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วธิฝึีกความรกัวธิฝึีกความรกั
ความเมตตาตอ่ตนเองความเมตตาตอ่ตนเอง  
วิธีฝึกความรัก
ความเมตตาต่อตนเอง 

หมั่นฝึกสติ รู้เท่ าทั น
ความคิดดา้นลบกบัตนเอง

ฝึกที่จะลด/ละ/เลิก 
ความคิดดา้นลบกบัตนเองลง

และ ลงมือดแูลตนเอง

หมั่นฝึกสต ิรบัรู้ความต้องการตนเองบอ่ยๆ

การกลับมารบัรู้ลมหายใจเขา้-ออกบอ่ยๆ

เมื่อใจกลับมารับรู้ลมหายใจบ่ อย ๆ
กลับรบัรู้การเคลือ่นไหวรา่งกายบอ่ย ๆ

ชีวิตในแต่ละวั นที่วุ่นวาย จนเราอาจ
หลงลืมการให้ความรัก ความเมตตากับ
ตนเอง การจั ดเวลาให้ตนเองได้ส่งพลังดี ๆ
ให้ตนเอง ได้ให้กำลั งใจตนเองในทุกวั น
เป็นสิ่งสำคั ญมากเพราะ คือ การเติมอาหาร   
           ใจให้ตนเองด้วยตั วเราเอง
            ในทุกวั นใจจะรู้สึกอิ่ม 
              โดยไม่ต้องรอคอยใคร 
               หรือ โหยหาใคร
               มาเติมเตม็ใจเรามากมาย

บทความโดย พญ.ทานตะวัน อว�รุทธว์รกุล
สถาบันการแพทย์จกัร�นฤบดินทร์
คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธบิดี มหาว�ทยาลัยมหดิล
ราชวิทยาลัยจติแพทย์แหง่ประเทศไทย

ฝึกฝนปลอ่ยวางความคาดหวงั

หมั่นฝึกสติ เท่ าทั นความคาดหวั ง
ฝึกตระหนักรู้ว่า ทุกๆ สิ่ง 
ไม่ได้ต้องการความสมบูรณ์แบบ 
มีแตใ่จเราทีค่าดหวงัมากเกินจริง

ฝึกฝนใจดกีบัตวัเอง

เข้ าใจความไม่สมบูรณ์แบบ
ของมนุษย์

หมั่นฝึกฝนการชื่นชม และ 
การขอบคุณตนเอง คนรอบตั ว
และ ชีวิตที่ตนเองมีในทุกวั น
ใจที่มีคุณภาพดี คือ ใจที่
สามารถเห็นสิ่งดี ๆ แม้เป็นเรื่อง
เล็ก ๆ น้อย ๆ ไดใ้นทุกวนั

หมั่นดูแลตนเอง 
และ ไม่สปอยล์ตนเอง

ว่าอะไร คือ สิ่งทีใ่จตอ้งการจริง ๆ
ว่าอะไร คือ สิ่งทีเ่ราควรดแูลตนเองจริงๆ

จั ดเวลาแสดงความรัก
และเมตตาตนเองในทุกวนั

หมั่นรับรู้ลมหายใจเข้ า-ออกบ่ อย ๆ
หมั่นรับรู้การเคลื่อนไหว
ของร่างกายบอ่ย ๆ

การกลับมารับรู้ร่างกาย เวลาร่างกาย
มีความเคลือ่นไหวบอ่ย ๆ

จะช่วยให้ใจมีที่อยู่ ที่ ดี ต่อคุณภาพใจ
ใจจะมีพลั งมากขึั น เพราะ ใจต้องการ
ที่อยู่  ใจจึงมักไปเกาะกับความคิด 
เกาะกับอารมณ์ เกาะกับความต้องการ
การเกาะกับสิ่งเหล่านี้  ใจจะยิ่งฟุ้ งซ่าน
หมดแรงง่าย และ ทุกขง์า่ย

ใจจะมีแรงมากขึ้น เพราะ ร่างกาย 
และ ลมหายใจ เป็นฐานที่มั่นคงให้กับ
ใจได้อยา่งดี

"เมื่อเรามีความรักความเมตตากับตนเองเราจะมั่นคงจากข้ างใน 
ดั งนั้น เราจะสั่นไหวกบัความรกั-ความชงัจากคนอืน่น้อยลง"
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