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บัทนำำา
“ควัามรู้้้สึุกตัิวั” กับุ “ควัามสุุข”

   

 คว�มรู้สึกตัว (Mindfulness) คือก�รรับรู้สิ่งที่เกิดขึ้นในปััจจุบัน ไม่ว่�จะ

เปั็นรับรู้ร่�งก�ย หรือจิตใจ ซึ่ึ่งปัระกอบด้วยอ�รมณ์์ คว�มรู้สึก คว�มคิด 

 “คว�มรูสึ้กตวั” ในทีน่ีม้คีว�มหม�ยเทยีบเคยีงกบัคำว�่ “สต”ิ ซ่ึึ่งคนจำนวน

ม�กมกัคดิเชือ่มโยงกบัศ�สน�พุทุธอย�่งอตัโนมตั ิขณ์ะทีค่ณ์ะผูู้จ้ดัทำต้องก�รสือ่

ให้ผูู้ร้บัส�รเห็นว่� ก�รฝึึกคว�มรูสึ้กตัวเป็ันเครือ่งมือส�กล ในหนังสือเล่มนี้จึงใช้ 

คำว่� ”คว�มรู้สึกตัว”

 ก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวเชื่อมโยงกับคว�มสุข โดยก�รรับรู้ก�ย ใจ และ 

คว�มคิด จะช่วยให้เร�ต�มทันสถ�นก�รณ์์ที่เกิดขึ้นได้ ทั้งภ�ยนอกและภ�ยใน

ใจของตัวเอง โดยเมื่อมีคว�มรู้สึกตัว ปัระกอบเข้�กับมีทัศนคติหรือมุมมองที่เอื้อ
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ตอ่ก�รมคีว�มสขุ เช่น ก�รเหน็และยอมรบัสิง่ทีเ่กดิขึน้ต�มคว�มเปัน็จริง ก�รไม่

พุึ่งพุิงคว�มสุขท�งวัตถุอย่�งเดียว ก�รเชื่อมั่นในคว�มเพุียร ก�รรู้จักคิดอย่�งมี

เหตผุู้ลและเปัน็ปัระโยชนเ์กือ้กลู และก�รคดิถงึผูู้อ้ืน่ม�กกว�่ตนเอง กจ็ะทำใหค้น

คนนั้นพุบกับคว�มสุขที่แท้จริงได้

 ทัง้นีก้�รศกึษ�และวจิยัสมยัใหม ่และศ�สตรพ์ุฒัน�ตวัเองแบบด้ังเดมิใน

รปูัแบบศ�สน�และคำสอนต่�งๆ ล้วนสอดคล้องกันว่� คว�มรู้สกึตวั เป็ัน “ปัระตู” 

หรือ “เส�หลัก” สู่ก�รดูแลร่�งก�ย จิตใจ และจิตใจวิญญ�ณ์ หรือ “สุขภ�วะ” 

ซึ่ึ่งในที่นี้เรียกง่�ยๆ ว่� “คว�มสุข” 

 ง�นวิจัยพุบว่�ก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวมีปัระโยชน์ม�กม�ย เช่น มีคว�ม

ตระหนักรู้ ในตนเองม�กยิ่งขึ้น, ก�รทำง�นของสมองมีปัระสิทธิภ�พุม�กยิ่งขึ้น, 

มวุีฒภิ�วะท�งอ�รมณ์์เหม�ะสมกับวยั, มกี�รยดืหยุน่ท�งอ�รมณ์์ม�กขึน้, มคีว�ม

เห็นอกเห็นใจผูู้้อื่นม�กขึ้น, มีก�รตัดสินใจที่เหม�ะสมม�กขึ้น และไม่หวั่นไหวต่อ

สิ่งเร้�ท�งลบ เปั็นต้น

 เอ็กฮ�ร์ต โทลเล ผูู้้เขียนหนังสือ The Power of Now หรือ “พุลังแห่ง

ปััจจุบันขณ์ะ: คู่มือก�รตรัสรู้ท�งจิตวิญญ�ณ์” เขียนไว้ ในหนังสือท่ีมีช่ือเสียง 

ท่ัวโลกเลม่นี ้ว�่ก�รใชช้วีติในชว่งเวล�ปัจัจบุนัคือกุญแจสูค่ว�มสุขและคว�มสงบ

ภ�ยใน เนื่องจ�กก�รอยู่กับปััจจุบันช่วยให้เร�หลีกหนีจ�กก�รพูุดคุยและคว�ม

กงัวลท่ีมกัจะรบกวนชีวติของเร� เข�บอกให้ลดอิทธพิุลของอตัต� ฝึึกคว�มรู้สึกตัว

และคว�มเงยีบสงบ ฝึกึก�รยอมรบัและคว�มกตญัญูู และเช่ือมโยงกบัธรรมช�ติ 

ด้วยหลักก�รเหล่�นี้ เร�ส�ม�รถเปัลี่ยนชีวิตและสัมผัู้สกับคว�มสุข คว�มสงบ 

และก�รเติมเต็มชีวิตม�กขึ้น

 เพุื่อรับมือกับสภ�พุสังคมที่เต็มไปัด้วยแรงบีบค้ันท�งสังคม เศรษฐกิจ 

ก�รเมือง และสิ่งแวดล้อม จนทำให้คนในสังคมไทยเผู้ชิญกับปััญห�ท�งร่�งก�ย
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และจติใจ กล�ยเปัน็ “สงัคมไรส้ขุ” หรอื “สังคมแห่งคว�มทกุข”์ ท�งคณ์ะทำง�น

จึงจัดทำหนังสือ “เติมสุข 365” ข้ึน โดยรวบรวมวิธีก�รเติมคว�มสุขในชีวิต 

ปัระจำวัน เพุื่อก�รฝึึก “รู้เนื้อรู้ตัว” “รู้ก�ยรู้ ใจ” แบบง่�ยๆ ที่ส�ม�รถทำได้

ทุกที่ทุกเวล� และส�ม�รถเลือกวิธีก�รท่ีเหม�ะสมกับก�ลเทศะและคว�มชอบ 

เฉพุ�ะบุคคล รวมทั้งวิธีสร้�งทัศนคติหรือมุมมองท่ีเป็ันมิตรกับตัวเองและผูู้้อื่น 

ซึ่ึ่งจะก่อให้เกิดสุขแก่ผูู้้ปัฏิิบัติได้แบบ “ทันทีทันใด” ในห้วงขณ์ะนั้น

 เพ่ืุอใหก้�รฝึกึคว�มรูส้กึตวัเปัน็กจิวตัร “เปัน็เนือ้เปัน็ตวั” อยู่ในตวัเร� จน

ส�ม�รถนำไปัใช้ ได้ ในชีวิตปัระจำวันได้ทันสถ�นก�รณ์์หรือเหตุก�รณ์์ท้�ท�ยที ่

เกดิขึน้ คณ์ะผูู้้จัดทำขอเชือ้เชญิใหผูู้้้อ�่นตัง้ใจตัง้มัน่ว�่จะฝึึกคว�มรู้สึกทกุวนั เชน่ 

ฝึึกทุกเช้�หลังตื่นนอน หรือฝึึกทุกคืนก่อนนอน หรือฝึึกทุกวันก่อนเร่ิมต้นช่ัวโมง

ทำง�น เปั็นต้น 
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การจััดหมวดหม่�และวิธีีใช้้เคร่�องม่อ

 ก�รฝึกึคว�มรูสึ้กตวัในชวีติปัระจำวนัมวีธิกี�รทีนั่บไมถ่ว้น แตส่�ม�รถแบง่

ออกเปั็น 6 กลุ่ม ดังนี้ 

1. ก�รใคร่ครวญ ส�ม�รถทำ�ได้โดยใช้เทคนคิท�งจติหรอืท�งก�ยภ�พุ

ร่วมกัน เช่น นั่งสม�ธิ นั่งธรรมด� เดิน แล้วใช้ก�รใคร่ครวญ

2. สแกนร่�งก�ย เป็ันเทคนิคที่เกี่ยวข้องกับก�รให้คว�มสนใจกับ

ส่วนต่�งๆ ของร่�งก�ย และคว�มรู้สึกท�งร่�งก�ยต�มลำ�ดับ 

ทลีะน้อย ต้ังแต่เท้�จนถงึศรีษะ เป็ันก�รฝึึกขัน้พุืน้ฐ�น ด้วยก�ร 

นำคว�มตระหนักรู้ท�งใจม�สู่แต่ละส่วนของร่�งก�ย 

3. ก�รเคลื่อนไหว ก�รเคลื่อนไหวของร่�งก�ยส�ม�รถสร้�งคว�ม

รู้สึกตัวได้ง่�ยๆ โดยก�รตระหนักถึงร่�งก�ยในขณ์ะเคลื่อนไหว 

ก�รเดิน โยคะ ก�รเต้นรำ� และกีฬ�ต่�งๆ เปั็นก�รเคลื่อนไหว

ที่ส�ม�รถฝึึกคว�มรู้สึกตัวให้อยู่ ในช่วงเวล�ปััจจุบัน ระหว่�ง

เคลื่อนไหว คุณ์ส�ม�รถจดจ่อกับก�รห�ยใจ พุื้นดินด้�นล่�งคุณ์

ในขณ์ะที่คุณ์เดิน และสังเกตเห็นสถ�นที่หรือกลิ่นต่�งๆ 

4. จินตภ�พุ จินตภ�พุหรือจินตน�ก�รคือก�รมุ่งเน้นไปัที่เหตุก�รณ์์ 

บุคคล หรือเปั้�หม�ยเฉพุ�ะที่คุณ์ต้องก�ร แล้วกำหนดภ�พุว่�

มันเกิดขึ้น หรือไม่เกิดข้ึน นี่คือเทคนิคสติที่ส�ม�รถรวมเข้�กับ

ฝึึกคว�มรู้สึกตัวได้ ก�รสร้�งภ�พุในจินตน�ก�รเป็ันเครื่องมือที ่

ทรงพุลงัในก�รฝึึกคว�มรูส้กึตวั โดยเฉพุ�ะก�รปัรบัเปัลีย่นมมุมอง

หรือทัศนคติที่เปั็นมิตรหรือเอื้อต่อคว�มสุข เพุร�ะคุณ์กำ�ลัง

จนิตน�ก�รถึงเปั�้หม�ยของคณุ์ เพุือ่มุง่เนน้พุลงัง�นของคณุ์เพุือ่

ให้บรรลุมัน
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5. จดบันทึก เปั็นเครื่องมือที่ช่วยเผู้ยหรือระบ�ยคว�มในใจออกม� 

มันช่วยให้มีพุื้นที่ ในก�รเขียนคว�มคิดและอ�รมณ์์ ก�รเขียนลง

บนกระด�ษหรือหน้�จออิเล็กทรอนิกส์ผู้่�นแพุลตฟอร์มต่�งๆ 

เช่น แอปัพุลิเคชันที่ออกแบบม�เพุื่อก�รบันทึก ไม่เพุียงแต่ช่วย

ให้คุณ์ครุ่นคิดใคร่ครวญเท่�นั้น แต่ยังช่วยให้คุณ์มีเมตต�กับ 

ตวัเองไดอ้กีดว้ย คณุ์อ�จตอ้งก�รสำ�รวจสิง่นี้ โดยใชก้�รแจง้เตอืน

ก�รบนัทกึอย�่งมสีติในแอปัพุลเิคชนัต�่งๆ หรอืเริม่ตน้ดว้ยบนัทกึ

บ�งสิ่งที่คุณ์รู้สึกขอบคุณ์

6. แบบฝึึกหัดปัระส�ทสัมผู้ัส วิธีก�รนี้ช่วยนำโฟกัสและคว�มสนใจ

ม�สูส่ิง่ทีค่ณุ์กำ�ลงัทำ�ในชว่งเวล�ปัจัจบุนั โดยเฉพุ�ะกบัง�นทีท่ำ

ซึ่้ำๆ เช่น ก�รพุับผู้้�หรือล้�งจ�น ทำ�ให้จิตใจของคุณ์จดจ่อกับ

ง�นนี้ 

 ดงันัน้หนังสือเล่มนีจึ้งรวบรวมเครือ่งมือดังกล่�วข้�งต้น โดยแบ่งออกเป็ัน 

3 หมวด เพุื่อให้ง่�ยต่อก�รค้นห�และก�รฝึึก ผูู้้อ่�นส�ม�รถเลือกฝึึกได้ โดย 

ไม่จำเป็ันต้องเรยีงลำดบัต�มหมวดหมู ่ ปัระกอบด้วย 1) หมวดเรยีนรูก้�ยและใจ 

2) หมวดทัศนคติในก�รรับมือเมื่อมีสิ่งม�กระทบ และ 3) หมวดก�รให้และ 

ชว่ยเหลอืเกือ้กลู ซึ่ึง่ก�รจดัหมวดหมูน่ี ้เพุือ่ใหง้�่ยตอ่ก�รคน้ห�และก�รฝึกึ ผูู้อ้�่น

ส�ม�รถเลือกฝึึกได้ โดยไม่จำเปั็นต้องเรียงลำดับต�มหมวดหมู่ 



8
 ก�รจัดหมวดหมู่และวิธีใช้เคร่ืองมือ

 หนังสือเล่มนี้จัดทำข้ึนเพืุ่อวัตถุปัระสงค์ 2 ปัระก�ร ซึ่ึ่งวิธีก�รใช้ 

เครื่องมือจะแตกต่�งไปัต�มวัตถุปัระสงค์ ดังนี้ 

1. เพุื่อเป็ัน “คลังเครื่องมือ” ให้ผูู้้สนใจทำกระบวนก�รฝึึกคว�ม 

รู้สึกตัว นำไปัใช้ ในก�รออกแบบชุดกระบวนก�รให้เหม�ะสมกับ

บริบท เช่น กลุ่มเปั้�หม�ย สถ�นที่ ระยะเวล� ดังนั้นจึงมุ่งเน้น

เครื่องมือมีขั้นตอนปัฏิิบัติ (ฮ�วทู) ที่ชัดเจน มีคว�มหล�กหล�ย 

พุร้อมระบุแหล่งอ้�งอิงทุกวิธีไว้ เพุื่อให้ส�ม�รถสืบค้นห�ข้อมูล

เพุิ่มเติมได้ 

2. เพุื่อให้ผูู้้สนใจฝึึกฝึนนำไปัใช้เปั็นแบบฝึึกหัดปัระจำวัน หรือเลือก

ฝึึกต�มสถ�นก�รณ์์หรือโจทย์ชีวิตที่เผู้ชิญอยู่  โดยเคร่ืองมือ

แต่ละชิน้แยกออกจ�กกนัอย�่งอสิระ ไมม่ลีำดับก�รฝึกึกอ่น-หลงั 

ผูู้้ฝึึกส�ม�รถเลือกฝึึกแบบฝึึกหัดต่�งๆ ได้ต�มคว�มสนใจ คว�ม

สะดวก หรืออุปัสรรคในชีวิตที่กำลังเผู้ชิญอยู่ เช่น ต้องก�รฝึึก

คว�มรู้สึกท�งก�ยและใจ ให้เปัิดไปัที่หมวดก�ยใจ หรือต้องก�ร

ฝึกึรับมอืกับคว�มโกรธหรือก�รให้อภัย ให้เปิัดไปัท่ีหมวดทัศนคติ 

เปั็นต้น

 ทั้งนี้ผูู้้ฝึึกส�ม�รถเลือกฝึึกเฉพุ�ะเคร่ืองมือนั้นๆ ต�มสถ�นก�รณ์์ที่ 

เหม�ะสม เช่น ฝึึกรับรู้ฝ่ึ�มือขณ์ะนั่งรอรถปัระจำท�ง หรือรับรู้ทั่วทั้งร่�งก�ย 

ในขณ์ะนัง่หรือนอน หรอืฝึึกชุดเครือ่งมอื เช่น ฝึึกรับรูป้ัระส�ทสมัผู้สัทัง้ 5 ขณ์ะนัง่

อยู่ในสวน ฝึึกสร้�งคว�มสัมพุันธ์ ในครอบครัว หรือฝึึกสร้�งนิสัยก�รนอนหลับ 
 

 นอกจ�กนีผูู้้้เขียนยังได้รวมรวมเคร่ืองมือฝึกึคว�มรู้สึกตัวปัระเภทเดียวม�

หล�ยวิธี เช่น ก�รกิน ก�รนอน ก�รเดิน ก�รห�ยใจ เพุื่อให้ผูู้้ฝึึกได้เลือกใช้วิธีที่

เหม�ะสมกับตัวเองและหล�กหล�ย โดยมีเปั้�หม�ยเดียวกันคือ “รู้สึกตัว”
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หมวดที� 1
หมวดเรียนำร้่กายและใจั

 ในก�รฝึกึคว�มรูส้กึตวันัน้ สว่นใหญม่กัเริม่ดว้ยก�รฝึกึรบัรูก้�รเคลือ่นไหว

ของร่�งก�ย อ�จรับรู้ร่�งก�ยเฉพุ�ะส่วน เช่น มือ เท้� หรือรับรู้ทั่วทั้งร่�งก�ย

ขณ์ะนั่ง ยืน นอน หรือเดิน 

 ก�ร “รูก้�ย” คอื “ปัระต”ู ทีจ่ะนำไปัสู่ก�ร “รู้ ใจ” คอือ�รมณ์์ คว�มรูส้กึ 

คว�มคิด ซึ่ึ่งเรียกรวมๆ ว่� “คว�มรู้สึกนึกคิด” อย่�งไรก็ต�ม ในขณ์ะฝึึกอ�จ

เกิดภ�วะรู้ก�ยแล้วจึงรู้ ใจ หรือรู้ ใจแล้วจึงรู้ก�ย หรือรู้ทั้งก�ยและใจควบคู่กัน 

โดยไม่เรียงต�มลำดับ เช่น เมื่อมีคว�มโกรธก็รู้ว่�โกรธ โดยไม่ได้สังเกตก�ย

ว่�ใบหน้�ร้อน ใจเต้นแรง หรือเมื่อสังเกตเห็นใจเต้นแรง แล้วจึงรับรู้ว่�โกรธ 

เร�อ�จสังเกตเห็นคว�มคิดและอ�รมณ์์ท่ีเกิดข้ึน และกลับม�สู่คว�มรู้สึกใน 

ร่�งก�ยอีกครั้ง ซ่ึึ่งเร�ส�ม�รถเรียกก�รรู้สึกตัวและใจแบบ “กลับไปักลับม�” 

นี้ว่� “ก�รเต้นรำ” ระหว่�งก�ยกับใจ 

 กิจกรรมหรือเครื่องมือในหมวดก�ยใจ ปัระกอบด้วย

 • ก�รสังเกตและรับรู้อวัยวะส่วนต่�งๆ ของร่�งก�ย เช่น ต� หู จมูก 

ปั�ก มือ หน้�ท้อง ฯลฯ

 • ก�รรับรู้คว�มรู้สึกท�งก�ยผู่้�นอิริย�บถต่�งๆ เช่น ยืน เดิน นั่ง 

นอน ก�รออกกำลังก�ยแบบเคลื่อนไหว เช่น โยคะ ไทเก๊ก

 • ก�รสังเกตและรับรู้ปัระส�ทสัมผัู้สทั้ง 5 ปัระกอบด้วย ต�-เห็น, 

หู-ได้ยิน, จมูก-ได้กลิ่น, ลิ้น-ลิ้มรส, ก�ย-สัมผู้ัส และสังเกต

 • ก�รสังเกตและรับรู้ ใจผู่้�นก�รรับรูอ้�รมณ์ ์คว�มรูสึ้ก เช่น รกั เหง� 

เศร้� เสียใจ รวมทั้งรับรู้คว�มคิด คว�มเชื่อ

 • ก�รรับรู้คว�มรู้สึกแบบองค์รวม คือรู้ก�ย รู้ ใจ รู้คว�มคิด
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1.
เช่ืื่อมกายด้้วัยลมหายใจี

 ก�รปัฏิิบัตินี้คือก�รสแกนร่�งก�ยรูปัแบบหนึ่ง วิธีที่ง่�ยที่สุดคือก�รนอนร�บ 

แต่คุณ์ส�ม�รถนั่งหรือเอนก�ยได้เช่นกัน

 • นอนร�บกับพุื้น ให้คว�มสนใจกับลมห�ยใจ และมุ่งคว�มสนใจไปัที่ 

ส่วนของร่�งก�ยที่คุณ์รู้สึกได้ชัดที่สุด อ�จจะเปั็นท้อง หน้�อก หรือรอบ 

ริมฝึีปั�กและรูจมูก และอยู่กับปัระสบก�รณ์์ของลมห�ยใจ...ห�ยใจ

เข้�...ห�ยใจออก รับถึงคว�มรู้สึกในก�รห�ยใจ ปัล่อยให้ห�ยใจเองต�ม

ธรรมช�ติ ไม่กำหนดทิศท�งหรือควบคุมลมห�ยใจใดๆ ห�ยใจเข้�...และ

ห�ยใจออก...ทิ้งตัวไปับนพุื้นที่นอนอยู่...พุักด้วยลมห�ยใจ...ห�ยใจเข้�...

ห�ยใจออก

 • ใหต้ัง้สติอยูท่ีล่มห�ยใจ ลองจินตน�ก�รว่�มันกำลังกว�ดไปัทัว่ร่�งก�ย...

ห�ยใจเข�้ท�งกระหมอ่ม...ห�ยใจเข�้เตม็ร่�งก�ย...และห�ยใจออกผู้�่น

ท�งฝ่ึ�เท้�…แล้วห�ยใจเข้�ท�งฝึ่�เท้�...ให้ร่�งก�ยได้ห�ยใจ...และ

ห�ยใจออกท�งกระหม่อม1

2.
รู้้้สึุกท่ีุมือ 

 เร�ไม่ไดม้องห�คว�มรูส้กึใดๆ เปัน็พุเิศษ เร�แคส่นใจมอืในตอนนีว้�่มนัทำอะไร

ได้บ้�ง และรู้สึกอย่�งไร

1 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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 • ให้คว�มสนใจที่มือข้�งหนึ่ง รับรู้ที่มือ...ฝึ่�มือ...หลังมือ...นิ้ว... 

นิ้วชี้...นิ้วกล�ง...นิ้วน�ง...นิ้วก้อย...นิ้วหัวแม่มือ รับรู้คว�มย�วของ

นิว้แตล่ะนิว้ สงัเกตชอ่งว�่งระหว�่งนิว้ รบัรู้เลบ็หัวแมม่อื...และเลบ็

อื่นๆ 

 • แค่รู้สึกที่มือ...ฝึ่�มือ...หลังมือ แล้วลองขยับ ปัรับ งอ ยืดนิ้วต่�งๆ 

แยกนิ้วออก แล้วรวบเข้�ห�กัน…

 • เอ�นิว้ชีก้บันิว้หวัแมม่อืม�ปัระกบกนั คณุ์สงัเกตเหน็คว�มรูส้กึอะไร

บ�้ง คอ่ยๆ ถนูิว้ชีแ้ละนิว้หัวแม่มอื รบัรู้ถึงสัมผัู้สต่�งๆ จ�กนัน้ ลอง

ขยับนิ้วโปั้งไปัสัมผู้ัสนิ้วน�ง และนิ้วก้อย รู้สึกอย่�งไร 

 • เริม่หมนุขอ้มอืไปัท�งหนึง่ แลว้หมนุกลบัอกีท�งหนึง่ สงัเกตขดีจำกดั

ของก�รหมุน...แล้วกลับม�...ทำซึ่้ำกับมืออีกข้�งหนึ่ง2

3.
รู้้้สึุกท่ีุใบุหน้า 

 คุณ์จะนั่งหรือนอนก็ได้ ทำที่บ้�นหรือที่ที่เงียบสงบ ไม่มีเสียงรบกวน 

จุดปัระสงค์คือเพุื่อฝึึกดึงคว�มสนใจไปัยังส่วนต่�งๆ ของร่�งก�ย 

 • หลบัต�หรอืลืมต�ก็ได้ ดงึคว�มสนใจและลมห�ยใจไปัรบัรู้ทีบ่รเิวณ์

ใบหน้� เพุียงแค่รับรู้ บ�งทีอ�จสำรวจขอบเขตของใบหน้�... 

เริ่มต้นและสิ้นสุดที่ ใด

 • จ�กนั้น เริ่มเพุ่งคว�มสนใจไปัท่ีส่วนใดส่วนหนึ่งของใบหน้�... 

ริมฝึีปั�ก กร�ม ปั�ก ในปั�ก ลิ้น ฟัน  จมูก ต� ลูกต�ที่ว�งอยู่ใน 

เบ้�กะโหลก เปัลือกต� รู้สึกถึงน้ำหนักของดวงต� หน้�ผู้�กและ

2 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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ขมับ หูขว� หูซึ่้�ย หนังศีรษะ  แล้วส่งคว�มรู้สึกไปันวดหนังศีรษะ

อย่�งรู้สึกตัว 

 • ปัล่อยว�งคว�มอย�กแสดงสีหน้�หรือท่�ท�งใดๆ   เพุียงปัล่อยให้

ใบหน้�อยู่ที่นี่ตรงนี้ต�มที่เป็ันอยู่...ห�กมีก�รตัดสินตีคว�มเกิดข้ึน

ในใจ เพุียงสังเกตว่� “ก�รตัดสินอยู่ตรงนี้” 

 • ไม่ว่�จะเปั็นอะไรก็ต�ม เพุียงแค่อยู่กับปัระสบก�รณ์์นั้น3

4.
นอนผ่่อนคลายอย่างรู้้้สึุกตัิวั

 แบบฝึึกหัดนี้ตัดตอนม�จ�ก Emotional healing through mindfulness 

meditation โดยนักจิตบำบัดชื่อ Barbara Miller Fisher ซึ่ึ่งเปั็นกิจกรรมที่เข้�

ถึงร่�งก�ยได้อย่�งรวดเร็ว

 • นอนหง�ย ลำตวัร�บไปักบัพุืน้ เหยยีดเท�้ เท้�แยกออกจ�กกนั ว�ง

แขนลงข้�งลำตัว หลับต� 

 • รับรู้ถึงซึ่ีกขว�ของร่�งก�ย...จ�กซีึ่กขว�ของตัว...ตั้งแต่ศีรษะจรด

ปัล�ยเท้�ขว�...แขนขว�ด้วย...เพุยีงรู้ด้�นขว�ของร่�งก�ย และอยู่

ตรงนี้สักครู่

 • รับรู้ซีึ่กซ้ึ่�ยของร่�งก�ย...ร่�งก�ยซึ่ีกซ้ึ่�ยทั้งหมด ตั้งแต่ศีรษะลง

ม�จนถึงปัล�ยเท้� พุักสักครู่ ด้�นซึ่้�ยของร่�งก�ยในก�รรับรู้...อยู่

กับสิ่งนี้สักครู่

3 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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 • รูจั้กครึง่บนของร่�งก�ย...สังเกตลำตัวตัง้แต่เอวข้ึนไปัจนถึงสว่นบน

ของศีรษะ...รวมท้ังแขนซ้ึ่�ยและขว�...อยู่กับคร่ึงบนของร่�งก�ย 

ก�รรับรู้ อยู่กับสิ่งนี้สักครู่

 • ให้คว�มสนใจไปัที่ครึ่งล่�งของร่�งก�ย...รับรู้บริเวณ์ใต้เอวลงไปั...

รวมทั้งข�ซึ่้�ยและขว�...แค่คร่ึงล่�งของลำตัว รู้สึกตัวอยู่กับสิ่งนี้

ชั่วขณ์ะหนึ่ง

 • ตระหนักรู้ถึงด้�นบนของร่�งก�ย หน้�...อก...หน้�แขน...พุุง... 

ตน้ข�ด�้นบน...เข�่...หน�้แขง้...หลงัเท�้...รบัรู้สว่นหน้�ของร�่งก�ย

ทั้งหมด อยู่กับสิ่งนี้สักครู่

 • นำใจไปัรบัรูท่ี้ด�้นหลงั...หลงัศรีษะ...คอ...ไหล.่..หลงัสว่นบน...หลงั

ส่วนกล�ง...หลังส่วนล่�ง...ก้น...ต้นข�ด้�นล่�ง...น่อง...ส้นเท้�... 

รับรู้ด้�นหลังทั้งหมดอย่�งรู้สึกตัว...อยู่กับที่นี่สักครู่

 • จ�กนี้จงตระหนักรู้ถึงก�ยท้ังหมดที่นอนอยู่ตรงนี้...รวมทุกส่วน... 

ทั้งร่�งก�ยก�ยผู้่อนพุักอยู่ในคว�มตระหนักรู้4

4 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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5.
เคล่ือนควัามสุนใจีไปท่ัุวัรู่้างกาย

 ก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวจะสลับระหว่�งก�รพุุ่งคว�มสนใจไปัยังที่แคบหรือ

โฟกัสเพุยีงจดุเดยีว เช่น ส่วนใดส่วนหนึง่ของร่�งก�ย และเปิัดก�รรบัรู้ของเร�ให้

กว้�งขึน้ทัว่ทัง้ร่�งก�ย หรอืเพุือ่รบัสิง่ใดกต็�มทีเ่ข้�ม�ในขอบเขตคว�มสนใจของเร�

 • เริม่ตน้รบัรู้ ไวท้ีเ่ท�้ข�้งเดยีว...พุกัคว�มสนใจไวท้ีต่ำแหนง่นี.้..สงัเกต

คว�มรู้สึกใดๆ ที่อ�จปัร�กฎขึ้น 

 • ขย�ยก�รรับรู้ โดยรวมนิ้วเท้�ทั้งหมดในเท้�ข้�งเดียว...ฝ่ึ�เท้�... 

สน้เท้�...น้ำหนักของสน้เท้�...เท้�สัมผู้สัพุืน้ผู้วิ แต่ละครัง้ใหมุ้ง่คว�ม

สนใจไปัทีส่ว่นใดสว่นหนึง่ของร�่งก�ย และห�กจติใจถกูคว�มคดิดงึ

ออกไปั (ซึ่ึ่งเปั็นไปัได้ม�กที่สุด) เพุียงแค่นำมันกลับม�ที่จุดที่ตั้งใจ

จดจ่อ

 • ขย�ยออกไปัสัมผัู้สคว�มรู้สึกทั่วทั้งเท้� เพุียงตระหนักรู้เท่�นั้น 

สังเกตว่�มีคว�มรู้สึกท�งก�ยหรือไม่...สังเกตอุณ์หภูมิ...สัมผัู้ส

ภ�ยนอก เช่น ลมหรือผู้้�ที่สัมผัู้สผิู้วหนัง คุณ์ส�ม�รถกำหนด 

ลมห�ยใจเข้�เท้� ห�ยใจเข้�และห�ยใจออกท�งเท้�ได้ เท้�กห็�ยใจอยู่

 • ส�ม�รถฝึึกให้น�นขึ้นโดยเริ่มจ�กนิ้วเท้�นิ้วหนึ่ง สำรวจไปัรอบๆ 

ทีละนิ้วๆ   แล้วตระหนักรู้ทั่วทั้งเท้�

 • ผู้อ่นคล�ยเท�้ใหเ้ปัน็อสิระและเริม่เคลือ่นสงูขึน้ไปัยงัสว่นต�่งๆ ของ

ข� และข�ทั้งหมด รวมทั้งเท้�ด้วย บ�งครั้งทำร่วมกับลมห�ยใจ

เข้�ออก 

 • ห�กมีเวล�พุอ คุณ์ส�ม�รถขย�ยไปัยังข�อีกข้�ง ลำตัว (ด้�นหน้�

และด�้นหลงั) แขน คอและศีรษะ และจ�กนัน้ก็ขย�ยไปัทัว่ร่�งก�ย5

5 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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6.
ยืนม่ันคงดุ้จีขุนเขา

 • ยนืใหเ้ท�้ขน�นกนัและแยกเท�้ออกใหค้ว�มกว�้งระดบัสะโพุก โดย

ปัล่อยเข่�เปั็นอิสระ ห�ยใจเข้�ลึก ห�ยใจออกย�ว 

 • ผู้่อนคล�ยแขนที่ว�งอยู่ด้�นข้�งลำตัว จินตน�ก�รว่�มีเส้นไหม

ดึงจ�กฐ�นของกระดูกสันหลัง ขึ้นไปัท�งด้�นหลัง ลำคอ และ

กระหม่อมศีรษะ...ลองนึกภ�พุใครบ�งคนดึงด้�ยนี้เบ�ๆ ศีรษะตั้ง

ตรง และผู้่อนคล�ย กดค�งเล็กน้อย

 • ส�ม�รถขย�ยก�รฝึึกโดยก�รสแกนทั่วร่�งก�ย โดยเร่ิมจ�กเท้� 

สังเกตฝ่ึ�เท้�ท่ีสัมผัู้สกับพุื้น...สังเกตนิ้วเท้�...นิ้วเท้�ผู่้อนคล�ย

หรือบีบรัด เพุียงเฝึ้�ดูโดยไม่มีคว�มรู้สึกว่�ต้องก�รให้ร่�งก�ยอยู่

ในสภ�พุใด...สแกนผู้่�นเท้� ข้อเท้�...หน้�แข้งและน่อง...สังเกต 

หัวเข่�...ต้นข�ขึ้นไปั เข้�ไปัในลำตัว...

 • คร�วนี้ม�รู้เชิงกร�น หน้�ท้อง หลังส่วนล่�ง...ขยับข้ึนกระดูก 

สนัหลงั ใหส้งัเกตไหล.่..ม�รอบหน�้อก...และขยบัคอขึน้ สงัเกตหน�้ 

หนังศีรษะ ทั้งศีรษะ

 • ยืดตัวยืนให้สูงสง่�...ร�กฐ�นมั่นคง 

 • เมื่อทำท่�ยืนภูเข�เสร็จ  แล้วไปัทำท่�เคลื่อนไหวใดๆ เร�จะเห็น

คว�มเปัลี่ยนแปัลงและแตกต่�งในร่�งก�ยและจิตใจอย่�งชัดเจน 

เร�จะเห็นว่�ร่�งก�ยวันนี้ตอนนี้แตกต่�งจ�กเมื่อว�นอย่�งไร และ

จะรู้ว่�วันพุรุ่งนี้จะเปั็นเช่นไร6

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

 • เริม่ตน้ดว้ยท�่ยนืภเูข� ว�งแขนไวข้้�งลำตวั เข�่ผู้อ่นคล�ย ใหค้ว�ม

สนใจไปัที่เท้� ตระหนักรู้เท้�ที่เชื่อมต่อกับผู้ืนดิน

 • เชื่อมต่อกับพุื้นอย่�งมั่นคง เริ่มเอนตัวไปัข้�งหน้�เล็กน้อย...กลับม�

ทีก่ึง่กล�ง...จ�กนัน้ทำซึ่ำ้...ทกุคร้ังทีส่ำรวจ อ�จลม้ไปัข�้งหน�้ เร�

เรียกสิ่งนี้ว่� “ ขอบ” ด้�นหน้� ห�กจำเปั็น คุณ์ส�ม�รถก้�วไปัข้�ง

หน้�เพุื่อรักษ�สมดุลได้

 • ถ้�รู้สึกโอเค ให้เริ่มสำรวจ “ขอบ” ด้�นหลัง จำไว้ว่�นี่เป็ันก�ร

เคลื่อนไหว เล็กๆ น้อยๆ ค่อยๆ แกว่งตัวไปัข้�งหน้� โดยข�และ

เท�้สว่นล�่งยงัคงยนือย่�งมัน่คง...จ�กนัน้แกวง่ตวัไปัข�้งหลงั...แลว้ 

กลับม�ที่ศูนย์กล�ง

 • จ�กนั้นให้เริ่มสำรวจ “ขอบด้�นข้�ง”...กลับม�ที่ศูนย์กล�งเสมอ...

บ�งทีอ�จยืนนิ่งอยู่สักหนึ่งหรือสองวิน�ทีเมื่อคุณ์ม�ถึงตำแหน่งนี้

และสำรวจว่�คว�มรู้สึกที่เปั็นศูนย์กล�งเปั็นอย่�งไร 

 • ตลอดก�รฝึึก ให้สังเกตสิ่งที่เกิดขึ้นกับลมห�ยใจ สังเกตกล้�มเนื้อ

ในร่�งก�ยว่�เกร็งหรือผู้่อนคล�ย

 • ส�ม�รถทำขัน้ตอนทีค่ล�้ยกันโดยใช้ร�่งก�ยส่วนบนเพุยีงอย่�งเดียว

ด้วยก�รนั่ง โดยโยกตัวจ�กด้�นหนึ่งไปัอีกด้�นหนึ่งสัก 2-3 วิน�ที

ก่อนจะพุบตำแหน่งศูนย์กล�งของตัวเอง7

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

 • เริ่มต้นด้วยท่�ยืนภูเข� จ�กนั้นถ่�ยน้ำหนักไปัท�งด้�นซึ่้�ย ในก�ร

ห�ยใจเข้�คร้ังถดัไปั ปัล่อยให้แขนขว�ลอยขึน้ด้�นบน ปัล่อยให้ข้ึนไปั

สูงเท่�ท่ีต้องกร  โดยห�ยใจเข้�ย�ว และเมือ่ห�ยใจออก ให้ผู่้อนคล�ย

ร่�งก�ย แต่ยังยกแขนขว�ไว้โดยรู้สึกว่�ไหล่ตกต่ำลง

 • ในลมห�ยใจเข้�ครัง้ต่อไปั...ยกแขนขว�ขึน้สูท้่องฟ้� ยดืตัวไปัจนสุด

ลำตัว แล้วเมื่อห�ยใจออกให้งอแขนขว�ขึ้นเหนือศีรษะ...โดยให้ตัว

ตัง้ตรง ร�วกับว่�คุณ์กำลังยนือยูร่ะหว่�งกระจกสองแผู่้นทีข่น�นกัน 

อยู่ในท่�นี้สักหนึ่งหรือสองลมห�ยใจ สังเกตว่�เกิดอะไรขึ้นเมื่อคุณ์

ห�ยใจออก และเกิดอะไรขึ้นในร่�งก�ยเมื่อคุณ์ห�ยใจเข้�...สังเกต

เห็นคว�มคิดหรืออ�รมณ์์ ใดๆ ที่เกิดขึ้น...แต่ดึงคว�มสนใจกลับคืน

สู่ร่�งก�ยอย่�งต่อเนื่อง

 • ครั้งถัดไปัห�ยใจเข้� ยกแขนขว� กลับข้ึนเพุื่อข้ึนไปับนฟ้� ห�ยใจ

ออกขณ์ะผู้่อนคล�ยไหล่ แล้วห�ยใจเข้�อีกคร้ัง...และขณ์ะห�ยใจ

ออก ให้แขนลอยกลับลงม�ด้�นข้�ง 

 • ยืนอยู่ ในท่�ภูเข�สักหนึ่งหรือสองลมห�ยใจ สังเกตสิ่งที่เกิดขึ้นใน

ร่�งก�ย ก่อนที่จะทำลำดับทั้งหมดในด้�นตรงข้�มของร่�งก�ย8

8 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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9.
ทุ่าท่ีุสุมดุ้ล

 • เริม่ตน้ดว้ยท�่ยนืภเูข� ทิง้นำ้หนกัลงด�้นหนึง่ และยกข�อกีด�้นหนึง่

สูงจ�กพุื้น 1-2 นิ้ว โดยสร้�งสมดุลร่�งก�ยทั้งสองข้�ง ยืนพุิงข้�ง

กำแพุงได ้ก�รห�จุดใดจุดหนึ่งด้�นหน้�และเพุง่มองไปัทีน่ัน่จะช่วย

ให้รักษ�สมดุลได้ดี 

 • ลองทดลองปัรับตำแหน่งแขนระดับต่�งๆ โดยอ�จยืดแขนทั้งสอง

ข้�งขึ้นเหนือศีรษะแล้วพุนมมือ หรือยืดมือทั้งสองข้�งไปัข้�งหน้�

ให้สุดแล้วพุนมมือ  หรือว�งมือไว้ที่สะโพุกทั้งสองข้�ง แล้วสังเกต

ว่�เกิดอะไรขึ้น 

 • ห�กรักษ�สมดุลไม่ได้ จะล้มหรือเซึ่ ให้กลับม�เริ่มต้นใหม่ 

 • สังเกตว่�ขณ์ะรักษ�สมดุล เร�เคลื่อนไหวม�กน้อยแค่ ไหน ใช้ 

กล้�มเนื้อส่วนใดบ้�ง ก�รจัดปัรับตำแหน่งได้อย่�งไรช่วยรักษ�

สมดุลหรือไม่ อย่�งไร 

 • กลบัม�ทีท่�่ยนืภเูข�อกีคร้ัง  นิง่อยูส่กัครู ่แลว้เร่ิมทำสลบัข้�ง และ

จบด้วยท่�ยืนภูเข�9

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

 • ยืนท่�ภูเข� จ�กนั้นเร่ิมหันเอวไปัข้�งหน่ึง สะโพุกและเข่�ยังอยู่

ตำแหนง่เดมิ คณุ์ส�ม�รถพัุบแขนข้�งหนึง่ทบัอกีข้�งหนึง่และใช้ศอก

บดินำ โดยจอ้งมองท่ีปัล�ยขอ้ศอก จ�กนัน้กลบัม�ท่ีศนูยก์ล�ง...ทำ

ซึ่ำ้ตรงกนัข�้มทศิท�ง...อกีคร้ังโดยใหส้ะโพุกและเข�่ยังอยู่ตำแหนง่

เดิม

 • คุณ์ส�ม�รถทำให้ก�รเคล่ือนไหวนี้เปั็นก�รเคล่ือนไหวแบบต่อเนื่อง 

โดยปัระส�นกับลมห�ยใจ และสังเกตคว�มแตกต่�ง

 • ทำช้�ๆ 2-3 ครั้ง อ�จปัล่อยแขนเพุื่อให้แขนห้อยอยู่ข้�งๆ และเริ่ม

เคลื่อนจ�กด้�นหนึ่งไปัอีกด้�น ค่อยๆ เร่งคว�มเร็ว...แขนยังหันไปั

ด�้นหน�้และไมต่งึ...แต่ใหแ้ขนคอ่ยๆ แนบกบัหลงัสว่นล�่งพุรอ้มบดิ

เอวไปัข้�งหนึ่ง จ�กนั้นสลับอีกข้�งหนึ่ง

 • ในตอนท้�ยของก�รฝึึกเคล่ือนไหว ให้คงอยู่ในท่�ยืนภูเข�ครู่หนึ่ง 

และอ�จตรวจร่�งก�ยอีกครั้งเหมือนตอนเริ่มต้น ก่อนที่จะให้คว�ม

สนใจที่ลมห�ยใจสัก 1-2 น�ที10

 

11.
เคล่ือนไหวัด้้วัยทุ่าน่ัง 

 ส่ิงท่ีสำคัญท่ีสุดในก�รเคล่ือนไหวอย่�งรู้สึกตัว คือก�รฟังร่�งก�ยและ

เค�รพุข้อจำกัดของร่�งก�ย ห�กคุณ์ต้องก�ร ทดลองใช้ “ขอบ” ของก�รนั่ง แต่

10 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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อย�่ก้�วผู่้�นมันไปัโดยเด็ดข�ด กจิกรรมนี้ ไมม่กี�รบังคับหรือแข่งขันกับตัวเร�เอง

หรอืผูู้อ้ืน่ เริม่จ�กว�งเท�้ลงบนพุืน้ จ�กนัน้ก้มตวัไปัข้�งหน�้จนปัล�ยนิว้มอืสมัผู้สั

นิ้วเท้� (ถ้�ทำได้) ดันบั้นท้�ยไปัท�งด้�นหลังของเก้�อี้ แล้วนั่งลง ตอนนี้คุณ์ควร

จะนั่งตัวตรงแล้ว11

12.
ศีรู้ษะและคอ 

 • มองตรงไปัข�้งหน�้ (นกึถงึเสน้ไหมทีร่อ้ยจ�กกระดกูสนัหลงั ลำคอ 

ศีรษะ มีแรงดึงขึ้นไปัที่กระหม่อม ศีรษะจึงตั้งตรง กดค�งแนบอก) 

ห�ยใจเข้� แล้วห�ยใจออก ค่อยๆ หันศีรษะไปัท�งขว� ห�ยใจเข้�

พุรอ้มคอ่ยๆ หนัศรีษะกลบัม�ทีต่รงกล�ง แล้วห�ยใจออกพุร้อมกับ

ค่อยๆ หันศีรษะไปัด้�นซึ่้�ย แล้วห�ยใจเข้� หันศีรษะกลับม�ตรง 

กล�ง…ทำซึ่้ำ 3 รอบ 

 • ใหค้ว�มสนใจทีห่ขู�้งขว� รบัรูค้ว�มรูส้กึ แลว้ปัลอ่ยศรีษะลงไปัท�ง

ไหล่ โดยไม่จำเปั็นต้องให้หูแนบไหล่ รู้สึกถึงก�รยืดคอฝึั�งตรงข้�ม 

จ�กนั้นกลับม�ที่กึ่งกล�งและทำซึ่้ำที่ด้�นซึ่้�ยมือ

 • ไหล่นิ่ง ดังนั้นห�กคุณ์รู้สึกว่�ไหล่เร่ิมตึงหรือขยับ ให้หยุดห�ยใจ 

เข้�ออก 2-3 ครั้ง แล้วปัล่อยให้ไหล่กลับลงม�ขน�นพุื้น

 • มองตรงไปัข�้งหน�้ หลบัต� ลองจนิตน�ก�รดวู�่กระหมอ่มหนกัม�ก 

แลว้กม้หน�้ลงช�้ๆ ขณ์ะห�ยใจเข�้และห�ยใจออก...สงัเกตเหน็ก�ร

หดตวัและก�รขย�ยตวัของกล�้มเนือ้คอ เมือ่รู้สึกว�่ก้มลงไกลเท่�ที่

ใจตอ้งก�รก็ใหห้ยดุห�ยใจเข�้ออกสกั 2-3 รอบ แลว้กลบัขึน้ม�ช�้ๆ

11 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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 • ขณ์ะที่ศีรษะของคุณ์ผู้่อนคล�ยและอยู่ตรงกล�ง ลองจินตน�ก�ร

ว่�มีหยดสีอยู่ท่ีปัล�ยจมูก และมีแผู่้นกระจกหรือผู้นังอยู่ตรงหน้�

คณุ์ เริม่ตน้ดว้ยก�รระบ�ยสวีงกลมเลก็ๆ ดว้ยจมกูของคณุ์ เร่ิมจ�ก 

ช้�ๆ แล้วค่อยๆ เร็วขึ้น และขน�ดของวงกลมก็เริ่มใหญ่ขึ้น แต่ให้

รู้สึกสบ�ยและไม่กระตุก แล้วหมุนกลับอีกทิศหนึ่ง12

13.
ไหล่และหน้าอก

 • นั่งยืดตัวบนเก้�อี้ ยกตัวขึ้นจ�กเอว ปัระกบมือไว้ด้�นหลัง แล้วดัน

ออกจ�กตวั...ยดืตวั...รูส้กึถงึสะบกัทีช่ดิเข�้ม�ใกลก้นัและชอ่งอกเปัดิ

ออก ผู้่อนคล�ยและทำซึ่้ำ

 • ยกปัล�ยนิ้วไปัที่ ไหล่แล้วให้คว�มสนใจกับข้อศอก ค่อยๆ ขยับ

ข้อศอกทั้งสองข้�งไปัด้�นหน้� จนศอกแตะกัน แล้วจึงค่อยๆ ขยับ

ศอกเปั็นวงกลมเล็กๆ อย่�งอ่อนโยน ครั้งแรกทำท�งหนึ่งและจ�ก

นั้นทำกลับอีกท�งหนึ่ง 

 • นั่งยืดตัว เอ�มือปัระส�นไว้ด้�นหลังศีรษะ สะโพุกและเข่�ตั้งฉ�ก  

ปัล�ยเท้�ชี้ ไปัด้�นหน้� บิดตัวจ�กเอวไปัท�งหนึ่ง แล้วหมุนกลับม�

อีกด้�นหนึ่ง บ�งทีอ�จหยุดตรงจุดที่คุณ์รู้สึกว่�ไปัไกลที่สุดแล้วแค่

ห�ยใจเข้�ออก...สังเกตปัระสบก�รณ์์นั้น ทำซึ่้ำ 3 ครั้ง

12 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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 • นั่งยืดตัว ว�งข้อศอกไว้ ใกล้กับซึ่ี่ โครง แขนท่อนล่�งย่ืนมือออกไปั

ตรงหน้� หง�ยฝ่ึ�มือขึ้น เก็บข้อศอกเข้�ไว้ ห�ยใจออกขณ์ะขยับ

มือออกไปัด้�นข้�งลำตัว...ไปัให้ ไกลที่สุดเท่�ที่จะทำได้โดยไม่ต้อง

ขยับข้อศอก...รู้สึกถึงก�รยืดตัวและก�รเปัิดอก แล้วกลับม�ห�ยใจ

เข้�และทำซึ่้ำ ทำซึ่้ำ 3 ครั้ง

 • ลุกขึ้นยืน คร�วนี้ว�งมือไว้บนสะโพุก ดันข้อศอกเข้�ห�กันด้�นหลัง 

(แต่ไม่ไดค้�ดหวงัว�่จะเจอกนั) รู้สกึถงึสะบกัเคล่ือนเข�้ห�กนั รู้สกึ

ว่�หน้�อกเปัิดขึ้น...ทำซึ่้ำ 3 ครั้ง13

14.
บุริู้หารู้มืออย่างรู้้้สึุกตัิวั 

 เร�มักใช้เวล�กับคีย์บอร์ดทั้งเพุื่อทำง�นและพุักผู่้อน จึงควรออกกำลัง

ก�ยมือและนิ้วเปั็นปัระจำ

 • ยกมือขว�ขึ้น ทิ้งมือลง  เขย่�ข้อมือเบ�ๆ 

 • เริม่ขยับนิว้ทีละนิว้ ร�วกับว่�กำลังทำคล่ืนเล็กๆ ...พัุบนิว้ลงบนฝ่ึ�มือ

แล้วก�งออกอีกครั้ง ทำทั้งช้�และเร็ว

 • จ�กนั้นยืดนิ้วหัวแม่มือให้เต็มที่แล้วพุับลง...ทำซึ่้ำ 2-3 ครั้ง 

 • กลับไปัให้คว�มสนใจที่ข้อมือ เริ่มหมุนข้อมือไปัทิศท�งหนึ่ง แล้ว

หมนุข้อมอือกีข้�งหนึง่...เท่�ทีท่ำได้ รบัรูข้้อจำกดัของร่�งก�ย ทำซึ่ำ้

กับมืออีกข้�งหนึ่ง

 • ในที่สุด นั่งและห�ยใจด้วยคว�มตระหนักรู้ทั่วร่�งก�ย14

13 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
14 เรื่องเดียวกัน
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15.
บุ่มเพุาะควัามติรู้ะหนักรู้้้ในรู่้างกาย 

 สำรวจร�่งก�ยดว้ยคว�มอย�กรูอ้ย�กเหน็ คว�มสนใจ และเปัน็มติร ห�ก

เปั็นเพุื่อนใหม่ ก็อย�กให้ทำคว�มรู้จักให้ม�กขึ้นอีกหน่อย 

 • ห�สถ�นทีท่ีเ่งียบสงบและไม่ถกูรบกวน ให้นัง่ในท่�ทีรู่สึ้กสบ�ยทีสุ่ด 

โดยใชเ้วล�สกัครูเ่พุือ่นัง่ปัรบัตำแหนง่และตรวจสอบใหแ้น่ใจว�่สว่น

ล่�งของร่�งก�ยเช่ือมต่อกับพุื้นหรือเก้�อี้อย่�งมั่นคง และในขณ์ะ

เดยีวกนัก็ลกุขึน้จ�กเอวโดยศีรษะตัง้ตรงและเกบ็ค�งเข้�ที ่คณุ์ควร

รู้สึกตื่นตัวแต่ผู้่อนคล�ย

 • เริ่มต้นด้วยก�รใส่ ใจกับลมห�ยใจ มุ่งคว�มสนใจไปัที่ส่วนของ

ร่�งก�ยที่คุณ์รู้สึกถึงลมห�ยใจแรงที่สุด และพุักคว�มสนใจไว้ 

ตรงนัน้...กำหนดคว�มย�วของลมห�ยใจเข้�แต่ละครัง้...สังเกตก�ร

หยดุชัว่คร�วเมือ่ลมห�ยใจเข้�กล�ยเป็ันลมห�ยใจออก...แล้วอยูกั่บ

ลมห�ยใจออก ทำแบบนีต้อ่ไปัสกั 2-3 น�ท ีเพุยีงแค่สมัผู้สัถงึคว�ม

รูส้กึของก�รห�ยใจ ไม่ว�่มนัจะเป็ันอะไรก็ต�มในขณ์ะนัน้ ห�กมีก�ร

ตดัสนิเกิดขึน้ ให้รบัรู้ถึงก�รมีอยู่ของพุวกเข�และดึงคว�มสนใจกลับ

ไปัที่ลมห�ยใจอย่�งมั่นคง

 • สังเกตว่�ลมห�ยใจเข้�ลึกหรือตื้น เร็วหรือช้� แค่ปัล่อยให้ตัวเอง 

ห�ยใจโดยไม่ต้องพุย�ย�มเปัล่ียนแปัลง (ถึงแม้มนัอ�จจะเปัล่ียนแปัลง

ก็ได้ ไม่เปั็นไร)...แค่อย�กรู้เกี่ยวกับลมห�ยใจของคุณ์ในตอนนี้

 • หลงัจ�กนัน้สกัพัุก ให้ขย�ยก�รรบัรูข้องคณุ์ใหค้รอบคลมุทัง้ร�่งก�ย 

ตระหนกัถงึจดุสมัผู้สักับพุืน้ (ฝึ�่เท�้หรอืก้น)...สงัเกตเหน็คว�มรู้สกึ

ของน้ำหนัก ก�รสัมผู้ัส คว�มแข็ง คว�มนุ่มนวล เนื้อ...บ�งทีอ�จ

ขึ้นไปัทั่วร่�งก�ยตั้งแต่เท้�ถึงกระหม่อม ศีรษะ ตอนนี้คุณ์กำลังทำ

อะไรอยู่
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 • ตอนน้ี ให้ต้ังสติรู้ก�ย รับรู้คว�มรู้สึกท�งก�ยที่เกิดข้ึน โดยมี 

ลมห�ยใจเปั็นพุื้นฐ�น15

16.
“เลือก” ทุำาควัามรู้้้จัีกควัามรู้้้สึุกท่ีุค้นพุบุ

 • มุ่งคว�มสนใจไปัที่คว�มรู้สึกนั้นและสำรวจดู....มันเปั็นยังไงบ้�ง…

มนัอยู่ท่ี ไหนกนัแน,่ มนัเปัล่ียนแปัลงหรือคงท่ี, เกิดอะไรขึน้เมือ่ใส่ใจ

กบัคว�มรูสึ้กนี ้ให้สมัผู้สัปัระสบก�รณ์ท์ีเ่ก็บขึน้แทนก�รคิดวิเคร�ะห์

 • หนัคว�มสนใจไปัทีล่มห�ยใจ โดยใชล้มห�ยใจเปัน็จดุยดึคว�มสนใจ  

ทุกครั้งที่ถูกดึงออกไปัจ�กคว�มรู้สึกท�งก�ย เพุียงแค่กลับม�ท่ี 

ลมห�ยใจ และส�ม�รถทำเช่นนี้ซึ่้ำแล้วซึ่้ำอีก

 • ลองไปัรับรู้บริเวณ์ที่ ไม่สบ�ย โดยจินตน�ก�รว่�คุณ์กำลังห�ยใจ

เข้�และออกจุดนี้

 • คุณ์ส�ม�รถตัดสินใจปัรับตำแหน่งคว�มสนใจได้ แต่ทำอย่�งรู้สึก

ตัว แทนที่จะตอบสนองต่อคว�มรู้สึกท�งก�ยโดยอัตโนมัติ เมื่อคุณ์

ต้องก�รย้�ยก�รตัดสินใจ ให้ตัดสินใจอย่�งรอบคอบและใส่ใจกับ

กระบวนก�รย้�ยและไปัปัักหลักคว�มสนใจในตำแหน่งใหม่16

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

 เร�มกัจะมเีป้ั�หม�ยในก�รเดินเสมอ เดนิไปัเทีย่ว  เดินไปัทำง�น เดนิไปั

ชอปัปิัง แต่เร�แทบไม่เคยเดินเพุื่อเดิน อ�จลองทำกิจกรรมนี้ โดยเดินบนพุื้นดิน 

พุืน้หญ้� โดยไม่สวมรองเท้�ก็ได้

 • เริ่มต้นในท่�ยืนภูเข� โดยยืนเท้�ขน�นและแยกเท้�เท่�คว�มกว้�ง

ของสะโพุก ว�งแขนข้�งลำตัวอย่�งผู้่อนคล�ย กุมกันด้�นหน้�หรือ

ด้�นหลังก็ได้  ลืมต�

 • รู้สึกถึงเท้�ที่เชื่อมต่อกับพุื้นและรับน้ำหนักของร่�งก�ย และเชื่อม

ต่อกับลมห�ยใจ

 • จ�กนั้น ให้คว�มสนใจไปัที่เท้�ข้�งใดข้�งหนึ่ง ถ่�ยน้ำหนักไปัที่ข�

อีกข้�ง เริ่มค่อยๆ ยกส้นเท้�ขึ้นจ�กพุื้น

 • รู้สึกถึงก�รเปัลี่ยนแปัลงของน้ำหนัก...ยกเท้�...ขยับ...และว�งลง...

สังเกตก�รเคลื่อนไหว และน้ำหนัก สัมผู้ัสกับปัระสบก�รณ์์ที่เท้�

สัมผู้ัสพุื้น

 • ตระหนักถึงส่วนต่�งๆ ของร่�งก�ยที่เกี่ยวข้องกับกระบวนก�รว�ง

เท้�ข้�งหนึ่งไว้ข้�งหน้�เท้�อีกข้�งหนึ่ง

 • จ�กนัน้ เปัลีย่นคว�มสนใจไปัทีเ่ท�้อกีข�้งแลว้ทำต�มข้ันตอนเดมิอกี

ครัง้...ยก...ขยบั...ว�ง คณุ์ส�ม�รถพุดูคำเหล�่นีซ้้ึ่ำกับตวัเองเงยีบๆ

 • ทุกครั้งที่ ใจลอย  ให้นำคว�มรู้สึกตัวกลับม� โดยมุ่งคว�มสนใจ

ไปัที่เท้�อีกครั้ง คุณ์อ�จจะต้องทำสิ่งนั้นซึ่้ำแล้วซึ่้ำอีกซึ่ึ่งก็ไม่เปั็นไร

 • เมื่อคุณ์หยุด ให้ลองยืนท่�ภูเข�สักครู่ และอ�จสแกนไปัทั่วร่�งก�ย

และสังเกตว่�ตอนนี้เปั็นอย่�งไร17

17 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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18.
กินอย่างรู้้้สึุกตัิวั 

 ก�รรูส้กึตวัในก�รกินเตือนเร�ว�่ก�รฝึึกคว�มรู้สึกตวัแบบธรรมด�นัน้อยู่

ในมือของเร�ทุกคน

 • ก�รกินอย่�งรู้สึกตัวทำได้ดีที่สุดในคว�มเงียบ ไม่มีก�รขัดจังหวะ

ก�รพุูดและก�รฟัง เร�จะใส่ใจกับสิ่งที่เร�กินอยู่ และเมื่อเร�ให้

คว�มสนใจ เร�ก็จะช้�ลงต�มไปัด้วย เร�สังเกตเห็นว่�ร่�งก�ยมี

ปัฏิกิริยิ�อย่�งไรเมือ่เร�เคีย้วและกลืนอ�ห�ร แทนทีจ่ะกลืนมนัโดย

อัตโนมัติ บ�งทีเร�อ�จจะรู้สึกได้ถึงท้องที่ขย�ยใหญ่ขึ้นและอิ่มขึ้น

ทุกคำที่กินเข้�ไปั เร�อ�จรับรู้คว�มกรุบกรอบของแตงกว� คว�ม

ชุ่มฉ่ำของมะเขือเทศ กลิ่นหอมบ�งๆ ของเครื่องเทศ กลิ่นฉุนของ

กระเทียม เร�จะรู้ตัวว่�เร�กำลังกินอะไรอยู่

 • สำรวจด้วยคว�มอย�กรู้อย�กเห็น เช่น เห็นอะไร, ได้กลิ่นอะไร, 

สัมผู้ัสเปั็นอย่�งไร, ได้ยินอะไร, รสช�ติเปั็นอย่�งไร18

18 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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19.
ด่ื้มชื่าสุำารู้วัจีกายใจี 

 พุระติช นัท ฮันห์ แนะนำให้ดื่มช�เพุื่อดื่มช� (ใช้ได้กับเครื่องดื่มทุกชนิด)

 • นั่งลงอยู่กับถ้วยช� สำรวจช�ด้วยปัระส�ทสัมผู้ัสต่�งๆ ...สัมผู้ัส

คว�มรอ้นเมือ่ถว้ยช�กระทบมอื...ดมกลิน่ใบช�เมือ่ดืม่ สงัเกตสขีอง

น้ำช�

 • รับรู้คว�มเคลื่อนไหวขณ์ะยกถ้วยข้ึนสู่ริมฝึีปั�ก สังเกตก�รตอบ

สนองท�งก�ยเมือ่ล้ิมรส...สงัเกตว่�มีอ�ก�รยินดหีรอืคว�มไม่พุอใจ

หรือไม่

 • เมื่อใดก็ต�มท่ีจิตใจถูกคว�มคิดดึงออกไปั (ซึ่ึ่งมันจะเปั็นเช่นน้ัน) 

เพุียงแค่สังเกตว่�ใจอยู่ที่ ไหน แล้วพุ�กลับม�อย่�งอ่อนโยน อย่�ง

ก�รรู้สึกก�ยและใจ19

20.
วัันน้ีคุณ์อาบุนำ้ากับุใครู้

 • เมื่ออ�บน้ำตอนเช้� ให้ ใช้เวล�สักครู่เพุื่อดูว่�คุณ์กำลังคิดถึงใคร 

อ�จเปั็นเจ้�น�ยหรือเพุื่อนร่วมง�น หรืออ�จเปั็นคนที่คุณ์จะไปัพุบ

ในวนันัน้ หรืออ�จจะเป็ันคนทีคุ่ณ์คุยด้วยเมือ่ว�นนี ้อ�จจะเป็ันแฟน

คณุ์ ลกูคณุ์ เพุือ่นบ้�นของคณุ์...มคีนอ�บนำ้กบัคณุ์ก่ีคน ก�รรู้ว่� 

ใครม�อ�บน้ำเป็ันปัระจำอ�จช่วยสะท้อนให้คุณ์รู้ว่� ช่วงนี้คุณ์

หมกมุ่นเรื่องอะไรอยู่

19 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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 • มุ่งเน้นไปัที่คว�มรู้สึกท�งก�ย...ส�ยน้ำที่ ไหลผู่้�นผู้ิวของคุณ์...

อุณ์หภูมิของน้ำ...ฟองสบู่ระหว่�งนิ้ว

 • สังเกตคว�มคุณ์รู้สึกท�งใจ รับรู้เมื่อมีคว�มรู้สึกชอบ ผู้ลักไส หรือ

ไม่ชอบเกิดขึ้น เพุียงแค่ใส่ใจและรับรู้สิ่งที่เกิดขึ้นขณ์ะอ�บน้ำ20

21.
ล้างจีานเพ่ืุอล้างจีาน 

 พุระติช นทั ฮนัห์ บรรย�ยเรือ่ง “ก�รล้�งจ�นเพ่ืุอล้�งจ�น” ว่� บ่อยครัง้

ทีเ่ร�เรง่รบีล�้งจ�นเพุยีงเพุือ่ใหเ้สร็จ และอ�จให้ร�งวลัตวัเองดว้ยก�รด่ืมช� แต่

เมือ่เร�นัง่ดืม่ช� เร�ก็ดืม่โดยไมรู่ส้กึเพุลิดเพุลินใดๆ เลย เนือ่งจ�กเร�ได้มุง่คว�ม

สนใจไปัที่สิ่งต่อไปั
 

 • เลอืกกิจกรรมในบ้�นทีป่ักติแล้วคุณ์พุบว่�น�่เบือ่ อ�จเป็ันก�รกว�ด

บ้�นหรือทิ้งขยะ

 • ลองสังเกตคว�มรู้สึก...มีคว�มรู้สึกต่�งๆ ในร่�งก�ยบ้�งไหม, มี

คว�มคิดอะไรบ้�ง, อ�รมณ์์อะไรเกิดขึ้น สังเกตสิ่งที่มีอยู่และรับรู้

โดยพุูดว่� “ฉันเห็นเธอ”

 • จ�กน้ัน จงตัดสินใจอย่�งรอบคอบในก�รทำกิจกรรมที่เลือกทำ 

แม้ว่�คุณ์จะไม่ต้องก�รทำก็ต�ม และรับรู้ตัวเลือกที่คุณ์กำลังทำ 

 • จ�กนั้นลงมือทำและใส่ใจกับคว�มรู้สึกในร่�งก�ยอยู่เสมอ สังเกต

อ�รมณ์์และเรื่องร�วใดๆ ก็ต�มที่คุณ์อ�จเล่�ให้ตัวเองฟัง เช่น ล้�ง

จ�นเปั็นง�นที่น่�เบื่อม�ก 

20 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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 • เมื่อใดก็ต�มที่สังเกตเห็นคว�มรู้สึก “อย�ก” อยู่ที่ ไหนสักแห่ง หรือ

อย�กทำอะไรท่ีแตกต�่งออกไปั ใหพุ้�ตวัเองกลบัม�สูช่ว่งเวล�นีแ้ละ

กิจกรรมนี้ทันที คุณ์ไม่จำเปั็นต้องสนุกกับกิจกรรม เพุียงแค่เข้�ร่วม

กิจกรรมนั้น

 • หลังจ�กนั้นไตร่ตรองถึงปัระสบก�รณ์์ของคุณ์

 • คณุ์ส�ม�รถฝึึกคว�มรูสึ้กตวักบักจิวตัรปัระจำวนัอืน่ๆ เช่น ก�รแปัรงฟัน 

ก�รแต่งตัว21 

22.
ทุำาอาหารู้อย่างรู้้้สึุกตัิวั

 • เมือ่คณุ์ออกไปัชอปัปิัง สงัเกตสขีองผู้กัและผู้ลไมท้ีก่องซึ่อ้นกนั แยก

กลิน่ต่�งๆ สมัผัู้สผิู้วสัมผัู้สทีแ่ตกต่�งกัน สงัเกตคว�มรูสึ้ก เช่น  “ฉัน

ชอบพุวกนี้...” หรือ “ฉันไม่ชอบพุวกนี้” เพุียงแค่สังเกต แทนที่จะ

ตัดสินว่�อ�รมณ์์แบบไหนดีหรือไม่ดี

 • เมื่อเตรียมอ�ห�ร ให้มุ่งคว�มสนใจไปัที่สิ่งที่คุณ์กำลังทำ ปัิด

โทรทศัน ์มอืถอื หรอืวทิย ุหลกีเลีย่งก�รพูุดคุยกบัผูู้อ้ืน่ และใหค้ว�ม

สนใจในก�รเตรียมอ�ห�รเท่�นั้น

 • ขณ์ะที่หั่น สับ ตัด ฝึ�น เปัิดปัระส�ทสัมผู้ัสและรับรู้ เมื่อไหร่ก็ต�ม

ที่จิตฟุ้งซึ่่�น ให้สังเกตว่�ใจห�ยไปัไหน แล้วพุ�มันกลับม�

 • ทำอ�ห�รด้วยจิตวญิญ�ณ์แห่งก�รสร้�งสรรค์ง�นศิลปัะ...ผู้สมผู้ส�น

สี รส สัมผู้ัส และกลิ่นเข้�ด้วยกัน

 • จ�กนั้น นั่งลง รับปัระท�นอ�ห�ร และเพุลิดเพุลินกับมัน22

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

 • นัง่ ยนื หรอืนอนในจดุทีม่องเห็นทอ้งฟ�้ได้ชดัเจน ใช้เวล�สักครู่เพุือ่

ดึงตัวเองกลับม� รู้สึกถึงก�รเชื่อมโยงกับโลกผู้่�นท�งเท้� ก้น และ

จุดสัมผู้ัสอื่นๆ สังเกตคว�มรู้สึกของก�รรองรับเกื้อกูลนั้น

 • แหงนมองดทูอ้งฟ�้ รบัรู้สิง่ทีผู่้�่นไปั...เมฆ...เคร่ืองบนิ...รอยไอนำ้...

นก...สังเกตว่�จิตถูกดึงออกไปัหรือไม่ และถ้�เปั็นเช่นนั้น ดึงตัวเอง

กลับเชื่อมโยงกับพุื้นดินและคว�มกว้�งขว�งของท้องฟ้�เบื้องบน 

เปัิดใจให้กว้�งขึ้นสู่ท้องฟ้�...ท้องฟ้�ที่ต่อเนื่องไม่ข�ดส�ยทั้งท�ง

บกและท�งทะเล ปัระเทศและทวีปั...ท้องฟ้�ที่ ไม่มีขอบเขต ไม่มีที่ 

สิ้นสุด แต่ยังพุย�ย�มรักษ�คว�มรู้สึกเชื่อมโยงกับโลกด้วย

 • สมัผู้สัแผู้น่ดนิเบือ้งล่�งทีป่ัระคองรองรับเร�ไว ้ห�ยใจเข้�...ห�ยใจ

ออก...ผู้ืนแผู้่นดินพุยุงตัวเร�...ติดดิน...ปัลอดภัย 

 • ห�ยใจเข้�...ห�ยใจออก...ขย�ยก�รรับรู้ ให้ครอบคลุมถึงสิ่งที่ผู้่�น

ส�ยต�...แสงจ�กเครือ่งบิน...ด�วเทยีมทีก่ะพุรบิ...ปัล่อยว�งเรือ่งร�ว

หรือคว�มคิดที่อ�จจะเกิดขึ้น เกี่ยวกับพุวกเข�

 • ห�ยใจเข้�...ห�ยใจออก...ขย�ยก�รรับรู้ ให้ ไกลขึ้น รวมดวงด�ว 

ด�วเคร�ะห์...ก�แล็กซึ่ี...ห�ยใจเข้�...ห�ยใจออก...ด่ืมด่ำในคืนอัน

มืดมิดแห่งอวก�ศ...อ�บน้ำใน แสงด�ว

 • ห�ยใจเข้�...ห�ยใจออก...รู้สึกถึงดินเบื้องล่�ง...ห�ยใจด้วยดิน...

ห�ยใจเข้�...ห�ยใจออก...เช่ือมกับดิน...เชื่อมผู่้�นก�ลเวล�...เช่ือม

ข้�มก�แล็กซึ่ี...เชื่อมต่อกับจักรว�ล...เปั็นหนึ่งเดียวกับโลกนี้23

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

 ก�รปัลอบปัระโลมตัวเองท�งปัระส�ทสัมผู้สัคอืก�รใช้ปัระส�ทสัมผู้สัทัง้

ห�้เพุือ่ทำ�ใหต้วัเองสงบลง คลีค่ล�ยคว�มทกุข ์เร�ส�ม�รถรวบรวมสิง่ของทีช่่วย

ฮีลใจให้พุร้อมใช้เมื่อต้องก�ร เช่น เมื่อเริ่มอ�รมณ์์เสีย

 • ซ้ืึ่อกล่องหรือกระเป๋ั�ใบเล็กเพุือ่รวบรวมสิง่ของทีช่่วยผู่้อนคล�ยแบบ

ใชป้ัระส�ทสมัผู้สัทัง้ห�้ คณุ์ส�ม�รถตกแตง่กลอ่งโดยลงส ีรปูัภ�พุ 

และคำ�/วลีที่ช่วยให้คุณ์รู้สึกปัลอดภัยและสงบ

 • ระดมคว�มคิดและรวบรวมชุดอุปักรณ์์ และลองใช้ เพุื่อดูว่�อะไร

ได้ผู้ลดีที่สุด

 • ตัวอย่�งวิธีก�ร…ภ�พุถ่�ยของคนโปัรด, โปัสก�ร์ดคว�มทรงจำ�

ที่มีคว�มสุขของที่ ไหนสักแห่งที่คุณ์อย�กไปัในอน�คต, ง�นศิลปัะ

ชิ้นเล็กๆ ของโปัรด, ก�ร์ดยืนยันพุร้อมรูปัภ�พุและคำ�พุูด, อุปักรณ์์

ศิลปัะและกระด�ษ, ภ�พุตลก, เลื่อนดูรูปัภ�พุในโทรศัพุท์ของคุณ์, 

ดินเหนียวหรือแปั้งโดว์, พุัฟบอลหรือปัอมปัอม, หินต่�งๆ , ลูกบอล

คว�มเครียด, โลชัน่สำ�หรบันวดมอื, สร�้งเพุลยลิ์สตเ์พุลงผู่้อนคล�ย

ในโทรศัพุท์, แอปั Nature Sounds บนโทรศัพุท์ของคุณ์, ระฆัง 

กระดิ่ง หรือฆ้องขน�ดเล็ก, อมยิ้มหรือลูกอมอื่นๆ , มิ้นท์, ช�หรือ

ชอ็กโกแลตร้อน, ของว่�งกรุบกรอบ,เทียนหอม, น้ำ�มันอโรม�เธอร�พีุ

 • กิจกรรมนี้ส�ม�รถทำคนเดียวหรือทำเปั็นกิจกรรมหมู่ ห�กทำเปั็น

กิจกรรมหมู่ ให้เพุิ่มกระบวนก�รตกแต่งกล่องและก�รระดมห�สิ่ง

ของฮีลใจร่วมกันและแบ่งปััน24

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

เชิื่งฝึึกควัามรู้้้สึุกตัิวั
MBAT (Mindfulness-Based Art Therapy) 

 ศิลปัะบำ�บัดแบบ Mindfulness-based เปั็นก�รผู้สมผู้ส�นก�รฝึึกคว�ม

รูสึ้กตวัและศลิปัะเข้�ด้วยกนั เพุือ่ช่วยจดัก�รปััญห�ท�งจติ เป็ันวธิฝึีึกคว�มรู้สกึตวั

ที่สนุกและทำที่บ้�นได้

 • ว�ดภ�พุตัวเอง เปั็นแบบฝึึกหัดก�รยอมรับตัวเอง โดยพุย�ย�มทำ�

ให้ภ�พุสมจริงที่สุดและยอมรับ “ข้อบกพุร่อง” ใดๆ ในภ�พุ

 • ก่อนทำศึกษ�วัสดุที่ ใช้อย่�งรู้สึกตัว โดยใช้ปัระส�ทสัมผัู้สทั้งห้� 

คุณ์เห็น รู้สึก สัมผู้ัส ได้ยิน ลิ้มรสอะไร มีส่วนร่วมในก�รกระตุ้น 

ท�งปัระส�ทสัมผัู้สและติดต�มก�รตอบสนองของคุณ์ต่อศิลปัะทุก 

รูปัแบบในชีวิตปัระจำ�วันของคุณ์

 • ใช้ศิลปัะเพุื่อแสดงอ�รมณ์์ ในขณ์ะที่คุณ์ว�ดภ�พุ ปัั�น ว�ด หรือ

สร�้งง�นศิลปัะ ให้พุย�ย�มถ่�ยทอดอ�รมณ์แ์ละคว�มรูสึ้กทีก่ำ�ลัง

ปัระสบอยู่ในร�่งก�ย สงัเกตคว�มรู้สกึท�งก�ย ในขณ์ะท่ีคณุ์กำ�ลงั

ว�ดหรือระบ�ยสี ถ่�ยทอดอ�รมณ์์ เช่น คว�มสุขหรือเครียดผู้่�น

ง�นศิลปัะ เพุื่อช่วยรับรู้ถึงคว�มต้องก�รที่ ไม่ได้รับก�รตอบสนอง

และอ�รมณ์์ที่ซึ่่อนอยู่

 • สงัเกตคว�มเจ็บปัวดทีเ่ปัลีย่นไปั ห�กคุณ์อยูกั่บคว�มเจ็บปัวดเรือ้รัง

เนือ่งจ�กคว�มเจบ็ปัว่ยท�งก�ย ใหส้งัเกตว�่คว�มเจบ็ปัวดของคณุ์

เปัลี่ยนแปัลงไปัอย่�งไรเมื่อคุณ์สร้�งง�นศิลปัะ

 • อ�จทำง�นศิลปัะอื่นๆ เช่น ท�สีที่ฝึ่�เท้�แล่วเดินบนกระด�ษ สร้�ง

ภ�พุตัดปัะที่แสดงออกถึงคว�มรู้สึกและอ�รมณ์์
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 • หลักก�รสำคัญคือ ง�นศิลปัะ Before-and-after สังเกตคว�มรู้สึก

ของคุณ์ก่อนและหลังก�รสร้�งง�นศิลปัะเพุื่อดูว่�คุณ์สังเกตเห็น 

ก�รเปัลี่ยนแปัลงกับร่�งก�ยหรือจิตใจหรือไม่

 • ฝึกึทำง�นทำ�ศิลปัะทีผู่้สมคว�มรูสึ้กตวัและศิลปัะเข้�ดว้ยกนัสปััด�ห์

ละ 1 ชั่วโมง25

26.
มองและวัาด้ (1) 

 ก�รว�ดภ�พุเช่ือมโยงกบัก�รฝึึกคว�มรูส้กึตวั ทำให้มองเหน็สิง่ทีม่อียูจ่ริง 

ไม่ใช่สิง่ทีค่ดิว่�มอียู ่ ไม่มคีว�มรูส้กึว่� “ตวัฉนั” เป็ันเพุยีงเส้นหรอืรปูัร่�งทีเ่ชือ่มโยงกนั 

แบบฝึึกหัดนี้อยู่ ใน Blind Contour Drawing ที่พุัฒน�โดย Kimon Nicolaides
 

 • หยิบดินสอและกระด�ษขึ้นม�แล้วห�อะไรม�ว�ด กระด�ษทิชชูที่

ยับยู่ยี่ ขนนก ดอกไม้ (ยิ่งซึ่ับซึ่้อนยิ่งดี)

 • นั่ง ว�งกระด�ษบนโต๊ะ มือที่ว�ดอยู่เหนือกระด�ษ หันหน้�ไปัมอง

ดูวัตถุที่จะว�ด

 • เริม่ต้นดว้ยก�รมองวัตถ ุแล้วจอ้งมองไปัทีข่อบด้�นใดด้�นหนึง่ และ

คอ่ยๆ เลือ่นต�ไปัต�มขอบนัน้ และในขณ์ะเดยีวกนักข็ยบัดนิสอว�ด

ต�ม อย่�ยกดินสอจ�กกระด�ษ อย่�กังวลว่�ดินสอกำลังทำอะไร

อยู่ และอย่�หันกลับม�มองภ�พุว�ดบนกระด�ษ

25 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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 • ทำเช่นนี้ต่อไปัให้น�นท่ีสุดเท่�ท่ีจะทำได้ อย่�งน้อยห้�น�ที (คุณ์

ส�ม�รถตั้งเวล�ได้ห�กต้องก�ร) อย่�หันม�มอง เพีุยงแค่มอง

สิง่ของทีว่�ดและขยบัมอืช้�ๆ รู้สกึถงึก�รเคล่ือนไหวของดนิสอ ก�ร

บิดและก�รหมุนข้อมือ

 • ไม่ว่�ดวงต�จะมองไปัที่ขอบด้�นใด ดินสอของคุณ์ก็จะติดต�มไปั 

เมื่อคุณ์ทำเสร็จแล้ว “ภ�พุว�ด” ของคุณ์จะดูไม่เหมือนวัตถุ แต่คุณ์

จะได้สมัผัู้สปัระสบก�รณ์์ก�รมองเห็นวัตถุในรูปัแบบใหม่โดยสิน้เชิง26

27.
มองและวัาด้ (2)  

 ก�รว�ดครั้งที่สองนี้คล้�ยกับก�รฝึึกคร้ังแรก แต่คร�วนี้เร�จะเปัลี่ยน

คว�มสนใจของเร�ไปัม�ระหว่�งกระด�ษกับวัตถุ

 • เริ่มต้นด้วยวัตถุง่�ยๆ เช่น ใบไม้ นั่งในตำแหน่งที่ว�ด หยิบสิ่งของ

ไว้ ในมือ แล้วจอ้งมองไปัทีมั่น มองและใส่ใจกับวตัถ ุหลังจ�กผู่้�นไปั

สกัครู ่ให้ว�งของลงบนกระด�ษ หลบัต� แลว้จนิตน�ก�รถงึภ�พุนัน้ 

ถือดินสอไว้ เปัิดต�และมองที่วัตถุอีกครั้ง มองดูและเริ่มขยับดินสอ 

ดนิสอของคณุ์เปัน็สว่นเสรมิของปัระส�ทสมัผู้สัทีเ่คล่ือนไหวร�วกบั

ว่�คุณ์กำลังสัมผู้ัสวัตถุต�มรูปัทรงของมัน 

 • ว�ดสิ่งที่คุณ์ต�เห็นเท่�นั้น ละทิ้งก�รตัดสินสิ่งที่คุณ์กำลังว�ด เมื่อ

คว�มสนใจของคุณ์วอกแวก ให้หยุด ขยับดินสอเมื่อดวงต�ของคุณ์

เคลื่อนไปัต�มวัตถุเท่�นั้น27

26 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
27 เรื่องเดียวกัน
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28.
เพีุยงแค่ “เห็น”

 กิจกรรมนี้ ไม่เกี่ยวข้องกับก�รว�ดภ�พุ แต่เกี่ยวกับก�รดู เปั้�หม�ยอ�จ

เปั็นคน สัตว์เลี้ยง หรือวัตถุที่ ไม่มีชีวิต เช่น ดอกไม้หรือหิน หรือแม้แต่ทิวทัศน์ที่

มองจ�กหน้�ต่�ง

 • อยู่ในตำแหน่งทีส่�ม�รถมองเหน็เป้ั�หม�ยได้ชดัเจน นัง่ลง เชือ่มโยง

กับลมห�ยใจก่อนแล้วจึงเชื่อมโยงกับร่�งก�ย

 • เริ่มมองไปัข้�งหน้� เพุียงเปัิดต�มองไปัยังสิ่งท่ีเข้�ม�ในขอบเขต 

ก�รมองเห็นของคุณ์

 • สังเกตว่�มีแรงกระตุ้นให้หันหน้�ไปัค้นห�สิ่งที่น่�สนใจกว่�นี้หรือ

ไม่...ถ้�คุณ์หันไปั ให้หันหน้�กลับม� สังเกตว่�มีคว�มคิดใดเกิดขึ้น 

และปัล่อยมันไปั หรือระบุชื่อ เช่น “ก�รตัดสิน”,  “ก�รว�งแผู้น” 

หรือ “อดีต” 

 • พุักส�ยต�จ�กเปั้�หม�ย รับรู้ลมห�ยใจ เคล่ือนคว�มสนใจไปั 

ข้�งหน้�และภ�ยใน จบด้วยก�รเน้นไปัที่ลมห�ยใจ28

29.
เพีุยงแค่ “สัุมผั่สุ”

 ใช้ร่วมกับแบบฝึึกหัด “เพุียงแค่ ‘เห็น’ ” จะฝึึกแบบเดี่ยวๆ หรือฝึึกก่อน

หรือหลังฝึึกก�รมองเห็นก็ได้ โดยห�สิ่งของม�หนึ่งชิ้นเพุื่อสำรวจด้วยมือ ควร

เปั็นสิ่งของขน�ดเล็ก

28 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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 • เลือกสิ่งของ ว�งไว้ข้�งหน้�ที่นั่งในตำแหน่งที่เอื้อมถึงได้ง่�ย นั่งใน

ท�่ท�งท่ีสบ�ย และใหค้ว�มสนใจอยูท่ีล่มห�ยใจ เชือ่มตอ่กบัคว�ม

รู้สึกของก�รห�ยใจกับร่�งก�ย

 • หลับต� ให้คว�มสนใจอยู่ที่มือ รับรู้นิ้วของมือข้�งหนึ่ง...และนิ้วมือ

อีกข้�งหนึ่ง

 • รักษ�คว�มสนใจไว้ที่ร่�งก�ย ขยับมือไปัยังวัตถุ ใช้ปัล�ยนิ้วสัมผู้ัส

กับพุื้นผิู้วของวัตถุนั้น ลองจินตน�ก�รว่�คุณ์ไม่รู้ว่�วัตถุนี้คืออะไร 

ไม่รู้ว่�ยังมีชีวิตอยู่หรือต�ยไปัแล้ว สำรวจวัตถุนั้นด้วยก�รสัมผัู้ส 

เมื่อใดก็ต�มท่ีจิตหลงท�ง ให้นำจิตกลับม�สู่สัมผู้ัสแห่งนิ้วและนิ้ว

หัวแม่มือ

 • จ�กนั้นหยิบของชิ้นนั้นขึ้นม�และสำรวจโดยรอบ อ�จใช้ปัระส�ท

สัมผู้ัสอื่นๆ ร่วมด้วย เช่น ก�รได้ยินและก�รดมกลิ่น แล้วเชื่อมต่อ

กับแหล่งที่ม�ของวัตถุนั้นหรือคนที่สร้�งมันขึ้นม�

 • เมื่อพุร้อมแล้ว ให้ว�งของช้ินนั้นกลับลงไปั ตอนนี้ ให้กลับม�สนใจ

ร่�งก�ย โดยเฉพุ�ะมือ นิ้ว และนิ้วหัวแม่มือ สังเกตว่�ตอนนี้พุวก

เข�เปั็นอย่�งไรหลังจ�กสัมผู้ัสกับวัตถุ29

30.
บุ่มเพุาะควัามรู้้้สึุกตัิวั

 • ใช้เวล�สักครู่สัมผู้ัสคว�มรู้สึกของก�รห�ยใจ โดยรู้สึกเชื่อมต่อกับ

พุื้นผู้่�นท�งเท้�หรือก้นที่นั่งอยู่บนเก้�อี้ 

29 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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 • เริ่มต้นรับรู้คว�มรู้สึกท�งก�ยผู้่�นปัระส�ทสัมผู้ัสส่วนที่รับรู้ ได้

ชัดเจนที่สุด อ�จเปั็นสัมผู้ัสด้วยมือ ก�รมองเห็น ก�รได้ยิน และ

ก�รรับรู้รส

 • สแกนทั่วร่�งก�ย...เร่ิมจ�กเท้�แล้วเล่ือนข้ึนด้�นบน ทำอย่�ง

ละเอียด หรือกว้�งๆ ต�มต้องก�ร

 • ขณ์ะทีมุ่ง่คว�มสนใจไปัทีแ่ตล่ะสว่นของร�่งก�ยต�มลำดบั ใหส้งัเกต

คว�มคิดหรืออ�รมณ์์ต่�งๆ ที่เกิดขึ้น 

 • แมว้�่ร�่งก�ยยงัไมค่อ่ยสมบรูณ์แ์บบ หรอืรปูัลกัษณ์ภ์�ยนอกไมเ่ปัน็

ไปัต�มทีคุ่ณ์ต้องก�ร ให้สงัเกตว�่คุณ์ส�ม�รถทำอะไรกับมนัได้บ�้ง 

เริ่มจ�กสิ่งที่ง่�ยที่สุดที่คุณ์ส�ม�รถทำได้บ่อยๆ   ด้วยก�รฝึึกฝึนนี้ 

เร�กำลังเปัิดใจรับคว�มเปั็นไปัได้ที่ดีม�กม�ย30

31.
สัุมผั่สุผื่นโลก 

 • เลอืกสถ�นทีท่ีป่ัลอดภยัและไมม่เีศษขยะอนัตร�ย อ�จเปัน็สวนหรอื

สวนส�ธ�รณ์ะ และถอดรองเท้�และถุงเท้�

 • ยืนท่�ภูเข�และให้คว�มสนใจไปัที่ฝึ่�เท้� รับรู้เท้�ที่สัมผู้ัสพุื้น...

สัมผู้ัสน้ำหนักสัมผู้ัสหญ้� ดิน หิน กิ่งไม้

 • ยืนนิ่งและรู้ว่�คุณ์กำลังยืนอยู่ จ�กนั้นยกส้นเท้�ข้ึนจ�กพุื้นแล้ว

ปัล่อย โดยยกส้นเท้�ข้�งหนึ่งก่อน แล้วจึงยกส้นเท้�อีกข้�งหนึ่ง

 • กระดกนิว้เท้�ขึน้จ�กพุืน้ทีละนิว้หรือพุร้อมกันทกุนิว้ จ�กนัน้รับรู้สัมผู้สั

ที่เท้� ฝึ่�เท้� ส้นเท้� นิ้วเท้� และช่องว่�งใต้ฝึ่�เท้� แล้วสลับข้�ง

30 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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 • ตระหนกัถงึเท�้ท่ีแตะพ้ืุนโลก...โลกนีท้ีห่มนุอยูข่�้งใตเ้ร� แตย่งัรูส้กึ

มัน่คง...โลกนีท้ีเ่ชือ่มโยงครอบครวั เพุือ่น และคนแปัลกหน�้ในทวปีั

หนึ่งกับผูู้้อื่นในทวีปัอื่น31

32.
จัีด้สุวันจัีด้ใจี 

 Sarah Romotsky ผูู้้อำนวยก�รด้�นก�รดแูลสขุภ�พุ แอปัพุลเิคชันฝึึกสม�ธิ

ชื่อ Headspace เชื่อว่�ก�รทำสวนเป็ันวิธีก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวที่สมบูรณ์์แบบ 

เพุร�ะนอกจ�กจะได้ ใช้โอก�สชื่นชมธรรมช�ติแล้ว ยังเปั็นก�รให้เวล�ตัวเองได้

หยุดพุักในชั่วขณ์ะหนึ่ง นอกจ�กนี้ยังมีผู้ลก�รศึกษ�พุบว่�ก�รทำสวนส่งผู้ลต่อ

อ�รมณ์์เชิงบวก โดยมีก�รทดลองให้กลุ่มตัวอย่�งใช้เวล�ทำสวนกล�งแจ้งเปั็น

เวล� 30 น�ท ีผู้ลปัร�กฏิว่�ฮอร์โมนเครียดชือ่ คอร์ตซิึ่อล มรีะดบัลดลง รวมถงึ

ระดับคว�มส�ม�รถในก�รจดจ่อกับสิ่งต่�งๆ เพุิ่มม�กขึ้นอีกด้วย 

 • ชื่นชมธรรมช�ติรอบตัวสักหน่อย ก่อนเริ่มลงมือ ใช้เวล�สักครู่เพุื่อ

ชื่นชมธรรมช�ติรอบตัว และทิ้งปััญห�วุ่นว�ยใจไว้ข้�งหลัง จนเมื่อ

รู้สึกว่�จิตใจสงบลงแล้ว ให้ลองหลับต� สูดกลิ่น พุร้อมกับฟังเสียง

รอบๆ ตัว 

 • นึกถึง 3 สิ่งแรกที่ ได้ยิน วิธีก�รดังกล่�วเปั็นก�รใช้เวล�ช่วงสั้นๆ 

สำรวจถึงสิ่งที่คุณ์กำลังทำอยู่ สิ่งที่กำลังเกิดรอบตัวคุณ์ ที่ ใน 

บ�งครั้งคุณ์อ�จไม่ทันได้สังเกต และเมื่อรู้สึกว่�ใจพุร้อมก�ยพุร้อม 

ก็หยิบเครื่องไม้เครื่องมือได้เลย

31 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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 • โยนมอืถอืทิง้ไปั ในก�รทำสวนแต่ละคร้ัง หลีกเลีย่งก�รนำโทรศัพุท์

ไว้กับตัว หรือเปัิดโหมด “ห้�มรบกวน” ไม่ฟังเพุลงหรือพุอดแคสต์

ใดๆ ในระหว�่งก�รทำสวน เพุือ่ฟงัเสยีงจ�กธรรมช�ตริอบตวัทีช่่วย

ให้สงบและผู้่อนคล�ยได้ม�กกว่� 

 • ใช้ปัระส�ทสัมผัู้สในก�รทำสวน พุย�ย�มสัมผัู้สสิ่งต่�งๆ รอบตัว

ให้ม�กที่สุด เริ่มจ�กสิ่งเล็กๆ น้อยๆ อย่�งคว�มรู้สึกต่อดินที่อยู่

ระหว่�งนิ้ว คว�มนุ่มนวลของดอกไม้ หรือคว�มหล�กหล�ยของสี

และลวดล�ยของต้นไม ้คอ่ยๆ ใชเ้วล�สังเกตและพิุนจิดทูกุสิง่รอบตัว

 • มุ่งคว�มสนใจไปักับสิ่งที่อยู่ตรงหน้�  ก�รควบคุมจิตให้มุ่งไปัสู่สิ่ง

ที่กำลังทำอยู่เพุียงสิ่งเดียว คอยสังเกตว่�พุื้นผู้ิวดินเปั็นอย่�งไรใน

ทุกครั้งที่ลงมือขุด หรือเมล็ดพุืชในมือมีลักษะเปั็นอย่�งไร ในขณ์ะที่

ลงมือหว่�นเมล็ดลงในหลุมดินที่เตรียมไว้ อ�จส่งคำขอเงียบๆ เช่น 

ขอให้เติบโต เมือ่คลุมหลุมด้วยดินเรียบร้อยให้รดน้ำเบ�ๆ ให้ใช้เวล�

ฟังเสียงน้ำที่กระทบพุื้นผู้ิวดินไปัด้วย 

 • ห�เวล�ศกึษ�พุนัธุพ์ุชื นอกจ�กขัน้ตอนก�รปัลูกแลว้ ก�รห�ทีเ่งยีบๆ 

นั่งสำรวจพุันธุ์ไม้หล�กชนิด เปั็นอีกวิธีหนึ่งท่ีช่วยฝึึกคว�มรู้สึกตัว 

ได้ดี เช่น กลีบดอกไม้ ในตอนนี้เปั็นอย่�งไร ฐ�นแก่นกล�งของดอก

แบนหรือโค้ง ขอบใบเรียบหรือหยัก วิธีก�รเล็กๆ น้อยๆ ดังกล่�ว

จะช่วยให้คุณ์สังเกตเห็นร�ยละเอียดที่อ�จมองข้�มไปั32

32 จัดสวนอย่�งไรให้ได้สติ  http://www.altv.tv/content/thaipbs-news/61a42d32652f3c-
cbe2c997c1
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33.
จัีด้ด้อกไม้ จัีด้ใจีให้สุงบุและต่ืินรู้้้

 ก�รจัดดอกไม้คอืก�รสอดปัระส�นอย่�งกลมกลืนระหว่�งพุลงัแหง่ดอกไม้

และพุลังแห่งจิตใจของผูู้้จัดดอกไม้ ศิลปัะก�รจัดดอกไม้โคริงกะ เปั็นวิธีหนึ่งใน

ก�รบำบัดเยียวย�และผู้่อนคล�ยจิตใจแบบญี่ปัุ่น คำว่� “โคริงกะ” ม�จ�กอักษร 

คันจิ 3 พุย�งค์ โค = แสงสว่�ง / ริง = วงกลม / กะ = ดอกไม้ เมื่อรวมกัน

แล้วจึงหม�ยถึง “ดอกไม้นำม�ซึ่ึ่งแสงแห่งสัจจธรรม”  ช่วยให้เร�ได้เปัิดมุมมอง

ของธรรมช�ติ สังเกตและชื่นชมคว�มง�มของดอกไม้ท่ีมีอยู่แล้วต�มคว�มเป็ัน

จรงิโดยไมม่อีคติ ชว่ยให้ไดอ้ยูกั่บธรรมช�ต ิและได้เรยีนรูส้จัธรรมจ�กธรรมช�ติ 

รวมทั้งช่วยพุัฒน�จิตใจให้อ่อนโยน สงบ สบ�ย และผู้่อนคล�ย ช่วยฝึึกสม�ธิ

และช่วยให้มองโลกในแง่ดี ช่วยเยียวย�จิตใจและยอมรับตัวตนของตัวเองผู่้�น

มุมมองในก�รจัดดอกไม้

 • มองห�พุื้นที่ภ�ยในบ้�นสำหรับจัดว�งดอกไม้ เช่น โต๊ะ เค�น์เตอร์ 

หลังตู้ หิ้งพุระ โดยลองดูว่�เร�อย�กว�งดอกไม้ ในพุื้นที่นั้นๆ แบบ

ไหน

 • เดินสำรวจห�ดอกไม้ที่หน้�บ้�นหรือนอกบ้�น ซึ่ึ่งก�รเลือกดอกไม้

ที่จะนำม�จัดนั้นให้ ใช้คว�มรู้สึกของดอกไม้กับคว�มรู้สึกของเร�

เชื่อมโยงกัน โดยมองว่�ดอกไม้เปั็นสิ่งมีชีวิต ไม่ใช่เปั็นวัตถุ จ�กนั้น

ใชก้รรไกรตดัดอกไมแ้ลว้นำม�ใส่ในตะกร�้หรอืถงันำ้เลก็ๆ ท่ีเตมินำ้

เรียบร้อยแล้ว 

 • นำดอกไม้ทีเ่ลือกไว้ปักัในแจกันใสแล้วให้สงัเกตและชืน่ชมคว�มง�ม

ของดอกไม้อีกครั้งหนึ่งผู่้�นแจกันใส โดยให้มองดูทั้งรูปัทรง, สี, 

กิ่งก้�น, ใบ และดอก
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 • เลือกภ�ชนะสำหรับใส่ดอกไม้ โดยใช้คว�มรู้สึกและคิดว่�น่�จะ

เหม�ะกบัดอกไม ้เมือ่ได้แจกันใบสวยๆ ทีถ่กูใจแล้วให้เตมินำ้สะอ�ด

ลงไปัให้พุอเหม�ะ สักปัระม�ณ์ 8 ใน 10 ส่วนของแจกัน

 • นำดอกไม้ทั้งหมดม�ค่อยๆ จัดใส่ในแจกันที่ถูกใจ แล้วจึงจัดดอกไม้

โดยใหเ้ลอืกมมุหรอืด�้นทีค่ดิว�่สวยง�มทีส่ดุ และตดัแตง่กิง่ก�้นให้

สวยง�มได้ต�มใจชอบ

 • ชื่นชมคว�มง�มของดอกไม้ ในแจกันที่จัดเสร็จแล้วอีกครั้งหนึ่ง33

34.
นับุลมหายใจี

 ก�รนับลมห�ยใจเปั็นเครื่องมือแรกๆ ที่ผูู้้คนใช้เพุื่อฝึึกคว�มรู้สึกตัว และ

เป็ันก�รฝึึกคว�มรูสึ้กตวัทีดี่ทีส่ดุ เมือ่เร�ฝึึกคว�มรูสึ้กตวัผู่้�นก�รห�ยใจ เร�ไม่ได้

ตั้งใจเปัลี่ยนแปัลงก�รห�ยใจ แต่เพุื่อรับรู้และเห็นลักษณ์ะก�รห�ยใจของเร�…

ย�ว ส้ัน ลกึ หรือต้ืน ซ่ึึ่งช่วยสะท้อนสภ�พุภ�ยในร่�งก�ยและใจเร�ได้เป็ันอย่�งดี 

และเมื่อปัระสบกับภ�วะไม่พุึงปัร�รถน� เร�ส�ม�รถใช้ก�รห�ยใจเปั็น “สมอ” 

หรือจุดยึดเพุื่อดึงตัวเองกลับม�ตั้งมั่นได้อีกครั้ง โดยก�รนับลมห�ยใจจะเปั็น

ปัระโยชน์ห�กคุณ์รู้สึกฟุ้งซ่ึ่�นเป็ันพิุเศษ เนื่องจ�กกระบวนก�รนับทำหน้�ที่เป็ัน 

“นั่งร้�น” ที่ช่วยดึงคุณ์กลับม�ยังฐ�นร�กที่แข็งแรงได้  

 • รูปัแบบของก�รนับลมห�ยใจคือก�รมุ่งเน้นไปัที่ลมห�ยใจเข้�หรือ 

ลมห�ยใจออก เลอืกอย�่งใดอย�่งหนึง่ในชว่งเริม่ตน้ของก�รฝึกึและ

ทำเช่นนี้ตลอดเวล�แทนที่จะสลับไปัม�ระหว่�งทั้งสอง

33 Flowering Mind ชวนจัดดอกไม้แบบโคริงกะ, https://becommon.co/life/idea-flower-
ing-mind-project เปัิดวันที่ 6|11|2023
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 • นั่งลง เริ่มนับลมห�ยใจเข้� นับ 1-5  เน้นที่ลมห�ยใจเข้� (หรือ 

ลมห�ยใจออก)  แลว้ห�ยใจออกปักต ิจ�กนัน้แลว้เริม่ตน้ใหมอ่กีครัง้

ที่หนึ่ง ด้วยก�รห�ยใจเข้� นับ 1-5  

 • ห�กใจลอย ให้เริ่มต้นใหม่  ห�กพุบว่�นับเกิน 5 หรือจำไม่ได้ว่�นับ

ถึงไหน ให้กลับไปันับใหม่อีกครั้ง ทันทีที่นึกได้ เน้นที่ลมห�ยใจเข้�

และ/หรือลมห�ยใจออก

 • ระหว่�งนับ  ให้ฝึึกสังเกตปัระสบก�รณ์์ต่�งๆ ของก�รห�ยใจ34 

35.
หายใจีแบุบุ Breathing Space

 วิธีนี้ ได้รับก�รพัุฒน�โดยครูฝึึกคว�มรู้สึกตัว Trish Bartley และผูู้้ฝึึก

ส่วนใหญ่บอกว่�นี่เป็ันแบบฝึึกหัดที่พุวกเข�ทำเป็ันปัระจำที่ดีสุด เพุร�ะใช้เวล�

เพุียงไม่กี่น�ทีและทำได้ทุกที่ โดยไม่มีใครรู้

 • เริ่มต้นด้วยท่�ท�งที่สะท้อนถึงก�รเอ�ใจใส่อย่�งตื่นตัว (นั่ง ยืน 

หรือนอน)

 • ขัน้ตอนท่ี 1 รบัรูส้ิง่ทีค่ณุ์กำลงัคดิ...อ�รมณ์์ ใดทีม่อียู่ และคว�มรู้สกึ

ท�งก�ยใดท่ีคณุ์รูส้กึในร่�งก�ย (ถ�้ม)ี นีเ่ปัน็ข้ันตอนก�รสังเกตและ

ต้ังชือ่ เร�ไม่ได้วเิคร�ะห์หรือตัดสินว่�ปัระสบก�รณ์น์ัน้คืออะไร หรือ

เหม�ะสมหรือถูกต้องหรือไม่ เร�เพุียงแต่ยอมรับว่�มีอะไรอยู่ และ

อ�จไม่มีอะไรอยู่เลยก็ได้ 

34 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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 • ขั้นตอนที่ 2 มุ่งคว�มสนใจไปัที่ลมห�ยใจ เริ่มสัมผู้ัสถึงคว�มรู้สึก

ของก�รห�ยใจ คุณ์ส�ม�รถพุูดซึ่้ำกับตัวเองเงียบๆ ว่� “ห�ยใจเข้� 

ห�ยใจออก” แล้วอยู่กับลมห�ยใจสักครู่

 • ขัน้ตอนที ่3 ขย�ยคว�มสนใจจ�กลมห�ยใจใหค้รอบคลมุทัว่ร�่งก�ย 

ตระหนักถึงจุดที่ร่�งก�ยเร�สัมผู้ัส เช่น เท้�บนพุื้น หรือก้นบน

เก้�อี.้..ตระหนกัถงึหอ้งทีค่ณุ์อยู่...เสยีงต�่งๆ ...กล่ินใดๆ ...ในภ�วะ

ตื่นตัวเช่นนี้ จงดำเนินชีวิตต่อไปั35

36.
น่ังทุ่าภ้ัเขา

 เปั็นก�รฝึึกนั่งให้มั่นคงและแข็งแรงปัระดุจขุนเข�

 • นัง่บนพุืน้หรอืบนเก�้อี ้โดยใหแ้น่ใจว�่สว่นล�่งของร�่งก�ยหยัง่ร�ก

และเชือ่มตอ่กับพ้ืุนหรอืเก�้อี ้สว่นบนของร�่งก�ยตัง้ตรงและตืน่ตวั

 • ใช้เวล�สักครู่เพุื่อเชื่อมต่อกับคว�มรู้สึกของก�รห�ยใจ รู้สึกว่�

หน้�อกกำลังยุบตัว อยู่กับที่ ห�ยใจเข้�เต็มที่ จ�กนั้น ให้คุณ์รับรู้

ถึงคว�มรู้สึกทั่วทั้งร่�งก�ยที่นั่งอยู่ตรงนี้

 • ต่อไปั ให้นึกถึงภูเข�ที่คุณ์รู้จัก หรือเคยเห็นในหนังสือหรือโทรทัศน์ 

หรือจินตน�ก�รภ�พุภูเข�ขึ้นม�เอง  ปัล่อยให้ภูเข�เปั็นรูปัเปั็นร่�ง

ในจินตน�ก�รของคุณ์ บ�งทีมันอ�จจะมียอดเข�ที่แหลมคมหรือ

อ�จจะเปั็นที่ร�บสูงที่มีทุ่งหญ้�นุ่มๆ ลองนึกภ�พุฤดูก�ลบนภูเข�...

เนินเข�อ�จถูกปักคลุมไปัด้วยปั่�ไม้ หิมะ หรือหินเปัลือย ภูเข�ของ

คุณ์จะมีรูปัแบบใดก็ได้ต�มที่คุณ์ต้องก�ร

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



44
 หมวดเรีย�รู้ก�ยและใจ

 • ให้เริ่มนำภูเข�เข้�สู่ร่�งก�ย...ศีรษะของคุณ์กล�ยเปั็นยอดสูงสุด

ทะย�นขึ้นไปับนท้องฟ้� ไหล่ของคุณ์เปั็นเนินด้�นบน ส่วนล่�งของ

ร่�งก�ยเปั็นเนินด้�นล่�ง เชื่อมต่อกับพุื้นโลก

 • บัดนี้จงตระหนักรู้ถึงคว�มเปั็นอยู่แห่งขุนเข�...ฤดูที่ผู้่�นไปั...ลม...

ฝึน...หมิะ...และแสงแดดท่ีมีเกดิข้ึนและดบัไปั แตภ่เูข�จะยงัคงอยู่36

37.
ฟั้งเสีุยงและควัามเงียบุ

 ก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวมักเปั็นก�รสำรวจปัระส�ทสัมผัู้ส แต่ก�รได้ยิน

หรือเสียงมักถูกมองข้�มไปั โดยปักติแล้วเมื่อเร�ได้ยินเสียงใดเสียงหนึ่ง เร�ก็

จะจัดสรรคว�มหม�ยให้กับเสียงนั้นบ่อยพุร้อมกับเร่ืองร�วที่เกี่ยวข้องกันต�ม

ปัระสบก�รณ์์ของเร�เกี่ยวกับเสียงนั้น ดังนั้นห�กคุณ์ปัระสบอุบัติเหตุโดยมีรถ

ฉุกเฉินเข้�ม�ทุกครั้งที่ ได้ยินเสียงไซึ่เรน ร่�งก�ยของคุณ์อ�จตอบสนองต่อเสียง

นั้นว่�เปั็นภัยคุกค�ม และคว�มทรงจำ คว�มคิด และคว�มสัมพุันธ์ทั้งหมดจ�ก

ครั้งนั้นก็อ�จปัร�กฏิขึ้นในวันข้�งหน้� คุณ์อ�จย้อนรำลึกถึงเหตุก�รณ์์นั้นซึ่้ำแล้ว

ซึ่้ำเล่�เพุียงเพุร�ะเสียงได้กระตุ้นคว�มทรงจำของร่�งก�ย

 • นัง่ลงและปัล่อยให้ร่�งก�ยสงบลง ห�ยใจสกั 2-3 รอบ เพุือ่ดึงตวัเอง

กลับสู่ร่�งก�ย

 • จ�กนัน้ ลองจินตน�ก�รว่�ร�่งก�ยของคุณ์เปัน็เครือ่งรบัและเปัดิรบั

เสียง อ�จเปั็นเสียงที่อยู่ห่�งไกลหรือเสียงภ�ยในร่�งก�ย...สังเกต

ผู้ลของเสียงต่�งๆ ท่ีมีต่อร่�งก�ย ร่�งก�ยมีปัฏิิกิริย�ต่อเสียง

อย่�งไร แค่สังเกตโดยไม่ตัดสิน

36 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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 • เร�ไม่ได้มองห�เสียง - เร�ไม่ได้ตั้งใจ “ฟัง” เร�เพุียงแต่ปัล่อยให้

ตัวเองเปัิดและรับเสียงใดๆ ก็ต�มที่อ�จเข้�ม�ใกล้ตัวเร� สังเกตว่�

มันเกิดขึ้น, สังเกตว่�มันผู้่�นไปั, สังเกตน้ำเสียง ระดับเสียง และ

จังหวะของมัน ตระหนักถึงเสียงที่บริสุทธิ�

 • สังเกตเห็นก�รหยุดขณ์ะระหว่�งเสียง เสียงแห่งคว�มเงียบงัน37

38.
น่ังริู้มนำ้าติก

 คว�มคดิของเร�มพีุลงัม�ก มนัถกัทอเรือ่งร�วทีส่�ม�รถพุ�เร�ไปัสู่อกีโลก

หน่ึงไดช้ัว่พุริบต� ก�รฝึกึนัง่ตอ่ไปันีจ้ะชว่ยให้เร�อยู่กบัคว�มคิดของเร�ได้โดยไม่

ปัล่อยให้คว�มคิดพุ�ไปั

 • นัง่ลง ตรวจสอบใหแ้น่ใจว�่คณุ์นัง่อย�่งมัน่คง ใหค้ว�มสนใจทีจ่ดุที่

สงัเกตไดช้ดัทีส่ดุระหว�่งห�ยใจ เชน่  หน�้ทอ้ง หรอืชว่งอก ใชเ้วล�

ดูลมห�ยใจสัก 2-3 น�ที สังเกตผู้ลกระทบต่อจิตใจและร่�งก�ย

 • ให้ลมห�ยใจของคุณ์ และเมื่อใดก็ต�มที่คุณ์รู้สึกว่�ตัวเองถูกคว�ม

คดิพุดัพุ�ออกไปั ให้ใช้ลมห�ยใจดงึตวัเองกลบัเข้�สูร่่�งก�ย คณุ์อ�จ

ต้องทำเช่นนี้ซึ่้ำแล้วซึ่้ำอีก

 • ลองนกึภ�พุตวัเองนัง่อยูบ่นยอดของนำ้ตก นัง่อย�่งปัลอดภยับนโขด

หนิ โดยสัมผู้สัถงึดนิเบือ้งล่�งทีค่อยค้ำจนุคณุ์ บ�งทีอ�จมหีนิ ตน้ไม้ 

หรือพุุ่มไม้ท่ีคุณ์ส�ม�รถยึดไว้ได้ น้ำไหลผู่้�นไปัและลดหล่ันลงม�

ด้�นบน พุัดพุ�คว�มคิดของคุณ์ หมุนวนและหมุนวนเปั็นวังวนเล็กๆ 

37 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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 • คณุ์อ�จว�งคว�มคดิลงไปัในนำ้อย�่งรู้สกึตวั บ�งทอี�จปัลอ่ยคว�ม

คดิเหล�่นัน้ออกไปัสู่กระแสนำ้บนใบไมเ้หมอืนแพุ คว�มคดิบ�งอย�่ง

อ�จติดอยู่หลังก้อนหินและยังคงอยู่ในส�ยต� แต่พุลังของน้ำก็จะ

ผู้ลักดันคว�มคิดเหล่�นั้นต่อไปั

 • ขณ์ะที่นั่งบนก้อนหิน คุณ์อ�จถูกละอองน้ำเปัียกโชกแต่ไม่ได้ถูกพุัด

พุ�ไปั คว�มคิดของคุณ์ผู่้�นไปั กลิ้งไปันอกขอบ นอกส�ยต�และ

ออกจ�กใจ คุณ์ยังคงนั่งดูพุวกเข�อยู่38

39.
ใสุ่ใจีกับุส่ิุงติรู้งหน้า 

 ใน A Heart as Wide as the World, ช�รอน ซึ่�ลสเบิร์ก (Sharon 

Salzberg) ครูสอนคว�มรู้สึกตัวไปัสัมภ�ษณ์์อ�จ�รย์ของเธอ ชื่อ อู ปััณ์ฑิิต� 

โดยหวังว่�จะเล่�ปัระสบก�รณ์์ก�รทำสม�ธิของเธอ แต่เข�กลับขอให้เธอบอก

เรื่องก�รสวมรองเท้� แต่เธอไม่ได้สนใจเรื่องก�รสวมรองเท้�เลย ต่อม�เธอจึง

ฝึกึและสังเกตทุกสิง่ท่ีเก่ียวข้องกับก�รสวมรองเท้�ของเธอ เธอกลับม�สมัภ�ษณ์์

ครั้งต่อไปัโดยมั่นใจว่�เธอส�ม�รถบอกเล่�เร่ืองร�วทั้งหมดได้ แต่ครูของเธอไม่

สนใจรองเท้�อีกต่อไปั เข�ถ�มว่�เธอสังเกตเห็นอะไรเกี่ยวกับก�รล้�งหน้� หลัง

จ�กจดจอ่อยูก่บัก�รสงัเกตคว�มคดิ คว�มรูส้กึ และคว�มรูส้กึเกีย่วกบัก�ร “สวม

รองเท้�” ช�รอนไม่ได้สังเกตเห็นอะไรเลยเกี่ยวกับก�รล้�งหน้�ของเธอ ในแต่ละ

วนัผู่้�นไปั โดยไม่รูว่้�ครูจะถ�มเธออย่�งไรต่อไปั เธอเริม่ใส่ใจกับทุกปัระสบก�รณ์์

ในแต่ละวัน

38 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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 • ลองนึกภ�พุคุณ์ถูกขอให้บอกทุกอย่�งที่ควรรู้เกี่ยวกับวิธีก�รสวม

รองเท้�ของคุณ์ สงัเกตว่�คุณ์ทำอะไรและรูสึ้กอย่�งไร จ�กนัน้เลือก

สังเกตอย่�งอื่น เช่น ใส่เสื้อผู้้�, ทำคว�มสะอ�ดฟัน,ก�รโกนหนวด, 

เมื่อออกจ�กบ้�น, ก�รแต่งหน้�, กำลังไปัทำง�น, กำลังกินอ�ห�ร

เช้�, ก�รแต่งตัวให้เด็ก, อ�บน้ำ ฯลฯ

 • แนวท�งปัฏิิบัติคือสังเกตปัระสบก�รณ์์ของคุณ์ให้ม�กที่สุดเท่�ที่

จะเปั็นไปัได้ ในแง่ของคว�มรู้สึกในร่�งก�ย คว�มรู้สึกท�งอ�รมณ์์ 

คว�มคิดใดที่มีอยู่ และคว�มตั้งใจของคุณ์ส่งผู้ลต่อก�รกระทำของ

คุณ์อย่�งไร39

40.
พุลังแห่งควัามเงียบุ

 ก�รอยูเ่งียบๆ และละทิง้คว�มฟุง้ซ่ึ่�นในก�รโต้ตอบกับผูู้อ้ืน่ส�ม�รถปัลด

ปัล่อยได้เร�เปั็นอิสระได้ดี  คว�มเงียบทำให้เร�สังเกตเห็นทั้งสิ่งที่เกิดขึ้นภ�ยใน

และโลกรอบตัวเร� และปัระส�ทสัมผู้ัสต่�งๆ เพุิ่มม�กขึ้น และเปั็นบ่อเกิดของ

คว�มคิดสร้�งสรรค์

 • เริ่มต้นด้วยก�รนิ่งเงียบขณ์ะทำกิจกรรมสั้นๆ เช่น รับปัระท�น

อ�ห�รหรอืออกไปัเดนิเลน่โดยปัดิอปุักรณ์อ์เิลก็ทรอนกิสต์�่งๆ   เชน่ 

คอมพุิวเตอร์ โทรศัพุท์มือถือ ทดลองโดยเริ่มจ�กช่วงเวล�สั้นๆ ที่

รู้สึกว่�ส�ม�รถจัดก�รได้ และขย�ยเวล�ออกไปัเมื่อทำได้

 • ไม่มีก�รอ่�น ไม่มีก�รฟังเพุลง/วิทยุ ไม่ดูโทรทัศน์

39 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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 • ไม่พุูดคุยกัน แต่ห�กพุบคนที่ ไม่รู้ว่�เร�กำลัง “เข้�เงียบ” ส�ม�รถ

พุูดคุยกันได้ต�มคว�มจำเปั็น

 • ไม่แนะนำให้สบต�เช่นกัน

 • บ�งครั้งก�รเขียนก็เปั็นอุปัสรรคต่อก�รฝึึกเงียบ  แต่ก็เปั็นวิธีก�ร 

สร้�งสรรค์เช่นกัน  จึงให้เปั็นท�งเลือกของแต่ะคน

 • ขณ์ะอยู่ในคว�มเงียบ คุณ์ส�ม�รถทำกิจวัตรปัระจำวันต่อไปั เช่น 

ทำอ�ห�ร ทำคว�มสะอ�ด ทำสวน เดิน และอื่นๆ เมื่อเร�อยู่ใน

คว�มเงียบ ทุกสิ่งที่เร�ทำจะเปั็นส่วนหนึ่งของก�รปัฏิิบัติ

 • คว�มเงยีบเปัน็โอก�สทีจ่ะไดส้มัผู้สัว�่ “สภ�วะ” ของเร�เปัลีย่นแปัลง

ไปัอย่�งไรจ�กช่วงเวล�หนึ่งไปัสู่อีกช่วงเวล�หนึ่ง เมื่อเร�นิ่งเงียบ 

เร�จะสังเกตเห็นว่�เร�โหยห�สิ่งกระตุ้นนั้นม�กเพุียงใด เช่น อ่�น

ฉล�กบนขวดแยม 

 • เร�อ�จทำทกุอย�่งไดช้�้ลง เนือ่งจ�กเร�ไม่ได้เรง่รบีไปัสูส่ิง่ตอ่ไปัอกี

ต่อไปั หรือเร�อ�จพุบกับคว�มกระวนกระว�ยใจเมื่อคว�มนิ่งเงียบ

ถ�โถมเข�้ม� เร�สงัเกตเหน็สสีนับนจ�นและรสช�ตอินัละเอยีดออ่น

ที่เร�มักจะพุล�ด และก�รรับรู้กลิ่นของเร�ก็เพุิ่มม�กขึ้น ดังนั้นเร�

จึงใส่ใจกับสิ่งที่เร�รับปัระท�นม�กขึ้น 

 • คว�มเงียบทำให้เร�ตระหนักถึงขยะที่เต็มอยู่ ในใจ คว�มคิดที่วน

เวียนอยู่ชั่วโมงแล้วชั่วโมงเล่� ก�รอยู่เงียบๆ เปั็นเวล�หล�ยชั่วโมง

ไม่ใช่เรื่องง่�ยหรือสนุกสน�นเสมอไปั แต่เปั็นสิ่งล้ำค่�เสมอไปั

 • เมื่อออกม�จ�กคว�มเงียบเปั็นเวล�น�น เช่น หนึ่งวันหรือม�กกว่�

นั้น ดูแลตัวเองให้กลับเข้�สู่เสียงรบกวนในชีวิตปัระจำวันอีกคร้ัง 

ระมัดระวังเมื่อทำกิจกรรมเกี่ยวกับคว�มปัลอดภัยที่ขึ้นอยู่กับ

ปัฏิิกิริย�ตอบสนองของคุณ์ เช่น ก�รขับรถ เนื่องจ�กคุณ์อ�จขับ

ช้�กว่�ปักติในช่วงแรก40

40 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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41.
น่ังด้้ลมหายใจี 

 เมื่อเร�รู้สึกวิตกกังวล ก�รนั่งเฉยๆ อ�จเปั็นเรื่องย�ก จิตใจของเร�ล่อง

ลอยไปัทุกที่ คว�มคิดของเร�แล่นไปัที่นี่ ที่นั่น และทุกที่ ห�กรู้สึกว่�ก�รนั่งเฉยๆ 

ม�กเกินไปั ลองรวมก�รเคลื่อนไหวบ�งอย่�งเข้�กับก�รนั่ง สัก 2-3 น�ทีในช่วง

เริม่ต้นของก�รฝึกึ จ�กนัน้ห�กคณุ์เร่ิมรูสึ้กมัน่คงแล้ว ให้หยุดเคลือ่นไหว หรือจะ

ทำต่อไปัก็ได้

 • นัง่ท�่ท�งทีส่บ�ย ว�งมือไวบ้นตกั หง�ยฝ่ึ�มอืข้ึน ปัดิต�หรือลมืต�

ก็ได้

 • ให้คว�มสนใจไปัที่ส่วนของร่�งก�ยที่คุณ์รู้สึกได้เต็มที่เมื่อห�ยใจ  

อ�จเปั็นบริเวณ์ท้อง หน้�อก หรือรอบรูจมูกและริมฝึีปั�ก เริ่มต้น

ด้วยก�รสังเกตลมห�ยใจ - รับรู้ถึงลมห�ยใจของตนเอง แค่สังเกต

โดยไม่ต้องเปัลี่ยนแปัลงอะไร

 • ขณ์ะที่คุณ์ห�ยใจเข้� ให้ฝ่ึ�มือและยกมือข้ึนต�มคว�มย�วของ 

ลมห�ยใจ...ขณ์ะที่คุณ์ห�ยใจออก ลดมือลงม�บนตัก

 • ทำต่อไปัโดยขยับมือให้ทันกับลมห�ยใจ ห�ยใจเข้�...มือลอยข้ึน 

ห�ยใจออก...ว�งมือลง

 • เมือ่ใดกต็�มทีค่ณุ์สงัเกตเหน็จติใจถกูคว�มคดิดงึออกไปั (ซึ่ึง่จะเกดิ

ขึ้น) ให้กลับม�ที่ลมห�ยใจ หยิบก�รเคลื่อนไหวของมือขึ้นม�

 • จำไว้ว่�ต้องปัลูกฝึังคว�มรู้สึกกรุณ์�และคว�มเห็นอกเห็นใจต่อ 

ตัวเองและสิ่งที่คุณ์กำลังทำอยู่ตลอด41

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



50
 หมวดเรีย�รู้ก�ยและใจ

42.
ไฟ้แด้งหมายถึึงหยุด้

 จะเปั็นอย่�งไรห�กเร�มองว่�ไฟแดงเปั็นโอก�ส…โอก�สที่จะกลับม�อยู่

กับตัวเอง

 • เมือ่ไฟจร�จรเปัลีย่นจ�กสีเหลอืงเปัน็สแีดง และคณุ์หยดุ ใหส้งัเกต

ว่�เกิดอะไรขึ้นกับคุณ์...ให้คว�มสนใจกับปัระสบก�รณ์์ของคุณ์ 

สังเกตว่�คว�มคิดใดเกิดขึ้น, คุณ์รู้สึกอ�รมณ์์อะไรได้บ้�ง, มีคว�ม

รู้สึกท�งก�ยอะไรบ้�ง

 • สังเกตเห็นคว�มรู้สึกต่�งๆ ที่เกิดขึ้นในร่�งก�ย โดยเฉพุ�ะจุดที่

สัมผู้ัสกับพุวงม�ลัย...ไหล่ของคุณ์เปั็นอย่�งไรบ้�ง, คอของคุณ์เปั็น

อย่�งไรบ้�ง

 • จำไวว่้�  เร�เพุยีงแคส่งัเกตว�่มอีะไรเกดิข้ึน “แตล่ะชว่งเวล�” คว�ม

รู้สึกบ�งอย่�งละเอียดม�ก ไม่เห็นก็ไม่เปั็นไร  

 • เมื่อใดที่เร�ใจลอยเพุร�ะถูกคว�มคิดดึงออกไปั  ก็เพุียงแต่กลับม�

อยู่กับลมห�ยใจและคว�มรู้สึกท�งก�ย อ�จเปั็นหน้�ท้องหรืออกที่

เคลื่อนขึ้นลงต�มลมห�ยใจเข้�ออก มือที่ถือพุวงม�ลัย  หรือท่�นั่ง

ของตัวเอง  ก้นที่สัมผู้ัสกับเบ�ะนุ่มๆ  

 • เตือนตัวเองว่�น�ทีนี้ ไม่มีที่ ใดให้เร�ไปัแล้ว แค่เพุียงอยู่กับปััจจุบัน

ขณ์ะ ฝึกึตลอดชว่งเวล�ไฟแดง  แลว้ใชเ้วล�ใครค่รวญว�่คณุ์สงัเกต

เห็นอะไรบ้�งระหว่�ง “หยุด” ที่ ไฟแดง42

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

 Jason Ong นักจิตวิทย�ก�รนอนหลับจ�ก Rush University Medical 

Center กล่�ว และบอกว่�ห�กคุณ์ทำทุกอย่�งแล้วแต่ยังนอนไม่หลับ จงเปัิดใจ

และลองสิ่งที่แตกต่�งออกไปั สิ่งที่คุณ์ทำม�ถึงจุดนี้อ�จจะไม่ได้ผู้ล 

 • ออกจ�กหน้�จอ ห�กว�งโทรศัพุท์ แท็บเล็ต หรือน�ฬิิก�ที่ โต๊ะข้�ง

เตียง เสียงและแสงจะรบกวนก�รนอน

 • ไม่หลับอย่�ฝึืน ห�กนอนไม่หลับแล้วพุย�ย�มบังคับให้ตัวเองหลับ 

จะทำให้เครียด  และสมอง “สู้กลับ” ด้วยก�รไม่ยอมหลับ

 • เช็กและคล�ยคว�มตึงเครียด ร่�งก�ยอ�จตึงเครียดจนทำให้นอน

ไมห่ลับ ให้ใช้วธิเีกร็งแล้วผู่้อนคล�ยแต่ละส่วนของร่�งก�ยและกลุ่ม

กล้�มเนื้อ เริ่มจ�กปัล�ยเท่� จนขึ้นม�ที่คอ กร�ม ลิ้น หู คิ้ว และ

ดวงต�

 • ดึงคว�มรู้สึกตัวม�อยู่ที่เตียง เริ่มต้นด้วยก�รสแกนร่�งก�ย โดย

เริ่มจ�กรับรู้คว�มรู้สึกที่ปัล�ยเท้� และค่อยๆ เคลื่อนก�รรับรู้ของ

คุณ์ไปัจนสุดร่�งก�ยของคุณ์ ขณ์ะที่ปัล่อยให้ลมห�ยใจเข้�และ

ออกต�มธรรมช�ติ สังเกตคว�มรู้สึกต่�งๆ โดยเร�เป็ันเพีุยงผูู้้ดู 

ห�กคว�มสนใจของคุณ์เคลื่อนไปั เพุียงแค่สังเกตและค่อยๆ กลับ

ม�ดูร่�งก�ย ร่�งก�ยจะเข้�สู่สภ�วะผู้่อนคล�ย และจิตใจก็จะ 

ผู้่อนคล�ยต�มไปัด้วย43

43 Why Has Nobody Told Me This Before, Julie Smith, Dr, Michel Joseph book.
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44.
การู้หายใจีแบุบุส่ีุเหล่ียม

 ดร. จูดี้ สมิธ นักจิตวิทย�คลินิกที่ทำร�ยก�รจิตวิทย�ในช่อง TikTok 

จนมีชื่อเสียงโด่งดังไปัทั่วโลก และเขียนหนังสือชื่อว่� Why Has Nobody Told 

Me This Before หรือ “ ทำไมไม่มีใครบอกฉันเรื่องนี้ม�ก่อน” ซึ่ึ่งเรื่องที่ว่�คือ 

คว�มคิดคือบ่อเกิดของคว�มทุกข์ และสิ่งที่จะทำให้พุ้นทุกข์ได้คือก�รกลับม�อยู่

กับปััจจุบันหรือรู้สึกตัว โดยมีเคร่ืองมือหรือเทคนิคที่สำคัญคือก�รห�ยใจแบบ

สี่เหลี่ยม ต�มขั้นตอนดังนี้

 • ห�ต�ร�ง หรืออะไรก็ได้ที่มีสี่มุม อ�จเป็ันหน้�ต่�ง กล่องซีึ่เรียล 

หรือกระเปั๋�เงิน

 • จ้องมองที่มุมล่�งซึ่้�ยและห�ยใจเข้�

 • นับถึงสี่แล้วค่อยๆ เลื่อนต�ไปัที่มุมซึ่้�ยบน

 • กลั้นห�ยใจไว้สี่วิน�ที ในขณ์ะที่มองไปัท�งมุมขว�บน

 • ห�ยใจออกในขณ์ะที่นับถึงสี่ ขณ์ะที่เลื่อนไปัมองที่มุมขว�ล่�ง

 • ห�ยใจเข้� เมื่อกลับไปัที่มองมุมล่�งซึ่้�ยและทำ�ซึ่้ำ44

44 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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45.
รู้้้จัีกรู่้างกายของคุณ์

 ก�รสแกนร่�งก�ยแบบง่�ยๆ เป็ันวิธีที่ดีในก�รปัรับสภ�พุร่�งก�ยของ

คณุ์ นอนลง หลับต� และสงสัยเก่ียวกับคว�มรู้สึกท่ีคุณ์รู้สึกเสียวซ่ึ่� คว�มอบอุน่ 

คว�มเย็น คว�มตึงเครียด และสนิทสนมกับคว�มรู้สึกเหล่�นี้ขณ์ะที่พุวกมันขยับ

และเปัลี่ยนจ�กเท้�ของคุณ์ไปัที่ศีรษะของคุณ์

 • เชก็ร�่งก�ยตวัเอง ตลอดทัง้วนั ร�่งก�ยของเร�สะสมคว�มเครยีด

ไว้ ให้ตรวจสุขภ�พุทุกชั่วโมงด้วยก�รห�ยใจเข้�ลึกๆ และสังเกตว่�

มีคว�มตึงเครียดเกิดขึ้นที่ ใด อ�จเปั็นที่คิ้ว ข�กรรไกร ไหล่ หรือ 

หน�้ท้อง ปัล่อยใหบ้รเิวณ์ทีต่งึเครยีดผู้อ่นคล�ยลงขณ์ะห�ยใจ จ�ก

นั้นยืดและปัรับท่�ท�ง

 • ลิ้มรสเรื่องดีๆ เร�มักจะรับรู้ทั้งอ�รมณ์์ทั้งเชิงบวกและเชิงลบใน

ร่�งก�ย ครั้งต่อไปัที่คุณ์รู้สึกดี ให้สังเกตว่�สิ่งนี้แสดงออกท�ง

ร่�งก�ยอย่�งไร ร่�งก�ยของคุณ์รู้สึกผู้่อนคล�ยหรือไม่ มีคว�ม

อบอุ่นที่หน้�อกหรือมีรอยยิ้มเล็กน้อยบนใบหน้�หรือไม่ ก�ร

ตระหนักถึงอ�รมณ์์เชิงบวกช่วยให้เร�ขย�ยมุมมองชั่วขณ์ะและ 

จดุปัระก�ยปัฏิกิริยิ�เชงิบวก เช่น ก�รกระตุน้ให้เพุลดิเพุลินกบัทวิทศัน์

ที่สวยง�มหรือแรงกระตุ้นในก�รเล่น สิ่งนี้จะสร้�งทรัพุย�กรใน 

แตล่ะคนม�กขึน้ กระบวนก�รนีน้กัวิจยั บ�ร์บ�ร� เฟรดรกิสัน กล่�ว

ไว้ว่�เปั็น “ทฤษฎีก�รขย�ยและสร้�ง”

 • สังเกตเบ�ะแสในร่�งก�ย ฟังคำใบ้ที่ร่�งก�ยบอกเปั็นนัยๆ ว่�คุณ์

รูส้กึอย่�งไร เช่น คว�มเบ� คว�มมีชีวติชีว� และคว�มตืน่เต้น คว�ม

หนกัหน่วง คว�มกระโดดโลดเต้น หรือคว�มกลัว เพีุยงสังเกตคว�ม

รูสึ้กเหล�่นี ้คณุ์จะคอ่ยๆ เพุิม่คว�มฉล�ดท�งอ�รมณ์แ์ละเพุิม่ลงใน

กล่องเครื่องมือนำท�งชีวิตของคุณ์
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 • ฉันคือซึู่เปัอร์วูแมน ก�รวิจัยของนักจิตวิทย�สังคม ชี้ ให้เห็นว่�ท่�

บ�งท่�ส�ม�รถเพุิ่มคว�มมั่นใจและลดคว�มเครียดได้จริง ลองยืน

เหมือนซึู่เปัอร์วูแมน โดยหลังตรง หน้�อกตั้งตรง หัวใจเปัิด และ

เอ�มือไว้ที่เอว จ�กนั้นค้�งไว้ 2 น�ที

 • มีคว�มสุขกับง�นปัระจำวัน สมองของเร�ถูกเชื่อมโยงเพุื่อให้ง�น

ปัระจำวันกล�ยเปั็นกิจวัตรปัระจำวันที่ทำต�มคว�มเคยชิน เพุื่อให้

เร�ส�ม�รถมุง่คว�มสนใจไปัทีกิ่จกรรมใหม่ๆ ได้ แต่เมือ่เร�นำคว�ม

อย�กรู้อย�กเห็นและคว�มตระหนักรู้ม�สู่ง�นง่�ยๆ เช่น ก�รล้�ง

จ�นหรือก�รอ�บน้ำ สิ่งธรรมด�ๆ ก็กลับม�มีชีวิตชีว�อีกครั้ง เช่น 

ครัง้ตอ่ไปัทีอ่�บนำ้ ใหส้งัเกตว�่รู้สกึอย�่งไรกบัผู้วิของคณุ์ กล่ินของ

แชมพุู และเสียงน้ำที่ตกม�สัมผู้ัสผู้ิว สัมผู้ัสร�ยละเอียดปัลีกย่อย

เหล่�นี้ด้วยปัระส�ทสัมผัู้สทั้งหมดของคุณ์ และปัระสบก�รณ์์ของ

คุณ์จะเริ่มตื่นขึ้น  มีสีสันและสนุกสน�นเพุลิดเพุลินม�กขึ้น 

 • ปัรบัหัวใจของคุณ์ องค์ปัระกอบทีส่ำคัญของคว�มเป็ันอยู่ทีดี่คือก�ร

บำรงุเลีย้งหัวใจด้วยคว�มรัก และเร�ส�ม�รถใช้ร�่งก�ยเพุือ่ทำสิง่

นี้ ได้ ว�งมือข้�งหนึ่งหรือทั้งสองข้�งไว้บนหัวใจของคุณ์ คิดถึงคนที่

ทำให้คุณ์ยิ้มได้ และในใจของคุณ์ก็อวยพุรให้พุวกเข�มีคว�มสุข

 • รู้สึกถึงศูนย์กล�งของร่�งก�ย ช่องท้องมักถูกเรียกว่� “แกนกล�ง” 

ของร่�งก�ย และเร�ส�ม�รถใช้เปั็นฐ�นที่มั่นคงได้ ห�กคุณ์รู้สึก

เครยีดหรอืวติกกงัวล ให้ว�งมอืบนหน้�ทอ้ง จ�กนัน้ห�ยใจเข้�ลกึๆ 

ช้�ๆ เล็กน้อย โดยสังเกตว่�สิ่งเหล่�นั้นทำให้คุณ์มีร�กฐ�นมั่นคง

อย่�งไร45

45 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org.
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46.
ขยับุรู่้างกายบุ้าง

 พุวกเร�ส่วนใหญ่ใช้เวล�กับก�รนั่งม�กเกินไปั ทำให้เกิดคว�มตึงเครียด 

คว�มเครียด ก�รขยับร่�งก�ย เปัลี่ยนอิริย�บถ เปัิดหน้�อก บิดตัวเบ�ๆ หรือ

ทักท�ยแสงแดด จะทำให้คุณ์ผู้่อนคล�ย เปั็นอิสระ และเผู้ยคว�มเปั็นตัวของตัว

เองม�กขึ้น46

47.
ฟั้งเสีุยงรู่้างกาย
โดย ซึู่ซึ่�น บ�วเออร์-วู

 ร่�งก�ยถ่�ยทอดข้อมูลสำคัญถึงคุณ์ตลอดเวล� คุณ์กำลังฟังเสียงจ�ก

ร่�งก�ยของคุณ์อยู่หรือเปัล่� คุณ์สังเกตเห็นคว�มรู้สึกของร่�งก�ยครั้งสุดท้�ย

เมือ่ใด ตอ่ไปันีเ้ป็ันแนวท�งปัฏิบัิตงิ�่ยๆ ในก�รสแกนร่�งก�ย มนัจะช่วยปัรับคล่ืน

ให้คุณ์เข้�ถึงร่�งก�ยและดึงคุณ์ไว้ปััจจุบันขณ์ะ ช่วยเพุิ่มก�รรับรู้ปัระส�ทสัมผู้ัส 

และชว่ยใหค้ณุ์ผู้อ่นคล�ยไดม้�กข้ึน คณุ์ส�ม�รถทำได้โดยนัง่บนเก�้อีห้รอืบนพุืน้ 

นอนร�บหรือยืนก็ได้

 • ว�งตวัในท�่ทีส่บ�ย เพุือ่ใหคุ้ณ์รู้สกึไดรั้บก�รรองรบัและผู้อ่นคล�ย 

หลับต�หรือลืมต�ก็ได้ ถ้�ลืมต�ให้มองโดยไม่เพุ่งคว�มสนใจไปัที่

สิ่งใดเปั็นพุิเศษ

 • พุักสักครู่โดยให้คว�มสนใจกับจังหวะก�รห�ยใจต�มธรรมช�ติ 

46 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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 • เมือ่คุณ์รูสึ้กสงบท้ังร่�งก�ยและจิตใจแล้ว ให้นำคว�มตระหนักรูม้�

สู่ร่�งก�ยโดยรวม

 • เริ่มมุ่งคว�มสนใจไปัที่ส่วนต่�งๆ ของร่�งก�ย คุณ์ส�ม�รถเน้น

บริเวณ์ใดจุดหนึ่งหรือทำต�มลำดับดังนี้: นิ้วเท้� ฝึ่�เท้� (พุื้น

รองเท้�) ส้นเท้� ด้�นบนของเท้� ผู้่�นท�งข� กระดูกเชิงกร�น 

หน้�ท้อง หลังส่วนล่�ง หลังส่วนบน หน้�อก แขน ลงไปัที่นิ้ว ไหล่ 

คอ ส่วนต่�งๆ ของใบหน้� และศีรษะ ในแต่ละส่วนให้หยุดอยู่ 

สักครู่แล้วสังเกตคว�มรู้สึกต่�งๆ  

 • ทนัททีีค่ณุ์สงัเกตเหน็ว�่จติใจลอ่งลอย กลบัม�ใหค้ว�มสนใจในสว่น

ของร่�งก�ย

 • ห�กเผู้ลอหลับไปั ไม่เป็ันไร เมือ่คุณ์รู้ตัว ให้ห�ยใจเข้�ลึกๆ เพุือ่ช่วย

คุณ์ตื่นขึ้นม�อีกครั้งและบ�งทีขยับเปัลี่ยนตำแหน่งเล็กน้อย 

 • เมือ่ไรทีพุ่รอ้มแลว้ ใหก้ลบัม�ใหค้ว�มสนใจในสว่นของร�่งก�ยทีค่ณุ์

จำได้ครั้งสุดท้�ย47

48.
ฝึึกอย่้กับุอาการู้คัน

 เปั็นก�รฝึึก “อยู่กับ” คว�มรู้สึกไม่สบ�ยโดยหันเข้�ห�มัน

 • เริม่จ�กดวู�่มัน “เปัน็” หรอื  “เกดิ” ขึน้จรงิหรอืไม.่..มนัอยูต่รงไหน...

มลีกัษณ์ะอย�่งไร...เกดิขึน้สมำ่เสมอหรอืเปัล่ียนไปัเร่ือยๆ ...เกดิขึน้

เมือ่ใด...เฝ้ึ�ดดูว้ยทศันคตแิบบสนใจใคร่รู้ ซ่ึึ่งแตกต�่งจ�กก�รผู้ลัก

ออกไปั เพุร�ะเร�ไม่ชอบมัน

47 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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 • ใหฝ้ึกึอยูกั่บอ�ก�รคนั ทัง้อ�ก�รคนัต�มตวัอกัษรและอ�ก�รคนัเชงิ

เปัรียบเทียบ เช่น “คันปั�ก” “คันไม้คันมือ” “คันใจ” มันอ�จเกิดขึ้น

ระหว่�งฝึึกน่ังสม�ธิหรือทำกิจกรรมในชีวิตปัระจำวัน ให้ทดลองดู

ว่�จะตอบสนองอย่�งไรแทนก�รตอบโต้

 • แจ็ค คอร์นฟิลด์ นักเขียนและครูฝึึกสม�ธิที่มีชื่อเสียง แนะนำ “กฎ

ก�รหยดุ 3 ครัง้” ห�กคณุ์สงัเกตเหน็คว�มตอ้งก�ร  เชน่  อย�กเก� 

หรืออย�กยุติก�รฝึึก เข�แนะนำให้เพุียงแค่สังเกตแรงกระตุ้นนั้น 

แลว้ปัลอ่ยมนัไปั เมือ่มันเกดิข้ึนอีก กจ็งปัล่อยมนัไปัอีกคร้ัง คร้ันเมือ่

เกิดขึ้นครั้งที่ 3 แล้ว จึงจะอนุญ�ตให้ขยับตัวหรือเก�ได้ แต่จงทำ

อย่�งรู้สึกตัว กล่�วคือ รู้สึกตัวสัมปัชัญญะเต็มที่ถึงสิ่งที่กำลังทำ 

และในขณ์ะที่ทำอยู่48

49.
กิน ด่ื้ม รู้้้สึุกตัิวั
โดย ฌอง คริสเตลเลอร์ 

 ก�รรู้ว่�ร่�งก�ยของคุณ์โหยห�อะไรอย่�งแท้จริง ทำให้ก�รรับปัระท�น

อ�ห�รมีคว�มพุึงพุอใจม�กยิ่งขึ้น แต่ก่อนที่คุณ์จะต�มใจตัวเอง ลองดูว่�คุณ์จะ

นำคว�มตระหนักรู้อย่�งรู้สึกตัวม�สู่ช่วงเวล�นั้นได้หรือไม่

 • ขั้นแรก รับรู้ลมห�ยใจ โดยห�ยใจเข้�ลึกๆ สองหรือส�มครั้ง หลัง

ต�หรือลืมต�ก็ได้ รับรู้สิ่งที่ทำให้คุณ์อย�กกิน คุณ์หิวท�งก�ยหรือ

เปัล่� หิวแค่ไหน คุณ์รู้ ได้อย่�งไร หรือคุณ์แค่เครียดหรือเบื่อ หรือ

เพุิ่งถึงบ้�นและเห็นกล่องขนมว�งทิ้งไว้บนโต๊ะ อ�จมีส�เหตุหล�ย

ปัระก�รที่กระตุ้นคว�มอย�กของคุณ์ เพุียงสังเกตว่�มันคืออะไร

48 The Little Pocketbook of Mindfulness, Anna Black, CICO book.
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 • ห�กคณุ์รูส้กึหิวจรงิๆ ใหอ้นญุ�ตตวัเองใหก้นิอย�่งรูส้กึตวั พุจิ�รณ์�

ดูว่�คุณ์อย�กกินอะไร กินเพุร�ะชอบ กินเพุร�ะพุึงพุอใจ หรือกิน

เพุื่อให้อิ่ม

 • พุิจ�รณ์�ว่�จะกินม�กแค่ไหน กฎที่ดีข้อหน่ึงคือกินปัระม�ณ์ 100 

แคลอรี่ต่อชั่วโมง เพุื่อให้ตัวเองเพุลิดเพุลินไปักับของว่�ง โดยไม่รู้

สึกผู้ิด  

 • ลิ้มรสอ�ห�ร รับปัระท�นช้�ๆ และไม่ทำอะไรอย่�งอื่น ใส่ใจกับ

อ�ห�ร คุณ์จะแปัลกใจว่�คุณ์พึุงพุอใจกับอ�ห�รในปัริม�ณ์น้อย

เพุยีงใด เนือ่งจ�กคณุ์ตัง้ใจลิม้รสอย�่งเตม็ทีแ่ละพุงึพุอใจกบัรสช�ติ

อ�ห�รไปัแล้ว 

 • เมื่อคุณ์กินอ�ห�รก็เพุียงแค่กิน ไม่ใช้มือถือ ไม่ทำง�นหล�ยอย่�ง 

เมื่อเผู้ลอให้กับสิ่งที่คุณ์กำลังทำอยู่

 • มีคว�มยืดหยุ่น นำแนวท�งปัฏิิบัติเหล่�นี้ ไปัใช้กับช่วงอื่นๆ แล้ว

คอ่ยๆ เข้�สูช่่วงมือ้อ�ห�ร สำรวจว่�คุณ์ภ�พุของปัระสบก�รณ์์ด้�น

อ�ห�รและก�รรับปัระท�นอ�ห�รของคุณ์เปัล่ียนแปัลงไปัอย่�งไร

เมื่อคุณ์นำคว�มรู้สึกตัว ก�รยอมรับ และก�รรับรู้แบบเปิัดกว้�ง

ม�ใช้49
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50.
เพุลิด้เพุลินกับุอาหารู้ทุุกคำา

 นอกจ�กก�รห�ยใจเข้�ออก ไม่มีอะไรสำคัญไปักว่�ก�รกิน แต่ละคนก็มี

โอก�สสัมผัู้สคว�มสุขท่ีแท้จริงจ�กก�รกิน ด้วยก�รรู้สึกตัวกับก�รรับปัระท�น

อ�ห�ร คุณ์จะได้ลิ้มรสอ�ห�รม�กยิ่งขึ้นและสัมผู้ัสกับคว�มพุึงพุอใจอย่�งล้ำลึก

ในก�รบำรุงร่�งก�ยและหัวใจของคุณ์

 • กินช้�ลงเล็กน้อย ก�รกินช้�ลงจะทำให้คุณ์เพุลิดเพุลินกับอ�ห�รได้

ม�กขึ้น รู้สึกพุึงพุอใจม�กขึ้น และดีต่อระบบย่อยอ�ห�ร

 • ใหเ้กยีรติสว่นปัระกอบของอ�ห�ร อ�ห�รทกุชิ้นที่เร�กนิมเีรื่องร�ว

ทีม่�อนัย�วน�นซ่ึึ่งเร�มักจะไม่นกึถงึ เมือ่คุณ์นัง่ท�นอ�ห�ร ใช้เวล�

สกัครูเ่พุือ่รับทร�บทุกอย่�งทีอ่ยู่ในจ�นของคุณ์ ลองพิุจ�รณ์�ถึงคน

ทีท่ำ ซึ่ือ้สว่นผู้สม เกบ็สตอ๊ก จดัสง่ เกบ็เกีย่ว และองคป์ัระกอบท�ง

ธรรมช�ติทั้งหมด เช่น แสงแดด ฝึน ดิน และลมที่ช่วยให้มันเติบโต

 • ปัรุงอ�ห�รด้วยคว�มรัก

 • อ�ห�รจะมีรสช�ติดีขึ้นม�กเมื่อเร�ใส่ ใจในก�รเตรียมอ�ห�ร 

ระหว่�งทำก็คิดว่�จะทำให้ ใครกิน แล้วพุูดในใจว่� “ขอให้อ�ห�รนี้

ช่วยให้คุณ์แข็งแรง มีสุขภ�พุดี มีคว�มสุข“

 • เพุียงแค่สนุกไปักับมัน มีคำแนะนำม�กม�ยว่�จะกินอะไรและควร

กินอย่�งไร ซ่ึึ่งอ�จทำให้คุณ์รู้สึกหนักใจและท้�ยที่สุดก็บั่นทอน

ปัระสบก�รณ์์ก�รรับปัระท�นอ�ห�รของคุณ์อย่�งม�ก สิ่งสำคัญ

คือต้องเรียนรู้วิธีก�รไว้ว�งใจตัวเอง ละทิ้งก�รตัดสินที่รุนแรง และ

เพุลิดเพุลินกับอ�ห�รที่เติมพุลังให้กับร่�งก�ยอย่�งเหม�ะสม คุณ์

เปัน็ผูู้ตั้ดสนิทีด่ทีีส่ดุของปัระสบก�รณ์ข์องคณุ์ เมือ่คณุ์รูส้กึตวัในก�ร

รับปัระท�นอ�ห�ร คุณ์จะเรียนรู้อย่�งรวดเร็วว่�ร่�งก�ยต้องก�ร

อะไร และอะไรไม่จำเปั็นจริงๆ 
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 • ลองอะไรใหม่ๆ คว�มแปัลกใหม่เป็ันเครื่องเทศชูรสแห่งชีวิต และ

เปั็นแหล่งคว�มยืดหยุ่นของระบบปัระส�ท ดังนั้นจงผู้จญภัยและ

ออกไปันอกเขตพุื้นที่ปัลอดภัยของคุณ์ เมื่อคุณ์รับปัระท�นอ�ห�ร 

จงกล้�ห�ญ ผู้ลักดันตัวเองให้ลองสิ่งที่คุณ์ไม่เคยคิดว่�จะชอบ คุณ์

ไม่มีท�งรู้ คุณ์อ�จจะปัระหล�ดใจ

 • เริ่มต้นใหม่ พุวกเร�ส่วนใหญ่กินอ�ห�รชนิดเดียวกันสัปัด�ห์ต่อ

สปััด�หเ์พุือ่คว�มสะดวกและรสช�ต ิลองดวู�่คณุ์ส�ม�รถกนิอ�ห�ร

ทีคุ่น้เคยดว้ยคว�มอย�กรูอ้ย�กเหน็ไดห้รอืไม ่ลองนกึภ�พุนีเ่ปัน็ครัง้

แรกที่คุณ์เคยกินมัน เคี้ยวช้�ๆ เข้�ถึงทุกคว�มรู้สึกและเนื้อสัมผู้ัส

ของรสช�ติ คุณ์สังเกตเห็นอะไร?

 • กินอ�ห�รในท้องถิ่น เมื่อคุณ์รู้ว่�อ�ห�รของคุณ์ม�จ�กไหน คุณ์จะ

พุฒัน�คว�มสมัพุนัธ์ทีแ่ตกต�่งไปัจ�กเดิมอย�่งสิน้เชิงกบัอ�ห�รนัน้ 

ไปัเยีย่มชมฟ�รม์ในทอ้งถิน่ หรอืตล�ดเกษตรกร และเรยีนรู้เกีย่วกบั

อ�ห�รทีป่ัลกูในพุืน้ทีข่องคุณ์ และเมือ่ไม่เพุยีงแต่คณุ์จะรูส้กึเชือ่มโยง

กบัสิง่ทีค่ณุ์กนิม�กขึน้เท�่นัน้ แตต่�มกฎแลว้อ�ห�รจะมรีสช�ตดิขีึน้

เมื่อมันใหม่สด ไม่ได้ขนส่งม�จ�กที่ ไกลแสนไกล

 • ใช้จมูกหรือปัระส�ทสัมผัู้สอื่นๆ ก�รรับรู้กลิ่นเกี่ยวข้องกับรสช�ติ

อ�ห�รเปั็นอย่�งม�ก ก่อนรับปัระท�นอ�ห�รให้หยุดสักครู่เพุื่อสูด

กลิน่หอมของอ�ห�ร คณุ์ส�ม�รถรับกลิน่อะไรได้บ�้ง? มคีว�มทรง

จำเกดิขึน้หรอืไม?่ ลองมองดอูกีครัง้ว�่คณุ์เหน็สอีะไร? จ�กนัน้ลอง

ชมิดู แลว้สงัเกตว่�ปัระสบก�รณ์ก์�รกินอ�ห�รจ�นนัน้เข้มขน้ยิง่ขึน้

ขน�ดไหน50
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51.
รู่้างกายผ้้่ฉลาด้เฉลียวั

 รปูัร�่งของมนุษยเ์ปัน็เครือ่งมอืรับรู้คว�มรู้สกึที่ ไมธ่รรมด� ร�่งก�ยทำให้

เร�มีวิธีที่จะระบุอ�รมณ์์คว�มรู้สึก ดังนั้นเร�ส�ม�รถเรียนรู้ที่จะลิ้มรสอ�รมณ์์ 

เชิงบวก และฝึึกฝึนให้คว�มเห็นอกเห็นใจต่ออ�รมณ์์ลบ 

 • ทำอย่�งนุ่มนวล ไม่ว่�คุณ์จะอยู่ที่ ไหน ห�ยใจเข้�ลึกๆ ลึกๆ 

ผู้่อนคล�ยกล้�มเน้ือทั่วร่�งก�ยอย่�งรู้สึกตัว เร่ิมจ�กเท้�แล้ว 

เคลื่อนไปัจนถึงใบหน้�และศีรษะ

 • อนญุ�ต ให้คณุ์อยู่ในร�่งก�ยปัจัจุบนันี้ โดยไมจ่ำเปัน็ตอ้งแก้ไขอะไร 

ห�ยใจเข้�สู่สภ�วะที่ผู้่อนคล�ยของคุณ์

 • รู้สึก สังเกตจุดใดๆ ในร่�งก�ยที่คุณ์รู้สึกถึงอ�รมณ์์ อ�จมีคว�ม

ตื่นเต้น คว�มเบ� หรือคว�มสุข หรือคว�มกังวล คว�มกลัว หรือ

ก�รตัดสนิ ขณ์ะทีคุ่ณ์พุกัก�รรับรู้ ในสถ�นท่ีนัน้ ให้ถ�มตัวเองว่�คุณ์

ต้องก�รอะไร คว�มปัลอดภัย ก�รยอมรับตัวเองในแบบที่เปั็น หรือ

ก�รค้นห�คว�มเข้มแข็งจ�กภ�ยใน

 • ขย�ยต่อ ห�ยใจเข้�เบ�ๆ ต�มอ�รมณ์์ ในร่�งก�ย ฟังและโอบอุ้ม 

เมือ่คณุ์รูส้กึถงึก�รขย�ยตัว ใหส้ง่คว�มตัง้ใจเชิงบวก เช่น คว�มรัก 

คว�มปัร�รถน�ดีใจ ไปัยังทุกคนทุกที่ คุณ์อ�จพุูดว่� “ขอให้ทุกคน

รู้สึกปัลอดภัย เข้มแข็ง มีคว�มสุข”51
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52.
ทุำาทีุละอย่าง

 เร�มักจะรับปัระท�นอ�ห�รไปัพุร้อมกับทำอย่�งอื่น เช่น ทำง�น ดู 

โทรศพัุทห์รอืแทบ็เลต็ พุดูคยุกบัใครสกัคน อ�่นหนงัสอื ใหก้�รชมิและเพุลดิเพุลนิ

กับอ�ห�รอย่�งเต็มที่ลดลง นอกจ�กนี้ยังอ�จนำไปัสู่ก�รกินแบบไร้เหตุผู้ล 

เช่น กินมันฝึรั่งทอดจนหมดถุงโดยไม่ได้ตั้งใจ ดูว่�คุณ์ส�ม�รถท�นอ�ห�รหรือ 

ของว่�งอย่�งน้อยหนึ่งมื้อในสัปัด�ห์นี้ ได้ ไหม  เวล�กินก็กินอย่�งเดียว52

53.
ต้ัิงเวัลา หยุด้ควัามอยาก  

 เร�ทกุคนเคยปัระสบกบัคว�มอย�กกนิหรอืดืม่เกนิกว�่ทีเ่ร�รูว้�่ดสีำหรบั

เร� ครัง้ตอ่ไปัทีคุ่ณ์มคีว�มอย�กซ่ึึ่งขดัตอ่วจิ�รณ์ญ�ณ์ของคณุ์ ใหห้ยดุทำต�มใจ

ชอบทันที โดยตั้งเวล�ไว้ 20 น�ที เมื่อหมดเวล� ให้กลับม�ตรวจสอบอีกครั้ง

เพุื่อดูว่�คว�มอย�กยังคงแข็งแกร่งอยู่หรือไม่ พุื้นที่นั้นส�ม�รถทำให้เกิดมุมมอง

ที่ส�ม�รถช่วยให้คุณ์ตัดสินใจได้อย่�งรู้สึกตัวม�กขึ้น53
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54.
ด่ื้มด้ำ่าจีด้จีำาเร่ืู้องดี้ๆ

 ไมว่�่คุณ์จะกินขนมอร่อยๆ เล่นเกมปัริศน�อักษรไขว้แสนสนุก หรือเดินเล่น

กบัเพุือ่น รบัรูถ้งึชว่งเวล�นัน้ว�่ร�่งก�ยคณุ์รู้สกึอย่�งไร และจดบนัทกึอ�รมณ์ท์ีม่ี

อยู ่เมือ่คณุ์ดืม่ดำ่กับปัระสบก�รณ์ค์ว�มรู้สกึดีๆ เหล�่นี ้สมองของคุณ์กจ็ะเปัล่ียน

ไปัจริงๆ เปั็นก�รตอกย้ำคว�มทรงจำที่จะจดจำในด้�นอื่นๆ ในชีวิตของคุณ์ และ

เสริมสร้�งก�รรับรู้ถึงคว�มพุึงพุอใจของคุณ์54

55.
ลุกข้ึนและจ้ีนใจีรัู้บุส่ิุงดี้ๆ

 ก�รฝึกึโยคะสัน้ๆ แตท่รงพุลงัเพุือ่ปัลกุร�่งก�ยและจติใจใหม้ัน่คง ก�รฝึึก

คว�มรูส้กึตวัแบบสัน้ๆ อ�จเปัน็วธิทีีอ่่อนโยนในก�รตอ้นรับวนัใหมห่รอืปัรับสมดุล

ตัวเองได้ตลอดเวล�ตลอดช่วงบ่�ย โดย KAITLIN QUISTGARD

 • ยืนแยกเท้�ให้กว้�งเท่�ช่วงสะโพุก นิ้วเท้�ตรงไปัข้�งหน้� ใช้เวล�

สกัครู่เพุือ่ยืดเส้นยดืส�ยในแบบทีรู่สึ้กดี เช่น ยกแขนขึน้เหนือศีรษะ 

โน้มตัวไปัด้�นข้�งทีละข้�ง หรือแกว่งแขนเบ�ๆ 

 • กลับไปัสู่ก�รยืนอย่�งผู่้อนคล�ย ว�งมืออยู่ข้�งลำตัวและหลับต� 

สังเกตลมห�ยใจ

 • ติดต�มดูว่�ขณ์ะที่ลมห�ยใจเคลื่อนที่เข้�และออก คุณ์รู้สึกอย่�งไร 

เหนื่อยหรือง่วงนอน กระวนกระว�ยใจไหม หิวไหม สังเกตคว�ม

รู้สึกโดยไม่ต้องตัดสิน หลังจ�กห�ยใจเข้�หล�ยครั้ง ให้ลืมต�แล้ว

เริ่มเคลื่อนไหว
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 • ห�ยใจเข�้และกว�ดแขนขึน้ฟ�้จนกระทัง่นิว้แตะกนั ห�ยใจออกโดย

ก�งแขนออกและถอยกลับลงม�พุร้อมกับพุับเอวลงช้�ๆ ว�งมือพุัก

บนเข่�หรือหน้�แข้ง ห�ยใจเข้�และยืดกระหม่อมศีรษะไปัข้�งหน้� 

โดยให้กระดูกสันหลังขน�นกับพุื้น ห�ยใจออกและพุับลำตัวไปัท�ง

ต้นข�เบ�ๆ แล้วปัล่อยให้แขนและศีรษะห้อยลง งอเข่�ได้เล็กน้อย 

ห�ยใจเข้� กว�ดแขนออกและเหนือศีรษะ แล้วค่อยๆ กลับม�ยืน 

ห�ยใจออกและลดแขนลง ยกมือพุนมท่ีหน้�อก จ�กนั้นปัล่อยให้

มือผู้่อนคล�ยลงไปัข้�งลำตัว ห�ยใจเข้�ออกเต็มๆ ถ้�ต้องก�ร ให้

หลับต�แล้วมองอีกข้�งหนึ่ง

 • เมือ่ทำท่�ทกัท�ยพุระอ�ทติย์แบบคร่ึงตวัเสรจ็แล้ว ให้เร่ิมใหม่อกีคร้ัง 

...ห�ยใจเข�้ ยกแขนขึน้ ห�ยใจออก เอ�แขนลง ยืน่แขนไปัข�้งหน�้

ห�ยใจเข้� ห�ยใจออก เอ�แขนลง ยกมอืขึน้พุร้อมกับก�รห�ยใจเข้� 

เอ�แขนลง ห�ยใจออก และห�ยใจเข้�เต็มๆ แล้วทำอีกครั้ง

 • หลังทำเสร็จให้หยุดและเช็กอินตัวเอง ดูว่�คว�มตึงเครียดที่ ไหล่

และคอผู้่อนคล�ยลงบ้�งแล้วหรือยัง คว�มคิดของคุณ์สงบลงขณ์ะ

มุ่งคว�มสนใจไปัที่ก�รเคลื่อนไหวหรือไม่ ก�รห�ยใจของคุณ์ลึกขึ้น

เลก็น้อย ช้�ลงและร�บรืน่ข้ึนหรือไม่ ตอนนีคุ้ณ์รูสึ้กอย่�งไร แตกต่�ง

ไปัจ�กก่อนเริ่มฝึึกหรือไม่

 • ห�กคณุ์เพุลดิเพุลนิกับปัระสบก�รณ์น์ี ้ลองทำสกั 10 ครัง้ จะลมืต�

หรือหลับต�ก็ทำได้ จะทำอย่�งช้�ๆ หรือรวดเร็วก็ได้ 

 • เมื่อฝึึกเสร็จสิ้น ยืนหลับต� ยิ้มน้อยๆ ก�รรับรู้ลมห�ยใจของคุณ์
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 • ใหป้ัรบัแต่งแนวท�งปัฏิบิตัติ�มคว�มตอ้งก�รของแตล่ะคน ลองถ�ม

ตัวเองว่�ในห้วงเวล�นี้ก�รปัฏิิบัติอย่�งไรที่ทำให้รู้สึกดี อย่�ทำม�ก

เกินไปั อย่�บังคับตัวเองด้วยก�รทำเร็วขึ้น แรงขึ้น ยืดตัวม�กขึ้น 

ห�กสปััด�หแ์ลว้คุณ์ก้มลงสมัผู้สัเท้�ได ้แตต่อนนีก้ม้ลงไดแ้ค่มอืแตะ

เข่� ก็เพุียงแค่สังเกตคว�มแตกต่�ง และคว�มรู้สึก นี่เปั็นช่วงเวล�

ที่สมบูรณ์์แบบแล้ว อย่�ลืมคว�มเห็นอกเห็นใจตัวเอง55

56.
เคล่ือนไหวัให้เป็นนิสัุย

โดย ค�ร่� แบรดลีย์ 

 • เริ่มต้นจ�กทำน้อยๆ และสม่ำเสมอ ห�กคุณ์อย�กใช้ชีวิตแบบ

กระฉับกระเฉง จำไว้ว่�พุรุ่งนี้คุณ์ไม่จำเปั็นต้องว่ิงม�ร�ธอน คุณ์

ไม่จำเป็ันต้องวิ่งด้วยซึ่้ำ เร่ิมต้นด้วยก�รเดินทุกวัน ทำกิจกรรมท่ี

กระฉับกระเฉงทุกวันแม้จะเพุียงเล็กน้อยก็ยังดีกว่�ไม่ทำอะไรเลย 

ก�รออกกำลังก�ยอย่�งสม่ำเสมอจะสร้�งแรงผู้ลักดันและนั่นจะ

ต่อยอดในตัวมันเอง เมื่อถึงจุดหน่ึง ก�รออกกำลังก�ยของคุณ์จะ

กล�ยเปั็นนิสัยและคุณ์ไม่จำเปั็นต้องคิดม�กอีกต่อไปั 

 • ตั้งเจตน� เมื่อคุณ์เร่ิมต้น ใช้เวล�สักครู่เพุื่อกำหนดคว�มตั้งใจที่

ชัดเจน ซึ่ึ่งเปั็นเหมือนเข็มทิศที่กำหนดทิศท�งจิตใจของคุณ์ ทำให้

คุณ์มีแรงบันด�ลใจและมีสม�ธิ คว�มตั้งใจอันแรงกล้�จะนำม�ซึ่ึ่ง

ผู้ลลัพุธ์ที่แข็งแกร่ง ต่อไปันี้เปั็นตัวอย่�งบ�งส่วนของคว�มตั้งใจ

อันทรงพุลัง เช่น ฉันจะไปัวิ่งเพุื่อเคลียร์หัว,ในคล�สโยคะนี้ ฉันจะ

ใจดีกับตัวเอง, ระหว่�งที่ฉันเดิน ฉันจะปัล่อยให้คว�มคิดที่ยุ่งเหยิง

55 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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เหล่�นี้หลุดลอยไปั, ฉันจะไปัว่�ยน้ำเพุื่อเพุิ่มพุลัง, ฉันจะไม่ตัดสิน

ตัวเองระหว่�งคล�สเวทเทรนนิ่งนี้, ขอให้ก�รเดินปั่�ครั้งนี้ทำให้ฉัน

สบ�ยใจ56

57.
ฟั้งเสีุยงรู่้างกายของคุณ์

 ร�่งก�ยของคุณ์พุดูกับคณุ์ในภ�ษ�ของคว�มรู้สึก ปัญัห�คือเร�มักจะติด

อยู่กับคว�มคิดในหัว และไม่ได้ยินเสียงเมื่อร่�งก�ย ขอให้เร�เปัลี่ยนแปัลงสิ่งที่

เร�กำลังทำอยู่ดังนี้ 

 • เริม่ใหค้ว�มสนใจกบัคว�มเยน็ คว�มรอ้น ก�รรูส้กึเสยีวซึ่�่หรอืก�ร

สั่นที่คุณ์รู้สึกเมื่อออกกำลังก�ย ก�รทำเช่นนี้จะช่วยให้คุณ์ปัรับตัว

เมือ่คุณ์ต้องก�รปัรับเปัล่ียน ทำเหมือนเดิม หรือเพุิม่คว�มเข้มข้นข้ีน 

 • ในระหว่�งก�รออกกำลังก�ยหนักครั้งต่อไปั ให้สังเกตคว�มรู้สึก...

กล้�มเนื้อของคุณ์แหลกสล�ยเมื่อสิ้นสุดก�รเดินหรือวิ่ง คว�มรู้สึก

ของก�รขย�ยตัวระหว�่งท่�โยคะ หรือข�ยังแข็งระหว่�งก�รสควอช 

2-3 ครั้งสุดท้�ย นอกจ�กนี้ยังมีคว�มรู้สึกที่ ไม่พุึงปัร�รถน� อ�จ

เปั็นคว�มเจ็บปัวดเฉียบพุลันหรืออ�ก�รช� สิ่งเหล่�นี้เปั็นสัญญ�ณ์

ว�่คุณ์ใช้ง�นร่�งก�ยม�กเกินไปัและจำเป็ันต้องถอยหรือปัรับเปัลีย่น

สิ่งที่คุณ์กำลังทำอยู่ ห�กต้องก�รทร�บคว�มแตกต่�ง คุณ์จะต้อง

ใหค้ว�มสนใจ แมว้�่ก�รก�้วข�้มขดีจำกดัของเร�อ�จเปัน็ก�รเสรมิ

พุลังได้ แต่ก�รคำนึงถึงสิ่งเหล่�นั้นก็สำคัญไม่แพุ้กัน57

56 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
57 แหล่งข้อมูลเดิม
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58.
ให้ต้ินไม้เยียวัยา

 เมื่อไปัเที่ยวในธรรมช�ติ ในชนบท หรือสวนส�ธ�รณ์ะ ค้นห�ต้นไม้ที่คุณ์

ชอบและนัง่อยู่ใตก้ิง่ก�้นของมนั แหงนมองดูโครงสร้�ง ลกัษณ์ะรปูัร�่งของตน้ไม้ 

และลักษณ์ะกิ่งก้�นที่ ห�กคุณ์มีปััญห�อยู่ในใจ ให้บอกต้นไม้เสียงดังๆ หรือพุูด

ในใจ จ�กนั้นเพีุยงนั่งและเพุลิดเพุลินกับธรรมช�ติ อย่�รีบเร่งห�วิธีแก้ปััญห� 

เพุยีงแคส่นกุสน�นกบัชว่งเวล�นัน้ แลว้ปัล่อยใหค้ว�มคดิ หรอือ�รมณ์ต์�่งๆ ไหล

ผู้่�นจิตใจของคุณ์58

59.
ฝึึกปรู้ะสุาทุสัุมผั่สุท้ัุงห้า

 ห�กคุณ์กำ�ลังมองห�กิจกรรมฝึึกคว�มรู้สึกตัวอย่�งรวดเร็ว ส�ม�รถทำ�

ได้เกือบทุกที่ ใช้กับตัว กับสม�ชิกในครอบครัว กับเด็กหรือผูู้้ ใหญ่ก็ได้ ดังนี้

 • หลับต�และเริ่มต้นด้วยคว�มรู้สึกทีละครั้ง ในแต่ละคว�มรู้สึก ให้

จดสิ่งที่คุณ์รู้สึกหรือได้ยินในขณ์ะนั้น

 • สัมผู้ัส: มีพุื้นผู้ิวรอบตัวคุณ์หรือไม่? คุณ์รู้สึกถึงพุื้นใต้ฝึ่�เท้�ของ

คุณ์หรือไม่

58 Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
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 • กลิ่น: คุณ์ได้กลิ่นที่น่�รื่นรมย์หรือไม่? มีอะไรน่�ขยะแขยง

 • ฟัง: ตั้งใจฟังเสียงรอบข้�งและเสียงห�ยใจลึกๆ ของคุณ์เอง

 • เห็น: ลืมต�และจดร�ยละเอียดทั้งหมดรอบตัวคุณ์

 • รสช�ติ: จิบน้ำช� หรือก�แฟเพุื่อลิ้มรส โดยเน้นทุกร�ยละเอียด

เล็กๆ น้อยๆ59 

60.
นอนหลับุเม่ือรู้้้สึุกว่ัา

รู่้างกายต้ิองการู้พัุกผ่่อน

 อย่�รู้สึกผู้ิดที่งีบหลับไปั มันเปั็นวิธีที่ร่�งก�ยบอกคุณ์ว่�คุณ์ต้องพุักผู้่อน 

ในทุกก�รเคลื่อนไหวหรือก�รทำง�นท�งก�ยจำเปั็นต้องใช้พุลังง�น เพุร�ะหมด

พุลัง ร่�งก�ยจึงไม่ทำง�นเท่�ที่ควร อ�ห�รไม่ได้ย่อย ไม่มีก�รเคลื่อนไหว และ

วงจรชีวิตจะพุังทล�ย เร�ยังต้องก�รพุลังง�นเพุื่อทำง�นปัระจำวันอีกด้วย ห�ก

เร�วิ่งไปัเรื่อยๆ   สุขภ�พุของเร�ก็จะแย่ลง ให้ตัวเองได้หยุดพุักและได้รับส่วนที่

คณุ์สมควรไดร้บั พุจิ�รณ์�ว�่ก�รนอนสำคญัเท�่กบัก�รออกกำลงัก�ยและทำให้

เปั็นกิจวัตร60

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.
รู้ะฆัังแห่งควัามรู้้้สึุกตัิวั

 ก�รฝึกึสม�ธแิบบดัง้เดมิมกัใช้ระฆังหรือเสยีงระฆังเพุือ่ช่วยให้รูส้กึตวัหรอื

สร้�งคว�มสงบ เช่น ช�มของทิเบต และระฆังในวัดญี่ปัุ่น เครื่องดนตรีเหล่�นี้

สร�้งเสยีงท่ีทรงพุลงัและสงบเงยีบทีส่�ม�รถชว่ยใหค้ณุ์อยูก่บัปัจัจบุนัได ้เพุร�ะ

เสียงส�ม�รถหยุดคว�มคดิของคณุ์ ทำให้ไมห่ลงท�ง โฟกัสจะอยู่กับเสยีงระฆงั

หรือกระดิ่ง

 คุณ์ส�ม�รถห�แอปัม�กม�ยท�งออนไลน์ที่มีเสียงกระดิ่งเพุื่อใช้เมื่อคุณ์

นั่งสม�ธิ61

62.
ปลด้ปล่อยตัิวัเอง

 ก�รยืดเหยียดแบบง่�ยๆ จะะช่วยให้คุณ์แสดงออกและฟื�นฟูคว�มมีชีวิต

ชีว�ได้ ถ้�เปั็นไปัได้ ให้ฝึึกฝึนแบบฝึึกหัดนี้ทุกวันถ้� คุณ์จะสังเกตได้ว่�ภ�ยในไม่กี่

สปััด�ห ์คณุ์จะรูส้กึมัน่ใจ มคี�รมคมค�ย และส�ม�รถพุดูคว�มคดิของตวัเองได้

ม�กขึ้น

 • ห�สถ�นท่ีเงยีบสงบทีคุ่ณ์จะไมถ่กูรบกวน และคณุ์ส�ม�รถทำอะไร

ได้โดยไม่รู้สึกเขินอ�ย

 • ยืนแยกเท้�ให้กว้�งปัระม�ณ์ระดับสะโพุก ไหล่ผู้่อนคล�ย

61 https://www.simplifycreateinspire.com/mindfulness-activities-for-adults
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 • หลับต�และมุ่งคว�มสนใจไปัที่ก�รห�ยใจ สังเกตเสียงที่แผู้่วเบ�

และก�รเคลื่อนไหวของหน้�อก ให้คว�มสนใจกับจังหวะและผู่้อน

ลมห�ยใจให้ช้�ลง

 • ค่อยๆ ทิ้งตัวก้มลงไปัข้�งหน้� ส�ยต�มองที่เข่� ปัล่อยแขนอิสระ 

แล้วห�ยใจเข้�ลึกออกย�วต่อไปั

 • ว�งตัวเองเปั็นสลอธ ลองจินตน�ก�รว่�คุณ์อยู่ ในปั่�ฝึนที่ห้อยหัว

ลงม�จ�กต้นไม้ มันรู้สึกอย่�งไร? คุณ์รู้สึกได้ถึงก�รยืดตัวต�มหลัง

ข�และกระดูกสันหลังของคุณ์หรือไม่? ให้คว�มสนใจกับกล้�มเนื้อ

แต่ละมัดและคว�มรู้สึกของมัน ห�ยใจต่อไปัอย่�งมั่นคง

 • ห�กทำได้ ให้จบัน่อง กดศีรษะลงไปัท่ีเข่� เพุือ่ก�รยืดเหยียดม�กขึน้ 

 • ค่อยๆ ออกจ�กตำแหน่งนี้จนกลับม�ที่จุดเริ่มต้น

 • ห�ยใจเข้�ลึกๆ แล้วตะโกนคำแรกที่ผูุ้ดเข้�ม�ในใจ มันไม่สำคัญว่�

มนัคอือะไรหรอืฟงัดงูีเ่ง�่แค่ไหน ปัระเด็นกค็อืคณุ์แสดงสิง่ทีค่ณุ์รูสึ้ก

ในขณ์ะนัน้ ใสพุ่ลงัลงไปัและตะโกนใหดั้งและบอ่ยเท�่ทีค่ณุ์ตอ้งก�ร62

เกมแห�งสติิเพ่ื่�อเรียนำร้่กายใจั 

 เกมชุดนี้พุัฒน�โดย Ginny Wall อดีตหัวหน้�ฝึ่�ยฝึึกอบรม และครูที่ 

Breathworks มีเปั้�หม�ยเพุื่อให้ก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวเปั็นเรื่องไม่น่�เบื่อ และมี

ชีวิตชีว� ส�ม�รถนำไปัใช้ทำกิจกรรมเดี่ยวและกลุ่มต�มคว�มเหม�ะสม แม้จะดู

เหมอืนเกมของเดก็ๆ แตห่นึง่ในทศันคตท่ีิทำใหเ้กดิคว�มสขุคอืก�รกลบัไปัมคีว�ม

สนุกสน�น และมีชีวิตชีว� “เปั็นเด็ก” อีกครั้ง63

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 เปัิด
วันที่ 7|11|2023
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63. 
เกม “ติามรู้อย” ลมหายใจี

 • ยกมือข้�งหนึ่งม�ข้�งหน้� โดยหันฝึ่�มือออก เมื่อห�ยใจเข้� ใช้นิ้ว

ชีข้องมอือกีข�้งหนึง่ล�กไปัต�มเสน้โครงมอืด้�นหน�้โดยเร่ิมจ�กนิว้

หัวแม่มือ โดยทำให้เสร็จภ�ยใน 1 รอบลมห�ยใจ เมื่อห�ยใจออก 

ใช้นิ้วชี้ล�กโครงมือกับไปัที่นิ้วก้อย ภ�ยใน 1 ลมห�ยใจ   ให้คว�ม

สนใจกับคว�มรู้สึกทั้งหมดที่เกิดขึ้นขณ์ะเคลื่อนนิ้วไปัต�มจุดต่�งๆ 

 • วธินีีจ้ะชว่ยทำใหส้งบ เหม�ะสำ�หรบัชว่งเวล�ท่ีรูสึ้กกงัวล หรอืสำ�หรับ 

คนที่พุบว่�ก�รให้คว�มสนใจกับก�รเคล่ือนไหวของลมห�ยใจที่

บริเวณ์หน้�อกหรือท้องทำได้ย�ก

64.
เกม สุวัมแว่ัน “ควัามคิด้” 

 • อุปักรณ์์  แว่นกันแดดขน�ดใหญ่ 

 • จินตน�ก�รว่�แว่นกันแดดเปั็น “คว�มคิด” ที่ทำ�ให้คุณ์หนักใจ เช่น 

“วันนี้เปั็นวันที่แย่ม�ก” หรือ “ฉันมันไร้ปัระโยชน์” สวมแว่นกันแดด 

แล้วสังเกตดูว่�ทุกสิ่งที่คุณ์มองในโลกแห่งคว�มคิดนั้น “มีสีสัน” 

อย่�งไร 

 • ถอดแว่นกันแดด แล้วมองไปัรอบๆ โดยจินตน�ก�รว่�คุณ์หยุดมอง

ทกุอย�่ง “ผู้�่น” คว�มคดินัน้ แลว้สงัเกต “สสีนั” รอบตวัทีเ่ปัลีย่นไปั 
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 • สังเกตก�รเปัลี่ยนแปัลงคว�มรู้สึกในร่�งก�ยเมื่อคุณ์สวมแว่นกัน 

แดด (และเชือ่คว�มคิดนัน้) และเมือ่คุณ์ถอดมันออก (และหยุดเชือ่) 

อ�จอ�จจะมองตัวเองในกระจกโดยใส่แว่นกันแดด แล้วหัวเร�ะด้วย64

65.
เกม พุรู้มเช็ื่ด้เทุ้า “ควัามคิด้”

 เป็ันก�รเรียนรู้สิ่งต่�งๆ ด้วยร่�งก�ย ซึ่ึ่งจะทำให้ได้รับปัระสบก�รณ์์ที่

ไม่ต้องเชื่อทุกคว�มคิดยุ่งย�กที่เข้�ม�ในหัว

 • อุปักรณ์์ พุรมเช็ดเท้� (อ�จใช้เบ�ะรองนั่ง)

 • ว�งพุรมเช็ดเท้�บนพุื้นและจินตน�ก�รว่�พุรมเช็ดเท้�เปั็นคว�มคิด

ที่ยุ่งย�ก เช่น “ทุกคนคิดว่�ฉันโง่” 

 • ยืนบนพุรมเช็ดเท้�และดูว่�ก�รอยู่ในคว�มคิดนั้นเปั็นอย่�งไร เช่น 

ร่�งก�ยของคุณ์รู้สึกอย่�งไร? คุณ์อ�จสังเกตเห็นว่�ไหล่ตก หรือ

คุณ์รู้สึกหนักหรือมวนท้อง เปั็นต้น 

 • ก้�วออกจ�กพุรมเช็ดเท้�และดูว่�ก�รก้�วออกจ�กคว�มคิดนั้นเปั็น

อย่�งไร มีคว�มรู้สึกท�งก�ยใดเกิดขึ้น
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 • สังเกตว่�คุณ์ไม่ใช่คว�มคิดของคุณ์จริงๆ และดูว่�คุณ์รู้สึกแตกต่�ง

อย่�งไรเมื่อคุณ์ก้�วออกจ�กคว�มคิดและพุย�ย�มมองโลกจ�ก 

มุมมองที่ต่�งออกไปั 

 • แม้เปั็นจะเปั็นเกม แต่เกมนี้ส�ม�รถใช้ได้ ใน ‘ชีวิตจริง’ ซึ่ึ่งคุณ์อ�จ

ปัระหล�ดใจ65

66.
เกม ล้บุขนแมวั/ (สุุนัข) กอด้ต้ินไม้

 คุณ์ลูบขนแมวหรือสุนับคร้ังสุดท้�ยเมื่อไร คุณ์เคยกอดต้นไม้หรือไม่ มี 

สิ่งใดที่คุณ์เห็นแล้วอย�กสัมผู้ัส ให้ลองสัมผู้ัสลูบไล้ดู

 • ลบูขนสนุขัหรือแมว กอดตน้ไม ้หรือสมัผู้สัสิง่ของทีด่งึดดูใจใหส้มัผู้สั

 • สังเกตว่�มันหย�บหรือนุ่ม จั�กจี้หรือผู้่อนคล�ย นุ่มหรือแข็ง

 • สังเกตเห็นก�รตอบสนองใดๆ ที่อื่นในร่�งก�ยหรือไม่

 • สังเกตว่�มีผู้ลกระทบต่ออ�รมณ์์อย่�งไร66
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67.
เกม น้ิวัเทุ้าไม่เคยอารู้มณ์์เสีุย

 • นั่งสบ�ยๆ ขยับนิ้วเท้� โดยเริ่มจ�กเท้�ข้�งหนึ่ง แล้วเปัลี่ยนไปัอีก

ข้�งหนึ่ง แล้วสังเกตว่�คุณ์รู้สึกอย่�งไรขณ์ะขยับนิ้วเท้�แต่ละข้�ง 

เห็นคว�มแตกต่�งระหว่�งก�รขยับนิ้วเท้�ทั้งสองข้�งหรือไม่ คุณ์

รู้สึกถึงคว�มยืดหยุ่นระหว่�งนิ้วเท้�หรือคว�มรู้สึกท่ีเท้�สัมผัู้สกับ

ถุงเท้�หรือพุรมหรือไม่ คุณ์รู้สึกไหมว่�เมื่อขยับนิ้ว ฝึ่�เท้�ของคุณ์

สัมผู้ัสกับพุื้นห้องหรือพุื้นรองเท้�ที่สวมใส่ 

 • เมือ่รูส้กึหงดุหงดิอ�รมณ์์เสยี ใหน้ำ�คว�มตระหนกัรู้ไปัไวท่ี้เท�้ แลว้

ขยับนิ้วเท้� สังเกตคว�มรู้สึกที่นิ้วเท้�ของคุณ์ และสังเกตว่�นิ้วเท้�

ของคุณ์ไม่ได้อ�รมณ์์เสียไปัด้วย

 • เมื่อหงุดหงิด อ�รมณ์์เสีย อย่�ลืมแวะไปัทักท�ยนิ้วเท้�ของคุณ์ 

สกัหนอ่ย เมือ่คณุ์ดงึคว�มสนใจกลับม�ทีส่ิง่ทีคุ่ณ์กำ�ลงัทำ� คณุ์อ�จ

พุบว่�จริงๆ แล้วคุณ์รู้สึกสงบลงม�ก67

68.
เกม “ขยับุ เขย่า สุลัด้ สุะบัุด้”

 ในวันที่วุ่นว�ย พุลังง�นแห่งคว�มเครียดท้ังหมดท่ีกักขังอยู่ในร่�งก�ย 

อ�จทำ�ให้ย�กที่จะผู่้อนคล�ย เพุลิดเพุลินกับอ�ห�รค่ำ หรือนอนหลับลงง่�ยๆ 

ลองม�ขยับร่�งก�ยคล�ยเครียดกันสักหน่อย
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 • ยืน นั่ง หรือนอนลง แล้วขยับและเขย่�อวัยวะส่วนต่�งๆ ของ

ร่�งก�ย เริ่มจ�กเบ�ๆ โดยค่อยๆ ขยับทีละส่วน จ�กส่วนบนลง

ล่�ง หรือล่�งขึ้นบน 

 • จ�กนั้นขยับและเขย่�ให้แรงข้ึนๆ คุณ์ส�ม�รถขยับแขนหรือข�ท้ัง

สองข้�งพุร้อมกัน หรือทั่วทั้งร่�งก�ยเลยก็ได้

 • สังเกตร่�งก�ยและจิตใจว่�รู้สึกอย่�งไร68 

69.
เกม พ่ีุเสืุอหลับุ

 • ให้ทุกคนนอนลงที่พุื้นเปั็น “พุี่เสือหลับ” ที่ต้องนิ่งๆ ให้ม�กที่สุด

 • มหีนึง่คนทำหน้�ทีค่อยดู “พุีเ่สือหลบั” ว�่ขยับเขย่ือนเคลือ่นไหวหรือ

ไม่ ห�กมีคนขยับให้ปัรับแพุ้ 

 • เกมนี้เปั็นก�รรับรู้ตัวเองที่ยอดเยี่ยม เพุร�ะ ‘พุี่เสือ’ ส�ม�รถให้

คว�มสนใจกับก�รเคล่ือนไหวของหน้�อกหรือหน้�ท้องขณ์ะห�ยใจ 

เพุื่อช่วยให้พุวกเข�สงบนิ่ง ในขณ์ะที่ ‘ผูู้้เฝึ้�ดู’ ก็ใส่ใจอยู่กับพุี่เสือ69
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70.
เกม “ทุำาลายล้าง” อย่างรู้้้สึุกตัิวั  

เพุื่อฝึึกก�รสังเกตก�ย/ใจ
 

 • คน้ห�สิง่ของทีคุ่ณ์ส�ม�รถ “ทำล�ย” ได้อย�่งสบ�ยใจและปัลอดภัย  

เช่น เศษกระด�ษ หรือกิ่งไม้ ใบไม้ที่ถูกตัดเล็มและรอรถขยะม�ขน

 • จ�กนั้นค่อยๆ ฉีก กระด�ษออกจ�กกัน ให้เพุลิดเพุลินกับคว�มรู้สึก

ขณ์ะฉีกกระด�ษเปั็นชิ้นเล็กชิ้นน้อย หรือไม้ก็ดึงหรือตัดใบไม้และ 

กิ่งไม้ ให้ย่อยยับเท่�ที่คุณ์ต้องก�ร ก่อนที่จะนำไปัทำเปั็นปัุ๋ยหมัก 

 • ขณ์ะทำล�ยสิง่ของเหล่�นี ้ ใหส้งัเกตเสยีงและสมัผัู้สต�่งๆ รวมทัง้

คว�มรู้สึกหรืออ�รมณ์์ของตัวเอง70

71.
เกม “กล่ินท่ีุหอม/ดี้ท่ีุสุุด้” 

 วัตถุปัระสงค์ เพุื่อฝึึกทักษะก�รดมกลิน่ กิจกรรมนี้ส�ม�รถทำคนเดียว 

หรือทำร่วมกับผูู้้อื่นได้ โดยเฉพุ�ะกับเด็กๆ  

 • ขณ์ะอยู่ ในห้องน้ำหรือห้องครัว ให้มองห�ขวดหรือขวดโหลบรรจุ

สิ่งของกลิ่นหอม เช่น ย�สระผู้ม  สบู่ ครีมท�ผู้ิว เครื่องเทศ ฯลฯ 

แล้วดมกลิ่นทีละขวด 

 • สังเกตว่�กลิ่นไหนที่ชอบ/ไม่ชอบม�ก 
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 • ให้ดมกลิ่นที่ชอบให้น�นข้ึน แล้วดูว่�ร่�งก�ยตอบสนองต่อกล่ินน้ี

อย่�งไร 

 • ลองเลือก “กลิ่นที่ดีที่สุด” ปัระจำวันนี้ ให้กับตัวเอง71

72.
3 ส่ิุงท่ีุทุำาให้ย้ิมได้้ในวัันท่ีุเหน่ือยล้า

 ในช่วงท้�ยของวัน ช่วงเวล�ที่ดีอ�จเปั็นช่วงอ�ห�รเย็นหรือก่อนนอน ให้

ย้อนกลับไปัมองห� 3 สิ่งที่ทำให้เร�ยิ้มได้ ในวันนี้ ไม่จำ�เปั็นต้องเปั็นสิ่งที่ยิ่งใหญ่ 

และถ้�เป็ันไปัได ้ให้แบ่งปันัเรือ่งร�วทีท่ำให้คุณ์ย้ิมได้กบัคนใกล้ตวัหรือเพุือ่นสนิท 

ขณ์ะทำกิจกรรมนี้ ให้รับรู้คว�มรู้สึกทั้งร่�งก�ยและจิตใจ และห�กวันนี้เปั็นวันที่

ย�กลำ�บ�กหรือเศร้�จรงิๆ และไม่พุบรอยยิม้ใดๆ เลย กแ็คย่อ้นกลับไปัทีเ่วล�อืน่

ที่มีบ�งอย่�งทำ�ให้คุณ์ยิ้มได้72 

73.
เกม เล่นกับุใบุไม้

 เพุื่อฝึึกก�รสังเกตและใส่ใจกับสภ�พุแวดล้อมรอบตัว นี่เปั็นแบบฝึึกหัด

ฝึึกคว�มรู้สึกตัวที่ยอดเยี่ยม เพุร�ะมันบังคับให้คุณ์ลืมต�และใส่ใจกับสิ่งที ่

คุณ์เห็น และยังสนุกอีกด้วย
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 • ระหว�่งเดินเลน่ในสวนส�ธ�รณ์ะ หรือในสวนหลังบ�้น ให้หยบิใบไม้

ขึ้นม� และใช้เวล� 2-3 น�ทีเพุื่อ “ดู” และ  “เห็น” มันจริงๆ - รู้สึก

ถึงพุื้นผู้ิว กลิ่น สังเกตเส้นบ�งๆ ลวดล�ย สี รูปัร่�ง ขน�ด ฯลฯ

 • ทำ�คอลเลกชนัใบไม ้โดยรวบรวมใบไมท้ีม่ลีกัษณ์ะคล�้ยกนั หรอืใบไม้

ที่แตกต่�งกันให้ม�กที่สุด73 

74.
เกม สัุงเกติแบุบุ  5-4-3-2-1 

 เพุือ่ฝึกึก�รสงัเกตและรบัรูผู่้้�นผู้สัสะทัง้  6 โดยทำกจิกรรมเปัน็กลุม่หรอื

ร�ยบุคคลก็ได้

 • สังเกตสิ่งที่มองเห็นรอบตัว 5 อย่�ง แล้วเรียกชื่อออกม�ดังๆ เพุื่อ

ให้ตนเองและคนในกลุ่มรับรู้และตระหนักถึงม�กขึ้น

 • สังเกตสิ่งที่รู้สึกได้ 4 อย่�ง เช่น คว�มรู้สึกต่อเสื้อผู้้�ที่สวมใส่ 

คว�มเรียบเนียนของพุื้นผู้ิวโต๊ะที่นั่งอยู่ หรือคว�มรู้สึกของอ�ก�ศ

บนผู้ิวก�ย

 • สังเกตสิ่งที่ ได้ยิน 3 อย่�ง และใช้เวล�สักครู่เพุื่อฟังและเรียกชื่อ

เสียงนั้น

 • สังเกตสิ่งที่ ได้กลิ่น 2 อย่�ง ห�กไม่ได้กลิ่น ให้หลับต�สักครู่และ

ใส่ใจกับปัระส�ทสัมผู้ัสในก�รดมกลิ่น แล้วดูว่�มีอะไรเกิดขึ้นไหม
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 • มองห�สิ่งที่ลิ้มรสได้ 1 อย่�ง  อ�จจิบเครื่องดื่มหรือเพุลิดเพุลินกับ

รสช�ติของหม�กฝึรัง่ชิน้ใหม่ หรือเพีุยงแค่สงัเกตรสช�ติในปั�กหลัง

กินอ�ห�รหรือแปัรงฟัน74

75.
เดิ้นสุำารู้วัจีธิรู้รู้มชื่าติิ สุำ ารู้วัจีกายใจี 

 เพุื่อสังเกตก�ยใจ และเพุื่อให้ธรรมช�ติช่วยเยียวย�ก�ยใจ  ก�รทำ

กจิกรรมนีจ้ะทำใหส้นกุกบัก�รฝึกึคว�มรูส้กึตวัและเรยีนรูธ้รรมช�ติใหล้กึซึ่ึง้และ

สนุกม�กขึ้น กิจกรรมนี้เป็ันกิจกรรมเดี่ยวหรือกลุ่มก็ได้ขณ์ะที่เดินชมธรรมช�ติ

ด้วยกัน ให้สังเกตเห็นร�ยละเอียดรอบตัว โดยผู้ลัดกันบอกข้อสังเกต หรือเงียบ

ไว้ เพุื่อแบ่งปัันในภ�ยหลัง โดยใช้ปัระส�ทสัมผู้ัสทั้งหมดและใส่ใจดังต่อไปันี้

 • เสียงท่ี ได้ยินจ�กใบไม้ที่กระทบกัน เสียงนกร้อง หรือเสียงลมพุัด

ผู้่�นใบไม้บนต้นไม้

 • กลิ่นของต้นไม้ ดิน ดอกไม้ และหญ้�

 • คว�มรู้สึกของอ�ก�ศเย็นหรืออบอุ่นเมื่อสัมผู้ัสผู้ิว

 • สิ่งที่มองเห็น เช่น แสงแดดที่ส่องผู้่�นต้นไม้ หรือแมลงตัวเล็กๆ บน

เส้นท�ง

 • สิ่งที่ลิ้มรสได้  อ�จเปั็นผู้ลไม้ที่ตกลงม�จ�กต้น เช่น มะข�มปั้อม 

 • หลังก�รเดิน ให้แต่ละคนพุูดคุยแบ่งปัันปัระสบก�รณ์์ และผู้ลที่เกิด

จ�กก�รก�รเดินอย่�งรู้สึกตัว75
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76.
ฝึึกจัีงหวัะ ฝึึกควัามใสุ่ใจีและจีด้จ่ีอ 

 กิจกรรมนี้เปั็นกิจกรรมกลุ่ม

 • นั่งเปั็นวงกลม คนแรกเค�ะจังหวะสั้นๆ คนต่อไปัทำ�ซึ่้ำจังหวะนั้น 

และเพุิ่มจังหวะใหม่

 • ทำต่อไปัจนกว�่จะมีคนทำ�เค�ะซึ่ำ้จังหวะคนกอ่นหน้� และห�จงัหวะ

ใหม่ไม่ได้แล้ว

 • เกมจะดำ�เนินต่อไปัจนกว่�จะเหลือเพุียงคนเดียว

 • เปั�้หม�ยคอืก�รทำ�ใหค้ว�มสนใจจดจอ่อยูก่บัจงัหวะและไมฟุ่ง้ซ่ึ่�น76

77.
“สุบุติา” สุรู้้างควัามสัุมพัุนธ์ิท่ีุแทุ้จีริู้ง

 วัตถุปัระสงค์ เพุื่อฝึึกก�รสร้�งคว�มสัมพุันธ์ที่แท้จริง ด้วยก�รอยู่กับคน

ตรงหน้� อยู่กับปััจจุบันขณ์ะ

 • คุณ์ส�ม�รถฝึึกคว�มสัมพุันธ์อย่�งรู้สึกตัวด้วยก�รมองต�เข� ยิ้ม  

และใช้ภ�ษ�ก�ยเพุื่อแสดงให้เห็นว่�คุณ์มีส่วนร่วม

 • คณุ์อ�จจบัคูแ่ละฝึกึฟงัอย�่งรูส้กึตวัซึ่ึง่กนัและกนั หรอืนัง่เปัน็วงกลม

และผู้ลัดกันพุูดคุย คนต่อไปัส�ม�รถสรุปัสิ่งที่คนก่อนหน้�พุูด ก่อน

ที่จะพุูดเรื่องของตัวเอง
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 • อย่�กวนใจตัวเองด้วยโทรศัพุท์ คอมพุิวเตอร์ หรือคนอื่นๆ รอบตัว

คุณ์ เวล�ที่คุณ์พุูดคุยกับเข� อีกฝึ่�ยควรได้รับคว�มสนใจจ�กคุณ์

อย่�งเต็มที่

 • ก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวในคว�มสัมพุันธ์ ส�ม�รถสร้�งคว�ม

เปัลีย่นแปัลงได้ ทัง้คณุ์และบคุคลอืน่ คณุ์จะรูส้กึมสีม�ธ ิมส่ีวนร่วม 

และอยู่ในชว่งเวล�นัน้กบัคนตรงหน�้ ซ่ึึ่งเปัน็คว�มสมัพุนัธท์ีแ่ทจ้รงิ 

และคุณ์อ�จพุบว่�คนตรงหน้�มีอะไรม�กกว่�ที่คุณ์เคยคิด ส่วน 

อีกฝึ่�ยจะสังเกตเห็นก�ร “มีอยู่” ของคุณ์และได้รับแรงบันด�ลใจ

ให้เชื่อมโยงตัวเองอย่�งลึกซึ่ึ้งยิ่งขึ้น 77

78.
กินอย่างรู้้้สึุกตัิวั

 ก�รกนิอย�่งรูสึ้กตัว ไม่เพุยีงแตจ่ะลิม้รสปัระสบก�รณ์ก์�รกนิเท�่นัน้ แต่

ยังช่วยก�รย่อยและก�รดูดซึ่ึมส�รอ�ห�รที่เหม�ะสมอีกด้วย

 • นั่งกับครอบครัวและ/หรือเพุื่อน ในสถ�นที่ที่เงียบสงบ และ

ปัร�ศจ�กสิ่งรบกวน 

 • คณุ์ส�ม�รถเปิัดเพุลงเพุือ่สร้�งบรรย�ก�ศ โดยไม่ทำให้เพุือ่นร่วมโต๊ะ

เสียบรรย�ก�ศ

 • กอ่นรบัปัระท�นอ�ห�ร ใหส้งัเกตส ีกล่ิน และเนือ้สมัผู้สัของอ�ห�ร

 • หลับต�และสูดกลิ่นหอม

 • สังเกตคว�มหิวและอย�กกินของตนเอง
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 • เมือ่ตกัอ�ห�รคำ�แรกเข�้ปั�ก ใหส้งัเกตรสช�ตแิละคว�มรูส้กึในทนัที

 • จ�กนั้นเมื่อเคี้ยว ให้สังเกตว่�รสช�ติเปัลี่ยนแปัลงอย่�งไร

 • เคี้ยวและกลืนอ�ห�รช้�ๆ ด้วยคว�มคิดถึงบุญคุณ์ของพุืชหรือสัตว์

ที่เปั็นส่วนปัระกอบในอ�ห�ร และมือที่เตรียมอ�ห�ร

 • ในขณ์ะที่กินต่อไปั ให้สังเกตว่�ท้องของคุณ์รู้สึกอย่�งไร เมื่อคุณ์ 

อิ่มท้อง

 • หยุดกินเมื่อรู้สึกอิ่ม อย่�คิดว่�จำ�เปั็นต้องกินให้หมด 

 • หลังจ�กที่กินอ�ห�รเสร็จ ให้นั่งสักครู่ เพุื่อก�รย่อยที่ดี

 • จ�กนั้นล้�งจ�นและเครื่องใช้อื่นๆ อย่�งระมัดระวังแล้วเก็บ78

79.
มารู้ะบุายสีุกันเถึอะ

 วตัถุปัระสงค์ ก�รระบ�ยสีเป็ันกิจกรรมทีผู่่้อนคล�ยในตัวของมันเอง และ

ก�รระบ�ยสยีงัเปัน็กิจกรรมที่ ใชส้ม�ธแิละคว�มคดิสร�้งสรรคอ์กีดว้ย ดงันัน้ก�ร

ระบ�ยสีจึงเปั็นกิจกรรมที่ ใช้ ได้เพุื่อก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวและลดคว�มเครียดและ

คว�มวิตกกังวล

 • ห�ซึ่ื้อสมุดระบ�ยสีฝึึกคว�มรู้สึกตัวสำ�หรับผูู้้ ใหญ่ หรือออกแบบ

สมุดระบ�ยสีของตนเอง โดยก�รสร้�งมันด�ล�หรือ zentangle 

เพุื่อระบ�ยสี

 • ห�กต้องก�รทำ�ให้กิจกรรมรู้สึกตัวม�กข้ึน ให้ ใส่ ใจกับปัระส�ท

สมัผู้สัของคณุ์ขณ์ะระบ�ย - สิง่ท่ีเหน็ ไดย้นิ ไดก้ล่ิน รูส้กึ และลิม้รส
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 • เพุื่อให้ปัระสบก�รณ์์ท�งปัระส�ทสัมผู้ัสนี้ม�กขึ้น ให้เพุิ่มสิ่งของ

เหล่�นี้:

• เครื่องดื่มและ/หรือของว่�ง

• น้ำมันหอมระเหย (เครื่องกระจ�ยกลิ่น ธูปั ฯลฯ)

• สิ่งของที่มีกลิ่นหอม

• ดนตรี (ผู้่อนคล�ยหรือเติมพุลัง - หรือทั้งสองอย่�งผู้สมกัน)79

80.
มาเต้ินกัน

 เปัน็กจิกรรมฐ�นก�ยทีต่�มรู้คว�มรู้สกึท�งก�ยไดง้�่ยข้ึนและสนกุสน�น

 • ห�กลุ่มเต้นรำ ห�กเปั็นกลุ่มคนที่คุ้นเคย จะรู้สึกเปัิดใจ ไว้ว�งใจ 

ห�กเป็ันกลุ่มใหม่ที่ ไม่รู้จักจะทำให้รู้สึกกระตือรือร้น อย�กรู้จัก

เพุื่อนใหม่

 • เมื่อเริ่มเต้น ห�ยใจเข้�-ออก รับรู้ถึงลมห�ยใจเข้�-ออก บริเวณ์

ปัล�ยจมูก หรือหน้�ท้อง และรับรู้ก�รเคลื่อนไหวของกล้�มเนื้อ

แขนข�

 • ให้เคลื่อนไหวไปัต�มจังหวะดนตรีและก�รเต้นนำของครู หรือจะ

เตน้ต�มจังหวะของตัวเองก็ได ้สิง่สำคญัคอืรับรู้ก�รเคลือ่นไหวของ

ร่�งก�ยต�มจุดต่�งๆ 
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 • ให้คว�มสนใจกับอ�รมณ์์และคว�มคิดในขณ์ะที่เต้นรำ� เช่น ชอบ 

ไม่ชอบ  สนุก เครียด กังวล

 • ยิง่มทัีกษะก�รเต้นม�กเท่�ไหร่ กจ็ะย่ิงสนุกกับก�รเห็นอ�รมณ์ค์ว�ม

รู้สึกตัวเองม�กขึ้น80

81.
เรีู้ยนรู้้้กายใจีด้้วัยโยคะ

 โยคะเปั็นกิจกรรมที่เหม�ะสมกับก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวอย่�งยิ่ง เนื่องจ�ก

มีทั้งก�รเคลื่อนไหวและท่�ท�งต่�งๆ   และก�รห�ยใจ ต�มทำให้ต�มรู้ร่�งก�ย

และลมห�ยใจได้ง่�ย ทำได้ ไม่จำกัดสถ�นที่ และเป็ันกิจกรรมที่ส�ม�รถทำ 

คนเดียวได้ ทำเปั็นกลุ่มก็ดี ห�กเปั็นโยคะกลุ่ม จะช่วยเสริมสร้�งคว�มสัมพุันธ์ 

และสนุกสน�น  ไม่เบ่ือ จดุสำคัญในก�รทำโยคะเพุือ่ฝึกึคว�มรูสึ้กตัวคือก�รต�ม

ดู รับรู้ก�รเคลื่อนไหวของร่�งก�ย และรับรู้อ�รมณ์์81 

82.
ควัามรู้้้สึุกตัิวัในวังไพุ่ทุาโรู้ต์ิ

 เพุื่อต�มรู้อ�รมณ์์และใคร่ครวญตัวเอง ผู้่�นไพุ่ท�โรต์ที่จะช่วยให้คุณ์

ฟังเสียงภ�ยใน เชื่อมโยงตัวเองและกับภูมิปััญญ�ภ�ยในของคุณ์อย่�งใกล้ชิด

แน่นแฟ้นยิ่งขึ้น 
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 • เมื่อเริ่มต้น ให้ดูคู่มือเพุื่อช่วยตีคว�มคว�มหม�ยของไพุ่แต่ละใบ

 • ห�กมีคว�มเข้�ใจ “ส�ร” หรือข้อคว�มของไพุ่แต่ละใบม�กขึ้น ให้

ใช้คู่มือน้อยลง และตีคว�มไพุ่ด้วยคว�มมั่นใจ

 • สำ�หรับก�รเล่นไพุ่ท�โรต์แบบทีม คุณ์ส�ม�รถนั่งเป็ันวงกลมและ

ผู้ลัดกันเปั็นผูู้้อ่�นไพุ่ให้คนที่นั่งด้�นขว� (หรือซึ่้�ย) หรือจับคู่และ

อ่�นไพุ่ท�โรต์ ให้กันและกัน (คนละรอบ)

 • ระหว่�งคุณ์หรือเพุื่อนตีคว�มไพุ่ท�โรต์ของตนเอง อย่�ลืมสังเกต

ร่�งก�ยและอ�รมณ์์คว�มรู้สึกของตนเองด้วย82

83.
“ฟั้ง” ควัามเช่ืื่อเธิอ ควัามเช่ืื่อฉัน

 ก�รรบัฟงัคว�มเชือ่ของผูู้อ้ืน่จะช่วยเพุิม่คว�มรู้สกึตัวและฝึึกให้คว�มเข�้ใจ

และคว�มเห็นอกเห็นใจกันและกันม�กขึ้น ฝึึกตั้งคำ�ถ�มกับคว�มเชื่อของตนเอง

และผูู้้อื่นเพุื่อให้เกิดก�รพุิจ�รณ์�คว�มเชื่อนั้นๆ อย่�งไม่มีอคติ

 • ห�คนหรอืกลุม่คนทีคุ่ณ์รูสึ้กปัลอดภัยทีจ่ะพุดูเรือ่งคว�มคิดคว�มเชือ่

ของตัวเองและอีกฝึ่�ย

 • สร้�งข้อตกลงร่วมกนัว่�ทกุคนจะพุดูจ�กใจ และเค�รพุก�รมส่ีวนร่วม

ของกันและกัน จะฟังอย่�งตั้งใจ ฟังโดยไม่ตัดสิน

 • พุูดคุยกัน ระบุสิ่งที่คุณ์เชื่อและเหตุผู้ล ระหว่�งนั้นให้สังเกตคว�ม

รู้สึกท�งก�ยและใจของตัวเองขณ์ะที่พุูดเรื่องละเอียดอ่อนนั้น
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 • ฝึึกใส่ใจกับสิ่งท่ีปัระส�ทสัมผู้ัสและสัญช�ตญ�ณ์บอกคุณ์ม�กขึ้น 

เมือ่มคีนอืน่กำ�ลงัพุดู นอกจ�กใส่ใจกับคำพุดู ให้สงัเกตสิง่ทีอ่กีฝึ�่ย

ไม่ได้พุูดออกม� เช่น ภ�ษ�ก�ย เปั็นต้น

 • ให้มองเห็นตัวเองและอีกฝึ่�ยเปั็นมนุษย์คนหนึ่งที่ต้องก�รคว�ม

เข้�ใจและก�รดูแลเอ�ใจใส่ และส่งคว�มรู้สึกโอบอุ้มให้ตัวเองและ

อีกฝึ่�ย ห�กมีคว�มสนิทสนมม�กพุอ อ�จใช้ภ�ษ�ก�ยช่วย  เช่น  

ส่งส�ยต� จับมือ หรือโอบกอดเพุื่อให้กำลังใจ83

84.
เดิ้นป่าด้้กายด้้ใจี

 วตัถปุัระสงค์ ฝึกึก�รสังเกตสิง่แวดลอ้มรอบตวั และสังเกตก�ยใจตวัเอง

 • เลอืกสถ�นทีท่ีเ่หม�ะกบัสภ�พุร�่งก�ยตวัเอง อ�จเปัน็สวนหลงับ�้น 

สวนส�ธ�รณ์ะ หรือปั่�ในเขตอุทย�นแห่งช�ติ

 • ขณ์ะเดินปั่� ให้สังเกตธรรมช�ติรอบตัวผู้่�นปัระส�ทสัมผู้ัสต่�งๆ   

เช่น เสียงนกร้อง สีสันของนก ลักษณ์ะของต้นไม้ ใบไม้ คว�มแข็ง  

คว�มนุ่มของพุื้นดิน ฯลฯ

 • ระหว่�งสังเกตสิ่งแวดล้อมภ�ยในนอก ให้หมั่นสังเกตร่�งก�ย เช่น 

เท้�สัมผู้ัสกับพุื้นแล้วมีแรงสั่นสะเทือนที่ฝึ่�เท้� เหงื่อที่ ไหลบริเวณ์

ด้�นหลัง ก�รปัวดเมื่อยหรือตะคริวที่น่อง  หรือลมห�ยใจเข้�ออก

ที่แรงขึ้น และสังเกตใจ  เช่น เบื่อ ท้อ ตื่นเต้น84 

83 https://mindfulzen.co/wp-content/uploads/2022/04/11-ADULT-MINDFUL-
NESS-EXERCISES-FOR-GROUPS.jpeg
84 แหล่งข้อมูลเดิม
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85.
เม่ือใจีเติลิด้ หายใจีแบุบุนับุ

 เมื่อใจลอย “ไม่อยู่กับเนื้อกับตัว” ก�รห�ยใจแบบนับช่วยคุณ์ได้

 • วิธีแรก ขณ์ะที่สูดลมห�ยใจเข้� ให้นับ “1-1-1-1” จนลมเข้�ไปัเต็ม

ปัอด เมื่อห�ยใจออกให้นับ “2-2-2-2” จนไม่มีลมเหลืออยู่ในปัอด 

เมื่อห�ยใจเข้� นับ “3-3-3-3” จนลมเต็มปัอด ห�ยใจออก นับ 

“4-4-4-4” ให้นบัไปัเร่ือยเช่นนีจ้นถึง สบิ แล้วย้อนกลับไปัทีห่นึง่ใหม่ 

จะกี่รอบก็ได้ต�มที่ต้องก�ร จนกว่�จิตใจจดจ่ออยู่กับลมห�ยใจ

 • วิธีที่สองคือ ให้นับเร็วๆ ตั้งแต่ 1 ถึง 10 คือขณ์ะห�ยใจเข้� นับ 

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 ขณ์ะห�ยใจออกนบั 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 

จะฝึึกกี่เที่ยวก็ได้ จนกว่�จะมีสม�ธิกับลมห�ยใจ

 • วิธีที่ส�ม เปั็นก�รนับไล่จ�ก  5 ขึ้นไปัห� 10 เมื่อห�ยใจเข้� ให้นับ 

1-2-3-4-5 (นบัแค่ 5 เท่�นัน้) เมือ่ห�ยใจออก ให้นบั 1-2-3-4-5-6 

(นบัแค ่6) จ�กนัน้เมือ่ห�ยใจเข�้นบั 1-2-3-4-5-6-7 (นบัถงึ 7) และ

เมื่อห�ยใจออกนับ 1-2-3-4-5-6-7-8 ให้นับทำนองเดียวกันนี้จนถึง

นับ 9 เมื่อห�ยใจเข้� และนับถึง 10 เมื่อห�ยใจออก ทำได้เท่�ที่

ต้องก�รจนจิตตั้งมั่น

 • วธิทีีส่ี ่สดูลมห�ยใจเข้�อย่�งย�วไปัจนลมเข้�เต็มปัอด แล้วนบัในใจ 

“1” แลว้ห�ยใจออกจนลมหมดปัอด แล้วนับในใจ “2” จ�กนัน้สูดลม

ห�ยใจเข้�ใหม่จนสุด นับในใจ “3” แล้วห�ยใจออกจนลมหมดปัอด 

นับในใจ “4” นับไปัเช่นนี้จนถึง 10 แล้วนับถอยหลังจ�ก 10 ลงไปั

ถึง 1 จ�กนั้นให้เริ่มใหม่จ�ก1 ถึง 10 และ 10 ถึง 1
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 • วธิทีีห่�้ เป็ันก�รรวมก�รห�ยใจเข้�และห�ยใจออกเข้�ดว้ยกัน แล้ว

นบัในใจ “1” ครัง้นีเ้ร�จะตอ้งนบัลมห�ยใจเข�้และลมห�ยใจออกรวม

กนัเป็ันหนึง่ จ�กนัน้สูดห�ยใจเข้�และปัล่อยลมออกม� แล้วนับในใจ 

“2” วิธีนี้นับถึงแค่ 5 เท่�นั้น แล้วนับถอยหลังตั้งแต่ 5 ลงไปัห� 1 

จนกระทั่งลมห�ยใจละเอียดและสงบเงียบ

 • ก�รนับลักษณ์ะนี้จะทำเฉพุ�ะเมื่อต้องก�รฝึึกให้จิตจดจ่ออยู่ที่จุดๆ 

เดยีวเท่�นัน้ ให้เลกินบัเมือ่รูส้กึว่�รับรูล้มห�ยใจทีเ่ข้�-ออกตกกระทบ

ที่รูจมูก85

86.
ฝึึกควัามรู้้้สึุกตัิวัแบุบุน่ัง

 • นั่งสบ�ยๆ ค้นห�จุดนั่งที่มั่นคงและสะดวกสบ�ย

 • สังเกตว่�ข�และก้นของคุณ์อยู่ที่ ไหน ห�กอยู่บนพุื้น ให้ขัดสม�ธิ

อย�่งสบ�ยๆ ห�กนัง่อยูบ่นเก�้อี ้ใหว้�งกน้บนเบ�ะและว�งเท�้ร�บ

ไปักับพุื้นแบบเต็มๆ 

 • ยดืร่�งก�ยส่วนบนให้ตรง - แต่อย่�แข็งทือ่ ปัล่อยให้กระดูกสันหลัง

เปั็นไปัต�มคว�มโค้งต�มธรรมช�ติ 

 • สงัเกตว�่แขนของคณุ์อยูท่ี่ ไหน ปัล่อยแขนขน�นกบัร�่งก�ยสว่นบน 

ว�งฝึ่�มือบนต้นข�แบบเปั็นธรรมช�ติที่สุด

 • ก้มค�งเล็กน้อยและหลุบต�ลง ไม่จำ�เปั็นต้องหลับต� เห็นสิ่งท่ี

ปัร�กฏิอยู่ตรงหน้� โดยไม่ต้องจดจ่ออยู่กับมัน

85 https://mindfulzen.co/wp-content/uploads/2022/04/11-ADULT-MINDFUL-
NESS-EXERCISES-FOR-GROUPS.jpeg
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 • รู้สึกถึงลมห�ยใจ นำ�คว�มสนใจไปัที่คว�มรู้สึกท�งก�ยภ�พุผู่้�น

ก�รห�ยใจ โดยดูว่�อ�ก�ศที่เคลื่อนผู้่�นจมูกหรือปั�ก ก�รขึ้นและ

ลงของท้อง หรือหน้�อก

 • สังเกตว่�เมื่อใจลอย คว�มสนใจจะออกจ�กลมห�ยใจและลอยเดิน

ไปัที่อื่น ไม่ต้องกังวล ไม่จำ�เปั็นต้องปัิดกั้นหรือกำ�จัดคว�มคิด เมื่อ

สังเกตเห็นจิตใจล่องลอยไปั ค่อยๆ ดึงคว�มสนใจไปัที่ลมห�ยใจ

 • ใจดีกับจิตใจที่หลงท�ง เมื่อพุบว่�จิตใจล่องลอยอยู่ตลอดเวล� นั่น

เปั็นเรื่องปักติ แทนที่จะต่อสู้กับคว�มคิด ให้ฝึึกสังเกตโดยไม่ตอบ

สนอง แคน่ัง่และใส่ใจ ใหก้ลบัม�ทีล่มห�ยใจซึ่ำ้ๆ โดยไมม่กี�รตดัสนิ

หรือคว�มค�ดหวัง

 • เมื่อพุร้อม ให้ค่อยๆ ยกส�ยต�ขึ้น (ถ้�หลับต� ให้ลืมต�) ใช้เวล�

สักครู่ แล้วสังเกตเสียงรอบๆ สังเกตว่�ร่�งก�ยรู้สึกอย่�งไรใน 

ตอนนี้ สังเกตคว�มคิดและอ�รมณ์์ของตนเอง86

87.
ฟั้งอย่างแทุ้จีริู้ง

 ก�รฟังอย่�งแท้จริง มิใช่เพุียงก�รฟังผูู้้อื่น แต่ยังหม�ยถึงก�รฟังเสียง

ก�ยและใจของเร�ด้วย ฟังเพุื่อที่จะเข้�ใจทั้งผูู้้อื่นและเข้�ใจตัวเอง

 • ตรวจสอบข้�งใน: “เมื่อกี้ฉันรู้สึกอย่�งไร” มีอะไรอย�กนำ�เสนออีก

ฝึ่�ยหรือไม่ ห�กมีให้ตัดสินใจว่�จำ�เปั็นต้องพุูดตอนนี้หรือจะรอใน

ภ�ยหลัง

86 https://www.mindful.org/meditation/mindfulness-getting-started/ 10|11|2023
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 • รับรู้คว�มรู้สึกของตัวเอง ขย�ยไปัถึงอีกฝึ่�ย ด้วยคว�มตั้งใจที่จะ

ฟังอย่�งเต็มที่และเปัิดเผู้ย ด้วยคว�มสนใจ คว�มเห็นอกเห็นใจ 

และรู้สึกตัว

 • สังเกตปัฏิิกิริย�ของตนเองอย่�งเงียบๆ - คว�มคิด คว�มรู้สึก ก�ร

ตัดสิน คว�มทรงจำ� จ�กนั้นกลับไปัให้คว�มสนใจผูู้้พุูดอย่�งเต็มที่

 • สะท้อนสิ่งที่ ได้ยิน โดยใช้คำ�พุูดของผูู้้พุูดเอง ถอดคว�มหรือสรุปั

ปัระเด็นหลัก เพุื่อช่วยให้อีกฝ่ึ�ยรู้สึกว่�เร� “ได้ยิน” หรือ “ฟัง” 

เข�อยู่

 • เมื่อมีคว�มเห็นต่�ง ใช้คำ�ถ�มปัล�ยเปัิดที่เปั็นมิตร เพุื่อชี้แจงคว�ม

เข้�ใจของตัวเองและสอบถ�มเพุิ่มเติม และรับทร�บมุมมองของ 

อกีฝึ�่ย—รับทร�บคือไม่เหน็ดว้ย—ก่อนทีจ่ะแนะนำ�คว�มคิด คว�ม

รู้สึก หรือคำ�ขอของคุณ์เอง87

87 นิตยส�ร Mindful ฉบับเดือนมิถุน�ยน 2014
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88.
ทุำา (อาหารู้) ไป เต้ินไป

 เพุือ่นำก�รเคลือ่นไหวอย่�งรู้สกึตวัม�ใช้ในกจิวตัรปัระจำวนัอย่�งผู่้อนคล�ย

สนุกสน�น

 • เปิัดเพุลง ก�รเปิัดเพุลงท่ีชอบ โดยเฉพุ�ะเพุลงท่ีสนุกสน�น จะ

ช่วยกำ�หนดอ�รมณ์์เชิงบวก และกระตุ้นให้ร่�งก�รเคล่ือนไหวไปั

ต�มจังหวะเพุลง

 • รูส้กึว่�ร่�งก�ยเคลือ่นไหวในระหว�่งโยกย้�ยต�มจงัหวะเพุลง และ

ขั้นตอนก�รทำอ�ห�ร ให้คว�มสนใจกับกล้�มเนื้อที่ยืดออกเมื่อคุณ์

เอื้อมมือไปัหยิบส่วนผู้สมที่ด้�นบนของตู้ หรือก้มลงหยิบของที่พุื้น 

ให้คว�มสนใจกับกล้�มเนื้อแขนขณ์ะที่กำลังหั่นผู้ัก

 • หยดุสงัเกตลมห�ยใจและใชเ้วล�รบัรูก้ลิน่อ�ห�รใหน้�นขึน้  จ�กนัน้

ยิ้มและก้�วต่อไปัด้วยก�รเต้นรำ�ต�มจังหวะเพุลง ด้วยคว�มอย�ก

รู้อย�กเห็นและคว�มรักในก�รทำอ�ห�ร

 • ทำ�ใหจ้ติใจรบัรูว้�่นีคื่อก�รเตน้รำ� รู้สกึว�่ร่�งก�ยเคล่ือนจ�กทีห่นึง่

ไปัหนึง่ในขณ์ะท่ีคุณ์ทำ�อ�ห�รบนเต� รอ่นไปัทีเ่ค�น์เตอรเ์พุือ่หัน่ผู้กั

เพุิ่มเติม และไปัที่ตู้เพุื่อห�ส่วนผู้สม ถ้�คนอื่นอยู่ในครัว ให้เปัลี่ยน

เปั็นก�รเต้นรำ�คู่เสียเลย

 • อย�่ลมืสงัเกตก�ยและใจขณ์ะท่ีมกี�รเคล่ือนไหวและรบัรู้สรรพุสิง่ที่

เกิดขึ้นในห้องครัวและในใจ เมื่อก�ยสัมผู้ัสกับปัระส�ทสัมผู้ัสต่�งๆ 

เช่น กลิ่นอ�ห�ร ชิมอ�ห�ร สัมผู้ัสขณ์ะหยิบจับส่วนผู้สมทำอ�ห�ร 

เปั็นต้น88

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

 เพุือ่ดแูลตวัเองดว้ยก�รรกัษ�และเตมิเตม็พุลงัตวัเองผู้�่นก�รเคล่ือนไหว

และก�รห�ยใจอย่�งรู้สึกตัว ซึ่ึ่งจะทำให้เร�มีจิตใจที่แข็งแกร่งกล้�ห�ญ

 • ห�ที่นั่งที่สบ�ย เริ่มรู้สึกว่�ลมห�ยใจไหลผู้่�นจมูกเข้�สู่ร่�งก�ย 

ว�งมือขว�บนท้อง สมัผู้สัลมห�ยใจบรเิวณ์หน้�ท้อง และว�งมอืซ้ึ่�ย

บนหัวใจของคุณ์ รู้สึกถึงก�รเต้นของหัวใจ ให้ทั้งสองสิ่งนี้ทำ�ให้เร�

กลมกลืนกัน

 • ค่อยๆ นำมือม�ว�งท่ีหวัเข่� เริม่ห�ยใจเข้�และห�ยใจออกให้ย�วข้ึน 

ลองนึกภ�พุว่�ก�รห�ยใจออกจะขจัดสิ่งท่ีเร�ไม่ต้องก�รออกจ�ก

ร�่งก�ยและจิตใจ ก�รสูดห�ยใจเข้�จะโอบรับทกุสิง่ทีห่ลอ่เลีย้งเร�

และทำให้ปัลอดภัย และเมือ่ห�ยใจออก ให้ปัล่อยคว�มรู้สึกหรือสิง่

ที่ ไม่ดีออกไปั

 • ห�ยใจเข้�ที่ศูนย์กล�งหัวใจ ผู้่อนคล�ยกร�ม ลิ้น ช่องว่�งระหว่�ง

คิ้ว เร�มีทุกสิ่งที่เร�ต้องก�รในตัวเร�: คว�มกล้�ห�ญ คว�ม

แขง็แกร่งทัง้หมด ก�รให้อภัยทัง้หมด คว�มเมตต�ทัง้หมด ยอมรับ

มันทั้งหมด เมื่อเร�ก้�วเข้�สู่หัวใจที่กล้�ห�ญของเร�

 • ห�ยใจเข�้ ชมูอืขึน้สูท่อ้งฟ�้ ปัระกอบฝึ�่มอืสองข้�งเหนอืศีรษะ และ

ยืดมือให้สูง ห�ยใจเข้�น�นๆ และเมื่อคุณ์ห�ยใจออก ให้ดึงไหล่ลง

ด้�นหลัง ในก�รห�ยใจออกครั้งต่อไปั ให้หันฝึ่�มือออกและค่อยๆ 

งอแขนออกไปัแต่ละด้�นจนขน�นกับพุื้น
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 • ห�ยใจเข�้ งอขอ้ศอก งอปัล�ยแขนข้ึนร�วกบัเลยีนแบบตน้กระบอง

เพุชร เมื่อห�ยใจออกเป็ันเวล�น�น ให้นำ�แขนเข้�ใกล้กันม�กขึ้น

จนกว่�ข้อศอก ข้อมือ นิ้ว และฝึ่�มือจะเชื่อมต่อกันที่กึ่งกล�งของ

ร่�งก�ย ก้มศีรษะลงด้�นหน้� หรือด้�นข้�ง และส่งใจให้หัวใจที่

กล้�ห�ญของตนเอง ด้วยคว�มรักและคว�มเมตต�

 • ห�ยใจเข้� ยืดมือขึ้นไปั และปัล่อยคว�มตั้งใจของคุณ์ออกไปัใน

จกัรว�ล บดิไปัท�งขว�งคร่ึงหนึง่ โดยว�งมอืขว�ลงกบัพุืน้ด�้นหลงั 

ขณ์ะที่ว�งมือซึ่้�ยไว้ที่ด้�นนอกของเข่�ขว�  ห�ยใจเข้� ยืดกระดูก

สันหลัง และห�ยใจออก เอียงกระดูกซึ่ี่ โครงและไหล่ไปัท�งขว�

 • ห�ยใจเข้� ชมูอืขว�ข้ึนไปับนท้องฟ้� เอียงตัวลงไปัฝัึ�งซ้ึ่�ยจนมือขว�

แตะเข�่หรอืตน้ข�ซึ่�้ย ไขวข้้อศอกแลว้ ค�งแนบหน�้อก เอีย้วตวัไปั

ท�งขว�เพุือ่เปิัดไหลอ่อก และปัล่อยให้พุืน้ทีห่วัใจของคุณ์เปิัดเข้�ไปั

ในกระดูกสันหลังของคุณ์ขณ์ะที่ ไหล่ของคุณ์เปัิดออก ห�ยใจเข้�ไปั

ในพุื้นที่หัวใจด้�นหลังนั้น 

 • ห�ยใจเข้� ม�อยู่ในตำ�แหน่งที่สบ�ย ไขว้ข้อศอกเบ�ๆ กอดไหล่

และบอกตวัเองว�่คณุ์รักตวัเองอย่�งไมม่เีงือ่นไข ไมม่กี�รตดัสนิ แค่

คว�มรกัที่ ไมม่เีงือ่นไข ห�ยใจเข�้ เอือ้มแขนขึน้ไปับนทอ้งฟ�้ ห�ยใจ

ออก และปัล่อยตัว

 • ตอนน้ีบดิครึง่ไปัท�งซึ่�้ย ใหม้อืซึ่�้ยของคณุ์ลงม�ทีพุ่ืน้ข้�งหลงั และ

มือขว�ม�ที่ด้�นนอกของเข่�ซึ่้�ย ห�ยใจเข้�เพุื่อยืดกระดูกสันหลัง 

ห�ยใจออกเพุื่อบิดไปัท�งซึ่้�ย

 • เมื่อพุร้อมแล้ว ให้ขยับมือซึ่้�ยข้ึนไปับนท้องฟ้� ขยับไปัจนมือซึ่้�ย

บรรจบกับเข่�หรือต้นข�ขว� ข้อศอกไขว้กัน กดค�งแนบอก เอียง

กระดูกเชิงกร�นขึน้ และปัล่อยให้พุืน้ทีหั่วใจของคุณ์เปิัดออกเมือ่ไหล่

ของคุณ์เปัิดออก



94
 หมวดเรีย�รู้ก�ยและใจ

 • ห�ยใจเข้�และกลับสูต่ำ�แหน่งท่ีสะดวกสบ�ย ไขว้ข้อศอกเบ�ๆ กอด

ไหล่ของคุณ์ นกึถึงใครบ�งคนหรือบ�งสิง่ทีท้่�ท�ยคุณ์ ห�ยใจคว�มรัก

เข้�ไปัในคว�มท้�ท�ยนั้น และห�กคุณ์ไม่ส�ม�รถห�ยใจคว�มรัก

เข้�ไปัได้โดยตรง บ�งทีอ�จพุิจ�รณ์�ว่�เครื่องมือใดที่คุณ์ส�ม�รถ

ยอมรับได้เพุื่อคว�มดีที่ดีกว่�ทั้งหมด

 • ห�ยใจเข้� เหยียดแขนเหนือศีรษะ ปัล่อย ห�ยใจออกแขนลงเพุื่อ

ว�งมือบนเข่�หรือต้นข� ตอนนี้แสงแห่งจักรว�ลได้เชื่อมโยงและ 

ส่องปัระก�ยภ�ยในตัวคุณ์และภ�ยในตัวเร�แต่ละคนแล้ว89

90.
พัุกผ่่อนกับุการู้เคล่ือนไหวัของธิรู้รู้มชื่าติิ

 ก�รปัรับก�รเคลื่อนไหวต�มธรรมช�ติ ทำให้ผู้่อนคล�ยและสงบเงียบได้

ม�ก แม้จะอยู่ท่�มกล�งคว�มท้�ท�ยต่�งๆ  

 • ห�ท่�นอนหรือนั่งที่สะดวกสบ�ย ปัล่อยให้ตัวเองพุักผู้่อนในท่�นี้

จริงๆ รับรู้คว�มรู้สึกท�งก�ยจ�กก�รนั่งในท่�นี้ และสังเกตว่�รู้สึก

อย่�งไรที่ ได้นั่งอยู่ที่นี่ “ตรงนี้”

 • ห�กฝึึกในร่มหรือห้องปัิดมิดชิด ให้นึกถึงสถ�นที่ ในธรรมช�ติที่คุณ์

ชอบอยู ่อ�จเป็ันสถ�นที่ ในจนิตน�ก�ร สวนหลังบ�้น สวนส�ธ�รณ์ะ 

รมิทะเลหรอืทะเลส�บ ในขณ์ะท่ีนำ�คว�มทรงจำ�ม�สู่ใจ ใหส้มัผู้สัถงึ

คว�มรู้สึกในร่�งก�ย บ�งครั้งอ�จมีคว�มรู้สึกผู้่อนคล�ยเล็กน้อย 

แค่ปัล่อยให้คว�มทรงจำ�นี้มีชีวิตชีว�ขึ้นม�

89 https://www.mindful.org/6-mindful-movement-practices-for-daily-life
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 • รู้สึกว่�ร่�งก�ยรู้สึกอย่�งไรเมื่อเช่ือมต่อกับโลก รู้สึกอย่�งไรเมื่อ

เท้�หรอืร�่งก�ยของคุณ์สมัผัู้สกับพุืน้ดิน คณุ์กำ�ลงันัง่อยู่บนหินหรือ 

ก้อนหิน คุณ์กำ�ลังเอนหลังพุิงต้นไม้ หรือนอนร�บอยู่บนเนินเข�

 • สังเกตว่�คุณ์ได้กลิ่นอะไร: กลิ่นของต้นสนในปั่� หรือกลิ่นเค็มของ

มห�สมุทร 

 • ตอนนี้เริ่มรู้สึกถึงก�รเคลื่อนไหวรอบตัวคุณ์ คุณ์ได้ยินอะไร? มี

เสียงกรอบแกรกของใบไม้กับส�ยลมหรือไม่ มีเสียงนก เสียงคลื่น

ซึ่ัดหรือไม่ และคุณ์เห็นอะไรในสถ�นที่พุิเศษของคุณ์ คุณ์อ�จเห็น

ต้นไม้เคลื่อนไหว แสงแดดขยับ นกบิน สังเกตก�รเคลื่อนไหวนี้ อยู่

กับก�รเคลื่อนไหวนี้อย่�งผู้่อนคล�ย

 • สัมผู้ัสลมห�ยใจที่เคลื่อนไหวในร่�งก�ยของคุณ์ ลมห�ยใจนี้เชื่อม

โยงกับธรรมช�ติภ�ยในของคุณ์กับธรรมช�ติภ�ยนอก ลมห�ยใจที่

เคลื่อนไหว และก�รเคลื่อนไหวในสภ�พุแวดล้อมภ�ยนอก

 • รู้สึกว่�ตนเองเป็ันส่วนหนึ่งของก�รเคลื่อนไหวต�มธรรมช�ตินี้

อย่�งไร พุักผู้่อนในลมห�ยใจ เหมือนพุักผู้่อนในมห�สมุทรที่ 

พุองตัว ขึ้นและลง ก�รรับรู้ ในร่�งก�ยของคุณ์ เช่น รู้สึกเสียวซึ่่�ที่

เท�้หรือมือ เช่นเดียวกับคว�มรูสึ้กของระลอกคลืน่ในทะเลส�บ หรือ

ก�รเต้นของหัวใจ หรือชีพุจรในร่�งก�ย ขณ์ะที่น้ำในแม่น้ำเคลื่อน

ผู้�่นทกุเซึ่ลล์ของร�่งก�ย ซ่ึึ่งคือแม่นำ้ภ�ยในร่�งก�ยของเร�นัน่เอง

 • สัมผู้ัสก�รเปัลี่ยนแปัลงของอุณ์หภูมิในร่�งก�ยของคุณ์ อบอุ่นและ

เยน็ ก�รเปัลีย่นแปัลงทัง้หมดเหล่�นีเ้ป็ันส่วนหนึง่ของก�รเคลือ่นไหว

ต�มธรรมช�ตินี้ ทั้งภ�ยในและภ�ยนอก

 • รู้สึกถึงคว�มคิดที่ลอยขึ้นและผู้่�นไปั เหมือนเมฆที่ลอยขึ้นและ

เคลื่อนผู้่�นบนท้องฟ้� อ�รมณ์์ เช่น จังหวะกล�งวันและกล�งคืน 

หรือฤดูก�ล 
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 • เร�กำ�ลังพัุกผู่้อนในธรรมช�ติ ก�รเคล่ือนไหวนี้ ท้ังภ�ยในและ

ภ�ยนอก สงบและผู่้อนคล�ย พุกัผู่้อนท่�มกล�งก�รเคลือ่นไหวและ

ก�รเปัลี่ยนแปัลง ปัล่อยให้ตัวเองพุักผู้่อนให้ดีที่สุดเท่�ที่จะทำ�ได้90

91.
พุลังของการู้หายใจีออก “ยาวั”

 เมื่อเร�ห�ยใจออกน�นขึ้น เร�จะส�ม�รถค้นห�พุลังของเร�ได้ดีขึ้น ก�ร

ห�ยใจออกย�วขึ้น ทำ�ให้เส้นปัระส�ทว�กัส (Vagus nerve) ส่งสัญญ�ณ์ไปัยัง

สมอง กระตุ้นระบบปัระส�ทที่ทำหน้�ท่ีพัุกผู่้อนและย่อยอ�ห�ร และบรรเท�

ระบบปัระส�ทที่ที่ทำหน้�ที่ต่อสู้ หนี หรือหยุดนิ่ง

 • ห�ยใจเข�้ลกึๆ 2-3 ครัง้ และห�ยใจออกท�งปั�กอย�่งเตม็ท่ี จดจอ่

กับลมห�ยใจขณ์ะที่มันผู้่�นรูจมูก จ�กนั้นเม้มปั�กแล้วห�ยใจออก

ท�งปั�ก

 • เริ่มห�ยใจออกน�นขึ้น: ห�ยใจเข้�ท�งรูจมูกนับ 1-2-3-4 ห�ยใจ

ออกท�งปั�ก โดยเม้มริมฝึีปั�ก นับ 1-2-3-4-5 และ 6 (ถ้�ทำ�ได้)  

ฝึึกปัรับลมห�ยใจแบบร�บร่ืน เพุื่อไม่ให้เหนื่อยเมื่อห�ยใจเข้�และ

ออกรอบต่อไปั

 • เมื่อคุณ์รู้สึกถึงจังหวะด้วยก�รนับลมห�ยใจนี้แล้ว คุณ์ส�ม�รถ

เปัลี่ยนไปัทำกิจกรรมก�รเคลื่อนไหวอื่นๆ ได้ เช่น เปัลี่ยนจ�กก�ร

เดินเปั็นวิ่ง หรือวิ่งขึ้นบันได เปั็นต้น

 • เมื่อเวล�ผู้่�นไปั ให้ฝึึกเพุื่ออัตร�ส่วนก�รห�ยใจออก:ลมห�ยใจเข้�  

เปั็น 2 ต่อ 1

90 https://www.mindful.org/6-mindful-movement-practices-for-daily-life
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 • เมื่อฝึึกก�รเคลื่อนไหวเสร็จ ให้เริ่มชะลอฝึีเท้�และชะลอก�รห�ยใจ

ลง อย�่ลมืนิง่สกัครูห่รือยดืเสน้ยดืส�ยดว้ยก�รห�ยใจหน�้ทอ้งช�้ๆ 

เพุื่อให้อัตร�ก�รเต้นของหัวใจลดลง91

92.
ฟั้งเสีุยง “หัวัใจี” ช่ื่วัยให้หยุด้พัุก

 ว�งใจ สังเกต รู้สึกตัว และเห็นปัร�กฏิก�รณ์์ที่เกิดขึ้นในใจของตัวเอง

ชัดเจนขึ้น

 • ศลิปัะแห่งก�รฟัง ลองฟังเสียงภ�ยในของตนเอง ว�งคว�มคิดและ

ปัระสบก�รณ์์เดิมๆ ลงช่ัวครู่ ฟงัเสียงที่ ไม่ใช่แค่เสียงทีเ่ร�เปัล่งออก

ม�เปั็นถ้อยคำ แต่หม�ยถึงเสียงที่แท้จริงของตัวเร� ที่ผู้่�นออกม�

ท�งคว�มรู้สึกของร่�งก�ย จิตใจ และอ�รมณ์์ของตนเอง

 • ศิลปัะแห่งก�ร “เค�รพุ”  ขอให้เร�เค�รพุในคว�มเปั็นตนเอง วันนี้

ลองงดทีจ่ะเปัรียบเทยีบสิง่ตนเองคดิหรอืทำ ไมม่สีิง่ใดทีถู่กหรอืผู้ดิ 

ไม่มีอะไรที่เร�เรียกว่�ง�มหรือไม่ง�ม ดีหรือไม่ดี ว�งเสียงวิพุ�กษ์

วิจ�รณ์์ที่เคยได้ยิน หรือเชื่อว่�เอ�ไว้ก่อน ปัล่อยให้เร�สื่อส�รจ�ก

คว�มรู้สึกภ�ยในตนเองอย่�งแท้จริง 

91 https://www.mindful.org/6-mindful-movement-practices-for-daily-life
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 • ศิลปัะแห่งก�ร “อยู่กับปััจจุบัน” ชวนให้เร�ตั้งคว�มรู้สึกตัว ไม่ต้อง

ตัง้ใจ แคพุ่�ตวัเองกลบัม�รู้สึกตวับ่อยๆ ขณ์ะทีล่งมือทำแบบฝึึกหัด 

จะใหด้อีย�กใหล้องทำคว�มรูเ้นือ้รูตั้วใหเ้กดิขึน้บอ่ยๆ ในชวีติปัระจำ

วัน เมื่อไหร่ที่เผู้ลอไปัคิด ก็ขอให้กลับม�อยู่กับร่�งก�ยที่กำลัง

เคลือ่นไหว หรอือยูกั่บคว�มว�่ง หรืออยู่กบัลมห�ยใจเข�้-ออกก็ได้92

93.
ฝึึกปรู้ะสุาทุสัุมผั่สุท้ัุง 5

 ก�รใช้ปัระส�ทสัมผู้ัสเปั็นวิธีที่ดีในก�รฝึึกสติและกลับม�อยู่กับร่�งก�ย

และใจ เมื่อเร�เริ่มคิดม�ก ทำให้จิตใจของสงบลง โดยดึงคว�มสนใจไปัที่สภ�พุ

แวดล้อมและสิ่งที่กระทบกับตัวเร� ลองใช้แบบฝึึกหัดนี้ โดยใช้ปัระส�ทสัมผู้ัสทั้ง 

5 ของคุณ์เพุื่อเชื่อมต่อกับช่วงเวล�ปััจจุบัน:

 • สังเกต 5 สิ่งที่คุณ์เห็น มองไปัรอบๆ อ�จเปั็นสี พุื้นผู้ิว หรือแสง

 • สังเกต 4 สิ่งที่คุณ์ส�ม�รถสัมผู้ัสได้ เช่น เสื้อผู้้� โต๊ะทำ�ง�น หรือ

ต้นไม้

 • สังเกต 3 สิ่งที่คุณ์ได้ยิน เช่น  เสียงนกร้อง เสียงลมพุัด

 • สังเกต 2 สิ่งที่คุณ์ได้กลิ่น เช่น กลิ่นดอกไม้ กลิ่นน้ำเน่�

 • สังเกต 1 สิ่งที่คุณ์ส�ม�รถลิ้มรสได้ เช่น จิบก�แฟหรือช� หม�ก-

ฝึรั่ง93

92 คืนดีกับใจ, ศักดิ�ชัย ศรีวัฒน�ปัิติสกุล
93 https://positivepsychology.com/mindfulness-exercises-techniques-activities
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94.
“คืนดี้กับุลมหายใจีตัิวัเอง”

 ห�สถ�นที่ที่สงบและเปั็นส่วนตัว

 • นั่งให้สบ�ยสบ�ยผู้่อนคล�ยในท่�ไหนก็ได้ 

 • ห�ยใจเข้�ลกึ ออกย�ว 3-4 ครัง้ นำพุ�คว�มสนใจไปัยงัส่วนบนสดุ

ของศีรษะ

 • จ�กนั้นค่อยๆ เคลื่อนคว�มสนใจส่วนของร่�งก�ย จ�กบนลงล่�ง

อย�่งช�้ๆ ทำคว�มรูสึ้กคล�้ยมวีงแหวนรอบตวั เคล่ือนผู้�่นร�่งก�ย 

จ�กศีรษะลงม�ถึงปัล�ยเท้�

 • ห�กพุบว่�ร่�งก�ยส่วนใดมีคว�มรู้สึกตึง เครียด หรือเกร็ง ก็ขอให้

ส่งคว�มรู้สึกผู้่อนคล�ยตรงส่วนนั้นๆ 

 • เมื่อเคลื่อนคว�มสนใจไปัที่ปัล�ยนิ้วเท้�แล้ว ให้กลับม�สนใจที ่

ลมห�ยใจเข้�ออกอีกครั้ง

 • ยกมือข้�งขว�ขึ้นม�ว�งท�บที่หัวใจ รับรู้ถึงหัวใจที่เต้นอยู่ภ�ยใน 

ซึ่ึ่งเปั็นของขวัญที่ธรรมช�ติ ได้มอบชีวิตให้กับเร� กล่�วขอบคุณ์

ธรรมช�ติใจเร�

 • จินตน�ก�รถึงบรรพุบุรุษ ใบหน้�ของพุ่อแม่ และทุกคนม�กม�ยที่

เร�รัก กล่�วคำขอบคุณ์แก่พุวกเข�เหล่�นั้น ที่ ได้มอบชีวิตนี้ และ

คอยเกื้อกูลชีวิตนี้ของเร�

 • ขอบคุณ์ตนเองที่ฝึ่�ฟันใช้คว�มพุย�ย�มในก�รดำรงชีวิตและ

อนุญ�ตให้ตนเองเป็ันมนุษย์ธรรมด�ที่ผิู้ดพุล�ดได้ เพุร�ะทุกสิ่งที่

ผู้่�นม�เร�ได้ทำดีที่สุดแล้ว

 • รับรู้ถึงคุณ์ค่�ภ�ยในตนเอง กล่�วคำว่� “เธอมีคุณ์ค่�” “ฉันรักเธอ” 

“ฉันขอบคุณ์เธอ”
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 • ว�งมอืลง และห�ยใจเข�้ลกึออกย�ว 3-4 ครัง้ แลว้คอ่ยๆ ลมืต�ขึน้ 

 • เพุลงแนะนำเปัิดระหว่�งทำแบบฝึึกหัด Everlasting Love, Tokyo 

Tower OST-s Shin Kono94 

95.
“ลากเสุ้นเห็นใจีตินเอง”

 • ล�กเส้นเปั็นรูปัก้นหอย วนจ�กข้�งนอกเข้�ไปัข้�งใน โดยพุย�ย�ม

ให้จบที่ก่ึงกล�งของกระด�ษ ทำคว�มรู้สึกเหมือนกำลังดำดิ่งกลับ

เข้�ไปัภ�ยใน

 • ล�กเส้นอิสระ หรือระบ�ยสีในช่องว่�งเช่ือมต่อ จ�กก้นหอยจนมี

ล�ยเส้นทัว่กระด�ษ ห�กต้องก�รพุืน้ทีว่่�งกเ็วน้ไว้ไดต้�มคว�มรูสึ้ก

ที่เกิดขึ้นในปััจจุบันขณ์ะ

 • หลงัจ�กทำผู้ลง�นเสรจ็ต�มคว�มพุงึพุอใจ ให้ลองมองห�สิง่ใดก็ได้

จำนวน 5 ภ�พุที่ปัร�กฏิขึ้นง�นของเร� โดยหมุนกระด�ษให้ครบ 

ทุกด้�น เพุื่อค้นห�ภ�พุที่ซึ่่อนอยู่

 • จ�กนั้นใช้สีหรือดินสอต่อเติมภ�พุที่มองเห็นให้เป็ันภ�พุที่ชัดเจนขึ้น 

เช่น เห็นล�ยเส้นนี้แล้ว ดูคล้�ยภ�พุผู้ีเสื้อ ก็ว่�เติมปัีและหน่วยของ

ผู้ีเสื้อให้ครบถ้วน

 • เขียนภ�พุที่เห็น เช่น ผู้ีเสื้อ และเขียนปัระโยคที่มีคว�มหม�ยเกี่ยว

โยงกับข้อดีของตนเอง โดยเติมคำนำหน้�ว่� “ฉันมี…” “ฉันเปั็น…” 

“ฉันรัก…” หรือ “ฉันต้องก�ร…” เช่น ผู้ีเสื้อ: ฉันต้องก�รก�ร

เปัลี่ยนแปัลง

94 คืนดีกับใจ, ศักดิ�ชัย ศรีวัฒน�ปัิติสกุล
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 • นำขอ้ดทีีเ่ปัน็คำเขยีนบนัทกึแตง่เปัน็ปัระโยคสรปุัในกรอบสดุท�้ยว�่ 

“ดังนั้น ฉัน…เพุร�ะฉัน…”

   ตัวอย่�ง

   ผู้ีเสื้อ: ฉันต้องก�รก�รเปัลี่ยนแปัลง

   ดอกไม้: ฉันมีคว�มสดใส

   ภูเข�: ฉันต้องก�รคว�มมั่นคง

   ต้นไม้: ฉันต้องก�รเติบโตงอกง�ม

   ก้อนเมฆ: ฉันมีคว�มคิดสร้�งสรรค์

   ดัังนั้ั�นั้ ฉันจะลงมือสร้�งคว�มเปัลี่ยนแปัลงด้วยคว�มมั่นคง คว�ม

สดใส และเต็มไปัด้วยคว�มคิดสร้�งสรรค์

   เพราะฉัันั้ จะได้เติบโตงอกง�มเปั็นอิสระ

 หม�ยเหตุ  ฝึึกร่วมกับลมห�ยใจ  สังเกตเห็นปัฏิิกิริย�ต่�งๆ ที่เผู้ยตัว 

ออกม� สอดคลอ้งกบัสภ�วะอ�รมณ์์ โดยไมม่กี�รปัฏิิเสธหรอืหลบซึ่อ่นคว�มรู้สกึ95

96.
บุทุเรีู้ยนปรู้ะจีำาวััน
ถ้ึอยคำาจีากภัายใน

 แบบฝึึกหัดนี้จะทำให้ทุกคนมีวิธีอยู่กับปััจจุบัน คล้�ยกับกล่�ว Hello 

ทักท�ยกับตัวเอง ต�มช่วงเวล�ต่�งๆ ของวัน โดยใช้เวล�สั้นๆ
 

95 คืนดีกับใจ, ศักดิ�ชัย ศรีวัฒน�ปัิติสกุล
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 • หลับต�อยู่กับลมห�ยใจเข้�ออก 3-5 ลมห�ยใจ

 • ถ�มคว�มรูสึ้กตัวเอง แล้วทบทวนเรือ่งดีๆ ทีเ่กิดขึน้ นำม�จดบันทึก

รวบรวมไว้หลังเสร็จภ�รกิจของวัน ก�รจดจำคว�มรู้สึกและถ้อยคำ

จะทำให้สมองได้รับก�รฝึึกฝึนในรูปัแบบคว�มทรงจำระยะสั้น

 • กล่�ว “ฮัลโหล” 4 ครั้ง ใน 1 วัน แล้วเขียนสรุปัในตอนท้�ยของวัน  

ควรทำต่อเนื่อง 7 วัน

   ตัวอย่�ง

• ตอนเช้�ตื่นนอน เหนื่อยไม่อย�กตื่น

• หลังรับปัระท�นอ�ห�รเที่ยงสบ�ยใจที่ ได้เม้�ท์มอย

• ย�มบ่�ย สนุกกับก�รทำง�น

• หลังรับปัระท�นอ�ห�รเย็น ผู้่อนคล�ยสบ�ยใจ

 • สิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นในวันนี้ เกิดไอเดียดีๆ ในก�รทำง�น

 • วันนี้เปั็นวันที่มีปัระสิทธิภ�พุ

 • สิง่ท่ีอย�กบอกกบัตวัเองสำหรบัวนัพุรุง่นี ้ จะนอนแต่หวัคำ่ให้เตม็ที่ 

และพุร้อมจะตื่นไปัทำง�น

 • ถอ้ยคำท่ีสะทอ้นคว�มรู้สึกจ�กปัจัจุบนัเป็ันสิง่คอ่ยเตือนว่�เร�มชีีวติ

ที่มีคุณ์ภ�พุอย่�งไร

 ปัระโยคดีๆ  ทีเ่ขียนไวจ้ะสง่เสรมิก�รมองโลกในด�้นด ีเพุือ่สะสมพุลงับวก

ใหก้บัเส้นท�งชีวติ ซ่ึึ่งไม่จำเป็ันตอ้งย่ิงใหญ่สวยง�ม อ�จเป็ันเส้นท�งทีเ่รียบง่�ย

หรือธรรมด� แค่มีลมห�ยใจที่สงบสุขอยู่ร่วมกับคว�มทุกข์ได้และเอื้อปัระโยชน์

กับตนเองและผูู้้อื่นต�มว�ระ มีคว�มเป็ันมิตรกับตัวเอง และมีคว�มสัมพัุนธ์ที่ดี

กับคนรอบตัว

  อ�จเปั็น 7 วันมหัศจรรย์ที่ทำให้คุณ์ค้นพุบคว�มหม�ยของก�รมีชีวิต96

96 คืนดีกับใจ, ศักดิ�ชัย ศรีวัฒน�ปัิติสกุล
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97.
สุนทุนา “ของเงา” กับุฉัน เพ่ืุอควัามเข้าใจี

 เริ่มจ�กคิดถึงด้�นไม่ดีของตัวเอง แล้วเขียนลงในช่องคำว่� เง� (ด้�นไม่

ดี) ทันที แล้วเขียนเหตุผู้ลตอบในช่องคำว่� “ฉัน” (ด้�นดี) จะช่วยตอบเหตุผู้ลว่�

เพุร�ะอะไรเร�ถึงเลือกทำสิ่งนั้น

 เงา (ดั้านั้ไม่่ดัี)

 • ฉันชอบหงุดหงิดกับอะไรที่ ไม่เข้�ท่�

 • ฉนัไมช่อบคนทีเ่อ�แตพุ่ดูสร้�งภ�พุลกัษณ์์ ใหต้นเอง แต่ไม่ลงมอืทำ

อะไร

 ฉัันั้ (ดั้านั้ดัี)

 • เพุร�ะฉันอย�กให้ทุกอย่�ง หรือทุกคนเปั็นได้ดั่งใจ

 • เพุร�ะฉนัตอ้งก�รใหค้นอืน่เหน็สิง่ทีท่ำ และอย�กใหผูู้้อ้ืน่ช่ืนชมบ�้ง 

ลึกๆ ฉันอ�จจะรู้สึกอิจฉ�

 บทสนทน�สั้นๆ ระหว่�งเง�กับฉันจะช่วยเห็นว่�เร�ทุกคนต่�งมีได้มีเสีย

ม�กม�ย ซ่ึึ่งห�กมองลึกลงไปัจะพุบว่�ทุกก�รกระทำล้วนมีคว�มต้องก�รบ�ง

อย่�งที่เปั็นเหตุผู้ลรองรับอยู่97

97 คืนดีกับใจ, ศักดิ�ชัย ศรีวัฒน�ปัิติสกุล
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98.
หายใจีค่้แบุบุค้ลๆ

 ก�รห�ยใจคู่เปั็นกิจกรรมง่�ยๆ ที่ทำให้คุณ์กับคู่…อ�จเปั็นคู่ครอง แฟน 

เพุื่อนสนิท หรือแม้แต่คนที่เพุิ่งรู้จักกัน…ต้องทำให้ลมห�ยใจของคุณ์กับคู่ต้อง

สอดคล้องกัน สิ่งนี้ช่วยในก�รเชื่อมต่อและหลอมรวมพุลังง�นของคุณ์ เพุื่อให้

คู่ของแต่ละคนส�ม�รถเข้�ใจและเห็นอกเห็นใจซึ่ึ่งกันและกัน นับเปั็นกิจกรรมที่

สนุกและบำ�บัดสำ�หรับคู่รัก หรือคู่อื่นๆ โดยเฉพุ�ะอย่�งย่ิงหลังจ�กสัปัด�ห์ท่ี

เหน็ดเหนื่อยจ�กก�รทำ�ง�น

 • นั่งลง หันหน้�เข้�ห�กันกับคู่ของคุณ์และว�งมือข้�งหนึ่งบนหน้�อก

ของกันและกัน (อ�จว�งที่เข่�หรือผู้่�มือของกันและกัน)

 • ห�ยใจเข้�ลึกๆ พุร้อมกันและห�ยใจออกในเวล�เดียวกัน

 • ก�รจดจ่อกับก�รห�ยใจลึกๆ เพีุยงอย่�งเดียวจะช่วยสร้�งส�ย

สัมพุันธ์ท�งอ�รมณ์์ระหว่�งคุณ์และคู่ของคุณ์98

99.
วัันจัีนทุร์ู้สีุเหลือง

 ในขณ์ะที่คุณ์ทำ�กิจวัตรในวันจันทร์ ให้ ใช้เวล�สักครู่เพุื่อสังเกตสีเหลือง 

แคส่งัเกตมนั ก�รมุง่คว�มสนใจของคณุ์ไปัทีอ่งคป์ัระกอบหนึง่ของสภ�พุแวดลอ้ม

เช่นนี้ ทำ�ให้จิตใจของคุณ์หลุดพุ้นจ�กสิ่งเร้�ภ�ยนอกและเสียงรบกวนภ�ยในตัว

เอง

98 https://www.simplifycreateinspire.com/mindfulness-activities-for-adults
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 คุณ์ส�ม�รถปัรับไปัใช้กับทุกวันในสัปัด�ห์ เช่น วันอังค�ร มองห�สีชมพุู 

วนัพุธุ มองห�สเีขยีว หรอืแมแ้ตก่ำหนดสทีีจ่ะมองในแตล่ะวนั หรอืชว่งของวนัโดย

อิสระ เช่น มองห�สิ่งที่เปั็นสีน้ำ�เงิน โดยหยุดและมองไปัรอบๆ ตัว เพุื่อห�สิ่งที่

เปั็นสีแดง อ�จเปั็นเสื้อของเพุื่อนร่วมง�น ผู้ลไม้สุดท้�ยของฤดูก�ล หรือปั�กก�

ลูกลื่น สังเกตเฉดสีที่แตกต่�งกันและวิธีที่สีผู้สมผู้ส�นหรือตัดกับสีอื่นๆ รอบตัว 

คว�มสนใจสั้นๆ แต่มุ่งเน้นเช่นนี้ ให้ก�รรีเซึ่็ตที่เป็ันปัระโยชน์สำ�หรับจิตใจในช่วง

วันที่วุ่นว�ย99 

100.
สัุมผั่สุฤด้้กาล

 สังเกตก�รเปัลี่ยนแปัลงต�มฤดูก�ล 

 • เห็นอะไรแตกต่�งไปั 

 • ได้ยินอะไรแตกต่�งไปั

 • กลิ่นอะไรแตกต่�งไปั 

 • สัมผู้ัสอะไรที่แตกต่�งไปั

 • คุณ์รู้สึกแตกต่�งอย่�งไร100

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

 วัตถุปัระสงค์ ช่วยกระตุกให้คว�มรู้สึกตัวเข้�ม�ควบคุมคว�มต้องก�ร 

ปัรบัสมดุลท่ีทำให้เร�เหนือ่ยกับก�รสะสมทีเ่กิดจ�กคว�มทุกข์คว�มเช่ือทีว่่� “เร�

ยังมีไม่ม�กพุอ”

 • เลือกหมวดหมู่สิ่งของที่เร�อย�กจัดต�มลำดับคว�มพุอใจ เช่น ตู้

หนังสือ ตู้เสื้อผู้้� ตู้ครัว ตู้เย็น เอกส�รต่�งๆ 

 • กำหนดปัริม�ณ์สิ่งของและระยะเวล�ที่จะจัดให้จบภ�ยในหนึ่งวัน 

เพุร�ะถ�้ว�งแผู้นไม่ดเีร�อ�จรูสึ้กเบือ่หน�่ยและนำไปัสูก่�รทำอะไร

ไม่สำเร็จ

 • หยิบของแต่ละชิ้นขึ้นม� รับรู้ถึงคว�มรู้สึกเชื่อมโยงระหว่�งสิ่งของ

กับตัวเร� ถ้�รู้สึกถึงคว�มต้องก�รให้อยู่ต่อ หรือยังมีคุณ์ค่�กับเร� 

ให้แยกไว้ แม้แต่ส่ิงของบ�งอย่�งที่ยังมีปัระโยชน์ ในอน�คตก็รวม

อยู่ในหมวดนี้ด้วย

 • สำหรับสิ่งของที่ ไม่รู้สึกอะไร ให้แยกเปั็น 4 กอง ได้แก่ กองทิ้ง 

กองบริจ�ค กองมอบให้คนรู้จักที่เหม�ะกับของชิ้นนั้น และกองข�ย 

มือสอง โดยแปัะฉล�กเพุื่อให้ทร�บว่�กองไหนคืออะไร

 • ห�กมสีิง่ของทีย่งัไมแ่น่ใจ ใหแ้ยกไวแ้ล้วกลบัม�คดัสรรอกีครัง้กอ่น

จบภ�รกิจปัระจำวัน

 • เตรียมจัดส่งหรือทิ้งสิ่งของที่แบ่งไว้ต�มหมวดต่�งๆ 

 • เมือ่จดัก�รมมุนัน้เสรจ็ ใหท้ำคว�มสะอ�ดพุืน้ที ่และจดัว�งจดัเรยีง

สิ่งของใหม่ให้เปั็นระเบียบ ต�มขน�ด สี ปัระเภท หรือต�มก�รใช้

ง�น ส่วนสิ่งของที่ต้องก�รเก็บ ให้ ใส่ลงในกล่อง และเขียนฉล�ก

แปัะไว้ เพุื่อให้มองเห็นและรู้ว่�มีอะไรบ้�ง
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 • ใชเ้วล�ชืน่ชมคว�มเรียบรอ้ยทีเ่กิดขึน้พุร้อมกบับอกตัวเองว่� “ต่อไปั

นี้จะซึ่ื้อสิ่งของม�ใช้และไม่ซึ่ื้อม�เก็บอีก”101

102.
สัุงเกติเห็นส่ิุงใหม่ 

 บ่อยครัง้ทีเ่ร�จมอยูก่บักจิวตัรปัระจำ�วนัทีเ่หมอืนกนั เร�ไมรู่ด้้วยซึ่ำ้ว�่เร�

กำ�ลังทำ�อะไรอยู่ ฉันปัิดเต�แก๊สหรือยัง ฉันว�งแว่นต�ไว้ที่ ไหน ฉันจำ�ได้ไหมว่�

ต้องโทรกลับห�เพุื่อน 

 ฝึึกจดจ่อด้วยก�รมองห�สิ่งใหม่ในสภ�พุแวดล้อมที่คุ้นเคย บ�งทีดวง

อ�ทิตย์ที่ส่องผู้่�นหน้�ต่�งอ�จสร้�งเง�ที่คุณ์ไม่เคยสังเกตเห็นม�ก่อน หรือคุณ์

เห็นร�ยละเอียดที่สดใหม่ในภ�พุว�ดที่แขวนอยู่บนผู้นังม�น�นนับสิบปัี 

 แบบฝึกึหดันีจ้ะชว่ยตอ่สูก้บัก�รทำ�ง�นต�มคว�มเคยชนิแบบอตัโนมตั ิและ

ช่วยให้คุณ์มีส่วนร่วมกับปััจจุบันได้อย่�งเต็มที่102

103.
ทัุกทุายพุรู้ะอาทิุติย์ 

 ช่วยให้ต่ืนตัวในย�มเช้� แสงแดดดีต่อระบบภูมิคุ้มกันของร่�งก�ย  

กระตุ้นส�รสื่อปัระส�ทเซึ่โรโทนินและออกซึ่ิโตซึ่ิน ซึ่ึ่งส�ม�รถยกระดับอ�รมณ์์

ของเร�ได้ นอกจ�กนี้คว�มเชื่อเชิงบวกเกี่ยวกับอน�คตส�ม�รถกำหนดและมี

อิทธิพุลต่อทัศนคติของเร�ได้ 

101 คืนดีกับใจ, ศักดิ�ชัย ศรีวัฒน�ปัิติสกุล
102 https://becomingjacksonwhole.org/100-acts-of-mindfulness-homepage
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 • เมื่อลืมต�ให้ตื่น ให้สังเกตแสงธรรมช�ติที่ส่องเข้�ม�ในห้องนอน

 • แทนที่จะเปัิดไฟ ให้เปัิดมู่ล่ี ม่�น หรือบ�นเกล็ดเพุื่อรับแสงแดด

ย�มเช้�

 • ยืนกล�งแสงแดดเช้�และยกมือข้ึนทำท่�ต้อนรับหรือโอบรับ

แสงแดด หรือกล่�วคำทักท�ย “สวัสดีตะวัน” ปัล่อยให้ตัวเองได้

ดื่มด่ำท่�มกล�งคว�มอบอุ่น แสงสว่�ง และพุลังด้�นบวกของแสง

อันรุ่งโรจน์เหล่�นั้น ขณ์ะที่คุณ์เตรียมพุร้อมสำหรับก�รเริ่มต้นวัน

ใหม่ของคุณ์

 • สูดลมห�ยใจเข้�ออก สังเกตอ�รมณ์์คว�มรู้สึก และบอกตัวเองว่� 

“วันนี้เปั็นวันดีของฉัน”103

104.
ฝึึกควัามรู้้้สึุกในท่ีุทุำางาน

 คนสว่นใหญ่ใชเ้วล�ในทีท่ำง�น 1 ใน 3 ของชวิีต ก�รสร�้งสถ�นท่ี ใหเ้อือ้

ตอ่ก�รฝึกึ และก�รทำกจิกรรมฝึกึคว�มรูส้กึตวันอกจ�กจะชว่ยสร�้งคณุ์ภ�พุชวีติ

ที่ดีให้แก่พุนักง�นแล้ว ยังช่วยเพุิ่มปัระสิทธิผู้ลให้กับบริษัทอีกด้วย บริษัทขน�ด

ใหญ่ระดับโลกจึงหันม�ใส่ใจอบรมเกี่ยวกับก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวม�กขึ้น 

 • สร้�งพุื้นท่ี ก�รสร้�งพุื้นที่ ในที่นี้รวมทั้งในท�งก�ยภ�พุและ

บรรย�ก�ศ จัดทำห้องทำง�น ห้องปัระชุม หรือห้องพุักผู้่อนที่

เงียบ อ�ก�ศเย็นสบ�ย เหม�ะแก่ก�รพุักผู้่อนหย่อนใจ และสร้�ง

บรรย�ก�ศให้คนพุร้อมเข้�ม�ใช้เพุื่อฝึึกคว�มรู้สึกตัว เช่น เพุื่อก�ร

ปัระชมุ หรอืเพุือ่ใหพุ้นกัง�นฝึกึฝึนปัฏิิบัตร่ิวมกนัในเวล�ทีก่ำ�หนดได้

103 คืนดีกับใจ, ศักดิ�ชัย ศรีวัฒน�ปัิติสกุล
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 • สร้�งกิจกรรม เช่น ก�รปัระชุมบนหลักก�รของก�รฝึึกคว�มรู้สึก

ตัวและอยู่กับปััจจุบัน 

• ขอให้ผูู้้เข้�ร่วมก�รปัระชุมทุกคนปิัดก�รแจ้งเตือน และปิัด

อุปักรณ์์นั้น (นอกเหนือจ�กที่จำ�เปั็นสำ�หรับก�รปัระชุม)

• เริม่ก�รปัระชุมของคุณ์ด้วยลมห�ยใจทีส่งบเงียบด้วยกัน และ/

หรือเช็กอินสั้นๆ 

• ห�กคุณ์กำ�ลังปัระชุมออนไลน์ ส�ม�รถชวนให้ผูู้เ้ข้�ร่วม “หย่ัง

ร�ก” ด้วยก�รห�ยใจสัก 1-2 น�ที

• เชื้อเชิญผูู้้ไม่ได้พุูด หรือนำ�เสนอให้ฟังผูู้้พูุด/ผูู้้นำ�เสนออย่�ง

ใส่ใจ104

105.
อาบุนำ้าอย่างรู้้้สึุกตัิวั

 ก�รอ�บน้ำส�ม�รถให้รู้สึกสดชื่นต่อเนื่องตลอดวัน และยังเปั็นโอก�สใน

ก�รพุบกับคว�มสงบในตอนเช้�ที่วุ่นว�ย

 • ก่อนเปัิดฝึักบัว ใช้เวล�สักครู่เพุื่อรับรู้ว่�อีกไม่กี่น�ทีข้�งหน้� คุณ์

ตัดสินใจที่จะให้คว�มสนใจกับปัระสบก�รณ์์ก�รอ�บน้ำอย่�งเดียว

เท่�นั้น

 • เมือ่คณุ์ก้�วเข�้สูห่อ้งอ�บนำ้ ลองสงัเกตดวู�่มนีำ้ไหลผู้�่นคณุ์ร�วกบั

น้ำตกธรรมช�ติ ปัล่อยให้ตัวเองได้สัมผู้ัสกับคว�มรู้สึกต่�งๆ ที่เกิด

ขึ้นบนผู้ิวก�ย: คว�มอบอุ่น คว�มเปัียกช้ืน และแรงกดที่นุ่มนวล 

สัมผู้ัสผู้มเปัียกบนศีรษะ และสัมผู้ัสมือขณ์ะล้�งหน้�

104 https://becomingjacksonwhole.org/100-acts-of-mindfulness-homepage
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 • ให้คว�มสนใจไปัที่เสียงท่ี ได้ยิน เช่น เสียงฟู่ของน้ำท่ีออกม�จ�ก

ฝึักบัว และวิธีที่น้ำไหลไปับนผู้นังและพุื้นแข็ง ระวังเสียงอื่นๆ ที่เกิด

ขึน้ เช่น เสยีงแหลมเมือ่คุณ์บบีขวดแชมพูุ และเสยีงทีน่ิว้ของคุณ์ทำ

ขณ์ะที่ถูฟองลงบนเส้นผู้ม

 • มองไปัรอบๆ ตัว คุณ์สังเกตรูปัแบบของน้ำและก�รควบแน่นที่เกิด

ขึ้นบนผู้นัง สีของสบู่หรือแชมพุู

 • ทำทุกเช้�! นี่อ�จเปั็นวิธีที่ดี ในก�รสร้�งคว�มรู้สึกตัวในกิจวัตร

ปัระจำวันห�กคุณ์อ�ศัยอยู่กับคนอื่น ขอให้พุวกเข�อย่�รบกวนคุณ์

ในขณ์ะที่คุณ์ใช้เวล�สักครู่เพุื่อตัวคุณ์เอง

 • ก�รอ�บน้ำเย็นในตอนเช้�จะทำให้ร่�งก�ยตื่นตัวเต็มที่ คว�มหน�ว

เยน็จะทำให้คณุ์ห�ยใจลึกข้ึนและหัวใจเต้นแรง นีคื่อคว�มพุย�ย�ม

ของร่�งก�ยในก�รเพุิ่มปัริม�ณ์ออกซิึ่เจนและควรรักษ�ร่�งก�ย

ให้อบอุ่น มันช่วยเพุิ่มพุลังง�นให้คุณ์ทันทีซึ่ึ่งดีต่ออ�รมณ์์ของคุณ์ 

นอกจ�กนี้ยังมีง�นวิจัยที่แสดงให้เห็นว่�ก�รอ�บน้ำเย็นทุกวันจะ

ช่วยเพุิ่มระบบภูมิคุ้มกัน

 • ให้ตัวเองได้สัมผู้ัสกลิ่นหอมของก�รอ�บน้ำ 5 แบบ ทั้งกลิ่นผู้ลไม้

หรือสมุนไพุรในสบู่ที่คุณ์ใช้ กลิ่นของผู้ิวคุณ์เอง

 • ในบ�งครัง้ คณุ์จะสงัเกตเหน็ว�่คว�มสนใจของคุณ์เบีย่งเบนไปั ทนัที

ทีค่ณุ์ตระหนักถึงเหตุก�รณ์นี์ ้ให้คอ่ยๆ มุง่คว�มสนใจไปัทีภ่�พุ เสียง 

คว�มรู้สึก หรือกลิ่นที่เปั็นปัระสบก�รณ์์ของคุณ์ในช่วงเวล�นี้

 • เมื่อคุณ์อ�บน้ำเสร็จ ให้ปัิดน้ำโดยสังเกตรู้สึกอย่�งไร ก้�วออกไปั

อย่�งระมัดระวัง ค่อยๆ เช็ดตัวให้แห้งด้วยผู้้�นุ่ม และหยุดเพุื่อ

สังเกตคว�มรู้สึกและเสียงด้วยเช่นกัน

 • ใช้เวล�สักครูห่รือสองน�ทีเพุือ่ห�ยใจเข้�ลึกๆ ก่อนเริม่กิจวัตรย�มเช้�

ของคุณ์105

105 คืนดีกับใจ, ศักดิ�ชัย ศรีวัฒน�ปัิติสกุล
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106.
จ้ีองมองด้อกไม้

 ง�นวจิยัโดยนกัวจิยัจ�กมห�วทิย�ลยัฮ�รว์�รด์พุบว�่ ก�รไดอ้ยูท่�่มกล�ง

ดอกไม้ทำให้เร�รู้สึกมีคว�มสุข 

 • ว�งแจกันไม้ตัดดอกในห้องครัว คนส่วนใหญ่ใช้เวล�อยู่ที่นี่ ในตอน

เช�้ ก�รชมดอกไมจ้ะชว่ยใหคุ้ณ์รู้สกึแยน่อ้ยลง คดิบวกม�กข้ึน และ

มีคว�มเห็นอกเห็นใจม�กขึ้น เนื่องจ�กห้องครัวเปั็นที่ที่ผูู้้คนมักม�

รวมตัวกัน ทุกคนจึงได้รับปัระโยชน์เช่นเดียวกัน

 • ห�กคุณ์มีสวน ให้ออกไปัดูดอกไม้ทุกเช้�ก่อนทำง�น หรือดื่มก�แฟ

ย�มเช�้ทีห่น�้ต่�งซึ่ึง่คณุ์ส�ม�รถมองเห็นตน้ไม้ได ้ห�กไมม่สีวน ให้

ว�งแจกันดอกไม้ริมหน้�ต่�ง หรือหลับต�แล้วใช้เวล�สักครู่เพุื่อนึก

ภ�พุช่อดอกไม้อันรุ่งโรจน์ นึกภ�พุแบบมีร�ยละเอียดม�กที่สุดเท่�

ที่จะทำได้ โดยใส่คว�มรู้สึกของกลีบดอกและกลิ่นหอมของดอกไม้

เข้�ไปัด้วย

 • ดืม่ดำ่กับคว�มง�มของดอกไม้ทกุเช้� เพุือ่ชว่ยเตรียมตวัเองให้พุร้อม

สำหรับวันแห่งคว�มสุข106

106 คืนดีกับใจ, ศักดิ�ชัย ศรีวัฒน�ปัิติสกุล
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107.
อกผ่ายไหล่ผ่ึ่ง

 • ร่�งก�ยส่งผู้ลต่อจิตใจ ท่�ท�งของร่�งก�ยก็ส่งผู้ลต่อคว�มรู้สึก

นึกคิดของเร�เช่นกัน คนที่ ไม่มีคว�มสุขมักจะทำท่�ท�งอิดโรย ใน

ท�งกลบักัน ก�รนัง่หลงังอส�ม�รถกระตุน้ใหเ้กิดคว�มรู้สกึเศร�้ได้ 

นักจิตวิทย�เรียกว่� ‘ก�รรับรู้ตัวตน’ ก�รใช้ร่�งก�ยคือวิธีเปัลี่ยน

กรอบคว�มคิดที่เร็วที่สุด

 • สำรวจคว�มรู้สึกท�งใจ แล้วลองสังเกตร่�งก�ยตนเอง  เช่น ห�ก

รู้สึกเศร้�โศก ให้ดูว่�คุณ์กำลังยืนหรือนั่งอย่�งไร 

 • ค้นห�กำแพุงแล้วยืนโดยให้ส้นเท้� ก้น และสะบักแตะกัน หลังส่วนล่�ง

โค้งเข้�ด้�นในต�มธรรมช�ติ ดังนั้นจึงไม่ควรสัมผู้ัสกับผู้นัง

 • ลดค�งลงเลก็นอ้ยแลว้ใหศ้รีษะอยูห่�่งจ�กผู้นงัเลก็นอ้ย ลองนกึภ�พุ

ตัวเองยืนสูงเหมือนยีร�ฟ

 • รักษ�ตำแหน่งนี้ ไว้ 20-30 วิน�ที และขยับไปั 3 ท่� ห�กเปั็นไปัได้ 

ให้เดินไปัรอบๆ อีกสักหนึ่งหรือสองน�ทีก่อนจะนั่งลงอีกครั้ง

 • ทำท�่นีก่้อนออกจ�กบ�้นในตอนเช�้ พุย�ย�มรกัษ�ท�่ท�ง “อกผู้�ย

ไหล่ผู้ึ่ง” เมื่อออกจ�กบ้�น107

107 คืนดีกับใจ, ศักดิ�ชัย ศรีวัฒน�ปัิติสกุล
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108.
เร่ิู้มต้ินง่ายๆ จีากส่ิุงเล็กๆ แบุบุ ‘micro-hits’

 ทันทีที่มีบ�งสิ่งยั่วยุหรือทำ�ให้เร�รำ�ค�ญใจ เร�มีท�งเลือกว่�จะตอบโต้

ด้วยอ�รมณ์์ หรือเรียนรู้ที่จะลดก�รตอบสนองของเร�ผู่้�นก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัว 

วิธีที่ง่�ยที่สุดในก�รเริ่มต้นคือก�รจดจ่อกับลมห�ยใจ “นั่งสักครู่แล้วห�ยใจเข้�

ลึกๆ โดยเน้นที่ก�รห�ยใจเข้� ลมห�ยใจที่เข้�ม�ในปั�ก จมูก และเข้�ไปัในท้อง

ของคณุ์ แล้วห�ยใจออก…คณุ์ส�ม�รถหยุดและใช้เวล�ห�ยใจสกั 1-2 น�ที ทำ�ได้

ทกุทีท่กุเวล� ไมว่�่คณุ์จะรถติด เข�้คิวท่ีร�้นสะดวกซ้ืึ่อ หรอืห�กคณุ์พุบว�่ตวัเอง

รำค�ญกับก�รสนทน�รอบตัวคุณ์“ ดร. ไมเคิล เออร์วิน จ�กศูนย์วิจัย Mindful 

Awareness ที่ UCLA กล่�วและเรียกช่วงพุักสั้นๆ เหล่�นี้ว่� “ไมโครฮิต” ของ

ก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัว ซึ่ึ่งมีตัวช่วยสำหรับผูู้้เริ่มต้นคือ แอปั UCLA mindful ซึ่ึ่ง

ด�วน์ โหลดฟรี

 “เร�ทุกคนต้องห�ยใจตลอดเวล� และเพีุยงแค่ตระหนักถึงลมห�ยใจ 

ของเร�ก็เปั็นจุดยึดที่สมบูรณ์์แบบ”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 เปัิดวันที่ 6|11|2023
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109.
ต่ืินข้ึนแล้วัใจีดี้กับุตัิวัเอง

 เริ่มต้นวันใหม่ด้วยก�รพุูดว่� “ฉันรักคุณ์” กับตัวเอง คร้ังแรกที่ทำคุณ์

อ�จเขินอ�ย ขบขัน แต่นักจิตวิทย�และผูู้้เชี่ยวช�ญด้�นสติ Shauna Shapiro 

ส่งเสริมให้ทำวิธีนี้ และยิ่งฝึึกก็จะยิ่งแข็งแกร่งขึ้น บอกรักตนเองได้คล่องขึ้น 

เส้นท�งแห่งคว�มเมตต�เริม่ต้นดว้ยก�รแสดงคว�มเมตต�ต่อตวัเองทกุเช้� ห�ก

คณุ์ไมส่�ม�รถรูส้กึรกัตวัเองได ้คณุ์อ�จสำรวจตวัเองตอ่ไปัว�่เปัน็เพุร�ะอะไร”109

110.
ฝึึกควัามรู้้้สึุกตัิวั

เพ่ืุอนอนหลับุดี้และฝัึนดี้ 

 ก�รนอนหลับที่ดีคือกุญแจสู่สุขภ�พุ นอกจ�กจะทำให้สุขภ�พุก�ยโดย

รวมดีแล้ว ยังช่วยให้เร�ควบคุมอ�รมณ์์และรักษ�อ�รมณ์์ได้ดีอีกด้วย “เมื่อคน

อดนอนจะนำไปัสู่คว�มผิู้ดปักติท�งอ�รมณ์์” ง�นวิจัยของ UCLA แสดงให้

เห็นว่�ก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวส�ม�รถช่วยปัรับปัรุงก�รนอนหลับของผูู้้สูงอ�ยุที่มี 

ก�รรบกวนก�รนอนหลับปั�นกล�ง “ก�รทำ�สม�ธิในช่วงเวล�สั้นๆ ก็มีปัระโยชน์

เช่นกัน เร�พุบก�รฝึึกสม�ธิเปั็นเวล� 10 น�ทีก่อนเข้�นอนก็ช่วยให้คุณ์นอนหลับ

ได้ดีขึ้น โดยมีวิธีที่หล�กหล�ย เช่น สแกนร่�งก�ย หรือฝึึกดูลมห�ยใจ”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 เปัิดวันที่ 6|11|2023
110 แหล่งข้อมูลเดิม เปัิดวันที่ 6|11|2023



115
 หมวดเรีย�รู้ก�ยและใจ

111.
ปล้กฝัึงควัามรู้้้สึุก

และควัามทุรู้งจีำาท่ีุดี้

 Amanda Lathan ครูสอนสม�ธิและนักศึกษ��ระดับปัริญญ�เอกด้�น

จิตวิทย�และปัระส�ทวิทย�ศ�สตร์ มห�วิทย�ลัยแอนดรูว์บอกว่� ก�รฝึึกคว�ม

รู้สึกตัวด้วยคว�มรักเปั็นปัระโยชน์ ในช่วงเวล�ที่เครียดหรือวิตกกังวล 

 • คุณ์อ�จพุูดคำว่� “ฉันขอมีคว�มสุขได้ไหม“ ”ฉันขอสุขภ�พุแข็งแรง

ได้ไหม“ ”ขอให้คณุ์เต็มไปัด้วยคว�มรักคว�มเมตต�และคว�มสงบสุข” 

 • จ�กนั้นให้แผู้่คว�มเมตต�และคว�มเห็นอกเห็นใจออกไปัด้�นนอก 

ไปัสู่ผูู้้คนท่ีแตกต่�งกัน คนที่คุณ์รัก หรือคนรู้จัก คนที่คุณ์อ�จไม่

ชอบ หรอืมปัีัญห�ดว้ย โดยพุดูว�่“ขอใหคุ้ณ์มคีว�มสขุและมสีขุภ�พุ

ด ีและขอใหค้ณุ์เตม็ไปัดว้ยคว�มรกัคว�มเมตต�และคว�มสงบสขุ” 

 • อุปัสรรคที่ ใหญ่ที่สุดในก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวคือก�รนั่งนิ่งๆ ก�รพุูด

ถ้อยคำหรือมนต์สั้นๆ ซึ่้ำ จะดึงคว�มสนใจม�ที่ถ้อยคำหรือภ�พุ

บ�งอย่�ง 

 • ก�รฝึึกคว�มรูสึ้กตัวแบบนีทุ้กวันเป็ันเวล� 1 เดือนจะช่วยฟื�นคว�ม

ทรงจำ�ที่ดีได้ “เปั็นได้ว่�ก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวด้วยคว�มรักส�ม�รถ

ช่วยเปัลี่ยนคว�มทรงจำ�ของเร� เพุื่อดูสิ่งต่�งๆ ในแง่บวกม�กขึ้น” 

นักวิจัยกล่�ว111

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 เปัิดวันที่ 6|11|2023
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สุคริู้ปต์ิการู้ฝึึกควัามรู้้้สึุกตัิวัแบุบุมีไกด์้
สำหรับผูู้้นำกิจกรรม แบบ www.mindfulexercise.com

112.
บุรู้รู้เทุาควัามเครีู้ยด้

ด้้วัยการู้หายใจีลึกๆ 3 คร้ัู้ง

 สคริปัต์นี้แนะนำ�ผูู้้ฟังให้ ใช้เทคนิคคล�ยคว�มเครียดง่�ยๆ นั่นคือห�ยใจ

เข้�ลึกๆ ส�มครั้ง นอกจ�กนี้ยังรวมถึงก�รยืนยันเชิงบวกที่ส�ม�รถช่วยเปัลี่ยน

จิตใต้สำ�นึกได้ [เสียงในตอนต้นของเซึ่สชั่นจริงจังแต่สงบและผู้่อนคล�ย พุูดด้วย

คว�มเร็วที่ช้�กว่�แต่สบ�ย] 

 - เริ่มต้นด้วยก�รห�ยใจเข้�ลึกๆ และกลั้นไว้ 5 วิน�ที...[หยุดชั่วคร�ว 

5 วิน�ที]...ห�ยใจออกและผู้่อนคล�ย...[หยุดชั่วคร�ว 5 วิน�ที]...

ห�ยใจเข้�ลึกๆ อีกลึกที่สุดเท่�ที่จะทำ�ได้ และกลั้นไว้ นับเปั็นเวล� 

5 วิน�ที...[หยุดชั่วคร�วเปั็นเวล� 5 วิน�ที] และในขณ์ะที่คุณ์

ห�ยใจออก ลองนึกภ�พุก�รคล�ยคว�มเครียดทั้งหมดของคุณ์...

[หยุดเปั็นเวล� 5 วิน�ที]...ห�ยใจเข้�ลึกๆ ครั้งที่ส�มแล้วกลั้นไว้...

[หยุดชั่วคร�วเปั็นเวล� 5 วิน�ที]...และเมื่อคุณ์ห�ยใจออก คุณ์จะ

คล�ยคว�มเครียดใดๆ ที่คุณ์ยึดมั่นไว้ โดยพุูดกับตัวเองว่� “ผู้่อน

คล�ยเดี�ยวนี้”

 - [หยุดชั่วคร�ว 3 วิน�ที ตอนนี้พุูดด้วยคว�มมั่นใจและพุูดด้วย

คว�มเร็วปักติ] นี่คือท�งออกใหม่สำ�หรับคว�มเครียดของคุณ์
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 - เมื่อใดก็ต�มที่คุณ์เครียดในอน�คต คุณ์เพีุยงแค่ห�ยใจเข้�ลึกๆ 

3 ครัง้ เปัน็เวล� 5 วนิ�ท ีและเมือ่คณุ์ห�ยใจออก ใหเ้ปั�่คว�มเครยีด

ที่คุณ์รู้สึกออก

 - และในลมห�ยใจที่ 3 เมื่อคุณ์ห�ยใจออก คุณ์เพุียงแค่พุูดกับตัวเอง

ว่� ผู้่อนคล�ยตอนนี้

 - [หยุดชั่วคร�ว 5 วิน�ที] [พูุดช้�ๆ ด้วยน้ำ�เสียงที่ผู่้อนคล�ยและ

อ่อนโยน]

 - เริ่มต้นด้วยก�รกะพุริบต�ช้�ๆ และให้กะพุริบต�ต�มจำนวน

หม�ยเลขที่พุูด (หยุดชั่วคร�วเปั็นเวล� 3 วิน�ทีระหว่�งแต่ละ

หม�ยเลข) 10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1 และ 0

 - แล้วปิัดต�ลงเบ�ๆ   คณุ์จะรูส้กึถงึคลืน่แห่งก�รผู่้อนคล�ยทีพุ่ดัผู่้�น

คุณ์112

113.
สุแกนรู่้างกาย

 - [พุูดช้�ลง] ตอนนี้ฉันอย�กให้คุณ์จดจ่อกับคว�มรู้สึกที่ศีรษะ แค่

สังเกตว่�รู้สึกอย่�งไรที่กระหม่อม

  [หยุด 5 วิน�ที]

 - และตอนนี้ ให้เลื่อนโฟกัสไปัที่ดวงต� แค่สังเกตว่�ดวงต�ของคุณ์

รู้สึกอย่�งไรและขอให้ผู้่อนคล�ยดวงต�ม�กขึ้น กลอกต�ช้�ๆ แล้ว 

กลอกต�เร็วๆ แล้วกรอกต�ปั�นกล�ง อบย่�งครบถ้วนสมบูรณ์์

 - ก�รเคลื่อนไหวของดวงต�แบบนี้ทำ�ให้คุณ์รู้สึกสงบ สังเกตว่� 

ผู้ิวสัมผัู้สด้�นหลังศีรษะของคุณ์รู้สึกอย่�งไร ตอนนี้หัวของคุณ์ 

หนักแค่ไหน?

112 www.mindfulexercise.com
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  [หยุดชั่วคร�ว 5 วิน�ที]

 - เคลื่อนโฟกัสไปัที่จมูก และรู้สึกถึงคว�มรู้สึกของอ�ก�ศที่เคล่ือนที่

เข้�และออกจ�กลมห�ยใจของคุณ์

 - เมื่อคุณ์ห�ยใจเข้� ลองนึกภ�พุว่�คุณ์กำ�ลังเต็มไปัด้วยคว�มสงบ 

และเมื่อคุณ์ห�ยใจออก ลองนึกภ�พุร่�งก�ยของคุณ์รู้สึกหนักและ

ผู้่อนคล�ยอย่�งลึกซึ่ึ้ง

 - ดีม�ก

  [หยุดชั่วคร�ว 5 วิน�ที]

 - ตอนนีมุ้ง่เน้นไปัทีหู่ของคุณ์ สงัเกตว่�มนัรู้สกึอย่�งไรและสิง่ที่ ได้ยิน

รอบตัวคุณ์ พุย�ย�มได้ยินทุกเสียง เม่ือเสียงเข้�ม�ในหูของคุณ์ 

เสียงเหล่�นั้นจะทำ�หน้�ที่เปั็นคลื่นเล็กๆ ของก�รผู้่อนคล�ยที่จะพุ�

คุณ์ผู้่อนคล�ยลึกยิ่งขึ้นไปัอีก

 - สังเกตเสียงของฉันและมันผู้่อนคล�ยและมีคว�มเป็ันแม่ที่ปัลอบ

ปัระโลมแค่ไหน จ�กนี้ ไปั คุณ์จะได้ยินแต่เสียงของฉันที่นำ�ท�งคุณ์

 - เสียงอื่นๆ ทั้งหมดผู้่�นไปั แต่จะพุ�คุณ์เข้�สู่สภ�วะผู้่อนคล�ยม�ก

ขึ้นเท่�นั้น

  [หยุดชั่วคร�ว 5 วิน�ที]

 - ตอนนี้ โฟกสัทีป่ั�กของคณุ์ รู้สกึอย่�งไร? และคุณ์สังเกตเห็นอะไร?

 - คุณ์สัมผู้ัสได้ถึงรสช�ติของสิ่งที่คุณ์เพุิ่งได้ลิ้มรสหรือไม่? บ�งทีคุณ์

อ�จจนิตน�ก�รถึงก�รกดัมะน�วฝึ�นสด และคุณ์สงัเกตเห็นว�่ปั�ก

ของคุณ์มีน้ำ�รสช�ติอย่�งไร

 - ดีม�ก

  [หยุดชั่วคร�ว 5 วิน�ที]

 - และเลือ่นโฟกัสลงไปัท่ีคอของคุณ์ และห�กมคีว�มตงึเครียดใดๆ ให้

ปัล่อยมันออกไปัอีกเล็กน้อย
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 - สังเกตว่�คอของคุณ์รู้สึกอย่�งไรในตอนนี้ และรู้สึกถึงคว�มรู้สึก

ทั้งหมดในคอของคุณ์

  [หยุดชั่วคร�วเปั็นเวล� 5 วิน�ที]

 - ตอนนี้ ให้จดจ่อกับไหล่ของคุณ์และค่อยๆ ขยับคว�มสนใจลงแขน

แต่ละข้�ง ลงไปัที่ปัล�ยนิ้วแต่ละข้�ง ปัล�ยนิ้วของคุณ์สัมผู้ัสอะไร

อยู่ตอนนี้?

 - สัมผู้ัสคว�มรู้สึกบนปัล�ยนิ้วของคุณ์....[หยุดช่ัวคร�ว 3 วิน�ที] 

ดีแล้ว 

  [หยุดชั่วคร�ว 5 วิน�ที]

 - เคลื่อนโฟกัสไปัที่หน้�อกของคุณ์ ผู้่อนคล�ยบริเวณ์นี้ เช่นเดียวกับ

หลังส่วนบน และห�กคุณ์สังเกตเห็นคว�มตึงเครียดใดๆ เพุียงแค่

ขอให้ปัล่อยออกม�เล็กน้อย

 - ทีนี้ลองนึกภ�พุว่�คุณ์กำ�ลังจดจ่ออยู่กับหัวใจของคุณ์ และรู้สึกว่� 

มันเต้นแรง สนับสนุนคุณ์ ผู้่อนคล�ยหัวใจของคุณ์และสังเกตว่�มัน

รู้สึกดีแค่ไหนที่ ได้ทำ�เช่นนั้น

  [หยุดชั่วคร�ว 5 วิน�ที]

 - และตอนนี้มุ่งเน้นไปัที่ปัอด รู้สึกว่�พุวกมันขย�ยตัวและหดตัวเบ�ๆ 

ด้วยลมห�ยใจของคุณ์ ส่งออกซึ่ิเจนไปัยังร่�งก�ยของคุณ์

  [หยุดชั่วคร�ว 5 วิน�ที]

 - เคลื่อนโฟกัสลงไปัที่อวัยวะสำ�คัญและระบบย่อยอ�ห�ร แค่สังเกต

ท้องและคว�มรู้สึก แค่สังเกตว่�มันทำ�ง�นและย่อยง่�ย

 - ตอนนี้สังเกตหลังส่วนล่�งว่�มันกดทับพุื้นผู้ิวที่คุณ์นอนอยู่อย่�งไร 

และห�กคณุ์รูส้กึตึงเครยีดเพุยีงแค่พุดูว�่ โปัรดผู้อ่นคล�ยอกีหนอ่ย 

[หยุดชั่วคร�ว 5 วิน�ที]
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 - ตอนนี้ ให้จดจ่อกับกระดูกเชิงกร�นและสะโพุก และสังเกตคว�ม

รู้สึกใดๆ ที่คุณ์มีที่นั่น สิ่งนี้จะนำ�คุณ์ไปัสู่สภ�วะผู้่อนคล�ยม�ก

ยิ่งขึ้น ปัล่อยให้โฟกัสของคุณ์เคลื่อนลงข�แต่ละข้�งตอนนี้ ค่อยๆ 

ผู้่อนคล�ยเช่นกัน

 - ข�พุ�คุณ์ไปัหล�ยที่ ในช่วงหล�ยปัีที่ผู่้�นม�และสมควรได้รับก�ร 

พุักผู้่อนอย่�งเต็มที่

  [หยุดชั่วคร�ว 5 วิน�ที]

 - สังเกตคลื่นแห่งก�รผู่้อนคล�ยที่ยอดเยี่ยมนี้เคลื่อนลงไปัที่หัวเข่�

และข�ส่วนล่�งของคุณ์ ไปัจนถึงเท้�และปัล�ยเท้�แต่ละข้�ง...

  [หยุดชั่วคร�ว 3 วิน�ที]

 - ดีแล้ว คุณ์ทำ�ได้ดีม�ก

  [หยุดชั่วคร�ว 5 วิน�ที]

 - ตอนนี้คุณ์ผู้่อนคล�ยร่�งก�ยได้ดีแล้ว ฉันจะนับถอยหลังจ�ก 10 

ถึง 1 คุณ์จะผู้่อนคล�ยม�กยิ่งขึ้น ปัล่อยว�งคว�มเชื่อใดๆ ที่รั้งคุณ์

ไว้จ�กเปั้�หม�ยของคุณ์

 - ลองนึกภ�พุว่�คุณ์กำ�ลังยืนอยู่ที่ด้�นบนสุดของบันได และเมื่อฉัน

เริม่นบั คณุ์จะเดนิลงบนัได [หยดุ 3 วนิ�ทรีะหว�่งแตล่ะหม�ยเลข] 

10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1 และ 0113

113 www.mindfulexercise.com
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114.
ฝึึกควัามรู้้้สึุกตัิวั

ลด้ควัามรู้้้สึุกเชิื่งลบุ

 - [หยุดชั่วคร�ว 5 วิน�ที] เปั็นเรื่องธรรมด�ที่จิตที่รู้สึกตัวจะให้คว�ม

สำ�คัญกับคำ�พูุดน้อยลงเรือ่ยๆ เพุร�ะจิตของคุณ์อยูกั่บปัจัจุบนัขณ์ะ 

[หยุดชั่วคร�ว 3 วิน�ที]

 - จ�กนี้ ไปัคุณ์เลือกที่จะผู้่อนคล�ย...[หยุดชั่วคร�ว 3 วิน�ที] เลือก

ที่จะสงบ...

  [หยุดชั่วคร�ว 3 วิน�ที]...

 - คุณ์เลือกที่จะควบคุมสิ่งที่คุณ์ทำ เพุร�ะสุขภ�พุของคุณ์มีคว�ม

สำ�คัญต่อคุณ์ม�ก

  [หยุดชั่วคร�ว 3 วิน�ที]

 - จำ�ไว้ว่�มันเปั็นเรื่องธรรมด�ที่จะมีสุขภ�พุดีและมีคว�มสุข

  [หยุดชั่วคร�ว 5 วิน�ที]

 - ตอนนีคุ้ณ์ไดย้นิตวัเองพุดูว�่: (ลดน้ำ�เสยีงและพุดูช�้ม�กตอนนีด้้วย

คว�มมั่นใจอย่�งม�ก) ในแต่ละวัน ฉันดีข้ึนเร่ือยๆ ในทุกๆ ด้�น 

[หยุด 5 วิน�ที]

 - เพุื่อที่จะเปัลี่ยนแปัลง ฉันท้�ท�ยตัวเอง [หยุดชั่วคร�ว 5 วิน�ที]

 - ก�รเปัลีย่นแปัลงนัน้ไม่สะดวกสบ�ย อนัทีจ่ริงมนัไม่สบ�ย ดงันัน้ถ้�ฉนั

รูส้กึสบ�ยใจกับก�รเปัล่ียนแปัลง ฉนัคงยงัปัรับตัวเองได้ไม่เพีุยงพุอ 

[หยุดชั่วคร�ว 5 วิน�ที]

 - เม่ือฉนัมคีว�มคดิเชงิลบ ฉนัยอมรบัว�่ฉนัรู้สกึแบบนี ้แลว้ฉันกป็ัล่อย

มันออกม� เมื่อคว�มคิดเชิงลบเกิดขึ้นอีก ฉันจับมันได้อย่�งรวดเร็ว

และฉันพุูดด้วยคว�มมั่นใจ ฉันยอมรับว่�ส่วนหนึ่งของฉันรู้สึกแบบ
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นี้ แต่คว�มคิดนี้ ไม่ได้ช่วยฉันในตอนนี้

  [หยุด 5 วิน�ที]

 - ในแต่ละวัน ทุกๆ ท�ง ฉันดีขึ้นเรื่อยๆ

  [หยุด 5 วิน�ที]

 - เมื่อใดก็ต�มที่ฉันรู้สึกเครียด ฉันรู้ว่�ลมห�ยใจของฉันอยู่ที่นั่น เพุื่อ

ปัลอบปัระโลมฉัน และนำ�ท�งฉันไปัสู่ก�รผู้่อนคล�ย

  [หยุด 5 วิน�ที]

 - ทุกวัน ฉันตระหนักถึงสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นในชุมชนของฉัน และในโลก

รอบตัวฉันม�กขึ้น

  [หยุดชั่วคร�ว 5 วิน�ที]

 - เมื่อฉันรู้สึกว่�คว�มมืดล้อมรอบฉัน ฉันรู้ว่�วิธีมองเห็นแสงสว่�งคือ 

ก�รห�ยใจเข้�ลึกๆ 3 ครั้ง ผู้่อนคล�ยจิตใจและร่�งก�ยด้วยก�ร

ทำ�เช่นนี้

  [หยุด 5 วิน�ที]

 - ในแต่ละวัน ทุกๆ ท�ง ฉันดีขึ้นเรื่อยๆ

  [หยุด 5 วิน�ที]

 - เพุื่อที่จะเปัลี่ยนแปัลงครั้งใหญ่ ฉันท้�ท�ยคว�มคิดของฉัน

  [หยุดชั่วคร�ว 5 วิน�ที]

 - จ�กนี้ ไปัฉันท้�ท�ยทุกคว�มคิดเชิงลบและไม่ก่อปัระโยชน์

  [หยุด 5 วิน�ที จังหวะก�รพุูดกลับสู่ปักติและพุูดอย่�งจริงจัง]

 - จ�กนี้ ไปั เมื่อใดก็ต�มที่คุณ์พุบว่�ตัวเองมีคว�มคิดเชิงลบท่ี ไม่ก่อ

ปัระโยชน์ คุณ์จะพุูดกับตัวเองทันทีว่� “หยุด”

 - ฉันจะพูุดซึ่้ำเพุื่อให้ชัดเจน...เมื่อใดก็ต�มท่ีคุณ์พุบว่�ตัวเองมีคว�ม

คิดเชิงลบที่ ไม่ก่อผู้ล คุณ์จะพุูดกับตัวเองทันทีว่� “หยุด” และทันที

ทีค่ณุ์พูุดคำ�ว�่ “หยดุ” คณุ์จะพุบว�่คว�มคดิเชงิลบทีค่ณุ์มจีะห�ยไปั
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 - สิ่งนี้ทำ�ให้คุณ์มีโอก�สเริ่มต้นกระบวนก�รคิดเชิงบวกใหม่

  [หยุด 5 วิน�ที ตอนนี้คำ�พุูดเปั็นบวกและยกระดับจิตใจ สนับสนุน

ผูู้้ฟัง]

 - คุณ์รู้สึกอย่�งไร? สังเกตว่�คุณ์รู้สึกอย่�งไรในตอนนี้และจดบันทึก

ว่�คุณ์รู้สึกอย่�งไรในตอนนี้

 - ดีแล้ว ตอนนี้เร�ม�รู้สึกตัวสัมปัชัญญะ นำ�ทุกสิ่งที่คุณ์เรียนรู้ ในวัน

นี้กลับคืนม� และทำให้ดีขึ้น [ก�รพุูดตอนนับมักจะช้�ม�ก]

  1. ค่อยๆ กลับสู่ช่วงเวล�ปััจจุบัน

  2. [หยุด 3 วิน�ที]

  3. [หยุด 3 วิน�ที]

  4. รู้สึกสดชื่น พุลังง�นใหม่เข้�ม�เมื่อคุณ์ห�ยใจ 

  5. [หยุด 3 วิน�ที]

  6. [หยุด 3 วิน�ที]

  7. นำ�ทุกสิ่งที่คุณ์ได้เรียนรู้ ในวันนี้กลับม� 

  8. [หยุด 3 วิน�ที]

  9. เกือบถึงแล้ว

  และ 10. [หยุด 3 วิน�ที] ยินดีต้อนรับกลับม�

 - [หยุด 5 วิน�ที ตอนนี้คำ�พุูดเปั็นบวกและยกระดับจิตใจ สนับสนุน

ผูู้้ฟังอีกครั้ง] ดีแล้ว...[หยุด 3 วิน�ที]

 - คณุ์กำ�ลังทำ�ง�นทีท่รงพุลังม�ก ฝึกึคว�มรู้สึกตวัแบบนีทุ้กวนัโดยไม่

เว้นเลยสักวัน เปั็นเวล�อย่�งน้อย 21 วันติดต่อกัน 

  [หยุด 3 วิน�ที]
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 - นี่คือวิธีที่คุณ์เปัลี่ยนชีวิตให้ดีขึ้น [หยุด 3 วิน�ที] ขอบคุณ์และวันนี้

คุณ์ทำ�ได้ดีม�กในก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวเพุื่อรักตัวเอง114

115.
การู้ฝึึกควัามรู้้้สึุกตัิวัเพ่ืุอรัู้กตัิวัเอง

 ก�รฝึกึคว�มรูส้กึตวัเพุือ่รกัตวัเองเปัน็ก�รฝึกึฝึนทีท่รงพุลงัทีส่�ม�รถผู้อ่น

คล�ยจติใจไดแ้บบทันททัีนใด โดยก�รดงึคว�มสนใจไปัทีตั่วตนภ�ยในสุดของเร� 

เร�พุบแหล่งทีม่�ของคว�มสงบภ�ยในและก�รยอมรับ คว�มคิดทีตึ่งเครียดค่อยๆ 

ลดลงเมื่อเร�ได้รับคว�มสงบที่จำเปั็นต่อก�รก้�วไปัข้�งหน้�ด้วยคว�มสง่�ง�ม

ห�กเร�ไม่ยอมให้คว�มรักตัวเร�เองแสดงออกม� ในชีวิตของเร� คว�มรักจะไม่

เปัิดเผู้ยคว�มง�มของมันบ่อยนัก

 - เข้�สู่ท่�พุักผู้่อนที่สบ�ย ขจัดสิ่งรบกวนใดๆ ในช่วงระยะเวล�ของ

เซึ่สชั่นนี้ ในก�รฝึึกรักตนเองแบบทันทีเปั็นครั้งแรก

 - คณุ์จะห�ยใจแบบใดก็ไดต้�มทีคุ่ณ์ถนัด ตลอดชีวติของเร� ลมห�ยใจ

ของเร�อยู่ที่นั่นอย่�งแท้จริง และเปัล่ียนแปัลงต�มสถ�นก�รณ์์ท่ี 

น่�ตื่นเต้น และเคลื่อนไหลได้อย่�งง่�ยด�ยเมื่อเร�พุักผู้่อน

 - ก�รห�ยใจเข้�ลึกๆ หล�ยคร้ังทุกๆ วัน ได้รับก�รพิุสูจน์แล้วว่�

เปัลี่ยนร่�งก�ยและจิตใจของเร�ให้ดีขึ้น 

 - ห�ยใจเข้�ลึกๆ 5 คร้ัง ค้�งไว้สักครู่ที่ช่วงบนของร่�งก�ย และ

ห�ยใจออกอย่�งเปั็นธรรมช�ติ

1) สูดลมห�ยใจให้ลึกข้ึน ขย�ยพุุงและปัอดให้ม�กที่สุด....ค้�ง

ไว้...และห�ยใจออกเบ�ๆ จนโล่งอก

114 www.mindfulexercise.com



125
 หมวดเรีย�รู้ก�ยและใจ

2) สูดออกซิึ่เจนที่จะส่งไปัยังกระแสเลือดของคุณ์...ค้�งไว้...และ

ห�ยใจออกโดยไม่ต้องใช้คว�มพุย�ย�มใดๆ 

3) ห�ยใจเข้�รู้สึกกระปัร้ีกระเปัร่�และเติมพุลังด้วยก�รห�ยใจ

นี้...ค้�งไว้...และห�ยใจออกอย่�งง่�ยด�ย

4) ห�ยใจเข้�โดยสังเกตว่�ก�รห�ยใจเปั็นไปัต�มธรรมช�ติของ

คุณ์....หยุดเพุื่อแช่อยู่สักครู่....และห�ยใจเอ�คว�มตึงเครียด

หรือคว�มกังวลออกไปั

5) ก�รสูดลมห�ยใจอย่�งเต็มที ่นีเ่ป็ันก�รทำเพุือ่รักตัวเอง...หยุด

เพุื่อสัมผู้ัสคว�มรักนี้...และห�ยใจออกอย่�งผู้่อนคล�ยอย่�ง

สมบูรณ์์

 - ในตอนนี ้ปัลอ่ยให้ลมห�ยใจของเปัน็ไปัโดยไมต่อ้งใชค้ว�มพุย�ย�ม

ใดๆ  

 - ดีแล้ว ก�รทำ�เช่นนี้เปั็นก�รพุิสูจน์ว่�คุณ์ส�ม�รถรักตัวเองได้

 - ก�รห�ยใจลึกๆ เพุิ่มปัริม�ณ์ออกซิึ่เจนไปัยังสมองของคุณ์และ

กระตุ้นระบบปัระส�ท บ�งครั้งเรียกว่�ระบบ ‘พุักผู้่อนและย่อย’

 - ด้วยก�รห�ยใจลึกๆ และบ่อยครั้ง คุณ์กำ�ลังสั่งให้ร่�งก�ยพุักผู้่อน 

ซึ่ึง่จะชว่ยผู้อ่นคล�ยและฟื�นฟตูวัคณุ์…นีคื่อก�รรักตวัเองในรูปัแบบ

ทีง่�่ยทีส่ดุ ที่ ใครๆ ส�ม�รถทำ�ไดท้กุเวล�ตลอดวนั ตอนนีเ้ร�ม�ให้

เกียรติตัวเองด้วยก�รผู้่อนคล�ยจิตใจให้ดียิ่งขึ้นไปัอีก

 - สังเกตตอนนี้ว่�คว�มคิดของคุณ์เพุิ่มขึ้นอย่�งไรทีละอย่�ง ดูมันม�

และเห็นมันไปั....คว�มคิดบ�งอย่�งคงอยู่ม�ระยะหนึ่งแล้ว และ

คว�มคิดบ�งอย่�งก็ม�เพุียงเสี้ยววิน�ทีเท่�นั้น...

 - ห�กคุณ์ส�ม�รถจดจ่อได้จริงๆ คุณ์จะสังเกตเห็นคว�มคิดเล็กๆ 

นอ้ยๆ เชน่ ก�รอธบิ�ยว�่โลกรอบตวัคุณ์อย่�งไร หรอืก�รตดิฉล�ก

สิ่งต่�งๆ รอบตัวคุณ์
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 - ตื่นตัวกับก�รได้ยินในตอนนี้ ให้ม�กขึ้น และพุย�ย�มจดจ่อกับเสียง

รอบตัวคุณ์...บ�งทีคุณ์อ�จได้ยินเสียงลมห�ยใจของตัวเอง..........

ได้ยินเสียงธรรมช�ติใกล้ๆ ไหม.........

 - หรอืบ�งทรีถทีผู่้�่นไปั.........หรอืคนคยุกนั..........แคเ่ปัลีย่นจ�กเสยีง

หนึ่งไปัอีกเสียงหนึ่งโดยเน้นทีละเสียงเท่�นั้น........

 - ตอนนีห้ยดุจดจอ่กบัเสยีงใดๆ โดยเฉพุ�ะ และปัลอ่ยใหเ้สยีงทัง้หมด

รอบตัวคุณ์เข้�ม�อย่�งเท่�เทียมกัน และเมื่อคุณ์ได้ยิน เสียงเหล่�

นั้นจะทำ�หน้�ที่เป็ันคลื่นเล็กๆ ของก�รผู่้อนคล�ย ทำ�ให้จิตใจของ

คุณ์สงบลง

 - ดีแล้ว...จิตใจของคุณ์จะผู่้อนคล�ยเมื่อคุณ์กระตุ้นปัระส�ทสัมผัู้ส

ต�มคำ�สั่ง

 - ใช้ก�รสร้�งภ�พุในจินตน�กรเพุื่อกระตุ้นคว�มรักในตนเอง เริ่ม

จินตน�ก�รว่�ตัวเองเต็มไปัด้วยคว�มรักตัวเองม�กม�ย115

116.
เลือกอาหารู้อย่างรู้้้สึุกตัิวั

 - ตอนนี้เร�จะเลือกอ�ห�รเพุื่อสุขภ�พุและทำ�อ�ห�รที่บ้�น เพุื่อให้

คุณ์รู้ส่วนผู้สมทั้งหมดที่คุณ์ใส่เข้�ไปัในร่�งก�ย...

 - เห็นตัวเองกินดี...เมื่อคุณ์กินดี เห็นตัวเองสนุกกับช่วงเวล�เหล่�นี้ 

และคุณ์รู้สึกถึงโภชน�ก�รที่ ได้จ�กก�รเลือกกินสิ่งเหล่�นี้

 - ลองนึกภ�พุตอนนี้คุณ์มีเจตจำ�นงที่จะหลีกเลี่ยงอ�ห�รขยะและ

เครื่องดื่มที่ ไม่ดีต่อสุขภ�พุ...ดูร�ยละเอียดอย่�งมั่นใจ โดยบอกว่�

จะไมม่สีิง่เหล่�นีท้ั้งหมด ตอนนีคุ้ณ์รู้สกึภูมิใจม�ก เมือ่คุณ์หลีกเล่ียง

ก�รกินสิ่งที่ ไม่ดีต่อสุขภ�พุ
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 - ดีแล้ว ก�รกินเพุื่อสุขภ�พุเปั็นองค์ปัระกอบสำ�คัญในก�รรักตัวเอง

 - อีกรูปัแบบหนึ่งของก�รรักตัวเองคือก�รสังเกตก�รพุูดคุยในใจของ

คุณ์...เพุื่อที่จะมีคว�มรักในตนเองอย่�งม�ก คุณ์ต้องขย�ยคว�ม

รูสึ้กดีๆ  เกีย่วกบัตวัเองและท�้ท�ยคว�มคดิเชงิลบใดๆ ทนัททีีเ่กดิขึน้

 - จ�กนัน้ได้ยนิตัวเองพุดูว่� “เมือ่ฉันรักตวัเองอย่�งเตม็ที ่ฉนัส�ม�รถรกั 

ผูู้อ้ืน่ได้อย่�งเตม็ท่ี ก�รตดัสนิใจทีจ่ะรกัตวัเองเป็ันข้อตกลงทีย่อดเย่ียม

 - ในแต่ละวัน ฉันปัล่อยให้คว�มรักที่มีต่อตัวเองเติบโตขึ้นเรื่อยๆ ฉัน

คูค่วรกบัคว�มรกัและให้เกยีรตคิว�มสขุทีม่�พุร้อมกบัมนั ก�รตดัสนิใจ

ทีจ่ะรกัตัวเองอย�่งไมม่เีงือ่นไข ไม่ว�่จะเกิดอะไรข้ึนกรู้็สกึวเิศษม�ก 

ฉันสมควรได้รับคว�มรักและคว�มเค�รพุตนเอง

 - คว�มนับถือตนเองของฉันเติบโตขึ้นพุร้อมกับก�รรักตัวเองของฉัน 

ฉนัรกัและยอมรบัทกุอย�่งเกีย่วกบัตวัเอง ฉนัรกัตวัเองอย�่งสมบรูณ์์

และเสมอ วันนี้ฉันรักตัวเองม�กกว่�เมื่อว�น ก�รรักตัวเองอย่�ง

แท้จริงเปั็นเรื่องง่�ยสำ�หรับฉัน

 - ยิ่งฉันรักตัวเองม�กเท่�ไหร่ สุขภ�พุท้ังหมดของฉันก็จะย่ิงดีข้ึน

เท่�นั้น ฉันรักทุกช่วงเวล�ของก�รดำ�รงอยู่ของฉัน ทุกส่วนของฉัน

ทีท่ำ�ใหฉ้นัเปัน็ฉนันัน้เตม็ไปัดว้ยคว�มรกั ฉนัมคีว�มรกัที่ ไมม่เีงือ่นไข

ในตัวฉันที่ล้นเหลือให้กับคนรอบข้�ง”

 - เยี่ยมม�ก!

 - ตอนนี้ค่อยๆ ลืมต�ขึ้น สูดลมห�ยใจสดชื่น และรู้ว่�เมื่อใดก็ต�มที่

คุณ์รักตัวเอง คุณ์จะพุบคว�มรัก

 - ขอบคุณ์116
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117.
ท้ิุงควัามกังวัลและควัามเสีุยใจี

 จัดก�รกบัหัวข้อทีย่�กขึน้ - ทิง้กระเป๋ั�เดนิท�งแห่งคว�มกงัวลและคว�ม

เสยีใจ สคริปัต์ก�รฝึกึคว�มรูส้กึตวัสำ�หรบัคว�มวติกกงัวลนีร้วมถงึก�รสร�้งภ�พุ

ในจนิตน�ก�ร เพุือ่ปัลดปัล่อยน้ำ�หนกับ�งสว่นทีเ่ร�แบกรบั เหม�ะสำ�หรบัผูู้้ ใหญ่ 

และแนะนำ�โดยผูู้้ที่มีปัระสบก�รณ์์ท�งวิช�ชีพุหรือมนุษยสัมพุันธ์

 - ดังนั้น เพุื่อช่วยให้คุณ์ลดคว�มวิตกกังวล ให้เริ่มต้นด้วยก�รใช้เวล�

สักครู่เพุื่อผู้่อนคล�ยร่�งก�ย คล�ยคว�มตึงเครียดที่ ไม่จำ�เปั็นที่

บรเิวณ์ท้องและไหล่ และค้นห�ท่�ท�งทีรู่สึ้กทัง้ผู่้อนคล�ยและตืน่ตัว

 - ตอนนี้หลับต�หรือมองต่ำและพุักมือแบบง่�ยๆ 

 - ใชเ้วล�สักครูเ่พุือ่สแกนก�รรับรู้ของคุณ์ผู่้�นคว�มรู้สึกของร่�งก�ย 

และเมือ่ใดก็ต�มทีเ่ป็ันไปัได้ ให้ทำ�ให้นุม่นวลผู่้อนคล�ยและปัลดปัล่อย

คว�มตึงเครียดท�งก�ยที่ปัร�กฏิชัดเจน

 - รับรู้ร่�งก�ยของคุณ์ ก�รห�ยใจของร่�งก�ย หน้�อกที่ขึ้นและลง

ในแต่ละลมห�ยใจ

 - และตอนนี้ลองนึกภ�พุก�รยืนอยู่บนถนนนอกบ้�นพุร้อมกับกระเปั๋�

เดินท�งหนักๆ 2 ใบ และรู้ว่�กระเป๋ั�เดินท�งใบหนึ่งเต็มไปัด้วย

คว�มกังวลเกี่ยวกับอน�คต และกระเปั๋�เดินท�งอีกใบ รู้ว่�มันเต็ม

ไปัด้วยคว�มเสียใจในอดีต

 - ใช้เวล�สักครู่ยืนอยู่ที่นั่น บนถนนถือกระเป๋ั�เดินท�งหนักสองใบนี้

และไตร่ตรองถึงกระเปั๋�แต่ละใบ

 - ไตร่ตรองเก่ียวกับอน�คต ว่�มนัจะม�ได้อย่�งไร ทกุคร้ังทีม่นัม� สิง่ที่

ส่วนใหญ่ที่เร�กังวลจะไม่มีวันเกิดขึ้น

 - ยืนอยู่ตรงนั้นบนถนน สะท้อนถึงอดีต กระเปั๋�เดินท�งหนักอีกใบ 

พุิจ�รณ์�ว่�อดีตไม่ส�ม�รถเปัลี่ยนแปัลงได้อย่�งไร
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 - สิ่งที่เร�ทำ�ได้ ในปััจจุบันคือเรียนรู้จ�กมัน แก้ไขอะไรก็ได้ที่สมเหตุ

สมผู้ล มีทักษะม�กขึ้น เปั็นคนที่ดีขึ้น และก้�วต่อไปั

 - ยืนอยู่ที่นั่นบนถนน รู้สึกถึงน้ำ�หนักของกระเปั๋�เดินท�งเหล่�นี้ และ

ซึ่ึมซัึ่บภูมิปััญญ�ของก�รไตร่ตรองของคุณ์เองในตอนนี้ ตัดสินใจ

อย่�งรู้สึกตัว

 - คณุ์ต้องก�รทิง้กระเปั�๋เดนิท�งทีก่งัวลเกีย่วกบัอน�คตหรอืไม?่ และ

ถ้�เปั็นเช่นนั้น ก็แค่ว�งมัน....แค่ว�งมัน....

 - จ�กนัน้ยนือยูท่ีน่ัน่ บนถนนพุรอ้มกบักระเปั�๋เดนิท�งอกีใบทีห่นกัม�ก

เกี่ยวกับอดีต ตัดสินใจอย่�งรู้สึกตัว

 - คุณ์ต้องก�รที่จะทิ้งมันไหม และถ้�เปั็นเช่นนั้น ก็ทิ้งมันไปั....แค่ทิ้ง

มันไปั....

 - และทันทีที่คุณ์ทิ้งกระเป๋ั�เดินท�งสองใบแล้ว ให้เดินเข้�ไปัในบ้�น

ของคุณ์ และนั่งตรงที่ที่คุณ์อยู่ แล้วทรุดตัวลง ผู้่อนคล�ย

 - เหมือนคนกลับบ้�นจ�กก�รเดินท�งไกล ทิ้งกระเปั๋�เดินท�ง และ

ผู้่อนคล�ย

 - พุกัผู้อ่นในปัจัจุบนั แค่ห�ยใจ พุกัผู้อ่นระบบปัระส�ทใหอ้ยู่ในสภ�พุ

ปักติเปั็นธรรมช�ติ

 - พุกัผู้อ่นอยูกั่บก�รตระหนักรู้ ก�รรับรู้ท่ี ไมกั่งวลหรือเสยีใจ พุกัผู้อ่น

ร�วกับว่�สิ่งนี้มีคว�มหม�ยสำ�หรับคุณ์

 - ปัล่อยให้ตัวเองพุักผู้่อนง่�ยๆ รู้สึกสงบ มีคว�มสุข เปั็นอยู่ที่ดี

 - คว�มสุขต�มธรรมช�ติ เปั็นบ้�นที่แท้จริงของคุณ์เสมอ โดยไม่ต้อง

แบกกระเปั๋�เดินท�งหนักที่กังวลเกี่ยวกับอน�คตหรือเต็มไปัด้วย

คว�มเสียใจเกี่ยวกับอดีต

 - เพุียงแค่พุักผู่้อนท่ีนี่ ในร่�งก�ยของคุณ์ตอนนี้ด้วยก�รผู้่อนคล�ย

อย่�งเต็มที่ทั่วร่�งก�ยและจิตใจของคุณ์...117
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118.
สุแกนรู่้างกายเชิื่งลึก

 สคริปัต์ก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวโดยก�รสแกนร่�งก�ยนี้เป็ันคำ�แนะนำ�ง่�ยๆ 

สำหรบัฝึกึก�รรบัรูร้�่งก�ย รวมถงึขอ้แนะนำเรือ่งระยะเวล�และก�รหยดุชัว่คร�ว 

สว่นคำ�ถ�มใครค่รวญ ในตอนท�้ยของก�รฝึึกฝึน ส�ม�รถใชต้�มคว�มเหม�ะสม 

คุณ์ส�ม�รถเปัิดก�รสนทน�ให้ผูู้้เข้�ร่วมแบ่งปัันปัระสบก�รณ์์ได้

 - เริม่ตน้ดว้ยก�รใชเ้วล�สกัครูเ่พุือ่ใหร้�่งก�ยของคณุ์อยู่ในท�่ทีส่บ�ย 

[2 วิน�ที]

 - คณุ์อ�จหลับต�หรือเปิัดต�เล็กนอ้ย ยดืกระดูกสนัหลังข้ึน [2 วนิ�ที]

ยืดไหล่ [5 วิน�ที]

 - วันนี้เร�จะม�ฝึึกสแกนร่�งก�ย [5 วิน�ที]

 - ห�ยใจเข้�เต็มที่ [2 วิน�ที] และห�ยใจออกน�น [10 วิน�ที]

 - เริ่มต้นด้วยก�รนำ�คว�มสนใจของคุณ์เข้�สู่ร่�งก�ย [5 วิน�ที]

 - สงัเกตคว�มรูสึ้กเกีย่วกับน้ำหนักร�่งก�ยบนเก้�อีห้รือพุืน้ ไม่ว�่คณุ์

จะอยู่ที่ ไหน [10 วิน�ที]

 - และในขณ์ะที่คุณ์ห�ยใจ ให้สังเกตว่�หน้�อกและหน้�ท้องของคุณ์

ขย�ยตัวเพุื่อให้อ�ก�ศเข้�สู่ปัอด [5 วิน�ที]

 - คุณ์รับรู้คว�มรู้สึกอะไร [5 วิน�ที]

 - และในขณ์ะที่คุณ์ห�ยใจออก ให้ตระหนักถึงคว�มเงียบและสังเกต

เห็นคว�มรู้สึกผู้่อนคล�ยอย่�งลึกซึ่ึ้งยิ่งขึ้น [20 วิน�ที]

 - ตอนนีน้ำ�คว�มสนใจของคณุ์ไปัทีส่ว่นบนของศรีษะโดยสงัเกตคว�ม

รู้สึกใดๆ ที่หนังศีรษะ [2 วิน�ที] ด้�นหลังศีรษะ [2 วิน�ที] ไปั 

ด้�นข้�ง [2 วิน�ที] ไปัที่ ใบหน้� [2 วิน�ที]

 - สังเกตกร�มของคุณ์ [2 วิน�ที] ห�กรู้สึกตึงที่กร�ม [2 วิน�ที]
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 - ให้ผู่้อนคล�ยใบหน้� [2 วิน�ที] ผู้่อนคล�ยกล้�มเนื้อรอบดวงต�

และปั�ก [5 วิน�ที]

 - ห�ยใจเข้� [2 วิน�ที] ห�ยใจออก [20 วิน�ที] ตอนนี้สังเกตคอและ

ลำ�คอของคุณ์ [2 วิน�ที] ผู้่อนคล�ย [10 วิน�ที]

 - สังเกตไหล่และแขนของคุณ์ รู้สึกถึงคว�มรู้สึกใดๆ ในขณ์ะที่คุณ์

ปัล่อยให้คว�มตึงเครียดเคลื่อนจ�กไหล่ลงไปัที่ต้นแขน ข้อศอก ไปั

จนถึงปัล�ยแขน ข้อมือ มือ และนิ้ว [15 วิน�ที]

 - สังเกตเห็นคว�มแน่นใดๆ คว�มรู้สึกถึงอุณ์หภูมิใดๆ [5 วิน�ที]

 - สังเกตว่�รู้สึกอย่�งไรเมื่อผู้้�ของเสื้อผู้้�สัมผู้ัสกับผู้ิวของคุณ์

[8 วิน�ที] ห�ยใจเข้�ต่อไปั [2 วิน�ที] และห�ยใจออก [15 วิน�ที]

 - ตอนนี้ดึงคว�มสนใจของคุณ์ไปัที่หน้�อกและหน้�ท้อง [2 วิน�ที] 

รู้สึกถึงก�รเคลื่อนไหวในหน้�อกในขณ์ะที่คุณ์ห�ยใจ [10 วิน�ที]

 - นำ�คว�มสนใจไปัที่ท้อง โดยสังเกตว่�ท้องตึงหรือผู้่อนคล�ย 

[2 วิน�ที] และปัล่อยให้มันผู้่อนคล�ย [10 วิน�ที]

 - สังเกตเห็นหลังส่วนบนและหลังส่วนล่�ง [5 วิน�ที] ห�กคุณ์ยึด

คว�มตึงเครียดไว้ที่นั่นก็ปัล่อยให้ผู้่อนคล�ย [20 วิน�ที]

 - ตอนนี้ลงไปัที่ข� [2 วิน�ที] ต้นข� [2 วิน�ที] หัวเข่� [2 วิน�ที] น่อง

และหน้�แข้ง [2 วิน�ที] ข้อเท้� [2 วิน�ที] และสุดท้�ยดึงคว�ม

สนใจไปัที่เท้� [5 วิน�ที]

 - สังเกตเห็นคว�มรู้สึกของเท้� [2 วิน�ที] กับพุื้น [10 วิน�ที] สังเกต

เห็นน้ำหนักใดๆ [2 วิน�ที] คว�มรู้สึกของอุณ์หภูมิ [2 วิน�ที] คว�ม

รู้สึกของพุลังง�นที่อ�จมีอยู่ในเท้� [30 วิน�ที]

 - และในขณ์ะที่คุณ์ห�ยใจเข้�และห�ยใจออกต่อไปั ตอนนี้สังเกตเห็น

ทั้งร่�งก�ย [2 วิน�ที] จ�กส่วนบนของศีรษะ [2 วิน�ที] ไปัจนถึง

นิ้วเท้� [15 วิน�ที]

 - อยู่กับคว�มรู้สึกของทั้งร่�งก�ยอีกสองส�มลมห�ยใจ [30 วิน�ที]

 - และในขณ์ะที่เร�ปัิดยังคงตระหนักถึงร่�งก�ยให้ดีท่ีสุดเท่�ท่ีจะ 
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ทำ�ได้ เมื่อคุณ์ห�ยใจเข้�ลึกๆ ใน [2 วิน�ที] และห�ยใจออกลึกๆ 

[5 วิน�ที]

 - *เสียงระฆัง* [15 วิน�ที]118

119.
หายใจีเอาควัามคิด้วิัติกกังวัลออกไป

 สคริปัต์นี้แนะนำ�ผูู้้ฟังให้ ใช้ลมห�ยใจเปั็นเคร่ืองมือหลักในก�รผู้่อนคล�ย 

มันทำ�ให้เร�เห็นคว�มคิดเชิงลบค่อยๆ ลดลง ปัลดปัล่อยเร�จ�กสิ่งที่มีเหนือเร� 

เปั็นสคริปัต์ที่สวยง�มที่จะอ่�นออกเสียงให้กลุ่มฟัง

 - สวัสดี และยินดีต้อนรับสู่ก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวเพุื่อบรรเท�ภ�วะ 

ซึ่ึมเศร้�และคว�มคิดวิตกกังวล

 - ตรวจสอบใหแ้น่ใจว�่คุณ์อยู่ในท�่ท่ีสบ�ยและจะไมถ่กูรบกวนตลอด

ระยะเวล�ของก�รฝึึกนี้ มุ่งคว�มสนใจไปัที่ลมห�ยใจ และให้คว�ม

สนใจจริงๆ ว่�ปัอดของคุณ์ขย�ยตัวและหดตัวอย่�งไรเมื่อคุณ์

ห�ยใจเข้�และห�ยใจออก

 - ในตอนนี้ ปัล่อยให้ลมห�ยใจเข้�ออกอย่�งที่ต้องก�ร สังเกตกร�ม 

และถ้�รูสึ้กตงึเครียดทีน่ี ่แค่สงัเกต อย่�พุย�ย�มเปัลีย่นแปัลงอะไร

 - ตอนนี้ห�ยใจเข้�ไปัที่กร�ม และในขณ์ะที่คุณ์ห�ยใจออก ปัล่อยลม

ออกม�เล็กน้อย ห�ยใจเข้�อีกครั้ง ลองนึกภ�พุว่�คุณ์กำ�ลังห�ยใจ

ในชีวิตใหม่ และเมื่อคุณ์ห�ยใจออก ปัล่อยให้คว�มกลัวทั้งหมดจ�ง

ห�ยไปัอย่�งสมบูรณ์์

118 www.mindfulexercise.com
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 - ห�ยใจเข้�อีกครั้ง และเมื่อคุณ์ห�ยใจออก รู้สึกว่�ตัวเองปัล่อยว�ง

คว�มกังวลใดๆ สังเกตว่�ตอนนี้คุณ์ผู้่อนคล�ยแค่ไหน

 - ปัล่อยให้ลมห�ยใจเข้�ม�ต�มธรรมช�ติโดยจินตน�ก�รถึงอน�คต

ที่สดใส และเมื่อคุณ์ปัล่อยมันไปั ให้สังเกตว่�ภ�วะซึ่ึมเศร้�บรรเท�

และจ�งห�ยไปัได้อย่�งไร

 - คลื่นที่ผู่้อนคล�ยอย่�งอ่อนโยนพัุดผู้่�นตัวคุณ์ในขณ์ะท่ีคุณ์ห�ยใจ

เข้�และห�ยใจออก

 - ปัล่อยให้ลมห�ยใจไหลต�มธรรมช�ติตอนนี้ ปัล่อยให้ตัวเองรู้สึก

สงบและสงบสุข คุณ์สมควรได้รับคว�มรู้สึกสงบสุขที่ยอดเยี่ยมนี้

 - ตอนนี้คุณ์เปัิดกว้�งเพุื่อรับคว�มคิดใหม่ๆ และคุณ์เปัิดกว้�งยิ่งขึ้น

ด้วยลมห�ยใจแต่ละครั้งที่คุณ์เปัิดรับพุลังง�นใหม่และสดชื่น

 - สังเกตว่�คว�มคิดใหม่ๆ เริ่มปัร�กฏิตัวอย่�งไร รู้สึกถึงคว�มอุดม

สมบูรณ์ท์ีม่มี�ยม�ยจนถว้ยของคณุ์ลน้ปัรีแ่ละเผู้ือ่แผู้่ไปัถึงผูู้อ้ืน่ดว้ย 

 - ลองนึกภ�พุว่�คุณ์มีพุลังและมีคว�มกระตือรือร้นในชีวิต แม้ว่�

ปััจจุบันจะไม่เปั็นคว�มจริง ให้จินตน�ก�รถึงมันอย่�งชัดเจนและมี

ร�ยละเอียดให้ม�กที่สุดเท่�ที่จะทำ�ได้

 - ดูตัวเองเต็มไปัด้วยพุลังและก�รมองโลกในแง่ดี คุณ์ส�ม�รถ

จนิตน�ก�รได้ร�วกับว่�คุณ์กำ�ลังดูหนังของตัวเอง เห็นสีสนัทีส่ดใส

และดูตัวเองเต็มไปัด้วยคว�มทะเยอทะย�น ก้�วไปัสู่คว�มสำ�เร็จ

 - อยู่กับลมห�ยใจของคุณ์และปัล่อยให้คว�มต้ังใจของคุณ์ยังคง

เป็ันบวก แม้ว่�คุณ์จะไม่รู้สึกในเชิงบวกในขณ์ะนี้ แต่คุณ์ส�ม�รถ

จินตน�ก�รได้ว่�ก�รมีคว�มสุขเปั็นอย่�งไร

 - ดงันัน้ ห�ยใจเข�้ไปัในคว�มสขุทีค่ณุ์กำ�ลงัสร�้ง และสงัเกตว�่ตอน

นีค้ณุ์กำ�ลังเปัลีย่นคว�มคิดทีห่ดหูห่รือวิตกกังวลไปัสูค่ว�มรู้สึกสงบ

สุขแทน โดยทำ�ต�มลมห�ยใจของคุณ์ ห�ยใจเข้�ลึกๆ และปัล่อย

ให้ก�รห�ยใจออกทำ�ให้คุณ์ผู้่อนคล�ยอย่�งสมบูรณ์์

 - คว�มคิดใดๆ ที่รั้งคุณ์ไว้ก่อนหน้�นี้จะเล็กลงเรื่อยๆ 
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 - ดูคว�มคิดเชิงลบลดลงทีละน้อย ร�วกับว่�คุณ์กำ�ลังขับรถออกไปั 

และคว�มคิดเชิงลบเหล่�นี้กำ�ลังนั่งอยู่ริมถนน ในขณ์ะที่คุณ์ขับรถ

ออกไปัอย่�งง่�ยด�ย และมันตัวเล็กลงๆ เมื่อคุณ์ไกลออกม�

 - เมื่อคุณ์เห็นมันจ�กไปั คุณ์จะเปั็นอิสระจ�กกำ�มือของพุวกมัน

 - ห�กคณุ์มคีว�มคดิเชงิลบเพุิม่ข้ึนอกี ใหท้ิง้มนัไวข้้�งถนน แลว้ขบัออก

ไปั ดูพุวกมันเล็กลงจนขอบฟ้�กลืนกิน

 - ให้เวล�ตัวเองสักครู่เพุื่อสังเกต และรู้สึกถึงก�รเปัล่ียนแปัลงจ�ก

ช่วงเวล�นี้ และคว�มแตกต่�งระหว่�งคว�มรู้สึกก่อนที่จะเริ่มฝึึก

คว�มรู้สึกตัวแบบนี้

 - เมื่อคว�มคิดใหม่เกิดขึ้น โฟกัสไปัที่ลมห�ยใจสักครู่ เท่�ที่ต้องก�ร 

เมื่อใดก็ต�มที่คุณ์พุร้อม ให้ค่อยๆ ลืมต�ขึ้น ดีแล้ว

 - ยกย่องตัวเองสำ�หรับขั้นตอนเหล่�นี้เพุื่อชีวิตที่ดีขึ้น

 - ยอมรับก�รเปัลี่ยนแปัลงในชีวิตใหม่ของคุณ์ ใช้เวล�ม�กเท่�ที่คุณ์

ต้องก�รเพุื่อขอบคุณ์ช่วงเวล�เหล่�นี้119

120.
การู้รัู้บุรู้้้ปรู้ะสุาทุสัุมผั่สุท้ัุงห้า

 ก�รรับรู้ของปัระส�ทสัมผู้ัสทั้งห้�เปั็นสคริปัต์ก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวกับ

ปัระส�ทสัมผู้ัส ก�รฝึึกฝึนเปั็นปัระจำ�จะช่วยเพุิ่มก�รรับรู้คว�มรู้สึกม�กขึ้น เมื่อ

คณุ์อยู่ในอ�รมณ์ท์ีท่ว่มทน้ มนัส�ม�รถดึงคณุ์กลบัม�ไดอ้ย�่งด ีก�รฝึกึคว�มรูส้กึ

ตัวช่วยให้คุณ์สังเกตได้เมื่อสิ่งนี้เกิดขึ้น เมื่อคุณ์สังเกตเห็นว่�คุณ์รู้สึกหนักใจ คุณ์

ส�ม�รถใชแ้บบฝึกึหดันีเ้พุือ่พุ�ตวัเองกลบัม�ทีท่ีน่ีแ่ละตอนนี ้โดยใชเ้วล�เพุยีงไม่

กี่น�ที

119 www.mindfulexercise.com
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 - ลืมต� สังเกตสิ่งที่คุณ์เห็น 5 อย่�ง จะพุูดออกม�ดังๆ หรือเงียบๆ 

ในหัวก็ได้ 

 - ตอ่ไปั สงัเกตสิง่ท่ีคณุ์รูส้กึได้ ในร่�งก�ย 4 อย�่ง จะพุดูออกม�ดงัๆ 

หรือสังเกตในหัว และพุักคว�มสนใจของคุณ์อยู่กับแต่ละคว�มรู้สึก 

ห�ยใจเข้�ลึกๆ 2-3 ครั้ง

 - บอกชื่อเสียงที่คุณ์ได้ยิน 3 อย่�ง พุย�ย�มเลือกเสียงที่แตกต่�งกัน

ทั้ง 3 ครั้ง

 - สังเกตสิง่ที่คณุ์ได้กลิ่น 2 อย่�ง ห�กคุณ์ไมส่�ม�รถดมกลิ่น ใหย้้�ย

ไปัที่ ไหนสักแห่งเพุื่อดมกลิ่นได้ชัดม�กขึ้น

 - สุดท้�ย ห�สิ่งหนึ่งที่คุณ์ส�ม�รถลิ้มรสได้ 1 อย่�ง อ�จเปั็นรสช�ติ

เศษอ�ห�ร ย�สีฟัน หรือเพุียงแค่ลมห�ยใจของคุณ์

 - ห�กคณุ์ไมส่�ม�รถลิม้รสอ�ห�รได้ ในขณ์ะนี ้ใหส้งัเกตรสช�ตทิีค่ณุ์

ชอบโดยทั่วไปั120

121.
รู้ะบุายสีุโลกของตัิวัเอง

 สคริปัต์นี้เปั็นก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวที่เรียบง่�ยแต่มีปัระสิทธิภ�พุ เปั็น 

แบบฝึกึหัดท่ีเดก็ทุกวัยส�ม�รถฝึกึฝึนได ้ก�รเชญิเดก็ๆ ให้ใส่ใจกบัสีทีพุ่วกเข�เห็น

ม�กขึน้ เร�ชว่ยเพุิม่คว�มส�ม�รถในก�รสงัเกตโลกรอบตวัพุวกเข�อย�่งรู้สกึตวั 

120 www.mindfulexercise.com
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 - โลกนี้เต็มไปัด้วยสีสันที่แตกต่�งกัน และคุณ์ส�ม�รถฝึึกคว�มรู้สึก

ตัวได้โดยให้คว�มสนใจกับสิ่งที่คุณ์เห็นในช่วงเวล�ปััจจุบัน

 - ก�รเห็นเปัน็ปัระสบก�รณ์ท์ีแ่ตกต�่งจ�กก�รลมห�ยใจหรือร่�งก�ย 

แต่ให้ปัระโยชน์แบบเดียวกันในก�รอยู่กับตัวเองในขณ์ะนั้น

 - เร�พุึง่พุ�ก�รมองเหน็ของเร�อย่�งม�ก ทำ�ให้เป็ันเครือ่งมอืทีท่รงพุลงั

สำ�หรับก�รสร้�งคว�มรู้สึกตัว

 - คุณ์ส�ม�รถทำ�แบบฝึึกหัดนี้ ได้ทุกที่

 - คุณ์อ�จนั่งอยู่ที่ โต๊ะทำ�ง�น นั่งรถบัส หรือเดินไปัต�มถนน

 - ไม่ว่�คุณ์จะทำ�แบบฝึึกหัดนี้ที่ ไหน ให้จัดสรรเวล� 10 น�ทีเพุื่ออุทิศ

ตัวเองให้กับมัน 

 - ห�ยใจอย�่งรูส้กึตวัสกัสองส�มครัง้ สมัผู้สัร�่งก�ยในทีท่ีม่นัอยู ่จน

สงบลง เลือกทำง�นกับสี 1 สี 

 - คุณ์อ�จลองเริ่มต้นด้วยม่วง และวันต่อๆ ม�ฝึึกต�มสีรุ้ง เช่น ม่วง 

คร�ม น้ำเงิน เขียว เหลือง แสด แดง 

 - ค้นห�สิ่งของต�มสีที่คุณ์เลือก

 - มองด้วยใจของคนมือใหม่ ร�วกับว่�คุณ์ไม่เคยเห็นสิ่งนี้ม�ก่อน 

สังเกตว่�มันคืออะไร ขน�ดและรูปัร่�งของมันเปั็นอย่�งไร

 - ผู้่�นไปัครู่หนึ่ง ให้มองห�สิ่งอื่นที่มีสีนี้ สังเกตวัตถุนี้ ในลักษณ์ะ

เดียวกัน

 - ต่อด้วยก�รฝึึกฝึนนี้ เมื่อจิตใจของคุณ์ล่องลอยไปั คุณ์จะกลับม�

สังเกต

 - คุณ์ส�ม�รถกลับสู่คว�มรู้สึกของก�รห�ยใจได้ตลอดเวล� โดยใช้

ลมห�ยใจเปั็นสมอสำ�หรับก�รรับรู้ของคุณ์

 - คุณ์อ�จพุบว่�ก�รจดบันทึกสิ่งที่คุณ์เห็นท�งจิตใจนั้นมีปัระโยชน์

 - เมื่อผู้่�นไปั 10 น�ที ให้หลับต�สักครู่ ห�ยใจเข้�ลึกๆ สัก 2-3 ครั้ง 

แล้วกลับสู่ชีวิตปัระจำ�วันของคุณ์121

121 www.mindfulexercise.com
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122.
สุลัด้ “เกล็ด้” ควัามคิด้

 สครปิัตก์�รฝึกึคว�มรูสึ้กตวันีแ้นะนำ�ผูู้ฟ้งัใหเ้ปัรยีบคว�มคดิเสมอืนเกลด็

หิมะ มันกระตุ้นให้เกิดก�รเปัล่ียนแปัลงในคว�มสัมพุันธ์กับกระแสคว�มคิดที่

เคล่ือนผู่้�นพุวกเข� ก�รใคร่ครวญพิุจ�รณ์ผู่้�นสคริปัต์นี้ช่วยให้ผูู้้ฝึึกได้เห็นโลก

ภ�ยในของตัวเองชัดเจนยิ่งขึ้น

 - คว�มคิดเป็ันส่วนหนึ่งของปัระสบก�รณ์์ของมนุษย์ทุกคน เพุื่อก�ร

ฝึกึคว�มรูส้กึตัว คณุ์ไมจ่ำ�เปัน็ตอ้งผู้ลกัมนัออกไปั ก�รเรยีนรูท้ีจ่ะนำ�

จิตใจของคุณ์กลับม�จ�กคว�มคิดคือก�รฝึึกฝึน

 - แต่คุณ์จะปัล่อยว�งคว�มคิดได้อย่�งไร เมื่อมันดึงคุณ์เข้�ม�

 - แบบฝึกึหัดนีเ้สนอวิธหีนึง่ในก�ร “ปัลด” ตวัเองจ�กคว�มคิดเหล่�นัน้

และปัล่อยมันไปั โดยไม่ต้องผู้ลักคว�มคิดออกไปัหรือปัฏิิเสธก�รมี

อยูข่องมัน คณุ์ส�ม�รถตระหนกัถงึคว�มคดิในขณ์ะทีย่งัคงไมผู่้กูมดั

 - นั่งลงและหลับต� สังเกตพุลังง�นในจิตใจและร่�งก�ย

 - เมื่อคุณ์เข้�สู่ช่วงเวล�แห่งก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัว คุณ์อ�จสังเกตเห็น

พุลังง�นในแต่ละวันในจิตใจและร่�งก�ย

 - จติใจอ�จกระฉบักระเฉง ร�่งก�ยอ�จรู้สกึกระฉบักระเฉง หรอืคุณ์

อ�จสังเกตเห็นคว�มวิตกกังวลเล็กน้อย

 - นึกถึงลูกโลกหิมะที่สั่นคลอนด้วยพุลังง�นทั้งหมดที่หมุนวนไปัม� 

ในขณ์ะที่คุณ์พุักผู้่อน เกล็ดหิมะเล็กๆ ตกลงม�ที่พุื้นเบ�ๆ 

 - คิดว่�ตัวเองเปั็นลูกโลกหิมะ และเกล็ดหิมะทุกชิ้นเปั็นคว�มคิด

 - ดว้ยวิธนีี ้เฝ้ึ�ดูเกล็ดหิมะแต่ละเกล็ดตกลงสูพุ่ืน้ อย่�บังคับตัวเองให้

สงบลง ปัล่อยให้มันเกิดขึ้นอย่�งช้�ๆ และเปั็นธรรมช�ติ
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 - หลงัจ�กผู้�่นไปัปัระม�ณ์หนึง่น�ท ีใหด้งึคว�มสนใจไปัทีล่มห�ยใจใน

ร�่งก�ย เลอืกจดุหนึง่ทีรู่ส้กึถงึลมห�ยใจไดง้�่ย อ�จเปัน็ศนูยก์ล�ง

ของหน้�อก หน้�ท้อง ไหล่ หรือรูจมูก

 - สังเกตคว�มรู้สึกท�งก�ยของก�รห�ยใจ สังเกตลมห�ยใจสักครู่ 

นำ�จิตใจกลับม�เมื่อมันล่องลอยไปั

 - ยึดอยู่กับภ�พุลูกโลกหิมะ และเมื่อคว�มคิดเริ่มเพุิ่มขึ้น ให้สังเกต

ขณ์ะที่มันค่อยๆ ปัักหลักลง

 - หลังจ�กจดจ่ออยู่กับลมห�ยใจ 2-3 น�ที ให้เปัิดก�รรับรู้เพุื่อรวม

คว�มคิดและจิตใจทั่วไปั

 - แทนที่จะกลับไปัที่ลมห�ยใจเมื่อใจลอย ให้สังเกตว่�จิตใจกำ�ลังทำ�

อะไรอยู ่คณุ์อ�จสงัเกตเหน็ตวัเองกำ�ลงัว�งแผู้น เพุอ้ฝึนั “คดิออก” 

หรือคิดถึงปัระสบก�รณ์์ ในอดีตแบบซึ่้ำๆ  

 - อะไรก็ต�มที่คุณ์สังเกตเห็น ปัล่อยให้เปั็นไปั เมื่อคุณ์จำ�คว�มคิดได้ 

จะเกิดอะไรขึ้น? พุย�ย�มอย่�สนับสนุนคว�มคิดนั้น แต่อย่�ผู้ลัก

มันออกไปัเช่นกัน

 - ปัล่อยให้มันเปั็นและปัล่อยให้มันไปัเอง ดูว่�คุณ์ส�ม�รถดูก�รผู้่�น

ของคว�มคดิไดห้รอืไม่ในขณ์ะท่ีมนัเปัน็ไปัต�มวถิตี�มธรรมช�ตแิละ

ออกจ�กใจ

 - กลับสู่ลมห�ยใจและอดทนรอจนกว่�คว�มคิดอื่นจะเกิดขึ้น

 - สงัเกตดูคว�มคิดและกลับม�ทีล่มห�ยใจอีกคร้ัง ทำต่อด้วยลมห�ยใจ

ที่รู้สึกตัวและคว�มคิด

 - สังเกต เมื่อคุณ์หลงท�งในคว�มคิดหรือเมื่อจิตใจล่องลอยไปัใน 

บ�งครัง้ ห�กมกี�รตดัสนิตวัเองเกดิข้ึน ใหส้งัเกตเชน่เดียวกับทีคุ่ณ์

คิดอย่�งอื่น

 - คุณ์ส�ม�รถกลับไปัห�ยใจสักครู่เพุื่อกลับไปัฝึึกฝึนอีกครั้ง122

122 www.mindfulexercise.com
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หมวดที� 2
หมวดทัศนำคติิในำการรับัม่อ

เม่�อมีสิ�งมากระทบั

 ห�กก�ร “รูก้�ยรู้ ใจ” เป็ันปัระตูสูค่ว�มสุขสงบภ�ยใน ก�รปัลูกฝึงัทศันคติ

ท่ีเป็ันมติรกับตัวเองเปัรยีบเสมอืน “ปัร�ก�ร” ด่�นสำคัญสูก่�รมชีวีติทีม่คีว�มสขุ 

เพุร�ะห�ก “รู้สึกตัว” แต่ยังมีทัศนคติหรือมุมมองที่เปั็นลบต่อตัวเองและผูู้้อื่น 

หรือฝึืนต่อกฏิธรรมช�ติ คนคนนั้นก็ยังต้องพุบกับคว�มทุกข์อยู่นั่นเอง

 ก�รปัลูกฝึังทัศนคติที่ “เปั็นมิตร” กับตัวเองและผูู้้อื่นนั้นจะเริ่มต้นได้ 

เมื่อเร� “รับรู้” สิ่งที่เปั็นอยู่ในปััจจุบัน ซึ่ึ่งส�ม�รถทำได้ผู้่�นก�รรับรู้ก�ยและใจ 

โดยเฉพุ�ะ “คว�มคดิ” เมือ่รบัรูท้ศันคตท่ีิทำใหเ้กดิคว�มรู้สกึทกุข ์ไมส่บ�ยใจ ซึ่ึง่

มักเกิดจ�กคว�มคิด คว�มเชื่อ คว�มค�ดหวัง ที่ ไม่เปั็นไปัต�มหวังของคนคนนั้น 

และเกิดก�รตัดสินหรือตำหนิตัวเองหรือผูู้้อื่น แล้วจึงใคร่ครวญและห�วิธีพุัฒน�

หรือปัลูกทัศนคติและมุมมองใหม่ เช่น ก�รยอมรับ คว�มกตัญญูู ก�รเชื่อมโยง

กับธรรมช�ติ เปั็นต้น
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1.
ขอบุคุณ์สุำาหรัู้บุ…

 • นึกถึงใครบ�งคนในชีวิตที่คุณ์รู้สึกขอบคุณ์ พุิจ�รณ์�ว่�เข�ทำอะไร

ให้คุณ์ ในขณ์ะที่คุณ์รับรู้ถึงคว�มดีและรู้สึกขอบคุณ์ ลองนึกภ�พุ

คนคนนีแ้ละส่งคว�มรัก คว�มปัร�รถน�ดี และคำขอบคุณ์ไปัใหเ้ข� 

 • คุณ์อ�จแต่งคำพูุดของตัวเอง หรือใช้คำว่� “ขอบคุณ์” หรือ 

“ขอบคุณ์สำหรับ...(เติมคำในช่องว่�ง)” หรือ “ขอบคุณ์สำหรับก�ร

เปั็นส่วนหนึ่งของชีวิตของฉัน”

 • นกึถงึคนตอ่ไปัทีค่ณุ์อย�กขอบคณุ์ แลว้สง่คว�มปัร�รถน�ดีให ้ทำได้

ม�กเท่�ที่ต้องก�ร ต�มระยะเวล�ที่คุณ์มี

 • เขยีนบนัทกึก��รขอบคุณ์ ในแต่ละคืน ให้จดร�ยก�รสัน้ๆ เกีย่วกับ 

ใครก็ต�มท่ีคุณ์รู้สึกขอบคุณ์ในวันนั้น ทำให้เรียบง่�ยและเฉพุ�ะ

เจ�ะจง นี่เปั็นวิธีปัฏิิบัติที่ทรงพุลังที่เชื่อมโยงเร�กับสิ่งเล็กๆ น้อยๆ 

ม�กม�ยในชีวิตที่รู้สึกขอบคุณ์ได้123 

2.
ส่ิุงดี้ๆ มีทุุกวััน

 กลไกก�รเอ�ชีวิตรอดทำให้มนุษย์จดจำปัระสบก�รณ์์แย่ๆ ที่มักใช้เป็ัน

เครือ่งเตือนใจในอน�คต หล�ยคนหมกมุน่อยู่กับคว�มคิดแบบดำและข�ว มองแต่ 

เรือ่งลบ  ทัง้ๆ ทีแ่ต่ละวันมีปัระสบก�รณ์์ม�กม�ยทัง้เชิงบวก เชิงลบ และเป็ันกล�ง 

123 Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
magazine Mindful.org
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 • ต้ังเปั้�ว่�จะสังเกตปัระสบก�รณ์์ที่น่�พุึงพุอใจวันละ 3 อย่�ง ซึ่ึ่ง

ส่วนใหญ่มักเปั็นสิ่งเล็กๆ น้อยๆ เช่น ได้กลิ่นอ�ก�ศที่สะอ�ด ได้ยิน

เสียงเด็กหัวเร�ะ หรือได้ยินเพุลงโปัรด เปั็นต้น

 • เมื่อรับรู้ถึงเรื่องที่น่�ยินดี ให้สังเกตกว่�ร่�งก�ยรู้สึกอย่�งไร เช่น  

ตงึ หดตัว ผู้อ่นคล�ย หรือขย�ยกว้�งออก คณุ์จะใช้คำหรือรปูัภ�พุ

อะไรอธิบ�ยคว�มรู้สึกท�งก�ยนี้ 

 • คุณ์สังเกตเห็นคว�มคิดอะไร มีอ�รมณ์์อะไรบ้�ง

 • เกบ็ปัระสบก�รณ์์นัน้ไว้สกั 2-3 วนิ�ท ีคว�มทรงจำของเร�จะ “เก็บ” 

มนัไว ้แทนทีจ่ะปัลอ่ยใหม้นัหลดุลอยและลมืเลอืน ปัระโยชนเ์พุิม่เตมิ

คือ ก�รสังเกตเห็นปัระสบก�รณ์์เชิงบวกที่เกิดขึ้นทำให้เร�รู้สึกว่�

ชีวิตเร�ดีขึ้น

 • จะฝึึกย�วหรือสั้นก็ได้ต�มต้องก�ร คุณ์ส�ม�รถนั่ง นอนหรือเดิน

ก็ได้124

3.
เสีุยงโทุรู้ศัพุท์ุ

 พุึงตระหนักว่�เสียงโทรศัพุท์อ�จทำให้เกิดปัฏิิกิริย�ลูกโซ่ึ่ของคว�มคิด 

อ�รมณ์์ และคว�มรู้สึก ห�กเร�ส�ม�รถพุ�ตัวเองเข้�สู่ช่วงเวล�ปััจจุบันก่อนที่

จะรบัโทรศพัุท ์ตระหนกัถงึผู้ลกระทบของมนั และรู้ว�่เร�กำลงัรู้สกึอย�่งไร อ�จ

ช่วยให้เร�ตอบสนองอย่�งรู้ตัว แทนที่จะตอบโต้โดยอัตโนมัติ

124 Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
magazine Mindful.org
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 • เมือ่ไดย้นิเสยีงโทรศพัุทดั์งข้ึน ให้ถ�มตวัเองทันทีว�่ “ตอนนีฉั้นรู้สกึ

อย่�งไร” ตรวจดูคว�มคิด อ�รมณ์์ และคว�มรู้สึกในร่�งก�ย และ

ให้ตั้งชื่อ เช่น คว�มกลัวอยู่ตรงนี้  แล้วกลับม�อยู่กับลมห�ยใจ 

หรือรับรู้สัมผู้ัสท�งก�ยอื่นๆ เช่น มือที่ว�งบนโต๊ะ เท้�ที่ว�งบนพุื้น 

กระบวนก�รทั้งหมดใช้เวล�เพุียงไม่กี่วิน�ที จ�กนั้นจึงรับโทรศัพุท์

 • เมื่ออีกฝึ่�ยให้รอส�ย เร�อ�จรู้สึกหงุดหงิดโดยคิดว่�เสียเวล� เร�

อ�จมองว่�เป็ันก�รดูถกู ดนตรีรอส�ยน่�รำค�ญ และอืน่ๆ อย่�งไร

ก็ต�ม ถ้�เร�ส�ม�รถเปัลี่ยนวิธีก�รรับรู้ เร�ก็ส�ม�รถลดสิ่งที่เปั็น

ลบได้ ให้ถือว่�ช่วงเวล�นี้เป็ันโอก�สในก�รอยู่กับตัวเอง สัก 2-3 

น�ที ถือเปั็นก�รพุักจ�กก�รทำง�นหรือชีวิตที่บ้�น เปั็นโอก�สให้

ปัรบัตวัเข้�กับร�่งก�ย และลมห�ยใจ และให้เร�ไดอ้ยู ่ณ์ ทีแ่หง่นี้125

4.
ฉันจีะต้ัิงใจีฟั้งเธิอ

 • เริม่ตน้ด้วยก�รสงัเกตว�่คณุ์มสีว่นรว่มในก�รสนทน�อย�่งไร โหมด

ก�รฟังปักติของคุณ์เปั็นแบบไหน ให้สังเกตว่�คนอื่นฟังคุณ์อย่�งไร 

เข�สบต�คุณ์หรือไม่ เข�ทำง�นหล�ยอย่�งพุร้อมกันหรือไม่ คุณ์

รู้สึกอย่�งไรถ้�คนที่คุณ์กำลังคุยด้วยดูเหมือนอยู่กับคุณ์เพุียงครึ่ง

เดียว

 • ตอนนี้ ลองพุิจ�รณ์�ว่�คุณ์รู้สึกอย่�งไรเมื่อมีคนเข้�ม�สนทน�กับ

คุณ์อย่�งเต็มที่ สื่อส�รกับผูู้้อื่นในลักษณ์ะเดียวกับที่คุณ์ต้องก�รให้

พุวกเข�สื่อส�รกับคุณ์

125 Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
magazine Mindful.org
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 • ก่อนที่จะโต้ตอบ ให้ฟังด้วยต�และหูโดยสังเกตสัญญ�ณ์ภ�ษ�ก�ย 

และสบต�กัน นอกจ�กน้ีก�รหยุดช่ัวครู่ก่อนก�รตอบสนอง ยงัทำให้

เร�ได้หยดุและสังเกตว่�คำพูุดเหล่�นัน้มีผู้ลกระทบต่อร่�งก�ยของ

เร�อย่�งไร และใช้ข้อมูลนั้นเปั็นข้อมูลอันล้ำค่�ในก�รสนทน�

5.
ทัุนทีุท่ีุรู้้้ว่ัาจิีติฟุ้้งซ่่านให้กลับุมาฟั้งอีกคร้ัู้ง

 • หลกีเลีย่งก�รพุดูแทรกบคุคลอ่ืน ใหเ้ข�พุดูเสรจ็กอ่น คณุ์จงึจะไดย้นิ

เรื่องร�วทั้งหมด แทนก�รได้ยินเพุียงบ�งส่วน

 • สังเกตคว�มเปั็นไปัได้ที่คุณ์จะช่วยแก้ไขสิ่งต่�งๆ หรือทำให้อีกฝึ่�ย

ดีขึ้น และดูว่�คุณ์ส�ม�รถอยู่เคียงข้�งพุวกเข�ได้หรือไม่

 • เมื่อคุณ์ฟังเพีุยงแค่ฟัง หลีกเล่ียงก�รทำง�นหล�ยอย่�งพุร้อมกัน

และทำเพุียงสิ่งเดียวในแต่ละครั้ง 

 • หลีกเลี่ยงก�รซึ่้อมคำตอบก่อนล่วงหน้� ฟังแล้วตอบ ถ้�คุณ์ได้ยิน

สิ่งที่พุูดจริงๆ คุณ์จะพุบว่�ก�รตอบสนองของคุณ์ดีขึ้น 

 • ระหว่�งก�รสนทน� คุณ์ส�ม�รถหยุด ห�ยใจเข้�ออก และใส่ใจ

กับร่�งก�ยได้ตลอดเวล�

 • โปัรดจำไว้ว่� เร�กำลังเปัลี่ยนนิสัยของชีวิต ดังนั้นจงใจดีกับตัวเอง 

เมื่อคุณ์ลืมหรือเมื่อคุณ์บังเอิญเข้�ไปัพุูดแทรกหรือขัดจังหวะ126

126 Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
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6.
เป็นพุ่อแม่ท่ีุรู้้้สึุกตัิวั

 เด็กๆ มอบโอก�สไม่รู้จบในก�รฝึึกฝึนก�รเปั็นพุ่อแม่ พุ่อแม่ก็ส�ม�รถ

รู้สึกหงุดหงิด โกรธ และล้มเหลวได้ ในช่วงเวล�เช่นนี้ ก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวจะ

เปั็นปัระโยชน์ต่อทั้งพุ่อแม่และลูกๆ
 

 • ในช่วงเวล�แห่งคว�มสับสน ให้หยุด ก�รหยุดจะช่วยปั้องกันก�ร

ตอบสนองแบบอัตโนมัติ กลับม�ใส่ใจร่�งก�ย ว่�เกิดคว�มรู้สึก 

ท�งก�ยอะไรขึ้นที่ ไหน ให้รับรู้และปัล่อยว�งคว�มรู้สึกที่เกิดขึ้น

 • ตอ่ไปั ให้สงัเกตว่�อ�รมณ์์ ใดกำลังเกิดขึน้ และมักมอี�รมณ์ม์�กกว่�

หนึ่งอ�รมณ์์ เช่น คว�มโกรธอ�จบดบังคว�มกลัว จงนึกว่� “นี่คือ

อ�รมณ์์อะไร” และตั้งชื่อมัน

 • จ�กนัน้ ใหร้บัรูเ้รือ่งร�วท่ีคณุ์กำลงับอกกบัตวัเอง เชน่ “ลูกทำตัวแย่

ม�ก” “ฉันเปั็นพุ่อแม่ที่ ไม่ดี” รับรู้สิ่งที่กำลังรู้สึกอยู่ในขณ์ะนี้ แม้ว่�

จะรู้สึกว่�ไม่เหม�ะสม ไม่ถูกต้อง เช่น “ฉันเกลียดลูกคนนี้จัง”

 • ซึ่ือ่สตัยก์บัสิง่ทีเ่กดิขึน้ รบัรูถ้งึก�รมอียูข่องมนัและห�ยใจ โดยปัลอ่ย

ให้ลมห�ยใจเติมเต็มร่�งก�ยตั้งแต่หัวจรดปัล�ยเท้� โดยเคลื่อนไปั

ต�มจุดต่�งๆ บนร่�งก�ยพุร้อมทั้งรับรู้ก�รห�ยใจเข้�ออก

 • ขณ์ะที่กำลังห�ยใจ ให้รู้สึกถึงอ�รมณ์์ปััจจุบัน และรับรู้ถึงคว�มรัก

ท่ีเร�มต่ีอลกู ปัลอ่ยใหอ้�รมณ์ท์ีขั่ดแยง้กนัอยูร่ว่มกนัดว้ยลมห�ยใจ 

รบัรูถ้งึคว�มเปัร�ะบ�ง คว�มออ่นแอ คว�มพุย�ย�มอย�่งสดุคว�ม

ส�ม�รถของเร� และนึกถึงคว�มรักที่คุณ์มีต่อลูกอีกครั้ง127
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7.
ลองสุวัมบุทุบุาทุเป็นผ้้่อ่ืน

 เร�มอีะไรทีเ่หมอืนกนัม�กกว�่สิง่ทีแ่ตกต�่ง มุง่เนน้ไปัทีส่ิง่ทีเ่ร�มเีหมอืน

กัน ม�กกว่�สิ่งที่ทำให้เร�แตกต่�ง

 • นั่งในที่เงียบๆ ที่คุณ์จะไม่ถูกรบกวน ใช้เวล�สักครู่เพุื่อเชื่อมต่อกับ

ลมห�ยใจ

 • จ�กนั้น ให้นึกถึงคนที่คุณ์เคยติดต่อด้วยเมื่อเร็วๆ นี้ คนที่คุณ์ถือว่�

อยู่นอกแวดวงของคุณ์ ให้สังเกตว่�คุณ์อย�กจะฝึึกกับคนคนนี้ ไหม

 • นึกภ�พุคนคนนี้ ไว้ ในใจ และเร่ิมสังเกตเห็นลักษณ์ะนิสัยท่ีคุณ์มี 

รว่มกัน บ�งทีคณุ์อ�จใส่ชดุสเีดยีวกัน หรือบ�งทีเสือ้ผู้้�กเ็หมือนกัน 

ดตูัง้แตห่วัจรดเท�้ ระบทุกุสิง่ทีมี่เหมอืนกนั ตัง้แตเ่พุศไปัจนถงึสว่น

ต่�งๆ ของร่�งก�ย ตั้งแต่เสื้อผู้้�ไปัจนถึงทรงผู้ม

 • ตอ่ไปั ลองจินตน�ก�รถงึคนคนนัน้ในวยัเดก็...เปัน็ลกูช�ยหรอืลกูส�ว

ของใครบ�งคน...เป็ันพุีช่�ยหรือน้องส�วของใครบ�งคน...เติบโตม�

เปั็นเพุื่อนที่ดีของใครบ�งคน...เปั็นคู่ครองของใครบ�งคน...เปั็นแม่

หรือพุ่อ ..เปั็นคุณ์ย่�หรือคุณ์ปัู่ของใครบ�งคน

 • เร�ไม่ ได้กำลังแต่งเรื่องร�วเกี่ยวกับคนคนนี้ เร�เปั็นเพุียงเพุื่อน

มนษุยท่ี์มท้ัีงคว�มสขุและคว�มทกุขเ์ชน่เดยีวกบัตวัเร�เอง พุวกเข�

เป็ันเพุยีงคนทีด่ิน้รนเพุือ่ใช้ชวีติอย่�งมีคว�มสขุเช่นเดยีวกับเร�ทุกคน 

รับรู้และยอมรับ

 • ทีนี้ ลองนึกภ�พุตัวเองสวมบทบ�ทเปั็นเข�...คว�มเปั็นเข�ต่�งจ�ก

คุณ์อย่�งไร คุณ์รู้สึกอย่�งไร ตอนนี้ขย�ยก�รรับรู้ของคุณ์ให้เห็น

ภ�พุตัวเองใช้ชีวิตต�มที่พุวกเข�ดำเนินอยู่...คุณ์รู้สึกอย่�งไร คุณ์

สงัเกตเหน็อะไร ทัง้คว�มรู้สกึท่ีเกดิข้ึนในร่�งก�ย...อ�รมณ์์...คว�มคดิ 
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 • ห�กต้องก�รฝึึกให้เปั็นธรรมช�ติ เมื่อคุณ์ออกไปัข้�งนอก ให้สังเกต

คนท่ีคณุ์มกัมองข�้ม โดยทัว่ไปัแลว้คนเหล�่นีค้อืคนทีร่บัใช้เร�ในท�ง

ใดท�งหนึง่ พุนกัง�นเสริฟ์ เจ�้หน�้ทีต่ำรวจ และอืน่ๆ ปักตแิลว้เร�

จะไม่คอ่ยสบต�กับพุวกเข� และเร�ก็แทบจะไม่ไดห้ยดุน�นพุอทีจ่ะ 

“เห็น” เข� ดูพุวกเข�แบบจริงๆ สบต� ทักท�ย ลองนึกภ�พุตัวเอง

ทำง�นที่พุวกเข�ทำ...คุณ์อย�กจะได้รับก�รปัฏิิบัติอย่�งไร128

8.
ทุำาส่ิุงท่ีุแติกต่ิางไปจีากควัามเคยชิื่น

 คนส่วนใหญ่ทำอะไรต�มคว�มเคยชินจนเป็ันนิสัย เร�จะรู้สึกปัลอดภัย

และสบ�ยใจเมื่อรู้ว่�จะเกิดอะไรข้ึนต่อไปั และห�กเร�เสี่ยงต่อคว�มวิตกกังวล 

เร�ก็จะพุย�ย�มควบคุมให้ ได้ม�กที่สุด ทำให้คว�มเครียดและคว�มวิตกกังวล

เพุิ่มขึ้นและคงอยู่  เมื่อเร�รู้สึกมั่นคง ลองฝึึกขย�ยขอบเขตพุื้นที่ปัลอดภัยและ

สะดวกสบ�ยของเร�ออกไปั เพุื่อเร�จะส�ม�รถรับมือกับชีวิตที่ผู้ิดพุล�ดได้ดีขึ้น

 • ขั้นแรก ทบทวนกิจวัตรปัระจำวัน ดูว่�เป็ันสิ่งที่ค�ดเด�ได้แค่ไหน 

เพุียงแค่มองเห็นโดยไม่ตัดสิน และจดจำไว้

 • ตอนนี ้ให้ทดลองทำอะไรบ�งอย่�งทีแ่ตกต่�งไปัจ�กเดิมอย่�งสิน้เชิง 

เลือกทำสิ่งเล็กๆ น้อยๆ ก่อน เช่น เปัลี่ยนเมูนอ�ห�รกล�งวันที่กิน

ปัระจำ หรือเปัลี่ยนเส้นท�งที่ ไปัทำง�นเปั็นปัระจำ 

 • ขั้นต่อไปั ตัดสินใจว่�คุณ์จะทำสิ่งนี้แตกต่�งออกไปัน�นแค่ไหน เช่น 

หนึ่งวันหรือหนึ่งสัปัด�ห์

128 Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
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 • เริ่มก้�วออกจ�กพุื้นที่ปัลอดภัยที่ ใหญ่ขึ้น เช่น ลองกินข้�วคนเดียว 

ไปัเท่ียวคนเดยีว หรือไปัทีท่ี่ ไมคุ่น้เคย แลว้หมัน่ดอู�รมณ์ค์ว�มรูส้กึ

ของตัวเอง เช่น เกิดคว�มกลัวขึน้หรือไม่ สิง่ทีกั่งวลว่�จะเกิดขึน้ มนั

เกิดขึ้นหรือไม่129

9.
“ฉันพุ้ด้กับุเจ้ีาตัิวัอยากในตัิวัฉัน”

 เปั็นบทเริ่มต้นของบทกวีของ Kabir กวีผูู้้ลึกลับช�วอินเดียในศตวรรษที่ 

15 ซึ่ึ่งบ่งบอกว่� “ตัวอย�ก” คือตัวขับเคลื่อนชีวิตสำคัญที่เร�ต้องรับรู้และรับมือ

 • เมื่อรู้สึกได้ถึง “คว�มอย�ก”  ไม่ว่�จะเปั็นช็อกโกแลตชิ้นพุิเศษ 

หนังสือ หรือซึ่ีรีส์เรื่องโปัรด ให้จินตน�ก�รว่�สิ่งมีชีวิตเล็กๆ ในตัว

เร�ได้ตื่นขึ้น บิดขี้เกียจ ยืดตัว และทำให้ตัวเองเปั็นที่รู้จัก มีคว�ม

รู้สึกที่แข็งแกร่งและระบุตัวตนได้ 

 • ตอนนี้ ให้รับรู้และจดจำ “เจ้�ตัวอย�ก” และพุย�ย�มเฝึ้�ดูมัน 

แทนที่จะยอมแพุ้ห�อะไรให้มันกิน ดูว่�มันกลับไปันอนหลังจ�กมัน

ระเบิดพุลังจนหมดเกลี้ยงแล้ว หรือยังปั้วนเปัี�ยนอยู่

 • บ�งครั้งก็ ให้อ�ห�รมัน ทำแบบรู้ว่�กำลังทำอะไรอยู่ เช่น กิน

ชอ็กโกแลตอย่�งรูต้วั  แทนทีจ่ะกินเข้�ไปัโดยอตัโนมตั ิ ม�รู้ตัวอกีที

ก็หมดแท่งแล้ว

129 Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
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 • ในโลกยุคนี้ เร�ถูกดึงเข้�สู่คว�มอย�กทุกปัระเภท ทั้งวัตถุ 

สถ�นก�รณ์์ คว�มสัมพุันธ์ ก�รระบุตัวตนและผูู้กมิตรกับ “เจ้�ตัว

อย�ก” ภ�ยใน จะช่วยให้คุณ์ตัดสินใจได้อย่�งช�ญฉล�ดม�กขึ้น130

10.
ฟ้ื้นฟ้้และด้้แลควัามม่ันใจี

 บ่อยแค่ ไหนที่คุณ์พุูดคุยกับตัวเองก่อนลองทำอะไรบ�งอย่�ง หรือ 

เปัรียบเทียบตัวเองกับผูู้้อื่น และมักพุบว่�ตัวเองด้อย ก�รวิพุ�กษ์วิจ�รณ์์ตนเอง

เปัน็เวล�หล�ยปีั หรืออ�จตลอดชีวิต สง่ผู้ลเสียต่อคนคนนัน้ เสียงท่ีดังท่ีสุดท่ีคุณ์

ได้ยินคือเสียงที่บอกคุณ์ว่� “คุณ์ยังไม่ดีพุอ” จึงถึงเวล�กลับม�โอบอุ้มดูแลคว�ม 

มั่นใจในตัวเอง

 • เชก็อนิก่อน กอ่นออกจ�กบ�้นหรอืเริม่ตน้ทำอะไรใหม่ๆ  ลองใชเ้วล�

สักครู่เพุื่อเช็กดูว่�คุณ์รู้สึกอย่�งไร และผู้่อนคล�ยร่�งก�ยอย่�ง

รู้สึกตัว ขณ์ะที่คุณ์ห�ยใจเข้�ลึกๆ ลองนึกถึงสิ่งที่คุณ์รู้สึกขอบคุณ์ 

(อ�จเป็ันอย่�งเดียวหรือหล�ยอย่�ง) และสิ่งที่คุณ์อย�กฝึึกฝึนใน

วนันัน้ จ�กนัน้ เมือ่ทำกจิวตัรในตอนเช้� ให้รู้สึกตัวทุกข้ันตอน รวมทัง้ 

คว�มรู้สึกขอบคุณ์ คว�มมุ่งมั่นตั้งใจ และผู้่อนคล�ย

130 Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
magazine Mindful.org
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 • ยืน/นั่งยืดตัว ท่�ท�งของร่�งก�ยส�ม�รถกำหนดจิตใจของเร�ได้ 

ก�รวจัิยแสดงให้เหน็ว่�ก�รใช้ท่�ท�งทีย่ดืสงูขึน้ทำให้คณุ์รูส้กึมพีุลงั

และมัน่ใจม�กขึน้ ในขณ์ะทีด่ำเนินชีวติในแต่ละวัน ให้ยืดอกเปิัดไหล่ 

ยืนตัวตรง และเงยหน้�ขึ้นมอง รู้สึกว่�ตัวเองสูงตระหง่�น และ 

ผู่้อนคล�ยกล้�มเน้ือบริเวณ์ใบหน้� คอ หน้�อก และแขนไปั 

พุร้อมๆ กัน สิ่งนี้อ�จไม่เปั็นธรรมช�ติในตอนแรก แต่จงแกล้งทำ 

ต่อไปัจนกว่�สมองของคุณ์จะเข้�ใจข้อคว�มนั้นในไม่ช้�

 • สร้�งทีมที่มีคว�มม่ันใจ เขียนร�ยช่ือคนที่คอยดูแลและให้กำลังใจ

คณุ์ คนทีเ่มือ่คณุ์อยูกั่บพุวกเข� คณุ์จะรู้สึกเปัน็ตวัเองม�กทีสุ่ด เชน่ 

ผู้่อนคล�ย จิตใจดี และอยู่กับปััจจุบัน แล้วพุย�ย�มใช้เวล�ร่วมกับ

พุวกเข�ให้ม�กขึ้น ห�กเจอตัวกันไม่ได้ อ�จโทรศัพุท์ ส่งอีเมลหรือ

ส่งข้อคว�มถึงกันเปั็นปัระจำ และใช้เวล�น้อยลงกับคนที่ทำให้คุณ์

หมดแรง หรือทำให้คุณ์รู้สึกไม่สบ�ยใจ

 • ทำสิ่งที่คุณ์ทำได้ดี วิธีหนึ่งที่ดีท่ีสุดในก�รกระตุ้นคว�มมั่นใจต�ม

ธรรมช�ติภ�ยในคือก�รมีส่วนร่วมในสิ่งที่คุณ์รู้สึกว่� “ดี” จะเป็ัน

อะไรก็ได้ เช่น ทำอ�ห�ร ปัลูกต้นไม้ เต้นแอโรบิก กุญแจสำคัญคือ

ก�รทำสิ่งนี้ ให้ม�กขึ้น 

 • หมั่นทำกิจกรรมที่สร้�งคว�มรู้สึกเชิงบวก เพุื่อเป็ันแรงบันด�ลใจ

และเตอืนใหค้ณุ์นกึถงึพุรสวรรคแ์ละคว�มสนใจเฉพุ�ะตวัของคณุ์131 

131 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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11.
ล้ิมรู้สุกับุปรู้ะสุบุการู้ณ์์ “จีริู้ง” ท่ีุน่ี..ติรู้งน้ี

 แบร์รี่ บอยซึ่์ ยืมหลักก�รก�รกินอย่�งรู้สึกตัว ม�ใช้กับก�รลิ้มรส

ปัระสบก�รณ์์ทุกสิ่งเปั็นเวล� 1 สัปัด�ห์

 • เมื่อมีสิ่งดี จงชื่นชมยินดี ระหว่�งเดินไปัทำง�น ลองสูดอ�ก�ศ

และแสงที่ลอดผู้่�นต้นไม้ และจินตน�ก�รถึงคว�มสุขที่ ได้เห็นก�ร

เปัลีย่นแปัลงของฤดูก�ลอย�่งช�้ๆ ไมว่�่คว�มคดิจะพุ�ไปัที่ ไหน เร�

ส�ม�รถกลับม�สู่ร่�งก�ยได้เสมอ 

 • เมื่อมีเรื่องเลวร้�ย จงชื่นชมยินดีกับคว�มยืดหยุ่นท�งใจของเร� 

โดยปักติแล้วคว�มเจ็บปัวดจะห�ยไปัหลังจ�กนั้นไม่น�น และคว�ม

ยดืหยุน่ของเร�จะเด้งกลับคนืม� ก�รฟื�นตวัจ�กคว�มยุง่ย�กจะง่�ย

ขึ้น เมื่อเร�หลุดพุ้นจ�กแนวคิดที่ต�ยตัวว่�สิ่งต่�งๆ เปั็นสิ่งที่ “ควร

จะ” “น่�จะ” เปั็น คว�มจริงแล้วคว�มเจ็บปัวดไม่ว่�ท�งก�ยหรือ

อ�รมณ์์เปั็นสิ่งที่ช่วยให้เร�รู้ว่� เร�ยังมีชีวิตอยู่ 

 • เมื่อมันน่�เบื่อ จงดื่มด่ำกับอิสรภ�พุที่เร�มี 

 • เมื่อมันบ้�บอ จงลิ้มรสเสียงหัวเร�ะ ลองหัวเร�ะไปักับคว�ม 

ไร้ส�ระของก�รพุย�ย�มอย่�งหนักที่จะมัดรวมสิ่งที่อยู่นอกเหนือ

ก�รควบคุมของเร�ไว้ด้วยกัน

 • เมื่อคุณ์ทำสิ่งใดสำเร็จ ให้ดื่มด่ำกับร�งวัล เมื่อทำอะไรเสร็จ ให้ ใช้

เวล�สักครู่เพุื่อเฉลิมฉลองกับเพุื่อนร่วมทีม เพุื่อนๆ และครอบครัว 

หยุดชั่วคร�ว เพุื่อรับรู้คว�มรู้สึกและดื่มด่ำขณ์ะนั้น 

 • เมื่ออยู่ร่วมกับผูู้้อื่น จงชื่นชมมิตรภ�พุ 
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 • เมือ่คณุ์อยูค่นเดยีว ลองเพุลดิเพุลนิไปักบัพุืน้ทีน่ี ้ก�รอยู่เพุยีงลำพุงั

ก็ส�ม�รถฟื�นฟูตัวเองได้อย่�งล้ำลึก มันส�ม�รถช่วยให้เร�ค้นพุบ

แหล่งเก็บคว�มสุขภ�ยในที่ ไม่จำเปั็นต้องวิ่งไล่ต�ม132

12.
เชิื่ญควัามกลัวัมาด่ื้มชื่า

 เร�ต�่งแบกรบัคว�มกลวัทีฝ่ึงัลกึ ตัง้แต ่“ฉนัไมด่พีุอ” และ “ฉนัไมคู่ค่วร” 

“ฉันทำอะไรก็ไม่สำเร็จ” 

 • แทนที่จะวิ่งหนีจ�กคว�มกลัวให้เชิญคว�มกลัวม�พุูดคุยด้วยสนใจ

ใคร่รู้ 

 • ถ�มตวัเองว�่ “ตอนนีฉ้นักลวัพุอไร” “ฉนัเช่ืออะไรอยู่” “มนัเปัน็เร่ือง

จริงหรือเปัล่�” คุณ์อ�จจะแปัลกใจกับคำตอบ และปัระหล�ดใจว่�

คำถ�มนี้ส�ม�รถขจัดคว�มกลัวของคุณ์ได้ม�กเพุียงใด133

132 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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13.
ต้ัิงเป้าหมายเล็กๆ ท่ีุบุรู้รู้ลุได้้

 เร�มกัจะสร�้งเปั�้หม�ยท่ีย่ิงใหญ่โดยไมคิ่ดถงึสิง่ท่ีเปัน็จรงิ เชน่ ก�รเร่ิม

จ�กก�รไม่ออกกำลังก�ยเลย ไปัเปั็นก�รบอกตัวเองว่�จะเริ่มออกกำลังก�ยหนึ่ง

ชั่วโมงทุกวัน  ซึ่ึ่งมักจะมีคว�มเสี่ยงกับคว�มล้มเหลว และตอกย้ำเสียงวิพุ�กษ์

วจิ�รณ์ต์นเองทีท่ำล�ยคว�มมัน่ใจของคณุ์ ใหล้องตัง้เปั�้หม�ยทีเ่ลก็ลงและทำได้

สำเร็จโดยที่คุณ์รู้ว่�คุณ์ส�ม�รถเอ�ชนะได้ และสร้�งจ�กจุดนั้น คว�มมั่นใจของ

คุณ์จะเพุิ่มขึ้นควบคู่ไปักับเปั้�หม�ย “เล็กๆ น้อยๆ “ ที่คุณ์บรรลุผู้ล134

14.
ติิด้ติามส่ิุงดี้ๆ

 สมองมีหน้�ที่ตรวจจับปัระสบก�รณ์์เชิงลบได้ง่�ยกว่�ปัระสบก�รณ์ ์

เชิงบวก จึงเปั็นเรื่องง่�ยที่จะมุ่งคว�มสนใจไปัท่ีสิ่งที่เร�ยังไม่ได้ทำ หรือทำได้ 

ไมด่ ีและมองข�้มสิง่ดีๆ  ทีเ่ร�ไดท้ำไปั แตก่�รมุง่เนน้ไปัท่ีสิง่ดีๆ  เพุือ่ท่ีจะจดจำมนั

ไว้ ในคว�มทรงจำระยะย�ว ลองเขียนร�ยก�รสิ่งที่คุณ์ต้องทำในหนึ่งวัน เมื่อทำ

เสร็จให้ขีดฆ่�ร�ยก�รนั้นออก แม้แต่ง�นเล็กๆ น้อยๆ ก็ต�ม มันจะสร้�งศรัทธ�

ในตัวเอง135

134 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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15.
เม่ือชีื่วิัติยากลำาบุาก ให้พุลิกมองอีกมุม

 ชว่งเวล�ท่ีย�กลำบ�กเปิัดโอก�สให้เร�ฝึึกฝึนให้คว�มเห็นอกเห็นใจตนเอง 

ซึ่ึ่งเปั็นทักษะที่ช่วยชีวิตของเร�ได้ ซึ่ึ่งทำได้ดังนี้

 • เห็นอกเห็นใจตัวเอง ด้วยวิธีนี้ คุณ์จะได้เรียนรู้ว่�พุลังในก�รทำง�น

กับสถ�นก�รณ์์ที่ย�กลำบ�กและเพุลิดเพุลินไปักับช่วงเวล�ดีๆ นั้น

อยู่ในตัวคุณ์เอง

 • รักตนเอง เมื่อคุณ์ใส่ใจดูแลตัวเอง คุณ์จะเริ่มสังเกตเห็นว่� คุณ์

คูค่วรแก่ก�รเอ�ใจใสด่ว้ยคว�มรกั ทัง้ก�รดแูลร่�งก�ยใหก้นิดอียู่ดี

นอนดี และดูแลจิตใจด้วยก�รโอบอุ้มทุกคว�มรู้สึกที่เกิดขึ้น รับรู้ 

เข้�ใจ ไม่กดดัน ไม่ผู้ลักไส

 • สร้�งคว�มมั่นใจ เมื่อถึงจุดหนึ่ง ห�กเร�ตระหนักว่�ไม่ว่�อะไรจะ

เกิดขึ้น “ฉันส�ม�รถรับมือกับมันได้“ และ ”มันจะผู่้�นไปัด้วยดี” 

ก�รตระหนักคว�มจริงนี้เปั็นร�กฐ�นของคว�มสุข และก�รเห็นอก

เห็นใจตนเอง136

136 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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16.
ใจีดี้กับุตัิวัเองบุ้างนะ

 บ�งครั้งชีวิตก็ย�กลำบ�ก แต่ห�กเร�ส�ม�รถรับรู้ถึงช่วงเวล�ที่ย�ก

ลำบ�กและใช้ทัศนคติที่ เอ�ใจใส่ต่อตัวเองจะช่วยปิัดก�รวิจ�รณ์์ภ�ยใน 

นอกจ�กนีย้งัสร�้งคว�มมัน่คงและคว�มตระหนกัรู้ และชว่ยเปัลีย่นทศิท�งคว�ม

สนใจของคุณ์กลับไปัยังสิ่งที่สำคัญจริงๆ137 

17.
คุณ์สุมควัรู้ได้้รัู้บุควัามรัู้ก

 ก�รรูส้กึว่� “ฉนัมน้ีอยกว่�”  “ฉันด้อยกว่�” ส�ม�รถกดักนิคว�มมัน่ใจของ

คณุ์ได ้แต่ไม่มีใครทีส่มควรไดร้บัคว�มรกัม�กกว�่คุณ์อกีแลว้…หยดุ ห�ยใจ และ

เปัดิใจให้รบัรูข้้อคว�มนีสั้กครู ่“ไม่มีใครสมควรได้รบัคว�มรักม�กกว่�คุณ์อีกแล้ว”138

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

 บ�งครัง้ในชวีติเร�กม็คีนย�กๆ ทีท่�้ท�ยเร� อ�จเปัน็ พุอ่แมพุ่ีน่อ้งของเร� 

เพุือ่นสนิท หรือเพุือ่นทีท่ำง�น ดวู�่คณุ์ส�ม�รถมองเห็นสิง่ทีอ่ยูภ่�ยใต้พุฤตกิรรม

น�่รำค�ญเหล�่นัน้ไดห้รอืไม ่ดวู�่คนคนนัน้กเ็ปัน็คนทีม่คีว�มตอ้งก�รเชน่เดยีวกบั

เร� บ่อยครั้งเวล�ที่ ใครบ�งคน “เปั็นคนย�ก” นั่นเปั็นเพุร�ะพุวกเข�กำลังมีช่วง

เวล�ที่ย�กลำบ�กในตัวเอง ภ�ยใต้พุฤติกรรมนั้น พุวกเข�ต้องก�รก�รดูแลและ

เข้�ใจเช่นกัน ก�รเห็นคว�มจริงข้อนี้ช่วยให้เร�เข้�ใจและกลับม�สู่คว�มสมดุล

ภ�ยในตัวเร�139

19.
ใช้ื่มายด์้เซ่ติ “การู้เรีู้ยนรู้้้”

 ก�รข�ดคว�มมั่นใจ คือก�รข�ดหรือจำกัดคว�มเชื่อในสิ่งที่เร� “ทำได้” 

และ “ทำไม่ได้” ทุกคนล้วนมีโอก�สปัระสบกับก�รข�ดคว�มมั่นใจ แต่แทนที่

จะปัล่อยให้มันปัิดกั้นคุณ์ ให้ปัรับมุมมองเปั็นคว�มสนใจใคร่รู้ ผู้่�นก�รสำรวจ

ใคร่ครวญตวัเอง เช่น “ฉนัสงสยัว่�เกดิอะไรขึน้ทีห่น้�ผู้�กทีเ่ต้นตบุๆ ,  อะไรกระตุน้

คว�มรู้สึกนี้, สิ่งที่ฉันกำลังเจออยู่นี้ มันอยู่ส่วนไหนของร่�งก�ย ด้วยคว�มสนใจ

ใครรู้่ ก�รตดัสนิตนเองจะจ�งห�ยไปั และคว�มตระหนกัรูจ้ะช่วยเสรมิพุลงั ทำให้

คุณ์ก้�วไปัสู่เปั้�หม�ย รวมถึงมีคว�มมั่นใจม�กขึ้น และหยุดคว�มเครียดได้140

139 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
140 แหล่งข้อมูลเดิม



156
 หมวด�ัศ�คติใ�ก�รรั�มือเม่ือมีส่ิงม�กระ��

20.
หยุด้ควัามเครีู้ยด้ด้้วัยสุ้ติรู้ “STOP”

 ครั้งต่อไปัที่คว�มเครียดเริ่มก่อตัว อย่�ลืมหยุด

 • S-Stop หยุดสิ่งที่คุณ์ทำอยู่ ว�งสิ่งต่�งๆ ลงสักครู่ ทำใจให้สบ�ย 

คุณ์กำลังผู้่อนคล�ยในช่วงเวล�นี้

 • T-Take ห�ยใจเข้�ลึกๆ สัก 2-3 ครั้ง สังเกตและรับรู้คว�มรู้สึกที่

ละเอยีดออ่นทีเ่กดิจ�กก�รห�ยใจเข�้และห�ยใจออกร�วกบัว�่นีเ่ปัน็

ครั้งแรกที่คุณ์สังเกตเห็นก�รห�ยใจของคุณ์

 • O-Observe สงัเกตสิง่ทีเ่กิดขึน้และเป็ันอยู ่ถ�้เห็นจติลอ่งลอยไปั จง

นำจติให้กลบัม�ยังปัจัจุบนั สงัเกตว่�มคีว�มรูสึ้กอะไรเกิดขึน้ และมัน

แสดงออกม�อย่�งไร ก�รวิจยัแสดงใหเ้หน็ว่�แคท่ำให้อ�รมณ์ส์งบ

ลงก็ช่วยลดวงจรคว�มกลัวในสมองได้ หันคว�มสนใจไปัที่ร่�งก�ย 

ดูว่�ท่�ท�งของคุณ์เปั็นอย่�งไร, มันรู้สึกอย่�งไร

 • P-Proceed ไปัต่อ เมื่อก�รตอบสนองต่อคว�มเครียดเริ่มสงบลง 

ให้ถ�มคำถ�ม: ในตอนนี้อะไรสำคัญที่สุดที่ต้องใส่ใจ เมื่อมีสิ่งใดที่

เข้�ม�ในใจคุณ์ นั่นคือสิ่งที่คุณ์จะทำง�นด้วย141
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21.
บุรู้รู้เทุาควัามกังวัลใจี

 คว�มเครียดและคว�มวิตกกังวลเปั็นเปั็นส่วนหน่ึงของชีวิตที่หลีกเล่ียง 

ไม่ได้ คว�มกลัวว่�บ�งสิ่งจะเกิดขึ้นเปั็นเรื่องธรรมช�ติ คุณ์ไม่จำเปั็นต้องตกเปั็น

ท�สของอ�รมณ์เ์หล�่นี ้คณุ์ส�ม�รถสร�้งและเสรมิสร�้งทกัษะคว�มรู้สกึตวัเพุือ่

ชว่ยให้คุณ์ห�ยใจเข้�ลกึๆ เพุิม่มุมมอง และสร้�งจดุยนืของคุณ์ขึน้ม�ใหม่เมือ่คว�ม

วิตกกังวลและคว�มเครียดคุกค�ม ดังนี้

 • ขั้นแรก ช้�ลงก่อน เมื่อเร�วิตกกังวล ทุกสิ่งเร่งเร้�คว�มคิด หัวใจ

เต้นแรง ก�รห�ยใจเร่งขึน้ ทำให้ย�กตอ่ก�รคดิใหช้ดัเจนและตัดสนิ

ใจอย�่งสงบ เคลือ่นท่ีช�้ลงเลก็นอ้ยแลว้ดวู่�คุณ์ส�ม�รถทำอะไรได้

อีกบ้�ง เพุื่อทำให้สิ่งต่�งๆ ช้�ลง

 • กลับม�ที่ปัระส�ทสัมผู้ัส ใช้เวล�สักครู่เพุื่อเชื่อมต่อกับปัระส�ท

สมัผัู้สของคุณ์เพุือ่นำคุณ์กลับไปัสูช่่วงเวล�นัน้ ฝึกึ 3x3 (หรือ 5x5) 

โดยนำก�รรับรู้ของคุณ์ไปัสู่ปัระส�ทสัมผัู้สอย่�งน้อย 3 ปัระก�ร 

และบอกชื่อ 3 สิ่งที่คุณ์สังเกตเห็นผู้่�นปัระส�ทสัมผู้ัสแต่ละอย่�ง  

เช่น  3 สิ่งที่คุณ์เห็น ก�รดมกลิ่น ก�รลิ้มรส คว�มรู้สึก หรือก�ร

ไดย้นิ สิง่นีส้�ม�รถช่วยขัดจังหวะคว�มคิดห�ยนะอัตโนมัตทิีก่ระตุน้

ให้เกิดคว�มวิตกกังวลได้

 • รู้สึกตัวกับง�นง่�ยๆ ชีวิตเต็มไปัด้วยง�นง่�ยๆ เช่น ก�รเดิน กิน 

ตอบอีเมล ทำสวน ดื่มน้ำ ทำอ�ห�ร เมื่อเร�กังวล เร�ก็รู้สึก

ควบคุมไม่ได้ ก�รคำนึงถึงง�นง่�ยๆ เพุียงอย่�งเดียวช่วยเตือนเร�

ว่�เร�เปั็นผูู้้ควบคุมตัวเลือกของเร� เลือกง�นที่ต้องก�รและลอง

จนิตน�ก�รว�่มันเปัน็ครัง้แรกทีคุ่ณ์ทำ ดืม่ดำ่ไปักับปัระสบก�รณ์น์ัน้
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 • หมัน่ตรวจสอบคว�มเปัน็จรงิ คว�มวติกกงัวลมกัเกดิจ�กคว�มกลวั

ต่อเหตุก�รณ์์ที่ยังไม่เกิดขึ้น จิตใจของเร�มักจะเล่�เร่ืองที่ ไม่เปั็น

คว�มจริง เมื่อคุณ์มีคว�มคิดที่เปั็นห�ยนะ ให้ถ�มตัวเองว่� “คว�ม

คิดนี้เป็ันเรื่องจริงหรือเปัล่�” เป็ันไปัได้ว่�คว�มกลัวที่เลวร้�ยที่สุด

ของคณุ์เปัน็เพีุยงคว�มกลวั ไม่ใช่ข้อเท็จจริง ไม่ใช่คว�มจรงิทีเ่กดิข้ึน

 • ขดัจังหวะเสยีงวจิ�รณ์ต์วัเอง ลำพุงัคว�มวติกกงัวลกเ็จบ็ปัวดเพุยีง

พุอแล้ว แต่เร�มักจะโดนคว�มคิดวิจ�รณ์์ตัวเองทำให้เจ็บปัวดรอบ

ที่สองอีกด้วย เมื่อคุณ์สังเกตเห็นเสียงวิจ�รณ์์ตัวเอง  ลองดูว่�คุณ์

ส�ม�รถขัดจงัหวะมันด้วยก�รพูุดกบัตวัเองว่� “ขอให้ฉันเรียนรู้ท่ีจะ

เมตต�กับตัวเองม�กขึ้น”

 • ถ่�ยเทพุลังง�นด้วยก�รเคลื่อนไหว คว�มวิตกกังวลไม่ได้แย่ไปัเสีย

หมด เชน่เดยีวกบัเหตกุ�รณ์ท์�งจติสว่นใหญ ่มนัขึน้อยูก่บัสเปักตรมั 

ถ�้ก�รตัดสินของคุณ์ไม่รุนแรง คณุ์ส�ม�รถถ่�ยทอดพุลังง�นนัน้ไปั

สู่สิ่งที่มีปัระสิทธิผู้ลได้จริงๆ ห�กคุณ์กังวลใจในก�รรอฟังข่�ว ให้

เคลื่อนไหว เช่น ออกไปัเดินเล่น ทำคว�มสะอ�ด ทำร�ยก�รสิ่งที่

ต้องทำ หรือทำสวนแทน

 • นอนลงและแหงนหน้�ขึ้นมองฟ้� ปัระสบก�รณ์์ธรรมช�ติของก�ร

รับรู้อย่�งรู้สึกตัวเกิดขึ้นเมื่อเร�นอนมองท้องฟ้�และชมเมฆ สัมผู้ัส

ธรรมช�ติของก�รที่ทุกสิ่งเกิดขึ้นและดับไปัต�มธรรมช�ติ

 • ตั้งใจฟัง เพุื่อเปั็นก�รทดลอง ใช้เวล�ทั้งวันและตั้งใจที่จะฟัง ฟัง

เสียงใบไม้ ในส�ยลม เสียงเด็กๆ เล่น หรือเสียงใครบ�งคนพุูดกับ

คณุ์ เมือ่เร�หยุดและฟงั เร�จะได้สมัผู้สักบัคว�มเรยีบง�่ยของชวีติ

อีกครั้ง และคว�มคิดกังวลก็เริ่มลงจ�งลง

 • รู้ว่�อะไรเปั็นตัวกระตุ้น (triggers) อะไรทำให้คุณ์วิตกกังวล เช่น 

ก�รม�ส�ย ก�รแสดงต่อหน้�ฝึูงชน  ห�กคุณ์รู้สิ่งกระตุ้นของคุณ์ 

คุณ์ก็เตรียมรับมือได้ เมื่อจิตใจรู้สึกพุร้อมก็สบ�ยใจม�กขึ้น
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 • ฝึึกฝึนคว�มอดทน ก�รไม่อดทนคือคว�มวิตกกังวล เนื่องจ�กคว�ม

อดทนคือก�รสงบและผู่้อนคล�ย ห�กคุณ์อย�กเป็ันน�ยคว�มอดทน 

คุณ์ต้องมองดูเรื่องที่เหลืออด และอย�กรู้อย�กเห็นเกี่ยวกับมัน มัน

แสดงออกม�ตรงจดุไหนในร�่งก�ย และอย�่งไร คณุ์ปัลอ่ยมนัไปัได้

ไหม คว�มอดทนเปั็นเส้นท�งสู่อิสรภ�พุท�งอ�รมณ์์

 • อยู่กับสิ่งที่มี (เปั็น) อยู่ที่นี่ รู้สึกตัวกับเหตุก�รณ์์ที่ทั้งน่�ยินดีและ

ไม่พุึงปัระสงค์ ห�กคุณ์สังเกตเห็นบ�งสิ่งที่น่�พุึงพุอใจ ให้รับรู้ถึง

คว�มรู้สึกนั้นในร่�งก�ย ยิ้มในขณ์ะที่คุณ์เพุลิดเพุลินกับคว�มรู้สึก

โดยไมต่อ้งจบัยดึเกนิไปั หรอืไมต่อ้งก�รอะไรม�กกว�่นี ้ห�กมสีิง่ใด

ทีท่ำให้รูสึ้กไม่สบ�ยใจก็ให้ตระหนักรู้สิง่นัน้ โดยรู้ว่�สิง่นัน้ก็จะผู่้�น

ไปัเช่นกัน และถ�มตัวเองว่�คุณ์ต้องก�รอะไรในขณ์ะนั้น มันมักจะ

เปั็นคว�มรักตนเอง142

22.
3 วิัธีิล้ิมรู้สุส่ิุงดี้ๆ

 คว�มสุขเกิดขึ้นได้เมื่อเร�เรียนรู้ท่ีจะยอมรับสิ่งท่ีย�กและล้ิมรสคว�มดี 

อย่�งไรก็ต�ม บ่อยครั้งท่ีเร�หมกมุ่นอยู่กับคว�มย�กลำบ�ก ยอมจำนนต่อ

คว�มคิดเชิงลบและก�รตัดสินตนเองม�กเกินไปั ห�กคุณ์ละส�ยต�จ�กคว�ม

ตัง้ใจหรอืพุล�ดเปั�้หม�ย ม ี3 วธิทีีท่ำใหเ้ร�ล้ิมรสสิง่ดีๆ  ไดคื้อ 1. ใหอ้ภยัตวัเอง 

2. สำรวจสิ่งที่ดึงคุณ์ออกนอกเส้นท�งโดยไม่ตัดสินตัวเอง 3. เชื้อเชิญตัวเองให้

เริ่มต้นใหม่อีกครั้ง143

142 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
143 แหล่งข้อมูลเดิม
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23.
จีงเป็นเหมือนภ้ัเขา

 ก�รจินตน�ก�รเพุือ่หยัง่ร�ก (Grounding) เป็ันช่องท�งท่ีมีพุลังเมือ่คว�ม

วิตกกังวลเกิดขึ้น ห�กคุณ์รู้สึกวิตกกังวลบอกตัวเอง “ห�ยใจเข้� ฉันจินตน�ก�ร

ว่�ฉันเปั็นภูเข� ห�ยใจออก ฉันมั่นคงและมั่นคง” 

 • นั่ง อยู่ในท่�ที่สบ�ย หลับต� และห�ยใจเข้�ลึกๆ เล็กน้อย ห�ยใจ

เข�้และออก ใหแ้ตล่ะลมห�ยใจเปัน็เครือ่งยดึเหนีย่วกบัปัจัจบุนัขณ์ะ

 • จินตน�ก�ร มองตัวเองเปั็นภูเข�ที่ปักคลุมไปัด้วยใบไม้ ปั่�หน�ทึบ 

และเยือกเย็น สัมผู้ัสถึงธรรมช�ติโดยรอบ ดิน หิน ร�กไม้ ท�งน้ำ 

ใช้เวล�อยู่ที่นี่ พุย�ย�มอย่�งเต็มที่เพุื่อสัมผู้ัสกับคว�มรู้สึกต่�งๆ ที่

เกิดขึ้นจ�กภ�พุในจินตน�ก�รนี้

 • ปัระสบก�รณ์ ์ มองผู้�่นฤดกู�ลต�่งๆ บนภเูข�ลกูนี ้คว�มหน�วเยน็

ในฤดูหน�ว วันที่สั้นลง ลมหน�วพุัดม� สู่ฤดูแล้งที่ดวงอ�ทิตย์ฉ�ย

แสงเจิดจ้� ดอกไม้บ�นสะพุรั่ง 

 • ใคร่ครวญ หลังจ�กที่คุณ์ได้สัมผู้ัสกับแต่ละฤดูก�ลในภ�พุของคุณ์

แล้ว ให้ถ�มตัวเองว่� “ภูเข�เปัลี่ยนไปัจริงๆ หรือ” แท้จริงแล้ว ก�ร

เปัลี่ยนแปัลงเกิดขึ้นทั่วภูเข�เหนือภูเข� บนยอดเข� แต่ตัวภูเข�ยัง

คงเหมือนเดิม คือ มั่นคง มั่นคง และติดดิน144
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24.
3 ข้ันติอน “หลุด้พุ้น” จีากควัามคิด้ลบุ

 ก�รตระหนักรู้คว�มคิดของเร�เปั็นก้�วแรกในก�รเปัล่ียนแปัลงคว�ม

สัมพุันธ์ระหว่�งเร�กับคว�มคิด

 • รับรู้ถึงคว�มคิด ห�กคว�มคิดคือฉันไม่ดีพุอ ชีวิตฉันไม่มีวันดีขึ้น ใช้

เวล�สักครู่เพุื่อรับรู้ว่�คว�มคิดนั้นกำลังก่อตัวขึ้นในสมองของคุณ์

 • ผู้่อนคล�ยร่�งก�ย ปัลดปัล่อยคว�มคิด เม่ือมีคว�มคิดเชิงลบ 

ร�่งก�ยกจ็ะตอบสนองเชน่กนั คณุ์กำลงัเผู้ชญิกบัก�รสูห้รอืหน ีหรอื

หยุดนิ่ง ดังนั้นใช้เวล�สักครู่เพุื่อผู้่อนคล�ยร่�งก�ย ใช้ก�รห�ยใจ

ออกย�วเพุือ่คล�ยคว�มตงึเครยีดทัว่ร่�งก�ย รวมถงึคว�มคดิเชิงลบ

ผู้่�นก�รห�ยใจอย่�งรู้สึกตัว ลองจินตน�ก�รว่�คว�มคิดเหล่�นั้น

ล่องลอยไปัต�มลมห�ยใจออก

 • มองห�เรื่องดีๆ บวกๆ ตอนนี้คุณ์มีพุื้นที่ระหว่�งคุณ์กับคว�มคิด 

เชิงลบแล้ว ลองพุิจ�รณ์�สักครู่ว่� ในตอนนี้มีอะไรที่รู้สึกดีจัง  มี

อะไรดีๆ เกิดขึ้นในชีวิตเร�บ้�ง  เช่น คุณ์ยังปัลอดภัย สุขภ�พุของ

คุณ์ยังดีอยู่ คุณ์มีเพุื่อนที่ว�งใจได้ คุณ์มีง�นทำ อย�กได้อะไรก็ได้ 

ดูสิว่�คุณ์ส�ม�รถบอกข้อดีเหล่�นี้ ได้ ไหม จดจำมันได้ไหม และ

ปัล่อยให้มันพุักอยู่ในจิตสำนึกของคุณ์สักระยะหนึ่ง145
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25.
ค้นหาควัามพึุงพุอใจี…ในตัิวัเอง

 คว�มสขุเปัน็แนวคดิทีเ่ตม็ไปัดว้ยคว�มค�ดหวงั คว�มหวงั คว�มโหยห� 

และคว�มสับสน แต่สิ่งที่ทำให้คว�มสุขดูเหมือนย�กจะเข้�ใจนั้นมักจะเกี่ยวข้อง

กับวิธีที่คุณ์เชื่อมโยงกับแนวคิดนั้นม�กกว่�คว�มรู้สึกจริงๆ ของคุณ์ ตัวอย่�งเช่น 

ห�กวันหนึง่คุณ์ต้องต่ืนขึน้ม�พุร้อมกับคว�มรูสึ้กสบ�ยหรือคว�มเป็ันอยู่ทีดี่อย�่ง

อธิบ�ยไม่ถกู ไม่ว่�จะเกิดอะไรขึน้ในชีวติ คณุ์จะรู้ไหมว่�นัน่เป็ันคว�มสุข ก�รสังเกต 

เห็นช่วงเวล�ธรรมด�ๆ เหล่�นี้ส�ม�รถทำให้คุณ์มีคว�มสุขม�กขึ้นได้ ต่อไปันี้ 

เปั็นก�รปัรับเปัลี่ยนง่�ยๆ ที่ส�ม�รถช่วยให้คุณ์ปัลดปัล่อยและรับรู้ถึงคว�มสุขที่

อยู่ ในตัวคุณ์แล้ว

 • อยู่กับปััจจุบัน ก�รตระหนักรู้เปั็นจุดเร่ิมต้นที่ทำให้เร�ส�ม�รถ

ชื่นชมโลกรอบตัวเร� ตั้งก�รเตือนในโทรศัพุท์ตลอดทั้งวันเพุื่อหยุด

ชั่วคร�วและตรวจสอบกับตัวเอง วิธีนี้จะช่วยให้สังเกตคว�มสุขใน

ชีวิตปัระจำวันได้ง่�ยขึ้น

 • ควบคุมเรื่องย�กลำบ�ก  ตร�บใดที่คุณ์ยังมีชีวิตอยู่ คว�มย�ก

ลำบ�กจะต�มห�คุณ์ บ�งครั้งคุณ์ก็สร้�งมันขึ้นม�เสียเอง แทนที่

จะดูถูกตัวเอง ลองมองว่�ช่วงเวล�ที่ย�กลำบ�กเป็ันโอก�สให้เร�

ถ�มตัวเองว่�  “ฉันจะเมตต�ตัวเองม�กขึ้นได้อย่�งไร” 

 • เชื่อมโยงกับตัวเอง ก�รเชื่อมโยงเปั็นทักษะที่เร�ส�ม�รถทำได้ด้วย

ก�รทำสิ่งเล็กๆ น้อยๆ ลองยิ้มให้คนแปัลกหน้� บอกเพุื่อนว่�คุณ์

ซึ่�บซึ่ึ้งพุวกเข� หรือให้คนที่คุณ์รักรู้ว่�เข�สำคัญและผูู้กพุันกับคุณ์

อย่�งไร ก�รสร้�งช่วงเวล�เชื่อมโยงเล็กๆ เหล่�นี้จะกระชับคว�ม

สัมพุันธ์ตลอดชีวิตของเร�
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 • ชื่นชมสิ่งที่มีอยู่ สังคมเร�มักจะจมอยู่กับเร่ืองก�รข�ดแคลน 

สื่อต่�งชื่นชมคว�มร่ำรวยและคว�มสวยง�ม และก�รโฆษณ์�ก็ 

ตอกยำ้ว่� ห�กต้องก�รมคีว�มสขุอย�่งแทจ้ริง คณุ์ตอ้งก�รรถ เสือ้ผู้้� 

วิถีชีวิต ฯลฯ เร�มักจะลืมนับจำนวนสิ่งที่เร�มีอยู่แล้ว หมั่นฝึึกฝึน

ทุกวันเพุื่อบอกชื่อสิ่งที่คุณ์รู้สึกขอบคุณ์ ผูู้้คน โอก�ส ปัระสบก�รณ์์

ที่ดี เสียงหัวเร�ะ 

 • มีน้ำใจ ไม่มีปัระสบก�รณ์์ ใดท่ียกระดับจิตใจได้ม�กไปักว่�ก�รให้ 

ฝึึกฝึนก�รเปั็นคนมีน้ำใจ ให้ก�รกุศลม�กขึ้นในเดือนนี้ หรือให้เวล�

ของคุณ์กับเพุื่อน ครอบครัว และคนแปัลกหน้�ม�กขึ้น

 • ปัล่อยให้อดีตผู้่�นไปั ก�รปัล่อยว�งเปั็นเร่ืองย�ก แต่มันจะง่�ย

ห�กเร�ฝึึกปัล่อยว�งทุกคืนเมื่อเร�เข้�นอน เมื่อเร�ยึดติดกับคว�ม

ผู้ดิพุล�ดของตวัเองหรอืคว�มผู้ดิพุล�ดของผูู้อ้ืน่ มนักม็แีตจ่ะทำให้

เร�เครยีดเท�่นัน้ ซึ่ึง่สง่ผู้ลเสยีตอ่จติใจ ร�่งก�ย และคว�มสมัพุนัธ์

ของเร� ถ�มตวัเองว่� “ฉนัพุร้อมจะท้ิงภ�ระนีห้รอืยัง” ถ้�เป็ันเช่นนัน้ 

ใหล้องห�ยใจเข�้และรบัรูถ้งึคว�มเจบ็ปัวดทีค่ณุ์รูส้กึ จ�กนัน้ห�ยใจ

ออกและปัล่อยภ�ระออกไปั ทำซึ่้ำบ่อยๆ 

 • ยกเครือ่งนสิยั แทนก�รตำหนติอ่ว�่ตวัเอง สร�้งนสิยัที่ ใหร้�งวลักบั

ตัวเองบ้�ง เช่น ก�รกอดทำให้รู้สึกผู้่อนคล�ย หมั่นกอดตัวเองโดย

ว�งมอืบนหวัใจของตวัเอง เพุือ่ทีเ่มือ่เวล�ผู้�่นคณุ์จะมสีขุภ�พุดขีึน้146
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26.
ทุำารู้ายการู้ควัามสุุขปรู้ะจีำาวััน

 ในตอนท้�ยของแต่ละวัน เร�มักจะรับรู้สิ่งเลวร้�ยที่เกิดขึ้นทั้งวัน ให้จด

บนัทึกร�ยก�รสิง่ทีท่ำให้คณุ์มีคว�มสุขในวันนี ้อ�จเป็ันก�รเดินชมสวน คนแปัลกหน้� 

ยิ้มให้ ได้กลิ่นอันหอมของดอกกุหล�บท่ีคุณ์เดินผู้่�น หรือเจอเพุื่อนเก่�หรือ 

สัตว์เลี้ยง ยิ่งคุณ์จดบันทึกสิ่งที่คุณ์มีคว�มสุขม�กเท่�ไร คุณ์ก็จะยิ่งพุบคว�มสุข

ในชีวิตปัระจำวันม�กขึ้นเท่�นั้น147

27.
มองออกไปข้างนอก

 ก�รได้อยู่กับธรรมช�ติทำให้เร�มีคว�มสุขม�กขึ้นจริงๆ นักวิทย�ศ�สตร์

พุบว�่ก�รออกไปักล�งแจ้งเป็ันปัระจำส่งผู้ลให้คว�มเครียด คว�มเหนือ่ยล้� และ

ก�รครุ่นคิดน้อยลง รวมถึงมีคว�มคิดสร้�งสรรค์ คว�มมีน้ำใจ และคว�มรู้สึก

เปั็นอยู่ที่ดีม�กขึ้น ก�รถ่�ยภ�พุด้วยก�รสแกนสมองแสดงให้เห็นว่�ก�รเดินต�ม

ธรรมช�ตจิะลดก�รทำง�นของระบบปัระส�ทในเย่ือหุม้สมองสว่นหน�้บรเิวณ์ใต้ 

ผู้วิหนงั ซึ่ึง่เป็ันบรเิวณ์ของสมองทีก่�รกระตุน้ก�รทำง�นเก่ียวข้องกบัภ�วะซึ่มึเศร้�

และคว�มวิตกกังวล148
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28.
ควัามสุุขท่ีุแทุ้ไม่ได้้ข้ึนอย่้กับุสุถึานการู้ณ์์

 คว�มสขุทีล่กึซ้ึึ่งไม่ได้ขึน้อยูกั่บสถ�นก�รณ์์ มนัเกดิข้ึนเมือ่มสีิง่ม�กระทบ 

ใจเร� แล้วเร�คิดอย่�งไร เมื่อมีสิ่งเกิดขึ้นในชีวิตของเร� และเร�ไม่พุอใจ 

หม�ยคว�มว่�เร�ยอมแพุ้ต่อสถ�นก�รณ์์นั้น ถ้�เร�มีคว�มยืดหยุ่นท�งใจ เร�

จะไม่ปัล่อยให้สถ�นก�รณ์์ม�กำหนด คว�มรู้สึกตัวให้ โอก�สที่ดี ในก�รเผู้ชิญ

กับคว�มกลัว คว�มรู้สึกตัวทำให้มีช่องว่�งหรือคว�มเงียบเกิดขึ้นชั่วขณ์ะ  เพุื่อ

บอกว่�มีบ�งอย่�งผู้ิดปักติเกิดขึ้น  ทำให้คุณ์มีพุื้นที่ ในก�รหยุดตั้งคำถ�มว่�คุณ์

มีคว�มสุขหรือไม่149

29.
กินอาหารู้ด้้วัยกันสัุกม้ือ

 ก�รกินอ�ห�รด้วยกันและแบง่ปันัอ�ห�รกนัเป็ันคว�มสมัพุนัธอ์นัทรงพุลงั

และสนุกสน�น ผูู้้คนจะรับรูน้้ำใจไมตรีที่ ได้รับ และร่วมกันเฉลิมฉลองอย่�งเบิกบ�น 

มีคว�มสุข ลองเชิญผูู้้คนม�รับปัระท�นอ�ห�รเย็นมื้อพุิเศษ เลี้ยงอ�ห�รโดยที่ 

ทกุคนรว่มทำอ�ห�รจ�นโปัรด หรอืว�งแผู้นก�รรบัปัระท�นอ�ห�รเปัน็กลุม่ทีร่�้น

อ�ห�ร คณุ์จะรูสึ้กว�่ก�รเชือ่มโยงสัมพุนัธแ์ละมิตรภ�พุเติบโตขึน้ได้ไมย่�กเลย…

แม้ ในคนที่คว�มสัมพุันธ์ไม่ดีนัก เพุร�ะอ�ห�รจะเชื่อมโยงทุกคนเข้�ห�กัน150 
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30.
4 คำาถึามเพ่ืุอการู้ค้นพุบุควัามสุุข

 ให้คอยสังเกตคำพุูดภ�ยในที่ช่วยหล่อเล้ียงใจเร� เช่น “ฉันดีพุอแล้ว” 

ชีวิตก็ดีอยู่แล้ว” “ฉันคู่ควรกับคว�มรัก” หรือ “ช่�งเปั็นช่วงเวล�ที่สวยง�มจริงๆ” 

คำเหล่�นี้เชื่อมโยงกับระดับคว�มเครียด ภูมิคุ้มกันที่แข็งแรง และอ�ยุยืนย�ว 

นอกจ�กนี้ก�รมองโลกในแง่บวกยังเปั็นก�รปั้องกันที่ดีเมื่อเกิดเรื่องแย่ๆ ที่ 

หลีกเลี่ยงไม่ได้ ซึ่ึ่งเร�ทุกคนต้องเผู้ชิญ ต่อไปันี้เปั็นแนวท�งปัฏิิบัติสั้นๆ ในชีวิต

ปัระจำวันของ เอลีช� โกลด์สตีน 

 • เลือกคว�มคิดเชิงบวก เช่น “ฉันมีทักษะในสิ่งที่ทำ” และถ�มตัวเอง

ว่� จริงไหม? เนื่องจ�กสมองเร�ถูกโปัรแกรมให้สังเกตเห็นคว�ม

รู้สึกเชิงลบเหนือคว�มรู้สึกเชิงบวก สัญช�ตญ�ณ์แรกของคุณ์อ�จ

เปั็นก�รปัฏิิเสธอย่�งรวดเร็วว่� “ไม่ ไม่ มันไม่จริง ฉันไม่ได้มีทักษะ

ขน�ดนั้น ฉันไม่ได้ดีขน�ดนั้น

 • ลองถ�มตวัเองดวู�่…จรงิไหม นีคื่อจดุทีเ่ร�เปัดิปัระตสููค่ว�มเปัน็ไปั

ได้ ส่วนหนึ่งของจิตใจของเร�อ�จจะบอกว่� “ใช่ ฉันคิดว่�มีคว�ม

เปั็นไปัได้ที่ฉันมีทักษะในสิ่งที่ทำ”

 • เมื่อคุณ์ก้�วเข้�สู่คว�มเปั็นไปัได้นั้น แม้เพุียงชั่วครู่ คุณ์อ�จพุบว่�มี

คว�มกลัวเกิดขึน้ เช่นเดียวกับคว�มกลัวในส่ิงที่ ไมรู่จั้ก ห�กเป็ันเช่น

นัน้ นีเ่ปัน็โอก�สอนัยิง่ใหญเ่พุือ่แสดงคว�มเหน็อกเหน็ใจตนเองและ

สนใจใคร่รู้ เช่น ชีวิตจะเปั็นอย่�งไรห�กฉันมีทักษะนี้จริงๆ  
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 • ขอให้มีคว�มสุขกับคว�มรู้สึกดีๆ ที่เกิดขึ้น คุณ์อ�จพุบกับอ�รมณ์์

เชิงบวก เช่น คว�มสุข คว�มพุึงพุอใจ หรือคว�มมั่นใจ ปัล่อยให้

ตัวเองอยู่ที่นี่สักพุัก เมื่อเร�ลิ้มรสคว�มรู้สึกเชิงบวก มันจะเปั็นก�ร

ใหร้�งวลัในสมอง และเสรมิสร้�งคว�มส�ม�รถของเร�ในก�รรบัรู้

สิ่งเหล่�นั้นในอน�คต151

31.
เปล่ียน “คุณ์ค่า” ให้เป็นคำากริู้ยา

 ก�รสร�้งคณุ์ค�่ใหเ้ปัน็จรงิคือวธิดีำเนนิชวีติต�มสภุ�ษติทีว่�่ “จงเปัน็ก�ร

เปัลีย่นแปัลงทีค่ณุ์อย�กเหน็ในโลกนี”้ เมือ่ถ�มผูู้ค้นถงึสิง่ทีพุ่วกเข�เหน็คณุ์ค�่ และ

พุวกเข�จะพุูดว่� “สันติภ�พุ” หรือ “ก�รเชื่อมโยง” ซึ่ึ่งเปั็นคำน�มธรรม แต่เพุื่อ

สร�้งคณุ์ค�่ใหเ้ปัน็จรงิ คณุ์ตอ้งทำใหคุ้ณ์ค�่นัน้เฉพุ�ะเจ�ะจงและนำไปัปัฏิิบตัิได้

จริง  ระบุคุณ์ค่� 3 อันดับแรกของคุณ์ และให้จดบันทึกว่�ก�รกระทำใดๆ ที่คุณ์

ส�ม�รถเริม่ทำได้ทนัทีทีแ่สดงเพุือ่คุณ์ค่�นี…้เล็กหรือใหญ่ก็ได้ จ�กนัน้จึงเร่ิมทำ

สิ่งเหล่�นั้น152 
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32.
หัวัเรู้าะและย้ิมกว้ัางๆ

 ก�รวิจัยแสดงให้เห็นว่�ก�รหัวเร�ะแม้ ในช่วงเวล�สั้นๆ ส�ม�รถลด

คว�มเครียดและเพุิม่คว�มจำระยะสัน้ได้ ก�รศึกษ�อืน่พุบว่�ก�รหัวเร�ะส�ม�รถ

ปั้องกันโรคหัวใจได้ นอกจ�กนี้เสียงหัวเร�ะยังติดต่อกันได้ ดังนั้นเมื่อคุณ์ปัล่อย

ว�งและหัวเร�ะ เท่�กับคุณ์กำลังส่งคว�มรู้สึกดีๆ เหล่�นั้นออกไปัสู่โลกกว้�ง…

เช่นเดียวกับเสียงหัวเร�ะ  รอยยิ้มจะส่งสัญญ�ณ์ไปัยังสมองว่�มีสิ่งดีๆ เกิดขึ้น 

ลองด้วยตัวคุณ์เอง ทดลองยิ้มตลอดทั้งวัน แล้วดูว่�รู้สึกอย่�งไร 153

33.
เล่นสุนุกให้มากข้ึน

 ในฐ�นะผูู้้ ใหญ่ เร�ลืมไปัแล้วว่�ก�รเล่นคืออะไร สำคัญแค่ไหน และ

สนุกแค่ไหน ก�รยอมให้คว�มอย�กรู้อย�กเห็นและคว�มสนุกสน�นอย่�งเปั็น

ธรรมช�ติแบบเด็กๆ เข้�ม�ในชีวิตผูู้้ ใหญ่ส�ม�รถเติมเต็มคว�มสมบูรณ์์ยิ่งขึ้น 

คว�มสุขที่ม�กขึ้น และช่วยให้เร�มองเห็นสิ่งที่เร�อ�จมองข้�มไปั

 • จดปัระวัติก�รเล่น ลองใช้เวล�สักครู่เพุื่อไตร่ตรองว่�ตอนเป็ันเด็ก

คุณ์เล่นอย่�งไร…เล่นคนเดียวหรือเล่นกับเพุื่อนๆ หรือมีเพุื่อนเล่น

เปั็นสัตว์เลี้ยง อะไรทำให้คุณ์รู้สึกเป็ันอิสระ บ�งทีตอนเด็กคุณ์

อ�จสร้�งโลกแห่งจินตน�ก�ร หรือมีเพุื่อนที่มองไม่เห็น เช่น สร้�ง

ปัร�ส�ททร�ยบนช�ยห�ด หรอืพุดูคยุกบัพุีห่ม ี ขณ์ะทีค่ณุ์คดิเรือ่งนี้ 
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ให้สังเกตว่�มีคว�มรู้สึกสนุกเพุลิดเพุลินเกิดขึ้นหรือไม่ ห�กคุณ์

สังเกตเห็นรอยยิ้มก็ให้อ้อยอิ่งอยู่สักพุัก

 • จงเปั็นนักเล่น (Play maker) ก�รมีชีวิตที่สนุกสน�นหม�ยถึงก�ร

เลือกอยู่ที่นี่ ตอนนี้ เพุื่อมีส่วนร่วมในก�รเล่นอย่�งสม่ำเสมอ สิ่งที่ 

เร�เลือกทำจะส่งผู้ลต่อสุขภ�พุและคว�มสุขของเร� ลองสำรวจ 

เรียนรู้ มองห�ปัระสบก�รณ์์ ใหม่ๆ ท่องเที่ยว หรือใช้เวล�กับคน

ที่คอยดูแลอยู่เคียงข้�งคุณ์ ห�กคุณ์เลือกที่จะเปั็นเพุลย์เมกเกอร์ที่

กระตอืรอืรน้ คณุ์จะไมเ่พุยีงแตม่รี�ยก�รสนกุๆ อกีม�กม�ย คณุ์จะ 

ยังพุบกับคว�มรู้สึกอ่อนเย�ว์เหมือนวัยเด็กกลับม�อีกครั้ง

 • รวบรวมร�ยก�รของเล่น คิดถึงสิ่งที่ทำให้คุณ์มีคว�มสุขในตอนนี ้

พุจิ�รณ์�กจิกรรมที่ ใช้คว�มพุย�ย�มเพุยีงเลก็นอ้ยและบ�งกจิกรรม

อ�จต้องใช้คว�มพุย�ย�มม�กกว่�นั้น อ�จเปั็นก�รทำอ�ห�รใหม่ๆ 

เล่นโยคะ ขี่ม้� เยี่ยมชมย่�นทันสมัย   จูบ เดินปั่� เล่นเครื่องดนตรี 

ใส่เสื้อผู้้�เซึ่็กซึ่ี่ หรืออ่�นหนังสือศิลปัะ รวบรวมร�ยก�ร “ของเล่น” 

ของคุณ์แล้วว�งแผู้นใช้มัน

 • นดัเดตเพุือ่ก�รเล่น ก�รเล่นไม่ใช่นสิยัสำหรบัผูู้้ ใหญ่ส่วนใหญ่ ดงันัน้ 

ก�รจงใจห�เวล�ให้กับชีวิตของเร�จึงเป็ันเรื่องสำคัญ รวมทั้งก�ร

กำหนดเวล�เพุื่อเล่นด้วย ไม่ว่�จะเล่นคนเดียวหรือกับเพุื่อนก็ต�ม 

เชน่เดยีวกบัทีค่ณุ์กำหนดเวล�เพุือ่ ก�รออกกำลงัก�ย ก�รทำสม�ธิ 

และร�ยก�รสิ่งที่ต้องทำ วันที่เล่นก็สมควรได้รับพุื้นที่ ในปัฏิิทินของ

คุณ์เช่นกัน

 • ห�เพุื่อนเล่น สำหรับพุวกเร�หล�ยๆ คน ชีวิตจะสนุกม�กขึ้นเมื่อ

เร�มีคนทำสิ่งต่�งๆ ด้วย คุณ์ส�ม�รถรับสมัครใครเปั็นคู่หูของคุณ์

ในภ�รกิจเพุื่อนำก�รเล่นกลับม�
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 • เอ�ทัศนคติก�รเล่นม�ใช้ ในชีวิตปัระจำวัน Steve Gross แห่ง

มูลนิธิ Life is Good Kids มีตำแหน่ง “หัวหน้�ฝึ่�ยก�รเล่น” 

(Chief Play-maker) ง�นทัง้หมดของเข�เก่ียวข้องกับก�รเล่น  เข�

บอกว่�ก�รวิจัยพุบว่�ก�รเล่นเป็ันปััจจัยที่มีคว�มสำคัญม�กในก�ร

สร�้งก�รยืดหยุน่และฟื�นคืนท�งอ�รมณ์ ์ทีส่ำคญัคอืเร�ส�ม�รถนำ

ทศันคตเิกีย่วกับก�รเล่นม�สูทุ่กสิง่ทีเ่ร�ทำ นำคว�มคิดทีส่นกุสน�น

ม�ใช้กับทุกสิ่งที่คุณ์ทำอยู่ และคุณ์ส�ม�รถทำให้แม้แต่ง�นที่ย�ก

ที่สุดหรือง�นที่ต่ำต้อยที่สุดก็รู้สึกสนุกได้

 • เมื่อเจอเรื่องย�ก ห�ท�งกลับม� “เล่น” ก�รเปั็นคนขี้เล่นอ�จเปั็น

เรื่องย�กเมื่อต้องเผู้ชิญกับคว�มรับผู้ิดชอบที่แท้จริงที่เร�เผู้ชิญอยู่

ทกุวนั เร�ใชเ้วล�ม�กม�ยกงัวลและเครยีดกบัสิง่ทีเ่กดิข้ึนหรอืสิง่ที่

อ�จเกิดขึ้น และเร�เครียดม�กจนคิดว่�แทบจะห�ช่วงเวล�ที่เงียบ

สงบและผู้่อนคล�ยไม่ได้เลย ลองกลับม�สู่ปััจจุบัน แล้วดูว่�คุณ์จะ

เติมคว�มสนุกสน�น “ก�รเล่น” ให้กับตัวเองได้อย่�งไร

 • กลบัไปัเปัน็เดก็อกีคร้ัง ก�รศกึษ�พุบว�่เมือ่คณุ์อยู่ในสภ�พุแวดลอ้ม

ที่แบบเด็กๆ จะส่งผู้ลต่อจิตใจและร่�งก�ยของคุณ์ เล่นชิงช้� โยน

ลูกบอลไปัรอบๆ มันอ�จดูตลก แต่ถ้�คุณ์ลองทำ คุณ์อ�จจะพุบว่�

ตัวเองรู้สึกเหมือนกลับไปัเปั็นเด็กอีกครั้ง

 • ดืม่ดำ่กบัก�รรกัตัวเอง บ�งคร้ังก�รเลน่ก็ไม่ใช่เร่ืองง�่ย โดยเฉพุ�ะ

เมื่อเร�ไม่ได้ฝึึกซ้ึ่อม เร�ต้องเรียนรู้ที่จะทำตัวสบ�ยๆ และห�วิธี

เล็กๆ น้อยๆ ที่จะรักตัวเอง เมื่อสิ่งต่�งๆ ย�กลำบ�ก ลองแบ่งเบ�

ให้คว�มเห็นอกเห็นใจตนเอง: ห�ยใจลึกๆ ว�งมือบนท้องหรือหัวใจ 

เดินเล่น หรือแช่ตัวในอ่�งสักพุัก

 • ใช้เวล�กับตัวเอง พุวกเร�หล�ยคนจัดลำดับคว�มสำคัญของเร�

ไว้เปั็นอันดับสุดท้�ย และก�รจัดสรรเวล�เพุื่อทำสิ่งที่คุณ์ชอบอ�จ

ทำให้รู้สึกต�มใจได้ แต่ก�รใช้เวล�ในแต่ละสัปัด�ห์เพุื่อทำสิ่งที่น่�

พุึงพุอใจ นั่นก็คือ ก�รใช้ชีวิตอย่�งมีคว�มสุขและรู้สึกตัว
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 • หัวเร�ะม�กขึ้น ก�รหัวเร�ะไม่เพุียงแต่ทำให้รู้สึกดีเท่�นั้น แต่ยัง

ปัลดปัล่อยคว�มรู้สึกดีๆ อีกด้วย บ�งคนบอกว่�มันช่วยเสริมสร้�ง

กล้�มเนื้อหน้�ท้องด้วย ดูหนังตลก; ค้นห� “วิดีโอสุนัขที่สนุกที่สุด” 

บน YouTube; บอกเรื่องตลกที่คุณ์ชื่นชอบให้คนอื่นฟัง ห�กคุณ์ไม่

ส�ม�รถห�อะไรหวัเร�ะได ้ลองคดิถงึสิง่ทีท่ำใหค้ณุ์หวัเร�ะในอดตี

แล้วปัล่อยให้ตัวเองหวนคิดถึงมันอีกคร้ัง หรือคุณ์ส�ม�รถยิ้มได้ 

เพุร�ะก�รยิ้มนำไปัสู่ก�รหัวเร�ะ154

34.
เคลียร์ู้บุ้านเคลียร์ู้ ใจี

 ก�รมีสิ่งของม�กม�ย เปั็นปััญห�ทั้งพุื้นที่ก�ยภ�พุ และพุื้นที่ ใจ เมื่อบ้�น

รกใจเร�ก็รกต�มไปัด้วย  ก�รอยู่ในสภ�พุแวดล้อมที่ยุ่งเหยิงและรกรุงรังทำให้

ย�กทีจ่ะรูส้กึสบ�ยใจ และย�กทีจ่ะไดย้นิภมูปิัญัญ�ภ�ยในของตนเอง ก�รกำจดั

สิ่งของไม่ใช่เรื่องง่�ยเสมอไปั แต่เมื่อคุณ์ทำ “คุณ์จะห�ยใจได้ง่�ยขึ้นภ�ยใน 

ไม่กี่น�ที” Don Aslett ผูู้้เขียน Clutter’s Last Stand เขียนไว้

 • ไม่ตัดสินหรือทำให้รู้สึกผิู้ดว่�บ้�นรก Pam Holland ผูู้้บริห�ร 

Mindful Decluttering and Organizing ในรัฐแมริแลนด์กล่�วว่� 

เมื่อเธอเข้�ไปัในบ้�นหรือที่ทำง�นของลูกค้� เธอมักจะเริ่มต้นด้วย

ก�ร “กอ่นอืน่ ฉนัขอเชญิชวนพุวกเข�ให้ไมต่ดัสนิหรอืมคีว�มรูส้กึผู้ดิ 

เกีย่วกบัสภ�พุของบ�้นหรอืทีท่ำง�นของพุวกเข� จ�กนัน้ฉนัจะขอให้ 

พุวกเข�ขอบคณุ์บ�้นหรือทีท่ำง�นทีพุ่วกเข�มี” กล่�วอกีนยัหนึง่ อย่�

ตัดสนิต่อว่�ตวัเอง ขอเพุยีงมคีว�มตัง้ใจทีจ่ะสร้�งก�รเปัลีย่นแปัลงทีด่ี

154 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org



172
 หมวด�ัศ�คติใ�ก�รรั�มือเม่ือมีส่ิงม�กระ��

 • “ฉนัไม่รูว่้�จะเริม่ต้นตรงไหน” คอืข้อแก้ตวัทีพุ่บบ่อยทีสุ่ดทีสุ่ด แพุม

บอกลูกค้�ว�่ “บ�งคร้ังคณุ์แค่ตอ้งก�รไกดห์รือแค่แสดงคว�มตัง้ใจ

ว่�อย�กทำ” เธอบอกว่� แค่บอกให้ ใครสักคนรู้ถึงคว�มตั้งใจของ

คุณ์ คุณ์ก็จะมีแนวโน้มที่จะดำเนินก�รต่อไปัได้ม�กขึ้น

 • ปัลอ่ยว�งก�รยึดติดกับสิง่ของทีเ่ป็ันอดีต แพุมทำง�นร่วมกับลูกค้�

ทีต่อ่สูก้บัก�รกำจดัชดุแตง่ง�นทีก่�รแตง่ง�นจบสิน้ลงแลว้ เมือ่เธอ

ทำแล้ว เธอก็รู้สึกถึงอิสรภ�พุที่แท้จริง “สิ่งสำคัญที่ต้องตระหนัก

คอื เร�จะไม่สญูเสียส่วนใดส่วนหนึง่ของสิง่ทีเ่ร�เป็ัน เร�ละทิง้วัตถุ

เพุียงอย่�งเดียว”

 • สร้�งห้องหรือพุื้นท่ีเพุื่อห�ยใจ ห�กไม่ส�ม�รถกำจัดสิ่งของได้

ทั้งหมด ก็ทำในพุื้นที่เล็กๆ ก่อน จัดมุม หรือห้องใดห้องหนึ่งให้โล่ง 

เบ� สบ�ย155

35.
หล่อเล้ียงเป้าหมายของชีื่วิัติ

ในทุุกๆ วััน

 ในก�รศึกษ�ปัี 2014 นักวิจัยพุบว่�ก�รมีเปั้�หม�ยชีวิตเปั็นปััจจัยสำคัญ

ที่ทำให้ผูู้้ที่มีอ�ยุ 60 ปัีขึ้นไปัมีอ�ยุยืนย�ว เปั้�หม�ยชีวิตไม่ได้สำคัญเฉพุ�ะกับ 

ผูู้สู้งอ�ยเุท่�นัน้ มนัมคีว�มสำคญัไมแ่พุก้นัสำหรบัคนหนุม่ส�ว ในก�รชว่ยกำหนด

ทศิท�งและจดุมุง่เนน้ของชวิีต ซ่ึึ่งจะสง่ผู้ลใหม้สีขุภ�พุและคว�มเปัน็อยูท่ีด่ยีิง่ขึน้
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 • แท้จริงแล้ว คว�มสุขนั้นเกิดจ�กคว�มรู้สึกว่�ชีวิตมีคว�มหม�ย 

นักวิจัยเรียกว่�คว�มสุขแบบยูดิมอนิก (Eudemonic happiness) 

ซึ่ึ่งตรงข้�มกับคว�มสุขแบบสุขนิยม (Hedonic happiness) ทำให้

คว�มเครียดลดลง คว�มเสี่ยงต่อก�รดื้อต่ออินซึู่ลินลดลง ก�ร

ทำง�นของระบบภูมคุ้ิมกันทีแ่ข็งแกร่งข้ึน และก�รนอนหลับดีข้ึน ใน

ทำนองเดียวกันกับก�รทำเพุื่อผูู้้อื่น (Altruism) เช่น ก�รเปั็นอ�ส�

สมัคร ก�รบริจ�ค ที่ช่วยเพุิ่มกิจกรรมในสมองส่วนก�รให้ร�งวัล 

และลดคว�มเจ็บปัวด และก�รศึกษ�จำนวนม�กได้เชื่อมโยงว่�ก�ร

เปั็นอ�ส�สมัครทำให้ภ�วะซึึ่มเศร้�ลดลง เร�รู้ว่�ก�รเข้�ไปัพัุวพุัน

กบับ�งสิง่ภ�ยนอกตวัเร�ทำใหช้วีติมคีว�มหม�ย แต ่“คว�มหม�ย” 

ไม่ไดเ้ก่ียวกับคว�มมุง่ม่ันทีย่ิ่งใหญ่และส�เหตุอนัสงูสง่เสมอไปั อ�จ

เปั็นสิ่งเล็กๆ ที่คุณ์อย�กทำก็ได้ เช่น ก�รมอบสิ่งของให้ผูู้้อื่น คว�ม

รู้สึกเปั็นส่วนหนึ่งของชุมชนและแสดงออกออกม�

 • วิคเตอร์ สเตรเชอร์ ผูู้้เขียนหนังสือ Life on Purpose และ

นักวิทย�ศ�สตร์เชิงพุฤติกรรมที่คณ์ะส�ธ�รณ์สุขศ�สตร์แห่ง

มห�วิทย�ลัยมิชิแกน กล่�วว่� คว�มรู้สึกตัวช่วยส่งเสริมคว�มรู้สึก

ว่�ชีวิตมีคว�มหม�ย โดยง�นวิจัยพุบว่�ก�รทำสม�ธิทำให้ผูู้้คนมี 

เปั้�หม�ยชีวิต (หลักก�รคว�มสุข)

 • ค้นห�เปั้�หม�ยชีวิตของคุณ์โดยถ�มตัวเองทุกวันว่�ฉันสนใจอะไร

นอกเหนือจ�กตัวเอง 

 • วันนี้ฉันส�ม�รถทำอะไรได้ ไม่ว่�เล็กหรือใหญ่ซึ่ึ่งสอดคล้องกับ 

เปั้�หม�ยนี้

 • ในระยะย�ว ก�รกระทำของฉันจะส่งผู้ลต่อโลกอย่�งไร

 • ฝึึกฝึนและทำซึ่้ำสิ่งนี้ ไปัเรื่อยๆ และดูคว�มรู้สึก เมื่อเปั้�หม�ยชีวิต

ของคุณ์เติบโตขึ้น156

156 Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
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36.
อะไรู้ทุำาให้ฉันโกรู้ธิ

 เมื่อคุณ์สังเกตเห็นคว�มรู้สึกรุนแรงที่เพุิ่มข้ึน ให้หยุดและใช้เวล�สักครู่

เพุื่อสำรวจว่�เกิดอะไรขึ้นภ�ยใน

 • ขั้นแรก รับรู้สัญญ�ณ์เตือนต่�งๆ ได้แก่ คว�มรู้สึกหงุดหงิด ชีพุจร

เต้นเร็ว คว�มร้อนเพุิ่มขึ้น หรือพุลังง�นที่เพุิ่มขึ้นอย่�งกะทันหัน 

อ�รมณ์์ต่�งๆ โดยเฉพุ�ะอ�รมณ์์ที่รุนแรงจะเผู้ยตัวเองตั้งแต่เริ่ม

เกิดขึ้น

 • ให้คว�มสนใจอย่�งต่อเนื่องกับร่�งก�ย โดยรับรู้ถึงคว�มรู้สึกที่

เปัลีย่นไปัในขณ์ะท่ีคณุ์เคล่ือนไหว หรอืคว�มรู้สกึภ�ยในทีล่ะเอยีดอ่อน

ยิง่ขึน้ ห�กคณุ์นัง่นิง่ๆ พุกัคว�มสนใจไปัทีก่�รห�ยใจ ห�ยใจเข�้ออก 

อย่�งรู้สึกตัว สังเกตคว�มรู้สึกต่�งๆ ขณ์ะลมห�ยใจเข้�และ 

ลมห�ยใจออก เข้�ออกต�มจุดต่�งๆ ในร่�งก�ย

 • คณุ์ไมจ่ำเปัน็ตอ้งทำอะไรเปัน็พุเิศษ เพุยีงแคผู่้อ่นคล�ยและไวว้�งใจ

ก�รรับรู้ของตัวเอง ปัล่อยให้ตัวเองได้พุักอยู่ในคว�มตระหนักรู้นั้น 

อ�จต้องใช้คว�มอดทนพุอสมควรกับคว�มรู้สึกไม่พุึงปัระสงค์ แต่

เตือนตัวเองให้กลับม�สังเกตคว�มโกรธด้วยคว�มเห็นอกเห็นใจใน

ตนเอง 

 • เมื่อคว�มสนใจคงที่และคุณ์สัมผู้ัสได้ถึงคว�มรู้สึกของร่�งก�ยหรือ

ลมห�ยใจได้ชัดเจนยิ่งขึ้น ให้ถ�มคำถ�มง่�ยๆ ขณ์ะพุักอย่�งรู้สึก

ตัวว่� มีอะไรน่�หงุดหงิดเกี่ยวกับสถ�นก�รณ์์นี้ ฉันกำลังคิดอะไรที่

น่�กังวลหรือทำให้ฉันกลัว อะไรทำให้ฉันโกรธ เสียใจ หรือผู้ิดหวัง

ในตอนนี้
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 • ฝึึกฝึนโดยไม่ต้องตัดสินตัวเองหรือไม่ต้องทำอะไรเลย ห�ยใจด้วย

คว�มตระหนกั ตัง้คำถ�มทีรู้่สกึตัวด้วยจติวญิญ�ณ์แหง่คว�มอย�กรู้ 

อย�กเห็น ต้ังใจฟังคำตอบใดๆ ที่สติปััญญ�และภูมิปััญญ�ต�ม

ธรรมช�ติของคุณ์สร้�งขึ้นเพุื่อตอบสนอง

 • วิคเตอร์ สเตรเชอร์ ผูู้้เขียนหนังสือ Life on Purpose และ

นักวิทย�ศ�สตร์เชิงพุฤติกรรมที่คณ์ะส�ธ�รณ์สุขศ�สตร์แห่ง

มห�วิทย�ลัยมิชิแกน กล่�วว่� คว�มรู้สึกตัวช่วยส่งเสริมคว�มรู้สึก

ว่�ชีวิตมีคว�มหม�ย โดยง�นวิจัยพุบว่�ก�รทำสม�ธิทำให้ผูู้้คนมี 

เปั้�หม�ยชีวิต (หลักก�รคว�มสุข)157

37.
ลุกข้ึน (จีากควัามผิ่ด้หวััง) ได้้แล้วั

โดย แคโรลิน กิเมียน

 คว�มผู้ิดหวังเปั็นปัระสบก�รณ์์ส�กลของมนุษย์ ดังนั้นก�รห�วิธีจัดก�ร

กับคว�มผิู้ดหวังจึงดูเหมือนไม่ใช่แค่สำคัญแต่จำเป็ันด้วย ส�เหตุหนึ่งของคว�ม

ผู้ิดหวังที่พุบบ่อยที่สุดคือก�รไม่ได้รับสิ่งที่ต้องก�รในชีวิต และก�รได้รับสิ่งที่ ไม่

ต้องก�ร 

 • ใคร่ครวญ ท่�มกล�งคว�มผู้ิดหวัง คว�มเงียบและก�รเปัิดใจกว้�ง

ส�ม�รถบรรเท�คว�มทุกข์ได้

 • ห�กมีเวล� 2-3 น�ที ห�ยใจผู้่�นคว�มผู้ิดหวังเข้�ไปั แล้วปัล่อย

มันออกม� แค่หยุดสังเกตลมห�ยใจสักครู่ก็ส�ม�รถสร้�งคว�ม

แตกต่�งได้ม�ก

157 Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
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 • ห�กมีเวล� 1 ชัว่โมง คณุ์ส�ม�รถใช้เวล�นัน้นัง่สม�ธิ หรอือ�จไปัเดิน

เล่นหรือปัั�นจักรย�นก็ได้ ดูว่�เกิดอะไรขึ้นเมื่อคุณ์ให้พุื้นที่กับตัวเอง

 • ห�กมีเวล�ม�กกว่�นี้ ให้แบ่งเวล�ช่วงบ่�ยหรือทั้งวันม�ฝึึกซึ่้อมกับ

คว�มผู้ิดหวัง สิ่งหนึ่งท่ีอ�จทำให้คุณ์ปัระหล�ดใจก็คือ ถ้�คุณ์นั่ง

กับมันน�นพุอ คุณ์อ�จรู้สึกเบื่อกับคว�มคิดและปัฏิิกิริย�ที่มีต่อมัน

 • เมือ่เร�มองคว�มผิู้ดหวังอย่�งใกล้ชิดม�กข้ึน เร�จะเห็นว่�เมือ่สิง่ต่�งๆ 

ไม่เปั็นไปัต�มที่เร�คิด เร�ตัดสินทั้งตัวเร�เองและผูู้้อื่นม�กเพุียงใด 

คว�มค�ดหวงัทำใหเ้ร�ผิู้ดหวงั ก�รตำหนทิำใหค้ว�มผู้ดิหวงัของเร� 

เพุิม่ม�กขึน้ คณุ์ส�ม�รถเห็นสิง่นี้ ได้จ�กคำตำหนิและก�รตดัสนิของคณุ์

 • อ�รมณ์ขั์นชว่ยเยยีวย�จิตใจได้ดี วนัหยุดท่ีน�่ผู้ดิหวงัอ�จกล�ยเป็ัน

ที่ม�ของคว�มฮ�ในภ�ยหลัง

 • ใจดีกับตัวเองได้ทุกเวล�ชื่นชมตัวเองและคว�มกล้�ห�ญของตัวเอง 

ทีอ่ยูกั่บคว�มผิู้ดหวงัในเวล�นี ้ไม่เป็ันไรทีคุ่ณ์ผู้ดิหวงั ให้ตวัเองได้หยุดพุกั

 • เวล�มเีรือ่งแย่ๆ  ลองพุดูกับตัวเองว่� “นีเ่ปัน็ช่วงเวล�แหง่คว�มทกุข์ 

คว�มทุกขเ์ป็ันสว่นหนึง่ของชีวติ ขอให้ฉนัใจดีกบัตวัเอง ขอให้ฉนัมอบ

คว�มเมตต�ที่ฉันต้องก�รให้กับตัวเอง”158

38.
ทุำางานกับุควัามคาด้หวัังของตัิวัเอง

 ให้เวล�ตัวเองสังเกตคว�มคิดและวิธีที่คว�มคิดเหล่�นั้นกำหนดคว�ม

ค�ดหวังของคุณ์ เพุือ่ก�รตระหนักรู้ม�กข้ึน แบบฝึึกหัดนีเ้ก่ียวกับก�รสังเกตและ

ทำคว�มเข้�ใจคว�มค�ดหวังและคว�มผิู้ดหวัง โดยใช้เวล�ในช่วงเวล�ทีเ่งียบสงบ 

ให้ ใส่ใจกับคว�มคิดเหล่�นี้ทั้งในอดีต ปััจจุบัน หรืออน�คต ต�มคำแนะนำดังนี้

158 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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 • เมื่อคุณ์มีคว�มคิดเกี่ยวกับอดีต ดูว่�มันทำให้เกิดคว�มค�ดหวัง

สำหรบัอน�คตหรอืไม ่ตวัอย่�งเช่น ห�กคุณ์ทะเล�ะกบัลูกช�ยหรือ

ลูกส�วเมื่อเช้�นี้ก่อนที่พุวกเข�จะไปัโรงเรียน คุณ์ค�ดก�รณ์์ว่�จะ

เกิดอะไรขึ้นเมื่อพุวกเข�กลับบ้�นคืนนี้หรือไม่

 • เมื่อคุณ์ค�ดหวังว่�จะเกิดขึ้นในอน�คต ไม่ว่�จะเปั็นวันนี้ สัปัด�ห์นี้ 

หรอืปันีี ้คณุ์จะผู้ดิหวงัหรือไม่ห�กไม่เปัน็ไปัต�มคว�มค�ดหวังเหล่�นี้ 

ห�กคนรักของคุณ์มักจะให้ของขวัญวันเกิดที่คุณ์ชอบ  คุณ์ค�ดหวัง

หรือไม่ว่�คุณ์จะได้อะไรปัีหน้� คุณ์กังวลว่�คุณ์จะห�ของขวัญที่เข�

ชอบหรือไม่

 • เมื่อมีคว�มคิดเกี่ยวกับสิ่งท่ีเกิดข้ึนตอนนี้ มีคว�มค�ดหวังแนบม�

ด้วยหรือไม่ คว�มคิดปััจจุบันมักเกิดจ�กก�รสังเกต คว�มค�ดหวัง

ม�จ�กก�รสงัเกตของคณุ์อย�่งไร ลองนกึถงึหอ้งรกๆ ในบ�้นทีเ่ตม็

ไปัดว้ยสิง่ของทีค่ณุ์และคนอืน่ๆ ทิง้ไวท้ีน่ัน่ คณุ์ส�ม�รถสังเกตส่ิงน้ัน

ในใจของคุณ์ได้หรือไม่ คุณ์อ�จมองออกไปันอกหน้�ต่�งแล้วแปัลก

ใจว่�ฝึนเริ่มตกแล้ว มีช่วงเวล�แห่งคว�มซึ่�บซึ่ึ้งบ้�งไหม เมื่อคุณ์

เห็นฝึนเม็ดแรกๆ ร่วงหล่น ก่อนที่คุณ์จะสงสัยว่�จะต้องรีบไปัเก็บ

ผู้้�ที่ต�กไว้

 • แม้ว่�เร�ทุกคนจะมีคว�มคิดและคว�มค�ดหวังม�กม�ยครอบงำ

อยู ่แต่เร�ไม่คอ่ยให้พุืน้ทีตั่วเองในก�รมองเห็นคว�มคิดและอ�รมณ์์

เหล่�นี้ และสำรวจคว�มคิดเหล่�นั้นโดยไม่ตัดสินหรือพุย�ย�ม

เปัลี่ยนแปัลงมัน คุณ์เรียนรู้อะไรจ�กก�รมองโดยไม่ตัดสิน159

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

 ก�รฝึกึคว�มรูส้กึตัวรปูัแบบต�่งๆ ส�ม�รถช่วยคณุ์ไดเ้มือ่คุณ์ถกูครอบงำ

ด้วยเสียงในแง่ลบ ลองฝึึกวิธีก�รนี้

 • นั่งในอิริย�บถที่รู้สึกสบ�ยและตื่นตัว 

 • ห�ยใจเข�้ทีท้่อง และสงัเกตลมห�ยใจเข�้ออก ห�กอ�จว�งมอืไวท้ี่

หน�้ท้องเพุือ่สัมผัู้สก�รข้ึนลง ทำให้ก�รขึน้ลงนีก้ล�ยเป็ันศูนย์กล�ง

ของคว�มสนใจและปัลอ่ยใหล้มห�ยใจเข�้ออกต�มทีม่นัเปัน็ โดยไม่

ต้องพุย�ย�มเปัลี่ยนแปัลงแต่อย่�งใด 

 • เมื่อก�รวิจ�รณ์์ตัวเองโผู้ล่ออกม�อีกครั้ง ก็เพุียงแค่กลับม�รู้สึกถึง

ก�รเคลื่อนไหวของหน้�ท้อง ใช้คว�มรู้สึกเปั็น “ท�ง” ให้อยู่ที่นี่และ

เดี�ยวนี้ ในแต่ละช่วงเวล�ต่อเนื่องกันอย่�งน้อย 5 น�ที

 • ในไม่ช้�คณุ์จะสงัเกตเหน็ว่�ใจไม่ได้สนใจอยู่กบัลมห�ยใจเพุยีงสิง่เดยีว 

คำตัดสินจะกลับม�อีกครัง้แล้วครัง้เล่� สงัเกตคำตัดสินทีเ่กิดขึน้เป็ัน

พุเิศษ ดวู�่มนัมผีู้ลตอ่ร�่งก�ยอย�่งไร เมือ่มคีว�มคดิ ไม่จำเปัน็ตอ้ง

พุดูคยุหรอืตอ่รองกบัใคร เพุยีงกลบัไปัสูล่มห�ยใจ เพุยีงสงัเกตก�ร

ตัดสิน คุณ์ก็จะมองเห็นมันได้อย่�งรวดเร็ว มันเปั็นเพุียงคว�มคิดที่

เกิดขึ้นเพุียงชั่วขณ์ะ

 • ก�รค่อยๆ ห�ยใจทีละลมห�ยใจ จะทำล�ยอำน�จแห่งก�รตัดสิน

ที่รุนแรง เมื่อมีก�รตัดสินอีกครั้ง กลับไปัสู่ลมห�ยใจ มันใช้ง�นได้

กับก�รตัดสินตนเองทุกปัระเภท เพุียงแค่สังเกตและเริ่มต้นใหม่อีก

ครั้งด้วยคว�มกรุณ์�ที่สุดเท่�ที่จะเปั็นไปัได้
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 • ถ้�เร�ละเลยสิ่งที่กวนใจเร� มันจะรบกวนเร�ม�กขึ้น อย่�กลัวที่จะ

ทำง�นกับก�รตัดสินตัวเองและคว�มคิดของตัวเอง160

40.
ออกกำาลังกายแบุบุ

“ใจีดี้ เบุาสุบุาย และไม่ตัิด้สิุน”

 สร้�งโทนหรือบรรย�ก�ศเพุื่อดึงดูดตัวเองให้เคลื่อนไหว 

 • คณุ์ไมจ่ำเปัน็ตอ้งเอ�ชนะตวัเองเพุือ่ออกกำลงัก�ยทกุวนั ลองคยุกบั

ตัวเองว่� “คุณ์ทำได้” และชื่นชมตัวเองเมื่อออกกำลังก�ยเสร็จแล้ว 

 • มีอ�รมณ์์ขัน ก�รจริงจังกับก�รออกกำลังก�ยม�กเกินไปัจะทำให้

คว�มสุขหมดไปั ห�กคุณ์มีอ�รมณ์์ขันกับเร่ืองทั้งหมดได้ คุณ์อ�จ

พุบว�่ตัวเองใชเ้วล�ออกกำลังก�ยน�นขึน้เรือ่ยๆ หวัเร�ะให้กบัคว�ม

ผู้ิดพุล�ด หยุดพุักเพุื่อชมวิว ให้กำลังใจตัวเอง  เช่น “ฉันคิดว่�ฉัน

ทำได้ ฉันคิดว่�ฉันทำได้” 

 • มคีว�มยดืหยุน่ ก�รออกกำลงัก�ยในแตล่ะวนัจะฟงัดดีู แตเ่มือ่ก�ร

เปัลี่ยนแปัลงต�ร�ง สิ่งสุดท้�ยท่ีควรมีคือก�รเครียดกับก�รออก

กำลังก�ย เป้ั�หม�ยคือคว�มสม่ำเสมอ คุณ์ไม่ใช่ท�สของต�ร�ง

ก�รออกกำลังก�ย ร่�งก�ยจะแตกต่�งในแต่ละวัน บ�งวันคุณ์อ�จ

จะคึกคักเหมือนเต้นได้ทั้งวัน บ�งวันแค่ขยับตัวแทบไม่ไหว แค่รับรู้

จุดสูงสุดและจุดต่ำของตัวเอง 
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 • ลิ้มรสคว�มเบิกบ�นหลังออกกำลังก�ย จำได้ไหมว่�ครั้งสุดท้�ยที่

คุณ์ออกกำลังก�ย เล่นโยคะ ไปัเดินปั่� คุณ์รู้สึกมหัศจรรย์แค่ไหน 

ในก�รออกกำลังก�ยคร้ังตอ่ไปั เมือ่เสร็จแลว้ใหห้ยุดสกัพุกัเพุือ่รับรู้ 

และดืม่ด่ำกับอ�รมณ์ค์ว�มรู้สึกนัน้ เพุือ่ทีจ่ะได้เป็ันแรงบันด�ลใจใน

ก�รออกกำลังก�ยครั้งต่อไปั

 • ตอ้นรบัคว�มเจบ็ปัวด ร�่งก�ยของคณุ์จะคุน้เคยกบัก�รเคลือ่นไหว

ในระดบัหนึง่  แตเ่ร�ออกกำลงัก�ยเพุือ่สร�้งคว�มแขง็แกรง่ คว�ม

อดทน และคว�มคล่องตัวโดยก�รเพ่ิุมคว�มต้�นท�น ก�รทำซึ่้ำ 

หรือเพุิ่มระยะเวล�ทีละน้อย ส่งผู้ลให้กล้�มเนื้อบ�งเส้นถูกเหยียด

ยืดตึงหรือบ�ดเจ็บ แต่ห�กไม่ทำม�กเกินไปั  มันจะซึ่่อมแซึ่มตัวเอง 

ห�ยเจ็บ และแข็งแรงขึ้น เร�เติบโตแข็งแกร่งขึ้น

 • ทำก�ยให้สงบ ทำจิตใจให้สงบ สภ�พุร่�งก�ยสะท้อนถึงสภ�พุ

จติใจ ก�รเดินทีด่จีะช่วยขจัดคว�มสับสนในจติใจ ก�รวิง่ทีมี่จงัหวะดี

ส�ม�รถระงบัอ�รมณ์ท่ี์กระวนกระว�ยใจได ้ก�รปัั�นจกัรย�นไปัต�ม

ถนนท่ีเปัดิกว้�งส�ม�รถปัลดหวัใจทีห่นกัหนว่งได ้ก�รขยบัร�่งก�ย

ของคุณ์จะกระตุ้นสิ่งต่�งๆ และเขย่�สิ่งต่�งๆ ออกไปัในแบบที่ ไม่มี

อะไรส�ม�รถทำได้ เพุิ่มพุลังให้กับร่�งก�ยของคุณ์ และคุณ์จะเติม

พุลังให้กับจิตใจของคุณ์ ทำร่�งก�ยให้สงบ แล้วจิตใจก็จะสงบ161

161 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org



181
 หมวด�ัศ�คติใ�ก�รรั�มือเม่ือมีส่ิงม�กระ��

41.
เดิ้นเร่ืู้อยเป่ือย ไม่มีจุีด้หมาย

โดย แบร์รี่ บอยซึ่์

 ก�รเดินอย่�งไร้จุดหม�ย เปั็นก�รฝึึกที่เน้นก�รเปัิดกว้�ง เมื่อคุณ์เดินไปั

รอบๆ คุณ์คล�ยคว�มสนใจไปัจ�กตัวเอง เปัิดโอก�สให้ตัวเอง ทำให้จิตใจสดชื่น

โดยเพุียงแค่เริ่มสังเกตเห็นสิ่งต่�งๆ เข้�ไปัห� และชื่นชมสิ่งเหล่�นั้น

 • เวล� จะเดินช่วงเวล�สั้นๆ ก็ได้ แต่ห�กมีเวล�ย�วหน่อยอ�จเดิน

สัก 2- 3 ชั่วโมงให้ตั้งเวล�เดินเพุื่อไม่ให้ กังวลกับเวล� 

 • จดุหม�ยปัล�ยท�ง ไมม่จีดุหม�ยปัล�ยท�ง เมือ่ถงึท�งแยกใหเ้ลอืก

ท�งแบบสุ่ม หรือไปัต�มสิ่งที่ดึงดูดคุณ์  แม้จะอยู่ในปั่�ก็ลองเดิน

ออกนอกเส้นท�งบ้�ง หรือเพุียงแค่หยุดเพุื่อชื่นชมธรรมช�ติ สิ่ง

สำคัญคือก�รมีเวล�และพุื้นที่ ซึ่ึ่งไม่ใช่เพุียงก�รไปัที่ ไหนสักแห่ง

หรือทำอะไรบ�งอย่�งให้สำเร็จเท่�นั้น

 • ปัฏิิสัมพุันธ์ ห�กคุณ์ต้องก�รให้มันเปั็นช่วงเวล�แห่งก�รใคร่ครวญ

อย่�งเงียบๆ คุณ์ส�ม�รถหลีกเลี่ยงก�รสนทน�ได้  แต่ห�กก�ร

พุบปัะผูู้้คนและดูว่�พุวกเข�กำลังทำอะไรอยู่เปั็นส่วนหนึ่งของก�ร

เดินท�งของคุณ์ ก็ไม่เปั็นไร แต่ควรให้ก�รเดินท�งครั้งนี้เป็ันเขต

ปัลอดมือถือ

 • ตลอดก�รเดิน ให้หยุดเปั็นระยะๆ และใส่ใจปัระส�ทสัมผู้ัส คุณ์ได้

กลิ่น ได้ยิน เห็น ลิ้มรส และรู้สึกอย่�งไร ก�รใส่ใจกับสิ่งเหล่�นี้

ส�ม�รถช่วยให้คุณ์สัมผู้ัสกับโลกธรรมช�ติได้อย่�งเต็มที่ยิ่งขึ้น162
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42.
ขอบุคุณ์และแบุ่งปัน

โดย ไมเคิล ค�ร์ โรลล์

 เร�ใช้เวล�ปัระม�ณ์ 50% ไปักับก�รคิดถึงสิ่งอื่นนอกเหนือจ�กสิ่งที่เร�

กำลังทำอยู่ และโดยพุื้นฐ�นแล้ว เร�ใช้เวล�ส่วนใหญ่โดยไม่สนใจสิ่งที่เร�มีอยู่ 

ทำให้เกิดคว�มทุกข์

 • กอ่นทำกิจกรรม  ลองหยุดและพิุจ�รณ์�สถ�นก�รณ์ข์องตัวเอง ถ�้

คณุ์มีโอก�สอยู่ในสถ�นทีท่ีส่ะดวกสบ�ยและปัลอดภยั คณุ์ส�ม�รถ

เดินท�งได้อย่�งอิสระ สื่อส�รได้ทั่วโลก มีเพุื่อน เพุื่อนร่วมง�น 

ครอบครัว และเพุื่อนบ้�นที่ดี แสดงว่�คุณ์เปั็นคนที่มีทรัพุย�กร

สมบูรณ์์ และพุร้อมที่จะเรียนรู้เรื่องจิตที่หลงท�ง 

 • แสดงคว�มขอบคุณ์ ลองตั้งใจหยุด เพุื่อขอบคุณ์สำหรับน้ำสักแก้ว 

ท้องฟ้�สีคร�ม สัญญ�ณ์ไฟจร�จรที่ ใช้ง�นได้ ส�ยลม เพุื่อนดีๆ 

ง�นดีๆ ฯลฯ

 • ชื่นชมยินดีในคว�มสุขของผูู้้อื่น ไม่ว่�จะเปั็นเด็กท่ียิ้มกับแม่ เพุื่อน

ร่วมง�นที่ปัระสบคว�มสำเร็จ หรือวัยรุ่นที่เล่นฟุตบอล 

 • ระลกึถงึคว�มทุกขย์�กของเพุือ่นมนุษย ์ก�รระลึกว�่มคีนจำนวนม�ก

ที่ย�กลำบ�ก จะทำให้เร�ชื่นชมยินดีในโชคของเร�

 • แบ่งปัันสิ่งที่คุณ์มี  หลังจ�กเร�หยุดชั่วคร�วและเปั็นสักขีพุย�นใน

โชคล�ภของเร� จ�กนัน้ก�รแบ่งปันักับผูู้้อืน่ก็เกิดข้ึนต�มธรรมช�ติ163

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



183
 หมวด�ัศ�คติใ�ก�รรั�มือเม่ือมีส่ิงม�กระ��

43.
“หยุด้” เสุพุติิด้การู้กรู้ะทุำา

 มนษุยถ์กูขบัเคลือ่นดว้ยส�รสือ่ปัระส�ทโดปั�มนี เมือ่เร�ทำสิง่หนึง่สิง่ใดท่ี

พุงึพุอใจ สมองกป็ัล่อยส�รโดปั�มนีออกม�เพุือ่ใหร้�งวลั ใหค้ว�มรูสึ้กเพุลิดเพุลิน 

ผู้่อนคล�ย และพุึงพุอใจชั่วคร�ว และเมื่อเวล�ผู้่�นไปั เร�ก็ติดอยู่ในวงจรของ

ก�รกระทำและก�รให้ร�งวลัซ่ึึ่งทำใหเ้ร�ตอ้งทำอะไรอยู่ตลอดเวล� จนบ่อยคร้ัง

เหนื่อยล้� หมดแรง และรู้สึกแห้งแล้งไร้ชีวิตชีว� 

 • ก�รหยุดในแต่ละวันจะช่วยให้คุณ์ช้�ลง ตั้งเวล�เพุื่อแจ้งเตือนให้

หยุดพุัก 1 น�ทีทุกชั่วโมง

 • เมื่อได้รับก�รแจ้งเตือน ให้หยุดสิ่งที่คุณ์ทำอยู่ ปัล่อยว�งคว�มคิด

ที่มี และมุ่งคว�มสนใจไปัที่ลมห�ยใจ 

 • ในช่วงลมห�ยใจแรก ให้ผู้่อนคล�ยร่�งก�ยและจิตใจ ลมห�ยใจที่ 

2 มุ่งไปัที่คว�มสนใจของคุณ์ ลมห�ยใจที่ 3 ถ�มตัวเองว่� “ตอนนี้

ฉันกำลังทำอะไรอยู่ ฉันแค่หมุนวงล้อเปั็นหนูถีบจักรไปัเรื่อยๆ หรือ

ฉันกำลังมุ่งคว�มสนใจไปัที่บ�งสิ่งที่สำคัญ”

 • หลังจ�กหยุดพุัก คุณ์จะรู้สึกสงบและมีสม�ธิม�กขึ้น

 • ลองหยุดง�น ตัดก�รเชื่อมต่อแบบวิธีเดิมๆ สักหนึ่งวัน เปัิดกว้�งสู่

วิธีอื่นๆ ในก�รค้นห�ข้อมูลและก�รเช่ือมต่อกับผูู้้อ่ืนและค้นพุบโลก

แบบใหม่ๆ  164
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44.
ควับุคุมนิสัุยใช้ื่เทุคโนโลยี

 เพุื่อปั้องกันไม่ให้อุปักรณ์์ดิจิทัลม�ครอบงำชีวิตของคุณ์

 • ขอ้มลูโอเวอร์โหลด ขอ้มลู ข�่วส�ร ซึ่บุซึ่บิ ขอ้คว�ม คลิปัอ�รมณ์ขั์น 

คลิปัด�ร� ครอบงำเร�และทำให้เร�ใช้เวล�ออนไลน์ม�กกว่�เกิน

คว�มต้ังใจ เลือกแหล่งที่ม�ของข่�วส�รอย่�งช�ญฉล�ด จัดสรร

เวล�อยู่หน้�จอ และเมื่อคุณ์รู้สึกว่�จิตใจเหนื่อยล้� จงหยุด

 • เมื่อฟุ้งซึ่่�น กลับม�ที่ร่�งก�ย เพุื่อทำง�นทีละอย่�ง และรับรู้ว่�

ทำไมคุณ์จึงทำสิ่งน้ัน ว�งแผู้นเวล�และสถ�นก�รณ์์ว่�เมื่อไรจะ 

เชื่อมต่อและถอดปัลั�ก แล้วยึดต�มแผู้นนั้น

 • เพุื่อนติดโซึ่เชียล  จำเปั็นอย่�งยิ่งที่จะต้องตกลงกันว่�เมื่อใดที่คุณ์

แต่ละคนจะอยู่หน้�จอ และสำหรับคู่รัก ควรมีเวล�ถอดปัลั�กแล้ว

อยู่ด้วยกันบ้�ง

 • เด็กใช้เวล�ดูหน้�จอม�กเกินไปั ยอมรับชีวิตดิจิทัลของบุตรหล�น

ของคุณ์ ห�เรื่องและะสถ�นก�รณ์์ที่ส�ม�รถพุูดคุยแลกเปัลี่ยนกัน 

คุณ์อ�จจำกัดเวล�อยู่หน้�จอและพุฤติกรรมก�รใช้โซึ่เชียลมีเดีย165 
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45.
ทุำาให้งานท่ีุน่าเบ่ืุอกลับุมามีชีื่วิัติชีื่วัาอีกคร้ัู้ง

 เมือ่คณุ์เหน็ปัระโยชนข์องก�รล�้งจ�นดว้ยคว�มเอ�ใจใสอ่ย�่งเตม็ท่ี คณุ์

จะเริ่มอ�ส�ขัดหม้อและกระทะ โดย ช�แมช อลิดิน�

 • ขั้นแรก เพีุยงแค่ดูว่�จ�นสกปัรกแค่ไหน มีสีและรูปัทรงอย่�งไร 

ร�่งก�ยของคุณ์อยูท่ี่ ไหน จติใจเป็ันอย่�งไร มอี�รมณ์์อะไร มคีว�มคิด 

อะไร

 • เริ่มทำคว�มสะอ�ดอย่�งช้�ๆ สัมผู้ัสได้ถึงคว�มอุ่นหรือเย็นของน้ำ 

สังเกตฟองอ�ก�ศจ�กน้ำย�ล้�งจ�น ดูว่�จ�นสกปัรกแค่ไหน เมื่อ

ล้�งสะอ�ดแล้วเปั็นปัระก�ย ก็ชื่นชมผู้ลง�นของตัวเอง

 • ลองล้�งจ�นร�วกับว่�เปั็นครั้งแรก ปัล่อยว�งคว�มค�ดหวังว่�

เมื่อไรจะเสร็จ หรืออย�กไปัดูซึ่ีรีส์ เปั็นต้น166

46.
ขอบุคุณ์สุำาหรัู้บุส่ิุงน้ี

โดย เอเลน สมูลเลอร์

 ก�รขอบคุณ์ไม่ได้อยูแ่ค่ในหัวของเร�เท่�นัน้ แตยั่งหย่ังร�กลกึลงในหัวใจ

และปัระส�ทสมัผัู้สของเร�อีกดว้ย ก�รชืน่ชมยนิดแีละขอบคณุ์ทำใหเ้ร�ออ่นโยน 

มันบรรเท�จิตใจที่ปัั�นปั่วนของเร� ก�รขอบคุณ์และคว�มสุขมีคว�มเชื่อมโยงกัน 

ก�รขอบคุณ์ช่วยให้เร�เห็นว่�ไม่ใช่ทุกสิ่งจะแย่ มันเปัิดใจของเร�ให้เปัิดรับคว�ม

อ่อนโยนในปัระสบก�รณ์์ปัระจำวันของเร�
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 • ลองคิดถึงสิ่งใดก็ต�มในชีวิตที่คุณ์รู้สึกขอบคุณ์ได้ เช่น คนขับรถที่

ยอมใหท้�งเมือ่คณุ์อยู่ผู้ดิเลน พุระอ�ทติย์ข้ึนสวยๆ เมือ่เช้�นี ้สิง่ใด 

ในคุณ์เองที่คุณ์ชื่นชม ให้พุูดว่� “ขอบคุณ์” 

 • มองห�สิง่จดุปัระก�ยคว�มรู้สกึขอบคณุ์ในตวัคณุ์ เชน่ ดวงอ�ทติย์

ขึน้ย�มเช�้ เพุลงหรอืศลิปัะทีเ่ร�้ใจ, อ�ห�รอรอ่ยๆ ,  เสยีงหวัเร�ะ

ของเด็ก , รอยยิ้มของคนแปัลกหน้� หรือช่วงเวล�แห่งก�รแบ่งปััน

 • เมื่อคุณ์รู้สึกขอบคุณ์ ร่�งก�ยคุณ์ตอบสนองอย่�งไร คุณ์รู้สึกเบ�

ลงบ้�งไหม รู้สึกเสียวซึ่่�ไหม อบอุ่นไหม ก�รแสดงคว�มขอบคุณ์

เปัลี่ยนทัศนคติของคุณ์อย่�งไร มีอ�รมณ์์ไหนต�มม�ด้วย, คุณ์

สังเกตเห็นคว�มคิดของตัวเองไหม167

47.
เป็นมิติรู้กับุ “เจ้ีาตัิวัอยาก”

 • ถ�้รูสึ้กว่�อย�กทำอะไรม�กๆ ให้ไปัรับรูค้ว�มรูสึ้กท�งก�ย คณุ์รูสึ้ก

อะไร รู้สึกได้ชัดเจนที่สุดที่จุดไหนของร่�งก�ย

 • จงสนใจใคร่รู้เพุื่อเรียนรู้เพุิ่มเติมเกี่ยวกับ “เจ้�ตัวอย�ก” ของคุณ์...

สิ่งใดที่กระตุ้นหรือดึงดูดใจ...อะไรเปั็นตัวขับเคลื่อนมัน

 • ทดลองว่�จะเกิดอะไรข้ึนถ้�คุณ์ให้อ�ห�รมัน คุณ์รู้สึกอย่�งไรใน 

ภ�ยหลัง, เกิดอะไรขึ้นถ้�คุณ์ไม่สนใจมัน, คุณ์สังเกตเห็นอะไร ห�ก

คุณ์รับรู้ก�รมีอยู่ของมัน โดยก�รพุูดว่� “ฉันเห็นเธอ” แต่ไม่ได้ทำ

ต�มคำสั่งของมัน เล่นกับ “เจ้�ตัวอย�ก” ในตัวคุณ์
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 • เมื่อคุณ์คุ้นเคยกับลักษณ์ะของมันแล้ว คุณ์อ�จเร่ิมสังเกตเห็น 

รูปัลักษณ์์ของมันได้ง่�ยขึ้น เมื่อมันม�ถึง คุณ์อ�จมีแนวโน้มที่จะ 

แย่งชิงก�รควบคุมและก�รตัดสินใจต่อคว�มอย�กนั้น168

48.
มองด้้การู้ต่ิอต้ิานของตัิวัเอง

 คว�มทกุขส์ว่นใหญข่องเร�เกิดขึน้เพุร�ะสิง่ต�่งๆ ไมเ่ปัน็อย�่งทีเ่ร�อย�ก

ให้เปั็น เร�อย�กผู้อมลง สวยขึ้น มีสุขภ�พุดีขึ้น ร่ำรวยขึ้น ใช้ชีวิตให้ยุ่งน้อยลง 

หรอือ�จจะมชีวีติชวี�ม�กขึน้ แตเ่ร�ก็ไมอ่ย�กลงมอืทำเพุือ่ใหบ้รรลวุตัถปุัระสงค์

นัน้ ในแบบฝึกึหัดต่อไปันี ้เร�จะดูว�่เร�ต่อต้�นคว�มต้องก�รของเร�อย่�งไร และ

สังเกตว่�เมื่อมีก�รต่อต้�นอยู่ในร่�งก�ยเร�  เร�รู้สึกอย่�งไร

 • เริม่ตน้ดว้ยก�รสงัเกตชว่งเวล�ทีค่ณุ์ตอ่ต�้นหรอืหนัหลงักลบัจนเปัน็

นิสัย ควรเริ่มต้นด้วยเรื่องต่อต้�นสิ่งเล็กๆ น้อยๆ 

 • ให้คว�มสนใจกับร่�งก�ยเป็ันพิุเศษ เมื่อรู้สึกตัวแข็งทื่อหรือหันหนี

จ�กใครบ�งคน สังเกตคว�มตึงเครียดในร่�งก�ย ระบุตำแหน่ง

และรปูัแบบใด อ�จสงัเกตเหน็หน�้ต�บดูบ้ึงหรอืก�รแสดงออกท�ง

สีหน้�

 • เมื่อคุณ์สังเกตเห็นก�รต่อต้�นในรูปัแบบต่�งๆ ม�กม�ย ให้รับรู้ถึง

ก�รมีอยู่ของมัน พุูดกับตัวเองว่� “อ้�ว เจอแล้ว” หรือ “เจ้�ต่อต้�น 

อยู่นี่เอง” อย่�ลืมตั้งชื่อมันด้วยคว�มเห็นอกเห็นใจม�กกว่�ก�ร

ตัดสินตีคว�ม รับรู้ถึงก�รมีอยู่ของมันและปัล่อยให้มันอยู่ตรงนั้น 
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แทนทีจ่ะตอบสนองดว้ยก�รผู้ลกัมนัออกไปั บ�งทอี�จสำรวจ ตอ่ไปั

อกีหนอ่ย...คน้ห�ว�่คว�มต�้นท�นเปัน็อย�่งไรสำหรบัคณุ์ คณุ์รูส้กึ

อย่�งไรในร่�งก�ย (ระบุตำแหน่งให้แม่นยำที่สุด) ระบุรูปัร่�งและ

คว�มรู้สึกของมัน แข็ง อ่อนนุ่ม เปั็นหยัก หรือเรียบ อบอุ่นหรือเย็น 

แข็ง หรือไม่มีอยู่จริง มีสีไหม เคลื่อนที่ ไปัม�หรือคงที่

 • กระทำด้วยคว�มสนใจใคร่รู้ เช่น คณุ์รู้ได้อย่�งไรว่�คุณ์ไม่ชอบบ�ง

สิ่งบ�งอย่�งหรือบ�งคน หรือไม่ต้องก�รทำอะไร? โปัรดจำไว้ว่� 

เร�ไม่ไดพุ้ย�ย�มทีจ่ะเปัล่ียนแปัลงหรือทำให้มนัห�ยไปั แต่เร�เพีุยง

ต้องก�รเรียนรู้เพุิ่มเติมเกี่ยวกับมัน เพุื่อที่เร�จะได้รับรู้และจำได้ 

เมื่อมันปัร�กฏิขึ้น

 • เริ่มสังเกตเห็นพุลังง�นที่ร่�งก�ยปัลดปัล่อยก�รต้�นท�นออกม� 

ตระหนักถึงพุลังง�นที่ ใช้ ไปัในก�รทำให้ร่�งก�ยตึงเครียด...สิ่งนี้

ทำให้คุณ์รู้สึกอย่�งไร คุณ์ส�ม�รถทำอะไรที่แตกต่�งออกไปั

 • เริ่มสังเกตว่�คนไหนหรือใครที่คุณ์มักจะหันหลังให้ อ�จเปั็นคนใน

ที่ทำง�นที่เข้�กันไม่ได้ หรืออ�จเปั็นเพุื่อนบ้�น ไม่ว่�คุณ์จะรับรู้ถึง

คว�มเกลียดชังของตัวเองหรือไม่ก็ต�ม มันจะทำให้คว�มสัมพัุนธ์

และปัฏิิสัมพุันธ์ของคุณ์กับบุคคลนั้นเปัลี่ยนไปั

 • เมื่อเร�เริ่มตระหนักว่�เร�หันหนีจ�กใครหรืออะไรจนปั็นนิสัย เร�

ส�ม�รถรับมือหรือลดก�รตัดสินลงได้ และอ�จตั้งใจมุ่งหน้�เข้�ห�

พุวกเข�ในรูปัแบบที่แตกต่�งออกไปั โดยหันไปัห�พุวกเข�แทนที่จะ

ออกห่�งจ�กพุวกเข� เร�ยังส�ม�รถห�ยใจเข้�ในร่�งก�ยจุดที่เร�

รู้สึกถึงก�รต่อต้�นและเกลียดชัง ห�ยใจไปักับก�รต่อต้�น  รับรู้

และปัลอ่ยใหก้�รห�ยใจเข�้ไปัใกล้ “เจ�้ตอ่ต�้น” “ไมต่อ้งก�ร” นัน้169
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49.
พุยากรู้ณ์์อารู้มณ์์

 ก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวนี้คิดค้นขึ้นโดยครูฝึึกคว�มรู้สึกตัว Trish Bartley 

เร�ใช้ร่�งก�ยเป็ันบ�รอมิเตอร์วัดสภ�พุอ�ก�ศภ�ยใน โดยทำคว�มคุ้นเคยกับ

คว�มรู้สกึต่�งๆ ท่ีเกดิขึน้ในร่�งก�ย เมือ่ฝึกึฝึนม�กข้ึน เร�จะส�ม�รถใช้ร�่งก�ย

เปั็นตัววัดท�งอ�รมณ์์ของเร�เองได้ และเร�ส�ม�รถเริ่มรับสัญญ�ณ์เริ่มต้นของ

อ�รมณ์์ได้

 • ระบุส่วนของร่�งก�ยท่ีคุณ์มักจะรู้สึกเครียด ซ่ึึ่งมักเกิดข้ึนท่ีลำตัว 

แต่พุย�ย�มระบุตำแหน่งให้เฉพุ�ะเจ�ะจงที่สุดเท่�ที่จะเป็ันไปัได้ 

และอ�จจดบันทึกไว้

 •  ฝึกึสังเกตร�่งก�ยสว่นนี ้เมือ่ใดกต็�มทีรู่ส้กึเครยีด วติกกงัวล กงัวล 

หรือปัระสบกับอ�รมณ์์ที่ย�กลำบ�กอื่นๆ ให้สนใจใคร่รู้จริงๆ และ

สังเกตว่�สภ�วะจิตใจเช่นนี้ส่งอย่�งไรต่อร่�งก�ย

 • จ�กนั้นทำสิ่งเดียวกันเมื่อรู้สึกถึงอ�รมณ์์เชิงบวก เช่น คว�มตื่นเต้น 

คว�มสุข คว�มสงบ หรือคว�มสงบ

 • บ่อยครั้งเร�ไม่รู้ว่�อ�รมณ์์บ�งอย่�งมีอิทธิพุลและส่งผู้ลต่อคำพุูด 

และก�รกระทำของเร� แต่ก�รเรียนรู้ที่จะรับรู้ถึงคว�มรู้สึก 

“น้ำเสียง” และรูปัแบบที่เปัลี่ยนแปัลงตลอดเวล�ของสภ�วะจิตใจ

ทั้งเชิงบวกและเชิงลบ ช่วยให้เร�ตระหนักถึงสิ่งที่อ�จขับเคล่ือน 

คว�มคดิ คำพุดู และก�รกระทำของเร� และสิง่เหล่�นีเ้ปัลีย่นแปัลง

อยู่ตลอดเวล�170
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50.
การู้เดิ้นทุางท่ีุทุ้าทุาย

 เมื่อรู้สึกอึดอัดกับก�รเดินท�ง ให้ลองทำต�มวิธีใดวิธีหนึ่งต่อไปันี้

 • มุ่งคว�มสนใจไปัที่ร่�งก�ย และตระหนักถึงก�รตอบสนองของมัน 

เช่น คุณ์กำลังโต้ตอบกับอะไร สังเกตคว�มรู้สึกที่ตึง หดตัว หรือ

ขย�ยออก คุณ์เลือกได้ว่�จะตอบสนองต่อปัร�กฎก�รณ์์ท�งก�ยนี้

อย�่งไร อ�จให้คว�มสนใจกับบรเิวณ์ทีต่งึเครียดแล้วสำรวจเพุิม่เติม 

ได้ หรือมุ่งคว�มสนใจไปัที่ลมห�ยใจและใช้ลมห�ยใจเปั็นเครื่อง 

ยึดเหนี่ยว โดยยึดต�มคว�มย�วของลมห�ยใจเข้�และลมห�ยใจ

ออกแต่ละครัง้ หรือกำหนดทิศท�งลมห�ยใจไปัยังส่วนของร�่งก�ย

ที่รู้สึกตึงเครียด โดยห�ยใจเข้�ออกผู้่�นบริเวณ์นั้นโดยเฉพุ�ะ

 • เร�มักจะมีคว�มคิดกำหนดไว้ว่� บ�งสิ่งบ�งอย่�งควรเปั็นอย่�งไร 

และเมื่อถูกขัดขว�งไม่เปั็นไปัต�มคิด เร�จะผู้ิดหวัง จ�กนั้นจะนำ

ไปัสู่ก�รโต้ตอบ ในท�งกลับกัน ห�กเร�มีคว�มคิดที่เปัิดกว้�ง ก็มี

แนวโนม้ทีค่ว�มค�ดหวงัจะนอ้ยลง ตวัอย�่งเชน่ ห�กคณุ์ค�ดว�่จะ

ได้ที่นั่งบนรถบัสหรือรถไฟ แล้วพุบว่�มีคนเต็มไปัหมด คุณ์จะรู้สึก

ถกูลิดรอนสิทธิ� แต่ห�กคุณ์ส�ม�รถละทิง้คว�มค�ดหวังในก�รได้ที่

นั่งและเปัิดใจรับคว�มเปั็นไปัได้ที่จะมีที่นั่งว่�ง ก�รมีที่นั่งก็ถือเปั็น

โบนัส ก�รละว�งคว�มค�ดหวังส�ม�รถเปัิดโอก�สที่คุณ์อ�จเห็น

สิ่งที่น่�สนใจ...มีคว�มเปั็นไปัได้ไม่มีที่สิ้นสุด

 • เปั็นเรื่องปักติท่ีเร�จะรู้สึกเครียดม�กขึ้นเมื่อตัวเลือกของเร�ถูก

พุร�กไปั จ�กสถ�นก�รณ์ท์ีน่ัง่ข�้งตน้ ถ�้เร�ตรงไปัยงัทีน่ัง่ว�่ง แลว้

มคีนเข�้ไปัน่ัง เร�มกัจะรู้สกึหงดุหงดิ อย�่งไรกต็�ม ห�กจงใจเลอืก

ที่จะหยุดและบอกล� “ก�รแข่งขัน” และเสนอที่นั่งให้อีกฝึ่�ย ฉัน

จะไม่รู้สึกลำบ�กใจเลย ฉันอ�จจะยังยืนอยู่ แต่ไม่ได้ยืนด้วยคว�ม
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หงุดหงิด ห�กฉันส�ม�รถรับรู้สถ�นก�รณ์์ ในลักษณ์ะอ่ืนและไม่

แยแสที่จะนั่ง สถ�นก�รณ์์นั้นจะไม่กระตุ้นให้ร่�งก�ยเกิดปัฏิิกิริย�

คว�มเครียดอีกต่อไปั

 • พุวกเร�หล�ยคนรู้สึกกดดันเรื่องเวล�ม�กเกินไปั เร�คิดว่�จะต้อง

เข้�ออฟฟิศภ�ยในเวล�ที่กำหนด และห�กไม่ทำเช่นนั้น จะกล�ย

เปั็น “ห�ยนะ” เร�ต้องขึ้นรถไฟขบวนนี้ แทนที่จะรอ 2 น�ทีเพุื่อ

ขบวนถัดไปั เพุร�ะไม่เช่นนัน้เร�จะส�ย เร�ก็เลยรออย่�งใจจดใจจ่อ 

ไม่แน่ใจว่�จะมีท่ีว่�งหรือเปัล่� ปัระตูเปัิดออกและเร�ร่วมฝึูงชนที่

ผู้ลักดนัไปัข้�งหน�้เพุือ่ใหม้ทีีว่่�งสำหรบั “อกีคนเดยีว” เร�อดัตวัเอง 

เข้�ไปัและไปัถึงที่ทำง�นด้วยคว�มเครียด แต่ถ้�คุณ์ปัล่อยให้รถไฟ

ขบวนนั้นวิ่งไปัและรอรถไฟขบวนถัดไปั ห�กคุณ์ม�ถึงช้�กว่�อีก 

6 น�ที แต่อยู่ในสภ�พุที่สงบกว่�ม�ก นั่นไม่ใช่ก�รเริ่มต้นวันใหม่ 

ที่ดีไปักว่�นี้หรือ มันเปั็นท�งเลือกของคุณ์171

51.
“รู้ถึติิด้” คือโอกาสุกลับุมาหาตัิวัเอง

 • เริม่ต้นดว้ยคว�มต้ังใจทีจ่ะอยูก่บัปัระสบก�รณ์น์ัน้ ไมว่�่คณุ์จะอย�ก

ให้มันแตกต่�งออกไปัม�กเพุียงใดก็ต�ม
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 • หันไปัสำรวจปัระสบก�รณ์์ภ�ยในโดยสังเกตว่�มีคว�มคิดใดเกิด

ขึ้น และมองว่�มันเปั็นคว�มคิด...จ�กนั้นให้รับรู้ถึงอ�รมณ์์ที่เกิดขึ้น 

บ�งทีอ�จต้ังชื่อคว�มคิดและอ�รมณ์์เหล่�นั้นต�มใจตัวเอง  เช่น 

“คว�มโกรธอยู่ที่นี่” และรับรู้ถึงก�รมีอยู่ของพุวกเข� แม้ว่�คุณ์จะ

รูส้กึว�่พุวกเข�ไมค่วรอยูต่รงนีก้ต็�ม ห�กคณุ์สงัเกตเหน็ก�รตดัสนิ

เกิดขึ้น เพุียงสังเกต “ก�รตัดสิน”

 • แล้วหันคว�มสนใจไปัที่ร่�งก�ยของคุณ์ คุณ์สังเกตเห็นอะไร 

ร�่งก�ยตอบสนองอย�่งไร คณุ์รู้สกึอย�่งไร คณุ์จะอธบิ�ยเก่ียวกบั 

พุวกเข�ว�่อย�่งไร คว�มรูส้กึอยูท่ี่ ไหน อ�รมณ์น์ัน้ยงัอยูห่รอืไปัแลว้ 

หรือเคลื่อนไปัม�

 • สำรวจปัระสบก�รณ์์ต่อไปั ยังคงให้คว�มสนใจมัน ขณ์ะที่คุณ์ติด

อยู่ในรถ ก็ไมม่อีะไรใหท้ำ นอกจ�กห�ข้อมลูเพุิม่เตมิเกีย่วกบัเรือ่งนี้

อกีสกัหนอ่ย....หลงัจ�กนัน้ ใหย้อ้นกลบัไปันกึถงึสิง่ทีค่ณุ์สงัเกตเหน็

ขณ์ะฝึึกคว�มรู้สึกตัวท่�มกล�งรถติด172

52.
“หย่ังรู้าก” ม่ันคง (Grounding)

 เมือ่เจอสถ�นก�รณ์์ย�กลำบ�ก เป็ันเร่ืองง�่ยทีจ่ะถกูครอบงำดว้ยอ�รมณ์์ 

คว�มคิดของเร�ส�ม�รถทำร้�ยเร�ให้เข้�สู่ภ�วะวิตกกังวลได้อย่�งรวดเร็ว 

คำแนะนำปักติเมื่อมีสิ่งที่ย�กลำบ�กคือก�รห�ยใจเข้� แต่สำหรับบ�งคนและ 

ในบ�งโอก�ส อ�จเปั็นเรื่องย�กที่จะทำ ห�กเร�ตื่นตระหนก มันมักกระทบกับ 

ก�รห�ยใจ และคว�มคดิทีจ่ะใหค้ว�มสนใจไปัทีก่�รห�ยใจนัน้ทำย�ก ท�งเลือกอืน่ 

ทำได้ง่�ยและยังส�ม�รถนำคุณ์เข้�สู่ร่�งก�ยได้ 
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 • ยืนหรือนั่ง ให้มุ่งคว�มสนใจไปัที่เท้�และรับรู้ถึงเท้�ที่ว�งอยู่บนพุื้น 

สงัเกตคว�มรูส้กึของเท้�ทีส่มัผัู้สพุืน้ อบอุน่ เยน็...รบัรู้เท้�ทีส่มัผัู้สพุืน้

 • ทกุครัง้ทีค่ว�มคดิของคณุ์ดงึคณุ์ออกไปัสูอ่ดตีหรอือน�คต เพุยีงแค่

ดึงคว�มสนใจกลับม�ที่เท้� คุณ์ส�ม�รถทำเช่นนี้ซึ่้ำแล้วซึ่้ำอีก

 • หลังจ�กผู้่�นไปัไม่กี่น�ที ให้ขย�ยก�รรับรู้จ�กเท้�ไปัสู่ก�รรับรู้ 

ลมห�ยใจด้วย ขณ์ะที่คุณ์ห�ยใจเข้� ลองจินตน�ก�รว่�คุณ์กำลัง

ห�ยใจเข้�ท�งเท้�ที่ว�งอยู่บนพุื้น...เติมอ�ก�ศให้ร่�งก�ย...เติม

ออกซึ่เิจนใหร้�่งก�ย...แลว้ห�ยใจออกท�งเท�้เพุือ่ใหอ้�ก�ศผู้�่นไปั 

ทำต่อไปัโดยห�ยใจเข้�ลึกๆ ท�งเท้�...ห�ยใจออกท�งเท้�...น�นเท่�ที่

ต้องก�ร โดยดึงคว�มสนใจกลับม�ที่เท้�ทุกครั้งที่เดิน173

53.
ต้ัิงช่ืื่อ “ปีศาจี” ในใจีคุณ์

 พุุทธศ�สน�แบบดั้งเดิมมีวิธีเรียกชื่ออ�รมณ์์ที่เกิดขึ้นขณ์ะปัฏิิบัติ เช่น 

พุูดเบ�ๆ ว่� “คว�มอิจฉ�อยู่ที่นี่” หรืออะไรก็ต�มที่ระบุได้ ก�รตั้งชื่ออ�รมณ์์ ใน

ลักษณ์ะนี้จะเป็ันก�รทำให้อ�รมณ์์เป็ันวัตถุจับต้องได้ และผูู้้ตั้งชื่อจะกล�ยเป็ัน 

ผูู้้สังเกตก�รณ์์ ก�รวิจัยยังแสดงให้เห็นว่�ก�รตั้งช่ืออ�รมณ์์จะกระตุ้นส่วนหนึ่ง

ของสมองที่เกี่ยวข้องกับก�รควบคุมตนเอง ดังนั้นเมื่อเร�ตั้งช่ืออ�รมณ์์ท่ีกำลัง

เกิดขึ้น เท่�กับก�รทำให้อ�รมณ์์นั้นสงบลง ก�รฝึึกต่อไปันี้เปั็นส่วนหนึ่งของก�ร

ฝึกึคว�มรูส้กึตวัดว้ยก�รนัง่ แตค่ณุ์ส�ม�รถฝึึกในชวิีตปัระจำวนัได้เมือ่สงัเกตเหน็

อ�รมณ์์ที่ย�กลำบ�กเกิดขึ้น
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 • เมื่อใดก็ต�มที่คุณ์สังเกตเห็นอ�รมณ์์ที่รุนแรงเกิดขึ้น ให้ระบุและ

จดบันทึกไว้ เช่น พุูดว่� “คว�มเศร้�อยู่ที่นี่” หรือพุูดซึ่้ำเบ�ๆ ว่� 

“คว�มเศร้� คว�มเศร้� คว�มเศร้�” ในขณ์ะเดียวกันก็สังเกตว่� 

“คว�มโศกเศร้�” เปั็นอย่�งไรในร่�งก�ยเร� บ�งครั้งอ�จมีอ�รมณ์์ 

ม�กกว่�หนึ่งอ�รมณ์์เกิดข้ึน เช่น คว�มโกรธอ�จเป็ันอ�รมณ์์แรก

ที่รุนแรงที่สุด แต่มักพุบว่�คว�มกลัวแฝึงอยู่ ใต้อ�รมณ์์นั้น ดังนั้น 

บ�งครั้งก�รนั่งเฉยๆ และสังเกตว่�อ�รมณ์์ต่�งๆ ค่อยๆ ห�ยไปัก็

ช่วยได้ คุณ์อ�จจะแปัลกใจเมื่อระบุได้ว่�เกิดอะไรขึ้น

 • สิง่สำคัญคอืตอ้งจำไว้เสมอว่�แนวท�งปัฏิบัิตเิหล่�นีเ้ร�ไม่ไดท้ำเพุือ่

ทำให้มันห�ยไปั ห�กคุณ์ฝึึกฝึนโดยมีจุดปัระสงค์เพุื่อทำให้อ�รมณ์์

ที่ย�กลำบ�กห�ยไปั คุณ์ก็มักจะผิู้ดหวัง เร�กำลังฝึึก “อยู่กับ” 

สิ่งที่เกิดขึ้น174

54.
เป็นเพ่ืุอนกับุควัามทุุกข์

 ห�กเร�ป่ัวยหรือมีอ�ก�รป่ัวยเรื้อรัง เร�ก็มีแนวโน้มที่จะระบุอ�ก�ร 

ดังกล่�วได้ชัดเจน เช่น เร�อ�จพูุดกับตัวเองว่� “ฉันเปั็นคนวิตกกังวล” และ 

ดูเหมือนมันจะเปั็นก�รตีตร�ที่มั่นคงถ�วร แต่มันเปั็นภ�วะคือสิ่งที่ปัร�กฏิเปั็น 

ครัง้คร�วเหมอืนเพุือ่นหรอืญ�ตทิี่ ไมพุ่งึปัระสงคแ์วะม�ห�เร�อ�จรกัษ�ระยะห�่ง

กับคว�มรู้สึกย�กลำบ�กด้วยก�รตั้งชื่อมัน

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



195
 หมวด�ัศ�คติใ�ก�รรั�มือเม่ือมีส่ิงม�กระ��

 • เอลีส ได้รับก�รวินิจฉัยว่�เปั็นโรคข้ออักเสบรูม�ตอยด์ ในวัย 30 ปัี  

ซึ่ึง่เปัน็อ�ก�รเจบ็ปัวดทีบ่�งครัง้อ�จทำใหร้�่งก�ยออ่นแอลงได ้เธอ

เรียกอ�ก�รของเธอว่� “มิสเตอร์อ�เธอร์” เธออ�จพุูดว่� “อ�เธอร์

กลับม�ด้วยคว�มเจ็บปัวดสุดสัปัด�ห์ ฉันออกไปัข้�งนอกไม่ได้...” 

ทันใดนั้น เธอกับอ�ก�รก็เว้นระยะห่�งจ�กกัน 

 • ห�กคณุ์ป่ัวยหรอืเปัน็โรคกลัว ใหต้ัง้ช่ือให้มนั ตวัอย่�งเชน่ คว�มกลัว 

วิตกกังวล หรือคว�มเจ็บปัวด คุณ์ส�ม�รถใช้คำว่� “คุณ์หนูกลัว” 

หรอื “นอ้งแอนผูู้้วิตกกังวล” ไมว่�่คณุ์จะเลือกชือ่อะไร ก็ให้ ใชช้ือ่นัน้

ทุกครั้งที่เกิดปััญห� มันจะไม่ทำให้ปััญห�ห�ยไปั แต่อ�จเปัลี่ยนวิธี

ที่คุณ์เกี่ยวข้องกับมัน175

55.
ฉันจีะอย่้กับุมันแค่ลมหายใจีเดี้ยวั 

 • ไมว่่�เร�จะเจบ็ปัวดท�งก�ยหรอืท�งอ�รมณ์ ์คว�มคดิทีว่�่จะอดทน

อยู่กับมันสักระยะหนึ่งดูจะไม่ดีต่อสุขภ�พุเท่�ไร ด้วยคว�มรู้สึกตัว 

เร�จะทำง�นท่ี “ขอบ” คว�มย�กลำบ�กอยูเ่สมอ นีค่อืคว�มแตกต�่ง 

ระหว�่งก�รฝึนืตวัเองดว้ยคว�มอดทนตอ่บ�งสิง่ ซึ่ึง่มกัมคีว�มรู้สกึ

ต่อต้�นและตึงเครียด กับก�รทำง�นที่ “ขอบ” หรือ “ขีดจำกัดของ

ตัวเอง”

 • คว�มทุกข์ทรม�นส่วนใหญ่ของเร�ไม่ว่�จะท�งร่�งก�ยหรือจิตใจ 

เกิดจ�กคว�มคิดที่ว่�จะต้องทนกับมันเปั็นระยะเวล�ที่ ไม่แน่นอน 

เร�มักใช้ภ�ษ�ที่สร้�งคว�มห�ยนะ เช่น “นี่มันกำลังฆ่�ฉัน” และ 
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“ฉันทนกับเรื่องนี้ต่อไปัไม่ไหวแล้ว” Jon Kabat-Zinn นักจิตวิทย� 

แนะนำให้ปัรับแนวท�งและถ�มตัวเองว่� “ฉันจะอยู่กับสิ่งนี้เพุียง 

ลมห�ยใจเดียวได้ไหม” ท�้ยทีส่ดุแลว้ คว�มเจบ็ปัวดยังอยู่ทีน่ัน่และ

คุณ์ไม่ส�ม�รถหนีมันได้...แต่คุณ์กำลังรับมือ และอยู่กับมันต่อไปั 

อีกลมห�ยใจหนึ่ง

 • ให้อยู่กับลมห�ยใจเดียว อยู่กับคว�มย�วของลมห�ยใจเข้� และ

สังเกตก�รเปัลี่ยนแปัลงที่ลมห�ยใจเข้�กล�ยเป็ันลมห�ยใจออก 

จ�กนั้นคงอยู่กับคว�มย�วของลมห�ยใจออกนั้น ไม่อยู่ด้วยกัน

ม�กกว่�นั้น

 • เมื่อใดก็ต�มที่คว�มคิดของคุณ์ดึงคุณ์ออกไปั ให้กลับม�ที่ “ขอบ” 

และเปัดิรบัคว�มเปัน็ไปัไดท้ีจ่ะอยูก่บัมนัตอ่ไปัอกีแคล่มห�ยใจเดยีว176

56.
เดิ้นอย่้กลางลมฝึน

 เวล�ฝึนตก  มันมักจะหน�วและเปัียกปัอนอยู่เสมอ ปักติคุณ์ตอบสนอง

ต่อก�รอยู่ท่�มกล�งส�ยฝึนอย่�งไร

 • ให้หย�ดฝึนกระเด็นใส่หน้� ผู้มเปัียก ไหลลงม�ที่หลัง...สังเกต

ปัฏิิกิริย�ของร่�งก�ย...อ�จจะหดห�ย หรือยินดีกับคว�มเย็นของ

มัน...รับรู้ถึงคว�มคิดหรืออ�รมณ์์ ใดๆ ที่เกิดขึ้น

 • รับรู้ถึงก�รมีอยู่ ดึงคว�มสนใจกลับม�ที่ร่�งก�ย ทำแบบนี้ซึ่้ำไปัซึ่้ำ

ม� สังเกตเห็นก�รเกร็งของกล้�มเนื้อ...และรับรู้

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



197
 หมวด�ัศ�คติใ�ก�รรั�มือเม่ือมีส่ิงม�กระ��

 • สัมผู้ัสคว�มรู้สึกเม่ือน้ำสัมผู้ัสผู้ิว...ลองชิมน้ำ...ลองสูดกลิ่นของ 

น้ำฝึน รับรู้คว�มเปีัยกชื้นและอุณ์หภูมิ...สังเกตและรับรู้คว�มรู้สึก

ที่ดึงเข้�ม�ห�หรือต้องก�รผู้ลักมันออกไปั177 

57.
เปิด้ใจีสุ่้โลกกว้ัาง

 เมื่อเร�จมอยู่กับคว�มย�กลำบ�ก โลกของเร�จะเล็กลงและหดตัวลง 

เมื่อเร�มุ่งเน้นไปัที่ปััญห�ของเร�อย่�งเดียว คว�มคิดของเร�หดตัวลง และก�ร 

ทนทุกข์จ�กคว�มเครียดเรื้อรังส่งผู้ลเสียต่อสมอง ขัดขว�งไม่ให้เซึ่ลล์ปัระส�ท

ใหม่เติบโต และทำให้พุื้นที่ของสมองฝึ่อและต�ยได้ เมื่อเร�เครียด เร�ไม่น่�จะ

มคีว�มคิดสร้�งสรรค์หรอืเปิัดรบัแนวคิดหรือวธิคีดิใหม่ๆ และเร�อ�จรูสึ้กหนักใจ

เกินไปั ก�รเชื่อมต่อกับคว�มรู้สึกของโลกที่กว้�งขึ้นส�ม�รถช่วยต่อต้�นคว�ม

รูสึ้กน้ี และสร้�งก�รเปัลีย่นแปัลงเล็กๆ นอ้ยๆ ทีเ่พุยีงพุอทีจ่ะกำหนดทิศท�งใหม่

 • ห�กคุณ์รู้สึกหนักใจ ให้ห�สถ�นที่ภ�ยนอกที่คุณ์ส�ม�รถเช่ือมต่อ

กับพุื้นที่ ได้ ห�กคุณ์อยู่ ในสภ�พุแวดล้อมแบบเมือง ลองไปัที่ ไหน

สักแห่งท่ีสูงพุอท่ีคุณ์จะอยู่เหนือถนนที่มีผูู้้คนพุลุกพุล่�น หรือมอง

ห�พุื้นที่สีเขียวในสวนส�ธ�รณ์ะ หรือบ�งทีอ�จแค่มองออกไปันอก

หน้�ต่�ง ห�กคุณ์อยู่ในปัระเทศหรือริมทะเล คุณ์อ�จพุบพุื้นท่ี 

เปัิดกว้�งพุร้อมทิวทัศน์เหนือพุื้นดินหรือทะเล

 • ไม่ว่�จะอยู่บนตึกสูง ในสวน หรือนั่งมองทะเล เพุียงแค่นั่งเงียบๆ 

และ “เปัิด” สู่คว�มรู้สึกกว้�งขว�งนั้น
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 • เชื่อมต่อกับคว�มรู้สึกเหนือก�ลเวล� เช่น ภูเข�ลูกนี้รอดม�นับ

พุันปัี หรือทิวทัศน์นี้ ได้เห็นคว�มโศกเศร้�และคว�มสุขเล็กๆ น้อยๆ 

ของคนรุ่นก่อนหน้�ฉัน หรือคลื่นเหล่�นี้ที่ม้วนตัวม�ฝึั�งแล้วฝัึ�งเล่� 

เชือ่มโยงครอบครวัจ�กซึ่กีโลกหนึง่ไปัยงัอกีซีึ่กโลกหนึง่...หรอืแมแ้ต่

ท้องฟ้�ผู้ืนนี้ที่เปั็นสีฟ้�นิรันดร์แม้จะถูกบดบังด้วยเมฆหรือฝึนเปั็น

ครั้งคร�ว

 • เพุียงแค่นั่ง มองดู และรับรู้178

58.
ขยับุเข้าใกล้ควัามเจ็ีบุปวัด้อีกนิด้

 คว�มเจ็บปัวดเปั็นสิ่งที่ท้�ท�ย ดังนั้นจึงเปั็นคว�มคิดที่ดีที่จะใช้โอก�สนี้

ให้เกิดปัระโยชน์สูงสุดในก�รฝึึกฝึนเปั็นตอนๆ เล็กๆ น้อยๆ เช่น ปัวดศีรษะ เจ็บ

นิ้วเท้� หรือปัวดท้อง

 • สังเกตตำแหน่งของคว�มเจ็บปัวด สังเกตว่�เกิดอะไรขึ้น แม้ว่�เร�

จะไม่ได้ตั้งใจที่จะผู้่อนคล�ยบริเวณ์รอบๆ คว�มเจ็บปัวดนั้น แต่

บ่อยครั้งที่ก�รเพุ่งคว�มสนใจไปัที่คว�มเจ็บปัวดนั้นทำให้เกิดก�ร

เปัลี่ยนแปัลง

 • ทดลองขยับเข้�ใกล้คว�มรู้สึกไม่สบ�ยให้ม�กขึ้นอีกหน่อย คุณ์

สังเกตเห็นอะไร  คุณ์ส�ม�รถถอยกลับไปัห�ลมห�ยใจเมื่อใดก็ได้

ที่คุณ์ต้องก�ร 
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 • สังเกตคว�มคิดใดๆ ที่วนเวียนอยู่ในจิตใจ คุณ์ตระหนักถึงอ�รมณ์์

คว�มรู้สึกใดเป็ันพุิเศษหรือไม่ คุณ์กำลังเพุิ่มคว�มเจ็บปัวดท�ง

อ�รมณ์์ ให้กับคว�มเจ็บปัวดท�งก�ยหรือไม่ คว�มคิดของคุณ์มี

ปัระโยชน์หรือไม่  

 • คุณ์ส�ม�รถหยุดวงจรก�รใคร่ครวญได้ โดยให้คว�มสนใจไปัที่

ร่�งก�ย ซ่ึึ่งอ�จเป็ันคว�มเจ็บปัวดในตัวมันเอง (พิุจ�รณ์�จ�ก

ตำแหนง่ ลกัษณ์ะ ส ีอณุ์หภมู ิและอืน่ๆ ) ลมห�ยใจ หรอืคว�มรูสึ้ก

ท�งก�ย เช่น เมื่อสัมผู้ัสกับพุื้นผู้ิวที่คุณ์กำลังนั่งหรือนอนอยู่ หรือ

ส�ม�รถรวมทัง้ส�มสิง่นีเ้ข�้ดว้ยกนั ขยบัเข�้ม�ใกลแ้ลว้ถอยกลบัไปั

ยังสถ�นที่ที่ปัลอดภัยในจังหวะที่รู้สึกว่�จัดก�รได้

 • สิง่สำคัญคืออย่�ค�ดหวังว�่คว�มเจ็บปัวดจะห�ยไปัเพีุยงเพุร�ะคุณ์

ใส่ใจกบัมนั  มนัจะไมเ่ปัน็เช่นนัน้ แต่ก�รใหค้ว�มสนใจเป็ันสิง่ทีต่รง

กนัข�้มกบัก�รหลีกเล่ียง ดงันัน้ นีจ่งึเปัน็ก�้วแรกของก�รยอมรบั มี

เพุียงก�รยอมรับเท่�นั้นที่เร�ส�ม�รถเปัลี่ยนคว�มสัมพัุนธ์ของเร�

กับคว�มเจ็บปัวดได้179

59.
อย่้กับุส่ิุงไม่พึุงปรู้ะสุงค์

 ก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัว คือก�รหันคว�มสนใจไปัที่สิ่งที่เกิดขึ้น รวมถึงสิ่งที่

ไม่พุึงปัระสงค์ด้วย อย่�งไรก็ต�ม เร�ไม่ส�ม�รถค�ดหวังได้ว่�จู่ๆ จะส�ม�รถ

อดทนต่อคว�มรู้สึกที่ย�กลำบ�กได้ ไม่ใช่เรื่องของก�รกัดฟันและอดทนต่อสิ่ง

ที่อ�จเกิดขึ้น แต่เร�กลับแสดงจุดยืนที่อย�กรู้อย�กเห็นและสนใจ และสำรวจ

เพ่ืุอห�ขอ้มลูเพุิม่เตมิว�่ “ย�ก” มคีว�มหม�ยตอ่เร�อย�่งไร และเร�ทำสิง่นี้ โดย
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เริ่มจ�กสิ่งเล็กๆ น้อยๆ คว�มระค�ยเคืองเล็กๆ น้อยๆ และปัระสบก�รณ์์อันไม่ 

พุึงปัระสงค์ที่เร�ทุกคนต้องเผู้ชิญในชีวิตปัระจำวัน

 • ตั้งใจท่ีจะรับรู้ถึงเหตุก�รณ์์ไม่พุึงปัระสงค์ท่ีเกิดข้ึนในวันนี้ สังเกต 

สิง่เลก็ๆ นอ้ยๆ เชน่   รูส้กึอย�่งไรเมือ่มคีนตอ่แถวตดัหน�้คณุ์ หรอื

มีคนหยิบขนมปัังก้อนสุดท้�ยในร้�นโปัรดไปัต่อหน้�ต่อต�

 • สังเกตว่�สิ่งที่คุณ์กำลังติดปั้�ยว่� “ไม่พุึงปัระสงค์” “ไม่พุอใจ” 

คืออะไร คุณ์รู้ ได้อย่�งไรว่�มันไม่เป็ันที่พุอใจสำหรับคุณ์ คุณ์รู้สึก

อย่�งไรในร่�งก�ยและที่ ไหน คุณ์สังเกตเห็นคว�มคิดอะไรบ้�ง มี

อ�รมณ์์ ใดบ้�ง ซึ่ึ่งอ�จมีม�กกว่�หนึ่งอ�รมณ์์

 • ใส่ ใจใคร่รู้ว่�อะไร “กดปัุ่ม” หรือเป็ันตัวกระตุ้น และสังเกตผู้ล 

กระทบ เช่น ต่อร่�งก�ย คว�มคิด และอ�รมณ์์ โปัรดสังเกตด้วย

ว�่มนัสง่ผู้ลตอ่สิง่ทีจ่ะเกดิข้ึนตอ่ไปัอย�่งไร เชน่ คณุ์มปีัฏิิสมัพุนัธกั์บ

ผูู้้อื่นอย่�งไรหลังจ�กเหตุก�รณ์์นี้

 • ให้ทำด้วยจติวญิญ�ณ์แห่งคว�มเห็นอกเหน็ใจและคว�มเมตต�ต่อตวั 

เร�เอง เป็ันก�รเปิัดโอก�สให้ ใกลชิ้ดกบัสิง่ทีรู้่สึกว�่ย�ก และค้นห�

ข้อมูลเพุิม่เติมเก่ียวกบัสิง่นัน้ ด้วยก�รฝึึกฝึนกบัสิง่เล็กๆ น้อยๆ เร�จะ 

คุน้เคยกบัก�รหนัไปัห�สิง่ที่ ไมพุ่งึปัระสงค ์เร�กำลงัใชก้ล�้มเนือ้แหง่

ก�รรับรู้โดยคำนึงถึงคว�มย�กลำบ�ก เร�จะดีข้ึนเมือ่เร�เผู้ชิญกับคว�ม

ย�กลำบ�กที่ ใหญ่กว่� เช่น คว�มเจ็บป่ัวย ก�รตกง�น และก�รสูญเสีย

 • เมื่อสิ้นวันลองไตร่ตรองถึงเหตุก�รณ์์ “ไม่พุึงปัระสงค์” 2-3 

เหตกุ�รณ์ ์บนัทกึสิง่ทีค่ณุ์รู้สกึท�งก�ย  คว�มคดิและอ�รมณ์ท์ีค่ณุ์

สังเกตเห็น รวมถึงคว�มรู้สึกของคุณ์เมื่อมองย้อนกลับไปั มีอะไร

เกีย่วกบัใครค่รวญนีท้ีท่ำใหคุ้ณ์ปัระหล�ดใจหรอืไม ่คณุ์ส�ม�รถฝึกึ

แบบนี้ ไดห้ล�ยวนัตดิตอ่กัน และอ�จทำซ้ึ่ำทกุๆ สองส�มเดือน หรือ

อ�จจะปัฏิบิตัริว่มกบัแบบฝึกึหดัก�รมองสิง่ดีๆ  ทีเ่กดิขึน้ในชวีติก็ได้180
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60.
มองหาส่ิุงดี้ๆ

 สมองมีหน้�ที่ตรวจจับปัระสบก�รณ์์เชิงลบได้ง่�ยกว่�ปัระสบก�รณ์ ์

เชิงบวก จงึเปัน็เรือ่งง�่ยทีจ่ะมุง่คว�มสนใจไปัทีส่ิง่ทีเ่ร�ยงัไม่ได้ทำ หรอืทำได้ไม่ดี 

และมองข้�มสิง่ดีๆ ทีเ่ร�ได้ทำไปั แต่ก�รมุง่เน้นไปัท่ีสิง่ดีๆ เพุือ่ท่ีจะจดจำมันไว้ ใน

คว�มทรงจำระยะย�ว ลองเขยีนร�ยก�รสิง่ทีค่ณุ์ตอ้งทำในหนึง่วนั เมือ่ทำเสรจ็ให้ 

ขดีฆ่�ร�ยก�รนัน้ออก แม้แต่ง�นเลก็ๆ น้อยๆ กต็�ม มนัจะสร้�งศรัทธ�ในตวัเอง181

61.
เม่ือชีื่วิัติยากลำาบุาก ให้พุลิกมองอีกมุม

 ช่วงเวล�ที่ย�กลำบ�กเปัิดโอก�สให้เร�ฝึึกฝึนให้คว�มเห็นอกเห็นใจ

ตนเอง ซึ่ึ่งเปั็นทักษะที่ช่วยชีวิตของเร�ได้ ซึ่ึ่งทำได้ดังนี้

 • เร�คือผูู้้ควบคุม ด้วยคว�มเห็นอกเห็นใจในตนเอง คุณ์จะได้เรียนรู้

ว�่พุลงัในก�รทำง�นกบัสถ�นก�รณ์ท์ีย่�กลำบ�กและเพุลดิเพุลนิไปั

กับช่วงเวล�ดีๆ นั้นอยู่ในตัวคุณ์เเอง

 • รกัตนเอง เมือ่คุณ์ใส่ใจดแูลตวัเอง คณุ์จะเริม่สังเกตเห็นว�่คุณ์คูค่วร

แก่ก�รเอ�ใจใส่ด้วยคว�มรัก ทั้งก�รดูแลร่�งก�ยให้กินดีอยู่ดีนอน

ดี และดูแลจิตใจด้วยก�รโอบอุ้มทุกคว�มรู้สึกที่เกิดขึ้น รับรู้ เข้�ใจ 

ไม่กดดัน ไม่ผู้ลักไส

181 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org



202
 หมวด�ัศ�คติใ�ก�รรั�มือเม่ือมีส่ิงม�กระ��

 • สร้�งคว�มมั่นใจ เมื่อถึงจุดหนึ่ง ห�กเร�ตระหนักว่�ไม่ว่�อะไรจะ

เกิดขึ้น “ฉันส�ม�รถรับมือกับมันได้“ และ ”มันจะผู่้�นไปัด้วยดี” 

ก�รตระหนักคว�มจริงนี้เปั็นร�กฐ�นของคว�มสุข และก�รเห็นอก

เห็นใจตนเอง182

62.
เร่ิู้มยามเช้ื่าอย่างเนิบุช้ื่า

 ย�มเช้� เมื่อตื่นนอน ลองใช้เวล�ทุกช่วงเวล�ให้คุ้มค่�ที่สุดและสนุกกับ

ชีวิต แต่ยังคงทำสิ่งต่�งๆ ได้อย่�งมีปัระสิทธิภ�พุและปัระสบคว�มสำเร็จ โดย

ไม่ตื่นตระหนก ไม่เครียด ไม่กดดัน 

 • เมือ่ตืน่นอน ก�้วลงจ�กเตยีง ว�งเท้�บนพุืน้ใหม้ัน่คง สมัผู้สัถงึคว�ม 

แขง็แกร่งของพุืน้ ท่ีจะเป็ันฐ�นท่ีสมดลุและเป็ันสมบรูณ์์แบบสำหรบัวนันี้

 • ห�ยใจลึกๆ และพุิจ�รณ์�ทุกสิ่งที่คุณ์ต้องก�รทำให้เสร็จ อย่� 

เร่งรีบผู่้�นขั้นตอนนี้และเร่ิมต้นจ�กสิ่งง่�ยๆ เช่น ก�รอ�บน้ำและ

แต่งตัว จ�กนั้นตั้งเปั้�หม�ยที่ ใหญ่ขึ้น

 • ลองนึกภ�พุว่�คุณ์กำลังดูภ�พุยนตร์ทีคุ่ณ์เป็ันตัวละครหลักและเป็ัน

พุระเอกของเรื่อง เห็นว่�ตัวเองบรรลุทุกสิ่งอย่�งง่�ยด�ยและมี 

รอยยิ้มบนใบหน้�

 • พุดูว่� “ฉนัวิเคร�ะหแ์ยกแยะทกุชว่งเวล�ของวนันีแ้ลว้ ฉนัพุบว�่ฉนั

เพุลิดเพุลินและบรรลุเปั้�หม�ยทั้งหมดอย่�งง่�ยด�ย” 

 • ระหว่�งวัน ห�กคุณ์รู้สึกเครียดหรือกดดัน ให้ห�ยใจเข้�ลึกๆ และ

พุูดย้ำอีกครั้ง พุร้อมกับนึกภ�พุใบหน้�ที่ยิ้มแย้มของสลอธ183

182 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
183 Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
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63.
ไม่ต้ิองเรู่้งรีู้บุ

 เมื่อไม่เร่งรีบ คุณ์จะได้พุบกับคว�มสุขแบบง่�ยๆ ซึ่ึ่งไหลเข้�ม�ในหัวใจ

ของคุณ์ภ�ยในไม่กี่วิน�ที  ในทำนองเดียวกัน เมื่อมีอะไรเกิดขึ้น จงอย่�รีบด่วน

สรปุัหรอืคดิแบบทนัททีนัใด  หรอืเมือ่มคีว�มคดิเกดิขึน้ จงอย�่รบีตอบสนองหรอื

ลงมือทำสิ่งใดแบบทันทีทันใด แทนที่จะทำแบบนั้น ให้ห�ยใจเข้�ลึกๆ และปัล่อย

ให้ตัวเองเคยชินกับสถ�นก�รณ์์ที่เกิดขึ้นก่อน แล้วจึงค่อยตัดสินใจ184

64.
ใช้ื่ชีื่วิัติช้ื่าๆ  

 • รู้ลำดับคว�มสำคัญของคุณ์

 • ดูโทรศัพุท์มือถือน้อยลง อ่�นหนังสือม�กขึ้น

 • อยู่ในคว�มยุ่งเหยิงน้อยลง อยู่ในบรรย�ก�ศที่ โล่งกว้�งม�กขึ้น

 • ถอดปัลั�ก - ปัล่อยให้โทรศัพุท์ว่�งบ้�ง

 • ให้คว�มสำคัญกับอน�คตน้อยลงและให้คว�มสำคัญกับปััจจุบัน 

ม�กขึ้น

 • อย่�รับปั�กว่�จะทำม�กเกินไปั

 • มุ่งเน้นไปัที่ก�รทำทีละง�น ทีละอย่�ง185

184 Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
185 แหล่งข้อมูลเดิม
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65.
จีด้รู้ายช่ืื่อทัุกษะซ้่เปอร์ู้ฮีีโรู่้ของคุณ์

 เร�ทุกคนมีจุดแข็งและพุรสวรรค์ แต่กง็�่ยทีจ่ะมองข้�มสิง่เหล่�นัน้ สร้�ง

ร�ยก�รส่วนทีดี่ทีสุ่ดของคุณ์ พุจิ�รณ์�ลักษณ์ะนิสยั เช่น คว�มมีนำ้ใจ อ�รมณ์ขั์น 

และอืน่ๆ คดิถงึสิง่ทีค่ณุ์ทำไดด้ีโดยธรรมช�ต ิเชน่ ทำอ�ห�รเกง่หรอืเปัน็ผูู้ฟ้งัทีด่ี 

ห�กติดขัด คดิไม่ออก ขอให้เพ่ืุอนหรือสม�ชิกในครอบครัวช่วยมองห�แง่ดีของคุณ์ 

คณุ์จะแปัลกใจท่ีคนอืน่มองคุณ์ในแง่ด ีเมือ่คุณ์มีร�ยชือ่ทักษะหรือข้อดีของตัวเอง

แล้ว ให้อ�่นอย่�งนอ้ยสปััด�ห์ละครัง้ เพุือ่เตือนใจถึงคุณ์สมบัตซิึ่เูปัอร์ฮีโรข่องคุณ์186

66.
ลองมองโลกกลับุหัวับุ้าง

 นอนในทีท่ีค่ณุ์จะไมถ่กูรบกวน มองขึน้ไปัทีเ่พุด�นแลว้จนิตน�ก�รว�่เปัน็พุืน้ 

และคุณ์กำลังโฉบอยูเ่หนือเพุด�นและมองลงไปั อ�จใช้เวล�สักครู่ในก�รทำคว�ม

คุ้นเคยกับแนวคิดนี้ แต่เมื่อคุณ์ปัรับเปัล่ียนแล้ว คุณ์จะเห็นห้องแตกต่�งไปัจ�ก

เดิมอย่�งสิ้นเชิง ก�รเปัลี่ยนมุมมองท�งก�ยภ�พุจะทำให้คุณ์มีมุมมองที่ยืดหยุ่น

และฝึึกจินตน�ก�ร ดังนั้นเมื่อคุณ์ต้องจัดก�รกับปััญห� คุณ์จะส�ม�รถคิดนอก

กรอบได้187

186 Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
187 แหล่งข้อมูลเดิม
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67.
ค้นหาภัาพุท่ีุคุณ์ชื่อบุและคุ้นเคย

 แล้วมองจ�กมุมที่ต่�งออกไปั คุณ์เห็นอะไร พุิจ�รณ์�ว่�มุมใหม่นี้มีอะไร

เพุิ่มขึ้นม� หรือนำอะไรออกไปั บ�งทีมันอ�จจะกระตุ้นเตือนให้คุณ์นึกถึงบ�งสิ่ง

บ�งอย่�ง หรือกระตุ้นอ�รมณ์์ขัดแยง้กนัขึน้  ท�้ท�ยให้คณุ์มองสิง่ทีคุ่ณ์รูจ้กัและ

ช่ืนชอบในรปูัแบบใหม่ๆ  คณุ์จะไดรั้บขอ้มลูเชงิลกึทีล่กึซึ่ึง้ยิง่ข้ึน และปัระสบก�รณ์์

ของคุณ์เกี่ยวกับโลกจะสมบูรณ์์ยิ่งขึ้นและมีชีวิตชีว�ม�กขึ้น188

68.
อย่ากลัวัท่ีุจีะปลด้ปล่อย
สัุติว์ัปรู้ะหลาด้ออกมา 

 เร�ทุกคนมีด้�นมืด เช่น ขี้ โกรธ จอมวีน ตัวตนที่เปั็นเง�ด้�นนี้ ไม่ใช่สิ่ง

ที่ต้องกลัว แต่ถ้�เร�เรียนรู้ที่จะรับรู้ถึงสิ่งที่เร�รู้สึกและรู้ว่�ทำไมจึงเปั็นเช่นนั้น 

ส่ิงน้ันก็ส�ม�รถช่วยให้เร�จัดก�รกับมันได้ ในท�งบวก  คร้ังต่อไปัทีคุ่ณ์รู้สึกโกรธ

หรือหงุดหงิด ให้ถ�มตัวเองว่�ทำไม แล้วพุิจ�รณ์�ว่�อะไรจะทำให้คุณ์รู้สึกดีขึ้น 

จ�กนั้นให้ช้�ลงและถ่�ยทอดคว�มก้�วร้�วของคุณ์ไปัสู่ก�รออกกำลังก�ย 189

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

 อยู่กับนิสัยที่เคยชินให้น้อยลง และสร้�งนิสัยที่มุ่งมั่นตั้งใจให้ม�กขึ้น

 • ละเว้นเรื่องไร้ส�ระ

 • พุูดให้น้อยลงและฟังให้ม�กขึ้น

 • เรียนรู้ทักษะใหม่

 • ช่วยเหลือผูู้้ด้อยโอก�ส

 • หัวเร�ะม�กขึ้น

 • ตื่นเช้�กว่�นี้

 • ละทิ้งอัตต�190

70.
เพุลิด้เพุลิน “รู้ะหว่ัาง”การู้เดิ้นทุาง

 เมื่อคุณ์ตั้งเปั้�สู่คว�มสำเร็จ อย่�ลืมเพุลิดเพุลินไปักับก�รเดินท�ง จง

ชื่นชมกับชัยชนะเล็กๆ น้อยๆ เหล่�นั้น เช่นเดียวกับสลอธชื่นชมทิวทัศน์ของปั่�ไม้

หรือใบไม้ที่สดชื่นน่�กิน สิ่งสำคัญคือต้องหยุดและให้เครดิตตัวเองกับสิ่งที่คุณ์

ได้ทำสำเร็จม�จนถึงตอนนี้ ห�กคุณ์กำลังลำบ�ก ให้ชวนเพุื่อนหรือสม�ชิกใน

ครอบครัวเพุื่อเตือนถึงคว�มสำเร็จของคุณ์191

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

 ล�กเส้นลงตรงกล�งกระด�ษเพุื่อให้มี 2 คอลัมน์ คอลัมน์ 1 ให้เขียน

ร�ยก�รสิง่ทีคุ่ณ์ถอืว�่เปัน็จดุออ่นของคุณ์ คณุ์อ�จเขียนว่� “ฉนัว่ิงเรว็ไม่ได”้ หรอื 

“ฉนัพุดูไมเ่กง่” ในคอลมันถ์ดัจ�กจดุออ่นแต่ละขอ้ ให้คิดถงึวธิเีชงิบวกทีจ่ะใชส้ิง่นี้ 

คุณ์อ�จเขียนว่� “แทนที่จะวิ่ง ฉันใช้เวล�ชื่นชมทิวทัศน์” หรือ “ฉันใช้ทักษะท�ง

ศิลปัะเพุื่อว�ดภ�พุในใจ และบนกระด�ษเพุื่อช่วยฉันอธิบ�ยสิ่งต่�งๆ”192 

72.
เมติติาตัิวัเอง 

 คณุ์ส�ม�รถทำอะไรก็ได ้แต่ไม่ใช่ทำทุกอย่�ง อย่�งใจร้�ยกบัตัวเอง ฝึึก

ทักษะเมตต�ตัวเองด้วยมุมมองดังนี้

 • คว�มผู้ิดพุล�ดเปั็นส่วนหนึ่งของก�รเรียนรู้ของคุณ์

 • ยอมรับจุดอ่อนของตัวเอง

 • มันไม่มีท�งที่ถูกต้องหรอก

 • ยืนหยัดเพุื่อสิ่งที่คุณ์เชื่อ

 • อย่�เปัรียบเทียบตัวเองกับคนอื่น

 • อยู่ในวงล้อมของคนที่ต้องก�รให้คุณ์ปัระสบคว�มสำเร็จ

 • อย่�ปัระม�ทคว�มส�ม�รถของตัวเอง193

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

 กระบวนก�รคน้พุบพุรสวรรค์ทีแ่ทจ้ริงต้องใช้เวล� ใชป้ัระโยชนจ์�กคว�ม

รู้สึกตัวและนิ่งสงบเพุื่อเดินไปับนเส้นท�งแห่งก�รค้นพุบตัวเอง

 • หลับต�และมีสม�ธิกับก�รห�ยใจ

 • ขณ์ะทีห่�ยใจเข�้ ลองจนิตน�ก�รว�่คณุ์กำลงัดงึอ�ก�ศจ�กพุืน้โลก

ขึน้ม� ผู้�่นเท้�แต่ละข้�ง ต�มข�และลำตวั และสดุท�้ยกเ็ข้�สูศี่รษะ

 • ในขณ์ะห�ยใจออก ใหจ้นิตน�ก�รถงึลมห�ยใจทีเ่ลด็ลอดผู้�่นสว่นบน 

ของศีรษะเข้�ม�

 • ห�ยใจช้�ลงโดยนับจังหวะในใจ จ�กนั้นยืดลมห�ยใจเข้�และออก 

นับหนึ่ง

 • ลองจินตน�ก�รว่�เมื่อห�ยใจเข้�แต่ละครั้ง จะดึงคว�มแข็งแกร่ง

และพุลังง�นม�จ�กโลก และลมห�ยใจออกแต่ละครั้ง จะระบ�ย

คว�มตึงเครียดออกไปั

 • ทำแบบฝึกึหดันีซ้้ึ่ำ 2-3 น�ทีทกุวนั แลว้คณุ์จะรูสึ้กสงบขึน้ทนัทแีละ

พุร้อมที่จะเริ่มวันได้อย่�งมีปัระสิทธิภ�พุ194

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



209
 หมวด�ัศ�คติใ�ก�รรั�มือเม่ือมีส่ิงม�กระ��

74.
ทุำาเร่ืู้องท่ีุชื่อบุและสุนุก

 เขยีนร�ยก�รสิง่ทีค่ณุ์ชอบทำและทำอย�่งนอ้ย 1 อย�่งตอ่สปััด�ห ์อย�่ลืม 

สลบักจิกรรมกนัดว้ย เมือ่ไดท้ำเร่ืองทีช่อบเร�จะสนกุสน�น เร�จะส�ม�รถทำสิง่

ที่สร้�งสรรค์ ได้มีชีวิตใหม่และมีวิถีชีวิตเชิงบวกม�กขึ้น195 

75.
พุ้ด้ “ไม่” ให้เป็น

 คนที่ถูกขอร้องให้ทำอะไรได้ง่�ยๆ แสดงว่�คนส่วนใหญ่มักเห็นเป็ันคน

ใจด ีอย�่งไรกต็�มคณุ์ไมจ่ำเปัน็ตอ้งเปัน็อย�่งนัน้ไปัเรือ่ยๆ ลองหดัพุดูคำว�่ “ไม”่ 

ให้ได้ ห�กส�ม�รถท่ีจะพุูดปัฏิิเสธด้วยรอยย้ิม คุณ์จะลดคว�มเครียดลงได้ถึง 

50% คุณ์เปั็นคนใจดี เพุียงแต่ว่�ก่อนที่คุณ์จะให้คว�มสำคัญกับคนอื่นให้คว�ม

สำคัญกับตัวเองก่อน196

195 Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
196 เปัิดสวิตช์คว�มสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่�งต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พุิมพุ์ฟรีม�ย
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76.
“รัู้บุ” คำาชื่มอย่างม่ันใจี

 ก�รชมเชยเปั็นเรื่องง่�ย แต่ก�รรับคำชมเชยอ�จเปั็นอีกเรื่องหนึ่ง อย่�

ซึ่อ่นแสงสว�่งของตวัเอง ปัลอ่ยใหม้นัเปัลง่ปัระก�ยและชืน่ชมยนิดกีบัสิง่ทีค่นอืน่ 

มอบให้ คว�มส�ม�รถพุิเศษของเร�นั้นนั้นมีไว้เพุื่อก�รยอมรับ ดังนั้นจงทำตัว 

เหมอืนสลอธ สง่รอยยิม้ทีห่อมหว�นทีส่ดุและยอมรับว�่ คนอืน่รกัเร�  จงึชมเร�197

77.
ท้ิุงเร่ืู้องลบุๆ มุ่งไปท่ีุ “ส่ิุงท่ีุทุำาได้้ดี้”

 แทนทีจ่ะมุง่คว�มสนใจไปัทีส่ิง่ทีค่ณุ์ทำไม่ได้ ให้มุง่คว�มสนใจไปัทีส่ิ่งต�่งๆ 

ที่ทำได้ดี น่�พุอใจ  ในตอนท้�ยของทุกวัน ให้รับรู้ทุกสิ่งที่คุณ์ทำได้ดี อ�จจดลง

ในบันทึกปัระจำวัน สิ่งเล็กๆ น้อยๆ มีคว�มสำคัญ ทุกอย่�งตั้งแต่ก�รทำอ�ห�ร

ที่อร่อยและมีคุณ์ค่�ท�งโภชน�ก�ร ไปัจนถึงก�รซึ่่อมชั้นว�งที่เกะกะก็ควรรวมไว้

ด้วย ภ�ยในสิ้นสัปัด�ห์ คุณ์จะมีร�ยก�รสิ่งที่ทำได้ดีม�กม�ย ก�รอ่�นบันทึกจะ

ช่วยให้คุณ์ระบุได้ว่�ทักษะและพุรสวรรค์ของคุณ์อยู่ตรงไหน198

197 Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
198 แหล่งข้อมูลเดิม
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78.
มีของดี้ ปลด้ปล่อยมันออกมา

 “ของด”ี หรอืคว�มส�ม�รถในทีน่ี้ ไมจ่ำเปัน็ตอ้งเปัน็ทกัษะอนัยิง่ใหญ ่เชน่ 

เล่นกีฬ�ได้เหรียญทอง อ�จเปั็นสิ่งเล็กๆ น้อยๆ เช่น รอยยิ้ม ให้รอยยิ้มของคุณ์

เปัลี่ยนโลก แต่อย่�ให้โลกเปัลี่ยนรอยยิ้มของคุณ์ เพุิ่มคว�มมั่นใจด้วยก�รลอง

นึกถึงช่วงเวล�ที่คุณ์ปัระสบคว�มสำเร็จในบ�งสิ่งบ�งอย่�ง หรือรู้สึกมีคว�มสุข

และมั่นใจในตัวเอง ซึ่ึ่งอ�จเปั็นช่วงเวล�ในวัยเด็กหรือเพุิ่งเกิดขึ้นไม่น�นนี้199 

79.
ฝึึกย้ิมสุมำ่าเสุมอ

 ก�รยิม้อยูเ่สมอจะดงึดดูคว�มโชคดแีละคว�มสขุม�ใหม้�กม�ย เนือ่งจ�ก

พุลังง�นด้�นบวกที่เร�มอบให้ทำหน้�ที่เหมือนแม่เหล็ก ดึงคว�มรู้สึกมีคว�มสุข

แบบเดียวกันม�ห�เร�ม�กข้ึน ฝึึกฝึนเทคนิคนี้ทุกวัน และคุณ์จะรู้สึกสนุกสน�น

และพุอใจกับของตัวเอง

 • ห�สถ�นทีเ่งยีบสงบทีจ่ะไมถ่กูรบกวน ตรวจสอบใหแ้น่ใจว�่มนัเปัน็

พุื้นที่ที่สะดวกสบ�ย

 • หยดน้ำมันหอมระเหยเจอเรเนียม 2-3 หยดลงในถ้วยน้ำร้อนแล้ว

สูดดมกลิ่นหอมอันอ่อนโยน เจอเรเนียมเป็ันกลิ่นหอมที่ช่วยปัรับ

สมดุลอ�รมณ์์

 • ว�งมอืทัง้สองข้�งไวข้้�งลำตัว กดฝ่ึ�มอืลงบนพุืน้เพุือ่ยดึลำตัวขณ์ะ

ห�ยใจเข้�ลึกๆ 

199 Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
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 • ในขณ์ะท่ีห�ยใจออก ใหย้ิ้มและจนิตน�ก�รถงึคว�มอบอุน่ทีเ่ลด็ลอด

ออกม�จ�กดวงต�ของคณุ์จนเตมิเตม็พุืน้ทีร่อบตวัคณุ์ ขณ์ะทำเชน่นี้ 

ให้นึกถึงสิ่งที่คุณ์รัก มันจะช่วยเพุิ่มพุลังของคว�มรู้สึกปัร�รถน�ดี

เหล่�นี้ม�กขึ้น

 • เปัิดยิ้มกว้�งขึ้นและสดใสขึ้นทุกลมห�ยใจ

 • ลองนึกภ�พุพุื้นที่ที่คุณ์นั่งอยู่ที่เต็มไปัด้วยของฟองสีชมพุูอ่อนหว�น

หรือกลีบดอกไม้สีเหลืองสดใสกระจ�ยเต็มห้อง

 • ก้�วไปัอีกขั้น จินตน�ก�รถึงของชมพุูหรือกลีบดอกไม้สีเหลืองไหล

และลอยผู้่�นผู้นัง กระจ�ยออกไปัข้�งนอกและทะลักออกม�ต�ม

ถนน จนกระท่ังมันอ�บทกุคนและทุกสิง่ดว้ยแสงสชีมพุดูอกกหุล�บ

และแสงสีเหลืองที่เปัล่งปัระก�ยแห่งคว�มสุข

 • ยิ้มบ่อยๆ   เมื่อคุณ์ยิ้ม คุณ์จะรู้สึกดีขึ้น แม้ว่�คุณ์จะต้องฝึืนก็ต�ม 

ก�รเคลื่อนไหวของใบหน้�จะหลอกจิตใต้สำนึกให้เชื่อว่�คุณ์มีบ�ง

อย่�งที่จะยิ้มจริงๆ ย่ิงไปักว่�นั้น ก�รยิ้มเปั็นโรคติดต่อ เมื่อคุณ์

เริ่มต้น คุณ์จะไม่ส�ม�รถหยุดได้ และผูู้้รับก็รับรู้ถึงบรรย�ก�ศ

เช่นกัน ในไม่ช้�ทุกคนที่คุณ์พุบก็ยิ้มแย้มแจ่มใสเหมือนกัน ห�กคุณ์

ต้องก�รแรงบันด�ลใจเพุิ่มเติม ใช้เวล�สองน�ทีเพุื่อดูรูปัสลอธบน

อินเทอร์เน็ต คุณ์จะยิ้มแย้มแจ่มใสยิ้มกว้�งจ�กปั�กถึงหูภ�ยในไม่

กี่วิน�ที200

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

 ปัล่อยให้ตัวเองอยู่กับปััจจุบันเปั็นระยะๆ ให้หยุดเปั็นระยะๆ เพุื่อมองไปั

รอบๆ หยุดเพุื่อชื่นชมคว�มง�มของสิ่งรอบตัว ใช้เวล�ฝึึกวันละ  5 น�ที โดย

มุ่งคว�มสนใจไปัที่สิ่งที่คุณ์เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น สัมผู้ัส และลิ้มรส ถ�มตัวเองว่� 

“ตอนนี้ฉันรู้สึกอย่�งไร” พุย�ย�มอย่�เปัลี่ยนแปัลงหรือบังคับอะไร แค่ปัล่อยให้

คว�มรู้สึกเปั็นไปัต�มธรรมช�ติ และเรียนรู้ที่จักเปั็นผูู้้ชมชีวิตของคุณ์เอง 

 ก�รฝึึกทกัษะนีจ้ะช่วยให้คณุ์จดัก�รกบัคว�มเครยีดได้อย่�งมปีัระสทิธภิ�พุ 

เพุร�ะคุณ์จะพุบว่�มันง่�ยกว่�ที่ดึงตัวเองออกจ�กสถ�นก�รณ์์และมองมันอย่�ง

เปั็นกล�ง201

81.
มารัู้บุพุลังสุรู้้างสุรู้รู้ค์
จีากธิรู้รู้มชื่าติิกันเถึอะ

 เล�่จือ้กล่�วไว้ว�่ ‘ธรรมช�ติไม่เร่งรีบแต่ทกุสิง่ก็บรรลุผู้ลสำเร็จ’  ม�สร้�ง 

บรรย�ก�ศเพุื่อรับก�รเกิดและก�รม�ของคว�มสร้�งสรรค์กันเถอะ

 • หยุดบังคับหรือกดดันตัวเอง หันม�ทำอะไรที่แตกต่�ง

 • ผู้่อนคล�ยตัวเองด้วยก�รทำสิ่งที่สนุกสน�นและไร้กังวล

 • ทำสิ่งที่คุณ์อย�กสร้�ง ไม่ใช่สิ่งที่คุณ์คิดว่�ควรทำ

 • ออกไปัเดินเล่นสูดอ�ก�ศบริสุทธิ� ทำให้หัวใจของคุณ์เต้นแรงด้วย

ก�รออกกำลังก�ย

201 Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
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 • สร้�งแรงบันด�ลใจจ�กผู้ลง�นสร้�งสรรค์อื่นๆ 

 • นอนหลับเพุียงพุอ 

 • ลองใช้ทักษะสร้�งสรรค์ที่คุณ์ไม่เคยมีม�ก่อน

 • ลองตั้งเปั้�ทำง�นแข่งกับเวล�ดู

 • รับรู้ว่�คุณ์ไม่สมบูรณ์์แบบ แต่มันก็สร้�งสรรค์อยู่ดี!202

82.
หาหินและเทุอร์ู้ควัอยซ์่กรู้ะตุ้ินพุลัง 

 สีช่วยกระตุ้นก�รไหลเวียนของพุลังง�น โดยเฉพุ�ะบริเวณ์ลำคอ ดังนั้น

ก�รสวมผู้้�พุันคอเทอร์ควอยซึ่์หรือสร้อยคอที่ทำจ�กหินจะช่วยให้คุณ์มีคว�ม

มัน่ใจในก�รพุดูคว�มคดิออกม�ได ้ หรอืลองจนิตน�ก�รถงึลกูบอลแสงสฟี�้คร�ม

ที่ลอยอยู่เหนือลำคอของคุณ์ ขณ์ะที่คุณ์ห�ยใจเข้�  พุลังง�นอันอบอุ่นของแสง

จะซึ่มึใตผู้้วิหนัง ชว่ยผู่้อนคล�ยกล�้มเนือ้คอ เมือ่คุณ์ห�ยใจออก คว�มกังวลหรือ

คว�มกลวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัก�รพุดูคว�มคดิของคณุ์จะถกูปัลดปัลอ่ย ทำเทคนคิก�ร

ห�ยใจนี้สักสองส�มน�ที จ�กนั้นพุูดให้ดังที่สุดเท่�ที่จะทำได้ว่� “ฉันคือฉันเอง” 

“นี่คือเสียงของฉัน!”203

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

 ‘สิ่งหนึ่งที่คุณ์มีและไม่มีใครมีก็คือคุณ์’ เสียงของคุณ์ คว�มคิดของคุณ์ 

เรื่องร�วของคุณ์ วิสัยทัศน์ของคุณ์ ดังนั้นเขียน ว�ด สร้�งสรรค์ เล่น เต้นรำ 

และใช้ชีวิตต�มที่คุณ์ทำได้เท่�นั้น’204

84.
สุรู้้างสุมองท่ีุมีควัามสุุขก่อนนอน 

 รีเซึ่ต็สมองใหม้คีว�มสขุดว้ยก�รเขยีนบนัทึก เร่ืองร�วทีท่ำใหคุ้ณ์รู้สกึว�่ 

“ดจีงัเลย” แมจ้ะเปัน็เพีุยงเรือ่งเลก็ๆ เชน่ วนันี้ ไฟสญัญ�ณ์จร�จรกล�ยเปัน็สเีขียว

ตลอดท�งเลย กินขนมหว�น ดูอีกทีก็เห็นว่�มีแคลอรีต่ำก็รู้สึกสบ�ยใจ สะดุ้งตื่น

นึกว่�ตื่นส�ย แต่ที่จริงแล้วเปั็นวันหยุด คนที่เดินผู้่�นยิ้มให้ ก�รสร้�งนิสัยนึกถึง

เรื่องเล็กๆ ที่ดีๆ เพุียงแค่นี้ก็ทำให้มีคว�มสุข ส�ม�รถนอนหลับได้อย่�งสบ�ย205 

204 Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
205 เปัิดสวิตช์คว�มสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่�งต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พุิมพุ์ฟรีม�ย
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85.
ค้นหาแพุสุชัื่นของคุณ์

 • ให้คว�มสนใจกับแต่ละช่วงเวล�ของชีวิตของคุณ์ เริ่มให้คว�มสนใจ

กบัสิง่ทีเ่กดิขึน้ในชวีติของคณุ์ สงัเกตว�่คณุ์อยูท่ี่ ไหน และฝึกึฝึนก�ร

อยู่กับปััจจุบันอย่�งเต็มที่ 

 • ใส่ใจกับคว�มรู้สึกของคุณ์ - ปัล่อยให้ตัวเองรู้สึกถึงสิ่งต่�งๆ สิ่งนี้

จะแนะนำให้คุณ์ค้นพุบว่�อะไรที่คุณ์รักและหลงใหลอย่�งแท้จริง

 • ช้�ลงและมองเห็นสิ่งที่สำคัญที่สุดอย่�งแท้จริง

 • พุ�ตวัเองก�้วไปัข�้งหน�้ และหยดุคดิถงึส่ิงคนอืน่คดิเกีย่วกบัคณุ์ ให้

คว�มสำคัญกับตัวเองเปั็นอันดับแรก และจัดลำดับคว�มสำคัญสิ่ง

ท่ีคณุ์ชอบและอย�กทำ ภมูิใจในคว�มส�ม�รถและคว�มสำเร็จของ 

ตัวเอง - ใช้เวล�กับตัวเอง รู้จักตัวเอง รักอะไร และฟังสิ่งที่ ใจ

อย�กทำ

 • จดบันทึกทั้งหมดและไตร่ตรองจดปัระสบก�รณ์์ที่คุณ์ชื่นชอบ และ

บทเรียนชีวิต เพุือ่ทีคุ่ณ์จะได้ไม่ลืมสิง่เหล่�นัน้ หมัน่ติดต�มคว�มคิด 

และก�รกระทำของตัวเอง เพุื่อท่ีคุณ์จะได้จดจำช่วงเวล�ที่สำคัญ

ที่สุดในชีวิตของตัวเอง206

206 Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
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86.
ทุำาควัามสุะอาด้บุ้านวัันละ 3 นาทีุ 

 ถ้�ห้องรกรุงรังจนไม่มีที่ที่ผู่้อนคล�ย หัวใจของคุณ์จะถูกดึงไปัในท�งที่ 

ไมด่ีโดยปัริย�ย เพุือ่ดึงพุลงัของหวัใจกลับคืนม� ลองตืน่เช�้กว�่เดิมเพุยีงเลก็นอ้ย 

และทำคว�มสะอ�ดทีละนิด เช่น ทำคว�มสะอ�ดแค่ห้องน้ำ ท�งเข้�ห้องนอน 

หรอืบริเวณ์รอบๆ โตะ๊เพีุยงบรเิวณ์เลก็ๆ ห�กคณุ์จดัเวล�ให ้3 น�ทแีลว้ทำคว�ม

สะอ�ดส่วนหนึง่ส่วนใดของห้อง กจ็ะเกิดพ้ืุนท่ีว่�งท่ีปัลอดโปัร่งข้ึน เมือ่มีพุืน้ท่ีว่�ง

เกิดขึ้นภ�ยในห้อง ก็จะทำให้เกิดพุื้นที่ว่�งขึ้นในหัวใจ ทำให้พุลังกลับคืนม� วิธีนี้

เรียกว่� “สร้�งพุื้นที่” Clearing space207

87.
ขอบุคุณ์วัันละ 5 คร้ัู้ง

 คำว่�” ขอบคุณ์” เปั็นคำสำคัญที่จะทำให้เกิดแสงสว่�งในชีวิตได้ ทำให้

ชีวิตเปัลี่ยนไปัในท�งที่ดีขึ้น ว่�กันว่�ห�กผูู้้ป่ัวยมะเร็งได้รับคำขอบคุณ์จ�กคน 

1,000 คนพุร้อมๆ กันทุกวัน วันละ 5 น�ที เปั็นเวล�ติดต่อกัน ภูมิคุ้มกันโรคจะ

เพุิ่มขึ้นอย่�งรวดเร็ว และทำให้ห�ยปั่วยจ�กโรคได้อย่�งปั�ฏิิห�ริย์  อ�จมีคน

คิดว่� ทั้งๆ ที่ฉันก็ไม่ได้รับก�รขอบคุณ์จ�กใคร แล้วทำไมฉันต้องพุูดขอบคุณ์คน

อืน่ดว้ยละ่ นีเ่ปัน็ก�รกระทำเพ่ืุอใหต้วัเองมคีว�มสขุ ดงันัน้จงึเปัน็สิง่ทีต่วัเองตอ้ง

เปั็นคนพุูด เปั็นก�รส่งพุลังที่จะทำให้ทุกคนมีคว�มสุขจ�กตัวเร�เอง208

207 เปัิดสวิตช์คว�มสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่�งต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พุิมพุ์ฟรีม�ย
208 เรื่องเดียวกัน
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88.
หลักการู้รู้้อยละห้า

 Shauna Shapiro เขียนไว้ ใน Good morning, I love you วิธีฝึึกสติ

และปัรับสมอง ว่�ก�รเปัลี่ยนแปัลงส่วนบุคคลไม่ได้เกิดข้ึนเปั็นเส้นตรง มีก�ร

หยดุ มเีดนิออ้ม มแีพุพุ้�่ยลืน่ไหลไปัต�มธรรมช�ติธรรมช�ติกญุแจสำคัญคือสร้�ง

นิสัยขน�ดย่อมย่อมเปัลี่ยนแปัลงพุฤติกรรมทีละเล็กทีละน้อย ด็อกเตอร์คริสติน 

ค�รเ์ตอร์ ผูู้้เขยีนหนังสอื The Sweet Spot บอกว่�ก�รทำไปัต�มข้ันตอนทีละข้ัน

เลก็ๆ ทำให้รูสึ้กเบ�สบ�ยไมก่ดดันตวัเอง เป็ันก�รเตรียมเร�สำหรับคว�มสำเร็จ

ตัง้แตเ่ริม่ตน้ และสำเรจ็ไดบ้อ่ยๆ มแีรงจงูใจม�กขึน้ทีจ่ะบรรลเุป้ั�หม�ยข้ันตอ่ไปั 

 ก�รวิจัยพุบว�่คนท่ีแบ่งง�นทีซ่ึ่บัซ้ึ่อนออกเปัน็ช้ินเล็กๆ แล้วตัง้ใจจะทำง�น

แตล่ะชิน้ใหเ้สรจ็จะทำง�นทัง้หมดไดส้ำเรจ็เรว็กว�่และมคุีณ์ภ�พุกว�่คนท่ีมุง่เนน้

ไปัที่ผู้ลลัพุธ์สุดท้�ยเพุียงอย่�งเดียว

 ลองถ�มตัวเองว่�ฉันส�ม�รถทำได้ม�กขึ้นสัก 5% หรือไม่ เช่น ฉัน

ส�ม�รถออกกำลงัก�ยเพุิม่ขึน้อกี 5% หรอืไม ่ฉนัส�ม�รถผู้อ่นคล�ยขึน้อกีสกั 5% 

หรือไม่ แล้วถ้�ยังรู้สึกว่� 5% หนักนั้นม�กเกินไปั ให้ถ�มตัวเองว่� ฉันส�ม�รถ

ทำไดเ้พุิม่ขึน้สกั 1% หรอืไม ่คณุ์อ�จคดิว�่ 1% ไมม่�ก แตม่นัมคีว�มหม�ยสำคญั

ทุกช่วงขณ์ะ209

209 Good morning, I love you วิธีฝึึกสติและปัรับสมอง, Shauna Shapiro.
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89.
เขียนชีื่วิัติตัิวัเอง

 คนที่อับโชคคือคนที่ยึดติดกับคนอื่นและอดีตม�กเกินไปั ห�กคุณ์มัวแต่

ว�ดภ�พุให้ตัวเองเปั็นคนเศร้� โชคหรือดวงชะต�ไม่ดี ก็ไม่ส�ม�รถสร้�งวิถีชีวิต

ของตัวเองได้ หลีกหนีจ�กชีวิตที่อับโชคและใช้ชีวิตอย่�งมีคว�มสุขได้ด้วยก�ร 

คิดว่� ”ชีวิตของฉันนั้น ส�ม�รถสร้�งขึ้นได้ด้วยตัวของฉันเอง ชีวิตของฉันนั้น 

ตวัฉนัเองเปัน็คนเขยีนเรือ่งร�วและแสดงเป็ันตวัเอก เป็ันผู้ลง�นทีมี่เพุยีงชิน้เดยีว

ในโลก ก�รคิดเช่นนี้จะทำให้รู้สึกว่�เร�ส�ม�รถควบคุมชีวิตของตัวเองได้  และ

ไมอ่อ่นไหวกับอดีตหรือคนอืน่ๆ คณุ์ไม่ส�ม�รถเปัลีย่นคนอืน่และอดีตได้ตวัเอกคือ

ชีวิตของคุณ์ก็คือตัวคุณ์เอง210

90.
หาท่ีุแห่งควัามสุุขของตัิวัเองให้เจีอ

 สถ�นที่ที่ทำให้ตัวเองรู้สึกผู้่อนคล�ย ปัลอดภัยและจิตใจสงบเปั็นตัวของ

ตวัเอง แม้จะเป็ันสถ�นทีธ่รรมด� ไมม่คีว�มหม�ยในส�ยต�คนอืน่ แตต่อ้งเข้�กบั 

ตัวเร�ได้ เช่น นั่งในร้�นก�แฟนี้ รู้สึกว่�ผู้่อนคล�ย หรือพุอม�ที่นี่คิดไอเดียดีๆ 

ได้ เมื่อคุณ์ทำอะไรไม่ค่อยได้ผู้ลดีหรือกำลังอยู่ ในช่วงที่ตกต่ำให้พุย�ย�มไปัยัง

สถ�นท่ีแห่งนั้นแล้วค่อยๆ ฟังเสียงจ�กหัวใจของคุณ์เองอย่�งเงียบๆ และสงบ 

สถ�นที่ที่แนะนำคือสถ�นที่ที่มีก�รเคลื่อนไหวเบ�ๆ อยู่ตลอดเวล� เช่น ริมแม่น้ำ 

ทะเลส�บ หรือก�รมองดูคนเข้�ออกในร้�นก�แฟในตัวเมือง ก�รเปัลี่ยนแปัลง

เล็กๆ จะกระตุ้นสมองให้คุณ์หันม�ตั้งไจสำรวจตัวเองได้ง่�ยขึ้น211

210 เปัิดสวิตช์คว�มสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่�งต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ
211 เรื่องเดียวกัน
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91.
ทุำาส่ิุงท่ีุกำาลังไปได้้ดี้อย่างต่ิอเน่ือง

 แต่ห�กไม่ร�บรื่นให้เลิกและลองห�วิธีอื่นทำดู ก�รไม่ยึดติดอยู่กับสิ่งท่ี

ตนเองได้กำหนดเอ�ไว้เปั็นสิ่งสำคัญ ห�กคุณ์มัวแต่ฝืึนทำสิ่งที่ทำแล้วไม่ร�บร่ืน

ด้วยเหตุผู้ลต่�งๆ เช่น เลือกแฟนคนนี้ด้วยตัวเอง จึงไม่ควรเลิก ตัดสินใจทำง�น

ที่บริษัทนี้ด้วยตัวเอง จึงไม่ล�ออก ก็จะกล�ยเปั็นก�รกดดันตัวเองไปัเรื่อยๆ ก�ร

มีคว�มกล้�ที่จะเปัลี่ยนแปัลงเรื่องเปั็นเรื่องสำคัญ212

92.
หาเวัลาอย่้เงียบุๆ คนเดี้ยวั

 สร�้งนิสยัอยู่ในทีท่ีท่ำให้ตวัเองรู้สึกว่� “สงบจัง” สกัสัปัด�ห์ละคร้ัง หรือ

จัดเวล�วันละ 10 น�ที ให้กับก�ร “ไม่ทำอะไรเลย” เพุร�ะช่วงเวล�แบบนี้จะ

ทำใหค้ณุ์นกึถงึสิง่ท่ีสำคญัสำหรบัตวัเอง หรอืสิง่สำคญัทีส่ดุตอนนี ้ห�กส�ม�รถ 

จัดเวล�ที่จะอยู่ลำพัุงกับตัวเองและฟังเสียงของหัวใจให้เปั็นนิสัยแล้ว จะมี

ขอ้คว�มสำคัญท่ีจำเป็ันสำหรับตัวคณุ์ปัร�กฎขึน้ ถ�้มัวแต่หลอกคว�มรูสึ้กสบัสน 

ด้วยก�รอยู่กับใครเสมอและพุูดคุยไปัเรื่อยๆ คุณ์ก็ไม่ส�ม�รถรู้สึกตัวเองได้ ก�ร

อยู่ ในช่วงเวล�ที่ ไม่ทำอะไรเลย เพุียงลำพุังนั้น เปั็นช่วงเวล�ที่สำคัญในก�รรับ

ข้อคว�มสำคัญของชีวิต213

212 เปัิดสวิตช์คว�มสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่�งต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พุิมพุ์ฟรีม�ย
213 เรื่องเดียวกัน
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93.
พุยายามมากพุอแล้วันะตัิวัฉัน

 ก�รยอมรบัก�รเปัน็ตัวของตวัเองนัน้ เปัน็ก�รคว�้คว�มสขุม�อยู่ในมอื คน

ที่มุ่งมั่นมักปัระเมินตัวเองต่ำว่� “ฉันมันไม่ได้เรื่อง” “ถ้�ไม่พุย�ย�มให้ม�กขึ้นจะ

แยน่ะ” กล�ยเป็ันไมย่อมรับตัวตนทีเ่ป็ันอยู ่ระหว่�งคณุ์กำลังใชแ้สฟ้�ดตัวเองอยู่

นั้น ไม่ว่�คุณ์จะพุย�ย�มไปัสักเท่�ไหร่ คุณ์ก็จะคิดได้แต่เพุียงว่� เปั็นตัวเองที่ ใช้

ไม่ได้ เพุื่อให้หลุดพุ้นจ�กโปัรแกรมแห่งคว�มทุกข์ คุณ์ควรยอมรับตัวเองที่กำลัง

พุย�ย�มอยู่ ลองดูที่กระจก และพุูดจ�กใจจริง 3 ครั้ง ว่� “คุณ์… ฉันรู้ดีว่� 

คุณ์กำลังพุย�ย�มอย่�งเต็มคว�มส�ม�รถ คุณ์มีคว�มพุย�ย�มม�กๆ แม้ว่�จะ

ไม่มีใครรู้ แต่ฉันรู้ดีว่�คุณ์กำลังพุย�ย�มอยู่” ห�กได้พุูดออกเสียงและยอมรับ 

ตัวเองจ�กก้นบ้ึงของหัวใจ หัวใจของคุณ์ก็จะค่อยๆ ถูกเติมเต็ม คุณ์อ�จจะให้

เพุื่อนหรือคนรักพุูดให้คุณ์ฟังก็ได้214

94.
สัุมผั่สุตัิวัเองอย่างอ่อนโยน

 คนที่ทำต�มใจตัวเองม�กเกินไปันั้นเปั็นปััญห� แต่ก�รเข้มงวดกับตัวเอง

อย่�งม�กตลอดเวล�ก็เปั็นปััญห�เช่นกัน ห�กคุณ์มัวแต่เข้มงวดกับตัวเอง ใจของ

คุณ์ก็จะเต็มไปัด้วยบ�ดแผู้ล และเกิดเปั็นรอยร้�วขึ้นในที่สุด อ่อนโยนกับตัวเอง

และปัฏิบัิตติอ่ตัวเองอย่�งอ่อนโยน ยอมรับทุกอย่�งของตัวเองท่ี ไมส่�ม�รถทำได้

อย�่งท่ีตัง้ใจไว ้หรอืกำลงัตกอยู่ในคว�มเศร�้หมอง ก�รยอมรบัตวัเองทำไดย้�ก 

214 เปัิดสวิตช์คว�มสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่�งต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พุิมพุ์ฟรีม�ย
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ควรเริ่มจ�กลองลูบไล้สัมผู้ัสตัวเองอย่�งอ่อนโยน และในระหว่�งที่สัมผู้ัสตัวเอง

เปั็นปัระจำทุกวันอย่�งต่อเนื่อง คุณ์อ�จได้ยินเสียงร้องจ�กหัวใจ ท้ังจ�กส่วน

ของหัวใจที่ ได้พุย�ย�มม�กจนเกินไปัจนเหนื่อยล้� และในส่วนที่มีบ�ดแผู้ลอยู่ว่� 

“ไม่ต้องพุย�ย�มแล้วก็ได้นะ” “เหนื่อยแล้วนะ” หรือ “เร�เปั็นแผู้ล เร�เจ็บนะ” 

ไมว่�่ใจของคณุ์จะสง่เสยีงรอ้งอย�่งไรยอมรบัในเสยีงร้องทีอ่อกม�อย�่งออ่นโยน 

สักวันหนึ่งเสียงร้องจ�กหัวใจที่มีบ�ดแผู้ลนั้น จะถูกรักษ�ให้ห�ยได้215  

95.
หยุด้ควัามคิด้แง่ลบุ

 ห�กติดนิสัยต่อว่�ตัวเอง หรือยึดติดกับคว�มผู้ิดพุล�ดในอดีต ไม่ว่�จะ

ผู้่�นไปัสักเท่�ไหร่คุณ์ก็จะไม่ส�ม�รถดึงตัวเองออกจ�กที่ตรงนั้นได้ ก�รหยุด

วงจรคว�มคิดในแง่ลบทำได้โดยเคลื่อนไหวร่�งก�ยและเปัล่งเสียงพุูดออกม� 

ก่อนที่คุณ์จะคิดว่� “ทำอย่�งนี้ ไปัก็เสียเวล�เปัล่�” หรือ “ทำอย่�งนี้แล้วจะมี 

คว�มหม�ยอะไร” ลองทำดูสักครั้ง เพุร�ะไม่ว่�คุณ์จะคิดกังวลอยู่ในสมองน�น

เท่�ไหร่ สถ�นก�รณ์์นั้นๆ ก็จะไม่เกิดก�รเปัลี่ยนแปัลงใดๆ แต่เม่ือคุณ์พูุดออก

เสียงว่� “หยุดเดี�ยวนี้” เปั็นปัระจำ คว�มคิดแง่ลบของคุณ์ก็จะหยุดลง216

215 เปัิดสวิตช์คว�มสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่�งต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พุิมพุ์ฟรีม�ย
216 เรื่องเดียวกัน
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96.
อย่้เฉยๆ ด้้บุ้าง

 คนที่อยู่เฉยๆ ไม่ได้ จริงๆ แล้วเพุียงแค่ต้องก�รกลบเกลื่อนและปักปัิด

หัวใจที่ว่�งเปัล่�เอ�ไว้เท่�นั้น เพุื่อจะดึงตัวเองให้หลุดพุ้นจ�กก�รกลบเกลื่อนนั้น 

ลองไม่ทำอะไรเลย ถ้�ในตอนที่ ไม่มีอะไรที่อย�กทำเป็ันพุิเศษ ช่วงเวล�ที่ ไม่ทำ

อะไรเลย เปั็นช่วงเวล�ที่สำคัญของชีวิต ก�รไม่มีใครอยู่ด้วยอ�จทำให้รู้สึกเหง� 

และก�รพุย�ย�มฝึนืทีจ่ะมคีว�มรกักอ็�จทำใหค้ณุ์ตดิกบัดกัของคนที่ ไมเ่หม�ะสม

ได ้ในช่วงเวล�แบบนี ้ลองหยดุยนือยูน่ิง่ๆ ในระหว�่งทีคุ่ณ์หยดุและยืนอยูน่ิง่ๆ นัน้ 

พุลงัในตวัคณุ์จะไดร้บัก�รเตมิเตม็ และสิง่สำคญัทีท่ำใหค้ณุ์มคีว�มสขุกจ็ะเข้�ม�

สู่ตัวคุณ์เองโดยอัตโนมัติ คว�มส�ม�รถในก�รอยู่นิ่งๆ ในตอนที่ ไม่ควรลงมือทำ

อะไรทั้งสิ้นเปั็นพุลังสำคัญอย่�งหนึ่งที่จำเปั็นในก�รดำเนินชีวิตต่อไปัข้�งหน้�217

  

97.
เขียนรู้ายการู้สุมบัุติิลำ้าค่าในหัวัใจี

 คว�มรุม่รวยของชวีติวดัไดจ้�กก�รดวู�่ ภ�ยในหวัใจของคณุ์มสีมบตัลิำ้ค�่

ม�กแค่ไหน เมื่อรู้ชัดเจนว่�ตัวเองให้คว�มสำคัญกับอะไร ก็จะช่วยให้จัดลำดับ

คว�มสำคัญในชีวิตปัระจำวันได้ง่�ยขึ้น ลองเขียนร�ยละเอียดสมบัติล้ำค่� ไม่ว่�

จะเปั็นบุคคล สิ่งของ เรื่องร�วที่เกิดขึ้นในคว�มทรงจำ เวล�สถ�นที่ อะไรก็ได้ 

เมื่อถึงเวล� คุณ์จะส�ม�รถดึงสมบัติล้ำค่�ออกม�ได้ แม้ว่�คุณ์จะห�ของสิ่งนั้น

ไม่เจอในตอนนี้ แต่เมื่อถึงเวล� คุณ์อ�จนึกถึงและดึงสมบัติล้ำค่�ของหัวใจขึ้นม�

ใช้ได้ทันท่วงที218

217 เปัิดสวิตช์คว�มสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่�งต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ
218 เรื่องเดียวกัน



224
 หมวด�ัศ�คติใ�ก�รรั�มือเม่ือมีส่ิงม�กระ��

98.
พุยากรู้ณ์์อากาศของหัวัใจี

 ไมม่ีใครตอบไดท้นัททีีถ่กูถ�มว�่ “ตอนนีค้ณุ์รูส้กึอย�่งไร” ลองใหห้วัใจของ

คุณ์เปั็นอ�ก�ศ แล้วว�ดเปั็นภ�พุ เช่น “วันนี้รู้สึกมืดครึ้ม” “มีลมหน�วพุัดอยู่นะ” 

“มีฝึนตกและหัวใจก็มีพุ�ยุกระหน่ำอยู่” “เหมือนส�ยรุ้งหลังฝึนตก” แต่ห�กไม่

ส�ม�รถแสดงออกม�เปั็นภ�พุว�ดได้ ให้แสดงออกม�เปั็นสีต่�งๆ ไม่จำเปั็นต้อง

ว�ดให้ดูดี หรือสวยง�ม ทำเหมือนเร�กลับไปัเปั็นเด็ก และลองว�ดภ�พุเหล่�นั้น 

ออกม� ตอนว�ดภ�พุเสร็จสมบูรณ์ ์เร�จะรูสึ้กตัวว่�ไม่ได้ถกูดึงเข้�ไปัจมกับคว�ม

รู้สึกขุ่นมัวหรือหงุดหงิดเหล่�นั้นเลย อ�จจะว�ดภ�พุออกม�เป็ันร่ม รองเท้� 

กันฝึน แว่นกันแดดก็ได้219

99.
เขียนภัาพุแมลงแห่งควัามโกรู้ธิ

 เมื่อรู้สึกหงุดหงิด เหนื่อย ไม่อย�กทำอะไร ในช่วงเวล�นี้ ให้ลองคิดว่�

คว�มหงุดหงิดนั้นไม่ได้เป็ันตัวเร�เอง เป็ันเพุร�ะแมลงที่อ�ศัยอยู่ในตัวเร�ต่�ง

ห�กล่ะ แล้วลองว�ดภ�พุหน้�ต�รูปัร่�งของแมลงที่อยู่ ในตัวคุณ์ออกม� ก�รทำ

เช่นน้ีจะชว่ยเวน้ระยะห�่งคว�มรู้สกึหงดุหงดิของตวัเอง ทำใหคุ้ณ์เลิกโทษตวัเอง 

เพุร�ะท่ีคุณ์หงุดหงิดไม่ใช่เพุร�ะตัวคุณ์เอง แต่เป็ันก�รกระทำของแมลงแห่งคว�ม

หงุดหงิด หรือแมลงแห่งคว�มโกรธที่อ�ศัยอยู่ในตัวคุณ์220 

219 เปัิดสวิตช์คว�มสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่�งต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พุิมพุ์ฟรีม�ย
220 เรื่องเดียวกัน
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100.
ส่ิุงท่ีุสุำ าคัญท่ีุสุุด้ในชีื่วิัติคืออะไรู้

 ลองเปัิดใจกับตัวเองและคิดอย่�งรอบคอบว่� อะไรคือสิ่งสำคัญที่สุดใน

ชีวิต ด้วยคำถ�มว่� “หนึ่งสิ่งที่สำคัญจริงๆ กับฉันคืออะไร” เพุื่อที่จะมีชีวิตที่ ไม่

อ่อนไหวกับสิ่งรอบข้�ง ก�รค้นห�ให้เจอว่� “นี่แหละคือสิ่งที่ฉันอย�กให้คว�ม

สำคญัม�กท่ีสดุ” เช่น ครอบครัว เพ่ืุอนฝึงู คว�มรกั ก�รง�น  สนัตภิ�พุ เงนิทอง 

เวล� ง�นอดิเรก ร�ยได้ แล้วชีวิตจะไม่หลงท�ง221

101.
เม่ือรู้้้สึุกว่ัางเปล่า อย่าโบุยตีิตัิวัเอง

 เมื่อนึกไม่ออกว่�จะเขียนหรือทำอะไรดี เร�ไม่จำเปั็นต้องรีบร้อนหรือ

ต่อว่�ตัวเอง ควรยอมรับตัวเองที่เปั็นแบบนี้ เมื่อค่อยๆ รับรู้สภ�พุที่ ไม่ส�ม�รถ

เขียนหรือทำอะไรออกม�ได้แล้ว ภ�พุในโลกที่ว่�งเปัล่� ไม่ว่�จะเปั็นห้องกว้�ง 

หรือสวนกว้�งก็จะปัร�กฏิขึ้นม�  รับรู้คว�มรู้สึกว่�งเปัล่�นั้น ดูภ�พุที่ว่�งเปัล่�

น้ัน โดยสว่นม�กจะถกูมองแงล่บ แตแ่ทจ้รงิแลว้คว�มว�่งเปัล�่ใหอ้สิระ และเปัน็

สภ�วะที่เต็มไปัด้วยพุลังง�น คว�มว่�งเปัล่�ที่แท้ซึ่่อนพุลังอันยิ่งใหญ่222

221 เปัิดสวิตช์คว�มสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่�งต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พุิมพุ์ฟรีม�ย
222 เรื่องเดียวกัน
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102.
ถ้ึาอีก 3 เดื้อนฉันจีะติาย

 ห�กคณุ์ตอ้งก�รคน้พุบว�่แทจ้รงิแลว้ตอนนีค้ณุ์ควรทำอะไร ใหต้ัง้คำถ�ม

นี้แล้วจะพุบคำตอบโดยอัตโนมัติ ลองเขียนคำตอบออกม�สัก 10 ข้อใน 10 ข้อ

นี้น่�จะมีสิ่งที่คุณ์ส�ม�รถทำได้ทันทีในตอนนี้ หรือเปั็นสิ่งที่เตรียมไว้ก่อนได้ แม้

คุณ์จะมีชีวิตต่อไปัอีกน�น223 

103.
อาจีเป็นส่ิุงท่ีุคิด้ไปเอง

 เมือ่มสีิง่ทำใหห้นกัใจเกดิขึน้ คนมกัคดิไปัเอง เชน่ ถกูแฟนทิง้จงึไมส่�ม�รถ

มีคว�มรักแบบนี้ ได้อีก หรือผู้ิดพุล�ดในหน้�ที่ก�รง�น แสดงว่�เปั็นคนใช้ ไม่

ได้ ก�รคิดแบบนี้ท�งจิตวิทย�เรียกว่� “คว�มเชื่ออย่�งไม่มีเหตุผู้ล” (Irrational 

believe) ก�รปัลดปัล่อยตัวเองจ�กคว�มเชื่ออย่�งไม่มีเหตุผู้ลทำได้โดยก�ร 

โต้แย้งกับตัวเอง เช่น ผู้ิดพุล�ดในง�นคร้ังหนึ่งไม่ได้หม�ยคว�มว่�เปั็นคนใช้ 

ไม่ได้ ใครๆ ก็ส�ม�รถทำผู้ิดพุล�ดได้ ม�ปัลดปัล่อยตัวเองจ�ก ก�รคิดไปัเอง

อย่�งไม่มีเหตุผู้ลกันเถอะ224

223 เปัิดสวิตช์คว�มสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่�งต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พุิมพุ์ฟรีม�ย
224 เรื่องเดียวกัน



227
 หมวด�ัศ�คติใ�ก�รรั�มือเม่ือมีส่ิงม�กระ��

104.
ทุุกส่ิุงท่ีุเกิด้ข้ึนล้วันมีควัามหมาย

 คุณ์อ�จจะอยู่ในช่วงก�รง�นไม่ร�บรื่น แฟนที่คบกันม�เจ็ดปีัและคิดจะ

แตง่ง�นดว้ยกนับอกเลกิ ไมม่ท้ีองฟ�้ใดทีม่ดืมดิตลอดก�ล เรือ่งร�วเจบ็ปัวดหรอื

คว�มย�กลำบ�กใดๆ ทีเ่กิดขึน้ในชีวติในตอนนี ้เป็ันสิง่ทีบ่อกว่� อะไรคือสิง่สำคัญ

สำหรับคุณ์ ลองมองไปัยังคว�มหม�ยของสิ่งที่เกิดข้ึนดูใหม่ และเตรียมหูฟัง 

ข้อคว�มนั้นๆ มองดูทุกสิ่งทุกอย่�งที่เกิดขึ้นในชีวิต แม้จะดูเหมือนเปั็นสิ่งที่มีแต่

คว�มเจบ็ปัวด แตแ่ท้จรงิแลว้ดว้ยก�รสงัเกตและก�รเรยีนรู ้สิง่นัน้จะเปัน็โอก�ส

ที่จะทำให้คุณ์เติบโตขึ้น225

105.
ส่ิุงท่ีุคิด้ว่ัาเป็นจุีด้อ่อน แทุ้จีริู้งคือจุีด้แข็ง

 มีเทคนิคท�งจิตวิทย�อย่�งหนึ่งเรียกว่� Reframing  เทคนิคนี้จะช่วย

เปัลี่ยนมุมมองและตีกรอบสิ่งใหม่ๆ ได้ ลองนึกถึงจุดอ่อนของตัวเอง 1-2 อย่�ง 

เช่น เปั็นคนล้มเลิกอะไรง่�ยๆ , โมโหง่�ย, ตัดสินใจย�ก จะไปักินข้�วอ�ห�ร

กล�งวันกับเพุื่อนก็ตัดสินใจไม่ได้สักที ห�กมองในส�ยต�คนที่มักจะซึ่ื้อของต�ม

แรงกระตุ้นรอบข้�ง คว�มลังเลนั้นเปั็นสิ่งที่น่�อิจฉ� คุณ์ส�ม�รถเรียกคว�มไม่

เด็ดข�ดนั้นอีกอย่�งหนึ่งว่� “คว�มรอบคอบ” ค้นห�จุดแข็งและลักษณ์ะพุิเศษที่

ซึ่อ่นอยู่ในจดุออ่นของคณุ์ใหเ้จอ เมือ่ลองดจูดุออ่นของตวัเองในมมุทีต่�่งจ�กปักติ

แล้ว คุณ์น่�จะพุบกับลักษณ์ะพุิเศษและจุดแข็งในตัวคุณ์226

225 เปัิดสวิตช์คว�มสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่�งต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พุิมพุ์ฟรีม�ย
226 เรื่องเดียวกัน
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106.
ใครู้เฝ้ึาด้้คุณ์อย่้

 ในสถ�นก�รณ์์เศร้�เสยีใจ ลองหันไปัสูส่ิง่ท่ีเฝ้ึ�ดูคุณ์อยู่ อ�จเป็ันดวงด�ว

ในท้องฟ้� ตน้ไม้ใหญ่ในสวน หรือตุก๊ต�กระต่�ยทีว่�งอยูข้่�งเตียง ห�กสิง่เหล่�นัน้ 

ส่งเสียงพุูดคุยได้ ในย�มที่คุณ์มีปััญห� คิดว่�เข�จะพุูดอะไรกับคุณ์ ลองเปั็น 

ส่ิงเหล่�นั้น แล้วหันม�พุูดกับตัวเองด้วยคำพุูดที่อบอุ่น แล้วคุณ์จะคิดได้ว่� 

“ฉันไม่ได้อยู่คนเดียวนะ” สิ่งนี้อ�จช่วยให้คุณ์รู้สึกดีขึ้น227

107.
เปล่ียนเร่ืู้องบัุงเอิญเป็นโอกาสุ

 นกัจติวทิย� ดอ็กเตอรจ์อหน์ ครมัโบลต ์(Dr.John Krumboltz) ไดศ้กึษ�

วิถีชีวิตช�วอเมริกันท่ีปัระสบคว�มสำเร็จอย่�งละเอียดพุบว่� สิ่งที่ทำให้ก�ร

ง�นของคนคนนั้นปัระสบคว�มสำเร็จแท้จริงแล้ว 80% เป็ันคว�มสำเร็จที่เกิด

จ�กเหตุก�รณ์์หรือก�รค้นพุบโดยบังเอิญ และมีเพุียง 20% เท่�นั้นที่เปั็นคว�ม

พุย�ย�มของคนคนนั้น ยอมรับเหตุก�รณ์์และให้คว�มสำคัญกับคว�มโชคดีที่ 

เกิดขึ้นอย่�งบังเอิญในชีวิตคุณ์ เพุื่อที่จะหล่อเลี้ยงโอก�สนั้นให้เติบโตขึ้น ฝึึกให้มี

คว�มคิดที่ส�ม�รถเปัลี่ยนคว�มบังเอิญให้เปั็นโอก�ส228

227 เปัิดสวิตช์คว�มสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่�งต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พุิมพุ์ฟรีม�ย
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108.
ทุำา “แผ่นท่ีุ” เร่ืู้องคาใจี

 คว�มทุกข์ทำให้เกิดคว�มสับสนในสมอง ในสถ�นก�รณ์์แบบนี้ ลองใช้

เวล�สัก 10 น�ที ค่อยๆ เรียบเรียงสิ่งต่�งๆ ในหัว 

 • เริ่มจ�กลองถ�มตัวเองอย่�งอ่อนโยนดูว่� ตอนนี้มีอะไรค้�งค�ใจ

อยู่หรือเปัล่� 

 • ทำแผู้นที่ โดยใชก้ระด�ษเปัล�่และดนิสอ ใหเ้ขียนตวัเองอยูต่รงกล�ง 

แล้ววงกลมไว้ จ�กนั้นเขียนเร่ืองค้�งค�ใจออกม�ให้หมด ว�งไว้

รอบๆ ตัวเอง แล้ววงกลมไว้ 

 • จะว�งเรื่องค�ใจไว้ที่ ไหนจึงจะทำให้จิตใจสงบขึ้น สัมผู้ัสระยะห่�ง 

แล้วจัดว�งใหม่ จะลบกี่ครั้งก็ได้ ไม่รีบร้อน จนเจอ “อันนี้แหละใช่” 

 • เมื่อทำเสร็จแล้วลองมองดูแผู้นที่ที่ทำข้ึนโดยไม่ต้องคิดอะไร ห�ก

รู้สึกว่�มีอะไรที่ยังไม่ใช่ก็แก้ ใหม่ ในระหว่�งที่ทำซึ่้ำไปัซึ่้ำม� คุณ์จะ

สังเกตได้ว่�จิตใจของคุณ์นั้นค่อยๆ สงบลง229

109.
ฉันก็คือฉัน คุณ์ก็คือคุณ์ 

 ฟลิทซึ่์ เพุิร์ล (Fritz Perls) นักจิตวิทย�ผูู้้โด่งดังบอกว่� “ทุกคนควรใช้

ชีวิตอยู่อย่�งเปั็นตัวของตัวเองให้ม�กกว่�นี้” เข�ได้เขียนบทกลอนเอ�ไว้
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  ฉันก็ทำเรื่องของฉัน เธอก็ทำเรื่องของเธอ 

 ฉันไม่ได้อยู่ในโลกนี้ เพุื่อที่จะทำให้ได้ต�มที่เธอค�ดหวังไว้

 เธอไม่ได้อยู่ในโลกนี้ เพุื่อที่จะทำให้ได้ต�มที่ฉันค�ดหวังไว้

 เธอก็คือเธอ ฉันก็คือฉัน 

 ห�กเร�ทั้งสองคนได้บังเอิญม�เจอกัน นั่นถือเปั็นเรื่องที่น่�ยินดีอย่�งยิ่ง

 แต่ถึงแม้ว่�จะไม่ได้พุบเจอกัน นั่นก็เปั็นสิ่งที่ช่วยไม่ได้

 พุูดสั้นสั้นคือ “จงยอมรับในวิถีชีวิตของตัวเอง”230

110.
ตัิด้กรู้ะแสุควัามคิด้รู้้าย/ลบุ

 บ�งครัง้เร�กม็เีรือ่งลำบ�กใจ เร่ืองเสยีใจเกดิขึน้ต่อๆ กนัทำใหเ้ร�คดิแงล่บ 

อยู่เสมอว่�เร�กำลังอยู่ ในกระแสที่ ไม่ดี คว�มคิดแบบนี้จะยิ่งดึงเหตุก�รณ์์ไม่ดี 

เข�้ม�สูต่วัเอง เชน่ ฉนัทำอะไรก็ไม่ไดด้เีลย  พุกันีท้ำอะไรก็ไมด่เีลย คว�มคดิหรอื

คำพุูดแง่ลบที่คุณ์กระซึ่ิบอยู่ในใจนั้นเปั็นสิ่งที่ทำให้คุณ์ไม่มีคว�มสุข คุณ์ส�ม�รถ

สงัเกตเสียงกระซิึ่บของหวัใจ ลองส�่ยหน�้ แลว้สัง่ให้ “หยุด” เพุือ่ตดัข�ดกระแส

คว�มคิดในแง่ร้�ย231
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111.
สุรู้้าง “รู้ะยะห่าง” กับุควัามทุุกข์ 

 ผูู้้หญิงคนหนึ่งกำลังกลุ้มเรื่องผูู้้ช�ยคนหนึ่งว่� “ฉันลืมเข�ไม่ได้เลย” เร�

ส�ม�รถเอ�คว�มทรงจำที่มีต่อผูู้้ช�ยคนนี้ว�งไว้ ในที่ ไกลๆ ได้ เช่น ผูู้้หญิงอีกคน

นกึถงึตน้ไม้ใหญ่ตน้หน่ึงทีส่วนส�ธ�รณ์ะในปัระเทศอังกฤษ เพุร�ะรูสึ้กว�่  “พุอได้

อยู่ใกล้ๆ  ตน้ไมต้้นนีรู้ส้กึปัลอดภยัและสบ�ยใจอย�่งบอกไมถ่กู” ผูู้ห้ญงิคนนี้ ใชว้ธิี

จินตน�ก�รนำคว�มทรงจำที่สำคัญกับแฟนไปัว�งไว้ที่ต้นไม้ต้นนี้ ได้สำเร็จ ถ้�ไม่

อย�กเอ�ว�งไว้ไกลๆ เอ�ไปัฝึ�กไว้ทีห้ิ่งพุระก็ได ้เพุือ่จะส�ม�รถกลับม�ได้ทกุเมือ่ 

คุณ์ส�ม�รถสร้�งระยะห่�งคว�มกลัดกลุ้มและเรื่องค�ใจอย่�งชำน�ญแล้วจะ

ส�ม�รถอยู่กับสิ่งนั้นได้อย่�งไม่มีปััญห�232 

112.
ลองฟั้ง “เสีุยง” ควัามเจ็ีบุป่วัย

 ก�รให้คำปัรึกษ�แบบ process work ให้ลองฟังเสียงคว�มเจ็บปั่วย 

เพุร�ะคว�มเจบ็ปัว่ยมคีว�มหม�ยสำคญักบัชวีติและจติใจของพุวกเร�ม�ก กล�่ว

อีกแง่หนึ่งคือคว�มเจ็บปั่วยได้ส่งข้อคว�มบ�งอย่�งม�ให้ อ�ร์ โนลด์ เมนเดล 

นักจิตวิทย�ผูู้้พุัฒน�ศ�สตร์ process work บอกว่� ต�มหลักจิตวิทย�ของจุง

เชื่อว่� คว�มฝัึนที่เร�เห็นตอนกล�งคืนมีข้อคว�มเตือนจ�กอน�คตอยู่ด้วย ซ่ึึ่ง

คว�มฝึันนั้นได้ ให้ “คว�มรู้สึกและข้อสังเกต” ที่สำคัญ 
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 ลองถ�มว่� “คว�มเจ็บป่ัวยนี้ส่งข้อคว�มม�อะไรให้ฉันบ้�งนะ” แล้วฟัง

เสียงตอบที่ลอยม�ดู ขั้นต่อม�คือลองพูุด ในฐ�นะท่ีคนสร้�งคว�มเจ็บป่ัวยนี้ดู 

ผูู้้หญิงคนหนึ่งม�พุบนักจิตวิทย�ให้คำปัรึกษ�บอกว่�ปัวดท้อง ซึ่ึ่งปักติแล้วกินย�

ก็จะห�ย แต่นักจิตวิทย�ให้เธอรับรู้และรู้สึกกับคว�มเจ็บปัวดและทรม�นนี้ แล้ว

ให้เงี่ยหูฟังข้อคว�มจ�กก�รปัวดท้อง สักพุักผูู้้หญิงคนนี้บอกว่�รู้สึกเจ็บที่ท้อง

เหมือนมีอะไรม�ทิ่มแทงอยู่ รู้สึกปัวดท้องม�ก นักจิตวิทย�ส่งหมอนให้ บอกให้

ลองส่งคว�มเจ็บปัวดทรม�นที่รู้สึกตอนนี้ ไปัยังหมอนใบนี้  เปั็นวิธีก�รให้ผูู้้หญิง

คนนีม้�ยนือยู่ในสถ�นะของผูู้้สร้�งคว�มปัวดท้อง โดยให้หมอนเป็ันฝึ�่ยตรงข้�ม 

และให้ทำสิ่งที่อย�กทำ พุูดสิ่งที่อย�กพุูด

 เธอใช้นิ้วมือจิ้มไปัที่หมอนเหมือนใช้มีดแทง พุร้อมกับพุูดว่� “นี่แน่ะ 

นี่แน่ะ” ผูู้้หญิงคนนี้บอกว่�มีหน้�หัวหน้�ลอยม�ในคว�มคิด หัวหน้�ชอบพุูดอะไร

ต�มใจตัวเองเสมอ เธอเลยคิดม�ตลอดว่�อย�กพุูดอะไรทิ่มแทงกลับไปับ้�ง แต่

ยังไม่อย�กจะล�ออกจ�กง�นนะ” ทำให้รู้ว่�ก�รปัวดท้องเกิดจ�กคว�มเครียด

ที่เธอมีต่อหัวหน้�” 3 สัปัด�ห์ต่อม� เพุื่อได้พุูดสิ่งที่อย�กพุูดกับหัวหน้� อ�ก�ร

ปัวดท้องก็ห�ยไปั233

113.
ปล่อยให้เร่ืู้องไม่ดี้ผ่่านไป

 บ�งครั้งคุณ์รู้สึกเสียใจและเศร้�ใจเมื่อใครพุูดในสิ่งท่ีทำให้รู้สึกไม่ดี ใน

สถ�นก�รณ์์แบบนี้ลองกล�ยเปั็นกระจกวิเศษ แล้วจินตน�ก�รว่� กระจกบ�นนี้

ได้สะท้อนคำพูุดน้ันกลับคืนไปัยังผูู้้พุูด อีกครั้งหนึ่งให้จินตน�ก�รว่� ตัวเองเป็ัน 

กระจกใส แล้วให้สิ่งๆ นั้นผู่้�นเลยตัวเร�ไปั ด้วยวิธีจินตน�ก�รนี้ ไม่ว่�คุณ์จะ 
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ตกอยู่ในสถ�นก�รณ์แ์ย่ขน�ดไหน คณุ์กส็�ม�รถมีคว�มสุขได้โดยไม่ตอ้งแบกรับ

คว�มเสียใจที่ ไม่จำเปั็น ให้ “สะท้อนกลับไปั” หรือ “ผู้่�นเลยไปั” เพุียงเท่�นี้ ไม่

ว่�จะเปั็นเรื่องแย่แค่ไหนคุณ์ก็ส�ม�รถที่จะผู้่�นพุ้นไปัได้234

114.
วัางใจีว่ัาส่ิุงดี้ๆ จีะเกิด้ข้ึนกับุเรู้า

 ลองเปัิดหน้�ต่�งแล้วพุูดว่� “อรุณ์สวัสดิ�พุระอ�ทิตย์ วันนี้ขอบคุณ์นะ” 

แล้วมองลึกลงไปัในดวงต�ของตัวเองที่สะท้อนอยู่ในกระจก ส่งย้ิมให้พุร้อมกับ

พุูดว่� “อรุณ์สวัสดิ�คนสดใส ขอบคุณ์นะ พุย�ย�มเข้�นะ ชอบที่สุดเลยนะ” ให้

กับตัวเองดู เมื่อสมองของคุณ์เกิดคว�มดีใจและว�งใจ วงจรแห่งคว�มสุขก็จะ

เกดิขึน้ สว่นตอนกล�งคืนขณ์ะกำลังอ�บน้ำอยู่ ลองรับรู้ถึงกระแสน้ำที่ ไหลลงม�

บนศรีษะ แล้วจินตน�ก�รให้สิ่งที่ ไม่ต้องก�รนั้นละล�ยไปัต�มกระแสน้ำ คว�ม

เหน็ดเหนื่อยและสิ่งอุดตันต่�งๆ จะถูกขับออกไปัสู่ภ�ยนอกได้ง่�ยขึ้น เกิดคว�ม

สดชื่นทั่วทั้งหัวใจและร่�งก�ย ทำให้รู้สึกเบ�สบ�ยข้ึน เพุื่อที่คุณ์จะได้เร่ิมต้น

จังหวะที่ดีในตอนเช้� และหลับสนิทในตอนกล�งคืน235 
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115.
จัีด้การู้กับุควัามรู้้้สึุกโด้ด้เด่ี้ยวั

 ท่�มกล�งผูู้้คนม�กม�ยห�กรู้สึกเหง�และโดดเดี่ยวลองทำดังนี้

 • ยืนตรงแล้วขยับนิ้วเบ�ๆ รับรู้คว�มรู้สึกของนิ้วเท้� จ�กนั้นให้

จินตน�ก�รว่�ฝึ่�เท้�ของคุณ์ได้เชื่อมต่อกับใจกล�งของพุื้นโลก

 • นำสิ่งที่ทำให้รู้สึกผู้่อนคล�ยหรือดีต่อใจติดตัวไว้บ้�ง จะทำให้

ส�ม�รถกดสวิตซึ่์เปัลี่ยนอ�รมณ์์ได้ชำน�ญขึ้น เช่น นั่งมองแหวนที่

ตัวเองชอบ จับเสื้อผู้้�ที่มีเนื้อผู้้�เนียนนุ่ม สัมผู้ัสที่ดีจะทำให้คว�ม

รู้สึกเปัลี่ยนไปัในเสี้ยววิน�ที 

 • หลับต�นึกถึงบรรย�ก�ศธรรมช�ติที่สวยที่สุดที่เคยเห็นม� วิธีนี้จะ

ทำให้จิตใจสงบลงได้ หรือลองนึกภ�พุคนที่รู้สึกสนใจกำลังส่งย้ิม

ม�ให้

 • คว�มทรงจำ ภ�พุ จิตใจสงบ ของที่ชอบเปั็นพุิเศษ สิ่งที่ทำให้รู้สึก

ว่�สวยง�มก็คืออีกตัวตนของคุณ์เอง ซึ่ึ่งจะให้คว�มสดช่ืนแจ่มใส

อย่�งแน่นอน236
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116.
คุยกับุตัิวัเองในวััยเด็้ก

 เพุื่อปัลดปัล่อยคว�มรู้สึกหรืออ�รมณ์์ที่ถูกระงับไว้ ในวัยเด็ก

 • เริ่มจ�กนั่งลงในที่ที่คุณ์รู้สึกปัลอดภัย หลับต�ลง ห�ยใจเข้�ออก 

ลึกๆ หล�ยครั้ง เรียกชื่อตัวเองในใจ ระหว่�งเรียกชื่อตัวเองซึ่้ำๆ 

ภ�พุของคุณ์ตอนช่วง 3-4 ปัีถึงต้องช่วงมัธยมปัล�ยจะลอยออกม� 

เมื่อภ�พุนั้นออกม�แล้วลองส่งเสียงเรียกอย่�งอ่อนโยนดูว่� เปั็น

อะไรไปั, อย�กทำอะไรหรือ, มีอะไรอย�กจะพุูดหรือเปัล่�  ลองทำ

ในสิ่งที่อย�กทำในภ�พุนั้นด้วยกัน หรือฟังเรื่องที่อย�กพุูดดู

 • ระหว่�งพุูดกับตัวเองซึ่้ำๆ เร�จะส�ม�รถรับรู้ ได้ถึงคว�มรู้สึกใน 

ตัวเอง รู้สึกข�ดคว�มอบอุ่น หรือเจ็บปัวดแผู้ลอยู่ และแม้จะไม่มี

ภ�พุใดๆ ลอยม� แค่ส่งเสียงพุูดคุยกับตัวเองก็เปั็นก�รชำระล้�ง

จิตใจและส่งผู้ลให้ตัวคุณ์รู้สึกผู่้อนคล�ยได้เช่นกัน ไม่ต้องคิดว่� 

“ฉนัสร้�งภ�พุเหล่�นีข้ึ้นม�เองมัง้” ห�กนึกถึงสิง่ทีท่ำให้รู้สึกลำบ�ก

หรือทรม�ณ์ในอดีตและอธิบ�ยด้วยวิสัยทัศน์ของตัวเองในตอนนี ้

ก็จะรู้สึกผู่้อนคล�ยอย่�งม�กและส�ม�รถเติบโตเป็ันผูู้้ ใหญ่ข้ึนอีก 

ขัน้หนึง่ 

 • ห�กคุณ์ผู้่อนคล�ยกับตัวเองในสมัยเด็ก หัวใจคุณ์ก็จะเติมเต็มไปั

ด้วยคว�มรักและคว�มรู้สึกปัลอดภัย237

237 เปัิดสวิตช์คว�มสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่�งต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พุิมพุ์ฟรีม�ย
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117.
รู้้้จัีกตัิวัเอง

 ก�รรู้จักตัวเองจะทำเร�ส�ม�รถรับมือกับสถ�นก�รณ์์รอบตัวได้อย่�ง

ช�ญฉล�ด ให้ถ�มตัวเองว่� อะไรทีตั่วเองทำไม่ได้ อะไรทีท่ำได้ และอะไรทีอ่ย�กทำ 

จ�กนั้นให้ยืนหยัดและยืนยัน ดังนี้

 • ปัฏิิเสธสิ่งที่ตัวเองทำไม่ได้

 • ลงมือทำสิ่งที่ทำได้อย่�งเต็มที่

 • เตรียมพุร้อมสำหรับทำสิ่งที่อย�กทำ238

118.
ค้นหาจุีด้มุ่งหมายในชีื่วิัติของคุณ์

 ใช้เวล�เพุื่อค้นห�จุดมุ่งหม�ยในชีวิตของคุณ์ สิ่งที่ทำ�ให้ชีวิตของคุณ์มี

คว�มหม�ยและเติมเต็ม สิ่งนั้นอ�จเปั็นก�รสอน ก�รสร้�ง ก�รรักษ� หรือ

ก�รสนับสนุนผูู้้อื่น หมั่นใคร่ครวญเพ่ืุอค้นห� และเมื่อคุณ์ปัรับชีวิตให้เข้�กับจุด 

มุ่งหม�ยนั้น ทุกวันจะกล�ยเปั็นวันที่สนุกสน�นและมีชีวิตชีว�239

238 เปัิดสวิตช์คว�มสุข ที่ทำ�ให้ “เรื่องดีๆ ” เกิดขึ้นอย่�งต่อเนื่อง, โมโรโทมิ โยชิฮิโกะ, สำ�นัก
พุิมพุ์ฟรีม�ย
239 เรื่องเดียวกัน
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119.
เม่ือเกิด้ควัามกลัวั มีสุติิรู้้้

 กฤษด�วรรณ์ เกซัึ่ง ต�ว� อ�จ�รย์สอนก�รปัฏิบัิต ิมลูนธิพิุนัด�ร� กล่�ว

ไว้ ใน “ให้โซึ่่ตรวนแห่งคว�มกลัวคล�ยออกเอง” ว่� หล�ยครั้งคว�มกลัวเกิดขึ้น

และปักคลุมจิตของเร� 

 คว�มกลัวเปั็นพุลังของคว�มไม่รู้ เปั็นก�รออกนอกตัวปััญญ� เมื่อตกอยู่

ใต้คว�มกลัว เร�จึงข�ดเหตุผู้ล 

 มีหล�ยสิ่งที่เร�มักกลัว เช่น กลัวป่ัวย กลัวถูกทำร้�ย กลัวถูกวิพุ�กษ์

วิจ�รณ์์ กลัวสูญเสียทรัพุย์สิน กลัวไม่สำเร็จ กลัวแข่งขันไม่ชนะ หรือกลัวว่� 

ผูู้้อื่นจะดีกว่�เร� จนทำให้เร�หว�ดระแวงผูู้้อื่น ปัิดกั้นตัวเอง 

 เมือ่พุืน้ทีข่องคว�มกลัวแผู้ข่ย�ยในใจม�กข้ึนเร่ือยๆ ใจของเร�ก็กล�ยเป็ัน

ห้องขัง เร�กล�ยเปั็นนักโทษที่จองจำตัวเอง

 เมือ่เกดิคว�มกลวัขึน้ สิง่สำคญัคือก�รมสีตรู้ิตวั ไมป่ัลอ่ยใหค้ว�มกลวัเปัน็

โซึ่ต่รวนผู้กูมดัตวัเร�ไว ้สำรวจตวัเองว�่คว�มกลวัอยูท่ี่ ใด มองดวู�่ใครกนัทีก่ำลงั

กลวัอยู ่ทนัทีท่ีหยดุมอง คว�มกลวัจะไดร้บัก�รปัลดปัลอ่ย โซึ่ต่รวนจะคล�ยออก

และจิตเร�จะเปั็นอิสระ เวล�ที่เร�จะได้หยุดมองดูตัวเองทุกครั้งที่กลัว เร�จะได้

รู้จักและสัมผู้ัสตัวตนที่แท้ของตัวเอง มองดูอ�รมณ์์นั้นอย่�งจริงใจโดยไม่ตัดสิน 

ทำเรื่อยๆ จนคว�มกลัวและสิ่งบั่นทอนจิตใจสล�ยไปั 

 แบบฝึึกหัดนี้ ไม่ย�กและมีปัระโยชน์ เพุียงแต่เร�ต้องกล้�ที่จะทำ240

240 กฤษด�วรรณ์ เกซึ่ัง ต�ว�, ให้โซึ่่ตรวนแห่งคว�มกลัวคล�ยออกเอง, มูลนิธิพุันด�ร�
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120.
บัุนทึุกเติิมสุุข

 ก�รจดบันทึกเปั็นเครื่องมือในก�รใคร่ครวญ เรียนรู้ และเยียวย�ตัวเอง 

เพุร�ะก�รจดบนัทกึส�ม�รถชว่ยใหค้ณุ์มคีว�มรูส้กึตวัม�กขึน้, ปัรบัปัรงุก�รจดจอ่, 

ช่วยให้มองเข้�ไปัข้�งในใจ, เพุิ่มคว�มคิดเชิงบวก, ลดคว�มคิดเชิงลบ, ช่วยให้

ไตร่ตรองได้ม�กขึ้น คุณ์ส�ม�รถเริ่มต�มขั้นตอนดังต่อไปันี้

 • ตัดสินใจว่�จะจดบันทึกอย่�งไร เขียนด้วยล�ยมือในสมุดบันทึก 

พุมิพุ์ ในคอมพุวิเตอรห์รอืโทรศพัุทม์อืถอื หรอืบนัทกึในแอปัพุลเิคชนั  

เลือกวิธีใดก็ได้ที่ทำ�ให้คุณ์รู้สึกสบ�ยใจที่สุด

 • ทำ�ตวัสบ�ยๆ ห�จดุเร่ิมตน้ท่ีสะดวกสบ�ยและผู้อ่นคล�ย อ�จนอนบน

เตยีง ยนืท่ีเค�น์เตอร์ครวั หรือนัง่ที่ โตะ๊ทำ�ง�น อย่�งไรก็ต�มสถ�นที ่

จดบันทึกไม่สำคัญ ตร�บใดที่คุณ์รู้สึกสบ�ยใจและอยู่ห่�งจ�ก 

สิ่งรบกวน

 • เลอืกหัวขอ้ ตดัสนิใจว่�คุณ์จะเขียนเกีย่วกบัอะไรในวนันี ้คณุ์ส�ม�รถ

คิดหัวข้อของคุณ์เอง ปัล่อยให้จิตใจของคุณ์ไหลอย่�งอิสระ หรือใช้

พุรอมตบ์นัทกึสตเิพุือ่จดุปัระก�ยง�นเขยีนของคุณ์ คณุ์อ�จชอบก�ร

จดบันทึกตัวเองในอน�คตหรือก�รจดบันทึกหัวข้อย่อย

 • ตัง้เวล� สิง่นีจ้ะช่วยให้คุณ์ติดต�มและป้ัองกันไม่ให้ ใช้เวล�ม�กเกิน

ไปักับร�ยก�รบันทึกปัระจำ�วัน ให้ก�รจดบันทึกเปั็นส่วนหนึ่งของ

กิจวัตรปัระจำวัน  บ�งคนชอบจดบันทึกตอนเช้� บ�งคนชอบจด

บันทึกตอนก่อนนอน 

 • อย่�แก้ไข จุดปัระสงค์ของก�รบันทึกสติคือก�รให้โอก�สตัวเองใน

ก�รครุ่นคิดและในขณ์ะนั้น นั่นหม�ยถึงก�รเขียนสิ่งที่คุณ์คิดและ

รูส้กึโดยไมต้่องแก้ไขคว�มคดิ ไมจ่ำ�เปัน็ตอ้งกงัวลเกีย่วกบัไวย�กรณ์์ 

ก�รสะกดคำ� หรือเครื่องหม�ยวรรคตอน เปัิดโอก�สคิดเกี่ยวกับ

หัวข้อเฉพุ�ะและเขียนเกี่ยวกับคว�มรู้สึกที่อยู่รอบๆ คว�มคิดนั้น
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 • มุ่งเน้นไปัที่คว�มรู้สึก วิธีที่มีปัระโยชน์ที่สุดวิธีหนึ่งในก�รใช้พุรอมต์ 

(หวัขอ้) บนัทกึสต ิคอืก�รเนน้ว�่หัวขอ้นัน้ทำ�ใหค้ณุ์รูส้กึอย�่งไร ก�ร 

สำ�รวจคว�มรู้สึกเกี่ยวกับหัวข้อของพุรอมต์เป็ันวิธีที่ดีในก�รจดจ่อ

กับภ�ยในและคิดให้ลึกซึ่ึ้งยิ่งขึ้น

 • เขยีนสิง่แรกทีอ่ยู่ในใจ ก�รเขียนแบบปัล�ยเปิัด เปิัดโอก�สให้คิดให้

ลึกซึ่ึ้งยิ่งขึ้น ในขณ์ะที่คุณ์อ่�นหัวข้อร�ยวัน ให้เขียนสิ่งแรกที่นึกถึง 

เมื่ออ่�นจบปัระโยค หลังจ�กสำ�รวจคำตอบเบื้องต้นของคุณ์แล้ว 

คุณ์ส�ม�รถคิดให้ลึกซึ่ึ้งยิ่งขึ้นเกี่ยวกับคว�มรู้สึกที่เกิดขึ้น

 • ปัล่อยให้จิตใจล่องลอยอย่�งเปั็นอิสระ หลังจ�กพุิจ�รณ์�ปัฏิิกิริย�

เริม่ต้นแลว้ ใหล้องปัล่อยให้จติใจของคุณ์ล่องลอยไปัสำ�รวจคว�มคิด 

และคว�มรู้สึกต่อหัวข้อเรื่องอย่�งเต็มที่ ให้จดคว�มคิดที่อยู่ ในใจ 

ร�ยก�รบันทกึกระแสคว�มคิดส�ม�รถช่วยให้คุณ์คน้พุบคว�มรู้สึก

ที่ซึ่่อนอยู่ได้

 • ตวัอย�่งหวัขอ้บนัทกึปัระจำวนั คณุ์ยังส�ม�รถห�หัวขอ้บนัทกึไดจ้�ก

เว็บไซึ่ต์ หรือแอปัพุลิเคชันฝึึกคว�มรู้สึกตัว โดยใช้คำว่� “Journal 

prompts”

• วันนี้ฉันรู้สึกขอบคุณ์สำ�หรับ...

• ฉันภูมิใจในตัวเองม�กที่สุดสำ�หรับ...

• ฉันให้อภัยตัวเองสำ�หรับ...

• ฉันมีคว�มสุขที่สุดเมื่อฉัน...

• คนโปัรดของฉันส�มคนคือ... เพุร�ะ...

• ถ้�ฉันส�ม�รถเปัลี่ยนสิ่งหนึ่งเกี่ยวกับชีวิตของฉันได้ ฉันจะ

เปัลี่ยน...

• ฉันให้อภัยตัวเองสำ�หรับ...

• ถ้�ร่�งก�ยของฉันพุูดได้ มันจะบอกให้ฉัน...

• ฉันรู้สึกแข็งแกร่งที่สุดเมื่อฉัน...

• ฉันรักตัวเองเพุร�ะ...
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• ฉันส�ม�รถ...

• ฉันรู้สึกมีคว�มสุขเมื่อฉัน...

• ฉันได้รับแรงบันด�ลใจม�กที่สุดจ�ก...

• ฉันส�ม�รถฝึึกคว�มอดทนม�กขึ้นเมื่อ...

• สัปัด�ห์นี้ฉันกล้�ห�ญเมื่อฉัน...

• ฉันมีพุลังม�กที่สุดเมื่อฉัน...

• ฉันซึ่�บซึ่ึ้งครอบครัวของฉันเพุร�ะ…241

121.
บัุนทึุกขอบุคุณ์

 บันทึกขอบคุณ์เป็ันเครื่องมือฝึึกสร้�งคว�มรู้สึกตัวและสร้�งทัศนคติ 

เชิงบวก ด้�นล่�งนี้คือหัวข้อขอบคุณ์ที่หล�กหล�ย ที่คุณ์ส�ม�รถเลือกบันทึก

ปัระจำวันได้ 

 • ระบุ 3 สิ่งที่ดีที่สุดที่เกิดขึ้นกับคุณ์ในวันนี้

 • คุณ์รักคุณ์สมบัติอะไรเกี่ยวกับตัวเอง และ ทำ�ไม

 • ระบุ 3 เหตุผู้ลที่คุณ์ตื่นเต้นกับวันพุรุ่งนี้

 • คว�มทรงจำ�ในวัยเด็กที่มีคว�มสุขที่สุดของคุณ์คืออะไร

 • ระบุ 3 สิ่งเกี่ยวกับร่�งก�ยของคุณ์ที่คุณ์รัก

 • กลิ่นที่คุณ์ชอบคืออะไร และทำ�ไม

 • อธิบ�ยช่วงเวล�ในชีวิตของคุณ์เมื่อคุณ์ทำ�สิ่งที่น่�กลัวและปัระสบ

คว�มสำเร็จ

 • ระบุ 10 สิ่งที่คุณ์รู้สึกขอบคุณ์ในตอนนี้

241 https://kimandkalee.com/mindset/journal-prompts
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 • เขียนเกี่ยวกับคว�มสำ�เร็จที่คุณ์ภ�คภูมิใจ

 • วิธีที่คุณ์ชอบในก�รทำ�ให้ ใครบ�งคนมีคว�มสุขคืออะไร

 • บอก 5 ก�รเปัลี่ยนแปัลงเชิงบวกที่คุณ์ทำ�ในชีวิตของคุณ์

 • อะไรทำ�ใหค้ณุ์หวัเร�ะทกุคร้ังที่ ได้ยินร�ยก�ร 5 คำ�ชมทีค่ณุ์ส�ม�รถ

มอบให้กับผูู้้อื่นได้242 

242 https://kimandkalee.com/mindset/journal-prompts
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หมวดที� 3
หมวดการให้และช้�วยเหล่อเก้่อก่ล

 คว�มสุขนั้นเกิดจ�กคว�มรู้สึกว่�ชีวิตมีคว�มหม�ย ทั้งนี้ “ชีวิตที่มี 

คว�มหม�ย”  ไม่ได้เก่ียวกับคว�มมุ่งมั่นที่ย่ิงใหญ่และส�เหตุอันสูงส่งเสมอไปั 

อ�จเป็ันสิง่เล็กๆ ทีค่ณุ์อย�กทำทัง้เพุือ่ตัวเองและเพุือ่ผูู้้อืน่ คว�มรูสึ้กเป็ันส่วนหน่ึง 

ของกลุ่มหรือชุมชน และก�รให้คว�มช่วยเหลือชุมชน สังคม โลกใบนี้ หรือสิ่ง 

ยิ่งใหญ่ที่มองไม่เห็น

 ก�รใหแ้ละเก้ือกลูสง่ผู้ลดตีอ่สขุภ�พุก�ยและใจ นกัวิจยัพุบว�่ก�รใหท้ำให้

คว�มเครียดลดลง คว�มเสี่ยงต่อก�รดื้อฮอร์ โมนอินซึู่ลินลดลง ก�รทำง�นของ 

ระบบภมูคิุม้กนัแขง็แกรง่ขึน้ และก�รนอนหลบัดข้ึีน นอกจ�กนีค้นทีม่คีว�มเหน็อก 

เห็นใจและเห็นแก่ปัระโยชน์ผูู้้อื่นอย่�งแข็งขันมียีนที่ทำให้เกิดก�รอักเสบต่ำ ยีน

ต้�นไวรัสและแอนติบอดีสงูกว่�คนที่ ใช้ชวีติเพุือ่คว�มพึุงพุอใจหรือคว�มสุขส่วนตัว 

 ก�รศึกษ�จำนวนม�กพุบว่�ก�รเป็ันอ�ส�สมัครทำให้ภ�วะซึึ่มเศร้�ลดลง 

ช่วยเพุิ่มกิจกรรมในสมองส่วนก�รให้ร�งวัล และลดคว�มเจ็บปัวดในจิตใจ

 ก�รให้และช่วยเหลือเกื้อกูลในที่นี้ ไม่ ได้หม�ยคว�มเฉพุ�ะก�รให้เงิน  

ส่ิงของ หรือเวล�เท่�นัน้  แต่ยงัหม�ยรวมถึงก�รมีทศันคติทีดี่อกีด้วย เช่น ก�รพูุด

คุยแบบเปั็นมิตร ไม่ทำร้�ยหรือเบียดเบียนผูู้้อื่น ก�รทำสิ่งที่มีปัระโยชน์ รวมทั้ง 

ก�รปัฏิิบัติตัวต�มบทบ�ทภ�ระหน้�ที่ที่รับผู้ิดชอบเพุื่อส่งเสริมผูู้้อื่น

 ดังนั้นพุวกเร�ทุกคนจึงส�ม�รถเป็ันผูู้้ ให้ ได้ โดยไม่ต้องรอให้รวยเสีย

กอ่น หรอืมเีวล�เหลอืเฟอื  เพุร�ะแมค้ณุ์จะไมม่เีงนิหรอืไมม่เีวล�ก็ไมเ่ปัน็ไร ดงัที่ 

เอลิซึ่�เบธ แอนดรูว์ นักเขียนช�วอเมริกันกล่�วไว้ว่� “อ�ส�สมัครไม่จำ�เปั็นต้อง

มีเวล� พุวกเข�แค่มีหัวใจ” และห�กเร�เข้�ใจถึงแก่นหรือหลักก�รของก�รให้

เพุื่อเกื้อกูลผูู้้อื่นที่รอบด้�น เร�จะส�ม�รถขย�ย ”ก�รให้“ ที่หล�กหล�ยมิติและ

สร้�งสรรค์ไม่จำกัด 
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การเก้่อก่ลตัิวเอง

 เมื่อพุูดถึงก�รให้ เร�มักจะนึกถึงก�รทำเพุื่อผูู้้อื่น ชุมชน สังคม และโลก 

หรอืสิง่ทีเ่หนอืกว�่ แทจ้รงิแลว้ก�รช่วยเหลอืเก้ือกูลควรเร่ิมตน้จ�กตวัเอง เพุร�ะ

ก�รเกือ้กูลตัวเองจะสะสมพุลังในก�รช่วยเหลือผูู้้อืน่ ซ่ึึ่งเป็ันก�รให้ทีมี่สขุภ�วะ ใน

หัวข้อน้ีมักเกี่ยวข้องกับก�รให้อภัยผูู้้อื่นและให้อภัยตัวเอง ก�รเมตต�กรุณ์�ต่อ 

ผูู้้อื่นและตัวเอง เพุื่อที่คนคนนั้น จะมีจิตใจที่ โปัร่งเบ�โล่งสบ�ยและสงบสุข  

1.
เมติติาตินเองบุ้าง 

 คนเร�มแีนวโนม้ทีต่ดัสนิตวัเองอย�่งไรค้ว�มปัร�น ีเรียกรอ้งตวัเองอย�่ง

ไม่สมเหตุสมผู้ล และเมื่อเร�ล้มเหลว เร�จะไม่ใจดีกับตัวเอง ซึ่ึ่งเร�จะไม่ปัฏิิบัติ

ตอ่คนทีเ่ร�หว่งใยในลกัษณ์ะนี ้ก�รแสดงคว�มมนีำ้ใจตอ่ตนเองสิง่ทีม่คุีณ์ค�่และ

ส�ม�รถทำได้บ่อยๆ ดังนี้

 • นั่งลง ให้รู้สึกตื่นตัวแต่ผู้่อนคล�ย มั่นคง เริ่มต้นด้วยก�รห�ยใจ 

สกัครู ่แลว้มุง่คว�มสนใจไปัทีจุ่ดทีส่มัผู้สัไดง้�่ยสดุในร�่งก�ย  เพุยีง

สังเกตคว�มรู้สึกท�งก�ย จำไว้ว่�ลมห�ยใจคือบ้�นของคุณ์ เปั็น

สถ�นที่ที่จะกลับม�ย�มพุบสิ่งที่ย�กลำบ�กหรือคุณ์หลงท�ง

 • อ�จว�งมือข้�งหนึ่งเหนือหัวใจ ใช้เวล�สักครู่เพุื่อสัมผู้ัสถึงก�ร

ปัระส�นกนัระหว�่งฝึ�่มอืกบัหน�้อก โดยสงัเกตคว�มรูส้กึจ�กก�ร

สัมผู้ัส อุณ์หภูมิ และก�รเคลื่อนไหว
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 • ตอนนี้ ให้เริ่มพุูดซึ่้ำ 2-3 ปัระโยค เช่น “ขอให้ข้�พุเจ้�มีคว�มสุข 

ขอให้ข้�พุเจ้�สงบสุข ขอให้ฉันสบ�ยดี” หรือสร้�งคำอื่นๆ ที่คล้�ย

กันซึ่ึ่งตรงใจคุณ์เปั็นพุิเศษ พุูดซึ่้ำแต่ละวลีอย่�งเงียบๆ โดยสังเกต

เสยีงสะท้อนของคว�มคิด อ�รมณ์ ์และคว�มรูส้กึทีรู่ส้กึในร�่งก�ย 

สังเกตเห็นแรงดึงของก�ร “เคลื่อนไปัข้�งหน้�” หรือก�รต่อต้�น

ใดๆ หรือ “ผู้ลักไส” สิ่งที่คุณ์สังเกตเห็นเปั็นเพุียงก�รตอบรับและ

ก�รยอมรับว่�สิ่งต่�งๆ เปั็นอย่�งไรในขณ์ะนี้ ทำต่อได้น�นเท่�ที่

คุณ์ต้องก�ร243

2.
สุ่งควัามปรู้ารู้ถึนาดี้ให้ตัิวัเอง

 กิจกรรมนี้เป็ันก�รผู้สมผู้ส�นกิจกรรม “ส่งคว�มปัร�รถน�ดีให้ตัวเอง” 

กับ “ก�รเดินอย่�งรู้สึกตัว” ของครูสอนสม�ธิ Sharon Zalsberg ซึ่ึ่งเน้นย้ำว่� 

“เร�ไม่ได้แผู้่คว�มเมตต�เพุื่อให้ ใครเปัลี่ยนแปัลง เพุียงแค่ส่งคว�มปัร�รถน�ดี

ให้กับตัวเองและผูู้้อื่นเท่�นั้น”
 

 • ใช้ก�รเดิน ให้เดินด้วยคว�มเร็วปักติ อ�จเดินช้�กว่�ปักติก็ได้

 • ขณ์ะเดิน ให้พุูดปัระโยคต่อไปันี้กับตัวเองในใจหรือออกเสียงก็ได้ 

“ขอให้ข้�พุเจ้�สบ�ยดี ขอให้ฉันมีคว�มสุข ขอให้ข้�พุเจ้�พุ้นทุกข์

เถิด”

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



245
 หมวดก�รให้และช่วยเหลือเก้ือกูล

 • บ�งทอี�จหยดุระหว�่งแตล่ะคำพุดู และปัลอ่ยใหแ้ตค่ำพุดูเงยีบลง 

สงบ และสะท้อนไปัทั่วร่�งก�ย ทุกครั้งที่คุณ์ถูกดึงออกไปั มีคว�ม

คดิถงึคนอืน่ ห�กคณุ์รับรู้ถงึสิง่มชีวีติอืน่ทีอ่ยูร่อบตวัคุณ์ (ซึ่ึง่รวมถงึ 

สัตว์และแมลง) ให้เพุิ่มคว�มตระหนักรู้ เพุื่อรวมสิ่งเหล่�นั้นด้วย 

โดยพุูดว่�  “ขอให้เร�สบ�ยดี” จ�กนั้นกลับม�พุูดคำพุูดเพุื่อตัวคุณ์

เองอีกครั้ง244

3.
วัางโทุรู้ศัพุท์ุมือถืึอบุ้าง

 ให้ของขวัญตัวเองด้วยก�รงดเว้นก�รใช้ โทรศัพุท์มือถือและเทคโนโลยี

อื่นๆ รวมทั้งก�รดูหนังฟังเพุลง โดยให้คว�มสนใจกับก�รทำง�นหรือกิจกรรม

เพุียงอย่�งเดียวในขณ์ะนั้น

 • ต้ังกติก�เช็กข้อคว�มในโทรศัพุท์มือถือหรือคอมพุิวเตอร์ต�มเวล�

ที่กำหนดเท่�นั้น อ�จเปั็นทุกชั่วโมง 3 ครั้งต่อวัน หรือแม้กระทั่ง 

วนัละครัง้ ให้เวล�ตัวเองเพุือ่มุง่คว�มสนใจไปัทีส่ิง่อ่ืนๆ และคนอืน่ๆ 

โดยไม่ถูกขัดจังหวะ

 • ปัิดโทรศัพุท์ทุกครั้งที่ทำได้หรืออย่�งน้อยก็ปัิดเสียงไว้

 • หลีกเลี่ยงก�รนำโทรศัพุท์ม�รับปัระท�นอ�ห�รด้วย

 • หลีกเลี่ยงก�รนำโทรศัพุท์ไปัทำกิจกรรมใดๆ ที่ควรหยุดพุัก

 • เมื่อคุณ์อยู่กับครอบครัว และโดยเฉพุ�ะกับเด็กๆ จงให้คว�มสนใจ

พุวกเข�อย่�งเต็มที่ 

 • เชื่อมโยงคว�มรู้สึกตัวกับก�รห�ยใจ245

244 Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
magazine Mindful.org
245 แหล่งข้อมูลเดิม
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4.
รัู้กตัิวัเองแบุบุ RAIN

 Tara Brach นกัจติวทิย�และครูสอนสม�ธิทีม่ชีือ่เสียงระดับโลกได้พุฒัน�

เครื่องมือที่มีชื่อว่� RAIN ที่ย่อม�จ�ก recognize, allow, investigate และ 

nurture เพุื่อใช้ ในกรณ์ีมีเรื่องไม่สบ�ยใจ

 • Recognize รับรู้ถึงสิ่งที่เกิดขึ้น ในขณ์ะที่ ไตร่ตรองสถ�นก�รณ์์ ให้

ถ�มตัวเองว่� “เกิดอะไรขึ้นในตัวฉันตอนนี้” คว�มรู้สึกหรืออ�รมณ์์

ใดทีร่บัรู้ ไดม้�กทีส่ดุหรือรับรู้ ได้ชดัทีสุ่ด ใช้เวล�สกัครู่เพุือ่ตระหนกั

ถึงอ�รมณ์์หรือสิ่งที่สำคัญที่สุดสำหรับเร�ในช่วงเวล�นี้

 • Allow ปัล่อยให้ชีวิตเปั็นไปัต�มที่เปั็นอยู่ ส่งข้อคว�มถึงหัวใจ 

“ปัล่อยให้เปั็นไปั” เต็มใจที่จะหยุดและยอมรับว่�ในช่วงเวล�เหล่�

นี ้“สิง่ท่ีเป็ันคืออะไร” คณุ์ส�ม�รถกระซิึ่บในใจว่� “ปัล่อยให้เป็ันไปั”

 • Investigate สืบค้นด้วยคว�มสนใจ ถ�มตัวเองว่�อะไรคือส่วนที่แย่

ทีส่ดุของเรือ่งนี,้ อะไรทีด่งึดดูคว�มสนใจฉนัม�กทีส่ดุ, อะไรคอืสิง่ที่

ย�ก/เจ็บปัวดที่สุด, สิ่งนี้ทำให้เกิดอ�รมณ์์อะไร, คว�มรู้สึกของฉัน

เกีย่วกบัสิง่นีอ้ยู่ในส่วนใดของร่�งก�ย ให้ดงึคว�มสนใจไปัทีร่�่งก�ย

ส่วนนั้น รับฟังคว�มต้องก�รจริงๆ ในสถ�นก�รณ์์นี้

 • Nurture หลอ่เลีย้งตวัเองดว้ยคว�มรกั คณุ์อ�จว�งมอืบนหวัใจหรอื

โอบกอดตวัเองอย�่งออ่นโยน หรอืสง่ออ้มกอดเข�้ไปัข�้งใน เพุือ่ชว่ย

ให้ส่วนที่อ่อนแอที่สุดรู้สึกว่�ได้รับคว�มรัก ก�รมองเห็น และ/หรือ

คว�มปัลอดภยั ใชเ้วล�ใหม้�กทีส่ดุเท�่ทีค่ณุ์ตอ้งก�ร มอบก�รดแูล

จ�กภ�ยในและปัล่อยให้มันเปั็นไปั246

246 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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5.
ให้อภััยเขา เพ่ืุอเรู้าสุบุายใจี

 เมื่อคุณ์ถูกคนทำร้�ย มันไม่ง่�ยที่จะปัล่อยมันไปั แต่ก�รยึดมั่นในคว�ม

โกรธแค้นมีแต่จะทำให้คุณ์รู้สึกแย่ลง คว�มไม่พุอใจอ�จทำให้คว�มดันโลหิตสูง

ขึน้และกระตุน้ให้เกิดส�รเคมีคว�มเครียดทีท่ำให้คณุ์ป่ัวยท�งก�ย และคว�มจริง

ก็คือ มันไม่มีปัระโยชน์อะไรเลย ดังสุภ�ษิตที่ว่� “ก�รไม่ให้อภัยก็เหมือนกับเร�

ดื่มย�พุิษและค�ดหวังให้อีกฝึ่�ยต�ย” ขณ์ะที่ก�รให้อภัยผูู้้อื่น (และตัวคุณ์เอง) 

ส�ม�รถช่วยให้คุณ์ปัลดปัล่อยภ�ระอันหนักอึ้งและสัมผู้ัสกับอิสรภ�พุภ�ยในได้

ม�กขึ้น

 • เข�้ใจก�รให้อภยั กอ่นท่ีคุณ์จะพุย�ย�มให้อภัยกับคว�มเจ็บปัวดอนั

แสนส�หัสนั้น ให้พุิจ�รณ์�ก่อนว่�คุณ์กำลังขออะไรกับตัวเอง ก�ร

ให้อภัยไม่ได้หม�ยคว�มว่�คุณ์จะให้อภัยในสิง่ทีเ่กิดข้ึนหรือผูู้้กระทำ

คว�มผู้ดินัน้ แตเ่ปัน็ก�รตดัสนิใจ “เลอืก” อย�่งรู้สกึตวัท่ีจะปัลดปัลอ่ย 

ตวัเองจ�กภ�ระ คว�มเจบ็ปัวด และคว�มเครยีดจ�กก�รยดึตดิกบั

คว�มโกรธ

 • รูส้กึถึงคว�มเจ็บปัวด อนุญ�ตให้ตวัเองรับรูแ้ละให้เกียรติคว�มเจ็บ

ปัวดที่เกิดขึ้น ไม่ว่�จะเล็กน้อยหรือใหญ่หลวงแค่ไหน สังเกตว่�คุณ์

รูส้กึอย่�งไรในร�่งก�ย แลว้ถ�มตวัเองว�่ “ตอนนีฉ้นัตอ้งก�รอะไร” 

บ�งทคีณุ์อ�จอย�กไดรั้บก�รสนบัสนนุ ใชเ้วล�ม�กข้ึน หรอืทำอะไร

บ�งอย่�งเพุื่อตัวเอง วิธีนี้ส�ม�รถช่วยให้คุณ์รู้ว่� คุณ์พุร้อมท่ีจะ 

ปัลดปัล่อยคว�มเจ็บปัวดออกจ�กใจและคว�มคิดหรือไม่

 • เรียกชื่อคว�มรู้สึก ไม่ว่�คุณ์จะทำร้�ยตัวเองหรือถูกคนอื่นทำร้�ย  

ซึ่ื่อสัตย์กับตัวเองและบอกคว�มรู้สึกที่มีอยู่ออกม� อ�จรวมถึง

คว�มรู้สึกผู้ิด คว�มโศกเศร้� คว�มละอ�ย คว�มโศกเศร้� คว�ม

สบัสน หรอืคว�มโกรธ จ�กก�รศกึษ�ที ่UCLA พุบว�่เมือ่คณุ์ตัง้ชือ่ 
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ปัระสบก�รณ์์ท�งอ�รมณ์์ของคุณ์ มันจะลดก�รทำง�นของสมอง

ส่วนอมิกด�ล� ซ่ึึ่งเปั็นศูนย์กล�งท�งอ�รมณ์์ของสมอง และกลับ

ม�ยังเยื่อหุ้มสมองส่วนหน้�ซึ่ึ่งเปั็นส่วนที่มีเหตุผู้ลของสมอง ดังนั้น 

ด้วยก�รตั้งชื่อคว�มรู้สึก คุณ์จะส�ม�รถสร้�งพุื้นท่ีและลดคว�ม

รู้สึกอึดอัดได้

 • ปัลอ่ยมันออกม� ก�รเก็บคว�มรู้สึกเจ็บปัวดไว้ในภ�ยใน มแีต่จะเพุิม่

คว�มเครียดให้กับจิตใจและร่�งก�ยม�กขึ้น ลองดูว่�คุณ์ส�ม�รถ

แบ่งปัันคว�มรู้สึกของตัวเองได้หรือไม่ คุณ์ส�ม�รถเขียนเรื่องนี้ลง

ในสมดุบนัทกึหรอืพุดูคยุกบัเพุือ่นหรอืทีป่ัรกึษ�มอือ�ชพีุได้ไหม ก�ร

แบง่ปัันจะชว่ยใหค้ณุ์ขย�ยมมุมองและอ�จมองเหน็สิง่ทีเ่กดิขึน้ผู้�่น

มุมมองที่แตกต่�งออกไปั

 • พุลกิมมุมอง ห�กเปัน็ไปัได้ ลองดวู�่คณุ์ส�ม�รถเปัล่ียนจดุสนใจจ�ก

ก�รเปั็นเหยื่อ เปั็นก�รเอ�ตัวเองเข้�ไปัอยู่ในบทบ�ทของอีกฝึ่�ยได้

หรือไม่ เช่น ลองพิุจ�รณ์�ว่�คนคนนั้นมีชีวิตที่นำพุวกเข�ไปัสู่ก�ร 

กระทำที่เจ็บปัวดนี้ แบบฝึึกหัดนี้เปั็นก�รพุย�ย�มมองอีกฝ่ึ�ยใน

ฐ�นะมนุษย์ที่ ได้รับผู้ลกระทบจ�กคว�มบอบช้ำท�งจิตใจ ซึ่ึ่งเปั็น

ที่ม�ของก�รกระทำและก�รปัระพุฤติตัวของเข� ห�กคุณ์ส�ม�รถ

ทำเช่นนี้ ได้ จะมีคว�มเห็นอกเห็นใจและเข้�ใจม�กขึ้น

 • ลงมือปัฏิิบัติ (เริ่มจ�กสิ่งเล็กๆ ) ไม่ว่�คุณ์จะให้อภัยตัวเองหรือ 

ผูู้้อื่น ก�รลงมือทำส�ม�รถช่วยเยียวย�และทำให้คุณ์รู้สึกมีพุลัง

ม�กขึ้น วิธีที่ดีที่สุดคือเริ่มต้นด้วยเรื่องก�รกระทำเรื่องเล็กๆ น้อยๆ 

เพุื่อก�รฝึึกฝึนและรู้สึกว่�เปั็นไปัได้ ในข้ันต้น ก�รเขียนจดหม�ย

หรือก�รสนทน�อ�จเป็ันเรื่องย�กและน่�กลัว บ่อยครั้งคว�มรู้สึก

เสริมพุลังเกิดขึ้นจ�กเห็นอกเห็นใจตนเอง ก�รฟังตัวเอง และทำสิ่ง

ที่สนับสนุนตัวเอง
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 • คุณ์ไม่ได้อยู่คนเดียว เมื่อคุณ์ได้รับบ�ดเจ็บ เปั็นเรื่องปักติที่คุณ์จะ

รูส้กึว�่คณุ์เป็ันคนเดียวทีถู่กกระทำ ในคว�มเป็ันจริง อ�จเป็ันไปัได้ว�่ 

ก�รล่วงละเมิดนี้เคยเกิดขึ้นหล�ยครั้ง (อ�จเป็ันล้�นครั้ง) เกิดม� 

ตลอดปัระวัติศ�สตร์ของมนุษย์ ก�รทำผู้ิดพุล�ดเปั็นส่วนหนึ่ง 

ของปัระสบก�รณ์์ของมนุษย์ที่มีร่วมกัน ก�รจำไว้ว่�คุณ์ไม่ได้ต้อง

ปัระสบกบัคว�มเจบ็ปัวดแบบนีอ้ยูค่นเดยีว ส�ม�รถชว่ยใหค้ณุ์คล�ย

คว�มโกรธได้

 • ก�รใหอ้ภัยเป็ันกระบวนก�ร ก�รใหอ้ภยัไม่ใช่วธิแีกป้ัญัห�ทีร่วดเรว็ 

มนัเปัน็กระบวนก�ร ดงันัน้จงอดทนกบัตวัเอง ห�กเปัน็ก�รลว่งละเมดิ 

เล็กๆ น้อยๆ ก�รให้อภัยส�ม�รถเกิดขึ้นได้ค่อนข้�งเร็ว แต่ห�กก�ร

ละเมิดที่ ใหญ่กว่�นั้น อ�จต้องใช้เวล�หล�ยปีั เมื่อคุณ์เริ่มต้นด้วย

ก�รกระทำผู้ิดเล็กๆ น้อยๆ แล้วก้�วไปัสู่ก�รกระทำที่ย�กกว่� จงมี 

เมตต�กับตัวเอง ห�ยใจเข้�ลึกๆ และทำต่อไปั

 • หยุดกล่�วโทษได้แล้ว เบรเน บร�วน์ นักเขียนและนักวิจัยด้�น

อ�รมณ์์ที่มีชื่อเสียงชื่อ กล่�วไว้ว่� “ก�รกล่�วโทษเปั็นวิธีระบ�ย

คว�มเจบ็ปัวดและคว�มรูส้กึไมส่บ�ย” แตก่ลบัทำใหค้ว�มคดิเชงิลบ 

ผู้ดุขึน้ม�ในจติใจของเร�อย�่งหลกีเลีย่งไม่ได ้เพุิม่คว�มเครยีดและ

กัดกร่อนคว�มสัมพุันธ์ของเร�

 • ฝึึกคว�มรู้สึกตัว ก�รศึกษ�เมื่อเร็วๆ นี้ สำรวจผูู้้ ใหญ่ 94 คนที่

ถูกคู่รักนอกใจ พุบคว�มสัมพุันธ์ระหว่�งคว�มรู้สึกตัวและก�รให้

อภัย กล่�วอกีนยัหนึง่คอืย่ิงคุณ์ฝึึกคว�มรู้สกึตวัม�กเท�่ไร คณุ์กย่ิ็ง

มีคว�มส�ม�รถในก�รให้อภัยม�กขึ้นเท่�นั้น
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 • ค้นห�คว�มหม�ยผู้่�นคว�มเจ็บปัวด ในขณ์ะที่คุณ์ฝึึกฝึนจัดก�รกับ

คว�มเจ็บปัวดที่มีอยู่ คุณ์จะพุัฒน�คว�มเห็นอกเห็นใจและคว�ม

กล้�ห�ญ ซึ่ึ่งจะทำให้คุณ์แข็งแกร่งขึ้นในทุกๆ ด้�น ดังที่จิตแพุทย์

และผูู้้รอดชีวิตจ�กก�รฆ่�ล้�งเผู้่�พุันธุ์ Viktor Frankl เขียนไว้ ใน 

Man’s Search for Meaning ว่� แม้ ในสถ�นก�รณ์์ที่น่�กลัวและ

เจ็บปัวดที่สุด เร�ก็มีอิสระในก�รสร้�งคว�มหม�ยในชีวิต ซึ่ึ่งเปั็น

ตัวช่วยเยียวย�ที่ทรงพุลัง247

6.
ปล่อยวัางและเติิบุโติ

 อ�จเปัน็เรือ่งย�กทีจ่ะใหอ้ภยั แตห่�กเร�ไมท่ำ  เร�ก็จะเจบ็ปัวดเอง ก�ร

ฝึึกปัฏิิบัติสั้นๆ นี้ช่วยให้คุณ์ก้�วไปัข้�งหน้�ได้

 • นั่ง ห�ที่นั่งสบ�ยๆ และหลับต�เบ�ๆ ห�ยใจเข้�ลึกๆ รู้สึกถึง 

ลมห�ยใจทีเ่คลือ่นผู่้�นร่�งก�ยของคุณ์ ในขณ์ะทีก่ล้�มเนือ้ผู่้อนคล�ย

 • คิด ลองนึกถึงคนที่ทำให้คุณ์เจ็บปัวด และคุณ์กำลังรู้สึกแค้นใจอยู่ 

ลองนึกภ�พุเวล�ที่คุณ์ถูกคนคนนี้ทำร้�ย และรู้สึกถึงคว�มเจ็บปัวด

ที่ยังคงมีอยู่ ยึดคว�มไม่เต็มใจที่จะให้อภัยของคุณ์ไว้ ให้แน่น

 • สงัเกต มอี�รมณ์อ์ะไรบ้�ง…โกรธ ขุ่นเคือง เศร้�ใช่ไหม ใช้ร่�งก�ย

ของคุณ์เป็ันตัววดัและสังเกตคว�มรู้สึกท�งร่�งก�ย รู้สกึเครียดหรือ

หนกัไหม จ�กนัน้ ให้นำคว�มตระหนักรูม้�สูค่ว�มคิดทีค่ณุ์มเีกีย่วกับ

บคุคลนี ้มคีว�มเกลียดชัง คว�มอ�ฆ�ตแค้น หรืออย่�งอืน่ ปัลอ่ยให้ 

ตวัเองรูส้กึถงึคว�มหนกัอึง้ทีอ่ยู่ในตวัคณุ์จ�กก�รแบกรบัคว�มเจบ็ปัวดนี้
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 • ถ�ม ใครกำลังทุกข์ ฉนัแบกภ�ระนีม้�น�นพุอแล้วหรือยัง ฉนัเต็มใจ

ให้อภัยไหม บ�ดแผู้ลบ�งอย่�งต้องใช้เวล�ในก�รรักษ�ม�กกว่� 

บ�ดแผู้ลอืน่ๆ ห�กคุณ์พุร้อมทีจ่ะปัลอ่ยมนัไปัตอนนี ้ใหพุ้ดูซึ่ำ้ในใจว�่ 

“ห�ยใจเข้� ฉันรับรู้ถึงคว�มเจ็บปัวด ห�ยใจออก ฉันให้อภัย และ

ปัลดปัล่อยภ�ระนี้ออกจ�กใจและคว�มคิด”248

7.
“น่ีฉันเอง”

 ศักดิ�ชัย ศรีวัฒน�ปัิติสกุล นักศิลปัะบำบัดเขียนไว้ ในหนังสือ “คืนดีกับ

ใจ” ว่�ก�รรู้จักตัวเองให้ลึกซึ่ึ้งถึง “เด็กน้อย” คือเสี้ยวส่วนในวัยเด็กที่ถูกละเลย

และเจ็บปัวด จะทำให้เร�รักตัวเองม�กขึ้น โดยในกิจกรรมนี้มีขั้นตอนดังนี้ 

 • แบ่งช่องในกระด�ษ 5 ช่อง โดย

• ต�ร�งช่องแรก เขียนหัวข้อแบบเรยีงลำดับบรรทัด ดงันี ้อ�รมณ์์ 

ขึ้นๆ ลงๆ, ค�ดหวังกับตัวเอง,ต้องก�รคว�มสมบูรณ์์แบบ, 

ชอบเปัรียบเทียบ, ชีวิตติดเงื่อนไข, เสียงภ�ยนอกมีผู้ลต่อ

ฉัน, ชีวิตคือง�น, โทรศัพุท์มือถือส่งฉันเข้�นอน, ออกเดินท�ง 

ทอ่งเทีย่ว, มขีองสะสมม�กม�ย, ใหเ้วล�กับตวัเอง, มเีปั�้หม�ย 

ชีวติ, ลงมอืทำสทิีร่กั, ไดอ้อกกำลงัก�ย, พุกัผู้อ่นเพุยีงพุอ, กนิ

อ�ห�รมีปัระโยชน์, มีอิสระในชีวิต, รักและเมตต�ตัวเอง, ฉัน

คือสิ่งที่งดง�ม, พุร้อมห�กวันนี้ต้องจ�กโลก

• ต�ร�งช่อง 2, 3, 4, 5 เขียนว่� “ใช่เลย ก็มีส่วน เปั็นบ�งครั้ง 

ไม่ใช่ฉันเลย” ต�มลำดับ 
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 • ทำเครื่องหม�ยถูกในช่องที่คิดว่�ตรงกับตัวเองม�กที่สุด 

 • รู้สึกอย่�งไรหลังจ�กอ่�นคำตอบ ใช่สิ่งที่ตรงกับตัวเองหรือไม่

• ขอให้เขียน 1 ปัระโยคที่เร�นิย�มตัวเอง เช่น “ฉันคือคน 

ยิ้มง่�ย สุขง่�ย”

• ขอให้เขียน 1 ปัระโยคที่อย�กบอกกับตัวเองในตอนนี้ เช่น ฉัน

จะฝึึกให้ตนเองมีคว�มสุขง่�ยๆ อย่�งเสมอ

• ขอให้เขียน 1 ปัระโยคที่เด็กน้อยภ�ยในตัวเร�จะตอบกลับม� 

เช่น ฉันเชื่อว่�เธอทำได้ และให้เธอรักตัวเอง249

8.
ด้้แลรู่้างกายก็มีควัามสุุขได้้

 ห�กคุณ์ดแูผู้นทีข่องระบบปัระส�ท คณุ์จะเหน็ว�่ร่�งก�ยทีแ่ข็งแรงหม�ย

ถงึสมองทีแ่ข็งแรงขึน้ ฟงัเสียงร่�งก�ยของคุณ์ และสังเกตว่�ร่�งก�ยจำเป็ันต้อง

ได้รับก�รดูแลอย่�งไร ออกกำลังก�ย เคลื่อนไหว และกินอ�ห�รอย่�งไร สูตร

สำเร็จของก�รสร้�งคว�มรู้สึกดีคือทำให้ร่�งก�ยมีคว�มสุข250 

249 คืนดีกับใจ, ศักดิ�ชัย ศรีวัฒน�ปัิติสกุล
250 99 ways to live a mindful live, Special Editor summer 2020, mindful.org
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9.
หายใจีเข้าออกอย่างกรู้ะฉับุกรู้ะเฉง

 ว�งมอืทัง้สองข�้ง ฝึ�่มอืลง ใตส้ะดอื มุง่คว�มสนใจไปัท่ีก�รห�ยใจ ขย�ย

ลมห�ยใจเข้�และออกทีละครัง้ หลังจ�กนัน้ไม่กีน่�ที คณุ์จะรูสึ้กได้ถงึคว�มอบอุน่

ทีเ่ล็ดลอดออกม�จ�กหน้�ท้อง รูสึ้กถึงคว�มอบอุน่ทีอ่บอวลไปัทัว่ร่�งก�ย เมือ่คุณ์

ห�ยใจเข�้ จ�กนัน้ลองจนิตน�ก�รว�่เมือ่คณุ์ห�ยใจออก คณุ์กำลงัปัลอ่ยพุลงัง�น

แห่งคว�มรักนี้ออกสู่ โลก เทคนิคนี้ช่วยให้จิตใจสงบและยังช่วยเพุิ่มพุลังง�น 

ขณ์ะเดียวกันก็เตือนให้คุณ์คิดถึงผูู้้อื่นในระหว่�งที่คุณ์ทำกิจกรรมในแต่ละวัน251 

10.
โอบุกอด้ตัิวัเอง

 ก�รกอดให้คว�มอบอุ่น เสริมพุลัง และช่วยเยียวย�จิตใจ มันช่วยเพุิ่ม

ออกซิึ่โตซิึ่นหรือท่ีเรียกว่� ‘ฮอร์โมนแห่งก�รกอด’  ซ่ึึ่งทัง้คุณ์และคนกอดได้รบัผู้ล 

เช่นเดียวกัน

 • พุย�ย�มกอดตัวเองอย่�งน้อยวันละคร้ัง และทำได้ไม่จำกัด เร�

ส�ม�รถกอดตัวเองโดยก�รยอมรับคุณ์ลักษณ์ะท้ังหมดของเร�…

ไม่ว่�เร�จะชอบหรือไม่ชอบก็ต�ม

 • ปัฏิบิติัต่อตวัเองเหมอืนทีค่ณุ์ปัฏิบิตัติอ่เพุือ่นรกั และพุดูกบัตวัเองว�่ 

‘ฉันสบ�ยดี!’ หล�ยๆ ครั้ง จนกว่�คุณ์จะเชื่อจริงๆ จ�กนั้นให้

 • หลับต�ลง จินตน�ก�รว่�มีอ้อมกอดที่อบอุ่นของคนที่คุณ์รักและไว้

ว�งใจโอบกอดคุณ์ไว้ แล้วสังเกตคว�มรู้สึกตัวเอง252

251 Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
252 เรื่องเดียวกัน
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11.
เขียนมันออกมา

 ก�รนำสิง่ต่�งๆ ออกจ�กอกและเผู้ยมันออกม� เมือ่มีคนทำให้คณุ์ไมพุ่อใจ 

ไม่ใช่เรือ่งง�่ยเสมอไปัท่ีจะใหพุ้วกเข�รู้ อ�จเปัน็เพุร�ะชว่งเวล�นัน้ผู้�่นไปัแลว้หรือ

คณุ์ไม่อย�กทำร้�ยพุวกเข� แต่มนัหม�ยคว�มว่�คุณ์จะอ�รมณ์เ์สียม�กขึน้ แทนที่

จะปัล่อยให้สิ่งนี้เกิดขึ้น บอกพุวกเข�ในจดหม�ยว่�คุณ์รู้สึกอย่�งไร เขียนจ�ก

ใจและใส่คว�มรู้สึกลงในทุกคำ เมื่อคุณ์ทำเสร็จแล้ว ห�กยังไม่พุร้อมจะส่งมอบ 

หรอืพุดูคยุกบัอกีฝึ�่ย ใหจ้ดุเทยีนและเผู้�จดหม�ยในเปัลวไฟเพุือ่ปัลดปัล่อยคว�ม

คิดของคุณ์253

12.
พิุธีิเร่ิู้มต้ินชีื่วิัติใหม่

 เปัน็พุธิทีีพุ่ระตชิ นทั ฮนัหแ์หง่หมูบ่�้นพุลมั พุฒัน�จ�กพุธิีในสมยัพุทุธก�ล 

เพุือ่เปิัดโอก�สให้กลุม่คนหรอืชุมชนทีอ่ยูร่่วมกันรับรูแ้ละเข�้ใจคว�มสุขคว�มทุกข์

ของผูู้้อื่น โดยทำต�มว�ระ เช่น ทุกสัปัด�ห์ ทุกเดือน หรือเฉพุ�ะกิจก็ได้

 นัง่ลอ้มวงกนั มแีจกนัใสด่อกไมส้ดว�งไวต้รงกล�ง ขณ์ะรอคนนำพุธิแีตล่ะ

คนต�มลมห�ยใจของตัวเอง พุิธีนี้มี 3 ขั้นตอน คือ

253 Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
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 • ก�รรดน้ำดอกไม้ เมื่อใครคนหนึ่งพุร้อมที่จะพุูด เข�จะพุนมมือขึ้น

แล้วคนอื่นจะพุนมมือต�มเพุื่อแสดงว่�เข�มีสิทธิ�พุูด คุณ์พุูดจะยืน

ขึ้นเดินอย่�งช้�ๆ ไปัที่ดอกไม้ ถือแจกันดอกไม้ ไว้ ในมือแล้วกลับ

ไปันั่งที่เดิม เมื่อพุูดคำพุูดของเข�จะสะท้อนถึงคว�มสดช่ืนและ 

คว�มสวยสดงดง�มของดอกไม้ ในมอื ผูู้พุ้ดูแตล่ะคนจะกล�่วยกยอ่ง

คณุ์คว�มดีของคนอืน่ๆ   พุดูได้น�นเท่�ทีต้่องก�ร คนอืน่ฟังอย่�งตัง้ใจ 

 • ห�กพุูดแสดงคว�มเสียใจในสิ่งที่ทำให้คนอื่นเจ็บปัวดทำร้�ยจิตใจ

คนอื่น จะพูุดถึงคนอื่นทำร้�ยจิตใจเร�ด้วยภ�ษ�สุภ�พุและตรงไปั

ตรงม� ส่วนคนฟังฟังอย่�งตั้งใจฟังด้วยคว�มเห็นอกเห็นใจเพุื่อ

บรรเท�คว�มไม่สบ�ยใจของอีกฝึ่�ยหนึ่ง ไม่ใช่ตัดสินหรือโต้เถียง

ห�กจะบอกคว�มในใจหรืออธิบ�ยให้ทำหลังจ�กนั้นอีกสองส�มวัน

ต่อม� เปั็นก�รส่วนตัว และด้วยคว�มสงบ

 • บ�งครั้งก็จบพุิธีกรรมด้วย “ก�รภ�วน�โดยก�รสวมกอด254

13.
ภัาวันาด้้วัยการู้สุวัมกอด้แบุบุหม่้บุ้านพุลัม

 เพุื่อผู้่อนคล�ย บรรเท� และเยียวย�ผูู้้ที่กำลังรู้สึกทุกข์

 • ห�ยใจอย่�งรู้สึกตัวขณ์ะสวมกอดและสวมกอดด้วยร่�งก�ยจิตใจ

และหวัใจทัง้หมด “ห�ยใจเข้� ฉนัรู้ว่�คนทีฉั่นรักมชีีวติอยู่ในวงแขน

ของฉัน ห�ยใจออก เข�มีคุณ์ค่�สำหรับฉันม�ก”

 • ห�ยใจเข�้ออก 3 ครัง้ คนทีอ่ยู่ในออ้มแขนของเธอจะเปัน็ตวัตนจรงิๆ 

และตวัเธอเองกจ็ะเปัน็ตวัตนจริงๆ เช่นเดียวกบัเมือ่เธอรกัใครสกัคน 

เธอต้องก�รให้เข�มีคว�มสุข255

254 ติชนัทฮันห์, ศ�นติในเรือนใจ
255 เรื่องเดียวกัน
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14.
ให้รู้างวััลตัิวัเองวัันละ 1 คร้ัู้ง

 ห�กคุณ์มัวแต่กดดันตัวเองให้สูอ้ยู่เสมอ หวัใจของคุณ์ก็จะเหนือ่ยจนหมด

แรง ในสถ�นก�รณ์์แบบนี้ ห�กได้รับร�งวัลเพุียงเล็กน้อย คุณ์จะรู้สึกเหมือนกับ

ว่�ได้รับร�งวัลจ�กก�รท่ีคุณ์พุย�ย�มสู้ม�ตลอด ให้ร�งวัลกับตัวเองวันละคร้ัง

เพุื่อรักษ�คว�มสดใสของหัวใจ เช่น กินช็อกโกแลตหนึ่งชิ้น หลังจ�กทำง�นเสร็จ

ช่วงเที่ยงคืน ก�รนวดผู้่อนคล�ย ไปัสปั�  ดื่มน้ำช�256

15.
เม่ือรู้้้สึุกหงุด้หงิด้ ได้้เวัลาอโรู้มา

 ในบรรด�ปัระส�ทสัมผู้ัสทั้ง 5 ปัระส�ทสัมผู้ัสท�งจมูกเปั็นปัระส�ท

สมัผู้สัทีท่ำหน�้ท่ีเปัลีย่นคว�มรูส้กึไดร้วดเรว็ท่ีสดุ ก�รใชก้ลิน่จะชว่ยทำใหส้ดชืน่ 

ซึ่ึง่ก�รใชก้ลิน่จ�กนำ้มนัอโรม�เปัน็เคร่ืองมอืทีส่ะดวกและใช้ง�่ยทีสุ่ด ใหพุ้กนำ้มนั

อ�โรม�ติดตัวไว้ตลอดเพุื่อเปัลี่ยนบรรย�ก�ศคว�มรู้สึกของตัวเอง บ�งคนชอบ

กลิน่เปัปัเปัอร์มนิต ์บ�งคนชอบกล่ินล�เวนเดอร์ แค่ดมกล่ินท่ีชอบก็ส�ม�รถทำให้

รู้สึกสดชื่นปัลอดโปัร่งได้ตอนที่คุณ์กำลังรู้สึกหงุดหงิด ลองดมกลิ่นโปัรดเพีุยง 

30 วิน�ที จะช่วยให้รู้สึกสงบเย็นขึ้น257

256 เปัิดสวิตช์คว�มสุข ที่ทำ�ให้เรื่องดีๆ เกิดขึ้นอย่�งต่อเนื่อง
257 เรื่องเดียวกัน
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16.
รู้้้แพุ้รู้้้ชื่นะแต่ิไม่ให้อภััย…ทุำาอย่างไงดี้

 บนเสน้ท�งของก�รแขง่ขนัยอ่มมกี�รกระทบกระทัง่กนัเปัน็ธรรมด� และ

ในระหว่�งท�งมีคว�มบ�ดเจ็บเกิดขึ้นจนให้อภัยกันไม่ได้ ทำอย่�งไรดี

 • มองอีกมุมหนึ่ง เร�อ�จเคยสร้�งบ�ดแผู้ลให้คนอื่น ขอบคุณ์คนที่

ทำให้เร�เจ็บปัวด เพุร�ะทำให้เร�เข้�ใจคว�มรูสึ้กของคนทีเ่คยเจ็บ

ปัวดเพุร�ะก�รกระทำของเร�เช่นกัน

 • ก�รให้อภัยเกิดขึ้นได้เสมอ ไม่ว่�กับเรื่องใด ห�กใจเร�ใหญ่พุอ 

 • ก�รให้อภัยไม่ได้มีผู้ลต่อใคร เท่�กับต่อเร�เอง เพุร�ะช่วยดับคว�ม

ร้อนในใจ ดับไฟแห่งคว�มโกรธ ไม่มีอะไรดีกว่�ก�รให้อภัย

 • ในอดตีเร�อ�จเคยสร�้งบ�ดแผู้ลใหก้บัคนอืน่ ในย�มทีเ่ร�เปัน็ผูู้ช้นะ 

วันข้�งหน้� เร�ก็อ�จจะเผู้ลอสร้�งบ�ดแผู้ล ให้แก่คนอื่นโดยไม่ได้

ตั้งใจได้เช่นกัน258

17.
หยุด้พุาอารู้มณ์์ลบุกลับุมานอนกอด้ท่ีุบุ้าน

 คำพุูดแย่ๆ ของคนที่ทำง�น คอมเม้นต์แย่ๆ ในโซึ่เชียลให้จบที่ตรงนั้น ไม่

ต้องเก็บกลับม�คิดอีกต่อไปั

 • คำพุูดแย่ๆ เหตุก�รณ์์แย่ ไม่ต่�งจ�กขยะ ถ้�มันเกิดขึ้นแล้ว ผู้่�นไปั

แลว้ ก็ไมค่วรไปัหยบิขยะม�สมุกองในใจเร� ห�กเร�รกัตวัเอง ก็ไม่

ควรทำร้�ยตัวเอง

258 อยู่ย�กอยู่ได้ 14 พุฤศจิก�ยน 2566
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 • แรกๆ คว�มคิดและอ�รมณ์์เหล่�นี้จะวนเวียนอยู่ในหัวเร� ไม่หลุด

ไปัจ�กใจง่�ยๆ นึกถึงที่ ไรอ�รมณ์์เปั็นทุกที สิ่งที่จะช่วยได้ม�ก คือ

ก�รรู้ทันเวล�พุูดและอ�รมณ์์ เหล่�นี้ผูุ้ดขึ้นม� แค่รู้เฉยๆ ว่�มันม�

แล้วไม่ต้องทำอะไรกับมัน

 • ถ�้มีคนว�่เร� ทำแยก่บัเร� แตเ่ร�ไม่ไดเ้ปัน็อย�่งเข�ว่� แลว้จะโกรธ

ไปัทำไม แผู่้เมตต�ให้เข� เพุร�ะเข�คงมีคว�มทุกข์ มสีิง่อึดอัดข้ึนใน

ใจม�กม�ย จึงพุูดแบบนั้น แค่เร�ไม่เจริญรอยต�มเข�ด้วยก�รเอ�

อ�รมณ์์แย่ๆ ม�สุมกองในใจก็พุอ259

18.
ม้ฟ้ออนเป็นทุางติรู้ง

ไม่เป็นวังกลมเหมือนเคย 

 • ไม่ง่�ยที่เร�จะเดินหน้�ต่อไปั โดยไม่วนกลับม�ที่เดิมเลย เรื่องบ�ง

เรือ่ง แม้ผู่้�นไปัแล้ว และเร�ไม่อย�กนึกถึงมันอีก แต่เมือ่มันวนกลับ

ม�ก็ยอมรับมัน อนุญ�ตให้มันกลับม�

 • อย่�เสียเวล�กับมันน�น กลับม�อยู่กับปััจจุบัน ใส่ใจกับ สิ่งที่กำลัง

ทำ เพุื่อเดินหน้�ต่อไปั

 • ยอมรับและอนุญ�ตให้ตัวเองผู้ิดพุล�ดได้ คนอื่นก็ผู้ิดพุล�ดได้ เร�

ก็จะหลุดพุ้น จ�กพุันธน�ก�รของอดีตได้

 • เรียนรู้จ�กเหตุก�รณ์์ที่ผู้่�นม� เมื่อใดที่เร�สรุปับทเรียนจ�ก 

เหตุก�รณ์์แย่ๆ ได้ เร�จะรู้สึกเจ็บปัวดน้อยลง และเดินหน้�ต่อไปั

ได้ ไม่ย�กเลย

259 อยู่ย�กอยู่ได้ 7 พุฤศจิก�ยน 2566
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 • เรียนรู้ท่ีจะมีคว�มสุขอยู่กับปััจจุบัน ให้ ใจอยู่กับสิ่งที่กำลังทำอยู่ 

ตรงหน้� เพุร�ะก�รได้ทำโน่นทำนี่และใจอยู่กับสิ่งที่ทำ จะได้ไม่ 

เปัิดช่องให้เรื่องเก่�ๆ วนม�260

19.
เคล็ด้ลับุและเทุคนิค

เพ่ิุมควัามคิด้บุวักๆ ให้ชีื่วิัติ

 • มองเห็นข้อดีของสิ่งต่�งๆ ที่เร�ได้พุบเจอในทุกๆ วัน

 • มองเห็นด้�นดีของเพุื่อนร่วมง�นหรือคนที่เร�รู้จัก

 • มองว�่ปัญัห�หรือเหตุก�รณ์แ์ย่ๆ ทีเ่กดิขึน้กับเร� มขีอ้ดอีย�่งไรบ้�ง

 • ขอบคุณ์ผูู้้คนและสิ่งต่�งๆ ที่ผู้่�นเข้�ม�ในชีวิตของเร�261

20.
เปล่ียนวัันแย่ๆ ให้เป็นวัันดี้ๆ

 วันแย่หรือวันดี ไม่ได้อยู่ที่ ใคร แต่อยู่ที่ ใจเร�

 • ถ้�ใจเร�ชอบมองลบ วันทั้งวันก็มีแต่เร่ืองร้�ยๆ กล�ยเปั็นวันแย่ 

อีกวันหนึ่ง หรือถ้�ใจเร�ค�ดหวังสูง วันนั้นแม้เร�จะเจอสิ่งดีๆ แต่

ห�กต่ำกว่�คว�มค�ดหวัง มันก็กล�ยเปั็นวันแย่ได้

260 อยู่ย�กอยู่ได้ 1 พุฤศจิก�ยน 2566
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 • ในท�งตรงข้�ม ห�กใจเร�ชอบมองบวก เห็นคุณ์ค่�ของสิ่งดีๆ ที่มี

อยู่รอบตัว และรู้จักขอบคุณ์สิ่งดีๆ เหล่�นั้น วันนั้นก็จะเปั็นวันที่เร�

พุบแต่สิ่งดีๆ เปั็นวันดีของเร�อีกวันหนึ่ง และห�กเร�ค�ดหวังไม่

ม�ก พุร้อมยอมรับทุกอย่�งที่เกิดขึ้น วันนั้นก็เปั็นวันดีสำหรับเร�ได้

 • ก�รรู้จักห�ปัระโยชน์จ�กทุกสิ่งที่เกิดข้ึน ย่อมช่วยให้วันแย่เปั็น 

วันดีได้

 • ถ้�วันดีหม�ยถึงวันที่เร�เจอทุกอย่�งที่ถูกใจ ชีวิตนี้เร�คงไม่มีวันได้

เจอวันดี แต่ถ้�วันดีหม�ยถึงวันที่เร�มองเห็นหรือพุบสิ่งดีๆ ตลอด

ทั้งวัน วันนี้ก็ส�ม�รถเปั็นวันดีของเร�ได้เพุร�ะมันอยู่ที่ ใจของเร� 

ไม่ได้อยู่ที่คนรอบตัวหรือสิ่งรอบข้�ง

 • วันดียังอยู่ที่ก�รกระทำของเร�ด้วย ห�กเร�ทำสิ่งดีๆ เห็นคุณ์ค่�

ของสิ่งดีๆ รวมทั้งทำสิ่งที่มีคุณ์ค่�ต่อส่วนรวม ไม่เอ�เปัรียบ

เบียดเบียนผูู้้อื่น คว�มรู้สึกดีก็จะเกิดข้ึนกับเร� ทำให้วันนั้นเป็ัน 

วันดีของเร�อีกวันหนึ่ง262

21.
ลบุอย่างไรู้ให้ลืม

 • อย่�พุย�ย�มลบหรือลืมเรื่องแย่ๆ แค่รับรู้ว่�มันเกิดขึ้นในใจเท่�นั้น

ก็พุอ เพุร�ะใจเร�นั้นแปัลก ยิ่งอย�กลืม มันกลับไม่ลืม อะไรที่ ไม่

อย�กลืม มันกลับลืม

 • ก�รให้อภยั ชว่ยให้คนแย่ๆ เร่ืองแย่ๆ หรือแม้แต่คว�มผิู้ดพุล�ดของ

ตัวเร�เอง เลื่อนไปัจ�กใจเร�ได้เร็วขึ้น หรือทำให้คนนั้น เรื่องนั้น มี

อำน�จต่อใจเร�น้อยลง ในท�งตรงข้�ม ยิ่งโกรธหรือเกลียด ก็ยิ่ง

นึกถึง หรือทำให้มีอำน�จต่อจิตใจเร�ม�กขึ้น
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 • ห�กมีเรื่องในอดีตที่ทำให้เร�รู้สึกแย่ ลองมองมันในมุมใหม่ เช่น ให้

ปัระโยชน์แกเ่ร�อย�่งไรบ้�ง เร�ได้บทเรยีนอะไรจ�กมันบ�้ง เมือ่ใด

ก็ต�มที่เร�รู้สึกดีกับเหตุก�รณ์์เหล่�นั้น หรือคล�ยคว�มรู้สึกแย่ต่อ

เหตกุ�รณ์เ์หล�่นัน้ มนัจะไมม่�หลอกหลอนรบกวนจติใจเร�อกีตอ่ไปั

 • เมือ่ไหร่กต็�มทีเ่ร�ได้ปัระโยชน์ ได้เรียนรู้ ได้ฝึึกใจ จนรู้สึกอย�กจะ

ขอบคุณ์เรื่องร�วเหล่�นั้น คว�มทรงจำของเร�จะไม่ใช่สิ่งเลวร้�ย 

ถึงตอนนั้นก�รลืมหรือไม่ลืม ก็ไม่ใช่เรื่องสำคัญอีกต่อไปั263

22.
วิัธีิดึ้งควัามรู้้้สึุกดี้ๆ ในตัิวัเองกลับุมา

 เหตุก�รณ์์ หรืออะไรหล�ยๆ อย่�งที่เกิดขึ้นในช่วงชีวิตที่ผู้่�นม� ทำให้

เร�ไม่เท่ ไม่เก่ง ไม่มีคุณ์ค่�เหมือนที่เคยเปั็น ทำให้รู้สึกเบื่อตัวเอง ดัชนีคว�มพุึง

พุอใจในตัวเองต่ำลง คว�มภูมิใจในตัวเองก็ลดลง ทั้งที่ก็พุย�ย�มทำคว�มเข้�ใจ

ว่�ชีวิตก็เปั็นแบบนี้แหละ แต่ก็ยังไม่ส�ม�รถดึงคว�มรู้สึกดีๆ ในตัวเองกลับม�ได้

เลย

 • บอ่ยครัง้คว�มรูส้กึแยเ่กดิขึน้ในย�มทีเ่ร�รูส้กึโดดเดีย่ว ลองก�้วเท�้

ไปัห�เพุื่อน แค่คุยกับเพุื่อนที่รู้ ใจหรือใกล้ชิดก็ช่วยให้เร�รู้สึกสดชื่น 

แม้ไม่ได้ไปัสนุกสน�นเฮฮ�ด้วยกันก็ต�ม ชีวิตที่มีเพุื่อนเปั็นชีวิตที่ดี

ต่อใจ เปั็นชีวิตที่มีชีว�

 • ขอบคณุ์สิง่ดีๆ  ท่ีมอียูร่อบตัวเร� หรือเกดิขึน้กบัเร� รวมทัง้ขอบคุณ์

สิ่งดีๆ ที่คนอื่นทำให้ ขอบคุณ์ลมห�ยใจ ขอบคุณ์ผูู้้คนต่�งๆ ที่ช่วย

ให้เร�ดำเนินชีวิต ด้วยดีในวันนี้ ทั้งหมดนี้ช่วยให้เกิดคว�มรู้สึกดีๆ 

ในแต่ละขณ์ะได้ไม่ย�ก
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 • ทำสิ่งดีๆ ให้แก่ผูู้้อื่น แม้จะเปั็นเรื่องเล็กน้อย เช่น ช่วยถือของ หรือ

แมแ้ต่ยิม้ใหค้นแปัลกหน�้ทีร่ว่มปัลุกคว�มรู้สกึดีๆ ใหเ้กิดข้ึนในใจเร�

ได ้แล้วเร�จะพุบกบัคว�มอิม่เอบิในใจ ทำให้รู้สกึดกีบัตวัเองม�กข้ึน

 • พุย�ย�มกลับม�อยู่กับปััจจุบัน อย่�ปัล่อยให้ ใจจมกับเหตุก�รณ์์ ใน

อดตี โดยเฉพุ�ะเหตุก�รณ์ท่ี์แย่ๆ ใจทีอ่ยูกั่บปัจัจุบนัหรือใจทีเ่ต็มรอ้ย

อยู่กับทุกสิ่งที่กำลังทำจะทำให้เกิดคว�มรู้สึกดีได้ไม่ย�ก264

23.
ทุำาไมฉันจึีงเป็นคนข้ีอิจีฉา

 ถ้�เร�เห็นคุณ์ค่�ของตัวเอง รู้สึกว่�ตัวเองมี “ดี” ก็คงไม่อิจฉ�ใคร แต่ถ้�

เร�เปั็นคนขี้อิจฉ�ก็ “ไม่เปั็นไร”

 • คว�มอิจฉ�เป็ันสิ่งสะท้อนคว�มรู้สึกว่� เร�ยังไม่เห็นคุณ์ค่�ของ 

ตวัเอง ยงัมองไมเ่หน็ว�่เร�มี “ด”ี ทีต่รงไหน แตเ่ชือ่เถอะว�่ทุกคนมี

คุณ์ค่� และมี “ดี” ทั้งนั้น รวมทั้งตัวเร�เองด้วย อยู่ที่ว่�เร�จะมอง

เห็นหรือเปัล่� ซึ่ึ่งเปั็นไปัได้ม�กว่� เร�อ�จมองไม่เห็น ทำให้รู้สึก

ว่�ตัวเองไม่มี “ดี” เมื่อไม่เกิดคว�มภ�คภูมิใจในตนเอง ก็อดไม่ได้ 

ที่จะอิจฉ�คนอื่น

 • คว�มอิจฉ�เกิดขึ้นจ�กก�รที่เร�เผู้ลอไปัเปัรียบเทียบ ถ้�เร�เผู้ลอ

เปัรยีบเทยีบบอ่ยๆ เร�จะกล�ยเป็ันคนชอบเปัรียบเทยีบโดยไม่รู้ตวั 

เปัรียบเทียบกับคนอื่นให้น้อยลง เร�จะมีคว�มสุขได้ง่�ยขึ้น
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 • พุอใจในสิ่งที่เร�มีหรือเร�เปั็น จะช่วยให้เร�เปัรียบเทียบกับคนอื่น

นอ้ยลง เหมอืนคนทีพุ่อใจในของท่ีซ้ืึ่อม� กจ็ะไม่มวัสนใจของของคนอืน่ 

ใครจะซึ่ื้อได้ถูก หรือแพุงกว่�เร� เร�ก็ไม่สนใจ เพุร�ะเร�พุอใจใน

ของที่เร�ซึ่ื้อม�แล้ว

 • จะว่�ไปัคว�มอิจฉ�เป็ันเรื่องธรรมด� อย่�รู้สึกแย่ห�กเร�มีคว�ม

รู้สึกดังกล่�ว แค่รับรู้ว่�มันมีอยู่ ในใจก็พุอแล้ว ไม่ต้องปัฏิิเสธหรือ

ไหลไปัต�มมัน

 • จะดกีว�่ห�กเร�แสดงคว�มยินดีในสิง่ดีๆ  ท่ีคนอืน่มหีรอืเป็ัน เพุร�ะ

จะช่วยลดคว�มอิจฉ�ได้ดีม�ก เช่นเดียวกับคว�มเมตต� ที่ช่วย

บรรเท�คว�มโกรธในใจเร�265

24.
คอนเทุนต์ิของตัิวัเรู้าท่ีุแทุ้จีริู้ง

 คุณ์ค่�ของตัวเร�อยู่ที่สิ่งดีๆ ที่มีอยู่ ในตัวเร� รวมทั้งก�รทำสิ่งดีๆ ที่มี

คุณ์ค่�ด้วย ไม่ได้อยู่ที่ส�ยต�ของคนอื่นที่มองเร� ใครจะมองเร�อย่�งไรก็ไม่

สำคัญเท่�กับเร�มองตัวเอง ห�กเร�ภูมิใจในตัวเองที่ ได้ทำสิง่ดีๆ มีคุณ์ค่� แม้

ไม่มีคนรู้ ไม่มี คนเห็น ก็ไม่ใช่เรื่องสำคัญ

 มีผูู้้รู้ท่�นหนึ่งกล่�วว่� “คว�มหม�ยของชีวิตคือก�รทำให้ชีวิตมีคว�ม

หม�ย” ชีวิตจะมีคว�มหม�ยได้ก็เพุร�ะได้ทำสิ่งดีๆ ที่มีคุณ์ค่� เปั็นปัระโยชน์ต่อ

ผูู้้อื่น รวมทั้งทำให้เร�ได้พุบคว�มสุขที่แท้จริง
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 ห�กเร�ทุ่มเทเวล�ที่มีอยู่ทั้งชีวิตเพุื่อสร้�งภ�พุลักษณ์์ ให้ดูดี ผูู้้คนช่ืนชม 

นอกจ�กจะทำใหเ้ร�เหนือ่ยล�้ เพุร�ะตอ้งอพัุเดทและทำใหภ้�พุลกัษณ์เ์ปัน็อย�่ง

ใจอยู่เสมอแล้ว ถึงที่สุดวันหนึ่งเร�ก็อ�จจะต้องผู้ิดหวัง เพุร�ะไม่มีอะไรแน่นอน 

ไมม่อีะไรทีจ่ะอยูกั่บเร�และเป็ันดัง่ใจเร�ไปัตลอด น�่จะดีกว่�ถ้�เร�หันม�ให้คว�ม

สำคัญกับก�รทำชีวิตให้มีคุณ์ค่� และอยู่อย่�งมีคว�มหม�ย266

25.
เหมือนมีงานเกาะหลังมาด้้วัย

 ทุกวันนี้เร�ใช้เวล�กับก�รทำง�นม�ก พุลังง�นจำนวนไม่น้อยหมดไปักับ

ง�น ก�รได้พุักใจในระหว่�งวันจะช่วยทำให้เร�รู้สึกสดใสมีพุลังง�นดีๆ ขึ้นอีก

เยอะเลย

 • เร�พุักใจได้ด้วยก�รลดสิ่งเร้�ในแต่ละวันให้น้อยลง เวล�พุัก ลอง

เปัล่ียนจ�กก�รดูโทรศัพุท์หรือเล่นโซึ่เชียลมีเดีย เป็ันก�รออกไปั 

เดินเล่น ชื่นชมธรรมช�ติ ดูต้นไม้ ดอกไม้ ท้องฟ้�หรือก้อนเมฆ 

สักพุัก ก่อนที่จะกลับไปัทำ�ง�นใหม่

 • รู้ทันอ�รมณ์์ เวล�ทำง�น มักมีอ�รมณ์์ต่�งๆ เกิดขึ้น เช่น คว�ม

หงุดหงิด คว�มเครียด คว�มกังวล อ�รมณ์์เหล่�นี้มักบั่นทอนจิตใจ 

ทำ�ให้เหนื่อยล้�ม�ก ทั้งๆ ที่บ�งวันไม่ได้ ใช้แรงแต่อย่�งใด แม้เร�

ห้�มอ�รมณ์์เหล่�นี้ ไม่ให้เกิดขึ้นได้ย�ก แต่สิ่งที่เร�ทำได้คือ รู้ทัน

อ�รมณ์์เหล่�นี้ ก�รรู้ทันจะช่วยให้อ�รมณ์์เหล่�นี้ ไม่ครอบงำหรือ

บั่นทอนจิตใจ รู้แล้วก็ว�ง
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 • ห�เวล�พุกัใจดว้ยก�รปัลอ่ยว�งคว�มคดิ เพุร�ะยิง่คดิม�กเท�่ไหร่ 

ใจก็ยิ่งเหน่ือยเท่�นั้น เร�ทำใจให้ว่�งจ�กคว�มคิดได้ ด้วยก�รนั่ง

สม�ธิ เช่น ให้ ใจม�อยู่ที่ลมห�ยใจ แม้เพุียง 5 น�ที ห�กทำบ่อยๆ 

จะช่วยลดคว�มฟุ้งซึ่่�น ทำให้ ใจได้ พุักผู้่อน อ�จทำก่อนนอน หรือ

เวล�เครียดจ�กก�รทำง�นก็ได้ ช่วงที่รถติด แทนที่จะปัล่อยใจให้

เครียดหรือหงุดหงิด ก็ม�จดจ่ออยู่ที่ลมห�ยใจแทน

 • ห�เวล�อยู่กับตัวเอง บ�งครั้งก�รไปัเที่ยว อ�จไม่ได้ช่วยให้เร�ได้

พุักใจอย่�ง จริงๆ ลองทำตัวให้ว่�ง ทำ�ง�นอดิเรก เช่น ปัลูกต้นไม้ 

ว�ดรูปั หรือไม่ก็ห�เวล� ไปัฝึึกคว�มรู้สึกตัวทำสม�ธิสัก 1 วัน ให้

มีเวล�อยู่กับตัวเอง โดยปัล่อยว�งคว�มคิดลงบ้�ง

 • ว�งมอืถอืบ�้ง ก�รใช้โทรศัพุทม์อืถอืหรือใช้โซึ่เชียลมเีดยีให้นอ้ยลง 

เปัน็ก�รพุกัใจทีค่วรทำเปัน็ปัระจำ ถ�้ทำไดท้กุวนั เร�จะเครยีดและ

ฟุ้งซึ่่�นน้อยลง ใจผู้่อนคล�ยม�กขึ้น267

26.
จีะถ้ึกหรืู้อจีะผิ่ด้เรู้าก็ต้ิองไปต่ิอ 

 • ก่อนจะไปัต่อ ก�รได้มีเวล�หยุดคิดพุิจ�รณ์�ว่� ชีวิตที่ผู้่�นม�เปั็น

อย่�งไร ข้อดี และข้อเสียตรงไหน และอะไรคือจุดหม�ยของชีวิตที่

เร�ใฝึ่ฝึัน จ�กนั้นก็พุิจ�รณ์�ต่อว่� เส้นท�งข้�งหน้� ท�งแยกใดที่

จะพุ�เร�ไปัสู่ชีวิตที่ ใช่ได้ม�กกว่�กัน หรือตรงกว่�กัน

 • ไม่ควรเอ�คว�มสะดวกสบ�ย หรือเงินทอง ชื่อเสียง ม�เปั็นเกณ์ฑิ์

สำคัญที่สุดใน ก�รเลือกเส้นท�งชีวิต เพุร�ะบ�งเส้นท�งส�ม�รถ

พุ�เร�ไปัสู่ชีวติที่ ใช ่แตอ่�จย�กลำบ�ก ไม่สะดวกสบ�ย ร�ยได้นอ้ย 
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แต่มีคว�มหม�ยม�กกว่�เส้นท�งที่สะดวกสบ�ย อะไรๆ ก็ง่�ย เงิน

ก็ม�ก แต่กลับพุ�เร�ห่�งไกลจ�กชีวิตที่ ใฝึ่ฝึัน

 • ในชีวิตจริง ไม่ว่�เร�เลือกอะไร ก็ไม่มีหลักปัระกันแห่งคว�มสำเร็จ 

ท�งทีเ่ร�เลอืก อ�จไม่ใชท่�งที่ ใช ่แตอ่ย่�งนอ้ยกเ็ปัน็ ท�งทีเ่ร�เลือก

เอง ไม่ได้เลือกต�มคนอืน่ อกีทัง้คิดดีแล้ว แม้เลือกผิู้ด เร�ก็ได้บทเรียน 

ไดเ้รยีนรู ้มปีัระสบก�รณ์ ์สิง่เหล�่นีล้ว้นเปัน็ตน้ทนุสำคญัในก�รพุ�

เร�สู่ชีวิตที่ ใช่อย่�งแท้จริงในวันข้�งหน้�

 • ถงึแมว้นันีเ้ร�อ�จเลอืกผู้ดิ แตข้่�งหน�้ยอ่มมเีสน้ท�งทีถ่กูรอเร�อยู่ 

อย่�คิดว่� ผู้ิดแล้วจะผู้ิดเลยไปัตลอด ยังมี โอก�สที่จะเปัลี่ยน 

เส้นท�งใหม่ หรือเลือกเส้นท�งที่ถูกได้

 • นักปัร�ชญ์ผูู้้หนึ่งเคยกล่�วว่� “ไม่มีก�รเรียนรู้ ใดๆ ที่ปัร�ศจ�ก

คว�มเจบ็ปัวด” ไม่ว�่เร�จะเลอืกท�งใด กย็อ่มมอีปุัสรรค คว�มย�ก

ลำบ�ก และคว�มไม่สมหวังเกิดขึ้น แม้เลือกท�งที่ ใช่แล้ว ก็ใช่ว่�

มันจะร�บเรียบ อย่�เพุิ่งท้อ ขอเพุียงแต่อดทน ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น 

แล้วเดินหน้�ต่อไปั แม้ต้องปัรับเปัลี่ยนจังหวะก้�ว หรือต้องเปัลี่ยน

เส้นท�งใหม่ ก็ไม่ใช่เรื่องเสียห�ย เพุร�ะเส้นท�งชีวิตนั้น นอกจ�ก

ไม่ร�บเรียบและสะดวกสบ�ยเหมือนถนนแปัดเลนแล้ว ยังคดเคี้ยว 

มีท�งแยกเปั็นระยะๆ อีกด้วย268
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27.
วิัธีิเจ็ีบุแบุบุไม่ปวัด้

 คว�มเจ็บจะไม่กล�ยเปั็นคว�มปัวดที่รุนแรงถ้�เร�ทำดังนี้

 • ยอมรับมัน เพุร�ะก�รไม่ยอมรับ ก�รปัฏิิเสธ ก�รโวยว�ยจะย่ิง

ทำให้เร�ปัวด ม�กขึ้น

 • เรียนรู้ ทุกอย่�งม�เพุื่อให้เร�เรียนรู้ ห�ปัระโยชน์จ�กเหตุก�รณ์์

ที่ทำให้เร�เจ็บปัวด ห�กเห็นปัระโยชน์จ�กมัน เร�อ�จจะขอบคุณ์

เหตุก�รณ์์หรือคนที่ทำให้เร�ต้องเจ็บปัวดด้วยซึ่้ำ

 • แลว้มนักผ็ู้�่นไปั ใหเ้วล�แกจ่ติใจในก�รเยยีวย�ตัวเอง เมือ่เวล�ผู่้�นไปั 

มันจะเจือจ�งลง ไม่มีอะไรที่จะอยู่กับเร�ไปัตลอด

 • ให้อภัย ไม่ว่�คว�มเจ็บปัวดนั้นจะเกิดจ�กใคร หรือแม้แต่เกิดจ�ก

ก�รกระทำของตัวเอง ก�รให้อภัยจะทำให้เร�ไม่ซึ่้ำเติมตัวเองด้วย

คว�มโกรธ และทำให้เร�ห�ยได้เร็วขึ้นด้วย

 • สร้�งภูมิคุ้มกันใจ คว�มเจ็บปัวดแต่ละครั้งจะช่วยให้เร�เข้มแข็งขึ้น 

ไม่มีอะไรที่เลวไปัเสียหมด มันมีข้อดีอยู่เสมอ

 • กลับม�อยู่กับปััจจุบัน อย่�จมอยู่กับเรื่องร�วในอดีต ยิ่งนึกถึงมัน ก็

ยิ่งปัวด แผู้ลก็ยิ่งเรื้อรัง ห�ยย�กขึ้น จะดีกว่�ห�กมองไปัข้�งหน้� 

แล้วเอ�บทเรียนที่เกิดขึ้นม�เปั็นสิ่งสอนใจ ให้ระมัดระวัง เพุื่อหลีก

เลี่ยงคว�มเจ็บปัวดครั้งต่อไปั จะว่�ไปันี้คือ ปัระโยชน์ที่สำคัญของ

คว�มเจ็บปัวด ที่เร�ไม่ควรมองข้�ม269
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28.
ฉันจีะม่ันใจีในตัิวัเอง

 ก�รทีเ่ร�ไมม่ัน่ใจในตวัเอง เปัน็เพุร�ะเร�เหน็แตข่อ้บกพุรอ่งหรอืคว�มผู้ดิ

พุล�ดของตนเอง ทั้งๆ ที่ด้�นดีหรือคว�มสำเร็จ ของเร�ก็มีอยู่ แต่แค่เร�มองไม่

เห็น ลองมองให้ดี ก็จะพุบว่�เร�มีสิ่งดีๆ หรือสิ่งที่น่�ยกย่อง น่�ภ�คภูมิใจอยู่ไม่

น้อย แต่ที่เร�มองข้�มไปั นอกจ�กเปั็นเพุร�ะเร�มองลบแล้ว ยังเปั็นเพุร�ะเร�

เผู้ลอคล้อยต�มคว�มเห็นของคนรอบข้�ง เข�มองไม่เห็นคว�มส�ม�รถของเร� 

หรอืไม่ใหค้�่แกส่ิง่ทีเ่ร�มี แตก่็ไม่ไดห้ม�ยคว�มว่�เร�ไม่มคีว�มส�ม�รถหรือสิง่ที่ 

น่�ภ�คภูมิใจ คว�มมั่นใจในตัวเองเกิดขึ้นได้ดังนี้

 • ทำสิง่ย�กใหส้ำเรจ็ ซึ่ึง่ตอ้งอ�ศยัคว�มพุย�ย�ม อดทน และใจเยน็ 

อย่�ล้มเลิกง่�ยๆ ให้พุย�ย�มเต็มที่ ถ้�ไม่ถนัด ก็ศึกษ�เรียนรู้และ

ถ�มคนที่รู้ ก�รทุ่มเทกับมัน จะช่วยให้เร�ปัระสบคว�มสำเร็จใน

ที่สุด และเพุิ่มพุูนคว�มมั่นใจให้ตนเอง

 • รู้ว่�ตัวเองถนัดอะไร เก่งเรื่องใด จะรู้ ได้ก็ต้องผู้่�นก�รฝึึกฝึน และ

ลองผู้ิดลองถูก หล�ยอย่�งเร�อ�จทำได้ไม่ดี แต่อย่�งน้อยย่อมมี

บ�งอย่�งทีเ่ร�ทำได้ดี และมีใจรักหรือมีคว�มสุขที่ ได้ทำ เมือ่รู้แล้ว

หมั่นฝึึกปัรือเสมอ จนทำได้ดีกว่�คนอื่น หรือไม่น้อยหน้�ใครๆ เร�

ก็จะมั่นใจในตนเองม�กขึ้น

 • ไม่กลัวคว�มล้มเหลว เพุร�ะคว�มล้มเหลวเปั็นเรื่องธรรมด� ยิ่งไม่

เคยทำม�ก่อน ก็ยิ่งมีโอก�สล้มเหลว อย่�ลืมว่�คนเก่งทุกคน ไม่ว่�

นกัธุรกิจ นกัปัระดิษฐ์ นกัเขียน ลว้นผู่้�นคว�มล้มเหลวม�แล้วท้ังนัน้

 • อย่�กลัวคำต่อว่� เพุร�ะถ้�เร�แคร์คำพุูดของคนอื่น เร�จะไม่กล้�

ทำอะไรเลย แต่ถ�้เร�ไม่ลงมอืทำอะไรเลย เร�จะรู้ ไดอ้ย�่งไรว่�เร�

เก่งตรงไหน ถนัดเรื่อง อะไร กล้�ทำสิ่งที่ ไม่เคยทำ แล้วเร�จะพุบ

ว�่มบี�งส่ิงทีเ่ร�ทำไดด้กีว�่ใครๆ หรอืเปัน็สิง่ทีเ่ร�ภ�คภมูิใจ ถงึตรง

นั้นคว�มเชื่อมั่นในตัวเองก็เกิดขึ้นเอง โดยไม่ต้องแสวงห�อีกต่อไปั
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 • บอกตัวเองว่� ฉันจะไม่มองแต่ด้�นลบหรือข้อผู้ิดพุล�ดของตัวเอง 

ฉันจะเห็นคุณ์ค่� เห็นด้�นดีๆ เห็นคว�มสำเร็จที่มีอยู่ ใครไม่เห็น

คว�มส�ม�รถของฉนั ก็ไม่ไดห้ม�ยคว�มว�่ฉนัไมม่คีว�มส�ม�รถ270

29.
ทุำาไมหาเงินเทุ่าไหรู่้ก็ไม่พุอใช้ื่สัุกทีุ

 เมือ่ห�เงนิได ้เร�มีคว�มสขุทนัท ีแต่คว�มสขุแบบนีม้กัอยู่ไมน่�น วธิเีดยีว

ที่จะทำให้เร�มีคว�มสุขอีกก็คือห�เงินอีก พุอได้เงินม� ก็มีคว�มสุข พุอคว�มสุข

จืดจ�ง ก็ต้องห�เงินอีก เปั็นเช่นนี้เรื่อยไปัไม่จบสิ้น

 • คนส่วนใหญ่เมื่อมีเงินม�กคว�มค�ดหวังก็ม�กต�มไปัด้วย และจะ

บรรลุคว�มค�ดหวังที่เพุิ่มขึ้น ก็ต้องห�เงินม�เพุิ่มขึ้น ได้เงินม�แล้ว 

บรรลุคว�มค�ดหวังแล้ว ก็มีคว�มค�ดหวังอย่�งใหม่เพุิ่มอีก และ

ต้องใช้เงินม�กขึ้นกว่�เดิม ห�กทำไม่สำเร็จ ก็รู้สึกเสียใจ ห�กทำ

สำเร็จ ก็มีคว�มสุขแต่ก็อยู่ ได้ ไม่น�นก็ต้องห�ใหม่ วนลูปัอย่�งนี้ ไปั

เรื่อยๆ ผู้ลก็คือได้เงินเท่�ไหร่ก็ไม่พุอเสียที

 • คว�มสขุชนดินี ้เรียกว�่เปัน็คว�มสขุจ�กก�รได ้ก�รเสพุ ได้เงนิเท�่ไหร่ 

ก็จะไม่พุอ เพุร�ะมีสิ่งที่เร�อย�กได้อย�กเสพุ หรือมีสิ่งม�กระตุ้น

ให้เร�อย�กได้ อย�กเสพุม�กม�ยไปัหมด
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 • ลองเปัลี่ยนให้คว�มสุขของเร�ม�อยู่ท่ีก�รทำสิ่งท่ีมีคุณ์ค่� ทำสิ่ง

ที่รัก สิ่งที่ ใช่ รวมทั้งช่วยเหลือเอื้อเฟื�อผูู้้อื่น รวมทั้งคว�มสุขจ�ก

คว�มสงบอิ่มเอมภ�ยใน เร�จะพุึงพุ�วัตถุสิ่งเสพุน้อยลง เงินจะมี

คว�มหม�ยตอ่จติใจนอ้ยลง ไมต่อ้งมมี�กๆ กส็ขุได ้เพุร�ะเร�เข�้ถงึ 

คว�มสุขที่ ไม่ต้องพุึ่งเงิน ถึงตอนนั้นเร�จะ รู้จักพุอ เพุร�ะพุบว่�แค่

พุอก็มีคว�มสุขแล้ว271

30.
เม่ือเรู้ารู้้้สึุกแย่แต่ิบุอกใครู้ไม่ได้้เลย 

 • แม้คว�มรู้สึกนั้นจะแย่ จนบอกใครไม่ได้ แต่อย่�งน้อย เร�ก็ควร

ยอมรับคว�ม รู้สึกนั้นให้ได้ ก�รยอมรับทุกคว�มรู้สึกที่เกิดขึ้น จะ

ทำให้เร�ส�ม�รถก้�วข้�ม ผู้่�นพุ้นมันไปัได้ ในที่สุด เพุร�ะยิ่งเร�

ยอมรบัมนัไดม้�กเท�่ไหร ่มนักจ็ะทำร�้ย เร�นอ้ยลงเท�่นัน้ ส�เหตุ

ที่คว�มรู้สึกแย่ๆ บั่นทอนจิตใจเร�ได้ก็เพุร�ะเร�ไม่ ยอมรับมัน 

ปัฏิิเสธมัน พุย�ย�มผู้ลักไส หรือไม่ก็กดมันเอ�ไว้ ก�รทำเช่นนั้นยิ่ง 

ทำให้มันมีอำน�จเหนือจิตใจเร�ได้ม�กขึ้น

 • แม้บอกใครไม่ได้ อย่�งน้อยก็ควรบอกตัวเองได้ แม้จะย�ก แต่ก็

ควรทำ

 • จรงิหรอืทีเ่ร�ไมส่�ม�รถบอกใครไดเ้ลย ในคว�มเปัน็จรงิ อ�จมีใคร

สักคนที่พุร้อมจะรับฟังหรือรับรู้คว�มรู้สึกของเร� เข�อ�จไม่ใช่คน

ที่เร�รู้จักหรืออยู่ใกล้ตัวเร� แต่ลองห�ดู มีคนจิตใจดีที่พุร้อมจะฟัง

คว�มรู้สึกของเร� โดยไม่ตัดสิน

271 อยู่ย�กอยู่ได้ 2 สิงห�คม 2566
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 • ห�กยังห�ใครไม่ได้เลย ก�รได้เขียนคว�มรู้สึกเหล่�นั้นลงในสมุด 

เขียนทุกอย่�งที่อย�กเขียน เล่�ทุกอย่�งที่อย�กเล่� อ�จจะเขียน

ให้ ใครบ�งคนที่เร�ไว้ว�งใจแต่จ�กเร�ไปัแล้ว หรือใครบ�งคนใน

จินตน�ก�รท่ีพุร้อมจะฟังทุกอย่�งที่ เร�เล่�โดยไม่ตัดสิน ก�รได้

บอกเล่�ผู้่�นก�รเขียนอ�จทำให้เร�รู้สึกดีขึ้นได้เช่นกัน272

31.
ฝึึกเห็นข้อดี้จีากทุุกส่ิุง

แม้จะเปั็นสิ่งที่ ไม่ชอบ

 เปั็นอีกหนึ่งวิธีที่จะช่วยให้เร�ใช้ชีวิต ได้อย่�งมีคว�มสุขขึ้น

 • แดดร้อน...ก็ดีนะผู้้�จะได้แห้ง 

 • ฝึนตก.. ก็ดีนะต้นไม้จะได้ชุ่มชื่น 

 • รถติด.. ก็ดีนะจะได้มีเวล�คุยกับคนในรถ

 • เพุื่อนไม่คุยด้วย…ก็ดีนะ เร�จะได้มีเวล�อยู่กับตัวเองม�กขึ้น273

32.
ควัามสุุข (ไม่ได้้) หายไปไหน

 คว�มสุขไม่ใช่สิ่งที่ต้องแสวงห� คว�มสุขคือสิ่งที่ควรมองให้เห็น เพุร�ะ

มนัมอียูก่บัเร�แลว้ แตเ่ปัน็เพุร�ะเร�มองไมเ่หน็ ไม่ใส่ใจ หรอืไปัจดจอ่สิง่อืน่แทน

272 อยู่ย�กอยู่ได้ 25 กรกฎ�คม 2566
273 อยู่ย�กอยู่ได้ 21 กรกฎ�คม 2566
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 • ลองสังเกตดูก�ยและใจ เร�มีคว�มสุขได้ไม่ย�ก ถ้�ยังกินอิ่ม นอน

อุ่น ไม่เจ็บปั่วย แสดงว่�เร�มีคว�มสุขแล้ว ขอแค่เร�มองให้เห็นมัน 

บ�งครัง้เร�ไมค่อ่ยตระหนกั ตอ่เมือ่เร�สญูเสยีมนัไปัจึงรู้ว�่เร�เคย

มีคว�มสุขแต่มองไม่เห็นมัน

 • ลองอยูน่ิง่ๆ ทำใจสงบๆ เร�ก็จะพุบคว�มสุขชนดินี ้ทนัททีี่ ไดส้มัผู้สั

ด้วยใจจึงรู้ว่�นี่คือสิ่งที่ต้องก�รจริงๆ เปั็นคว�มสุขที่เกิดจ�กคว�ม

สงบรูจ้กัพุอและรูจ้กัว�ง คว�มสขุบ�งอย�่งมอียู่แล้วในส่วนลึกของใจ 

แต่ ไม่ส�ม�รถแสดงตัวออกม�เพุร�ะเร�มัวแต่วุ่นอยู่กับอะไรต่อ

อะไรม�กม�ย 

 • เมื่อในใจเร�นึกถึงผูู้้อื่น อย�กทำให้ผูู้้อื่นมีคว�มสุข คว�มสุขก็จะ

เกดิขึน้ในใจเร�ทนัท ีเปัน็คว�มสขุทีแ่ทแ้ละยัง่ยนื ใชช้วีติใหม้คีณุ์ค�่

ช่วยเหลือเกื้อกูลผูู้้อื่น คว�มสุขก็จะม�นั่งในใจเร�เองโดยไม่ต้อง 

ไล่ล่�ห�มัน274

33.
แล้วัมันก็ผ่่านไป

 • ถ้�เร�กำลังเบื่อ…ก็แค่บอกตัวเองว่�ดีกว่�เหง�

 • ถ้�เร�กำลังเหง�…ก็แค่บอกตัวเองว่�ดีกว่�เศร้� 

 • ถ้�เร�กำลังเศร้�...ก็แค่บอกตัวเองว่�แล้วมันก็ผู้่�นไปั275

274 อยู่ย�กอยู่ได้ 18 กรกฎ�คม 2566
275 อยู่ย�กอยู่ได้ 12 กรกฎ�คม 2566
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34.
เรู้ามีปมด้้อยจีริู้งๆ หรืู้อคนอ่ืนสุรู้้างให้

 เร�ก็ใช้ชีวิตของเร�แบบปักติ แต่พุอเร�ไปัเจอเหตุก�รณ์์ที่คนอื่นพุูดถึง 

ขอ้เสียต�่งๆ ทำไมเร�ถึงคดิว�่สิง่นัน้เป็ันปัมด้อย ทัง้ๆ ทีผู่้�่นม�เร�ก็อยูกั่บสิง่นัน้ 

ได้ม�ตลอด และเร�ก็เคยพุอใจในตัวเอง รับได้กับคว�มไม่สมบูรณ์์แบบ แต่พุอ

คนอืน่พุดูถงึสิง่นัน้ มนักลบักล�ยเปัน็ว�่สิง่เหล�่นัน้กล�ยเปัน็ปัมดอ้ยไปั…มนัเกดิ

อะไรขึ้นกันแน่ เร�มีปัมด้อยจริงๆ หรือเพุร�ะคนอื่นสร้�งให้

 • ปัมด้อยเกิดขึ้นได้ต่อเมื่อเร�รู้สึกด้อย ถ้�เร�ไม่รู้สึกด้อย ปัมด้อยที่

เกิดขึ้นไม่ได้

 • ทำไมรู้สึกด้อย ส่วนหนึ่งเกิดข้ึนเพุร�ะก�ยเปัรียบเทียบกับคนอื่น..

เค้�เรียนเก่งกว่�เร�…เค้�หน้�ต�ดีกว่�เร�…เค้�มีเพุื่อนเยอะกว่�

เร�…ถ้�ไม่เอ�ตัวเองไปัเปัรียยเทียบกับคนอื่น ก็ไม่รู้ว่�ตัวเองด้อย

 • ส�ยต�คนอื่นก็มีส่วนทำให้เร�รู้สึกด้อยจนกล�ยเปั็นปัมด้อยขึ้นม� 

แต่ส�ยต�ของคนอื่นไม่มีผู้ลเลยถ้�เร�ไม่สนใจ  

 • ใครจะพุูดอย่�งไรก็ไม่สำคัญเท่�กับว่�เร�มองตัวเองอย่�งไร ห� 

ตวัเองใหเ้จอ เร�มีศกัยภ�พุหรือเกง่ตรงไหน แลว้พุฒัน�สว่นนัน้ นำ

ม�ใช้ ให้เกิดปัระโยชน์ม�กทีส่ดุ กจ็ะทำใหเ้ร�มคีว�มมัน่ใจในตัวเอง 

ไม่หวั่นไหวกับส�ยต�และคำพุูดของคนอื่น

 • เพุื่อนมีส่วนสำคัญ ก�รได้อยู่ท่�มกล�งเพุื่อนที่เห็นคุณ์ค่เร� เชื่อมั่น 

ในตัวเร� จะช่วยให้เร�มีคว�มมั่นใจในตัวเอง และมีคว�มมั่นคง

ภ�ยในได้276

276 อยู่ย�กอยู่ได้ 8 กรกฎ�คม 2566
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35.
ใช้ื่ชีื่วิัติยังไงให้ เหนือโลก

 • เปัน็มิตรกับตัวเอง ไม่ว�่จะอยูท่ี่ ใหนทีเ่ป็ันสุขและอบอุน่ใจ ทกุทีเ่ป็ัน

เสมือนบ้�น เพุร�ะมีตนเองเปั็นเพุื่อนสนิทที่ต�มคิดไปัทุกหนแห่ง

 • เข้�ใจคว�มจริงของชีวิต ไม่มีอะไรในโลกนี้ที่ส�ม�รถบังคับควบคุม

หรือบงก�ร ให้เปั็นไปัดั่งใจเร�ได้ แม้แต่ใจเร�เอง

 • อยู่กับปััจจุบัน ก�รที่ ใจอยู่กับปััจจุบัน ไม่หลงจมไปัในอดีต ไม่ลอย

ไปัคิดอยู่กับอน�คต จะช่วยทำให้เร� มองเห็นสิ่งดีๆ ที่มีอยู่รอบตัว

ได้ง่�ยขึ้น และมีคว�มสูขกับปััจจุบันได้ม�กขึ้น277

36.
วิัธีิทุำางานยังไงให้พุอดี้และมีควัามสุุข

 • เลกิเปัน็เดอะแบก เร�ไมส่�ม�รถแบกไวค้นเดยีว เพุร�ะนอกจ�กจะ

ทำให้ร่�งฟังแล้ว จิตใจที่จะเหนื่อยล้�จนอ�จถึงขั้นหมดไฟ

 • รูจ้กัปัระม�ณ์กำลังของตัวเอง จะทำให้เร�มีเวล�ให้กบัง�นแต่ละง�น 

ผู้ลง�นก็จะออกม�ดีเพุร�ะได้อย่�งเต็มที่

 • อยู่กับปััจจุบัน ใจอยู่กับง�นที่กำลังทำ อย่�เพุิ่งไปัคิดถึงง�นอื่นๆ 

หรอืกงัวลถงึผู้ลทีจ่ะเกดิข้ึนว�่จะดีไหม จะเสรจ็เมือ่ไหร ่ก�รทำง�น

ก็จะมีคว�มสุข ไม่หนักอึ้งเพุร�ะคว�มกังวล278

277 อยู่ย�กอยู่ได้ 30 มิถุน�ยน 2566
278 อยู่ย�กอยู่ได้ 20 มิถุน�ยน 2566
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37.
“อย่้กับุปัจีจุีบัุน” ในควัามหมายของคุณ์คือ

   ก. รับฟังสิ่งที่เพุื่อนพุูดแบบไม่วอกแวก

   ข. ใจอยู่กับสิ่งที่กำลังทำแบบเต็มร้อย

   ค. เปัิดใจรับรู้และซึ่ึมซึ่ับคว�มสุขที่มีอยู่รอบตัว

   ง. ไม่กังวลกับสิ่งที่ยังม�ไม่ถึง

   จ. ไม่จมกับสิ่งที่ผู้่�นไปัแล้ว279

38.
ฉันจีะกล้าทุำาในส่ิุงท่ีุไม่ชื่อบุ

หรืู้อเคยทุำาพุลาด้

 คว�มผิู้ดพุล�ดในอดีต บ�งคร้ังก็ต�มม�หลอกหลอนเร� ทำให้เกิดคว�ม

ไม่มั่นใจ รู้สึกกลัวในก�รทำบ�งสิ่งบ�งอย่�ง อ�ก�รดังกล่�วเร�ไม่อ�จก้�วข้�ม

ได้เลย ห�กพุย�ย�มหนีสิ่งที่เร�เคยทำผู้ิดพุล�ดหรือไม่สำเร็จ เร�จะก้�วข้�มได้

ก็ต่อเมื่อรวบรวมคว�มกล้�แล้วทำสิ่งนั้นอีกคร้ัง ทันทีท่ีเร�ทำได้หรือทำสำเร็จ 

คว�มกลัว คว�มไม่มั่นใจก็จะห�ยไปั คว�มผู้ิดพุล�ดในอดีตจะไม่ม�หลอกหลอน

เร�อกีตอ่ไปัและถ�้เร�เหน็ว�่คว�มผู้ดิพุล�ดเปัน็เรือ่งธรรมด� เร�ส�ม�รถเรยีนรู้ 

และเตบิโตจ�กคว�มผิู้ดพุล�ดได้ เพุร�ะคนที่ ใฝ่ึรู้ไม่ว่�ทำอะไรจะไม่รูส้กึว่�ล้มเหลว

เลย

 โทมัส เอดิสิน ผูู้้ปัระดิษฐ์หลอดไฟคนแรกของโลก เคยกล่�วว่� “ผู้มไม่

เคยล้ม เหลว ผู้มเพุียงแต่เรียนรู้ 10,000 วิธีที่ ไม่ได้ผู้ล”

279 อยู่ย�กอยู่ได้ 18 มิถุน�ยน 2566
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 ถ้�ว�งใจเป็ันแบบนี้ เร�จะไม่กลัวคว�มผิู้ดพุล�ดหรือคว�มล้มเหลว 

อกีทัง้สิง่เหล�่นีจ้ะไมม่วีนัม�หลอกหลอนเร� แตจ่ะเปัน็เคร่ืองเตอืนใจใหห้ลกีเล่ียง

คว�มผิู้ดพุล�ด ปัระคับปัระคองให้เร�ทำสิ่งต่�งๆ ได้อย่�งถูกต้องจนปัระสบ

คว�มสำเร็จ

 รวบรวมคว�มกล้� แล้วลงมือทำสิ่งที่เคยพุล�ด หรือสิ่งที่ ไม่ชอบ พุร้อม

จะเรียนรู ้ทกุอย่�งทีเ่กิดขึน้ เอ�ปัระสบก�รณ์ทุ์กอย่�งม�ใช้ใหเ้กดิปัระโยชน์ แล้ว

เร�จะไม่รู้จักคว�มล้มเหลว280

39.
จัีด้การู้ควัามอยากในใจีเรู้า

 ในแต่ละวันมีคว�มอย�กเกิดขึ้นเยอะแยะม�กม�ย จะให้ ได้ทุกอย่�งที่

อย�กก็คง ไม่ได้ แล้วเร�จะจัดก�รคว�มอย�กทั้งหล�ยเหล่�นี้ยังไงดี

 • ก่อนอื่นเร�ต้องเห็นข้อเสียของคว�มอย�กก่อน เช่น ทำให้ทุกข์ ใจ

ทันทีที่มันเกิดขึ้น และทุกข์ม�กขึ้นห�กไม่ได้อย่�งที่อย�ก

 • พุอเห็นข้อเสียของคว�มอย�กแล้ว ให้ลองม�ดูธรรมช�ติของคว�ม

อย�ก ว่�มันเปั็นสิ่งที่เปัลี่ยนแปัลงอยู่ตลอดเวล� ม�แล้วก็ไปั ไม่

แนน่อน วนันีอ้ย�ก พุรุ่งนีอ้�จจะห�ยอย�กก็ได ้และถ้�เร�กดคว�ม

อย�กเอ�ไว้ เผู้ลอไม่ได้มันก็จะโผู้ล่ออกม�

 • ที่จริงคว�มอย�กไม่ได้ทำให้เร�ทุกข์ม�กเท่�กับก�รคล้อยต�มมัน 

หรือยอมให้มันมีอำน�จเหนือเร� ครอบงำเร� คว�มอย�กห�กเกิด

ขึ้นแล้ว ห�กเร�รู้ทันมัน เห็นมัน มันก็เข้�ม�ครอบงำใจเร�ได้ย�ก 

ตรงนี้คือจุดอ่อนของคว�มอย�ก เห็นมันเมื่อไหร่ มันจะค่อยๆ ห�ย

ไปัในที่สุด

280 อยู่ย�กอยู่ได้ 13 มิถุน�ยน 2566
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 • คว�มอย�กมักเกิดจ�กคว�มพุร่องในใจ คนที่ข�ดคว�มรัก-ย่อม

อย�กได้คว�มรักจ�กคนอื่น คนท่ี ไม่เห็นค่�ของตัวเอง-ย่อมอย�ก

ได้รับคำชื่นชมยอมรับจ�กคนอื่น คนที่พุร่องคว�มสุข-ย่อมอย�กได้

คว�มสุข และคว�มสุขที่เข้�ถึงง่�ยก็คือ คว�มสุขจ�กก�รกิน ดื่ม 

เที่ยว ชอปั เรียกรวมๆ ว่�คว�มสุขจ�กก�รเสพุ

 • ถ้�จิตใจได้รับก�รเติมเต็มคว�มอย�กก็จะลดลง เช่น หันม�เห็น

คุณ์ค่�ของตนเอง ก็จะอย�กได้ก�รยอมรับจ�กผูู้้อื่นน้อยลง หรือ

ถ�้เร�มคีว�มสขุใจหรอืคว�มสงบเยน็ในจติใจ ก�รอย�กไดค้ว�มสขุ 

จ�กสิ่งเสพุ หรือจ�กเงินทอง ก็น้อย ลงเช่นกัน

 • ดงันัน้ห�กมคีว�มอย�กไดอ้ะไรตอ่อะไรม�กม�ย จนทำใหต้วัเองหรอื

คนอืน่ลำบ�ก ลองห�คว�มสขุจ�กก�รทำสิง่ทีร่กั สิง่ที่ ใช่ จะชว่ยให้

คว�มอย�กมีนั่น อย�กได้นี่ลดลง และส�ม�รถมีชีวิตที่เรียบง่�ยได้

 • เมื่อเร�พุบสิ่งที่ ใช่ ที่ทำแล้วมีคว�มสุข จะเกิดคว�มอย�กชนิดใหม่ 

คืออย�กทำ แทนที่จะอย�กได้นั่นนี่ อย�กทำ ทำให้เร�มีคว�มสุขที่

ไดท้ำ โดยไมต่อ้งรอ ใหส้ำเรจ็เสยีกอ่นจงึจะมคีว�มสขุ และสขุโดย

ไม่ต้องรอให้ ใครม�ชื่นชมเร�281
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40.
ตัิวัเรู้าคือท่ีุยึด้เหน่ียวัจิีติใจีตัิวัเรู้า

 ชีวิตเร�จะดีหรือเลว ก็อยู่ที่ก�รกระทำของเร� ใจเร�จะสุขหรือทุกข์ ก็

อยู่ที่ก�รว�งใจของเร�

 • หมั่นสังเกตจิตใจของตัวเอง ก�รได้เห็นว่�คว�มทุกข์ คว�มเศร้� 

คว�มไมส่บ�ยใจเกดิจ�กอะไร เป็ันเพุร�ะเร�ชอบคิดลบ…กังวลกบั

อน�คต…จมอยู่กับอดีต…หรือเพุร�ะอีโก้ของเร�เยอะเกินไปั เมื่อ

เร�รู้แล้ว และได้ลองปัรับมุมมอง หรือปัรับใจของตัวเร� ถ้�คว�ม

ไม่สบ�ยใจลดลงก็แสดงว่�ม�ถูกท�ง

 • รู้จักตัวเอง รู้จุดอ่อนจุดแข็ง นิสัยใจคอ รวมทั้งรู้ทันเวล�มีคว�มคิด

อ�รมณ์์ ใดๆ เกดิขึน้ จะชว่ยใหเ้ร�แกป้ัญัห�หรอืคว�มทกุข์ ในใจของ

เร�ไดด้ขีึน้ ทำใหเ้หน็คุณ์ค่�ของตนเอง และรกัตวัเองได้ม�กข้ึน รวม

ทัง้เชือ่ว่� เมือ่มีเหตุก�รณ์ท์ีเ่ร�ไม่ ชอบเกิดขึน้ เร�จะส�ม�รถอยูกั่บ

มันโดยใจไม่ทุกข์ได้ ไม่โกรธได้ ไม่ท้อไม่ล้มไปัด้วย

 • เห็นคุณ์ค่�ของคว�มตั้งใจ คว�มเพุียรพุย�ย�มสำคัญม�ก ถ้�เร�

เชื่อว่�คว�มเพีุยรพุย�ย�มจะส�ม�รถพุ�เร�เอ�ชนะอุปัสรรคและ

คว�มทุกข์ทั้งหล�ยได้ เพุร�ะไม่มีที่พุึ่งอื่นใดดีไปักว่�คว�มเพุียร

พุย�ย�ม ใครที่มีศรัทธ�ในคว�มเพุียร ย่อมได้ที่พุึ่งที่ห�ได้ย�ก 

คว�มเพุียรนี้แหละที่จะทำให้เร�มีที่ยึดเหนี่ยวอย่�งแท้จริง282
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41.
หยุด้โกรู้ธิก่อนพัุง

 เมื่อมีคว�มโกรธ นอกจ�กก�รนับ 1 ถึง 10 แล้ว ยังมีอีกหล�ยวิธีง่�ยๆ 

ที่จะช่วยให้ เร�ได้หยุดโกรธก่อนพุัง

 • สังเกตปัฏิิกิริย�ของร่�งก�ยเวล�โกรธ ลองดูไปัทีละส่วนว่�เวล�

โกรธ ลมห�ยใจรัวเร็วไหม หน้�เกร็งหรือเปัล่� มือเกร็งไหม เท้�

จิกหรือเปัล่� ลองดูอ�ก�รท�งก�ยไปัสักพุัก คว�มโกรธจะทุเล�ลง

 • สังเกตอ�ก�รของใจ ดูปัฏิิกิริย�ท�งร่�งก�ยแล้วถ้�ยังไม่ดีข้ึน ให้

ลองม�สงัเกตใจ พุอมีอ�รมณ์์โกรธแลว้ใจมันร้อน เตม็ไปัด้วยคว�ม

โกรธหรือเปัล่� สงัเกตให้เหน็ว�่เมือ่เร�โกรธแล้วเป็ันยงัไง แค่สงัเกต

ดูก็พุอ ไม่ต้องทำอะไรกับมัน แค่นี้ก็จะช่วยทำให้อ�รมณ์์ โกรธของ

เร�ลดน้อยลงได้

 • ห�ยใจเข้�ลึกๆ ห�ยใจออกย�วๆ อย่�เพุิ่งคิดเรื่องอื่น ให้ ใจอยู่กับ

ลมห�ยใจ ทุกครั้งที่ห�ยใจออกก็นับเลขไปัด้วย คือนับตั้งแต่ 1-10 

แล้วกลับม�นับ 1 ใหม่ ทำอย่�งนี้วนไปัสัก 3-4 รอบ หรือทำไปั

เรื่อยๆ จนกว่�ใจจะเย็นลง

 • รักตัวเอง เตือนใจตัวเองว่�คว�มโกรธกำลังทำร้�ยเร�อยู่ ถ้�รักตัว

เองก็อย่�จมอยู่ในคว�มโกรธ มันสั่งให้ทำอะไรก็อย่�เชื่อมัน เพุร�ะ

ห�กทำต�มคว�มโกรธก็อ�จจะพุัง หรือมีเรื่องร้อนใจต�มม�ได้

 • ห�่งกนัสกัพุกั ถ�้ยงัโกรธอยู่ ให้เดนิออกจ�กสถ�นทีห่รือเหตกุ�รณ์์

ตรงนั้น แล้วห�อะไรทำ อย่�อยู่นิ่งๆ ไม่งั้นใจจะหวนกลับไปันึกถึง

เรื่องร�วที่ทำให้โกรธ283
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42.
ทุำาอย่างไรู้ดี้ หยุด้คิด้ไม่ได้้

 อ�จเปั็นเพุร�ะเร�ถูกฝึึกให้เปั็นคนคิดเก่ง แต่เร�ไม่ได้ฝึึกวิธีหยุดคิด

 • ฝึึกใช้คว�มรู้สึกตัวในก�รว�งคว�มคิด ไม่ว่�จะทำอะไร ก็ทำด้วย

คว�มตั้งใจ มีคว�มสุขกับสิ่งที่ทำ เรียกว่�ทำเต็มที่ ให้ ใจเต็มร้อย

กับสิ่งที่ทำ� โอก�สที่ ใจเร�จะแวะไปัคิดถึงสิ่งที่กังวล สิ่งที่ทำให้ไม่

สบ�ยใจก็จะน้อยลง

 • ให้สม�ธิช่วยพัุกใจ ให้ปัลอดโปัร่งจ�กคว�มคิด เวล�ไม่สบ�ยใจ

มีคว�มคิดวนๆ ลองให้ลมห�ยใจเป็ันเพุื่อน เวล�ห�ยใจเข้�ก็รู้สึก

สัมผู้ัสถึงคว�มอ่อนโยนของลมห�ยใจ เวล�ห�ยใจออกก็รู้สึกถึง 

ลมห�ยใจนั้น อยู่ด้วยกันสักพุักจะช่วยทำให้เร�คล�ยวิตก คล�ย

กังวลและสบ�ยใจขึ้น

 • อยู่กับปััจจุบัน ลองบอกตัวเองว่� คิดไปัก็ไม่มีปัระโยชน์อะไรเพุร�ะ

เหตุก�รณ์์ยังไม่เกิด หรือถึงจะเกิดก็อ�จไม่ได้เปั็นไปัอย่�งที่คิดก็ได้ 

กังวลไปัก็ไม่ได้ช่วยให้อะไรดีขึ้น สู้หันม�สนใจกับสิ่งที่กำลังทำหรือ

ควรทำในปััจจุบันดีกว่�

 • ออกไปัห�อะไรทำ เพุือ่ทีจ่ะได้ไมต่อ้งอยูน่ิง่ๆ จมอยูกั่บคว�มคิดเรือ่ง

เดิมๆ จะช่วยทำให้เร�ออกจ�กคว�มคิดเดิมๆ คิดวนๆ คิดซึ่้ำช�ก 

ได้ง่�ยและเร็วขึ้น

 • สังเกตคว�มคิดและอ�รมณ์์ เวล�ท่ีเร�จมอยู่กับคว�มคิดวกคิดวน 

เร�ก็เหมือนคนที่เดินหลงเข้�ไปัในคว�มคิดและอ�รมณ์์ของตัวเอง 

ถ�้เร�ฝึกึสงัเกตจะทำใหเ้ร�รูท้นัคว�มคดิและอ�รมณ์์ไดง้�่ยและเรว็

ขึน้ อกีหน่อยโอก�สทีเ่ร�จะเป็ันคนคิดวนๆ คดิฟุ้งซ่ึ่�นก็จะลดน้อยลง 

เรียกว่�เห็นผู้ลยั่งยืน284
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43.
ทุำาไมฉันถึึงอ่อนไหวัต่ิอคอมเมนต์ิ

 ทำไมเร�ต้องเอ�ชีวิตตัวเองไปัแปัะบนคำพุูดของคนอื่น

 • ไมม่คีว�มเชือ่มัน่ในตวัเอง รวมทัง้ไมเ่หน็คณุ์ค่�ของตวัเองดว้ย จงึมกั

เอ�คว�มเหน็ของคนอืน่ม�เปัน็ตวัตดัสนิคณุ์ค�่ของตวัเอง ถ�้เข�ชม

ก็ปัลื้ม แต่ถ้�เข�ตำหนิ ก็รู้สึกแย่ ก�รได้หันกลับม�มองตัวเองและ

เห็นสิ่งดีๆ ที่ตัวเร�มีอยู่จะทำให้เชื่อมั่นในตัวเองม�กขึ้น เวล�มีใคร

พุูดถึงเร�ในท�งลบ ก็จะไม่หวั่นไหว ไม่รู้สึกเสีย self

 • แคร์คว�มรู้สึกของคนอื่น อย�กให้คนอื่นมองเร�หรือรู้สึกกับเร�ใน

ท�งทีด่ ีพุดูอกีอย�่งคอื ไมอ่ย�กใหค้นอืน่เกลยีดเร�หรอืรู้สกึกบัเร�

ในท�งลบ อันที่จริงก�รที่เข� comment เร� ไม่ได้แปัลว่�เข�รู้สึก

ไม่ดีกับเร� เข�แค่อ�จไม่เห็นด้วยกับเร�เท่�นั้น

 • คว�มจริงก็คือ ไม่ว่�เร�ทำดีแค่ไหนก็ย่อมมีคนที่ ไม่เข้�ใจเร� หรือ

รู้สึกไม่ดีกับเร� เป็ันไปัไม่ได้เลยที่ โลกนี้จะมีแต่คนที่เข้�ใจเร�หรือ

รูส้กึดีกบัเร� ควรยอมรับว่�เป็ันธรรมด�ทีเ่ร�ต้องเจอคนแบบนี ้ดงันัน้ 

ห�กเข�จะพูุดไม่ดีหรือรู้สึกไม่ดีกับเร� ก็ช่�งเข�เถอะ อย่�เอ�ม�

เปั็นอ�รมณ์์เลย285
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44.
วิัธีิรัู้กษาแผ่ลในใจี

 แผู้ลในใจคือเรือ่งร�วทีเ่คยเกิดขึน้ในอดีตทีก่ระทบคว�มรูสึ้กของเร�ม�กๆ 

ทำให้ เร�เสียใจม�กๆ ทำให้ปััจจุบันเร�ยังฝึังใจกับเรื่องนั้นๆ ไม่ลืม เช่น คนใน

ครอบครัวเคยพุูดสิ่งที่ทำให้เร�เสียใจ ปััจจุบันถึงแม้คว�มสัมพุันธ์จะดี แต่ก็ยังมี

เรื่องนี้ติดอยู่ในใจ หรือเคยมีคนรักที่นอกใจ ปััจจุบันมีรักครั้งใหม่ ก็จะเกิดคว�ม

ระแวงในคว�มสัมพุันธ์

 • ยอมรับคว�มรูสึ้กทีเ่กิดข้ึน เมือ่เร่ืองร�วในอดีตผุู้ดข้ึนม� ไม่ว�่ เศร้� 

เสียใจ หรือรู้สึกผู้ิด แค่รับรู้เฉยๆ ไม่ต้องทำอะไรกับคว�มรู้สึกนั้น 

ก�รพุย�ย�มกดมัน เอ�ไว้ ผู้ลักไสมัน ไม่ได้ช่วยให้อ�รมณ์์คว�ม

รู้สึกเหล่�นั้นเลือนห�ยไปั มันอ�จหลบใน แต่เผู้ลอเมื่อไหร่ มันก็ผูุ้ด

ขึ้นม�รบกวนจิตใจเร�อีก

 • รกัตัวเองหรอืแผู่้เมตต�ให้ตวัเองม�กๆ เช่น ขอใหฉ้นัห�ยทกุข ์ห�ย

โศก ก้�วข้�มผู้่�นอดีต แล้วเดินหน้�ต่อไปั

 • ลองนกึว�่ในใจเร�มเีดก็ตวันอ้ยๆ ทีก่ำลงัเสยีใจกบัเหตกุ�รณ์์ ในอดตี 

ปัลอบโยนเข� ให้กำลังใจ บอกเข�ว่� “รักเธอนะ” “ขอให้เธอกลับ

ม�เข้มแข็ง เบิกบ�น แจ่มใส”

 • ลองมองห�คว�มหม�ยจ�กเหตุก�รณ์์ที่เกิดขึ้น เช่น มันให้บทเรียน

อะไรแกเ่ร�บ�้ง มนัอ�จทำใหเ้ร�เหน็คว�มจรงิของชวีติเพุิม่ข้ึน หรอื

ทำให้เร�เข้มแข็งขึน้ เหตุก�รณ์ท์ีแ่ย่ๆ ห�กเร�มองในมุมใหม่ หรือให้

คว�มหม�ยใหมแ่กม่นั กส็�ม�รถแปัรเปัลีย่นจ�กร�้ยกล�ยเปัน็ดีได้

 • รอ้งไห้ได้นะ ก�รรอ้งไห้ไม่ได้แปัลว�่เร�ออ่นแอ แตเ่ปัน็เพุร�ะเร�มี

คว�มทุกข์ต่�งห�ก ก�รร้องให้เปั็นวิธีหนึ่งที่ช่วยเยียวย�คว�มทุกข์ 

เพุร�ะธรรมช�ติให้น้ำต�แก่เร� เพุื่อบรรเท�คว�มเจ็บปัวด
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 • ก�รร้องให้เปั็นก�รแสดงถึงคว�มจริงใจต่ออ�รมณ์์ ซึ่ึ่งดีกว่�ก�ร

ปัฏิิเสธหรือกดมันเอ�ไว้ จนใจด้�นช�หรือแข็งกระด้�ง

 • รอ้งไหห้ม�ยถงึคว�มออ่นไหว ไม่ใชอ่อ่นแอ เชน่เดยีวกบัคว�มออ่นโยน 

คนเร� บ�งครั้งก็ห้�มใจได้ย�ก ดังนั้นเมื่อเกิดคว�มเสียใจหรือ

สะเทือนใจแล้ว รู้สึกอ่อนไหวต่ออ�รมณ์์นั้นจนร้องไห้หลั่งน้ำต� จึง

เปั็นเรื่องธรรมด� ซึ่ึ่งดีกว่�เสียใจอย่�งท่วมท้นแล้วร้องไห้ออกม�

ไม่ได้ เพุร�ะนั่นหม�ยถึงคว�มทุกข์ที่ค้�งค� ไม่ได้รับก�รบรรเท� 

ย่อมอัดอั้นใจเปั็นอย่�งยิ่ง286

45.
ฉันดี้พุอหรืู้อยัง

 • จงภูมิใจกับคว�มสำเร็จของตัวเอง แม้จะเปั็นเรื่องเล็กน้อย เพุร�ะ

ทัง้คว�มดแีละคว�มสำเรจ็ ไมว่�่เลก็นอ้ยเพุยีงใดก็มคีณุ์ค่� และเป็ัน

ฐ�นให้แก่คว�มดีและคว�มสำเร็จที่ยิ่งใหญ่ได้ เหมือนหยดน้ำเล็กๆ 

ห�กสะสมม�กพุอกจ็ะกล�ยเปัน็มวลนำ้ หรอืแม่นำ้ส�ยใหญ ่ดงันัน้ 

ขอให้ภูมิใจในสิ่งที่ทำ ข้อสำคัญคือทำสม่ำเสมอ และทำไม่หยุด

 • มองเห็นขอ้ดขีองตัวเอง อย่�ดอ้ยค่�หรือดแูคลนตนเอง จะทำเช่นนัน้

ไดต้อ้งรูจั้กมองบวก คอื ไม่มองเหน็แตค่ว�มลม้เหลว หรอืสิง่ลบๆ ที่

ผู้�่นม� แตรู่จ้กัมองเหน็สิง่ดีๆ และคว�มสำเรจ็ที่ ไดท้ำม�ดว้ย ไม่ว�่ 

ทำอะไร ก็อย่�เห็นแต่ข้อตำหนิ แต่เห็นสิ่งที่น่�ชื่นชมด้วย แล้วจะ

พุบว่�เร�มีอะไรดีๆ ม�กม�ย

286 อยู่ย�กอยู่ได้ 26 กุมภ�พุันธ์ 2566 และ 14 กุมภ�พุันธ์ 2566
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 • อย�่กลวัคว�มลม้เหลว และอย�่คดิว�่คว�มลม้เหลวเปัน็สิง่เลวร�้ย 

มันส�ม�รถให้อะไรดีๆ แก่เร�ม�กม�ย รวมทั้งทำให้เข้มแข็งและ

มีปัระสบก�รณ์์ม�กข้ึน อย่�ลืมว่�คว�มล้มเหลวเปั็นเร่ืองธรรมด� 

ห�กมันเกิดขึ้นก็ไม่ได้แปัลว่�เร�ไม่มีคว�มส�ม�รถ คนเร�จำเปั็น

ต้องล้มจะได้รู้วิธีลุก ดังนั้นอย่�เอ�คว�มล้มเหลวหรือคว�ม 

ผู้ดิพุล�ดม�ตดัสนิตวัเอง มแีตค่นท่ีไมเ่คยทำอะไรเท�่นัน้ ท่ีไมเ่คยเจอ

คว�มล้มเหลว และไม่มีคนเก่งคนใดที่ ไม่เคยเจอคว�มล้มเหลวหรือ 

ผู้ิดพุล�ดม�ก่อน

 • คว�มดีและคว�มสำเร็จ ไม่ว่�เล็กน้อยเพุียงใด ก็มี “คุณ์ค่�” อย่�

ด้อยค่� หรือดูถูกตัวเอง287

การเก้่อก่ลผู้่้อ่�นำ 

 ก�รเก้ือกูลผูู้้อื่นส�ม�รถทำได้ทั้งก�รแสดงท่�ทีหรือทัศนคติที่เป็ันบวก 

และก�รให้วัตถุสิ่งของหรือเวล�แก่ผูู้้อื่น ทั้งนี้เพุื่อเร�เกื้อกูลผูู้้อื่น ก็มักเกิดผู้ล

เกือ้กูลตัวเองด้วย “ซ่ึึ่งกันและกัน” ถอืเป็ันก�รกระทำที่ ไมส่ญูเปัล่� ดงัทีค่นทำง�น

จิตอ�ส�มักพูุดคล้�ยกันว่� “คิดว่�ม�ให้ แต่กลับม�รับ” กล่�วคือรับพุลังแห่ง

คว�มสุข สงบ เบิกบ�น อิ่มเอิบใจ

287 อยู่ย�กอยู่ได้ 8 กุมภ�พุันธ์ 2566
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46.
สุรู้้าง “วังล้อม” แห่งควัามกรุู้ณ์า

แผู้่คว�มรักคว�มเมตต�สู่ผูู้้คนและสรรพุชีวิต

 • ยืนในท่�ที่สบ�ย อ�จใช้เวล�สักครู่เพุื่อปัรับลมห�ยใจและปัล่อยให้

ตัวเองสงบสติอ�รมณ์์

 • นึกถึงคนที่คุณ์อยู่ด้วย อ�จเปั็นคู่รัก พุ่อแม่ พุี่น้อง ลูก หรือเพุื่อน 

หรือแม้แต่สัตว์เลี้ยง ลองจินตน�ก�รถึงบุคคลหรือสัตว์ตัวนี้ และ

มอบคว�มรักและคว�มปัร�รถน�ดีให้พุวกเข�โดยพูุดในใจหรือพูุด

ออกเสียงก็ได้ “ขอให้คุณ์สบ�ยดี ขอให้คุณ์มีคว�มสุข ขอให้คุณ์ 

พุ้นจ�กทุกข์เถิด” พุูดซึ่้ำแต่ละคำช้�ๆ 

 • ทนีี ้ลองนกึภ�พุตัวเองยนือยูข้่�งคนคนนัน้ บ�งทอี�จจบัมือเข� และ

พุูดซึ่้ำในใจ “ขอให้เร�อยู่ดี ขอให้เร�มีคว�มสุข ขอให้เร�ปัร�ศจ�ก

ทุกข์”

 • จ�กนั้น นึกถึงคนที่คุณ์ห่วงใย และพุ�พุวกเข�ม�อยู่ในกลุ่มของคุณ์ 

และทำต�มขั้นตอนเดียวกัน ทำเช่นนี้ต่อไปัเท่�ที่คุณ์ต้องก�ร เพุิ่ม

คนในกลุ่มของคุณ์และอย่�ลืมรวมตัวคุณ์เองด้วย ห�กต้องก�รคุณ์

ส�ม�รถปัิดท้�ยด้วยก�รรวมสิ่งมีชีวิตทั้งหมดม�ด้วย

 • สังเกตคว�มคิดใดๆ ที่อ�จเกิดขึ้นเกี่ยวกับคนที่คุณ์ทำด้วย ติดต�ม

ดูว่�คว�มคิดเหล่�นั้นสะท้อนกลับในร่�งก�ยและอ�รมณ์์ของคุณ์

อย่�งไร ห�กมีคว�มรู้สึกใดๆ เกิดขึ้น เพุียงแค่สังเกตและรับทร�บ

ว่�คุณ์ส�ม�รถเลือกว่�จะรวมใครไว้หรือไม่ก็ได้ 

 • เมือ่คุณ์มปีัระสบก�รณ์ม์�กขึน้และถ�้คณุ์ตอ้งก�ร คณุ์ส�ม�รถก�้วไปั 

สู่แนวท�งปัฏิิบัติแห่งคว�มรักซึ่ึ่งมุ่งเปั้�ไปัที่ผูู้้ที่ทำให้เร�หงุดหงิด 

โดยเฉพุ�ะ แต่วธิทีีดี่ทีสุ่ดคอืเร่ิมต้นจ�กตัวคุณ์เองและคนทีคุ่ณ์ห่วงใย288

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



286
 หมวดก�รให้และช่วยเหลือเก้ือกูล

47.
เมติติาศัติรู้้ 

 • นั่งในตำแหน่งที่สบ�ย ในช่วงเริ่มต้น “มือใหม่” ให้เลือกใครสักคนที่

สร้�งคว�มเดือดร้อนให้คุณ์ แต่คุณ์รู้สึกจัดก�รได้และปัลอดภัย ขอ

แนะนำว่�อย่�เลือกคนที่ทำร้�ยคุณ์อย่�งรุนแรง

 • ใชเ้วล�อยูก่บัร�่งก�ยสกัครู่  เชือ่มโยงกับลมห�ยใจ เพืุอ่ทีคุ่ณ์จะได้

กลับม�สัมผู้ัสใหม่ได้ทุกเมื่อที่สิ่งต่�งๆ กล�ยเปั็นเรื่องย�ก

 • นกึถึงคนทีค่ณุ์เลอืก นกึภ�พุคนคนนัน้อยูท่ี่ ไหนสกัแหง่ที่ ไมส่�ม�รถ

ติดต่อคุณ์ได้ เช่น บนเก�ะที่ล้อมรอบด้วยผู้ืนน้ำที่เต็มไปัด้วยฉล�ม 

หรอืบนยอดเข�ห�่งไกล ใหเ้ริม่อวยพุรใหเ้ข�หรอืเธอสบ�ยด ีโดยใช้

ถอ้ยคำต่อไปันีห้รือถอ้ยคำของคุณ์เอง “ขอให้คุณ์สบ�ยดี/มคีว�มสุข 

ขอให้คุณ์ปัร�ศจ�กคว�มโกรธ/เกลียดชัง ขอให้คุณ์สงบ/สงบสุข” 

 • พุูดปัระโยคซึ่้ำๆ จนรู้สึกถึงเสียงสะท้อนในตัวเอง และสังเกตเห็น

ผู้ลกระทบต่อร่�งก�ย จิตใจ และอ�รมณ์์ของเร� 

 • ห�กรู้สึกหนักใจ ไม่สบ�ยใจรุนแรง หันคว�มสนใจไปัที่ลมห�ยใจ 

แล้วให้กลับไปัให้คว�มเมตต�ต่อตนเอง289

289 Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
magazine Mindful.org
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48.
สุรู้้างควัามสัุมพัุนธ์ิกับุผ้้่คน

 เร�ก้�วเข้�สู่ โลกที่ติดต่อสื่อส�รและเชื่อมโยงกันผู่้�นเทคโนโลยี แม้จะ

พุูดคุยกันได้เพีุยงปัล�ยนิ้วสัมผัู้ส แต่ใจกลับห่�งไกลและเหินห่�ง ได้เวล�กลับ

ม�เชื่อมโยงสัมพุันธ์กันอีกครั้ง

 • “เจอหน้�เจอต�” กันจริงๆ ก�รสบต�กับใครบ�งคนกระตุ้นสิ่งที ่

Stephen Porges นักจิตวิทย� เรียกว่�ระบบปัระส�ทเชิงสังคม 

ซึ่ึ่งส�ม�รถบรรเท�คว�มเครียดและสร้�งคว�มรู้สึกผูู้กพุันที่ลึกซึ่ึ้ง

ยิ่งขึ้น เปั็นเรื่องย�กที่จะไม่รู้สึกใกล้ชิดและอ่อนไหว เมื่อมองเข้�ไปั

ในดวงต�ของบคุคลอืน่ แมก้ระทัง่คนแปัลกหน�้ มนัอ�จจะรู้สกึตลก

ในตอนแรก แต่คณุ์จะพุบกับคว�มอ่อนโยนในใจ และคว�มรู้สึกว�่มี

คว�มรักหลั่งไหลก่อนที่คุณ์จะรู้ตัวเสียอีก

 • จงฟงัดว้ยปัระส�ทสมัผู้สัทัง้หมด มคีว�มแตกต�่งระหว�่งก�รไดย้นิ

และก�รฟังอย�่งกระตอืรอืรน้ ครัง้ถดัไปัทีค่ณุ์คยุกบัใครซึ่ึง่หน�้ ให้

สังเกตท่�ท�งและภ�ษ�ก�ยของอีกฝึ่�ย ปัรับจูนอ�รมณ์์ ให้เข้�กับ 

น้ำเสียงของพุวกเข� และซึ่ึมซึ่ับคว�มหม�ยของคำพุูดของพุวกเข� 

ดวู�่เป็ันไปัไดห้รือไม่ทีจ่ะละเว้นสิง่ทีคุ่ณ์อย�กพูุด อย�กแสดงคว�ม

เห็นในขณ์ะที่ฟังพุวกเข�พูุด สิ่งนี้จะเพุิ่มคว�มรักและคว�มผูู้กพุัน 

ซึ่ึ่งกันและกัน

 • ยืน่มอืไปัห�ใครสกัคน ก�รสมัผู้สัท�งก�ยถอืเปัน็สิง่สำคญัตอ่คว�ม

เปั็นอยู่ที่ดีของเร� ก�รศึกษ�ของ Harry Harlow นักจิตวิทย�ช�ว

อเมรกินัเกีย่วกบัก�รกดีกนัแมล่งิกบัลกูลงิแสดงใหเ้หน็ว�่ ก�รสมัผู้สั

เปั็นทรัพุย�กรท�งจิตใจและอ�รมณ์์ที่สำคัญในก�รพัุฒน�ของเร� 

ก�รสัมผู้ัสยังเป็ันวิธีหลักในก�รสื่อส�ร ทำให้รู้สึกปัลอดภัยและ

ปัลอบโยนเร� 
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 • วันนี้คุณ์กอดใครหรือยัง ง�นวิจัยพุบว่�ก�รกอดส�ม�รถลดคว�ม

ดนัโลหิต ลดคว�มกลัว บรรเท�คว�มวิตกกังวล และปัล่อยฮอร์โมน

ออกซึ่ิโตซึ่ิน “คว�มรัก” นักจิตวิทย� Stan Tatkin แนะนำว่�เพุื่อ

ปัรบัระบบปัระส�ท ปัอ้งกนัก�รทะเล�ะววิ�ท และรู้สกึเชือ่มโยงกนั

ม�กขึ้น ให้กอดกันจนกว่�จะรู้สึกผู้่อนคล�ย

 • สนใจคนตรงหน�้ ร�วกบัเพุิง่เจอกนัคร้ังแรก ทศันคตท่ีิสำคัญปัระก�ร

หนึ่งของคว�มรู้สึกตัวคือคว�มอย�กรู้อย�กเห็น และเร�ส�ม�รถ

นำสิ่งนี้ม�สร้�งคว�มอบอุ่นและคว�มไว้ว�งใจได้ จิตใจของเร�มัก

จะบอกเร�ว่�เร� “รู้จัก” ใครบ�งคนเปั็นอย่�งดี จนส�ม�รถค�ด

เด�พุฤติกรรมและก�รตอบสนองของพุวกเข�ได้ แต่ก็ทำให้เร�ไม่

ส�ม�รถมองเหน็คนตรงหน�้ไดชั้ดเจน แทนทีจ่ะมองเหน็ “คว�มคดิ” 

ของเร�เก่ียวกับคนคนนัน้ ลองเปิัดกว�้ง อย�กรู้อย�กเห็น และสนใจ

คนใกล้ชิดเหมือนกับว่�คุณ์กำลังทำคว�มรู้จักพุวกเข�เป็ันครั้งแรก 

คุณ์อ�จจะแปัลกใจกับสิ่งที่พุบ

 • รกัษ�คำมัน่สัญญ� ไม่มอีะไรจะทำล�ยคว�มผูู้กพุนัได้เท�่กบัก�รไม่

ทำต�มสิ่งที่ตกลงกันไว้ แน่นอนว่�บ�งครั้งมีเหตุผู้ลดีๆ ที่ทำให้เร�

ไม่ปัฏิิบัติต�มคำมั่นสัญญ� เร�อ�จพุูดว่� “ได้” ทั้งๆ ที่เร�ตั้งใจจะ

พุูดว่� “ไม่”  ซึ่ื่อสัตย์กับตัวเอง ทำเฉพุ�ะสิ่งที่คุณ์ส�ม�รถรับมือได้

เท่�นั้น และระบุผูู้้คนในชีวิตที่หล่อเลี้ยงและเติมพุลังให้กับคุณ์ และ

ห�วิธีที่จะรักษ�คว�มสัมพุันธ์เหล่�นั้น 

 • สื่อส�รคว�มต้องก�ร คนส่วนใหญ่มักไม่ชัดเจนเกี่ยวกับสิ่งที่ตนเอง

ต้องก�ร จึงไม่ได้ผู้ลลัพุธ์ที่เร�ต้องก�ร เมื่อเร�เรียนรู้วิธีระบุและ

แสดงคว�มต้องก�รของเร�เองอย่�งชัดเจน เร�จะก้�วไปัสู่คว�ม

เข้�ใจ คว�มเห็นอกเห็นใจ และก�รเชื่อมโยงกับผูู้้คนในชีวิตของเร�

ม�กขึ้นโดยธรรมช�ติ
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 • มนีำ้ใจ คว�มมีนำ้ใจเป็ันเหมือนแม่เหล็ก ผูู้้คนชอบอยูร่่วมกับผูู้อ้ืน่ทีมี่

น้ำใจเพุร�ะพุวกเข�รู้สึกห่วงใยและปัลอดภัยเมื่ออยู่กับพุวกเข� กฎ

ทองท่ีมมี�แต่โบร�ณ์ว�่ “จงทำกบัผูู้้อืน่อย�่งทีค่ณุ์อย�กใหเ้ข�ทำกบั

คณุ์” ยงัคงเป็ันจรงิม�จนทกุวนันี ้เมือ่เร�ฝึกึฝึนคว�มเมตต� ไมเ่พุยีง 

แต่เร�จะรู้สึกดีขึ้นเท่�นั้น แต่ยังช่วยให้ผูู้้อื่นรู้สึกดีด้วย และนี่เปั็น

เพุยีงก�รเพุิม่โอก�สในก�รเชือ่มโยงเชิงบวกตลอดทัง้วัน ซ่ึึ่งสง่ผู้ลดี 

ต่อสุขภ�พุและคว�มเปั็นอยู่ของเร�เองด้วย

 • คิดก่อนพุูด พุย�ย�มใช้คำพุูดและก�รกระทำให้รอบคอบม�กข้ึน

ได้ ก่อนที่จะพุูดกับใครสักคน ให้พุิจ�รณ์�สิ่งต่อไปันี้…มันเปั็นเรื่อง

จริงหรือไม่, มีปัระโยชน์หรือไม่, ฉันเป็ันคนพูุดได้ดีที่สุดหรือไม่, 

จำเปั็นหรือไม่, ใจดีมีเมตต�หรือไม่…ลองทำหนึ่งสัปัด�ห์ แล้วดูว่�

ปัฏิิสัมพุันธ์ของคุณ์กับผูู้้อื่นเปัลี่ยนแปัลงไปัอย่�งไร

 • ปัลดเปัลือ้งภ�ระ มุ่งมัน่ทีจ่ะย้ิมใหม้�กข้ึน กล่�วขอบคณุ์ บริจ�คเงนิ

หรอืสละเวล�เปัน็อ�ส�สมคัรก็ได้ ตระหนกัว�่คุณ์เปัน็สว่นหนึง่ของ

เครือข่�ยที่ ใหญ่กว่�

 • ฝึกึฝึนคว�มกตญัญู ู“ขอบคณุ์” ในชว่งหนึง่ของชวีติ พุวกเร�เคยไดร้บั 

ก�รกระทำที่ ใจดีและแสดงคว�มเห็นอกเห็นใจ เช่น ก�รแนะนำตัว 

ที่นำไปัสู่ง�นใหม่ คำชมหรือคำพุูดที่ ใจดีในช่วงเวล�ท่ีเหม�ะสม 

ของขวัญที่ ไม่ค�ดคิด ใช้เวล�สักครู่เพุื่อนึกถึงปัระสบก�รณ์์เหล่�นี้

และดูว่�คุณ์ส�ม�รถสัมผัู้สถึงคว�มกตัญญููที่คุณ์รู้สึกในขณ์ะน้ันได้

หรือไม่ และอ�จจะยังรู้สึกอยู่หรือไม่

 • เมตต�ตวัเองบ�้ง บ�งคร้ังก�รรู้สกึเหน็อกเหน็ใจคนอืน่อ�จง�่ยกว�่

เพุือ่ตวัคณุ์เอง แตค่ว�มเมตต�ทีแ่ทจ้รงิไมแ่บง่แยก คร้ังตอ่ไปัทีค่ณุ์

มีช่วงเวล�ที่ย�กลำบ�ก ลองดูว่�คุณ์ส�ม�รถเสนอน้ำใจให้ตัวเอง

บ้�งได้ ไหม คุณ์อ�จจะแปัลกใจว่�มันช่วยได้ม�กเพุียงใดและช่วย

ให้คุณ์รู้สึกมีน้ำใจต่อผูู้้อื่นม�กขึ้น
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 • เฉลิมฉลองคว�มไม่สมบูรณ์์ ส�เหตุหนึ่งของก�รวิจ�รณ์์ตนเองที่

กัดกร่อนตัวเองม�กที่สุดม�จ�กก�รเชื่อว่�เร�ต้อง “สมบูรณ์์แบบ” 

ทศันคตนิี้ ไม่ไดท้ำใหเ้ร�ดข้ึีน แต่ยังส�ม�รถทำใหเ้ร�คดิวนเวยีนอยู่

กับคว�มคิดครอบงำ คว�มวิตกกังวลและภ�วะซึ่ึมเศร้� ลองใช้วิธีนี้

แทน: ห�กคุณ์ทำผู้ิดพุล�ดหรือทำอะไรไม่สมบูรณ์์แบบ ให้ยกแขน

ขึ้นแล้วตะโกนว่� “ไชโย!” ก�รใช้ชีวิตที่สนุกสน�นม�กขึ้นเป็ันก�ร

แสดงคว�มเห็นอกเห็นใจตนเองที่ดี เนื่องจ�กจะช่วยฝึึกสมองของ

คุณ์ให้ปัล่อยว�ง เรียนรู้จ�กคว�มผิู้ดพุล�ด และเพีุยงแค่เร่ิมต้น

ใหม่อีกครั้ง

 • ฝึกึ “กล�้มเนือ้” คว�มเห็นอกเหน็ใจ ผู้ลก�รศึกษ�พุบว่� เมือ่ผูู้้คนฝึกึ

คว�มรูส้กึตวัดว้ยคว�มเหน็อกเหน็ใจทกุวนัเปัน็เวล�เพุยีง 2 สปััด�ห์ 

โดยมุ่งคว�มสนใจไปัที่คนในชีวิต ทั้งคนที่รักและคนย�กๆ พุวกเข�

จะแสดงคว�มเหน็ใจแกผูู่้อ้ืน่ม�กขึน้ ก�รทำเชน่นีก้เ็หมอืนกบัก�รฝึกึ

ยกนำ้หนกั ‘กล้�มเนือ้’ คว�มเหน็อกเหน็ใจ ก�รฝึึกฝึนกบัผูู้้ทีย่�กข้ึน

เรื่อยๆ จะทำให้กล้�มเนื้อแข็งแรงและแข็งแกร่งขึ้น

 ก�รวิจัยแสดงให้เห็นว่�คว�มรู้สึกเห็นอกเห็นใจเป็ันสิ่งที่ดีมันทำให้อัตร�

ก�รเต้นของหัวใจช้�ลงซึ่ึ่งทำให้เร�ผู้่อนคล�ยและสงบม�กขึ้น มันนำไปัสู่ก�ร

ปัล่อยฮอร์ โมนออกซึ่ิโตซึ่ินที่ช่วยสร้�งคว�มผูู้กพุัน ซึ่ึ่งช่วยให้เร�รู้สึกผูู้กพุันและ

รกัผูู้้อืน่ม�กขึน้ และกระตุน้สว่นต�่งๆ ของสมองทีเ่ชือ่มโยงกบัคว�มเหน็อกเหน็ใจ 

ก�รดูแลเอ�ใจใส่ และคว�มสุข290
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49.
ขอให้ทุุกคนสุบุายดี้

 กิจกรรมนี้ทำเพุื่อเผู้ื่อแผู้่คว�มรักและก�รดูแลผูู้้อื่น ไปัพุร้อมกับก�รชุบชู

จิตใจตัวเอง ก�รฝึึกนี้ส�ม�รถลดคว�มสัมพุันธ์ที่ยึดติดได้ได้ เพุร�ะมันดึงคว�ม

สนใจไปัจ�ก “ตัวฉัน” 

 คุณ์ส�ม�รถเริ่มต้นที่ตัวเอง จ�กนั้นคิดถึงคนที่คุณ์รัก จ�กนั้นคนที่เปั็น 

กล�ง บ�งคนที่ลำบ�ก จ�กนั้นก็เผู้ื่อแผู้่ไปัทั้งโลก พุูดถ้อยคำซึ่้ำสองส�มครั้งกับ

คนแต่ละกลุ่ม ขณ์ะที่นึกถึงภ�พุของพุวกเข�ไว้ ในใจ 

 “ขอให ้(ฉนั/พุวกเข�) ปัร�ศจ�กอนัตร�ย ขอให ้(ฉนั/พุวกเข�) มคีว�มสขุ 

ขอให้ (ฉัน/พุวกเข�) มีสุขภ�พุแข็งแรง ขอให้ (ฉัน/พุวกเข�) สบ�ยใจ”291

50.
เปิด้ “จัีกรู้ะหัวัใจี” ด้้วัยแสุงสีุสุ้ม

 เปั็นเรื่องง่�ยที่จะดูแลคนที่มีคว�มหม�ยกับคุณ์และคนที่คิดเห็นเหมือน

กัน แต่ย�กกว่�ม�กที่จะให้คว�มรักต่อคนที่คุณ์ไม่รู้จักและคนที่คิดแตกต่�ง ฝึึก

เปัิดหัวใจด้วยก�รเปัิดใช้ง�นศูนย์พุลังง�นที่เรียกว่�จักระหัวใจ

 • ว�งมือทั้งสองข้�งไว้ตรงกล�งหน้�อก แล้วจินตน�ก�รว่�คุณ์กำลัง

จับลูกบอลที่มีแสงสีส้ม

 • รูส้กึว�่แสงเริม่ใหญข่ึน้และสว�่งขึน้ คณุ์ควรสงัเกตเหน็คว�มรอ้นที่

เล็ดลอดออกม�จ�กฝึ่�มือและแผู้่ซึ่่�นไปัเต็มหน้�อก
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 • สังเกตคว�มอบอุ่นที่แผู้่กระจ�ยไปัทั่วร่�งก�ย

 • ลองนกึภ�พุกระแสแสงสสีม้สดใสที่ ไหลออกม�จ�กจกัระหวัใจของ

คุณ์ พุลังแห่งคว�มรักนี้ช่วยให้คุณ์เชื่อมต่อกับผูู้้อื่นในท�งบวก

 • ยิ้มและรู้ว่�คุณ์มีใจที่เปัิดกว้�งและเสียสละม�กขี้น292

51.
ปฏิิสัุมพัุนธ์ิกันด้้วัยควัามเมติติา 

 • ทุกๆ วันควรตระหนักเรื่องก�รให้ผูู้้อื่น อ�จเปั็นก�รแบ่งปัันข้อมูล 

เชงิลกึทีส่ำคญั หรอืเรือ่งร�วทีท่ำใหค้นคนนัน้ยิม้ได ้ใชเ้วล�ชว่ยเหลอื 

คนทำง�นบ�้น หรอืใหพุ้ืน้ทีเ่พุือ่ก�รตดัสนิใจปัญัห�และสถ�นก�รณ์์

ต่�งๆ 

 • ทำเพุือ่ผูู้้อืน่วันละ 1 สิง่ทุกวัน เช่น ให้เวล� คำพูุดดีๆ กำลังใจ ยิง่คุณ์

แบง่ปันัคว�มเมตต�ม�กเท่�ไร คณุ์กจ็ะยิง่ได้รบัม�กขึน้เท่�นัน้ ดงันัน้ 

ทำก�รให้คว�มสนใจกับผูู้้อื่นเปั็นส่วนหนึ่งของกิจวัตรปัระจำวัน 

ของคุณ์293
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52.
ใสุ่ใจีผ้้่อ่ืนบุ้าง

 จิตใจเร�มักจะล่องลอยไปัโดยไม่ได้ยินเสียงคนอื่นจริงๆ ก�รข�ดคว�ม

สนใจทำให้เกิดคว�มเข้�ใจผู้ิด และเปั็นอุปัสรรคต่อก�รสื่อส�ร

 สังเกตว่�พุวกเข�หน้�ต�อย่�งไร เสียงของพุวกเข�อย่�งไร และฟังสิ่งที่

พุวกเข�พุูดกับคุณ์ ถ�มคำถ�มและดูแลให้คนใกล้ตัวและคนที่รักที่สุด รวมถึงคน

ที่คุณ์รู้จัก เมื่อเร�ฟังผูู้้อื่น เร�เรียนรู้และซึ่�บซึ่ึ้งในตัวเข�ม�กขึ้น294

53.
เห็นคุณ์ค่าควัามแติกต่ิาง

และเรีู้ยนรู้้้จีากผ้้่อ่ืน

 ในชีวิตเร�จะไม่ได้เข้�กับทุกคนได้ จะมีคนที่ปัฏิิบัติกับคุณ์แบบผู้ิดๆ และ

ทำให้หงุดหงิดรำค�ญใจอยู่เสมอ เมื่อสิ่งนี้เกิดขึ้น ให้ตั้งสติสักครู่ คิดถึงทุกสิ่ง

ท่ีคนคนนี้ทำให้คุณ์หงุดหงิด เอ�ลักษณ์ะแต่ละอย่�งที่คุณ์ไม่ชอบม�พุิจ�รณ์�

ว่�คุณ์มีเหมือนกันหรือไม่ เร�มักถูกดึงดูดเข้�ห�ผูู้้คนทั้งดีและไม่ดี เพุร�ะเร�มี

คุณ์สมบัติคล้�ยกัน ดังนั้นห�กมีใครทำให้คุณ์รำค�ญเพุร�ะพุวกเข�ใจร้อน ให้

คิดถึงพุฤติกรรมของคุณ์เอง และถ้�คุณ์มีลักษณ์ะนิสัยนี้เหมือนกัน ถ้�คุณ์ทำเช่น

นั้น ให้คิดถึงวิธีที่คุณ์ส�ม�รถเปัลี่ยนแปัลงได้เพุื่อทำให้เกิดสิ่งที่ดีขึ้น 
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54.
นึกถึึงผ้้่อ่ืน

 สิ่งเล็กๆ น้อยๆ ในชีวิตคือที่ที่เร�พุบคว�มสุขที่แท้จริง ลองทำเรื่องเล็กๆ 

ที่มีคว�มหม�ยต่อผูู้้อื่นเหล่�นี้

 • ลองนึกภ�พุตัวเองอยู่ในสถ�นะและสถ�นก�รณ์์เดียวกับคนอื่น

 • เปัิดปัระตูให้คนอื่นบ้�ง

 • มอบของขวัญที่ ไม่ค�ดคิดให้กับคนพุิเศษโดยไม่มีเหตุผู้ล

 • อย่�ขัดจังหวะหรือพุูดคุยทับผูู้้อื่น

 • ขอโทษเมื่อคุณ์ทำเรื่องยุ่ง

 • ให้โดยไม่หวังสิ่งใดตอบแทน

 • มอง “ภ�พุใหญ่” “ภ�พุรวม”

 • แสดงคว�มมีน้ำใจเล็กๆ น้อยๆ 

 • ห�กใครเศร้�ก็พุย�ย�มให้กำลังใจเข�

 • ทำเรื่องเชิงบวก

 • ยิ้มให้ม�กขึ้น

 • สิ่งเล็กๆ น้อยๆ ในชีวิตคือที่ที่เร�พุบคว�มสุขที่แท้จริง

 • คิดถึงคนอื่นๆ295

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



295
 หมวดก�รให้และช่วยเหลือเก้ือกูล

55.
โลกภัายนอกของเรู้า

 รวมถึงผูู้้คนในชีวิตของเร� มักจะสะท้อนถึงตัวตนของเร� ดังนั้นเมื่อเร�

ปัระพุฤติตนด้วยคว�มรัก เร�ก็จะดึงดูดผูู้้ที่รักเร� และในท�งกลับกัน ห�กเร�

ปัฏิิบัติต่อผูู้้อื่นอย่�งร้�ยก�จ ก็จะดึงดูดคนร้�ยๆ เข้�ม�ด้วยเช่นกัน296

56.
แบุ่งปันซ่ึ่งกันและกัน

 สร้�งนิสัยแบ่งปัันคว�มรู้สึกของคุณ์กับคนหนึ่งคนทุกสัปัด�ห์ นี่อ�จ

เปั็นก�รแบ่งปัันคว�มสุข ปัระสบก�รณ์์ หรือคว�มท้�ท�ยที่คุณ์เผู้ชิญ หรือบอก

พุวกเข�ว่�คุณ์รู้สึกอย่�งไรเกี่ยวกับพุวกเข� คุณ์อ�จต้องก�รแบ่งปัันหรือหวน

คิดถึงคว�มทรงจำที่เฉพุ�ะเจ�ะจง เมื่อคุณ์เปิัดใจรับก�รสื่อส�ร คุณ์จะพุบว่�

คนอื่นจะสื่อส�รกับคุณ์ได้อย่�งมีปัระสิทธิภ�พุม�กข้ึน และคว�มผูู้กพัุนที่ผูู้กมัด

คุณ์ไว้ด้วยกันจะแข็งแกร่งขึ้น297

296 Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
297 เรื่องเดียวกัน
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57.
พุบุปะสัุงสุรู้รู้ค์ “ต้ัิงวังเล่าเร่ืู้อง”

 จดัใหม้กี�รปัระชมุเปัน็ปัระจำและแบง่ปันัเร่ืองร�วของคณุ์ สิง่เหล�่นีอ้�จ

เปั็นเรื่องร�วจ�กปัระสบก�รณ์์ส่วนตัวหรือนิท�นที่คุณ์เคยได้ยิน อ่�นหรือแม้แต่

แต่งขึ้น ปัรับจินตน�ก�รของคุณ์และกำหนดธีมในแต่ละเซึ่สชั่น เช่น ‘เทพุนิย�ย’ 

หรือ ‘เรื่องตลก’ เมื่อหล�ยสัปัด�ห์ผู้่�นไปั คุณ์จะพุบว่�คว�มคิดสร้�งสรรค์ของ

คุณ์จะพุุ่งทะย�น และเต็มไปัด้วยไอเดีย คว�มคิด และคว�มคิดเห็นใหม่ๆ298 

58.
หวีัผ่มให้นะ

 ในหนังสือ Buddha’s Brain: The Practical Neuroscience of Hap-

piness, Love and Wisdom นักปัระส�ทวิทย� ริก แฮนสัน บรรย�ยว่�ลิงใช้

เวล�ถงึ 6 ชัว่โมงต่อวนัในก�รดแูลกันและกนั และก�รวจิยัพุบว�่สตัวท์ีดู่แลกันได้

รับปัระโยชน์สูงสุดในแง่ก�รบรรเท�คว�มเครียด ก�รหวีผู้มเปั็นวิธีก�รเชื่อมโยง

ท�งอ�รมณ์์และร่�งก�ยระหว่�งกัน และยังเปั็นวิธีปัฏิิบัติที่ดีในก�รรับรู้ร่�งก�ย

อกีดว้ย คณุ์ส�ม�รถทำให้ตัวเอง เพุือ่น คู่ครอง หรือลูก หรือบ�งทีอ�จเป็ันพุอ่แม่ 

ผูู้้สูงอ�ยุ 

 • ให้คว�มสนใจไปัที่ก�รหวีผู้ม รู้สึกถึงน้ำหนักของหวีในมือ...สังเกต

ว่�ก�รแปัรงผู้มแต่ละคร้ังเปัล่ียนไปัอย่�งไร รับรู้สัมผู้ัสระหว่�ง

สัมผู้ัสผู้มและหนังศีรษะ...ใส่ใจทุกขั้นตอน

298 Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davies.
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 • ไม่ต้องนับจำนวนคร้ังหรือทำเป็ันจังหวะสม่ำเสมอ เนื่องจ�กก�ร

มีเป้ั�หม�ยบ่งบอกถึงสิ่งท่ีต้องทำให้เสร็จหรือไปัให้ถึง ในขณ์ะที่

แนวท�งปัฏิิบัตินี้เร�กำลังสำรวจกระบวนก�รด้วยตัวเอง

 • ผูู้้ที่ถูกแปัรงผู้มส�ม�รถสำรวจคว�มรู้สึกบนหนังศีรษะได้...สังเกต

เห็นเสียงสะท้อนที่สะท้อนไปัทั่วร่�งก�ย299

59.
มองมุมใหม่ มองจีากมุมของผ้้่อ่ืน

 กุญแจสำคัญในก�รมีชวีติทีส่ร�้งสรรค์ มสีว่นร่วม และเนิบช้�อยู่ทีค่ว�ม

ส�ม�รถในก�รมองสิ่งต่�งๆ จ�กมุมมองใหม่ๆ คุณ์ก็ส�ม�รถโอบกอดซึู่เปัอร์ฮีโร่

ในตวัคณุ์และพุลกิสถ�นก�รณ์์ไดเ้ชน่กัน ในก�รทำเชน่นัน้ คณุ์จะเหน็ตวัเลอืกและ

โอก�สม�กม�ย

 • ห�กคุณ์มีปัระเด็นหรือปััญห� ให้เขียนสตอรี่บอร์ด ว�ดภ�พุชุด

พุร้อมปัระโยค ให้แต่ละภ�พุบรรย�ยถึงสิ่งที่เกิดขึ้นจนถึงตอนนี้

 • เมื่อถึงจุดวิกฤตแล้วรู้สึกติดขัด ให้หยุด ห�ยใจ และใช้เวล�สักครู่

 • เมื่อคุณ์พุร้อมแล้ว ให้ย้อนกลับไปัอ่�นสตอรี่บอร์ดจนถึงตอนนี้ และ

ลองดูให้เหมือนเปั็นเรื่องร�ว (ที่ ไม่เกี่ยวกับเร�) ม�กกว่�สิ่งที่เกิด

ขึ้นกับคุณ์จริงๆ 

 • ถ้�เป็ันเรื่องร�วจะจบลงอย่�งไร? จะเกิดอะไรขึ้นต่อไปัเพ่ืุอแก้ไข

สถ�นก�รณ์์? ว�ดกล่องเพุิ่มเติมเพุื่อเล่�เรื่องให้จบ

 • มองเรื่องที่คุณ์แต่งขึ้นอีกครั้ง คุณ์คิดว่�มีตอนจบแบบอื่นไหม ห�ก

เปั็นเช่นนั้น ให้ว�ดกล่องเพุิ่มเติมเพุื่อแสดงตอนจบใหม่

299 Get started with mindfulness, Volume 7, Your guide to mindful living, Mindful 
magazine Mindful.org
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 • คิดตอนจบที่แตกต่�งกันให้ม�กที่สุดเท่�ที่จะทำได้ จึงใช้คว�มคิด

สร้�งสรรค์และสนุกกับมัน

 • เมื่ออ่�นจบให้ดูเนื้อเรื่องและตอนจบที่หล�กหล�ย ก�รนำ

สถ�นก�รณ์์ม�เปั็นรูปัแบบก�รเล่�เรื่องจะทำให้คุณ์ส�ม�รถคิด

อย�่งเป็ันกล�งและมองจ�กมมุมองทีต่่�งออกไปัได้ สิง่นีช่้วยใหคุ้ณ์

มีคว�มคิดสร้�งสรรค์และดูตัวเลือกทั้งหมดที่มีให้คุณ์300

60.
เม่ืออะไรู้ๆ ไม่เป็นไปติามแผ่น

ต้ิองปลอบุใจีเขาอย่างไรู้

 • สิง่ทีค่วรทำและสำคญักว�่ก�รปัลอบใจกค็อื “ก�รรบัฟงั” จ�กเพุือ่น

ท่ีพุรอ้มจะฟังทกุอย่�ง โดยไม่ตดัสนิ เมือ่เข�ได้ระบ�ยจนพุอใจแล้ว 

เข�ก็จะคิดออกว่�ควรทำอย่�งไรต่อไปั สิ่งที่เข�เคยแนะนำคนอื่นๆ 

เข�จะนึกขึ้นได้ แล้วนำม�ใช้กับตัวเอง เมื่อเดินหน้�ต่อไปั

 • ในย�มนี้เข�คงไม่มีใจจะทำ�อะไร ห�กเร�ส�ม�รถช่วยแบ่งเบ�หรือ

ทำ�ง�นบ�งอย่�งแทนได้ ก็จะช่วยได้ม�ก

 • คงไมม่คีำปัลอบใจอะไรดกีว่�คำว�่ “รกัและหว่งใย” สว่นคำว�่ “สู้ๆ  “ 

นั้น อ�จมีคว�มเสี่ยง เพุร�ะที่ผู้่�นม�เข�อ�จสู้เต็มที่แล้ว และเข�

อ�จคิดว่�เร�ไม่เข้�ใจ เพุร�ะเร�ไม่เจออย่�งเข� ไม่รู้หรอกว่�มัน

เจ็บปัวดแค่ไหน301

300 Be more sloth, Get the hang of living life in the slow lane, Alison Davie.
301 อยู่ย�กอยู่ได้ 28 พุฤศจิก�ยน 2566
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61.
เช็ื่กลิสุต์ิคนท่ีุยึด้ตัิวัเองเป็นศ้นย์กลาง

 เมื่อไหร่ก็ต�มที่เร�เผู้ลอยึดตัวเองเปั็นศูนย์กล�งของจักรว�ล เมื่อนั้นเร�

จะกล�ยเปัน็คนท่ีสขุย�กทกุขง์�่ย เพุร�ะเร�จะเจอแตส่ิง่ที่ ไมถ่กูใจ ตวัตนของเร�

จะใหญ่ม�กจนทำให้ถูกกระทบอยู่ตลอดเวล� ห�กมีเพุียงแค่  3 ข้อก็ถือว่�ใช่…

คุณ์คือคนที่ยึดตัวเองเปั็นศูนย์กล�ง

 • คนที่ยึดตัวเองเปั็นศูนย์กล�งของจักรว�ล

 • เอ�คว�มต้องก�รของตนเองเปั็นใหญ่

 • เชื่อมั่นว่�ฉันเก่งและฉล�ดกว่�ใคร

 • คว�มสุขของนั้นสำคัญที่สุด ใครจะทุกข์ยังไง ฉันไม่สน

 • คว�มทุกข์ของฉันเปั็นเรื่องยิ่งใหญ่ที่สุด

 • โกรธทุกครั้งที่มีคนพุูดแย้งหรือไม่เห็นด้วย

 ค่อยๆ ปัรับด้วยก�รนึกถึงคนอื่นให้ม�กข้ึน ช่วยเหลือคนอื่นให้ม�กข้ึน 

เพุร�ะก�ร ไดช้ว่ยเหลอืคนอืน่จะชว่ยใหต้วัตนของเร�เลก็ลง และทำใหเ้ร�มีคว�ม

สุขม�กขึ้น เพุร�ะดีใจที่เห็นเข�มีคว�มสุข

 ยิ่งกว่�นั้นเมื่อปัระสบคว�มสำเร็จ ก็เห็นว่�คว�มสำเร็จนั้นไม่ได้เกิดจ�ก

เร�คนเดียว แต่มคีนอกีม�กม�ยทีช่่วยทำให้สำเร็จ กย็ิง่ช่วยให้เร�เข้�ใจว่� จริงๆ 

แล้ว ชีวิตเร�ต้องพุึ่งพุ�คนอื่นๆ และสิ่งอื่นๆ อีกม�กม�ย ก�รมองเห็นเช่นนี้จะ

ช่วยลดตัวตนได้เปั็นอย่�งดี302

302 อยู่ย�กอยู่ได้ 4 กรกฏิ�คม 2566
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62.
การู้นึกถึึงและช่ื่วัยเหลือผ้้่อ่ืนในแบุบุ

“การ์ู้ด้เติิมสุุข”303

 • มองไปัรอบๆ ตัว สังเกตว่�ใคร ในชีวิตของเร�ที่กำลังพุบคว�ม

ย�กลำบ�กต้องก�รคว�มช่วยเหลือ แม้จะเป็ันเพีุยงเร่ืองเล็กน้อย 

สนับสนุนพุวกเข� อ�จเป็ันข้อคว�มให้กำลังใจหรือก�รช่วยเหลือ

คนอื่นๆ ที่พุอทำได้

 • ให้โอก�สตัวเองได้ดูแลคนในครอบครัว เพุื่อนหรือคนในที่ทำง�น 

แม้ว่�จะเปั็นเรื่องเล็กน้อย เช่น ช่วยเปัิดปัระตู ช่วยถือของ ทำด้วย

ใจที่แช่มชื่นและเบิกบ�น

 • ให้เวล�กับคนใกล้ตัวหรือเพุื่อน รับฟังเรื่องร�วต่�งๆ ของเข�อย่�ง

ตั้งใจซึ่ื่อตรงและเปั็นมิตร ฟังอย่�งไม่ตัดสิน

 • ยิ้มหรือทักท�ย เริ่มจ�กคนใกล้ เพุื่อนร่วมง�น ไปัจนถึงคนที่ ไม่ 

คุ้นเคย มีคว�มปัร�รถน�ดีกับผูู้้คนที่พุบเจอ

 • แสดงคว�มชื่นชมหรือขอบคุณ์ เริ่มจ�กคนใกล้ตัวเพุื่อนร่วมง�นไปั

จนถึงคนที่ ไม่คุ้นเคย

 • เลอืกสิง่ของทีร่กัแต่ไมม่ีโอก�สได้ ใช ้นำไปับริจ�คหรอืสง่ตอ่ใหผูู้้อ้ืน่ 

เพุื่อให้ของชิ้นนั้นได้ ใช้ปัระโยชน์ต่อไปัไม่สูงค่�

303 ก�รด์เติมสุข, มูลนิธิเครือข่�ยพุุทธิก�
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“ให้” ด้้วัยการู้ทุำางานอาสุาสุมัครู้หรืู้อจิีติอาสุา

 เร�ส�ม�รถห�กิจกรรมง�นอ�ส�ที่เหม�ะสมกับคว�มสนใจและทักษะที่

มีผู้่�นองค์กรที่ทำง�นด้�นจิตอ�ส� เช่น ธน�ค�รจิตอ�ส�304, มูลนิธิอ�ส�สมัคร

เพ่ืุอสงัคม (มอส)305, มลูนธิกิระจกเง�306  ซึ่ึง่เปัน็องค์กรทีเ่ป็ันศูนย์กล�งเผู้ยแพุร่ 

และรับสมัครอ�ส�สมัครปัระเภทต่�งๆ   นอกจ�กนี้เร�ยังส�ม�รถติดต�ม

ข�่วส�รง�นอ�ส�สมัครผู่้�นองค์กรทีท่ำง�นโดยตรง เช่น มลูนธิเิครือข่�ยพุทุธิก�307

ทำง�นจิตอ�ส�อำนวยคว�มสะดวกผูู้้ปั่วยในโรงพุย�บ�ล เปั็นต้น 

 ง�นอ�ส�สมัครมีคว�มหล�กหล�ย ธน�ค�รจิตอ�ส� แบ่งง�นอ�ส�

สมัคร เปั็น 8 หมวด เพุื่อให้ผูู้้สมัครทำง�นจิตอ�ส�เลือกและใช้ทักษะที่มีและที่

สนใจได้ตรงคว�มต้องก�ร ซ่ึึ่งก�รแบ่งหมวดหมู่เช่นนี้ทำให้เห็นภ�พุก�รทำง�น

จิตอ�ส�ที่หล�กหล�ย

1. ศ�สน� ปัฏิิบัติธรรม: สนับสนุนกิจกรรมต�มแต่ละศ�สน� หรือ

เปั็นง�นอ�ส�เน้นก�รพุัฒน�จิต

2. ธรรมช�ติ สิ่งแวดล้อม: ดูแลรักษ�ปั่� อนุรักษ์ธรรมช�ติ ฟื�นฟู

สภ�พุแวดล้อม

3. เกษตร สัตว์เลี้ยง: ง�นปัลูกพุืชผู้ล ง�นเพุ�ะพุืชพุันธุ์ และดูแล

สัตว์เลี้ยงสัตว์เร่ร่อน

4. บรูณ์ะ ฟื�นฟู กอ่สร�้ง: กจิกรรมซึ่อ่มแซึ่มบรูณ์ะ ทำคว�มสะอ�ด 

พุัฒน�สถ�นที่

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. สุขภ�พุ ส�ธ�รณ์สุข: ง�นช่วยเหลือเยียวย� สนับสนุนภ�รกิจ

ของแพุทย์และพุย�บ�ล

6. ผูู้ส้งูอ�ยุ ผูู้้พุกิ�ร ผูู้้ด้อยโอก�ส: กจิกรรมเพุือ่ผูู้้ใหญ่ผูู้้สงูวัย รวมท้ัง 

ผูู้้พุิก�ร คนไร้บ้�น ฯลฯ

7. ก�รศกึษ� เรยีนรู้ ฝึึกอบรม: ง�นสร้�งเสรมิก�รเรียนรู้ก�รศกึษ�

ในทุกวัยทั้งในและนอกระบบ

8. เด็ก เย�วชน สตรี: ง�นสนับสนุนและดูแลเด็กๆ สนับสนุน 

ก�รแสดงออกของวัยรุ่น และสิทธิสตรี

9. ศิลปัะ วัฒนธรรม: กิจกรรมเพุื่อสร้�งคว�มบันเทิงพุร้อมกับ 

ส่งเสริมวัฒนธรรมและศิลปัะทุกรูปัแบบ

 จ�กหมวดหมู่ข้�งต้น จะพุบว่�ไม่ว่�เร�จะเปั็นใคร มีทักษะด้�นใด หรือ

แม้แต่ยังไม่มีทักษะแต่สนใจและอย�กเรียนรู้ด้�นใด มีเวล�ม�กหรือมีเวล�น้อย 

ทำง�นอ�ส�จ�กที่บ้�น หรือไปัยังสถ�นที่ต่�งๆ ทำง�นออนไลน์หรือออนไซึ่ต์ ก็

ล้วนส�ม�รถทำง�นจิตอ�ส�ที่เหม�ะสมกับตัวเองได้

 นอกจ�กนี้คุณ์ยังส�ม�รถริเร่ิมทำง�นอ�ส�ด้วยตัวคุณ์เอง โดยไม่ต้อง

อ�ศัยกลุ่มหรือองค์กร โดยเริ่มจ�กคนรอบตัว เร่ิมจ�กคว�มสนใจ หรือทักษะ

ที่มี แล้วจึงค่อยๆ ขย�ยออกไปัเป็ันเครือข่�ย ต่อไปันี้เป็ันตัวอย่�งก�รทำง�น 

จิตอ�ส�ที่คุณ์ส�ม�รถเริ่มต้นได้จ�กใกล้ตัวคุณ์
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อาสุาสุมัครู้ในชุื่มชื่นและชุื่มชื่นออนไลน์ 

63.
ช่ื่วัยเหลืองานวััด้

 โดยทั่วไปัวัดหรือสถ�นท่ีสำคัญท�งศ�สน�ทุกศ�สน�มักมีกิจกรรมท่ี

หล�กหล�ย เพุื่อนำสม�ชิกม�รวมกัน หรือเปั็นที่รวมของคนที่ต้องก�รคว�ม

ช่วยเหลือ เช่น ง�นกฐิน ผู้้�ปั่�ส�มัคคีของศ�สน�พุุทธ หรือง�นอบรมฝึึกสม�ธิ

ให้นักเรียนหรือบุคคลทั่วไปั ซ่ึึ่งต้องก�รแรงง�นเพุื่อช่วยจัดระบบ ทำอ�ห�ร 

ทำคว�มสะอ�ด ให้สอบถ�มเพุือ่นบ้�น พุระ หรอืมคัท�ยกวัดใกล้บ้�นว�่ต้องก�ร

คว�มช่วยเหลือหรือไม่ ลักษณ์ะใด

64.
อาสุาค่ายฤด้้รู้้อน

 ช่วงปิัดเทอม โรงเรียนและมูลนิธิที่ทำง�นด้�นเด็กมักจัดกิจกรรมค่�ย

ฤดูร้อน ซึ่ึ่งมีทั้งค่�ยอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม ค่�ยธรรมะ ค่�ยภ�ษ�อังกฤษ ค่�ย

คณ์ิตศ�สตร์ ห�โอก�สให้ทักษะชีวิตแก่เด็กรุ่นต่อไปั ซ่ึึ่งนอกจ�กให้คว�มรู้และ

ทักษะแล้วคุณ์ยังได้สนุกกับกิจกรรมต่�งๆ ขณ์ะสอนเด็กๆ อีกด้วย
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65.
ช่ื่วัยงานโรู้งเรีู้ยน

 โรงเรียนมักจะมองห�อ�ส�สมัครอยู่เสมอ และเนื่องจ�กมีกิจกรรมที่

หล�กหล�ย คณุ์จงึส�ม�รถชว่ยทำ�กิจกรรมทีค่ณุ์สนใจได ้ห�กคณุ์ตอ้งก�รทำ�ง�น

กบัผูู้้ ใหญ ่คณุ์ส�ม�รถเป็ันผูู้ช้ว่ยครหูรือเปัน็โค้ชกฬี�ได ้ห�กคุณ์ต้องก�รช่วยเหลือ 

เด็กๆ คุณ์ส�ม�รถช่วยเสิร์ฟอ�ห�รกล�งวันหรือดูแลเด็กช่วงพุักได้ นอกจ�กนี้

โรงเรียนปัระถมบ�งแห่งยังข�ดครู คุณ์ส�ม�รถเปั็นครูอ�ส�ได้ด้วยเช่นกัน ก�ร

เปั็นอ�ส�สมัครท่ี โรงเรียนในท้องถิ่นเปั็นวิธีที่ดี ในก�รมีปัฏิิสัมพุันธ์กับคนอ�ยุ 

น้อยกว่�และตอบแทนชุมชน

66.
เป็นติิวัเติอร์ู้อาสุา

 มีเด็กนักเรียนจำนวนม�กที่ต้องก�รติวเตอร์เฉพุ�ะท�ง เด็กบ�งคนเรียน

ไมท่นัเพุือ่น เดก็บ�งคนพุอ่แมผูู่้ป้ักครองไมส่�ม�รถห�เงนิม�จ�่ยค�่เรยีนพุเิศษได้ 

ห�กคุณ์มีทักษะด้�นคณ์ิตศ�สตร์ ภ�ษ�ไทย ภ�ษ�อังกฤษ หรือทำง�นฝึีมือ คุณ์

ส�ม�รถเสนอตัวชว่ยเหลอืเดก็ๆ ในชมุชนได้ ซึ่ึง่นอกจ�กจะเป็ันก�รใช้เวล�ว่�งให้

มีปัระโยชน์ มีคุณ์ค่� ยังปัลูกฝึังก�รให้ “เปั็นแม่แบบ” ให้เด็กๆ อีกด้วย ก�รสอน

เปั็นวิธีที่ยอดเยี่ยมในก�รจุดปัระก�ยคว�มคิดสร้�งสรรค์ของคุณ์เอง และยังได้

ช่วยนักเรียนสร้�งคว�มรักในก�รเรียนรู้ นอกจ�กนี้คุณ์อ�จ พุูดคุยกับโรงเรียน

ในพ้ืุนท่ีของคุณ์เก่ียวกับโอก�สในก�รสอนพิุเศษ ส่วนใหญ่จะให้โอก�สให้คุณ์ 

ทำ�ง�นกับนักเรียนที่ต้องก�รคว�มช่วยเหลือเพุิ่มเติม
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67.
จัีด้กิจีกรู้รู้ม “คิด้ อ่าน เขียน” ภัาคฤด้้รู้้อน

 เปั็นวิธีหนึ่งที่จะทำ�ให้ทักษะก�รคิดอ่�นเขียนแก่เด็กๆ ทำให้ ในช่วง 

ปัิดเทอมเด็กมีกิจกรรมเข้�สังคม แทนก�รอยู่กับหน้�จอ ให้ห�หนังสือที่ดีมี

คุณ์ค่�ที่เหม�ะสมกับวัย เพุื่อให้เด็กอ่�นขย�ยคำ�ศัพุท์และเรียนรู้สิ่งใหม่ คุณ์

ส�ม�รถแบ่งปัันหนังสือเล่มโปัรดของคุณ์ มอบร�งวัลให้กับเด็กที่อ่�นหนังสือจบ 

จัดกิจกรรมเล่�เรื่องหนังสือที่ตนเองอ่�นให้เพุื่อนฟัง หรือจัดกิจกรรม “เที่ยวไปั

อ�่นไปั“ เพุือ่เปัน็แรงจงูใจใหเ้ดก็มสีว่นรว่ม ผู้ลลพัุธส์ดุท�้ยคอืทำใหเ้ดก็รกัก�รอ�่น 

และใช้เวล�ว่�งให้เปั็นปัระโยชน์

68.
บุริู้จีาคหนังสืุอ

 ก�รบริจ�คหนังสือเป็ันวิธีที่ดี ในก�รตอบแทนเด็กและครอบครัวใน

ชุมชนและสังคม ก�รบริจ�คยังช่วยรักษ�งบปัระม�ณ์ของโรงเรียนและองค์กร 

ไม่แสวงห�ผู้ลกำ�ไรท่ีอ�จต้องซึ่ื้อหนังสือใหม่ นอกจ�กนี้ คุณ์ส�ม�รถเพุิ่ม 

พุืน้ทีว่่�งบนชัน้ว�งของคุณ์เพุือ่ค้นห�หนังสือเล่มอืน่ทีคุ่ณ์สนใจอีกด้วย คณุ์ส�ม�รถ

บรจิ�คหนงัสอืให้โรงเรียน วดั ผูู้ต้อ้งขงัในเรือนจำ หรือสถ�นพุนิจิ หรอือ�จสร�้ง 

ห้องสมุดเล็กๆ ที่บ้�นคุณ์เพุื่อเปัิดโอก�สให้คนในชุมชนม�ยืมหรือนั่งอ่�นหนังสือ 
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69.
ช่ื่วัยเหลือคนไรู้้บุ้าน/คนไรู้้ท่ีุพ่ึุง

 ขณ์ะท่ีเร�นอนหลับอยู่ ในบ้�น มีคนไร้บ้�นอีกจำนวนม�กที่นอนหลับอยู่

ในบ้�นพุักพุิงคนไร้บ้�น  และสถ�นที่ส�ธ�รณ์ะที่ ไม่ได้มีไว้สำ�หรับที่อยู่อ�ศัย 

เช่น ใต้สะพุ�น ปั้�ยรถเมล์ คุณ์ส�ม�รถช่วยเหลือคนไร้บ้�นได้ด้วยก�รบริจ�ค

อ�ห�รและของใช้จำเปั็น หรือเปั็นอ�ส�สมัครทำง�นช่วยเหลือคนไร้บ้�นที่ศูนย์

พุักพิุง แจกอ�ห�รและของใช้จำเป็ัน ให้บริก�รท�งกก�รแพุทย์ องค์กรที่ ให้

บริก�รเหล่�นี้ต้องก�รอ�ส�สมัครที่มีทักษะตั้งแต่ก�รใช้แรงง�นคนไปัจนถึงง�น

ธุรก�ร ไปัจนถึงก�รเข้�ถึงชุมชนและอื่นๆ เริ่มต้นด้วยก�รค้นห�องค์กรที่ทำง�น

เกี่ยวกับคนไร้บ้�น  เช่น มูลนิธิอิสรชน308 กลุ่มสุขภ�วะข้�งถนน หรือเตรียม 

ถุงยังชีพุที่บรรจุน้ำดื่ม เครื่องดื่มบรรจุขวด และของใช้จำเปั็นติดรถไว้ เพุื่อแจก

ให้กับคนไร้บ้�นที่คุณ์อ�จพุบขณ์ะขับรถ

70.
เป็นอาสุาท่ีุบุ้านพัุกคนชื่รู้า

 ผูู้้สูงอ�ยุที่พุักอ�ศัยในบ้�นพัุกคนชร� มักรู้สึกเหง�และโดดเด่ียวเพุร�ะ

ไม่ค่อยมีลูกหล�นม�เยี่ยม คุณ์ส�ม�รถเป็ันอ�ส�สมัครแจกอ�ห�ร  หนังสือ 

นำ�ขนมอบ ทำ�ก�ร์ดวันเกิด ตัดเล็บ-ท�เล็บ เล่นเกม ทำง�นศิลปัะ เปั็นผูู้้รับฟัง 

ทำคว�มสะอ�ดห้องพุัก และอื่นๆ อีกม�กม�ย ก�รไปัของคุณ์จะช่วยสร้�งสีสัน

และ “หนึง่วันดีๆ ” ให้กบัผูู้้สงูอ�ยุ และคุณ์อ�จได้ยนิเรือ่งร�วดีๆ เกีย่วกับวันเก่�ๆ 

ที่ดีของพุวกท่�นอีกด้วย

308 https://www.facebook.com/issarachonfound
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71.
อาสุาสุมัครู้ในโรู้งพุยาบุาล

 คุณ์ไม่จำ�เป็ันต้องมีพุื้นฐ�นด้�นก�รแพุทย์ เพุื่อเป็ันอ�ส�สมัครท่ี 

โรงพุย�บ�ล แมว่้�โรงพุย�บ�ลมกัจะตอ้งก�รบคุล�กรท�งก�รแพุทย ์แตค่ณุ์ยงั

ส�ม�รถช่วยสร้�งคว�มบันเทิงให้กบัผูู้้ปัว่ย ครอบครัว และเจ้�หน้�ที่ ได้อกีด้วย คณุ์

ส�ม�รถคล�ยคว�มตึงเครียดบ�งส่วนได้โดยก�รเล่นดนตรีทีล่อ็บบี ้เล่นม�ย�กล

หรือเล่นเกมให้ผูู้้ปั่วยเด็กในวอร์ดเด็กได้หัวเร�ะสนุกสน�น คุณ์อ�จส�ม�รถ 

นำ�รอยยิ้มม�สู่ใบหน้�ของเด็กที่ป่ัวยหรือทำ�ให้พุย�บ�ลที่เหนื่อยล้�หัวเร�ะได้ 

นอกจ�กนีค้ณุ์ยงัส�ม�รถเปัน็อ�ส�อำนวยคว�มสะดวกผูู้ป่้ัวยในโรงพุย�บ�ลเพุือ่

คอยบอกเส้นท�งหรือขัน้ตอนพุบแพุทย์ ให้แก่ผูู้้ป่ัวยและญ�ติผูู้ป่้ัวยได้อกีดว้ย ซ่ึึ่ง

นอกจ�กจะช่วยเหลือผูู้้ป่ัวยและญ�ติแล้ว  ยังช่วยแบ่งเบ�ภ�รกิจของบุคล�กร

ท�งก�รแพุทย์ได้อีกด้วย 

72.
บุริู้จีาคอาหารู้และเคร่ืู้องยังชีื่พุในช่ื่วังวิักฤติ

เช่น น้ำท่วม ไฟไหม้ โควิด

 ชมุชนมักต้องก�รอ�ห�รเพุือ่ช่วยเหลือสม�ชิกในชุมชน หรือแม้แต่ในย�ม

ปักติ ก�รสร้�ง “ธน�ค�รอ�ห�ร” เพุื่อเก็บอ�ห�รเพุื่อคนที่มีคว�มต้องก�ร เช่น 

ผูู้้ปั่วย คนชร� ผูู้้พุิก�ร ก็เปั็นสิ่งจำเปั็น คุณ์ส�ม�รถนำอ�ห�รไปับริจ�คโดยตรง 

หรือห�กมีกลุ่มคนที่ทำง�นด้�นนี้ ก็ส�ม�รถบริจ�คอ�ห�รเข้�กลุ่ม หรืออ�จไปั

ช่วยง�นด้�นก�รจัดก�ร เช่น ก�รทำอ�ห�รและแจกอ�ห�ร ได้อีกด้วย 
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73.
การู้บุริู้จีาคเลือด้

 เลือดเป็ันสิ่งจำ�เป็ันสำ�หรับโรงพุย�บ�ลและผูู้้ปั่วย บ่อยครั้งที่ผูู้้ปั่วย

ต้องก�รเลือดอย่�งเร่งด่วน และเลือดของคุณ์ส�ม�รถช่วยชีวิตคนได้จริงๆ 

นอกจ�กเป็ันผูู้้บริจ�คเลือด คุณ์ยังส�ม�รถช่วยระดมหรือรณ์รงค์ ให้คนรอบตัว

ม�บริจ�คเลือดได้อีกด้วย โดยบอกถึงคว�มสำคัญ สถ�นที่และวันเวล�บริจ�ค 

คุณ์อ�จรวมตัวกับเพุื่อนบริษัทเพุื่อไปับริจ�คเลือดพุร้อมกัน หรือร่วมมือกับ 

ฝึ่�ยบริห�ร ฝึ่�ยบุคคล และกลุ่มคนที่มีอิทธิพุลในบริษัทจัดวันบริจ�คเลือดท่ี

บริษัทหรือองค์กรของคุณ์ 

74.
บุริู้จีาคส่ิุงของท่ีุไม่ได้้ใช้ื่

 ก�รบริจ�คสิง่ของที่ ไมต่อ้งก�รหรือไม่ได้ ใชอ้กีตอ่ไปัเปัน็วธิทีีด่ีในก�รชว่ย

เหลอืชุมชน สงัคม และสิง่แวดล้อม นอกจ�กจะช่วยให้ผูู้ค้นมขีองใช้ทีจ่ำเปัน็ คณุ์

ยงัทำใหบ้�้นสะอ�ดขึน้อกีดว้ย คณุ์อ�จบรจิ�คของใหก้บัคนรูจ้กัทีต่อ้งก�ร องคก์ร

ก�รกุศลในท้องถิ่น สถ�นพุักพุิงสำหรับเด็ก สตรี คนไร้บ้�น ผูู้้สูงอ�ยุ 

75.
อาสุาท่ีุศ้นย์พัุกพิุงสัุติว์ั

 ศูนย์พุักพุิงสัตว์มักจะมองห�อ�ส�สมัครเพุื่อทำให้สัตว์ที่มีชีวิตชีว�ได้รับ

คว�มบันเทิง ให้อ�ห�ร และได้รับก�รดูแลเปั็นอย่�งดี คุณ์อ�จคิดว่�ก�รเล่นกับ

สัตว์ไม่ถือว่�เปั็นง�น แต่ก�รช่วยให้แมว สุนัข และสัตว์อื่นๆ เข้�กับคนง่�ยและ

เปั็นมิตรกับมนุษย์ม�กขึ้น จะเพุิ่มโอก�สให้สัตว์มีผูู้้รับเลี้ยง มีบ้�นใหม่อีกครั้ง 
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76.
เป็นโค้ชื่ “พ่ีุเล้ียง” ทีุมกีฬาเยาวัชื่น

 ห�กคุณ์เปั็นนักกีฬ� ก�รฝึึกสอนทีมกีฬ�เย�วชนในชุมชนอ�จเปั็นโอก�ส

ทำง�นอ�ส�สมัครที่สมบูรณ์์แบบสำ�หรับคุณ์ คุณ์จะส�ม�รถแบ่งปัันคว�มชอบ 

ทำ�หน้�ที่เปั็นแบบอย่�ง และช่วยเหลือผูู้้ปักครองที่อ�จยุ่งเกินกว่�จะรับบทบ�ท

นี้ด้วยตัวเอง ก�รสอนจะทำให้คุณ์พุัฒน�ตัวเองข้ึนไปัอีกข้ัน จ�กผูู้้เล่นเป็ันโค้ช 

คุณ์อ�จเรียนรู้เพุิ่มเติมเกี่ยวกับก�รสอนกีฬ�อีกเล็กน้อย แล้วเริ่มด้วยก�รไปั 

แนะนำตวัและเสนอตวัในศนูยก์ฬี�เย�วชน สน�มกฬี�ในชมุชน หรือจัดก�รตัง้ทมี

กฬี�ดว้ยตนเองเสยีเลย เพุร�ะนอกจ�กจะได้ ใชท้กัษะกฬี�ของตวัเองแลว้ ยงัชว่ย

ให้เด็กๆ ในชุมชนใช้เวล�ว่�งให้เปั็นปัระโยชน์และแข็งแรงอีกด้วย 

77.
ทุำาของเล่น-ของขวััญเพ่ืุอน้อง

 ห�กคุณ์เปั็นคนชอบทำง�นฝีึมือ ง�นศิลปัะ คุณ์อ�จใช้เวล�ย�มว่�ง

ปัระดิษฐ์สิ่งของ เช่น ตุ๊กต� หรือรวบรวมของขวัญของร�งวัลจ�กเพุื่อนๆ และ

คนใกล้ตัว เพุื่อนำไปัมอบให้เด็ก ในช่วงเทศก�ลพิุเศษ เช่น วันเด็ก วันปัี ใหม่ 

ช่วงฤดูหน�ว โดยอ�จไปัมอบให้ด้วยตัวเอง หรือส่งไปัรษณ์ีย์ ซึ่ึ่งถือเปั็นวิธีที่ดีใน 

ก�รช่วยเหลือผูู้้อื่นโดยไม่ต้องเดินท�งด้วยตัวเอง ไอเดียของขวัญทั่วไปั ได้แก่ 

ตุ๊กต�สัตว์ ดินสอสี สมุดระบ�ยสี หนังสือ และร�ยก�รสุขอน�มัยอื่นๆ อีก

ม�กม�ย
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78.
ปล้กด้อกไม้และต้ินในพ้ืุนท่ีุสุาธิารู้ณ์ะ

 คุณ์ส�ม�รถสร้�งสวนดอกไม้หน้�บ้�น เพุื่อ “หน้�บ้�นน่�มอง” หรือทำ

สน�มเดก็เลน่ เพุือ่ใหเ้ดก็ในชุมชนมพีุืน้ทีส่งัสรรคอ์อกกำลังก�ยไดด้ว้ยมอืคณุ์ เชน่ 

ใช้เวล�ว�่งย�มเยน็ปัลกูดอกไม้ ในพุืน้ทีส่�ธ�รณ์ะหน�้บ�้น เดนิเกบ็ขยะหน�้บ�้น 

บ้�นใกล้เคียง หรือพุื้นที่ส�ธ�รณ์ะ นอกจ�กหน้�บ้�นและชุมชุนคุณ์จะสวยง�ม

สะอ�ดต� จิตใจคุณ์ยังอิ่มเอิบจ�กก�รลงมือทำสิ่งที่ดีมีปัระโยชน์ต่อผูู้้อื่นอีกด้วย

79.
อาสุาสุมัครู้แพ็ุกของในยามภััยพิุบัุติิ

 บ�้นเร�มักมีเหตุก�รณ์ภั์ยพิุบตัเิกิดขึน้เสมอ เช่น  นำ้ท่วม เมือ่เกิดภัยพิุบตัิ 

มกัมคีนใชบุ้ญบรจิ�คอ�ห�รและส่ิงของม�กม�ย เร�ส�ม�รถเปัน็อ�ส�ใชแ้รงก�ย

เพุื่อช่วยจัดระเบียบสิ่งของเหล่�นั้น เพุื่อนำส่งปัล�ยท�งอย่�งทั่วถึง นอกจ�ก

ส่ิงของ คุณ์อ�จใส่ก�ร์ดให้กำลังใจส่วนตัวไปัในถุงช่วยเหลือผูู้้ปัระสบภัยด้วย

ก็ได้ ท่�มกล�งคว�มสูญเสีย ผูู้้คนต้องก�รกำลังใจและก�รปัลอบปัระโลม ก�ร

ช่วยเหลือของคุณ์ ส�ม�รถเปั็นน้ำทิพุย์ชโลมใจ ขณ์ะเดียวกันก็ช่วยดูแลร่�งก�ย

ให้พุวกเข�ผู้่�นภ�วะย�กๆ ในชีวิตไปัได้
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80.
อาสุาสุมัครู้สัุงเกติการู้ณ์์การู้เลือกต้ัิง

 ทุกครั้งที่มีก�รเลือกตั้ง โดยเฉพุ�ะเลือกตั้งระดับปัระเทศ ท�งก�รและ

องค์กรพุัฒน�เอกชนที่ทำง�นเรื่องสิทธิ มักปัระก�ศรับสมัครอ�ส�สมัครเพุื่อ

สังเกตก�รณ์์ก�รเลือกตั้งให้เปั็นไปัต�มกติก�ที่กำหนดไว้ คุณ์ส�ม�รถสมัคร

เปั็นอ�ส�สมัครในเขตเลือกตั้งที่ตนเองสังกัดอยู่ หรือในพุื้นที่ที่องค์กรนั้นๆ เปั็น 

ผูู้ก้ำหนด แลว้คณุ์จะรูส้กึดเีมือ่รูว้�่คุณ์แบง่ปันัเวล�เพุือ่เป็ันสว่นหนึง่ของก�รสร้�ง

ปัระช�ธิปัไตยให้สังคม 

81.
อาสุาสุมัครู้ในห้องสุมุด้

 ห�กคุณ์ชอบหนังสือและคว�มเงียบ ก�รทำง�นอ�ส�ในห้องสมุดชุมชน

เปั็นหนึ่งในวิธีที่ดีที่สุดในก�รเปั็นอ�ส�สมัคร คุณ์จะได้จัดระเบียบหนังสือ ค้นห�

หนังสือใหม่เพุื่อเพุิ่มในกอง “หนังสือที่ต้องอ่�น“ ทั้งของผูู้้ม�ใช้บริก�รและของ 

ตัวเอง ถ้�คุณ์ชอบทำ�ง�นกับเด็กๆ คุณ์ส�ม�รถช่วยอ่�นและแนะนำ�หนังสือให้

พุวกเข� หอ้งสมดุส�ม�รถเสนอกจิกรรมต�่งๆ ม�กม�ยเพุือ่ดึงดูดเดก็ๆ และช่วย

พุัฒน�ทักษะคว�มรู้คว�มเข้�ใจของพุวกเข� ลองโทร.ติดต่อห้องสมุดส�ธ�รณ์ะ

ในพุื้นท่ีของคุณ์เพุื่อดูว่�เจ้�หน้�ที่ต้องก�รอ�ส�สมัครเพุื่ออ่�นหนังสือให้เด็กฟัง 

เช็กอินหนังสือ หรือทำ�ง�นธุรก�รหรือไม่
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82.
อาสุาสุมัครู้สุภัากาชื่าด้

 ก�ช�ดเปั็นองค์กรที่ช่วยเหลือในก�รบรรเท�ส�ธ�รณ์ภัย ก�รบริจ�ค

โลหิต และอื่นๆ ก�รเปั็นอ�ส�สมัครก�ช�ดให้ปัระสบก�รณ์์ ในส�ข�ก�รแพุทย์

และช่วยให้คณุ์ช่วยเหลือผูู้้ทีต้่องก�รคว�มช่วยเหลือ ก�ช�ดตอบสนองต่อภัยพิุบตัิ

ทั่วปัระเทศและช่วยให้ชุมชนฟื�นตัว อ�จเปั็นเรื่องย�กที่จะเห็นชุมชนที่ถูกทำ�ล�ย 

แต่คุณ์ส�ม�รถมีส่วนร่วมในก�รช่วยให้พุวกเข�ฟื�นตัวได้ นอกจ�กนี้ คุณ์อ�จพุบ

เพุื่อนใหม่ระหว่�งท�ง ซึ่ึ่งเปั็นเพุื่อนที่มีคว�มสนใจร่วมกัน และชวนกันขย�ยผู้ล

ก�รทำง�นอ�ส�อื่นๆ อีกด้วย

83.
อาสุาช่ื่วัยงานองค์กรู้การู้กุศล/ม้ลนิธิิ

 ชุมชนของคุณ์น่�จะมีกลุ่มคนที่ทำง�นเพุื่อช่วยเหลือสนับสนุนสม�ชิกใน

ชุมชน โรงเรียน และธุรกิจในท้องถิ่น มูลนิธินี้อ�จจัดกิจกรรม ก�รระดมทุน และ

ก�รมีสว่นร่วมอืน่ๆ เพ่ืุอปัรับปัรุงพุืน้ที ่มลูนิธิในท้องถิน่มักจะแสวงห�อ�ส�สมัคร

ผู้่�นหน้� Facebook โพุสต์ ใบปัลิว โซึ่เชียลมีเดีย หรือง�นแสดงสินค้�กิจกรรม 

คุณ์ส�ม�รถช่วยปัรับปัรุงชุมชนของคุณ์โดยตอบแทนมูลนิธิท่ีช่วยเหลือชุมชน 

ของคุณ์
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84.
จัีด้งานรู้ะด้มทุุนเพ่ืุองานการู้กุศล

 องค์กรบริก�รชุมชนทุกแห่งต้องก�รเงินบริจ�ค แต่คุณ์ไม่จำ�เปั็นต้อง

เปัิดกระเป๋ั�เงินเพุื่อสร้�งคว�มแตกต่�ง คุณ์ส�ม�รถเป็ันอ�ส�สมัครได้โดยจัด 

ระดมทนุสำ�หรบัองคก์รทีคุ่ณ์ต้องก�ร ดว้ยก�รรวบรวมก�รจับฉล�กเพุือ่ก�รกุศล 

ก�รแขง่ขนักอลฟ์หรอืกฬี�ก�รกศุล จดัทอดกฐนิ ทอดฝึ�้ปั�้ส�มคัคเีพุือ่ซึ่ือ้อ�ห�ร

กล�งวันให้เด็ก  หรือกิจกรรมชุมชนอื่นๆ คุณ์ส�ม�รถสร้�งคว�มเปัลี่ยนแปัลงได้

โดยก�รบริจ�คสิ่งที่มีค่�พุอๆ กับเงิน นั่นคือเวล�และทักษะของคุณ์

85.
บุริู้จีาคคอมพิุวัเติอร์ู้เคร่ืู้องเก่า

 ห�กคุณ์กำ�ลังซ้ืึ่อคอมพิุวเตอร์เดสก์ท็อปัหรือแล็ปัท็อปัเคร่ืองใหม่ หรือ 

สำ�นกัง�นของคณุ์กำลงัอพัุเกรดอปุักรณ์ค์อมพุวิเตอรท์ัง้ระบบ ใหพุ้จิ�รณ์�บรจิ�ค

คอมพิุวเตอร์เครื่องเก่�ของคุณ์ให้กับหน่วยง�นหรือองค์กรที่ทำง�นกับเด็กหรือ 

ผูู้้ด้อยโอก�สที่ ไม่ส�ม�รถซึ่ื้อห�คอมพุิวเตอร์ม�ใช้ง�น

86.
ผ่มฉันเพ่ืุอเธิอ ตัิด้ผ่มเพ่ืุอผ้้่ป่วัยมะเร็ู้ง

 ผู้มย�วสลวยของคุณ์มปีัระโยชน์และเป็ันทีต่อ้งก�รเพุือ่นำไปัถักทอเป็ันวกิ

ผู้มสำหรับผูู้้ปั่วยมะเร็งและภ�วะท�งก�รแพุทย์อื่นๆ   คุณ์ส�ม�รถ “เลี้ยง” ผู้ม 

ให้ย�ว และตัดผู้มไปัมอบให้กับองค์กรทีท่ำง�นด้�นนี ้ซ่ึึ่งเป็ันก�รให้โดยทีคุ่ณ์แทบ

ไม่ต้องเสียอะไรเลย  เพุร�ะถึงอย่�งไรคุณ์ก็ต้องตัดผู้มอยู่แล้วไม่วันใดก็วันหนึ่ง 
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87.
บุริู้จีาคอุปกรู้ณ์์การู้แพุทุย์

 อุปักรณ์์ท�งก�รแพุทย์บ�งอย่�งใช้เพุียงครั้งเดียว แล้วถูกนำไปัเก็บใน 

ซึ่อกมุมใดมุมหนึ่งของบ้�น คุณ์ส�ม�รถบริจ�คอุปักรณ์์ท�งก�รแพุทย์ร�ยก�ร

ต�่งๆ เชน่ รถเขน็คนพุกิ�ร เครือ่งใหอ้อกซิึ่เจน และอปุักรณ์์พุน่ฝึอยละออง ข�ตัง้ 

เส� IV และอื่นๆ ส�ม�รถไปัที่องค์กรพุัฒน�เอกชน หรือโรงพุย�บ�ล เพุื่อส่งต่อ

ไปัยังโรงพุย�บ�ลที่มีทรัพุย�กรจำ�กัด หรือคนที่ต้องก�รใช้ ซึ่ึ่งนอกจ�กจะช่วย

เพุิ่มพุื้นที่ห้องเก็บของในบ้�น ช่วยลดก�รใช้ทรัพุย�กรจ�กก�รผู้ลิตของช้ินใหม่ 

แล้วยังช่วยเหลือผูู้้ที่ต้องก�รได้โดยตรง

88.
บุริู้จีาคเส้ืุอผ้่าท่ีุใช้ื่แล้วั

 ใหก้บัองคก์รพุฒัน�เอกชน ศนูยพ์ุกัพุงิคนไรบ้้�น และร�้นค�้มอืสอง เพุือ่

ก�รใช้ทรัพุย�กรที่คุ้มค่� และแบ่งปัันให้ผูู้้ที่ต้องก�ร ก�รบริจ�คเสื้อผู้้�ยังช่วย

สร้�งร�ยได้ ให้กับผูู้้รับบริจ�คเพุื่อนำไปัจำหน่�ยเปั็นเสื้อผู้้�มือสองได้อีกด้วย 

องค์กรก�รกุศลท่ีรับบริจ�คเสื้อผู้้�มือสอง เช่น มูลนิธิกระจกเข� กลุ่มปัันกัน 

เปั็นต้น
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89.
สุะสุมเงินทุอน

 เกบ็ขวดโหลสำหรบัใสเ่งนิทอนไว้ข�้งเคร่ืองซึ่กัผู้�้หรอืโตะ๊กนิข�้ว เงนิทอน

เมื่อเต็มโหลแล้วให้บริจ�คให้กับองค์กรก�รกุศลที่คุณ์เลือก

90.
บุริู้จีาครู่้างกายและอวััยวัะ

 นี่เป็ันวิธีที่จะทำ�สิ่งดีๆ หลังจ�กท่ีคุณ์จ�กไปั ห�กคุณ์เสียชีวิต อวัยวะ

ของคุณ์อ�จช่วยชีวิตบุคคลอื่นได้ คุณ์ส�ม�รถบริจ�คร่�งก�ยที่ โรงพุย�บ�ล

ขน�ดใหญ่ โดยเฉพุ�ะโรงพุย�บ�ลที่มีมห�วิทย�ลัยแพุทย์ และบริจ�คอวัยวะที่

สภ�ก�ช�ดไทย

91.
ให้บุริู้การู้ผ้้่สุ้งอายุในชุื่มชื่น

 ทำกิจกรรมชวนผูู้้สุงอ�ยุเรื่องชีวิตและคว�มภูมิใจในอดีต อ�ส�พุ�ไปั 

โรงพุย�บ�ล อ�ส�ไปัซึ่ื้อของ อ�ส�พุ�ไปัเที่ยว เปั็นต้น ส�ม�รถเริ่มต้นได้จ�ก

ก�รดูแลผูู้้สูงอ�ยุในครอบครัว เพุื่อนบ้�น หรือรวมกลุ่มกับเพุื่อนร่วมอุดมก�รณ์์ 

จัดกิจกรรมให้ผูู้้สูงอ�ยุม�รวมกลุ่มกัน ก�รช่วยเหลือคนรุ่นที่ครั้งหนึ่งเคยเปั็นคน

ที่สละเวล�และพุลังง�นของตนเองให้สังคม ถือเปั็นก�รแสดงคว�มกตัญญููหรือ

ขอบคุณ์ และเปั็นพุันธสัญญ�ท�งสังคมที่มีคุณ์ค่�
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92.
ทุำาควัามสุะอาด้ชุื่มชื่น

 คุณ์ภ�พุชีวิตของคนในชุมชน คุณ์ส�ม�รถเข้�ร่วมกับองค์กรที่ทำง�น

รณ์รงค์รักษ�คว�มสะอ�ด  หรือทำด้วยตัวคุณ์เอง โดยตั้งปัณ์ิธ�นใช้เวล�หนึ่ง

วันในแต่ละสัปัด�ห์เพุื่อทำคว�มสะอ�ดชุมชน อ�จเปั็นถนนหน้�บ้�น หรือสวน

ส�ธ�รณ์ะในชุมชน ห�กทำให้เป็ันกิจวัตรได้ยิ่งดี และจะดียิ่งขึ้นห�ชวนคนใน

บ้�น หรือเพุื่อนบ้�นม�ร่วมปัฏิิบัติก�รด้วย ถือเปั็นกิจกรรมเพุื่อส่วนรวม  และ

ยังเปั็นก�รผูู้กสัมพุันธ์กับเพุื่อนบ้�นด้วย

93.
ทุำาวัันหยุด้ให้เป็นวัันพิุเศษ

 วันหยดุอ�จเปัน็เรือ่งย�กสำหรบัเดก็และผูู้้ใหญท่ีด้่อยโอก�ส คณุ์ส�ม�รถ

ช่วยเพุิ่มกำ�ลังใจได้โดยก�รเป็ันอ�ส�สมัครกับองค์กรที่ดำ�เนินก�รขับรถอ�ห�ร

และของเล่น หล�ยคนบริจ�คให้กับช่องท�งดังกล่�ว แต่คว�มคิดริเริ่มเหล่�นี้ยัง

ตอ้งก�รให้ผูู้ค้นสละเวล�ไปักับก�รขนส่ง เช่น ก�รรวบรวม ก�รจัดระเบียบ ก�รห่อ 

และก�รแจกจ่�ยสิ่งของที่บริจ�ค
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94.
แบุ่งปันควัามสุามารู้ถึให้ชุื่มชื่น

 คุณ์เก่งอะไร ก�รจัดก�รโครงก�ร ก�รเขียน ก�รออกแบบ ก�รบัญชี 

ก�รเย็บผู้้� ง�นฝึมีอื ก�รสอนหรือตวิเตอร์วชิ�ต�่งๆ สำ�หรับทุกทกัษะและคว�ม

ส�ม�รถ มอีงค์กรอ�ส�สมัครจำนวนม�กทีส่�ม�รถใช้คว�มส�ม�รถของคุณ์เพุือ่

สนับสนุนภ�รกิจของพุวกเข�

95.
ช่ื่วัยเหลือผ้้่ป่วัย ผ้้่พิุการู้ และกลุ่มคนเปรู้าะบุาง

 มีองค์กรหล�ยกลุ่มที่ดูแลผูู้้ปั่วยและผูู้้พุิก�ร ไม่ว่�คุณ์จะมีปัระสบก�รณ์์

ท�งก�รแพุทย์หรอืไมก็่ต�ม มคีนจำ�นวนม�กทีส่�ม�รถใช้ก�รดแูลของคุณ์ได ้แม้

กระท่ังก�รเปั็นอ�ส�สมัครเพุื่อทำ�ธุระหรือขับรถให้บุคคลไปัต�มนัดหม�ย เช่น 

นัดพุบแพุทย์ สิ่งเหล่�นี้ช่วยปัรับปัรุงชีวิตของผูู้้คนได้โดยตรง

96.
โค้ชื่ทีุมกีฬาและกรีู้ฑาในชุื่มชื่น

 สำ�หรับผูู้้ ใหญ่ที่เต็มใจเป็ันโค้ชให้เด็กและสอนพุวกเข�ถึงคุณ์ค่�ของก�ร 

ทำ�ง�นเปั็นทีม คว�มมีน้ำ�ใจนักกีฬ�ท่ีดี และกระตุ้นพุวกเข�หลังก�รพุ่�ยแพุ้ 

ลีกกีฬ�ต่�งๆ ยังต้องก�รผูู้้ตัดสินอ�ส�สมัคร เจ้�หน้�ที่องค์กร 
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97.
ช่ื่วัยผ้้่สุ้งอายุเรีู้ยนรู้้้วิัธีิใช้ื่เทุคโนโลยี

 คุณ์ส�ม�รถติดต่อศูนย์ผูู้้สูงอ�ยุในพุื้นที่สำ�หรับขอร�ยชื่อผูู้้สูงอ�ยุ หรือ 

รับสมัครผูู้้สูงอ�ยุที่สนใจสมัครเข้�ร่วมโครงก�ร ก�รสอนก�รใช้เทคโนโลยี

เปั็นก�รเปัิดโลกใบใหม่และมุมมองที่กว้�งขว�งให้ผูู้้สูงอ�ยุ ในยุคที่ โลกก้�วเข้�สู่

ยุคดิจิทัล เช่น คอมพุิวเตอร์หรือสม�ร์ทโฟน ซึ่ึ่งถือเปั็นก�รให้ที่ยิ่งใหญ่

98.
เข้ารู่้วัมแคมเปญรู้ณ์รู้งค์ทุางกฎหมาย

 โดยเขียนอีเมลหรือข้อคว�มออนไลน์ถึงฝึ่�ยนิติบัญญัติเพุื่อเรียกร้อง

ให้บัญญัติกฎหม�ยท่ีเค�รพุสิทธิของปัระช�ชน เปั็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม เช่น 

กฎหม�ยอ�ก�ศสะอ�ด ก�รสนับสนนุพุลงัง�นหมุนเวยีนในครวัเรอืน โดยชักชวน

ให้คนในครอบครัว เพุื่อน เพุื่อนร่วมง�นเข้�ร่วมกิจกรรมนี้ด้วย 

99.
ขายของเพ่ืุอนำาเงินช่ื่วัยการู้กุศล

คุณ์และเพุื่อนๆ อ�จใช้เวล�ว่�งให้เปั็นปัระโยชน์  เช่น  ทำขนมเค้กข�ยเพุื่อนำ

เงินไปัซึ่ื้อของขวัญวันเด็กให้เด็กในพุื้นที่ห�งไกล หรือบริจ�คร�ยได้ ให้กับองค์กร

ก�รกุศลที่คุณ์เลือก อย่�ลืมปัระช�สัมพุันธ์ว่�จะนำเงินทุนไปัทำอะไร 
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100.
เป็นอาสุาศิลปะเด็้ก

 สำหรับเด็กปั่วยในโรงพุย�บ�ล โดยออกแบบกิจกรรมที่ส�ม�รถทำได้

ง่�ยๆ ขณ์ะเด็กปั่วยรอพุบแพุทย์ หรือนอนรักษ�ตัวอยู่ในโรงพุย�บ�ลเปั็นเวล�

น�น  โดยเฉพุ�ะเด็กเล็ก ก�รทำกิจกรรมง่�ยๆ เช่น ก�รระบ�ยสี หรือพุับ

กระด�ษ ก็ทำให้พุวกเข�สนุกสน�นและลืมคว�มเจ็บปั่วยไปัได้ชั่วขณ์ะ นอกจ�ก

นี้ยังช่วยผู้่อนแรงพุ่อแม่และบุคล�กรท�งก�รแพุทย์อีกด้วย 

101.
อาสุาสุมัครู้ดิ้จิีทัุล-อาสุาสุมัครู้เสุมือน

 ด�วน์ โหลดแอปัทีม่กีจิกรรมก�รกศุลผู้�่นก�รทำกจิกรรมทีค่ณุ์ชอบ แลว้

ได้รับร�งวัลหรือผู้ลตอบแทนเป็ันก�รบริจ�คเพุื่อผูู้้อื่น เช่น เวอร์ชวลรัน หรือ 

Charity Miles เพุื่อรับเงินจ�กก�รวิ่งหรือเดิน หรือก�รออกกำลังก�ยของคุณ์ 

เพุียงแค่วิ่งเหย�ะๆ ในตอนเช้� หรือพุ�สุนัขไปัเดินเล่น คุณ์ก็ส�ม�รถช่วยเหลือ

ผูู้้อื่นได้แล้วให้หมั่นตรวจสอบกิจกรรมท�งสังคมออนไลน์ต่�งๆ ที่คุณ์สนใจหรือ

กิจกรรมก�รกุศลในพุื้นที่ของคุณ์
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102.
ให้คำาปรึู้กษา “การู้ใช้ื่ชีื่วิัติ”

แก่เด็กนักเรียน-นักศึกษ�

 ในขณ์ะที่ก�รสอนพุิเศษคือก�รช่วยเหลือนักเรียนในด้�นวิช�ก�ร ก�รให้ 

คำ�ปัรึกษ�คือก�รช่วยเหลือนักเรียนในทุกด้�นของชีวิต ห�กคุณ์เปั็นผูู้้เช่ียวช�ญ

ด�้นจติวทิย�หรือผูู้้ ใหค้ำปัรกึษ� คณุ์อ�จจะให้คำปัรึกษ�ปัญัห�ชีวติของเด็ก ห�ก

คุณ์ผูู้้รู้เกี่ยวกับอ�ชีพุต่�งๆ คุณ์อ�จจะทำหน้�ที่เหมือนครูแนะแนว เพุื่อเปัิดโลก

เด็กๆ ให้กว้�งขึ้น ทำให้เด็กมีทักษะรับมือกับโลกรอบตัวอย่�งช�ญฉล�ด ซึ่ึ่งก�ร

ให้คำปัรึกษ�ครัง้นัน้อ�จเป็ันก�รให้ทีส่ง่ผู้ลระยะย�วตลอดชีวติของคนคนหนึง่เลย

ทเีดยีว ไมว่�่คณุ์จะเปัน็อ�ส�สมคัรทีบ่�้นเดก็หรอืโรงเรยีนของรฐั หรอืเข�้รว่มใน

องคก์รเย�วชน  ก�รชว่ยเหลอืเดก็เปัน็ภ�รกจิก�รเปัล่ียนแปัลงท�งสงัคมท่ีคุ้มค�่

103.
การู้กินด่ื้มใช้ื่เทุ่าท่ีุจีำาเป็น

 เพุือ่ลดก�รใชท้รพัุย�กรของโลก และก�รอนรัุกษส์ิง่แวดลอ้ม ถอืเปัน็ก�ร

ให้ที่มีคุณ์ค่� ทั้งต่อมนุษย์และสรรพุสิ่ง ทั้งต่อคนรุ่นปััจจุุบันและคนลูกหล�น
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104.
ทุำาปรู้ะโยชื่น์เพ่ืุอส่ิุงแวัด้ล้อมและโลก

 คดัแยกขยะปัระเภทต่�งๆ ทัง้ทีบ้่�นและทีท่ำง�น เช่น ขยะเปีัยก ขวด แก้ว 

กระด�ษ พุล�สติก ฯลฯ309

105.
ใช้ื่นำ้าอย่างปรู้ะหยัด้

 ทุกครั้งที่ ใช้น้ำ ให้ระลึกเสมอว่� ยังมีคนอีกม�กม�ยในโลกนี้ที่ยังไม่มี 

น้ำสะอ�ดดื่ม และหล�ยแห่งไม่มีน้ำทำก�รเกษตร เห็นคุณ์ค่�ของน้ำที่ ใช้ เพุื่อ

ก�รใช้ทรัพุย�กรน้ำอย่�งยั่งยืน310

106.
กินอาหารู้ให้หมด้ไม่เหลือท้ิุง

 เพุื่อลดปัริม�ณ์ขยะและไม่ก่อมลพุิษ ใช้ทรัพุย�กรอย่�งคุ้มค่� ลดปััญห�

สิ่งแวดล้อม311

309 ก�ร์ดฝึึกสติ, มูลนิธิเครือข่�ยพุุทธิก�, สำ�นักง�นกองทุนสนับสนุนก�รสร้�งเสริมสุขภ�พุ 
(สสส.)
310 แหล่งข้อมูลเดิม
311 แหล่งข้อมูลเดิม
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107.
ช่ื่วัยเหลือผ้้่อ่ืน

คน สัตว์ สิ่งของหรือทำคว�มดีเพุื่อส่วนรวม

 นอกจ�กสิ่งที่เคยทำอยู่แล้วเปั็นปัระจำ อย่�งน้อย 3 อย่�งต่อวัน312

108.
ลด้การู้ใช้ื่เคร่ืู้องใช้ื่ไฟ้ฟ้้า

เพ่ืุอปรู้ะหยัด้พุลังงาน

 เช่น เปัิดไฟเฉพุ�ะที่จำเปั็นถอดปัลั�กเครื่องไฟฟ้�ออกเมื่อไม่ได้ ใช้ง�น313

312 ก�ร์ดฝึึกสติ, มูลนิธิเครือข่�ยพุุทธิก�, สำ�นักง�นกองทุนสนับสนุนก�รสร้�งเสริมสุขภ�พุ 
(สสส.)
313 แหล่งข้อมูลเดิม



323
 หมวดก�รให้และช่วยเหลือเก้ือกูล

ตัิวัอย่างกิจีกรู้รู้มอาสุาสุมัครู้
ท่ีุได้้รัู้บุควัามนิยมในปี 2566314

109.
จิีติอาสุาทุำาสุมุด้ทุำามือจีากกรู้ะด้าษรีู้ไซ่เคิล

ให้น้องๆ ด้้อยโอกาสุ

 เป็ันกิจกรรมท่ีเหม�ะกับจิตอ�ส�มือใหม่ ซึ่ึ่งทำได้จ�กเร่ืองใกล้ๆ ตัว 

น่ันกค็อืก�รทำสมดุจ�กกระด�ษเหลอืใช ้ทีน่ำกลบัม�รีไซึ่เคลิใหเ้ปัน็สมดุทีพุ่รอ้ม

ใช้ง�นอีกครั้ง เพุื่อนำไปับริจ�คต่อให้กับน้องๆ ที่ข�ดแคลนทุนทรัพุย์ หรือน้องๆ 

ที่อยู่ ต�มถิ่นทุรกันด�รทั่วปัระเทศ ซ่ึึ่งเป็ันกิจกรรมจิตอ�ส�ที่ ได้รับคว�มนิยม

จ�กทุกเพุศทุกวัย 

สอบถ�มข้อมูลเพุิ่มเติม: บ้�นจิตอ�ส� มูลนิธิบูรณ์ะชนบทแห่งปัระเทศไทยฯ 

กรุงเทพุมห�นคร โทรศัพุท์: 0896704600

314 https://patsornchaitour.com/volunteer-activity-example
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110.
จิีติอาสุาโครู้งการู้ปล่อยเต่ิาคืนสุ่้บุ้าน

 อกีหนึง่กจิกรรมจติอ�ส�ที่ ไดร้บัคว�มนยิมไปัไมแ่พุก้นัคอื โครงก�รปัลอ่ย

เต�่คนืสูบ่�้น เพุือ่ให้สงัคมตระหนักถงึคว�มเสีย่งทีเ่ต่�ในปัระเทศไทย มภี�วะใกล้

ภ�วะสูญพุนัธุ ์ดงันัน้ศูนยอ์นรุกัษพ์ุนัธุเ์ต่�ทะเลจึงได้จดักจิกรรมปัล่อยเต่�กลับคนื

สู่ท้องทะเล นอกจ�กนี้ยังมีเปัิดให้เรียนรู้ระบบนิเวศของท้องทะเลไทย และก�ร

ทำคว�มสะอ�ดบ่ออนุบ�ลเต่�อีกด้วย

สอบถ�มข้อมูลเพุิ่มเติม: ศูนย์อนุรักษ์พุันธุ์เต่�ทะเล โทรศัพุท์: 033-086697

เวล�ทำก�ร: ตั้งแต่เวล� 08.30 – 16.30 น. (ทุกวัน)

ช่วงเวล�ทำกิจกรรม: เปัิดให้บริก�รตลอดปัี

110.
จิีติอาสุาโครู้งการู้อนุรัู้กษ์ ไม้หมายเมือง

 เปั็นกิจกรรมที่จัดตั้งขึ้นเพุื่ออนุรักษ์พุันธุ์ไม้ท้องถิ่น เน้นคืนพุื้นที่สีเขียวให้

ชมุชนดว้ยก�ร ก�รปัลกูตน้ไม ้ฟื�นฟสูภ�พุแวดลอ้มบรเิวณ์ชมุชน และชว่ยรณ์รงค์

ให้คนในชุมชนหันม�ใส่ใจสิ่งแวดล้อมในชุมชน ซ่ึึ่งเป็ันโครงก�รที่มูลนิธิไทยรักษ์

ปั่�ได้มีก�รผู้ลักดันให้เกิดคว�มร่วมมือในก�รสร้�งเครือข่�ยก�รปัลูกจิตสำนึก

แห่งคว�มรักษ์ปั่�ม�อย่�งย�วน�น โดยร่วมมือและสนับสนุนเครือข่�ยต่�งๆ ทั้ง

ภ�ครฐั ภ�คเอกชน เย�วชน และปัระช�ชนทัว่ไปั จนเกดิเปัน็รวมพุลังเพุือ่ปักปัอ้ง

คุ้มครองผู้ืนปั่�อย่�งยั่งยืน

สอบถ�มข้อมูลเพุิ่มเติม: มูลนิธิไทยรักษ์ปั่�

โทรศัพุท์: 02-9985000, 02-9985999
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112.
จิีติอาสุาโครู้งการู้ Read for the blind

 ก�รอ่�นหนังสือให้คนต�บอดฟังไม่ใช่เร่ืองย�กอีกต่อไปั เนื่องจ�กท�ง

มูลนิธิคนต�บอดแห่งปัระเทศไทยมีแอปัพุลิเคชันที่ชื่อว่� Read for the Blind 

ซึ่ึ่งเป็ันแอปัอ่�นหนังสือเสียงสำหรับคนต�บอด ที่จะช่วยทำให้ส�ม�รถหนังสือ

เสียงท่ีไหนก็ได้ จ�กเมือ่ก่อนทีต้่องเดินท�งม�อ่�นทีห้่องสมุดคนต�บอดของมูลนิธิ

เท่�นั้น ซึ่ึ่งจะช่วยเพุิ่มคว�มสะดวกสบ�ยให้กับอ�ส�สมัครผูู้้อ่�นยิ่งขึ้น เพุียงแค่

เข้�ร่วมแค่ด�วน์ โหลดแอปั Read for the Blind และสมัครสม�ชิกให้เรียบร้อย 

จ�กนั้นก็ส�ม�รถเริ่มอ่�นได้เลยทันที

สอบถ�มข้อมูลเพุิ่มเติม: มูลนิธิคนต�บอดแห่งปัระเทศไทย

โทรศัพุท์: 02-2463835

113.
อนุรัู้กษ์สัุติว์ันำ้า พุาฉลามกลับุทุะเล

ณ์ หาด้เติยงาม

 กิจกรรมจิตอ�ส�ที่เหม�ะกันก�รพุ�เด็กๆ และเย�วชนม�ร่วมทำกิจกับ

ครอบครัว เพุือ่ก�รเรียนรูแ้ละอนุรักษ์สตัว์นำ้ด้วยก�รปัล่อยปัล�ฉล�มกลับสูท้่อง

ทะเล เช่นปัล�ฉล�มว�ฬ ปัล�ฉล�มครีบย�ว ปัล�ฉล�มหัวค้อนสีน้ำเงิน ปัล�

ฉล�มหัวค้อนใหญ่ ปัล�ฉล�มหัวค้อน และปัล�ฉล�ม เพุื่อเพุิ่มจำนวนปัล�ฉล�ม

ในระบบนิเวศให้ม�กขึ้นและอนุรักษ์ปัล�ฉล�มให้อยู่คู่ท้องทะเลไปัแบบย�วน�น 

นอกจ�กนี้ยังเปั็นก�รปัลูกจิตสำนึกก�รอนุรักษ์ธรรมช�ติ และสร้�งคว�มรู้เรื่อง

แนวปัะก�รัง ปัล�ฉล�มในท้องทะเลให้กับผูู้้เข้�ร่วมโครงก�รอีกด้วย

สถ�นที่: ห�ดเตยง�ม สัตหีบ จ.ชลบุรี โทรศัพุท์: 0831919554
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114.
จิีติอาสุาปล้กป่าชื่ายเลนบุางป้

 เรียนรู้นวัตกรรมโกงก�งเทียม โครงก�รนี้เปั็นนวัตกรรมท�งเลือกใหม่ที่

ชว่ยเร่งก�รตกตะกอนของห�ดเลน โดยได้รว่มพัุฒน�กับ สวทช. NECTEC และ

มห�วิทย�ลัยเกษตรศ�สตร์ โดยนวัตกรรมไม้โกงก�งเทียม โดยมีก�รทดลอง

ม�อย่�งย�วน�นเปั็นระยะเวล�กว่� 10 ปัี โดยก�รใช้ธรรมช�ติบำบัดธรรมช�ติ 

จ�กไม้ไผู้เ่ทยีมเพุือ่ชว่ยลดคว�มแรงคล่ืน แก้ปัญัห�ก�รกัดเซึ่�ะช�ยฝัึ�งและฟื�นฟู

ปั่�ช�ยเลน ซึ่ึ่งมีต้นกล้�ให้เลือก 3 ชนิด ได้แก่ ต้นโกงก�ง ต้นแสม ร�ค�ต้นละ 

20 บ�ท และต้นลำภู ร�ค�ต้นละ 40 บ�ท

สอบถ�มเพุิ่มเติม: อ�ส�ปัลูกปั่�ช�ยเลนบ�งปัู 

โทรศัพุท์: 083-191-9554 ,089-0068116

115.
จิีติอาสุาเก็บุขยะหาด้ด้งติาล เกาะยอ ท่ีุสัุติหีบุ

 อกีหนึง่จิตอ�ส�ท่ีจัดขึน้เพุือ่ข้ึนเรือไปัทำกิจกรรมเก็บขยะทีเ่ก�ะยอและวน

เรอืรอบอ�่วสตัหบี ซ่ึึ่งเปัน็หนึง่ในเก�ะของทห�รเรอื ซ่ึึ่งก�รจดักจิกรรมจติอ�ส�นี้

จะมขีึน้เปัน็ปัระจำทกุเดอืน เพุือ่เปัน็ส�ธ�รณ์ะปัระโยชนแ์ตส่ิง่แวดลอ้ม นอกจ�ก

นี้จิตอ�ส�ยังจะได้มีโอก�สนั่งเรือชมคว�มสวยง�มของรอบอ่�วสัตหีบ และร่วม

กิจกรรมดำน้ำดูปัะก�รังอีกด้วย

สอบถ�มเพุิ่มเติม: กองเรือยุทธก�ร ฐ�นทัพุเรือสัตหีบ จ.ชลบุรี

โทรศัพุท์: 0831919554
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116.
จิีติอาสุาทุำาดี้ แต้ิมสีุเติิมฝัึน ให้น้อง

(ซึ่่อมแซึ่ม + ท�สีอ�ค�รเรียน ให้น้อง)

 เปัน็กิจกรรมทีจั่ดทำขึน้เพุือ่ช่วยท�สีปัรับปัรุงอ�ค�รเรียน โต๊ะเรียน ท�สี

รั้วโรงเรียน ให้กับเด็กๆ น้องๆ นักเรียน เพุื่อปัรับภูมิทัศน์ ให้โรงเรียนน่�อยู่ขึ้น 

และช่วยให้พุ่อแม่ผูู้้ปักครองได้ทำกิจกรรมร่วมกับเด็กๆ และเย�วชน

สอบถ�มเพุิ่มเติม: อ�ส�บ้�นดินไทย ID Line: Asabaandinthai

117.
จิีติอาสุาพัุฒนาศ้นย์เด็้กบุ้านปกาเกอะญอ

บ้�นวุ้งกะสัง

 โครงก�รก�รอนุรกัษ์ปั�่และสร้�งเครือข่�ยชุมชน เพุือ่ก�รพัุฒน�ศูนย์เด็ก

ในชุมชน ซ่ึึ่งเปัน็อกีหนึง่กจิกรรมท่ีจะช่วยให้บุคคลท่ัวไปัไดเ้ข�้ไปัสมัผู้สัวฒันธรรม

ของช�วปัก�เกอะญอ หรือ ช�วกะเหรี่ยงอย่�งใกล้ชิด ซึ่ึ่งหมู่บ้�นแห่งนี้จะถูก 

โอบล้อมไปัด้วยธรรมช�ติและต้นป่ั�ไม้ม�น�นกว่� 200 ปัี ทำให้สัมผัู้สได้ถึง

วัฒนธรรมดั้งเดิมอย่�งภ�ษ�พุูด ภ�ษ�เขียน และดนตรีพุื้นบ้�น ที่ควรค่�แก่ก�ร

อนุรักษ์

สอบถ�มข้อมูลเพุิ่มเติม: อ�ส�พุัฒน�ศูนย์เด็กบ้�นปัก�เกอะญอ

โทรศัพุท์: 083-191-9554
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118.
จิีติอาสุาโครู้งการู้บุริู้จีาคเลือด้

กับุสุภัากาชื่าด้

 ชว่ยเพ่ิุมปัรมิ�ณ์โลหติในคลงัเลอืดทีม่กัเกดิภ�วะข�ดแคลนอยูเ่สมอ ก�ร

บริจ�คเลือดกับสภ�ก�ช�ดจะช่วยเติมคลังเลือดกล�งให้เต็ม โดยแนะนำให้มี

ก�รเตรียมตัวให้พุร้อมก่อนไปับริจ�คเลือด เช่น นอนหลับให้เพุียงพุออย่�งน้อย 

6 ชั่วโมง ท�นอ�ห�รเช้�ให้พุร้อม งดกินย� เช่น ย�พุ�ร�หรือย�แก้ไข้อื่นๆ ก่อน

ไปับริจ�คเลือด และงดบริจ�คเลือดในช่วงที่มีปัระจำเดือน

สอบถ�มข้อมูลเพุิ่มเติม: สภ�ก�ช�ดไทย โทรศัพุท์: 02 263 9600

119.
จิีติอาสุาโครู้งการู้เมติติาธิรู้รู้มคำ้าจุีนโลก

 โครงก�รเมตต�ธรรมคำ้จนุโลก เปัน็โครงก�รของวดัพุระบ�ทนำ้พุทุีม่กี�ร

จัดขึ้นม�อย่�งย�วน�น เพุื่อให้ที่พุักพุิงและดูแลผูู้้ปั่วยโรคเอดส์ โดยเฉพุ�ะ ให้มี

ที่อยู่อ�ศัย มีอ�ห�ร ย� และได้รับก�รดูแลรักษ�ตัว ซึ่ึ่งในปััจจุบันท�งโครงก�ร

ปัระสบปััญห�ข�ดแคลนเงินทุนอย่�งหนัก ถึงแม้ว่�จะได้รับก�รบริจ�คหรือช่วย

เหลือจ�กคนไทยทั่วปัระเทศเปั็นอย่�งดี

สอบถ�มข้อมูลเพุิ่มเติม: สำนักง�นมูลนิธิธรรมรักษ์ วัดพุระบ�ทน้ำพุุ

โทรศัพุท์: 062-7518800 , 066-1510440
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120.
จิีติอาสุาโครู้งการู้แบุ่งปันเพ่ืุอการู้เปล่ียนแปลง

 อีกหนึ่งโครงก�รจิตอ�ส�จ�กมูลนิธิกระจกเง� ท่ีจัดตั้งข้ึนม�เพุื่อแก้ไข

ปััญห�คว�มข�ดแคลนเสื้อผู้้�ของผูู้้ที่อ�ศัยอยู่ในพุื้นที่กันด�ร ผูู้้อพุยพุ และผูู้้

ปัระสบภยั ซึ่ึง่จติอ�ส�โครงก�รแบ่งปันัเพุือ่ก�รเปัล่ียนแปัลงจะเป็ันตวักล�งเปัดิ

รบัเสือ้ผู้้� และของใช้ต�่งๆ ทีย่งัอยู่ในสภ�พุดี เพุือ่นำไปัส่งตอ่ใหก้บัผูู้ท้ีข่�ดแคลน 

และนำสิง่ของบรจิ�คบ�งสว่นไปัข�ยใน “ร�้นแบง่ปันั” เพุือ่นำร�ยไดส้ว่นหนึง่เข�้

กองทุนของมูลนิธิกระจกเง�เพุื่อช่วยเหลือผูู้้ข�ดแคลนต่อไปั

สอบถ�มข้อมูลเพุิ่มเติม: มูลนิธิกระจกเง� 

โทรศัพุท์: 02-9732236, 02-9732237, 02-9733533, 02-9733833

121.
จิีติอาสุาทุำาสีุนำ้ามอบุให้น้องๆ พ้ืุนท่ีุห่างไกล

 เปัน็ก�รชว่ยใหเ้ย�วชนและผูู้เ้ข�้ร่วมโครงก�รได้ ใชเ้วล�ใหเ้ปัน็ปัระโยชน์ 

โดยก�รทำสนีำ้จ�กวสัดุท่ีทำม�จ�กธรรมช�ติ เพุือ่นำไปัส่งต่อใหก้บัน้องๆ ในพุืน้ที่

ห�่งไกล หรอืในพุืน้ทีถ่ิน่ทรุกนัด�ร ให้ไดส้ร�้งง�นศลิปัะรว่มกับคนอย่�งมคีว�มสขุ 

สอบถ�มข้อมูลเพุิ่มเติม: พุบมิตร จิตอ�ส�

โทรศัพุท์: 0814897499
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122.
โครู้งการู้อาสุาสุมัครู้นักสิุทุธิิมนุษยชื่น

 เปั็นโครงก�รที่ส่งเสริมและเปัิดโอก�สให้กับคนรุ่นใหม่ท่ีมีคว�มตั้งใจท่ี

จะทำง�นเพุื่อสังคมได้มีโอก�สเรียนรู้ พุัฒน�ตนเองทั้งด้�นคว�มคิด มุมมอง 

ทัศนคติท�งสังคมพัุฒน�คว�มส�ม�รถในก�รทำง�นโดยก�รปัฏิิบัติง�นกับ

องคก์รท่ีทำง�นเชือ่มปัระส�นกบัผูู้ท้ีถ่กูละเมดิจ�กคว�มเหลือ่มลำ้ท�งสงัคมเปัน็

ระยะเวล� 1 ปัี เพุื่อเปั็นก�รจุดไฟให้กับคนหนุ่มส�ว เหล่�นั้น ไปัต่อยอดที่จะทำ

ปัระโยชน์ ให้กับสังคม ไม่ว่�พุวกเข�เหล่�นั้นจะไปัเติบโตอยู่ ณ์ ที่ ใด

 ดำเนินก�รโดยมูลนิธิอ�ส�สมัครเพุื่อสังคม (มอส.) ในแต่ละปัี มอส. จะ

ดำเนินก�รคัดเลือก ฝึกึอบรมและจัดสง่อ�ส�สมัครเข้�ไปัทำง�นกับองค์กรพัุฒน�

เอกชนทั่วปัระเทศ โดยอ�ส�สมัครได้รับทุนสนับสนุนก�รเรียนรู้ ในแต่ละเดือนที่

เพุียงพุอต่อก�รยังชีพุ ในระหว่�งว�ระก�รเปั็นอ�ส�สมัครนั้น ฝึ่�ยอ�ส�สมัคร

จะมีกระบวนก�รพัุฒน�ศักยภ�พุให้กบัอ�ส�สมัครทัง้ง�นท�งด้�นคว�มคิด ท�ง

ด้�นชีวิต ท�งด้�นจิตใจ โดยใช้กระบวนก�รนำบทเรียนหรือปัระสบก�รณ์์ที่พุบ

เจอจ�กก�รทำง�นของอ�ส�สมคัรเอง หรอืวทิย�กรใหค้ว�มรูเ้ฉพุ�ะท�งทีอ่�ส�

สมคัรจะส�ม�รถนำไปัใช้ ในง�น ปัระเด็นก�รทำง�นทีอ่�ส�สมัครไดเ้ข้�ไปัทำง�น

ร่วมด้วย เช่น ปัระเด็นคนไร้รัฐไร้สัญช�ติ ปัระเด็นสิ่งแวดล้อม ปัระเด็นแรงง�น

ทั้งแรงง�นข้�มช�ติและแรงง�นไทย ปัระเด็นผูู้้อพุยพุ ผูู้้ลี้ภัย ปัระเด็นผูู้้หญิง 

ปัระเด็นที่ดิน ปัระเด็นสิ่งแวดล้อม คดีคว�มมั่นคง เปั็นต้น

 โดยในปััจจุบัน (พุ.ศ.2567) มีอ�ส�สมัครนักสิทธิมนุษยชนทั้งหมด 

18 รุ่น 

สนใจติดต่อ https://thaivolunteer.org
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123.
อาสุากรู้ะจีกเงา

 มูลนิธิกระจกเง�มีอ�ส�สมัครที่หล�กหล�ย ต�มภ�รกิจง�น เช่น ง�น

รับบริจ�คของ ง�นติดต�มคนห�ย ง�นคนไร้บ้�น ง�นปั้องกันไฟปั่� เปั็นต้น
 

 • อ�ส�จัดเต็ม ศูนย์รับบริจ�ค ทำหน้�ที่ รับของบริจ�ค ต้อนรับ 

ผูู้้บริจ�ค คัดแยกของบริจ�ค

 • อ�ส�คัด-คีย-์แพ็ุค โครงก�รอ่�นสร้�งช�ติ ทำหน้�ทีคั่ดแยกหนังสือ 

คัดแยกกระด�ษ แยกแผู้่น CD

 • อ�ส�ศูนย์ส่งต่อ ทำหน้�ที่คัดแยกอุปักรณ์์สำนักง�น คัดแยก

อุปักรณ์์ก�รเรียน

 • อ�ส�คัด-จัด-เคลียร์ (แบ่งปัันเพุื่อก�รเปัลี่ยนแปัลง) ทำหน้�ที ่

คัดแยกเสื้อผู้้� เช็กคอุปักรณ์์ไฟฟ้�

 • อ�ส�ม�เยี่ยม ทำหน้�ที่คัดแยก อ�ห�รแห้ง เช็กวันหมดอ�ยุ แยก

หมวดหมู่

 • อ�ส�เช็กอุปักรณ์์คอมพุิวเตอร์-คอมเพุื่อน้อง ทำหน้�ที่เช็กอุปักรณ์์

คอมพุิวเตอร์ เม�ส์ คีย์บอร์ด

 • อ�ส�เลี้ยงเด็ก ทำหน้�ที่ เปั็นผูู้้ช่วยดูแลเด็กๆ ก่อนวันเรียน

 • อ�ส�สมัครดับไฟปั่�

 • มลูนธิิกระจกเง�รับสมัครอ�ส�สมัครรวม และจะมีก�รจัดแบ่งอ�ส�

สมัครต�มหน้�ง�นในวันที่ม�ทำกิจกรรมอ�ส�สมัครภ�ยหลัง โดย

ไดม้กี�รยกเลกิก�รลงทะเบยีนแยกหน�้ง�นกอ่นม�ทำกจิกรรม โดย

จะจัดอ�ส�สมัครเข้�โครงก�รต�มที่เจ้�หน้�ที่ร้องขอในแต่ละวัน 

หรือห�กกิจกรรมตรงกับส�ยที่เรียนหรือวิช�ที่เรียนเจ้�หน้�ที่จะ

พุิจ�รณ์�ให้เข้�ต�มโครงก�รนั้น 
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122.
จิีติอาสุาโครู้งการู้พุวังหรีู้ด้สุานบุุญ

by Carenation

 กิจกรรมจิตอ�ส�นี ้เป็ันกิจกรรมทีก่ลุม่คนรุ่นใหม่รวมตัวกันจัดขึน้ม� เพุือ่

แก้ไขปััญห�สิง่แวดลอ้มให้กบัสงัคม โดยก�รนำเอ�กระด�ษรีไซึ่เคลิม�แปัรรปูัเปัน็

พุวงหรีด เพุื่อว่�งจำหน่�ยผู้่�นเว็บไซึ่ต์ Carenation และเลือกองค์กรที่ต้องก�ร

บริจ�คเงินให้กับองค์กรที่เกี่ยวข้องกับเด็กและเย�วชน โรงพุย�บ�ล องค์กร

ศ�สน� องค์กรเพุื่อก�รพุัฒน�สังคมและองค์กรเพุื่อสัตว์

สอบถ�มข้อมูลเพุิ่มเติม: Carenation สังคมแห่งก�รให้ 

โทรศัพุท์: 092-9629524

123.
Paper Ranger จิีติอาสุาสุมุด้เพ่ืุอน้อง

WFH (4)

 เปั็นก�รอบรมและปัลูกฝัึงแนวคิดจิตอ�ส� ผู้่�นก�รสอนทำสมุดทำมือ

จ�กกระด�ษรีไซึ่เคลิเอสี่ ใชแ้ลว้หน้�เดยีว โดยจิตอ�ส�จะส�ม�รถตกแตง่ให้เป็ัน

สมุดที่สวยง�ม เขียนให้กำลังใจ ส่งคว�มรู้สึกดีๆ ผู้่�นสมุดทำมือเหล่�นี้ และ

ท�งโครงก�รจะนำไปัส่งมอบต่อให้กับเด็กๆ ด้อยโอก�สต�มถิน่ทุรกันด�รต่อไปั 

โดยตลอดระยะเวล�ที่ทำโครงก�รม�ถึงปััจจุบันกว่� 16 ปัี มีจิตอ�ส�เข้�ม�ช่วย

สนับสนุนโครงก�ร ทำให้ส�ม�รถส่งตอ่สมุดทำมอืกว่� 250,000 เล่มไปัถึงนอ้งๆ 

ที่ข�ดแคลนได้ แต่เนื่องด้วยสถ�นก�รณ์์ก�รแพุร่ระบ�ดของโควิด-19 ทำให้ไม่

ส�ม�รถม�พุบเจอกันได้และเร�ได้หยุดก�รทำกิจกรรมไปัระยะหนึ่ง โอก�สนี้
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ท�งโครงก�รจึงได้ปัรับรูปัแบบของกิจกรรมและออกแบบกิจกรรมใหม่ให้ทุกคน

ส�ม�รถรว่มกจิกรรมกนัท่ีบ�้นได ้(สมัครทำไดเ้ลยทกุวัน ไม่ตอ้งว�่งต�มวนัทีร่ะบุ

ไว้)

สนใจติดต่อ: ไอดีไลน์ @926lxzlq315

315 https://jitarsabank.com/job/detail/9474



334
 ��ส่ง�้�ย

บุทุสุ่งทุ้าย
“เหนือควัามสุุขและควัามทุุกข์ มีควัามสุงบุสุุข”

และ “ศิโรู้รู้าบุเพ่ืุอสุรู้้างสัุนติิสุุข”

 ก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวเป็ันเคร่ืองมือท่ีทรงพุลังท่ีช่วยให้เร�มีชีวิตท่ีสมดุล

และมีคว�มสุข ก�รฝึึกคว�มรู้สึกตัวในชีวิตปัระจำวันอย่�งต่อเนื่อง สม่ำเสมอ 

และกระตือรือร้น โดยใช้เครื่องมือเติมสุข ใน “เติมสุข 365” จึงเปั็นหลักปัระกัน

ที่สำคัญ…สำคัญยิ่งกว่�ก�รทำปัระกันชีวิตใดๆ ว่� ไม่ว่�โลกที่หมุนรอบตัวเร�

จะดีหรือร้�ย เร�ก็ส�ม�รถมีคว�มสุขได้ เรียกได้ว่� คว�มสุขอยู่รอบตัวเร�ทุกที่ 

ทุกเวล�

 อย่�งไรก็ต�มเอ็กฮ�ร์ต โทลเล เขียนไว้ ใน “The Power of Now” 

ว่� จิตใจของเร�มักจะจมอยู่กับวัฏิจักรของก�รแสวงห�คว�มสุขและหลีกเลี่ยง 

คว�มทุกข์ วงจรนี้นำ�ไปัสู่สภ�วะไม่พุอใจอย่�งต่อเนื่อง เนื่องจ�กเร�มักจะค้นห�

ส่ิงท่ีดีกว�่หรือแตกต่�งอยูเ่สมอ เมือ่เร�ส�ม�รถก้�วข้�มวงจรนี ้และเชือ่มต่อกบั

ชว่งเวล�ปัจัจบุนัได ้เร�จะไดส้มัผู้สัถงึคว�มสงบและคว�มพุงึพุอใจทีล่กึซ้ึึ่งย่ิงข้ึน 

และกุญแจสำ�คัญในก�รพุบกับคว�มสงบนี้อยู่ที่คว�มส�ม�รถที่จะอยู่ ในปััจจุบัน

อย่�งเต็มที่ และไม่จมอยู่กับคว�มคิดและอ�รมณ์์ของตัวเอง ซึ่ึ่งคว�มสงบนี้จะ

เปั็นแหล่งของคว�มแข็งแกร่งและคว�มยืดหยุ่นในชีวิตของเร� ทำ�ให้เร�อยู่กับ 

ชีวิตขึ้นๆ ลงๆ ด้วยคว�มสง่�ง�มและสุขสงบ

 เอ็กฮ�ร์ตยังแนะนำอีกว่� ก�รศิโรร�บหรือก�รยอมจำ�นนมีบทบ�ท

สำคัญในก�รค้นห�คว�มสงบและคว�มสุข เข�บอกว่�เร�มักถูกขับเคล่ือนโดย

คว�มปัร�รถน�ทีจ่ะควบคุมและจัดก�รสถ�นก�รณ์ภ์�ยนอกเพุือ่สร้�งคว�มรู้สึก

มั่นคงปัลอดภัย และคว�มสะดวกสบ�ย แต่คว�มปัร�รถน�ที่จะควบคุมนี้มักนำ�

ไปัสู่คว�มคับข้องใจและคว�มไม่พุอใจ เนื่องจ�กเร�ไม่ส�ม�รถควบคุมผู้ลลัพุธ์

ของแต่ละเหตุก�รณ์์ได้ แต่เมื่อเร�ยอมจำ�นนและปัล่อยว�งสิ่งที่ควบคุมเร� เร�

ส�ม�รถเชื่อมต่อกับคว�มรู้สึกสงบสุขและคว�มพุึงพุอใจที่ลึกซึ่ึ้งยิ่งขึ้น



335
 ��ส่ง�้�ย

 ทั้งนี้ก�รยอมจำ�นนไม่ ใช่ก�รกระทำ�ท่ีเฉยเมย แต่เปั็นท�งเลือกท่ีมี

สติสัมปัชัญญะที่จะปัล่อยว�งสิ่งที่ติดม�กับเร�เพืุอ่ควบคุมเร� และไว้ว�งใจกับ

ช่วงเวล�ปััจจุบัน นอกจ�กนี้ก�รศิโรร�บยังเปั็นกระบวนก�รที่ต่อเนื่องและไม่ได้

เปั็นเพุียงก�รปัฏิิบัติส่วนตัวเท่�นั้น มันเปั็นกระบวนก�รที่สร้�งคว�มสัมพุันธ์ของ

เร�และโลกโดยรวม โดยเมื่อเร�ยอมจำ�นน เร�จะส�ม�รถเชื่อมโยงกับผูู้้อื่นด้วย

คว�มเห็นอกเห็นใจและคว�มเข้�ใจ ม�กกว่�ก�รตัดสินและก�รควบคุม สิ่งนี้ 

ส�ม�รถนำ�ไปัสู่ชีวิตที่กลมกลืนและเติมเต็มม�กขึ้น และมีส่วนในก�รสร้�งโลกที่

สงบสุขม�กขึ้น316

316 https://www.jkyouthinfo.com/2023/01/the-power-of-now-part1.html เปัิดวันที่ 
6|11|2023


