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บทคัดย่อ 
 

บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อถ่ายทอดประสบการณ์และสภาวะที ่เกิดขึ ้นภายในจิตใจ จาก

กระบวนการทำงานศิลปะการจัดดอกไม้แบบโคริงกะ โดยการวิจัยศึกษาตนเอง (Self-Study Research) ผ่าน

การจัดดอกไม้และการเขียนบันทึก ต่อมาจึงนำมาวิเคราะห์เนื้อหา พบว่าประการแรก ผู้วิจัยได้กลับมาตระหนัก

ถึงสภาวะภายในของตนเอง ท้ังในระหว่างกระบวนการจัดดอกไม้และในการเขียนบันทึก ประกอบด้วย การจัด

ดอกไม้สะท้อนสภาวะภายในและเปลี่ยนสภาวะภายในของคนจัดดอกไม้ สัมผัสถึงความกลัว ความวิตกกังวล 

หรือความเบิกบานอันปรากฏขึ้นภายในใจ และปฏิกิริยาภายในที่มีต่อสภาวะนั้น เป�นต้นว่า การตำหนิ หรือ

ตัดสินตนเอง ประการที่สอง ช่วยให้ผู้วิจัยเห็นกรอบความเชื่อของตัวเอง ที่มาจากการบ่มเพาะหล่อหลอมทาง

ความคิด การมองโลกที่ผ่านมาในชีวิต ประการที่สาม ผู้วิจัยเห็นรูปแบบความคิดเมื่อเผชิญกับสถานการณ์ที่ไม่

น่าพึงพอใจ เช่น การผละออกจากสถานการณ์นั้นด้วยการหนีไป รวมทั้งการใช้ความคิดกดข่มความรู้สึก และ

ประการสุดท้าย ได้เห็นถึงจินตนาการกว้างไกลของตนเองผ่านการจัดดอกไม้ เหล่านี้ทำให้ผู้วิจัยได้เข้าใจตนเอง 

และยอมรบัในตนเองได้มากข้ึน อันนำไปสู่การขยายขอบเขตต่อการเข้าใจผู้อ่ืนมากข้ึนด้วย 

 

คำสำคัญ : งานวิจัยศึกษาตนเอง  ใคร่ครวญภายใน  การจัดดอกไม้แบบโคริงกะ  การสะท้อนตนเอง 

 

หมายเหตุ : บทความน้ีเป�นส่วนหน่ึงของวิทยานิพนธ์เรื่อง ‘การศึกษาตนเองผ่านการใคร่ครวญภายในด้วยการจดัดอกไม้แบบ

โคริงกะ’ ซึ่งได้รับการอนุมัติหัวข้อจากบัณฑติวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อวันท่ี 14 กุมภาพันธ์ 2566  
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Abstract 
 

This article aims to pass on the experience and state of mind during the practice 

of Kohrinka flower arrangement. The Self-Study research was conducted through flower 

arranging and reflective writing. The data was analyzed afterward, revealing the four aspects 

of experience and state of mind. First, the researcher became aware of the inner reactions 

during the flower arranging and the writing process. The inner emotions of the researcher were 

reflected and transformed by flower arranging. Not only feelings, such as fear, anxiety, or joy, 

were recognized during flower arranging, but the internal reactions to these feelings, e.g., self-

blame or self-judgment, were also well-perceived. Second, the practice helped the researcher 

understand her beliefs, which were influenced by past experiences and perspectives on life. 

Third, while encountering unsatisfactory situations, the patterns of thought were observed, 

e.g., trying to escape from the situation by denying reality or using thoughts to suppress her 

feelings. Lastly, the flower arrangement realizes the researcher her lot of imagination. The 

researcher has gained more self-understanding and acceptance of oneself, enhancing the 

understanding of others ultimately. 

 

Keywords : Self-Study Research, Contemplation, Kohrinka Flower Arrangement, Self-

Reflection 

Remark : This article is part of a thesis on ‘Self-Study Through Inner Contemplation with Kohrinka Flower 

Arrangement’, which was approved on 14 February 2022  
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บทนำ 

หัวใจของฉันถูกทำใหเตนแรงดวยการทำงานศิลปะตั้งแตวัยเด็ก มีอะไรใหฉันไดคนหา ทดลอง ท้ังสนุก 

มีความสุข และรูสึกตื่นเตนกับการไดสรางสรรค ศิลปะจึงเปนสิ่งท่ีชวยจรรโลงจิตใจของฉันเสมอมา  

จนกระทั่งมาถึงจุดเปลี่ยนตอความเขาใจในศิลปะเมื่อฉันเติบโตขึ้น และเลือกเรียนในสายศิลปะที่มี

ความจริงจังมากขึ้น มีกฎเกณฑ การประเมินผล ทำใหบางครั้งผลงานที่ออกมาไมเปนไปอยางที่ฉันคาดหวัง 

รวมทั้งตองพบกับการวิจารณงานจากอาจารยท่ีบางครั้งทำใหฉันรูสึกหวั่นไหวและเริ่มเครียดกับการทำงาน

ศิลปะ จนหลาย ครั้งท่ีฉันมีความคิดจะหนีไป แตเพราะเปนการเรียนทำใหฉันตองพยายามทำออกมาใหดีอยาง

ไมมีทางเลือก ดังนัน ฉันจึงเริ่มเรียนรูที่จะทำงานศิลปะแบบที่แยกออกจากชีวิต เนนไปที่ความคิดเชิงตรรกะ

แทนการเชื่อมโยงกับ ความรูสึกภายในของตัวเอง ถึงแมฉันจะรูวามีความรูสึกอยู และมีมากทีเดียวจนรูสึกวา

มันเปราะบาง และออนไหว เกินกวาจะเอาออกมาใหใครรับรูและวิพากษวิจารณ จากการเรียนสูชีวิตที่เติบโต

ขึ้นเมื่อเริ่มทำงาน ซึ่งเปนงาน ออกแบบที่ตองทำใหถูกใจคนอื่นเปนหลัก การไดพบเจอกับบริบทที่งานสำคัญ

กวาความรูสึกของตัวเอง ความคิด ที่วา คนที่มีประสิทธิภาพ หมายถึงคนที่ลดความรูสึกลง เริ่มปรากฏเดนชัด

ขึ้นในใจ และเริ่มมองวา ‘ความรูสึกเปน สิ่งไมจำเปน’ และไมควรใหความสำคัญ เหมือนกับวา “ยิ่งเติบโตข้ึน

ในโลกที่เจริญทางผลของงานหรือวัตถุเทาไหร กลับยิ่งสวนทางกับขนาดพื้นที่ปลอดภัยสำหรับสิ่งภายในอยาง

จิตใจท่ีคอย ๆ ลดนอยลงไป” 

ดังนั้น ฉันจึงแสวงหาหนทางเพื่อพัฒนาจิตใจ และไดพบกับการจัดดอกไมเพื่อการเยียวยา ดวยความ 

ตองการการปลอบประโลมจากสิ่งอันเปนท่ีรักอยางศิลปะ ทำใหฉันตัดสินใจไปเรียน นั้นเปนครั้งแรกท่ีฉันเขาไป 

สัมผัสกับการจัดดอกไมแบบโคริงกะ (Kohrinka) อยางใกลชิด โคริงกะเปนภาษาญี่ปุน โดยคำวา “โค” แปลวา 

แสงสวาง คำวา “ริง” แปลวา วงกลม และคำวา “กะ” แปลวาดอกไม ดังนั้น โคริงกะ จึงหมายถึง “ดอกไม

แหงแสงสวาง” (มูลนิธิศิลปะวัฒนธรรม MOA, 2553)  

เมื่อไดไปเรียนจัดดอกไมจึงไดเห็นวา ตลอดเวลาที่ผานมา ฉันใชความคิดดำเนินชีวิตมาตลอด คิด 

วางแผนทุกอยาง ออกแบบงานศิลปะก็ดวยความคิด แตในการจัดดอกไมแบบโคริงกะเปนกระบวนการที่จะใช

ความรูสึกเปนหลัก เปนการใชใจที่วาง สัมผัส ณ ขณะนั้น (มูลนิธิศิลปะวัฒนธรรม MOA, 2553) การเลือก

ดอกไมก็เหมือนกับการเลือกองคประกอบในงานศิลปะที่ฉันเคยทำมาอยูเปนประจำ แตมันชางตางออกไปโดย

สิ้นเชิง ตรงที่เราจะไมเลือกดวยวิธีการที่เคยทำมา เปนวิธีการที่ทำใหฉันประหลาดใจเม่ือไดยิน และเปนการ

เปดชองทางใหมสำหรับฉัน การเลือกดอกไมดวยจิตวาง นั้นเหมือนกับการเริ่มลงมือทำงานศิลปะชิ้นหนึ่งโดยท่ี

ไมไดวางแผนและไมรูจุดหมายปลายทาง อยางไรก็ตาม ฉันกลับรูสึกเปนอิสระ เบาสบาย และสนุก ตื่นเตน เปน

ครั้งแรกที่ฉันรูสึกถึงการปลอยใหธรรมชาติเลือกเรา อยางวางใจ ซึ่งเปนความรูสึกใหม ทัศนคติใหมสำหรับฉัน

ทีเดียว เราไมใชคนควบคุมจัดการทุกอยาง เหมือนการเดินทางเขาไปสูดินแดนที่ไมรู จักอยางพรอมเผชิญ 

นอกจากนั้นแลวการจัดดอกไมยังเปนการไดอยูใกลชิดธรรมชาติ การไดรับพลังชีวิตจากพืชไปในตัวอีกดวย เปน

การทำงานศิลปะที่ชวยปลอบโยนจิตใจและเปดแงมุมที่ขามพนกรอบของความคิดไป ฉันเริ่มกลับมาสัมผัส

ความรูสึกของตัวเองอีกครั้ง ดังนั้น นี่จึงเปนชวงเวลาท่ีศิลปะในใจฉันปรากฏแงมุมใหม กลายเปนสิ่งท่ีเปดกวาง
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มากไปกวาการสื่อสารบางสิ ่งกับภายนอก แตเปนการสื่อสารบางสิ่งกับตัวเอง และในแงมุมที่ศิลปะเปน

เครื่องมือท่ีเขาไปทำงานกับจิตใจ  

ความคิดนี้สอดคลองกับคํากลาววา ศิลปะเปนเหมือนเครื่องมือท่ีสามารถบุกทะลวง เปดออก แทรกซึม 

และเผยแสดงใหเห็นสิ่งที่อยูภายใน ในขณะเดียวกันก็เปนสิ่งที่คอยพยุง ปลอบประโลม ใหกําลังใจ ประคองไว 

และหลอเลี้ยงจิตใจไปดวยในตัว (Estrella & Forinash, p.379) รวมถึง ศิลปะและสุนทรียภาพสามารถมี

อิทธิพลตอจิตใจของคนเราไดหลายระดับ มองในแงหนึ่งศิลปะมิใชตรงขามกับศาสนา แตสามารถเปนสื่อนํา

ผูคนเขาถึงมิติท่ีลึกซ้ึงสูงสุดในทางศาสนาธรรมได เซนเปนตัวอยางหนึ่งท่ีเชื่อมศิลปะเขากับการขัดเกลาทางจิต

วิญญาณได ตั้งแตระดับพ้ืน ๆ คือ การไดสัมผัสกับความงาม ไปจนถึงการนอมใจใหสงบ และเขาถึงความจริงท่ี

เหนือสมมติ ศิลปะท่ีสุดยอดนั้นคือความงดงามท่ีกลอมเกลาจิตใหสงบ นิ่ง และเย็น เขาถึงภาวะท่ีโปรงเบา และ

สัมผัสกับมิติอันลึกซึ้งภายใน แตคุณคาของศิลปะมิไดมีเพียงเทานั้น หากยังสามารถนําพาใหผูคนซาบซึ้งถึงสัจ

ธรรมของชีวิตดวย (พระไพศาล วิสาโล, 2552) อีกทั้ง การจัดดอกไมแตละครั้งหากมองดวยใจที่ใหม ก็จะเห็น

สิ่งใหมที่นาประหลาดใจในสิ่งเดิม มีรายละเอียดมากมายเกินกวาจะสัมผัสไดหมดในครั้งเดียว ในการมองดู

แจกันใบเดิม ดอกไมชนิดเดิมไมเคยเหมือนกันในแตละดอก การจัดดอกไมแตละครั้งพาใหฉันไปพบสิ่งใหมอยู

เสมอ การมองท่ีละเอียดมากข้ึน เปดผัสสะใหฉันท่ีนอกเหนือไปจากการใชเพียงความคิดดำเนินชีวิต  

จากการศึกษาขอมูล ประสบการณตรง และเสียงสะทอนจากผูคนที่ฉันไดรวมจัดดอกไมดวย รวมท้ัง

การเปนกระบวนกรเอง ฉันไดเห็นศักยภาพของกระบวนการจัดดอกไมที่พาผูคนไปสัมผัสยังพื้นที่ภายในจิตใจ 

ความรัก ความสัมพันธ การมองเห็นตัวเองผานการจัดดอกไม หรือแมกระทั่งเกิดความเปลี่ยนแปลงในระดับ

จิตใจ จึงทำใหฉันเล็งเห็นถึงความเปนไปไดท่ีการจัดดอกไมแบบโคริงกะจะพาฉันไปทำงานภายในตัวเอง ซ่ึงเปน

การใครครวญภายในอยางลึกซึ้ง เพื่อการเขาใจตนเอง ดังนั้น ฉันจึงเลือกเปนแนวทางในการทำงานวิจัยชิ้นนี้ 

อันประกอบดวยการจัดดอกไมแบบโคริงกะโดยตนเองในบริบทตาง ๆ สะทอนผานการเขียนบันทึกสะทอน

ตัวเอง งานวิจัยนี้นาจะเปนประโยชนตอตนเอง เกิดปญญาญาณจากศิลปะการจัดดอกไม และเปนประโยชนตอ

ผูอ่ืนท่ีมีความสนใจในแนวทางการทำงานศิลปะเพ่ือการใครครวญภายในดวย 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

เพ่ือศึกษาตนเองผานการใครครวญภายในดวยการจัดดอกไมแบบโคริงกะ  

 

นิยามคำศัพทเฉพาะ 

การศึกษาตนเอง หมายถึง การเฝ้าสังเกตตนเองผ่านการตัดสินใจและการกระทำของเราเอง 

โดยมีเป้าหมายสูงสุดคือเพื่อทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงความเป�นตัวเราในทางที่ดีขึ้น มุ่งทำความเข้าใจในการ

สร้างความหมายของมนุษย์ท่ีถูกสร้างข้ึนว่าเป�นอย่างไร และมนุษย์ทำความเข้าใจกับโลกและประสบการณ์ของ

ตนอย่างไร 
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การใคร่ครวญภายใน หมายถึง เป�นการเพ่งพินิจพิจารณาใคร่ครวญโลกด้านในของตัวเองอย่าง

ลึกซึ้ง โดยเป�นกระบวนการปฏิบัติที่สามารถกระทำได้ทุกขณะ  และเป�นไปเพื่อหลายวัตถุประสงค์พร้อมกันได้ 

เช่น เพ่ือพัฒนาสมาธิหรือเพ่ือบ่มเพาะความรักความเมตตา เพ่ือทำให้ความกังวลใจสงบลง หรือเพ่ือช่วยในการ

ขัดเกลา ละวางตัวตน นำผู้ปฏิบัติไปสู่ความสมดุลสงบเย็นและความสุขภายในที ่แท้ โดยสามารถทำผ่าน

กระบวนการเรียนรู้ด้านในท่ีหลากหลาย เช่น การจัดดอกไม้ เป�นต้น  

การจัดดอกไม้แบบโคริงกะ หมายถึง การส่งเสริมการพัฒนาศักยภาพประสาทสัมผัสทาง

สุนทรียภาพ (Aesthetic Sen-sitivity) ผ่านการสื่อสารกับดอกไม้ท่ีหลากหลายโดยการสัมผัสพืชด้วยความสงบ

จะรับรู้สิ่งที่พืชแสดงออกมา โดยมีพื้นฐานเป�นการแสวงหา เรียนรู้ ฝ�กการสังเกต และทำความเข้าใจธรรมชาติ

อย่างละเอียดอ่อน รวมท้ังถ่ายทอดความงดงามตามธรรมชาติของพืชออกมา ผ่านการจัดดอกไม้  

 

ขอบเขตของงานวิจัย 

พื้นที่การทำงานวิจัยจะใช้การเขียนบันทึกตัวเอง ในแง่มุมการจัดดอกไม้แต่ละบริบท คือ ที่บ้าน 

(จัดคนเดียว) ที่สถานที ่อื ่น กับกลุ ่ม (จัดกับคนนอก)  ซึ ่งในการบันทึกอาจมีเรื ่องราวที ่เชื ่อมโยงกันกับ

ประสบการณ์ในอดีตร่วมด้วย   

 

วิธีการวิจัย 

งานวิจัยชิ้นนี้เป�นงานวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยผู้วิจัยเลือกใช้ระเบียบวิธี

วิจัยศึกษาตัวเอง (Self-Study Research) ผู้วิจัยเรียนรู้ตนเองผ่านกระบวนการจัดดอกไม้แบบโคริงกะ ใน

งานวิจัยนี้ใช้คำว่า "ฉัน" ในการเขียน ซึ่งเป�นคำแทนทั้งผู้วิจัย (Researcher) และเป�นผู้เข้าร่วมวิจัย (Subject) 

ในคราวเดียวกัน เพื่อถ่ายทอดความจริงของผู้วิจัยทั้งในบทบาทที่เป�นผู้วิจัยและผู้เข้าร่วมวิจัย โดยการเฝ้า

สังเกตตนเองผ่านการตัดสินใจและการกระทำของเรา โดยมีเป้าหมายสูงสุดคือเพื่อทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง

ความเป�นตัวเราในทางท่ีดีข้ึน (ซาตรี ฝ่ายคำตา, 2556) โดยมีข้ันตอนในการดำเนินงานวิจัย ดังนี้ 

 

การเตรียมความพร้อมผู้วิจัย  

ศึกษาและเรียนรู้กระบวนการจัดดอกไม้แบบโคริงกะ โดยผู้วิจัยได้เข้าเรียนการจัดดอกไม้แบบ

โคริงกะท่ีมูลนิธิเอ็มโอเอไทย เพ่ือให้เข้าใจหลักการ แนวคิด และกระบวนการจัดดอกไม้ตามแนวทางแบบโคริง

กะ ซ่ึงประกอบด้วย 3 ระดับ ป�จจุบันผู้วิจัยกำลังศึกษาในข้ันสูงสุด 

 

การเก็บข้อมูล  

ผู้วิจัยเริ่มเก็บข้อมูลโดยการจัดดอกไม้โคริงกะด้วยตัวเองอย่างต่อเนื่อง อาทิตย์ละ 1-2 ครั้ง ตั้งแต่

เรียนจัดดอกไม้ครั้งแรกป� พ.ศ. 2563 จนถึงป�พ.ศ. 2566 ตลอดจนการเป�นกระบวนกรในการจัดดอกไม้ มาเขียน

บันทึกสะท้อนตัวเอง (Journal) หลังการจัดดอกไม้ของตนเอง การเขียนบันทึกนี้ รวมถึงการสังเกตและจด
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บันทึกสิ่งท่ีเกิดข้ึนภายในใจตัวเอง ในกระบวนการตั้งแต่เริ่มจนจบ การตัด สังเกตธรรมชาติ ในการจัด และเลือก

แจกัน การดู ชื่นชม พิจารณาแจกันดอกไม้เม่ือจัดเสร็จ ซ่ึงต่อไปนี้จะใช้คำว่า ‘บันทึก’ 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล  

ในการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยจะทำการอ่านบันทึกหลังการจัดดอกไม้และข้อมูลอื่น ๆ ที่เกี่ยวขอ้ง 

เช่น จากสื่อออนไลน์ที่ผู้วิจัยบันทึกเอง จากนั้นเขียนสะท้อนจากบันทึกที่อ่าน ทำกลับไปกลับมาทวนอ่านและ

เขียนสะท้อนจนประเด็นที่เขียนสะท้อนครบถ้วน จากการอ่านและเขียนดังกล่าว ผู้วิจัยจะอ่านสิ่งที่เขียน

สะท้อนทั้งหมดอีกครั้งเพื่อดึงแก่นเรื่องออกมา โดยเน้นจับประเด็นสำคัญของเรื่อง และจัดหมวดหมู่เป�นแก่น

เรื่องท่ีได้ กับแจกันท่ีสะท้อนถึงแก่นเรื่องดังกล่าวนั้นเข้าด้วยกันเป�นกลุ่ม 

 

ผลการวิจัย 

ในบทนี้จะเป�นการนำเสนอเรื่องราวประสบการณ์การสะท้อนตนเองของฉันในการจัดดอกไม้แบบ

โคริงกะ ซึ่งทำให้ฉันกลับมาเห็นปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นภายในตัวเอง ทั้งตอนจัดและหลังจัดดอกไม้ รวมทั้งใน

บริบทตอนที่จัดคนเดียว และจัดร่วมกับผู้อื่น ผ่านการเขียนบันทึก และกลับมาทบทวนสังเกตใคร่ครวญอย่าง

ลึกซ้ึง โดยแบ่งเป�น 4 ประเด็นหลักดังนี้ 

1. การจัดดอกไมสะทอนสภาวะภายในและเปล่ียนสภาวะภายในของคนจัดดอกไม 

การจัดดอกไม้แบบโคริงกะ สถานการณ์ที่นำพาให้ฉันได้กลับมาสังเกตตัวเองผ่านแต่ละขั้นตอนที่มีท้ัง

ข้อจำกัดของกฎระเบียบและความเป�ดกว้างเป�นอิสระในการสร้างสรรค์งานศิลปะจากการจัดดอกไม้ 

ในขณะจัดดอกไม้ครั้งแรก อาการไม่แน่ใจของฉันแสดงออกมาผ่านร่างกายที่เก้ ๆ กัง ๆ ไม่ค่อยมั่นใจ

ในสิ่งท่ีทำ อีกท้ังในการเลือกพืชด้วยความรู้สึก แต่โดยความเคยชินเดิม ฉันก็คิดตัดสินพืชชนิดต่าง ๆ และคิดอีก

ว่า เลือกพืชอันไหนที่จะดูเป�นตัวเองมากที่สุด เมื่อจัดเสร็จถึงเวลาที่สำคัญคือข้ันตอนการชื่นชมผลงาน ฉัน

พบว่า แจกันของฉันกำลังสะท้อนสภาวะภายในของฉันออกมา เสมือนนี่เป�นตัวฉันที่ออกมานอนแช่อยู่ในอ่าง

น้ำอย่างผ่อนพัก ดังนั้น นี่จึงเป�นแจกันแรกที่ทำให้ฉันเริ่มเห็นความรู้สึกของตัวเองที่ปรากฏออกมาผ่านท้ัง

ร่างกายและผ่านผลงาน 

ในวันเดียวกันนั้นเอง เมื่อจัดแจกันมาตลอดทั้งวันและผลงานของฉันทุกอันดูจะเป�นสีเขียวที่เรียบง่าย 

ครูดอกไม้จึงชวนให้ฉันได้ลองหยิบดอกไม้ท่ีดูตรงข้ามกับท่ีเคยหยิบมาตลอดท้ังวัน และชวนใคร่ครวญกับตัวเอง

ว่า เหตุใดเราจึงเลือกเฉพาะสิ่งนี้ การตัดสินใจก้าวขาออกไปเผชิญกับสิ่งที่ไม่คุ้นชินครั้งแรกของฉันจึงเกิดข้ึน 

ฉันเลือกดอกไม้สีเหลืองที่ดูยิ่งใหญ่ กระจ่างสว่างไสว และดูโดดเด่นอย่างที่สุดในบรรดาดอกไม้ทั้งหมดในห้อง

มา พร้อมกับแจกันทรงแปลก 1 สีเหลืองที่ดูยากจะเข้าใจ ผิดกับความเรียบง่ายที่ฉันชอบอย่างสุดโต่ง เมื่อจัด

แจกันนี้ฉันรู้สึกถึงความกล้าหาญ เมื่อได้ลองหยิบดอกไม้ที่ก้านยาวแข็ง กลีบบานใหญ่ดูบ้างเป�นครั้งแรก ได้

สัมผัสกับประสบการณ์ใหม่ ๆ ฉันรู ้สึกตื ่นเต้น และหวาดหวั ่นไปพร้อม ๆ กัน การได้ลองออกไปสัมผัส

บรรยากาศภายนอกกรอบพ้ืนท่ีคุ้นชินของตัวเองดู ถึงแม้จะเป�นในแบบท่ีมีคนมาเคาะและเชื้อเชิญก็ตาม 
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ภาพที่ 1 : แจกันนอนแชอยางผอนพัก และ แจกันสองแสงสวางจาปลุกใหฉันลุกขึ้น 

ฉันได้พบกับอารมณ์ที่เปลี่ยนจากความนิ่ง สงบ ไม่เคลื่อนไหว จากแจกันใบแรก มาเป�นความกระจ่าง

จ้าภายใน ดอกไม้กำลังส่งพลังงานเข้ามาภายในตัวฉัน ฉันรู้สึกว่าไม่เพียงแต่ภายในจะส่งผลต่อภายนอก แต่

กายภาพภายนอกก็ส่งผลถึงสภาวะภายในจิตใจด้วยเช่นกัน ทั้งดอกไม้ที่ฉันเลือกและดอกไม้ที่ดึงดูดฉัน มี

ข้อความบางอย่างท่ีกำลังสื่อสารกับเราอยู่ ให้ฉันได้ค่อย ๆ รับฟ�งเสียงจากภายใน 

อีกครั้งหนึ่งเป�นวันที่ใจฉันเต็มไปด้วยความคิดมากมาย ความกังวลถึงเรื่องต่าง ๆ ในชีวิต ขณะท่ีฉัน

กำลังนั่งชื่นชมผลงานท่ีจัดเสร็จแล้วอย่างเงียบ ๆ ดวงตาท่ีจับจ้องไปท่ีใบหยักโค้งมนคล้ายกับรูปหัวใจอยู่นั้น ใน

ห้วงขณะนั้นเองที่ใบไม้ในแจกันขยับจากแรงลมเบา ๆ เมื่อใบขยับ ราวกับว่า ก้อนความคิดต่าง ๆ ที่กระจุก

พัวพันอยู่ในหัวพลันหายวับไปจนสิ้น เหมือนกับใบไม้สะบัดมันออกไปทั้งหมด เมื่อความสนใจพาฉันกลับมาอยู่

กับการสั่นไหวน้อย ๆ ของใบไม้ในแจกัน ฉันสัมผัสกับความรู้สึกเบา โล่ง สงบ และปลอดโปร่ง เรื่องที่กำลังขุ่น

ใจถูกพักลง เพราะดอกไม้ได้พาฉันกลับมาอยู่กับที่นี่ ใจที่จดจ่อ สัมผัสป�จจุบันขณะ ที่ขณะนี้ไม่มีอดีตและ

อนาคตอีก มีเพียงฉันและใบไม้เท่านั้น 

การจัดดอกไม้ นอกจากสะท้อนสภาวะภายในแล้ว ยังช่วยเปลี ่ยนสภาวะภายในของฉันด้วย

เช่นเดียวกับการจัดดอกไม้ในครั้งนี้ พืชส่งพลังมาสู่ผู้ จัดผ่านการอยู่กับสิ่งตรงหน้าและชื่นชมความงาม การ

เคลื่อนไหวของใบไม้ กวักมือเรียกสติของฉันกลับมา 

2. เห็นกรอบความเช่ือของตัวเอง 

กระบวนการจัดดอกไม้ ช่วยสะท้อนภาพกรอบความคิด ความเชื่อท่ีฉันมี ดังนี ้

ก. กลัวความผิดพลาด 

ครั้งแรกที่ได้เรียนจัดดอกไม้ที่หอศิลป์ ท่ามกลางผู้คนที่มาอบรมร่วมกันในสถานการณ์ใหม่

สิ่งแวดล้อมใหม่ ๆ สิ่งที่ทำให้ฉันได้เห็นความกลัวของตัวเองมาจากการเลือกดอกไม้และแจกันที่นานจนครู

ดอกไม้กล่าวว่า "ผู้ที่เลือกนานแสดงว่าเริ่มใช้ความคิดแล้วนะ ไม่ได้ใช้ความรู้สึกในการเลือก" ในตอนนั้นเหลือ

ฉันกับสมาชิกอีกคนที่ยังเลือกไม่ได้ กำลังเดินวนไปมาอยู่เพียงไม่กี่คนสุดท้าย ฉันจดจำคำพูดของครูดอกไม้ได้

ข้ึนใจ และเก็บไปคอยสังเกตตนเองในการจัดดอกไม้ครั้งต่อ ๆ มา เม่ือย้อนกลับมาใคร่ครวญเหตุการณ์ในวันนั้น 

ทั้งจากคำพูดและพฤติกรรมของตนเอง ทำให้ฉันเริ่มสังเกตเห็นตัวเองที่เต็มไปด้วยความคิดวิตกกังวล ลังเล

สงสัยมากมายในหัว  

และฉันได้เห็นการกลัวความผิดพลาดของตัวเองซ่ึงมีผลต่อการตัดสินใจอันเกิดจากความคาดหวัง

ของตนเอง ผ่านอีกหลายเหตุการณ์ในกระบวนการจัดดอกไม้ ท้ังตอนท่ีฉันไม่กล้าตัดก่ิงไม้จากต้นเพ่ือเอาไปจัด

ดอกไม้เพราะกลัวว่าจะไม่ดีพอและทำผิด ในขณะที่ยืนลังเลจนข้อจำกัดของเวลาพาฉันดำเนินข้ามผ่าน
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เหตุการณ์ต่าง ๆ จนมาสู่ขั้นตอนสุดท้ายของการจัดโดยที่ไม่มีใครกล่าวต่อมาอะไรฉันแม้แต่น้อย การลงมือทำ

ผ่านประสบการณ์ด้วยตัวเองทำให้ฉันเกิดความรู ้สึกภาคภูมิใจ เม่ือเรากล้าทำในสิ ่งที ่เคยกลัว และพบ

ความสำเร็จ สิ่งนี ้ช่วยสร้างความเข้าใจใหม่ให้กับฉันทีละน้อย เมื่อการจัดดอกไม้ไม่มีผิดหรือถูก เมื่อนั้น

เป้าหมายที่เป�นความดีเลิศสมบูรณ์จึงถูกผ่อนถูกคลายลง เป�ดพื้นที่ให้กับความเป�นไปได้ที่ไม่ยึดติดกับความ

คาดหวังขยายออกกว้างข้ึน คำทักจากครูผู้สอน และการจัดดอกไม้ท่ีบ่มเพาะความช้าลงในการเท่าทันความคิด

อย่างไม่ตัดสิน เป�นการคลี่ให้เห็นความคุ้นชิน การยึดติดในความคาดหวัง และได้เรียนรู้ที่จะรับรู้ความกลัวท่ี

เกิดขึ้นอย่างไม่ผลักไส นำไปสู่การสำรวจต้นตอของความกลัวและโอบรับสิ่งที่ปรากฏนั้น เป�นการกลับมาใสใจ

กับความรู้สึกของตนอย่างแท้จริง อันนำมาสู่การกลับมาเชื่อมโยง(Connect) กับตนเอง  

การได้กลับมาเชื่อมโยงกับตนเองช่วยพาให้ฉันเชื่อมโยงกลับมาในชีวิต เมื่อฉันมีเรื่องบางอย่างท่ี

เกิดความกลัว วิตกกังวลข้ึนมา ฉันตระหนักรู้ว่านั้นเป�นสิ่งท่ีไม่ใช่ความจริง เม่ือเท่าทันแล้ว จึงทำให้ฉันกล้าลอง

ลงมือทำ ในสิ่งท่ีเคยไม่กล้ามากข้ึน รวมท้ังในเรื่องความสัมพันธ์กับครอบครัว ท่ีฉันเกิดการเท่าทันว่า ไม่อาจเอา

ภาพในหัวจากความทรงจำในอดีตมาตัดสินเขาผู้นั้นในป�จจุบันได้ 

ข. เห็นการมองตัวเอง (Self-Perception) และการจำกัดตัวเองให้อยู่ภายใต้กรอบนั้น 

การจัดดอกไม้ของฉันเต็มไปด้วยความคิด วางแผน จับคู่ เหมือนกับการทำงานศิลปะที่ผ่านมา 

มันได้เผยแสดงตัวตนของฉันออกมาอย่างชัดเจน เมื่อได้เริ่มมองเห็นกรอบความคิด อุดมคติของตนเอง นี่เป�น

จุดสะกิดแรกที่ทำให้ฉันเริ่มสังเกตเชื่อมโยงไปยังชวีิต อะไรที่เรากำลังให้คุณค่าและความสำคัญ และหากจะไม่

เป�นไปอย่างท่ีชอบ จะส่งผลอย่างไรต่อใจ ท่ีมีท้ังปฏิเสธ และยินดี 

 
 ภาพที ่2 : แจกบัใบไมของฉัน 

ฉันได้เห็นความคิดเชื่อมโยงท่ีจับมาใส่กรอบการมองสิ่งต่าง ๆ ของตัวเอง ทำให้ฉันได้กลับมาใคร่ครวญ

ภายในตัวเอง และพบว่าตัวฉันเองที่ตัดสินผู้คนจากภายนอกเช่นกัน จึงเลือกแสดงออกผ่านภาพลักษณ์ในอุดม

คติท่ีตัวเองเชิดชูยึดม่ันว่าน่ายกย่อง อีกท้ังยังได้เห็นถึงการประเมินตัดสินท่ีรวดเร็วของตัวเอง 

ในการเรียนจัดดอกไม้ครั้งหนึ่ง เป�นอีกครั้งท่ีฉันพบความยึดติดการตีกรอบของตัวเองอย่างชัดเจน เม่ือ

ฉันต้องจับฉลากแลกเปลี่ยนแจกันกับเพื่อน แจกันที่ฉันจับได้ เป�นแจกันที่ดูไม่เป�นธรรมชาติเป�นอย่างยิ่ง ฉัน

รู ้สึกไม่ชอบเลย มีแต่ความคิดว่า จะทำอย่างไรให้แจกันใบนี้กลายเป�นในแบบที่ฉันชอบ คือมีความเป�น

ธรรมชาติ ฉันจึงใส่หินลงไปในแจกัน เพ่ือกลบความฟ้าใสสังเคราะห์ของมันเท่าท่ีจะทำได้ เม่ือจัดเสร็จ ต่างคนก็

ต่างแลกกันชื่นชมผลงาน เมื่อเพื่อนคนที่เลือกแจกันใบนี้เดินผ่านมาพบเข้า จึงได้พูดขึ้นว่า “เขาชอบสีฟ้าท่ี

สะท้อนขึ้นมาตรงก้นแจกันจึงได้เลือกมา แต่หินที่ฉันใส่ลงไปกลับปกป�ดความสวยของเขาหมดเลย” เมื่อฉันได้

ยินดังนั้น ก็เก็บมาคิดสงสัยแกมรู้สึกผิด จึงได้ฉุกคิดว่า เรากำลังทำลายคุณค่าที่แท้จริงในตัวของเขาอยู่หรือ
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เปล่านะ สิ่งนี้สร้างความไม่สบายใจให้กับฉัน ตอนเขียนบันทึกและนึกย้อนกลับไปมองอีกครั้ง ฉันได้เห็นถึง

ความรู้สึกภายในใจว่าอึดอัดคับแคบเพียงใด ฉันไม่ได้พยายามมองหาความงามจากแจกันใบนี้เลย กลับพยายาม

คิดเปลี่ยนเขาให้เป�นในแบบที่ฉันอยากให้เป�นเท่านั้น คำพูดเหล่านั้นเป�นกระจกสะท้อนให้ฉันได้เห็น ได้เห็นสิ่ง

ตรงหน้าท่ีหลงลืมไป หากแต่ประสบการณ์ ความคิด และภาพในอุดมคติของฉันป�ดก้ันความงามของแจกันใบนี้

ไปเสียแล้ว ทำให้ฉันเริ่มเป�ดใจมากขึ้น นิยามของคำว่า “ดี” คำว่า “งาม” ถูกกะเทาะออกเริ่มขยายวงกว้าง

ออกไปมากข้ึน 

ครูดอกไม้บอกว่า "เป้าหมายของโคริงกะคือการจัดโดยท่ีสุดท้ายแล้วผู้จัดดอกไม้จะหลุดออกจากตัวตน

ที่ยึดติด และมีอิสรภาพไม่จำกัดกับรูปแบบเดิม ๆ ของตนเอง ด้วยการพินิจดอกไม้และจัดดอกไม้เพื่อดอกไม้" 

เม่ือทราบดังนั้นแล้วฉันจึงอยากลองดูมาจากความรู้สึกว่าอยากขัดเกลาตัวเองให้เป�นคนท่ียืดหยุ่นมากข้ึน 

หลังจากนั้น ฉันก็เดินทางเรียนรู้ต่อมาอีกหลายแจกัน จนกระทั่งเริ่มหลุดออกจากกรอบความยึดติดท่ี

เคยมี โดยการสังเกตอย่างละเอียด ปราศจากความคิด การจดจ่ออยู่กับสิ่งตรงหน้า มองเห็นรายละเอียดของ

ดอกไม้และฉันก็มีความสุขกับการจัดแจกันนี้ด้วย รู้สึกภูมิใจกับมัน ในขณะที่เรากำลังเลือกอยู่นั้นไม่ได้มีตัวเรา

อยู่ แต่เป�นตัวเรากับดอกไม้ตรงหน้าดำเนินไปตามสิ่งที่เกิดขึ้น เราเป�นหนึ่งเดียวกับดอกไม้ เป�นการเป�ด

ประสบการณ์ใหม่สำหรับฉัน ฉันกำลังเคลื่อนออกจากข้อจำกัดเดิมท่ีป�ดก้ันตัวเองไว้ 

“แจกันชีวิตใหม่ท่ีเจิดจรัสและสนุกสนาน นึกย้อนกลับไปตัวฉันเม่ือก่อนท่ีจะไม่หยิบ

แจกันแก้วสี ๆ เป�นแน่ แต่สีสันของคุณดอกไม้ขอบหยักไล่สีเหลืองไปส้มที่ดูน่าพิสมัยก็นำพา

ให้ฉันปล่อยใจไปดั่งฝ�น แล้วมาร่วมสนุกไปกับเพ่ือนใหม่ ๆ ท่ีเข้ามาทักทาย ไม่ได้น่ากลัวอย่าง

ที่คิด ฉันรู้สึกได้ก้าวผ่านข้อจำกัดเดิม ๆ และเติบโตขึ้น” (บันทึกสะท้อนตัวเอง, 29 มีนาคม 

2564) 

 
ภาพที่ 3 : แจกันชวีิตใหมที่เจิดจรัสและสนุกสนาน 

เชื่อมโยงมาสู่ชีวิต ฉันขยายโลกทัศน์และลดการตัดสินสิ่งต่าง ๆ ลง จากที่เคยตำหนิต่อว่าตัวเอง

อย่างหนักหากทำอะไรผิดพลาดขึ้นมา ตีกรอบ ไม่ชอบและไม่รู้วิธีรับมือกับความกลัวที่เกิดขึ้นในใจตัวเอง เป�น

ที่น่าสังเกตว่า ไม่ว่าจะเป�นความรู้สึกเด่นหรือรู้สึกด้อยก็ตาม ล้วนมาจากการเอาตนเองเป�นศูนย์กลาง (Self-

Center) เช่นเดียวกัน ฉันเชื่อว่าหนทางแห่งการฝ�กตนนั้นอาจไม่ใช่เส้นทางที่คุ้นเคยตามความพอใจเดิม ๆ 

บางครั้งอาจต้องเผชิญหน้ากับสภาวะภายในบางอย่างที่ฝ�นใจหรือคาดไม่ถึง แต่นั้นคือการฝ�กฝนในอีกรูปแบบ
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หนึ่งที่ทำให้ฉันได้พบเจอจิตใจของตัวเองในแบบที่สามารถรับได้กับทุกสสีันในชีวิต สามารถผสานขั้วตรงข้ามท่ี

เคยแบ่งแยกเป�นเนื้อเดียว สามารถเป�ดรับตัวเองและคนอ่ืนได้มากข้ึนด้วย  

3. เห็นรูปแบบความคิดเม่ือเผชิญกับสถานการณท่ีไมนาพึงพอใจ 

ชีวิตที่เติบโตขึ้น ทั้งจากการเรียน และการทำงาน ทำให้ฉันเรียนรู้ที่จะป�ดกั้นการรับรู้ความรู้สึก

ตัวเองซ่ึงการจัดดอกไม้และการบันทึก ช่วยสะท้อนให้ฉันได้เห็นรูปแบบกระบวนการใช้ความคิดของตัวเอง แบ่ง

ออกเป�น 2 ประเด็น ดังนี้ 

ก. "หนีไป" : การหลบเลี่ยงสถานการณ์ที่น่าอึดอัดใจด้วยการผละออกหนีไปจากสถานการณ์

นั้น 

การจัดดอกไม้ ในบริบทที่ต้องจัดร่วมกับผู้อื่นในแจกันเดียวกัน ก็เป�ดช่องทางให้ฉันได้เห็นตัวเอง

ในแง่มุมอื่น ๆ มากขึ้น เมื่อมันไม่เป�นไปตามที่ฉันนึกคิดไว้ แต่ครั้นจะพูดอะไรออกไปก็ไม่ได้มีความกล้าพอจะ

เสนอแนะอะไร ในความเป�นจริง ความคิดที่ว่าจะพูดออกไปนั้นมันไม่ได้ผุดขึ้นมาในหัวฉันเลยแม้แต่น้อย 

กลับกัน ฉันมองหาช่องทางท่ีจะหนีไปจากตรงนั้น และเลือกไปนั่งเล่นชิงช้าแทน สิ่งท่ีทำให้ฉันรู้สึกเหนื่อยไม่ใช่

การจัดดอกไม้ในแจกันอันใหญ่มหึมา แต่เป�นการทำงานร่วมกับคนอื่นมากกว่า การหนีออกมาของฉันยังคิด

เข้าข้างการกระทำของตัวเองอีกด้วยว่า ดีแล้วล่ะที่ให้พื้นที่พวกเขาได้ทำ เพื่อสนับสนุนส่งเสริมความต้องการ

ของตัวเองที่ไม่อาจเป�นไปได้ให้ดูสมเหตุสมผลพอที่จะหนีออกมา และโดยให้เหตุผลว่าเป�นการใส่ใจผู้อื่นแทน 

อันเป�นกลไกการป้องกันตัวเองอย่างหนึ่ง ฉันกลับบ้านโดยไม่ทันได้สังเกตรับรู้สิ่งท่ีเกิดข้ึนภายในของตนเองเลย 

การจัดดอกไม้ร่วมกับคนอื่นในครั้งนี้ จึงทำให้ฉันได้เห็นตัวเองที่เกิดความรู้สึก "บางอย่าง" แล้ว

เลือกท่ีจะหนีไป และไม่พูดสิ่งท่ีตัวเองต้องการ เป�นการไม่เผชิญหน้ากับท้ังความรู้สึกของตัวเองและสิ่งตรงหน้า 

ซ่ึงสิ่งท่ีทำให้ฉันได้ตระหนักถึงพฤติกรรมเหล่านี้ของตนเองคือการได้แบ่งป�นเรื่องราวผ่านการเขียนบันทึก และ

เล่าให้อาจารย์ที่ปรึกษาฟ�ง การตั้งคำถามชวนใคร่ครวญของอาจารย์ ได้นำพาไปสู่การได้มองเห็นในจุดที่ฉัน

มองข้ามไป กระบวนการรับฟ�งท่ีได้พาฉันเข้าไปสัมผัสถึงความรู้สึกท่ีแท้จริง และสิ่งท่ีซ่อนอยู่ภายใต้รูปแบบการ

ตัดสินใจเลือกทำสิ่งต่าง ๆ ของฉัน ทำให้ฉันได้ค่อย ๆ พิจารณาและเห็นกระบวนการคิด เสียงตัดสิน ท่ีมักพาให้

ฉันไม่ได้สัมผัสความจริงตรงหน้า ได้คลี่คลายบางสิ่งภายในใจออกมา และได้มองเห็นกลไกการหนีไปจาก

สถานการณ์น่าอึดอัดใจตรงหน้า นำไปสู่การเริ่มสังเกตตัวเองในครั้งต่อ ๆ มา 

ข. ใชความคิดกดขมความรูสึก 

การจัดดอกไม้ยังพาให้ฉันได้สังเกตเห็นว่าทุกครั้งเมื ่อความรู้สึกที่ฉันตัดสินว่าเป�นด้านลบเริ่ม

เกิดขึ้นฉันจะรีบใช้ความคิดเข้ามาช่วยแก้ป�ญหาและจัดการกับมันก่อนที่ฉันจะเข้าไปรับรู้และสัมผัสกับ

ความรู้สึกของตัวเองอย่างแท้จริง ยกตัวอย่างเช่น ครั้งหนึ่ง ฉันตั้งใจปลูกต้นไม้ไว้จัดแจกัน เฝ้ารอดูหาก่ิงท่ีสวย

พอจะตัดมาใส่แจกันได้ แต่แล้วก็มีคนมาตกแต่งสวนแล้วตัดต้นไม้ของฉันไปจนเรียบ ฉันเกิดความรู้สึกบางอย่าง

ขึ้น แต่ตนเองก็ตัดสินว่ามันเป�นความรู้สึกด้านลบ ณ ขณะนั้น ความคิดก็เข้ามาจัดการความรู้สึกในใจฉันอย่าง

รวดเร็ว โดยที่ยังไม่ทันสัมผัสรับรู้หรือดูแลใจตัวเอง ระหว่างพยายามใช้ความคิดสร้างเหตุผลมาปลอบใจบอก

ตัวเองและกลบมันลงไปอย่างรวดเร็ว 
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เมื่อตองอยูในสถานการณจำนน หรือถูกคุกคาม ฉันมักใชความคิดสรางเหตุผลที่จะทำใหตัวเอง

อยูกับมันได แตทุกการหาเหตุผลมันทำใหฉันลืมใสใจความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในตัวเองไป หรือขามมันไปเลย 

และพรอมที่จะมีความรูสึกใหมในแงดีปลอม ๆ และเพียงแคกลบมันไวเทานั้น ดวยความกลัวจะรับมือกับมัน 

ทำใหฉันไมไดเผชิญหนากับความรูสึกที่แทจริงอยางตรงไปตรงมา แตหลอกตัวเองวาเผชิญแลว และใชกลไก

การหาเหตุผลตาง ๆท่ีฉันสรางข้ึนมา ทำใหรูสึกเหมือนกับเหตุการณนี้ไมมีอะไรแลวนะ มันจบเรียบรอยแลว 

การจัดแจกันนี้นำมาสูการเขียนบันทึก และไดบอกเลาเหตุการณใหอาจารยที่ปรึกษาไดฟง เม่ือ

อาจารยไดฟงและชวนฉันสำรวจ สังเกต ความเปนจริงที่หายไปของเรื่องราวที่ฉันแทบจะไมไดกลาวถึง รวมท้ัง

การชวนสำรวจและตั้งคำถามชวยใหฉันทบทวนพฤติกรรมของฉันในการบันทึกเหตุการณนั้น สิ่งนี้ชวยใหฉันได

ยอนกลับไปมอง ปรากฏการณท่ีเกิดข้ึนผานกระบวนการจัดแจกัน เหตุการณนี้ทำใหฉันตระหนักวา ตัวฉันเองมี

การพึ่งพาความคิดสูงมาก จนกลบปรากฏการณอ่ืน ๆ ในใจไปมาก โดยเฉพาะ "ความรูสึก" ที่มักถูกบดบังโดย

ความคิด 

4. เห็นจินตนาการกวางไกลผานการจัดดอกไม 

การจัดดอกไม้ยังพาฉันไปสังเกตเห็นพฤติกรรมที่ติดเป�นนิสัยของตนเอง มันผุดขึ้นมาให้ฉันได้ฉุก

คิดเม่ือหลายครั้งฉันมองเห็นดอกไม้ท่ีจัดแล้วคิดไปไกลกว่าภาพท่ีเห็นตรงหน้า การเป�นคนชอบจินตนาการ และ

สิ่งนี้ก็ได้เห็นมันปรากฏออกมาผ่านการจัดดอกไม้ด้วยเช่นกัน ท่ีฉันมักมองเห็นเป�นเรื่องเป�นราว 

ยกตัวอย่างแจกันดอกไม้แห่งโลกจินตนาการของฉัน เม่ือฉันพินิจพิจารณาดูใบสาวน้อยปะแป้ง 

และพบว่าเขามีความงามท่ีตรงลายสีขาวแตกกระจายคล้ายกับหมู่ดาวในอวกาศ ฉันเลือกแจกันเป�นสีน้ำเงินเข้ม

ของท้องฟ้าตอนกลางคืน ไล่เฉดสียิ่งดูคล้ายกับอวกาศ และแจกันท่ีเป�นฐาน มีดอกไม้เล็ก ๆ สีขาวเป�นละออง

ดาว และสีม่วงของบรรยากาศในความมืดมิดของจักรวาล หรือแจกันท่ีเป�นนกน้อยเล่นน้ำ และแจกันดินแดน

เวทมนตร์ 

อย่างไรก็ตาม ฉันได้เห็นว่าตนเองมักมีภาพเกิดข้ึนในหัวเร็ว เวลาท่ีจัดดอกไม้ เม่ือมองดูแจกันกับ

พืชเห็นเป�นอย่างอื่นที่นอกจากดอกไม้ ทำให้ตระหนักได้ว่า เราเป�นคนที่มักมองภาพและคิดไปไกลอยู่บ่อยครั้ง 

โดยที่จินตนาการเป�นโลกความคิดที่พาให้ฉันมีท่าทีละเลยการมองเห็นอย่างตรงไปตรงมาต่อความเป�นจริง

ตรงหน้า นำมาใคร่ครวญเชื่อมโยงถึงชีวิต พบว่าบางครั้งมันก็พาให้ฉันจินตนาการในเรื่องท่ีก่อให้เกิดความวิตก

กังวลได้ ซ่ึงการได้เห็นว่าตนเองมักจินตนาการจึงทำให้ฉันเท่าทันความคิดตัวเองมากข้ึน ความคิดท่ีก่อให้เกิดท้ัง

ความกลัว หรือการปรุงแต่งสร้างเหตุผลให้สิ่งต่าง ๆ ได้ไว ถึงแม้บางครั้งมันจะช่วยพาฉันหนีไปในที่ที่ฉันมี

ความสุข แต่การไม่ยอมรับสิ่ง 

ท่ีเกิดข้ึน ความรู้สึกภายใน อยู่กับความเป�นจริงตรงหน้า ก็เป�นการไม่ได้หลุดจากทุกข์ท่ีแท้จริง 

ในประเด็นทั้งหมดนี้แสดงให้เห็นว่า ด้วยกระบวนการจัดดอกไม้แบบโคริงกะนี้เชื่อมโยงกับสภาวะ

ภายในของผู้จัดดอกไม้ การสังเกตตนเองตลอดกระบวนการจัด ทำให้ฉันกลับมาตระหนักถึงสภาวะที่เกิดข้ึน

ภายในของตัวเองอันปรากฎออกมาทั ้งทางกายและผ่านแจกัน รวมทั ้งอารมณ์ความรู ้ส ึกที ่ เกิดความ

เปลี่ยนแปลงไปก่อนและหลังจัดดอกไม้ ซ่ึงแสดงถึงศักยภาพท่ีพืชถ่ายทอดสะท้อนและดึงดูดบางสิ่งภายในตัวผู้

จัดดอกไม้ให้เผยออกมาและผู้จัดดอกไม้เองก็รับพลังชีวิตจากพืชเข้าไปเปลี่ยนแปลงสภาวะภายในได้ด้วย
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เช่นกัน เม่ือขาดการตระหนักถึงสภาวะภายในท่ีเกิดข้ึนในตนเอง อันประกอบด้วย เสียงตัดสินท่ีดังจนไม่ต้อนรับ

สิ่งต่าง ๆ การยึดถือในคุณค่าที่เห็นว่าดี อยากให้เป�นในสิ่งที่คิด รวมทั้งละเลยไม่เห็นความงาม และมุมมอง

สายตาที่ตัดสิน ลดทอนคุณค่าสิ่งต่าง ๆ การตระหนักถึงสภาวะภายในผ่านการจัดดอกไม้ในบริบทต่าง ๆ ยัง

นำพาฉันไปพบกรอบความเชื่อของตนเอง ที่มีทั้งการกลัวความผิดพลาดในตอนเริ่มเรียนรู้สิ่งใหม่ จากความ

คาดหวังและเสียงจากความคิดตัดสินในหัวที่สร้างกรอบขึ้นมาให้ตัวเอง รวมทั้งรูปแบบที่ฉันใช้เผชิญกับ

สถานการณ์ที่ไม่เป�นที่พึงพอใจ อย่างการหนีไป หรือใช้ความคิดกดข่มความรู้สึกที่เกิดขึ้น ประกอบกับเห็นว่า

ตนเป�นคนช่างจินตนาการผ่านการจัดดอกไม้อีกด้วย 

 

อภิปรายผล 

โดยผู้วิจัยแบ่งเป�น 2 ประเด็นหลัก ดังนี้ 

1. ประสบการณ์ตรงในการบ่มเพาะสภาวะจิตอันเป�นกุศลผ่านกระบวนการจัดดอกไม้แบบโคริงกะ 

 
ภาพที ่4 : กระบวนการบมเพาะสภาวะจิตอันเปนกุศล 

จากแผนภาพแสดงกระบวนการบ่มเพาะสภาวะจิตอันเป�นกุศล โดยประสบการณ์ตรงในที่นี้

เกิดขึ้นเมื่อผู้วิจัยได้มีความจดจ่อใส่ใจกับดอกไม้ตรงหน้าอย่างแท้จริง นำมาซึ่งจิตว่าง ไร้เสียงพูดคุยกับตนเอง 

เป�นความสงบ ละเอียด และช้าลงในการมองสิ่งต่าง ๆ อย่างไม่ตัดสิน จึงเท่าทันความคิด ภาวะอารมณ์ของ

ตนเองท่ีกำลังเกิดข้ึนมากข้ึน ความคิดลดน้อยลง ผู้วิจัยเป�ดใจรับฟ�งความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนภายในอย่างไม่แบ่งแยก 

เป�ดประสาทสัมผัสทางใจให้กว้างขึ้น เป�นชั่วขณะแห่งความว่าง และ "ตัวตน" หรือ "ความเป�นเรา" ที่ถูก

ครอบงำด้วยความคิดอ่อนตัวลง ไปจนกระท่ังเกิดการบ่มเพาะความมั ่นคงภายใน ซึ ่งเป�นการอยู ่ กับ

ปรากฎการณ์ตรงหน้าได้อย่างหวั่นไหวน้อย เป�นกระบวนการที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องกันในขณะจัดดอกไม้ โดย

รายละเอียดของแต่ละสภาวะเป�นดังนี้ 

ความจดจ่อ 

เป�นสภาวะท่ีผู้วิจัยและดอกไม้หลอมรวมเป�นหนึ่งเดียวกัน เดินทางไปพร้อมกัน ผ่านการจดจ่อใส่

ใจรายละเอียดต่าง ๆ ของพืช และแจกัน ทีละก้าวนำพาไปสู่อีกก้าว ได้พบสิ่งใหม่ในสิ่งเดิม ซึ่งสอดคล้องกับ

ความหมายของคำว่า สมาธิ (concentration) พระพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต ได้อธิบายว่า เป�นภาวะ

ที่จิตตั้งมั่น แน่วแน่แนบสนิทอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างไม่วอกแวก อันเป�นการดำรงจิตอยู่กับสิ่งที่กำหนดไว้ได้
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ตามต้องการสงบนิ่งแน่วและไม่หยุดนิ่ง (พระพรหมคุณาภรณ์ (2560, น. 779) ดังเหตุการณ์ที่ฉันได้จดจ่อกับ

การจัดดอกไม้ 

“จะเป�นผีเสื้อน้อยที่กำลังโบยบิน หรือ จะเป�นรอยเท้าของโคเฒ่ากันนะ เมื่อเธอกระดิก

ใบไปมา ราวกับว่าชงโคกำลังมองมาท่ีฉัน และหัวเราะคิกคักอย่างสนุกสนานให้กับเรื่องราวต่าง ๆ 

ที่ฉันกำลังกังวลและครุ่นคิด ราวกับมันก็เพียงแค่สิ่งนี้แค่ที่มันเป�น ไม่ใช่อะไรมากมายก่ายกอง

ท้ังหมดนั่นเลยสินะ” (บันทึกสะท้อนตัวเอง, 27 พฤศจิกายน 2563) 

อีกท้ัง การจัดดอกไมเปนการจดจอท่ีเกิดข้ึนจากการเพลิดเพลินไปกับความงามของพืช ในแงของ

โอกาดะเชื่อวา การไดสัมผัสสภาพแวดลอมที่งดงาม และเพลิดเพลินไปกับความงามตาง ๆ พลางไดรับการ

ชำระทั้งจิตและกายใหบริสุทธิ์โดยไมรูตัวดวยพลังแหงความงาม มูลนิธิศิลปะและวัฒนธรรม MOA, 2553, 

P.23) อยางในเหตุการณท่ีผูวิจัยหลุดออกจากอารมณขุนมัวในกระบวนการชื่นชมดอกไมท่ีตนจัด 

จิตวาง ไรเสียงพูดคุยกับตัวเอง  

เปนผลจากการจดจอกับสิ่งตรงหนาอยางรูเนื้อรูตัวในขณะจัดดอกไมแบบโคริงกะ โดยเริ่มเกิดข้ึน

ตั้งแตกระบวนการสังเกตลักษณะของพื้นที่ ในการเลือกดอกไม ในขณะเติมน้ำ รวมถึงในทุก ๆ ขณะที่มีจิตจด

จอกับการกระทำนั้น ความหมายของ "จิตวางไรเสียงพูดคุยกับตนเอง" เปนสภาวะที่ผูวิจัยมองเห็นและอยูใน

หนึ่งขณะจิตนั้น จึงมีเพียงการรับรูรายละเอียดของสิ่งตรงหนา ปราศจากเสียงของความคิดคาดหวัง วิตกกังวล 

เสียงพูดคุยกับตนเองอันเปนความลังเลสงสัย สภาวะดังกลาวสอดคลองกับที่อาจารยเซนกลาววา "เมื่อชม

ดอกไมงามจนธรรมชาติของเธอและดอกไมเปนหนึ่งเดียว ใจสงบ และเงียบลง จากนั้น เมื่อจิตใจถูกทำใหวาง

และถูกปลดเปลื้องจากความวิตกกังวล ความรูสึกเบื้องลึกท่ีสุดจะปรากฎข้ึน ความคิดใหมจะเกิดข้ึนเองราวกับ

มีเวทมนตร แตแนนอนวาไมใชเวทมนตร ดวยการปลอยใหตัวเองมีอิสระอยางแทจริงชั่วขณะหนึ่ง และใน

ชั่วขณะนั้นเองที่คุณไดรับความเขาใจถึงการออกแบบใหมอันเผยแสดงความรูสึกที่แทจริงของเราออกมา" 

(Nishi, 2001) ซ่ึงสอดคลองกับ สติ(Mindfulness) โดยในพุทธธรรมใหความหมายวา ใจอยู ไมใจหาย ไมใจ

ลอย เปนความระมัดระวัง ความตื่นตัวตอหนาที่ ความมีใจพรอมอยู ใจอยูกับกิจ จิตอยูกับสิ่งที่ทำ ภาวะท่ี

พรอมอยูเสมอในอาการคอยรับรูตอสิ่งตาง ๆ ท่ีเก่ียวของ และตระหนักวาควรปฏิบัติตอสิ่งนั้น ๆ อยางไร ซ่ึงทำ

ใหเกิดเปนการดูแล รักษา คุมครองไวได (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต), 2562, น. 759) 

การเทาทันความคิด 

การจัดดอกไม้ด้วยท่าทีท่ีจดจ่อ ใส่ใจรายละเอียดต่าง ๆ เหล่านี้ บ่มเพาะให้ผู้วิจัยเกิดสติ ซ่ึงทำให้

มีความเท่าทันความคิด รวมถึงอารมณ์ความรู้สึกของตนเองมากขึ้น ออกจากความคิดหมกมุ่นเกี่ยวกับการคิด

ตัดสิน ประเมินค่าตนเอง ตัวตนท่ีเกิดจากความคิดปรุงแต่งจึงลดลง กล่าวคือ เม่ือเกิดความคิดข้ึน ผู้วิจัยมีความ

ช้าลง และสภาวะจิตที่ว่าง จึงทำให้มองเห็นกระบวนการเกิดขึ้นของความคิดเหล่านั้น การผสานรวมเป�นหนึ่ง

เดียวกับดอกไม้ตรงหน้า ยังส่งผลให้ตัวตนหายไปด้วย  

สอดคล้องกับกระบวนการใคร่ครวญภายในผ่านวิถีดอกไม้คาโดะในหนังสือ Rikka Imayo 

Sugata (1688) ตามตำรากล่าวว่า "จิตที่ไม่ยึดติดในอัตตา เมื่อเรามองดูเหล่าดอกไม้ เราปราศจากความกังวล
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ใด ๆ และเราสามารถทำจิตใจของเราให้ปลอดโปร่งได้ เป้าหมายแรกของการฝ�กสมาธิแบบเซนคือการเข้าถึงจิต

ว่าง ไร้จากเสียงพูดคุยกับตัวเอง นี่เป�นขั้นแรกที่ยากที่สุดสำหรับผู้ฝ�กสมาธิ แต่ด้วยความช่วยเหลือของ

องค์ประกอบทางธรรมชาติในการจัดดอกไม้ นักเรียนอิเคบานะจำนวนมากได้ประสบกับสภาวะจิตใจนี้โดยแทบ

ไม่รู้ตัว" (Shimbo, 2007) อันส่งผลให้เกิดความม่ันคงภายในดังท่ีจะกล่าวต่อไป 

บมเพาะความม่ันคงภายใน 

เมื่อเทาทันความคิด จึงตระหนักไดวา กรอบที่สรางขึ้นมาจำกัดตนเองนั้นเปนภาพองคความรูใน

อดีตที่ยึดติดและคาดหวังใหเปนไปในอนาคต หากแตการอยู ณ ที่นั้นอยางจริงแท ทำใหเกิดปญญาจากการ

สังเกตปจจุบันขณะ มองเห็นถึงตนตอที่มาของสิ่งที่ทำใหเปนทุกข เชน ความกลัว วิตกกังวล และประหมาใน

การเผชิญหนากับสิ่งใหม ทำใหผูวิจัยไดเรียนรูที่จะกาวขามไปสูสภาวะวางจากความคิดที่เปนตนตอของทุกข 

ไปสูจิตสงบเบิกบานท่ีเปนกุศล ดังท่ีเกิดความเปลี่ยนแปลงในชีวิต เม่ือเกิดสภาวะอารมณข้ึน การจัดดอกไมทำ

ใหผูวิจัยชาลง และตระหนักวา เราไมจำเปนตองมีปฏิกิริยาโตตอบทันควัน (Reaction) ตอสิ่งกระตุนเรา แต

กลับมาอยูกับปรากฏการณภายในไดอยางมั่นคง ดังตัวอยางตอนที่ผูวิจัยที่เกิดความกดดันขึ้นขณะจัดดอกไม

สาธิต 

“เหตุการณการจัดดอกไมสาธิตนี้ ที่ฉันเกิดความกลัวขึ้น แตมองดูตัวเองทุกข้ันตอน ทำใหฉัน

ตระหนักวาหากเรายอมรับความกลัวของตัวเอง ซึ่งเปนปรากฏการณภายในที่เกิดขึ้นอยาง

ตรงไปตรงมา โดยไมไดผลักไสมันอยางที่เคย เพียงแครับรูทั้งความกลัวและความคิด รับรูแลวก็

ปลอยไป เม่ือวางใจ การมีสติเห็นความกลัวเกิดข้ึนทุกข้ันตอน จึงเทาทันความกลัวนั้น และอยูกับ

ความกลัวอยางเขาใจมากข้ึน” (บันทึกสะทอนตัวเอง, 7 มีนาคม 2566) 

ดังนั้นแลว กระบวนการจัดดอกไมแบบโคริงกะบมเพาะเปนนิสัยความจดจอที่ชวยลดปฏิกิริยา

โตตอบทันควันตอสิ่งกระตุนเรา เปนอิสระจากความคิด อันขยายออกไปจากขอจำกัดเดิมที่เปนการมองอยาง

แบงขั้วตรงขาม และเอามาตีกรอบตนเอง เปนการเทาทันสภาวะแกวงไหวของอารมณมากขึ้น และดำรงอยูใน

ความแจมใสจากกอนความขุ นมัวของความคิดไดบอยมากขึ ้น จึงเปนการพัฒนาไปสู จิตอันเปนกุศล อัน

สอดคลองกับพุทธธรรมที่กลาววา เมื่อจิตอยูในภาวะตื่นตัว เขาใจสิ่งตาง 1 ตามที่มันเปน และคอยรักษาทาที

ของจิตอยูไดเชนนี้ ความรูสึกเอนเอียงในทางบวกหรือลบจึงเกิดขึ้นไมได ดังนั้นจึงปราศจากอาการกระวน

กระวายใจตาง ๆ เปนภาวะจิตที่มีความโปรงเบา ผอนคลาย สงบ ผองใส (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), 

2562, น. 771) 

2. การกลับมาเช่ือมโยงกับตนเอง  

จากเดิมที่ผู้วิจัยป�ดกั้นการรับรู้ความรู้สึกตนเอง และใช้ความคิดในการดำเนินชีวิตเรื่อยมา ด้วย

กระบวนการของการจัดดอกไม้แบบโคริงกะท่ีพาผู้วิจัยกลับไปรับรู้ความรู้สึกภายใน เม่ือนั้นผู้วิจัยเกิดการ ‘มอง

กลับมาท่ีตัวเองอย่างใสใจเพ่ือรับฟ�งส่ิงท่ีปรากฏ’ ท้ังความรู้สึก รูปแบบความคิด สิ่งท่ีขับเคลื่อนอยู่เบื้องหลัง

พฤติกรรมเหล่านั้น เป�นการกลับมาเชื่อมโยงกับตนเองอีกครั้ง โดยวิเคราะห์ออกมาแบ่งเป�น 3 ประเด็น ดังนี ้

ก. การเข้าใจตัวเองมากข้ึน 
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ผู้วิจัยได้เห็นประเด็นบางอย่างที่ส่งผลต่อชีวิต ที่ยังไม่เคยตระหนัก แต่ผู้วิจัยเข้าใจมากขึ้น เม่ือ

กลับมารับฟ�ง และสัมผัสปรากฏการณ์อันเกิดขึ้นภายในใจ ผ่านขั้นตอนการจัดดอกไม้ การใช้ประสาทสัมผัส

รับรู้สิ่งตรงหน้ารวมท้ังสัมผัสท่ี 6 อย่าง 'ใจ' ท่ีผู้วิจัยได้เคยทำหล่นหายหลงลืมไป ท่ีจะกลับมารับรู้ความรู้สึกของ

ตนเอง การจัดดอกไม้ช่วยเชื่อมโยงและสะท้อนสภาวะภายในของผู้วิจัยออกมา ทำให้ได้ย้อนกลับมาเชื่อมโยง

กับสิ่งภายใน คุณค่าท่ีตนยึดถืออย่างความเรียบง่ายท่ีถ่ายทอดออกมาผ่านการปรากฎให้เห็นบนแจกัน ทำให้ได้

กลับมาใคร่ครวญตัวเอง ตั้งคำถามถึงท่ีมาของพฤติกรรมเหล่านั้น สำรวจเบื้องลึกภายในจิตใจ และได้พบกับสิ่ง

ที่ตนให้ความสำคัญหรือถูกหล่อหลอมมา ทั้งความเชื่อ อุดมคติ ค่านิยม การมองโลก และรูปแบบที่ตนเองมัก

ปฏิบัติเพื่อตอบสนองสถานการณ์ต่าง ๆ อันอาจเป�นการหลบหลีกหรือหนีไป เมื่อได้เห็นต้นตอของพฤติกรรม 

จึงได้กลับมาใส่ใจความรู้สึกของตนเองมากข้ึน อย่างแจกันท่ีจัดแล้วสะท้อนสภาวะในช่วงนั้นของเรา 

ข.  การได้กลับมาเยียวยาตนเอง 

การเห็นความทุกข์ และรากเหง้าความทุกข์ของตนเองในข้อ ก. เป�นมูลเหตุตั้งต้นในการเยียวยา

ตนเองของผู้วิจัยไปด้วย เริ่มต้นจากที่ผู้วิจัยเป�ดรับช่องทางใหม่ในการตัดสินใจ แทนการใช้ความคิดวางแผนท่ี

เคยใช้มาตลอดชีวิตท่ีผ่านมา เป�นการกลับไปรับฟ�งความรู้สึกตนเองอีกครั้ง  

ผู้วิจัยได้ทำงานกับกรอบความเชื่อของตัวเองที่ปรากฎขึ้นมาผ่านการสังเกตลักษณะทางกายท่ี

แสดงออกมาภายนอก อย่างการกลัวความผิดพลาดในแง่มุมต่าง ๆ ท้ังกลัวเสียงตัดสินจากผู้อ่ืนและเสียงตำหนิ

ของตนเองตลอดชีวิตที่ผ่านมา การจัดดอกไม้ทำให้ช้าลง และกลับไปโอบกอดทุก ๆ ความรู้สึกที่เกิดขึ้นอย่าง

จริงแท้ ไม่ผลักไส ยกตัวอย่างเหตุการณ์ท่ีผู้วิจัยโอบกอดความกลัวของตนเองอย่างซ่ือตรง 

การจัดดอกไม้เป�นวิธีการหนึ่งที่พาผู้วิจัยไปเห็นสิ่งที่หลบซ้อนอยู่ภายในจิตใจในเวลาอันรวดเร็ว 

ด้วยวิธีการท่ีอ่อนโยน แช่มช้า แต่ซึมซาบเข้าไปอย่างละเอียดลึก ทำให้ผู้วิจัยเข้าใจในสิ่งท่ีติดขัดด้วยตัวเองอย่าง

ทะนุถนอม และเมื่อรับรู้มันอย่างที่ไม่มีอคติ จึงจะรับในสิ่งที่เราเป�นได้อย่างแท้จริง เพราะความค่อย ๆ อย่าง

ละเล็กละน้อยแต่มีประสิทธิภาพ 

ค. การเขียนเป�นเครื่องมือสำคัญท่ีช่วยให้ได้เช่ือมโยงกับตนเอง 

โดยในการศึกษาตนเองผ่านการใคร่ครวญภายในด้วยการจัดดอกไม้นี้ ส่วนหนึ่งเกิดข้ึนจากการนำ

บันทึกและภาพผลงานของผู้วิจัยกลับมาอ่านทบทวน การเขียนสะท้อนตนเองในกระบวนการจัดดอกไม้ เป�น

เครื่องมือท่ีผู้วิจัยใช้สะท้อนสภาวะภายในของตนเองในการจัดดอกไม้  

การเขียนบันทึกส่งผลต่อการใคร่ครวญภายในด้วยการจัดดอกไม้แบบโคริงกะ เมื่อกลับมาอ่าน

บันทึกและใคร่ครวญทำให้รู้จักและทำความเข้าใจตนเอง ช่วยเพิ่มความเข้าใจจากสิ่งที่ไม่เท่าทัน ช่วยขยาย

มุมมองความเข้าใจใหม่ที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้น จัดระเบียบความคิด และมองเห็นภาพตัวเองชัดขึ้น ยกตัวอย่าง การท่ี

ส่งผลต่อการเห็นตัวเอง อย่างเช่น ตอนที่ได้ค้นพบว่าผู้วิจัยมักใช้ความคิดหาเหตุผลมากลบความรู้สึก หรือ

อาการมักหลีกหนีไป การย้อนกลับไปมองจากการเขียนบันทึกจึงทำให้นพบประเด็นเหล่านี้ และบางครั้งเกิด

จากการสั่งสมประสบการณ์เรียนรู้จากการจัดดอกไม้ในครั้งต่อ ๆ มา ท่ีทำให้เม่ือย้อนกลับไปมองเหตุการณ์เดิม

ในมุมมองท่ีมีความเข้าใจมากข้ึน 
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โดยสรุป ดอกไม้ได้เผยแสดงแง่มุมความคิดด้านที่หลบซ่อน ปรากฎความรู้สึกออกมาผ่านวิธีการ

เลือกในกระบวนการจัดดอกไม้แบบโคริงกะ และร่างกายที่ดำเนินไปแต่ละขั้นตอน รวมทั้งในการเขียนบันทึก 

ซึ่งเป�นหนึ่งในเครื่องมือที่ใช้ศึกษาตนเอง การได้กลับมาใคร่ครวญภายในถึงความรู้สึก ความคิด ความเชื่อ 

รวมทั้งภาพความทรงจำในอดีตที่หล่อหลอมการมองโลกในป�จจุบัน โดยเฉพาะเสียงเอ่ยทัก และการสะท้อน

จากผู้คนรอบตัวอันชี้ให้เห็นปรากฏการณ์ในแง่มุมท่ีผู้วิจัยได้นำกลับมาตั้งคำถามกับตัวเอง สิ่งเหล่านี้ได้พาผู้วิจัย

กลับมาเชื่อมโยงกับตนเองอย่างแท้จริง และได้รับฟ�ง โอบอุ้มทุกความรู้สึกที่เกิดขึ้นภายในอย่างชื่อตรง อัน

นำมาสู่การมองเห็นและเท่าทันตัวเอง หากเปรียบตัวเราเป�นดอกไม้ ผู้วิจัยได้เริ่มรู้จักมองอย่างท่ีมันเป�น ยอมรับ

และเห็นคุณค่าของดอกไม้ท่ีชื่อ ‘มายด์’ นี้ ในทุก ๆ สภาวะอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนล้วนประกอบสร้างเป�นสีสันก่ึงก้าน

ใบให้ดอกไม้ดอกนี้สมบูรณ์และงดงามในตัวเอง 

สิ่งที่เปลี่ยนแปลงไปเกี่ยวกับมุมมองและสภาวะด้านในของผู้วิจัยที่มีต่อการจัดดอกไม้ในวันแรก

กับในป�จจุบัน คือ ในการจัดดอกไม้ครั้งแรก ๆ ฉันมีความตื่นเต้น และมีความกลัว การทำผิดพลาดในแต่ละ

ขั้นตอน มีความคาดหวังปนมาในการจัดว่าอยากให้ออกมาสวย เมื่อจัดไปเรื่อย ๆ ในช่วงกลาง เป�นช่วงของ

ความรู้สึกที่เหมือนการกินผักขม คือรู ้ว่ามีประโยชน์ และฟ�นตัวเองให้ทำ เฝ้ารอคอยสิ่งที่จะได้ค้นพบ ใน

ขณะเดียวกันก็จดจ่อกับการจะนำเรื่องราวไปเขียนด้วย ทำให้ตั้งใจจำรายละเอียดต่าง ๆ มากจนอาจเครียด 

ส่วนในช่วงหลังคือป�จจุบันนี้การจัดดอกไม้เป�นแบบสบาย ๆ ไม่คาดคั้นอะไรจากตัวเอง ฉันกลับได้ค้นพบและ

จดจำรายละเอียดต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนมากข้ึน จากความผ่อนคลาย แจกันออกมาในความรู้สึกของตัวเองท่ีมองแล้ว

รู้สึกภาคภูมิใจในผลงาน มีความสวยลงตัวในสายตาเราแทบทุกครั้ง เพราะจัดตามใจดอกไม้ คืออยู่กับดอกไม้

ตรงหน้า โดยสัมผัสได้ว่าการจัดนั้นสงบเบาสบายมากขึ้น ว่างจากความคิดจัดการที่เต็มไปด้วยความคาดหวัง

ของตัวเอง เมื่อนั้นดอกไม้ก็ออกมาสวยงามเองจึงได้เข้าใจว่า ความสำคัญไม่ใช่ที่ผลลัพธ์ของงาน เมื่อไม่มอง

ผลลพัธ์ แต่ใส่ใจในแต่ละขณะของกระบวนการทำผลลัพธ์จึงออกมาดีเอง 

 

ข้อเสนอแนะ 

จากการสะท้อนและเชื่อมโยงกับตัวเอง ดังที่ปรากฎในงานวิจัยชิ้นนี้ ผ่านการทำงานศิลปะอย่าง

การจัดดอกไม้แบบโคริงกะที่ใส่ใจในกระบวนการแต่ละขั้นตอนนั้นช่วยให้ผู้วิจัยได้มีพื้นที่ในการสังเกตตัวเอง

อย่างสงบและผ่อนคลาย ในขณะเดียวกันก็ได้เผชิญกับสถานการณ์ใหม่ ๆ ด้วย จึงเป�นเหตุให้ได้เห็น

กระบวนการตัดสินใจของตัวเอง ความคิด ความรู้สึกที่เกิดขึ้น เมื่อได้สังเกตแล้วนำมาสะท้อน ทำให้ได้คลี่ให้

เห็นแง่มุมที่หลบซ่อน เท่าทันการรับรู้ และยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นอย่างท่ีเป�นได้บ่อยขึ้น จนกระทั่งได้รับการ

เยียวยา ข้อค้นพบจากงานวิจัยนี้สามารถยังประโยชน์ให้ผู้ที่สนใจ ผู้ฝ�กใหม่ในการเรียนรู้การจัดดอกไม้เพ่ือ

ศึกษาภายในตนเอง ผู้ปฏิบัติภาวนาโดยใช้เครื่องมือทางศิลปะ หรือผู้ที่จะทำงานวิจัยในตนเอง ได้นำสิ่งที่ได้

ค้นพบและวิธีปฏิบัติไปประยุกต์ใช้ 

 

รายการอ้างอิง 
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