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กิจกรรม ล้างจาน-ล้างใจ 

เปลี่ยนกิจกรรมล้างจานที่อาจจะน่าเบื่อส าหรับใครหลายคน ให้กลายเป็นช่วงเวลาของการหยุดเพ่ือล้างใจให้ปลอด
โปร่ง สร้างพลังใจด้วยการชื่นชมและขอบคุณสิ่งดีๆ ที่เรามีในชีวิต 

ช่วงเวลา : หลังอาหารทุกม้ือ 

อุปกรณ์ : ภาชนะท่ีเราใช้ในมื้ออาหารตามปกติ / น ้ายาล้างจาน / น ้าสะอาด 

วิธีการ 

1. น าภาชนะจานชามแก้วน ้าที่เราจะล้างไปไว้ที่อ่างล้างจาน เมื่อเดินไปถึงอ่างล้างจาน ก่อนเริ่มล้าง ขอให้เรา
ได้มองมือของเราทั้งสองข้าง ขอให้รับรู้ว่าเราโชคดีจริงๆ ที่มือของเรายังใช้การได้ดี 
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2. มองไปยังก๊อกน ้า รับรู้ว่าเมื่อเราเปิดก๊อกน ้านี้ น ้าสะอาดก็จะไหลออกมา ขอให้เราระลึกรู้และขอบคุณน ้าที่
เดินทางมาแสนไกลเพ่ือให้เราได้ช าระล้างสิ่งสกปรกในภาชนะของเรา ต่อจากนี้เราจะใช้น ้านี้ช าระคราบ
สกปรกทั้งภายนอกและภายในใจ ด้วยการล้างจานอย่างแท้จริง ไม่รีบร้อน 

3. เริ่มลงมือล้างจาน รับรู้ถึงสัมผัสของมือที่จับจาน รู้ถึงมือซึ่งก าลังเคลื่อนไหว ขอให้เราค่อยๆ ท าไปอย่างไม่
รีบร้อน รับรู้อุณหภูมิความอุ่นหรือความเย็นของน ้าที่เราได้สัมผัส 

4. เมื่อล้างจานเสร็จแล้ว ขอให้เรามองภาชนะจานชามที่ตอนนี้สะอาดหมดจด จากนั้นส ารวจใจของเรา ให้
รู้สึกถึงจิตใจที่สะอาด ปลอดโปร่ง และผ่อนคลาย 

กิจกรรมนี้อยู่ในหมวด Readjust ปรับชีวิตเปลี่ยนโหมดใจ : ให้การท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันของเรากลายเป็น
กิจกรรมที่เอ้ือต่อการเท่าทันอารมณ์ ความคิด มีสติ รู้เนื้อรู้ตัว ไม่ว่าจะเป็น ล้างมือ ล้างจาน อาบน ้า ทานอาหาร 
เป็นต้น 

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

ประเทศไทย facebook.com/happinessisthailand 
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