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Work Shop  :  การฝกใหความสําคัญกับปจจุบัน  : สรางผลงาน มีสมาธิกับการทํางาน โดยเปน
  ธรรมชาติ 
 

วิธีปฏิบัติ 
 จับความรูสึกในปจจุบัน 
 จดจออยูกับกิจกรรมในปจจุบัน 
 ใหความสําคัญกับคนที่อยูดวยในปจจุบัน  ถาอยูคนเดียวคนที่สําคัญที่สุด คือ ตัวคุณนั้น     แห
ละ 
 คิดถึงเร่ืองที่เปนปจจุบัน 
ลองดูซิครับถาคุณอยูกับปจจุบันไดดีแคไหน  ถาคุณสามารถมีสมาธิกับเร่ืองตางๆที่เปนปจจุบันไดมากเทาไรก็
จะทําใหคุณเปนคนมีประสิทธิผลมากขึ้นเทานั้น 
 

ผลท่ีไดรับ 
 : คุณจะกลายเปนคนที่มั่นใจในตัวเองมากขึ้น  และมีสมาธิกับการทํางานไดดีขึ้น  ลดความ   กังวล
ในตัวเองไปได  และไมเกิดความเครียดใดๆ  เพราะอยูกับปจจุบัน  คือ  การทําสิ่งที่   คุณควบคุมไดวาจะให
เปนอยางไร  คุณต้ังใจทํามากมันก็ออกมาดี  คุณละเลยมันก็จะ      ออกมาไมคอยดี  การคิดถึงอดีต  
หรือกังวลในอนาคตไมมีประโยชนเพราะคุณทําอะไร   ไมไดเลย 
 

การนําไปฝกฝนตอไป 
 : ใหเร่ิมในสิ่งงายๆกอน  เชน  แปรงฟนตอนเชาใหคิดวากําลังแปรงซี่ไหน  แปรงขางนอก    หรือ
ขางใน  เอ่ียมหรือยัง  อยาคิดเร่ืองอ่ืนใด  อาบน้ําก็ใหอยูกับเร่ืองอาบน้ําวาถูสวนไหน      สะอาดหรือยัง  จะชวย
ใหคุณมีสมาธิมากขึ้น 
 

สาเหตุท่ีทําใหเราเปลี่ยนตัวเองได 
 : การทําในปจจุบันใหดีจะทําใหเราทําไดเต็มที่  แตการทําใหอนาคตดีน้ันเราไมสามารถทํา   ได
เพราะยังไมถึงเวลา  และการคิดจะแกไขอดีตก็ทําไมไดอีก  ดังนั้นการทําในปจจุบันจะ    เปนสิ่งที่ดีที่สุด 
 


