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สาระสำ�คัญ 
	 การมสีตริู้เนื้อรู้ตวัในแต่ละขณะต้องอาศยัการฝึกฝน เรามกัจะหลงไปอยู่

กบัความคดิโดยไม่ได้รบัรู้สิ่งรอบตวัในขณะนั้น หรอืจมอยู่กบัอารมณ์หนึ่ง ๆ 

โดยที่เรื่องที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์นั้นจบไปแล้ว หรือผ่านไปนานแล้ว การ 

ฝึกรับรู ้ปัจจุบันเทียบได้กับการฝึกก�ำลังจิตใจให้มีแรงดึงตัวเองออกจาก 

ความคิดและอารมณ์ที่สร้างความทุกข์อยู่ในขณะนั้น เหมือนกับการฝึก 

กล้ามเนื้อให้มีก�ำลังที่จะออกแรงได้ดี ถ้าหากท�ำจนคุ้นชินก็จะช่วยให้เกิด

ความแข็งแรงทางใจ สามารถถอยมาตั้งหลักพิจารณาปัญหาด้วยใจที่สงบ 

ช่วยให้เหน็ทางออกใหม่ ๆ ได้ดกีว่า 

วัตถุประสงค์ 
	 เพื่อให้ได้ประสบการณ์ตรงของวธิทีี่ช่วยให้จดจ่ออยู่กบัการรบัรู้ปัจจบุนั

อุปกรณ์ 	
1.	 กระดาษเอสี่

2.	 ปากกา 

3.	 ค�ำถาม

เวลา  20 นาที
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ขั้นตอน
1.	 น�ำเข้าสู่กิจกรรม ถ้าพูดถึงค�ำว่า “ปัจจุบันขณะ” แล้วนึกถึงอะไร แล้ว

ปกตเิราอยู่ที่ไหน

2.	 ชวนให้ฝึก แจกกระดาษให้เขียน และระหว่างเขียนค�ำตอบให้อยู่กับ 

ตวัเอง สงัเกตรบัรูล้มหายใจที่เข้าออก และไม่คยุกนั ไม่สนใจค�ำตอบของ

ผู้อื่น

3.	 แสดงค�ำถาม 7 ข้อ ให้แต่ละคนเขยีนตอบ

1. มอีะไรรอบตวัในตอนนี้ที่มองแล้วรู้สกึ สบายใจ

2. ที่นี่มอีะไรที่มปีระโยชน์ส�ำหรบัคณุ

3. ระหว่างที่อยู่ที่นี่ มกีลิ่นอะไรที่ท�ำให้คณุรู้สกึดี

4. มองไปรอบตวั เหน็สอีะไรที่เป็นสทีี่คณุชอบ

5. เสยีงอะไรที่คณุได้ยนิที่นี่ที่ไพเราะส�ำหรบัคณุ

6.	คณุได้เจอสิ่งใหม่อะไรบ้างที่นี่

7.	คณุเหน็อะไรที่คณุรู้สกึว่าเป็นสิ่งพเิศษส�ำหรบัคณุที่นี่

4.	 ชวนคยุ

•	 หลงัจากลองฝึกอยู่กบัปัจจบุนัแล้วตอนนี้รู้สกึอย่างไร

•	 ตอนที่ตอบค�ำถาม อยู่กับตัวเอง เฝ้าดูลมหายใจ ตอนนั้นเรื่องที่เคย

กลุม้ใจยงัมอียูห่รอืไม่ ปฏกิริยิาของเราตอนฝึกแตกต่างไปอย่างไรเรื่อง

ที่กลุ้มใจ

•	 ถ้าเราเป็นได้แบบนี้บ่อย ๆ หรือสามารถที่จะดึงตัวเองให้ท�ำแบบนี้ได้

บ่อย ๆ ในชวีติ จะส่งผลอะไรกบัเรา

•	 อยากจะเอาประสบการณ์นี้ไปท�ำต่ออย่างไร

145



สรุป 
	 การออกก�ำลังใจส�ำคัญมากเท่ากับการออกก�ำลังกาย จิตใจที่สงบหนัก

แน่นจะช่วยให้เราสามารถมองปัญหาได้ชดัเจน คดิหาทางออกได้หลายทาง 

รอบคอบขึ้น การฝึกอยู่กับปัจจุบันไม่ได้เป็นการหนีปัญหา หรือกดข่ม 

ความคิดความรู้สึก แต่ช่วยให้เรารับมือกับเหตุการณ์ที่มากระทบได้อย่างมี

สต ินิ่งขึ้น ไม่ว้าวุ่นกบัอดตี ไม่กงัวลกบัอนาคต อกีทั้งยงัสามารถรบัรู้สิ่งรอบ

ตวัได้อย่างกว้างขวาง ไม่ถกูเรื่องราวหนกัใจครอบง�ำการรบัรูจ้นบดบงัปัจจบุนั

ขณะที่แสดงให้เหน็ข้อเทจ็จรงิด้านบวกหรอืความดอีื่น ๆ

กิจกรรมที่ 21
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