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คํานํา

 ช่ว่งเวลาการระบาดของโควิด-19 นัับเป็็นัสถานัการณ์์ท่ี่�ยากลำาบากสำาหรบัคนัทัี่�วโลก 
ที่ว่าในัอ่กด้านัหนั่�ง กลับที่ำาให้เราได้มองเห็นัถ่งความรว่มมือรว่มใจของคนัไที่ย ในัการพยายาม
หยดุยั�งโรคระบาดครั�งนั่�ด้วยการ ‘หย่บ่า้นั หยดุเช่ื�อ เพื�อช่าติิ’ ป็รบัเป็ล่�ยนัวิถ่ช่วิ่ติจากความคุน้ัเคยเดิมๆ 
มาส่ ่‘ช่วิ่ติวิถ่ใหม’่ ไม่ว่าจะเป็น็ัการใสห่นัา้กากอนัามยั ล้างมอื รกัษาระยะหา่งที่างสงัคม ลดกิจกรรม
การออกนัอกบา้นั และหนััมาใช่เ้วลาในัการอย่่บา้นัใหม้ากท่ี่�สดุ

 หนัังสือ ‘ภู่มิคุ้มใจ 14 วันั ฉัันัที่ำาได้’ เล่มนั่� เป็็นัหนั่�งในัผลผลิติจากแนัวคิดท่ี่�เกิดข่�นัมา
เพื�อเป็น็ัสว่นัหนั่�งในัการช่ว่ยสนับัสนุันัใหค้นัไที่ยสามารถป็รบัตัิวอย่่กับช่วิ่ติวิถ่ใหมน่ั่�ได้อย่างมค่วามสขุ
เป็น็ัการเช่ื�อเช่ญิใหค้นัไที่ยได้ใช่วิ้กฤตินั่�เป็น็ัโอกาสครั�งใหม ่ใช่เ้วลาของการอย่บ่า้นัหรอืการอย่่หา่งกันั
สรา้งคณุ์ค่าความหมายใหมต่่ิอช่วิ่ติและจิติใจทัี่�งของตัิวเองและคนัรอบขา้ง ผา่นัการที่ำากิจกรรม
ช่ว่ยเพิ�มความสขุในัที่กุมติิิ ท่ี่�รวบรวมไว้อยา่งครบครนััภูายในัหนังัสอืเล่มนั่�

 อยา่งไรก็ติาม ตัิวเลข 14 วันัในัหนัังสอืเล่มน่ั� เป็น็ัเพย่งการอ้างอิงระยะเวลาการนััต่ิความป็ลอดภัูย
จากเช่ื�อโควิด-19 เท่ี่านัั�นั ผ่ท่้ี่�สนัใจสามารถป็ฏิิบติัิกิจกรรมนั่�ได้มากกว่า 14 วันั โดยจะเริ�มป็ฏิิบติัิ
จากวันัใดก่อนัก็ได้ และสามารถป็ฏิิบัติิซ้ำำาในัทีุ่กกิจกรรมได้ติามอัธยาศััย ยิ�งป็ฏิิบัติิมากเท่ี่าไร
ก็เป็รย่บเหมอืนัได้หยอดกระปุ็กเติิมความสขุและสติิใหกั้บใจของเรามากข่�นัเท่ี่านัั�นั

 สดุท้ี่ายน่ั� ต้ิองขอขอบคณุ์ภูาค่เครอืขา่ยสขุภูาวะที่างป็ญัญาที่กุองค์กรท่ี่�มส่ว่นัในัการสรา้งสรรค์
เนัื�อหาในัหนัังสือเล่มน่ั�ให้เกิดข่�นัมารว่มกันั ขอให้ความรว่มมือรว่มใจครั�งนั่� ได้เป็็นัจุดเริ�มต้ินั
ในัการสง่ต่ิอ ‘ความสขุ’ ใหเ้บง่บานัและงอกงามในัสงัคมของเราต่ิอไป็อยา่งไมร่่จ้บ

               ธนัาคารจิติอาสา / ความสขุป็ระเที่ศัไที่ย



คํานิยม

 การแพรร่ะบาดของโรคโควิดยำาเตืิอนัใหเ้ราติระหนักัว่าเช่ื�อโรคเป็น็ัภัูยอยา่งหนั่�งของมนุัษย์
ท่ี่�ยากจะหนัพ้่นั ดังนัั�นัการป็อ้งกันัโรคจ่งเป็น็ัสิ�งสำาคัญ อยา่งหนั่�งท่ี่�ขาดไมไ่ด้คือการสรา้งภูม่คิุม้กันั
ใหกั้บรา่งกาย ภูมิ่คุม้กันัท่ี่�ด่ยอ่มช่ว่ยใหเ้ราไมเ่จ็บป็ว่ยแมเ้ช่ื�อจะเขา้ส่ร่า่งกายของเราก็ติาม 

 แต่ินัอกจากภู่มิคุ้มกันัในัรา่งกายแล้ว เราควรม่ภู่มิคุ้มกันัให้แก่จิติใจด้วย เพราะแม้จะ
ห่างไกลจากโรค อ่กทัี่�งรา่งกายก็ป็ลอดเช่ื�อ แต่ิจิติใจเราอาจเป็น็ัที่กุข ์ถก่ความโกรธ เกล่ยด เครย่ด
วิติก เศัรา้ เล่นังานัจิติใจจนักินัไม่ได้นัอนัไมห่ลับ หรอืถ่งกับล้มป็ว่ย

 ในัยามท่ี่�โควิดกำาลังแพรร่ะบาด นัอกจากการระมัดระวังไม่ให้เช่ื�อโคโรนัาไวรสัเข้าส่่
รา่งกายแล้ว เราควรดแ่ลรกัษาใจไม่ใหค้วามที่กุขเ์ขา้มาบบ่คั�นัจิติใจ โดยเฉัพาะเมื�อวิถ่ช่วิ่ติท่ี่�คุน้ัเคย
แป็รเป็ล่�ยนัไป็ เช่น่ั ต้ิองเก็บตัิวอย่ใ่นับ้านั หา่งไกลจากญาติิมติิรและคนัรกั บางคนัถ่งกับติกงานั

 การร่จั้กวางใจ ควบค่ไ่ป็กับการใช่เ้วลาใหเ้กิดป็ระโยช่นั ์ที่ำากิจกรรมท่่ี่มค่ณุ์ค่า จะช่ว่ยใหเ้รา
มภู่ม่คิุม้ใจท่่ี่เขม้แขง็ นัอกจากไมท่ี่ำาใหเ้ราที่กุขแ์ล้ว ยงัสามารถนัำาพาความสขุมาหล่อเล้่ยงจิติใจของเรา
ที่ำาใหม้ก่ำาลังใจและกำาลังกายในัการฟันัฝ่าความยากลำาบาก ผ่านัพน้ัวิกฤติโควิดไป็ได้ด้วยด่ในัท่่ี่สดุ

 หนัังสือเล่มน้่ัให้แนัวที่างในัการสร้างภู่มิคุ้มใจท่่ี่นั่าจะเป็็นัป็ระโยช่น์ัแก่หลายท่ี่านั 
หากช่กัช่วนัญาติิมิติรไม่ว่าใกล้หรอืไกลมารว่มที่ำาด้วย เช่ื่อแนั่ว่าภูม่ิคุ้มใจของที่กุคนัจะเข้มแข็ง 
ไมเ่พย่งช่ว่ยใหผ่้านัพ้นัวิกฤติโควิดไป็ได้ด้วยด่ หากยังเป็็นัต้ินัที่นุัในัการก้าวขา้มความที่กุขน์ัานัาช่นัดิ 
ท่่ี่จะต้ิองป็ระสบในัวันัหนั้าด้วยใจท่่ี่ไม่ที่กุข์

พระไพศัาล วิสาโล 
๘ พฤษภูาคม ๒๕๖๓



ทําความรูจ้กั            หมวดกิจกรรมใน 'ภมูคิุ้มใจ'

ค่่มอื ‘ ภูม่คิุ้มใจ 14 วันั ฉัันัที่ำาได้ ‘ นัำาเสนัอกิจกรรมเพื�อสรา้งภูม่คิุ้มใจ จำานัวนั 14 วันั 
โดยในัแต่ิละวันั แบง่กิจกรรมเป็น็ั 4 หมวด หมวดละ 1 กิจกรรม 

ทัี่�งนั่�ในัแต่ิละหมวดกิจกรรมเมื�อได้ลองที่ำาแล้ว
จะใหป้็ระโยช่นัค์รอบคลมุในั 4 มติิิของการสรา้งภูม่คิุ้มใจ ดังนั่�

4

นัำากิจวัติรป็ระจำาวันัในัช่วิ่ติของเรา
มาสรา้งคณุ์ค่าในัมติิิใหม ่ทัี่�งการช่ว่ยสรา้งสติิ 
ความร่เ้นัื�อร่ตั้ิวให้กับเราในัการดำาเนิันัช่วิ่ติ

เป็ดิใจยอมรบัทัี่�งความเหมอืนัและความแติกต่ิาง
ระหว่างตัิวเรากับคนัรอบขา้ง ดแ่ลความสมัพนััธ์
ระหว่างกันัในัช่วิ่ติวิถ่ใหม ่ท่ี่�เราอาจจะไม่ได้ใกล้ช่ดิ
กันัดังเดิม

ช่วนัเราหนัักลับมาสะท้ี่อนัความร่ส้ก่นัก่คิด
ท่ี่�เกิดข่�นัภูายในัใจ รวมถ่งการได้ยอ้นัมอง
และใครค่รวญถ่งช่วิ่ติท่ี่�ผา่นัมาของตัิวเราเอง

พฒันัาตินัเองด้วยกิจกรรมท่ี่�ช่ว่ยเยย่วยา
สรา้งคณุ์ภูาพใจใหเ้กิดสติิ ความหวัง พลังใจ
เขา้ถ่งความสขุ และความสงบท่ี่ามกลาง
ความต่ิงเครย่ดของสถานัการณ์ร์อบตัิว

Readjust :
ปรบัชวิีตเปล่ียนโหมดใจ

Relate : 
สานใจในความสมัพันัธ์์

Retreat :
สรรค์สรา้งใจสู�ความสงบ

Reflect :
 ใคร�ครวญโลกภายใน



สารบัญ

Readjust : ผอ่นัคลายอยา่งสมบร่ณ์ ์

Reflect : ขดัใจใช่ใ้จขดั

Relate : สนัที่นัาป็ระสาครอบครวั 

Retreat : สน่ัำาระบายใจ

Readjust : ท้ี่าที่ายวันัใหม่

Reflect : เขย่นับนััท่ี่กแบบนัำาไหล

Relate : ซ้ำอ่นัอย่ร่ะหว่างบรรทัี่ด

Retreat : เริ�มจากหนั่�ง เขา้ถ่งความเบกิบานั

Readjust : ล้างมอื-ล้างใจ

Reflect : วิธเ่อาตัิวเองออกจากความร่ส้ก่หอ่เห่�ยว 

Relate : โอบกอดด้วยภูาษารกั

Retreat : ฟงัด้วยรกั ทัี่กด้วยใจ

Readjust : อาหารมื�อนั่�ใช่ใ้จป็รุง 

Reflect : ร่ท่้ี่�มา เหน็ัคณุ์ค่า อาหารที่กุมื�อ 

Relate : Reconnect กับเพื�อนัเก่า 

Retreat : ใสป่็ุ�ยความรกัในัผกัสวนัครวั

วันท่ี 1  ใจคือบา้นของเรา 1

6

11

16

วันท่ี 2 สิง่ใหม�ๆ  เริม่ได้ทกุวัน

วันท่ี 3 สมัผัสัท่ีใจ 
  ปลอดภัย 100%

วันท่ี 4 อ่ิมท้อง อ่ิมใจ



สารบัญ

Readjust : ดื�มสติิใหค้รบ 8 แก้ว 

Reflect : Little Good Things

Relate : ที่ำา Group Line ใหใ้จเช่ื�อมกันั 

Retreat : พบความลับ 5 ขอ้ของความสขุ

Readjust : ขอเวลานัอก(หนัา้จอ)

Reflect : ฟงัขา้งนัอก เหน็ัขา้งในั

Relate : เอาใจเราไป็ที่ายใจเขา

Retreat : 6 Sensing รบัร่โ้ลกท่ี่�ไรข้ด่จำากัด

Readjust : Work at Home, Work at Heart 

Refelct : พลิกความคิดด้วยหลัก ABC

Relate : Video Call แบบท่ี่�เราค่่ควร 

Retreat : อ่านับที่กว่ท่ี่�กลางใจ

Readjust : ล้างจานั-ล้างใจ

Reflect : ลากเสน้ัที่ำานัายใจ

Relate : ใจด่ สงัคมด่ด้วย gratitude 

Retreat : ใหช้่วิ่ติกล่าวคำาขอบคณุ์

วันท่ี 5 พับโอเอซิสิท่ีซิ�อนอยู�

วันท่ี 6 คยุกับความเงียบ

วันท่ี 7 งานเสรจ็ ใจสขุ

วันท่ี 8 ส�งต�อความรกั

21

26

31

36



สารบัญ

Readjust : อาบนัำาคล่นัใจ

Reflect : ข่�เบื�อ ข่�กังวล ที่ำายงัไงด่นัะ?

Relate : ดแ่ลใจผ่ส้ง่วัยในับา้นั 

Retreat : Light of life

Readjust : เพื�อฉัันั เพื�อเธอ 

Reflect : โกรธก็ได้...ไม่เป็น็ัไร 

Relate : ติิดแอนัต่ิ�ไวรสัอคติิ 

Retreat : จัดดอกไม-้จัดใจ

Readjust : ไมไ่ด้เจอกันันัานัเลยนัะ

Reflect : เหน็ัตัิวเอง 1 ครั�ง หยบิขา้มฝั� ง 1 เมล็ด 

Relate : ดแ่ลหวัใจเจ้าตัิวนัอ้ยภูายในับา้นั 

Retreat : แมนัดาลา แผนัท่ี่�สำารวจใจ

Readjust : สนักุกับการเดินั 

Reflect : สนัที่นัาภูาษากาย 

Relate : พลังของรอยยิ�ม 

Retreat : โยคะป็ลกุสมดลุกายใจ

วันท่ี 9 คลีนใจ

วันท่ี 10 สขุด้วยกันฉัันและเธ์อ

วันท่ี 11 พับเด็กนอ้ยในใจ

วันท่ี 12 ขยบักาย สบายใจ

41

46

51

56



สารบัญ

Readjust : จัดบา้นั-จัดใจ 

Reflect : ร่จั้กเพื�อนัตัิวป็ว่นั 

Relate : ที่ำาอยา่งไรเมื�อฉัันัไมโ่อเค 

Retreat : เขย่นัสำารวจใจ

Readjust : ยอ้นัมอง 16 กิจวัติรสรา้งสติิ 

Reflect : เก็บของด่จากความผดิพลาด

Relate : ป็ลก่ดอกไมท่้ี่�ช่ายขอบ

Retreat : ดห่นังั ฟงัหวัใจ

วันท่ี 13 งานบ้าน 
    งานสรา้งใจ

ภาคผันวก

• บทกวี ‘หน่่งเดียว’

• คํากล�าวนาํแสงสว�าง

วันท่ี 14 สรา้งภมูคิุม้ใจระยะยาว

61

74

75

66



วันท่ี

1

Readjust : ผอ่นัคลายอยา่งสมบร่ณ์ ์

Reflect : ขดัใจใช่ใ้จขดั

Relate : สนัที่นัาป็ระสาครอบครวั 

Retreat : สน่ัำาระบายใจ

ใจคือบา้นของเรา

ในวันท่ีโควิด-19 ปรบัเปล่ียนวิถีีชวิีตเราใหจ้าํเปน็จะต้องอยู�ห�างจากผัูอ่ื้น 

ขอใหเ้ราได้ใชโ้อกาสนี�เปน็เวลาแห�งการหวนคืนกลับมายงั ‘บา้น’ ในใจของเรา

ใหเ้ราได้เริม่ต้นทําสิง่ดีๆ เพัื่อพัฒันาใจของเรา

ใหส้ขุ สงบ มคีวามหมายทั�งต�อตนเองและผัูอ่ื้น



2

Readjust : ผั�อนคลายอย�างสมบรูณ์์
      10 นัาท่ี่ ระหว่างวันั 1 ครั�ง / ก่อนันัอนั 1 ครั�ง

เริม่ต้นการพัาใจกลับบ้านด้วยเทคนคิการผั�อนคลายอย�างสมบรูณ์ ์
สามารถีทําได้ทั�งในระหว�างวันหรอืก�อนนอน 

จะช�วยใหร้�างกายและจติใจได้พักัผั�อนอย�างเต็มท่ี
ฟื้้� นพัลังใหพ้ัรอ้มกับการทํากิจกรรมอ่ืนๆ ต�อไป

วิธ์กีาร

1. นัั�งหรอืนัอนัในัอิรยิาบถสบายๆ ป็ดิเครื�องมอืสื�อสาร สำารวจ
    ติลอดทัี่�งตัิวว่าสบายด่หรอืไม่ ป็รบัเบาะ หมอนั ผา้หม่
    ใหร่้ส้ก่สบาย
  
2. เมื�อพรอ้มแล้วเริ�มติามลมหายใจเขา้ออกสกั 3 ลมหายใจ รบัร่้
    ความร่ส้ก่ไป็ท่ี่�ป็ลายเท้ี่า ขอบคณุ์เท้ี่าของเราท่ี่�รบันัำาหนักั
    เรามาติลอด สง่ความร่ส้ก่ขอบคณุ์หรอืขอโที่ษท่ี่�ไมเ่คยได้ใสใ่จ
    เท้ี่าของเรามาก่อนัเลย

3. เคลื�อนัการรบัร่ม้าท่ี่� ข้อเท้ี่า น่ัอง หวัเขา่ ต้ินัขา สะโพก ท่ี่ละสว่นัๆ
    ป็ฏิิบติัิเหมอืนักับท่ี่�ที่ำากับป็ลายเท้ี่า ค่อยๆ ที่ำาอยา่งช่า้ๆ 
    เคลื�อนัมาท่ี่�ลำาตัิว กระดก่สนััหลัง อวัยวะในัช่อ่งท้ี่องที่กุสว่นั 
    ค่อยๆ รบัร่ม้าถ่งมอื นัิ�วมอื แขนั บา่ ไหล่

4. รบัร่ ้ท้ี่ายที่อย ศ่ัรษะ ใบหนัา้ ดวงติา แก้ม รมิฝปี็าก 
    ค่อยๆ ผ่อนัคลายกล้ามเนัื�อบนัใบหนัา้ ยิ�มใหกั้บตัิวเอง 
     ผ่อนัใจสบายๆ พกัติามสบาย

5. ลืมติาข่�นั ยิ�ม ค่อยๆ นัวดหนัา้ นัวดมือ สำารวจรา่งกายโดยรวม
    ก่อนัเริ�มที่ำากิจกรรมอื�นัๆ ต่ิอไป็ในัช่วิ่ติป็ระจำาวันั 
    (หากทํําก่อนนอนอาจจะหลัับไประหว่่างกระบว่นการได้้เลัย)

วันท่ี

1
กิจกรรมท่ี 1
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Reflect : ขดัใจใชใ้จขดั
     ที่ำาได้ที่กุครั�งเมื�อเจอสิ�งท่ี่�ขดัใจ 
       กระดาษเอส่� / ป็ากกา (หรอืดินัสอ)

จดัระเบยีบความคิดและความรูส้ก่ของตัวเองในยามท่ีรูส้ก่สบัสน 
พับเจอกับสถีานการณ์ท่ี์ไม�เปน็ไปด่ังใจคิด ได้ค้นหา สะท้อน 

และสาํรวจความในใจของตนเองท่ีมตี�อเหตกุารณ์น์ั�นๆ อย�างล่กซิ่�งและมสีติ

วิธ์กีาร

1. นัก่ถ่งเหติกุารณ์ท่์ี่�เราอยากที่ำาความเขา้ใจกับมนัั 
    เช่น่ั สถานัการณ์ท่์ี่�กำาลังเป็น็ัป็ญัหาหรอืบบ่คั�นัเราอย่่

2. เขย่นัติารางแบง่เป็น็ั 4 ช่อ่ง ได้แก่ เหติกุารณ์ ์/ ความคิดต่ิอคนัอื�นั /   
    ความคิดท่ี่�มต่่ิอตินัเอง / ความร่ส้ก่ของตัิวเองในัเหติกุารณ์์

3. เขย่นัเหติกุารณ์ล์งไป็ในัช่อ่งแรกแล้วค่อยๆ เติิมข้อความลงในั
    ช่อ่งถัดๆ ไป็โดยไล่จากความคิดต่ิอคนัอื�นั, ความคิดต่ิอตินัเอง 
    และความร่ส้ก่ของตัิวเองในัเหติกุารณ์์

4. เมื�อเติิมครบแล้ว ลองอ่านัที่บที่วนัสิ�งท่ี่�ตินัเองเขย่นั แล้วลอง
    สำารวจความร่ส้ก่ว่าเราได้ค้นัพบอะไรบ้างจากสิ�งท่ี่�เรา
    ได้เขย่นัลงไป็

วันท่ี

1
กิจกรรมท่ี 2
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Relate : สนทนาประสาครอบครวั
     เลือกช่ว่งเวลาท่ี่�สมาช่กิในัครอบครวัพรอ้มท่ี่�จะอย่ด้่วยกันั

กิจกรรมช�วยดแูลความสมัพันัธ์ใ์นครอบครวั 
โดยเฉัพัาะในช�วงท่ีต้องพับเจอกับสถีานการณ์ไ์ม�ปกติ 

เปน็การสรา้งพัื�นท่ีปลอดภัยท่ีสมาชกิครอบครวัจะได้พัดูคยุ 
บอกเล�าความรูส้ก่ทกุอย�างออกมาได้อย�างแท้จรงิ

วิธ์กีาร

1. หามมุสบายๆ เติรย่มขนัม เครื�องดื�มท่ี่�สมาช่กิ
    ในัครอบครวัพง่พอใจ ป็ดิเครื�องมอืสื�อสารที่กุอย่าง 
    ขอใหม้ั�นัใจว่าช่ว่งเวลานั่� เราที่กุคนัในัครอบครวั
    จะได้ใช่เ้วลาอย่ด้่วยกันัจรงิๆ

2. เริ�มการสนัที่นัาโดยใช่ก้ารบอกถามหรอืช่วนัคยุ
    ว่าสถานัการณ์ต์ิอนันั่�สมาช่กิในัครอบครวัร่ส้ก่
    อยา่งไร โดยขอใหพ้ด่ท่ี่ละคนั คนัท่ี่�เหลือฟงั
    โดยไมต้่ิองซ้ำกัถาม อาจจะสบติา พยกัหนัา้ 
    แต่ิไมต้่ิองรบ่หาที่างออกให ้ขอใหใ้ช่เ้วลานั่�
    ในัการรบัฟงั และเป็ดิโอกาสใหส้มาช่กิในัครอบครวั
    ได้พด่ความร่ส้ก่ที่กุอยา่งออกมาอยา่งแท้ี่จรงิ

3. ช่วนัคยุต่ิอไป็ว่าในัความร่ส้ก่ท่ี่�ได้เล่าออกมานัั�นั       
    เจ้าของความร่ส้ก่อยากใหส้มาช่กิในัครอบครวั 
    ป็ฏิิบัติิต่ิอเขาอย่างไร เพื�อให้ความร่ส้่กนัั�นัได้
    ผ่อนัคลายหรอืเบาบางลง

4. ช่วนัสมาช่กิในัครอบครวัคยุกันัต่ิอว่า ถ้าเราติิดเช่ื�อ
    ไวรสัโควิด-19 เราอยากใหค้นัในัครอบครวัดแ่ล
    เราอยา่งไร อยากใหท้ี่ำาอะไร พด่อยา่งไร สิ�งไหนั
    ท่ี่�ไมอ่ยากใหท้ี่ำา หรอืคำาพด่ไหนัท่ี่�ไมอ่ยากได้ยนิั ฯลฯ

5. ป็ดิวงสนัที่นัาด้วยความยนิัด่ท่ี่� ณ์ วันันั่�พวกเรา
    ที่กุคนัในัครอบครวัยงัคงแขง็แรง ยงัที่ำากิจกรรม
    ที่กุอยา่งรว่มกันัได้เป็น็ัอยา่งด่

วันท่ี

1
กิจกรรมท่ี 3
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Retreart : สนีาํระบายใจ
ช�  ช่ว่งเวลาสบาย ๆ  ไม่เรง่รบ่ระหว่างวันั
     กระดาษสำาหรบัระบายสน่ัำา / สน่ัำา / พ่่กันัขนัาดท่ี่�ช่อบ 1 อันัเท่ี่านัั�นั /
     นัำาสะอาดสำาหรบัผสมสแ่ละล้างพ่กั่นั

ระบายความรูส้ก่ท่ีเก็บซิ�อนไว้ออกไปผั�านการระบายสนีาํ
 ขอเพัยีงเราเปิดใจ มสีติและสมาธิ์ จะช�วยใหเ้ราผั�อนคลายความเครยีด 

ผั�องถี�ายความวิตกกังวลท่ีซิ�อนอยู�ล่กๆ ออกไปจากใจได้

วิธ์กีาร

1. ที่ำาสมาธิหยดุนัิ�งอย่กั่บตัิวเองสกัป็ระมาณ์ 30 วินัาท่ี่

2. ลงมือระบายสน่ัำาลงบนักระดาษติามท่ี่�ใจตัิวเองต้ิองการ
    ป็ล่อยใจและขอ้มอืใหเ้ป็็นัอิสระวาดไป็ด้วยความร่ส้ก่ 
    โดยไมจ่ำาเป็น็ัต้ิองคำานัง่ถ่งความสวยงามหรอืพยายาม
    วาดเป็น็ัร่ป็รา่งต่ิางๆ

3. หยดุเมื�อร่ส้ก่พอใจกับภูาพท่ี่�ระบายติรงหนัา้แล้ว
    จากนัั�นัสงัเกติอารมณ์ข์องเรากับภูาพท่ี่�เพิ�งระบาย
    ออกไป็ ขอใหป้็ล่อยอารมณ์์ท่ี่�เหนั่�ยวรั�งเราไว้ไป็กับ
    ภูาพท่ี่�เราระบายแที่นัการเก็บไว้ในัใจ ด้วยคณุ์ลักษณ์ะ    
    ของนัำาท่ี่�เป็น็ัอิสระ นัำาและสจ่ะช่ว่ยป็ลดป็ล่อยใจของเรา       
    ท่ี่�ต่ิงเครย่ด กังวล ใหเ้ป็น็ัอิสระจากความยด่มั�นัถือมั�นั    
    ในัอารมณ์ ์ยอมรบัตัิวตินัติามความเป็น็ัจรงิ มส่ติิ 
    และติระหนักัร่อ้ย่กั่บป็จัจุบนัั

วันท่ี

1
กิจกรรมท่ี 4



วันท่ี

2

Readjust : ท้ี่าที่ายวันัใหม่

Reflect : เขย่นับนััท่ี่กแบบนัำาไหล

Relate : ซ้ำอ่นัอย่ร่ะหว่างบรรทัี่ด

Retreat : เริ�มจากหนั่�ง เขา้ถ่งความเบิกบานั

สิง่ใหม�ๆ  เริม่ได้ทกุวัน

เราสามารถีทําใหวั้นใหม�ของเราเป็นการเริม่ต้นสิง่ดีๆ ใหเ้กิดข่�นได้ทกุวัน 
ขอแค�เราได้ลองท้าทายตัวเอง เปล่ียนมมุมอง เปล่ียนแนวคิด 

ด้วยกิจกรรมท่ีจะช�วยเปดิโอกาสใหเ้รา ‘มองเหน็’ 
สิง่ดีๆ ในตัวเราและคนรอบข้างได้มากข่�น ชดัข่�น
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Readjust : ท้าทายวันใหม�
      ตืิ�นันัอนัติอนัเช่า้ของที่กุวันั

ฝึกึการอยู�กับปัจจุบนัผั�านกิจกรรมท่ีมกัมองขา้ม 
รวมถ่ีงการฝึกึใหเ้หน็คณุ์ค�าของการทําทีละอย�าง 

เปน็การเสรมิสรา้งพัลังในการออกแบบชวิีตใหกั้บตัวเอง

วิธ์กีาร

1. ตืิ�นันัอนัติอนัเช่า้บอกตัิ�งใจกับตัิวเองว่าวันันั่�เราจะที่ำาภูารกิจ
   หรอืกิจกรรมป็ระจำาวันัด้วย ‘คณุ์ภูาพใจแบบใหม’่่

2. เลือกภูารกิจหรอืกิจกรรมป็ระจำาวันั 1 อย่าง ซ้ำ่�งป็กติิแล้ว
    ไม่เคยใสใ่จหรอืมกัจะที่ำาไป็ผา่นัๆ เรว็ๆ เช่น่ั การอาบนัำา

3. ท้ี่าที่ายตัิวเองว่า ติลอดวันันั่�จะที่ำากิจกรรมนัั�นัด้วยการใสใ่จ
    ที่กุๆ ขั�นัติอนั ที่ำาอะไรก็ใหร่้ว่้ากำาลังที่ำาอะไร ด้วยความร่ส้ก่
    สบายๆ ไม่รบ่รอ้นั เช่น่ั แป็รงฟันัซ้ำ่�ด้านัหนัา้ก็ร่ว่้า แป็รงฟนัั
    ซ้ำ่�ด้านัหนัา้

4. สงัเกติความร่ส้ก่ของตัิวเองขณ์ะที่ำากิจกรรมนัั�นั แล้วจดบนััท่ี่ก
     ความร่ส้ก่และสิ�งท่ี่�ได้เรย่นัร่้

วันท่ี

2
กิจกรรมท่ี 1
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Reflect : เขยีนบนัท่กแบบนาํไหล
      เลือกช่ว่งเวลาท่ี่�สะดวกไมม่ค่นัรบกวนั
      กระดาษเอส่� 2-3 แผ่นั / ป็ากกา (หรอืดินัสอ) 1 ด้าม

ปล�อยใหดิ้นสอและกระดาษ
ได้พัาใหเ้รายอ้นทบทวนตัวเองผั�านการระบายความรูส้ก่

และปลดปล�อยเรื่องราวท่ีเกิดข่�นในชวิีตท่ีผั�านมา

วิธ์กีาร

1. นัั�งนัิ�งๆอย่กั่บตัิวเองจะหลับติาหรอืไม่หลับติาก็ได้

2. ใช่ป้็ากกาหรอืดินัสอเขย่นัระบายความร่ส้ก่หรอืเรื�องราวท่ี่�อย่ใ่นัใจ   
    ลงในักระดาษ เขย่นัอยา่งต่ิอเนัื�องโดยไมต้่ิองหยดุคิด ใหส้ิ�งท่ี่�
   เข่ยนันัั�นัไหลพรั�งพร่ออกมาเหมือนักับสายนัำา โดยไม่ต้ิอง
   ย้อนักลับไป็อ่านัที่บที่วนัหรอืลำาดับเหติกุารณ์ใ์ดๆ เขย่นัภูาษา
   ท่ี่�สื�อความเป็็นัตัิวเรา โดยไม่ต้ิองห่วงว่าต้ิองแก้ไขตัิวสะกด 
    คำาท่ี่�เขย่นัผดิ

3. เมื�อร่ส้ก่ว่าหมดเรื�องท่ี่�จะเขย่นั หรอืร่ส้ก่อารมณ์ผ่์อนัคลายลงแล้ว
    จ่งหยดุเขย่นั

4. ที่บที่วนัสิ�งท่ี่�เขย่นัว่า มเ่รื�องอะไรบ้างท่ี่�เกิดข่�นักับช่วิ่ติท่ี่�ผา่นัมา
    เราอาจจะพบเรื�องท่ี่�เราคิดอย่่บ่อยๆ หรอืได้เข้าใจบางเรื�อง
    ในัช่วิ่ติของเรามากข่�นั

วันท่ี

2
กิจกรรมท่ี 2
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Relate : ซิ�อนอยู�ระหว�างบรรทัด
      ที่กุครั�งเมื�อเราเหน็ัโพสต์ิ ขอ้ความ คำาพด่ต่ิางๆ 
      บนัโลกออนัไลน์ัและออฟไลนั ์
      กระดาษเอส่� 2-3 แผน่ั / ป็ากกา (หรอืดินัสอ) 1 ด้าม

ฝึกึฝึนตัวเองใหรู้จ้กัการรบัฟื้งัผัูอ่ื้น
 ไม�ด�วนตัดสนิในสิง่ท่ีได้อ�านได้ฟื้งั

โดยท่ียงัไม�ได้พัจิารณ์าไตร�ตรองใหดี้เสยีก�อน

วิธ์กีาร

1. เมื�อเราเหน็ัหรอืได้ยนิัขอ้ความ ทัี่�งในัโลกออนัไลนัแ์ละออฟไลนั์
    แล้วร่ส้ก่ไมพ่อใจ ใหย้ั�งการติอบโต้ิไว้ก่อนั แล้วหายใจเขา้ออกล่กๆ 
    หรอืกลับมารบัร่ว่้า ติอนันั่�มอืของเราวางอย่่ท่ี่�ไหนั

2. จากนัั�นัลองสำารวจหรอืคาดเดาในัใจว่า ผ่ท่้ี่�พด่หรอืโพสต์ิสิ�งนัั�นั
    น่ัาจะคิดอยา่งไร หรอืเพราะสาเหติอุะไรจ่งที่ำาใหเ้ขาโพสต์ิ
    หรอืพด่อยา่งนัั�นั โดยอาจจะนัก่ถ่งป็จัจัยอื�นัๆ ป็ระกอบ
    เช่น่ั อาช่พ่ อาย ุความช่อบสว่นัตัิว หรอืเหติกุารณ์ท่์ี่�เขาเพิ�งเจอมา ฯลฯ

3. ที่บที่วนัจากสิ�งท่ี่�เราได้สำารวจว่า เราเกิดความเขา้ใจอะไรกับผ่พ้ด่
    หรอืผ่ท่้ี่�โพสต์ินัั�นั และเกิดความเขา้ใจอะไรในัตัิวเราเพิ�มเติิมข่�นับา้ง

วันท่ี

2
กิจกรรมท่ี 3
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Retreat : เริม่จากหน่่ง เขา้ถ่ีงความเบกิบาน
      ที่ำาได้ติลอดทัี่�งวันั

เรยีนรูแ้ละฝึกึฝึนการเปน็ผัูใ้ห้
ด้วยการมองหาโอกาสระหว�างวันท่ีเราจะสามารถีมอบสิง่ดีๆ 

หรอืความช�วยเหลือใหกั้บใครบางคน
อาจจะเป็นคนใกล้ตัว คนรอบขา้ง 

หรอืผัูท่ี้ต้องการความช�วยเหลือในสงัคม

วิธ์กีาร

1. ในัระหว่างวันัลองมองหาโอกาสท่ี่�เราสามารถใหค้วามช่ว่ยเหลือ   
    คนัอื�นัได้ อาจจะเป็น็ัเรื�องเล็กๆ นัอ้ยๆ อยา่งนัอ้ย 1 คนั

2. หยบิยื�นัความความช่ว่ยเหลือใหกั้บคนันัั�นัติามกำาลังเท่ี่าท่ี่�เราที่ำาได้
     ถ่งแมว่้าจะไมส่ามารถช่ว่ยได้ทัี่�งหมด หรอืใหจ้บภูายในัวันัเด่ยว
    ก็ติาม ขอให้เป็็นัการกระที่ำาท่ี่�อยากจะหยิบยื� นั ช่่วยเหลือ
    หรอืพด่ด้วยใจท่ี่�รกัและเมติติา

3. เป็ดิใจรบัความร่ส้ก่ ความเบกิบานัอิ�มเอมใจ ท่ี่�เกิดข่�นัทัี่�งกับ
    ผ่ร้บัและตัิวเราเอง

วันท่ี

2
กิจกรรมท่ี 4



วันท่ี

3

Readjust : ล้างมอื-ล้างใจ

Reflect : วิธเ่อาตัิวเองออกจากความร่ส้ก่หอ่เห่�ยว

Relate : โอบกอดด้วยภูาษารกั

Retreat : ฟงัด้วยรกั ทัี่กด้วยใจ

สมัผัสัท่ีใจ ปลอดภัย100%

การเว้นระยะห�างทางร�างกาย คือกฎเหล็กของการปอ้งกันโรคระบาดโควิด-19 
ซิ่่งอาจทําใหห้ลายคน รูส้ก่ไม�ชนิ อ่ดอัด เหงา หรอืเศรา้ซิม่
กิจกรรมในวันนี�จะพัาเราออกจากอารมณ์ค์วามรูส้ก่เหล�านี� 

ท้าทายตัวเราใหเ้ปล่ียนมมุมองใหม�ของการแสดงความรกั ในวันท่ีเราสมัผัสักันไม�ได้ 
เพัยีงเราเปิดใจถ่ีงกันด้วยวิธ์ใีหม�ๆ  จะช�วยเชื่อมโยงใจของเราเขา้หากันได้ไม�ยากเลย
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Readjust : ล้างมอื-ล้างใจ
      ใหบ้อ่ยระหว่างวันั โดยเฉัพาะเมื�อกลับถ่งบา้นั และก่อนัรบัป็ระที่านัอาหาร
      สบ่แ่ละนัำาสะอาด

แบบฝึกึหดัเพัื่อฝึกึฝึนการเท�าทันความคิด
และความรูส้ก่ตัวจากการเคล่ือนไหว

ฝึกึได้ทกุวันโดยเฉัพัาะในช�วงเวลาการระบาดของโควิด-19 
ท่ีการล้างมอืเปน็สิง่จาํเปน็และสาํคัญในชวิีต

วันท่ี

3
กิจกรรมท่ี 1

วิธ์กีาร

1. เริ�มล้างมอืด้วยนัำาและสบ่่ ใช่ฝ้า่มอืถกั่นั รบัร่ส้มัผัส
    ของสายนัำาท่ี่�กระที่บฝ่ามอื

2. ใช่ฝ้า่มอืถห่ลังมอืและนัิ�วถซ่้ำอกนัิ�ว สมัผสัใหร่้ส้ก่ถ่งความสงบ
    ขอบคณุ์นัิ�วมือท่ี่�ยงัมส่ขุภูาพท่ี่�ด่ช่ว่ยใหเ้ราหยบิจับสิ�งต่ิางๆ 
    ได้อยา่งสะดวกสบาย

3. ใช่ฝ้า่มอืถฝ่่ามอืและนัิ�วถซ่้ำอกนัิ�ว รบัร่ค้วามร่ส้ก่ ความคิด
    สมัผสั และการเคลื�อนัไหวของนัิ�วและมอือยา่งต่ิอเนัื�อง 
    หากใจหนัไ่ป็คิดเรื�องนัั�นัเรื�องน่ั� ก็เท่ี่าทัี่นัความคิดและวางมนััลง

4. ใช่ห้ลังนัิ�วมือถฝ่่ามอื หากจิติคิดฟุง้ซ้ำา่นั ใหร้ะล่กร่ค้วามคิด
    ฟุง้ซ้ำา่นันัั�นัและป็ล่อยวาง

5. ใช่ฝ้า่มอืถน่ัิ�วหวัแมม่อืโดยรอบ ระล่กร่ต้ิอนัถอ่ยา่งผอ่นัคลาย ไมพ่ยายามจนัเครง่เครย่ด

6. ใช่ป้็ลายนัิ�วมอืถข่วางฝา่มอื ระล่กร่ถ่้งการเช่ื�อมโยง การพ่�งพาอาศััยโดยไมอ่าจแยกจากกันัของนัิ�วมอืกับเซ้ำลล์อื�นัๆ 
     ในัรา่งกายของเรา

7. ใช่ฝ้า่มอืถร่อบขอ้มอื รบัร่ว่้าการท่ี่�รา่งกายเราเจ็บไขไ้ด้ป็ว่ยนัั�นั มส่าเหติมุาจากภูายนัอกเมื�อเราเหน็ันัิ�วมอื ขอใหเ้รา
    ได้ระล่กร่ว่้าช่วิ่ติเราและสิ�งอื�นัๆ ล้วนัเช่ื�อมโยงเป็็นัหนั่�งเด่ยว ความเป็น็ัและความติายล้วนัเป็น็ัสว่นัหนั่�งของธรรมช่าติิ
     ท่ี่�กำาลังเป็น็ัไป็ในัจักรวาลอันัแป็รเป็ล่�ยนัอย่่ติลอดเวลา

8. เมื�อล้างมอืจนัสะอาดแล้ว ใหส้ำารวจและผอ่นัคลายจิติใจของเราใหส้บาย
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Reflect : วิธ์เีอาตัวเองออกจากความรูส้ก่ห�อเหีย่ว      
      เมื�อเกิดความกลัดกลุ้ม เศัรา้ซ้ำม่ หอ่เห่�ยว เกิดข่�นัในัใจ

เคล็ดลับท่ีจะช�วยเยยีวยาความรูส้ก่ห�อเหีย่ว 
กลัดกลุ้ม เศรา้ซิม่ ทําใหเ้รารูจ้กัมองสิง่รอบตัวในแง�บวก

วิธ์กีาร

1. สำาหรบัผ้่ท่ี่�มอ่าการหอ่เห่�ยวมากใหเ้ริ�มจากเป็ล่�ยนัอิรยิาบถ
    ของตัิวเอง ยงัไมต้่ิองพยายามมองสิ�งต่ิางๆ ในัแง่บวก 
    หรอืมองหาสิ�งด่ๆ รอบตัิว เพราะในัขณ์ะนัั�นัจิติใจยงัร่ส้ก่
    เป็น็ัลบ เป็น็ัธรรมดาท่ี่�เราจะมองอะไรที่กุอยา่งในัแง่ลบไป็หมด

2. พาจิติใจออกจากความหอ่เห่�ยวด้วยการออกไป็ที่ำากิจกรรมต่ิางๆ   
    โดยเฉัพาะกิจกรรมท่ี่�ได้ใช่ร้า่งกาย ได้ลงไม้ลงมอื เช่น่ั ขดุดินั 
    ป็ลก่ต้ินัไม ้วาดร่ป็ ที่ำางานัฝมีอื หรอืออกกำาลังกาย เป็น็ัต้ินั

3. หลังที่ำากิจกรรม จิติใจจะเริ�มคล่�คลาย ใหเ้ราเริ�มลองมองหา
    สิ�งท่ี่�เป็น็ับวกหรอืสิ�งด่ๆ ท่ี่�มอ่ย่ร่อบตัิว เราจะเริ�มมองเหน็ัหลายสิ�ง
    ในัแง่มมุใหม ่ซ้ำ่�งท่ี่�จรงิแล้วอาจป็รากฏิอย่ต่ิรงหนัา้ แต่ิเราไมเ่คย
    สงัเกติเหน็ั

วันท่ี

3
กิจกรรมท่ี 2
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Relate : โอบกอดด้วยภาษารกั
      ที่ำาได้ที่กุช่ว่งเวลาระหว่างวันั

แนะนาํการดแูลและการบอกรกักันในวันท่ีเราสมัผัสัโอบกอดกันไม�ได้
 กิจกรรมนี�จะช�วยเติมเต็มความห�างทางร�างกายด้วยวิธ์ใีหม�ๆ

 ใหเ้รายิง่แนบชดิทางจติใจระหว�างกันได้

วิธ์กีาร

1. ลองสำารวจตัิวเองว่า เมื�อจะแสดงความรกัความหว่งใย 
    ความร่ส้ก่ด่ๆ ท่ี่�มต่่ิอเพื�อนัหรอืคนัท่ี่�เรารกั เราใช่วิ้ธก่าร
    แสดงออกอยา่งไร เช่น่ั ซ้ำื�อของไป็ฝาก ที่ำาขนัมให ้
    มอบของขวัญ กอด บอกรกั ฯลฯ

2. สำารวจตัิวเองต่ิอไป็ว่า เรามกัจะเกิดความร่ส้ก่ด่เป็น็ัพิเศัษ
    ในัสถานัการณ์ใ์ดบ้าง เช่น่ั เวลาได้ของขวัญ เวลาป็ว่ย
    แล้วมค่นัมาดแ่ล การได้ใช่เ้วลากับครอบครวั ฯลฯ

3. สงัเกติพฤติิกรรมคำาพด่ การแสดงออกของคนัใกล้ช่ดิ 
    หรอืคนัรอบขา้งเรา แล้วลองที่ำาความเข้าใจว่า สิ�งท่ี่�เขาที่ำานัั�นั
    อาจเป็น็ัวิธก่ารแสดงความรกั แมว่้าจะดเ่หมอืนัไมต่ิรงไป็ติรงมา 
    เช่น่ั พด่บอกซ้ำำาๆ ใหเ้ราล้างมอื หรอืสวมหนัา้กากอนัามยั
    เพราะกลัวเราติิดเช่ื�อไวรสั ฯลฯ

4. ในักรณ์ท่่ี่�เราเคยใช่ก้ารกอดสมัผสัใกล้ช่ดิกันั เช่น่ั สามภู่รรยา
    พอ่แมล่ก่ อาจลองเป็ดิใจคยุกันัว่า ช่ว่งเวลานั่�เราควรจะ
    แสดงความรกัต่ิอกันัอยา่งไร เช่น่ั คณุ์พอ่อาจที่ำาความเขา้ใจ
    ติกลงกับลก่ว่า คณุ์พอ่อาจจะหอมแก้มลก่ไมไ่ด้เหมอืนัเดิม
    แต่ิไมไ่ด้แป็ลว่าไมร่กั เราจะใช่วิ้ธอื่�นัในัการแสดงความรกั
    ต่ิอกันัแที่นั

5. ถามคนัใกล้ช่ดิเราว่า ในัช่ว่งเวลานั่�อยากใหเ้ราป็ฏิิบติัิตัิวกับเขา
    อยา่งไร อยากใหอ้ย่ห่า่งๆ กันั หรอือยากที่ำากิจกรรมรว่มกันับา้ง
     ฯลฯ

วันท่ี

3
กิจกรรมท่ี 3
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Retreat :ฟื้งัด้วยรกั ทักด้วยใจ
      ที่ำาได้ที่กุช่ว่งเวลาระหว่างวันั

ฝึกึการใชช้วิีตแบบมสีนุทรยีสนทนา
ใหเ้กิดข่�นในชวิีตประจาํวัน 

เพัื่อใหเ้หน็การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข่�น
กับใจของตนเองและคนรอบขา้ง

วิธ์กีาร

1. มอบภูารกิจใหตั้ิวเองได้ลองรบัฟงัเพื�อนัหรอืคนัในัครอบครวั 1 คนั 
    หวัข้อการพด่คยุ อาจเริ�มบที่สนัที่นัาด้วยคำาถามง่ายๆ เช่น่ั 
    “วันันั่�เป็น็ัไงบา้ง” โดยจะเป็็นัเรื�องงานั เรื�องสว่นัตัิวก็ได้
    (ในช่ว่่ง เว่ลัาการระบาด้ของโควิ่ด้-19 ใช่วิ้่ธีพีูดู้คยุทํางโทํรศัพัูท์ํ
    หรอื Video Call)

2. ฝกึตินัเองใหฟ้งัคนัติรงหนัา้ด้วยหวัใจ ระหว่างฟงัไมพ่ด่แที่รก
    ไม่พ่ดขดัถาม ไมด่่วนัสรุป็ ไมตั่ิดสนิั รอใหค้นัติรงหนัา้พด่ใหจ้บก่อนั
     แล้วจ่งใหค้ำาแนัะนัำาติามความเหมาะสม ไมท่ี่ำาติามความเคยช่นิัเดิมๆ

3. เมื�อจบการสนัที่นัา เขย่นับันัท่ี่กว่าคณุ์ภูาพการฟงัของเรา
    เป็น็ัอยา่งไร ช่ว่งไหนัเราฟงัได้ด่ ช่ว่งไหนัท่ี่�เราคยุแที่รกบอ่ยๆ 
    ถ้าร่ส้ก่แย่ท่ี่�ตัิวเองฟงัไมด่่ บอกตัิวเองว่าไม่เป็น็ัไร พรุง่นั่�เอาใหม่

วันท่ี

3
กิจกรรมท่ี 4



วันท่ี

4

Readjust : อาหารมื�อนั่�ใช่ใ้จป็รุง

Reflect : ร่ท่้ี่�มา เหน็ัคณุ์ค่า อาหารที่กุมื�อ

Relate : Reconnect กับเพื�อนัเก่า

Retreat : ใสปุ่็�ยความรกัในัผักสวนัครวั

อ่ิมท้อง อ่ิมใจ

วันนี�อยากชวนใหล้องทําสิง่ท่ีดีท่ีสดุเพัื่อดแูลสขุภาพัของเรา 
เติมเต็มพัลังใจใหเ้ราได้ ‘อ่ิมท้อง อ่ิมใจ’

เปดิโอกาสใหเ้ราค้นพับตัวตนใหม� จากอาหารมื�อธ์รรมดา
แต�ดีต�อใจเราและครอบครวัในทกุมื�อ ทกุวัน



17

Readjust : อาหารมื�อนี�ใชใ้จปรุง
      ที่ำากินัได้ที่กุวันัหรอือยา่งนัอ้ยสปั็ดาหห์นั่�งที่ำาใหไ้ด้ 3 มื�อ
      วัติถดิุบและอปุ็กรณ์ใ์นัการป็ระกอบอาหารติามป็กติิ

ใหเ้ราได้อยู�กับตัวเองและฝึกึสติผั�านการทําอาหาร 
สามารถีฝึกึได้กับทกุเมนอูาหาร 

ไม�จาํเป็นต้องเปน็เมนท่ีูยากหรอืซิบัซิอ้น 
เช�น อาจเป็นเมนูไข�เจยีว ไข�ดาว 

วันท่ี

4
กิจกรรมท่ี 1

วิธ์กีาร

1. เริ�มจากการคิดเมนัอ่าหารแบบง่ายๆ ท่ี่�เราพอที่ำาเองได้ จากนัั�นัจัดเติรย่มวัติถดิุบ ขา้ว เนัื�อ ผกั
    และเครื�องป็รุงต่ิางๆ ใหพ้รอ้ม

2. พิจารณ์าคุณ์ค่าของวัติถุดิบแต่ิละอย่างด้วยใจ บอกตัิวเองว่าเราโช่คด่แค่ไหนัท่ี่�ยังม่วันันั่� ม่เวลา 
    มวั่ติถดิุบ มแ่รง และอปุ็กรณ์ ์ท่ี่�พรอ้มที่ำาอาหารด้วยตินัเอง เพราะยงัมอ่่กหลายคนัท่ี่�ไม่มโ่อกาสเช่น่ันั่�

3. ข้อนั่�สำาคัญมาก! คือล้างมือให้สะอาด จากนัั�นับรรจงหยิบวัติถุดิบท่ี่�จะป็รุง ตัิวอย่างเช่น่ั ไข่ไก่ 
    แล้วกล่าวทัี่กที่าย ‘เธอมาจากไหนั’ ไขอ่าจจะบอกว่า ‘ฉัันัมาจากแมไ่ก่ ออกมาจากฟารม์ได้ 7 วันัแล้ว’ 
    ‘ขอบคณุ์ท่ี่�มาเป็น็ัอาหารใหฉั้ันั’ หรอื ‘ฉัันัพาเธอมาป็รุงอาหารด้วยความตัิ�งใจ’ เพื�อใหเ้ราคิดถ่งคณุ์ค่า
    ของวัติถดิุบท่ี่�อ่กไมน่ัานัจะรวมเป็น็ัหนั่�งเด่ยวกับเราในัอาหารมื�อพเิศัษนั่�

4. เริ�มป็รุงอาหารเบื�องหนัา้อยา่งตัิ�งใจ ค่อยๆ ติามความร่ส้ก่ใดๆ 
     ของเราท่ี่�เกิดข่�นัระหว่างที่ำา เช่น่ั ร่ส้ก่เก้ ๆ  กัง ๆ  ร่ส้ก่สบายใจ
    หรอืกังวลเรื�องรสช่าติิ ฯลฯ

5. มองอาหารท่ี่�เราป็รุงจนัสำาเรจ็ แล้วค่อยตัิกใส่จานั
    ผ่อนัลมหายใจเบาๆ 1 - 2 ครั�ง แล้วพ่ดกับตัิวเอง
    อย่างภูมิ่ใจว่า ‘นั่�คือฝมีอืของฉัันั’ สง่ยิ�มใหกั้บอาหาร 
    ก่อนัท่ี่�จะนัำาไป็เสริฟ์และรบัป็ระที่านัอยา่งเอรด็อรอ่ย
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Reflect : รูท่ี้มา เหน็คณุ์ค�า อาหารทกุมื�อ
      ก่อนัเริ�มรบัป็ระที่านัอาหารที่กุมื�อแต่ิละวันั
      อาหารท่ี่�อย่่ติรงหนัา้

  การพัจิารณ์าอาหารในกิจกรรมนี� 
จะช�วยใหเ้ราได้รบัความรูส้ก่ท่ีทั�งอ่ิมกาย (อ่ิมท้อง) 

และอ่ิมใจ (ตระหนกัถ่ีงท่ีมา คณุ์ค�าของอาหาร)

วันท่ี

4

วิธ์กีาร

1. เป็ดิใจต้ิอนัรบัอาหารท่ี่�อย่่ติรงหนัา้ เสมอืนัมแ่ขกคนัพเิศัษ
   มารว่มรบัป็ระที่านัอาหารกับเรา นัานัแค่ไหนัแล้วท่ี่�เราไมเ่คย
   ได้หยดุพจิารณ์าอาหารท่ี่�เรากินั

2. ตัิ�งใจบอกกับตัิวเองว่า มส่ติิในัที่กุคำาของอาหารท่ี่�รบัป็ระที่านั
    การตัิกอาหารเขา้ป็าก การเค่�ยว สมัผสัรสช่าติิอาหาร ดค่วามร่ส้ก่
    พอใจ ไมพ่อใจ รวมถ่งความคิดของตินัเองที่กุขณ์ะท่ี่�รบัป็ระที่านั

3. คิดใครค่รวญหาท่ี่�มาของอาหารจานัติรงหนัา้ รวมถ่งวัติถดิุบ
    เช่น่ั ขา้วผัดหม ่ก็ได้ใครค่รวญว่า ขา้วนั่�เป็็นัขา้วพนััธุอ์ะไร 
    ป็ลก่ท่ี่�ไหนั ผา่นัเกษติรกรและโรงส ่กว่าจะเป็น็ัขา้วสวยรอ้นัๆ
    ในัจานัเรา หมม่าจากไหนั หมอ่อรแ์กนัคิ หรอืหมเ่ล่�ยงในัฟารม์ป็ดิ

4. เมื�อเริ�มรบัป็ระที่านัใหเ้ค่�ยวช่า้ๆ อยา่งมส่ติิ อาหารจะยอ่ยง่าย
    รา่งกายนัำาไป็ใช่ป้็ระโยช่นัไ์ด้เรว็ และยงัเต็ิมอิ�มจากการติระหนักัร่้
    ในัคณุ์ค่าของอาหารท่ี่�รบัป็ระที่านัว่า ที่กุสิ�งล้วนัมท่่ี่�มาอ่กด้วย

กิจกรรมท่ี 2
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Relate : Reconnect กับเพัื่อนเก�า
       ที่ำาได้ที่กุครั�งท่ี่�ร่ส้ก่เหงา ว้าเหว่ นัก่ถ่งช่ว่งเวลาท่ี่�อย่่กับเพื�อนัอย่บ่อ่ยๆ
      โที่รศััพท์ี่มอืถือ

การทบทวนถ่ีงความทรงจาํดีๆ ท่ีมกัีบเพัื่อนเก�า 
จะช�วยลดอาการวิตกกังวล 

เพัิม่โอกาสในการรบัฟื้งัความรูส้ก่ของกันและกัน ทําใหเ้ราได้ผั�อนคลาย 
มคีวามสขุจากการได้พัดูคยุกับเพัื่อนในยามท่ีต้องอยู�คนเดียว

วันท่ี

4

วิธ์ีการ

1. หามมุสว่นัตัิว นัั�งลงและนัก่ถ่งความสขุในัช่ว่งเวลาท่ี่�อย่กั่บเพื�อนัเก่า 
    อาจจะเป็น็ัเพื�อนัช่ว่งท่ี่�เรย่นัป็ระถม หรอืมหาวิที่ยาลัย

2. เขย่นัลักษณ์ะนัสิยั บคุลิกป็ระจำาตัิวของเพื�อนัเก่าท่ี่�เราจำาได้แมน่ัยำา
    เช่น่ั เป็น็ัคนัติลก มน่ัำาใจ ฯลฯ

3. เลือกเพื�อนัเก่าท่ี่�เราคิดถ่งมาสกั 3 คนั แล้วลองโที่รศััพท์ี่หรอืไลนั์
    ติิดต่ิอไป็ยงัเพื�อนัเก่าคนันัั�นัท่ี่�เราคิดถ่ง

4. ช่วนัคยุที่บที่วนัความที่รงจำาระหว่างกันั บอกเขาว่าคิดถ่ง 
    เป็ดิบที่สนัที่นัาท่ี่�แสดงความหว่งใย ถ้าไมไ่ด้คยุกันัมานัานั
    อาจถามว่าช่วิ่ติท่ี่�ผา่นัมาเป็น็ัยังไงบ้าง ?

5. ระหว่างการพด่คยุ ขอใหเ้ราเป็็นัตัิวของตัิวเองติามธรรมช่าติิ
    ป็ล่อยใหค้วามที่รงจำาได้ที่ำางานั และพด่คยุกับเพื�อนัติามป็กติิ

กิจกรรมท่ี 3
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Retreat : ใส�ปุ�ยความรกัในผักัสวนครวั
      ช่ว่งเช่า้ของวันั (อากาศัด่ แดดไมร่อ้นั)      
      กระถาง / ดินั / เมล็ดพนััธุ ์/ หนัอ่ / กล้าพชื่สวนัครวั / อปุ็กรณ์ท์ี่ำาสวนัครวั

ฝึึกใหเ้ราได้ใชป้ระสาทสมัผัสัในการรบัรูแ้ละเชื่อมโยงกับธ์รรมชาติ 
ผั�านการปลกูพัชืผักัสวนครวัภายในบา้นของเรา 

ผัลผัลิตท่ีได้ทําใหเ้ราได้รบัประทานอาหารท่ีปลอดภัย 
สรา้งภมูคิุ้มกันใหกั้บร�างกายอีกด้วย

วันท่ี

4

วิธ์กีาร

1. สำารวจพื�นัท่ี่�รอบบา้นั มองหามมุท่ี่�สามารถป็ลก่พชื่ผกัสวนัครวั
    หรอืพชื่สมุนัไพรได้ อากาศัถ่ายเที่ แสงแดดสอ่งถ่ง

2. เติรย่มดินัท่ี่�จะป็ลก่ เลือกพชื่ผกัท่ี่�จะนัำามาป็ลก่ เช่น่ั พรกิ ขงิ ขา่
    ติะไคร ้กะเพรา ฯลฯ ติามความเหมาะสมของพื�นัท่ี่�

3. ลงมอืป็ลก่ โดยระหว่างท่ี่�ป็ลก่ ใช่ ้‘ป็ระสาที่สมัผสัทัี่�ง 5’ 
    รบัร่ธ้รรมช่าติิรอบตัิว สมัผสัดินัท่ี่�อบอุ่นั ฟังเสย่งนัำาไหลเย็นั
    และใช่ ้‘ใจ’ รบัร่จิ้ติวิญญาณ์ของธรรมช่าติิ สื�อสารกับสิ�งท่ี่�เราป็ลก่

4. ดแ่ล เฝ้ามองการเจรญิเติิบโติงอกงามของพชื่ผกัด้วยความรกั
    ความใสใ่จ อ่กไมน่ัานัจะใหผ้ลผลิติท่ี่�เราจะนัำาไป็ป็รุงอาหารต่ิอไป็

กิจกรรมท่ี 4



วันท่ี

5

Readjust : ดื�มสติิใหค้รบ 8 แก้ว

Reflect : Little Good Things

Relate : ที่ำา Group Line ใหใ้จเช่ื�อมกันั

Retreat : พบความลับ 5 ขอ้ของความสขุ

วันนี�อยากจะชวนทกุคนมาเติมความชุ�มฉํัาใหห้วัใจด้วยกิจกรรมดีๆ 
ท่ีเริม่ต้นจากการด่ืมนาํสะอาดสกัแก้วอย�างมสีติ

และใชก้ารสื่อสารออนไลนม์าแบ�งปนัความรกั ความห�วงใยใหกั้นและกัน

พับโอเอซิสิ
ท่ีซิ�อนอยู�
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Readjust : ด่ืมสติใหค้รบ 8 แก้ว      
      เมื�อไหรก็่ติามท่ี่�ดื�มนัำา ดื�มครบ 8 แก้ว ได้ฝกึ 8 ครั�ง
      แก้วนัำา (สว่นัตัิว) / นัำาดื�มสะอาด

ฝึกึการใชช้วิีตประจาํวันอย�างมคีณุ์ภาพั 
โดยใชป้ระสาทสมัผัสัในกิจกรรมเล็กๆ นอ้ยๆ เช�น การด่ืมนําในชวิีตประจาํวัน 

เปน็การฝึกึการอยู�กับปัจจุบนัผั�านกิจกรรมท่ีเรามกัมองขา้ม

วันท่ี

5
กิจกรรมท่ี 1

วิธ์กีาร

1. หยบิแก้วนัำาและขวดนัำามาตัิ�งขา้งหนัา้ สงัเกติท่ี่าที่างของการหยบิ   
    ของตัิวเอง

2. ค่อยๆ รนิันัำาจากขวดใสแ่ก้วช่า้ๆ มองสายนัำาท่ี่�ออกจากขวด
    ลงมายงัแก้ว ร่ส้ก่ถ่งอณุ์หภูม่แิละนัำาหนักัแก้วท่ี่�เป็ล่�ยนัไป็ 
    ระหว่างเที่นัำา สงัเกติดว่่าติอนันั่�ใจเราร่ส้ก่อยา่งไร

3. ค่อยๆ ยกแก้วนัำาข่�นัมาดื�ม โดยอมนัำาไว้ในัป็ากเล็กน้ัอยสกั 2 นัาท่ี่ 
    สงัเกติป็ฏิิกิรยิาต่ิางๆ ท่ี่�เกิดข่�นักับตัิวเองก่อนัท่ี่�จะกลืนั

4. ดื�มนัำาท่ี่�เหลือติามจังหวะป็กติิ แต่ิใหร้บัร่ค้วามร่ส้ก่ที่างกายและใจ
     จนัหมดแก้ว



23

Reflect : Little Good Things
      ก่อนันัอนัของที่กุวันั
      สมดุบนััท่ี่ก / ป็ากกา (หรอืดินัสอ) 1 ด้าม

ฝึกึการมองเหน็สิง่ท่ีเปน็ด้านบวกท่ีเกิดข่�นในแต�ละวัน 
ไม�หมกมุ�นกับความคิดติดลบ

วันท่ี

5
กิจกรรมท่ี 2

วิธ์กีาร

1. หลังอาบนัำาเติรย่มจะเขา้นัอนั หาท่ี่�นัั�งสบายๆ เติรย่มสมดุและ
    ป็ากกา

2. ใหเ้วลากับตัิวเอง คิดใครค่รวญ ที่บที่วนั ย้อนัคิดถ่งเหติกุารณ์์
    ท่ี่�เกิดข่�นัในัวันันั่� มอ่ะไรบ้างท่ี่�เราที่ำาแล้วด่ต่ิอใจของตัิวเอง
    หรอืด่ต่ิอใจผ้่อื�นั เช่น่ั ที่ำาใหร่้ส้ก่ผอ่นัคลาย สนักุสนัานั ซ้ำาบซ้ำ่�ง
    เป็น็ัต้ินั

3. บนััท่ี่กสิ�งท่ี่�ที่ำาแล้วเราร่ส้ก่ด่นัั�นั ลงในัสมุดบนััท่ี่กอยา่งนัอ้ย 
    3 อย่างต่ิอวันั ลองเขย่นัเพิ�มด้วยว่า ที่ำาไมเราหรอืเขาถ่งร่ส้ก่ด่
    จากการที่ำาสิ�งเหล่านัั�นั
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Relate : ทํา Group Line ใหใ้จเชื่อมกัน
      กำาหนัดช่ว่งเวลาท่ี่�สะดวกเป็น็ัป็ระจำาอยา่งนัอ้ยวันัละ 1 ครั�ง
      โที่รศััพท์ี่มอืถือ หรอืแท็ี่บเล็ติ

สรา้งพัื�นท่ีออนไลนค์ณุ์ภาพัใหเ้ราได้เชื่อมโยงถ่ีงกัน 
บอกความรูส้ก่ ความเหน็อกเหน็ใจระหว�างกัน

วันท่ี

5
กิจกรรมท่ี 3

วิธ์กีาร

1. ช่วนัเพื�อนัหรอืครอบครวัในั Group Line ที่ำากิจกรรม
   ‘เช่ค็อินั’ ใหแ้ต่ิละคนับอกความร่ส้ก่และความเป็น็ัไป็
   ในัช่วิ่ติ เช่น่ั วันันั่�เป็น็ัยังไงบา้ง? โดยเราเป็น็ัคนัเริ�มก่อนั

2. ควรจัดเวลาท่ี่�จะ ‘เช่ค็อินั’ กันัที่กุวันัเป็น็ัป็ระจำา อยา่งนัอ้ย
     วันัละ 1 ครั�ง เช่น่ั อาจเป็น็ัที่กุเช่า้หรอืที่กุเยน็ั

3. ใสใ่จถามไถ่กันัภูายในักลุม่เสมอ หากมใ่ครสกัคนัหายไป็
     ใหถ้ามถ่งในักลุ่ม หรอืทัี่กไป็สว่นัตัิว เราจะไมทิ่ี่�งใคร
     ไว้อย่ล่ำาพงั เพราะเขาคนันัั�นัอาจต้ิองการความช่ว่ยเหลือ
      อย่่ก็เป็น็ัได้

4. ใช่เ้ครื�องมอื Note แป็ะลิงก์ขา่วสารหรอื How to
    ในัการดแ่ลตินัเองใหกั้บสมาช่กิกลับมาดไ่ด้

5. ดแ่ลสมาช่กิในั Group Line ท่ี่�แช่รข์า่วป็ลอมขา่วลือ
    ด้วยการขอบคณุ์ในัความตัิ�งใจด่ และนัำาเสนัอขอ้เท็ี่จจรงิ
    เพื�อคลายกังวล เล่�ยงการติำาหนัเิพง่โที่ษกันั
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Retreat : พับความลับ 5 ขอ้ของความสขุ
      เลือกเวลาสบายๆ ท่ี่�มส่มาธิพรอ้มในัการอ่านั      
      หนังัสอื ‘ความลับหา้ขอ้ท่ี่�คณุ์ต้ิองค้นัใหพ้บก่อนัติาย’ โดย ดร.จอหน์ั ไอโซ้ำ

หนงัสอื ‘ความลับหา้ขอ้ ท่ีคณุ์ต้องค้นใหพ้ับก�อนตาย’ 
เปน็หนงัสอืท่ีจะช�วยตอบคําถีามบางอย�างในใจว�า 

อะไรคือความลับของการหาความสขุและดําเนนิชวิีตอย�างมปีญัญา 
ใชช้วิีตใหคุ้้มค�าอย�างแท้จรงิ

วันท่ี

5
กิจกรรมท่ี 4

วิธ์กีาร

1. หามมุสงบนัั�งในัท่ี่าสบายๆ ผอ่นัคลายใจ และนัั�งลงอ่านัหนังัสอือยา่งช่า้ๆ อยา่งใครค่รวญและตัิ�งใจ
    ไม่อ่านัขา้ม หรอืรบ่รอ้นัอ่านัใหจ้บ

2. เมื�ออ่านัจบ ลองนัำาเนืั�อหาจากภูายในัหนัังสอืมาตัิ�งคำาถามกับตัิวเอง 5 ขอ้ ฉัันัต้ิองการอะไรและร่ส้ก่อยา่งไร, 
    ฉัันักล้าที่ำาสิ�งใหม ่ๆ  แล้วไมต้่ิองมาเสย่ดายภูายหลังบา้งไหม , ฉัันัรกัตัิวเองและครอบครวัด่พอหรอืยงั , 
    ฉัันัร่ส้ก่อยา่งไร ณ์ ขณ์ะนั่� , ฉัันัมอบความรกัและเมติติาใหกั้บใครได้อ่กบา้ง 

3. เขย่นัคำาติอบทัี่�ง 5 ขอ้ ลงบนักระดาษ แล้วอ่านัที่บที่วนัอ่กครั�งด้วยการออกเสย่ง เราจะพบกับความลับ 5 ขอ้
     ท่ี่�ซ้ำอ่นัอย่ ่

     1) จงซ้ำื�อสตัิยกั์บตัิวเอง : ความเป็็นัตัิวเราไมต้่ิองเหมอืนัใคร
         เรามค่วามพเิศัษของตินัอย่แ่ล้ว 
     2) จงอย่าป็ล่อยใหเ้สย่ดาย : เราต้ิองใช่ช้่วิ่ติอยา่งกล้าหาญ
         หมั�นัพฒันัาตินัเองอย่เ่สมอ 
     3) จงใช่ช้่วิ่ติด้วยความรกั : มอบความรกัและเมติติา
         ใหต้ินัเองและผ่อื้�นั 
    4) จงอย่กั่บป็จัจุบนัั : ขอบคณุ์ท่ี่�เราได้ใช่ช้่วิ่ติในัแต่ิละวันั
         อยา่งมค่วามสขุ ด่จังท่ี่�เราสขุภูาพด่ นัั�นัคือของขวัญท่ี่�ด่ท่ี่�สดุ 
     5) จงใหม้ากกว่ารบั : การใหคื้อการได้รบัคืนั ในัยามนั่�กำาลังใจ
         ท่ี่�เราส่งถ่งกันัจะที่ำาให้ทีุ่กคนัก้าวผ่านัวิกฤติิโควิด 19 
       ได้อยา่งเขม้แขง็

4. นัำาความลับ 5 ขอ้ของความสขุ มาลงมอืสรา้งความสขุและ
    ความหมายใหช้่วิ่ติและอยา่ลืมหมั�นัที่บที่วนัตินัเองอย่เ่สมอ



วันท่ี

6

Readjust : ขอเวลานัอก(หนัา้จอ)

Reflect : ฟงัขา้งนัอก เหน็ัขา้งในั

Relate : เอาใจเราไป็ที่ายใจเขา

Retreat : 6 Sensing รบัร่โ้ลกท่ี่�ไรข้ด่จำากัด

บางครั�งการท่ีเราได้กลับมาอยู�กับตัวเอง 
เปดิใจรบัฟื้งั ‘เสยีงแห�งความเงียบ’ บา้ง 

ก็จะเปน็ตัวช�วยใหเ้ราได้กลับมาค้นพับอะไรบางอย�างท่ีซิ�อนอยู�ล่กๆ ภายในใจ 
ซิ่่งอาจเปน็ความสขุท่ีซิกุซิ�อนจนเราอาจเคยมองขา้มไปก็เปน็ได้
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Readjust : ขอเวลานอก(หนา้จอ)   
      ช่ว่งไหนัก็ได้ระหว่างวันั / เริ�มต้ินัจากวันัละ 1 ช่ั�วโมงเป็น็ัอยา่งนัอ้ย

การพักัจากโลกออนไลน์และการติดต�อทางโทรศพััท์มอืถืีอ 
จะช�วยใหใ้จได้พักัจากสิง่เรา้ต�างๆ 

เปน็การเปดิโอกาสใหเ้ราได้ฝึกึฟื้งัเสยีงความคิดความรูส้ก่ของตัวเองมากข่�น 
นอกจากนี�ยงัทําใหเ้ราได้ใชเ้วลาในกิจกรรมท่ีเปน็ประโยชน์

ต�อตัวเองและคนอ่ืนมากข่�นอีกด้วย

วันท่ี

6
กิจกรรมท่ี 1

วิธ์กีาร

1. กำาหนัดเวลาในัแต่ิละวันัใหเ้ราได้งดใช่อ้ปุ็กรณ์ส์ื�อสารทัี่�งหมด
    อย่างนัอ้ยวันัละ 1 ช่ั�วโมง (ไม่่นับรว่ม่เว่ลัานอน)

2. ป็ดิอปุ็กรณ์ก์ารสื�อสารทัี่�งหมดในักรณ์ท่่ี่�ที่ำาได้ หรอืถ้ายงัม่
    เหติจุำาเป็น็ัใหไ้มส่ามารถที่ำาได้ ใหป้็ดิการแจ้งเตืิอนัในั
    แอป็พลิเคช่นััต่ิางๆ ทัี่�งหมด

3. สงัเกติความคิดความร่ส้ก่ของตัิวเอง โดยเฉัพาะความร่ส้ก่ต่ิางๆ    
    ท่ี่�เกิดจากการงดใช่อ้ปุ็กรณ์ก์ารสื�อสาร เช่น่ั ความวิติกกังวล
    ความหงดุหงิด ความเบื�อหนัา่ย ฯลฯ

4. ถ้าร่ส้ก่กระวนักระวายมาก ใหพ้าตัิวเองไป็ที่ำากิจกรรมอื�นัๆ 
    ในับ้านัท่ี่�จะเป็น็ัป็ระโยช่น์ัต่ิอตัิวเองและคนัอื�นัๆ

5. บนััท่ี่กความคิดความร่ส้ก่ ท่ี่�เกิดจากการงดใช่อ้ปุ็กรณ์ก์ารสื�อสาร
    โดยเฉัพาะการเรย่นัร่ท่้ี่�เกิดข่�นักับตัิวเอง

6. พยายามป็ฏิิบติัิใหไ้ด้ที่กุวันัอยา่งสมาํเสมอและพยายามขยายเวลา   
     การปิ็ดอปุ็กรณ์ส์ื�อสารใหม้ากข่�นัเท่ี่าท่ี่�สามารถจะที่ำาได้
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Reflect : ฟื้งัข้างนอก เหน็ข้างใน   
      ป็ระมาณ์ 10 นัาท่ี่ / ช่ว่งเวลาท่ี่�สะดวกและผอ่นัคลายติามลำาพงัระหว่างวันั
      สมดุบนััท่ี่ก / ป็ากกา (ดินัสอ) 1 ด้าม

ฝึกึประสาทสมัผัสัการฟื้งัใหล้ะเอียดอ�อนกับสิง่รอบตัว 
สงัเกตและเรยีนรูกั้บสิง่ท่ีอยู�กับเราในปจัจุบนั 

อย�างใคร�ครวญ ไม�ด�วนตัดสนิ

วันท่ี

6
กิจกรรมท่ี 2

วิธ์กีาร

1. นัั�งสบายๆ ในับา้นั ป็ล่อยใจใหผ้อ่นัคลาย ไมร่บ่ไมร่อ้นั

2. หลับติาลง ฟังเสย่งท่ี่�อย่่ใกล้ตัิวเราท่ี่�สดุว่ามเ่สย่งอะไรบา้ง
    สกั 2 นัาท่ี่ หลังจากนัั�นัใหจ้ดบันัท่ี่กลักษณ์ะเสย่งท่ี่�เราได้ยนิั
    โดยไมต้่ิองไป็คิดหาว่าเสย่งนัั�นัเป็็นัเสย่งของอะไร

3. ลองหลับติาฟงัเสย่งท่ี่�อย่่ไกลตัิวเรามากท่ี่�สดุ ใหส้งัเกติขอ้จำากัด    
    ของการฟังเสย่งท่ี่�ไกลท่ี่�สดุว่าเราฟงัได้ไกลแค่ไหนั สกั 2 นัาท่ี่
    จากนัั�นัจดบนััท่ี่กลักษณ์ะเสย่งท่ี่�เราได้ยนิั

4. สดุท้ี่าย ใหเ้ราฟงัเสย่งทัี่�งหมดทัี่�งใกล้และไกล โดยขอใหฟ้งั
    ด้วยใจสบายๆ ป็ระมาณ์ 3 นัาท่ี่ แล้วจดบนััท่ี่กความคิด 
    ความร่ส้ก่ และสิ�งท่ี่�ได้ค้นัพบจากกิจกรรมนั่�ลงในัสมดุ
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Relate : เอาใจเราไปทายใจเขา
      ที่กุครั�งท่ี่�ใช่ ้Social media ร่ตั้ิวเมื�อไรที่ำาได้ทัี่นัท่ี่

ฝึึกเรื่องการฟื้งัอย�างล่กซิ่�งและเท�าทันความรูส้ก่ของตนเอง 
เมื่อได้เหน็โพัสต์หรอืขอ้ความต�างๆ บนสื่อสงัคมออนไลน์ 

ทําใหเ้ราได้มสีติ รูเ้ท�าทันสื่อ 
ไม�กลายเปน็คนท่ีสื่อสารด้วยอารมณ์แ์ละความรูส้ก่ด้านลบ

วันท่ี

6
กิจกรรมท่ี 3

วิธ์กีาร

1. เมื�อเราเหน็ัโพสต์ิหรอืขอ้ความต่ิางๆ บนัสื�อสงัคมออนัไลนั์
   ทัี่�งท่ี่�ถก่ใจหรอืไมถ่ก่ใจ ใหเ้ราใหย้ั�งใจ ไม่ติอบโต้ิ หรอืแช่รต่์ิอ  
   ในัทัี่นัท่ี่ แต่ิใหถ้ามตัิวเองว่าเหน็ัแล้วร่ส้ก่อยา่งไร

2. จากนัั�นัลองสวมบที่บาที่เป็็นัเจ้าของโพสต์ิ แล้วคาดเดา
    ดว่่าท่ี่�เขาโพสต์ิแบบนัั�นั เขานัา่จะที่ำาไป็เพราะความร่ส้ก่อะไร? 
    โกรธ เครย่ด เศัรา้ เบื�อหนัา่ย หรอืเสย่ใจ ฯลฯ

3. คิดและถามตัิวเองว่า ทัี่�งเราและเขาล่กๆ แล้วมค่วามต้ิองการ
    อะไรท่ี่�เหมอืนักันับา้งในัเรื�องท่ี่�เขาโพสต์ิ เช่น่ั ความป็ลอดภัูย
    ความมั�นัคง ความหวัง ฯลฯ
 
4. จากนัั�นับอกตัิวเองว่า ‘เราที่กุคนัคือมนัษุยธ์รรมดา’
    ต่ิางคนัก็แสดงออกต่ิางกันั ที่กุคนัมค่วามร่ส้ก่หลากหลาย
    แต่ิมค่วามต้ิองการในัสิ�งเด่ยวกันั

5. ถ่งจุดนั่�ค่อยตัิดสนิัใจว่าจะที่ำาอะไรกับโพสต์ินั่�ต่ิอ
    (เราจะทํําแบบเดิ้ม่หรอืไม่่ไม่่สําํคัญเท่ําทีํ�เราได้้เหน็
    คว่าม่เปน็ม่นษุย์ระหว่่างกันแล้ัว่)
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Retreat : 6 Sensing รบัรูโ้ลกท่ีไรข้ดีจาํกัด
      30 นัาท่ี่ เลือกช่ว่งเวลาท่ี่�ร่ส้ก่สงบ เง่ยบ และผ่อนัคลายท่ี่�สดุ
      กระดาษ / ป็ากกา (ดินัสอ) / ผลไมห้รอืขนัมช่ิ�นัเล็กๆ

เรยีนรูค้วามมหศัจรรยท่ี์ซิ�อนอยู�ภายใน
จากการรบัรูผ้ั�านประสาทสมัผัสัทั�ง 6 ท่ีมศีกัยภาพัอันไรข้ดีจาํกัด

วันท่ี

6
กิจกรรมท่ี 4

วิธ์กีาร

1. เลือกมมุสงบภูายในับา้นั แล้วนัั�งสบายๆ เพื�อผอ่นัคลายที่กุสว่นัของรา่งกาย กลับมาอย่ท่่ี่�ลมหายใจของเรา
    หายใจเขา้ หายใจออก ล่กๆ ยาวๆ

2. จากนัั�นัรบัร่ป้็ระสาที่สมัผสัทัี่�ง 5 เริ�มต้ินัจาก การมองเหน็ โดยใหม้องไป็ในัระยะท่ี่�ไกลท่ี่�สดุ แล้วค่อยๆ โฟกัส   
    ใกล้เขา้มาท่ี่�ตัิวเรา มองสิ�งรอบตัิว สงัเกติการรบัร่ผ้า่นัการเหน็ั ทัี่�งแสง ร่ป็ที่รง ใช่เ้วลา 5 นัาท่ี่ แล้วเขย่นั
    ถ่งการรบัร่จ้ากการมองเหน็ัของเรา

3. ใหท้ี่ำาเช่น่ัเด่ยวกันันั่�กับสมัผสัอื�นัๆ โดยหลับติาเพื�อด่งสมาธิ เป็ดิ ‘ใจ’ ซ้ำ่�งเป็น็ัสมัผสัท่ี่� 6 นัำาที่างตัิวเรา
    ใหม้าอย่่ท่ี่�สมัผัสทัี่�ง 5 ได้แก่ การได้ยนิ คือ ฟงัเสย่งท่ี่�ไกลท่ี่�สดุและเบาท่ี่�สดุ จนัมาสงัเกติเสย่งท่ี่�อย่ร่อบขา้งเรา, 
    การได้กล่ิน คือ หายใจล่กๆ รบัร่ก้ลิ�นัรอบตัิวเรา, การลิ�มรส คือ นัำาผลไมห้รอืขนัมช่ิ�นัเล็ก ๆ  ใสใ่นัป็าก 
    แล้วรบัร่ผิ้วสมัผสั รสช่าติิ และ การสมัผัสัทางกาย คือรบัร่ว่้าติอนันั่�เราป็วดเมื�อย ต่ิง หวัใจเต้ินัอยา่งไร
    แสงแดดสายลมท่ี่�ป็ะที่ะมาท่ี่�ผิวกายที่ำาให้เราร่ส้่กอย่างไร ฯลฯ ใช่เ้วลากับการสังเกติสัมผัสทัี่�งหมด
    อยา่งละ 5 นัาท่ี่ แล้วบนััท่ี่กการรบัร่น้ัั�นั

4. เมื�อเราจับสติิกับการรบัร่ส้มัผสัทัี่�งหมดแล้ว ใหล้องที่บที่วนั สะท้ี่อนั ใครค่รวญถ่งศัักยภูาพของช่อ่งที่าง
    การรบัร่โ้ลกของเราท่ี่�ได้สมัผสัในัช่ว่งเวลา 30 นัาท่ี่ท่ี่�ผา่นัมา เขย่นับนััท่ี่กป็ระสบการณ์ท่์ี่�เกิดข่�นั



วันท่ี

7

Readjust : Work at Home, Work at Heart

Reflect : พลิกความคิดด้วยหลัก ABC

Relate : Video Call แบบท่ี่�เราค่่ควร

Retreat : อ่านับที่กว่ท่ี่�กลางใจ

กิจกรรมวันนี�ถีกูออกแบบมาเพัื่อช�วยใหก้ารทํางานจากท่ีบา้น (Work from Home)
เปน็การทํางานท่ีได้ผัลสาํเรจ็ตามเปา้หมาย

ขณ์ะเดียวกันก็ช�วยดแูลร�างกายและจติใจของเราใหผ้ั�อนคลาย 
และมคีวามสขุจากการทํางานไปด้วยพัรอ้มกัน
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เรยีนรูก้ารจดัตารางชวิีตใหเ้หมาะสม 
ฝึกึวินยัและสรา้งการตระหนกัรูเ้ท�าทันตัวเอง 

จะช�วยให้การทํางานท่ีบ้านของเราได้ผัลลัพัธ์์ยอดเยี่ยม
ทั�งคณุ์ภาพังานและคณุ์ภาพัใจ

วันท่ี

7

วิธ์กีาร

1. จัดมมุหนั่�งของบา้นัใหเ้ป็น็ัมมุสำาหรบัที่ำางานั จัดโต๊ิะที่ำางานัใหเ้ป็น็ัระเบย่บ ลองหาสิ�งของเล็กๆ นัอ้ยๆ ท่ี่�ด่ต่ิอใจ 
    หรอืที่ำาใหเ้ราร่ส้ก่มค่วามสขุมาวางไว้บนัโต๊ิะ เช่น่ั ต้ินัไมต้้ินัเล็กๆ  ร่ป็ภูาพป็ระทัี่บใจ ฯลฯ

2. กำาหนัดติารางเวลาการที่ำางานัในัแต่ิละวันั (จันัที่ร-์ศักุร)์ เริ�มตัิ�งแต่ิตืิ�นันัอนั อาบนัำา รบัป็ระที่านัอาหารเช่า้
    เริ�มที่ำางานั อยา่ลืมกำาหนัดเวลาสำาหรบัพกัระหว่างวันัทัี่�งช่ว่งเช่า้และช่ว่งบ่าย รวมถ่งเวลาในัการรบัป็ระที่านั
    อาหารกลางวันั และพยายามเลิกที่ำางานัติามกำาหนัดเวลา (ไมค่วรเกินั 18.00 – 19.00 นั.) ถ้าวันัแรกยงัที่ำาไมไ่ด้ 
    ขอใหพ้ยายามค่อยๆ ป็รบัใหเ้ป็็นัไป็ติามกำาหนัดเวลา ไมบ่บ่รดั หรอืเครง่ครดัมาก จนัร่ส้ก่ขาดความสขุ

3. ในัช่ว่งพักของวันั ใหเ้ราใช่เ้วลาป็ระมาณ์คร่�งช่ั�วโมงในัการผอ่นัคลาย เลือกกิจกรรมเบาๆ เช่น่ั จิบนัำาช่า 
    รบัป็ระที่านัของว่างเล็กๆ น้ัอยๆ  เล่นักับสตัิว์เล่�ยง หรอืพด่คยุกับคนัในัครอบครวั ฯลฯ

4. ระหว่างการที่ำางานัใหเ้ราสงัเกติรา่งกายว่า มค่วามต่ิงหรอืไม ่สงัเกติใจว่ากำาลังต่ิงเครย่ดมากเกินัไป็หรอืเป็ล่า? 
    หากร่ส้ก่ต่ิงเครย่ดจนัเกินัไป็ ขอใหเ้ราวางมอืจากงานั หายใจเขา้ออกล่กๆ ยาวๆ สกั 3-4 รอบ ผอ่นัคลาย
    ด้วยการยดืเหยย่ดรา่งกาย เป็ล่�ยนัอิรยิาบถเป็น็ัลกุเดินัเขา้หอ้งนัำา ดื�มนัำา แล้วจ่งค่อยกลับมาที่ำางานัต่ิอ

5. หากไมส่ามารถกำาหนัดติารางเวลาในัการที่ำางานัได้ (ติามขอ้2) ลองเป็ล่�ยนัเป็น็ัการกำาหนัดเนัื�องานั
    ท่ี่�เราอยากจะที่ำาใหเ้สรจ็ในัวันันัั�นัๆ แที่นัก็ได้ เช่น่ั กำาหนัดในัใจว่าวันันั่�เราจะที่ำางานัช่ิ�นันั่�ใหเ้สรจ็ แล้วใช่เ้วลา
    อย่่กับการที่ำางานัติรงหนัา้ หากอะไรด่งดด่ใจเราใหห้นััเหไป็ ขอใหเ้ราได้สงัเกติ รบัร่ค้วามร่ส้ก่ภูายในัใจ
    ผ่อนัคลายรา่งกาย หายใจเข้าออกล่กๆ ยาวๆ ลกุข่�นัยดืเหยย่ดรา่งกายเล็กนัอ้ย แล้วกลับมามส่มาธิกับงานั
    ติรงหนัา้อ่กครั�ง

6. หากเนัื�องานัท่ี่�กำาหนัดไว้ต้ิองใช่เ้วลามาก อาจพักออกไป็ที่ำากิจกรรมเบา  ๆป็ระมาณ์คร่�งช่ั�วโมง และเมื�องานัเสรจ็ 
    ควรใหร้างวัลกับตัิวเอง เช่น่ั ไป็เดินัเล่นัดต้่ินัไมด้อกไมร้อบๆ บา้นั หรอืที่ำากิจกรรมผ่อนัคลายอื�นัๆ ท่ี่�อยากจะที่ำา
     เพื�อเป็น็ัการช่ื�นัช่ม และมอบความสขุใหกั้บรา่งกายและหวัใจของเรา

Readjust : Work at Home, Work at Heart
      เวลาที่ำางานั (จันัที่ร-์ศักุร)์
      โต๊ิะที่ำางานั / สิ�งของเล็กๆ นัอ้ยๆ ท่ี่�ด่ต่ิอใจเรา (สำาหรบัวางบนัโต๊ิะที่ำางานั)

กิจกรรมท่ี 1
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Reflect : พัลิกความคิดด้วยหลัก ABC
      เมื�อเจอสถานัการณ์แ์ย่ๆ  ในัช่วิ่ติ

เมื่อเจอกับเหตกุารณ์ห์รอืสถีานการณ์ท่ี์เลวรา้ยในชวิีต 
ลองใชกิ้จกรรมนี�เพัื่อสะท้อนความคิดท่ีเรามตี�อเหตกุารณ์น์ั�นในมมุมองใหม� 

ความเชื่อใหม� จะนําเราสู�การแก้ไขปัญหาด้วยความสงบและมสีติ

วันท่ี

7
กิจกรรมท่ี 2

วิธ์กีาร

1. เมื�อเราติกอย่ใ่นัสถานัการณ์ท่์ี่�แย่ๆ ไมน่ัา่พอใจหรอืขดัใจ
    ขอใหเ้ราหายใจล่กๆ ยาวๆ เรย่กสติิ อยา่เพิ�งโต้ิติอบไป็ติาม
    ความเคยช่นิัเดิมๆ เช่น่ั บ่นั ด่า โกรธ ฯลฯ

2. ใหม้องสถานัการณ์์น่ั�ด้วยหลักแนัวคิด ABC ติามลำาดับได้แก่

   A-Activating event    =   ตระหนักัร้�ถึึงเหตกุารณ์ท่์ี่�เกิดขึึ้�นั และพูด้คุยุกับตัวเองวา่ในัใจเราคิุดอะไรอย้ ่
   B-Belief      =   รบัร้�วา่ตัวเราเองม่ีคุวามีเชื่่�ออะไร และม่ีคุวามีคิุดอะไรต่อเหตกุารณ์น่์ั� 
   C-Consequences     =   ให�นึักภาพูถึึงผลขึ้องเหตกุารณ์ ์ถึ�าเราม่ีคุวามีเชื่่�อ คุวามีคิุดและการกระทํี่า
                                                โต�ตอบท่ี่�ต่างไปจากเดิมี ผลตามีมีาจะต่างไปอยา่งไร?

3. หากที่ำาครบ ABC เราจะมองเหติกุารณ์ใ์นัมมุบวก 
    มส่ติิในัการแก้ไขป็ญัหาด้วยความสงบ ไมใ่ช่อ้ารมณ์ ์
    ตัิวอยา่งเช่น่ั เมื�อเราต้ิองอย่ติ่ิดบา้นัในัช่ว่งโควิด-19 ระบาด 
    หากเป็น็ัความเคยช่นิัเดิมๆ เราคงเบื�อ บน่ั ท้ี่อแท้ี่ แต่ิถ้าเรา
    ได้คิดติามกระบวนัการ ABC เราจะเริ�มผอ่นัคลาย ติระหนักัร่ว่้า
     สถานัการณ์โ์รคระบาดเป็็นัสิ�งท่ี่�เราเป็ล่�ยนัแป็ลงไมไ่ด้ แต่ิเรา
     เป็ล่�ยนัความเช่ื�อ ความคิด และการกระที่ำาได้ ด้วยการใช่เ้วลาอย่บ่า้นั
     เป็น็ัโอกาสพักผอ่นั ดแ่ลรา่งกายจิติใจ หรอืที่ำากิจกรรมเพื�อ
    พฒันัาตัิวเอง รอวันัท่ี่�สถานัการณ์ก์ลับเป็น็ัป็กติิ นัอกจาก
    เราจะไมเ่ครย่ดแล้ว เราอาจเป็น็ัคนัใหมท่่ี่�มส่ขุภูาพด่ข่�นั 
    มทั่ี่กษะการที่ำางานัและคณุ์ภูาพใจท่ี่�ด่กว่าเดิม
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Relate : Video call แบบท่ีเราคู�ควร
      การป็ระช่มุงานัออนัไลน์ั / การพด่คยุในักลุ่มเพื�อนั / หอ้งเรย่นัออนัไลนั์

ใครๆ ก็ใช ้Video Call กันได้ 
แต�ใชอ้ย�างไรใหเ้ปน็สื่อกลางดแูลคนท่ีเรารกัและห�วงใย 

พัรอ้มกับทํางานได้อย�างมปีระสทิธ์ภิาพัและดีต�อใจของเรา

วันท่ี

7
กิจกรรมท่ี 3

วิธ์กีาร

1. เมื�อต้ิองป็ระช่มุหรอืคยุกันัหลายคนัใหเ้ราเลือกใช่ ้VideoCall
   แที่นัการโที่รแบบกลุม่ เพราะการเหน็ัหนัา้ที่ำาใหเ้ราร่ส้ก่เช่ื�อมโยง
   จิติใจกันัได้มากกว่า

2. ก่อนัเริ�มเข้าส่่เนัื� องานั ให้สรา้งพื�นัท่ี่�แบ่งป็ันัความร่ส้่กผ่านั 
    Video Call ด้วยการ ’เช่ค็อินั’ ความร่ส้ก่ของแต่ิละคนัในักลุ่ม
    เช่น่ั ติอนันั่�มค่วามร่ส้ก่อยา่งไร กังวล สบายๆ หรอือาจจะเล่าเรื�อง       
    ท่ี่�แบง่ป็นััความสขุเล็กๆ นัอ้ยๆ แก่กันัและกันั เพื�อช่ว่ยผอ่นัคลาย
    ความเครย่ด

3. สงัเกติท่ี่าที่าง นัำาเสย่งของแต่ิละคนั บางครั�งเขามค่วามกังวล
    แม้ไมไ่ด้พด่ แต่ิจะอย่่ในันัำาเสย่งสห่นัา้ ท่ี่าที่าง หากเราสงัเกติเหน็ั 
    เราจะช่ว่ยเหลือดแ่ลเขาได้ด่ข่�นั

4. ถ้าเราร่ส้ก่อยากแสดงความหว่งใย บอกรกั หรอืใหก้ำาลังใจ
    ใครเป็น็ัพเิศัษ อยา่ลังเลใหบ้อกเขาติรงๆ เพราะเขาอาจจะ
    กำาลังต้ิองการสิ�งนั่�มากท่ี่�สดุ

5. นัอกจากใช่พ้ด่คยุกันั ใหเ้ราใช่ ้Video Call 
    ในัการที่ำากิจกรรมรว่มกันั เช่น่ั เล่นัโยคะ 
    รบัป็ระที่านัอาหาร ฯลฯ จะช่ว่ยสรา้งสส่นัั
    และเติิมความสขุเล็กๆ น้ัอยๆ ยามท่ี่�เราต้ิองหา่งไกลกันั
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Retreat : อ�านบทกวีท่ีกลางใจ
      เลือกเวลาท่ี่�เราผ่อนัคลาย (อาจเป็น็ัติอนัตืิ�นันัอนัหรอืก่อนัเขา้นัอนั)
      บที่กว่ ‘หนั่�งเด่ยว’ โดย ญะลาลดิุนั ร่ม่� (ด้ภูาคผนว่กหน้า 74) / กระดาษ / 
      ป็ากกา (หรอืดินัสอ)

การอ�านบทกวีท่ีผัูเ้ขยีนบรรจง
เลือกใชถ้้ีอยคําถี�ายทอดออกมาอย�างประณ์ตีและเป่่ ยมด้วยพัลัง 

จะช�วยพัาเรากลับมามสีติอยู�กับปจัจุบนั 
เติมเต็มกําลังใจผั�านถ้ีอยคําแห�งตัวอักษรท่ีเราได้อ�าน

วันท่ี

7
กิจกรรมท่ี 4

วิธ์กีาร

1. เติรย่มบที่กว่ ’หน่่งเดียว’ (ด้ภูาคผนว่กหน้า 74) อาจจะป็ริ�นัท์ี่
    ลงในักระดาษหรอือ่านัผา่นัอปุ็กรณ์อื์�นัๆ เช่น่ั แท็ี่บเล็ติ ก็ได้
    แต่ิขอใหอ่้านัได้สะดวก สบายสายติา ไมต้่ิองมวัพะวง
    กับการต้ิองเลื�อนัตัิวอักษร

2. อ่านัออกเสย่งบที่กว่ ‘หนั่�งเด่ยว’ อยา่งช่า้ๆ ขณ์ะอ่านั
    ใหฟ้งัเสย่งตินัเองไป็เรื�อยๆ จนัจบ

3. เมื�ออ่านัจบแล้ว นัั�งหลับติาสงบนัิ�งอย่กั่บตัิวเองสกั 2-3 นัาท่ี่
    ป็ล่อยใหถ้้อยคำา ความหมายของบที่กว่ท่ี่�เพิ�งอ่านัจบไป็
    ค่อยๆ ซ้ำม่ซ้ำาบเขา้ไป็ส่ห่วัใจของเรา

4. ค่อยๆ สงัเกติ รบัร่ค้วามคิด หรอืความร่ส้ก่ของเรา
    ท่ี่�ผดุข่�นัมาในัใจว่าเป็็นัอยา่งไร? เราเกิดความเขา้ใจ
    ต่ิอตัิวเรา ช่วิ่ติ หรอืสิ�งอื�นัๆ มากข่�นัหรอืไม่? อยา่งไร?

5. เขย่นัถ้อยคำาบรรยายความคิดความร่ส้ก่ท่ี่�เกิดข่�นั
    ลงในักระดาษป็ระมาณ์ 5 นัาท่ี่ โดยเป็น็ัการเขย่นั
    แบบต่ิอเนัื�อง ไมห่ยดุ

    หม่ายเหตุ ุ: อาจปรบัจากบทํกวี่ ‘หน่�งเดี้ยว่’ 
    เปน็บทํกวี่อื�นๆ ทีํ�ใหกํ้าลัังใจแลัะม่คีว่าม่หม่ายทีํ�ดี้
    สําํหรบัเราก็ได้้



วันท่ี

8

Readjust :  ล้างจานั-ล้างใจ

Reflect : ลากเสน้ัที่ำานัายใจ

Relate : ใจด่ สงัคมด่ด้วย gratitude

Retreat : ใหช้่วิ่ติกล่าวคำาขอบคณุ์

เหตกุารณ์ร์า้ยๆ ท่ีมนษุยทํ์ารา้ยกันเอง ไม�ว�าจะเปน็การแสดงท�าทีรงัเกียจต�อกัน
 การเผัยแพัร�ข�าวลวง การฉัวยโอกาสข่�นราคาสนิค้าจาํเปน็ในการดํารงชวิีต ฯลฯ

 แมเ้ราคนตัวเล็กๆ จะไม�อาจขจดัสิง่เหล�านี�ใหห้ายไปจากสงัคมได้หมด 
แต�ยงัมสีิง่ท่ีเราทําได้ คือการฝึึกฝึนตนเอง ใหม้หีวัใจท่ีรกัเปน็ เหน็อกเหน็ใจผัูอ่ื้น 

และทําใหผ้ัูค้นรอบตัวเรารูจ้กัส�งต�อความรกั 
ด้วยการลงมอืทํากิจกรรมเหล�านี�เพัื่อเติมเต็มบรรยากาศดีๆ ใหเ้กิดข่�นในสงัคมของเรา
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Retreat : ล้างจาน-ล้างใจ     
       หลังอาหารที่กุมื�อ      
       ภูาช่นัะท่ี่�เราใช่ใ้นัมื�ออาหารติามป็กติิ / นัำายาล้างจานั / นัำาสะอาด

เปล่ียนกิจกรรมล้างจานท่ีอาจจะน�าเบื่อสาํหรบัใครหลายคน 
ใหก้ลายเปน็ช�วงเวลาของการหยดุเพัื่อล้างใจใหป้ลอดโปร�ง
 สรา้งพัลังใจด้วยการชื่นชมและขอบคณุ์สิง่ดีๆ ท่ีเรามใีนชวิีต

วันท่ี

8
กิจกรรมท่ี 1

วิธ์กีาร

1. นัำาภูาช่นัะ จานั ช่าม แก้วนัำา ท่ี่�เราจะล้างไป็ไว้ท่ี่�อ่างล้างจานั
   เมื�อเดินัไป็ถ่งอ่างล้างจานั ก่อนัเริ�มล้าง ขอใหเ้ราได้มอง
   มอืของเราทัี่�งสองขา้ง ขอใหร้บัร่ว่้าเราโช่คด่จรงิๆ  ท่ี่�มอืของเรา
    ยังใช่ก้ารได้ด่

2. มองไป็ยงัก๊อกนัำา รบัร่ว่้าเมื�อเราเป็ดิก๊อกนัำานั่� นัำาสะอาด
    ก็จะไหลออกมา ขอใหเ้ราระล่กร่ ้และขอบคณุ์นัำาท่ี่�เดินัที่าง
    มาแสนัไกล เพื�อใหเ้ราได้ช่ำาระล้างสิ�งสกป็รกในัภูาช่นัะของเรา 
    ต่ิอจากนั่�เราจะใช่น้ัำานั่� ช่ำาระคราบสกป็รกทัี่�งภูายนัอกและ
    ภูายในัใจด้วยการล้างจานัอยา่งแท้ี่จรงิ ไม่รบ่รอ้นั

3. เริ�มลงมอืล้างจานั รบัร่ถ่้งสมัผสัของมอืท่ี่�จับจานั ร่ถ่้งมอื
    ซ้ำ่�งกำาลังเคลื�อนัไหว ขอใหเ้ราค่อยๆ ที่ำาไป็อยา่งไมร่บ่รอ้นั
    รบัร่อ้ณุ์หภูมิ่ความอุ่นัหรอืความเยน็ัของนัำาท่ี่�เราได้สมัผสั

4. เมื�อล้างจานัเสรจ็แล้ว ขอใหเ้รามองภูาช่นัะจานัช่ามท่ี่�ติอนันั่�
     สะอาดหมดจด จากนัั�นัสำารวจใจของเรา ใหร่้ส้ก่ถ่งจิติใจ
    ท่ี่�สะอาด ป็ลอดโป็รง่ และผอ่นัคลาย
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Reflect : ลากเสน้ทํานายใจ   
       เลือกช่ว่งเวลาท่ี่�สะดวกระหว่างวันั      
       กระดาษเอส่� (หรอืใหญก่ว่า-ถ้าม)่ / ป็ากกา / สเ่มจิก (หรอืสเ่ท่ี่ยนั,สช่่อล์ก)

งานศลิปะอันเรยีบง�ายนี�
จะช�วยเราสะท้อนความรูส้ก่นก่คิดในใจ 

เสน้สายและสสีนัจะทําใหเ้ราเขา้ใจตัวเองยิง่ข่�น

วันท่ี

8
กิจกรรมท่ี 2

วิธ์กีาร

1. มองหามมุสบาย มแ่สงสว่างกำาลังด่ภูายในับา้นั
    นัั�งลงสบายๆ ไมร่บ่รอ้นั ค่อยๆ วางอปุ็กรณ์ล์งติรงหนัา้

2. เริ�มจากลากป็ากกาลงบนักระดาษท่ี่�เติรย่มไว้ ขอใหล้ากเสน้ั
    ไป็แบบไม่กำาหนัดทิี่ศัที่าง ไม่มแ่บบแผนั ลากไป็ใหทั้ี่�ว
    แผ่นักระดาษโดยไม่ยกป็ากกาข่�นัเลย ลากเสน้ัจนักระทัี่�ง
    เต็ิมหนัา้กระดาษ

3. จากนัั�นัหยบิกระดาษข่�นัมา มองกระดาษท่ี่�มล่ายเสน้ัขวักไขว่
    จากมุมต่ิางๆ ทั้ี่งใกล้และไกล ทัี่�งด้านัติรงและด้านัข้าง 
    แล้วลองสงัเกติว่า เรามองเหน็ัร่ป็ภูาพอะไรท่ี่�ซ้ำกุซ้ำอ่นัอย่่
    ในัลายเสน้ันัั�นับา้ง

4. เริ�มระบายสล่งในัช่อ่งว่างระหว่างเสน้ั ใสส่ต่ิามเสน้ัใหร่้ป็
    ท่ี่�เราจินัตินัาการมองเหน็ัป็รากฏิช่ดัออกมา

5. เมื�อเสรจ็แล้ว ขอใหเ้ราได้ช่ื�นัช่มผลงานัภูาพท่ี่�ป็รากฏิข่�นั
    ลองถามตัิวเองว่า เหน็ัภูาพนั่�แล้วที่ำาใหน้ัก่ถ่งอะไร เราเกิด
    ความร่ส้ก่อะไรต่ิอภูาพนั้นัั และคิดว่าภูาพนั่�ได้สะท้ี่อนัสภูาวะ
    จิติใจของเราขณ์ะนั่�หรอืไม่ อยา่งไร
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Relate : ใจดี สงัคมดีด้วย gratitude  
       ที่ำาได้ที่กุวันั

การบ�มเพัาะความเหน็อกเหน็ใจผัูอ่ื้นใหเ้กิดข่�นในใจของเรา
นอกจากจะลดความเครยีด มสีขุภาพัใจ และภมูคิุ้มกันดีข่�นแล้ว 

ยงัเป็นการช�วยสรา้งบรรยากาศดีๆ ในสงัคม 
เราต�างได้ดแูลกันและกันเพัื่อจะผั�านวิกฤติไปด้วยกัน

วันท่ี

8
กิจกรรมท่ี 3

วิธ์กีาร

1. ขอใหล้องสงัเกติผ่ค้นัรอบตัิวเรา เราเหน็ัใครท่ี่�คอยช่ว่ยเหลือ
    ดแ่ลเราอย่บ่า้ง ทัี่�งในัระยะใกล้ระยะไกล อาจจะเป็น็ัคณุ์แมบ่า้นั
    ในัคอนัโดท่ี่�ที่ำาความสะอาดราวบันัไดและลิฟต์ิอยา่งสมาํเสมอ
    ที่ำาใหเ้ราป็ลอดภัูย พ่�แมสเซ้ำน็ัเจอรท่์ี่�สง่ของและอาหารใหเ้รา
    เพื�อใหเ้ราไมต้่ิองออกจากบา้นั หรอืคณุ์หมอคณุ์พยาบาล       
    ท่ี่�ดแ่ลผ้่ป็ว่ยท่ี่�โรงพยาบาลอยา่งเขม้แขง็ เพื�อใหท้ี่กุคนัม่
    สขุภูาพด่ ฯลฯ

2. เอ่ยป็ากขอบคณุ์เขา และขอใหท้ี่ำาด้วยความร่ส้ก่ขอบคณุ์
    ท่ี่�ออกมาจากใจ ยิ�มทัี่�งดวงติา พด่ช่ดัๆ สบติากับเขา อยา่บอก       
    ขอบคณุ์แบบผา่นัๆ รบ่รอ้นั หรอืไม่ใสใ่จ หรอืช่ว่งนั่�เราบางคนั
    อาจไม่พบหนั้ากันั เราอาจจะขอบคุณ์โดยส่งข้อความ 
    หรอืโพสต์ิในัสื�อสงัคมออนัไลน์ั

3. ฝกึสงัเกติ นัก่ถ่ง และบอกขอบคณุ์ผ่ค้นัท่ี่�อย่่รอบขา้งเรา
    อยา่งนัอ้ยวันัละ 3 คนั

4. ลองคิดดว่่านัอกจากการขอบคณุ์แล้ว เรายงัสามารถที่ำาอะไร
    มากกว่านัั�นัได้ไหม เช่น่ั อาจใหทิ้ี่ป็คนัสง่อาหาร แบ่งขนัมให้
    พ่� รป็ภู. หนัา้คอนัโดฯ หรอืถามไถ่สารที่กุขส์กุดิบเพื�อนัข้างบา้นั
     ฯลฯ
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Retreat : ใหช้วิีตกล�าวคําขอบคณุ์ 
       ก่อนันัอนัของที่กุวันั 
       สมุดบนััท่ี่กหรอืกระดาษ / ป็ากกา (หรอืดินัสอ) 1 ด้าม   
 

ก�อนเขา้นอนของทกุคืน 
ลองสละเวลาเล็กนอ้ย ระล่กถ่ีงสิง่ดีๆ ท่ีเราได้รบัมาระหว�างวัน 

การขอบคณุ์สิง่ดีๆ ท่ีเราได้รบัมา จะส�งเราเขา้นอนด้วยความสขุ 
และพัรอ้มจะต่ืนข่�นมาด้วยพัลังใจท่ีดีในเชา้วันต�อไป

วันท่ี

8
กิจกรรมท่ี 4

วิธ์กีาร

1. ก่อนัเขา้นัอนัขอใหเ้ราได้ใช่เ้วลาเง่ยบๆ อย่กั่บตัิวเอง
   หายใจล่กๆ ยาวๆ สกั 5 ครั�ง ใจของเราอย่กั่บลมหายใจเข้า 
   ลมหายใจออก

2. ลองนัก่ที่บที่วนัถ่งสิ�งด่ๆ ท่ี่�เราได้พบและได้รบัในัช่ว่งเวลา
    ท่ี่�ผา่นัมาติลอดวันันั่�

3. เขย่นัขอบคณุ์สิ�งด่ๆ 20 สิ�งท่ี่�เราได้รบัมาในัวันันั่� ออกมา
    เป็น็ัรายขอ้ อาจจะเป็น็ัแค่เรื�องเล็กๆ น้ัอยๆ ก็ได้ เช่น่ั 
    มใ่ครบางคนัขอบคณุ์เรา หรอืการได้ที่ำาอะไรด่ๆ ท่ี่�เราร่ส้ก่
    ด่ต่ิอใจ ไมว่่าจะเป็น็ัดอกไมบ้านัหนัา้บา้นัเรา การที่ำางานัศิัลป็ะ 
    การได้ที่ำาอาหารอรอ่ยๆ และด่ต่ิอสขุภูาพ ฯลฯ

4. ค่อยๆ อ่านัที่บที่วนัทัี่�ง 20 ขอ้ จากนัั�นัใหเ้รายิ�มนัอ้ยๆ และ
    เอามอืมาสมัผัสท่ี่�อก พรอ้มกับสง่ความร่ส้ก่ขอบคณุ์จากใจ
    ไป็ยงัผ่ค้นัหรอืสิ�งด่ๆ นัั�นั

5. ป็ดิท้ี่ายด้วยการสงัเกติใจและความร่ส้ก่ของเราท่ี่�เกิดข่�นั
    แล้วเขย่นับนััท่ี่กความร่ส้ก่ต่ิอท้ี่าย 20 ขอ้ท่ี่�เขย่นัไว้ จากนัั�นั
    เขา้นัอนัด้วยหวัใจท่ี่�เป็น็ัสขุ



วันท่ี

9

Readjust : อาบนัำาคล่นัใจ

Reflect : ข่�เบื�อ ข่�กังวล ที่ำายงัไงด่นัะ?

Relate : ดแ่ลใจผ่ส้ง่วัยในับา้นั

Retreat : Light of life

การต้องมชีวิีตวิถีีใหม�จากผัลกระทบของโควิด-19 
บางคนอาจรูส้ก่อ่ดอัดคับขอ้งใจ เบื่อหน�าย 

วันนี�ลองมาตั�งสติปรบัโหมดหวัใจกันใหม� ใหใ้จได้ผั�อนคลายลงบ้าง 
ด้วยกิจกรรมดีๆ ท่ีจะช�วยคลีนหวัใจใหเ้บาสบายพัรอ้มรบัทกุสถีานการณ์์
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Readjust : อาบนาํคลีนใจ    
       ที่กุครั�งท่ี่�อาบนัำา      
       สบ่่ / ผา้เช่ด็ตัิว / นัำาสะอาด

ใชช้�วงเวลาของการอาบนํา เปน็เวลาของการคลีนใจใหส้ะอาด
ด้วยการฝึกึสติ รูตั้วทกุการเคล่ือนไหว 

ใหส้บู�และนําสะอาดช�วยใหเ้ราสะอาดกายและสบายใจ

วันท่ี

9
กิจกรรมท่ี 1

วิธ์กีาร

1. กำาหนัดเวลาอาบนัำาใหอ้ย่่ในัช่ว่งท่ี่�เราม่เวลาสบายๆ ไมเ่รง่รบ่

2. ก่อนัเริ�มต้ินัอาบนัำา ใหเ้ราตัิ�งใจว่าเราจะมอบของขวัญใหตั้ิวเอง 
     ด้วยการเอาใจใส่ รบัร่ค้วามร่ส้่กจากทีุ่กอย่างท่ี่�เราที่ำา 
    โดยไมเ่รง่รบ่

3. ระหว่างอาบนัำา ให้ใส่ใจกับการอาบนัำาอย่างเต็ิมท่ี่� 
    รับร่้อุณ์หภู่มิของนัำา สัมผัสของนัำาท่ี่�กระที่บตัิวเรา 
    การเคลื�อนัไหวของมอื การหยบิสบ่ ่การถส่บ่ ่ขดัคราบไคล 
    ติลอดไป็จนัถ่งการเช่ด็ตัิว สมัผสัของผา้ท่ี่�กระที่บกับผวิของเรา

4. หากใจไป็จมอย่กั่บความที่กุขใ์นัอด่ติ หรอืความกังวล
    กับอนัาคติ หรอืนัก่ถ่งงานัท่ี่�เครง่เครย่ด แค่รบัร่ว่้าเราคิด
    แล้วกลับมาสนัใจการอาบนัำาของเราต่ิอ

5. เมื�ออาบนัำาเสรจ็ ลองสงัเกติความร่ส้ก่ของตัิวเอง รบัร่้
    ความสะอาดป็ลอดโป็รง่และความผ่อนัคลายท่ี่�เกิดข่�นั
    ทัี่�งกับรา่งกายและจิติใจ
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Reflect : ขี�เบื่อ ขี�กังวล ทํายงัไงดีนะ? 
       เมื�อไหรก็่ติามท่ี่�ร่ส้ก่เบื�อ กังวล

รบัมอืกับความรูส้ก่เบื่อ กังวล ท่ีเกิดข่�นในใจ 
ช�วยใหเ้ราไม�จมจ�อมอยู�ในความรูส้ก่ลบๆ 

วันท่ี

9
กิจกรรมท่ี 2

วิธ์กีาร

1. ที่ำาความเข้าใจใหมกั่บความร่ส้ก่เบื�อและกังวลว่า 
    ป็กติิเรามักจะไมร่่ตั้ิวว่า เราเบื�อหรอืกังวล แต่ิเรา
    มักจะกลายเป็น็ัผ่ท่้ี่�เบื�อและกังวลนัั�นัเสย่เอง

2. เมื�อเบื�อหรอืกังวล ใหเ้ราตัิ�งสติิแล้วถามตัิวเองว่า ที่ำาไมเรา
     ถ่งร่ส้ก่อยา่งนัั�นั มส่าเหติหุรอืไม ่เพราะสว่นัใหญแ่ล้วเรามกัจะ
    กังวลถ่งอนัาคติท่ี่�ยงัมาไม่ถ่ง เมื�อเหน็ัถ่งจุดน่ั�แล้ว ใหเ้ราพยายาม
     พาใจกลับมาอย่กั่บป็จัจุบนัั

3. พรอ้มกันันั่� ใหเ้ราสงัเกติอาการที่างรา่งกาย ขณ์ะท่ี่�เบื�อ
    หรอืกังวลไป็ด้วย เช่น่ั หายใจตืิ�นัเกรง็ท่ี่�กราม ขมวดคิ�ว เป็น็ัต้ินั

4. เป็ล่�ยนัอิรยิาบถ อยา่ป็ล่อยใหตั้ิวเองอย่น่ัิ�งๆ ลกุไป็ที่ำากิจกรรม
    ท่ี่�ได้ใช่ร้า่งกาย ได้เคลื�อนัไหว จะช่ว่ยใหเ้ราวางเรื�องท่ี่�กังวล
    หรอืเบื�อลง แล้วมาจดจ่อกับสิ�งท่ี่�ที่ำาอย่แ่ที่นั

5. หลังที่ำากิจกรรม ลองสังเกติใจตัิวเองอ่กครั�งว่าเรา
    ผ่อนัคลายมากข่�นั เบื�อและวิติกกังวลน้ัอยลงหรอืไม?่ 
    อย่างไร?
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Relate : ดแูลใจผัูส้งูวัยในบา้น
       ที่ำาได้ที่กุวันั
       ความรกั ความอดที่นัของเรา

นอกจากสขุภาพักายท่ีอ�อนไหวต�อเชื�อโควิด-19 มากกว�าคนวัยอ่ืนแล้ว 
ผัูส้งูวัยยงัอาจจะต่ืนตระหนก วิตกกังวล 

หรอืเครยีดไปกับเหตกุารณ์ร์อบตัวมากกว�าปกติอีกด้วย 
ลกูหลานในบา้นจง่ต้องคอยดแูลใจท�านใหผ้ั�านวิกฤตนี�ไปได้ด้วยดี

วันท่ี

9
กิจกรรมท่ี 3

วิธ์กีาร

1. บอกขอ้เท็ี่จจรงิของสถานัการณ์ ์เน้ันัใหข้อ้มล่วิธล่ดความเส่�ยง
    ต่ิอการติิดเช่ื�อโดยใช่ค้ำาท่ี่�ท่ี่านัเขา้ใจได้ง่ายๆ

2. ระหว่างการพ่ดคยุกับผ่ส้ง่วัย ขอใหเ้ราอดที่นั วางใจใหส้งบ
    ผ่อนัคลาย ขอให้พ่ดคุยด้วยความเข้าใจ ไม่หงุดหงิด
    หรอืแสดงความฉุันัเฉ่ัยวรำาคาญ หากท่ี่านัหลงลืม ถามซ้ำำา 
    ใหเ้ราต้ิองบอกหลายครั�งหลายหนั

3. ใหเ้วลากับการรบัฟังความร่ส้ก่ของท่ี่านั ไม่ว่าจะเป็น็ัความกลัว 
    กังวล ตืิ�นัติระหนัก โดยไม่ขัดหรอืแสดงท่ี่าท่ี่รำาคาญ 
    หรอืหากท่ี่านัไม่พ่ดแสดงความร่ส้ก่ อาจลองถามว่าท่ี่านั
    ร่ส้ก่กังวลหรอืกลัวหรอืไม่ก็ได้เช่น่ักันั

4. ใหค้วามมั�นัใจกับผ่ส้ง่วัยในับา้นัของเรา ว่าลก่หลานั
    จะอย่เ่ค่ยงขา้งท่ี่านัเสมอ บางครอบครวัแมจ้ะไมไ่ด้
    อย่บ่า้นัเด่ยวกันั เราก็ใหค้วามมั�นัใจท่ี่านัได้ ด้วยการ
    แบง่เวลามาพ่ดคยุกับท่ี่านับ่อยๆ ไมป่็ล่อยใหเ้หงาหงอย
    หรอืเศัรา้ซ้ำม่

5. ช่วนัผ่ส้ง่วัยในับา้นัฝกึที่ำากิจกรรมลดความเส่�ยง เช่น่ั 
    ฝึกล้างมอื เป็น็ัการดแ่ลสขุภูาพกายและสรา้งสมัพนััธท่์ี่�ด่
    ต่ิอสขุภูาพใจไป็ในัตัิว
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Retreat : Light of Life (ทําสมาธ์ติามแสงสว�าง)
       เลือกช่ว่งเวลาท่ี่�สะดวกระหว่างวันัหรอืก่อนัเขา้นัอนั       
       คำากล่าวนัำาแสงสว่าง (ภาคผนว่ก หน้า 75) / เท่ี่ยนัไขหรอืติะเก่ยง 
       (กรณ์ไ่ม่สามารถนัก่ภูาพแสงสว่างในัใจได้)

กิจกรรมนี�จะช�วยใหเ้กิดสมาธ์ ิ
ความรูส้ก่บรสิทุธ์ิ� สะอาด สบายใจ 

เหมอืนการเปดิไฟื้ขบัไล�ความมดืมน 
ในหวัใจของเราใหส้ว�างสดใส

วันท่ี

9
กิจกรรมท่ี 4

วิธ์กีาร

1. กิจกรรมนั่�สามารถที่ำาคนัเด่ยวหรอืล้อมวงที่ำารว่มกันั
    เป็น็ักลุ่มก็ได้

2. นัั�งในัท่ี่าท่ี่�สบาย พรอ้มสำาหรบัการที่ำาสมาธิ จากนัั�นั
    จินัตินัาการถ่งแสงสว่างให้ป็รากฏิข่�นัในัใจของเรา 
    หากไมส่ามารถนัก่ภูาพแสงสว่างในัใจได้ ขอใหจุ้ดเท่ี่ยนัไข
    หรอืติะเก่ยงวางไว้ขา้งหนัา้ มองไป็ท่ี่�ความสว่างของเป็ลวไฟ
    สกัคร่ ่แล้วค่อยๆ หลับติาลง

3. กล่าวคำากล่าวนัำาแสงสว่างใหเ้คลื�อนัไป็ทัี่�วรา่งกายของเรา
    (ด้ภูาคผนว่กหน้า 75) โดยหากที่ำาเป็น็ักลุ่ม ผ่ป้็กครองหรอื
     คร่ผ่น้ัำากิจกรรม สามารถกล่าวคำานั่�ช่ว่ยนัำาที่กุคนัได้

4. หลังจากกล่าวเสรจ็ ใหเ้ราเก็บความร่ส้ก่สว่างท่ี่�อย่ใ่นัใจ
    ไว้กับตัิวเรา ใหค้วามร่ส้ก่ท่ี่�เกิดข่�นัอย่กั่บเราติลอดทัี่�งวันั
    หรอืเขา้นัอนัด้วยหวัใจท่ี่�อิ�มเอมและมค่วามสขุ



วันท่ี

10

Readjust : เพื�อฉัันั เพื�อเธอ

Reflect : โกรธก็ได้...ไมเ่ป็็นัไร

Relate : ติิดแอนัต่ิ�ไวรสัอคติิ

Retreat :จัดดอกไม-้จัดใจ

การรอคอยสถีานกาณ์โ์ควิด-19 คล่ีคลายนั�น เต็มไปด้วยความเครยีด 
การรบัชมข�าวแต�ละวันอาจเติมความรูส้ก่เหนื่อยล้าสบัสน 

วันนี�ลองมาเติมเต็มความสขุด้วยกันระหว�างฉัันและเธ์อ ส�งกําลังใจใหกั้นและกัน
เราจะก้าวข้ามผั�านไปด้วยกัน...อีกนดินะ
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Readjust : เพัื่อฉััน เพัีอ่เธ์อ 
       10-20 นัาท่ี่ติอนัเช่า้ หรอืเมื�อไหรท่่ี่�เหงาหรอืโดดเด่�ยว  
       เก้าอ่�หรอืเบาะรองนัั�งสบาย ๆ  / ระฆังัใบเล็กๆ (ถ้าม)่

ผั�อนคลายความเหงาและความรูส้ก่โดดเด่ียว 
ด้วยการรบัรูถ่้ีงสายใยอันแนบแน�นระหว�างเราและผัูอ่ื้น 
ส�งต�อความรกัทั�งต�อตนเองและผัูอ่ื้นได้แมห้�างไกลกัน

วันท่ี

10
กิจกรรมท่ี 1

วิธ์กีาร

1. หาเก้าอ่�หรอืพื�นัท่ี่�สบายๆ ท่ี่�นัั�งผอ่นัคลายได้นัานั 
    สกั 10 - 20 นัาท่ี่

2. ถ้ามร่ะฆังัใหต่้ิเบาๆ 3 ครั�ง เรย่กสติิมาอย่กั่บตัิวเอง 
    แล้วเริ�มติามลมหายใจตัิวเราแบบสบายๆ จะนัั�งหลับติา 
    หรอืลืมติาแล้วมองลงตํิาก็ได้ ใหเ้รารบัร่ถ่้งเสย่งท่ี่�เราได้ยนิั
    รอบข้าง เสย่งลม เสย่งนัก เสย่งคนัคยุกันั รบัร่แ้ล้วป็ล่อยไป็
    ไม่คิด ไมกั่งวล

3. กลับมาอย่กั่บรา่งกายของเรา รบัร่ค้วามร่ส้ก่ที่างกาย
    เยน็ั รอ้นั เมื�อย เจ็บ แล้วใหเ้รา ‘ยิ�ม’ กับความร่ส้ก่นัั�นั

4. สำารวจรา่งกายอ่กครั�ง ถ้านัั�งไม่สบาย ใหเ้ราเป็ล่�ยนัอิรยิาบถ
    ใหส้บาย พรอ้มเป็ดิรบัความร่ส้ก่ทัี่�งกายและใจ แล้ว ‘ยิ�ม’ 
    รบัความรกัท่ี่�มอ่ย่ร่อบๆ ตัิวเรา คิดถ่งความสดช่ื�นัจากต้ินัไม้
    สส่นััสวยงามจากดอกไม ้ท้ี่องฟา้สดใส คนัในัครอบครวั
    เพื�อนั สตัิว์เล่�ยงท่ี่�เรารกั เมื�อใจสบายแล้ว ใหบ้อกกับตัิวเองว่า 
    “ขอใหฉั้ันัมค่วามสขุและเป็น็ัอิสระจากความที่กุขน์ั่�” 3 ครั�ง

5. จากนัั�นัใหน้ัก่ถ่งคนัท่ี่�เรารกัและอยากสง่ความสขุนั่�ไป็ให้
    นัก่ในัใจว่า“ขอใหเ้ธอม่ความสขุ และเป็น็ัอิสระจากความที่กุขน์ั่�” 
   3 ครั�ง

6. ค่อยๆหายใจอยา่งผอ่นัคลาย หายใจเขา้-เพื�อฉัันั 
    หายใจออก-เพื�อเธอ ที่ำา 3 ครั�ง ค่อยๆ ลืมติาข่�นั 
    สบายๆ ช่า้ ๆ  แล้วสำารวจว่าเราร่ส้ก่อยา่งไร
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Reflect : โกรธ์ก็ได้...ไม�เปน็ไร 
        เมื�อใดก็ติามท่ี่�โกรธ
       อปุ็กรณ์ต์ิามกิจกรรมคลายความโกรธท่ี่�เราเลือก

ความโกรธ์เปน็อารมณ์ท่ี์มอีายสุั�น แต�ทิ�งร�องรอยไว้กับเรานาน 
กิจกรรมนี�ชวนมาปลดล็อกความรูส้ก่โกรธ์ ด้วยการรบัรูว้�าเราโกรธ์ได้ 

เรากําลังรูส้ก่โกรธ์ และเราปล�อยอารมณ์โ์กรธ์นั�นไปได้ด้วย

วันท่ี

10
กิจกรรมท่ี 2

วิธ์กีาร

1. เมื�อไหรท่่ี่�เราโกรธ ใหส้งัเกติรา่งกายว่าเราหายใจอยา่งไร
    หวัใจเต้ินัอยา่งไร กล้ามเนัื�อสว่นัไหนัเกรง็ สห่นัา้เราเป็น็ัอยา่งไร        
    วิธน่ั่�จะที่ำาใหเ้ราวางเรื�องท่ี่�โกรธลงได้บา้ง เพราะเราด่งความสนัใจ 
    ออกมาจากความโกรธก่อนั

2. กลับมารบัร่ล้มหายใจของเรา หายใจเขา้ออกล่กๆ ยาวๆ
    สัก 4-5 ครั�ง เพื�อให้เราร่ตั้ิวและหลุดจากความโกรธนัั�นั
   ได้เรว็ข่�นั

3. ถ้ายังโกรธอย่ใ่หบ้อกตัิวเองว่า ไม่เป็น็ัไร ไมต้่ิองไป็ต่ิอต้ิานั
    ยอมใหตั้ิวเองร่ส้ก่โกรธได้ แต่ิใหล้กุไป็ที่ำากิจกรรมอยา่งอื�นั
    เช่น่ั รดนัำาต้ินัไม้ กวาดบา้นั ฯลฯ เมื�อใจเราได้จดจ่อกับสิ�งใหม ่
    ความโกรธจะค่อยๆ เบาบางและจางหายไป็ในัท่ี่�สดุ

4. เคล็ดลับสำาคัญคือ เวลาโกรธอย่าไป็บงัคับตัิวเองไมใ่หโ้กรธ
    เพราะยิ�งบังคับเราจะยิ�งโกรธมากข่�นั แที่นัท่ี่�จะบังคับ
    ใหเ้ราพาใจไป็จดจ่อสิ�งใหม ่ความโกรธจะค่อยๆ หายไป็เอง



49

Relate : ติดแอนตี�ไวรสัอคติ
       ที่กุครั�งท่ี่�เสพสื�อออนัไลนั ์      
       สติิและความเหน็ัอกเหน็ัใจผ่อื้�นั

ข�าวสารช�วงโควิด-19 เราคงเหน็การใชคํ้าพัดูท่ีเหมอืนตีตราคนท่ีเก่ียวขอ้ง
ถ้ีาเราทกุคนเผัลอตามนาํ สงัคมจะหมดความเหน็อกเหน็ใจต�อกัน 

ดังนั�นเรามาติดตั�งแอนตี�ไวรสัอคติ ด้วยการสื่อสารอย�างระมดัระวังกันเถีอะ

วันท่ี

10
กิจกรรมท่ี 3

วิธ์กีาร

1. เมื�อเราต้ิองสื�อสารเรื�องเก่�ยวกับโควิด-19 ไมว่่าจะในัฐานัะผ่ส้ง่สารหรอืผ่ร้บัสื�อ ขอใหคิ้ดว่าเราจะสื�อสาร
    ด้วยภูาษาท่ี่�คำานัง่ถ่งความเป็น็ัมนุัษย ์เพื�อสรา้งบรรยากาศัที่างสงัคมท่ี่�ด่

2. เมื�อกล่าวถ่งไวรสั ขอใหใ้ช่ค้ำาว่า ‘โควิด-19’ เล่�ยงการใช่ค้ำาท่ี่�สอ่ถ่งความเหยย่ดหยามผ่อื้�นั เช่น่ั ไวรสัจากจ่นั 
     ไวรสัอ่่ฮั่ั�นั ฯลฯ

3. การเรย่กผ้่ท่ี่�อาจติิดเช่ื�อ ใหใ้ช่ค้ำาว่า ‘คนัท่ี่�อาจติิดเช่ื�อ’ หล่กเล่�ยงการใช่ค้ำาต่ิติราคนัอื�นัเป็น็ัอาช่ญากร เช่น่ั 
    ผ่ต้้ิองสงสยัติิดเช่ื�อ ผ่ป้็ว่ยต้ิองสงสยั ฯลฯ

4. การเรย่กผ่ไ้ด้รบัผลกระที่บจากการติิดเช่ื�อไวรสั 
    ขอใหใ้ช่ค้ำาว่าผ่ติ้ิดเช่ื�อ คนัท่ี่�กำาลังรกัษา คนัท่ี่�กำาลังฟ้� นั 
    หรอืใช่ค้ำาว่า ผ่เ้สย่ช่วิ่ติจาก.... โดยหล่กเล่�ยงคำาว่า 
    ‘เหยื�อ’ เพราะคนัเหล่านั่�ต้ิองดำาเนันิัช่วิ่ติต่ิอในัวันัหนัา้
    เราไมค่วรต่ิติราเขาเพ่ยงเพราะเขาเป็็นัผ่ป้็ว่ย

5. สำาหรบัผ้่ติิดเช่ื�อ ใหใ้ช่ค้ำาว่าคนัท่ี่�ได้รบัเช่ื�อหรอืผ่ติ้ิดเช่ื�อ 
    หล่กเล่�ยงการใช่ค้ำาท่ี่�แสดงถ่งความไม่เหน็ัอกเหน็ัใจ
    หรอืลดที่อนัความเป็น็ัมนุัษย ์เช่น่ั ตัิวแพรเ่ช่ื�อ ที่ำาใหค้นัอื�นั
    ติิดเช่ื�อ ฯลฯ

6. ที่กุครั�งก่อนัท่ี่�จะพมิพ์ขอ้ความแช่ร ์หรอืโพสต์ิ
    เพื�อสื�อสารเรื�องราวใดๆ ออกไป็ ขอใหเ้ราได้หยดุคิด
    อ่านัที่บที่วนัอ่กครั�งให้มั�นัใจว่า สิ�งท่ี่�เราเข่ยนั 
    ไม่ได้เป็น็ัการต่ิติราหรอืที่ำารา้ยใคร ขอใหเ้ราที่กุคนั
    ได้เป็น็ัผ่ส้ื�อสารท่ี่�ร่เ้ท่ี่าทัี่นั และช่ว่ยกันัสรา้งสรรค์
    การสื�อสารท่ี่�มค่ณุ์ภูาพ
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Retreat : จดัดอกไม-้จดัใจ
       ช่ว่งระหว่างวันัท่ี่�ว่างจากภูารกิจ
       ดอกไม ้/ ใบไม้ / ถังใสน่ัำา / กรรไกร / แจกันั / นัำา / ผา้

นาํความงามและพัลังธ์รรมชาติของดอกไมใ้บไมท่ี้อยู�รอบตัว 
มาขดัเกลาดแูลหวัใจใหอ้�อนโยนและเบกิบานอีกครั�ง

วันท่ี

10
กิจกรรมท่ี 4

วิธ์กีาร

1. เติรย่มอปุ็กรณ์ ์ได้แก่ กรรไกร ถังใสน่ัำา ผา้สำาหรบัเช่ด็ 
    และเลือกเก็บดอกไม้ กิ�งไม้ ใบไม ้ท่ี่�มภู่ายในับา้นั 
    หรอือาจจะซ้ำื�อหาติามสะดวก

2. นัำาแจกันัท่ี่�มข่นัาดและความสง่พอเหมาะกับดอกไม ้เติิมนัำา
    ใสใ่นัแจกันัใหไ้ด้ป็รมิาณ์พอเหมาะไม่มากหรอืนัอ้ยเกินัไป็

3. หยบิดอกไม ้(หรอืใบไม)้ ข่�นัมาท่ี่ละหนั่�งดอก (ใบ) พจิารณ์า
    ความงาม และร่ป็ที่รงติามธรรมช่าติิของดอกไม ้ใช่ก้รรไกร
    ตัิดกิ�งของดอกไมใ้หไ้ด้ความยาวติามท่ี่�ต้ิองการ

4. ป็กัดอกไมใ้นัแจกันั โดยหนััด้านัท่ี่�แสดงความงามของดอกไม้    
    ออกมาช่ดัเจนัท่ี่�สดุติามความร่ส้ก่ของเรา ป็ล่อยใหด้อกไม้
    ทิี่�งนัำาหนักัตัิวติามธรรมช่าติิ ไมต้่ิองพยายามฝน้ัดัดร่ป็ที่รง
    ดอกไมใ้หเ้ป็น็ัไป็ติามความต้ิองการของเรา

5. ที่ำาติามข้นััติอนัในัขอ้ 3 และ 4 กับดอกไมแ้ละใบไมท่้ี่�เหลือ
    (ที่ำาท่ี่ละก้านั ท่ี่ละดอก ท่ี่ละใบ) ใหใ้จเราอย่กั่บความงาม
    ของดอกไมแ้ต่ิละดอก ด้วยใจท่ี่�เบิกบานั ผอ่นัคลาย

6. ที่ำาความสะอาดบรเิวณ์รอบๆ ใหส้ะอาด เช่ด็ และเก็บอปุ็กรณ์์

7. ช่ื�นัช่มความงามของดอกไม้และแจกันั จากนั้นััใหเ้วลาตัิวเอง
    ได้ใครค่รวญ ที่บที่วนัความร่ส้ก่ของเรา ติอนัท่ี่�ได้จัดดอกไม ้
    เราได้เรย่นัร่อ้ะไรมากข่�นัหรอืไม่ เราร่ส้ก่เช่ื�อมโยงกับช่วิ่ติ
     และความงามในัธรรมช่าติิรอบตัิวเรามากข่�นัหรอืไม?่ อยา่งไร?



วันท่ี

11

Readjust : ไม่ได้เจอกันันัานัเลยนัะ

Reflect : เหน็ัตัิวเอง 1 ครั�ง หยบิขา้มฝั� ง 1 เมล็ด

Relate : ดแ่ลหวัใจเจ้าตัิวนัอ้ยภูายในับา้นั

Retreat : แมนัดาลา แผนัท่ี่�สำารวจใจ

วันนี�ชวนผัูใ้หญ�กลับมาดแูลเด็กน้อยในบ้าน ด้วยเมนกูารเรยีนรูท่ี้สนกุและไม�ยากจนเกินไป 
ส�วนบา้นท่ีไม�มเีด็ก กิจกรรมวันนี�จะช�วยใหเ้ราได้กลับมาค้นพับเด็กนอ้ยท่ีซิ�อนอยู�ในใจ 

ช�วยชารจ์หวัใจของเราใหก้ลับมาเต้นรวัด้วยความสขุได้อีกครั�ง

พับเด็กนอ้ยในใจ
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Readjust : ไม�ได้เจอกันนานเลยนะ 
       20 นัาท่ี่ เวลาเหงาหรอืคิดถ่งเพื�อนั  
       เก้าอ่� (เบาะ) สำาหรบันัั�งสบายๆ

ในวันเหงาๆ ลองใชกิ้จกรรมนี�เพัื่อยอ้นกลับไปคิดถ่ีงเพัื่อนในวันวาน 
ฟื้งัเสยีงแห�งมติรภาพัท่ีส�งต�อถ่ีงกันได้ 

โดยไม�มอีปุสรรคของเวลาและความห�างไกล

วันท่ี

11
กิจกรรมท่ี 1

วิธ์ีการ

1. หามมุสบายๆ อากาศัป็ลอดโป็รง่สามารถนัั�งได้นัานั 20 นัาท่ี่

2. เติรย่มเบาะนัั�งหรอืเก้าอ่�จัดวางขา้งๆ กันั หรอืหนััหนัา้เขา้หากันั ใหเ้รานัก่ถ่งเพื�อนัเก่า เพื�อนัรกัสมยัเรย่นั
    เพื�อนัท่ี่�เราสามารถพด่คยุกับเขาได้ที่กุเรื�องอยา่งสบายใจ

3. ผอ่นัลมหายใจสบายๆ 3 ครั�ง แล้วหลับติาลงเบาๆ ขอใหคิ้ดว่าติอนันั่�เพื�อนัเก่าท่ี่�เราคิดถ่งมานัั�งอย่กั่บเราแล้ว 
    ในัสถานัท่ี่�ท่ี่�เราและเพื�อนัเคยไป็ด้วยกันั เป็็นัสถานัท่ี่�ท่ี่�อย่ใ่นัความที่รงจำา เขาพรอ้มจะรบัฟงัเราเสมอ 
    ใหเ้ราบอกความร่ส้ก่กับเพื�อนัคนัน่ั� เราโกรธ สิ�นัหวัง กลัว หรอืกังวล ขอใหเ้ช่ื�อมั�นัเสมอว่า เพื�อนักำาลังรบัฟงั 
    เราในัที่กุๆ เรื�องอยา่งเขา้ใจ

4. ติามลมหายใจและกลับมาเป็็นัฝา่ยรบัฟงั จินัตินัาการว่าเพื�อนัคนันั่�อยากบอกอะไรกับเรา อยากใหก้ำาลังใจ 
     หรอือยากช่ื�นัช่ม ฯลฯ ขอใหเ้ราใช่ใ้จของเรารบัสมัผสัความรกัและป็รารถนัาด่จากเพื�อนัคนันั่�

5. ใหเ้รายกมือมากอดตัิวเรา เสมอืนัเป็น็ัการโอบกอดกันัและกันั และเพื�อเป็น็ัการกล่าวลาเพื�อนั 
    ‘ขอบคณุ์นัะท่ี่�เธออย่เ่ค่ยงขา้งเราเสมอ’  แมก้ายหา่งไกลแต่ิใจใกล้กันัเสมอ
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Reflect : เหน็ตัวเอง 1 ครั�ง หยบิขา้มฝึั่ ง 1 เมล็ด
       10-20 นัาท่ี่ / เลือกช่ว่งเวลาท่ี่�สะดวก  
      เมล็ดถั�ว (หรอืหนิัก้อนัเล็กๆ) 1 จานั / จานั (หรอืถ้วย) 2 ใบ

สนุกกับการนบัเมล็ดถ่ัีว
ช�วยทําใหเ้รามสีมาธิ์ ฝึกึสติใหอ้ยู�กับปจัจุบนั 

ผัูป้กครองสามารถีใชเ้ป็นกิจกรรมฝึกึสมาธิ์เด็กๆ ในบา้นได้เปน็อย�างดี

วันท่ี

11
กิจกรรมท่ี 2

วิธ์กีาร

1. นัำาเมล็ดถั�ว (หรอืหินัก้อนัเล็กๆ) ท่ี่�เติรย่มไว้ใส่ในัจานั
   (หรอืถ้วย) ตัิ�งไว้ด้านัซ้ำา้ยมือของตัิวเรา ด้านัขวาวางจานัเป็ล่า 
    (หรอืถ้วยเป็ล่า) อ่ก 1 ใบ สามารถเลือกติำาแหนัง่ใกล้ไกล
    หรอืระยะหา่งในัการวางจานัติามท่ี่�เราถนัดั

2. นัั�งนัิ�งๆ หายใจเขา้ออกช่า้ๆ 3-5 ครั�ง

3. ขอใหส้งัเกติตัิวเองว่ากำาลังคิด หรอืใจนัก่ไป็ถ่งเรื�องต่ิางๆ ไหม 
    ถ้าเมื�อไรท่ี่�ร่ตั้ิวว่ากำาลังคิด ใหห้ยบิเมล็ดถั�ว 1 เมล็ด จากจานั
    ด้านัซ้ำา้ยมาใสใ่นัจานัด้านัขวา และสงัเกติตัิวเองไป็เรื�อยๆ
    สบายๆ ไมต้่ิองไป็จดจ้องจับผดิ เมื�อไรท่ี่�ร่ตั้ิวว่ากำาลังคิด
    หรอืนัก่ถ่งอะไร ก็ใหก้ลับมาหยบิเมล็ดถั�วอ่ก 1 เมล็ด ที่ำาแบบนั่�
    ไป็เรื�อยๆ ป็ระมาณ์ 10 – 20 นัาท่ี่ เพื�อฝกึใหใ้จของเราเรย่นัร่้
    การอย่กั่บป็จัจุบนัั
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Relate : ดแูลหวัใจเจา้ตัวนอ้ยภายในบา้น
       ติลอดทัี่�งวันั โดยเฉัพาะเวลาอย่กั่บเด็กในับา้นั  
      ความรกั ความเขา้ใจของเรา

ในสถีานการณ์ท่ี์ไม�ปกติ 
เด็กๆ เองก็ตกอยู�ในอารมณ์ท่ี์ไม�สดใสเช�นเดียวกัน 

กิจกรรมนี�นาํเสนอหลักปฏิิบติัท่ีนอกจากจะช�วยใหเ้ด็กๆ มสีขุภาพักายใจท่ีดี 
ผัูใ้หญ�เองก็ได้ดแูลใจและความสขุของตัวเองไปด้วยพัรอ้มกัน

วันท่ี

11
กิจกรรมท่ี 3

วิธ์กีาร

1. หาเวลาคณุ์ภูาพใหเ้ด็กๆ อยา่งเพ่ยงพอ อาจเป็น็ัช่ว่งท่ี่�เราพกัหรอืหยดุจากการที่ำางานั ช่วนัเขาคยุ 
    อธบิายสถานัการณ์ป์็จัจุบนััในัภูาษาท่ี่�เด็กๆ เขา้ใจ กระตืิอรอืรน้ัติอบคำาถามถ้าเขาสงสยั

2. สรา้งความมั�นัคงภูายในัใหกั้บเด็ก สิ�งท่ี่�เราที่ำาใหเ้ด็ก  ๆเหน็ั จะช่ว่ยสรา้งความมั�นัใจใหกั้บเด็กมากกว่าการใช่แ้ค่คำาพด่ 
    บอกเด็กๆ ด้วยว่า ถ้าเขาจะหงดุหงิดอารมณ์เ์สย่บา้งก็เป็น็ัเรื�องธรรมดา อาจจะเล่าว่าเราดแ่ลอารมณ์ตั์ิวเองอย่างไร
    เด็กๆ จะได้เรย่นัร่วิ้ธเ่หล่านัั�นัจากเรา

3. หล่กเล่�ยงการใช่ภู้าษาหรอืคำากล่าวโที่ษผ่อื้�นัใหเ้ด็กๆ เหน็ัหรอืได้ยนิั

4. จำากัดเวลาการเสพขา่วการระบาดของโรค รวมถ่งการเสพ
    ข่าวสารสื�อสงัคมออนัไลน์ัเพราะเด็กๆ อาจจะต่ิความ

    สิ�งท่ี่�ได้เหน็ัได้ยนิัผดิๆ ที่ำาใหเ้ขาร่ส้ก่ติกใจต่ิอสิ�งท่ี่�ไมเ่ขา้ใจ

5. จัดติารางกิจกรรมในัแต่ิละวันัใหม้แ่บบแผนัและเป็น็ัป็กติิ
    ถ้าโรงเรย่นัป็ดิ ลองจัดเวลาแต่ิละวันัใหเ้ด็กๆ อยา่งเหมาะสม 
    ทัี่�งช่ว่งเวลาของการเรย่นัร่แ้ละความสนุักสนัานัผ่อนัคลาย

6. เป็น็ัตัิวอยา่งท่ี่�ด่ ใหเ้ด็กเหน็ัความสำาคัญของการร่จั้กหยดุพกั           
     การนัอนัพักผ่อนัให้เพ่ยงพอ ออกกำาลังกาย ที่านัอาหาร
    ท่ี่�ถก่หลักโภูช่นัาการในัป็รมิาณ์ท่ี่�เหมาะสม การติิดต่ิอทัี่กที่าย
    พ่ดคุยกับเพื�อนัๆ ครอบครวั ไม่ว่าจะอย่่บ้านัเด่ยวกันัหรอื
    ใช่ก้ารติิดต่ิอผา่นัช่อ่งที่างออนัไลน์ั
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Retreat : แมนดาลา แผันท่ีสาํรวจใจ
      ที่กุช่ว่งเวลาระหว่างวันั      
      ถ้วยป็ากกลมขนัาดยอ่ม  ๆ/ กระดาษวาดภูาพ / สไ่ม ้(หรอืสช่่อล์ก สเ่ท่ี่ยนั ติามช่อบ) /
      ป็ากกา (หรอืดินัสอ)

การวาดภาพั คือช�องทางหน่่งของการแสดงความรูส้ก่ 
สสีนั องค์ประกอบ เสน้ นาํหนกั ล้วนบ�งบอกถ่ีงสภาวะภายในจติใจของเรา 
การสงัเกตตัวเองผั�านภาพัท่ีวาด จะช�วยใหเ้รามองเหน็ตัวเองได้ชดัเจนข่�น 

และยงัช�วยใหเ้กิดความรูส้ก่ผั�อนคลาย

วันท่ี

11
กิจกรรมท่ี 4

วิธ์กีาร

1. เอาถ้วยควําลงกลางกระดาษ วาดวงกลมรอบป็ากถ้วย

2. ป็ล่อยใจใหเ้ป็น็ัอิสระ วาดภูาพอะไรก็ได้ท่ี่�ร่ส้ก่อยากวาด
    หรอืเกิดข่�นัในัจินัตินัาการขณ์ะนัั�นัลงไป็ในัวงกลม หรอืลองใช่ ้
    วิธก่ำาหนัดโจที่ยใ์หตั้ิวเองก็ได้ เช่น่ั วาดภูาพท่ี่�เก่�ยวกับความรกั
    ครอบครวั ภูาพสมมติิแที่นัตัิวฉัันั ฯลฯ

3. จากนัั�นัค่อยๆ ระบายสท่่ี่ละสว่นัช่า้ๆ ค่อยเป็น็ัค่อยไป็ ระบายส่
    ติามความช่อบของเรา สามารถเลือกได้ทัี่�ง สไ่ม ้สช่่อล์ก สเ่ท่ี่ยนั
    สน่ัำา สเ่มจิก ฯลฯ

4. ตัิ�งช่ื�อภูาพวาดของเรา เขย่นัช่ื�อภูาพ วันัท่ี่� และเวลาท่ี่�วาดลงไป็

5. ช่ื�นัช่มภูาพท่ี่�เราวาด ถามตัิวเองในัใจว่าร่ส้ก่อยา่งไร
    ระหว่างระบายส ่และติอนันั่�ร่ส้ก่อะไร หรอืคิดอยา่งไร
    กับภูาพนั่�บา้ง จากนัั�นัเขย่นับนััท่ี่กเล่าความร่ส้ก่ 
    หรอืเรื�องราวความคิดลงไป็ในักระดาษ



วันท่ี

12

Readjust : สนุักกับการเดินั

Reflect : สนัที่นัาภูาษากาย

Relate : พลังของรอยยิ�ม

Retreat : โยคะป็ลกุสมดลุกายใจ

ร�างกายและจติใจเป็นกลไกทีมเวิรค์ของชวิีตท่ีมหศัจรรย ์
การปรบัสมดลุชวิีตใหม้จีติใจสงบสขุ 

และมกํีาลังกายแขง็แรงเปน็เรื่องท่ีทกุคนต้องการ 
ชวนกันมาขยบักายใหใ้จสบาย ร�างกายท่ีแขง็แรงจะช�วยปอ้งกันเราจากโรคระบาด

 หวัใจท่ีเข้มแขง็จะช�วยใหเ้รามสีติรบัมอืกับสถีานการณ์ต์�างๆ ได้ดี
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Readjust : สนุกกับการเดิน
       ยามเช่า้ อากาศัสดใส 

ท่ีผั�านมาเราอาจจะเคยเดินอย�างเร�งรบี มารูตั้วอีกทีก็หมดวันไปแล้ว 
วันนี�เราจะมาปรบัใจใหก้ารเดิน มใิช�เดินเพัื่อไปถ่ีง 

แต�เปน็การเดินเพัื่อเดิน สนกุกับการเดิน 
สลัดทิ�งซิ่่งความทกุขแ์ละความกังวล

วันท่ี

12
กิจกรรมท่ี 1

วิธ์กีาร

1. หามมุท่ี่�เราช่ื�นัช่อบภูายในับา้นัหรอืสวนัในับรเิวณ์บา้นั

2. กำาหนัดความตัิ�งใจ บอกกับตัิวเองว่า‘ฉัันัจะเดินัใหช้่า้ลง’ 
    หรอื‘เท้ี่าฉัันัจะสมัผสักับพื�นัดินัด้วยความรกัและเมติติา’ 
    หรอื ‘ก้าวแต่ิละก้าวของฉัันั จะสรา้งความสขุใหฉั้ันั’

3. จากนัั�นัใหผ้สานัการก้าวเดินักับจังหวะการหายใจเขา้และออก     
    ใหเ้ป็น็ัหนั่�งเด่ยวกันั เช่น่ั เดินั 3 ก้าวต่ิอการหายใจเข้า 1 ครั�ง
    และเดินั 3 ก้าวต่ิอการหายใจออก 1 ครั�ง โดยเราอาจพด่ในัใจว่า 
    ‘เขา้...เขา้...เขา้’ และ ‘ออก...ออก...ออก’ เป็น็ัการใหจั้งหวะการเดินั

4. เมื�อใจและกายเราผสานัเป็็นัหนั่�งเด่ยวในัการก้าวเดินั 
    เราจะพบว่าการหายใจของเราที่ำาใหป้็อดเราที่ำางานัได้ด่ข่�นั
    เรานัิ�งและสงบมากข่�นั อารมณ์ด้์านัลบเราหายไป็

5. จากนัั�นัค่อยๆ หยดุเดินั มองสิ�งรอบตัิว ฟังเสย่งรอบขา้ง
    แสงแดดอ่อนัๆ ลมเยน็ัๆ ขอใหเ้ราได้ผอ่นัคลาย เบิกบานั 
    และมค่วามสขุกับความร่ส้ก่ ณ์ ปั็จจุบนัั
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Reflect : สนทนาภาษากาย
      ช่ว่งเวลาท่ี่�สะดวกระหว่างวันั
      เพลงบรรเลง / หอ้งว่าง (เง่ยบและกว้างพอท่ี่�จะเคลื�อนัไหวรา่งกายได้อยา่งอิสระ)

กลับมาฟัื้งเสยีงของร�างกาย ปล�อยใหร้�างกายได้แสดงออก 
ปลดปล�อยอารมณ์ค์วามรูส้ก่ตามเสยีงดนตรอีย�างเป็นอิสระ

วันท่ี

12
กิจกรรมท่ี 2

วิธ์กีาร

1. มองหาพื�นัท่ี่�ว่างๆ หรอืหอ้งในับ้านั ท่ี่�เราสามารถเคลื�อนัไหว
   รา่งกายได้อยา่งอิสระอย่ใ่นัหอ้งคนัเด่ยว ที่ำาใจใหส้งบ ผอ่นัคลาย

2. เป็ดิเพลงบรรเลง (มแ่ต่ิดนัติรไ่มม่เ่นัื�อรอ้ง) ขยบัตัิวแขนัขา
    ป็ล่อยใหร้า่งกายได้เคลื�อนัไหวติามใจอยา่งเป็น็ัอิสระ 
    ไมต้่ิองสนัใจท่ี่าที่างว่าเป็น็ัอยา่งไร

3. ระหว่างการเคลื�อนัไหวรา่งกาย ขอใหเ้ราได้รบัร่ท่้ี่าที่าง
    และการเคลื�อนัไหวของรา่งกาย เช่ื�อมโยงเขา้กับความร่ส้ก่
    ภูายในัใจของเรา ที่กุการเคลื�อนัไหวนัั�นั มค่วามหมาย
    ในัแบบของเราเอง ไมม่ผ่ดิไมม่ถ่ก่

4. ระหว่างการเคลื�อนัไหว อาจจะหลับติาเพื�อความสบายใจ
    สามารถใช่เ้วลาได้เท่ี่าท่ี่�เราต้ิองการ
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Relate : พัลังของรอยยิ�ม
      ติอนัเช่า้ (หลังล้างหนัา้แป็รงฟนัั)
      กระจกเงา

พัลังของรอยยิ�มจะช�วยเปล่ียนวันแย�ๆ  ใหเ้ปน็วันดีๆ 
เวลาท่ีเรายิ�ม จะช�วยกระตุ้นความสขุภายในใจเรา 

แล้วยงัส�งต�อความสขุนั�นใหกั้บผัูอ่ื้นได้ด้วย 
การยิ�มยงัทําใหเ้ราดอู�อนเยาว์และสขุภาพัดี

วันท่ี

12
กิจกรรมท่ี 3

วิธ์ีการ

1. ตืิ�นัเช่า้หลังล้างหนัา้แป็รงฟนััแล้ว ใหเ้รายิ�มกับตัิวเองหนัา้กระจก     
   สงัเกติดท่่ี่าที่างการยิ�มของเรา ท่ี่�ที่ำาแล้วมค่วามสขุสบายใจมากท่ี่�สดุ 
   เป็น็ัรอยยิ�มท่ี่�ดเ่ป็น็ัมิติร ไม่เกรง็ ไม่ฝน้ั

2. ลองที่ำาซ้ำำาหนัา้กระจกสกั 3-4 คร้งั แล้วขอใหจ้ดจำารอยยิ�มและ
    ความร่ส้ก่ขณ์ะยิ�มนัั�นัเอาไว้

3. จากนัั�นับอกกับตัิวเองว่า วันันั่�ทั้ี่งวันัเมื�อเราเจอใคร ขอใหส้ง่ยิ�ม
    แบบนั่�ใหกั้บที่กุคนัและที่กุคร้งั เพื�อเป็น็ัการสง่ความสขุนัั�นัใหผ้่อื้�นั 
    แล้วเราเองก็จะได้ยิ�มท่ี่�เปี็� ยมสขุนั้นัักลับมาเช่น่ักันั

4. เมื�อจบวันั ลองที่บที่วนัว่าเราพบอะไรจากการยิ�มใหกั้บผ่อื้�นับา้ง
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Retreat : โยคะปลกุสมดลุกายใจ
      ยามเช่า้      
      เสื�อผา้ท่ี่�พอด่ตัิวมค่วามยืดหยุน่ั / เสื�อโยคะ (ถ้าม)่

โยคะเปน็ศาสตรท่ี์สรา้งสมดลุทั�งกายและใจ 
การเคล่ือนไหวร�างกายด้วยโยคะ

เชื่อมโยงกลไกการทํางานของร�างกายกับการหายใจของเรา 
ทําใหเ้กิดสมาธ์ ิระล่กรูด้้วยปญัญาในทกุท�วงท�าของโยคะ

วันท่ี

12
กิจกรรมท่ี 4

วิธ์กีาร

1. ก่อนัท่ี่�เราจะฝกึโยคะ ควรงดอาหารมื�อหนักั เพราะขณ์ะท่ี่�
    เราเคลื�อนัไหวรา่งกาย จะร่ส้ก่ผะอืดผะอม ไมส่บายตัิวได้

2. หาพื�นัท่ี่�สบายๆ อากาศัถ่ายเที่ด่ติลอดการฝึก ขอใหเ้รา
    ได้เคลื�อนัไหวแบบสบายๆ ใช่แ้รงแต่ินัอ้ย จิติต้ิองนัิ�ง มส่ติิรบัร่้
    ที่กุการเคลื�อนัไหวในัรา่งกาย

3. ตัิวอยา่งท่ี่าโยคะท่ี่�ช่ว่ยรกัษาสมดลุ พฒันัาระบบป็ระสาที่กล้ามเนัื�อ    
     และจิติใจใหท้ี่ำางานัป็ระสานักันัได้ด่ คือ ท่ี่าต้ินัไม ้ฝกึด้วยการ
    ที่ำาลมหายใจให้สงบ ยืนัติรง ยกขาขวาให้ฝ่าเท้ี่าขวาป็ระกบ
    ต้ินัขาซ้ำา้ยด้านัในั พนัมมอื จากนัั�นัยดืแขนัทัี่�งสองขา้งข่�นัเหนัอืศ่ัรษะ
     ฝา่มอืยังคงป็ระสานักันัอย่ ่ค้างไว้ 10-30 วินัาท่ี่ด้วยลมหายใจท่ี่�สงบ 
     ลดแขนัและขาขวาลง ผอ่นัคลาย แล้วสลับมายกขาขา้งซ้ำา้ย

4. แนัะนัำาแหล่งเรย่นัร่ก้ารฝกึโยคะเพื�อสรา้งสมดลุกายและใจ
    ท่ี่�เว็บไซ้ำต์ิของสถาบนััโยคะวิช่าการ thaiyogainstitute.com



วันท่ี

13

Readjust : จัดบา้นั-จัดใจ

Reflect : ร่จั้กเพื�อนัตัิวป่็วนั

Relate : ที่ำาอยา่งไรเมื�อฉัันัไม่โอเค

Retreat : เขย่นัสำารวจใจ

วันนี�ชวนเราจดัการอารมณ์ข์ุ�นมวัด้วยเทคนคิท่ีหลากหลาย 
เริม่จากการจดับา้นท่ีเคยเป็นไมเ้บื่อไมเ้มา มกัจะผัลัดไปไว้วันหลังค�อยทําเสยีทกุที 

แต�เชื่อไหมว�า งานจดับา้นกับงานจดัใจนี�คือเรื่องเดียวกัน 
เรยีกได้ว�า จดับา้นเมื่อไร ใจสบายเมื่อนั�น
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Readjust : จดับา้น-จดัใจ
       จัดวันัพเิศัษท่ี่�พรอ้มทัี่�งกายและใจ ไม่มง่านัรบกวนั
       สิ�งของหมวดท่ี่�เราต้ิองการจัด / ถงุดำา (หรอืกล่องใสข่องท่ี่�จะทิี่�ง) / 
       อปุ็กรณ์ท์ี่ำาความสะอาดบ้านัอื�นัๆ เช่น่ั ไมก้วาด / ผา้ข่�ริ�ว ฯลฯ

วิธ์กีารจดับา้นท่ีนอกจากจะได้พัื�นท่ีบา้นท่ีสะอาด 
เปน็ระเบยีบเรยีบรอ้ยมากยิง่ข่�น 

ยงัได้พัื�นท่ีจติใจคืนจากความขุ�นมวัและยุ�งเหยงิไปด้วยพัรอ้มๆ กัน

วันท่ี

13กิจกรรมท่ี 1

วิธ์กีาร

1. เริ�มเลือกจัดในัหมวดสิ�งของท่ี่�ง่ายสำาหรบัเราก่อนั เช่น่ั หมวดเสื�อผา้ หมวดหนังัสอื  ฯลฯ การเริ�มจาก
    หมวดท่ี่�ง่าย จะที่ำาใหเ้ราที่ำาสำาเรจ็ได้ไมย่ากและมก่ำาลังใจท่ี่�จะจัดของหมวดอื�นัๆ ในับา้นัต่ิอไป็ได้

2. หยบิสิ�งของในัหมวดท่ี่�ต้ิองการจะจัดออกมาวางรวมกันัท่ี่�เด่ยว วิธน่ั่�จะที่ำาใหเ้ราได้เหน็ัป็รมิาณ์ของท่ี่�มอ่ย่่
    ทัี่�งหมดจรงิๆ ว่ามากขนัาดไหนั

3. มองไป็ท่ี่�ขา้วของท่ี่�กองไว้ แล้วตัิ�งคำาถามกับตัิวเองว่า ‘ฉัันัคิดหรอืร่ส้ก่อยา่งไรกับป็รมิาณ์ของท่ี่�มอ่ย่’่
    หรอื ‘ฉัันัอยากมข่องในัหมวดนั่�มากนัอ้ยแค่ไหนั’

4. คัดเลือกของโดยหยบิของข่�นัมาท่ี่ละช่ิ�นั แล้วถามตัิวเองว่า ’ฉัันัคิดอยา่งไรกับของช่ิ�นันั่�’, ‘ฉัันัร่ส้ก่อยา่งไร
    กับของช่ิ�นันั่�’, ‘ฉัันัอยากเก็บของช่ิ�นันั่�ไว้หรอืไม’่ ช่ว่งแรกๆ อาจร่ส้ก่ติอบยาก ลังเล คิดไมค่่อยออก 
    แต่ิขอใหท้ี่ำาต่ิอไป็ สกัพกัจะร่ส้ก่ว่าง่ายข่�นั

5. เมื�อเลือกของท่ี่�จะเก็บและของท่ี่�จะทิี่�ง หรอืนัำาไป็สง่ต่ิอบรจิาคใหค้นัอื�นัได้แล้ว       
     ขอใหเ้ราขอบคณุ์ของที่กุช่ิ�นัท่ี่�เราตัิดสนิัใจท่ี่�จะทิี่�ง โดยถือของท่ี่�ช่ิ�นันัั�นั
    ไว้ในัมอื แล้วสื�อสารด้วยการกล่าวสั�นัๆ ว่า ‘ขอบคณุ์นัะ’ หรอืใช่เ้วลานั่�
    นัก่ถ่งป็ระโยช่นัห์รอืความร่ส้ก่ด่ๆ ท่ี่�เคยได้รบัจากของช่ิ�นันั่� กรณ์ส่ง่ต่ิอ
    ของใหค้นัอื�นั เราอาจอวยพรใหข้องได้ไป็เจอเจ้าของท่ี่�เหมาะสม 
    ขั�นัติอนันั่�จะช่ว่ยใหใ้จของเราพรอ้มท่ี่�จะสละสิ�งของนัั�นัมากข่�นั

6. จัดของท่ี่�เราเลือกเก็บใหเ้ขา้ท่ี่� โดยใหข้องแบบเด่ยวกันัอย่ด้่วยกันั
    เพราะจะที่ำาใหห้าง่าย หยบิใช่ส้ะดวก พยายามจัดของใหไ้ด้บรรยากาศั
    ท่ี่�ที่ำาใหม้ค่วามสขุ ร่ส้ก่อยากหยบิออกมาใช่ง้านั เช่น่ั จัดเรย่งติามส ่
    เรย่งติามขนัาด

7. เมื�อจัดเสรจ็แล้ว เราจะค้นัพบว่าแม้การจัดบา้นัจะเป็น็ัการจัดของภูายนัอก       
    แต่ิความจรงิแล้ว ช่ว่งเวลาท่ี่�เราลงมือจัดบา้นันัั�นั เป็น็ัโอกาสและเวลา
    ของการสำารวจและจัดใจของเราเองท่ี่�ด่เย่�ยม
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วิธ์ีการ

1. เริ�มจากเพื�อนัคนัแรก ‘ความอยาก’ เขาจะออกมาป่็วนัเมื�อเราไมม่ห่รอืไมไ่ด้สิ�งท่ี่�เราพอใจ วิธจั่ดการความอยาก
    ได้แก่ ความยบัยั�งช่ั�งใจ ไม่ที่ำาติามอยากทัี่นัท่ี่ จำากัดวงเงินัในัการซ้ำื�อของ พอใจในัสิ�งท่ี่�มอ่ย่ ่และติระหนักั
    ถ่งความไม่ยั�งยนืัในัที่กุสิ�ง

2. เพื�อนัสนัทิี่คนัท่ี่� 2 ‘ความโกรธ์’ ซ้ำ่�งมาหาเราบอ่ยๆ ช่ว่งท่ี่�เราดำาดิ�งในัเรื�องไมด่่หรอืสิ�งท่ี่�ไมไ่ด้ดั�งใจ วิธจั่ดการ       
    ความโกรธคือ พาตัิวเองออกจากแหล่งกระติุ้นัความโกรธนัั�นั รอ้งเพลงหรอืป็ล่อยอารมณ์ไ์ป็กับเสย่งเพลง   
    ดื�มนัำาเย็นัหรอือาบนัำาลดความรอ้นัในัใจ และหาเพื�อนัรบัฟงัเพื�อระบายความ โกรธของเรา

3. เพื�อนัสนัทิี่คนัท่ี่� 3 ‘ความเหงา’ หรอื ’ความง�วงเหงาหาวนอน’ ซ้ำ่�งมฝ่าแฝดเป็น็ั ’ความหดหู� ท้อถีอย’ 
    แต่ิมท่่ี่�มาต่ิางกันัคือ ความง่วงเหงาหาวนัอนั เกิดจากความอ่อนัล้าของรา่งกายหรอืจิติใจจรงิๆ 
    สว่นัความหดห่ ่ท้ี่อถอย เกิดจากการใหค้วามหมายของเราเอง ที่ำาใหย้อ่ท้ี่อ เบื�อหนัา่ย เราดแ่ลเพื�อนัสนิัที่คนันั่� 
    โดยใหก้ลับมาอย่กั่บความเป็็นัจรงิ ไม่สรา้งบรรยากาศัใหย้ิ�งเหงา สรา้งแรงบนััดาลใจหรอืพอใจกับสิ�งท่ี่�ที่ำา
    และจากนัั�นัออกไป็ที่ำากิจกรรมด่ๆ หรอืกิจกรรมเพื�อสงัคม เช่ื�อมโยงกับผ่อื้�นั เป็น็ัการคลายเหงาได้ด่

Reflect : รูจ้กัเพัื่อนตัวปว่น
      ที่กุครั�งท่ี่�เกิดความ ‘อยาก-โกรธ-เหงา-ฟุง้ซ้ำา่นั-ลังเลสงสยั’

ชวนมาทําความรูจ้กัเพัื่อนสนทิทางอารมณ์ท่ี์เราพับเจอแทบทกุวัน
 น่ันคือความ ‘อยาก-โกรธ์-เหงา- ฟืุ้ง้ซิ�าน-ลังเลสงสยั’ 

มารูเ้ท�าทันและหดัอยู�กับเพัื่อนสนทิทั�ง 5 อย�างมสีมดลุกันเถีอะ

วันท่ี

13กิจกรรมท่ี 2

4. เพื�อนัสนัทิี่คนัท่ี่� 4 ‘ฟืุ้ง้ซิ�าน’ มกัจะมาติอนัท่ี่�เราเครย่ด กังวล หมกมุน่ั
    กับป็ญัหาท่ี่�ยงัมาไมถ่่ง หรอืไมก็่ในัเวลาท่ี่�เราอย่่เฉัยๆ ไมม่ส่ิ�งเรา้ใจ
    หรอืติอนัคิดแต่ิไมล่งมอืที่ำา เราจัดการเพื�อนัสนิัที่คนันั่�โดยการเริ�มลงมือ
    ที่ำาสิ�งท่ี่�คิด ถ้าจะคิดขอใหคิ้ดท่ี่ละเรื�อง เลิกตัิ�งคำาถามมากมาย จดจ่อ
    อย่กั่บป็จัจุบนัั ถ้าทัี่�งหมดนั่�ยงัไมพ่อ ใหต้ิะโกนัว่า ‘หยดุ’ ดัง  ๆในัหวัของเรา

5. และเพื�อนัคนัสดุท้ี่ายนัั�นัคือ ‘ความลังเลสงสยั’ หรอืการไมป่็กัใจเช่ื�อ
    ว่าอะไรถก่ อะไรผดิ หรอืควรที่ำาแบบไหนัด่ ใจจะไมไ่ป็ในัอารมณ์ใ์ด
    อารมณ์์หนั่�งอย่างเต็ิมท่ี่�  ที่ำาให้เส่ยสมาธิ วิธ่การจัดการก็คือ 
    ป็ลกุความมั�นัใจใหตั้ิวเอง ใหก้ล้าลอง กล้ายอมรบัผลของการตัิดสนิัใจ    
    ใช่ส้มองของเราหาข้อม่ลให้เพ่ยงพอและช่ดัเจนั แล้วอย่าคิดนัานั 
    ใหล้งมอืที่ำาเลย
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Relate : ทําอย�างไรเมื่อฉัันไม�โอเค
      เมื�อไหรก็่ติามท่ี่�พบเรื�องท่ี่�เราไมโ่อเค

วิธ์ดีแูลความรูส้ก่ของตัวเราเองและเพัื่อนในกลุ�ม 
เวลาท่ีเรากับเพัื่อนเหน็ต�างกันหรอืเมื่อรูส้ก่ไม�โอเค 

เวลาท่ีเราอ�านโพัสต์ของใครบางคน

วันท่ี

13
กิจกรรมท่ี 3

วิธ์ีการ

1. เมื�อเราร่ส้ก่ไมโ่อเคหรอืเกิดความเหน็ัต่ิางจากคำาพด่หรอืโพสต์ิต่ิางๆ    
    ในัสื�อสงัคมออนัไลน์ั ใหเ้ราหายใจเขา้ออกล่กๆ 5 วินัาท่ี่ และนัำามอื
    มาที่าบหนัา้อกสมัผสัท่ี่�หวัใจของตินัเองว่ามอ่าการอย่างไร

2. จากนัั�นัสำารวจความตัิ�งใจของตินัเองว่า การท่ี่�เรามาอ่านัโพสต์ินั่�
    หรอืฟงัคนัพด่สิ�งเหล่านั่�นัั�นั เราตัิ�งใจหรอืมค่วามต้ิองการอะไร 
    ขั�นัติอนันั่�จะช่ว่ยที่ำาใหเ้ราเขา้ใจตัิวเองว่า ความร่ส้ก่ไมโ่อเคท่ี่�เกิดข่�นันั่�
    เป็น็ัเพราะอะไร?

3. สดุท้ี่ายช่วนัตัิวเอง ใหล้องคิดด้วยความสนัใจใครร่่ถ่้งท่ี่�มาท่ี่�ไป็ของโพสต์ิ
     หรอืสิ�งท่ี่�เราได้ยนิั สาเหติทุ่ี่�ที่ำาใหเ้ขาแสดงออกในัแบบท่ี่�เราไมพ่อใจนัั�นั
     เป็น็ัเพราะอะไร?

4. เรย่นัร่ ้ยอมรบัความเหน็ัต่ิาง และที่ำาใหค้วามร่ส้ก่ไมโ่อเคนัั�นั
    พลิกเป็ล่�ยนัเป็น็ัคณุ์ค่า เติิมเต็ิมป็ระโยช่นัท์ี่างความคิดและจิติใจใหกั้บเรา
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Retreat : เขยีนสาํรวจใจ
      10 - 20 นัาท่ี่ในัระหว่างวันั
       สมดุ / ป็ากกา (หรอืดินัสอ)

ใชก้ารเขยีนพัาใจเราไปเผัชญิหนา้กับความรูส้ก่อย�างตรงไปตรงมา 
ช�วยในการระบายความเครยีด เคลียรจ์ติใจท่ีขุ�นมวั 

และปล�อยวางความกดดันท่ีมใีนใจของเราได้

กิจกรรมท่ี 4

วิธ์กีาร

1. เติรย่มสมุดจดและป็ากกา(หรอืดินัสอ)

2. นัั�งสบายๆ หายใจเข้าออกล่กๆ หลับติา ใช่เ้วลาเง่ยบๆ อย่กั่บตัิวเอง
    สกั 10 วินัาท่ี่ก่อนัลืมติาข่�นั

3. ให้เราใช่เ้วลา 10-20 นัาท่ี่ เข่ยนัถ่งเหติุการณ์์ท่ี่�ที่ำาให้เรา
    ไมส่บายใจในัช่ว่งนั่� หรอืเหติกุารณ์ด่์ๆ ท่ี่�เราร่ส้ก่ภูม่ใิจหรอืขอบคณุ์ 
    ไมว่่าจะกับตัิวเองหรอืคนัอื�นัๆ รอบตัิว

4. เมื�อเขย่นัเสรจ็แล้ว ใหส้งัเกติอารมณ์ข์องตัิวเราท่ี่�ถก่ระบายออกไป็
    เป็น็ัตัิวหนังัสอื

5. ขอใหเ้รายอมรบัที่กุอารมณ์ท่์ี่�เราพบเจอ ว่านัั�นัคือ ‘สิ�งท่ี่�อย่ใ่นัใจเรา’
    จากนัั�นัขอบคณุ์ตัิวเองและป็ล่อยอารมณ์ท่์ี่�เกิดข่�นันัั�นัใหผ้า่นัพน้ัไป็

6. สงัเกติความคิดและความร่ส้ก่ของเราอ่กครั�ง ถ้าความคิดและความร่ส้ก่
     ครั�งนั่�เก่�ยวข้องกับป็ญัหาภูายนัอกท่ี่�ต้ิองแก้ไข เมื�อเราตัิดอารมณ์ใ์นัใจ
     ท่ี่�มกัมาลดที่อนัความสามารถในัการคิดวิเคราะหแ์ละการใช่เ้หติผุล
     ออกไป็ได้แล้ว เราจะพบว่าเราสามารถแก้ไขป็ญัหาได้
    อย่างป็ระสทิี่ธภิูาพมากข่�นั

วันท่ี

13



วันท่ี

14

Readjust : ยอ้นัมอง 16 กิจวัติรสรา้งสติิ

Reflect :  เก็บของด่จากความผิดพลาด 

Relate : ป็ลก่ดอกไมท่้ี่�ช่ายขอบ

Retreat : ดห่นังั ฟงัหวัใจ

เราเดินทางมาครบ 14 วันแล้ว ตัวเลข 14 วันในการระบาดของโรคโควิด-19 
อาจเปน็การการนัตีว�า ร�างกายเราปลอดภัยไม�ติดเชื�อไวรสั แต� 14 วันของการเรยีนรูเ้มนภูมูคิุ้มใจ 

คือการการนัตีใจว�า ตอนนี�เรามคีณุ์ภาพัใจท่ีแขง็แรงมากข่�น มคีวามสขุมากข่�น
มาปดิโปรแกรมวันสดุท้ายกันด้วยกิจกรรมท่ีสรา้งความเบกิบาน มสีติ 

และสรา้งความสขุไปตลอดทั�งวัน และทกุๆ วันจากนี�เปน็ต้นไป
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Readjust : ย้อนมอง 16 กิจวัตรสรา้งสติ
      ติลอดวันั
      สิ�งของเครื�องใช่ป้็ระจำาวันั

ใหท้กุวันเป็นวันสรา้งภมูคิุ้มใจ 
ด้วยการเรยีนรูแ้ละทบทวนการฝึกึสติผั�าน 16 กิจกรรม

ในกิจวัตรประจาํวันของเรา 

วันท่ี

14
กิจกรรมท่ี 1

วิธ์กีาร

1. บอกความตัิ�งใจกับตัิวเองว่า วันันั่�ทัี่�งวันั เราจะมส่ติิในักิจวัติรป็ระจำาวันัที่กุกิจกรรม 

2. ฝกึ 16 กิจกรรมสรา้งสติิตัิ�งแต่ิตืิ�นัเช่า้จนัเขา้นัอนัดังนั่�

• ต่ืนนอน : เลือกเสย่งนัาฬิกาป็ลกุท่ี่�นัุ่มนัวล เมื�อเสย่งนัาฬิกาป็ลกุ
   ดังข่�นั ฟงัเสย่งนัั�นัป็ระมาณ์ 2 นัาท่ี่ หายใจเขา้ออกช่า้ๆ  
   ใช่ป้็ระสาที่สมัผสัทัี่�งหา้สมัผสัสิ�งรอบตัิว แล้วค่อยๆ ลกุข่�นัช่า้ๆ

• แปรงฟื้นั : ฝกึใหร่้ส้ก่ถ่งจังหวะของมอืท่ี่�กำาลังเคลื�อนัไหว 
   ร่ร้สสมัผสัของยาสฟั่นั สมัผสัในัขณ์ะท่ี่�เรากำาลังบว้นันัำาที่กุคำา

• อาบนํา : สมัผสัถ่งอณุ์หภูม่ขิองนัำาท่ี่�สมัผสัรา่งกายของเรา สมัผสั
   และกลิ�นัของสบ่ ่ยาสระผม เสย่งของนัำา ช่ว่ยใหเ้กิดสมาธิและผ่อนัคลาย

• แต�งตัว : ขณ์ะกำาลังแต่ิงตัิว การใสห่รอืถอดเสื�อผา้ ขอใหร่้ตั้ิว
   ที่กุการเคลื�อนัไหว กลิ�นัของเสื�อผา้ใหม ่สมัผสัของเนัื�อผา้กับ
   ผวิหนังั ฯลฯ

• แต�งหนา้ : รบัร่ส้มัผสัต่ิางๆ ของเครื�องสำาอาง ไมว่่าจะเป็น็ั
   แป็รงแต่ิงหนัา้ ฟองนัำา หรอืลิป็สติิก
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• ด่ืมนํา : รบัร่ถ่้งสมัผัสของแก้วท่ี่�อย่่ในัมือของเรา หายใจเข้าออกช่า้ๆ
   ร่ส้ก่ถ่งนัำาท่ี่�ค่อยๆ ไหลผา่นัลำาคอไป็ถ่งท้ี่องของคณุ์ 
   (ใช่กั้บการดื้�ม่กาแฟตุอนเช่า้ก็ได้้)

• ทําอาหาร : ที่ำาอาหารด้วยความมส่ติิในัที่กุขั�นัติอนั ใช่จ้มก่และลิ�นั
   สมัผสัถ่งกลิ�นัและรสช่าติิของอาหารอยา่งเต็ิมท่ี่�

• รบัประทานอาหาร : สมัผสัรสช่าติิของอาหารในัป็าก ร่ตั้ิวขณ์ะ
   เค่�ยวอาหารที่กุคำา เค่�ยวใหล้ะเอ่ยดก่อนักลืนั วิธน่ั่�ที่ำาใหม้ส่ติิว่า
   รบัป็ระที่านัอาหารอิ�มแล้ว ไม่รบัป็ระที่านัมากเกินัไป็

• ล้างจาน : ล้างจานัท่ี่ละใบ ไมเ่รง่รบ่ ไมร่อ้นัรนั เหน็ันัำาท่ี่�ไหลรนิั
   สมัผัสถ่งอณุ์หภูม่ิของนัำา นัำาหนัักของจานั การเคลื�อนัไหวของมือ 
   สงัเกติความร่ส้ก่และจิติใจในัขณ์ะล้าง

• เดิน : ฝกึสมาธ ิมส่ติิรบัร่ใ้นัที่กุยา่งก้าวท่ี่�ออกเดินั สมัผสัของ
   เท้ี่ากับพื�นัช่ว่ยใหเ้ราไมเ่ดินัหกล้มหรอืสะดดุสิ�งต่ิางๆ ได้ด่

• เดินข่�นบนัได : ฝกึสติิด้วยการนับัจังหวะในัการก้าวข่�นับนััได
   สงัเกติการที่ำางานัของกล้ามเนัื�อรา่งกายสว่นัต่ิางๆ ขณ์ะท่ี่�กำาลัง
   ก้าวเท้ี่าข่�นับนััได จะช่ว่ยใหร่้ส้ก่เหนัื�อยน้ัอยลง

• ว่ิง : ฝึกสติิในัที่กุฝีเท้ี่าท่ี่�สมัผัสแติะพื�นั แม้กายเคลื�อนัไหว 
   แต่ิขอใหใ้จนัิ�ง ฝึกลมหายใจใหผ้สานัเป็็นัหนั่�งเด่ยว
   กับการเคลื�อนัไหวของรา่งกาย
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• กวาดบา้น : รบัร่แ้ละร่ทั้ี่นัการเคลื�อนัไหวในัการกวาดบา้นัที่กุยา่งก้าว ก้าวและกวาด   
   อยา่งช่า้ๆ ใหก้ารกวาดบา้นัเป็น็ัทัี่�งการที่ำาความสะอาดบ้านัและที่ำาความสะอาดใจ

• ซิกัผัา้ : ขณ์ะท่ี่�ซ้ำกัผา้ ขอใหเ้ราได้รบัร่ถ่้งการเคลื�อนัไหวของมอื อณุ์หภูม่ขิองนัำา
   สมัผสัและกลิ�นัของฟองสบ่่ ผงซ้ำกัฟอก คราบสกป็รกท่ี่�ถก่ช่ำาระล้างด้วยสายนัำา
   ท่ี่�ไหลรนิัและสองมือของเราท่ี่�เคลื�อนัไหว

• รดีผัา้ : รบัร่ส้มัผสัของผา้ท่ี่�เรากำาลังรด่ นัำาหนักัของเติารด่ จังหวะของเติารด่ท่ี่�ค่อยๆ 
  นัาบลงบนัผนืัผา้ การเคลื�อนัไหวของมอืท่ี่�ไถไป็มา บางครั�งอาจเป็ดิเพลงเพื�อสรา้ง
  จังหวะท่ี่�เพลิดเพลินัได้

• เขา้นอน : ลองที่ำาสมาธก่ิอนันัอนั หลับติาสมัผสัถ่งสว่นัต่ิางๆ ของรา่งกาย หายใจ
   เข้าออกช่า้ๆ ผ่อนัคลายกล้ามเนัื�อสว่นัต่ิางๆ วิธ่นั่�จะที่ำาใหเ้ราหลับสนัิที่ และตืิ�นัข่�นัมา
   ด้วยความสดช่ื�นั

3. เมื�อจบกิจวัติรในัแต่ิละวันัลองที่บที่วนัความร่ส้ก่และสิ�งท่ี่�ได้เรย่นัร่้
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Reflect : เก็บของดีจากความผัดิพัลาด
      ที่กุครั�งท่ี่�เราที่ำาพลาดหรอืร่ส้ก่ผดิ

ไม�ว�าใครต�างก็เคยทําผัดิพัลาด 
เราก็อาจรูส้ก่ไม�ดีท่ีดแูลตัวเองไม�เพัยีงพัอใน 14 วันท่ีผั�านมา 

วันนี�มาเปล่ียนความผัดิพัลาดเปน็แบบฝึกึหดัใหเ้ราได้เรยีนรูใ้จกันดีกว�า

วันท่ี

14
กิจกรรมท่ี 2

วิธ์กีาร

1. เมื�อเราที่ำาผิดพลาด ขอใหก้ลับมาตัิ�งสติิอย่กั่บตัิวเอง หายใจเขา้ออก 
    ล่กๆ ยาวๆ ช่า้ๆ สกั 2-3 ครั�ง

2. สิ�งแรกท่ี่�เราควรที่ำา คือการยอมรบัความผดิพลาด ไมป่็ฏิิเสธ
    หรอืต่ิอต้ิานั

3. เมื�อยอมรบัได้แล้ว ขอใหเ้ป็ล่�ยนัมุมมอง มองความผิดพลาด
    ว่าเป็น็ับที่เรย่นั ลองคิดที่บที่วนัใครค่รวญดว่่า ความผดิพลาด
    ท่ี่�เกิดข่�นันั่�ที่ำาใหเ้ราได้เรย่นัร่อ้ะไรเพิ�มข่�นัมาบา้ง

4. การเรย่นัร่จ้ากความผิดพลาด จะที่ำาให้ใจเราไม่ขุ่นัมัว 
    ไมส่รา้งบาดแผลในัใจ เวลาท่ี่�ใครมาพ่ดถ่งความผดิพลาดนัั�นัๆ 
    เราจะไมร่่ส้ก่เจ็บป็วดว่าเขามายำาแผลในัใจ

5. หากมใ่ครมายำาความผิดพลาดของเรา ขอใหตั้ิ�งสติิมองในัแง่บวกว่า   
    เขามายำาเตืิอนัไม่ใหเ้ราเผลอที่ำาความผดิพลาดนัั�นัซ้ำำาอ่ก ไมท่ี่กุข ์
    ไม่โกรธ ไมเ่กล่ยดเขา

6. เก็บบที่เรย่นัความผดิพลาดไว้ในัใจ เดินัหนัา้ใช่ช้่วิ่ติด้วยสติิและ
    ความไม่ป็ระมาที่ต่ิอไป็
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Relate : ปลกูดอกไมท่ี้ชายขอบ
      ที่ำาได้ติลอดเวลา

ลองหยบิยื่นความช�วยเหลือของเราใหกั้บผัูท่ี้ต้องการความช�วยเหลือ
เราจะได้เหน็ว�า แมค้วามช�วยเหลือแค�เพัยีงเล็กนอ้ย 

อาจสรา้งความแตกต�างในความรูส้ก่ของหลายๆ คนได้มากมายนกั

วันท่ี

14
กิจกรรมท่ี 3

วิธ์กีาร

1. เริ�มจากการฝึกมองความเช่ื�อมโยงของตัิวเรากับผ่ค้นัรอบตัิว 
    ท่ี่�อย่ใ่นัสถานัะแติกต่ิางจากเราออกไป็ ลองใครค่รวญดว่่า 
    วันันั่�คณุ์ภูาพช่วิ่ติท่ี่�เราเป็น็ัอย่ ่เช่ื�อมโยงกับการดำาเนิันัช่วิ่ติ
    ของคนัอื�นัอยา่งไร

2. จากนัั�นัลองมองไป็รอบๆ ตัิวของเรา ว่ามใ่ครท่ี่�ต้ิองการความช่ว่ยเหลือ
    เป็น็ัพิเศัษหรอืไม่? อาจจะเป็น็ัคนัท่ี่�เราร่จั้กท่ี่�ได้รบัผลกระที่บ
    จากการระบาดของโรคไม่ว่าทัี่�งที่างรา่งกาย จิติใจ เศัรษฐกิจ ฯลฯ

3. ลองติิดต่ิอผ้่ท่ี่�ได้รบัความเดือดรอ้นั อาจจะเป็น็ัการพด่คยุ รบัฟงั
    หรอืมองหาวิธก่ารช่ว่ยเหลือในัลักษณ์ะต่ิางๆ ทัี่�งเรื�องทัี่กษะ 
    ความร่ ้(ไม่่จําเปน็ตุ้องเปน็แค่การช่ว่่ยเหลืัอเรื�องเงินทํองเท่ํานั�น)

4. ติิดต่ิอองค์กรต่ิางๆ ท่ี่�มภู่ารกิจใหค้วามช่ว่ยเหลือผ่ท่้ี่�เดือดรอ้นั
    จากโรคระบาด ลองดว่่าเราสามารถช่ว่ยเหลือและมส่ว่นัรว่ม
    อยา่งไรได้บา้ง

5. อาจลองช่กัช่วนัเพื�อนัฝง่ ครอบครวั คนัร่จั้ก รวมตัิวกันั
    เป็น็ักลุ่มก้อนั หาวิธใ่หค้วามช่ว่ยเหลือคนัท่ี่�เดือดรอ้นัรว่มกันั
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Retreat : ดหูนัง ฟื้งัหวัใจ
      เลือกเวลาสบายๆ อาจเป็น็ัหลังเสรจ็สิ�นัภูาระงานัในัแต่ิละวันั
      ภูาพยนัติรท่์ี่�มเ่นัื�อหาสรา้งแรงบนััดาลใจ

การดหูนงัท่ีมเีนื�อหาดีๆ สรา้งแรงบนัดาลใจ 
สามารถีช�วยพัฒันามมุมองความเขา้ใจท่ีเรามตี�อชวิีต สงัคม และโลกใบนี� 

การดหูนงัยงัช�วยผั�อนคลายความเครยีด 
เติมเต็มความหวัง กําลังใจ ฝึกึสติใหแ้หลมคม และอยู�กับปจัจุบนัขณ์ะ

วันท่ี

14
กิจกรรมท่ี 4

วิธ์กีาร

1. เลือกภูาพยนัติรท่์ี่�มเ่นัื�อหาสรา้งแรงบันัดาลใจ
   หรอืสรา้งมุมมองเช่งิบวก

2. หามมุสบายๆ นัั�งด ่จะดค่นัเด่ยวหรอืดร่ว่มกับครอบครวัก็ได้

3. ระหว่างดห่นังั ขอใหย้อมรบัความร่ส้ก่แต่ิละอยา่งท่ี่�เกิดข่�นัในัใจ
    ไมผ่ลักไส ไมว่่าจะเป็็นัความรกั ความหวัง ความสงสยั ความเศัรา้
    หดห่ ่ฯลฯ

4. หากระหว่างด ่ร่ส้ก่ว่าจิติใจหรอืความคิดเผลอล่องลอยไป็กับหนังัท่ี่�ด่
     หรอืเรื�องอื�นั  ๆในัสมอง ขอใหก้ลับมาอย่ท่่ี่�ลมหายใจ หายใจล่ก  ๆช่า้ๆ

5. เมื�อดห่นังัจบ สำารวจความร่ส้ก่ของตัิวเองว่า เกิดความร่ส้ก่อยา่งไร 
    สำารวจความคิดว่าเราได้แรงบนััดาลใจ แง่มมุความคิด หรอืมมุมอง
    อะไรในัช่วิ่ติบา้งจากหนังัท่ี่�ได้ด่



73

ภาคผันวก
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บทกวี ‘หน่่งเดียว’

หากว่าติะเก่ยงสบิใบถก่จุดข่�นัในัหอ้งเด่ยวกันั 
แมต้ิะเก่ยงแต่ิละใบจะแติกต่ิางกันัท่ี่�ร่ป็รา่ง 
แต่ิกระนัั�นั เราก็ไมส่ามารถจำาแนักแสงสว่าง 
ว่าแสงไหนัโช่นัฉัายมาจากติะเก่ยงดวงไหนั

ในัดินัแดนัแหง่จิติวิญญาณ์นัั�นั
ไม่มทั่ี่�งการแบ่งแยก อ่กทัี่�งก็ไมม่ก่ารดำารงอย่ข่องป็จัเจกด้วย
ความงดงามของมิติรหนั่�ง ยอ่มคือความงดงามของมิติรทัี่�งผอง

การป็ระคับป็ระคองจิติวิญญาณ์ช่ว่ยสลายตัิวตินัอันัดื�อรั�นั 
เราสามารถค้นัหาความเป็น็ัหนั่�งเด่ยวท่ี่�ซ้ำอ่นัอย่ภู่ายในั
เหมอืนัเช่น่ักำาลังขดุหาสมบติัิลำาค่าท่ี่�ถก่ฝงัอย่ข่า้งในัตัิวเราที่กุคนั

                     ญะลัาลัดิุ้น รูม่ี� : ผู้ประพัูนธ์ี
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คํากล�าวนําแสงสว�าง

“ขอใหน้ัก่ถ่งแสงสว่างท่ี่�อย่่ขา้งหนัา้ของเรา นัำาแสงสว่างเขา้มาท่ี่�หนัา้ผากของเรา
และเขา้มาในัศ่ัรษะของเรา ใหศ่้ัรษะของเราเต็ิมไป็ด้วยแสงสว่าง แสงสว่างอย่ท่่ี่�ไหนั
ความมืดยอ่มอย่ไ่ม่ได้ ศ่ัรษะของเราเต็ิมไป็ด้วยความคิดท่ี่�ด่ คิดในัสิ�งท่ี่�มป่็ระโยช่น์ั
เราคิดอยา่งไรเราก็เป็็นัอยา่งนัั�นั  ในัความคิดของเราจะเต็ิมไป็ด้วยความรกัความเมติติา”

“นัำาแสงสว่างมาท่ี่�หวัใจของเรา คิดว่าบรเิวณ์หวัใจของเรามด่อกบวั เมื�อแสงสว่าง
สมัผัสกับดอกบวั ดอกบัวก็ค่อย  ๆผลิบานัเป็น็ัดอกไมท่้ี่�สวยงาม หวัใจของเราเต็ิมไป็ด้วย
ความรกัความเมติติา” 

“นัำาแสงสว่างลงมาท่ี่�แขนัและมือของเรา มอืของเราทัี่�งสองขา้งเต็ิมไป็ด้วยแสงสว่าง
เราจะป็ฏิิบติัิหนัา้ท่ี่�ของเราใหด่้ท่ี่�สดุ เราจะรบัใช่ช้่ว่ยเหลือที่กุคนัด้วยความรกัและ
ความเมติติา”

 “นัำาแสงสว่างมาท่ี่�เท้ี่าของเรา เท้ี่าทัี่�งสองขา้งเต็ิมไป็ด้วยแสงสว่าง เราจะก้าวไป็
ขา้งหนัา้ เดินัไป็ในัหนัที่างท่ี่�ด่ ที่กุยา่งก้าวของเราจะเต็ิมไป็ด้วยความมั�นัใจ”

“นัำาแสงสว่างกลับข่�นัมาท่ี่�ป็ากของเรา ใหป้็ากและลิ�นัของเราเต็ิมไป็ด้วยแสงสว่าง
เราจะพ่ดแต่ิสิ�งท่ี่�ด่และม่ป็ระโยช่นั ์คำาพด่ของเราเต็ิมไป็ด้วยความรกัและความเมติติา”

“นัำาแสงสว่างมาท่ี่�หข่องเรา หข่องเราเต็ิมไป็ด้วยแสงสว่าง เราจะฟงัแต่ิสิ�งท่ี่�ด่ 
 ได้ยนิัแต่ิสิ�งท่ี่�ด่ เราจะรบัฟงัผ่อื้�นัด้วยความรกัและความเมติติา”

“นัำาแสงสว่างมาท่ี่�ติาของเรา ใหต้ิาทัี่�งสองข้างเต็ิมไป็ด้วยแสงสว่าง เราจะมองที่กุคนั
ด้วยความรกัและความเมติติา เราจะมองเหน็ัแต่ิความด่ในัที่กุคนัและที่กุสิ�งที่กุอยา่ง”

“ติอนันั่�นัำาแสงสว่างกลับมาท่ี่�ศ่ัรษะของเรา ใหศ่้ัรษะของเราเต็ิมไป็ด้วยแสงสว่าง
และป็ญัญา ขอใหเ้ราแผข่ยายแสงสว่างจากตัิวเราออกไป็มอบใหกั้บคณุ์พอ่คณุ์แมข่องเรา
ขอใหท่้ี่านัเต็ิมไป็ด้วยความสงบสขุ กระจายแสงสว่างออกไป็ใหญ้าติิพ่�นัอ้งและ
เพื�อนัฝง่ของเรา กระจายแสงสว่างออกไป็ใหกั้บที่กุคนัรวมทัี่�งสิ�งมช่่วิ่ติที่กุๆ ช่วิ่ติ 
ใหโ้ลกของเราเต็ิมไป็ด้วยความรกัและความสงบสขุ กระจายแสงสว่างออกไป็
ใหทั้ี่�วทัี่�งจักรวาล ใหท้ี่กุหนัที่กุแหง่เต็ิมไป็ด้วยแสงสว่าง เรามองเหน็ัแสงสว่าง
ในัที่กุๆ ช่วิ่ติและแสงสว่างในัที่กุๆ ช่วิ่ตินัั�นั ก็เหมอืนักันักับแสงสว่างท่ี่�อย่ใ่นัตัิวของเรา”

“เราอย่ใ่นัแสงสว่าง” 

“แสงสว่างอย่ใ่นัตัิวเรา”
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“หนงัสอืเล�มนี�ใหแ้นวทางในการสรา้งภมูคิุ้มใจ 
ท่ีน�าจะเปน็ประโยชนแ์ก�หลายท�าน 

หากชกัชวนญาติมติรไม�ว�าใกล้หรอืไกลมาร�วมทําด้วย 
เชื่อแน�ว�าภมูคิุ้มใจของทกุคนจะเขม้แขง็ 

ไม�เพัยีงช�วยใหผ้ั�านพัน้วิกฤตโควิดไปได้ด้วยดี 
หากยงัเปน็ต้นทนุในการก้าวข้ามความทกุขน์านาชนดิ 

ท่ีจะต้องประสบในวันหนา้ด้วยใจท่ีไม�ทกุข”์

- พัระไพัศาล วิสาโล -


