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กลับมาฟังเสียงของร่างกาย ปล่อยให้ร่างกายได้แสดงออก ปลดปล่อยอารมณ์ความรู้สึกตามเสียงดนตรีอย่างเป็น
อิสระ 

ช่วงเวลา : ช่วงเวลาที่สะดวกระหว่างวัน 

อุปกรณ์ : เพลงบรรเลง / ห้องว่าง (เงียบและกว้างพอที่จะเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างอิสระ) 

วิธีการ 

1. มองหาพ้ืนที่ว่างๆ หรือห้องในบ้านที่เราสามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างอิสระ อยู่ในห้องคนเดียว ท าใจ
ให้สงบ ผ่อนคลาย 

2. เปิดเพลงบรรเลง (มีแต่ดนตรี ไม่มีเนื้อร้อง) ขยับตัว แขนขา ปล่อยให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวตามใจอย่าง
เป็นอิสระ ไม่ต้องสนใจท่าทางว่าเป็นอย่างไร 

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


3. ระหว่างการเคลื่อนไหวร่างกาย ขอให้เราได้รับรู้ท่าทางและการเคลื่อนไหวของร่างกาย เชื่อมโยงเข้ากับ
ความรู้สึกภายในใจของเรา ทุกการเคลื่อนไหวนั้นมีความหมายในแบบของเราเอง ไม่มีผิดไม่มีถูก 

4. ระหว่างการเคลื่อนไหว อาจจะหลับตาเพ่ือความสบายใจ สามารถใช้เวลาได้เท่าท่ีเราต้องการ 

กิจกรรมนี้อยู่ในหมวด Reflect ใคร่ครวญโลกภายใน : กิจกรรมทบทวน สะท้อนความรู้สึกนึกคิดและใคร่ครวญ
ชีวิตที่ผ่านมาของตัวเราเอง 

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

ประเทศไทย facebook.com/happinessisthailand 
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