลียดตัวเองเวลาไม่เป็นอย่างที่หวัง เพราะถ้า
เรายังรักตัวเองไม่เป็น เราก็จะพยายามวิ่งหาการยอมรับจากข้างนอกตลอดเวลา แต่ถ้าใจเรารู้
ว่าตัวเองมีค่า เราจะไม่ต้องเหนื่อยกับการพิสูจน์ตัวเองทุกวัน อิสระของใจสำหรับหนูยังเกี่ยว
กับการปล่อยวางด้วย แต่ไม่ใช่ปล่อยแบบไม่สนใจ เป็นการปล่อยสิ่งที่ไม่จำเป็น สิ่งที่ทำให้เรา
หนัก สิ่งที่เราแบกไว้จนเกินไป ความคาดหวัง ความกลัว หรือการพยายามควบคุมทุกอย่าง 
หนูรู้สึกว่าเมื่อเราเลิกบังคับชีวิตมากเกินไป ใจมันจะค่อยๆ เบา และเราเริ่มมีแรงกลับมาใช้ชีวิ
ตจริงๆ อีกอย่างที่หนูรู้สึกชัดมากคือ อิสระของใจมันอยู่ในลมหายใจ หนูชอบความรู้สึกเวลาที่
เราหยุดสักนิด แล้วหายใจเข้าออกช้าๆ แล้วรู้ตัวว่าตอนนี้เรายังอยู่ตรงนี้ ยังไม่หายไปไหน มัน
เป็นความสงบเล็กๆ ที่ไม่มีใครเอาออกจากเราได้ และมันทำให้หนูรู้ว่า แม้โลกข้างนอกจะไม่
แน่นอน แต่ข้างในเราก็ยังมีจุดที่มั่ นคงได้ หนูยังคิดว่า ความหวัง เป็นส่วนหนึ่งของอิสระของ
ใจ เพราะถ้าเรายังมีความหวังอยู่ แปลว่าเรายังเชื่อว่าชีวิตสามารถเปลี่ยนแปลงได้ และเราก็
สามารถดีขึ้นได้ด้วยตัวเอง ความหวังแบบนี้ไม่ใช่ความหวังที่ฝันลอยๆ แต่เป็นความหวังที่พา
เราเดินต่ออย่างอ่อนโยน สำหรับหนู อิสระของใจไม่ใช่การบินหนีไปไกลๆ แต่มันคือการที่เรา



กลับมาหาตัวเองได้ ไม่ว่าชีวิตจะพาเราไปเจออะไร หนูเชื่อว่าใจที่อิสระคือใจที่ยังไม่ทิ้งตัวเอง 
และยังเลือกจะโอบกอดตัวเองได้ในวันที่เหนื่อยที่สุด  การที่หนูสามารถบอกตัวเองได้เบาๆ ว่า 
ไม่เป็นไรนะ เราอาจยังไม่เก่งพอ ยังไม่ดีพอในทุกเรื่อง แต่เรายังมีชีวิตอยู่ ลมหายใจยังไม่ดับ
ไป เรายังมีความหวัง และเรายังกลับมาเริ่มต้นใหม่ได้เสมอ

















1. ประสบการณ์ในการเขียนบันทึกในสมุดเล่มนี้ เป็ นอย่างไร รู้สึกอย่างไรในการเขียน
ตามหัวข้อในสมุดเล่มนี้

ประสบการณ์ในการจดบันทึกในสมุดเล่มนี้มันทำให้ได้ทบทวนกับตนเองในหลาย ๆ เรื่อง ทั้ง
เรื่องที่เคยสำเร็จ เคยสมหวัง เคยดีใจ เคยมีความสุข รวมถึงเรื่องที่เคยล้มเหลว เคยผิดหวัง 
เคยทุกข์ เคยผิดพลาด และเคยเศร้า มากไปกว่านั้นยังทำให้เดินทางไปทำความเข้าใจตนเอง
ในอดีตในเรื่องที่ยังคงฝังใจและเรื่องที่รู้สึกผิดกับตนเอง และยังได้เดินทางไปในอนาคตเพื่อ
วางแผนให้กับชีวิตของตนเอง ที่ไม่มีสิ่งใดจะยืนยันได้ว่า จะสำเร็จหรือไม่

รู้สึกได้ปลดปล่อยเรื่องหลาย ๆ เรื่องที่ค้างคาอยู่ในใจและไม่เคยกล้าเล่าให้ใครฟัง จึงทำให้ได้
เข้าใจตนเองมากขึ้น เปิดกว้างมากขึ้น และเข้าใจตนเองในสายตาคนอื่น ๆ มากขึ้น และยัง
รู้สึกว่า ตนได้มอบพื้นที่ส่วนตัวและปลอดภัยเพื่อให้ตนเองมีอิสรภาพแห่งใจ

2. สิ่งที่ได้รับหรือประโยชน์ในการเขียนครั้ งนี้ มีอะไรบ้าง

ในการเขียนจดบันทึกในสมุดอิสรภาพแห่งใจครั้งนี้ทำให้ได้รับความเป็นตัวเองกลับมา แต่กลับ
มาในแบบที่ดีกว่าเดิม แม้ไม่ได้สมบูรณ์แบบ ซึ่งได้รับประโยชน์หลากหลายประการ ทั้งได้อยู่
กับตนเอง ได้เรียนรู้จากสิ่งที่เคยผิดพลาดและยอมรับมัน ได้เห็นว่า บางสิ่งบางอย่างไม่จำเป็น
ต้องมีก็ได้ ได้เห็นว่า เรามีความโชคดีอะไรบ้าง ได้เห็นว่า เราไม่เคยสมบูรณ์ แต่ก็ไม่ได้
หมายความว่า เราไม่มีค่า ได้เห็นว่า เรามีค่ามากแค่แค่ไหน ได้พบความสุขของตนที่แท้จริง ได้
เปิดใจให้กับโลกกว้างนี้ขึ้น ได้พยายามเลิกใจร้ายกับตนเองและคนอื่น มองโลกในแง่ที่ไม่เคย



มองมากขึ้น ได้สร้างวินัยให้มีมากขึ้น เชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น กล้าคิดและกล้าทำเพื่อตนเอง
มากขึ้น ให้เวลากับตนเองมากขึ้น ซึ่งในทุก ๆ ประโยชน์ที่ได้หากนำมารวมกันและมองเป็น
ภาพใหญ่ จะเห็นว่า แท้จริงแล้วประโยชน์หรือสิ่งที่ได้จากการเขียนบันทึกลงในสมุดเล่มนี้ คือ 
อิสรภาพแห่งใจ

3. ในตอนนี้ มีความรู้สึกหรือมุมมองว่า "อิสระของใจ" คืออะไรและเป็ นอย่างไร

อิสระของใจในตอนนี้ที่ผมรู้สึกและอยู่ในมุมมองของผม คือ การเปิดพื้นที่ให้ตนเองให้กล้า
ทบทวน กล้าเรียนรู้ กล้าผิดหวัง เพื่อจะยอมรับมันให้ได้ ซึ่งต้องมอบพื้นที่ให้กับตนเอง อาจ
เป็นการใช้ช่วงเวลาหนึ่งอยู่กับตนเอง การอัดคลิปพูดความรู้สึกหรือมุมมองของตน หรือแม้แต่
การเขียนจดบันทึก สำหรับใช้ปลดปล่อยทั้งเรื่องดีและร้ายที่อยู่ภายในใจ ใช้เวลาอยู่กับตัวเอง 
เพื่อทบทวนในหลาย ๆ สิ่ง หลาย ๆ อย่าง จึงจะเป็นอิสระของใจ ที่มีที่เพื่อใช้สำหรับปลดปล่อย
อารมณ์ลบ ๆ ของตน เพื่อจะก้าวไปเป็นตัวเองในอนาคตที่ดีกว่าเดิม แม้จะไม่สมบูรณ์แบบ
ก็ตาม











1. ประสบการณ์ในการเขียนบันทึกในสมุดเล่มนี้ เป็ นอย่างไร รู้สึกอย่างไรในการเขียน
ตามหัวข้อในสมุดเล่มนี้

ในสำหรับดิฉันแต่ละหัวข้อจะมีความรู้สึกต่างกันแต่ความรู้สึกที่รู้สึกมากที่สุดในหัวข้อส่วนใหญ่
คือความรู้สึกสบายใจและปลดปล่อยตัวเอง ในช่วงวันแรกๆนั้นบางทีก็ไม่แน่ใจว่าจะเขียนถูก
ไหม จะลายมือสวยไหม จะเขียนคำผิดหรือเปล่า? ยังมีความรู้สึกเขียนแข็งๆอยู่ บางวันหมึก
ปากกาก็หมด บางวันก็เขียนผิดเยอะจนเทปลบคำผิดเต็มหน้ า แต่เมื่อเวลาผ่านไป การได้
เขียนมันมีค่ามากกว่าการที่ตัวเรานั้นต้องมากังวลอะไรพวกนั้นเยอะ ในทุกๆวันรวมราวๆเดือน
กว่าที่เขียน ทำให้ได้เห็นมุมมองต่างๆในชีวิตที่เราอาจจะไม่เคยคิดมาก่อน โดยในแต่ละหัวข้อ
จะมีการสอดแทรกเพลง ความคิด ทัศนคติต่างๆเพื่ออธิบายสิ่งที่ฉันคิดและถ่ายทอดมาเป็นการ
เขียนบันทึก ในแต่ละวันที่เขียนจะอิงจากประสบการณ์ความรู้สึกในแต่ละวัน ซึ่งทำให้เราได้
ทบทวนตัวเองและปลดปล่อยในวันที่เหนื่อยๆ อยากเขียนอะไรก็ได้โดยไม่ต้องมาสนใจว่าใคร
จะคิดอย่างไร ไม่มีคนมาตัดสินว่าเราจะคิดยังไง เป็นใคร มีทัศนคติอย่างไร แต่เราแค่เป็นตัว
เองในหัวข้อที่สมุดเล่มนี้ให้ รู้สึกซึ้งจนร้องไห้ในหัวข้อการหวนนึกถึงอดีตและใครบางคน รู้สึก
ผ่อนคลายเมื่อนึกถึงหัวข้อการกล่าวถึงตัวเอง ความผิดหวังแต่ก็เยียวยาเมื่อนึกถึงความผิด
พลาดที่แก้ไขไม่ได้ รู้สึกผูกพันธ์และให้คุณค่าในหัวข้อความเป็นตัวเอง ทุกความรู้สึกมันมา
จากความรู้สึกและใจเราที่ตัวเรานั้นเขียนอย่างใจจริง ความรู้สึกหวนนึกถึงตัวเองและคนรอบ
ข้างที่เกิดขึ้นระหว่างเขียนอย่างที่ไม่เคยเป็นมาในเมื่อก่อนคือความรู้สึกทุกครั้งเมื่อได้เขียน
บันทึก

*** --- ***



2. สิ่งที่ได้รับหรือประโยชน์ในการเขียนครั้ งนี้ มีอะไรบ้าง

ในส่วนประโยชน์มีหลายสิ่ง หลายอย่างมากๆ ที่อยากจะบอกเล่า ในช่วงที่เขียนช่วงแรกๆมัน
เป็นความรู้สึกปลดปล่อย ผ่อนคลายไม่คิดอะไรมากแต่เมื่อเวลาผ่านไปสิ่งที่ได้รับมันมากกว่า
นั้นมาก ฉันได้เรียนรู้ความเป็นมนุษย์ที่ไม่สมบูรณ์ มีเขียนคำผิด ลายมือที่ไม่เท่ากัน ทำ
ตระหนักได้ว่าความไม่สมบูรณ์แบบและเรื่องผิดพลาดมันคือสิ่งที่มนุษย์ทุกคนมี ในส่วนต่อมา
ส่วนสำคัญในการเขียนบันทึกคือการได้เห็นคุณค่า ได้รักในสิ่งที่ตัวเรานั้นเป็น จากที่ได้เรียนใน
หลายๆหัวข้อ ตัวเรานั้นจะเห็นคนอื่นนั้นดูดีและสมบูรณ์แบบจนตัวเรานั้นละเลยตัวเองไป มอง
ไม่เห็นในความสวยงามและพูดดูถูกตัวเองซ้ำๆไป การที่ได้มาเขียนบันทึกคือการทบทวนจิตใจ
ตัวเอง มันย้ำเตือนทั้งความสำเร็จ ประสบการณ์ ทัศนคติและความรักที่ตัวเรานั้นเคยพบเจอ 
มันตอกย้ำว่าตัวเองมีคุณค่าและสมควรที่จะได้รับความรักทั้งหมด ในส่วนต่อไปคือการปลด
ปล่อยจิตใจตัวเองในวันที่เครียดๆหรือแม้แต่วันที่เราไม่คิดอะไรเลย บางวันที่เครียดบนอย่าง
จะร้องไห้ โมโหจนอยากจะกรี๊ดออกมานั้น พอได้เขียนบันทึกเหมือนการปลดปล่อยตัวเองออก
มา เราไม่ต้องเป็นคนทัศนคติดีก็ได้แต่เราแค่ได้เรียนรู้แต่พยายามทำตัวให้เรารู้ตัวว่าเราทำ
อะไร นั้นคือสิ่งที่สมุดนั้นย้ำเตือน การปลดปล่อยตัวเองผ่านตัวหนังสือ การไม่ยึดติดและ
พยายามเป็นคนที่ดีในแบบของตัวเรา การไม่เปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่น ในส่วนสุดท้ายคือ
การไม่ยึดติด ทั้งความสำเร็จ ความผิดหวัง ตัวบุคคล เราสามารถหวนนึกถึงได้เพราะตัวฉันนั้น
เมื่อเขียนก็หวนนึกถึงเสมอแต่เมื่อเขียนจนจบแต่ละหัวข้อการปล่อยวางและปล่อยให้ทุกอย่าง
เป็นดั่งที่มันควรจะเป็นคือการปล่อยวางที่ดีที่สุด เรียนรู้และทบทวนจากหัวข้อ สุดท้ายนั้นก็
ปล่อยวางและใช้ชีวิตให้มีความสุขตามที่แต่ละหัวข้อได้สอนให้เราได้เขียนและคิดตามนั้นเอง

*** --- ***

3. ในตอนนี้ มีความรู้สึกหรือมุมมองว่า "อิสระของใจ" คืออะไรและเป็ นอย่างไร

คือการที่เราจะทำอะไรก็ได้ตามที่ใจเราปรารถนา หลังจากได้เขียนหนังสือเล่มนี้ มุมมองในการ
ใช้ชีวิตนั้นแตกต่างไปจากเดิมมาก เราไม่ต้องพยายามเป็นอะไรที่ไม่อยากเป็นแต่แค่เป็นตัวเรา
ที่อยากจะเขียนเนื้อเพลงที่สื่อถึงใจเราตอนนั้นก็เขียน จะบ่นหรือจะเศร้า จะรู้สึกอะไร ก็
สามารถทำได้เพราะใจเราเป็นอิสระจากทุกอย่าง ไม่ต้องพยายามแข่งขัน พยายามเป็นคนอื่น 
เป็นแค่ตัวเองที่มีความสุข ในวันที่เราล้มหรือเหนื่อยเมื่อหันมามองด้านหลังเรายังเห็นตัวเราใน
กระจกที่ยังมีคุณค่าเสมอ ตัวเราประสบความสำเร็จในการใช้ชีวิตไม่ว่าจะผ่านเรื่องอะไรมาแต่
สามารถใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข ไม่พยายามบังคับตัวเอง โดยไม่สนว่าคนอื่นคิดอย่างไร ให้
ความสำคัญกับความรู้สึกตัวเองที่หนึ่ง ให้คุณค่าและรักตัวเองทุกวัน กินของอร่อย แต่งตัว
อะไรก็ได้ เรียนอะไรที่อยากเรียน หาความสุขเล็กๆจากสิ่งที่ชอบ นั้นคือความหมายของอิสระ
ทางใจ













1. ประสบการณ์การเขียนนี้ทำให้รู้จักตัวเองมากขึ้น เหมือนได้คุยกับตัวเอง ทบทวนเรื่องราว
ต่าง ๆ ตามหัวข้อที่ได้รับ มีทั้ งนึกถึงเรื่องราวที่ดี และไม่ดี การก้าวผ่านเรื่องราวที่ไม่ดี ได้เห็น
คุณค่าของตัวเองโดยที่คนอื่นไม่ต้องมาบอกว่าเรามีคุณค่า ได้กล่าวขอบคุณ และขอโทษทั้งกับ
ตัวเอง และคนที่เราใส่ใจ

รู้สึกดีใจมาก ๆ ที่ได้มีโอกาสเขียนสมุดเล่มนี้ มันไม่ใช่แค่การเขียนไปส่ง ๆ แต่คือการลงราย
ละเอียดเรื่องราวอย่างใส่ใจ และตั้งใจ อย่างเช่น หัวข้อที่ให้เขียนข้อดี-ข้อเสียของตัวเองทำให้
ได้ทบทวน เห็นถึง และปรับปรุงให้ดีขึ้น หรือจะเป็นหัวข้อที่ให้เขียนจนหมายถึงตัวเองจากฉัน
ในวันที่ใกล้ตาย ทำให้เรารู้ว่าเป้ าหมายชีวิตของเราจริง ๆ คืออะไร เราอยากทำอะไรก่อนตาย 
คิดไว้เลยจะได้ไม่เสียใจภายหลัง และรู้สึกสบายใจตอนเขียนมาก ๆ เพราะเป็นเสมือนการ
เขียนไปเรื่อย ๆ ไม่มีข้อกำหนดอะไร ไม่มีเก็บคะแนน ไม่มีใครมาตัดสิน ทำให้การเขียนครั้งนี้
เหมือนกลายเป็นเพื่อน เป็นเซฟโซนให้เราไปแล้ว

*** --- ***

2. ได้รับประโยชน์ในการทบทวนตัวเอง ทั้งในอดีต ปัจจุบัน และอนาคต ไม่ว่าจะเรื่องดี หรือ
ไม่ดีก็ได้นำเรื่องในอดีตกลับมาทบทวน ประมวลสิ่งที่ทำพลาดไป สิ่งที่เราเสียใจ สิ่งที่มีความ
สุข และได้ลองคิดสิ่งที่อยากทำในอนาคตเป็นการตั้งเป้ าหมายทั้งที่จริงจัง และคร่าว ๆ ในการ
ดำเนินชีวิต รวมถึงการได้เห็นชีวิตตัวเองในมุมมองของผู้อื่น ได้รู้ว่าตัวเองโชคดีแค่ไหนที่ได้
เกิดมาตรงนี้ สุดท้ายคือ การได้เขียนไปเรื่อย ๆ และได้กำหนดให้ตัวเองเขียนวันละเท่าไหร่ ๆ 



ถือเป็นการฝึกวินัยเช่นกัน

*** --- ***

3. อิสระของใจ คือ การที่เราทำอะไรก็ได้ หรือคิดอะไรก็ได้ในโลกใบนี้ ที่อยู่ในขอบเขตของ
กฎหมาย และศีลธรรมอันดีงาม ไม่เบียดเบียน หรือทำให้ใครเดือดร้อน เราสามารถเป็นตัวเอง
ได้อย่างอิสระโดยไม่ต้องสนใจสายตาใคร สามารถมั่นใจในตัวเองอย่างที่อยากให้คนอื่นมั่นใจ
ในตัวเรา โดยเริ่มจากการรักตัวเองให้มาก ๆ ทำในสิ่งที่อยากทำ ทำทุก ๆ วินาทีให้มีความสุข
ที่สุด จะได้ไม่มาเสียใจภายหลัง เพราะทุก ๆ วินาทีที่ผ่านไปก็มีแค่ครั้ งเดียวเท่านั้น และใน
ตอนสุดท้ายของวันก็มีแค่ตัวเรานี้แหละที่นอนหลับไปพร้อมกับเรื่องราวต่าง ๆ ที่ผ่านมา เราจึง
มีอิสระที่ดำเนินชีวิตในแบบของเรา เพราะแบบคนอื่นก็มีคนเป็นไปหมดแล้ว













1. ประสบการณ์ในการเขียนบันทึกในสมุดเล่มนี้ เป็ นอย่างไร รู้สึกอย่างไรในการเขียน
ตามหัวข้อในสมุดเล่มนี้

หลังจากที่ดิฉันได้บันทึกสมุดอิสรภาพแห่งใจไปครบทั้ง 36 หัวข้อแล้ว ดิฉันก็รู้สึกเหมือนกับได้
เดินทางท่องเที่ยว ดำดิ่งไปยังความคิดและความรู้สึกในหลายๆมิติทั้ งในสมองและในหัวใจ ได้
มีโอกาสเข้าใจถึงความรู้สึกที่ชัดเจนมากชึ้นของตัวเองผ่านตัวหนังสือที่ถูกเขียนออกมา ทำให้
ดิฉันสามารถมองเห็นความคิดที่มีอยู่ได้อย่างชัดเจนและเป็นรูปเป็นร่าง จึงเป็นประโยชน์ต่อ
ดิฉันในการจัดระเบียบความคิดไม่ให้ยุ่งเหยิง ซึ่งดิฉันมองว่าเป็นประสบการณ์ที่ดีเนื่องจาก 
หลายๆครั้งดิฉันมักจะจมอยู่กับความคิดของตนเองเป็นเวลานาน บางความคิดก็หลงลืมไปตาม
กาลเวลา บางความคิดก็ติดค้างอยู่ในใจไม่อาจจะแสดงออกมาได้ผ่านรูปแบบใดเลย ดังนั้นการ
เขียนบันทึกในบางหัวข้อ จึงเป็นเหมือนการระบายความวิตกกังวล ความรู้สึกลบๆที่กวนใจอยู่
ออกมาเป็นลายลักษณ์อักษร ให้ดิฉันได้เบาใจลงบ้างและช่วยเคลียร์พื้นที่สมองให้กับความคิด
ใหม่ๆที่มีประโยชน์มากกว่าเข้ามา ในตอนแรกๆที่เริ่มเขียนบันทึกดิฉันรู้สึกแปลกใจและไม่ชิน
เนื่องจากเป็นครั้งแรกที่ได้เขียนถึงความรู้สึกของตัวเองออกมาชัดๆโดยไม่ต้องหยุดปากกา ซึ่ง
คือหัวข้อแรกที่ได้เริ่มต้นขึ้นในสมุด ดิฉันรู้สึกได้ว่าควรจะต้องซื่อสัตย์กับความรู้สึกของตัวเอง 
จึงจะสามารถถ่ายทอดมันออกมาผ่านการเขียนได้อย่างชัดเจน สิ่งที่ทำให้ดิฉันรู้สึกถึงอิสระได้ก็
คงจะเป็นการเขียนโดยไม่ถูกตัดสินหรือตีกรอบ ไร้ซึ่งขอบเขตบังคับหรือกฎเกณฑ์ใดๆ แค่
เพียงเขียนตามหัวข้อจากนั้นก็ใช้ความรู้สึกในหัวใจนำทางการเขียนไป ดิฉันมองว่ามันเป็นการ
เขียนแบบใหม่ที่ดีที่ดิฉันไม่เคยลองเขียนมาก่อน



*** --- ***

2. สิ่งที่ได้รับหรือประโยชน์ในการเขียนครั้ งนี้ มีอะไรบ้าง

สิ่งที่ดิฉันได้รับอย่างเห็นได้ชัดจากการเขียนบันทึกในหลายๆหัวข้อเลยเลยก็คือ การได้รู้จักตัว
ตนของตัวเอง ความรู้สึกลึกๆที่แท้จริงที่ไม่เคยถูกเอ่ยออกมา ดิฉันได้เห็นทั้งตัวตนของตนเอง
ในอดีตกับเรื่องราวที่เคยผ่านมา ได้ทบทวนชีวิต ทบทวนตัวเอง ให้ตัวเองได้รู้ว่าผ่านอะไรมา
ไกลแค่ไหน ได้เรียนรู้ที่จะอยู่กับปัจจุบันและเห็นคุณค่าของตัวเองและสิ่งที่มีอยู่ในมือ ดิฉันชื่น
ชอบการเขียนบันทึกหัวข้อความโชคดีของตัวเองมาก เพราะหัวข้อนั้นทำให้ดิฉันได้รับรู้ถึง
คุณค่าและมูลค่าของชีวิตตัวเองที่มีอยู่และสร้างแรงบันดาลใจให้ชีวิตในวันพรุ่งนี้ของดิฉันต่อ
ไป ดิฉันมองว่าประโยชน์อย่างหนึ่งของการเขียนบันทึกนี้ คือการเรียนรู้ที่จะอยู่กับปัจจุบัน 
เรียนรู้ที่จะปลดปล่อยใจของตนให้เป็นอิสระจากอนาคตและอดีตซึ่งบางครั้งเราควบคุมไม่ได้ 
แก้ไขไม่ได้ รู้จักอยู่กับความรู้สึก ณ ปัจจุบัน และเขียนออกมาอย่างตรงไปตรงมา บ้างก็อาจจะ
ใช้จิตนาการช่วยเล่าเรียบเรียงเรื่องราว บ้างก็แต่งเป็นนิทานคำกลอน ดิฉันมองว่ามันเป็นการ
ฝึกการแสดงอารมณ์ความรู้สึกนึกคิดของตัวเอง ออกมาอย่างสร้างสรรค์ จึงถือเป็นสิ่งที่เป็น
ประโยชน์อย่างหนึ่งสำหรับการฝึกความคิดหรือฝึกเขียน อีกอย่างที่ดิฉันได้รับประโยชน์จาก
การเขียนสมุดบันทึกครั้งนี้คือ การได้ทบทวนตัวเอง หลังจากใช้ชีวิตมาสิบกว่าปี  เมื่อได้เรื่ม
เขียนบันทึก ก็ได้กลับไปเจอความคิดตัวเองในอดีต กลับไปหาความไร้เดียงสาในการใฝ่ฝันสิ่ง
ที่อยากจะทำเมื่อโตขึ้น กลับไปเจอตัวเองในอดีตที่เคยพยายามที่จะเป็นและทำในสิ่งที่ตัวของ
ดิฉันในปัจจุบันได้เป็นและได้ทำแล้ว ได้กลับไปมองย้อนว่าชีวิตที่ผ่านมามีเรื่องราวให้ภูมิใจ 
ชื่นชม และเห็นคุณค่ามากน้อยแค่ไหน มันคือประสบการณ์ที่มีคุณค่าและเป็นแรงบันดาลใจให้
กับดิฉันมาก

*** --- ***

3. ในตอนนี้ มีความรู้สึกหรือมุมมองว่า "อิสระของใจ" คืออะไรและเป็ นอย่างไร

ก่อนที่จะได้เริ่มเขียนบันทึกในสมุดเล่มนี้ ดิฉันมองอิสระของใจว่า เป็นอิสระทางด้านความคิด
ที่ไม่มีกรอบใดๆ แต่ก็ตระหนักรู้อยู่เสมอว่าความคิดเหล่านี้ทำให้เป็นทุกข์หรือไม่ ต้องรู้ตัวอยู่
เสมอว่ามันมีประโยชน์ต่อตนหรือไม่ถ้าไม่ก็ต้องหยุดคิด หรือหากจะเรียกว่า “ควบคุมการคิด” 
ก็ว่าได้ ซึ่งเมื่อลองกลับมานั่งทบทวนดูแล้ว มันก็ยังไม่ใช่อิสระของใจอย่างแท้จริง แต่หลังจาก
ที่ได้เขียนบันทึกไปครบทั้ง 36 หัวข้อแล้ว ดิฉันก็มีมุมมองที่เปลี่ยนไปจากเดิมคือ เราจะคิดจะ
รู้สึกสิ่งใด เราก็รู้สึกได้ และรู้สึกให้สุดใจ ให้จริงใจ ดีกว่ากดมันเอาไว้เพียงเพราะมันเป็นความ
คิดลบๆหรือความเครียด และระบายถ่ายทอดมันออกมาผ่านการเขียน ความรู้สึกกังวลทั้ง
หลายที่เรารู้สึกได้ เรารู้ใจของเราดีว่าเรากำลังกลุ้มใจอะไรอยู่ ปล่อยให้มันได้เป็นอิสระให้มัน
ได้แสดงตัวตนของความรู้สึกออกมาโดยผ่านวิธีที่สร้างสรรค์ไม่เดือดร้อนใคร มนุษย์เรามีความ
สามารถพิเศษคือการมีความรู้สึก มันคือธรรมชาติที่ติดตัวมาแต่กำเนิด เมื่อไหร่ที่ใจมนุษย์รู้สึก



ทางด้านบวก เช่น ดีใจ ภูมิใจ มนุษย์เราก็จะสามารถสัมผัสมันได้อย่างลึกซึ้ง เวลาทุกข์ก็เช่น
กัน เราจึงไม่ควรไปกดทับความรู้สึกที่เราควรจะรู้สึก ความรู้สึกในใจเกิดขึ้นมาเพราะมีเหตุ 
และมันมีหน้ าที่ทำให้เรารับรู้ว่าตอนนี้ใจเรารู้สึกแบบนี้ แต่บางครั้งหากเราไปฝืนหรือมองข้าม
พยายามเบี่ยงใจไม่ให้รู้สึกถึงมัน มันก็จะถูกกักขัง ถูกเก็บไว้เพื่อรอวันที่เราควบคุมมันไม่ไหว
แล้วปะทุออกมา เพราะฉะนั้นแล้ว อิสระทางใจของดิฉันในตอนนี้คือ การโอบกอดและยอมรับ 
โอบกอดความกลัว กังวล เครียด และยอมรับความรู้สึกตรงหน้ า ปล่อยให้ความรู้สึกทำหน้ าที่
ของมัน เพราะเมื่อเรามีอิสระในใจบางที ใจเราอาจพาเราดำดิ่งไปไกลในมิติของความคิดความ
รู้สึกต่างๆโดยไร้ขอบเขต แต่ขอให้เรามีสติที่มั่ นคงเป็นหลักในจิตใจ ไม่ว่าไปไกลแค่ไหน ก็จะ
กลับมาเป็นเราได้เหมือนเดิม









1. ประสบการณ์ในการเขียนบันทึกในสมุดเล่มนี้ เป็ นอย่างไร รู้สึกอย่างไรในการเขียน
ตามหัวข้อในสมุดเล่มนี้

> ประการแรก ประสบการณ์ในสมุดเล่มนี้เปรียบเสมือนการนำเอาเหล่าเนบิวลาที่
กระจัดกระจายในห้วงอวกาศ

มาเจียระไนใหม่ จากเดิมที่ความนึกคิดที่เลื่อนลอยประดุจกลุ่มหมอกควัน บัดนี้มันถูกแปร
เปลี่ยน

เป็นลายลักษณ์อักขระที่ประจักษ์แจ้งแถลงไข การเขียนสำหรับดิฉันหาใช่เพียงการบันทึก แต่
คือ

การสร้างตัวตนที่พร่ามัวให้เจนจัดแจ่มจรัสขึ้น

> ประการถัดมา

ดิฉันเกิดความรู้สึกหลงรักใน "อภิสิทธิ์ แห่งอิสรภาพ" ที่หนังสือเล่มนี้มอบให้ผ่านข้อแนะนำที่

ส่วนต้นของหนังสือ ที่อนุญาตให้ดิฉันปล่อยใจไปตามสัญชาตญาณ ส่วนต้นนั้นกล่าวว่า "หากมี

ความคิดใดผุดขึ้นมาก็เขียนลงไปได้ทันที ไม่ต้องกังวลว่าจะเกี่ยวข้องกับข้อคำถามไหม" สิ่งนี้
ทำ



ให้ดิฉันเรียนรู้ที่จะแทรกทุกเศษเสี้ยวความรู้สึกที่อุบัติขึ้นในมโนนึกลงไปอย่างไม่ลังเล โดยไม่
ต้อง

กังวลถึงกรอบเกณฑ์หรือความสอดคล้องใดๆ สมุดนี้(ดิฉันขอกล่าวนามว่า คุณซันนี่) เป็นพื้นที่
ที่

ดิฉันสามารถเปลือยเปล่าทางความคิดได้อย่างวิจิตร ไร้พันธนาการใดจะผูกตรึงไว้ได้

ท้ายที่สุดนี้ ดิฉันไม่ได้ปิดคุณซันนี่ลงด้วยความรู้สึกว่าภารกิจจบลง แต่ปิดเขาลงด้วยความเชื่อ

มั่นว่า ดิฉันได้ครอบครองหนึ่งในอาวุธที่ทรงพลังที่สุด นั่นคือ จารึกที่บอกเล่าตัวตนเองของ
ดิฉัน

อย่างถ่องแท้ และแผนที่สู่อนาคต

และบันทึกเล่มนี้คือประจักษ์พยานอันวิเศษสรรค์ที่ทางสถาบันธรรมวรรณศิลป์ได้มอบให้ใน

ระหว่างเส้นทางแห่งการเติบโตของดิฉัน ขอบพระคุณทีมงานทุก ๆ ท่านที่รังสรรค์คุณซันนี่และ

เพื่อน ๆ คุณซันนี่อีกหลายเล่มขึ้นมาค่ะ

*** --- ***

2. สิ่งที่ได้รับหรือประโยชน์ในการเขียนครั้ งนี้ มีอะไรบ้าง

- การได้เรียกหวนคืนข้อมูลข่าวสาร เนื้อเพลง ประโยคในหนังสือ หรือประสบการณ์ที่เคย
สัมผัส

จับต้องมา บางอย่างที่เลือนหายไป และได้กลับมาอย่างมีความหมายลึกซึ้งผ่าน "การถูกสะกิด
ของ

คำถามจากคุณซันนี่"

- ความสบายใจที่ได้รับ คุณชันนี่ให้ความรู้สึกเหมือนเขาคือเพื่อนที่แสนดี และขี้สงสัยคนหนึ่ง 
นั่ง

ลงข้างเราและถามคำถามที่ชวนอบอุ่นใจ ชวนให้เราเปิดใจบอกเล่าเรื่องต่อเขา คงเป็นความ
รู้สึก

สบายใจเดียวกันกับที่เพื่อน ๆ คนอื่น ๆได้รับสมุดเหล่านี้ค่ะ



- ในระหว่างทางที่นิ้วมือกำลังสลักตัวอักษรลงบนหน้ าหนังสือสมุดฟ้ า หลายคำถามที่ทำให้ดิฉัน

ได้ตกตะกอนทางความคิด ว่าเรานั้นโชคดีแค่ไหนที่ได้ใช้ชีวิตอยู่ตอนนี้ เพราะสิ่งที่ที่เมื่อคราว
วัย

เยาว์ได้ปราถนาไว้ บัดนี้เกิดขึ้นจริงแล้ว ตระหนักรู้ว่าพรวิเศษนั้นอยู่กับดิฉันเสมอมา

- ความรู้สึกแปลกใหม่ ดังเช่นข้อที่ผุดขึ้นในฮิปโปแคมปัสของดิฉัน (ข้อที่ 35) ว่าด้วยเจ้า
มฤตยู

ที่ตรัสถามว่า ชีวิตของเจ้ามีความหมายอย่างไร หรือข้อคำถาม(ขออภัยที่ดิฉันจำเลขแน่ชัดไม่
ได้)

เนื้อหาว่าหากมีสิ่งอื่นเฝ้ ามองดิฉันอยู่ อาจะเป็นพระเจ้า เทวดา หรือใบไม้ ดิฉันจะคิดว่าเขาจะมี
มุม

มองอย่างไร?

*** --- ***

3. ในตอนนี้ มีความรู้สึกหรือมุมมองว่า "อิสระของใจ" คืออะไรและเป็ นอย่างไร

ส่วนตัวดิฉันยังคงมองเช่นเดิมว่า อิสระของใจเปรียบเสมือนการสร้างสวนเขียวชอุ่มพุ่มพงไพร

ขึ้นกลางใจ สวนที่ก้อนเมฆไม่ถูกกำหนดรูปร่าง อยู่อย่างเป็นปัจเจกบุคคล และยังคงงดงามทุก
ครา

ใดที่แหงนมองขึ้นไป รวมถึงพุ่มดอกไม้ที่มีดอกตูม เปรียบเป็นความคิดที่กำลังก่อตัวรอวันจะ
เปิด

ออกอย่างเบ่งบาน

สวนอิสระของใจ สามารถพบได้ทุกที่หากเราเปิดใจ ดิฉันขอหยิบยกตัวอย่างของคุณนักเขียน

เจ.เค. โรว์ลิงที่ได้รังสรรค์สร้างวรรณกรรม นำไปสู้ภาพยนตร์ที่ตรึงใจผู้คนเรื่องหนึ่งของโลก
ขึ้นมา

นามว่า แฮรี่พอตเตอร์ ท่ามกลางเสียงลูกน้ อยและผนังร้านกาแฟที่แสนแคบ แต่สายตาของเธอ

กลับมองข้ามผ่านกระจกหน้ าต่างไปที่ปราสาทที่วิวร้านมองเห็น(ปราสาทเอดินบะระ) เธอสร้าง

สวนอิสระของใจขึ้นมา และพัฒนาก่อร้างสร้างความคิด



เห็นได้ว่า ไม่ว่าจะที่เงียบสงบ หรือวุ่นวายเพียงใด หากเรียกหาสวนแห่งนี้ก็พร้อมที่จะปรากฏ

และยินดีต้อนรับเราเข้าสู้ห้วงจินตนานึกที่ไม่ถูกกดเกณฑ์ขึงตรึงไว้

ท้ายที่สุดนี้ ดิฉันไม่ได้ปิดคุณชันนี่ลงด้วยความรู้สึกว่าภารกิจจบลง แต่ปิดเขาลงด้วยความเชื่อ

มั่นว่า ดิฉันได้ครอบครองหนึ่งในอาวุธที่ทรงพลังที่สุด นั่นคือ จารึกที่บอกเล่าตัวตนเองของ
ดิฉัน

อย่างถ่องแท้ และแผนที่สู่อนาคต

และบันทึกเล่มนี้คือประจักษ์พยานอันวิเศษสรรค์ที่ทางสถาบันธรรมวรรณศิลป์ได้มอบให้ใน

ระหว่างเส้นทางแห่งการเติบโตของดิฉัน ขอบพระคุณทีมงานทุก ๆ ท่านที่รังสรรค์คุณชันนี่และ

เพื่อน ๆ คุณซันนี่อีกหลายเล่มขึ้นมาค่ะ











1. ประสบการณ์การเขียนบันทึกสมุดเล่มนี้ เป็ นอย่างไรบ้าง รู้สึกอย่างไรในการเขียน
ตามหัวข้อในสมุดเล่มนี้

ช่วงเวลาประมาณเดือนกว่า ๆ ที่ฉันได้ทักทายสมุดเล่มนี้ในทุก ๆ คืนก่อนนอน ฉันอยู่ในช่วง
เตรียมตัวเข้ามหาลัยและกระทำโปรเจกต์นักเขียนอันมหาศาล ในแต่ละวันที่วุ่นวายและมีแต่
ภาระ ก็มีเจ้าสมุดเล่มสีฟ้ านี่แหละที่เอาเรื่องต่าง ๆ ออกไปจากหัว และรีเซ็ตทุกอย่างก่อนที่จะ
ล้มตัวลงนอน บางครั้งก็รู้สึกเหมือนเป็นยาวิเศษเลยนะ ฉันเป็นคนบันทึกเองแท้ ๆ แต่เหมือน
ทุกครั้งที่บันทึกหรือเขียนอะไรลงไป ก็จะได้รับข้อความที่ปรากฏขึ้นมาในใจว่า “แกเก่งมาก
เลยนะ ทุกวันนี้แกก็สมบูรณ์ที่สุดแล้วล่ะ” และเมื่อข้อความนี้ปรากฏขึ้นมา น้ำ ตาก็ไหลโดย
ไม่รู้ตัว มันทั้งมีความสุข ซึ้งใจและขอบคุณ การเขียนตามหัวข้อที่เจ้าสมุดกำหนดให้ มันทำให้
เราได้กลับมาจดจ่ออยู่กับเราตลอดเวลา ที่ก่อนหน้ านี้เราละเลยเข้าไปแล้วไม่รู้กี่รอบ เราได้ทำ
ในสิ่งที่ไม่ค่อยได้ทำ เช่น การขอบคุณตัวเอง การขอโทษตัวเอง และที่สำคัญคือเจ้าสมุดยังพา
เราไปบอกความรู้สึกกับคนอื่น ๆ ที่ตัวเราไม่เคยได้มีโอกาสไปบอกเขา ซึ่งก็เหมือนเจ้าสมุด
กำลังบอกเราว่า “อย่าลืมพวกเขานะ! คุยกับพวกเขาเยอะ ๆ นะ” และยังทำให้เราได้รู้ด้วยว่า
บางความรู้สึกมันคือสิ่งที่ต้องแสดงออกมา ไม่ใช่การเก็บความรู้สึกและอารมณ์ทั้งหมดไว้ที่
ตนเองคนเดียว เหนื่อยเมื่อไหร่ก็บอกแม่ บอกพี่น้ อง หรือบอกญาติคนอื่น ๆ บ้างก็ได้ แกไม่
จำเป็นต้องเป็นคนเก่งหรือเข้มแข็งตลอดเวลาหรอกนะ

สิ่งหนึ่งที่เราชอบมาก ๆ ในการเขียนแต่ละหัวข้อ คือการที่เจ้าสมุดได้ลองให้เราได้เป็นคนที่
อยากจะเป็น มันไม่ใช่การเปลี่ยนแปลงตัวตน แต่มันคือการสร้างแรงบันดาลใจ และเป็นการ
บอกว่า “แกก็เป็นแบบนั้นได้นะ” ซึ่งก่อนหน้ านี้เราก็เคยคิดบ้างว่าอยากเป็นแบบ “คนนั้น” 
“คนนี้” แต่เราไม่เคยจินตนาการในรูปแบบที่ว่า เราเป็นแบบนั้นในรูปแบบของ “ตัวเราเอง” 
ได้เช่นกัน ดังนั้นเจ้าสมุดเหมือนเป็นเพื่อนหรือครูอาจารย์ที่ทำให้ฉันตระหนักถึงความหวังว่า



ตัวเองจะเติบโตในทางที่ดี และจะสามารถทำฝันให้เป็นจริงได้เสมอ

สิ่งหนึ่งที่แม้เจ้าสมุดจะไม่ได้บอก แต่ฉันสามารถเรียนรู้ได้จากการเขียนบันทึกในทุก ๆ หน้ า 
นั่นคือ ความสุขจากการเขียนของฉัน ในทุก ๆ วันฉันทั้งเขียนภาษาอังกฤษ เขียนนิยาย และ
เขียนบันทึกวิชาการ ฉันใช้เวลาทั้งวันไปกับการจับปากกาและตวัดมันลงกระดาษเพื่อเรียงร้อย
เป็นข้อความหลายย่อหน้ า ถึงอย่างนั้น เมื่อถึงเวลาพูดคุยกับเจ้าสมุดเล่มสีฟ้ า ฉันกลับไม่รู้สึก
เหนื่อยที่จะเขียนเลยสักนิด ฉันยังคงตื่นเต้นกับการที่จะได้พูดคุยกับตัวเองผ่านตัวอักษรทุกตัว
ที่จดลงไปในเจ้าสมุดเล่มนั้น และชื่นชมตัวเองทุกครั้งที่ได้ลงมือเขียนทุกสิ่งลงไป เจ้าสมุดเล่ม
นี้ทำให้เรามองเห็นพรสวรรค์ในด้านการเขียนที่เรามี ทำให้เรามองเห็นว่าเรารักการเขียนมาก
แค่ไหน และยังทำให้เรารู้ว่าเราเกิดมาเพื่อสิ่งนี้จริง ๆ

ขอบคุณที่มาเจอกันนะเจ้าสมุด ไม่ว่าจะด้วยเหตุผลอะไรก็ตาม อาจจะเพราะความพยายาม
ของเราหรือพระแม่กวนอิมประทานเจ้าสมุดมาให้ ก็ขอบคุณจริง ๆ นะที่ฟังเราจนถึงตอนนี้ เรา
จะไม่มีวันลืมเธอเลยล่ะ

*** --- ***

2. สิ่งที่ได้รับหรือประโยชน์ในการเขียนครั้ งนี้ มีอะไรบ้าง

สิ่งที่ได้รับประโยชน์จาก “พี่ปุญหอม” ต่อไปนี้ขอเรียกแบบนี้แล้วกันนะเจ้าสมุด ลืมไปเลยว่า
เราตั้งชื่อให้เธอไว้ด้วย สิ่งที่ได้รับจากพี่ปุญหอมมันหลากหลายมาก มีทั้ งมอบความสุข มอบคำ
สอน แถมยังทำให้หนูได้มองเห็นตัวเองมากกว่าแต่ก่อน หนูขอเขียนออกมาเป็นข้อ ๆ แล้วกัน
นะ!

1.ทำให้หนูได้ใช้เวลากับตนเอง ในแต่ละวันที่หนูทั้ งทำงาน ช่วยแม่ขายของ ทำโครงงานกับ
เพื่อน และสื่อสารกับผู้คนมากมาย ช่วงเวลาที่ได้พูดคุยกับพี่คือช่วงที่หนูจะได้มีเวลาถามกับตัว
เองว่า “วันนี้เหนื่อยมั้ย เป็นยังไงบ้าง” ทำให้หนูได้คุยกับมะลิหอมและได้เขียนความรู้สึกใน
แบบที่ไม่ต้องกังวลว่าใครจะคิดยังไง เพราะไม่ว่าอย่างไรก็จะมีหนูที่รับฟัง และมีพี่ปุญหอมที่
เข้าใจในตัวของหนูเสมอ

2.ทำให้หนูขอบคุณในสิ่งที่มี ตั้ งแต่ขอบคุณตัวเองที่เกิดมาด้วยร่างกายที่สมบูรณ์ มีหน้ าตาที่น่า
รัก มีจิตใจดี มีแม่และครอบครัวอยู่รอบข้าง มีบ้านให้อยู่อาศัย มีที่เรียนหนังสือ และมีความฝัน
อันยิ่งใหญ่ พี่ไม่เคยบอกว่าหนูต้องมีอะไรเพิ่ม แต่พี่จะบอกหนูเสมอว่าหนูมีพร้อมทุกอย่างแล้ว

3.ทำให้หนูตระหนักได้ว่าความสุขไม่จำเป็นต้องมาจากสิ่งที่ยิ่งใหญ่ พี่ปุญหอมสอนให้มองเห็น
ความสุขจากสิ่งเล็ก ๆ ทั้งที่มีอยู่จริงและที่มีอยู่ในจินตนาการ ให้มองเห็นถึงประสบการณ์ที่
ผ่านมา ซึ่ง ณ ตอนนั้นอาจจะมองว่าปกติ แต่เมื่อเวลาผ่านไปแล้วย้อนกลับไปดู ประสบการณ์
นั้นกลับฉายแววและบอกเราว่า เราเก่งมากเลยนะ ที่ตอนนั้นลงมือทำสิ่งหนึ่งลงไป คิดได้แบบ
นั้นก็ยิ้มออกมาหน้ าบานเลยล่ะ หรืออาจจะเป็นเรื่องที่ยังไม่ได้เกิดขึ้นจริง เช่น การจินตนาการ
ว่าเราสอบติดมหาลัยที่หวัง หรือการพาแม่ไปเที่ยวต่างประเทศ เพียงเรามองภาพต่าง ๆ รอบ



ตัวและคิดถึงสิ่งที่ดี แค่นี้ความสุขก็เกิดขึ้นได้ง่าย ๆ แล้ว

4.ทำให้หนูได้ขอบคุณเรื่องไม่ดีที่เกิดขึ้น พี่ปุญหอมทำให้หนูได้หันไปมองอดีตที่ใจร้าย และ
เรื่องราวต่าง ๆ ที่ทำให้ตัวเราร้องไห้ ในขณะเดียวกันพี่ก็ทำให้หนูเห็นว่าตอนนี้หนูผ่านมาได้
แล้ว แถมหลังจากนั้นเหตุการณ์ต่าง ๆ ยังไม่เกิดขึ้นซ้ำสอง เพราะตัวของหนูได้เรียนรู้ และตัว
ของหนูยังแข็งแกร่งขึ้น เติบโตเป็นผู้ใหญ่มากขึ้น หนูตระหนักได้ว่าเราไม่ควรโกรธอดีตที่ไม่ดี 
แต่ควรขอบคุณที่เข้ามาสอนเราเสียมากกว่า หากในวันนั้นไม่เจอเรื่องที่เจ็บปวด วันนี้ก็คง
ไม่ใช่มะลิหอมที่เข้มแข็งแบบนี้ ขอบคุณนะเรื่องไม่ดีทั้ งหลาย

5.ทำให้หนูได้ให้ความสำคัญกับคุณค่าของตนเอง ก่อนหน้ านี้หนูไม่เคยบันทึกถึงความดีความ
ชอบหรือคุณค่าในตัวของมะลิหอม เพราะมัวแต่ไปชื่นชมคนอื่น ๆ พี่ปุญหอมทำให้หนูได้มอง
คุณค่าที่ตนเองมี ทำให้หนูเห็นความหมายของการเกิดมาบนโลกของหนู เราชื่นชมคนอื่นได้ 
แต่เราก็ห้ามลืมที่จะชื่นชมและมองเห็นความหมายของตัวเองนะ

6.พี่ทำให้หนูเชื่อมั่นว่าทุกสิ่งเป็นไปได้ ทุกครั้งที่บันทึกกับพี่ปุญหอม ไม่มีวินาทีไหนเลยที่รู้สึก
ว่ามีบางสิ่งที่ถูกจำกัด ไม่ว่าหนูอยากจะเป็นอะไร อยากเป็นคนแบบไหน หรือมีความฝันคือ
อะไร หนูจะรู้สึกว่าทุกสิ่งเป็นจริงได้ด้วยตัวของหนูเอง ทุกครั้งหลังจากบันทึกเสร็จ ความ
เหนื่อยที่สะสมมาทั้งวัน จะกลายเป็นความมุ่งมั่นขึ้นมาทันที พอเป็นแบบนี้แล้วก็รู้สึกว่าความ
สุขของใจ ความสำเร็จในชีวิต มหาลัยในฝัน หรือโปรเจกต์ยักษ์ใหญ่ก็ไม่ไกลเกินเอื้อมเลย!

7.พี่ทำให้หนูภูมิใจในความสามารถของตัวเอง ทุกครั้งเมื่อบันทึกเสร็จ แค่ได้มองลายมือของ
ตัวเองบนกระดาษสีสวย ๆ มองความเป็นระเบียบของตัวอักษรจากการฝึกฝนตั้งแต่เด็ก และ
การอ่านถ้อยคำที่ร้อยเรียงจากความคิดของเราเอง ทุกอย่างที่ปรากฏออกมาคือความงดงาม
และความภาคภูมิใจในความสามารถด้านการเขียนของหนู ซึ่งตลอดมาพี่มอบความรู้สึกนี้ให้
หนูทุกครั้งเหมือนกำลังเอ่ยคำชมให้แก่หนูซ้ำ ๆ ซึ่งทำให้หนูทั้ งรักและหลงใหลในการเขียน
มากยิ่งขึ้นไปอีก

8.พี่สอนให้หนูมีวินัย ตั้งแต่การให้ทบทวนถึงความสำคัญของตัวเอง ทำให้หนูรู้ว่าต้องปฏิบัติ
ต่อตนเองอย่างเป็นระบบเพื่อร่างกายและอนาคตที่ดี แต่นอกจากนี้ยังเป็นการที่พี่ทำให้หนูได้
จัดเวลาให้ตนเอง เพื่อที่จะได้มีเวลาคุยกับพี่ในทุก ๆ วัน ให้มีเวลาได้ขอบคุณและชื่นชมตัวเอง
บ้าง จนสุดท้ายก็กลายเป็นนิสัยของหนูไปเสียแล้วว่าก่อนนอนจะต้องขอบคุณทุกสิ่งที่เกิดขึ้น
ในวันนั้น

9.พี่สอนให้หนูรู้ว่าบางครั้งชีวิตก็แค่ของขวัญชิ้นหนึ่ง ชีวิตคือของขวัญที่หนูได้รับมันมาตั้งแต่
หนูเกิด แถมยังมีจดหมายแนบมากับของขวัญด้วยว่า “มันไม่ค่อยแน่นอนนะ เดี๋ยววันหนึ่งเรา
เอาไปคืนด้วย” ดูของขวัญชิ้นนี้สิ มีทั้ งข้อดีข้อเสีย แถมสุดท้ายเราก็ต้องเอาไปคืนอยู่ดี แต่ทว่า
เรากลับรู้สึกหวงแหนมันยิ่งกว่าของขวัญชิ้นไหน ๆ ตลอดมาหนูดูแลชีวิตของหนูอย่างดี พาไป
เจอสังคมที่ดี กินของดี ๆ และมอบจิตใจที่ดีให้ชีวิต แต่ทำไมกันนะบางครั้งเจ้าชีวิตก็ทำให้เรา
ต้องร้องไห้ ถึงอย่างนั้นก็ไม่เคยเกลียดมันเลย ยิ่งมาเจอพี่ปุญหอมที่สอนให้รู้ว่าชีวิตคือของ
ขวัญที่ดีที่สุดในโลกแม้มันจะไม่ใช่ของเรา 100% ก็ยิ่งอยากจะขอบคุณที่ได้รับมันมา แม้ว่า
สุดท้ายจะต้องจากกันก็ขอให้ถนอมเขาอย่างดีที่สุด เขาคือของขวัญชิ้นแรก และในขณะ
เดียวกันก็จะเป็นของขวัญชิ้นสุดท้ายที่อยู่กับเรา รักษาเจ้าชีวิตให้ดีที่สุดนะ



สำหรับหนูการเขียนบันทึกครั้งนี้กับพี่ปุญหอม ไม่ได้แค่ทำให้หนูหันกลับมามองตนเองและรัก
เจ้ามะลิหอมมากขึ้น แต่พี่ปุญหอมยังคอยบอกหนูในทุก ๆ หน้ ากระดาษว่า ความจริงแล้ว 
“อิสระของใจ” อยู่ใกล้แค่นี้เอง

*** --- ***

3. ในตอนนี้ มีความรู้สึกหรือมุมมองว่า "อิสระของใจ" คืออะไรและเป็ นอย่างไร

จากตอนแรกที่เจ้ามะลิหอมมองว่าคนคนหนึ่งที่จะมีอิสระของใจได้เป็นเรื่องที่ยากเย็น และคน
คนนั้นจะต้องผ่านเรื่องราวต่าง ๆ มากมาย จึงจะพบกับอิสระของใจ ซึ่งในตอนนั้นเรามองว่า
มันคือการที่เราได้ทำและได้เป็นในสิ่งที่เราอยากจะเป็นโดยไม่ถูกตีกรอบ ไม่ถูกใครห้าม และ
เรายอมรับว่าในครั้งแรกเรามองว่าบางครั้งอิสระคือสิ่งที่อันตราย เพราะการทำอะไรตามใจ
ตนเองไปหมด ย่อมทำให้เกิดผลเสียทั้งในด้านของผลกระทบจากการกระทำและความรู้สึก
ของคนรอบข้าง ในคราวแรกจึงค่อนข้างหวิว ๆ กับคำว่าอิสระของใจไปโดยปริยาย

จนกระทั่งได้พบกับพี่ปุญหอม ที่มาในรูปแบบของสมุดบันทึกเล่มหนึ่งพร้อมกับหัวข้อมากมาย
ให้เราได้เขียนได้คิดตาม เราได้ลองที่จะจินตนาการถึงสิ่งนั้ นสิ่งนี้ ได้ลองขอบคุณ ขอโทษ 
ชื่นชม ได้บอกรัก ได้ลองเป็นตัวเองในแบบที่อยากเป็น พอเขียนบันทึกไปเรื่อย ๆ และกลับมา
ย้อนอ่านก็พบว่า “อ่าว จริง ๆ เราก็มีทุกอย่างแล้วนี่นา” เราไม่ได้ถูกจำกัดไม่ให้มีความฝัน เรา
ไม่ได้ถูกจำกัดให้อยู่ที่เดิม ที่สำคัญคือที่ผ่านมาเราทำสิ่งต่าง ๆ ที่ดี ๆ ได้ตามใจของตนเอง
โดยที่ไม่ถูกขัดขวางหรือสร้างความรู้สึกที่ไม่ดีเลยแม้แต่น้ อย

จนถึงตอนนี้แล้ว ความรู้สึกและมุมมองต่อคำว่า “อิสระของใจ” ของเราต่างออกไปจากตอน
แรกอย่างสิ้นเชิง อิสระของใจไม่ใช่สิ่งที่เกี่ยวกับการกระทำหรือการทำสิ่งต่าง ๆ ตามใจโดยไม่
สนผู้อื่น แต่มันคือความคิดและหัวใจของเราเองที่สามารถปล่อยทุกสิ่งทุกอย่างได้อย่างสบายใจ 
ได้มีความสุขจากสิ่งเล็ก ๆ รอบตัว ได้ใจเต้นแรงกับเรื่องธรรมดาที่แสนพิเศษ ได้มอบความรัก
ให้คนรอบข้างและสัตว์ตัวน้ อย ๆ ได้จินตนาการถึงความฝันและได้ลงมือทำพร้อมกับมอบสิ่ง
ต่าง ๆ ที่หัวใจของเราเรียกหา ซึ่งอิสระของใจนั้นอยู่กับเราทุกที่ทุกเวลา ตั้งแต่เราลืมตาตื่น
นอน เวลาที่เราใช้ชีวิตตลอดวัน รวมถึงแม้กระทั่งตอนที่เราหลับ ขอแค่เพียงเราระลึกอยู่เสมอ
ว่า “ใจของเรามีอิสระ” เพียงเท่านี้ ไม่ว่าชีวิตของเราจะเป็นอย่างไร หรือตัวของเราจะอยู่
ที่ไหน เราจะพบกับความสุขและความสบายใจได้เสมอ พี่ปุญหอมทำให้หนูตระหนักได้ว่าที่ผ่าน
มาหนูพบกับอิสระของใจไปไม่รู้กี่ครั้ ง เพียงแต่หนูไม่ได้สังเกตก็เท่านั้นเอง

หนูได้เรียนรู้ว่าความจริงแล้ว “อิสระของใจ” ไม่ใช่สิ่งที่ไกลตัวหรือเข้าถึงได้ยาก มันอยู่ในใจ
ของหนูมาตั้งแต่หนูลืมตาขึ้นมาดูโลก เพียงเพราะการมองข้ามตัวของตนเองและมองว่าความ
ยิ่งใหญ่คือความสุข ที่ขวางกั้นไม่ให้หนูได้นึกถึงอิสระที่ปรากฏในใจมาตลอด ซึ่งในวันนี้พี่ปุญ
หอมได้ทำให้หนูได้พบกับอิสระภายในใจของหนูแล้ว และหนูจะไม่มีวันปล่อยให้หลุดออกไป
จากจิตใจของหนูอย่างแน่นอน













1. ประสบการณ์ในการเขียนบันทึกในสมุดเล่มนี้ เป็ นอย่างไร รู้สึกอย่างไรในการเขียน
ตามหัวข้อในสมุดเล่มนี้

-ก่อนอื่นเลยคือปกติเราจะชอบเขียนอะไรแนวๆนี้ในวันที่เป็นbad dayมากกว่า เราใช้มัน
เป็นการระบายความรู้สึกออกมาเป็นตัวอักษร เขียนไปเรื่อยๆ พอเขียนจบก็หยุดร้องไห้พอดี
แล้วก็กลับไปใช้ชีวิตต่อ วันไหนว่างก็กลับมาเปิดอ่านเล่นๆ ถ้าอ่านแล้วไม่ชอบก็โยนทั้งไป ชอบ
ก็เก็บไว้ ในการเขียนแต่ละครั้งเราไม่เคยตั้งหัวข้อให้กับตัวเองเลย อยากเขียนอะไรก็เขียน
รู้สึกยังไงก็เขียนแบบนั้น แต่พอคราวนี้ หลายๆหัวข้อในเล่มมัน การจะเขียนมันดันเริ่มจากมี
คำถามเป็นตัวตั้งก่อน ดังนั้นจากปกติที่เราจะเขียนๆไปก่อนแล้วค่อยย้อนอ่านแล้วได้ตกผลึก
ออกมาเป็นข้อคิดอะไรสักอย่าง ตอนนี้เรารู้สึกว่าต้องคิดก่อนแล้วค่อยแปลออกมา บางหัวข้อ
เองก็เป็นสิ่งที่เราแทบจะลืมไปแล้ว ก็ต้องพยายามนึกย้อนกลับไปอีก หรือว่าถ้าให้มาเขียนใน
วันปกติธรรมดาจริงๆเราก็คงไม่อยากจะหยิบยกมันขึ้นมาและถ้าผ่านไปอีกสักหน่อยเราก็คงจะ
ลืมมันไปเลย.

และเนื่องด้วยที่มันต้องย้อนกลับไปนั่งขุดหาคำตอบมาเขียนนี่แหละ ต้องยอมรับเลยว่าหลายๆ
หัวข้อในสมุดมันให้bad tripกับเรามาก.//(หัวเราะแห้ง)* เกินครึ่งของสมุดเล่มนั้นเราซ่อนน้ำ ตา
ไว้ในตัวอักษร มันทำให้เรารู้ว่าสุดท้ายแล้วกับบางเรื่องที่เราคิดว่าเราโอเคแล้ว เราผ่านมาได้
แล้ว พอถึงเวลาเข้าจริงๆมันก็ไม่เลย มันยังคงเล่นกับใจเราอยู่ทุกครั้งที่เราเข้าไปแตะมัน แต่
อีกใจเราก็เข้าใจว่ามันก็แค่นั้ น ถึงเราจะไม่ชอบมันก็เป็นส่วนหนึ่งของเราไปแล้ว เราแค่อย่าให้
มันมาเป็นส่วนใหญ่ในชีวิตของเราก็แค่นั้ นเอง ตลอดเวลาที่เราเขียนเรารู้สึกเหมือนเดินทะลุ
กลับเข้าไปสัมภาษณ์ตัวเองในอดีต แต่แทนที่เราจะไปแบบมีวุฒิภาวะมากขึ้น ไปให้คำแนะนำ 
ไปช่วยปลอบ กลับเป็นเราเองที่รู้สึกว่าตอนนั้นที่โครตเก่ง ทนไปได้ไง หรือบางทีเราก็รู้สึก
ประทับใจในชุดตรรกะอันแสนวิจิตรพิสดารของเราที่ทุกวันนี้ผ่านมากี่ปีๆกลับไปอ่านก็ยังโดน



ใจและยังใช้เป็นแบบนำทางชีวิตอยู่จนถึงทุกวันนี้

อย่างที่บอกไปบ้างแล้วในสมุดเลยว่าจริงๆตอนนี้เราค่อนข้างโอเคกับตัวเองมากๆ แน่นอนเราก็
ยังรู้สึกไม่ชอบและก็มีน้ อยใจในตัวเลือกหรือการตัดสินใจในชีวิตที่ผ่านมาอยู่บางเป็นระยะๆใน
ช่วงของชีวิต หรือแม้กรทั่วในเกือบจะทุกๆหัวข้อในการเขียนสมุดเล่มนี้ แต่ทุกครั้งมันก็จะมี
คำถามผุดขึ้นมาเช่นกันว่า แล้วถ้าชีวิตเรามันไม่ได้เป็นมาแบบนี้ แล้วเราในตอนนี้ก็จะไม่ใช่เรา
แบบนี้ เราว่าเราก็อาจจะยังโอเคนะ กับการที่จะเลือกเดินทางเดิมแล้วมาเจอเราคนเดิมคน
นี้55555

*** --- ***

2. สิ่งที่ได้รับหรือประโยชน์ในการเขียนครั้ งนี้ มีอะไรบ้าง

-โอ้ว…ต้องนับว่าเป็นประโยชน์อันยิ่งใหญ่เลยหล่ะ พอได้เขียนจบเล่มแล้วจริงๆก็ได้รู้สึกว่านี่
แหละ มันคือmasterpieceของจริงของแทร่ไม่จกตา ด้วยความที่ปกติถ้าเราจะเขียนระบายก็
จะเขียนใส่A4เป็นแผ่นๆแล้วก็พับเก็บแยกๆไว้ ไม่เคยเขียนเป็นเล่มแบบนี้เลย(ส่วนนึงก็เพราะ
เมื่อก่อนเวลาเขียนเป็นเล่มมันโดนแอบอ่านง่ายด้วยอ่ะแหละ) ดังนั้นก็ไม่รู้เลยว่าถ้าไม่ได้มาที่
นี่จะได้มีโอกาสเขียนอะไรแบบนี้เป็นเล่มๆอีกไหม…

ฉะนั้นเราคิดว่านี่เป็นการปิดจบชีวิตในช่วงวัยรุ่นของเราที่ดีนะที่ได้มาเขียนอะไรแบบนี้ เพราะ
ถึงแม้ว่าเราจะไม่ได้มีความสำเร็จอะไรเป็นชิ้นเป็นอันหรือเป็นที่ประจักษ์ใหญ่โต การที่ได้มา
ย้อนนึก รวมรวบประสบการ์ณและแนวคิด มุมมองชีวิตของช่วงประถม มัธยมที่ผ่านๆมาของ
เราไว้ทั้ งหมดในสมุดเล่มเดียวเนี่ย มันทำให้เราได้รู้ว่า โอเค อย่างน้ อยเราก็มีพื้นฐานmind 
setและมุมมองต่อชีวิต ต่อโลกที่โอเคประมาณนึงในฐานะของวัยรุ่นที่กำลังจะก้าวผ่านไปเป็น
ผู้ใหญ่คนนึงในสังคม และถึงแม้ในอนาคตเราอาจจะมีความคิดในบางเรื่องที่เปลี่ยนไป หรือลืม
เกี่ยวกับรายละเอียด เหตุการณ์หลายๆอย่างที่เคยเกิดขึ้นในชีวิตไปแล้ว แต่ชุดความคิดนี้ที่เรา
ตกผลึกออกมาจากประสบการณ์พวกนั้นมันก็คงจะกลายเป็นส่วนหนึ่งของตัวเราไปแล้ว และ
เราเองก็มั่นใจว่าเราคนนั้นก็จะยังต้องตกตะลึงและประทับใจกับเราในอดีตและตอนนี้ทุกครั้งที่
ได้กลับมาอ่านสมุดเล่มนี้แน่นอน

ดังนั้นสำหรับเราสมุดเล่มนี้มันก็เป็นเสมือนไบเบิลที่เราแต่งขึ้นเองให้เราอ่านเอง และมัน
ประเมินค่าไม่ได้เลย…จริงๆนะ

*** --- ***



3. ในตอนนี้ มีความรู้สึกหรือมุมมองว่า "อิสระของใจ" คืออะไรและเป็ นอย่างไร

-อันที่จริงเราคิดว่าคำตอบของเราก็คงจะไม่ต่างจากเดิมเท่าไหร่นัก5555 อิสระของใจสำหรับ
เรามันก็คือการที่เราได้รู้ว่าจริงๆแล้วเนี่ยเราไม่ได้มีขีดจำกัดอะไรเลยถ้าเราไม่ไปขีดมัน และ
มันก็หมายความว่าอย่างนั้นจริงๆ เพราะแท้จริงแล้ว เราอยากจะฝันอะไรก็ได้ อยากที่จะเลือก
รู้สึกหรือไม่ เลือกที่จะฟังใคร ทำตามใครก็ได้ หรือเราเลือกที่จะสร้างหลักการสร้างกฎสร้างโลก
ใบใหม่ขึ้นมาเป็นของตัวเองก็ยังได้ และที่สำคัญก็คือทุกคนมีมัน แต่ก็ไม่ใช่ทุกคนที่จะใช้มัน
เป็น ดังนั้นเราว่าสำหรับเราในตอนนี้จุดสำคัญมันไม่ใช่การที่เราได้รู้แล้วว่าแท้จริงเรามีอิสระ
มากเพียงใด แต่มันเป็นการที่เรารู้ว่าเราควรจะจัดการกับมันอย่างไรและใช้ประโยชน์จากมัน
อย่างไร อิสระของใจเรานั้นก็คืออิสระของใจเรา เรารู้ว่าเป็นใคร เราผ่านอะไรมาบ้าง อะไรที่เรา
เคยทำผิดพลาด และจริงๆเราต้องการอะไร ตอนนี้เรารู้สึกอย่างไร เรารู้ว่าอะไรจะทำให้เรามี
ความสุข หรืออะไรที่ทำให้เราไม่พอใจ แล้วเลือกที่จะทำอย่างไรกับมัน เรามีสิทธิที่จะรู้สึกได้
เต็มที่ เพราะมันคือพื้นที่เล็กๆที่เป็นของเราจริงๆ ดังนั้นเราก็ควรเลือกที่จะจริงใจกับตัวเองให้
มากๆและใช้พื้นที่นี้อย่างคุ้มค่าที่สุด

เมื่อมีอิสระทางใจที่มั่ นคง ก็จะควรคู่กับอิสระทางความคิดที่ยิ่งใหญ่ ใช่ไหมหล่ะ? ตอนนี้เรารู้
แล้วว่าเราไม่ใช่แค่มนุษย์ตัวเล็กๆ แต่เป็นมนุษย์ตัวเล็กๆที่มาพร้อมกับพลังใจที่ยิ่งใหญ่และ
ความเป็นไปได้ที่ไม่มีที่สุด เพราะเราเชื่อ ในอิสระของตัวเอง ดังนั้นเราก็จะกล้าคิดและกล้าทำ
ในสิ่งที่ยิ่งใหญ่เช่นกัน และเมื่อเราเข้าใจในอิสระของตัวเอง ชีวิตมันก็จะเป็นเหมือนเกมที่เรา
เป็นคนถือจอยคุม

และทั้งหมดนี้ก็คงจะเป็นสโคปของอิสระทางใจของเรา













1.ประสบการณ์ในการเขียนบันทึกในสมุดเล่มนี้ เป็ นอย่างไร รู้สึกอย่างไรในการเขียน
ตามหัวข้อในสมุดเล่มนี้

ประสบการณ์ในการเขียนเป็นอะไรที่ดีมาก จากชีวิตที่วุ่นวายตลอดเวลา ก็ได้มีสักช่วงเวลาที่
อยู่กับตัวเอง นั่งเงียบๆ เรียบเรียงและตกตะกอนความคิด ความรู้สึก ระหว่างเขียนไปตาม
หัวข้อ บางหัวข้อก็เขียนได้อย่างคล่องแคล่วราวกับว่าตนเองมีประสบการณ์ด้านนั้นมากกว่า
ใคร บางหัวข้อก็ทำเอาเสียไปไม่เป็น บางหัวข้อก็เป็นสิ่งที่ไม่เคยมีอยู่ในหัวแม้แต่น้ อย อยาก
การต้องมานั่งไล่เรียงว่าตนเองมีคุณค่าอย่างไรบ้าง ฉันถึงกับนิ่งไปนานกว่าจะเขียนออก เป็น
อะไรที่ไม่เคยมีในหัวฉันแม้แต่นิดเดียว ระหว่างเขียนบันทึกเล่มนี้แต่ละหน้ าก็มีความรู้สึกที่
แตกต่างกันไป บางหน้ าไม่รู้ยังมีรอยด่างของหยดน้ำ ตาฉันอยู่รึเปล่า บางหัวข้อเขียนๆไปก็รู้สึก
จุกในอกขึ้นมาเสียดื้อๆ บางหัวข้อก็มีความสุขล้นจนเขียนเกือบไม่พอ แต่ที่น่าแปลกคือบางที
พอกลับมาทบทวนอีกรอบความรู้สึกอาจไม่เหมือนเดิม อย่างการเขียนคำชื่นชมในตอนเด็ก 
ตอนเขียนฉันมีความสุขมาก แต่พอกลับมาอ่านก็แอบเศร้าเล็กๆ ตอนนั้นมีความสุขได้เพราะ
เรื่องเล็กๆเพียงเท่านั้นเองนี่นะ อะไรประมาณนั้น แต่มันก็ถือเป็นประสบการณ์ที่ยากจะลืม น่า
ประหลาดใจมากๆที่สมุดบันทึกที่ดูธรรมดาๆเล่มนี้กลับทำให้ฉันกล้าเปิดเผยอะไรตั้งมากมาย
ลงไป กล้าเขียนความทุกข์ใจที่อัดแน่นมานานหรือแม้กระทั่งความลับที่ไม่อาจบอกใครลงไปได้
อย่างไม่ต้องลังเล ราวกับว่าฉันเชื่อใจสมุดบันทึกเล่มนี้ไปแล้ว

*** --- ***



2. สิ่งที่ได้รับหรือประโยชน์ในการเขียนครั้ งนี้ มีอะไรบ้าง

จริงๆแล้ว ก่อนเริ่มเขียนฉันได้ตั้ งเป้ าหมายไว้ว่า อยากที่จะเข้าใจอารมณ์ของตัวเองมากยิ่งขึ้น 
อยากเข้าใจตัวตนของตัวเองมากขึ้น อยากมีความคิดที่สนใจอย่างอื่นรอบตัว หรือ สนใจ
อนาคตข้างหน้ าบ้าง คิดมาตลอดว่าการใช้ชีวิตแบบเต็มที่จนน่ากลัวเป็นเรื่องดี แต่พอได้ลอง
เขียนจริงๆก็รู้สึกว่าเข้าใจตัวเองมากยิ่งขึ้นมากกว่าเดิม ความคิดหลายๆอย่างได้ตกตะกอน 
เติบโตขึ้น บางความคิดก็เปลี่ยนไป การเขียนบันทึกเล่มนี้ก็ช่วยทำให้ได้เหมือนลองคุยกับตัว
เองลองทำความรู้จักตัวเองปล่อยใจไปกับปากกาเขียนทุกสิ่งที่คิดอยู่ข้างในออกไป ได้ปล่อย
วางอะไรหลายหลายอย่างที่ติดค้างอยู่ในใจ ได้ย้อนทบทวนกับชีวิตตัวเอง ได้รู้สึกว่าตัวเองโชค
ดีแค่ไหน ได้เห็นค่าของตัวเองมากขึ้น ได้เห็นว่าตัวเองพัฒนาไปแค่ไหนจากหน้ าแรกที่เขียน
จนกระทั่งหน้ าสุดท้าย

*** --- ***

3. ในตอนนี้ มีความรู้สึกหรือมุมมองว่า "อิสระของใจ" คืออะไรและเป็ นอย่างไร

คำว่าอิสระของใจในตอนนี้ดูจะเปลี่ยนไปจากเดิมไม่มากนัก ฉันก็ยังยืนยันว่า อิสระภาพแห่งใจ
คือการได้ทำตามสิ่งที่ตนเองคิด ทำตามคำปรารถนาของตน ทำในสิ่งที่สบายใจ เป็นมิตรต่อ
หัวใจตนเอง โดยที่ไม่เดือดร้อนแก่ผู้คนรอบข้างหรือแม้แต่สังคม ทว่าสิ่งที่เพิ่มเติมขึ้นมาหลัง
จากได้ลองสัมผัสมันด้วยตัวเองผ่านการเขียนบันทึกนี้ ฉันก็คิดได้ว่าบางทีอิสระของใจอาจ
หมายถึงการปล้อยวาง การตกตะกอนความคิด ความนิ่งสงบ ปล่อยตัวเองไปกับความรู้สึกที่
เกิดแต่ไม่ปล่อยให้ตัวเองจมดิ่งลงไป ทำความเข้าใจพวกมันและยอมรับการมีอยู่ของมัน













1. ประสบการณ์ในการเขียนบันทึกในสมุดเล่มนี้ เป็ นอย่างไร รู้สึกอย่างไรในการเขียน
ตามหัวข้อในสมุดเล่มนี้

การเขียนบันทึกในสมุดอิสรภาพแห่งใจครั้งนี้ ทำให้หนูได้มีโอกาสหยุดคิดและทบทวนตัวเอง
มากขึ้น หลายหัวข้อเป็นเรื่องที่ปกติอาจไม่เคยนั่งคิดจริงจัง พอได้เขียนออกมา ทำให้เห็นทั้ง
ความรู้สึก ความกังวล และสิ่งที่อยู่ในใจของตัวเองชัดขึ้น ตอนแรกหนูรู้สึกว่าการเขียนอาจ
เป็นเรื่องยาก เพราะต้องเปิดเผยความคิดและความรู้สึกของตัวเอง แต่เมื่อเขียนไปเรื่อย ๆ 
กลับรู้สึกสบายใจขึ้น เหมือนได้พูดคุยกับตัวเองอย่างตรงไปตรงมา และทำให้เข้าใจตัวเอง
มากกว่าเดิม

*** --- ***

2. สิ่งที่ได้รับหรือประโยชน์ในการเขียนครั้ งนี้ มีอะไรบ้าง

สิ่งที่ได้รับจากการเขียนครั้งนี้ คือการได้ฝึกคิดทบทวนตัวเอง ได้เรียนรู้ว่าความรู้สึกหลายอย่าง
ที่เก็บไว้ข้างใน เมื่อถ่ายทอดออกมาเป็นตัวอักษรแล้วช่วยให้ใจเบาลง นอกจากนี้ยังทำให้หนู
ได้มองเห็นคุณค่าของเรื่องเล็ก ๆ รอบตัวมากขึ้น รวมถึงเข้าใจว่าทุกคนต่างมีความรู้สึกและ
ปัญหาในแบบของตัวเอง การเขียนครั้งนี้จึงไม่ได้เป็นเพียงการตอบคำถาม แต่เป็นเหมือน
กระบวนการที่ช่วยให้หนูเติบโตทางความคิดและจิตใจมากขึ้นด้วย



*** --- ***

3. ในตอนนี้ มีความรู้สึกหรือมุมมองว่า “อิสระของใจ” คืออะไรและเป็ นอย่างไร

สำหรับหนู “อิสระของใจ” คือการที่เราสามารถยอมรับตัวเองได้ทั้ งในวันที่เข้มแข็งและวันที่
อ่อนแอ เป็นความรู้สึกที่ไม่ต้องพยายามปิดบังความคิดหรือความรู้สึกของตัวเอง และไม่ปล่อย
ให้ความคาดหวังหรือคำพูดของคนอื่นมากำหนดคุณค่าของเราเกินไป อิสระของใจไม่ได้หมาย
ถึงการไม่มีปัญหา แต่คือการมีพื้นที่ในใจที่พร้อมเข้าใจ ให้อภัย และเดินต่อไปได้อย่างสบายใจ
มากขึ้นค่ะ











1.ประสบการณ์ในการเขียนบันทึกสมุดในเล่มนี้ เป็ นอย่างไร รู้สึกอย่างไรในการเขียน
ตามหัวข้อในสมุดเล่มนี้

ประสบการณ์ที่ได้รับจากการเขียนสมุดเล่มนี้ คือ การที่ผู้เขียนได้ค่อย ๆ ทำความเข้าใจตัวเอง 
เปรียบเสมือนการได้ทบทวนการเดินทางที่ผ่านมา บางเรื่องที่กาลเวลาค่อย ๆ ทำให้ภาพเหล่า
นั้นจางหายไป แต่การได้เขียนบันทึกในสมุดเล่มนี้ คือการกลับไปทบทวนเรื่องราวที่ผ่านจาก
อารมณ์และประสบการณ์ที่มีในวันนี้ ยอมรับและปล่อยวางเรื่องราวที่เกิดขึ้น กลับมาอยู่กับ
ตอนนี้ที่เราสามารถควบคุมได้ ผู้เขียนเห็นความแตกต่างของตัวเองในอดีตและปัจจุบัน มันไม่
ได้ทำให้เราเสียใจในสิ่งที่ผ่านมา หรือลดทอนคุณค่าในตัวเอง แต่คือการยอมรับ และปล่อยวาง
มันให้เป็นบทเรียน เหมือนในหัวข้อต่าง ๆ ที่ผู้เขียนได้ถ่ายทอดความคิดของตนลงไป ตอนที่
เขียนผู้เขียนได้นึกถึงประโยคนึงจากหนังสือ “พลังของจิตปัจจุบัน” ที่ว่า ปัจจุบันคือสิ่งที่ทรง
พลังมากที่สุด เพราะ เราสามารถเห็นและจับต้องมันได้ ขณะที่เขียนบันทึก ผู้เขียนมีความรู้
แบบที่หนังสือบอก บางครั้งความคิดขณะที่เขียนพาเราให้ออกเดินทางตามหาเรื่องราวที่จะนำ
มาเขียน แต่เราก็ต้องไม่ลืมว่าเรากำลังทำอะไร เรากำลังบอกเล่าความคิดที่เกิดจากอดีตที่ผ่าน
มาบ้าง อนาคตที่อาจยังไม่เกิดขึ้นบ้าง ผ่านปัจจุบันขณะ คือการที่เรานั่งเขียนอยู่ บางวันเรา
อาจเจอเรื่องที่เข้ามาทำให้ใจของเราว้าวุ่น ไม่สงบ ทำให้ต้องใช้เวลานานในการเขียน แต่ผู้
เขียนก็พยายามกลับมาอยู่กับตัวเองในปัจจุบัน ปล่อยวางความคิดที่เข้ามารบกวนจิตใจ เมื่อ
เขียนเสร็จและได้ทบทวนเรื่องราวที่เขียนอีกครั้ง ทำให้ผู้เขียนรู้สึกสงบ และได้รู้จักตนเองผ่าน
การเขียนตามแต่ละหัวข้อ

*** --- ***



2. สิ่งที่ได้รับหรือประโยชน์ในการเขียนครั้ งนี้ มีอะไรบ้าง

สิ่งที่ผู้เขียนได้รับจากเขียนสมุดบันทึกเล่มนี้ คือ อิสรภาพที่เกิดขึ้นในใจ ที่มาจากการยอมรับ
และให้อภัยในตัวเองและสิ่งรอบข้าง “ยอมรับ” ในความธรรมดาของมัน ยอมรับว่าสิ่งเหล่านั้น
เปลี่ยนแปลงไปตามธรรมชาติ และ “ให้อภัย” กับสิ่งที่เราทำผิดพลาดต่อตนเอง ผู้อื่นและสิ่ง
รอบ ๆ ตัว เมื่อเราวางการยึดติดของอารมณ์ต่อสิ่งต่าง ๆ เราก็จะเห็นประโยชน์ และคุณค่าที่
เริ่มต้นจากการเข้าใจในความเป็นชีวิต นอกจากนั้นสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อตัวผู้เขียนเอง คือ 
การเห็นตัวเองจากมุมมองใหม่ ๆ ส่วนใหญ่เรามักจะมองตัวเองจากตัวเอง บันทึกเล่มนี้คือการ
ชวนตัวเองกลับไปมองตัวเองจาก “ธรรมชาติสู่ธรรมชาติ” ตั้งแต่เกิดจนถึงปัจจุบัน และให้เรา
มองดูความตายที่จะเกิดขึ้นกับเราว่าเป็นของธรรมชาติ และพึงระลึกไว้ ไม่ใช่เพื่อทำให้เรากลัว
หรือปลงต่อชีวิต แต่การระลึกถึงสิ่งเหล่านี้จะช่วยให้เราเห็นคุณค่าของปัจจุบัน และทำมันให้
เกิดประโยชน์สูงสุด สมุดบันทึกเล่มนี้ยังเปรียบเสมือนห้องเรียนในช่วงขณะหนึ่งของชีวิต มัน
บันทึกโลกที่เราเห็นตอนนี้ ความคิดของเราในอายุ 17 ปี  ในวันใดวันหนึ่งคำตอบของเราอาจ
เปลี่ยนไปตามเรื่องราวที่เราไปพบเจอมา ผู้คนที่ได้คุยด้วย หนังสือที่ได้อ่าน และความผิด
พลาดที่สอนเราเพิ่ม เมื่อวันที่เรากลับมาอ่านสิ่งที่เราเขียนก็ช่วยให้เรากลับมาทบทวนตัวเองอีก
ครั้งเหมือนตอนที่ได้เขียนสมุดเล่มนี้ในวัยนี้

*** --- ***

3. ในตอนนี้ มีความรู้สึกหรือมุมมองว่า “อิสระของใจ” คืออะไรและเป็ นอย่างไร

“อิสระของใจ” ไม่ใช่การบินออกไปตามหา แต่คือ “การบินกลับเข้ามาภายในหัวใจของตัวเอง” 
ในโลกของความคิดที่ไม่มีที่สิ้นสุด เราเพียรใช้ชีวิตที่เปลี่ยนไปตามความคิดอันหลงใหลใน
ความ “ไม่แน่” เราเห็นโลกแต่เราไม่เคยเห็นโลกจริง ๆ เราเห็นตัวเองมีความสุข เพราะ สิ่ง
ต่าง ๆ เป็นไปตามที่ใจต้องการ แต่เคยย้อนหันกลับมาถามตัวเองหรือไม่ว่า ใครกันที่ต้องการ 
จริง ๆ แล้วใช่เราหรือเปล่า หรือเป็นเพียงความอยาก ที่เปรียบเสมือนกับดักที่เราวางไว้เพื่อล่อ
เหยื่อแต่สุดท้ายเป็นเราที่ติดกับดักนั้นเสียเอง อิสรภาพที่แท้จริง คือการปลดปล่อยตัวเองจาก
กิเลส ตัณหา อยากได้ อยากมี อยากเป็นทั้งหลาย การปล่อย ไม่ใช่การเพิกเฉยต่อทุกสิ่ง การ
อยู่นิ่ง ๆ ไม่ทำอะไรเลย ไม่ได้หมายความว่ากิเลสพวกนั้นจะหายไปตลอดกาล แต่เป็นการ
ปล่อยให้มันเกิดขึ้นควบคู่กับการใช้ปัญญา หันมาดูความเป็นไปของ กาย ใจ อย่างมีสติ ไม่
ขึงตึงจนขาด และหย่อนจนเพี้ยนไป ต้องทำอย่างพอดี วางใจให้เป็นกลาง และหมั่นพิจณากาย 
ใจ และพัฒนาตนเองอยู่เสมอ เพื่อไม่ให้ตัวเองหลงยึดติดกับกิเลสที่คิดว่าตัวเองได้เป็นอิสระ
แล้ว จึงกลับมาประมาทอีก และติดกับดักนั้นอีก











1. ประสบการณ์ในการเขียนบันทึกในสมุดเล่มนี้ เป็ นอย่างไร รู้สึกอย่างไรในการเขียน
ตามหัวข้อในสมุดเล่มนี้

"การเขียนบันทึกเล่มนี้ สำหรับผมมันเปรียบเสมือน การเปิดประตูสู่ห้วงความทรงจำอีกครั้ง 
ในวันที่ผมลืมไปว่าตัวเองเป็นใคร หรือเผลอมองข้ามความหวังและความฝันในอดีตไป บันทึก
เล่มนี้แหละครับที่ดึงให้ผมกลับมานึกถึงเรื่องราวดีๆ และ ตัวตนของผมในวันก่อนได้อีกครั้ง

ทุกครั้งที่ปลายปากกาสัมผัสลงบนกระดาษ ผมรู้สึกเหมือน ได้กลับบ้าน มันเป็นพื้นที่ที่ผมรู้สึก
ปลอดภัยและมีความสุขอย่างบอกไม่ถูก ที่สำคัญคือมันปลุกไฟในตัวผมให้กลับไปรู้สึกถึง 
ความฝันในวัยเด็ก... ความฝันที่อยากจะเป็นนักเขียน ได้ลอง ถ่ายทอดเรื่องราวและ
ประสบการณ์ของตัวเองให้คนอื่นได้รับรู้เพื่อสื่อสารให้ทุกคนเห็นถึงคุณค่าและความหมายของ
การมีชีวิตอยู่จริงๆ

บันทึกเล่มนี้ไม่ใช่แค่การนำปากกามาเขียนบนกระดาษอย่างไร้ความหมาย แต่ทุกๆ ตัวอักษรที่
เขียนออกไปล้วนเปี่ยมไปด้วยประสบการณ์ของชีวิต และความเข้าใจในตัวเอง ทุกๆ หน้ าล้วน 
มีความหมาย เพราะหากเราไม่เข้าใจในชีวิตของตัวเองว่ามี คุณค่าเพียงใด เราจะไม่สามารถ
เขียนมันได้เลยแม้แต่ตัวอักษรเดียว"

*** --- ***

2. สิ่งที่ได้รับหรือประโยชน์ในการเขียนครั้ งนี้ มีอะไรบ้าง



สิ่งที่ได้รับจากการเขียนบันทึกเล่มนี้คือการปลุกความฝันที่หลับใหลให้ตื่นขึ้นมาอีกครั้งครับ 
บันทึกเล่มนี้ไม่ได้แค่ให้ผมเขียนเรื่องราวทั่วไป แต่มันเป็นเหมือนแผนที่ที่พาผมกลับไปหาเด็ก
ชายคนหนึ่ง คนที่มีความฝันอยากเป็นนักเขียนแต่เผลอวางมันทิ้งไว้ เพราะความวุ่นวายของ
โลกภายนอกและคำตัดสินของคนรอบข้าง การได้กลับมาจับปากกาเขียนความรู้สึกจริงๆ อีก
ครั้ง มันเหมือนผมได้ย้อนเวลาไปหาจิตวิญญาณแห่งความฝันที่เกือบจะมอดดับไปแล้ว ให้กลับ
มามีพลังอีกครั้ง

ในขณะเดียวกัน ผมได้เห็นพัฒนาการของตัวเองอย่างชัดเจนมาก พอมองย้อนกลับไปตั้งแต่
เด็ก ผมเคยมีความฝันแบบนี้แต่ก็มักจะคิดว่า "เราทำไม่ได้หรอก" หรือ "เรายังไม่ดีพอ" ซึ่งก็
มาจากเสียงของคนรอบข้าง ซึ่งมันคอยฉุดรั้ งความฝันเหล่านั้นไว้เสมอ แต่พอมาถึงวันนี้ วันที่
ผมได้นั่งเขียนบันทึกเล่มนี้ ผมกลับพบว่าตัวเองเติบโตขึ้นมาก ทั้งมุมความคิดและอารมณ์ที่
ลึกซึ้ง ผมเห็นว่าในวันนี้ตัวผมนั้นเก่งขึ้น เข้มแข็งขึ้น และมีความเข้าใจในโลกมากกว่าที่เด็ก
คนนั้นได้จินตนาการไว้เสียอีก และมันคือหลักฐานว่าผมไม่ได้หยุดอยู่กับที่ แต่ผมได้พัฒนามา
ไกลเกินกว่าคำดูถูกของคนอื่นมากแล้ว

และท้ายที่สุด ประโยชน์ที่สำคัญที่สุดคือการได้สติกลับคืนมาครับ บันทึกเล่มนี้สอนให้ผมรู้ซึ้ง
ว่าที่ผ่านมาเสียเวลาไปมากกับการสนใจสายตาของคนอื่น หรือพยายามทำให้ตัวเองดูดีใน
สายตาผู้คน จนลืมมองความต้องการของตัวเอง แต่สุดท้ายก็ได้เข้าใจแล้วว่า ตัวผมเองนี่แหละ
คือเพื่อนเพียงคนเดียวที่จะอยู่กับผมไปตลอดชีวิต การอยู่กับตัวเอง รักตัวเอง และซื่อสัตย์กับ
ตัวเอง คืออิสระที่แท้จริงที่ผมได้รับจากการเขียนในครั้งนี้ครับ

*** --- ***

3. ในตอนนี้ มีความรู้สึกหรือมุมมองว่า "อิสระของใจ" คืออะไรและเป็ นอย่างไร

สำหรับผมในตอนนี้ อิสระของใจ คือ การไม่ต้องเป็นคนในแบบที่คนอื่นอยากให้เป็น มันคือ
สภาวะที่ใจของผมไม่ได้ถูกล่ามไว้กับคำตัดสินหรือความคาดหวังของคนอื่น และเป็นความรู้สึก
เบาสบายที่เกิดจากการที่ผมกล้าจะโยนหน้ ากากที่โลกใบนี้บังคับให้ใส่ทิ้งไป แล้วกลับมาเผชิญ
หน้ ากับความรู้สึกที่แท้จริงของตัวเอง

มันเป็นความรู้สึกที่สบายและมั่นคงมาก เมื่อเราสามารถยอมรับและเป็นเพื่อนกับตัวเองได้
แบบเต็มที่ ใจที่เป็นอิสระคือใจที่ไม่สั่ นไหวไปตามคำนินทาหรือคำดูถูก เพราะเรารู้ดีว่าคุณค่า
ของเราอยู่ที่ไหน และเรากำลังทำอะไรเพื่อใครอยู่ ซึ่งการที่ผมสามารถนั่งเขียนบันทึกเล่มนี้
และซื่อสัตย์กับทุกตัวอักษรได้ นั่นแหละครับคือภาพสะท้อนของอิสระที่แท้จริงที่ผมได้รับมา
จากบันทึกเล่มนี้











1. ประสบการณ์ในการเขียนบันทึกในสมุดเล่มนี้ เป็ นอย่างไร รู้สึกอย่างไรในการเขียน
ตามหัวข้อในสมุดเล่มนี้

ในช่วงแรกที่ได้เริ่มเขียนมันก็เหมือนแค่การเขียนสมุดทั่วๆไป แต่พอเขียนไปได้เรื่อยๆกลาย
เป็นว่าเรารู้สึกเหมือนได้คุยกับตัวเองมากขึ้น ได้คิดในเรื่องที่ปกติในชีวิตประจำวันของเรามอง
ข้ามหรือไม่เคยคิดที่จะตอบคำถามกับตัวเองในเรื่องต่างๆ บางหัวข้อก็ทำให้รู้สึกได้ทบทวนตัว
เอง เหมือนได้ตอบคำถามในสิ่งที่เราเลี่ยงมาตลอด แต่บางหน้ าก็รู้สึกโล่งผ่อนคลายและ
สบายใจเหมือนได้ระบายอะไรที่ค้างอยู่ข้างในออกมา ซึ่งทุกหน้ าและทุกหัวข้อเราได้ใช้ทั้ ง
ความคิดและความรู้สึกในการตอบคำถามและเขียนลงไปทำให้รู้สึกว่ามันไม่ใช่แค่การเขียนแต่
เป็นการที่ทำให้เรารู้สึกได้ทบทวนตัวเองได้มุมมองที่เราไม่เคยคิดมากขึ้น

*** --- ***

2.สิ่งที่ได้รับหรือประโยชน์ในการเขียนครั้ งนี้ มีอะไรบ้าง

สิ่งที่ได้รับชัดที่สุดคือเราเริ่มเข้าใจตัวเองมากขึ้น ว่าจริง ๆ เราคิดอะไร รู้สึกอะไร และต้องการ
อะไรในชีวิต บางเรื่องที่เคยสับสน พอเขียนออกมาทำให้เรารู้สึกมีมุมมองที่มั่ นใจมากขึ้นและ
ได้ทบทวนตัวเองว่าที่ผ่านมาเราใช้ชีวิตยังไง มีทั้ งข้อดีและข้อเสียยังไงบ้าง มีอะไรที่เรารู้สึกว่า
อยากเปลี่ยนแปลงหรืออยากรักษาไว้ นอกจากนี้ยังรู้สึกว่าจิตใจและความคิดของเราผ่อนคลาย
ขึ้นเหมือนเราได้รีเซ็ทแนวคิดของตัวเองในการใช้ชีวิตใหม่ให้ดียิ่งขึ้น



*** --- ***

3.ในตอนนี้ มีความรู้สึกหรือมุมมองว่า“อิสระของใจ#คืออะไรและเป็ นอย่างไร

หลังจากได้เขียนสมุดดิฉันเริ่มเข้าใจว่า อิสระของใจ ไม่ใช่การที่เราไม่รู้สึกเครียดหรือไม่มี
ปัญหา แต่คือการที่เรากล้าหันกลับมามองความคิดและความรู้สึกของตัวเองอย่างตรงไปตรงมา
โดยไม่รีบตัดสินใจหรือหลีกเลี่ยงปัญหาก่อน การเขียนทำให้เราได้ลองหยุดทบทวนและค่อย ๆ 
แยกแยะสิ่งที่อยู่ในใจออกมาอย่างเป็นระบบมากขึ้น จากที่เคยสับสนหรือคิดไว้ในใจพอเขียน
ออกมา มันกลับทำให้เราเข้าใจตัวเองมากขึ้นในมุมมองใหม่ ผ่านคำถามที่เราได้ใช้ความคิด
ของตัวเองเขียนลงไป สำหรับดิฉันตอนนี้ อิสระของใจจึงเป็นภาวะที่เรารู้เท่าทันตัวเองอยู่กับ
ความรู้สึกได้โดยไม่กดดันเกินไป และสามารถเลือกทำสิ่งต่าง ๆ อย่างมีสติ มากกว่าจะปล่อย
ให้ใช้ความรู้สึกเป็นแกนนำ มันเป็นความสงบที่ไม่ได้มาจากภายนอก แต่มาจากการที่เราเริ่ม
เข้าใจและยอมรับตัวเองจากตัวตนของเราได้จริง 









1.ประสบการณ์ในการเขียนบันทึกในสมุดเล่มนี้ เป็ นอย่างไร รู้สึกอย่างไรในการเขียน
ตามหัวข้อในสมุดเล่มนี้

ทั้งหมด และทุกหัวข้อที่ผ่านมาเหมือนกับการที่ฉันได้คุยกับใครสักคนที่ให้ความสบายใจ

คำถามจากอดีต ทำให้ได้เล่าสู่กันฟังว่าฉันผ่านมันมาได้อย่างไรและตอนนั้นรู้สึกยังไงจัดการกับ
ความรู้สึกอย่างไร ทำให้ฉันปล่อยวางเรื่องราวในอดีตได้ การที่ได้เขียนสิ่งเหล่านั้นก็เหมือนไข
บ่วงในจิตใจ

คำถามจากปัจจุบัน ทำให้ฉันนึกถึงสิ่งต่างๆที่อยู่กับฉันในช่วงเวลานี้ นั่นทำให้เกิดความสมดุล
ในความรู้สึก ไม่กังวลในอนาคตมากเกินไป และ ไม่คิดถึงอดีตมากเกินไป

คำถามอนาคต ทำให้ฉันเห็นหนทางที่จะพัฒนาต่อไปให้ไกล ความต่างระหว่างการคิดในหัวกับ
การเขียนคือ การคิดในหัวที่มักจะลืมรายละเอียดเล็กๆ คิดอีกทีก็ถึงตอนจบแต่ระหว่างทางนั้น 
จำไม่ได้

กลับกัน การที่ฉันเขียนออกมาสามารถไปเป็น ลำดับขั้นได้ดีกว่า และสามารถกลับมาอ่าน
ทบทวนได้

คำถามทั้ง3ประเภท ก็มักจะจบด้วยการไขข้อสงสัย การวางแผน และ การฝึก สิ่งเหล่านี้ ทำให้
ฉันได้รู้จักกับตัวเองในทุกๆช่วงเวลา แม้ว่าสิ่งที่เขียนฉันจะไม่ได้สำเร็จทันที แต่เขียนแล้ว
สำหรับฉันก็คือการเข้าใกล้ความสำเร็จนั้นเรื่อยๆ



*** --- ***

2. สิ่งที่ได้รับหรือประโยชน์ในการเขียนครั้ งนี้ มีอะไรบ้าง

​การเขียนครั้งนี้ช่วยให้ฉันได้กลับมามีสมาธิและเห็นภาพชีวิตตัวเองชัดเจนขึ้นมาก มันไม่ใช่แค่
การจดบันทึก แต่มันคือการได้กลับไปทบทวนเรื่องราวที่ผ่านมา ทั้งเรื่องที่ทำให้รัก ขอบคุณ 
หรือแม้แต่เรื่องที่อยากขอโทษตัวเอง การเขียนจากใจช่วยให้ฉันก้าวข้ามความรู้สึกผิดหรือการ
โทษตัวเองในอดีตไปได้ ทำให้ใจเบาลงและมองเห็นว่าสิ่งไหนดีที่ควรเก็บไว้พัฒนาต่อ และสิ่ง
ไหนที่ควรปล่อยวางเพื่อเดินหน้ าต่ออย่างมีความสุข

​ นอกจากเรื่องของใจแล้ว การเขียนสม่ำเสมอแบบนี้ยังช่วยฝึกวินัยและการสื่อสารกับตัวเองให้
เก่งขึ้นทำให้ฉันค้นพบว่าอิสระที่แท้จริงไม่ใช่การทำอะไรก็ได้ตามใจไปวันๆ แต่คือการได้รู้จัก
คุณค่าของตัวเองจริงๆ และกล้าที่จะเรียนรู้จากทุกประสบการณ์ไม่ว่ามันจะผิดหรือถูกก็ตาม 
ทุกตัวอักษรที่เขียนลงไปจึงเป็นเหมือนการสะสมอิสรภาพในชีวิต ทำให้ฉันรักตัวเองในน
ปัจจุบันได้มากขึ้นกว่าเดิม

*** --- ***

3. ในตอนนี้ มีความรู้สึกหรือมุมมองว่า “อิสระของใจ” คืออะไรและเป็ นอย่างไร

หลังจาก การรู้จักกับหนังสืออิสระภาพแห่งใจ ด้วยปลายปากกา หนังสือเล่มนี้เปรียบเสมือน 
ตัวกลางที่ทำให้ฉันได้สื่อสารกับโลกภายในใจ หยุดการใข้สมอง เปลี่ยนเป็นการใช้ใจในการ
ตอบคำถามพูดถึงความต้องการความรู้สึกในตัวตนของตัวเองจริงๆ

มุมมองของฉันต่อคำว่า อิสระของใจ ในตอนนี้ คือการอนุญาตให้ตัวเองได้ทำในสิ่งที่ชอบและมี
ความสุขโดยไม่มีกรอบมาคอยกั้น ตราบใดที่สิ่งนั้ นไม่สร้างความเดือดร้อนให้ใคร คำถามใน
เล่มได้สะท้อนให้เห็นว่า ในเวลานี้ฉันจะเลือกทำเพื่ออะไรบ้าง และ ตอนนี้ ฉันได้เข้าใจในตัว
เอง มากกว่า การเข้าใจคนอื่นจนลืมทำตามหัวใจตัวเอง ความหมายจริงๆ แค่ได้ลองใช้ชีวิตใน
แบบที่ตัวเองสบายใจและเห็นคุณค่าในสิ่งที่ทำอยู่ ในแต่ละวัน เท่านี้ก็เริ่มสัมผัสได้ถึงความอิสร
ของใจ














