
7 คำถามเขียนบันทึก
เพื่อเข้าใจตัวเอง

พื้ นที่ เงียบสงบที่คุณจะได้พูดคุยกับหัวใจตัวเอง



หลายครั้ง...คำตอบที่เราตามหามาตลอด ไม่ได้อยู่
ที่ปลายทาง แต่อยู่ระหว่างบรรทัดของสิ่งที่เรา

‘เขียนออกมา’ ด้วยความจริงใจ

ตลอดหลายปีที่ผ่านมา ฉันเป็นเหมือน
ใครหลายคนที่ใช้ชีวิตอย่างเร่งรีบ ก้มหน้า
เดินตามตารางงานและความคาดหวัง จน
บางครั้ง...ฉันลืมหันกลับมาฟังเสียงของ
ตัวเองว่า “ฉันรู้สึกอย่างไร” และ “ฉัน
กำลังเดินไปทางไหนกันแน่”

แม้แต่ความเงียบงันที่ไม่รู้ จะเริ่มตรงไหน
ทั้งหมดนั้นมีค่ามากกว่าที่คิด

ฉันเริ่มเขียนบันทึกตอนที่ชีวิตอยู่ในช่วงที่
ไม่แน่ใจ ทิศทางไม่ชัด และอารมณ์ข้างใน
ก็สับสนไปหมด การเขียนไม่ได้ทำให้ทุก
อย่างดีขึ้นในชั่วข้ามคืน แต่มันค่อย ๆ
คลี่คลายความคิดที่พันกันแน่น เหมือน
เราได้คุยกับเพื่อนคนหนึ่งที่ไม่ตัดสิน ได้
มองตัวเองจากมุมที่ซื่อสัตย์ขึ้น และได้ยิน
เสียงของหัวใจชัดเจนกว่าเดิม

สิ่งที่ฉันพบคือ…
การเขียนไม่ใช่เรื่องของ “ความสวยงาม”
แต่คือพื้นที่ปลอดภัยในการ “ฟัง” ตัวเอง
อย่างลึกซึ้ง

eBook เล่มนี้จึงถือกำเนิดขึ้นจากความ
ตั้งใจอยากแบ่งปัน “คำถามง่าย ๆ 7 ข้อ”
ที่เคยช่วยให้ฉันได้รู้จักตัวเองมากขึ้น
คำถามที่ไม่ได้ซับซ้อน แต่ทรงพลังเมื่อ
เราให้เวลากับมันจริง ๆ

คุณไม่จำเป็นต้องเขียนยาว ไม่ต้องตอบ
ให้ครบแบบสอบข้อเขียน ขอแค่ซื่อสัตย์
กับตัวเองและปล่อยให้ปากกา (หรือแป้น
พิมพ์) พาไป

ฉันอยากให้หนังสือเล่มนี้เป็นเหมือน
“สมุดบันทึกของการเดินทางภายใน”

เป็นพื้นที่เงียบสงบที่คุณสามารถวาง
ความวุ่นวายไว้ข้างนอก แล้วค่อย ๆ เปิด
ใจ พูดคุยกับตัวเองด้วยความอ่อนโยน

ปล่อยให้ร่างกายและจิตใจของคุณ
กลับมาเชื่อมโยงกันไว้ ด้วยเส้นสายที่
ไหลออกมาจากปลายปากกาในมือคุณ

ด้วยความเคารพในเส้นทางของทุกคน

ณฐภัทร โรจน์ศักดิ์ถาวร

เราไม่จำเป็นต้องเป็นนักเขียน ไม่ต้องใช้
คำที่ถูกต้องเป๊ะ แค่ “เขียนออกมา”
อย่างที่มันเป็น ความรู้สึกดิบ ๆ ความคิด
วกวน ความสงสัย ความกลัว หรือ



พลังของการเขียนเพื่อเข้าใจตัวเอง

ในแต่ละวัน เรามักใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกับ
การ “ตอบสนอง” โลกภายนอก
ตอบไลน์… ตอบเมล… รับโทรศัพท์…
ประชุม… ทำงาน… ดูข่าว… เลื่อนฟีดโซ
เชียลไม่หยุด

หลายคนอาจเคยมีช่วงเวลาที่จู่ ๆ ก็รู้ สึก
เหนื่อยแต่ไม่รู้ว่าเพราะอะไร
สับสนแต่ไม่รู้จะเริ่มต้นจากตรงไหน
อยากเข้าใจตัวเองมากขึ้นแต่ไม่รู้จะเริ่ม
ถามคำถามยังไง

และที่สำคัญ… บางทีเราก็ไม่กล้า “เผชิญ
หน้า” กับความรู้สึกข้างในนั้นตรง ๆ

การเขียนบันทึก จึงไม่ใช่แค่
กิจกรรมธรรมดา แต่มันคือ

“ประตูบานเล็ก” ที่พาเรากลับ
เข้าสู่โลกภายในของตัวเอง

ในหัวใจของเรามีความรู้สึก ความคิด
ความหวัง และบาดแผลมากมายที่เรา
อาจไม่เคยมีโอกาส “เรียบเรียง” ออก
มาเป็นคำพูด การเขียนช่วยให้สิ่งที่อยู่
ในใจค่อย ๆ “เป็นรูปเป็นร่าง” จนเรา
เริ่มมองเห็นมันชัดเจนขึ้น บางครั้งแค่
ได้เขียนออกมาก็รู้สึกเหมือนยกภูเขา
ออกจากอก

เพราะเราทุกคนมีเรื่องใน
ใจที่ยังไม่ได้พูด

เบื้องหลังทางจิตวิทยาและ
สมอง
งานวิจัยด้านจิตวิทยาและประสาท
วิทยาหลายชิ้นพบว่า เมื่อเราลงมือ
“เขียนความคิดและอารมณ์ออกมา”

สมองส่วนหน้า (prefrontal
cortex) ซึ่งทำหน้าที่วิเคราะห์และ
ควบคุมอารมณ์จะทำงานมากขึ้น

ส่งผลให้เราสงบขึ้น เห็นภาพรวมของ
ปัญหาชัดขึ้น และรับมือกับความรู้สึก
ได้ดีขึ้น

สมองส่วนที่เกี่ยวข้องกับการตอบ
สนองทางอารมณ์ (เช่น
amygdala) จะลดความตื่นตัวลง

จนบางครั้งเราแทบไม่มีเวลา “ฟังเสียง
ของตัวเอง” อย่างแท้จริงเลย



นอกจากนี้ การเขียนยังช่วยให้เราดึง
ความคิดที่ซับซ้อนออกมาจาก “วังวน
ในหัว” แล้วมองมันบนกระดาษเหมือน
เป็นวัตถุภายนอก เราจะสามารถจัด
ระเบียบความคิด เห็นรูปแบบซ้ำ ๆ ของ
ความรู้สึก และเข้าใจตนเองในระดับที่
ลึกขึ้น

วิธีใช้คำถาม 7 ข้อนี้
คำถามทั้ง 7 ข้อใน eBook เล่มนี้ ถูก
ออกแบบมาให้เรียบง่ายแต่ทรงพลัง

คุณไม่จำเป็นต้องเป็นนักเขียน ไม่ต้อง
เขียนถูกหลักไวยากรณ์

สิ่งสำคัญคือ “ความซื่อสัตย์กับตัวเอง”
และ “การให้เวลากับหัวใจ”

คุณสามารถใช้คำถามเหล่านี้ได้หลาก
หลายวิธี เช่น

วันละ 1 คำถาม  เหมาะสำหรับคน
ที่อยากสร้างนิสัยเขียนบันทึก

เป้าหมายไม่ใช่ “เขียนให้
สวย” แต่คือ “ฟังตัวเองให้
ชัด”
ทุกคำถามคือบันไดอีกขั้นหนึ่งที่พาคุณ
ลงไปสำรวจภายในใจทีละชั้น

คุณอาจเจอความรู้สึกที่ไม่เคยตั้งชื่อให้
มาก่อน

อาจได้พบความชัดเจนในสิ่งที่เคย
คลุมเครือ

หรือบางที…แค่การได้นั่งเงียบ ๆ แล้ว
เขียน ก็คือการ “อยู่กับตัวเอง” อย่าง
แท้จริง

ขอให้บทนี้เป็นเหมือนการเปิด
ประตูบานเล็ก ๆ

 ที่จะพาคุณก้าวเข้าสู่การเดินทาง
ภายใน ผ่านตัวหนังสือของคุณเอง 

เลือกคำถามที่ตรงกับใจในแต่ละวัน
ถามเมื่อมีเรื่องอึดอัด สับสน หรือ
อยากสะท้อนตนเอง

วนกลับมาใช้ซ้ำ เพราะคำตอบของ
คุณจะเปลี่ยนไปตามเวลาและ
ประสบการณ์


