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บทคดัยอ่ 

 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาอิทธิพลของความหมายในจิตใจอนัส่งผลต่อการด าเนินชีวิตและการ
ท าความเขา้ใจในตนเอง ซ่ึงผูว้ิจยัไดใ้ช้การเขียนเชิงอตัตชีวประวติัเพื่อยอ้นกลบัไปศึกษาชีวิตตนเองในอดีตเป็นเวลา 5 ปี
ตั้งแต่ปีพ.ศ. 2554 – 2559 งานวิจยัช้ินน้ีเป็นงานวิจยัตนเองท่ีทั้งผูว้ิจยัและผูถู้กวิจยัเป็นบุคคลคนเดียวกนัใชส้รรพนามเรียก
แทนตัวเองว่า “ฉัน” และน าเสนอประสบการณ์ผ่านเร่ืองเล่าเพ่ือส่ือความเข้าใจทั้ งชวนให้ติดตามและส ารวจใน
ประสบการณ์ร่วมกนั การศึกษาวิจยัน้ีเร่ิมตน้จากประเด็นค าถามต่อตนเองท่ีท าค่อย ๆ พาผูว้ิจยัไปพบคุณค่าและความหมาย
ของค าว่า “ยดึ” และ “ละ” ท่ีปรากฏข้ึนเป็นความหมายในจิตใจ ผูว้ิจยัพบวา่กิจวตัรประจ าวนัและการด าเนินชีวติไดส้ะทอ้น
ความเก่ียวเน่ืองกับผูค้นและบริบทต่าง ๆ ซ่ึงแฝงความหมายในสองลกัษณะ หน่ึงคือโลกแห่งสมมติบญัญติัซ่ึงบุคคลได้
ก าหนด ตีความ แปลความหมายไปตามความคิดเห็น ความรู้และความเช่ืออนัมาจากกรอบส่ังสมประสบการณ์ของแต่ละ
บุคคล ขณะท่ีโลกแห่งสัจธรรมท่ีด าเนินคู่ขนานกนัไปและปรากฏอยูทุ่กขณะ ทวา่ เรากลบัมิไดสั้งเกตและใส่ใจท่ีจะมองเห็น 
ต่อเม่ือไดพิ้จารณาและมีโอกาสมองเห็นสัจธรรม จึงท าให้การด าเนินชีวิตมีความสอดคลอ้งกบัธรรมชาติ ไร้ซ่ึงการยึดโยง 
ครอบครองจากความปรารถนาหรือการอา้งอิงเหตุผลใด ๆ จากการยดึมัน่ถือมัน่และใหคุ้ณค่าความหมายไปตามกระแสแห่ง
กิเลสและความปรารถนาในใจตนจึงเป็นส่วนส าคญัท่ีท าให้เกิดตวัตนและท าให้รู้สึกวา่ฉันก็คือผูป้ระสบกบัความสุขความ
ทุกขใ์นเร่ืองราวต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน  
 ผลการศึกษาวิจยัพบว่า การรับรู้และอยู่ร่วมกับกระแสแห่งสมมติบญัญติัของโลกระหว่างเพ่ือนมนุษยซ่ึ์ง
อาศยัความสัมพนัธ์ท่ีมีรากฐานของความเอาใจใส่และเขา้ใจในความหมายของกันและกันและขยายไปสู่ปฏิสัมพนัธ์กับ
ธรรมชาติอยา่งใส่ใจ ดว้ยหัวใจแห่งรักและปัญญาท่ีเกิดจากเขา้ใจ ขณะเดียวกนั ความรู้ความเขา้ใจต่อการพน้ไปจากกระแส
แห่งกิเลสและความยึดมัน่ถือมัน่เป็นความหมายในจิตใจท่ีจะเกิดข้ึนไดผ้่านการฝึกปฏิบติัขดัเกลาจิตใจซ่ึงด าเนินควบคู่ไป
ในการเดินทางของชีวิตท่ีจะมอบความมัน่คงภายในและเป็นอิสระให้กับผูท่ี้เข้าใจในสัจธรรม ผูว้ิจยัได้มองเห็นว่า การ
ด าเนินชีวิตท่ียึดติดอยู่กับกระแสแห่งกิเลสภายนอกมาจากการยึดติดท่ีเกิดข้ึนภายในใจซ่ึงบางขณะรู้เท่าทนัการยึดติดท่ี
เกิดข้ึนภายในตนเองอนัส่งผลให้เกิดการละวางจากส่ิงท่ียึดลงไดแ้ละบางช่วงยงัติดอยู่ในกระแสของการยึดติดอย่างไม่รู้
เท่าตวั การเปล่ียนผ่านของสภาวะเช่นน้ีจึงเกิดข้ึนตลอดเวลาโดยเร่ิมตน้จากการไม่รู้ เป็นการรู้แต่ยงัมิเท่าทนัและค่อย ๆ รู้
และเท่าทนัเพ่ิมมากข้ึนทีละนอ้ย 
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ABSTRACT 

 The objective of this research was to study the influences of meanings in the researcher’s 

heart which has affected her ways of life and self-understanding. The researcher used is Autobiography, 

which looked back on her own life 5 years ago (2011-2016). The knower and the known were the same 

person using the pronoun “I”, and the researcher delivered her experiences through story-telling in order 

to convey understanding and also allow the readers to explore with the researcher’s experiences 

together. 

 The research started from questions the researcher asked herself. These questions led her 

to gradually find the important meanings in her heart; “attachment” and “letting oneself on”. The 

researcher found that activities in daily life reflected the connection between people and contexts, 

concealing 2 different meanings. The first one was the world of supposition, which a person defined, 

interpreted, and gave meanings according to one’s opinions, knowledge, and beliefs from the frame of 

experiences. The second one was the world of truth going on parallel and appearing every moment, the 

researcher and other just did not recognize it.  Once one contemplated and saw the truth, then one could 

live according to the nature without attachment and the rational mind does not desires for any 

possession. Attachment and interpretation driven by desires crucially created the sense of “self”, which 

are confronted with all happiness and suffering.  

 The research results found that perception and co-living with other people within the 

world of supposition needed relationship based on caring and understanding in meanings of each other, 

and then expanded caring relationship to the nature. To do this, one needed to have a loving heart and 

wisdom.  In the same time, one could go beyond the stream of desires and attachment, by practicing to 

refine one’s heart all along with one’s life journey. This would give stability and freedom to the person 

who understands the world of truth. The researcher saw that people living with attachment in their heart 

were sometimes aware of it and could let oneself on, but sometimes were not aware of it. Therefore, this 

transition happened all the time from “not knowing” to “knowing but not aware all the time”, and 

“gradually know and be more and more aware”. 
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