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สาระสำ�คัญ
	 ปัจจุบันเป็นที่ยอมรับว่าการท�ำงานศิลปะเพื่อฝึกสติโดยอาศัยการ

เคลื่อนไหวร่างกายเพื่อสร้างความจดจ่อและผ่อนคลายในขณะเดียวกัน 

พร้อมกับการได้ใช้พลังสร้างสรรค์ที่พ้นไปจากกรอบความถูกผิดเป็นวิธีที่ 

น�ำมาใช้สร้างเสรมิสขุภาพจติที่ได้ผล ศลิปะบ�ำบดัมหีลายแขนงและการวาด

ระบายเป็นวธิทีี่หนึ่งได้รบัความนยิม สามารถท�ำได้ด้วยตนเอง ส�ำหรบัรปูแบบ

แมนดาลานั้นมีมายาวนานในประวัติศาสตร์ตะวันออก สะท้อนแนวคิดของ

ความเกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กันเป็นหนึ่งเดียวของสรรพสิ่ง การวาดระบายด้วย

แมนดาลาเป็นวธิกีารที่ช่วยให้ได้อยูก่บัตนเอง เกดิสมาธแิละผ่อนคลาย และ

ปมปัญหาบางอย่างที่ค้างใจอาจจะคลี่คลายลงได้เมื่อจิตใจว่างจนเกิดการ

ตกผลกึทางความคดิขึ้นมาได้เอง

วัตถุประสงค์
1.	 รู้จักวิธีการฝึกสติ หรือ การอยู่กับปัจจุบันผ่านกิจกรรมระบายสีภาพ 

แมนดาลา (Mandala)

2.	 ฝึกการอยู่กบัตวัเอง รบัรู้ความรู้สกึ ความคดิ และร่างกายของตวัเอง
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อุปกรณ์
1.	 สไีม้ อย่างน้อย 12 ส ี เท่าจ�ำนวนผู้เข้าร่วม (ถ้าเป็นไปได้) หรอืจ�ำนวน 

ครึ่งหนึ่งของผู้เข้าร่วม (ใช้ร่วมกนั) หรอื ใช้สปีระเภทอื่น ๆ ตามที่สะดวก 

2.	 ภาพแมนดาลาที่หลากหลาย จ�ำนวนมากกว่าผู้เข้าร่วม เพื่อให้เลอืกแบบ

ที่ชอบ (สามารถดาวน์โหลดได้จากอนิเทอร์เนต็)

3.	 เพลงแนว Binaural Beats หรือเพลงแนวผ่อนคลาย (Relaxing Music) 

ระหว่างท�ำกิจกรรม (ตัวช่วยเสริม ใช้หรือไม่ใช้ก็ได้ สามารถค้นหาทาง

อนิเทอร์เนต็) พร้อมล�ำโพง

 

ขั้นตอน
1.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมเกริ่นน�ำว่า วันนี้เราจะมาชวนทุกคนฝึกสติ กลับมาอยู่

กบัปัจจบุนัผ่านงานศลิปะแบบง่าย ๆ แต่ก่อนจะเริ่มอยากให้ทกุคนกลบั

มาอยู่ที่นี่ กบัตวัเอง และผ่อนคลายร่างกายไปพร้อมกนั โดยการหายใจ

เข้าลึกๆ พร้อมนับ 1 ถึง 4 เป็นจังหวะช้า ๆ จนรู้สึกว่าท้องพองออก 

แล้วค่อยผ่อนลมหายใจออก นับ 1 ถึง 8 ไล่ลมหายใจออกมาให้หมด 

ท�ำ 5 ครั้ง จากนั้น ส�ำรวจร่างกายของเราตั้งแต่หวัจรดเท้า มสี่วนไหนที่

รู้สกึตงึ ให้ขยบั และคลายส่วนนั้น ประมาณ 10 นาที

2.	 รู้จักแมนดาลา (Mandala) เป็นภาษาสันสกฤตแปลว่า “วงกลม” หรือ 

“ศูนย์กลาง” เป็นศลิปะภาวนา ซึ่งเป็นที่รูจ้กักนัดใีนพธิกีรรมของพระธเิบต

ที่นั่งล้อมวงโรยทรายสตี่าง ๆ ให้เป็นรูปวงกลมที่มลีวดลายสวยงาม เมื่อ

วาดเสรจ็แล้วกจ็ะลบออกไป เป็นการสอนทางปรชัญาว่า “การมอียู่และ
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ดับไป” “การเกิด แก่ เจ็บ ตาย วนเวียนอยู่แบบนี้” “ไม่ยึดติด” 

นอกจากนี้ วงกลม ยงัเป็นสญัลกัษณ์ของทกุสิ่งในชวีติที่เชื่อมโยงถงึกนั

และไม่สิ้นสุด เป็นการฝึกสมาธิและความอดทนรูปแบบหนึ่ง ปัจจุบัน 

มกีารน�ำมาปรบัรูปแบบให้สามารถใช้ในการบ�ำบดัอารมณ์ จติใจ สร้าง

สมาธ ิซึ่งเป็นวธิทีี่สามารถใช้ได้กบัคนทกุเพศทกุวยั และยงัช่วยให้เราได้

ส�ำรวจตนเอง รู้จกัตนเอง อยู่กบัปัจจบุนัขณะ และมสีมาธจิดจ่อมากขึ้น

3.	 ให้แต่ละคนเลอืกภาพแมนดาลาที่ชอบคนละ 1 ภาพ ก่อนเริ่มให้อธบิาย

หลกัการดงันี้

•	 ไม่มีกฎตายตัว ระบายอย่างไรก็ได้ ใช้สีอะไรก็ได้ (ที่ชอบ) สามารถ

จินตนาการได้อย่างอิสระ จะระบายจากนอกเข้าใน หรือจากในออก

ข้างนอกกไ็ด้ 

•	 ระบายด้วยความผ่อนคลาย ไม่เร่งรบี ไม่บงัคบัตวัเอง

•	 ไม่จ�ำเป็นต้องระบายให้เสร็จในครั้งเดียว แต่ระบายให้เสร็จทีละภาพ 

แล้วค่อยเริ่มภาพใหม่

•	 รบัรู้ความรู้สกึที่เกดิขึ้นในขณะที่ท�ำ

4.	 ให้แต่ละคนอยู่นิ่ง ๆ กับภาพของตัวเอง พิจารณาภาพว่าเส้นแต่ละเส้น 

ที่ลากต่อ ๆ กัน จุดแต่ละจุดได้สร้างแมนดาลาที่เราเลือกมาอย่างไร 

จดุศูนย์กลางของภาพอยู่ตรงไหน จากนั้นให้เริ่มระบายสภีาพแมนดาลา 

ให้เวลา 10 นาที
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5.	 เมื่อหมดเวลา ผู้ด�ำเนินกิจกรรมลองส�ำรวจผู้เข้าร่วมว่า “ตอนนี้ใจเป็น

อย่างไร?”, “ใจเราอยู่ที่ไหน?” หากใครที่ยงัไม่อาจจดจ่อกบัการระบายสี 

ได้ ให้ผ่อนคลายตัวเอง รับรู้ความรู้สึกของตัวเอง และเมื่อนิ่งพอแล้ว 

ให้กลบัมาระบายสตี่อ

ชวนคุย
•	 การได้ระบายสแีมนดาลา รู้สกึอย่างไร

•	 ประโยชน์ที่ได้จากการระบายสภีาพแมนดาลามอีะไรบ้าง

•	 ในชวีติประจ�ำวนั เราสามารถจดัสรรช่วงเวลาที่ได้อยู่นิ่ง ๆ กบัตวัเอง 

อย่างไรบ้าง

สรุป
•	 การระบายสีภาพแมนดาลา เป็นการระบายเพื่อความผ่อนคลาย 

มสีมาธ ิมคีวามจดจ่อ อยู่กบัตวัเอง (ฟังความคดิ รบัรู้ความรู้สกึของ

ตวัเอง) อยู่กบัปัจจบุนั และเป็นการฝึกความอดทน ซึ่งสามารถใช้กบั

ทุกเพศทุกวัย นอกจากนี้ยังท�ำให้เราได้ใช้ความคิดสร้างสรรค์อีกด้วย 

สามารถท�ำได้บ่อยๆ และสงัเกตการเปลี่ยนแปลงที่เกดิขึ้นกบัตวัเอง

•	 เราสามารถสร้างสรรค์ภาพแมนดาลาด้วยตนเอง และท�ำได้หลายวิธ ี

เช่น การท�ำดอกไม้ ใบไม้ หินที่อยู่รอบตัว มาสร้างสรรค์เป็นภาพ 

แมนดาลา หรือจะวาดเอง ออกแบบเองโดยใช้โปแกรมกราฟฟิคก็ได้

ตามสะดวก แต่ส�ำคญัคอื ต้องมคีวามสมมาตรกนัในทกุ ๆ ด้าน ทกุ ๆ 

สัดส่วน สมมาตรกันในทุก ๆ กิ่งก้านสาขาที่แตกแขนงออกไปจาก

จดุศูนย์กลางของวงกลม
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•	 การใช้คลื่นเสยีง Binaural Beats คอื รูปแบบเสยีงที่มเีทคนคิน�ำคลื่น

เสยีงความถี่แตกต่างกนั 2 คลื่น มาผสมเป็นเสยีงเดยีวกนั ซึ่งเมื่อสมอง

ได้รบัเสยีงความถี่ที่แตกต่างกนั 2 ความถี่ในเวลาเดยีวกนั ในหูแต่ละ

ข้างจะรบัรูเ้สยีงต่างกนั ซี่งเป็นความแตกต่างระหว่างความถี่ 2 ความถี่

ที่แยกจากกัน แต่สมองของเราจะปรับความถี่ทั้งสองนี้ให้เป็นโทน 

เสยีงใหม่ สร้างการเปลี่ยนแปลงในระดบัความตื่นตวัของสมอง ช่วย

ให้ผ่อนคลาย ลดความวิตกกังวล และสามารถนอนหลับได้ง่ายมาก

ยิ่งขึ้น ค้นพบอย่างเป็นทางการเมื่อปี 1839 โดยนกัทดลองชาวเยอรมนั

ชื่อ Heinrich Wilhelm Dove (H.W. Dove) ต้นก�ำเนดิมาจากจงัหวะกลอง

ที่ใช้ตใีนการท�ำพธิกีรรมในวฒันธรรมต่าง ๆ ด้วยเสยีงที่มคีลื่นความถี่

ต�่ำมาก ๆ จนท�ำให้คนในพิธีเหมือนอยู่ในภวังค์ หรือ ท�ำให้มีสามาธิ

จดจ่อกบับางสิ่งได้นานกว่าปกติ

ข้อมูลอ้างองิ

•	 Makamstories.(ม.ป.ป.).ท�ำความรูจ้กักบั Mandala (แมนดาลา) ศลิปะแห่งความสมดลุของ

จกัรวาล. https://makamstories.com/%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%84%E0%B

8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8

%88%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A-manda-

la-%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%A5/

•	 PPTVHD36. (2564, 7 ตุลาคม).ท�ำความรู้จัก Mandala ศิลปะสร้างสมาธิ.https://www.

pptvhd36.com/news/%E0%B9%84%E0%B8%A5%E0%B8%9F%E0%B9%8C%E0%B8

%AA%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B9%8C/158023

•	 The Momentum. (2565,7 เมษายน).รู้จกั Binaural Beats คลื่นเสยีงบ�ำบดัที่ช่วยผ่อนคลาย

สมองให้นอนหลบัง่าย.https://themomentum.co/psychology-binaural-beats/

•	 ProPlugin. (n.d.). Binaural Beats คอือะไร. https://proplugin.com/th/explainer/proplugin-

article-2021-01-binaural-beats/

151


