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สถานการณ์การระบาดของไวรัสโควิด-19 ท าให้เราทุกคนต้องเผชิญหน้ากับความรู้สึกกังวล สับสน การต้องกลับมา
อยู่กับตัวเอง ห่างจากคนอ่ืน อาจท าให้เรารู้สึกเหงา ท้อแท้ และหมดหวัง แต่บางครั้งการที่เราได้กลับมาอยู่กับ
ตัวเอง เปิดใจรับฟัง ‘เสียงแห่งความเงียบ’ บ้าง 

ก็จะเป็นตัวช่วยให้เราได้กลับมาค้นพบอะไรบางอย่างที่ซ่อนอยู่ลึกๆ ภายในใจ ซึ่งอาจเป็นความสุขท่ีซุกซ่อนจนเรา
อาจเคยมองข้ามไปก็เป็นได้ 

. 

เมนูวันที่ 6 : คุยกับความเงียบ 

Readjust : ขอเวลานอก(หน้าจอ) 
Reflect : ฟังข้างนอก เห็นข้างใน 

https://www.happinessisthailand.com/2020/04/02/%e0%b8%82%e0%b8%ad%e0%b9%80%e0%b8%a7%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%ab%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%88%e0%b8%ad/
https://www.happinessisthailand.com/2020/04/02/%e0%b8%9f%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%82%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b8%99%e0%b8%ad%e0%b8%81-%e0%b9%80%e0%b8%ab%e0%b9%87%e0%b8%99%e0%b8%82%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b9%83%e0%b8%99/


Relate : เอาใจเราไปทายใจเขา 
Retreat : 6 Sensing รับรู้โลกท่ีไร้ขีดจ ากัด 

. 

ท่าน ติช นัท ฮันท์ กล่าวว่า “ความเงียบ คือประตูบานแรกสู่ความสงบ สันติ” ความเงียบไม่ใช่เพียงภาวะไร้เสียง
จากภายนอกเท่านั้น แต่ความหมายที่แท้จริงของความเงียบ คือการหยุดเสียงที่คอยรบกวนจิตใจของเรา หากเรา
สามารถท าเช่นนี้ได้ จะท าให้เราได้ปลดปล่อยความคิดและจินตนาการท่ีซ่อนอยู่ภายในใจ ให้ได้ออกมาโลดแล่น
อย่างเบิกบานและมีความสุข 

. 

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

ประเทศไทย facebook.com/happinessisthailand 

https://www.happinessisthailand.com/2020/04/02/%e0%b9%80%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b9%83%e0%b8%88%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b2%e0%b9%84%e0%b8%9b%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b9%83%e0%b8%88%e0%b9%80%e0%b8%82%e0%b8%b2/
https://www.happinessisthailand.com/2020/04/02/6-sensing-%e0%b8%a3%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%a3%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b9%82%e0%b8%a5%e0%b8%81%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b9%84%e0%b8%a3%e0%b9%89%e0%b8%82%e0%b8%b5%e0%b8%94%e0%b8%88%e0%b8%b3%e0%b8%81/
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