
ความช้าท่ีหวัหิน … ความสขุท่ีเปล่ียนแปลง: Personal Mastery (1) 

บรรยากาศผอ่นคลายสบาย ๆ ทีห่วัหนิ กบัพี+่เพือ่น+น้อง 30 กวา่ชวีติ 28 – 31 สงิหาคม 2565 
 
บรรยากาศสงบหรอือบอวลกลิน่และเสยีงทาํครวัทีบ่า้นไมช้ายทุง่ เสาร-์อาทติย ์ 2 - 20+ คน ขึน้กบั
ชุมนุมญาตแิละกจิกรรมในบา้น 
 
สว่นทีท่าํงาน 7 – 100+ คน ตามจาํนวนคนไขแ้ละกจิกรรมงานในแต่ละวนั  บรรยากาศขึน้กบัสภาวะ
จติใจ  อารมณ์ด ี มัน่ใจวา่ทาํใหม้ัน่คงไดก้ผ็อ่นคลายตลอดวนั  สะมะกกึสะมะกกับา้ง  แปลวา่ยงัทาํใจให้
น่ิงไมพ่อ ... ขอใหร้บัรูอ้ารมณ์ตวัเองใหไ้ว  ปรบัใจใหท้นั ... หายใจยาว ๆ  พดูชา้  ขออยา่ไดเ้สยีหาย 

 
(ชายหาดหวัหนิยามเชา้วนัฟ้าปิด วนัแรกเยน็สบายวิง่ได ้4 km. วนัสองแดดแรง  ลดเป็น 3 km.) 



 
(ทะเลไกล 400 เมตร  สระวา่ยน้ําใกล ้ ในโรงแรมอมารหีวัหนิ จ.ประจวบครีขีนัธ)์ 

 
(รถไฟมาเขา้ฉากพอด ีสถานีหวัหนิ) 



 
 

 
(วดัหว้ยมงคล  เดนิโล่ง  ปลอดโปรง่สบาย  เคยมา 4 ปีก่อน  คนแน่นมาก) 



 
(วดัหลวงพอ่นาค) 

 
(วดัเขาตะเกยีบ) 
^_,^ 
 
พีส่ธุา ผูใ้หญ่ของโครงการฯสุขภาพชอ่งปากวยัทาํงานกล่าวตอ้นรบัพวกเรา 5 ภาคและ Core team ทุก
คน  ซึง่เขา้รว่มกจิกรรมของ อ.ก๋วยและอ.ฝน จากมลูนิธสิือ่ชาวบา้น กลุ่มมะขามป้อม ตลอด 3 วนั  เป็น
แหล่งเรยีนรูจ้ากตวัคนเป็น ๆ ทีส่ริริวมแลว้ประเมนิคา่ยากมาก  มเิพยีงลายครามแบบพีส่ธุา  พีปิ่  พีจ่ิม๋  
Dr.กลว้ย  พีป้ี่ฯ  แต่หมายรวมความสดใส  สรา้งสรรคล์ู่ทาง+สิง่ใหม ่ๆ  รอการผดุบงัเกดิจากน้อง 22+ 
ปีและรุน่กลาง ๆ  ต่อไป 



A.  บคุลากรล า้ค่า (Personal Mastery) การเรียนรู้-พฒันาส่วนบคุคล 
เราเองตอ้งขยบัพืน้ทีท่ ัง้ 4 ของการเตบิโตและการพฒันาตวัเอง Growth, learning, fear และ comfort 
zone ที ่4 วงซอ้นทบักนัเหมอืนรปูกน้หอย ... ประทบัใจน้องสายฟ้าจะลด fear zone ใหพ้อเหมาะ  เรา
เองเชน่กนั  คาดวา่ขยาย Comfort + learning zone  เนียน ๆ กลมกลนืทีม่คีุณคา่ใหเ้กดิ growth zone  
เพิม่ตามขนาดของหวัใจทีเ่ป็นสขุ  พยายามลด fear zone ใหเ้หลอืน้อยหรอืระลกึรูว้า่ยงักลวัอะไรอกีบา้ง
ทีย่งัไมย่อมเปิดใจเรยีนรู ้ 
 
อ.ฝนช่วยเปิดใจเพิม่ดว้ยไพสุ่ม่เลอืกจากคาํทีค่ดัสรรมาใหท้าํความเขา้ใจตวัเอง  เชื่อมคาํนัน้กบัโลก
ภายใน  แลว้บอกเล่าออกมาใหคู้ข่องเราไดย้นิ  เราเองไดรู้จ้กัเพือ่นเพิม่ขึน้ในมมุทีเ่ขาเล่า  ลอ้มวงใหญ่  
ตอกยํา้ซํ้าใหโ้ลกภายนอกรบัรู ้... ฉนัคอืปิตสิขุ  ฉนัคอืแสงสวา่ง  ฉนัคอืปัญญาญาณ  ฉนัคอืความวา่ง
เปล่าฯ ... สหีน้า  ท่าทาง  เสยีงพดูของทุกคน  สือ่สารเสรมิพลงัใจ  เพิม่ความสดใสเบกิบาน  ความ
ระลกึรูต้วั  เป่ียมดว้ยความหวงัอวลทัว่ทัง้หอ้ง  

 
^_,^ 
 
โชคดขีองเราทีต่น้ทุนความสมัพนัธก์บัคนรอบขา้ง  เพือ่นรว่มงาน  ครอบครวั  กลัยาณมติร  สงัคม
รอบตวัเรา  ไมข่ดัขวาง  แต่สง่เสรมิบรรยากาศสบายใจ  วฒันธรรมความปลอดภยัมทีัง้สิง่แวดลอ้มดา้น
กายภาพและเชงิสงัคม ... ไมไ่ดก้งัวลเสยีงนินทาใด ๆ  ทีท่าํงานเองอยูก่นัแบบพีน้่อง  โดยรวมจงึมหีวั
เรือ่งทีพ่ดูกนัไมไ่ดน้้อยมาก (จาํเป็นมากกไ็ปพดูแบบสองคนนะจ๊ะ) 
 



เพือ่การสาํรวจสมดุลชวีติ 6 ดา้น  วาดวงกลมทาํมุมหกช่องเทา่ ๆ กนั  ค่อย ๆ มองทัง้สองดา้น  ทัง้
สรา้งใหด้ขีึน้หรอืเผลอไปทาํลาย  ระบายสเีตม็เสน้รอบวงนอก  หากคดิวา่คะแนนชอ่งน้ีไดเ้ตม็  หากช่อง
ไหนยงัคดิวา่ไดค้ะแนนน้อย  มโีอกาสพฒันากร็ะบายสไีมถ่งึขอบเสน้รอบวงนอก  มติขิองชวีติทีอ่าจารย์
ใหส้าํรวจนะคะ   

1. การงาน (หน้าทีก่ารงาน / โปรเจคทีท่าํ / งานทีไ่ดร้บัมอบหมาย) 
2. การเงนิ (สุขภาพทางการเงนิ  ไดร้บัมาและจา่ยออกไป  ทัง้เงนิประจาํหรอืรายไดพ้เิศษ) 
3. ความสมัพนัธ ์(คนรกั/ครอบครวั/เพือ่น ฯลฯ) 
4. สขุภาพ (อาหาร/ออกกําลงักาย หรอือื่น ๆ ทีเ่กีย่วกบัสุขภาพของเรา) 
5. การเรยีนรูแ้ละพฒันาตนเอง (ภายใน  จติวญิญาณ  ภายนอก  ความรู ้ ทกัษะ) 
6. สงัคม (ทาํบุญ / อาสา / ชว่ยคนอื่น) 

 
 
ใสว่นัทีไ่ว ้ หากเกบ็บนัทกึเป็นระยะ  น่าจะเหน็เสน้ทางการเปลีย่นแปลงของความคดิเหน็ต่อตวัเราเอง  
ทีต่วัเองคดิวา่จะใชเ้ป็นจุดพฒันาคุณภาพชวีติ  ใหค้วามสาํคญัดา้นเวลาและคดัเลอืกสรา้งสิง่ทีค่วรทาํให้
เป็นชวีติสมดลุ  ใชต้รวจสอบความสมดุลชวีติอยูเ่รือ่ย ๆ .. พอไดน้ะคะ 
^_,^ 
 
นอกจากตวัเอง  เพือ่นกเ็ป็นกระจกหกดา้นแปดเหลีย่มุมสะทอ้นใหเ้ราได ้ เราเองบางทเีป็นกระจกมฝ้ีามี
ฝุ่ นเกาะบา้งทีย่งัขดัเกลาไมห่มดจด   
 



ใจคนเราน่ีแหละยากแทห้ยัง่ถงึ ... อยากเรยีนรูค้วามตอ้งการและคุณคา่ทีแ่ต่ละคนยดึถอื (need)  ซึง่
เป็นฐานใตส้ดุของภูเขาน้ําแขง็โลกภายในของคน  เป็นทีม่าของความรูส้กึก่อนจะแสดงออกเป็น
พฤตกิรรมใหเ้ราพอจบัสงัเกตได ้ จากสหีน้าทา่ทางเป็นสว่นใหญ่  รองลงไปเป็นโทนเสยีง  สว่นคาํพดู
นัน้เป็นพฤตกิรรมเพยีงสว่นน้อย ... ปฐมบทแรกๆ จงึตอ้งฝึกการฟังดว้ยหวัใจ ... ระวงัการเผลอ ... 
แทรกถาม  แยง่ซนี  ดว่นตดัสนิ  ปลอบใจ  รบีใหค้าํแนะนํา ... แค่อยูต่รงนัน้  สภาวะนัน้  นัง่เป็นเพือ่น  
take time  ... เป็นกระจกใส ๆ ใจบรสิทุธิ ์วา่ง ๆ วาง อคต ิ ... ชื่นชมเกนิจรงิกเ็ป็นมายาอยา่งหนึ่ง การ
จดัการความเงยีบเป็นการสือ่สารอยา่งหน่ึง  ... จะทาํไดไ้หม  ทาํไดห้รอืเปล่า !!! 
 
อาจารยใ์หจ้บัคูค่นใหมท่ีอ่ยากรูจ้กั  เคลด็ลบัสว่นตวั  อยากรูจ้กัเพิม่ขึน้กเ็ขา้กลุ่มดว้ยกนั  หรอืกระดึบ๊ ๆ 
คบืคลานเคลื่อนทีไ่ปหาคนใหมท่ีย่งัไมไ่ดคุ้ย  ยกเวน้อาจารยใ์หอ้ยูก่ลุ่มเดมิเพือ่งานต่อเน่ือง 
 
ฟังน้องเล่า  ใจเราอนิกบัเรือ่งแมแ่ละความชว่ยเหลอืกนัในครอบครวัดว้ยความรกั  สมัผสัความภาคภูมใิจ
ของแมแ่ละทุกคนในบา้นจากความสาํเรจ็ขัน้แรก ๆ ของชวีติดา้นการศกึษาของน้องและน้องชาย  แวว
ตาสอ่งประกายความสขุชดัเจนมาก  คลา้ยกบัน้องอกีคน  รบัรูพ้ลงัความสดใส  อยูใ่ต ้Mask ยงัรูเ้ลยวา่
พดูไปยิม้ไป  พลงังานชวีติทีส่ง่ออกมาเจดิจา้มาก  ชอบกจิกรรมสรา้งสรรคจ์ากการปลกูตน้ไมข้ายทาํ
กาํไร  น้ําเสยีงภูมใิจฉายชดัจากถ่ายภาพสวยเล่น ๆ เป็นทาํเงนิจากรบัถ่ายภาพงาน events  และใช้
ภาพทาํสือ่ดา้นชอ่งปากสรา้งรายได ้
 
เดาวา่น้องน่าจะมกีารวางแผนทางการเงนิ  จดัสรรเวลาการใชช้วีติในกจิกรรมสรา้งความสุขทีช่อบควบคู่
กบัการวางแผนดแูลสมาชกิครอบครวัและทาํงานราชการอยา่งมคีวามสขุ 



 
^_,^ 
 
 
 



ฟังดว้ยหวัใจเกีย่วขอ้งกบัตวัเราแน่ ๆ คะ่  ฝึกทกัษะต่อไปใหเ้หมอืนเรานัง่ในใจเขามากเท่าทีท่าํได ้  เดา
ใจไดด้มีรีอยยิม้เยอะ  เกีย่วขอ้งกบัการฟังผูค้นหลาย ๆ คน หลาย ๆ เสยีง  เสยีงผูร้บับรกิาร  เสยีงจรงิ  
ตวัจรงิ  เสยีงออ้มหรอืผา่นมาชอ่งทางต่าง ๆ ถงึงานของเรา  งานขององคก์ร  ยิง่ฟังไดว้า่เสยีงของคน
เกีย่วขอ้งโดยตรงตอ้งการอะไร  มภีาพใหมเ่ป็นอะไรบา้ง  น่าจะเป็นทกัษะทีต่อ้งใชเ้ยอะต่อไปนะคะ 
^_,^ 
 
อาจารยย์กสรปุ Managing Oneself (1999) ของ Peter F. Drucker มา  อ่านเองนะคะ 
1) การพฒันาจุดแขง็จะสง่ผลต่อความสาํเรจ็ในชวีติมากกวา่การมวัแต่ซ่อม จุดออ่น  
2) Feedback Analysis คอื เครือ่งมอืในการคน้หาจุดแขง็ของตวัเอง ดว้ยการตรวจสอบการตดัสนิใจและ
การลงมอืทาํของเราวา่มนัใหผ้ลลพัธ ์อยา่งทีเ่ราคาดหวงัไวห้รอืไม่  
3) คนทุกคนมวีธิเีรยีนรูแ้ละทาํงานทีแ่ตกต่างกนั บางคนจดัการขอ้มลูดว้ยการอ่าน แต่บางคนกช็อบการ
ฟัง บางคนชอบทาํงานคนเดยีว แต่บางคนกช็อบทาํงานเป็นทมี ฯลฯ  
4) เราเปลีย่นแปลงตวัเองได ้เลอืกวธิเีรยีนรูแ้ละวธิทีาํงานทีเ่หมาะ กบัเราได ้ 
5) บางครัง้สิง่ทีเ่ราใหคุ้ณคา่กข็ดัแยง้กบัจุดแขง็ของตวัเราเอง ซึง่ในทีน้ี่ การใหคุ้ณคา่คอืสิง่ทีเ่ราควรให้
ความสาํคญัเป็นอนัดบัแรก  
6) การพบทีท่างของตวัเราเองไมใ่ชเ่รือ่งงา่ย โดยเราตอ้งพจิารณา ทัง้จุดแขง็ สไตลก์ารทาํงานของเรา 
และ ระบบคณุค่าของตวัเองไปพรอ้มๆ กนั  
7) เราตอ้งพจิารณาอยูเ่สมอวา่ เราจะสามารถสนบัสนุนองคก์รของเราเอง ไดย้งัไง และเมือ่เลอืกแลว้ เรา
กต็อ้งพรอ้มทีจ่ะรบัผดิชอบในทางเลอืกของเรา 
 
^_,^ 
กจิกรรมต่อไปในหมวด Personal Mastery คอื คน้หา Ikigai (อ-ิค-ิไก)  ตามแนวคดิการใชช้วีติอยา่งมี
ความหมายของชาวญีปุ่่ น  ใครไดใ้ชช้วีติทาํตามศกัยภาพดา้นต่าง ๆ ตาม Ikigai ของตวัเองในเวลา
เดยีวกนั  จะเป็นชวีติทีม่คีณุค่าในตวัเองพรอ้มกนัทัง้ 4 ดา้น  มากน้อยเขม้จางแลว้แต่บุคคล 
 
ณ วนัทีย่งัตอ้งคน้หา  เพือ่ใหเ้ราสอ่งสวา่งศกัยภาพออกมา  และพฒันาจุดแขง็อยา่งมคีวามสขุในการ
คอ่ย ๆ เปลีย่นตวัเองต่อไป 
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โดยยอ่ 

 

สิ่งท่ีรกั 

สิ่งท่ีถนดั 

สิ่งท่ีท ำแลว้ไดเ้งิน 

สิ่งท่ีโลก
ตอ้งกำร 

IKIGAI 

กำรไดท้ ำ
ตำมควำม
ปรำรถนำ 

กำรไดพ้ฒันำ
ควำม

เช่ียวชำญ 

ควำมสำมำรถ
หำเลีย้งชีพ 

กำรท ำเพื่อ
อดุมกำรณ ์

 

 



บคุลากรล า้ค่า (Personal Mastery) คอื ลกัษณะการเรยีนรูข้องคนในองคก์รซึง่จะสะทอ้นใหเ้หน็ถงึ
การเรยีนรูข้ององคก์ร  สมาชกิขององคก์รทีเ่ป็นองคก์รแหง่การเรยีนรูน้ัน้จะมลีกัษณะสนใจและใฝ่หาทีจ่ะ
เรยีนรูส้ ิง่ใหม ่ๆ อยูเ่สมอ  มคีวามปรารถนาทีจ่ะเรยีนรูเ้พือ่เพิม่ศกัยภาพของตน  มุง่สูจุ่ดหมายและ
ความสาํเรจ็ทีไ่ดก้าํหนดไว ้ 
 
การทีจ่ะไปสูอ่งคก์รแหง่การเรยีนรู ้ จะตอ้งเริม่ตน้ทีบุ่คลากรในองคก์รนัน้เป็นอนัดบัแรก บุคคลทีม่คีวาม
ตอ้งการจะเรยีนรูเ้พือ่ยกระดบัความสามารถของตนเอง จะตอ้งมแีรงจงูใจใฝ่สมัฤทธิ ์(Achievement 
Motivation) กล่าวคอื จะตอ้งมคีวามมัน่ใจในตวัเอง  มุง่มัน่ในหลกัการของเหตุและผล  เพือ่ผลกัดนัให้
ตนเองพฒันาเน้ือหาในหน้าทีค่วามรบัผดิชอบและขยายขอบเขตความรูอ้อกไป  
^_,^ 
 
ขอบพระคุณทมีโครงการฯช่องปากวยัทาํงานจดัเตรยีมและสรา้งสรรคส์ภาพแวดลอ้ม  ววิสวย  อาหาร
อรอ่ย  แมจ้ะมกีจิกรรมภาคคํ่ากย็งัหลบัสบายดว้ยน้ําเตา้หูแ้ละเตา้ทงึนะคะ 
 
ขอบพระคุณ อ.ก๋วย อ.พฤหสั  พหกุลบุตร และอ.ฝน อ.ภทัรภร  เกดิจงัหวดั  จดักระบวนการ 
Transformative Learning ฉบบัยอ่ทีต่อ้งเอาตวัและหวัใจมาเรยีนรูส้นุกสนาน  เพิง่หลกัการแรกของ
องคก์รแหง่การเรยีนรูน้ะคะ Personal Mastery อา้งองิตามหนงัสอื The Fifth Discipline, The Art & 
Practice of the Learning organization  โดย Peter M. Senge  ใครสนใจเรยีนรูเ้พิม่เตมิ  เขา้ไปดู
รายละเอยีดกอ่นไดน้ะคะ search มลูนิธสิือ่ชาวบา้น (มะขามป้อม)  
 
วนัน้ี พอก่อน  น่าจะยงัมไีฟเขยีนต่ออกี Shared vision, Team Learning, Mental Model, System 
Thinking, กจิกรรมทบทวนการกา้วเดนิและวางแผนอนาคตรว่มกนั 
 
โปรดรอสกัครู ่
ขอบพระคุณทีต่ดิตามนะคะ 
^_,^ 


