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QUEST คอือะไร 
QUEST  มคีวามหมายว่า “การแสวงหาดว้ยความมุง่มั �นและตั �งใจ”  

 ตั �งแต่อดตีกาล มนุษยเ์ราไดย้นิเสยีงเรยีกของการเดนิทาง เพื�อใหอ้อกจากความคุน้เคยในชวีติ 

กา้วไปสูส่ถานที�ที�ไมรู่จ้กั ผา่นความยากลาํบากที�ทาํใหไ้ดเ้รยีนรูท้ี�จะละวาง เปลี�ยนแปลง เขา้ใจชวีติและ

เตบิโต  แลว้เดนิทางกลบัเพื�อนําบทเรยีนลํ�าค่าเหล่านั �น คนืสูค่รอบครวัหรอืชุมชน นําพาการสรา้งสรรค์

สิ�งใหม่ๆ  ใหก้บัสงัคมที�ตนอยู ่ 

 ตั �งแต่ที�มนุษยเ์ริ�มรูจ้กัการจารกึตวัอกัษร เรื�องราวการเดนิทางของเหล่าผูแ้สวงหาไดถู้กบนัทกึไว้

ในปกรณมัตํานาน เป็นดั �งแผนที�สูโ่ลกภายในอนัลํ�าค่าใหก้บัคนรุ่นหลงั การเดนิทางเช่นนี� ไมจ่าํกดัอยู่

กบัวฒันธรรมใดวฒันธรรมหนึ�ง ในวถิชีนเผา่พื�นเมอืงของสหรฐั การแสวงหานี� เป็นสว่นหนึ�งของพธิี

กรรมการเปลี�ยนผา่นจากวยัรุ่นสูว่ยัผูใ้หญ่  ในเอเชยี ทั �งพระพุทธเจา้ พระเยซู เหล่าครบูาอาจารยด์า้น

จติวญิญาณต่างกอ็อกเดนิทางแสวงหาและนําการหยั �งรูท้ี�ไดก้ลบัมาเผยแสดงแก่ผูค้นดว้ยกนัทั �งนั �น   

“Our real journey in life is interior.” 

การเดนิทางที�แทจ้รงิของชวีตินั �นอยูภ่ายใน 

โทมสั เมอรต์นั 
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INTENTION  ความตั �งใจ 

ลกึๆ ในใจ คุณอาจจะไดย้นิเสยีงเรยีกอนัเก่าแก่เช่นเดยีวกบับรรพบุรุษในอดตี  ไมว่่าเหตุผลแรกเริ�ม

ของคุณที�ตดัสนิใจเขา้ร่วมการเดนิทางนี�จะคอือะไร ขณะนี�ขอใหคุ้ณใชเ้วลาใคร่ครวญเพื�อใหไ้ดย้นิ

คาํตอบที�ชดัเจนว่า “เพราะอะไรฉนัจงึเขา้ร่วมการเดนิทางครั �งนี�”  

คุณอาจไมพ่อใจกบัสภาพชวีติที�เป็นอยูแ่ละไดย้นิเสยีงภายในบอกว่าคุณจะอยูอ่ยา่งนี�

ต่อไปอกีไมไ่ดแ้ลว้  

คุณอาจจะกําลงัเปลี�ยนแปลงตวัเองครั �งใหญ่และตอ้งการพลงัความมั �นคงจากภายใน 

คุณอาจจะอยากเฉลมิฉลองบางสิ�งบางอยา่งที�สาํคญั 

คณุอาจจะอยากเดนิทางกลบัไปหาบา้นที�แทจ้รงิของจติใจ 

คุณอาจจะออกไปเพื�อเปิดรบับทเรยีนใดๆ กต็ามที�แมธ่รรมชาตจิะใหคุ้ณ 

คุณอาจจะเพิ�งผา่นการสญูเสยีครั �งใหญ่ในชวีติ  

หรอืชวีติอาจจะกําลงัเรยีกรอ้งใหคุ้ณตอ้งละทิ�งบางอยา่ง 

................ 

การเดนิทางในป่าเขา และการอยูล่าํพงัคนเดยีวพรอ้มอดอาหารไมใ่ช่เรื�องงา่ย ขอใหคุ้ณมคีวามตั �งใจ

ที�ชดัเจนก่อนออกเดนิทาง หากคุณไมช่ดัเจนว่าคุณจะออกเดนิทางไปเพื�ออะไร  คุณอาจจะไมไ่ดพ้บ

อะไรที�มคีวามหมายเลย ความตั �งใจเป็นดั �งหมุดหมายที�จะกําหนดทศิทางของการเดนิทางและเป็นสมอ

หลกัที�จะพาคุณกลบัสูค่วามมั �นคงเมื�อเจอความทา้ทายที�ยากลาํบาก 
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และ ไมใ่ช่ทุกคนที�ตั �งใจไป Quest แลว้จะไดไ้ป...  มแีต่ตวัคุณเท่านั �นที�รูว้่า การเดนิทางครั �งนี�จาํเป็น

สาํหรบัชวีติหรอืไม ่เมื�อคณุมคีวามชดัเจนแลว้ว่าคณุจะออกไปเพื�ออะไร ขอใหม้คีวามมุง่มั �น อุปสรรค

ทั �งหลายอาจจะเขา้มาขดัขวางเพื�อไมใ่หคุ้ณออกเดนิทาง ไมใ่หคุ้ณเปลี�ยนแปลงตวัเอง หรอืพยายามปิด

ประตูไมใ่หคุ้ณกลบัเขา้ไปภายในตวัเอง  อาศยัความมุง่มั �น คุณจะสามารถเอาชนะความทา้ทายเหล่านั �น

ได ้ 

3  ขั �นตอนของ Quest  

 Quest ม ี� ขั �นตอนที�สาํคญั อนัเลยีนแบบมาจากวฏัจกัรของชวีติมนุษย ์การเปลี�ยนผา่นของ

ชวีติเริ�มจากการละวางสิ�งเก่าๆ  และเคลื�อนเขา้สูก่ารเริ�มตน้สิ�งใหม ่หรอืจากความตายสูก่ารถอืกําเนิด

ใหม ่     พธิกีรรมการเปลี�ยนผา่นในวฒันธรรมต่างๆ ทั �วโลกตา่งกใ็ชก้รอบของวฏัจกัรเช่นนี�  

 

 
 

 ข ั �นแรกคอื (�) ละทิ�ง เมื�อไดย้นิเสยีงเรยีกแห่งการเปลี�ยนแปลง คุณจะละทิ�งสิ�งเดมิๆ ที�ไมม่ี

ประโยชน์สาํหรบัชวีติไวเ้บื�องหลงั ขั �นตอนนี�ไมใ่ช่เรื�องงา่ย สว่นใหญ่แลว้เมื�อคนไดย้นิเสยีงเรยีกเช่นนี� 

สิ�งแรกที�จะเกดิขึ�นคอืการต่อตา้น – “ฉนัทาํไมไ่ดห้รอก”  “ไมจ่าํเป็นตอ้งเปลี�ยนอะไร อยูแ่บบนี�กส็บาย

อยูแ่ลว้”— ความคุน้เคยเดมิๆ ใหค้วามสบายและงา่ยกบัชวีติ แต่กไ็มท่าํใหเ้กดิการเตบิโตแต่อยา่งใด 

การต่อตา้นนี�จะทาํใหคุ้ณอยูก่บัสิ�งเดมิๆ ในที�แคบๆ ที�เดมิที�คุน้เคย  ในที�สดุมนัจะพาคุณไปพบกบัภาวะ

ซมึเศรา้ของจติใจ  
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 การละทิ�งนี�จะเริ�มขึ�นตั �งแต่คุณตดัสนิใจไป Quest เผชญิหน้ากบัอุปสรรคทั �งหลาย ทั �งการจดัสรร

เวลาใหล้งตวัเพื�อลางานหรอืขอใหค้นอื�นรบัผดิชอบหน้าที�ในชวีติแทนคุณ ทั �งเสยีงคดัคา้นจากเพื�อนหรอื

จากคนรกั ว่า “ไปทาํไม ไมไ่ดอ้ะไรหรอก” “ แก่แลว้ อยา่ไปลาํบากเลย” หรอืเสยีงคดัคา้นจากภายใน

คุณเอง “ยงัไมถ่งึเวลาของฉนัล่ะมั �ง” จนไปถงึการจองตั �วการเดนิทาง การเกบ็กระเป๋า ปล่อยวางสิ�งที�ไม่

จาํเป็นในการดาํรงชวีติไวท้ี�บา้น แลว้มุง่หน้าออกเดนิทาง  

 (�) เปลี�ยนผา่น เมื�อคุณกา้วเขา้ไปสูโ่ลกธรรมชาตอินัศกัดิ �สทิธิ � คุณกา้วขา้มขอ้จาํกดัของอดตี

มาแลว้ แต่คุณยงัไมใ่ช่คนใหม ่ช่วงเวลานี�เป็นช่วงเวลาศกัดิ �สทิธิ �ที�คุณจะคน้พบตวัเอง เรยีนรูบ้ทเรยีนที�

ชวีติจะใหก้บัคุณ เหมอืนเหล่าผูก้ลา้ทั �งหลายที�ตอ้งเผชญิหน้ากบัภยัอนัตราย เพื�อเตบิโตและ

เปลี�ยนแปลง       คุณจะปลกีวเิวก อยูล่าํพงัเพยีงคนเดยีว เผชญิหน้ากบัความหวิ ความมดื ความกลวั 

ความเหนื�อย และที�สาํคญัคอืเผชญิหน้ากบัตวัคุณเอง หากใจคุณนิ�งและเปิดที�จะรบัฟัง สายนํ�า ฝงูสตัว ์

ตน้ไม ้ใบไม ้กอ้นเมฆ จะกลายเป็นผูนํ้าสารอนัสาํคญัมามอบใหช้วีติคุณ 

 (�) กลบัคนื ช่วงเวลาของการถอืกําเนิดใหม ่คุณจะกลบัมาสูชุ่มชน แตคุ่ณไมใ่ช่คนเดมิอกี

ต่อไป การเดนิทางของคุณไมใ่ช่แค่เพื�อตวัคุณเอง แต่เป็นไปเพื�อนํา “ยาพลงั” – medicine – กลบัคนืมา

ใหผู้อ้ื�น คุณจะนําความเขา้ใจสดใหมท่ี�ไดร้บัมาแบ่งปัน และสรา้งสรรคโ์ลกใหด้ขีึ�นกว่าเดมิ ขั �นตอนนี�

ยากที�สุด เพราะคุณตอ้งมั �นคงในสิ�งที�คุณไดร้บั แมว้่าคนอื�นจะไมเ่ชื�อหรอืไมเ่หน็คุณค่ากต็าม  คุณจะยนื

หยดัเพื�อใชช้วีติตามปกรณมัตํานานที�เป็นของคุณเอง  
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เตรยีมพรอ้มก่อนไป Quest  

- เตรยีมพรอ้มร่างกายสาํหรบัการเดนิป่า ออกกําลงักายตามที�คุณถนดั ใชช้วีติอยูก่ลางแจง้ใหม้าก

ขึ�น หายใจรบัอากาศบรสิุทธิ � ร่างกายที�แขง็แรงจะเอื�อต่อการแสวงหาทางจติวญิญาณ 

- อาหาร ปรบัเปลี�ยนอาหารใหเ้ป็นธรรมชาตมิากขึ�น ลดเนื�อสตัว ์เพิ�มผกั ผลไม ้ธญัพชื หากทาํได้

ใหท้ดลองอดอาหาร สกั � มื�อ หรอื � วนั ใหร้่างกายเริ�มคุน้ชนิ และขบัพษิที�ตกคา้ง  

- อด / ลด การใชโ้ซเชยีล มเีดยีบา้ง เพื�อเตรยีมใหจ้ติใจคุน้ชนิกบัเสยีงของความเงยีบ  ในช่วงเวลา

การปลกีวเิวก คุณจะฝากมอืถอืไวท้ี�แคมป์กลาง เพื�อช่วยใหจ้ติของคุณไดพ้กัอยูใ่นความสงบ

ภายใน 

- ประจาํเดอืน  การอดอาหารในธรรมชาต ิมกัทาํใหผู้ห้ญงิมปีระจาํเดอืน แมจ้ะยงัไมใ่ช่วนันั �นของ

เดอืน  การอยูใ่นธรรมชาตมิพีลงัอยา่งยิ�งที�สง่ผลต่อร่างกายของผูห้ญงิ ประจาํเดอืนคอืธรรมชาตทิี�

อยูใ่นร่างกายผูห้ญงิ คอืแรงดงึดดูของโลก ดวงจนัทร ์และทอ้งนํ�า นี�เป็นช่วงเวลาที�ศกัดิ �สทิธิ � ที�

เหมาะสาํหรบัการภาวนา การคน้พบพลงัในตนเอง และการเชื�อมโยงกบัแมธ่รรมชาต ิ 

      ขอใหผู้ห้ญงิเตรยีมพรอ้มสาํหรบัการมปีระจาํเดอืนและสรา้งทศันคตดิา้นบวกต่อ

ประจาํเดอืน 
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ใคร่ครวญชวีติ 

-  นอกจากการใครครวญว่าคุณมคีวามตั �งใจอะไรในการไป Quest ครั �งนี�แลว้ ขอเชื�อเชญิใหคุ้ณได้

เริ�มใคร่ครวญชวีติที�ผา่นมา มองตวัเองอยา่งซื�อตรง และพจิารณาถงึหนทางที�อยากจะกา้วเดนิไป

ขา้งหน้า คุณอาจใชค้าํถามดา้นล่างนี�เป็นตวัช่วย แลว้จดบนัทกึเอาไว ้หรอืบอกเล่าใหค้นที�คุณ

ไวว้างใจฟัง คุณสามารถทาํการใคร่ครวญนี�ไดใ้นสถานที�ธรรมชาต ิ 

* ชวีติของฉนัในขณะนี�เป็นอยา่งไรบา้ง 

* อะไรเป็นสิ�งสาํคญัในชวีติของฉนั 

* อะไรที�เป็นของขวญัที�ฉนัสามารถใหก้บัโลกใบนี�ได ้

* อะไรบา้งที�ฉนัอยากเปลี�ยนแปลง 

* อะไรเป็นอุปสรรคสาํคญัต่อการเปลี�ยนแปลงนี�บา้ง 

การอดอาหาร 
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- ขอเชื�อเชญิใหคุ้ณอดอาหาร วถิปีฏบิตัทิางจติวญิญาณมกัจะมกีารอดอาหารควบคู่ไปดว้ยเสมอ      

การอดอาหารเป็นการชาํระลา้งร่างกาย เป็นสว่นหนึ�งของการละวางตวัตน ซึ�งเอื�อต่อการฝึกปฏบิตัิ

ทางจติวญิญาณ เมื�ออดอาหารเกนิ �� ชั �วโมง ร่างกายคุณจะเริ�มกระบวนการขบัพษิทั �งทางกาย

และใจโดยอตัโนมตั ิคุณจะผา่นความยากลาํบากของการขบัพษิ หรอืบางคนอาจไมรู่ส้กึลาํบาก

อะไรเลย  ระบบยอ่ยอาหารของคุณจะไดร้บัการพกัผอ่น คุณจะเรยีนรูก้ารรบัพลงัชวีติบรสิุทธิ �จาก

อากาศและผนืดนิแทนพลงัจากอาหาร  ร่างกายของคุณจะนิ�งและชา้ลง สง่ผลใหจ้ติใจดาํดิ�งสูค่วาม

สงบไดง้า่ยขึ�น เมื�อไมต่อ้งกนิขา้ว � มื�อ คุณจะมเีวลาขึ�นอกีมากในการแสวงหาสิ�งที�มคีุณค่าต่อชวีติ  
 

- ในเวลา � วนั � คนื ที�คุณปลกีวเิวกในธรรมชาต ิคุณสามารถเลอืกอดอาหารในรปูแบบต่างๆ ได้

ตามที�สุขภาพคุณจะอํานวย เช่น  

     * อดอาหารทุกอยา่ง ดื�มแต่นํ�าอยา่งเดยีว  

     * อดอาหารและดื�มเพยีงของเหลว เช่น นํ�าผึ�ง นม เกลอืแร่ หรอืนํ�าผลไมท้ี�ไมใ่สนํ่�าตาล 

เพื�อใหพ้ลงังาน  

     * กนิเพยีงผลไมห้รอืผลไมแ้หง้เท่านั �น  

       ฯลฯ   ตามที�คุณพจิารณาว่าเหมาะสม หากคุณเลอืกที�จะกนิอาหารหรอืของเหลว ในช่วง

เวลานี� ขอใหเ้ตรยีมอาหารและของเหลวมาเอง ขอ้แนะนําคอื กนิอาหารที�เป็นธรรมชาตใิหม้าก

ที�สุด งดเวน้การกนิอาหารที�ผา่นการแปรรปู เช่น มามา่ หรอืขนมขบเคี�ยวทั �งหลาย 

- การใชย้าระบายอ่อน ๆ เช่น ตรผีลาหรอืมะขามแขก ตั �งแต่คนืก่อนจะอดอาหารและช่วงเวลาที�อด

อาหาร  จะช่วยใหคุ้ณขบักากอาหารไมใ่หต้กคา้งในลาํไสแ้ละช่วยในการขบัพษิของร่างกาย 
 

    *  ปกตริ่างกายของมนุษยอ์ยูไ่ดเ้ป็นเวลาหลายวนัโดยไมม่อีาหาร การเตรยีมความพรอ้มของ

ร่างกายและจติใจก่อนล่วงหน้า จะช่วยใหก้ารอดอาหารของคุณเป็นไปไดอ้ยา่งราบรื�น 

เตรยีมสมัภาระ 

 การจดักระเป๋าสะทอ้นถงึการจดัชวีติภายในของคุณไดเ้ป็นอยา่งด ีคุณจะเลอืกตดัสนิใจนําอะไร

ตดิตวัไป  มสีิ�งใดที�จาํเป็นสาํหรบัชวีติ มสีิ�งใดที�ไมจ่าํเป็นแตคุ่ณแบกมนัไวม้าตลอด และตอนนี�ถงึเวลา
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แลว้ที�จะละทิ�งมนั  ขอใหคุ้ณพจิารณานําเฉพาะสมัภาระที�จาํเป็นและไมเ่ป็นภาระไปเทา่นั �น  ดขูอ้เสนอ

ตามรายการนี� 

- เป้สะพายสาํหรบัใสข่อง  รองเทา้ที�ใสลุ่ยนํ�าได ้

- เตน็ท ์/ เปล / กลด พรอ้มผา้พลาสตกิกนันํ�าคา้งและปนูั �ง 

- ถุงนอน ที�อบอุ่นพอสาํหรบัอากาศเยน็ในป่าหน้าหนาว 

- เสื�อผา้และเสื�อหนาว ผา้ถุง / ผา้ขาวมา้ สาํหรบัอาบนํ�าในลาํธาร 

- ของใชส้ว่นตวัต่างๆ  ใชย้าสฟัีน สบู่ แชมพ ูที�เป็นมติรกบัธรรมชาต ิ

- ไฟฉาย เทยีน  

- ขวดนํ�าใสนํ่�าดื�ม เราจะกนินํ�าจากตานํ�าในป่า   ในขณะปลกีวเิวก จะมนํี�าดื�มใสใ่นกระบอกไมไ้ผต่ั �ง

ไวต้ามจุดต่างๆ ใหคุ้ณเอาขวดนํ�ามาเตมินํ�ากนิได ้

- ยาประจาํตวั อุปกรณ์ปฐมพยาบาล ยาทางกนัยุง / กนัแมลง ยาหมอ่งแกค้นั 

- ชอ้น กล่องขา้วหรอืจาน-ชามขา้ว ใชส้าํหรบักนิขา้วตอนก่อนและหลงัออกไปปลกีวเิวก  กล่องขา้ว

หรอืชามขา้วสามารถใชเ้ป็นขนัตกัอาบนํ�าในลาํธารไดด้ว้ย 

- สมุดจด ปากกา ส ี 

- นกหวดี เพื�อขอความช่วยเหลอืในเวลาฉุกเฉิน 

- สิ�งของสาํหรบัทาํพธิกีรรมกําหนดหมุดหมายในชวีติ เชน่ สิ�งสาํคญัที�คุณอยากจะละทิ�ง หรอืของ

แทนสิ�งที�คุณอยากเฉลมิฉลอง 

*  ขอแนะนําใหห้ลกีเลี�ยงการใชอุ้ปกรณ์อเิลค็โทรนิคต่างๆ – ใหเ้ราไดก้ลบัไปอยูแ่บบธรรมชาตใิหม้าก

ที�สุด   *  ในช่วงปลกีวเิวก ไมแ่นะนําใหนํ้าหนงัสอืไปอ่าน เพื�อใหเ้ราไดอ้ยู่กบัตวัเองมากที�สุด หรอืหาก

คุณอยากตดิหนงัสอืไป ใหอ้่านเพยีงทลีะนิด แลว้ใชเ้วลาใคร่ครวญกบัสิ�งที�อ่านนั �น                                 

*  ขยะทุกอยา่งที�ยอ่ยสลายไมไ่ดใ้นธรรมชาต ิเราจะนํากลบัมาทิ�งในเมอืง 

  * เพื�อความปลอดภยัของทุกคน ขอใหง้ดเวน้การนํายาเสพตดิและของมนึเมาทุกชนิดไปดว้ย 
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ก่อนการปลกีวเิวก พะตตีาแยะ ยอดฉตัรมิ�งบุญ ผูเ้ฒา่ปกาเกอะญอจะเป็นผูแ้นะนําการใชช้วีติอยู่

ในป่าดว้ยความเคารพและนอบน้อมต่อจติวญิญาณของป่า   

 

 

ตารางเวลา 

� กุมภาพนัธ์ ����  - ละทิ�ง 

เชา้ เดนิทางสูห่มูบ่า้นปกาเกอะญอ 

 พบปะ ทาํความรูจ้กักนั  

เดนิเทา้เขา้ลุ่มนํ�าขาน  เรยีนรูจ้กัป่า ใชเ้วลาเดนิป่าประมาณ � ชั �วโมง 

 ตั �งแคมป์กลาง หาสถานที�ตั �งเตน็ท ์ผกูกลด / เปลของตวัเองใกล ้ๆ  แคมป์กลาง 

บ่าย วงสนทนา - � ขั �นตอนของ Quest  

กลางคนื   ปกรณมัเก่าแก่ของมนุษยชาต ิ-  Quest ของราชนิีแห่งสวรรค ์อนิานา 

      ตํานานการเดนิทางของชนเผา่ปกาเกอะญอ – เดก็กําพรา้และหน่อกาแข ่
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� กุมภาพนัธ์ ���� – ละทิ�ง 

เชา้ Check in กบัป่า  

ปกรณมัแห่งเขาวงกต – การเดนิทางคนืสูจ่ติวญิญาณ 

 วงสนทนา – ทาํอะไรใน Quest 

บ่าย     ออกหาสถานที�ปลกีวเิวก จดัเตรยีมพื�นที�และระบบดแูลความปลอดภยั  

กลางคนื   Four Directions - กงลอ้ 4 ทศิ เพื�อความเขา้ใจขวีติของชนเผา่ลาโกตา้ 
 

� – �� กุมภาพนัธ ์����- เปลี�ยนผา่น 

ปลกีวเิวกและอดอาหารในธรรมชาต ิ
 

�� กุมภาพนัธ ์���� – กลบัคนื 

เชา้ เดนิทางกลบัแคมป์กลาง  

 พธิกีรรมตอ้นรบักลบัคนื 

 รบัประทานอาหาร เฉลมิฉลอง  

 แบ่งปันเรื�องราวการเดนิทาง 

บ่ายแก่ๆ  ออกเดนิเทา้กลบัสูห่มูบ่า้น 

   เดนิทางกลบับา้นโดยสวสัดภิาพ 

 

* หากคุณจะเดนิทางกลบัคนืวนัที� �� กุมภาพนัธ์ ขอใหจ้องตั �วรอบหลงั ��.�� น. เพื�อใหม้เีวลาพอ

สาํหรบัการเดนิทางออกจากป่าเขา้เมอืง 

** ตารางเวลาอาจมกีารปรบัเปลี�ยนตามความเหมาะสมกบัสถานการณ์ 

     


