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ค่าใชจ้่าย 70% เพ่ือท ากิจกรรมการกศุลภายใตโ้ครงการ สถาบนัธรรมวรรณศิลป์ และการบรจิาคเพ่ือสาธารณประโยชน์

รู้จัก “เรามีลมหายใจ” – ธุรกิจเพื่อสังคม

(สถาบันธรรมวรรณศิลป์)
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หลักสูตรต่างๆ ของเรา

(อัพเดต จ านวนรุ่นอัพเดต ถึง มี .ค .  2569)

เขียนเปลี่ยนชีวิต 57 รุน่

รูจ้กัตวัเองผ่านไพ่ทาโรต ์22 รุน่

หอ้งเรยีน พลงัแห่งจิต 20 รุน่

เขียนภาวนา 17 รุน่

หอ้งเรยีน วิถีครู 7 รุน่

การโปรแกรมจิตตวัเอง 5 รุน่





หลักสูตร โอบกอดด้านมืดแห่งตัวตน

เรยีนรูท่ี้จะรกัและยอมรบัทกุสว่นของตวัเอง 
เพ่ือมีความสขุในชีวิตและเป็นตวัของตวัเอง
อยา่งแทจ้รงิ

ส  ารวจดา้นมืดภายในจิตใจ เจาะลกึ
ความรูส้กึท่ีซอ่นเรน้ และกระเทาะเปลือกแห่งตวัตน

ดว้ยกระบวนการเขียนบ าบดั 
การด์ออนไลน ์
และการท าสมาธิโปรแกรมจิต

เริม่ตน้รุน่แรกในปี 2561 

ในรูปแบบการอบรมคา่ยคา้งคืน 3 วนั 2 คืน



ความรู้พื้นฐานที่ควรทราบก่อนคืออะไร ?

จิตส านกึ

จิตใตส้  านกึ

สิ่งที่รูต้วั, เจตนา, ความรูส้กึ-ความคิด-ตวัตนท่ีเป็นเปลือก
การใชเ้หตผุล ตรรกะ และสิ่งที่อนญุาตใหต้วัเองเป็น

สิ่งที่ไม่รูต้วั, ไม่ไดเ้จตนา, 
ความรูส้กึ-ความคิด-ตวัตนท่ีซ่อนเรน้
สิ่งที่เก็บกด/แรงผลกัดนัท่ีอยู่ภายในจิตใจ
ปัญญาญาณ



ความรู้พื้นฐานที่ควรทราบก่อนคืออะไร ?

พืน้ทีป่ลอดภยั, “น่ีคอืฉัน”
รวมถึง ความเคยชิน วิธีคิด และ
สิ่งที่ยดึติดวา่ตนเป็นเช่นนัน้

พืน้ทีเ่ส่ียง, “น่ีไม่ใช่ฉัน”
รวมถงึ สิ่งท่ีไมเ่คยชิน สิ่งท่ีไม่ยดึติดวา่เป็น
สิ่งท่ียงัไมรู่จ้กั แตม่ีอยู่ในชีวิตและในตนเอง

รอยตอ่ระหวา่งสองพืน้ที่
เรยีกวา่ “ขอบ” หรอื จดุหวั่นไหว



ความรู้พื้นฐานที่ควรทราบก่อน

คืออะไร ?

พฤติกรรม / ท่าที / ทางเลอืก

ความคิด

ความรูส้กึหลกั-รอง

ความตอ้งการ

* ภายใตพ้ฤติกรรมภายนอก
มีความคิด-เหตผุลเบือ้งหลงั
ภายใตค้วามคิด
มีความรูส้กึอยู่เบือ้งหลงั
ความรูส้กึอาจมีสองชัน้ทบัซอ้น
และซอ่นความตอ้งการ (Need) เป็นเบือ้งหลงั

* การไดร้บัการเติมเต็มหรอืการขาดการเติมเต็ม
ในความตอ้งการเบือ้งหลงันีเ้อง
คือท่ีมาหนึ่งของความรูส้กึ ความคิด และพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้



ความอยาก ความต้องการ

Want Need

ผกูมดักบับคุคล สิ่งของ และทางเลือกหนึ่ง เป็นกลางๆ ไม่ไดผ้กูมดักบัทางเลือกใดอย่างเดียว

เกิดขึน้จากการรบัรูแ้ละการปรุงแต่ง เกิดขึน้จากแรงผลกัดนัภายในจิตใจและรา่งกาย

เป็นเพียงวิธีการเติมเต็มความตอ้งการ เป็นเปา้หมายท่ีตอ้งการเติมเตม็จรงิๆ

เช่น ฉนัอยากไดร้ถย่ีหอ้... เช่น ฉนัตอ้งการความสะดวกสบายและความภมิูใจ

ความรู้พื้นฐานที่ควร

ทราบก่อนคืออะไร ?

ความตอ้งการเป็นค าสัน้ๆ กลางๆ อาทิ : ความรกั การยอมรบั การเป็นสว่นหนึ่ง 
ความวางใจ ความปลอดภยั ความมั่นคง การประสบความส าเรจ็ 
การบรรลศุกัยภาพ ความใกลชิ้ดธรรมชาติ ความเช่ือมั่น ความสงบ การเรียนรู ้
ความภมิูใจในตวัเอง การสื่อสาร แรงบนัดาลใจ ความหมายของชีวิต เป็นตน้



การเขียนในหลักสูตรนี้ เป็นอย่างไร ?

❖การเขียนบนัทกึในหลกัสตูรนี ้เป็นเครือ่งมือรบัฟังเสียงภายใน ตัง้ค าถาม และ
ทบทวนตนเอง บนพืน้ฐานของ การเขียนบ าบดั (Writing Therapy) และ 
การเขียนเพื่อใครค่รวญ (Reflection Writing)

❖การเขียนประเภทนีไ้มไ่ดย้ดึหลกัการเหมือนเขียนเพื่อสรา้งชิน้งาน 
แตใ่กลเ้คียงกบัการเขียนบนัทกึสว่นตวั โดยมีหวัขอ้และกระบวนการที่ก าหนด

❖ไม่มีการวางแผนก่อนเขียน ไม่คิดล่วงหนา้ ไม่ตอ้งค านึงการสะกดค า ความ
สวยงามน่าอ่าน หรอืการสื่อสารกบัคนอ่ืน เพราะเนน้ที่การสื่อสารกบัจิตใจ
ตนเองและการทบทวน-เรยีบเรยีง-แผ่ขยาย-ต่อยอดความคิด

❖โดยมีการเขียนไม่หยดุปากกา (Free Writing) เป็นเครือ่งมือพืน้ฐาน



การเขียนไม่หยุดปากกา (FREE WRITING)

• เขียนอยา่งตอ่เน่ืองโดยไมว่างเคา้โครง ไมค่ิดลว่งหนา้ 
และหลีกเลี่ยงการหยดุเพ่ือคิดหรอือา่นยอ้นหลงั 

• เขียนไปเรื่อยๆ ตามขัน้ตอน  ไมห่ยดุจนกวา่จะหมดเวลา

• เขียนสิ่งตา่งๆ ที่ปรากฎขึน้มาในใจ

• มีสติรบัรูค้วามรูส้กึนกึคิด

เป็นพื้นฐานการเขียนบ าบัด และการเขียนใคร่ครวญตน



เทคนิค การวาดระบาย

• ใชส้ีหรอือปุกรณท่ี์มีในการวาดจากความรูส้กึ 
โดยไม่วางแผนลว่งหนา้และไม่รา่งเคา้โครง

• วาด+ระบายไปพรอ้มกนั
• ควรใชพ้ืน้ท่ีอยา่งนอ้ยครึง่หนา้กระดาษ
• เพ่ือกระตุน้การใชส้มองซีกขวา จิตใตส้  านกึ และการคดิเป็นภาพ
เพ่ือใครค่รวญตนเองและดแูลจิตใจ

เป็นพื้นฐานการเขียนบ าบัด และการเขียนใคร่ครวญตน 

ช่วยในการลงลึกในจิตใต้ส านึกและการดูแลอารมณ์ที่ซ่อนตัว



เขียนบ าบัดควบคู่กับการจับการ์ด

• เป็นสะพานเช่ือมโยงกบัจิตใตส้  านกึและตวัตนตา่งๆ ภายใน

• สง่เสรมิการเช่ือมโยงอิสระ(เทคนิคจิตวิทยา)
และการทบทวนตวัเองเชิงลกึ

• ใชส้ิ่งท่ีไม่ไดต้ัง้ใจเลือกเป็นตวัช่วยออกจาก
กรอบความคิดและจิตส านกึ

จิตส านึก : ตั้งใจ/เจตนา

จิตใต้ส านึก : ไม่ได้ตั้งใจ/ไม่ได้เจตนา



ใครคือผู้สอน ?

• รวมทั้ง “ฉนั” - ผู้เรียน และ “การเขยีนบันทึก”

• เพื่อนร่วมเรียน และ

• ด้านมืด กับ ด้านสว่าง ในตัวฉันและเราทุกคน

• ครูโอเล ่อนรุกัษ ์เม่นหรุม่ 
• ผูอ้  านวยการ สถาบนัธรรมวรรณศิลป์ 
วิทยากร นกัเขียน นกัสะกดจิตบ าบดั 

• ผูส้อนการเขียนบ าบดัในช่ือชดุหลกัสตูร “เขียนเปลี่ยนชีวิต” 
สอนการสะกดจิตบ าบดั ในชดุหลกัสตูร “หอ้งเรยีน พลงัแหง่จิต” 
นอกจากนีก้็ยงัเปิดอบรมในเนือ้หาตา่งๆ อาทิ การรูจ้กัตนเอง 
การเจรญิสติภาวนา การพฒันาครู และภาวะผูน้  า แก่บคุคลหลากหลายอาชีพ 
ทัง้ในการอบรมแบบเปิดและการอบรมในกลุม่เฉพาะตามรบัเชิญ 
เป็นผูแ้ปล ดอกไมแ้ละความหวงั ผูเ้ขียน ดงันัน้ จงึเป็นครู
ผูเ้ขียนคอลมันอ์อนไลน ์“ไกดโ์ลกจิต”



ค าถามก่อนเรียน - เพื่อเปิดประตูสู่การโอบกอดด้านมืด

1. ฉนัเช่ือวา่ ดา้นมืดของตวัฉนั คืออะไร ?
ฉนัรูส้กึอย่างไรกบัสิ่งนี ้?

2. มีอะไรเก่ียวกบัตวัฉนั ที่ฉนัรูส้กึไม่กลา้ยอมรบั 
หรอืไม่กลา้เปิดเผย ?



กิจกรรมก่อนเรียน

1. ทบทวนค าถามก่อนเรยีน (สไลดห์นา้ก่อน) ดว้ยการระลกึในใจ หรอืดว้ยการเขียนบนัทกึ

2. หลบัตา หายใจเขา้ลกึออกยาวอยา่งนอ้ย 3 รอบ
จินตนาการวา่ค าตอบจากค าถามนัน้ เป็นเหมือนกบัภาพอะไรบางอยา่ง ปลอ่ยใหจ้ิตระลกึอยา่งอิสระ

3. สงัเกตดคูวามรูส้กึในกายและใจ เม่ือระลกึถึงค าตอบและภาพนีแ้ลว้ มีความรูส้กึอย่างไรบา้ง

4. น ามือสองขา้งโอบกอดตวัเองอยา่งชา้ๆ และนุ่มนวล โอบกอดกายใจ ความรูส้กึ และภาพท่ีระลกึถึงนัน้

5. บอกตวัเองในใจวา่ “ไม่เป็นไร” “ฉนัยอมรบั” “ฉนัเขา้ใจ” “ขอบคณุ” “ใหอ้ภยั”
แลว้สงัเกตวา่กายใจรูส้กึอยา่งไร และปลอ่ยใหจ้ิตใจระลกึถึงภาพอะไรบางอยา่ง อยา่งอิสระ



“เมื่อมุมมืดในจิตใจได้ส่องสวา่ง

เมื่อน้ันก็ไม่ใช่ด้านมืดอกีต่อไป”

โอบกอดดา้นมืดแหง่ตวัตน
โดย ครูโอเล ่สถาบนัธรรมวรรณศิลป์
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