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บทคดัยอ่ 
 งานวจิยัน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาประสบการณ์การเรียนรู้ของผูว้จิยัจากการถ่ายภาพเชิงภาวนาเป็น
อย่างไร ผูว้ิจัยเลือกใช้การท างานวิจัยแบบทัศน์ 1 (First Person Research) และรูปแบบวิธีการท างานวิจัยแบบ
สืบคน้ผา่นเร่ืองเล่า (Narrative Inquiry) โดยมี “ผม” ในฐานะผูว้จิยัและผูถู้กวจิยัเป็นผูด้  าเนินเร่ืองราว  
 ผูว้ิจยัเร่ิมปฏิบติัดว้ยตนเองตามหนังสือแนะน าการถ่ายภาพเชิงภาวนา ซ่ึงมีขอ้จ ากดัในการเรียนรู้ 
จนผูว้จิยัไดเ้รียนรู้กบักลุ่มสงัฆะท่ีสนใจการถ่ายภาพเชิงภาวนา ท าใหผู้ว้ิจยัไดรั้บเสียงสะทอ้นจากผูอ่ื้น และเห็นส่ิง
ท่ีตนเองไม่สามารถมองเห็น เช่น ความกลวั การติดเพ่ง ความเป็นเด็กดี และการโบยตีตนเอง ซ่ึงเป็นฐานในการ
ปฏิบติัเขม้อยา่งต่อเน่ืองดว้ยตนเอง 
 ผูว้ิจยัเห็นการรับรู้ต่อส่ิงรอบตวัท่ีเปล่ียนไปซ่ึงเป็นผลจากใจท่ีถูกบ่มเพาะระหว่างการปฏิบติัเช่น 
การมีสติ สมาธิ ความอดทน ความตั้งมัน่ การเปิดรับ การปล่อยวาง แลว้เม่ือผูว้ิจยัไดใ้คร่ครวญผ่านการถ่ายทอด
ผา่นเร่ืองเล่าตามกระบวนการวจิยั จึงไดเ้ห็นและเขา้ใจโลกภายในของผูว้จิยัซ่ึงน าไปสู่ชีวติท่ีลงตวัมากข้ึน เช่น การ
รับมือกบัความกลวั วิธีดูแลการติดเพ่ง เบ้ืองหลงัของทศันคติเด็กดี การยึดติดกบัความดี การรักตนเองท่ีอ่อนโยน 
นอกจากน้ี ผูว้จิยัยงัเห็นวา่ความคิดและการปรุงแต่งเป็นท่ีมาของการติดขดัในตวัผูว้จิยั  
 ดงันั้นการถ่ายภาพเชิงภาวนาจึงเป็นเคร่ืองมือหน่ึงท่ีช่วยให้ผูว้ิจยัเกิดการเปล่ียนแปลงผ่านการรับรู้
ความงามรอบตวั แต่ส าหรับผูท่ี้มกัคิดฟุ้ งซ่านและหลงไปกบัความคิดง่าย การปฏิบติัผ่านการถ่ายภาพเชิงภาวนา
อยา่งเดียวอาจจะไม่เหมาะสม ควรจะปฏิบติัภาวนาในรูปแบบควบคู่กนัไป สุดทา้ยน้ี ถึงแมผู้ว้จิยัจะเติบโตข้ึนจาก
การถ่ายภาพเชิงภาวนา แต่การจะมีชีวติบนฐานของสติ เขา้ใจโลกตามความเป็นจริง ผูว้จิยัยงัตอ้งฝึกฝนต่อไป 
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ABSTRACT 
 This research aimed to study what learning experiences from Contemplative Photography Practice 
were. Narrative inquiry with the first person research approach was used as its methodology. The researcher used 
“I” as the narrator of dialogues throughout the paper.  
 The researcher started his contemplative photography practice experience by studying from a book. 
Then he participated in a contemplative photography study group and discovered of his internal characteristics 
such as “Fear”, “Excessive intention”, “Good boy attitude”, and “Self-blaming” which were very useful for his 
further study in intensive self-practice in the next stage. 
 During four years, the researcher found gradual improvement in his perception. The changes came 
from the qualities of mind, e.g., mindfulness, concentration, tolerance, stability, openness, and detachment, which 
were nurtured during the practice. In addition, the inquiry process made the researcher become more self-aware 
and better understood himself. As a result, he got his attitude changed and had options to live more harmonized 
life such as being able to deal with fear and excessive intention, and loving himself in more gentle way. Moreover, 
he discovered that all these obstacles share the same cause which was his own thought. 
 In conclusion, the contemplative photography practice was a tool that helped the researcher to 
understand and discover inner freedom through perceiving the beauty of things around. This approach is suitable 
for people who want to develop self-awareness. Nevertheless, those who are simply distracted by thoughts are 
also recommended to do the other form of mindfulness practice concurrently. Finally, although the practice can 
help the researcher with his inner growth, continuous practice is an essential factor to make mindful living and 
true understanding of the world really possible. 
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