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รายการอ ้างอ ิง

ภาษาไทย

เก ียรติวรรณ อมาตยกุล. เอกสารประกอบการอบรม. การสร้างพลังและความสำเร็จ 
ของชีวิตด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส. ม.ป.พ. สำนักเสริมศึกษาและบริการ

สังคม มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ม.ป.พ.

เกียรติวรรณ อมาตยกุล. การศึกษานอกระบบโรงเรียน : ทำไมต้องมีการศึกษานอกระบบ 
โรงเรียนในปิจจุบัน. วารสารคุศาสตร์ . (มกราคม-ม ิถ ุนายน 2 5 3 3 ) .

เกียรติวรรณ อมาตยกุล. “ กินอย่างแซมป”  พิมพ์ครั้งที่ 1 มกราคม 2539 , บริษัท ที.พี. 
พริ้นท์ จำกัด. มกราคม 2539 .

เกียรติวรรณ อมาตยกุล. “ พ ูดอย่างน ีโอ”  พิมพ์ครั้งที่ 1 บริษัท ที.พี.พริ้นทํ จำกัด.

มกราคม 2 539 .

จินตนา เสพิยรวิร ิยคุณ. ปัจจัยท ี่เกี่ยวข้องกับเจตคติในการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม ของ 
นักเรียนขนประถมศึกษาปีที่ 6 ในโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดกรุงเทพมหานคร.

วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2536 .

โจว ชิ่ง พิง. ทำไมฉันถึงกินเจ. พิมพ์ครั้งที่ 2 : มีนาคม 2 5 3 7 , กรุงเทพมหานคร : มูล 

นิธ ีร ัศมีธรรม.

โฉมเพ็ญ สนธยานนท์. การติดตามาผลการU กอบรมผู้บังคับบัญชาระดับกลาง หลัก 
สูตรการบริหารงานเพื่อพัฒนาองค์การของโรงงานยาสูบ พระทรวงการคลัง.

สารนิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 2527 .

เชิดศักดี้ โฆวาสินธุ้. การวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร์และสังคมศาสตร์. กรุงเทพมหานคร : 
สำนักพิมพ์โอเตียนสโตร์, 2523 .

ดนัย เทียนพุฒ. การบริหารและประเมินโครงการ!]กอบรม. กรุงเทพมหานคร ะ

ธนาคารเพี่อการเกษตรและสหกรณ์การเกษตร, 2 5 3 0 . (อ ัดสำเนา).

นนทลี วิซพันธ์. เจตคติต่อปัญหาสิ่งแวดล้อมของนักเรียนมธยมศึกษาตอนปลาย'ใน 
กรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,

2525.
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นว-มนุษยธรรม, มูลนิธิ. สมาธิภาวนา-ศรีตาน. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธินวมนุษยธรรม, 
ม.ป.ป.

นว-มน ุษยธรรม, มูลนิธิ. สมาธิภายนา-โยคะอาสนะ. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธินวม 
นุษยธรรม, ม.ป.ป.

นุปกรณ์ จันทราประกรณ์. การติดตามโครงการ!]กอบรมเจ้าหน้าที่Uกอบรมในหน่วยงาน 
ของสถาบันทรัพยากรมนุษย์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์. วิทยานิพนธ์ปริญญา 
มหาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2532 .

นัฏยา จิตโสภา. ว ิธ ีการรับข่าวสาร ความรู้ เจตคติ และการน้าไปปฏิบัติเกี่ยวกับการ 
อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติของประซาชน ตำบลเกาะยอ อำเภอเมือง

จังหวัดสงขลา. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,

2 5 3 4 .

บุหงา วัฒนะ. การนำเสนอรูปแบบการจัดประสบการณ์วิชาชีพเพื่อส่งเสริมเจตคติทาง 
บวกต่อวิชาชีพครูชองนักศึษาในวิทยาลัยครู . วิทยานิพนธ์ปริญญาดุษฎีบัณฑิต 

สาขาหลักสูตรและการสอน บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2533 .

บุญธรรม กิจปรีดาบริส ุทธี้ และคณะ. ประชากรศึกษา. กรุงเทพฯ : อักษรบัณฑิต, 
2 5 2 2 .

บุญรวม แสนศรีสมบัติ. การบริหารร่างกายแบบโยคะ. กรุงเทพมหานคร ะ สำนักพิมพ์ 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2524 .

ประคอง กรรณสูต. สถิติเพื่อการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร์. กรุงเทพมหานคร ะ โรง 

พิมพ์เจริยผล, 2 5 25 . (อ ัดสำเนา).

ประคอง กรรณสูต. สถิติเพื่อการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร์. กรงเทพมหานคร ะ จุฬา 

ลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2 535 .

ประภาเพ็ญ สุวรรณ. ทัศนคติ ะ การรัดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอนาน้ย. กรุงเทพฯ

: โอเตียนสโตร์, 2 526 .

ประเวค วะสี. ทิศทางอนาคตไทยเพื่อความสุขถ้วนหน้า. กรุงเทพมหานคร ; สำนัก 
พิมพ์หมอซาวบ้าน, 2 529 .

ประสาร ทิพย์ธารา. จิตวิทยาการศึกษา. กรุงเทพฯ ะ อัการบัณฑิต, 2521 .
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ปาน สวัสดี”สาลี. ค ู่ม ือการประเม ินและต ิดตามผลการแกอบรม.. กรุงเทพฯ : สถาบัน 
พัฒนาข้าราชการพลเรือน ก.พ., 2 531 .

ปณิธาน มิ่งมงคลกุล. คิดแบบผู้ชนะ. มีนาคา 2 5 4 0 , กรุงเทพมหานคร : สำนักพิมพ์ 
กังหัน.

เทพาย ทองมหา. แผนฯ 8 รอน  ๆ จ้า. วารสารคุร ุสภา, มกราคม, 2 539 .

แผนการศึกษาแห่งชาติ ฉบับที่ 7, 2536/ส ุพล ด้วยตั้งใจ และคณะ. แผนการศึกษาแห่งชาติ 
แผนพัฒนาการศึกษาการศาสนาและวัฒนธรรม แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม 
ฉบับที่ 7 กรุงเทพมหานคร : ธรรมบัณฑิต, 2538 .

พวงรัตน์ ทวีรัตน์. ว ิธกีารวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร์และสังคมศาสตร์. กรุงเทพมหานคร : 

บริษัทพิงเกอร์ปริ้นแอนด้ มีเดีย จำกัด, 2536 .

พงษัพัฒน์ สัตยารัฐ. “ การบริหารงานแกอบรม : เปรียบเทียบระหว่างหน่วยราชการ รัฐ 
วิสาหกิจ และบริษัทเอกชน : ศึกษาเฉพาะกรณีศูนย  ์

พระเทพเวที. พ ุทธธรรมกับชีวิตในสังคมเทคโนโลยี. กรุงเทพมหานคร : สํ'-นักพิมพ์มูลนิธิ 
โกมคีมทอง, 2 5 32 .

พระธรรมปีฎก. สมาธิ. ฐานสู่สุขภาพจิตและปิญญาหยั่งรู้. พิมพ์ครั้งที่ 1 กรุงเทพมหานคร : 

สำนักพิมพ์สยาม, 2537 .

ธนาคารแห่งประเทศไทย และบริษัทเซลล์ (แห ่งประเทศไทย) จำกัด. วิทยานิพนธ์ปริญญา 
มหาบัณทิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2522 .

สักชณา พาณิชคุภผล. การติดตามผลการดำเนินการแ ก อบรมโดยวิธีการสอนทางไกล 
หลักสูตรความรุ้พ ื้น ุฐานในการปฏิบ ัต ิราชการส์าหรับข้าราชการบรรจุใหม่ใน  
ส่วนภูมิภาค. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,

2 5 2 9 .

ลลีตา ธีระสิริ. อ่านใจลูกรักจากภาษากายเด็ก. กรุงเทพมหานคร ะ สำนักพิมพ์รวมทรรศน์,

2 5 3 0 .

วาริณ ี เอ ี่ยมสวัสด ีก ุล. การติดตามผลการปฏิบัติงานของพยาบาลศาสตร์บัณฑิต 
วิทยาลัยพยาบาลศาสตร์. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย, 2536 .
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วิจิตร อาวะก ุล .  การแ ก อบรม.. กรุงเทพมหานคร : ศูนย์หนังสือจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย, 2537.

ว ิร ุฬ ห ์ น ิล โมจ น ์.  แนวทางการจัดการศึกษานอกโรงเรียนสำหรับประซากรในสังคมยุคการ 
เป็นประเทศอุตสาหกรรมใหม่ : บทวิเคราะห์แนวคิดเบ้ืองต้น, กรุงเทพมหานคร : 
มปพ., 2537.

วิรัซพร สรัคคานนท์. “ การติดตามผลการศึกษาอบรมหลักสูตรการบริหารงานแกอบรม 
ของสำนักงานแกอบรม สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์.” รายงานการวิจัย 
เสนอต่อคณะกรรมการส่งเสริมงานวิจัย. อันดับท่ี 758. กรุงเทพมหานคร ; 
สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์, ม.ป.ป.

วิโรจน์ น้อยสำเนียง. การติดตามผลโครงการอบรมครูประจำการเก่ียวกับการใช้หลักสูตร 
ประถมศึกษา พุทธศักราช 2521 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2533) ของ 
สำนักงานการประถมศึกษา จังหรัดปราจีนบุรี. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2538.

วิทวัส. เคล็ดลับการสร้างความม่ันใจในตนเอง. พิมพ์คร้ังท่ี 2. กรุงเทพมหานคร : สำนัก 
พิมพ์ บัตเตอร์ฟลาย, กรกฎาคม 2538.

วิวรรณ ศรีกุศลานุกุล. ผลของการจัดกิจกรรมตามแนวคิดนัโอฮิวแมนนิสท่ีมีต่ฮความ 
เช่ือม่ันในตนเองของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1 ท่ีมีความบกพร่องทาง 
สติปัญญา. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2538.

วิลาศ สิงหวิสัย. “ การประเมินผลการแกอบรม.” ใน ปัญหาและการบริหารงานแ ก อบรม
สมศักด้ี ชูโต, บรรณาธิการ. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์คุรุสภา, 2520.

วิไล องค์อนันต์คุณ. การวิเคราะห์แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพ่ีอการพัฒนามุนษย์. วิทยา 
นิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2532.

วีระ บำรุงรักษ์. การแนะแนวกับการพัฒนาทัรพยากรมุนษย์. วารสารแนะแนว. ธันวาคม
- ม ก ร า ค ม ,  2 5 3 8 .
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2538.
ศตพร วิไลรัตน์. การพัฒนาความคิดสร้างสรรค์ของเด็กก่อนวัยเรียนโดยวิธีการสอน

ตามแนวคิดแบบสีโอฮิวแมนนิส. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย, 2532.

ศักด้ี สุนทรเสณี. เจตคติ. กรุงเทพฯ ะ โรงพิมพ์รุ่งวัฒนา, 2528.
สงวน สุทธิเลิศอรุณ. ขุดการสอนวิชาจิตวิทยาสังคม (ศึกษา 322). กรุงเทพฯ : บรรณกิจ, 

2525.
สุณ์ย์ ธีรดากร. จิตวิทยาการศึกษา. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การ 

เกษตรแห่งประเทศไทย จำกัด, 2524.
สุภาพ วาดเขียน. เคร่ืองมือวิจัยทางสังคมศาสตร์ลักษณะท่ีดี ชนิดและวิธีหาคุณภาพ.

พิมพ์คร้ังท่ี 1 : กรุงเทพมหานคร ะ บริษัทสำนักพิมพ์ไทยวัฒนาพานิช จำกัด, า ธ 
มีนาคม 2525.

สุดารัตน์ สุมนะกุล. การติดตามผู้ผ่านการอบรมโครงการแ ก อบรมายุทธศาสตร์การ 
พัฒนาตนเองเพ่ือเป็นข้าราชการท่ีมืประสิทธิภาพ ของส ำ น ั ก เสริมศึกษาและ 
บริการสังคม มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต จุฬา 
ลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2531.

สุรกุล เจนอบรม. เร่ืองน่ารู้ทางการศึกษานอกระบบโรงเรียน. กรุงเทพมหานคร : ม.ป.ท.
สุรศักด้ี คุภเมธีวรกุล. การสร้างมาตรวัดทัศนคติทางพลศึษาสำหรับน ั ก เรียนมัธยมศึกษา 

ตอนปลาย. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2525. 
เสเยรพงษ์ วรรณปก. “ สมาธิและประโยชน์ซองสมาธิ.” การศึกษาเอกชน. 8 พฤษภาคม 2524. 
เสรี เลิศสุชาตวนิซ. ทักษะและพฤติกรรมการบริหารของครูใหญ่โรงเรียนประถม

ศึกษา สังกัดสำนักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแห่งชาติ ก่อนและ 
หลังการแ ก อบรม. วิทยานิพนธ์ปริญญาศึกษาคาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัย 
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ข ้อแนะนำ 1 2  ป ร ะ ก า ร  ท ี่จ ะช ่วย ให ้ผ ู้ท ี่เร ิ่ม ท ำส ม าธ ิส าม ารถ ท ำส ม าธ ิได ้อ ย ่า งม ี 

ป ระส ิท ธ ิภ าพ แ ล ะม ีค ว าม ส ุข ม าก ข ึ้น  ก ร ะ ท ำด ังน ี้ (เก ีย ร ต ิว ร ร ณ  อม าต ยก ุล , 25 3 9 )

ท ี่มา : เอกสารป ระกอบ การแกอบ รมห ล ักส ูต รการสร ้างพ ล ังและความสำเร ์จขอ งช ีว ิตด ้วย  

จ ิต ว ิท ย าน ีโอ ฮ ิวแ ม น น ิส

1. ลดการรบกวนในระหว่างการทำสมาธิ เราอาจจะยกหูโทรศัพท์ออก บอก
เพื่อนและคนในครอบครัวว่าเวลานี้ห้ามรบกวน จะขอใช้เวลาส่วนตัวอยู่กับตัวเอง เราจะปีด 
ห้องหรืออยู่ตามลำพัง หลับตาแล้วอยู่กับปิจจุบัน ลืมเรื่องที่ผ่านมาในอดีตและไม่คิดถึง
อนาคต เราจะอยู่กับโลกภายในของตัวเราเอง เวลาส่วนตัวห้ามคนรบกวนนี้มีผลอย่างยิ่งต่อ 
จิตใจของเราในขณะที่กำลังทำสมาธิ หากจิตใจของเราบางส่วนกำลังรอเสียงโทรศัพท์ กำลังรอ 
เพ่ือนท่ีจะมาหา กำลังรอฺงานที่เช้ามา หรือคนอ่ืน  ๆ สามารถมารบกวนเราได้ตลอดเวลา ฯลฯ 
แทนที่เราจะมีจิตใจปลอดโปร่งสบายในขณะที่ทำสมาธิ เรากลับจะมีจิตใจที่วุ่นวายไม่เป็นสุข 
ต้องวิตกกังวลและคิดอะไรๆหลายๆ เรื่องในเวลาทำสมาธิเราควรจะได บ้อกให้คนรอบช้าง 
ทราบว่าเวลาที่เราทำสมาธิเป ็นช่วงเวลาที่สำคัญยิ่งของเรา ขออย่าได้รบกวนและเมื่อเราให  ้
ความสำคัญกับการทำสมาธิมากยิ่งขึ้น คนรอบข้างก็จะให้ความสำคัญกับเวลาส่วนตัวของ
เรามากยิ่งขึ้นเช่นกัน

2. ทำสมาธิวันละ 2 ครั้งเสมอ ข้อนี้คือ หัวใจของการทำสมาธิเพื่อพัฒนาจิต 

เหนือสำนึก เมื่อเรามีความปรารถนาที่จะนำจิตใจส่วนลืกที่ส ุดของเรา (ที่เราไม่ค ่อยได้ให  ้
ความสนใจมากนัก) มาใช้เป็นประโยชน์แก่ตัวเองและผู้อ ื่น เราจะต้องเริ่มสร้างนิสัยใหม่ ท่ีมี 

ระบบแน่นอน มั่นคง การทำสมาธิอย่างสมํ่าเสมอ วันละ 2 ครั้ง เหมือนกับการเพิ่มพลังทาง 

จิตใจชองคนเราให ้มั่นคงและเข้มแข็งมากขึ้น การที่เราไม่ไดท้ำสมาธิอย่างสมํ่าเสมอจะทำให  ้
จิตใจของเราอ่อนแอลงและเลิกทำสมาธิไปในที่สุด เราควรบอกแก่ตัวเราเองเสมอว่าเราต้อง 
ทำสมาธิอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง (ช ่วงท ี่เหมาะสมทีสุ่ดคือเช้ามีดหลังตื่นนอน และเวลาบ่าย 
หรือค ํ่า) ไม ่ว่าจะมีอะไรเกิดขึ้นก็ตาม ในกรณีที่ฉ ุกเฉินเราอาจจะทานอาหารเช้าช้าไปเล็ก 
น้อย เพื่อที่จะได้ทำสมาธิ 5 - 1 0  นาทีในช่วงเช้า ในที่สุดการทำสมาธิจะกลายเป็นนิสัยที่
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เค ย ส ิน ฃ อ ง เร า เห ม ือ น ก ับ ก ารแ ป รงฟ ัน ห ร ือ ท าน อ าห าร  เราจ ะม ีเวล าแ ห ่งค วาม ส งบ ท ี่จ ะ ใฟ ้ค  

วาม ร ัก ก ับ ต ัว เอ งแ ล ะค น รอ บ ข ้า งอ ย ่า งน ้อ ย ว ัน ล ะ  2 ครั้ง

3. ทำสมาธิเวลาเด ียวกันห ร ือ ใก ล ้เค ีย งกันท ุกรัน ข้อแนะนำที่สามนี้จะช่วย

เตือนใจให้เราปฏิบัต ิตามข้อแนะนำที่สองได้อย่างมั่นคงขึ้น ข้อนี้ยากที่จะปฏิบัติตามได้อย่าง 
สมํ่าเสมอแต่เราก็ควรจะพยายาม ผู้ที่ทำสมาธิอย่างสมํ่าเสมอและเห็นประโยชน์ของการทำ 
สมาธิ จะพบว่าเวลาที่เราทำสมาธิอยู่เสมอ เช่น 5 .0 0  น. ในเวลาเข้าและ.วสา 19 .30  น. 
ในเวลาคํ่า จะเป็นเวลาที่เรารู้ส ึกว่าอยากทำสมาธิ ถ้าไม่ได้ทำแล้วเหมือนขาดอะไรไปบาง 

อย่าง เวลาที่เหมาะสมที่ส ุดเวลาหนึ่งก็คือ ช่วงเวลาดวงอาทิตย์ขึ้นและช่วงดวงอาทิตย์ตก 

(ก ่อนอาหารเข ้าและก่อนอาหารเย็น) อย่างไรก็ตามชีวิตประจำรันของคนเราแตกต่างกัน

เวลาของการทำสมาธิชองแต่ละคนก็แตกต่างกัน เราจึงควรจัดเวลาเองให้เหมาะสมเพื่อที่

เราจะได้ทำสมาธิรันละสองครั้งได้อย่างสมํ่าเสมอ

4. ทำสมาธิในช่วงท ้องว่าง วิธีที่ง่ายที่สุตันเการสร้างนิสัยให้ทำสมาธิอย่าง 
สมํ่าเสมอก็คือ การยึดถือกฎสากลที่กล่าวว่า “no meditation no meal” เพื่อเตือนใจว่า 
“จะทานอาหารเช้าและอาหารเย็นหลังจากทำสมาธิแล้วเท่านั้น” การทำสมาธิในเวลาตอน 
เช้าคงจะไม่เป็นปิญหาอะไรนักถ้าเราตื่นเช้ากว่าปกติเล็กน้อย ส่วนการทำสมาธิในเวลาตอน 
เย็นหรือตอนคํ่าอาจจะมืปิญหาบ้าง เช่น ถ้าเราหิวมากหลังจากเลิกงาน เราอาจดื่มนมหรือ 
นั้าผลไม้ประทังหิวก่อนทำสมาธิ หลังจากที่เราทานอาหารอิ่ม ๆ พลังงานทั้งหมดชองเราถูก 
ใช้ไปในการย่อยอาหาร เลือดจะมาเลี้ยงที่กระเพาะอาหารมาก ขึ้งเราสังเกตได้ว่าเราจะรู้สึก 
ง่วง คิดอะไรไม่ค่อยออกหลังจากทานอาหารอิ่มใหม่ๆ การทำสมาธิเพื่อพัฒนาจิตเหนิอ 
ส ำ น ึก ต้องใช้ความตื่นตัวและพลังสมองอย่างมากมาย ฉะนั้นเราจึงไม่ควรทำสมาธิในขณะที ่
เราอิ่มใหม่ ๆ

5 . ม ีส ถ า น ท ี่เฉ พ า ะ ใน ก า ร ท ำ ส ม า ธ ิ เร าอ าจ ใช ้เพ ีย งส ่วน ใด ส ่วน ห น ึ่งชอ งห ้อ ง  

เป ็น ท ี่เฉ พ าะส ำห ร ับ ท ำส ม าธ ิ โด ย ท ำบ ร ิเวณ น ั้น ให ้ส ะอ าด  สงบ ม ีเส ื่อหร ือท ี่รองน ั่งสำหร ับทำ  

สมาธ ิ ต ก แ ต ่งด ้วยต ัน 'ไม ้ให ้ส ด ข ึ้น ม ืภ าพ ธรรม ช าต ิท ี่ด ูแ ล ้วส บ าย 'ใจ  เม ื่อ เราเข ้าม าใน ส ถาน ท ี่น ี้
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แ ล ้ว เร าอ ย าก ท ี่จ ะท ำส ม าธ ิ เพ ร าะม ีบ รรย าก าศ ข อ งก ารท ำส ม าธ ิ เราจ ึงค วรห าสถาน ท ี่

เฉ พ าะท ี่เร าส าม ารถ ท ำส ม าธ ิได ้เห ม าะส ม ใน ท ุก   ๆ ว ัน

6. น ั่งหล ังตรงใน ขณะท่ีทำสมาธิ ในขณะที่ทำสมาธิจะเกิดพลังงานมหาศาล

ผ่านจากกระดูกสันหลังส่วนล่างไปสู่ส ่วนบน การนั่งหลังงอจะทำให้พลังงานผ่านไปได้!ม่

สะดวกทำให้ลมหายใจติดขัด ด้งนั่นผู้ที่ทำสมาธิจึงควรนั่งหลังตรงที่สุดเท่าที่จะทำได้ ทำยึดตัว 
แอ่นตัวจากการแกโยคะอาสนะจะช่วยให้เราสามารถนั่งหลังตรงได้เป ็นเวลานานๆ นอกจาก 

นี้การนั่งบนพื้นที่เร ียบและแข็งโดยใช้พรมเล็กๆปู ก็จะทำให้การทำสมาธิด้วยแผ่นหลังที่ตรง 

เป็นไปได้ง่ายขึ้น

7. การทำสมาธิรวมลันเป ็นกลุ่ม เป็นที่ยอมรับกันแล้วว่าช่วงเดือนแรกชองการ
ทำสมาธิเป็นช่วงที่ยากที่สุด มีคนจำนวนมากที่เห็นว่าการทำสมาธิเป็นสิ่งที่ดืเป็นสิ่งที่ควร
ปฏิบัติ แต่น้อยคนนักที่จะทำสมาธิได้อย่างสมํ่าเสมอ เหตุที่เป็นเช่นนี้เพราะปกติแล้วคน 
ส่วนใหญ่จะใช้แต่จิตสำนึก (ตา หู จมูก ลิ้น ใจ) ในการทำงานตอบสนองสิ่งเร้าภายนอก 
เช่น เห็นอาหารอร่อยก็อยากรับประทานทั้งๆ ที่อิ่มแล้ว ได้ยินเสียงโทรศัพท์ก็รีบไปวับ ต้อง 
อ่านหนังสือพิมพ์ ต้องอ่านหนังสืออ่านเล่น ต้องดูหนัง ดูโทรทัศน์ พิงวิทยุ ต้องคุยกับ 
เพื่อน ฯลฯ เราเคยชินกับการใช้จ ิตสำนึกเหล่านี้มาเป ็นเวลานานแล้ว มาวันหนึ่งเราก็บอก 
กับตัวเองว่า วันนี้เราจะไม่สนใจความเป็นไปของโลกภายนอก แต่จะหันมาสนใจโลกภายใน 
ซองตัวเราเป็นเวลา 1 0 -3 0  นาที ผู้ที่ทำสมาธิทุกคนจะทราบดืว่า การเปลี่ยนแปลงนี้ไม่ใช่ 
เรื่องง่ายๆ เลย ด้งนั่นจึงควรมีการทำสมาธิรวมกันเป็นกลุ่ม นอกจากจะเป็นการเสริมแรง 
ให้กำลังใจซึ่งกันและกันแล้ว ผู้ที่ทำสมาธิแต่ละคนจะได้พลังแห่งความสงบจากคนรอบช้าง
อีกด้วย การทำสมาธิร่วมกันโดยเฉพาะร่วมกับยู้ที่มีประสบการณ์การทำสมาธิมาก่อนจะ
ช่วยทำให้เราทำสมาธิได้ง่ายขึ้น ควบคุมความคิดของตัวเองได้ดืขึ้น เหมือนกับเป็นการชาร์ต 
แบตเตอรี่เพ ื่อให้เราสามารถไปทำสมาธิตามลำพังได้เป็นอย่างดี ล้าเป็นไปได้การทำสมาธิ 
ร่วมกันอาทิตย์ละ 1 คร้ัง จะช่วยพัฒนาจิตใต้สำนึกและจิตเหนือสำนึกของเราได้รวดเร็วเป็น 
อย่างยิ่ง
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8. การเข ้าร ่วมอบรมหร ือส ัมมนาการทำสมาธ ิภาคปฏ ิบ ัต ิ การออกไปร่วม

กันแกสมาธิภาคปฏิบ ัต ิในสถานที่ท ี่ใกล้ธรรมชาติ เซ่น บริเวณชายทะเล ริมนํ้าตก เชิงเขา 
ที่สงบเงียบฯลฯ นอกจากจะทำให้ผู้เข ้าร่วมได้มีจิตใจที่เบิกบานสดใสกับการได้อยู่ใกล้กับ

ธรรมชาติแล้ว ยังทำให้ได้เรียนรู้ถ ึงการนำการทำสมาธิมาปฏิบัต ิจริงในชีวิตประจำวันอย่าง 
มีประสิทธิภาพจากผู้ม ีประสบการณ์จากการทำสมาธิมาก่อนได้เป ็นอย่างดีอ ีกด้วย

9. อ ่านหน ังส ือท ี่ทำให ้จ ิตใจเบิกบาน ในแต่ละวันเราควรมีเวลาเฉพาะที่จะใช ้
อ่านหนังสือท่ีทำให้เรามีจิตใจเบิกบานแจ่มใส กว้างชวางและกระตุ้นให้เราอยากกลับมาสนใจ 
ตนเอง ต้องการที่จะพัฒนาร่างกายและจิตใจชองตัวเอง เวลาที่เหมาะสมที่สุดเวลาหนึ่งก็คืฮ 
เวลาไม่กี่นาทีหลังจากการทำสมาธิแล้ว

1 0. การเตรียมตัวก่อนทำสมาธิ มีคำกล่าวภาษาอังกฤษที่เป ็นอมตะว่า Good
Start is half done หรือการเริ่มด้นที่ดีทำให้งานที่จะทำนั้นสำเร็จไปแล้วครึ่งหนึ่ง การ 
พัฒนาจิตเหนือสำนึกก็เซ่นเดียวกัน ควรจะต้องมีการเตรียมตัวที่ดี วิธีการเตรียมตัวที่ดีวิธ ี
หน่ึงก็คือ การอาบนั้าครึ่งตัว(half Bath) การอาบนั้าครึ่งตัวนี้1จะทำ'ให้รู้สึกกระปรี๋กระเปร่า มีพลัง 
งานในร่างกายมากขึ้น ทำให้สามารถดึงจิตใจตัวเองออกมาจากสิ่งเร้าภายนอกตัวได้เป็น
อย่างดี ที่สำคัญที่สุดการอาบนั้าครึ่งตัวจะช่วยลดอุณหภูมิในร่างกายชองเราลงให้เหมาะสม 
กับการทำสมาธิยิ่งขึ้น (การทำสมาธิเป ็นเรื่องชองความเย็น) เมื่อเรามีเรีองวุ่นวายใจกับ 
เรื่องนอกตัวเรามาก  ๆ อุณหภูมิภายในร่างกายเราจะสูงขึ้นกว่าปกติ การอาบนั้าครึ่งตัว 
สามารถทำได้ง ่ายๆด้งนี้ ใช้นี้าราดบริเวณส่วนที่มีความร้อนสูงชองร่างกาย เซ่น ใบหน้า มือ 
แชน ด้านหลังชองคอ และทำคล้ายกับดึ่มนี้าทางจมูกโดยให้นั้าผ่านเข้าทางจมูกแล้วผ่าน 
ออกทางปาก หลังจากการอาบนั้าครึ่งตัวแล้ว เราจะรู้สึกจมูกโล่ง สดชื่น พร้อมที่จะทำสมาธิ

11. ยอมร ับท ุกส ิ่งท ุกอย ่างท ี่เก ิดข ึ้น ในขณ ะท ี่ทำสมาธ ิ บ า ง ค ร ั้ง ท ี่เราม ีเร ึ่อ งว ุ่น  

วาย ใน ช ีว ิต ม าก  ค ล ื่น ใน ส ม อ งชอ งเราจะป ่น ป ่วน จน เราร ู้ส ึก ไม ่อ ย าก ท ำส ม าธ ิห ร ือ เม ื่อ เราท ำ  

ส ม าธ ิเราก ็ร ู้ส ึก ว ่า เราต ้อ งแน ใจท ำ ท ำได ้ไม ่ด ี ค วาม จร ิงแ ล ้ว เรา ไม ่ส าม ารถ แ ย ก อ อ ก ได ้เล ยว ่า  

“ ก า ร ท ำส ม า ธ ิค ร ั้ง น ี้ไม ่ได ้ผ ล ด ี”  เพ ราะใจ เราไม ่ส งบ  ไม 'ส าม ารถจด จ ่อ อ ย ู่ก ับ ค ำท ี่ม ีค วาม
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หมายด้านบวกในจิตใจได้ ความจริงแล้วทุกครั้งที่เราทำสมาธิผลดีย่อมจะต้องเกิดชื้น จาก 
หลักที่ว ่าเราเป็นอย่างที่เราคิด (we are what we think) เมื่อเราคิดถึงสิ่งที่ดีงาม ภาวนาถึง 
สิ่งทีดีงาม (ความรัก ความเมตตาที่ยิ่งใหญ่ หรือ Universal love) จิตใจของเราจะต้องดีงาม 
ไปด้วยอย่างแน่นอนแต่บางครั้งเรารู้ส ึกว่าเราทำสมาธิได้โม่ดี เพราะความคิดด้านลบที่อย่ 
ในจิตใต้สำนึกของเราเป็นเวลาข้านานได้ผุดชื้นในเวลาที่ทำสมาธิ ประสบการณ์เซ่นนี้ก็ถึอ 
ว่าเป็นประสบการณ์ด้านบวกของการทำสมาธิเซ ่นกันล้าเราอดทนและมั่นคงในไม่ข้าความ 
รู้สึกความคิดด้านลบที่อยู่ในจิตใจใต้สำนึกของเราจะค่อยๆถูกขำระล้างออกไป เราจะมี
ความสุข รู้สึกได้ถึงความสงบและผลด้านบวกที่เกิดจากการทำสมาธิได้มากชื้นเรื่อยๆ วัน 
หนึ่งอารมณ์ด้านลบต่างๆ เซ่น ความกลัว ความเกลียด ความริษยา ความรู้สึกด้อย
ความรู้สึกเด่น ฯลฯ ก็จะค่อยๆ จางหายไปจากจิตใจของยู้ที่ทำสมาธิสมํ่าเสมออย่างแน่นอน 
เราจึงไม่ควรท้อแทํใจ เมื่อเรารู้สึกว่าการทำสมาธิครั้งนี้ของเราไม่ได้ผลดี เราควรระลึกอยู่ 
เพียงว่า เราจะต้องทำสมาธิให้ใต้วันละ 2 คร้ัง เพื่อความสุขของตัวเราเองและความสุขของ 
คนรอบข้าง

12. เร ียน การทำสม าธ ิให ้ครบ 6 บ ท เร ีย น ให ้เร ็วท ี่สุด การทำสมาธิเพื่อพัฒนา 
จิตเหนือสำนึก มีด้วยกันทั้งหมด 6 บทเรียน เมื่อเราได้เห็นประโยชน์ของการทำสมาธิที่มี 
ผลต่อทางด ้านร่างกายและจิตใจของเราโดยตรงและเราเร ิ่มท ี่จะนำสมาธิมาเป ็นส ่วนหน ึ่ง 

ของกิจวัตรประจำวันของเราได้แล้ว เราควรได้ร ู้ว ิธ ีการทำสมาธิท ั้ง 6 บทเรียน เพื่อที่จะได้ 

ทำให้การพัฒนาจิตเหนือสำนึกชองเราเป็นไปได้ง่ายและรวดเร็วชื้น
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เทคนิคการใช้คำพ ูดด ้านบวกสำหรับผ ัท ี่เร ิ่มแกใหม่มีหลายวิธีด ้วยกันอาจเลือกใช้ 
ได ้ด ้งต ่อไปน ี้ (เก ียรติวรรณ อมาตยกุล, 2 5 3 9 )

เทคน ิคการจ ูงจ ิตใจไป ส ู่สภาวะอลฟ า (สำห ร ับ ผ ู้ท ี่เร ิ่มแก ให ม ่)

ห่าท่ีนั่งหรือที่นอนสงบ  ๆ ในที่ขึ่งมีสิ่งภายนอกมารบกวนจิตใจฃองเราน้อยที่สุด
(อาจเปิดเพลงคลาสิคเบา  ๆ เพื่อสร้างบรรยากาศของการผ่อนคลาย) ท่านอนตายของโยคะ 
( D e a d  P o s t u r e )  เป็นท่าที่เหมาะสมที่สุดสำหรับการผ่อนคลาย นอนหงาย แยกขาจากกัน 
เล็กน้อย มือวางอยู่ข้างสำตัว โดยห่างจากสำตัวเล็กน้อย ฝ่ามือทั้งสองหงายขึ้น ศีรษะไม่ 
หนุนหมอนเพื่อให้เลือดไปเลี้ยงทุกส่วนในร่างกายได้อย่างทั่วถึง หลับตานึกและจินตนาการ 
ตามไปตังนี้ ... จดจ่ออยู่ก ับลมหายใจชองเราเท่านั่น หายใจลึก  ๆ ข้า ๆ เวลาหายใจเข้าท้อง 
ขยายสำตัวขยาย เวลาหายใจออกท้องยุบสำตัวยุบและหน้าอกยุบ ตัดความคิดเรื่องอื่น  ๆ ออก 
ให้หมด จดจ่อกับลมหายใจของเราเท่านั่น เวลานี้ตัวของเรารู้สึกผ่อนคลายที่สุด เท้าของเราผ่อน 
คลาย ขยับเท้าของเราเล็กน้อย ขาของเราผ่อนคลาย ท้องของเราผ่อนคลาย อวัยวะภายใน 
ของเราผ่อนคลายหายใจสบาย ๆล ึกๆช ้าๆสำต ัวหน ้าอกของเราผ ่อน คลาย ใบหน้า ลูกตา 
คิ้วของเราผ่อนคลาย อวัยวะทุกส่วนในใบหน้าของเราผ่อนคลาย ไหล่ของเราผ่อนคลาย 
แขน มือ ขา ของเราผ่อนคลาย จิตใจของเราเบาสบาย ผ่อนคลาย ตัวของเรา เบาแสนเบา 
เหมือนกับไม่มืนํ้าหนัก เราจินตนาการว่าเราเดินอยู่ลำพังบนท้องทุ่งในขนบทที่มือากาศ
บรืสทุธ ี้ เราสูดหายใจเอาอากาศที่บรืสุทธิ้เข้ามาเต็มปอด เรารู้สึกอิสระที่สุด ผ่อนคลาย ท่ีสุด 
เท้าชองเราสัมผัสกับพื้นหญ้าพื้นดินที่เป็นธรรมชาติ เราได้ยินเสียงนกร้องที่ไพเราะ ได้ยิน 
เสียงใบไม้ไหว เราเดินต่อไปตามสำพัง เรารู้สึกมืความสุขมาก เพื้องหน้าของเราเป็นชายหาดที ่
สวยงาม เราได้ยินเสียงคลื่นกระทบฝิง เบื้องหน้าชองเราคือ ดวงอาทิตย์ที่กำลังจะลันขอบฟ้า 
เราเห็นดวงอาทิตย์เคลื่อนตํ่าลงจนลับขอบฟ้าไป แล้วเราก็ลงนอนในท่านอนตายที่ชายหาด 
อย่างสงบตามลำพัง เรารู้สึกผ่อนคลายที่สุด อิสระที่สุด และมืความสุขมากที่สุด ทุกส่วนใน 
ร่างกายชองเราผ่อนคลาย เรากำลังอยู่ในสภาวะที่ผ่อนคลายที่สุด มือข้างขวาของเรารู้สึก 
หนัก หนัก หนัก หนักที่สุด เหมือนมีแผ่นเหล็กใหญ่มาวางทับมือข้างขวาของเรา มือข้างซ้าย 
ของเรารู้สึกหนัก หนัก หนัก หนักที่สุด เหมือนมีแผ่นเหล็กใหญ่อิกแผ่นหนึ่งมาทับมือข้าง
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ซ้ายของเราไว้ เวลานี้มือข้างซ้ายและข้างขวาของเราหนักจนไม่สามารถขยับเขยื้อนได้ เวลา 
นี้เท้าข้างขวาของเรารู้สึกหนัก หนัก หนัก หนักที่สุด เหมือนมีลูกตุ้มเหล็กมาถ่วงเท้าข้างขวา 
ของเราไว้ เวลานี้เท้าข้างซ้ายของเราหนัก หนัก หนัก หนักที่สุด เหมือนมีลูกตุ้มเหล็กมาถ่วง 
เท้าข้างซ้ายของเราไว้ เท้าข้างซ้ายและข้างขวาของเรารู้สึกหนักมากจนไม่สามารถขยับเขย้ือนไป 
ได้แล้ว เวลานี้มือข้างขวาของเรารู้สึกร้อน ร้อน ร้อน ร้อนมาก เหมือนมืขดลวดไฟอยู่ในมือ 
ข้างขวาของเรา เวลานี้มือข้างซ้ายของเรารู้สึกร้อน ร้อน ร้อน ร้อนมาก เหมือนมีขดลวดไฟ 
อยู่ในมือข้างซ้ายของเรา เวลานี้มือข้างขวาและข้างซ้ายของเรารู้สึกหนักและร้อนมาก เวลานี้ 
เท้าข้างขวาของเรารู้สึกร้อน ร้อน ร้อน ร้อนมาก เหมือนมืฃดลวดไฟอยู่ในเท้าข้างขวาของ 
เรา เวลานี้เท้าข้างซ้ายของเรารู้สึกร้อน ร้อน ร้อน ร้อนมาก เหมือนมืขดลวดไฟอยู่ในเท้า 
ข้างซ้ายของเรา มือและเท้าของเรารู้สึกหนักและร้อนมาก เราไม่สามารถขยับเขยื้อนมือและ 
เท้าของเราได้แล้ว ลมหายใจของเรารู้สึกเบาสบาย ผ่อนคลาย เวลานี้ท้องของเรารู้สึกร้อน 
ร้อน ร้อน ร้อนมาก เหมือนกับมืนี้าที่กำลังเดือดอยู่ในท้องของเรา หน้าผากของเราเย็น 
สบาย รู้สึกเหมือนมืลมเย็นพัดผ่าน หน้าผากของเราเวลานี้กำลังอยู่ในสภาวะที่ผ่อนคลาย 
อย่างที่สุด เพื่อที่จะให้เราอยู่ในสภาวะที่ผ่อนคลายยิ่งขึ้นไปอีก จินตนาการว่าเรากำลังลอย 
อยู่กลางมหาสมุทรที่คลื่นลมกำลังสงบ เราจะนับถอยหลังจากยี่สิบถึงหนึ่ง ในขณะท่ีเรานับ 
น้อยลง เราจะจมสึกลงในมหาสมุทร สึกลง สึกลง สึกลง ย่ิงเราจมสึกลงเท่าไร เราก็ยิ่งผ่อนคลาย 
มากยิ่งขึ้นเท่านั้น ย่ีสิบ สิบเก้า สิบแปด... สิบ ทุกส่วนในร่างกายของเราผ่อนคลายมากขึ้น 
ทุกที เก้า แปด เจ็ด หก... หน่ึง เวลานี้เราจมสึกอยู่ใต้มหาสมุทร เรากำลังอยู่ในสภาวะท่ี 
ผ่อนคลายท่ีสุด (ในช่วงเวลานี้เราจินตนาการถึงสิ่งที่เราปรารถนาให้เกิดข้ึนในชีวิตเราให้ซัดเจน 
ที่สุด)

ว ิธ ีก ล ับ ส ู่ส ภ า ว ะ ป ก ต ิ

“ ฉ ั น  ( เ ร า )  จ ะ น ับ  1 ถ ึ ง  1 0  เม ื ่ อ น ับ ถ ึ ง  1 0  ฉ ัน จ ะ ร ู ้ ส ึ ก ต ั ว ข ึ ้ น อ ี ก ค ร ั ้ ง  ฉ ั น จ ะ ร ู ้ ส ึ ก ส ด ข ื ่ น  

ก ร ะ ป ร ี ้ ก ร ะ เ ป ร ่ า  แ ข ็ ง แ ร ง  ม ี ค ว า ม ร ั ก ใ ห ้ ก ั บ ต ั ว เ อ ง แ ล ะ ผ ู ้ อ ื ่ น อ ย ่ า ง ท ี ่ ไ ม ่ เ ค ย ร ู ้ ส ึ ก ม า ก ่ อ น  ห น ึ ่ ง  

ส อ ง  ส า ม  ส่ี ห ้ า  พ ล ั ง ต ่ า ง   ๆ ก ล ั บ ค ื น ม า ส ู ่ ต ั ว ฉ ั น  ฉ ัน ร ู ้ ส ึ ก แ ข ็ ง แ ร ง ท ี ่ ส ุ ด  ส ด ข ื ่ น ท ี ่ ส ุ ด  ม ื ค ว า ม
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ส ุฃ ท ี่ส ุด  ฉ ัน ก ล า ย เป ็น ค น อ า รม ณ ์ด ี ย ิ้ม แ ย ้ม  แจ ่ม ใส  ม ีเส น ่ห ์ น ่า ร ัก  ค ิด แ ล ะ พ ูด แ ต ่ส ิ่งท ี่เป ็น  

บ ว ก แ ก ่ต น เอ ง แ ล ะ ผ ู้อ ื่น  หก เจ ็ด  แปด เก ้า  ส ิบ ข ย ับ ม ือ ข ย ับ เท ้า  พ ล ิก ซ ้า ย ข ว า แ ล ะ ล ุก ข ึ้น ”

เทคน ิคการจ ูงจ ิต ใจไป ส ู่สภาวะอ ัลฟ าด ้วย เส ียงเพ ลงและคำพ ูดด ้านบ วก (2 )

ห่าที่นั่งหรือที่นอนสงบ  ๆ ในที่ขึ่งมืสิ่งภายนอกมารบกวนจิตใ จ ของเราน้อยท่ีสุด 
(อาจเป็นเพลงคลาสสิคเบา  ๆ เพื่อสร้างบรรยากาศของการผ่อนคลาย) ท่านอนตายของ 
โยคะ (Dead Posture) เป็นท่าที่เหมาะสมที่สุดสำหรับการผ่อนคลาย นอนหงาย แยกขา 
จากก้นเล็กน้อย มือวางอยู่ข้างสำตัว โดยห่างจากสำตัวเล็กน้อย ฝ่ามือทั้งสองหงายขึ้น 
ศีรษะไม่หนุนหมอน เพ่ือให้เลือดไปเล้ียงทุกส่วนในร่างกายได้อย่างท่ัวถึง หลับตาและจินตนาการ 
ตามไปตังนี้ ... จดจ่ออยู่กับลมหายใจของเราเท่านั่น หายใจลึก  ๆ ซ้า  ๆ เวลาหายใจเข้าท้อง 
ขยายลำตัวขยาย และหายใจออกท้องยุบลำตัว และหน้าอกยุบ เท้าของเราผ่อนคลาย ขยับ 
เท้าของเราเล็กน้อย ชาของเราผ่อนคลาย ท้องของเราผ่อนคลาย อวัยวะภายในของเราผ่อน 
คลายหายใจสบาย  ๆ ล ึกๆ ซ ้า า  สำตัว หน้าอก ของเราผ่อนคลาย ใบหน้า ลูกตา ค้ิวของ 
เราผ่อนคลาย อวัยวะทุกส่วนในใบหน้าของเราผ่อนคลาย ไหล่ของเราผ่อนคลาย แขน มือ 
ซา ของเราผ่อนคลาย จิตใจของเราเบาสบาย ผ่อนคลาย ตัวของเราเบาแสนเบาเหมือนกับ 
ไม่มืนี้าหนัก เราจินตนาการว่าเราเดินอยู่ตามลำพังบนท้องทุ่งในขนบทที่มือากาศบริสุทธิ้

เราสูดหายใจเอาอากาศที่บริสุทธี้เข้ามาเต็มปอด เรารู้สึกอิสระที่สุดผ่อนคลายที่สุด เท้าของ 
เราสัมผัสกับพื้นหญ้า พื้นดินที่เป็นธรรมชาติ เราได้ยินเสียงนกร้องที่ไพเราะ ได้ยินเสียง 
ใบไม‘ไหว เราเดินต่อไปตามลำพัง เรารู้สีกมืความสุขมาก เบื้องหน้าของเราเป็นขายหาดที ่
สวยงาม เราได้ยินเสียงคลื่นกระทบร่ง เบื้องหน้าของเราคือดวงอาทิตย์ที่กำลังจะลับของฟ้า 
เราเห็นดวงอาทิตย์เคลื่อนตํ่าลงจนลับขอบฟ้าไป แล้วเราก็ลงนอนในท่านอนตายที่ซาดหาด 
อย่างสงบตามลำพัง เรารู้สึกผ่อนคลายที่สุต อิสระที่สุดและมีความสุขมากทิสุด ทุกส่วนใน 
ร่างกายของเราผ่อนคลายเรากำลังอยู่ในสภาวะที่ผ่อนคลายที่สุดบอกกับตัวเองว่า เม่ือเห็นสี 
ม่วง เราจะรู้สึกผ่อนคลายที่สุด เราเห็นสีแดงในจอภาพความคิดของเรา นึกถึงสีแดงไม่ออก 
ให้'นึกถึงเลี้อสีแดง เห็นสีส้ม นึกถึงสีส้มไม่ออกให้นึกถึงเปลือกส้ม เห็นสีเหลือง นึกถึงสี 
เหลืองไม่ออกให้นึกถึงกล้วยหอม เห็นสีเขียวของใบไม้ใบหญ้า คล่ืนสมองของเราต่ําลง ๆ
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เรารู้สึกผ่อนคลายและอิสระ เห็นสีฟ้าของท้องฟ้าสดใสบอกกับตัวเองว่าเมื่อเห็นสีม่วงเราจะ 
รู้สึกผ่อนคลายที่สุด อิสระที่สุด ขณะนี้เราเห็นสีม่วงในจอภาพความคิดของเรา เรารู้สึกอิสระ 
ท่ีสุด ผ่อนคลายที่สุดคลื่นสมองของเราตํ่าลง  ๆ เพื่อที่จะให้เราอยู่ในสภาวะผ่อนคลายยิ่งขึ้น 
ไปอีก จินตนาการว่าเรากำลังลอยอยู่กลางมหาสมุทรที่คลื่นลมกำลังสงบ เราจะนับถอยหลัง 
จากยี่สิบถึงหนึ่ง ในขณะที่เรานับน้อยลง เราจะจมสึกลงในมหาสมุทร สึกลง ลึกลง ลึกลง 
ยิ่งเราจมลงเท่าไรเราก็ยี่งผ่อนคลายมากยิ่งขึ้นเท่านั้น ย่ีสิบ สิบเก้า สิบแปด ... สิบ ทุกส่วน 
ในร่างกายของเราผ่อนคลายมากขึ้นทุกที เก้า แปด เจ็ด หก... หน่ึง เวลานี้เราจมลึกอยู่ใต ้
มหาสมุทร เรากำลังอยู่ในสภาวะที่ผ่อนคลายที่สุด (ในช่วงเวลานี้เราจินตนาการถึงสิ่งที่เรา 
ปรารถนาให้เกิดขึ้นในชีวิตเราให้ขัดเจนที่สุด)

ว ิธ ีกล ับส ู่สภาวะปกต ิ

“ ฉัน (เรา) จะนับ 1 ถึง 10 เม่ือนับถึง 10 ฉันจะรู้สึกตัวข้ึนอีกคร้ัง ฉันจะรู้สึกสดข่ืน 
กระปรี๋กระเปร่า แข็งแรง มีความรักให้กับตัวเองและผู้อื่นอย่างไม่เคยรู้สึกมาก่อน หน่ึง สอง 
สาม ส่ี ห้า พลังต่าง  ๆ กลับคืนมาสู่ตัวฉัน ฉันรู้สึกแข็งแรงที่สุด สดข่ืนท่ีสุดมีความสุขที่สุด 
ฉันกลายเป็นคนอารมณ์ดี ย้ิมแย้ม แจ่มใส มีเสน่ห์ น่ารัก คิดและพูดแต่สิ่งท่ีเป็นบวกแก่ตน 
เองและผู้อื่น หก เจ็ด แปด เก้า สิบ ขยับมือขยับเท้า พลิกย้ายขวาแล้วลุกขึ้น

เทคน ิคการใช ้คำพ ูดด ้าน บวก

ฉ ัน ค ือ เพ ื่อน ท ี่ด ีท ี่ส ุดของต ัวฉ ัน เอง

ช ี ว ิ ต ใ ห ม ่ ข อ ง ฉ ั น เ ร ิ ่ ม ต ้ น ต ั ้ ง แ ต ่ ว ั น น ี ้  ฉ ั น จ ะ เ ร ิ ่ ม ช ี ว ิ ต ใ ห ม ่ ด ้ ว ย ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ท ี ่ ด ี ต ่ อ ต ั ว เ อ ง  

ฉ ั น ร ั ก ต ั ว เ อ ง ร ั ก ท ุ ก ส ิ ่ ง ท ุ ก อ ย ่ า ง ท ี ่ ป ร ะ ก อ บ ข ึ ้ น เ ป ็ น ต ั ว ฉ ั น  อ า ร ม ณ ์  ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก  อ ว ั ย ว ะ ท ุ ก ส ่ ว น ใ น  

ร ่ า ง ก า ย ข อ ง ฉ ั น  ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ไ ด ้ ถ ึ ง ค ว า ม ร ั ก  ค ว า ม เ ม ต ต า ท ี ่ ย ิ ่ ง ใ ห ญ ่ ท ี ่ ม ี อ ย ู ่ ภ า ย ใ น จ ิ ต ใ จ ส ึ ก ล ึ ก ช อ ง

ฉ น น ล ะ ? เ อ ง ท ุ ก   ๆ ค น



_ _  ห า ย ใจ เข ้า เอ า พ ล ัง แ ห ่ง ค ว า ม ร ัก ค ว า ม เม ต ต า เข ้า ม า ใน ต ัว เร า

_______ ห าย ใจ อ อ ก แ ผ ่ค วาม ร ัก ค วาม เม ต ต าให ้ก ับ ต ัว เอ งให ้ก ับ ค น รอ บ ข ้า งท ุก  ๆ

ค น  พ ล ั ง แ ห ่ ง ค ว า ม ร ั ก ค ว า ม เ ม ต ต า ท ำ ใ ห ้ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ม ั ่ น ใ จ ใ น ต น เ อ ง  เ ห ็น ว ่ า ต ั ว เ อ ง ม ี ค ุณ ค ่ า  มี  

ค ว า ม ส ำ ค ั ญ  เ ม ื ่ อ ฉ ั น ม ี ค ว า ม ร ั ก ใ ห ้ก ับ ต น เ อ ง  ฉ ัน ร ู ้ ส ึ ก ไ ด ้ ถ ึ ง ค ว า ม ร ั ก ท ี ่ ฉ ั น ม ี ใ ห ้ก ับ ผ ู ้ อ ื ่น พ ล ั ง  

แ ห ่ ง ค ว า ม ร ั ก ค ว า ม เ ม ต ต า  ท ำ ใ ห ้ ฉ ั น ม ี ค ว า ม ส ุ ข แ ล ะ อ ย า ก แ บ ่ ง ป ิ น ค ว า ม ส ุ ข น ี ้ ใ ห ้ก ับ ค น ท ุ ก ค น  

ฉ ั น อ ย า ก ท ำ ใ ห ้ ค น ท ุ ก ค น ใ น โ ล ก น ี ้ ม ี ค ว า ม ส ุ ข  แ ล ะ อ ย า ก ม ี ส ่ ว น ท ำ ใ ห ้ โ ล ก ข อ ง เ ร า เ ป ็ น โ ล ก ท ี ่ น ่ า  

อ ย ู ่ ข ึ ้ น เ ม ื ่ อ ฉ ัน ม ี ค ว า ม ร ั ก ใ ห ้ก ับ ต ั ว เ อ ง  ฉ ั น ม ี ค ว า ม ส ุ ข ม า ก ข ึ ้ น ท ุ ก ร ั น แ ล ะ ฉ ั น อ ย า ก แ บ ่ ง ป ิ น ค ว า ม  

ส ุ ข น ี ้ ใ ห ้ก ับ ค น ท ุ ก ค น  ฉ ั น ร ู ้ แ ล ้ ว ว ่ า ใ น โ ล ก น ี ้ ไ ม ่ ม ี ใ ค ร อ ี ก แ ล ้ ว ท ี ่ เ ห ม ื อ น ฉ ัน  แ ล ะ ท ำ ห น ้ า ท ี ่ แ ท น ฉ ั น  

ไ ด ้ อ ย ่ า ง แ ห ้ จ ร ิ ง  ฉ ั น ค ื อ ฉ ั น  เ ธ อ ค ื อ เ ธ อ  เ ร า ท ุ ก ค น ม ี ค ุ ณ ค ่ า แ ต ก ต ่ า ง ก ั น

ฉันเริ่มรู้สึกถึงความรู้สึกดี ๆ ที่มีต่อตัวเองและเริ่มขจัดความรู้สึกลบต่าง  ๆ

ออกไปจากจิตใจของฉัน แม้ว่าฉันจะยังไม่เป็นคนที่สมบูรณ์แบบในทุก  ๆ ด้าน และบางทีฉัน 
ก็อาจจะไม่มีรันได้เป็นคนที่สมบูรณ์แบบในทุก  ๆ ด้านในชีวิตนี้ แต่ฉันก็จะปรับปรุงตัวฉันให ้
ดีขึ้นทุกรัน ฉันเคยทำสิ่งที่ผิดพลาดมามากมาย และในอนาคตฉันก็อาจจะทำอะไรผิดพลาด 
ข้ึนอีก โดยที่ฉันไม่ได้ตั้งใจ ฉันเคยทำสิ่งที่ผิดพลาดเหล่านี้มาเป็นบทเรียนของชีวิตที่จะทำให้ 
ฉันเข้มแข็งขึ้น ปรับปรุงตัวได้รวดเร็วขึ้นและช่วยเหลือคนรอบข้างได้มากขึ้น ไม่ว่าจะมีอะไร 
เกิดขึ้นในชีวิตฉันก็จะรักตัวเอง มีความรู้สึกที่ดีแก่ตัวเอง ฉันอยากเป็นเพ่ือนท่ีดีที่สุดของตัว 
เอง ถ้าฉันไม่เป็นเพื่อนที่ดีที่สุดของตัวฉันเองแล้ว ใครจะมาเป็นเพื่อนที่ดีที่สุดของฉัน ฉันรัก 
ตัวฉันเองมากขึ้นทุกรัน มันเป็นความรู้สึกที่ยิ่งใหญ่ที่ฉันเริ่มสนใจตนเอง ข่ืนชอบตนเอง มี 
ความรักให้แก่ตัวเอง ฉันเริ่มมีความรู้สึกเช่นเดียวกันนี้กับคนรอบข้าง ย่ิงฉันมีความรักให้แก ่
ตนเองและคนรอบข้างมากขึ้นเท่าใด ฉันก็มีความสุขมากยิ่งขึ้นเท่านั้น ฉันมีความสุขมาก 
จริง ๆ

ฉ ั น เ ร ิ ่ ม เ ห ็ น ค ว า ม ด ี ง า ม  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต ่ า ง   ๆ ท ี ่ ม ี อ ย ู ่ ใ น ต ั ว ฉ ัน  ย ิ ่ ง ฉ ั น ย ้ อ น ก ล ับ  

ม า ศ ึ ก ษ า ต ั ว เ อ ง ม า ก ข ึ ้ น เ ท ่ า ใ ด ฉ ั น ก ็ พ บ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ท ี ่ ช ่ อ น เ ร ้ น อ ย ู ่ ใ น ต ั ว ฉ ั น ม า ก ข ึ ้ น เ ท ่ า น ั ้ น  

ฉ ั น แ ส ด ง อ อ ก ถ ึ ง ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต ่ า ง   ๆ เ ห ล ่ า น ี ้ ม า ก ข ึ ้ น  ฉ ั น พ ั ฒ น า ค ว า ม ส า ม า ร ถ ต ่ า ง   ๆ เ ห ล ่ า น ี ้  

พ ร ้อ ม   ๆ ก ั บ น ำ ค ว า ม ส า ม า ร ถ เ ห ล ่ า น ี ้ ม า ช ่ ว ย เ ห ล ื อ ผ ู ้ อ ื ่ น  เ ม ื ่ อ ฉ ั น ม อ ง เ ข ้ า ไ ป ใ น จ ิต ใ จ ส ึ ก   ๆ ชอ ง  

ฉ ัน  ฉ ั น ได เ้ ห ็ น พ ล ั ง แ ห ่ ง ค ว า ม ร ั ก ค ว า ม เ ม ต ต า ท ี ่ ช ่ อ น อ ย ู ่ ใ น จ ิ ต ใ จ ส ึ ก   ๆ ข อ ง ฉ ั น
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_  . ห า ย ใ จ เ ข ้ า  เ อ า พ ล ั ง ค ว า ม ร ั ก ค ว า ม เ ม ต ต า เ ข ้ า ม า ใ น ต ั ว เ ร า

_______ห า ย ใ จ อ อ ก  แ ผ ่ ค ว า ม ร ั ก ค ว า ม เ ม ต ต า ใ ห ้ ก ั บ ต ั ว เ อ ง  ใ ห ้ ก ั บ ค น ร อ บ ข ้ า ง

ท ุ ก ค น  ฉ ัน ร ู ้ ส ึ ก ถ ึ ง พ ล ั ง แ ห ่ ง ค ว า ม ร ั ก  ค ว า ม เ ม ต ต า ท ี ่ ม ี อ ย ู ่ ใ น ต ั ว ฉ ั น  ม า ก ข ึ ้ น  ม า ก ข ึ ้ น  พล ั งน ี ้ ทำ  

ใ ห ้ฉ ั น เ ข ้ ม แ ข ็ ง  ม ี ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ด ้ า น บ ว ก ใ ห ้ ก ั บ ต ั ว เ อ ง ม า ก ข ึ ้ น  ฉ ั น พ ูด  ค ิ ด  แ ล ะ ท ำ แ ต ่ ส ิ ่ ง ท ี ่ เ ป ็ น บ ว ก  

แ ก ่ตัวเองแ ล ะ ผู ้ อ่ืน ฉ ั น ร ู ้ จ ั ก ใ ห ้ อ ภ ั ย แก ่ต ั ว เ อ ง แ ล ะ ผ ู ้ อ ื ่ น  ฉ ั น ด ี ใ จ ท ี ่ ไ ด ้ เ ก ิ ด ม า เ ป ็ น ต ั ว ฉ ัน  ฉ ั น บ อ ก  

ก ับ ต ั ว เ อ ง ใ น ใ จ ว ่ า  ข อ บ ค ุ ณ  ข อ บ ค ุ ณ  ข อ บ ค ุ ณ  ส ำ ห ร ับ ก า ร ท ี ่ ฉ ั น ไ ด ้ เ ก ิ ด ข ึ ้ น ม า เ ป ็ น ต ั ว ฉ ั น  ฉ ัน จ ะ  

เ ป ็ น เ พ ื ่ อ น ท ี ่ ด ี ท ี ่ ส ุ ด ข อ ง ต ั ว เ อ ง ต ล อ ด ไ ป

เทคน ิคในการจ ูงจ ิตใจไปส ู่สภาวะท ี่ผ ่อนคลายท ี่ส ุด

เวลานี้ให้พวกเราทุกคนหายใจลึก  ๆ เวลาหายใจเข้าห้องขยาย สำตัวขยาย หน้า 
อกขยาย เวลาหายใจออกห้องยุบ สำตัวยุบและหน้าอกยุบตัวตัดความคิดอื่น  ๆ ออกให้หมด 
ให้จดจ่อกับลมหายใจของเราเท่านั้น เวลานี้เท้าของเราผ่อนคลาย ขยับขาของเราเล็กน้อย 
ห้องซองเราผ่อนคลาย อวัยวะภายในท้องของเราผ่อนคลาย หายใจสบาย  ๆ ล ึกๆ  ช ้าๆ  
ไหล่ของเราผ่อนคลาย แขน มือ ขา ของเราผ่อนคลาย จิตใจของเราสบาย ตัวของเราเบา 
แสนเบา เบาเหมือนกับเป็นปุยนุ่น ลอยขึ้นไปในอากาศ ลอยสูงขึ้น ลอยสูงขึ้น เรารู้สึกผ่อน 
คลายที่สุด อิสระที่สุด ยิ่งเราลอยสูงขึ้น เรารู้สึกผ่อนคลายขึ้น อิสระข้ึน เวลาน้ีเราลอยสูงข้ึน 
ไปจนอยู่ที่จุดศูนย์กลางของจักรวาล เรารู้สึกผ่อนคลายที่สุด อิสระท่ีสุด เป็นตัวของ ตัวเอง 
มากที่สุด เราถูกล้อมรอบอยู่ด้วยมหาสมุทรแห่งความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ่ของจักรวาล 
หายใจเข้า เอาพลังแห่งความรัก ความเมตตาที่ยิ่งใหญ่ของจักรวาลเข้าไปในตัวเรา หายใจ 
ออกเอาความเหนื่อยล้า ความคิดด้านลบ อารมณ์ด้านลบต่าง  ๆ ออกใปจากตัวเราให้หมด 
ส้ิน เวลานี้ตัวเราเหมือนกับเป็นฟองนั้า ที่อยู่ท่ามกลางมหาสมุทรแห่งความรัก ความเมตตา 
ที่ย่ิงใหญ่ เราซึมยับเอาพลังแห่งความรัก ความเมตตาที่ยิ่งใหญ่ของจักรวาลเข้ามาในทุกเซล 
ของร่างกายเรา พลังแห่งความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ่เป็นพลังที่ยิ่งใหญ่ที่สุดในโลกในจักร 
วาลนี้ เป็นพลังที่ทำให้เรามีความเชื่อมั่นในตัวเองสูงสุด เป็นพลังที่ทำให้เรามืความรักความ 
เคารพใ ห ้ก ับ ตัวเอง มีความรักความเคารพให้กับผู้อี่น หายใจเข้าเอาพลังความรักความรัก 
ความเมตตาที่ยิ่งใหญ่เข้ามาในตัวเรา หายใจออกแผ่ความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ่ให้แก่คน
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รอบช้าง ทุกคนในห้องนี้และทุก  ๆ คนในโลก เวลานี้เรามีร่างกายที่แข็งแรงที่สุด มีจิตใจท่ี 
เข้มแข็ง อ่อนโยน มีความเมตตากรุณา เราเป็นที่รัก?เองคนทุกคน และเราก็รักคนทุกคน 
ด้วย เราพึงระลึกอยู่เสมอว่า ไม่มีใครในโลกนี้อีกแล้วที่เหมือนเรา เราคือเรา เราจงมีความ 
ภูมิใจในความเป็นตัวเรา เรามีความเคารพให้กับตัวเรา และมีความเคารพให้ผู้อื่น เรารักตัว 
เอง เรารักผู้อื่น และทุกคนก็รักเรา หายใจเช้าเอาพลังแห่งความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ่เช้า 
มาในร่างกาย หายใจออกแผ่ความรักความเมตตาให้กับคนทุกคน เราค่อย  ๆ กลายเป็นคน 
คนใหม่ที่มีจิตใจทีเต็มไปด้วยความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ่ เราเป็นคนท่ีมีความสุ?)ที่สุด

และความสุขในตัวเราก็แผ่ออกไปลู่คนรอบช้าง อีกสักครู่เราจะค่อย  ๆ รู้สึกตัวขึ้นอีกคร้ัง 
เป็นคนใหม่ที่มีร่างกายแข็งแรง จิตใจอ่อนโยน มีความอ่อนน้อมถ่อมตน เป็นท่ีรักชองคนทุก 
คน เราค่อย  ๆ รู้สึกตัว ขยับมือ ขยับเท้า พลิกตัวซ้ายขวา แล้วค่อย  ๆ ลุกข้ึน

การสร ้างน ิส ัยท ี่ถ ูกต ้องในการร ับ ป ระทานอาหาร

า .  ท า น อ า ห า ร แ ค ่ เ ก ื อ บ อ ิ ่ ม  น า ย แ พ ท ย ์ ท ั ้ ง ห ล า ย ม ั ก จ ะ ก ล ่ า ว เ ต ื อ น อ ย ู ่ เ ส ม อ ว ่ า  อ ย ่ า  

ท า น อ า ห า ร ม า ก เ ก ิ น ไ ป  เ พ ร า ะ จ ะ ท ำ ใ ห ้ ร ะ บ บ ย ่ อ ย อ า ห า ร ข อ ง เ ร า ท ำ ง า น ห น ั ก เ ก ิ น ไ ป แ ล ะ ย ่ อ ย  

ไ ด โ ม ่ ห ม ด  ข ึ ้ ง จ ะ ท ำ ใ ห ้ ข อ ง เ ส ี ย ต ก ค ้ า ง แ ล ะ อ า จ ท ำ ใ ห ้ เ ล ึ อ ด เ ป ็ น พ ิ ษ ไ ด ้  น อ ก จ า ก น ั ้ น ย ั ง ท ำ ใ ห ้  

ร ะ บ บ ท ั ้ ง ห ม ด ข อ ง ร ่ า ง ก า ย อ ่ อ น แ อ ล ง  ต า ม ห ล ั ก โ ย ค ะ ศ า ส ต ร ์ น ั ้ น ก ล ่ า ว ว ่ า  ไ ม ่ ว ่ า อ า ห า ร ท ี ่ ท า น  

เ ช ้ า ไ ป น ั ้ น จ ะ ด ี เ พ ี ย ง ไ ร ก ็ ต า ม แ ต ่ ส ิ ่ ง ท ี ่ ห ล ง เ ห ล ื อ ต ก ค ้ า ง อ ย ู ่ ห ล ั ง จ า ก ท ี ่ น ้ า ไ ป ใ ซ ้ แ ล ้ ว จ ะ อ ย ู ่ ใ น ส ภ า พ  

ท ี ่ เ ร ี ย ก ว ่ า  “ ข อ ง เ ห ล ื อ ”  แ ล ะ  “ ข อ ง เ ห ล ื อ ”  น ี ้ ม ี ผ ล เ ส ี ย ต ่ อ ร ่ า ง ก า ย แ ล ะ จ ิ ต ใ จ ข อ ง เ ร า ใ น ห ล า ย   ๆ
ด ้ า น  ต ั ง น ั ้ น พ ว ก โ ย ค ี จ ึ ง แ น ะ น ้ า ท ี ่ จ ะ ใ ห ้ ท า น อ า ห า ร เ พ ี ย ง ค ร ึ ่ ง ห น ึ ่ ง ข อ ง ก ร ะ เ พ า ะ อ า ห า ร เ ห ่ า น ั ้ น  

ส ่ ว น ท ี ่ เ ห ล ื อ อ ี ก ค ร ึ ่ ง ห น ึ ่ ง น ั ้ น จ ะ เ ป ็ น ท ี ่ ว ่ า ง ส ำ ห ร ับ น ั ้ า แ ล ะ อ า ก า ศ ใ น ล ั ด ส ่ ว น ท ี ่ เ ท ่ า ก ั น

2. ท า น อ า ห า ร ใ น เ ว ล า ท ี ่ อ า ร ม ณ ์ ด ี  อ า ร ม ณ ์ ใ น ข ณ ะ ท ี ่ ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ก ็ ม ี ค ว า ม  

ส ำ ค ั ญ เ ห ่ า ก ั บ ส ิ ่ ง ท ี ่ ท า น เ ช ้ า ไ ป  ถ ้ า เ ร า ท า น อ า ห า ร ใ น ส ภ า พ ท ี ่ ร ี บ ร ้ อ น  เ ห น ็ ด เ ห น ื ่ อ ย  ห ร ื อ ใ น ข ณ ะ

ค ำ ท ี่น ึก อ ย ู่ใ น ใ จ ข ณ ะ ท ำ ส ม า ร  

บ าบ าน ้ม  (ห า ย ใจ เช ้า )

เควาล ้ม  (หายใจออก)

ค ว า ม ห ม า ย

เร า ม ีค ว า ม ร ัก ให ้ก ับ ต น เอ ง  

เราม ีค วาม ร ัก ให ้ก ับ ท ุก ส ิ่งท ุก อ ย ่าง
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ที่จ ิตใจไม ่ม ีความสุขอาหารเหล ่าน ี้จะถ ูกย ่อยอย่างไม ่สมบ ูรณ ์ และคุณค่าทางอาหารก็จะถูก 
ทำลายไป เม ื่อสภาพจิตไจของเรากำลังวุ่นวาย อวัยวะย่อยอาหารต่าง  ๆ ของเราก็จะรวนเร 
ไปด้วย ได ้ม ีการถ ่ายภาพของกระเพาะอาหารไนขณะที่คนกำล ังม ีอารมณ ์โกรธ ปรากฏว่า 
กระเพาะอาหารจะบวมเกร็งและแดง ไม ่ม ีความยืดหยุ่นและการบ ีบต ัวตามธรรมสาต ิ การ 
ย ่อยอาหารต่าง  ๆ จ ึงเป ็นไปได ้ยาก เมื่อเราวับประทานอาหารในขณะที่อารมณ์ไม ่ปกติ 
นอกจากอาหารจะไม ่ย ่อยแล้ว ย ังทำให ้เก ิดกรดและพิษต่าง  ๆ ข ึ้นมากมายในร่างกาย เราจึง 
ไม ่ควรทานอาหารในขณะที่ม ีอารมณ ์ไม ่ด ี

ด ้วยเหตุผลตังที่กล ่าวมาแล้ว ถ ้าเป ็นไปได้เราจึงควรเลือกที่จะทานอาหารในขณะ 
ท ี่ม ีอารมณ ์สงบเย ือกเย ็น มีสภาพแวดล้อมที่ด ี หลีกเลี่ยงสถานที่หรือร้านอาหารที่จอแจและ 
วุ่นวาย นอกจากนั้นเราจึงควรหยุดความวุ่นวายและหาความสงบสักครู่หน ึ่ง เพื่อให้จิตใจ 
สงบก่อนที่จะทานอาหาร และพึงระลึกเสมอว่าอาหารน ั้นก ็ค ือส ่วนหนึ่งของความบริส ุทธึ๋ท ี่ 
จะกลายมาเป ็นร่างกายและจิตใจชองเรา หล ังจากนั้นจ ึงเร ิ่มทานอาหารในบรรยากาศที่ม ี
ความสุขและเส ียงหัวเราะ เพราะเส ียงหัวเราะคือตัวช่วยย่อยอาหารอย่างดี

3. พยายามทานอาหารน ้อยชนิดในแต่ละม ึ้ย การทานอาหารหลายชนิดเก ินไป 
จะทำให ้ระบบย ่อยอาหารต ้องทำงานหน ักและต ้องข ับน ั้าย ่อยหลายชน ิดออกมาในการช ่วย 
ย่อยอาหาร ด ้วยเหต ุผลน ี้จ ึงควรทานอาหารไม ่มากเก ินไปกว่า 4 ชนิดในแต่ละมื้อ พยายาม 
ทำให ้การว ับประทานอาหารเป ็นเร ื่องท ี่ง ่าย  ๆ ให ้มากที่ส ุด และพยายามหลีกเลี่ยงอาหารที่ม ี 
รสจัด

4. เค ี้ยวอาหารให้ละเอียด อาหารประเภทแป้ง เช ่น ข้าว ขนมปิง เส้นหมี่ ฯลฯ 
จะเริ่มถ ูกย ่อยต ั้งแต ่ในปาก โดยอาศัยนั้าลายเป ็นตัวย ่อยก่อนที่จะลงสู่กระเพาะอาหาร เรา 
จ ึงควรท ี่จะเค ี้ยวอาหารให ้ละเอ ียดข้า  ๆ อย ่าร ีบเค ี้ยวและรีบกล ืนลงไปโดยเร็ว เพราะเมื่อ 
แป ิงลงส ู่กระเพาะอาหารโดยไม ่ผ ่านการย ่อยในปากมาก ่อนน ั้นจะทำให ้เก ิดสารพ ิษและเป ็น 
ผลเส ียต ่อระบบการย่อยอาหารท ั้งหมด (นั้าลายในปากจะมีความเป็นด่างสูงเมื่อน ั้าลายได้ 
คล ุกเคล้าอาหารอย่างท ั่วถ ึง จะช่วยทำให้ลดความเป็นกรดของอาหารให้อยู่ในสภาวะเป็น 
กลางได ้)

5. น ั่งในทำที่เหมาะสมขณะที่กำลังรับประทานอาหาร การนั่งควรนั่งในลักษณะ 
ที่หลังตรง เพ ื่อท ี่จะให ้พลังงานสามารถเคลื่อนสู่กระดูกลันหลังได ้อย่างสะดวก และยิ่งทำให้
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ไม่มีแรงกดดันภายในอวัยวะสำหรับย่อยอาหารอีกด้วย ไม่ควรทานอาหารหรือดื่มนมขณะที่อยู่ 
ในท ่าย ีนหร ือเด ิน

ธ. พยายามพักสักครู่หลังจากทานอาหารและให้จมูกข้างขวาโล่งอยู่เสมอ หลัง
จากรับประทานอาหารพยายามอย่าให ้ร ่างกายหรือจ ิตใจทำงานที่ต ึงเครียดเก ินไป เนื่องจาก 
ในขณ ะน ั้นพล ังงานในร่างกายและเล ือดจำเป ็นต ้องไปใช ้เล ี้ยงอว ัยวะท ี่ทำหน ้าท ี่ย ่อยอาหาร 
เพ ื่อท ี่จะส ่งอาหารท ี่ย ่อยแล ้วเหล่าน ั้นไปย ังกล ้ามเน ื่อต ่าง  ๆ ของร่างกาย เซลต่าง  ๆ ของ 
สมองและซ่อมแซมส่วนที่ส ึกหรอต่าง ๆ

ร่างกายของคนเราจะมีซ ่องทางสำหรับพลังงานอยู่ 2 ซ่องทาง โดยเริ่มจากที่ปลาย 
กระดูกส่วนหลังจนถึงซ่องจมูก เมื่อเราหายใจโดยใช้จมูกทางต้านซ้ายมากกว่านั้น ร่างกายของ 
คนเราจะเย็นลงพลังงานต่าง  ๆ จะทำให้จ ิตใจเข้าส ู่สภาวะที่ละเอียดอ่อนมากยิ่งข ึ้น ซึ่งสภาพ 
เซ ่นน ี้เหมาะสมมากสำหรับการแกสมาธิ แต ่เม ื่อเราหายใจโดยใช้จมูกข้างขวามากกว่าร่าง 
กายจะมีความอบอุ่นมากขึ้น สภาพร่างกายและจิตใจพร้อมที่จะทำงานเกี่ยวกับร่างกาย
เน ื่องจากร่างกายต ้องการความร้อนในการย ่อยอาหาร จมูกข้างขวาจึงควรจะโล่งเสมอหลัง 
จากการรับประทานอาหาร หากในขณะที่เรารับประทานอาหารนั้นจมูกข้างขวาหายใจไม่
คล ่องเท ่าก ับข ้างซ ้ายก ็ควรจะทานอาหารท ี่ไม ่หน ักและแข็งเก ินไป เพราะอาหารที่แข็งและ
หนักจะทำให ้ย ่อยไม ่สะดวก อาหารที่เหมาะสมในขณะนั้นคือ อาหารที่เป ็นของเหลวหรือ 
อาหารเบา  ๆ หล ังจากการรับประทานอาหาร พยายามให้ซ ่องจมูกข้างขวาโล่งอยู่เสมอ วิธีที่ 
จะช่วยให้จมูกข้างขวาโล่งคือ การนอนตะแคงข้างซ้าย

7. หลีกเล ี่ยงการทานจุกจ ิกระหว่างมอ การทานอาหารแต่ละมื้อควรทิ้งระยะ 
ห่างจากกันประมาณ 4 ชั่วโมงเพ ื่อท ี่จะให้น ี้าย ่อยมีมากพอและพร้อมที่จะย่อยอาหารในมื้อ 
ต่อไป ล ้าหากทานอาหารหลายครั้งมากเกินไปนี้าย ่อยจะไม ่ม ีโอกาสสะสมให้ไต ้จำนวนที่พอ 
เพ ียงในการย่อย ซ ึ่งจะทำให ้การย่อยไม ่สมบ ูรณ ์ ดังน ั้นทางที่ด ีท ี่ส ุดคือควรจะทานอาหารก็ 
ต่อเมื่อเราหิวจริง  ๆ เท่านั้นไม่ทานเข้าไปอีกเมื่อรู้ส ึกอิ่มแล้วและอย่าให้มากกว่า 4  มื้อใน 1 วัน

8 . ไม ่ท าน อาห ารด ึก เก ิน ไป และใกล ้ก ับ เวลาน อน ม ากเก ิน ไป ควรร ับ ป ระท าน  
อาหารก่อนนอนประมาณ า ช ั่วโมงครึ่ง ม ีฉะนั้นความร้อนจากการย่อยอาหารจะทำให้เก ิด 
แก๊ป ีซ ึ่งจะม ีผลต่อสมองและทำให ้เก ิดการฝืนท ี่ไม ่สงบสุขน ัก ก่อนจะนอนจึงควรเดินสบาย ๆ
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ในที่โล ่ง เพ ื่อช ่วยย่อยอาหารและรู้ส ึกผ ่อนคลาย ถ ้าม ีความหิวมากก่อนนอนจริง  ๆ ก็ควรดื่ม 
นมอุ่น  ๆ สัก 1 แก ้วแทนอาหารชน ิดอ ื่น ๆ

9. ด ื่มน ํ้ามากๆในแต ่ละวัน น ั้าเป ็นตัวทำความสะอาดตามธรรมชาติท ี่จะช่วยให้ 
ร่างกายสะอาดปราศจากสารพิษและชองเสียต่าง  ๆ ผู้ที่มีสุขภาพดีควรดื่มนั้าประมาณวันละ ธ -ย  
แก้ว ผ ู้ท ี่ป ่วยโดยเฉพาะด ้วยโรคเก ี่ยวก ับผ ิวหนังควรด ื่มน ํ้าประมาณ 5 -6  ลิตร โดยดื่มครั้ง 
ละ 1 /2 -1  แก้วบ ่อยๆ แต ่ไม ่ควรดื่มในขณะรับประทานอาหารเพราะจะทำให้น ํ้าย ่อยเจือ 
จาง ทำงานไม ่ได ้เต ็มท ี่ น ั้าท ี่ใช ้ด ื่มอาจผสมนั้ามะนาวและเกลือสักเล็กน้อย

1 0 .  ไม ่ร ับประทานอาหารท ี่ร ้อนจ ัดหร ือเย ็นจ ัดเก ินไป อาหารที่ร ้อนจัดเกินไปจะ 
ทำให ้ร ่างกายมีความร้อนส ูง และจะไปรบกวนการทำงานของเอนไซม์ในการย่อยอาหารบาง 
ชนิด ซ ึ่งสามารถทำงานได ้ในอ ุณหภูม ิท ี่พอเหมาะ นอกจากนั้นความร้อนยังทำลายเยื่อท ุ้ม 
ของอวัยวะที่เก ี่ยวกับระบบการหายใจ เช่น หลอดลมอ่อนแอลง นอกจากนั้นยังเป ็นผลให้ 
เป ็นโรคห ืดหรืออาการแพ ้ต ่าง  ๆ ได ้อย่างรวดเร็วอ ีกด ้วย

11. ร ับอากาศบริส ุทธ ี้และการออกกำล ังการอย ่างสม ํ่าเสมอ ร่างกายของคนเรา 
ต ้องการการออกกำลังกายที่จะกระตุ้นให ้อวัยวะต่าง  ๆ ท ี่ทำหน้าท ี่ในการย่อยอาหาร ซึ่งต้อง 
การอ ๊อกซ ิเจนเพ ื่อเป ็นเช ื้อเพล ิงสำหรับการทำงาน ถ้าร่างกายของเราไม ่กระฉ ับกระเฉง หรือ 
อ ่อนล ้าก ็จะเป ็นผลให ้ระบบย่อยอาหารท ั้งหมดกระทบกระเท ือน วิธีหนึ่งท ี่จะช่วยลดอาการ 
ท ้องผ ูกได ้ก ็ค ือ การออกกำลังกายสักพ ักหน ึ่งเป ็นประจำท ุกวันในท ี่โล ่ง  ๆ เพื่อรับ อากาศ 
บริส ุทธ ี้

1 2. “ อาบน ั้าครึ่งต ัว” ก ่อนรับประทานอาหาร เพื่อที่จะให้ร่างกายและจิตใจอยู่ใน 
สภาพผ่อนคลาย การได้อาบนั้า หรือ “ อาบน ั้าครึ่งต ัว” จะทำให้ร่างกายและจิตใจของเรา 
ได ้ผ ่อนคลายท ุกครั้งก ่อนจะทานอาหาร (รวมท ั้งการทำสมาธิ การทำโยคะอาสนะและการ 
นอน) จ ึงควรทำการอาบน ั้าครึ่งต ัว เพ ื่อลดความร้อนบริเวณอวัยวะที่ม ีความร้อนสูงของ
ร่างกาย โดย

-  ราดนั้าบริเวณอวัยวะเพศ
- ราดนั้าจากหัวเข่าลงไป
- ราดนั้าท ี่แขนจากข้อศอกลงไป
- บ้วนปาก สาดนั้า'ใส่ตาที่ลืมอยู่ 12 ครั้ง
-  เทนั้าเข้าทางจมูกและปล่อยให้โหลออกทางปาก 3 ครั้ง
- ล้างหูโดยใช ้น้ิวช้ืและล้างหลังหู
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-  ล ้า ง ต ้น ค อ ด ้า น ห ล ัง

การทำเซ่นนี้อย ่างสม ํ่าเสมอจะทำให้จ ิตใจสงบและทำให้ร่างกายผ่อนคลาย และมี 
สุขภาพที่ดี การย ่อยอาหารท ี่ไม ่สมบูรณ ์จะเป ็นสาเหตุของโรคต ่าง  ๆ มากมาย เพื่อให้ระบบ 
การย่อยอาหารสะอาด จึงควรออกกำลังกายด้วยโยคะอาสนะท่าต่อไปนี้ท ุกเช้าก่อนลุกจากที่
นอน โดยระหว่างท ี่กำล ังนอนอย ู่น ั้น รวบขาและหดเข่ามาให ้เข ่าช ิดหน้าอก หยุดหายใจสัก 
ครู่หนึ่ง หลังจากนั้นย ึดขาออกอย่างรวดเร็วและหายใจออก ทำเซ ่นน ี้ 4  ครั้ง การออกกำลัง 
กายทำน ี้จะช ่วยกระต ุ้นให ้ลำไส ้บ ีบต ัวและระบบการย ่อยอาหารท ี่ไม ่ได ้ทำงานในขณ ะท ี่เรา 
นอนหล ับต ื่นต ัวข ึ้น  ซ ึ่งจะช่วยลดอาการห้องผูกได ้อย ่างด ี หลังจากนั้นลุกขึ้นจากเตียงและดื่ม 
น ั้าท ันท ี 1 แก้ว (ซ ึ่งอาจจะเตรียมไว ้แล ้วต ั้งแต ่ก ่อนนอน) หรืออาจผสมนั้ามะนาว เกลือหรือ 
น ั้าผ ึ้งล ักเล ็กน ้อย แพทย์พบว่าการดื่มนั้าในขณะที่ห ้องกำลังว่างจะช่วยล้างซองเสียออกจาก 
ระบบย่อยอาหารและช่วยให้ทำงานดีขึ้น ระวังอย่าให้นั้าถูกกับฟันขณะดื่ม (ก ่อนแปรงฟ ัน)
เพราะจะทำให้สารพิษต่าง  ๆ ท ี่ตกค ้างอย ู่ในช ่วงท ี่นอนหลับลงไปสู่กระเพาะอาหารได ้ หลัง 
จากนั้นเด ินไปมาในห้องประมาณ 5 นาที โดยอย่าให ้ม ีส ิ่งปกป ิดสะดือ ซึ่งจะช่วย manipure 
cakra ซึ่งทำหน้าที่ควบคุมความร้อนและระบบการย่อยอาหารได้รับพลังงานจากอากาศตอนเช้า

14. พยายามทานอาหารท ี่ปรุงโดยผู้ท ี่ม ีจ ิตใจงาม นอกจากสภาพจิตใจและสภาพ 
แวดล้อมของเราที่ม ีผลต่อการย่อยอาหารแล้ว ผู้ปรุงอาหารก็มีส ่วนสำคัญยิ่งด้วย ผู้ที่ปรุง 
อาหารให้เราทานจะส่งคลื่นความรู้ส ึกนั้นได้มากเท่านั้น ตังนั้นจึงควรพยายามทานอาหารที่
ปรุงโดยผู้ม ีจ ิต'ใจบรืส ุทธิ้และมีความรัก และเม ื่อเราหาอาหารให้ผ ู้อ ื่นทานเราควรพยายาม
ควบคุมความค ิดตนเองให ้ค ิดแต ่ส ิ่งท ี่เป ็นบวกและล้าเป ็นไปได ้อาจจะร้องเพลงท ี่ทำให ้จ ิตใจ 
เบ ิกบาน ในขณะที่ปรุงอาหารด้วยยิ่งดี

ต ังท ี่กล่าวมาแล้วจะเห ็นได ้ว ่า เบิาหมายในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ของแนว
ความคิดนีโอฮ ิวแมนนีสในเรึ่องการรับประทานอาหารท ี่ม ีค ุณค ่าน ั้น นอกจากจะทำให้มี
ร ่างกายที่แข ็งแรงสมบูรณ ์แล ้ว ย ังสอนให้มนุษย์เป ็นผู้ท ี่ม ีความรักความเมตตาต่อผู้อ ื่น คือ 
พยายามจะไม ่เบ ียดเบ ียนทำร้ายช ีว ิตอ ื่นๆให ้ต ้องเด ือดร้อน เพื่อที่ตนเองจะได้มีความสุข
นอกจากนี้ย ังทำให ้ม ีจ ิตใจท ี่สงบเย ือกเย ็นและม ั่นคงขึ้น เสี่ยงอันตรายต่อการสะสมสารเคมี 
เป ็นพ ิษในร่างกายน้อยลง อาหารประเภทที่ทำให ้ร ่างกายแข็งแรง มีจิตใจเยือกเย็นและสงบ 
เช่น ผลไม้และถั่วเปลือกแข็ง ผัก ถั่วและเมล็ดธัญพืช นม และผลิตภัณฑ์จากนม ฯลฯ โดยไม่ 
สน ับสน ุนการรับประทานอาหารจากเน ี้อส ัตว ์ และสิ่งเสพติดต่าง ๆ
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และบริการสังคม มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

เร ียน ท ่านผ ู้ผ ่านการอบรมหลักส ูตร “ การสร้างพลังและความสำเร็จของชีว ิตด้วยจิตวิทยา 
น ิโอฮ ิวแมนน ิส”

ด ้วยดิฉ ันเป ็นนิส ิตระดับปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาการศ ึกษานอกโรงเร ียน
คณะครุศาสตร์ จ ุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กำล ังทำวิทยาน ิพนธ์เร ื่อง “ เจตคติต่อกิจกรรม 
การพ ัฒ นาตนเองของผ ู้ผ ่านการอบรมหล ักส ูตรการสร ้างพล ังและความสำเร ็จของช ีว ิตด ้วย 
จ ิตว ิทยาน ิโอฮ ิวแมนนิส ของสำน ักเสริมศ ึกษาและบริการส ังคม มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
และขณะนี้อย ู่ในระหว่างเก ็บรวบรวมข้อม ูล ชึ่งจะสำเร็จลุล ่วงได้ก ็ด ้วยความอนุเคราะห์จาก 
ท ่านในการตอบแบบสอบถามฉบับน ี้

ด ิฉ ันจ ึงหวังเป ็นอย่างย ิ่งว ่าคงจะได ้ร ับความอนุเคราะห ์จากท่านเป ็นอย่างด ี และ
ขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้

ขอแสดงความนับถือ

(นางสาว เยาวลักษณ์ โพธ ิส ุทธ ิ)
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แ บ บ ส อ บ ถ าม น ี้ม ุ่งส อ บ ถ าม เก ี่ย วก ับ เจ ต ค ต ิต ่อ ก ิจ ก รรม ก ารพ ัฒ น าต น เอ งแล ะก าร
น ำไป ใช ้ ซ ึ่งประกอบด ้วย  3 ตอน ด ้งน ี้

ตอนท ี ่  1 สอบถามข ้อม ูล เก ี่ยวก ับสถานภาพ ท ั่วไปของผ ้ตอบ  ลักษณะของแบบ

ตอนท ี่ 2
สอบถามเป็นแบบเสือกตอบ
สอบถามเก ี่ยวก ับเจตคติต ่อก ิจกรรมการพ ัฒนาตนเองท ั่ง 6 กิจกรรม 
ลักษณะของแบบสอบถามเป็นแบบมาตรารัดประมาณค่า มี 5 ระดับ 
คือ เห ็นด้วยอย่างยิ่ง เห ็นด้วย ไม ่แน ่ใจ ไม ่เห ็นด ้วย ไม ่เห ็นด้วย 
อย่างยิ่ง

ตอนท ี่ 3 สอบถามการนำความรู้เก ี่ยวก ับก ิจกรรมการพ ัฒนาตนเองไปใช ้ใน 
ช ีว ิตประจำรัน ลักษณะของแบบสอบถามเป็นแบบเลือกตอบและ 
แบบเติมข้อความในช่องว่าง

ผ ู้วจ ัยจะนำข้อม ูลท ี่ท ่านตอบไปใช ้ในการวิจ ัยเท ่าน ั้น โดยนำเสนอข้อมูลโดยรวม
ซ ึ่งจะไม ่ม ีผลทำให ้ท ่านได ้ร ับความเส ียหายใด  ๆ ท ั้งส ิ้น คำตอบของท่านทุก  ๆ ข้อเป็นสิ่งที่ม ี 
ค่ายิ่ง ท ี่จะทำให ้ผลการวิจ ัยม ีความสมบูรณ ์ ด้งนั้นจึงขอความกรุณาจากท่านโปรดตอบแบบ 
สอบถามทั่ง 3 ตอนให ้ครบทุกข ้อ และโปรดส่งแบบสอบถามคืนโดยเร็วที่สุดจักเป็นพระคุณยิ่ง



ตอนที 1 สถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม
คำช ี้แจง โปรดทำเครื่องหมาย พ ั หน้าข ้อความที่ตรงก ับสถานภาพของท่าน

1 2 1

า. ท ่านเข ้าร ับการอบรมรุ่นท ี่
2. เพศ

( ) หญิง ( ) ชาย
3. อายุ

( ) ตํ่ากว่า 20 ปี ( ) 4 1 -5 0  ปี
( ) 2 1 -3 0  ปี ( ) 51 ปีขึ้นไป
( ) 3 1 -4 0  ปี

4. สถานภาพ
( ) โสด ( ) สมรส
( ) หม้าย
( ) อื่น  ๆ (โปรดระบ) ..................

5. วุฒ ิการศึกษาสูงสุด
( ) ตํ่ากว่าปริญญาตรี ( ) ปริญญาโท
( ) ปริญญาตรี ( ) ปริญญาเอก
( ) อื่น  ๆ (โปรดระบ) ....................

ธ. อาชีพ
( ) รับราชการ
( ) ท ่างานในหน่วยงานรัฐวิสาหกิจ
( ) ประกอบอาชีพค้าขาย /  ธุรกิจส่วนตัว
( ) ท ่างานในหน่วยงานเอกชน
( ) อื่น  ๆ (โปรดระบ) ....................

7. ท ่านเป ็นผ ู้เข ้าร ับการอบรมที่จ ัดอย ู่ในประเภทใดในข้อต ่อไปน ี้
( ) ผ ู้บ ังค ับบัญชาส่งเข ้ารับการอบรมโดยเรียกไปสอบถามความสมัครใจ
( ) ผ ู้บ ังค ับบ ัญชาส่งให ้เข ้ารับการอบรมโดยตนเองไม ่สมัครใจ
( ) เต ็มใจที่จะมาเองโดยเสนอผู้บ ังค ับบัญชาเพ ื่อขอเข้ารับการอบรม
( ) ม ีความสนใจในเรื่องน ี้จ ึงมาเข ้ารับการอบรมเพื่อพ ัฒนาตนเอง
( ) อ ื่น ๆ  (โปรดระบ ุ) ............................................
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ต อ น ท ี 2  เจตคติต ่อก ิจกรรมการพ ัฒ นาตนเองท ั้ง ธ กิจกรรม 
ค ำ ซ ีแ จ ง  ขอให้ท ่านพิจารณาแต่ละข้อด ้วยความละเอ ียดรอบคอบว่า ท่านมีเจตคติต่อ 

ก ิจกรรมการพ ัฒนาตนเองท ั้ง 6 ก ิจกรรมแต่ละด้านมากน้อยเพ ียงใด 
แต่ละข้อจะไม ่ม ีคำตอบใดแสดงว่าผ ิดหรือถ ูก ท่านมีอ ิสระในการเลือกตอบ 
ตามความคิดและความรู้ส ึกของท ่านเองโดยท่าเครื่องหมาย 'ก ั ลงในซ่อง 
ว ่างท ี่ตรงก ับระดับความคิดเห ็นของท ่าน

ค ว า ม ห ม า ย
า. เจตคติ หมายถึง ความรู้ส ึกของบุคคลที่ม ีต ่อสิ่งต ่าง  ๆ อ ันเป็นผลมาจากการ 

เรียนรู้และประสบการณ์ ซึ่งบุคคลมีแนวโน้มที่จะแสดงออกเพื่อเป็นการตอบสนองต่อสิ่งต่าง  ๆ
ไปในท ิศทางใดท ิศทางหน ึ่งในด ้านบวกหรือลบ เก ี่ยวกับความรู้ส ึกชอบหรือไม ่ชอบ ยอมรับ 
หรือไม,ยอมรับ

2. เจตคติต ่อก ิจกรรมการพ ัฒ นาตนเอง หมายถึง คะแนนที่ได ้จากการตอบแบบ 
ว ัดเจตคติต ่อก ิจกรรมการพ ัฒนาตนเองท ั้ง 6 ก ิจกรรมชองผู้ผ ่านการอบรมหลักส ูตร การ 
สร้างพลังและความสำเร็จชองช ีว ิตด ้วยจ ิตวิทยานีโอฮิวแมนนิล ซึ่งเป็นแบบวัดการแสดงออก 
ที่บ ่งถึงสภาพจิตใจ การตัดสินใจในการเล ือกปฏิบ ัต ิต ่อวิธ ีการพ ัฒนาตนเองท ี่ก ิอประโยชน์ให ้ 
ก ับตนเองอย่างสูงสุด

3. ก ิจกรรมการพ ัฒนาตนเอง หมายถึง ก ิจกรรมการพ ัฒนาตนเองตามแนวคิด
น ิโยฮ ิวแมนน ิล เป ็นกระบวนการหรือแนวทางท ี่ทำให ้ร ่างกายและจิตใจของคนเราเก ิดการ 
เปลี่ยนแปลงใป'ในทางที่ด ีข ึ้น ช ึ่งม ีความเชื่อม ั่นว่าตนจะกระทำการให้บรรลุเป ้าหมายได้
สำเร็จ น ั่นค ือ ความรักความเมตตาที่ย ิ่งใหญ่ ซ ึ่งประกอบด้วย 6 กิจกรรมหลักด้งนี้

3.1 ก ิจกรรมการแกสมาธิ คือ กระบวนการในการพ ัฒนาจิตใจของคนเราให ้ 
ลบล้างความรู้ส ึกท ี่ไม ่ด ีต ่าง  ๆ ออกไปจากจิตใจชองเราและเอาความรู้ส ึกที่ด ี  ๆ เข้าไปแทนที่ 
ทำให ้เก ิดความรัก ความเมตตาที่ย ิ่งใหญ ่เก ิดขึ้นในจิตใจเราแทน

3.2 ก ิจกรรมการแกโยคะ-อาสนะ คือ กระบวนการพัฒนาจิตใจชองคนเรา 
รูปแบบหนึ่ง คือ การบริหารอวัยวะภายในและต่อมไร้ท ่อต ่าง า เพ ื่อให ้เก ิดการหลั่งฮอร์โมน 
ที่สมดุลทางอารมณ์และความสงบทางใจ

3.3 ก ิจกรรมการจูงจ ิตใต ้สำน ึก คือ การทำให้ร่างกายเข้าสู่สภาวะที่ผ ่อน 
คลายมากที่ส ุด โดยในขณะที่ร ่างกายผ่อนคลายมากที่ส ุดน ี้ จะใช้คำพูดด้านบวกต่าง  ๆ มา 
ช ่วยพ ูดให ้ผ ู้ปฏ ิบ ัต ิเก ิดความรู้ส ึกท ี่ด ีต ่อตนเองและผู้อ ี่นมากยิ่งข ึ้น
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3.4 ก ิจกรรมการออกกำลังกาย “ เต ้น เกาซ ิก ิ” คือ การออกกำลังกายด้วย 
การเต ้นรำตามหล ักโยคะศาสตร์ ซ ึ่งจะช่วยให้ร ่างกายเก ิดความแข็งแรง มีความยืดหยุ่น มี 
การไหลเว ียนกระแสโลห ิตท ี่ด ีและย ังทำให ้ผ ู้แกเก ิดสมาธิ มีความสงบในจิตใจมากขึ้น

3.5 การรับประทานอาหารท ี่ม ีค ุณค ่า คือ การสนับสนุนให้ร ับประทาน
อาหารท ี่เป ็นธรรมชาต ิมากขึ้น  และลดการบริโภคเน ื้อส ัตว ์ โดยเฉพาะสัตว์ใหญ่  ๆ ลง ซึ่ง 
อาหารเหล ่าน ี้เป ็นอาหารท ี่ให ้พล ังงานส ูงส ุดแก ่ช ีว ิต ทำให้อายุยืนยาวและแข็งแรงเป็นการ
ปรับจิตใจของเราให้อ่อนโยนลง ทำให้เกิดความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ่สูงขึ้น

3.6 ก า ร ส ร ้ า ง ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ท ี ่ ด ี ใ ห ้ ก ั บ ต น เ อ ง แ ล ะ ผ ู ้ อ ื ่ น  เ ป ็ น ก ร ะ บ ว น ก า ร ท ี ่ ม ี ว ิ ธ ี
ปฏิบัตงิ ่ า ย  ๆ เ ช ่ น  ก า ร พูดบ ว ก  ก า ร ย ิ ้ ม  ก า ร ส ั ม ผ ั ส  ก า ร คิดแต ่ ส ิ ่ งท ี ่ ด ี  ๆ  ฯลฯ เ ป ็ น ต ้ น  ซึ่งเ ป ็ น  

ก าร ทำใ ห ผู้ ้ปฏิบัตมิ ี ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ท ี ่ ด ี ใ ห ้ก ับ ต น เ อ ง แ ล ะ ผ ู ้ อ ื ่ น ม า ก ย ิ ่ ง ข ึ ้ น  ม ี ส ั ม พ ั น ธภ า พ ท ี ่ ด ี ก ั บ ค น

ร อ บ ข ้ า ง ม า ก ยิ่งขึ ้ น

ต ัวอย ่าง
ระต้บความคิดเห็น

ข้อความ เห็นด้วย เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็น ไม่เห็นด้วย
อย่างย่ิง ด้วย อย่างย่ิง

5 4 3 2 1
1. กิจกรรมการแกสมาธิ
1. การแกสมาธิเหมาะสมกับคนทุกเพศทุกรัย

หมายเหต ุ ในกิจกรรมการแ ก สมาธิ ท่านมีเจตคติท่ีเห็นด้วยว่าการแ ก สมาธิเหมาะกับ 
คนท ุ ก เพศทุกรัย
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ข้อความ
ระดับความคิดเห็น

เห็นด้วย 
อย่างย่ิง 

5

เห็นด้วย 

4

ไม่แน่ใจ

3

ไม่เห็น
ด้วย
2

ไม่เห็นด้วย 
อย่างย่ิง 

1
1. กิจกรรมการแกสมาธิ
1. ท่าที่เหมาะสมที่สุดในการแกสมาธิคือ 

ท่าดอกบัว
2. การแกสมาธิควรท่าอย่างสมํ่าเสมอวันละ 

2 ครั้ง .. .
3. หากต้องการแกสมาธิควรแกในช่วงเวลา 

ที่ดวงอาทิตย์กำบังขึ้นหรือกำบังตก
4 การแกสมาธิทกวันเป็นสิ่งที่ต ี
5. การแกสมาธิอาจท่าให้ถูกมองด้วยสายตา 

แปลก  ๆ จากคนรอบข้าง
ธ. การแกสมาธิเป็นเวลาแห่งความสงบที่จะ 

ส่งความรักให้กับตนเองและคนรอบข้าง... 
7. ถ้ามีเวลาว่างท่านจะใข้เวลาว่างนั่งสมาธิ 

เสมอ ......................................................
8. ท่านมักจะขวนพี่น้องหรือผู้ใกล้ชิดท่า

สมาธิเสมอ ..............................................
9 หากร้สีกไม่สบายใจ ท่านจะนั่งสมาธิ«ฆ

2. กิจกรรมการ!เกโยคะ-อาสนะ
1. ท่าโยคะที่ดัดแปลงมาจากท่ารักษาร่างกาย 

ของสัตว์ต่าง  ๆ ถ้าเราน้ามาแกก็จะช่วย 
รักษาร่างกายของเราให้สมบูรณ์เช่นกัน ....

2. ในการแกโยคะแต่ละคนควรมี่ท่าประจำตัว 
ของตนเอง ....................  ..........

3. การแกโยคะเป็นการนวดอวัยวะภายในของ 
ร่างกายให แ้ข็งแรงสมใเรณ์ยิงข้ึน«U

4 การแกโยดะเป็นประโยขน์ตฅ่ฆ้สงอาย<u ชุ่
5. การแกโยคะเหมาะสำหรับคนทุกเพศทุกวัย 
ธ. การแกโยคะเป็นประจำจะช่วยให้ผู้แกมี 

จิตใจที่ร่าเริง
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ข้อความ
ระดับความคิดเห็น

เห็นด้วย 
อย่างย่ิง 

5

เห็นด้วย 

4

ไม่แน่ใจ

3

ไม่เห็น
ด้วย
2

ไม่เห็นด้วย 
อย่างย่ิง 

1
7. การแกโยคะเป็นประจำจะช่วยให้ผู้แกมี 

ร่างกายที่แข็งแรง ...................................
8. ถ้ามีเวลาว่างท่านจะใช้เวลานั้นแกโยคะ 

เสมอ .......................................................
9. ท่านมักจะหาโอกาสพูดคุยเกี่ยวกับเรื่องการ 

แกโยคะกับผ้ร้เสมอ ..................................«นิ <นิ

3. กิจกรรมการออกกำกังกาย เต้นเกาซิกิ
1. ถ้าอยากมีรูปร่างที่สวยงามควรเต้นเกาชิกิ 

อย่างสมํ่าเสมอ ........................................
2. ร่างกายจะคล่องแคล่วว่องไวขึ้นหากเราได้ 

เต้นเกาซิกิอย่างสมํ่าเสมอ เพราะการเต้น 
เกาชิกิ เป็นการบริหารทั้งอวัยวะภายนอก 
และภายใน .............................................

3. การเต้นเกาซิกิช่วยรักษาโรคบางโรคไต้ 
เช่น โรคปวดหลัง โรคไ?!มันอุดตันใน 
เส้นเลีอด ฯลฯ ..........................................

4. หญิงมีครรภ์หากเต้นเกาชิกิอย่าง
สม่ําเสมอจะช่วยให้คลอตลกง่าย ...........'นิ

5. หากเราเต้นเกาซิกิอย่างสม่ําเสมอประสาท 
สัมผัส?เองเราจะดข้ึีน ...........................

ธ. ท่านเต้นเกาชิกิ เสมอเพราะอยากให้ 
ร่างกายแข็งแรง .................................

7. การเต้นเกาสิกิเสมอช่วยให้ม่ันใจใน
ตัวเองมากข้ึน ....................................

8. ท่านมักซวนเพ่ือนมาเต้นเกาซิกด้ิวยกัน 
เสมอ ................................................

9. เวลาเต้นเกาซิกิควรภาวนามันตรา
(บาบา'นม บาบาเคดส้ม) ไปพร้อม  ๆ กัน 
ด้วย เพื่อส่งความรักให้กับตนเองและ 
คนรอบข้าง ............................................
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ข้อความ
ระต้บความคิดเห็น

เห็นด้วย 
อย่างย่ิง 

5

เห็นด้วย 

4

ไม่แน่ใจ 

3

ไม่เห็น 
ด้วย 
2

ไม่เห็นด้วย 
อย่างย่ิง 

า
1 0. ขณะที่เต้นเกาชิกิช่วยให้เกิดการเจริญสติ 

หรือ'ฝืกสมาธิด้วย

4. ก ิจกรรมการจูงจ ิตใต ้สำนึก
1. การจูงจิตใต้สำนึกคือ การชักจูงจิตใจท่ีทำ 

ให้จิตใจไปในทางที่ด ีขึ้นไต้ .
2. เวลาที่เราทำการจูงจิตใต้สำนึกเป็นเวลา 

แห่งความสงบจิตใจจะเป็นอิสระจากความ 
กลิวต่าง  ๆ ...........................................

3. การจูงจิตใต้สำนึกทำให้เราเกิดความรู้สึก 
ที่ดีต่อต้วเองมากขึ้นเรื่อย  ๆ .

4. ความรู้สึกเปรียบเทียบแข่งชันต่าง  ๆ จะ 
หายไปเรื่อย  ๆ ถ้าเราจูงจิตใต้สำนึกบ่อยๆ

5. การจูงจิตใต้สำนึกด้วยคำพูดทางบวกอยู่ 
เสมอ ช่วยให้เมื่อต้องเผชิญเหตุการณ์ที่ 
เลวร้ายจะสามารถที่สู้ต่อไปไต้เพราะมี 
จิตใจที่เข้มแข็ง ......................................

6. คนที่เป็นโรคนอนไม่หลับถ้าผึเกการจูงจิต 
ใต้สำนึกอย่างสมํ่าเสมอจะทำให้นอนหลับ 
ไต้ง่ายขึ้น .......................................

7. เมื่อเวลาที่หมดกิาลังใจท่านมักจะทำการ 
จูงจิตใต้สำนึกเพื่อเป็นการเพิ่มกำลังใจให้ 
ลับตนเอง ...............................................

8. ถ้ามีโอกาสท่านจะพูดคุยลันคนอื่น  ๆ ถึง 
ประโยชน์ของการจงจิตใต้สำนึก

9. ท่านรู้สึกเครียดน้อยลงหลังจากแกการจูง 
จิตใต้สำนึกบ่อย ๆ
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ข้อความ
ระคับความคิดเห็น

เห็นด้วย 
อย่างย่ิง 

5

เห็นด้วย 

4

ไม่แน่ใจ

3

ไม ่เห็น
ด้วย
2

ไม่เห็นด้วย 
อย่างย่ิง 

1
5. กิจกรรมการรนประทานอาหารที'ถูกต้อง
ไ. การรับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว์ 

มีส่วนก่อให้เกิดสารพิษในร่างกายของเรา...
2. คนที่ท้องผูกบ่อย  ๆ มักเป็นคนที่ไม่ค่อย 

รับประทานทานอาหารพวกผักและผลไม้
3. เราสามารถนำโปรตีนเกษตรมาประกอบ 

อาหารแทนเนื้อสัตว์ได้เป็นอย่างตี
4. หากต้องการมีผิวพรรณที่สวยงามควร 

เลือกรับประทานผักและผลไม่ให้มากขึ้น .
5. หากต้องการมีร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ 

เราควรจะรับประทานอาหารที่ปราศจาก 
เนื้อสัตว์ .................................................

6. หลังจากที่เรารับประทานอาหารที่ปราศ 
จากเนื้อสัตว์บ่อย  ๆ ทำให้เรารู้สึกเมตตา 
ต่อสัตว์ต่าง  ๆ มากข ึ้น ..............

7. ถ้าหลีกเลี่ยงไต้ท่านจะไม่รับประทาน
อาหารท ี่ม ีเน ื้อส ัตว ์..................................

8. ท่านจะงดรับประทานเนื้อสัตว์ในบางวัน 
เช่น วันพระ วันสำคัญทางศาสนา ฯลฯ ...

9. ถ้ามีโอกาสท่านจะแนะนำยู้อื่นให้รู้ถึง 
ประโยชน์ของการบริโภคอาหารประเภท 
พึชผักเสมอ ...........................................

6. กิจกรรมการสร้างความรู้สึกที่ดใีห้กับ 
ต น เองและผู้อ ื่น

ไ. การพ ูดแต่ส ิ่งท ี่ด ีๆ ท่า'ให้คนอีนยอมรับ 
พิงท่านมากขึ้น .

2. การใช้ปิยวาจากับคนรอบข้างช่วยให้เรา 
เข้ากับคน'ที่วไปไต้ง่ายขึ้น
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ข้อความ
ระตับความคิดเห็น

เห็นด้วย 
อย่างย่ิง 

5

เห็นด้วย 

4

ไม่แน่ใจ 

3

ไม่เห็น 
ด้วย 
2

ไม่เห็นด้วย 
อย่างย่ิง 

1
3. การย ิ้ม เป็นสิ่งท ี่ช ่วยสร้างส ้มพันธภาพท ีด่ ี 

ให้พับผ้อื่น«ฆ
4. การสร้างส้มพันธภาพที่ด ีควรเริ่มที่ต ัวเรา 

เองก่อน
5. เราควรระมัดระวังในการใข้คำพูตกับผู้อื่น 

ให้มากขึ้น
6 . คำพูดที่ดี  ๆ มีค่ามากกว่าของขวัญราคา 

แพง .........................................
7. การคิดแต่สิ่งที่ดี  ๆ จะทำให เ้ราทำใน ส่ิง 

ด ี  ๆ นั้นตามไปด้วย
8. การสร้างความรู้สึกท ีด่ ีให้กับตนเองช่วยให้ 

เรากล้าเผชิญกับความผิดหวังทุกประการ 
ท ี่มากระทบชิวิตของเราได้มากขึ้น

9. เราควรจะแสดงออกถืงความกระตีอรือร้น 
ท ี่จะให้ความช่วยเหลีอผ้อื่น .<u
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ตอนที 3 การนำความรู้เก ี่ยวก ับการพ ัฒนาตนเองไปใซ่ในชีว ิตประจำวัน 
ค ำ ช ีแ้จง โปรดใส ่เครื่องหมาย 'ก ั ไว ้,หน้าข้อท ี่ท ่านเล ือก หรือเติมข้อความลงในซ่องว่าง 

ท ี่ตรงก ับความเป ็นจริง (เส ือกได้มากกว่า า ข้อ)

1. การ'!เกสมาธ ิ: ท่านม ีการพ ัฒนาตนเองโดยการ!เกสมาธิหรือไม ่ 
( ) ปฏิบ ัต ิสมํ่าเสมอ เข ้า-เย ็น
( ) ปฏิบ ัต ิสมํ่าเสมอ เฉพาะเข้าหรือเย็น
( ) ปฏิบ ัต ิในบางเวลาที่สะดวกหรือต ้องการปฏิบ ัต ิ
( ) ไม ่เคยปฏ ิบ ัต ิเลย เพ รา ะ .................................................

ในกรณ ีท ี่ท ่าน!เกสมาธิ ต ัวท ่านเก ิดการเปลี่ยนแปลงอย่างไรบ้าง โปรดระบุ

2 . การ!เกโยคะ ะ ท ่านม ีการพ ัฒนาตนเองโดยการ!เกโยคะหรือไม ่ 
( ) ปฏิบ ัต ิสมํ่าเสมอ เข ้า-เย ็น
( ) ปฏิบ ัต ิสม ํ่าเสมอ เฉพาะเข้าหรือเย็น
( ) ปฏิบ ัต ิบ ้างในบางเวลา
( ) ไม ่เคยปฏ ิบ ัต ิเลย เพ รา ะ ........................................................

ในกรณ ีท ี่ท ่าน!เกโยคะ ตัวท ่านเก ิดการเปลี่ยนแปลงอย่างไรบ้าง โปรดระบุ
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3 . การจูงจิตใต้สำนึก : ท ่าน ม ีก ารพ ัฒ น าต น เอ งโด ย ก ารแกจ ูงจ ิต ใต ้ส ำน ึก ห ร ือ ไม  ่

( ) ป ฏ ิบ ัต ิส ม ํ่า เส ม อ  เช ้า -เย ็น

( ) ป ฏ ิบ ัต ิส ม ํ่า เส ม อ เฉ พ าะ เช ้าห ร ือ เย ็น

( ) ป ฏ ิบ ัต ิใน บ างเวล าท ี่ส ะด วก ห ร ือ ต ้อ งก ารป ฏ ิบ ัต ิ

( )  ไม ่เค ย ป ฏ ิบ ัต ิเล ย  เพ ร า ะ ...............................................................................

ใน ก รณ ีท ี่ท ่าน แกก ารจ ูงจ ิต ใต ้ส ำน ึก  ต ัวท ่าน เก ิด ก าร เป ล ี่ย น แ ป ล งอ ย ่า ง ไรบ ้า ง  โป รดระบ ุ

4. การออกกำล ังกาย : ท ่านม ีการพ ัฒนาตนเองโดยการแกเต ้นเกาช ิก ิหรือไม ่ 
( ) ปฏ ิบ ัต ิสม ํ่าเสมอ เช ้า-เย ็น  ทุกวน
( ) ปฏ ิบ ัต ิสม ํ่าเสมอเฉพาะเช ้าหรือเย ็นท ุกวัน
( ) ปฏ ิบ ัต ิสม ํ่าเสมอวันเว ้นว ัน ช ่วงเช ้า-เย ็น
( ) ปฏ ิบ ัต ิสม ํ่าเสมอทุก 3 -5  ว ัน ใน  1 สัปดาห์
( ) ปฏิบ ัต ิสม ํ่าเสมอเฉพาะในวันสุดส ัปดาห์ เช ้า-เย ็น
( ) ปฏ ิบ ัต ิสม ํ่าเสมอเฉพาะในวันธรรมดาเช ้าหรือเย ็น
( ) ปฏิบ ัต ิในช่วงเวลาที่ต ้องการลด'นํ้าหนัก
( ) ปฏิบ ัต ิในช่วงเวลาที่ต ้องการลดความเครียด
( ) ปฏิบ ัต ิบ ้างในบางเวลาที่ม ีโอกาส
( ) ปฏิบ ัต ิในช่วงเวลาที่ต ้องการรักษาโรคบางชนิด
( ) ปฏ ิบ ัต ิบ ้างถ ้าไปพบกลุ่มน ึโอฮิวแมนนิลเหม ือนกัน
( ) ไม ่เคยปฏ ิบ ัต ิเลย เพ รา ะ .......................................................

ในกรณ ีท ี่ท ่านแกการออกกำลังกาย ต ัวท ่านเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างไรบ้าง โปรดระบุ



5. การรับประทานอาหารตามแนวคิดนีโอฮิมแมนนีส ะ ท ่านม ีการพ ัฒนาตนเองโดย
รับประทานอาหารตามแนวน ีโอส ิวแมนนีสหรือไม ่ (อาหารท ี่ปราศจากเน ื้อส ัตว ์)

( ) รับประทานเนื้อสัตว์น ้อยลงโดยเฉพาะสัตว์ใหญ ่
( ) ร ับประทานเป ็นอาหารหล ักท ุกม ื้อ (ร ับประทานม ังสว ิร ัตตลอด)
( ) ร ับประทานบางม ื้อเม ื่อม ีความต้องการหรืออยากรับประทาน
( ) ร ับประทานบางม ื้อท ี่หาช ื๋อร ับประทานไต ้
( ) รับประทานเฉพาะวันสำคัญ เซ่น วันเกิด วันพระ รันเฉลิมพระชนมพรรษา ฯลฯ 
( ) ร ับประทานเฉพาะช่วงท ี่แก ับนต่าง ๆ
( ) รับประทานตลอดเวลาเทศกาลสำคัญ  ๆ เซ ่น เทศกาลกินเจ เทศกาล 

เช้าพรรษา ฯลฯ
( ) รับประทานในช่วงเวลาที่ต ้องการลดนื้าหน้ก
( ) ร ับประทานเพ ื่อรักษาสุขภาพ
( ) ร ับประทานเพ ื่อร ักษาโรคบางชนิด เซ่น โรคหัวใจ โรคเส ้นเล ือดอ ุดต ้น

โรคเบาหวาน ฯลฯ
( ) ร ับประทานเฉพาะช ่วงท ี่พบกลุ่มเพ ื่อนม ังสวิร ัต ิหรือน ิโอส ิวแมนน ิลเหม ือนกัน
( ) ไม ่ร ับประทานเลย เพราะ ................................................................

ในกรณ ีท ี่ท ่านรับประทานอาหารท ี่ม ีค ุณค ่า ตัวท ่านเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างไรบ้าง
โปรดระบุ

6 . การสร้างความรู้สึกท่ีดีให้คับตัวเองและผู้อ่ืน ะ ท ่านม ีการพ ัฒนาตนเองโดยการคิด
หรือทำในส ิ่งท ี่สร ้างความรู้ส ึกท ี่ด ีต ่อตนเองและผู้อ ื่นหรือไม ่ (ความคิด การพูดบวก 
การยิ้ม และสัมผัส ฯลฯ)

( ) ปฏิบ ัต ิสมํ่าเสมอทุกเวลาที่ม ีโอกาส
( ) ปฏิบัติเป็นบางครั้งกับตนเองและคนอื่น 
( ) ปฏ ิบ ัต ิก ับต ัวเองเท ่าน ั้น
( ) ปฏิบ ัต ิก ับผู้อ ื่นด ้วย
( ) ไม ่เคยปฏ ิบ ัต ิเลยไม ่ว ่าก ับตนเองหรือผ ู้อ ื่น  เพราะ ..............................
( ) ไม ่เคยปฏ ิบ ัต ิเลยก ับตนเอง
( ) ไม่เคยปฏิบัต ิเลยกับคนอื่น ๆ
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ในกรณ ีท ี่ท ่านสร ้างความร ู้ส ึกท ี่ด ี,ให ้ก ับตนเองและผ ู้อ ื่น  ท ั้งต ัวท ่านและบุคคลรอบ

ข ้างเก ิดการเปล ี่ยนแปลงอย ่างใรบ ้าง โปรดระบุ

ขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูงท่ีให้ความร่วมมือ
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นางสาวเยาวลักษณ์ ไพธิสุทธิ" เกิดวันท่ี 17 มิถุนายน พ.ศ. 2514 ท่ีอำเภอเมือง 
จังหวัดสุพรรณบุรี สำเร็จการศึกษาปริญญาตรีวิทยาศาสตร์บัณฑิต สา?ทศหกรรมศาสตรํ 
ท่ัวไป ภาควิ?ทศหกรรมศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์ วิทยาลัยครูสวนดุสิต ในปีการศึกษ- 
2536 และเข้าศึษาต่อในหลักสูตร ครุศาสตรมหาบัณฑิต ท่ีจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย สา?ท 
การศึกษานอกระบบโรงเรียน ภาควิชาการศึกษานอกโรงเรียน เม่ือ พ.ศ. 2537


	รายการอ้างอิง
	ภาคผนวก
	ภาคผนวก ก รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือ
	ภาคผนวก ข ข้อแนะนำผู้เริ่มทำสมาธิ
	ภาคผนวก ค เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	ประวัติผู้เขียน

