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หนังสือเล่มนี้จัดทำเพื่อเป็นที่พึ่งทางใจเล็กๆ
สำหรับผู้ที่อยากเดินช้าลงในชีวิตยุคดิจิทัล ผ่านการทบทวนตนเอง
ถ้อยคำภาวนา และช่วงหยุดสั้นๆ ที่ทำได้จริงในแต่ละวัน

เนื้อหาในเล่มนี้ไม่ใช่คำแนะนำทางการแพทย์ จิตวิทยา การเงิน กฎหมาย
หรือคำสัญญาว่าการหยุดพักแบบใดแบบหนึ่งจะทำให้เกิดผลลัพธ์ภายนอกอย่า
งใดอย่างหนึ่ง หากความเครียด ความเศร้า ความกังวล
หรือปัญหาการนอนส่งผลกระทบต่อชีวิตประจำวัน
ควรปรึกษาผู้เชี่ยวชาญที่เหมาะสมควบคู่กันไป

คำว่า “โดพามีนราคาถูก” ในเล่มนี้ใช้เป็นภาษาคนทั่วไปเพื่ออธิบายความสุขเร็วๆ
จากสิ่งเร้าดิจิทัล
ไม่ใช่คำวินิจฉัยทางการแพทย์หรือการอธิบายระบบประสาทอย่างเป็นทางการ

ถ้อยคำภาวนาและความหมายประกอบบางส่วนเรียบเรียงจากฐานข้อมูลของสวดดี
เพื่อให้ผู้อ่านมีถ้อยคำที่ไว้วางใจได้สำหรับการกลับมาอยู่กับตัวเอง
หากมีข้อสงสัยเรื่องถ้อยคำภาวนาหรือข้อปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา
ควรสอบถามพระภิกษุหรือผู้รู้ที่ไว้วางใจได้
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คำเปิดเล่ม: คืนหนึ่งที่โลกยังไม่ยอมนอน

มีคืนหนึ่งที่ร่างกายนอนลงแล้ว

แต่โลกยังไม่นอน

หน้าจอยังสว่างอยู่ใกล้มือ

ข้อความหนึ่งเด้งขึ้นมาเหมือนเรื่องเล็ก

คลิปหนึ่งรออยู่เหมือนรางวัลหลังวันที่ยาว

ข่าวหนึ่งชิ้นบอกเราว่ายังมีเรื่องที่ควรรู้

และ AI อีกหน้าต่างหนึ่งพร้อมจะช่วยคิดแทนสิ่งที่เรายังคิดไม่ออก

ไม่มีสิ่งใดผิดโดยลำพัง

โทรศัพท์ไม่ได้เป็นศัตรู

AI ไม่ได้เป็นปีศาจ

ความบันเทิงไม่ใช่บาป

การอยากพักด้วยอะไรสั้นๆ ไม่ได้แปลว่าเราเป็นคนไม่มีวินัย

หลายครั้งเราแค่เหนื่อย

เหนื่อยจากการต้องเร็ว

เหนื่อยจากการต้องรู้

เหนื่อยจากการต้องตอบ

เหนื่อยจากการต้องเป็นคนที่ตามทันทุกอย่าง ทั้งที่ใจยังตามตัวเองไม่ทัน

โลกวันนี้ฉลาดขึ้นจริง

มันรู้ว่าเราน่าจะหยุดตรงไหน

รู้ว่าเราน่าจะอยากดูอะไรต่อ

รู้ว่าเรากำลังลังเลกับอะไร
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และรู้วิธีทำให้ช่องว่างเล็กๆ ในชีวิตถูกเติมเร็วกว่าเดิม

แต่ในวันที่โลกฉลาดขึ้นมาก ใจของเรากลับอาจสั้นลงอย่างเงียบๆ

สั้นลงตรงที่รออะไรยากขึ้น

สั้นลงตรงที่อยู่กับความว่างไม่ค่อยไหว

สั้นลงตรงที่ความสุขเร็วๆ กลายเป็นทางหนีที่หยิบง่ายเกินไป

สั้นลงตรงที่เราได้ยินเสียงทุกอย่าง ยกเว้นเสียงของตัวเอง

หนังสือเล่มนี้ไม่ได้ชวนให้คุณหนีโลกใหม่

เราอาจยังใช้ AI ทำงาน

ยังดูวิดีโอสั้นเพื่อพัก

ยังตอบแชต

ยังอ่านข่าว

ยังอยู่ในชีวิตที่มีหน้าจอเป็นส่วนหนึ่งของวัน

เพียงแต่ในชีวิตแบบนั้น เราอาจต้องมีที่ว่างเล็กๆ ที่ไม่มีใครมาเร่ง

ที่ว่างที่ช้าพอให้หายใจทัน

เงียบพอให้ได้ยินตัวเอง

เรียบง่ายพอที่จะทำได้ในวันที่ไม่พร้อม

และอ่อนโยนพอที่จะไม่กลายเป็นอีกเรื่องหนึ่งที่เราใช้กดดันตัวเอง

สำหรับบางคน ที่ว่างนั้นอาจเป็นการเดินโดยไม่เปิดอะไรฟัง

การวางมือถือก่อนนอนห้านาที

การเขียนประโยคสั้นๆ ลงสมุด

การนั่งเฉยๆ โดยไม่ต้องอธิบายกับใคร

หรือการอยู่กับถ้อยคำเก่าๆ ที่ไม่พยายามขายอะไรให้เรา

ถ้อยคำบางอย่างช้า

ช้าจนไม่เข้ากับโลกที่อยากให้เราตอบทันที
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ช้าจนดูไม่ทันสมัย

ช้าจนบางคนอาจมองข้าม

แต่บางทีความช้านั่นเองที่ทำให้มันยังมีที่อยู่

เพราะใจที่ถูกดึงทั้งวันไม่ได้ต้องการเสียงที่ฉลาดกว่าเดิมเสมอไป

บางวันมันต้องการเพียงเสียงที่ไม่ดึงมันไปไหน

เล่มนี้จึงไม่ใช่หนังสือสอนให้คุณเป็นคนดีขึ้นแบบรวดเร็ว

ไม่ใช่แผนเลิกมือถือแบบเด็ดขาด

ไม่ใช่คำสัญญาว่าห้านาทีจะทำให้ทุกอย่างสงบ

มันเป็นหนังสือเล็กๆ สำหรับคนที่รู้ตัวว่าใจเหนื่อยง่ายขึ้น สมาธิสั้นลง
หงุดหงิดเร็วขึ้น นอนยากขึ้น หรือหยิบมือถือบ่อยทั้งที่ไม่ได้อยากหยิบ

ถ้าคุณเป็นแบบนั้น หนังสือเล่มนี้ไม่ได้เริ่มจากการตำหนิคุณ

มันเริ่มจากประโยคเดียว:

คุณไม่ได้ผิดที่ใจเหนื่อยในโลกที่ถูกออกแบบมาให้ใจไม่ค่อยได้พัก

และถ้าวันนี้ยังเปลี่ยนชีวิตทั้งหมดไม่ได้ ก็ไม่เป็นไร

เราอาจเริ่มจากลมหายใจหนึ่งครั้ง

ถ้อยคำหนึ่งบท

เวลาห้านาที

คำถามที่ไม่ตัดสินเรา

และการกลับมาช้าลงวันละนิด
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วิธีใช้หนังสือเล่มนี้

อย่ารีบอ่านเล่มนี้ให้จบ

นี่อาจฟังดูแปลกสำหรับหนังสือยุคที่ทุกอย่างอยากให้เราอ่านเร็วขึ้น
สรุปเร็วขึ้น และได้ผลเร็วขึ้น

แต่หนังสือเล่มนี้ตั้งใจไม่รีบ

คุณอาจอ่านวันละไม่กี่หน้า

เปิดเฉพาะบทที่ตรงกับใจวันนี้

ข้ามบางบทแล้วกลับมาใหม่

หรืออ่านจนเจอประโยคหนึ่งที่พอดีกับชีวิต แล้วหยุดอยู่ตรงนั้นสักพัก

เล่มนี้แบ่งเป็น 3 ส่วน

ส่วนแรกชวนมองชีวิตยุค AI หน้าจอ และความสุขเร็วๆ
โดยไม่ทำให้คุณรู้สึกผิดกับตัวเอง

ส่วนที่สองเป็น 21 วันสำหรับกลับมา แต่ละวันมีเรื่องเล็กๆ จากชีวิตจริง
ถ้อยคำหนึ่งชุด ความหมายประกอบ และช่วงหยุดสั้นๆ
ที่ทำได้โดยไม่ต้องรอวันที่พร้อม

ส่วนที่สามเป็นหน้าทบทวนและภาคผนวก
เพื่อให้คุณเปิดกลับมาใช้ซ้ำได้ในวันที่ต้องการ ไม่ใช่อ่านจบแล้ววางหายไป

ถ้ามีเวลาเพียง 5 นาที ให้ใช้เล่มนี้อย่างเรียบง่าย:

• อ่านชื่อวันแล้วดูว่าตรงกับชีวิตวันนี้ไหม

• วางมือถือไว้ไกลมือเล็กน้อย

• อยู่กับถ้อยคำของวันนั้นอย่างช้าๆ 1-3 รอบ

• อ่านความหมายประกอบโดยไม่ต้องรีบเห็นด้วยทันที

• ตอบคำถามท้ายบทเพียงข้อเดียวในใจ

ถ้าวันไหนทำไม่ได้ อย่าใช้มันเป็นหลักฐานว่าคุณล้มเหลว
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โลกดิจิทัลทำให้เราคุ้นกับ streak, badge, notification และการนับคะแนน
แต่การพักใจไม่จำเป็นต้องกลายเป็นระบบคะแนนอีกระบบหนึ่ง

สิ่งที่สำคัญกว่า “ทำครบ” คือ “กลับมาได้”

ถ้าหลุดไปหนึ่งวัน กลับมาใหม่

ถ้าหลุดไปหนึ่งสัปดาห์ กลับมาใหม่

ถ้าอ่านไปครึ่งเล่มแล้ววางไว้เป็นเดือน เมื่อกลับมาเปิดอีกครั้ง เล่มนี้ยังอยู่ตรงนี้

นี่คือเหตุผลที่เราใช้คำว่า “เส้นทาง” ไม่ใช่ “ภารกิจ”

ภารกิจมักทำให้เราต้องชนะอะไรสักอย่าง

เส้นทางให้เราเดินต่อได้ แม้เดินช้า

และหนังสือเล่มนี้อยากให้คุณเดินช้า

ช้าพอที่จะไม่ถูกสิ่งเร้าลากไปทุกครั้ง

ช้าพอที่จะเห็นว่าใจตัวเองกำลังวิ่งตามอะไร

ช้าพอที่จะเลือกได้ว่า ตอนนี้เราจะหยิบมือถือ หรือจะหายใจสักหนึ่งครั้งก่อน
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ทำไมความสุขเร็วๆ จึงทำให้ใจเหนื่อยช้าๆ

เราไม่ได้ไถฟีดเพราะเราโง่

เราไม่ได้เปิดวิดีโอถัดไปเพราะเราไม่มีวินัยเลย

เราไม่ได้หยิบมือถือซ้ำๆ เพราะเราเป็นคนแย่

หลายครั้งเราแค่เหนื่อย เบื่อ เครียด เหงา
หรือไม่อยากอยู่กับความรู้สึกบางอย่างตรงหน้า

สิ่งเร้าดิจิทัลให้ของขวัญกับเราเร็วมาก

คลิปตลกหนึ่งคลิป

ข่าวหนึ่งชิ้น

ข้อความหนึ่งข้อความ

ยอดไลก์หนึ่งครั้ง

คำตอบจาก AI ที่ช่วยให้ไม่ต้องเริ่มจากหน้ากระดาษว่าง

ของเหล่านี้ไม่ได้ผิดในตัวเอง

ปัญหาเริ่มเมื่อชีวิตทั้งวันเต็มไปด้วยรางวัลเล็กๆ
ที่มาถี่มากจนใจไม่ค่อยได้ฝึกอยู่กับช่วงว่าง

เมื่อไม่มีอะไรเกิดขึ้น เรารู้สึกกระสับกระส่าย

เมื่อไม่มีเสียงแจ้งเตือน เราอยากเช็ก

เมื่อมีงานที่ต้องใช้สมาธิ เราอยากหนีไปหาอะไรสั้นๆ

เมื่อก่อนนอนควรพัก เรากลับเลื่อนต่อเพราะสมองยังอยากได้สิ่งใหม่

คำว่า “โดพามีนราคาถูก” จึงเป็นคำอธิบายแบบง่ายๆ สำหรับรางวัลที่มาเร็ว
ใช้แรงน้อย และหมดเร็ว

มันไม่ได้แปลว่าสิ่งเหล่านั้นเลวทั้งหมด

วิดีโอสั้นอาจให้ความสนุก
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เกมอาจให้การพัก

โซเชียลอาจทำให้เราเห็นชีวิตคนที่รัก

AI อาจช่วยลดงานซ้ำซากและเปิดพื้นที่ให้เราคิดเรื่องสำคัญขึ้น

แต่ถ้าเราใช้สิ่งเหล่านี้เพื่อกลบทุกความว่าง ใจก็จะค่อยๆ
ลืมว่าการอยู่นิ่งโดยไม่ถูกกระตุ้นเป็นอย่างไร

จังหวะช้าๆ เป็นรางวัลอีกแบบหนึ่ง

มันไม่ฉูดฉาด

ไม่เร็ว

ไม่ส่ง notification กลับมา

ไม่ทำให้เรารู้สึกชนะใคร

แต่มันให้รางวัลที่ลึกกว่าในอีกจังหวะหนึ่ง

รางวัลของการกลับมา

รางวัลของการรู้ตัว

รางวัลของการได้ยินเสียงตัวเองช้าลง

รางวัลของการวางสิ่งที่กำลังจับใจไว้สักครู่

สิ่งนี้อาจไม่หวือหวาเท่าหน้าจอ

แต่สำหรับใจที่ถูกดึงทั้งวัน ความไม่หวือหวานี่แหละที่อาจเป็นของหายากที่สุด
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เราไม่ได้ผิดที่เผลอไหลไปกับมัน

ถ้าหนังสือเล่มนี้ทำให้คุณรู้สึกผิดที่หยิบมือถือบ่อยเกินไป
แปลว่าหนังสือเล่มนี้ทำหน้าที่ผิด

เราไม่ได้ต้องการให้คุณเกลียดตัวเองมากขึ้น

เพราะความรู้สึกผิดมากๆ มักไม่ทำให้เราเปลี่ยนได้ดีขึ้นเสมอไป
บางครั้งมันทำให้เราอยากหนีไปหาอะไรเร็วๆ มากขึ้นด้วยซ้ำ

สิ่งที่ควรเริ่มไม่ใช่การด่าตัวเองว่า “ทำไมไม่มีวินัย”

แต่คือการเห็นระบบตรงหน้าอย่างซื่อตรง

แพลตฟอร์มจำนวนมากถูกออกแบบให้เรากลับมา

แอปจำนวนมากถูกออกแบบให้เราหยุดยาก

ข้อมูลจำนวนมากถูกออกแบบให้เรารู้สึกว่าพลาดไม่ได้

และโลกการทำงานจำนวนมากถูกออกแบบให้เราเร็วขึ้นเรื่อยๆ

เมื่อระบบทั้งระบบแข่งกันดึงใจเรา การที่ใจเหนื่อยจึงไม่ใช่เรื่องแปลก

การกลับมาช้าลงจึงไม่ใช่การแพ้โลกสมัยใหม่

มันคือการขอพื้นที่เล็กๆ คืนมา

ไม่ใช่พื้นที่ใหญ่โต

ไม่ใช่การลบทุกแอป

ไม่ใช่การไปอยู่ป่า

ไม่ใช่การเลิกใช้ AI

ไม่ใช่การประกาศว่าจะไม่ไถฟีดอีกตลอดชีวิต

แค่พื้นที่ก่อนหยิบมือถือหนึ่งลมหายใจ

พื้นที่ก่อนตอบข้อความหนึ่งวินาที
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พื้นที่ก่อนนอนหนึ่งลมหายใจ

พื้นที่ตอนเช้าที่ไม่ให้หน้าจอเป็นสิ่งแรกที่กำหนดอารมณ์ของเรา

พื้นที่เล็กๆ เหล่านี้อาจดูน้อย

แต่ใจที่ได้พื้นที่เล็กๆ ซ้ำๆ จะเริ่มจำได้ว่าไม่จำเป็นต้องตอบสนองทันทีทุกครั้ง

การหยุดสั้นๆ จึงไม่ใช่เครื่องมือหนีโลก

มันเป็นเหมือนราวจับในวันที่โลกวิ่งเร็ว

เราไม่ได้จับราวเพื่อหยุดโลกทั้งใบ

เราจับเพื่อให้ตัวเองไม่ล้มตามทุกแรงเหวี่ยง
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จังหวะช้าคือที่พึ่งทางใจ

ชีวิตเรามีสิ่งที่ทำซ้ำอยู่ตลอดเวลา

หยิบมือถือหลังตื่น

เปิดกาแฟก่อนเริ่มงาน

เช็กข้อความก่อนนอน

เปิดเพลงเดิมตอนเดินทาง

ไถฟีดเพื่อหนีความเงียบ

สิ่งที่เราทำซ้ำ จะค่อยๆ สอนใจบางอย่างโดยไม่ต้องพูด

ถ้าเราทำซ้ำว่า ตื่นปุ๊บต้องเช็กโลก ใจก็เรียนรู้ว่าโลกข้างนอกมาก่อนตัวเรา

ถ้าเราทำซ้ำว่า เหนื่อยปุ๊บต้องหาอะไรดู
ใจก็เรียนรู้ว่าความเหนื่อยเป็นสิ่งที่ต้องหนีทันที

ถ้าเราทำซ้ำว่า ก่อนนอนต้องเลื่อนจนหมดแรง
ใจก็เรียนรู้ว่าการพักต้องมาหลังจากสิ่งเร้า ไม่ใช่ก่อน

จังหวะช้าๆ สอนใจอีกแบบ

มันสอนว่าเราสามารถอยู่กับถ้อยคำเดิมได้โดยไม่ต้องหาอะไรใหม่ทุกวินาที

มันสอนว่าเสียงช้าๆ มีที่ทางในชีวิต

มันสอนว่าใจไม่ต้องพร้อมก่อนจึงจะเริ่มได้

มันสอนว่าการกลับมา แม้สั้นมาก ก็มีความหมาย

สิ่งสำคัญคืออย่าทำให้การกลับมาช้าลงกลายเป็นอีกสิ่งหนึ่งที่กดดันเรา

ถ้าคุณอ่านผิดคำหนึ่ง ไม่เป็นไร

ถ้าคุณเผลอคิดเรื่องงานระหว่างหยุดพัก ไม่เป็นไร

ถ้าคุณต้องเปิดดูถ้อยคำทุกครั้ง ไม่เป็นไร
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ถ้าคุณเริ่มจากถ้อยคำเดียวซ้ำๆ หลายวัน ไม่เป็นไร

โลกดิจิทัลชอบวัดผลทันที

กี่วิว

กี่ไลก์

กี่เปอร์เซ็นต์

กี่นาที

กี่วันติดกัน

แต่การกลับมาช้าลงไม่จำเป็นต้องชนะในตารางวัดผลแบบนั้น

บางคืนการหยุดห้านาทีอาจไม่ได้ทำให้ใจสงบเลย

แต่ทำให้คุณไม่ทำร้ายตัวเองด้วยความคิดเพิ่มอีกหนึ่งรอบ

บางเช้าถ้อยคำหนึ่งบทอาจไม่ได้ทำให้วันนั้นดีขึ้นทั้งหมด

แต่ทำให้คุณเริ่มวันโดยไม่ยกมือถือขึ้นมาเป็นสิ่งแรก

บางวันการหยุดแค่สามนาทีอาจดูน้อย

แต่สามนาทีนั้นคือหลักฐานว่าคุณยังสามารถเลือกจังหวะให้ใจตัวเองได้

นั่นเพียงพอแล้วสำหรับการเริ่มต้น
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ก่อนเข้าสู่ 21 วัน

21 วันในเล่มนี้ไม่ได้เรียงจากง่ายไปยากแบบโรงเรียน

มันเรียงตามจังหวะชีวิตของคนยุคนี้

มีวันที่เกี่ยวกับตอนเช้า

มีวันที่เกี่ยวกับงาน

มีวันที่เกี่ยวกับ notification

มีวันที่เกี่ยวกับการเปรียบเทียบ

มีวันที่เกี่ยวกับความโกรธ ความผิด ความเหงา และความกลัวตกข่าว

มีวันที่เกี่ยวกับการกลับมาหาตัวเองหลังจากไหลไปทั้งวัน

คุณไม่จำเป็นต้องทำวันแรกก่อนเสมอ

ถ้าคืนนี้คุณนอนไม่หลับ เปิดวันที่เกี่ยวกับก่อนนอน

ถ้าวันนี้โกรธง่าย เปิดวันที่เกี่ยวกับความโกรธ

ถ้าวันนี้เผลอไถฟีดจนใจว่าง เปิดวันที่เกี่ยวกับความสุขเร็วๆ

ถ้าวันนี้ไม่รู้จะเริ่มอะไร เปิดวันที่ 1

แต่ถ้าอยากเดินตามลำดับ หนังสือเล่มนี้ก็ออกแบบให้พาคุณค่อยๆ
ขยับจากการเห็นวงจร ไปสู่การสร้างจังหวะใหม่ให้ใจ

ในแต่ละวันมี 5 ส่วน:

• วันที่ใจวิ่ง

• ก่อนกลับมา

• ถ้อยคำวันนี้

• ลองช้าลง 5 นาที

• ถามใจเบาๆ

คำว่า “ใจสั้น” ในเล่มนี้ไม่ได้หมายถึงนิสัยไม่ดี
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มันหมายถึงใจที่ทนอยู่กับช่องว่างได้น้อยลง

ใจที่รอได้ยากขึ้น

ใจที่ถูกกระตุ้นง่ายขึ้น

ใจที่อยากหนีความรู้สึกเร็วขึ้น

ใจที่กลับมาอยู่กับปัจจุบันได้ยากขึ้น

เราไม่ได้ทำ 21 วันนี้เพื่อบังคับให้ใจยาวทันที

เราทำเพื่อให้ใจมีโอกาสฝึกกลับมา

ถ้าหัวข้อเหล่านี้ฟังดูเป็นขั้นตอนเกินไป ให้ถือว่ามันเป็นเพียงราวจับ

คุณไม่จำเป็นต้องจับราวทุกซี่

แค่จับซี่ที่ช่วยให้วันนี้ไม่ล้มตามแรงเหวี่ยงของโลกก็พอ
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วันที่ 1: ก่อนเปิดหน้าจอ ให้เปิดพื้นที่ใจ

วันที่ใจวิ่ง

หลายคนไม่ได้เริ่มวันด้วยการตื่น

เราเริ่มวันด้วยการถูกดึง

แจ้งเตือนจากเมื่อคืน

ข้อความงาน

ข่าวที่ยังไม่รู้

คลิปที่ค้างไว้

สิ่งที่คนอื่นโพสต์

คำถามในหัวว่า วันนี้เราจะทันโลกไหม

เมื่อหน้าจอเป็นสิ่งแรกที่เราเห็น
ใจของเรามักเริ่มวันด้วยโลกข้างนอกก่อนตัวเอง

เราอาจยังไม่ได้ถามเลยว่าเมื่อคืนพักพอไหม ร่างกายรู้สึกอย่างไร
หรือวันนี้อยากเริ่มด้วยท่าทีแบบไหน แต่เรารู้แล้วว่าคนอื่นทำอะไร พูดอะไร
และต้องการอะไรจากเรา

วันนี้ไม่ได้ชวนให้คุณเลิกใช้มือถือทั้งเช้า

แค่ขอพื้นที่เล็กๆ ก่อนเปิดมัน

ก่อนกลับมา

วันนี้เราจะไม่ให้หน้าจอเป็นเสียงแรกของใจ

เราจะเริ่มจากเสียงที่เรียบกว่า ช้ากว่า และไม่ต้องการอะไรจากเรา

ถ้อยคำวันนี้: แผ่เมตตา
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สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุ

ความหมายประกอบ

ขอสรรพสัตว์ทั้งหลาย จงมีความสุข

บทนี้สั้นมาก เหมาะกับการเริ่มวัน
เพราะมันพาใจออกจากความเร่งและความต้องรีบตอบสนอง
ไปสู่ความปรารถนาดีที่ไม่ต้องแข่งขันกับใคร

ก่อนที่โลกจะบอกว่าคุณต้องรีบ คุณให้ใจได้พูดประโยคที่อ่อนโยนก่อน

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: ตื่นแล้วอย่าเพิ่งหยิบมือถือ ถ้าหยิบไปแล้ว
ให้วางลงอีกครั้งโดยไม่ด่าตัวเอง

นาทีที่ 2: หายใจเข้าออกช้าๆ แล้วสังเกตว่าร่างกายยังอยากพักตรงไหน

นาทีที่ 3: สวด “สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุ” 3 รอบ

นาทีที่ 4: สวดอีก 1 รอบให้ตัวเอง
โดยไม่ต้องรู้สึกผิดที่ส่งความเมตตากลับมาหาตัวเอง

นาทีที่ 5: ค่อยเปิดหน้าจอด้วยเจตนาว่า “ฉันจะเลือกดู ไม่ใช่ถูกลากไปดู”

ถามใจเบาๆ

ถ้าวันนี้ยังไม่เปิดหน้าจออีก 5 นาที ฉันอยากให้ใจได้รู้สึกอะไรเป็นอย่างแรก?
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วันที่ 2: เมื่อ notification ทำให้ใจสะดุ้งทั้งวัน

วันที่ใจวิ่ง

เสียงแจ้งเตือนไม่ได้ดังแค่ในเครื่อง

มันดังในใจด้วย

บางครั้งแค่เห็นจุดแดงเล็กๆ เราก็รู้สึกเหมือนมีอะไรค้างอยู่

บางครั้งข้อความยังไม่สำคัญ แต่ใจรีบไปก่อนแล้ว

บางครั้งเราไม่ได้อยากตอบทันที แต่ความรู้สึกว่าต้องตอบทำให้ใจตึงขึ้น

การอยู่กับ notification ทั้งวันทำให้ใจคุ้นกับการถูกเรียกตลอดเวลา

พอไม่มีอะไรเรียก เรากลับรู้สึกแปลก

พอมีงานที่ต้องใช้สมาธิ เราก็ยังอยากเช็ก

พอจะพัก เราก็ยังรู้สึกเหมือนมีบางอย่างที่ยังไม่ได้ดู

วันนี้เราจะไม่สู้กับ notification ด้วยความเกลียด

เราจะฝึกมีจังหวะก่อนตอบสนอง

ก่อนกลับมา

วันนี้เราจะจำว่า ไม่ใช่ทุกเสียงเรียกต้องได้รับใจของเราทันที

ถ้อยคำวันนี้: ธรรมคุณ (สวากขาโต)

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม

สันทิฏฐิโก อะกาลิโก
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เอหิปัสสิโก โอปะนะยิโก

ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ

วิญญูหีติ

ความหมายประกอบ

ระลึกถึงพระธรรมว่าเป็นคำสอนที่พระผู้มีพระภาคตรัสไว้ดีแล้ว
ผู้ปฏิบัติพึงเห็นได้ด้วยตนเอง ไม่จำกัดกาล ชวนให้มาพิสูจน์
และน้อมเข้ามาในใจได้

คำว่า “น้อมเข้ามาในใจ” สำคัญสำหรับวันนี้

เมื่อ notification ดึงเราออกไปข้างนอก
ถ้อยคำนี้ชวนให้เรากลับมาดูข้างในก่อนว่า ตอนนี้ใจอยากตอบเพราะจำเป็น
หรืออยากตอบเพราะกลัวค้าง

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: ปิดเสียงแจ้งเตือนชั่วคราว หรือวางเครื่องคว่ำหน้าไว้

นาทีที่ 2: สวดบทธรรมคุณหนึ่งรอบช้าๆ

นาทีที่ 3: เลือกคำว่า “โอปะนะยิโก” เป็นคำจำของวันนี้ แปลในใจว่า “น้อมเข้ามา”

นาทีที่ 4: นึกถึง notification หนึ่งอย่างที่ดึงใจคุณบ่อยที่สุด

นาทีที่ 5: ตั้งกติกาเล็กๆ ว่า ก่อนตอบสิ่งนั้นวันนี้ จะหายใจหนึ่งครั้งก่อน

ถามใจเบาๆ

วันนี้มี notification แบบไหนที่ขโมยใจฉันได้ง่ายที่สุด?
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วันที่ 3: วันที่งานวิ่งเร็วกว่าหัวใจ

วันที่ใจวิ่ง

งานยุคนี้ไม่ได้อยู่แค่ในโต๊ะทำงาน

มันอยู่ในแชต

อยู่ในปฏิทิน

อยู่ในเอกสารออนไลน์

อยู่ในข้อความที่ส่งมาตอนกินข้าว

อยู่ในความคิดก่อนนอน

อยู่ในความรู้สึกว่า ถ้าเราช้ากว่าเดิมเล็กน้อย เราอาจตามไม่ทัน

AI ช่วยให้ทำงานเร็วขึ้นหลายอย่าง

แต่ความเร็วที่เพิ่มขึ้นก็อาจทำให้เรารู้สึกว่าตัวเองต้องเร็วขึ้นเสมอ

ตอบเร็วขึ้น

คิดเร็วขึ้น

ผลิตเร็วขึ้น

เรียนรู้เร็วขึ้น

ปรับตัวเร็วขึ้น

จนบางวันหัวใจเหมือนวิ่งตามงานไม่ทัน

วันนี้เราไม่ได้อยู่กับถ้อยคำเพื่อให้งานหายไป

เราอยู่กับมันเพื่อไม่ให้ความเร่งกลืนจังหวะของใจทั้งหมด

ก่อนกลับมา

วันนี้เราจะทำงานต่อได้
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แต่ไม่จำเป็นต้องเอาความเร่งของงานมาเป็นจังหวะหายใจของเรา

ถ้อยคำวันนี้: พุทธคุณ (อิติปิโส ฉบับเต็ม)

อิติปิ โส ภะคะวา

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ

วิชชาจะระณะสัมปันโน สุคะโต โลกะวิทู

อะนุตตะโร ปุริสะทัมมะสาระถิ

สัตถา เทวะมะนุสสานัง พุทโธ ภะคะวาติ

ความหมายประกอบ

สรรเสริญพระพุทธเจ้าว่าทรงเป็นพระอรหันต์ ตรัสรู้ชอบ รู้แจ้งโลก
ฝึกคนได้อย่างยอดเยี่ยม และเป็นศาสดาของเทวดาและมนุษย์
เป็นบทระลึกถึงพระพุทธคุณทั้ง 9 ประการเพื่อความเป็นสิริมงคล

ในวันที่งานเร็ว เราใช้บทนี้เป็นจังหวะที่มั่นคง

แต่ละวรรคเหมือนขั้นบันไดให้ใจเดินกลับมา
ไม่ต้องกระโดดตามทุกเรื่องพร้อมกัน

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: เขียนหรือนึกถึงงานที่กดใจที่สุดเพียงหนึ่งอย่าง

นาทีที่ 2: สวดอิติปิโสหนึ่งรอบ โดยให้เสียงช้ากว่างานในหัว

นาทีที่ 3: ระหว่างสวด ถ้าใจคิดถึงงาน ให้กลับมาที่วรรคถัดไป

นาทีที่ 4: ถามตัวเองว่า งานนี้ต้องการการกระทำถัดไปอะไร
ไม่ใช่ต้องการความกังวลเพิ่มเท่าไร
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นาทีที่ 5: เลือกการกระทำถัดไปเพียงหนึ่งข้อ

ถามใจเบาๆ

วันนี้งานเรื่องไหนควรได้รับการกระทำหนึ่งอย่าง
แทนที่จะได้รับความกังวลทั้งวัน?
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วันที่ 4: หลังประชุม หลังแชต
หลังความคิดแตกเป็นหลายหน้าต่าง

วันที่ใจวิ่ง

ชีวิตดิจิทัลทำให้เราเปิดหลายหน้าต่างได้ง่าย

หน้าต่างงาน

หน้าต่างแชต

หน้าต่างข่าว

หน้าต่างเพลง

หน้าต่าง AI

หน้าต่างความคิดของตัวเองที่ยังปิดไม่ลง

เมื่อทุกอย่างเปิดพร้อมกัน ใจอาจเริ่มเหมือน browser ที่มี tab เยอะเกินไป

ไม่ได้พังทันที

แต่ช้าลง ร้อนขึ้น และจำไม่ได้ว่าตอนแรกเปิดอะไรเพื่ออะไร

วันนี้เราใช้ถ้อยคำช้าๆ เป็นการปิด tab ในใจทีละบาน

ก่อนกลับมา

วันนี้เราไม่ต้องจัดการทุกความคิดพร้อมกัน เราจะกลับมาที่สิ่งเดียวก่อน

ถ้อยคำวันนี้: บูชาพระรัตนตรัย

โย โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ

สวากขาโต เยนะ ภะคะวะตา ธัมโม
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สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

ตัมมะยัง ภะคะวันตัง สะธัมมัง สะสังฆัง

อิเมหิ สักกาเรหิ ยะถาระหัง อาโรปิเตหิ อะภิปูชะยามะ

ความหมายประกอบ

เป็นบทตั้งใจบูชาพระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์ ด้วยสักการะตามสมควร
เพื่อแสดงความเคารพต่อพระรัตนตรัยและน้อมใจให้เกิดศรัทธา

บทนี้ช่วยให้ใจมีศูนย์กลาง

ในวันที่ใจแตกเป็นหลายหน้าต่าง
การระลึกถึงพระรัตนตรัยคือการพากลับมาที่สิ่งเดียวที่มั่นคงกว่าเรื่องย่อยๆ
ที่วิ่งผ่านทั้งวัน

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: ปิดหน้าต่างที่ไม่จำเป็นบนเครื่องหนึ่งหน้าต่างจริงๆ

นาทีที่ 2: หลับตาแล้วนึกถึงหน้าต่างในใจที่เปิดค้างอยู่

นาทีที่ 3: สวดบทบูชาพระรัตนตรัยช้าๆ

นาทีที่ 4: หลังสวด ให้เลือกหนึ่งเรื่องที่ยังต้องดูแล
และหนึ่งเรื่องที่ยังไม่ต้องดูแลตอนนี้

นาทีที่ 5: วางเรื่องที่ยังไม่ต้องดูแลไว้ก่อนโดยพูดในใจว่า
“ไว้ถึงเวลาค่อยกลับมา”

ถามใจเบาๆ

เรื่องใดในใจที่เปิดค้างอยู่ แต่ยังไม่จำเป็นต้องเปิดต่อในตอนนี้?
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วันที่ 5: ก่อนนอนที่นิ้วอยากเลื่อนต่อ

วันที่ใจวิ่ง

ก่อนนอนเป็นเวลาที่ใจเปราะบางมาก

ร่างกายเหนื่อย แต่ใจยังไม่อยากอยู่เงียบๆ

งานจบแล้ว แต่ความคิดยังไม่จบ

ห้องมืดแล้ว แต่หน้าจอสว่างพอดี

เราบอกตัวเองว่าอีกคลิปเดียว แล้วอีกคลิปเดียวก็มีอีกคลิปหนึ่งรออยู่

บางคืนเราไม่ได้เลื่อนเพราะสนุกมาก

เราเลื่อนเพราะการหยุดหมายถึงต้องอยู่กับความว่างก่อนนอน

ต้องเจอความกังวล

ต้องเจอความเสียใจ

ต้องเจอสิ่งที่กลางวันยุ่งพอจะกลบไว้ได้

คืนนี้เราไม่ต้องชนะมือถือ

เราแค่สร้างประตูเล็กๆ ระหว่างหน้าจอกับการนอน

ก่อนกลับมา

คืนนี้เราจะไม่ใช้ความเหนื่อยเป็นเหตุผลให้ใจถูกสิ่งเร้าพาไปจนหมดแรง

ถ้อยคำวันนี้: ก่อนนอน

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา

พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ
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สัพเพ สัตตา สัตว์ทั้งหลายที่เป็นเพื่อนทุกข์

เกิดแก่เจ็บตายด้วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น

จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย

ความหมายประกอบ

ใช้กราบพระก่อนนอนและแผ่เมตตาแก่ตนเองและสรรพสัตว์ ช่วยให้ใจอ่อนโยน
คลายกังวล และเข้าสู่การพักผ่อนด้วยความสงบ

ในเล่มนี้ เราไม่ได้ใช้คำว่า “ช่วยให้หลับ” แบบเป็นคำสัญญา

เราใช้บทนี้เป็นสัญญาณบอกใจว่า วันทั้งวันพอแล้ว
ตอนนี้ไม่ต้องรับสิ่งเร้าใหม่เพิ่มอีกก็ได้

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: วางมือถือให้ไกลกว่าระยะเอื้อมมือเล็กน้อย

นาทีที่ 2: หายใจออกยาวๆ แล้วพูดในใจว่า “วันนี้พอแล้ว”

นาทีที่ 3: อ่านถ้อยคำก่อนนอนหนึ่งรอบ

นาทีที่ 4: สวดวรรค “จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด” ช้าๆ อีก 3 ครั้ง

นาทีที่ 5: ถ้ายังอยากหยิบมือถือ ให้บอกตัวเองว่า “รออีก 5 นาทีค่อยตัดสินใจ”

ถามใจเบาๆ

คืนนี้ฉันกำลังเลื่อนต่อเพราะสนุกจริงๆ
หรือเพราะไม่อยากอยู่กับความรู้สึกบางอย่าง?

โลกฉลาดขึ้น ใจเราสั้นลง • 25



วันที่ 6: วันที่เปรียบเทียบตัวเองกับชีวิตคนอื่น

วันที่ใจวิ่ง

โซเชียลทำให้เราเห็นชีวิตคนอื่นมากกว่ายุคไหนๆ

เห็นความสำเร็จ

เห็นบ้าน

เห็นทริป

เห็นความรัก

เห็นร่างกาย

เห็นงาน

เห็นจังหวะชีวิตที่ดูเหมือนดีกว่าเรา

สิ่งเหล่านี้ไม่ได้ผิด

แต่เมื่อเห็นถี่มาก ใจอาจเริ่มใช้ชีวิตคนอื่นเป็นไม้บรรทัดวัดตัวเองโดยไม่รู้ตัว

เราไม่ได้ถามว่า วันนี้เรากำลังเดินไปทางไหน

เราเริ่มถามว่า ทำไมเรายังไม่ถึงเท่าเขา

ทำไมเราไม่มี

ทำไมเราไม่เก่ง

ทำไมชีวิตเราช้ากว่า

การเปรียบเทียบทำให้ใจสั้น
เพราะใจอยากกระโดดไปถึงภาพสุดท้ายโดยไม่เห็นเส้นทางทั้งหมด

วันนี้เราจะกลับมาที่เมตตา

ไม่ใช่เมตตาแบบยอมแพ้
แต่เมตตาแบบเลิกใช้ความสำเร็จของคนอื่นเป็นอาวุธทำร้ายตัวเอง
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ก่อนกลับมา

วันนี้เราจะยินดีกับผู้อื่นเท่าที่ทำได้ และไม่ลืมเมตตาต่อชีวิตของตัวเอง

ถ้อยคำวันนี้: เมตตาอัปปมาณา

เมตตา จะ สัพพะโลกัสมิง

มานะสัมภาวะเย อะปะริมาณัง

อุทธัง อะโธ จะ ติริยัญจะ

อะสัมพาธัง อะเวรัง อะสะปัตตัง

สัพเพ สัตตา ภะวันตุ สุขิตัตตา

ความหมายประกอบ

เป็นบทแผ่เมตตาอย่างไม่มีประมาณไปทั่วทุกทิศ โดยไม่คับแคบ ไม่ผูกเวร
ช่วยเปิดใจให้กว้างและสร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อคนรอบตัว

ความคับแคบของใจไม่ได้เกิดจากความเกลียดเท่านั้น

บางครั้งมันเกิดจากการเปรียบเทียบถี่ๆ
จนใจรู้สึกว่าโลกมีที่ว่างไม่พอสำหรับความสุขของทุกคน

เมตตาช่วยเปิดพื้นที่นั้นกลับมา

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: นึกถึงคนหนึ่งคนที่คุณเพิ่งเปรียบเทียบตัวเองกับเขา

นาทีที่ 2: ยอมรับตรงๆ ว่าความรู้สึกนี้มีอยู่ โดยไม่ต้องทำเป็นดี
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นาทีที่ 3: สวดบทเมตตาอัปปมาณาหนึ่งรอบ

นาทีที่ 4: พูดในใจว่า “ขอให้เขามีความสุข
และขอให้ฉันไม่ทำร้ายตัวเองด้วยชีวิตของเขา”

นาทีที่ 5: กลับมาถามว่า เส้นทางเล็กที่สุดของฉันวันนี้คืออะไร

ถามใจเบาๆ

ถ้าไม่เอาชีวิตใครมาเป็นไม้บรรทัด
วันนี้ฉันอยากเดินต่อในเรื่องใดเพียงหนึ่งก้าว?
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วันที่ 7: วันที่อยากปิดเสียงโลก

วันที่ใจวิ่ง

บางวันเราไม่ได้อยากได้ความสุขเร็วๆ แล้ว

เราแค่อยากให้ทุกอย่างเงียบลง

ข่าวเงียบลง

แชตเงียบลง

งานเงียบลง

ความคาดหวังเงียบลง

เสียงในหัวเงียบลง

แต่ชีวิตจริงอาจไม่ให้เราปิดทุกอย่างทันที

เราอาจยังต้องทำงาน

ยังต้องตอบคน

ยังต้องอยู่ในเมือง

ยังต้องใช้เครื่องมือเดิมที่ทำให้ใจเหนื่อย

วันนี้จึงไม่ใช่วันแห่งการหนี

เป็นวันแห่งการสร้างห้องเงียบเล็กๆ ข้างใน

ก่อนกลับมา

วันนี้เราจะยอมรับว่าใจอยากเงียบ และให้มันได้เงียบเท่าที่ทำได้ในห้านาทีนี้

ถ้อยคำวันนี้: สังฆคุณ (สุปฏิปันโน)

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ
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อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

ญายะปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

สามีจิปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

ยะทิทัง จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา เอสะ ภะคะวะโต
สาวะกะสังโฆ อาหุเนยโย ปาหุเนยโย ทักขิเณยโย อัญชะลีกะระณีโย
อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาติ

ความหมายประกอบ

สรรเสริญพระสงฆ์สาวกของพระพุทธเจ้าว่าปฏิบัติดี ปฏิบัติตรง ปฏิบัติถูกทาง
และปฏิบัติสมควร เป็นเนื้อนาบุญอันยอดเยี่ยมของโลก
ควรแก่การต้อนรับและบูชา

บทนี้ยาวกว่าวันก่อนๆ เล็กน้อย จึงเหมาะกับวันที่อยากให้ใจมีรางวิ่งชัดเจน

เมื่อโลกเสียงดังมาก
ถ้อยคำที่มีจังหวะต่อเนื่องช่วยให้ใจไม่ต้องคิดคำใหม่เองตลอดเวลา

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: ถ้าเป็นไปได้ ให้อยู่ในที่ที่ไม่มีคนเรียกชื่อคุณสักครู่

นาทีที่ 2: อ่านถ้อยคำออกเสียงช้าๆ หนึ่งรอบ

นาทีที่ 3: เลือกวรรค “อุชุปะฏิปันโน” แล้วสวดซ้ำ 3 ครั้ง

นาทีที่ 4: ถามตัวเองว่า วันนี้อะไรคือทางตรงที่สุดที่ควรทำ

นาทีที่ 5: ไม่ต้องตอบหลายข้อ เลือกข้อเดียว

ถามใจเบาๆ

ถ้าใจไม่ต้องฟังเสียงทุกเสียง วันนี้เสียงไหนที่ควรเบาลงก่อน?
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คั่นระหว่างทาง: เราไม่ได้ขาดวินัยเสมอไป

หลังผ่านมาหนึ่งสัปดาห์ คุณอาจเริ่มเห็นอะไรบางอย่าง

บางทีสิ่งที่เราเรียกว่า “ไม่มีวินัย” อาจไม่ได้เป็นทั้งเรื่อง

เราอาจเหนื่อยเกินไป

โดนเรียกบ่อยเกินไป

ต้องตัดสินใจมากเกินไป

อยู่กับหน้าจอนานเกินไป

หรืออยู่ในสภาพแวดล้อมที่แทบไม่เหลือช่องว่างให้ใจได้กลับมาเอง

เมื่อเห็นแบบนี้ เราไม่ได้กำลังหาข้อแก้ตัว

เราเพียงเลิกใช้คำว่า “ไม่มีวินัย” เป็นคำอธิบายเดียวของทุกอย่าง

คนที่เหนื่อย ไม่ได้ต้องการคำด่าซ้ำเสมอไป

คนที่หลุด ไม่ได้ต้องการตารางใหม่ที่แข็งกว่าเดิมเสมอไป

คนที่ใจสั้นลง อาจต้องการพื้นที่ที่ช่วยให้กลับมาได้โดยไม่ต้องอับอาย

ในโลกที่ทุกอย่างอยากให้เราเร็วขึ้น ความอ่อนโยนไม่ใช่ความอ่อนแอ

มันคือวิธีทำให้ใจยังพอกลับมาดูแลตัวเองได้

ถ้าคุณทำได้ไม่ครบในเจ็ดวันที่ผ่านมา ให้เริ่มจากประโยคนี้:

ฉันยังกลับมาได้ แม้ไม่ได้ทำมาสวยงาม

จากนั้นค่อยเดินต่อ

ไม่ต้องเดินเร็ว

แค่เดินแบบไม่ทิ้งใจตัวเองไว้ข้างหลัง
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วันที่ 8: วันที่เริ่มอะไรยากเพราะสมาธิแตก

วันที่ใจวิ่ง

งานที่ยากที่สุดบางครั้งไม่ใช่งานใหญ่

แต่คือการเริ่ม

เปิดเอกสารแล้วว่าง

อ่านหนังสือได้สองบรรทัดแล้วหยิบมือถือ

ตั้งใจจะทำสิ่งหนึ่งแล้วเผลอไปอีกสิ่งหนึ่ง

อยากกลับมาหาตัวเองแต่ยังไม่พร้อม

อยากพักแต่ก็ยังหาอะไรดู

สมาธิแตกไม่ได้แปลว่าเราไม่มีคุณค่า

มันแปลว่าใจของเราอาจถูกฝึกให้กระโดดบ่อยเกินไป

วันนี้เราไม่เริ่มจากงานใหญ่

เราเริ่มจากถ้อยคำหนึ่งบทเพื่อฝึก “อยู่ต่อ” กับสิ่งเดียว

ก่อนกลับมา

วันนี้เราจะไม่บังคับใจให้นิ่งสมบูรณ์ แต่จะฝึกอยู่กับสิ่งเดียวให้นานขึ้นเล็กน้อย

ถ้อยคำวันนี้: พุทธคุณ (อิติปิโส ฉบับเต็ม)

อิติปิ โส ภะคะวา

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ
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วิชชาจะระณะสัมปันโน สุคะโต โลกะวิทู

อะนุตตะโร ปุริสะทัมมะสาระถิ

สัตถา เทวะมะนุสสานัง พุทโธ ภะคะวาติ

ความหมายประกอบ

สรรเสริญพระพุทธเจ้าว่าทรงเป็นพระอรหันต์ ตรัสรู้ชอบ รู้แจ้งโลก
ฝึกคนได้อย่างยอดเยี่ยม และเป็นศาสดาของเทวดาและมนุษย์
เป็นบทระลึกถึงพระพุทธคุณทั้ง 9 ประการเพื่อความเป็นสิริมงคล

วันนี้เราใช้บทเดิมซ้ำ ไม่ใช่เพราะไม่มีบทอื่น

แต่เพราะใจที่ถูกฝึกให้หาใหม่ตลอดเวลา
อาจต้องได้เรียนรู้ว่าการกลับมาที่สิ่งเดิมก็มีคุณค่า

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: วางสิ่งที่กำลังทำทั้งหมด เหลือเพียงถ้อยคำตรงหน้า

นาทีที่ 2: สวดหนึ่งวรรค แล้วหยุดหายใจหนึ่งครั้ง

นาทีที่ 3: สวดวรรคถัดไป แล้วหยุดหายใจหนึ่งครั้ง

นาทีที่ 4: ถ้าใจหลุด ให้กลับมาโดยไม่ด่าตัวเอง

นาทีที่ 5: หลังสวด เลือกงานหนึ่งอย่างที่จะเริ่มต่อเพียง 10 นาที

ถามใจเบาๆ

วันนี้ฉันควรฝึกอยู่กับสิ่งเดียวเรื่องใดเพียง 10 นาที?
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วันที่ 9: วันที่โกรธเร็ว

วันที่ใจวิ่ง

โลกออนไลน์ทำให้ความโกรธเดินทางเร็วมาก

ข้อความสั้นๆ ทำให้เข้าใจผิดได้ง่าย

คอมเมนต์หนึ่งประโยคทำให้ใจร้อน

ข่าวหนึ่งชิ้นทำให้รู้สึกว่าต้องเลือกข้างทันที

คนหนึ่งคนพิมพ์ไม่กี่คำ แต่ใจเราถูกลากไปทั้งวัน

ความโกรธไม่ใช่สิ่งผิดเสมอไป

บางครั้งมันบอกว่าเราถูกล้ำเส้น

บางครั้งมันบอกว่าเรื่องนี้สำคัญ

บางครั้งมันบอกว่าเรากำลังปกป้องบางอย่างที่มีคุณค่า

แต่เมื่อความโกรธเร็วกว่าใจที่รู้ตัว
เราอาจทำร้ายตัวเองและคนอื่นก่อนจะเห็นว่าเกิดอะไรขึ้นจริงๆ

วันนี้เราไม่กดความโกรธ

เราให้ความโกรธช้าลงพอที่จะไม่ขับรถแทนเรา

ก่อนกลับมา

วันนี้เราจะให้เมตตาเป็นพื้นที่ระหว่างความโกรธกับการตอบสนอง

ถ้อยคำวันนี้: กรณียเมตตสูตร

กะระณียะมัตถะกุสะเลนะ
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ยันตัง สันตัง ปะทัง อะภิสสะเมจจะ

สะกโก อุชู จะ สุหุชู จะ

สุวะโจ จัสสะ มุทุ อะนะติมานี

สุขิโน วา เขมิโน โหนตุ สัพเพ สัตตา ภะวันตุ สุขิตัตตา

ความหมายประกอบ

เป็นพระสูตรแห่งการเจริญเมตตา
สอนคุณสมบัติของผู้ปฏิบัติและการแผ่ความปรารถนาดีไปยังสรรพสัตว์
เพื่อให้ใจสงบ อ่อนโยน และเป็นมงคล

เมตตาไม่ได้แปลว่าต้องยอมทุกอย่าง

เมตตาแปลว่าเราไม่ปล่อยให้ไฟในใจเผาทุกอย่างก่อนที่ปัญญาจะได้พูด

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: นึกถึงเหตุการณ์ที่ทำให้โกรธเร็วที่สุดวันนี้

นาทีที่ 2: สังเกตว่าความโกรธอยู่ตรงไหนในร่างกาย เช่น อก คอ มือ
หรือกราม

นาทีที่ 3: สวดกรณียเมตตสูตรหนึ่งรอบ

นาทีที่ 4: พูดในใจว่า “ฉันยังตั้งขอบเขตได้ โดยไม่ต้องให้ความโกรธนำทุกคำ”

นาทีที่ 5: ถ้าต้องตอบใคร ให้รออีก 5 นาทีหลังหยุดนี้ก่อนตอบ

ถามใจเบาๆ

ถ้าฉันตอบจากใจที่ช้าลง ประโยคแรกควรเปลี่ยนอย่างไร?
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วันที่ 10: วันที่รู้สึกผิดกับตัวเอง

วันที่ใจวิ่ง

สิ่งเร้าเร็วๆ ไม่ได้ทำให้เรามีความสุขเร็วเท่านั้น

มันทำให้เราตัดสินตัวเองเร็วด้วย

พลาดนิดเดียวก็คิดว่าเราแย่

ทำไม่ครบก็คิดว่าเราไม่มีวินัย

ไถฟีดนานเกินไปก็เกลียดตัวเอง

ตอบคนไม่ดีครั้งหนึ่งก็ replay ซ้ำทั้งคืน

ความรู้สึกผิดมีประโยชน์เมื่อมันพาเราเห็นสิ่งที่ควรแก้

แต่ถ้ามันกลายเป็นการลงโทษตัวเองซ้ำๆ
ใจก็ไม่มีแรงพอจะเปลี่ยนอย่างอ่อนโยน

วันนี้เราไม่ได้ใช้ถ้อยคำเพื่อลบความผิด

เราใช้ถ้อยคำเพื่อหยุดการทำร้ายตัวเองเพิ่ม

ก่อนกลับมา

วันนี้เราจะยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น และเปิดพื้นที่ให้การแก้ไขเกิดจากความรับผิดชอบ
ไม่ใช่ความเกลียดตัวเอง

ถ้อยคำวันนี้: บทขอขมาพระรัตนตรัย

กายะกัมมัง วาจีกัมมัง มะโนกัมมัง

สัญจิจจะ วา อะสัญจิจจะ วา
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ยัง พาละโต ยัง โมหะโต

ยัง อะวิชชายะ กะตัง มะยา

ตัง สัพพัง ขะมะถะ เม ภันเต

ความหมายประกอบ

เป็นบทขอขมาในความผิดทางกาย วาจา ใจ ทั้งที่ตั้งใจและไม่ตั้งใจ
อันเกิดจากความเขลาและความหลง
เพื่อชำระใจให้เบาและพร้อมเริ่มต้นใหม่ในกุศล

คำว่า “พร้อมเริ่มต้นใหม่” สำคัญกว่าการจมอยู่กับความผิด

ถ้าเราเห็นแล้วว่าพลาด การเริ่มต้นใหม่อย่างมีสติคือสิ่งที่ควรตามมา

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: นึกถึงเรื่องหนึ่งเรื่องที่ใจยังตำหนิตัวเอง

นาทีที่ 2: แยกให้ออกว่า เรื่องนี้ต้องการการแก้ไข
หรือแค่ต้องการการให้อภัยตัวเอง

นาทีที่ 3: สวดบทขอขมาพระรัตนตรัยหนึ่งรอบ

นาทีที่ 4: ถ้ามีสิ่งที่ควรแก้ ให้เลือกการกระทำเล็กที่สุด

นาทีที่ 5: ถ้าไม่มีอะไรต้องทำตอนนี้ ให้พูดในใจว่า “ฉันเห็นแล้ว
และขอไม่ทำร้ายตัวเองซ้ำ”

ถามใจเบาๆ

ความรู้สึกผิดเรื่องนี้กำลังขอให้ฉันแก้ไขอะไร หรือกำลังขอให้ฉันวางอะไร?
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วันที่ 11: วันที่เหงาทั้งที่ออนไลน์ตลอดเวลา

วันที่ใจวิ่ง

เราอาจคุยกับคนทั้งวัน แต่ยังเหงาได้

ตอบแชตหลายห้อง

เห็นชีวิตเพื่อนหลายคน

ส่ง reaction

ดู story

อยู่ในกลุ่ม

มีคนกดไลก์

แต่ความเหงาไม่ได้หายไปเพียงเพราะมีสัญญาณว่ามีคนอยู่รอบตัว

บางครั้งความเหงาเกิดเมื่อเราเห็นคนมากมาย
แต่ไม่มีพื้นที่ที่เราเป็นตัวเองได้จริง

บางครั้งเกิดเมื่อเราเชื่อมต่อกับข้อมูลเยอะ แต่เชื่อมต่อกับใจตัวเองน้อย

บางครั้งเกิดเมื่อเรามีเสียงรอบตัวมาก แต่ไม่มีความสัมพันธ์ที่ทำให้ใจได้พัก

วันนี้เราไม่รีบหนีความเหงาไปหา feed ใหม่

เราให้เมตตาเป็นสะพานกลับมาหาความเป็นมนุษย์ของตัวเองและผู้อื่น

ก่อนกลับมา

วันนี้เราจะไม่ใช้หน้าจอกลบความเหงาทุกครั้ง
เราจะอยู่กับมันอย่างอ่อนโยนสักครู่

ถ้อยคำวันนี้: แผ่เมตตา
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สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุ

ความหมายประกอบ

ขอสรรพสัตว์ทั้งหลาย จงมีความสุข

บทสั้นๆ นี้ทำให้ความเหงาไม่กลายเป็นกำแพง

เมื่อสวด เราไม่ได้อยู่คนเดียวในความทุกข์ของตัวเอง
เราระลึกว่ามีผู้คนมากมายที่อยากเป็นสุข อยากปลอดภัย
และอยากมีที่พักใจไม่ต่างกัน

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: วางมือถือไว้ข้างๆ โดยไม่ต้องปิดเครื่อง

นาทีที่ 2: ยอมรับตรงๆ ว่า “ตอนนี้ฉันเหงา” ถ้านั่นคือความจริง

นาทีที่ 3: สวดแผ่เมตตา 5 รอบ

นาทีที่ 4: รอบสุดท้าย ให้รวมตัวเองไว้ในคำว่า “สรรพสัตว์” ด้วย

นาทีที่ 5: ถ้าควรติดต่อใครสักคน ให้ส่งข้อความที่จริงใจ ไม่ใช่แค่เปิด feed
เพื่อให้หายว่าง

ถามใจเบาๆ

วันนี้ฉันต้องการ connection แบบไหนจริงๆ ไม่ใช่แค่ stimulation แบบไหน?

โลกฉลาดขึ้น ใจเราสั้นลง • 39



วันที่ 12: วันที่กลัวตกข่าว กลัวตามไม่ทัน
กลัวช้ากว่าคนอื่น

วันที่ใจวิ่ง

โลกยุค AI ทำให้คำว่า “ตามไม่ทัน” ดังขึ้นมาก

เครื่องมือใหม่

ข่าวใหม่

โมเดลใหม่

วิธีทำงานใหม่

คนที่ใช้ได้ก่อน

คนที่พูดว่าถ้าไม่เรียนตอนนี้จะสายไป

การเรียนรู้เป็นสิ่งดี

แต่ความกลัวตกขบวนทำให้ใจแคบลงได้

เราเริ่มอ่านทุกอย่างแบบรีบ

เก็บทุกลิงก์แบบไม่เคยกลับมา

เปิดหลายคอร์สแต่ไม่จบ

รู้สึกผิดที่ยังไม่เก่งพอ

และลืมถามว่า สิ่งไหนจำเป็นจริงสำหรับชีวิตเรา

วันนี้เราจะไม่ปฏิเสธการเรียนรู้

เราจะขอให้การเรียนรู้ไม่ถูกขับเคลื่อนด้วยความตื่นตระหนกทั้งวัน

ก่อนกลับมา

วันนี้เราจะเรียนรู้ต่อได้ แต่ไม่ต้องให้ความกลัวเป็นครูคนเดียว
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ถ้อยคำวันนี้: ธรรมคุณ (สวากขาโต)

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม

สันทิฏฐิโก อะกาลิโก

เอหิปัสสิโก โอปะนะยิโก

ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ

วิญญูหีติ

ความหมายประกอบ

ระลึกถึงพระธรรมว่าเป็นคำสอนที่พระผู้มีพระภาคตรัสไว้ดีแล้ว
ผู้ปฏิบัติพึงเห็นได้ด้วยตนเอง ไม่จำกัดกาล ชวนให้มาพิสูจน์
และน้อมเข้ามาในใจได้

คำว่า “ไม่จำกัดกาล” ช่วยเราในวันที่กลัวช้า

ไม่ใช่ทุกความรู้ต้องกลืนทันที

ไม่ใช่ทุกกระแสต้องตาม

สิ่งที่จริงและมีประโยชน์มักไม่หายไปเพียงเพราะเราไม่ได้อ่านภายในห้านาทีแรก

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: เขียนหรือคิดถึงสิ่งใหม่ที่คุณกลัวตามไม่ทันที่สุด

นาทีที่ 2: สวดบทธรรมคุณหนึ่งรอบ

นาทีที่ 3: ถามว่า สิ่งนี้เกี่ยวข้องกับชีวิตฉันจริงแค่ไหน

นาทีที่ 4: ถ้าจำเป็น ให้เลือกเวลาเรียนรู้ที่ชัดเจน ไม่ใช่เช็กทั้งวัน
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นาทีที่ 5: ถ้าไม่จำเป็น ให้ปล่อยไปหนึ่งอย่าง

ถามใจเบาๆ

วันนี้ฉันต้องเรียนรู้อะไรจริงๆ และอะไรเป็นเพียงเสียงเร่งจากโลกข้างนอก?
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วันที่ 13: วันที่ใช้ความบันเทิงกลบความเหนื่อย

วันที่ใจวิ่ง

ความบันเทิงไม่ผิด

คลิปสั้นอาจทำให้หัวเราะ

ซีรีส์อาจช่วยพัก

เพลงอาจพาใจกลับมา

เกมอาจทำให้เราสนุกหลังงานหนัก

ปัญหาไม่ใช่ความบันเทิง

ปัญหาเริ่มเมื่อเราใช้มันกลบความเหนื่อยทุกครั้ง
จนไม่เคยได้ฟังว่าความเหนื่อยกำลังบอกอะไร

บางครั้งเราไม่ได้ต้องการคลิปอีกสิบคลิป

เราอาจต้องการนอน

ต้องการร้องไห้

ต้องการคุยกับใคร

ต้องการขอโทษ

ต้องการบอกตัวเองว่าวันนี้หนักจริงๆ

วันนี้เราจะไม่ห้ามตัวเองพักด้วยความบันเทิง

แค่ขอให้มีถ้อยคำหนึ่งบทก่อนที่จะไหลไปไกลกว่าที่ตั้งใจ

ก่อนกลับมา

วันนี้เราจะพักอย่างรู้ตัว ไม่ใช่หนีจนหมดแรงกว่าเดิม
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ถ้อยคำวันนี้: ทำวัตรเย็น

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา

พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ (กราบ)

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม ธัมมัง นะมัสสามิ (กราบ)

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สังฆัง นะมามิ (กราบ)

หันทะ มะยัง ธัมมานุธัมมะปะฏิปัตติยา รัตติยา ปัจจะเวกขะณัง กะโรมะ
เส

ความหมายประกอบ

บททำวัตรเย็นใช้กราบพระรัตนตรัยและทบทวนตนในยามค่ำ
ให้วางใจจากความวุ่นวาย สงบลงด้วยธรรมก่อนพักผ่อน

คำว่า “ทบทวนตน” คือแกนของวันนี้

ก่อนพักด้วยความบันเทิง ลองให้ใจได้ทบทวนก่อนว่า เรากำลังพักจากอะไร
และการพักแบบไหนจะไม่ทำให้เราเหนื่อยกว่าเดิม

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: ก่อนเปิดสิ่งบันเทิง ให้หยุดถามว่า ตอนนี้เหนื่อยแบบไหน

นาทีที่ 2: สวดบททำวัตรเย็นหนึ่งรอบ

นาทีที่ 3: เลือกคำว่า “ปัจจะเวกขะณัง” เป็นคำจำของวันนี้ แปลในใจว่า
“ทบทวน”

นาทีที่ 4: ตัดสินใจว่าจะพักด้วยอะไร และพักนานเท่าไร
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นาทีที่ 5: ตั้งเวลาสิ้นสุดไว้ ไม่ใช่เพื่อกดดัน
แต่เพื่อไม่ปล่อยให้การพักกลายเป็นการไหล

ถามใจเบาๆ

คืนนี้ฉันต้องการพักจริงๆ หรือกำลังหนีความเหนื่อยที่ยังไม่ได้ฟัง?
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วันที่ 14: วันที่พูดกับตัวเองแรงเกินไป

วันที่ใจวิ่ง

เสียงในหัวของเราอาจแรงกว่าคอมเมนต์ของคนอื่น

ทำไมยังทำไม่ได้

ทำไมยังขี้เกียจ

ทำไมยังไถฟีดอีก

ทำไมยังไม่ดีพอ

ทำไมยังไม่เปลี่ยนสักที

เราอาจคิดว่าเสียงแรงๆ จะทำให้เราเก่งขึ้น

แต่หลายครั้งมันทำให้ใจหดลง สั้นลง และอยากหนีไปหาสิ่งเร้าเร็วๆ มากขึ้น

ไม่มีใครอยากอยู่กับคนที่ตำหนิตลอดเวลา

แม้คนนั้นจะเป็นเสียงของเราเอง

วันนี้เราฝึกพูดกับตัวเองให้เหมือนคนที่ยังอยากให้เราเติบโต
ไม่ใช่คนที่อยากลงโทษเรา

ก่อนกลับมา

วันนี้เราจะใช้ความอ่อนโยนเป็นวินัย ไม่ใช่ข้ออ้างในการปล่อยตัว

ถ้อยคำวันนี้: เมตตาอัปปมาณา

เมตตา จะ สัพพะโลกัสมิง

มานะสัมภาวะเย อะปะริมาณัง
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อุทธัง อะโธ จะ ติริยัญจะ

อะสัมพาธัง อะเวรัง อะสะปัตตัง

สัพเพ สัตตา ภะวันตุ สุขิตัตตา

ความหมายประกอบ

เป็นบทแผ่เมตตาอย่างไม่มีประมาณไปทั่วทุกทิศ โดยไม่คับแคบ ไม่ผูกเวร
ช่วยเปิดใจให้กว้างและสร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อคนรอบตัว

ถ้าเมตตาไปทั่วทุกทิศ แต่ไม่เคยผ่านเข้ามาถึงตัวเราเอง เมตตานั้นยังไม่ครบ

วันนี้ให้ตัวเองเป็นหนึ่งในผู้รับเมตตาด้วย

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: เขียนหรือคิดถึงประโยคแรงๆ ที่คุณพูดกับตัวเองบ่อย

นาทีที่ 2: สวดบทเมตตาอัปปมาณาหนึ่งรอบ

นาทีที่ 3: เปลี่ยนประโยคแรงนั้นเป็นประโยคที่ยังจริง แต่ไม่ทำร้าย

นาทีที่ 4: ตัวอย่างเช่น จาก “ฉันไม่มีวินัยเลย” เป็น “วันนี้ฉันหลุดไป
และยังกลับมาเริ่มใหม่ได้”

นาทีที่ 5: สวด “สัพเพ สัตตา ภะวันตุ สุขิตัตตา” อีก 3 ครั้ง

ถามใจเบาๆ

ถ้าฉันพูดกับตัวเองเหมือนคนที่อยากให้ตัวเองดีขึ้นจริงๆ
วันนี้ประโยคไหนควรเปลี่ยน?
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คั่นระหว่างทาง: ความช้าไม่ใช่การถอยหลัง

เรามักถูกสอนให้เชื่อว่าชีวิตที่ดีต้องเร็วขึ้น

คิดเร็ว

ตอบเร็ว

เรียนรู้เร็ว

ปรับตัวเร็ว

หายเหนื่อยเร็ว

กลับมาเป็นปกติเร็ว

ความเร็วมีประโยชน์ในหลายเรื่อง

แต่ไม่ใช่ทุกเรื่องในใจมนุษย์จะดีขึ้นเพราะเร็วขึ้น

ความเสียใจบางอย่างต้องค่อยๆ เข้าใจ

ความโกรธบางอย่างต้องค่อยๆ คลาย

ความสัมพันธ์บางอย่างต้องค่อยๆ ซ่อม

ความเหนื่อยบางอย่างต้องค่อยๆ ได้รับอนุญาตให้พัก

ถ้าเราใช้ความเร็วเป็นมาตรวัดทุกอย่าง
เราอาจเริ่มมองใจตัวเองเหมือนเครื่องมือที่ต้อง optimize ตลอดเวลา

แต่ใจไม่ใช่แอปที่แค่อัปเดตแล้วจะลื่นขึ้นทันที

ใจเป็นพื้นที่มีรอย มีความจำ มีความกลัว มีความหวัง
และมีบางส่วนที่ยังไม่พร้อมพูด

บางวันการเดินช้าลงจึงไม่ใช่การแพ้

มันคือการเดินให้ทันส่วนที่ถูกทิ้งไว้ข้างหลัง

ก่อนอ่านต่อ ลองถามตัวเองเบาๆ:
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เรื่องไหนในชีวิตที่ฉันกำลังเร่งให้หาย ทั้งที่มันอาจต้องการเวลา?

ไม่ต้องตอบให้ครบ

แค่ไม่เร่งคำตอบก็เป็นการเริ่มช้าลงแล้ว
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วันที่ 15: เช้าวันใหม่ที่ไม่อยากเริ่ม

วันที่ใจวิ่ง

บางเช้าเราไม่ได้อยากเริ่มใหม่

ตื่นมาก็รู้สึกหนัก

ยังเหนื่อยจากเมื่อวาน

ยังไม่อยากเจองาน

ยังไม่อยากตอบใคร

ยังไม่พร้อมเป็นคนมีพลัง

โลกออนไลน์มักทำให้ตอนเช้าดูเหมือนทุกคนพร้อมกว่าเรา

มีคนออกกำลังกายแล้ว

มีคนทำงานแล้ว

มีคนอ่านหนังสือแล้ว

มีคนประกาศเป้าหมายใหญ่แล้ว

แต่บางเช้า สิ่งที่เราต้องการไม่ใช่แรงบันดาลใจใหญ่

แค่จังหวะเล็กๆ ที่บอกว่า เริ่มช้าก็ยังเรียกว่าเริ่ม

ก่อนกลับมา

วันนี้เราจะเริ่มวันโดยไม่บังคับให้ตัวเองสดใสก่อน

ถ้อยคำวันนี้: ทำวัตรเช้า

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา
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พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ (กราบ)

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม ธัมมัง นะมัสสามิ (กราบ)

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สังฆัง นะมามิ (กราบ)

หันทะ มะยัง พุทธัสสะ ภะคะวะโต ปุพพะภาคะนะมะการัง กะโรมะ เส

ความหมายประกอบ

บททำวัตรเช้าใช้น้อมใจกราบพระรัตนตรัยและตั้งจิตเริ่มวันใหม่ด้วยสติ ศรัทธา
และความระลึกถึงพระคุณของพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์

การตั้งจิตไม่จำเป็นต้องใหญ่

บางเช้าแค่ตั้งใจว่า “วันนี้ขอไม่เริ่มจากความรีบ” ก็พอแล้ว

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: ลุกขึ้นนั่ง โดยยังไม่ต้องพร้อมเต็มร้อย

นาทีที่ 2: สวดบททำวัตรเช้าหนึ่งรอบ

นาทีที่ 3: เลือกคำว่า “เริ่ม” เป็นคำจำของวันนี้

นาทีที่ 4: ถามตัวเองว่า สิ่งแรกที่ควรทำหลังจากนี้คืออะไร

นาทีที่ 5: ทำสิ่งนั้นเพียงสองนาที ไม่ต้องรอให้มีแรงก่อน

ถามใจเบาๆ

ถ้าวันนี้เริ่มช้ากว่าที่คิด ฉันยังเริ่มจากอะไรเล็กที่สุดได้?
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วันที่ 16: เย็นวันที่อยากวางทุกอย่างลง

วันที่ใจวิ่ง

หลังเลิกงานหรือหลังจบวัน เราอาจรู้สึกเหมือนอยากทิ้งทุกอย่างลงทันที

แต่ถ้าไม่มีจังหวะปิดวัน ใจอาจยังถือเรื่องเดิมเดินต่อไปจนถึงกลางคืน

ถือคำพูดคนอื่น

ถือความผิดพลาด

ถือเรื่องที่ยังไม่เสร็จ

ถือข่าวที่อ่านค้าง

ถือความเร่งของวันไว้ในร่างกาย

เย็นวันนี้เราไม่ต้องสรุปชีวิตทั้งหมด

แค่ให้ใจมีที่วางของลงชั่วคราว

ก่อนกลับมา

วันนี้เราจะปิดวันโดยไม่พกทุกเรื่องไปต่อถึงก่อนนอน

ถ้อยคำวันนี้: ทำวัตรเย็น

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา

พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ (กราบ)

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม ธัมมัง นะมัสสามิ (กราบ)
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สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สังฆัง นะมามิ (กราบ)

หันทะ มะยัง ธัมมานุธัมมะปะฏิปัตติยา รัตติยา ปัจจะเวกขะณัง กะโรมะ
เส

ความหมายประกอบ

บททำวัตรเย็นใช้กราบพระรัตนตรัยและทบทวนตนในยามค่ำ
ให้วางใจจากความวุ่นวาย สงบลงด้วยธรรมก่อนพักผ่อน

เย็นไม่ใช่แค่เวลาหลังงาน

เย็นเป็นสะพานระหว่างโลกของความรับผิดชอบกับโลกของการพัก

ถ้าไม่มีสะพาน เราอาจพางานข้ามเข้ามาในที่พักทั้งหมด

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: บอกตัวเองว่า “วันนี้มีสิ่งที่จบแล้ว และสิ่งที่ยังไม่จบ”

นาทีที่ 2: สวดบททำวัตรเย็นหนึ่งรอบ

นาทีที่ 3: เขียนหรือคิดถึงเรื่องที่จบแล้วหนึ่งเรื่อง

นาทีที่ 4: เขียนหรือคิดถึงเรื่องที่ยังไม่จบหนึ่งเรื่อง
แล้วกำหนดว่าจะกลับมาดูเมื่อไร

นาทีที่ 5: พูดในใจว่า “ตอนนี้เป็นเวลาวาง ไม่ใช่เวลาถือเพิ่ม”

ถามใจเบาๆ

เรื่องใดควรวางไว้ถึงพรุ่งนี้ แทนที่จะถือไว้ทั้งคืนนี้?
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วันที่ 17: ให้ความดีเป็นรางวัลที่ลึกกว่า

วันที่ใจวิ่ง

ความสุขเร็วๆ มักหมุนรอบตัวเรา

ฉันอยากดูอะไร

ฉันอยากได้อะไร

ฉันอยากรู้ว่าใครคิดอย่างไรกับฉัน

ฉันอยากรู้ว่าฉันพลาดอะไรไปหรือไม่

ไม่ผิดที่เราจะมีความต้องการของตัวเอง

แต่ถ้าทั้งวันใจหมุนอยู่กับ “ฉัน” มากเกินไป ใจอาจยิ่งแคบและเหนื่อย

การทำความดีเล็กๆ เป็นรางวัลอีกแบบหนึ่ง

ไม่ฉูดฉาดเหมือน dopamine เร็วๆ
แต่ให้ความรู้สึกว่าชีวิตเรายังเชื่อมกับสิ่งที่กว้างกว่าตัวเอง

วันนี้เราจะใช้การอุทิศส่วนกุศลเป็นทางขยายใจ

ก่อนกลับมา

วันนี้เราจะไม่ให้ความสุขของตัวเองเป็นศูนย์กลางเดียวของวัน

ถ้อยคำวันนี้: อุทิศส่วนกุศล

อิทัง เม ญาตีนัง โหตุ

สุขิตา โหนตุ ญาตะโย
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อิทัง เม คุรุนัง โหตุ

สุขิตา โหนตุ คุรุนโย

อิทัง สัพพะสัตตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพพะทา

ความหมายประกอบ

บทอุทิศบุญกุศลแก่ญาติ ครูอาจารย์ และสรรพสัตว์
เพื่อแบ่งปันความดีที่ได้กระทำให้เกิดประโยชน์และความสุขร่วมกัน

แม้วันนี้คุณไม่ได้ทำเรื่องใหญ่หรือทำบุญใหญ่ การตั้งใจแบ่งปันความดีเล็กๆ
ก็ช่วยให้ใจออกจากวงจรหมุนรอบตัวเอง

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: นึกถึงความดีเล็กๆ หนึ่งอย่างที่คุณทำวันนี้ แม้เล็กมาก

นาทีที่ 2: สวดบทอุทิศส่วนกุศลหนึ่งรอบ

นาทีที่ 3: นึกถึงคนที่คุณอยากส่งความปรารถนาดีไปให้

นาทีที่ 4: ถ้าวันนี้ยังไม่มีความดีที่นึกออก ให้ตั้งใจทำหนึ่งอย่างหลังหยุดนี้ เช่น
ส่งข้อความขอบคุณ เก็บของ หรือพูดดีขึ้นหนึ่งประโยค

นาทีที่ 5: สังเกตว่าใจรู้สึกกว้างขึ้นเล็กน้อยหรือไม่

ถามใจเบาๆ

วันนี้ฉันทำอะไรเล็กๆ ที่ไม่หมุนรอบตัวเองได้บ้าง?
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วันที่ 18: เมตตาต่อคนที่ทำให้ใจสั้น

วันที่ใจวิ่ง

บางคนทำให้ใจเราสั้นลงเร็วมาก

แค่เห็นชื่อในแชต

แค่ได้ยินเสียง

แค่เห็นโพสต์

แค่คิดถึงเรื่องเก่า

ใจก็หด เกร็ง หรือพร้อมตอบโต้ทันที

เมตตาต่อคนแบบนี้ไม่ง่าย

และไม่ควรฝืนจนกลายเป็นการไม่เคารพขอบเขตของตัวเอง

เมตตาไม่ได้แปลว่าต้องกลับไปอยู่ใกล้คนที่ทำร้ายเรา

ไม่ได้แปลว่าต้องยอมให้เขาทำแบบเดิม

ไม่ได้แปลว่าต้องให้อภัยทันที

แต่เมตตาอาจเริ่มจากการไม่ยอมให้เขาอยู่ในใจเราทั้งวันด้วยไฟเดิม

ก่อนกลับมา

วันนี้เราจะฝึกเมตตาโดยไม่ทิ้งขอบเขต

ถ้อยคำวันนี้: กรณียเมตตสูตร

กะระณียะมัตถะกุสะเลนะ

ยันตัง สันตัง ปะทัง อะภิสสะเมจจะ
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สะกโก อุชู จะ สุหุชู จะ

สุวะโจ จัสสะ มุทุ อะนะติมานี

สุขิโน วา เขมิโน โหนตุ สัพเพ สัตตา ภะวันตุ สุขิตัตตา

ความหมายประกอบ

เป็นพระสูตรแห่งการเจริญเมตตา
สอนคุณสมบัติของผู้ปฏิบัติและการแผ่ความปรารถนาดีไปยังสรรพสัตว์
เพื่อให้ใจสงบ อ่อนโยน และเป็นมงคล

คำว่า “อะเวรัง” หรือการไม่ผูกเวร เป็นหัวใจของวันนี้

ไม่ผูกเวรไม่ได้แปลว่าไม่มีขอบเขต

มันแปลว่าเราไม่ยอมให้เวรกลายเป็นบ้านถาวรของใจ

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: นึกถึงคนหนึ่งคนที่ทำให้ใจคุณสั้นลง

นาทีที่ 2: ตั้งขอบเขตในใจว่า “ฉันไม่ต้องเข้าใกล้เกินกว่าที่ปลอดภัย”

นาทีที่ 3: สวดกรณียเมตตสูตรหนึ่งรอบ

นาทีที่ 4: ส่งความปรารถนาดีแบบกว้างๆ ไม่ต้องฝืนอบอุ่น เช่น
“ขอให้ทุกฝ่ายพ้นจากความทุกข์เท่าที่เป็นไปได้”

นาทีที่ 5: กลับมาหาตัวเองด้วยประโยคว่า “ฉันก็ขอพ้นจากไฟนี้เช่นกัน”

ถามใจเบาๆ

ฉันต้องตั้งขอบเขตอะไร เพื่อให้เมตตาไม่กลายเป็นการทำร้ายตัวเอง?
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วันที่ 19: คืนที่อยากให้อภัย แต่ยังทำไม่ได้

วันที่ใจวิ่ง

บางคืนเรารู้ว่าอยากวาง

แต่ยังวางไม่ได้

รู้ว่าอยากให้อภัย

แต่คำว่าให้อภัยยังไกลเกินไป

รู้ว่าไม่อยากคิดซ้ำ

แต่ใจก็กลับไป replay เหตุการณ์เดิม

รู้ว่าไม่อยากผูกโกรธ

แต่ความเจ็บยังจริงอยู่

การให้อภัยไม่ควรถูกบังคับให้เร็ว

บางเรื่องต้องใช้เวลา

บางเรื่องต้องมีการแก้ไข

บางเรื่องต้องมีระยะห่าง

บางเรื่องต้องยอมรับว่า ตอนนี้เราทำได้แค่ไม่เติมเชื้อไฟเพิ่ม

คืนนี้เราไม่เร่งให้อภัย

เราแค่ฝึกไม่ถือไฟแน่นกว่าเดิม

ก่อนกลับมา

คืนนี้เราจะขอให้ใจเบาลงเท่าที่เป็นไปได้ โดยไม่บังคับให้ตัวเองพร้อมเกินจริง

ถ้อยคำวันนี้: อโหสิกรรม

โลกฉลาดขึ้น ใจเราสั้นลง • 58



กายะกัมมัง วาจีกัมมัง มะโนกัมมัง

โย เม กะตัง ปะรัง วา เม

อะโหสิ กัมมัง อะโหสิ โทสัง

อะโหสิ เวรัง อะโหสิ ภารัง

ขะมามิ สัพเพ สัตตา สัพเพ สัตตา ขะมันตุ เม

ความหมายประกอบ

ใช้ปล่อยวางเวรและขออโหสิกรรมทั้งสิ่งที่เราล่วงเกินผู้อื่นและผู้อื่นล่วงเกินเรา
เป็นบทชำระใจให้เบาสบายและไม่ผูกโกรธ

ถ้าคำว่า “ปล่อยวาง” ยังยาก ให้เริ่มจากคำว่า “ถือให้น้อยลง”

วันนี้อาจยังวางไม่ได้ทั้งหมด แต่ถือเบาลงเพียงนิดเดียวก็เป็นการเริ่ม

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: นึกถึงเรื่องที่ยังค้าง โดยไม่ต้องเล่าซ้ำในหัวทั้งหมด

นาทีที่ 2: สวดบทอโหสิกรรมหนึ่งรอบช้าๆ

นาทีที่ 3: วางมือบนอกหรือบนตัก แล้วสังเกตว่าร่างกายเกร็งตรงไหน

นาทีที่ 4: พูดในใจว่า “ตอนนี้ฉันวางได้เท่าที่วางได้”

นาทีที่ 5: ถ้ายังวางไม่ได้ ให้จบด้วยการไม่เปิดเรื่องนั้นต่อในหน้าจอคืนนี้

ถามใจเบาๆ

คืนนี้ฉันยังไม่พร้อมให้อภัยทั้งหมดก็ได้ แต่ฉันพอจะถือเรื่องนี้เบาลงตรงไหน?
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วันที่ 20: วันที่หลุดไปทั้งวัน แล้วอยากเริ่มใหม่

วันที่ใจวิ่ง

บางวันเราหลุดตั้งแต่เช้า

ตื่นมาก็จับมือถือ

ทำงานไปไถไป

ตั้งใจพักสั้นๆ แล้วหายไปนาน

ตอบแรงกว่าที่ควร

กินเร็ว เดินเร็ว คิดเร็ว

ก่อนนอนเพิ่งรู้ตัวว่าวันนี้ใจแทบไม่ได้อยู่กับตัวเองเลย

วันแบบนี้ง่ายมากที่จะสรุปว่า “พังแล้ว”

แต่การหยุดพักไม่ต้องรอวันที่เราทำดีมาตลอด

บางครั้งวันที่เหมาะที่สุดในการกลับมาอยู่กับถ้อยคำ
คือวันที่เรารู้ตัวว่าหลุดไปไกลแล้ว

เพราะการกลับมามีค่าที่สุดหลังจากหลุด

ก่อนกลับมา

วันนี้เราจะไม่ใช้วันที่หลุดเป็นเหตุผลให้หลุดต่อ เราจะใช้มันเป็นจุดกลับมา

ถ้อยคำวันนี้: บทขอขมาพระรัตนตรัย

กายะกัมมัง วาจีกัมมัง มะโนกัมมัง

สัญจิจจะ วา อะสัญจิจจะ วา
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ยัง พาละโต ยัง โมหะโต

ยัง อะวิชชายะ กะตัง มะยา

ตัง สัพพัง ขะมะถะ เม ภันเต

ความหมายประกอบ

เป็นบทขอขมาในความผิดทางกาย วาจา ใจ ทั้งที่ตั้งใจและไม่ตั้งใจ
อันเกิดจากความเขลาและความหลง
เพื่อชำระใจให้เบาและพร้อมเริ่มต้นใหม่ในกุศล

คำว่า “เริ่มต้นใหม่” ไม่จำเป็นต้องรอพรุ่งนี้

เริ่มใหม่ได้ในนาทีนี้

เริ่มใหม่ได้ก่อนนอน

เริ่มใหม่ได้หลังรู้ตัว

เริ่มใหม่ได้แม้วันนี้จะไม่สวยเลย

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: ยอมรับว่าวันนี้หลุด โดยไม่เติมคำด่าตัวเอง

นาทีที่ 2: สวดบทขอขมาพระรัตนตรัยหนึ่งรอบ

นาทีที่ 3: เลือกหนึ่งสิ่งที่อยากขอขมาตัวเองหรือผู้อื่น

นาทีที่ 4: เลือกหนึ่งสิ่งที่จะไม่ทำต่อคืนนี้ เช่น ไม่เปิดฟีดต่อ ไม่ตอบตอนโกรธ ไม่
replay เรื่องเดิม

นาทีที่ 5: พูดในใจว่า “กลับมาแล้ว”

ถามใจเบาๆ

ถ้าไม่ต้องรอพรุ่งนี้ ฉันจะเริ่มใหม่ในอีก 5 นาทีข้างหน้าอย่างไร?
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วันที่ 21: กลับมาได้เองในวันที่โลกยังเร็ว

วันที่ใจวิ่ง

เมื่อมาถึงวันที่ 21 คุณอาจไม่ได้รู้สึกเปลี่ยนชีวิตทั้งหมด

และนั่นไม่ใช่ปัญหา

เราไม่ได้ทำ 21 วันนี้เพื่อให้คุณกลายเป็นคนที่ไม่ไถฟีด ไม่เครียด ไม่โกรธ
ไม่เปรียบเทียบ และไม่หลุดอีกเลย

เราทำเพื่อให้คุณมีทางกลับมา

โลกจะยังฉลาดขึ้น

AI จะยังเก่งขึ้น

แอปจะยังล่อใจเก่งขึ้น

งานจะยังเร็ว

ความสุขเร็วๆ จะยังอยู่

และคุณอาจยังหยิบมือถือบ่อยในบางวัน

แต่ถ้าหลังจากเล่มนี้ คุณมีถ้อยคำหนึ่งบทที่จำได้

มีการหยุดห้านาทีหนึ่งแบบที่กลับมาใช้ได้

มีคำถามท้ายบทหนึ่งข้อที่ช่วยให้ไม่หลงไปไกลเท่าเดิม

นั่นก็เพียงพอสำหรับการเริ่มต้นที่จริงมากแล้ว

ก่อนกลับมา

วันนี้เราจะไม่จบเล่มด้วยความกดดัน แต่จบด้วยความไว้วางใจว่าเรากลับมาได้

ถ้อยคำวันนี้: แผ่เมตตา
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สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุ

ความหมายประกอบ

ขอสรรพสัตว์ทั้งหลาย จงมีความสุข

กลับมาที่บทสั้นที่สุดอีกครั้ง

เพราะสิ่งที่สำคัญที่สุดอาจไม่ใช่จำนวนบทที่คุณจำได้
แต่คือท่าทีที่คุณใช้กลับมาหาตัวเอง

เมตตาคือประตูที่ไม่ทำให้การฝึกใจกลายเป็นการลงโทษใจ

ลองช้าลง 5 นาที

นาทีที่ 1: นึกถึงวันที่คุณทำได้ดีที่สุดใน 21 วันนี้

นาทีที่ 2: นึกถึงวันที่คุณหลุด แล้วกลับมาได้

นาทีที่ 3: สวดแผ่เมตตา 7 รอบ ช้าๆ

นาทีที่ 4: เลือกถ้อยคำประจำใจหนึ่งบทสำหรับเดือนถัดไป

นาทีที่ 5: ตั้งทางกลับส่วนตัวของคุณเอง เช่น ก่อนนอนหนึ่งบท
ก่อนเปิดมือถือหนึ่งบท หรือหลังงานหนักหนึ่งบท

ถามใจเบาๆ

หลังจากเล่มนี้ ฉันอยากให้ถ้อยคำช้าๆ อยู่ตรงไหนในชีวิตจริงของฉัน?
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คั่นระหว่างทาง: ถ้อยคำเก่าในวันที่โลกใหม่เกินไป

สิ่งเก่าบางอย่างไม่ได้เก่าเพราะหมดหน้าที่

มันเก่าเพราะอยู่มานานพอที่จะเห็นมนุษย์หลายรุ่นวิ่งตามสิ่งใหม่
แล้วกลับมาถามคำถามคล้ายเดิม

ฉันจะอยู่กับความกลัวอย่างไร

ฉันจะวางความโกรธอย่างไร

ฉันจะอ่อนโยนกับตัวเองอย่างไร

ฉันจะไม่หลงไปกับสิ่งที่ดึงใจทั้งวันได้อย่างไร

ฉันจะเป็นมนุษย์ที่ยังมีใจอยู่ในโลกที่ทุกอย่างเร็วขึ้นได้อย่างไร

คำถามเหล่านี้ไม่ได้ใหม่

เพียงแต่หน้าตาของมันเปลี่ยนไปตามยุค

เมื่อก่อนเราอาจฟุ้งเพราะเรื่องในหมู่บ้าน

วันนี้เราอาจฟุ้งเพราะข่าวทั้งโลก

เมื่อก่อนเราอาจเปรียบเทียบกับคนใกล้ตัว

วันนี้เราเปรียบเทียบกับชีวิตนับพันที่ผ่านหน้าจอ

เมื่อก่อนเราอาจกลัวว่าคิดไม่ออก

วันนี้เราอาจกลัวว่าเครื่องคิดได้เร็วกว่าเรา

ถ้อยคำเก่าๆ ไม่ได้มีหน้าที่พาเราย้อนยุค

มันมีหน้าที่เตือนว่า แม้โลกจะเปลี่ยนเครื่องมือไปมาก
ใจมนุษย์ยังต้องการบางอย่างคล้ายเดิม

ที่พัก

ความหมาย
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เมตตา

จังหวะ

และพื้นที่เล็กๆ ที่ไม่ต้องแสดงให้ใครเห็น

ถ้าคุณอ่านมาถึงตรงนี้แล้วรู้สึกว่าถ้อยคำบางบทไม่ใช่ของไกลตัวเท่าที่คิด
นั่นอาจเป็นจุดเริ่มต้นที่ดี

ไม่ต้องเชื่อทั้งหมด

แค่ลองให้มันอยู่ใกล้ชีวิตจริงสักพัก

แล้วดูว่าในวันที่โลกเร็วเกินไป มันช่วยให้คุณกลับมาช้าลงได้ไหม
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แผนที่กลับมาแบบย่อ

ถ้าคุณอยากกลับมาใช้เล่มนี้ซ้ำโดยไม่อ่านทั้งบท ให้ใช้หน้านี้เป็นแผนที่สั้นๆ

วันที่ 1: ก่อนเปิดหน้าจอ ให้อยู่กับแผ่เมตตา 3 รอบ

วันที่ 2: ก่อนตอบ notification ให้หายใจหนึ่งครั้ง

วันที่ 3: เมื่อกังวลงาน ให้อยู่กับอิติปิโสหนึ่งรอบก่อนเลือก action เดียว

วันที่ 4: หลังประชุมหรือคิดแตก ให้ปิด tab
จริงหนึ่งบานและอยู่กับบูชาพระรัตนตรัย

วันที่ 5: ก่อนนอนที่อยากเลื่อนต่อ ให้อ่านถ้อยคำก่อนนอนหนึ่งรอบ

วันที่ 6: เมื่อเปรียบเทียบ ให้ใช้เมตตาอัปปมาณาและกลับมาเส้นทางของตัวเอง

วันที่ 7: เมื่ออยากปิดเสียงโลก ให้ใช้สังฆคุณเป็นรางให้ใจเดิน

วันที่ 8: เมื่อเริ่มยาก ให้อยู่กับถ้อยคำทีละวรรคแล้วทำงานต่อ 10 นาที

วันที่ 9: เมื่อโกรธเร็ว ให้ใช้กรณียเมตตสูตรก่อนตอบ

วันที่ 10: เมื่อรู้สึกผิด ให้ใช้ขอขมาพระรัตนตรัยและเลือกการแก้ไขหนึ่งอย่าง

วันที่ 11: เมื่อเหงา ให้ใช้แผ่เมตตาและถามหาความสัมพันธ์ที่จริง

วันที่ 12: เมื่อกลัวตกข่าว ให้ใช้ธรรมคุณแล้วเลือกสิ่งที่จำเป็นจริง

วันที่ 13: ก่อนใช้ความบันเทิงกลบเหนื่อย ให้ใช้ทำวัตรเย็นและตั้งเวลาพัก

วันที่ 14: เมื่อพูดกับตัวเองแรง ให้ใช้เมตตาอัปปมาณาแล้วเปลี่ยนประโยคในใจ

วันที่ 15: เช้าที่ไม่อยากเริ่ม ให้ใช้ทำวัตรเช้าแล้วเริ่มจากสิ่งเล็กที่สุด

วันที่ 16: เย็นที่อยากวาง
ให้ใช้ทำวัตรเย็นและแยกเรื่องที่จบแล้วออกจากเรื่องที่ยังไม่จบ

วันที่ 17: เมื่อใจหมุนรอบตัวเอง ให้ใช้อุทิศส่วนกุศลและทำความดีเล็กๆ
หนึ่งอย่าง

วันที่ 18: เมื่อมีคนทำให้ใจสั้น ให้ใช้กรณียเมตตสูตรพร้อมตั้งขอบเขต
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วันที่ 19: เมื่ออยากให้อภัยแต่ยังไม่ได้
ให้ใช้อโหสิกรรมและถือเรื่องนั้นเบาลงเท่าที่ทำได้

วันที่ 20: เมื่อหลุดไปทั้งวัน ให้ใช้ขอขมาแล้วเริ่มใหม่ใน 5 นาที

วันที่ 21: เลือกถ้อยคำประจำใจ แล้วสร้างทางกลับส่วนตัวของคุณเอง

อย่าทำให้แผนนี้กลายเป็นตารางลงโทษ

ใช้มันเหมือนแผนที่เล็กๆ

ถ้าหลง ก็เปิดดู

ถ้าจำได้ ก็เดินต่อ

ถ้าหายไปนาน ก็กลับมาใหม่
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เลือกถ้อยคำประจำใจ

หลังอ่านมาถึงตรงนี้ คุณอาจมีถ้อยคำที่รู้สึกใกล้ตัวเป็นพิเศษ

ไม่จำเป็นต้องเลือกบทที่ยาวที่สุด

ไม่จำเป็นต้องเลือกบทที่ดูขลังที่สุด

ไม่จำเป็นต้องเลือกบทที่คนอื่นบอกว่าดีที่สุด

เลือกบทที่ทำให้คุณกลับมาได้จริง

ถ้าคุณเป็นคนตื่นมาแล้วใจรีบง่าย อาจเลือกแผ่เมตตา

ถ้าคุณทำงานเร็วและคิดแตกง่าย อาจเลือกอิติปิโส

ถ้าคุณถูก notification ดึงทั้งวัน อาจเลือกธรรมคุณ

ถ้าคุณเปรียบเทียบตัวเองบ่อย อาจเลือกเมตตาอัปปมาณา

ถ้าคุณโกรธเร็ว อาจเลือกกรณียเมตตสูตร

ถ้าคุณรู้สึกผิดง่าย อาจเลือกขอขมาพระรัตนตรัย

ถ้าคุณอยากปิดวันให้ชัดขึ้น อาจเลือกทำวัตรเย็นหรือถ้อยคำก่อนนอน

ถ้อยคำประจำใจไม่ใช่เครื่องรางรับประกันว่าชีวิตจะไม่ยาก

มันเป็นทางกลับมา

ทางที่สั้นพอจะจำได้

นุ่มพอจะไม่ทำให้รู้สึกผิด

และมั่นคงพอจะใช้ซ้ำได้ในวันที่โลกเร็วเกินไป

ลองเขียนคำตอบสั้นๆ:

ถ้อยคำที่ฉันอยากกลับไปหาในเดือนนี้คือ:

เหตุผลที่เลือกบทนี้คือ:

เวลาที่เหมาะกับบทนี้ในชีวิตจริงของฉันคือ:
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ถ้าลืมสวดไปหลายวัน ฉันจะกลับมาเริ่มใหม่ด้วยประโยคว่า:
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ทางกลับส่วนตัว 5 นาที

หนังสือเล่มนี้ให้ตัวอย่างทางกลับไว้หลายแบบ

แต่ทางกลับที่ดีที่สุดคือทางที่คุณทำได้จริง

อย่าเริ่มจากทางกลับที่สวยที่สุดในจินตนาการ

เริ่มจากทางกลับที่เกิดขึ้นได้ในห้องของคุณ เวลาแบบของคุณ
ชีวิตแบบของคุณ

ตัวอย่างทางกลับตอนเช้า:

• ตื่นแล้วนั่งนิ่งหนึ่งนาที

• สวดแผ่เมตตา 3 รอบ

• ตั้งใจวันนี้หนึ่งประโยค

• ค่อยเปิดมือถือ

ตัวอย่างทางกลับก่อนทำงาน:

• ปิด tab ที่ไม่จำเป็นหนึ่งบาน

• สวดอิติปิโสหนึ่งรอบ

• เลือกงานแรกเพียงงานเดียว

• ทำ 10 นาทีโดยไม่สลับหน้าจอ

ตัวอย่างทางกลับก่อนนอน:

• วางมือถือไกลมือ

• หายใจออกยาวๆ

• อ่านถ้อยคำก่อนนอนหนึ่งรอบ

• ถามว่า คืนนี้มีอะไรที่พอวางได้บ้าง

ตัวอย่างทางกลับหลังโกรธ:

• ไม่ตอบทันที

• สังเกตร่างกาย

• สวดกรณียเมตตสูตรหนึ่งรอบ
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• รอ 5 นาที แล้วค่อยเลือกว่าจะตอบอย่างไร

ให้ทางกลับของคุณสั้นพอที่จะไม่ต้องรอวันที่สมบูรณ์แบบ

เพราะวันที่ต้องใช้ทางกลับที่สุด มักไม่ใช่วันที่เราพร้อมที่สุด
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ส่วนอ่านลึก: 12 จังหวะที่ใจยุคใหม่มักหลุด

เส้นทาง 21 วันช่วยให้คุณมีโครงหลัก

แต่ชีวิตจริงไม่ได้มาเป็นวันเรียงสวยเสมอไป

บางครั้งปัญหาเกิดเป็นจังหวะสั้นๆ ระหว่างวัน เช่น ก่อนหยิบมือถือ
ระหว่างรอข้อความ หลังอ่านข่าวแรง หรือหลังใช้ AI
จนรู้สึกว่าเสียงของตัวเองหายไป

ส่วนนี้จึงเป็นเหมือนหน้าที่เปิดกลับมาใช้ซ้ำได้

ไม่ต้องอ่านเรียง

ไม่ต้องทำให้ครบ

แค่เปิดจังหวะที่ตรงกับวันนี้ แล้วใช้มันเป็นประตูเล็กๆ กลับมาหาใจ
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จังหวะที่ 1: ก่อนหยิบมือถือโดยไม่รู้ตัว

มือของเราฉลาดกว่าที่คิด

บางครั้งมันหยิบมือถือก่อนที่ใจจะพูดว่าต้องการอะไร

หยิบตอนรออาหาร

หยิบตอนลิฟต์ยังไม่มา

หยิบตอนหน้าเว็บโหลด

หยิบตอนบทสนทนาเงียบไปสองวินาที

หยิบตอนมีความรู้สึกเล็กๆ ที่ไม่อยากอยู่ด้วย

เราอาจไม่ได้อยากดูอะไรจริงๆ

เราแค่ไม่คุ้นกับช่องว่าง

ช่องว่างเคยเป็นพื้นที่ที่ใจได้พัก
แต่วันนี้ช่องว่างจำนวนมากถูกเติมด้วยหน้าจอแทบทั้งหมด

การฝึกไม่ได้เริ่มจากการห้ามหยิบ

เริ่มจากการเห็นวินาทีก่อนหยิบ

วินาทีนั้นสั้นมาก แต่มีอิสระอยู่ในนั้น

ลองใช้ทางนี้:

• เมื่อรู้ตัวว่ามือกำลังจะหยิบมือถือ ให้หยุดไว้หนึ่งลมหายใจ

• ถามว่า “ตอนนี้ฉันต้องการข้อมูล ความบันเทิง หรือการหนีความรู้สึก?”

• ถ้าต้องใช้จริง ให้ใช้

• ถ้าไม่ต้องใช้จริง ให้สวด “สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุ”
หนึ่งรอบก่อนตัดสินใจใหม่

ถ้าสุดท้ายยังหยิบ ก็ไม่เป็นไร

เป้าหมายของวันนี้ไม่ใช่การชนะมือถือทุกครั้ง
แต่คือการทำให้มีหนึ่งครั้งที่ใจได้เห็นตัวเองก่อนถูกนิ้วพาไป
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จังหวะที่ 2: ระหว่างรอ

ยุคนี้ทำให้การรอกลายเป็นเรื่องแปลก

รอรถ

รออาหาร

รอคนตอบ

รอไฟล์โหลด

รอประชุมเริ่ม

รอคิว

รอผลบางอย่าง

ทุกการรอมีช่องให้หน้าจอแทรกเข้ามา

เราเลยเริ่มรู้สึกว่าการรอโดยไม่ทำอะไรเป็นการเสียเวลา
ทั้งที่บางครั้งการรอคือโอกาสเล็กๆ ที่ใจจะได้กลับมาอยู่กับร่างกาย

ถ้าเราเติมทุกการรอด้วยสิ่งเร้า ใจจะไม่ค่อยได้ฝึกอดทนกับความไม่เสร็จ

และชีวิตจริงเต็มไปด้วยความไม่เสร็จ

เรื่องบางเรื่องต้องรอคำตอบ

ความสัมพันธ์บางอย่างต้องรอเวลา

แผลบางแผลต้องรอให้ใจค่อยๆ เข้าใจ

งานบางชิ้นต้องรอจังหวะที่ดี

ทางกลับระหว่างรอ:

• เลือกการรอหนึ่งครั้งวันนี้เป็นพื้นที่ฝึก

• ไม่หยิบมือถือทันทีใน 60 วินาทีแรก

• หายใจเข้าออกช้าๆ แล้วสวดในใจว่า “โอปะนะยิโก” 3 ครั้ง

• แปลในใจว่า “น้อมกลับเข้ามา”
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• หลังครบ 60 วินาที ค่อยเลือกว่าจะใช้มือถือหรือไม่

หนึ่งนาทีอาจดูน้อย

แต่สำหรับใจที่ถูกฝึกให้เติมทุกช่องว่าง
หนึ่งนาทีคือการกลับมายืนยันว่าเรายังรอได้
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จังหวะที่ 3: หลังอ่านข่าวแรง

ข่าวบางข่าวไม่ได้อยู่แค่ในหัว

มันลงไปอยู่ในอก

อยู่ในท้อง

อยู่ในกราม

อยู่ในมือที่อยากแชร์ต่อทันที

อยู่ในความรู้สึกว่าต้องมีความเห็นเดี๋ยวนี้

การรับรู้เรื่องยากของโลกเป็นสิ่งสำคัญ

แต่ถ้าทุกข่าวแรงพาใจเราเข้าสู่ภาวะตื่นตัวตลอดเวลา เราอาจค่อยๆ
กลายเป็นคนที่รับรู้มาก แต่ไม่มีที่วางใจ

วันนี้เราไม่ได้ชวนให้ปิดหูปิดตา

เราแค่ชวนให้มีช่วงหยุดหลังรับข่าว

เพราะข่าวควรทำให้เรามีปัญญาและเมตตามากขึ้น
ไม่ใช่ทำให้ใจแตกจนทำอะไรดีๆ ไม่ได้เลย

ทางกลับหลังอ่านข่าวแรง:

• หยุดอ่านต่อชั่วคราว

• สังเกตว่าร่างกายตึงตรงไหน

• สวด “สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุ” 3 รอบ

• ถามว่า “เรื่องนี้ต้องการให้ฉันทำอะไรจริงๆ
หรือแค่กำลังดึงให้ฉันตื่นตระหนก?”

• ถ้ามีสิ่งที่ทำได้ ให้ทำหนึ่งอย่าง ถ้าไม่มี ให้หยุดเติมข่าวซ้ำในตอนนั้น

เมตตาไม่ใช่การเฉยชาต่อความทุกข์ของโลก

เมตตาคือการไม่ปล่อยให้ความทุกข์ของโลกถูกระบบสิ่งเร้าเปลี่ยนเป็นความโกรธ
ความกลัว และความหมดแรงที่ไม่เกิดประโยชน์กับใคร
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จังหวะที่ 4: ก่อนใช้ AI ทำงาน

AI เป็นเครื่องมือที่ดีมากเมื่อเราใช้มันอย่างมีสติ

มันช่วยร่าง ช่วยสรุป ช่วยจัดระเบียบ ช่วยให้เริ่มจากหน้าว่างได้ง่ายขึ้น
และบางครั้งช่วยคืนเวลาให้เราไปทำเรื่องที่มนุษย์กว่า

แต่มีจังหวะหนึ่งที่ควรระวัง

คือจังหวะที่เรายื่นความคิดแรกของตัวเองให้ AI เร็วเกินไป

ก่อนที่เราจะถามตัวเองว่า เราคิดอะไร

ก่อนที่เราจะลองเขียนประโยคแรก

ก่อนที่เราจะเห็นความไม่ชัดของใจตัวเอง

เราก็ส่งมันออกไปให้เครื่องช่วยจัดให้เรียบร้อยแล้ว

ความเรียบร้อยเร็วๆ อาจทำให้เราเสียโอกาสได้ยินเสียงดิบของตัวเอง

ทางกลับก่อนใช้ AI:

• ก่อนเปิดเครื่องมือ AI ให้เขียนหรือคิดเอง 3 บรรทัด

• ไม่ต้องดี ไม่ต้องครบ ไม่ต้องฉลาด

• สวดอิติปิโสหนึ่งวรรคเพื่อชะลอความรีบ

• ถามว่า “ฉันต้องการให้ AI ช่วยอะไร และอะไรยังควรมาจากฉัน?”

• ค่อยใช้ AI เป็นผู้ช่วย ไม่ใช่ผู้แทนใจทั้งหมด

เทคโนโลยีช่วยเราได้มาก

แต่ถ้าเราไม่เหลือพื้นที่ให้เสียงแรกของตัวเองเลย
เราอาจทำงานเร็วขึ้นพร้อมกับรู้จักใจตัวเองน้อยลง
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จังหวะที่ 5: หลังใช้ AI
แล้วรู้สึกว่าตัวเองไม่เก่งพอ

บางคนใช้ AI แล้วโล่ง

บางคนใช้แล้วกลับรู้สึกเล็กลง

เครื่องตอบเร็วมาก

เขียนได้เรียบร้อยมาก

สรุปได้ดีมาก

เสนอทางเลือกได้เยอะมาก

จนเราเริ่มสงสัยว่า แล้วตัวเรายังมีค่าอยู่ตรงไหน

ความรู้สึกนี้ไม่แปลก

เมื่อเราอยู่ใกล้ความสามารถที่เร็วและลื่นไหลมาก ใจมนุษย์ที่ช้า งง ลังเล
และไม่สมบูรณ์ อาจถูกเข้าใจผิดว่าไร้ค่า

แต่ความเป็นมนุษย์ไม่ได้มีค่าเพราะเร็วกว่าเครื่อง

เรามีค่าเพราะเรารู้สึก รับผิดชอบ เลือกความหมาย
และอยู่กับผลของการกระทำในโลกจริง

AI อาจช่วยประมวลผล แต่ไม่สามารถใช้ชีวิตแทนเรา

ทางกลับหลังใช้ AI:

• ปิดหน้าจอหรือย่อหน้าต่างลงชั่วคราว

• วางมือบนอกหรือบนตัก

• สวดบทธรรมคุณหนึ่งรอบ

• ถามว่า “จากสิ่งที่ได้มา อะไรคือส่วนที่ฉันเห็นด้วยจริง?”

• เลือกหนึ่งประโยคที่อยากแก้ให้เป็นเสียงของตัวเอง

อย่าแข่งกับเครื่องในสนามที่เครื่องถนัดที่สุด
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กลับมาถามว่า ในงานนี้ ความเป็นมนุษย์ของเราควรอยู่ตรงไหน
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จังหวะที่ 6: ก่อนส่งข้อความแรง

ข้อความแรงใช้เวลาเขียนไม่นาน

แต่ผลของมันอาจอยู่ในความสัมพันธ์นานกว่าที่คิด

ยุคแชตทำให้เราตอบได้ทันที

ส่งได้ทันที

แคปได้ทันที

ตีความผิดได้ทันที

และเสียใจทีหลังได้ทันทีเช่นกัน

เมื่อใจร้อน มือมักเร็วกว่าเมตตา

ก่อนส่งข้อความแรง ลองให้ถ้อยคำช้าๆ
เข้ามาอยู่ระหว่างความรู้สึกกับการกระทำ

ไม่ใช่เพื่อห้ามพูดความจริง

ไม่ใช่เพื่อให้ยอมทุกอย่าง

แต่เพื่อให้ความจริงไม่ต้องออกมาในรูปแบบที่ทำลายเกินจำเป็น

ทางกลับก่อนส่ง:

• พิมพ์ข้อความได้ แต่อย่าเพิ่งส่ง

• วางเครื่องลง

• สวดกรณียเมตตสูตรหนึ่งรอบ หรือสั้นที่สุดให้สวด “สุขิโน วา เขมิโน โหนตุ”

• กลับมาอ่านข้อความอีกครั้ง

• ถามว่า “ถ้าข้อความนี้ยังต้องจริง แต่ไม่ต้องทำร้ายเกินจำเป็น
จะเขียนอย่างไร?”

บางครั้งข้อความยังควรถูกส่ง

แต่หลังหยุดนี้ มันอาจสั้นลง ชัดขึ้น และเผาน้อยลง
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จังหวะที่ 7: วันที่ต้องรอผล

การรอผลทำให้ใจอยากหาอะไรยึด

ผลสอบ

ผลสัมภาษณ์

ผลตรวจ

คำตอบจากลูกค้า

คำตอบจากคนที่เรารัก

ผลของงานที่ส่งไปแล้ว

เมื่อยังไม่รู้คำตอบ ใจมักสร้างคำตอบเองหลายแบบ

แบบที่ดีที่สุด

แบบที่แย่ที่สุด

แบบที่ทำให้กลัว

แบบที่ทำให้หวัง

แล้ววนอยู่ระหว่างทั้งหมดนั้น

หน้าจอช่วยให้เราเช็กได้บ่อยขึ้น แต่ไม่ได้ทำให้ผลมาถึงเร็วขึ้นเสมอไป

บางเรื่องการเช็กซ้ำเป็นเพียงการให้อาหารความกังวล

ทางกลับระหว่างรอผล:

• ตั้งเวลาว่าจะเช็กผลอีกครั้งเมื่อไร

• ก่อนถึงเวลานั้น ถ้าอยากเช็ก ให้สวดแผ่เมตตา 3 รอบ

• พูดในใจว่า “สิ่งที่ยังไม่มาถึง ยังไม่ต้องถูกใช้ทำร้ายฉันตอนนี้”

• ทำสิ่งที่อยู่ในมือหนึ่งอย่าง

• ถ้าความกังวลกลับมา ให้กลับมาที่ข้อ 2

การหยุดพักไม่ได้รับประกันผลลัพธ์
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แต่มันช่วยให้ช่วงเวลาระหว่างส่งกับรู้ผลไม่ถูกความกลัวครอบครองทั้งหมด
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จังหวะที่ 8: เมื่ออยากซื้อ อยากกิน อยากดู
เพื่อหนีความว่าง

ความอยากไม่ได้ผิด

อยากกินของอร่อย

อยากซื้อของที่ชอบ

อยากดูอะไรสนุกๆ

อยากให้ตัวเองรู้สึกดีขึ้น

สิ่งเหล่านี้เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต

แต่บางครั้งความอยากมาเร็วมากหลังความว่าง

ยังไม่ทันถามว่าใจต้องการอะไรจริงๆ เราก็กดสั่ง กดซื้อ กดเล่น กดดู
เพื่อไม่ต้องอยู่กับช่องว่างนั้น

ทางนี้ไม่ได้ห้ามความสุข

มันเพียงเพิ่มช่องว่างเล็กๆ ก่อนความสุขเร็วๆ

• ก่อนกดซื้อ กดสั่ง หรือกดเล่น ให้หยุด 30 วินาที

• ถามว่า “ฉันอยากได้สิ่งนี้ หรืออยากหนีความรู้สึกอะไร?”

• สวด “สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุ” หนึ่งรอบ

• ถ้ายังอยากได้ และไม่ทำร้ายตัวเอง ก็เลือกอย่างรู้ตัว

• ถ้าเห็นว่ากำลังหนี ให้ให้สิ่งที่ใจต้องการจริงๆ ก่อน เช่น พัก ดื่มน้ำ เดิน
หรือคุยกับใคร

ความสุขไม่จำเป็นต้องถูกตัดออกจากชีวิต

แต่ความสุขที่มีสติจะไม่ทิ้งความว่างที่หนักกว่าเดิมไว้ข้างหลังบ่อยเท่าเดิม
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จังหวะที่ 9: เมื่อพักแล้วรู้สึกผิด

คนจำนวนมากพักไม่เป็น เพราะพักแล้วรู้สึกผิด

นั่งเฉยๆ ก็คิดว่าควรทำงาน

นอนเร็วก็คิดว่ายังไม่พยายามพอ

วางมือถือก็กลัวพลาด

ไม่ตอบแชตก็กลัวทำให้คนอื่นผิดหวัง

หยุดห้านาทีก็ยังคิดว่าเอาเวลาไปทำอย่างอื่นน่าจะดีกว่า

โลกที่วัดผลตลอดเวลาทำให้การพักดูเหมือนความสูญเปล่า

แต่ใจที่ไม่เคยพักมักไม่ได้มีประสิทธิภาพขึ้นเรื่อยๆ

มันแค่ค่อยๆ แข็ง กระด้าง และหงุดหงิดง่ายขึ้น

พักโดยไม่รู้สึกผิด:

• เลือกเวลาพัก 5 นาที

• บอกตัวเองว่า “นี่ไม่ใช่การหนี นี่คือการดูแลเครื่องมือที่ใช้ทั้งวัน”

• อ่านถ้อยคำก่อนนอนหรือแผ่เมตตาหนึ่งรอบ แม้จะยังไม่ใช่เวลากลางคืน

• ไม่ต้องทำให้การพัก productive

• เมื่อครบเวลา ถามว่าใจเบาลงแม้เพียงเล็กน้อยหรือไม่

การพักไม่ใช่รางวัลสำหรับคนที่ทำงานครบทุกอย่างแล้วเท่านั้น

บางครั้งการพักคือเงื่อนไขที่ทำให้เรายังเป็นคนที่อ่อนโยนพอจะทำสิ่งต่อไปได้
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จังหวะที่ 10:
เมื่อคนรอบตัวไม่เข้าใจทางกลับของเรา

บางคนอยากมีทางกลับของตัวเอง แต่กลัวดูแปลก

กลัวคนถาม

กลัวคนล้อ

กลัวถูกมองว่างมงาย

กลัวว่าตัวเองเป็นคนรุ่นใหม่แล้วไม่ควรทำอะไรแบบนี้

กลัวว่าการหยุดพักจะดูไม่เข้ากับชีวิตที่ใช้ AI ทำงานทุกวัน

แต่ความร่วมสมัยไม่ได้แปลว่าต้องทิ้งทุกอย่างที่ช้า

บางสิ่งยิ่งเก่า ยิ่งทำหน้าที่สำคัญในโลกที่เร็วเกินไป

การหยุดพักไม่จำเป็นต้องเป็นการประกาศตัวตนให้ใครเห็น

มันอาจเป็นจังหวะเงียบๆ ระหว่างเรากับใจตัวเอง

ถ้าคนรอบตัวไม่เข้าใจ คุณไม่จำเป็นต้องอธิบายยาว

อาจตอบเพียงว่า:

เราใช้มันเป็นวิธีพักใจสั้นๆ

แค่นั้นพอ

ไม่ต้องพิสูจน์

ไม่ต้องเถียง

ไม่ต้องทำให้ใครเห็นด้วยทั้งหมด

จังหวะของใจบางอย่างไม่จำเป็นต้องดัง

ถ้ามันช่วยให้คุณอ่อนโยนขึ้น ช้าลง และกลับมาได้จริง มันก็มีที่ของมันแล้ว
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จังหวะที่ 11: เมื่ออยู่กับถ้อยคำแล้วใจยังไม่สงบ

นี่เป็นจังหวะที่สำคัญมาก

เพราะหลายคนเลิกกลับมาหาถ้อยคำหลังจากลองแล้วใจยังไม่สงบ

เขาคิดว่า:

ฉันคงทำผิด

ฉันคงไม่มีสมาธิ

ถ้อยคำคงไม่ได้ผล

ฉันคงไม่เหมาะกับทางนี้

แต่การหยุดพักไม่ใช่ปุ่มเปิดความสงบทันที

บางวันสวดแล้วใจยังวิ่ง

บางวันสวดแล้วร้องไห้

บางวันสวดแล้วง่วง

บางวันสวดแล้วคิดเรื่องงานทั้งบท

บางวันสวดจบแล้วยังหงุดหงิดเหมือนเดิม

สิ่งเหล่านี้ไม่ได้แปลว่าถ้อยคำไร้ค่า

บางครั้งคุณค่าไม่ได้อยู่ที่ผลลัพธ์หลังจบ
แต่อยู่ที่การที่คุณกลับมานั่งอยู่ตรงนั้นกับตัวเอง แม้ใจยังไม่เรียบร้อย

ถ้าอยู่กับถ้อยคำแล้วไม่สงบ ให้ใช้ทางนี้:

• อย่าสรุปทันทีว่าล้มเหลว

• พูดในใจว่า “วันนี้ใจยังวุ่น และฉันเห็นแล้ว”

• สวดแผ่เมตตาอีกหนึ่งรอบให้ตัวเอง

• ลดเป้าหมายจาก “ต้องสงบ” เหลือ “ขออยู่ตรงนี้อีกหนึ่งลมหายใจ”

• จบการหยุดโดยไม่ตัดสินคะแนน
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ใจที่วุ่นแต่ยังกลับมาได้ กำลังฝึกอยู่แล้ว
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จังหวะที่ 12: เมื่ออยากเริ่มรอบใหม่

หนังสือบางเล่มอ่านจบแล้วจบ

แต่ทางกลับที่ดีควรกลับมาใช้ซ้ำได้

ถ้าคุณอ่านถึงตรงนี้แล้วอยากเริ่มรอบใหม่ อย่าเริ่มจากความคิดว่า
“คราวนี้ต้องทำให้สมบูรณ์”

ให้เริ่มจากคำถามว่า:

รอบที่แล้ว วันไหนช่วยฉันจริงที่สุด?

บางคนอาจตอบวันที่ 1 เพราะช่วยไม่ให้เปิดหน้าจอทันที

บางคนอาจตอบวันที่ 5 เพราะก่อนนอนยากที่สุด

บางคนอาจตอบวันที่ 9 เพราะความโกรธทำให้ใจเหนื่อย

บางคนอาจตอบวันที่ 20 เพราะชีวิตจริงมีวันที่หลุดเสมอ

รอบใหม่ไม่จำเป็นต้องทำ 21 วันครบ

คุณอาจเลือก 7 วันที่เกี่ยวกับชีวิตตอนนี้ที่สุด

หรือเลือกถ้อยคำประจำใจเพียงบทเดียว

หรือใช้แผน 21 วันแบบย่อแทนบทเต็ม

ทางกลับสำหรับเริ่มรอบใหม่:

• เลือกวันที่อยากกลับไปหา 3 วัน

• เลือกถ้อยคำประจำใจ 1 บท

• เลือกเวลาประจำ 1 ช่วง เช่น ก่อนนอน หลังตื่น หรือหลังงาน

• ตั้งใจว่าจะกลับมาได้ แม้ข้ามไป

• เริ่มจากวันนี้ ไม่ใช่จากวันที่ชีวิตพร้อมกว่านี้

การเริ่มใหม่ไม่ใช่หลักฐานว่าเราเคยล้มเหลว

มันคือหลักฐานว่าเรายังมีทางกลับมา
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บันทึก 7 วันหลังอ่านจบ

ถ้าหนังสือเล่มนี้ทำหน้าที่ได้ดี มันไม่ควรจบที่หน้าสุดท้าย

มันควรกลายเป็นจังหวะเล็กๆ ที่คุณพกกลับเข้าไปในชีวิตจริง

ส่วนนี้เป็นบันทึก 7 วันหลังอ่านจบ
ใช้เพื่อสังเกตว่าถ้อยคำและพื้นที่พักใจไหนอยู่กับคุณจริง
ไม่ใช่แค่ฟังดูดีตอนอ่าน

ไม่ต้องเขียนยาว

ไม่ต้องตอบให้สวย

ไม่ต้องส่งให้ใครดู

ใช้เป็นพื้นที่คุยกับตัวเองอย่างซื่อตรง
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บันทึกวันที่ 1: วันนี้ฉันหยุดก่อนอะไรได้บ้าง

หลังอ่านหนังสือจบ วันแรกไม่ต้องตั้งเป้าใหญ่

อย่าเพิ่งบอกตัวเองว่าจะเปลี่ยนทุกนิสัย จะเลิกไถฟีด จะตื่นเช้าทุกวัน
หรือจะกลับมาอยู่กับตัวเองได้ทุกคืน

เริ่มจากการสังเกตอย่างเดียว:

วันนี้มีวินาทีไหนที่ฉันหยุดก่อนตอบสนองได้บ้าง?

อาจเป็นก่อนหยิบมือถือ

ก่อนตอบแชต

ก่อนเปิดคลิปต่อ

ก่อนซื้ออะไร

ก่อนพูดแรง

ก่อนปล่อยให้ความคิดลากไปทั้งคืน

ถ้ามีเพียงครั้งเดียว ก็ถือว่าเห็นทางแล้ว

ถ้อยคำที่แนะนำวันนี้: แผ่เมตตา

คำถามบันทึก:

• วันนี้ฉันหยุดก่อนอะไรได้หนึ่งครั้ง?

• ตอนหยุด ใจรู้สึกอย่างไร?

• ถ้าพรุ่งนี้จะหยุดอีกหนึ่งครั้ง ฉันอยากหยุดก่อนอะไร?

อย่ามองหาความสมบูรณ์แบบ

มองหาวินาทีเล็กๆ ที่ใจกลับมาเป็นของคุณเอง
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บันทึกวันที่ 2: สิ่งเร้าไหนดึงฉันง่ายที่สุด

ทุกคนมีสิ่งเร้าที่ดึงใจไม่เหมือนกัน

บางคนแพ้ notification

บางคนแพ้ short video

บางคนแพ้ข่าว

บางคนแพ้ข้อความจากบางคน

บางคนแพ้ความเงียบก่อนนอน

บางคนแพ้ความรู้สึกว่าตัวเองช้ากว่าคนอื่น

วันนี้ไม่ต้องแก้ทั้งหมด

แค่ระบุให้ได้ว่า สิ่งเร้าแบบไหนมีแรงดึงกับคุณมากที่สุด

การรู้จักแรงดึงของตัวเองไม่ใช่การกล่าวโทษตัวเอง

มันคือการเริ่มออกแบบชีวิตให้เมตตากับจุดอ่อนจริงๆ ของเรา

ถ้อยคำที่แนะนำวันนี้: ธรรมคุณ

คำถามบันทึก:

• สิ่งเร้าอะไรดึงฉันง่ายที่สุดวันนี้?

• มันมักดึงฉันตอนฉันรู้สึกอะไร?

• ฉันจะวางระยะห่างเล็กๆ กับมันได้อย่างไร โดยไม่ต้องหักดิบ?

เมื่อเห็น pattern แล้ว เราไม่จำเป็นต้องชนะทันที

แค่ไม่หลับตาต่อก็เป็นการเริ่มที่ดีมาก
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บันทึกวันที่ 3: ถ้อยคำไหนเข้ากับชีวิตฉันที่สุด

บางถ้อยคำเหมาะกับบางจังหวะของชีวิต

ไม่ต้องเลือกบทที่ดูยิ่งใหญ่ที่สุด

ให้เลือกบทที่คุณนึกถึงได้จริงในวันที่เหนื่อย

ถ้าคุณต้องการเริ่มสั้นๆ เลือกแผ่เมตตา

ถ้าคุณต้องการจังหวะมั่นคง เลือกอิติปิโส

ถ้าคุณต้องการทบทวนตน เลือกทำวัตรเย็น

ถ้าคุณต้องการถือเรื่องบางเรื่องเบาลง เลือกอโหสิกรรม

ถ้าคุณต้องการเมตตาที่มีขอบเขต เลือกกรณียเมตตสูตร

ถ้อยคำที่อยู่กับชีวิตจริงได้ ไม่จำเป็นต้องชนะทุกบท

มันแค่ต้องเป็นบทที่คุณกลับไปหาได้

คำถามบันทึก:

• ถ้อยคำใดในเล่มนี้ที่ฉันอยากกลับไปหา?

• มันเหมาะกับช่วงเวลาไหนของวัน?

• ถ้าฉันสวดบทนี้เพียงบทเดียวเป็นเวลา 7 วัน จะเลือกสวดเมื่อไร?

การมีถ้อยคำประจำใจหนึ่งบท ดีกว่ามีรายชื่อมากมายแต่ไม่กลับไปหาเลย
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บันทึกวันที่ 4: ฉันใช้ความสุขเร็วๆ เพื่อหนีอะไร

คำถามนี้อาจไม่สบาย แต่มีประโยชน์

เราไม่ได้ใช้ความสุขเร็วๆ เพียงเพราะมันสนุก

หลายครั้งเราใช้มันเพื่อหนีบางอย่าง:

หนีความเบื่อ

หนีความเหนื่อย

หนีความกังวล

หนีความเหงา

หนีความรู้สึกว่ายังไม่ดีพอ

หนีเรื่องที่ต้องตัดสินใจ

หนีความเงียบที่ทำให้ได้ยินใจตัวเอง

การเห็นสิ่งที่เราหนี ไม่ได้แปลว่าต้องหยุดหนีทันที

บางวันเรายังอ่อนแรงเกินไป

แต่ถ้าเห็นบ่อยขึ้น เราจะค่อยๆ มีทางเลือกมากขึ้น

ถ้อยคำที่แนะนำวันนี้: ทำวัตรเย็น

คำถามบันทึก:

• วันนี้ฉันใช้หน้าจอหรือความบันเทิงเพื่อหนีอะไร?

• สิ่งที่ฉันหนีนั้นต้องการการพัก การแก้ไข หรือการยอมรับ?

• ถ้าครั้งหน้าความรู้สึกนี้กลับมา ฉันจะลองสวดบทใดก่อน?

เราไม่ได้ต้องการพรากความสุขออกจากชีวิต

เราเพียงอยากให้ความสุขไม่กลายเป็นผ้าคลุมที่ปิดทุกความจริงของใจ
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บันทึกวันที่ 5: ฉันพูดกับตัวเองอย่างไรหลังหลุด

วันที่หลุดคือวันที่เปิดเผยเสียงในหัวของเราได้ชัดที่สุด

บางคนหลุดแล้วพูดกับตัวเองเหมือนศัตรู

บางคนหลุดแล้วประชดตัวเอง

บางคนหลุดแล้วสรุปว่าตัวเองไม่มีทางเปลี่ยน

บางคนหลุดแล้วหายไปเลย เพราะไม่อยากเจอความรู้สึกผิด

วันนี้ให้สังเกตว่า หลังหลุด คุณพูดกับตัวเองอย่างไร

ไม่ต้องแก้ทันที แค่ฟังให้ชัด

ถ้าเสียงนั้นทำให้คุณอยากกลับมา มันอาจเป็นเสียงที่ช่วยได้

ถ้าเสียงนั้นทำให้คุณอยากหนีต่อ มันอาจต้องถูกเปลี่ยน

ถ้อยคำที่แนะนำวันนี้: บทขอขมาพระรัตนตรัย

คำถามบันทึก:

• หลังหลุด ฉันพูดกับตัวเองว่าอะไร?

• ประโยคนั้นทำให้ฉันอยากกลับมา หรืออยากหนีต่อ?

• ฉันจะเปลี่ยนมันให้จริงแต่เมตตากว่าเดิมได้อย่างไร?

ความอ่อนโยนไม่ใช่การปล่อยผ่าน

มันคือภาษาที่ทำให้ใจยังพอกลับมารับผิดชอบได้
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บันทึกวันที่ 6:
ฉันอยากให้เทคโนโลยีอยู่ตรงไหนในชีวิต

หนังสือเล่มนี้ไม่ได้ชวนให้ทิ้งเทคโนโลยี

คำถามที่ดีกว่าอาจไม่ใช่ “จะเลิกใช้อะไร”

แต่คือ “อยากให้เทคโนโลยีอยู่ตรงไหน”

ให้มันเป็นเครื่องมือ ไม่ใช่เจ้านาย

ให้มันช่วยงาน ไม่ใช่กลืนทุกช่องว่าง

ให้มันเชื่อมต่อเรา ไม่ใช่ทำให้เราห่างจากตัวเอง

ให้มันเพิ่มเวลาให้ชีวิต ไม่ใช่กินเวลาที่ควรใช้พักใจทั้งหมด

วันนี้ลองวางขอบเขตหนึ่งข้อ

เล็กพอที่จะทำจริง

เช่น ไม่เปิดมือถือ 5 นาทีแรกหลังตื่น

ไม่ใช้หน้าจอ 5 นาทีก่อนนอน

ปิดแจ้งเตือนหนึ่งแอป

ใช้ AI หลังจากเขียนความคิดเอง 3 บรรทัด

ไม่เช็กข่าวระหว่างกินข้าวหนึ่งมื้อ

ถ้อยคำที่แนะนำวันนี้: ธรรมคุณ

คำถามบันทึก:

• เทคโนโลยีส่วนไหนช่วยชีวิตฉันจริง?

• เทคโนโลยีส่วนไหนกำลังกลืนพื้นที่ใจมากเกินไป?

• ขอบเขตเล็กที่สุดที่ฉันอยากลองใน 24 ชั่วโมงคืออะไร?

ขอบเขตที่ดีไม่จำเป็นต้องดูยิ่งใหญ่
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มันแค่ต้องคืนพื้นที่ใจให้คุณได้จริง
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บันทึกวันที่ 7: ทางกลับของฉันคืออะไร

หลังผ่าน 7 วันหลังอ่านจบ อย่าถามแค่ว่าทำได้ครบไหม

ถามว่าได้เห็นอะไรเกี่ยวกับตัวเองบ้าง

คุณอาจเห็นว่าคุณไม่ได้ต้องการเลิกมือถือ
แต่ต้องการเลิกใช้มือถือหนีความเหนื่อย

คุณอาจเห็นว่าคุณไม่ได้ไม่มีวินัย แต่ตั้งทางกลับใหญ่เกินกว่าชีวิตจริง

คุณอาจเห็นว่าถ้อยคำสั้นๆ มีพลังมากกว่าที่คิด

คุณอาจเห็นว่าการกลับมาไม่จำเป็นต้องดราม่า

คุณอาจเห็นว่าความสงบไม่ได้เกิดทุกครั้ง แต่การมีทางกลับมีค่ามาก

วันนี้ให้ตั้งชื่อทางกลับของตัวเอง

อาจเป็น “ก่อนนอนหนึ่งบท”

อาจเป็น “ก่อนเปิดมือถือหนึ่งลมหายใจ”

อาจเป็น “หลังงานหนักสวดอิติปิโส”

อาจเป็น “หลุดแล้วกลับมาด้วยแผ่เมตตา”

อาจเป็น “วันละ 5 นาทีไม่ต้องสวย”

ถ้อยคำที่แนะนำวันนี้: เลือกเอง

คำถามบันทึก:

• หลัง 7 วันนี้ ฉันรู้จักใจตัวเองมากขึ้นตรงไหน?

• ถ้อยคำหรือจังหวะพักใดที่มีโอกาสอยู่กับชีวิตฉันจริง?

• ฉันจะเรียกทางกลับของตัวเองว่าอะไร?

เมื่อมีชื่อให้ทางกลับ เราจะกลับมาได้ง่ายขึ้น

และนั่นคือจุดประสงค์ของหนังสือเล่มนี้
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หมายเหตุจากผู้จัดทำ

ถ้าหนังสือเล่มนี้ช่วยให้คุณหยุดก่อนหยิบมือถือได้สักครั้ง

ช่วยให้คุณวางวันลงได้สักคืน

ช่วยให้คุณพูดกับตัวเองเบาลงสักประโยค

ช่วยให้คุณกลับมาหลังจากหลุดไปทั้งวัน

แค่นั้นก็มีความหมายแล้ว

เราเชื่อว่าคนเราไม่ได้ต้องการเสียงที่เร่งกว่าเดิมเสมอไป

บางวันเราต้องการเพียงพื้นที่เล็กๆ ที่ไม่ตัดสินเรา

สวดดีเกิดจากความตั้งใจนั้น

เราอยากทำพื้นที่เล็กๆ สำหรับคนที่อยากกลับมาหาถ้อยคำที่คุ้นเคย
ความหมายที่อ่านง่าย และจังหวะที่ช้าพอให้ใจตามทัน

ถ้าวันหนึ่งคุณอยากมีที่เก็บถ้อยคำเหล่านี้ไว้ใกล้ตัว สวดดีอยู่ตรงนั้น

ไม่ต้องรีบ

ไม่ต้องพิสูจน์อะไร

แค่กลับมาในวันที่ต้องการก็พอ
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ภาคผนวก: ถ้อยคำที่ใช้ในเล่มนี้

ภาคผนวกนี้รวบรวมถ้อยคำที่ปรากฏในหนังสือ
เพื่อให้คุณเปิดกลับมาใช้ซ้ำได้โดยไม่ต้องหาในแต่ละวัน

แผ่เมตตา

สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุ

ความหมาย: ขอสรรพสัตว์ทั้งหลาย จงมีความสุข

ใช้เมื่อ: อยากเริ่มสั้นๆ ก่อนเปิดหน้าจอ ก่อนนอน
หรือในวันที่ใจแข็งกับตัวเองเกินไป

พุทธคุณ (อิติปิโส ฉบับเต็ม)

อิติปิ โส ภะคะวา

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ

วิชชาจะระณะสัมปันโน สุคะโต โลกะวิทู

อะนุตตะโร ปุริสะทัมมะสาระถิ

สัตถา เทวะมะนุสสานัง พุทโธ ภะคะวาติ

ความหมาย: สรรเสริญพระพุทธเจ้าว่าทรงเป็นพระอรหันต์ ตรัสรู้ชอบ รู้แจ้งโลก
ฝึกคนได้อย่างยอดเยี่ยม และเป็นศาสดาของเทวดาและมนุษย์
เป็นบทระลึกถึงพระพุทธคุณทั้ง 9 ประการเพื่อความเป็นสิริมงคล
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ใช้เมื่อ: ใจวิ่งเร็ว งานกดดัน สมาธิแตก หรืออยากมีจังหวะสวดที่มั่นคง

ธรรมคุณ (สวากขาโต)

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม

สันทิฏฐิโก อะกาลิโก

เอหิปัสสิโก โอปะนะยิโก

ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ

วิญญูหีติ

ความหมาย: ระลึกถึงพระธรรมว่าเป็นคำสอนที่พระผู้มีพระภาคตรัสไว้ดีแล้ว
ผู้ปฏิบัติพึงเห็นได้ด้วยตนเอง ไม่จำกัดกาล ชวนให้มาพิสูจน์
และน้อมเข้ามาในใจได้

ใช้เมื่อ: notification ดึงใจ กลัวตกข่าว หรืออยากน้อมกลับมาดูใจตัวเอง

สังฆคุณ (สุปฏิปันโน)

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

ญายะปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

สามีจิปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ
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ยะทิทัง จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา เอสะ ภะคะวะโต
สาวะกะสังโฆ อาหุเนยโย ปาหุเนยโย ทักขิเณยโย อัญชะลีกะระณีโย
อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาติ

ความหมาย: สรรเสริญพระสงฆ์สาวกของพระพุทธเจ้าว่าปฏิบัติดี ปฏิบัติตรง
ปฏิบัติถูกทาง และปฏิบัติสมควร เป็นเนื้อนาบุญอันยอดเยี่ยมของโลก
ควรแก่การต้อนรับและบูชา

ใช้เมื่อ: โลกเสียงดังมากและอยากให้ใจมีรางวิ่งที่ชัดขึ้น

บูชาพระรัตนตรัย

โย โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ

สวากขาโต เยนะ ภะคะวะตา ธัมโม

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

ตัมมะยัง ภะคะวันตัง สะธัมมัง สะสังฆัง

อิเมหิ สักกาเรหิ ยะถาระหัง อาโรปิเตหิ อะภิปูชะยามะ

ความหมาย: เป็นบทตั้งใจบูชาพระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์
ด้วยสักการะตามสมควร
เพื่อแสดงความเคารพต่อพระรัตนตรัยและน้อมใจให้เกิดศรัทธา

ใช้เมื่อ: ใจแตกเป็นหลายหน้าต่างและต้องการกลับมาที่ศูนย์กลางเดียว

บทขอขมาพระรัตนตรัย

กายะกัมมัง วาจีกัมมัง มะโนกัมมัง
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สัญจิจจะ วา อะสัญจิจจะ วา

ยัง พาละโต ยัง โมหะโต

ยัง อะวิชชายะ กะตัง มะยา

ตัง สัพพัง ขะมะถะ เม ภันเต

ความหมาย: เป็นบทขอขมาในความผิดทางกาย วาจา ใจ ทั้งที่ตั้งใจและไม่ตั้งใจ
อันเกิดจากความเขลาและความหลง
เพื่อชำระใจให้เบาและพร้อมเริ่มต้นใหม่ในกุศล

ใช้เมื่อ: รู้สึกผิด หลุดไปทั้งวัน หรืออยากเริ่มใหม่โดยไม่ทำร้ายตัวเองซ้ำ

ทำวัตรเช้า

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา

พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ (กราบ)

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม ธัมมัง นะมัสสามิ (กราบ)

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สังฆัง นะมามิ (กราบ)

หันทะ มะยัง พุทธัสสะ ภะคะวะโต ปุพพะภาคะนะมะการัง กะโรมะ เส

ความหมาย:
บททำวัตรเช้าใช้น้อมใจกราบพระรัตนตรัยและตั้งจิตเริ่มวันใหม่ด้วยสติ ศรัทธา
และความระลึกถึงพระคุณของพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์

โลกฉลาดขึ้น ใจเราสั้นลง • 102



ใช้เมื่อ: เช้าวันใหม่เริ่มยากและอยากตั้งจิตก่อนเปิดโลกข้างนอก

ทำวัตรเย็น

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา

พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ (กราบ)

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม ธัมมัง นะมัสสามิ (กราบ)

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สังฆัง นะมามิ (กราบ)

หันทะ มะยัง ธัมมานุธัมมะปะฏิปัตติยา รัตติยา ปัจจะเวกขะณัง กะโรมะ
เส

ความหมาย: บททำวัตรเย็นใช้กราบพระรัตนตรัยและทบทวนตนในยามค่ำ
ให้วางใจจากความวุ่นวาย สงบลงด้วยธรรมก่อนพักผ่อน

ใช้เมื่อ: อยากปิดวัน ทบทวนตน หรือวางเรื่องที่ยังถือค้างไว้

ก่อนนอน

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา

พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ

สัพเพ สัตตา สัตว์ทั้งหลายที่เป็นเพื่อนทุกข์

เกิดแก่เจ็บตายด้วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น
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จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย

ความหมาย: ใช้กราบพระก่อนนอนและแผ่เมตตาแก่ตนเองและสรรพสัตว์
ช่วยให้ใจอ่อนโยน คลายกังวล และเข้าสู่การพักผ่อนด้วยความสงบ

ใช้เมื่อ: ก่อนนอนที่นิ้วอยากเลื่อนต่อ หรือคืนที่อยากมีสัญญาณปิดวัน

อโหสิกรรม

กายะกัมมัง วาจีกัมมัง มะโนกัมมัง

โย เม กะตัง ปะรัง วา เม

อะโหสิ กัมมัง อะโหสิ โทสัง

อะโหสิ เวรัง อะโหสิ ภารัง

ขะมามิ สัพเพ สัตตา สัพเพ สัตตา ขะมันตุ เม

ความหมาย:
ใช้ปล่อยวางเวรและขออโหสิกรรมทั้งสิ่งที่เราล่วงเกินผู้อื่นและผู้อื่นล่วงเกินเรา
เป็นบทชำระใจให้เบาสบายและไม่ผูกโกรธ

ใช้เมื่อ: อยากให้อภัยแต่ยังทำไม่ได้ หรืออยากถือเรื่องบางเรื่องให้เบาลง

อุทิศส่วนกุศล

อิทัง เม ญาตีนัง โหตุ

สุขิตา โหนตุ ญาตะโย

โลกฉลาดขึ้น ใจเราสั้นลง • 104



อิทัง เม คุรุนัง โหตุ

สุขิตา โหนตุ คุรุนโย

อิทัง สัพพะสัตตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพพะทา

ความหมาย: บทอุทิศบุญกุศลแก่ญาติ ครูอาจารย์ และสรรพสัตว์
เพื่อแบ่งปันความดีที่ได้กระทำให้เกิดประโยชน์และความสุขร่วมกัน

ใช้เมื่อ: อยากให้ความดีเล็กๆ เป็นรางวัลที่ลึกกว่าความสุขเร็วๆ

กรณียเมตตสูตร

กะระณียะมัตถะกุสะเลนะ

ยันตัง สันตัง ปะทัง อะภิสสะเมจจะ

สะกโก อุชู จะ สุหุชู จะ

สุวะโจ จัสสะ มุทุ อะนะติมานี

สุขิโน วา เขมิโน โหนตุ สัพเพ สัตตา ภะวันตุ สุขิตัตตา

ความหมาย: เป็นพระสูตรแห่งการเจริญเมตตา
สอนคุณสมบัติของผู้ปฏิบัติและการแผ่ความปรารถนาดีไปยังสรรพสัตว์
เพื่อให้ใจสงบ อ่อนโยน และเป็นมงคล

ใช้เมื่อ: โกรธเร็ว มีคนทำให้ใจสั้น หรืออยากมีเมตตาโดยไม่ทิ้งขอบเขต

เมตตาอัปปมาณา
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เมตตา จะ สัพพะโลกัสมิง

มานะสัมภาวะเย อะปะริมาณัง

อุทธัง อะโธ จะ ติริยัญจะ

อะสัมพาธัง อะเวรัง อะสะปัตตัง

สัพเพ สัตตา ภะวันตุ สุขิตัตตา

ความหมาย: เป็นบทแผ่เมตตาอย่างไม่มีประมาณไปทั่วทุกทิศ โดยไม่คับแคบ
ไม่ผูกเวร ช่วยเปิดใจให้กว้างและสร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อคนรอบตัว

ใช้เมื่อ: เปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่น พูดกับตัวเองแรง
หรืออยากขยายใจให้กว้างขึ้น
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กลับมาต่อในแอปสวดดี

เลือกถ้อยคำที่อยากกลับไปหา อ่านความหมาย ฟังเสียงนำสำหรับบางบท
และกลับมาเริ่มใหม่ได้โดยไม่ต้องค้นทุกครั้ง

เริ่มจากบทเดียวก็พอ
เลือกบทที่อยากกลับไปหา แล้วให้สวดดีช่วยเก็บทางกลับนั้นไว้ใกล้มือ
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