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Retreat, เมนูภูมิคุ้มใจ 14 วันฉันท าได้ 

พบความลับ 5 ข้อของความสุข 

เรื่องโดย ทีมงานความสุขประเทศไทย 
01 Apr 2020 
กิจกรรม พบความลับ 5 ข้อของความสุข 

หนังสือ ‘ความลับห้าข้อ ที่คุณต้องค้นให้พบก่อนตาย’ เป็นหนังสือที่จะช่วยตอบค าถามบางอย่างในใจว่า อะไรคือ
ความลับของการหาความสุขและด าเนินชีวิตอย่างมีปัญญา ใช้ชีวิตให้คุ้มค่าอย่างแท้จริง 

ช่วงเวลา : เลือกเวลาสบายๆ ที่มีสมาธิพร้อมในการอ่าน 

อุปกรณ์ : หนังสือ “ความลับห้าข้อ ที่คุณต้องค้นให้พบก่อนตาย” โดย ดร.จอห์น ไอโซ 

วิธีการ 

1. หามุมสงบ นั่งในท่าสบายๆ ผ่อนคลายใจและนั่งลงอ่านหนังสืออย่างช้าๆ อย่างใคร่ครวญและตั้งใจ ไม่อ่าน
ข้ามหรือรีบร้อนอ่านให้จบ 

https://www.happinessisthailand.com/category/14daymenu/retreat/


2. เมื่ออ่านจบ ลองน าเนื้อหาจากภายในหนังสือมาตั้งค าถามกับตัวเอง 5 ข้อ ฉันต้องการอะไรและรู้สึก
อย่างไร ?, ฉันกล้าท าสิ่งใหม่ ๆ แล้วไม่ต้องมาเสียดายภายหลังบ้างไหม ?, ฉันรักตัวเองและครอบครัวดีพอ
หรือยัง ?, ฉันรู้สึกอย่างไร ณ ขณะนี้? , ฉันมอบความรักและเมตตาให้กับใครได้อีกบ้าง ? 

3. เขียนค าตอบทั้ง 5 ข้อลงบนกระดาษ แล้วอ่านทบทวนอีกครั้งด้วยการออกเสียง เราจะพบกับความลับ 5 
ข้อที่ซ่อนอยู่ 1) จงซื่อสัตย์กับตัวเอง – ความเป็นตัวเราไม่ต้องเหมือนใคร เรามีความพิเศษของตนอยู่แล้ว 
2) จงอย่าปล่อยให้เสียดาย – เราต้องใช้ชีวิตอย่างกล้าหาญ หมั่นพัฒนาตนเองอยู่เสมอ 3) จงใช้ชีวิตด้วย
ความรัก – มอบความรักและเมตตาให้ตนเองและผู้อื่น 4) จงอยู่กับปัจจุบัน – ขอบคุณท่ีเราได้ใช้ชีวิตใน
แต่ละวันอย่างมีความสุข ดีจังที่เราสุขภาพดี นั่นคือของขวัญที่ดีที่สุด 5) จงให้มากกว่ารับ – การให้คือการ
ได้รับคืน ในยามนี้ก าลังใจที่เราส่งถึงกันจะท าให้ทุกคนก้าวผ่านวิกฤติโควิด 19 ได้อย่างเข้มแข็ง 

4. น าความลับ 5 ข้อของความสุขมาลงมือสร้างความสุขและความหมายให้ชีวิต และอย่าลืมหมั่นทบทวน
ตนเองอยู่เสมอ 

กิจกรรมนี้อยู่ในหมวด Retreat สรรค์สร้างใจสู่ความสงบ : การท ากิจกรรมที่ได้เรียนรู้และพัฒนา (ใจ) ตัวเอง เช่น 
งานศิลปะ จัดดอกไม้ โยคะ หรือท าสมาธิภาวนา เป็นต้น 

ให้ช่วงเวลาของการอยู่บ้าน ได้สร้างโอกาสใหม่ ให้คุณค่าและเพ่ิมความหมายในการดูแลชีวิตจิตใจของตัวเองและ
คนรอบข้าง ด้วยชุดความรู้ ‘เมนูภูมิคุ้มใจ 14 วันฉันท าได้’ ที ่happinessisthailand.com และ FB ความสุข

ประเทศไทย facebook.com/happinessisthailand 

 

https://www.happinessisthailand.com/
http://facebook.com/happinessisthailand

