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คํานำ�

	 ช่ว่งเวลาการระบาดของโควิิด-19 นัับเป็็นสถานการณ์์ท่ี่�ยากลำำ�บากสำำ�หรับัคนทั่่�วโลก 
ทว่าในอีีกด้้านหนึ่่�ง กลัับทำำ�ให้้เราได้้มองเห็็นถึึงความร่ว่มมืือร่ว่มใจของคนไทย ในการพยายาม
หยุดุยั้้�งโรคระบาดครั้้�งนี้้�ด้้วยการ ‘หยู่่�บ้า้น หยุดุเชื้้�อ เพื่่�อชาติิ’ ปรับัเปลี่�ยนวิถีีชีีวิตจากความคุ้้�นเคยเดิิมๆ 
มาสู่่� ‘ชีีวิตวิถีีใหม่’่ ไม่่ว่่าจะเป็น็การใส่ห่น้า้กากอนามัยั ล้้างมือื รักัษาระยะห่า่งทางสังัคม ลดกิิจกรรม
การออกนอกบ้า้น และหันัมาใช้เ้วลาในการอยู่่�บ้า้นให้ม้ากท่ี่�สุดุ

	 หนัังสืือ ‘ภููมิคุ้้�มใจ 14 วััน ฉัันทำำ�ได้้’ เล่่มนี้้� เป็็นหนึ่่�งในผลผลิิตจากแนวคิิดท่ี่�เกิิดขึ้้�นมา
เพื่่�อเป็น็ส่ว่นหนึ่่�งในการช่ว่ยสนับัสนุุนให้ค้นไทยสามารถปรับัตััวอยู่่�กับชีีวิตวิถีีใหม่น่ี้้�ได้้อย่่างมีีความสุขุ
เป็น็การเชื้้�อเชิญิให้ค้นไทยได้้ใช้วิ้ิกฤตนี้้�เป็น็โอกาสครั้้�งใหม่ ่ใช้เ้วลาของการอยู่่�บ้า้นหรือืการอยู่่�ห่า่งกััน
สร้า้งคุณุค่าความหมายใหม่ต่่่อชีีวิตและจิิตใจทั้้�งของตััวเองและคนรอบข้า้ง ผ่า่นการทำำ�กิจกรรม
ช่ว่ยเพิ่่�มความสุขุในทุกุมิติิิ ท่ี่�รวบรวมไว้้อย่า่งครบครันัภายในหนังัสือืเล่่มนี้้�

	 อย่า่งไรก็็ตาม ตััวเลข 14 วัันในหนัังสือืเล่่มนี้้� เป็น็เพีียงการอ้้างอิิงระยะเวลาการันัตีีความปลอดภััย
จากเชื้้�อโควิิด-19 เท่่านั้้�น ผู้้�ท่ี่�สนใจสามารถปฏิิบัติัิกิิจกรรมนี้้�ได้้มากกว่่า 14 วััน โดยจะเริ่่�มปฏิิบัติัิ
จากวัันใดก่่อนก็ได้้ และสามารถปฏิิบััติิซ้ำำ�ในทุุกกิิจกรรมได้้ตามอััธยาศััย ยิ่่�งปฏิิบััติิมากเท่่าไร
ก็็เปรีียบเหมือืนได้้หยอดกระปุุกเติิมความสุขุและสติิให้กั้ับใจของเรามากขึ้้�นเท่่านั้้�น

	สุ ดุท้้ายนี้้� ต้้องขอขอบคุณุภาคีีเครือืข่า่ยสุขุภาวะทางปัญัญาทุกุองค์์กรท่ี่�มีีส่ว่นในการสร้า้งสรรค์์
เนื้้�อหาในหนัังสืือเล่่มนี้้�ให้้เกิิดขึ้้�นมาร่ว่มกััน ขอให้้ความร่ว่มมืือร่ว่มใจครั้้�งนี้้� ได้้เป็็นจุดเริ่่�มต้้น
ในการส่ง่ต่่อ ‘ความสุขุ’ ให้เ้บ่ง่บานและงอกงามในสังัคมของเราต่่อไปอย่า่งไม่รู่้้� จบ

						               ธนาคารจิิตอาสา / ความสุขุประเทศไทย



คํานิยม

	 การแพร่ร่ะบาดของโรคโควิิดย้ำำ�เตืือนให้เ้ราตระหนักัว่่าเชื้้�อโรคเป็น็ภัยอย่า่งหนึ่่�งของมนุุษย์์
ท่ี่�ยากจะหนีีพ้น ดัังนั้้�นการป้อ้งกัันโรคจึึงเป็น็สิ่่�งสํําคััญ อย่า่งหนึ่่�งท่ี่�ขาดไม่ไ่ด้้คืือการสร้า้งภููมิคิุ้้�มกััน
ให้กั้ับร่า่งกาย ภููมิคุ้้�มกัันท่ี่�ดีีย่อ่มช่ว่ยให้เ้ราไม่เ่จ็็บป่ว่ยแม้เ้ชื้้�อจะเข้า้สู่่�ร่า่งกายของเราก็็ตาม 

	 แต่่นอกจากภููมิคุ้้�มกัันในร่า่งกายแล้้ว เราควรมีีภููมิิคุ้้�มกัันให้้แก่่จิิตใจด้้วย เพราะแม้้จะ
ห่่างไกลจากโรค อีีกทั้้�งร่า่งกายก็็ปลอดเชื้้�อ แต่่จิิตใจเราอาจเป็น็ทุกุข์ ์ถููกความโกรธ เกลีียด เครีียด
วิิตก เศร้า้ เล่่นงานจิตใจจนกินไม่่ได้้นอนไม่ห่ลัับ หรือืถึึงกัับล้้มป่ว่ย

	 ในยามท่ี่�โควิิดกํําลัังแพร่ร่ะบาด นอกจากการระมััดระวัังไม่่ให้้เชื้้�อโคโรนาไวรัสัเข้้าสู่่�
ร่า่งกายแล้้ว เราควรดููแลรักัษาใจไม่่ให้ค้วามทุกุข์เ์ข้า้มาบีีบคั้้�นจิตใจ โดยเฉพาะเมื่่�อวิิถีีชีีวิตท่ี่�คุ้้�นเคย
แปรเปลี่�ยนไป เช่น่ ต้้องเก็็บตััวอยู่่�ในบ้าน ห่า่งไกลจากญาติิมิติรและคนรักั บางคนถึึงกัับตกงาน

	 การรูจั้กวางใจ ควบคูไ่ปกับการใชเ้วลาใหเ้กิดประโยชน ์ทํากิจกรรมทีม่คีณุค่า จะชว่ยใหเ้รา
มีภูมคิุม้ใจทีเ่ขม้แขง็ นอกจากไมท่ําใหเ้ราทกุขแ์ล้ว ยงัสามารถนําพาความสขุมาหล่อเล้ียงจิตใจของเรา
ทําใหม้กํีาลังใจและกําลังกายในการฟันฝ่าความยากลําบาก ผ่านพน้วิกฤตโควิดไปได้ด้วยดีในทีส่ดุ

	 หนังสือเล่มนี้ ให้แนวทางในการสร้างภูมิคุ้มใจที่น่าจะเป็นประโยชนแก่หลายท่าน 
หากชกัชวนญาติมิตรไม่ว่าใกล้หรอืไกลมารว่มทําด้วย เชื่อแน่ว่าภูมิคุ้มใจของทกุคนจะเข้มแข็ง 
ไมเ่พยีงชว่ยใหผ่้านพ้นวิกฤตโควิดไปได้ด้วยดี หากยังเป็นตนทนุในการก้าวขา้มความทกุขน์านาชนดิ 
ที่จะต้องประสบในวันหน้าด้วยใจที่ไม่ทกุข์

พระไพศาล วิสาโล 
๘ พฤษภาคม ๒๕๖๓



ทําความรูจ้กั            หมวดกิจกรรมใน 'ภมูคิุ้มใจ'

คู่่�มือื ‘ ภููมิคิุ้้�มใจ 14 วััน ฉัันทํําได้้ ‘ นํําเสนอกิิจกรรมเพื่่�อสร้า้งภููมิคิุ้้�มใจ จํํานวน 14 วััน 
โดยในแต่่ละวััน แบ่ง่กิิจกรรมเป็น็ 4 หมวด หมวดละ 1 กิิจกรรม 

ทั้้�งนี้้�ในแต่่ละหมวดกิิจกรรมเมื่่�อได้้ลองทํําแล้้ว
จะให้ป้ระโยชน์ค์รอบคลุมุใน 4 มิติิิของการสร้า้งภููมิคิุ้้�มใจ ดัังนี้้�

4

นํํากิิจวััตรประจํําวัันในชีีวิตของเรา
มาสร้า้งคุณุค่าในมิติิิใหม่ ่ทั้้�งการช่ว่ยสร้า้งสติิ 
ความรู้้� เนื้้�อรู้้�ตั วให้้กัับเราในการดํําเนิินชีีวิต

เปิดิใจยอมรับัทั้้�งความเหมือืนและความแตกต่่าง
ระหว่่างตััวเรากัับคนรอบข้า้ง ดููแลความสัมัพันัธ์์
ระหว่่างกัันในชีีวิตวิถีีใหม่ ่ท่ี่�เราอาจจะไม่่ได้้ใกล้้ชิดิ
กัันดังเดิิม

ชวนเราหันักลัับมาสะท้้อนความรู้้�สึึ กนึึกคิิด
ท่ี่�เกิิดขึ้้�นภายในใจ รวมถึึงการได้้ย้อ้นมอง
และใคร่ค่รวญถึึงชีีวิตท่ี่�ผ่า่นมาของตััวเราเอง

พัฒันาตนเองด้้วยกิิจกรรมท่ี่�ช่ว่ยเยีียวยา
สร้า้งคุณุภาพใจให้เ้กิิดสติิ ความหวััง พลัังใจ
เข้า้ถึึงความสุขุ และความสงบท่่ามกลาง
ความตึึงเครีียดของสถานการณ์ร์อบตััว

Readjust :
ปรบัชวิีตเปล่ียนโหมดใจ

Relate : 
สานใจในความสัมัพันัธ์์

Retreat :
สรรค์์สร้า้งใจสู่่�ความสงบ

Reflect :
 ใคร่่ครวญโลกภายใน



สารบัญ

Readjust : ผ่อ่นคลายอย่า่งสมบููรณ์ ์

Reflect : ขัดัใจใช้ใ้จขัดั

Relate : สนทนาประสาครอบครัวั 

Retreat : สีีน้ํําระบายใจ

Readjust : ท้้าทายวัันใหม่่

Reflect : เขีียนบันัทึึกแบบน้ํําไหล

Relate : ซ่อ่นอยู่่�ระหว่่างบรรทััด

Retreat : เริ่่�มจากหนึ่่�ง เข้า้ถึึงความเบิกิบาน

Readjust : ล้้างมือื-ล้้างใจ

Reflect : วิิธีีเอาตััวเองออกจากความรู้้�สึึ กห่อ่เหี่่�ยว 

Relate : โอบกอดด้้วยภาษารักั

Retreat : ฟังัด้้วยรักั ทัักด้้วยใจ

Readjust : อาหารมื้้�อนี้้�ใช้ใ้จปรุง 

Reflect : รู้้� ท่ี่�มา เห็น็คุณุค่า อาหารทุกุมื้้�อ 

Relate : Reconnect กัับเพื่่�อนเก่่า 

Retreat : ใส่ปุ่๋๋�ยความรักัในผักัสวนครัวั

วัันที่่� 1  ใจคืือบ้า้นของเรา 1

6

11

16

วัันที่่� 2 สิ่่�งใหม่่  เริ่่�มได้้ทุกุวััน

วัันที่่� 3 สัมัผัสัที่่�ใจ 
	  ปลอดภััย 100%

วัันที่่� 4 อิ่่�มท้้อง อิ่่�มใจ



สารบัญ

Readjust : ดื่่�มสติิให้ค้รบ 8 แก้้ว 

Reflect : Little Good Things

Relate : ทํํา Group Line ให้ใ้จเชื่่�อมกััน 

Retreat : พบความลัับ 5 ข้อ้ของความสุขุ

Readjust : ขอเวลานอก(หน้า้จอ)

Reflect : ฟังัข้า้งนอก เห็น็ข้า้งใน

Relate : เอาใจเราไปทายใจเขา

Retreat : 6 Sensing รับัรู้้� โลกท่ี่�ไร้ข้ีีดจํํากััด

Readjust : Work at Home, Work at Heart 

Refelct : พลิิกความคิิดด้้วยหลััก ABC

Relate : Video Call แบบท่ี่�เราคู่่�ควร 

Retreat : อ่่านบทกวีีท่ี่�กลางใจ

Readjust : ล้้างจาน-ล้้างใจ

Reflect : ลากเส้น้ทํํานายใจ

Relate : ใจดีี สังัคมดีีด้วย gratitude 

Retreat : ให้ช้ีีวิตกล่่าวคํําขอบคุณุ

วัันที่่� 5 พบโอเอซิสิที่่�ซ่่อนอยู่่�

วัันที่่� 6 คุยุกัับความเงีียบ

วัันที่่� 7 งานเสร็จ็ ใจสุขุ

วัันที่่� 8 ส่่งต่่อความรักั

21

26

31

36



สารบัญ

Readjust : อาบน้ํําคลีีนใจ

Reflect : ขี้้�เบื่่�อ ขี้้�กัังวล ทํํายังัไงดีีนะ?

Relate : ดููแลใจผู้้�สููงวััยในบ้า้น 

Retreat : Light of life

Readjust : เพื่่�อฉััน เพื่่�อเธอ 

Reflect : โกรธก็็ได้้...ไม่่เป็น็ไร 

Relate : ติิดแอนตี้้�ไวรัสัอคติิ 

Retreat : จััดดอกไม้-้จััดใจ

Readjust : ไม่ไ่ด้้เจอกัันนานเลยนะ

Reflect : เห็น็ตัวเอง 1 ครั้้�ง หยิบิข้า้มฝั่่� ง 1 เมล็็ด 

Relate : ดููแลหัวัใจเจ้้าตััวน้อ้ยภายในบ้า้น 

Retreat : แมนดาลา แผนท่ี่�สํํารวจใจ

Readjust : สนุกุกัับการเดิิน 

Reflect : สนทนาภาษากาย 

Relate : พลัังของรอยยิ้้�ม 

Retreat : โยคะปลุกุสมดุลุกายใจ

วัันที่่� 9 คลีีนใจ

วัันที่่� 10 สุขุด้้วยกัันฉัันและเธอ

วัันที่่� 11 พบเด็็กน้อ้ยในใจ

วัันที่่� 12 ขยับักาย สบายใจ

41

46

51

56



สารบัญ

Readjust : จััดบ้า้น-จััดใจ 

Reflect : รู้้�จั กเพื่่�อนตัวป่ว่น 

Relate : ทํําอย่า่งไรเมื่่�อฉัันไม่โ่อเค 

Retreat : เขีียนสํํารวจใจ

Readjust : ย้อ้นมอง 16 กิิจวััตรสร้า้งสติิ 

Reflect : เก็็บของดีีจากความผิดิพลาด

Relate : ปลููกดอกไม้ท่้ี่�ชายขอบ

Retreat : ดููหนังั ฟังัหัวัใจ

วัันที่่� 13 งานบ้้าน 
	    งานสร้า้งใจ

ภาคผนวก

• บทกวีี ‘หน่ึ่�งเดีียว’

• คํํากล่่าวนําํแสงสว่่าง

วัันที่่� 14 สร้า้งภูมูิคิุ้้�มใจระยะยาว

61

74

75

66



วัันที่่�

1

Readjust : ผ่อ่นคลายอย่า่งสมบููรณ์ ์

Reflect : ขัดัใจใช้ใ้จขัดั

Relate : สนทนาประสาครอบครัวั 

Retreat : สีีน้ํําระบายใจ

ใจคืือบ้า้นของเรา

ในวัันที่่�โควิิด-19 ปรับัเปลี่่�ยนวิิถีีชีวิีิตเราให้จ้ำำ�เป็น็จะต้้องอยู่่�ห่่างจากผู้้�อื่่�น 

ขอให้เ้ราได้้ใช้โ้อกาสนี้้�เป็น็เวลาแห่่งการหวนคืืนกลัับมายังั ‘บ้า้น’ ในใจของเรา

ให้เ้ราได้้เริ่่�มต้้นทํําสิ่่�งดีีๆ เพื่่�อพัฒันาใจของเรา

ให้สุ้ขุ สงบ มีคีวามหมายทั้้�งต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น



2

Readjust : ผ่่อนคลายอย่่างสมบูรูณ์์
      10 นาทีี ระหว่่างวััน 1 ครั้้�ง / ก่่อนนอน 1 ครั้้�ง

เริ่่�มต้้นการพาใจกลัับบ้้านด้้วยเทคนิคิการผ่่อนคลายอย่่างสมบูรูณ์ ์
สามารถทําได้้ทั้้�งในระหว่่างวัันหรือืก่่อนนอน 

จะช่่วยให้ร้่่างกายและจิติใจได้้พักัผ่่อนอย่่างเต็็มที่่�
ฟื้้� นพลังให้พ้ร้อ้มกัับการทํํากิิจกรรมอื่่�นๆ ต่่อไป

วิิธีกีาร

1. นั่่�งหรือืนอนในอิริยิาบถสบายๆ ปิดิเครื่่�องมือืสื่่�อสาร สํํารวจ
    ตลอดทั้้�งตััวว่่าสบายดีีหรือืไม่่ ปรับัเบาะ หมอน ผ้า้ห่ม่
    ให้รู้้้�สึึ กสบาย
  
2. เมื่่�อพร้อ้มแล้้วเริ่่�มตามลมหายใจเข้า้ออกสักั 3 ลมหายใจ รับัรู้้�
    ความรู้้�สึึ กไปท่ี่�ปลายเท้้า ขอบคุณุเท้้าของเราท่ี่�รับัน้ํําหนักั
    เรามาตลอด ส่ง่ความรู้้�สึึ กขอบคุณุหรือืขอโทษท่ี่�ไม่เ่คยได้้ใส่ใ่จ
    เท้้าของเรามาก่่อนเลย

3. เคลื่่�อนการรับัรู้้� มาท่ี่� ข้้อเท้้า น่่อง หัวัเข่า่ ต้้นขา สะโพก ทีีละส่ว่นๆ
    ปฏิิบัติัิเหมือืนกับท่ี่�ทํํากัับปลายเท้้า ค่่อยๆ ทํําอย่า่งช้า้ๆ 
    เคลื่่�อนมาท่ี่�ลํําตััว กระดููกสันัหลััง อวััยวะในช่อ่งท้้องทุกุส่ว่น 
    ค่่อยๆ รับัรู้้� มาถึึงมือื นิ้้�วมือื แขน บ่า่ ไหล่่

4. รับัรู้้�  ท้้ายทอย ศีีรษะ ใบหน้า้ ดวงตา แก้้ม ริมิฝีปีาก 
    ค่่อยๆ ผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อบนใบหน้า้ ยิ้้�มให้กั้ับตััวเอง 
     ผ่่อนใจสบายๆ พักัตามสบาย

5. ลืืมตาขึ้้�น ยิ้้�ม ค่่อยๆ นวดหน้า้ นวดมืือ สํํารวจร่า่งกายโดยรวม
    ก่่อนเริ่่�มทํํากิิจกรรมอื่่�นๆ ต่่อไปในชีีวิตประจํําวััน 
    (หากทํําก่่อนนอนอาจจะหลัับไประหว่่างกระบวนการได้้เลย)

วัันที่่�

1
กิิจกรรมที่่� 1
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Reflect : ขัดัใจใช้ใ้จขัดั
     ทํําได้้ทุกุครั้้�งเมื่่�อเจอสิ่่�งท่ี่�ขัดัใจ 
       กระดาษเอสี่่� / ปากกา (หรือืดิินสอ)

จัดัระเบียีบความคิิดและความรู้้�สึึ กของตััวเองในยามที่่�รู้้�สึึ กสับัสน 
พบเจอกัับสถานการณ์ท์ี่่�ไม่่เป็น็ไปดั่่�งใจคิิด ได้้ค้้นหา สะท้้อน 

และสําํรวจความในใจของตนเองที่่�มีตี่่อเหตุกุารณ์น์ั้้�นๆ อย่่างลึึกซึ้้�งและมีสีติิ

วิิธีกีาร

1. นึึกถึึงเหตุกุารณ์ท่์ี่�เราอยากทํําความเข้า้ใจกัับมันั 
    เช่น่ สถานการณ์ท่์ี่�กํําลัังเป็น็ปัญัหาหรือืบีีบคั้้�นเราอยู่่�

2. เขีียนตารางแบ่ง่เป็น็ 4 ช่อ่ง ได้้แก่่ เหตุกุารณ์ ์/ ความคิิดต่่อคนอื่่�น /   
    ความคิิดท่ี่�มีีต่อตนเอง / ความรู้้�สึึ กของตััวเองในเหตุกุารณ์์

3. เขีียนเหตุกุารณ์ล์งไปในช่อ่งแรกแล้้วค่่อยๆ เติิมข้้อความลงใน
    ช่อ่งถััดๆ ไปโดยไล่่จากความคิิดต่่อคนอื่่�น, ความคิิดต่่อตนเอง 
    และความรู้้�สึึ กของตััวเองในเหตุกุารณ์์

4. เมื่่�อเติิมครบแล้้ว ลองอ่่านทบทวนสิ่่�งท่ี่�ตนเองเขีียน แล้้วลอง
    สํํารวจความรู้้�สึึ กว่่าเราได้้ค้้นพบอะไรบ้้างจากสิ่่�งท่ี่�เรา
    ได้้เขีียนลงไป

วัันที่่�

1
กิิจกรรมที่่� 2
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Relate : สนทนาประสาครอบครัวั
     เลืือกช่ว่งเวลาท่ี่�สมาชิกิในครอบครัวัพร้อ้มท่ี่�จะอยู่่�ด้วยกััน

กิิจกรรมช่่วยดูแูลความสัมัพันัธ์ใ์นครอบครัวั 
โดยเฉพาะในช่่วงที่่�ต้องพบเจอกัับสถานการณ์ไ์ม่่ปกติิ 

เป็น็การสร้า้งพื้้�นที่่�ปลอดภััยที่่�สมาชิกิครอบครัวัจะได้้พูดูคุยุ 
บอกเล่่าความรู้้�สึึ กทุกุอย่่างออกมาได้้อย่่างแท้้จริงิ

วิิธีกีาร

1. หามุมุสบายๆ เตรีียมขนม เครื่่�องดื่่�มท่ี่�สมาชิกิ
    ในครอบครัวัพึึงพอใจ ปิดิเครื่่�องมือืสื่่�อสารทุกุอย่่าง 
    ขอให้ม้ั่่�นใจว่่าช่ว่งเวลานี้้� เราทุกุคนในครอบครัวั
    จะได้้ใช้เ้วลาอยู่่�ด้วยกัันจริงิๆ

2. เริ่่�มการสนทนาโดยใช้ก้ารบอกถามหรือืชวนคุยุ
    ว่่าสถานการณ์ต์อนนี้้�สมาชิกิในครอบครัวัรู้้�สึึ ก
    อย่า่งไร โดยขอให้พูู้ดทีีละคน คนท่ี่�เหลืือฟังั
    โดยไม่ต้่้องซักัถาม อาจจะสบตา พยักัหน้า้ 
    แต่่ไม่ต้่้องรีีบหาทางออกให้ ้ขอให้ใ้ช้เ้วลานี้้�
    ในการรับัฟังั และเปิดิโอกาสให้ส้มาชิกิในครอบครัวั
    ได้้พููดความรู้้�สึึ กทุกุอย่า่งออกมาอย่า่งแท้้จริงิ

3. ชวนคุยุต่่อไปว่าในความรู้้�สึึ กท่ี่�ได้้เล่่าออกมานั้้�น       
    เจ้้าของความรู้้�สึึ กอยากให้ส้มาชิกิในครอบครัวั 
    ปฏิิบััติิต่่อเขาอย่่างไร เพื่่�อให้้ความรู้้�สึึ กนั้้�นได้้
    ผ่่อนคลายหรือืเบาบางลง

4. ชวนสมาชิกิในครอบครัวัคุยุกัันต่อว่่า ถ้้าเราติิดเชื้้�อ
    ไวรัสัโควิิด-19 เราอยากให้ค้นในครอบครัวัดููแล
    เราอย่า่งไร อยากให้ท้ํําอะไร พููดอย่า่งไร สิ่่�งไหน
    ท่ี่�ไม่อ่ยากให้ท้ํํา หรือืคํําพููดไหนท่ี่�ไม่อ่ยากได้้ยินิ ฯลฯ

5. ปิดิวงสนทนาด้้วยความยินิดีีท่ี่� ณ วัันนี้้�พวกเรา
    ทุกุคนในครอบครัวัยังัคงแข็ง็แรง ยังัทํํากิิจกรรม
    ทุกุอย่า่งร่ว่มกัันได้้เป็น็อย่า่งดีี

วัันที่่�

1
กิิจกรรมที่่� 3
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Retreart : สีนี้ําํระบายใจ
ช่่  ช่ว่งเวลาสบาย ๆ  ไม่่เร่ง่รีีบระหว่่างวััน
     กระดาษสํําหรับัระบายสีีน้ํํา / สีีน้ํํา / พู่่�กันขนาดท่ี่�ชอบ 1 อัันเท่่านั้้�น /
     น้ํําสะอาดสํําหรับัผสมสีีและล้้างพู่่�กัน

ระบายความรู้้�สึึ กที่่�เก็็บซ่่อนไว้้ออกไปผ่่านการระบายสีนี้ําํ
 ขอเพียีงเราเปิิดใจ มีสีติิและสมาธิิ จะช่่วยให้เ้ราผ่่อนคลายความเครียีด 

ผ่่องถ่่ายความวิิตกกัังวลที่่�ซ่่อนอยู่่�ลึึกๆ ออกไปจากใจได้้

วิิธีกีาร

1. ทํําสมาธิิหยุดุนิ่่�งอยู่่�กับตััวเองสักัประมาณ 30 วิินาทีี

2. ลงมืือระบายสีีน้ํําลงบนกระดาษตามท่ี่�ใจตััวเองต้้องการ
    ปล่อยใจและข้อ้มือืให้เ้ป็็นอิสระวาดไปด้วยความรู้้�สึึ ก 
    โดยไม่จ่ํําเป็น็ต้องคํํานึึงถึึงความสวยงามหรือืพยายาม
    วาดเป็น็รููปร่า่งต่่างๆ

3. หยุดุเมื่่�อรู้้�สึึ กพอใจกัับภาพท่ี่�ระบายตรงหน้า้แล้้ว
    จากนั้้�นสังัเกตอารมณ์ข์องเรากัับภาพท่ี่�เพิ่่�งระบาย
    ออกไป ขอให้ป้ล่อยอารมณ์์ท่ี่�เหนี่่�ยวรั้้�งเราไว้้ไปกับ
    ภาพท่ี่�เราระบายแทนการเก็็บไว้้ในใจ ด้้วยคุณุลักษณะ    
    ของน้ํําท่ี่�เป็น็อิสระ น้ํําและสีีจะช่ว่ยปลดปล่อยใจของเรา       
    ท่ี่�ตึึงเครีียด กัังวล ให้เ้ป็น็อิสระจากความยึึดมั่่�นถือมั่่�น    
    ในอารมณ์ ์ยอมรับัตััวตนตามความเป็น็จริงิ มีีสติิ 
    และตระหนักัรู้้� อยู่่�กับปัจัจุุบันั

วัันที่่�

1
กิิจกรรมที่่� 4



วัันที่่�

2

Readjust : ท้้าทายวัันใหม่่

Reflect : เขีียนบันัทึึกแบบน้ํําไหล

Relate : ซ่อ่นอยู่่�ระหว่่างบรรทััด

Retreat : เริ่่�มจากหนึ่่�ง เข้า้ถึึงความเบิิกบาน

สิ่่�งใหม่่  เริ่่�มได้้ทุกุวััน

เราสามารถทําให้วั้ันใหม่่ของเราเป็็นการเริ่่�มต้้นสิ่่�งดีีๆ ให้เ้กิิดขึ้้�นได้้ทุกุวััน 
ขอแค่่เราได้้ลองท้้าทายตััวเอง เปลี่่�ยนมุมุมอง เปลี่่�ยนแนวคิิด 

ด้้วยกิิจกรรมที่่�จะช่่วยเปิดิโอกาสให้เ้รา ‘มองเห็น็’ 
สิ่่�งดีีๆ ในตััวเราและคนรอบข้้างได้้มากขึ้้�น ชัดัขึ้้�น
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Readjust : ท้้าทายวัันใหม่่
      ตื่่�นนอนตอนเช้า้ของทุกุวััน

ฝึกึการอยู่่�กัับปััจจุุบันัผ่่านกิิจกรรมที่่�มักัมองข้า้ม 
รวมถึึงการฝึกึให้เ้ห็น็คุณุค่่าของการทํําทีีละอย่่าง 

เป็น็การเสริมิสร้า้งพลังในการออกแบบชีวิีิตให้กั้ับตััวเอง

วิิธีกีาร

1. ตื่่�นนอนตอนเช้า้บอกตั้้�งใจกัับตััวเองว่่าวัันนี้้�เราจะทํําภารกิิจ
   หรือืกิิจกรรมประจํําวัันด้วย ‘คุณุภาพใจแบบใหม่’่่่

2. เลืือกภารกิิจหรือืกิิจกรรมประจํําวััน 1 อย่่าง ซึ่่�งปกติิแล้้ว
    ไม่่เคยใส่ใ่จหรือืมักัจะทํําไปผ่า่นๆ เร็ว็ๆ เช่น่ การอาบน้ํํา

3. ท้้าทายตััวเองว่่า ตลอดวัันนี้้�จะทํํากิิจกรรมนั้้�นด้วยการใส่ใ่จ
    ทุกุๆ ขั้้�นตอน ทํําอะไรก็็ให้รู้้้�ว่ ากํําลัังทํําอะไร ด้้วยความรู้้�สึึ ก
    สบายๆ ไม่่รีีบร้อ้น เช่น่ แปรงฟัันซี่่�ด้้านหน้า้ก็็รู้้�ว่ า แปรงฟันั
    ซี่่�ด้้านหน้า้

4. สังัเกตความรู้้�สึึ กของตััวเองขณะทํํากิิจกรรมนั้้�น แล้้วจดบันัทึึก
     ความรู้้�สึึ กและสิ่่�งท่ี่�ได้้เรีียนรู้้�

วัันที่่�

2
กิิจกรรมที่่� 1
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Reflect : เขียีนบันัทึึกแบบน้ําํไหล
      เลืือกช่ว่งเวลาท่ี่�สะดวกไม่ม่ีีคนรบกวน
      กระดาษเอสี่่� 2-3 แผ่่น / ปากกา (หรือืดิินสอ) 1 ด้้าม

ปล่่อยให้ดิ้ินสอและกระดาษ
ได้้พาให้เ้ราย้อ้นทบทวนตััวเองผ่่านการระบายความรู้้�สึึ ก

และปลดปล่่อยเรื่่�องราวที่่�เกิิดขึ้้�นในชีวิีิตที่่�ผ่่านมา

วิิธีกีาร

1. นั่่�งนิ่่�งๆอยู่่�กับตััวเองจะหลัับตาหรือืไม่่หลัับตาก็็ได้้

2. ใช้ป้ากกาหรือืดิินสอเขีียนระบายความรู้้�สึึ กหรือืเรื่่�องราวท่ี่�อยู่่�ในใจ   
    ลงในกระดาษ เขีียนอย่า่งต่่อเนื่่�องโดยไม่ต้่้องหยุดุคิิด ให้ส้ิ่่�งท่ี่�
   เขีียนนั้้�นไหลพรั่่�งพรููออกมาเหมืือนกับสายน้ํํา โดยไม่่ต้้อง
   ย้้อนกลัับไปอ่านทบทวนหรือืลํําดัับเหตุกุารณ์ใ์ดๆ เขีียนภาษา
   ท่ี่�สื่่�อความเป็็นตัวเรา โดยไม่่ต้้องห่่วงว่่าต้้องแก้้ไขตััวสะกด 
    คํําท่ี่�เขีียนผิดิ

3. เมื่่�อรู้้�สึึ กว่่าหมดเรื่่�องท่ี่�จะเขีียน หรือืรู้้�สึึ กอารมณ์ผ่์่อนคลายลงแล้้ว
    จึึงหยุดุเขีียน

4. ทบทวนสิ่่�งท่ี่�เขีียนว่า มีีเรื่่�องอะไรบ้้างท่ี่�เกิิดขึ้้�นกับชีีวิตท่ี่�ผ่า่นมา
    เราอาจจะพบเรื่่�องท่ี่�เราคิิดอยู่่�บ่อยๆ หรือืได้้เข้้าใจบางเรื่่�อง
    ในชีีวิตของเรามากขึ้้�น

วัันที่่�

2
กิิจกรรมที่่� 2
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Relate : ซ่่อนอยู่่�ระหว่่างบรรทััด
      ทุกุครั้้�งเมื่่�อเราเห็น็โพสต์์ ข้อ้ความ คํําพููดต่่างๆ 
      บนโลกออนไลน์์และออฟไลน์ ์
      กระดาษเอสี่่� 2-3 แผ่น่ / ปากกา (หรือืดิินสอ) 1 ด้้าม

ฝึกึฝนตััวเองให้รู้้้�จั กัการรับัฟังัผู้้�อื่่�น
 ไม่่ด่่วนตััดสินิในสิ่่�งที่่�ได้้อ่่านได้้ฟังั

โดยที่่�ยังัไม่่ได้้พิจิารณาไตร่่ตรองให้ดี้ีเสียีก่่อน

วิิธีกีาร

1. เมื่่�อเราเห็น็หรือืได้้ยินิข้อ้ความ ทั้้�งในโลกออนไลน์แ์ละออฟไลน์์
    แล้้วรู้้�สึึ กไม่พ่อใจ ให้ย้ั้้�งการตอบโต้้ไว้้ก่่อน แล้้วหายใจเข้า้ออกลึึกๆ 
    หรือืกลัับมารับัรู้้�ว่ า ตอนนี้้�มือืของเราวางอยู่่�ท่ี่�ไหน

2. จากนั้้�นลองสํํารวจหรือืคาดเดาในใจว่่า ผู้้�ท่ี่�พููดหรือืโพสต์์สิ่่�งนั้้�น
    น่่าจะคิิดอย่า่งไร หรือืเพราะสาเหตุอุะไรจึึงทํําให้เ้ขาโพสต์์
    หรือืพููดอย่า่งนั้้�น โดยอาจจะนึึกถึึงปัจัจััยอื่่�นๆ ประกอบ
    เช่น่ อาชีีพ อายุ ุความชอบส่ว่นตัว หรือืเหตุกุารณ์ท่์ี่�เขาเพิ่่�งเจอมา ฯลฯ

3. ทบทวนจากสิ่่�งท่ี่�เราได้้สํํารวจว่่า เราเกิิดความเข้า้ใจอะไรกัับผู้้�พููด
    หรือืผู้้�ท่ี่�โพสต์์นั้้�น และเกิิดความเข้า้ใจอะไรในตัวเราเพิ่่�มเติิมขึ้้�นบ้า้ง

วัันที่่�

2
กิิจกรรมที่่� 3
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Retreat : เริ่่�มจากหนึ่่�ง เข้า้ถึึงความเบิกิบาน
      ทํําได้้ตลอดทั้้�งวััน

เรียีนรู้้� และฝึกึฝนการเป็น็ผู้้�ให้้
ด้้วยการมองหาโอกาสระหว่่างวัันที่่�เราจะสามารถมอบสิ่่�งดีีๆ 

หรือืความช่่วยเหลืือให้กั้ับใครบางคน
อาจจะเป็็นคนใกล้้ตััว คนรอบข้า้ง 

หรือืผู้้�ที่่�ต้องการความช่่วยเหลืือในสังัคม

วิิธีกีาร

1. ในระหว่่างวัันลองมองหาโอกาสท่ี่�เราสามารถให้ค้วามช่ว่ยเหลืือ   
    คนอื่่�นได้้ อาจจะเป็น็เรื่่�องเล็็กๆ น้อ้ยๆ อย่า่งน้อ้ย 1 คน

2. หยิบิยื่่�นความความช่ว่ยเหลืือให้กั้ับคนนั้้�นตามกํําลัังเท่่าท่ี่�เราทํําได้้
     ถึึงแม้ว่้่าจะไม่ส่ามารถช่ว่ยได้้ทั้้�งหมด หรือืให้จ้บภายในวันเดีียว
    ก็็ตาม ขอให้้เป็็นการกระทํําท่ี่�อยากจะหยิิบยื่่� น ช่่วยเหลืือ
    หรือืพููดด้้วยใจท่ี่�รักัและเมตตา

3. เปิดิใจรับัความรู้้�สึึ ก ความเบิกิบานอิ่่�มเอมใจ ท่ี่�เกิิดขึ้้�นทั้้�งกัับ
    ผู้้�รับัและตััวเราเอง

วัันที่่�

2
กิิจกรรมที่่� 4



วัันที่่�

3

Readjust : ล้้างมือื-ล้้างใจ

Reflect : วิิธีีเอาตััวเองออกจากความรู้้�สึึ กห่อ่เหี่่�ยว

Relate : โอบกอดด้้วยภาษารักั

Retreat : ฟังัด้้วยรักั ทัักด้้วยใจ

สัมัผัสัที่่�ใจ ปลอดภััย100%

การเว้้นระยะห่่างทางร่่างกาย คืือกฎเหล็็กของการป้อ้งกัันโรคระบาดโควิิด-19 
ซึ่่�งอาจทํําให้ห้ลายคน รู้้�สึึ กไม่่ชินิ อึึดอััด เหงา หรือืเศร้า้ซึึม
กิิจกรรมในวัันนี้้�จะพาเราออกจากอารมณ์ค์วามรู้้�สึึ กเหล่่านี้้� 

ท้้าทายตััวเราให้เ้ปลี่่�ยนมุมุมองใหม่่ของการแสดงความรักั ในวัันที่่�เราสัมัผัสักัันไม่่ได้้ 
เพียีงเราเปิิดใจถึึงกัันด้้วยวิิธีใีหม่่  จะช่่วยเชื่่�อมโยงใจของเราเข้า้หากัันได้้ไม่่ยากเลย
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Readjust : ล้้างมือื-ล้้างใจ
      ให้บ้่อ่ยระหว่่างวััน โดยเฉพาะเมื่่�อกลัับถึึงบ้า้น และก่่อนรับัประทานอาหาร
      สบู่่�และน้ํําสะอาด

แบบฝึกึหัดัเพื่่�อฝึกึฝนการเท่่าทัันความคิิด
และความรู้้�สึึ กตััวจากการเคลื่่�อนไหว

ฝึกึได้้ทุกุวัันโดยเฉพาะในช่่วงเวลาการระบาดของโควิิด-19 
ที่่�การล้้างมือืเป็น็สิ่่�งจําํเป็น็และสําํคััญในชีวิีิต

วัันที่่�

3
กิิจกรรมที่่� 1

วิิธีกีาร

1. เริ่่�มล้้างมือืด้้วยน้ํําและสบู่่� ใช้ฝ้่า่มือืถููกัน รับัรู้้�สั มัผััส
    ของสายน้ํําท่ี่�กระทบฝ่่ามือื

2. ใช้ฝ้่า่มือืถููหลัังมือืและนิ้้�วถููซอกนิ้้�ว สัมัผัสัให้รู้้้�สึึ กถึึงความสงบ
    ขอบคุณุนิ้้�วมืือท่ี่�ยังัมีีสุขุภาพท่ี่�ดีีช่ว่ยให้เ้ราหยิบิจัับสิ่่�งต่่างๆ 
    ได้้อย่า่งสะดวกสบาย

3. ใช้ฝ้่า่มือืถููฝ่ามือืและนิ้้�วถููซอกนิ้้�ว รับัรู้้� ความรู้้�สึึ ก ความคิิด
    สัมัผัสั และการเคลื่่�อนไหวของนิ้้�วและมือือย่า่งต่่อเนื่่�อง 
    หากใจหนีีไปคิดเรื่่�องนั้้�นเรื่่�องนี้้� ก็็เท่่าทัันความคิิดและวางมันัลง

4. ใช้ห้ลัังนิ้้�วมืือถููฝ่ามือื หากจิิตคิดฟุ้้�งซ่า่น ให้ร้ะลึึกรู้้� ความคิิด
    ฟุ้้�งซ่า่นนั้้�นและปล่อยวาง

5. ใช้ฝ้่า่มือืถููนิ้้�วหัวัแม่ม่ือืโดยรอบ ระลึึกรู้้�ต อนถููอย่า่งผ่อ่นคลาย ไม่พ่ยายามจนเคร่ง่เครีียด

6. ใช้ป้ลายนิ้้�วมือืถููขวางฝ่า่มือื ระลึึกรู้้�ถึึ งการเชื่่�อมโยง การพ่ึ่�งพาอาศััยโดยไม่อ่าจแยกจากกัันของนิ้้�วมือืกัับเซลล์์อื่่�นๆ 
     ในร่า่งกายของเรา

7. ใช้ฝ้่า่มือืถููรอบข้อ้มือื รับัรู้้�ว่ าการท่ี่�ร่า่งกายเราเจ็็บไข้ไ้ด้้ป่ว่ยนั้้�น มีีสาเหตุมุาจากภายนอกเมื่่�อเราเห็น็นิ้้�วมือื ขอให้เ้รา
    ได้้ระลึึกรู้้�ว่ าชีีวิตเราและสิ่่�งอื่่�นๆ ล้้วนเชื่่�อมโยงเป็็นหนึ่่�งเดีียว ความเป็น็และความตายล้้วนเป็น็ส่ว่นหนึ่่�งของธรรมชาติิ
     ท่ี่�กํําลัังเป็น็ไปในจักรวาลอัันแปรเปลี่�ยนอยู่่�ตลอดเวลา

8. เมื่่�อล้้างมือืจนสะอาดแล้้ว ให้ส้ํํารวจและผ่อ่นคลายจิิตใจของเราให้ส้บาย
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Reflect : วิิธีเีอาตััวเองออกจากความรู้้�สึึ กห่่อเหี่่�ยว      
      เมื่่�อเกิิดความกลััดกลุ้้�ม เศร้า้ซึึม ห่อ่เหี่่�ยว เกิิดขึ้้�นในใจ

เคล็็ดลัับที่่�จะช่่วยเยียีวยาความรู้้�สึึ กห่่อเหี่่�ยว 
กลััดกลุ้้�ม เศร้า้ซึึม ทํําให้เ้รารู้้�จั กัมองสิ่่�งรอบตััวในแง่่บวก

วิิธีกีาร

1. สํําหรับัผู้้�ท่ี่�มีีอาการห่อ่เหี่่�ยวมากให้เ้ริ่่�มจากเปลี่�ยนอิริยิาบถ
    ของตััวเอง ยังัไม่ต้่้องพยายามมองสิ่่�งต่่างๆ ในแง่่บวก 
    หรือืมองหาสิ่่�งดีีๆ รอบตััว เพราะในขณะนั้้�นจิตใจยังัรู้้�สึึ ก
    เป็น็ลบ เป็น็ธรรมดาท่ี่�เราจะมองอะไรทุกุอย่า่งในแง่่ลบไปหมด

2. พาจิิตใจออกจากความห่อ่เหี่่�ยวด้้วยการออกไปทํํากิิจกรรมต่่างๆ   
    โดยเฉพาะกิิจกรรมท่ี่�ได้้ใช้ร้่า่งกาย ได้้ลงไม้้ลงมือื เช่น่ ขุดุดิิน 
    ปลููกต้้นไม้ ้วาดรููป ทํํางานฝีมีือื หรือืออกกํําลัังกาย เป็น็ต้น

3. หลัังทํํากิิจกรรม จิิตใจจะเริ่่�มคล่ี่�คลาย ให้เ้ราเริ่่�มลองมองหา
    สิ่่�งท่ี่�เป็น็บวกหรือืสิ่่�งดีี  ท่ี่�มีีอยู่่�รอบตััว เราจะเริ่่�มมองเห็น็หลายสิ่่�ง
    ในแง่่มุมุใหม่ ่ซึ่่�งท่ี่�จริงิแล้้วอาจปรากฏอยู่่�ตรงหน้า้ แต่่เราไม่เ่คย
    สังัเกตเห็น็

วัันที่่�

3
กิิจกรรมที่่� 2
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Relate : โอบกอดด้้วยภาษารักั
      ทํําได้้ทุกุช่ว่งเวลาระหว่่างวััน

แนะนําํการดูแูลและการบอกรักักัันในวัันที่่�เราสัมัผัสัโอบกอดกัันไม่่ได้้
 กิิจกรรมนี้้�จะช่่วยเติิมเต็็มความห่่างทางร่่างกายด้้วยวิิธีใีหม่่

 ให้เ้รายิ่่�งแนบชิดิทางจิติใจระหว่่างกัันได้้

วิิธีกีาร

1. ลองสํํารวจตััวเองว่่า เมื่่�อจะแสดงความรักัความห่ว่งใย 
    ความรู้้�สึึ กดีีๆ ท่ี่�มีีต่อเพื่่�อนหรือืคนท่ี่�เรารักั เราใช้วิ้ิธีีการ
    แสดงออกอย่า่งไร เช่น่ ซื้้�อของไปฝาก ทํําขนมให้ ้
    มอบของขวััญ กอด บอกรักั ฯลฯ

2. สํํารวจตััวเองต่่อไปว่า เรามักัจะเกิิดความรู้้�สึึ กดีีเป็น็พิเศษ
    ในสถานการณ์ใ์ดบ้้าง เช่น่ เวลาได้้ของขวััญ เวลาป่ว่ย
    แล้้วมีีคนมาดููแล การได้้ใช้เ้วลากัับครอบครัวั ฯลฯ

3. สังัเกตพฤติิกรรมคํําพููด การแสดงออกของคนใกล้้ชิดิ 
    หรือืคนรอบข้า้งเรา แล้้วลองทํําความเข้้าใจว่่า สิ่่�งท่ี่�เขาทํํานั้้�น
    อาจเป็น็วิธีีการแสดงความรักั แม้ว่้่าจะดููเหมือืนไม่ต่รงไปตรงมา 
    เช่น่ พููดบอกซ้ํําๆ ให้เ้ราล้้างมือื หรือืสวมหน้า้กากอนามัยั
    เพราะกลััวเราติิดเชื้้�อไวรัสั ฯลฯ

4. ในกรณีีท่ี่�เราเคยใช้ก้ารกอดสัมัผัสัใกล้้ชิดิกััน เช่น่ สามีีภรรยา
    พ่อ่แม่ลูู่ก อาจลองเปิดิใจคุยุกัันว่า ช่ว่งเวลานี้้�เราควรจะ
    แสดงความรักัต่่อกัันอย่า่งไร เช่น่ คุณุพ่อ่อาจทํําความเข้า้ใจ
    ตกลงกัับลููกว่่า คุณุพ่อ่อาจจะหอมแก้้มลููกไม่ไ่ด้้เหมือืนเดิิม
    แต่่ไม่ไ่ด้้แปลว่่าไม่ร่ักั เราจะใช้วิ้ิธีีอื่่�นในการแสดงความรักั
    ต่่อกัันแทน

5. ถามคนใกล้้ชิดิเราว่่า ในช่ว่งเวลานี้้�อยากให้เ้ราปฏิิบัติัิตััวกัับเขา
    อย่า่งไร อยากให้อ้ยู่่�ห่า่งๆ กััน หรือือยากทํํากิิจกรรมร่ว่มกัันบ้า้ง
     ฯลฯ

วัันที่่�

3
กิิจกรรมที่่� 3
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Retreat :ฟังัด้้วยรักั ทัักด้้วยใจ
      ทํําได้้ทุกุช่ว่งเวลาระหว่่างวััน

ฝึกึการใช้ช้ีวิีิตแบบมีสีุนุทรียีสนทนา
ให้เ้กิิดขึ้้�นในชีวิีิตประจําํวััน 

เพื่่�อให้เ้ห็น็การเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�น
กัับใจของตนเองและคนรอบข้า้ง

วิิธีกีาร

1. มอบภารกิิจให้ตั้ัวเองได้้ลองรับัฟังัเพื่่�อนหรือืคนในครอบครัวั 1 คน 
    หัวัข้้อการพููดคุยุ อาจเริ่่�มบทสนทนาด้้วยคํําถามง่่ายๆ เช่น่ 
    “วัันนี้้�เป็น็ไงบ้า้ง” โดยจะเป็็นเรื่่�องงาน เรื่่�องส่ว่นตัวก็็ได้้
    (ในช่ว่ง เวลาการระบาดของโควิิด-19 ใช้วิ้ิธีพีูดูคุยุทางโทรศัพัท์
    หรือื Video Call)

2. ฝึกึตนเองให้ฟ้ังัคนตรงหน้า้ด้้วยหัวัใจ ระหว่่างฟังัไม่พูู่ดแทรก
    ไม่่พููดขัดัถาม ไม่ด่่่วนสรุุป ไม่ตั่ัดสินิ รอให้ค้นตรงหน้า้พููดให้จ้บก่่อน
     แล้้วจึึงให้ค้ํําแนะนํําตามความเหมาะสม ไม่ท่ํําตามความเคยชินิเดิิมๆ

3. เมื่่�อจบการสนทนา เขีียนบันทึึกว่่าคุณุภาพการฟังัของเรา
    เป็น็อย่า่งไร ช่ว่งไหนเราฟังัได้้ดีี ช่ว่งไหนท่ี่�เราคุยุแทรกบ่อ่ยๆ 
    ถ้้ารู้้�สึึ กแย่่ท่ี่�ตััวเองฟังัไม่ด่ีี บอกตััวเองว่่าไม่่เป็น็ไร พรุ่่� งนี้้�เอาใหม่่

วัันที่่�

3
กิิจกรรมที่่� 4



วัันที่่�

4

Readjust : อาหารมื้้�อนี้้�ใช้ใ้จปรุง

Reflect : รู้้� ท่ี่�มา เห็น็คุณุค่า อาหารทุกุมื้้�อ

Relate : Reconnect กัับเพื่่�อนเก่่า

Retreat : ใส่ปุ่๋๋�ยความรักัในผักสวนครัวั

อิ่่�มท้้อง อิ่่�มใจ

วัันนี้้�อยากชวนให้ล้องทํําสิ่่�งที่่�ดีที่่�สุดุเพื่่�อดูแูลสุขุภาพของเรา 
เติิมเต็็มพลังใจให้เ้ราได้้ ‘อิ่่�มท้้อง อิ่่�มใจ’

เปิดิโอกาสให้เ้ราค้้นพบตััวตนใหม่่ จากอาหารมื้้�อธรรมดา
แต่่ดีต่่อใจเราและครอบครัวัในทุกุมื้้�อ ทุกุวััน
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Readjust : อาหารมื้้�อนี้้�ใช้ใ้จปรุุง
      ทํํากิินได้้ทุกุวัันหรือือย่า่งน้อ้ยสัปัดาห์ห์นึ่่�งทํําให้ไ้ด้้ 3 มื้้�อ
      วััตถุดิุิบและอุปุกรณ์ใ์นการประกอบอาหารตามปกติิ

ให้เ้ราได้้อยู่่�กัับตััวเองและฝึกึสติิผ่่านการทํําอาหาร 
สามารถฝึกึได้้กัับทุกุเมนูอูาหาร 

ไม่่จําํเป็็นต้้องเป็น็เมนูทูี่่�ยากหรือืซับัซ้อ้น 
เช่่น อาจเป็็นเมนููไข่่เจียีว ไข่่ดาว 

วัันที่่�

4
กิิจกรรมที่่� 1

วิิธีกีาร

1. เริ่่�มจากการคิิดเมนููอาหารแบบง่่ายๆ ท่ี่�เราพอทํําเองได้้ จากนั้้�นจัดเตรีียมวััตถุดิุิบ ข้า้ว เนื้้�อ ผักั
    และเครื่่�องปรุงต่่างๆ ให้พ้ร้อ้ม

2. พิิจารณาคุุณค่าของวััตถุุดิิบแต่่ละอย่่างด้้วยใจ บอกตััวเองว่่าเราโชคดีีแค่่ไหนท่ี่�ยัังมีีวันนี้้� มีีเวลา 
    มีีวัตถุดิุิบ มีีแรง และอุปุกรณ์ ์ท่ี่�พร้อ้มทํําอาหารด้้วยตนเอง เพราะยังัมีีอีีกหลายคนท่ี่�ไม่่มีีโอกาสเช่น่นี้้�

3. ข้้อนี้้�สํําคััญมาก! คืือล้้างมืือให้้สะอาด จากนั้้�นบรรจงหยิิบวััตถุุดิิบท่ี่�จะปรุง ตััวอย่่างเช่น่ ไข่่ไก่่ 
    แล้้วกล่่าวทัักทาย ‘เธอมาจากไหน’ ไข่อ่าจจะบอกว่่า ‘ฉัันมาจากแม่ไ่ก่่ ออกมาจากฟาร์ม์ได้้ 7 วัันแล้้ว’ 
    ‘ขอบคุณุท่ี่�มาเป็น็อาหารให้ฉั้ัน’ หรือื ‘ฉัันพาเธอมาปรุงอาหารด้้วยความตั้้�งใจ’ เพื่่�อให้เ้ราคิิดถึึงคุณุค่า
    ของวััตถุดิุิบท่ี่�อีีกไม่น่านจะรวมเป็น็หนึ่่�งเดีียวกัับเราในอาหารมื้้�อพิเิศษนี้้�

4. เริ่่�มปรุงอาหารเบื้้�องหน้า้อย่า่งตั้้�งใจ ค่่อยๆ ตามความรู้้�สึึ กใดๆ 
     ของเราท่ี่�เกิิดขึ้้�นระหว่่างทํํา เช่น่ รู้้�สึึ กเก้้ ๆ  กััง ๆ  รู้้�สึึ กสบายใจ
    หรือืกัังวลเรื่่�องรสชาติิ ฯลฯ

5. มองอาหารท่ี่�เราปรุงจนสํําเร็จ็ แล้้วค่่อยตัักใส่่จาน
    ผ่่อนลมหายใจเบาๆ 1 - 2 ครั้้�ง แล้้วพููดกัับตััวเอง
    อย่่างภููมิใจว่่า ‘นี่่�คืือฝีมีือืของฉััน’ ส่ง่ยิ้้�มให้กั้ับอาหาร 
    ก่่อนท่ี่�จะนํําไปเสิริ์ฟ์และรับัประทานอย่า่งเอร็ด็อร่อ่ย
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Reflect : รู้้�ที่่� มา เห็น็คุณุค่่า อาหารทุกุมื้้�อ
      ก่่อนเริ่่�มรับัประทานอาหารทุกุมื้้�อแต่่ละวััน
      อาหารท่ี่�อยู่่�ตรงหน้า้

  การพิจิารณาอาหารในกิิจกรรมนี้้� 
จะช่่วยให้เ้ราได้้รับัความรู้้�สึึ กที่่�ทั้้�งอิ่่�มกาย (อิ่่�มท้้อง) 

และอิ่่�มใจ (ตระหนักัถึึงที่่�มา คุณุค่่าของอาหาร)

วัันที่่�

4

วิิธีกีาร

1. เปิดิใจต้้อนรับัอาหารท่ี่�อยู่่�ตรงหน้า้ เสมือืนมีีแขกคนพิเิศษ
   มาร่ว่มรับัประทานอาหารกัับเรา นานแค่่ไหนแล้้วท่ี่�เราไม่เ่คย
   ได้้หยุดุพิจิารณาอาหารท่ี่�เรากิิน

2. ตั้้�งใจบอกกัับตััวเองว่่า มีีสติิในทุกุคํําของอาหารท่ี่�รับัประทาน
    การตัักอาหารเข้า้ปาก การเคี้้�ยว สัมัผัสัรสชาติิอาหาร ดููความรู้้�สึึ ก
    พอใจ ไม่พ่อใจ รวมถึึงความคิิดของตนเองทุกุขณะท่ี่�รับัประทาน

3. คิิดใคร่ค่รวญหาท่ี่�มาของอาหารจานตรงหน้า้ รวมถึึงวััตถุดิุิบ
    เช่น่ ข้า้วผััดหมูู ก็็ได้้ใคร่ค่รวญว่่า ข้า้วนี้้�เป็็นข้า้วพันัธุ์์�อะไร 
    ปลููกท่ี่�ไหน ผ่า่นเกษตรกรและโรงสีี กว่่าจะเป็น็ข้า้วสวยร้อ้นๆ
    ในจานเรา หมููมาจากไหน หมููออร์แ์กนิคิ หรือืหมููเลี้้�ยงในฟาร์ม์ปิดิ

4. เมื่่�อเริ่่�มรับัประทานให้เ้คี้้�ยวช้า้ๆ อย่า่งมีีสติิ อาหารจะย่อ่ยง่่าย
    ร่า่งกายนํําไปใช้ป้ระโยชน์ไ์ด้้เร็ว็ และยังัเต็็มอิ่่�มจากการตระหนักัรู้้�
    ในคุณุค่าของอาหารท่ี่�รับัประทานว่า ทุกุสิ่่�งล้้วนมีีท่ี่�มาอีีกด้้วย

กิิจกรรมที่่� 2
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Relate : Reconnect กัับเพื่่�อนเก่่า
       ทํําได้้ทุกุครั้้�งท่ี่�รู้้�สึึ กเหงา ว้้าเหว่่ นึึกถึึงช่ว่งเวลาท่ี่�อยู่่�กับเพื่่�อนอยู่่�บ่อ่ยๆ
      โทรศััพท์์มือืถืือ

การทบทวนถึึงความทรงจําํดีีๆ ที่่�มีกัีับเพื่่�อนเก่่า 
จะช่่วยลดอาการวิิตกกัังวล 

เพิ่่�มโอกาสในการรับัฟังัความรู้้�สึึ กของกัันและกััน ทํําให้เ้ราได้้ผ่่อนคลาย 
มีคีวามสุขุจากการได้้พูดูคุยุกัับเพื่่�อนในยามที่่�ต้องอยู่่�คนเดีียว

วัันที่่�

4

วิธีการ

1. หามุมุส่ว่นตัว นั่่�งลงและนึึกถึึงความสุขุในช่ว่งเวลาท่ี่�อยู่่�กับเพื่่�อนเก่่า 
    อาจจะเป็น็เพื่่�อนช่ว่งท่ี่�เรีียนประถม หรือืมหาวิิทยาลััย

2. เขีียนลักษณะนิสิัยั บุคุลิิกประจํําตััวของเพื่่�อนเก่่าท่ี่�เราจํําได้้แม่น่ยํํา
    เช่น่ เป็น็คนตลก มีีน้ํําใจ ฯลฯ

3. เลืือกเพื่่�อนเก่่าท่ี่�เราคิิดถึึงมาสักั 3 คน แล้้วลองโทรศััพท์์หรือืไลน์์
    ติิดต่่อไปยังัเพื่่�อนเก่่าคนนั้้�นท่ี่�เราคิิดถึึง

4. ชวนคุยุทบทวนความทรงจํําระหว่่างกััน บอกเขาว่่าคิิดถึึง 
    เปิดิบทสนทนาท่ี่�แสดงความห่ว่งใย ถ้้าไม่ไ่ด้้คุยุกัันมานาน
    อาจถามว่่าชีีวิตท่ี่�ผ่า่นมาเป็น็ยังไงบ้้าง ?

5. ระหว่่างการพููดคุยุ ขอให้เ้ราเป็็นตัวของตััวเองตามธรรมชาติิ
    ปล่อยให้ค้วามทรงจํําได้้ทํํางาน และพููดคุยุกัับเพื่่�อนตามปกติิ

กิิจกรรมที่่� 3
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Retreat : ใส่่ปุ๋๋�ยความรักัในผักัสวนครัวั
      ช่ว่งเช้า้ของวััน (อากาศดีี แดดไม่ร่้อ้น)      
      กระถาง / ดิิน / เมล็็ดพันัธุ์์� / หน่อ่ / กล้้าพืชืสวนครัวั / อุปุกรณ์ท์ํําสวนครัวั

ฝึึกให้เ้ราได้้ใช้ป้ระสาทสัมัผัสัในการรับัรู้้� และเชื่่�อมโยงกัับธรรมชาติิ 
ผ่่านการปลูกูพืชืผักัสวนครัวัภายในบ้า้นของเรา 

ผลผลิตที่่�ได้้ทํําให้เ้ราได้้รับัประทานอาหารที่่�ปลอดภััย 
สร้า้งภูมูิคิุ้้�มกัันให้กั้ับร่่างกายอีีกด้้วย

วัันที่่�

4

วิิธีกีาร

1. สํํารวจพื้้�นท่ี่�รอบบ้า้น มองหามุมุท่ี่�สามารถปลููกพืชืผักัสวนครัวั
    หรือืพืชืสมุุนไพรได้้ อากาศถ่ายเท แสงแดดส่อ่งถึึง

2. เตรีียมดิินท่ี่�จะปลููก เลืือกพืชืผักัท่ี่�จะนํํามาปลููก เช่น่ พริกิ ขิงิ ข่า่
    ตะไคร้ ้กะเพรา ฯลฯ ตามความเหมาะสมของพื้้�นท่ี่�

3. ลงมือืปลููก โดยระหว่่างท่ี่�ปลููก ใช้ ้‘ประสาทสัมัผัสัทั้้�ง 5’ 
    รับัรู้้� ธรรมชาติิรอบตััว สัมัผัสัดิินท่ี่�อบอุ่่�น ฟัังเสีียงน้ํําไหลเย็็น
    และใช้ ้‘ใจ’ รับัรู้้�จิ ตวิญญาณของธรรมชาติิ สื่่�อสารกัับสิ่่�งท่ี่�เราปลููก

4. ดููแล เฝ้้ามองการเจริญิเติิบโตงอกงามของพืชืผักัด้้วยความรักั
    ความใส่ใ่จ อีีกไม่น่านจะให้ผ้ลผลิิตท่ี่�เราจะนํําไปปรุงอาหารต่่อไป

กิิจกรรมที่่� 4



วัันที่่�

5

Readjust : ดื่่�มสติิให้ค้รบ 8 แก้้ว

Reflect : Little Good Things

Relate : ทํํา Group Line ให้ใ้จเชื่่�อมกััน

Retreat : พบความลัับ 5 ข้อ้ของความสุขุ

วัันนี้้�อยากจะชวนทุกุคนมาเติิมความชุ่่�มฉํ่ําให้ห้ัวัใจด้้วยกิิจกรรมดีีๆ 
ที่่�เริ่่�มต้้นจากการดื่่�มน้ําํสะอาดสักัแก้้วอย่่างมีสีติิ

และใช้ก้ารสื่่�อสารออนไลน์ม์าแบ่่งปันัความรักั ความห่่วงใยให้กั้ันและกััน

พบโอเอซิสิ
ที่่�ซ่่อนอยู่่�
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Readjust : ดื่่�มสติิให้ค้รบ 8 แก้้ว      
      เมื่่�อไหร่ก็่็ตามท่ี่�ดื่่�มน้ํํา ดื่่�มครบ 8 แก้้ว ได้้ฝึกึ 8 ครั้้�ง
      แก้้วน้ํํา (ส่ว่นตัว) / น้ํําดื่่�มสะอาด

ฝึกึการใช้ช้ีวิีิตประจําํวัันอย่่างมีคีุณุภาพ 
โดยใช้ป้ระสาทสัมัผัสัในกิิจกรรมเล็็กๆ น้อ้ยๆ เช่่น การดื่่�มนํ้ําในชีวิีิตประจําํวััน 

เป็น็การฝึกึการอยู่่�กัับปััจจุุบันัผ่่านกิิจกรรมที่่�เรามักัมองข้า้ม

วัันที่่�

5
กิิจกรรมที่่� 1

วิิธีกีาร

1. หยิบิแก้้วน้ํําและขวดน้ํํามาตั้้�งข้า้งหน้า้ สังัเกตท่าทางของการหยิบิ   
    ของตััวเอง

2. ค่่อยๆ รินิน้ํําจากขวดใส่แ่ก้้วช้า้ๆ มองสายน้ํําท่ี่�ออกจากขวด
    ลงมายังัแก้้ว รู้้�สึึ กถึึงอุณุหภููมิแิละน้ํําหนักัแก้้วท่ี่�เปลี่�ยนไป 
    ระหว่่างเทน้ํํา สังัเกตดููว่าตอนนี้้�ใจเรารู้้�สึึ กอย่า่งไร

3. ค่่อยๆ ยกแก้้วน้ํําขึ้้�นมาดื่่�ม โดยอมน้ํําไว้้ในปากเล็็กน้้อยสักั 2 นาทีี 
    สังัเกตปฏิิกิิริยิาต่่างๆ ท่ี่�เกิิดขึ้้�นกับตััวเองก่่อนท่ี่�จะกลืืน

4. ดื่่�มน้ํําท่ี่�เหลืือตามจัังหวะปกติิ แต่่ให้ร้ับัรู้้� ความรู้้�สึึ กทางกายและใจ
     จนหมดแก้้ว
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Reflect : Little Good Things
      ก่่อนนอนของทุกุวััน
      สมุดุบันัทึึก / ปากกา (หรือืดิินสอ) 1 ด้้าม

ฝึกึการมองเห็น็สิ่่�งที่่�เป็น็ด้้านบวกที่่�เกิิดขึ้้�นในแต่่ละวััน 
ไม่่หมกมุ่่�นกัับความคิิดติิดลบ

วัันที่่�

5
กิิจกรรมที่่� 2

วิิธีกีาร

1. หลัังอาบน้ํําเตรีียมจะเข้า้นอน หาท่ี่�นั่่�งสบายๆ เตรีียมสมุดุและ
    ปากกา

2. ให้เ้วลากัับตััวเอง คิิดใคร่ค่รวญ ทบทวน ย้้อนคิดถึึงเหตุกุารณ์์
    ท่ี่�เกิิดขึ้้�นในวันนี้้� มีีอะไรบ้้างท่ี่�เราทํําแล้้วดีีต่อใจของตััวเอง
    หรือืดีีต่อใจผู้้�อื่่�น เช่น่ ทํําให้รู้้้�สึึ กผ่อ่นคลาย สนุกุสนาน ซาบซึ้้�ง
    เป็น็ต้น

3. บันัทึึกสิ่่�งท่ี่�ทำำ�แล้้วเรารู้้�สึึ กดีีนั้้�น ลงในสมุุดบันัทึึกอย่า่งน้อ้ย 
    3 อย่่างต่่อวััน ลองเขีียนเพิ่่�มด้้วยว่่า ทํําไมเราหรือืเขาถึึงรู้้�สึึ กดีี
    จากการทํําสิ่่�งเหล่่านั้้�น
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Relate : ทํํา Group Line ให้ใ้จเชื่่�อมกััน
      กํําหนดช่ว่งเวลาท่ี่�สะดวกเป็น็ประจํําอย่า่งน้อ้ยวัันละ 1 ครั้้�ง
      โทรศััพท์์มือืถืือ หรือืแท็็บเล็็ต

สร้า้งพื้้�นที่่�ออนไลน์ค์ุณุภาพให้เ้ราได้้เชื่่�อมโยงถึึงกััน 
บอกความรู้้�สึึ ก ความเห็น็อกเห็น็ใจระหว่่างกััน

วัันที่่�

5
กิิจกรรมที่่� 3

วิิธีกีาร

1. ชวนเพื่่�อนหรือืครอบครัวัใน Group Line ทำำ�กิจกรรม
   ‘เช็ค็อิิน’ ให้แ้ต่่ละคนบอกความรู้้�สึึ กและความเป็น็ไป
   ในชีีวิต เช่น่ วัันนี้้�เป็น็ยังไงบ้า้ง? โดยเราเป็น็คนเริ่่�มก่่อน

2. ควรจััดเวลาท่ี่�จะ ‘เช็ค็อิิน’ กัันทุกุวัันเป็น็ประจํํา อย่า่งน้อ้ย
     วัันละ 1 ครั้้�ง เช่น่ อาจเป็น็ทุกุเช้า้หรือืทุกุเย็น็

3. ใส่ใ่จถามไถ่่กัันภายในกลุ่่�มเสมอ หากมีีใครสักัคนหายไป
     ให้ถ้ามถึึงในกลุ่่�ม หรือืทัักไปส่ว่นตัว เราจะไม่ท่ิ้้�งใคร
     ไว้้อยู่่�ลํําพังั เพราะเขาคนนั้้�นอาจต้้องการความช่ว่ยเหลืือ
      อยู่่�ก็เป็น็ได้้

4. ใช้เ้ครื่่�องมือื Note แปะลิิงก์์ข่า่วสารหรือื How to
    ในการดููแลตนเองให้กั้ับสมาชิกิกลัับมาดููได้้

5. ดููแลสมาชิกิใน Group Line ท่ี่�แชร์ข์่า่วปลอมข่า่วลืือ
    ด้้วยการขอบคุณุในความตั้้�งใจดีี และนํําเสนอข้อ้เท็็จจริงิ
    เพื่่�อคลายกัังวล เล่ี่�ยงการตํําหนิเิพ่ง่โทษกััน
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Retreat : พบความลัับ 5 ข้อ้ของความสุขุ
      เลืือกเวลาสบายๆ ท่ี่�มีีสมาธิิพร้อ้มในการอ่่าน      
      หนังัสือื ‘ความลัับห้า้ข้อ้ท่ี่�คุณุต้องค้้นให้พ้บก่่อนตาย’ โดย ดร.จอห์น์ ไอโซ

หนังัสือื ‘ความลัับห้า้ข้อ้ ที่่�คุณุต้องค้้นให้พ้บก่่อนตาย’ 
เป็น็หนังัสือืที่่�จะช่่วยตอบคํําถามบางอย่่างในใจว่่า 

อะไรคืือความลัับของการหาความสุขุและดํําเนินิชีวิีิตอย่่างมีปีัญัญา 
ใช้ช้ีวิีิตให้คุ้้้�มค่่าอย่่างแท้้จริงิ

วัันที่่�

5
กิิจกรรมที่่� 4

วิิธีกีาร

1. หามุมุสงบนั่่�งในท่าสบายๆ ผ่อ่นคลายใจ และนั่่�งลงอ่่านหนังัสือือย่า่งช้า้ๆ อย่า่งใคร่ค่รวญและตั้้�งใจ
    ไม่่อ่่านข้า้ม หรือืรีีบร้อ้นอ่านให้จ้บ

2. เมื่่�ออ่่านจบ ลองนํําเนื้้�อหาจากภายในหนัังสือืมาตั้้�งคํําถามกัับตััวเอง 5 ข้อ้ ฉัันต้องการอะไรและรู้้�สึึ กอย่า่งไร, 
    ฉัันกล้้าทํําสิ่่�งใหม่ ่ๆ  แล้้วไม่ต้่้องมาเสีียดายภายหลัังบ้า้งไหม , ฉัันรักัตััวเองและครอบครัวัดีีพอหรือืยังั , 
    ฉัันรู้้�สึึ กอย่า่งไร ณ ขณะนี้้� , ฉัันมอบความรักัและเมตตาให้กั้ับใครได้้อีีกบ้า้ง 

3. เขีียนคํําตอบทั้้�ง 5 ข้อ้ ลงบนกระดาษ แล้้วอ่่านทบทวนอีีกครั้้�งด้้วยการออกเสีียง เราจะพบกัับความลัับ 5 ข้อ้
     ท่ี่�ซ่อ่นอยู่่� 

     1) จงซื่่�อสัตัย์กั์ับตััวเอง : ความเป็็นตัวเราไม่ต้่้องเหมือืนใคร
         เรามีีความพิเิศษของตนอยู่่�แล้้ว 
     2) จงอย่่าปล่อยให้เ้สีียดาย : เราต้้องใช้ช้ีีวิตอย่า่งกล้้าหาญ
         หมั่่�นพัฒันาตนเองอยู่่�เสมอ 
     3) จงใช้ช้ีีวิตด้วยความรักั : มอบความรักัและเมตตา
         ให้ต้นเองและผู้้�อื่่�น 
    4) จงอยู่่�กับปัจัจุุบันั : ขอบคุณุท่ี่�เราได้้ใช้ช้ีีวิตในแต่่ละวััน
         อย่า่งมีีความสุขุ ดีีจังท่ี่�เราสุขุภาพดีี นั่่�นคือของขวััญท่ี่�ดีีท่ี่�สุดุ 
     5) จงให้ม้ากกว่่ารับั : การให้คื้ือการได้้รับัคืืน ในยามนี้้�กํําลัังใจ
         ท่ี่�เราส่่งถึึงกัันจะทํําให้้ทุุกคนก้าวผ่่านวิกฤติิโควิิด 19 
       ได้อย่า่งเข้ม้แข็ง็

4. นํําความลัับ 5 ข้อ้ของความสุขุ มาลงมือืสร้า้งความสุขุและ
    ความหมายให้ช้ีีวิตและอย่า่ลืืมหมั่่�นทบทวนตนเองอยู่่�เสมอ



วัันที่่�

6

Readjust : ขอเวลานอก(หน้า้จอ)

Reflect : ฟังัข้า้งนอก เห็น็ข้า้งใน

Relate : เอาใจเราไปทายใจเขา

Retreat : 6 Sensing รับัรู้้� โลกท่ี่�ไร้ข้ีีดจํํากััด

บางครั้้�งการที่่�เราได้้กลัับมาอยู่่�กัับตััวเอง 
เปิดิใจรับัฟังั ‘เสียีงแห่่งความเงีียบ’ บ้า้ง 

ก็็จะเป็น็ตััวช่่วยให้เ้ราได้้กลัับมาค้้นพบอะไรบางอย่่างที่่�ซ่่อนอยู่่�ลึึกๆ ภายในใจ 
ซึ่่�งอาจเป็น็ความสุขุที่่�ซุกุซ่่อนจนเราอาจเคยมองข้า้มไปก็็เป็น็ได้้
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Readjust : ขอเวลานอก(หน้า้จอ)   
      ช่ว่งไหนก็ได้้ระหว่่างวััน / เริ่่�มต้้นจากวัันละ 1 ชั่่�วโมงเป็น็อย่า่งน้อ้ย

การพักัจากโลกออนไลน์์และการติิดต่่อทางโทรศัพัท์มือืถืือ 
จะช่่วยให้ใ้จได้้พักัจากสิ่่�งเร้า้ต่่างๆ 

เป็น็การเปิดิโอกาสให้เ้ราได้้ฝึกึฟังัเสียีงความคิิดความรู้้�สึึ กของตััวเองมากขึ้้�น 
นอกจากนี้้�ยังัทํําให้เ้ราได้้ใช้เ้วลาในกิิจกรรมที่่�เป็น็ประโยชน์์

ต่่อตััวเองและคนอื่่�นมากขึ้้�นอีีกด้้วย

วัันที่่�

6
กิิจกรรมที่่� 1

วิิธีกีาร

1. กํําหนดเวลาในแต่่ละวัันให้เ้ราได้้งดใช้อุ้ปุกรณ์ส์ื่่�อสารทั้้�งหมด
    อย่่างน้อ้ยวัันละ 1 ชั่่�วโมง (ไม่่นัับรวมเวลานอน)

2. ปิดิอุปุกรณ์ก์ารสื่่�อสารทั้้�งหมดในกรณีีท่ี่�ทํําได้้ หรือืถ้้ายังัมีี
    เหตุจุํําเป็น็ให้ไ้ม่ส่ามารถทํําได้้ ให้ป้ิดิการแจ้้งเตืือนใน
    แอปพลิิเคชันัต่างๆ ทั้้�งหมด

3. สังัเกตความคิิดความรู้้�สึึ กของตััวเอง โดยเฉพาะความรู้้�สึึ กต่่างๆ    
    ท่ี่�เกิิดจากการงดใช้อุ้ปุกรณ์ก์ารสื่่�อสาร เช่น่ ความวิิตกกัังวล
    ความหงุดุหงิิด ความเบื่่�อหน่า่ย ฯลฯ

4. ถ้้ารู้้�สึึ กกระวนกระวายมาก ให้พ้าตััวเองไปทํํากิิจกรรมอื่่�นๆ 
    ในบ้านท่ี่�จะเป็น็ประโยชน์ต่่อตััวเองและคนอื่่�นๆ

5. บันัทึึกความคิิดความรู้้�สึึ ก ท่ี่�เกิิดจากการงดใช้อุ้ปุกรณ์ก์ารสื่่�อสาร
    โดยเฉพาะการเรีียนรู้้� ท่ี่�เกิิดขึ้้�นกับตััวเอง

6. พยายามปฏิิบัติัิให้ไ้ด้้ทุกุวัันอย่า่งสม่ําํเสมอและพยายามขยายเวลา   
     การปิิดอุปุกรณ์ส์ื่่�อสารให้ม้ากขึ้้�นเท่่าท่ี่�สามารถจะทํําได้้
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Reflect : ฟังัข้้างนอก เห็น็ข้้างใน   
      ประมาณ 10 นาทีี / ช่ว่งเวลาท่ี่�สะดวกและผ่อ่นคลายตามลํําพังัระหว่่างวััน
      สมุดุบันัทึึก / ปากกา (ดิินสอ) 1 ด้้าม

ฝึกึประสาทสัมัผัสัการฟังัให้ล้ะเอีียดอ่่อนกัับสิ่่�งรอบตััว 
สังัเกตและเรียีนรู้้�กั บสิ่่�งที่่�อยู่่�กัับเราในปัจัจุุบันั 

อย่่างใคร่่ครวญ ไม่่ด่่วนตััดสินิ

วัันที่่�

6
กิิจกรรมที่่� 2

วิิธีกีาร

1. นั่่�งสบายๆ ในบ้า้น ปล่อยใจให้ผ้่อ่นคลาย ไม่ร่ีีบไม่ร่้อ้น

2. หลัับตาลง ฟัังเสีียงท่ี่�อยู่่�ใกล้้ตััวเราท่ี่�สุดุว่่ามีีเสีียงอะไรบ้า้ง
    สักั 2 นาทีี หลัังจากนั้้�นให้จ้ดบัันทึึกลัักษณะเสีียงท่ี่�เราได้้ยินิ
    โดยไม่ต้่้องไปคิดหาว่่าเสีียงนั้้�นเป็็นเสีียงของอะไร

3. ลองหลัับตาฟังัเสีียงท่ี่�อยู่่�ไกลตััวเรามากท่ี่�สุดุ ให้ส้ังัเกตข้อ้จํํากััด    
    ของการฟัังเสีียงท่ี่�ไกลท่ี่�สุดุว่่าเราฟังัได้้ไกลแค่่ไหน สักั 2 นาทีี
    จากนั้้�นจดบันัทึึกลัักษณะเสีียงท่ี่�เราได้้ยินิ

4. สุดุท้้าย ให้เ้ราฟังัเสีียงทั้้�งหมดทั้้�งใกล้้และไกล โดยขอให้ฟ้ังั
    ด้้วยใจสบายๆ ประมาณ 3 นาทีี แล้้วจดบันัทึึกความคิิด 
    ความรู้้�สึึ ก และสิ่่�งท่ี่�ได้้ค้้นพบจากกิิจกรรมนี้้�ลงในสมุดุ
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Relate : เอาใจเราไปทายใจเขา
      ทุกุครั้้�งท่ี่�ใช้ ้Social media รู้้�ตั วเมื่่�อไรทํําได้้ทัันทีี

ฝึึกเรื่่�องการฟังัอย่่างลึึกซึ้้�งและเท่่าทัันความรู้้�สึึ กของตนเอง 
เมื่่�อได้้เห็น็โพสต์์หรือืข้อ้ความต่่างๆ บนสื่่�อสังัคมออนไลน์์ 

ทํําให้เ้ราได้้มีสีติิ รู้้� เท่่าทัันสื่่�อ 
ไม่่กลายเป็น็คนที่่�สื่่�อสารด้้วยอารมณ์แ์ละความรู้้�สึึ กด้้านลบ

วัันที่่�

6
กิิจกรรมที่่� 3

วิิธีกีาร

1. เมื่่�อเราเห็น็โพสต์์หรือืข้อ้ความต่่างๆ บนสื่่�อสังัคมออนไลน์์
   ทั้้�งท่ี่�ถููกใจหรือืไม่ถูู่กใจ ให้เ้ราให้ย้ั้้�งใจ ไม่่ตอบโต้้ หรือืแชร์ต่์่อ  
   ในทันทีี แต่่ให้ถ้ามตััวเองว่่าเห็น็แล้้วรู้้�สึึ กอย่า่งไร

2. จากนั้้�นลองสวมบทบาทเป็็นเจ้้าของโพสต์์ แล้้วคาดเดา
    ดููว่าท่ี่�เขาโพสต์์แบบนั้้�น เขาน่า่จะทํําไปเพราะความรู้้�สึึ กอะไร? 
    โกรธ เครีียด เศร้า้ เบื่่�อหน่า่ย หรือืเสีียใจ ฯลฯ

3. คิิดและถามตััวเองว่่า ทั้้�งเราและเขาลึึกๆ แล้้วมีีความต้้องการ
    อะไรท่ี่�เหมือืนกันบ้า้งในเรื่่�องท่ี่�เขาโพสต์์ เช่น่ ความปลอดภััย
    ความมั่่�นคง ความหวััง ฯลฯ
 
4. จากนั้้�นบอกตััวเองว่่า ‘เราทุกุคนคือมนุษุย์ธ์รรมดา’
    ต่่างคนก็แสดงออกต่่างกััน ทุกุคนมีีความรู้้�สึึ กหลากหลาย
    แต่่มีีความต้้องการในสิ่่�งเดีียวกััน

5. ถึึงจุุดนี้้�ค่่อยตััดสินิใจว่่าจะทํําอะไรกัับโพสต์์นี้้�ต่่อ
    (เราจะทํําแบบเดิิมหรือืไม่่ไม่่สําํคััญเท่่าที่่�เราได้้เห็น็
    ความเป็น็มนุษุย์์ระหว่่างกัันแล้้ว)
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Retreat : 6 Sensing รับัรู้้� โลกที่่�ไร้ข้ีดีจําํกััด
      30 นาทีี เลืือกช่ว่งเวลาท่ี่�รู้้�สึึ กสงบ เงีียบ และผ่่อนคลายท่ี่�สุดุ
      กระดาษ / ปากกา (ดิินสอ) / ผลไม้ห้รือืขนมชิ้้�นเล็็กๆ

เรียีนรู้้� ความมหัศัจรรย์ท์ี่่�ซ่่อนอยู่่�ภายใน
จากการรับัรู้้�ผ่่ านประสาทสัมัผัสัทั้้�ง 6 ที่่�มีศีักัยภาพอันไร้ข้ีดีจําํกััด

วัันที่่�

6
กิิจกรรมที่่� 4

วิิธีกีาร

1. เลืือกมุมุสงบภายในบ้า้น แล้้วนั่่�งสบายๆ เพื่่�อผ่อ่นคลายทุกุส่ว่นของร่า่งกาย กลัับมาอยู่่�ท่ี่�ลมหายใจของเรา
    หายใจเข้า้ หายใจออก ลึึกๆ ยาวๆ

2. จากนั้้�นรับัรู้้�ป ระสาทสัมัผัสัทั้้�ง 5 เริ่่�มต้้นจาก การมองเห็น็ โดยให้ม้องไปในระยะท่ี่�ไกลท่ี่�สุดุ แล้้วค่่อยๆ โฟกััส   
    ใกล้้เข้า้มาท่ี่�ตััวเรา มองสิ่่�งรอบตััว สังัเกตการรับัรู้้�ผ่ า่นการเห็น็ ทั้้�งแสง รููปทรง ใช้เ้วลา 5 นาทีี แล้้วเขีียน
    ถึึงการรับัรู้้� จากการมองเห็น็ของเรา

3. ให้ท้ํําเช่น่เดีียวกัันนี้้�กัับสัมัผัสัอื่่�นๆ โดยหลัับตาเพื่่�อดึึงสมาธิิ เปิดิ ‘ใจ’ ซึ่่�งเป็น็สัมัผัสัท่ี่� 6 นํําทางตััวเรา
    ให้ม้าอยู่่�ท่ี่�สัมัผััสทั้้�ง 5 ได้้แก่่ การได้้ยินิ คืือ ฟังัเสีียงท่ี่�ไกลท่ี่�สุดุและเบาท่ี่�สุดุ จนมาสังัเกตเสีียงท่ี่�อยู่่�รอบข้า้งเรา, 
    การได้้กลิ่่�น คืือ หายใจลึึกๆ รับัรู้้� กลิ่่�นรอบตััวเรา, การลิ้้�มรส คืือ นํําผลไม้ห้รือืขนมชิ้้�นเล็็ก ๆ  ใส่ใ่นปาก 
    แล้้วรับัรู้้�ผิ วสัมัผัสั รสชาติิ และ การสัมัผัสัทางกาย คืือรับัรู้้�ว่ าตอนนี้้�เราปวดเมื่่�อย ตึึง หัวัใจเต้้นอย่า่งไร
    แสงแดดสายลมท่ี่�ปะทะมาท่ี่�ผิิวกายทํําให้้เรารู้้�สึึ กอย่่างไร ฯลฯ ใช้เ้วลากัับการสัังเกตสััมผััสทั้้�งหมด
    อย่า่งละ 5 นาทีี แล้้วบันัทึึกการรับัรู้้�นั้้ �น

4. เมื่่�อเราจัับสติิกัับการรับัรู้้�สั มัผัสัทั้้�งหมดแล้้ว ให้ล้องทบทวน สะท้้อน ใคร่ค่รวญถึึงศัักยภาพของช่อ่งทาง
    การรับัรู้้� โลกของเราท่ี่�ได้้สัมัผัสัในช่ว่งเวลา 30 นาทีีท่ี่�ผ่า่นมา เขีียนบันัทึึกประสบการณ์ท่์ี่�เกิิดขึ้้�น



วัันที่่�

7

Readjust : Work at Home, Work at Heart

Reflect : พลิิกความคิิดด้้วยหลััก ABC

Relate : Video Call แบบท่ี่�เราคู่่�ควร

Retreat : อ่่านบทกวีีท่ี่�กลางใจ

กิิจกรรมวัันนี้้�ถูกูออกแบบมาเพื่่�อช่่วยให้ก้ารทำำ�งานจากที่่�บ้า้น (Work from Home)
เป็น็การทำำ�งานที่่�ได้้ผลสำำ�เร็จ็ตามเป้า้หมาย

ขณะเดีียวกัันก็็ช่่วยดูแูลร่่างกายและจิติใจของเราให้ผ้่่อนคลาย 
และมีคีวามสุขุจากการทํํางานไปด้้วยพร้อ้มกััน
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เรียีนรู้้� การจัดัตารางชีวิีิตให้เ้หมาะสม 
ฝึกึวิินัยัและสร้า้งการตระหนักัรู้้� เท่่าทัันตััวเอง 

จะช่่วยให้้การทํํางานที่่�บ้้านของเราได้้ผลลััพธ์์ยอดเยี่่�ยม
ทั้้�งคุณุภาพงานและคุณุภาพใจ

วัันที่่�

7

วิิธีกีาร

1. จััดมุมุหนึ่่�งของบ้า้นให้เ้ป็น็มุมุสํําหรับัทํํางาน จััดโต๊๊ะทํํางานให้เ้ป็น็ระเบีียบ ลองหาสิ่่�งของเล็็กๆ น้อ้ยๆ ท่ี่�ดีีต่อใจ 
    หรือืทํําให้เ้รารู้้�สึึ กมีีความสุขุมาวางไว้้บนโต๊๊ะ เช่น่ ต้้นไม้ต้้้นเล็็กๆ  รููปภาพประทัับใจ ฯลฯ

2. กํําหนดตารางเวลาการทํํางานในแต่่ละวััน (จัันทร์-์ศุกุร์)์ เริ่่�มตั้้�งแต่่ตื่่�นนอน อาบน้ํํา รับัประทานอาหารเช้า้
    เริ่่�มทํํางาน อย่า่ลืืมกํําหนดเวลาสํําหรับัพักัระหว่่างวัันทั้้�งช่ว่งเช้า้และช่ว่งบ่่าย รวมถึึงเวลาในการรับัประทาน
    อาหารกลางวััน และพยายามเลิิกทํํางานตามกํําหนดเวลา (ไม่ค่วรเกิิน 18.00 – 19.00 น.) ถ้้าวัันแรกยังัทํําไม่ไ่ด้้ 
    ขอให้พ้ยายามค่่อยๆ ปรับัให้เ้ป็็นไปตามกํําหนดเวลา ไม่บ่ีีบรัดั หรือืเคร่ง่ครัดัมาก จนรู้้�สึึ กขาดความสุขุ

3. ในช่ว่งพัักของวััน ให้เ้ราใช้เ้วลาประมาณครึ่่�งชั่่�วโมงในการผ่อ่นคลาย เลืือกกิิจกรรมเบาๆ เช่น่ จิิบน้ํําชา 
    รับัประทานของว่่างเล็็กๆ น้้อยๆ  เล่่นกับสัตัว์เลี้้�ยง หรือืพููดคุยุกัับคนในครอบครัวั ฯลฯ

4. ระหว่่างการทํํางานให้เ้ราสังัเกตร่า่งกายว่่า มีีความตึึงหรือืไม่ ่สังัเกตใจว่่ากํําลัังตึึงเครีียดมากเกิินไปหรือืเปล่า? 
    หากรู้้�สึึ กตึึงเครีียดจนเกิินไป ขอให้เ้ราวางมือืจากงาน หายใจเข้า้ออกลึึกๆ ยาวๆ สักั 3-4 รอบ ผ่อ่นคลาย
    ด้้วยการยืดืเหยีียดร่า่งกาย เปลี่�ยนอิริยิาบถเป็น็ลุกุเดิินเข้า้ห้อ้งน้ํํา ดื่่�มน้ํํา แล้้วจึึงค่่อยกลัับมาทํํางานต่อ

5. หากไม่ส่ามารถกํําหนดตารางเวลาในการทํํางานได้้ (ตามข้อ้2) ลองเปลี่�ยนเป็น็การกํําหนดเนื้้�องาน
    ท่ี่�เราอยากจะทํําให้เ้สร็จ็ในวันนั้้�นๆ แทนก็ได้้ เช่น่ กํําหนดในใจว่่าวัันนี้้�เราจะทํํางานชิ้้�นนี้้�ให้เ้สร็จ็ แล้้วใช้เ้วลา
    อยู่่�กับการทํํางานตรงหน้า้ หากอะไรดึึงดููดใจเราให้ห้ันัเหไป ขอให้เ้ราได้้สังัเกต รับัรู้้� ความรู้้�สึึ กภายในใจ
    ผ่่อนคลายร่า่งกาย หายใจเข้้าออกลึึกๆ ยาวๆ ลุกุขึ้้�นยืดืเหยีียดร่า่งกายเล็็กน้อ้ย แล้้วกลัับมามีีสมาธิิกัับงาน
    ตรงหน้า้อีีกครั้้�ง

6. หากเนื้้�องานท่ี่�กํําหนดไว้้ต้้องใช้เ้วลามาก อาจพัักออกไปทํํากิิจกรรมเบา  ๆประมาณครึ่่�งชั่่�วโมง และเมื่่�องานเสร็จ็ 
    ควรให้ร้างวััลกัับตััวเอง เช่น่ ไปเดิินเล่่นดููต้นไม้ด้อกไม้ร้อบๆ บ้า้น หรือืทํํากิิจกรรมผ่่อนคลายอื่่�นๆ ท่ี่�อยากจะทํํา
     เพื่่�อเป็น็การชื่่�นชม และมอบความสุขุให้กั้ับร่า่งกายและหัวัใจของเรา

Readjust : Work at Home, Work at Heart
      เวลาทํํางาน (จัันทร์-์ศุกุร์)์
      โต๊๊ะทํํางาน / สิ่่�งของเล็็กๆ น้อ้ยๆ ท่ี่�ดีีต่อใจเรา (สํําหรับัวางบนโต๊๊ะทํํางาน)

กิิจกรรมที่่� 1
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Reflect : พลิกความคิิดด้้วยหลััก ABC
      เมื่่�อเจอสถานการณ์แ์ย่่ๆ  ในชีีวิต

เมื่่�อเจอกัับเหตุกุารณ์ห์รือืสถานการณ์ท์ี่่�เลวร้า้ยในชีวิีิต 
ลองใช้กิ้ิจกรรมนี้้�เพื่่�อสะท้้อนความคิิดที่่�เรามีตี่่อเหตุกุารณ์น์ั้้�นในมุมุมองใหม่่ 

ความเชื่่�อใหม่่ จะนํําเราสู่่�การแก้้ไขปััญหาด้้วยความสงบและมีสีติิ

วัันที่่�

7
กิิจกรรมที่่� 2

วิิธีกีาร

1. เมื่่�อเราตกอยู่่�ในสถานการณ์ท่์ี่�แย่่ๆ ไม่น่่า่พอใจหรือืขัดัใจ
    ขอให้เ้ราหายใจลึึกๆ ยาวๆ เรีียกสติิ อย่า่เพิ่่�งโต้้ตอบไปตาม
    ความเคยชินิเดิิมๆ เช่น่ บ่่น ด่่า โกรธ ฯลฯ

2. ให้ม้องสถานการณ์์นี้้�ด้้วยหลัักแนวคิิด ABC ตามลํําดัับได้้แก่่

   A-Activating event    =   ตระหนักัรู้้�ถึึงเหตุกุารณ์ท่์ี่�เกิิดข้ึ้�น และพูดูคุยุกัับตััวเองว่า่ในใจเราคิิดอะไรอยู่่� 
   B-Belief 		     =   รับัรู้้�ว่า่ตััวเราเองมีีความเชื่่�ออะไร และมีีความคิดอะไรต่่อเหตุกุารณ์น์ี้้� 
   C-Consequences 	    =   ให้้นึกภาพถึึงผลของเหตุกุารณ์ ์ถ้้าเรามีีความเชื่่�อ ความคิดและการกระทํํา
                                                โต้้ตอบท่ี่�ต่่างไปจากเดิิม ผลตามมาจะต่่างไปอย่า่งไร?

3. หากทํําครบ ABC เราจะมองเหตุกุารณ์ใ์นมุมุบวก 
    มีีสติิในการแก้้ไขปัญัหาด้้วยความสงบ ไม่ใ่ช้อ้ารมณ์ ์
    ตััวอย่า่งเช่น่ เมื่่�อเราต้้องอยู่่�ติิดบ้า้นในช่ว่งโควิิด-19 ระบาด 
    หากเป็น็ความเคยชินิเดิิมๆ เราคงเบื่่�อ บ่น่ ท้้อแท้้ แต่่ถ้้าเรา
    ได้้คิิดตามกระบวนการ ABC เราจะเริ่่�มผ่อ่นคลาย ตระหนักัรู้้�ว่ า
     สถานการณ์โ์รคระบาดเป็็นสิ่่�งท่ี่�เราเปลี่�ยนแปลงไม่ไ่ด้้ แต่่เรา
     เปลี่�ยนความเชื่่�อ ความคิิด และการกระทํําได้้ ด้้วยการใช้เ้วลาอยู่่�บ้า้น
     เป็น็โอกาสพัักผ่อ่น ดููแลร่า่งกายจิิตใจ หรือืทํํากิิจกรรมเพื่่�อ
    พัฒันาตััวเอง รอวัันท่ี่�สถานการณ์ก์ลัับเป็น็ปกติิ นอกจาก
    เราจะไม่เ่ครีียดแล้้ว เราอาจเป็น็คนใหม่ท่่ี่�มีีสุขุภาพดีีขึ้้�น 
    มีีทักษะการทํํางานและคุณุภาพใจท่ี่�ดีีกว่่าเดิิม
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Relate : Video call แบบที่่�เราคู่่�ควร
      การประชุมุงานออนไลน์์ / การพููดคุยุในกลุ่่�มเพื่่�อน / ห้อ้งเรีียนออนไลน์์

ใครๆ ก็็ใช้ ้Video Call กัันได้้ 
แต่่ใช้อ้ย่่างไรให้เ้ป็น็สื่่�อกลางดูแูลคนที่่�เรารักัและห่่วงใย 

พร้อ้มกัับทํํางานได้้อย่่างมีปีระสิทิธิภิาพและดีีต่่อใจของเรา

วัันที่่�

7
กิิจกรรมที่่� 3

วิิธีกีาร

1. เมื่่�อต้้องประชุมุหรือืคุยุกัันหลายคนให้เ้ราเลืือกใช้ ้VideoCall
   แทนการโทรแบบกลุ่่�ม เพราะการเห็น็หน้า้ทํําให้เ้รารู้้�สึึ กเชื่่�อมโยง
   จิิตใจกัันได้้มากกว่่า

2. ก่่อนเริ่่�มเข้้าสู่่�เนื้้� องาน ให้้สร้า้งพื้้�นท่ี่�แบ่่งปัันความรู้้�สึึ กผ่่าน 
    Video Call ด้้วยการ ’เช็ค็อิิน’ ความรู้้�สึึ กของแต่่ละคนในกลุ่่�ม
    เช่น่ ตอนนี้้�มีีความรู้้�สึึ กอย่า่งไร กัังวล สบายๆ หรือือาจจะเล่่าเรื่่�อง       
    ท่ี่�แบ่ง่ปันัความสุขุเล็็กๆ น้อ้ยๆ แก่่กัันและกััน เพื่่�อช่ว่ยผ่อ่นคลาย
    ความเครีียด

3. สังัเกตท่าทาง น้ํําเสีียงของแต่่ละคน บางครั้้�งเขามีีความกัังวล
    แม้้ไม่ไ่ด้้พููด แต่่จะอยู่่�ในน้ํําเสีียงสีีหน้า้ ท่่าทาง หากเราสังัเกตเห็น็ 
    เราจะช่ว่ยเหลืือดููแลเขาได้้ดีีขึ้้�น

4. ถ้้าเรารู้้�สึึ กอยากแสดงความห่ว่งใย บอกรักั หรือืให้ก้ํําลัังใจ
    ใครเป็น็พิเิศษ อย่า่ลัังเลให้บ้อกเขาตรงๆ เพราะเขาอาจจะ
    กํําลัังต้้องการสิ่่�งนี้้�มากท่ี่�สุดุ

5. นอกจากใช้พูู้ดคุยุกััน ให้เ้ราใช้ ้Video Call 
    ในการทํํากิิจกรรมร่ว่มกััน เช่น่ เล่่นโยคะ 
    รับัประทานอาหาร ฯลฯ จะช่ว่ยสร้า้งสีีสันั
    และเติิมความสุขุเล็็กๆ น้้อยๆ ยามท่ี่�เราต้้องห่า่งไกลกััน
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Retreat : อ่่านบทกวีีที่่�กลางใจ
      เลืือกเวลาท่ี่�เราผ่่อนคลาย (อาจเป็น็ตอนตื่่�นนอนหรือืก่่อนเข้า้นอน)
      บทกวีี ‘หนึ่่�งเดีียว’ โดย ญะลาลุดิุิน รููมี่่� (ดูภูาคผนวกหน้้า 74) / กระดาษ / 
      ปากกา (หรือืดิินสอ)

การอ่่านบทกวีีที่่�ผู้้�เขียีนบรรจง
เลืือกใช้ถ้้้อยคํําถ่่ายทอดออกมาอย่่างประณีตีและเปี่่� ยมด้้วยพลัง 

จะช่่วยพาเรากลัับมามีสีติิอยู่่�กัับปัจัจุุบันั 
เติิมเต็็มกํําลัังใจผ่่านถ้้อยคํําแห่่งตััวอัักษรที่่�เราได้้อ่่าน

วัันที่่�

7
กิิจกรรมที่่� 4

วิิธีกีาร

1. เตรีียมบทกวีี ’หนึ่่�งเดีียว’ (ดูภูาคผนวกหน้้า 74) อาจจะปริ้้�นท์
    ลงในกระดาษหรือือ่่านผ่า่นอุปุกรณ์อ์ื่่�นๆ เช่น่ แท็็บเล็็ต ก็็ได้้
    แต่่ขอให้อ่้่านได้้สะดวก สบายสายตา ไม่ต้่้องมัวัพะวง
    กัับการต้้องเลื่่�อนตัวอัักษร

2. อ่่านออกเสีียงบทกวีี ‘หนึ่่�งเดีียว’ อย่า่งช้า้ๆ ขณะอ่่าน
    ให้ฟ้ังัเสีียงตนเองไปเรื่่�อยๆ จนจบ

3. เมื่่�ออ่่านจบแล้้ว นั่่�งหลัับตาสงบนิ่่�งอยู่่�กับตััวเองสักั 2-3 นาทีี
    ปล่อยให้ถ้้้อยคํํา ความหมายของบทกวีีท่ี่�เพิ่่�งอ่่านจบไป
    ค่่อยๆ ซึึมซาบเข้า้ไปสู่่�หัวัใจของเรา

4. ค่่อยๆ สังัเกต รับัรู้้� ความคิิด หรือืความรู้้�สึึ กของเรา
    ท่ี่�ผุดุขึ้้�นมาในใจว่่าเป็็นอย่า่งไร? เราเกิิดความเข้า้ใจ
    ต่่อตััวเรา ชีีวิต หรือืสิ่่�งอื่่�นๆ มากขึ้้�นหรือืไม่่? อย่า่งไร?

5. เขีียนถ้อยคํําบรรยายความคิิดความรู้้�สึึ กท่ี่�เกิิดขึ้้�น
    ลงในกระดาษประมาณ 5 นาทีี โดยเป็น็การเขีียน
    แบบต่่อเนื่่�อง ไม่ห่ยุดุ

    หมายเหตุ ุ: อาจปรับัจากบทกวีี ‘หน่ึ่�งเดีียว’ 
    เป็น็บทกวีีอื่่�นๆ ที่่�ให้กํ้ําลัังใจและมีคีวามหมายที่่�ดีี
    สําํหรับัเราก็็ได้้



วัันที่่�

8

Readjust :  ล้้างจาน-ล้้างใจ

Reflect : ลากเส้น้ทํํานายใจ

Relate : ใจดีี สังัคมดีีด้วย gratitude

Retreat : ให้ช้ีีวิตกล่่าวคํําขอบคุณุ

เหตุกุารณ์ร์้า้ยๆ ที่่�มนุษุย์ทํ์ําร้า้ยกัันเอง ไม่่ว่่าจะเป็น็การแสดงท่่าทีีรังัเกีียจต่่อกััน
 การเผยแพร่่ข่่าวลวง การฉวยโอกาสขึ้้�นราคาสินิค้้าจําํเป็น็ในการดํํารงชีวิีิต ฯลฯ

 แม้เ้ราคนตััวเล็็กๆ จะไม่่อาจขจัดัสิ่่�งเหล่่านี้้�ให้ห้ายไปจากสังัคมได้้หมด 
แต่่ยังัมีสีิ่่�งที่่�เราทํําได้้ คืือการฝึึกฝนตนเอง ให้ม้ีหีัวัใจที่่�รักัเป็น็ เห็น็อกเห็น็ใจผู้้�อื่่�น 

และทํําให้ผู้้้�คนรอบตััวเรารู้้�จั กัส่่งต่่อความรักั 
ด้้วยการลงมือืทํํากิิจกรรมเหล่่านี้้�เพื่่�อเติิมเต็็มบรรยากาศดีีๆ ให้เ้กิิดขึ้้�นในสังัคมของเรา
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Retreat : ล้้างจาน-ล้้างใจ     
       หลัังอาหารทุกุมื้้�อ      
       ภาชนะท่ี่�เราใช้ใ้นมื้้�ออาหารตามปกติิ / น้ํํายาล้้างจาน / น้ํําสะอาด

เปลี่่�ยนกิิจกรรมล้้างจานที่่�อาจจะน่่าเบื่่�อสําํหรับัใครหลายคน 
ให้ก้ลายเป็น็ช่่วงเวลาของการหยุดุเพื่่�อล้้างใจให้ป้ลอดโปร่่ง
 สร้า้งพลังใจด้้วยการชื่่�นชมและขอบคุณุสิ่่�งดีีๆ ที่่�เรามีใีนชีวิีิต

วันท่ี

8
กิิจกรรมที่่� 1

วิิธีกีาร

1. นํําภาชนะ จาน ชาม แก้้วน้ํํา ท่ี่�เราจะล้้างไปไว้้ท่ี่�อ่่างล้้างจาน
   เมื่่�อเดิินไปถึึงอ่่างล้้างจาน ก่่อนเริ่่�มล้้าง ขอให้เ้ราได้้มอง
   มือืของเราทั้้�งสองข้า้ง ขอให้ร้ับัรู้้�ว่ าเราโชคดีีจริงิๆ  ท่ี่�มือืของเรา
    ยัังใช้ก้ารได้้ดีี

2. มองไปยังัก๊๊อกน้ํํา รับัรู้้�ว่ าเมื่่�อเราเปิดิก๊๊อกน้ํํานี้้� น้ํําสะอาด
    ก็็จะไหลออกมา ขอให้เ้ราระลึึกรู้้�  และขอบคุณุน้ํําท่ี่�เดิินทาง
    มาแสนไกล เพื่่�อให้เ้ราได้้ชํําระล้้างสิ่่�งสกปรกในภาชนะของเรา 
    ต่่อจากนี้้�เราจะใช้น้้ํํานี้้� ชํําระคราบสกปรกทั้้�งภายนอกและ
    ภายในใจด้้วยการล้้างจานอย่า่งแท้้จริงิ ไม่่รีีบร้อ้น

3. เริ่่�มลงมือืล้้างจาน รับัรู้้�ถึึ งสัมัผัสัของมือืท่ี่�จัับจาน รู้้�ถึึ งมือื
    ซึ่่�งกํําลัังเคลื่่�อนไหว ขอให้เ้ราค่่อยๆ ทํําไปอย่า่งไม่ร่ีีบร้อ้น
    รับัรู้้�อุ ณุหภููมิความอุ่่�นหรือืความเย็น็ของน้ํําท่ี่�เราได้้สัมัผัสั

4. เมื่่�อล้้างจานเสร็จ็แล้้ว ขอให้เ้รามองภาชนะจานชามท่ี่�ตอนนี้้�
     สะอาดหมดจด จากนั้้�นสํํารวจใจของเรา ให้รู้้้�สึึ กถึึงจิิตใจ
    ท่ี่�สะอาด ปลอดโปร่ง่ และผ่อ่นคลาย
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Reflect : ลากเส้น้ทํํานายใจ   
       เลืือกช่ว่งเวลาท่ี่�สะดวกระหว่่างวััน      
       กระดาษเอสี่่� (หรือืใหญ่ก่ว่่า-ถ้้ามีี) / ปากกา / สีีเมจิิก (หรือืสีีเทีียน,สีีชอล์์ก)

งานศิลิปะอัันเรียีบง่่ายนี้้�
จะช่่วยเราสะท้้อนความรู้้�สึึ กนึึกคิิดในใจ 

เส้น้สายและสีสีันัจะทํําให้เ้ราเข้า้ใจตััวเองยิ่่�งขึ้้�น

วัันที่่�

8
กิิจกรรมที่่� 2

วิิธีกีาร

1. มองหามุมุสบาย มีีแสงสว่่างกํําลัังดีีภายในบ้า้น
    นั่่�งลงสบายๆ ไม่ร่ีีบร้อ้น ค่่อยๆ วางอุปุกรณ์ล์งตรงหน้า้

2. เริ่่�มจากลากปากกาลงบนกระดาษท่ี่�เตรีียมไว้้ ขอให้ล้ากเส้น้
    ไปแบบไม่่กํําหนดทิิศทาง ไม่่มีีแบบแผน ลากไปให้ท้ั่่�ว
    แผ่่นกระดาษโดยไม่่ยกปากกาขึ้้�นเลย ลากเส้น้จนกระทั่่�ง
    เต็็มหน้า้กระดาษ

3. จากนั้้�นหยิบิกระดาษขึ้้�นมา มองกระดาษท่ี่�มีีลายเส้น้ขวัักไขว่่
    จากมุุมต่่างๆ ท้ัั�งใกล้้และไกล ทั้้�งด้้านตรงและด้้านข้้าง 
    แล้้วลองสังัเกตว่า เรามองเห็น็รููปภาพอะไรท่ี่�ซุกุซ่อ่นอยู่่�
    ในลายเส้น้นั้้�นบ้า้ง

4. เริ่่�มระบายสีีลงในช่อ่งว่่างระหว่่างเส้น้ ใส่ส่ีีตามเส้น้ให้รูู้ป
    ท่ี่�เราจิินตนาการมองเห็น็ปรากฏชัดัออกมา

5. เมื่่�อเสร็จ็แล้้ว ขอให้เ้ราได้้ชื่่�นชมผลงานภาพท่ี่�ปรากฏขึ้้�น
    ลองถามตััวเองว่่า เห็น็ภาพนี้้�แล้้วทํําให้น้ึึกถึึงอะไร เราเกิิด
    ความรู้้�สึึ กอะไรต่่อภาพน้ัั�น และคิิดว่่าภาพนี้้�ได้้สะท้้อนสภาวะ
    จิิตใจของเราขณะนี้้�หรือืไม่่ อย่า่งไร
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Relate : ใจดีี สังัคมดีีด้้วย gratitude  
       ทํําได้้ทุกุวััน

การบ่่มเพาะความเห็น็อกเห็น็ใจผู้้�อื่่�นให้เ้กิิดขึ้้�นในใจของเรา
นอกจากจะลดความเครียีด มีสีุขุภาพใจ และภูมูิคิุ้้�มกัันดีีขึ้้�นแล้้ว 

ยังัเป็็นการช่่วยสร้า้งบรรยากาศดีีๆ ในสังัคม 
เราต่่างได้้ดูแูลกัันและกัันเพื่่�อจะผ่่านวิิกฤติิไปด้้วยกััน

วัันที่่�

8
กิิจกรรมที่่� 3

วิิธีกีาร

1. ขอให้ล้องสังัเกตผู้้�คนรอบตััวเรา เราเห็น็ใครท่ี่�คอยช่ว่ยเหลืือ
    ดููแลเราอยู่่�บ้า้ง ทั้้�งในระยะใกล้้ระยะไกล อาจจะเป็น็คุณุแม่บ่้า้น
    ในคอนโดท่ี่�ทํําความสะอาดราวบัันไดและลิิฟต์์อย่า่งสม่ําํเสมอ
    ทํําให้เ้ราปลอดภััย พี่่�แมสเซ็น็เจอร์ท่์ี่�ส่ง่ของและอาหารให้เ้รา
    เพื่่�อให้เ้ราไม่ต้่้องออกจากบ้า้น หรือืคุณุหมอคุณุพยาบาล       
    ท่ี่�ดููแลผู้้�ป่ว่ยท่ี่�โรงพยาบาลอย่า่งเข้ม้แข็ง็ เพื่่�อให้ทุ้กุคนมีี
    สุขุภาพดีี ฯลฯ

2. เอ่่ยปากขอบคุณุเขา และขอให้ท้ํําด้้วยความรู้้�สึึ กขอบคุณุ
    ท่ี่�ออกมาจากใจ ยิ้้�มทั้้�งดวงตา พููดชัดัๆ สบตากัับเขา อย่า่บอก       
    ขอบคุณุแบบผ่า่นๆ รีีบร้อ้น หรือืไม่่ใส่ใ่จ หรือืช่ว่งนี้้�เราบางคน
    อาจไม่่พบหน้้ากััน เราอาจจะขอบคุุณโดยส่่งข้้อความ 
    หรือืโพสต์์ในสื่่�อสังัคมออนไลน์์

3. ฝึกึสังัเกต นึึกถึึง และบอกขอบคุณุผู้้�คนท่ี่�อยู่่�รอบข้า้งเรา
    อย่า่งน้อ้ยวัันละ 3 คน

4. ลองคิิดดููว่านอกจากการขอบคุณุแล้้ว เรายังัสามารถทํําอะไร
    มากกว่่านั้้�นได้้ไหม เช่น่ อาจให้ทิ้ิปคนส่ง่อาหาร แบ่่งขนมให้้
    พ่ี่� รปภ. หน้า้คอนโดฯ หรือืถามไถ่่สารทุกุข์ส์ุกุดิิบเพื่่�อนข้างบ้า้น
     ฯลฯ
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Retreat : ให้ช้ีวิีิตกล่่าวคํําขอบคุณุ 
       ก่่อนนอนของทุกุวััน 
       สมุุดบันัทึึกหรือืกระดาษ / ปากกา (หรือืดิินสอ) 1 ด้้าม   
	

ก่่อนเข้า้นอนของทุกุคืืน 
ลองสละเวลาเล็็กน้อ้ย ระลึึกถึึงสิ่่�งดีีๆ ที่่�เราได้้รับัมาระหว่่างวััน 

การขอบคุณุสิ่่�งดีีๆ ที่่�เราได้้รับัมา จะส่่งเราเข้า้นอนด้้วยความสุขุ 
และพร้อ้มจะตื่่�นขึ้้�นมาด้้วยพลังใจที่่�ดีในเช้า้วัันต่่อไป

วัันที่่�

8
กิิจกรรมที่่� 4

วิิธีกีาร

1. ก่่อนเข้า้นอนขอให้เ้ราได้้ใช้เ้วลาเงีียบๆ อยู่่�กับตััวเอง
   หายใจลึึกๆ ยาวๆ สักั 5 ครั้้�ง ใจของเราอยู่่�กับลมหายใจเข้้า 
   ลมหายใจออก

2. ลองนึึกทบทวนถึึงสิ่่�งดีีๆ ท่ี่�เราได้้พบและได้้รับัในช่ว่งเวลา
    ท่ี่�ผ่า่นมาตลอดวัันนี้้�

3. เขีียนขอบคุณุสิ่่�งดีีๆ 20 สิ่่�งท่ี่�เราได้้รับัมาในวันนี้้� ออกมา
    เป็น็รายข้อ้ อาจจะเป็น็แค่่เรื่่�องเล็็กๆ น้้อยๆ ก็็ได้้ เช่น่ 
    มีีใครบางคนขอบคุณุเรา หรือืการได้้ทํําอะไรดีีๆ ท่ี่�เรารู้้�สึึ ก
    ดีีต่อใจ ไม่ว่่่าจะเป็น็ดอกไม้บ้านหน้า้บ้า้นเรา การทํํางานศิลปะ 
    การได้้ทํําอาหารอร่อ่ยๆ และดีีต่อสุขุภาพ ฯลฯ

4. ค่่อยๆ อ่่านทบทวนทั้้�ง 20 ข้อ้ จากนั้้�นให้เ้รายิ้้�มน้อ้ยๆ และ
    เอามือืมาสัมัผััสท่ี่�อก พร้อ้มกัับส่ง่ความรู้้�สึึ กขอบคุณุจากใจ
    ไปยังัผู้้�คนหรือืสิ่่�งดีีๆ นั้้�น

5. ปิดิท้้ายด้้วยการสังัเกตใจและความรู้้�สึึ กของเราท่ี่�เกิิดขึ้้�น
    แล้้วเขีียนบันัทึึกความรู้้�สึึ กต่่อท้้าย 20 ข้อ้ท่ี่�เขีียนไว้้ จากนั้้�น
    เข้า้นอนด้วยหัวัใจท่ี่�เป็น็สุขุ



วัันที่่�

9

Readjust : อาบน้ํําคลีีนใจ

Reflect : ขี้้�เบื่่�อ ขี้้�กัังวล ทํํายังัไงดีีนะ?

Relate : ดููแลใจผู้้�สููงวััยในบ้า้น

Retreat : Light of life

การต้้องมีชีีวิีิตวิิถีีใหม่่จากผลกระทบของโควิิด-19 
บางคนอาจรู้้�สึึ กอึึดอััดคัับข้อ้งใจ เบื่่�อหน่่าย 

วัันนี้้�ลองมาตั้้�งสติิปรับัโหมดหัวัใจกัันใหม่่ ให้ใ้จได้้ผ่่อนคลายลงบ้้าง 
ด้้วยกิิจกรรมดีีๆ ที่่�จะช่่วยคลีีนหัวัใจให้เ้บาสบายพร้อ้มรับัทุกุสถานการณ์์
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Readjust : อาบน้ําํคลีีนใจ    
       ทุกุครั้้�งท่ี่�อาบน้ํํา      
       สบู่่� / ผ้า้เช็ด็ตััว / น้ํําสะอาด

ใช้ช้่่วงเวลาของการอาบนํ้ํา เป็น็เวลาของการคลีีนใจให้ส้ะอาด
ด้้วยการฝึกึสติิ รู้้�ตั วทุกุการเคลื่่�อนไหว 

ให้ส้บู่่�และนํ้ําสะอาดช่่วยให้เ้ราสะอาดกายและสบายใจ

วัันที่่�

9
กิิจกรรมที่่� 1

วิิธีกีาร

1. กํําหนดเวลาอาบน้ํําให้อ้ยู่่�ในช่ว่งท่ี่�เรามีีเวลาสบายๆ ไม่เ่ร่ง่รีีบ

2. ก่่อนเริ่่�มต้้นอาบน้ํํา ให้เ้ราตั้้�งใจว่่าเราจะมอบของขวััญให้ตั้ัวเอง 
     ด้้วยการเอาใจใส่่ รับัรู้้� ความรู้้�สึึ กจากทุุกอย่่างท่ี่�เราทํํา 
    โดยไม่เ่ร่ง่รีีบ

3. ระหว่่างอาบน้ํํา ให้้ใส่่ใจกัับการอาบน้ํําอย่่างเต็็มท่ี่� 
    รัับรู้้�อุ ุณหภููมิของน้ํํา สััมผััสของน้ํําท่ี่�กระทบตััวเรา 
    การเคลื่่�อนไหวของมือื การหยิบิสบู่่� การถููสบู่่� ขัดัคราบไคล 
    ตลอดไปจนถึึงการเช็ด็ตััว สัมัผัสัของผ้า้ท่ี่�กระทบกัับผิวิของเรา

4. หากใจไปจมอยู่่�กับความทุกุข์ใ์นอดีีต หรือืความกัังวล
    กัับอนาคต หรือืนึึกถึึงงานท่ี่�เคร่ง่เครีียด แค่่รับัรู้้�ว่ าเราคิิด
    แล้้วกลัับมาสนใจการอาบน้ํําของเราต่่อ

5. เมื่่�ออาบน้ํําเสร็จ็ ลองสังัเกตความรู้้�สึึ กของตััวเอง รับัรู้้�
    ความสะอาดปลอดโปร่ง่และความผ่่อนคลายท่ี่�เกิิดขึ้้�น
    ทั้้�งกัับร่า่งกายและจิิตใจ
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Reflect : ขี้้�เบื่่�อ ขี้้�กัังวล ทํํายังัไงดีีนะ? 
       เมื่่�อไหร่ก็่็ตามท่ี่�รู้้�สึึ กเบื่่�อ กัังวล

รับัมือืกัับความรู้้�สึึ กเบื่่�อ กัังวล ที่่�เกิิดขึ้้�นในใจ 
ช่่วยให้เ้ราไม่่จมจ่่อมอยู่่�ในความรู้้�สึึ กลบๆ 

วัันที่่�

9
กิิจกรรมที่่� 2

วิิธีกีาร

1. ทํําความเข้้าใจใหม่กั่ับความรู้้�สึึ กเบื่่�อและกัังวลว่่า 
    ปกติิเรามัักจะไม่รู่้้�ตั วว่่า เราเบื่่�อหรือืกัังวล แต่่เรา
    มัักจะกลายเป็น็ผู้้�ท่ี่�เบื่่�อและกัังวลนั้้�นเสีียเอง

2. เมื่่�อเบื่่�อหรือืกัังวล ให้เ้ราตั้้�งสติิแล้้วถามตััวเองว่่า ทํําไมเรา
     ถึึงรู้้�สึึ กอย่า่งนั้้�น มีีสาเหตุหุรือืไม่ ่เพราะส่ว่นใหญ่แ่ล้้วเรามักัจะ
    กัังวลถึึงอนาคตท่ี่�ยังัมาไม่่ถึึง เมื่่�อเห็น็ถึึงจุุดนี้้�แล้้ว ให้เ้ราพยายาม
     พาใจกลัับมาอยู่่�กับปัจัจุุบันั

3. พร้อ้มกัันนี้้� ให้เ้ราสังัเกตอาการทางร่า่งกาย ขณะท่ี่�เบื่่�อ
    หรือืกัังวลไปด้วย เช่น่ หายใจตื้้�นเกร็ง็ท่ี่�กราม ขมวดคิ้้�ว เป็น็ต้น

4. เปลี่�ยนอิริยิาบถ อย่า่ปล่อยให้ตั้ัวเองอยู่่�นิ่่�งๆ ลุกุไปทํํากิิจกรรม
    ท่ี่�ได้้ใช้ร้่า่งกาย ได้้เคลื่่�อนไหว จะช่ว่ยให้เ้ราวางเรื่่�องท่ี่�กัังวล
    หรือืเบื่่�อลง แล้้วมาจดจ่่อกัับสิ่่�งท่ี่�ทํําอยู่่�แทน

5. หลัังทํํากิิจกรรม ลองสัังเกตใจตััวเองอีีกครั้้�งว่่าเรา
    ผ่่อนคลายมากขึ้้�น เบื่่�อและวิิตกกัังวลน้้อยลงหรือืไม่?่ 
    อย่่างไร?
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Relate : ดูแูลใจผู้้�สูงูวััยในบ้า้น
       ทํําได้้ทุกุวััน
       ความรักั ความอดทนของเรา

นอกจากสุขุภาพกายที่่�อ่่อนไหวต่่อเชื้้�อโควิิด-19 มากกว่่าคนวััยอื่่�นแล้้ว 
ผู้้�สูงูวััยยังัอาจจะตื่่�นตระหนก วิิตกกัังวล 

หรือืเครียีดไปกัับเหตุกุารณ์ร์อบตััวมากกว่่าปกติิอีีกด้้วย 
ลูกูหลานในบ้า้นจึึงต้้องคอยดูแูลใจท่่านให้ผ้่่านวิิกฤตนี้้�ไปได้้ด้้วยดีี

วัันที่่�

9
กิิจกรรมที่่� 3

วิิธีกีาร

1. บอกข้อ้เท็็จจริงิของสถานการณ์ ์เน้้นให้ข้้อ้มููลวิิธีีลดความเสี่่�ยง
    ต่่อการติิดเชื้้�อโดยใช้ค้ํําท่ี่�ท่่านเข้า้ใจได้้ง่่ายๆ

2. ระหว่่างการพููดคุยุกัับผู้้�สููงวััย ขอให้เ้ราอดทน วางใจให้ส้งบ
    ผ่่อนคลาย ขอให้้พููดคุุยด้้วยความเข้้าใจ ไม่่หงุุดหงิิด
    หรือืแสดงความฉุุนเฉีียวรํําคาญ หากท่่านหลงลืืม ถามซ้ํํา 
    ให้เ้ราต้้องบอกหลายครั้้�งหลายหน

3. ให้เ้วลากัับการรับัฟัังความรู้้�สึึ กของท่่าน ไม่่ว่่าจะเป็น็ความกลััว 
    กัังวล ตื่่�นตระหนก โดยไม่่ขััดหรือืแสดงท่่าทีีรํําคาญ 
    หรือืหากท่่านไม่่พููดแสดงความรู้้�สึึ ก อาจลองถามว่่าท่่าน
    รู้้�สึึ กกัังวลหรือืกลััวหรือืไม่่ก็็ได้้เช่น่กัน

4. ให้ค้วามมั่่�นใจกัับผู้้�สููงวััยในบ้า้นของเรา ว่่าลููกหลาน
    จะอยู่่�เคีียงข้า้งท่่านเสมอ บางครอบครัวัแม้จ้ะไม่ไ่ด้้
    อยู่่�บ้า้นเดีียวกััน เราก็็ให้ค้วามมั่่�นใจท่่านได้้ ด้้วยการ
    แบ่ง่เวลามาพููดคุยุกัับท่่านบ่อยๆ ไม่ป่ล่อยให้เ้หงาหงอย
    หรือืเศร้า้ซึึม

5. ชวนผู้้�สููงวััยในบ้า้นฝึกึทํํากิิจกรรมลดความเสี่่�ยง เช่น่ 
    ฝึึกล้้างมือื เป็น็การดููแลสุขุภาพกายและสร้า้งสัมัพันัธ์ท่์ี่�ดีี
    ต่่อสุขุภาพใจไปในตัว
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Retreat : Light of Life (ทํําสมาธิติามแสงสว่่าง)
       เลืือกช่ว่งเวลาท่ี่�สะดวกระหว่่างวัันหรือืก่่อนเข้า้นอน       
       คํํากล่่าวนํําแสงสว่่าง (ภาคผนวก หน้้า 75) / เทีียนไขหรือืตะเกีียง 
       (กรณีีไม่่สามารถนึึกภาพแสงสว่่างในใจได้้)

กิิจกรรมนี้้�จะช่่วยให้เ้กิิดสมาธิ ิ
ความรู้้�สึึ กบริสิุทุธิ์์� สะอาด สบายใจ 

เหมือืนการเปิดิไฟขับัไล่่ความมืดืมน 
ในหัวัใจของเราให้ส้ว่่างสดใส

วัันที่่�

9
กิิจกรรมที่่� 4

วิิธีกีาร

1. กิิจกรรมนี้้�สามารถทํําคนเดีียวหรือืล้้อมวงทํําร่ว่มกััน
    เป็น็กลุ่่�มก็็ได้้

2. นั่่�งในท่าท่ี่�สบาย พร้อ้มสํําหรับัการทํําสมาธิิ จากนั้้�น
    จิินตนาการถึึงแสงสว่่างให้้ปรากฏขึ้้�นในใจของเรา 
    หากไม่ส่ามารถนึึกภาพแสงสว่่างในใจได้้ ขอให้จุุ้ดเทีียนไข
    หรือืตะเกีียงวางไว้้ข้า้งหน้า้ มองไปท่ี่�ความสว่่างของเปลวไฟ
    สักัครู่่� แล้้วค่่อยๆ หลัับตาลง

3. กล่่าวคํํากล่่าวนํําแสงสว่่างให้เ้คลื่่�อนไปทั่่�วร่า่งกายของเรา
    (ดูภูาคผนวกหน้้า 75) โดยหากทํําเป็น็กลุ่่�ม ผู้้�ปกครองหรือื
     ครููผู้้�นํํากิิจกรรม สามารถกล่่าวคํํานี้้�ช่ว่ยนํําทุกุคนได้้

4. หลัังจากกล่่าวเสร็จ็ ให้เ้ราเก็็บความรู้้�สึึ กสว่่างท่ี่�อยู่่�ในใจ
    ไว้้กัับตััวเรา ให้ค้วามรู้้�สึึ กท่ี่�เกิิดขึ้้�นอยู่่�กับเราตลอดทั้้�งวััน
    หรือืเข้า้นอนด้วยหัวัใจท่ี่�อิ่่�มเอมและมีีความสุขุ



วัันที่่�

10

Readjust : เพื่่�อฉััน เพื่่�อเธอ

Reflect : โกรธก็็ได้้...ไม่เ่ป็็นไร

Relate : ติิดแอนตี้้�ไวรัสัอคติิ

Retreat :จััดดอกไม้-้จััดใจ

การรอคอยสถานกาณ์โ์ควิิด-19 คลี่่�คลายนั้้�น เต็็มไปด้้วยความเครียีด 
การรับัชมข่่าวแต่่ละวัันอาจเติิมความรู้้�สึึ กเหนื่่�อยล้้าสับัสน 

วัันนี้้�ลองมาเติิมเต็็มความสุขุด้้วยกัันระหว่่างฉัันและเธอ ส่่งกํําลัังใจให้กั้ันและกััน
เราจะก้้าวข้้ามผ่่านไปด้้วยกััน...อีีกนิดินะ
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Readjust : เพื่่�อฉััน เพี่่�อเธอ 
       10-20 นาทีีตอนเช้า้ หรือืเมื่่�อไหร่ท่่ี่�เหงาหรือืโดดเด่ี่�ยว  
       เก้้าอี้้�หรือืเบาะรองนั่่�งสบาย ๆ  / ระฆังัใบเล็็กๆ (ถ้้ามีี)

ผ่่อนคลายความเหงาและความรู้้�สึึ กโดดเดี่่�ยว 
ด้้วยการรับัรู้้�ถึึ งสายใยอัันแนบแน่่นระหว่่างเราและผู้้�อื่่�น 
ส่่งต่่อความรักัทั้้�งต่่อตนเองและผู้้�อื่่�นได้้แม้ห้่่างไกลกััน

วัันที่่�

10
กิิจกรรมที่่� 1

วิิธีกีาร

1. หาเก้้าอี้้�หรือืพื้้�นท่ี่�สบายๆ ท่ี่�นั่่�งผ่อ่นคลายได้้นาน 
    สักั 10 - 20 นาทีี

2. ถ้้ามีีระฆังัให้ต้ีีเบาๆ 3 ครั้้�ง เรีียกสติิมาอยู่่�กับตััวเอง 
    แล้้วเริ่่�มตามลมหายใจตััวเราแบบสบายๆ จะนั่่�งหลัับตา 
    หรือืลืืมตาแล้้วมองลงตํ่ําก็็ได้้ ให้เ้รารับัรู้้�ถึึ งเสีียงท่ี่�เราได้้ยินิ
    รอบข้้าง เสีียงลม เสีียงนก เสีียงคนคุยุกััน รับัรู้้� แล้้วปล่อยไป
    ไม่่คิิด ไม่กั่ังวล

3. กลัับมาอยู่่�กับร่า่งกายของเรา รับัรู้้� ความรู้้�สึึ กทางกาย
    เย็น็ ร้อ้น เมื่่�อย เจ็็บ แล้้วให้เ้รา ‘ยิ้้�ม’ กัับความรู้้�สึึ กนั้้�น

4. สํํารวจร่า่งกายอีีกครั้้�ง ถ้้านั่่�งไม่่สบาย ให้เ้ราเปลี่�ยนอิริยิาบถ
    ให้ส้บาย พร้อ้มเปิดิรับัความรู้้�สึึ กทั้้�งกายและใจ แล้้ว ‘ยิ้้�ม’ 
    รับัความรักัท่ี่�มีีอยู่่�รอบๆ ตััวเรา คิิดถึึงความสดชื่่�นจากต้้นไม้้
    สีีสันัสวยงามจากดอกไม้ ้ท้้องฟ้า้สดใส คนในครอบครัวั
    เพื่่�อน สัตัว์เลี้้�ยงท่ี่�เรารักั เมื่่�อใจสบายแล้้ว ให้บ้อกกัับตััวเองว่่า 
    “ขอให้ฉั้ันมีีความสุขุและเป็น็อิสระจากความทุกุข์น์ี้้�” 3 ครั้้�ง

5. จากนั้้�นให้น้ึึกถึึงคนท่ี่�เรารักัและอยากส่ง่ความสุขุนี้้�ไปให้้
    นึึกในใจว่่า“ขอให้เ้ธอมีีความสุขุ และเป็น็อิสระจากความทุกุข์น์ี้้�” 
   3 ครั้้�ง

6. ค่่อยๆหายใจอย่า่งผ่อ่นคลาย หายใจเข้า้-เพื่่�อฉััน 
    หายใจออก-เพื่่�อเธอ ทํํา 3 ครั้้�ง ค่่อยๆ ลืืมตาขึ้้�น 
    สบายๆ ช้า้ ๆ  แล้้วสํํารวจว่่าเรารู้้�สึึ กอย่า่งไร
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Reflect : โกรธก็ได้้...ไม่่เป็น็ไร 
        เมื่่�อใดก็็ตามท่ี่�โกรธ
       อุปุกรณ์ต์ามกิิจกรรมคลายความโกรธท่ี่�เราเลืือก

ความโกรธเป็น็อารมณ์ท์ี่่�มีอีายุสุั้้�น แต่่ทิ้้�งร่่องรอยไว้้กัับเรานาน 
กิิจกรรมนี้้�ชวนมาปลดล็็อกความรู้้�สึึ กโกรธ ด้้วยการรับัรู้้�ว่่ าเราโกรธได้้ 

เรากํําลัังรู้้�สึึ กโกรธ และเราปล่่อยอารมณ์โ์กรธนั้้�นไปได้้ด้้วย

วัันที่่�

10
กิิจกรรมที่่� 2

วิิธีกีาร

1. เมื่่�อไหร่ท่่ี่�เราโกรธ ให้ส้ังัเกตร่า่งกายว่่าเราหายใจอย่า่งไร
    หัวัใจเต้้นอย่า่งไร กล้้ามเนื้้�อส่ว่นไหนเกร็ง็ สีีหน้า้เราเป็น็อย่า่งไร        
    วิิธีีนี้้�จะทํําให้เ้ราวางเรื่่�องท่ี่�โกรธลงได้้บ้า้ง เพราะเราดึึงความสนใจ 
    ออกมาจากความโกรธก่่อน

2. กลัับมารับัรู้้� ลมหายใจของเรา หายใจเข้า้ออกลึึกๆ ยาวๆ
    สััก 4-5 ครั้้�ง เพื่่�อให้้เรารู้้�ตั วและหลุุดจากความโกรธนั้้�น
   ได้้เร็ว็ขึ้้�น

3. ถ้้ายัังโกรธอยู่่�ให้บ้อกตััวเองว่่า ไม่่เป็น็ไร ไม่ต้่้องไปต่อต้้าน
    ยอมให้ตั้ัวเองรู้้�สึึ กโกรธได้้ แต่่ให้ลุ้กุไปทํํากิิจกรรมอย่า่งอื่่�น
    เช่น่ รดน้ํําต้้นไม้้ กวาดบ้า้น ฯลฯ เมื่่�อใจเราได้้จดจ่่อกัับสิ่่�งใหม่ ่
    ความโกรธจะค่่อยๆ เบาบางและจางหายไปในท่ี่�สุดุ

4. เคล็็ดลัับสํําคััญคืือ เวลาโกรธอย่่าไปบังัคัับตััวเองไม่ใ่ห้โ้กรธ
    เพราะยิ่่�งบัังคัับเราจะยิ่่�งโกรธมากขึ้้�น แทนท่ี่�จะบัังคัับ
    ให้เ้ราพาใจไปจดจ่่อสิ่่�งใหม่ ่ความโกรธจะค่่อยๆ หายไปเอง
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Relate : ติิดแอนตี้้�ไวรัสัอคติิ
       ทุกุครั้้�งท่ี่�เสพสื่่�อออนไลน์ ์      
       สติิและความเห็น็อกเห็น็ใจผู้้�อื่่�น

ข่่าวสารช่่วงโควิิด-19 เราคงเห็น็การใช้คํ้ําพูดูที่่�เหมือืนตีีตราคนที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง
ถ้้าเราทุกุคนเผลอตามน้ําํ สังัคมจะหมดความเห็น็อกเห็น็ใจต่่อกััน 

ดัังนั้้�นเรามาติิดตั้้�งแอนตี้้�ไวรัสัอคติิ ด้้วยการสื่่�อสารอย่่างระมัดัระวัังกัันเถอะ

วัันที่่�

10
กิิจกรรมที่่� 3

วิิธีกีาร

1. เมื่่�อเราต้้องสื่่�อสารเรื่่�องเก่ี่�ยวกัับโควิิด-19 ไม่ว่่่าจะในฐานะผู้้�ส่ง่สารหรือืผู้้�รับัสื่่�อ ขอให้คิ้ิดว่่าเราจะสื่่�อสาร
    ด้้วยภาษาท่ี่�คํํานึึงถึึงความเป็น็มนุุษย์ ์เพื่่�อสร้า้งบรรยากาศทางสังัคมท่ี่�ดีี

2. เมื่่�อกล่่าวถึึงไวรัสั ขอให้ใ้ช้ค้ํําว่่า ‘โควิิด-19’ เล่ี่�ยงการใช้ค้ํําท่ี่�ส่อ่ถึึงความเหยีียดหยามผู้้�อื่่�น เช่น่ ไวรัสัจากจีีน 
     ไวรัสัอู่่�ฮั่่�น ฯลฯ

3. การเรีียกผู้้�ท่ี่�อาจติิดเชื้้�อ ให้ใ้ช้ค้ํําว่่า ‘คนท่ี่�อาจติิดเชื้้�อ’ หลีีกเล่ี่�ยงการใช้ค้ํําตีีตราคนอื่่�นเป็น็อาชญากร เช่น่ 
    ผู้้�ต้องสงสัยัติิดเชื้้�อ ผู้้�ป่ว่ยต้้องสงสัยั ฯลฯ

4. การเรีียกผู้้�ได้้รับัผลกระทบจากการติิดเชื้้�อไวรัสั 
    ขอให้ใ้ช้ค้ํําว่่าผู้้�ติิดเชื้้�อ คนท่ี่�กํําลัังรักัษา คนท่ี่�กํําลัังฟื้้� น 
    หรือืใช้ค้ํําว่่า ผู้้�เสีียชีีวิตจาก.... โดยหลีีกเล่ี่�ยงคํําว่่า 
    ‘เหยื่่�อ’ เพราะคนเหล่่านี้้�ต้้องดํําเนินิชีีวิตต่อในวันหน้า้
    เราไม่ค่วรตีีตราเขาเพีียงเพราะเขาเป็็นผู้้�ป่ว่ย

5. สํําหรับัผู้้�ติิดเชื้้�อ ให้ใ้ช้ค้ํําว่่าคนท่ี่�ได้้รับัเชื้้�อหรือืผู้้�ติิดเชื้้�อ 
    หลีีกเล่ี่�ยงการใช้ค้ํําท่ี่�แสดงถึึงความไม่่เห็น็อกเห็น็ใจ
    หรือืลดทอนความเป็น็มนุุษย์ ์เช่น่ ตััวแพร่เ่ชื้้�อ ทํําให้ค้นอื่่�น
    ติิดเชื้้�อ ฯลฯ

6. ทุกุครั้้�งก่่อนท่ี่�จะพิมิพ์์ข้อ้ความแชร์ ์หรือืโพสต์์
    เพื่่�อสื่่�อสารเรื่่�องราวใดๆ ออกไป ขอให้เ้ราได้้หยุดุคิิด
    อ่่านทบทวนอีีกครั้้�งให้้มั่่�นใจว่่า สิ่่�งท่ี่�เราเขีียน 
    ไม่่ได้้เป็น็การตีีตราหรือืทํําร้า้ยใคร ขอให้เ้ราทุกุคน
    ได้้เป็น็ผู้้�สื่่�อสารท่ี่�รู้้� เท่่าทััน และช่ว่ยกัันสร้า้งสรรค์์
    การสื่่�อสารท่ี่�มีีคุณุภาพ
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Retreat : จัดัดอกไม้-้จัดัใจ
       ช่ว่งระหว่่างวัันท่ี่�ว่่างจากภารกิิจ
       ดอกไม้ ้/ ใบไม้้ / ถัังใส่น่้ํํา / กรรไกร / แจกััน / น้ํํา / ผ้า้

นําํความงามและพลังธรรมชาติิของดอกไม้ใ้บไม้ท้ี่่�อยู่่�รอบตััว 
มาขัดัเกลาดูแูลหัวัใจให้อ้่่อนโยนและเบิกิบานอีีกครั้้�ง

วัันที่่�

10
กิิจกรรมที่่� 4

วิิธีกีาร

1. เตรีียมอุปุกรณ์ ์ได้้แก่่ กรรไกร ถัังใส่น่้ํํา ผ้า้สํําหรับัเช็ด็ 
    และเลืือกเก็็บดอกไม้้ กิ่่�งไม้้ ใบไม้ ้ท่ี่�มีีภายในบ้า้น 
    หรือือาจจะซื้้�อหาตามสะดวก

2. นํําแจกัันท่ี่�มีีขนาดและความสููงพอเหมาะกัับดอกไม้ ้เติิมน้ํํา
    ใส่ใ่นแจกัันให้ไ้ด้้ปริมิาณพอเหมาะไม่่มากหรือืน้อ้ยเกิินไป

3. หยิบิดอกไม้ ้(หรือืใบไม้)้ ขึ้้�นมาทีีละหนึ่่�งดอก (ใบ) พิจิารณา
    ความงาม และรููปทรงตามธรรมชาติิของดอกไม้ ้ใช้ก้รรไกร
    ตััดกิ่่�งของดอกไม้ใ้ห้ไ้ด้้ความยาวตามท่ี่�ต้้องการ

4. ปักัดอกไม้ใ้นแจกััน โดยหันัด้านท่ี่�แสดงความงามของดอกไม้้    
    ออกมาชัดัเจนท่ี่�สุดุตามความรู้้�สึึ กของเรา ปล่อยให้ด้อกไม้้
    ทิ้้�งน้ํําหนักัตััวตามธรรมชาติิ ไม่ต้่้องพยายามฝืืนดัดรููปทรง
    ดอกไม้ใ้ห้เ้ป็น็ไปตามความต้้องการของเรา

5. ทํําตามข้ัั�นตอนในข้อ้ 3 และ 4 กัับดอกไม้แ้ละใบไม้ท่้ี่�เหลืือ
    (ทํําทีีละก้้าน ทีีละดอก ทีีละใบ) ให้ใ้จเราอยู่่�กับความงาม
    ของดอกไม้แ้ต่่ละดอก ด้้วยใจท่ี่�เบิิกบาน ผ่อ่นคลาย

6. ทํําความสะอาดบริเิวณรอบๆ ให้ส้ะอาด เช็ด็ และเก็็บอุปุกรณ์์

7. ชื่่�นชมความงามของดอกไม้้และแจกััน จากน้ัั�นให้เ้วลาตััวเอง
    ได้้ใคร่ค่รวญ ทบทวนความรู้้�สึึ กของเรา ตอนท่ี่�ได้้จััดดอกไม้ ้
    เราได้้เรีียนรู้้� อะไรมากขึ้้�นหรือืไม่่ เรารู้้�สึึ กเชื่่�อมโยงกัับชีีวิต
     และความงามในธรรมชาติิรอบตััวเรามากขึ้้�นหรือืไม่?่ อย่า่งไร?



วัันที่่�

11

Readjust : ไม่่ได้้เจอกัันนานเลยนะ

Reflect : เห็น็ตัวเอง 1 ครั้้�ง หยิบิข้า้มฝั่่� ง 1 เมล็็ด

Relate : ดููแลหัวัใจเจ้้าตััวน้อ้ยภายในบ้า้น

Retreat : แมนดาลา แผนท่ี่�สํํารวจใจ

วัันนี้้�ชวนผู้้�ใหญ่่กลัับมาดูแูลเด็็กน้้อยในบ้้าน ด้้วยเมนูกูารเรียีนรู้้�ที่่� สนุกุและไม่่ยากจนเกิินไป 
ส่่วนบ้า้นที่่�ไม่่มีเีด็็ก กิิจกรรมวัันนี้้�จะช่่วยให้เ้ราได้้กลัับมาค้้นพบเด็็กน้อ้ยที่่�ซ่่อนอยู่่�ในใจ 

ช่่วยชาร์จ์หัวัใจของเราให้ก้ลัับมาเต้้นรัวัด้้วยความสุขุได้้อีีกครั้้�ง

พบเด็็กน้อ้ยในใจ
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Readjust : ไม่่ได้้เจอกัันนานเลยนะ 
       20 นาทีี เวลาเหงาหรือืคิิดถึึงเพื่่�อน  
       เก้้าอี้้� (เบาะ) สํําหรับันั่่�งสบายๆ

ในวัันเหงาๆ ลองใช้กิ้ิจกรรมนี้้�เพื่่�อย้อ้นกลัับไปคิิดถึึงเพื่่�อนในวัันวาน 
ฟังัเสียีงแห่่งมิติรภาพที่่�ส่่งต่่อถึึงกัันได้้ 

โดยไม่่มีอีุปุสรรคของเวลาและความห่่างไกล

วัันที่่�

11
กิิจกรรมที่่� 1

วิธีการ

1. หามุมุสบายๆ อากาศปลอดโปร่ง่สามารถนั่่�งได้้นาน 20 นาทีี

2. เตรีียมเบาะนั่่�งหรือืเก้้าอี้้�จััดวางข้า้งๆ กััน หรือืหันัหน้า้เข้า้หากััน ให้เ้รานึึกถึึงเพื่่�อนเก่่า เพื่่�อนรักัสมัยัเรีียน
    เพื่่�อนท่ี่�เราสามารถพููดคุยุกัับเขาได้้ทุกุเรื่่�องอย่า่งสบายใจ

3. ผ่อ่นลมหายใจสบายๆ 3 ครั้้�ง แล้้วหลัับตาลงเบาๆ ขอให้คิ้ิดว่่าตอนนี้้�เพื่่�อนเก่่าท่ี่�เราคิิดถึึงมานั่่�งอยู่่�กับเราแล้้ว 
    ในสถานท่ี่�ท่ี่�เราและเพื่่�อนเคยไปด้วยกััน เป็็นสถานท่ี่�ท่ี่�อยู่่�ในความทรงจํํา เขาพร้อ้มจะรับัฟังัเราเสมอ 
    ให้เ้ราบอกความรู้้�สึึ กกัับเพื่่�อนคนนี้้� เราโกรธ สิ้้�นหวััง กลััว หรือืกัังวล ขอให้เ้ชื่่�อมั่่�นเสมอว่่า เพื่่�อนกํําลัังรับัฟังั 
    เราในทุกุๆ เรื่่�องอย่า่งเข้า้ใจ

4. ตามลมหายใจและกลัับมาเป็็นฝ่า่ยรับัฟังั จิินตนาการว่่าเพื่่�อนคนนี้้�อยากบอกอะไรกัับเรา อยากให้ก้ํําลัังใจ 
     หรือือยากชื่่�นชม ฯลฯ ขอให้เ้ราใช้ใ้จของเรารับัสัมัผัสัความรักัและปรารถนาดีีจากเพื่่�อนคนนี้้�

5. ให้เ้รายกมืือมากอดตััวเรา เสมือืนเป็น็การโอบกอดกัันและกััน และเพื่่�อเป็น็การกล่่าวลาเพื่่�อน 
    ‘ขอบคุณุนะท่ี่�เธออยู่่�เคีียงข้า้งเราเสมอ’  แม้ก้ายห่า่งไกลแต่่ใจใกล้้กัันเสมอ
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Reflect : เห็น็ตััวเอง 1 ครั้้�ง หยิบิข้า้มฝั่่� ง 1 เมล็็ด
       10-20 นาทีี / เลืือกช่ว่งเวลาท่ี่�สะดวก  
      เมล็็ดถั่่�ว (หรือืหินิก้อนเล็็กๆ) 1 จาน / จาน (หรือืถ้้วย) 2 ใบ

สนุุกกัับการนับัเมล็็ดถั่่�ว
ช่่วยทํําให้เ้รามีสีมาธิิ ฝึกึสติิให้อ้ยู่่�กัับปัจัจุุบันั 

ผู้้�ปกครองสามารถใช้เ้ป็็นกิิจกรรมฝึกึสมาธิิเด็็กๆ ในบ้า้นได้้เป็น็อย่่างดีี

วัันที่่�

11
กิิจกรรมที่่� 2

วิิธีกีาร

1. นํําเมล็็ดถั่่�ว (หรือืหิินก้อนเล็็กๆ) ท่ี่�เตรีียมไว้้ใส่่ในจาน
   (หรือืถ้้วย) ตั้้�งไว้้ด้้านซ้า้ยมืือของตััวเรา ด้้านขวาวางจานเปล่า 
    (หรือืถ้้วยเปล่า) อีีก 1 ใบ สามารถเลืือกตํําแหน่ง่ใกล้้ไกล
    หรือืระยะห่า่งในการวางจานตามท่ี่�เราถนัดั

2. นั่่�งนิ่่�งๆ หายใจเข้า้ออกช้า้ๆ 3-5 ครั้้�ง

3. ขอให้ส้ังัเกตตัวเองว่่ากํําลัังคิิด หรือืใจนึึกไปถึึงเรื่่�องต่่างๆ ไหม 
    ถ้้าเมื่่�อไรท่ี่�รู้้�ตั วว่่ากํําลัังคิิด ให้ห้ยิบิเมล็็ดถั่่�ว 1 เมล็็ด จากจาน
    ด้้านซ้า้ยมาใส่ใ่นจานด้านขวา และสังัเกตตัวเองไปเรื่่�อยๆ
    สบายๆ ไม่ต้่้องไปจดจ้้องจัับผิดิ เมื่่�อไรท่ี่�รู้้�ตั วว่่ากํําลัังคิิด
    หรือืนึึกถึึงอะไร ก็็ให้ก้ลัับมาหยิบิเมล็็ดถั่่�วอีีก 1 เมล็็ด ทํําแบบนี้้�
    ไปเรื่่�อยๆ ประมาณ 10 – 20 นาทีี เพื่่�อฝึกึให้ใ้จของเราเรีียนรู้้�
    การอยู่่�กับปัจัจุุบันั
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Relate : ดูแูลหัวัใจเจ้า้ตััวน้อ้ยภายในบ้า้น
       ตลอดทั้้�งวััน โดยเฉพาะเวลาอยู่่�กับเด็็กในบ้า้น  
      ความรักั ความเข้า้ใจของเรา

ในสถานการณ์ท์ี่่�ไม่่ปกติิ 
เด็็กๆ เองก็็ตกอยู่่�ในอารมณ์ท์ี่่�ไม่่สดใสเช่่นเดีียวกััน 

กิิจกรรมนี้้�นําํเสนอหลัักปฏิิบัติัิที่่�นอกจากจะช่่วยให้เ้ด็็กๆ มีสีุขุภาพกายใจที่่�ดี 
ผู้้�ใหญ่่เองก็็ได้้ดูแูลใจและความสุขุของตััวเองไปด้้วยพร้อ้มกััน

วัันที่่�

11
กิิจกรรมที่่� 3

วิิธีกีาร

1. หาเวลาคุณุภาพให้เ้ด็็กๆ อย่า่งเพีียงพอ อาจเป็น็ช่ว่งท่ี่�เราพักัหรือืหยุดุจากการทํํางาน ชวนเขาคุยุ 
    อธิบิายสถานการณ์ป์ัจัจุุบันัในภาษาท่ี่�เด็็กๆ เข้า้ใจ กระตืือรือืร้น้ตอบคํําถามถ้้าเขาสงสัยั

2. สร้า้งความมั่่�นคงภายในให้กั้ับเด็็ก สิ่่�งท่ี่�เราทํําให้เ้ด็็ก  ๆเห็น็ จะช่ว่ยสร้า้งความมั่่�นใจให้กั้ับเด็็กมากกว่่าการใช้แ้ค่่คํําพููด 
    บอกเด็็กๆ ด้้วยว่่า ถ้้าเขาจะหงุดุหงิิดอารมณ์เ์สีียบ้า้งก็็เป็น็เรื่่�องธรรมดา อาจจะเล่่าว่่าเราดููแลอารมณ์ตั์ัวเองอย่่างไร
    เด็็กๆ จะได้้เรีียนรู้้�วิ ธีีเหล่่านั้้�นจากเรา

3. หลีีกเล่ี่�ยงการใช้ภ้าษาหรือืคํํากล่่าวโทษผู้้�อื่่�นให้เ้ด็็กๆ เห็น็หรือืได้้ยินิ

4. จํํากััดเวลาการเสพข่า่วการระบาดของโรค รวมถึึงการเสพ
    ข่่าวสารสื่่�อสังัคมออนไลน์์เพราะเด็็กๆ อาจจะตีีความ

    สิ่่�งท่ี่�ได้้เห็น็ได้้ยินิผิดิๆ ทํําให้เ้ขารู้้�สึึ กตกใจต่่อสิ่่�งท่ี่�ไม่เ่ข้า้ใจ

5. จััดตารางกิิจกรรมในแต่่ละวัันให้ม้ีีแบบแผนและเป็น็ปกติิ
    ถ้้าโรงเรีียนปิดิ ลองจััดเวลาแต่่ละวัันให้เ้ด็็กๆ อย่า่งเหมาะสม 
    ทั้้�งช่ว่งเวลาของการเรีียนรู้้� และความสนุุกสนานผ่อนคลาย

6. เป็น็ตัวอย่า่งท่ี่�ดีี ให้เ้ด็็กเห็น็ความสํําคััญของการรู้้�จั กหยุดุพักั           
     การนอนพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ ออกกํําลัังกาย ทานอาหาร
    ท่ี่�ถููกหลัักโภชนาการในปริมิาณท่ี่�เหมาะสม การติิดต่่อทัักทาย
    พููดคุุยกัับเพื่่�อนๆ ครอบครัวั ไม่่ว่่าจะอยู่่�บ้้านเดีียวกัันหรือื
    ใช้ก้ารติิดต่่อผ่า่นช่อ่งทางออนไลน์์
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Retreat : แมนดาลา แผนที่่�สําํรวจใจ
      ทุกุช่ว่งเวลาระหว่่างวััน      
      ถ้้วยปากกลมขนาดย่อ่ม  ๆ/ กระดาษวาดภาพ / สีีไม้ ้(หรือืสีีชอล์์ก สีีเทีียน ตามชอบ) /
      ปากกา (หรือืดิินสอ)

การวาดภาพ คืือช่่องทางหนึ่่�งของการแสดงความรู้้�สึึ ก 
สีสีันั องค์์ประกอบ เส้น้ น้ําํหนักั ล้้วนบ่่งบอกถึึงสภาวะภายในจิติใจของเรา 
การสังัเกตตััวเองผ่่านภาพที่่�วาด จะช่่วยให้เ้รามองเห็น็ตััวเองได้้ชัดัเจนขึ้้�น 

และยังัช่่วยให้เ้กิิดความรู้้�สึึ กผ่่อนคลาย

วัันที่่�

11
กิิจกรรมที่่� 4

วิิธีกีาร

1. เอาถ้้วยควํ่ําลงกลางกระดาษ วาดวงกลมรอบปากถ้้วย

2. ปล่อยใจให้เ้ป็น็อิสระ วาดภาพอะไรก็็ได้้ท่ี่�รู้้�สึึ กอยากวาด
    หรือืเกิิดขึ้้�นในจินตนาการขณะนั้้�นลงไปในวงกลม หรือืลองใช้ ้
    วิิธีีกํําหนดโจทย์ใ์ห้ตั้ัวเองก็็ได้้ เช่น่ วาดภาพท่ี่�เก่ี่�ยวกัับความรักั
    ครอบครัวั ภาพสมมติิแทนตัวฉััน ฯลฯ

3. จากนั้้�นค่อยๆ ระบายสีีทีีละส่ว่นช้า้ๆ ค่่อยเป็น็ค่อยไป ระบายสีี
    ตามความชอบของเรา สามารถเลืือกได้้ทั้้�ง สีีไม้ ้สีีชอล์์ก สีีเทีียน
    สีีน้ํํา สีีเมจิิก ฯลฯ

4. ตั้้�งชื่่�อภาพวาดของเรา เขีียนชื่่�อภาพ วัันท่ี่� และเวลาท่ี่�วาดลงไป

5. ชื่่�นชมภาพท่ี่�เราวาด ถามตััวเองในใจว่่ารู้้�สึึ กอย่า่งไร
    ระหว่่างระบายสีี และตอนนี้้�รู้้�สึึ กอะไร หรือืคิิดอย่า่งไร
    กัับภาพนี้้�บ้า้ง จากนั้้�นเขีียนบันัทึึกเล่่าความรู้้�สึึ ก 
    หรือืเรื่่�องราวความคิิดลงไปในกระดาษ



วัันที่่�

12

Readjust : สนุุกกัับการเดิิน

Reflect : สนทนาภาษากาย

Relate : พลัังของรอยยิ้้�ม

Retreat : โยคะปลุกุสมดุลุกายใจ

ร่่างกายและจิติใจเป็็นกลไกทีีมเวิิร์ค์ของชีวิีิตที่่�มหัศัจรรย์ ์
การปรับัสมดุลุชีวิีิตให้ม้ีจีิติใจสงบสุขุ 

และมีกํีําลัังกายแข็ง็แรงเป็น็เรื่่�องที่่�ทุกุคนต้้องการ 
ชวนกัันมาขยับักายให้ใ้จสบาย ร่่างกายที่่�แข็ง็แรงจะช่่วยป้อ้งกัันเราจากโรคระบาด

 หัวัใจที่่�เข้้มแข็ง็จะช่่วยให้เ้รามีสีติิรับัมือืกัับสถานการณ์ต์่่างๆ ได้้ดีี
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Readjust : สนุุกกัับการเดิิน
       ยามเช้า้ อากาศสดใส 

ที่่�ผ่่านมาเราอาจจะเคยเดิินอย่่างเร่่งรีบี มารู้้�ตั วอีีกทีีก็็หมดวัันไปแล้้ว 
วัันนี้้�เราจะมาปรับัใจให้ก้ารเดิิน มิใิช่่เดิินเพื่่�อไปถึึง 

แต่่เป็น็การเดิินเพื่่�อเดิิน สนุกุกัับการเดิิน 
สลััดทิ้้�งซึ่่�งความทุกุข์แ์ละความกัังวล

วัันที่่�

12
กิิจกรรมที่่� 1

วิิธีกีาร

1. หามุมุท่ี่�เราชื่่�นชอบภายในบ้า้นหรือืสวนในบริเิวณบ้า้น

2. กํําหนดความตั้้�งใจ บอกกัับตััวเองว่่า‘ฉัันจะเดิินให้ช้้า้ลง’ 
    หรือื‘เท้้าฉัันจะสัมัผัสักัับพื้้�นดินด้วยความรักัและเมตตา’ 
    หรือื ‘ก้้าวแต่่ละก้้าวของฉััน จะสร้า้งความสุขุให้ฉั้ัน’

3. จากนั้้�นให้ผ้สานการก้้าวเดิินกับจัังหวะการหายใจเข้า้และออก     
    ให้เ้ป็น็หนึ่่�งเดีียวกััน เช่น่ เดิิน 3 ก้้าวต่่อการหายใจเข้้า 1 ครั้้�ง
    และเดิิน 3 ก้้าวต่่อการหายใจออก 1 ครั้้�ง โดยเราอาจพููดในใจว่่า 
    ‘เข้า้...เข้า้...เข้า้’ และ ‘ออก...ออก...ออก’ เป็น็การให้จั้ังหวะการเดิิน

4. เมื่่�อใจและกายเราผสานเป็็นหนึ่่�งเดีียวในการก้้าวเดิิน 
    เราจะพบว่่าการหายใจของเราทํําให้ป้อดเราทํํางานได้้ดีีขึ้้�น
    เรานิ่่�งและสงบมากขึ้้�น อารมณ์ด้์้านลบเราหายไป

5. จากนั้้�นค่อยๆ หยุดุเดิิน มองสิ่่�งรอบตััว ฟัังเสีียงรอบข้า้ง
    แสงแดดอ่่อนๆ ลมเย็น็ๆ ขอให้เ้ราได้้ผ่อ่นคลาย เบิิกบาน 
    และมีีความสุขุกัับความรู้้�สึึ ก ณ ปััจจุุบันั
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Reflect : สนทนาภาษากาย
      ช่ว่งเวลาท่ี่�สะดวกระหว่่างวััน
      เพลงบรรเลง / ห้อ้งว่่าง (เงีียบและกว้้างพอท่ี่�จะเคลื่่�อนไหวร่า่งกายได้้อย่า่งอิิสระ)

กลัับมาฟัังเสียีงของร่่างกาย ปล่่อยให้ร้่่างกายได้้แสดงออก 
ปลดปล่่อยอารมณ์ค์วามรู้้�สึึ กตามเสียีงดนตรีอีย่่างเป็็นอิิสระ

วัันที่่�

12
กิิจกรรมที่่� 2

วิิธีกีาร

1. มองหาพื้้�นท่ี่�ว่่างๆ หรือืห้อ้งในบ้าน ท่ี่�เราสามารถเคลื่่�อนไหว
   ร่า่งกายได้้อย่า่งอิิสระอยู่่�ในห้อ้งคนเดีียว ทํําใจให้ส้งบ ผ่อ่นคลาย

2. เปิดิเพลงบรรเลง (มีีแต่่ดนตรีีไม่ม่ีีเนื้้�อร้อ้ง) ขยับัตััวแขนขา
    ปล่อยให้ร้่า่งกายได้้เคลื่่�อนไหวตามใจอย่า่งเป็น็อิสระ 
    ไม่ต้่้องสนใจท่่าทางว่่าเป็น็อย่า่งไร

3. ระหว่่างการเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย ขอให้เ้ราได้้รับัรู้้�ท่ าทาง
    และการเคลื่่�อนไหวของร่า่งกาย เชื่่�อมโยงเข้า้กัับความรู้้�สึึ ก
    ภายในใจของเรา ทุกุการเคลื่่�อนไหวนั้้�น มีีความหมาย
    ในแบบของเราเอง ไม่ม่ีีผิดิไม่ม่ีีถููก

4. ระหว่่างการเคลื่่�อนไหว อาจจะหลัับตาเพื่่�อความสบายใจ
    สามารถใช้เ้วลาได้้เท่่าท่ี่�เราต้้องการ
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Relate : พลังของรอยยิ้้�ม
      ตอนเช้า้ (หลัังล้้างหน้า้แปรงฟันั)
      กระจกเงา

พลังของรอยยิ้้�มจะช่่วยเปลี่่�ยนวัันแย่่  ให้เ้ป็น็วัันดีีๆ 
เวลาที่่�เรายิ้้�ม จะช่่วยกระตุ้้�นความสุขุภายในใจเรา 

แล้้วยังัส่่งต่่อความสุขุนั้้�นให้กั้ับผู้้�อื่่�นได้้ด้้วย 
การยิ้้�มยังัทํําให้เ้ราดูอู่่อนเยาว์์และสุขุภาพดี

วัันที่่�

12
กิิจกรรมที่่� 3

วิธีการ

1. ตื่่�นเช้า้หลัังล้้างหน้า้แปรงฟันัแล้้ว ให้เ้รายิ้้�มกัับตััวเองหน้า้กระจก     
   สังัเกตดููท่าทางการยิ้้�มของเรา ท่ี่�ทํําแล้้วมีีความสุขุสบายใจมากท่ี่�สุดุ 
   เป็น็รอยยิ้้�มท่ี่�ดููเป็น็มิตร ไม่่เกร็ง็ ไม่่ฝืืน

2. ลองทํําซ้ํําหน้า้กระจกสักั 3-4 คร้ัั�ง แล้้วขอให้จ้ดจํํารอยยิ้้�มและ
    ความรู้้�สึึ กขณะยิ้้�มนั้้�นเอาไว้้

3. จากนั้้�นบอกกัับตััวเองว่่า วัันนี้้�ท้ัั�งวัันเมื่่�อเราเจอใคร ขอให้ส้่ง่ยิ้้�ม
    แบบนี้้�ให้กั้ับทุกุคนและทุกุคร้ัั�ง เพื่่�อเป็น็การส่ง่ความสุขุนั้้�นให้ผู้้้�อื่่�น 
    แล้้วเราเองก็็จะได้้ยิ้้�มท่ี่�เปี่่� ยมสุขุน้ัั�นกลัับมาเช่น่กัน

4. เมื่่�อจบวััน ลองทบทวนว่าเราพบอะไรจากการยิ้้�มให้กั้ับผู้้�อื่่�นบ้า้ง
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Retreat : โยคะปลุกุสมดุลุกายใจ
      ยามเช้า้      
      เสื้้�อผ้า้ท่ี่�พอดีีตัวมีีความยืืดหยุ่่�น / เสื่่�อโยคะ (ถ้้ามีี)

โยคะเป็น็ศาสตร์ท์ี่่�สร้า้งสมดุลุทั้้�งกายและใจ 
การเคลื่่�อนไหวร่่างกายด้้วยโยคะ

เชื่่�อมโยงกลไกการทํํางานของร่่างกายกัับการหายใจของเรา 
ทํําให้เ้กิิดสมาธิ ิระลึึกรู้้�ด้ วยปัญัญาในทุกุท่่วงท่่าของโยคะ

วัันที่่�

12
กิิจกรรมที่่� 4

วิิธีกีาร

1. ก่่อนท่ี่�เราจะฝึกึโยคะ ควรงดอาหารมื้้�อหนักั เพราะขณะท่ี่�
    เราเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย จะรู้้�สึึ กผะอืืดผะอม ไม่ส่บายตััวได้้

2. หาพื้้�นท่ี่�สบายๆ อากาศถ่ายเทดีีตลอดการฝึึก ขอให้เ้รา
    ได้้เคลื่่�อนไหวแบบสบายๆ ใช้แ้รงแต่่น้อ้ย จิิตต้องนิ่่�ง มีีสติิรับัรู้้�
    ทุกุการเคลื่่�อนไหวในร่า่งกาย

3. ตััวอย่า่งท่่าโยคะท่ี่�ช่ว่ยรักัษาสมดุลุ พัฒันาระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อ    
     และจิิตใจให้ท้ํํางานประสานกันได้้ดีี คืือ ท่่าต้้นไม้ ้ฝึกึด้้วยการ
    ทํําลมหายใจให้้สงบ ยืืนตรง ยกขาขวาให้้ฝ่่าเท้้าขวาประกบ
    ต้้นขาซ้า้ยด้้านใน พนมมือื จากนั้้�นยืดืแขนทั้้�งสองข้า้งขึ้้�นเหนือืศีีรษะ
     ฝ่า่มือืยัังคงประสานกันอยู่่� ค้้างไว้้ 10-30 วิินาทีีด้วยลมหายใจท่ี่�สงบ 
     ลดแขนและขาขวาลง ผ่อ่นคลาย แล้้วสลัับมายกขาข้า้งซ้า้ย

4. แนะนํําแหล่่งเรีียนรู้้� การฝึกึโยคะเพื่่�อสร้า้งสมดุลุกายและใจ
    ท่ี่�เว็็บไซต์ของสถาบันัโยคะวิิชาการ thaiyogainstitute.com



วัันที่่�

13

Readjust : จััดบ้า้น-จััดใจ

Reflect : รู้้�จั กเพื่่�อนตัวป่่วน

Relate : ทํําอย่า่งไรเมื่่�อฉัันไม่่โอเค

Retreat : เขีียนสํํารวจใจ

วัันนี้้�ชวนเราจัดัการอารมณ์ข์ุ่่�นมัวัด้้วยเทคนิคิที่่�หลากหลาย 
เริ่่�มจากการจัดับ้า้นที่่�เคยเป็็นไม้เ้บื่่�อไม้เ้มา มักัจะผลัดไปไว้้วัันหลัังค่่อยทํําเสียีทุกุทีี 

แต่่เชื่่�อไหมว่่า งานจัดับ้า้นกัับงานจัดัใจนี้้�คืือเรื่่�องเดีียวกััน 
เรียีกได้้ว่่า จัดับ้า้นเมื่่�อไร ใจสบายเมื่่�อนั้้�น
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Readjust : จัดับ้า้น-จัดัใจ
       จััดวัันพิเิศษท่ี่�พร้อ้มทั้้�งกายและใจ ไม่่มีีงานรบกวน
       สิ่่�งของหมวดท่ี่�เราต้้องการจััด / ถุงุดํํา (หรือืกล่่องใส่ข่องท่ี่�จะทิ้้�ง) / 
       อุปุกรณ์ท์ำำ�ความสะอาดบ้้านอื่่�นๆ เช่น่ ไม้ก้วาด / ผ้า้ขี้้�ริ้้�ว ฯลฯ

วิิธีกีารจัดับ้า้นที่่�นอกจากจะได้้พื้้�นที่่�บ้า้นที่่�สะอาด 
เป็น็ระเบียีบเรียีบร้อ้ยมากยิ่่�งขึ้้�น 

ยังัได้้พื้้�นที่่�จิติใจคืืนจากความขุ่่�นมัวัและยุ่่�งเหยิงิไปด้้วยพร้อ้มๆ กััน

วัันที่่�

13กิิจกรรมที่่� 1

วิิธีกีาร

1. เริ่่�มเลืือกจััดในหมวดสิ่่�งของท่ี่�ง่่ายสํําหรับัเราก่่อน เช่น่ หมวดเสื้้�อผ้า้ หมวดหนังัสือื  ฯลฯ การเริ่่�มจาก
    หมวดท่ี่�ง่่าย จะทํําให้เ้ราทํําสํําเร็จ็ได้้ไม่ย่ากและมีีกํําลัังใจท่ี่�จะจััดของหมวดอื่่�นๆ ในบ้า้นต่อไปได้้

2. หยิบิสิ่่�งของในหมวดท่ี่�ต้้องการจะจััดออกมาวางรวมกัันท่ี่�เดีียว วิิธีีนี้้�จะทํําให้เ้ราได้้เห็น็ปริมิาณของท่ี่�มีีอยู่่�
    ทั้้�งหมดจริงิๆ ว่่ามากขนาดไหน

3. มองไปท่ี่�ข้า้วของท่ี่�กองไว้้ แล้้วตั้้�งคํําถามกัับตััวเองว่่า ‘ฉัันคิดหรือืรู้้�สึึ กอย่า่งไรกัับปริมิาณของท่ี่�มีีอยู่่�’
    หรือื ‘ฉัันอยากมีีของในหมวดนี้้�มากน้อ้ยแค่่ไหน’

4. คััดเลืือกของโดยหยิบิของขึ้้�นมาทีีละชิ้้�น แล้้วถามตััวเองว่่า ’ฉัันคิดอย่า่งไรกัับของชิ้้�นนี้้�’, ‘ฉัันรู้้�สึึ กอย่า่งไร
    กัับของชิ้้�นนี้้�’, ‘ฉัันอยากเก็็บของชิ้้�นนี้้�ไว้้หรือืไม่’่ ช่ว่งแรกๆ อาจรู้้�สึึ กตอบยาก ลัังเล คิิดไม่ค่่่อยออก 
    แต่่ขอให้ท้ํําต่่อไป สักัพักัจะรู้้�สึึ กว่่าง่่ายขึ้้�น

5. เมื่่�อเลืือกของท่ี่�จะเก็็บและของท่ี่�จะทิ้้�ง หรือืนํําไปส่ง่ต่่อบริจิาคให้ค้นอื่่�นได้้แล้้ว       
     ขอให้เ้ราขอบคุณุของทุกุชิ้้�นท่ี่�เราตััดสินิใจท่ี่�จะทิ้้�ง โดยถืือของท่ี่�ชิ้้�นนั้้�น
    ไว้้ในมือื แล้้วสื่่�อสารด้้วยการกล่่าวสั้้�นๆ ว่่า ‘ขอบคุณุนะ’ หรือืใช้เ้วลานี้้�
    นึึกถึึงประโยชน์ห์รือืความรู้้�สึึ กดีีๆ ท่ี่�เคยได้้รับัจากของชิ้้�นนี้้� กรณีีส่ง่ต่่อ
    ของให้ค้นอื่่�น เราอาจอวยพรให้ข้องได้้ไปเจอเจ้้าของท่ี่�เหมาะสม 
    ขั้้�นตอนนี้้�จะช่ว่ยให้ใ้จของเราพร้อ้มท่ี่�จะสละสิ่่�งของนั้้�นมากขึ้้�น

6. จััดของท่ี่�เราเลืือกเก็็บให้เ้ข้า้ท่ี่� โดยให้ข้องแบบเดีียวกัันอยู่่�ด้วยกััน
    เพราะจะทํําให้ห้าง่่าย หยิบิใช้ส้ะดวก พยายามจััดของให้ไ้ด้้บรรยากาศ
    ท่ี่�ทํําให้ม้ีีความสุขุ รู้้�สึึ กอยากหยิบิออกมาใช้ง้าน เช่น่ จััดเรีียงตามสีี 
    เรีียงตามขนาด

7. เมื่่�อจััดเสร็จ็แล้้ว เราจะค้้นพบว่่าแม้้การจััดบ้า้นจะเป็น็การจััดของภายนอก       
    แต่่ความจริงิแล้้ว ช่ว่งเวลาท่ี่�เราลงมืือจััดบ้า้นนั้้�น เป็น็โอกาสและเวลา
    ของการสํํารวจและจััดใจของเราเองท่ี่�ดีีเยี่่�ยม



63

วิธีการ

1. เริ่่�มจากเพื่่�อนคนแรก ‘ความอยาก’ เขาจะออกมาป่่วนเมื่่�อเราไม่ม่ีีหรือืไม่ไ่ด้้สิ่่�งท่ี่�เราพอใจ วิิธีีจัดการความอยาก
    ได้้แก่่ ความยับัยั้้�งชั่่�งใจ ไม่่ทํําตามอยากทัันทีี จํํากััดวงเงิินในการซื้้�อของ พอใจในสิ่่�งท่ี่�มีีอยู่่� และตระหนักั
    ถึึงความไม่่ยั่่�งยืนืในทุกุสิ่่�ง

2. เพื่่�อนสนิทิคนท่ี่� 2 ‘ความโกรธ’ ซึ่่�งมาหาเราบ่อ่ยๆ ช่ว่งท่ี่�เราดํําดิ่่�งในเรื่่�องไม่ด่ีีหรือืสิ่่�งท่ี่�ไม่ไ่ด้้ดั่่�งใจ วิิธีีจัดการ       
    ความโกรธคืือ พาตััวเองออกจากแหล่่งกระตุ้้�นความโกรธนั้้�น ร้อ้งเพลงหรือืปล่อยอารมณ์ไ์ปกับเสีียงเพลง   
    ดื่่�มน้ํําเย็็นหรือือาบน้ํําลดความร้อ้นในใจ และหาเพื่่�อนรับัฟังัเพื่่�อระบายความ โกรธของเรา

3. เพื่่�อนสนิทิคนท่ี่� 3 ‘ความเหงา’ หรือื ’ความง่่วงเหงาหาวนอน’ ซึ่่�งมีีฝาแฝดเป็น็ ’ความหดหู่่� ท้้อถอย’ 
    แต่่มีีท่ี่�มาต่่างกัันคือ ความง่่วงเหงาหาวนอน เกิิดจากความอ่่อนล้าของร่า่งกายหรือืจิิตใจจริงิๆ 
    ส่ว่นความหดหู่่� ท้้อถอย เกิิดจากการให้ค้วามหมายของเราเอง ทํําให้ย้่อ่ท้้อ เบื่่�อหน่า่ย เราดููแลเพื่่�อนสนิิทคนนี้้� 
    โดยให้ก้ลัับมาอยู่่�กับความเป็็นจริงิ ไม่่สร้า้งบรรยากาศให้ย้ิ่่�งเหงา สร้า้งแรงบันัดาลใจหรือืพอใจกัับสิ่่�งท่ี่�ทํํา
    และจากนั้้�นออกไปทํํากิิจกรรมดีีๆ หรือืกิิจกรรมเพื่่�อสังัคม เชื่่�อมโยงกัับผู้้�อื่่�น เป็น็การคลายเหงาได้้ดีี

Reflect : รู้้�จั กัเพื่่�อนตััวป่ว่น
      ทุกุครั้้�งท่ี่�เกิิดความ ‘อยาก-โกรธ-เหงา-ฟุ้้�งซ่า่น-ลัังเลสงสัยั’

ชวนมาทํําความรู้้�จั กัเพื่่�อนสนิทิทางอารมณ์ท์ี่่�เราพบเจอแทบทุกุวััน
 นั่่�นคืือความ ‘อยาก-โกรธ-เหงา- ฟุ้้�งซ่่าน-ลัังเลสงสัยั’ 

มารู้้� เท่่าทัันและหัดัอยู่่�กัับเพื่่�อนสนิทิทั้้�ง 5 อย่่างมีสีมดุลุกัันเถอะ

วัันที่่�

13กิิจกรรมที่่� 2

4. เพื่่�อนสนิทิคนท่ี่� 4 ‘ฟุ้้�งซ่่าน’ มักัจะมาตอนท่ี่�เราเครีียด กัังวล หมกมุ่่�น
    กัับปัญัหาท่ี่�ยังัมาไม่ถ่ึึง หรือืไม่ก็่็ในเวลาท่ี่�เราอยู่่�เฉยๆ ไม่ม่ีีสิ่่�งเร้า้ใจ
    หรือืตอนคิดแต่่ไม่ล่งมือืทํํา เราจััดการเพื่่�อนสนิิทคนนี้้�โดยการเริ่่�มลงมืือ
    ทํําสิ่่�งท่ี่�คิิด ถ้้าจะคิิดขอให้คิ้ิดทีีละเรื่่�อง เลิิกตั้้�งคํําถามมากมาย จดจ่่อ
    อยู่่�กับปัจัจุุบันั ถ้้าทั้้�งหมดนี้้�ยังัไม่พ่อ ให้ต้ะโกนว่า ‘หยุดุ’ ดััง  ๆในหัวัของเรา

5. และเพื่่�อนคนสุดุท้้ายนั่่�นคือ ‘ความลัังเลสงสัยั’ หรือืการไม่ป่ักัใจเชื่่�อ
    ว่่าอะไรถููก อะไรผิดิ หรือืควรทํําแบบไหนดีี ใจจะไม่ไ่ปในอารมณ์ใ์ด
    อารมณ์์หนึ่่�งอย่่างเต็็มท่ี่�  ทํําให้้เสีียสมาธิิ วิิธีีการจััดการก็็คืือ 
    ปลุกุความมั่่�นใจให้ตั้ัวเอง ให้ก้ล้้าลอง กล้้ายอมรับัผลของการตััดสินิใจ    
    ใช้ส้มองของเราหาข้้อมููลให้้เพีียงพอและชัดัเจน แล้้วอย่่าคิิดนาน 
    ให้ล้งมือืทํําเลย
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Relate : ทํําอย่่างไรเมื่่�อฉัันไม่่โอเค
      เมื่่�อไหร่ก็่็ตามท่ี่�พบเรื่่�องท่ี่�เราไม่โ่อเค

วิิธีดีูแูลความรู้้�สึึ กของตััวเราเองและเพื่่�อนในกลุ่่�ม 
เวลาที่่�เรากัับเพื่่�อนเห็น็ต่่างกัันหรือืเมื่่�อรู้้�สึึ กไม่่โอเค 

เวลาที่่�เราอ่่านโพสต์์ของใครบางคน

วัันที่่�

13
กิิจกรรมที่่� 3

วิธีการ

1. เมื่่�อเรารู้้�สึึ กไม่โ่อเคหรือืเกิิดความเห็น็ต่างจากคํําพููดหรือืโพสต์์ต่่างๆ    
    ในสื่่�อสังัคมออนไลน์์ ให้เ้ราหายใจเข้า้ออกลึึกๆ 5 วิินาทีี และนํํามือื
    มาทาบหน้า้อกสัมัผัสัท่ี่�หัวัใจของตนเองว่่ามีีอาการอย่่างไร

2. จากนั้้�นสํํารวจความตั้้�งใจของตนเองว่่า การท่ี่�เรามาอ่่านโพสต์์นี้้�
    หรือืฟังัคนพููดสิ่่�งเหล่่านี้้�นั้้�น เราตั้้�งใจหรือืมีีความต้้องการอะไร 
    ขั้้�นตอนนี้้�จะช่ว่ยทํําให้เ้ราเข้า้ใจตััวเองว่่า ความรู้้�สึึ กไม่โ่อเคท่ี่�เกิิดขึ้้�นนี้้�
    เป็น็เพราะอะไร?

3. สุดุท้้ายชวนตัวเอง ให้ล้องคิิดด้้วยความสนใจใคร่รู่้้�ถึึ งท่ี่�มาท่ี่�ไปของโพสต์์
     หรือืสิ่่�งท่ี่�เราได้้ยินิ สาเหตุทุ่ี่�ทํําให้เ้ขาแสดงออกในแบบท่ี่�เราไม่พ่อใจนั้้�น
     เป็น็เพราะอะไร?

4. เรีียนรู้้�  ยอมรับัความเห็น็ต่าง และทํําให้ค้วามรู้้�สึึ กไม่โ่อเคนั้้�น
    พลิิกเปลี่�ยนเป็น็คุณุค่า เติิมเต็็มประโยชน์ท์างความคิิดและจิิตใจให้กั้ับเรา
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Retreat : เขียีนสําํรวจใจ
      10 - 20 นาทีีในระหว่่างวััน
       สมุดุ / ปากกา (หรือืดิินสอ)

ใช้ก้ารเขียีนพาใจเราไปเผชิญิหน้า้กัับความรู้้�สึึ กอย่่างตรงไปตรงมา 
ช่่วยในการระบายความเครียีด เคลีียร์จ์ิติใจที่่�ขุ่่�นมัวั 

และปล่่อยวางความกดดัันที่่�มีใีนใจของเราได้้

กิิจกรรมที่่� 4

วิิธีกีาร

1. เตรีียมสมุุดจดและปากกา(หรือืดิินสอ)

2. นั่่�งสบายๆ หายใจเข้้าออกลึึกๆ หลัับตา ใช้เ้วลาเงีียบๆ อยู่่�กับตััวเอง
    สักั 10 วิินาทีีก่อนลืมตาขึ้้�น

3. ให้้เราใช้เ้วลา 10-20 นาทีี เขีียนถึึงเหตุุการณ์์ท่ี่�ทํําให้้เรา
    ไม่ส่บายใจในช่ว่งนี้้� หรือืเหตุกุารณ์ด์ีีๆ ท่ี่�เรารู้้�สึึ กภููมิใิจหรือืขอบคุณุ 
    ไม่ว่่่าจะกัับตััวเองหรือืคนอื่่�นๆ รอบตััว

4. เมื่่�อเขีียนเสร็จ็แล้้ว ให้ส้ังัเกตอารมณ์ข์องตััวเราท่ี่�ถููกระบายออกไป
    เป็น็ตัวหนังัสือื

5. ขอให้เ้รายอมรับัทุกุอารมณ์ท่์ี่�เราพบเจอ ว่่านั่่�นคือ ‘สิ่่�งท่ี่�อยู่่�ในใจเรา’
    จากนั้้�นขอบคุณุตัวเองและปล่อยอารมณ์ท่์ี่�เกิิดขึ้้�นนั้้�นให้ผ้่า่นพ้น้ไป

6. สังัเกตความคิิดและความรู้้�สึึ กของเราอีีกครั้้�ง ถ้้าความคิิดและความรู้้�สึึ ก
     ครั้้�งนี้้�เก่ี่�ยวข้้องกัับปัญัหาภายนอกท่ี่�ต้้องแก้้ไข เมื่่�อเราตััดอารมณ์ใ์นใจ
     ท่ี่�มักัมาลดทอนความสามารถในการคิิดวิิเคราะห์แ์ละการใช้เ้หตุผุล
     ออกไปได้้แล้้ว เราจะพบว่่าเราสามารถแก้้ไขปัญัหาได้้
    อย่่างประสิทิธิภิาพมากขึ้้�น

วัันที่่�

13



วัันที่่�

14

Readjust : ย้อ้นมอง 16 กิิจวััตรสร้า้งสติิ

Reflect :  เก็็บของดีีจากความผิิดพลาด 

Relate : ปลููกดอกไม้ท่้ี่�ชายขอบ

Retreat : ดููหนังั ฟังัหัวัใจ

เราเดิินทางมาครบ 14 วัันแล้้ว ตััวเลข 14 วัันในการระบาดของโรคโควิิด-19 
อาจเป็น็การการันัตีีว่่า ร่่างกายเราปลอดภััยไม่่ติดเชื้้�อไวรัสั แต่่ 14 วัันของการเรียีนรู้้� เมนูภููมูิคิุ้้�มใจ 

คืือการการันัตีีใจว่่า ตอนนี้้�เรามีคีุณุภาพใจที่่�แข็ง็แรงมากขึ้้�น มีคีวามสุขุมากขึ้้�น
มาปิดิโปรแกรมวัันสุดุท้้ายกัันด้้วยกิิจกรรมที่่�สร้า้งความเบิกิบาน มีสีติิ 

และสร้า้งความสุขุไปตลอดทั้้�งวััน และทุกุๆ วัันจากนี้้�เป็น็ต้้นไป
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Readjust : ย้้อนมอง 16 กิิจวััตรสร้า้งสติิ
      ตลอดวััน
      สิ่่�งของเครื่่�องใช้ป้ระจํําวััน

ให้ทุ้กุวัันเป็็นวัันสร้า้งภูมูิคิุ้้�มใจ 
ด้้วยการเรียีนรู้้� และทบทวนการฝึกึสติิผ่่าน 16 กิิจกรรม

ในกิิจวััตรประจำำ�วันของเรา 

วัันที่่�

14
กิิจกรรมที่่� 1

วิิธีกีาร

1. บอกความตั้้�งใจกัับตััวเองว่่า วัันนี้้�ทั้้�งวััน เราจะมีีสติิในกิจวััตรประจํําวัันทุกุกิิจกรรม 

2. ฝึกึ 16 กิิจกรรมสร้า้งสติิตั้้�งแต่่ตื่่�นเช้า้จนเข้า้นอนดังนี้้�

• ต่ืนนอน : เลือกเสยีงนาฬิกาปลกุที่นุ่มนวล เมื่อเสยีงนาฬิกาปลกุ
   ดัังขึ้้�น ฟังัเสีียงนั้้�นประมาณ 2 นาทีี หายใจเข้า้ออกช้า้ๆ  
   ใช้ป้ระสาทสัมัผัสัทั้้�งห้า้สัมัผัสัสิ่่�งรอบตััว แล้้วค่่อยๆ ลุกุขึ้้�นช้า้ๆ

• แปรงฟันั : ฝึกึให้รู้้้�สึึ กถึึงจัังหวะของมือืท่ี่�กํําลัังเคลื่่�อนไหว 
   รู้้� รสสัมัผัสัของยาสีีฟัน สัมัผัสัในขณะท่ี่�เรากํําลัังบ้ว้นน้ํําทุกุคํํา

• อาบนํ้ํา : สัมัผัสัถึึงอุณุหภููมิขิองน้ํําท่ี่�สัมัผัสัร่า่งกายของเรา สัมัผัสั
   และกลิ่่�นของสบู่่� ยาสระผม เสีียงของน้ํํา ช่ว่ยให้เ้กิิดสมาธิิและผ่่อนคลาย

• แต่่งตััว : ขณะกํําลัังแต่่งตััว การใส่ห่รือืถอดเสื้้�อผ้า้ ขอให้รู้้้�ตั ว
   ทุกุการเคลื่่�อนไหว กลิ่่�นของเสื้้�อผ้า้ใหม่ ่สัมัผัสัของเนื้้�อผ้า้กัับ
   ผิวิหนังั ฯลฯ

• แต่่งหน้า้ : รับัรู้้�สั มัผัสัต่่างๆ ของเครื่่�องสํําอาง ไม่ว่่่าจะเป็น็
   แปรงแต่่งหน้า้ ฟองน้ํํา หรือืลิิปสติิก
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• ด่ืมน้ํา : รบัรูถึ้งสมัผัสของแก้วที่อยู่ในมือของเรา หายใจเข้าออกชา้ๆ
   รู้้�สึึ กถึึงน้ํําท่ี่�ค่่อยๆ ไหลผ่า่นลํําคอไปถึึงท้้องของคุณุ 
   (ใช้กั้ับการดื่่�มกาแฟตอนเช้า้ก็็ได้้)

• ทํําอาหาร : ทํําอาหารด้้วยความมีีสติิในทุกุขั้้�นตอน ใช้จ้มููกและลิ้้�น
   สัมัผัสัถึึงกลิ่่�นและรสชาติิของอาหารอย่า่งเต็็มท่ี่�

• รับัประทานอาหาร : สัมัผัสัรสชาติิของอาหารในปาก รู้้�ตั วขณะ
   เคี้้�ยวอาหารทุกุคํํา เคี้้�ยวให้ล้ะเอีียดก่่อนกลืืน วิิธีีนี้้�ทํําให้ม้ีีสติิว่่า
   รับัประทานอาหารอิ่่�มแล้้ว ไม่่รับัประทานมากเกิินไป

• ล้้างจาน : ล้้างจานทีีละใบ ไม่เ่ร่ง่รีีบ ไม่ร่้อ้นรน เห็น็น้ํําท่ี่�ไหลรินิ
   สมัผัสถึงอณุหภูมิของน้ํา น้ําหนักของจาน การเคล่ือนไหวของมือ 
   สงัเกตความรูส้กึและจิตใจในขณะล้าง

• เดิิน : ฝึกึสมาธิ ิมีีสติิรับัรู้้� ในทุกุย่า่งก้้าวท่ี่�ออกเดิิน สัมัผัสัของ
   เท้้ากัับพื้้�นช่ว่ยให้เ้ราไม่เ่ดิินหกล้้มหรือืสะดุดุสิ่่�งต่่างๆ ได้้ดีี

• เดิินขึ้้�นบันัได : ฝึกึสติิด้้วยการนับัจัังหวะในการก้้าวขึ้้�นบันัได
   สังัเกตการทํํางานของกล้้ามเนื้้�อร่า่งกายส่ว่นต่างๆ ขณะท่ี่�กํําลััง
   ก้้าวเท้้าขึ้้�นบันัได จะช่ว่ยให้รู้้้�สึึ กเหนื่่�อยน้้อยลง

• ว่ิง : ฝึกสติในทกุฝีเท้าที่สมัผัสแตะพื้น แม้กายเคล่ือนไหว 
   แต่ขอใหใ้จนิง่ ฝึกลมหายใจใหผ้สานเป็นหนึ่งเดียว
   กับการเคล่ือนไหวของรา่งกาย



69

• กวาดบ้า้น : รับัรู้้� และรู้้�ทั นการเคลื่่�อนไหวในการกวาดบ้า้นทุกุย่า่งก้้าว ก้้าวและกวาด   
   อย่า่งช้า้ๆ ให้ก้ารกวาดบ้า้นเป็น็ทั้้�งการทํําความสะอาดบ้้านและทํําความสะอาดใจ

• ซักัผ้า้ : ขณะท่ี่�ซักัผ้า้ ขอให้เ้ราได้้รับัรู้้�ถึึ งการเคลื่่�อนไหวของมือื อุณุหภููมิขิองน้ํํา
   สัมัผัสัและกลิ่่�นของฟองสบู่่� ผงซักัฟอก คราบสกปรกท่ี่�ถููกชํําระล้้างด้้วยสายน้ํํา
   ท่ี่�ไหลรินิและสองมืือของเราท่ี่�เคลื่่�อนไหว

• รีดีผ้า้ : รับัรู้้�สั มัผัสัของผ้า้ท่ี่�เรากํําลัังรีีด น้ํําหนักัของเตารีีด จัังหวะของเตารีีดท่ี่�ค่่อยๆ 
  นาบลงบนผืนืผ้า้ การเคลื่่�อนไหวของมือืท่ี่�ไถไปมา บางครั้้�งอาจเปิดิเพลงเพื่่�อสร้า้ง
  จัังหวะท่ี่�เพลิิดเพลิินได้้

• เข้า้นอน : ลองทํําสมาธิก่ิ่อนนอน หลัับตาสัมัผัสัถึึงส่ว่นต่างๆ ของร่า่งกาย หายใจ
   เข้าออกชา้ๆ ผ่อนคลายกล้ามเนื้อสว่นตางๆ วิธีนี้จะทําใหเ้ราหลับสนิท และตื่นขึ้นมา
   ด้วยความสดชื่น

3. เมื่่�อจบกิิจวััตรในแต่่ละวัันลองทบทวนความรู้้�สึึ กและสิ่่�งท่ี่�ได้้เรีียนรู้้�
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Reflect : เก็็บของดีีจากความผิดิพลาด
      ทุกุครั้้�งท่ี่�เราทํําพลาดหรือืรู้้�สึึ กผิดิ

ไม่่ว่่าใครต่่างก็็เคยทํําผิดิพลาด 
เราก็็อาจรู้้�สึึ กไม่่ดีที่่�ดูแูลตััวเองไม่่เพียีงพอใน 14 วัันที่่�ผ่่านมา 

วัันนี้้�มาเปลี่่�ยนความผิดิพลาดเป็น็แบบฝึกึหัดัให้เ้ราได้้เรียีนรู้้� ใจกัันดีีกว่่า

วัันที่่�

14
กิิจกรรมที่่� 2

วิิธีกีาร

1. เมื่่�อเราทํําผิิดพลาด ขอให้ก้ลัับมาตั้้�งสติิอยู่่�กับตััวเอง หายใจเข้า้ออก 
    ลึึกๆ ยาวๆ ช้า้ๆ สักั 2-3 ครั้้�ง

2. สิ่่�งแรกท่ี่�เราควรทํํา คืือการยอมรับัความผิดิพลาด ไม่ป่ฏิิเสธ
    หรือืต่่อต้้าน

3. เมื่่�อยอมรับัได้้แล้้ว ขอให้เ้ปลี่�ยนมุมมอง มองความผิิดพลาด
    ว่่าเป็น็บทเรีียน ลองคิิดทบทวนใคร่ค่รวญดููว่า ความผิดิพลาด
    ท่ี่�เกิิดขึ้้�นนี้้�ทํําให้เ้ราได้้เรีียนรู้้� อะไรเพิ่่�มขึ้้�นมาบ้า้ง

4. การเรีียนรู้้� จากความผิิดพลาด จะทํําให้้ใจเราไม่่ขุ่่�นมััว 
    ไม่ส่ร้า้งบาดแผลในใจ เวลาท่ี่�ใครมาพููดถึึงความผิดิพลาดนั้้�นๆ 
    เราจะไม่รู่้้�สึึ กเจ็็บปวดว่่าเขามาย้ํําแผลในใจ

5. หากมีีใครมาย้ํําความผิิดพลาดของเรา ขอให้ต้ั้้�งสติิมองในแง่่บวกว่่า   
    เขามาย้ํําเตืือนไม่่ให้เ้ราเผลอทํําความผิดิพลาดนั้้�นซ้ํําอีีก ไม่ทุ่กุข์ ์
    ไม่่โกรธ ไม่เ่กลีียดเขา

6. เก็็บบทเรีียนความผิดิพลาดไว้้ในใจ เดิินหน้า้ใช้ช้ีีวิตด้วยสติิและ
    ความไม่่ประมาทต่อไป
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Relate : ปลูกูดอกไม้ท้ี่่�ชายขอบ
      ทํําได้้ตลอดเวลา

ลองหยิบิยื่่�นความช่่วยเหลืือของเราให้กั้ับผู้้�ที่่�ต้องการความช่่วยเหลืือ
เราจะได้้เห็น็ว่่า แม้ค้วามช่่วยเหลืือแค่่เพียีงเล็็กน้อ้ย 

อาจสร้า้งความแตกต่่างในความรู้้�สึึ กของหลายๆ คนได้้มากมายนักั

วัันที่่�

14
กิิจกรรมที่่� 3

วิิธีกีาร

1. เริ่่�มจากการฝึึกมองความเชื่่�อมโยงของตััวเรากัับผู้้�คนรอบตััว 
    ท่ี่�อยู่่�ในสถานะแตกต่่างจากเราออกไป ลองใคร่ค่รวญดููว่า 
    วัันนี้้�คุณุภาพชีีวิตท่ี่�เราเป็น็อยู่่� เชื่่�อมโยงกัับการดํําเนิินชีีวิต
    ของคนอื่่�นอย่า่งไร

2. จากนั้้�นลองมองไปรอบๆ ตััวของเรา ว่่ามีีใครท่ี่�ต้้องการความช่ว่ยเหลืือ
    เป็น็พิเศษหรือืไม่่? อาจจะเป็น็คนท่ี่�เรารู้้�จั กท่ี่�ได้้รับัผลกระทบ
    จากการระบาดของโรคไม่่ว่่าทั้้�งทางร่า่งกาย จิิตใจ เศรษฐกิิจ ฯลฯ

3. ลองติิดต่่อผู้้�ท่ี่�ได้้รับัความเดืือดร้อ้น อาจจะเป็น็การพููดคุยุ รับัฟังั
    หรือืมองหาวิิธีีการช่ว่ยเหลืือในลักษณะต่่างๆ ทั้้�งเรื่่�องทัักษะ 
    ความรู้้�  (ไม่่จํําเป็น็ต้้องเป็น็แค่่การช่ว่ยเหลืือเรื่่�องเงิินทองเท่่านั้้�น)

4. ติิดต่่อองค์์กรต่่างๆ ท่ี่�มีีภารกิิจให้ค้วามช่ว่ยเหลืือผู้้�ท่ี่�เดืือดร้อ้น
    จากโรคระบาด ลองดููว่าเราสามารถช่ว่ยเหลืือและมีีส่ว่นร่ว่ม
    อย่า่งไรได้้บ้า้ง

5. อาจลองชักัชวนเพื่่�อนฝููง ครอบครัวั คนรู้้�จั ก รวมตััวกััน
    เป็น็กลุ่่�มก้้อน หาวิิธีีให้ค้วามช่ว่ยเหลืือคนท่ี่�เดืือดร้อ้นร่ว่มกััน
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Retreat : ดูหูนััง ฟังัหัวัใจ
      เลืือกเวลาสบายๆ อาจเป็น็หลัังเสร็จ็สิ้้�นภาระงานในแต่่ละวััน
      ภาพยนตร์ท่์ี่�มีีเนื้้�อหาสร้า้งแรงบันัดาลใจ

การดูหูนังัที่่�มีเีนื้้�อหาดีีๆ สร้า้งแรงบันัดาลใจ 
สามารถช่่วยพัฒันามุมุมองความเข้า้ใจที่่�เรามีตี่่อชีวิีิต สังัคม และโลกใบนี้้� 

การดูหูนังัยังัช่่วยผ่่อนคลายความเครียีด 
เติิมเต็็มความหวััง กํําลัังใจ ฝึกึสติิให้แ้หลมคม และอยู่่�กัับปัจัจุุบันัขณะ

วัันที่่�

14
กิิจกรรมที่่� 4

วิิธีกีาร

1. เลืือกภาพยนตร์ท่์ี่�มีีเนื้้�อหาสร้า้งแรงบัันดาลใจ
   หรือืสร้า้งมุุมมองเชิงิบวก

2. หามุมุสบายๆ นั่่�งดูู จะดููคนเดีียวหรือืดููร่ว่มกัับครอบครัวัก็็ได้้

3. ระหว่่างดููหนังั ขอให้ย้อมรับัความรู้้�สึึ กแต่่ละอย่า่งท่ี่�เกิิดขึ้้�นในใจ
    ไม่ผ่ลัักไส ไม่ว่่่าจะเป็็นความรักั ความหวััง ความสงสัยั ความเศร้า้
    หดหู่่� ฯลฯ

4. หากระหว่่างดูู รู้้�สึึ กว่่าจิิตใจหรือืความคิิดเผลอล่่องลอยไปกับหนังัท่ี่�ดูู
     หรือืเรื่่�องอื่่�น  ๆในสมอง ขอให้ก้ลัับมาอยู่่�ท่ี่�ลมหายใจ หายใจลึึก  ๆช้า้ๆ

5. เมื่่�อดููหนังัจบ สํํารวจความรู้้�สึึ กของตััวเองว่่า เกิิดความรู้้�สึึ กอย่า่งไร 
    สํํารวจความคิิดว่่าเราได้้แรงบันัดาลใจ แง่่มุมุความคิิด หรือืมุมุมอง
    อะไรในชีีวิตบ้า้งจากหนังัท่ี่�ได้้ดูู



73

ภาคผนวก
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บทกวีี ‘หนึ่่�งเดีียว’

หากว่่าตะเกีียงสิบิใบถููกจุุดขึ้้�นในห้อ้งเดีียวกััน 
แม้ต้ะเกีียงแต่่ละใบจะแตกต่่างกัันท่ี่�รููปร่า่ง 
แต่่กระนั้้�น เราก็็ไม่ส่ามารถจํําแนกแสงสว่่าง 
ว่่าแสงไหนโชนฉายมาจากตะเกีียงดวงไหน

ในดินแดนแห่ง่จิิตวิญญาณนั้้�น
ไม่่มีีทั้้�งการแบ่่งแยก อีีกทั้้�งก็็ไม่ม่ีีการดํํารงอยู่่�ของปัจัเจกด้้วย
ความงดงามของมิิตรหนึ่่�ง ย่อ่มคืือความงดงามของมิิตรทั้้�งผอง

การประคัับประคองจิิตวิญญาณช่ว่ยสลายตััวตนอันดื้้�อรั้้�น 
เราสามารถค้้นหาความเป็น็หนึ่่�งเดีียวท่ี่�ซ่อ่นอยู่่�ภายใน
เหมือืนเช่น่กํําลัังขุดุหาสมบัติัิล้ํําค่่าท่ี่�ถููกฝังัอยู่่�ข้า้งในตัวเราทุกุคน

  	                   ญะลาลุดิุิน รููมี่่� : ผู้้�ประพัันธ์์
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คํํากล่่าวนํําแสงสว่่าง

“ขอให้น้ึึกถึึงแสงสว่่างท่ี่�อยู่่�ข้า้งหน้า้ของเรา นํําแสงสว่่างเข้า้มาท่ี่�หน้า้ผากของเรา
และเข้า้มาในศีีรษะของเรา ให้ศ้ีีรษะของเราเต็็มไปด้วยแสงสว่่าง แสงสว่่างอยู่่�ท่ี่�ไหน
ความมืืดย่อ่มอยู่่�ไม่่ได้้ ศีีรษะของเราเต็็มไปด้วยความคิิดท่ี่�ดีี คิิดในสิ่่�งท่ี่�มีีประโยชน์
เราคิิดอย่า่งไรเราก็็เป็็นอย่า่งนั้้�น  ในความคิิดของเราจะเต็็มไปด้วยความรักัความเมตตา”

“นํําแสงสว่่างมาท่ี่�หัวัใจของเรา คิิดว่่าบริเิวณหัวัใจของเรามีีดอกบัวั เมื่่�อแสงสว่่าง
สัมัผััสกัับดอกบัวั ดอกบััวก็็ค่่อย  ๆผลิิบานเป็น็ดอกไม้ท่้ี่�สวยงาม หัวัใจของเราเต็็มไปด้วย
ความรักัความเมตตา” 

“นํําแสงสว่่างลงมาท่ี่�แขนและมืือของเรา มือืของเราทั้้�งสองข้า้งเต็็มไปด้วยแสงสว่่าง
เราจะปฏิิบัติัิหน้า้ท่ี่�ของเราให้ด้ีีท่ี่�สุดุ เราจะรับัใช้ช้่ว่ยเหลืือทุกุคนด้วยความรักัและ
ความเมตตา”

 “นํําแสงสว่่างมาท่ี่�เท้้าของเรา เท้้าทั้้�งสองข้า้งเต็็มไปด้วยแสงสว่่าง เราจะก้้าวไป
ข้า้งหน้า้ เดิินไปในหนทางท่ี่�ดีี ทุกุย่า่งก้้าวของเราจะเต็็มไปด้วยความมั่่�นใจ”

“นํําแสงสว่่างกลัับขึ้้�นมาท่ี่�ปากของเรา ให้ป้ากและลิ้้�นของเราเต็็มไปด้วยแสงสว่่าง
เราจะพููดแต่่สิ่่�งท่ี่�ดีีและมีีประโยชน์ ์คํําพููดของเราเต็็มไปด้วยความรักัและความเมตตา”

“นํําแสงสว่่างมาท่ี่�หููของเรา หููของเราเต็็มไปด้วยแสงสว่่าง เราจะฟังัแต่่สิ่่�งท่ี่�ดีี 
 ได้้ยินิแต่่สิ่่�งท่ี่�ดีี เราจะรับัฟังัผู้้�อื่่�นด้วยความรักัและความเมตตา”

“นํําแสงสว่่างมาท่ี่�ตาของเรา ให้ต้าทั้้�งสองข้้างเต็็มไปด้วยแสงสว่่าง เราจะมองทุกุคน
ด้้วยความรักัและความเมตตา เราจะมองเห็น็แต่่ความดีีในทุกุคนและทุกุสิ่่�งทุกุอย่า่ง”

“ตอนนี้้�นํําแสงสว่่างกลัับมาท่ี่�ศีีรษะของเรา ให้ศ้ีีรษะของเราเต็็มไปด้วยแสงสว่่าง
และปัญัญา ขอให้เ้ราแผ่ข่ยายแสงสว่่างจากตััวเราออกไปมอบให้กั้ับคุณุพ่อ่คุณุแม่ข่องเรา
ขอให้ท่้่านเต็็มไปด้วยความสงบสุขุ กระจายแสงสว่่างออกไปให้ญ้าติิพี่่�น้อ้งและ
เพื่่�อนฝููงของเรา กระจายแสงสว่่างออกไปให้กั้ับทุกุคนรวมทั้้�งสิ่่�งมีีชีีวิตทุกุๆ ชีีวิต 
ให้โ้ลกของเราเต็็มไปด้วยความรักัและความสงบสุขุ กระจายแสงสว่่างออกไป
ให้ท้ั่่�วทั้้�งจัักรวาล ให้ทุ้กุหนทุกุแห่ง่เต็็มไปด้วยแสงสว่่าง เรามองเห็น็แสงสว่่าง
ในทุกุๆ ชีีวิตและแสงสว่่างในทุกุๆ ชีีวิตนั้้�น ก็็เหมือืนกันกับแสงสว่่างท่ี่�อยู่่�ในตัวของเรา”

“เราอยู่่�ในแสงสว่่าง” 

“แสงสว่่างอยู่่�ในตัวเรา”
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“หนังัสือืเล่่มนี้้�ให้แ้นวทางในการสร้า้งภูมูิคิุ้้�มใจ 
ที่่�น่่าจะเป็น็ประโยชน์แ์ก่่หลายท่่าน 

หากชักัชวนญาติิมิติรไม่่ว่่าใกล้้หรือืไกลมาร่่วมทํําด้้วย 
เชื่่�อแน่่ว่่าภูมูิคิุ้้�มใจของทุกุคนจะเข้ม้แข็ง็ 

ไม่่เพียีงช่่วยให้ผ้่่านพ้น้วิิกฤตโควิิดไปได้้ด้้วยดีี 
หากยังัเป็น็ต้้นทุนุในการก้้าวข้้ามความทุกุข์น์านาชนิดิ 

ที่่�จะต้้องประสบในวัันหน้า้ด้้วยใจที่่�ไม่่ทุกุข์”์

- พระไพศาล วิิสาโล -


