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คำแนะนำเพื่อการเขียนบันทึกนี้

เป็นส่วนหนึ่งของหลักสูตรชุดเขียนเปลี่ยนชีวิต หลายหัวข้อ
ตามรายละเอียดของสื่อโครงการฯ  จุดมุ่งหมายมิใช่การได้
มาซึ่ง งานเขียนชั้นดี หรือ บันทึกที่สวยงาม  แต่เป็น “อนุทิน” 
หรือบันทึกเพื่อก่อ “อนุสติ” การใคร่ครวญ และการสะท้อนตัว
เองอย่างที่เป็นจริง โดยใช้การปรุงแต่งทางความคิด ความ
รู้สึก และถ้อยคำเป็นเครื่องมือ



เราสามารถประยุกต์เทคนิคการดูแลตัวเองหลากหลายควบคู่
กับคำแนะนำในบทความเล็กๆ เล่มนี้ เพื่อใคร่ครวญและสร้าง
พลังบวก จากปีเก่า สู่ปีใหม่ของชีวิต

ด้วยความปราถนาดีจากโครงการ เพื่อส่งมอบความสุขให้กับ
เพื่อนร่วมสุข ร่วมทุกข์ ในจักรวาลชีวิต  ผู้แบ่งปันและเติมลม
หายใจให้แก่กัน



เริ่มต้น ณ จุดสิ้นสุด

ลองย้อนมองหนึ่งปีของชีวิตที่ผ่านมา  ผ่านความทรงจำ  ผ่าน
บันทึกที่เราเขียน  ผ่านเฟสบุ๊ค ทวิตเตอร์ หรือสื่อสังคมอื่นที่
เราจารึกเรื่องราวของตน

เลื่อนจากปัจจุบัน ย้อนสู่อดีต

สิ่งใดที่เราสนใจ  สิ่งใดที่เราอยากหลีกเลี่ยง
ล้วนสำคัญเฉกเช่นกัน

ลองเผชิญหน้ากับชีวิตเราที่ล่วงเลย
เพื่อเรียนรู้

เราลองบันทึกว่าเรารู้สึกอย่างไรต่อชีวิตที่ผ่านมาหนึ่งปี  
คิดถึงหรือพบสิ่งใดบ้าง  เราเขียนได้ทั้งคำและภาพ  



กอบเก็บสิ่งที่งดงาม

ลองรวบรวมสิ่งดีๆ ในหนึ่งปีที่ผ่านมา เก็บไว้ในกล่องความ
ทรงจำ ผ่านหน้ากระดาษ สิ่งดีๆ เหล่านั้นทั้งจากสิ่งที่เราได้พบ
เจอ และในตัวเราเองที่เราย้อนเห็น

การพบเจอใครสักคน  การลงมือทำบางสิ่งได้สำเร็จ  การได้
รับ และได้ให้  สิ่งสวยงามในชีวิตเราไม่ว่าเล็กหรือใหญ่ล้วนมี
คุณค่าแก่การจดจำ



เราจะเตือนใจเราในอนาคตถึงสิ่งที่ดีงามเหล่านี้



สะท้อนตัวเอง

ลองทบทวน และบันทึก บทเรียน รวมทั้งอุปสรรคปัญหาที่เรา
ได้พบเจอ ทั้งจากสิ่งภายนอก และภายในตัวเรา

ความทุกข์ และความผิดพลาด จะเป็นมิตรที่จริงใจต่อเรา เมื่อ
รายอมรับและเรียนรู้



มีสิ่งใดหรือไม่ที่เราหลีกเลี่ยงไม่อยากเขียนลงไป  เราลบได้ที
หลัง  แต่การเขียนนี้เพื่อยอมรับชีวิตเราอย่างที่เป็นจริง  เพื่อ
มอบความเข้าใจ และความต้องการอันแท้จริงภายในใจเรา 
อย่างไม่มีเงื่อนไข

หนึ่งปีที่ผ่านมา มีสิ่งใดที่เราต้องเตือนใจเพื่อปรับปรุงแก้ไข
เขียนอย่างเฉพาะเจาะจง  เรียนรู้ให้ชัด  ใคร่ครวญลงก้นบึ้ง  
ให้เวลาสะท้อนตัวเองเยี่ยงคนสำคัญที่สุดในชีวิต

�



ย้อนทวนกระจกเงา

ลองอ่านบันทึก อนุทินเพื่ออนุสติสู่ปีใหม่
เราเห็นสิ่งใดบ้าง  ทั้งจากหัวใจและหัวคิด
มีสิ่งใดเราอยากเขียนเพิ่มเติม
มีสิ่งใดที่เรายังไม่ยอมเขียน ไม่ยอมรับ และเผชิญหน้า
เราคล้ายอยากลบลืม  แต่เรายังไม่ได้ใส่ใจเขาอย่างเต็มที่
เขาย่อมจะคอยเคาะประตูใจเรา
จนกว่าเราจะรับฟัง



บันทึกมาถึงจุดนี้แล้ว
เราอยากบอกอะไรแก่ตัวเราในอนาคต



ภาวนาสู่อนาคต

หลับตาลง

ผ่อนคลาย

ให้นักเขียนน้อยคนนี้

เป็นอิสระ

กาย

ใจ

ความคิด

ผ่อนคลาย

พร้อมเติมพลัง
และเตรียมก้าวต่อไป



จินตนาการตามคำแนะนำนี้

ให้นักเขียนหรือศิลปินภายในเรา

สร้างสรรค์เรื่องราวตาม

เรายืนอยู่ริมเส้นขอบหนึ่ง

ซึ่งขีดกั้นเราไว้

มีตัวเราอีกคน
อยู่เบื้องหน้า
หลังเส้น เส้นนี้

เขาคือตัวเราในปีต่อไป

ผู้ที่เราจะส่งไม้ต่อ  ส่งคุณค่าและบทเรียน
ให้แก่เราตรงหน้า



เราอยากบอกสิ่งใดกับบ้าง
เราอยากฝากสิ่งใด
เตือนสิ่งใด

หายใจ

ผ่อนคลาย

นำพลังมาสู่กาย
และใจ

ส่งพลังนี้ข้ามเส้นไปให้แก่เราตรงหน้า

ให้เขาได้รับพลังและทุกถ้อยคำ

ก่อนหันหลัง และเดินทางจากไป



ลืมตาขึ้นเบาๆ ...

หากเราต้องการ

ลองเขียนจดหมายถึงเราในอนาคต  ซึ่งเราจะแนบ หรือคัด
ลอกบันทึก หรือส่วนหนึ่งจากบันทึกนี้ ให้กับเราในอนาคตคน
นั้นด้วย

สิ่งที่เราอยากบอก อยากฝากเขา และเตือนใจเขา

เมื่อเราเขียนแล้ว เราจะเก็บไว้  เป็นซอง หรือพับเก็บ
รอการเปิดอ่านในอีกอย่างน้อย หนึ่งปีข้างหน้า

เขียนวันเวลาหรือเงื่อนไขเวลาที่เราอยากส่งบันทึกนี้ไปถึง



บันทึก ส.ค.ส. นี้
จะ “ส่งถ้อยคำอันสร้างสรรค์ หรือ สำคัญยิ่ง”

แก่ตัวเราในอนาคต

ไม้ต่อจากอดีต สู่ปัจจุบัน

สู่เส้นทางชีวิต



คำแนะนำ และ ส.ค.ส. น้อยๆ จากศูนย์การเขียนเปลี่ยนชีวิต
โครงการธรรมวรรณศิลป์

มีจุดมุ่งหมายสร้างสรรค์กระบวนการอ่านเขียนเพื่อพัฒนาชีวิต ทั้งด้าน
การรู้จักตัวเอง การเยียวยาจิตใจ การเรียนรู้จักชีวิต ทักษะการ
แสวงหาความรู้ การคิดวิเคราะห์ และบ่มเพาะภาวะผู้นำ โดยได้จัดการ
ประกวดงานเขียนเยาวชนเพื่อสร้างผู้นำรุ่นใหม่ จัดการอบรมค่ายอ่าน
เขียนเปลี่ยนชีวิต งานอ่านบทกวี และสอดแทรกกระบวนการเขียนเพื่อ
ค้นพบตัวเองในการอบรมทั่วไป โดยมุ่งหวังให้คนทุกภาคส่วนเข้าถึง
องค์ความรู้ได้อย่างเท่าเทียม ไม่แสวงผลกำไรและจัดอบรมที่เก็บค่า
ใช้จ่ายน้อยหรือไม่คิดค่าใช้จ่ายแต่เปี่ยมด้วยคุณภาพและคุณ
ประโยชน์



กิจกรรม และ การบริการ
- การอบรมหลักสูตร เขียน=ค้นพบตัวเอง          
- การอบรมหลักสูตร เขียน=ปลดปล่อยชีวิต          
- การอบรมหลักสูตร เขียน=มหัศจรรย์ชีวิต          
- การอบรมหลักสูตร เด็กน้อยภายใน          
- การอบรมเยาวชน “ธรรมวรรณกร”          
- การประกวดงานเขียนเพื่อสร้างสรรค์ผู้นำรุ่นใหม่ รางวัลธรรม          
วรรณศิลป์
- สื่ออีบุ๊คและหนังสือ            
www.ebooks.in.th/khianpianchiwit
-โปรแกรมและแอพลิเคชั่น เขียนเปลี่ยนชีวิต          
- การให้คำปรึกษาการดูแลจิตใจ ร่างกาย และการพัฒนาชีวิต          
ด้วยการเขียนบันทึกบำบัดและการเขียนบันทึกสร้างสรรค์

เว็บไซต์ของเรา
youngawakening.org/write4life/ 

 
ติดตามกัน

facebook.com/khianpianchiwit

http://youngawakening.org/write4life/


ที่มาของภาพประกอบ

1 www.dreamstime.com
2 theromanticvineyard.com
3 www.crafthubs.com
4 ศูนย์การเขียนเปลี่ยนชีวิต

http://www.dreamstime.com
http://theromanticvineyard.com
http://www.crafthubs.com

