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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

ตั้งความตั้งใจสั้น ๆ สำหรับวันนี้
คุณสมบัติหรือค่านิยมหนึ่งอย่างที่คุณต้องการเป็นตัวแทน

ทำการสแกนร่างกายอย่างช้า ๆ จากเท้าขึ้นไป สังเกตความตึง ความผ่อนคลาย
หรือความรู้สึกโดยไม่ตัดสิน

เพิ่มความตระหนักทางประสาทสัมผัส: ระบุ 5 สิ่งที่คุณเห็น 4 สิ่งที่คุณได้ยิน
3 สิ่งที่คุณสัมผัส 2 สิ่งที่คุณได้กลิ่น 1 สิ่งที่คุณรับรส

เขียน 2-3 สิ่งที่คุณรู้สึกขอบคุณอย่างแท้จริงในวันนี้
โดยเจาะจงให้มากที่สุด

เลือกความคิด ความกังวล หรือความคาดหวังหนึ่งอย่างที่จะปล่อยวางอย่างมีสติ
จากนั้นจบด้วยบันทึกความเมตตาต่อตนเอง

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกสติ
วันที่

ค ว า ม ต ั ้ ง ใ จ ส ำ ห ร ั บ ว ั น น ี ้
คำหรือวลีหนึ่งเพื่อนำทางวันของคุณด้วยสติ

ก า ร ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ใ น ป ั จ จ ุ บ ั น
บรรยายช่วงเวลานี้ตามที่มันเป็น -- ไม่ตัดสิน เพียงสังเกต

ก า ร ส ั ง เ ก ต จ า ก ก า ร ส แ ก น ร ่ า ง ก า ย
จากหัวถึงเท้า -- คุณเก็บความตึงเครียดไว้ที่ไหน?

ก า ร ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ท า ง ป ร ะ ส า ท ส ั ม ผ ั ส
ตอนนี้คุณเห็น ได้ยิน รู้สึก ได้กลิ่น ลิ้มรสอะไร?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง

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

บ ั น ท ึ ก ค ว า ม เ ม ต ต า ต ่ อ ต ั ว เ อ ง
พูดกับตัวเองด้วยความเมตตาเหมือนที่คุณจะพูดกับเพื่อน

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ส ต ิ — 3 —
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บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกสติ
วันที่

ค ว า ม ต ั ้ ง ใ จ ส ำ ห ร ั บ ว ั น น ี ้
คำหรือวลีหนึ่งเพื่อนำทางวันของคุณด้วยสติ

ก า ร ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ใ น ป ั จ จ ุ บ ั น
บรรยายช่วงเวลานี้ตามที่มันเป็น -- ไม่ตัดสิน เพียงสังเกต

ก า ร ส ั ง เ ก ต จ า ก ก า ร ส แ ก น ร ่ า ง ก า ย
จากหัวถึงเท้า -- คุณเก็บความตึงเครียดไว้ที่ไหน?

ก า ร ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ท า ง ป ร ะ ส า ท ส ั ม ผ ั ส
ตอนนี้คุณเห็น ได้ยิน รู้สึก ได้กลิ่น ลิ้มรสอะไร?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง

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

บ ั น ท ึ ก ค ว า ม เ ม ต ต า ต ่ อ ต ั ว เ อ ง
พูดกับตัวเองด้วยความเมตตาเหมือนที่คุณจะพูดกับเพื่อน
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ก า ร ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ใ น ป ั จ จ ุ บ ั น
บรรยายช่วงเวลานี้ตามที่มันเป็น -- ไม่ตัดสิน เพียงสังเกต

ก า ร ส ั ง เ ก ต จ า ก ก า ร ส แ ก น ร ่ า ง ก า ย
จากหัวถึงเท้า -- คุณเก็บความตึงเครียดไว้ที่ไหน?

ก า ร ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ท า ง ป ร ะ ส า ท ส ั ม ผ ั ส
ตอนนี้คุณเห็น ได้ยิน รู้สึก ได้กลิ่น ลิ้มรสอะไร?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง

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

บ ั น ท ึ ก ค ว า ม เ ม ต ต า ต ่ อ ต ั ว เ อ ง
พูดกับตัวเองด้วยความเมตตาเหมือนที่คุณจะพูดกับเพื่อน
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ก า ร ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ใ น ป ั จ จ ุ บ ั น
บรรยายช่วงเวลานี้ตามที่มันเป็น -- ไม่ตัดสิน เพียงสังเกต

ก า ร ส ั ง เ ก ต จ า ก ก า ร ส แ ก น ร ่ า ง ก า ย
จากหัวถึงเท้า -- คุณเก็บความตึงเครียดไว้ที่ไหน?

ก า ร ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ท า ง ป ร ะ ส า ท ส ั ม ผ ั ส
ตอนนี้คุณเห็น ได้ยิน รู้สึก ได้กลิ่น ลิ้มรสอะไร?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง

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

บ ั น ท ึ ก ค ว า ม เ ม ต ต า ต ่ อ ต ั ว เ อ ง
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สมุดบันทึกสติ
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คำหรือวลีหนึ่งเพื่อนำทางวันของคุณด้วยสติ

ก า ร ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ใ น ป ั จ จ ุ บ ั น
บรรยายช่วงเวลานี้ตามที่มันเป็น -- ไม่ตัดสิน เพียงสังเกต

ก า ร ส ั ง เ ก ต จ า ก ก า ร ส แ ก น ร ่ า ง ก า ย
จากหัวถึงเท้า -- คุณเก็บความตึงเครียดไว้ที่ไหน?

ก า ร ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ท า ง ป ร ะ ส า ท ส ั ม ผ ั ส
ตอนนี้คุณเห็น ได้ยิน รู้สึก ได้กลิ่น ลิ้มรสอะไร?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง

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

บ ั น ท ึ ก ค ว า ม เ ม ต ต า ต ่ อ ต ั ว เ อ ง
พูดกับตัวเองด้วยความเมตตาเหมือนที่คุณจะพูดกับเพื่อน
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สมุดบันทึกสติ
วันที่

ค ว า ม ต ั ้ ง ใ จ ส ำ ห ร ั บ ว ั น น ี ้
คำหรือวลีหนึ่งเพื่อนำทางวันของคุณด้วยสติ

ก า ร ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ใ น ป ั จ จ ุ บ ั น
บรรยายช่วงเวลานี้ตามที่มันเป็น -- ไม่ตัดสิน เพียงสังเกต

ก า ร ส ั ง เ ก ต จ า ก ก า ร ส แ ก น ร ่ า ง ก า ย
จากหัวถึงเท้า -- คุณเก็บความตึงเครียดไว้ที่ไหน?

ก า ร ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ท า ง ป ร ะ ส า ท ส ั ม ผ ั ส
ตอนนี้คุณเห็น ได้ยิน รู้สึก ได้กลิ่น ลิ้มรสอะไร?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง

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

บ ั น ท ึ ก ค ว า ม เ ม ต ต า ต ่ อ ต ั ว เ อ ง
พูดกับตัวเองด้วยความเมตตาเหมือนที่คุณจะพูดกับเพื่อน
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สมุดบันทึกสติ
วันที่

ค ว า ม ต ั ้ ง ใ จ ส ำ ห ร ั บ ว ั น น ี ้
คำหรือวลีหนึ่งเพื่อนำทางวันของคุณด้วยสติ

ก า ร ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ใ น ป ั จ จ ุ บ ั น
บรรยายช่วงเวลานี้ตามที่มันเป็น -- ไม่ตัดสิน เพียงสังเกต

ก า ร ส ั ง เ ก ต จ า ก ก า ร ส แ ก น ร ่ า ง ก า ย
จากหัวถึงเท้า -- คุณเก็บความตึงเครียดไว้ที่ไหน?

ก า ร ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ท า ง ป ร ะ ส า ท ส ั ม ผ ั ส
ตอนนี้คุณเห็น ได้ยิน รู้สึก ได้กลิ่น ลิ้มรสอะไร?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง

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

บ ั น ท ึ ก ค ว า ม เ ม ต ต า ต ่ อ ต ั ว เ อ ง
พูดกับตัวเองด้วยความเมตตาเหมือนที่คุณจะพูดกับเพื่อน

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ส ต ิ — 25 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น
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บรรยายช่วงเวลานี้ตามที่มันเป็น -- ไม่ตัดสิน เพียงสังเกต

ก า ร ส ั ง เ ก ต จ า ก ก า ร ส แ ก น ร ่ า ง ก า ย
จากหัวถึงเท้า -- คุณเก็บความตึงเครียดไว้ที่ไหน?

ก า ร ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ท า ง ป ร ะ ส า ท ส ั ม ผ ั ส
ตอนนี้คุณเห็น ได้ยิน รู้สึก ได้กลิ่น ลิ้มรสอะไร?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง

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

บ ั น ท ึ ก ค ว า ม เ ม ต ต า ต ่ อ ต ั ว เ อ ง
พูดกับตัวเองด้วยความเมตตาเหมือนที่คุณจะพูดกับเพื่อน
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บรรยายช่วงเวลานี้ตามที่มันเป็น -- ไม่ตัดสิน เพียงสังเกต

ก า ร ส ั ง เ ก ต จ า ก ก า ร ส แ ก น ร ่ า ง ก า ย
จากหัวถึงเท้า -- คุณเก็บความตึงเครียดไว้ที่ไหน?

ก า ร ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ท า ง ป ร ะ ส า ท ส ั ม ผ ั ส
ตอนนี้คุณเห็น ได้ยิน รู้สึก ได้กลิ่น ลิ้มรสอะไร?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง

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

บ ั น ท ึ ก ค ว า ม เ ม ต ต า ต ่ อ ต ั ว เ อ ง
พูดกับตัวเองด้วยความเมตตาเหมือนที่คุณจะพูดกับเพื่อน
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บรรยายช่วงเวลานี้ตามที่มันเป็น -- ไม่ตัดสิน เพียงสังเกต

ก า ร ส ั ง เ ก ต จ า ก ก า ร ส แ ก น ร ่ า ง ก า ย
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วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง

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

ค ว า ม ต ั ้ ง ใ จ ส ำ ห ร ั บ ว ั น น ี ้
คำหรือวลีหนึ่งเพื่อนำทางวันของคุณด้วยสติ

ก า ร ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ใ น ป ั จ จ ุ บ ั น
บรรยายช่วงเวลานี้ตามที่มันเป็น -- ไม่ตัดสิน เพียงสังเกต

ก า ร ส ั ง เ ก ต จ า ก ก า ร ส แ ก น ร ่ า ง ก า ย
จากหัวถึงเท้า -- คุณเก็บความตึงเครียดไว้ที่ไหน?

ก า ร ต ร ะ ห น ั ก ร ู ้ ท า ง ป ร ะ ส า ท ส ั ม ผ ั ส
ตอนนี้คุณเห็น ได้ยิน รู้สึก ได้กลิ่น ลิ้มรสอะไร?

ส ิ ่ ง ท ี ่ ฉ ั น ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ ใ น ว ั น น ี ้
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง

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

บ ั น ท ึ ก ค ว า ม เ ม ต ต า ต ่ อ ต ั ว เ อ ง
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