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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 3 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 4 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 5 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 6 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 7 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 8 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 9 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 10 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 11 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 12 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 13 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 14 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 15 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 16 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 17 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 18 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 19 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 20 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 21 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
มีอะไรที่คุณต้องให้อภัยตัวเองหรือไม่?

ข ้ อ ค ว า ม แ ห ่ ง ก า ร ป ล ่ อ ย ว า ง
เติมให้สมบูรณ์: ฉันเลือกที่จะปล่อยวาง... และปลดปล่อยตัวเองจาก...

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย — 22 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการให้อภัย
วันที่

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง ไ ร
จงซื่อสัตย์ ไม่มีความรู้สึกใดผิด เรียกชื่อมันเพื่อเข้าใจมัน

ม ุ ม ม อ ง แ ห ่ ง ค ว า ม เ ข ้ า อ ก เ ข ้ า ใ จ
พยายามเข้าใจว่าทำไมเขาถึงทำอย่างนั้น -- โดยไม่แก้ตัวให้กับความเจ็บปวด

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ก ำ ล ั ง ป ล ่ อ ย ว า ง
อะไรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อคุณอีกแล้ว? ปล่อยมันไปที่นี่

ก า ร ใ ห ้ อ ภ ั ย ต ั ว เ อ ง
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