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WorkShop	30	days	🌿Own Voice Meditation Guideline 5-10 นาที (สำหรับใชBบันทึกเสียงของคุณเอง) 

ออกแบบใหBเหมาะกับแนวทาง Holistic – อบอุUน ลึกซ้ึง และดูแลจากหัวใจ 🌿 

1 การเตรียมตัวกUอนอัดเสียง 

• พูดช%ากว)าปกติเล็กน%อย  ด่ืมน้ำอุ)นก)อนพูด 

• ลดระดับเสียงลงให%นุ)มลึกข้ึนประมาณ 10–15%     ,อัดเสียงเปล)า ๆ ก)อน แล%วค)อยใส)ดนตรีเบา ๆ ภายหลัง 

• ย้ิมอ)อน ๆ ขณะพูด (จะทำให%น้ำเสียงอบอุ)นโดยธรรมชาติ) 

• เว%นจังหวะเงียบ 3–5 วินาทีระหว)างประโยค 

• จินตนาการว)าคุณกำลังพูดกับ “ตัวคุณเอง” 

🌿 การฝ&กหายใจพื้นฐานสำหรับผู6เริ่มต6น 

1 ทUาทาง 

       นอนราบในท)าท่ีสบาย      วางมือหน่ึงข%างไว%ท่ีท%อง 

2หายใจเขBา (4 จังหวะ) 

      หายใจเข%าทางจมูกช%า ๆ   ให%รู%สึกว)าลมหรือออกซิเจนไหลลงสู)ท%อง 

    จินตนาการว)าท%องเหมือนลูกโป\ง    เม่ือลมเข%า… ลูกโป\งจะค)อย ๆ พองข้ึน      นับในใจช%า ๆ    1… 2… 3… 4… 

3กล้ันลมหายใจ (5 จังหวะ) 

         คงลมหายใจไว%ท่ีท%อง     รู%สึกว)าท%องยังพองอยู)     นับช%า ๆ   1… 2… 3… 4… 5… 

4 หายใจออก (6 จังหวะ) 

        ค)อย ๆ ผ)อนลมหายใจออกทางจมูก     ให%รู%สึกว)าท%องค)อย ๆ แฟบลง 

       มือท่ีวางอยู)บนท%องจะช)วยรับรู%ว)า  ลมค)อย ๆ ออกจนหมด     นับช%า ๆ  1… 2… 3… 4… 5… 6… 

✨ หายใจให%ช%า นุ)ม และสม่ำเสมอ  เม่ือคุณเขBาใจวิธีการหายใจท่ีถูกตBองแลBว  คุณสามารถฝeกสมาธิไดBในทุกอิริยาบถ. ไม)ว)า

จะน่ัง นอน ยืน หรือเดิน  เพียงแค)กลับมาอยู)กับลมหายใจ  รับรู%ลมหายใจเข%า… และลมหายใจออก… อย)างมีสติ.  ทุกช)วงเวลา

สามารถเปdนช)วงเวลาแห)งความสงบได%     

น่ีคือพ้ืนฐานของการหายใจท่ีถูกต%องเม่ือคุณกลับมาอยู)กับตัวเอง 💛    

ช)วยให%ระบบประสาทผ)อนคลายและจิตใจสงบ 💛 

จังหวะลมหายใจท่ีใชBขณะนำสมาธิ  การนับใหBนับหรือเทUาทำท่ีไดBไมUบังคับตัวเองจนเกินไป 

: หายใจเข%า 4 จังหวะ (นับในใจ 1…….2…….3…….4…… ช%าๆๆๆนุ)มๆๆๆ 

: หยุดกบ้ันคงลมหายใจไว%ท่ีท%อง 5 จังหวะ สมาธิ  (นับในใจ 1…….2…….3…….4……5……. ช%าๆนุ)มๆ)           

: หายใจออก 6 จังหวะ. (นับในใจ 1…….2…….3…….4……5……6………. ช%าๆนุ)มๆ) 
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🌸 บทนำเขBาสูUความสงบ (นาทีท่ี 0–2) 

“ยินดีตBอนรับนะคะ  คุณ….ช่ือตัวเอง…. 

ช)วงเวลาน้ี…….. เปdนของคุณ…..ช่ือตัวเอง 

หลับตาแล%วค)อย ๆ ปล)อยให%ร)างกายผ)อนคลาย…  

สแกนดูต้ังแต) ศรีษะ สมอง บอกตัวเอง ผ)อนคลายย………เราปลอดภัย…….. 

สแกนดูใบหน%า ค้ิว ไม)ขมวด ผ)อนคลาย , ย้ิมเล็กน%อย บอกตัวเองว)า ปลอดภัยแล%ว ผ)อนคลาย….. 

สแกนดู ไหล) ปล)อยไหล)ให%ตกลงอย)างสบาย…สบาย…. ผ)อนคลาย….  หายใจเข%าช%า ๆ…  และผ)อนลมหายใจออกยาว ๆ… 

อีกคร้ังนะคะ… 

หายใจเข(ารับความสงบ…สบาย….ผ4อนคลาย 

หายใจออกปล4อยความตึงเครียด…ความเหน่ือย ความเม่ือยล(า ความเจ็บปวดตรงจุดไหน ปล4อยออกไปพร(อมลมหายใจออก  

 

เพิ่มช=วงฝ&กหายใจสลับซ6าย–ขวา (Alternate Nostril Breathing) 

เรียบเรียงให%อยู)ในโทนเสียง นุ)ม ลึก และเหมาะสำหรับใช%บันทึกเสียงนำสมาธิ 🌿 พูดช%าๆเว%นให%เรา…..คือผู%ฟiงน้ันทำตามทัน 

ยกมือขวาข้ึนเบา ๆ 

ใช%น้ิวโปjงวางใกล%รูจมูกขวาและ ใช%น้ิวนางวางใกล%รูจมูกซ%าย….  ค)อย ๆ ปkดรูจมูกด%านซ%ายด%วยน้ิวนาง…”(เว%นจังหวะ) 

ปlดซBาย เขBาขวา = ปlดรูจมูกซBาย หายใจเขBาชBา ๆ ทางรูจมูกขวา…ท%องค)อยๆพองข้ึน… 4 จังหวะน้ำเสียงน่ิงและช%า นับในใจ 

.1………………2……………….3…………………4…………………จังหวะ“ (หรือเทUาทำท่ีไดBไมUบังคับตัวเองจนเกินไป) 

จินตนาการว)า…คุณกำลังรับความรู%สึกปลอดภัย… รับความสงบ…รับพลังท่ีม่ันคงเข%าสู)ร)างกาย…” 

คงลมหายใจไวB… 5 จังหวะ    และรับรู%ว)าท%องยังพองอยู)…”   นับในใจช%า ๆ 

1……………….2………………..3…………………4…………………..5………………..จังหวะ. (หรือเทUาท่ีทำไดBไมUบังคับตัวเองจนเกินไป) 

ปlดขวา ออกซBาย   = ปlดรูจมูกขวา หายใจออกชBา ๆ… ยาว ๆ… ทางรูจมูกซBาย… 

คือ“ค)อยๆปล)อยน้ิวนางออกจากรูจมูกซ%าย… และใช%น้ิวโปjงปkดรูจมูกขวา…”. (เว%นจังหวะเล็กน%อย)ให%ท%องค)อย ๆ แฟบลงอย)าง

นุ)มนวล…”  นับในใจยาว ๆ 

1…………2…………….3…………..4…………….5…………….6………………..จังหวะ (หรือเทUาท่ีทำดBไมUบังคับตัวเองจนเกินไป) 

ตUอดBวย ปlดขวา เขBาซBาย =  ยังปlดท่ีรูจมูกขวา ลมหายใจเขBาซBาย à คงน่ิงหรือกล้ันลมหายใจ à ปlดซBาย ออกขวา = 

ปlดรูจมูกดBานซBาย ปลUอยลมหายใจออกขวา………….  นับ 1–4-5-6 (หรือเท)าท่ีทำได%ไม)บังคับตัวเองจนเกินไป) 

วิธีการ วนไป ต)อด%วย ยังปkดซ%าย เข%าขวา 1-2-3-4 à กล้ันลมหายใจ…นับ 1-2-3-4-5 à ปkดขวา ออกซ%าย 

เข%าซ%าย ปkดขวา 1-2-3-4  à กล้ันลมหายใจ 1-2-3-4-5 à ปkดซ%าย ออกขวา 1-2-3-4-5-6.  วนต)อไปด%วย  

เข%าขวา ปkดซ%าย 1-2-3-4 à กล้ันลมหายใจ 1-2-3-4-5 à ปkดขวา ออกซ%าย 1-2-3-4-5-6  วนต)อไปด%วย เข%าซ%าย ปkดขวา …

กล้ันลมหายใจ 1-2-3-4-5 à ปlดซBาย ออกขวา 1-2-3-4-5-6  (หรือเท)าท่ีได%ไม)บังคับตัวเองจนเกินไป) 

 

 

วนทำซ้ำท้ังหมด 3–5 รอบ  น้ำเสียงต%องน่ิง สม่ำเสมอ และม่ันคง นุ)มนวลและ ผ)อนคลาย 
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🌿 ประโยคปkดช)วงหายใจ“สังเกตความแตกต)างภายในร)างกายของคุณ…ระบบประสาทกำลังเข%าสู)ความสมดุล…ซ%ายและขวา

กลับคืนสู)ความกลมกลืน…  คุณปลอดภัย……..…คุณสงบ……..คุณอยู)กับปiจจุบัน………” 

 

🌿 การรับรูBรUางกายและแนวกระดูกสันหลัง  

“นำความสนใจมาท่ีแนวกระดูกสันหลังของคุณ… 

ต้ังแต)ฐานล)าง…ก%นกบ  ไล)ข้ึนมาจนถึงศีรษะ… 

จินตนาการถึงแสงอุ)นนุ)มนวลจากพ้ืนดิน ใต%พ้ืนพิภพไหล ผ)าน… จากฐานกระดูกล)างสุด 

ลำแสงอบอุ)นค)อย ๆ ไหลผ)านจากฐานกระดูกปลายสุดคือเร่ืมจาก ผ)านก%นกบ…. ผ)านอวัยวะเพศ…. 

ผ)านแนวกระดูกสันหลัง…ผ)านข้ึนช)องท%อง……ผ)านหัวใจ…….ผ)านลำคอ………ผ)านหลอดลม…… ผ)าน ตาท่ี 3(อยู)ระดับก่ีงกลาง

ระหว)างค้ิวต้ังอยู)ก่ึงกลางสมอง หรือต)อมไพเนียล) ผ)านสมองหรือเรียกว)า Crownจักระ ไหลข้ึนไปออกสู)ธรรมชาติด%านนอก

ร)างกาย 

แล%วเร่ิมจินตนาการย%อนกลับ เห็นลำแสงอบอุ)น จากเบ้ืองบน ไหลลงสู) Crownจักระหรือสมอง ไหลต)อเน่ืองลงไปท่ี ตาท่ี 3 ไหล

ผ)านหลอดลม ไหลลงสู)ลำคอ  ไหลผ)านลงสู)หัวใจ ไหลผ)านช)องท%อง ไหลผ)านอวัยวะเพศ ไหลผ)านก%นกบ ลงสู)พ้ืนดิน ใต%ภิภพ 

แสงน้ีช)วยผ)อนคลายระบบประสาท…   ทำให%จิตใจสงบ…    และคืนความสมดุลให%กับคุณ…” 

(เว%นจังหวะ 5 วินาที) 

 

“หากพบจุดท่ีตึง…หรือปวด….หรือเศร%า….หรือเครียด…..หรือกังวล…. 

เพียงแค)หายใจหรือ เอาใจเข%าไปรับรู%ในบริเวณน้ัน…รุ%เพียงว)าจุดน้ันตึง.. , รุ%เพียงว)าจุดน้ันเครียด… รุ%เพียงว)าจุดน้ันเศร%า   

รู%เพียงว)าจุดน้ันกลัว กังวล… เพียงแค)รับรุ% รุ% 

และปล)อยให%มันละลาย หายไปอย)างอ)อนโยน…” เหมือนกับลมหายใจ ท่ีมีการเข%า การอยู)ของลมหายใจ และการมลายหายไป

หรือออก..ไปสู)ด%านนอกของลมหายใจ และมันมีการเร่ิมใหม)หมุนเวียนไปแบบน้ี เกิดข้ึน มันต่ังม่ันอยู)อย)างน้ัน และก็ดับไป….  

 

💛 การเช่ือมตUอกับหัวใจและจิตวิญญาณ (นาทีท่ี 5–8) 

“วางมือหน่ึงขBางไวBท่ีกลางหนBาอก… 

รับรู%การเต%นของหัวใจ… รับรู%พลังชีวิตภายใน… 

คุณไม)ได%เปdนเพียงความคิดท่ีวุ)นวาย…คุณไม)ได%เปdนเพียงความเครียดท่ีผ)านมา… 

คุณคือความสงบ…  คุณคือความปลอดภัย….คุณคือความสมดุล… 

คุณคือความสมบูรณrในตัวเอง…” 

(เวBนจังหวะยาว) 
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🌅 การปlดทBายอยUางนุUมนวล (นาทีท่ี 8–10) 

“ตอนน้ีลองหายใจเขBาลึกข้ึนอีกเล็กนBอย… 

คUอย ๆ ขยับน้ิวมือเบา ๆ… 

เม่ือคุณพรBอม… 

ลืมตาข้ึนอยUางอUอนโยน…. และพาความสงบน้ีไปกับคุณตลอดท้ังวัน…” 

 

 

 
 

 

 

 

 

ส่ิงท่ียากท่ีสุดไมUใชUการฝeกปฏิบัต 

แต)คือ…..การเร่ิมตBน….. 

ลงมือทำวันน้ี เห็นผลวันน้ี… 

ทำต)อเน่ือง 30 วัน.  มันจะกลายเปdนนิสัย และเปล่ียนชีวิตคุณไปตลอดกาล💛 
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🌼 Workshop 30dag (Skriva ut)                                             Good Vibes Gratitude Journal  
Tacksamhetsdagbok för god energi och inre balans  
 
🗓 วันที่: _________________ 
🌞 พิธีกรรมความกตัญญูตอนเช้า 🪷 
เร่ิมต้นวันด้วยรอยย้ิมและช่วงเวลาแห่งความกตัญญู 
✨ เจตนาของฉัน:……………………………………………. 
วันน้ีฉันคิดว่ามีส่ิงดี ๆ อะไรจะเกิดขึ้นกับฉัน? 
(เขียนเจตนาหรือความรู้สึกเชิงบวกของคุณสําหรับวันน้ี) 

1.	
2.	
3.______________________________________________________________________________________	
 

💛 💛 ขอบคุณสําหรับสิ่งที่ฉันมีอยู่แล้ว: 
คิดถึงสามส่ิงง่าย ๆ ที่คุณรู้สึกกตัญญู ณ ตอนน้ี – ไม่ว่าจะใหญ่หรือเล็ก เช่น การหายใจ ร่างกาย บ้าน ครอบครัว 
ธรรมชาติ ชากาแฟ หรือการกระทําดี ๆ ของเพื่อน 
1._______________________________________________________________ 
2._______________________________________________________________ 
3._______________________________________________________________ 
 
🌙 พิธีกรรมความกตัญญูตอนเย็น 
🕯 จบวันด้วยความสงบและความซาบซ้ึง 
วันนี้ฉันได้ประสบส่ิงดี ๆ อะไรบ้าง? 
เขียนสามสิ่งที่คุณรู้สึกกตัญญู ไม่ว่าจะทําให้คุณย้ิม รู้สึกสงบ หรือขอบคุณตลอดวัน 
1.	
2.______________________________________________________________________________________
3.______________________________________________________________________________________ 
 
 
💫 สะท้อนความคิดสักครู่ 
ก่อนนอน ปิดตา หายใจช้า ๆ และสัมผัสความสงบภายในตัวคุณ 
ขอบคุณตัวเองสําหรับวันท่ีงดงามท่ีผ่านไป 
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WorkShop 30 days เลิกนิสัยท่ีคุณไมUชอบ 

วันท่ี: ____________ 

เขียนส่ิงท่ีคุณไมUชอบจริง ๆ ในชีวิตของคุณ ส่ิงท่ีคุณอยากจะเอาออกจากชีวิตของคุณ 

จากน้ันเผามันทุกคืน ทุกวัน 1–3 ขBอหรือมากกวUา 💛 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

6.  

7.  

………………………………………………………………………………ตัดออก…………………………………………… 

วันท่ี: ____________ 

เขียนส่ิงท่ีคุณไมUชอบจริง ๆ ในชีวิตของคุณ ส่ิงท่ีคุณอยากจะเอาออกจากชีวิตของคุณ 

จากน้ันเผามันทุกคืน ทุกวัน 1–3 ขBอหรือมากกวUา 💛 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

6.  

7.  

………………………………………………………………………….……ตัดออก…………………………………………… 

วันท่ี: ____________ 

เขียนส่ิงท่ีคุณไมUชอบจริง ๆ ในชีวิตของคุณ ส่ิงท่ีคุณอยากจะเอาออกจากชีวิตของคุณ 

จากน้ันเผามันทุกคืน ทุกวัน 1–3 ขBอหรือมากกวUา 💛 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

6.  

 


