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	ประสบการณ์ที่ได้จากการทำสมาธิ
	-ฝึกหยุดความคิดโดยรู้ลมหายใจ คนเคยฝึกเป็นประจำมาก่อนหน้านี้จับลมหายใจได้โดยง่าย ส่วนคนยังไม่เคยฝึกสติหรือสมาธิมาก่อนรู้สึกยังจับไม่ค่อยได้
	-ฝึกจัดการกับความคิดที่มาจากจิตใต้สำนึก ส่วนมากสามารถจับความคิดได้ และรู้สึกหงุดหงิดที่มีความคิดเกิดขึ้นบางครั้งแต่พยายามรู้ตัวไม่คิดตาม ทำตามคำแนะนำ
	-ฝึกการรู้ลมหายใจต่อเนื่องโดยการจัดการกับความคิดและความง่วง คุณ B มีความง่วงมากเช่นกันสะท้อนว่าไม่ค่อยสนุก นึกว่าคนจะเยอะกว่านี้และไม่คิดจะจัดการความง่วง
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	สมาชิกทุกคนมีส่วนร่วมได้ดีมีความกระตือรือล้นอยากพูดอยากเล่าให้สมาชิกฟัง
	สมาชิกส่วนมากยังไม่ค่อยเข้าใจคุณลักษณะพื้นฐาน

	การสะท้อนจากผู้บำบัด
	ผู้บำบัดเชื่อมโยงเหตุการณ์ในอดีตกับอารมณ์ ความรู้สึก พฤติกรรมปัจจุบัน เพื่อเข้าใจคุณลักษณะพื้นฐานมากขึ้น
	ชื่นชมกระบวนการกลุ่ม คนที่ทำได้ง่ายช่วยแชร์ประสบการณ์และให้กำลังใจคนยังไม่เคยฝึกและรู้สึกจับได้ยากเกิดการเรียนรู้ตามมีความเข้าใจมากขึ้น


	สติบำบัดครั้งที่ 1: จัดการกับความว้าวุ่นใจ
	ความคิดเห็นที่ได้รับจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร
	การขัดจังหวะของผู้ร่วมกลุ่มขณะดำเนินกิจกรรมกลุ่ม ให้ขัดจังหวะด้วยคำชมก่อน เพื่อไม่ให้ผู้ที่กำลังพูดหรือแสดงความคิดเห็นเสียความรู้สึก แล้วค่อยกล่าวถึงสมาชิกท่านอื่น โดยอาจจะถามว่า ไม่ทราบว่าท่านอื่นมีประสบการ์ณอย่างไรบ้าง ช่วยแชร์ประสบการณ์ให้คนอื่นฟังด้วย
	การจัดการความขัดแย้ง กรณีมีคนไม่ค่อยให้ความร่วมมือในกลุ่ม เช่น นอนหลับ อาจจะคุยนอกรอบ ถึงวัตถุประสงค์ ความคาดหวังและความต้องการจะเข้าร่วมกลุ่มต่อไป ส่วนมีคนยังไม่สามารถทำได้ ควรแนะนำเพื่อนร่วมกลุ่มให้ช่วยแนะนำ แต่ห้ามสอน
	ผู้ดำเนินการกลุ่มควรแจ้งว่า ไม่ว่าจะศึกษาหลักสูตรหรือเข้าคอร์สใดมาก่อน แต่หลักสูตรนี้ก็มีความเฉพาะตัว ควรทำตามคู่มือ จะทำให้กลุ่มท้าทายและ เรียนรู้มากขึ้นจากหลักสูตรเดิมที่เคยศึกษา

	สติบำบัดครั้งที่ 2: ดำเนินชีวิตอย่างมีสติ
	ทบทวนการฝึกสมาธิ 10 นาที
	ทุกคนสามารถทำสมาธิได้สงบดี

	การแลกเปลี่ยนประสบการณ์การฝึกสมาธิและสติในชีวิตประจำวัน
	ทำให้จิตสงบ ลดความว้าวุ่นใจและความกังวล
	การสวดมนต์ก่อนนั่งสมาธิ และก่อนนอนเป็นการเตรียมจิตใจให้สงบได้มากขึ้น

	ทบทวนการบ้าน
	ทุกคนทำการบ้านทุกวันและส่งการบ้านครบทุกคน
	จากการทำการบ้าน สมาชิก 2 ท่าน ที่กังวลเรื่องความเจ็บป่วย รู้สึกผ่อนคลายมากขึ้น

	ให้ความรู้ความแตกต่างระหว่างสมาธิและสติ และความสัมพันธ์ระหว่างสมาธิและสติ

	สมาธิและสติแตกต่างกันอย่างไร
	สอบถามสมาชิกว่าสมาธิและสติแตกต่างกันอย่างไร สมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ์ดังนี้
	ไม่แตกต่างกัน และสติเกิดจากการมีสมาธิและตื่นรู้ว่าจิตจดจ่อกับอะไร
	สมาธิเป็นการทำงานของจิตอย่างจดจ่อ ไม่วอกแวก กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เช่น จดจ่อลมหายใจบริเวณปลายจมูก ส่วนสติเป็นการรู้ตัวเสมอว่ากำลังทำอะไรอยู่

	สติบำบัดครั้งที่ 2: ดำเนินชีวิตอย่างมีสติ
	ประสบการณ์การฝึกกิจกรรมฝึกสติขั้นพื้นฐาน
	การสัมผัสปากกา
	ใช้การหยิบจับปากกา
	เนื่องจากให้เวลาในการจับนานเกินไป เมื่อเปรียบเทียบกับการจับแบบมีสติจึงไม่ค่อยแตกต่าง ทั้ง 4 ท่าน เพราะได้รายละเอียดค่อนข้างมาก ทั้งสัมผัส ทั้งรูปทรง ตั้งแต่จับครั้งแรกแล้ว

	ฟังเพลง
	ให้ฟังเพลง ลืมกุญแจรถไว้ในบ้านลืมกุญแจบ้านไว้ในรถ
	สมาชิกกลุ่ม สังเกตความแตกต่างระหว่างฟังรอบแรกและการฟังรอบสองแบบมีสติได้ชัดเจน ในเรื่องของการเก็บรายละเอียดได้ครบถ้วนมากขึ้น

	ลุกขึ้นยืน และเดิน
	สมาชิกลุกขึ้นยืน และเดิน
	สมาชิกทั้งหมดบอกว่าการใช้สติสามารถทำให้เราสามารถยืนและเดินได้อย่างมั่นคง


	สติบำบัดครั้งที่ 2: ดำเนินชีวิตอย่างมีสติ
	การฝึกให้สมาชิกฝึกสติตามการใช้งานภายนอก
	การยืนบนขาซ้ายและขวาสลับ
	มีสมาชิกทุกคน มีความเห็นคล้ายกันว่าการรู้ลมหายใจบางส่วนในการทำกิจกรรม ช่วยให้นิ่งและยืนได้ดีขึ้น
	คุณDได้แสดงความคิดเห็นว่า ส่วนนี้ตนเองคุ้นชินมาก ฝึกสติอยู่ตลอดเพราะอายุมากแล้ว กลัวล้ม ต้องมีไม้เท้า จึงต้องระวังอย่างมากไม่ให้ล้ม


	เดินต่อเท้า
	สมาชิกทุกคน รู้สึกว่า การรับรู้ลมหายใจบางส่วนขณะเดินช่วยให้ทำได้ดีขึ้น (ยืน/เดินมั่นคงขึ้น ไม่กลัวล้ม)


	สติบำบัดครั้งที่ 2: ดำเนินชีวิตอย่างมีสติ
	การฝึกให้สมาชิกฝึกสติตามการใช้งานภายใน
	คลิปวิดิโอเกี่ยวกับบุตรที่ดูแลผู้สูงอายุที่ป่วยเป็นอัลไซเมอร์
	ให้ดูรอบแรก คาดหวังให้มีอารมณ์ร่วม แต่สมาชิกกล่าวถึงแต่ส่วนของเนื้อหา รายละเอียดเนื้อเรื่อง ยังไม่มีอารมณ์ร่วมใดๆ
	จึงให้ดูแบบมีสติรอบสอง กล่าวถึงรายละเอียดเนื้อหาที่ละเอียดมากขึ้น และเพิ่มความคิด ความวิตกกังวลว่า กลัวตนเองจะเป็นเหมือนคนในคลิป

	คลิปวิดิโอเกี่ยวกับบุตรที่ดูแลผู้สูงอายุที่ป่วยเป็นอัลไซเมอร์ รอบ 3
	ให้ดูรอบสาม มีเพียงคุณ B ท่านเดียว ที่กล่าวว่า การดูรอบสาม ไม่ได้กังวลเท่ารอบแรก คิดว่าอะไรจะเกิดก็ต้องเกิด เข้าใจว่ามีอารมณ์กลัว วิตกกังวล เกิดขึ้น ทำตามคำแนะนำ พยายามดูอารมณ์นั้นเหมือนเป็นคนนอก ส่วน อีก 3 ท่าน มีความกังวลมากขึ้นหลังดูคลิปจบรอบ 3
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	ในช่วงการทำสคอช ทำไปได้เล็กน้อยสมาชิกก็ปวดเข่า จึงไม่ถึงกับเมื่อยมากพอให้จับความรู้สึกได้
	ผู้บำบัดเองตอนนั้นก็คิดไม่ออกว่าจะให้เปลี่ยนทำท่าไหน และจริงๆแล้วสามารถเชื่อมโยงกับความปวดเข่าแทนความเมื่อยก็ได้
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	สิ่งที่ได้เรียนรู้
	ระฆังสติ
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	เริ่มกระบวนการกลุ่มด้วยการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ทุกคนมีความอยากเล่าทำให้กลุ่มดำเนินไปได้เองตามธรรมชาติโดยต้องมีการตัดบทเป็นช่วงๆ ให้ความร่วมมือในการบันทึกและทำการบ้านเป็นอย่างดี(เกินความคาดหมาย)
	การเลือกหัวข้อคลิปวิดิโอมีผลอย่างมากต่อการบำบัดเป็นสิ่งที่คาดไม่ถึงว่าจะทำให้กระบวนการไม่เกิดความเชื่อมโยงวัตถุประสงค์คือการรับรู้อารมณ์ มองเห็นความคิดหรืออารมณ์ ความรู้สึกนั้น ผู้เข้าร่วม 3 ใน 4 ท่าน เมื่อดูคลิปวิดิโอและขณะอยู่กับลมหายใจบางส่วน มีสติไปพร้อมด้วย จนจบกลับมีความกังวลมากขึ้น
	ผู้บำบัดเองไม่สามารถพาสมาชิกกลุ่มให้เห็นความเชื่อมโยงสติกับการใช้งานภายในได้ชัดเจนทุกคนต้องพยายามใหม่


	สติบำบัดครั้งที่ 2: ดำเนินชีวิตอย่างมีสติ
	ความคิดเห็นที่ได้รับจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร
	การ encourage เป็นการดี กระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มมีพัฒนาการที่ดีขึ้นและฝึกได้สม่ำเสมอ การกระตุ้นให้สมาชิกช่วยกันแทนที่ผู้บำบัดจะเป็นคนพูดทั้งหมดเป็นการเสริมสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างสมาชิกภายในกลุ่ม การเลือกคลิปมีผลมากจริงๆทำให้คนไข้อินมากไป การพาให้เห็นความเชื่อมโยงเป็นสิ่งที่ยากอยู่เป็นกำลังใจให้ฝึกต่อไปค่อยฝึกต่อไป

	สติบำบัดครั้งที่ 3: รู้จักปล่อยวางอารมณ์
	ทบทวนสมาธิ 10 นาที โดยทุกคนสามารถทำสมาธิได้
	ทบทวนการฝึกสติพื้นฐานได้แก่ การยืน การเดิน การฟัง ผู้เข้าร่วมสามารถปฏิบัติตามได้เป็นอย่างดี ในส่วนการฟังตั้งใจฟังและมีการซักถาม นัดแนะการฝึกสติในการกินอาหารเที่ยงด้วยกันสัปดาห์หน้า
	การใช้ระฆังสติ มีสมาชิก 2 ท่าน ใช้ทุกวัน รู้สึกว่าเสียงระฆัง ทำให้ดึงเรากลับมา มี 1 ท่านใช้เฉพาะวันแรกไม่ได้ใช่ต่อ และอีก 1 ท่าน ไม่ได้ใช้เลย

	สติบำบัดครั้งที่ 3: รู้จักปล่อยวางอารมณ์
	การทบทวนการบ้าน สมาชิกทุกคนทำการบ้านทุกวัน ส่งการบ้านมา การแลกเปลี่ยนประสบการณ์ดังนี้
	คุณ A : ฝึกปฏิบัติทุกวัน นั่งสมาธิทุกวัน ระดับความสงบอยู่ที่ 7-8 และระดับรู้ในกิจที่ทำ 7-8 สติในกิจส่วนใหญ่เป็นการทำกิจวัตรประจำวัน ผลลัพธ์ที่มีสติในการทำกิจกรรมต่างๆ ได้ดีขึ้น เช่น ฟันสะอาดขึ้น
	คุณ B : กิจกรรมที่ฝึกสติคือ ยกขาขึ้นทีละข้าง แต่ทำทีไรเจ็บสะโพกทุกที หรือ ฝึกเขย่งเท้า แกว่งแขนสลับซ้ายขวา แล้วเล่าว่าเจ็บน่องที่เขย่ง
	คุณ C : ฝึกสมาธิวันละ2 รอบต่อวัน ช่วงเช้าและก่อนนอน ฝึกสติในหลายๆกิจกรรม เช่น ปั่นจักรยาน แปรงฟัน อาบน้ำ เดิน กินข้าว ทำอาหาร กวาดบ้านให้ระดับความสงบที่ 10 คะแนน ผลคือจิตใจสงบอยู่กับงานที่ทำ มีสติมากขึ้น ไม่วุ่นวาย อยู่กับปัจจุบัน ไม่คิดฟุ้งซ่าน เล่าให้ฟังว่าชอบฝึกมากเพราะทำให้ใจสงบเลยพยายามทำแทบจะทุกกิจกรรมที่ทำได้
	คุณ D :  รู้สึกไม่ค่อยมีสมาธิ ระดับความสงบอยู่ที่ 4-8 และระดับรู้ในกิจที่ทำ 2-7 ผลลัพธ์รู้สึกทำให้รอบคอบมากขึ้น

	สติบำบัดครั้งที่ 3: รู้จักปล่อยวางอารมณ์
	พินิจความรู้สึกที่รุนแรง
	ให้สมาชิกทุกคน ย่อและลุกแบบจับเก้าอี้ 20 ครั้ง โดยมีสติรู้ลมหายใจ รู้สัมผัสเท้าที่พื้น
	จากนั้น ยืนนิ่ง 30 วินาที เพื่อสังเกตการเต้นของหัวใจ และเปรียบเทียบประสบการณ์ระหว่าง “ฉันเหนื่อย” กับ “ฉันเห็นความเหนื่อย”

	ผลการสังเกต:
	3 คน มีอาการ เหนื่อย / หัวใจเต้นแรง / ขาแข็ง ซึ่งในรอบสอง เมื่อมีสติ รู้สึกควบคุมอาการหรือรับรู้ร่างกายได้ดีขึ้น
	1 คน ไม่เหนื่อยเลย เพราะเดินวันหลายกิโลเมตร ปั่นจักรยานเป็นประจำอยู่แล้ว(แต่เพื่อนๆเหนื่อยเลยหยุดกระบวนการก่อน) ได้ลองฝึกพูดประโยคตามในหนังสือ คือ บางครั้งความรู้สึกเกิดไม่รุนแรงแต่ถ้าอาจรู้สึกได้ฝึกถ้าการสังเกตให้ชัดเจนขึ้น


	สติบำบัดครั้งที่ 3: รู้จักปล่อยวางอารมณ์
	การฝึกซ้อมดูการเปลี่ยนแปลงและปล่อยวาง
	กระบวนกลุ่ม
	เริ่มกระบวนการกลุ่มด้วยการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ พบว่า คุณ B มีความเข้าใจกับเรื่องฝึกสติคือการทำสิ่งที่ยากให้รู้สึกทุกข์ สมาชิกกลุ่มช่วยกันอธิบายให้เข้าใจและเชื่อมโยงกับกิจในชีวิตประจำวันมากขึ้น โดยเริ่มจากกิจวัตรง่ายๆ เช่น แปรงฟัน รู้สึกว่าใช้เวลาเยอะ ไม่อยากทำ สมาชิกก็แนะนำว่าต้องฝึกต่อถึงจะชำนาญขึ้น
	การเชื่อมโยงความเข้าใจระหว่างความรู้สึกเหนื่อยกับหัวใจเต้นแรง จะมีแค่ 1 ท่าน ที่ไม่รู้สึกเหนื่อย สมาชิกท่านอื่นจึงแนะนำให้ฝึกสังเกตร่างกายเพิ่มเติมตอนออกกำลังกายเหนื่อยกว่านี้ กลุ่มต้องไปด้วยกันยึดตามคนหมู่มากเลยให้หยุดกิจกรรมนี้ก่อนแม้อีก 1 ท่าน จะไม่เหนื่อย
	คุณ D : นึกถึงเหตุการณ์ได้เพราะเหตุการณ์เพิ่งเกิดเมื่อเช้า คือ เพิ่งทะเลาะกับภรรยา ภรรยาบ่นมาก โกรธกันมาก รู้สึกโกรธจนต้องเดินหนี แม้จะนึกเหตุการณ์ได้ แต่พอให้ลองสังเกตการณ์เต้นของหัวใจหรือร่างกายส่วนอื่นๆ กล่าวว่า รู้สึกเฉยๆแล้ว ไม่รู้สึกถึงหัวใจเต้นอะไร พยายามจะเล่าเรื่องราวในส่วนของรายละเอียดเนื้อเรื่อง หายโกรธแล้ว


	สติบำบัดครั้งที่ 3: รู้จักปล่อยวางอารมณ์
	สิ่งที่ได้เรียนรู้
	การให้การบ้านและตอบข้อซักถาม
	มอบหมายการบ้าน แนะนำให้ฝึกวันละ 1 ครั้ง ครั้งละประมาณ 20 นาที โดยเริ่มต้นด้วยการทำสมาธิเป็นเวลา 10 นาที เพื่อให้จิตใจสงบตั้งมั่น จากนั้น ฝึกสติรู้ทั่วร่างกาย (Bodyscan) โดยสังเกตความรู้สึกทางกายอย่างเป็นกลางต่อเนื่องอีก 10 นาที
	เน้น ย้ำ เรื่องให้พยายามฝึกการซักซ้อมทางใจ
	พลังของกลุ่มบำบัด ทำให้เกิดความร่วมมือ มีความเห็นอกเห็นใจกัน มีความอบอุ่นและให้การยอมรับซึ่งกันและกัน การที่สมาชิกได้ให้กำลังใจซึ่งกันและกัน ทำให้รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า
	session นี้ ทุกคนชอบ มีความสงบ สบายกาย สบายใจ  เหมาะในการนำไปสอนคนหมู่มาก


	สติบำบัดครั้งที่ 3: รู้จักปล่อยวางอารมณ์
	ความคิดเห็นที่ได้รับจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร
	บางครั้งการ rehearsal ไม่สามารถระลึกได้ทุกคน ต้องเป็นคนที่ visualization ได้ ถ้าใครทำไม่ได้ก็ไม่ต้อง force เหมือนเราคุยกับคนไข้ ครั้งแรกอาจนึกไม่ออกว่ามีเรื่องเครียดเรื่องกังวลใจอะไรหรือไม่แต่พอมาหาครั้งต่อไปก็สามารถเล่าได้
	ส่วนกระบวนการกลุ่มก็ดำเนินไปได้เองอยู่แล้ว การทำกลุ่มทำให้เราเข้าใจคนไข้มากขึ้น ค่อยๆ ปรับระดับการฝึกสำหรับผู้สูงอายุหรือผู้ที่ยังไม่คุ้นกับการสังเกตอารมณ์ อาจใช้การรับรู้ทางกายก่อน (ลมหายใจ, การเต้นหัวใจ) แล้วค่อยเชื่อมโยงกับอารมณ์ เป็นกำลังใจให้ทำกลุ่มครั้งต่อๆไปสำเร็จราบรื่น


	สติบำบัดครั้งที่ 4: รู้ทันความคิดและปล่อยวาง
	1. ทบทวนการฝึกสมาธิและ body scan
	ทุกคนสามารถทำได้ดี ไม่มีตาขยุกขยิก
	ขณะทำ body scan สมาชิกรับรู้ความรู้สึกในร่างกายได้ชัดเจน ทั้งความเย็น ร้อน ชา อาการปวดและตึง
	สมาชิกมีความเห็นตรงกันว่า ช่วยเพิ่มความตระหนักรู้และจดจ่ออยู่กับร่างกายและปัจจุบัน

	3.แลกเปลี่ยนประสบการณ์ของการฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง
	ชีวิตประจำวัน: ใจนิ่งและเย็นขึ้น อารมณ์ร้อนลดลง เมื่อถูกกระทบจะไม่โต้ตอบ เข้าใจมากขึ้น และปล่อยวางได้จริง
	เมื่อเจอเหตุการณ์รุนแรงทางใจ: รู้สึกแย่เพียงชั่วครู่ แล้วค่อย ๆ ปล่อยผ่าน กลับมาอยู่กับปัจจุบันได้ จนความรู้สึกแย่ลดลงเอง
	ปัจจัยช่วยฝึกสติ: เสียงระฆังช่วยดึงสติกลับมา เสียงธรรมชาติและอากาศเย็นช่วยให้สงบและมีสมาธิมากขึ้น

	2. ทบทวนการบ้าน
	คนที่ให้คะแนนมากที่สุด คือ คุณ C ฝึกสมาธิ ทุกวัน วันละ 2 ครั้ง สมาธิค่อนข้างดี อยู่ที่ระดับ 8 ตลอด การฝึกสติทั่วร่างกาย อยู่ในระดับ 10 ส่วนสติในชีวิตประจำวัน เช่น อาบน้ำ แปรงฟัน กวาดใบไม้ เดิน อาบน้ำ ให้คะแนนระดับ 10 ซักซ้อมทางใจนึกถึงเหตุการณ์ทะเลาะกับหลานชอบไปเที่ยวกับเพื่อนกลับดึก โมโห เวลาทำสติทั่วร่างกายรับรู้ได้ความใจเต้นแรงขึ้น แต่ไม่รุนแรงเท่าเหตุการณ์วันจริงบางครั้งจะรู้สึกปวดเอว มวนท้อง ร่วมด้วย สังเกตอยู่พักหนึ่ง ค่อยๆเบาบางลง เข้าใจว่าความรู้สึกเปลี่ยนแปลงไปได้ ไม่ควรไปยึดติด
	คุณ D ทำใบการบ้านหาย แต่บอกปากเปล่าว่ายังให้คะแนนค่อนข้างน้อย 1-2 คะแนน
	คุณ A ให้คะแนน 7-8 ผลการฝึกต่อชีวิตประจำวัน คือ ฝึกความไม่ประมาท  พยายามนึกถึงเวลาโมโหเพื่อนบ้านให้สุนัขมาขี้หน้าบ้านเพื่อซักซ้อมทางใจ
	คุณ B ฝึกสมาธิกับสติแค่ 3 วัน วันละครั้ง ค่อนข้างง่วงเยอะยังไม่สามารถจัดการความง่วงได้ ให้คะแนนที่ระดับ 6 ส่วนสติทั่วร่างกาย ทำได้น้อย 3 ครั้ง ต่อสัปดาห์ ให้คะแนนประมาณ3 สติในชีวิตประจำวันไม่เลือกทำในสิ่งที่ปวดแล้ว


	สติบำบัดครั้งที่ 4: รู้ทันความคิดและปล่อยวาง
	กิจกรรมใบงาน 4.1 ความคิดอัตโนมัติทางลบ
	กิจกรรมใบงาน 4.2 ทบทวนกิจกรรมในชีวิตประจำวัน
	ทบทวนความคิดลบที่มักจะคิดบ่อยๆ คุณ C จะมีความคิดลบเกิดขึ้นบ้าง บางครั้ง ในเรื่อง ไม่มีใครเข้าใจฉันเลย ฉันทำให้คนอื่นรู้สึกแย่ ฉันทำอะไรผิด ฉันหวั่นใจว่าจะไม่เป็นไปตามที่คาดหวัง ผลที่เกิดคือ เศร้าใจ จิตตก ความคิดเกิดขึ้นเอง
	คุณD มีความคิดลบเกิดขึ้น 14 ใน 20 รายการ แต่เกิดขึ้นบางครั้งหมด พิจารณาแล้วความคิดเหล่านี้เกิดขึ้นได้เอง ผลคือไม่อยากพูดกับใคร เบื่อ เซ็ง อยากอยู่เฉยๆ ไม่อยากยุ่งกับใคร ไม่เศร้า
	คุณ A คิดในเรื่อง ฉันทำให้คนอื่นรู้สึกแย่ ฉันทำอะไรผิดหรือ ฉันอยากไปให้พ้นจากที่นี่ ฉันไม่ได้รับความเป็นธรรม เกิดขึ้นเองอัตโนมัติ ผลคือ มีการต่อว่าตนเอง น้อยใจ กังวล ทุกข์ใจ
	คุณ B คิดว่าฉันทำอะไรไม่สำเร็จสักที ฉันช่างอ่อนแอเหลือเกิน ฉันไม่ดีตรงไหน เป็นความคิดที่เกิดขึ้นเอง แต่ผลที่เกิดขึ้นไม่สามารถระบุได้ ชีวิตนี้คิดบวกตลอด ไม่มีเรื่องเศร้าใจ สรุป ทุกท่านระบุได้ว่าความคิดเหล่านี้เกิดขึ้นเอง
	คุณ D นึกถึงเหตุการณ์เวลาเดินออกจากบ้านเพื่อจะไปธุระ ภรรยาชอบบ่น ทำอะไรก็ไม่ถูกใจ ความรู้สึก ไม่พอใจ ระบุ ความคิดลบที่เกิดขึ้นคือ หงุดหงิดฉันแย่ขนาดนั้นเหรอ ฉันไม่ดีพอ
	คุณ C เดินออกจากบ้านแล้วรู้สึกหงุดหงิดรำคาญใจกับดินฟ้าอากาศ ฝนตกบ่อย ขมุกขมัว ตากผ้าไม่แห้ง ความรู้สึกไม่พอใจ ระบุความคิดลบคือ หงุดหงิดตัวเองที่ทำไมต้องหงุดหงิด เป็นคนขี้หงุดหงิดเกินไปรึเปล่า ทำไมต้องเป็นคนหงุดหงิดง่าย โมโหตัวเองบางครั้ง
	คุณ A เล่าเรื่องเพื่อนบ้านชอบพาหมามาขี้หน้าบ้าน รู้สึกไม่พอใจ ความคิดลบมีแต่ต่อเขาไม่ใช่ต่อตนเอง เช่น เป็นคนไม่ดี โกรธรำคาญ ไม่มีความ รับผิดชอบสร้างความรำคาญให้คนอื่น ทำให้ตนเองรู้สึกหงุดหงิด ไม่เป็นสุข ไม่สามารถระบุความคิดลบต่อตนเองได้
	คุณ B ต้องไปรอรับหลานทุกวัน หงุดหงิดฟ้า ฝน ลมฟ้าอากาศ ทำให้เดินทางลำบาก มีความรู้สึกไม่พอใจ แต่ไม่สามารถระบุความคิดลบได้ บอกว่าตนเองคิดบวกตลอด แค่หงุดหงิดน้อยๆ ไม่ได้มีความคิดลบใดๆเกิดขึ้น รอหลานได้อยู่แล้ว นึกเรื่องอื่นไม่ออกเลย
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	การฝึกติดป้ายความคิด
	กิจกรรมใบงาน 4.3 ประสบการณ์การมีสติกับความคิด

	การฝึกการมีสติกับความคิดตามธรรมชาติ มี 3 ท่าน ประเมินมาในช่องได้มากทั้งหมด ทั้งในเรื่องของ สามารถรับรู้กระความคิดที่เกิดขึ้นหลังจากทำสมาธิด้วยการติดป้ายความคิด และ สามารถสังเกตการเกิดขึ้นและดับไปของกระแสความคิดได้
	สมาชิกส่วนใหญ่ คิดเรื่องที่ทำให้ความรู้สึกโกรธ หงุดหงิด ติดป้ายความคิด ขุ่นเคืองแล้วนะ ว้าวุ่นแล้วนะ ฟุ้งซ่านแล้วนะ
	ในส่วนที่ 1 ทุกท่าน ทำได้ทั้งสองข้อ ส่วนที่ 2 ทำได้บ้างในส่วนและในบางท่าน
	สมาชิกสามารถรับรู้กระแสความคิดที่เกิดขึ้นหลังระลึกถึงเหตุการณ์ที่ไม่สบายใจด้วยการติดป้ายความคิดและเห็นการเกิดดับของความคิด  สามารถปล่อยวางได้โดยไม่ไปยึดติดกับความคิด ทำได้ 3 ท่าน มี 1 ท่านทำไม่ได้
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	กิจกรรมใบงาน 4.3 ประสบการณ์การมีสติกับความคิด
	ทุกคนก็นึกถึงเรื่องเดิม คุณ D นึกถึงเหตุการณ์เวลาเดินออกจากบ้านเพื่อจะไปธุระ ภรรยาชอบบ่น ทำอะไรก็ไม่ถูกใจ ความรู้สึก ไม่พอใจ แต่บอกว่าไม่สามารถรู้กระแสความคิดด้วยการติดป้ายความคิดได้เพราะไม่ได้คิดอะไรแล้ว สามารถปล่อยวางได้ตั้งแต่ตอนนั้นแล้ว ประสบการณ์หลังการระลึกถึงเหตุการณ์ คือ นึกไม่ออกแล้วเฉยๆ
	คุณ C เดินออกจากบ้านแล้วรู้สึกหงุดหงิดรำคาญใจกับดินฟ้าอากาศ ฝนตกบ่อย เมื่อระลึกถึงยังมีความรู้สึกหงุดหงิด รำคาญ ทั้งต่อฟ้า ฝน และต่อตนเอง
	คุณ A เล่าเรื่องเพื่อนบ้านชอบพาหมามาขี้หน้าบ้าน รู้สึกไม่พอใจ ความคิดลบมีแต่ต่อเขาไม่ใช่ต่อตนเอง เช่น เป็นคนไม่ดี ไม่มีความรับผิดชอบสร้างความรำคาญให้คนอื่น ทำให้ตนเองหงุดหงิด และยังมีความรู้สึกโกรธ โมโห
	ทั้งสองท่านสามารถรู้กระแสความคิดที่เกิดขึ้นได้ ณ วันนี้ รู้สึกโกรธ หงุดหงิด โมโหเมื่อนึกถึงเหตุการณ์นั้น และความคิดคือ ขุ่นเคืองแล้วนะ ฟุ้งซ่านแล้วนะ แต่สามารถปล่อยวางความคิดนั้นได้ รู้สึกเครียดน้อยลง
	คุณ B ต้องไปรอรับหลานทุกวัน หงุดหงิดฟ้า ฝน ลมฟ้าอากาศ ทำให้เดินทางลำบาก มีความรู้สึกไม่พอใจ แต่ไม่สามารถระบุความคิดลบได้ จึงไม่สามารถรู้กระแสความคิดและปล่อยวางได้ ประสบการณ์หลังระลึกถึงเหตุการณ์ คือ เฉยๆ



	สติบำบัดครั้งที่ 4: รู้ทันความคิดและปล่อยวาง
	การให้การบ้านและตอบข้อซักถาม
	การฝึกสมาธิและสติในกิจ ควรทำวันละ 1 ครั้ง เป็นเวลา 30 นาที (เช่นตอนเช้าหรือก่อนนอน โดยเริ่มจากสมาธิ 10 นาที การมีสติรู้ทั่วร่างกาย 10 นาที ต่อด้วยการมีสติรู้ความคิดด้วยการติดป้ายความคิดอีก 10 นาที ระลึกเหตุการณ์ยุ่งยากใจ บันทึกลงแบบบันทึกทุกวัน

	สิ่งที่ได้เรียนรู้
	ใช้ใบงานเพื่อช่วยให้สมาชิกเห็นรูปแบบ “ความคิดอัตโนมัติทางลบ” ที่เกิดขึ้นจริงในชีวิตประจำวัน มีประโยชน์มาก
	สมาชิกบางท่านที่ยังไม่อาจระบุความคิดของตนเองได้ บางครั้งเข้าใจว่าความรู้สึก คือ ความคิด แต่เกิดการแลกเปลี่ยนประสบการ์ในกลุ่ม สามารถเรียนรู้ลักษณะของสิ่งที่เรียกว่า ความคิด ที่เป็นกระแสความคิด เกิดขึ้นเร็วมาก เกิดๆดับๆจากการแชร์ความคิดเห็นของเพื่อนๆได้ และพอลองฝึกจับความคิดใหม่ก็เริ่มเข้าใจรู้ทันความคิดมากขึ้น ยกเว้น คุณ B


	สติบำบัดครั้งที่ 4: รู้ทันความคิดและปล่อยวาง
	ความคิดเห็นที่ได้รับจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร
	ถ้าสมาชิกหาความคิดไม่เจอหรือเริ่มเล่าออกนอกเรื่อง ให้ดึงกลับมาว่า “ตอนนั้นมีความคิดอะไรผุดขึ้นในหัวเรา?” พยายามดึงกลับมาที่ปัจจุบัน
	การที่สมาชิกบางคนปฏิบัติได้มากบ้าง น้อยบ้าง ไม่เป็นไร เป็นการเรียนรู้ดีกว่าไม่ทำเลย กระบวนการกลุ่ม เช่น เพื่อนๆที่มีการปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอจะเป็นส่วนสำคัญให้ผู้ปฏิบัติได้น้อยเห็นตัวอย่างที่ดีและปฏิบัติตาม จะสังเกตเห็นว่า คนที่มีความคิดลบเยอะจะสัมพันธ์กับอารมณ์เศร้า เช่น คุณ D ส่วนคนไม่ค่อยคิดลบก็จะมีความสบายใจมากกว่า ลองชี้ให้เห็นความสัมพันธ์ระหว่างความคิดลบอัตโนมัติกับอารมณ์นี้เพิ่มเติมให้ชัดเจนขึ้นเพราะความทุกข์ ไม่สบายใจ ล้วนเกิดจากความคิดโดยที่เราไม่รู้สึกตัว
	บทนี้ ความสำคัญอยู่ที่การติดป้ายความคิดให้ได้และดึงความคิดนั้นลงมาเพื่อปล่อยไป คนที่ไม่สามารถจับความคิดในช่วงการซักซ้อมทางใจได้ จะสามารถค่อยๆเรียนรู้จากการแชร์ประสบการณ์ของสมาชิกกลุ่มที่ทำได้เอง
	คนไข้อาจจะมีเหตุการณ์หรือความรู้สึกอยู่บ้างแต่ยังไม่พร้อมเล่าหรือยังไม่อยากเล่าในตอนนี้ คนไข้จะเรียนรู้จากกลุ่มและค่อยๆกลับไปสังเกตอารมณ์ ความรู้สึกตนเองเอง(ตอบคำถาม คือ ไม่เป็นไร การเรียนรู้เรื่องอารมณ์ความรู้สึกโดยเฉพาะของตนเองต้องใช้เวลาและประสบการณ์)


	สติบำบัดครั้งที่ 5: ทบทวนสัมพันธภาพใหม่
	ทบทวนการทำสมาธิและฝึกสติ (Body scan/ติดป้ายความคิด) ร่วมกันและทบทวนการบ้าน
	ระหว่างทบทวนการฝึกสมาธิ 10 นาที
	คุณ B มีอาการง่วงโดยเฉพาะช่วงท้ายๆ
	ท่านอื่นไม่ง่วงเลย มีความคิดสอดแทรกมาเป็นพักๆสามารถดึงสติกลับมาที่ลมหายใจได้

	ระหว่างทำ Body Scan
	มีอาการทางกายหลายรูปแบบ เช่น ปวดศีรษะ คอ ปวดเข่า ปวดหลัง
	บางคนมีอาการเฉพาะจุด เช่น เคืองตา คันศีรษะ
	หลายคนสามารถเฝ้าดูการเปลี่ยนแปลงความรู้สึกนั้น โดยไม่โต้ตอบ จนความรู้สึกไม่สบาย ค่อยๆ เบาลง

	ระหว่างทำกิจกรรมติดป้ายความคิด
	2 ท่าน มีความคิดแทรกเข้ามาเป็นช่วงๆสามารถสังเกตความคิดที่เข้ามาแล้วหายไปได้ เป็นความขุ่นเคืองและเบื่อหน่าย ทั้งสองท่าน

	ระลึกถึงเหตุการณ์ที่ทำให้เครียดในชีวิตประจำวัน
	หญิง 2 ท่าน คิดเรื่องลูก หลาน ขุ่นเคืองแล้วนะ เบื่อแล้วนะ กังวลแล้วนะ สามารถสังเกตความคิดที่เข้ามาแล้วหายไปได้
	ชาย 2 ท่าน นึกไม่ออก ไม่มีเรื่องยุ่งยากใจอะไรมันหายยุ่งยากไปแล้ว มันดีแล้ว


	ทบทวนการบ้าน
	ทบทคนที่ให้คะแนนมากที่สุด คือ คุณ C เช่นเดิม ฝึกสมาธิ สติทั่วร่างกาย สติกับความคิด วันละครั้ง ช่วงเช้าหลังตื่นนอน ระดับความสงบอยู่ที่ระดับ 8-10 ตลอด สติในชีวิตประจำวัน ทำในทุกกิจกรรมที่นึกได้ ระดับการรู้ในกิจที่ทำ 10 ผลการฝึกทำให้จิตสงบ
	คุณDให้คะแนนมากขึ้น4-5คะแนน ช่วงนี้ไม่ค่อยมีความวุ่นวายใจ นั่งสมาธิได้ดีกว่าทุกครั้ง
	คุณA ให้คะแนน 7-8 ผลการฝึกคือ สบายใจคลายทุกข์ ฝึกนั่งตลอดเป็นประจำทุกวันอยู่แล้ว ซักซ้อมทางใจเรื่องการอุจจาระของสุนัขข้างบ้านเหมือนเดิม ปล่อยวางลำบากแต่จะพยายามฝึก
	คุณB ฝึกสมาธิและสติ 3 ครั้ง ต่อ สัปดาห์ กล่าวว่าไม่ชอบฝึกสติ รู้สึกทำอะไรช้าลง ฝึกสมาธิได้ สบายใจดีแต่ไม่ค่อยได้ฝึกเพราะฝึกแล้วง่วงทำยังไงก็ไม่หายง่วง ทำให้ขี้เกียจฝึก สมาชิกในกลุ่มต่างก็ให้กำลังว่า ถ้าฝึกได้สม่ำเสมอมากขึ้นจะสบายใจมากกว่านี้ (เนื่องจากคุณBเคยบอกว่าทำแล้วสบายใจ)แต่คุณBตอบว่า ทุกวันนี้ก็สบายใจมากอยู่แล้ว เป็นคนไม่คิดอะไร
	ส่วนการซักซ้อมทางใจมีคุณB และ D ที่นึกไม่ออก ท่านอื่นรู้สึกเข้าใจการมีสติในร่างกายและสติในความคิดมากขึ้น สังเกตการณ์เปลี่ยนแปลงไปของความรู้สึกได้

	สติบำบัดครั้งที่ 5: ทบทวนสัมพันธภาพใหม่
	สำรวจความคิดลบ
	กิจกรรม 5.1 การสำรวจความคิดที่มีต่อสัมพันธภาพกับคนใกล้ชิด
	กิจกรรม 5.2 ทบทวนสัมพันธภาพครั้งใหม่
	คุณA พูดถึงหลานกำลังวัยรุ่น(ใช้คำว่า ลูกเขาไม่ใช่ลูกเราแต่ก็รักเหมือนลูก)มักจะมาหาบ่อยๆ ปกติอยู่ตัวคนเดียวไม่ค่อยมีปัญหากับใคร สิ่งแย่ๆคือ ติดโทรศัพท์มาก ดื้อ บอกอะไรไม่ฟัง
	คุณC พูดถึงลูกสาวที่อยู่บ้านด้วยกันมักมีเรื่องขัดแย้งกัน สิ่งแย่ๆ คือ ลูกสาวชอบขึ้นเสียง ทำเสียงสูงใส่ ไม่เข้าใจลูกว่าโกรธอะไร แม่พูดอะไรผิด
	คุณ D พูดถึงภรรยาที่ชอบจู้จี้ขี้บ่น สิ่งแย่ๆที่เค้าทำกับเราคือ ละเลย บางครั้งฝากอะไรก็ไม่สนใจทำตามหรือซื้อของมาให้ ให้ทำอะไรก็ไม่สนใจทำ
	คุณ B พูดถึงหลานที่กำลังเรียนอนุบาลโรงเรียนมณีอนุสรณ์ สิ่งแย่ๆที่เค้าทำกับเรา คือ บอกอะไรไม่ฟัง เริ่มดื้อ เริ่มต่อต้าน
	คุณ A พูดถึงหลาน สิ่งดีๆที่หลานทำให้คือ เป็นห่วงเป็นใย เวลากินข้าว จะถามพ่อตลอดว่า ย่ามีข้าวกินรึยัง ให้ซื้อข้าวมาให้ย่า
	คุณC พูดถึงลูกสาวส่วนดีคือ มีความรักความห่วงใยให้ ไปไหนก็ซื้อของมาฝากแม่ตลอด คิดถึงตลอด
	คุณ D พูดถึงภรรยาที่ชอบจู้จี้ขี้บ่น สิ่งดีที่เราอาจมองข้าม ห่วงใย ซื้อของติดไม้ติดมือเข้ามา จัดการดูแลเรื่องเล็กน้อยในบ้าน สิ่งแย่ๆที่เราทำกับเขาแม้ไม่ตั้งใจ ไม่มี
	คุณ B พูดถึงหลาน สิ่งดีของหลานคือ รับผิดชอบตัวเองได้ดี แม้จะอยู่แค่ประถมแต่ก็อยู่ในระเบียบวินัย ไม่จำเป็นต้องสอนมาก สิ่งแย่ที่เราทำแม้ไม่ได้ตั้งใจ ไม่มีเลย



	สติบำบัดครั้งที่ 5: ทบทวนสัมพันธภาพใหม่
	สำรวจความคิดลบ
	กระบวนการกลุ่ม การสำรวจความคิดที่มีต่อสัมพันธภาพกับคนใกล้ชิด และทบทวนสัมพันธภาพครั้งใหม่
	บทบาทผู้บำบัด:
	มีการ encourage ให้สมาชิกกล้าแชร์สิ่งที่เป็นมุมแย่ของตนเองโดยการยกตัวอย่างกรณีของตัวเองก่อน และให้ acceptance แสดงท่าทีถึงการยอมรับเรื่องราวที่สมาชิกได้เล่าประสบการณ์ออกมาแม้จะดูไม่ดี

	ผู้เข้ารับการบำบัด:
	สมาชิกได้เรียนรู้จากการทำกลุ่มครั้งนี้ว่า เรามักมีเรื่องปัญหาสัมพันธภาพกับบุคลใกล้ชิด เรามักมองข้อเสียแล้วเราก็โต้ตอบด้วยพฤติกรรมลบเช่นกัน แต่บางครั้งเราลืมนึกไปว่าตัวเรานั้นก็มีพฤติกรรมลบทำกับบุคคลใกล้ชิดเช่นกัน การที่เรามองข้อดีของบุคคลเหล่านั้นแทนที่จะมองข้อเสียหรือพฤติกรรมลบ จะทำให้เราสามารถสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับคนใกล้ชิดได้ การที่เรามีปัญหากับคนใกล้ชิดทำให้เราเป็นทุกข์เช่นกัน คนเราทุกคนไม่มีใครอยากมีปัญหาหรือทำให้บรรยากาศกับคนใกล้ชิดไม่ดี เพราะจะทำให้เราเครียด คนเราไม่อยากมีความเคียดโดยเฉพาะกับคนใกล้ชิดเพราะจะทำให้ชีวิตไม่มีความสุข และบุคคลใกล้ชิดเป็นบุคคลที่มีอิทธิพลต่อเราในการใช้ชีวิตเช่นกัน



	สติบำบัดครั้งที่ 5: ทบทวนสัมพันธภาพใหม่
	การให้การบ้านและตอบข้อซักถาม
	การฝึกสมาธิและสติในกิจ ควรทำวันละ 1 ครั้ง เป็นเวลา 30 นาที (เช่นตอนเช้าหรือก่อนนอน โดยเริ่มจากสมาธิ 10 นาที การมีสติรู้ทั่วร่างกาย 10 นาที ต่อด้วยการมีสติรู้ความคิดด้วยการติดป้ายความคิดอีก 10 นาที ระลึกเหตุการณ์ยุ่งยากใจ(โดยเฉพาะกับคนใกล้ชิด)ฝึกสมาธิและสติเป็นประจำในแต่ละวันพร้อมทั้ง นำสติมาใช้ในชีวิตประจำวัน และ เพิ่มการทบทวนความสัมพันธ์กับคนใกล้ชิด เพื่อพัฒนาความเข้าใจและความสงบภายในใจ

	สิ่งที่ได้เรียนรู้
	อาจต้องมีการยกตัวอย่างที่ชัดเจนประกอบจากเรื่องของสมาชิกกลุ่มท่านอื่น ท่านที่นึกไม่ออกถึงจะพอนึกได้ในเรื่องของความสัมพันธ์ที่ขัดแย้งคล้ายๆกัน
	ในคนอายุมากโดยเฉพาะผู้ชายอาจจะไม่สามารถยอมรับได้ ถ้าตนเองจะดูเป็นคนไม่ดี ไม่สมบูรณ์แบบ ซึ่งในคนคนหนึ่งต้องมีอยู่แล้ว อาจจะต้องอาศัยสัมพันธภาพระหว่างสมาชิกและผู้บำบัดมากกว่านี้ถึงจะสามารถยอมรับได้


	สติบำบัดครั้งที่ 5: ทบทวนสัมพันธภาพใหม่
	ความคิดเห็นที่ได้รับจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร
	สติใคร่ครวญเป็นการฝึกสติที่ใช้บ่อยในชีวิตประจำวัน คนเรามักมีความขัดแย้งในสัมพันธภาพกับคนใกล้ชิด เราผู้บำบัดเองในบางครั้งก็ได้เรียนรู้แนวคิด วิธีการปรับตัวในการใช้ชีวิตจากคนไข้หรือการทำกลุ่มบำบัดด้วย สิ่งสำคัญนอกจากการใคร่ครวญได้หรือคิดได้ คือต้องติดตามการนำไปใช้ ในผู้ชายสองคนที่นึกไม่ได้ว่าตนเองทำอะไรไม่ดี เป็นสิ่งที่พบได้บ่อยในคนอายุมากโดยเฉพาะผู้ชายอาจจะไม่สามารถยอมรับได้ ถ้าตนเองจะดูเป็นคนไม่ดี อาจจะต้องอาศัยสัมพันธภาพระหว่างสมาชิกและผู้บำบัดมากกว่านี้ถึงจะสามารถยอมรับได้ และอาจจะเรียนรู้จากฝั่งผู้หญิงทั้งสองท่านที่คิดได้ ว่าคนเรามีข้อเสียอะไรบ้าง กลับคิดได้ในภายหลังได้
	เมื่อได้มีการเปลี่ยนแปลงการปฏิบัติแล้วเพื่อให้เกิดการปฏิบัติต่อเนื่องควรจะถามเชื่อมโยงกับความรู้สึกด้วยว่า การปฏิบัติที่เปลี่ยนแปลงไปมีผลต่อความรู้สึกอย่างไร นอกจากความสัมพันธ์จะดีขึ้นแล้ว ความรู้สึกหงุดหงิด โกรธ ต่างๆดีขึ้นด้วยหรือไม่ จะส่งผลให้เกิดการปฏิบัติที่ต่อเนื่องโดยธรรมชาติเอง


	สติบำบัดครั้งที่ 6: ปรับการสื่อสารให้ดีขึ้น
	ทบทวนการทำสมาธิและฝึกสติ (Body scan/ติดป้ายความคิด) พร้อมทั้งนึกถึงเหตุการณ์ยุ่งยากใจกับคนใกล้ชิด
	สมาชิกมา 3 คน คุณ A ขาด โดยไม่ได้แจ้งล่วงหน้า การฝึกสมาธิ ทุกท่านสามารถอยู่กับลมหายใจได้ดี แต่คุณ B ยังรู้สึกง่วงเหมือนเดิม ระหว่างการทำ Body scan สมาชิกมีการรับรู้ความรู้สึกทางกายชัดเจน การนึกถึงเหตุการณ์ยุ่งยากใจ คูณ D ยังนึกไม่ออก แต่ถ้าถามความคิด ณ ปัจจุบัน นึกออก เช่น กังวลแล้วนะ ว่าหมอจะต้องถามเหมือนเดิม
	ทบทวนการบ้าน
	คุณ C ทำการบ้านสม่ำเสมอเช่นเดิม ฝึกสมาธิ สติทั่วร่างกาย สติกับความคิด วันละครั้ง ช่วงเช้าหลังตื่นนอน ระดับความสงบอยู่ที่ระดับ 8-10 ตลอด สติในชีวิตประจำวัน ทำในทุกกิจกรรมที่นึกได้ ระดับการรู้ในกิจที่ทำ 10 ผลการฝึกทำให้จิตสงบ
	คุณ D ให้คะแนนมากขึ้น5-6คะแนน เน้นว่าตนเองทำทุกวันเท่าที่โอกาสจะได้ แต่บางครั้งก็ไม่ได้บันทึก จึงชมเชยไปว่าชื่นชมแต่การบันทึกก็มีประโยชน์ทำให้เราเห็นการเปลี่ยนแปลงได้ชัดเจนมากขึ้น
	คุณฺ B ฝึกสมาธิและสติ 3 ครั้ง ต่อ สัปดาห์ เช่นเดิม กล่าวว่า ตนเองทำได้เท่านี้ ถ้าอาจารย์(ผู้บำบัด)จะไม่ให้ฝึกต่อก็ไม่เป็นไร เลยบอกว่า ขอบคุณที่ยังมาเข้าร่วมกิจกรรมโดยต่อเนื่อง เรื่องฝึกจะเกิดประโยชน์กับตนเอง เอาไว้ถ้ามีโอกาสลองฝึกสม่ำเสมอดูอาจจะเห็นความเปลี่ยนแปลงในตนเองมากขึ้น
	การซักซ้อมทางใจคุณ C และคุณ D นึกถึงหลานและภรรยาเป็นประจำจากช่วงแรกที่ความรู้สึกรุนแรง มาครั้งหลังๆสังเกตว่า เปลี่ยนแปลงเร็วขึ้นในทางที่ดีขึ้น เช่น โกรธ ใจสั่น ใจเต้นแรง เมื่อใช้สติพินิจความรู้สึกก็เบาบางลงและลงเร็วกว่าเดิม
	คุณ Bไม่ได้ฝึกซักซ้อมทางใจ แต่ชอบฝึกสติในร่างกายเพราะรู้สึกสบายดี


	สติบำบัดครั้งที่ 6: ปรับการสื่อสารให้ดีขึ้น
	สมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ์ของการฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง
	ผลต่อชีวิตประจำวันทั่วไป “รู้สึกว่ารู้ทันอารมณ์มากขึ้น (อารมณ์ไม่พอใจ หงุดหงิด ไม่ได้ดั่งใจ ทั่วไป) เหมือนกับใช้เหตุผลกับอารมณ์ของตัวเองมากขึ้น ชั่งใจกับมันซักพัก และมันเบาลงไปมาก จนหายไปบางครั้ง”
	ความคิดและอารมณ์เมื่อเจอเหตุการณ์ยุ่งยากใจ (โดยเฉพาะกับคนใกล้ชิด) “รู้สึกว่ามีสติรู้ทันอารมณ์ตัวเองขึ้นมา อย่างเช่น กำลังจะหงุดหงิดลูกแต่ก็ชั่งใจกับมันสักครู่ รู้สึกว่ามันเบาลง พอซักพักมันก็หายไป ทำให้เลี่ยงการทะเลาะกันไปได้ มันทำไปเองอัตโนมัติ แทบทุกครั้งที่กำลังรู้สึกจะหงุดหงิด มักจะชั่งใจก่อน ไม่ตอบโต้ด้วยอารมณ์ทั้งหมดในตอนนั้น มันเป็นความชั่งใจที่ไม่ใช่การเก็บกด หรือเก็บอารมณ์ แต่ชั่งใจและคิด มีเหตุผลกับมัน และเบาลงมากกว่า” พักนี้หยุดใช้ระฆังไปและรู้สึกว่าเสียงรอบตัว ทำให้ดึงสติกลับมาได้เหมือนกัน
	คุณ C
	คุณ D
	ผลต่อชีวิตประจำวันทั่วไป “มีสติมากขึ้น คิดดีมากขึ้น รับรู้อารมณ์ตัวเองได้เร็วขึ้น แก้ไขมันได้ดีขึ้น มองถึงเหตุผลของเหตุการณ์ต่างๆ สิ่งที่ทำลงไป รู้ว่าอะไรที่ทำแล้วเรามีความสุข”
	ความคิดและอารมณ์เมื่อเจอเหตุการณ์ยุ่งยากใจ (โดยเฉพาะกับคนใกล้ชิด) “ในช่วงแรกมันก็ยังมีอารมณ์ลบๆเกิดขึ้นอยู่เมื่อเราเจอกับเหตุการณ์นั้นทันที เมื่อผ่านไปสักครู่หนึ่ง มันทำให้เรามองเห็นความจริงใจของคนใกล้ชิด มองเห็นเจตนาที่เขาหวังดีกับเราจริงๆ”


	สติบำบัดครั้งที่ 6: ปรับการสื่อสารให้ดีขึ้น
	“สติสื่อสาร”
	เรียนรู้หลักการสื่อสาร ฝึกสติในการฟังโดยคุณ C เป็นผู้เล่าก่อน คุณ B เป็นผู้ฟัง
	อ่านเรื่องสติสื่อสารให้ฟังและเน้นย้ำให้ฟังอย่างมีสติ
	ฝึกสติในการพูดผ่านการร้องเพลง ให้ร้องเพลง happy birth day
	จากนั้น ทำสมาธิหลับตาและลืมตาอย่างละ 1 นาทีฝึกสติในการพูดผ่านการร้องเพลง Happy Birthday ฝึกสัมผัสลมหายใจออกขณะเปล่งเสียงและลมหายใจเข้าหลังหมดลมเปล่งเสียงร้องเพลง อีก 1 รอบ

	คุณ C (A) เริ่มเล่าเรื่อง กังวลความไม่สบายตัวเอง ที่กินยาหลายตัว มีโรคประจำตัวหลายโรคไม่รู้อนาคตจะเป็นอย่างไร คุณB (B) มองไปอีกทาง ไม่มีการสบตา
	เมื่อถามความรู้สึกผู้พูด A ก่อน ว่า B ฟังอย่างใส่ใจหรือไม่ A บอกว่า B หันหน้าไปอีกทาง ไม่พยักหน้า ไม่สบตา ไม่ฟังเลย เลยไม่อยากจะพูดต่อ ส่วน B แย้งว่า ฟังอยู่ ถึงจะมองไปทางอื่นแต่หูก็ทำงาน
	เมื่อ ถาม B ว่า ฟังแล้วมีความรู้สึกอย่างไร เนื่องจาก B ไม่ได้มองผู้พูดเลย เลยบอกได้แต่ว่า A มีความเครียด รายละเอียดเนื้อหาจำไม่ได้ สีหน้า ท่าทาง ไม่ได้สังเกตเลย และรู้สึกเฉยๆ ก็เป็นเรื่องของ A ไม่ได้มีอารมณ์ร่วมใดๆ


	สติบำบัดครั้งที่ 6: ปรับการสื่อสารให้ดีขึ้น
	“สติสื่อสาร”
	นำเข้าสู่การพูดอย่างมีสติ ถ้าเรามีสติในการพูดเราจะระลึกรู้ลมหายใจเข้าใจ ในการฝึกสติในการพูดจึงยากเพราะต้องรับรู้ลมหายใจบางส่วนช่วงหายใจเข้าเป็นระยะ ลมหายใจจะเป็นจังหวะพูด
	สรุป การพูดและการฟังโดยรู้ลมหายใจเข้าออกไปด้วยว่าเป็นการพูดและฟังอย่างมีสติ ซึ่งจะช่วยให้การพูดและฟังมีการใคร่ครวญมากขึ้น และลดอารมณ์รุนแรงลงได้
	ถามประสบการณ์ทั้งสามท่าน รับรู้ได้ถึงความแตกต่างระหว่างตอนร้องแบบปกติและแบบรับรู้ลมหายใจร่วมไปด้วย
	ให้คุณตี๋เล่าเรื่องเดิมอีก 1 ครั้ง โดยรับรู้ลมหายใจไปด้วย แล้วสลับกัน คุณวัฒน์เป็นผู้เล่าบ้าง
	คุณ C (A)เล่าเรื่องเดิมอีกรอบ คุณวัฒน์(B)เป็นผู้ฟังเช่นเดิม ถามประสบการณ์ทั้งคู่ A รู้สึกว่า B ฟังมากขึ้น สบตา มองหน้า ทำให้อยากพูดมากขึ้น ส่วน B ไม่สามารถบอกความแตกต่างของผู้พูด ขณะพูดแบบปกติรอบแรกกับพูดแบบมีสติรอบสองได้ แต่คุณ D ซึ่งเป็นผู้สังเกตการณ์ ตอบแทน B ว่า คุณ C พูดช้าลง เรียบเรียงประโยคดีขึ้น ดูความกังวลน้อยลงมีความเข้าใจและปลงมากขึ้น B หัวเราะตาม


	สลับกันพูด
	คุณ B เป็น ผู้พูด(A) คุณ C เป็นผู้ฟัง(B) ทำสมาธิก่อน ให้ทั้งคู่พูดและฟังอย่างมีสติ คุณ B เล่าเรื่องความรำคาญในฝนฟ้า อากาศ ที่ฝนมักจะตกตอนไปรับหลาน และความปัสสาวะบ่อยจากโรคต่อมลูกหมากโตของตน คุณC ฟังด้วยความเข้าใจ มีการพยักหน้า สบตา จับใจความเรื่องราวได้เป็นอย่างดี ถามกลับและแนะนำด้วยความเป็นห่วง
	จากการสังเกตการณ์ของคุณ C พบว่า คุณ B อยากพูด อยากเล่า มากๆ พูดไม่อยากจบนานกว่าคุณ C มาก ผู้บำบัดเลยชี้ให้เห็นว่า คุณ B สังเกตมั้ยคะ ว่า คุณ B เองอยากเล่ามากๆ คุณ B คิดว่าเป็นเพราะอะไร คุณ B ตอบไม่ได้ จึงตอบแทน เพราะคุณ C ตั้งใจฟัง ฟังแบบเข้าใจ มีการถามอย่างใส่ใจ การแนะนำ ทำให้คุณ B อยากพูด อยากเล่าให้ฟังแบบไม่รู้ตัว คุณ B จึงบอกว่า เข้าใจมากขึ้นแล้วว่าการเป็นผู้ฟังที่ดีเป็นอย่างไร
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	“กิจกรรมสื่อสารอย่างมีสติโดยให้สมาชิกสลับกันเล่าเรื่องที่ยุ่งยากใจ”
	คุณ C เล่าเรื่องหลาน เหตุการณ์ คือ หลานเริ่มเข้าสู่วัยรุ่น ชอบออกไปกับเพื่อน ไม่ชอบให้พูดหรือสอนอะไร ถ้าพูดหรือสอนแล้วจะหงุดหงิด คำพูดที่ใช้ต่อกัน(ภาษาแก) คือ ออกไปอีกแล้วเหรอ ไปกับใคร ไปทำอะไร จะกลับตอนไหน การบ้านเสร็จรึยัง ภาษาท่าทางระหว่างกัน คือ ขึ้นเสียง น้ำเสียงหงุดหงิด โมโห ผลที่ตามมาคือ ต่างคนต่างหงุดหงิด ไม่อยากพูดอยากคุยกัน ต่อต้านมากขึ้น ไม่เล่าอะไรให้ฟังอีกเลย
	ทำสมาธิ 3 นาที รู้ลมหายใจใคร่ครวญการสื่อสารใหม่ บันทึกในส่วน ทบทวนการสื่อสารใหม่


	“การสำรวจการสื่อสารเดิม & การทบทวนการสื่อสารใหม่”
	เหตุการณ์เดิม คำพูดที่ใช้ต่อกัน(ภาษาฉัน) คือ ยายเป็นห่วง ยายรักนะ ออกไปยังไง จะกลับไหวมั้ยให้ยายไปรับมั้ย(ไม่ถามว่าจะกลับกี่โมงแล้ว) แนะนำเพื่อนๆให้ยายรู้จักด้วยสิ ยายอยากรู้จัก มีอะไรให้ยายช่วยมั้ย ภาษาท่าทางระหว่างกัน คือ แตะไหล่ สบตา แสดงเจตนาที่เป็นห่วงจริงๆ น้ำเสียงปกติ ผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้นคือ เข้าใจกันมากขึ้น ไม่ต่อต้าน อยากมาหาเหมือนเดิม


	สติบำบัดครั้งที่ 6: ปรับการสื่อสารให้ดีขึ้น
	“กิจกรรมสื่อสารอย่างมีสติโดยให้สมาชิกสลับกันเล่าเรื่องที่ยุ่งยากใจ”
	คุณ D เล่าเรื่องในอดีตตอนทำงานที่เคยมีปัญหากับเพื่อนร่วม เป็นงานที่ต้องออกไปพบปะพูดคุยกับชาวบ้าน บางครั้งคุณยิ่งก็ไม่ชอบที่เพื่อนร่วมงานขึ้นเสียงใส่ชาวบ้านหรือมีพฤติกรรมไม่เหมาะสม คำพูดที่ใช้ต่อกัน(ภาษาแก)คือ ทำไมคุณทำแบบนี้กับชาวบ้าน คุณควรจะมีความอดทนมากกว่านี้ คุณลองคิดถึงใจเขาใจเราดู ภาษาท่าทางที่ใช้ คือ ปกติ คิดว่าตนเองพูดไม่ใช้อารมณ์ ใช้แต่เหตุผลอยู่แล้ว น้ำเสียงราบเรียบ เตือนเพราะความหวังดี ไม่มีท่าทางที่ไม่เหมาะสม
	ทำสมาธิ 3 นาที รู้ลมหายใจใคร่ครวญการสื่อสารใหม่ บันทึกในส่วน ทบทวนการสื่อสารใหม่


	“การสำรวจการสื่อสารเดิม & การทบทวนการสื่อสารใหม่”
	คุณ D เล่าเรื่องในอดีตตอนทำงานที่เคยมีปัญหากับเพื่อนร่วม คำพูดที่ใช้ต่อกัน(ภาษาฉัน)คือ ทำไมคุณทำแบบนี้กับชาวบ้าน คุณควรจะมีความอดทนมากกว่านี้ คุณลองคิดถึงใจเขาใจเราดู(คุณDเล่ามาเหมือนกับตอนแรก พยายามจะอธิบายว่า ตนเองพูดไม่ใช้อารมณ์ ใช้แต่เหตุผลอยู่แล้ว ไม่มีคำพูดหรือท่าทางที่ไม่เหมาะสม การไม่ได้ทำให้ขายหน้า เรียกไปคุยตัวต่อตัวในห้องลับเหมาะสมแล้ว
	“คุณ Dไม่เข้าใจ ภาษาฉัน”

	สิ่งที่ได้เรียนรู้
	มอบหมายการบ้าน

	สติบำบัดครั้งที่ 6: ปรับการสื่อสารให้ดีขึ้น
	ความคิดเห็นที่ได้รับจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร
	ข้อดีของการทำกลุ่มคือ สมาชิกสามารถให้ความเห็นที่หลากหลายทำให้คนในกลุ่มเข้าใจเนื้อหาได้ชัดเจนขึ้นด้วยตนเอง เกิดการเรียนรู้และพัฒนาตนเอง แม้จะเป็นผู้สังเกตการณ์แต่ก็มีส่วนช่วยให้เกิดการเรียนรู้ได้
	คนบางคนจะมีบุคลิกภาพแบบตนเองถูกตลอดเช่น การไม่แสดงการต่อต้านหรือเถียงเป็นสิ่งที่ทำได้ถูกต้อง คนไข้ต้องเกิดการเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง ไม่ใช่เกิดจากการที่เราบอกเรียนรู้ได้มากน้อยแตกต่างกันในแต่ละบุคคลไม่จำเป็นต้องเรียนรู้ได้เท่ากันหมด
	ผู้บำบัดเองได้เรียนรู้ ได้ประสบการณ์ในการเจอเคสที่หลากหลายจากการทำกลุ่ม ซึ่งอาจจะมีบางเคสจัดการได้ยากหรือไม่ร่วมมือ เราจะมีประสบการณ์ในการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้ดียิ่งขึ้น
	ตลอด 6 session ที่ผ่านมา คนไข้สมาชิกในกลุ่มเองและผู้บำบัดเกิดการเรียนรู้ มีพัฒนาการขึ้น ขอชื่นชมและเป็นกำลังใจให้


	สติบำบัดครั้งที่ 7: เมตตาและให้อภัย
	ทบทวนการนั่งสมาธิ 10 นาที body scan 10 นาที และสติกับความคิด 10 นาที
	ทุกท่านรู้สึกมีความสบายใจหลังนั่งสมาธิ bodyscan รับรู้ได้ถึงความรู้สึกปวดตึงบริเวณ คอ หลัง บ่า ไหล่ เอว เข่า แต่ สามารถกำหนดรู้และเฝ้าสังเกตความรู้สึกพร้อมๆกับรับรู้ลมหายใจไปด้วยได้สติกับความคิดก็สามารถจับได้ พยายามดึงความคิดลงมา เหตุการณ์ยุ่งยากใจเริ่มจะนึกได้ทั้ง 4 คน สังเกตความเปลี่ยนแปลงไปของความรู้สึกทั่วร่างกายได้

	ทบทวนการบ้าน
	ตัวอย่างความคิดและอารมณ์เมื่อเจอเหตุการณ์ยุ่งยากใจ
	“ว่าตนเองจะหยุดพิจารณาก่อนที่จะพูด มองถึงข้อดีข้อเสียก่อน” อยากด่าเจ้าของสุนัขแต่ก็ชั่งใจได้
	“รู้สึกว่าตัวเองคิดดีมากขึ้น ไม่ค่อยมองแง่ลบ ทำให้เข้าใจว่าบางทีเราก็มองสิ่งตรงหน้าเลวร้ายเกินไป ทำให้มองบวกได้มากขึ้น เข้าใจตัวเอง” มองเจตนาที่ดีของลูก
	ประสบการณ์อื่น “เมื่อเจอเหตุการณ์ที่รู้สึกไม่ดีกับคนอื่นที่ไม่ใช่คนใกล้ชิดก็รู้สึกว่าตัวเองเปลี่ยนโฟกัสมากขึ้น ใส่ใจกับเรื่องไม่ดีน้อยลง” เช่น คนขับรถปาดหน้าจนเกือบชน โดนหลาน สักพักความคิด ความรู้สึกก็เบาบางลง



	สติบำบัดครั้งที่ 7: เมตตาและให้อภัย
	ทบทวนการบ้าน
	คุณ C ทำการบ้านสม่ำเสมอเช่นเดิม ฝึกสมาธิ สติทั่วร่างกาย สติกับความคิด วันละ2ครั้ง ช่วงเช้าก่อนเข้านอนและหลังตื่นนอน ระดับความสงบอยู่ที่ระดับ 8-10 ตลอด สติในชีวิตประจำวัน ทำในทุกกิจกรรมที่นึกได้ อาบน้ำ แปรงฟัน ยืดเหยียด กวาดบ้าน ระดับการรู้ในกิจที่ทำ 10 ผลการฝึกทำให้จิตสงบ
	คุณ D ฝึกวันละครั้ง สมาธิกับสติทั่วร่างกายให้คะแนน8-9แต่สติกับความคิดจะอยู่ที่5-6คะแนน ความคิดค่อนข้างเยอะเกิดขึ้นเร็วจับไม่ทัน ส่วนสติในชีวิตประจำวันทำครบ 3 เวลา ช่วงบ่ายมีความง่วงมากทำได้ที่ระดับ3-4 แต่เวลาอื่นโดยเฉพาะตอนเช้าจะ 8-9 ผลต่อความคิดคือ ว้าวุ่นลดลง
	คุณ B ฝึกสมาธิ สติทั่วร่างกายสติกับความคิด และสติในชีวิตประจำวัน วันละครั้ง ประมาณ 3 วัน ต่อ สัปดาห์ เช่นเดิม ในการซักซ้อมทางใจเป็นครั้งแรกที่คุณ B นึกได้เป็นเรื่อง คนอื่ขับรถเกือบชนหลังจากไปรับหลานมาแล้วโมโหมาก แต่พอฝึกสติทั่วร่างกายเลยพยายามสังเกตว่าพอนึกถึงเหตุการณ์ ศีรษะตึงมากขึ้น สังเกตการเปลี่ยนแปลงไปของความรู้สึกพบว่าลดลง เรื่องการบ้านกล่าวว่า ตนเองทำได้เท่านี้ พยายามทำแล้วแต่เบื่อ ง่วงมาก อาจารย์อย่าเพิ่งว่า รอบหน้ารอบสุดท้ายจะพยายามทำให้ดีขึ้น
	คุณ C ฝึกสติใคร่ครวญสัมพันธภาพครั้งนี้เจอลูกสาว ไม่ถามเยอะพูดเยอะ ฟังมากขึ้น เข้าใจนิสัย ท่าทางสงบไม่เร้าอารมณ์ พยายามใช้ภาษาฉัน บอกว่า ต้องการอะไร เช่น แม่อยากให้หนูเล่าให้แม่ฟังบ้างว่างานเป็นยังไงวันนี้ ลูกสาวก็ตอบดีๆ ไม่หงุดหงิด


	สติบำบัดครั้งที่ 7: เมตตาและให้อภัย
	อธิบายความสัมพันธ์ระหว่างสติกับความเมตตา
	สติเมตตาตนเอง
	สติเมตตาให้ผู้อื่น และสรรพชีวิต
	ทุกท่านเอามือสัมผัสที่หัวใจของตนเองได้ รับรู้ความรู้สึกอบอุ่นจากมือ บันทึกประสบการณ์สามารถมีสมาธิและสติรู้ความรู้สึกที่มือสัมผัสกับบริเวณหัวใจ ได้มากที่สุด สามารถนำความรู้สึกขอบคุณและเมตตาไปยังร่างกายส่วนต่างๆ ได้มาก และสัมผัสถึงอ้อมกอดที่สื่อความรู้สึกเมตตาตนเอง ได้มากที่สุด
	สมาชิกในกลุ่มต่างสัมผัสได้ถึงความอบอุ่นและความเมตตาต่อตนเองมากขึ้น
	ทุกคนตระหนักว่าร่างกายทำงานหนักให้เราตลอดเวลาโดยที่มักถูกละเลย เมื่อได้หันกลับมาใส่ใจจึงเกิดความซาบซึ้ง ความสำนึกคุณ และความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า ตัวอย่างเช่น
	สมาชิก 3 ท่าน กล่าวว่า “ไม่เคยขอบคุณตัวเอง นี่เป็นครั้งแรกที่รู้สึกดีได้ขอบคุณส่วนของร่างกาย
	ฝึกสติเมตตาและให้อภัยผู้ที่มีปัญหากับเราผ่านการนึกถึงเรื่องยุ่งยากใจ คุณ C นึกถึงเรื่องหลานเหมือนเดิมที่ดื้อ บอกไม่ฟัง คุณB นึกถึงหัวหน้างานในอดีตที่เคยกลั่นแกล้งไม่ได้รับความดีความชอบ(ช่วงฝึกตอนแรกนึกไม่ได้ แต่ตอนนี้พอให้นึกถึงเรื่องในอดีตที่นานมากๆกลับนึกได้) คุณ D นึกถึงเรื่องภรรยาขี้บ่น กลับไปบ้านก็คงไปเจออีกเหมือนเดิม จากนั้นฝึกการแผ่เมตตาให้สรรพสิ่ง บันทึกประสบการณ์
	ทุกท่านสามารถระลึกถึงเหตุการณ์ยุ่งยากกับใครบางคน มีจิตที่ปล่อยวางแล้วส่งคำให้อภัยและเมตตาด้วยคำพูดต่างๆ ได้มาก ทุกท่าน สามารถส่งความปรารถนาดีด้วยคำพูดต่างๆไปยังสรรพชีวิตทั้งหลาย ได้มากที่สุด

	บรรยากาศกลุ่มครั้งนี้ ผู้บำบัดรับรู้ได้ว่า
	สมาชิกกลุ่มทุกท่านรู้สึกอิ่มเอม มีความสุข


	สิ่งที่ได้เรียนรู้
	ช่วงแลกเปลี่ยนประสบการณ์เกิดการเรียนรู้ร่วมกัน การสนับสนุนซึ่งกันและกัน และแรงจูงใจในการฝึกต่อเนื่อง กลุ่มมีบรรยากาศปลอดภัย ไม่ตัดสิน และนำไปสู่ความมุ่งมั่นในการฝึกที่เข้มข้นมากขึ้นก่อนการพบกันครั้งสุดท้าย
	มอบหมายการบ้าน

	สติบำบัดครั้งที่ 7: เมตตาและให้อภัย
	ความคิดเห็นที่ได้รับจาก อาจารย์นายแพทย์ปราการ ถมยางกูร
	session นี้เป็น session สบาย ไม่ต้องคิดอะไรมาก แต่เรื่องของการให้อภัยเป็นสิ่งที่ทำได้ยากที่สุด หลุดได้ยาก เป็นทานสูงสุด ทุกคนมีความพยายามแต่จะทำได้มากน้อยไม่เท่ากันใครให้อภัยได้ก่อนก็ปลดความทุกข์ได้ก่อน ต้องฝึกจิตจนมีความเข้มแข็ง แข็งแรงมากพอ จึงจะปล่อยวางให้อภัยได้สำเร็จ ส่วนเรื่องสัมพันธภาพของกลุ่มเป็นไปในทิศทางที่ดีมาก ส่วนหนึ่งเป็นความสามารถของผู้บำบัดด้วยที่จะนำพากลุ่มให้มีความเชื่อมโยงกันและสร้างสัมพันธภาพกันได้ เป็นการทำกลุ่มที่ดีมากขอชื่นชมและเป็นกำลังใจให้


	สติบัดครั้งที่ 8: ชีวิตต้องเดินหน้า
	1. ทบทวนการนั่งสมาธิ 10 นาที body scan 10 นาที ติดป้ายความคิดและรำลึกเรื่องยุ่งยากใจ 10 นาที และสติเมตตา 5 นาที
	ทุกท่านรู้สึกมีความสบายใจหลังนั่งสมาธิเช่นเดิม ความรู้สึกทั่วร่างกายรับรู้ได้ถึงความรู้สึกปวดตึงบริเวณหลังบ้างเล็กน้อย สามารถกำหนดรู้และเฝ้าสังเกตความรู้สึกพร้อมๆกับรับรู้ลมหายใจไปด้วยได้ สังเกตการเปลี่ยนแปลงไปของความรู้สึกรุนแรงที่เกิดขึ้นได้
	สติกับความคิดก็สามารถจับกระแสความคิดได้ ติดป้ายและพยายามดึงความคิดลงมา
	การซักซ้อมทางใจกับเหตุการณ์ยุ่งยากใจเมื่อนึกถึงเรื่องอดีตที่ฝังใจ คุณ B สามารถนึกได้เรื่องหัวหน้ายังคงมีความโกรธเล็กน้อย หน้าร้อนผ่าวเมื่อนึกถึง สังเกตการเปลี่ยนแปลงไปความรู้สึกทางร่างกายๆค่อยๆลดลง ได้ฝึกสติเมตตาไปพร้อมเลย
	ทุกท่านสามารถแผ่เมตตาให้ตนเอง ผู้อื่น และสรรพสิ่งได้

	2. กิจกรรมชีวิตต้องเดินหน้า ความเครียด/วิตกกังวล ในชีวิตที่ต้องพบ
	สมาชิกในกลุ่มไม่ค่อยจะต้องเผชิญกับ ความเครียดหรือความคาดหวัง ทำให้นึกนานมาก เหตุการณ์ที่นึกได้ล้วนเเกิดขึ้นในอดีตและคิดว่า ถ้าเผชิญเหตุการณ์นั้นอีกก็จะมีผลกระทบอารมณ์ความรู้สึกอยู่บ้าง แต่เหตุการณืที่กังวลล่วงหน้าแต่ละท่านคิดไม่ค่อยออกเลย

	3. ให้สมาชิกวางแผนการนำไปฝึกในชีวิตประจำวัน

	สติบัดครั้งที่ 8: ชีวิตต้องเดินหน้า
	ทบทวนการบ้าน
	คุณ C ทำการบ้านสม่ำเสมอเช่นเดิม ฝึกสมาธิ วันละ2ครั้ง ช่วงเช้าก่อนเข้านอนและหลังตื่นนอน ระดับความสงบอยู่ที่ระดับ 8-10 ตลอด สติทั่วร่างกาย สติกับความคิด อยู่ที่ระดับ10 ตลอด สติในชีวิตประจำวัน ทำในทุกกิจกรรมที่นึกได้ อาบน้ำ แปรงฟัน ยืดเหยียด กวาดบ้าน ระดับการรู้ในกิจที่ทำ 10 เช่นกัน ผลการฝึกทำให้จิตสงบมากๆปล่อยวางอะไรจะเกิดก็เกิด ไม่กังวลเรื่องการเจ็บป่วยแล้ว ส่วนสติใคร่ครวญสัมพันธภาพครั้งนี้เจอลูกสาวอีก คุยแบบมีสติ ลูกสาวก็ตอบดีๆ ไม่หงุดหงิด ใช้สติเมตตาได้
	คุณD ฝึกวันละครั้ง ทุกวัน สมาธิ สติทั่วร่างกายสติกับความคิด ให้คะแนน6-7 พอฝึกบ่อยๆความคิดว้าวุ่นลดลง ส่วนสติในชีวิตประจำวันทำครบ 3 เวลา ช่วงบ่ายมีความง่วงมากทำได้ที่ระดับ3-4 แต่เวลาอื่นโดยเฉพาะตอนเช้าจะประมาณ 7-8 ทุกวันเท่าเดิม) ผลต่อชีวิตประจำวันคือ ความคิดว้าวุ่นลดลง คิดวิธีแก้ไขปัญหาได้หลายวิธีขึ้น การใช้สติใคร่ครวญกับภรรยา ไม่มีประเด็น ไม่ค่อยพูดกันอยู่แล้ว ที่ทำอยู่ทุกวันนี้คือทำดีที่สุดแล้วแต่ถ้าไม่พอใจหรือโกรธก็ใช้สติเมตตาให้อภัยได้


	สติบัดครั้งที่ 8: ชีวิตต้องเดินหน้า
	ทบทวนการบ้าน
	คุณA ฝึกวันละครั้ง ทุกวัน สมาธิ สติทั่วร่างกายสติกับความคิด ให้คะแนนระดับความสงบ7 ส่วนสติในชีวิตประจำวันทำครบ 3 เวลา ให้ระดับการรู้กิจที่ทำประมาณ 7 ทุกวันเท่าเดิม ผลต่อชีวิตประจำวันคือ เมื่อมีสมาธิมากขึ้น ทุกข์น้อยงลง ผลต่อความคิดอารมณ์เมื่อเจอเหตุยุ่งยากใจ(โดยเฉพาะกับคนใกล้ชิด) คือ เมื่อมีสัมปชัญญะ ไตร่ตรอง ให้อภัยได้ ไม่เครียด ไม่โกรธง่ายใจสบาย ใจไม่เป็นทุกข์ การใช้สติใคร่ครวญกับหลานคือ ไม่บอก ไม่ขึ้นเสียงแล้ว พาไปทำเลยพาหลานปลูกต้นไม้ ใช้ภาษาฉัน เช่น ยายอยากปลูกต้นไม้ พายายไปปลูกหน่อยได้มั้ย หลานก็ชอบเหมือนกัน เลยสนุกด้วยกัน ลดการเล่นโทรศัพท์ ใช้สติเมตตาแผ่เมตตาให้บ้านที่ชอบพาสุนัขมาขี้ได้ คิดว่าเค้าก็คงมีปัญหาหลายอย่าง สงสารสุนัข เอาขวดน้ำมาตั้งหน้าบ้านแทน
	คุณB ฝึกสมาธิ สติทั่วร่างกายสติกับความคิด และสติในชีวิตประจำวัน วันละครั้ง ประมาณ 5 วัน ต่อ สัปดาห์(เว้น เสาร์ อาทิตย์)ให้ระดับความสงบที่ 5-6 ลองฝึกสติกับกิจวัตรประจำวันง่ายๆ เช่น กินข้าว ขับรถ กล่าวว่า ตนเองทำได้เท่านี้ พยายามทำ การเรื่องฝึกสติใคร่ครวญยังไม่ได้ลองปฏิบัติเพราะไม่มีประเด็น ทำดีแล้วเหมือนกัน สติเมตตาทำได้แผ่เมตตาให้หลานเจริญๆปลอดทุกข์โศกเป็นประจำอยู่แล้ว
	แลกเปลี่ยนประสบการณ์กัน ทุกคนชมคุณ B ที่ทำตามคำพูดได้มากกว่าเดิม(ไม่มีใครต่อว่า ว่า ไหนว่าจะทำครบ7วัน)แสดงว่า บรรยากาศกลุ่มเป็นไปในทาง Support กัน
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	พิจารณาความเครียด วิตกกังวล เชื่อมโยงกับเหตุการณ์ที่อาจเกิดขึ้นกับตนเองและคาดการณ์อาการที่จะเกิดขึ้นรวมทั้งแนวทางแก้ไขตามใบกิจกรรม 8.1 ส่วน 1
	คุณ A มีความรู้สึกโกรธ ผิดหวัง เสียใจ กับคุณแม่มาตลอดชีวิตเหมือนปมในใจ พอถึงวันเกิดหรือวันเสียชีวิตของคุณแม่ ความรู้สึกแย่ๆนั้นจะเวียนกลับมา อาการที่อาจกลับมา คือ เศร้า โกรธ และ โกรธตัวเอง ที่ทำไมต้องโกรธ ทำไมไม่ปล่อยวาง สิ่งที่เรียนรู้มาตลอด คือ ใช้สติใคร่ครวญและสติเมตตา ใคร่ครวญสิ่งดีๆที่แม่ทำให้ก็มีมาก แม่คงมีเหตุผลของแม่ ถ้าไม่มีแม่คงไม่มีแรงผลักดันจนมาถึงจุดนี้ ใคร่ครวญให้มาก ให้อภัยให้มาก จะไม่โกรธ ทำหน้าที่ลูกที่ดีได้ ทำบุญไปให้ อโหสิกรรม
	คุณ C คิดถึงความรู้สึกเศร้าที่จะครบรอบวันตายของสามี ทำให้เศร้ามาก จิตตกมาก กำลังจะเวียนมาอีกครั้ง อาการที่เป็น คือ รู้สึกผิด เสียใจกับตนเอง ที่ตอนนั้นพูดไม่ดีกับสามี ยังไม่เคยเรียนเรื่องของการสื่อสาร ทำให้จากกันไม่ค่อยดีแบบค้างคาไม่เข้าใจกัน สิ่งที่เรียนรู้ตลอด จะใช้ประโยชน์โดย ใช้สติใคร่ครวญและสติเมตตาเช่นกัน ใคร่ครวญว่า จริงๆแล้วเราผิดจริงเหรอ มีสิ่งดีๆที่เราต่างคนต่างทำให้กัน ทำอะไรดีๆให้สามีก็เยอะ สติเมตตาก็เพิ่งจะเข้าใจ ความรู้สึกผิดอยู่ตลอด จริงๆแล้วเราต้องให้อภัยตัวเราเอง ให้อภัยสามีด้วย ให้อภัยในความไม่รู้ของตัวเอง ถ้าย้อนกลับไปได้จะใช้ภาษาฉัน ให้เยอะๆขึ้น
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	พิจารณาความเครียด วิตกกังวล เชื่อมโยงกับเหตุการณ์ที่อาจเกิดขึ้นกับตนเองและคาดการณ์อาการที่จะเกิดขึ้นรวมทั้งแนวทางแก้ไขตามใบกิจกรรม 8.1 ส่วน 1
	คุณ D คิดถึงวันตายของลูกน้อง ลูกน้องติดคุก ซึ่งคุณยิ่งมีส่วนในการเป็นพยาน ทำให้ครอบครัวลูกน้องได้รับความเดือดร้อน ลูกชายลูกสาวไม่ได้เรียนต่อ จะไปทำบุญให้ทุกปี เพราะรู้สึกผิดมาก เมื่อวันนั้นเวียนมาถึงจะรู้สึกเศร้า หดหู่ รู้สึกผิดมาก สิ่งที่ได้เรียนรู้และนำมาใช้คือ สติเมตตาตนเอง ให้อภัยตนเอง คิดว่าทำดีที่สุดแล้ว ลูกน้องทำผิด สมควรได้รับโทษ เราแค่ผู้ชี้กรรม กรรมเป็นเรื่องส่วน บุคคล ปีนี้ จะพยายามจับใจตัวเอง กอดตัวเองมากๆ ทำบุญให้ลูกน้อง อย่าตามมาหลอกหลอนอีกเลย
	คุณ B เนื่องจากคิดเหตุการณ์ที่อาจจะทำให้เครียดไม่ออกเลย เลยให้ลองนึกถึงเหตุการณ์ในอดีตที่ทำให้เครียดและถ้าเรียนสติบำบัดแล้ว จะกลับไปแก้ไขอย่างไร ใช้วิธีเดิมหรือไม่ มีเหตุการณ์เดียวที่ทำให้เครียดในชีวิตนี้ คือ หัวหน้า ที่กลั่นแกล้งเอาเปรียบทุกอย่าง ใช้งานแต่ไม่ให้เลื่อนขั้น ไม่ให้ความดีความชอบ จนมีความรู้สึกอยากจะเอาปืนไปยิงให้ตาย(มีการเตรียมการแล้ว) ถ้าเอาสิ่งที่เรียนไปใช้ คือ สติใคร่ครวญ หาทางแก้ปัญหาด้วยวิธีอื่น เช่น ขอเข้าพบผู้ใหญ่ที่ตำแหน่งใหญ่กว่าเพื่อร้องเรียน หรือย้ายไปที่อื่นให้เร็วกว่านี้ ขยันอ่านหนังสือเพื่อสอบทำงานอย่างอื่น และปล่อยวาง อะไรที่ผ่านมาแล้วกลับไปแก้ไขไม่ได้ คะแนนก็ประเมินแล้ว เดินหน้าต่อไม่จมปลักดีกว่า
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	- แลกเปลี่ยนประสบการณ์กัน มีความ support ความรู้สึกผิดของทั้งสามคน ส่วนคุณ B เน้นเรื่องการปล่อยวาง ทำให้ไม่ทุกข์ ตนเองสบายใจได้ทุกวันนี้เพราะปล่อยวางได้
	ทำแผนการฝึกเป็นกิจวัตรประจำวัน ทุกคนคิดว่าควรฝึกเหมือนเดิม เหมือนที่ทำการบ้าน วันละครั้ง ช่วงที่สะดวก ส่วนมากจะเป็นช่วงเช้าหลังจากตื่นนอน
	นอกจากคุณ C อาจจะฝึกทุกอย่างวันละ 2 รอบ ถ้าสะดวก เนื่องจาก ใช้เวลารวมแค่ 40 นาที ทำได้อยู่แล้ว
	เรื่องการฝึกสติ ที่คุณ Bจะทำตอนขับรถเป็นประจำ จะพยายามทำแต่อาจจะไม่ 40 นาที ตามบทเรียน
	ทุกท่านมีความเข้าใจการซักซ้อมทางใจมากขึ้นว่ามีประโยชน์อย่างไร ถ้าฝึกบ่อยๆจะทำให้สังเกตการเปลี่ยนแปลงของความรู้สึกรุนแรงในร่างกายและปล่อยวางอารมณ์ได้เร็วขึ้น
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	แบบประเมินผล
	บุคคล
	ระดับเครียด
	ระดับซึมเศร้า
	ก่อน
	หลัง
	ก่อน
	หลัง
	8 คะแนน (ปกติ)
	8 คะแนน (ปกติ)
	5 คะแนน (ไม่มี)
	5 คะแนน (ไม่มี)
	10 คะแนน (ปกติ)
	3 คะแนน (ปกติ)
	1 คะแนน (ไม่มี)
	1 คะแนน (ไม่มี)
	18 คะแนน (สูง)
	5 คะแนน (ปกติ)
	2 คะแนน (ไม่มี)
	0 คะแนน (ไม่มี)
	21 คะแนน (สูง)
	15 คะแนน (ปกติ)
	11 คะแนน (น้อย)
	2 คะแนน (ไม่มี)
	คะแนนการเข้ากลุ่มสติบำบัด
	A: 90 คะแนนB: 96 คะแนน C: 114 คะแนน D: 96 คะแนน



	สรุป
	สิ่งที่ได้เรียนรู้
	ผู้บำบัดได้เรียนรู้ว่าการทำกลุ่ม สมาชิกแม้ประสบการณ์ต่างกัน แต่สามารถให้กำลังใจและเรียนรู้จากกันได้
	สมาชิกมีระดับความสม่ำเสมอในการฝึกแตกต่างกัน ส่งผลต่อระดับสมาธิ สติ และความสามารถในการปล่อยวาง โดยผู้ที่ฝึกต่อเนื่องได้แก่ สามารถลดความว้าวุ่น ความทุกข์ และจัดการอารมณ์ได้ดีขึ้นและเร็วขึ้นอย่างชัดเจน(ต่อหลานและต่อคนพาสุนัขมาอุจาระหน้าบ้าน)เมื่อแชร์ประสบการณ์ที่นำไปใช้ในชีวิตประจำวันให้เพื่อนๆในกลุ่มฟัง มีส่วนทำให้สมาชิกคนอื่นอยากฝึกสม่ำเสมอด้วยเพื่อจัดการอารมณ์และความรู้สึกได้เร็วขึ้นเช่นกัน
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