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บทนำำ�
“ความรู้้�สึกตััว” กัับ “ความสุุข”

			

	 ความรู้้�สึึกตััว (Mindfulness) คืือการรัับรู้้�สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นในปััจจุุบััน ไม่่ว่่าจะ

เป็็นรัับรู้้�ร่่างกาย หรืือจิิตใจ ซึ่่�งประกอบด้้วยอารมณ์์ ความรู้้�สึึก ความคิิด 

	 “ความรู้้�สึกตัวั” ในที่่�นี้้�มีคีวามหมายเทียีบเคียีงกับัคำว่า่ “สติ”ิ ซึ่่�งคนจำนวน

มากมักัคิดิเชื่่�อมโยงกับัศาสนาพุทุธอย่า่งอัตัโนมัตัิ ิขณะที่่�คณะผู้้�จัดัทำต้้องการสื่่�อ

ให้้ผู้้�รับัสารเห็็นว่่า การฝึึกความรู้้�สึกตััวเป็็นเครื่่�องมืือสากล ในหนัังสืือเล่่มนี้้�จึึงใช้้ 

คำว่่า ”ความรู้้�สึึกตััว”

	 การฝึึกความรู้้�สึึกตััวเชื่่�อมโยงกัับความสุุข โดยการรัับรู้้�กาย ใจ และ 

ความคิิด จะช่่วยให้้เราตามทัันสถานการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ ทั้้�งภายนอกและภายใน

ใจของตััวเอง โดยเมื่่�อมีีความรู้้�สึึกตััว ประกอบเข้้ากัับมีีทััศนคติิหรืือมุุมมองที่่�เอื้้�อ
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ต่อ่การมีคีวามสุขุ เช่่น การเห็น็และยอมรับัสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นตามความเป็น็จริิง การไม่่

พึ่่�งพิิงความสุุขทางวััตถุุอย่่างเดีียว การเชื่่�อมั่่�นในความเพีียร การรู้้�จัักคิิดอย่่างมีี

เหตุผุลและเป็น็ประโยชน์เ์กื้้�อกูลู และการคิดิถึงึผู้้�อื่่�นมากกว่า่ตนเอง ก็จ็ะทำให้ค้น

คนนั้้�นพบกัับความสุุขที่่�แท้้จริิงได้้

	ทั้้� งนี้้�การศึกึษาและวิจิัยัสมัยัใหม่ ่และศาสตร์พ์ัฒันาตัวัเองแบบดั้้�งเดิมิใน

รูปูแบบศาสนาและคำสอนต่่างๆ ล้้วนสอดคล้้องกัันว่่า ความรู้้�สึกึตัวั เป็็น “ประตูู” 

หรืือ “เสาหลััก” สู่่�การดููแลร่่างกาย จิิตใจ และจิิตใจวิิญญาณ หรืือ “สุุขภาวะ” 

ซึ่่�งในที่่�นี้้�เรีียกง่่ายๆ ว่่า “ความสุุข” 

	 งานวิิจััยพบว่่าการฝึึกความรู้้�สึกตััวมีีประโยชน์์มากมาย เช่่น มีีความ

ตระหนัักรู้้� ในตนเองมากยิ่่�งขึ้้�น, การทำงานของสมองมีีประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น, 

มีวุีุฒิภิาวะทางอารมณ์์เหมาะสมกัับวัยั, มีกีารยืดืหยุ่่�นทางอารมณ์์มากขึ้้�น, มีคีวาม

เห็็นอกเห็็นใจผู้้�อื่่�นมากขึ้้�น, มีีการตััดสิินใจที่่�เหมาะสมมากขึ้้�น และไม่่หวั่่�นไหวต่่อ

สิ่่�งเร้้าทางลบ เป็็นต้้น

	 เอ็็กฮาร์์ต โทลเล ผู้้�เขีียนหนัังสืือ The Power of Now หรืือ “พลัังแห่่ง

ปััจจุุบัันขณะ: คู่่�มืือการตรััสรู้้�ทางจิิตวิิญญาณ” เขีียนไว้้ ในหนัังสืือที่่�มีีชื่่�อเสีียง 

ทั่่�วโลกเล่ม่นี้้� ว่า่การใช้ช้ีวีิติในช่ว่งเวลาปัจัจุบุันัคืือกุุญแจสู่่�ความสุุขและความสงบ

ภายใน เนื่่�องจากการอยู่่�กับปััจจุุบัันช่่วยให้้เราหลีีกหนีีจากการพููดคุุยและความ

กังัวลที่่�มักัจะรบกวนชีีวิติของเรา เขาบอกให้้ลดอิิทธิพิลของอัตัตา ฝึึกความรู้้�สึกตััว

และความเงียีบสงบ ฝึกึการยอมรับัและความกตัญัญูู และเชื่่�อมโยงกับัธรรมชาติิ 

ด้้วยหลัักการเหล่่านี้้� เราสามารถเปลี่่�ยนชีีวิิตและสััมผััสกัับความสุุข ความสงบ 

และการเติิมเต็็มชีีวิิตมากขึ้้�น

	 เพื่่�อรัับมืือกัับสภาพสังคมที่่�เต็็มไปด้วยแรงบีีบคั้้�นทางสัังคม เศรษฐกิิจ 

การเมืือง และสิ่่�งแวดล้้อม จนทำให้้คนในสัังคมไทยเผชิิญกัับปััญหาทางร่่างกาย
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และจิติใจ กลายเป็น็ “สังัคมไร้สุ้ขุ” หรือื “สัังคมแห่่งความทุกุข์”์ ทางคณะทำงาน

จึึงจััดทำหนัังสืือ “เติิมสุุข 365” ขึ้้�น โดยรวบรวมวิิธีีการเติิมความสุุขในชีีวิิต 

ประจำวััน เพื่่�อการฝึึก “รู้้�เนื้้�อรู้้�ตัว” “รู้้�กายรู้้� ใจ” แบบง่่ายๆ ที่่�สามารถทำได้้

ทุุกที่่�ทุุกเวลา และสามารถเลืือกวิิธีีการที่่�เหมาะสมกัับกาลเทศะและความชอบ 

เฉพาะบุุคคล รวมทั้้�งวิิธีีสร้้างทััศนคติิหรืือมุุมมองที่่�เป็็นมิิตรกัับตััวเองและผู้้�อื่่�น 

ซึ่่�งจะก่่อให้้เกิิดสุุขแก่่ผู้้�ปฏิิบััติิได้้แบบ “ทัันทีีทัันใด” ในห้้วงขณะนั้้�น

	 เพื่่�อให้ก้ารฝึกึความรู้้�สึกึตัวัเป็น็กิจิวัตัร “เป็น็เนื้้�อเป็น็ตัวั” อยู่่�ในตัวัเรา จน

สามารถนำไปใช้้ ได้้ ในชีีวิิตประจำวัันได้้ทัันสถานการณ์์หรืือเหตุุการณ์์ท้้าทายที่่� 

เกิดิขึ้้�น คณะผู้้�จัดทำขอเชื้้�อเชิญิให้ผู้้้�อ่า่นตั้้�งใจตั้้�งมั่่�นว่า่จะฝึึกความรู้้�สึกทุกุวันั เช่น่ 

ฝึึกทุุกเช้้าหลัังตื่่�นนอน หรืือฝึึกทุุกคืืนก่่อนนอน หรืือฝึึกทุุกวัันก่่อนเริ่่�มต้้นชั่่�วโมง

ทำงาน เป็็นต้้น 
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การจััดหมวดหมู่่�และวิิธีีใช้้เคร่ื่�องมืือ

	 การฝึกึความรู้้�สึกตัวัในชีวีิติประจำวันัมีวีิธิีกีารที่่�นับไม่ถ่้ว้น แต่ส่ามารถแบ่ง่

ออกเป็็น 6 กลุ่่�ม ดัังนี้้� 

1.	 การใคร่่ครวญ สามารถทํําได้้โดยใช้้เทคนิคิทางจิติหรือืทางกายภาพ

ร่่วมกััน เช่่น นั่่�งสมาธิิ นั่่�งธรรมดา เดิิน แล้้วใช้้การใคร่่ครวญ

2.	 สแกนร่่างกาย เป็็นเทคนิิคที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการให้้ความสนใจกัับ

ส่่วนต่่างๆ ของร่่างกาย และความรู้้�สึึกทางร่่างกายตามลํําดัับ 

ทีลีะน้้อย ตั้้�งแต่่เท้้าจนถึงึศีรีษะ เป็็นการฝึึกขั้้�นพื้้�นฐาน ด้้วยการ 

นำความตระหนัักรู้้�ทางใจมาสู่่�แต่่ละส่่วนของร่่างกาย 

3.	 การเคลื่่�อนไหว การเคลื่่�อนไหวของร่่างกายสามารถสร้้างความ

รู้้�สึึกตััวได้้ง่่ายๆ โดยการตระหนัักถึึงร่่างกายในขณะเคลื่่�อนไหว 

การเดิิน โยคะ การเต้้นรํํา และกีีฬาต่่างๆ เป็็นการเคลื่่�อนไหว

ที่่�สามารถฝึึกความรู้้�สึกตััวให้้อยู่่� ในช่่วงเวลาปััจจุุบััน ระหว่่าง

เคลื่่�อนไหว คุุณสามารถจดจ่่อกัับการหายใจ พื้้�นดิินด้้านล่่างคุุณ

ในขณะที่่�คุุณเดิิน และสัังเกตเห็็นสถานที่่�หรืือกลิ่่�นต่่างๆ 

4.	 จิินตภาพ จิินตภาพหรืือจิินตนาการคืือการมุ่่�งเน้้นไปที่่�เหตุุการณ์์ 

บุุคคล หรืือเป้้าหมายเฉพาะที่่�คุุณต้้องการ แล้้วกำหนดภาพว่่า

มัันเกิิดขึ้้�น หรืือไม่่เกิิดขึ้้�น นี่่�คืือเทคนิิคสติิที่่�สามารถรวมเข้้ากับ

ฝึึกความรู้้�สึึกตััวได้้ การสร้้างภาพในจิินตนาการเป็็นเครื่่�องมืือที่่� 

ทรงพลังัในการฝึึกความรู้้�สึกึตัวั โดยเฉพาะการปรับัเปลี่่�ยนมุมุมอง

หรืือทััศนคติิที่่�เป็็นมิิตรหรืือเอื้้�อต่่อความสุุข เพราะคุุณกํําลัง

จินิตนาการถึึงเป้า้หมายของคุณุ เพื่่�อมุ่่�งเน้น้พลังังานของคุณุเพื่่�อ

ให้้บรรลุุมััน
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5.	 จดบัันทึึก เป็็นเครื่่�องมืือที่่�ช่่วยเผยหรืือระบายความในใจออกมา 

มัันช่่วยให้้มีีพื้้�นที่่� ในการเขีียนความคิิดและอารมณ์์ การเขีียนลง

บนกระดาษหรืือหน้้าจออิิเล็็กทรอนิิกส์์ผ่่านแพลตฟอร์์มต่่างๆ 

เช่่น แอปพลิิเคชัันที่่�ออกแบบมาเพื่่�อการบัันทึึก ไม่่เพีียงแต่่ช่่วย

ให้้คุุณครุ่่�นคิิดใคร่่ครวญเท่่านั้้�น แต่่ยัังช่่วยให้้คุุณมีีเมตตากับ 

ตัวัเองได้อ้ีกีด้ว้ย คุณุอาจต้อ้งการสํํารวจสิ่่�งนี้้� โดยใช้ก้ารแจ้ง้เตือืน

การบันัทึกึอย่า่งมีสีติิในแอปพลิเิคชันัต่า่งๆ หรือืเริ่่�มต้น้ด้ว้ยบันัทึกึ

บางสิ่่�งที่่�คุุณรู้้�สึึกขอบคุุณ

6.	 แบบฝึึกหััดประสาทสััมผััส วิิธีีการนี้้�ช่่วยนำโฟกััสและความสนใจ

มาสู่่�สิ่่�งที่่�คุณุกํําลังัทํําในช่ว่งเวลาปัจัจุบุันั โดยเฉพาะกับังานที่่�ทำ

ซ้้ำๆ เช่่น การพัับผ้้าหรืือล้้างจาน ทํําให้้จิิตใจของคุุณจดจ่่อกัับ

งานนี้้� 

	ดั งันั้้�นหนัังสืือเล่่มนี้้�จึงรวบรวมเครื่่�องมืือดัังกล่่าวข้้างต้้น โดยแบ่่งออกเป็็น 

3 หมวด เพื่่�อให้้ง่่ายต่่อการค้้นหาและการฝึึก ผู้้�อ่่านสามารถเลืือกฝึึกได้้ โดย 

ไม่่จำเป็็นต้้องเรียีงลำดับัตามหมวดหมู่่� ประกอบด้้วย 1) หมวดเรียีนรู้้�กายและใจ 

2) หมวดทััศนคติิในการรัับมืือเมื่่�อมีีสิ่่�งมากระทบ และ 3) หมวดการให้้และ 

ช่ว่ยเหลือืเกื้้�อกูลู ซึ่่�งการจัดัหมวดหมู่่�นี้้� เพื่่�อให้ง้่า่ยต่อ่การค้น้หาและการฝึกึ ผู้้�อ่า่น

สามารถเลืือกฝึึกได้้ โดยไม่่จำเป็็นต้้องเรีียงลำดัับตามหมวดหมู่่� 
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	 หนัังสืือเล่่มนี้้�จััดทำขึ้้�นเพื่่�อวััตถุุประสงค์์ 2 ประการ ซึ่่�งวิิธีีการใช้้ 

เครื่่�องมืือจะแตกต่่างไปตามวััตถุุประสงค์์ ดัังนี้้� 

1.	 เพื่่�อเป็็น “คลัังเครื่่�องมืือ” ให้้ผู้้�สนใจทำกระบวนการฝึึกความ 

รู้้�สึึกตััว นำไปใช้้ ในการออกแบบชุุดกระบวนการให้้เหมาะสมกัับ

บริิบท เช่่น กลุ่่�มเป้้าหมาย สถานที่่� ระยะเวลา ดัังนั้้�นจึึงมุ่่�งเน้้น

เครื่่�องมืือมีีขั้้�นตอนปฏิิบััติิ (ฮาวทูู) ที่่�ชััดเจน มีีความหลากหลาย 

พร้้อมระบุุแหล่่งอ้้างอิิงทุุกวิิธีีไว้้ เพื่่�อให้้สามารถสืืบค้้นหาข้อมููล

เพิ่่�มเติิมได้้ 

2.	 เพื่่�อให้้ผู้้�สนใจฝึึกฝนนำไปใช้้เป็็นแบบฝึึกหััดประจำวััน หรืือเลืือก

ฝึึกตามสถานการณ์์หรืือโจทย์์ชีีวิิตที่่�เผชิิญอยู่่�  โดยเครื่่�องมืือ

แต่่ละชิ้้�นแยกออกจากกันัอย่า่งอิสิระ ไม่ม่ีลีำดัับการฝึกึก่อ่น-หลังั 

ผู้้�ฝึึกสามารถเลืือกฝึึกแบบฝึึกหััดต่่างๆ ได้้ตามความสนใจ ความ

สะดวก หรืืออุุปสรรคในชีีวิิตที่่�กำลัังเผชิิญอยู่่� เช่่น ต้้องการฝึึก

ความรู้้�สึึกทางกายและใจ ให้้เปิิดไปที่่�หมวดกายใจ หรืือต้้องการ

ฝึกึรัับมือืกัับความโกรธหรืือการให้้อภััย ให้้เปิิดไปที่่�หมวดทััศนคติิ 

เป็็นต้้น

	ทั้้� งนี้้�ผู้้�ฝึึกสามารถเลืือกฝึึกเฉพาะเครื่่�องมืือนั้้�นๆ ตามสถานการณ์์ที่่� 

เหมาะสม เช่่น ฝึึกรัับรู้้�ฝ่ามือขณะนั่่�งรอรถประจำทาง หรืือรัับรู้้�ทั่่�วทั้้�งร่่างกาย 

ในขณะนั่่�งหรืือนอน หรือืฝึึกชุุดเครื่่�องมือื เช่่น ฝึึกรัับรู้้�ประสาทสัมัผัสัทั้้�ง 5 ขณะนั่่�ง

อยู่่�ในสวน ฝึึกสร้้างความสััมพัันธ์์ ในครอบครััว หรืือฝึึกสร้้างนิิสััยการนอนหลัับ 
 

	 นอกจากนี้้�ผู้้�เขีียนยัังได้้รวมรวมเครื่่�องมืือฝึกึความรู้้�สึกตััวประเภทเดีียวมา

หลายวิิธีี เช่่น การกิิน การนอน การเดิิน การหายใจ เพื่่�อให้้ผู้้�ฝึึกได้้เลืือกใช้้วิิธีีที่่�

เหมาะสมกัับตััวเองและหลากหลาย โดยมีีเป้้าหมายเดีียวกัันคืือ “รู้้�สึึกตััว”
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หมวดที่่�  1
หมวดเรีียนรู้้�กายและใจ

	 ในการฝึกึความรู้้�สึกึตัวันั้้�น ส่ว่นใหญ่ม่ักัเริ่่�มด้ว้ยการฝึกึรับัรู้้�การเคลื่่�อนไหว

ของร่่างกาย อาจรัับรู้้�ร่่างกายเฉพาะส่่วน เช่่น มืือ เท้้า หรืือรัับรู้้�ทั่่�วทั้้�งร่่างกาย

ขณะนั่่�ง ยืืน นอน หรืือเดิิน 

	 การ “รู้้�กาย” คือื “ประตู”ู ที่่�จะนำไปสู่่�การ “รู้้� ใจ” คือือารมณ์์ ความรู้้�สึกึ 

ความคิิด ซึ่่�งเรีียกรวมๆ ว่่า “ความรู้้�สึึกนึึกคิิด” อย่่างไรก็็ตาม ในขณะฝึึกอาจ

เกิิดภาวะรู้้�กายแล้้วจึึงรู้้� ใจ หรืือรู้้� ใจแล้้วจึึงรู้้�กาย หรืือรู้้�ทั้้�งกายและใจควบคู่่�กััน 

โดยไม่่เรีียงตามลำดัับ เช่่น เมื่่�อมีีความโกรธก็็รู้้�ว่าโกรธ โดยไม่่ได้้สัังเกตกาย

ว่่าใบหน้้าร้้อน ใจเต้้นแรง หรืือเมื่่�อสัังเกตเห็็นใจเต้้นแรง แล้้วจึึงรัับรู้้�ว่่าโกรธ 

เราอาจสัังเกตเห็็นความคิิดและอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น และกลัับมาสู่่�ความรู้้�สึึกใน 

ร่่างกายอีีกครั้้�ง ซึ่่�งเราสามารถเรีียกการรู้้�สึกตััวและใจแบบ “กลัับไปกลัับมา” 

นี้้�ว่่า “การเต้้นรำ” ระหว่่างกายกัับใจ 

	กิ ิจกรรมหรืือเครื่่�องมืือในหมวดกายใจ ประกอบด้้วย

	• การสัังเกตและรัับรู้้�อวััยวะส่่วนต่่างๆ ของร่่างกาย เช่่น ตา หูู จมููก 

ปาก มืือ หน้้าท้้อง ฯลฯ

	• การรัับรู้้�ความรู้้�สึกทางกายผ่่านอิิริิยาบถต่่างๆ เช่่น ยืืน เดิิน นั่่�ง 

นอน การออกกำลัังกายแบบเคลื่่�อนไหว เช่่น โยคะ ไทเก๊๊ก

	• การสัังเกตและรัับรู้้�ประสาทสััมผััสทั้้�ง 5 ประกอบด้้วย ตา-เห็็น, 

หูู-ได้้ยิิน, จมููก-ได้้กลิ่่�น, ลิ้้�น-ลิ้้�มรส, กาย-สััมผััส และสัังเกต

	• การสัังเกตและรัับรู้้� ใจผ่่านการรัับรู้้�อารมณ์ ์ความรู้้�สึก เช่่น รักั เหงา 

เศร้้า เสีียใจ รวมทั้้�งรัับรู้้�ความคิิด ความเชื่่�อ

	• การรัับรู้้�ความรู้้�สึึกแบบองค์์รวม คืือรู้้�กาย รู้้� ใจ รู้้�ความคิิด
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1.
เชื่่�อมกายด้้วยลมหายใจ

	 การปฏิิบััติินี้้�คืือการสแกนร่่างกายรููปแบบหนึ่่�ง วิิธีีที่่�ง่่ายที่่�สุดคืือการนอนราบ 

แต่่คุุณสามารถนั่่�งหรืือเอนกายได้้เช่่นกััน

	• นอนราบกัับพื้้�น ให้้ความสนใจกัับลมหายใจ และมุ่่�งความสนใจไปที่่� 

ส่่วนของร่่างกายที่่�คุุณรู้้�สึึกได้้ชััดที่่�สุุด อาจจะเป็็นท้้อง หน้้าอก หรืือรอบ 

ริิมฝีีปากและรููจมููก และอยู่่�กัับประสบการณ์์ของลมหายใจ...หายใจ

เข้้า...หายใจออก รัับถึึงความรู้้�สึึกในการหายใจ ปล่่อยให้้หายใจเองตาม

ธรรมชาติิ ไม่่กำหนดทิิศทางหรืือควบคุุมลมหายใจใดๆ หายใจเข้้า...และ

หายใจออก...ทิ้้�งตััวไปบนพื้้�นที่่�นอนอยู่่�...พัักด้้วยลมหายใจ...หายใจเข้้า...

หายใจออก

	• ให้ต้ั้้�งสติิอยู่่�ที่่�ลมหายใจ ลองจิินตนาการว่่ามันกำลัังกวาดไปทั่่�วร่่างกาย...

หายใจเข้า้ทางกระหม่อ่ม...หายใจเข้า้เต็ม็ร่่างกาย...และหายใจออกผ่า่น

ทางฝ่่าเท้้า…แล้้วหายใจเข้้าทางฝ่่าเท้้า...ให้้ร่่างกายได้้หายใจ...และ

หายใจออกทางกระหม่่อม1

2.
รู้้�สึกที่่�มือ 

	 เราไม่่ได้ม้องหาความรู้้�สึกึใดๆ เป็น็พิเิศษ เราแค่ส่นใจมือืในตอนนี้้�ว่า่มันัทำอะไร

ได้้บ้้าง และรู้้�สึึกอย่่างไร

1  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.



11
 หมวดเรียนรู้กายและใจ

	• ให้้ความสนใจที่่�มืือข้้างหนึ่่�ง รัับรู้้�ที่่�มืือ...ฝ่่ามืือ...หลัังมืือ...นิ้้�ว... 

นิ้้�วชี้้�...นิ้้�วกลาง...นิ้้�วนาง...นิ้้�วก้้อย...นิ้้�วหััวแม่่มืือ รัับรู้้�ความยาวของ

นิ้้�วแต่ล่ะนิ้้�ว สังัเกตช่อ่งว่า่งระหว่า่งนิ้้�ว รับัรู้้�เล็บ็หััวแม่ม่ือื...และเล็บ็

อื่่�นๆ 

	• แค่่รู้้�สึึกที่่�มืือ...ฝ่่ามืือ...หลัังมืือ แล้้วลองขยัับ ปรัับ งอ ยืืดนิ้้�วต่่างๆ 

แยกนิ้้�วออก แล้้วรวบเข้้าหากััน…

	• เอานิ้้�วชี้้�กับันิ้้�วหัวัแม่ม่ือืมาประกบกันั คุณุสังัเกตเห็น็ความรู้้�สึกึอะไร

บ้า้ง ค่อ่ยๆ ถูนูิ้้�วชี้้�และนิ้้�วหััวแม่่มือื รับัรู้้�ถึงสััมผััสต่่างๆ จากนั้้�น ลอง

ขยัับนิ้้�วโป้้งไปสััมผััสนิ้้�วนาง และนิ้้�วก้้อย รู้้�สึึกอย่่างไร 

	• เริ่่�มหมุนุข้อ้มือืไปทางหนึ่่�ง แล้ว้หมุนุกลับัอีกีทางหนึ่่�ง สังัเกตขีดีจำกัดั

ของการหมุุน...แล้้วกลัับมา...ทำซ้้ำกัับมืืออีีกข้้างหนึ่่�ง2

3.
รู้้�สึกที่่� ใบหน้้า 

	คุ ุณจะนั่่�งหรืือนอนก็็ได้้ ทำที่่�บ้านหรืือที่่�ที่่�เงีียบสงบ ไม่่มีีเสีียงรบกวน 

จุุดประสงค์์คืือเพื่่�อฝึึกดึึงความสนใจไปยัังส่่วนต่่างๆ ของร่่างกาย 

	• หลับัตาหรือืลืืมตาก็็ได้้ ดึงึความสนใจและลมหายใจไปรับัรู้้�ที่่�บริเิวณ

ใบหน้้า เพีียงแค่่รัับรู้้� บางทีีอาจสำรวจขอบเขตของใบหน้้า... 

เริ่่�มต้้นและสิ้้�นสุุดที่่� ใด

	• จากนั้้�น เริ่่�มเพ่่งความสนใจไปที่่�ส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งของใบหน้้า... 

ริิมฝีีปาก กราม ปาก ในปาก ลิ้้�น ฟััน  จมููก ตา ลููกตาที่่�วางอยู่่�ใน 

เบ้้ากะโหลก เปลืือกตา รู้้�สึึกถึึงน้้ำหนัักของดวงตา หน้้าผากและ

2  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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ขมัับ หููขวา หููซ้้าย หนัังศีีรษะ  แล้้วส่่งความรู้้�สึึกไปนวดหนัังศีีรษะ

อย่่างรู้้�สึึกตััว 

	• ปล่่อยวางความอยากแสดงสีีหน้้าหรืือท่่าทางใดๆ   เพีียงปล่่อยให้้

ใบหน้้าอยู่่�ที่่�นี่่�ตรงนี้้�ตามที่่�เป็็นอยู่่�...หากมีีการตััดสิินตีีความเกิิดขึ้้�น

ในใจ เพีียงสัังเกตว่่า “การตััดสิินอยู่่�ตรงนี้้�” 

	• ไม่่ว่่าจะเป็็นอะไรก็็ตาม เพีียงแค่่อยู่่�กัับประสบการณ์์นั้้�น3

4.
นอนผ่่อนคลายอย่่างรู้้�สึกตััว

	 แบบฝึึกหััดนี้้�ตััดตอนมาจาก Emotional healing through mindfulness 

meditation โดยนัักจิิตบำบััดชื่่�อ Barbara Miller Fisher ซึ่่�งเป็็นกิิจกรรมที่่�เข้้า

ถึึงร่่างกายได้้อย่่างรวดเร็็ว

	• นอนหงาย ลำตัวัราบไปกับัพื้้�น เหยียีดเท้า้ เท้้าแยกออกจากกันั วาง

แขนลงข้้างลำตััว หลัับตา 

	• รัับรู้้�ถึึงซีีกขวาของร่่างกาย...จากซีีกขวาของตััว...ตั้้�งแต่่ศีีรษะจรด

ปลายเท้้าขวา...แขนขวาด้วย...เพียีงรู้้�ด้านขวาของร่่างกาย และอยู่่�

ตรงนี้้�สัักครู่่�

	• รัับรู้้�ซีกซ้้ายของร่่างกาย...ร่่างกายซีีกซ้้ายทั้้�งหมด ตั้้�งแต่่ศีีรษะลง

มาจนถึึงปลายเท้้า พัักสัักครู่่� ด้้านซ้้ายของร่่างกายในการรัับรู้้�...อยู่่�

กัับสิ่่�งนี้้�สัักครู่่�

3  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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	• รู้้�จักครึ่่�งบนของร่่างกาย...สัังเกตลำตััวตั้้�งแต่่เอวขึ้้�นไปจนถึึงส่ว่นบน

ของศีีรษะ...รวมทั้้�งแขนซ้้ายและขวา...อยู่่�กับครึ่่�งบนของร่่างกาย 

การรัับรู้้� อยู่่�กัับสิ่่�งนี้้�สัักครู่่�

	• ให้้ความสนใจไปที่่�ครึ่่�งล่่างของร่่างกาย...รัับรู้้�บริิเวณใต้้เอวลงไป...

รวมทั้้�งขาซ้้ายและขวา...แค่่ครึ่่�งล่่างของลำตััว รู้้�สึึกตััวอยู่่�กับสิ่่�งนี้้�

ชั่่�วขณะหนึ่่�ง

	• ตระหนัักรู้้�ถึึงด้้านบนของร่่างกาย หน้้า...อก...หน้้าแขน...พุุง... 

ต้น้ขาด้า้นบน...เข่า่...หน้า้แข้ง้...หลังัเท้า้...รับัรู้้�ส่ว่นหน้้าของร่า่งกาย

ทั้้�งหมด อยู่่�กัับสิ่่�งนี้้�สัักครู่่�

	• นำใจไปรับัรู้้�ที่่�ด้า้นหลังั...หลังัศีรีษะ...คอ...ไหล่.่..หลังัส่ว่นบน...หลังั

ส่่วนกลาง...หลัังส่่วนล่่าง...ก้้น...ต้้นขาด้้านล่่าง...น่่อง...ส้้นเท้้า... 

รัับรู้้�ด้้านหลัังทั้้�งหมดอย่่างรู้้�สึึกตััว...อยู่่�กัับที่่�นี่่�สัักครู่่�

	• จากนี้้�จงตระหนัักรู้้�ถึึงกายทั้้�งหมดที่่�นอนอยู่่�ตรงนี้้�...รวมทุุกส่่วน... 

ทั้้�งร่่างกายกายผ่่อนพัักอยู่่�ในความตระหนัักรู้้�4

4  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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5.
เคลื่่�อนความสนใจไปทั่่�วร่างกาย

	 การฝึึกความรู้้�สึึกตััวจะสลัับระหว่่างการพุ่่�งความสนใจไปยัังที่่�แคบหรืือ

โฟกััสเพียีงจุดุเดียีว เช่่น ส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งของร่่างกาย และเปิิดการรับัรู้้�ของเราให้้

กว้้างขึ้้�นทั่่�วทั้้�งร่่างกาย หรือืเพื่่�อรับัสิ่่�งใดก็ต็ามที่่�เข้้ามาในขอบเขตความสนใจของเรา

	• เริ่่�มต้น้รับัรู้้� ไว้ท้ี่่�เท้า้ข้า้งเดียีว...พักัความสนใจไว้ท้ี่่�ตำแหน่ง่นี้้�...สังัเกต

ความรู้้�สึึกใดๆ ที่่�อาจปรากฎขึ้้�น 

	• ขยายการรัับรู้้� โดยรวมนิ้้�วเท้้าทั้้�งหมดในเท้้าข้างเดีียว...ฝ่่าเท้้า... 

ส้น้เท้้า...น้้ำหนัักของส้น้เท้้า...เท้้าสัมผัสัพื้้�นผิวิ แต่่ละครั้้�งให้มุ้่่�งความ

สนใจไปที่่�ส่ว่นใดส่ว่นหนึ่่�งของร่า่งกาย และหากจิติใจถูกูความคิดิดึงึ

ออกไป (ซึ่่�งเป็็นไปได้้มากที่่�สุุด) เพีียงแค่่นำมัันกลัับมาที่่�จุุดที่่�ตั้้�งใจ

จดจ่่อ

	• ขยายออกไปสััมผััสความรู้้�สึึกทั่่�วทั้้�งเท้้า เพีียงตระหนัักรู้้�เท่่านั้้�น 

สัังเกตว่่ามีความรู้้�สึกทางกายหรืือไม่่...สัังเกตอุุณหภููมิิ...สััมผััส

ภายนอก เช่่น ลมหรืือผ้้าที่่�สัมผััสผิิวหนััง คุุณสามารถกำหนด 

ลมหายใจเข้้าเท้้า หายใจเข้้าและหายใจออกทางเท้้าได้้ เท้้าก็ห็ายใจอยู่่�

	• สามารถฝึึกให้้นานขึ้้�นโดยเริ่่�มจากนิ้้�วเท้้านิ้้�วหนึ่่�ง สำรวจไปรอบๆ 

ทีีละนิ้้�วๆ   แล้้วตระหนัักรู้้�ทั่่�วทั้้�งเท้้า

	• ผ่อ่นคลายเท้า้ให้เ้ป็น็อิสิระและเริ่่�มเคลื่่�อนสูงูขึ้้�นไปยังัส่ว่นต่า่งๆ ของ

ขา และขาทั้้�งหมด รวมทั้้�งเท้้าด้้วย บางครั้้�งทำร่่วมกัับลมหายใจ

เข้้าออก 

	• หากมีีเวลาพอ คุุณสามารถขยายไปยัังขาอีีกข้้าง ลำตััว (ด้้านหน้้า

และด้า้นหลังั) แขน คอและศีีรษะ และจากนั้้�นก็็ขยายไปทั่่�วร่่างกาย5

5  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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6.
ยืืนมั่่�นคงดุุจขุนเขา

	• ยืนืให้เ้ท้า้ขนานกันัและแยกเท้า้ออกให้ค้วามกว้า้งระดับัสะโพก โดย

ปล่่อยเข่่าเป็็นอิิสระ หายใจเข้้าลึึก หายใจออกยาว 

	• ผ่่อนคลายแขนที่่�วางอยู่่�ด้านข้้างลำตััว จิินตนาการว่่ามีีเส้้นไหม

ดึึงจากฐานของกระดููกสัันหลััง ขึ้้�นไปทางด้้านหลััง ลำคอ และ

กระหม่่อมศีีรษะ...ลองนึึกภาพใครบางคนดึึงด้้ายนี้้�เบาๆ ศีีรษะตั้้�ง

ตรง และผ่่อนคลาย กดคางเล็็กน้้อย

	• สามารถขยายการฝึึกโดยการสแกนทั่่�วร่่างกาย โดยเริ่่�มจากเท้้า 

สัังเกตฝ่่าเท้้าที่่�สัมผััสกัับพื้้�น...สัังเกตนิ้้�วเท้้า...นิ้้�วเท้้าผ่อนคลาย

หรืือบีีบรััด เพีียงเฝ้้าดููโดยไม่่มีีความรู้้�สึึกว่่าต้้องการให้้ร่่างกายอยู่่�

ในสภาพใด...สแกนผ่่านเท้้า ข้้อเท้้า...หน้้าแข้้งและน่่อง...สัังเกต 

หััวเข่่า...ต้้นขาขึ้้�นไป เข้้าไปในลำตััว...

	• คราวนี้้�มารู้้�เชิิงกราน หน้้าท้้อง หลัังส่่วนล่่าง...ขยัับขึ้้�นกระดููก 

สันัหลังั ให้ส้ังัเกตไหล่.่..มารอบหน้า้อก...และขยับัคอขึ้้�น สังัเกตหน้า้ 

หนัังศีีรษะ ทั้้�งศีีรษะ

	• ยืืดตััวยืืนให้้สููงสง่่า...รากฐานมั่่�นคง 

	• เมื่่�อทำท่่ายืืนภููเขาเสร็็จ  แล้้วไปทำท่่าเคลื่่�อนไหวใดๆ เราจะเห็็น

ความเปลี่่�ยนแปลงและแตกต่่างในร่่างกายและจิิตใจอย่่างชััดเจน 

เราจะเห็็นว่่าร่่างกายวัันนี้้�ตอนนี้้�แตกต่่างจากเมื่่�อวานอย่่างไร และ

จะรู้้�ว่่าวัันพรุ่่�งนี้้�จะเป็็นเช่่นไร6

6  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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7.
ค้้นหาศููนย์์กลางของร่่างกาย 

	• เริ่่�มต้น้ด้ว้ยท่า่ยืนืภูเูขา วางแขนไว้ข้้้างลำตัวั เข่า่ผ่อ่นคลาย ให้ค้วาม

สนใจไปที่่�เท้้า ตระหนัักรู้้�เท้้าที่่�เชื่่�อมต่่อกัับผืืนดิิน

	• เชื่่�อมต่่อกัับพื้้�นอย่่างมั่่�นคง เริ่่�มเอนตััวไปข้้างหน้้าเล็็กน้้อย...กลัับมา

ที่่�กึ่่�งกลาง...จากนั้้�นทำซ้ำ้...ทุกุครั้้�งที่่�สำรวจ อาจล้ม้ไปข้า้งหน้า้ เรา

เรีียกสิ่่�งนี้้�ว่่า “ ขอบ” ด้้านหน้้า หากจำเป็็น คุุณสามารถก้้าวไปข้้าง

หน้้าเพื่่�อรัักษาสมดุุลได้้

	• ถ้้ารู้้�สึกโอเค ให้้เริ่่�มสำรวจ “ขอบ” ด้้านหลััง จำไว้้ว่่านี่่�เป็็นการ

เคลื่่�อนไหว เล็็กๆ น้้อยๆ ค่่อยๆ แกว่่งตััวไปข้้างหน้้า โดยขาและ

เท้า้ส่ว่นล่า่งยังัคงยืนือย่่างมั่่�นคง...จากนั้้�นแกว่ง่ตัวัไปข้า้งหลังั...แล้ว้ 

กลัับมาที่่�ศููนย์์กลาง

	• จากนั้้�นให้้เริ่่�มสำรวจ “ขอบด้้านข้้าง”...กลัับมาที่่�ศููนย์์กลางเสมอ...

บางทีีอาจยืืนนิ่่�งอยู่่�สัักหนึ่่�งหรืือสองวิินาทีเมื่่�อคุุณมาถึึงตำแหน่่งนี้้�

และสำรวจว่่าความรู้้�สึึกที่่�เป็็นศููนย์์กลางเป็็นอย่่างไร 

	• ตลอดการฝึึก ให้้สัังเกตสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นกัับลมหายใจ สัังเกตกล้้ามเนื้้�อ

ในร่่างกายว่่าเกร็็งหรืือผ่่อนคลาย

	• สามารถทำขั้้�นตอนที่่�คล้า้ยกัันโดยใช้้ร่า่งกายส่่วนบนเพียีงอย่่างเดีียว

ด้้วยการนั่่�ง โดยโยกตััวจากด้้านหนึ่่�งไปอีีกด้้านหนึ่่�งสััก 2-3 วิินาทีี

ก่่อนจะพบตำแหน่่งศููนย์์กลางของตััวเอง7

7  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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8.
ยืืดตัวและเอีียงตััวไปด้้านข้้าง

	• เริ่่�มต้้นด้้วยท่่ายืืนภููเขา จากนั้้�นถ่่ายน้้ำหนัักไปทางด้้านซ้้าย ในการ

หายใจเข้้าครั้้�งถัดัไป ปล่อยให้้แขนขวาลอยขึ้้�นด้้านบน ปล่อยให้้ขึ้้�นไป

สูงเท่่าที่่�ต้องกร  โดยหายใจเข้้ายาว และเมื่่�อหายใจออก ให้้ผ่่อนคลาย

ร่่างกาย แต่่ยัังยกแขนขวาไว้้โดยรู้้�สึึกว่่าไหล่่ตกต่่ำลง

	• ในลมหายใจเข้้าครั้้�งต่่อไป...ยกแขนขวาขึ้้�นสู่่�ท้องฟ้้า ยืดืตััวไปจนสุุด

ลำตััว แล้้วเมื่่�อหายใจออกให้้งอแขนขวาขึ้้�นเหนืือศีีรษะ...โดยให้้ตััว

ตั้้�งตรง ราวกัับว่่าคุณกำลัังยืนือยู่่�ระหว่่างกระจกสองแผ่่นที่่�ขนานกััน 

อยู่่�ในท่่านี้้�สัักหนึ่่�งหรืือสองลมหายใจ สัังเกตว่่าเกิิดอะไรขึ้้�นเมื่่�อคุุณ

หายใจออก และเกิิดอะไรขึ้้�นในร่่างกายเมื่่�อคุุณหายใจเข้้า...สัังเกต

เห็็นความคิิดหรืืออารมณ์์ ใดๆ ที่่�เกิิดขึ้้�น...แต่่ดึึงความสนใจกลัับคืืน

สู่่�ร่่างกายอย่่างต่่อเนื่่�อง

	• ครั้้�งถััดไปหายใจเข้้า ยกแขนขวากลัับขึ้้�นเพื่่�อขึ้้�นไปบนฟ้้า หายใจ

ออกขณะผ่่อนคลายไหล่่ แล้้วหายใจเข้้าอีีกครั้้�ง...และขณะหายใจ

ออก ให้้แขนลอยกลัับลงมาด้้านข้้าง 

	• ยืืนอยู่่� ในท่่าภููเขาสัักหนึ่่�งหรืือสองลมหายใจ สัังเกตสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นใน

ร่่างกาย ก่่อนที่่�จะทำลำดัับทั้้�งหมดในด้้านตรงข้้ามของร่่างกาย8

8  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.



18
 หมวดเรียนรู้กายและใจ

9.
ท่่าที่่�สมดุุล

	• เริ่่�มต้น้ด้ว้ยท่า่ยืนืภูเูขา ทิ้้�งน้ำ้หนักัลงด้า้นหนึ่่�ง และยกขาอีกีด้า้นหนึ่่�ง

สููงจากพื้้�น 1-2 นิ้้�ว โดยสร้้างสมดุุลร่่างกายทั้้�งสองข้้าง ยืืนพิิงข้้าง

กำแพงได้ ้การหาจุุดใดจุุดหนึ่่�งด้้านหน้้าและเพ่ง่มองไปที่่�นั่่�นจะช่่วย

ให้้รัักษาสมดุุลได้้ดีี 

	• ลองทดลองปรับตำแหน่่งแขนระดัับต่่างๆ โดยอาจยืืดแขนทั้้�งสอง

ข้้างขึ้้�นเหนืือศีีรษะแล้้วพนมมืือ หรืือยืืดมืือทั้้�งสองข้้างไปข้างหน้้า

ให้้สุุดแล้้วพนมมืือ  หรืือวางมืือไว้้ที่่�สะโพกทั้้�งสองข้้าง แล้้วสัังเกต

ว่่าเกิิดอะไรขึ้้�น 

	• หากรัักษาสมดุุลไม่่ได้้ จะล้้มหรืือเซ ให้้กลัับมาเริ่่�มต้้นใหม่่ 

	• สัังเกตว่่าขณะรัักษาสมดุุล เราเคลื่่�อนไหวมากน้้อยแค่่ ไหน ใช้้ 

กล้้ามเนื้้�อส่่วนใดบ้้าง การจััดปรัับตำแหน่่งได้้อย่่างไรช่่วยรัักษา

สมดุุลหรืือไม่่ อย่่างไร 

	• กลับัมาที่่�ท่า่ยืนืภูเูขาอีกีครั้้�ง  นิ่่�งอยู่่�สักัครู่่� แล้ว้เริ่่�มทำสลับัข้้าง และ

จบด้้วยท่่ายืืนภููเขา9

9  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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10.
ท่่าบิิดตัว

	• ยืืนท่่าภููเขา จากนั้้�นเริ่่�มหัันเอวไปข้างหนึ่่�ง สะโพกและเข่่ายังอยู่่�

ตำแหน่ง่เดิมิ คุณุสามารถพัับแขนข้้างหนึ่่�งทับัอีกีข้้างหนึ่่�งและใช้้ศอก

บิดินำ โดยจ้อ้งมองที่่�ปลายข้อ้ศอก จากนั้้�นกลับัมาที่่�ศูนูย์ก์ลาง...ทำ

ซ้ำ้ตรงกันัข้า้มทิศิทาง...อีกีครั้้�งโดยให้ส้ะโพกและเข่า่ยังอยู่่�ตำแหน่ง่

เดิิม

	• คุุณสามารถทำให้้การเคลื่่�อนไหวนี้้�เป็็นการเคลื่่�อนไหวแบบต่่อเนื่่�อง 

โดยประสานกัับลมหายใจ และสัังเกตความแตกต่่าง

	• ทำช้้าๆ 2-3 ครั้้�ง อาจปล่่อยแขนเพื่่�อให้้แขนห้้อยอยู่่�ข้้างๆ และเริ่่�ม

เคลื่่�อนจากด้้านหนึ่่�งไปอีีกด้้าน ค่่อยๆ เร่่งความเร็็ว...แขนยัังหัันไป

ด้า้นหน้า้และไม่ต่ึงึ...แต่่ให้แ้ขนค่อ่ยๆ แนบกับัหลังัส่ว่นล่า่งพร้อ้มบิดิ

เอวไปข้้างหนึ่่�ง จากนั้้�นสลัับอีีกข้้างหนึ่่�ง

	• ในตอนท้้ายของการฝึึกเคลื่่�อนไหว ให้้คงอยู่่� ในท่่ายืนภููเขาครู่่�หนึ่่�ง 

และอาจตรวจร่่างกายอีีกครั้้�งเหมืือนตอนเริ่่�มต้้น ก่่อนที่่�จะให้้ความ

สนใจที่่�ลมหายใจสััก 1-2 นาทีี10

 

11.
เคลื่่�อนไหวด้้วยท่่านั่่�ง 

	สิ่่� งที่่�สำคััญที่่�สุดในการเคลื่่�อนไหวอย่่างรู้้�สึกตััว คืือการฟัังร่่างกายและ

เคารพข้้อจำกััดของร่่างกาย หากคุุณต้้องการ ทดลองใช้้ “ขอบ” ของการนั่่�ง แต่่

10  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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อย่า่ก้าวผ่่านมัันไปโดยเด็็ดขาด กิจิกรรมนี้้� ไม่ม่ีกีารบัังคัับหรืือแข่่งขัันกัับตััวเราเอง

หรือืผู้้�อื่่�น เริ่่�มจากวางเท้า้ลงบนพื้้�น จากนั้้�นก้้มตัวัไปข้างหน้า้จนปลายนิ้้�วมือืสัมัผัสั

นิ้้�วเท้้า (ถ้้าทำได้้) ดัันบั้้�นท้้ายไปทางด้้านหลัังของเก้้าอี้้� แล้้วนั่่�งลง ตอนนี้้�คุุณควร

จะนั่่�งตััวตรงแล้้ว11

12.
ศีีรษะและคอ 

	• มองตรงไปข้า้งหน้า้ (นึกึถึงึเส้น้ไหมที่่�ร้อ้ยจากกระดูกูสันัหลังั ลำคอ 

ศีีรษะ มีีแรงดึึงขึ้้�นไปที่่�กระหม่่อม ศีีรษะจึึงตั้้�งตรง กดคางแนบอก) 

หายใจเข้้า แล้้วหายใจออก ค่่อยๆ หัันศีีรษะไปทางขวา หายใจเข้้า

พร้อ้มค่อ่ยๆ หันัศีรีษะกลับัมาที่่�ตรงกลาง แล้้วหายใจออกพร้อมกัับ

ค่่อยๆ หัันศีีรษะไปด้้านซ้้าย แล้้วหายใจเข้้า หัันศีีรษะกลัับมาตรง 

กลาง…ทำซ้้ำ 3 รอบ 

	• ให้ค้วามสนใจที่่�หูขู้า้งขวา รับัรู้้�ความรู้้�สึกึ แล้ว้ปล่อ่ยศีรีษะลงไปทาง

ไหล่่ โดยไม่่จำเป็็นต้้องให้้หููแนบไหล่่ รู้้�สึึกถึึงการยืืดคอฝั่่�งตรงข้้าม 

จากนั้้�นกลัับมาที่่�กึ่่�งกลางและทำซ้้ำที่่�ด้้านซ้้ายมืือ

	• ไหล่่นิ่่�ง ดัังนั้้�นหากคุุณรู้้�สึึกว่่าไหล่่เริ่่�มตึึงหรืือขยัับ ให้้หยุุดหายใจ 

เข้้าออก 2-3 ครั้้�ง แล้้วปล่่อยให้้ไหล่่กลัับลงมาขนานพื้้�น

	• มองตรงไปข้า้งหน้า้ หลับัตา ลองจินิตนาการดูวู่า่กระหม่อ่มหนักัมาก 

แล้ว้ก้ม้หน้า้ลงช้า้ๆ ขณะหายใจเข้า้และหายใจออก...สังัเกตเห็น็การ

หดตัวัและการขยายตัวัของกล้า้มเนื้้�อคอ เมื่่�อรู้้�สึกว่า่ก้มลงไกลเท่่าที่่�

ใจต้อ้งการก็็ให้ห้ยุดุหายใจเข้า้ออกสักั 2-3 รอบ แล้ว้กลับัขึ้้�นมาช้า้ๆ

11  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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	• ขณะที่่�ศีีรษะของคุุณผ่่อนคลายและอยู่่�ตรงกลาง ลองจิินตนาการ

ว่่ามีีหยดสีีอยู่่�ที่่�ปลายจมููก และมีีแผ่่นกระจกหรืือผนัังอยู่่�ตรงหน้้า

คุณุ เริ่่�มต้น้ด้ว้ยการระบายสีวีงกลมเล็ก็ๆ ด้ว้ยจมูกูของคุณุ เริ่่�มจาก 

ช้้าๆ แล้้วค่่อยๆ เร็็วขึ้้�น และขนาดของวงกลมก็็เริ่่�มใหญ่่ขึ้้�น แต่่ให้้

รู้้�สึึกสบายและไม่่กระตุุก แล้้วหมุุนกลัับอีีกทิิศหนึ่่�ง12

13.
ไหล่่และหน้้าอก

	• นั่่�งยืืดตััวบนเก้้าอี้้� ยกตััวขึ้้�นจากเอว ประกบมืือไว้้ด้้านหลััง แล้้วดััน

ออกจากตัวั...ยืดืตัวั...รู้้�สึกึถึงึสะบักัที่่�ชิดิเข้า้มาใกล้ก้ันัและช่อ่งอกเปิดิ

ออก ผ่่อนคลายและทำซ้้ำ

	• ยกปลายนิ้้�วไปที่่� ไหล่่แล้้วให้้ความสนใจกัับข้้อศอก ค่่อยๆ ขยัับ

ข้้อศอกทั้้�งสองข้้างไปด้้านหน้้า จนศอกแตะกััน แล้้วจึึงค่่อยๆ ขยัับ

ศอกเป็็นวงกลมเล็็กๆ อย่่างอ่่อนโยน ครั้้�งแรกทำทางหนึ่่�งและจาก

นั้้�นทำกลัับอีีกทางหนึ่่�ง 

	• นั่่�งยืืดตััว เอามืือประสานไว้้ด้้านหลัังศีีรษะ สะโพกและเข่่าตั้้�งฉาก  

ปลายเท้้าชี้้� ไปด้้านหน้้า บิิดตััวจากเอวไปทางหนึ่่�ง แล้้วหมุุนกลัับมา

อีีกด้้านหนึ่่�ง บางทีีอาจหยุุดตรงจุุดที่่�คุุณรู้้�สึึกว่่าไปไกลที่่�สุุดแล้้วแค่่

หายใจเข้้าออก...สัังเกตประสบการณ์์นั้้�น ทำซ้้ำ 3 ครั้้�ง

12  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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	• นั่่�งยืืดตััว วางข้้อศอกไว้้ ใกล้้กัับซี่่� โครง แขนท่่อนล่่างยื่่�นมืือออกไป

ตรงหน้้า หงายฝ่่ามือขึ้้�น เก็็บข้้อศอกเข้้าไว้้ หายใจออกขณะขยัับ

มืือออกไปด้้านข้้างลำตััว...ไปให้้ ไกลที่่�สุดเท่่าที่่�จะทำได้้โดยไม่่ต้้อง

ขยัับข้้อศอก...รู้้�สึึกถึึงการยืืดตััวและการเปิิดอก แล้้วกลัับมาหายใจ

เข้้าและทำซ้้ำ ทำซ้้ำ 3 ครั้้�ง

	• ลุุกขึ้้�นยืืน คราวนี้้�วางมืือไว้้บนสะโพก ดัันข้้อศอกเข้้าหากัันด้้านหลััง 

(แต่่ไม่่ได้ค้าดหวังัว่า่จะเจอกันั) รู้้�สึกึถึงึสะบักัเคลื่่�อนเข้า้หากันั รู้้�สึกึ

ว่่าหน้้าอกเปิิดขึ้้�น...ทำซ้้ำ 3 ครั้้�ง13

14.
บริหารมืออย่่างรู้้�สึกตััว 

	 เรามักใช้้เวลากัับคีีย์์บอร์์ดทั้้�งเพื่่�อทำงานและพัักผ่่อน จึึงควรออกกำลััง

กายมืือและนิ้้�วเป็็นประจำ

	• ยกมืือขวาขึ้้�น ทิ้้�งมืือลง  เขย่่าข้้อมืือเบาๆ 

	• เริ่่�มขยัับนิ้้�วทีีละนิ้้�ว ราวกัับว่่ากำลัังทำคลื่่�นเล็็กๆ ...พัับนิ้้�วลงบนฝ่่ามือ

แล้้วกางออกอีีกครั้้�ง ทำทั้้�งช้้าและเร็็ว

	• จากนั้้�นยืืดนิ้้�วหััวแม่่มืือให้้เต็็มที่่�แล้้วพัับลง...ทำซ้้ำ 2-3 ครั้้�ง 

	• กลัับไปให้้ความสนใจที่่�ข้้อมืือ เริ่่�มหมุุนข้้อมืือไปทิิศทางหนึ่่�ง แล้้ว

หมุนุข้้อมือือีกีข้้างหนึ่่�ง...เท่่าที่่�ทำได้้ รับัรู้้�ข้อจำกัดัของร่่างกาย ทำซ้ำ้

กัับมืืออีีกข้้างหนึ่่�ง

	• ในที่่�สุุด นั่่�งและหายใจด้้วยความตระหนัักรู้้�ทั่่�วร่่างกาย14

13  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
14  เรื่องเดียวกัน
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15.
บ่่มเพาะความตระหนัักรู้้� ในร่่างกาย 

	 สำรวจร่า่งกายด้ว้ยความอยากรู้้�อยากเห็น็ ความสนใจ และเป็น็มิติร หาก

เป็็นเพื่่�อนใหม่่ ก็็อยากให้้ทำความรู้้�จัักให้้มากขึ้้�นอีีกหน่่อย 

	• หาสถานที่่�ที่่�เงีียบสงบและไม่่ถูกูรบกวน ให้้นั่่�งในท่่าที่่�รู้้�สึกสบายที่่�สุด 

โดยใช้เ้วลาสักัครู่่�เพื่่�อนั่่�งปรับัตำแหน่ง่และตรวจสอบให้แ้น่่ใจว่า่ส่ว่น

ล่่างของร่่างกายเชื่่�อมต่่อกัับพื้้�นหรืือเก้้าอี้้�อย่่างมั่่�นคง และในขณะ

เดียีวกันัก็็ลุกุขึ้้�นจากเอวโดยศีีรษะตั้้�งตรงและเก็บ็คางเข้้าที่่� คุณุควร

รู้้�สึึกตื่่�นตััวแต่่ผ่่อนคลาย

	• เริ่่�มต้้นด้้วยการใส่่ ใจกัับลมหายใจ มุ่่�งความสนใจไปที่่�ส่่วนของ

ร่่างกายที่่�คุณรู้้�สึึกถึึงลมหายใจแรงที่่�สุด และพัักความสนใจไว้้ 

ตรงนั้้�น...กำหนดความยาวของลมหายใจเข้้าแต่่ละครั้้�ง...สัังเกตการ

หยุดุชั่่�วคราวเมื่่�อลมหายใจเข้้ากลายเป็็นลมหายใจออก...แล้้วอยู่่�กับ

ลมหายใจออก ทำแบบนี้้�ต่อ่ไปสักั 2-3 นาที ีเพียีงแค่่สัมัผัสัถึงึความ

รู้้�สึกึของการหายใจ ไม่่ว่า่มันัจะเป็็นอะไรก็็ตามในขณะนั้้�น หากมีีการ

ตัดัสินิเกิิดขึ้้�น ให้้รับัรู้้�ถึงการมีีอยู่่�ของพวกเขาและดึึงความสนใจกลัับ

ไปที่่�ลมหายใจอย่่างมั่่�นคง

	• สัังเกตว่่าลมหายใจเข้้าลึึกหรืือตื้้�น เร็็วหรืือช้้า แค่่ปล่อยให้้ตััวเอง 

หายใจโดยไม่่ต้้องพยายามเปลี่่�ยนแปลง (ถึึงแม้้มันัอาจจะเปลี่่�ยนแปลง

ก็็ได้้ ไม่่เป็็นไร)...แค่่อยากรู้้�เกี่่�ยวกัับลมหายใจของคุุณในตอนนี้้�

	• หลังัจากนั้้�นสักัพััก ให้้ขยายการรับัรู้้�ของคุณุให้ค้รอบคลุมุทั้้�งร่า่งกาย 

ตระหนักัถึงึจุดุสัมัผัสักัับพื้้�น (ฝ่า่เท้า้หรือืก้้น)...สังัเกตเห็น็ความรู้้�สึกึ

ของน้้ำหนััก การสััมผััส ความแข็็ง ความนุ่่�มนวล เนื้้�อ...บางทีีอาจ

ขึ้้�นไปทั่่�วร่่างกายตั้้�งแต่่เท้้าถึึงกระหม่่อม ศีีรษะ ตอนนี้้�คุุณกำลัังทำ

อะไรอยู่่�
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	• ตอนนี้้� ให้้ตั้้�งสติิรู้้�กาย รัับรู้้�ความรู้้�สึกทางกายที่่�เกิิดขึ้้�น โดยมีี 

ลมหายใจเป็็นพื้้�นฐาน15

16.
“เลืือก” ทำำ�ความรู้้�จักความรู้้�สึกที่่�ค้นพบ

	• มุ่่�งความสนใจไปที่่�ความรู้้�สึกนั้้�นและสำรวจดูู....มัันเป็็นยัังไงบ้้าง…

มันัอยู่่�ที่่� ไหนกันัแน่,่ มันัเปลี่่�ยนแปลงหรืือคงที่่�, เกิิดอะไรขึ้้�นเมื่่�อใส่่ใจ

กับัความรู้้�สึกนี้้� ให้้สัมัผัสัประสบการณ์ท์ี่่�เก็็บขึ้้�นแทนการคิิดวิิเคราะห์์

	• หันัความสนใจไปที่่�ลมหายใจ โดยใช้ล้มหายใจเป็น็จุดุยึดึความสนใจ  

ทุุกครั้้�งที่่�ถููกดึึงออกไปจากความรู้้�สึึกทางกาย เพีียงแค่่กลัับมาที่่� 

ลมหายใจ และสามารถทำเช่่นนี้้�ซ้้ำแล้้วซ้้ำอีีก

	• ลองไปรับรู้้�บริิเวณที่่� ไม่่สบาย โดยจิินตนาการว่่าคุณกำลัังหายใจ

เข้้าและออกจุุดนี้้�

	• คุุณสามารถตััดสิินใจปรัับตำแหน่่งความสนใจได้้ แต่่ทำอย่่างรู้้�สึก

ตััว แทนที่่�จะตอบสนองต่่อความรู้้�สึึกทางกายโดยอััตโนมััติิ เมื่่�อคุุณ

ต้้องการย้้ายการตััดสิินใจ ให้้ตััดสิินใจอย่่างรอบคอบและใส่่ใจกัับ

กระบวนการย้้ายและไปปัักหลัักความสนใจในตำแหน่่งใหม่่16

15  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
16  เรื่องเดียวกัน
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17.
เดิิน เดิิน เดิิน 

	 เรามักัจะมีเีป้้าหมายในการเดิินเสมอ เดินิไปเที่่�ยว  เดิินไปทำงาน เดินิไป

ชอปปิง แต่่เราแทบไม่่เคยเดิินเพื่่�อเดิิน อาจลองทำกิิจกรรมนี้้� โดยเดิินบนพื้้�นดิิน 

พื้้�นหญ้้า โดยไม่่สวมรองเท้้าก็็ได้้

	• เริ่่�มต้้นในท่่ายืืนภููเขา โดยยืืนเท้้าขนานและแยกเท้้าเท่่าความกว้้าง

ของสะโพก วางแขนข้้างลำตััวอย่่างผ่่อนคลาย กุุมกัันด้้านหน้้าหรืือ

ด้้านหลัังก็็ได้้  ลืืมตา

	• รู้้�สึึกถึึงเท้้าที่่�เชื่่�อมต่่อกัับพื้้�นและรัับน้้ำหนัักของร่่างกาย และเชื่่�อม

ต่่อกัับลมหายใจ

	• จากนั้้�น ให้้ความสนใจไปที่่�เท้้าข้้างใดข้้างหนึ่่�ง ถ่่ายน้้ำหนัักไปที่่�ขา

อีีกข้้าง เริ่่�มค่่อยๆ ยกส้้นเท้้าขึ้้�นจากพื้้�น

	• รู้้�สึึกถึึงการเปลี่่�ยนแปลงของน้้ำหนััก...ยกเท้้า...ขยัับ...และวางลง...

สัังเกตการเคลื่่�อนไหว และน้้ำหนััก สััมผััสกัับประสบการณ์์ที่่�เท้้า

สััมผััสพื้้�น

	• ตระหนัักถึึงส่่วนต่่างๆ ของร่่างกายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับกระบวนการวาง

เท้้าข้้างหนึ่่�งไว้้ข้้างหน้้าเท้้าอีีกข้้างหนึ่่�ง

	• จากนั้้�น เปลี่่�ยนความสนใจไปที่่�เท้า้อีกีข้า้งแล้ว้ทำตามขั้้�นตอนเดิมิอีกี

ครั้้�ง...ยก...ขยับั...วาง คุณุสามารถพูดูคำเหล่า่นี้้�ซ้ำกัับตัวัเองเงียีบๆ

	• ทุุกครั้้�งที่่� ใจลอย  ให้้นำความรู้้�สึึกตััวกลัับมา โดยมุ่่�งความสนใจ

ไปที่่�เท้้าอีีกครั้้�ง คุุณอาจจะต้้องทำสิ่่�งนั้้�นซ้้ำแล้้วซ้้ำอีีกซึ่่�งก็็ไม่่เป็็นไร

	• เมื่่�อคุุณหยุุด ให้้ลองยืืนท่่าภููเขาสัักครู่่� และอาจสแกนไปทั่่�วร่่างกาย

และสัังเกตว่่าตอนนี้้�เป็็นอย่่างไร17

17  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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18.
กิินอย่่างรู้้�สึกตััว 

	 การรู้้�สึกึตัวัในการกิินเตืือนเราว่า่การฝึึกความรู้้�สึกตัวัแบบธรรมดานั้้�นอยู่่�

ในมืือของเราทุุกคน

	• การกิินอย่่างรู้้�สึึกตััวทำได้้ดีีที่่�สุุดในความเงีียบ ไม่่มีีการขััดจัังหวะ

การพููดและการฟััง เราจะใส่่ใจกัับสิ่่�งที่่�เรากิินอยู่่� และเมื่่�อเราให้้

ความสนใจ เราก็จะช้้าลงตามไปด้วย เราสังเกตเห็็นว่่าร่างกายมีี

ปฏิกิิริิยิาอย่่างไรเมื่่�อเราเคี้้�ยวและกลืืนอาหาร แทนที่่�จะกลืืนมันัโดย

อััตโนมััติิ บางทีีเราอาจจะรู้้�สึึกได้้ถึึงท้้องที่่�ขยายใหญ่่ขึ้้�นและอิ่่�มขึ้้�น

ทุุกคำที่่�กิินเข้้าไป เราอาจรัับรู้้�ความกรุุบกรอบของแตงกวา ความ

ชุ่่�มฉ่่ำของมะเขืือเทศ กลิ่่�นหอมบางๆ ของเครื่่�องเทศ กลิ่่�นฉุุนของ

กระเทีียม เราจะรู้้�ตััวว่่าเรากำลัังกิินอะไรอยู่่�

	• สำรวจด้้วยความอยากรู้้�อยากเห็็น เช่่น เห็็นอะไร, ได้้กลิ่่�นอะไร, 

สััมผััสเป็็นอย่่างไร, ได้้ยิินอะไร, รสชาติิเป็็นอย่่างไร18

18  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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19.
ดื่่�มชาสำำ�รวจกายใจ 

	พ ระติิช นััท ฮัันห์์ แนะนำให้้ดื่่�มชาเพื่่�อดื่่�มชา (ใช้้ได้้กัับเครื่่�องดื่่�มทุุกชนิิด)

	• นั่่�งลงอยู่่�กัับถ้้วยชา สำรวจชาด้้วยประสาทสััมผััสต่่างๆ ...สััมผััส

ความร้อ้นเมื่่�อถ้ว้ยชากระทบมือื...ดมกลิ่่�นใบชาเมื่่�อดื่่�ม สังัเกตสีขีอง

น้้ำชา

	• รัับรู้้�ความเคลื่่�อนไหวขณะยกถ้้วยขึ้้�นสู่่�ริิมฝีีปาก สัังเกตการตอบ

สนองทางกายเมื่่�อลิ้้�มรส...สังัเกตว่่ามีอาการยิินดีหีรือืความไม่่พอใจ

หรืือไม่่

	• เมื่่�อใดก็็ตามที่่�จิิตใจถููกความคิิดดึึงออกไป (ซึ่่�งมัันจะเป็็นเช่่นนั้้�น) 

เพีียงแค่่สัังเกตว่่าใจอยู่่�ที่่� ไหน แล้้วพากลัับมาอย่่างอ่่อนโยน อย่่าง

การรู้้�สึึกกายและใจ19

20.
วัันนี้้�คุณอาบน้ำำ��กับใคร

	• เมื่่�ออาบน้้ำตอนเช้้า ให้้ ใช้้เวลาสักครู่่�เพื่่�อดููว่่าคุณกำลัังคิิดถึึงใคร 

อาจเป็็นเจ้้านายหรืือเพื่่�อนร่่วมงาน หรืืออาจเป็็นคนที่่�คุุณจะไปพบ

ในวันันั้้�น หรืืออาจจะเป็็นคนที่่�คุณคุยด้้วยเมื่่�อวานนี้้� อาจจะเป็็นแฟน

คุณุ ลูกูคุณุ เพื่่�อนบ้้านของคุณุ...มีคีนอาบน้ำ้กับัคุณุกี่่�คน การรู้้�ว่า 

ใครมาอาบน้้ำเป็็นประจำอาจช่่วยสะท้้อนให้้คุุณรู้้�ว่า ช่่วงนี้้�คุณ

หมกมุ่่�นเรื่่�องอะไรอยู่่�

19  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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	• มุ่่�งเน้้นไปที่่�ความรู้้�สึึกทางกาย...สายน้้ำที่่� ไหลผ่่านผิิวของคุุณ...

อุุณหภููมิิของน้้ำ...ฟองสบู่่�ระหว่่างนิ้้�ว

	• สัังเกตความคุุณรู้้�สึึกทางใจ รัับรู้้�เมื่่�อมีีความรู้้�สึึกชอบ ผลัักไส หรืือ

ไม่่ชอบเกิิดขึ้้�น เพีียงแค่่ใส่่ใจและรัับรู้้�สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นขณะอาบน้้ำ20

21.
ล้้างจานเพื่่�อล้้างจาน 

	พ ระติิช นัทั ฮันัห์์ บรรยายเรื่่�อง “การล้้างจานเพื่่�อล้้างจาน” ว่่า บ่่อยครั้้�ง

ที่่�เราเร่ง่รีบีล้า้งจานเพียีงเพื่่�อให้เ้สร็็จ และอาจให้้รางวัลัตัวัเองด้ว้ยการดื่่�มชา แต่่

เมื่่�อเรานั่่�งดื่่�มชา เราก็ดื่่�มโดยไม่รู่้้�สึกึเพลิดเพลินใดๆ เลย เนื่่�องจากเราได้้มุ่่�งความ

สนใจไปที่่�สิ่่�งต่่อไป
 

	• เลือืกกิิจกรรมในบ้้านที่่�ปกติิแล้้วคุุณพบว่่าน่า่เบื่่�อ อาจเป็็นการกวาด

บ้้านหรืือทิ้้�งขยะ

	• ลองสัังเกตความรู้้�สึึก...มีีความรู้้�สึึกต่่างๆ ในร่่างกายบ้้างไหม, มีี

ความคิิดอะไรบ้้าง, อารมณ์์อะไรเกิิดขึ้้�น สัังเกตสิ่่�งที่่�มีีอยู่่�และรัับรู้้�

โดยพููดว่่า “ฉัันเห็็นเธอ”

	• จากนั้้�น จงตััดสิินใจอย่่างรอบคอบในการทำกิิจกรรมที่่�เลืือกทำ 

แม้้ว่่าคุุณจะไม่่ต้้องการทำก็็ตาม และรัับรู้้�ตััวเลืือกที่่�คุุณกำลัังทำ 

	• จากนั้้�นลงมืือทำและใส่่ใจกัับความรู้้�สึึกในร่่างกายอยู่่�เสมอ สัังเกต

อารมณ์์และเรื่่�องราวใดๆ ก็็ตามที่่�คุุณอาจเล่่าให้้ตััวเองฟััง เช่่น ล้้าง

จานเป็็นงานที่่�น่่าเบื่่�อมาก 

20  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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	• เมื่่�อใดก็็ตามที่่�สัังเกตเห็็นความรู้้�สึึก “อยาก” อยู่่�ที่่� ไหนสัักแห่่ง หรืือ

อยากทำอะไรที่่�แตกต่า่งออกไป ให้พ้าตัวัเองกลับัมาสู่่�ช่ว่งเวลานี้้�และ

กิิจกรรมนี้้�ทัันทีี คุุณไม่่จำเป็็นต้้องสนุุกกัับกิิจกรรม เพีียงแค่่เข้้าร่่วม

กิิจกรรมนั้้�น

	• หลัังจากนั้้�นไตร่่ตรองถึึงประสบการณ์์ของคุุณ

	• คุณุสามารถฝึึกความรู้้�สึกตัวักับักิจิวัตัรประจำวันัอื่่�นๆ เช่่น การแปรงฟััน 

การแต่่งตััว21 

22.
ทำำ�อาหารอย่่างรู้้�สึกตััว

	• เมื่่�อคุณุออกไปชอปปิง สังัเกตสีขีองผักัและผลไม้ท้ี่่�กองซ้อ้นกันั แยก

กลิ่่�นต่่างๆ สัมัผััสผิิวสััมผััสที่่�แตกต่่างกััน สังัเกตความรู้้�สึก เช่่น  “ฉััน

ชอบพวกนี้้�...” หรืือ “ฉัันไม่่ชอบพวกนี้้�” เพีียงแค่่สัังเกต แทนที่่�จะ

ตััดสิินว่่าอารมณ์์แบบไหนดีีหรืือไม่่ดีี

	• เมื่่�อเตรีียมอาหาร ให้้มุ่่�งความสนใจไปที่่�สิ่่�งที่่�คุุณกำลัังทำ ปิิด

โทรทัศัน์ ์มือืถือื หรือืวิทิยุ ุหลีกีเลี่่�ยงการพููดคุุยกับัผู้้�อื่่�น และให้ค้วาม

สนใจในการเตรีียมอาหารเท่่านั้้�น

	• ขณะที่่�หั่่�น สัับ ตััด ฝาน เปิิดประสาทสััมผััสและรัับรู้้� เมื่่�อไหร่่ก็็ตาม

ที่่�จิิตฟุ้้�งซ่่าน ให้้สัังเกตว่่าใจหายไปไหน แล้้วพามัันกลัับมา

	• ทำอาหารด้้วยจิิตวิญิญาณแห่่งการสร้้างสรรค์์งานศิิลปะ...ผสมผสาน

สีี รส สััมผััส และกลิ่่�นเข้้าด้้วยกััน

	• จากนั้้�น นั่่�งลง รัับประทานอาหาร และเพลิิดเพลิินกัับมััน22

21  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
22  เรื่องเดียวกัน.
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23.
ท้้องฟ้้ากว้้างใหญ่่

	• นั่่�ง ยืนื หรือืนอนในจุดุที่่�มองเห็็นท้อ้งฟ้า้ได้้ชัดัเจน ใช้้เวลาสักครู่่�เพื่่�อ

ดึึงตััวเองกลัับมา รู้้�สึึกถึึงการเชื่่�อมโยงกัับโลกผ่่านทางเท้้า ก้้น และ

จุุดสััมผััสอื่่�นๆ สัังเกตความรู้้�สึึกของการรองรัับเกื้้�อกููลนั้้�น

	• แหงนมองดูทู้อ้งฟ้า้ รับัรู้้�สิ่่�งที่่�ผ่า่นไป...เมฆ...เครื่่�องบินิ...รอยไอน้ำ้...

นก...สัังเกตว่่าจิิตถููกดึึงออกไปหรืือไม่่ และถ้้าเป็็นเช่่นนั้้�น ดึึงตััวเอง

กลัับเชื่่�อมโยงกัับพื้้�นดิินและความกว้้างขวางของท้้องฟ้้าเบื้้�องบน 

เปิิดใจให้้กว้้างขึ้้�นสู่่�ท้องฟ้้า...ท้้องฟ้้าที่่�ต่อเนื่่�องไม่่ขาดสายทั้้�งทาง

บกและทางทะเล ประเทศและทวีีป...ท้้องฟ้้าที่่� ไม่่มีีขอบเขต ไม่่มีีที่่� 

สิ้้�นสุุด แต่่ยัังพยายามรัักษาความรู้้�สึึกเชื่่�อมโยงกัับโลกด้้วย

	• สัมัผัสัแผ่น่ดินิเบื้้�องล่่างที่่�ประคองรองรัับเราไว้ ้หายใจเข้้า...หายใจ

ออก...ผืืนแผ่่นดิินพยุุงตััวเรา...ติิดดิิน...ปลอดภััย 

	• หายใจเข้้า...หายใจออก...ขยายการรัับรู้้� ให้้ครอบคลุุมถึึงสิ่่�งที่่�ผ่่าน

สายตา...แสงจากเครื่่�องบิิน...ดาวเทียีมที่่�กะพริบิ...ปล่อยวางเรื่่�องราว

หรืือความคิิดที่่�อาจจะเกิิดขึ้้�น เกี่่�ยวกัับพวกเขา

	• หายใจเข้้า...หายใจออก...ขยายการรัับรู้้� ให้้ ไกลขึ้้�น รวมดวงดาว 

ดาวเคราะห์์...กาแล็็กซีี...หายใจเข้้า...หายใจออก...ดื่่�มด่่ำในคืืนอััน

มืืดมิิดแห่่งอวกาศ...อาบน้้ำใน แสงดาว

	• หายใจเข้้า...หายใจออก...รู้้�สึกถึึงดิินเบื้้�องล่่าง...หายใจด้้วยดิิน...

หายใจเข้้า...หายใจออก...เชื่่�อมกัับดิิน...เชื่่�อมผ่่านกาลเวลา...เชื่่�อม

ข้้ามกาแล็็กซีี...เชื่่�อมต่่อกัับจัักรวาล...เป็็นหนึ่่�งเดีียวกัับโลกนี้้�23

23  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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24.
กล่่องฮีีลใจ (self-soothing kits)  

	 การปลอบประโลมตััวเองทางประสาทสััมผัสัคือืการใช้้ประสาทสััมผัสัทั้้�ง

ห้า้เพื่่�อทํําให้ต้ัวัเองสงบลง คลี่่�คลายความทุกุข์ ์เราสามารถรวบรวมสิ่่�งของที่่�ช่วย

ฮีีลใจให้้พร้้อมใช้้เมื่่�อต้้องการ เช่่น เมื่่�อเริ่่�มอารมณ์์เสีีย

	• ซื้้�อกล่่องหรืือกระเป๋๋าใบเล็็กเพื่่�อรวบรวมสิ่่�งของที่่�ช่วยผ่่อนคลายแบบ

ใช้ป้ระสาทสัมัผัสัทั้้�งห้า้ คุณุสามารถตกแต่ง่กล่อ่งโดยลงสี ีรูปูภาพ 

และคํํา/วลีีที่่�ช่่วยให้้คุุณรู้้�สึึกปลอดภััยและสงบ

	• ระดมความคิิดและรวบรวมชุุดอุุปกรณ์์ และลองใช้้ เพื่่�อดููว่่าอะไร

ได้้ผลดีีที่่�สุุด

	• ตััวอย่่างวิิธีีการ…ภาพถ่ายของคนโปรด, โปสการ์ดความทรงจํํา

ที่่�มีีความสุุขของที่่� ไหนสัักแห่่งที่่�คุุณอยากไปในอนาคต, งานศิิลปะ

ชิ้้�นเล็็กๆ ของโปรด, การ์์ดยืืนยัันพร้้อมรููปภาพและคํําพููด, อุุปกรณ์์

ศิิลปะและกระดาษ, ภาพตลก, เลื่่�อนดููรููปภาพในโทรศััพท์์ของคุุณ, 

ดิินเหนีียวหรืือแป้้งโดว์์, พััฟบอลหรืือปอมปอม, หิินต่่างๆ , ลููกบอล

ความเครีียด, โลชั่่�นสํําหรับันวดมือื, สร้า้งเพลย์ลิ์ิสต์เ์พลงผ่่อนคลาย

ในโทรศััพท์์, แอป Nature Sounds บนโทรศััพท์์ของคุุณ, ระฆััง 

กระดิ่่�ง หรืือฆ้้องขนาดเล็็ก, อมยิ้้�มหรืือลููกอมอื่่�นๆ , มิ้้�นท์์, ชาหรืือ

ช็อ็กโกแลตร้้อน, ของว่่างกรุุบกรอบ,เทีียนหอม, น้ํํ�ามันอโรมาเธอราพี

	• กิิจกรรมนี้้�สามารถทำคนเดีียวหรืือทำเป็็นกิิจกรรมหมู่่� หากทำเป็็น

กิิจกรรมหมู่่� ให้้เพิ่่�มกระบวนการตกแต่่งกล่่องและการระดมหาสิ่่�ง

ของฮีีลใจร่่วมกัันและแบ่่งปััน24

24  https://creativityintherapy.com/2016/05/create-a-sensory-self-soothing-kit เปิดวันที่ 
6|11|2023
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25.
วาดภาพตัวเองด้้วยเทคนิิคศิิลปะบํําบััด

เชิิงฝึึกความรู้้�สึกตััว
MBAT (Mindfulness-Based Art Therapy) 

	ศิ ิลปะบํําบััดแบบ Mindfulness-based เป็็นการผสมผสานการฝึึกความ

รู้้�สึกตัวัและศิลิปะเข้้าด้วยกันั เพื่่�อช่่วยจัดัการปััญหาทางจิติ เป็็นวิธิีฝึีึกความรู้้�สึกึตัวั

ที่่�สนุุกและทำที่่�บ้้านได้้

	• วาดภาพตััวเอง เป็็นแบบฝึึกหััดการยอมรัับตััวเอง โดยพยายามทํํา

ให้้ภาพสมจริิงที่่�สุุดและยอมรัับ “ข้้อบกพร่่อง” ใดๆ ในภาพ

	• ก่่อนทำศึึกษาวััสดุุที่่� ใช้้อย่่างรู้้�สึึกตััว โดยใช้้ประสาทสััมผััสทั้้�งห้้า 

คุุณเห็็น รู้้�สึึก สััมผััส ได้้ยิิน ลิ้้�มรสอะไร มีีส่่วนร่่วมในการกระตุ้้�น 

ทางประสาทสััมผััสและติิดตามการตอบสนองของคุุณต่่อศิิลปะทุุก 

รููปแบบในชีีวิิตประจํําวัันของคุุณ

	• ใช้้ศิิลปะเพื่่�อแสดงอารมณ์์ ในขณะที่่�คุุณวาดภาพ ปั้้�น วาด หรืือ

สร้า้งงานศิิลปะ ให้้พยายามถ่่ายทอดอารมณ์แ์ละความรู้้�สึกที่่�กํําลัง

ประสบอยู่่�ในร่า่งกาย สังัเกตความรู้้�สึกึทางกาย ในขณะที่่�คุณุกํําลังั

วาดหรืือระบายสีี ถ่่ายทอดอารมณ์์ เช่่น ความสุุขหรืือเครีียดผ่่าน

งานศิิลปะ เพื่่�อช่่วยรัับรู้้�ถึึงความต้้องการที่่� ไม่่ได้้รัับการตอบสนอง

และอารมณ์์ที่่�ซ่่อนอยู่่�

	• สังัเกตความเจ็็บปวดที่่�เปลี่่�ยนไป หากคุุณอยู่่�กับความเจ็็บปวดเรื้้�อรััง

เนื่่�องจากความเจ็บ็ป่ว่ยทางกาย ให้ส้ังัเกตว่า่ความเจ็บ็ปวดของคุณุ

เปลี่่�ยนแปลงไปอย่่างไรเมื่่�อคุุณสร้้างงานศิิลปะ

	• อาจทำงานศิิลปะอื่่�นๆ เช่่น ทาสีีที่่�ฝ่่าเท้้าแล่่วเดิินบนกระดาษ สร้้าง

ภาพตััดปะที่่�แสดงออกถึึงความรู้้�สึึกและอารมณ์์
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	• หลัักการสำคััญคืือ งานศิิลปะ Before-and-after สัังเกตความรู้้�สึึก

ของคุุณก่่อนและหลัังการสร้้างงานศิิลปะเพื่่�อดููว่่าคุุณสัังเกตเห็็น 

การเปลี่่�ยนแปลงกัับร่่างกายหรืือจิิตใจหรืือไม่่

	• ฝึกึทำงานทํําศิลปะที่่�ผสมความรู้้�สึกตัวัและศิิลปะเข้้าด้ว้ยกันัสัปัดาห์์

ละ 1 ชั่่�วโมง25

26.
มองและวาด (1) 

	 การวาดภาพเชื่่�อมโยงกับัการฝึึกความรู้้�สึกึตัวั ทำให้้มองเห็น็สิ่่�งที่่�มีอียู่่�จริิง 

ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�คิดิว่่ามีอียู่่�  ไม่่มีคีวามรู้้�สึกึว่่า “ตัวัฉันั” เป็็นเพียีงเส้้นหรือืรูปูร่างที่่�เชื่่�อมโยงกันั 

แบบฝึึกหััดนี้้�อยู่่� ใน Blind Contour Drawing ที่่�พััฒนาโดย Kimon Nicolaides
 

	• หยิิบดิินสอและกระดาษขึ้้�นมาแล้้วหาอะไรมาวาด กระดาษทิิชชููที่่�

ยัับยู่่�ยี่่� ขนนก ดอกไม้้ (ยิ่่�งซัับซ้้อนยิ่่�งดีี)

	• นั่่�ง วางกระดาษบนโต๊๊ะ มืือที่่�วาดอยู่่�เหนืือกระดาษ หัันหน้้าไปมอง

ดููวััตถุุที่่�จะวาด

	• เริ่่�มต้้นด้ว้ยการมองวััตถุ ุแล้้วจ้อ้งมองไปที่่�ขอบด้้านใดด้้านหนึ่่�ง และ

ค่อ่ยๆ เลื่่�อนตาไปตามขอบนั้้�น และในขณะเดียีวกันัก็ข็ยับัดินิสอวาด

ตาม อย่่ายกดิินสอจากกระดาษ อย่่ากัังวลว่่าดิินสอกำลัังทำอะไร

อยู่่� และอย่่าหัันกลัับมามองภาพวาดบนกระดาษ

25  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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	• ทำเช่่นนี้้�ต่่อไปให้้นานที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำได้้ อย่่างน้้อยห้้านาที (คุุณ

สามารถตั้้�งเวลาได้้หากต้้องการ) อย่่าหันมามอง เพีียงแค่่มอง

สิ่่�งของที่่�วาดและขยับัมือืช้้าๆ รู้้�สึกึถึงึการเคลื่่�อนไหวของดินิสอ การ

บิิดและการหมุุนข้้อมืือ

	• ไม่่ว่่าดวงตาจะมองไปที่่�ขอบด้้านใด ดิินสอของคุุณก็็จะติิดตามไป 

เมื่่�อคุุณทำเสร็็จแล้้ว “ภาพวาด” ของคุุณจะดููไม่่เหมืือนวััตถุุ แต่่คุุณ

จะได้้สัมัผััสประสบการณ์์การมองเห็็นวััตถุุในรููปแบบใหม่่โดยสิ้้�นเชิิง26

27.
มองและวาด (2)  

	 การวาดครั้้�งที่่�สองนี้้�คล้้ายกัับการฝึึกครั้้�งแรก แต่่คราวนี้้�เราจะเปลี่่�ยน

ความสนใจของเราไปมาระหว่่างกระดาษกัับวััตถุุ

	• เริ่่�มต้้นด้้วยวััตถุุง่่ายๆ เช่่น ใบไม้้ นั่่�งในตำแหน่่งที่่�วาด หยิิบสิ่่�งของ

ไว้้ ในมืือ แล้้วจ้อ้งมองไปที่่�มัน มองและใส่่ใจกัับวัตัถุ ุหลัังจากผ่่านไป

สักัครู่่� ให้้วางของลงบนกระดาษ หลับัตา แล้ว้จินิตนาการถึงึภาพนั้้�น 

ถืือดิินสอไว้้ เปิิดตาและมองที่่�วััตถุุอีีกครั้้�ง มองดููและเริ่่�มขยัับดิินสอ 

ดินิสอของคุณุเป็น็ส่ว่นเสริมิของประสาทสัมัผัสัที่่�เคลื่่�อนไหวราวกับั

ว่่าคุุณกำลัังสััมผััสวััตถุุตามรููปทรงของมััน 

	• วาดสิ่่�งที่่�คุุณตาเห็็นเท่่านั้้�น ละทิ้้�งการตััดสิินสิ่่�งที่่�คุุณกำลัังวาด เมื่่�อ

ความสนใจของคุุณวอกแวก ให้้หยุุด ขยัับดิินสอเมื่่�อดวงตาของคุุณ

เคลื่่�อนไปตามวััตถุุเท่่านั้้�น27

26  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
27  เรื่องเดียวกัน



35
 หมวดเรียนรู้กายและใจ

28.
เพีียงแค่่ “เห็็น”

	กิ ิจกรรมนี้้� ไม่่เกี่่�ยวข้้องกัับการวาดภาพ แต่่เกี่่�ยวกัับการดูู เป้้าหมายอาจ

เป็็นคน สััตว์์เลี้้�ยง หรืือวััตถุุที่่� ไม่่มีีชีีวิิต เช่่น ดอกไม้้หรืือหิิน หรืือแม้้แต่่ทิิวทััศน์์ที่่�

มองจากหน้้าต่่าง

	• อยู่่�ในตำแหน่่งที่่�สามารถมองเห็น็เป้้าหมายได้้ชัดัเจน นั่่�งลง เชื่่�อมโยง

กัับลมหายใจก่่อนแล้้วจึึงเชื่่�อมโยงกัับร่่างกาย

	• เริ่่�มมองไปข้้างหน้้า เพีียงเปิิดตามองไปยัังสิ่่�งที่่�เข้้ามาในขอบเขต 

การมองเห็็นของคุุณ

	• สัังเกตว่่ามีีแรงกระตุ้้�นให้้หัันหน้้าไปค้้นหาสิ่่�งที่่�น่่าสนใจกว่่านี้้�หรืือ

ไม่่...ถ้้าคุุณหัันไป ให้้หัันหน้้ากลัับมา สัังเกตว่่ามีีความคิิดใดเกิิดขึ้้�น 

และปล่่อยมัันไป หรืือระบุุชื่่�อ เช่่น “การตััดสิิน”,  “การวางแผน” 

หรืือ “อดีีต” 

	• พัักสายตาจากเป้้าหมาย รัับรู้้�ลมหายใจ เคลื่่�อนความสนใจไป 

ข้้างหน้้าและภายใน จบด้้วยการเน้้นไปที่่�ลมหายใจ28

29.
เพีียงแค่่ “สััมผััส”

	 ใช้้ร่่วมกัับแบบฝึึกหััด “เพีียงแค่่ ‘เห็็น’ ” จะฝึึกแบบเดี่่�ยวๆ หรืือฝึึกก่่อน

หรืือหลัังฝึึกการมองเห็็นก็็ได้้ โดยหาสิ่่�งของมาหนึ่่�งชิ้้�นเพื่่�อสำรวจด้้วยมืือ ควร

เป็็นสิ่่�งของขนาดเล็็ก

28  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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	• เลืือกสิ่่�งของ วางไว้้ข้้างหน้้าที่่�นั่่�งในตำแหน่่งที่่�เอื้้�อมถึึงได้้ง่่าย นั่่�งใน

ท่า่ทางที่่�สบาย และให้ค้วามสนใจอยู่่�ที่่�ลมหายใจ เชื่่�อมต่อ่กับัความ

รู้้�สึึกของการหายใจกัับร่่างกาย

	• หลัับตา ให้้ความสนใจอยู่่�ที่่�มืือ รัับรู้้�นิ้้�วของมืือข้้างหนึ่่�ง...และนิ้้�วมืือ

อีีกข้้างหนึ่่�ง

	• รัักษาความสนใจไว้้ที่่�ร่่างกาย ขยัับมืือไปยัังวััตถุุ ใช้้ปลายนิ้้�วสััมผััส

กัับพื้้�นผิิวของวััตถุุนั้้�น ลองจิินตนาการว่่าคุณไม่่รู้้�ว่าวัตถุุนี้้�คืออะไร 

ไม่่รู้้�ว่ายังมีีชีีวิิตอยู่่�หรืือตายไปแล้้ว สำรวจวััตถุุนั้้�นด้้วยการสััมผััส 

เมื่่�อใดก็็ตามที่่�จิตหลงทาง ให้้นำจิิตกลัับมาสู่่�สัมผััสแห่่งนิ้้�วและนิ้้�ว

หััวแม่่มืือ

	• จากนั้้�นหยิิบของชิ้้�นนั้้�นขึ้้�นมาและสำรวจโดยรอบ อาจใช้้ประสาท

สััมผััสอื่่�นๆ ร่่วมด้้วย เช่่น การได้้ยิินและการดมกลิ่่�น แล้้วเชื่่�อมต่่อ

กัับแหล่่งที่่�มาของวััตถุุนั้้�นหรืือคนที่่�สร้้างมัันขึ้้�นมา

	• เมื่่�อพร้้อมแล้้ว ให้้วางของชิ้้�นนั้้�นกลัับลงไป ตอนนี้้� ให้้กลัับมาสนใจ

ร่่างกาย โดยเฉพาะมืือ นิ้้�ว และนิ้้�วหััวแม่่มืือ สัังเกตว่่าตอนนี้้�พวก

เขาเป็็นอย่่างไรหลัังจากสััมผััสกัับวััตถุุ29

30.
บ่่มเพาะความรู้้�สึกตััว

	• ใช้้เวลาสัักครู่่�สััมผััสความรู้้�สึึกของการหายใจ โดยรู้้�สึึกเชื่่�อมต่่อกัับ

พื้้�นผ่่านทางเท้้าหรืือก้้นที่่�นั่่�งอยู่่�บนเก้้าอี้้� 

29  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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	• เริ่่�มต้้นรัับรู้้�ความรู้้�สึึกทางกายผ่่านประสาทสััมผััสส่่วนที่่�รัับรู้้� ได้้

ชััดเจนที่่�สุุด อาจเป็็นสััมผััสด้้วยมืือ การมองเห็็น การได้้ยิิน และ

การรัับรู้้�รส

	• สแกนทั่่�วร่่างกาย...เริ่่�มจากเท้้าแล้้วเลื่่�อนขึ้้�นด้้านบน ทำอย่่าง

ละเอีียด หรืือกว้้างๆ ตามต้้องการ

	• ขณะที่่�มุ่่�งความสนใจไปที่่�แต่ล่ะส่ว่นของร่า่งกายตามลำดับั ให้ส้ังัเกต

ความคิิดหรืืออารมณ์์ต่่างๆ ที่่�เกิิดขึ้้�น 

	• แม้ว้่า่ร่า่งกายยังัไม่ค่่อ่ยสมบูรูณ์แ์บบ หรือืรูปูลักัษณ์ภ์ายนอกไม่เ่ป็น็

ไปตามที่่�คุณต้องการ ให้้สังัเกตว่า่คุณสามารถทำอะไรกัับมันัได้้บ้า้ง 

เริ่่�มจากสิ่่�งที่่�ง่่ายที่่�สุุดที่่�คุุณสามารถทำได้้บ่่อยๆ   ด้้วยการฝึึกฝนนี้้� 

เรากำลัังเปิิดใจรัับความเป็็นไปได้้ที่่�ดีีมากมาย30

31.
สััมผััสผืนโลก 

	• เลือืกสถานที่่�ที่่�ปลอดภัยัและไม่ม่ีเีศษขยะอันัตราย อาจเป็น็สวนหรือื

สวนสาธารณะ และถอดรองเท้้าและถุุงเท้้า

	• ยืืนท่่าภูเขาและให้้ความสนใจไปที่่�ฝ่่าเท้้า รัับรู้้�เท้้าที่่�สััมผััสพื้้�น...

สััมผััสน้้ำหนัักสััมผััสหญ้้า ดิิน หิิน กิ่่�งไม้้

	• ยืืนนิ่่�งและรู้้�ว่าคุณกำลัังยืืนอยู่่� จากนั้้�นยกส้้นเท้้าขึ้้�นจากพื้้�นแล้้ว

ปล่่อย โดยยกส้้นเท้้าข้้างหนึ่่�งก่่อน แล้้วจึึงยกส้้นเท้้าอีีกข้้างหนึ่่�ง

	• กระดกนิ้้�วเท้้าขึ้้�นจากพื้้�นทีีละนิ้้�วหรืือพร้อมกัันทุกุนิ้้�ว จากนั้้�นรัับรู้้�สัมผัสั

ที่่�เท้้า ฝ่่าเท้้า ส้้นเท้้า นิ้้�วเท้้า และช่่องว่่างใต้้ฝ่่าเท้้า แล้้วสลัับข้้าง

30  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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	• ตระหนักัถึงึเท้า้ที่่�แตะพื้้�นโลก...โลกนี้้�ที่่�หมุนุอยู่่�ข้า้งใต้เ้รา แต่ย่ังัรู้้�สึกึ

มั่่�นคง...โลกนี้้�ที่่�เชื่่�อมโยงครอบครัวั เพื่่�อน และคนแปลกหน้า้ในทวีปี

หนึ่่�งกัับผู้้�อื่่�นในทวีีปอื่่�น31

32.
จััดสวนจััดใจ 

	 Sarah Romotsky ผู้้�อำนวยการด้้านการดูแูลสุขุภาพ แอปพลิเิคชัันฝึึกสมาธิิ

ชื่่�อ Headspace เชื่่�อว่่าการทำสวนเป็็นวิิธีีการฝึึกความรู้้�สึกตััวที่่�สมบููรณ์์แบบ 

เพราะนอกจากจะได้้ ใช้้โอกาสชื่่�นชมธรรมชาติิแล้้ว ยัังเป็็นการให้้เวลาตััวเองได้้

หยุุดพัักในชั่่�วขณะหนึ่่�ง นอกจากนี้้�ยัังมีีผลการศึึกษาพบว่่าการทำสวนส่่งผลต่่อ

อารมณ์์เชิิงบวก โดยมีีการทดลองให้้กลุ่่�มตััวอย่่างใช้้เวลาทำสวนกลางแจ้้งเป็็น

เวลา 30 นาที ีผลปรากฏว่าฮอร์์โมนเครีียดชื่่�อ คอร์์ติซิอล มีรีะดับัลดลง รวมถึงึ

ระดัับความสามารถในการจดจ่่อกัับสิ่่�งต่่างๆ เพิ่่�มมากขึ้้�นอีีกด้้วย 

	• ชื่่�นชมธรรมชาติิรอบตััวสัักหน่่อย ก่่อนเริ่่�มลงมืือ ใช้้เวลาสัักครู่่�เพื่่�อ

ชื่่�นชมธรรมชาติิรอบตััว และทิ้้�งปััญหาวุ่่�นวายใจไว้้ข้้างหลััง จนเมื่่�อ

รู้้�สึึกว่่าจิิตใจสงบลงแล้้ว ให้้ลองหลัับตา สููดกลิ่่�น พร้้อมกัับฟัังเสีียง

รอบๆ ตััว 

	• นึึกถึึง 3 สิ่่�งแรกที่่� ได้้ยิิน วิิธีีการดัังกล่่าวเป็็นการใช้้เวลาช่่วงสั้้�นๆ 

สำรวจถึึงสิ่่�งที่่�คุณกำลัังทำอยู่่� สิ่่�งที่่�กำลัังเกิิดรอบตััวคุุณ ที่่� ใน 

บางครั้้�งคุุณอาจไม่่ทัันได้้สัังเกต และเมื่่�อรู้้�สึึกว่่าใจพร้้อมกายพร้้อม 

ก็็หยิิบเครื่่�องไม้้เครื่่�องมืือได้้เลย

31  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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	• โยนมือืถือืทิ้้�งไป ในการทำสวนแต่่ละครั้้�ง หลีีกเลี่่�ยงการนำโทรศััพท์์

ไว้้กัับตััว หรืือเปิิดโหมด “ห้้ามรบกวน” ไม่่ฟัังเพลงหรืือพอดแคสต์์

ใดๆ ในระหว่า่งการทำสวน เพื่่�อฟังัเสียีงจากธรรมชาติริอบตัวัที่่�ช่วย

ให้้สงบและผ่่อนคลายได้้มากกว่่า 

	• ใช้้ประสาทสััมผััสในการทำสวน พยายามสััมผััสสิ่่�งต่่างๆ รอบตััว

ให้้มากที่่�สุุด เริ่่�มจากสิ่่�งเล็็กๆ น้้อยๆ อย่่างความรู้้�สึกต่่อดิินที่่�อยู่่�

ระหว่่างนิ้้�ว ความนุ่่�มนวลของดอกไม้้ หรืือความหลากหลายของสีี

และลวดลายของต้้นไม้ ้ค่อ่ยๆ ใช้เ้วลาสังเกตและพิินิจิดูทูุกุสิ่่�งรอบตััว

	• มุ่่�งความสนใจไปกัับสิ่่�งที่่�อยู่่�ตรงหน้้า  การควบคุุมจิิตให้้มุ่่�งไปสู่่�สิ่่�ง

ที่่�กำลัังทำอยู่่�เพีียงสิ่่�งเดีียว คอยสัังเกตว่่าพื้้�นผิิวดิินเป็็นอย่่างไรใน

ทุุกครั้้�งที่่�ลงมืือขุุด หรืือเมล็็ดพืืชในมืือมีีลัักษะเป็็นอย่่างไร ในขณะที่่�

ลงมืือหว่่านเมล็็ดลงในหลุุมดิินที่่�เตรีียมไว้้ อาจส่่งคำขอเงีียบๆ เช่่น 

ขอให้้เติิบโต เมื่่�อคลุุมหลุุมด้้วยดิินเรีียบร้้อยให้้รดน้้ำเบาๆ ให้้ใช้้เวลา

ฟัังเสีียงน้้ำที่่�กระทบพื้้�นผิิวดิินไปด้้วย 

	• หาเวลาศึกึษาพันัธุ์์�พืชื นอกจากขั้้�นตอนการปลูกแล้ว้ การหาที่่�เงียีบๆ 

นั่่�งสำรวจพัันธุ์์�ไม้้หลากชนิิด เป็็นอีีกวิิธีีหนึ่่�งที่่�ช่่วยฝึึกความรู้้�สึึกตััว 

ได้้ดีี เช่่น กลีีบดอกไม้้ ในตอนนี้้�เป็็นอย่่างไร ฐานแก่่นกลางของดอก

แบนหรืือโค้้ง ขอบใบเรีียบหรืือหยััก วิิธีีการเล็็กๆ น้้อยๆ ดัังกล่่าว

จะช่่วยให้้คุุณสัังเกตเห็็นรายละเอีียดที่่�อาจมองข้้ามไป32

32  จัดสวนอย่างไรให้ได้สติ  http://www.altv.tv/content/thaipbs-news/61a42d32652f3c-
cbe2c997c1
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33.
จััดดอกไม้้ จััดใจให้้สงบและตื่่�นรู้้�

	 การจััดดอกไม้้คือืการสอดประสานอย่่างกลมกลืืนระหว่่างพลังัแห่ง่ดอกไม้้

และพลังแห่่งจิิตใจของผู้้�จัดดอกไม้้ ศิิลปะการจััดดอกไม้้โคริิงกะ เป็็นวิิธีีหนึ่่�งใน

การบำบััดเยีียวยาและผ่่อนคลายจิิตใจแบบญี่่�ปุ่่�น คำว่่า “โคริิงกะ” มาจากอัักษร 

คัันจิิ 3 พยางค์์ โค = แสงสว่่าง / ริิง = วงกลม / กะ = ดอกไม้้ เมื่่�อรวมกััน

แล้้วจึึงหมายถึึง “ดอกไม้้นำมาซึ่่�งแสงแห่่งสััจจธรรม”  ช่่วยให้้เราได้้เปิิดมุุมมอง

ของธรรมชาติ สัังเกตและชื่่�นชมความงามของดอกไม้้ที่่�มีีอยู่่�แล้้วตามความเป็็น

จริงิโดยไม่ม่ีอีคติิ ช่ว่ยให้้ได้อ้ยู่่�กับธรรมชาติ ิและได้้เรียีนรู้้�สัจัธรรมจากธรรมชาติิ 

รวมทั้้�งช่่วยพััฒนาจิิตใจให้้อ่่อนโยน สงบ สบาย และผ่่อนคลาย ช่่วยฝึึกสมาธิิ

และช่่วยให้้มองโลกในแง่่ดีี ช่่วยเยีียวยาจิตใจและยอมรัับตััวตนของตััวเองผ่่าน

มุุมมองในการจััดดอกไม้้

	• มองหาพื้้�นที่่�ภายในบ้้านสำหรัับจััดวางดอกไม้้ เช่่น โต๊๊ะ เคาน์์เตอร์์ 

หลัังตู้้� หิ้้�งพระ โดยลองดููว่่าเราอยากวางดอกไม้้ ในพื้้�นที่่�นั้้�นๆ แบบ

ไหน

	• เดิินสำรวจหาดอกไม้้ที่่�หน้้าบ้้านหรืือนอกบ้้าน ซึ่่�งการเลืือกดอกไม้้

ที่่�จะนำมาจัดนั้้�นให้้ ใช้้ความรู้้�สึกของดอกไม้้กัับความรู้้�สึกของเรา

เชื่่�อมโยงกััน โดยมองว่่าดอกไม้้เป็็นสิ่่�งมีีชีีวิิต ไม่่ใช่่เป็็นวััตถุุ จากนั้้�น

ใช้ก้รรไกรตัดัดอกไม้แ้ล้ว้นำมาใส่่ในตะกร้า้หรือืถังัน้ำ้เล็ก็ๆ ที่่�เติมิน้ำ้

เรีียบร้้อยแล้้ว 

	• นำดอกไม้้ที่่�เลืือกไว้้ปักัในแจกัันใสแล้้วให้้สังัเกตและชื่่�นชมความงาม

ของดอกไม้้อีีกครั้้�งหนึ่่�งผ่่านแจกัันใส โดยให้้มองดููทั้้�งรููปทรง, สีี, 

กิ่่�งก้้าน, ใบ และดอก
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	• เลืือกภาชนะสำหรัับใส่่ดอกไม้้ โดยใช้้ความรู้้�สึกและคิิดว่่าน่่าจะ

เหมาะกับัดอกไม้ ้เมื่่�อได้้แจกัันใบสวยๆ ที่่�ถูกูใจแล้้วให้้เติมิน้ำ้สะอาด

ลงไปให้้พอเหมาะ สัักประมาณ 8 ใน 10 ส่่วนของแจกััน

	• นำดอกไม้้ทั้้�งหมดมาค่่อยๆ จััดใส่่ในแจกัันที่่�ถููกใจ แล้้วจึึงจััดดอกไม้้

โดยให้เ้ลือืกมุมุหรือืด้า้นที่่�คิดิว่า่สวยงามที่่�สุดุ และตัดัแต่ง่กิ่่�งก้า้นให้้

สวยงามได้้ตามใจชอบ

	• ชื่่�นชมความงามของดอกไม้้ ในแจกัันที่่�จััดเสร็็จแล้้วอีีกครั้้�งหนึ่่�ง33

34.
นัับลมหายใจ

	 การนัับลมหายใจเป็็นเครื่่�องมืือแรกๆ ที่่�ผู้้�คนใช้้เพื่่�อฝึึกความรู้้�สึึกตััว และ

เป็็นการฝึึกความรู้้�สึกตัวัที่่�ดีที่่�สุดุ เมื่่�อเราฝึึกความรู้้�สึกตัวัผ่่านการหายใจ เราไม่่ได้้

ตั้้�งใจเปลี่่�ยนแปลงการหายใจ แต่่เพื่่�อรัับรู้้�และเห็็นลัักษณะการหายใจของเรา…

ยาว สั้้�น ลึกึ หรืือตื้้�น ซึ่่�งช่่วยสะท้้อนสภาพภายในร่่างกายและใจเราได้้เป็็นอย่่างดีี 

และเมื่่�อประสบกัับภาวะไม่่พึึงปรารถนา เราสามารถใช้้การหายใจเป็็น “สมอ” 

หรืือจุุดยึึดเพื่่�อดึึงตััวเองกลัับมาตั้้�งมั่่�นได้้อีีกครั้้�ง โดยการนัับลมหายใจจะเป็็น

ประโยชน์์หากคุุณรู้้�สึกฟุ้้�งซ่่านเป็็นพิิเศษ เนื่่�องจากกระบวนการนัับทำหน้้าที่่�เป็็น 

“นั่่�งร้้าน” ที่่�ช่่วยดึึงคุุณกลัับมายัังฐานรากที่่�แข็็งแรงได้้  

	• รููปแบบของการนัับลมหายใจคืือการมุ่่�งเน้้นไปที่่�ลมหายใจเข้้าหรืือ 

ลมหายใจออก เลือืกอย่า่งใดอย่า่งหนึ่่�งในช่ว่งเริ่่�มต้น้ของการฝึกึและ

ทำเช่่นนี้้�ตลอดเวลาแทนที่่�จะสลัับไปมาระหว่่างทั้้�งสอง

33  Flowering Mind ชวนจัดดอกไม้แบบโคริงกะ, https://becommon.co/life/idea-flower-
ing-mind-project เปิดวันที่ 6|11|2023
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	• นั่่�งลง เริ่่�มนัับลมหายใจเข้้า นัับ 1-5  เน้้นที่่�ลมหายใจเข้้า (หรืือ 

ลมหายใจออก)  แล้ว้หายใจออกปกติ ิจากนั้้�นแล้ว้เริ่่�มต้น้ใหม่อ่ีกีครั้้�ง

ที่่�หนึ่่�ง ด้้วยการหายใจเข้้า นัับ 1-5  

	• หากใจลอย ให้้เริ่่�มต้้นใหม่่  หากพบว่่านัับเกิิน 5 หรืือจำไม่่ได้้ว่่านัับ

ถึึงไหน ให้้กลัับไปนัับใหม่่อีีกครั้้�ง ทัันทีีที่่�นึึกได้้ เน้้นที่่�ลมหายใจเข้้า

และ/หรืือลมหายใจออก

	• ระหว่่างนัับ  ให้้ฝึึกสัังเกตประสบการณ์์ต่่างๆ ของการหายใจ34 

35.
หายใจแบบ Breathing Space

	วิ ิธีีนี้้� ได้้รัับการพััฒนาโดยครููฝึึกความรู้้�สึกตััว Trish Bartley และผู้้�ฝึึก

ส่่วนใหญ่่บอกว่่านี่่�เป็็นแบบฝึึกหััดที่่�พวกเขาทำเป็็นประจำที่่�ดีสุุด เพราะใช้้เวลา

เพีียงไม่่กี่่�นาทีีและทำได้้ทุุกที่่� โดยไม่่มีีใครรู้้�

	• เริ่่�มต้้นด้้วยท่่าทางที่่�สะท้้อนถึึงการเอาใจใส่่อย่่างตื่่�นตััว (นั่่�ง ยืืน 

หรืือนอน)

	• ขั้้�นตอนที่่� 1 รับัรู้้�สิ่่�งที่่�คุณุกำลังัคิดิ...อารมณ์์ ใดที่่�มีอียู่่� และความรู้้�สึกึ

ทางกายใดที่่�คุณุรู้้�สึกึในร่่างกาย (ถ้า้มี)ี นี่่�เป็น็ขั้้�นตอนการสัังเกตและ

ตั้้�งชื่่�อ เราไม่่ได้้วิเิคราะห์์หรืือตััดสิินว่่าประสบการณ์น์ั้้�นคืืออะไร หรืือ

เหมาะสมหรืือถููกต้้องหรืือไม่่ เราเพีียงแต่่ยอมรัับว่่ามีีอะไรอยู่่� และ

อาจไม่่มีีอะไรอยู่่�เลยก็็ได้้ 

34  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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	• ขั้้�นตอนที่่� 2 มุ่่�งความสนใจไปที่่�ลมหายใจ เริ่่�มสััมผััสถึึงความรู้้�สึึก

ของการหายใจ คุุณสามารถพููดซ้้ำกัับตััวเองเงีียบๆ ว่่า “หายใจเข้้า 

หายใจออก” แล้้วอยู่่�กัับลมหายใจสัักครู่่�

	• ขั้้�นตอนที่่� 3 ขยายความสนใจจากลมหายใจให้ค้รอบคลุมุทั่่�วร่า่งกาย 

ตระหนัักถึึงจุุดที่่�ร่่างกายเราสัมผััส เช่่น เท้้าบนพื้้�น หรืือก้้นบน

เก้้าอี้้�...ตระหนักัถึงึห้อ้งที่่�คุณุอยู่่�...เสียีงต่า่งๆ ...กลิ่่�นใดๆ ...ในภาวะ

ตื่่�นตััวเช่่นนี้้� จงดำเนิินชีีวิิตต่่อไป35

36.
นั่่�งท่่าภููเขา

	 เป็็นการฝึึกนั่่�งให้้มั่่�นคงและแข็็งแรงประดุุจขุุนเขา

	• นั่่�งบนพื้้�นหรือืบนเก้า้อี้้� โดยให้แ้น่่ใจว่า่ส่ว่นล่า่งของร่า่งกายหยั่่�งราก

และเชื่่�อมต่อ่กัับพื้้�นหรือืเก้า้อี้้� ส่ว่นบนของร่า่งกายตั้้�งตรงและตื่่�นตัวั

	• ใช้้เวลาสัักครู่่�เพื่่�อเชื่่�อมต่่อกัับความรู้้�สึึกของการหายใจ รู้้�สึึกว่่า

หน้้าอกกำลัังยุุบตััว อยู่่�กัับที่่� หายใจเข้้าเต็็มที่่� จากนั้้�น ให้้คุุณรัับรู้้�

ถึึงความรู้้�สึึกทั่่�วทั้้�งร่่างกายที่่�นั่่�งอยู่่�ตรงนี้้�

	• ต่่อไป ให้้นึึกถึึงภููเขาที่่�คุุณรู้้�จััก หรืือเคยเห็็นในหนัังสืือหรืือโทรทััศน์์ 

หรืือจิินตนาการภาพภููเขาขึ้้�นมาเอง  ปล่่อยให้้ภููเขาเป็็นรููปเป็็นร่่าง

ในจิินตนาการของคุุณ บางทีีมัันอาจจะมีียอดเขาที่่�แหลมคมหรืือ

อาจจะเป็็นที่่�ราบสููงที่่�มีีทุ่่�งหญ้้านุ่่�มๆ ลองนึึกภาพฤดููกาลบนภููเขา...

เนิินเขาอาจถููกปกคลุุมไปด้้วยป่่าไม้้ หิิมะ หรืือหิินเปลืือย ภููเขาของ

คุุณจะมีีรููปแบบใดก็็ได้้ตามที่่�คุุณต้้องการ

35  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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	• ให้้เริ่่�มนำภููเขาเข้้าสู่่�ร่่างกาย...ศีีรษะของคุุณกลายเป็็นยอดสููงสุุด

ทะยานขึ้้�นไปบนท้้องฟ้้า ไหล่่ของคุุณเป็็นเนิินด้้านบน ส่่วนล่่างของ

ร่่างกายเป็็นเนิินด้้านล่่าง เชื่่�อมต่่อกัับพื้้�นโลก

	• บััดนี้้�จงตระหนัักรู้้�ถึึงความเป็็นอยู่่�แห่่งขุุนเขา...ฤดููที่่�ผ่่านไป...ลม...

ฝน...หิมิะ...และแสงแดดที่่�มีเกิดิขึ้้�นและดับัไป แต่ภู่เูขาจะยังัคงอยู่่�36

37.
ฟัังเสีียงและความเงีียบ

	 การฝึึกความรู้้�สึึกตััวมัักเป็็นการสำรวจประสาทสััมผััส แต่่การได้้ยิิน

หรืือเสีียงมัักถููกมองข้้ามไป โดยปกติิแล้้วเมื่่�อเราได้้ยิินเสีียงใดเสีียงหนึ่่�ง เราก็

จะจััดสรรความหมายให้้กัับเสีียงนั้้�นบ่่อยพร้อมกัับเรื่่�องราวที่่�เกี่่�ยวข้้องกัันตาม

ประสบการณ์์ของเราเกี่่�ยวกัับเสีียงนั้้�น ดัังนั้้�นหากคุุณประสบอุุบััติิเหตุุโดยมีีรถ

ฉุุกเฉิินเข้้ามาทุุกครั้้�งที่่� ได้้ยิินเสีียงไซเรน ร่่างกายของคุุณอาจตอบสนองต่่อเสีียง

นั้้�นว่่าเป็็นภััยคุุกคาม และความทรงจำ ความคิิด และความสััมพัันธ์์ทั้้�งหมดจาก

ครั้้�งนั้้�นก็็อาจปรากฏขึ้้�นในวัันข้้างหน้้า คุุณอาจย้้อนรำลึึกถึึงเหตุุการณ์์นั้้�นซ้้ำแล้้ว

ซ้้ำเล่่าเพีียงเพราะเสีียงได้้กระตุ้้�นความทรงจำของร่่างกาย

	• นั่่�งลงและปล่อยให้้ร่่างกายสงบลง หายใจสักั 2-3 รอบ เพื่่�อดึึงตัวัเอง

กลัับสู่่�ร่่างกาย

	• จากนั้้�น ลองจิินตนาการว่่าร่า่งกายของคุุณเป็น็เครื่่�องรับัและเปิดิรับั

เสีียง อาจเป็็นเสีียงที่่�อยู่่�ห่่างไกลหรืือเสีียงภายในร่่างกาย...สัังเกต

ผลของเสีียงต่่างๆ ที่่�มีีต่่อร่่างกาย ร่่างกายมีีปฏิิกิิริิยาต่่อเสีียง

อย่่างไร แค่่สัังเกตโดยไม่่ตััดสิิน

36  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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	• เราไม่่ได้้มองหาเสีียง - เราไม่่ได้้ตั้้�งใจ “ฟััง” เราเพีียงแต่่ปล่่อยให้้

ตััวเองเปิิดและรัับเสีียงใดๆ ก็็ตามที่่�อาจเข้้ามาใกล้้ตััวเรา สัังเกตว่่า

มัันเกิิดขึ้้�น, สัังเกตว่่ามัันผ่่านไป, สัังเกตน้้ำเสีียง ระดัับเสีียง และ

จัังหวะของมััน ตระหนัักถึึงเสีียงที่่�บริิสุุทธิ์์�

	• สัังเกตเห็็นการหยุุดขณะระหว่่างเสีียง เสีียงแห่่งความเงีียบงััน37

38.
นั่่�งริิมน้ำำ��ตก

	 ความคิดิของเรามีพีลังัมาก มันัถักัทอเรื่่�องราวที่่�สามารถพาเราไปสู่่�อีกีโลก

หนึ่่�งได้ช้ั่่�วพริบตา การฝึกึนั่่�งต่อ่ไปนี้้�จะช่ว่ยให้้เราอยู่่�กับัความคิิดของเราได้้โดยไม่่

ปล่่อยให้้ความคิิดพาไป

	• นั่่�งลง ตรวจสอบให้แ้น่่ใจว่า่คุณุนั่่�งอย่า่งมั่่�นคง ให้ค้วามสนใจที่่�จุดุที่่�

สังัเกตได้ช้ัดัที่่�สุดุระหว่า่งหายใจ เช่น่  หน้า้ท้อ้ง หรือืช่ว่งอก ใช้เ้วลา

ดููลมหายใจสััก 2-3 นาทีี สัังเกตผลกระทบต่่อจิิตใจและร่่างกาย

	• ให้้ลมหายใจของคุุณ และเมื่่�อใดก็็ตามที่่�คุุณรู้้�สึึกว่่าตััวเองถููกความ

คิดิพัดัพาออกไป ให้้ใช้้ลมหายใจดึงึตัวัเองกลับัเข้้าสู่่�ร่างกาย คุณุอาจ

ต้้องทำเช่่นนี้้�ซ้้ำแล้้วซ้้ำอีีก

	• ลองนึกึภาพตัวัเองนั่่�งอยู่่�บนยอดของน้ำ้ตก นั่่�งอย่า่งปลอดภัยับนโขด

หินิ โดยสััมผัสัถึงึดินิเบื้้�องล่่างที่่�คอยค้้ำจุนุคุณุ บางทีีอาจมีหีินิ ต้น้ไม้้ 

หรืือพุ่่�มไม้้ที่่�คุณสามารถยึึดไว้้ได้้ น้้ำไหลผ่่านไปและลดหลั่่�นลงมา

ด้้านบน พััดพาความคิิดของคุุณ หมุุนวนและหมุุนวนเป็็นวัังวนเล็็กๆ 

37  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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	• คุณุอาจวางความคิดิลงไปในน้ำ้อย่า่งรู้้�สึกึตัวั บางทีอีาจปล่อ่ยความ

คิดิเหล่า่นั้้�นออกไปสู่่�กระแสน้ำ้บนใบไม้เ้หมือืนแพ ความคิดิบางอย่า่ง

อาจติิดอยู่่�หลัังก้้อนหิินและยัังคงอยู่่�ในสายตา แต่่พลังของน้้ำก็็จะ

ผลัักดัันความคิิดเหล่่านั้้�นต่่อไป

	• ขณะที่่�นั่่�งบนก้้อนหิิน คุุณอาจถููกละอองน้้ำเปีียกโชกแต่่ไม่่ได้้ถููกพััด

พาไป ความคิิดของคุุณผ่านไป กลิ้้�งไปนอกขอบ นอกสายตาและ

ออกจากใจ คุุณยัังคงนั่่�งดููพวกเขาอยู่่�38

39.
ใส่่ใจกับสิ่่�งตรงหน้้า 

	 ใน A Heart as Wide as the World, ชารอน ซาลสเบิิร์์ก (Sharon 

Salzberg) ครููสอนความรู้้�สึึกตััวไปสััมภาษณ์์อาจารย์์ของเธอ ชื่่�อ อูู ปััณฑิิตา 

โดยหวัังว่่าจะเล่่าประสบการณ์์การทำสมาธิิของเธอ แต่่เขากลัับขอให้้เธอบอก

เรื่่�องการสวมรองเท้้า แต่่เธอไม่่ได้้สนใจเรื่่�องการสวมรองเท้้าเลย ต่่อมาเธอจึึง

ฝึกึและสัังเกตทุุกสิ่่�งที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการสวมรองเท้้าของเธอ เธอกลัับมาสัมัภาษณ์์

ครั้้�งต่่อไปโดยมั่่�นใจว่่าเธอสามารถบอกเล่่าเรื่่�องราวทั้้�งหมดได้้ แต่่ครููของเธอไม่่

สนใจรองเท้้าอีีกต่่อไป เขาถามว่่าเธอสัังเกตเห็็นอะไรเกี่่�ยวกัับการล้้างหน้้า หลััง

จากจดจ่อ่อยู่่�กับัการสังัเกตความคิดิ ความรู้้�สึกึ และความรู้้�สึกึเกี่่�ยวกับัการ “สวม

รองเท้้า” ชารอนไม่่ได้้สัังเกตเห็็นอะไรเลยเกี่่�ยวกัับการล้้างหน้้าของเธอ ในแต่่ละ

วันัผ่่านไป โดยไม่่รู้้�ว่าครููจะถามเธออย่่างไรต่่อไป เธอเริ่่�มใส่่ใจกัับทุุกประสบการณ์์

ในแต่่ละวััน

38  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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	• ลองนึึกภาพคุณถููกขอให้้บอกทุุกอย่่างที่่�ควรรู้้�เกี่่�ยวกัับวิิธีีการสวม

รองเท้้าของคุุณ สังัเกตว่่าคุณทำอะไรและรู้้�สึกอย่่างไร จากนั้้�นเลืือก

สัังเกตอย่่างอื่่�น เช่่น ใส่่เสื้้�อผ้้า, ทำความสะอาดฟััน,การโกนหนวด, 

เมื่่�อออกจากบ้้าน, การแต่่งหน้้า, กำลัังไปทำงาน, กำลัังกิินอาหาร

เช้้า, การแต่่งตััวให้้เด็็ก, อาบน้้ำ ฯลฯ

	• แนวทางปฏิิบััติิคืือสัังเกตประสบการณ์์ของคุุณให้้มากที่่�สุดเท่่าที่่�

จะเป็็นไปได้้ ในแง่่ของความรู้้�สึึกในร่่างกาย ความรู้้�สึึกทางอารมณ์์ 

ความคิิดใดที่่�มีีอยู่่� และความตั้้�งใจของคุุณส่่งผลต่่อการกระทำของ

คุุณอย่่างไร39

40.
พลังแห่่งความเงีียบ

	 การอยู่่�เงีียบๆ และละทิ้้�งความฟุ้้�งซ่่านในการโต้้ตอบกัับผู้้�อื่่�นสามารถปลด

ปล่่อยได้้เราเป็็นอิิสระได้้ดีี  ความเงีียบทำให้้เราสัังเกตเห็็นทั้้�งสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นภายใน

และโลกรอบตััวเรา และประสาทสััมผััสต่่างๆ เพิ่่�มมากขึ้้�น และเป็็นบ่่อเกิิดของ

ความคิิดสร้้างสรรค์์

	• เริ่่�มต้้นด้้วยการนิ่่�งเงีียบขณะทำกิิจกรรมสั้้�นๆ เช่่น รัับประทาน

อาหารหรือืออกไปเดินิเล่น่โดยปิดิอุปุกรณ์อ์ิเิล็ก็ทรอนิกิส์ต์่า่งๆ   เช่น่ 

คอมพิิวเตอร์์ โทรศััพท์์มืือถืือ ทดลองโดยเริ่่�มจากช่่วงเวลาสั้้�นๆ ที่่�

รู้้�สึึกว่่าสามารถจััดการได้้ และขยายเวลาออกไปเมื่่�อทำได้้

	• ไม่่มีีการอ่่าน ไม่่มีีการฟัังเพลง/วิิทยุุ ไม่่ดููโทรทััศน์์

39  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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	• ไม่่พููดคุุยกััน แต่่หากพบคนที่่� ไม่่รู้้�ว่่าเรากำลััง “เข้้าเงีียบ” สามารถ

พููดคุุยกัันได้้ตามความจำเป็็น

	• ไม่่แนะนำให้้สบตาเช่่นกััน

	• บางครั้้�งการเขีียนก็็เป็็นอุุปสรรคต่่อการฝึึกเงีียบ  แต่่ก็็เป็็นวิิธีีการ 

สร้้างสรรค์์เช่่นกััน  จึึงให้้เป็็นทางเลืือกของแต่่ะคน

	• ขณะอยู่่�ในความเงีียบ คุุณสามารถทำกิิจวััตรประจำวัันต่่อไป เช่่น 

ทำอาหาร ทำความสะอาด ทำสวน เดิิน และอื่่�นๆ เมื่่�อเราอยู่่�ใน

ความเงีียบ ทุุกสิ่่�งที่่�เราทำจะเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการปฏิิบััติิ

	• ความเงียีบเป็น็โอกาสที่่�จะได้ส้ัมัผัสัว่า่ “สภาวะ” ของเราเปลี่่�ยนแปลง

ไปอย่่างไรจากช่่วงเวลาหนึ่่�งไปสู่่�อีีกช่่วงเวลาหนึ่่�ง เมื่่�อเรานิ่่�งเงีียบ 

เราจะสัังเกตเห็็นว่่าเราโหยหาสิ่่�งกระตุ้้�นนั้้�นมากเพีียงใด เช่่น อ่่าน

ฉลากบนขวดแยม 

	• เราอาจทำทุกุอย่า่งได้ช้้า้ลง เนื่่�องจากเราไม่่ได้้เร่ง่รีบีไปสู่่�สิ่่�งต่อ่ไปอีกี

ต่่อไป หรืือเราอาจพบกัับความกระวนกระวายใจเมื่่�อความนิ่่�งเงีียบ

ถาโถมเข้า้มา เราสังัเกตเห็น็สีสีันับนจานและรสชาติอิันัละเอียีดอ่อ่น

ที่่�เรามัักจะพลาด และการรัับรู้้�กลิ่่�นของเราก็็เพิ่่�มมากขึ้้�น ดัังนั้้�นเรา

จึึงใส่่ใจกัับสิ่่�งที่่�เรารัับประทานมากขึ้้�น 

	• ความเงีียบทำให้้เราตระหนัักถึึงขยะที่่�เต็็มอยู่่� ในใจ ความคิิดที่่�วน

เวีียนอยู่่�ชั่่�วโมงแล้้วชั่่�วโมงเล่่า การอยู่่�เงีียบๆ เป็็นเวลาหลายชั่่�วโมง

ไม่่ใช่่เรื่่�องง่่ายหรืือสนุุกสนานเสมอไป แต่่เป็็นสิ่่�งล้้ำค่่าเสมอไป

	• เมื่่�อออกมาจากความเงีียบเป็็นเวลานาน เช่่น หนึ่่�งวัันหรืือมากกว่่า

นั้้�น ดููแลตััวเองให้้กลัับเข้้าสู่่�เสีียงรบกวนในชีีวิิตประจำวัันอีีกครั้้�ง 

ระมััดระวัังเมื่่�อทำกิิจกรรมเกี่่�ยวกัับความปลอดภััยที่่�ขึ้้�นอยู่่�กัับ

ปฏิิกิิริิยาตอบสนองของคุุณ เช่่น การขัับรถ เนื่่�องจากคุุณอาจขัับ

ช้้ากว่่าปกติิในช่่วงแรก40

40  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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41.
นั่่�งดููลมหายใจ 

	 เมื่่�อเรารู้้�สึึกวิิตกกัังวล การนั่่�งเฉยๆ อาจเป็็นเรื่่�องยาก จิิตใจของเราล่่อง

ลอยไปทุุกที่่� ความคิิดของเราแล่่นไปที่่�นี่่� ที่่�นั่่�น และทุุกที่่� หากรู้้�สึึกว่่าการนั่่�งเฉยๆ 

มากเกิินไป ลองรวมการเคลื่่�อนไหวบางอย่่างเข้้ากัับการนั่่�ง สััก 2-3 นาทีีในช่่วง

เริ่่�มต้้นของการฝึกึ จากนั้้�นหากคุณุเริ่่�มรู้้�สึกมั่่�นคงแล้้ว ให้้หยุุดเคลื่่�อนไหว หรืือจะ

ทำต่่อไปก็็ได้้

	• นั่่�งท่า่ทางที่่�สบาย วางมืือไว้บ้นตักั หงายฝ่่ามือืขึ้้�น ปิดิตาหรืือลืมืตา

ก็็ได้้

	• ให้้ความสนใจไปที่่�ส่วนของร่่างกายที่่�คุณรู้้�สึกได้้เต็็มที่่�เมื่่�อหายใจ  

อาจเป็็นบริิเวณท้้อง หน้้าอก หรืือรอบรููจมููกและริิมฝีีปาก เริ่่�มต้้น

ด้้วยการสัังเกตลมหายใจ - รัับรู้้�ถึึงลมหายใจของตนเอง แค่่สัังเกต

โดยไม่่ต้้องเปลี่่�ยนแปลงอะไร

	• ขณะที่่�คุณหายใจเข้้า ให้้ฝ่่ามือและยกมืือขึ้้�นตามความยาวของ 

ลมหายใจ...ขณะที่่�คุุณหายใจออก ลดมืือลงมาบนตััก

	• ทำต่่อไปโดยขยัับมืือให้้ทัันกัับลมหายใจ หายใจเข้้า...มืือลอยขึ้้�น 

หายใจออก...วางมืือลง

	• เมื่่�อใดก็ต็ามที่่�คุณุสังัเกตเห็น็จิติใจถูกูความคิดิดึงึออกไป (ซึ่่�งจะเกิดิ

ขึ้้�น) ให้้กลัับมาที่่�ลมหายใจ หยิิบการเคลื่่�อนไหวของมืือขึ้้�นมา

	• จำไว้้ว่่าต้องปลููกฝัังความรู้้�สึึกกรุุณาและความเห็็นอกเห็็นใจต่่อ 

ตััวเองและสิ่่�งที่่�คุุณกำลัังทำอยู่่�ตลอด41

41  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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42.
ไฟแดงหมายถึึงหยุุด

	 จะเป็็นอย่่างไรหากเรามองว่่าไฟแดงเป็็นโอกาส…โอกาสที่่�จะกลัับมาอยู่่�

กัับตััวเอง

	• เมื่่�อไฟจราจรเปลี่่�ยนจากสีีเหลือืงเป็น็สีแีดง และคุณุหยุดุ ให้ส้ังัเกต

ว่่าเกิิดอะไรขึ้้�นกัับคุุณ...ให้้ความสนใจกัับประสบการณ์์ของคุุณ 

สัังเกตว่่าความคิิดใดเกิิดขึ้้�น, คุุณรู้้�สึึกอารมณ์์อะไรได้้บ้้าง, มีีความ

รู้้�สึึกทางกายอะไรบ้้าง

	• สัังเกตเห็็นความรู้้�สึกต่่างๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นในร่่างกาย โดยเฉพาะจุุดที่่�

สััมผััสกัับพวงมาลััย...ไหล่่ของคุุณเป็็นอย่่างไรบ้้าง, คอของคุุณเป็็น

อย่่างไรบ้้าง

	• จำไว้ว่้่า  เราเพียีงแค่ส่ังัเกตว่า่มีอีะไรเกิดิขึ้้�น “แต่ล่ะช่ว่งเวลา” ความ

รู้้�สึึกบางอย่่างละเอีียดมาก ไม่่เห็็นก็็ไม่่เป็็นไร  

	• เมื่่�อใดที่่�เราใจลอยเพราะถููกความคิิดดึึงออกไป  ก็็เพีียงแต่่กลัับมา

อยู่่�กัับลมหายใจและความรู้้�สึึกทางกาย อาจเป็็นหน้้าท้้องหรืืออกที่่�

เคลื่่�อนขึ้้�นลงตามลมหายใจเข้้าออก มืือที่่�ถืือพวงมาลััย  หรืือท่่านั่่�ง

ของตััวเอง  ก้้นที่่�สััมผััสกัับเบาะนุ่่�มๆ  

	• เตืือนตััวเองว่่านาทีีนี้้� ไม่่มีีที่่� ใดให้้เราไปแล้้ว แค่่เพีียงอยู่่�กัับปััจจุุบััน

ขณะ ฝึกึตลอดช่ว่งเวลาไฟแดง  แล้ว้ใช้เ้วลาใคร่ค่รวญว่า่คุณุสังัเกต

เห็็นอะไรบ้้างระหว่่าง “หยุุด” ที่่� ไฟแดง42

42  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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43.
สร้างกิิจวััตรการนอนหลัับ

	 Jason Ong นัักจิิตวิิทยาการนอนหลัับจาก Rush University Medical 

Center กล่่าว และบอกว่่าหากคุุณทำทุุกอย่่างแล้้วแต่่ยัังนอนไม่่หลัับ จงเปิิดใจ

และลองสิ่่�งที่่�แตกต่่างออกไป สิ่่�งที่่�คุุณทำมาถึึงจุุดนี้้�อาจจะไม่่ได้้ผล 

	• ออกจากหน้้าจอ หากวางโทรศััพท์์ แท็็บเล็็ต หรืือนาฬิิกาที่่� โต๊๊ะข้้าง

เตีียง เสีียงและแสงจะรบกวนการนอน

	• ไม่่หลัับอย่่าฝืืน หากนอนไม่่หลัับแล้้วพยายามบัังคัับให้้ตััวเองหลัับ 

จะทำให้้เครีียด  และสมอง “สู้้�กลัับ” ด้้วยการไม่่ยอมหลัับ

	• เช็็กและคลายความตึึงเครีียด ร่่างกายอาจตึึงเครีียดจนทำให้้นอน

ไม่ห่ลัับ ให้้ใช้้วิธิีเีกร็็งแล้้วผ่่อนคลายแต่่ละส่่วนของร่่างกายและกลุ่่�ม

กล้้ามเนื้้�อ เริ่่�มจากปลายเท่่า จนขึ้้�นมาที่่�คอ กราม ลิ้้�น หูู คิ้้�ว และ

ดวงตา

	• ดึึงความรู้้�สึกตััวมาอยู่่�ที่่�เตีียง เริ่่�มต้้นด้้วยการสแกนร่่างกาย โดย

เริ่่�มจากรัับรู้้�ความรู้้�สึึกที่่�ปลายเท้้า และค่่อยๆ เคลื่่�อนการรัับรู้้�ของ

คุุณไปจนสุุดร่่างกายของคุุณ ขณะที่่�ปล่อยให้้ลมหายใจเข้้าและ

ออกตามธรรมชาติ สัังเกตความรู้้�สึกต่่างๆ โดยเราเป็็นเพีียงผู้้�ดูู 

หากความสนใจของคุุณเคลื่่�อนไป เพีียงแค่่สัังเกตและค่่อยๆ กลัับ

มาดูร่่างกาย ร่่างกายจะเข้้าสู่่�สภาวะผ่่อนคลาย และจิิตใจก็็จะ 

ผ่่อนคลายตามไปด้้วย43

43  Why Has Nobody Told Me This Before, Julie Smith, Dr, Michel Joseph book.
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44.
การหายใจแบบสี่่� เหลี่่�ยม

	 ดร. จููดี้้� สมิิธ นัักจิิตวิิทยาคลิินิิกที่่�ทำรายการจิิตวิิทยาในช่่อง TikTok 

จนมีีชื่่�อเสีียงโด่่งดัังไปทั่่�วโลก และเขีียนหนัังสืือชื่่�อว่่า Why Has Nobody Told 

Me This Before หรืือ “ ทำไมไม่่มีีใครบอกฉัันเรื่่�องนี้้�มาก่่อน” ซึ่่�งเรื่่�องที่่�ว่่าคืือ 

ความคิิดคืือบ่่อเกิิดของความทุุกข์์ และสิ่่�งที่่�จะทำให้้พ้้นทุุกข์์ได้้คืือการกลัับมาอยู่่�

กัับปััจจุุบัันหรืือรู้้�สึึกตััว โดยมีีเครื่่�องมืือหรืือเทคนิิคที่่�สำคััญคืือการหายใจแบบ

สี่่�เหลี่่�ยม ตามขั้้�นตอนดัังนี้้�

	• หาตาราง หรืืออะไรก็็ได้้ที่่�มีสี่่�มุม อาจเป็็นหน้้าต่าง กล่่องซีีเรีียล 

หรืือกระเป๋๋าเงิิน

	• จ้้องมองที่่�มุุมล่่างซ้้ายและหายใจเข้้า

	• นัับถึึงสี่่�แล้้วค่่อยๆ เลื่่�อนตาไปที่่�มุุมซ้้ายบน

	• กลั้้�นหายใจไว้้สี่่�วิินาทีี ในขณะที่่�มองไปทางมุุมขวาบน

	• หายใจออกในขณะที่่�นัับถึึงสี่่� ขณะที่่�เลื่่�อนไปมองที่่�มุุมขวาล่่าง

	• หายใจเข้้า เมื่่�อกลัับไปที่่�มองมุุมล่่างซ้้ายและทํําซ้้ำ44
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45.
รู้้�จักร่่างกายของคุุณ

	 การสแกนร่่างกายแบบง่่ายๆ เป็็นวิิธีีที่่�ดีในการปรับสภาพร่างกายของ

คุณุ นอนลง หลัับตา และสงสััยเกี่่�ยวกัับความรู้้�สึกที่่�คุณรู้้�สึกเสีียวซ่่า ความอบอุ่่�น 

ความเย็็น ความตึึงเครีียด และสนิิทสนมกัับความรู้้�สึึกเหล่่านี้้�ขณะที่่�พวกมัันขยัับ

และเปลี่่�ยนจากเท้้าของคุุณไปที่่�ศีีรษะของคุุณ

	• เช็ก็ร่า่งกายตัวัเอง ตลอดทั้้�งวันั ร่า่งกายของเราสะสมความเครียีด

ไว้้ ให้้ตรวจสุุขภาพทุุกชั่่�วโมงด้้วยการหายใจเข้้าลึึกๆ และสัังเกตว่่า

มีีความตึึงเครีียดเกิิดขึ้้�นที่่� ใด อาจเป็็นที่่�คิ้้�ว ขากรรไกร ไหล่่ หรืือ 

หน้า้ท้อง ปล่อยให้บ้ริเิวณที่่�ตึงึเครียีดผ่อ่นคลายลงขณะหายใจ จาก

นั้้�นยืืดและปรัับท่่าทาง

	• ลิ้้�มรสเรื่่�องดีีๆ เรามัักจะรัับรู้้�ทั้้�งอารมณ์์ทั้้�งเชิิงบวกและเชิิงลบใน

ร่่างกาย ครั้้�งต่่อไปที่่�คุุณรู้้�สึึกดีี ให้้สัังเกตว่่าสิ่่�งนี้้�แสดงออกทาง

ร่่างกายอย่่างไร ร่่างกายของคุุณรู้้�สึึกผ่่อนคลายหรืือไม่่ มีีความ

อบอุ่่�นที่่�หน้้าอกหรืือมีีรอยยิ้้�มเล็็กน้้อยบนใบหน้้าหรืือไม่่ การ

ตระหนัักถึึงอารมณ์์เชิิงบวกช่่วยให้้เราขยายมุุมมองชั่่�วขณะและ 

จุดุประกายปฏิกิิริิยิาเชิงิบวก เช่่น การกระตุ้้�นให้้เพลิดิเพลินกับัทิวิทัศัน์์

ที่่�สวยงามหรืือแรงกระตุ้้�นในการเล่่น สิ่่�งนี้้�จะสร้้างทรััพยากรใน 

แต่ล่ะคนมากขึ้้�น กระบวนการนี้้�นักัวิิจัยั บาร์บารา เฟรดริกิสััน กล่่าว

ไว้้ว่่าเป็็น “ทฤษฎีีการขยายและสร้้าง”

	• สัังเกตเบาะแสในร่่างกาย ฟัังคำใบ้้ที่่�ร่่างกายบอกเป็็นนััยๆ ว่่าคุุณ

รู้้�สึกึอย่่างไร เช่่น ความเบา ความมีีชีีวิติชีีวา และความตื่่�นเต้้น ความ

หนักัหน่่วง ความกระโดดโลดเต้้น หรืือความกลััว เพีียงสัังเกตความ

รู้้�สึกเหล่า่นี้้� คุณุจะค่อ่ยๆ เพิ่่�มความฉลาดทางอารมณ์แ์ละเพิ่่�มลงใน

กล่่องเครื่่�องมืือนำทางชีีวิิตของคุุณ
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	• ฉัันคืือซููเปอร์์วููแมน การวิิจััยของนัักจิิตวิิทยาสัังคม ชี้้� ให้้เห็็นว่่าท่่า

บางท่่าสามารถเพิ่่�มความมั่่�นใจและลดความเครีียดได้้จริิง ลองยืืน

เหมืือนซููเปอร์์วููแมน โดยหลัังตรง หน้้าอกตั้้�งตรง หััวใจเปิิด และ

เอามืือไว้้ที่่�เอว จากนั้้�นค้้างไว้้ 2 นาทีี

	• มีีความสุุขกัับงานประจำวััน สมองของเราถููกเชื่่�อมโยงเพื่่�อให้้งาน

ประจำวัันกลายเป็็นกิิจวััตรประจำวัันที่่�ทำตามความเคยชิิน เพื่่�อให้้

เราสามารถมุ่่�งความสนใจไปที่่�กิจกรรมใหม่่ๆ ได้้ แต่่เมื่่�อเรานำความ

อยากรู้้�อยากเห็็นและความตระหนัักรู้้�มาสู่่�งานง่่ายๆ เช่่น การล้้าง

จานหรืือการอาบน้้ำ สิ่่�งธรรมดาๆ ก็็กลัับมามีีชีีวิิตชีีวาอีีกครั้้�ง เช่่น 

ครั้้�งต่อ่ไปที่่�อาบน้ำ้ ให้ส้ังัเกตว่า่รู้้�สึกึอย่า่งไรกับัผิวิของคุณุ กลิ่่�นของ

แชมพูู และเสีียงน้้ำที่่�ตกมาสััมผััสผิิว สััมผััสรายละเอีียดปลีีกย่่อย

เหล่่านี้้�ด้้วยประสาทสััมผััสทั้้�งหมดของคุุณ และประสบการณ์์ของ

คุุณจะเริ่่�มตื่่�นขึ้้�น  มีีสีีสัันและสนุุกสนานเพลิิดเพลิินมากขึ้้�น 

	• ปรับัหััวใจของคุุณ องค์์ประกอบที่่�สำคััญของความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีคืือการ

บำรุงุเลี้้�ยงหััวใจด้้วยความรััก และเราสามารถใช้้ร่า่งกายเพื่่�อทำสิ่่�ง

นี้้� ได้้ วางมืือข้้างหนึ่่�งหรืือทั้้�งสองข้้างไว้้บนหััวใจของคุุณ คิิดถึึงคนที่่�

ทำให้้คุุณยิ้้�มได้้ และในใจของคุุณก็็อวยพรให้้พวกเขามีีความสุุข

	• รู้้�สึึกถึึงศููนย์์กลางของร่่างกาย ช่่องท้้องมัักถููกเรีียกว่่า “แกนกลาง” 

ของร่่างกาย และเราสามารถใช้้เป็็นฐานที่่�มั่่�นคงได้้ หากคุุณรู้้�สึึก

เครียีดหรือืวิติกกังัวล ให้้วางมือืบนหน้้าท้อ้ง จากนั้้�นหายใจเข้้าลึกึๆ 

ช้้าๆ เล็็กน้้อย โดยสัังเกตว่่าสิ่่�งเหล่่านั้้�นทำให้้คุุณมีรากฐานมั่่�นคง

อย่่างไร45
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46.
ขยัับร่างกายบ้้าง

	พ วกเราส่่วนใหญ่่ใช้้เวลากัับการนั่่�งมากเกิินไป ทำให้้เกิิดความตึึงเครีียด 

ความเครีียด การขยัับร่่างกาย เปลี่่�ยนอิิริิยาบถ เปิิดหน้้าอก บิิดตััวเบาๆ หรืือ

ทัักทายแสงแดด จะทำให้้คุุณผ่่อนคลาย เป็็นอิิสระ และเผยความเป็็นตััวของตััว

เองมากขึ้้�น46

47.
ฟัังเสีียงร่่างกาย
โดย ซููซาน บาวเออร์์-วูู

	ร่ ่างกายถ่่ายทอดข้้อมููลสำคััญถึึงคุุณตลอดเวลา คุุณกำลัังฟัังเสีียงจาก

ร่่างกายของคุุณอยู่่�หรืือเปล่่า คุุณสัังเกตเห็็นความรู้้�สึึกของร่่างกายครั้้�งสุุดท้้าย

เมื่่�อใด ต่อ่ไปนี้้�เป็็นแนวทางปฏิบัิัติงิ่า่ยๆ ในการสแกนร่่างกาย มันัจะช่่วยปรับคลื่่�น

ให้้คุุณเข้้าถึึงร่่างกายและดึึงคุุณไว้้ปััจจุุบัันขณะ ช่่วยเพิ่่�มการรัับรู้้�ประสาทสััมผััส 

และช่ว่ยให้คุ้ณุผ่อ่นคลายได้ม้ากขึ้้�น คุณุสามารถทำได้้โดยนั่่�งบนเก้า้อี้้�หรือืบนพื้้�น 

นอนราบหรืือยืืนก็็ได้้

	• วางตัวัในท่า่ที่่�สบาย เพื่่�อให้คุุ้ณรู้้�สึกึได้รั้ับการรองรับัและผ่อ่นคลาย 

หลัับตาหรืือลืืมตาก็็ได้้ ถ้้าลืืมตาให้้มองโดยไม่่เพ่่งความสนใจไปที่่�

สิ่่�งใดเป็็นพิิเศษ

	• พัักสัักครู่่�โดยให้้ความสนใจกัับจัังหวะการหายใจตามธรรมชาติิ 
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	• เมื่่�อคุุณรู้้�สึกสงบทั้้�งร่่างกายและจิิตใจแล้้ว ให้้นำความตระหนัักรู้้�มา

สู่่�ร่่างกายโดยรวม

	• เริ่่�มมุ่่�งความสนใจไปที่่�ส่่วนต่่างๆ ของร่่างกาย คุุณสามารถเน้้น

บริิเวณใดจุุดหนึ่่�งหรืือทำตามลำดัับดัังนี้้�: นิ้้�วเท้้า ฝ่่าเท้้า (พื้้�น

รองเท้้า) ส้้นเท้้า ด้้านบนของเท้้า ผ่่านทางขา กระดููกเชิิงกราน 

หน้้าท้้อง หลัังส่่วนล่่าง หลัังส่่วนบน หน้้าอก แขน ลงไปที่่�นิ้้�ว ไหล่่ 

คอ ส่่วนต่่างๆ ของใบหน้้า และศีีรษะ ในแต่่ละส่่วนให้้หยุุดอยู่่� 

สัักครู่่�แล้้วสัังเกตความรู้้�สึึกต่่างๆ  

	• ทันัทีทีี่่�คุณุสังัเกตเห็น็ว่า่จิติใจล่อ่งลอย กลับัมาให้ค้วามสนใจในส่ว่น

ของร่่างกาย

	• หากเผลอหลัับไป ไม่่เป็็นไร เมื่่�อคุุณรู้้�ตัว ให้้หายใจเข้้าลึกๆ เพื่่�อช่่วย

คุุณตื่่�นขึ้้�นมาอีีกครั้้�งและบางทีีขยัับเปลี่่�ยนตำแหน่่งเล็็กน้้อย 

	• เมื่่�อไรที่่�พร้อ้มแล้ว้ ให้ก้ลับัมาให้ค้วามสนใจในส่ว่นของร่า่งกายที่่�คุณุ

จำได้้ครั้้�งสุุดท้้าย47

48.
ฝึึกอยู่่�กับอาการคัน

	 เป็็นการฝึึก “อยู่่�กัับ” ความรู้้�สึึกไม่่สบายโดยหัันเข้้าหามััน

	• เริ่่�มจากดูวู่า่มัน “เป็น็” หรือื  “เกิดิ” ขึ้้�นจริงิหรือืไม่.่..มันัอยู่่�ตรงไหน...

มีลีักัษณะอย่า่งไร...เกิดิขึ้้�นสม่ำ่เสมอหรือืเปลี่่�ยนไปเรื่่�อยๆ ...เกิดิขึ้้�น

เมื่่�อใด...เฝ้้าดูดู้ว้ยทัศันคติแิบบสนใจใคร่่รู้้� ซึ่่�งแตกต่า่งจากการผลัก

ออกไป เพราะเราไม่่ชอบมััน
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	• ให้ฝ้ึกึอยู่่�กับอาการคันั ทั้้�งอาการคันัตามตัวัอักัษรและอาการคันัเชิงิ

เปรีียบเทีียบ เช่่น “คัันปาก” “คัันไม้้คัันมืือ” “คัันใจ” มัันอาจเกิิดขึ้้�น

ระหว่่างฝึึกนั่่�งสมาธิิหรืือทำกิิจกรรมในชีีวิิตประจำวััน ให้้ทดลองดูู

ว่่าจะตอบสนองอย่่างไรแทนการตอบโต้้

	• แจ็็ค คอร์์นฟิิลด์์ นัักเขีียนและครููฝึึกสมาธิิที่่�มีีชื่่�อเสีียง แนะนำ “กฎ

การหยุดุ 3 ครั้้�ง” หากคุณุสังัเกตเห็น็ความต้อ้งการ  เช่น่  อยากเกา 

หรืืออยากยุุติิการฝึึก เขาแนะนำให้้เพีียงแค่่สัังเกตแรงกระตุ้้�นนั้้�น 

แล้ว้ปล่อ่ยมันัไป เมื่่�อมัันเกิดิขึ้้�นอีีก ก็จ็งปล่อยมันัไปอีกครั้้�ง ครั้้�นเมื่่�อ

เกิิดขึ้้�นครั้้�งที่่� 3 แล้้ว จึึงจะอนุุญาตให้้ขยัับตััวหรืือเกาได้้ แต่่จงทำ

อย่่างรู้้�สึกตััว กล่่าวคืือ รู้้�สึึกตััวสััมปชัญญะเต็็มที่่�ถึึงสิ่่�งที่่�กำลัังทำ 

และในขณะที่่�ทำอยู่่�48

49.
กิิน ดื่่�ม รู้้�สึกตััว
โดย ฌอง คริิสเตลเลอร์์ 

	 การรู้้�ว่่าร่่างกายของคุุณโหยหาอะไรอย่่างแท้้จริิง ทำให้้การรัับประทาน

อาหารมีีความพึึงพอใจมากยิ่่�งขึ้้�น แต่่ก่่อนที่่�คุุณจะตามใจตััวเอง ลองดููว่่าคุุณจะ

นำความตระหนัักรู้้�อย่่างรู้้�สึึกตััวมาสู่่�ช่่วงเวลานั้้�นได้้หรืือไม่่

	• ขั้้�นแรก รัับรู้้�ลมหายใจ โดยหายใจเข้้าลึึกๆ สองหรืือสามครั้้�ง หลััง

ตาหรืือลืืมตาก็็ได้้ รัับรู้้�สิ่่�งที่่�ทำให้้คุุณอยากกิิน คุุณหิิวทางกายหรืือ

เปล่่า หิิวแค่่ไหน คุุณรู้้� ได้้อย่่างไร หรืือคุุณแค่่เครีียดหรืือเบื่่�อ หรืือ

เพิ่่�งถึึงบ้้านและเห็็นกล่่องขนมวางทิ้้�งไว้้บนโต๊๊ะ อาจมีีสาเหตุุหลาย

ประการที่่�กระตุ้้�นความอยากของคุุณ เพีียงสัังเกตว่่ามัันคืืออะไร

48  The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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	• หากคุณุรู้้�สึกึหิิวจริงิๆ ให้อ้นุญุาตตัวัเองให้ก้ินิอย่า่งรู้้�สึกึตัวั พิจิารณา

ดููว่่าคุุณอยากกิินอะไร กิินเพราะชอบ กิินเพราะพึึงพอใจ หรืือกิิน

เพื่่�อให้้อิ่่�ม

	• พิิจารณาว่่าจะกิินมากแค่่ไหน กฎที่่�ดีีข้้อหนึ่่�งคืือกิินประมาณ 100 

แคลอรี่่�ต่อชั่่�วโมง เพื่่�อให้้ตััวเองเพลิดเพลินไปกับของว่่าง โดยไม่่รู้้�

สึึกผิิด  

	• ลิ้้�มรสอาหาร รัับประทานช้้าๆ และไม่่ทำอะไรอย่่างอื่่�น ใส่่ใจกัับ

อาหาร คุุณจะแปลกใจว่่าคุณพึงพอใจกัับอาหารในปริมาณน้อย

เพียีงใด เนื่่�องจากคุณุตั้้�งใจลิ้้�มรสอย่า่งเต็ม็ที่่�และพึงึพอใจกับัรสชาติิ

อาหารไปแล้้ว	

	• เมื่่�อคุุณกิินอาหารก็็เพีียงแค่่กิิน ไม่่ใช้้มืือถืือ ไม่่ทำงานหลายอย่่าง 

เมื่่�อเผลอให้้กัับสิ่่�งที่่�คุุณกำลัังทำอยู่่�

	• มีีความยืืดหยุ่่�น นำแนวทางปฏิิบััติิเหล่่านี้้� ไปใช้้กัับช่่วงอื่่�นๆ แล้้ว

ค่อ่ยๆ เข้้าสู่่�ช่วงมื้้�ออาหาร สำรวจว่่าคุณภาพของประสบการณ์์ด้้าน

อาหารและการรัับประทานอาหารของคุุณเปลี่่�ยนแปลงไปอย่่างไร

เมื่่�อคุุณนำความรู้้�สึกตััว การยอมรัับ และการรัับรู้้�แบบเปิิดกว้้าง

มาใช้้49

49  99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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50.
เพลิดเพลินกัับอาหารทุุกคำำ�

	 นอกจากการหายใจเข้้าออก ไม่่มีีอะไรสำคััญไปกว่่าการกิิน แต่่ละคนก็็มีี

โอกาสสััมผััสความสุุขที่่�แท้้จริิงจากการกิิน ด้้วยการรู้้�สึึกตััวกัับการรัับประทาน

อาหาร คุุณจะได้้ลิ้้�มรสอาหารมากยิ่่�งขึ้้�นและสััมผััสกัับความพึึงพอใจอย่่างล้้ำลึึก

ในการบำรุุงร่่างกายและหััวใจของคุุณ

	• กิินช้้าลงเล็็กน้้อย การกิินช้้าลงจะทำให้้คุุณเพลิิดเพลิินกัับอาหารได้้

มากขึ้้�น รู้้�สึึกพึึงพอใจมากขึ้้�น และดีีต่่อระบบย่่อยอาหาร

	• ให้เ้กียีรติิส่ว่นประกอบของอาหาร อาหารทุกุชิ้้�นที่่�เรากินิมีเีรื่่�องราว

ที่่�มาอันัยาวนานซึ่่�งเรามักจะไม่่นึกึถึงึ เมื่่�อคุุณนั่่�งทานอาหาร ใช้้เวลา

สักัครู่่�เพื่่�อรัับทราบทุุกอย่่างที่่�อยู่่�ในจานของคุุณ ลองพิิจารณาถึงคน

ที่่�ทำ ซื้้�อส่ว่นผสม เก็บ็สต๊อ๊ก จัดัส่ง่ เก็บ็เกี่่�ยว และองค์ป์ระกอบทาง

ธรรมชาติิทั้้�งหมด เช่่น แสงแดด ฝน ดิิน และลมที่่�ช่่วยให้้มัันเติิบโต

	• ปรุุงอาหารด้้วยความรััก

	• อาหารจะมีีรสชาติิดีีขึ้้�นมากเมื่่�อเราใส่่ ใจในการเตรีียมอาหาร 

ระหว่่างทำก็็คิิดว่่าจะทำให้้ ใครกิิน แล้้วพููดในใจว่่า “ขอให้้อาหารนี้้�

ช่่วยให้้คุุณแข็็งแรง มีีสุุขภาพดีี มีีความสุุข“

	• เพีียงแค่่สนุุกไปกับมััน มีีคำแนะนำมากมายว่่าจะกิินอะไรและควร

กิินอย่่างไร ซึ่่�งอาจทำให้้คุุณรู้้�สึกหนัักใจและท้้ายที่่�สุดก็็บั่่�นทอน

ประสบการณ์์การรัับประทานอาหารของคุุณอย่่างมาก สิ่่�งสำคััญ

คืือต้้องเรีียนรู้้�วิิธีีการไว้้วางใจตััวเอง ละทิ้้�งการตััดสิินที่่�รุุนแรง และ

เพลิิดเพลิินกัับอาหารที่่�เติิมพลัังให้้กัับร่่างกายอย่่างเหมาะสม คุุณ

เป็น็ผู้้�ตัดสินิที่่�ดีทีี่่�สุดุของประสบการณ์ข์องคุณุ เมื่่�อคุณุรู้้�สึกึตัวัในการ

รัับประทานอาหาร คุุณจะเรีียนรู้้�อย่่างรวดเร็็วว่่าร่่างกายต้้องการ

อะไร และอะไรไม่่จำเป็็นจริิงๆ 
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	• ลองอะไรใหม่่ๆ ความแปลกใหม่่เป็็นเครื่่�องเทศชููรสแห่่งชีีวิิต และ

เป็็นแหล่่งความยืืดหยุ่่�นของระบบประสาท ดัังนั้้�นจงผจญภััยและ

ออกไปนอกเขตพื้้�นที่่�ปลอดภััยของคุุณ เมื่่�อคุุณรัับประทานอาหาร 

จงกล้้าหาญ ผลัักดัันตััวเองให้้ลองสิ่่�งที่่�คุุณไม่่เคยคิิดว่่าจะชอบ คุุณ

ไม่่มีีทางรู้้� คุุณอาจจะประหลาดใจ

	• เริ่่�มต้้นใหม่่ พวกเราส่วนใหญ่่กิินอาหารชนิิดเดีียวกัันสััปดาห์ต่่อ

สัปัดาห์เ์พื่่�อความสะดวกและรสชาติ ิลองดูวู่า่คุณุสามารถกินิอาหาร

ที่่�คุ้้�นเคยด้ว้ยความอยากรู้้�อยากเห็น็ได้ห้รือืไม่ ่ลองนึกึภาพนี่่�เป็น็ครั้้�ง

แรกที่่�คุุณเคยกิินมััน เคี้้�ยวช้้าๆ เข้้าถึึงทุุกความรู้้�สึึกและเนื้้�อสััมผััส

ของรสชาติิ คุุณสัังเกตเห็็นอะไร?

	• กิินอาหารในท้้องถิ่่�น เมื่่�อคุุณรู้้�ว่่าอาหารของคุุณมาจากไหน คุุณจะ

พัฒันาความสัมัพันัธ์์ที่่�แตกต่า่งไปจากเดิิมอย่า่งสิ้้�นเชิิงกับัอาหารนั้้�น 

ไปเยี่่�ยมชมฟาร์ม์ในท้อ้งถิ่่�น หรือืตลาดเกษตรกร และเรียีนรู้้�เกี่่�ยวกับั

อาหารที่่�ปลูกูในพื้้�นที่่�ของคุุณ และเมื่่�อไม่่เพียีงแต่่คุณุจะรู้้�สึกึเชื่่�อมโยง

กับัสิ่่�งที่่�คุณุกินิมากขึ้้�นเท่า่นั้้�น แต่ต่ามกฎแล้ว้อาหารจะมีรีสชาติดิีขีึ้้�น

เมื่่�อมัันใหม่่สด ไม่่ได้้ขนส่่งมาจากที่่� ไกลแสนไกล

	• ใช้้จมููกหรืือประสาทสััมผััสอื่่�นๆ การรัับรู้้�กลิ่่�นเกี่่�ยวข้้องกัับรสชาติ

อาหารเป็็นอย่่างมาก ก่่อนรัับประทานอาหารให้้หยุุดสัักครู่่�เพื่่�อสููด

กลิ่่�นหอมของอาหาร คุณุสามารถรัับกลิ่่�นอะไรได้้บ้า้ง? มีคีวามทรง

จำเกิดิขึ้้�นหรือืไม่?่ ลองมองดูอูีกีครั้้�งว่า่คุณุเห็น็สีอีะไร? จากนั้้�นลอง

ชิมิดูู แล้ว้สังัเกตว่่าประสบการณ์ก์ารกิินอาหารจานนั้้�นเข้้มข้น้ยิ่่�งขึ้้�น

ขนาดไหน50

50  99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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51.
ร่่างกายผู้้�ฉลาดเฉลีียว

	รู ปูร่า่งของมนุุษย์เ์ป็น็เครื่่�องมือืรัับรู้้�ความรู้้�สึกึที่่� ไม่ธ่รรมดา ร่า่งกายทำให้้

เรามีีวิิธีีที่่�จะระบุุอารมณ์์ความรู้้�สึึก ดัังนั้้�นเราสามารถเรีียนรู้้�ที่่�จะลิ้้�มรสอารมณ์์ 

เชิิงบวก และฝึึกฝนให้้ความเห็็นอกเห็็นใจต่่ออารมณ์์ลบ 

	• ทำอย่่างนุ่่�มนวล ไม่่ว่่าคุณจะอยู่่�ที่่� ไหน หายใจเข้้าลึกๆ ลึึกๆ 

ผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อทั่่�วร่่างกายอย่่างรู้้�สึึกตััว เริ่่�มจากเท้้าแล้้ว 

เคลื่่�อนไปจนถึึงใบหน้้าและศีีรษะ

	• อนุญุาต ให้้คุณุอยู่่�ในร่า่งกายปัจัจุุบันันี้้� โดยไม่จ่ำเป็น็ต้อ้งแก้้ไขอะไร 

หายใจเข้้าสู่่�สภาวะที่่�ผ่่อนคลายของคุุณ

	• รู้้�สึึก สัังเกตจุุดใดๆ ในร่่างกายที่่�คุณรู้้�สึึกถึึงอารมณ์์ อาจมีีความ

ตื่่�นเต้้น ความเบา หรืือความสุุข หรืือความกัังวล ความกลััว หรืือ

การตััดสินิ ขณะที่่�คุณพักัการรัับรู้้� ในสถานที่่�นั้้�น ให้้ถามตััวเองว่่าคุณ

ต้้องการอะไร ความปลอดภััย การยอมรัับตััวเองในแบบที่่�เป็็น หรืือ

การค้้นหาความเข้้มแข็็งจากภายใน

	• ขยายต่่อ หายใจเข้้าเบาๆ ตามอารมณ์์ ในร่่างกาย ฟัังและโอบอุ้้�ม 

เมื่่�อคุณุรู้้�สึกึถึงึการขยายตััว ให้ส้่ง่ความตั้้�งใจเชิิงบวก เช่่น ความรััก 

ความปรารถนาดีีใจ ไปยัังทุุกคนทุุกที่่� คุุณอาจพููดว่่า “ขอให้้ทุุกคน

รู้้�สึึกปลอดภััย เข้้มแข็็ง มีีความสุุข”51

51  99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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52.
ทำำ�ทีละอย่่าง

	 เรามัักจะรัับประทานอาหารไปพร้้อมกัับทำอย่่างอื่่�น เช่่น ทำงาน ดูู 

โทรศัพัท์ห์รือืแท็บ็เล็ต็ พูดูคุยุกับัใครสักัคน อ่า่นหนังัสือื ให้ก้ารชิมิและเพลิดิเพลินิ

กัับอาหารอย่่างเต็็มที่่�ลดลง นอกจากนี้้�ยังอาจนำไปสู่่�การกิินแบบไร้้เหตุุผล 

เช่่น กิินมัันฝรั่่�งทอดจนหมดถุุงโดยไม่่ได้้ตั้้�งใจ ดููว่่าคุุณสามารถทานอาหารหรืือ 

ของว่่างอย่่างน้้อยหนึ่่�งมื้้�อในสััปดาห์์นี้้� ได้้ ไหม  เวลากิินก็็กิินอย่่างเดีียว52

53.
ตั้้�งเวลา หยุุดความอยาก  

	 เราทุกุคนเคยประสบกับัความอยากกินิหรือืดื่่�มเกินิกว่า่ที่่�เรารู้้�ว่า่ดีสีำหรับั

เรา ครั้้�งต่อ่ไปที่่�คุณมีคีวามอยากซึ่่�งขัดัต่อ่วิจิารณญาณของคุณุ ให้ห้ยุดุทำตามใจ

ชอบทัันทีี โดยตั้้�งเวลาไว้้ 20 นาทีี เมื่่�อหมดเวลา ให้้กลัับมาตรวจสอบอีีกครั้้�ง

เพื่่�อดููว่่าความอยากยัังคงแข็็งแกร่่งอยู่่�หรืือไม่่ พื้้�นที่่�นั้้�นสามารถทำให้้เกิิดมุุมมอง

ที่่�สามารถช่่วยให้้คุุณตััดสิินใจได้้อย่่างรู้้�สึึกตััวมากขึ้้�น53

52  99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
53  แหล่งข้อมูลเดิม
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54.
ดื่่�มด่ำำ��จดจำำ�เรื่่�องดีีๆ

	 ไม่ว่่า่คุณจะกิินขนมอร่่อยๆ เล่่นเกมปริศนาอักษรไขว้้แสนสนุุก หรืือเดิินเล่่น

กับัเพื่่�อน รับัรู้้�ถึงึช่ว่งเวลานั้้�นว่า่ร่า่งกายคุณุรู้้�สึกึอย่่างไร และจดบันัทึกึอารมณ์ท์ี่่�มีี

อยู่่� เมื่่�อคุณุดื่่�มด่ำ่กัับประสบการณ์ค์วามรู้้�สึกึดีีๆ เหล่า่นี้้� สมองของคุุณก็จ็ะเปลี่่�ยน

ไปจริิงๆ เป็็นการตอกย้้ำความทรงจำที่่�จะจดจำในด้้านอื่่�นๆ ในชีีวิิตของคุุณ และ

เสริิมสร้้างการรัับรู้้�ถึึงความพึึงพอใจของคุุณ54

55.
ลุุกขึ้้�นและจููนใจรับสิ่่�งดีีๆ

	 การฝึกึโยคะสั้้�นๆ แต่ท่รงพลังัเพื่่�อปลุกุร่า่งกายและจิติใจให้ม้ั่่�นคง การฝึึก

ความรู้้�สึกึตัวัแบบสั้้�นๆ อาจเป็น็วิธิีทีี่่�อ่อนโยนในการต้อ้นรัับวันัใหม่ห่รือืปรับสมดุุล

ตััวเองได้้ตลอดเวลาตลอดช่่วงบ่่าย โดย KAITLIN QUISTGARD

	• ยืืนแยกเท้้าให้้กว้้างเท่่าช่่วงสะโพก นิ้้�วเท้้าตรงไปข้้างหน้้า ใช้้เวลา

สักัครู่่�เพื่่�อยืืดเส้้นยืดืสายในแบบที่่�รู้้�สึกดีี เช่่น ยกแขนขึ้้�นเหนืือศีีรษะ 

โน้้มตััวไปด้้านข้้างทีีละข้้าง หรืือแกว่่งแขนเบาๆ 

	• กลัับไปสู่่�การยืืนอย่่างผ่่อนคลาย วางมืืออยู่่�ข้างลำตััวและหลัับตา 

สัังเกตลมหายใจ

	• ติิดตามดููว่่าขณะที่่�ลมหายใจเคลื่่�อนที่่�เข้้าและออก คุุณรู้้�สึึกอย่่างไร 

เหนื่่�อยหรืือง่่วงนอน กระวนกระวายใจไหม หิิวไหม สัังเกตความ

รู้้�สึึกโดยไม่่ต้้องตััดสิิน หลัังจากหายใจเข้้าหลายครั้้�ง ให้้ลืืมตาแล้้ว

เริ่่�มเคลื่่�อนไหว
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	• หายใจเข้า้และกวาดแขนขึ้้�นฟ้า้จนกระทั่่�งนิ้้�วแตะกันั หายใจออกโดย

กางแขนออกและถอยกลัับลงมาพร้้อมกัับพัับเอวลงช้้าๆ วางมืือพััก

บนเข่่าหรืือหน้้าแข้้ง หายใจเข้้าและยืืดกระหม่่อมศีีรษะไปข้้างหน้้า 

โดยให้้กระดููกสัันหลัังขนานกัับพื้้�น หายใจออกและพัับลำตััวไปทาง

ต้้นขาเบาๆ แล้้วปล่่อยให้้แขนและศีีรษะห้้อยลง งอเข่่าได้้เล็็กน้้อย 

หายใจเข้้า กวาดแขนออกและเหนืือศีีรษะ แล้้วค่่อยๆ กลัับมายืืน 

หายใจออกและลดแขนลง ยกมืือพนมที่่�หน้้าอก จากนั้้�นปล่อยให้้

มืือผ่่อนคลายลงไปข้้างลำตััว หายใจเข้้าออกเต็็มๆ ถ้้าต้้องการ ให้้

หลัับตาแล้้วมองอีีกข้้างหนึ่่�ง

	• เมื่่�อทำท่่าทักัทายพระอาทิติย์์แบบครึ่่�งตัวัเสร็จ็แล้้ว ให้้เริ่่�มใหม่่อีกีครั้้�ง 

...หายใจเข้า้ ยกแขนขึ้้�น หายใจออก เอาแขนลง ยื่่�นแขนไปข้า้งหน้า้

หายใจเข้้า หายใจออก เอาแขนลง ยกมือืขึ้้�นพร้อมกัับการหายใจเข้้า 

เอาแขนลง หายใจออก และหายใจเข้้าเต็็มๆ แล้้วทำอีีกครั้้�ง

	• หลัังทำเสร็็จให้้หยุุดและเช็็กอิินตััวเอง ดููว่่าความตึึงเครีียดที่่� ไหล่่

และคอผ่่อนคลายลงบ้้างแล้้วหรืือยััง ความคิิดของคุุณสงบลงขณะ

มุ่่�งความสนใจไปที่่�การเคลื่่�อนไหวหรืือไม่่ การหายใจของคุุณลึึกขึ้้�น

เล็ก็น้้อย ช้้าลงและราบรื่่�นขึ้้�นหรืือไม่่ ตอนนี้้�คุณรู้้�สึกอย่่างไร แตกต่่าง

ไปจากก่่อนเริ่่�มฝึึกหรืือไม่่

	• หากคุณุเพลิดิเพลินิกัับประสบการณ์น์ี้้� ลองทำสักั 10 ครั้้�ง จะลืมืตา

หรืือหลัับตาก็็ทำได้้ จะทำอย่่างช้้าๆ หรืือรวดเร็็วก็็ได้้ 

	• เมื่่�อฝึึกเสร็็จสิ้้�น ยืืนหลัับตา ยิ้้�มน้้อยๆ การรัับรู้้�ลมหายใจของคุุณ



65
 หมวดเรียนรู้กายและใจ

	• ให้ป้รับัแต่่งแนวทางปฏิบิัตัิติามความต้อ้งการของแต่ล่ะคน ลองถาม

ตััวเองว่่าในห้้วงเวลานี้้�การปฏิิบััติิอย่่างไรที่่�ทำให้้รู้้�สึึกดีี อย่่าทำมาก

เกิินไป อย่่าบัังคัับตััวเองด้้วยการทำเร็็วขึ้้�น แรงขึ้้�น ยืืดตััวมากขึ้้�น 

หากสัปัดาห์แ์ล้ว้คุุณก้มลงสัมัผัสัเท้้าได้ ้แต่ต่อนนี้้�ก้ม้ลงได้แ้ค่่มือืแตะ

เข่่า ก็็เพีียงแค่่สัังเกตความแตกต่่าง และความรู้้�สึึก นี่่�เป็็นช่่วงเวลา

ที่่�สมบููรณ์์แบบแล้้ว อย่่าลืืมความเห็็นอกเห็็นใจตััวเอง55

56.
เคลื่่�อนไหวให้้เป็็นนิิสััย

โดย คาร่่า แบรดลีีย์์ 

	• เริ่่�มต้้นจากทำน้้อยๆ และสม่่ำเสมอ หากคุุณอยากใช้้ชีีวิิตแบบ

กระฉัับกระเฉง จำไว้้ว่่าพรุ่่�งนี้้�คุณไม่่จำเป็็นต้้องวิ่่�งมาราธอน คุุณ

ไม่่จำเป็็นต้้องวิ่่�งด้้วยซ้้ำ เริ่่�มต้้นด้้วยการเดิินทุุกวััน ทำกิิจกรรมที่่�

กระฉัับกระเฉงทุุกวัันแม้้จะเพีียงเล็็กน้้อยก็็ยัังดีีกว่่าไม่่ทำอะไรเลย 

การออกกำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอจะสร้้างแรงผลัักดัันและนั่่�นจะ

ต่่อยอดในตััวมัันเอง เมื่่�อถึึงจุุดหนึ่่�ง การออกกำลัังกายของคุุณจะ

กลายเป็็นนิิสััยและคุุณไม่่จำเป็็นต้้องคิิดมากอีีกต่่อไป 

	• ตั้้�งเจตนา เมื่่�อคุุณเริ่่�มต้้น ใช้้เวลาสักครู่่�เพื่่�อกำหนดความตั้้�งใจที่่�

ชััดเจน ซึ่่�งเป็็นเหมืือนเข็็มทิิศที่่�กำหนดทิิศทางจิิตใจของคุุณ ทำให้้

คุุณมีีแรงบัันดาลใจและมีีสมาธิิ ความตั้้�งใจอัันแรงกล้้าจะนำมาซึ่่�ง

ผลลััพธ์์ที่่�แข็็งแกร่่ง ต่่อไปนี้้�เป็็นตััวอย่่างบางส่่วนของความตั้้�งใจ

อัันทรงพลััง เช่่น ฉัันจะไปวิ่่�งเพื่่�อเคลีียร์์หััว,ในคลาสโยคะนี้้� ฉัันจะ

ใจดีีกัับตััวเอง, ระหว่่างที่่�ฉัันเดิิน ฉัันจะปล่่อยให้้ความคิิดที่่�ยุ่่�งเหยิิง
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เหล่่านี้้�หลุุดลอยไป, ฉัันจะไปว่่ายน้้ำเพื่่�อเพิ่่�มพลััง, ฉัันจะไม่่ตััดสิิน

ตััวเองระหว่่างคลาสเวทเทรนนิ่่�งนี้้�, ขอให้้การเดิินป่่าครั้้�งนี้้�ทำให้้ฉััน

สบายใจ56

57.
ฟัังเสีียงร่่างกายของคุุณ

	ร่ า่งกายของคุุณพูดูกัับคุณุในภาษาของความรู้้�สึก ปัญัหาคือเรามักจะติิด

อยู่่�กัับความคิิดในหััว และไม่่ได้้ยิินเสีียงเมื่่�อร่่างกาย ขอให้้เราเปลี่่�ยนแปลงสิ่่�งที่่�

เรากำลัังทำอยู่่�ดัังนี้้� 

	• เริ่่�มให้ค้วามสนใจกับัความเย็น็ ความร้อ้น การรู้้�สึกึเสียีวซ่า่หรือืการ

สั่่�นที่่�คุุณรู้้�สึึกเมื่่�อออกกำลัังกาย การทำเช่่นนี้้�จะช่่วยให้้คุุณปรัับตััว

เมื่่�อคุุณต้องการปรับเปลี่่�ยน ทำเหมืือนเดิิม หรืือเพิ่่�มความเข้้มข้้นขี้้�น 

	• ในระหว่่างการออกกำลัังกายหนัักครั้้�งต่่อไป ให้้สัังเกตความรู้้�สึึก...

กล้้ามเนื้้�อของคุุณแหลกสลายเมื่่�อสิ้้�นสุุดการเดิินหรืือวิ่่�ง ความรู้้�สึึก

ของการขยายตััวระหว่า่งท่่าโยคะ หรืือขายังแข็็งระหว่่างการสควอช 

2-3 ครั้้�งสุุดท้้าย นอกจากนี้้�ยัังมีีความรู้้�สึึกที่่� ไม่่พึึงปรารถนา อาจ

เป็็นความเจ็็บปวดเฉีียบพลัันหรืืออาการชา สิ่่�งเหล่่านี้้�เป็็นสััญญาณ

ว่า่คุณใช้้งานร่่างกายมากเกิินไปและจำเป็็นต้้องถอยหรืือปรับเปลี่่�ยน

สิ่่�งที่่�คุุณกำลัังทำอยู่่� หากต้้องการทราบความแตกต่่าง คุุณจะต้้อง

ให้ค้วามสนใจ แม้ว้่า่การก้า้วข้า้มขีดีจำกัดัของเราอาจเป็น็การเสริมิ

พลัังได้้ แต่่การคำนึึงถึึงสิ่่�งเหล่่านั้้�นก็็สำคััญไม่่แพ้้กััน57
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58.
ให้้ต้้นไม้้เยีียวยา

	 เมื่่�อไปเที่่�ยวในธรรมชาติิ ในชนบท หรืือสวนสาธารณะ ค้้นหาต้้นไม้้ที่่�คุุณ

ชอบและนั่่�งอยู่่�ใต้ก้ิ่่�งก้า้นของมันั แหงนมองดููโครงสร้้าง ลักัษณะรูปูร่า่งของต้น้ไม้้ 

และลัักษณะกิ่่�งก้้านที่่� หากคุุณมีีปััญหาอยู่่�ในใจ ให้้บอกต้้นไม้้เสีียงดัังๆ หรืือพููด

ในใจ จากนั้้�นเพีียงนั่่�งและเพลิดเพลินกัับธรรมชาติ อย่่ารีบเร่่งหาวิธีีแก้้ปััญหา 

เพียีงแค่ส่นุกุสนานกับัช่ว่งเวลานั้้�น แล้ว้ปล่อยให้ค้วามคิดิ หรือือารมณ์ต์่า่งๆ ไหล

ผ่่านจิิตใจของคุุณ58

59.
ฝึึกประสาทสัมผััสทั้้�งห้้า

	 หากคุุณกํําลัังมองหากิิจกรรมฝึึกความรู้้�สึึกตััวอย่่างรวดเร็็ว สามารถทํํา

ได้้เกืือบทุุกที่่� ใช้้กัับตััว กัับสมาชิิกในครอบครััว กัับเด็็กหรืือผู้้� ใหญ่่ก็็ได้้ ดัังนี้้�

	• หลัับตาและเริ่่�มต้้นด้้วยความรู้้�สึึกทีีละครั้้�ง ในแต่่ละความรู้้�สึึก ให้้

จดสิ่่�งที่่�คุุณรู้้�สึึกหรืือได้้ยิินในขณะนั้้�น

	• สััมผััส: มีีพื้้�นผิิวรอบตััวคุุณหรืือไม่่? คุุณรู้้�สึึกถึึงพื้้�นใต้้ฝ่่าเท้้าของ

คุุณหรืือไม่่

58  Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
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	• กลิ่่�น: คุุณได้้กลิ่่�นที่่�น่่ารื่่�นรมย์์หรืือไม่่? มีีอะไรน่่าขยะแขยง

	• ฟััง: ตั้้�งใจฟัังเสีียงรอบข้้างและเสีียงหายใจลึึกๆ ของคุุณเอง

	• เห็็น: ลืืมตาและจดรายละเอีียดทั้้�งหมดรอบตััวคุุณ

	• รสชาติ: จิิบน้้ำชา หรืือกาแฟเพื่่�อลิ้้�มรส โดยเน้้นทุุกรายละเอีียด

เล็็กๆ น้้อยๆ59 

60.
นอนหลัับเมื่่�อรู้้�สึกว่่า

ร่่างกายต้้องการพักผ่่อน

	 อย่่ารู้้�สึึกผิิดที่่�งีีบหลัับไป มัันเป็็นวิิธีีที่่�ร่่างกายบอกคุุณว่่าคุุณต้้องพัักผ่่อน 

ในทุุกการเคลื่่�อนไหวหรืือการทำงานทางกายจำเป็็นต้้องใช้้พลัังงาน เพราะหมด

พลััง ร่่างกายจึึงไม่่ทำงานเท่่าที่่�ควร อาหารไม่่ได้้ย่่อย ไม่่มีีการเคลื่่�อนไหว และ

วงจรชีีวิิตจะพัังทลาย เรายัังต้้องการพลัังงานเพื่่�อทำงานประจำวัันอีีกด้้วย หาก

เราวิ่่�งไปเรื่่�อยๆ   สุุขภาพของเราก็็จะแย่่ลง ให้้ตััวเองได้้หยุุดพัักและได้้รัับส่่วนที่่�

คุณุสมควรได้ร้ับั พิจิารณาว่า่การนอนสำคัญัเท่า่กับัการออกกำลังักายและทำให้้

เป็็นกิิจวััตร60

59  https://www.simplifycreateinspire.com/mindfulness-activities-for-adults
60  Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
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61.
ระฆัังแห่่งความรู้้�สึกตััว

	 การฝึกึสมาธิแิบบดั้้�งเดิมิมักัใช้้ระฆัังหรืือเสียีงระฆัังเพื่่�อช่่วยให้้รู้้�สึกึตัวัหรือื

สร้้างความสงบ เช่่น ชามของทิิเบต และระฆัังในวััดญี่่�ปุ่่�น เครื่่�องดนตรีีเหล่่านี้้�

สร้า้งเสียีงที่่�ทรงพลังัและสงบเงียีบที่่�สามารถช่ว่ยให้คุ้ณุอยู่่�กับัปัจัจุบุันัได้ ้เพราะ

เสีียงสามารถหยุุดความคิดิของคุณุ ทำให้้ไม่ห่ลงทาง โฟกััสจะอยู่่�กับเสียีงระฆังั

หรืือกระดิ่่�ง

	คุ ุณสามารถหาแอปมากมายทางออนไลน์์ที่่�มีีเสีียงกระดิ่่�งเพื่่�อใช้้เมื่่�อคุุณ

นั่่�งสมาธิิ61

62.
ปลดปล่่อยตััวเอง

	 การยืืดเหยีียดแบบง่่ายๆ จะะช่่วยให้้คุุณแสดงออกและฟื้้�นฟููความมีีชีีวิิต

ชีีวาได้้ ถ้้าเป็็นไปได้้ ให้้ฝึึกฝนแบบฝึึกหััดนี้้�ทุุกวัันถ้้า คุุณจะสัังเกตได้้ว่่าภายในไม่่กี่่�

สัปัดาห์ ์คุณุจะรู้้�สึกึมั่่�นใจ มีคีารมคมคาย และสามารถพูดูความคิดิของตัวัเองได้้

มากขึ้้�น

	• หาสถานที่่�เงียีบสงบที่่�คุณจะไม่ถู่กูรบกวน และคุณุสามารถทำอะไร

ได้้โดยไม่่รู้้�สึึกเขิินอาย

	• ยืืนแยกเท้้าให้้กว้้างประมาณระดัับสะโพก ไหล่่ผ่่อนคลาย

61  https://www.simplifycreateinspire.com/mindfulness-activities-for-adults
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	• หลัับตาและมุ่่�งความสนใจไปที่่�การหายใจ สัังเกตเสีียงที่่�แผ่่วเบา

และการเคลื่่�อนไหวของหน้้าอก ให้้ความสนใจกัับจัังหวะและผ่่อน

ลมหายใจให้้ช้้าลง

	• ค่่อยๆ ทิ้้�งตััวก้้มลงไปข้้างหน้้า สายตามองที่่�เข่่า ปล่่อยแขนอิิสระ 

แล้้วหายใจเข้้าลึึกออกยาวต่่อไป

	• วางตััวเองเป็็นสลอธ ลองจิินตนาการว่่าคุุณอยู่่� ในป่่าฝนที่่�ห้้อยหััว

ลงมาจากต้้นไม้้ มัันรู้้�สึึกอย่่างไร? คุุณรู้้�สึึกได้้ถึึงการยืืดตััวตามหลััง

ขาและกระดููกสัันหลัังของคุุณหรืือไม่่? ให้้ความสนใจกัับกล้้ามเนื้้�อ

แต่่ละมััดและความรู้้�สึึกของมััน หายใจต่่อไปอย่่างมั่่�นคง

	• หากทำได้้ ให้้จับัน่่อง กดศีีรษะลงไปที่่�เข่่า เพื่่�อการยืืดเหยีียดมากขึ้้�น 

	• ค่่อยๆ ออกจากตำแหน่่งนี้้�จนกลัับมาที่่�จุุดเริ่่�มต้้น

	• หายใจเข้้าลึึกๆ แล้้วตะโกนคำแรกที่่�ผุุดเข้้ามาในใจ มัันไม่่สำคััญว่่า

มันัคือือะไรหรือืฟังัดูงูี่่�เง่า่แค่่ไหน ประเด็็นก็ค็ือืคุณุแสดงสิ่่�งที่่�คุณุรู้้�สึก

ในขณะนั้้�น ใส่พ่ลังัลงไปและตะโกนให้ดั้ังและบ่อ่ยเท่า่ที่่�คุณุต้อ้งการ62

เกมแห่่งสติิเพ่ื่�อเรีียนรู้้�กายใจ 

	 เกมชุุดนี้้�พััฒนาโดย Ginny Wall อดีีตหััวหน้้าฝ่่ายฝึึกอบรม และครููที่่� 

Breathworks มีีเป้้าหมายเพื่่�อให้้การฝึึกความรู้้�สึึกตััวเป็็นเรื่่�องไม่่น่่าเบื่่�อ และมีี

ชีีวิิตชีีวา สามารถนำไปใช้้ทำกิิจกรรมเดี่่�ยวและกลุ่่�มตามความเหมาะสม แม้้จะดูู

เหมือืนเกมของเด็ก็ๆ แต่ห่นึ่่�งในทัศันคติทิี่่�ทำให้เ้กิดิความสุขุคือืการกลับัไปมีคีวาม

สนุุกสนาน และมีีชีีวิิตชีีวา “เป็็นเด็็ก” อีีกครั้้�ง63

62  Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
63  https://getjupiter.com/blogs/wellness/best-mindfulness-games-activities-adults เปิด
วันที่ 7|11|2023
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63. 
เกม “ตามรอย” ลมหายใจ

	• ยกมืือข้้างหนึ่่�งมาข้้างหน้้า โดยหัันฝ่่ามืือออก เมื่่�อหายใจเข้้า ใช้้นิ้้�ว

ชี้้�ของมือือีกีข้า้งหนึ่่�งลากไปตามเส้น้โครงมือืด้้านหน้า้โดยเริ่่�มจากนิ้้�ว

หััวแม่่มืือ โดยทำให้้เสร็็จภายใน 1 รอบลมหายใจ เมื่่�อหายใจออก 

ใช้้นิ้้�วชี้้�ลากโครงมืือกัับไปที่่�นิ้้�วก้้อย ภายใน 1 ลมหายใจ   ให้้ความ

สนใจกัับความรู้้�สึึกทั้้�งหมดที่่�เกิิดขึ้้�นขณะเคลื่่�อนนิ้้�วไปตามจุุดต่่างๆ 

	• วิธิีนีี้้�จะช่ว่ยทำให้ส้งบ เหมาะสํําหรับัช่ว่งเวลาที่่�รู้้�สึกกังัวล หรือืสํําหรัับ 

คนที่่�พบว่่าการให้้ความสนใจกัับการเคลื่่�อนไหวของลมหายใจที่่�

บริิเวณหน้้าอกหรืือท้้องทำได้้ยาก

64.
เกม สวมแว่่น “ความคิิด” 

	• อุุปกรณ์์  แว่่นกัันแดดขนาดใหญ่่	

	• จิินตนาการว่่าแว่่นกัันแดดเป็็น “ความคิิด” ที่่�ทํําให้้คุุณหนัักใจ เช่่น 

“วัันนี้้�เป็็นวัันที่่�แย่่มาก” หรืือ “ฉัันมัันไร้้ประโยชน์์” สวมแว่่นกัันแดด 

แล้้วสัังเกตดููว่่าทุุกสิ่่�งที่่�คุุณมองในโลกแห่่งความคิิดนั้้�น “มีีสีีสััน” 

อย่่างไร 

	• ถอดแว่่นกัันแดด แล้้วมองไปรอบๆ โดยจิินตนาการว่่าคุุณหยุุดมอง

ทุกุอย่า่ง “ผ่า่น” ความคิดินั้้�น แล้ว้สังัเกต “สีสีันั” รอบตัวัที่่�เปลี่่�ยนไป 



72
 หมวดเรียนรู้กายและใจ

	• สัังเกตการเปลี่่�ยนแปลงความรู้้�สึกในร่่างกายเมื่่�อคุุณสวมแว่่นกััน 

แดด (และเชื่่�อความคิิดนั้้�น) และเมื่่�อคุุณถอดมัันออก (และหยุุดเชื่่�อ) 

อาจอาจจะมองตััวเองในกระจกโดยใส่่แว่่นกัันแดด แล้้วหััวเราะด้้วย64

65.
เกม พรมเช็็ดเท้้า “ความคิิด”

	 เป็็นการเรีียนรู้้�สิ่่�งต่่างๆ ด้้วยร่่างกาย ซึ่่�งจะทำให้้ได้้รัับประสบการณ์์ที่่�

ไม่่ต้้องเชื่่�อทุุกความคิิดยุ่่�งยากที่่�เข้้ามาในหััว

	• อุุปกรณ์์ พรมเช็็ดเท้้า (อาจใช้้เบาะรองนั่่�ง)

	• วางพรมเช็็ดเท้้าบนพื้้�นและจิินตนาการว่่าพรมเช็็ดเท้้าเป็็นความคิิด

ที่่�ยุ่่�งยาก เช่่น “ทุุกคนคิิดว่่าฉัันโง่่” 

	• ยืืนบนพรมเช็็ดเท้้าและดููว่่าการอยู่่� ในความคิิดนั้้�นเป็็นอย่่างไร เช่่น 

ร่่างกายของคุุณรู้้�สึึกอย่่างไร? คุุณอาจสัังเกตเห็็นว่่าไหล่่ตก หรืือ

คุุณรู้้�สึึกหนัักหรืือมวนท้้อง เป็็นต้้น 

	• ก้้าวออกจากพรมเช็็ดเท้้าและดููว่่าการก้้าวออกจากความคิิดนั้้�นเป็็น

อย่่างไร มีีความรู้้�สึึกทางกายใดเกิิดขึ้้�น

64  https://getjupiter.com/blogs/wellness/best-mindfulness-games-activities-adults เปิด
วันที่ 7|11|2023
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	• สัังเกตว่่าคุุณไม่่ใช่่ความคิิดของคุุณจริิงๆ และดููว่่าคุุณรู้้�สึึกแตกต่่าง

อย่่างไรเมื่่�อคุุณก้าวออกจากความคิิดและพยายามมองโลกจาก 

มุุมมองที่่�ต่่างออกไป 

	• แม้้เป็็นจะเป็็นเกม แต่่เกมนี้้�สามารถใช้้ได้้ ใน ‘ชีีวิิตจริิง’ ซึ่่�งคุุณอาจ

ประหลาดใจ65

66.
เกม ลููบขนแมว/ (สุุนััข) กอดต้นไม้้

	คุ ุณลููบขนแมวหรืือสุุนัับครั้้�งสุุดท้้ายเมื่่�อไร คุุณเคยกอดต้้นไม้้หรืือไม่่ มีี 

สิ่่�งใดที่่�คุุณเห็็นแล้้วอยากสััมผััส ให้้ลองสััมผััสลููบไล้้ดูู

	• ลูบูขนสุนุัขัหรืือแมว กอดต้น้ไม้ ้หรืือสัมัผัสัสิ่่�งของที่่�ดึงึดูดูใจให้ส้ัมัผัสั

	• สัังเกตว่่ามัันหยาบหรืือนุ่่�ม จั๊๊�กจี้้�หรืือผ่่อนคลาย นุ่่�มหรืือแข็็ง

	• สัังเกตเห็็นการตอบสนองใดๆ ที่่�อื่่�นในร่่างกายหรืือไม่่

	• สัังเกตว่่ามีีผลกระทบต่่ออารมณ์์อย่่างไร66

65  https://getjupiter.com/blogs/wellness/best-mindfulness-games-activities-adults เปิด
วันที่ 7|11|2023
66  แหล่งข้อมูลเดิม เปิดวันที่ 7|11|2023
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67.
เกม นิ้้�วเท้้าไม่่เคยอารมณ์์เสีีย

	• นั่่�งสบายๆ ขยัับนิ้้�วเท้้า โดยเริ่่�มจากเท้้าข้้างหนึ่่�ง แล้้วเปลี่่�ยนไปอีีก

ข้้างหนึ่่�ง แล้้วสัังเกตว่่าคุุณรู้้�สึึกอย่่างไรขณะขยัับนิ้้�วเท้้าแต่่ละข้้าง 

เห็็นความแตกต่่างระหว่่างการขยัับนิ้้�วเท้้าทั้้�งสองข้้างหรืือไม่่ คุุณ

รู้้�สึึกถึึงความยืืดหยุ่่�นระหว่่างนิ้้�วเท้้าหรืือความรู้้�สึกที่่�เท้้าสัมผััสกัับ

ถุุงเท้้าหรืือพรมหรืือไม่่ คุุณรู้้�สึึกไหมว่่าเมื่่�อขยัับนิ้้�ว ฝ่่าเท้้าของคุุณ

สััมผััสกัับพื้้�นห้้องหรืือพื้้�นรองเท้้าที่่�สวมใส่่ 

	• เมื่่�อรู้้�สึกึหงุดุหงิดิอารมณ์์เสียี ให้น้ํําความตระหนักัรู้้� ไปไว้ท้ี่่�เท้า้ แล้ว้

ขยัับนิ้้�วเท้้า สัังเกตความรู้้�สึึกที่่�นิ้้�วเท้้าของคุุณ และสัังเกตว่่านิ้้�วเท้้า

ของคุุณไม่่ได้้อารมณ์์เสีียไปด้้วย

	• เมื่่�อหงุุดหงิิด อารมณ์์เสีีย อย่่าลืืมแวะไปทักทายนิ้้�วเท้้าของคุุณ 

สักัหน่อ่ย เมื่่�อคุณุดึงึความสนใจกลัับมาที่่�สิ่่�งที่่�คุณกํําลังัทํํา คุณุอาจ

พบว่่าจริิงๆ แล้้วคุุณรู้้�สึึกสงบลงมาก67

68.
เกม “ขยัับ เขย่่า สลัด สะบััด”

	 ในวัันที่่�วุ่่�นวาย พลัังงานแห่่งความเครีียดทั้้�งหมดที่่�กัักขัังอยู่่� ในร่่างกาย 

อาจทํําให้้ยากที่่�จะผ่่อนคลาย เพลิดเพลินกัับอาหารค่่ำ หรืือนอนหลัับลงง่่ายๆ 

ลองมาขยัับร่่างกายคลายเครีียดกัันสัักหน่่อย

67  https://getjupiter.com/blogs/wellness/best-mindfulness-games-activities-adults เปิด
วันที่ 7|11|2023
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	• ยืืน นั่่�ง หรืือนอนลง แล้้วขยัับและเขย่่าอวััยวะส่่วนต่่างๆ ของ

ร่่างกาย เริ่่�มจากเบาๆ โดยค่่อยๆ ขยัับทีีละส่่วน จากส่่วนบนลง

ล่่าง หรืือล่่างขึ้้�นบน 

	• จากนั้้�นขยัับและเขย่่าให้้แรงขึ้้�นๆ คุุณสามารถขยัับแขนหรืือขาทั้้�ง

สองข้้างพร้้อมกััน หรืือทั่่�วทั้้�งร่่างกายเลยก็็ได้้

	• สัังเกตร่่างกายและจิิตใจว่่ารู้้�สึึกอย่่างไร68 

69.
เกม พี่่�เสืือหลัับ

	• ให้้ทุุกคนนอนลงที่่�พื้้�นเป็็น “พี่่�เสืือหลัับ” ที่่�ต้้องนิ่่�งๆ ให้้มากที่่�สุุด

	• มีหีนึ่่�งคนทำหน้้าที่่�คอยดูู “พี่่�เสืือหลับั” ว่า่ขยัับเขยื่่�อนเคลื่่�อนไหวหรืือ

ไม่่ หากมีีคนขยัับให้้ปรัับแพ้้ 

	• เกมนี้้�เป็็นการรัับรู้้�ตััวเองที่่�ยอดเยี่่�ยม เพราะ ‘พี่่�เสืือ’ สามารถให้้

ความสนใจกัับการเคลื่่�อนไหวของหน้้าอกหรืือหน้้าท้้องขณะหายใจ 

เพื่่�อช่่วยให้้พวกเขาสงบนิ่่�ง ในขณะที่่� ‘ผู้้�เฝ้้าดูู’ ก็็ใส่่ใจอยู่่�กัับพี่่�เสืือ69

68  https://getjupiter.com/blogs/wellness/best-mindfulness-games-activities-adults เปิด
วันที่ 7|11|2023
69  แหล่งข้อมูลเดิม เปิดวันที่ 7|11|2023
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70.
เกม “ทํําลายล้้าง” อย่่างรู้้�สึกตััว  

เพื่่�อฝึึกการสัังเกตกาย/ใจ
	

	• ค้น้หาสิ่่�งของที่่�คุณสามารถ “ทำลาย” ได้้อย่า่งสบายใจและปลอดภััย  

เช่่น เศษกระดาษ หรืือกิ่่�งไม้้ ใบไม้้ที่่�ถููกตััดเล็็มและรอรถขยะมาขน

	• จากนั้้�นค่่อยๆ ฉีีก กระดาษออกจากกััน ให้้เพลิิดเพลิินกัับความรู้้�สึึก

ขณะฉีีกกระดาษเป็็นชิ้้�นเล็็กชิ้้�นน้้อย หรืือไม้้ก็็ดึึงหรืือตััดใบไม้้และ 

กิ่่�งไม้้ ให้้ย่่อยยัับเท่่าที่่�คุุณต้้องการ ก่่อนที่่�จะนำไปทำเป็็นปุ๋๋�ยหมััก 

	• ขณะทำลายสิ่่�งของเหล่่านี้้�  ให้ส้ังัเกตเสียีงและสัมัผััสต่า่งๆ รวมทั้้�ง

ความรู้้�สึึกหรืืออารมณ์์ของตััวเอง70

71.
เกม “กลิ่่�นที่่�หอม/ดีีที่่� สุุด” 

	วั ัตถุุประสงค์์ เพื่่�อฝึึกทัักษะการดมกลิ่่�น กิิจกรรมนี้้�สามารถทำคนเดีียว 

หรืือทำร่่วมกัับผู้้�อื่่�นได้้ โดยเฉพาะกัับเด็็กๆ  

	• ขณะอยู่่� ในห้้องน้้ำหรืือห้้องครััว ให้้มองหาขวดหรืือขวดโหลบรรจุุ

สิ่่�งของกลิ่่�นหอม เช่่น ยาสระผม  สบู่่� ครีีมทาผิิว เครื่่�องเทศ ฯลฯ 

แล้้วดมกลิ่่�นทีีละขวด 

	• สัังเกตว่่ากลิ่่�นไหนที่่�ชอบ/ไม่่ชอบมาก 

70  https://getjupiter.com/blogs/wellness/best-mindfulness-games-activities-adults เปิด
วันที่ 7|11|2023
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	• ให้้ดมกลิ่่�นที่่�ชอบให้้นานขึ้้�น แล้้วดููว่่าร่่างกายตอบสนองต่่อกลิ่่�นนี้้�

อย่่างไร 

	• ลองเลืือก “กลิ่่�นที่่�ดีีที่่�สุุด” ประจำวัันนี้้� ให้้กัับตััวเอง71

72.
3 สิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้ยิ้้�มได้้ในวัันที่่� เหนื่่�อยล้้า

	 ในช่่วงท้้ายของวััน ช่่วงเวลาที่่�ดีีอาจเป็็นช่่วงอาหารเย็็นหรืือก่่อนนอน ให้้

ย้้อนกลัับไปมองหา 3 สิ่่�งที่่�ทำให้้เรายิ้้�มได้้ ในวัันนี้้� ไม่่จํําเป็็นต้้องเป็็นสิ่่�งที่่�ยิ่่�งใหญ่่ 

และถ้้าเป็็นไปได้ ้ให้้แบ่่งปันัเรื่่�องราวที่่�ทำให้้คุุณยิ้้�มได้้กับัคนใกล้้ตัวัหรืือเพื่่�อนสนิิท 

ขณะทำกิิจกรรมนี้้� ให้้รัับรู้้�ความรู้้�สึึกทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ และหากวัันนี้้�เป็็นวัันที่่�

ยากลํําบากหรืือเศร้้าจริงิๆ และไม่่พบรอยยิ้้�มใดๆ เลย ก็แ็ค่ย่้อ้นกลัับไปที่่�เวลาอื่่�น

ที่่�มีีบางอย่่างทํําให้้คุุณยิ้้�มได้้72 

73.
เกม เล่่นกัับใบไม้้

	 เพื่่�อฝึึกการสัังเกตและใส่่ใจกัับสภาพแวดล้้อมรอบตััว นี่่�เป็็นแบบฝึึกหััด

ฝึึกความรู้้�สึกตััวที่่�ยอดเยี่่�ยม เพราะมัันบัังคัับให้้คุุณลืมตาและใส่่ใจกัับสิ่่�งที่่� 

คุุณเห็็น และยัังสนุุกอีีกด้้วย

71  https://getjupiter.com/blogs/wellness/best-mindfulness-games-activities-adults เปิด
วันที่ 7|11|2023
72  แหล่งข้อมูลเดิม เปิดวันที่ 7|11|2023
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	• ระหว่า่งเดิินเล่น่ในสวนสาธารณะ หรืือในสวนหลัังบ้า้น ให้้หยิบิใบไม้้

ขึ้้�นมา และใช้้เวลา 2-3 นาทีีเพื่่�อ “ดูู” และ  “เห็็น” มัันจริิงๆ - รู้้�สึึก

ถึึงพื้้�นผิิว กลิ่่�น สัังเกตเส้้นบางๆ ลวดลาย สีี รููปร่่าง ขนาด ฯลฯ

	• ทํําคอลเลกชันัใบไม้ ้โดยรวบรวมใบไม้ท้ี่่�มีลีักัษณะคล้า้ยกันั หรือืใบไม้้

ที่่�แตกต่่างกัันให้้มากที่่�สุุด73 

74.
เกม สัังเกตแบบ  5-4-3-2-1 

	 เพื่่�อฝึกึการสังัเกตและรับัรู้้�ผ่านผัสัสะทั้้�ง  6 โดยทำกิจิกรรมเป็น็กลุ่่�มหรือื

รายบุุคคลก็็ได้้

	• สัังเกตสิ่่�งที่่�มองเห็็นรอบตััว 5 อย่่าง แล้้วเรีียกชื่่�อออกมาดัังๆ เพื่่�อ

ให้้ตนเองและคนในกลุ่่�มรัับรู้้�และตระหนัักถึึงมากขึ้้�น

	• สัังเกตสิ่่�งที่่�รู้้�สึึกได้้ 4 อย่่าง เช่่น ความรู้้�สึึกต่่อเสื้้�อผ้้าที่่�สวมใส่่ 

ความเรีียบเนีียนของพื้้�นผิิวโต๊๊ะที่่�นั่่�งอยู่่� หรืือความรู้้�สึกของอากาศ

บนผิิวกาย

	• สัังเกตสิ่่�งที่่� ได้้ยิิน 3 อย่่าง และใช้้เวลาสัักครู่่�เพื่่�อฟัังและเรีียกชื่่�อ

เสีียงนั้้�น

	• สัังเกตสิ่่�งที่่� ได้้กลิ่่�น 2 อย่่าง หากไม่่ได้้กลิ่่�น ให้้หลัับตาสัักครู่่�และ

ใส่่ใจกัับประสาทสััมผััสในการดมกลิ่่�น แล้้วดููว่่ามีีอะไรเกิิดขึ้้�นไหม

73  https://getjupiter.com/blogs/wellness/best-mindfulness-games-activities-adults เปิด
วันที่ 7|11|2023
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	• มองหาสิ่่�งที่่�ลิ้้�มรสได้้ 1 อย่่าง  อาจจิิบเครื่่�องดื่่�มหรืือเพลิิดเพลิินกัับ

รสชาติของหมากฝรั่่�งชิ้้�นใหม่่ หรืือเพีียงแค่่สังัเกตรสชาติในปากหลััง

กิินอาหารหรืือแปรงฟััน74

75.
เดิินสำำ�รวจธรรมชาติิ สำำ �รวจกายใจ 

	 เพื่่�อสัังเกตกายใจ และเพื่่�อให้้ธรรมชาติิช่่วยเยีียวยากายใจ  การทำ

กิจิกรรมนี้้�จะทำให้ส้นุกุกับัการฝึกึความรู้้�สึกึตัวัและเรียีนรู้้�ธรรมชาติิให้ล้ึกึซึ้้�งและ

สนุุกมากขึ้้�น กิิจกรรมนี้้�เป็็นกิิจกรรมเดี่่�ยวหรืือกลุ่่�มก็็ได้้ขณะที่่�เดิินชมธรรมชาติ

ด้้วยกััน ให้้สัังเกตเห็็นรายละเอีียดรอบตััว โดยผลััดกัันบอกข้้อสัังเกต หรืือเงีียบ

ไว้้ เพื่่�อแบ่่งปัันในภายหลััง โดยใช้้ประสาทสััมผััสทั้้�งหมดและใส่่ใจดัังต่่อไปนี้้�

	• เสีียงที่่� ได้้ยิินจากใบไม้้ที่่�กระทบกััน เสีียงนกร้้อง หรืือเสีียงลมพััด

ผ่่านใบไม้้บนต้้นไม้้

	• กลิ่่�นของต้้นไม้้ ดิิน ดอกไม้้ และหญ้้า

	• ความรู้้�สึึกของอากาศเย็็นหรืืออบอุ่่�นเมื่่�อสััมผััสผิิว

	• สิ่่�งที่่�มองเห็็น เช่่น แสงแดดที่่�ส่่องผ่่านต้้นไม้้ หรืือแมลงตััวเล็็กๆ บน

เส้้นทาง

	• สิ่่�งที่่�ลิ้้�มรสได้้  อาจเป็็นผลไม้้ที่่�ตกลงมาจากต้้น เช่่น มะขามป้้อม 

	• หลัังการเดิิน ให้้แต่่ละคนพููดคุุยแบ่่งปัันประสบการณ์์ และผลที่่�เกิิด

จากการการเดิินอย่่างรู้้�สึึกตััว75

74  https://mindfulzen.co/wp-content/uploads/2022/04/11-ADULT-MINDFUL-
NESS-EXERCISES-FOR-GROUPS.jpeg
75  แหล่งข้อมูลเดิม
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76.
ฝึึกจัังหวะ ฝึึกความใส่่ใจและจดจ่อ 

	กิ ิจกรรมนี้้�เป็็นกิิจกรรมกลุ่่�ม

	• นั่่�งเป็็นวงกลม คนแรกเคาะจัังหวะสั้้�นๆ คนต่่อไปทํําซ้้ำจัังหวะนั้้�น 

และเพิ่่�มจัังหวะใหม่่

	• ทำต่่อไปจนกว่า่จะมีีคนทํําเคาะซ้ำ้จัังหวะคนก่อ่นหน้้า และหาจังัหวะ

ใหม่่ไม่่ได้้แล้้ว

	• เกมจะดํําเนิินต่่อไปจนกว่่าจะเหลืือเพีียงคนเดีียว

	• เป้า้หมายคือืการทํําให้ค้วามสนใจจดจ่อ่อยู่่�กับัจังัหวะและไม่ฟุ่้้�งซ่่าน76

77.
“สบตา” สร้างความสััมพัันธ์์ที่่�แท้้จริง

	วั ัตถุุประสงค์์ เพื่่�อฝึึกการสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�แท้้จริิง ด้้วยการอยู่่�กัับคน

ตรงหน้้า อยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะ

	• คุุณสามารถฝึึกความสััมพัันธ์์อย่่างรู้้�สึกตััวด้้วยการมองตาเขา ยิ้้�ม  

และใช้้ภาษากายเพื่่�อแสดงให้้เห็็นว่่าคุุณมีีส่่วนร่่วม

	• คุณุอาจจับัคู่่�และฝึกึฟังัอย่า่งรู้้�สึกึตัวัซึ่่�งกันัและกันั หรือืนั่่�งเป็น็วงกลม

และผลััดกัันพููดคุุย คนต่่อไปสามารถสรุุปสิ่่�งที่่�คนก่่อนหน้้าพููด ก่่อน

ที่่�จะพููดเรื่่�องของตััวเอง

76  https://mindfulzen.co/wp-content/uploads/2022/04/11-ADULT-MINDFUL-
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	• อย่่ากวนใจตััวเองด้้วยโทรศััพท์์ คอมพิิวเตอร์์ หรืือคนอื่่�นๆ รอบตััว

คุุณ เวลาที่่�คุุณพููดคุุยกัับเขา อีีกฝ่่ายควรได้้รัับความสนใจจากคุุณ

อย่่างเต็็มที่่�

	• การฝึึกความรู้้�สึึกตััวในความสััมพัันธ์์ สามารถสร้้างความ

เปลี่่�ยนแปลงได้้ ทั้้�งคุณุและบุคุคลอื่่�น คุณุจะรู้้�สึกึมีสีมาธิ ิมีส่ี่วนร่่วม 

และอยู่่�ในช่ว่งเวลานั้้�นกับัคนตรงหน้า้ ซึ่่�งเป็น็ความสัมัพันัธ์ท์ี่่�แท้จ้ริงิ 

และคุุณอาจพบว่่าคนตรงหน้้ามีีอะไรมากกว่่าที่่�คุุณเคยคิิด ส่่วน 

อีีกฝ่่ายจะสัังเกตเห็็นการ “มีีอยู่่�” ของคุุณและได้้รัับแรงบัันดาลใจ

ให้้เชื่่�อมโยงตััวเองอย่่างลึึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�น 77

78.
กิินอย่่างรู้้�สึกตััว

	 การกินิอย่า่งรู้้�สึกตััว ไม่่เพียีงแต่จ่ะลิ้้�มรสประสบการณ์ก์ารกินิเท่า่นั้้�น แต่่

ยัังช่่วยการย่่อยและการดููดซึึมสารอาหารที่่�เหมาะสมอีีกด้้วย

	• นั่่�งกัับครอบครััวและ/หรืือเพื่่�อน ในสถานที่่�ที่่�เงีียบสงบ และ

ปราศจากสิ่่�งรบกวน 

	• คุณุสามารถเปิิดเพลงเพื่่�อสร้้างบรรยากาศ โดยไม่่ทำให้้เพื่่�อนร่่วมโต๊๊ะ

เสีียบรรยากาศ

	• ก่อ่นรับัประทานอาหาร ให้ส้ังัเกตสี ีกลิ่่�น และเนื้้�อสัมัผัสัของอาหาร

	• หลัับตาและสููดกลิ่่�นหอม

	• สัังเกตความหิิวและอยากกิินของตนเอง
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	• เมื่่�อตักัอาหารคํําแรกเข้า้ปาก ให้ส้ังัเกตรสชาติแิละความรู้้�สึกึในทันัทีี

	• จากนั้้�นเมื่่�อเคี้้�ยว ให้้สัังเกตว่่ารสชาติิเปลี่่�ยนแปลงอย่่างไร

	• เคี้้�ยวและกลืืนอาหารช้้าๆ ด้้วยความคิิดถึึงบุุญคุุณของพืืชหรืือสััตว์์

ที่่�เป็็นส่่วนประกอบในอาหาร และมืือที่่�เตรีียมอาหาร

	• ในขณะที่่�กินต่่อไป ให้้สัังเกตว่่าท้องของคุุณรู้้�สึึกอย่่างไร เมื่่�อคุุณ 

อิ่่�มท้้อง

	• หยุุดกิินเมื่่�อรู้้�สึึกอิ่่�ม อย่่าคิิดว่่าจํําเป็็นต้้องกิินให้้หมด 

	• หลัังจากที่่�กิินอาหารเสร็็จ ให้้นั่่�งสัักครู่่� เพื่่�อการย่่อยที่่�ดีี

	• จากนั้้�นล้้างจานและเครื่่�องใช้้อื่่�นๆ อย่่างระมััดระวัังแล้้วเก็็บ78

79.
มาระบายสีีกัันเถอะ

	วั ตัถุุประสงค์์ การระบายสีีเป็็นกิิจกรรมที่่�ผ่อนคลายในตััวของมัันเอง และ

การระบายสียีังัเป็น็กิิจกรรมที่่� ใช้ส้มาธิแิละความคิดิสร้า้งสรรค์อ์ีกีด้ว้ย ดังันั้้�นการ

ระบายสีีจึึงเป็็นกิิจกรรมที่่� ใช้้ ได้้เพื่่�อการฝึึกความรู้้�สึึกตััวและลดความเครีียดและ

ความวิิตกกัังวล

	• หาซื้้�อสมุุดระบายสีีฝึึกความรู้้�สึกตััวสํําหรัับผู้้� ใหญ่่ หรืือออกแบบ

สมุุดระบายสีีของตนเอง โดยการสร้้างมัันดาลาหรืือ zentangle 

เพื่่�อระบายสีี

	• หากต้้องการทํําให้้กิิจกรรมรู้้�สึกตััวมากขึ้้�น ให้้ ใส่่ ใจกัับประสาท

สัมัผัสัของคุณุขณะระบาย - สิ่่�งที่่�เห็น็ ได้ย้ินิ ได้ก้ลิ่่�น รู้้�สึกึ และลิ้้�มรส
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	• เพื่่�อให้้ประสบการณ์์ทางประสาทสััมผััสนี้้�มากขึ้้�น ให้้เพิ่่�มสิ่่�งของ

เหล่่านี้้�:

•	 เครื่่�องดื่่�มและ/หรืือของว่่าง

•	 น้้ำมัันหอมระเหย (เครื่่�องกระจายกลิ่่�น ธููป ฯลฯ)

•	 สิ่่�งของที่่�มีีกลิ่่�นหอม

•	 ดนตรีี (ผ่่อนคลายหรืือเติิมพลััง - หรืือทั้้�งสองอย่่างผสมกััน)79

80.
มาเต้้นกััน

	 เป็น็กิจิกรรมฐานกายที่่�ตามรู้้�ความรู้้�สึกึทางกายได้ง้่า่ยขึ้้�นและสนุกุสนาน

	• หากลุ่่�มเต้้นรำ หากเป็็นกลุ่่�มคนที่่�คุ้้�นเคย จะรู้้�สึึกเปิิดใจ ไว้้วางใจ 

หากเป็็นกลุ่่�มใหม่่ที่่� ไม่่รู้้�จักจะทำให้้รู้้�สึกกระตืือรืือร้้น อยากรู้้�จัก

เพื่่�อนใหม่่

	• เมื่่�อเริ่่�มเต้้น หายใจเข้้า-ออก รัับรู้้�ถึึงลมหายใจเข้้า-ออก บริิเวณ

ปลายจมููก หรืือหน้้าท้้อง และรัับรู้้�การเคลื่่�อนไหวของกล้้ามเนื้้�อ

แขนขา

	• ให้้เคลื่่�อนไหวไปตามจัังหวะดนตรีีและการเต้้นนำของครูู หรืือจะ

เต้น้ตามจัังหวะของตััวเองก็็ได้ ้สิ่่�งสำคัญัคือืรัับรู้้�การเคลื่่�อนไหวของ

ร่่างกายตามจุุดต่่างๆ 
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	• ให้้ความสนใจกัับอารมณ์์และความคิิดในขณะที่่�เต้้นรํํา เช่่น ชอบ 

ไม่่ชอบ  สนุุก เครีียด กัังวล

	• ยิ่่�งมีทัีักษะการเต้้นมากเท่่าไหร่่ ก็จ็ะยิ่่�งสนุุกกัับการเห็็นอารมณ์ค์วาม

รู้้�สึึกตััวเองมากขึ้้�น80

81.
เรีียนรู้้�กายใจด้้วยโยคะ

	 โยคะเป็็นกิิจกรรมที่่�เหมาะสมกัับการฝึึกความรู้้�สึึกตััวอย่่างยิ่่�ง เนื่่�องจาก

มีีทั้้�งการเคลื่่�อนไหวและท่่าทางต่่างๆ   และการหายใจ ตามทำให้้ตามรู้้�ร่่างกาย

และลมหายใจได้้ง่่าย ทำได้้ ไม่่จำกััดสถานที่่� และเป็็นกิิจกรรมที่่�สามารถทำ 

คนเดีียวได้้ ทำเป็็นกลุ่่�มก็็ดีี หากเป็็นโยคะกลุ่่�ม จะช่่วยเสริิมสร้้างความสััมพัันธ์์ 

และสนุุกสนาน  ไม่่เบื่่�อ จุดุสำคััญในการทำโยคะเพื่่�อฝึกึความรู้้�สึกตััวคืือการตาม

ดูู รัับรู้้�การเคลื่่�อนไหวของร่่างกาย และรัับรู้้�อารมณ์์81 

82.
ความรู้้�สึกตััวในวงไพ่่ทาโรต์

	 เพื่่�อตามรู้้�อารมณ์์และใคร่่ครวญตััวเอง ผ่่านไพ่่ทาโรต์์ที่่�จะช่่วยให้้คุุณ

ฟัังเสีียงภายใน เชื่่�อมโยงตััวเองและกัับภููมิิปััญญาภายในของคุุณอย่่างใกล้้ชิิด

แน่่นแฟ้้นยิ่่�งขึ้้�น 
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	• เมื่่�อเริ่่�มต้้น ให้้ดููคู่่�มืือเพื่่�อช่่วยตีีความความหมายของไพ่่แต่่ละใบ

	• หากมีีความเข้้าใจ “สาร” หรืือข้้อความของไพ่่แต่่ละใบมากขึ้้�น ให้้

ใช้้คู่่�มืือน้้อยลง และตีีความไพ่่ด้้วยความมั่่�นใจ

	• สํําหรัับการเล่่นไพ่่ทาโรต์์แบบทีีม คุุณสามารถนั่่�งเป็็นวงกลมและ

ผลััดกัันเป็็นผู้้�อ่่านไพ่่ให้้คนที่่�นั่่�งด้้านขวา (หรืือซ้้าย) หรืือจัับคู่่�และ

อ่่านไพ่่ทาโรต์์ ให้้กัันและกััน (คนละรอบ)

	• ระหว่่างคุุณหรืือเพื่่�อนตีีความไพ่่ทาโรต์์ของตนเอง อย่่าลืืมสัังเกต

ร่่างกายและอารมณ์์ความรู้้�สึึกของตนเองด้้วย82

83.
“ฟััง” ความเชื่่�อเธอ ความเชื่่�อฉััน

	 การรับัฟังัความเชื่่�อของผู้้�อื่่�นจะช่่วยเพิ่่�มความรู้้�สึกึตััวและฝึึกให้้ความเข้า้ใจ

และความเห็็นอกเห็็นใจกัันและกัันมากขึ้้�น ฝึึกตั้้�งคํําถามกัับความเชื่่�อของตนเอง

และผู้้�อื่่�นเพื่่�อให้้เกิิดการพิิจารณาความเชื่่�อนั้้�นๆ อย่่างไม่่มีีอคติิ

	• หาคนหรือืกลุ่่�มคนที่่�คุณรู้้�สึกปลอดภััยที่่�จะพูดูเรื่่�องความคิิดความเชื่่�อ

ของตััวเองและอีีกฝ่่าย

	• สร้้างข้้อตกลงร่่วมกันัว่่าทุกุคนจะพูดูจากใจ และเคารพการมีส่ี่วนร่่วม

ของกัันและกััน จะฟัังอย่่างตั้้�งใจ ฟัังโดยไม่่ตััดสิิน

	• พููดคุุยกััน ระบุุสิ่่�งที่่�คุุณเชื่่�อและเหตุุผล ระหว่่างนั้้�นให้้สัังเกตความ

รู้้�สึึกทางกายและใจของตััวเองขณะที่่�พููดเรื่่�องละเอีียดอ่่อนนั้้�น
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	• ฝึึกใส่่ใจกัับสิ่่�งที่่�ประสาทสััมผััสและสััญชาตญาณบอกคุุณมากขึ้้�น 

เมื่่�อมีคีนอื่่�นกํําลังัพูดู นอกจากใส่่ใจกัับคำพูดู ให้้สังัเกตสิ่่�งที่่�อีกีฝ่า่ย

ไม่่ได้้พููดออกมา เช่่น ภาษากาย เป็็นต้้น

	• ให้้มองเห็็นตััวเองและอีีกฝ่่ายเป็็นมนุุษย์์คนหนึ่่�งที่่�ต้้องการความ

เข้้าใจและการดููแลเอาใจใส่่ และส่่งความรู้้�สึึกโอบอุ้้�มให้้ตััวเองและ

อีีกฝ่่าย หากมีีความสนิิทสนมมากพอ อาจใช้้ภาษากายช่่วย  เช่่น  

ส่่งสายตา จัับมืือ หรืือโอบกอดเพื่่�อให้้กำลัังใจ83

84.
เดิินป่่าดููกายดููใจ

	วั ตัถุปุระสงค์์ ฝึกึการสัังเกตสิ่่�งแวดล้อ้มรอบตัวั และสัังเกตกายใจตัวัเอง

	• เลือืกสถานที่่�ที่่�เหมาะกับัสภาพร่า่งกายตัวัเอง อาจเป็น็สวนหลังับ้า้น 

สวนสาธารณะ หรืือป่่าในเขตอุุทยานแห่่งชาติิ

	• ขณะเดิินป่่า ให้้สัังเกตธรรมชาติรอบตััวผ่่านประสาทสััมผััสต่่างๆ   

เช่่น เสีียงนกร้้อง สีีสัันของนก ลัักษณะของต้้นไม้้ ใบไม้้ ความแข็็ง  

ความนุ่่�มของพื้้�นดิิน ฯลฯ

	• ระหว่่างสัังเกตสิ่่�งแวดล้้อมภายในนอก ให้้หมั่่�นสัังเกตร่่างกาย เช่่น 

เท้้าสััมผััสกัับพื้้�นแล้้วมีีแรงสั่่�นสะเทืือนที่่�ฝ่่าเท้้า เหงื่่�อที่่� ไหลบริิเวณ

ด้้านหลััง การปวดเมื่่�อยหรืือตะคริิวที่่�น่่อง  หรืือลมหายใจเข้้าออก

ที่่�แรงขึ้้�น และสัังเกตใจ  เช่่น เบื่่�อ ท้้อ ตื่่�นเต้้น84 
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85.
เมื่่�อใจเตลิด หายใจแบบนับ

	 เมื่่�อใจลอย “ไม่่อยู่่�กัับเนื้้�อกัับตััว” การหายใจแบบนัับช่่วยคุุณได้้

	• วิิธีีแรก ขณะที่่�สููดลมหายใจเข้้า ให้้นัับ “1-1-1-1” จนลมเข้้าไปเต็็ม

ปอด เมื่่�อหายใจออกให้้นัับ “2-2-2-2” จนไม่่มีีลมเหลืืออยู่่�ในปอด 

เมื่่�อหายใจเข้้า นัับ “3-3-3-3” จนลมเต็็มปอด หายใจออก นัับ 

“4-4-4-4” ให้้นับัไปเรื่่�อยเช่่นนี้้�จนถึึง สิบิ แล้้วย้้อนกลัับไปที่่�หนึ่่�งใหม่่ 

จะกี่่�รอบก็็ได้้ตามที่่�ต้้องการ จนกว่่าจิิตใจจดจ่่ออยู่่�กัับลมหายใจ

	• วิิธีีที่่�สองคืือ ให้้นัับเร็็วๆ ตั้้�งแต่่ 1 ถึึง 10 คืือขณะหายใจเข้้า นัับ 

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 ขณะหายใจออกนับั 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 

จะฝึึกกี่่�เที่่�ยวก็็ได้้ จนกว่่าจะมีีสมาธิิกัับลมหายใจ

	• วิิธีีที่่�สาม เป็็นการนัับไล่่จาก  5 ขึ้้�นไปหา 10 เมื่่�อหายใจเข้้า ให้้นัับ 

1-2-3-4-5 (นับัแค่่ 5 เท่่านั้้�น) เมื่่�อหายใจออก ให้้นับั 1-2-3-4-5-6 

(นับัแค่ ่6) จากนั้้�นเมื่่�อหายใจเข้า้นับั 1-2-3-4-5-6-7 (นับัถึงึ 7) และ

เมื่่�อหายใจออกนัับ 1-2-3-4-5-6-7-8 ให้้นัับทำนองเดีียวกัันนี้้�จนถึึง

นัับ 9 เมื่่�อหายใจเข้้า และนัับถึึง 10 เมื่่�อหายใจออก ทำได้้เท่่าที่่�

ต้้องการจนจิิตตั้้�งมั่่�น

	• วิธิีทีี่่�สี่่� สูดูลมหายใจเข้้าอย่่างยาวไปจนลมเข้้าเต็็มปอด แล้้วนับัในใจ 

“1” แล้ว้หายใจออกจนลมหมดปอด แล้้วนัับในใจ “2” จากนั้้�นสููดลม

หายใจเข้้าใหม่่จนสุุด นัับในใจ “3” แล้้วหายใจออกจนลมหมดปอด 

นัับในใจ “4” นัับไปเช่่นนี้้�จนถึึง 10 แล้้วนัับถอยหลัังจาก 10 ลงไป

ถึึง 1 จากนั้้�นให้้เริ่่�มใหม่่จาก1 ถึึง 10 และ 10 ถึึง 1
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	• วิธิีทีี่่�ห้า้ เป็็นการรวมการหายใจเข้้าและหายใจออกเข้้าด้ว้ยกััน แล้้ว

นับัในใจ “1” ครั้้�งนี้้�เราจะต้อ้งนับัลมหายใจเข้า้และลมหายใจออกรวม

กันัเป็็นหนึ่่�ง จากนั้้�นสููดหายใจเข้้าและปล่อยลมออกมา แล้้วนัับในใจ 

“2” วิิธีีนี้้�นัับถึึงแค่่ 5 เท่่านั้้�น แล้้วนัับถอยหลัังตั้้�งแต่่ 5 ลงไปหา 1 

จนกระทั่่�งลมหายใจละเอีียดและสงบเงีียบ

	• การนัับลัักษณะนี้้�จะทำเฉพาะเมื่่�อต้้องการฝึึกให้้จิิตจดจ่่ออยู่่�ที่่�จุุดๆ 

เดียีวเท่่านั้้�น ให้้เลิกินับัเมื่่�อรู้้�สึกึว่่ารับรู้้�ลมหายใจที่่�เข้้า-ออกตกกระทบ

ที่่�รููจมููก85

86.
ฝึึกความรู้้�สึกตััวแบบนั่่�ง

	• นั่่�งสบายๆ ค้้นหาจุุดนั่่�งที่่�มั่่�นคงและสะดวกสบาย

	• สัังเกตว่่าขาและก้้นของคุุณอยู่่�ที่่� ไหน หากอยู่่�บนพื้้�น ให้้ขััดสมาธิ

อย่า่งสบายๆ หากนั่่�งอยู่่�บนเก้า้อี้้� ให้ว้างก้น้บนเบาะและวางเท้า้ราบ

ไปกัับพื้้�นแบบเต็็มๆ 

	• ยืดืร่่างกายส่่วนบนให้้ตรง - แต่่อย่่าแข็็งทื่่�อ ปล่อยให้้กระดููกสัันหลััง

เป็็นไปตามความโค้้งตามธรรมชาติิ 

	• สังัเกตว่า่แขนของคุณุอยู่่�ที่่� ไหน ปล่อยแขนขนานกับัร่า่งกายส่ว่นบน 

วางฝ่่ามืือบนต้้นขาแบบเป็็นธรรมชาติิที่่�สุุด

	• ก้้มคางเล็็กน้้อยและหลุุบตาลง ไม่่จํําเป็็นต้้องหลัับตา เห็็นสิ่่�งที่่�

ปรากฏอยู่่�ตรงหน้้า โดยไม่่ต้้องจดจ่่ออยู่่�กัับมััน

85  https://mindfulzen.co/wp-content/uploads/2022/04/11-ADULT-MINDFUL-
NESS-EXERCISES-FOR-GROUPS.jpeg
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	• รู้้�สึึกถึึงลมหายใจ นํําความสนใจไปที่่�ความรู้้�สึกทางกายภาพผ่าน

การหายใจ โดยดููว่่าอากาศที่่�เคลื่่�อนผ่่านจมููกหรืือปาก การขึ้้�นและ

ลงของท้้อง หรืือหน้้าอก

	• สัังเกตว่่าเมื่่�อใจลอย ความสนใจจะออกจากลมหายใจและลอยเดิิน

ไปที่่�อื่่�น ไม่่ต้้องกัังวล ไม่่จํําเป็็นต้้องปิิดกั้้�นหรืือกํําจััดความคิิด เมื่่�อ

สัังเกตเห็็นจิิตใจล่่องลอยไป ค่่อยๆ ดึึงความสนใจไปที่่�ลมหายใจ

	• ใจดีีกัับจิิตใจที่่�หลงทาง เมื่่�อพบว่่าจิิตใจล่่องลอยอยู่่�ตลอดเวลา นั่่�น

เป็็นเรื่่�องปกติิ แทนที่่�จะต่่อสู้้�กัับความคิิด ให้้ฝึึกสัังเกตโดยไม่่ตอบ

สนอง แค่น่ั่่�งและใส่่ใจ ให้ก้ลับัมาที่่�ลมหายใจซ้ำ้ๆ โดยไม่ม่ีกีารตัดัสินิ

หรืือความคาดหวััง

	• เมื่่�อพร้้อม ให้้ค่่อยๆ ยกสายตาขึ้้�น (ถ้้าหลัับตา ให้้ลืืมตา) ใช้้เวลา

สัักครู่่� แล้้วสัังเกตเสีียงรอบๆ สัังเกตว่่าร่่างกายรู้้�สึกอย่่างไรใน 

ตอนนี้้� สัังเกตความคิิดและอารมณ์์ของตนเอง86

87.
ฟัังอย่่างแท้้จริง

	 การฟัังอย่่างแท้้จริิง มิิใช่่เพีียงการฟัังผู้้�อื่่�น แต่่ยัังหมายถึึงการฟัังเสีียง

กายและใจของเราด้้วย ฟัังเพื่่�อที่่�จะเข้้าใจทั้้�งผู้้�อื่่�นและเข้้าใจตััวเอง

	• ตรวจสอบข้้างใน: “เมื่่�อกี้้�ฉัันรู้้�สึึกอย่่างไร” มีีอะไรอยากนํําเสนออีีก

ฝ่่ายหรืือไม่่ หากมีีให้้ตััดสิินใจว่่าจํําเป็็นต้้องพููดตอนนี้้�หรืือจะรอใน

ภายหลััง

86  https://www.mindful.org/meditation/mindfulness-getting-started/ 10|11|2023
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	• รัับรู้้�ความรู้้�สึึกของตััวเอง ขยายไปถึึงอีีกฝ่่าย ด้้วยความตั้้�งใจที่่�จะ

ฟัังอย่่างเต็็มที่่�และเปิิดเผย ด้้วยความสนใจ ความเห็็นอกเห็็นใจ 

และรู้้�สึึกตััว

	• สัังเกตปฏิิกิิริิยาของตนเองอย่่างเงีียบๆ - ความคิิด ความรู้้�สึึก การ

ตััดสิิน ความทรงจํํา จากนั้้�นกลัับไปให้้ความสนใจผู้้�พููดอย่่างเต็็มที่่�

	• สะท้้อนสิ่่�งที่่� ได้้ยิิน โดยใช้้คํําพููดของผู้้�พููดเอง ถอดความหรืือสรุุป

ประเด็็นหลััก เพื่่�อช่่วยให้้อีีกฝ่่ายรู้้�สึึกว่่าเรา “ได้้ยิิน” หรืือ “ฟััง” 

เขาอยู่่�

	• เมื่่�อมีีความเห็็นต่่าง ใช้้คํําถามปลายเปิิดที่่�เป็็นมิิตร เพื่่�อชี้้�แจงความ

เข้้าใจของตััวเองและสอบถามเพิ่่�มเติิม และรัับทราบมุุมมองของ 

อีกีฝ่า่ย—รัับทราบคืือไม่่เห็น็ด้ว้ย—ก่่อนที่่�จะแนะนํําความคิิด ความ

รู้้�สึึก หรืือคํําขอของคุุณเอง87

87  นิตยสาร Mindful ฉบับเดือนมิถุนายน 2014
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88.
ทำำ� (อาหาร) ไป เต้้นไป

	 เพื่่�อนำการเคลื่่�อนไหวอย่่างรู้้�สึกึตัวัมาใช้้ในกิจิวัตัรประจำวันัอย่่างผ่่อนคลาย

สนุุกสนาน

	• เปิิดเพลง การเปิิดเพลงที่่�ชอบ โดยเฉพาะเพลงที่่�สนุุกสนาน จะ

ช่่วยกํําหนดอารมณ์์เชิิงบวก และกระตุ้้�นให้้ร่่างการเคลื่่�อนไหวไป

ตามจัังหวะเพลง

	• รู้้�สึกึว่่าร่างกายเคลื่่�อนไหวในระหว่า่งโยกย้้ายตามจังัหวะเพลง และ

ขั้้�นตอนการทำอาหาร ให้้ความสนใจกัับกล้้ามเนื้้�อที่่�ยืืดออกเมื่่�อคุุณ

เอื้้�อมมืือไปหยิิบส่่วนผสมที่่�ด้้านบนของตู้้� หรืือก้้มลงหยิิบของที่่�พื้้�น 

ให้้ความสนใจกัับกล้้ามเนื้้�อแขนขณะที่่�กำลัังหั่่�นผััก

	• หยุดุสังัเกตลมหายใจและใช้เ้วลารับัรู้้�กลิ่่�นอาหารให้น้านขึ้้�น  จากนั้้�น

ยิ้้�มและก้้าวต่่อไปด้้วยการเต้้นรํําตามจัังหวะเพลง ด้้วยความอยาก

รู้้�อยากเห็็นและความรัักในการทำอาหาร

	• ทํําให้จ้ิติใจรับัรู้้�ว่า่นี่่�คือการเต้น้รํํา รู้้�สึกึว่า่ร่างกายเคลื่่�อนจากที่่�หนึ่่�ง

ไปหนึ่่�งในขณะที่่�คุณทํําอาหารบนเตา ร่อ่นไปที่่�เคาน์เตอร์เ์พื่่�อหั่่�นผักั

เพิ่่�มเติิม และไปที่่�ตู้้�เพื่่�อหาส่่วนผสม ถ้้าคนอื่่�นอยู่่�ในครััว ให้้เปลี่่�ยน

เป็็นการเต้้นรํําคู่่�เสีียเลย

	• อย่า่ลืมืสังัเกตกายและใจขณะที่่�มีกีารเคลื่่�อนไหวและรับัรู้้�สรรพสิ่่�งที่่�

เกิิดขึ้้�นในห้้องครััวและในใจ เมื่่�อกายสััมผััสกัับประสาทสััมผััสต่่างๆ 

เช่่น กลิ่่�นอาหาร ชิิมอาหาร สััมผััสขณะหยิิบจัับส่่วนผสมทำอาหาร 

เป็็นต้้น88

88  https://www.mindful.org/6-mindful-movement-practices-for-daily-life
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89.
“เติิมไฟ” ให้้ตััวเอง

	 เพื่่�อดูแูลตัวัเองด้ว้ยการรักัษาและเติมิเต็ม็พลังัตัวัเองผ่า่นการเคลื่่�อนไหว

และการหายใจอย่่างรู้้�สึึกตััว ซึ่่�งจะทำให้้เรามีีจิิตใจที่่�แข็็งแกร่่งกล้้าหาญ

	• หาที่่�นั่่�งที่่�สบาย เริ่่�มรู้้�สึึกว่่าลมหายใจไหลผ่่านจมููกเข้้าสู่่�ร่่างกาย 

วางมืือขวาบนท้้อง สัมัผัสัลมหายใจบริเิวณหน้้าท้อง และวางมือืซ้้าย

บนหััวใจของคุุณ รู้้�สึึกถึึงการเต้้นของหััวใจ ให้้ทั้้�งสองสิ่่�งนี้้�ทํําให้้เรา

กลมกลืืนกััน

	• ค่่อยๆ นำมืือมาวางที่่�หัวัเข่่า เริ่่�มหายใจเข้้าและหายใจออกให้้ยาวขึ้้�น 

ลองนึึกภาพว่่าการหายใจออกจะขจััดสิ่่�งที่่�เราไม่่ต้้องการออกจาก

ร่า่งกายและจิิตใจ การสููดหายใจเข้้าจะโอบรัับทุกุสิ่่�งที่่�หล่อ่เลี้้�ยงเรา

และทำให้้ปลอดภััย และเมื่่�อหายใจออก ให้้ปล่อยความรู้้�สึกหรืือสิ่่�ง

ที่่� ไม่่ดีีออกไป

	• หายใจเข้้าที่่�ศููนย์์กลางหััวใจ ผ่่อนคลายกราม ลิ้้�น ช่่องว่่างระหว่่าง

คิ้้�ว เรามีทุุกสิ่่�งที่่�เราต้องการในตััวเรา: ความกล้้าหาญ ความ

แข็ง็แกร่่งทั้้�งหมด การให้้อภััยทั้้�งหมด ความเมตตาทั้้�งหมด ยอมรัับ

มัันทั้้�งหมด เมื่่�อเราก้้าวเข้้าสู่่�หััวใจที่่�กล้้าหาญของเรา

	• หายใจเข้า้ ชูมูือืขึ้้�นสู่่�ท้อ้งฟ้า้ ประกอบฝ่า่มือืสองข้้างเหนือืศีีรษะ และ

ยืืดมืือให้้สููง หายใจเข้้านานๆ และเมื่่�อคุุณหายใจออก ให้้ดึึงไหล่่ลง

ด้้านหลััง ในการหายใจออกครั้้�งต่่อไป ให้้หัันฝ่่ามืือออกและค่่อยๆ 

งอแขนออกไปแต่่ละด้้านจนขนานกัับพื้้�น
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	• หายใจเข้า้ งอข้อ้ศอก งอปลายแขนขึ้้�นราวกับัเลียีนแบบต้น้กระบอง

เพชร เมื่่�อหายใจออกเป็็นเวลานาน ให้้นํําแขนเข้้าใกล้้กัันมากขึ้้�น

จนกว่่าข้้อศอก ข้้อมืือ นิ้้�ว และฝ่่ามืือจะเชื่่�อมต่่อกัันที่่�กึ่่�งกลางของ

ร่่างกาย ก้้มศีีรษะลงด้้านหน้้า หรืือด้้านข้้าง และส่่งใจให้้หััวใจที่่�

กล้้าหาญของตนเอง ด้้วยความรัักและความเมตตา

	• หายใจเข้้า ยืืดมืือขึ้้�นไป และปล่่อยความตั้้�งใจของคุุณออกไปใน

จักัรวาล บิดิไปทางขวางครึ่่�งหนึ่่�ง โดยวางมือืขวาลงกับัพื้้�นด้า้นหลังั 

ขณะที่่�วางมืือซ้้ายไว้้ที่่�ด้้านนอกของเข่่าขวา  หายใจเข้้า ยืืดกระดููก

สัันหลััง และหายใจออก เอีียงกระดููกซี่่� โครงและไหล่่ไปทางขวา

	• หายใจเข้้า ชูมูือืขวาขึ้้�นไปบนท้้องฟ้้า เอีียงตััวลงไปฝั่่�งซ้้ายจนมืือขวา

แตะเข่า่หรือืต้น้ขาซ้า้ย ไขว้ข้้้อศอกแล้ว้ คางแนบหน้า้อก เอี้้�ยวตัวัไป

ทางขวาเพื่่�อเปิิดไหล่อ่อก และปล่อยให้้พื้้�นที่่�หัวัใจของคุุณเปิิดเข้้าไป

ในกระดููกสัันหลัังของคุุณขณะที่่� ไหล่่ของคุุณเปิิดออก หายใจเข้้าไป

ในพื้้�นที่่�หััวใจด้้านหลัังนั้้�น 

	• หายใจเข้้า มาอยู่่� ในตํําแหน่่งที่่�สบาย ไขว้้ข้้อศอกเบาๆ กอดไหล่่

และบอกตัวัเองว่า่คุณุรักตัวัเองอย่่างไม่ม่ีเีงื่่�อนไข ไม่ม่ีกีารตัดัสินิ แค่่

ความรักัที่่� ไม่ม่ีเีงื่่�อนไข หายใจเข้า้ เอื้้�อมแขนขึ้้�นไปบนท้อ้งฟ้า้ หายใจ

ออก และปล่่อยตััว

	• ตอนนี้้�บิดิครึ่่�งไปทางซ้า้ย ให้ม้ือืซ้า้ยของคุณุลงมาที่่�พื้้�นข้้างหลังั และ

มืือขวามาที่่�ด้้านนอกของเข่่าซ้้าย หายใจเข้้าเพื่่�อยืืดกระดููกสัันหลััง 

หายใจออกเพื่่�อบิิดไปทางซ้้าย

	• เมื่่�อพร้อมแล้้ว ให้้ขยัับมืือซ้้ายขึ้้�นไปบนท้้องฟ้้า ขยัับไปจนมืือซ้้าย

บรรจบกัับเข่่าหรืือต้้นขาขวา ข้้อศอกไขว้้กััน กดคางแนบอก เอีียง

กระดููกเชิิงกรานขึ้้�น และปล่อยให้้พื้้�นที่่�หัวใจของคุุณเปิิดออกเมื่่�อไหล่่

ของคุุณเปิิดออก
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	• หายใจเข้้าและกลัับสู่่�ตํําแหน่่งที่่�สะดวกสบาย ไขว้้ข้้อศอกเบาๆ กอด

ไหล่่ของคุุณ นึกึถึึงใครบางคนหรืือบางสิ่่�งที่่�ท้าทายคุุณ หายใจความรััก

เข้้าไปในความท้้าทายนั้้�น และหากคุุณไม่่สามารถหายใจความรััก

เข้้าไปได้้โดยตรง บางทีีอาจพิิจารณาว่่าเครื่่�องมืือใดที่่�คุุณสามารถ

ยอมรัับได้้เพื่่�อความดีีที่่�ดีีกว่่าทั้้�งหมด

	• หายใจเข้้า เหยีียดแขนเหนืือศีีรษะ ปล่่อย หายใจออกแขนลงเพื่่�อ

วางมืือบนเข่่าหรืือต้้นขา ตอนนี้้�แสงแห่่งจัักรวาลได้้เชื่่�อมโยงและ 

ส่่องประกายภายในตััวคุุณและภายในตััวเราแต่่ละคนแล้้ว89

90.
พัักผ่่อนกัับการเคลื่่�อนไหวของธรรมชาติิ

	 การปรัับการเคลื่่�อนไหวตามธรรมชาติิ ทำให้้ผ่่อนคลายและสงบเงีียบได้้

มาก แม้้จะอยู่่�ท่่ามกลางความท้้าทายต่่างๆ  

	• หาท่่านอนหรืือนั่่�งที่่�สะดวกสบาย ปล่่อยให้้ตััวเองพัักผ่่อนในท่่านี้้�

จริิงๆ รัับรู้้�ความรู้้�สึึกทางกายจากการนั่่�งในท่่านี้้� และสัังเกตว่่ารู้้�สึึก

อย่่างไรที่่� ได้้นั่่�งอยู่่�ที่่�นี่่� “ตรงนี้้�”

	• หากฝึึกในร่่มหรืือห้้องปิิดมิิดชิิด ให้้นึึกถึึงสถานที่่� ในธรรมชาติิที่่�คุุณ

ชอบอยู่่� อาจเป็็นสถานที่่� ในจินิตนาการ สวนหลัังบ้า้น สวนสาธารณะ 

ริมิทะเลหรือืทะเลสาบ ในขณะที่่�นํําความทรงจํํามาสู่่�ใจ ให้ส้ัมัผัสัถึงึ

ความรู้้�สึึกในร่่างกาย บางครั้้�งอาจมีีความรู้้�สึึกผ่่อนคลายเล็็กน้้อย 

แค่่ปล่่อยให้้ความทรงจํํานี้้�มีีชีีวิิตชีีวาขึ้้�นมา

89  https://www.mindful.org/6-mindful-movement-practices-for-daily-life
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	• รู้้�สึึกว่่าร่่างกายรู้้�สึึกอย่่างไรเมื่่�อเชื่่�อมต่่อกัับโลก รู้้�สึึกอย่่างไรเมื่่�อ

เท้้าหรือืร่า่งกายของคุุณสัมัผััสกัับพื้้�นดิิน คุณุกํําลังันั่่�งอยู่่�บนหิินหรืือ 

ก้้อนหิิน คุุณกํําลัังเอนหลัังพิิงต้้นไม้้ หรืือนอนราบอยู่่�บนเนิินเขา

	• สัังเกตว่่าคุุณได้้กลิ่่�นอะไร: กลิ่่�นของต้้นสนในป่่า หรืือกลิ่่�นเค็็มของ

มหาสมุุทร 

	• ตอนนี้้�เริ่่�มรู้้�สึึกถึึงการเคลื่่�อนไหวรอบตััวคุุณ คุุณได้้ยิินอะไร? มีี

เสีียงกรอบแกรกของใบไม้้กัับสายลมหรืือไม่่ มีีเสีียงนก เสีียงคลื่่�น

ซััดหรืือไม่่ และคุุณเห็็นอะไรในสถานที่่�พิิเศษของคุุณ คุุณอาจเห็็น

ต้้นไม้้เคลื่่�อนไหว แสงแดดขยัับ นกบิิน สัังเกตการเคลื่่�อนไหวนี้้� อยู่่�

กัับการเคลื่่�อนไหวนี้้�อย่่างผ่่อนคลาย

	• สััมผััสลมหายใจที่่�เคลื่่�อนไหวในร่่างกายของคุุณ ลมหายใจนี้้�เชื่่�อม

โยงกัับธรรมชาติิภายในของคุุณกัับธรรมชาติิภายนอก ลมหายใจที่่�

เคลื่่�อนไหว และการเคลื่่�อนไหวในสภาพแวดล้้อมภายนอก

	• รู้้�สึึกว่่าตนเองเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการเคลื่่�อนไหวตามธรรมชาตินี้้�

อย่่างไร พัักผ่่อนในลมหายใจ เหมืือนพัักผ่่อนในมหาสมุุทรที่่� 

พองตััว ขึ้้�นและลง การรัับรู้้� ในร่่างกายของคุุณ เช่่น รู้้�สึึกเสีียวซ่่าที่่�

เท้า้หรืือมืือ เช่่นเดีียวกัับความรู้้�สึกของระลอกคลื่่�นในทะเลสาบ หรืือ

การเต้้นของหััวใจ หรืือชีีพจรในร่่างกาย ขณะที่่�น้้ำในแม่่น้้ำเคลื่่�อน

ผ่า่นทุกุเซลล์์ของร่า่งกาย ซึ่่�งคืือแม่่น้ำ้ภายในร่่างกายของเรานั่่�นเอง

	• สััมผััสการเปลี่่�ยนแปลงของอุุณหภููมิิในร่่างกายของคุุณ อบอุ่่�นและ

เย็น็ การเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งหมดเหล่่านี้้�เป็็นส่่วนหนึ่่�งของการเคลื่่�อนไหว

ตามธรรมชาติินี้้� ทั้้�งภายในและภายนอก

	• รู้้�สึึกถึึงความคิิดที่่�ลอยขึ้้�นและผ่่านไป เหมืือนเมฆที่่�ลอยขึ้้�นและ

เคลื่่�อนผ่่านบนท้้องฟ้้า อารมณ์์ เช่่น จัังหวะกลางวัันและกลางคืืน 

หรืือฤดููกาล 
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	• เรากํําลังพัักผ่่อนในธรรมชาติ การเคลื่่�อนไหวนี้้� ทั้้�งภายในและ

ภายนอก สงบและผ่่อนคลาย พักัผ่่อนท่่ามกลางการเคลื่่�อนไหวและ

การเปลี่่�ยนแปลง ปล่่อยให้้ตััวเองพัักผ่่อนให้้ดีีที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทํําได้้90

91.
พลังของการหายใจออก “ยาว”

	 เมื่่�อเราหายใจออกนานขึ้้�น เราจะสามารถค้้นหาพลัังของเราได้้ดีีขึ้้�น การ

หายใจออกยาวขึ้้�น ทํําให้้เส้้นประสาทวากััส (Vagus nerve) ส่่งสััญญาณไปยััง

สมอง กระตุ้้�นระบบประสาทที่่�ทำหน้้าที่่�พักผ่่อนและย่่อยอาหาร และบรรเทา

ระบบประสาทที่่�ที่่�ทำหน้้าที่่�ต่่อสู้้� หนีี หรืือหยุุดนิ่่�ง

	• หายใจเข้า้ลึกึๆ 2-3 ครั้้�ง และหายใจออกทางปากอย่า่งเต็ม็ที่่� จดจ่อ่

กัับลมหายใจขณะที่่�มันผ่่านรููจมููก จากนั้้�นเม้้มปากแล้้วหายใจออก

ทางปาก

	• เริ่่�มหายใจออกนานขึ้้�น: หายใจเข้้าทางรููจมููกนัับ 1-2-3-4 หายใจ

ออกทางปาก โดยเม้้มริิมฝีีปาก นัับ 1-2-3-4-5 และ 6 (ถ้้าทํําได้้)  

ฝึึกปรัับลมหายใจแบบราบรื่่�น เพื่่�อไม่่ให้้เหนื่่�อยเมื่่�อหายใจเข้้าและ

ออกรอบต่่อไป

	• เมื่่�อคุุณรู้้�สึึกถึึงจัังหวะด้้วยการนัับลมหายใจนี้้�แล้้ว คุุณสามารถ

เปลี่่�ยนไปทำกิิจกรรมการเคลื่่�อนไหวอื่่�นๆ ได้้ เช่่น เปลี่่�ยนจากการ

เดิินเป็็นวิ่่�ง หรืือวิ่่�งขึ้้�นบัันได เป็็นต้้น

	• เมื่่�อเวลาผ่่านไป ให้้ฝึึกเพื่่�ออััตราส่่วนการหายใจออก:ลมหายใจเข้้า  

เป็็น 2 ต่่อ 1

90  https://www.mindful.org/6-mindful-movement-practices-for-daily-life
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	• เมื่่�อฝึึกการเคลื่่�อนไหวเสร็็จ ให้้เริ่่�มชะลอฝีีเท้้าและชะลอการหายใจ

ลง อย่า่ลืมืนิ่่�งสักัครู่่�หรืือยืดืเส้น้ยืดืสายด้ว้ยการหายใจหน้า้ท้อ้งช้า้ๆ 

เพื่่�อให้้อััตราการเต้้นของหััวใจลดลง91

92.
ฟัังเสีียง “หััวใจ” ช่่วยให้้หยุุดพัก

	 วางใจ สัังเกต รู้้�สึึกตััว และเห็็นปรากฏการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นในใจของตััวเอง

ชััดเจนขึ้้�น

	• ศิลิปะแห่่งการฟััง ลองฟัังเสีียงภายในของตนเอง วางความคิิดและ

ประสบการณ์์เดิิมๆ ลงชั่่�วครู่่� ฟังัเสีียงที่่� ไม่่ใช่่แค่่เสีียงที่่�เราเปล่งออก

มาเป็็นถ้้อยคำ แต่่หมายถึึงเสีียงที่่�แท้้จริิงของตััวเรา ที่่�ผ่่านออกมา

ทางความรู้้�สึึกของร่่างกาย จิิตใจ และอารมณ์์ของตนเอง

	• ศิิลปะแห่่งการ “เคารพ”  ขอให้้เราเคารพในความเป็็นตนเอง วัันนี้้�

ลองงดที่่�จะเปรียบเทียีบสิ่่�งตนเองคิดิหรือืทำ ไม่ม่ีสีิ่่�งใดที่่�ถูกหรือืผิดิ 

ไม่่มีีอะไรที่่�เราเรีียกว่่างามหรืือไม่่งาม ดีีหรืือไม่่ดีี วางเสีียงวิิพากษ์์

วิิจารณ์์ที่่�เคยได้้ยิิน หรืือเชื่่�อว่่าเอาไว้้ก่่อน ปล่่อยให้้เราสื่่�อสารจาก

ความรู้้�สึึกภายในตนเองอย่่างแท้้จริิง 

91  https://www.mindful.org/6-mindful-movement-practices-for-daily-life
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	• ศิิลปะแห่่งการ “อยู่่�กัับปััจจุุบััน” ชวนให้้เราตั้้�งความรู้้�สึึกตััว ไม่่ต้้อง

ตั้้�งใจ แค่พ่าตัวัเองกลับัมารู้้�สึกตัวับ่่อยๆ ขณะที่่�ลงมืือทำแบบฝึึกหััด 

จะให้ด้ีอียากให้ล้องทำความรู้้�เนื้้�อรู้้�ตัวให้เ้กิดิขึ้้�นบ่อ่ยๆ ในชีวีิติประจำ

วััน เมื่่�อไหร่่ที่่�เผลอไปคิิด ก็็ขอให้้กลัับมาอยู่่�กัับร่่างกายที่่�กำลััง

เคลื่่�อนไหว หรือือยู่่�กับความว่า่ง หรืืออยู่่�กับัลมหายใจเข้า้-ออกก็็ได้้92

93.
ฝึึกประสาทสัมผััสทั้้�ง 5

	 การใช้้ประสาทสััมผััสเป็็นวิิธีีที่่�ดีในการฝึึกสติิและกลัับมาอยู่่�กับร่่างกาย

และใจ เมื่่�อเราเริ่่�มคิิดมาก ทำให้้จิิตใจของสงบลง โดยดึึงความสนใจไปที่่�สภาพ

แวดล้้อมและสิ่่�งที่่�กระทบกัับตััวเรา ลองใช้้แบบฝึึกหััดนี้้� โดยใช้้ประสาทสััมผััสทั้้�ง 

5 ของคุุณเพื่่�อเชื่่�อมต่่อกัับช่่วงเวลาปััจจุุบััน:

	• สัังเกต 5 สิ่่�งที่่�คุุณเห็็น มองไปรอบๆ อาจเป็็นสีี พื้้�นผิิว หรืือแสง

	• สัังเกต 4 สิ่่�งที่่�คุุณสามารถสััมผััสได้้ เช่่น เสื้้�อผ้้า โต๊๊ะทํํางาน หรืือ

ต้้นไม้้

	• สัังเกต 3 สิ่่�งที่่�คุุณได้้ยิิน เช่่น  เสีียงนกร้้อง เสีียงลมพััด

	• สัังเกต 2 สิ่่�งที่่�คุุณได้้กลิ่่�น เช่่น กลิ่่�นดอกไม้้ กลิ่่�นน้้ำเน่่า

	• สัังเกต 1 สิ่่�งที่่�คุุณสามารถลิ้้�มรสได้้ เช่่น จิิบกาแฟหรืือชา หมาก-

ฝรั่่�ง93

92  คืนดีกับใจ, ศักดิ์ชัย ศรีวัฒนาปิติสกุล
93  https://positivepsychology.com/mindfulness-exercises-techniques-activities
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94.
“คืืนดีีกัับลมหายใจตัวเอง”

	 หาสถานที่่�ที่่�สงบและเป็็นส่่วนตััว

	• นั่่�งให้้สบายสบายผ่่อนคลายในท่่าไหนก็็ได้้ 

	• หายใจเข้้าลึกึ ออกยาว 3-4 ครั้้�ง นำพาความสนใจไปยังัส่่วนบนสุดุ

ของศีีรษะ

	• จากนั้้�นค่่อยๆ เคลื่่�อนความสนใจส่่วนของร่่างกาย จากบนลงล่่าง

อย่า่งช้า้ๆ ทำความรู้้�สึกคล้า้ยมีวีงแหวนรอบตัวั เคลื่่�อนผ่า่นร่า่งกาย 

จากศีีรษะลงมาถึึงปลายเท้้า

	• หากพบว่่าร่่างกายส่่วนใดมีีความรู้้�สึึกตึึง เครีียด หรืือเกร็็ง ก็็ขอให้้

ส่่งความรู้้�สึึกผ่่อนคลายตรงส่่วนนั้้�นๆ 

	• เมื่่�อเคลื่่�อนความสนใจไปที่่�ปลายนิ้้�วเท้้าแล้้ว ให้้กลัับมาสนใจที่่� 

ลมหายใจเข้้าออกอีีกครั้้�ง

	• ยกมืือข้้างขวาขึ้้�นมาวางทาบที่่�หัวใจ รัับรู้้�ถึงหััวใจที่่�เต้้นอยู่่�ภายใน 

ซึ่่�งเป็็นของขวััญที่่�ธรรมชาติิ ได้้มอบชีีวิิตให้้กัับเรา กล่่าวขอบคุุณ

ธรรมชาติิใจเรา

	• จิินตนาการถึึงบรรพบุุรุุษ ใบหน้้าของพ่่อแม่่ และทุุกคนมากมายที่่�

เรารััก กล่่าวคำขอบคุุณแก่่พวกเขาเหล่่านั้้�น ที่่� ได้้มอบชีีวิิตนี้้� และ

คอยเกื้้�อกููลชีีวิิตนี้้�ของเรา

	• ขอบคุุณตนเองที่่�ฝ่่าฟัันใช้้ความพยายามในการดำรงชีีวิิตและ

อนุุญาตให้้ตนเองเป็็นมนุุษย์์ธรรมดาที่่�ผิดพลาดได้้ เพราะทุุกสิ่่�งที่่�

ผ่่านมาเราได้้ทำดีีที่่�สุุดแล้้ว

	• รัับรู้้�ถึึงคุุณค่่าภายในตนเอง กล่่าวคำว่่า “เธอมีีคุุณค่่า” “ฉัันรัักเธอ” 

“ฉัันขอบคุุณเธอ”
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	• วางมือืลง และหายใจเข้า้ลึกึออกยาว 3-4 ครั้้�ง แล้ว้ค่อ่ยๆ ลืมืตาขึ้้�น 

	• เพลงแนะนำเปิิดระหว่่างทำแบบฝึึกหััด Everlasting Love, Tokyo 

Tower OST-s Shin Kono94 

95.
“ลากเส้้นเห็็นใจตนเอง”

	• ลากเส้้นเป็็นรููปก้้นหอย วนจากข้้างนอกเข้้าไปข้้างใน โดยพยายาม

ให้้จบที่่�กึ่่�งกลางของกระดาษ ทำความรู้้�สึกเหมืือนกำลัังดำดิ่่�งกลัับ

เข้้าไปภายใน

	• ลากเส้้นอิิสระ หรืือระบายสีีในช่่องว่่างเชื่่�อมต่่อ จากก้้นหอยจนมีี

ลายเส้้นทั่่�วกระดาษ หากต้้องการพื้้�นที่่�ว่างก็เ็ว้น้ไว้้ได้ต้ามความรู้้�สึก

ที่่�เกิิดขึ้้�นในปััจจุุบัันขณะ

	• หลังัจากทำผลงานเสร็จ็ตามความพึงึพอใจ ให้้ลองมองหาสิ่่�งใดก็็ได้้

จำนวน 5 ภาพที่่�ปรากฏขึ้้�นงานของเรา โดยหมุุนกระดาษให้้ครบ 

ทุุกด้้าน เพื่่�อค้้นหาภาพที่่�ซ่่อนอยู่่�

	• จากนั้้�นใช้้สีีหรืือดิินสอต่่อเติิมภาพที่่�มองเห็็นให้้เป็็นภาพที่่�ชัดเจนขึ้้�น 

เช่่น เห็็นลายเส้้นนี้้�แล้้ว ดููคล้้ายภาพผีีเสื้้�อ ก็็ว่่าเติิมปีีและหน่่วยของ

ผีีเสื้้�อให้้ครบถ้้วน

	• เขีียนภาพที่่�เห็็น เช่่น ผีีเสื้้�อ และเขีียนประโยคที่่�มีีความหมายเกี่่�ยว

โยงกัับข้้อดีีของตนเอง โดยเติิมคำนำหน้้าว่่า “ฉัันมีี…” “ฉัันเป็็น…” 

“ฉัันรััก…” หรืือ “ฉัันต้้องการ…” เช่่น ผีีเสื้้�อ: ฉัันต้้องการการ

เปลี่่�ยนแปลง

94  คืนดีกับใจ, ศักดิ์ชัย ศรีวัฒนาปิติสกุล
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	• นำข้อ้ดีทีี่่�เป็น็คำเขียีนบันัทึกึแต่ง่เป็น็ประโยคสรุปุในกรอบสุดุท้า้ยว่า่ 

“ดัังนั้้�น ฉััน…เพราะฉััน…”

			ตั  ัวอย่่าง

			ผี  ีเสื้้�อ: ฉัันต้้องการการเปลี่่�ยนแปลง

			  ดอกไม้้: ฉัันมีีความสดใส

			ภู  ูเขา: ฉัันต้้องการความมั่่�นคง

			ต้  ้นไม้้: ฉัันต้้องการเติิบโตงอกงาม

			ก้  ้อนเมฆ: ฉัันมีีความคิิดสร้้างสรรค์์

			  ดัังนั้้�น ฉัันจะลงมืือสร้้างความเปลี่่�ยนแปลงด้้วยความมั่่�นคง ความ

สดใส และเต็็มไปด้้วยความคิิดสร้้างสรรค์์

			  เพราะฉััน จะได้้เติิบโตงอกงามเป็็นอิิสระ

	 หมายเหตุุ  ฝึึกร่่วมกัับลมหายใจ  สัังเกตเห็็นปฏิิกิิริิยาต่่างๆ ที่่�เผยตััว 

ออกมา สอดคล้อ้งกับัสภาวะอารมณ์์ โดยไม่ม่ีกีารปฏิิเสธหรือืหลบซ่อ่นความรู้้�สึกึ95

96.
บทเรีียนประจำำ�วััน
ถ้้อยคำำ�จากภายใน

	 แบบฝึึกหััดนี้้�จะทำให้้ทุุกคนมีีวิิธีีอยู่่�กัับปััจจุุบััน คล้้ายกัับกล่่าว Hello 

ทัักทายกัับตััวเอง ตามช่่วงเวลาต่่างๆ ของวััน โดยใช้้เวลาสั้้�นๆ
 

95  คืนดีกับใจ, ศักดิ์ชัย ศรีวัฒนาปิติสกุล
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	• หลัับตาอยู่่�กัับลมหายใจเข้้าออก 3-5 ลมหายใจ

	• ถามความรู้้�สึกตััวเอง แล้้วทบทวนเรื่่�องดีีๆ ที่่�เกิิดขึ้้�น นำมาจดบัันทึึก

รวบรวมไว้้หลัังเสร็็จภารกิิจของวััน การจดจำความรู้้�สึกและถ้้อยคำ

จะทำให้้สมองได้้รัับการฝึึกฝนในรููปแบบความทรงจำระยะสั้้�น

	• กล่่าว “ฮััลโหล” 4 ครั้้�ง ใน 1 วััน แล้้วเขีียนสรุุปในตอนท้้ายของวััน  

ควรทำต่่อเนื่่�อง 7 วััน

			ตั  ัวอย่่าง

•	 ตอนเช้้าตื่่�นนอน เหนื่่�อยไม่่อยากตื่่�น

•	 หลัังรัับประทานอาหารเที่่�ยงสบายใจที่่� ได้้เม้้าท์์มอย

•	 ยามบ่่าย สนุุกกัับการทำงาน

•	 หลัังรัับประทานอาหารเย็็น ผ่่อนคลายสบายใจ

	• สิ่่�งดีีๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นในวัันนี้้� เกิิดไอเดีียดีีๆ ในการทำงาน

	• วัันนี้้�เป็็นวัันที่่�มีีประสิิทธิิภาพ

	• สิ่่�งที่่�อยากบอกกับัตัวัเองสำหรับัวันัพรุ่่�งนี้้� จะนอนแต่่หัวัค่ำ่ให้้เต็ม็ที่่� 

และพร้้อมจะตื่่�นไปทำงาน

	• ถ้อ้ยคำที่่�สะท้อ้นความรู้้�สึกจากปัจัจุุบันัเป็็นสิ่่�งค่อ่ยเตืือนว่่าเรามีชีีีวิติ

ที่่�มีีคุุณภาพอย่่างไร

	ป ระโยคดีีๆ  ที่่�เขีียนไว้จ้ะส่ง่เสริมิการมองโลกในด้า้นดี ีเพื่่�อสะสมพลังับวก

ให้ก้ับัเส้้นทางชีีวิติ ซึ่่�งไม่่จำเป็็นต้อ้งยิ่่�งใหญ่่สวยงาม อาจเป็็นเส้้นทางที่่�เรีียบง่่าย

หรืือธรรมดา แค่่มีีลมหายใจที่่�สงบสุุขอยู่่�ร่วมกัับความทุุกข์์ได้้และเอื้้�อประโยชน์์

กัับตนเองและผู้้�อื่่�นตามวาระ มีีความเป็็นมิิตรกัับตััวเอง และมีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีี

กัับคนรอบตััว

  อาจเป็็น 7 วัันมหััศจรรย์์ที่่�ทำให้้คุุณค้้นพบความหมายของการมีีชีีวิิต96

96  คืนดีกับใจ, ศักดิ์ชัย ศรีวัฒนาปิติสกุล
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97.
สนทนา “ของเงา” กัับฉัน เพื่่�อความเข้้าใจ

	 เริ่่�มจากคิิดถึึงด้้านไม่่ดีีของตััวเอง แล้้วเขีียนลงในช่่องคำว่่า เงา (ด้้านไม่่

ดีี) ทัันทีี แล้้วเขีียนเหตุุผลตอบในช่่องคำว่่า “ฉััน” (ด้้านดีี) จะช่่วยตอบเหตุุผลว่่า

เพราะอะไรเราถึึงเลืือกทำสิ่่�งนั้้�น

	 เงา (ด้้านไม่่ดีี)

	• ฉัันชอบหงุุดหงิิดกัับอะไรที่่� ไม่่เข้้าท่่า

	• ฉันัไม่ช่อบคนที่่�เอาแต่พู่ดูสร้้างภาพลักัษณ์์ ให้ต้นเอง แต่่ไม่่ลงมือืทำ

อะไร

	 ฉััน (ด้้านดีี)

	• เพราะฉัันอยากให้้ทุุกอย่่าง หรืือทุุกคนเป็็นได้้ดั่่�งใจ

	• เพราะฉันัต้อ้งการให้ค้นอื่่�นเห็น็สิ่่�งที่่�ทำ และอยากให้ผู้้้�อื่่�นชื่่�นชมบ้า้ง 

ลึึกๆ ฉัันอาจจะรู้้�สึึกอิิจฉา

	 บทสนทนาสั้้�นๆ ระหว่่างเงากัับฉัันจะช่่วยเห็็นว่่าเราทุุกคนต่่างมีีได้้มีีเสีีย

มากมาย ซึ่่�งหากมองลึึกลงไปจะพบว่่าทุุกการกระทำล้้วนมีีความต้้องการบาง

อย่่างที่่�เป็็นเหตุุผลรองรัับอยู่่�97

97  คืนดีกับใจ, ศักดิ์ชัย ศรีวัฒนาปิติสกุล
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98.
หายใจคู่่�แบบคููลๆ

	 การหายใจคู่่�เป็็นกิิจกรรมง่่ายๆ ที่่�ทำให้้คุุณกัับคู่่�…อาจเป็็นคู่่�ครอง แฟน 

เพื่่�อนสนิิท หรืือแม้้แต่่คนที่่�เพิ่่�งรู้้�จักกััน…ต้้องทำให้้ลมหายใจของคุุณกับคู่่�ต้อง

สอดคล้้องกััน สิ่่�งนี้้�ช่่วยในการเชื่่�อมต่่อและหลอมรวมพลัังงานของคุุณ เพื่่�อให้้

คู่่�ของแต่่ละคนสามารถเข้้าใจและเห็็นอกเห็็นใจซึ่่�งกัันและกััน นัับเป็็นกิิจกรรมที่่�

สนุุกและบํําบััดสํําหรัับคู่่�รััก หรืือคู่่�อื่่�นๆ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งหลัังจากสััปดาห์์ที่่�

เหน็็ดเหนื่่�อยจากการทํํางาน

	• นั่่�งลง หัันหน้้าเข้้าหากัันกัับคู่่�ของคุุณและวางมืือข้้างหนึ่่�งบนหน้้าอก

ของกัันและกััน (อาจวางที่่�เข่่าหรืือผ่่ามืือของกัันและกััน)

	• หายใจเข้้าลึึกๆ พร้้อมกัันและหายใจออกในเวลาเดีียวกััน

	• การจดจ่่อกัับการหายใจลึึกๆ เพีียงอย่่างเดีียวจะช่่วยสร้้างสาย

สััมพัันธ์์ทางอารมณ์์ระหว่่างคุุณและคู่่�ของคุุณ98

99.
วัันจัันทร์สีีเหลืือง

	 ในขณะที่่�คุณทํํากิจวััตรในวัันจัันทร์์ ให้้ ใช้้เวลาสักครู่่�เพื่่�อสัังเกตสีีเหลืือง 

แค่ส่ังัเกตมันั การมุ่่�งความสนใจของคุณุไปที่่�องค์ป์ระกอบหนึ่่�งของสภาพแวดล้อ้ม

เช่่นนี้้� ทํําให้้จิิตใจของคุุณหลุุดพ้้นจากสิ่่�งเร้้าภายนอกและเสีียงรบกวนภายในตััว

เอง

98  https://www.simplifycreateinspire.com/mindfulness-activities-for-adults
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	คุ ุณสามารถปรัับไปใช้้กัับทุุกวัันในสััปดาห์์ เช่่น วัันอัังคาร มองหาสีีชมพูู 

วันัพุธุ มองหาสีเีขียีว หรือืแม้แ้ต่ก่ำหนดสีทีี่่�จะมองในแต่ล่ะวันั หรือืช่ว่งของวันัโดย

อิิสระ เช่่น มองหาสิ่่�งที่่�เป็็นสีีน้ํํ�าเงิิน โดยหยุุดและมองไปรอบๆ ตััว เพื่่�อหาสิ่่�งที่่�

เป็็นสีีแดง อาจเป็็นเสื้้�อของเพื่่�อนร่่วมงาน ผลไม้้สุุดท้้ายของฤดููกาล หรืือปากกา

ลููกลื่่�น สัังเกตเฉดสีีที่่�แตกต่่างกัันและวิิธีีที่่�สีีผสมผสานหรืือตััดกัับสีีอื่่�นๆ รอบตััว 

ความสนใจสั้้�นๆ แต่่มุ่่�งเน้้นเช่่นนี้้� ให้้การรีีเซ็็ตที่่�เป็็นประโยชน์์สํําหรัับจิิตใจในช่่วง

วัันที่่�วุ่่�นวาย99 

100.
สััมผััสฤดููกาล

	สั ังเกตการเปลี่่�ยนแปลงตามฤดููกาล 

	• เห็็นอะไรแตกต่่างไป 

	• ได้้ยิินอะไรแตกต่่างไป

	• กลิ่่�นอะไรแตกต่่างไป 

	• สััมผััสอะไรที่่�แตกต่่างไป

	• คุุณรู้้�สึึกแตกต่่างอย่่างไร100

99  https://becomingjacksonwhole.org/100-acts-of-mindfulness-homepage
100  แหล่งข้อมูลเดิม
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101.
จััดบ้านปรัับพลังชีีวิิต

	วั ัตถุุประสงค์์ ช่่วยกระตุุกให้้ความรู้้�สึกตััวเข้้ามาควบคุุมความต้้องการ 

ปรับัสมดุุลที่่�ทำให้้เราเหนื่่�อยกัับการสะสมที่่�เกิิดจากความทุุกข์์ความเชื่่�อที่่�ว่า “เรา

ยัังมีีไม่่มากพอ”

	• เลืือกหมวดหมู่่�สิ่่�งของที่่�เราอยากจััดตามลำดัับความพอใจ เช่่น ตู้้�

หนัังสืือ ตู้้�เสื้้�อผ้้า ตู้้�ครััว ตู้้�เย็็น เอกสารต่่างๆ 

	• กำหนดปริมาณสิ่่�งของและระยะเวลาที่่�จะจััดให้้จบภายในหนึ่่�งวััน 

เพราะถ้า้วางแผนไม่่ดีเีราอาจรู้้�สึกเบื่่�อหน่า่ยและนำไปสู่่�การทำอะไร

ไม่่สำเร็็จ

	• หยิิบของแต่่ละชิ้้�นขึ้้�นมา รัับรู้้�ถึึงความรู้้�สึึกเชื่่�อมโยงระหว่่างสิ่่�งของ

กัับตััวเรา ถ้้ารู้้�สึึกถึึงความต้้องการให้้อยู่่�ต่่อ หรืือยัังมีีคุุณค่่ากัับเรา 

ให้้แยกไว้้ แม้้แต่่สิ่่�งของบางอย่่างที่่�ยัังมีีประโยชน์์ ในอนาคตก็็รวม

อยู่่�ในหมวดนี้้�ด้้วย

	• สำหรัับสิ่่�งของที่่� ไม่่รู้้�สึึกอะไร ให้้แยกเป็็น 4 กอง ได้้แก่่ กองทิ้้�ง 

กองบริิจาค กองมอบให้้คนรู้้�จัักที่่�เหมาะกัับของชิ้้�นนั้้�น และกองขาย 

มืือสอง โดยแปะฉลากเพื่่�อให้้ทราบว่่ากองไหนคืืออะไร

	• หากมีสีิ่่�งของที่่�ยังัไม่แ่น่่ใจ ให้แ้ยกไว้แ้ล้้วกลับัมาคัดัสรรอีกีครั้้�งก่อ่น

จบภารกิิจประจำวััน

	• เตรีียมจััดส่่งหรืือทิ้้�งสิ่่�งของที่่�แบ่่งไว้้ตามหมวดต่่างๆ 

	• เมื่่�อจัดัการมุมุนั้้�นเสร็จ็ ให้ท้ำความสะอาดพื้้�นที่่� และจัดัวางจัดัเรียีง

สิ่่�งของใหม่่ให้้เป็็นระเบีียบ ตามขนาด สีี ประเภท หรืือตามการใช้้

งาน ส่่วนสิ่่�งของที่่�ต้้องการเก็็บ ให้้ ใส่่ลงในกล่่อง และเขีียนฉลาก

แปะไว้้ เพื่่�อให้้มองเห็็นและรู้้�ว่่ามีีอะไรบ้้าง
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	• ใช้เ้วลาชื่่�นชมความเรีียบร้อ้ยที่่�เกิิดขึ้้�นพร้อมกับับอกตััวเองว่่า “ต่่อไป

นี้้�จะซื้้�อสิ่่�งของมาใช้้และไม่่ซื้้�อมาเก็็บอีีก”101

102.
สัังเกตเห็็นสิ่่�งใหม่่ 

	บ่ อยครั้้�งที่่�เราจมอยู่่�กับักิจิวัตัรประจํําวันัที่่�เหมือืนกันั เราไม่รู่้้�ด้วยซ้ำ้ว่า่เรา

กํําลัังทํําอะไรอยู่่� ฉัันปิิดเตาแก๊๊สหรืือยััง ฉัันวางแว่่นตาไว้้ที่่� ไหน ฉัันจํําได้้ไหมว่่า

ต้้องโทรกลัับหาเพื่่�อน 

	 ฝึึกจดจ่่อด้้วยการมองหาสิ่่�งใหม่่ในสภาพแวดล้้อมที่่�คุ้้�นเคย บางทีีดวง

อาทิิตย์์ที่่�ส่่องผ่่านหน้้าต่่างอาจสร้้างเงาที่่�คุุณไม่่เคยสัังเกตเห็็นมาก่่อน หรืือคุุณ

เห็็นรายละเอีียดที่่�สดใหม่่ในภาพวาดที่่�แขวนอยู่่�บนผนัังมานานนัับสิิบปีี 

	 แบบฝึกึหัดันี้้�จะช่ว่ยต่อ่สู้้�กับัการทํํางานตามความเคยชินิแบบอัตัโนมัตัิ ิและ

ช่่วยให้้คุุณมีีส่่วนร่่วมกัับปััจจุุบัันได้้อย่่างเต็็มที่่�102

103.
ทัักทายพระอาทิิตย์ 

	ช่ ่วยให้้ตื่่�นตััวในยามเช้้า แสงแดดดีีต่่อระบบภููมิิคุ้้�มกัันของร่่างกาย  

กระตุ้้�นสารสื่่�อประสาทเซโรโทนิินและออกซิิโตซิิน ซึ่่�งสามารถยกระดัับอารมณ์์

ของเราได้้ นอกจากนี้้�ความเชื่่�อเชิิงบวกเกี่่�ยวกัับอนาคตสามารถกำหนดและมีี

อิิทธิิพลต่่อทััศนคติิของเราได้้ 

101  คืนดีกับใจ, ศักดิ์ชัย ศรีวัฒนาปิติสกุล
102  https://becomingjacksonwhole.org/100-acts-of-mindfulness-homepage



108
 หมวดเรียนรู้กายและใจ

	• เมื่่�อลืืมตาให้้ตื่่�น ให้้สัังเกตแสงธรรมชาติิที่่�ส่่องเข้้ามาในห้้องนอน

	• แทนที่่�จะเปิิดไฟ ให้้เปิิดมู่่�ลี่่� ม่่าน หรืือบานเกล็็ดเพื่่�อรัับแสงแดด

ยามเช้้า

	• ยืืนกลางแสงแดดเช้้าและยกมืือขึ้้�นทำท่่าต้้อนรัับหรืือโอบรัับ

แสงแดด หรืือกล่่าวคำทัักทาย “สวััสดีีตะวััน” ปล่่อยให้้ตััวเองได้้

ดื่่�มด่่ำท่่ามกลางความอบอุ่่�น แสงสว่่าง และพลัังด้้านบวกของแสง

อัันรุ่่�งโรจน์์เหล่่านั้้�น ขณะที่่�คุุณเตรีียมพร้้อมสำหรัับการเริ่่�มต้้นวััน

ใหม่่ของคุุณ

	• สููดลมหายใจเข้้าออก สัังเกตอารมณ์์ความรู้้�สึึก และบอกตััวเองว่่า 

“วัันนี้้�เป็็นวัันดีีของฉััน”103

104.
ฝึึกความรู้้�สึกในที่่�ทำำ�งาน

	 คนส่ว่นใหญ่่ใช้เ้วลาในที่่�ทำงาน 1 ใน 3 ของชีวิีิต การสร้า้งสถานที่่� ให้เ้อื้้�อ

ต่อ่การฝึกึ และการทำกิจิกรรมฝึกึความรู้้�สึกึตัวันอกจากจะช่ว่ยสร้า้งคุณุภาพชีวีิติ

ที่่�ดีีให้้แก่่พนัักงานแล้้ว ยัังช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิผลให้้กัับบริิษััทอีีกด้้วย บริิษััทขนาด

ใหญ่่ระดัับโลกจึึงหัันมาใส่่ใจอบรมเกี่่�ยวกัับการฝึึกความรู้้�สึึกตััวมากขึ้้�น 

	• สร้้างพื้้�นที่่� การสร้้างพื้้�นที่่� ในที่่�นี้้�รวมทั้้�งในทางกายภาพและ

บรรยากาศ จััดทำห้้องทำงาน ห้้องประชุุม หรืือห้้องพัักผ่่อนที่่�

เงีียบ อากาศเย็็นสบาย เหมาะแก่่การพัักผ่่อนหย่่อนใจ และสร้้าง

บรรยากาศให้้คนพร้้อมเข้้ามาใช้้เพื่่�อฝึึกความรู้้�สึึกตััว เช่่น เพื่่�อการ

ประชุมุ หรือืเพื่่�อให้พ้นักังานฝึกึฝนปฏิิบััติร่ิ่วมกันัในเวลาที่่�กํําหนดได้้

103  คืนดีกับใจ, ศักดิ์ชัย ศรีวัฒนาปิติสกุล
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	• สร้้างกิิจกรรม เช่่น การประชุุมบนหลัักการของการฝึึกความรู้้�สึก

ตััวและอยู่่�กัับปััจจุุบััน 

•	 ขอให้้ผู้้�เข้้าร่วมการประชุุมทุุกคนปิิดการแจ้้งเตืือน และปิิด

อุุปกรณ์์นั้้�น (นอกเหนืือจากที่่�จํําเป็็นสํําหรัับการประชุุม)

•	 เริ่่�มการประชุุมของคุุณด้วยลมหายใจที่่�สงบเงีียบด้้วยกััน และ/

หรืือเช็็กอิินสั้้�นๆ 

•	 หากคุุณกํําลังประชุุมออนไลน์์ สามารถชวนให้้ผู้้�เข้้าร่วม “หยั่่�ง

ราก” ด้้วยการหายใจสััก 1-2 นาทีี

•	 เชื้้�อเชิิญผู้้� ไม่่ได้้พููด หรืือนํําเสนอให้้ฟัังผู้้�พูด/ผู้้�นํําเสนออย่่าง

ใส่่ใจ104

105.
อาบน้ำำ��อย่่างรู้้�สึกตััว

	 การอาบน้้ำสามารถให้้รู้้�สึึกสดชื่่�นต่่อเนื่่�องตลอดวััน และยัังเป็็นโอกาสใน

การพบกัับความสงบในตอนเช้้าที่่�วุ่่�นวาย

	• ก่่อนเปิิดฝัักบััว ใช้้เวลาสักครู่่�เพื่่�อรัับรู้้�ว่าอีกไม่่กี่่�นาทีข้้างหน้้า คุุณ

ตััดสิินใจที่่�จะให้้ความสนใจกัับประสบการณ์์การอาบน้้ำอย่่างเดีียว

เท่่านั้้�น

	• เมื่่�อคุณุก้าวเข้า้สู่่�ห้อ้งอาบน้ำ้ ลองสังัเกตดูวู่า่มีนี้ำ้ไหลผ่า่นคุณุราวกับั

น้้ำตกธรรมชาติิ ปล่่อยให้้ตััวเองได้้สััมผััสกัับความรู้้�สึึกต่่างๆ ที่่�เกิิด

ขึ้้�นบนผิิวกาย: ความอบอุ่่�น ความเปีียกชื้้�น และแรงกดที่่�นุ่่�มนวล 

สััมผััสผมเปีียกบนศีีรษะ และสััมผััสมืือขณะล้้างหน้้า

104  https://becomingjacksonwhole.org/100-acts-of-mindfulness-homepage
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	• ให้้ความสนใจไปที่่�เสีียงที่่� ได้้ยิิน เช่่น เสีียงฟู่่�ของน้้ำที่่�ออกมาจาก

ฝัักบััว และวิิธีีที่่�น้้ำไหลไปบนผนัังและพื้้�นแข็็ง ระวัังเสีียงอื่่�นๆ ที่่�เกิิด

ขึ้้�น เช่่น เสียีงแหลมเมื่่�อคุุณบีบีขวดแชมพูู และเสียีงที่่�นิ้้�วของคุุณทำ

ขณะที่่�ถููฟองลงบนเส้้นผม

	• มองไปรอบๆ ตััว คุุณสัังเกตรููปแบบของน้้ำและการควบแน่่นที่่�เกิิด

ขึ้้�นบนผนััง สีีของสบู่่�หรืือแชมพูู

	• ทำทุุกเช้้า! นี่่�อาจเป็็นวิิธีีที่่�ดีี ในการสร้้างความรู้้�สึึกตััวในกิิจวััตร

ประจำวัันหากคุุณอาศััยอยู่่�กัับคนอื่่�น ขอให้้พวกเขาอย่่ารบกวนคุุณ

ในขณะที่่�คุุณใช้้เวลาสัักครู่่�เพื่่�อตััวคุุณเอง

	• การอาบน้้ำเย็็นในตอนเช้้าจะทำให้้ร่่างกายตื่่�นตััวเต็็มที่่� ความหนาว

เย็น็จะทำให้้คุณุหายใจลึึกขึ้้�นและหััวใจเต้้นแรง นี่่�คือความพยายาม

ของร่่างกายในการเพิ่่�มปริิมาณออกซิิเจนและควรรัักษาร่างกาย

ให้้อบอุ่่�น มัันช่่วยเพิ่่�มพลังงานให้้คุุณทัันทีีซึ่่�งดีีต่่ออารมณ์์ของคุุณ 

นอกจากนี้้�ยัังมีีงานวิิจััยที่่�แสดงให้้เห็็นว่่าการอาบน้้ำเย็็นทุุกวัันจะ

ช่่วยเพิ่่�มระบบภููมิิคุ้้�มกััน

	• ให้้ตััวเองได้้สััมผััสกลิ่่�นหอมของการอาบน้้ำ 5 แบบ ทั้้�งกลิ่่�นผลไม้้

หรืือสมุุนไพรในสบู่่�ที่่�คุุณใช้้ กลิ่่�นของผิิวคุุณเอง

	• ในบางครั้้�ง คุณุจะสังัเกตเห็น็ว่า่ความสนใจของคุุณเบี่่�ยงเบนไป ทันัทีี

ที่่�คุณุตระหนัักถึึงเหตุุการณ์น์ี้้� ให้้ค่อ่ยๆ มุ่่�งความสนใจไปที่่�ภาพ เสีียง 

ความรู้้�สึึก หรืือกลิ่่�นที่่�เป็็นประสบการณ์์ของคุุณในช่่วงเวลานี้้�

	• เมื่่�อคุุณอาบน้้ำเสร็็จ ให้้ปิิดน้้ำโดยสัังเกตรู้้�สึึกอย่่างไร ก้้าวออกไป

อย่่างระมััดระวััง ค่่อยๆ เช็็ดตััวให้้แห้้งด้้วยผ้้านุ่่�ม และหยุุดเพื่่�อ

สัังเกตความรู้้�สึึกและเสีียงด้้วยเช่่นกััน

	• ใช้้เวลาสักครู่่�หรืือสองนาทีเพื่่�อหายใจเข้้าลึกๆ ก่่อนเริ่่�มกิิจวััตรยามเช้้า

ของคุุณ105

105  คืนดีกับใจ, ศักดิ์ชัย ศรีวัฒนาปิติสกุล
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106.
จ้้องมองดอกไม้้

	 งานวิจิัยัโดยนักัวิจิัยัจากมหาวิทิยาลัยัฮาร์ว์าร์ด์พบว่า่ การได้อ้ยู่่�ท่า่มกลาง

ดอกไม้้ทำให้้เรารู้้�สึึกมีีความสุุข 

	• วางแจกัันไม้้ตััดดอกในห้้องครััว คนส่่วนใหญ่่ใช้้เวลาอยู่่�ที่่�นี่่� ในตอน

เช้า้ การชมดอกไม้จ้ะช่ว่ยให้คุุ้ณรู้้�สึกึแย่น่้อ้ยลง คิดิบวกมากขึ้้�น และ

มีีความเห็็นอกเห็็นใจมากขึ้้�น เนื่่�องจากห้้องครััวเป็็นที่่�ที่่�ผู้้�คนมัักมา

รวมตััวกััน ทุุกคนจึึงได้้รัับประโยชน์์เช่่นเดีียวกััน

	• หากคุุณมีีสวน ให้้ออกไปดููดอกไม้้ทุุกเช้้าก่่อนทำงาน หรืือดื่่�มกาแฟ

ยามเช้า้ที่่�หน้า้ต่างซึ่่�งคุณุสามารถมองเห็็นต้น้ไม้้ได้ ้หากไม่ม่ีสีวน ให้้

วางแจกัันดอกไม้้ริิมหน้้าต่่าง หรืือหลัับตาแล้้วใช้้เวลาสัักครู่่�เพื่่�อนึึก

ภาพช่่อดอกไม้้อัันรุ่่�งโรจน์์ นึึกภาพแบบมีีรายละเอีียดมากที่่�สุุดเท่่า

ที่่�จะทำได้้ โดยใส่่ความรู้้�สึึกของกลีีบดอกและกลิ่่�นหอมของดอกไม้้

เข้้าไปด้้วย

	• ดื่่�มด่ำ่กัับความงามของดอกไม้้ทุกุเช้้า เพื่่�อช่ว่ยเตรีียมตัวัเองให้้พร้อม

สำหรัับวัันแห่่งความสุุข106

106  คืนดีกับใจ, ศักดิ์ชัย ศรีวัฒนาปิติสกุล
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107.
อกผายไหล่่ผึ่่�ง

	• ร่่างกายส่่งผลต่่อจิิตใจ ท่่าทางของร่่างกายก็็ส่่งผลต่่อความรู้้�สึก

นึึกคิิดของเราเช่่นกััน คนที่่� ไม่่มีีความสุุขมัักจะทำท่่าทางอิิดโรย ใน

ทางกลับักััน การนั่่�งหลังังอสามารถกระตุ้้�นให้เ้กิิดความรู้้�สึกึเศร้า้ได้้ 

นัักจิิตวิิทยาเรีียกว่่า ‘การรัับรู้้�ตัวตน’ การใช้้ร่่างกายคืือวิิธีีเปลี่่�ยน

กรอบความคิิดที่่�เร็็วที่่�สุุด

	• สำรวจความรู้้�สึึกทางใจ แล้้วลองสัังเกตร่่างกายตนเอง  เช่่น หาก

รู้้�สึึกเศร้้าโศก ให้้ดููว่่าคุุณกำลัังยืืนหรืือนั่่�งอย่่างไร 

	• ค้้นหากำแพงแล้้วยืืนโดยให้้ส้้นเท้้า ก้้น และสะบัักแตะกััน หลัังส่่วนล่่าง

โค้้งเข้้าด้้านในตามธรรมชาติิ ดัังนั้้�นจึึงไม่่ควรสััมผััสกัับผนััง

	• ลดคางลงเล็ก็น้อ้ยแล้ว้ให้ศ้ีรีษะอยู่่�ห่า่งจากผนังัเล็ก็น้อ้ย ลองนึกึภาพ

ตััวเองยืืนสููงเหมืือนยีีราฟ

	• รัักษาตำแหน่่งนี้้� ไว้้ 20-30 วิินาทีี และขยัับไป 3 ท่่า หากเป็็นไปได้้ 

ให้้เดิินไปรอบๆ อีีกสัักหนึ่่�งหรืือสองนาทีีก่่อนจะนั่่�งลงอีีกครั้้�ง

	• ทำท่า่นี้้�ก่อนออกจากบ้า้นในตอนเช้า้ พยายามรักัษาท่า่ทาง “อกผาย

ไหล่่ผึ่่�ง” เมื่่�อออกจากบ้้าน107

107  คืนดีกับใจ, ศักดิ์ชัย ศรีวัฒนาปิติสกุล
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108.
เริ่่�มต้้นง่่ายๆ จากสิ่่�งเล็็กๆ แบบ ‘micro-hits’

	ทั ันทีีที่่�มีีบางสิ่่�งยั่่�วยุุหรืือทํําให้้เรารํําคาญใจ เรามีีทางเลืือกว่่าจะตอบโต้้

ด้้วยอารมณ์์ หรืือเรีียนรู้้�ที่่�จะลดการตอบสนองของเราผ่านการฝึึกความรู้้�สึกตััว 

วิิธีีที่่�ง่่ายที่่�สุุดในการเริ่่�มต้้นคืือการจดจ่่อกัับลมหายใจ “นั่่�งสัักครู่่�แล้้วหายใจเข้้า

ลึึกๆ โดยเน้้นที่่�การหายใจเข้้า ลมหายใจที่่�เข้้ามาในปาก จมููก และเข้้าไปในท้้อง

ของคุณุ แล้้วหายใจออก…คุณุสามารถหยุุดและใช้้เวลาหายใจสักั 1-2 นาที ทํําได้้

ทุกุที่่�ทุกุเวลา ไม่ว่่า่คุณุจะรถติิด เข้า้คิวที่่�ร้า้นสะดวกซื้้�อ หรือืหากคุณุพบว่า่ตัวัเอง

รำคาญกัับการสนทนารอบตััวคุุณ“ ดร. ไมเคิิล เออร์์วิิน จากศููนย์์วิิจััย Mindful 

Awareness ที่่� UCLA กล่่าวและเรีียกช่่วงพัักสั้้�นๆ เหล่่านี้้�ว่่า “ไมโครฮิิต” ของ

การฝึึกความรู้้�สึึกตััว ซึ่่�งมีีตััวช่่วยสำหรัับผู้้�เริ่่�มต้้นคืือ แอป UCLA mindful ซึ่่�ง

ดาวน์์ โหลดฟรีี

	 “เราทุุกคนต้้องหายใจตลอดเวลา และเพีียงแค่่ตระหนัักถึึงลมหายใจ 

ของเราก็็เป็็นจุุดยึึดที่่�สมบููรณ์์แบบ”108

108  https://www.npr.org/sections/health-shots/2023/07/09/1186306029/heres-how-
10-minutes-of-mindfulness-can-help-make-or-break-a-family-vacation เปิดวันที่ 6|11|2023
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109.
ตื่่�นขึ้้�นแล้้วใจดีกัับตัวเอง

	 เริ่่�มต้้นวัันใหม่่ด้้วยการพููดว่่า “ฉัันรัักคุุณ” กัับตััวเอง ครั้้�งแรกที่่�ทำคุุณ

อาจเขิินอาย ขบขััน แต่่นัักจิิตวิิทยาและผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสติิ Shauna Shapiro 

ส่่งเสริิมให้้ทำวิิธีีนี้้� และยิ่่�งฝึึกก็็จะยิ่่�งแข็็งแกร่่งขึ้้�น บอกรัักตนเองได้้คล่่องขึ้้�น 

เส้้นทางแห่่งความเมตตาเริ่่�มต้้นด้ว้ยการแสดงความเมตตาต่อตัวัเองทุกุเช้้า หาก

คุณุไม่ส่ามารถรู้้�สึกึรักัตัวัเองได้ ้คุณุอาจสำรวจตัวัเองต่อ่ไปว่า่เป็น็เพราะอะไร”109

110.
ฝึึกความรู้้�สึกตััว

เพื่่�อนอนหลัับดีและฝัันดีี 

	 การนอนหลัับที่่�ดีีคืือกุุญแจสู่่�สุุขภาพ นอกจากจะทำให้้สุุขภาพกายโดย

รวมดีีแล้้ว ยัังช่่วยให้้เราควบคุุมอารมณ์์และรัักษาอารมณ์์ได้้ดีีอีีกด้้วย “เมื่่�อคน

อดนอนจะนำไปสู่่�ความผิิดปกติิทางอารมณ์์” งานวิิจััยของ UCLA แสดงให้้

เห็็นว่่าการฝึึกความรู้้�สึกตััวสามารถช่่วยปรับปรุงการนอนหลัับของผู้้�สูงอายุที่่�มี 

การรบกวนการนอนหลัับปานกลาง “การทํําสมาธิิในช่่วงเวลาสั้้�นๆ ก็็มีีประโยชน์์

เช่่นกััน เราพบการฝึึกสมาธิิเป็็นเวลา 10 นาทีีก่่อนเข้้านอนก็็ช่่วยให้้คุุณนอนหลัับ

ได้้ดีีขึ้้�น โดยมีีวิิธีีที่่�หลากหลาย เช่่น สแกนร่่างกาย หรืือฝึึกดููลมหายใจ”110

109  https://www.npr.org/sections/health-shots/2023/07/09/1186306029/heres-how-
10-minutes-of-mindfulness-can-help-make-or-break-a-family-vacation เปิดวันที่ 6|11|2023
110  แหล่งข้อมูลเดิม เปิดวันที่ 6|11|2023
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111.
ปลููกฝัังความรู้้�สึก

และความทรงจํําที่่�ดี

	 Amanda Lathan ครููสอนสมาธิิและนัักศึึกษาาระดัับปริิญญาเอกด้้าน

จิิตวิิทยาและประสาทวิิทยาศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยแอนดรููว์์บอกว่่า การฝึึกความ

รู้้�สึึกตััวด้้วยความรัักเป็็นประโยชน์์ ในช่่วงเวลาที่่�เครีียดหรืือวิิตกกัังวล 

	• คุุณอาจพููดคำว่่า “ฉัันขอมีีความสุุขได้้ไหม“ ”ฉัันขอสุุขภาพแข็็งแรง

ได้้ไหม“ ”ขอให้้คุณุเต็็มไปด้วยความรัักความเมตตาและความสงบสุุข” 

	• จากนั้้�นให้้แผ่่ความเมตตาและความเห็็นอกเห็็นใจออกไปด้้านนอก 

ไปสู่่�ผู้้�คนที่่�แตกต่่างกััน คนที่่�คุุณรัก หรืือคนรู้้�จััก คนที่่�คุุณอาจไม่่

ชอบ หรือืมีปัีัญหาด้ว้ย โดยพูดูว่า่“ขอให้คุุ้ณมีคีวามสุขุและมีสีุขุภาพ

ดี ีและขอให้คุ้ณุเต็ม็ไปด้ว้ยความรักัความเมตตาและความสงบสุขุ” 

	• อุุปสรรคที่่� ใหญ่่ที่่�สุุดในการฝึึกความรู้้�สึึกตััวคืือการนั่่�งนิ่่�งๆ การพููด

ถ้้อยคำหรืือมนต์์สั้้�นๆ ซ้้ำ จะดึึงความสนใจมาที่่�ถ้้อยคำหรืือภาพ

บางอย่่าง 

	• การฝึึกความรู้้�สึกตััวแบบนี้้�ทุกวัันเป็็นเวลา 1 เดืือนจะช่่วยฟื้้�นความ

ทรงจํําที่่�ดีีได้้ “เป็็นได้้ว่่าการฝึึกความรู้้�สึึกตััวด้้วยความรัักสามารถ

ช่่วยเปลี่่�ยนความทรงจํําของเรา เพื่่�อดููสิ่่�งต่่างๆ ในแง่่บวกมากขึ้้�น” 

นัักวิิจััยกล่่าว111

111  https://www.npr.org/sections/health-shots/2023/07/09/1186306029/heres-how-
10-minutes-of-mindfulness-can-help-make-or-break-a-family-vacation เปิดวันที่ 6|11|2023
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สคริิปต์์การฝึึกความรู้้�สึกตััวแบบมีไกด์์
สำหรัับผู้้�นำกิิจกรรม แบบ www.mindfulexercise.com

112.
บรรเทาความเครีียด

ด้้วยการหายใจลึกๆ 3 ครั้้�ง

	 สคริิปต์์นี้้�แนะนํําผู้้�ฟัังให้้ ใช้้เทคนิิคคลายความเครีียดง่่ายๆ นั่่�นคืือหายใจ

เข้้าลึึกๆ สามครั้้�ง นอกจากนี้้�ยัังรวมถึึงการยืืนยัันเชิิงบวกที่่�สามารถช่่วยเปลี่่�ยน

จิิตใต้้สํํานึึกได้้ [เสีียงในตอนต้้นของเซสชั่่�นจริิงจัังแต่่สงบและผ่่อนคลาย พููดด้้วย

ความเร็็วที่่�ช้้ากว่่าแต่่สบาย] 

	- เริ่่�มต้้นด้้วยการหายใจเข้้าลึึกๆ และกลั้้�นไว้้ 5 วิินาทีี...[หยุุดชั่่�วคราว 

5 วิินาทีี]...หายใจออกและผ่่อนคลาย...[หยุุดชั่่�วคราว 5 วิินาทีี]...

หายใจเข้้าลึึกๆ อีีกลึึกที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทํําได้้ และกลั้้�นไว้้ นัับเป็็นเวลา 

5 วิินาทีี...[หยุุดชั่่�วคราวเป็็นเวลา 5 วิินาทีี] และในขณะที่่�คุุณ

หายใจออก ลองนึึกภาพการคลายความเครีียดทั้้�งหมดของคุุณ...

[หยุุดเป็็นเวลา 5 วิินาทีี]...หายใจเข้้าลึึกๆ ครั้้�งที่่�สามแล้้วกลั้้�นไว้้...

[หยุุดชั่่�วคราวเป็็นเวลา 5 วิินาทีี]...และเมื่่�อคุุณหายใจออก คุุณจะ

คลายความเครีียดใดๆ ที่่�คุุณยึึดมั่่�นไว้้ โดยพููดกัับตััวเองว่่า “ผ่่อน

คลายเดี๋๋�ยวนี้้�”

	- [หยุุดชั่่�วคราว 3 วิินาทีี ตอนนี้้�พููดด้้วยความมั่่�นใจและพููดด้้วย

ความเร็็วปกติิ] นี่่�คืือทางออกใหม่่สํําหรัับความเครีียดของคุุณ
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	- เมื่่�อใดก็็ตามที่่�คุณเครีียดในอนาคต คุุณเพีียงแค่่หายใจเข้้าลึกๆ 

3 ครั้้�ง เป็น็เวลา 5 วินิาที ีและเมื่่�อคุณุหายใจออก ให้เ้ป่า่ความเครียีด

ที่่�คุุณรู้้�สึึกออก

	- และในลมหายใจที่่� 3 เมื่่�อคุุณหายใจออก คุุณเพีียงแค่่พููดกัับตััวเอง

ว่่า ผ่่อนคลายตอนนี้้�

	- [หยุุดชั่่�วคราว 5 วิินาที] [พููดช้้าๆ ด้้วยน้ํํ�าเสีียงที่่�ผ่อนคลายและ

อ่่อนโยน]

	- เริ่่�มต้้นด้้วยการกะพริิบตาช้้าๆ และให้้กะพริิบตาตามจำนวน

หมายเลขที่่�พููด (หยุุดชั่่�วคราวเป็็นเวลา 3 วิินาทีีระหว่่างแต่่ละ

หมายเลข) 10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1 และ 0

	- แล้้วปิิดตาลงเบาๆ   คุณุจะรู้้�สึกึถึงึคลื่่�นแห่่งการผ่่อนคลายที่่�พัดัผ่่าน

คุุณ112

113.
สแกนร่่างกาย

	- [พููดช้้าลง] ตอนนี้้�ฉัันอยากให้้คุุณจดจ่่อกัับความรู้้�สึึกที่่�ศีีรษะ แค่่

สัังเกตว่่ารู้้�สึึกอย่่างไรที่่�กระหม่่อม

		  [หยุด 5 วินาที]

	- และตอนนี้้� ให้้เลื่่�อนโฟกััสไปที่่�ดวงตา แค่่สัังเกตว่่าดวงตาของคุุณ

รู้้�สึึกอย่่างไรและขอให้้ผ่่อนคลายดวงตามากขึ้้�น กลอกตาช้้าๆ แล้้ว 

กลอกตาเร็็วๆ แล้้วกรอกตาปานกลาง อบย่่างครบถ้้วนสมบููรณ์์

	- การเคลื่่�อนไหวของดวงตาแบบนี้้�ทํําให้้คุุณรู้้�สึึกสงบ สัังเกตว่่า 

ผิิวสััมผััสด้้านหลัังศีีรษะของคุุณรู้้�สึึกอย่่างไร ตอนนี้้�หััวของคุุณ 

หนัักแค่่ไหน?

112  www.mindfulexercise.com
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		  [หยุดชั่วคราว 5 วินาที]

	- เคลื่่�อนโฟกััสไปที่่�จมููก และรู้้�สึึกถึึงความรู้้�สึึกของอากาศที่่�เคลื่่�อนที่่�

เข้้าและออกจากลมหายใจของคุุณ

	- เมื่่�อคุุณหายใจเข้้า ลองนึึกภาพว่าคุณกํําลังเต็็มไปด้วยความสงบ 

และเมื่่�อคุุณหายใจออก ลองนึึกภาพร่่างกายของคุุณรู้้�สึึกหนัักและ

ผ่่อนคลายอย่่างลึึกซึ้้�ง

	- ดีีมาก

		  [หยุดชั่วคราว 5 วินาที]

	- ตอนนี้้�มุ่่�งเน้้นไปที่่�หูของคุุณ สังัเกตว่่ามันัรู้้�สึกึอย่่างไรและสิ่่�งที่่� ได้้ยิิน

รอบตััวคุุณ พยายามได้้ยิินทุุกเสีียง เมื่่�อเสีียงเข้้ามาในหููของคุุณ 

เสีียงเหล่่านั้้�นจะทํําหน้้าที่่�เป็็นคลื่่�นเล็็กๆ ของการผ่่อนคลายที่่�จะพา

คุุณผ่่อนคลายลึึกยิ่่�งขึ้้�นไปอีีก

	- สัังเกตเสีียงของฉัันและมัันผ่่อนคลายและมีีความเป็็นแม่่ที่่�ปลอบ

ประโลมแค่่ไหน จากนี้้� ไป คุุณจะได้้ยิินแต่่เสีียงของฉัันที่่�นํําทางคุุณ

	- เสีียงอื่่�นๆ ทั้้�งหมดผ่่านไป แต่่จะพาคุุณเข้้าสู่่�สภาวะผ่่อนคลายมาก

ขึ้้�นเท่่านั้้�น

		  [หยุดชั่วคราว 5 วินาที]

	- ตอนนี้้� โฟกัสัที่่�ปากของคุณุ รู้้�สึกึอย่่างไร? และคุุณสังเกตเห็็นอะไร?

	- คุุณสััมผััสได้้ถึึงรสชาติิของสิ่่�งที่่�คุุณเพิ่่�งได้้ลิ้้�มรสหรืือไม่่? บางทีีคุุณ

อาจจินิตนาการถึึงการกัดัมะนาวฝานสด และคุุณสังัเกตเห็็นว่า่ปาก

ของคุุณมีีน้ํํ�ารสชาติิอย่่างไร

	- ดีีมาก

		  [หยุดชั่วคราว 5 วินาที]

	- และเลื่่�อนโฟกััสลงไปที่่�คอของคุุณ และหากมีคีวามตึงึเครีียดใดๆ ให้้

ปล่่อยมัันออกไปอีีกเล็็กน้้อย
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	- สัังเกตว่่าคอของคุุณรู้้�สึกอย่่างไรในตอนนี้้� และรู้้�สึกถึึงความรู้้�สึก

ทั้้�งหมดในคอของคุุณ

		  [หยุดชั่วคราวเป็นเวลา 5 วินาที]

	- ตอนนี้้� ให้้จดจ่่อกัับไหล่่ของคุุณและค่่อยๆ ขยัับความสนใจลงแขน

แต่่ละข้้าง ลงไปที่่�ปลายนิ้้�วแต่่ละข้้าง ปลายนิ้้�วของคุุณสััมผััสอะไร

อยู่่�ตอนนี้้�?

	- สััมผััสความรู้้�สึกบนปลายนิ้้�วของคุุณ....[หยุุดชั่่�วคราว 3 วิินาที] 

ดีีแล้้ว 

		  [หยุดชั่วคราว 5 วินาที]

	- เคลื่่�อนโฟกััสไปที่่�หน้้าอกของคุุณ ผ่่อนคลายบริิเวณนี้้� เช่่นเดีียวกัับ

หลัังส่่วนบน และหากคุุณสัังเกตเห็็นความตึึงเครีียดใดๆ เพีียงแค่่

ขอให้้ปล่่อยออกมาเล็็กน้้อย

	- ทีีนี้้�ลองนึึกภาพว่่าคุุณกํําลัังจดจ่่ออยู่่�กัับหััวใจของคุุณ และรู้้�สึึกว่่า 

มัันเต้้นแรง สนัับสนุุนคุุณ ผ่่อนคลายหััวใจของคุุณและสัังเกตว่่ามััน

รู้้�สึึกดีีแค่่ไหนที่่� ได้้ทํําเช่่นนั้้�น

		  [หยุดชั่วคราว 5 วินาที]

	- และตอนนี้้�มุ่่�งเน้้นไปที่่�ปอด รู้้�สึึกว่่าพวกมัันขยายตััวและหดตััวเบาๆ 

ด้้วยลมหายใจของคุุณ ส่่งออกซิิเจนไปยัังร่่างกายของคุุณ

		  [หยุดชั่วคราว 5 วินาที]

	- เคลื่่�อนโฟกััสลงไปที่่�อวััยวะสํําคััญและระบบย่่อยอาหาร แค่่สัังเกต

ท้้องและความรู้้�สึึก แค่่สัังเกตว่่ามัันทํํางานและย่่อยง่่าย

	- ตอนนี้้�สัังเกตหลัังส่่วนล่่างว่่ามัันกดทัับพื้้�นผิิวที่่�คุุณนอนอยู่่�อย่่างไร 

และหากคุณุรู้้�สึกึตึึงเครียีดเพียีงแค่่พูดูว่า่ โปรดผ่อ่นคลายอีกีหน่อ่ย 

[หยุุดชั่่�วคราว 5 วิินาทีี]
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	- ตอนนี้้� ให้้จดจ่่อกัับกระดููกเชิิงกรานและสะโพก และสัังเกตความ

รู้้�สึึกใดๆ ที่่�คุุณมีีที่่�นั่่�น สิ่่�งนี้้�จะนํําคุณไปสู่่�สภาวะผ่่อนคลายมาก

ยิ่่�งขึ้้�น ปล่อยให้้โฟกััสของคุุณเคลื่่�อนลงขาแต่่ละข้้างตอนนี้้� ค่่อยๆ 

ผ่่อนคลายเช่่นกััน

	- ขาพาคุณไปหลายที่่� ในช่่วงหลายปีีที่่�ผ่านมาและสมควรได้้รัับการ 

พัักผ่่อนอย่่างเต็็มที่่�

		  [หยุดชั่วคราว 5 วินาที]

	- สัังเกตคลื่่�นแห่่งการผ่่อนคลายที่่�ยอดเยี่่�ยมนี้้�เคลื่่�อนลงไปที่่�หัวเข่่า

และขาส่่วนล่่างของคุุณ ไปจนถึึงเท้้าและปลายเท้้าแต่่ละข้้าง...

		  [หยุดชั่วคราว 3 วินาที]

	- ดีีแล้้ว คุุณทํําได้้ดีีมาก

		  [หยุดชั่วคราว 5 วินาที]

	- ตอนนี้้�คุณผ่่อนคลายร่่างกายได้้ดีีแล้้ว ฉัันจะนัับถอยหลัังจาก 10 

ถึึง 1 คุุณจะผ่่อนคลายมากยิ่่�งขึ้้�น ปล่่อยวางความเชื่่�อใดๆ ที่่�รั้้�งคุุณ

ไว้้จากเป้้าหมายของคุุณ

	- ลองนึึกภาพว่่าคุุณกํําลัังยืืนอยู่่�ที่่�ด้้านบนสุุดของบัันได และเมื่่�อฉััน

เริ่่�มนับั คุณุจะเดินิลงบันัได [หยุดุ 3 วินิาทีรีะหว่า่งแต่ล่ะหมายเลข] 

10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1 และ 0113
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114.
ฝึึกความรู้้�สึกตััว

ลดความรู้้�สึกเชิิงลบ

	- [หยุุดชั่่�วคราว 5 วิินาทีี] เป็็นเรื่่�องธรรมดาที่่�จิิตที่่�รู้้�สึึกตััวจะให้้ความ

สํําคัญกัับคํําพูดน้้อยลงเรื่่�อยๆ เพราะจิิตของคุุณอยู่่�กับปัจัจุุบันัขณะ 

[หยุุดชั่่�วคราว 3 วิินาทีี]

	- จากนี้้� ไปคุุณเลืือกที่่�จะผ่่อนคลาย...[หยุุดชั่่�วคราว 3 วิินาทีี] เลืือก

ที่่�จะสงบ...

		  [หยุดชั่วคราว 3 วินาที]...

	- คุุณเลืือกที่่�จะควบคุุมสิ่่�งที่่�คุุณทำ เพราะสุุขภาพของคุุณมีีความ

สํําคััญต่่อคุุณมาก

		  [หยุดชั่วคราว 3 วินาที]

	- จํําไว้้ว่่ามัันเป็็นเรื่่�องธรรมดาที่่�จะมีีสุุขภาพดีีและมีีความสุุข

		  [หยุดชั่วคราว 5 วินาที]

	- ตอนนี้้�คุณได้ย้ินิตัวัเองพูดูว่า่: (ลดน้ํํ�าเสียีงและพูดูช้า้มากตอนนี้้�ด้วย

ความมั่่�นใจอย่่างมาก) ในแต่่ละวััน ฉัันดีีขึ้้�นเรื่่�อยๆ ในทุุกๆ ด้้าน 

[หยุุด 5 วิินาทีี]

	- เพื่่�อที่่�จะเปลี่่�ยนแปลง ฉัันท้้าทายตััวเอง [หยุุดชั่่�วคราว 5 วิินาทีี]

	- การเปลี่่�ยนแปลงนั้้�นไม่่สะดวกสบาย อันัที่่�จริิงมันัไม่่สบาย ดังันั้้�นถ้้าฉันั

รู้้�สึกึสบายใจกัับการเปลี่่�ยนแปลง ฉันัคงยังัปรับตััวเองได้้ไม่่เพีียงพอ 

[หยุุดชั่่�วคราว 5 วิินาทีี]

	- เมื่่�อฉันัมีคีวามคิดิเชิงิลบ ฉันัยอมรับัว่า่ฉันัรู้้�สึกึแบบนี้้� แล้ว้ฉัันก็ป็ล่อย

มัันออกมา เมื่่�อความคิิดเชิิงลบเกิิดขึ้้�นอีีก ฉัันจัับมัันได้้อย่่างรวดเร็็ว

และฉัันพููดด้้วยความมั่่�นใจ ฉัันยอมรัับว่่าส่่วนหนึ่่�งของฉัันรู้้�สึึกแบบ
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นี้้� แต่่ความคิิดนี้้� ไม่่ได้้ช่่วยฉัันในตอนนี้้�

		  [หยุด 5 วินาที]

	- ในแต่่ละวััน ทุุกๆ ทาง ฉัันดีีขึ้้�นเรื่่�อยๆ

		  [หยุด 5 วินาที]

	- เมื่่�อใดก็็ตามที่่�ฉัันรู้้�สึึกเครีียด ฉัันรู้้�ว่่าลมหายใจของฉัันอยู่่�ที่่�นั่่�น เพื่่�อ

ปลอบประโลมฉััน และนํําทางฉัันไปสู่่�การผ่่อนคลาย

		  [หยุด 5 วินาที]

	- ทุุกวััน ฉัันตระหนัักถึึงสิ่่�งดีีๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นในชุุมชนของฉััน และในโลก

รอบตััวฉัันมากขึ้้�น

		  [หยุดชั่วคราว 5 วินาที]

	- เมื่่�อฉัันรู้้�สึึกว่่าความมืืดล้้อมรอบฉััน ฉัันรู้้�ว่่าวิิธีีมองเห็็นแสงสว่่างคืือ 

การหายใจเข้้าลึึกๆ 3 ครั้้�ง ผ่่อนคลายจิิตใจและร่่างกายด้้วยการ

ทํําเช่่นนี้้�

		  [หยุด 5 วินาที]

	- ในแต่่ละวััน ทุุกๆ ทาง ฉัันดีีขึ้้�นเรื่่�อยๆ

		  [หยุด 5 วินาที]

	- เพื่่�อที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงครั้้�งใหญ่่ ฉัันท้้าทายความคิิดของฉััน

		  [หยุดชั่วคราว 5 วินาที]

	- จากนี้้� ไปฉัันท้้าทายทุุกความคิิดเชิิงลบและไม่่ก่่อประโยชน์์

		  [หยุด 5 วินาที จังหวะการพูดกลับสู่ปกติและพูดอย่างจริงจัง]

	- จากนี้้� ไป เมื่่�อใดก็็ตามที่่�คุณพบว่่าตัวเองมีีความคิิดเชิิงลบที่่� ไม่่ก่่อ

ประโยชน์์ คุุณจะพููดกัับตััวเองทัันทีีว่่า “หยุุด”

	- ฉัันจะพููดซ้้ำเพื่่�อให้้ชััดเจน...เมื่่�อใดก็็ตามที่่�คุณพบว่่าตััวเองมีีความ

คิิดเชิิงลบที่่� ไม่่ก่่อผล คุุณจะพููดกัับตััวเองทัันทีีว่่า “หยุุด” และทัันทีี

ที่่�คุณุพูดคํําว่า่ “หยุดุ” คุณุจะพบว่า่ความคิดิเชิงิลบที่่�คุณุมีจีะหายไป
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	- สิ่่�งนี้้�ทํําให้้คุุณมีีโอกาสเริ่่�มต้้นกระบวนการคิิดเชิิงบวกใหม่่

		  [หยุด 5 วินาที ตอนนี้คําพูดเป็นบวกและยกระดับจิตใจ สนับสนุน

ผู้ฟัง]

	- คุุณรู้้�สึึกอย่่างไร? สัังเกตว่่าคุุณรู้้�สึึกอย่่างไรในตอนนี้้�และจดบัันทึึก

ว่่าคุุณรู้้�สึึกอย่่างไรในตอนนี้้�

	- ดีีแล้้ว ตอนนี้้�เรามารู้้�สึึกตััวสััมปชััญญะ นํําทุุกสิ่่�งที่่�คุุณเรีียนรู้้� ในวััน

นี้้�กลัับคืืนมา และทำให้้ดีีขึ้้�น [การพููดตอนนัับมัักจะช้้ามาก]

		  1. ค่่อยๆ กลัับสู่่�ช่่วงเวลาปััจจุุบััน

		  2. [หยุุด 3 วิินาทีี]

		  3. [หยุุด 3 วิินาทีี]

		  4. รู้้�สึึกสดชื่่�น พลัังงานใหม่่เข้้ามาเมื่่�อคุุณหายใจ 

		  5. [หยุุด 3 วิินาทีี]

		  6. [หยุุด 3 วิินาทีี]

		  7. นํําทุุกสิ่่�งที่่�คุุณได้้เรีียนรู้้� ในวัันนี้้�กลัับมา 

		  8. [หยุุด 3 วิินาทีี]

		  9. เกืือบถึึงแล้้ว

		  และ 10. [หยุุด 3 วิินาทีี] ยิินดีีต้้อนรัับกลัับมา

	- [หยุุด 5 วิินาทีี ตอนนี้้�คํําพููดเป็็นบวกและยกระดัับจิิตใจ สนัับสนุุน

ผู้้�ฟัังอีีกครั้้�ง] ดีีแล้้ว...[หยุุด 3 วิินาทีี]

	- คุณุกํําลังทํํางานที่่�ทรงพลังมาก ฝึกึความรู้้�สึกตัวัแบบนี้้�ทุกวันัโดยไม่่

เว้้นเลยสัักวััน เป็็นเวลาอย่่างน้้อย 21 วัันติิดต่่อกััน 

		  [หยุด 3 วินาที]
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	- นี่่�คืือวิิธีีที่่�คุุณเปลี่่�ยนชีีวิิตให้้ดีีขึ้้�น [หยุุด 3 วิินาทีี] ขอบคุุณและวัันนี้้�

คุุณทํําได้้ดีีมากในการฝึึกความรู้้�สึึกตััวเพื่่�อรัักตััวเอง114

115.
การฝึึกความรู้้�สึกตััวเพื่่�อรัักตััวเอง

	 การฝึกึความรู้้�สึกึตัวัเพื่่�อรักัตัวัเองเป็น็การฝึกึฝนที่่�ทรงพลังัที่่�สามารถผ่อ่น

คลายจิติใจได้แ้บบทัันทีทัีันใด โดยการดึงึความสนใจไปที่่�ตัวตนภายในสุุดของเรา 

เราพบแหล่่งที่่�มาของความสงบภายในและการยอมรัับ ความคิิดที่่�ตึงเครีียดค่่อยๆ 

ลดลงเมื่่�อเราได้้รัับความสงบที่่�จำเป็็นต่่อการก้้าวไปข้้างหน้้าด้วยความสง่่างาม

หากเราไม่่ยอมให้้ความรัักตััวเราเองแสดงออกมา ในชีีวิิตของเรา ความรัักจะไม่่

เปิิดเผยความงามของมัันบ่่อยนััก

	- เข้้าสู่่�ท่่าพัักผ่่อนที่่�สบาย ขจััดสิ่่�งรบกวนใดๆ ในช่่วงระยะเวลาของ

เซสชั่่�นนี้้� ในการฝึึกรัักตนเองแบบทัันทีีเป็็นครั้้�งแรก

	- คุณุจะหายใจแบบใดก็็ได้ต้ามที่่�คุณถนััด ตลอดชีีวิติของเรา ลมหายใจ

ของเราอยู่่�ที่่�นั่่�นอย่่างแท้้จริิง และเปลี่่�ยนแปลงตามสถานการณ์์ที่่� 

น่่าตื่่�นเต้้น และเคลื่่�อนไหลได้้อย่่างง่่ายดายเมื่่�อเราพัักผ่่อน

	- การหายใจเข้้าลึึกๆ หลายครั้้�งทุุกๆ วััน ได้้รัับการพิิสููจน์์แล้้วว่่า

เปลี่่�ยนร่่างกายและจิิตใจของเราให้้ดีีขึ้้�น 

	- หายใจเข้้าลึึกๆ 5 ครั้้�ง ค้้างไว้้สัักครู่่�ที่่�ช่วงบนของร่่างกาย และ

หายใจออกอย่่างเป็็นธรรมชาติิ

1)	 สููดลมหายใจให้้ลึึกขึ้้�น ขยายพุุงและปอดให้้มากที่่�สุด....ค้้าง

ไว้้...และหายใจออกเบาๆ จนโล่่งอก

114  www.mindfulexercise.com



125
 หมวดเรียนรู้กายและใจ

2)	สููดออกซิิเจนที่่�จะส่่งไปยังกระแสเลืือดของคุุณ...ค้้างไว้้...และ

หายใจออกโดยไม่่ต้้องใช้้ความพยายามใดๆ 

3)	หายใจเข้้ารู้้�สึึกกระปรี้้�กระเปร่่าและเติิมพลัังด้้วยการหายใจ

นี้้�...ค้้างไว้้...และหายใจออกอย่่างง่่ายดาย

4)	หายใจเข้้าโดยสัังเกตว่่าการหายใจเป็็นไปตามธรรมชาติของ

คุุณ....หยุุดเพื่่�อแช่่อยู่่�สัักครู่่�....และหายใจเอาความตึึงเครีียด

หรืือความกัังวลออกไป

5)	การสููดลมหายใจอย่่างเต็็มที่่� นี่่�เป็็นการทำเพื่่�อรัักตััวเอง...หยุุด

เพื่่�อสััมผััสความรัักนี้้�...และหายใจออกอย่่างผ่่อนคลายอย่่าง

สมบููรณ์์

	- ในตอนนี้้� ปล่อ่ยให้้ลมหายใจของเป็น็ไปโดยไม่ต่้อ้งใช้ค้วามพยายาม

ใดๆ  

	- ดีีแล้้ว การทํําเช่่นนี้้�เป็็นการพิิสููจน์์ว่่าคุุณสามารถรัักตััวเองได้้

	- การหายใจลึึกๆ เพิ่่�มปริมาณออกซิิเจนไปยังสมองของคุุณและ

กระตุ้้�นระบบประสาท บางครั้้�งเรีียกว่่าระบบ ‘พัักผ่่อนและย่่อย’

	- ด้้วยการหายใจลึึกๆ และบ่่อยครั้้�ง คุุณกํําลัังสั่่�งให้้ร่่างกายพัักผ่่อน 

ซึ่่�งจะช่ว่ยผ่อ่นคลายและฟื้้�นฟูตูัวัคุณุ…นี่่�คือการรัักตัวัเองในรููปแบบ

ที่่�ง่า่ยที่่�สุดุ ที่่� ใครๆ สามารถทํําได้ทุ้กุเวลาตลอดวันั ตอนนี้้�เรามาให้้

เกีียรติิตััวเองด้้วยการผ่่อนคลายจิิตใจให้้ดีียิ่่�งขึ้้�นไปอีีก

	- สัังเกตตอนนี้้�ว่่าความคิิดของคุุณเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างไรทีีละอย่่าง ดููมัันมา

และเห็็นมัันไป....ความคิิดบางอย่่างคงอยู่่�มาระยะหนึ่่�งแล้้ว และ

ความคิิดบางอย่่างก็็มาเพีียงเสี้้�ยววิินาทีีเท่่านั้้�น...

	- หากคุุณสามารถจดจ่่อได้้จริิงๆ คุุณจะสัังเกตเห็็นความคิิดเล็็กๆ 

น้อ้ยๆ เช่น่ การอธิบิายว่า่โลกรอบตัวัคุุณอย่่างไร หรือืการติดิฉลาก

สิ่่�งต่่างๆ รอบตััวคุุณ
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	- ตื่่�นตััวกัับการได้้ยิินในตอนนี้้� ให้้มากขึ้้�น และพยายามจดจ่่อกัับเสีียง

รอบตััวคุุณ...บางทีีคุุณอาจได้้ยิินเสีียงลมหายใจของตััวเอง..........

ได้้ยิินเสีียงธรรมชาติิใกล้้ๆ ไหม.........

	- หรือืบางทีรีถที่่�ผ่า่นไป.........หรือืคนคุยุกันั..........แค่เ่ปลี่่�ยนจากเสียีง

หนึ่่�งไปอีีกเสีียงหนึ่่�งโดยเน้้นทีีละเสีียงเท่่านั้้�น........

	- ตอนนี้้�หยุดุจดจ่อ่กับัเสียีงใดๆ โดยเฉพาะ และปล่อ่ยให้เ้สียีงทั้้�งหมด

รอบตััวคุุณเข้้ามาอย่่างเท่่าเทีียมกััน และเมื่่�อคุุณได้้ยิิน เสีียงเหล่่า

นั้้�นจะทํําหน้้าที่่�เป็็นคลื่่�นเล็็กๆ ของการผ่่อนคลาย ทํําให้้จิิตใจของ

คุุณสงบลง

	- ดีีแล้้ว...จิิตใจของคุุณจะผ่่อนคลายเมื่่�อคุุณกระตุ้้�นประสาทสััมผััส

ตามคํําสั่่�ง

	- ใช้้การสร้้างภาพในจิินตนากรเพื่่�อกระตุ้้�นความรัักในตนเอง เริ่่�ม

จิินตนาการว่่าตััวเองเต็็มไปด้้วยความรัักตััวเองมากมาย115

116.
เลืือกอาหารอย่่างรู้้�สึกตััว

	- ตอนนี้้�เราจะเลืือกอาหารเพื่่�อสุุขภาพและทํําอาหารที่่�บ้าน เพื่่�อให้้

คุุณรู้้�ส่่วนผสมทั้้�งหมดที่่�คุุณใส่่เข้้าไปในร่่างกาย...

	- เห็็นตััวเองกิินดีี...เมื่่�อคุุณกิินดีี เห็็นตััวเองสนุุกกัับช่่วงเวลาเหล่่านี้้� 

และคุุณรู้้�สึึกถึึงโภชนาการที่่� ได้้จากการเลืือกกิินสิ่่�งเหล่่านี้้�

	- ลองนึึกภาพตอนนี้้�คุณมีีเจตจํํานงที่่�จะหลีีกเลี่่�ยงอาหารขยะและ

เครื่่�องดื่่�มที่่� ไม่่ดีีต่่อสุุขภาพ...ดููรายละเอีียดอย่่างมั่่�นใจ โดยบอกว่่า

จะไม่ม่ีสีิ่่�งเหล่่านี้้�ทั้้�งหมด ตอนนี้้�คุณรู้้�สึกึภููมิิใจมาก เมื่่�อคุุณหลีีกเลี่่�ยง

การกิินสิ่่�งที่่� ไม่่ดีีต่่อสุุขภาพ

115  www.mindfulexercise.com
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	- ดีีแล้้ว การกิินเพื่่�อสุุขภาพเป็็นองค์์ประกอบสํําคััญในการรัักตััวเอง

	- อีีกรููปแบบหนึ่่�งของการรัักตััวเองคืือการสัังเกตการพููดคุุยในใจของ

คุุณ...เพื่่�อที่่�จะมีีความรัักในตนเองอย่่างมาก คุุณต้องขยายความ

รู้้�สึกดีีๆ  เกี่่�ยวกับัตัวัเองและท้า้ทายความคิดิเชิงิลบใดๆ ทันัทีทีี่่�เกิดิขึ้้�น

	- จากนั้้�นได้้ยินิตััวเองพูดูว่่า “เมื่่�อฉัันรัักตัวัเองอย่่างเต็ม็ที่่� ฉันัสามารถรักั 

ผู้้�อื่่�นได้้อย่่างเต็ม็ที่่� การตัดัสินิใจที่่�จะรักัตัวัเองเป็็นข้้อตกลงที่่�ยอดเยี่่�ยม

	- ในแต่่ละวััน ฉัันปล่่อยให้้ความรัักที่่�มีีต่่อตััวเองเติิบโตขึ้้�นเรื่่�อยๆ ฉััน

คู่่�ควรกับัความรักัและให้้เกียีรติคิวามสุขุที่่�มาพร้อมกับัมันั การตัดัสินิใจ

ที่่�จะรักัตััวเองอย่า่งไม่ม่ีเีงื่่�อนไข ไม่่ว่า่จะเกิิดอะไรขึ้้�นก็ร็ู้้�สึกึวิเิศษมาก 

ฉัันสมควรได้้รัับความรัักและความเคารพตนเอง

	- ความนัับถืือตนเองของฉัันเติิบโตขึ้้�นพร้อมกัับการรัักตััวเองของฉััน 

ฉันัรักัและยอมรับัทุกุอย่า่งเกี่่�ยวกับัตัวัเอง ฉันัรักัตัวัเองอย่า่งสมบูรูณ์์

และเสมอ วัันนี้้�ฉัันรัักตััวเองมากกว่่าเมื่่�อวาน การรัักตััวเองอย่่าง

แท้้จริิงเป็็นเรื่่�องง่่ายสํําหรัับฉััน

	- ยิ่่�งฉัันรัักตััวเองมากเท่่าไหร่่ สุุขภาพทั้้�งหมดของฉัันก็็จะยิ่่�งดีีขึ้้�น

เท่่านั้้�น ฉัันรัักทุุกช่่วงเวลาของการดํํารงอยู่่�ของฉััน ทุุกส่่วนของฉััน

ที่่�ทํําให้ฉ้ันัเป็น็ฉันันั้้�นเต็ม็ไปด้ว้ยความรักั ฉันัมีคีวามรักัที่่� ไม่ม่ีเีงื่่�อนไข

ในตััวฉัันที่่�ล้้นเหลืือให้้กัับคนรอบข้้าง”

	- เยี่่�ยมมาก!

	- ตอนนี้้�ค่่อยๆ ลืืมตาขึ้้�น สููดลมหายใจสดชื่่�น และรู้้�ว่่าเมื่่�อใดก็็ตามที่่�

คุุณรัักตััวเอง คุุณจะพบความรััก

	- ขอบคุุณ116
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117.
ทิ้้�งความกัังวลและความเสีียใจ

	จั ดการกับัหััวข้้อที่่�ยากขึ้้�น - ทิ้้�งกระเป๋๋าเดินิทางแห่่งความกังัวลและความ

เสียีใจ สคริิปต์การฝึกึความรู้้�สึกึตัวัสํําหรับัความวิติกกังัวลนี้้�รวมถึงึการสร้า้งภาพ

ในจินิตนาการ เพื่่�อปลดปล่อยน้ํํ�าหนักับางส่ว่นที่่�เราแบกรับั เหมาะสํําหรับัผู้้� ใหญ่่ 

และแนะนํําโดยผู้้�ที่่�มีีประสบการณ์์ทางวิิชาชีีพหรืือมนุุษยสััมพัันธ์์

	- ดัังนั้้�น เพื่่�อช่่วยให้้คุุณลดความวิิตกกัังวล ให้้เริ่่�มต้้นด้้วยการใช้้เวลา

สัักครู่่�เพื่่�อผ่่อนคลายร่่างกาย คลายความตึึงเครีียดที่่� ไม่่จํําเป็็นที่่�

บริเิวณท้องและไหล่่ และค้้นหาท่าทางที่่�รู้้�สึกทั้้�งผ่่อนคลายและตื่่�นตััว

	- ตอนนี้้�หลัับตาหรืือมองต่่ำและพัักมืือแบบง่่ายๆ 

	- ใช้เ้วลาสักครู่่�เพื่่�อสแกนการรัับรู้้�ของคุุณผ่านความรู้้�สึกของร่่างกาย 

และเมื่่�อใดก็็ตามที่่�เป็็นไปได้้ ให้้ทํําให้้นุ่่�มนวลผ่่อนคลายและปลดปล่อย

ความตึึงเครีียดทางกายที่่�ปรากฏชััดเจน

	- รัับรู้้�ร่่างกายของคุุณ การหายใจของร่่างกาย หน้้าอกที่่�ขึ้้�นและลง

ในแต่่ละลมหายใจ

	- และตอนนี้้�ลองนึึกภาพการยืืนอยู่่�บนถนนนอกบ้้านพร้้อมกัับกระเป๋๋า

เดิินทางหนัักๆ 2 ใบ และรู้้�ว่ากระเป๋๋าเดิินทางใบหนึ่่�งเต็็มไปด้วย

ความกัังวลเกี่่�ยวกัับอนาคต และกระเป๋๋าเดิินทางอีีกใบ รู้้�ว่่ามัันเต็็ม

ไปด้้วยความเสีียใจในอดีีต

	- ใช้้เวลาสักครู่่�ยืนอยู่่�ที่่�นั่่�น บนถนนถืือกระเป๋๋าเดิินทางหนัักสองใบนี้้�

และไตร่่ตรองถึึงกระเป๋๋าแต่่ละใบ

	- ไตร่่ตรองเกี่่�ยวกัับอนาคต ว่่ามันัจะมาได้้อย่่างไร ทุกุครั้้�งที่่�มันัมา สิ่่�งที่่�

ส่่วนใหญ่่ที่่�เรากัังวลจะไม่่มีีวัันเกิิดขึ้้�น

	- ยืืนอยู่่�ตรงนั้้�นบนถนน สะท้้อนถึึงอดีีต กระเป๋๋าเดิินทางหนัักอีีกใบ 

พิิจารณาว่่าอดีีตไม่่สามารถเปลี่่�ยนแปลงได้้อย่่างไร
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	- สิ่่�งที่่�เราทํําได้้ ในปััจจุุบัันคืือเรีียนรู้้�จากมััน แก้้ไขอะไรก็็ได้้ที่่�สมเหตุุ

สมผล มีีทัักษะมากขึ้้�น เป็็นคนที่่�ดีีขึ้้�น และก้้าวต่่อไป

	- ยืืนอยู่่�ที่่�นั่่�นบนถนน รู้้�สึึกถึึงน้ํํ�าหนัักของกระเป๋๋าเดิินทางเหล่่านี้้� และ

ซึึมซัับภููมิิปััญญาของการไตร่่ตรองของคุุณเองในตอนนี้้� ตััดสิินใจ

อย่่างรู้้�สึึกตััว

	- คุณุต้องการทิ้้�งกระเป๋า๋เดินิทางที่่�กังัวลเกี่่�ยวกับัอนาคตหรือืไม่?่ และ

ถ้้าเป็็นเช่่นนั้้�น ก็็แค่่วางมััน....แค่่วางมััน....

	- จากนั้้�นยืนือยู่่�ที่่�นั่่�น บนถนนพร้อ้มกับักระเป๋า๋เดินิทางอีกีใบที่่�หนักัมาก

เกี่่�ยวกัับอดีีต ตััดสิินใจอย่่างรู้้�สึึกตััว

	- คุุณต้้องการที่่�จะทิ้้�งมัันไหม และถ้้าเป็็นเช่่นนั้้�น ก็็ทิ้้�งมัันไป....แค่่ทิ้้�ง

มัันไป....

	- และทัันทีีที่่�คุุณทิ้้�งกระเป๋๋าเดิินทางสองใบแล้้ว ให้้เดิินเข้้าไปในบ้้าน

ของคุุณ และนั่่�งตรงที่่�ที่่�คุุณอยู่่� แล้้วทรุุดตััวลง ผ่่อนคลาย

	- เหมืือนคนกลัับบ้้านจากการเดิินทางไกล ทิ้้�งกระเป๋๋าเดิินทาง และ

ผ่่อนคลาย

	- พักัผ่อ่นในปัจัจุุบันั แค่่หายใจ พักัผ่อ่นระบบประสาทให้อ้ยู่่�ในสภาพ

ปกติิเป็็นธรรมชาติิ

	- พักัผ่อ่นอยู่่�กับการตระหนัักรู้้� การรัับรู้้�ที่่� ไม่กั่ังวลหรืือเสียีใจ พักัผ่อ่น

ราวกัับว่่าสิ่่�งนี้้�มีีความหมายสํําหรัับคุุณ

	- ปล่่อยให้้ตััวเองพัักผ่่อนง่่ายๆ รู้้�สึึกสงบ มีีความสุุข เป็็นอยู่่�ที่่�ดีี

	- ความสุุขตามธรรมชาติิ เป็็นบ้้านที่่�แท้้จริิงของคุุณเสมอ โดยไม่่ต้้อง

แบกกระเป๋๋าเดิินทางหนัักที่่�กัังวลเกี่่�ยวกัับอนาคตหรืือเต็็มไปด้้วย

ความเสีียใจเกี่่�ยวกัับอดีีต

	- เพีียงแค่่พัักผ่่อนที่่�นี่่� ในร่่างกายของคุุณตอนนี้้�ด้วยการผ่่อนคลาย

อย่่างเต็็มที่่�ทั่่�วร่่างกายและจิิตใจของคุุณ...117

117  www.mindfulexercise.com
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118.
สแกนร่่างกายเชิิงลึึก

	 สคริิปต์์การฝึึกความรู้้�สึกตััวโดยการสแกนร่่างกายนี้้�เป็็นคํําแนะนํําง่ายๆ 

สำหรับัฝึกึการรับัรู้้�ร่า่งกาย รวมถึงึข้อ้แนะนำเรื่่�องระยะเวลาและการหยุดุชั่่�วคราว 

ส่ว่นคํําถามใคร่ค่รวญ ในตอนท้า้ยของการฝึึกฝน สามารถใช้ต้ามความเหมาะสม 

คุุณสามารถเปิิดการสนทนาให้้ผู้้�เข้้าร่่วมแบ่่งปัันประสบการณ์์ได้้

	- เริ่่�มต้น้ด้ว้ยการใช้เ้วลาสักัครู่่�เพื่่�อให้ร้่า่งกายของคุณุอยู่่�ในท่า่ที่่�สบาย 

[2 วิินาทีี]

	- คุณุอาจหลัับตาหรืือเปิิดตาเล็็กน้อ้ย ยืดืกระดููกสันัหลัังขึ้้�น [2 วินิาที]

ยืืดไหล่่ [5 วิินาทีี]

	- วัันนี้้�เราจะมาฝึึกสแกนร่่างกาย [5 วิินาทีี]

	- หายใจเข้้าเต็็มที่่� [2 วิินาทีี] และหายใจออกนาน [10 วิินาทีี]

	- เริ่่�มต้้นด้้วยการนํําความสนใจของคุุณเข้้าสู่่�ร่่างกาย [5 วิินาทีี]

	- สังัเกตความรู้้�สึกเกี่่�ยวกัับน้้ำหนัักร่า่งกายบนเก้้าอี้้�หรืือพื้้�น ไม่่ว่า่คุณุ

จะอยู่่�ที่่� ไหน [10 วิินาทีี]

	- และในขณะที่่�คุณหายใจ ให้้สัังเกตว่่าหน้้าอกและหน้้าท้้องของคุุณ

ขยายตััวเพื่่�อให้้อากาศเข้้าสู่่�ปอด [5 วิินาทีี]

	- คุุณรัับรู้้�ความรู้้�สึึกอะไร [5 วิินาทีี]

	- และในขณะที่่�คุุณหายใจออก ให้้ตระหนัักถึึงความเงีียบและสัังเกต

เห็็นความรู้้�สึึกผ่่อนคลายอย่่างลึึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�น [20 วิินาทีี]

	- ตอนนี้้�นํําความสนใจของคุณุไปที่่�ส่ว่นบนของศีรีษะโดยสังัเกตความ

รู้้�สึึกใดๆ ที่่�หนัังศีีรษะ [2 วิินาทีี] ด้้านหลัังศีีรษะ [2 วิินาทีี] ไป 

ด้้านข้้าง [2 วิินาทีี] ไปที่่� ใบหน้้า [2 วิินาทีี]

	- สัังเกตกรามของคุุณ [2 วิินาทีี] หากรู้้�สึึกตึึงที่่�กราม [2 วิินาทีี]
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	- ให้้ผ่่อนคลายใบหน้้า [2 วิินาที] ผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อรอบดวงตา

และปาก [5 วิินาทีี]

	- หายใจเข้้า [2 วิินาทีี] หายใจออก [20 วิินาทีี] ตอนนี้้�สัังเกตคอและ

ลํําคอของคุุณ [2 วิินาทีี] ผ่่อนคลาย [10 วิินาทีี]

	- สัังเกตไหล่่และแขนของคุุณ รู้้�สึึกถึึงความรู้้�สึกใดๆ ในขณะที่่�คุณ

ปล่่อยให้้ความตึึงเครีียดเคลื่่�อนจากไหล่่ลงไปที่่�ต้้นแขน ข้้อศอก ไป

จนถึึงปลายแขน ข้้อมืือ มืือ และนิ้้�ว [15 วิินาทีี]

	- สัังเกตเห็็นความแน่่นใดๆ ความรู้้�สึึกถึึงอุุณหภููมิิใดๆ [5 วิินาทีี]

	- สัังเกตว่่ารู้้�สึึกอย่่างไรเมื่่�อผ้้าของเสื้้�อผ้้าสัมผััสกัับผิิวของคุุณ

[8 วิินาทีี] หายใจเข้้าต่่อไป [2 วิินาทีี] และหายใจออก [15 วิินาทีี]

	- ตอนนี้้�ดึึงความสนใจของคุุณไปที่่�หน้้าอกและหน้้าท้อง [2 วิินาทีี] 

รู้้�สึึกถึึงการเคลื่่�อนไหวในหน้้าอกในขณะที่่�คุุณหายใจ [10 วิินาทีี]

	- นํําความสนใจไปที่่�ท้้อง โดยสัังเกตว่่าท้้องตึึงหรืือผ่่อนคลาย 

[2 วิินาทีี] และปล่่อยให้้มัันผ่่อนคลาย [10 วิินาทีี]

	- สัังเกตเห็็นหลัังส่่วนบนและหลัังส่่วนล่่าง [5 วิินาที] หากคุุณยึด

ความตึึงเครีียดไว้้ที่่�นั่่�นก็็ปล่่อยให้้ผ่่อนคลาย [20 วิินาทีี]

	- ตอนนี้้�ลงไปที่่�ขา [2 วิินาทีี] ต้้นขา [2 วิินาทีี] หััวเข่่า [2 วิินาทีี] น่่อง

และหน้้าแข้้ง [2 วิินาทีี] ข้้อเท้้า [2 วิินาทีี] และสุุดท้้ายดึึงความ

สนใจไปที่่�เท้้า [5 วิินาทีี]

	- สัังเกตเห็็นความรู้้�สึึกของเท้้า [2 วิินาทีี] กัับพื้้�น [10 วิินาทีี] สัังเกต

เห็็นน้้ำหนัักใดๆ [2 วิินาทีี] ความรู้้�สึึกของอุุณหภููมิิ [2 วิินาทีี] ความ

รู้้�สึึกของพลัังงานที่่�อาจมีีอยู่่�ในเท้้า [30 วิินาทีี]

	- และในขณะที่่�คุุณหายใจเข้้าและหายใจออกต่่อไป ตอนนี้้�สัังเกตเห็็น

ทั้้�งร่่างกาย [2 วิินาทีี] จากส่่วนบนของศีีรษะ [2 วิินาทีี] ไปจนถึึง

นิ้้�วเท้้า [15 วิินาทีี]

	- อยู่่�กัับความรู้้�สึึกของทั้้�งร่่างกายอีีกสองสามลมหายใจ [30 วิินาทีี]

	- และในขณะที่่�เราปิิดยัังคงตระหนัักถึึงร่่างกายให้้ดีีที่่�สุุดเท่่าที่่�จะ 
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ทํําได้้ เมื่่�อคุุณหายใจเข้้าลึึกๆ ใน [2 วิินาทีี] และหายใจออกลึึกๆ 

[5 วิินาทีี]

	- *เสีียงระฆััง* [15 วิินาทีี]118

119.
หายใจเอาความคิิดวิตกกัังวลออกไป

	 สคริิปต์นี้้�แนะนํําผู้้�ฟัังให้้ ใช้้ลมหายใจเป็็นเครื่่�องมืือหลัักในการผ่่อนคลาย 

มัันทํําให้้เราเห็็นความคิิดเชิิงลบค่่อยๆ ลดลง ปลดปล่่อยเราจากสิ่่�งที่่�มีีเหนืือเรา 

เป็็นสคริิปต์์ที่่�สวยงามที่่�จะอ่่านออกเสีียงให้้กลุ่่�มฟััง

	- สวััสดีี และยิินดีีต้้อนรัับสู่่�การฝึึกความรู้้�สึึกตััวเพื่่�อบรรเทาภาวะ 

ซึึมเศร้้าและความคิิดวิิตกกัังวล

	- ตรวจสอบให้แ้น่่ใจว่า่คุณอยู่่�ในท่า่ที่่�สบายและจะไม่ถู่กูรบกวนตลอด

ระยะเวลาของการฝึึกนี้้� มุ่่�งความสนใจไปที่่�ลมหายใจ และให้้ความ

สนใจจริิงๆ ว่่าปอดของคุุณขยายตััวและหดตััวอย่่างไรเมื่่�อคุุณ

หายใจเข้้าและหายใจออก

	- ในตอนนี้้� ปล่่อยให้้ลมหายใจเข้้าออกอย่่างที่่�ต้้องการ สัังเกตกราม 

และถ้้ารู้้�สึกตึงึเครีียดที่่�นี่่� แค่่สังัเกต อย่่าพยายามเปลี่่�ยนแปลงอะไร

	- ตอนนี้้�หายใจเข้้าไปที่่�กราม และในขณะที่่�คุุณหายใจออก ปล่่อยลม

ออกมาเล็็กน้้อย หายใจเข้้าอีีกครั้้�ง ลองนึึกภาพว่่าคุุณกํําลัังหายใจ

ในชีีวิิตใหม่่ และเมื่่�อคุุณหายใจออก ปล่่อยให้้ความกลััวทั้้�งหมดจาง

หายไปอย่่างสมบููรณ์์
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	- หายใจเข้้าอีีกครั้้�ง และเมื่่�อคุุณหายใจออก รู้้�สึึกว่่าตััวเองปล่่อยวาง

ความกัังวลใดๆ สัังเกตว่่าตอนนี้้�คุุณผ่่อนคลายแค่่ไหน

	- ปล่่อยให้้ลมหายใจเข้้ามาตามธรรมชาติโดยจิินตนาการถึึงอนาคต

ที่่�สดใส และเมื่่�อคุุณปล่่อยมัันไป ให้้สัังเกตว่่าภาวะซึึมเศร้้าบรรเทา

และจางหายไปได้้อย่่างไร

	- คลื่่�นที่่�ผ่อนคลายอย่่างอ่่อนโยนพััดผ่่านตััวคุุณในขณะที่่�คุุณหายใจ

เข้้าและหายใจออก

	- ปล่่อยให้้ลมหายใจไหลตามธรรมชาติิตอนนี้้� ปล่่อยให้้ตััวเองรู้้�สึึก

สงบและสงบสุุข คุุณสมควรได้้รัับความรู้้�สึึกสงบสุุขที่่�ยอดเยี่่�ยมนี้้�

	- ตอนนี้้�คุณเปิิดกว้้างเพื่่�อรัับความคิิดใหม่่ๆ และคุุณเปิิดกว้้างยิ่่�งขึ้้�น

ด้้วยลมหายใจแต่่ละครั้้�งที่่�คุุณเปิิดรัับพลัังงานใหม่่และสดชื่่�น

	- สัังเกตว่่าความคิิดใหม่่ๆ เริ่่�มปรากฏตััวอย่่างไร รู้้�สึึกถึึงความอุุดม

สมบููรณ์ท์ี่่�มีมีายมายจนถ้ว้ยของคุณุล้น้ปรี่่�และเผื่่�อแผ่่ไปถึงผู้้�อื่่�นด้ว้ย 

	- ลองนึึกภาพว่่าคุุณมีีพลัังและมีีความกระตืือรืือร้้นในชีีวิิต แม้้ว่่า

ปััจจุุบัันจะไม่่เป็็นความจริิง ให้้จิินตนาการถึึงมัันอย่่างชััดเจนและมีี

รายละเอีียดให้้มากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทํําได้้

	- ดููตััวเองเต็็มไปด้้วยพลังและการมองโลกในแง่่ดีี คุุณสามารถ

จินิตนาการได้้ราวกัับว่่าคุณกํําลังดููหนัังของตััวเอง เห็็นสีีสันัที่่�สดใส

และดููตััวเองเต็็มไปด้้วยความทะเยอทะยาน ก้้าวไปสู่่�ความสํําเร็็จ

	- อยู่่�กัับลมหายใจของคุุณและปล่่อยให้้ความตั้้�งใจของคุุณยัังคง

เป็็นบวก แม้้ว่่าคุุณจะไม่่รู้้�สึึกในเชิิงบวกในขณะนี้้� แต่่คุุณสามารถ

จิินตนาการได้้ว่่าการมีีความสุุขเป็็นอย่่างไร

	- ดังันั้้�น หายใจเข้า้ไปในความสุขุที่่�คุณุกํําลังัสร้า้ง และสังัเกตว่า่ตอน

นี้้�คุณุกํําลังเปลี่่�ยนความคิิดที่่�หดหู่่�หรืือวิิตกกัังวลไปสู่่�ความรู้้�สึกสงบ

สุุขแทน โดยทํําตามลมหายใจของคุุณ หายใจเข้้าลึึกๆ และปล่่อย

ให้้การหายใจออกทํําให้้คุุณผ่่อนคลายอย่่างสมบููรณ์์

	- ความคิิดใดๆ ที่่�รั้้�งคุุณไว้้ก่่อนหน้้านี้้�จะเล็็กลงเรื่่�อยๆ 
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	- ดููความคิิดเชิิงลบลดลงทีีละน้้อย ราวกัับว่่าคุณกํําลังขัับรถออกไป 

และความคิิดเชิิงลบเหล่่านี้้�กํําลังนั่่�งอยู่่�ริมถนน ในขณะที่่�คุณขับรถ

ออกไปอย่่างง่่ายดาย และมัันตััวเล็็กลงๆ เมื่่�อคุุณไกลออกมา

	- เมื่่�อคุุณเห็็นมัันจากไป คุุณจะเป็็นอิิสระจากกํํามืือของพวกมััน

	- หากคุณุมีคีวามคิดิเชิงิลบเพิ่่�มขึ้้�นอีกี ให้ท้ิ้้�งมันัไว้ข้้้างถนน แล้ว้ขับัออก

ไป ดููพวกมัันเล็็กลงจนขอบฟ้้ากลืืนกิิน

	- ให้้เวลาตััวเองสัักครู่่�เพื่่�อสัังเกต และรู้้�สึึกถึึงการเปลี่่�ยนแปลงจาก

ช่่วงเวลานี้้� และความแตกต่่างระหว่่างความรู้้�สึกก่่อนที่่�จะเริ่่�มฝึึก

ความรู้้�สึึกตััวแบบนี้้�

	- เมื่่�อความคิิดใหม่่เกิิดขึ้้�น โฟกััสไปที่่�ลมหายใจสัักครู่่� เท่่าที่่�ต้้องการ 

เมื่่�อใดก็็ตามที่่�คุุณพร้้อม ให้้ค่่อยๆ ลืืมตาขึ้้�น ดีีแล้้ว

	- ยกย่่องตััวเองสํําหรัับขั้้�นตอนเหล่่านี้้�เพื่่�อชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น

	- ยอมรัับการเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิตใหม่่ของคุุณ ใช้้เวลามากเท่่าที่่�คุุณ

ต้้องการเพื่่�อขอบคุุณช่่วงเวลาเหล่่านี้้�119

120.
การรับรู้้�ประสาทสัมผััสทั้้�งห้้า

	 การรัับรู้้�ของประสาทสััมผััสทั้้�งห้้าเป็็นสคริิปต์์การฝึึกความรู้้�สึกตััวกัับ

ประสาทสััมผััส การฝึึกฝนเป็็นประจํําจะช่่วยเพิ่่�มการรัับรู้้�ความรู้้�สึึกมากขึ้้�น เมื่่�อ

คุณุอยู่่�ในอารมณ์ท์ี่่�ท่ว่มท้น้ มันัสามารถดึึงคุณุกลับัมาได้อ้ย่า่งดี ีการฝึกึความรู้้�สึกึ

ตััวช่่วยให้้คุุณสัังเกตได้้เมื่่�อสิ่่�งนี้้�เกิิดขึ้้�น เมื่่�อคุุณสัังเกตเห็็นว่่าคุุณรู้้�สึึกหนัักใจ คุุณ

สามารถใช้แ้บบฝึกึหัดันี้้�เพื่่�อพาตัวัเองกลับัมาที่่�ที่่�นี่่�และตอนนี้้� โดยใช้เ้วลาเพียีงไม่่

กี่่�นาทีี
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	- ลืืมตา สัังเกตสิ่่�งที่่�คุุณเห็็น 5 อย่่าง จะพููดออกมาดัังๆ หรืือเงีียบๆ 

ในหััวก็็ได้้ 

	- ต่อ่ไป สังัเกตสิ่่�งที่่�คุณุรู้้�สึกึได้้ ในร่่างกาย 4 อย่า่ง จะพูดูออกมาดังัๆ 

หรืือสัังเกตในหััว และพัักความสนใจของคุุณอยู่่�กัับแต่่ละความรู้้�สึึก 

หายใจเข้้าลึึกๆ 2-3 ครั้้�ง

	- บอกชื่่�อเสีียงที่่�คุุณได้้ยิิน 3 อย่่าง พยายามเลืือกเสีียงที่่�แตกต่่างกััน

ทั้้�ง 3 ครั้้�ง

	- สัังเกตสิ่่�งที่่�คุณุได้้กลิ่่�น 2 อย่่าง หากคุุณไม่ส่ามารถดมกลิ่่�น ให้ย้้้าย

ไปที่่� ไหนสัักแห่่งเพื่่�อดมกลิ่่�นได้้ชััดมากขึ้้�น

	- สุุดท้้าย หาสิ่่�งหนึ่่�งที่่�คุุณสามารถลิ้้�มรสได้้ 1 อย่่าง อาจเป็็นรสชาติิ

เศษอาหาร ยาสีีฟััน หรืือเพีียงแค่่ลมหายใจของคุุณ

	- หากคุณุไม่ส่ามารถลิ้้�มรสอาหารได้้ ในขณะนี้้� ให้ส้ังัเกตรสชาติทิี่่�คุณุ

ชอบโดยทั่่�วไป120

121.
ระบายสีีโลกของตััวเอง

	 สคริิปต์นี้้�เป็็นการฝึึกความรู้้�สึกตััวที่่�เรีียบง่่ายแต่่มีีประสิิทธิิภาพ เป็็น 

แบบฝึกึหััดที่่�เด็ก็ทุุกวััยสามารถฝึกึฝนได้ ้การเชิญิเด็ก็ๆ ให้้ใส่่ใจกับัสีีที่่�พวกเขาเห็็น

มากขึ้้�น เราช่ว่ยเพิ่่�มความสามารถในการสังัเกตโลกรอบตัวัพวกเขาอย่า่งรู้้�สึกึตัวั 
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	- โลกนี้้�เต็็มไปด้้วยสีีสัันที่่�แตกต่่างกััน และคุุณสามารถฝึึกความรู้้�สึึก

ตััวได้้โดยให้้ความสนใจกัับสิ่่�งที่่�คุุณเห็็นในช่่วงเวลาปััจจุุบััน

	- การเห็็นเป็น็ประสบการณ์ท์ี่่�แตกต่า่งจากการลมหายใจหรืือร่่างกาย 

แต่่ให้้ประโยชน์์แบบเดีียวกัันในการอยู่่�กัับตััวเองในขณะนั้้�น

	- เราพึ่่�งพาการมองเห็น็ของเราอย่่างมาก ทํําให้้เป็็นเครื่่�องมือืที่่�ทรงพลังั

สํําหรัับการสร้้างความรู้้�สึึกตััว

	- คุุณสามารถทํําแบบฝึึกหััดนี้้� ได้้ทุุกที่่�

	- คุุณอาจนั่่�งอยู่่�ที่่� โต๊๊ะทํํางาน นั่่�งรถบััส หรืือเดิินไปตามถนน

	- ไม่่ว่่าคุุณจะทํําแบบฝึึกหััดนี้้�ที่่� ไหน ให้้จััดสรรเวลา 10 นาทีีเพื่่�ออุุทิิศ

ตััวเองให้้กัับมััน 

	- หายใจอย่า่งรู้้�สึกึตัวัสักัสองสามครั้้�ง สัมัผัสัร่า่งกายในที่่�ที่่�มันัอยู่่� จน

สงบลง เลืือกทำงานกัับสีี 1 สีี 

	- คุุณอาจลองเริ่่�มต้้นด้้วยม่่วง และวัันต่่อๆ มาฝึึกตามสีีรุ้้�ง เช่่น ม่่วง 

คราม น้้ำเงิิน เขีียว เหลืือง แสด แดง 

	- ค้้นหาสิ่่�งของตามสีีที่่�คุุณเลืือก

	- มองด้้วยใจของคนมืือใหม่่ ราวกัับว่่าคุุณไม่่เคยเห็็นสิ่่�งนี้้�มาก่่อน 

สัังเกตว่่ามัันคืืออะไร ขนาดและรููปร่่างของมัันเป็็นอย่่างไร

	- ผ่่านไปครู่่�หนึ่่�ง ให้้มองหาสิ่่�งอื่่�นที่่�มีีสีีนี้้� สัังเกตวััตถุุนี้้� ในลัักษณะ

เดีียวกััน

	- ต่่อด้้วยการฝึึกฝนนี้้� เมื่่�อจิิตใจของคุุณล่องลอยไป คุุณจะกลัับมา

สัังเกต

	- คุุณสามารถกลัับสู่่�ความรู้้�สึึกของการหายใจได้้ตลอดเวลา โดยใช้้

ลมหายใจเป็็นสมอสํําหรัับการรัับรู้้�ของคุุณ

	- คุุณอาจพบว่่าการจดบัันทึึกสิ่่�งที่่�คุุณเห็็นทางจิิตใจนั้้�นมีีประโยชน์์

	- เมื่่�อผ่่านไป 10 นาทีี ให้้หลัับตาสัักครู่่� หายใจเข้้าลึึกๆ สััก 2-3 ครั้้�ง 

แล้้วกลัับสู่่�ชีีวิิตประจํําวัันของคุุณ121
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122.
สลัด “เกล็็ด” ความคิิด

	 สคริปิต์ก์ารฝึกึความรู้้�สึกตัวันี้้�แนะนํําผู้้�ฟังัให้เ้ปรียีบความคิดิเสมือืนเกล็ด็

หิิมะ มัันกระตุ้้�นให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงในความสััมพัันธ์์กัับกระแสความคิิดที่่�

เคลื่่�อนผ่่านพวกเขา การใคร่่ครวญพิิจารณผ่านสคริิปต์์นี้้�ช่วยให้้ผู้้�ฝึึกได้้เห็็นโลก

ภายในของตััวเองชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น

	- ความคิิดเป็็นส่่วนหนึ่่�งของประสบการณ์์ของมนุุษย์์ทุุกคน เพื่่�อการ

ฝึกึความรู้้�สึกึตััว คุณุไม่จ่ํําเป็น็ต้อ้งผลักัมันัออกไป การเรียีนรู้้�ที่่�จะนํํา

จิิตใจของคุุณกลัับมาจากความคิิดคืือการฝึึกฝน

	- แต่่คุุณจะปล่่อยวางความคิิดได้้อย่่างไร เมื่่�อมัันดึึงคุุณเข้้ามา

	- แบบฝึกึหััดนี้้�เสนอวิิธีหีนึ่่�งในการ “ปลด” ตัวัเองจากความคิิดเหล่่านั้้�น

และปล่อยมัันไป โดยไม่่ต้้องผลักความคิิดออกไปหรืือปฏิิเสธการมีี

อยู่่�ของมััน คุณุสามารถตระหนักัถึงึความคิดิในขณะที่่�ยังัคงไม่ผู่กูมัดั

	- นั่่�งลงและหลัับตา สัังเกตพลัังงานในจิิตใจและร่่างกาย

	- เมื่่�อคุุณเข้้าสู่่�ช่่วงเวลาแห่่งการฝึึกความรู้้�สึึกตััว คุุณอาจสัังเกตเห็็น

พลัังงานในแต่่ละวัันในจิิตใจและร่่างกาย

	- จิติใจอาจกระฉับักระเฉง ร่า่งกายอาจรู้้�สึกึกระฉับักระเฉง หรือืคุุณ

อาจสัังเกตเห็็นความวิิตกกัังวลเล็็กน้้อย

	- นึึกถึึงลููกโลกหิิมะที่่�สั่่�นคลอนด้้วยพลังงานทั้้�งหมดที่่�หมุุนวนไปมา 

ในขณะที่่�คุุณพัักผ่่อน เกล็็ดหิิมะเล็็กๆ ตกลงมาที่่�พื้้�นเบาๆ 

	- คิิดว่่าตััวเองเป็็นลููกโลกหิิมะ และเกล็็ดหิิมะทุุกชิ้้�นเป็็นความคิิด

	- ด้ว้ยวิิธีนีี้้� เฝ้้าดูเกล็็ดหิิมะแต่่ละเกล็็ดตกลงสู่่�พื้้�น อย่่าบังคัับตััวเองให้้

สงบลง ปล่่อยให้้มัันเกิิดขึ้้�นอย่่างช้้าๆ และเป็็นธรรมชาติิ
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	- หลังัจากผ่า่นไปประมาณหนึ่่�งนาที ีให้ด้ึงึความสนใจไปที่่�ลมหายใจใน

ร่า่งกาย เลือืกจุดุหนึ่่�งที่่�รู้้�สึกึถึงึลมหายใจได้ง้่า่ย อาจเป็น็ศูนูย์ก์ลาง

ของหน้้าอก หน้้าท้้อง ไหล่่ หรืือรููจมููก

	- สัังเกตความรู้้�สึึกทางกายของการหายใจ สัังเกตลมหายใจสัักครู่่� 

นํําจิิตใจกลัับมาเมื่่�อมัันล่่องลอยไป

	- ยึึดอยู่่�กัับภาพลููกโลกหิิมะ และเมื่่�อความคิิดเริ่่�มเพิ่่�มขึ้้�น ให้้สัังเกต

ขณะที่่�มัันค่่อยๆ ปัักหลัักลง

	- หลัังจากจดจ่่ออยู่่�กัับลมหายใจ 2-3 นาทีี ให้้เปิิดการรัับรู้้�เพื่่�อรวม

ความคิิดและจิิตใจทั่่�วไป

	- แทนที่่�จะกลัับไปที่่�ลมหายใจเมื่่�อใจลอย ให้้สัังเกตว่่าจิิตใจกํําลัังทํํา

อะไรอยู่่� คุณุอาจสังัเกตเห็น็ตัวัเองกํําลังัวางแผน เพ้อ้ฝันั “คิดิออก” 

หรืือคิิดถึึงประสบการณ์์ ในอดีีตแบบซ้้ำๆ  

	- อะไรก็็ตามที่่�คุุณสัังเกตเห็็น ปล่่อยให้้เป็็นไป เมื่่�อคุุณจํําความคิิดได้้ 

จะเกิิดอะไรขึ้้�น? พยายามอย่่าสนัับสนุุนความคิิดนั้้�น แต่่อย่่าผลัก

มัันออกไปเช่่นกััน

	- ปล่่อยให้้มัันเป็็นและปล่่อยให้้มัันไปเอง ดููว่่าคุุณสามารถดููการผ่่าน

ของความคิดิได้ห้รือืไม่่ในขณะที่่�มันัเป็น็ไปตามวิถิีตีามธรรมชาติแิละ

ออกจากใจ

	- กลัับสู่่�ลมหายใจและอดทนรอจนกว่่าความคิิดอื่่�นจะเกิิดขึ้้�น

	- สังัเกตดููความคิิดและกลัับมาที่่�ลมหายใจอีีกครั้้�ง ทำต่่อด้้วยลมหายใจ

ที่่�รู้้�สึึกตััวและความคิิด

	- สัังเกต เมื่่�อคุุณหลงทางในความคิิดหรืือเมื่่�อจิิตใจล่่องลอยไปใน 

บางครั้้�ง หากมีกีารตัดัสินิตัวัเองเกิดิขึ้้�น ให้ส้ังัเกตเช่น่เดีียวกัับที่่�คุณ

คิิดอย่่างอื่่�น

	- คุุณสามารถกลัับไปหายใจสัักครู่่�เพื่่�อกลัับไปฝึึกฝนอีีกครั้้�ง122

122  www.mindfulexercise.com
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หมวดที่่�  2
หมวดทััศนคติิในการรัับมืือ

เม่ื่�อมีีสิ่่�งมากระทบ

	 หากการ “รู้้�กายรู้้� ใจ” เป็็นประตููสู่่�ความสุุขสงบภายใน การปลูกฝังัทัศันคติิ

ที่่�เป็็นมิติรกัับตััวเองเปรียีบเสมือืน “ปราการ” ด่่านสำคััญสู่่�การมีชีีวีิติที่่�มีคีวามสุขุ 

เพราะหาก “รู้้�สึึกตััว” แต่่ยัังมีีทััศนคติิหรืือมุุมมองที่่�เป็็นลบต่่อตััวเองและผู้้�อื่่�น 

หรืือฝืืนต่่อกฏธรรมชาติิ คนคนนั้้�นก็็ยัังต้้องพบกัับความทุุกข์์อยู่่�นั่่�นเอง

	 การปลููกฝัังทััศนคติิที่่� “เป็็นมิิตร” กัับตััวเองและผู้้�อื่่�นนั้้�นจะเริ่่�มต้้นได้้ 

เมื่่�อเรา “รัับรู้้�” สิ่่�งที่่�เป็็นอยู่่�ในปััจจุุบััน ซึ่่�งสามารถทำได้้ผ่่านการรัับรู้้�กายและใจ 

โดยเฉพาะ “ความคิดิ” เมื่่�อรับัรู้้�ทัศันคติทิี่่�ทำให้เ้กิดิความรู้้�สึกึทุกุข์ ์ไม่ส่บายใจ ซึ่่�ง

มัักเกิิดจากความคิิด ความเชื่่�อ ความคาดหวััง ที่่� ไม่่เป็็นไปตามหวัังของคนคนนั้้�น 

และเกิิดการตััดสิินหรืือตำหนิิตััวเองหรืือผู้้�อื่่�น แล้้วจึึงใคร่่ครวญและหาวิิธีีพััฒนา

หรืือปลููกทััศนคติิและมุุมมองใหม่่ เช่่น การยอมรัับ ความกตััญญูู การเชื่่�อมโยง

กัับธรรมชาติิ เป็็นต้้น
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1.
ขอบคุณสำำ�หรัับ…

	• นึึกถึึงใครบางคนในชีีวิิตที่่�คุุณรู้้�สึึกขอบคุุณ พิิจารณาว่่าเขาทำอะไร

ให้้คุุณ ในขณะที่่�คุณรับรู้้�ถึงความดีีและรู้้�สึกขอบคุุณ ลองนึึกภาพ

คนคนนี้้�และส่่งความรััก ความปรารถนาดี และคำขอบคุุณไปให้เ้ขา 

	• คุุณอาจแต่่งคำพููดของตััวเอง หรืือใช้้คำว่่า “ขอบคุุณ” หรืือ 

“ขอบคุุณสำหรัับ...(เติิมคำในช่่องว่่าง)” หรืือ “ขอบคุุณสำหรัับการ

เป็็นส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิตของฉััน”

	• นึกึถึงึคนต่อ่ไปที่่�คุณุอยากขอบคุณุ แล้ว้ส่ง่ความปรารถนาดีีให้ ้ทำได้้

มากเท่่าที่่�ต้้องการ ตามระยะเวลาที่่�คุุณมีี

	• เขียีนบันัทึกึกาารขอบคุุณ ในแต่่ละคืืน ให้้จดรายการสั้้�นๆ เกี่่�ยวกัับ 

ใครก็็ตามที่่�คุณรู้้�สึกขอบคุุณในวัันนั้้�น ทำให้้เรีียบง่่ายและเฉพาะ

เจาะจง นี่่�เป็็นวิิธีีปฏิิบััติิที่่�ทรงพลัังที่่�เชื่่�อมโยงเรากัับสิ่่�งเล็็กๆ น้้อยๆ 

มากมายในชีีวิิตที่่�รู้้�สึึกขอบคุุณได้้123 

2.
สิ่่�งดีีๆ มีีทุุกวััน

	 กลไกการเอาชีีวิิตรอดทำให้้มนุุษย์์จดจำประสบการณ์์แย่่ๆ ที่่�มัักใช้้เป็็น

เครื่่�องเตืือนใจในอนาคต หลายคนหมกมุ่่�นอยู่่�กับความคิิดแบบดำและขาว มองแต่่ 

เรื่่�องลบ  ทั้้�งๆ ที่่�แต่่ละวัันมีีประสบการณ์์มากมายทั้้�งเชิิงบวก เชิิงลบ และเป็็นกลาง 

123  Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
magazine Mindful.org
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	• ตั้้�งเป้้าว่่าจะสัังเกตประสบการณ์์ที่่�น่่าพึึงพอใจวัันละ 3 อย่่าง ซึ่่�ง

ส่่วนใหญ่่มัักเป็็นสิ่่�งเล็็กๆ น้้อยๆ เช่่น ได้้กลิ่่�นอากาศที่่�สะอาด ได้้ยิิน

เสีียงเด็็กหััวเราะ หรืือได้้ยิินเพลงโปรด เป็็นต้้น

	• เมื่่�อรัับรู้้�ถึึงเรื่่�องที่่�น่่ายิินดีี ให้้สัังเกตกว่่าร่่างกายรู้้�สึึกอย่่างไร เช่่น  

ตึงึ หดตััว ผ่อ่นคลาย หรืือขยายกว้้างออก คุณุจะใช้้คำหรืือรูปูภาพ

อะไรอธิิบายความรู้้�สึึกทางกายนี้้� 

	• คุุณสัังเกตเห็็นความคิิดอะไร มีีอารมณ์์อะไรบ้้าง

	• เก็บ็ประสบการณ์์นั้้�นไว้้สักั 2-3 วินิาที ีความทรงจำของเราจะ “เก็็บ” 

มันัไว้ ้แทนที่่�จะปล่อ่ยให้ม้ันัหลุดุลอยและลืมืเลือืน ประโยชน์เ์พิ่่�มเติมิ

คืือ การสัังเกตเห็็นประสบการณ์์เชิิงบวกที่่�เกิิดขึ้้�นทำให้้เรารู้้�สึกว่่า

ชีีวิิตเราดีีขึ้้�น

	• จะฝึึกยาวหรืือสั้้�นก็็ได้้ตามต้้องการ คุุณสามารถนั่่�ง นอนหรืือเดิิน

ก็็ได้้124

3.
เสีียงโทรศัพท์

	พึ ึงตระหนัักว่่าเสีียงโทรศััพท์์อาจทำให้้เกิิดปฏิิกิิริิยาลูกโซ่่ของความคิิด 

อารมณ์์ และความรู้้�สึึก หากเราสามารถพาตััวเองเข้้าสู่่�ช่วงเวลาปััจจุุบัันก่่อนที่่�

จะรับัโทรศัพัท์ ์ตระหนักัถึงึผลกระทบของมันั และรู้้�ว่า่เรากำลังัรู้้�สึกึอย่า่งไร อาจ

ช่่วยให้้เราตอบสนองอย่่างรู้้�ตััว แทนที่่�จะตอบโต้้โดยอััตโนมััติิ

124  Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
magazine Mindful.org
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	• เมื่่�อได้ย้ินิเสียีงโทรศัพัท์ดั์ังขึ้้�น ให้้ถามตัวัเองทัันทีีว่า่ “ตอนนี้้�ฉันรู้้�สึกึ

อย่่างไร” ตรวจดููความคิิด อารมณ์์ และความรู้้�สึึกในร่่างกาย และ

ให้้ตั้้�งชื่่�อ เช่่น ความกลััวอยู่่�ตรงนี้้�  แล้้วกลัับมาอยู่่�กับลมหายใจ 

หรืือรัับรู้้�สััมผััสทางกายอื่่�นๆ เช่่น มืือที่่�วางบนโต๊๊ะ เท้้าที่่�วางบนพื้้�น 

กระบวนการทั้้�งหมดใช้้เวลาเพีียงไม่่กี่่�วิินาทีี จากนั้้�นจึึงรัับโทรศััพท์์

	• เมื่่�ออีีกฝ่่ายให้้รอสาย เราอาจรู้้�สึึกหงุุดหงิิดโดยคิิดว่่าเสีียเวลา เรา

อาจมองว่่าเป็็นการดููถูกู ดนตรีีรอสายน่่ารำคาญ และอื่่�นๆ อย่่างไร

ก็็ตาม ถ้้าเราสามารถเปลี่่�ยนวิิธีีการรัับรู้้� เราก็็สามารถลดสิ่่�งที่่�เป็็น

ลบได้้ ให้้ถืือว่่าช่่วงเวลานี้้�เป็็นโอกาสในการอยู่่�กับตััวเอง สััก 2-3 

นาที ถืือเป็็นการพัักจากการทำงานหรืือชีีวิิตที่่�บ้าน เป็็นโอกาสให้้

ปรับัตัวัเข้้ากับร่า่งกาย และลมหายใจ และให้้เราได้อ้ยู่่� ณ ที่่�แห่ง่นี้้�125

4.
ฉัันจะตั้้�งใจฟังเธอ

	• เริ่่�มต้น้ด้้วยการสังัเกตว่า่คุณุมีสี่ว่นร่ว่มในการสนทนาอย่า่งไร โหมด

การฟัังปกติิของคุุณเป็็นแบบไหน ให้้สัังเกตว่่าคนอื่่�นฟัังคุุณอย่่างไร 

เขาสบตาคุณหรืือไม่่ เขาทำงานหลายอย่่างพร้อมกัันหรืือไม่่ คุุณ

รู้้�สึึกอย่่างไรถ้้าคนที่่�คุุณกำลัังคุุยด้้วยดููเหมืือนอยู่่�กัับคุุณเพีียงครึ่่�ง

เดีียว

	• ตอนนี้้� ลองพิิจารณาว่่าคุุณรู้้�สึึกอย่่างไรเมื่่�อมีีคนเข้้ามาสนทนากัับ

คุุณอย่่างเต็็มที่่� สื่่�อสารกัับผู้้�อื่่�นในลัักษณะเดีียวกัับที่่�คุุณต้้องการให้้

พวกเขาสื่่�อสารกัับคุุณ
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	• ก่่อนที่่�จะโต้้ตอบ ให้้ฟัังด้้วยตาและหููโดยสัังเกตสััญญาณภาษากาย 

และสบตากัน นอกจากนี้้�การหยุุดชั่่�วครู่่�ก่อนการตอบสนอง ยังัทำให้้

เราได้้หยุดุและสัังเกตว่่าคำพููดเหล่่านั้้�นมีีผลกระทบต่่อร่่างกายของ

เราอย่่างไร และใช้้ข้้อมููลนั้้�นเป็็นข้้อมููลอัันล้้ำค่่าในการสนทนา

5.
ทัันทีีที่่� รู้้�ว่าจิิตฟุ้้� งซ่่านให้้กลัับมาฟัังอีีกครั้้�ง

	• หลีกีเลี่่�ยงการพูดูแทรกบุคุคลอื่่�น ให้เ้ขาพูดูเสร็จ็ก่อ่น คุณุจึงึจะได้ย้ินิ

เรื่่�องราวทั้้�งหมด แทนการได้้ยิินเพีียงบางส่่วน

	• สัังเกตความเป็็นไปได้้ที่่�คุุณจะช่่วยแก้้ไขสิ่่�งต่่างๆ หรืือทำให้้อีีกฝ่่าย

ดีีขึ้้�น และดููว่่าคุุณสามารถอยู่่�เคีียงข้้างพวกเขาได้้หรืือไม่่

	• เมื่่�อคุุณฟัังเพีียงแค่่ฟััง หลีีกเลี่่�ยงการทำงานหลายอย่่างพร้อมกััน

และทำเพีียงสิ่่�งเดีียวในแต่่ละครั้้�ง 

	• หลีีกเลี่่�ยงการซ้้อมคำตอบก่่อนล่่วงหน้้า ฟัังแล้้วตอบ ถ้้าคุุณได้้ยิิน

สิ่่�งที่่�พููดจริิงๆ คุุณจะพบว่่าการตอบสนองของคุุณดีีขึ้้�น 

	• ระหว่่างการสนทนา คุุณสามารถหยุุด หายใจเข้้าออก และใส่่ใจ

กัับร่่างกายได้้ตลอดเวลา

	• โปรดจำไว้้ว่่า เรากำลัังเปลี่่�ยนนิิสััยของชีีวิิต ดัังนั้้�นจงใจดีีกัับตััวเอง 

เมื่่�อคุุณลืืมหรืือเมื่่�อคุุณบัังเอิิญเข้้าไปพููดแทรกหรืือขััดจัังหวะ126

126  Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
magazine Mindful.org



144
 หมวดทัศนคติในการรับมือเม่ือมีส่ิงมากระทบ

6.
เป็็นพ่่อแม่่ที่่� รู้้�สึกตััว

	 เด็็กๆ มอบโอกาสไม่่รู้้�จบในการฝึึกฝนการเป็็นพ่่อแม่่ พ่่อแม่่ก็็สามารถ

รู้้�สึึกหงุุดหงิิด โกรธ และล้้มเหลวได้้ ในช่่วงเวลาเช่่นนี้้� การฝึึกความรู้้�สึึกตััวจะ

เป็็นประโยชน์์ต่่อทั้้�งพ่่อแม่่และลููกๆ
 

	• ในช่่วงเวลาแห่่งความสัับสน ให้้หยุุด การหยุุดจะช่่วยป้้องกัันการ

ตอบสนองแบบอััตโนมััติิ กลัับมาใส่่ใจร่่างกาย ว่่าเกิิดความรู้้�สึก 

ทางกายอะไรขึ้้�นที่่� ไหน ให้้รัับรู้้�และปล่่อยวางความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�น

	• ต่อ่ไป ให้้สังัเกตว่่าอารมณ์์ ใดกำลัังเกิิดขึ้้�น และมัักมีอีารมณ์ม์ากกว่่า

หนึ่่�งอารมณ์์ เช่่น ความโกรธอาจบดบัังความกลััว จงนึึกว่่า “นี่่�คืือ

อารมณ์์อะไร” และตั้้�งชื่่�อมััน

	• จากนั้้�น ให้ร้ับัรู้้�เรื่่�องราวที่่�คุณุกำลังับอกกับัตัวัเอง เช่น่ “ลููกทำตััวแย่่

มาก” “ฉัันเป็็นพ่่อแม่่ที่่� ไม่่ดีี” รัับรู้้�สิ่่�งที่่�กำลัังรู้้�สึึกอยู่่�ในขณะนี้้� แม้้ว่่า

จะรู้้�สึึกว่่าไม่่เหมาะสม ไม่่ถููกต้้อง เช่่น “ฉัันเกลีียดลููกคนนี้้�จััง”

	• ซื่่�อสัตัย์ก์ับัสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�น รับัรู้้�ถึงึการมีอียู่่�ของมันัและหายใจ โดยปล่อ่ย

ให้้ลมหายใจเติิมเต็็มร่่างกายตั้้�งแต่่หััวจรดปลายเท้้า โดยเคลื่่�อนไป

ตามจุุดต่่างๆ บนร่่างกายพร้้อมทั้้�งรัับรู้้�การหายใจเข้้าออก

	• ขณะที่่�กำลัังหายใจ ให้้รู้้�สึึกถึึงอารมณ์์ปััจจุุบััน และรัับรู้้�ถึึงความรััก

ที่่�เรามีต่ี่อลูกู ปล่อ่ยให้อ้ารมณ์ท์ี่่�ขัดแย้ง้กันัอยู่่�ร่ว่มกันัด้ว้ยลมหายใจ 

รับัรู้้�ถึงึความเปราะบาง ความอ่อ่นแอ ความพยายามอย่า่งสุดุความ

สามารถของเรา และนึึกถึึงความรัักที่่�คุุณมีีต่่อลููกอีีกครั้้�ง127
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7.
ลองสวมบทบาทเป็็นผู้้�อื่่�น

	 เรามีอีะไรที่่�เหมือืนกันัมากกว่า่สิ่่�งที่่�แตกต่า่ง มุ่่�งเน้น้ไปที่่�สิ่่�งที่่�เรามีเีหมือืน

กััน มากกว่่าสิ่่�งที่่�ทำให้้เราแตกต่่าง

	• นั่่�งในที่่�เงีียบๆ ที่่�คุุณจะไม่่ถููกรบกวน ใช้้เวลาสัักครู่่�เพื่่�อเชื่่�อมต่่อกัับ

ลมหายใจ

	• จากนั้้�น ให้้นึึกถึึงคนที่่�คุุณเคยติิดต่่อด้้วยเมื่่�อเร็็วๆ นี้้� คนที่่�คุุณถืือว่่า

อยู่่�นอกแวดวงของคุุณ ให้้สัังเกตว่่าคุุณอยากจะฝึึกกัับคนคนนี้้� ไหม

	• นึึกภาพคนคนนี้้� ไว้้ ในใจ และเริ่่�มสัังเกตเห็็นลัักษณะนิิสััยที่่�คุณมี 

ร่ว่มกััน บางทีีคุณุอาจใส่่ชุดุสีเีดียีวกััน หรืือบางทีีเสื้้�อผ้้าก็เ็หมืือนกััน 

ดูตูั้้�งแต่ห่ัวัจรดเท้า้ ระบุทุุกุสิ่่�งที่่�มีเหมือืนกันั ตั้้�งแต่เ่พศไปจนถึงึส่ว่น

ต่่างๆ ของร่่างกาย ตั้้�งแต่่เสื้้�อผ้้าไปจนถึึงทรงผม

	• ต่อ่ไป ลองจิินตนาการถึงึคนคนนั้้�นในวัยัเด็ก็...เป็น็ลูกูชายหรือืลูกูสาว

ของใครบางคน...เป็็นพี่่�ชายหรืือน้้องสาวของใครบางคน...เติิบโตมา

เป็็นเพื่่�อนที่่�ดีีของใครบางคน...เป็็นคู่่�ครองของใครบางคน...เป็็นแม่่

หรืือพ่่อ ..เป็็นคุุณย่่าหรืือคุุณปู่่�ของใครบางคน

	• เราไม่่ ได้้กำลัังแต่่งเรื่่�องราวเกี่่�ยวกัับคนคนนี้้� เราเป็็นเพีียงเพื่่�อน

มนุษุย์ท์ี่่�มีทีั้้�งความสุขุและความทุกุข์เ์ช่น่เดียีวกับัตัวัเราเอง พวกเขา

เป็็นเพียีงคนที่่�ดิ้้�นรนเพื่่�อใช้้ชีวีิติอย่่างมีีความสุขุเช่่นเดียีวกัับเราทุกคน 

รัับรู้้�และยอมรัับ

	• ทีีนี้้� ลองนึึกภาพตััวเองสวมบทบาทเป็็นเขา...ความเป็็นเขาต่่างจาก

คุุณอย่่างไร คุุณรู้้�สึึกอย่่างไร ตอนนี้้�ขยายการรัับรู้้�ของคุุณให้้เห็็น

ภาพตัวเองใช้้ชีีวิิตตามที่่�พวกเขาดำเนิินอยู่่�...คุุณรู้้�สึกอย่่างไร คุุณ

สังัเกตเห็น็อะไร ทั้้�งความรู้้�สึกึที่่�เกิดิขึ้้�นในร่่างกาย...อารมณ์์...ความคิดิ 
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	• หากต้้องการฝึึกให้้เป็็นธรรมชาติิ เมื่่�อคุุณออกไปข้้างนอก ให้้สัังเกต

คนที่่�คุณุมักัมองข้า้ม โดยทั่่�วไปแล้ว้คนเหล่า่นี้้�คือืคนที่่�รับัใช้้เราในทาง

ใดทางหนึ่่�ง พนักังานเสิริ์ฟ์ เจ้า้หน้า้ที่่�ตำรวจ และอื่่�นๆ ปกติแิล้ว้เรา

จะไม่่ค่อ่ยสบตากับพวกเขา และเราก็แทบจะไม่่ได้ห้ยุดุนานพอที่่�จะ 

“เห็็น” เขา ดููพวกเขาแบบจริิงๆ สบตา ทัักทาย ลองนึึกภาพตััวเอง

ทำงานที่่�พวกเขาทำ...คุุณอยากจะได้้รัับการปฏิิบััติิอย่่างไร128

8.
ทำำ�สิ่่�งที่่�แตกต่่างไปจากความเคยชิิน

	 คนส่่วนใหญ่่ทำอะไรตามความเคยชิินจนเป็็นนิิสััย เราจะรู้้�สึกปลอดภััย

และสบายใจเมื่่�อรู้้�ว่าจะเกิิดอะไรขึ้้�นต่่อไป และหากเราเสี่่�ยงต่่อความวิิตกกัังวล 

เราก็็จะพยายามควบคุุมให้้ ได้้มากที่่�สุุด ทำให้้ความเครีียดและความวิิตกกัังวล

เพิ่่�มขึ้้�นและคงอยู่่�  เมื่่�อเรารู้้�สึึกมั่่�นคง ลองฝึึกขยายขอบเขตพื้้�นที่่�ปลอดภััยและ

สะดวกสบายของเราออกไป เพื่่�อเราจะสามารถรัับมืือกัับชีีวิิตที่่�ผิิดพลาดได้้ดีีขึ้้�น

	• ขั้้�นแรก ทบทวนกิิจวััตรประจำวััน ดููว่่าเป็็นสิ่่�งที่่�คาดเดาได้้แค่่ไหน 

เพีียงแค่่มองเห็็นโดยไม่่ตััดสิิน และจดจำไว้้

	• ตอนนี้้� ให้้ทดลองทำอะไรบางอย่่างที่่�แตกต่่างไปจากเดิิมอย่่างสิ้้�นเชิิง 

เลืือกทำสิ่่�งเล็็กๆ น้้อยๆ ก่่อน เช่่น เปลี่่�ยนเมููนอาหารกลางวัันที่่�กิิน

ประจำ หรืือเปลี่่�ยนเส้้นทางที่่� ไปทำงานเป็็นประจำ 

	• ขั้้�นต่่อไป ตััดสิินใจว่่าคุุณจะทำสิ่่�งนี้้�แตกต่่างออกไปนานแค่่ไหน เช่่น 

หนึ่่�งวัันหรืือหนึ่่�งสััปดาห์์
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	• เริ่่�มก้้าวออกจากพื้้�นที่่�ปลอดภััยที่่� ใหญ่่ขึ้้�น เช่่น ลองกิินข้้าวคนเดีียว 

ไปเที่่�ยวคนเดียีว หรืือไปที่่�ที่่� ไม่คุ่้้�นเคย แล้ว้หมั่่�นดูอูารมณ์ค์วามรู้้�สึกึ

ของตััวเอง เช่่น เกิิดความกลััวขึ้้�นหรืือไม่่ สิ่่�งที่่�กังวลว่่าจะเกิิดขึ้้�น มันั

เกิิดขึ้้�นหรืือไม่่129

9.
“ฉัันพููดกั บเจ้้าตััวอยากในตััวฉัน”

	 เป็็นบทเริ่่�มต้้นของบทกวีีของ Kabir กวีีผู้้�ลึึกลัับชาวอิินเดีียในศตวรรษที่่� 

15 ซึ่่�งบ่่งบอกว่่า “ตััวอยาก” คืือตััวขัับเคลื่่�อนชีีวิิตสำคััญที่่�เราต้้องรัับรู้้�และรัับมืือ

	• เมื่่�อรู้้�สึึกได้้ถึึง “ความอยาก”  ไม่่ว่่าจะเป็็นช็็อกโกแลตชิ้้�นพิิเศษ 

หนัังสืือ หรืือซีีรีีส์์เรื่่�องโปรด ให้้จิินตนาการว่่าสิ่่�งมีีชีีวิิตเล็็กๆ ในตััว

เราได้้ตื่่�นขึ้้�น บิิดขี้้�เกีียจ ยืืดตััว และทำให้้ตััวเองเป็็นที่่�รู้้�จััก มีีความ

รู้้�สึึกที่่�แข็็งแกร่่งและระบุุตััวตนได้้ 

	• ตอนนี้้� ให้้รัับรู้้�และจดจำ “เจ้้าตััวอยาก” และพยายามเฝ้้าดูมััน 

แทนที่่�จะยอมแพ้้หาอะไรให้้มัันกิิน ดููว่่ามันกลัับไปนอนหลัังจากมััน

ระเบิิดพลัังจนหมดเกลี้้�ยงแล้้ว หรืือยัังป้้วนเปี้้�ยนอยู่่�

	• บางครั้้�งก็็ ให้้อาหารมััน ทำแบบรู้้�ว่ากำลัังทำอะไรอยู่่� เช่่น กิิน

ช็อ็กโกแลตอย่่างรู้้�ตัวั  แทนที่่�จะกิินเข้้าไปโดยอัตัโนมัตัิ ิ มารู้้�ตัวอีกีทีี

ก็็หมดแท่่งแล้้ว
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	• ในโลกยุุคนี้้� เราถููกดึึงเข้้าสู่่�ความอยากทุุกประเภท ทั้้�งวััตถุุ 

สถานการณ์์ ความสััมพัันธ์์ การระบุุตััวตนและผููกมิิตรกัับ “เจ้้าตััว

อยาก” ภายใน จะช่่วยให้้คุุณตััดสิินใจได้้อย่่างชาญฉลาดมากขึ้้�น130

10.
ฟื้้� นฟูู และดููแลความมั่่�นใจ

	บ่ อยแค่่ ไหนที่่�คุุณพููดคุุยกัับตััวเองก่่อนลองทำอะไรบางอย่่าง หรืือ 

เปรีียบเทีียบตััวเองกัับผู้้�อื่่�น และมัักพบว่่าตััวเองด้้อย การวิิพากษ์์วิิจารณ์์ตนเอง

เป็น็เวลาหลายปีี หรืืออาจตลอดชีีวิิต ส่ง่ผลเสีียต่่อคนคนนั้้�น เสีียงที่่�ดังที่่�สุดที่่�คุณ

ได้้ยิินคืือเสีียงที่่�บอกคุุณว่่า “คุุณยัังไม่่ดีีพอ” จึึงถึึงเวลากลัับมาโอบอุ้้�มดููแลความ 

มั่่�นใจในตััวเอง

	• เช็ก็อินิก่่อน ก่อ่นออกจากบ้า้นหรือืเริ่่�มต้น้ทำอะไรใหม่่ๆ  ลองใช้เ้วลา

สัักครู่่�เพื่่�อเช็็กดููว่่าคุณรู้้�สึึกอย่่างไร และผ่่อนคลายร่่างกายอย่่าง

รู้้�สึึกตััว ขณะที่่�คุุณหายใจเข้้าลึึกๆ ลองนึึกถึึงสิ่่�งที่่�คุุณรู้้�สึึกขอบคุุณ 

(อาจเป็็นอย่่างเดีียวหรืือหลายอย่่าง) และสิ่่�งที่่�คุณอยากฝึึกฝนใน

วันันั้้�น จากนั้้�น เมื่่�อทำกิจิวัตัรในตอนเช้้า ให้้รู้้�สึกตััวทุุกขั้้�นตอน รวมทั้้�ง 

ความรู้้�สึึกขอบคุุณ ความมุ่่�งมั่่�นตั้้�งใจ และผ่่อนคลาย
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	• ยืืน/นั่่�งยืืดตััว ท่่าทางของร่่างกายสามารถกำหนดจิิตใจของเราได้้ 

การวิจัิัยแสดงให้้เห็น็ว่่าการใช้้ท่่าทางที่่�ยืดืสูงูขึ้้�นทำให้้คุณุรู้้�สึกึมีพีลังั

และมั่่�นใจมากขึ้้�น ในขณะที่่�ดำเนิินชีีวิติในแต่่ละวััน ให้้ยืืดอกเปิิดไหล่่ 

ยืืนตััวตรง และเงยหน้้าขึ้้�นมอง รู้้�สึึกว่่าตััวเองสููงตระหง่่าน และ 

ผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อบริิเวณใบหน้้า คอ หน้้าอก และแขนไป 

พร้้อมๆ กััน สิ่่�งนี้้�อาจไม่่เป็็นธรรมชาติิในตอนแรก แต่่จงแกล้้งทำ 

ต่่อไปจนกว่่าสมองของคุุณจะเข้้าใจข้้อความนั้้�นในไม่่ช้้า

	• สร้้างทีีมที่่�มีีความมั่่�นใจ เขีียนรายชื่่�อคนที่่�คอยดููแลและให้้กำลัังใจ

คุณุ คนที่่�เมื่่�อคุณุอยู่่�กับพวกเขา คุณุจะรู้้�สึกเป็น็ตัวัเองมากที่่�สุด เช่น่ 

ผ่่อนคลาย จิิตใจดีี และอยู่่�กัับปััจจุุบััน แล้้วพยายามใช้้เวลาร่่วมกัับ

พวกเขาให้้มากขึ้้�น หากเจอตััวกัันไม่่ได้้ อาจโทรศััพท์์ ส่่งอีีเมลหรืือ

ส่่งข้้อความถึึงกัันเป็็นประจำ และใช้้เวลาน้อยลงกัับคนที่่�ทำให้้คุุณ

หมดแรง หรืือทำให้้คุุณรู้้�สึึกไม่่สบายใจ

	• ทำสิ่่�งที่่�คุุณทำได้้ดีี วิิธีีหนึ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุดในการกระตุ้้�นความมั่่�นใจตาม

ธรรมชาติิภายในคืือการมีีส่่วนร่่วมในสิ่่�งที่่�คุุณรู้้�สึกว่่า “ดีี” จะเป็็น

อะไรก็็ได้้ เช่่น ทำอาหาร ปลููกต้้นไม้้ เต้้นแอโรบิิก กุุญแจสำคััญคืือ

การทำสิ่่�งนี้้� ให้้มากขึ้้�น 

	• หมั่่�นทำกิิจกรรมที่่�สร้้างความรู้้�สึกเชิิงบวก เพื่่�อเป็็นแรงบัันดาลใจ

และเตือืนให้คุ้ณุนึกึถึงึพรสวรรค์แ์ละความสนใจเฉพาะตัวัของคุณุ131 
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11.
ลิ้้�มรสกับประสบการณ์์ “จริง” ที่่�นี่่� ..ตรงนี้้�

	 แบร์์รี่่� บอยซ์์ ยืืมหลัักการการกิินอย่่างรู้้�สึึกตััว มาใช้้กัับการลิ้้�มรส

ประสบการณ์์ทุุกสิ่่�งเป็็นเวลา 1 สััปดาห์์

	• เมื่่�อมีีสิ่่�งดีี จงชื่่�นชมยิินดีี ระหว่่างเดิินไปทำงาน ลองสููดอากาศ

และแสงที่่�ลอดผ่่านต้้นไม้้ และจิินตนาการถึึงความสุุขที่่� ได้้เห็็นการ

เปลี่่�ยนแปลงของฤดููกาลอย่า่งช้า้ๆ ไม่ว่่า่ความคิดิจะพาไปที่่� ไหน เรา

สามารถกลัับมาสู่่�ร่่างกายได้้เสมอ 

	• เมื่่�อมีีเรื่่�องเลวร้้าย จงชื่่�นชมยิินดีีกัับความยืืดหยุ่่�นทางใจของเรา 

โดยปกติิแล้้วความเจ็็บปวดจะหายไปหลัังจากนั้้�นไม่่นาน และความ

ยืดืหยุ่่�นของเราจะเด้้งกลัับคืนืมา การฟื้้�นตัวัจากความยุ่่�งยากจะง่่าย

ขึ้้�น เมื่่�อเราหลุุดพ้้นจากแนวคิิดที่่�ตายตััวว่่าสิ่่�งต่่างๆ เป็็นสิ่่�งที่่� “ควร

จะ” “น่่าจะ” เป็็น ความจริิงแล้้วความเจ็็บปวดไม่่ว่่าทางกายหรืือ

อารมณ์์เป็็นสิ่่�งที่่�ช่่วยให้้เรารู้้�ว่่า เรายัังมีีชีีวิิตอยู่่� 

	• เมื่่�อมัันน่่าเบื่่�อ จงดื่่�มด่่ำกัับอิิสรภาพที่่�เรามีี 

	• เมื่่�อมัันบ้้าบอ จงลิ้้�มรสเสีียงหััวเราะ ลองหััวเราะไปกับความ 

ไร้้สาระของการพยายามอย่่างหนัักที่่�จะมััดรวมสิ่่�งที่่�อยู่่�นอกเหนืือ

การควบคุุมของเราไว้้ด้้วยกััน

	• เมื่่�อคุุณทำสิ่่�งใดสำเร็็จ ให้้ดื่่�มด่่ำกัับรางวััล เมื่่�อทำอะไรเสร็็จ ให้้ ใช้้

เวลาสัักครู่่�เพื่่�อเฉลิิมฉลองกัับเพื่่�อนร่่วมทีีม เพื่่�อนๆ และครอบครััว 

หยุุดชั่่�วคราว เพื่่�อรัับรู้้�ความรู้้�สึึกและดื่่�มด่่ำขณะนั้้�น 

	• เมื่่�ออยู่่�ร่่วมกัับผู้้�อื่่�น จงชื่่�นชมมิิตรภาพ 
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	• เมื่่�อคุณุอยู่่�คนเดียีว ลองเพลิดิเพลินิไปกับัพื้้�นที่่�นี้้� การอยู่่�เพียีงลำพังั

ก็็สามารถฟื้้�นฟููตััวเองได้้อย่่างล้้ำลึึก มัันสามารถช่่วยให้้เราค้นพบ

แหล่่งเก็็บความสุุขภายในที่่� ไม่่จำเป็็นต้้องวิ่่�งไล่่ตาม132

12.
เชิิญความกลััวมาดื่่�มชา

	 เราต่า่งแบกรับัความกลัวัที่่�ฝังัลึกึ ตั้้�งแต่ ่“ฉันัไม่ด่ีพีอ” และ “ฉันัไม่คู่่่�ควร” 

“ฉัันทำอะไรก็็ไม่่สำเร็็จ” 

	• แทนที่่�จะวิ่่�งหนีีจากความกลััวให้้เชิิญความกลััวมาพููดคุุยด้้วยสนใจ

ใคร่่รู้้� 

	• ถามตัวัเองว่า่ “ตอนนี้้�ฉันักลัวัพอไร” “ฉันัเชื่่�ออะไรอยู่่�” “มันัเป็น็เรื่่�อง

จริิงหรืือเปล่่า” คุุณอาจจะแปลกใจกัับคำตอบ และประหลาดใจว่่า

คำถามนี้้�สามารถขจััดความกลััวของคุุณได้้มากเพีียงใด133
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13.
ตั้้�งเป้้าหมายเล็็กๆ ที่่�บรรลุได้้

	 เรามักัจะสร้า้งเป้า้หมายที่่�ยิ่่�งใหญ่่โดยไม่คิ่ิดถึงึสิ่่�งที่่�เป็น็จริงิ เช่น่ การเริ่่�ม

จากการไม่่ออกกำลัังกายเลย ไปเป็็นการบอกตััวเองว่่าจะเริ่่�มออกกำลัังกายหนึ่่�ง

ชั่่�วโมงทุุกวััน  ซึ่่�งมัักจะมีีความเสี่่�ยงกัับความล้้มเหลว และตอกย้้ำเสีียงวิิพากษ์์

วิจิารณ์ต์นเองที่่�ทำลายความมั่่�นใจของคุณุ ให้ล้องตั้้�งเป้า้หมายที่่�เล็ก็ลงและทำได้้

สำเร็็จโดยที่่�คุุณรู้้�ว่่าคุุณสามารถเอาชนะได้้ และสร้้างจากจุุดนั้้�น ความมั่่�นใจของ

คุุณจะเพิ่่�มขึ้้�นควบคู่่�ไปกัับเป้้าหมาย “เล็็กๆ น้้อยๆ “ ที่่�คุุณบรรลุุผล134

14.
ติิดตามสิ่่�งดีีๆ

	 สมองมีีหน้้าที่่�ตรวจจัับประสบการณ์์เชิิงลบได้้ง่่ายกว่่าประสบการณ์ ์

เชิิงบวก จึึงเป็็นเรื่่�องง่่ายที่่�จะมุ่่�งความสนใจไปที่่�สิ่่�งที่่�เรายัังไม่่ได้้ทำ หรืือทำได้้ 

ไม่ด่ี ีและมองข้า้มสิ่่�งดีีๆ  ที่่�เราได้ท้ำไป แต่ก่ารมุ่่�งเน้น้ไปที่่�สิ่่�งดีีๆ  เพื่่�อที่่�จะจดจำมันั

ไว้้ ในความทรงจำระยะยาว ลองเขีียนรายการสิ่่�งที่่�คุุณต้้องทำในหนึ่่�งวััน เมื่่�อทำ

เสร็็จให้้ขีีดฆ่่ารายการนั้้�นออก แม้้แต่่งานเล็็กๆ น้้อยๆ ก็็ตาม มัันจะสร้้างศรััทธา

ในตััวเอง135

134  99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
135  แหล่งข้อมูลเดิม



153
 หมวดทัศนคติในการรับมือเม่ือมีส่ิงมากระทบ

15.
เมื่่�อชีีวิิตยากลำำ�บาก ให้้พลิกมองอีีกมุุม

	ช่ ว่งเวลาที่่�ยากลำบากเปิิดโอกาสให้้เราฝึึกฝนให้้ความเห็็นอกเห็็นใจตนเอง 

ซึ่่�งเป็็นทัักษะที่่�ช่่วยชีีวิิตของเราได้้ ซึ่่�งทำได้้ดัังนี้้�

	• เห็็นอกเห็็นใจตััวเอง ด้้วยวิิธีีนี้้� คุุณจะได้้เรีียนรู้้�ว่่าพลัังในการทำงาน

กัับสถานการณ์์ที่่�ยากลำบากและเพลิดเพลิินไปกัับช่่วงเวลาดีีๆ นั้้�น

อยู่่�ในตััวคุุณเอง

	• รัักตนเอง เมื่่�อคุุณใส่่ใจดููแลตััวเอง คุุณจะเริ่่�มสัังเกตเห็็นว่่า คุุณ

คู่่�ควรแก่่การเอาใจใส่ด่้ว้ยความรักั ทั้้�งการดูแูลร่่างกายให้ก้ินิดีอียู่่�ดีี

นอนดีี และดููแลจิิตใจด้้วยการโอบอุ้้�มทุุกความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�น รัับรู้้� 

เข้้าใจ ไม่่กดดััน ไม่่ผลัักไส

	• สร้้างความมั่่�นใจ เมื่่�อถึึงจุุดหนึ่่�ง หากเราตระหนัักว่่าไม่่ว่่าอะไรจะ

เกิิดขึ้้�น “ฉัันสามารถรัับมืือกัับมัันได้้“ และ ”มัันจะผ่่านไปด้วยดีี” 

การตระหนัักความจริิงนี้้�เป็็นรากฐานของความสุุข และการเห็็นอก

เห็็นใจตนเอง136
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16.
ใจดีกัับตัวเองบ้้างนะ

	 บางครั้้�งชีีวิิตก็็ยากลำบาก แต่่หากเราสามารถรัับรู้้�ถึึงช่่วงเวลาที่่�ยาก

ลำบากและใช้้ทััศนคติิที่่� เอาใจใส่่ต่่อตััวเองจะช่่วยปิิดการวิิจารณ์์ภายใน 

นอกจากนี้้�ยังัสร้า้งความมั่่�นคงและความตระหนักัรู้้� และช่ว่ยเปลี่่�ยนทิศิทางความ

สนใจของคุุณกลัับไปยัังสิ่่�งที่่�สำคััญจริิงๆ137 

17.
คุุณสมควรได้้รัับความรััก

	 การรู้้�สึกึว่่า “ฉันัมีน้ี้อยกว่่า”  “ฉัันด้้อยกว่่า” สามารถกัดักินิความมั่่�นใจของ

คุณุได้ ้แต่่ไม่่มีีใครที่่�สมควรได้ร้ับัความรักัมากกว่า่คุณอีกีแล้ว้…หยุดุ หายใจ และ

เปิดิใจให้้รับัรู้้�ข้อความนี้้�สักครู่่� “ไม่่มีีใครสมควรได้้รับัความรัักมากกว่่าคุณอีกแล้้ว”138

137  99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
138  แหล่งข้อมูลเดิม
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18.
โอบกอดคนยากๆ

	 บางครั้้�งในชีวีิติเราก็ม็ีคีนยากๆ ที่่�ท้า้ทายเรา อาจเป็น็ พ่อ่แม่พ่ี่่�น้อ้งของเรา 

เพื่่�อนสนิิท หรืือเพื่่�อนที่่�ทำงาน ดูวู่า่คุณุสามารถมองเห็็นสิ่่�งที่่�อยู่่�ภายใต้้พฤติกิรรม

น่า่รำคาญเหล่า่นั้้�นได้ห้รือืไม่ ่ดูวู่า่คนคนนั้้�นก็เ็ป็น็คนที่่�มีคีวามต้อ้งการเช่น่เดียีวกับั

เรา บ่่อยครั้้�งเวลาที่่� ใครบางคน “เป็็นคนยาก” นั่่�นเป็็นเพราะพวกเขากำลัังมีีช่่วง

เวลาที่่�ยากลำบากในตััวเอง ภายใต้้พฤติิกรรมนั้้�น พวกเขาต้้องการการดููแลและ

เข้้าใจเช่่นกััน การเห็็นความจริิงข้้อนี้้�ช่่วยให้้เราเข้้าใจและกลัับมาสู่่�ความสมดุุล

ภายในตััวเรา139

19.
ใช้้มายด์์เซต “การเรีียนรู้้�”

	 การขาดความมั่่�นใจ คืือการขาดหรืือจำกััดความเชื่่�อในสิ่่�งที่่�เรา “ทำได้้” 

และ “ทำไม่่ได้้” ทุุกคนล้้วนมีีโอกาสประสบกัับการขาดความมั่่�นใจ แต่่แทนที่่�

จะปล่่อยให้้มัันปิิดกั้้�นคุุณ ให้้ปรัับมุุมมองเป็็นความสนใจใคร่่รู้้� ผ่่านการสำรวจ

ใคร่่ครวญตัวัเอง เช่่น “ฉันัสงสัยัว่่าเกิดิอะไรขึ้้�นที่่�หน้้าผากที่่�เต้้นตุบุๆ ,  อะไรกระตุ้้�น

ความรู้้�สึึกนี้้�, สิ่่�งที่่�ฉัันกำลัังเจออยู่่�นี้้� มัันอยู่่�ส่่วนไหนของร่่างกาย ด้้วยความสนใจ

ใคร่รู่้้� การตัดัสินิตนเองจะจางหายไป และความตระหนักัรู้้�จะช่่วยเสริมิพลังั ทำให้้

คุุณก้้าวไปสู่่�เป้้าหมาย รวมถึึงมีีความมั่่�นใจมากขึ้้�น และหยุุดความเครีียดได้้140

139  99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
140  แหล่งข้อมูลเดิม
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20.
หยุุดความเครีียดด้้วยสููตร “STOP”

	 ครั้้�งต่่อไปที่่�ความเครีียดเริ่่�มก่่อตััว อย่่าลืืมหยุุด

	• S-Stop หยุุดสิ่่�งที่่�คุุณทำอยู่่� วางสิ่่�งต่่างๆ ลงสัักครู่่� ทำใจให้้สบาย 

คุุณกำลัังผ่่อนคลายในช่่วงเวลานี้้�

	• T-Take หายใจเข้้าลึึกๆ สััก 2-3 ครั้้�ง สัังเกตและรัับรู้้�ความรู้้�สึึกที่่�

ละเอียีดอ่อ่นที่่�เกิดิจากการหายใจเข้า้และหายใจออกราวกับัว่า่นี่่�เป็น็

ครั้้�งแรกที่่�คุุณสัังเกตเห็็นการหายใจของคุุณ

	• O-Observe สังัเกตสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นและเป็็นอยู่่� ถ้า้เห็็นจิติล่อ่งลอยไป จง

นำจิติให้้กลับัมายังปัจัจุุบันั สังัเกตว่่ามีคีวามรู้้�สึกอะไรเกิิดขึ้้�น และมััน

แสดงออกมาอย่่างไร การวิิจัยัแสดงให้เ้ห็น็ว่่าแค่ท่ำให้้อารมณ์ส์งบ

ลงก็็ช่่วยลดวงจรความกลััวในสมองได้้ หัันความสนใจไปที่่�ร่่างกาย 

ดููว่่าท่่าทางของคุุณเป็็นอย่่างไร, มัันรู้้�สึึกอย่่างไร

	• P-Proceed ไปต่่อ เมื่่�อการตอบสนองต่่อความเครีียดเริ่่�มสงบลง 

ให้้ถามคำถาม: ในตอนนี้้�อะไรสำคััญที่่�สุุดที่่�ต้้องใส่่ใจ เมื่่�อมีีสิ่่�งใดที่่�

เข้้ามาในใจคุุณ นั่่�นคืือสิ่่�งที่่�คุุณจะทำงานด้้วย141

141  99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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21.
บรรเทาความกัังวลใจ

	 ความเครีียดและความวิิตกกัังวลเป็็นเป็็นส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิตที่่�หลีีกเลี่่�ยง 

ไม่่ได้้ ความกลััวว่่าบางสิ่่�งจะเกิิดขึ้้�นเป็็นเรื่่�องธรรมชาติิ คุุณไม่่จำเป็็นต้้องตกเป็็น

ทาสของอารมณ์เ์หล่า่นี้้� คุณุสามารถสร้า้งและเสริมิสร้า้งทักัษะความรู้้�สึกึตัวัเพื่่�อ

ช่ว่ยให้้คุุณหายใจเข้้าลึกึๆ เพิ่่�มมุุมมอง และสร้้างจุดุยืนืของคุุณขึ้้�นมาใหม่่เมื่่�อความ

วิิตกกัังวลและความเครีียดคุุกคาม ดัังนี้้�

	• ขั้้�นแรก ช้้าลงก่่อน เมื่่�อเราวิิตกกัังวล ทุุกสิ่่�งเร่่งเร้้าความคิิด หััวใจ

เต้้นแรง การหายใจเร่่งขึ้้�น ทำให้้ยากต่อ่การคิดิให้ช้ัดัเจนและตััดสินิ

ใจอย่า่งสงบ เคลื่่�อนที่่�ช้า้ลงเล็ก็น้อ้ยแล้ว้ดูวู่่าคุณสามารถทำอะไรได้้

อีีกบ้้าง เพื่่�อทำให้้สิ่่�งต่่างๆ ช้้าลง

	• กลัับมาที่่�ประสาทสััมผััส ใช้้เวลาสัักครู่่�เพื่่�อเชื่่�อมต่่อกัับประสาท

สัมัผััสของคุุณเพื่่�อนำคุุณกลัับไปสู่่�ช่วงเวลานั้้�น ฝึกึ 3x3 (หรืือ 5x5) 

โดยนำการรัับรู้้�ของคุุณไปสู่่�ประสาทสััมผััสอย่่างน้้อย 3 ประการ 

และบอกชื่่�อ 3 สิ่่�งที่่�คุุณสัังเกตเห็็นผ่่านประสาทสััมผััสแต่่ละอย่่าง  

เช่่น  3 สิ่่�งที่่�คุุณเห็็น การดมกลิ่่�น การลิ้้�มรส ความรู้้�สึึก หรืือการ

ได้ย้ินิ สิ่่�งนี้้�สามารถช่่วยขััดจัังหวะความคิิดหายนะอััตโนมััติทิี่่�กระตุ้้�น

ให้้เกิิดความวิิตกกัังวลได้้

	• รู้้�สึึกตััวกัับงานง่่ายๆ ชีีวิิตเต็็มไปด้้วยงานง่่ายๆ เช่่น การเดิิน กิิน 

ตอบอีีเมล ทำสวน ดื่่�มน้้ำ ทำอาหาร เมื่่�อเรากังวล เราก็รู้้�สึึก

ควบคุุมไม่่ได้้ การคำนึึงถึึงงานง่่ายๆ เพีียงอย่่างเดีียวช่่วยเตืือนเรา

ว่่าเราเป็็นผู้้�ควบคุุมตััวเลืือกของเรา เลืือกงานที่่�ต้องการและลอง

จินิตนาการว่า่มันเป็น็ครั้้�งแรกที่่�คุณทำ ดื่่�มด่ำ่ไปกับประสบการณ์น์ั้้�น
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	• หมั่่�นตรวจสอบความเป็น็จริงิ ความวิติกกังัวลมักัเกิดิจากความกลัวั

ต่่อเหตุุการณ์์ที่่�ยัังไม่่เกิิดขึ้้�น จิิตใจของเรามัักจะเล่่าเรื่่�องที่่� ไม่่เป็็น

ความจริิง เมื่่�อคุุณมีีความคิิดที่่�เป็็นหายนะ ให้้ถามตััวเองว่่า “ความ

คิิดนี้้�เป็็นเรื่่�องจริิงหรืือเปล่า” เป็็นไปได้้ว่่าความกลััวที่่�เลวร้้ายที่่�สุด

ของคุณุเป็น็เพีียงความกลัวั ไม่่ใช่่ข้้อเท็็จจริิง ไม่่ใช่่ความจริงิที่่�เกิดิขึ้้�น

	• ขัดัจัังหวะเสียีงวิจิารณ์ต์ัวัเอง ลำพังัความวิติกกังัวลก็เ็จ็บ็ปวดเพียีง

พอแล้้ว แต่่เรามัักจะโดนความคิิดวิิจารณ์์ตััวเองทำให้้เจ็็บปวดรอบ

ที่่�สองอีีกด้้วย เมื่่�อคุุณสัังเกตเห็็นเสีียงวิิจารณ์์ตััวเอง  ลองดููว่่าคุุณ

สามารถขััดจังัหวะมัันด้้วยการพููดกับัตัวัเองว่่า “ขอให้้ฉัันเรีียนรู้้�ที่่�จะ

เมตตากัับตััวเองมากขึ้้�น”

	• ถ่่ายเทพลัังงานด้้วยการเคลื่่�อนไหว ความวิิตกกัังวลไม่่ได้้แย่่ไปเสีีย

หมด เช่น่เดียีวกับัเหตุกุารณ์ท์างจิติส่ว่นใหญ่ ่มันัขึ้้�นอยู่่�กับัสเปกตรัมั 

ถ้า้การตััดสิินของคุุณไม่่รุุนแรง คุณุสามารถถ่่ายทอดพลังงานนั้้�นไป

สู่่�สิ่่�งที่่�มีประสิิทธิิผลได้้จริิงๆ หากคุุณกังวลใจในการรอฟัังข่่าว ให้้

เคลื่่�อนไหว เช่่น ออกไปเดิินเล่่น ทำความสะอาด ทำรายการสิ่่�งที่่�

ต้้องทำ หรืือทำสวนแทน

	• นอนลงและแหงนหน้้าขึ้้�นมองฟ้้า ประสบการณ์์ธรรมชาติิของการ

รัับรู้้�อย่่างรู้้�สึึกตััวเกิิดขึ้้�นเมื่่�อเรานอนมองท้้องฟ้้าและชมเมฆ สััมผััส

ธรรมชาติิของการที่่�ทุุกสิ่่�งเกิิดขึ้้�นและดัับไปตามธรรมชาติิ

	• ตั้้�งใจฟััง เพื่่�อเป็็นการทดลอง ใช้้เวลาทั้้�งวัันและตั้้�งใจที่่�จะฟััง ฟััง

เสีียงใบไม้้ ในสายลม เสีียงเด็็กๆ เล่่น หรืือเสีียงใครบางคนพููดกัับ

คุณุ เมื่่�อเราหยุุดและฟังั เราจะได้้สัมัผัสักับัความเรียีบง่า่ยของชีวีิติ

อีีกครั้้�ง และความคิิดกัังวลก็็เริ่่�มลงจางลง

	• รู้้�ว่่าอะไรเป็็นตััวกระตุ้้�น (triggers) อะไรทำให้้คุุณวิิตกกัังวล เช่่น 

การมาสาย การแสดงต่่อหน้้าฝููงชน  หากคุุณรู้้�สิ่่�งกระตุ้้�นของคุุณ 

คุุณก็็เตรีียมรัับมืือได้้ เมื่่�อจิิตใจรู้้�สึึกพร้้อมก็็สบายใจมากขึ้้�น
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	• ฝึึกฝนความอดทน การไม่่อดทนคืือความวิิตกกัังวล เนื่่�องจากความ

อดทนคืือการสงบและผ่่อนคลาย หากคุุณอยากเป็็นนายความอดทน 

คุุณต้้องมองดููเรื่่�องที่่�เหลืืออด และอยากรู้้�อยากเห็็นเกี่่�ยวกัับมััน มััน

แสดงออกมาตรงจุดุไหนในร่า่งกาย และอย่า่งไร คุณุปล่อ่ยมันัไปได้้

ไหม ความอดทนเป็็นเส้้นทางสู่่�อิิสรภาพทางอารมณ์์

	• อยู่่�กัับสิ่่�งที่่�มีี (เป็็น) อยู่่�ที่่�นี่่� รู้้�สึึกตััวกัับเหตุุการณ์์ที่่�ทั้้�งน่่ายิินดีีและ

ไม่่พึึงประสงค์์ หากคุุณสัังเกตเห็็นบางสิ่่�งที่่�น่่าพึึงพอใจ ให้้รัับรู้้�ถึึง

ความรู้้�สึกนั้้�นในร่่างกาย ยิ้้�มในขณะที่่�คุณเพลิดเพลินกัับความรู้้�สึก

โดยไม่ต่้อ้งจับัยึดึเกินิไป หรือืไม่ต่้อ้งการอะไรมากกว่า่นี้้� หากมีสีิ่่�งใด

ที่่�ทำให้้รู้้�สึกไม่่สบายใจก็็ให้้ตระหนัักรู้้�สิ่่�งนั้้�น โดยรู้้�ว่าสิ่่�งนั้้�นก็็จะผ่่าน

ไปเช่่นกััน และถามตััวเองว่่าคุุณต้้องการอะไรในขณะนั้้�น มัันมัักจะ

เป็็นความรัักตนเอง142

22.
3 วิิธีีลิ้้�มรสสิ่่�งดีีๆ

	 ความสุุขเกิิดขึ้้�นได้้เมื่่�อเราเรีียนรู้้�ที่่�จะยอมรัับสิ่่�งที่่�ยากและลิ้้�มรสความดีี 

อย่่างไรก็็ตาม บ่่อยครั้้�งที่่�เราหมกมุ่่�นอยู่่�กับความยากลำบาก ยอมจำนนต่่อ

ความคิิดเชิิงลบและการตััดสิินตนเองมากเกิินไป หากคุุณละสายตาจากความ

ตั้้�งใจหรือืพลาดเป้า้หมาย มี ี3 วิธิีทีี่่�ทำให้เ้ราลิ้้�มรสสิ่่�งดีีๆ  ได้คื้ือ 1. ให้อ้ภัยัตัวัเอง 

2. สำรวจสิ่่�งที่่�ดึึงคุุณออกนอกเส้้นทางโดยไม่่ตััดสิินตััวเอง 3. เชื้้�อเชิิญตััวเองให้้

เริ่่�มต้้นใหม่่อีีกครั้้�ง143
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23.
จงเป็็นเหมืือนภููเขา

	 การจิินตนาการเพื่่�อหยั่่�งราก (Grounding) เป็็นช่่องทางที่่�มีพลังเมื่่�อความ

วิิตกกัังวลเกิิดขึ้้�น หากคุุณรู้้�สึึกวิิตกกัังวลบอกตััวเอง “หายใจเข้้า ฉัันจิินตนาการ

ว่่าฉัันเป็็นภููเขา หายใจออก ฉัันมั่่�นคงและมั่่�นคง” 

	• นั่่�ง อยู่่�ในท่่าที่่�สบาย หลัับตา และหายใจเข้้าลึึกๆ เล็็กน้้อย หายใจ

เข้า้และออก ให้แ้ต่ล่ะลมหายใจเป็น็เครื่่�องยึดึเหนี่่�ยวกับัปัจัจุบุันัขณะ

	• จิินตนาการ มองตััวเองเป็็นภููเขาที่่�ปกคลุุมไปด้้วยใบไม้้ ป่่าหนาทึึบ 

และเยืือกเย็็น สััมผััสถึึงธรรมชาติิโดยรอบ ดิิน หิิน รากไม้้ ทางน้้ำ 

ใช้้เวลาอยู่่�ที่่�นี่่� พยายามอย่่างเต็็มที่่�เพื่่�อสััมผััสกัับความรู้้�สึึกต่่างๆ ที่่�

เกิิดขึ้้�นจากภาพในจิินตนาการนี้้�

	• ประสบการณ์ ์ มองผ่า่นฤดูกูาลต่า่งๆ บนภูเูขาลูกูนี้้� ความหนาวเย็น็

ในฤดููหนาว วัันที่่�สั้้�นลง ลมหนาวพััดมา สู่่�ฤดููแล้้งที่่�ดวงอาทิิตย์์ฉาย

แสงเจิิดจ้้า ดอกไม้้บานสะพรั่่�ง 

	• ใคร่่ครวญ หลัังจากที่่�คุณได้้สััมผััสกัับแต่่ละฤดููกาลในภาพของคุุณ

แล้้ว ให้้ถามตััวเองว่่า “ภููเขาเปลี่่�ยนไปจริิงๆ หรืือ” แท้้จริิงแล้้ว การ

เปลี่่�ยนแปลงเกิิดขึ้้�นทั่่�วภููเขาเหนืือภููเขา บนยอดเขา แต่่ตััวภููเขายััง

คงเหมืือนเดิิม คืือ มั่่�นคง มั่่�นคง และติิดดิิน144
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24.
3 ขั้้�นตอน “หลุุดพ้น” จากความคิิดลบ

	 การตระหนัักรู้้�ความคิิดของเราเป็็นก้้าวแรกในการเปลี่่�ยนแปลงความ

สััมพัันธ์์ระหว่่างเรากัับความคิิด

	• รัับรู้้�ถึึงความคิิด หากความคิิดคืือฉัันไม่่ดีีพอ ชีีวิิตฉัันไม่่มีีวัันดีีขึ้้�น ใช้้

เวลาสัักครู่่�เพื่่�อรัับรู้้�ว่่าความคิิดนั้้�นกำลัังก่่อตััวขึ้้�นในสมองของคุุณ

	• ผ่่อนคลายร่่างกาย ปลดปล่่อยความคิิด เมื่่�อมีีความคิิดเชิิงลบ 

ร่า่งกายก็จ็ะตอบสนองเช่น่กันั คุณุกำลังัเผชิญิกับัการสู้้�หรือืหนี ีหรือื

หยุุดนิ่่�ง ดัังนั้้�นใช้้เวลาสัักครู่่�เพื่่�อผ่่อนคลายร่่างกาย ใช้้การหายใจ

ออกยาวเพื่่�อคลายความตึงึเครียีดทั่่�วร่่างกาย รวมถึงึความคิดิเชิิงลบ

ผ่่านการหายใจอย่่างรู้้�สึึกตััว ลองจิินตนาการว่่าความคิิดเหล่่านั้้�น

ล่่องลอยไปตามลมหายใจออก

	• มองหาเรื่่�องดีีๆ บวกๆ ตอนนี้้�คุุณมีีพื้้�นที่่�ระหว่่างคุุณกัับความคิิด 

เชิิงลบแล้้ว ลองพิิจารณาสัักครู่่�ว่่า ในตอนนี้้�มีีอะไรที่่�รู้้�สึึกดีีจััง  มีี

อะไรดีีๆ เกิิดขึ้้�นในชีีวิิตเราบ้้าง  เช่่น คุุณยัังปลอดภััย สุุขภาพของ

คุุณยัังดีีอยู่่� คุุณมีีเพื่่�อนที่่�วางใจได้้ คุุณมีีงานทำ อยากได้้อะไรก็็ได้้ 

ดููสิิว่่าคุณสามารถบอกข้้อดีีเหล่่านี้้� ได้้ ไหม จดจำมัันได้้ไหม และ

ปล่่อยให้้มัันพัักอยู่่�ในจิิตสำนึึกของคุุณสัักระยะหนึ่่�ง145
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25.
ค้้นหาความพึึงพอใจ…ในตััวเอง

	 ความสุขุเป็น็แนวคิดิที่่�เต็ม็ไปด้ว้ยความคาดหวังั ความหวังั ความโหยหา 

และความสัับสน แต่่สิ่่�งที่่�ทำให้้ความสุุขดููเหมืือนยากจะเข้้าใจนั้้�นมัักจะเกี่่�ยวข้้อง

กัับวิิธีีที่่�คุุณเชื่่�อมโยงกัับแนวคิิดนั้้�นมากกว่่าความรู้้�สึึกจริิงๆ ของคุุณ ตััวอย่่างเช่่น 

หากวัันหนึ่่�งคุุณต้องตื่่�นขึ้้�นมาพร้อมกัับความรู้้�สึกสบายหรืือความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีอย่า่ง

อธิิบายไม่่ถูกู ไม่่ว่่าจะเกิิดอะไรขึ้้�นในชีีวิติ คุณุจะรู้้�ไหมว่่านั่่�นเป็็นความสุุข การสัังเกต 

เห็็นช่่วงเวลาธรรมดาๆ เหล่่านี้้�สามารถทำให้้คุุณมีีความสุุขมากขึ้้�นได้้ ต่่อไปนี้้� 

เป็็นการปรัับเปลี่่�ยนง่่ายๆ ที่่�สามารถช่่วยให้้คุุณปลดปล่่อยและรัับรู้้�ถึึงความสุุขที่่�

อยู่่� ในตััวคุุณแล้้ว

	• อยู่่�กัับปััจจุุบััน การตระหนัักรู้้�เป็็นจุุดเริ่่�มต้้นที่่�ทำให้้เราสามารถ

ชื่่�นชมโลกรอบตััวเรา ตั้้�งการเตืือนในโทรศััพท์์ตลอดทั้้�งวัันเพื่่�อหยุุด

ชั่่�วคราวและตรวจสอบกัับตััวเอง วิิธีีนี้้�จะช่่วยให้้สัังเกตความสุุขใน

ชีีวิิตประจำวัันได้้ง่่ายขึ้้�น

	• ควบคุุมเรื่่�องยากลำบาก  ตราบใดที่่�คุุณยัังมีีชีีวิิตอยู่่� ความยาก

ลำบากจะตามหาคุุณ บางครั้้�งคุุณก็็สร้้างมัันขึ้้�นมาเสีียเอง แทนที่่�

จะดููถููกตััวเอง ลองมองว่่าช่วงเวลาที่่�ยากลำบากเป็็นโอกาสให้้เรา

ถามตััวเองว่่า  “ฉัันจะเมตตาตััวเองมากขึ้้�นได้้อย่่างไร” 

	• เชื่่�อมโยงกัับตััวเอง การเชื่่�อมโยงเป็็นทัักษะที่่�เราสามารถทำได้้ด้้วย

การทำสิ่่�งเล็็กๆ น้้อยๆ ลองยิ้้�มให้้คนแปลกหน้้า บอกเพื่่�อนว่่าคุุณ

ซาบซึ้้�งพวกเขา หรืือให้้คนที่่�คุุณรัักรู้้�ว่่าเขาสำคััญและผููกพัันกัับคุุณ

อย่่างไร การสร้้างช่่วงเวลาเชื่่�อมโยงเล็็กๆ เหล่่านี้้�จะกระชัับความ

สััมพัันธ์์ตลอดชีีวิิตของเรา
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	• ชื่่�นชมสิ่่�งที่่�มีีอยู่่� สัังคมเรามัักจะจมอยู่่�กัับเรื่่�องการขาดแคลน 

สื่่�อต่่างชื่่�นชมความร่่ำรวยและความสวยงาม และการโฆษณาก็็ 

ตอกย้ำ้ว่่า หากต้้องการมีคีวามสุขุอย่า่งแท้จ้ริิง คุณุต้อ้งการรถ เสื้้�อผ้้า 

วิิถีีชีีวิิต ฯลฯ เรามัักจะลืืมนัับจำนวนสิ่่�งที่่�เรามีีอยู่่�แล้้ว หมั่่�นฝึึกฝน

ทุุกวัันเพื่่�อบอกชื่่�อสิ่่�งที่่�คุุณรู้้�สึึกขอบคุุณ ผู้้�คน โอกาส ประสบการณ์์

ที่่�ดีี เสีียงหััวเราะ 

	• มีีน้้ำใจ ไม่่มีีประสบการณ์์ ใดที่่�ยกระดัับจิิตใจได้้มากไปกว่่าการให้้ 

ฝึึกฝนการเป็็นคนมีีน้้ำใจ ให้้การกุุศลมากขึ้้�นในเดืือนนี้้� หรืือให้้เวลา

ของคุุณกัับเพื่่�อน ครอบครััว และคนแปลกหน้้ามากขึ้้�น

	• ปล่่อยให้้อดีีตผ่่านไป การปล่่อยวางเป็็นเรื่่�องยาก แต่่มัันจะง่่าย

หากเราฝึึกปล่่อยวางทุุกคืืนเมื่่�อเราเข้้านอน เมื่่�อเรายึึดติิดกัับความ

ผิดิพลาดของตัวัเองหรือืความผิดิพลาดของผู้้�อื่่�น มันัก็ม็ีแีต่จ่ะทำให้้

เราเครียีดเท่า่นั้้�น ซึ่่�งส่ง่ผลเสียีต่อ่จิติใจ ร่า่งกาย และความสัมัพันัธ์์

ของเรา ถามตัวัเองว่่า “ฉันัพร้อมจะทิ้้�งภาระนี้้�หรือืยััง” ถ้้าเป็็นเช่่นนั้้�น 

ให้ล้องหายใจเข้า้และรับัรู้้�ถึงึความเจ็บ็ปวดที่่�คุณุรู้้�สึกึ จากนั้้�นหายใจ

ออกและปล่่อยภาระออกไป ทำซ้้ำบ่่อยๆ 

	• ยกเครื่่�องนิสิัยั แทนการตำหนิติ่อ่ว่า่ตัวัเอง สร้า้งนิสิัยัที่่� ให้ร้างวัลักับั

ตััวเองบ้้าง เช่่น การกอดทำให้้รู้้�สึึกผ่่อนคลาย หมั่่�นกอดตััวเองโดย

วางมือืบนหัวัใจของตัวัเอง เพื่่�อที่่�เมื่่�อเวลาผ่า่นคุณุจะมีสีุขุภาพดีขีึ้้�น146
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26.
ทำำ�รายการความสุุขประจำำ�วััน

	 ในตอนท้้ายของแต่่ละวััน เรามักจะรัับรู้้�สิ่่�งเลวร้้ายที่่�เกิิดขึ้้�นทั้้�งวััน ให้้จด

บันัทึึกรายการสิ่่�งที่่�ทำให้้คุณุมีความสุุขในวัันนี้้� อาจเป็็นการเดิินชมสวน คนแปลกหน้้า 

ยิ้้�มให้้ ได้้กลิ่่�นอัันหอมของดอกกุุหลาบที่่�คุุณเดิินผ่่าน หรืือเจอเพื่่�อนเก่่าหรืือ 

สััตว์์เลี้้�ยง ยิ่่�งคุุณจดบัันทึึกสิ่่�งที่่�คุุณมีีความสุุขมากเท่่าไร คุุณก็็จะยิ่่�งพบความสุุข

ในชีีวิิตประจำวัันมากขึ้้�นเท่่านั้้�น147

27.
มองออกไปข้้างนอก

	 การได้้อยู่่�กัับธรรมชาติิทำให้้เรามีีความสุุขมากขึ้้�นจริิงๆ นัักวิิทยาศาสตร์์

พบว่า่การออกไปกลางแจ้้งเป็็นประจำส่่งผลให้้ความเครีียด ความเหนื่่�อยล้้า และ

การครุ่่�นคิิดน้้อยลง รวมถึึงมีีความคิิดสร้้างสรรค์์ ความมีีน้้ำใจ และความรู้้�สึึก

เป็็นอยู่่�ที่่�ดีีมากขึ้้�น การถ่่ายภาพด้้วยการสแกนสมองแสดงให้้เห็็นว่่าการเดิินตาม

ธรรมชาติจิะลดการทำงานของระบบประสาทในเยื่่�อหุ้้�มสมองส่ว่นหน้า้บริเิวณใต้้ 

ผิวิหนังั ซึ่่�งเป็็นบริเิวณของสมองที่่�การกระตุ้้�นการทำงานเกี่่�ยวข้้องกับัภาวะซึมึเศร้้า

และความวิิตกกัังวล148
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28.
ความสุุขที่่�แท้้ ไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กับสถานการณ์์

	 ความสุขุที่่�ลึกึซึ้้�งไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กับสถานการณ์์ มันัเกิดิขึ้้�นเมื่่�อมีสีิ่่�งมากระทบ 

ใจเรา แล้้วเราคิิดอย่่างไร เมื่่�อมีีสิ่่�งเกิิดขึ้้�นในชีีวิิตของเรา และเราไม่่พอใจ 

หมายความว่่าเรายอมแพ้้ต่่อสถานการณ์์นั้้�น ถ้้าเรามีความยืืดหยุ่่�นทางใจ เรา

จะไม่่ปล่่อยให้้สถานการณ์์มากำหนด ความรู้้�สึึกตััวให้้ โอกาสที่่�ดีี ในการเผชิิญ

กัับความกลััว ความรู้้�สึึกตััวทำให้้มีีช่่องว่่างหรืือความเงีียบเกิิดขึ้้�นชั่่�วขณะ  เพื่่�อ

บอกว่่ามีีบางอย่่างผิิดปกติิเกิิดขึ้้�น  ทำให้้คุุณมีีพื้้�นที่่� ในการหยุุดตั้้�งคำถามว่่าคุุณ

มีีความสุุขหรืือไม่่149

29.
กิินอาหารด้้วยกัันสัักมื้้�อ

	 การกิินอาหารด้้วยกัันและแบ่ง่ปันัอาหารกันัเป็็นความสัมัพันัธ์อ์ันัทรงพลังั

และสนุุกสนาน ผู้้�คนจะรัับรู้้�น้ำใจไมตรีีที่่� ได้้รัับ และร่่วมกัันเฉลิิมฉลองอย่่างเบิิกบาน 

มีีความสุุข ลองเชิิญผู้้�คนมารัับประทานอาหารเย็็นมื้้�อพิิเศษ เลี้้�ยงอาหารโดยที่่� 

ทุกุคนร่ว่มทำอาหารจานโปรด หรือืวางแผนการรับัประทานอาหารเป็น็กลุ่่�มที่่�ร้า้น

อาหาร คุณุจะรู้้�สึกว่า่การเชื่่�อมโยงสััมพันัธ์แ์ละมิิตรภาพเติิบโตขึ้้�นได้้ไม่ย่ากเลย…

แม้้ ในคนที่่�ความสััมพัันธ์์ไม่่ดีีนััก เพราะอาหารจะเชื่่�อมโยงทุุกคนเข้้าหากััน150	
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30.
4 คำำ�ถามเพื่่�อการค้นพบความสุุข

	 ให้้คอยสัังเกตคำพููดภายในที่่�ช่่วยหล่่อเลี้้�ยงใจเรา เช่่น “ฉัันดีีพอแล้้ว” 

ชีีวิิตก็็ดีีอยู่่�แล้้ว” “ฉัันคู่่�ควรกัับความรััก” หรืือ “ช่่างเป็็นช่่วงเวลาที่่�สวยงามจริิงๆ” 

คำเหล่่านี้้�เชื่่�อมโยงกัับระดัับความเครีียด ภููมิิคุ้้�มกัันที่่�แข็็งแรง และอายุยืืนยาว 

นอกจากนี้้�การมองโลกในแง่่บวกยัังเป็็นการป้้องกัันที่่�ดีีเมื่่�อเกิิดเรื่่�องแย่่ๆ ที่่� 

หลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ ซึ่่�งเราทุุกคนต้้องเผชิิญ ต่่อไปนี้้�เป็็นแนวทางปฏิิบััติิสั้้�นๆ ในชีีวิิต

ประจำวัันของ เอลีีชา โกลด์์สตีีน 

	• เลืือกความคิิดเชิิงบวก เช่่น “ฉัันมีีทัักษะในสิ่่�งที่่�ทำ” และถามตััวเอง

ว่่า จริิงไหม? เนื่่�องจากสมองเราถููกโปรแกรมให้้สัังเกตเห็็นความ

รู้้�สึึกเชิิงลบเหนืือความรู้้�สึึกเชิิงบวก สััญชาตญาณแรกของคุุณอาจ

เป็็นการปฏิิเสธอย่่างรวดเร็็วว่่า “ไม่่ ไม่่ มัันไม่่จริิง ฉัันไม่่ได้้มีีทัักษะ

ขนาดนั้้�น ฉัันไม่่ได้้ดีีขนาดนั้้�น

	• ลองถามตัวัเองดูวู่า่…จริงิไหม นี่่�คือจุดุที่่�เราเปิดิประตูสูู่่�ความเป็น็ไป

ได้้ ส่่วนหนึ่่�งของจิิตใจของเราอาจจะบอกว่่า “ใช่่ ฉัันคิิดว่่ามีีความ

เป็็นไปได้้ที่่�ฉัันมีีทัักษะในสิ่่�งที่่�ทำ”

	• เมื่่�อคุุณก้้าวเข้้าสู่่�ความเป็็นไปได้้นั้้�น แม้้เพีียงชั่่�วครู่่� คุุณอาจพบว่่ามีี

ความกลััวเกิิดขึ้้�น เช่่นเดีียวกัับความกลััวในสิ่่�งที่่� ไม่รู่้้�จัก หากเป็็นเช่่น

นั้้�น นี่่�เป็น็โอกาสอันัยิ่่�งใหญ่เ่พื่่�อแสดงความเห็น็อกเห็น็ใจตนเองและ

สนใจใคร่่รู้้� เช่่น ชีีวิิตจะเป็็นอย่่างไรหากฉัันมีีทัักษะนี้้�จริิงๆ  
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	• ขอให้้มีีความสุุขกัับความรู้้�สึึกดีีๆ ที่่�เกิิดขึ้้�น คุุณอาจพบกัับอารมณ์์

เชิิงบวก เช่่น ความสุุข ความพึึงพอใจ หรืือความมั่่�นใจ ปล่่อยให้้

ตััวเองอยู่่�ที่่�นี่่�สัักพััก เมื่่�อเราลิ้้�มรสความรู้้�สึึกเชิิงบวก มัันจะเป็็นการ

ให้ร้างวัลัในสมอง และเสริมิสร้้างความสามารถของเราในการรับัรู้้�

สิ่่�งเหล่่านั้้�นในอนาคต151

31.
เปลี่่�ยน “คุุณค่า” ให้้เป็็นคำำ�กริิยา

	 การสร้า้งคุณุค่า่ให้เ้ป็น็จริงิคืือวิธิีดีำเนินิชีวีิติตามสุภุาษิติที่่�ว่า่ “จงเป็น็การ

เปลี่่�ยนแปลงที่่�คุณุอยากเห็น็ในโลกนี้้�” เมื่่�อถามผู้้�คนถึงึสิ่่�งที่่�พวกเขาเห็น็คุณุค่า่ และ

พวกเขาจะพููดว่่า “สัันติิภาพ” หรืือ “การเชื่่�อมโยง” ซึ่่�งเป็็นคำนามธรรม แต่่เพื่่�อ

สร้า้งคุณุค่า่ให้เ้ป็น็จริงิ คุณุต้อ้งทำให้คุุ้ณค่า่นั้้�นเฉพาะเจาะจงและนำไปปฏิิบัตัิิได้้

จริิง  ระบุุคุุณค่่า 3 อัันดัับแรกของคุุณ และให้้จดบัันทึึกว่่าการกระทำใดๆ ที่่�คุุณ

สามารถเริ่่�มทำได้้ทันัทีีที่่�แสดงเพื่่�อคุุณค่านี้้�…เล็็กหรืือใหญ่่ก็็ได้้ จากนั้้�นจึึงเริ่่�มทำ

สิ่่�งเหล่่านั้้�น152 
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32.
หััวเราะและยิ้้�มกว้้างๆ

	 การวิิจััยแสดงให้้เห็็นว่่าการหััวเราะแม้้ ในช่่วงเวลาสั้้�นๆ สามารถลด

ความเครีียดและเพิ่่�มความจำระยะสั้้�นได้้ การศึึกษาอื่่�นพบว่่าการหััวเราะสามารถ

ป้้องกัันโรคหััวใจได้้ นอกจากนี้้�เสีียงหััวเราะยัังติิดต่่อกัันได้้ ดัังนั้้�นเมื่่�อคุุณปล่่อย

วางและหััวเราะ เท่่ากัับคุุณกำลัังส่่งความรู้้�สึึกดีีๆ เหล่่านั้้�นออกไปสู่่�โลกกว้้าง…

เช่่นเดีียวกัับเสีียงหััวเราะ  รอยยิ้้�มจะส่่งสััญญาณไปยัังสมองว่่ามีีสิ่่�งดีีๆ เกิิดขึ้้�น 

ลองด้้วยตััวคุุณเอง ทดลองยิ้้�มตลอดทั้้�งวััน แล้้วดููว่่ารู้้�สึึกอย่่างไร 153

33.
เล่่นสนุกให้้มากขึ้้�น

	 ในฐานะผู้้� ใหญ่่ เราลืืมไปแล้้วว่่าการเล่่นคืืออะไร สำคััญแค่่ไหน และ

สนุุกแค่่ไหน การยอมให้้ความอยากรู้้�อยากเห็็นและความสนุุกสนานอย่่างเป็็น

ธรรมชาติแบบเด็็กๆ เข้้ามาในชีีวิิตผู้้� ใหญ่่สามารถเติิมเต็็มความสมบููรณ์์ยิ่่�งขึ้้�น 

ความสุุขที่่�มากขึ้้�น และช่่วยให้้เรามองเห็็นสิ่่�งที่่�เราอาจมองข้้ามไป

	• จดประวััติิการเล่่น ลองใช้้เวลาสักครู่่�เพื่่�อไตร่่ตรองว่่าตอนเป็็นเด็็ก

คุุณเล่่นอย่่างไร…เล่่นคนเดีียวหรืือเล่่นกัับเพื่่�อนๆ หรืือมีีเพื่่�อนเล่่น

เป็็นสััตว์์เลี้้�ยง อะไรทำให้้คุุณรู้้�สึกเป็็นอิิสระ บางทีีตอนเด็็กคุุณ

อาจสร้้างโลกแห่่งจิินตนาการ หรืือมีีเพื่่�อนที่่�มองไม่่เห็็น เช่่น สร้้าง

ปราสาททรายบนชายหาด หรือืพูดูคุยุกับัพี่่�หมี ี ขณะที่่�คุณุคิดิเรื่่�องนี้้� 
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ให้้สัังเกตว่่ามีีความรู้้�สึึกสนุุกเพลิิดเพลิินเกิิดขึ้้�นหรืือไม่่ หากคุุณ

สัังเกตเห็็นรอยยิ้้�มก็็ให้้อ้้อยอิ่่�งอยู่่�สัักพััก

	• จงเป็็นนัักเล่่น (Play maker) การมีีชีีวิิตที่่�สนุุกสนานหมายถึึงการ

เลืือกอยู่่�ที่่�นี่่� ตอนนี้้� เพื่่�อมีีส่่วนร่่วมในการเล่่นอย่่างสม่่ำเสมอ สิ่่�งที่่� 

เราเลืือกทำจะส่่งผลต่่อสุุขภาพและความสุุขของเรา ลองสำรวจ 

เรีียนรู้้� มองหาประสบการณ์์ ใหม่่ๆ ท่่องเที่่�ยว หรืือใช้้เวลากัับคน

ที่่�คอยดููแลอยู่่�เคีียงข้้างคุุณ หากคุุณเลืือกที่่�จะเป็็นเพลย์์เมกเกอร์์ที่่�

กระตือืรือืร้น้ คุณุจะไม่เ่พียีงแต่ม่ีรีายการสนุกุๆ อีกีมากมาย คุณุจะ 

ยัังพบกัับความรู้้�สึึกอ่่อนเยาว์์เหมืือนวััยเด็็กกลัับมาอีีกครั้้�ง

	• รวบรวมรายการของเล่่น คิิดถึึงสิ่่�งที่่�ทำให้้คุุณมีีความสุุขในตอนนี้้� 

พิจิารณากิจิกรรมที่่� ใช้้ความพยายามเพียีงเล็ก็น้อ้ยและบางกิจิกรรม

อาจต้้องใช้้ความพยายามมากกว่่านั้้�น อาจเป็็นการทำอาหารใหม่่ๆ 

เล่่นโยคะ ขี่่�ม้้า เยี่่�ยมชมย่่านทัันสมััย จููบ เดิินป่่า เล่่นเครื่่�องดนตรีี 

ใส่่เสื้้�อผ้้าเซ็็กซี่่� หรืืออ่่านหนัังสืือศิิลปะ รวบรวมรายการ “ของเล่่น” 

ของคุุณแล้้ววางแผนใช้้มััน

	• นัดัเดตเพื่่�อการเล่่น การเล่่นไม่่ใช่่นิสิัยัสำหรับัผู้้� ใหญ่่ส่่วนใหญ่่ ดังันั้้�น 

การจงใจหาเวลาให้้กัับชีีวิิตของเราจึงเป็็นเรื่่�องสำคััญ รวมทั้้�งการ

กำหนดเวลาเพื่่�อเล่่นด้้วย ไม่่ว่่าจะเล่่นคนเดีียวหรืือกัับเพื่่�อนก็็ตาม 

เช่น่เดียีวกับัที่่�คุณุกำหนดเวลาเพื่่�อ การออกกำลังักาย การทำสมาธิิ 

และรายการสิ่่�งที่่�ต้้องทำ วัันที่่�เล่่นก็็สมควรได้้รัับพื้้�นที่่� ในปฏิิทิินของ

คุุณเช่่นกััน

	• หาเพื่่�อนเล่่น สำหรัับพวกเราหลายๆ คน ชีีวิิตจะสนุุกมากขึ้้�นเมื่่�อ

เรามีีคนทำสิ่่�งต่่างๆ ด้้วย คุุณสามารถรัับสมััครใครเป็็นคู่่�หููของคุุณ

ในภารกิิจเพื่่�อนำการเล่่นกลัับมา
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	• เอาทััศนคติิการเล่่นมาใช้้ ในชีีวิิตประจำวััน Steve Gross แห่่ง

มููลนิิธิิ Life is Good Kids มีีตำแหน่่ง “หััวหน้้าฝ่่ายการเล่่น” 

(Chief Play-maker) งานทั้้�งหมดของเขาเกี่่�ยวข้้องกัับการเล่่น  เขา

บอกว่่าการวิิจััยพบว่่าการเล่่นเป็็นปััจจััยที่่�มีความสำคััญมากในการ

สร้า้งการยืืดหยุ่่�นและฟื้้�นคืืนทางอารมณ์ ์ที่่�สำคัญัคือืเราสามารถนำ

ทัศันคติเิกี่่�ยวกัับการเล่่นมาสู่่�ทุกสิ่่�งที่่�เราทำ นำความคิิดที่่�สนุกุสนาน

มาใช้้กัับทุุกสิ่่�งที่่�คุณทำอยู่่� และคุุณสามารถทำให้้แม้้แต่่งานที่่�ยาก

ที่่�สุุดหรืืองานที่่�ต่่ำต้้อยที่่�สุุดก็็รู้้�สึึกสนุุกได้้

	• เมื่่�อเจอเรื่่�องยาก หาทางกลัับมา “เล่่น” การเป็็นคนขี้้�เล่่นอาจเป็็น

เรื่่�องยากเมื่่�อต้้องเผชิญกัับความรัับผิิดชอบที่่�แท้้จริิงที่่�เราเผชิิญอยู่่�

ทุกุวันั เราใช้เ้วลามากมายกังัวลและเครียีดกับัสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นหรือืสิ่่�งที่่�

อาจเกิิดขึ้้�น และเราเครีียดมากจนคิิดว่่าแทบจะหาช่่วงเวลาที่่�เงีียบ

สงบและผ่่อนคลายไม่่ได้้เลย ลองกลัับมาสู่่�ปััจจุุบััน แล้้วดููว่่าคุุณจะ

เติิมความสนุุกสนาน “การเล่่น” ให้้กัับตััวเองได้้อย่่างไร

	• กลับัไปเป็น็เด็ก็อีกีครั้้�ง การศึกึษาพบว่า่เมื่่�อคุณุอยู่่�ในสภาพแวดล้อ้ม

ที่่�แบบเด็็กๆ จะส่่งผลต่่อจิิตใจและร่่างกายของคุุณ เล่่นชิิงช้้า โยน

ลููกบอลไปรอบๆ มัันอาจดููตลก แต่่ถ้้าคุุณลองทำ คุุณอาจจะพบว่่า

ตััวเองรู้้�สึึกเหมืือนกลัับไปเป็็นเด็็กอีีกครั้้�ง

	• ดื่่�มด่ำ่กับัการรักัตััวเอง บางครั้้�งการเล่น่ก็็ไม่่ใช่่เรื่่�องง่า่ย โดยเฉพาะ

เมื่่�อเราไม่่ได้้ฝึึกซ้้อม เราต้องเรีียนรู้้�ที่่�จะทำตััวสบายๆ และหาวิธีี

เล็็กๆ น้้อยๆ ที่่�จะรัักตััวเอง เมื่่�อสิ่่�งต่่างๆ ยากลำบาก ลองแบ่่งเบา

ให้้ความเห็็นอกเห็็นใจตนเอง: หายใจลึึกๆ วางมืือบนท้้องหรืือหััวใจ 

เดิินเล่่น หรืือแช่่ตััวในอ่่างสัักพััก

	• ใช้้เวลากัับตััวเอง พวกเราหลายคนจััดลำดัับความสำคััญของเรา

ไว้้เป็็นอัันดัับสุุดท้้าย และการจััดสรรเวลาเพื่่�อทำสิ่่�งที่่�คุุณชอบอาจ

ทำให้้รู้้�สึึกตามใจได้้ แต่่การใช้้เวลาในแต่่ละสััปดาห์์เพื่่�อทำสิ่่�งที่่�น่่า

พึึงพอใจ นั่่�นก็็คืือ การใช้้ชีีวิิตอย่่างมีีความสุุขและรู้้�สึึกตััว
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	• หััวเราะมากขึ้้�น การหััวเราะไม่่เพีียงแต่่ทำให้้รู้้�สึึกดีีเท่่านั้้�น แต่่ยััง

ปลดปล่่อยความรู้้�สึึกดีีๆ อีีกด้้วย บางคนบอกว่่ามัันช่่วยเสริิมสร้้าง

กล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้องด้้วย ดููหนัังตลก; ค้้นหา “วิิดีีโอสุุนััขที่่�สนุุกที่่�สุุด” 

บน YouTube; บอกเรื่่�องตลกที่่�คุุณชื่่�นชอบให้้คนอื่่�นฟััง หากคุุณไม่่

สามารถหาอะไรหัวัเราะได้ ้ลองคิดิถึงึสิ่่�งที่่�ทำให้คุ้ณุหัวัเราะในอดีตี

แล้้วปล่่อยให้้ตััวเองหวนคิิดถึึงมัันอีีกครั้้�ง หรืือคุุณสามารถยิ้้�มได้้ 

เพราะการยิ้้�มนำไปสู่่�การหััวเราะ154

34.
เคลีียร์์บ้้านเคลีียร์์ ใจ

	 การมีีสิ่่�งของมากมาย เป็็นปััญหาทั้้�งพื้้�นที่่�กายภาพ และพื้้�นที่่� ใจ เมื่่�อบ้้าน

รกใจเราก็็รกตามไปด้้วย  การอยู่่�ในสภาพแวดล้้อมที่่�ยุ่่�งเหยิิงและรกรุุงรัังทำให้้

ยากที่่�จะรู้้�สึกึสบายใจ และยากที่่�จะได้ย้ินิภูมูิปิัญัญาภายในของตนเอง การกำจัดั

สิ่่�งของไม่่ใช่่เรื่่�องง่่ายเสมอไป แต่่เมื่่�อคุุณทำ “คุุณจะหายใจได้้ง่่ายขึ้้�นภายใน 

ไม่่กี่่�นาทีี” Don Aslett ผู้้�เขีียน Clutter’s Last Stand เขีียนไว้้

	• ไม่่ตััดสิินหรืือทำให้้รู้้�สึกผิิดว่่าบ้านรก Pam Holland ผู้้�บริิหาร 

Mindful Decluttering and Organizing ในรััฐแมริิแลนด์์กล่่าวว่่า 

เมื่่�อเธอเข้้าไปในบ้้านหรืือที่่�ทำงานของลููกค้้า เธอมัักจะเริ่่�มต้้นด้้วย

การ “ก่อ่นอื่่�น ฉันัขอเชิญิชวนพวกเขาให้้ไม่ต่ัดัสินิหรือืมีคีวามรู้้�สึกึผิดิ 

เกี่่�ยวกับัสภาพของบ้า้นหรือืที่่�ทำงานของพวกเขา จากนั้้�นฉันัจะขอให้้ 

พวกเขาขอบคุณุบ้า้นหรืือที่่�ทำงานที่่�พวกเขามี” กล่่าวอีกีนัยัหนึ่่�ง อย่่า

ตัดสินิต่่อว่่าตัวัเอง ขอเพียีงมีคีวามตั้้�งใจที่่�จะสร้้างการเปลี่่�ยนแปลงที่่�ดีี

154  99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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	• “ฉันัไม่่รู้้�ว่าจะเริ่่�มต้้นตรงไหน” คือืข้้อแก้้ตัวัที่่�พบบ่่อยที่่�สุดที่่�สุด แพม

บอกลููกค้้าว่า่ “บางครั้้�งคุณุแค่่ต้อ้งการไกด์ห์รืือแค่่แสดงความตั้้�งใจ

ว่่าอยากทำ” เธอบอกว่่า แค่่บอกให้้ ใครสัักคนรู้้�ถึงความตั้้�งใจของ

คุุณ คุุณก็็จะมีีแนวโน้้มที่่�จะดำเนิินการต่่อไปได้้มากขึ้้�น

	• ปล่อ่ยวางการยึึดติิดกัับสิ่่�งของที่่�เป็็นอดีีต แพมทำงานร่่วมกัับลููกค้้า

ที่่�ต่อ่สู้้�กับัการกำจัดัชุดุแต่ง่งานที่่�การแต่ง่งานจบสิ้้�นลงแล้ว้ เมื่่�อเธอ

ทำแล้้ว เธอก็็รู้้�สึึกถึึงอิิสรภาพที่่�แท้้จริิง “สิ่่�งสำคััญที่่�ต้้องตระหนััก

คือื เราจะไม่่สูญูเสีียส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งของสิ่่�งที่่�เราเป็็น เราละทิ้้�งวััตถุุ

เพีียงอย่่างเดีียว”

	• สร้้างห้้องหรืือพื้้�นที่่�เพื่่�อหายใจ หากไม่่สามารถกำจััดสิ่่�งของได้้

ทั้้�งหมด ก็็ทำในพื้้�นที่่�เล็็กๆ ก่่อน จััดมุุม หรืือห้้องใดห้้องหนึ่่�งให้้โล่่ง 

เบา สบาย155

35.
หล่่อเลี้้�ยงเป้้าหมายของชีีวิิต

ในทุุกๆ วััน

	 ในการศึึกษาปีี 2014 นัักวิิจััยพบว่่าการมีีเป้้าหมายชีีวิิตเป็็นปััจจััยสำคััญ

ที่่�ทำให้้ผู้้�ที่่�มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไปมีีอายุุยืืนยาว เป้้าหมายชีีวิิตไม่่ได้้สำคััญเฉพาะกัับ 

ผู้้�สูงอายุเุท่่านั้้�น มันัมีคีวามสำคัญัไม่แ่พ้ก้ันัสำหรับัคนหนุ่่�มสาว ในการช่ว่ยกำหนด

ทิศิทางและจุดุมุ่่�งเน้น้ของชีวิีิต ซึ่่�งจะส่ง่ผลให้ม้ีสีุขุภาพและความเป็น็อยู่่�ที่่�ดียีิ่่�งขึ้้�น
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	• แท้้จริิงแล้้ว ความสุุขนั้้�นเกิิดจากความรู้้�สึึกว่่าชีีวิิตมีีความหมาย 

นัักวิิจััยเรีียกว่่าความสุุขแบบยููดิิมอนิิก (Eudemonic happiness) 

ซึ่่�งตรงข้้ามกัับความสุุขแบบสุุขนิิยม (Hedonic happiness) ทำให้้

ความเครีียดลดลง ความเสี่่�ยงต่่อการดื้้�อต่่ออิินซููลิินลดลง การ

ทำงานของระบบภููมิคิุ้้�มกัันที่่�แข็็งแกร่่งขึ้้�น และการนอนหลัับดีีขึ้้�น ใน

ทำนองเดีียวกัันกัับการทำเพื่่�อผู้้�อื่่�น (Altruism) เช่่น การเป็็นอาสา

สมััคร การบริิจาค ที่่�ช่วยเพิ่่�มกิิจกรรมในสมองส่่วนการให้้รางวััล 

และลดความเจ็็บปวด และการศึึกษาจำนวนมากได้้เชื่่�อมโยงว่่าการ

เป็็นอาสาสมััครทำให้้ภาวะซึึมเศร้้าลดลง เรารู้้�ว่าการเข้้าไปพัวพััน

กับับางสิ่่�งภายนอกตัวัเราทำให้ช้ีวีิติมีคีวามหมาย แต่ ่“ความหมาย” 

ไม่่ได้เ้กี่่�ยวกัับความมุ่่�งมั่่�นที่่�ยิ่่�งใหญ่่และสาเหตุุอันัสูงูส่ง่เสมอไป อาจ

เป็็นสิ่่�งเล็็กๆ ที่่�คุุณอยากทำก็็ได้้ เช่่น การมอบสิ่่�งของให้้ผู้้�อื่่�น ความ

รู้้�สึึกเป็็นส่่วนหนึ่่�งของชุุมชนและแสดงออกออกมา

	• วิิคเตอร์์ สเตรเชอร์์ ผู้้�เขีียนหนัังสืือ Life on Purpose และ

นัักวิิทยาศาสตร์์เชิิงพฤติิกรรมที่่�คณะสาธารณสุขศาสตร์์แห่่ง

มหาวิิทยาลััยมิิชิิแกน กล่่าวว่่า ความรู้้�สึึกตััวช่่วยส่่งเสริิมความรู้้�สึึก

ว่่าชีีวิิตมีีความหมาย โดยงานวิิจััยพบว่่าการทำสมาธิิทำให้้ผู้้�คนมีี 

เป้้าหมายชีีวิิต (หลัักการความสุุข)

	• ค้้นหาเป้้าหมายชีีวิิตของคุุณโดยถามตััวเองทุุกวัันว่่าฉัันสนใจอะไร

นอกเหนืือจากตััวเอง 

	• วัันนี้้�ฉัันสามารถทำอะไรได้้ ไม่่ว่่าเล็็กหรืือใหญ่่ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ 

เป้้าหมายนี้้�

	• ในระยะยาว การกระทำของฉัันจะส่่งผลต่่อโลกอย่่างไร

	• ฝึึกฝนและทำซ้้ำสิ่่�งนี้้� ไปเรื่่�อยๆ และดููความรู้้�สึึก เมื่่�อเป้้าหมายชีีวิิต

ของคุุณเติิบโตขึ้้�น156
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36.
อะไรทำำ�ให้้ฉัันโกรธ

	 เมื่่�อคุุณสัังเกตเห็็นความรู้้�สึึกรุุนแรงที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ให้้หยุุดและใช้้เวลาสัักครู่่�

เพื่่�อสำรวจว่่าเกิิดอะไรขึ้้�นภายใน

	• ขั้้�นแรก รัับรู้้�สััญญาณเตืือนต่่างๆ ได้้แก่่ ความรู้้�สึึกหงุุดหงิิด ชีีพจร

เต้้นเร็็ว ความร้้อนเพิ่่�มขึ้้�น หรืือพลัังงานที่่�เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างกะทัันหััน 

อารมณ์์ต่่างๆ โดยเฉพาะอารมณ์์ที่่�รุุนแรงจะเผยตััวเองตั้้�งแต่่เริ่่�ม

เกิิดขึ้้�น

	• ให้้ความสนใจอย่่างต่่อเนื่่�องกัับร่่างกาย โดยรัับรู้้�ถึึงความรู้้�สึึกที่่�

เปลี่่�ยนไปในขณะที่่�คุณุเคลื่่�อนไหว หรือืความรู้้�สึกึภายในที่่�ละเอียีดอ่่อน

ยิ่่�งขึ้้�น หากคุณุนั่่�งนิ่่�งๆ พักัความสนใจไปที่่�การหายใจ หายใจเข้า้ออก 

อย่่างรู้้�สึกตััว สัังเกตความรู้้�สึกต่่างๆ ขณะลมหายใจเข้้าและ 

ลมหายใจออก เข้้าออกตามจุุดต่่างๆ ในร่่างกาย

	• คุณุไม่จ่ำเป็น็ต้อ้งทำอะไรเป็น็พิเิศษ เพียีงแค่ผ่่อ่นคลายและไว้ว้างใจ

การรัับรู้้�ของตััวเอง ปล่่อยให้้ตััวเองได้้พัักอยู่่�ในความตระหนัักรู้้�นั้้�น 

อาจต้้องใช้้ความอดทนพอสมควรกัับความรู้้�สึกไม่่พึึงประสงค์์ แต่่

เตืือนตััวเองให้้กลัับมาสังเกตความโกรธด้้วยความเห็็นอกเห็็นใจใน

ตนเอง 

	• เมื่่�อความสนใจคงที่่�และคุุณสััมผััสได้้ถึึงความรู้้�สึึกของร่่างกายหรืือ

ลมหายใจได้้ชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น ให้้ถามคำถามง่่ายๆ ขณะพัักอย่่างรู้้�สึึก

ตััวว่่า มีีอะไรน่่าหงุุดหงิิดเกี่่�ยวกัับสถานการณ์์นี้้� ฉัันกำลัังคิิดอะไรที่่�

น่่ากัังวลหรืือทำให้้ฉัันกลััว อะไรทำให้้ฉัันโกรธ เสีียใจ หรืือผิิดหวััง

ในตอนนี้้�
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	• ฝึึกฝนโดยไม่่ต้้องตััดสิินตััวเองหรืือไม่่ต้้องทำอะไรเลย หายใจด้้วย

ความตระหนักั ตั้้�งคำถามที่่�รู้้�สึกึตััวด้้วยจิติวิญิญาณแห่ง่ความอยากรู้้� 

อยากเห็็น ตั้้�งใจฟัังคำตอบใดๆ ที่่�สติิปััญญาและภููมิิปััญญาตาม

ธรรมชาติิของคุุณสร้้างขึ้้�นเพื่่�อตอบสนอง

	• วิิคเตอร์์ สเตรเชอร์์ ผู้้�เขีียนหนัังสืือ Life on Purpose และ

นัักวิิทยาศาสตร์์เชิิงพฤติิกรรมที่่�คณะสาธารณสุขศาสตร์์แห่่ง

มหาวิิทยาลััยมิิชิิแกน กล่่าวว่่า ความรู้้�สึึกตััวช่่วยส่่งเสริิมความรู้้�สึึก

ว่่าชีีวิิตมีีความหมาย โดยงานวิิจััยพบว่่าการทำสมาธิิทำให้้ผู้้�คนมีี 

เป้้าหมายชีีวิิต (หลัักการความสุุข)157

37.
ลุุกขึ้้�น (จากความผิิดหวััง) ได้้แล้้ว

โดย แคโรลิิน กิิเมีียน

	 ความผิิดหวัังเป็็นประสบการณ์์สากลของมนุุษย์์ ดัังนั้้�นการหาวิิธีีจััดการ

กัับความผิิดหวัังจึึงดููเหมืือนไม่่ใช่่แค่่สำคััญแต่่จำเป็็นด้้วย สาเหตุุหนึ่่�งของความ

ผิิดหวัังที่่�พบบ่่อยที่่�สุุดคืือการไม่่ได้้รัับสิ่่�งที่่�ต้้องการในชีีวิิต และการได้้รัับสิ่่�งที่่� ไม่่

ต้้องการ 

	• ใคร่่ครวญ ท่่ามกลางความผิิดหวััง ความเงีียบและการเปิิดใจกว้้าง

สามารถบรรเทาความทุุกข์์ได้้

	• หากมีีเวลา 2-3 นาทีี หายใจผ่่านความผิิดหวัังเข้้าไป แล้้วปล่่อย

มัันออกมา แค่่หยุุดสัังเกตลมหายใจสัักครู่่�ก็สามารถสร้้างความ

แตกต่่างได้้มาก

157  Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
magazine Mindful.org
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	• หากมีีเวลา 1 ชั่่�วโมง คุณุสามารถใช้้เวลานั้้�นนั่่�งสมาธิ หรือือาจไปเดิิน

เล่่นหรืือปั่่�นจัักรยานก็็ได้้ ดููว่่าเกิิดอะไรขึ้้�นเมื่่�อคุุณให้้พื้้�นที่่�กัับตััวเอง

	• หากมีีเวลามากกว่่านี้้� ให้้แบ่่งเวลาช่่วงบ่่ายหรืือทั้้�งวัันมาฝึึกซ้้อมกัับ

ความผิิดหวััง สิ่่�งหนึ่่�งที่่�อาจทำให้้คุุณประหลาดใจก็็คืือ ถ้้าคุณนั่่�ง

กัับมัันนานพอ คุุณอาจรู้้�สึึกเบื่่�อกัับความคิิดและปฏิิกิิริิยาที่่�มีีต่่อมััน

	• เมื่่�อเรามองความผิิดหวัังอย่่างใกล้้ชิิดมากขึ้้�น เราจะเห็็นว่่าเมื่่�อสิ่่�งต่่างๆ 

ไม่่เป็็นไปตามที่่�เราคิิด เราตััดสิินทั้้�งตััวเราเองและผู้้�อื่่�นมากเพีียงใด 

ความคาดหวังัทำให้เ้ราผิดหวังั การตำหนิทิำให้ค้วามผิดิหวังัของเรา 

เพิ่่�มมากขึ้้�น คุณุสามารถเห็็นสิ่่�งนี้้� ได้้จากคำตำหนิิและการตัดัสินิของคุณุ

	• อารมณ์ขั์ันช่ว่ยเยียีวยาจิตใจได้้ดีี วันัหยุุดที่่�น่า่ผิดิหวังัอาจกลายเป็็น

ที่่�มาของความฮาในภายหลััง

	• ใจดีีกัับตััวเองได้้ทุุกเวลาชื่่�นชมตััวเองและความกล้้าหาญของตััวเอง 

ที่่�อยู่่�กับความผิิดหวังัในเวลานี้้� ไม่่เป็็นไรที่่�คุณผิดิหวังั ให้้ตัวัเองได้้หยุุดพักั

	• เวลามีเีรื่่�องแย่่ๆ  ลองพูดูกัับตััวเองว่่า “นี่่�เป็น็ช่่วงเวลาแห่ง่ความทุกุข์์ 

ความทุุกข์เ์ป็็นส่ว่นหนึ่่�งของชีีวิติ ขอให้้ฉันัใจดีีกับัตัวัเอง ขอให้้ฉันัมอบ

ความเมตตาที่่�ฉัันต้้องการให้้กัับตััวเอง”158

38.
ทำำ�งานกัับความคาดหวัังของตััวเอง

	 ให้้เวลาตัวเองสัังเกตความคิิดและวิิธีีที่่�ความคิิดเหล่่านั้้�นกำหนดความ

คาดหวัังของคุุณ เพื่่�อการตระหนัักรู้้�มากขึ้้�น แบบฝึึกหััดนี้้�เกี่่�ยวกัับการสัังเกตและ

ทำความเข้้าใจความคาดหวัังและความผิิดหวััง โดยใช้้เวลาในช่่วงเวลาที่่�เงีียบสงบ 

ให้้ ใส่่ใจกัับความคิิดเหล่่านี้้�ทั้้�งในอดีีต ปััจจุุบััน หรืืออนาคต ตามคำแนะนำดัังนี้้�

158  99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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	• เมื่่�อคุุณมีีความคิิดเกี่่�ยวกัับอดีีต ดููว่่ามัันทำให้้เกิิดความคาดหวััง

สำหรับัอนาคตหรือืไม่ ่ตัวัอย่่างเช่่น หากคุุณทะเลาะกับัลููกชายหรืือ

ลููกสาวเมื่่�อเช้้านี้้�ก่่อนที่่�พวกเขาจะไปโรงเรีียน คุุณคาดการณ์์ว่่าจะ

เกิิดอะไรขึ้้�นเมื่่�อพวกเขากลัับบ้้านคืืนนี้้�หรืือไม่่

	• เมื่่�อคุุณคาดหวัังว่่าจะเกิิดขึ้้�นในอนาคต ไม่่ว่่าจะเป็็นวัันนี้้� สััปดาห์์นี้้� 

หรือืปีนีี้้� คุณุจะผิดิหวังัหรืือไม่่หากไม่่เป็น็ไปตามความคาดหวัังเหล่่านี้้� 

หากคนรัักของคุุณมัักจะให้้ของขวััญวัันเกิิดที่่�คุุณชอบ  คุุณคาดหวััง

หรืือไม่่ว่่าคุุณจะได้้อะไรปีีหน้้า คุุณกัังวลว่่าคุุณจะหาของขวััญที่่�เขา

ชอบหรืือไม่่

	• เมื่่�อมีีความคิิดเกี่่�ยวกัับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นตอนนี้้� มีีความคาดหวัังแนบมา

ด้้วยหรืือไม่่ ความคิิดปััจจุุบัันมัักเกิิดจากการสัังเกต ความคาดหวััง

มาจากการสังัเกตของคุณุอย่า่งไร ลองนึกึถึงึห้อ้งรกๆ ในบ้า้นที่่�เต็ม็

ไปด้ว้ยสิ่่�งของที่่�คุณุและคนอื่่�นๆ ทิ้้�งไว้ท้ี่่�นั่่�น คุณุสามารถสัังเกตสิ่่�งนั้้�น

ในใจของคุุณได้้หรืือไม่่ คุุณอาจมองออกไปนอกหน้้าต่่างแล้้วแปลก

ใจว่่าฝนเริ่่�มตกแล้้ว มีีช่่วงเวลาแห่่งความซาบซึ้้�งบ้้างไหม เมื่่�อคุุณ

เห็็นฝนเม็็ดแรกๆ ร่่วงหล่่น ก่่อนที่่�คุุณจะสงสััยว่่าจะต้้องรีีบไปเก็็บ

ผ้้าที่่�ตากไว้้

	• แม้้ว่่าเราทุุกคนจะมีีความคิิดและความคาดหวัังมากมายครอบงำ

อยู่่� แต่่เราไม่่ค่อ่ยให้้พื้้�นที่่�ตัวเองในการมองเห็็นความคิิดและอารมณ์์

เหล่่านี้้� และสำรวจความคิิดเหล่่านั้้�นโดยไม่่ตััดสิินหรืือพยายาม

เปลี่่�ยนแปลงมััน คุุณเรีียนรู้้�อะไรจากการมองโดยไม่่ตััดสิิน159

159  99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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39.
หายใจผ่่านการตัดสินตััวเอง

	 การฝึกึความรู้้�สึกึตััวรูปูแบบต่า่งๆ สามารถช่่วยคุณุได้เ้มื่่�อคุุณถูกูครอบงำ

ด้้วยเสีียงในแง่่ลบ ลองฝึึกวิิธีีการนี้้�

	• นั่่�งในอิิริิยาบถที่่�รู้้�สึึกสบายและตื่่�นตััว 

	• หายใจเข้า้ที่่�ท้อง และสังัเกตลมหายใจเข้า้ออก หากอาจวางมือืไว้ท้ี่่�

หน้า้ท้องเพื่่�อสััมผััสการขึ้้�นลง ทำให้้การขึ้้�นลงนี้้�กลายเป็็นศููนย์์กลาง

ของความสนใจและปล่อ่ยให้ล้มหายใจเข้า้ออกตามที่่�มันัเป็น็ โดยไม่่

ต้้องพยายามเปลี่่�ยนแปลงแต่่อย่่างใด 

	• เมื่่�อการวิิจารณ์์ตััวเองโผล่่ออกมาอีีกครั้้�ง ก็็เพีียงแค่่กลัับมารู้้�สึึกถึึง

การเคลื่่�อนไหวของหน้้าท้้อง ใช้้ความรู้้�สึึกเป็็น “ทาง” ให้้อยู่่�ที่่�นี่่�และ

เดี๋๋�ยวนี้้� ในแต่่ละช่่วงเวลาต่่อเนื่่�องกัันอย่่างน้้อย 5 นาทีี

	• ในไม่่ช้้าคุณุจะสังัเกตเห็น็ว่่าใจไม่่ได้้สนใจอยู่่�กับัลมหายใจเพียีงสิ่่�งเดียีว 

คำตััดสิินจะกลัับมาอีกครั้้�งแล้้วครั้้�งเล่่า สังัเกตคำตััดสิินที่่�เกิิดขึ้้�นเป็็น

พิเิศษ ดูวู่า่มันัมีผีลต่อ่ร่า่งกายอย่า่งไร เมื่่�อมีคีวามคิดิ ไม่่จำเป็น็ต้อ้ง

พูดูคุยุหรือืต่อ่รองกับัใคร เพียีงกลับัไปสู่่�ลมหายใจ เพียีงสังัเกตการ

ตััดสิิน คุุณก็็จะมองเห็็นมัันได้้อย่่างรวดเร็็ว มัันเป็็นเพีียงความคิิดที่่�

เกิิดขึ้้�นเพีียงชั่่�วขณะ

	• การค่่อยๆ หายใจทีีละลมหายใจ จะทำลายอำนาจแห่่งการตััดสิิน

ที่่�รุุนแรง เมื่่�อมีีการตััดสิินอีีกครั้้�ง กลัับไปสู่่�ลมหายใจ มัันใช้้งานได้้

กัับการตััดสิินตนเองทุุกประเภท เพีียงแค่่สัังเกตและเริ่่�มต้้นใหม่่อีีก

ครั้้�งด้้วยความกรุุณาที่่�สุุดเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้้
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	• ถ้้าเราละเลยสิ่่�งที่่�กวนใจเรา มัันจะรบกวนเรามากขึ้้�น อย่่ากลััวที่่�จะ

ทำงานกัับการตััดสิินตััวเองและความคิิดของตััวเอง160

40.
ออกกำำ�ลังกายแบบ

“ใจดี เบาสบาย และไม่่ตััดสิน”

	 สร้้างโทนหรืือบรรยากาศเพื่่�อดึึงดููดตััวเองให้้เคลื่่�อนไหว 

	• คุณุไม่จ่ำเป็น็ต้อ้งเอาชนะตัวัเองเพื่่�อออกกำลังักายทุกุวันั ลองคุยุกับั

ตััวเองว่่า “คุุณทำได้้” และชื่่�นชมตััวเองเมื่่�อออกกำลัังกายเสร็็จแล้้ว 

	• มีีอารมณ์์ขััน การจริิงจัังกัับการออกกำลัังกายมากเกิินไปจะทำให้้

ความสุุขหมดไป หากคุุณมีอารมณ์์ขัันกัับเรื่่�องทั้้�งหมดได้้ คุุณอาจ

พบว่า่ตัวเองใช้เ้วลาออกกำลัังกายนานขึ้้�นเรื่่�อยๆ หัวัเราะให้้กับัความ

ผิิดพลาด หยุุดพัักเพื่่�อชมวิิว ให้้กำลัังใจตััวเอง  เช่่น “ฉัันคิิดว่่าฉััน

ทำได้้ ฉัันคิิดว่่าฉัันทำได้้” 

	• มีคีวามยืดืหยุ่่�น การออกกำลังักายในแต่ล่ะวันัจะฟังัดูดีูี แต่เ่มื่่�อการ

เปลี่่�ยนแปลงตาราง สิ่่�งสุุดท้้ายที่่�ควรมีีคืือการเครีียดกัับการออก

กำลัังกาย เป้้าหมายคืือความสม่่ำเสมอ คุุณไม่่ใช่่ทาสของตาราง

การออกกำลัังกาย ร่่างกายจะแตกต่่างในแต่่ละวััน บางวัันคุุณอาจ

จะคึึกคัักเหมืือนเต้้นได้้ทั้้�งวััน บางวัันแค่่ขยัับตััวแทบไม่่ไหว แค่่รัับรู้้�

จุุดสููงสุุดและจุุดต่่ำของตััวเอง 
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	• ลิ้้�มรสความเบิิกบานหลัังออกกำลัังกาย จำได้้ไหมว่่าครั้้�งสุุดท้้ายที่่�

คุุณออกกำลัังกาย เล่่นโยคะ ไปเดิินป่่า คุุณรู้้�สึึกมหััศจรรย์์แค่่ไหน 

ในการออกกำลัังกายครั้้�งต่อ่ไป เมื่่�อเสร็็จแล้ว้ให้ห้ยุุดสักัพักัเพื่่�อรัับรู้้� 

และดื่่�มด่่ำกัับอารมณ์ค์วามรู้้�สึกนั้้�น เพื่่�อที่่�จะได้้เป็็นแรงบัันดาลใจใน

การออกกำลัังกายครั้้�งต่่อไป

	• ต้อ้นรับัความเจ็บ็ปวด ร่า่งกายของคุณุจะคุ้้�นเคยกับัการเคลื่่�อนไหว

ในระดับัหนึ่่�ง  แต่เ่ราออกกำลังักายเพื่่�อสร้า้งความแข็ง็แกร่ง่ ความ

อดทน และความคล่่องตััวโดยการเพิ่่�มความต้้านทาน การทำซ้้ำ 

หรืือเพิ่่�มระยะเวลาทีีละน้้อย ส่่งผลให้้กล้้ามเนื้้�อบางเส้้นถููกเหยีียด

ยืืดตึึงหรืือบาดเจ็็บ แต่่หากไม่่ทำมากเกิินไป  มัันจะซ่่อมแซมตััวเอง 

หายเจ็็บ และแข็็งแรงขึ้้�น เราเติิบโตแข็็งแกร่่งขึ้้�น

	• ทำกายให้้สงบ ทำจิิตใจให้้สงบ สภาพร่่างกายสะท้้อนถึึงสภาพ

จิติใจ การเดิินที่่�ดีจีะช่่วยขจััดความสัับสนในจิติใจ การวิ่่�งที่่�มีจังัหวะดีี

สามารถระงับัอารมณ์ท์ี่่�กระวนกระวายใจได้ ้การปั่่�นจักัรยานไปตาม

ถนนที่่�เปิดิกว้้างสามารถปลดหัวัใจที่่�หนักัหน่ว่งได้ ้การขยับัร่า่งกาย

ของคุุณจะกระตุ้้�นสิ่่�งต่่างๆ และเขย่่าสิ่่�งต่่างๆ ออกไปในแบบที่่� ไม่่มีี

อะไรสามารถทำได้้ เพิ่่�มพลัังให้้กัับร่่างกายของคุุณ และคุุณจะเติิม

พลัังให้้กัับจิิตใจของคุุณ ทำร่่างกายให้้สงบ แล้้วจิิตใจก็็จะสงบ161
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41.
เดิินเรื่่�อยเปื่่� อย ไม่่มีีจุุดหมาย

โดย แบร์์รี่่� บอยซ์์

	 การเดิินอย่่างไร้้จุุดหมาย เป็็นการฝึึกที่่�เน้้นการเปิิดกว้้าง เมื่่�อคุุณเดิินไป

รอบๆ คุุณคลายความสนใจไปจากตััวเอง เปิิดโอกาสให้้ตััวเอง ทำให้้จิิตใจสดชื่่�น

โดยเพีียงแค่่เริ่่�มสัังเกตเห็็นสิ่่�งต่่างๆ เข้้าไปหา และชื่่�นชมสิ่่�งเหล่่านั้้�น

	• เวลา จะเดิินช่่วงเวลาสั้้�นๆ ก็็ได้้ แต่่หากมีีเวลายาวหน่่อยอาจเดิิน

สััก 2- 3 ชั่่�วโมงให้้ตั้้�งเวลาเดิินเพื่่�อไม่่ให้้ กัังวลกัับเวลา 

	• จุดุหมายปลายทาง ไม่ม่ีจีุดุหมายปลายทาง เมื่่�อถึงึทางแยกให้เ้ลือืก

ทางแบบสุ่่�ม หรืือไปตามสิ่่�งที่่�ดึึงดููดคุุณ  แม้้จะอยู่่�ในป่่าก็็ลองเดิิน

ออกนอกเส้้นทางบ้้าง หรืือเพีียงแค่่หยุุดเพื่่�อชื่่�นชมธรรมชาติ สิ่่�ง

สำคััญคืือการมีีเวลาและพื้้�นที่่� ซึ่่�งไม่่ใช่่เพีียงการไปที่่� ไหนสัักแห่่ง

หรืือทำอะไรบางอย่่างให้้สำเร็็จเท่่านั้้�น

	• ปฏิิสััมพัันธ์์ หากคุุณต้้องการให้้มัันเป็็นช่่วงเวลาแห่่งการใคร่่ครวญ

อย่่างเงีียบๆ คุุณสามารถหลีีกเลี่่�ยงการสนทนาได้้  แต่่หากการ

พบปะผู้้�คนและดููว่่าพวกเขากำลัังทำอะไรอยู่่�เป็็นส่่วนหนึ่่�งของการ

เดิินทางของคุุณ ก็็ไม่่เป็็นไร แต่่ควรให้้การเดิินทางครั้้�งนี้้�เป็็นเขต

ปลอดมืือถืือ

	• ตลอดการเดิิน ให้้หยุุดเป็็นระยะๆ และใส่่ใจประสาทสััมผััส คุุณได้้

กลิ่่�น ได้้ยิิน เห็็น ลิ้้�มรส และรู้้�สึึกอย่่างไร การใส่่ใจกัับสิ่่�งเหล่่านี้้�

สามารถช่่วยให้้คุุณสััมผััสกัับโลกธรรมชาติิได้้อย่่างเต็็มที่่�ยิ่่�งขึ้้�น162
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42.
ขอบคุณและแบ่่งปััน

โดย ไมเคิิล คาร์์ โรลล์์

	 เราใช้้เวลาประมาณ 50% ไปกัับการคิิดถึึงสิ่่�งอื่่�นนอกเหนืือจากสิ่่�งที่่�เรา

กำลัังทำอยู่่� และโดยพื้้�นฐานแล้้ว เราใช้้เวลาส่่วนใหญ่่โดยไม่่สนใจสิ่่�งที่่�เรามีีอยู่่� 

ทำให้้เกิิดความทุุกข์์

	• ก่อ่นทำกิิจกรรม  ลองหยุุดและพิิจารณาสถานการณ์ข์องตััวเอง ถ้า้

คุณุมีีโอกาสอยู่่�ในสถานที่่�ที่่�สะดวกสบายและปลอดภัยั คุณุสามารถ

เดิินทางได้้อย่่างอิิสระ สื่่�อสารได้้ทั่่�วโลก มีีเพื่่�อน เพื่่�อนร่่วมงาน 

ครอบครััว และเพื่่�อนบ้้านที่่�ดีี แสดงว่่าคุุณเป็็นคนที่่�มีีทรััพยากร

สมบููรณ์์ และพร้้อมที่่�จะเรีียนรู้้�เรื่่�องจิิตที่่�หลงทาง 

	• แสดงความขอบคุุณ ลองตั้้�งใจหยุุด เพื่่�อขอบคุุณสำหรัับน้้ำสัักแก้้ว 

ท้้องฟ้้าสีีคราม สััญญาณไฟจราจรที่่� ใช้้งานได้้ สายลม เพื่่�อนดีีๆ 

งานดีีๆ ฯลฯ

	• ชื่่�นชมยิินดีีในความสุุขของผู้้�อื่่�น ไม่่ว่่าจะเป็็นเด็็กที่่�ยิ้้�มกัับแม่่ เพื่่�อน

ร่่วมงานที่่�ประสบความสำเร็็จ หรืือวััยรุ่่�นที่่�เล่่นฟุุตบอล 

	• ระลึกึถึงึความทุุกข์ย์ากของเพื่่�อนมนุุษย์ ์การระลึึกว่า่มีคีนจำนวนมาก

ที่่�ยากลำบาก จะทำให้้เราชื่่�นชมยิินดีีในโชคของเรา

	• แบ่่งปัันสิ่่�งที่่�คุุณมีี  หลัังจากเราหยุุดชั่่�วคราวและเป็็นสัักขีีพยานใน

โชคลาภของเรา จากนั้้�นการแบ่่งปันักัับผู้้�อื่่�นก็็เกิิดขึ้้�นตามธรรมชาติ163

163  99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org



183
 หมวดทัศนคติในการรับมือเม่ือมีส่ิงมากระทบ

43.
“หยุุด” เสพติิดการกระทำำ�

	 มนุษุย์ถ์ูกูขับัเคลื่่�อนด้ว้ยสารสื่่�อประสาทโดปามีนี เมื่่�อเราทำสิ่่�งหนึ่่�งสิ่่�งใดที่่�

พึงึพอใจ สมองก็ป็ล่อยสารโดปามีนีออกมาเพื่่�อให้ร้างวัลั ให้ค้วามรู้้�สึกเพลิดเพลิน 

ผ่่อนคลาย และพึึงพอใจชั่่�วคราว และเมื่่�อเวลาผ่่านไป เราก็็ติิดอยู่่�ในวงจรของ

การกระทำและการให้้รางวัลัซึ่่�งทำให้เ้ราต้อ้งทำอะไรอยู่่�ตลอดเวลา จนบ่่อยครั้้�ง

เหนื่่�อยล้้า หมดแรง และรู้้�สึึกแห้้งแล้้งไร้้ชีีวิิตชีีวา 

	• การหยุุดในแต่่ละวัันจะช่่วยให้้คุุณช้าลง ตั้้�งเวลาเพื่่�อแจ้้งเตืือนให้้

หยุุดพััก 1 นาทีีทุุกชั่่�วโมง

	• เมื่่�อได้้รัับการแจ้้งเตืือน ให้้หยุุดสิ่่�งที่่�คุุณทำอยู่่� ปล่่อยวางความคิิด

ที่่�มีี และมุ่่�งความสนใจไปที่่�ลมหายใจ 

	• ในช่่วงลมหายใจแรก ให้้ผ่่อนคลายร่่างกายและจิิตใจ ลมหายใจที่่� 

2 มุ่่�งไปที่่�ความสนใจของคุุณ ลมหายใจที่่� 3 ถามตััวเองว่่า “ตอนนี้้�

ฉัันกำลัังทำอะไรอยู่่� ฉัันแค่่หมุุนวงล้้อเป็็นหนููถีีบจัักรไปเรื่่�อยๆ หรืือ

ฉัันกำลัังมุ่่�งความสนใจไปที่่�บางสิ่่�งที่่�สำคััญ”

	• หลัังจากหยุุดพััก คุุณจะรู้้�สึึกสงบและมีีสมาธิิมากขึ้้�น

	• ลองหยุุดงาน ตััดการเชื่่�อมต่่อแบบวิิธีีเดิิมๆ สัักหนึ่่�งวััน เปิิดกว้้างสู่่�

วิิธีีอื่่�นๆ ในการค้้นหาข้้อมููลและการเชื่่�อมต่่อกัับผู้้�อื่่�นและค้้นพบโลก

แบบใหม่่ๆ  164
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44.
ควบคุมนิิสััยใช้้เทคโนโลยีี

	 เพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้อุุปกรณ์์ดิิจิิทััลมาครอบงำชีีวิิตของคุุณ

	• ข้อ้มูลูโอเวอร์์โหลด ข้อ้มูลู ข่า่วสาร ซุบุซิบิ ข้อ้ความ คลิิปอารมณ์ขั์ัน 

คลิิปดารา ครอบงำเราและทำให้้เราใช้้เวลาออนไลน์์มากกว่่าเกิิน

ความตั้้�งใจ เลืือกแหล่่งที่่�มาของข่่าวสารอย่่างชาญฉลาด จััดสรร

เวลาอยู่่�หน้้าจอ และเมื่่�อคุุณรู้้�สึึกว่่าจิิตใจเหนื่่�อยล้้า จงหยุุด

	• เมื่่�อฟุ้้�งซ่่าน กลัับมาที่่�ร่่างกาย เพื่่�อทำงานทีีละอย่่าง และรัับรู้้�ว่า

ทำไมคุุณจึงทำสิ่่�งนั้้�น วางแผนเวลาและสถานการณ์์ว่่าเมื่่�อไรจะ 

เชื่่�อมต่่อและถอดปลั๊๊�ก แล้้วยึึดตามแผนนั้้�น

	• เพื่่�อนติิดโซเชีียล  จำเป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�จะต้้องตกลงกัันว่่าเมื่่�อใดที่่�คุุณ

แต่่ละคนจะอยู่่�หน้้าจอ และสำหรัับคู่่�รััก ควรมีีเวลาถอดปลั๊๊�กแล้้ว

อยู่่�ด้้วยกัันบ้้าง

	• เด็็กใช้้เวลาดููหน้้าจอมากเกิินไป ยอมรัับชีีวิิตดิิจิิทััลของบุุตรหลาน

ของคุุณ หาเรื่่�องและะสถานการณ์์ที่่�สามารถพููดคุุยแลกเปลี่่�ยนกััน 

คุุณอาจจำกััดเวลาอยู่่�หน้้าจอและพฤติิกรรมการใช้้โซเชีียลมีีเดีีย165 
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45.
ทำำ�ให้้งานที่่�น่าเบื่่�อกลัับมามีีชีีวิิตชีวาอีีกครั้้�ง

	 เมื่่�อคุณุเห็น็ประโยชน์ข์องการล้า้งจานด้ว้ยความเอาใจใส่อ่ย่า่งเต็ม็ที่่� คุณุ

จะเริ่่�มอาสาขััดหม้้อและกระทะ โดย ชาแมช อลิิดิินา

	• ขั้้�นแรก เพีียงแค่่ดููว่่าจานสกปรกแค่่ไหน มีีสีีและรููปทรงอย่่างไร 

ร่า่งกายของคุุณอยู่่�ที่่� ไหน จิติใจเป็็นอย่่างไร มีอีารมณ์์อะไร มีคีวามคิิด 

อะไร

	• เริ่่�มทำความสะอาดอย่่างช้้าๆ สััมผััสได้้ถึึงความอุ่่�นหรืือเย็็นของน้้ำ 

สัังเกตฟองอากาศจากน้้ำยาล้้างจาน ดููว่่าจานสกปรกแค่่ไหน เมื่่�อ

ล้้างสะอาดแล้้วเป็็นประกาย ก็็ชื่่�นชมผลงานของตััวเอง

	• ลองล้้างจานราวกัับว่่าเป็็นครั้้�งแรก ปล่่อยวางความคาดหวัังว่่า

เมื่่�อไรจะเสร็็จ หรืืออยากไปดููซีีรีีส์์ เป็็นต้้น166

46.
ขอบคุณสำำ�หรัับสิ่่�งนี้้�

โดย เอเลน สมููลเลอร์์

	 การขอบคุุณไม่่ได้้อยู่่�แค่่ในหััวของเราเท่่านั้้�น แต่ยั่ังหยั่่�งรากลึกึลงในหััวใจ

และประสาทสัมัผััสของเราอีกด้ว้ย การชื่่�นชมยินิดีแีละขอบคุณุทำให้เ้ราอ่อ่นโยน 

มัันบรรเทาจิิตใจที่่�ปั่่�นป่่วนของเรา การขอบคุุณและความสุุขมีีความเชื่่�อมโยงกััน 

การขอบคุุณช่่วยให้้เราเห็็นว่่าไม่่ใช่่ทุุกสิ่่�งจะแย่่ มัันเปิิดใจของเราให้้เปิิดรัับความ

อ่่อนโยนในประสบการณ์์ประจำวัันของเรา
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	• ลองคิิดถึึงสิ่่�งใดก็็ตามในชีีวิิตที่่�คุุณรู้้�สึึกขอบคุุณได้้ เช่่น คนขัับรถที่่�

ยอมให้ท้างเมื่่�อคุณุอยู่่�ผิดิเลน พระอาทิติย์์ขึ้้�นสวยๆ เมื่่�อเช้้านี้้� สิ่่�งใด 

ในคุุณเองที่่�คุุณชื่่�นชม ให้้พููดว่่า “ขอบคุุณ” 

	• มองหาสิ่่�งจุดุประกายความรู้้�สึกึขอบคุณุในตัวัคุณุ เช่น่ ดวงอาทิติย์์

ขึ้้�นยามเช้า้ เพลงหรือืศิลิปะที่่�เร้า้ใจ, อาหารอร่อ่ยๆ ,  เสียีงหัวัเราะ

ของเด็็ก , รอยยิ้้�มของคนแปลกหน้้า หรืือช่่วงเวลาแห่่งการแบ่่งปััน

	• เมื่่�อคุุณรู้้�สึึกขอบคุุณ ร่่างกายคุุณตอบสนองอย่่างไร คุุณรู้้�สึึกเบา

ลงบ้้างไหม รู้้�สึึกเสีียวซ่่าไหม อบอุ่่�นไหม การแสดงความขอบคุุณ

เปลี่่�ยนทััศนคติิของคุุณอย่่างไร มีีอารมณ์์ไหนตามมาด้วย, คุุณ

สัังเกตเห็็นความคิิดของตััวเองไหม167

47.
เป็็นมิิตรกับ “เจ้้าตััวอยาก”

	• ถ้า้รู้้�สึกว่่าอยากทำอะไรมากๆ ให้้ไปรับรู้้�ความรู้้�สึกทางกาย คุณุรู้้�สึก

อะไร รู้้�สึึกได้้ชััดเจนที่่�สุุดที่่�จุุดไหนของร่่างกาย

	• จงสนใจใคร่่รู้้�เพื่่�อเรีียนรู้้�เพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับ “เจ้้าตััวอยาก” ของคุุณ...

สิ่่�งใดที่่�กระตุ้้�นหรืือดึึงดููดใจ...อะไรเป็็นตััวขัับเคลื่่�อนมััน

	• ทดลองว่่าจะเกิิดอะไรขึ้้�นถ้้าคุุณให้้อาหารมััน คุุณรู้้�สึึกอย่่างไรใน 

ภายหลััง, เกิิดอะไรขึ้้�นถ้้าคุุณไม่่สนใจมััน, คุุณสัังเกตเห็็นอะไร หาก

คุุณรัับรู้้�การมีีอยู่่�ของมััน โดยการพููดว่่า “ฉัันเห็็นเธอ” แต่่ไม่่ได้้ทำ

ตามคำสั่่�งของมััน เล่่นกัับ “เจ้้าตััวอยาก” ในตััวคุุณ
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	• เมื่่�อคุุณคุ้้�นเคยกัับลัักษณะของมัันแล้้ว คุุณอาจเริ่่�มสัังเกตเห็็น 

รููปลัักษณ์์ของมัันได้้ง่่ายขึ้้�น เมื่่�อมัันมาถึึง คุุณอาจมีีแนวโน้้มที่่�จะ 

แย่่งชิิงการควบคุุมและการตััดสิินใจต่่อความอยากนั้้�น168

48.
มองดููการต่อต้้านของตััวเอง

	 ความทุกุข์ส์่ว่นใหญ่ข่องเราเกิิดขึ้้�นเพราะสิ่่�งต่า่งๆ ไม่เ่ป็น็อย่า่งที่่�เราอยาก

ให้้เป็็น เราอยากผอมลง สวยขึ้้�น มีีสุุขภาพดีีขึ้้�น ร่่ำรวยขึ้้�น ใช้้ชีีวิิตให้้ยุ่่�งน้้อยลง 

หรือือาจจะมีชีีวีิติชีวีามากขึ้้�น แต่เ่ราก็็ไม่อ่ยากลงมือืทำเพื่่�อให้บ้รรลุวุัตัถุปุระสงค์์

นั้้�น ในแบบฝึกึหััดต่่อไปนี้้� เราจะดููว่า่เราต่อต้้านความต้้องการของเราอย่่างไร และ

สัังเกตว่่าเมื่่�อมีีการต่่อต้้านอยู่่�ในร่่างกายเรา  เรารู้้�สึึกอย่่างไร

	• เริ่่�มต้น้ด้ว้ยการสังัเกตช่ว่งเวลาที่่�คุณุต่อ่ต้า้นหรือืหันัหลังักลับัจนเป็น็

นิิสััย ควรเริ่่�มต้้นด้้วยเรื่่�องต่่อต้้านสิ่่�งเล็็กๆ น้้อยๆ 

	• ให้้ความสนใจกัับร่่างกายเป็็นพิิเศษ เมื่่�อรู้้�สึกตััวแข็็งทื่่�อหรืือหัันหนีี

จากใครบางคน สัังเกตความตึึงเครีียดในร่่างกาย ระบุุตำแหน่่ง

และรูปูแบบใด อาจสังัเกตเห็น็หน้า้ตาบูดูบึ้้�งหรือืการแสดงออกทาง

สีีหน้้า

	• เมื่่�อคุุณสัังเกตเห็็นการต่่อต้้านในรููปแบบต่่างๆ มากมาย ให้้รัับรู้้�ถึึง

การมีีอยู่่�ของมััน พููดกัับตััวเองว่่า “อ้้าว เจอแล้้ว” หรืือ “เจ้้าต่่อต้้าน 

อยู่่�นี่่�เอง” อย่่าลืืมตั้้�งชื่่�อมัันด้้วยความเห็็นอกเห็็นใจมากกว่่าการ

ตััดสิินตีีความ รัับรู้้�ถึึงการมีีอยู่่�ของมัันและปล่่อยให้้มัันอยู่่�ตรงนั้้�น 
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แทนที่่�จะตอบสนองด้ว้ยการผลักัมันัออกไป บางทีอีาจสำรวจ ต่อ่ไป

อีกีหน่อ่ย...ค้น้หาว่า่ความต้า้นทานเป็น็อย่า่งไรสำหรับัคุณุ คุณุรู้้�สึกึ

อย่่างไรในร่่างกาย (ระบุุตำแหน่่งให้้แม่่นยำที่่�สุุด) ระบุุรููปร่่างและ

ความรู้้�สึึกของมััน แข็็ง อ่่อนนุ่่�ม เป็็นหยััก หรืือเรีียบ อบอุ่่�นหรืือเย็็น 

แข็็ง หรืือไม่่มีีอยู่่�จริิง มีีสีีไหม เคลื่่�อนที่่� ไปมาหรืือคงที่่�

	• กระทำด้้วยความสนใจใคร่่รู้้� เช่่น คุณุรู้้� ได้้อย่่างไรว่่าคุณไม่่ชอบบาง

สิ่่�งบางอย่่างหรืือบางคน หรืือไม่่ต้้องการทำอะไร? โปรดจำไว้้ว่่า 

เราไม่่ได้พ้ยายามที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงหรืือทำให้้มันัหายไป แต่่เราเพีียง

ต้้องการเรีียนรู้้�เพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับมััน เพื่่�อที่่�เราจะได้้รัับรู้้�และจำได้้ 

เมื่่�อมัันปรากฏขึ้้�น

	• เริ่่�มสัังเกตเห็็นพลังงานที่่�ร่างกายปลดปล่อยการต้้านทานออกมา 

ตระหนัักถึึงพลังงานที่่� ใช้้ ไปในการทำให้้ร่่างกายตึึงเครีียด...สิ่่�งนี้้�

ทำให้้คุุณรู้้�สึึกอย่่างไร คุุณสามารถทำอะไรที่่�แตกต่่างออกไป

	• เริ่่�มสัังเกตว่่าคนไหนหรืือใครที่่�คุณมักจะหัันหลัังให้้ อาจเป็็นคนใน

ที่่�ทำงานที่่�เข้้ากัันไม่่ได้้ หรืืออาจเป็็นเพื่่�อนบ้้าน ไม่่ว่่าคุุณจะรัับรู้้�ถึึง

ความเกลีียดชัังของตััวเองหรืือไม่่ก็็ตาม มัันจะทำให้้ความสััมพัันธ์์

และปฏิิสััมพัันธ์์ของคุุณกัับบุุคคลนั้้�นเปลี่่�ยนไป

	• เมื่่�อเราเริ่่�มตระหนัักว่่าเราหันหนีีจากใครหรืืออะไรจนป็็นนิิสััย เรา

สามารถรัับมืือหรืือลดการตััดสิินลงได้้ และอาจตั้้�งใจมุ่่�งหน้้าเข้้าหา

พวกเขาในรููปแบบที่่�แตกต่่างออกไป โดยหัันไปหาพวกเขาแทนที่่�จะ

ออกห่่างจากพวกเขา เรายัังสามารถหายใจเข้้าในร่่างกายจุุดที่่�เรา

รู้้�สึึกถึึงการต่่อต้้านและเกลีียดชััง หายใจไปกัับการต่่อต้้าน  รัับรู้้�

และปล่อ่ยให้ก้ารหายใจเข้า้ไปใกล้้ “เจ้า้ต่อ่ต้า้น” “ไม่ต่้อ้งการ” นั้้�น169
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49.
พยากรณ์์อารมณ์์

	 การฝึึกความรู้้�สึกตััวนี้้�คิดค้้นขึ้้�นโดยครููฝึึกความรู้้�สึกตััว Trish Bartley 

เราใช้้ร่่างกายเป็็นบารอมิิเตอร์์วััดสภาพอากาศภายใน โดยทำความคุ้้�นเคยกัับ

ความรู้้�สึกึต่่างๆ ที่่�เกิดิขึ้้�นในร่่างกาย เมื่่�อฝึกึฝนมากขึ้้�น เราจะสามารถใช้้ร่า่งกาย

เป็็นตััววััดทางอารมณ์์ของเราเองได้้ และเราสามารถเริ่่�มรัับสััญญาณเริ่่�มต้้นของ

อารมณ์์ได้้

	• ระบุุส่่วนของร่่างกายที่่�คุณมัักจะรู้้�สึกเครีียด ซึ่่�งมัักเกิิดขึ้้�นที่่�ลำตััว 

แต่่พยายามระบุุตำแหน่่งให้้เฉพาะเจาะจงที่่�สุดเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้้ 

และอาจจดบัันทึึกไว้้

	•  ฝึกึสัังเกตร่า่งกายส่ว่นนี้้� เมื่่�อใดก็ต็ามที่่�รู้้�สึกึเครียีด วิติกกังัวล กังัวล 

หรืือประสบกัับอารมณ์์ที่่�ยากลำบากอื่่�นๆ ให้้สนใจใคร่่รู้้�จริิงๆ และ

สัังเกตว่่าสภาวะจิิตใจเช่่นนี้้�ส่่งอย่่างไรต่่อร่่างกาย

	• จากนั้้�นทำสิ่่�งเดีียวกัันเมื่่�อรู้้�สึึกถึึงอารมณ์์เชิิงบวก เช่่น ความตื่่�นเต้้น 

ความสุุข ความสงบ หรืือความสงบ

	• บ่่อยครั้้�งเราไม่่รู้้�ว่่าอารมณ์์บางอย่่างมีีอิิทธิิพลและส่่งผลต่่อคำพููด 

และการกระทำของเรา แต่่การเรีียนรู้้�ที่่�จะรัับรู้้�ถึึงความรู้้�สึึก 

“น้้ำเสีียง” และรููปแบบที่่�เปลี่่�ยนแปลงตลอดเวลาของสภาวะจิิตใจ

ทั้้�งเชิิงบวกและเชิิงลบ ช่่วยให้้เราตระหนัักถึึงสิ่่�งที่่�อาจขัับเคลื่่�อน 

ความคิดิ คำพูดู และการกระทำของเรา และสิ่่�งเหล่่านี้้�เปลี่่�ยนแปลง

อยู่่�ตลอดเวลา170
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50.
การเดิินทางที่่�ท้าทาย

	 เมื่่�อรู้้�สึึกอึึดอััดกัับการเดิินทาง ให้้ลองทำตามวิิธีีใดวิิธีีหนึ่่�งต่่อไปนี้้�

	• มุ่่�งความสนใจไปที่่�ร่่างกาย และตระหนัักถึึงการตอบสนองของมััน 

เช่่น คุุณกำลัังโต้้ตอบกัับอะไร สัังเกตความรู้้�สึึกที่่�ตึึง หดตััว หรืือ

ขยายออก คุุณเลืือกได้้ว่่าจะตอบสนองต่่อปรากฎการณ์์ทางกายนี้้�

อย่า่งไร อาจให้้ความสนใจกัับบริเิวณที่่�ตึงึเครีียดแล้้วสำรวจเพิ่่�มเติิม 

ได้้ หรืือมุ่่�งความสนใจไปที่่�ลมหายใจและใช้้ลมหายใจเป็็นเครื่่�อง 

ยึึดเหนี่่�ยว โดยยึึดตามความยาวของลมหายใจเข้้าและลมหายใจ

ออกแต่่ละครั้้�ง หรืือกำหนดทิิศทางลมหายใจไปยังส่่วนของร่า่งกาย

ที่่�รู้้�สึึกตึึงเครีียด โดยหายใจเข้้าออกผ่่านบริิเวณนั้้�นโดยเฉพาะ

	• เรามัักจะมีีความคิิดกำหนดไว้้ว่่า บางสิ่่�งบางอย่่างควรเป็็นอย่่างไร 

และเมื่่�อถููกขััดขวางไม่่เป็็นไปตามคิิด เราจะผิิดหวััง จากนั้้�นจะนำ

ไปสู่่�การโต้้ตอบ ในทางกลัับกััน หากเรามีีความคิิดที่่�เปิิดกว้้าง ก็็มีี

แนวโน้ม้ที่่�ความคาดหวังัจะน้อ้ยลง ตัวัอย่า่งเช่น่ หากคุณุคาดว่า่จะ

ได้้ที่่�นั่่�งบนรถบััสหรืือรถไฟ แล้้วพบว่่ามีีคนเต็็มไปหมด คุุณจะรู้้�สึึก

ถูกูลิิดรอนสิิทธิ์์� แต่่หากคุุณสามารถละทิ้้�งความคาดหวัังในการได้้ที่่�

นั่่�งและเปิิดใจรัับความเป็็นไปได้้ที่่�จะมีีที่่�นั่่�งว่่าง การมีีที่่�นั่่�งก็็ถืือเป็็น

โบนััส การละวางความคาดหวัังสามารถเปิิดโอกาสที่่�คุุณอาจเห็็น

สิ่่�งที่่�น่่าสนใจ...มีีความเป็็นไปได้้ไม่่มีีที่่�สิ้้�นสุุด

	• เป็็นเรื่่�องปกติิที่่�เราจะรู้้�สึกเครีียดมากขึ้้�นเมื่่�อตััวเลืือกของเราถูก

พรากไป จากสถานการณ์ท์ี่่�นั่่�งข้า้งต้น้ ถ้า้เราตรงไปยังัที่่�นั่่�งว่า่ง แล้ว้

มีคีนเข้า้ไปนั่่�ง เรามักัจะรู้้�สึกึหงุดุหงิดิ อย่า่งไรก็ต็าม หากจงใจเลือืก

ที่่�จะหยุุดและบอกลา “การแข่่งขััน” และเสนอที่่�นั่่�งให้้อีีกฝ่่าย ฉััน

จะไม่่รู้้�สึึกลำบากใจเลย ฉัันอาจจะยัังยืืนอยู่่� แต่่ไม่่ได้้ยืืนด้้วยความ
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หงุุดหงิิด หากฉัันสามารถรัับรู้้�สถานการณ์์ ในลัักษณะอื่่�นและไม่่

แยแสที่่�จะนั่่�ง สถานการณ์์นั้้�นจะไม่่กระตุ้้�นให้้ร่่างกายเกิิดปฏิิกิิริิยา

ความเครีียดอีีกต่่อไป

	• พวกเราหลายคนรู้้�สึกกดดัันเรื่่�องเวลามากเกิินไป เราคิดว่่าจะต้้อง

เข้้าออฟฟิิศภายในเวลาที่่�กำหนด และหากไม่่ทำเช่่นนั้้�น จะกลาย

เป็็น “หายนะ” เราต้้องขึ้้�นรถไฟขบวนนี้้� แทนที่่�จะรอ 2 นาทีีเพื่่�อ

ขบวนถััดไป เพราะไม่่เช่่นนั้้�นเราจะสาย เราก็เลยรออย่่างใจจดใจจ่่อ 

ไม่่แน่่ใจว่่าจะมีีที่่�ว่างหรืือเปล่า ประตููเปิิดออกและเราร่วมฝููงชนที่่�

ผลักดันัไปข้างหน้า้เพื่่�อให้ม้ีทีี่่�ว่างสำหรับั “อีกีคนเดียีว” เราอัดัตัวัเอง 

เข้้าไปและไปถึึงที่่�ทำงานด้้วยความเครีียด แต่่ถ้้าคุุณปล่่อยให้้รถไฟ

ขบวนนั้้�นวิ่่�งไปและรอรถไฟขบวนถััดไป หากคุุณมาถึึงช้้ากว่่าอีีก 

6 นาทีี แต่่อยู่่�ในสภาพที่่�สงบกว่่ามาก นั่่�นไม่่ใช่่การเริ่่�มต้้นวัันใหม่่ 

ที่่�ดีีไปกว่่านี้้�หรืือ มัันเป็็นทางเลืือกของคุุณ171

51.
“รถติิด” คืือโอกาสกลัับมาหาตััวเอง

	• เริ่่�มต้้นด้ว้ยความตั้้�งใจที่่�จะอยู่่�กับัประสบการณ์น์ั้้�น ไม่ว่่า่คุณุจะอยาก

ให้้มัันแตกต่่างออกไปมากเพีียงใดก็็ตาม
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	• หัันไปสำรวจประสบการณ์์ภายในโดยสัังเกตว่่ามีีความคิิดใดเกิิด

ขึ้้�น และมองว่่ามัันเป็็นความคิิด...จากนั้้�นให้้รัับรู้้�ถึึงอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น 

บางทีีอาจตั้้�งชื่่�อความคิิดและอารมณ์์เหล่่านั้้�นตามใจตััวเอง  เช่่น 

“ความโกรธอยู่่�ที่่�นี่่�” และรัับรู้้�ถึึงการมีีอยู่่�ของพวกเขา แม้้ว่่าคุุณจะ

รู้้�สึกึว่า่พวกเขาไม่ค่วรอยู่่�ตรงนี้้�ก็ต็าม หากคุณุสังัเกตเห็น็การตัดัสินิ

เกิิดขึ้้�น เพีียงสัังเกต “การตััดสิิน”

	• แล้้วหัันความสนใจไปที่่�ร่างกายของคุุณ คุุณสังเกตเห็็นอะไร 

ร่า่งกายตอบสนองอย่า่งไร คุณุรู้้�สึกึอย่า่งไร คุณุจะอธิบิายเกี่่�ยวกับั 

พวกเขาว่า่อย่า่งไร ความรู้้�สึกึอยู่่�ที่่� ไหน อารมณ์น์ั้้�นยังัอยู่่�หรือืไปแล้ว้ 

หรืือเคลื่่�อนไปมา

	• สำรวจประสบการณ์์ต่่อไป ยัังคงให้้ความสนใจมััน ขณะที่่�คุุณติิด

อยู่่�ในรถ ก็็ไม่ม่ีอีะไรให้ท้ำ นอกจากหาข้อมูลูเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัเรื่่�องนี้้�

อีกีสักัหน่อ่ย....หลังัจากนั้้�น ให้ย้้อ้นกลับัไปนึกึถึงึสิ่่�งที่่�คุณุสังัเกตเห็น็

ขณะฝึึกความรู้้�สึึกตััวท่่ามกลางรถติิด172

52.
“หยั่่�งราก” มั่่�นคง (Grounding)

	 เมื่่�อเจอสถานการณ์์ยากลำบาก เป็็นเรื่่�องง่า่ยที่่�จะถูกูครอบงำด้ว้ยอารมณ์์ 

ความคิิดของเราสามารถทำร้้ายเราให้้เข้้าสู่่�ภาวะวิิตกกัังวลได้้อย่่างรวดเร็็ว 

คำแนะนำปกติิเมื่่�อมีีสิ่่�งที่่�ยากลำบากคืือการหายใจเข้้า แต่่สำหรัับบางคนและ 

ในบางโอกาส อาจเป็็นเรื่่�องยากที่่�จะทำ หากเราตื่่�นตระหนก มัันมัักกระทบกัับ 

การหายใจ และความคิดิที่่�จะให้ค้วามสนใจไปที่่�การหายใจนั้้�นทำยาก ทางเลืือกอื่่�น 

ทำได้้ง่่ายและยัังสามารถนำคุุณเข้้าสู่่�ร่่างกายได้้ 
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	• ยืืนหรืือนั่่�ง ให้้มุ่่�งความสนใจไปที่่�เท้้าและรัับรู้้�ถึึงเท้้าที่่�วางอยู่่�บนพื้้�น 

สังัเกตความรู้้�สึกึของเท้้าที่่�สัมัผััสพื้้�น อบอุ่่�น เย็น็...รับัรู้้�เท้้าที่่�สัมัผััสพื้้�น

	• ทุกุครั้้�งที่่�ความคิดิของคุณุดึงึคุณุออกไปสู่่�อดีตีหรือือนาคต เพียีงแค่่

ดึึงความสนใจกลัับมาที่่�เท้้า คุุณสามารถทำเช่่นนี้้�ซ้้ำแล้้วซ้้ำอีีก

	• หลัังจากผ่่านไปไม่่กี่่�นาทีี ให้้ขยายการรัับรู้้�จากเท้้าไปสู่่�การรัับรู้้� 

ลมหายใจด้้วย ขณะที่่�คุณหายใจเข้้า ลองจิินตนาการว่่าคุณกำลััง

หายใจเข้้าทางเท้้าที่่�วางอยู่่�บนพื้้�น...เติิมอากาศให้้ร่่างกาย...เติิม

ออกซิเิจนให้ร้่า่งกาย...แล้ว้หายใจออกทางเท้า้เพื่่�อให้อ้ากาศผ่า่นไป 

ทำต่่อไปโดยหายใจเข้้าลึกๆ ทางเท้้า...หายใจออกทางเท้้า...นานเท่่าที่่�

ต้้องการ โดยดึึงความสนใจกลัับมาที่่�เท้้าทุุกครั้้�งที่่�เดิิน173

53.
ตั้้�งชื่่�อ “ปีีศาจ” ในใจคุณ

	 พุุทธศาสนาแบบดั้้�งเดิิมมีีวิิธีีเรีียกชื่่�ออารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นขณะปฏิิบััติิ เช่่น 

พููดเบาๆ ว่่า “ความอิิจฉาอยู่่�ที่่�นี่่�” หรืืออะไรก็็ตามที่่�ระบุุได้้ การตั้้�งชื่่�ออารมณ์์ ใน

ลัักษณะนี้้�จะเป็็นการทำให้้อารมณ์์เป็็นวััตถุุจัับต้้องได้้ และผู้้�ตั้้�งชื่่�อจะกลายเป็็น 

ผู้้�สัังเกตการณ์์ การวิิจััยยัังแสดงให้้เห็็นว่่าการตั้้�งชื่่�ออารมณ์์จะกระตุ้้�นส่่วนหนึ่่�ง

ของสมองที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการควบคุุมตนเอง ดัังนั้้�นเมื่่�อเราตั้้�งชื่่�ออารมณ์์ที่่�กำลััง

เกิิดขึ้้�น เท่่ากัับการทำให้้อารมณ์์นั้้�นสงบลง การฝึึกต่่อไปนี้้�เป็็นส่่วนหนึ่่�งของการ

ฝึกึความรู้้�สึกึตัวัด้ว้ยการนั่่�ง แต่คุ่ณุสามารถฝึึกในชีวิีิตประจำวันัได้้เมื่่�อสังัเกตเห็น็

อารมณ์์ที่่�ยากลำบากเกิิดขึ้้�น
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	• เมื่่�อใดก็็ตามที่่�คุณสังเกตเห็็นอารมณ์์ที่่�รุนแรงเกิิดขึ้้�น ให้้ระบุุและ

จดบัันทึึกไว้้ เช่่น พููดว่่า “ความเศร้้าอยู่่�ที่่�นี่่�” หรืือพููดซ้้ำเบาๆ ว่่า 

“ความเศร้้า ความเศร้้า ความเศร้้า” ในขณะเดีียวกัันก็็สัังเกตว่่า 

“ความโศกเศร้้า” เป็็นอย่่างไรในร่่างกายเรา บางครั้้�งอาจมีีอารมณ์์ 

มากกว่่าหนึ่่�งอารมณ์์เกิิดขึ้้�น เช่่น ความโกรธอาจเป็็นอารมณ์์แรก

ที่่�รุุนแรงที่่�สุุด แต่่มัักพบว่่าความกลััวแฝงอยู่่� ใต้้อารมณ์์นั้้�น ดัังนั้้�น 

บางครั้้�งการนั่่�งเฉยๆ และสัังเกตว่่าอารมณ์์ต่่างๆ ค่่อยๆ หายไปก็็

ช่่วยได้้ คุุณอาจจะแปลกใจเมื่่�อระบุุได้้ว่่าเกิิดอะไรขึ้้�น

	• สิ่่�งสำคััญคือืต้อ้งจำไว้้เสมอว่่าแนวทางปฏิบัิัติเิหล่่านี้้�เราไม่่ได้ท้ำเพื่่�อ

ทำให้้มัันหายไป หากคุุณฝึึกฝนโดยมีีจุุดประสงค์์เพื่่�อทำให้้อารมณ์์

ที่่�ยากลำบากหายไป คุุณก็มัักจะผิิดหวััง เรากำลัังฝึึก “อยู่่�กับ” 

สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น174

54.
เป็็นเพื่่�อนกัับความทุุกข์์

	 หากเราป่วยหรืือมีีอาการป่่วยเรื้้�อรััง เราก็มีีแนวโน้้มที่่�จะระบุุอาการ 

ดัังกล่่าวได้้ชััดเจน เช่่น เราอาจพููดกัับตััวเองว่่า “ฉัันเป็็นคนวิิตกกัังวล” และ 

ดููเหมืือนมัันจะเป็็นการตีีตราที่่�มั่่�นคงถาวร แต่่มัันเป็็นภาวะคืือสิ่่�งที่่�ปรากฏเป็็น 

ครั้้�งคราวเหมือืนเพื่่�อนหรือืญาติทิี่่� ไม่พ่ึงึประสงค์แ์วะมาหาเราอาจรักัษาระยะห่า่ง

กัับความรู้้�สึึกยากลำบากด้้วยการตั้้�งชื่่�อมััน
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	• เอลีีส ได้้รัับการวิินิิจฉััยว่่าเป็็นโรคข้้ออัักเสบรููมาตอยด์์ ในวััย 30 ปีี  

ซึ่่�งเป็น็อาการเจ็บ็ปวดที่่�บางครั้้�งอาจทำให้ร้่า่งกายอ่อ่นแอลงได้ ้เธอ

เรีียกอาการของเธอว่่า “มิิสเตอร์์อาเธอร์์” เธออาจพููดว่่า “อาเธอร์์

กลัับมาด้วยความเจ็็บปวดสุุดสััปดาห์ ฉัันออกไปข้างนอกไม่่ได้้...” 

ทัันใดนั้้�น เธอกัับอาการก็็เว้้นระยะห่่างจากกััน 

	• หากคุณุป่วยหรือืเป็น็โรคกลััว ให้ต้ั้้�งชื่่�อให้้มันั ตัวัอย่่างเช่น่ ความกลััว 

วิิตกกัังวล หรืือความเจ็็บปวด คุุณสามารถใช้้คำว่่า “คุุณหนููกลััว” 

หรือื “น้อ้งแอนผู้้�วิตกกัังวล” ไม่ว่่า่คุณุจะเลืือกชื่่�ออะไร ก็็ให้้ ใช้ช้ื่่�อนั้้�น

ทุุกครั้้�งที่่�เกิิดปััญหา มัันจะไม่่ทำให้้ปััญหาหายไป แต่่อาจเปลี่่�ยนวิิธีี

ที่่�คุุณเกี่่�ยวข้้องกัับมััน175

55.
ฉัันจะอยู่่�กับมันแค่่ลมหายใจเดีียว 

	• ไม่ว่่่าเราจะเจ็บ็ปวดทางกายหรือืทางอารมณ์ ์ความคิดิที่่�ว่า่จะอดทน

อยู่่�กัับมัันสัักระยะหนึ่่�งดููจะไม่่ดีีต่่อสุุขภาพเท่่าไร ด้้วยความรู้้�สึึกตััว 

เราจะทำงานที่่� “ขอบ” ความยากลำบากอยู่่�เสมอ นี่่�คือืความแตกต่า่ง 

ระหว่า่งการฝืนืตัวัเองด้ว้ยความอดทนต่อ่บางสิ่่�ง ซึ่่�งมักัมีคีวามรู้้�สึกึ

ต่่อต้้านและตึึงเครีียด กัับการทำงานที่่� “ขอบ” หรืือ “ขีีดจำกััดของ

ตััวเอง”

	• ความทุุกข์์ทรมานส่่วนใหญ่่ของเราไม่่ว่่าจะทางร่่างกายหรืือจิิตใจ 

เกิิดจากความคิิดที่่�ว่่าจะต้้องทนกัับมัันเป็็นระยะเวลาที่่� ไม่่แน่่นอน 

เรามักใช้้ภาษาที่่�สร้้างความหายนะ เช่่น “นี่่�มันกำลัังฆ่่าฉัน” และ 
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“ฉัันทนกัับเรื่่�องนี้้�ต่่อไปไม่่ไหวแล้้ว” Jon Kabat-Zinn นัักจิิตวิิทยา 

แนะนำให้้ปรับแนวทางและถามตััวเองว่่า “ฉัันจะอยู่่�กัับสิ่่�งนี้้�เพีียง 

ลมหายใจเดีียวได้้ไหม” ท้า้ยที่่�สุดุแล้ว้ ความเจ็บ็ปวดยัังอยู่่�ที่่�นั่่�นและ

คุุณไม่่สามารถหนีีมัันได้้...แต่่คุุณกำลัังรัับมืือ และอยู่่�กัับมัันต่่อไป 

อีีกลมหายใจหนึ่่�ง

	• ให้้อยู่่�กัับลมหายใจเดีียว อยู่่�กัับความยาวของลมหายใจเข้้า และ

สัังเกตการเปลี่่�ยนแปลงที่่�ลมหายใจเข้้ากลายเป็็นลมหายใจออก 

จากนั้้�นคงอยู่่�กัับความยาวของลมหายใจออกนั้้�น ไม่่อยู่่�ด้วยกััน

มากกว่่านั้้�น

	• เมื่่�อใดก็็ตามที่่�ความคิิดของคุุณดึงคุุณออกไป ให้้กลัับมาที่่� “ขอบ” 

และเปิดิรับัความเป็น็ไปได้ท้ี่่�จะอยู่่�กับัมันัต่อ่ไปอีกีแค่ล่มหายใจเดียีว176

56.
เดิินอยู่่�กลางลมฝน

	 เวลาฝนตก  มัันมัักจะหนาวและเปีียกปอนอยู่่�เสมอ ปกติิคุุณตอบสนอง

ต่่อการอยู่่�ท่่ามกลางสายฝนอย่่างไร

	• ให้้หยาดฝนกระเด็็นใส่่หน้้า ผมเปีียก ไหลลงมาที่่�หลััง...สัังเกต

ปฏิิกิิริิยาของร่่างกาย...อาจจะหดหาย หรืือยิินดีีกัับความเย็็นของ

มััน...รัับรู้้�ถึึงความคิิดหรืืออารมณ์์ ใดๆ ที่่�เกิิดขึ้้�น

	• รัับรู้้�ถึึงการมีีอยู่่� ดึึงความสนใจกลัับมาที่่�ร่่างกาย ทำแบบนี้้�ซ้้ำไปซ้้ำ

มา สัังเกตเห็็นการเกร็็งของกล้้ามเนื้้�อ...และรัับรู้้�
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	• สััมผััสความรู้้�สึึกเมื่่�อน้้ำสััมผััสผิิว...ลองชิิมน้้ำ...ลองสููดกลิ่่�นของ 

น้้ำฝน รัับรู้้�ความเปีียกชื้้�นและอุุณหภููมิิ...สัังเกตและรัับรู้้�ความรู้้�สึก

ที่่�ดึึงเข้้ามาหาหรืือต้้องการผลัักมัันออกไป177 

57.
เปิิดใจสู่่� โลกกว้้าง

	 เมื่่�อเราจมอยู่่�กัับความยากลำบาก โลกของเราจะเล็็กลงและหดตััวลง 

เมื่่�อเรามุ่่�งเน้้นไปที่่�ปััญหาของเราอย่่างเดีียว ความคิิดของเราหดตััวลง และการ 

ทนทุุกข์์จากความเครีียดเรื้้�อรัังส่่งผลเสีียต่่อสมอง ขััดขวางไม่่ให้้เซลล์์ประสาท

ใหม่่เติิบโต และทำให้้พื้้�นที่่�ของสมองฝ่่อและตายได้้ เมื่่�อเราเครีียด เราไม่่น่่าจะ

มีคีวามคิิดสร้้างสรรค์์หรือืเปิิดรับัแนวคิิดหรืือวิธิีคีิดิใหม่่ๆ และเราอาจรู้้�สึกหนัักใจ

เกิินไป การเชื่่�อมต่่อกัับความรู้้�สึึกของโลกที่่�กว้้างขึ้้�นสามารถช่่วยต่่อต้้านความ

รู้้�สึกนี้้� และสร้้างการเปลี่่�ยนแปลงเล็็กๆ น้อ้ยๆ ที่่�เพียีงพอที่่�จะกำหนดทิิศทางใหม่่

	• หากคุุณรู้้�สึกหนัักใจ ให้้หาสถานที่่�ภายนอกที่่�คุณสามารถเชื่่�อมต่่อ

กัับพื้้�นที่่� ได้้ หากคุุณอยู่่� ในสภาพแวดล้้อมแบบเมืือง ลองไปที่่� ไหน

สัักแห่่งที่่�สููงพอที่่�คุุณจะอยู่่�เหนืือถนนที่่�มีีผู้้�คนพลุุกพล่่าน หรืือมอง

หาพื้้�นที่่�สีีเขีียวในสวนสาธารณะ หรืือบางทีีอาจแค่่มองออกไปนอก

หน้้าต่าง หากคุุณอยู่่� ในประเทศหรืือริิมทะเล คุุณอาจพบพื้้�นที่่� 

เปิิดกว้้างพร้้อมทิิวทััศน์์เหนืือพื้้�นดิินหรืือทะเล

	• ไม่่ว่่าจะอยู่่�บนตึึกสููง ในสวน หรืือนั่่�งมองทะเล เพีียงแค่่นั่่�งเงีียบๆ 

และ “เปิิด” สู่่�ความรู้้�สึึกกว้้างขวางนั้้�น
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	• เชื่่�อมต่่อกัับความรู้้�สึึกเหนืือกาลเวลา เช่่น ภููเขาลููกนี้้�รอดมานัับ

พัันปีี หรืือทิิวทััศน์์นี้้� ได้้เห็็นความโศกเศร้้าและความสุุขเล็็กๆ น้้อยๆ 

ของคนรุ่่�นก่่อนหน้้าฉััน หรืือคลื่่�นเหล่่านี้้�ที่่�ม้วนตััวมาฝั่่�งแล้้วฝั่่�งเล่่า 

เชื่่�อมโยงครอบครัวัจากซีกีโลกหนึ่่�งไปยังัอีกีซีีกโลกหนึ่่�ง...หรือืแม้แ้ต่่

ท้้องฟ้้าผืืนนี้้�ที่่�เป็็นสีีฟ้้านิิรัันดร์์แม้้จะถููกบดบัังด้้วยเมฆหรืือฝนเป็็น

ครั้้�งคราว

	• เพีียงแค่่นั่่�ง มองดูู และรัับรู้้�178

58.
ขยัับเข้้าใกล้้ความเจ็็บปวดอีกนิิด

	 ความเจ็็บปวดเป็็นสิ่่�งที่่�ท้้าทาย ดัังนั้้�นจึึงเป็็นความคิิดที่่�ดีีที่่�จะใช้้โอกาสนี้้�

ให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุดในการฝึึกฝนเป็็นตอนๆ เล็็กๆ น้้อยๆ เช่่น ปวดศีีรษะ เจ็็บ

นิ้้�วเท้้า หรืือปวดท้้อง

	• สัังเกตตำแหน่่งของความเจ็็บปวด สัังเกตว่่าเกิิดอะไรขึ้้�น แม้้ว่่าเรา

จะไม่่ได้้ตั้้�งใจที่่�จะผ่่อนคลายบริิเวณรอบๆ ความเจ็็บปวดนั้้�น แต่่

บ่่อยครั้้�งที่่�การเพ่่งความสนใจไปที่่�ความเจ็็บปวดนั้้�นทำให้้เกิิดการ

เปลี่่�ยนแปลง

	• ทดลองขยัับเข้้าใกล้้ความรู้้�สึึกไม่่สบายให้้มากขึ้้�นอีีกหน่่อย คุุณ

สัังเกตเห็็นอะไร  คุุณสามารถถอยกลัับไปหาลมหายใจเมื่่�อใดก็็ได้้

ที่่�คุุณต้้องการ 
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	• สัังเกตความคิิดใดๆ ที่่�วนเวีียนอยู่่�ในจิิตใจ คุุณตระหนัักถึึงอารมณ์์

ความรู้้�สึึกใดเป็็นพิิเศษหรืือไม่่ คุุณกำลัังเพิ่่�มความเจ็็บปวดทาง

อารมณ์์ ให้้กัับความเจ็็บปวดทางกายหรืือไม่่ ความคิิดของคุุณมีี

ประโยชน์์หรืือไม่่  

	• คุุณสามารถหยุุดวงจรการใคร่่ครวญได้้ โดยให้้ความสนใจไปที่่�

ร่่างกาย ซึ่่�งอาจเป็็นความเจ็็บปวดในตััวมัันเอง (พิิจารณาจาก

ตำแหน่ง่ ลักัษณะ สี ีอุณุหภูมูิ ิและอื่่�นๆ ) ลมหายใจ หรือืความรู้้�สึก

ทางกาย เช่่น เมื่่�อสััมผััสกัับพื้้�นผิิวที่่�คุุณกำลัังนั่่�งหรืือนอนอยู่่� หรืือ

สามารถรวมทั้้�งสามสิ่่�งนี้้�เข้า้ด้ว้ยกันั ขยับัเข้า้มาใกล้แ้ล้ว้ถอยกลับัไป

ยัังสถานที่่�ที่่�ปลอดภััยในจัังหวะที่่�รู้้�สึึกว่่าจััดการได้้

	• สิ่่�งสำคััญคืืออย่่าคาดหวัังว่า่ความเจ็็บปวดจะหายไปเพีียงเพราะคุุณ

ใส่่ใจกับัมันั  มันัจะไม่เ่ป็น็เช่่นนั้้�น แต่่การให้ค้วามสนใจเป็็นสิ่่�งที่่�ตรง

กันัข้า้มกับัการหลีีกเลี่่�ยง ดังันั้้�น นี่่�จึงึเป็น็ก้า้วแรกของการยอมรับั มีี

เพีียงการยอมรัับเท่่านั้้�นที่่�เราสามารถเปลี่่�ยนความสััมพัันธ์์ของเรา

กัับความเจ็็บปวดได้้179

59.
อยู่่�กับสิ่่�งไม่่พึึงประสงค์์

	 การฝึึกความรู้้�สึึกตััว คืือการหัันความสนใจไปที่่�สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น รวมถึึงสิ่่�งที่่�

ไม่่พึึงประสงค์์ด้้วย อย่่างไรก็็ตาม เราไม่่สามารถคาดหวัังได้้ว่่าจู่่�ๆ จะสามารถ

อดทนต่่อความรู้้�สึกที่่�ยากลำบากได้้ ไม่่ใช่่เรื่่�องของการกััดฟัันและอดทนต่่อสิ่่�ง

ที่่�อาจเกิิดขึ้้�น แต่่เรากลัับแสดงจุุดยืืนที่่�อยากรู้้�อยากเห็็นและสนใจ และสำรวจ

เพื่่�อหาข้อ้มูลูเพิ่่�มเติมิว่า่ “ยาก” มีคีวามหมายต่อ่เราอย่า่งไร และเราทำสิ่่�งนี้้� โดย
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เริ่่�มจากสิ่่�งเล็็กๆ น้้อยๆ ความระคายเคืืองเล็็กๆ น้้อยๆ และประสบการณ์์อัันไม่่ 

พึึงประสงค์์ที่่�เราทุุกคนต้้องเผชิิญในชีีวิิตประจำวััน

	• ตั้้�งใจที่่�จะรัับรู้้�ถึึงเหตุุการณ์์ไม่่พึึงประสงค์์ที่่�เกิิดขึ้้�นในวัันนี้้� สัังเกต 

สิ่่�งเล็ก็ๆ น้อ้ยๆ เช่น่   รู้้�สึกึอย่า่งไรเมื่่�อมีคีนต่อ่แถวตัดัหน้า้คุณุ หรือื

มีีคนหยิิบขนมปัังก้้อนสุุดท้้ายในร้้านโปรดไปต่่อหน้้าต่่อตา

	• สัังเกตว่่าสิ่่�งที่่�คุุณกำลัังติิดป้้ายว่่า “ไม่่พึึงประสงค์์” “ไม่่พอใจ” 

คืืออะไร คุุณรู้้� ได้้อย่่างไรว่่ามันไม่่เป็็นที่่�พอใจสำหรัับคุุณ คุุณรู้้�สึก

อย่่างไรในร่่างกายและที่่� ไหน คุุณสัังเกตเห็็นความคิิดอะไรบ้้าง มีี

อารมณ์์ ใดบ้้าง ซึ่่�งอาจมีีมากกว่่าหนึ่่�งอารมณ์์

	• ใส่่ ใจใคร่่รู้้�ว่าอะไร “กดปุ่่�ม” หรืือเป็็นตััวกระตุ้้�น และสัังเกตผล 

กระทบ เช่่น ต่่อร่่างกาย ความคิิด และอารมณ์์ โปรดสัังเกตด้้วย

ว่า่มันัส่ง่ผลต่อ่สิ่่�งที่่�จะเกิดิขึ้้�นต่อ่ไปอย่า่งไร เช่น่ คุณุมีปีฏิิสัมัพันัธ์กั์ับ

ผู้้�อื่่�นอย่่างไรหลัังจากเหตุุการณ์์นี้้�

	• ให้้ทำด้้วยจิติวิญิญาณแห่่งความเห็็นอกเห็น็ใจและความเมตตาต่อตัวั 

เราเอง เป็็นการเปิิดโอกาสให้้ ใกล้ชิ้ิดกับัสิ่่�งที่่�รู้้�สึกว่า่ยาก และค้้นหา

ข้้อมููลเพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกับัสิ่่�งนั้้�น ด้้วยการฝึึกฝนกับัสิ่่�งเล็็กๆ น้้อยๆ เราจะ 

คุ้้�นเคยกับัการหันัไปหาสิ่่�งที่่� ไม่พ่ึงึประสงค์ ์เรากำลังัใช้ก้ล้า้มเนื้้�อแห่ง่

การรัับรู้้�โดยคำนึึงถึึงความยากลำบาก เราจะดีีขึ้้�นเมื่่�อเราเผชิญกัับความ

ยากลำบากที่่� ใหญ่่กว่่า เช่่น ความเจ็็บป่่วย การตกงาน และการสููญเสีีย

	• เมื่่�อสิ้้�นวัันลองไตร่่ตรองถึึงเหตุุการณ์์ “ไม่่พึึงประสงค์์” 2-3 

เหตุกุารณ์ ์บันัทึกึสิ่่�งที่่�คุณุรู้้�สึกึทางกาย  ความคิดิและอารมณ์ท์ี่่�คุณุ

สัังเกตเห็็น รวมถึึงความรู้้�สึกของคุุณเมื่่�อมองย้้อนกลัับไป มีีอะไร

เกี่่�ยวกับัใคร่ค่รวญนี้้�ที่่�ทำให้คุุ้ณประหลาดใจหรือืไม่ ่คุณุสามารถฝึกึ

แบบนี้้� ได้ห้ลายวันัติดิต่อ่กััน และอาจทำซ้้ำทุกุๆ สองสามเดืือน หรืือ

อาจจะปฏิบิัตัิริ่ว่มกับัแบบฝึกึหัดัการมองสิ่่�งดีีๆ  ที่่�เกิดิขึ้้�นในชีวีิติก็็ได้้180
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60.
มองหาสิ่่�งดีีๆ

	 สมองมีีหน้้าที่่�ตรวจจัับประสบการณ์์เชิิงลบได้้ง่่ายกว่่าประสบการณ์ ์

เชิิงบวก จึงึเป็น็เรื่่�องง่า่ยที่่�จะมุ่่�งความสนใจไปที่่�สิ่่�งที่่�เรายังัไม่่ได้้ทำ หรือืทำได้้ไม่่ดีี 

และมองข้้ามสิ่่�งดีีๆ ที่่�เราได้้ทำไป แต่่การมุ่่�งเน้้นไปที่่�สิ่่�งดีีๆ เพื่่�อที่่�จะจดจำมัันไว้้ ใน

ความทรงจำระยะยาว ลองเขียีนรายการสิ่่�งที่่�คุณุต้อ้งทำในหนึ่่�งวันั เมื่่�อทำเสร็จ็ให้้ 

ขีดีฆ่่ารายการนั้้�นออก แม้้แต่่งานเล็ก็ๆ น้้อยๆ ก็ต็าม มันัจะสร้้างศรััทธาในตัวัเอง181

61.
เมื่่�อชีีวิิตยากลำำ�บาก ให้้พลิกมองอีีกมุุม

	ช่ ่วงเวลาที่่�ยากลำบากเปิิดโอกาสให้้เราฝึึกฝนให้้ความเห็็นอกเห็็นใจ

ตนเอง ซึ่่�งเป็็นทัักษะที่่�ช่่วยชีีวิิตของเราได้้ ซึ่่�งทำได้้ดัังนี้้�

	• เราคืือผู้้�ควบคุุม ด้้วยความเห็็นอกเห็็นใจในตนเอง คุุณจะได้้เรีียนรู้้�

ว่า่พลังัในการทำงานกับัสถานการณ์ท์ี่่�ยากลำบากและเพลิดิเพลินิไป

กัับช่่วงเวลาดีีๆ นั้้�นอยู่่�ในตััวคุุณเเอง

	• รักัตนเอง เมื่่�อคุุณใส่่ใจดูแูลตัวัเอง คุณุจะเริ่่�มสัังเกตเห็็นว่า่คุณคู่่�ควร

แก่่การเอาใจใส่่ด้้วยความรััก ทั้้�งการดููแลร่่างกายให้้กิินดีีอยู่่�ดีีนอน

ดีี และดููแลจิิตใจด้้วยการโอบอุ้้�มทุุกความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�น รัับรู้้� เข้้าใจ 

ไม่่กดดััน ไม่่ผลัักไส
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	• สร้้างความมั่่�นใจ เมื่่�อถึึงจุุดหนึ่่�ง หากเราตระหนัักว่่าไม่่ว่่าอะไรจะ

เกิิดขึ้้�น “ฉัันสามารถรัับมืือกัับมัันได้้“ และ ”มัันจะผ่่านไปด้วยดีี” 

การตระหนัักความจริิงนี้้�เป็็นรากฐานของความสุุข และการเห็็นอก

เห็็นใจตนเอง182

62.
เริ่่�มยามเช้้าอย่่างเนิิบช้า

	 ยามเช้้า เมื่่�อตื่่�นนอน ลองใช้้เวลาทุุกช่่วงเวลาให้้คุ้้�มค่่าที่่�สุุดและสนุุกกัับ

ชีีวิิต แต่่ยัังคงทำสิ่่�งต่่างๆ ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและประสบความสำเร็็จ โดย

ไม่่ตื่่�นตระหนก ไม่่เครีียด ไม่่กดดััน 

	• เมื่่�อตื่่�นนอน ก้า้วลงจากเตียีง วางเท้้าบนพื้้�นให้ม้ั่่�นคง สัมัผัสัถึงึความ 

แข็ง็แกร่่งของพื้้�น ที่่�จะเป็็นฐานที่่�สมดุลุและเป็็นสมบูรูณ์์แบบสำหรับัวันันี้้�

	• หายใจลึึกๆ และพิิจารณาทุุกสิ่่�งที่่�คุุณต้้องการทำให้้เสร็็จ อย่่า 

เร่่งรีีบผ่่านขั้้�นตอนนี้้�และเริ่่�มต้้นจากสิ่่�งง่่ายๆ เช่่น การอาบน้้ำและ

แต่่งตััว จากนั้้�นตั้้�งเป้้าหมายที่่� ใหญ่่ขึ้้�น

	• ลองนึึกภาพว่าคุณกำลัังดููภาพยนตร์์ที่่�คุณเป็็นตััวละครหลัักและเป็็น

พระเอกของเรื่่�อง เห็็นว่่าตััวเองบรรลุุทุุกสิ่่�งอย่่างง่่ายดายและมีี 

รอยยิ้้�มบนใบหน้้า

	• พูดูว่่า “ฉันัวิิเคราะห์แ์ยกแยะทุกุช่ว่งเวลาของวันันี้้�แล้ว้ ฉันัพบว่า่ฉันั

เพลิิดเพลิินและบรรลุุเป้้าหมายทั้้�งหมดอย่่างง่่ายดาย” 

	• ระหว่่างวััน หากคุุณรู้้�สึึกเครีียดหรืือกดดััน ให้้หายใจเข้้าลึึกๆ และ

พููดย้้ำอีีกครั้้�ง พร้้อมกัับนึึกภาพใบหน้้าที่่�ยิ้้�มแย้้มของสลอธ183
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63.
ไม่่ต้้องเร่่งรีีบ

	 เมื่่�อไม่่เร่่งรีีบ คุุณจะได้้พบกัับความสุุขแบบง่่ายๆ ซึ่่�งไหลเข้้ามาในหััวใจ

ของคุุณภายในไม่่กี่่�วิินาทีี  ในทำนองเดีียวกััน เมื่่�อมีีอะไรเกิิดขึ้้�น จงอย่่ารีีบด่่วน

สรุปุหรือืคิดิแบบทันัทีทีันัใด  หรือืเมื่่�อมีคีวามคิดิเกิดิขึ้้�น จงอย่า่รีบีตอบสนองหรือื

ลงมืือทำสิ่่�งใดแบบทัันทีีทัันใด แทนที่่�จะทำแบบนั้้�น ให้้หายใจเข้้าลึึกๆ และปล่่อย

ให้้ตััวเองเคยชิินกัับสถานการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นก่่อน แล้้วจึึงค่่อยตััดสิินใจ184

64.
ใช้้ชีีวิิตช้าๆ  

	• รู้้�ลำดัับความสำคััญของคุุณ

	• ดููโทรศััพท์์มืือถืือน้้อยลง อ่่านหนัังสืือมากขึ้้�น

	• อยู่่�ในความยุ่่�งเหยิิงน้้อยลง อยู่่�ในบรรยากาศที่่� โล่่งกว้้างมากขึ้้�น

	• ถอดปลั๊๊�ก - ปล่่อยให้้โทรศััพท์์ว่่างบ้้าง

	• ให้้ความสำคััญกัับอนาคตน้้อยลงและให้้ความสำคััญกัับปััจจุุบััน 

มากขึ้้�น

	• อย่่ารัับปากว่่าจะทำมากเกิินไป

	• มุ่่�งเน้้นไปที่่�การทำทีีละงาน ทีีละอย่่าง185
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65.
จดรายชื่่�อทัักษะซููเปอร์์ฮีีโร่่ของคุุณ

	 เราทุกคนมีีจุุดแข็็งและพรสวรรค์์ แต่่ก็ง็่า่ยที่่�จะมองข้้ามสิ่่�งเหล่่านั้้�น สร้้าง

รายการส่่วนที่่�ดีที่่�สุดของคุุณ พิจิารณาลักษณะนิิสัยั เช่่น ความมีีน้ำ้ใจ อารมณ์ขั์ัน 

และอื่่�นๆ คิดิถึงึสิ่่�งที่่�คุณุทำได้ด้ีีโดยธรรมชาติ ิเช่น่ ทำอาหารเก่ง่หรือืเป็น็ผู้้�ฟังัที่่�ดีี 

หากติิดขััด คิดิไม่่ออก ขอให้้เพื่่�อนหรืือสมาชิกในครอบครััวช่่วยมองหาแง่่ดีีของคุุณ 

คุณุจะแปลกใจที่่�คนอื่่�นมองคุุณในแง่่ดี ีเมื่่�อคุุณมีรายชื่่�อทัักษะหรืือข้้อดีีของตััวเอง

แล้้ว ให้้อ่า่นอย่่างน้อ้ยสัปัดาห์ละครั้้�ง เพื่่�อเตืือนใจถึึงคุุณสมบััติซิูเูปอร์์ฮีีโร่ข่องคุุณ186

66.
ลองมองโลกกลัับหัวบ้าง

	 นอนในที่่�ที่่�คุณุจะไม่ถู่กูรบกวน มองขึ้้�นไปที่่�เพดานแล้ว้จินิตนาการว่า่เป็น็พื้้�น 

และคุุณกำลัังโฉบอยู่่�เหนืือเพดานและมองลงไป อาจใช้้เวลาสักครู่่�ในการทำความ

คุ้้�นเคยกัับแนวคิิดนี้้� แต่่เมื่่�อคุุณปรัับเปลี่่�ยนแล้้ว คุุณจะเห็็นห้้องแตกต่่างไปจาก

เดิิมอย่่างสิ้้�นเชิิง การเปลี่่�ยนมุุมมองทางกายภาพจะทำให้้คุุณมีีมุุมมองที่่�ยืืดหยุ่่�น

และฝึึกจิินตนาการ ดัังนั้้�นเมื่่�อคุุณต้้องจััดการกัับปััญหา คุุณจะสามารถคิิดนอก

กรอบได้้187
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67.
ค้้นหาภาพที่่�คุณชอบและคุ้้�นเคย

	 แล้้วมองจากมุุมที่่�ต่่างออกไป คุุณเห็็นอะไร พิิจารณาว่่ามุุมใหม่่นี้้�มีีอะไร

เพิ่่�มขึ้้�นมา หรืือนำอะไรออกไป บางทีีมัันอาจจะกระตุ้้�นเตืือนให้้คุุณนึึกถึึงบางสิ่่�ง

บางอย่่าง หรืือกระตุ้้�นอารมณ์์ขััดแย้ง้กันัขึ้้�น  ท้า้ทายให้้คุณุมองสิ่่�งที่่�คุณรู้้�จักัและ

ชื่่�นชอบในรูปูแบบใหม่่ๆ  คุณุจะได้รั้ับข้อ้มูลูเชิงิลึกึที่่�ลึกึซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�น และประสบการณ์์

ของคุุณเกี่่�ยวกัับโลกจะสมบููรณ์์ยิ่่�งขึ้้�นและมีีชีีวิิตชีีวามากขึ้้�น188

68.
อย่่ากลััวที่่�จะปลดปล่่อย
สััตว์ประหลาดออกมา 

	 เราทุุกคนมีีด้้านมืืด เช่่น ขี้้� โกรธ จอมวีีน ตััวตนที่่�เป็็นเงาด้้านนี้้� ไม่่ใช่่สิ่่�ง

ที่่�ต้้องกลััว แต่่ถ้้าเราเรีียนรู้้�ที่่�จะรัับรู้้�ถึึงสิ่่�งที่่�เรารู้้�สึึกและรู้้�ว่่าทำไมจึึงเป็็นเช่่นนั้้�น 

สิ่่�งนั้้�นก็็สามารถช่่วยให้้เราจัดการกัับมัันได้้ ในทางบวก  ครั้้�งต่่อไปที่่�คุณรู้้�สึกโกรธ

หรืือหงุุดหงิิด ให้้ถามตััวเองว่่าทำไม แล้้วพิิจารณาว่่าอะไรจะทำให้้คุุณรู้้�สึึกดีีขึ้้�น 

จากนั้้�นให้้ช้้าลงและถ่่ายทอดความก้้าวร้้าวของคุุณไปสู่่�การออกกำลัังกาย 189

188  Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
189  แหล่งข้อมูลเดิม
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69.
สร้างนิิสััยใหม่่ๆ

	 อยู่่�กัับนิิสััยที่่�เคยชิินให้้น้้อยลง และสร้้างนิิสััยที่่�มุ่่�งมั่่�นตั้้�งใจให้้มากขึ้้�น

	• ละเว้้นเรื่่�องไร้้สาระ

	• พููดให้้น้้อยลงและฟัังให้้มากขึ้้�น

	• เรีียนรู้้�ทัักษะใหม่่

	• ช่่วยเหลืือผู้้�ด้้อยโอกาส

	• หััวเราะมากขึ้้�น

	• ตื่่�นเช้้ากว่่านี้้�

	• ละทิ้้�งอััตตา190

70.
เพลิดเพลิน “ระหว่่าง”การเดิินทาง

	 เมื่่�อคุุณตั้้�งเป้้าสู่่�ความสำเร็็จ อย่่าลืมเพลิดเพลินไปกับการเดิินทาง จง

ชื่่�นชมกัับชััยชนะเล็็กๆ น้้อยๆ เหล่่านั้้�น เช่่นเดีียวกัับสลอธชื่่�นชมทิิวทััศน์์ของป่่าไม้้

หรืือใบไม้้ที่่�สดชื่่�นน่่ากิิน สิ่่�งสำคััญคืือต้้องหยุุดและให้้เครดิิตตััวเองกัับสิ่่�งที่่�คุุณ

ได้้ทำสำเร็็จมาจนถึึงตอนนี้้� หากคุุณกำลัังลำบาก ให้้ชวนเพื่่�อนหรืือสมาชิิกใน

ครอบครััวเพื่่�อเตืือนถึึงความสำเร็็จของคุุณ191

190  Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
191  แหล่งข้อมูลเดิม
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71.
ทำำ�จุดอ่อนให้้กลายเป็็นจุุดแข็็ง

	 ลากเส้้นลงตรงกลางกระดาษเพื่่�อให้้มีี 2 คอลััมน์์ คอลััมน์์ 1 ให้้เขีียน

รายการสิ่่�งที่่�คุณถือืว่า่เป็น็จุดุอ่อ่นของคุุณ คุณุอาจเขีียนว่่า “ฉันัวิ่่�งเร็ว็ไม่่ได้”้ หรือื 

“ฉันัพูดูไม่เ่ก่ง่” ในคอลัมัน์ถ์ัดัจากจุดุอ่อ่นแต่่ละข้อ้ ให้้คิิดถึงึวิธิีเีชิงิบวกที่่�จะใช้ส้ิ่่�งนี้้� 

คุุณอาจเขีียนว่่า “แทนที่่�จะวิ่่�ง ฉัันใช้้เวลาชื่่�นชมทิิวทััศน์์” หรืือ “ฉัันใช้้ทัักษะทาง

ศิิลปะเพื่่�อวาดภาพในใจ และบนกระดาษเพื่่�อช่่วยฉัันอธิิบายสิ่่�งต่่างๆ”192 

72.
เมตตาตััวเอง 

	คุ ณุสามารถทำอะไรก็็ได้ ้แต่่ไม่่ใช่่ทำทุุกอย่่าง อย่่างใจร้้ายกับัตััวเอง ฝึึก

ทัักษะเมตตาตััวเองด้้วยมุุมมองดัังนี้้�

	• ความผิิดพลาดเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการเรีียนรู้้�ของคุุณ

	• ยอมรัับจุุดอ่่อนของตััวเอง

	• มัันไม่่มีีทางที่่�ถููกต้้องหรอก

	• ยืืนหยััดเพื่่�อสิ่่�งที่่�คุุณเชื่่�อ

	• อย่่าเปรีียบเทีียบตััวเองกัับคนอื่่�น

	• อยู่่�ในวงล้้อมของคนที่่�ต้้องการให้้คุุณประสบความสำเร็็จ

	• อย่่าประมาทความสามารถของตััวเอง193

192  Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
193  แหล่งข้อมูลเดิม
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73.
ค้้นพบความแข็็งแกร่่งในตััวเอง

	 กระบวนการค้น้พบพรสวรรค์์ที่่�แท้จ้ริิงต้้องใช้้เวลา ใช้ป้ระโยชน์จ์ากความ

รู้้�สึึกตััวและนิ่่�งสงบเพื่่�อเดิินไปบนเส้้นทางแห่่งการค้้นพบตััวเอง

	• หลัับตาและมีีสมาธิิกัับการหายใจ

	• ขณะที่่�หายใจเข้า้ ลองจินิตนาการว่า่คุณุกำลังัดึงึอากาศจากพื้้�นโลก

ขึ้้�นมา ผ่า่นเท้้าแต่่ละข้้าง ตามขาและลำตัวั และสุดุท้า้ยก็เ็ข้้าสู่่�ศีรษะ

	• ในขณะหายใจออก ให้จ้ินิตนาการถึงึลมหายใจที่่�เล็ด็ลอดผ่า่นส่ว่นบน 

ของศีีรษะเข้้ามา

	• หายใจช้้าลงโดยนัับจัังหวะในใจ จากนั้้�นยืืดลมหายใจเข้้าและออก 

นัับหนึ่่�ง

	• ลองจิินตนาการว่่าเมื่่�อหายใจเข้้าแต่่ละครั้้�ง จะดึึงความแข็็งแกร่่ง

และพลังงานมาจากโลก และลมหายใจออกแต่่ละครั้้�ง จะระบาย

ความตึึงเครีียดออกไป

	• ทำแบบฝึกึหัดันี้้�ซ้ำ 2-3 นาทีทุกุวันั แล้ว้คุณุจะรู้้�สึกสงบขึ้้�นทันัทีแีละ

พร้้อมที่่�จะเริ่่�มวัันได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ194

194  Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
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74.
ทำำ�เรื่่�องที่่�ชอบและสนุก

	 เขียีนรายการสิ่่�งที่่�คุณุชอบทำและทำอย่า่งน้อ้ย 1 อย่า่งต่อ่สัปัดาห์ ์อย่า่ลืม 

สลับักิจิกรรมกันัด้ว้ย เมื่่�อได้ท้ำเรื่่�องที่่�ชอบเราจะสนุกุสนาน เราจะสามารถทำสิ่่�ง

ที่่�สร้้างสรรค์์ ได้้มีีชีีวิิตใหม่่และมีีวิิถีีชีีวิิตเชิิงบวกมากขึ้้�น195 

75.
พููด  “ไม่่” ให้้เป็็น

	 คนที่่�ถูกขอร้้องให้้ทำอะไรได้้ง่่ายๆ แสดงว่่าคนส่่วนใหญ่่มัักเห็็นเป็็นคน

ใจดี ีอย่า่งไรก็ต็ามคุณุไม่จ่ำเป็น็ต้อ้งเป็น็อย่า่งนั้้�นไปเรื่่�อยๆ ลองหัดัพูดูคำว่า่ “ไม่”่ 

ให้้ได้้ หากสามารถที่่�จะพููดปฏิิเสธด้้วยรอยยิ้้�ม คุุณจะลดความเครีียดลงได้้ถึึง 

50% คุุณเป็็นคนใจดีี เพีียงแต่่ว่่าก่่อนที่่�คุุณจะให้้ความสำคััญกัับคนอื่่�นให้้ความ

สำคััญกัับตััวเองก่่อน196

195  Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
196  เปิดสวิตช์ความสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พิมพ์ฟรีมาย
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76.
“รัับ” คำำ�ชมอย่่างมั่่�นใจ

	 การชมเชยเป็็นเรื่่�องง่่าย แต่่การรัับคำชมเชยอาจเป็็นอีีกเรื่่�องหนึ่่�ง อย่่า

ซ่อ่นแสงสว่า่งของตัวัเอง ปล่อ่ยให้ม้ันัเปล่ง่ประกายและชื่่�นชมยินิดีกีับัสิ่่�งที่่�คนอื่่�น 

มอบให้้ ความสามารถพิิเศษของเรานั้้�นนั้้�นมีีไว้้เพื่่�อการยอมรัับ ดัังนั้้�นจงทำตััว 

เหมือืนสลอธ ส่ง่รอยยิ้้�มที่่�หอมหวานที่่�สุดุและยอมรัับว่า่ คนอื่่�นรักัเรา  จึงึชมเรา197

77.
ทิ้้�งเรื่่�องลบๆ มุ่่�งไปที่่�  “สิ่่�งที่่�ทำำ�ได้้ดีี”

	 แทนที่่�จะมุ่่�งความสนใจไปที่่�สิ่่�งที่่�คุณุทำไม่่ได้้ ให้้มุ่่�งความสนใจไปที่่�สิ่่�งต่า่งๆ 

ที่่�ทำได้้ดีี น่่าพอใจ  ในตอนท้้ายของทุุกวััน ให้้รัับรู้้�ทุุกสิ่่�งที่่�คุุณทำได้้ดีี อาจจดลง

ในบัันทึึกประจำวััน สิ่่�งเล็็กๆ น้้อยๆ มีีความสำคััญ ทุุกอย่่างตั้้�งแต่่การทำอาหาร

ที่่�อร่่อยและมีีคุุณค่่าทางโภชนาการ ไปจนถึึงการซ่่อมชั้้�นวางที่่�เกะกะก็็ควรรวมไว้้

ด้้วย ภายในสิ้้�นสััปดาห์์ คุุณจะมีีรายการสิ่่�งที่่�ทำได้้ดีีมากมาย การอ่่านบัันทึึกจะ

ช่่วยให้้คุุณระบุุได้้ว่่าทัักษะและพรสวรรค์์ของคุุณอยู่่�ตรงไหน198

197  Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
198  แหล่งข้อมูลเดิม



211
 หมวดทัศนคติในการรับมือเม่ือมีส่ิงมากระทบ

78.
มีีของดีี ปลดปล่่อยมัันออกมา

	 “ของดี”ี หรือืความสามารถในที่่�นี้้� ไม่จ่ำเป็น็ต้อ้งเป็น็ทักัษะอันัยิ่่�งใหญ่ ่เช่น่ 

เล่่นกีีฬาได้้เหรีียญทอง อาจเป็็นสิ่่�งเล็็กๆ น้้อยๆ เช่่น รอยยิ้้�ม ให้้รอยยิ้้�มของคุุณ

เปลี่่�ยนโลก แต่่อย่่าให้้โลกเปลี่่�ยนรอยยิ้้�มของคุุณ เพิ่่�มความมั่่�นใจด้้วยการลอง

นึึกถึึงช่่วงเวลาที่่�คุุณประสบความสำเร็็จในบางสิ่่�งบางอย่่าง หรืือรู้้�สึึกมีีความสุุข

และมั่่�นใจในตััวเอง ซึ่่�งอาจเป็็นช่่วงเวลาในวััยเด็็กหรืือเพิ่่�งเกิิดขึ้้�นไม่่นานนี้้�199 

79.
ฝึึกยิ้้�มสม่ำำ��เสมอ

	 การยิ้้�มอยู่่�เสมอจะดึงึดูดูความโชคดีแีละความสุขุมาให้ม้ากมาย เนื่่�องจาก

พลัังงานด้้านบวกที่่�เรามอบให้้ทำหน้้าที่่�เหมืือนแม่่เหล็็ก ดึึงความรู้้�สึกมีีความสุุข

แบบเดีียวกัันมาหาเรามากขึ้้�น ฝึึกฝนเทคนิิคนี้้�ทุุกวััน และคุุณจะรู้้�สึึกสนุุกสนาน

และพอใจกัับของตััวเอง

	• หาสถานที่่�เงียีบสงบที่่�จะไม่ถู่กูรบกวน ตรวจสอบให้แ้น่่ใจว่า่มันัเป็น็

พื้้�นที่่�ที่่�สะดวกสบาย

	• หยดน้้ำมัันหอมระเหยเจอเรเนีียม 2-3 หยดลงในถ้้วยน้้ำร้้อนแล้้ว

สููดดมกลิ่่�นหอมอัันอ่่อนโยน เจอเรเนีียมเป็็นกลิ่่�นหอมที่่�ช่วยปรับ

สมดุุลอารมณ์์

	• วางมือืทั้้�งสองข้้างไว้ข้้้างลำตััว กดฝ่่ามือืลงบนพื้้�นเพื่่�อยึดึลำตััวขณะ

หายใจเข้้าลึึกๆ 

199  Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
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	• ในขณะที่่�หายใจออก ให้ย้ิ้้�มและจินิตนาการถึงึความอบอุ่่�นที่่�เล็ด็ลอด

ออกมาจากดวงตาของคุณุจนเติมิเต็ม็พื้้�นที่่�รอบตัวัคุณุ ขณะทำเช่น่นี้้� 

ให้้นึึกถึึงสิ่่�งที่่�คุุณรัก มัันจะช่่วยเพิ่่�มพลัังของความรู้้�สึึกปรารถนาดีี

เหล่่านี้้�มากขึ้้�น

	• เปิิดยิ้้�มกว้้างขึ้้�นและสดใสขึ้้�นทุุกลมหายใจ

	• ลองนึึกภาพพื้้�นที่่�ที่่�คุุณนั่่�งอยู่่�ที่่�เต็็มไปด้้วยของฟองสีีชมพููอ่่อนหวาน

หรืือกลีีบดอกไม้้สีีเหลืืองสดใสกระจายเต็็มห้้อง

	• ก้้าวไปอีีกขั้้�น จิินตนาการถึึงของชมพููหรืือกลีีบดอกไม้้สีีเหลืืองไหล

และลอยผ่่านผนััง กระจายออกไปข้้างนอกและทะลัักออกมาตาม

ถนน จนกระทั่่�งมัันอาบทุกุคนและทุุกสิ่่�งด้ว้ยแสงสีชีมพูดูอกกุหุลาบ

และแสงสีีเหลืืองที่่�เปล่่งประกายแห่่งความสุุข

	• ยิ้้�มบ่่อยๆ   เมื่่�อคุุณยิ้้�ม คุุณจะรู้้�สึึกดีีขึ้้�น แม้้ว่่าคุุณจะต้้องฝืืนก็็ตาม 

การเคลื่่�อนไหวของใบหน้้าจะหลอกจิิตใต้้สำนึึกให้้เชื่่�อว่่าคุุณมีีบาง

อย่่างที่่�จะยิ้้�มจริิงๆ ยิ่่�งไปกว่่านั้้�น การยิ้้�มเป็็นโรคติิดต่่อ เมื่่�อคุุณ

เริ่่�มต้้น คุุณจะไม่่สามารถหยุุดได้้ และผู้้�รัับก็็รัับรู้้�ถึึงบรรยากาศ

เช่่นกััน ในไม่่ช้้าทุุกคนที่่�คุุณพบก็็ยิ้้�มแย้้มแจ่่มใสเหมืือนกััน หากคุุณ

ต้้องการแรงบัันดาลใจเพิ่่�มเติิม ใช้้เวลาสองนาทีเพื่่�อดููรููปสลอธบน

อิินเทอร์์เน็็ต คุุณจะยิ้้�มแย้้มแจ่่มใสยิ้้�มกว้้างจากปากถึึงหููภายในไม่่

กี่่�วิินาทีี200

200  Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
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80.
ปล่่อยใจไปกัับกระแสคลื่่�น

	ปล่ ่อยให้้ตััวเองอยู่่�กัับปััจจุุบัันเป็็นระยะๆ ให้้หยุุดเป็็นระยะๆ เพื่่�อมองไป

รอบๆ หยุุดเพื่่�อชื่่�นชมความงามของสิ่่�งรอบตััว ใช้้เวลาฝึึกวัันละ  5 นาทีี โดย

มุ่่�งความสนใจไปที่่�สิ่่�งที่่�คุุณเห็็น ได้้ยิิน ได้้กลิ่่�น สััมผััส และลิ้้�มรส ถามตััวเองว่่า 

“ตอนนี้้�ฉัันรู้้�สึึกอย่่างไร” พยายามอย่่าเปลี่่�ยนแปลงหรืือบัังคัับอะไร แค่่ปล่่อยให้้

ความรู้้�สึึกเป็็นไปตามธรรมชาติิ และเรีียนรู้้�ที่่�จัักเป็็นผู้้�ชมชีีวิิตของคุุณเอง 

	 การฝึึกทักัษะนี้้�จะช่่วยให้้คุณุจัดัการกับัความเครียีดได้้อย่่างมีปีระสิทิธิภิาพ 

เพราะคุุณจะพบว่่ามัันง่่ายกว่่าที่่�ดึงตััวเองออกจากสถานการณ์์และมองมัันอย่่าง

เป็็นกลาง201

81.
มารัับพลังสร้างสรรค์
จากธรรมชาติิกัันเถอะ

	 เล่า่จื้้�อกล่่าวไว้้ว่า่ ‘ธรรมชาติไม่่เร่่งรีีบแต่่ทุกุสิ่่�งก็็บรรลุุผลสำเร็็จ’  มาสร้้าง 

บรรยากาศเพื่่�อรัับการเกิิดและการมาของความสร้้างสรรค์์กัันเถอะ

	• หยุุดบัังคัับหรืือกดดัันตััวเอง หัันมาทำอะไรที่่�แตกต่่าง

	• ผ่่อนคลายตััวเองด้้วยการทำสิ่่�งที่่�สนุุกสนานและไร้้กัังวล

	• ทำสิ่่�งที่่�คุุณอยากสร้้าง ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�คุุณคิิดว่่าควรทำ

	• ออกไปเดิินเล่่นสููดอากาศบริิสุุทธิ์์� ทำให้้หััวใจของคุุณเต้้นแรงด้้วย

การออกกำลัังกาย

201  Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
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	• สร้้างแรงบัันดาลใจจากผลงานสร้้างสรรค์์อื่่�นๆ 

	• นอนหลัับเพีียงพอ 

	• ลองใช้้ทัักษะสร้้างสรรค์์ที่่�คุุณไม่่เคยมีีมาก่่อน

	• ลองตั้้�งเป้้าทำงานแข่่งกัับเวลาดูู

	• รัับรู้้�ว่่าคุุณไม่่สมบููรณ์์แบบ แต่่มัันก็็สร้้างสรรค์์อยู่่�ดีี!202

82.
หาหิินและเทอร์์ควอยซ์์กระตุ้้�นพลัง 

	สี ีช่่วยกระตุ้้�นการไหลเวีียนของพลัังงาน โดยเฉพาะบริิเวณลำคอ ดัังนั้้�น

การสวมผ้้าพัันคอเทอร์์ควอยซ์์หรืือสร้้อยคอที่่�ทำจากหิินจะช่่วยให้้คุุณมีีความ

มั่่�นใจในการพูดูความคิดิออกมาได้ ้ หรือืลองจินิตนาการถึงึลูกูบอลแสงสีฟี้า้คราม

ที่่�ลอยอยู่่�เหนืือลำคอของคุุณ ขณะที่่�คุุณหายใจเข้้า  พลัังงานอัันอบอุ่่�นของแสง

จะซึมึใต้ผ้ิวิหนััง ช่ว่ยผ่่อนคลายกล้า้มเนื้้�อคอ เมื่่�อคุุณหายใจออก ความกัังวลหรืือ

ความกลัวัที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการพูดูความคิดิของคุณุจะถูกูปลดปล่อ่ย ทำเทคนิคิการ

หายใจนี้้�สัักสองสามนาทีี จากนั้้�นพููดให้้ดัังที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำได้้ว่่า “ฉัันคืือฉัันเอง” 

“นี่่�คืือเสีียงของฉััน!”203

202  Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
203  แหล่งข้อมูลเดิม
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83.
เป็็นตััวของตััวเองมากขึ้้�น

	 ‘สิ่่�งหนึ่่�งที่่�คุุณมีีและไม่่มีีใครมีีก็็คืือคุุณ’ เสีียงของคุุณ ความคิิดของคุุณ 

เรื่่�องราวของคุุณ วิิสััยทััศน์์ของคุุณ ดัังนั้้�นเขีียน วาด สร้้างสรรค์์ เล่่น เต้้นรำ 

และใช้้ชีีวิิตตามที่่�คุุณทำได้้เท่่านั้้�น’204

84.
สร้างสมองที่่�มีความสุุขก่่อนนอน 

	รี เซ็ต็สมองให้ม้ีคีวามสุขุด้ว้ยการเขียีนบันัทึึก เรื่่�องราวที่่�ทำให้คุุ้ณรู้้�สึกึว่า่ 

“ดีจีังัเลย” แม้จ้ะเป็น็เพีียงเรื่่�องเล็ก็ๆ เช่น่ วันันี้้� ไฟสัญัญาณจราจรกลายเป็น็สีเีขีียว

ตลอดทางเลย กิินขนมหวาน ดููอีีกทีีก็็เห็็นว่่ามีีแคลอรีีต่่ำก็็รู้้�สึึกสบายใจ สะดุ้้�งตื่่�น

นึึกว่่าตื่่�นสาย แต่่ที่่�จริิงแล้้วเป็็นวัันหยุุด คนที่่�เดิินผ่่านยิ้้�มให้้ การสร้้างนิิสััยนึึกถึึง

เรื่่�องเล็็กๆ ที่่�ดีีๆ เพีียงแค่่นี้้�ก็็ทำให้้มีีความสุุข สามารถนอนหลัับได้้อย่่างสบาย205 

204  Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
205  เปิดสวิตช์ความสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พิมพ์ฟรีมาย
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85.
ค้้นหาแพสชันของคุุณ

	• ให้้ความสนใจกัับแต่่ละช่่วงเวลาของชีีวิิตของคุุณ เริ่่�มให้้ความสนใจ

กับัสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นในชีวีิติของคุณุ สังัเกตว่า่คุณุอยู่่�ที่่� ไหน และฝึกึฝนการ

อยู่่�กัับปััจจุุบัันอย่่างเต็็มที่่� 

	• ใส่่ใจกัับความรู้้�สึึกของคุุณ - ปล่่อยให้้ตััวเองรู้้�สึึกถึึงสิ่่�งต่่างๆ สิ่่�งนี้้�

จะแนะนำให้้คุุณค้้นพบว่่าอะไรที่่�คุุณรัักและหลงใหลอย่่างแท้้จริิง

	• ช้้าลงและมองเห็็นสิ่่�งที่่�สำคััญที่่�สุุดอย่่างแท้้จริิง

	• พาตัวัเองก้า้วไปข้า้งหน้า้ และหยุดุคิดิถึงึสิ่่�งคนอื่่�นคิดิเกี่่�ยวกับัคุณุ ให้้

ความสำคััญกัับตััวเองเป็็นอัันดัับแรก และจััดลำดัับความสำคััญสิ่่�ง

ที่่�คุณุชอบและอยากทำ ภูมูิิใจในความสามารถและความสำเร็็จของ 

ตััวเอง - ใช้้เวลากัับตััวเอง รู้้�จัักตััวเอง รัักอะไร และฟัังสิ่่�งที่่� ใจ

อยากทำ

	• จดบัันทึึกทั้้�งหมดและไตร่่ตรองจดประสบการณ์์ที่่�คุุณชื่่�นชอบ และ

บทเรีียนชีีวิิต เพื่่�อที่่�คุณจะได้้ไม่่ลืืมสิ่่�งเหล่่านั้้�น หมั่่�นติิดตามความคิิด 

และการกระทำของตััวเอง เพื่่�อที่่�คุุณจะได้้จดจำช่่วงเวลาที่่�สำคััญ

ที่่�สุุดในชีีวิิตของตััวเอง206

206  Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
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86.
ทำำ�ความสะอาดบ้านวัันละ 3 นาทีี 

	ถ้ ้าห้องรกรุุงรัังจนไม่่มีีที่่�ที่่�ผ่อนคลาย หััวใจของคุุณจะถููกดึึงไปในทางที่่� 

ไม่ด่ีีโดยปริยาย เพื่่�อดึึงพลังัของหัวัใจกลัับคืืนมา ลองตื่่�นเช้า้กว่า่เดิิมเพียีงเล็ก็น้อ้ย 

และทำความสะอาดทีีละนิิด เช่่น ทำความสะอาดแค่่ห้้องน้้ำ ทางเข้้าห้้องนอน 

หรือืบริิเวณรอบๆ โต๊ะ๊เพีียงบริเิวณเล็ก็ๆ หากคุณุจัดัเวลาให้ ้3 นาทีแีล้ว้ทำความ

สะอาดส่่วนหนึ่่�งส่่วนใดของห้้อง ก็จ็ะเกิิดพื้้�นที่่�ว่างที่่�ปลอดโปร่งขึ้้�น เมื่่�อมีีพื้้�นที่่�ว่าง

เกิิดขึ้้�นภายในห้้อง ก็็จะทำให้้เกิิดพื้้�นที่่�ว่่างขึ้้�นในหััวใจ ทำให้้พลัังกลัับคืืนมา วิิธีีนี้้�

เรีียกว่่า “สร้้างพื้้�นที่่�” Clearing space207

87.
ขอบคุณวัันละ 5 ครั้้�ง

	 คำว่่า” ขอบคุุณ” เป็็นคำสำคััญที่่�จะทำให้้เกิิดแสงสว่่างในชีีวิิตได้้ ทำให้้

ชีีวิิตเปลี่่�ยนไปในทางที่่�ดีีขึ้้�น ว่่ากัันว่่าหากผู้้�ป่วยมะเร็็งได้้รัับคำขอบคุุณจากคน 

1,000 คนพร้้อมๆ กัันทุุกวััน วัันละ 5 นาทีี เป็็นเวลาติิดต่่อกััน ภููมิิคุ้้�มกัันโรคจะ

เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว และทำให้้หายป่่วยจากโรคได้้อย่่างปาฏิิหาริิย์์  อาจมีีคน

คิิดว่่า ทั้้�งๆ ที่่�ฉัันก็็ไม่่ได้้รัับการขอบคุุณจากใคร แล้้วทำไมฉัันต้้องพููดขอบคุุณคน

อื่่�นด้ว้ยล่ะ่ นี่่�เป็น็การกระทำเพื่่�อให้ต้ัวัเองมีคีวามสุขุ ดังันั้้�นจึงึเป็น็สิ่่�งที่่�ตัวัเองต้อ้ง

เป็็นคนพููด เป็็นการส่่งพลัังที่่�จะทำให้้ทุุกคนมีีความสุุขจากตััวเราเอง208

207  เปิดสวิตช์ความสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พิมพ์ฟรีมาย
208  เรื่องเดียวกัน
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88.
หลัักการร้อยละห้้า

	 Shauna Shapiro เขีียนไว้้ ใน Good morning, I love you วิิธีีฝึึกสติิ

และปรัับสมอง ว่่าการเปลี่่�ยนแปลงส่่วนบุุคคลไม่่ได้้เกิิดขึ้้�นเป็็นเส้้นตรง มีีการ

หยุดุ มีเีดินิอ้อ้ม มีแีพ้พ้่า่ยลื่่�นไหลไปตามธรรมชาติธรรมชาติกุญุแจสำคััญคืือสร้้าง

นิิสััยขนาดย่่อมย่่อมเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมทีีละเล็็กทีีละน้้อย ด็็อกเตอร์์คริิสติิน 

คาร์เ์ตอร์์ ผู้้�เขียีนหนัังสือื The Sweet Spot บอกว่่าการทำไปตามขั้้�นตอนทีีละขั้้�น

เล็ก็ๆ ทำให้้รู้้�สึกเบาสบายไม่ก่ดดัันตัวัเอง เป็็นการเตรีียมเราสำหรัับความสำเร็็จ

ตั้้�งแต่เ่ริ่่�มต้น้ และสำเร็จ็ได้บ้่อ่ยๆ มีแีรงจูงูใจมากขึ้้�นที่่�จะบรรลุเุป้้าหมายขั้้�นต่อ่ไป 

	 การวิิจััยพบว่า่คนที่่�แบ่่งงานที่่�ซับัซ้้อนออกเป็น็ชิ้้�นเล็็กๆ แล้้วตั้้�งใจจะทำงาน

แต่ล่ะชิ้้�นให้เ้สร็จ็จะทำงานทั้้�งหมดได้ส้ำเร็จ็เร็ว็กว่า่และมีคุีุณภาพกว่า่คนที่่�มุ่่�งเน้น้

ไปที่่�ผลลััพธ์์สุุดท้้ายเพีียงอย่่างเดีียว

	 ลองถามตััวเองว่่าฉัันสามารถทำได้้มากขึ้้�นสััก 5% หรืือไม่่ เช่่น ฉััน

สามารถออกกำลังักายเพิ่่�มขึ้้�นอีกี 5% หรือืไม่ ่ฉันัสามารถผ่อ่นคลายขึ้้�นอีกีสักั 5% 

หรืือไม่่ แล้้วถ้้ายัังรู้้�สึึกว่่า 5% หนัักนั้้�นมากเกิินไป ให้้ถามตััวเองว่่า ฉัันสามารถ

ทำได้เ้พิ่่�มขึ้้�นสักั 1% หรือืไม่ ่คุณุอาจคิดิว่า่ 1% ไม่ม่าก แต่ม่ันัมีคีวามหมายสำคัญั

ทุุกช่่วงขณะ209

209  Good morning, I love you วิธีฝึกสติและปรับสมอง, Shauna Shapiro.
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89.
เขีียนชีีวิิตตัวเอง

	 คนที่่�อัับโชคคืือคนที่่�ยึึดติิดกัับคนอื่่�นและอดีีตมากเกิินไป หากคุุณมััวแต่่

วาดภาพให้้ตััวเองเป็็นคนเศร้้า โชคหรืือดวงชะตาไม่่ดีี ก็็ไม่่สามารถสร้้างวิิถีีชีีวิิต

ของตััวเองได้้ หลีีกหนีีจากชีีวิิตที่่�อัับโชคและใช้้ชีีวิิตอย่่างมีีความสุุขได้้ด้้วยการ 

คิิดว่่า ”ชีีวิิตของฉัันนั้้�น สามารถสร้้างขึ้้�นได้้ด้้วยตััวของฉัันเอง ชีีวิิตของฉัันนั้้�น 

ตัวัฉันัเองเป็น็คนเขียีนเรื่่�องราวและแสดงเป็็นตัวัเอก เป็็นผลงานที่่�มีเพียีงชิ้้�นเดียีว

ในโลก การคิิดเช่่นนี้้�จะทำให้้รู้้�สึึกว่่าเราสามารถควบคุุมชีีวิิตของตััวเองได้้  และ

ไม่อ่่อ่นไหวกัับอดีีตหรืือคนอื่่�นๆ คุณุไม่่สามารถเปลี่่�ยนคนอื่่�นและอดีีตได้้ตัวัเอกคืือ

ชีีวิิตของคุุณก็็คืือตััวคุุณเอง210

90.
หาที่่�แห่่งความสุุขของตััวเองให้้เจอ

	 สถานที่่�ที่่�ทำให้้ตััวเองรู้้�สึึกผ่่อนคลาย ปลอดภััยและจิิตใจสงบเป็็นตััวของ

ตัวัเอง แม้้จะเป็็นสถานที่่�ธรรมดา ไม่ม่ีคีวามหมายในสายตาคนอื่่�น แต่ต่้อ้งเข้้ากับั 

ตััวเราได้้ เช่่น นั่่�งในร้้านกาแฟนี้้� รู้้�สึึกว่่าผ่่อนคลาย หรืือพอมาที่่�นี่่�คิิดไอเดีียดีีๆ 

ได้้ เมื่่�อคุุณทำอะไรไม่่ค่่อยได้้ผลดีีหรืือกำลัังอยู่่� ในช่่วงที่่�ตกต่่ำให้้พยายามไปยัง

สถานที่่�แห่่งนั้้�นแล้้วค่่อยๆ ฟัังเสีียงจากหััวใจของคุุณเองอย่่างเงีียบๆ และสงบ 

สถานที่่�ที่่�แนะนำคืือสถานที่่�ที่่�มีีการเคลื่่�อนไหวเบาๆ อยู่่�ตลอดเวลา เช่่น ริิมแม่่น้้ำ 

ทะเลสาบ หรืือการมองดููคนเข้้าออกในร้้านกาแฟในตััวเมืือง การเปลี่่�ยนแปลง

เล็็กๆ จะกระตุ้้�นสมองให้้คุุณหัันมาตั้้�งไจสำรวจตััวเองได้้ง่่ายขึ้้�น211

210  เปิดสวิตช์ความสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ
211  เรื่องเดียวกัน
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91.
ทำำ�สิ่่�งที่่�กำำ�ลังไปได้้ดีีอย่่างต่่อเนื่่�อง

	 แต่่หากไม่่ราบรื่่�นให้้เลิิกและลองหาวิธีีอื่่�นทำดูู การไม่่ยึึดติิดอยู่่�กับสิ่่�งที่่�

ตนเองได้้กำหนดเอาไว้้เป็็นสิ่่�งสำคััญ หากคุุณมัวแต่่ฝืืนทำสิ่่�งที่่�ทำแล้้วไม่่ราบรื่่�น

ด้้วยเหตุุผลต่่างๆ เช่่น เลืือกแฟนคนนี้้�ด้้วยตััวเอง จึึงไม่่ควรเลิิก ตััดสิินใจทำงาน

ที่่�บริิษััทนี้้�ด้้วยตััวเอง จึึงไม่่ลาออก ก็็จะกลายเป็็นการกดดัันตััวเองไปเรื่่�อยๆ การ

มีีความกล้้าที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงเรื่่�องเป็็นเรื่่�องสำคััญ212

92.
หาเวลาอยู่่� เงีียบๆ คนเดีียว

	 สร้า้งนิิสัยัอยู่่�ในที่่�ที่่�ทำให้้ตัวัเองรู้้�สึกว่่า “สงบจััง” สักัสััปดาห์ละครั้้�ง หรืือ

จััดเวลาวัันละ 10 นาทีี ให้้กัับการ “ไม่่ทำอะไรเลย” เพราะช่่วงเวลาแบบนี้้�จะ

ทำให้คุ้ณุนึกึถึงึสิ่่�งที่่�สำคัญัสำหรับัตัวัเอง หรือืสิ่่�งสำคัญัที่่�สุดุตอนนี้้� หากสามารถ 

จััดเวลาที่่�จะอยู่่�ลำพัังกัับตััวเองและฟัังเสีียงของหััวใจให้้เป็็นนิิสััยแล้้ว จะมีี

ข้อ้ความสำคััญที่่�จำเป็็นสำหรัับตััวคุณุปรากฎขึ้้�น ถ้า้มัวแต่่หลอกความรู้้�สึกสับัสน 

ด้้วยการอยู่่�กัับใครเสมอและพููดคุุยไปเรื่่�อยๆ คุุณก็็ไม่่สามารถรู้้�สึึกตััวเองได้้ การ

อยู่่� ในช่่วงเวลาที่่� ไม่่ทำอะไรเลย เพีียงลำพัังนั้้�น เป็็นช่่วงเวลาที่่�สำคััญในการรัับ

ข้้อความสำคััญของชีีวิิต213

212  เปิดสวิตช์ความสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พิมพ์ฟรีมาย
213  เรื่องเดียวกัน
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93.
พยายามมากพอแล้้วนะตััวฉัน

	 การยอมรับัการเป็น็ตััวของตัวัเองนั้้�น เป็น็การคว้า้ความสุขุมาอยู่่�ในมือื คน

ที่่�มุ่่�งมั่่�นมัักประเมิินตััวเองต่่ำว่่า “ฉัันมัันไม่่ได้้เรื่่�อง” “ถ้้าไม่่พยายามให้้มากขึ้้�นจะ

แย่น่ะ” กลายเป็็นไม่ย่อมรัับตััวตนที่่�เป็็นอยู่่� ระหว่่างคุณุกำลัังใช้แ้ส้ฟ้าดตััวเองอยู่่�

นั้้�น ไม่่ว่่าคุุณจะพยายามไปสัักเท่่าไหร่่ คุุณก็็จะคิิดได้้แต่่เพีียงว่่า เป็็นตััวเองที่่� ใช้้

ไม่่ได้้ เพื่่�อให้้หลุุดพ้้นจากโปรแกรมแห่่งความทุุกข์์ คุุณควรยอมรัับตััวเองที่่�กำลััง

พยายามอยู่่� ลองดููที่่�กระจก และพููดจากใจจริิง 3 ครั้้�ง ว่่า “คุุณ… ฉัันรู้้�ดีีว่่า 

คุุณกำลัังพยายามอย่่างเต็็มความสามารถ คุุณมีีความพยายามมากๆ แม้้ว่่าจะ

ไม่่มีีใครรู้้� แต่่ฉัันรู้้�ดีีว่่าคุุณกำลัังพยายามอยู่่�” หากได้้พููดออกเสีียงและยอมรัับ 

ตััวเองจากก้้นบึ้้�งของหััวใจ หััวใจของคุุณก็จะค่่อยๆ ถููกเติิมเต็็ม คุุณอาจจะให้้

เพื่่�อนหรืือคนรัักพููดให้้คุุณฟัังก็็ได้้214

94.
สััมผััสตัวเองอย่่างอ่่อนโยน

	 คนที่่�ทำตามใจตััวเองมากเกิินไปนั้้�นเป็็นปััญหา แต่่การเข้้มงวดกัับตััวเอง

อย่่างมากตลอดเวลาก็็เป็็นปััญหาเช่่นกััน หากคุุณมััวแต่่เข้้มงวดกัับตััวเอง ใจของ

คุุณก็็จะเต็็มไปด้้วยบาดแผล และเกิิดเป็็นรอยร้้าวขึ้้�นในที่่�สุุด อ่่อนโยนกัับตััวเอง

และปฏิบัิัติติ่อ่ตััวเองอย่่างอ่่อนโยน ยอมรัับทุุกอย่่างของตััวเองที่่� ไม่ส่ามารถทำได้้

อย่า่งที่่�ตั้้�งใจไว้ ้หรือืกำลังัตกอยู่่�ในความเศร้า้หมอง การยอมรับัตัวัเองทำได้ย้าก 

214  เปิดสวิตช์ความสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พิมพ์ฟรีมาย
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ควรเริ่่�มจากลองลููบไล้้สััมผััสตััวเองอย่่างอ่่อนโยน และในระหว่่างที่่�สััมผััสตััวเอง

เป็็นประจำทุุกวัันอย่่างต่่อเนื่่�อง คุุณอาจได้้ยิินเสีียงร้้องจากหััวใจ ทั้้�งจากส่่วน

ของหััวใจที่่� ได้้พยายามมากจนเกิินไปจนเหนื่่�อยล้้า และในส่่วนที่่�มีีบาดแผลอยู่่�ว่่า 

“ไม่่ต้้องพยายามแล้้วก็็ได้้นะ” “เหนื่่�อยแล้้วนะ” หรืือ “เราเป็็นแผล เราเจ็็บนะ” 

ไม่ว่่า่ใจของคุณุจะส่ง่เสียีงร้อ้งอย่า่งไรยอมรับัในเสียีงร้้องที่่�ออกมาอย่า่งอ่อ่นโยน 

สัักวัันหนึ่่�งเสีียงร้้องจากหััวใจที่่�มีีบาดแผลนั้้�น จะถููกรัักษาให้้หายได้้215  

95.
หยุุดความคิิดแง่่ลบ

	 หากติิดนิิสััยต่่อว่่าตััวเอง หรืือยึึดติิดกัับความผิิดพลาดในอดีีต ไม่่ว่่าจะ

ผ่่านไปสัักเท่่าไหร่่คุุณก็จะไม่่สามารถดึึงตััวเองออกจากที่่�ตรงนั้้�นได้้ การหยุุด

วงจรความคิิดในแง่่ลบทำได้้โดยเคลื่่�อนไหวร่่างกายและเปล่่งเสีียงพููดออกมา 

ก่่อนที่่�คุณจะคิิดว่่า “ทำอย่่างนี้้� ไปก็็เสีียเวลาเปล่่า” หรืือ “ทำอย่่างนี้้�แล้้วจะมีี 

ความหมายอะไร” ลองทำดููสัักครั้้�ง เพราะไม่่ว่่าคุุณจะคิิดกัังวลอยู่่�ในสมองนาน

เท่่าไหร่่ สถานการณ์์นั้้�นๆ ก็็จะไม่่เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงใดๆ แต่่เมื่่�อคุุณพูดออก

เสีียงว่่า “หยุุดเดี๋๋�ยวนี้้�” เป็็นประจำ ความคิิดแง่่ลบของคุุณก็็จะหยุุดลง216

215  เปิดสวิตช์ความสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พิมพ์ฟรีมาย
216  เรื่องเดียวกัน
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96.
อยู่่� เฉยๆ ดููบ้าง

	 คนที่่�อยู่่�เฉยๆ ไม่่ได้้ จริิงๆ แล้้วเพีียงแค่่ต้้องการกลบเกลื่่�อนและปกปิิด

หััวใจที่่�ว่่างเปล่่าเอาไว้้เท่่านั้้�น เพื่่�อจะดึึงตััวเองให้้หลุุดพ้้นจากการกลบเกลื่่�อนนั้้�น 

ลองไม่่ทำอะไรเลย ถ้้าในตอนที่่� ไม่่มีีอะไรที่่�อยากทำเป็็นพิิเศษ ช่่วงเวลาที่่� ไม่่ทำ

อะไรเลย เป็็นช่่วงเวลาที่่�สำคััญของชีีวิิต การไม่่มีีใครอยู่่�ด้้วยอาจทำให้้รู้้�สึึกเหงา 

และการพยายามฝืนืที่่�จะมีคีวามรักัก็อ็าจทำให้คุ้ณุติดิกับัดักัของคนที่่� ไม่เ่หมาะสม

ได้ ้ในช่่วงเวลาแบบนี้้� ลองหยุดุยืนือยู่่�นิ่่�งๆ ในระหว่า่งที่่�คุณหยุดุและยืืนอยู่่�นิ่่�งๆ นั้้�น 

พลังัในตัวัคุณุจะได้ร้ับัการเติมิเต็ม็ และสิ่่�งสำคัญัที่่�ทำให้คุ้ณุมีคีวามสุขุก็จ็ะเข้้ามา

สู่่�ตััวคุุณเองโดยอััตโนมััติิ ความสามารถในการอยู่่�นิ่่�งๆ ในตอนที่่� ไม่่ควรลงมืือทำ

อะไรทั้้�งสิ้้�นเป็็นพลัังสำคััญอย่่างหนึ่่�งที่่�จำเป็็นในการดำเนิินชีีวิิตต่่อไปข้้างหน้้า217

  

97.
เขีียนรายการสมบััติิล้ำำ��ค่าในหััวใจ

	 ความรุ่่�มรวยของชีวีิติวัดัได้จ้ากการดูวู่า่ ภายในหัวัใจของคุณุมีสีมบัตัิลิ้ำ้ค่า่

มากแค่่ไหน เมื่่�อรู้้�ชััดเจนว่่าตััวเองให้้ความสำคััญกัับอะไร ก็็จะช่่วยให้้จััดลำดัับ

ความสำคััญในชีีวิิตประจำวัันได้้ง่่ายขึ้้�น ลองเขีียนรายละเอีียดสมบััติิล้้ำค่่า ไม่่ว่่า

จะเป็็นบุุคคล สิ่่�งของ เรื่่�องราวที่่�เกิิดขึ้้�นในความทรงจำ เวลาสถานที่่� อะไรก็็ได้้ 

เมื่่�อถึึงเวลา คุุณจะสามารถดึึงสมบััติิล้้ำค่่าออกมาได้้ แม้้ว่่าคุุณจะหาของสิ่่�งนั้้�น

ไม่่เจอในตอนนี้้� แต่่เมื่่�อถึึงเวลา คุุณอาจนึึกถึึงและดึึงสมบััติิล้้ำค่่าของหััวใจขึ้้�นมา

ใช้้ได้้ทัันท่่วงทีี218

217  เปิดสวิตช์ความสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ
218  เรื่องเดียวกัน
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98.
พยากรณ์์อากาศของหััวใจ

	 ไม่ม่ีีใครตอบได้ท้ันัทีทีี่่�ถูกูถามว่า่ “ตอนนี้้�คุณุรู้้�สึกึอย่า่งไร” ลองให้ห้ัวัใจของ

คุุณเป็็นอากาศ แล้้ววาดเป็็นภาพ เช่่น “วัันนี้้�รู้้�สึึกมืืดครึ้้�ม” “มีีลมหนาวพััดอยู่่�นะ” 

“มีีฝนตกและหััวใจก็็มีีพายุุกระหน่่ำอยู่่�” “เหมืือนสายรุ้้�งหลัังฝนตก” แต่่หากไม่่

สามารถแสดงออกมาเป็็นภาพวาดได้้ ให้้แสดงออกมาเป็็นสีีต่่างๆ ไม่่จำเป็็นต้้อง

วาดให้้ดููดีี หรืือสวยงาม ทำเหมืือนเรากลัับไปเป็็นเด็็ก และลองวาดภาพเหล่่านั้้�น 

ออกมา ตอนวาดภาพเสร็็จสมบููรณ์ ์เราจะรู้้�สึกตััวว่่าไม่่ได้้ถูกูดึึงเข้้าไปจมกัับความ

รู้้�สึึกขุ่่�นมััวหรืือหงุุดหงิิดเหล่่านั้้�นเลย อาจจะวาดภาพออกมาเป็็นร่่ม รองเท้้า 

กัันฝน แว่่นกัันแดดก็็ได้้219

99.
เขีียนภาพแมลงแห่่งความโกรธ

	 เมื่่�อรู้้�สึึกหงุุดหงิิด เหนื่่�อย ไม่่อยากทำอะไร ในช่่วงเวลานี้้� ให้้ลองคิิดว่่า

ความหงุุดหงิิดนั้้�นไม่่ได้้เป็็นตััวเราเอง เป็็นเพราะแมลงที่่�อาศัยอยู่่� ในตััวเราต่าง

หากล่่ะ แล้้วลองวาดภาพหน้้าตารููปร่่างของแมลงที่่�อยู่่� ในตััวคุุณออกมา การทำ

เช่่นนี้้�จะช่ว่ยเว้น้ระยะห่า่งความรู้้�สึกึหงุดุหงิดิของตัวัเอง ทำให้คุุ้ณเลิิกโทษตัวัเอง 

เพราะที่่�คุณหงุุดหงิิดไม่่ใช่่เพราะตััวคุุณเอง แต่่เป็็นการกระทำของแมลงแห่่งความ

หงุุดหงิิด หรืือแมลงแห่่งความโกรธที่่�อาศััยอยู่่�ในตััวคุุณ220 

219  เปิดสวิตช์ความสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พิมพ์ฟรีมาย
220  เรื่องเดียวกัน
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100.
สิ่่�งที่่�สำำ �คัญที่่� สุุดในชีีวิิตคืออะไร

	 ลองเปิิดใจกัับตััวเองและคิิดอย่่างรอบคอบว่่า อะไรคืือสิ่่�งสำคััญที่่�สุุดใน

ชีีวิิต ด้้วยคำถามว่่า “หนึ่่�งสิ่่�งที่่�สำคััญจริิงๆ กัับฉัันคืืออะไร” เพื่่�อที่่�จะมีีชีีวิิตที่่� ไม่่

อ่่อนไหวกัับสิ่่�งรอบข้้าง การค้้นหาให้้เจอว่่า “นี่่�แหละคืือสิ่่�งที่่�ฉัันอยากให้้ความ

สำคัญัมากที่่�สุดุ” เช่่น ครอบครััว เพื่่�อนฝูงู ความรักั การงาน  สันัติภิาพ เงินิทอง 

เวลา งานอดิิเรก รายได้้ แล้้วชีีวิิตจะไม่่หลงทาง221

101.
เมื่่�อรู้้�สึกว่่างเปล่่า อย่่าโบยตีีตััวเอง

	 เมื่่�อนึึกไม่่ออกว่่าจะเขีียนหรืือทำอะไรดีี เราไม่่จำเป็็นต้้องรีีบร้้อนหรืือ

ต่่อว่่าตััวเอง ควรยอมรัับตััวเองที่่�เป็็นแบบนี้้� เมื่่�อค่่อยๆ รัับรู้้�สภาพที่่� ไม่่สามารถ

เขีียนหรืือทำอะไรออกมาได้้แล้้ว ภาพในโลกที่่�ว่่างเปล่่า ไม่่ว่่าจะเป็็นห้้องกว้้าง 

หรืือสวนกว้้างก็็จะปรากฏขึ้้�นมา  รัับรู้้�ความรู้้�สึึกว่่างเปล่่านั้้�น ดููภาพที่่�ว่่างเปล่่า

นั้้�น โดยส่ว่นมากจะถูกูมองแง่ล่บ แต่แ่ท้จ้ริงิแล้ว้ความว่า่งเปล่า่ให้อ้ิสิระ และเป็น็

สภาวะที่่�เต็็มไปด้้วยพลัังงาน ความว่่างเปล่่าที่่�แท้้ซ่่อนพลัังอัันยิ่่�งใหญ่่222

221  เปิดสวิตช์ความสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พิมพ์ฟรีมาย
222  เรื่องเดียวกัน
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102.
ถ้้าอีีก 3 เดืือนฉัันจะตาย

	 หากคุณุต้อ้งการค้น้พบว่า่แท้จ้ริงิแล้ว้ตอนนี้้�คุณุควรทำอะไร ให้ต้ั้้�งคำถาม

นี้้�แล้้วจะพบคำตอบโดยอััตโนมััติิ ลองเขีียนคำตอบออกมาสััก 10 ข้้อใน 10 ข้้อ

นี้้�น่่าจะมีีสิ่่�งที่่�คุุณสามารถทำได้้ทัันทีีในตอนนี้้� หรืือเป็็นสิ่่�งที่่�เตรีียมไว้้ก่่อนได้้ แม้้

คุุณจะมีีชีีวิิตต่่อไปอีีกนาน223 

103.
อาจเป็็นสิ่่�งที่่�คิดไปเอง

	 เมื่่�อมีสีิ่่�งทำให้ห้นักัใจเกิดิขึ้้�น คนมักัคิดิไปเอง เช่น่ ถูกูแฟนทิ้้�งจึงึไม่ส่ามารถ

มีีความรัักแบบนี้้� ได้้อีีก หรืือผิิดพลาดในหน้้าที่่�การงาน แสดงว่่าเป็็นคนใช้้ ไม่่

ได้้ การคิิดแบบนี้้�ทางจิิตวิิทยาเรีียกว่่า “ความเชื่่�ออย่่างไม่่มีีเหตุุผล” (Irrational 

believe) การปลดปล่อยตััวเองจากความเชื่่�ออย่่างไม่่มีีเหตุุผลทำได้้โดยการ 

โต้้แย้้งกัับตััวเอง เช่่น ผิิดพลาดในงานครั้้�งหนึ่่�งไม่่ได้้หมายความว่่าเป็็นคนใช้้ 

ไม่่ได้้ ใครๆ ก็็สามารถทำผิิดพลาดได้้ มาปลดปล่่อยตััวเองจาก การคิิดไปเอง

อย่่างไม่่มีีเหตุุผลกัันเถอะ224

223  เปิดสวิตช์ความสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พิมพ์ฟรีมาย
224  เรื่องเดียวกัน
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104.
ทุุกสิ่่�งที่่� เกิิดขึ้้�นล้้วนมีีความหมาย

	คุ ุณอาจจะอยู่่�ในช่่วงการงานไม่่ราบรื่่�น แฟนที่่�คบกัันมาเจ็็ดปีีและคิิดจะ

แต่ง่งานด้ว้ยกันับอกเลิกิ ไม่ม่ีท้ี้องฟ้า้ใดที่่�มืดืมิดิตลอดกาล เรื่่�องราวเจ็บ็ปวดหรือื

ความยากลำบากใดๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นในชีีวิติในตอนนี้้� เป็็นสิ่่�งที่่�บอกว่่า อะไรคืือสิ่่�งสำคััญ

สำหรัับคุุณ ลองมองไปยังความหมายของสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นดููใหม่่ และเตรีียมหููฟััง 

ข้้อความนั้้�นๆ มองดููทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างที่่�เกิิดขึ้้�นในชีีวิิต แม้้จะดููเหมืือนเป็็นสิ่่�งที่่�มีีแต่่

ความเจ็บ็ปวด แต่แ่ท้้จริงิแล้ว้ด้ว้ยการสังัเกตและการเรียีนรู้้� สิ่่�งนั้้�นจะเป็น็โอกาส

ที่่�จะทำให้้คุุณเติิบโตขึ้้�น225

105.
สิ่่�งที่่�คิดว่าเป็็นจุุดอ่อน แท้้จริงคืือจุุดแข็็ง

	มี ีเทคนิิคทางจิิตวิิทยาอย่่างหนึ่่�งเรีียกว่่า Reframing  เทคนิิคนี้้�จะช่่วย

เปลี่่�ยนมุุมมองและตีีกรอบสิ่่�งใหม่่ๆ ได้้ ลองนึึกถึึงจุุดอ่่อนของตััวเอง 1-2 อย่่าง 

เช่่น เป็็นคนล้้มเลิิกอะไรง่่ายๆ , โมโหง่่าย, ตััดสิินใจยาก จะไปกินข้้าวอาหาร

กลางวัันกัับเพื่่�อนก็็ตััดสิินใจไม่่ได้้สัักทีี หากมองในสายตาคนที่่�มักจะซื้้�อของตาม

แรงกระตุ้้�นรอบข้้าง ความลัังเลนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�น่่าอิิจฉา คุุณสามารถเรีียกความไม่่

เด็็ดขาดนั้้�นอีีกอย่่างหนึ่่�งว่่า “ความรอบคอบ” ค้้นหาจุุดแข็็งและลัักษณะพิิเศษที่่�

ซ่อ่นอยู่่�ในจุดุอ่อ่นของคุณุให้เ้จอ เมื่่�อลองดูจูุดุอ่อ่นของตัวัเองในมุมุที่่�ต่า่งจากปกติิ

แล้้ว คุุณน่่าจะพบกัับลัักษณะพิิเศษและจุุดแข็็งในตััวคุุณ226

225  เปิดสวิตช์ความสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พิมพ์ฟรีมาย
226  เรื่องเดียวกัน
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106.
ใครเฝ้้าดููคุณอยู่่�

	 ในสถานการณ์์เศร้้าเสียีใจ ลองหัันไปสู่่�สิ่่�งที่่�เฝ้้าดูคุุณอยู่่� อาจเป็็นดวงดาว

ในท้้องฟ้้า ต้น้ไม้้ใหญ่่ในสวน หรืือตุ๊๊�กตากระต่่ายที่่�วางอยู่่�ข้างเตีียง หากสิ่่�งเหล่่านั้้�น 

ส่่งเสีียงพููดคุุยได้้ ในยามที่่�คุุณมีีปััญหา คิิดว่่าเขาจะพููดอะไรกัับคุุณ ลองเป็็น 

สิ่่�งเหล่่านั้้�น แล้้วหัันมาพููดกัับตััวเองด้้วยคำพููดที่่�อบอุ่่�น แล้้วคุุณจะคิิดได้้ว่่า 

“ฉัันไม่่ได้้อยู่่�คนเดีียวนะ” สิ่่�งนี้้�อาจช่่วยให้้คุุณรู้้�สึึกดีีขึ้้�น227

107.
เปลี่่�ยนเรื่่�องบัังเอิิญเป็็นโอกาส

	นั กัจิติวิทิยา ด็อ็กเตอร์จ์อห์น์ ครัมัโบลต์ ์(Dr.John Krumboltz) ได้ศ้ึกึษา

วิิถีีชีีวิิตชาวอเมริิกัันที่่�ประสบความสำเร็็จอย่่างละเอีียดพบว่่า สิ่่�งที่่�ทำให้้การ

งานของคนคนนั้้�นประสบความสำเร็็จแท้้จริิงแล้้ว 80% เป็็นความสำเร็็จที่่�เกิิด

จากเหตุุการณ์์หรืือการค้้นพบโดยบัังเอิิญ และมีีเพีียง 20% เท่่านั้้�นที่่�เป็็นความ

พยายามของคนคนนั้้�น ยอมรัับเหตุุการณ์์และให้้ความสำคััญกัับความโชคดีีที่่� 

เกิิดขึ้้�นอย่่างบัังเอิิญในชีีวิิตคุุณ เพื่่�อที่่�จะหล่่อเลี้้�ยงโอกาสนั้้�นให้้เติิบโตขึ้้�น ฝึึกให้้มีี

ความคิิดที่่�สามารถเปลี่่�ยนความบัังเอิิญให้้เป็็นโอกาส228

227  เปิดสวิตช์ความสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พิมพ์ฟรีมาย
228  เรื่องเดียวกัน
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108.
ทำำ� “แผนที่่�” เรื่่�องคาใจ

	 ความทุุกข์์ทำให้้เกิิดความสัับสนในสมอง ในสถานการณ์์แบบนี้้� ลองใช้้

เวลาสััก 10 นาทีี ค่่อยๆ เรีียบเรีียงสิ่่�งต่่างๆ ในหััว 

	• เริ่่�มจากลองถามตััวเองอย่่างอ่่อนโยนดููว่่า ตอนนี้้�มีีอะไรค้้างคาใจ

อยู่่�หรืือเปล่่า 

	• ทำแผนที่่� โดยใช้ก้ระดาษเปล่า่และดินิสอ ให้เ้ขีียนตัวัเองอยู่่�ตรงกลาง 

แล้้ววงกลมไว้้ จากนั้้�นเขีียนเรื่่�องค้้างคาใจออกมาให้้หมด วางไว้้

รอบๆ ตััวเอง แล้้ววงกลมไว้้ 

	• จะวางเรื่่�องคาใจไว้้ที่่� ไหนจึึงจะทำให้้จิิตใจสงบขึ้้�น สััมผััสระยะห่่าง 

แล้้วจััดวางใหม่่ จะลบกี่่�ครั้้�งก็็ได้้ ไม่่รีีบร้้อน จนเจอ “อัันนี้้�แหละใช่่” 

	• เมื่่�อทำเสร็็จแล้้วลองมองดููแผนที่่�ที่่�ทำขึ้้�นโดยไม่่ต้้องคิิดอะไร หาก

รู้้�สึึกว่่ามีีอะไรที่่�ยัังไม่่ใช่่ก็็แก้้ ใหม่่ ในระหว่่างที่่�ทำซ้้ำไปซ้้ำมา คุุณจะ

สัังเกตได้้ว่่าจิิตใจของคุุณนั้้�นค่่อยๆ สงบลง229

109.
ฉัันก็็คืือฉััน คุุณก็คืือคุุณ 

	 ฟลิิทซ์์ เพิิร์์ล (Fritz Perls) นัักจิิตวิิทยาผู้้�โด่่งดัังบอกว่่า “ทุุกคนควรใช้้

ชีีวิิตอยู่่�อย่่างเป็็นตััวของตััวเองให้้มากกว่่านี้้�” เขาได้้เขีียนบทกลอนเอาไว้้
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		ฉั ันก็็ทำเรื่่�องของฉััน เธอก็็ทำเรื่่�องของเธอ 

	ฉั ันไม่่ได้้อยู่่�ในโลกนี้้� เพื่่�อที่่�จะทำให้้ได้้ตามที่่�เธอคาดหวัังไว้้

	 เธอไม่่ได้้อยู่่�ในโลกนี้้� เพื่่�อที่่�จะทำให้้ได้้ตามที่่�ฉัันคาดหวัังไว้้

	 เธอก็็คืือเธอ ฉัันก็็คืือฉััน 

	 หากเราทั้้�งสองคนได้้บัังเอิิญมาเจอกััน นั่่�นถืือเป็็นเรื่่�องที่่�น่่ายิินดีีอย่่างยิ่่�ง

	 แต่่ถึึงแม้้ว่่าจะไม่่ได้้พบเจอกััน นั่่�นก็็เป็็นสิ่่�งที่่�ช่่วยไม่่ได้้

พู ูดสั้้�นสั้้�นคืือ “จงยอมรัับในวิิถีีชีีวิิตของตััวเอง”230

110.
ตััดกระแสความคิิดร้าย/ลบ

	 บางครั้้�งเราก็ม็ีเีรื่่�องลำบากใจ เรื่่�องเสียีใจเกิดิขึ้้�นต่่อๆ กันัทำให้เ้ราคิดิแง่ล่บ 

อยู่่�เสมอว่่าเรากำลัังอยู่่� ในกระแสที่่� ไม่่ดีี ความคิิดแบบนี้้�จะยิ่่�งดึึงเหตุุการณ์์ไม่่ดีี 

เข้า้มาสู่่�ตัวัเอง เช่น่ ฉันัทำอะไรก็็ไม่่ได้ด้ีเีลย  พักันี้้�ทำอะไรก็็ไม่ด่ีเีลย ความคิดิหรือื

คำพููดแง่่ลบที่่�คุุณกระซิิบอยู่่�ในใจนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�ทำให้้คุุณไม่่มีีความสุุข คุุณสามารถ

สังัเกตเสีียงกระซิิบของหัวัใจ ลองส่า่ยหน้า้ แล้ว้สั่่�งให้้ “หยุุด” เพื่่�อตัดัขาดกระแส

ความคิิดในแง่่ร้้าย231

 

230  เปิดสวิตช์ความสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
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111.
สร้าง “ระยะห่่าง” กัับความทุุกข์์ 

	 ผู้้�หญิิงคนหนึ่่�งกำลัังกลุ้้�มเรื่่�องผู้้�ชายคนหนึ่่�งว่่า “ฉัันลืืมเขาไม่่ได้้เลย” เรา

สามารถเอาความทรงจำที่่�มีีต่่อผู้้�ชายคนนี้้�วางไว้้ ในที่่� ไกลๆ ได้้ เช่่น ผู้้�หญิิงอีีกคน

นึกึถึงึต้น้ไม้้ใหญ่่ต้น้หนึ่่�งที่่�สวนสาธารณะในประเทศอัังกฤษ เพราะรู้้�สึกว่า่  “พอได้้

อยู่่�ใกล้้ๆ  ต้น้ไม้ต้้้นนี้้�รู้้�สึกึปลอดภัยัและสบายใจอย่า่งบอกไม่ถู่กู” ผู้้�หญิงิคนนี้้� ใช้ว้ิธิีี

จิินตนาการนำความทรงจำที่่�สำคััญกัับแฟนไปวางไว้้ที่่�ต้้นไม้้ต้้นนี้้� ได้้สำเร็็จ ถ้้าไม่่

อยากเอาวางไว้้ไกลๆ เอาไปฝากไว้้ที่่�หิ้้�งพระก็็ได้ ้เพื่่�อจะสามารถกลัับมาได้้ทุกุเมื่่�อ 

คุุณสามารถสร้้างระยะห่่างความกลััดกลุ้้�มและเรื่่�องคาใจอย่่างชำนาญแล้้วจะ

สามารถอยู่่�กัับสิ่่�งนั้้�นได้้อย่่างไม่่มีีปััญหา232 

112.
ลองฟััง “เสีียง” ความเจ็็บป่วย

	 การให้้คำปรึึกษาแบบ process work ให้้ลองฟัังเสีียงความเจ็็บป่่วย 

เพราะความเจ็บ็ป่ว่ยมีคีวามหมายสำคัญักับัชีวีิติและจิติใจของพวกเรามาก กล่า่ว

อีีกแง่่หนึ่่�งคืือความเจ็็บป่่วยได้้ส่่งข้้อความบางอย่่างมาให้้ อาร์์ โนลด์์ เมนเดล 

นัักจิิตวิิทยาผู้้�พััฒนาศาสตร์์ process work บอกว่่า ตามหลัักจิิตวิิทยาของจุุง

เชื่่�อว่่า ความฝัันที่่�เราเห็็นตอนกลางคืืนมีีข้้อความเตืือนจากอนาคตอยู่่�ด้วย ซึ่่�ง

ความฝัันนั้้�นได้้ ให้้ “ความรู้้�สึึกและข้้อสัังเกต” ที่่�สำคััญ 
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	 ลองถามว่่า “ความเจ็็บป่่วยนี้้�ส่งข้้อความมาอะไรให้้ฉัันบ้้างนะ” แล้้วฟััง

เสีียงตอบที่่�ลอยมาดูู ขั้้�นต่่อมาคือลองพููด ในฐานะที่่�คนสร้้างความเจ็็บป่่วยนี้้�ดู 

ผู้้�หญิิงคนหนึ่่�งมาพบนัักจิิตวิิทยาให้้คำปรึึกษาบอกว่่าปวดท้้อง ซึ่่�งปกติิแล้้วกิินยา

ก็็จะหาย แต่่นัักจิิตวิิทยาให้้เธอรัับรู้้�และรู้้�สึึกกัับความเจ็็บปวดและทรมานนี้้� แล้้ว

ให้้เงี่่�ยหููฟัังข้้อความจากการปวดท้้อง สัักพัักผู้้�หญิิงคนนี้้�บอกว่่ารู้้�สึกเจ็็บที่่�ท้อง

เหมืือนมีีอะไรมาทิ่่�มแทงอยู่่� รู้้�สึึกปวดท้้องมาก นัักจิิตวิิทยาส่่งหมอนให้้ บอกให้้

ลองส่่งความเจ็็บปวดทรมานที่่�รู้้�สึึกตอนนี้้� ไปยัังหมอนใบนี้้�  เป็็นวิิธีีการให้้ผู้้�หญิิง

คนนี้้�มายืนือยู่่�ในสถานะของผู้้�สร้้างความปวดท้้อง โดยให้้หมอนเป็็นฝ่า่ยตรงข้้าม 

และให้้ทำสิ่่�งที่่�อยากทำ พููดสิ่่�งที่่�อยากพููด

	 เธอใช้้นิ้้�วมืือจิ้้�มไปที่่�หมอนเหมืือนใช้้มีีดแทง พร้้อมกัับพููดว่่า “นี่่�แน่่ะ 

นี่่�แน่่ะ” ผู้้�หญิิงคนนี้้�บอกว่่ามีีหน้้าหััวหน้้าลอยมาในความคิิด หััวหน้้าชอบพููดอะไร

ตามใจตััวเองเสมอ เธอเลยคิิดมาตลอดว่่าอยากพููดอะไรทิ่่�มแทงกลัับไปบ้้าง แต่่

ยัังไม่่อยากจะลาออกจากงานนะ” ทำให้้รู้้�ว่่าการปวดท้้องเกิิดจากความเครีียด

ที่่�เธอมีีต่่อหััวหน้้า” 3 สััปดาห์์ต่่อมา เพื่่�อได้้พููดสิ่่�งที่่�อยากพููดกัับหััวหน้้า อาการ

ปวดท้้องก็็หายไป233

113.
ปล่่อยให้้เรื่่�องไม่่ดีีผ่่านไป

	 บางครั้้�งคุุณรู้้�สึกเสีียใจและเศร้้าใจเมื่่�อใครพููดในสิ่่�งที่่�ทำให้้รู้้�สึกไม่่ดีี ใน

สถานการณ์์แบบนี้้�ลองกลายเป็็นกระจกวิิเศษ แล้้วจิินตนาการว่่า กระจกบานนี้้�

ได้้สะท้้อนคำพููดนั้้�นกลัับคืืนไปยังผู้้�พููด อีีกครั้้�งหนึ่่�งให้้จิินตนาการว่่า ตััวเองเป็็น 

กระจกใส แล้้วให้้สิ่่�งๆ นั้้�นผ่่านเลยตััวเราไป ด้้วยวิิธีีจิินตนาการนี้้� ไม่่ว่่าคุณจะ 
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ตกอยู่่�ในสถานการณ์แ์ย่่ขนาดไหน คุณุก็ส็ามารถมีีความสุุขได้้โดยไม่่ต้อ้งแบกรัับ

ความเสีียใจที่่� ไม่่จำเป็็น ให้้ “สะท้้อนกลัับไป” หรืือ “ผ่่านเลยไป” เพีียงเท่่านี้้� ไม่่

ว่่าจะเป็็นเรื่่�องแย่่แค่่ไหนคุุณก็็สามารถที่่�จะผ่่านพ้้นไปได้้234

114.
วางใจว่าสิ่่�งดีีๆ จะเกิิดขึ้้�นกัับเรา

	 ลองเปิิดหน้้าต่่างแล้้วพููดว่่า “อรุุณสวััสดิ์์�พระอาทิิตย์์ วัันนี้้�ขอบคุุณนะ” 

แล้้วมองลึึกลงไปในดวงตาของตััวเองที่่�สะท้้อนอยู่่� ในกระจก ส่่งยิ้้�มให้้พร้้อมกัับ

พููดว่่า “อรุุณสวััสดิ์์�คนสดใส ขอบคุุณนะ พยายามเข้้านะ ชอบที่่�สุุดเลยนะ” ให้้

กัับตััวเองดูู เมื่่�อสมองของคุุณเกิิดความดีีใจและวางใจ วงจรแห่่งความสุุขก็็จะ

เกิดิขึ้้�น ส่ว่นตอนกลางคืืนขณะกำลัังอาบน้้ำอยู่่� ลองรัับรู้้�ถึงกระแสน้้ำที่่� ไหลลงมา

บนศรีีษะ แล้้วจิินตนาการให้้สิ่่�งที่่� ไม่่ต้้องการนั้้�นละลายไปตามกระแสน้้ำ ความ

เหน็็ดเหนื่่�อยและสิ่่�งอุุดตัันต่่างๆ จะถููกขัับออกไปสู่่�ภายนอกได้้ง่่ายขึ้้�น เกิิดความ

สดชื่่�นทั่่�วทั้้�งหััวใจและร่่างกาย ทำให้้รู้้�สึึกเบาสบายขึ้้�น เพื่่�อที่่�คุุณจะได้้เริ่่�มต้้น

จัังหวะที่่�ดีีในตอนเช้้า และหลัับสนิิทในตอนกลางคืืน235 
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115.
จััดการกับความรู้้�สึกโดดเดี่่�ยว

	ท่ ่ามกลางผู้้�คนมากมายหากรู้้�สึึกเหงาและโดดเดี่่�ยวลองทำดัังนี้้�

	• ยืืนตรงแล้้วขยัับนิ้้�วเบาๆ รัับรู้้�ความรู้้�สึึกของนิ้้�วเท้้า จากนั้้�นให้้

จิินตนาการว่่าฝ่่าเท้้าของคุุณได้้เชื่่�อมต่่อกัับใจกลางของพื้้�นโลก

	• นำสิ่่�งที่่�ทำให้้รู้้�สึึกผ่่อนคลายหรืือดีีต่่อใจติิดตััวไว้้บ้้าง จะทำให้้

สามารถกดสวิิตซ์์เปลี่่�ยนอารมณ์์ได้้ชำนาญขึ้้�น เช่่น นั่่�งมองแหวนที่่�

ตััวเองชอบ จัับเสื้้�อผ้้าที่่�มีีเนื้้�อผ้้าเนีียนนุ่่�ม สััมผััสที่่�ดีีจะทำให้้ความ

รู้้�สึึกเปลี่่�ยนไปในเสี้้�ยววิินาทีี 

	• หลัับตานึึกถึึงบรรยากาศธรรมชาติิที่่�สวยที่่�สุุดที่่�เคยเห็็นมา วิิธีีนี้้�จะ

ทำให้้จิิตใจสงบลงได้้ หรืือลองนึึกภาพคนที่่�รู้้�สึกสนใจกำลัังส่่งยิ้้�ม

มาให้้

	• ความทรงจำ ภาพ จิิตใจสงบ ของที่่�ชอบเป็็นพิิเศษ สิ่่�งที่่�ทำให้้รู้้�สึึก

ว่่าสวยงามก็็คืืออีีกตััวตนของคุุณเอง ซึ่่�งจะให้้ความสดชื่่�นแจ่่มใส

อย่่างแน่่นอน236

236  เปิดสวิตช์ความสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พิมพ์ฟรีมาย
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116.
คุุยกัับตัวเองในวััยเด็็ก

	 เพื่่�อปลดปล่่อยความรู้้�สึึกหรืืออารมณ์์ที่่�ถููกระงัับไว้้ ในวััยเด็็ก

	• เริ่่�มจากนั่่�งลงในที่่�ที่่�คุุณรู้้�สึึกปลอดภััย หลัับตาลง หายใจเข้้าออก 

ลึึกๆ หลายครั้้�ง เรีียกชื่่�อตััวเองในใจ ระหว่่างเรีียกชื่่�อตััวเองซ้้ำๆ 

ภาพของคุุณตอนช่่วง 3-4 ปีีถึึงต้้องช่่วงมััธยมปลายจะลอยออกมา 

เมื่่�อภาพนั้้�นออกมาแล้้วลองส่่งเสีียงเรีียกอย่่างอ่่อนโยนดููว่่า เป็็น

อะไรไป, อยากทำอะไรหรืือ, มีีอะไรอยากจะพููดหรืือเปล่่า  ลองทำ

ในสิ่่�งที่่�อยากทำในภาพนั้้�นด้้วยกััน หรืือฟัังเรื่่�องที่่�อยากพููดดูู

	• ระหว่่างพููดกัับตััวเองซ้้ำๆ เราจะสามารถรัับรู้้� ได้้ถึึงความรู้้�สึึกใน 

ตััวเอง รู้้�สึึกขาดความอบอุ่่�น หรืือเจ็็บปวดแผลอยู่่� และแม้้จะไม่่มีี

ภาพใดๆ ลอยมา แค่่ส่่งเสีียงพููดคุุยกัับตััวเองก็็เป็็นการชำระล้้าง

จิิตใจและส่่งผลให้้ตััวคุุณรู้้�สึึกผ่่อนคลายได้้เช่่นกััน ไม่่ต้้องคิิดว่่า 

“ฉันัสร้้างภาพเหล่่านี้้�ขึ้้�นมาเองมั้้�ง” หากนึึกถึึงสิ่่�งที่่�ทำให้้รู้้�สึกลำบาก

หรืือทรมาณในอดีีตและอธิิบายด้้วยวิิสััยทััศน์์ของตััวเองในตอนนี้้� 

ก็็จะรู้้�สึกผ่่อนคลายอย่่างมากและสามารถเติิบโตเป็็นผู้้� ใหญ่่ขึ้้�นอีีก 

ขั้้�นหนึ่่�ง 

	• หากคุุณผ่่อนคลายกัับตััวเองในสมััยเด็็ก หััวใจคุุณก็็จะเติิมเต็็มไป

ด้้วยความรัักและความรู้้�สึึกปลอดภััย237

237  เปิดสวิตช์ความสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พิมพ์ฟรีมาย
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117.
รู้้�จักตััวเอง

	 การรู้้�จัักตััวเองจะทำเราสามารถรัับมืือกัับสถานการณ์์รอบตััวได้้อย่่าง

ชาญฉลาด ให้้ถามตััวเองว่่า อะไรที่่�ตัวเองทำไม่่ได้้ อะไรที่่�ทำได้้ และอะไรที่่�อยากทำ 

จากนั้้�นให้้ยืืนหยััดและยืืนยััน ดัังนี้้�

	• ปฏิิเสธสิ่่�งที่่�ตััวเองทำไม่่ได้้

	• ลงมืือทำสิ่่�งที่่�ทำได้้อย่่างเต็็มที่่�

	• เตรีียมพร้้อมสำหรัับทำสิ่่�งที่่�อยากทำ238

118.
ค้้นหาจุุดมุ่่�งหมายในชีีวิิตของคุุณ

	 ใช้้เวลาเพื่่�อค้้นหาจุดมุ่่�งหมายในชีีวิิตของคุุณ สิ่่�งที่่�ทํําให้้ชีีวิิตของคุุณมี

ความหมายและเติิมเต็็ม สิ่่�งนั้้�นอาจเป็็นการสอน การสร้้าง การรัักษา หรืือ

การสนัับสนุุนผู้้�อื่่�น หมั่่�นใคร่่ครวญเพื่่�อค้้นหา และเมื่่�อคุุณปรัับชีีวิิตให้้เข้้ากัับจุุด 

มุ่่�งหมายนั้้�น ทุุกวัันจะกลายเป็็นวัันที่่�สนุุกสนานและมีีชีีวิิตชีีวา239

238  เปิดสวิตช์ความสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พิมพ์ฟรีมาย
239  เรื่องเดียวกัน
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119.
เมื่่�อเกิิดความกลััว มีีสติิรู้้�

	 กฤษดาวรรณ เกซััง ตาวา อาจารย์์สอนการปฏิบัิัติ ิมูลูนิธิิพิันัดารา กล่่าว

ไว้้ ใน “ให้้โซ่่ตรวนแห่่งความกลััวคลายออกเอง” ว่่า หลายครั้้�งความกลััวเกิิดขึ้้�น

และปกคลุุมจิิตของเรา 

	 ความกลััวเป็็นพลัังของความไม่่รู้้� เป็็นการออกนอกตััวปััญญา เมื่่�อตกอยู่่�

ใต้้ความกลััว เราจึึงขาดเหตุุผล 

	มี ีหลายสิ่่�งที่่�เรามัักกลััว เช่่น กลััวป่่วย กลััวถููกทำร้้าย กลััวถููกวิิพากษ์์

วิิจารณ์์ กลััวสููญเสีียทรััพย์์สิิน กลััวไม่่สำเร็็จ กลััวแข่่งขัันไม่่ชนะ หรืือกลััวว่่า 

ผู้้�อื่่�นจะดีีกว่่าเรา จนทำให้้เราหวาดระแวงผู้้�อื่่�น ปิิดกั้้�นตััวเอง 

	 เมื่่�อพื้้�นที่่�ของความกลััวแผ่ข่ยายในใจมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ ใจของเราก็กลายเป็็น

ห้้องขััง เรากลายเป็็นนัักโทษที่่�จองจำตััวเอง

	 เมื่่�อเกิดิความกลัวัขึ้้�น สิ่่�งสำคัญัคืือการมีสีติริู้้�ตัวั ไม่ป่ล่อ่ยให้ค้วามกลัวัเป็น็

โซ่ต่รวนผูกูมัดัตัวัเราไว้ ้สำรวจตัวัเองว่า่ความกลัวัอยู่่�ที่่� ใด มองดูวู่า่ใครกันัที่่�กำลังั

กลัวัอยู่่� ทันัทีีที่่�หยุดุมอง ความกลัวัจะได้ร้ับัการปลดปล่อ่ย โซ่ต่รวนจะคลายออก

และจิิตเราจะเป็็นอิิสระ เวลาที่่�เราจะได้้หยุุดมองดููตััวเองทุุกครั้้�งที่่�กลััว เราจะได้้

รู้้�จัักและสััมผััสตััวตนที่่�แท้้ของตััวเอง มองดููอารมณ์์นั้้�นอย่่างจริิงใจโดยไม่่ตััดสิิน 

ทำเรื่่�อยๆ จนความกลััวและสิ่่�งบั่่�นทอนจิิตใจสลายไป 

 แบบฝึึกหััดนี้้� ไม่่ยากและมีีประโยชน์์ เพีียงแต่่เราต้้องกล้้าที่่�จะทำ240

240  กฤษดาวรรณ เกซัง ตาวา, ให้โซ่ตรวนแห่งความกลัวคลายออกเอง, มูลนิธิพันดารา
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120.
บัันทึึกเติิมสุุข

	 การจดบัันทึึกเป็็นเครื่่�องมืือในการใคร่่ครวญ เรีียนรู้้� และเยีียวยาตััวเอง 

เพราะการจดบันัทึกึสามารถช่ว่ยให้คุ้ณุมีคีวามรู้้�สึกึตัวัมากขึ้้�น, ปรับัปรุงุการจดจ่อ่, 

ช่่วยให้้มองเข้้าไปข้้างในใจ, เพิ่่�มความคิิดเชิิงบวก, ลดความคิิดเชิิงลบ, ช่่วยให้้

ไตร่่ตรองได้้มากขึ้้�น คุุณสามารถเริ่่�มตามขั้้�นตอนดัังต่่อไปนี้้�

	• ตััดสิินใจว่่าจะจดบัันทึึกอย่่างไร เขีียนด้้วยลายมืือในสมุุดบัันทึึก 

พิมิพ์์ ในคอมพิวิเตอร์ห์รือืโทรศัพัท์ม์ือืถือื หรือืบันัทึกึในแอปพลิเิคชันั  

เลืือกวิิธีีใดก็็ได้้ที่่�ทํําให้้คุุณรู้้�สึึกสบายใจที่่�สุุด

	• ทํําตัวัสบายๆ หาจุดุเริ่่�มต้น้ที่่�สะดวกสบายและผ่อ่นคลาย อาจนอนบน

เตียีง ยืนืที่่�เคาน์เตอร์์ครัวั หรืือนั่่�งที่่� โต๊ะ๊ทํํางาน อย่่างไรก็็ตามสถานที่่� 

จดบัันทึึกไม่่สำคััญ ตราบใดที่่�คุณรู้้�สึกสบายใจและอยู่่�ห่างจาก 

สิ่่�งรบกวน

	• เลือืกหััวข้อ้ ตัดัสินิใจว่่าคุณจะเขีียนเกี่่�ยวกับัอะไรในวันันี้้� คุณุสามารถ

คิิดหััวข้้อของคุุณเอง ปล่่อยให้้จิิตใจของคุุณไหลอย่่างอิิสระ หรืือใช้้

พรอมต์บ์ันัทึกึสติเิพื่่�อจุดุประกายงานเขียีนของคุุณ คุณุอาจชอบการ

จดบัันทึึกตััวเองในอนาคตหรืือการจดบัันทึึกหััวข้้อย่่อย

	• ตั้้�งเวลา สิ่่�งนี้้�จะช่่วยให้้คุุณติดตามและป้้องกัันไม่่ให้้ ใช้้เวลามากเกิิน

ไปกัับรายการบัันทึึกประจํําวััน ให้้การจดบัันทึึกเป็็นส่่วนหนึ่่�งของ

กิิจวััตรประจำวััน  บางคนชอบจดบัันทึึกตอนเช้้า บางคนชอบจด

บัันทึึกตอนก่่อนนอน 

	• อย่่าแก้้ไข จุุดประสงค์์ของการบัันทึึกสติิคืือการให้้โอกาสตััวเองใน

การครุ่่�นคิิดและในขณะนั้้�น นั่่�นหมายถึึงการเขีียนสิ่่�งที่่�คุุณคิดและ

รู้้�สึกึโดยไม่ต้่้องแก้้ไขความคิดิ ไม่จ่ํําเป็น็ต้อ้งกังัวลเกี่่�ยวกับัไวยากรณ์์ 

การสะกดคํํา หรืือเครื่่�องหมายวรรคตอน เปิิดโอกาสคิิดเกี่่�ยวกัับ

หััวข้้อเฉพาะและเขีียนเกี่่�ยวกัับความรู้้�สึึกที่่�อยู่่�รอบๆ ความคิิดนั้้�น
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	• มุ่่�งเน้้นไปที่่�ความรู้้�สึึก วิิธีีที่่�มีีประโยชน์์ที่่�สุุดวิิธีีหนึ่่�งในการใช้้พรอมต์์ 

(หัวัข้อ้) บันัทึกึสติ ิคือืการเน้น้ว่า่หัวข้อ้นั้้�นทํําให้คุ้ณุรู้้�สึกึอย่า่งไร การ 

สํํารวจความรู้้�สึกเกี่่�ยวกัับหััวข้้อของพรอมต์์เป็็นวิิธีีที่่�ดีในการจดจ่่อ

กัับภายในและคิิดให้้ลึึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�น

	• เขียีนสิ่่�งแรกที่่�อยู่่�ในใจ การเขีียนแบบปลายเปิิด เปิิดโอกาสให้้คิิดให้้

ลึึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�น ในขณะที่่�คุุณอ่่านหััวข้้อรายวััน ให้้เขีียนสิ่่�งแรกที่่�นึึกถึึง 

เมื่่�ออ่่านจบประโยค หลัังจากสํํารวจคำตอบเบื้้�องต้้นของคุุณแล้้ว 

คุุณสามารถคิิดให้้ลึึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�นเกี่่�ยวกัับความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�น

	• ปล่่อยให้้จิิตใจล่่องลอยอย่่างเป็็นอิิสระ หลัังจากพิิจารณาปฏิิกิิริิยา

เริ่่�มต้้นแล้ว้ ให้ล้องปล่อยให้้จิติใจของคุุณล่องลอยไปสํํารวจความคิิด 

และความรู้้�สึกต่่อหััวข้้อเรื่่�องอย่่างเต็็มที่่� ให้้จดความคิิดที่่�อยู่่� ในใจ 

รายการบัันทึกึกระแสความคิิดสามารถช่่วยให้้คุุณค้น้พบความรู้้�สึก

ที่่�ซ่่อนอยู่่�ได้้

	• ตัวัอย่า่งหัวัข้อ้บันัทึกึประจำวันั คุณุยังสามารถหาหัวข้อ้บันัทึกึได้จ้าก

เว็็บไซต์์ หรืือแอปพลิิเคชัันฝึึกความรู้้�สึึกตััว โดยใช้้คำว่่า “Journal 

prompts”

•	 วัันนี้้�ฉัันรู้้�สึึกขอบคุุณสํําหรัับ...

•	 ฉัันภููมิิใจในตััวเองมากที่่�สุุดสํําหรัับ...

•	 ฉัันให้้อภััยตััวเองสํําหรัับ...

•	 ฉัันมีีความสุุขที่่�สุุดเมื่่�อฉััน...

•	 คนโปรดของฉัันสามคนคืือ... เพราะ...

•	 ถ้้าฉันสามารถเปลี่่�ยนสิ่่�งหนึ่่�งเกี่่�ยวกัับชีีวิิตของฉัันได้้ ฉัันจะ

เปลี่่�ยน...

•	 ฉัันให้้อภััยตััวเองสํําหรัับ...

•	 ถ้้าร่่างกายของฉัันพููดได้้ มัันจะบอกให้้ฉััน...

•	 ฉัันรู้้�สึึกแข็็งแกร่่งที่่�สุุดเมื่่�อฉััน...

•	 ฉัันรัักตััวเองเพราะ...
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•	 ฉัันสามารถ...

•	 ฉัันรู้้�สึึกมีีความสุุขเมื่่�อฉััน...

•	 ฉัันได้้รัับแรงบัันดาลใจมากที่่�สุุดจาก...

•	 ฉัันสามารถฝึึกความอดทนมากขึ้้�นเมื่่�อ...

•	 สััปดาห์์นี้้�ฉัันกล้้าหาญเมื่่�อฉััน...

•	 ฉัันมีีพลัังมากที่่�สุุดเมื่่�อฉััน...

•	 ฉัันซาบซึ้้�งครอบครััวของฉัันเพราะ…241

121.
บัันทึึกขอบคุณ

	บั ันทึึกขอบคุุณเป็็นเครื่่�องมืือฝึึกสร้้างความรู้้�สึกตััวและสร้้างทััศนคติิ 

เชิิงบวก ด้้านล่่างนี้้�คืือหััวข้้อขอบคุุณที่่�หลากหลาย ที่่�คุณสามารถเลืือกบัันทึึก

ประจำวัันได้้ 

	• ระบุุ 3 สิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุดที่่�เกิิดขึ้้�นกัับคุุณในวัันนี้้�

	• คุุณรัักคุุณสมบััติิอะไรเกี่่�ยวกัับตััวเอง และ ทํําไม

	• ระบุุ 3 เหตุุผลที่่�คุุณตื่่�นเต้้นกัับวัันพรุ่่�งนี้้�

	• ความทรงจํําในวััยเด็็กที่่�มีีความสุุขที่่�สุุดของคุุณคืืออะไร

	• ระบุุ 3 สิ่่�งเกี่่�ยวกัับร่่างกายของคุุณที่่�คุุณรััก

	• กลิ่่�นที่่�คุุณชอบคืืออะไร และทํําไม

	• อธิิบายช่่วงเวลาในชีีวิิตของคุุณเมื่่�อคุุณทํําสิ่่�งที่่�น่ากลััวและประสบ

ความสำเร็็จ

	• ระบุุ 10 สิ่่�งที่่�คุุณรู้้�สึึกขอบคุุณในตอนนี้้�

241  https://kimandkalee.com/mindset/journal-prompts
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	• เขีียนเกี่่�ยวกัับความสํําเร็็จที่่�คุุณภาคภููมิิใจ

	• วิิธีีที่่�คุุณชอบในการทํําให้้ ใครบางคนมีีความสุุขคืืออะไร

	• บอก 5 การเปลี่่�ยนแปลงเชิิงบวกที่่�คุุณทํําในชีีวิิตของคุุณ

	• อะไรทํําให้คุ้ณุหัวัเราะทุกุครั้้�งที่่� ได้้ยิินรายการ 5 คํําชมที่่�คุณุสามารถ

มอบให้้กัับผู้้�อื่่�นได้้242 

242  https://kimandkalee.com/mindset/journal-prompts
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หมวดที่่�  3
หมวดการให้้และช่่วยเหลืือเกื้้�อกููล

	 ความสุุขนั้้�นเกิิดจากความรู้้�สึกว่่าชีวิิตมีีความหมาย ทั้้�งนี้้� “ชีีวิิตที่่�มี 

ความหมาย”  ไม่่ได้้เกี่่�ยวกัับความมุ่่�งมั่่�นที่่�ยิ่่�งใหญ่่และสาเหตุุอัันสููงส่่งเสมอไป 

อาจเป็็นสิ่่�งเล็็กๆ ที่่�คุณุอยากทำทั้้�งเพื่่�อตััวเองและเพื่่�อผู้้�อื่่�น ความรู้้�สึกเป็็นส่่วนหนึ่่�ง 

ของกลุ่่�มหรืือชุุมชน และการให้้ความช่่วยเหลืือชุุมชน สัังคม โลกใบนี้้� หรืือสิ่่�ง 

ยิ่่�งใหญ่่ที่่�มองไม่่เห็็น

	 การให้แ้ละเกื้้�อกูลูส่ง่ผลดีตี่อ่สุขุภาพกายและใจ นักัวิิจัยัพบว่า่การให้ท้ำให้้

ความเครีียดลดลง ความเสี่่�ยงต่่อการดื้้�อฮอร์์ โมนอิินซููลิินลดลง การทำงานของ 

ระบบภูมูิคิุ้้�มกันัแข็ง็แกร่ง่ขึ้้�น และการนอนหลับัดีขีึ้้�น นอกจากนี้้�คนที่่�มีคีวามเห็น็อก 

เห็็นใจและเห็็นแก่่ประโยชน์์ผู้้�อื่่�นอย่่างแข็็งขัันมีียีีนที่่�ทำให้้เกิิดการอัักเสบต่่ำ ยีีน

ต้้านไวรััสและแอนติิบอดีีสูงูกว่่าคนที่่� ใช้้ชีวีิติเพื่่�อความพึึงพอใจหรืือความสุุขส่่วนตััว 

	 การศึึกษาจำนวนมากพบว่่าการเป็็นอาสาสมััครทำให้้ภาวะซึึมเศร้้าลดลง 

ช่่วยเพิ่่�มกิิจกรรมในสมองส่่วนการให้้รางวััล และลดความเจ็็บปวดในจิิตใจ

	 การให้้และช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลในที่่�นี้้� ไม่่ ได้้หมายความเฉพาะการให้้เงิิน  

สิ่่�งของ หรืือเวลาเท่่านั้้�น  แต่่ยังัหมายรวมถึึงการมีีทัศันคติิที่่�ดีอีกีด้้วย เช่่น การพููด

คุุยแบบเป็็นมิิตร ไม่่ทำร้้ายหรืือเบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น การทำสิ่่�งที่่�มีีประโยชน์์ รวมทั้้�ง 

การปฏิิบััติิตััวตามบทบาทภาระหน้้าที่่�ที่่�รัับผิิดชอบเพื่่�อส่่งเสริิมผู้้�อื่่�น

	ดั ังนั้้�นพวกเราทุกคนจึึงสามารถเป็็นผู้้� ให้้ ได้้ โดยไม่่ต้้องรอให้้รวยเสีีย

ก่อ่น หรือืมีเีวลาเหลือืเฟือื  เพราะแม้คุ้ณุจะไม่ม่ีเีงินิหรือืไม่ม่ีเีวลาก็็ไม่เ่ป็น็ไร ดังัที่่� 

เอลิิซาเบธ แอนดรููว์์ นัักเขีียนชาวอเมริิกัันกล่่าวไว้้ว่่า “อาสาสมััครไม่่จํําเป็็นต้้อง

มีีเวลา พวกเขาแค่่มีีหััวใจ” และหากเราเข้้าใจถึึงแก่่นหรืือหลัักการของการให้้

เพื่่�อเกื้้�อกููลผู้้�อื่่�นที่่�รอบด้้าน เราจะสามารถขยาย ”การให้้“ ที่่�หลากหลายมิิติิและ

สร้้างสรรค์์ไม่่จำกััด 
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การเกื้้�อกููลตััวเอง

	 เมื่่�อพููดถึึงการให้้ เรามัักจะนึึกถึึงการทำเพื่่�อผู้้�อื่่�น ชุุมชน สัังคม และโลก 

หรือืสิ่่�งที่่�เหนือืกว่า่ แท้จ้ริงิแล้ว้การช่่วยเหลือืเกื้้�อกููลควรเริ่่�มต้น้จากตัวัเอง เพราะ

การเกื้้�อกููลตััวเองจะสะสมพลังในการช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น ซึ่่�งเป็็นการให้้ที่่�มีสุขุภาวะ ใน

หััวข้้อนี้้�มักเกี่่�ยวข้้องกัับการให้้อภััยผู้้�อื่่�นและให้้อภััยตััวเอง การเมตตากรุุณาต่อ 

ผู้้�อื่่�นและตััวเอง เพื่่�อที่่�คนคนนั้้�น จะมีีจิิตใจที่่� โปร่่งเบาโล่่งสบายและสงบสุุข  

1.
เมตตาตนเองบ้้าง 

	 คนเรามีแีนวโน้ม้ที่่�ตัดัสินิตัวัเองอย่า่งไร้ค้วามปรานี ีเรีียกร้อ้งตัวัเองอย่า่ง

ไม่่สมเหตุุสมผล และเมื่่�อเราล้้มเหลว เราจะไม่่ใจดีีกัับตััวเอง ซึ่่�งเราจะไม่่ปฏิิบััติิ

ต่อ่คนที่่�เราห่ว่งใยในลักัษณะนี้้� การแสดงความมีนี้ำ้ใจต่อ่ตนเองสิ่่�งที่่�มีคุีุณค่า่และ

สามารถทำได้้บ่่อยๆ ดัังนี้้�

	• นั่่�งลง ให้้รู้้�สึกตื่่�นตััวแต่่ผ่่อนคลาย มั่่�นคง เริ่่�มต้้นด้้วยการหายใจ 

สักัครู่่� แล้ว้มุ่่�งความสนใจไปที่่�จุดที่่�สัมัผัสัได้ง้่า่ยสุดุในร่า่งกาย  เพียีง

สัังเกตความรู้้�สึกทางกาย จำไว้้ว่่าลมหายใจคืือบ้้านของคุุณ เป็็น

สถานที่่�ที่่�จะกลัับมายามพบสิ่่�งที่่�ยากลำบากหรืือคุุณหลงทาง

	• อาจวางมืือข้้างหนึ่่�งเหนืือหััวใจ ใช้้เวลาสักครู่่�เพื่่�อสััมผััสถึึงการ

ประสานกันัระหว่า่งฝ่า่มือืกับัหน้า้อก โดยสังัเกตความรู้้�สึกึจากการ

สััมผััส อุุณหภููมิิ และการเคลื่่�อนไหว
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	• ตอนนี้้� ให้้เริ่่�มพููดซ้้ำ 2-3 ประโยค เช่่น “ขอให้้ข้้าพเจ้้ามีีความสุุข 

ขอให้้ข้้าพเจ้้าสงบสุุข ขอให้้ฉัันสบายดีี” หรืือสร้้างคำอื่่�นๆ ที่่�คล้้าย

กัันซึ่่�งตรงใจคุุณเป็็นพิิเศษ พููดซ้้ำแต่่ละวลีีอย่่างเงีียบๆ โดยสัังเกต

เสียีงสะท้้อนของความคิิด อารมณ์ ์และความรู้้�สึกึที่่�รู้้�สึกึในร่า่งกาย 

สัังเกตเห็็นแรงดึึงของการ “เคลื่่�อนไปข้้างหน้้า” หรืือการต่่อต้้าน

ใดๆ หรืือ “ผลัักไส” สิ่่�งที่่�คุุณสัังเกตเห็็นเป็็นเพีียงการตอบรัับและ

การยอมรัับว่่าสิ่่�งต่่างๆ เป็็นอย่่างไรในขณะนี้้� ทำต่่อได้้นานเท่่าที่่�

คุุณต้้องการ243

2.
ส่่งความปรารถนาดีีให้้ตััวเอง

	กิ จกรรมนี้้�เป็็นการผสมผสานกิิจกรรม “ส่่งความปรารถนาดีให้้ตััวเอง” 

กัับ “การเดิินอย่่างรู้้�สึึกตััว” ของครููสอนสมาธิิ Sharon Zalsberg ซึ่่�งเน้้นย้้ำว่่า 

“เราไม่่ได้้แผ่่ความเมตตาเพื่่�อให้้ ใครเปลี่่�ยนแปลง เพีียงแค่่ส่่งความปรารถนาดี

ให้้กัับตััวเองและผู้้�อื่่�นเท่่านั้้�น”
 

	• ใช้้การเดิิน ให้้เดิินด้้วยความเร็็วปกติิ อาจเดิินช้้ากว่่าปกติิก็็ได้้

	• ขณะเดิิน ให้้พููดประโยคต่่อไปนี้้�กัับตััวเองในใจหรืือออกเสีียงก็็ได้้ 

“ขอให้้ข้้าพเจ้้าสบายดีี ขอให้้ฉัันมีีความสุุข ขอให้้ข้้าพเจ้้าพ้นทุุกข์์

เถิิด”

243  Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
magazine Mindful.org
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	• บางทีอีาจหยุดุระหว่า่งแต่ล่ะคำพูดู และปล่อ่ยให้แ้ต่ค่ำพูดูเงียีบลง 

สงบ และสะท้้อนไปทั่่�วร่่างกาย ทุุกครั้้�งที่่�คุุณถููกดึึงออกไป มีีความ

คิดิถึงึคนอื่่�น หากคุณุรับรู้้�ถึงึสิ่่�งมีชีีวีิติอื่่�นที่่�อยู่่�รอบตัวัคุุณ (ซึ่่�งรวมถึงึ 

สััตว์์และแมลง) ให้้เพิ่่�มความตระหนัักรู้้� เพื่่�อรวมสิ่่�งเหล่่านั้้�นด้้วย 

โดยพููดว่่า  “ขอให้้เราสบายดีี” จากนั้้�นกลัับมาพููดคำพููดเพื่่�อตััวคุุณ

เองอีีกครั้้�ง244

3.
วางโทรศัพท์มืือถืือบ้้าง

	 ให้้ของขวััญตััวเองด้้วยการงดเว้้นการใช้้ โทรศััพท์์มืือถืือและเทคโนโลยีี

อื่่�นๆ รวมทั้้�งการดููหนัังฟัังเพลง โดยให้้ความสนใจกัับการทำงานหรืือกิิจกรรม

เพีียงอย่่างเดีียวในขณะนั้้�น

	• ตั้้�งกติิกาเช็็กข้้อความในโทรศััพท์์มืือถืือหรืือคอมพิิวเตอร์์ตามเวลา

ที่่�กำหนดเท่่านั้้�น อาจเป็็นทุุกชั่่�วโมง 3 ครั้้�งต่่อวััน หรืือแม้้กระทั่่�ง 

วันัละครั้้�ง ให้้เวลาตัวเองเพื่่�อมุ่่�งความสนใจไปที่่�สิ่่�งอื่่�นๆ และคนอื่่�นๆ 

โดยไม่่ถููกขััดจัังหวะ

	• ปิิดโทรศััพท์์ทุุกครั้้�งที่่�ทำได้้หรืืออย่่างน้้อยก็็ปิิดเสีียงไว้้

	• หลีีกเลี่่�ยงการนำโทรศััพท์์มารัับประทานอาหารด้้วย

	• หลีีกเลี่่�ยงการนำโทรศััพท์์ไปทำกิิจกรรมใดๆ ที่่�ควรหยุุดพััก

	• เมื่่�อคุุณอยู่่�กัับครอบครััว และโดยเฉพาะกัับเด็็กๆ จงให้้ความสนใจ

พวกเขาอย่่างเต็็มที่่� 

	• เชื่่�อมโยงความรู้้�สึึกตััวกัับการหายใจ245

244  Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
magazine Mindful.org
245  แหล่งข้อมูลเดิม
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4.
รัักตััวเองแบบ RAIN

	 Tara Brach นักัจิติวิทิยาและครููสอนสมาธิที่่�มีชีื่่�อเสีียงระดัับโลกได้้พัฒันา

เครื่่�องมืือที่่�มีีชื่่�อว่่า RAIN ที่่�ย่่อมาจาก recognize, allow, investigate และ 

nurture เพื่่�อใช้้ ในกรณีีมีีเรื่่�องไม่่สบายใจ

	• Recognize รัับรู้้�ถึึงสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น ในขณะที่่� ไตร่่ตรองสถานการณ์์ ให้้

ถามตััวเองว่่า “เกิิดอะไรขึ้้�นในตััวฉัันตอนนี้้�” ความรู้้�สึึกหรืืออารมณ์์

ใดที่่�รับัรู้้� ได้ม้ากที่่�สุดุหรืือรัับรู้้� ได้้ชัดัที่่�สุด ใช้้เวลาสักัครู่่�เพื่่�อตระหนักั

ถึึงอารมณ์์หรืือสิ่่�งที่่�สำคััญที่่�สุุดสำหรัับเราในช่่วงเวลานี้้�

	• Allow ปล่่อยให้้ชีีวิิตเป็็นไปตามที่่�เป็็นอยู่่� ส่่งข้้อความถึึงหััวใจ 

“ปล่่อยให้้เป็็นไป” เต็็มใจที่่�จะหยุุดและยอมรัับว่่าในช่่วงเวลาเหล่่า

นี้้� “สิ่่�งที่่�เป็็นคืืออะไร” คุณุสามารถกระซิิบในใจว่่า “ปล่อยให้้เป็็นไป”

	• Investigate สืืบค้้นด้้วยความสนใจ ถามตััวเองว่่าอะไรคืือส่่วนที่่�แย่่

ที่่�สุดุของเรื่่�องนี้้�, อะไรที่่�ดึงึดูดูความสนใจฉันัมากที่่�สุดุ, อะไรคือืสิ่่�งที่่�

ยาก/เจ็็บปวดที่่�สุุด, สิ่่�งนี้้�ทำให้้เกิิดอารมณ์์อะไร, ความรู้้�สึึกของฉััน

เกี่่�ยวกับัสิ่่�งนี้้�อยู่่�ในส่่วนใดของร่่างกาย ให้้ดึงึความสนใจไปที่่�ร่า่งกาย

ส่่วนนั้้�น รัับฟัังความต้้องการจริิงๆ ในสถานการณ์์นี้้�

	• Nurture หล่อ่เลี้้�ยงตัวัเองด้ว้ยความรักั คุณุอาจวางมือืบนหัวัใจหรือื

โอบกอดตัวัเองอย่า่งอ่อ่นโยน หรือืส่ง่อ้อ้มกอดเข้า้ไปข้า้งใน เพื่่�อช่ว่ย

ให้้ส่่วนที่่�อ่่อนแอที่่�สุุดรู้้�สึึกว่่าได้้รัับความรััก การมองเห็็น และ/หรืือ

ความปลอดภัยั ใช้เ้วลาให้ม้ากที่่�สุดุเท่า่ที่่�คุณุต้อ้งการ มอบการดูแูล

จากภายในและปล่่อยให้้มัันเป็็นไป246

246  99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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5.
ให้้อภััยเขา เพื่่�อเราสบายใจ

	 เมื่่�อคุุณถููกคนทำร้้าย มัันไม่่ง่่ายที่่�จะปล่่อยมัันไป แต่่การยึึดมั่่�นในความ

โกรธแค้้นมีีแต่่จะทำให้้คุุณรู้้�สึึกแย่่ลง ความไม่่พอใจอาจทำให้้ความดัันโลหิิตสููง

ขึ้้�นและกระตุ้้�นให้้เกิิดสารเคมีีความเครีียดที่่�ทำให้้คุณุป่วยทางกาย และความจริิง

ก็็คืือ มัันไม่่มีีประโยชน์์อะไรเลย ดัังสุุภาษิิตที่่�ว่่า “การไม่่ให้้อภััยก็็เหมืือนกัับเรา

ดื่่�มยาพิิษและคาดหวัังให้้อีีกฝ่่ายตาย” ขณะที่่�การให้้อภััยผู้้�อื่่�น (และตััวคุุณเอง) 

สามารถช่่วยให้้คุุณปลดปล่อยภาระอัันหนัักอึ้้�งและสััมผััสกัับอิิสรภาพภายในได้้

มากขึ้้�น

	• เข้า้ใจการให้้อภัยั ก่อ่นที่่�คุณจะพยายามให้้อภััยกัับความเจ็็บปวดอันั

แสนสาหััสนั้้�น ให้้พิิจารณาก่่อนว่่าคุุณกำลัังขออะไรกัับตััวเอง การ

ให้้อภััยไม่่ได้้หมายความว่่าคุณจะให้้อภััยในสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นหรืือผู้้�กระทำ

ความผิดินั้้�น แต่เ่ป็น็การตัดัสินิใจ “เลือืก” อย่า่งรู้้�สึกึตัวัที่่�จะปลดปล่อ่ย 

ตัวัเองจากภาระ ความเจ็บ็ปวด และความเครียีดจากการยึดึติดิกับั

ความโกรธ

	• รู้้�สึกึถึึงความเจ็็บปวด อนุุญาตให้้ตัวัเองรัับรู้้�และให้้เกีียรติิความเจ็็บ

ปวดที่่�เกิิดขึ้้�น ไม่่ว่่าจะเล็็กน้้อยหรืือใหญ่่หลวงแค่่ไหน สัังเกตว่่าคุุณ

รู้้�สึกึอย่่างไรในร่า่งกาย แล้ว้ถามตัวัเองว่า่ “ตอนนี้้�ฉันัต้อ้งการอะไร” 

บางทีคีุณุอาจอยากได้รั้ับการสนับัสนุนุ ใช้เ้วลามากขึ้้�น หรือืทำอะไร

บางอย่่างเพื่่�อตััวเอง วิิธีีนี้้�สามารถช่่วยให้้คุุณรู้้�ว่่า คุุณพร้อมที่่�จะ 

ปลดปล่่อยความเจ็็บปวดออกจากใจและความคิิดหรืือไม่่

	• เรีียกชื่่�อความรู้้�สึึก ไม่่ว่่าคุณจะทำร้้ายตััวเองหรืือถููกคนอื่่�นทำร้้าย  

ซื่่�อสััตย์์กัับตััวเองและบอกความรู้้�สึกที่่�มีีอยู่่�ออกมา อาจรวมถึึง

ความรู้้�สึึกผิิด ความโศกเศร้้า ความละอาย ความโศกเศร้้า ความ

สับัสน หรือืความโกรธ จากการศึกึษาที่่� UCLA พบว่า่เมื่่�อคุณุตั้้�งชื่่�อ 
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ประสบการณ์์ทางอารมณ์์ของคุุณ มัันจะลดการทำงานของสมอง

ส่่วนอมิิกดาลา ซึ่่�งเป็็นศููนย์์กลางทางอารมณ์์ของสมอง และกลัับ

มายัังเยื่่�อหุ้้�มสมองส่่วนหน้้าซึ่่�งเป็็นส่่วนที่่�มีีเหตุุผลของสมอง ดัังนั้้�น 

ด้้วยการตั้้�งชื่่�อความรู้้�สึก คุุณจะสามารถสร้้างพื้้�นที่่�และลดความ

รู้้�สึึกอึึดอััดได้้

	• ปล่อ่ยมัันออกมา การเก็็บความรู้้�สึกเจ็็บปวดไว้้ในภายใน มีแีต่่จะเพิ่่�ม

ความเครีียดให้้กัับจิิตใจและร่่างกายมากขึ้้�น ลองดููว่่าคุณสามารถ

แบ่่งปัันความรู้้�สึกของตััวเองได้้หรืือไม่่ คุุณสามารถเขีียนเรื่่�องนี้้�ลง

ในสมุดุบันัทึกึหรือืพูดูคุยุกับัเพื่่�อนหรือืที่่�ปรึกึษามือือาชีพีได้้ไหม การ

แบ่ง่ปัันจะช่ว่ยให้คุ้ณุขยายมุมุมองและอาจมองเห็น็สิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นผ่า่น

มุุมมองที่่�แตกต่่างออกไป

	• พลิกิมุมุมอง หากเป็น็ไปได้้ ลองดูวู่า่คุณุสามารถเปลี่่�ยนจุดุสนใจจาก

การเป็็นเหยื่่�อ เป็็นการเอาตััวเองเข้้าไปอยู่่�ในบทบาทของอีีกฝ่่ายได้้

หรืือไม่่ เช่่น ลองพิิจารณาว่าคนคนนั้้�นมีีชีีวิิตที่่�นำพวกเขาไปสู่่�การ 

กระทำที่่�เจ็็บปวดนี้้� แบบฝึึกหััดนี้้�เป็็นการพยายามมองอีีกฝ่่ายใน

ฐานะมนุุษย์์ที่่� ได้้รัับผลกระทบจากความบอบช้้ำทางจิิตใจ ซึ่่�งเป็็น

ที่่�มาของการกระทำและการประพฤติิตััวของเขา หากคุุณสามารถ

ทำเช่่นนี้้� ได้้ จะมีีความเห็็นอกเห็็นใจและเข้้าใจมากขึ้้�น

	• ลงมืือปฏิิบััติิ (เริ่่�มจากสิ่่�งเล็็กๆ ) ไม่่ว่่าคุณจะให้้อภััยตััวเองหรืือ 

ผู้้�อื่่�น การลงมืือทำสามารถช่่วยเยีียวยาและทำให้้คุุณรู้้�สึกมีีพลััง

มากขึ้้�น วิิธีีที่่�ดีีที่่�สุุดคืือเริ่่�มต้้นด้้วยเรื่่�องการกระทำเรื่่�องเล็็กๆ น้้อยๆ 

เพื่่�อการฝึึกฝนและรู้้�สึึกว่่าเป็็นไปได้้ ในขั้้�นต้้น การเขีียนจดหมาย

หรืือการสนทนาอาจเป็็นเรื่่�องยากและน่่ากลััว บ่่อยครั้้�งความรู้้�สึก

เสริิมพลัังเกิิดขึ้้�นจากเห็็นอกเห็็นใจตนเอง การฟัังตััวเอง และทำสิ่่�ง

ที่่�สนัับสนุุนตััวเอง
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	• คุุณไม่่ได้้อยู่่�คนเดีียว เมื่่�อคุุณได้้รัับบาดเจ็็บ เป็็นเรื่่�องปกติิที่่�คุุณจะ

รู้้�สึกึว่า่คุณุเป็็นคนเดีียวที่่�ถูกกระทำ ในความเป็็นจริิง อาจเป็็นไปได้้ว่า่ 

การล่่วงละเมิิดนี้้�เคยเกิิดขึ้้�นหลายครั้้�ง (อาจเป็็นล้้านครั้้�ง) เกิิดมา 

ตลอดประวััติิศาสตร์์ของมนุุษย์์ การทำผิิดพลาดเป็็นส่่วนหนึ่่�ง 

ของประสบการณ์์ของมนุุษย์์ที่่�มีีร่่วมกััน การจำไว้้ว่่าคุุณไม่่ได้้ต้้อง

ประสบกับัความเจ็บ็ปวดแบบนี้้�อยู่่�คนเดียีว สามารถช่ว่ยให้คุ้ณุคลาย

ความโกรธได้้

	• การให้อ้ภััยเป็็นกระบวนการ การให้อ้ภัยัไม่่ใช่่วิธิีแีก้ป้ัญัหาที่่�รวดเร็ว็ 

มันัเป็น็กระบวนการ ดังันั้้�นจงอดทนกับัตัวัเอง หากเป็น็การล่ว่งละเมิดิ 

เล็็กๆ น้้อยๆ การให้้อภััยสามารถเกิิดขึ้้�นได้้ค่่อนข้้างเร็็ว แต่่หากการ

ละเมิิดที่่� ใหญ่่กว่่านั้้�น อาจต้้องใช้้เวลาหลายปีี เมื่่�อคุุณเริ่่�มต้้นด้้วย

การกระทำผิิดเล็็กๆ น้้อยๆ แล้้วก้้าวไปสู่่�การกระทำที่่�ยากกว่่า จงมีี 

เมตตากัับตััวเอง หายใจเข้้าลึึกๆ และทำต่่อไป

	• หยุุดกล่่าวโทษได้้แล้้ว เบรเน บราวน์์ นัักเขีียนและนัักวิิจััยด้้าน

อารมณ์์ที่่�มีีชื่่�อเสีียงชื่่�อ กล่่าวไว้้ว่่า “การกล่่าวโทษเป็็นวิิธีีระบาย

ความเจ็บ็ปวดและความรู้้�สึกึไม่ส่บาย” แต่ก่ลับัทำให้ค้วามคิดิเชิงิลบ 

ผุดุขึ้้�นมาในจิติใจของเราอย่า่งหลีกีเลี่่�ยงไม่่ได้ ้เพิ่่�มความเครียีดและ

กััดกร่่อนความสััมพัันธ์์ของเรา

	• ฝึึกความรู้้�สึึกตััว การศึึกษาเมื่่�อเร็็วๆ นี้้� สำรวจผู้้� ใหญ่่ 94 คนที่่�

ถููกคู่่�รัักนอกใจ พบความสััมพัันธ์์ระหว่่างความรู้้�สึึกตััวและการให้้

อภััย กล่่าวอีกีนัยัหนึ่่�งคือืยิ่่�งคุุณฝึึกความรู้้�สึกึตัวัมากเท่า่ไร คุณุก็ย็ิ่่�ง

มีีความสามารถในการให้้อภััยมากขึ้้�นเท่่านั้้�น
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	• ค้้นหาความหมายผ่่านความเจ็็บปวด ในขณะที่่�คุุณฝึึกฝนจััดการกัับ

ความเจ็็บปวดที่่�มีอยู่่� คุุณจะพััฒนาความเห็็นอกเห็็นใจและความ

กล้้าหาญ ซึ่่�งจะทำให้้คุุณแข็็งแกร่่งขึ้้�นในทุุกๆ ด้้าน ดัังที่่�จิิตแพทย์์

และผู้้�รอดชีีวิิตจากการฆ่่าล้้างเผ่่าพัันธุ์์� Viktor Frankl เขีียนไว้้ ใน 

Man’s Search for Meaning ว่่า แม้้ ในสถานการณ์์ที่่�น่่ากลััวและ

เจ็็บปวดที่่�สุด เราก็มีีอิิสระในการสร้้างความหมายในชีีวิิต ซึ่่�งเป็็น

ตััวช่่วยเยีียวยาที่่�ทรงพลััง247

6.
ปล่่อยวางและเติิบโต

	 อาจเป็น็เรื่่�องยากที่่�จะให้อ้ภัยั แต่ห่ากเราไม่ท่ำ  เราก็จะเจ็บ็ปวดเอง การ

ฝึึกปฏิิบััติิสั้้�นๆ นี้้�ช่่วยให้้คุุณก้้าวไปข้้างหน้้าได้้

	• นั่่�ง หาที่่�นั่่�งสบายๆ และหลัับตาเบาๆ หายใจเข้้าลึึกๆ รู้้�สึึกถึึง 

ลมหายใจที่่�เคลื่่�อนผ่่านร่่างกายของคุุณ ในขณะที่่�กล้้ามเนื้้�อผ่่อนคลาย

	• คิิด ลองนึึกถึึงคนที่่�ทำให้้คุุณเจ็็บปวด และคุุณกำลัังรู้้�สึึกแค้้นใจอยู่่� 

ลองนึึกภาพเวลาที่่�คุุณถููกคนคนนี้้�ทำร้้าย และรู้้�สึึกถึึงความเจ็็บปวด

ที่่�ยัังคงมีีอยู่่� ยึึดความไม่่เต็็มใจที่่�จะให้้อภััยของคุุณไว้้ ให้้แน่่น

	• สังัเกต มีอีารมณ์อ์ะไรบ้้าง…โกรธ ขุ่่�นเคืือง เศร้้าใช่่ไหม ใช้้ร่่างกาย

ของคุุณเป็็นตััววัดัและสัังเกตความรู้้�สึกทางร่่างกาย รู้้�สึกึเครีียดหรืือ

หนักัไหม จากนั้้�น ให้้นำความตระหนัักรู้้�มาสู่่�ความคิิดที่่�คุณุมีเีกี่่�ยวกัับ

บุคุคลนี้้� มีคีวามเกลีียดชััง ความอาฆาตแค้้น หรืืออย่่างอื่่�น ปล่อ่ยให้้ 

ตัวัเองรู้้�สึกึถึงึความหนักัอึ้้�งที่่�อยู่่�ในตัวัคุณุจากการแบกรับัความเจ็บ็ปวดนี้้�
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	• ถาม ใครกำลัังทุุกข์์ ฉันัแบกภาระนี้้�มานานพอแล้้วหรืือยััง ฉันัเต็็มใจ

ให้้อภััยไหม บาดแผลบางอย่่างต้้องใช้้เวลาในการรัักษามากกว่่า 

บาดแผลอื่่�นๆ หากคุุณพร้อมที่่�จะปล่อ่ยมันัไปตอนนี้้� ให้พู้ดูซ้ำ้ในใจว่า่ 

“หายใจเข้้า ฉัันรัับรู้้�ถึึงความเจ็็บปวด หายใจออก ฉัันให้้อภััย และ

ปลดปล่่อยภาระนี้้�ออกจากใจและความคิิด”248

7.
“นี่่�ฉันเอง”

	ศั ักดิ์์�ชััย ศรีีวััฒนาปิิติิสกุุล นัักศิิลปะบำบััดเขีียนไว้้ ในหนัังสืือ “คืืนดีีกัับ

ใจ” ว่่าการรู้้�จัักตััวเองให้้ลึึกซึ้้�งถึึง “เด็็กน้้อย” คืือเสี้้�ยวส่่วนในวััยเด็็กที่่�ถููกละเลย

และเจ็็บปวด จะทำให้้เรารัักตััวเองมากขึ้้�น โดยในกิิจกรรมนี้้�มีีขั้้�นตอนดัังนี้้� 

	• แบ่่งช่่องในกระดาษ 5 ช่่อง โดย

•	 ตารางช่่องแรก เขีียนหััวข้้อแบบเรียีงลำดัับบรรทััด ดังันี้้� อารมณ์์ 

ขึ้้�นๆ ลงๆ, คาดหวัังกัับตััวเอง,ต้้องการความสมบููรณ์์แบบ, 

ชอบเปรียบเทีียบ, ชีีวิิตติิดเงื่่�อนไข, เสีียงภายนอกมีีผลต่่อ

ฉััน, ชีีวิิตคืืองาน, โทรศััพท์์มืือถืือส่่งฉัันเข้้านอน, ออกเดิินทาง 

ท่อ่งเที่่�ยว, มีขีองสะสมมากมาย, ให้เ้วลากับตัวัเอง, มีเีป้า้หมาย 

ชีีวิติ, ลงมือืทำสิทิี่่�รักั, ได้อ้อกกำลังักาย, พักัผ่อ่นเพียีงพอ, กินิ

อาหารมีีประโยชน์์, มีีอิิสระในชีีวิิต, รัักและเมตตาตััวเอง, ฉััน

คืือสิ่่�งที่่�งดงาม, พร้้อมหากวัันนี้้�ต้้องจากโลก

•	 ตารางช่่อง 2, 3, 4, 5 เขีียนว่่า “ใช่่เลย ก็็มีีส่่วน เป็็นบางครั้้�ง 

ไม่่ใช่่ฉัันเลย” ตามลำดัับ 
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	• ทำเครื่่�องหมายถููกในช่่องที่่�คิิดว่่าตรงกัับตััวเองมากที่่�สุุด 

	• รู้้�สึึกอย่่างไรหลัังจากอ่่านคำตอบ ใช่่สิ่่�งที่่�ตรงกัับตััวเองหรืือไม่่

•	 ขอให้้เขีียน 1 ประโยคที่่�เรานิยามตััวเอง เช่่น “ฉัันคืือคน 

ยิ้้�มง่่าย สุุขง่่าย”

•	 ขอให้้เขีียน 1 ประโยคที่่�อยากบอกกัับตััวเองในตอนนี้้� เช่่น ฉััน

จะฝึึกให้้ตนเองมีีความสุุขง่่ายๆ อย่่างเสมอ

•	 ขอให้้เขีียน 1 ประโยคที่่�เด็็กน้้อยภายในตััวเราจะตอบกลัับมา 

เช่่น ฉัันเชื่่�อว่่าเธอทำได้้ และให้้เธอรัักตััวเอง249

8.
ดููแลร่่างกายก็็มีีความสุุขได้้

	 หากคุุณดูแูผนที่่�ของระบบประสาท คุณุจะเห็น็ว่า่ร่างกายที่่�แข็็งแรงหมาย

ถึงึสมองที่่�แข็็งแรงขึ้้�น ฟังัเสีียงร่่างกายของคุุณ และสัังเกตว่่าร่างกายจำเป็็นต้้อง

ได้้รัับการดููแลอย่่างไร ออกกำลัังกาย เคลื่่�อนไหว และกิินอาหารอย่่างไร สููตร

สำเร็็จของการสร้้างความรู้้�สึึกดีีคืือทำให้้ร่่างกายมีีความสุุข250 

249  คืนดีกับใจ, ศักดิ์ชัย ศรีวัฒนาปิติสกุล
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9.
หายใจเข้้าออกอย่่างกระฉัับกระเฉง

	 วางมือืทั้้�งสองข้า้ง ฝ่า่มือืลง ใต้ส้ะดือื มุ่่�งความสนใจไปที่่�การหายใจ ขยาย

ลมหายใจเข้้าและออกทีีละครั้้�ง หลัังจากนั้้�นไม่่กี่่�นาที คุณุจะรู้้�สึกได้้ถึงึความอบอุ่่�น

ที่่�เล็็ดลอดออกมาจากหน้้าท้อง รู้้�สึกถึึงความอบอุ่่�นที่่�อบอวลไปทั่่�วร่่างกาย เมื่่�อคุุณ

หายใจเข้า้ จากนั้้�นลองจินิตนาการว่า่เมื่่�อคุณุหายใจออก คุณุกำลังัปล่อ่ยพลังังาน

แห่่งความรัักนี้้�ออกสู่่� โลก เทคนิิคนี้้�ช่่วยให้้จิิตใจสงบและยัังช่่วยเพิ่่�มพลัังงาน 

ขณะเดีียวกัันก็็เตืือนให้้คุุณคิิดถึึงผู้้�อื่่�นในระหว่่างที่่�คุุณทำกิิจกรรมในแต่่ละวััน251 

10.
โอบกอดตัวเอง

	 การกอดให้้ความอบอุ่่�น เสริิมพลััง และช่่วยเยีียวยาจิตใจ มัันช่่วยเพิ่่�ม

ออกซิิโตซิินหรืือที่่�เรีียกว่่า ‘ฮอร์์โมนแห่่งการกอด’  ซึ่่�งทั้้�งคุุณและคนกอดได้้รับัผล 

เช่่นเดีียวกััน

	• พยายามกอดตััวเองอย่่างน้้อยวัันละครั้้�ง และทำได้้ไม่่จำกััด เรา

สามารถกอดตััวเองโดยการยอมรัับคุุณลัักษณะทั้้�งหมดของเรา…

ไม่่ว่่าเราจะชอบหรืือไม่่ชอบก็็ตาม

	• ปฏิบิัติัิต่่อตัวัเองเหมือืนที่่�คุณุปฏิบิัตัิติ่อ่เพื่่�อนรักั และพูดูกับัตัวัเองว่า่ 

‘ฉัันสบายดีี!’ หลายๆ ครั้้�ง จนกว่่าคุุณจะเชื่่�อจริิงๆ จากนั้้�นให้้

	• หลัับตาลง จิินตนาการว่่ามีีอ้้อมกอดที่่�อบอุ่่�นของคนที่่�คุุณรัักและไว้้

วางใจโอบกอดคุุณไว้้ แล้้วสัังเกตความรู้้�สึึกตััวเอง252

251  Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
252  เรื่องเดียวกัน
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11.
เขีียนมัันออกมา

	 การนำสิ่่�งต่่างๆ ออกจากอกและเผยมัันออกมา เมื่่�อมีีคนทำให้้คุณุไม่พ่อใจ 

ไม่่ใช่่เรื่่�องง่า่ยเสมอไปที่่�จะให้พ้วกเขารู้้� อาจเป็น็เพราะช่ว่งเวลานั้้�นผ่า่นไปแล้ว้หรืือ

คุณุไม่่อยากทำร้้ายพวกเขา แต่่มันัหมายความว่่าคุณจะอารมณ์เ์สีียมากขึ้้�น แทนที่่�

จะปล่อยให้้สิ่่�งนี้้�เกิิดขึ้้�น บอกพวกเขาในจดหมายว่่าคุุณรู้้�สึกอย่่างไร เขีียนจาก

ใจและใส่่ความรู้้�สึึกลงในทุุกคำ เมื่่�อคุุณทำเสร็็จแล้้ว หากยัังไม่่พร้้อมจะส่่งมอบ 

หรือืพูดูคุยุกับัอีกีฝ่า่ย ให้จุ้ดุเทียีนและเผาจดหมายในเปลวไฟเพื่่�อปลดปล่อยความ

คิิดของคุุณ253

12.
พิิธีีเริ่่�มต้้นชีีวิิตใหม่่

	 เป็น็พิธิีทีี่่�พระติชิ นัทั ฮันัห์แ์ห่ง่หมู่่�บ้า้นพลัมั พัฒันาจากพิธิีีในสมัยัพุทุธกาล 

เพื่่�อเปิิดโอกาสให้้กลุ่่�มคนหรือืชุุมชนที่่�อยู่่�ร่วมกัันรัับรู้้�และเข้า้ใจความสุุขความทุุกข์์

ของผู้้�อื่่�น โดยทำตามวาระ เช่่น ทุุกสััปดาห์์ ทุุกเดืือน หรืือเฉพาะกิิจก็็ได้้

	นั่่� งล้อ้มวงกันั มีแีจกันัใส่ด่อกไม้ส้ดวางไว้ต้รงกลาง ขณะรอคนนำพิธิีแีต่ล่ะ

คนตามลมหายใจของตััวเอง พิิธีีนี้้�มีี 3 ขั้้�นตอน คืือ

253  Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
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	• การรดน้้ำดอกไม้้ เมื่่�อใครคนหนึ่่�งพร้้อมที่่�จะพููด เขาจะพนมมืือขึ้้�น

แล้้วคนอื่่�นจะพนมมืือตามเพื่่�อแสดงว่่าเขามีีสิิทธิ์์�พููด คุุณพููดจะยืืน

ขึ้้�นเดิินอย่่างช้้าๆ ไปที่่�ดอกไม้้ ถืือแจกัันดอกไม้้ ไว้้ ในมืือแล้้วกลัับ

ไปนั่่�งที่่�เดิิม เมื่่�อพููดคำพููดของเขาจะสะท้้อนถึึงความสดชื่่�นและ 

ความสวยสดงดงามของดอกไม้้ ในมือื ผู้้�พูดูแต่ล่ะคนจะกล่า่วยกย่อ่ง

คุณุความดีีของคนอื่่�นๆ   พูดูได้้นานเท่่าที่่�ต้องการ คนอื่่�นฟัังอย่่างตั้้�งใจ 

	• หากพููดแสดงความเสีียใจในสิ่่�งที่่�ทำให้้คนอื่่�นเจ็็บปวดทำร้้ายจิิตใจ

คนอื่่�น จะพููดถึึงคนอื่่�นทำร้้ายจิิตใจเราด้วยภาษาสุภาพและตรงไป

ตรงมา ส่่วนคนฟัังฟัังอย่่างตั้้�งใจฟัังด้้วยความเห็็นอกเห็็นใจเพื่่�อ

บรรเทาความไม่่สบายใจของอีีกฝ่่ายหนึ่่�ง ไม่่ใช่่ตััดสิินหรืือโต้้เถีียง

หากจะบอกความในใจหรืืออธิิบายให้้ทำหลัังจากนั้้�นอีีกสองสามวััน

ต่่อมา เป็็นการส่่วนตััว และด้้วยความสงบ

	• บางครั้้�งก็็จบพิิธีีกรรมด้้วย “การภาวนาโดยการสวมกอด254

13.
ภาวนาด้้วยการสวมกอดแบบหมู่่�บ้านพลัม

	 เพื่่�อผ่่อนคลาย บรรเทา และเยีียวยาผู้้�ที่่�กำลัังรู้้�สึึกทุุกข์์

	• หายใจอย่่างรู้้�สึึกตััวขณะสวมกอดและสวมกอดด้้วยร่่างกายจิิตใจ

และหัวัใจทั้้�งหมด “หายใจเข้้า ฉันัรู้้�ว่าคนที่่�ฉันรัักมีชีีีวิติอยู่่�ในวงแขน

ของฉััน หายใจออก เขามีีคุุณค่่าสำหรัับฉัันมาก”

	• หายใจเข้า้ออก 3 ครั้้�ง คนที่่�อยู่่�ในอ้อ้มแขนของเธอจะเป็น็ตัวัตนจริงิๆ 

และตัวัเธอเองก็จ็ะเป็น็ตัวัตนจริิงๆ เช่่นเดีียวกับัเมื่่�อเธอรักัใครสักัคน 

เธอต้้องการให้้เขามีีความสุุข255

254  ติชนัทฮันห์, ศานติในเรือนใจ
255  เรื่องเดียวกัน
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14.
ให้้รางวััลตััวเองวัันละ 1 ครั้้�ง

	 หากคุุณมัวแต่่กดดัันตััวเองให้้สู้้�อยู่่�เสมอ หัวัใจของคุุณก็จะเหนื่่�อยจนหมด

แรง ในสถานการณ์์แบบนี้้� หากได้้รัับรางวััลเพีียงเล็็กน้้อย คุุณจะรู้้�สึึกเหมืือนกัับ

ว่่าได้้รัับรางวััลจากการที่่�คุุณพยายามสู้้�มาตลอด ให้้รางวััลกัับตััวเองวัันละครั้้�ง

เพื่่�อรัักษาความสดใสของหััวใจ เช่่น กิินช็็อกโกแลตหนึ่่�งชิ้้�น หลัังจากทำงานเสร็็จ

ช่่วงเที่่�ยงคืืน การนวดผ่่อนคลาย ไปสปา  ดื่่�มน้้ำชา256

15.
เมื่่�อรู้้�สึกหงุุดหงิิด ได้้เวลาอโรมา

	 ในบรรดาประสาทสััมผััสทั้้�ง 5 ประสาทสััมผััสทางจมููกเป็็นประสาท

สัมัผัสัที่่�ทำหน้า้ที่่�เปลี่่�ยนความรู้้�สึกึได้ร้วดเร็ว็ที่่�สุดุ การใช้ก้ลิ่่�นจะช่ว่ยทำให้ส้ดชื่่�น 

ซึ่่�งการใช้ก้ลิ่่�นจากน้ำ้มันัอโรมาเป็น็เครื่่�องมือืที่่�สะดวกและใช้้ง่า่ยที่่�สุด ให้พ้กน้ำ้มันั

อาโรมาติิดตััวไว้้ตลอดเพื่่�อเปลี่่�ยนบรรยากาศความรู้้�สึึกของตััวเอง บางคนชอบ

กลิ่่�นเปปเปอร์์มินิต์ ์บางคนชอบกลิ่่�นลาเวนเดอร์์ แค่่ดมกลิ่่�นที่่�ชอบก็็สามารถทำให้้

รู้้�สึึกสดชื่่�นปลอดโปร่งได้้ตอนที่่�คุุณกำลัังรู้้�สึึกหงุุดหงิิด ลองดมกลิ่่�นโปรดเพีียง 

30 วิินาทีี จะช่่วยให้้รู้้�สึึกสงบเย็็นขึ้้�น257

256  เปิดสวิตช์ความสุข ที่ทำ�ให้เรื่องดีๆ เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง
257  เรื่องเดียวกัน
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16.
รู้้�แพ้้รู้้�ชนะแต่่ไม่่ให้้อภััย…ทำำ�อย่่างไงดีี

	 บนเส้น้ทางของการแข่ง่ขันัย่อ่มมีกีารกระทบกระทั่่�งกันัเป็น็ธรรมดา และ

ในระหว่่างทางมีีความบาดเจ็็บเกิิดขึ้้�นจนให้้อภััยกัันไม่่ได้้ ทำอย่่างไรดีี

	• มองอีีกมุุมหนึ่่�ง เราอาจเคยสร้้างบาดแผลให้้คนอื่่�น ขอบคุุณคนที่่�

ทำให้้เราเจ็็บปวด เพราะทำให้้เราเข้้าใจความรู้้�สึกของคนที่่�เคยเจ็็บ

ปวดเพราะการกระทำของเราเช่่นกััน

	• การให้้อภััยเกิิดขึ้้�นได้้เสมอ ไม่่ว่่ากัับเรื่่�องใด หากใจเราใหญ่่พอ 

	• การให้้อภััยไม่่ได้้มีีผลต่่อใคร เท่่ากัับต่่อเราเอง เพราะช่่วยดัับความ

ร้้อนในใจ ดัับไฟแห่่งความโกรธ ไม่่มีีอะไรดีีกว่่าการให้้อภััย

	• ในอดีตีเราอาจเคยสร้า้งบาดแผลให้ก้ับัคนอื่่�น ในยามที่่�เราเป็น็ผู้้�ชนะ 

วัันข้้างหน้้า เราก็็อาจจะเผลอสร้้างบาดแผล ให้้แก่่คนอื่่�นโดยไม่่ได้้

ตั้้�งใจได้้เช่่นกััน258

17.
หยุุดพาอารมณ์์ลบกลัับมานอนกอดที่่�บ้าน

	 คำพููดแย่่ๆ ของคนที่่�ทำงาน คอมเม้้นต์์แย่่ๆ ในโซเชีียลให้้จบที่่�ตรงนั้้�น ไม่่

ต้้องเก็็บกลัับมาคิิดอีีกต่่อไป

	• คำพููดแย่่ๆ เหตุุการณ์์แย่่ ไม่่ต่่างจากขยะ ถ้้ามัันเกิิดขึ้้�นแล้้ว ผ่่านไป

แล้ว้ ก็็ไม่ค่วรไปหยิบิขยะมาสุมุกองในใจเรา หากเรารักัตัวัเอง ก็็ไม่่

ควรทำร้้ายตััวเอง

258  อยู่ยากอยู่ได้ 14 พฤศจิกายน 2566
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	• แรกๆ ความคิิดและอารมณ์์เหล่่านี้้�จะวนเวีียนอยู่่�ในหััวเรา ไม่่หลุุด

ไปจากใจง่่ายๆ นึึกถึึงที่่� ไรอารมณ์์เป็็นทุุกทีี สิ่่�งที่่�จะช่่วยได้้มาก คืือ

การรู้้�ทัันเวลาพููดและอารมณ์์ เหล่่านี้้�ผุุดขึ้้�นมา แค่่รู้้�เฉยๆ ว่่ามัันมา

แล้้วไม่่ต้้องทำอะไรกัับมััน

	• ถ้า้มีคนว่า่เรา ทำแย่ก่ับัเรา แต่เ่ราไม่่ได้เ้ป็น็อย่า่งเขาว่า แล้ว้จะโกรธ

ไปทำไม แผ่่เมตตาให้้เขา เพราะเขาคงมีีความทุุกข์์ มีสีิ่่�งอึึดอััดขึ้้�นใน

ใจมากมาย จึึงพููดแบบนั้้�น แค่่เราไม่่เจริิญรอยตามเขาด้้วยการเอา

อารมณ์์แย่่ๆ มาสุุมกองในใจก็็พอ259

18.
มููฟออนเป็็นทางตรง

ไม่่เป็็นวงกลมเหมืือนเคย 

	• ไม่่ง่่ายที่่�เราจะเดิินหน้้าต่่อไป โดยไม่่วนกลัับมาที่่�เดิิมเลย เรื่่�องบาง

เรื่่�อง แม้้ผ่่านไปแล้้ว และเราไม่่อยากนึึกถึึงมัันอีีก แต่่เมื่่�อมัันวนกลัับ

มาก็็ยอมรัับมััน อนุุญาตให้้มัันกลัับมา

	• อย่่าเสีียเวลากัับมัันนาน กลัับมาอยู่่�กัับปััจจุุบััน ใส่่ใจกัับ สิ่่�งที่่�กำลััง

ทำ เพื่่�อเดิินหน้้าต่่อไป

	• ยอมรัับและอนุุญาตให้้ตััวเองผิิดพลาดได้้ คนอื่่�นก็็ผิิดพลาดได้้ เรา

ก็็จะหลุุดพ้้น จากพัันธนาการของอดีีตได้้

	• เรีียนรู้้�จากเหตุุการณ์์ที่่�ผ่่านมา เมื่่�อใดที่่�เราสรุุปบทเรีียนจาก 

เหตุุการณ์์แย่่ๆ ได้้ เราจะรู้้�สึึกเจ็็บปวดน้้อยลง และเดิินหน้้าต่่อไป

ได้้ ไม่่ยากเลย

259  อยู่ยากอยู่ได้ 7 พฤศจิกายน 2566
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	• เรีียนรู้้�ที่่�จะมีีความสุุขอยู่่�กัับปััจจุุบััน ให้้ ใจอยู่่�กัับสิ่่�งที่่�กำลัังทำอยู่่� 

ตรงหน้้า เพราะการได้้ทำโน่่นทำนี่่�และใจอยู่่�กับสิ่่�งที่่�ทำ จะได้้ไม่่ 

เปิิดช่่องให้้เรื่่�องเก่่าๆ วนมา260

19.
เคล็็ดลับและเทคนิิค

เพิ่่�มความคิิดบวกๆ ให้้ชีีวิิต

	• มองเห็็นข้้อดีีของสิ่่�งต่่างๆ ที่่�เราได้้พบเจอในทุุกๆ วััน

	• มองเห็็นด้้านดีีของเพื่่�อนร่่วมงานหรืือคนที่่�เรารู้้�จััก

	• มองว่า่ปัญัหาหรืือเหตุุการณ์แ์ย่่ๆ ที่่�เกิดิขึ้้�นกัับเรา มีขี้อ้ดีอีย่า่งไรบ้้าง

	• ขอบคุุณผู้้�คนและสิ่่�งต่่างๆ ที่่�ผ่่านเข้้ามาในชีีวิิตของเรา261

20.
เปลี่่�ยนวัันแย่่ๆ ให้้เป็็นวัันดีีๆ

	วั ันแย่่หรืือวัันดีี ไม่่ได้้อยู่่�ที่่� ใคร แต่่อยู่่�ที่่� ใจเรา

	• ถ้้าใจเราชอบมองลบ วัันทั้้�งวัันก็็มีีแต่่เรื่่�องร้้ายๆ กลายเป็็นวัันแย่่ 

อีีกวัันหนึ่่�ง หรืือถ้้าใจเราคาดหวัังสููง วัันนั้้�นแม้้เราจะเจอสิ่่�งดีีๆ แต่่

หากต่่ำกว่่าความคาดหวััง มัันก็็กลายเป็็นวัันแย่่ได้้

260  อยู่ยากอยู่ได้ 1 พฤศจิกายน 2566
261  อยู่ยากอยู่ได้ 30 ตุลาคม 2566
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	• ในทางตรงข้้าม หากใจเราชอบมองบวก เห็็นคุุณค่่าของสิ่่�งดีีๆ ที่่�มีี

อยู่่�รอบตััว และรู้้�จัักขอบคุุณสิ่่�งดีีๆ เหล่่านั้้�น วัันนั้้�นก็็จะเป็็นวัันที่่�เรา

พบแต่่สิ่่�งดีีๆ เป็็นวัันดีีของเราอีกวัันหนึ่่�ง และหากเราคาดหวัังไม่่

มาก พร้้อมยอมรัับทุุกอย่่างที่่�เกิิดขึ้้�น วัันนั้้�นก็็เป็็นวัันดีีสำหรัับเราได้้

	• การรู้้�จัักหาประโยชน์์จากทุุกสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น ย่่อมช่่วยให้้วัันแย่่เป็็น 

วัันดีีได้้

	• ถ้้าวัันดีีหมายถึึงวัันที่่�เราเจอทุุกอย่่างที่่�ถููกใจ ชีีวิิตนี้้�เราคงไม่่มีีวัันได้้

เจอวัันดีี แต่่ถ้้าวัันดีีหมายถึึงวัันที่่�เรามองเห็็นหรืือพบสิ่่�งดีีๆ ตลอด

ทั้้�งวััน วัันนี้้�ก็็สามารถเป็็นวัันดีีของเราได้้เพราะมัันอยู่่�ที่่� ใจของเรา 

ไม่่ได้้อยู่่�ที่่�คนรอบตััวหรืือสิ่่�งรอบข้้าง

	• วัันดีียัังอยู่่�ที่่�การกระทำของเราด้้วย หากเราทำสิ่่�งดีีๆ เห็็นคุุณค่า

ของสิ่่�งดีีๆ รวมทั้้�งทำสิ่่�งที่่�มีคุุณค่าต่อส่่วนรวม ไม่่เอาเปรียบ

เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น ความรู้้�สึึกดีีก็็จะเกิิดขึ้้�นกัับเรา ทำให้้วัันนั้้�นเป็็น 

วัันดีีของเราอีีกวัันหนึ่่�ง262

21.
ลบอย่่างไรให้้ลืืม

	• อย่่าพยายามลบหรืือลืืมเรื่่�องแย่่ๆ แค่่รัับรู้้�ว่่ามัันเกิิดขึ้้�นในใจเท่่านั้้�น

ก็็พอ เพราะใจเรานั้้�นแปลก ยิ่่�งอยากลืืม มัันกลัับไม่่ลืืม อะไรที่่� ไม่่

อยากลืืม มัันกลัับลืืม

	• การให้้อภัยั ช่ว่ยให้้คนแย่่ๆ เรื่่�องแย่่ๆ หรืือแม้้แต่่ความผิิดพลาดของ

ตััวเราเอง เลื่่�อนไปจากใจเราได้้เร็็วขึ้้�น หรืือทำให้้คนนั้้�น เรื่่�องนั้้�น มีี

อำนาจต่่อใจเราน้้อยลง ในทางตรงข้้าม ยิ่่�งโกรธหรืือเกลีียด ก็็ยิ่่�ง

นึึกถึึง หรืือทำให้้มีีอำนาจต่่อจิิตใจเรามากขึ้้�น

262  อยู่ยากอยู่ได้ 24 ตุลาคม 2566
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	• หากมีีเรื่่�องในอดีีตที่่�ทำให้้เรารู้้�สึึกแย่่ ลองมองมัันในมุุมใหม่่ เช่่น ให้้

ประโยชน์์แก่เ่ราอย่า่งไรบ้้าง เราได้้บทเรียีนอะไรจากมัันบ้า้ง เมื่่�อใด

ก็็ตามที่่�เรารู้้�สึึกดีีกัับเหตุุการณ์์เหล่่านั้้�น หรืือคลายความรู้้�สึึกแย่่ต่่อ

เหตุกุารณ์เ์หล่า่นั้้�น มันัจะไม่ม่าหลอกหลอนรบกวนจิติใจเราอีกีต่อ่ไป

	• เมื่่�อไหร่่ก็ต็ามที่่�เราได้้ประโยชน์์ ได้้เรีียนรู้้� ได้้ฝึึกใจ จนรู้้�สึกอยากจะ

ขอบคุุณเรื่่�องราวเหล่่านั้้�น ความทรงจำของเราจะไม่่ใช่่สิ่่�งเลวร้้าย 

ถึึงตอนนั้้�นการลืืมหรืือไม่่ลืืม ก็็ไม่่ใช่่เรื่่�องสำคััญอีีกต่่อไป263

22.
วิิธีีดึึงความรู้้�สึกดีีๆ ในตััวเองกลัับมา

	 เหตุุการณ์์ หรืืออะไรหลายๆ อย่่างที่่�เกิิดขึ้้�นในช่่วงชีีวิิตที่่�ผ่่านมา ทำให้้

เราไม่่เท่่ ไม่่เก่่ง ไม่่มีีคุุณค่่าเหมืือนที่่�เคยเป็็น ทำให้้รู้้�สึึกเบื่่�อตััวเอง ดััชนีีความพึึง

พอใจในตััวเองต่่ำลง ความภููมิิใจในตััวเองก็็ลดลง ทั้้�งที่่�ก็็พยายามทำความเข้้าใจ

ว่่าชีีวิิตก็็เป็็นแบบนี้้�แหละ แต่่ก็็ยัังไม่่สามารถดึึงความรู้้�สึึกดีีๆ ในตััวเองกลัับมาได้้

เลย

	• บ่อ่ยครั้้�งความรู้้�สึกึแย่เ่กิดิขึ้้�นในยามที่่�เรารู้้�สึกึโดดเดี่่�ยว ลองก้า้วเท้า้

ไปหาเพื่่�อน แค่่คุุยกัับเพื่่�อนที่่�รู้้� ใจหรืือใกล้้ชิิดก็็ช่่วยให้้เรารู้้�สึึกสดชื่่�น 

แม้้ไม่่ได้้ไปสนุุกสนานเฮฮาด้้วยกัันก็็ตาม ชีีวิิตที่่�มีีเพื่่�อนเป็็นชีีวิิตที่่�ดีี

ต่่อใจ เป็็นชีีวิิตที่่�มีีชีีวา

	• ขอบคุณุสิ่่�งดีีๆ  ที่่�มีอียู่่�รอบตััวเรา หรืือเกิดิขึ้้�นกับัเรา รวมทั้้�งขอบคุุณ

สิ่่�งดีีๆ ที่่�คนอื่่�นทำให้้ ขอบคุุณลมหายใจ ขอบคุุณผู้้�คนต่่างๆ ที่่�ช่่วย

ให้้เราดำเนิินชีีวิิต ด้้วยดีีในวัันนี้้� ทั้้�งหมดนี้้�ช่่วยให้้เกิิดความรู้้�สึึกดีีๆ 

ในแต่่ละขณะได้้ไม่่ยาก
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	• ทำสิ่่�งดีีๆ ให้้แก่่ผู้้�อื่่�น แม้้จะเป็็นเรื่่�องเล็็กน้้อย เช่่น ช่่วยถืือของ หรืือ

แม้แ้ต่่ยิ้้�มให้ค้นแปลกหน้า้ที่่�ร่ว่มปลุกความรู้้�สึกึดีีๆ ให้เ้กิิดขึ้้�นในใจเรา

ได้ ้แล้้วเราจะพบกับัความอิ่่�มเอิบิในใจ ทำให้้รู้้�สึกึดีกีับัตัวัเองมากขึ้้�น

	• พยายามกลัับมาอยู่่�กัับปััจจุุบััน อย่่าปล่่อยให้้ ใจจมกัับเหตุุการณ์์ ใน

อดีตี โดยเฉพาะเหตุุการณ์ท์ี่่�แย่่ๆ ใจที่่�อยู่่�กับปัจัจุุบันัหรืือใจที่่�เต็็มร้อ้ย

อยู่่�กัับทุุกสิ่่�งที่่�กำลัังทำจะทำให้้เกิิดความรู้้�สึึกดีีได้้ไม่่ยาก264

23.
ทำำ�ไมฉัันจึึงเป็็นคนขี้้�อิจฉา

	ถ้ ้าเราเห็็นคุุณค่่าของตััวเอง รู้้�สึึกว่่าตััวเองมีี “ดีี” ก็็คงไม่่อิิจฉาใคร แต่่ถ้้า

เราเป็็นคนขี้้�อิิจฉาก็็ “ไม่่เป็็นไร”

	• ความอิิจฉาเป็็นสิ่่�งสะท้้อนความรู้้�สึกว่่า เรายังไม่่เห็็นคุุณค่่าของ 

ตัวัเอง ยังัมองไม่เ่ห็น็ว่า่เรามี “ดี”ี ที่่�ตรงไหน แต่เ่ชื่่�อเถอะว่า่ทุกคนมีี

คุุณค่่า และมีี “ดีี” ทั้้�งนั้้�น รวมทั้้�งตััวเราเองด้้วย อยู่่�ที่่�ว่่าเราจะมอง

เห็็นหรืือเปล่่า ซึ่่�งเป็็นไปได้้มากว่่า เราอาจมองไม่่เห็็น ทำให้้รู้้�สึึก

ว่่าตััวเองไม่่มีี “ดีี” เมื่่�อไม่่เกิิดความภาคภููมิิใจในตนเอง ก็็อดไม่่ได้้ 

ที่่�จะอิิจฉาคนอื่่�น

	• ความอิิจฉาเกิิดขึ้้�นจากการที่่�เราเผลอไปเปรียบเทีียบ ถ้้าเราเผลอ

เปรียีบเทียีบบ่อ่ยๆ เราจะกลายเป็็นคนชอบเปรียบเทียีบโดยไม่่รู้้�ตัวั 

เปรีียบเทีียบกัับคนอื่่�นให้้น้้อยลง เราจะมีีความสุุขได้้ง่่ายขึ้้�น
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	• พอใจในสิ่่�งที่่�เรามีีหรืือเราเป็็น จะช่่วยให้้เราเปรีียบเทีียบกัับคนอื่่�น

น้อ้ยลง เหมือืนคนที่่�พอใจในของที่่�ซื้้�อมา ก็จ็ะไม่่มัวัสนใจของของคนอื่่�น 

ใครจะซื้้�อได้้ถููก หรืือแพงกว่่าเรา เราก็็ไม่่สนใจ เพราะเราพอใจใน

ของที่่�เราซื้้�อมาแล้้ว

	• จะว่่าไปความอิิจฉาเป็็นเรื่่�องธรรมดา อย่่ารู้้�สึึกแย่่หากเรามีความ

รู้้�สึกดัังกล่่าว แค่่รัับรู้้�ว่่ามันมีีอยู่่� ในใจก็็พอแล้้ว ไม่่ต้้องปฏิิเสธหรืือ

ไหลไปตามมััน

	• จะดีกีว่า่หากเราแสดงความยิินดีีในสิ่่�งดีีๆ  ที่่�คนอื่่�นมีหีรือืเป็็น เพราะ

จะช่่วยลดความอิิจฉาได้้ดีีมาก เช่่นเดีียวกัับความเมตตา ที่่�ช่่วย

บรรเทาความโกรธในใจเรา265

24.
คอนเทนต์์ของตััวเราที่่�แท้้จริง

	คุ ุณค่่าของตััวเราอยู่่�ที่่�สิ่่�งดีีๆ ที่่�มีีอยู่่� ในตััวเรา รวมทั้้�งการทำสิ่่�งดีีๆ ที่่�มีี

คุุณค่่าด้วย ไม่่ได้้อยู่่�ที่่�สายตาของคนอื่่�นที่่�มองเรา ใครจะมองเราอย่่างไรก็็ไม่่

สำคััญเท่่ากับเรามองตััวเอง หากเราภูมิิใจในตััวเองที่่� ได้้ทำสิ่่�งดีีๆ มีีคุุณค่า แม้้

ไม่่มีีคนรู้้� ไม่่มีี คนเห็็น ก็็ไม่่ใช่่เรื่่�องสำคััญ

	มี ีผู้้�รู้้�ท่านหนึ่่�งกล่่าวว่่า “ความหมายของชีีวิิตคืือการทำให้้ชีีวิิตมีีความ

หมาย” ชีีวิิตจะมีีความหมายได้้ก็็เพราะได้้ทำสิ่่�งดีีๆ ที่่�มีีคุุณค่่า เป็็นประโยชน์์ต่่อ

ผู้้�อื่่�น รวมทั้้�งทำให้้เราได้้พบความสุุขที่่�แท้้จริิง
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	 หากเราทุ่่�มเทเวลาที่่�มีีอยู่่�ทั้้�งชีีวิิตเพื่่�อสร้้างภาพลัักษณ์์ ให้้ดููดีี ผู้้�คนชื่่�นชม 

นอกจากจะทำให้เ้ราเหนื่่�อยล้า้ เพราะต้อ้งอัพัเดทและทำให้ภ้าพลักัษณ์เ์ป็น็อย่า่ง

ใจอยู่่�เสมอแล้้ว ถึึงที่่�สุุดวัันหนึ่่�งเราก็็อาจจะต้้องผิิดหวััง เพราะไม่่มีีอะไรแน่่นอน 

ไม่ม่ีอีะไรที่่�จะอยู่่�กับเราและเป็็นดั่่�งใจเราไปตลอด น่า่จะดีีกว่่าถ้าเราหันมาให้้ความ

สำคััญกัับการทำชีีวิิตให้้มีีคุุณค่่า และอยู่่�อย่่างมีีความหมาย266

25.
เหมืือนมีีงานเกาะหลัังมาด้้วย

	ทุ ุกวัันนี้้�เราใช้้เวลากัับการทำงานมาก พลัังงานจำนวนไม่่น้้อยหมดไปกัับ

งาน การได้้พัักใจในระหว่่างวัันจะช่่วยทำให้้เรารู้้�สึกสดใสมีีพลังงานดีีๆ ขึ้้�นอีีก

เยอะเลย

	• เราพัักใจได้้ด้้วยการลดสิ่่�งเร้้าในแต่่ละวัันให้้น้้อยลง เวลาพััก ลอง

เปลี่่�ยนจากการดููโทรศััพท์หรืือเล่่นโซเชีียลมีีเดีีย เป็็นการออกไป 

เดิินเล่่น ชื่่�นชมธรรมชาติ ดููต้้นไม้้ ดอกไม้้ ท้้องฟ้้าหรืือก้้อนเมฆ 

สัักพััก ก่่อนที่่�จะกลัับไปทํํางานใหม่่

	• รู้้�ทัันอารมณ์์ เวลาทำงาน มัักมีีอารมณ์์ต่่างๆ เกิิดขึ้้�น เช่่น ความ

หงุุดหงิิด ความเครีียด ความกัังวล อารมณ์์เหล่่านี้้�มัักบั่่�นทอนจิิตใจ 

ทํําให้้เหนื่่�อยล้้ามาก ทั้้�งๆ ที่่�บางวัันไม่่ได้้ ใช้้แรงแต่่อย่่างใด แม้้เรา

ห้้ามอารมณ์์เหล่่านี้้� ไม่่ให้้เกิิดขึ้้�นได้้ยาก แต่่สิ่่�งที่่�เราทำได้้คืือ รู้้�ทััน

อารมณ์์เหล่่านี้้� การรู้้�ทัันจะช่่วยให้้อารมณ์์เหล่่านี้้� ไม่่ครอบงำหรืือ

บั่่�นทอนจิิตใจ รู้้�แล้้วก็็วาง
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	• หาเวลาพักัใจด้ว้ยการปล่อ่ยวางความคิดิ เพราะยิ่่�งคิดิมากเท่า่ไหร่่ 

ใจก็็ยิ่่�งเหนื่่�อยเท่่านั้้�น เราทำใจให้้ว่่างจากความคิิดได้้ ด้้วยการนั่่�ง

สมาธิิ เช่่น ให้้ ใจมาอยู่่�ที่่�ลมหายใจ แม้้เพีียง 5 นาทีี หากทำบ่่อยๆ 

จะช่่วยลดความฟุ้้�งซ่่าน ทำให้้ ใจได้้ พัักผ่่อน อาจทำก่่อนนอน หรืือ

เวลาเครีียดจากการทำงานก็็ได้้ ช่่วงที่่�รถติิด แทนที่่�จะปล่่อยใจให้้

เครีียดหรืือหงุุดหงิิด ก็็มาจดจ่่ออยู่่�ที่่�ลมหายใจแทน

	• หาเวลาอยู่่�กัับตััวเอง บางครั้้�งการไปเที่่�ยว อาจไม่่ได้้ช่่วยให้้เราได้้

พัักใจอย่่าง จริิงๆ ลองทำตััวให้้ว่่าง ทํํางานอดิิเรก เช่่น ปลููกต้้นไม้้ 

วาดรููป หรืือไม่่ก็็หาเวลา ไปฝึึกความรู้้�สึึกตััวทำสมาธิิสััก 1 วััน ให้้

มีีเวลาอยู่่�กัับตััวเอง โดยปล่่อยวางความคิิดลงบ้้าง

	• วางมือืถือืบ้า้ง การใช้้โทรศััพท์ม์ือืถือืหรืือใช้้โซเชีียลมีเีดียีให้้น้อ้ยลง 

เป็น็การพักัใจที่่�ควรทำเป็น็ประจำ ถ้า้ทำได้ทุ้กุวันั เราจะเครียีดและ

ฟุ้้�งซ่่านน้้อยลง ใจผ่่อนคลายมากขึ้้�น267

26.
จะถููกหรืือจะผิิดเราก็็ต้้องไปต่่อ 

	• ก่่อนจะไปต่่อ การได้้มีีเวลาหยุุดคิิดพิิจารณาว่่า ชีีวิิตที่่�ผ่่านมาเป็็น

อย่่างไร ข้้อดีี และข้้อเสีียตรงไหน และอะไรคืือจุุดหมายของชีีวิิตที่่�

เราใฝ่่ฝััน จากนั้้�นก็็พิิจารณาต่่อว่่า เส้้นทางข้้างหน้้า ทางแยกใดที่่�

จะพาเราไปสู่่�ชีีวิิตที่่� ใช่่ได้้มากกว่่ากััน หรืือตรงกว่่ากััน

	• ไม่่ควรเอาความสะดวกสบาย หรืือเงิินทอง ชื่่�อเสีียง มาเป็็นเกณฑ์์

สำคััญที่่�สุุดใน การเลืือกเส้้นทางชีีวิิต เพราะบางเส้้นทางสามารถ

พาเราไปสู่่�ชีวิติที่่� ใช่ ่แต่อ่าจยากลำบาก ไม่่สะดวกสบาย รายได้้น้อ้ย 
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แต่่มีีความหมายมากกว่่าเส้้นทางที่่�สะดวกสบาย อะไรๆ ก็็ง่่าย เงิิน

ก็็มาก แต่่กลัับพาเราห่่างไกลจากชีีวิิตที่่� ใฝ่่ฝััน

	• ในชีีวิิตจริิง ไม่่ว่่าเราเลืือกอะไร ก็็ไม่่มีีหลัักประกัันแห่่งความสำเร็็จ 

ทางที่่�เราเลือืก อาจไม่่ใช่ท่างที่่� ใช่ ่แต่อ่ย่่างน้อ้ยก็เ็ป็น็ ทางที่่�เราเลืือก

เอง ไม่่ได้้เลืือกตามคนอื่่�น อีกีทั้้�งคิิดดีีแล้้ว แม้้เลืือกผิิด เราก็ได้้บทเรีียน 

ได้เ้รียีนรู้้� มีปีระสบการณ์ ์สิ่่�งเหล่า่นี้้�ล้ว้นเป็น็ต้น้ทุนุสำคัญัในการพา

เราสู่่�ชีีวิิตที่่� ใช่่อย่่างแท้้จริิงในวัันข้้างหน้้า

	• ถึงึแม้ว้ันันี้้�เราอาจเลือืกผิดิ แต่ข้่้างหน้า้ย่อ่มมีเีส้น้ทางที่่�ถูกูรอเราอยู่่� 

อย่่าคิิดว่่า ผิิดแล้้วจะผิิดเลยไปตลอด ยัังมีี โอกาสที่่�จะเปลี่่�ยน 

เส้้นทางใหม่่ หรืือเลืือกเส้้นทางที่่�ถููกได้้

	• นัักปราชญ์์ผู้้�หนึ่่�งเคยกล่่าวว่่า “ไม่่มีีการเรีียนรู้้� ใดๆ ที่่�ปราศจาก

ความเจ็บ็ปวด” ไม่่ว่า่เราจะเลือืกทางใด ก็ย็่อ่มมีอีุปุสรรค ความยาก

ลำบาก และความไม่่สมหวัังเกิิดขึ้้�น แม้้เลืือกทางที่่� ใช่่แล้้ว ก็็ใช่่ว่่า

มัันจะราบเรีียบ อย่่าเพิ่่�งท้้อ ขอเพีียงแต่่อดทน ยอมรัับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น 

แล้้วเดิินหน้้าต่่อไป แม้้ต้้องปรัับเปลี่่�ยนจัังหวะก้้าว หรืือต้้องเปลี่่�ยน

เส้้นทางใหม่่ ก็็ไม่่ใช่่เรื่่�องเสีียหาย เพราะเส้้นทางชีีวิิตนั้้�น นอกจาก

ไม่่ราบเรีียบและสะดวกสบายเหมืือนถนนแปดเลนแล้้ว ยัังคดเคี้้�ยว 

มีีทางแยกเป็็นระยะๆ อีีกด้้วย268
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27.
วิิธีีเจ็็บแบบไม่่ปวด

	 ความเจ็็บจะไม่่กลายเป็็นความปวดที่่�รุุนแรงถ้้าเราทำดัังนี้้�

	• ยอมรัับมััน เพราะการไม่่ยอมรัับ การปฏิิเสธ การโวยวายจะยิ่่�ง

ทำให้้เราปวด มากขึ้้�น

	• เรีียนรู้้� ทุุกอย่่างมาเพื่่�อให้้เราเรีียนรู้้� หาประโยชน์์จากเหตุุการณ์์

ที่่�ทำให้้เราเจ็็บปวด หากเห็็นประโยชน์์จากมััน เราอาจจะขอบคุุณ

เหตุุการณ์์หรืือคนที่่�ทำให้้เราต้้องเจ็็บปวดด้้วยซ้้ำ

	• แล้ว้มันัก็ผ็่า่นไป ให้เ้วลาแก่จ่ิติใจในการเยียีวยาตัวเอง เมื่่�อเวลาผ่านไป 

มัันจะเจืือจางลง ไม่่มีีอะไรที่่�จะอยู่่�กัับเราไปตลอด

	• ให้้อภััย ไม่่ว่่าความเจ็็บปวดนั้้�นจะเกิิดจากใคร หรืือแม้้แต่่เกิิดจาก

การกระทำของตััวเอง การให้้อภััยจะทำให้้เราไม่่ซ้้ำเติิมตััวเองด้้วย

ความโกรธ และทำให้้เราหายได้้เร็็วขึ้้�นด้้วย

	• สร้้างภููมิิคุ้้�มกัันใจ ความเจ็็บปวดแต่่ละครั้้�งจะช่่วยให้้เราเข้้มแข็็งขึ้้�น 

ไม่่มีีอะไรที่่�เลวไปเสีียหมด มัันมีีข้้อดีีอยู่่�เสมอ

	• กลัับมาอยู่่�กัับปััจจุุบััน อย่่าจมอยู่่�กัับเรื่่�องราวในอดีีต ยิ่่�งนึึกถึึงมััน ก็็

ยิ่่�งปวด แผลก็็ยิ่่�งเรื้้�อรััง หายยากขึ้้�น จะดีีกว่่าหากมองไปข้้างหน้้า 

แล้้วเอาบทเรีียนที่่�เกิิดขึ้้�นมาเป็็นสิ่่�งสอนใจ ให้้ระมััดระวััง เพื่่�อหลีีก

เลี่่�ยงความเจ็็บปวดครั้้�งต่่อไป จะว่่าไปนี้้�คืือ ประโยชน์์ที่่�สำคััญของ

ความเจ็็บปวด ที่่�เราไม่่ควรมองข้้าม269
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28.
ฉัันจะมั่่�นใจในตััวเอง

	 การที่่�เราไม่ม่ั่่�นใจในตัวัเอง เป็น็เพราะเราเห็น็แต่ข่้อ้บกพร่อ่งหรือืความผิดิ

พลาดของตนเอง ทั้้�งๆ ที่่�ด้้านดีีหรืือความสำเร็็จ ของเราก็็มีีอยู่่� แต่่แค่่เรามองไม่่

เห็็น ลองมองให้้ดีี ก็็จะพบว่่าเรามีีสิ่่�งดีีๆ หรืือสิ่่�งที่่�น่่ายกย่่อง น่่าภาคภููมิิใจอยู่่�ไม่่

น้้อย แต่่ที่่�เรามองข้้ามไป นอกจากเป็็นเพราะเรามองลบแล้้ว ยัังเป็็นเพราะเรา

เผลอคล้้อยตามความเห็็นของคนรอบข้้าง เขามองไม่่เห็็นความสามารถของเรา 

หรือืไม่่ให้ค้่า่แก่ส่ิ่่�งที่่�เรามี แต่ก่็็ไม่่ได้ห้มายความว่่าเราไม่่มีคีวามสามารถหรืือสิ่่�งที่่� 

น่่าภาคภููมิิใจ ความมั่่�นใจในตััวเองเกิิดขึ้้�นได้้ดัังนี้้�

	• ทำสิ่่�งยากให้ส้ำเร็จ็ ซึ่่�งต้อ้งอาศัยัความพยายาม อดทน และใจเย็น็ 

อย่่าล้้มเลิิกง่่ายๆ ให้้พยายามเต็็มที่่� ถ้้าไม่่ถนััด ก็็ศึึกษาเรีียนรู้้�และ

ถามคนที่่�รู้้� การทุ่่�มเทกัับมััน จะช่่วยให้้เราประสบความสำเร็็จใน

ที่่�สุุด และเพิ่่�มพููนความมั่่�นใจให้้ตนเอง

	• รู้้�ว่่าตััวเองถนััดอะไร เก่่งเรื่่�องใด จะรู้้� ได้้ก็็ต้้องผ่่านการฝึึกฝน และ

ลองผิิดลองถููก หลายอย่่างเราอาจทำได้้ไม่่ดีี แต่่อย่่างน้้อยย่่อมมีี

บางอย่่างที่่�เราทำได้้ดีี และมีีใจรัักหรืือมีีความสุุขที่่� ได้้ทำ เมื่่�อรู้้�แล้้ว

หมั่่�นฝึึกปรืือเสมอ จนทำได้้ดีีกว่่าคนอื่่�น หรืือไม่่น้้อยหน้้าใครๆ เรา

ก็็จะมั่่�นใจในตนเองมากขึ้้�น

	• ไม่่กลััวความล้้มเหลว เพราะความล้้มเหลวเป็็นเรื่่�องธรรมดา ยิ่่�งไม่่

เคยทำมาก่่อน ก็็ยิ่่�งมีีโอกาสล้้มเหลว อย่่าลืืมว่่าคนเก่่งทุุกคน ไม่่ว่่า

นักัธุุรกิิจ นักัประดิิษฐ์์ นักัเขีียน ล้ว้นผ่่านความล้้มเหลวมาแล้้วทั้้�งนั้้�น

	• อย่่ากลััวคำต่่อว่่า เพราะถ้้าเราแคร์์คำพููดของคนอื่่�น เราจะไม่่กล้้า

ทำอะไรเลย แต่่ถ้า้เราไม่่ลงมือืทำอะไรเลย เราจะรู้้� ได้อ้ย่า่งไรว่่าเรา

เก่่งตรงไหน ถนััดเรื่่�อง อะไร กล้้าทำสิ่่�งที่่� ไม่่เคยทำ แล้้วเราจะพบ

ว่า่มีบีางสิ่่�งที่่�เราทำได้ด้ีกีว่า่ใครๆ หรือืเป็น็สิ่่�งที่่�เราภาคภูมูิิใจ ถึงึตรง

นั้้�นความเชื่่�อมั่่�นในตััวเองก็็เกิิดขึ้้�นเอง โดยไม่่ต้้องแสวงหาอีีกต่่อไป
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	• บอกตััวเองว่่า ฉัันจะไม่่มองแต่่ด้้านลบหรืือข้้อผิิดพลาดของตััวเอง 

ฉัันจะเห็็นคุุณค่่า เห็็นด้้านดีีๆ เห็็นความสำเร็็จที่่�มีีอยู่่� ใครไม่่เห็็น

ความสามารถของฉันั ก็็ไม่่ได้ห้มายความว่า่ฉันัไม่ม่ีคีวามสามารถ270

29.
ทำำ�ไมหาเงิินเท่่าไหร่่ก็็ไม่่พอใช้้สัักทีี

	 เมื่่�อหาเงินิได้ ้เรามีความสุขุทันัที ีแต่่ความสุขุแบบนี้้�มักัอยู่่�ไม่น่าน วิธิีเีดียีว

ที่่�จะทำให้้เรามีีความสุุขอีีกก็็คืือหาเงิินอีีก พอได้้เงิินมา ก็็มีีความสุุข พอความสุุข

จืืดจาง ก็็ต้้องหาเงิินอีีก เป็็นเช่่นนี้้�เรื่่�อยไปไม่่จบสิ้้�น

	• คนส่่วนใหญ่่เมื่่�อมีีเงิินมากความคาดหวัังก็็มากตามไปด้วย และจะ

บรรลุุความคาดหวัังที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ก็็ต้้องหาเงิินมาเพิ่่�มขึ้้�น ได้้เงิินมาแล้้ว 

บรรลุุความคาดหวัังแล้้ว ก็็มีีความคาดหวัังอย่่างใหม่่เพิ่่�มอีีก และ

ต้้องใช้้เงิินมากขึ้้�นกว่่าเดิิม หากทำไม่่สำเร็็จ ก็็รู้้�สึึกเสีียใจ หากทำ

สำเร็็จ ก็็มีีความสุุขแต่่ก็็อยู่่� ได้้ ไม่่นานก็็ต้้องหาใหม่่ วนลููปอย่่างนี้้� ไป

เรื่่�อยๆ ผลก็็คืือได้้เงิินเท่่าไหร่่ก็็ไม่่พอเสีียทีี

	• ความสุขุชนิดินี้้� เรีียกว่า่เป็น็ความสุขุจากการได้ ้การเสพ ได้้เงินิเท่า่ไหร่่ 

ก็็จะไม่่พอ เพราะมีีสิ่่�งที่่�เราอยากได้้อยากเสพ หรืือมีีสิ่่�งมากระตุ้้�น

ให้้เราอยากได้้ อยากเสพมากมายไปหมด
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	• ลองเปลี่่�ยนให้้ความสุุขของเรามาอยู่่�ที่่�การทำสิ่่�งที่่�มีีคุุณค่า ทำสิ่่�ง

ที่่�รััก สิ่่�งที่่� ใช่่ รวมทั้้�งช่่วยเหลืือเอื้้�อเฟื้้�อผู้้�อื่่�น รวมทั้้�งความสุุขจาก

ความสงบอิ่่�มเอมภายใน เราจะพึึงพาวััตถุุสิ่่�งเสพน้้อยลง เงิินจะมีี

ความหมายต่อ่จิติใจน้อ้ยลง ไม่ต่้อ้งมีมีากๆ ก็ส็ุขุได้ ้เพราะเราเข้า้ถึงึ 

ความสุุขที่่� ไม่่ต้้องพึ่่�งเงิิน ถึึงตอนนั้้�นเราจะ รู้้�จัักพอ เพราะพบว่่าแค่่

พอก็็มีีความสุุขแล้้ว271

30.
เมื่่�อเรารู้้�สึกแย่่แต่่บอกใครไม่่ได้้เลย 

	• แม้้ความรู้้�สึึกนั้้�นจะแย่่ จนบอกใครไม่่ได้้ แต่่อย่่างน้้อย เราก็็ควร

ยอมรัับความ รู้้�สึึกนั้้�นให้้ได้้ การยอมรัับทุุกความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�น จะ

ทำให้้เราสามารถก้้าวข้้าม ผ่่านพ้้นมัันไปได้้ ในที่่�สุด เพราะยิ่่�งเรา

ยอมรับัมันัได้ม้ากเท่า่ไหร่ ่มันัก็จ็ะทำร้า้ย เราน้อ้ยลงเท่า่นั้้�น สาเหตุุ

ที่่�ความรู้้�สึึกแย่่ๆ บั่่�นทอนจิิตใจเราได้้ก็็เพราะเราไม่่ ยอมรัับมััน 

ปฏิิเสธมััน พยายามผลัักไส หรืือไม่่ก็็กดมัันเอาไว้้ การทำเช่่นนั้้�นยิ่่�ง 

ทำให้้มัันมีีอำนาจเหนืือจิิตใจเราได้้มากขึ้้�น

	• แม้้บอกใครไม่่ได้้ อย่่างน้้อยก็็ควรบอกตััวเองได้้ แม้้จะยาก แต่่ก็็

ควรทำ

	• จริงิหรือืที่่�เราไม่ส่ามารถบอกใครได้เ้ลย ในความเป็น็จริงิ อาจมีีใคร

สัักคนที่่�พร้้อมจะรัับฟัังหรืือรัับรู้้�ความรู้้�สึึกของเรา เขาอาจไม่่ใช่่คน

ที่่�เรารู้้�จัักหรืืออยู่่�ใกล้้ตััวเรา แต่่ลองหาดูู มีีคนจิิตใจดีีที่่�พร้้อมจะฟััง

ความรู้้�สึึกของเรา โดยไม่่ตััดสิิน
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	• หากยัังหาใครไม่่ได้้เลย การได้้เขีียนความรู้้�สึึกเหล่่านั้้�นลงในสมุุด 

เขีียนทุุกอย่่างที่่�อยากเขีียน เล่่าทุุกอย่่างที่่�อยากเล่่า อาจจะเขีียน

ให้้ ใครบางคนที่่�เราไว้้วางใจแต่่จากเราไปแล้้ว หรืือใครบางคนใน

จิินตนาการที่่�พร้้อมจะฟัังทุุกอย่่างที่่� เราเล่่าโดยไม่่ตััดสิิน การได้้

บอกเล่่าผ่่านการเขีียนอาจทำให้้เรารู้้�สึึกดีีขึ้้�นได้้เช่่นกััน272

31.
ฝึึกเห็็นข้้อดีีจากทุุกสิ่่�ง

แม้้จะเป็็นสิ่่�งที่่� ไม่่ชอบ

	 เป็็นอีีกหนึ่่�งวิิธีีที่่�จะช่่วยให้้เราใช้้ชีีวิิต ได้้อย่่างมีีความสุุขขึ้้�น

	• แดดร้้อน...ก็็ดีีนะผ้้าจะได้้แห้้ง 

	• ฝนตก.. ก็็ดีีนะต้้นไม้้จะได้้ชุ่่�มชื่่�น 

	• รถติิด.. ก็็ดีีนะจะได้้มีีเวลาคุุยกัับคนในรถ

	• เพื่่�อนไม่่คุุยด้้วย…ก็็ดีีนะ เราจะได้้มีีเวลาอยู่่�กัับตััวเองมากขึ้้�น273

32.
ความสุุข (ไม่่ได้้) หายไปไหน

	 ความสุุขไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�ต้้องแสวงหา ความสุุขคืือสิ่่�งที่่�ควรมองให้้เห็็น เพราะ

มันัมีอียู่่�กับัเราแล้ว้ แต่เ่ป็น็เพราะเรามองไม่เ่ห็น็ ไม่่ใส่่ใจ หรือืไปจดจ่อ่สิ่่�งอื่่�นแทน

272  อยู่ยากอยู่ได้ 25 กรกฎาคม 2566
273  อยู่ยากอยู่ได้ 21 กรกฎาคม 2566
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	• ลองสัังเกตดููกายและใจ เรามีีความสุุขได้้ไม่่ยาก ถ้้ายัังกิินอิ่่�ม นอน

อุ่่�น ไม่่เจ็็บป่่วย แสดงว่่าเรามีีความสุุขแล้้ว ขอแค่่เรามองให้้เห็็นมััน 

บางครั้้�งเราไม่ค่่อ่ยตระหนักั ต่อ่เมื่่�อเราสูญูเสียีมันัไปจึงรู้้�ว่า่เราเคย

มีีความสุุขแต่่มองไม่่เห็็นมััน

	• ลองอยู่่�นิ่่�งๆ ทำใจสงบๆ เราก็จะพบความสุุขชนิดินี้้� ทันัทีทีี่่� ได้ส้ัมัผัสั

ด้้วยใจจึึงรู้้�ว่่านี่่�คืือสิ่่�งที่่�ต้้องการจริิงๆ เป็็นความสุุขที่่�เกิิดจากความ

สงบรู้้�จักัพอและรู้้�จักัวาง ความสุขุบางอย่า่งมีอียู่่�แล้้วในส่่วนลึึกของใจ 

แต่่ ไม่่สามารถแสดงตััวออกมาเพราะเรามััวแต่่วุ่่�นอยู่่�กัับอะไรต่่อ

อะไรมากมาย 

	• เมื่่�อในใจเรานึกถึึงผู้้�อื่่�น อยากทำให้้ผู้้�อื่่�นมีีความสุุข ความสุุขก็็จะ

เกิดิขึ้้�นในใจเราทันัที ีเป็น็ความสุขุที่่�แท้แ้ละยั่่�งยืนื ใช้ช้ีวีิติให้ม้ีคีุณุค่า่

ช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลผู้้�อื่่�น ความสุุขก็็จะมานั่่�งในใจเราเองโดยไม่่ต้้อง 

ไล่่ล่่าหามััน274

33.
แล้้วมันก็็ผ่่านไป

	• ถ้้าเรากำลัังเบื่่�อ…ก็็แค่่บอกตััวเองว่่าดีีกว่่าเหงา

	• ถ้้าเรากำลัังเหงา…ก็็แค่่บอกตััวเองว่่าดีีกว่่าเศร้้า 

	• ถ้้าเรากำลัังเศร้้า...ก็็แค่่บอกตััวเองว่่าแล้้วมัันก็็ผ่่านไป275

274  อยู่ยากอยู่ได้ 18 กรกฎาคม 2566
275  อยู่ยากอยู่ได้ 12 กรกฎาคม 2566
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34.
เรามีีปมด้้อยจริงๆ หรืือคนอื่่�นสร้างให้้

	 เราก็็ใช้้ชีีวิิตของเราแบบปกติิ แต่่พอเราไปเจอเหตุุการณ์์ที่่�คนอื่่�นพููดถึึง 

ข้อ้เสีียต่า่งๆ ทำไมเราถึงคิดิว่า่สิ่่�งนั้้�นเป็็นปมด้้อย ทั้้�งๆ ที่่�ผ่า่นมาเราก็อยู่่�กับสิ่่�งนั้้�น 

ได้้มาตลอด และเราก็็เคยพอใจในตััวเอง รัับได้้กัับความไม่่สมบููรณ์์แบบ แต่่พอ

คนอื่่�นพูดูถึงึสิ่่�งนั้้�น มันักลับักลายเป็น็ว่า่สิ่่�งเหล่า่นั้้�นกลายเป็น็ปมด้อ้ยไป…มันัเกิดิ

อะไรขึ้้�นกัันแน่่ เรามีีปมด้้อยจริิงๆ หรืือเพราะคนอื่่�นสร้้างให้้

	• ปมด้้อยเกิิดขึ้้�นได้้ต่่อเมื่่�อเรารู้้�สึึกด้้อย ถ้้าเราไม่่รู้้�สึึกด้้อย ปมด้้อยที่่�

เกิิดขึ้้�นไม่่ได้้

	• ทำไมรู้้�สึึกด้้อย ส่่วนหนึ่่�งเกิิดขึ้้�นเพราะกายเปรีียบเทีียบกัับคนอื่่�น..

เค้้าเรีียนเก่่งกว่่าเรา…เค้้าหน้้าตาดีีกว่่าเรา…เค้้ามีีเพื่่�อนเยอะกว่่า

เรา…ถ้้าไม่่เอาตััวเองไปเปรีียยเทีียบกัับคนอื่่�น ก็็ไม่่รู้้�ว่่าตััวเองด้้อย

	• สายตาคนอื่่�นก็็มีีส่่วนทำให้้เรารู้้�สึกด้้อยจนกลายเป็็นปมด้้อยขึ้้�นมา 

แต่่สายตาของคนอื่่�นไม่่มีีผลเลยถ้้าเราไม่่สนใจ  

	• ใครจะพููดอย่่างไรก็็ไม่่สำคััญเท่่ากับว่่าเรามองตััวเองอย่่างไร หา 

ตัวัเองให้เ้จอ เรามีศักัยภาพหรืือเก่ง่ตรงไหน แล้ว้พัฒันาส่ว่นนั้้�น นำ

มาใช้้ ให้้เกิิดประโยชน์์มากที่่�สุดุ ก็จ็ะทำให้เ้รามีคีวามมั่่�นใจในตััวเอง 

ไม่่หวั่่�นไหวกัับสายตาและคำพููดของคนอื่่�น

	• เพื่่�อนมีีส่่วนสำคััญ การได้้อยู่่�ท่่ามกลางเพื่่�อนที่่�เห็็นคุุณค่่เรา เชื่่�อมั่่�น 

ในตััวเรา จะช่่วยให้้เรามีความมั่่�นใจในตััวเอง และมีีความมั่่�นคง

ภายในได้้276

276  อยู่ยากอยู่ได้ 8 กรกฎาคม 2566



274
 หมวดการให้และช่วยเหลือเก้ือกูล

35.
ใช้้ชีีวิิตยังไงให้้ เหนืือโลก

	• เป็น็มิิตรกัับตััวเอง ไม่่ว่า่จะอยู่่�ที่่� ใหนที่่�เป็็นสุุขและอบอุ่่�นใจ ทุกุที่่�เป็็น

เสมืือนบ้้าน เพราะมีีตนเองเป็็นเพื่่�อนสนิิทที่่�ตามคิิดไปทุุกหนแห่่ง

	• เข้้าใจความจริิงของชีีวิิต ไม่่มีีอะไรในโลกนี้้�ที่่�สามารถบัังคัับควบคุุม

หรืือบงการ ให้้เป็็นไปดั่่�งใจเราได้้ แม้้แต่่ใจเราเอง

	• อยู่่�กัับปััจจุุบััน การที่่� ใจอยู่่�กัับปััจจุุบััน ไม่่หลงจมไปในอดีีต ไม่่ลอย

ไปคิิดอยู่่�กัับอนาคต จะช่่วยทำให้้เรา มองเห็็นสิ่่�งดีีๆ ที่่�มีีอยู่่�รอบตััว

ได้้ง่่ายขึ้้�น และมีีความสููขกัับปััจจุุบัันได้้มากขึ้้�น277

36.
วิิธีีทำำ�งานยัังไงให้้พอดีีและมีีความสุุข

	• เลิกิเป็น็เดอะแบก เราไม่ส่ามารถแบกไว้ค้นเดียีว เพราะนอกจากจะ

ทำให้้ร่่างฟัังแล้้ว จิิตใจที่่�จะเหนื่่�อยล้้าจนอาจถึึงขั้้�นหมดไฟ

	• รู้้�จักัประมาณกำลัังของตััวเอง จะทำให้้เรามีเวลาให้้กับังานแต่่ละงาน 

ผลงานก็็จะออกมาดีีเพราะได้้อย่่างเต็็มที่่�

	• อยู่่�กับปััจจุุบััน ใจอยู่่�กับงานที่่�กำลัังทำ อย่่าเพิ่่�งไปคิดถึึงงานอื่่�นๆ 

หรือืกังัวลถึงึผลที่่�จะเกิดิขึ้้�นว่า่จะดีีไหม จะเสร็จ็เมื่่�อไหร่ ่การทำงาน

ก็็จะมีีความสุุข ไม่่หนัักอึ้้�งเพราะความกัังวล278

277  อยู่ยากอยู่ได้ 30 มิถุนายน 2566
278  อยู่ยากอยู่ได้ 20 มิถุนายน 2566
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37.
“อยู่่�กับปัจจุบััน” ในความหมายของคุุณคือ

			  ก. รัับฟัังสิ่่�งที่่�เพื่่�อนพููดแบบไม่่วอกแวก

			  ข. ใจอยู่่�กัับสิ่่�งที่่�กำลัังทำแบบเต็็มร้้อย

			  ค. เปิิดใจรัับรู้้�และซึึมซัับความสุุขที่่�มีีอยู่่�รอบตััว

			  ง. ไม่่กัังวลกัับสิ่่�งที่่�ยัังมาไม่่ถึึง

		  จ. ไม่่จมกัับสิ่่�งที่่�ผ่่านไปแล้้ว279

38.
ฉัันจะกล้้าทำำ�ในสิ่่�งที่่� ไม่่ชอบ

หรืือเคยทำำ�พลาด

	 ความผิิดพลาดในอดีีต บางครั้้�งก็็ตามมาหลอกหลอนเรา ทำให้้เกิิดความ

ไม่่มั่่�นใจ รู้้�สึึกกลััวในการทำบางสิ่่�งบางอย่่าง อาการดัังกล่่าวเราไม่่อาจก้้าวข้้าม

ได้้เลย หากพยายามหนีีสิ่่�งที่่�เราเคยทำผิิดพลาดหรืือไม่่สำเร็็จ เราจะก้้าวข้้ามได้้

ก็็ต่่อเมื่่�อรวบรวมความกล้้าแล้้วทำสิ่่�งนั้้�นอีีกครั้้�ง ทัันทีีที่่�เราทำได้้หรืือทำสำเร็็จ 

ความกลััว ความไม่่มั่่�นใจก็็จะหายไป ความผิิดพลาดในอดีีตจะไม่่มาหลอกหลอน

เราอีกีต่อ่ไปและถ้า้เราเห็น็ว่า่ความผิดิพลาดเป็น็เรื่่�องธรรมดา เราสามารถเรียีนรู้้� 

และเติบิโตจากความผิิดพลาดได้้ เพราะคนที่่� ใฝ่่รู้้�ไม่่ว่่าทำอะไรจะไม่่รู้้�สึกึว่่าล้มเหลว

เลย

	 โทมััส เอดิิสิิน ผู้้�ประดิิษฐ์์หลอดไฟคนแรกของโลก เคยกล่่าวว่่า “ผมไม่่

เคยล้้ม เหลว ผมเพีียงแต่่เรีียนรู้้� 10,000 วิิธีีที่่� ไม่่ได้้ผล”

279  อยู่ยากอยู่ได้ 18 มิถุนายน 2566
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	ถ้ ้าวางใจเป็็นแบบนี้้� เราจะไม่่กลััวความผิิดพลาดหรืือความล้้มเหลว 

อีกีทั้้�งสิ่่�งเหล่า่นี้้�จะไม่ม่ีวีันัมาหลอกหลอนเรา แต่จ่ะเป็น็เครื่่�องเตือืนใจให้ห้ลีกีเลี่่�ยง

ความผิิดพลาด ประคัับประคองให้้เราทำสิ่่�งต่่างๆ ได้้อย่่างถููกต้้องจนประสบ

ความสำเร็็จ

	 รวบรวมความกล้้า แล้้วลงมืือทำสิ่่�งที่่�เคยพลาด หรืือสิ่่�งที่่� ไม่่ชอบ พร้้อม

จะเรีียนรู้้� ทุกุอย่่างที่่�เกิิดขึ้้�น เอาประสบการณ์ทุ์ุกอย่่างมาใช้้ให้เ้กิดิประโยชน์์ แล้้ว

เราจะไม่่รู้้�จัักความล้้มเหลว280

39.
จััดการความอยากในใจเรา

	 ในแต่่ละวัันมีีความอยากเกิิดขึ้้�นเยอะแยะมากมาย จะให้้ ได้้ทุุกอย่่างที่่�

อยากก็็คง ไม่่ได้้ แล้้วเราจะจััดการความอยากทั้้�งหลายเหล่่านี้้�ยัังไงดีี

	• ก่่อนอื่่�นเราต้้องเห็็นข้้อเสีียของความอยากก่่อน เช่่น ทำให้้ทุุกข์์ ใจ

ทัันทีีที่่�มัันเกิิดขึ้้�น และทุุกข์์มากขึ้้�นหากไม่่ได้้อย่่างที่่�อยาก

	• พอเห็็นข้้อเสีียของความอยากแล้้ว ให้้ลองมาดููธรรมชาติิของความ

อยาก ว่่ามัันเป็็นสิ่่�งที่่�เปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ตลอดเวลา มาแล้้วก็็ไป ไม่่

แน่น่อน วันันี้้�อยาก พรุ่่�งนี้้�อาจจะหายอยากก็็ได้ ้และถ้้าเรากดความ

อยากเอาไว้้ เผลอไม่่ได้้มัันก็็จะโผล่่ออกมา

	• ที่่�จริิงความอยากไม่่ได้้ทำให้้เราทุกข์์มากเท่่ากับการคล้้อยตามมััน 

หรืือยอมให้้มัันมีีอำนาจเหนืือเรา ครอบงำเรา ความอยากหากเกิิด

ขึ้้�นแล้้ว หากเรารู้้�ทัันมััน เห็็นมััน มัันก็็เข้้ามาครอบงำใจเราได้้ยาก 

ตรงนี้้�คืือจุุดอ่่อนของความอยาก เห็็นมัันเมื่่�อไหร่่ มัันจะค่่อยๆ หาย

ไปในที่่�สุุด

280  อยู่ยากอยู่ได้ 13 มิถุนายน 2566
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	• ความอยากมัักเกิิดจากความพร่่องในใจ คนที่่�ขาดความรััก-ย่่อม

อยากได้้ความรัักจากคนอื่่�น คนที่่� ไม่่เห็็นค่่าของตััวเอง-ย่่อมอยาก

ได้้รัับคำชื่่�นชมยอมรัับจากคนอื่่�น คนที่่�พร่่องความสุุข-ย่่อมอยากได้้

ความสุุข และความสุุขที่่�เข้้าถึึงง่่ายก็็คืือ ความสุุขจากการกิิน ดื่่�ม 

เที่่�ยว ชอป เรีียกรวมๆ ว่่าความสุุขจากการเสพ

	• ถ้้าจิิตใจได้้รัับการเติิมเต็็มความอยากก็็จะลดลง เช่่น หัันมาเห็็น

คุุณค่่าของตนเอง ก็็จะอยากได้้การยอมรัับจากผู้้�อื่่�นน้้อยลง หรืือ

ถ้า้เรามีคีวามสุขุใจหรือืความสงบเย็น็ในจิติใจ การอยากได้ค้วามสุขุ 

จากสิ่่�งเสพ หรืือจากเงิินทอง ก็็น้้อย ลงเช่่นกััน

	• ดังันั้้�นหากมีคีวามอยากได้อ้ะไรต่อ่อะไรมากมาย จนทำให้ต้ัวัเองหรือื

คนอื่่�นลำบาก ลองหาความสุขุจากการทำสิ่่�งที่่�รักั สิ่่�งที่่� ใช่่ จะช่ว่ยให้้

ความอยากมีีนั่่�น อยากได้้นี่่�ลดลง และสามารถมีีชีีวิิตที่่�เรีียบง่่ายได้้

	• เมื่่�อเราพบสิ่่�งที่่� ใช่่ ที่่�ทำแล้้วมีีความสุุข จะเกิิดความอยากชนิิดใหม่่ 

คืืออยากทำ แทนที่่�จะอยากได้้นั่่�นนี่่� อยากทำ ทำให้้เรามีีความสุุขที่่�

ได้ท้ำ โดยไม่ต่้อ้งรอ ให้ส้ำเร็จ็เสียีก่อ่นจึงึจะมีคีวามสุขุ และสุขุโดย

ไม่่ต้้องรอให้้ ใครมาชื่่�นชมเรา281

281  อยู่ยากอยู่ได้ 10 มิถุนายน 2566



278
 หมวดการให้และช่วยเหลือเก้ือกูล

40.
ตััวเราคืือที่่�ยึดเหนี่่�ยวจิตใจตัวเรา

	ชี ีวิิตเราจะดีีหรืือเลว ก็็อยู่่�ที่่�การกระทำของเรา ใจเราจะสุุขหรืือทุุกข์์ ก็็

อยู่่�ที่่�การวางใจของเรา

	• หมั่่�นสัังเกตจิิตใจของตััวเอง การได้้เห็็นว่่าความทุุกข์์ ความเศร้้า 

ความไม่ส่บายใจเกิดิจากอะไร เป็็นเพราะเราชอบคิิดลบ…กัังวลกับั

อนาคต…จมอยู่่�กัับอดีีต…หรืือเพราะอีีโก้้ของเราเยอะเกิินไป เมื่่�อ

เรารู้้�แล้้ว และได้้ลองปรัับมุุมมอง หรืือปรัับใจของตััวเรา ถ้้าความ

ไม่่สบายใจลดลงก็็แสดงว่่ามาถููกทาง

	• รู้้�จัักตััวเอง รู้้�จุุดอ่่อนจุุดแข็็ง นิิสััยใจคอ รวมทั้้�งรู้้�ทัันเวลามีีความคิิด

อารมณ์์ ใดๆ เกิดิขึ้้�น จะช่ว่ยให้เ้ราแก้ป้ัญัหาหรือืความทุกุข์์ ในใจของ

เราได้ด้ีขีึ้้�น ทำให้เ้ห็น็คุุณค่าของตนเอง และรักัตัวัเองได้้มากขึ้้�น รวม

ทั้้�งเชื่่�อว่่า เมื่่�อมีีเหตุุการณ์ท์ี่่�เราไม่่ ชอบเกิิดขึ้้�น เราจะสามารถอยู่่�กับ

มัันโดยใจไม่่ทุุกข์์ได้้ ไม่่โกรธได้้ ไม่่ท้้อไม่่ล้้มไปด้้วย

	• เห็็นคุุณค่่าของความตั้้�งใจ ความเพีียรพยายามสำคััญมาก ถ้้าเรา

เชื่่�อว่่าความเพีียรพยายามจะสามารถพาเราเอาชนะอุุปสรรคและ

ความทุุกข์์ทั้้�งหลายได้้ เพราะไม่่มีีที่่�พึ่่�งอื่่�นใดดีีไปกว่่าความเพีียร

พยายาม ใครที่่�มีศรััทธาในความเพีียร ย่่อมได้้ที่่�พึ่่�งที่่�หาได้้ยาก 

ความเพีียรนี้้�แหละที่่�จะทำให้้เรามีีที่่�ยึึดเหนี่่�ยวอย่่างแท้้จริิง282
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41.
หยุุดโกรธก่อนพััง

	 เมื่่�อมีีความโกรธ นอกจากการนัับ 1 ถึึง 10 แล้้ว ยัังมีีอีีกหลายวิิธีีง่่ายๆ 

ที่่�จะช่่วยให้้ เราได้้หยุุดโกรธก่่อนพััง

	• สัังเกตปฏิิกิิริิยาของร่่างกายเวลาโกรธ ลองดููไปทีละส่่วนว่่าเวลา

โกรธ ลมหายใจรััวเร็็วไหม หน้้าเกร็็งหรืือเปล่่า มืือเกร็็งไหม เท้้า

จิิกหรืือเปล่่า ลองดููอาการทางกายไปสัักพััก ความโกรธจะทุุเลาลง

	• สัังเกตอาการของใจ ดููปฏิิกิิริิยาทางร่่างกายแล้้วถ้้ายัังไม่่ดีีขึ้้�น ให้้

ลองมาสังัเกตใจ พอมีีอารมณ์์โกรธแล้ว้ใจมัันร้้อน เต็ม็ไปด้วยความ

โกรธหรืือเปล่า สังัเกตให้้เห็น็ว่า่เมื่่�อเราโกรธแล้้วเป็็นยังัไง แค่่สังัเกต

ดููก็็พอ ไม่่ต้้องทำอะไรกัับมััน แค่่นี้้�ก็็จะช่่วยทำให้้อารมณ์์ โกรธของ

เราลดน้้อยลงได้้

	• หายใจเข้้าลึึกๆ หายใจออกยาวๆ อย่่าเพิ่่�งคิิดเรื่่�องอื่่�น ให้้ ใจอยู่่�กัับ

ลมหายใจ ทุุกครั้้�งที่่�หายใจออกก็็นัับเลขไปด้้วย คืือนัับตั้้�งแต่่ 1-10 

แล้้วกลัับมานัับ 1 ใหม่่ ทำอย่่างนี้้�วนไปสััก 3-4 รอบ หรืือทำไป

เรื่่�อยๆ จนกว่่าใจจะเย็็นลง

	• รัักตััวเอง เตืือนใจตััวเองว่่าความโกรธกำลัังทำร้้ายเราอยู่่� ถ้้ารัักตััว

เองก็็อย่่าจมอยู่่�ในความโกรธ มัันสั่่�งให้้ทำอะไรก็็อย่่าเชื่่�อมััน เพราะ

หากทำตามความโกรธก็็อาจจะพััง หรืือมีีเรื่่�องร้้อนใจตามมาได้้

	• ห่า่งกันัสักัพักั ถ้า้ยังัโกรธอยู่่� ให้้เดินิออกจากสถานที่่�หรืือเหตุกุารณ์์

ตรงนั้้�น แล้้วหาอะไรทำ อย่่าอยู่่�นิ่่�งๆ ไม่่งั้้�นใจจะหวนกลัับไปนึึกถึึง

เรื่่�องราวที่่�ทำให้้โกรธ283
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42.
ทำำ�อย่่างไรดี หยุุดคิดไม่่ได้้

	 อาจเป็็นเพราะเราถููกฝึึกให้้เป็็นคนคิิดเก่่ง แต่่เราไม่่ได้้ฝึึกวิิธีีหยุุดคิิด

	• ฝึึกใช้้ความรู้้�สึึกตััวในการวางความคิิด ไม่่ว่่าจะทำอะไร ก็็ทำด้้วย

ความตั้้�งใจ มีีความสุุขกัับสิ่่�งที่่�ทำ เรีียกว่่าทำเต็็มที่่� ให้้ ใจเต็็มร้้อย

กัับสิ่่�งที่่�ทํํา โอกาสที่่� ใจเราจะแวะไปคิิดถึึงสิ่่�งที่่�กัังวล สิ่่�งที่่�ทำให้้ไม่่

สบายใจก็็จะน้้อยลง

	• ให้้สมาธิช่่วยพัักใจ ให้้ปลอดโปร่งจากความคิิด เวลาไม่่สบายใจ

มีีความคิิดวนๆ ลองให้้ลมหายใจเป็็นเพื่่�อน เวลาหายใจเข้้าก็็รู้้�สึึก

สััมผััสถึึงความอ่่อนโยนของลมหายใจ เวลาหายใจออกก็็รู้้�สึึกถึึง 

ลมหายใจนั้้�น อยู่่�ด้วยกัันสัักพัักจะช่่วยทำให้้เราคลายวิิตก คลาย

กัังวลและสบายใจขึ้้�น

	• อยู่่�กัับปััจจุุบััน ลองบอกตััวเองว่่า คิิดไปก็็ไม่่มีีประโยชน์์อะไรเพราะ

เหตุุการณ์์ยัังไม่่เกิิด หรืือถึึงจะเกิิดก็็อาจไม่่ได้้เป็็นไปอย่่างที่่�คิิดก็็ได้้ 

กัังวลไปก็็ไม่่ได้้ช่่วยให้้อะไรดีีขึ้้�น สู้้�หัันมาสนใจกัับสิ่่�งที่่�กำลัังทำหรืือ

ควรทำในปััจจุุบัันดีีกว่่า

	• ออกไปหาอะไรทำ เพื่่�อที่่�จะได้้ไม่ต่้อ้งอยู่่�นิ่่�งๆ จมอยู่่�กับความคิิดเรื่่�อง

เดิิมๆ จะช่่วยทำให้้เราออกจากความคิิดเดิิมๆ คิิดวนๆ คิิดซ้้ำชาก 

ได้้ง่่ายและเร็็วขึ้้�น

	• สัังเกตความคิิดและอารมณ์์ เวลาที่่�เราจมอยู่่�กับความคิิดวกคิิดวน 

เราก็เหมืือนคนที่่�เดิินหลงเข้้าไปในความคิิดและอารมณ์์ของตััวเอง 

ถ้า้เราฝึกึสังัเกตจะทำให้เ้รารู้้�ทันัความคิดิและอารมณ์์ได้ง้่า่ยและเร็ว็

ขึ้้�น อีกีหน่่อยโอกาสที่่�เราจะเป็็นคนคิิดวนๆ คิดิฟุ้้�งซ่่านก็็จะลดน้้อยลง 

เรีียกว่่าเห็็นผลยั่่�งยืืน284
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43.
ทำำ�ไมฉัันถึึงอ่่อนไหวต่อคอมเมนต์์

	 ทำไมเราต้้องเอาชีีวิิตตััวเองไปแปะบนคำพููดของคนอื่่�น

	• ไม่ม่ีคีวามเชื่่�อมั่่�นในตัวัเอง รวมทั้้�งไม่เ่ห็น็คุณุค่าของตัวัเองด้ว้ย จึงึมักั

เอาความเห็น็ของคนอื่่�นมาเป็น็ตัวัตัดัสินิคุณุค่า่ของตัวัเอง ถ้า้เขาชม

ก็็ปลื้้�ม แต่่ถ้้าเขาตำหนิิ ก็็รู้้�สึึกแย่่ การได้้หัันกลัับมามองตััวเองและ

เห็็นสิ่่�งดีีๆ ที่่�ตััวเรามีีอยู่่�จะทำให้้เชื่่�อมั่่�นในตััวเองมากขึ้้�น เวลามีีใคร

พููดถึึงเราในทางลบ ก็็จะไม่่หวั่่�นไหว ไม่่รู้้�สึึกเสีีย self

	• แคร์์ความรู้้�สึึกของคนอื่่�น อยากให้้คนอื่่�นมองเราหรืือรู้้�สึึกกัับเราใน

ทางที่่�ดี ีพูดูอีกีอย่า่งคือื ไม่อ่ยากให้ค้นอื่่�นเกลียีดเราหรือืรู้้�สึกึกับัเรา

ในทางลบ อัันที่่�จริิงการที่่�เขา comment เรา ไม่่ได้้แปลว่่าเขารู้้�สึึก

ไม่่ดีีกัับเรา เขาแค่่อาจไม่่เห็็นด้้วยกัับเราเท่่านั้้�น

	• ความจริิงก็็คืือ ไม่่ว่่าเราทำดีีแค่่ไหนก็็ย่่อมมีีคนที่่� ไม่่เข้้าใจเรา หรืือ

รู้้�สึึกไม่่ดีีกัับเรา เป็็นไปไม่่ได้้เลยที่่� โลกนี้้�จะมีีแต่่คนที่่�เข้้าใจเราหรืือ

รู้้�สึกึดีีกับัเรา ควรยอมรัับว่่าเป็็นธรรมดาที่่�เราต้องเจอคนแบบนี้้� ดังันั้้�น 

หากเขาจะพููดไม่่ดีีหรืือรู้้�สึกไม่่ดีีกัับเรา ก็็ช่่างเขาเถอะ อย่่าเอามา

เป็็นอารมณ์์เลย285
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44.
วิิธีีรัักษาแผลในใจ

	 แผลในใจคืือเรื่่�องราวที่่�เคยเกิิดขึ้้�นในอดีีตที่่�กระทบความรู้้�สึกของเรามากๆ 

ทำให้้ เราเสีียใจมากๆ ทำให้้ปััจจุุบัันเรายัังฝัังใจกัับเรื่่�องนั้้�นๆ ไม่่ลืืม เช่่น คนใน

ครอบครััวเคยพููดสิ่่�งที่่�ทำให้้เราเสีียใจ ปััจจุุบัันถึึงแม้้ความสััมพัันธ์์จะดีี แต่่ก็็ยัังมีี

เรื่่�องนี้้�ติิดอยู่่�ในใจ หรืือเคยมีีคนรัักที่่�นอกใจ ปััจจุุบัันมีีรัักครั้้�งใหม่่ ก็็จะเกิิดความ

ระแวงในความสััมพัันธ์์

	• ยอมรัับความรู้้�สึกที่่�เกิิดขึ้้�น เมื่่�อเรื่่�องราวในอดีีตผุุดขึ้้�นมา ไม่่ว่า่ เศร้้า 

เสีียใจ หรืือรู้้�สึึกผิิด แค่่รัับรู้้�เฉยๆ ไม่่ต้้องทำอะไรกัับความรู้้�สึึกนั้้�น 

การพยายามกดมััน เอาไว้้ ผลัักไสมััน ไม่่ได้้ช่่วยให้้อารมณ์์ความ

รู้้�สึึกเหล่่านั้้�นเลืือนหายไป มัันอาจหลบใน แต่่เผลอเมื่่�อไหร่่ มัันก็็ผุุด

ขึ้้�นมารบกวนจิิตใจเราอีีก

	• รักัตััวเองหรือืแผ่่เมตตาให้้ตัวัเองมากๆ เช่่น ขอให้ฉ้ันัหายทุกุข์ ์หาย

โศก ก้้าวข้้ามผ่่านอดีีต แล้้วเดิินหน้้าต่่อไป

	• ลองนึกึว่า่ในใจเรามีเีด็ก็ตัวัน้อ้ยๆ ที่่�กำลังัเสียีใจกับัเหตุกุารณ์์ ในอดีตี 

ปลอบโยนเขา ให้้กำลัังใจ บอกเขาว่่า “รัักเธอนะ” “ขอให้้เธอกลัับ

มาเข้้มแข็็ง เบิิกบาน แจ่่มใส”

	• ลองมองหาความหมายจากเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น เช่่น มัันให้้บทเรีียน

อะไรแก่เ่ราบ้า้ง มันัอาจทำให้เ้ราเห็น็ความจริงิของชีวีิติเพิ่่�มขึ้้�น หรือื

ทำให้้เราเข้้มแข็็งขึ้้�น เหตุุการณ์ท์ี่่�แย่่ๆ หากเรามองในมุุมใหม่่ หรืือให้้

ความหมายใหม่แ่ก่ม่ันั ก็ส็ามารถแปรเปลี่่�ยนจากร้า้ยกลายเป็น็ดีีได้้

	• ร้อ้งไห้้ได้้นะ การร้อ้งไห้้ไม่่ได้้แปลว่า่เราอ่อ่นแอ แต่เ่ป็น็เพราะเรามีี

ความทุุกข์์ต่่างหาก การร้้องให้้เป็็นวิิธีีหนึ่่�งที่่�ช่่วยเยีียวยาความทุุกข์์ 

เพราะธรรมชาติิให้้น้้ำตาแก่่เรา เพื่่�อบรรเทาความเจ็็บปวด
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	• การร้้องให้้เป็็นการแสดงถึึงความจริิงใจต่่ออารมณ์์ ซึ่่�งดีีกว่่าการ

ปฏิิเสธหรืือกดมัันเอาไว้้ จนใจด้้านชาหรืือแข็็งกระด้้าง

	• ร้อ้งไห้ห้มายถึงึความอ่อ่นไหว ไม่่ใช่อ่่อ่นแอ เช่น่เดียีวกับัความอ่อ่นโยน 

คนเรา บางครั้้�งก็็ห้้ามใจได้้ยาก ดัังนั้้�นเมื่่�อเกิิดความเสีียใจหรืือ

สะเทืือนใจแล้้ว รู้้�สึึกอ่่อนไหวต่่ออารมณ์์นั้้�นจนร้้องไห้้หลั่่�งน้้ำตา จึึง

เป็็นเรื่่�องธรรมดา ซึ่่�งดีีกว่่าเสีียใจอย่่างท่่วมท้้นแล้้วร้้องไห้้ออกมา

ไม่่ได้้ เพราะนั่่�นหมายถึึงความทุุกข์์ที่่�ค้้างคา ไม่่ได้้รัับการบรรเทา 

ย่่อมอััดอั้้�นใจเป็็นอย่่างยิ่่�ง286

45.
ฉัันดีีพอหรืือยััง

	• จงภููมิิใจกัับความสำเร็็จของตััวเอง แม้้จะเป็็นเรื่่�องเล็็กน้้อย เพราะ

ทั้้�งความดีแีละความสำเร็จ็ ไม่ว่่า่เล็ก็น้อ้ยเพียีงใดก็็มีคีุณุค่า และเป็็น

ฐานให้้แก่่ความดีีและความสำเร็็จที่่�ยิ่่�งใหญ่่ได้้ เหมืือนหยดน้้ำเล็็กๆ 

หากสะสมมากพอก็จ็ะกลายเป็น็มวลน้ำ้ หรือืแม่่น้ำ้สายใหญ่ ่ดังันั้้�น 

ขอให้้ภููมิิใจในสิ่่�งที่่�ทำ ข้้อสำคััญคืือทำสม่่ำเสมอ และทำไม่่หยุุด

	• มองเห็็นข้อ้ดีขีองตััวเอง อย่่าด้อ้ยค่่าหรืือดูแูคลนตนเอง จะทำเช่่นนั้้�น

ได้ต้้อ้งรู้้�จักมองบวก คือื ไม่่มองเห็น็แต่ค่วามล้ม้เหลว หรือืสิ่่�งลบๆ ที่่�

ผ่า่นมา แต่รู่้้�จักัมองเห็น็สิ่่�งดีีๆ และความสำเร็จ็ที่่� ได้ท้ำมาด้ว้ย ไม่่ว่า่ 

ทำอะไร ก็็อย่่าเห็็นแต่่ข้้อตำหนิิ แต่่เห็็นสิ่่�งที่่�น่่าชื่่�นชมด้้วย แล้้วจะ

พบว่่าเรามีีอะไรดีีๆ มากมาย

286  อยู่ยากอยู่ได้ 26 กุมภาพันธ์ 2566 และ 14 กุมภาพันธ์ 2566
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	• อย่า่กลัวัความล้ม้เหลว และอย่า่คิดิว่า่ความล้ม้เหลวเป็น็สิ่่�งเลวร้า้ย 

มัันสามารถให้้อะไรดีีๆ แก่่เรามากมาย รวมทั้้�งทำให้้เข้้มแข็็งและ

มีีประสบการณ์์มากขึ้้�น อย่่าลืืมว่่าความล้้มเหลวเป็็นเรื่่�องธรรมดา 

หากมัันเกิิดขึ้้�นก็็ไม่่ได้้แปลว่่าเราไม่่มีีความสามารถ คนเราจำเป็็น

ต้้องล้้มจะได้้รู้้�วิิธีีลุุก ดัังนั้้�นอย่่าเอาความล้้มเหลวหรืือความ 

ผิดิพลาดมาตัดัสินิตัวัเอง มีแีต่ค่นที่่� ไม่เ่คยทำอะไรเท่า่นั้้�น ที่่� ไม่เ่คยเจอ

ความล้้มเหลว และไม่่มีีคนเก่่งคนใดที่่� ไม่่เคยเจอความล้้มเหลวหรืือ 

ผิิดพลาดมาก่่อน

	• ความดีีและความสำเร็็จ ไม่่ว่่าเล็็กน้้อยเพีียงใด ก็็มีี “คุุณค่่า” อย่่า

ด้้อยค่่า หรืือดููถููกตััวเอง287

การเกื้้�อกููลผู้้�อื่�น 

	 การเกื้้�อกููลผู้้�อื่่�นสามารถทำได้้ทั้้�งการแสดงท่่าทีหรืือทััศนคติิที่่�เป็็นบวก 

และการให้้วััตถุุสิ่่�งของหรืือเวลาแก่่ผู้้�อื่่�น ทั้้�งนี้้�เพื่่�อเราเกื้้�อกููลผู้้�อื่่�น ก็็มัักเกิิดผล

เกื้้�อกููลตััวเองด้้วย “ซึ่่�งกัันและกััน” ถือืเป็็นการกระทำที่่� ไม่สู่ญูเปล่า ดังัที่่�คนทำงาน

จิิตอาสามักพููดคล้้ายกัันว่่า “คิิดว่่ามาให้้ แต่่กลัับมารัับ” กล่่าวคืือรัับพลัังแห่่ง

ความสุุข สงบ เบิิกบาน อิ่่�มเอิิบใจ

287  อยู่ยากอยู่ได้ 8 กุมภาพันธ์ 2566
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46.
สร้าง “วงล้้อม” แห่่งความกรุุณา

แผ่่ความรัักความเมตตาสู่่�ผู้้�คนและสรรพชีีวิิต

	• ยืืนในท่่าที่่�สบาย อาจใช้้เวลาสัักครู่่�เพื่่�อปรัับลมหายใจและปล่่อยให้้

ตััวเองสงบสติิอารมณ์์

	• นึึกถึึงคนที่่�คุุณอยู่่�ด้้วย อาจเป็็นคู่่�รััก พ่่อแม่่ พี่่�น้้อง ลููก หรืือเพื่่�อน 

หรืือแม้้แต่่สััตว์์เลี้้�ยง ลองจิินตนาการถึึงบุุคคลหรืือสััตว์์ตััวนี้้� และ

มอบความรัักและความปรารถนาดีให้้พวกเขาโดยพููดในใจหรืือพููด

ออกเสีียงก็็ได้้ “ขอให้้คุุณสบายดีี ขอให้้คุุณมีีความสุุข ขอให้้คุุณ 

พ้้นจากทุุกข์์เถิิด” พููดซ้้ำแต่่ละคำช้้าๆ 

	• ทีนีี้้� ลองนึกึภาพตัวเองยืนือยู่่�ข้างคนคนนั้้�น บางทีอีาจจับัมืือเขา และ

พููดซ้้ำในใจ “ขอให้้เราอยู่่�ดีี ขอให้้เรามีีความสุุข ขอให้้เราปราศจาก

ทุุกข์์”

	• จากนั้้�น นึึกถึึงคนที่่�คุุณห่่วงใย และพาพวกเขามาอยู่่�ในกลุ่่�มของคุุณ 

และทำตามขั้้�นตอนเดีียวกััน ทำเช่่นนี้้�ต่่อไปเท่่าที่่�คุุณต้้องการ เพิ่่�ม

คนในกลุ่่�มของคุุณและอย่่าลืืมรวมตััวคุุณเองด้้วย หากต้้องการคุุณ

สามารถปิิดท้้ายด้้วยการรวมสิ่่�งมีีชีีวิิตทั้้�งหมดมาด้้วย

	• สัังเกตความคิิดใดๆ ที่่�อาจเกิิดขึ้้�นเกี่่�ยวกัับคนที่่�คุุณทำด้้วย ติิดตาม

ดููว่่าความคิิดเหล่่านั้้�นสะท้้อนกลัับในร่่างกายและอารมณ์์ของคุุณ

อย่่างไร หากมีีความรู้้�สึึกใดๆ เกิิดขึ้้�น เพีียงแค่่สัังเกตและรัับทราบ

ว่่าคุุณสามารถเลืือกว่่าจะรวมใครไว้้หรืือไม่่ก็็ได้้ 

	• เมื่่�อคุุณมีปีระสบการณ์ม์ากขึ้้�นและถ้า้คุณุต้อ้งการ คุณุสามารถก้า้วไป 

สู่่�แนวทางปฏิิบััติิแห่่งความรัักซึ่่�งมุ่่�งเป้้าไปที่่�ผู้้�ที่่�ทำให้้เราหงุุดหงิิด 

โดยเฉพาะ แต่่วิธิีทีี่่�ดีที่่�สุดคือืเริ่่�มต้้นจากตััวคุุณเองและคนที่่�คุณห่วงใย288

288  Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
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47.
เมตตาศััตรูู 

	• นั่่�งในตำแหน่่งที่่�สบาย ในช่่วงเริ่่�มต้้น “มืือใหม่่” ให้้เลืือกใครสัักคนที่่�

สร้้างความเดืือดร้้อนให้้คุุณ แต่่คุุณรู้้�สึึกจััดการได้้และปลอดภััย ขอ

แนะนำว่่าอย่่าเลืือกคนที่่�ทำร้้ายคุุณอย่่างรุุนแรง

	• ใช้เ้วลาอยู่่�กับัร่า่งกายสักัครู่่�  เชื่่�อมโยงกัับลมหายใจ เพื่่�อที่่�คุณจะได้้

กลัับมาสััมผััสใหม่่ได้้ทุุกเมื่่�อที่่�สิ่่�งต่่างๆ กลายเป็็นเรื่่�องยาก

	• นึกึถึึงคนที่่�คุณุเลือืก นึกึภาพคนคนนั้้�นอยู่่�ที่่� ไหนสักัแห่ง่ที่่� ไม่ส่ามารถ

ติิดต่่อคุุณได้้ เช่่น บนเกาะที่่�ล้้อมรอบด้้วยผืืนน้้ำที่่�เต็็มไปด้้วยฉลาม 

หรือืบนยอดเขาห่า่งไกล ให้เ้ริ่่�มอวยพรให้เ้ขาหรือืเธอสบายดี ีโดยใช้้

ถ้อ้ยคำต่่อไปนี้้�หรืือถ้อ้ยคำของคุุณเอง “ขอให้้คุุณสบายดีี/มีคีวามสุุข 

ขอให้้คุุณปราศจากความโกรธ/เกลีียดชััง ขอให้้คุุณสงบ/สงบสุุข” 

	• พููดประโยคซ้้ำๆ จนรู้้�สึึกถึึงเสีียงสะท้้อนในตััวเอง และสัังเกตเห็็น

ผลกระทบต่่อร่่างกาย จิิตใจ และอารมณ์์ของเรา 

	• หากรู้้�สึึกหนัักใจ ไม่่สบายใจรุุนแรง หัันความสนใจไปที่่�ลมหายใจ 

แล้้วให้้กลัับไปให้้ความเมตตาต่่อตนเอง289

289  Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
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48.
สร้างความสััมพัันธ์์กัับผู้�คน

	 เราก้าวเข้้าสู่่� โลกที่่�ติิดต่่อสื่่�อสารและเชื่่�อมโยงกัันผ่่านเทคโนโลยีี แม้้จะ

พููดคุุยกัันได้้เพีียงปลายนิ้้�วสััมผััส แต่่ใจกลัับห่่างไกลและเหิินห่่าง ได้้เวลากลัับ

มาเชื่่�อมโยงสััมพัันธ์์กัันอีีกครั้้�ง

	• “เจอหน้้าเจอตา” กัันจริิงๆ การสบตากับใครบางคนกระตุ้้�นสิ่่�งที่่� 

Stephen Porges นัักจิิตวิิทยา เรีียกว่่าระบบประสาทเชิิงสัังคม 

ซึ่่�งสามารถบรรเทาความเครีียดและสร้้างความรู้้�สึึกผููกพัันที่่�ลึึกซึ้้�ง

ยิ่่�งขึ้้�น เป็็นเรื่่�องยากที่่�จะไม่่รู้้�สึึกใกล้้ชิิดและอ่่อนไหว เมื่่�อมองเข้้าไป

ในดวงตาของบุคุคลอื่่�น แม้ก้ระทั่่�งคนแปลกหน้า้ มันัอาจจะรู้้�สึกึตลก

ในตอนแรก แต่่คุณุจะพบกัับความอ่่อนโยนในใจ และความรู้้�สึกว่า่มีี

ความรัักหลั่่�งไหลก่่อนที่่�คุุณจะรู้้�ตััวเสีียอีีก

	• จงฟังัด้ว้ยประสาทสัมัผัสัทั้้�งหมด มีคีวามแตกต่า่งระหว่า่งการได้ย้ินิ

และการฟัังอย่า่งกระตือืรือืร้น้ ครั้้�งถัดัไปที่่�คุณุคุยุกับัใครซึ่่�งหน้า้ ให้้

สัังเกตท่่าทางและภาษากายของอีีกฝ่่าย ปรัับจููนอารมณ์์ ให้้เข้้ากัับ 

น้้ำเสีียงของพวกเขา และซึึมซัับความหมายของคำพููดของพวกเขา 

ดูวู่า่เป็็นไปได้ห้รืือไม่่ที่่�จะละเว้้นสิ่่�งที่่�คุณอยากพููด อยากแสดงความ

เห็็นในขณะที่่�ฟังพวกเขาพูด สิ่่�งนี้้�จะเพิ่่�มความรัักและความผููกพััน 

ซึ่่�งกัันและกััน

	• ยื่่�นมือืไปหาใครสักัคน การสัมัผัสัทางกายถือืเป็น็สิ่่�งสำคัญัต่อ่ความ

เป็็นอยู่่�ที่่�ดีีของเรา การศึึกษาของ Harry Harlow นัักจิิตวิิทยาชาว

อเมริกิันัเกี่่�ยวกับัการกีดีกันัแม่ล่ิงิกับัลูกูลิงิแสดงให้เ้ห็น็ว่า่ การสัมัผัสั

เป็็นทรััพยากรทางจิิตใจและอารมณ์์ที่่�สำคััญในการพััฒนาของเรา 

การสััมผััสยัังเป็็นวิิธีีหลัักในการสื่่�อสาร ทำให้้รู้้�สึกปลอดภััยและ

ปลอบโยนเรา 
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	• วัันนี้้�คุณกอดใครหรืือยััง งานวิิจััยพบว่่าการกอดสามารถลดความ

ดันัโลหิิต ลดความกลััว บรรเทาความวิิตกกัังวล และปล่อยฮอร์์โมน

ออกซิิโตซิิน “ความรััก” นัักจิิตวิิทยา Stan Tatkin แนะนำว่่าเพื่่�อ

ปรับัระบบประสาท ป้อ้งกันัการทะเลาะวิวิาท และรู้้�สึกึเชื่่�อมโยงกันั

มากขึ้้�น ให้้กอดกัันจนกว่่าจะรู้้�สึึกผ่่อนคลาย

	• สนใจคนตรงหน้า้ ราวกับัเพิ่่�งเจอกันัครั้้�งแรก ทัศันคติทิี่่�สำคััญประการ

หนึ่่�งของความรู้้�สึึกตััวคืือความอยากรู้้�อยากเห็็น และเราสามารถ

นำสิ่่�งนี้้�มาสร้้างความอบอุ่่�นและความไว้้วางใจได้้ จิิตใจของเรามััก

จะบอกเราว่่าเรา “รู้้�จััก” ใครบางคนเป็็นอย่่างดีี จนสามารถคาด

เดาพฤติิกรรมและการตอบสนองของพวกเขาได้้ แต่่ก็็ทำให้้เราไม่่

สามารถมองเห็น็คนตรงหน้า้ได้ชั้ัดเจน แทนที่่�จะมองเห็น็ “ความคิดิ” 

ของเราเกี่่�ยวกัับคนคนนั้้�น ลองเปิิดกว้า้ง อยากรู้้�อยากเห็็น และสนใจ

คนใกล้้ชิิดเหมืือนกัับว่่าคุณกำลัังทำความรู้้�จักพวกเขาเป็็นครั้้�งแรก 

คุุณอาจจะแปลกใจกัับสิ่่�งที่่�พบ

	• รักัษาคำมั่่�นสััญญา ไม่่มีอีะไรจะทำลายความผููกพันัได้้เท่า่กับัการไม่่

ทำตามสิ่่�งที่่�ตกลงกัันไว้้ แน่่นอนว่่าบางครั้้�งมีีเหตุุผลดีีๆ ที่่�ทำให้้เรา

ไม่่ปฏิิบััติิตามคำมั่่�นสััญญา เราอาจพููดว่่า “ได้้” ทั้้�งๆ ที่่�เราตั้้�งใจจะ

พููดว่่า “ไม่่”  ซื่่�อสััตย์์กัับตััวเอง ทำเฉพาะสิ่่�งที่่�คุุณสามารถรัับมืือได้้

เท่่านั้้�น และระบุุผู้้�คนในชีีวิิตที่่�หล่่อเลี้้�ยงและเติิมพลัังให้้กัับคุุณ และ

หาวิิธีีที่่�จะรัักษาความสััมพัันธ์์เหล่่านั้้�น 

	• สื่่�อสารความต้้องการ คนส่่วนใหญ่่มัักไม่่ชััดเจนเกี่่�ยวกัับสิ่่�งที่่�ตนเอง

ต้้องการ จึึงไม่่ได้้ผลลััพธ์์ที่่�เราต้้องการ เมื่่�อเราเรีียนรู้้�วิิธีีระบุุและ

แสดงความต้้องการของเราเองอย่่างชััดเจน เราจะก้้าวไปสู่่�ความ

เข้้าใจ ความเห็็นอกเห็็นใจ และการเชื่่�อมโยงกัับผู้้�คนในชีีวิิตของเรา

มากขึ้้�นโดยธรรมชาติิ
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	• มีนี้ำ้ใจ ความมีีน้ำ้ใจเป็็นเหมืือนแม่่เหล็็ก ผู้้�คนชอบอยู่่�ร่วมกัับผู้้�อื่่�นที่่�มี

น้้ำใจเพราะพวกเขารู้้�สึึกห่่วงใยและปลอดภััยเมื่่�ออยู่่�กัับพวกเขา กฎ

ทองที่่�มีมีาแต่่โบราณว่า่ “จงทำกับัผู้้�อื่่�นอย่า่งที่่�คุณุอยากให้เ้ขาทำกับั

คุณุ” ยังัคงเป็็นจริงิมาจนทุกุวันันี้้� เมื่่�อเราฝึกึฝนความเมตตา ไม่เ่พียีง 

แต่่เราจะรู้้�สึึกดีีขึ้้�นเท่่านั้้�น แต่่ยัังช่่วยให้้ผู้้�อื่่�นรู้้�สึึกดีีด้้วย และนี่่�เป็็น

เพียีงการเพิ่่�มโอกาสในการเชื่่�อมโยงเชิิงบวกตลอดทั้้�งวััน ซึ่่�งส่ง่ผลดีี 

ต่่อสุุขภาพและความเป็็นอยู่่�ของเราเองด้้วย

	• คิิดก่่อนพููด พยายามใช้้คำพููดและการกระทำให้้รอบคอบมากขึ้้�น

ได้้ ก่่อนที่่�จะพููดกัับใครสัักคน ให้้พิิจารณาสิ่่�งต่่อไปนี้้�…มัันเป็็นเรื่่�อง

จริิงหรืือไม่่, มีีประโยชน์์หรืือไม่่, ฉัันเป็็นคนพููดได้้ดีีที่่�สุุดหรืือไม่่, 

จำเป็็นหรืือไม่่, ใจดีีมีีเมตตาหรืือไม่่…ลองทำหนึ่่�งสััปดาห์์ แล้้วดููว่่า

ปฏิิสััมพัันธ์์ของคุุณกัับผู้้�อื่่�นเปลี่่�ยนแปลงไปอย่่างไร

	• ปลดเปลื้้�องภาระ มุ่่�งมั่่�นที่่�จะยิ้้�มให้ม้ากขึ้้�น กล่่าวขอบคุณุ บริิจาคเงินิ

หรือืสละเวลาเป็น็อาสาสมัคัรก็็ได้้ ตระหนักัว่า่คุณเป็น็ส่ว่นหนึ่่�งของ

เครืือข่่ายที่่� ใหญ่่กว่่า

	• ฝึกึฝนความกตัญัญู ู“ขอบคุณุ” ในช่ว่งหนึ่่�งของชีวีิติ พวกเราเคยได้ร้ับั 

การกระทำที่่� ใจดีีและแสดงความเห็็นอกเห็็นใจ เช่่น การแนะนำตััว 

ที่่�นำไปสู่่�งานใหม่่ คำชมหรืือคำพููดที่่� ใจดีีในช่่วงเวลาที่่�เหมาะสม 

ของขวััญที่่� ไม่่คาดคิิด ใช้้เวลาสัักครู่่�เพื่่�อนึึกถึึงประสบการณ์์เหล่่านี้้�

และดููว่่าคุณสามารถสััมผััสถึึงความกตััญญููที่่�คุณรู้้�สึกในขณะนั้้�นได้้

หรืือไม่่ และอาจจะยัังรู้้�สึึกอยู่่�หรืือไม่่

	• เมตตาตัวัเองบ้า้ง บางครั้้�งการรู้้�สึกึเห็น็อกเห็น็ใจคนอื่่�นอาจง่า่ยกว่า่

เพื่่�อตัวัคุณุเอง แต่ค่วามเมตตาที่่�แท้จ้ริงิไม่แ่บ่ง่แยก ครั้้�งต่อ่ไปที่่�คุณุ

มีีช่่วงเวลาที่่�ยากลำบาก ลองดููว่่าคุณสามารถเสนอน้้ำใจให้้ตััวเอง

บ้้างได้้ ไหม คุุณอาจจะแปลกใจว่่ามัันช่่วยได้้มากเพีียงใดและช่่วย

ให้้คุุณรู้้�สึึกมีีน้้ำใจต่่อผู้้�อื่่�นมากขึ้้�น
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	• เฉลิิมฉลองความไม่่สมบููรณ์์ สาเหตุุหนึ่่�งของการวิิจารณ์์ตนเองที่่�

กััดกร่่อนตััวเองมากที่่�สุุดมาจากการเชื่่�อว่่าเราต้้อง “สมบููรณ์์แบบ” 

ทัศันคตินิี้้� ไม่่ได้ท้ำให้เ้ราดีขีึ้้�น แต่่ยัังสามารถทำให้เ้ราคิดิวนเวียีนอยู่่�

กัับความคิิดครอบงำ ความวิิตกกัังวลและภาวะซึึมเศร้้า ลองใช้้วิิธีีนี้้�

แทน: หากคุุณทำผิิดพลาดหรืือทำอะไรไม่่สมบููรณ์์แบบ ให้้ยกแขน

ขึ้้�นแล้้วตะโกนว่่า “ไชโย!” การใช้้ชีีวิิตที่่�สนุุกสนานมากขึ้้�นเป็็นการ

แสดงความเห็็นอกเห็็นใจตนเองที่่�ดี เนื่่�องจากจะช่่วยฝึึกสมองของ

คุุณให้้ปล่อยวาง เรีียนรู้้�จากความผิิดพลาด และเพีียงแค่่เริ่่�มต้้น

ใหม่่อีีกครั้้�ง

	• ฝึกึ “กล้า้มเนื้้�อ” ความเห็็นอกเห็น็ใจ ผลการศึึกษาพบว่่า เมื่่�อผู้้�คนฝึกึ

ความรู้้�สึกึตัวัด้ว้ยความเห็น็อกเห็น็ใจทุกุวันัเป็น็เวลาเพียีง 2 สัปัดาห์์ 

โดยมุ่่�งความสนใจไปที่่�คนในชีีวิิต ทั้้�งคนที่่�รัักและคนยากๆ พวกเขา

จะแสดงความเห็น็ใจแก่ผู่้้�อื่่�นมากขึ้้�น การทำเช่น่นี้้�ก็เ็หมือืนกับัการฝึกึ

ยกน้ำ้หนักั ‘กล้้ามเนื้้�อ’ ความเห็น็อกเห็น็ใจ การฝึึกฝนกับัผู้้�ที่่�ยากขึ้้�น

เรื่่�อยๆ จะทำให้้กล้้ามเนื้้�อแข็็งแรงและแข็็งแกร่่งขึ้้�น

	 การวิิจััยแสดงให้้เห็็นว่่าความรู้้�สึกเห็็นอกเห็็นใจเป็็นสิ่่�งที่่�ดีมัันทำให้้อััตรา

การเต้้นของหััวใจช้้าลงซึ่่�งทำให้้เราผ่่อนคลายและสงบมากขึ้้�น มัันนำไปสู่่�การ

ปล่่อยฮอร์์ โมนออกซิิโตซิินที่่�ช่่วยสร้้างความผููกพััน ซึ่่�งช่่วยให้้เรารู้้�สึึกผููกพัันและ

รักัผู้้�อื่่�นมากขึ้้�น และกระตุ้้�นส่ว่นต่า่งๆ ของสมองที่่�เชื่่�อมโยงกับัความเห็น็อกเห็น็ใจ 

การดููแลเอาใจใส่่ และความสุุข290
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49.
ขอให้้ทุุกคนสบายดีี

	กิ ิจกรรมนี้้�ทำเพื่่�อเผื่่�อแผ่่ความรัักและการดููแลผู้้�อื่่�น ไปพร้้อมกัับการชุุบชูู

จิิตใจตััวเอง การฝึึกนี้้�สามารถลดความสััมพัันธ์์ที่่�ยึึดติิดได้้ได้้ เพราะมัันดึึงความ

สนใจไปจาก “ตััวฉััน” 

	คุ ุณสามารถเริ่่�มต้้นที่่�ตัวเอง จากนั้้�นคิิดถึึงคนที่่�คุณรัก จากนั้้�นคนที่่�เป็็น 

กลาง บางคนที่่�ลำบาก จากนั้้�นก็็เผื่่�อแผ่่ไปทั้้�งโลก พููดถ้้อยคำซ้้ำสองสามครั้้�งกัับ

คนแต่่ละกลุ่่�ม ขณะที่่�นึึกถึึงภาพของพวกเขาไว้้ ในใจ 

	 “ขอให้ ้(ฉันั/พวกเขา) ปราศจากอันัตราย ขอให้ ้(ฉันั/พวกเขา) มีคีวามสุขุ 

ขอให้้ (ฉััน/พวกเขา) มีีสุุขภาพแข็็งแรง ขอให้้ (ฉััน/พวกเขา) สบายใจ”291

50.
เปิิด “จัักระหััวใจ” ด้้วยแสงสีีส้้ม

	 เป็็นเรื่่�องง่่ายที่่�จะดููแลคนที่่�มีีความหมายกัับคุุณและคนที่่�คิิดเห็็นเหมืือน

กััน แต่่ยากกว่่ามากที่่�จะให้้ความรัักต่่อคนที่่�คุุณไม่่รู้้�จัักและคนที่่�คิิดแตกต่่าง ฝึึก

เปิิดหััวใจด้้วยการเปิิดใช้้งานศููนย์์พลัังงานที่่�เรีียกว่่าจัักระหััวใจ

	• วางมืือทั้้�งสองข้้างไว้้ตรงกลางหน้้าอก แล้้วจิินตนาการว่่าคุุณกำลััง

จัับลููกบอลที่่�มีีแสงสีีส้้ม

	• รู้้�สึกึว่า่แสงเริ่่�มใหญ่ข่ึ้้�นและสว่า่งขึ้้�น คุณุควรสังัเกตเห็น็ความร้อ้นที่่�

เล็็ดลอดออกมาจากฝ่่ามืือและแผ่่ซ่่านไปเต็็มหน้้าอก
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	• สัังเกตความอบอุ่่�นที่่�แผ่่กระจายไปทั่่�วร่่างกาย

	• ลองนึกึภาพกระแสแสงสีสี้ม้สดใสที่่� ไหลออกมาจากจักัระหัวัใจของ

คุุณ พลัังแห่่งความรัักนี้้�ช่่วยให้้คุุณเชื่่�อมต่่อกัับผู้้�อื่่�นในทางบวก

	• ยิ้้�มและรู้้�ว่่าคุุณมีีใจที่่�เปิิดกว้้างและเสีียสละมากขี้้�น292

51.
ปฏิิสััมพัันธ์์กัันด้้วยความเมตตา 

	• ทุุกๆ วัันควรตระหนัักเรื่่�องการให้้ผู้้�อื่่�น อาจเป็็นการแบ่่งปัันข้้อมููล 

เชิงิลึกึที่่�สำคัญั หรือืเรื่่�องราวที่่�ทำให้ค้นคนนั้้�นยิ้้�มได้ ้ใช้เ้วลาช่ว่ยเหลือื 

คนทำงานบ้า้น หรือืให้พ้ื้้�นที่่�เพื่่�อการตัดัสินิใจปัญัหาและสถานการณ์์

ต่่างๆ 

	• ทำเพื่่�อผู้้�อื่่�นวัันละ 1 สิ่่�งทุุกวััน เช่่น ให้้เวลา คำพููดดีีๆ กำลัังใจ ยิ่่�งคุุณ

แบ่ง่ปันัความเมตตามากเท่่าไร คุณุก็จ็ะยิ่่�งได้้รับัมากขึ้้�นเท่่านั้้�น ดังันั้้�น 

ทำการให้้ความสนใจกัับผู้้�อื่่�นเป็็นส่่วนหนึ่่�งของกิิจวััตรประจำวััน 

ของคุุณ293
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52.
ใส่่ใจผู้�อื่่�นบ้้าง

	จิ ตใจเรามัักจะล่่องลอยไปโดยไม่่ได้้ยิินเสีียงคนอื่่�นจริิงๆ การขาดความ

สนใจทำให้้เกิิดความเข้้าใจผิิด และเป็็นอุุปสรรคต่่อการสื่่�อสาร

	สั ังเกตว่่าพวกเขาหน้้าตาอย่่างไร เสีียงของพวกเขาอย่่างไร และฟัังสิ่่�งที่่�

พวกเขาพููดกัับคุุณ ถามคำถามและดููแลให้้คนใกล้้ตััวและคนที่่�รัักที่่�สุุด รวมถึึงคน

ที่่�คุุณรู้้�จััก เมื่่�อเราฟัังผู้้�อื่่�น เราเรีียนรู้้�และซาบซึ้้�งในตััวเขามากขึ้้�น294

53.
เห็็นคุุณค่าความแตกต่่าง

และเรีียนรู้้�จากผู้้�อื่่�น

	 ในชีีวิิตเราจะไม่่ได้้เข้้ากัับทุุกคนได้้ จะมีีคนที่่�ปฏิิบััติิกัับคุุณแบบผิิดๆ และ

ทำให้้หงุุดหงิิดรำคาญใจอยู่่�เสมอ เมื่่�อสิ่่�งนี้้�เกิิดขึ้้�น ให้้ตั้้�งสติิสัักครู่่� คิิดถึึงทุุกสิ่่�ง

ที่่�คนคนนี้้�ทำให้้คุุณหงุุดหงิิด เอาลัักษณะแต่่ละอย่่างที่่�คุุณไม่่ชอบมาพิิจารณา

ว่่าคุณมีเหมืือนกัันหรืือไม่่ เรามักถููกดึึงดููดเข้้าหาผู้้�คนทั้้�งดีีและไม่่ดีี เพราะเรามี

คุุณสมบััติิคล้้ายกััน ดัังนั้้�นหากมีีใครทำให้้คุุณรำคาญเพราะพวกเขาใจร้้อน ให้้

คิิดถึึงพฤติิกรรมของคุุณเอง และถ้้าคุุณมีีลัักษณะนิิสััยนี้้�เหมืือนกััน ถ้้าคุุณทำเช่่น

นั้้�น ให้้คิิดถึึงวิิธีีที่่�คุุณสามารถเปลี่่�ยนแปลงได้้เพื่่�อทำให้้เกิิดสิ่่�งที่่�ดีีขึ้้�น 
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54.
นึึกถึึงผู้้�อื่่�น

	สิ่่� งเล็็กๆ น้้อยๆ ในชีีวิิตคืือที่่�ที่่�เราพบความสุุขที่่�แท้้จริิง ลองทำเรื่่�องเล็็กๆ 

ที่่�มีีความหมายต่่อผู้้�อื่่�นเหล่่านี้้�

	• ลองนึึกภาพตััวเองอยู่่�ในสถานะและสถานการณ์์เดีียวกัับคนอื่่�น

	• เปิิดประตููให้้คนอื่่�นบ้้าง

	• มอบของขวััญที่่� ไม่่คาดคิิดให้้กัับคนพิิเศษโดยไม่่มีีเหตุุผล

	• อย่่าขััดจัังหวะหรืือพููดคุุยทัับผู้้�อื่่�น

	• ขอโทษเมื่่�อคุุณทำเรื่่�องยุ่่�ง

	• ให้้โดยไม่่หวัังสิ่่�งใดตอบแทน

	• มอง “ภาพใหญ่่” “ภาพรวม”

	• แสดงความมีีน้้ำใจเล็็กๆ น้้อยๆ 

	• หากใครเศร้้าก็็พยายามให้้กำลัังใจเขา

	• ทำเรื่่�องเชิิงบวก

	• ยิ้้�มให้้มากขึ้้�น

	• สิ่่�งเล็็กๆ น้้อยๆ ในชีีวิิตคืือที่่�ที่่�เราพบความสุุขที่่�แท้้จริิง

	• คิิดถึึงคนอื่่�นๆ295
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55.
โลกภายนอกของเรา

	 รวมถึึงผู้้�คนในชีีวิิตของเรา มัักจะสะท้้อนถึึงตััวตนของเรา ดัังนั้้�นเมื่่�อเรา

ประพฤติิตนด้้วยความรััก เราก็็จะดึึงดููดผู้้�ที่่�รัักเรา และในทางกลัับกััน หากเรา

ปฏิิบััติิต่่อผู้้�อื่่�นอย่่างร้้ายกาจ ก็็จะดึึงดููดคนร้้ายๆ เข้้ามาด้้วยเช่่นกััน296

56.
แบ่่งปัันซึ่่�งกัันและกััน

	 สร้้างนิิสััยแบ่่งปัันความรู้้�สึกของคุุณกัับคนหนึ่่�งคนทุุกสััปดาห์ นี่่�อาจ

เป็็นการแบ่่งปัันความสุุข ประสบการณ์์ หรืือความท้้าทายที่่�คุุณเผชิิญ หรืือบอก

พวกเขาว่าคุณรู้้�สึกอย่่างไรเกี่่�ยวกัับพวกเขา คุุณอาจต้้องการแบ่่งปัันหรืือหวน

คิิดถึึงความทรงจำที่่�เฉพาะเจาะจง เมื่่�อคุุณเปิิดใจรัับการสื่่�อสาร คุุณจะพบว่่า

คนอื่่�นจะสื่่�อสารกัับคุุณได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น และความผููกพัันที่่�ผูกมััด

คุุณไว้้ด้้วยกัันจะแข็็งแกร่่งขึ้้�น297
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57.
พบปะสัังสรรค์ “ตั้้�งวงเล่่าเรื่่�อง”

	จั ดัให้ม้ีกีารประชุมุเป็น็ประจำและแบ่ง่ปันัเรื่่�องราวของคุณุ สิ่่�งเหล่า่นี้้�อาจ

เป็็นเรื่่�องราวจากประสบการณ์์ส่่วนตััวหรืือนิิทานที่่�คุุณเคยได้้ยิิน อ่่านหรืือแม้้แต่่

แต่่งขึ้้�น ปรัับจิินตนาการของคุุณและกำหนดธีีมในแต่่ละเซสชั่่�น เช่่น ‘เทพนิิยาย’ 

หรืือ ‘เรื่่�องตลก’ เมื่่�อหลายสััปดาห์์ผ่่านไป คุุณจะพบว่่าความคิิดสร้้างสรรค์์ของ

คุุณจะพุ่่�งทะยาน และเต็็มไปด้้วยไอเดีีย ความคิิด และความคิิดเห็็นใหม่่ๆ298 

58.
หวีีผมให้้นะ

	 ในหนัังสืือ Buddha’s Brain: The Practical Neuroscience of Hap-

piness, Love and Wisdom นัักประสาทวิิทยา ริิก แฮนสััน บรรยายว่่าลิิงใช้้

เวลาถึงึ 6 ชั่่�วโมงต่่อวันัในการดูแูลกัันและกันั และการวิจิัยัพบว่า่สัตัว์ท์ี่่�ดูแลกัันได้้

รัับประโยชน์์สููงสุุดในแง่่การบรรเทาความเครีียด การหวีีผมเป็็นวิิธีีการเชื่่�อมโยง

ทางอารมณ์์และร่่างกายระหว่่างกััน และยัังเป็็นวิิธีีปฏิิบััติิที่่�ดีีในการรัับรู้้�ร่่างกาย

อีกีด้ว้ย คุณุสามารถทำให้้ตััวเอง เพื่่�อน คู่่�ครอง หรืือลููก หรืือบางทีีอาจเป็็นพ่อ่แม่่ 

ผู้้�สููงอายุุ 

	• ให้้ความสนใจไปที่่�การหวีีผม รู้้�สึึกถึึงน้้ำหนัักของหวีีในมืือ...สัังเกต

ว่่าการแปรงผมแต่่ละครั้้�งเปลี่่�ยนไปอย่่างไร รัับรู้้�สััมผััสระหว่่าง

สััมผััสผมและหนัังศีีรษะ...ใส่่ใจทุุกขั้้�นตอน
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	• ไม่่ต้้องนัับจำนวนครั้้�งหรืือทำเป็็นจัังหวะสม่่ำเสมอ เนื่่�องจากการ

มีีเป้้าหมายบ่่งบอกถึึงสิ่่�งที่่�ต้องทำให้้เสร็็จหรืือไปให้้ถึึง ในขณะที่่�

แนวทางปฏิิบััติินี้้�เรากำลัังสำรวจกระบวนการด้้วยตััวเอง

	• ผู้้�ที่่�ถููกแปรงผมสามารถสำรวจความรู้้�สึึกบนหนัังศีีรษะได้้...สัังเกต

เห็็นเสีียงสะท้้อนที่่�สะท้้อนไปทั่่�วร่่างกาย299

59.
มองมุุมใหม่่ มองจากมุุมของผู้้�อื่่�น

	กุ ญแจสำคััญในการมีีชีวีิติที่่�สร้า้งสรรค์์ มีสี่ว่นร่่วม และเนิิบช้้าอยู่่�ที่่�ความ

สามารถในการมองสิ่่�งต่่างๆ จากมุุมมองใหม่่ๆ คุุณก็็สามารถโอบกอดซููเปอร์์ฮีีโร่่

ในตัวัคุณุและพลิกิสถานการณ์์ได้เ้ช่น่กััน ในการทำเช่น่นั้้�น คุณุจะเห็น็ตัวัเลือืกและ

โอกาสมากมาย

	• หากคุุณมีประเด็็นหรืือปััญหา ให้้เขีียนสตอรี่่�บอร์์ด วาดภาพชุด

พร้้อมประโยค ให้้แต่่ละภาพบรรยายถึึงสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นจนถึึงตอนนี้้�

	• เมื่่�อถึึงจุุดวิิกฤตแล้้วรู้้�สึึกติิดขััด ให้้หยุุด หายใจ และใช้้เวลาสัักครู่่�

	• เมื่่�อคุุณพร้้อมแล้้ว ให้้ย้้อนกลัับไปอ่่านสตอรี่่�บอร์์ดจนถึึงตอนนี้้� และ

ลองดููให้้เหมืือนเป็็นเรื่่�องราว (ที่่� ไม่่เกี่่�ยวกัับเรา) มากกว่่าสิ่่�งที่่�เกิิด

ขึ้้�นกัับคุุณจริิงๆ 

	• ถ้้าเป็็นเรื่่�องราวจะจบลงอย่่างไร? จะเกิิดอะไรขึ้้�นต่่อไปเพื่่�อแก้้ไข

สถานการณ์์? วาดกล่่องเพิ่่�มเติิมเพื่่�อเล่่าเรื่่�องให้้จบ

	• มองเรื่่�องที่่�คุุณแต่่งขึ้้�นอีีกครั้้�ง คุุณคิิดว่่ามีีตอนจบแบบอื่่�นไหม หาก

เป็็นเช่่นนั้้�น ให้้วาดกล่่องเพิ่่�มเติิมเพื่่�อแสดงตอนจบใหม่่
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	• คิิดตอนจบที่่�แตกต่่างกัันให้้มากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำได้้ จึึงใช้้ความคิิด

สร้้างสรรค์์และสนุุกกัับมััน

	• เมื่่�ออ่่านจบให้้ดููเนื้้�อเรื่่�องและตอนจบที่่�หลากหลาย การนำ

สถานการณ์์มาเป็็นรููปแบบการเล่่าเรื่่�องจะทำให้้คุุณสามารถคิิด

อย่า่งเป็็นกลางและมองจากมุมุมองที่่�ต่างออกไปได้้ สิ่่�งนี้้�ช่วยให้คุุ้ณ

มีีความคิิดสร้้างสรรค์์และดููตััวเลืือกทั้้�งหมดที่่�มีีให้้คุุณ300

60.
เมื่่�ออะไรๆ ไม่่เป็็นไปตามแผน

ต้้องปลอบใจเขาอย่่างไร

	• สิ่่�งที่่�ควรทำและสำคัญักว่า่การปลอบใจก็ค็ือื “การรับัฟังั” จากเพื่่�อน

ที่่�พร้อ้มจะฟัังทุกุอย่่าง โดยไม่่ตัดัสินิ เมื่่�อเขาได้้ระบายจนพอใจแล้้ว 

เขาก็็จะคิิดออกว่่าควรทำอย่่างไรต่่อไป สิ่่�งที่่�เขาเคยแนะนำคนอื่่�นๆ 

เขาจะนึึกขึ้้�นได้้ แล้้วนำมาใช้้กัับตััวเอง เมื่่�อเดิินหน้้าต่่อไป

	• ในยามนี้้�เขาคงไม่่มีีใจจะทํําอะไร หากเราสามารถช่่วยแบ่่งเบาหรืือ

ทํํางานบางอย่่างแทนได้้ ก็็จะช่่วยได้้มาก

	• คงไม่ม่ีคีำปลอบใจอะไรดีกีว่่าคำว่า่ “รักัและห่ว่งใย” ส่ว่นคำว่า่ “สู้้�  “ 

นั้้�น อาจมีีความเสี่่�ยง เพราะที่่�ผ่่านมาเขาอาจสู้้�เต็็มที่่�แล้้ว และเขา

อาจคิิดว่่าเราไม่่เข้้าใจ เพราะเราไม่่เจออย่่างเขา ไม่่รู้้�หรอกว่่ามััน

เจ็็บปวดแค่่ไหน301

300  Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davie.
301  อยู่ยากอยู่ได้ 28 พฤศจิกายน 2566
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61.
เช็็กลิิสต์คนที่่�ยึดตัวเองเป็็นศููนย์์กลาง

	 เมื่่�อไหร่่ก็็ตามที่่�เราเผลอยึึดตััวเองเป็็นศููนย์์กลางของจัักรวาล เมื่่�อนั้้�นเรา

จะกลายเป็น็คนที่่�สุขุยากทุกุข์ง์่า่ย เพราะเราจะเจอแต่ส่ิ่่�งที่่� ไม่ถู่กูใจ ตัวัตนของเรา

จะใหญ่่มากจนทำให้้ถููกกระทบอยู่่�ตลอดเวลา หากมีีเพีียงแค่่  3 ข้้อก็็ถืือว่่าใช่่…

คุุณคืือคนที่่�ยึึดตััวเองเป็็นศููนย์์กลาง

	• คนที่่�ยึึดตััวเองเป็็นศููนย์์กลางของจัักรวาล

	• เอาความต้้องการของตนเองเป็็นใหญ่่

	• เชื่่�อมั่่�นว่่าฉัันเก่่งและฉลาดกว่่าใคร

	• ความสุุขของนั้้�นสำคััญที่่�สุุด ใครจะทุุกข์์ยัังไง ฉัันไม่่สน

	• ความทุุกข์์ของฉัันเป็็นเรื่่�องยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุุด

	• โกรธทุุกครั้้�งที่่�มีีคนพููดแย้้งหรืือไม่่เห็็นด้้วย

	ค่ ่อยๆ ปรัับด้้วยการนึึกถึึงคนอื่่�นให้้มากขึ้้�น ช่่วยเหลืือคนอื่่�นให้้มากขึ้้�น 

เพราะการ ได้ช้่ว่ยเหลือืคนอื่่�นจะช่ว่ยให้ต้ัวัตนของเราเล็ก็ลง และทำให้เ้รามีความ

สุุขมากขึ้้�น เพราะดีีใจที่่�เห็็นเขามีีความสุุข

	ยิ่่� งกว่่านั้้�นเมื่่�อประสบความสำเร็็จ ก็็เห็็นว่่าความสำเร็็จนั้้�นไม่่ได้้เกิิดจาก

เราคนเดีียว แต่่มีคีนอีกีมากมายที่่�ช่วยทำให้้สำเร็็จ ก็ย็ิ่่�งช่่วยให้้เราเข้้าใจว่่า จริิงๆ 

แล้้ว ชีีวิิตเราต้้องพึ่่�งพาคนอื่่�นๆ และสิ่่�งอื่่�นๆ อีีกมากมาย การมองเห็็นเช่่นนี้้�จะ

ช่่วยลดตััวตนได้้เป็็นอย่่างดีี302

302  อยู่ยากอยู่ได้ 4 กรกฏาคม 2566
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62.
การนึกถึึงและช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นในแบบ

“การ์์ดเติิมสุุข”303

	• มองไปรอบๆ ตััว สัังเกตว่่าใคร ในชีีวิิตของเราที่่�กำลัังพบความ

ยากลำบากต้้องการความช่่วยเหลืือ แม้้จะเป็็นเพีียงเรื่่�องเล็็กน้้อย 

สนัับสนุุนพวกเขา อาจเป็็นข้้อความให้้กำลัังใจหรืือการช่่วยเหลืือ

คนอื่่�นๆ ที่่�พอทำได้้

	• ให้้โอกาสตััวเองได้้ดููแลคนในครอบครััว เพื่่�อนหรืือคนในที่่�ทำงาน 

แม้้ว่่าจะเป็็นเรื่่�องเล็็กน้้อย เช่่น ช่่วยเปิิดประตูู ช่่วยถืือของ ทำด้้วย

ใจที่่�แช่่มชื่่�นและเบิิกบาน

	• ให้้เวลากัับคนใกล้้ตััวหรืือเพื่่�อน รัับฟัังเรื่่�องราวต่่างๆ ของเขาอย่่าง

ตั้้�งใจซื่่�อตรงและเป็็นมิิตร ฟัังอย่่างไม่่ตััดสิิน

	• ยิ้้�มหรืือทัักทาย เริ่่�มจากคนใกล้้ เพื่่�อนร่่วมงาน ไปจนถึึงคนที่่� ไม่่ 

คุ้้�นเคย มีีความปรารถนาดีีกัับผู้้�คนที่่�พบเจอ

	• แสดงความชื่่�นชมหรืือขอบคุุณ เริ่่�มจากคนใกล้้ตััวเพื่่�อนร่่วมงานไป

จนถึึงคนที่่� ไม่่คุ้้�นเคย

	• เลือืกสิ่่�งของที่่�รักัแต่่ไม่ม่ีีโอกาสได้้ ใช้ ้นำไปบริิจาคหรือืส่ง่ต่อ่ให้ผู้้้�อื่่�น 

เพื่่�อให้้ของชิ้้�นนั้้�นได้้ ใช้้ประโยชน์์ต่่อไปไม่่สููงค่่า

303  การด์เติมสุข, มูลนิธิเครือข่ายพุทธิกา
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“ให้้” ด้้วยการทำำ�งานอาสาสมัครหรืือจิิตอาสา

	 เราสามารถหากิิจกรรมงานอาสาที่่�เหมาะสมกัับความสนใจและทัักษะที่่�

มีีผ่่านองค์์กรที่่�ทำงานด้้านจิิตอาสา เช่่น ธนาคารจิิตอาสา304, มููลนิิธิิอาสาสมััคร

เพื่่�อสังัคม (มอส)305, มูลูนิธิิกิระจกเงา306  ซึ่่�งเป็น็องค์์กรที่่�เป็็นศููนย์์กลางเผยแพร่ 

และรัับสมััครอาสาสมััครประเภทต่่างๆ   นอกจากนี้้�เรายัังสามารถติิดตาม

ข่า่วสารงานอาสาสมััครผ่่านองค์์กรที่่�ทำงานโดยตรง เช่่น มูลูนิธิิเิครืือข่่ายพุทุธิิกา307

ทำงานจิิตอาสาอำนวยความสะดวกผู้้�ป่่วยในโรงพยาบาล เป็็นต้้น 

	 งานอาสาสมััครมีีความหลากหลาย ธนาคารจิิตอาสา แบ่่งงานอาสา

สมััคร เป็็น 8 หมวด เพื่่�อให้้ผู้้�สมััครทำงานจิิตอาสาเลืือกและใช้้ทัักษะที่่�มีีและที่่�

สนใจได้้ตรงความต้้องการ ซึ่่�งการแบ่่งหมวดหมู่่�เช่่นนี้้�ทำให้้เห็็นภาพการทำงาน

จิิตอาสาที่่�หลากหลาย

1.	 ศาสนา ปฏิิบััติิธรรม: สนัับสนุุนกิิจกรรมตามแต่่ละศาสนา หรืือ

เป็็นงานอาสาเน้้นการพััฒนาจิิต

2.	 ธรรมชาติิ สิ่่�งแวดล้้อม: ดููแลรัักษาป่่า อนุุรัักษ์์ธรรมชาติิ ฟื้้�นฟูู

สภาพแวดล้้อม

3.	 เกษตร สััตว์์เลี้้�ยง: งานปลููกพืืชผล งานเพาะพืืชพัันธุ์์� และดููแล

สััตว์์เลี้้�ยงสััตว์์เร่่ร่่อน

4.	 บูรูณะ ฟื้้�นฟูู ก่อ่สร้า้ง: กิจิกรรมซ่อ่มแซมบูรูณะ ทำความสะอาด 

พััฒนาสถานที่่�

304  https://www.jitarsabank.com
305  https://thaivolunteer.org
306  https://www.mirror.or.th/volunteers.php?m=vol
307  https://budnet.org
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5.	 สุุขภาพ สาธารณสุุข: งานช่่วยเหลืือเยีียวยา สนัับสนุุนภารกิิจ

ของแพทย์์และพยาบาล

6.	 ผู้้�สูงูอายุ ผู้้�พิกิาร ผู้้�ด้อยโอกาส: กิจิกรรมเพื่่�อผู้้� ใหญ่่ผู้้�สูงูวััย รวมทั้้�ง 

ผู้้�พิิการ คนไร้้บ้้าน ฯลฯ

7.	 การศึกึษา เรียีนรู้้� ฝึึกอบรม: งานสร้้างเสริมิการเรีียนรู้้�การศึกึษา

ในทุุกวััยทั้้�งในและนอกระบบ

8.	 เด็็ก เยาวชน สตรีี: งานสนัับสนุุนและดููแลเด็็กๆ สนัับสนุุน 

การแสดงออกของวััยรุ่่�น และสิิทธิิสตรีี

9.	 ศิิลปะ วััฒนธรรม: กิิจกรรมเพื่่�อสร้้างความบัันเทิิงพร้้อมกัับ 

ส่่งเสริิมวััฒนธรรมและศิิลปะทุุกรููปแบบ

	 จากหมวดหมู่่�ข้้างต้้น จะพบว่่าไม่่ว่่าเราจะเป็็นใคร มีีทัักษะด้้านใด หรืือ

แม้้แต่่ยัังไม่่มีีทัักษะแต่่สนใจและอยากเรีียนรู้้�ด้้านใด มีีเวลามากหรืือมีีเวลาน้้อย 

ทำงานอาสาจากที่่�บ้้าน หรืือไปยัังสถานที่่�ต่่างๆ ทำงานออนไลน์์หรืือออนไซต์์ ก็็

ล้้วนสามารถทำงานจิิตอาสาที่่�เหมาะสมกัับตััวเองได้้

	 นอกจากนี้้�คุุณยัังสามารถริิเริ่่�มทำงานอาสาด้้วยตััวคุุณเอง โดยไม่่ต้้อง

อาศัยกลุ่่�มหรืือองค์์กร โดยเริ่่�มจากคนรอบตััว เริ่่�มจากความสนใจ หรืือทัักษะ

ที่่�มีี แล้้วจึึงค่่อยๆ ขยายออกไปเป็็นเครืือข่่าย ต่่อไปนี้้�เป็็นตััวอย่่างการทำงาน 

จิิตอาสาที่่�คุุณสามารถเริ่่�มต้้นได้้จากใกล้้ตััวคุุณ
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อาสาสมัครในชุุมชนและชุุมชนออนไลน์์ 

63.
ช่่วยเหลืืองานวััด

	 โดยทั่่�วไปวััดหรืือสถานที่่�สำคััญทางศาสนาทุุกศาสนามัักมีีกิิจกรรมที่่�

หลากหลาย เพื่่�อนำสมาชิิกมารวมกััน หรืือเป็็นที่่�รวมของคนที่่�ต้้องการความ

ช่่วยเหลืือ เช่่น งานกฐิิน ผ้้าป่่าสามััคคีีของศาสนาพุุทธ หรืืองานอบรมฝึึกสมาธิิ

ให้้นัักเรีียนหรืือบุุคคลทั่่�วไป ซึ่่�งต้้องการแรงงานเพื่่�อช่่วยจััดระบบ ทำอาหาร 

ทำความสะอาด ให้้สอบถามเพื่่�อนบ้้าน พระ หรือืมัคัทายกวััดใกล้้บ้้านว่า่ต้องการ

ความช่่วยเหลืือหรืือไม่่ ลัักษณะใด

64.
อาสาค่่ายฤดููร้อน

	ช่ ่วงปิิดเทอม โรงเรีียนและมููลนิิธิิที่่�ทำงานด้้านเด็็กมัักจััดกิิจกรรมค่่าย

ฤดููร้้อน ซึ่่�งมีีทั้้�งค่่ายอนุุรัักษ์์สิ่่�งแวดล้้อม ค่่ายธรรมะ ค่่ายภาษาอัังกฤษ ค่่าย

คณิิตศาสตร์์ หาโอกาสให้้ทัักษะชีีวิิตแก่่เด็็กรุ่่�นต่่อไป ซึ่่�งนอกจากให้้ความรู้้�และ

ทัักษะแล้้วคุุณยัังได้้สนุุกกัับกิิจกรรมต่่างๆ ขณะสอนเด็็กๆ อีีกด้้วย
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65.
ช่่วยงานโรงเรีียน

	 โรงเรีียนมัักจะมองหาอาสาสมััครอยู่่�เสมอ และเนื่่�องจากมีีกิิจกรรมที่่�

หลากหลาย คุณุจึงึสามารถช่ว่ยทํํากิจกรรมที่่�คุณุสนใจได้ ้หากคุณุต้อ้งการทํํางาน

กับัผู้้� ใหญ่ ่คุณุสามารถเป็็นผู้้�ช่ว่ยครูหูรืือเป็น็โค้้ชกีฬีาได้ ้หากคุุณต้องการช่่วยเหลืือ 

เด็็กๆ คุุณสามารถช่่วยเสิิร์์ฟอาหารกลางวัันหรืือดููแลเด็็กช่่วงพัักได้้ นอกจากนี้้�

โรงเรีียนประถมบางแห่่งยัังขาดครูู คุุณสามารถเป็็นครููอาสาได้้ด้้วยเช่่นกััน การ

เป็็นอาสาสมััครที่่� โรงเรีียนในท้้องถิ่่�นเป็็นวิิธีีที่่�ดีในการมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับคนอายุุ 

น้้อยกว่่าและตอบแทนชุุมชน

66.
เป็็นติิวเตอร์์อาสา

	มี ีเด็็กนัักเรีียนจำนวนมากที่่�ต้้องการติิวเตอร์์เฉพาะทาง เด็็กบางคนเรีียน

ไม่ท่ันัเพื่่�อน เด็ก็บางคนพ่อ่แม่ผู่้้�ปกครองไม่ส่ามารถหาเงินิมาจ่า่ยค่า่เรียีนพิเิศษได้้ 

หากคุุณมีีทัักษะด้้านคณิิตศาสตร์์ ภาษาไทย ภาษาอัังกฤษ หรืือทำงานฝีีมืือ คุุณ

สามารถเสนอตััวช่ว่ยเหลือืเด็ก็ๆ ในชุมุชนได้้ ซึ่่�งนอกจากจะเป็็นการใช้้เวลาว่างให้้

มีีประโยชน์์ มีีคุุณค่่า ยัังปลููกฝัังการให้้ “เป็็นแม่่แบบ” ให้้เด็็กๆ อีีกด้้วย การสอน

เป็็นวิิธีีที่่�ยอดเยี่่�ยมในการจุุดประกายความคิิดสร้้างสรรค์์ของคุุณเอง และยัังได้้

ช่่วยนัักเรีียนสร้้างความรัักในการเรีียนรู้้� นอกจากนี้้�คุุณอาจ พููดคุุยกัับโรงเรีียน

ในพื้้�นที่่�ของคุุณเกี่่�ยวกัับโอกาสในการสอนพิิเศษ ส่่วนใหญ่่จะให้้โอกาสให้้คุุณ 

ทํํางานกัับนัักเรีียนที่่�ต้้องการความช่่วยเหลืือเพิ่่�มเติิม



305
 หมวดการให้และช่วยเหลือเก้ือกูล

67.
จััดกิจกรรม “คิิด อ่่าน เขีียน” ภาคฤดููร้อน

	 เป็็นวิิธีีหนึ่่�งที่่�จะทํําให้้ทัักษะการคิิดอ่่านเขีียนแก่่เด็็กๆ ทำให้้ ในช่่วง 

ปิิดเทอมเด็็กมีีกิิจกรรมเข้้าสัังคม แทนการอยู่่�กัับหน้้าจอ ให้้หาหนัังสืือที่่�ดีีมีี

คุุณค่่าที่่�เหมาะสมกัับวััย เพื่่�อให้้เด็็กอ่่านขยายคํําศััพท์์และเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ คุุณ

สามารถแบ่่งปัันหนัังสืือเล่่มโปรดของคุุณ มอบรางวััลให้้กัับเด็็กที่่�อ่่านหนัังสืือจบ 

จััดกิิจกรรมเล่่าเรื่่�องหนัังสืือที่่�ตนเองอ่่านให้้เพื่่�อนฟััง หรืือจััดกิิจกรรม “เที่่�ยวไป

อ่า่นไป“ เพื่่�อเป็น็แรงจูงูใจให้เ้ด็ก็มีสี่ว่นร่ว่ม ผลลัพัธ์ส์ุดุท้า้ยคือืทำให้เ้ด็ก็รักัการอ่า่น 

และใช้้เวลาว่่างให้้เป็็นประโยชน์์

68.
บริจาคหนัังสืือ

	 การบริิจาคหนัังสืือเป็็นวิิธีีที่่�ดี ในการตอบแทนเด็็กและครอบครััวใน

ชุุมชนและสัังคม การบริิจาคยัังช่่วยรัักษางบประมาณของโรงเรีียนและองค์์กร 

ไม่่แสวงหาผลกํําไรที่่�อาจต้้องซื้้�อหนัังสืือใหม่่ นอกจากนี้้� คุุณสามารถเพิ่่�ม 

พื้้�นที่่�ว่างบนชั้้�นวางของคุุณเพื่่�อค้้นหาหนัังสืือเล่่มอื่่�นที่่�คุณสนใจอีีกด้้วย คุณุสามารถ

บริจิาคหนังัสือืให้้โรงเรีียน วัดั ผู้้�ต้อ้งขังัในเรืือนจำ หรืือสถานพินิิจิ หรือือาจสร้า้ง 

ห้้องสมุุดเล็็กๆ ที่่�บ้้านคุุณเพื่่�อเปิิดโอกาสให้้คนในชุุมชนมายืืมหรืือนั่่�งอ่่านหนัังสืือ 
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69.
ช่่วยเหลืือคนไร้้บ้้าน/คนไร้้ที่่�พึ่่�ง

	 ขณะที่่�เรานอนหลัับอยู่่� ในบ้้าน มีีคนไร้้บ้้านอีีกจำนวนมากที่่�นอนหลัับอยู่่�

ในบ้้านพัักพิิงคนไร้้บ้้าน  และสถานที่่�สาธารณะที่่� ไม่่ได้้มีีไว้้สํําหรัับที่่�อยู่่�อาศััย 

เช่่น ใต้้สะพาน ป้้ายรถเมล์์ คุุณสามารถช่่วยเหลืือคนไร้้บ้้านได้้ด้้วยการบริิจาค

อาหารและของใช้้จำเป็็น หรืือเป็็นอาสาสมััครทำงานช่่วยเหลืือคนไร้้บ้้านที่่�ศููนย์์

พัักพิิง แจกอาหารและของใช้้จำเป็็น ให้้บริิการทางกการแพทย์์ องค์์กรที่่� ให้้

บริิการเหล่่านี้้�ต้องการอาสาสมััครที่่�มีทัักษะตั้้�งแต่่การใช้้แรงงานคนไปจนถึึงงาน

ธุุรการ ไปจนถึึงการเข้้าถึึงชุุมชนและอื่่�นๆ เริ่่�มต้้นด้้วยการค้้นหาองค์์กรที่่�ทำงาน

เกี่่�ยวกัับคนไร้้บ้้าน  เช่่น มููลนิิธิิอิิสรชน308 กลุ่่�มสุุขภาวะข้้างถนน หรืือเตรีียม 

ถุุงยัังชีีพที่่�บรรจุุน้้ำดื่่�ม เครื่่�องดื่่�มบรรจุุขวด และของใช้้จำเป็็นติิดรถไว้้ เพื่่�อแจก

ให้้กัับคนไร้้บ้้านที่่�คุุณอาจพบขณะขัับรถ

70.
เป็็นอาสาที่่�บ้านพัักคนชรา

	 ผู้้�สููงอายุที่่�พัักอาศัยในบ้้านพัักคนชรา มัักรู้้�สึกเหงาและโดดเดี่่�ยวเพราะ

ไม่่ค่่อยมีีลููกหลานมาเยี่่�ยม คุุณสามารถเป็็นอาสาสมััครแจกอาหาร  หนัังสืือ 

นํําขนมอบ ทํําการ์์ดวัันเกิิด ตััดเล็็บ-ทาเล็็บ เล่่นเกม ทำงานศิิลปะ เป็็นผู้้�รัับฟััง 

ทำความสะอาดห้้องพััก และอื่่�นๆ อีีกมากมาย การไปของคุุณจะช่่วยสร้้างสีีสััน

และ “หนึ่่�งวัันดีีๆ ” ให้้กับัผู้้�สูงูอายุ และคุุณอาจได้้ยินิเรื่่�องราวดีีๆ เกี่่�ยวกัับวัันเก่่าๆ 

ที่่�ดีีของพวกท่่านอีีกด้้วย

308  https://www.facebook.com/issarachonfound



307
 หมวดการให้และช่วยเหลือเก้ือกูล

71.
อาสาสมัครในโรงพยาบาล

	คุ ุณไม่่จํําเป็็นต้้องมีีพื้้�นฐานด้้านการแพทย์์ เพื่่�อเป็็นอาสาสมััครที่่� 

โรงพยาบาล แม้ว่้่าโรงพยาบาลมักัจะต้อ้งการบุคุลากรทางการแพทย์ ์แต่คุ่ณุยังั

สามารถช่่วยสร้้างความบัันเทิิงให้้กับัผู้้�ป่ว่ย ครอบครััว และเจ้้าหน้้าที่่� ได้้อีกีด้้วย คุณุ

สามารถคลายความตึึงเครีียดบางส่่วนได้้โดยการเล่่นดนตรีีที่่�ล็อ็บบี้้� เล่่นมายากล

หรืือเล่่นเกมให้้ผู้้�ป่่วยเด็็กในวอร์์ดเด็็กได้้หััวเราะสนุุกสนาน คุุณอาจสามารถ 

นํํารอยยิ้้�มมาสู่่� ใบหน้้าของเด็็กที่่�ป่วยหรืือทํําให้้พยาบาลที่่�เหนื่่�อยล้้าหัวเราะได้้ 

นอกจากนี้้�คุณุยังัสามารถเป็น็อาสาอำนวยความสะดวกผู้้�ป่วยในโรงพยาบาลเพื่่�อ

คอยบอกเส้้นทางหรืือขั้้�นตอนพบแพทย์์ ให้้แก่่ผู้้�ป่วยและญาติผู้้�ป่วยได้้อีกีด้ว้ย ซึ่่�ง

นอกจากจะช่่วยเหลืือผู้้�ป่วยและญาติแล้้ว  ยัังช่่วยแบ่่งเบาภารกิิจของบุุคลากร

ทางการแพทย์์ได้้อีีกด้้วย 

72.
บริจาคอาหารและเครื่่�องยัังชีีพในช่่วงวิิกฤต

เช่่น น้้ำท่่วม ไฟไหม้้ โควิิด

	ชุ มุชนมัักต้้องการอาหารเพื่่�อช่่วยเหลืือสมาชิกในชุุมชน หรืือแม้้แต่่ในยาม

ปกติิ การสร้้าง “ธนาคารอาหาร” เพื่่�อเก็็บอาหารเพื่่�อคนที่่�มีีความต้้องการ เช่่น 

ผู้้�ป่่วย คนชรา ผู้้�พิิการ ก็็เป็็นสิ่่�งจำเป็็น คุุณสามารถนำอาหารไปบริิจาคโดยตรง 

หรืือหากมีีกลุ่่�มคนที่่�ทำงานด้้านนี้้� ก็็สามารถบริิจาคอาหารเข้้ากลุ่่�ม หรืืออาจไป

ช่่วยงานด้้านการจััดการ เช่่น การทำอาหารและแจกอาหาร ได้้อีีกด้้วย 
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73.
การบริจาคเลืือด

	 เลืือดเป็็นสิ่่�งจํําเป็็นสํําหรัับโรงพยาบาลและผู้้�ป่่วย บ่่อยครั้้�งที่่�ผู้้�ป่่วย

ต้้องการเลืือดอย่่างเร่่งด่่วน และเลืือดของคุุณสามารถช่่วยชีีวิิตคนได้้จริิงๆ 

นอกจากเป็็นผู้้�บริิจาคเลืือด คุุณยัังสามารถช่่วยระดมหรืือรณรงค์์ ให้้คนรอบตััว

มาบริิจาคเลืือดได้้อีีกด้้วย โดยบอกถึึงความสำคััญ สถานที่่�และวัันเวลาบริิจาค 

คุุณอาจรวมตััวกัับเพื่่�อนบริิษััทเพื่่�อไปบริิจาคเลืือดพร้้อมกััน หรืือร่่วมมืือกัับ 

ฝ่่ายบริิหาร ฝ่่ายบุุคคล และกลุ่่�มคนที่่�มีอิิทธิิพลในบริิษััทจััดวัันบริิจาคเลืือดที่่�

บริิษััทหรืือองค์์กรของคุุณ 

74.
บริจาคสิ่่�งของที่่� ไม่่ได้้ใช้้

	 การบริิจาคสิ่่�งของที่่� ไม่ต่้อ้งการหรืือไม่่ได้้ ใช้อ้ีกีต่อ่ไปเป็น็วิธิีทีี่่�ดีีในการช่ว่ย

เหลือืชุุมชน สังัคม และสิ่่�งแวดล้้อม นอกจากจะช่่วยให้้ผู้้�คนมีขีองใช้้ที่่�จำเป็น็ คุณุ

ยังัทำให้บ้้า้นสะอาดขึ้้�นอีกีด้ว้ย คุณุอาจบริจิาคของให้ก้ับัคนรู้้�จักัที่่�ต้อ้งการ องค์ก์ร

การกุุศลในท้้องถิ่่�น สถานพัักพิิงสำหรัับเด็็ก สตรีี คนไร้้บ้้าน ผู้้�สููงอายุุ 

75.
อาสาที่่�ศููนย์์พัักพิิงสััตว์

	ศู ูนย์์พัักพิิงสััตว์์มัักจะมองหาอาสาสมััครเพื่่�อทำให้้สััตว์์ที่่�มีชีีวิิตชีีวาได้้รัับ

ความบัันเทิิง ให้้อาหาร และได้้รัับการดููแลเป็็นอย่่างดีี คุุณอาจคิิดว่่าการเล่่นกัับ

สััตว์์ไม่่ถืือว่่าเป็็นงาน แต่่การช่่วยให้้แมว สุุนััข และสััตว์์อื่่�นๆ เข้้ากัับคนง่่ายและ

เป็็นมิิตรกัับมนุุษย์์มากขึ้้�น จะเพิ่่�มโอกาสให้้สััตว์์มีีผู้้�รัับเลี้้�ยง มีีบ้้านใหม่่อีีกครั้้�ง 
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76.
เป็็นโค้้ช “พี่่�เลี้้�ยง” ทีีมกีีฬาเยาวชน

	 หากคุุณเป็็นนัักกีีฬา การฝึึกสอนทีีมกีีฬาเยาวชนในชุุมชนอาจเป็็นโอกาส

ทำงานอาสาสมััครที่่�สมบููรณ์์แบบสํําหรัับคุุณ คุุณจะสามารถแบ่่งปัันความชอบ 

ทํําหน้้าที่่�เป็็นแบบอย่่าง และช่่วยเหลืือผู้้�ปกครองที่่�อาจยุ่่�งเกิินกว่่าจะรัับบทบาท

นี้้�ด้้วยตััวเอง การสอนจะทำให้้คุุณพััฒนาตัวเองขึ้้�นไปอีกขั้้�น จากผู้้�เล่่นเป็็นโค้้ช 

คุุณอาจเรีียนรู้้�เพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับการสอนกีีฬาอีกเล็็กน้้อย แล้้วเริ่่�มด้้วยการไป 

แนะนำตัวัและเสนอตัวัในศูนูย์ก์ีฬีาเยาวชน สนามกีฬีาในชุมุชน หรืือจััดการตั้้�งทีมี

กีฬีาด้ว้ยตนเองเสียีเลย เพราะนอกจากจะได้้ ใช้ท้ักัษะกีฬีาของตัวัเองแล้ว้ ยังัช่ว่ย

ให้้เด็็กๆ ในชุุมชนใช้้เวลาว่่างให้้เป็็นประโยชน์์และแข็็งแรงอีีกด้้วย 

77.
ทำำ�ของเล่่น-ของขวััญเพื่่�อน้้อง

	 หากคุุณเป็็นคนชอบทำงานฝีีมืือ งานศิิลปะ คุุณอาจใช้้เวลายามว่่าง

ประดิิษฐ์์สิ่่�งของ เช่่น ตุ๊๊�กตา หรืือรวบรวมของขวััญของรางวััลจากเพื่่�อนๆ และ

คนใกล้้ตััว เพื่่�อนำไปมอบให้้เด็็ก ในช่่วงเทศกาลพิิเศษ เช่่น วัันเด็็ก วัันปีี ใหม่่ 

ช่่วงฤดููหนาว โดยอาจไปมอบให้้ด้้วยตััวเอง หรืือส่่งไปรษณีีย์์ ซึ่่�งถืือเป็็นวิิธีีที่่�ดีีใน 

การช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นโดยไม่่ต้้องเดิินทางด้้วยตััวเอง ไอเดีียของขวััญทั่่�วไป ได้้แก่่ 

ตุ๊๊�กตาสัตว์์ ดิินสอสีี สมุุดระบายสีี หนัังสืือ และรายการสุุขอนามััยอื่่�นๆ อีีก

มากมาย



310
 หมวดการให้และช่วยเหลือเก้ือกูล

78.
ปลููกดอกไม้้และต้้นในพื้้�นที่่�สาธารณะ

	คุ ุณสามารถสร้้างสวนดอกไม้้หน้้าบ้้าน เพื่่�อ “หน้้าบ้้านน่่ามอง” หรืือทำ

สนามเด็ก็เล่น่ เพื่่�อให้เ้ด็ก็ในชุุมชนมีพีื้้�นที่่�สังัสรรค์อ์อกกำลัังกายได้ด้้ว้ยมือืคุณุ เช่น่ 

ใช้้เวลาว่า่งยามเย็น็ปลูกูดอกไม้้ ในพื้้�นที่่�สาธารณะหน้า้บ้า้น เดินิเก็บ็ขยะหน้า้บ้า้น 

บ้้านใกล้้เคีียง หรืือพื้้�นที่่�สาธารณะ นอกจากหน้้าบ้้านและชุุมชุุนคุุณจะสวยงาม

สะอาดตา จิิตใจคุุณยัังอิ่่�มเอิิบจากการลงมืือทำสิ่่�งที่่�ดีีมีีประโยชน์์ต่่อผู้้�อื่่�นอีีกด้้วย

79.
อาสาสมัครแพ็็กของในยามภััยพิิบััติิ

	บ้ า้นเรามักมีีเหตุุการณ์ภั์ัยพิิบัตัิเิกิิดขึ้้�นเสมอ เช่่น  น้ำ้ท่่วม เมื่่�อเกิิดภััยพิิบัตัิิ 

มักัมีคีนใช้บุุ้ญบริจิาคอาหารและสิ่่�งของมากมาย เราสามารถเป็น็อาสาใช้แ้รงกาย

เพื่่�อช่่วยจััดระเบีียบสิ่่�งของเหล่่านั้้�น เพื่่�อนำส่่งปลายทางอย่่างทั่่�วถึึง นอกจาก

สิ่่�งของ คุุณอาจใส่่การ์ดให้้กำลัังใจส่่วนตััวไปในถุุงช่่วยเหลืือผู้้�ประสบภััยด้้วย

ก็็ได้้ ท่่ามกลางความสููญเสีีย ผู้้�คนต้้องการกำลัังใจและการปลอบประโลม การ

ช่่วยเหลืือของคุุณ สามารถเป็็นน้้ำทิิพย์์ชโลมใจ ขณะเดีียวกัันก็็ช่่วยดููแลร่่างกาย

ให้้พวกเขาผ่่านภาวะยากๆ ในชีีวิิตไปได้้



311
 หมวดการให้และช่วยเหลือเก้ือกูล

80.
อาสาสมัครสังเกตการณ์์การเลืือกตั้้�ง

	ทุ ุกครั้้�งที่่�มีีการเลืือกตั้้�ง โดยเฉพาะเลืือกตั้้�งระดัับประเทศ ทางการและ

องค์์กรพััฒนาเอกชนที่่�ทำงานเรื่่�องสิิทธิิ มัักประกาศรัับสมััครอาสาสมััครเพื่่�อ

สัังเกตการณ์์การเลืือกตั้้�งให้้เป็็นไปตามกติิกาที่่�กำหนดไว้้ คุุณสามารถสมััคร

เป็็นอาสาสมััครในเขตเลืือกตั้้�งที่่�ตนเองสัังกััดอยู่่� หรืือในพื้้�นที่่�ที่่�องค์์กรนั้้�นๆ เป็็น 

ผู้้�กำหนด แล้ว้คุณุจะรู้้�สึกึดีเีมื่่�อรู้้�ว่า่คุณแบ่ง่ปันัเวลาเพื่่�อเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของการสร้้าง

ประชาธิิปไตยให้้สัังคม 

81.
อาสาสมัครในห้้องสมุด

	 หากคุุณชอบหนัังสืือและความเงีียบ การทำงานอาสาในห้้องสมุุดชุุมชน

เป็็นหนึ่่�งในวิิธีีที่่�ดีีที่่�สุุดในการเป็็นอาสาสมััคร คุุณจะได้้จััดระเบีียบหนัังสืือ ค้้นหา

หนัังสืือใหม่่เพื่่�อเพิ่่�มในกอง “หนัังสืือที่่�ต้้องอ่่าน“ ทั้้�งของผู้้�มาใช้้บริิการและของ 

ตััวเอง ถ้้าคุุณชอบทํํางานกัับเด็็กๆ คุุณสามารถช่่วยอ่่านและแนะนํําหนัังสืือให้้

พวกเขา ห้อ้งสมุดุสามารถเสนอกิจิกรรมต่า่งๆ มากมายเพื่่�อดึึงดููดเด็ก็ๆ และช่่วย

พััฒนาทัักษะความรู้้�ความเข้้าใจของพวกเขา ลองโทร.ติิดต่่อห้้องสมุุดสาธารณะ

ในพื้้�นที่่�ของคุุณเพื่่�อดููว่่าเจ้้าหน้้าที่่�ต้้องการอาสาสมััครเพื่่�ออ่่านหนัังสืือให้้เด็็กฟััง 

เช็็กอิินหนัังสืือ หรืือทํํางานธุุรการหรืือไม่่
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82.
อาสาสมัครสภากาชาด

	 กาชาดเป็็นองค์์กรที่่�ช่วยเหลืือในการบรรเทาสาธารณภัย การบริิจาค

โลหิิต และอื่่�นๆ การเป็็นอาสาสมััครกาชาดให้้ประสบการณ์์ ในสาขาการแพทย์์

และช่่วยให้้คุณุช่วยเหลืือผู้้�ที่่�ต้องการความช่่วยเหลืือ กาชาดตอบสนองต่่อภััยพิิบัตัิิ

ทั่่�วประเทศและช่่วยให้้ชุุมชนฟื้้�นตััว อาจเป็็นเรื่่�องยากที่่�จะเห็็นชุุมชนที่่�ถููกทํําลาย 

แต่่คุุณสามารถมีีส่่วนร่่วมในการช่่วยให้้พวกเขาฟื้้�นตััวได้้ นอกจากนี้้� คุุณอาจพบ

เพื่่�อนใหม่่ระหว่่างทาง ซึ่่�งเป็็นเพื่่�อนที่่�มีีความสนใจร่่วมกััน และชวนกัันขยายผล

การทำงานอาสาอื่่�นๆ อีีกด้้วย

83.
อาสาช่่วยงานองค์์กรการกุศล/มููลนิิธิิ

	ชุ ุมชนของคุุณน่่าจะมีีกลุ่่�มคนที่่�ทำงานเพื่่�อช่่วยเหลืือสนัับสนุุนสมาชิิกใน

ชุุมชน โรงเรีียน และธุุรกิิจในท้้องถิ่่�น มููลนิิธิินี้้�อาจจััดกิิจกรรม การระดมทุุน และ

การมีีส่ว่นร่่วมอื่่�นๆ เพื่่�อปรับปรุงพื้้�นที่่� มูลูนิิธิิในท้้องถิ่่�นมัักจะแสวงหาอาสาสมััคร

ผ่่านหน้้า Facebook โพสต์์ ใบปลิิว โซเชีียลมีีเดีีย หรืืองานแสดงสิินค้้ากิิจกรรม 

คุุณสามารถช่่วยปรัับปรุุงชุุมชนของคุุณโดยตอบแทนมููลนิิธิิที่่�ช่่วยเหลืือชุุมชน 

ของคุุณ
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84.
จััดงานระดมทุุนเพื่่�องานการกุศล

	 องค์์กรบริิการชุุมชนทุุกแห่่งต้้องการเงิินบริิจาค แต่่คุุณไม่่จํําเป็็นต้้อง

เปิิดกระเป๋๋าเงิินเพื่่�อสร้้างความแตกต่่าง คุุณสามารถเป็็นอาสาสมััครได้้โดยจััด 

ระดมทุนุสํําหรับัองค์ก์รที่่�คุณต้องการ ด้ว้ยการรวบรวมการจัับฉลากเพื่่�อการกุุศล 

การแข่ง่ขันักอล์ฟ์หรือืกีฬีาการกุศุล จัดัทอดกฐินิ ทอดฝ้า้ป้า้สามัคัคีเีพื่่�อซื้้�ออาหาร

กลางวัันให้้เด็็ก  หรืือกิิจกรรมชุุมชนอื่่�นๆ คุุณสามารถสร้้างความเปลี่่�ยนแปลงได้้

โดยการบริิจาคสิ่่�งที่่�มีีค่่าพอๆ กัับเงิิน นั่่�นคืือเวลาและทัักษะของคุุณ

85.
บริจาคคอมพิิวเตอร์์เครื่่�องเก่่า

	 หากคุุณกํําลังซื้้�อคอมพิิวเตอร์์เดสก์์ท็็อปหรืือแล็็ปท็อปเครื่่�องใหม่่ หรืือ 

สํํานักังานของคุณุกำลังัอัพัเกรดอุปุกรณ์ค์อมพิวิเตอร์ท์ั้้�งระบบ ให้พ้ิจิารณาบริจิาค

คอมพิิวเตอร์์เครื่่�องเก่่าของคุุณให้้กัับหน่่วยงานหรืือองค์์กรที่่�ทำงานกัับเด็็กหรืือ 

ผู้้�ด้้อยโอกาสที่่� ไม่่สามารถซื้้�อหาคอมพิิวเตอร์์มาใช้้งาน

86.
ผมฉัันเพื่่�อเธอ ตััดผมเพื่่�อผู้้�ป่วยมะเร็็ง

	ผ มยาวสลวยของคุุณมีปีระโยชน์์และเป็็นที่่�ต้อ้งการเพื่่�อนำไปถักทอเป็็นวิกิ

ผมสำหรัับผู้้�ป่่วยมะเร็็งและภาวะทางการแพทย์์อื่่�นๆ   คุุณสามารถ “เลี้้�ยง” ผม 

ให้้ยาว และตััดผมไปมอบให้้กัับองค์์กรที่่�ทำงานด้้านนี้้� ซึ่่�งเป็็นการให้้โดยที่่�คุณแทบ

ไม่่ต้้องเสีียอะไรเลย  เพราะถึึงอย่่างไรคุุณก็็ต้้องตััดผมอยู่่�แล้้วไม่่วัันใดก็็วัันหนึ่่�ง 
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87.
บริจาคอุุปกรณ์์การแพทย์

	อุ ุปกรณ์์ทางการแพทย์์บางอย่่างใช้้เพีียงครั้้�งเดีียว แล้้วถููกนำไปเก็็บใน 

ซอกมุุมใดมุุมหนึ่่�งของบ้้าน คุุณสามารถบริิจาคอุุปกรณ์์ทางการแพทย์์รายการ

ต่า่งๆ เช่น่ รถเข็น็คนพิกิาร เครื่่�องให้อ้อกซิิเจน และอุปุกรณ์์พ่น่ฝอยละออง ขาตั้้�ง 

เสา IV และอื่่�นๆ สามารถไปที่่�องค์์กรพััฒนาเอกชน หรืือโรงพยาบาล เพื่่�อส่่งต่่อ

ไปยัังโรงพยาบาลที่่�มีีทรััพยากรจํํากััด หรืือคนที่่�ต้้องการใช้้ ซึ่่�งนอกจากจะช่่วย

เพิ่่�มพื้้�นที่่�ห้้องเก็็บของในบ้้าน ช่่วยลดการใช้้ทรััพยากรจากการผลิิตของชิ้้�นใหม่่ 

แล้้วยัังช่่วยเหลืือผู้้�ที่่�ต้้องการได้้โดยตรง

88.
บริจาคเสื้้� อผ้้าที่่� ใช้้แล้้ว

	 ให้ก้ับัองค์ก์รพัฒันาเอกชน ศูนูย์พ์ักัพิงิคนไร้บ้้้าน และร้า้นค้า้มือืสอง เพื่่�อ

การใช้้ทรััพยากรที่่�คุ้้�มค่่า และแบ่่งปัันให้้ผู้้�ที่่�ต้้องการ การบริิจาคเสื้้�อผ้้ายัังช่่วย

สร้้างรายได้้ ให้้กัับผู้้�รับบริิจาคเพื่่�อนำไปจำหน่่ายเป็็นเสื้้�อผ้้ามือสองได้้อีีกด้้วย 

องค์์กรการกุุศลที่่�รัับบริิจาคเสื้้�อผ้้ามืือสอง เช่่น มููลนิิธิิกระจกเขา กลุ่่�มปัันกััน 

เป็็นต้้น
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89.
สะสมเงิินทอน

	 เก็บ็ขวดโหลสำหรับัใส่เ่งินิทอนไว้้ข้า้งเครื่่�องซักัผ้า้หรือืโต๊ะ๊กินิข้า้ว เงินิทอน

เมื่่�อเต็็มโหลแล้้วให้้บริิจาคให้้กัับองค์์กรการกุุศลที่่�คุุณเลืือก

90.
บริจาคร่่างกายและอวััยวะ

	นี่่� เป็็นวิิธีีที่่�จะทํําสิ่่�งดีีๆ หลัังจากที่่�คุณจากไป หากคุุณเสีียชีีวิิต อวััยวะ

ของคุุณอาจช่่วยชีีวิิตบุุคคลอื่่�นได้้ คุุณสามารถบริิจาคร่่างกายที่่� โรงพยาบาล

ขนาดใหญ่่ โดยเฉพาะโรงพยาบาลที่่�มีีมหาวิิทยาลััยแพทย์์ และบริิจาคอวััยวะที่่�

สภากาชาดไทย

91.
ให้้บริการผู้�สููงอายุุในชุุมชน

	 ทำกิิจกรรมชวนผู้้�สุุงอายุุเรื่่�องชีีวิิตและความภููมิิใจในอดีีต อาสาพาไป 

โรงพยาบาล อาสาไปซื้้�อของ อาสาพาไปเที่่�ยว เป็็นต้้น สามารถเริ่่�มต้้นได้้จาก

การดููแลผู้้�สููงอายุุในครอบครััว เพื่่�อนบ้้าน หรืือรวมกลุ่่�มกัับเพื่่�อนร่่วมอุุดมการณ์์ 

จััดกิิจกรรมให้้ผู้้�สููงอายุุมารวมกลุ่่�มกััน การช่่วยเหลืือคนรุ่่�นที่่�ครั้้�งหนึ่่�งเคยเป็็นคน

ที่่�สละเวลาและพลัังงานของตนเองให้้สัังคม ถืือเป็็นการแสดงความกตััญญููหรืือ

ขอบคุุณ และเป็็นพัันธสััญญาทางสัังคมที่่�มีีคุุณค่่า
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92.
ทํําความสะอาดชุมชน

	คุ ุณภาพชีีวิิตของคนในชุุมชน คุุณสามารถเข้้าร่่วมกัับองค์์กรที่่�ทำงาน

รณรงค์์รัักษาความสะอาด  หรืือทำด้้วยตััวคุุณเอง โดยตั้้�งปณิิธานใช้้เวลาหนึ่่�ง

วัันในแต่่ละสััปดาห์์เพื่่�อทำความสะอาดชุุมชน อาจเป็็นถนนหน้้าบ้้าน หรืือสวน

สาธารณะในชุุมชน หากทำให้้เป็็นกิิจวััตรได้้ยิ่่�งดีี และจะดีียิ่่�งขึ้้�นหาชวนคนใน

บ้้าน หรืือเพื่่�อนบ้้านมาร่่วมปฏิิบััติิการด้้วย ถืือเป็็นกิิจกรรมเพื่่�อส่่วนรวม  และ

ยัังเป็็นการผููกสััมพัันธ์์กัับเพื่่�อนบ้้านด้้วย

93.
ทำำ�วัันหยุุดให้้เป็็นวัันพิิเศษ

	วั นหยุดุอาจเป็น็เรื่่�องยากสำหรับัเด็ก็และผู้้� ใหญ่ท่ี่่�ด้อยโอกาส คุณุสามารถ

ช่่วยเพิ่่�มกํําลังใจได้้โดยการเป็็นอาสาสมััครกัับองค์์กรที่่�ดํําเนิินการขัับรถอาหาร

และของเล่่น หลายคนบริิจาคให้้กัับช่่องทางดัังกล่่าว แต่่ความคิิดริิเริ่่�มเหล่่านี้้�ยััง

ต้อ้งการให้้ผู้้�คนสละเวลาไปกับการขนส่่ง เช่่น การรวบรวม การจััดระเบีียบ การห่่อ 

และการแจกจ่่ายสิ่่�งของที่่�บริิจาค
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94.
แบ่่งปัันความสามารถให้้ชุุมชน

	คุ ุณเก่่งอะไร การจััดการโครงการ การเขีียน การออกแบบ การบััญชีี 

การเย็็บผ้้า งานฝีมีือื การสอนหรืือติวิเตอร์์วิชิาต่า่งๆ สํําหรัับทุุกทักัษะและความ

สามารถ มีอีงค์์กรอาสาสมััครจำนวนมากที่่�สามารถใช้้ความสามารถของคุุณเพื่่�อ

สนัับสนุุนภารกิิจของพวกเขา

95.
ช่่วยเหลืือผู้้�ป่วย ผู้้�พิการ และกลุ่่�มคนเปราะบาง

	มี ีองค์์กรหลายกลุ่่�มที่่�ดููแลผู้้�ป่่วยและผู้้�พิิการ ไม่่ว่่าคุุณจะมีีประสบการณ์์

ทางการแพทย์์หรือืไม่ก็่็ตาม มีคีนจํํานวนมากที่่�สามารถใช้้การดูแูลของคุุณได้ ้แม้้

กระทั่่�งการเป็็นอาสาสมััครเพื่่�อทํําธุุระหรืือขัับรถให้้บุุคคลไปตามนััดหมาย เช่่น 

นััดพบแพทย์์ สิ่่�งเหล่่านี้้�ช่่วยปรัับปรุุงชีีวิิตของผู้้�คนได้้โดยตรง

96.
โค้้ชทีมกีีฬาและกรีีฑาในชุุมชน

	สํํา หรัับผู้้� ใหญ่่ที่่�เต็็มใจเป็็นโค้้ชให้้เด็็กและสอนพวกเขาถึงคุุณค่าของการ 

ทํํางานเป็็นทีีม ความมีีน้ํํ�าใจนัักกีีฬาที่่�ดีี และกระตุ้้�นพวกเขาหลัังการพ่่ายแพ้้ 

ลีีกกีีฬาต่่างๆ ยัังต้้องการผู้้�ตััดสิินอาสาสมััคร เจ้้าหน้้าที่่�องค์์กร 
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97.
ช่่วยผู้้�สููงอายุุเรีียนรู้้�วิธีีใช้้เทคโนโลยีี

	คุ ุณสามารถติิดต่่อศููนย์์ผู้้�สููงอายุุในพื้้�นที่่�สํําหรัับขอรายชื่่�อผู้้�สููงอายุุ หรืือ 

รัับสมััครผู้้�สููงอายุุที่่�สนใจสมััครเข้้าร่่วมโครงการ การสอนการใช้้เทคโนโลยีี

เป็็นการเปิิดโลกใบใหม่่และมุุมมองที่่�กว้้างขวางให้้ผู้้�สููงอายุุ ในยุุคที่่� โลกก้้าวเข้้าสู่่�

ยุุคดิิจิิทััล เช่่น คอมพิิวเตอร์์หรืือสมาร์์ทโฟน ซึ่่�งถืือเป็็นการให้้ที่่�ยิ่่�งใหญ่่

98.
เข้้าร่่วมแคมเปญรณรงค์์ทางกฎหมาย

	 โดยเขีียนอีีเมลหรืือข้้อความออนไลน์์ถึึงฝ่่ายนิิติิบััญญััติิเพื่่�อเรีียกร้้อง

ให้้บััญญััติิกฎหมายที่่�เคารพสิทธิิของประชาชน เป็็นมิิตรกัับสิ่่�งแวดล้้อม เช่่น 

กฎหมายอากาศสะอาด การสนัับสนุนุพลังังานหมุุนเวียีนในครัวัเรือืน โดยชัักชวน

ให้้คนในครอบครััว เพื่่�อน เพื่่�อนร่่วมงานเข้้าร่่วมกิิจกรรมนี้้�ด้้วย 

99.
ขายของเพื่่�อนำำ�เงิินช่่วยการกุศล

คุุณและเพื่่�อนๆ อาจใช้้เวลาว่่างให้้เป็็นประโยชน์์  เช่่น  ทำขนมเค้้กขายเพื่่�อนำ

เงิินไปซื้้�อของขวััญวัันเด็็กให้้เด็็กในพื้้�นที่่�หางไกล หรืือบริิจาครายได้้ ให้้กัับองค์์กร

การกุุศลที่่�คุุณเลืือก อย่่าลืืมประชาสััมพัันธ์์ว่่าจะนำเงิินทุุนไปทำอะไร 
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100.
เป็็นอาสาศิิลปะเด็็ก

	 สำหรัับเด็็กป่่วยในโรงพยาบาล โดยออกแบบกิิจกรรมที่่�สามารถทำได้้

ง่่ายๆ ขณะเด็็กป่่วยรอพบแพทย์์ หรืือนอนรัักษาตัวอยู่่�ในโรงพยาบาลเป็็นเวลา

นาน  โดยเฉพาะเด็็กเล็็ก การทำกิิจกรรมง่่ายๆ เช่่น การระบายสีี หรืือพัับ

กระดาษ ก็็ทำให้้พวกเขาสนุุกสนานและลืืมความเจ็็บป่่วยไปได้้ชั่่�วขณะ นอกจาก

นี้้�ยัังช่่วยผ่่อนแรงพ่่อแม่่และบุุคลากรทางการแพทย์์อีีกด้้วย 

101.
อาสาสมัครดิจิิทััล-อาสาสมัครเสมือน

	 ดาวน์์ โหลดแอปที่่�มีกีิจิกรรมการกุศุลผ่า่นการทำกิจิกรรมที่่�คุณุชอบ แล้ว้

ได้้รัับรางวััลหรืือผลตอบแทนเป็็นการบริิจาคเพื่่�อผู้้�อื่่�น เช่่น เวอร์์ชวลรััน หรืือ 

Charity Miles เพื่่�อรัับเงิินจากการวิ่่�งหรืือเดิิน หรืือการออกกำลัังกายของคุุณ 

เพีียงแค่่วิ่่�งเหยาะๆ ในตอนเช้้า หรืือพาสุุนััขไปเดิินเล่่น คุุณก็็สามารถช่่วยเหลืือ

ผู้้�อื่่�นได้้แล้้วให้้หมั่่�นตรวจสอบกิิจกรรมทางสัังคมออนไลน์์ต่่างๆ ที่่�คุุณสนใจหรืือ

กิิจกรรมการกุุศลในพื้้�นที่่�ของคุุณ
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102.
ให้้คํําปรึึกษา “การใช้้ชีีวิิต”

แก่่เด็็กนัักเรีียน-นัักศึึกษา

	 ในขณะที่่�การสอนพิิเศษคืือการช่่วยเหลืือนัักเรีียนในด้้านวิิชาการ การให้้ 

คํําปรึึกษาคืือการช่่วยเหลืือนัักเรีียนในทุุกด้้านของชีีวิิต หากคุุณเป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญ

ด้า้นจิติวิทิยาหรืือผู้้� ให้ค้ำปรึกึษา คุณุอาจจะให้้คำปรึกษาปัญัหาชีวิติของเด็็ก หาก

คุุณผู้้�รู้้�เกี่่�ยวกัับอาชีีพต่่างๆ คุุณอาจจะทำหน้้าที่่�เหมืือนครููแนะแนว เพื่่�อเปิิดโลก

เด็็กๆ ให้้กว้้างขึ้้�น ทำให้้เด็็กมีีทัักษะรัับมืือกัับโลกรอบตััวอย่่างชาญฉลาด ซึ่่�งการ

ให้้คำปรึกษาครั้้�งนั้้�นอาจเป็็นการให้้ที่่�ส่ง่ผลระยะยาวตลอดชีีวิติของคนคนหนึ่่�งเลย

ทีเีดียีว ไม่ว่่า่คุณุจะเป็น็อาสาสมัคัรที่่�บ้า้นเด็ก็หรือืโรงเรียีนของรัฐั หรือืเข้า้ร่ว่มใน

องค์ก์รเยาวชน  การช่ว่ยเหลือืเด็ก็เป็น็ภารกิจิการเปลี่่�ยนแปลงทางสังัคมที่่�คุ้้�มค่า่

103.
การกินดื่่�มใช้้เท่่าที่่�จำำ�เป็็น

	 เพื่่�อลดการใช้ท้รัพัยากรของโลก และการอนุรัุักษ์ส์ิ่่�งแวดล้อ้ม ถือืเป็น็การ

ให้้ที่่�มีีคุุณค่่า ทั้้�งต่่อมนุุษย์์และสรรพสิ่่�ง ทั้้�งต่่อคนรุ่่�นปััจจุุุ�บัันและคนลููกหลาน
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104.
ทำำ�ประโยชน์เพื่่�อสิ่่�งแวดล้อมและโลก

	คั ดัแยกขยะประเภทต่่างๆ ทั้้�งที่่�บ้านและที่่�ทำงาน เช่่น ขยะเปีียก ขวด แก้้ว 

กระดาษ พลาสติิก ฯลฯ309

105.
ใช้้น้ำำ��อย่่างประหยััด

	ทุ กครั้้�งที่่� ใช้้น้้ำ ให้้ระลึึกเสมอว่่า ยัังมีีคนอีีกมากมายในโลกนี้้�ที่่�ยัังไม่่มีี 

น้้ำสะอาดดื่่�ม และหลายแห่่งไม่่มีีน้้ำทำการเกษตร เห็็นคุุณค่่าของน้้ำที่่� ใช้้ เพื่่�อ

การใช้้ทรััพยากรน้้ำอย่่างยั่่�งยืืน310

106.
กิินอาหารให้้หมดไม่่เหลืือทิ้้�ง

	 เพื่่�อลดปริิมาณขยะและไม่่ก่่อมลพิิษ ใช้้ทรััพยากรอย่่างคุ้้�มค่่า ลดปััญหา

สิ่่�งแวดล้้อม311

309  การ์ดฝึกสติ, มูลนิธิเครือข่ายพุทธิกา, สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.)
310  แหล่งข้อมูลเดิม
311  แหล่งข้อมูลเดิม
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107.
ช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น

คน สััตว์์ สิ่่�งของหรืือทำความดีีเพื่่�อส่่วนรวม

 นอกจากสิ่่�งที่่�เคยทำอยู่่�แล้้วเป็็นประจำ อย่่างน้้อย 3 อย่่างต่่อวััน312

108.
ลดการใช้้เครื่่�องใช้้ ไฟฟ้้า

เพื่่�อประหยััดพลังงาน

 เช่่น เปิิดไฟเฉพาะที่่�จำเป็็นถอดปลั๊๊�กเครื่่�องไฟฟ้้าออกเมื่่�อไม่่ได้้ ใช้้งาน313

312  การ์ดฝึกสติ, มูลนิธิเครือข่ายพุทธิกา, สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.)
313  แหล่งข้อมูลเดิม
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ตััวอย่่างกิิจกรรมอาสาสมัคร
ที่่� ได้้รัับความนิิยมในปีี 2566314

109.
จิิตอาสาทำำ�สมุดทำำ�มือจากกระดาษรีีไซเคิิล

ให้้น้้องๆ ด้้อยโอกาส

	 เป็็นกิิจกรรมที่่�เหมาะกัับจิิตอาสามืือใหม่่ ซึ่่�งทำได้้จากเรื่่�องใกล้้ๆ ตััว 

นั่่�นก็ค็ือืการทำสมุดุจากกระดาษเหลือืใช้ ้ที่่�นำกลับัมารีีไซเคิลิให้เ้ป็น็สมุดุที่่�พร้อ้ม

ใช้้งานอีีกครั้้�ง เพื่่�อนำไปบริิจาคต่่อให้้กัับน้้องๆ ที่่�ขาดแคลนทุุนทรััพย์์ หรืือน้้องๆ 

ที่่�อยู่่� ตามถิ่่�นทุุรกัันดารทั่่�วประเทศ ซึ่่�งเป็็นกิิจกรรมจิิตอาสาที่่� ได้้รัับความนิิยม

จากทุุกเพศทุุกวััย 

สอบถามข้้อมููลเพิ่่�มเติิม: บ้้านจิิตอาสา มููลนิิธิิบููรณะชนบทแห่่งประเทศไทยฯ 

กรุุงเทพมหานคร โทรศััพท์์: 0896704600

314  https://patsornchaitour.com/volunteer-activity-example
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110.
จิิตอาสาโครงการปล่่อยเต่่าคืืนสู่่�บ้าน

	อี กีหนึ่่�งกิจิกรรมจิติอาสาที่่� ได้ร้ับัความนิยิมไปไม่แ่พ้ก้ันัคือื โครงการปล่อ่ย

เต่า่คืนืสู่่�บ้า้น เพื่่�อให้้สังัคมตระหนัักถึงึความเสี่่�ยงที่่�เต่่าในประเทศไทย มีภีาวะใกล้้

ภาวะสููญพันัธุ์์� ดังันั้้�นศููนย์อ์นุรุักัษ์พ์ันัธุ์์�เต่่าทะเลจึึงได้้จัดักิจิกรรมปล่อยเต่่ากลัับคืนื

สู่่�ท้้องทะเล นอกจากนี้้�ยัังมีีเปิิดให้้เรีียนรู้้�ระบบนิิเวศของท้้องทะเลไทย และการ

ทำความสะอาดบ่่ออนุุบาลเต่่าอีีกด้้วย

สอบถามข้้อมููลเพิ่่�มเติิม: ศููนย์์อนุุรัักษ์์พัันธุ์์�เต่่าทะเล โทรศััพท์์: 033-086697

เวลาทำการ: ตั้้�งแต่่เวลา 08.30 – 16.30 น. (ทุุกวััน)

ช่่วงเวลาทำกิิจกรรม: เปิิดให้้บริิการตลอดปีี

110.
จิิตอาสาโครงการอนุุรัักษ์์ ไม้้หมายเมืือง

	 เป็็นกิิจกรรมที่่�จััดตั้้�งขึ้้�นเพื่่�ออนุุรัักษ์์พัันธุ์์�ไม้้ท้้องถิ่่�น เน้้นคืืนพื้้�นที่่�สีีเขีียวให้้

ชุมุชนด้ว้ยการ การปลูกูต้น้ไม้ ้ฟื้้�นฟูสูภาพแวดล้อ้มบริเิวณชุมุชน และช่ว่ยรณรงค์์

ให้้คนในชุุมชนหัันมาใส่่ใจสิ่่�งแวดล้้อมในชุุมชน ซึ่่�งเป็็นโครงการที่่�มูลนิิธิิไทยรัักษ์์

ป่่าได้้มีีการผลัักดัันให้้เกิิดความร่่วมมืือในการสร้้างเครืือข่่ายการปลูกจิิตสำนึึก

แห่่งความรัักษ์์ป่่ามาอย่่างยาวนาน โดยร่่วมมืือและสนัับสนุุนเครืือข่่ายต่่างๆ ทั้้�ง

ภาครัฐั ภาคเอกชน เยาวชน และประชาชนทั่่�วไป จนเกิดิเป็น็รวมพลังเพื่่�อปกป้อ้ง

คุ้้�มครองผืืนป่่าอย่่างยั่่�งยืืน

สอบถามข้้อมููลเพิ่่�มเติิม: มููลนิิธิิไทยรัักษ์์ป่่า

โทรศััพท์์: 02-9985000, 02-9985999
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112.
จิิตอาสาโครงการ Read for the blind

	 การอ่่านหนัังสืือให้้คนตาบอดฟัังไม่่ใช่่เรื่่�องยากอีีกต่่อไป เนื่่�องจากทาง

มููลนิิธิิคนตาบอดแห่่งประเทศไทยมีีแอปพลิิเคชัันที่่�ชื่่�อว่่า Read for the Blind 

ซึ่่�งเป็็นแอปอ่านหนัังสืือเสีียงสำหรัับคนตาบอด ที่่�จะช่่วยทำให้้สามารถหนัังสืือ

เสีียงที่่� ไหนก็็ได้้ จากเมื่่�อก่่อนที่่�ต้องเดิินทางมาอ่านที่่�ห้องสมุุดคนตาบอดของมููลนิิธิิ

เท่่านั้้�น ซึ่่�งจะช่่วยเพิ่่�มความสะดวกสบายให้้กัับอาสาสมััครผู้้�อ่่านยิ่่�งขึ้้�น เพีียงแค่่

เข้้าร่่วมแค่่ดาวน์์ โหลดแอป Read for the Blind และสมััครสมาชิิกให้้เรีียบร้้อย 

จากนั้้�นก็็สามารถเริ่่�มอ่่านได้้เลยทัันทีี

สอบถามข้้อมููลเพิ่่�มเติิม: มููลนิิธิิคนตาบอดแห่่งประเทศไทย

โทรศััพท์์: 02-2463835

113.
อนุุรัักษ์์สััตว์น้ำำ�� พาฉลามกลัับทะเล

ณ หาดเตยงาม

	กิ จกรรมจิิตอาสาที่่�เหมาะกัันการพาเด็็กๆ และเยาวชนมาร่วมทำกิิจกัับ

ครอบครััว เพื่่�อการเรีียนรู้้�และอนุุรัักษ์์สัตัว์์น้ำ้ด้้วยการปล่อยปลาฉลามกลัับสู่่�ท้อง

ทะเล เช่่นปลาฉลามวาฬ ปลาฉลามครีีบยาว ปลาฉลามหััวค้้อนสีีน้้ำเงิิน ปลา

ฉลามหััวค้้อนใหญ่่ ปลาฉลามหััวค้้อน และปลาฉลาม เพื่่�อเพิ่่�มจำนวนปลาฉลาม

ในระบบนิิเวศให้้มากขึ้้�นและอนุุรัักษ์์ปลาฉลามให้้อยู่่�คู่่�ท้้องทะเลไปแบบยาวนาน 

นอกจากนี้้�ยัังเป็็นการปลููกจิิตสำนึึกการอนุุรัักษ์์ธรรมชาติิ และสร้้างความรู้้�เรื่่�อง

แนวปะการััง ปลาฉลามในท้้องทะเลให้้กัับผู้้�เข้้าร่่วมโครงการอีีกด้้วย

สถานที่่�: หาดเตยงาม สััตหีีบ จ.ชลบุุรีี โทรศััพท์์: 0831919554
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114.
จิิตอาสาปลููกป่่าชายเลนบางปูู

	 เรีียนรู้้�นวััตกรรมโกงกางเทีียม โครงการนี้้�เป็็นนวััตกรรมทางเลืือกใหม่่ที่่�

ช่ว่ยเร่่งการตกตะกอนของหาดเลน โดยได้้ร่ว่มพััฒนากับ สวทช. NECTEC และ

มหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์ โดยนวััตกรรมไม้้โกงกางเทีียม โดยมีีการทดลอง

มาอย่่างยาวนานเป็็นระยะเวลากว่่า 10 ปีี โดยการใช้้ธรรมชาติิบำบััดธรรมชาติิ 

จากไม้้ไผ่เ่ทียีมเพื่่�อช่ว่ยลดความแรงคลื่่�น แก้้ปัญัหาการกััดเซาะชายฝั่่�งและฟื้้�นฟูู

ป่่าชายเลน ซึ่่�งมีีต้้นกล้้าให้้เลืือก 3 ชนิิด ได้้แก่่ ต้้นโกงกาง ต้้นแสม ราคาต้้นละ 

20 บาท และต้้นลำภูู ราคาต้้นละ 40 บาท

สอบถามเพิ่่�มเติิม: อาสาปลููกป่่าชายเลนบางปูู 

โทรศััพท์์: 083-191-9554 ,089-0068116

115.
จิิตอาสาเก็็บขยะหาดดงตาล เกาะยอ ที่่�สัตหีบ

	อี กีหนึ่่�งจิิตอาสาที่่�จัดขึ้้�นเพื่่�อขึ้้�นเรืือไปทำกิิจกรรมเก็็บขยะที่่�เกาะยอและวน

เรือืรอบอ่า่วสัตัหีบี ซึ่่�งเป็น็หนึ่่�งในเกาะของทหารเรือื ซึ่่�งการจัดักิจิกรรมจิติอาสานี้้�

จะมีขีึ้้�นเป็น็ประจำทุกุเดือืน เพื่่�อเป็น็สาธารณะประโยชน์แ์ต่ส่ิ่่�งแวดล้อ้ม นอกจาก

นี้้�จิิตอาสายัังจะได้้มีีโอกาสนั่่�งเรืือชมความสวยงามของรอบอ่่าวสััตหีีบ และร่่วม

กิิจกรรมดำน้้ำดููปะการัังอีีกด้้วย

สอบถามเพิ่่�มเติิม: กองเรืือยุุทธการ ฐานทััพเรืือสััตหีีบ จ.ชลบุุรีี

โทรศััพท์์: 0831919554
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116.
จิิตอาสาทำำ�ดี แต้้มสีีเติิมฝััน ให้้น้้อง

(ซ่่อมแซม + ทาสีีอาคารเรีียน ให้้น้้อง)

	 เป็น็กิิจกรรมที่่�จัดทำขึ้้�นเพื่่�อช่่วยทาสีปรับปรุงอาคารเรีียน โต๊๊ะเรีียน ทาสี

รั้้�วโรงเรีียน ให้้กัับเด็็กๆ น้้องๆ นัักเรีียน เพื่่�อปรัับภููมิิทััศน์์ ให้้โรงเรีียนน่่าอยู่่�ขึ้้�น 

และช่่วยให้้พ่่อแม่่ผู้้�ปกครองได้้ทำกิิจกรรมร่่วมกัับเด็็กๆ และเยาวชน

สอบถามเพิ่่�มเติิม: อาสาบ้้านดิินไทย ID Line: Asabaandinthai

117.
จิิตอาสาพััฒนาศููนย์์เด็็กบ้้านปกาเกอะญอ

บ้้านวุ้้�งกะสััง

	 โครงการการอนุุรักัษ์์ป่า่และสร้้างเครืือข่่ายชุุมชน เพื่่�อการพััฒนาศูนย์์เด็็ก

ในชุุมชน ซึ่่�งเป็น็อีกีหนึ่่�งกิจิกรรมที่่�จะช่่วยให้้บุุคคลทั่่�วไปได้เ้ข้า้ไปสัมัผัสัวัฒันธรรม

ของชาวปกาเกอะญอ หรืือ ชาวกะเหรี่่�ยงอย่่างใกล้้ชิิด ซึ่่�งหมู่่�บ้้านแห่่งนี้้�จะถููก 

โอบล้้อมไปด้้วยธรรมชาติิและต้้นป่่าไม้้มานานกว่่า 200 ปีี ทำให้้สััมผััสได้้ถึึง

วััฒนธรรมดั้้�งเดิิมอย่่างภาษาพููด ภาษาเขีียน และดนตรีีพื้้�นบ้้าน ที่่�ควรค่่าแก่่การ

อนุุรัักษ์์

สอบถามข้้อมููลเพิ่่�มเติิม: อาสาพััฒนาศููนย์์เด็็กบ้้านปกาเกอะญอ

โทรศััพท์์: 083-191-9554
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118.
จิิตอาสาโครงการบริจาคเลืือด

กัับสภากาชาด

	ช่ ว่ยเพิ่่�มปริมิาณโลหิติในคลังัเลือืดที่่�มักัเกิดิภาวะขาดแคลนอยู่่�เสมอ การ

บริิจาคเลืือดกัับสภากาชาดจะช่่วยเติิมคลัังเลืือดกลางให้้เต็็ม โดยแนะนำให้้มีี

การเตรีียมตััวให้้พร้้อมก่่อนไปบริิจาคเลืือด เช่่น นอนหลัับให้้เพีียงพออย่่างน้้อย 

6 ชั่่�วโมง ทานอาหารเช้้าให้้พร้้อม งดกิินยา เช่่น ยาพาราหรืือยาแก้้ไข้้อื่่�นๆ ก่่อน

ไปบริิจาคเลืือด และงดบริิจาคเลืือดในช่่วงที่่�มีีประจำเดืือน

สอบถามข้้อมููลเพิ่่�มเติิม: สภากาชาดไทย โทรศััพท์์: 02 263 9600

119.
จิิตอาสาโครงการเมตตาธรรมค้ำำ��จุนโลก

	 โครงการเมตตาธรรมค้ำ้จุนุโลก เป็น็โครงการของวัดัพระบาทน้ำ้พุทุี่่�มีกีาร

จััดขึ้้�นมาอย่่างยาวนาน เพื่่�อให้้ที่่�พัักพิิงและดููแลผู้้�ป่่วยโรคเอดส์์ โดยเฉพาะ ให้้มีี

ที่่�อยู่่�อาศััย มีีอาหาร ยา และได้้รัับการดููแลรัักษาตััว ซึ่่�งในปััจจุุบัันทางโครงการ

ประสบปััญหาขาดแคลนเงิินทุุนอย่่างหนััก ถึึงแม้้ว่่าจะได้้รัับการบริิจาคหรืือช่่วย

เหลืือจากคนไทยทั่่�วประเทศเป็็นอย่่างดีี

สอบถามข้้อมููลเพิ่่�มเติิม: สำนัักงานมููลนิิธิิธรรมรัักษ์์ วััดพระบาทน้้ำพุุ

โทรศััพท์์: 062-7518800 , 066-1510440
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120.
จิิตอาสาโครงการแบ่่งปัันเพื่่�อการเปลี่่�ยนแปลง

	อี ีกหนึ่่�งโครงการจิิตอาสาจากมููลนิิธิิกระจกเงา ที่่�จััดตั้้�งขึ้้�นมาเพื่่�อแก้้ไข

ปััญหาความขาดแคลนเสื้้�อผ้้าของผู้้�ที่่�อาศัยอยู่่� ในพื้้�นที่่�กัันดาร ผู้้�อพยพ และผู้้�

ประสบภัยั ซึ่่�งจิติอาสาโครงการแบ่่งปันัเพื่่�อการเปลี่่�ยนแปลงจะเป็็นตัวักลางเปิดิ

รับัเสื้้�อผ้้า และของใช้้ต่า่งๆ ที่่�ยังัอยู่่�ในสภาพดี เพื่่�อนำไปส่งต่อ่ให้ก้ับัผู้้�ที่่�ขาดแคลน 

และนำสิ่่�งของบริจิาคบางส่ว่นไปขายใน “ร้า้นแบ่ง่ปันั” เพื่่�อนำรายได้ส้่ว่นหนึ่่�งเข้า้

กองทุุนของมููลนิิธิิกระจกเงาเพื่่�อช่่วยเหลืือผู้้�ขาดแคลนต่่อไป

สอบถามข้้อมููลเพิ่่�มเติิม: มููลนิิธิิกระจกเงา 

โทรศััพท์์: 02-9732236, 02-9732237, 02-9733533, 02-9733833

121.
จิิตอาสาทำำ�สีน้ำำ��มอบให้้น้้องๆ พื้้�นที่่�ห่างไกล

	 เป็น็การช่ว่ยให้เ้ยาวชนและผู้้�เข้า้ร่วมโครงการได้้ ใช้เ้วลาให้เ้ป็น็ประโยชน์์ 

โดยการทำสีนี้ำ้จากวัสัดุุที่่�ทำมาจากธรรมชาติ เพื่่�อนำไปส่งต่่อให้ก้ับัน้้องๆ ในพื้้�นที่่�

ห่า่งไกล หรือืในพื้้�นที่่�ถิ่่�นทุรุกันัดาร ให้้ได้ส้ร้า้งงานศิลิปะร่ว่มกัับคนอย่่างมีคีวามสุขุ 

สอบถามข้้อมููลเพิ่่�มเติิม: พบมิิตร จิิตอาสา

โทรศััพท์์: 0814897499



330
 หมวดการให้และช่วยเหลือเก้ือกูล

122.
โครงการอาสาสมัครนักสิิทธิิมนุุษยชน

	 เป็็นโครงการที่่�ส่่งเสริิมและเปิิดโอกาสให้้กัับคนรุ่่�นใหม่่ที่่�มีีความตั้้�งใจที่่�

จะทำงานเพื่่�อสัังคมได้้มีีโอกาสเรีียนรู้้� พััฒนาตนเองทั้้�งด้้านความคิิด มุุมมอง 

ทััศนคติิทางสัังคมพััฒนาความสามารถในการทำงานโดยการปฏิิบััติิงานกัับ

องค์ก์รที่่�ทำงานเชื่่�อมประสานกับัผู้้�ที่่�ถูกูละเมิดิจากความเหลื่่�อมล้ำ้ทางสังัคมเป็น็

ระยะเวลา 1 ปีี เพื่่�อเป็็นการจุุดไฟให้้กัับคนหนุ่่�มสาว เหล่่านั้้�น ไปต่่อยอดที่่�จะทำ

ประโยชน์์ ให้้กัับสัังคม ไม่่ว่่าพวกเขาเหล่่านั้้�นจะไปเติิบโตอยู่่� ณ ที่่� ใด

	 ดำเนิินการโดยมููลนิิธิิอาสาสมััครเพื่่�อสัังคม (มอส.) ในแต่่ละปีี มอส. จะ

ดำเนิินการคััดเลืือก ฝึกึอบรมและจััดส่ง่อาสาสมััครเข้้าไปทำงานกัับองค์์กรพััฒนา

เอกชนทั่่�วประเทศ โดยอาสาสมััครได้้รัับทุุนสนัับสนุุนการเรีียนรู้้� ในแต่่ละเดืือนที่่�

เพีียงพอต่่อการยัังชีีพ ในระหว่่างวาระการเป็็นอาสาสมััครนั้้�น ฝ่่ายอาสาสมััคร

จะมีีกระบวนการพััฒนาศักยภาพให้้กับัอาสาสมััครทั้้�งงานทางด้้านความคิิด ทาง

ด้้านชีีวิิต ทางด้้านจิิตใจ โดยใช้้กระบวนการนำบทเรีียนหรืือประสบการณ์์ที่่�พบ

เจอจากการทำงานของอาสาสมัคัรเอง หรือืวิทิยากรให้ค้วามรู้้�เฉพาะทางที่่�อาสา

สมัคัรจะสามารถนำไปใช้้ ในงาน ประเด็็นการทำงานที่่�อาสาสมััครได้เ้ข้้าไปทำงาน

ร่่วมด้้วย เช่่น ประเด็็นคนไร้้รััฐไร้้สััญชาติิ ประเด็็นสิ่่�งแวดล้้อม ประเด็็นแรงงาน

ทั้้�งแรงงานข้้ามชาติิและแรงงานไทย ประเด็็นผู้้�อพยพ ผู้้�ลี้้�ภััย ประเด็็นผู้้�หญิิง 

ประเด็็นที่่�ดิิน ประเด็็นสิ่่�งแวดล้้อม คดีีความมั่่�นคง เป็็นต้้น

	 โดยในปััจจุุบััน (พ.ศ.2567) มีีอาสาสมััครนัักสิิทธิิมนุุษยชนทั้้�งหมด 

18 รุ่่�น 

สนใจติิดต่่อ https://thaivolunteer.org
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123.
อาสากระจกเงา

	มู ูลนิิธิิกระจกเงามีีอาสาสมััครที่่�หลากหลาย ตามภารกิิจงาน เช่่น งาน

รัับบริิจาคของ งานติิดตามคนหาย งานคนไร้้บ้้าน งานป้้องกัันไฟป่่า เป็็นต้้น
 

	• อาสาจัดเต็็ม ศููนย์์รัับบริิจาค ทำหน้้าที่่� รัับของบริิจาค ต้้อนรัับ 

ผู้้�บริิจาค คััดแยกของบริิจาค

	• อาสาคัด-คีีย์-์แพ็็ค โครงการอ่่านสร้้างชาติ ทำหน้้าที่่�คัดแยกหนัังสืือ 

คััดแยกกระดาษ แยกแผ่่น CD

	• อาสาศูนย์์ส่่งต่่อ ทำหน้้าที่่�คััดแยกอุุปกรณ์์สำนัักงาน คััดแยก

อุุปกรณ์์การเรีียน

	• อาสาคัด-จััด-เคลีียร์์ (แบ่่งปัันเพื่่�อการเปลี่่�ยนแปลง) ทำหน้้าที่่� 

คััดแยกเสื้้�อผ้้า เช็็กคอุุปกรณ์์ไฟฟ้้า

	• อาสามาเยี่่�ยม ทำหน้้าที่่�คััดแยก อาหารแห้้ง เช็็กวัันหมดอายุุ แยก

หมวดหมู่่�

	• อาสาเช็็กอุุปกรณ์์คอมพิิวเตอร์์-คอมเพื่่�อน้้อง ทำหน้้าที่่�เช็็กอุุปกรณ์์

คอมพิิวเตอร์์ เมาส์์ คีีย์์บอร์์ด

	• อาสาเลี้้�ยงเด็็ก ทำหน้้าที่่� เป็็นผู้้�ช่่วยดููแลเด็็กๆ ก่่อนวัันเรีียน

	• อาสาสมััครดัับไฟป่่า

	• มูลูนิธิิิกระจกเงารับสมััครอาสาสมััครรวม และจะมีีการจััดแบ่่งอาสา

สมััครตามหน้้างานในวัันที่่�มาทำกิิจกรรมอาสาสมััครภายหลััง โดย

ได้ม้ีกีารยกเลิกิการลงทะเบียีนแยกหน้า้งานก่อ่นมาทำกิจิกรรม โดย

จะจััดอาสาสมััครเข้้าโครงการตามที่่�เจ้้าหน้้าที่่�ร้้องขอในแต่่ละวััน 

หรืือหากกิิจกรรมตรงกัับสายที่่�เรีียนหรืือวิิชาที่่�เรีียนเจ้้าหน้้าที่่�จะ

พิิจารณาให้้เข้้าตามโครงการนั้้�น 
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122.
จิิตอาสาโครงการพวงหรีีดสานบุุญ

by Carenation

	กิ จกรรมจิิตอาสานี้้� เป็็นกิิจกรรมที่่�กลุ่่�มคนรุ่่�นใหม่่รวมตััวกัันจััดขึ้้�นมา เพื่่�อ

แก้้ไขปััญหาสิ่่�งแวดล้อ้มให้้กับัสังัคม โดยการนำเอากระดาษรีีไซเคิลิมาแปรรูปูเป็น็

พวงหรีีด เพื่่�อว่่างจำหน่่ายผ่่านเว็็บไซต์์ Carenation และเลืือกองค์์กรที่่�ต้้องการ

บริิจาคเงิินให้้กัับองค์์กรที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับเด็็กและเยาวชน โรงพยาบาล องค์์กร

ศาสนา องค์์กรเพื่่�อการพััฒนาสัังคมและองค์์กรเพื่่�อสััตว์์

สอบถามข้้อมููลเพิ่่�มเติิม: Carenation สัังคมแห่่งการให้้ 

โทรศััพท์์: 092-9629524

123.
Paper Ranger จิิตอาสาสมุดเพื่่�อน้้อง

WFH (4)

	 เป็็นการอบรมและปลูกฝัังแนวคิิดจิิตอาสา ผ่่านการสอนทำสมุุดทำมืือ

จากกระดาษรีีไซเคิลิเอสี่่� ใช้แ้ล้ว้หน้้าเดียีว โดยจิิตอาสาจะสามารถตกแต่ง่ให้้เป็็น

สมุุดที่่�สวยงาม เขีียนให้้กำลัังใจ ส่่งความรู้้�สึึกดีีๆ ผ่่านสมุุดทำมืือเหล่่านี้้� และ

ทางโครงการจะนำไปส่งมอบต่่อให้้กัับเด็็กๆ ด้้อยโอกาสตามถิ่่�นทุุรกัันดารต่่อไป 

โดยตลอดระยะเวลาที่่�ทำโครงการมาถึึงปััจจุุบัันกว่่า 16 ปีี มีีจิิตอาสาเข้้ามาช่่วย

สนัับสนุุนโครงการ ทำให้้สามารถส่่งต่อ่สมุุดทำมือืกว่่า 250,000 เล่่มไปถึงน้อ้งๆ 

ที่่�ขาดแคลนได้้ แต่่เนื่่�องด้้วยสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโควิิด-19 ทำให้้ไม่่

สามารถมาพบเจอกัันได้้และเราได้้หยุุดการทำกิิจกรรมไประยะหนึ่่�ง โอกาสนี้้�
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ทางโครงการจึึงได้้ปรับรููปแบบของกิิจกรรมและออกแบบกิิจกรรมใหม่่ให้้ทุุกคน

สามารถร่ว่มกิจิกรรมกันัที่่�บ้า้นได้ ้(สมััครทำได้เ้ลยทุกุวััน ไม่่ต้อ้งว่า่งตามวันัที่่�ระบุุ

ไว้้)

สนใจติิดต่่อ: ไอดีีไลน์์ @926lxzlq315

315  https://jitarsabank.com/job/detail/9474
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บทส่งท้้าย
“เหนืือความสุุขและความทุุกข์์ มีีความสงบสุุข”

และ “ศิิโรราบเพื่่�อสร้างสัันติิสุุข”

	 การฝึึกความรู้้�สึกตััวเป็็นเครื่่�องมืือที่่�ทรงพลังที่่�ช่วยให้้เรามีชีีวิิตที่่�สมดุุล

และมีีความสุุข การฝึึกความรู้้�สึกตััวในชีีวิิตประจำวัันอย่่างต่่อเนื่่�อง สม่่ำเสมอ 

และกระตืือรืือร้้น โดยใช้้เครื่่�องมืือเติิมสุุข ใน “เติิมสุุข 365” จึึงเป็็นหลัักประกััน

ที่่�สำคััญ…สำคััญยิ่่�งกว่่าการทำประกัันชีีวิิตใดๆ ว่่า ไม่่ว่่าโลกที่่�หมุุนรอบตััวเรา

จะดีีหรืือร้้าย เราก็็สามารถมีีความสุุขได้้ เรีียกได้้ว่่า ความสุุขอยู่่�รอบตััวเราทุุกที่่� 

ทุุกเวลา

	 อย่่างไรก็็ตามเอ็็กฮาร์์ต โทลเล เขีียนไว้้ ใน “The Power of Now” 

ว่่า จิิตใจของเรามัักจะจมอยู่่�กัับวััฏจัักรของการแสวงหาความสุุขและหลีีกเลี่่�ยง 

ความทุุกข์์ วงจรนี้้�นํําไปสู่่�สภาวะไม่่พอใจอย่่างต่่อเนื่่�อง เนื่่�องจากเรามัักจะค้้นหา

สิ่่�งที่่�ดีกว่า่หรืือแตกต่่างอยู่่�เสมอ เมื่่�อเราสามารถก้้าวข้้ามวงจรนี้้� และเชื่่�อมต่่อกับั

ช่ว่งเวลาปัจัจุบุันัได้ ้เราจะได้ส้ัมัผัสัถึงึความสงบและความพึงึพอใจที่่�ลึกึซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�น 

และกุุญแจสํําคััญในการพบกัับความสงบนี้้�อยู่่�ที่่�ความสามารถที่่�จะอยู่่� ในปััจจุุบััน

อย่่างเต็็มที่่� และไม่่จมอยู่่�กับความคิิดและอารมณ์์ของตััวเอง ซึ่่�งความสงบนี้้�จะ

เป็็นแหล่่งของความแข็็งแกร่่งและความยืืดหยุ่่�นในชีีวิิตของเรา ทํําให้้เราอยู่่�กัับ 

ชีีวิิตขึ้้�นๆ ลงๆ ด้้วยความสง่่างามและสุุขสงบ

	 เอ็็กฮาร์ตยัังแนะนำอีีกว่่า การศิิโรราบหรืือการยอมจํํานนมีีบทบาท

สำคััญในการค้้นหาความสงบและความสุุข เขาบอกว่่าเรามัักถููกขัับเคลื่่�อนโดย

ความปรารถนาที่่�จะควบคุุมและจััดการสถานการณ์ภ์ายนอกเพื่่�อสร้้างความรู้้�สึก

มั่่�นคงปลอดภััย และความสะดวกสบาย แต่่ความปรารถนาที่่�จะควบคุุมนี้้�มัักนํํา

ไปสู่่�ความคัับข้้องใจและความไม่่พอใจ เนื่่�องจากเราไม่่สามารถควบคุุมผลลััพธ์์

ของแต่่ละเหตุุการณ์์ได้้ แต่่เมื่่�อเรายอมจํํานนและปล่่อยวางสิ่่�งที่่�ควบคุุมเรา เรา

สามารถเชื่่�อมต่่อกัับความรู้้�สึึกสงบสุุขและความพึึงพอใจที่่�ลึึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�น
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	ทั้้� งนี้้�การยอมจํํานนไม่่ ใช่่การกระทํําที่่�เฉยเมย แต่่เป็็นทางเลืือกที่่�มีี

สติิสััมปชัญญะที่่�จะปล่่อยวางสิ่่�งที่่�ติดมากับเราเพื่่�อควบคุุมเรา และไว้้วางใจกัับ

ช่่วงเวลาปััจจุุบััน นอกจากนี้้�การศิิโรราบยัังเป็็นกระบวนการที่่�ต่่อเนื่่�องและไม่่ได้้

เป็็นเพีียงการปฏิิบััติิส่่วนตััวเท่่านั้้�น มัันเป็็นกระบวนการที่่�สร้้างความสััมพัันธ์์ของ

เราและโลกโดยรวม โดยเมื่่�อเรายอมจํํานน เราจะสามารถเชื่่�อมโยงกัับผู้้�อื่่�นด้้วย

ความเห็็นอกเห็็นใจและความเข้้าใจ มากกว่่าการตััดสิินและการควบคุุม สิ่่�งนี้้� 

สามารถนํําไปสู่่�ชีีวิิตที่่�กลมกลืืนและเติิมเต็็มมากขึ้้�น และมีีส่่วนในการสร้้างโลกที่่�

สงบสุุขมากขึ้้�น316

316  https://www.jkyouthinfo.com/2023/01/the-power-of-now-part1.html เปิดวันที่ 
6|11|2023


