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 ส าหรบัผูว้ิจัยคนหนึ่ง การจับกลอ้งและก้าวเขา้สู่โลกของ “การถ่ายภาพเชิงภาวนา” ไม่ใช่เพียงการ
สรา้งสรรคภ์าพที่งดงาม แต่คือการฝึกมองเห็นและรบัรูส้ิ่งที่ปรากฏในปัจจุบนัขณะอย่างแทจ้ริง ก่อนถ่ายทอด
ออกมาเป็นภาพถ่าย เมื่ออาจารยโ์อ๋ - เดโช นิธิกิตตนข์จร เริ่มฝึกฝนวิถีนี ้เขาคน้พบว่าการถ่ายภาพไม่ใช่แค่ “สิ่ง
ที่ตาเห็น” แต่เป็น “ประต”ู ที่พาเขาเขา้สูก่ารส ารวจโลกภายในของตวัเอง   

ช่วงชีวิตนักศึกษาปริญญาโทที่ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล ท าให้อาจารย์โอ๋เห็น
ความส าคญัของการภาวนาอย่างลึกซึง้ จากที่เคยนั่งสมาธิเป็นครัง้คราว กลายเป็นกิจวตัรที่ส  าคญั เมื่อถึงเวลา
ท าวิจยั เขาตดัสินใจน าความชอบส่วนตัวอย่างการถ่ายภาพ มาผสานกบัการภาวนา และคน้พบว่ามีเพียงคน
กลุ่มเล็ก ๆ เท่านัน้ที่รูจ้ักการถ่ายภาพเชิงภาวนา เขาจึงรูส้ึกว่ามันทา้ทาย และอยากเขา้ใจวิถีนีใ้หล้ึกซึง้ เพื่อ
แบ่งปันต่อไปในอนาคต   

แรงบันดาลใจนี ้น าเขาไปสู่การวิจัยเพื่อค้นหาว่าการถ่ายภาพเชิงภาวนาจะช่วยให้เขาเรียนรู้
ประสบการณช์ีวิตและคน้พบโลกภายในไดอ้ย่างไร และนี่คือจดุเริ่มตน้ของการเดินทางครัง้ส  าคญั ที่เต็มไปดว้ย
ความทา้ทาย เสียงสะทอ้นจากภายนอก และการเผชิญหนา้กบัความคิดที่ซ่อนอยู่ การเดินทางนีไ้ม่เพียงเปลี่ยน
มมุมองต่อชีวิต แต่ยงัน าเขาไปสูค่วามเขา้ใจตนเองในระดบัที่เขาไม่เคยสมัผสัมาก่อน   

"การภาวนา" และ "การถ่ายภาพเชิงภาวนา" 

ในงานวิจยันี ้อาจารยโ์อ๋ใหน้ิยามของ “การภาวนา” ว่าเป็นกระบวนการฝึกจิตใจและเจริญปัญญาโดย

มีความรูส้กึตวัเป็นพืน้ฐาน เพื่อใหรู้เ้ท่าทนัผสัสะที่เกิดขึน้ตามความเป็นจรงิ ณ ขณะนัน้ ผ่านการรบัรูท้าง ห ูตา 

จมกู ลิน้ กาย และใจ น าไปสูค่วามสงบและความเขา้ใจธรรมชาติ 

สว่นนิยามของ “การถ่ายภาพเชิงภาวนา” คือ วิถีของการปฏิบติัภาวนา โดยเริ่มจากการรบัรูผ้่านสายตา

ต่อประสบการณท์ี่ปรากฏ ณ ขณะนัน้ แลว้บนัทึกและถ่ายทอดออกมาเป็นภาพถ่าย อาจารยโ์อ๋สรุปค าจ ากดั

ความไดอ้ย่างเรียบง่ายว่า “การถ่ายภาพเชิงภาวนาคือการถ่ายตามที่ตาเห็นและกระทบใจ ไม่ใช่สิ่งที่เราคิด” 



อาจารยโ์อ๋ยกตวัอย่างว่า เคยไหม...ท่ีเห็นภาพตรงหนา้แลว้รูส้ึกประทบัใจจนรีบยกกลอ้งขึน้มาถ่าย แต่

เมื่อดภูาพกลบัรูส้ึกว่าขาดบางอย่าง องคป์ระกอบยงัไม่สวย ตวัหนงัสือไม่ชดั หรือตรงนัน้ดรูกไป? นี่คือสิ่งที่การ

ถ่ายภาพเชิงภาวนาอยากฝึกใหเ้ราเท่าทนัว่าเราก าลงัถ่าย “สิ่งที่คิด” ไม่ใช่ “สิ่งที่เห็น” เมื่อรูต้วัแลว้ เราก็เริ่มใหม่ 

คลา้ยการนั่งสมาธิที่เมื่อรูต้วัว่าจิตลอย ก็กลบัมาอยู่กบัลมหายใจและปัจจบุนัขณะ 

การถ่ายภาพเชิงภาวนา (Contemplative Photography) จึงเป็นแนวทางของการถ่ายภาพที่มุ่งเนน้

หรือใหค้วามส าคัญกับ “การเห็น” ในโมเมนตปั์จจุบนัที่ปราศจาก “ความคิด” เป็นวิถีหนึ่งของการภาวนาใน

รูปแบบจิตตศิลป์ (Contemplative Art) ที่มุ่งใชศิ้ลปะมาเป็นสื่อกลางในการพฒันาการรูต้วั ใชก้ารถ่ายภาพมา

เป็นเคร่ืองมือส าหรบัการฝึกฝนและน าเสนอความงดงาม ความจรงิของสิ่งที่ผูป้ฏิบติัไดร้บัรูอ้อกมาเป็นภาพถ่าย 

และเป็นหนึ่งเครื่องมือในการพฒันาตวัเอง 

“ภาพเป็นแค่หลกัฐานของการมองเห็น สิ่งที่เรารบัรูจ้ะสะทอ้นในภาพ วิธีนีด้ว้ยตวัมนัเองเป็นการฝึกสติ 

เจริญสติผ่านการรบัรู ้การมองเห็นเป็นหลกั เป็นวิธีการเชิงสรา้งสรรค ์ไดเ้ห็นว่าศิลปะเป็นวิถีของศิลปินและทกุ

คนเป็นศิลปินไดห้มด ซึ่งพอไดส้มัผัส ท าใหเ้ราอยู่กับโลกใบนีไ้ดดี้ขึน้ เป็นช่วงที่ไดเ้ชื่อมโยงกับตัวเอง กับสิ่ง

รอบตวั กบัทุกสิ่ง ไดเ้ห็นว่าสิ่งที่ตดัขาดเราออกจากตวัเองและสิ่งรอบตวัคือความคิดของเราเองทัง้นัน้ เวลาคิด

เราไม่เห็น เวลาเห็นเราไม่คิด การฝึกตรงนีจ้ึงน่าดงึดดูว่าเราจะเห็นอะไรในโลกใบนีไ้ดอี้ก” 

งานวิจัยกระบวนทัศนแ์บบบุคคลที ่1 (First Person Research) 

 “ประสบการณก์ารเรียนรูจ้ากการถ่ายภาพเชิงภาวนา Learning Experiences from Contemplative 

Photography Practice” คือชื่องานวิจยัของอาจารยโ์อ๋ ซึ่งเป็นงานวิจยัเชิงคณุภาพแบบทศัน ์1 หรือบุคคลที่ 1 

(First Person Research) ที่ตัวผูว้ิจัยและผูถู้กวิจัยเป็นบุคคลเดียวกัน อาจารยโ์อ๋จึงใชค้  าว่า “ผม” ในการ

ถ่ายทอดประสบการณท์ี่เกิดขึน้จากการถ่ายภาพภาวนาซึ่งเป็นกระบวนการที่ส่งผลกระทบกับมิติดา้นในโดย

เก่ียวขอ้งกบัสภาวะภายในจิตใจ อารมณ ์ความรูส้กึ ความคิด กรอบความเชื่อ และกระบวนทศันใ์นการมองโลก 

 “งานวิจยัชิน้นีเ้ป็นการศึกษาตวัเอง โดยเอาประสบการณม์าวาง เอาตวัเองออกมาตีแผ่ใหค้นรบัรูผ้่าน

การภาพถ่าย ผมรูส้กึว่างานแบบ First Person Research เป็นเหมือนผืนผา้ใบขาว ๆ ผูว้ิจยัเหมือนศิลปินที่เอา

ประสบการณ ์ความรูส้ึกต่าง ๆ ที่เกิดขึน้วาดลงไปบนผืนผา้ใบนัน้ เป็นการสะทอ้นมิติดา้นในและธรรมชาติของ

ความเป็นมนุษยไ์ดอ้ย่างเป็นตวัเขามากที่สุด เพื่อใหค้นอ่านไดเ้ขา้ไปสมัผสัประสบการณแ์ละเรียนรูว้่ามีอะไร



เกิดขึน้กบัผูว้ิจัย งานประเภทนีจ้ึงเป็นการสื่อสารประสบการณ ์คนอ่านจะรบัรูไ้ดอ้ย่างตรงไปตรงมามากที่สุด 

ซึ่งก็ขึน้อยู่กบัสไตลก์ารด ูการเปิดกวา้ง หรือการปลอ่ยวางของคนอ่านดว้ย” 

 งานวิจยัชิน้นีแ้บ่งเป็น 2 ช่วงเวลา คือ มองยอ้นไปในอดีตตัง้แต่ช่วงเริ่มตน้ฝึกฝนกระบวนการถ่ายภาพ

ภาวนาผ่านกลุ่มเรียนรูเ้ป็นเวลา 1 ปี โดยมองจากสายตาอาจารย์โอ๋ในปัจจุบัน เพื่อสรา้งความเข้าใจใน

ประสบการณต่์าง ๆ อีกครัง้ กบัอีกสว่นหนึ่งที่เป็นช่วงเวลา 3 เดือนที่อาจารยโ์อ๋ตัง้ใจฝึกปฏิบติัและศึกษาตนเอง

อย่างเขม้ขน้ต่อเนื่องทกุวนั วนัละ 1-2 ชั่วโมง เพื่อเติมเต็มช่องว่างในการฝึกและความเขา้ใจใหช้ดัเจนขึน้ 

 ขัน้ตอนการฝึกแบ่งครา่ว ๆ ไดเ้ป็น 3 ขัน้ ไดแ้ก่ 

1. Perception – รบัรูส้ิ่งที่เห็น เชื่อมโยงกบัชั่วขณะที่การเกิดรบัรูน้ัน้ 

2. Understanding – เขา้ใจว่าสิ่งที่ก าลงัดงึดดูใหเ้ราอยากถ่ายภาพนัน้มีขอบเขตหรือพืน้ที่แค่ไหน ไม่มาก

หรือนอ้ยกว่านี ้

3. Expression – การแสดงออกหรือถ่ายทอดสิ่งที่เราเห็นใหอ้อกมาเป็นภาพถ่าย 

อาจารยโ์อ๋บอกว่าทุกขั้นตอนลว้นเป็นการฝึกตัวเองใหก้ลับมารบัรูท้ี่ “การเห็น” แต่ส่วนใหญ่มักตก

หลุมพราง “ความคิด” ที่เกิดขึน้อย่างรวดเร็วโดยอัตโนมัติ หากไม่ตัง้ใจสงัเกตอาจตามความคิดตัวเองไม่ทัน 

สะทอ้นใหฉ้กุคิดว่า “เราอตัโนมติักบัอะไรบา้งในชีวิต” 

อีกสิ่งหนึ่งที่ส  าคัญไม่แพก้ารถ่ายภาพก็คือ “การจดบนัทึก” อาจารยโ์อ๋เล่าว่าแบ่งการจดบนัทึกเป็น 2 

รูปแบบ คือ บนัทกึภาคสนาม (Field Notes) และบนัทกึประจ าวนั (Journal) 

 “ผมจะมีสมดุโนต้เล่มเล็กติดตวัไปจด Field Notes ระหว่างการถ่ายภาพเกิดความรูส้ึกอะไรขึน้บา้งก็

จดแบบสัน้ ๆ เช่น กลวั กลวัคนเขาเขา้ใจผิด กลวัเราท าผิด กลวัจะไปรบกวนคนอ่ืน เป็นตน้ แลว้เมื่อจบการฝึก 

ถ่ายภาพเสรจ็ ถึงบา้นก็รีบเขียน Journal คือบนัทกึสภาวะในช่วงฝึกอย่างละเอียด” 

 ส าหรบัการถ่ายทอด นอกจากงานวิจยัชิน้นีจ้ะเรียบเรียงถ่ายทอดออกมาเป็นเรื่องเล่าผ่านตวัอกัษรดว้ย

ภาษาสว่นตวัที่เกิดขึน้ในใจ (Private speech) แลว้ ก็ยงัมีความเฉพาะตวัที่สอดคลอ้งกบัหวัขอ้วิจยัเป็นอย่างยิ่ง 

คือการเล่าผ่านภาพถ่าย ซึ่งเป็นการสะทอ้นสภาวะและประสบการณภ์ายในที่เปิดโอกาสใหม้ีการตีความอย่าง

เปิดกวา้ง โดยลดอิทธิพลจากการตีความและขอ้มลูที่เป็นตัวอกัษรใหน้อ้ยที่สุด เพื่อใหผู้อ่้านไดส้มัผสัและรบัรู ้

ประสบการณโ์ดยตรง โดยเริ่มจากการมองภาพภายนอก สูก่ารรบัรูแ้ละความรูส้กึที่เกิดขึน้ภายใน และเชื่อมโยง



กลับออกมาสู่ภายนอกอีกครั้ง ผู้อ่านแต่ละคนสามารถตีความและรับรูไ้ด้แตกต่างกัน ซึ่งสะท้อนถึงความ

หลากหลายของมนษุยท์ี่ไม่ควรถกูจ ากดัดว้ยกรอบความคิดว่า ทกุคนจะตอ้งมีมมุมองเหมือนกนั   

ถ่ายภาพโลกภายนอก มองเหน็โลกภายใน 

 เมื่อถามถึงผลลพัธท์ี่ไดจ้ากการท างานวิจยัชิน้นี ้อาจารยโ์อ๋บอกว่าได ้“เห็น” และ “เขา้ใจ” ตวัเองมาก

ขึน้ เห็นว่าความคิดถูกปรุงแต่งจนสรา้งเป็นกระแสของความรูส้ึก การถ่ายภาพเชิงภาวนาจึงเป็นเครื่องมือที่ท า

ใหเ้ขา้ใจและพบอิสรภาพในใจผ่านการรบัรูค้วามงามของสิ่งรอบตวัที่ไม่เคยสมัผสัมาก่อน 

 “ที่ผ่านมาผมเขา้ใจอะไรดว้ย ‘ความคิด’ มาตลอด เพิ่งรูจ้ัก ‘ความรูส้ึก’ ในระหว่างที่ฝึกถ่ายภาพเชิง

ภาวนา จู่ ๆ ก็เกิดเสียง ‘นี่เองหรือคือความรูส้ึก’ เป็นการสมัผสัความรูส้ึกแบบหมดจด และสิ่งที่เห็นชดัเจนคือ 

“เห็น” ตวัเองมากขึน้ เห็นความกลวัที่เรามี กลวัอะไรที่มนัยงัไม่เกิดขึน้ ทกุวนันีก้็ยงัไม่หายกลวัแต่พอถึงจงัหวะที่

กลวัก็รูว้่ากลวั รูว้่าจะอยู่กบัมนัอย่างไร รูเ้ท่าทนัความคิดที่จะน าไปสูค่วามกลวั และรกัตวัเองมากขึน้  

“จากเดิมที่มกัจะกดดนัตวัเอง จบัผิดและหาเรื่องต าหนิตวัเอง รกัตวัเองไม่เป็น จนอาจารยท์ี่ปรกึษาทกั

ว่า ‘ใจดีกบัตวัเองบา้ง - รกัตวัเองบา้ง’ ตอนแรกไม่เชื่อว่าเราเป็นคนแบบนี ้แต่ก็กลบัมาสงัเกตดวู่าจรงิไหม ก็เกิด

การเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี คือเห็นและยอมรบัในความเป็นตวัเราจึงคลี่คลาย เขา้ใจตวัเองและเขา้ใจเสียงที่

ด่าว่าตัวเองนัน้ดว้ย ท าให้เสียงด่าตัวเองเบาลง เราเติบโตขึน้ มีความสุขง่ายขึน้ เห็นสิ่งต่าง ๆ รอบตัวง่ายขึน้ 

รูส้กึเชื่อมโยงกบัตวัเองและโลก และเห็นความหลากหลายในทกุมิติของชีวิตว่างดงามมาก”  

อาจารยโ์อ๋ทิง้ทา้ยว่า “การฝึกวิธีนี ้ผมว่าเซ็กซี่นะ (หวัเราะ) ว่า ‘วนันีเ้ราจะเห็นอะไร’ คือเราจะเติบโตขึน้

เรื่อย ๆ ทั้งโลกภายในและโลกภายนอกผ่านการเห็นและการรบัรู ้ จึงสนุกทุกวันที่ไดอ้อกไปฝึกถ่ายภาพเชิง

ภาวนา” 

 

อ่านวิทยานิพนธฉ์บบัสมบรูณไ์ดท้ี่ 

https://drive.google.com/file/d/1bdS1fmQBbP8MVOytwbru5nqdSMC0JyrN/view?usp=sharing 


