
 
 
 

สวนวชิรเบญจทัศ (สวนรถไฟ) ถนนนิคมรถไฟสาย ๒ แขวงจตุจักร เขตจตุจักร กรุงเทพฯ ๑๐๙๐๐ 

ตดิตอประสานงานกิจกรรม โทร. ๐๘๗ ๐๔๖ ๘๕๕๓ email: Narisara_s@bia.or.th 

 www.bia.or.th 

  

เปนองคการหรือสถานสาธารณกุศล ลำดับที่ ๖๘๓ ของประกาศกระทรวงการคลังฯ 

กิจกรรม การอบรมพัฒนาศักยภาพบุคลากร (สำหรับองคกรภายนอก) 

หลักสูตร “สรางสรรคสังคมรมณีย กับ สวนโมกขกรุงเทพ” 

กระบวนกรโดย: อ.เมธี จันทรา นักดนตรีภาวนา ผูสนใจและทำงานเรื่องเสียง (sound) มากกวา 20 ป  

หลักสูตรการจัดอบรม: กิจกรรมฟงเสียงในจิตใจ 

คุณมีเวลาวางมาพักฟงเสียงความคิดตัวเองรึเปลา ? เปนกิจกรรมฝกทักษะ "การฟง" ฟงอยางใสใจ ผาน

เสียงภายนอก (เสียงผูคน เสียงสิ่งแวดลอม เสียงสิ่งรอบตัวตาง ๆ) และ เสียงภายใน (เสียงความคิด ความรูสึก 

เสียงของรางกาย) การมองเห็นความงามที่เรียบงายของสิ่งแวดลอมรายรอบตัวเรา กิจกรรมประกอบไปดวยการใช

คุณสมบัติของดนตรี การเคลื่อนไหวรางกาย และใหฟงเสียงธรรมชาติรอบ ๆ  ตัว ที่อาจสงผลกระทบกับเสียง

ภายในของเราได ฝกวิธีนำ Mindfulness มาใชกับการฟงในชีวิตประจำวัน ใหกลุมไดแชรประสบการณตรงจาก

กิจกรรมตางๆ รวมกัน 

สิ่งที่จะไดรับจากหลักสูตรอบรม:  

๑. สรางกระบวนการสังเกตระหวางเสียงรอบตัวและเสียงในจิตใจ: แนะนำเรื่องการฟงเสียงตาง ๆ จาก

ภายในและเสียงรอบ ๆ ตัว (Soundscape) ท่ีมีผลกระทบตอเรา ขณะที่เรากำลังฟงเสียงตางๆ เสียงสิ่ง

รอบตัวหรอืเสียงจากภายในอยางตั้งใจดวยการ “ฟง” จะเกิดกระบวนการเชื่อมโยงกับสมาธิ เพ่ือใหเรา

โฟกัสอยูกับเสียงในปจจุบัน ชวยใหเราผอนคลายจากความเครียด วิตกกังวล 

๒. สรางสมาธิและชวงเวลาของความสงบ: การฟง เปนกิจกรรมที่มีความผอนคลาย ชวยใหเราพักจาก

ความวุนวายของโลกภายนอก เมื่อจดจอกับการฟงเสียงสิ่งตางๆรอบตัวเรา เราจะพบวาจิตใจของเราสงบ

และมีความสมดุลมากขึ้น 

๓. สรางการฟงเสียงภายในตัวเอง: การสังเกตเสียงความคดิ เสียงของอารมณ เสียงของตัวเอง สังเกตเสียงท่ี

มีความหมายและใหความรูสึกกับตัวเรา เพื่อเรียนรูความรูสึกภายในจิตใจ 

๔. สรางพื้นฐานความเขาใจเกี่ยวกับการภาวนาแบบรวมสมัย: เพ่ือใหผูเขารวมสามารถนำความเขาใจไป

ปฏิบัติใชและฝกสังเกตตัวเองไดในชีวิตประจำวัน พรอมทั้งสามารถนำไปใชเรียนรูตอยอดในกิจกรรมอ่ืนได 

๕. สรางพื้นท่ีปลอดภัย: เปดพื้นที่ใหผูเขารวมสามารถสะทอนความเปนตัวตนกับผูอ่ืนไดอยางปลอดภัย 
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ระยะเวลาและเง่ือนไข: 

๑. ระยะเวลาสำหรับทำกิจกรรมหลักสูตรละประมาณ ๒-๓ ชั่วโมง (ครึ่งวัน)  

๒. กำหนดระยะเวลาการสำหรับการทำกิจกรรม  

 วันจันทร-วันศกุร เวลา ๐๙.๐๐-๑๗.๐๐  น. (สามารถปรับไดตามความเหมาะสม) 

 วันและเวลาตามนัดหมายลวงหนา 

๓. ขอความรวมมือมาใหตรงตอเวลา เนื่องจากกิจกรรมจะเริ่มตามเวลาที่กำหนด 

หมายเหตุ 

 สามารถขอใบเสนอราคาของกิจกรรมที่สนใจและแกไขใบเสนอราคาได ๑ ครั้ง ภายในระยะเวลา 

๒ สัปดาหกอนเร่ิมกิจกรรม 

 โปรดติดตอเพ่ือการดำเนินกิจกรรมลวงหนาอยางนอย ๑ เดือน เปนตนไป  

 สามารถจัดกิจกรรมไดเฉพาะวันจันทร - ศุกร เนื่องจากความพรอมดานสถานที่และตารางเวลา

ของวิทยากร 

 คาใชจายไมรวมถึงอาหาร ซึ่งทางองคกรจะตองเตรียมอาหารเบรกและอาหารกลางวันดวยตนเอง 

(กำหนดภาชนะใสอาหาร งดใชโฟมเพื่อเปนการรักษโลก) โดยทางสวนโมกขมีบริการน้ำดื่ม แต

ขอความรวมมือผูเขารวมกิจกรรม จัดเตรียมกระบอกน้ำสวนตัวเพ่ือลดการเกิดขยะ 

 สถานที่จอดรถ สามารถจอดที่สวนโมกขกรุงเทพ ไดไมเกิน ๑๐ คัน (ติดตอแจงหมายเลขทะเบียน

รถกับเจาหนาที่ ลวงหนาวันกิจกรรม ๓ วันทำการ) หากตองการที่จอดรถเพ่ิม สามารถจอดรถได

ในที่พ้ืนที่จอดรถของสวนวชิรเบญจทัศ(สวนรถไฟ) ซึ่งมีคาบรกิาร ๖๐ บาท/วัน 
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กำหนดการ 

หลักสูตรการจัดอบรม: ฟงเสียงในจิตใจ 

กระบวนกรโดย: อ.เมธี จันทรา และทีมงาน 

องคกร:  

จำนวนผูเขาอบรม:  

 

วันและเวลา: 

สถานท่ีจัดอบรม:  

 

เปาหมายในการดำเนินกิจกรรม 

๑. เพ่ือใหคนท่ัวไปเขามารวมกิจกรรม มีประสบการณการฟงตนเองและผูอื่น แบบ Deep Listening 

๒. ทำใหผูเขารวมไดสัมผัสรับรูความงามทางเสียง จากส่ิงธรรมดาเรยีบงายรอบๆ ตัว 

๓. เพ่ือใหการฟงเปนการฝกตนใหอยูกับปจจุบัน (Hear & Now) 

๔. สามารถนำมาประยุกตใชในชีวิตประจำวัน 

 

รายละเอียดกิจกรรม 

 แนะนำเร่ืองการฟง เสียงตางๆ จากภายใน และเสียงรอบๆ ตัว Soundscape ที่มผีลกระทบและมี

ความหมายของแตละประเภท 

 ผอนคลายรางกายดวยวิธี Alexander Technique 

 ฟงเสียงรอบตัวจากธรรมชาติและจากเสียงที่สรางขึ้น ใหสังเกตเสียงที่มีความหมาย และใหความรูสึกกับ

ตัวเรา 

 ฟงเสียงภายใน ไดแก เสียงความคิด เสียงของอารมณ ฟงเสียงของตนเอง 

 ฟงเสียงรางกาย ดวยการสรางเสียงดวยตนเองจากวัตถุตางๆ พรอมเคล่ือนไหวรางกายกับจงัหวะ 

 สรางมณฑลเสียงรวมกัน 

 พูดคุย แลกเปลี่ยน 

รับชมวิดีโอกิจกรรม 
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รูปภาพบรรยากาศกิจกรรม 


