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THE RISING CIRCLE

เราเป็นชุมชนเพื่อสุขภาพกายและใจที่ช่วยเหลือและผลักดันการเดินทางภายในของคุณ

โดยส่งเสริมการใช้ชีวิตด้วยแรงสั่นสะเทือนสูงเพื่อดึงดูดสิ่งดี ๆ 

การเดินทางด้านจิตวิญญาณของเราไม่มีจุดเริ่มและจุดจบ เช่นเดียวกับวงกลม

เรายังคงขยับขยาย เติบโต และตราบเท่าที่ดวงอาทิตย์ขึ้นทุกวัน 

แสงสว่างภายในตัวเราก็จะยังคงสาดส่อง

แสงซึ่งเป็นแสงเดียวกับที่ทำาให้โลกรอบตัวสว่าง

เราเชื่อว่าเราสามารถเฉิดฉายและสว่างไสวไปด้วยกันได้ในฐานะชุมชนหนึ่ง

เพื่อสร้างโลกที่เต็มไปด้วยความเมตตา

ติดต่อเราได้ที่  hello@therisingcircle.com

mailto:hello@therisingcircle.com


บันทึกเล่มนี้อุทิศแด่คุณ

คราวนี้ถึงเวลาแล้วที่คุณจะได้สำารวจตัวเอง เขียนเรื่องราวของคุณใหม่
และเป็นตัวคุณในแบบที่ดีกว่าเดิม

คุณทำาได้ครับ



การเขียนบันทึกเป็นถนนสู่การเรียนรู้ทางอารมณ์

ไม่มีหนังสือพัฒนาตัวเองเล่มใดจะดีไปกว่า
เล่มที่คุณเขียนด้วยตัวเอง 

เว็กซ ์ คิง



ฉันชื่อ

และนี่คือเรื่องราวของฉัน



            



ข้อความสำาหรับคุณโดยเฉพาะ

เราภูมิใจที่คุณเริ่มเดินทางสู่การเขียนบันทึก บันทึกเล่มนี้เป็นหนังสือพัฒนาตนเอง 
ที่เยี่ยมยอดที่สุดที่คุณจะได้เจอ ผมเองเขียนบันทึกมาเกือบตลอดสองทศวรรษ  
แล้วมันก็เปลี่ยนมุมมองที่ผมมีต่อชีวิตโดยสิ้นเชิง ไปพร้อม  ๆ  กับส่งเสริมการ 
เดินทางไปบนเส้นทางชีวิตที่ทำาให้ผมเติบโตขึ้นด้วย คนที่ผมเป็นและสิ่งที่ผมทำา 
ในวันนี้เกิดขึ้นได้ก็เพราะการเขียนบันทึกประจำาวันนี่เอง

ในทางกลับกัน กอเชิล ประสบความลำาบากพอสมควรในการเขียนบันทึก 
ให้ได้ตลอดรอดฝั่ง จึงเขียน  ๆ  หยุด  ๆ  มาหลายปี ทว่าด้วยความที่ผมชอบการ 
ค้นหาตัวเองและเขียนบันทึกเพื่อให้เข้าใจและพัฒนาตัวเองอยู่เป็นทุนเดิม บวก 
กับประสบการณ์และความคิดสร้างสรรค์ของเธอ เราจึงมุ่งเปลี่ยนรูปโฉมของวิธี 
การเขียนบันทึกเสียใหม่ โดยบันทึกเล่มนี้ประกอบด้วยคำาถาม กิจกรรม และ 
เทคนิคที่พิสูจน์แล้วว่าได้ผล ซึ่งผสมผสานรวมกันอย่างดี และจะช่วยให้คุณได้ 
ใช้ชีวิตที่ดีที่สุด เราเชื่อว่าบันทึกที่สร้างสรรค์ขึ้นมานี้เรียบง่าย แต่ก็น่าตื่นเต้น 
เพราะมีองค์ประกอบทั้งหมดที่จำาเป็นเพื่อให้คุณก้าวไปสู่ศักยภาพสูงสุดของตัวเอง 

เรามีความสุขมากที่ได้แบ่งปันผลงานนี้ร่วมกับพวกคุณทุกคน หวังว่ามัน 
จะจุดประกายความสุขให้คุณมากพอ ๆ กับที่เราได้รับเช่นกัน 

ด้วยรัก
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ทุกส่ิงที่คุณต้องรู้เกี่ยวกับการเขียนบันทึก
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ทำ�ไมต้องเขียนบันทึก

จากการศึกษาของมหาวิทยาลัยควีนส์  ในรัฐออนแทรีโอ  ประเทศแคนาดา  พบว่า 
โดยเฉลี่ยแล้วคนเรามีมากกว่าหกพันความคิดต่อวัน  เราอาจจมอยู่กับความคิด 
เหล่านี้โดยไม่รู้ตัว  ปล่อยให้มันกระทบต่ออารมณ์  การกระทำ�  และวิธีที่เราพูดกับ 
ตัวเองและคนอื่น  ยิ่งไปกว่านั้น  การคิดซํ้า  ๆ  ในเรื่องเดิมสามารถเปลี่ยนความคิด 
และทุกอย่างที่เราสามารถเป็นได ้

การเขียนบันทึกช่วยให้คุณเข้าใจตัวคุณ  เอง  มันทำ�ให้คุณต้องสังเกตการณ์ 
สิ่งที่เกิดขึ้นในใจ  หนึ่งในประโยชน์สูงสุดของการเขียนบันทึกก็คือ  ช่วยให้คุณ 
ตระหนักรู้เกี่ยวกับตัวเองมากขึ้น  การจับปากกาจดลงบนกระดาษมีพลังนะครับ  
มันช่วยให้คุณได้ทบทวนอารมณ์ความรู้สึกของตัวเอง  วิธีรับมือสถานการณ์ต่าง  ๆ  
ความสมัพนัธ ์ และอะไรทีอ่าจเหมาะหรอืไมเ่หมาะสำ�หรบัชวีติคณุ  การเขยีนบนัทกึ 
บ่อย ๆ  จะทำ�ให้คุณสามารถเลือกตอบสนองในเชิงบวกได้มากขึ้น  ซึ่งสอดคล้อง 
กับคนอย่างที่คุณอยากเป็น  ทั้งยังช่วยให้คุณสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกว่าทั้งกับ 
ตัวเองและกับคนอื่นด้วย  ดังนั้นทุกครั้งที่คุณเขียนบันทึกจึงเป็นการเลือกหนทาง 
ส่งเสริมศักยภาพที่จะเปลี่ยนโชคชะตาของตัวคุณเองได ้

การเขียนบันทึกมีประโยชน์ต่อใคร

การเขียนบันทึกมีประโยชน์สำ�หรับทุกคนครับ  (ไม่ได้พูดเล่นนะ!)  ไม่ว่าคุณกำ�ลัง 
เผชิญอะไรอยู่ในชีวิตก็ตาม  การเขียนบันทึกจะให้พลังแก่คุณในการปรับปรุง 
ความสัมพันธ์ที่คุณมีกับตัวเอง  และช่วยให้คุณเขียนและกำ�หนดเรื่องราวของ 
คุณเองด้วย 
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เมื่อไรถึงเขียนบันทึก

คุณสามารถเขียนบันทึกเมื่อไรก็ได้ที่อยากเขียน  จะเวลาไหนก็ได้  ไม่มีวิธีเขียน 
บันทึกที่ถูกหรือผิด  คุณอาจจะเขียนบางส่วนในตอนเช้าและเขียนบางส่วนตอน 
ก่อนนอน  เอาเลยหากคุณจะเตรียมเครื่องดื่มร้อน ๆ สักถ้วย  จุดเทียน  เปิดดนตรี 
ชว่ยสรา้งสมาธไิปดว้ย  หรอืทำ�สิง่ทีช่ว่ยใหค้ณุจดจอ่  จำ�ไวเ้สมอวา่ใชว้ธิไีหนทีท่ำ�ให ้
คุณเขียนบันทึกได้ก็ใช้ได้หมดแหละ!

เขียนบันทึกที่ไหน

คุณอาจรู้สึกกลัวการเขียนบันทึก  เกิดใครมาอ่านเข้าล่ะ  ถ้าคุณรู้สึกเหมือน 
ถูกเปิดโปงล่ะ  ถ้ามันทำ�ให้ใครบางคนรู้สึกแย่ล่ะ  ดีที่สุดที่เราแนะนำ�ได้ก็คือ  
ให้เขียนบันทึกในสิ่งแวดล้อมที่คุณรู้สึกปลอดภัยและดีต่อใจครับ 
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ประโยชน์ของ

การเขียนบันทึก

เพิ่มความรู้สึกขอบคุณ

ช่วยยกระดับทัศนคติหรือรูปแบบความคิดเชิงลบ
ให้กลายเป็นทัศนคติเชิงบวกได้

ช่วยให้คุณเข้าใจว่าอะไรเป็นสิ่งกระตุ้น  และคุณจะรับมือกับมันให้ดีกว่าเดิมอย่างไร

สามารถเปล่ียนประสบการณ์ชีวิตที่ผ่านมาให้กลายเป็นบทเรียนชีวิตได้

เพิ่มความฉลาดทางอารมณ์

ช่วยให้คุณค้นพบตัวเอง

ช่วยเพิ่มความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง

ช่วยให้คุณทำ�ความเข้าใจและควบคุมอารมณ์ความรู้สึกตัวเอง

สามารถช่วยลดความวิตกกังวลได้

ให้คุณมีพื้นที่ได้ปลดปล่อยอารมณ์ความรู้สึกของตัวเอง

ติดตามความก้าวหน้าของตนเอง

สร้างพื้นที่ปลอดภัยสำ�หรับคุณและความคิดของคุณโดยไม่ตัดสิน

ช่วยให้คุณมีวินัย

เป็นการกระทำ�หน่ึงที่แสดงถึงการรักตัวเอง





                



แนะนำ�วิธีง่าย ๆ และเป็นขั้นเป็นตอนในการใช้บันทึกเล่มนี้

จะใช้บันทึกเล่มนี้อย่างไร



วันนี้วัน 

ฉันต้อนรับความรักทุกรูปแบบให้เข้ามาสู่ชีวิต

พุธที ่ 11  พฤษภาคม  2566

วันนี้ฉันรู้สึกอย่างไร
ระบายสีตามระดับความรู้สึกอันเต็มเปี่ยมอยู่ในใจ  และเขียนอารมณ์ที่คุณรู้สึกในวันนี้

มองโลกแง่ดี

ตื่นเต้น รู้สึกขอบคุณ

มีหวัง
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วันนี้วัน...

ก่อนจะเริ่มแต่ละส่วนให้เขียนวันที่ไว้ด้วย  เพราะมันช่วยให้คุณย้อนกลับไปดูได้ว่า 
วันนั้น  ๆ  คุณรู้สึกอย่างไร  การย้อนกลับไปดูสิ่งที่คุณเขียนไว้เป็นวิธีที่ดีในการ 
ตรวจสอบว่าตัวเองพัฒนามาไกลแค่ไหนแล้ว!

ยืนยันหนักแน่น

สิ่งที่เราพูดมีพลังเหนือความรู้สึกของเรามาก  เพราะฉะนั้นเมื่อเขียนวันที่แล้ว  
ขอให้อ่านสิ่งที่เขียนยํ้าออกมาห้าครั้งเพื่อให้ได้ผลดีที่สุด

วันนี้ฉันรู้สึกอย่างไร

มีรูปหัวใจอยู่ตรงกลางเพื่อให้คุณระบายสี  ขอให้มองว่าหัวใจนี้เป็นสิ่งที่สะท้อน 
ความรู้สึกคุณในวันนั้น  ให้ใช้สีที่เข้ากับความรู้สึกคุณในวันนั้น  มันเป็นวิธีน่ารัก  ๆ  
ให้คุณแสดงออกว่ารู้สึกอย่างไรโดยไม่ต้องใช้คำ�พูด  แถมยังมีประโยชน์เวลา 
คุณย้อนกลับมาดู  และติดตามความเปลี่ยนแปลงด้วย

คราวนี้ให้สำ�รวจตัวเองและจดอารมณ์ความรู้สึกต่าง  ๆ ที่คุณรู้สึกลงไป  การรับรู้ 
ความรู้สึกตัวเองแบบนี้ช่วยให้คุณระบุ  ยอมรับ  และลดความหนักอึ้งของอารมณ์ 
แย่  ๆ  ได้  แทนที่จะต่อต้าน  ไม่สนใจ  หรือเอาไว้ก่อน  คุณสามารถเป็นมิตรกับมัน 
และปล่อยมันไปได้  มันจะได้ไม่ตามรังควานคุณต่อไปเรื่อย ๆ 
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วงล้อแห่งอารมณ์

วงล้อแห่งอารมณ์ความรู้สึกซึ่งสถาบันจุนโท  (Junto  Institute)  คิดขึ้นมานี้  จะช่วย 
ให้คุณระบุได้ว่าเกิดอารมณ์ความรู้สึกอย่างไรในวันนั้น  ๆ 

คุณรู้หรือเปล่าว่าอารมณ์ความรู้สึกมีด้วยกันทั้งหมด  34,000  อย่างเชียวละ  
นักจิตวิทยาที่ชื่อโรเบิร์ต  พลัทชิค  เป็นผู้ออกแบบวงล้อแห่งอารมณ์ครั้งแรก  
เพื่อช่วยให้เราบ่งชี้ได้ว่าจริง  ๆ  แล้วกำ�ลังรู้สึกอารมณ์ไหน  เพื่อให้จัดการกับมัน 
ในเชิงบวกได้

ทุกอย่างที่คุณเขียนในบันทึกเล่มนี้ศักดิ์สิทธิ์สำ�หรับคุณ  เพราะฉะนั้นขอให้ 
จำ�ไว้เสมอว่าไมว่่าคณุจะเขยีนอะไร  ไมว่่าจะเปน็เรือ่งใหญ่หรอืเลก็แคไ่หน  ความคดิ  
คำ�พูด  และอารมณ์ของคุณต่างก็มีเหตุผลของมันทั้งสิ้น



ส่ิงหนึ่งที่ฉันรู้สึกขอบคุณคืออะไร
ได้กอดน้องหมาทุกเช้า

คนที่ฉันไม่ได้บอก “รัก” มานานแล้วคือใคร
เพื่อนสนิท  ฉันควรใส่ใจมากกว่านี้เพื่อบอกให้เธอรู้

วันนี้ฉัน 
ดูแลตัวเอง 
อย่างถึงพร้อม 
หรือยัง

ใจ

จิตวิญญาณ

กาย
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ใจ  กาย  จิตวิญญาณ

วันนี้คุณได้ดูแลใจ  กาย  และจิตวิญญาณของคุณหรือยัง  
กรอบสี่เหลี่ยมเรียบง่ายที่เอาไว้ทำ�เครื่องหมายนี้  เป็นเครื่อง 
เตือนใจให้คุณทำ�บางอย่างเพื่อตัวเองในทุก ๆ  วัน

การดูแลใจ  กาย  และจิตวิญญาณ  ช่วยปรับให้คุณ 
เข้าสู่ความมั่นคงและสมดุลจากภายใน  ด้วยความที่สามสิ่งนี้ 
เกี่ยวข้องกัน  เราจึงต้องดูแลตัวเองทั้งสามส่วนนี้ในการใช้ชีวิต  
ทะนุถนอมและดูแลให้อยู่รอดปลอดภัยและเสริมสร้างให้ดียิ่งขึ้น 

ถ้าทำ�ได้  ให้คุณตอบคำ�ถามข้อนี้ก่อนนอน  เลือกข้อที่ 
ถูกต้องที่สุดนะครับ!

ความรู้สึกขอบคุณคือทัศนคติ

ในแต่ละเรื่องที่เขียน  คุณต้องตอบคำ�ถามสองข้อ  ข้อแรกเพื่อเรียกความรู้สึก 
ขอบคุณ  ซึ่งเปิดโอกาสให้คุณได้แสดงความขอบคุณและใส่ใจต่อสิ่งดี  ๆ ทั้งหลาย 
ที่คุณมีในชีวิต  ยิ่งเราแสดงความขอบคุณมากเท่าไร  เราก็จะยิ่งได้สิ่งที่น่าขอบคุณ 
มากขึ้นเท่านั้น  การจดสิ่งด ีๆ ที่ชีวิตคุณมีเป็นวิธีหนึ่งที่ยกระดับอารมณ์คุณได้อย่าง 
สร้างสรรค์

ทบทวนตัวเอง

คำ�ถามที่สองจะกระตุ้นให้เกิดการทบทวนตัวเอง  ซึ่งทำ�ให้คุณได้คิดใคร่ครวญให้ 
ลกึขึน้  และชว่ยใหค้ณุทบทวนสิง่ตา่ง   ๆ ในวนันัน้  คำ�ถามเหลา่นีจ้ะชว่ยใหค้ณุเขา้ใจ 
ตัวเองมากขึ้นอีกหน่อย  ให้คุณได้ทบทวนการกระทำ�และปฏิกิริยาของตัวเอง  และ 
ปลุกใจให้คุณมีความตระหนักรู้ในตัวเองและมีสติมากขึ้น



กาย

เล่นโยคะอาสนะ   
ชี่กง  หรือไทเก๊ก

นอนหลับอย่างมีคุณภาพ

ไปว่ายนํ้า  เดิน  หรือเดินป่า

กินอาหาร 
ที่อุดมด้วยสารอาหาร

แช่ตัวในนํ้าอาบผสมเกลือ

ทำ�สวน

ทำ�สมาธิกำ�หนดลมหายใจ 
แบบมีคนนำ�

เต้นเหมือนไม่มีคนมอง

ใจ

เล่นเกมลับสมอง

อ่านหนังสือ/บทความ

ฟังพอดแคสต์

ดูหนังหรือสารคดี

ทำ�อาหารหรืออบขนม

เข้าเวิร์กช็อป 
หรือคอร์สการเรียนรู้

ฟังเพลงจรรโลงใจ

งดหน้าจอ   
จดจ่อกับส่ิงตรงหน้า

จิตวิญญาณ

ทำ�สมาธิ

อยู่ท่ามกลางธรรมชาติ

แสดงความขอบคุณ

ติดต่อเพื่อนฝูง

อาสาหรือเกื้อกูลคนอื่น

หัวเราะเสียงดัง

ฝึกให้อภัย

จัดเก็บทำ�ความสะอาด 
พื้นที่รอบตัว

เขียนบันทึก

เขียนแล้วปล่อยวาง
เขียนความในใจของคุณ  แล้วปล่อยมันทิ้งไป

เพื่อนร่วมงานทำ�กาแฟหกใส่
ทำ�ให้ฉันอับอายขายหน้าต่อหน้าคนที่ทำ�งาน 
ฉันรู้ว่ามันไม่ใช่ความผิดเขา  ฉันให้อภัย 
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ตัวอย่างต่อไปนี้จะช่วยให้คุณเข้าใจง่ายขึ้นครับ

เขียนและปลดปล่อย

ท้ายสุดแต่สำ�คัญไม่น้อยไปกว่ากันก็คือ  ได้เวลาเขียนและปลดปล่อยอะไรก็ตาม 
ที่อยู่ในใจคุณแล้ว  นี่เป็นวิธีที่ดีในการปลดปล่อยอารมณ์ความรู้สึกอะไรก็ตาม 
ที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณ  ไม่ว่าจะใหญ่หรือเล็ก  ดีหรือไม่ดีก็ตาม  ตรงนี้เป็นที่ 
ปลอดภัยให้คุณได้ปลดปล่อยมันออกมาให้หมด



ใจ

นอ

น

สุขภาพ

ขยับตัว

ความสัมพั
นธ�

1 10
ไม�ดีเท�าไหร� ดี

จิตวิญ
ญ
าณ

สนุก

บ�าน

การ
งาน

กา
รเ
งิน

12345678910 1234

พยายามเลี่ยง 
การใช้มือถือก่อนนอน

ผจญภัยมากกว่านี้

ทำ�สมาธิมากขึ้น

ออกกำ�ลังกาย 
สัปดาห์ละสองครั้ง

ลดชั่วโมงการทำ�งาน
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วงล้อชีวิต  30  วันของฉัน

ทุก  30  วันนับจากเริ่มเขียนบันทึก  คุณจะได้เติมตัวเลขในแผนภูมิวงล้อชีวิต  
ซึ่งพอล  เจ.  เมเยอร์    เป็นผู้เริ่มคิดเครื่องมือแสดงภาพอันยอดเยี่ยมนี้  มันช่วย 
ให้คุณเห็นว่าชีวิตคุณสมดุลแค่ไหน  และมีจุดใดบ้างที่คุณสามารถปรับปรุงได้

คุณจะเห็นและติดตามชีวิตของคุณโดยรวมได้ในภาพเดียว  วงล้อนี้แบ่ง 
ชีวิตคุณออกเป็นสิบส่วนที่ต่างกัน  ประเด็นของการเขียนก็คือ  อย่าคิดเยอะ  และ 
ปล่อยให้มันลื่นไหลไปเอง

พอคุณเขียนเสร็จแล้ว  ให้พิจารณาดูว่ามีจุดไหนในชีวิตบ้างที่คุณให้ความ 
สำ�คัญกับมันมากไปหรือน้อยไป  คุณรู้สึกอย่างไรกับมัน  คุณจะรู้สึกดีกว่านี้ 
ได้อย่างไร  ให้ใช้ที่ว่างรอบวงล้อเขียนวิธีที่คุณจะสามารถสร้างสมดุลให้กับชีวิต 
ได้มากขึ้น  วงล้อชีวิตนี้เป็นสิ่งที่คุณสามารถกลับมาดูและทบทวนใหม่ได้  อีกทั้ง 
ยังเป็นเครื่องมือแสดงภาพที่จะช่วยคุณได้เยอะมากเลยละ! 
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