
 

12 Constitutional Exercises – Practice Log 

 

Purpose of the Practice Log 

จุดประสงค์ของระเบียบปฏิบัติในการฝึก 

ระเบียบปฏิบัติในการฝึกน้ี ออกแบบมาเพื่อช่วยให้คุณรับรู้ถึงผลท่ีเกิดข้ึนจากท่าฝึกฝนได้อย่างแม่นย าและตระหนกัรู้มากข้ึน คุณจะได้
สังเกตอย่างละเอียดแยกแยะ ถ่ายทอดประสบการณ์ออกมาเป็นค าพูดของตวัเอง และเช่ือมโยงกบัประสบการณ์นั้น หากคุณจดบนัทึกสั้น 
ๆติดต่อกนัหลายคร้ัง คุณจะเร่ิมเห็นรูปแบบและระเบียบกฎเกณฑ์ และเขา้ใจถึงประสิทธิผลของท่าฝึกนั้นๆ ไดเ้ป็นรูปธรรมย่ิงข้ึนเร่ือย ๆ 

เราได้เรียนรู้ทั้งวิธีการปฏิบัติและทฤษฎีกนัมามากแลว้ ตอนน้ีเราจะลงลึกถึงผลลพัธ์ในทางปฏิบติัผ่านการฝึกฝน การฟังความรู้สึก การ
จดบนัทึก และการน ามาอภิปรายร่วมกนั เมื่อเวลาผ่านไป ความเขา้ใจจากประสบการณ์ตรงน้ีจะน าไปสู่ความมัน่ใจในการปฏิบติั มีอิสระ
ในการฝึกฝนมากข้ึน และสามารถปรับประยุกต์ใชใ้ห้เขา้กบัความตอ้งการของผูค้นท่ีคุณจะไปท างานดว้ยในอนาคตไดดี้ย่ิงข้ึน 

วิธีปฏิบัติ 

ลงมือท า:  ฝึกฝนท่าประมาณ 5 ถึง 10 นาที หรือนานเท่าที่รู้สึกว่าเหมาะสมในขณะที่ท าอยู่ ให้นัง่พกัอย่างสงบหลงัจากฝึกเสร็จ 

เฝ้าสังเกต:  ปล่อยให้การเคลื่อนไหวค่อยๆ จางหายไปภายใน พาความสนใจกลบัเขา้สู่ภายใน และฟังเสียงร่างกายของตวัเอง พยายาม
อย่ารับรู้เพียงแค่ปฏิกิริยาตอบสนองปกติท่ีเกิดข้ึนในความรู้ตวัในชีวิตประจ าวนั (เช่น อาการคนั ความเจ็บปวด หรือความ
อึดอดั) แต่ให้พยายามรับรู้ถึงการเปล่ียนแปลงท่ีละเอียดอ่อนกว่านั้นซ่ึงมกัถูกมองขา้มไป 

บันทึก:  ใชเ้วลาสังเกตประมาณ 5 นาทีโดยไม่ตดัสินส่ิงท่ีเกิดข้ึน สังเกตส่ิงท่ีปรากฏข้ึนมา จากนั้นให้เขียนค าส าคญั (Keywords) 

ลงในแต่ละหัวขอ้ 

หมายเหตุ:  หากไม่มีความรู้สึกใดๆ เกิดข้ึนในหัวขอ้หน่ึงหัวขอ้ใด ก็ถือเป็นผลการสังเกตไดเ้ช่นกนั ให้คุณขีดเส้นสั้นๆ (-) ลงใน
บนัทึกแทน 

 

การรับรู้ร่างกาย (Body Awareness) 

• ความรู้สึกด้านขนาดและสัดส่วน: ร่างกายส่วนไหนที่รู้สึกว่า ใหญ่หรือกวา้ง, แคบหรือเล็ก? 

• รูปทรงภายใน: รู้สึกถึง "รูปทรงภายใน" หรือไม่: เช่น พ้ืนที่ว่าง (spaces), พ้ืนผิว (surfaces) หรือรูปทรงเรขาคณิต (geometric 

shapes)? 

• ความเช่ือมโยงของร่างกายะ: สัมผสั หรือมีประสบการณ์ถึงร่างกายบางส่วน เช่ือมต่อกนั หรือ แยกออกจากกนั? 

• ประสบการณ์ต่อร่างกายและผิวหนัง: รู้สึก เปิดโล่ง/โปร่งบาง (permeable), มีขอบเขตชดัเจน (clearly outlined) หรือ หนาแน่น 

(dense)? 

• สภาวะความตึงเครียดภายใน: ผ่อนคลายมากข้ึน, ตึงเครียด/หดตวัเพ่ิมข้ึน หรือ สลบัไปมา? 

 
 

 



ลมหายใจและจังหวะ (Breath and Rhythm) 

• การเปล่ียนแปลงของลมหายใจ: การหายใจเข้า-การหายใจออกมีการเปลี่ยนแปลงหรือไม่ (เช่น ลึกข้ึน, แรงข้ึน, เป็นอิสระมากข้ึน หรือเกิดอยู่
ภายในมากข้ึน)? 

• ลักษณะของลมหายใจ: ลมหายใจ ลึกข้ึน, ต้ืนลง, เร็วข้ึน, ชา้ลง หรือยงัคงเหมือนเดิม? 

• จังหวะการหายใจ: สัมผสัถึง "จังหวะ" ในการหายใจเป็นอย่างไร: สม ่าเสมอ (regular), พลิ้วไหวเป็นจังหวะ (swinging), ขาดช่วง 
(faltering) หรือรู้สึกเหมือนลมหายใจหยุดน่ิง (breath stand)? 

• ทิศทางท่ีเด่นชัด: ส่ิงใดที่โดดเด่นกว่ากนั ระหว่างการเปิดออก/ขยายออกสู่ภายนอก หรือการไหลกลบั/ถอยเขา้สู่ภายใน? 

• ขอบเขตของลมหายใจ: จากการรับรู้ ลมหายใจแผ่ขยายออกไปยงัสภาพแวดลอ้มรอบตวัไดก้วา้งขวาง หรือแคบจ ากดั เพียงใด? 

 

ความอบอุ่น (Warmth) 

• บริเวณท่ีเกิดความอบอุ่น: มือหรือเทา้อุ่นข้ึนหรือไม่? 

• ขอบเขตของความอบอุ่น: คุณรู้สึกถึงความอบอุ่นทัว่ทั้งร่างกาย หรือรู้สึกเพียงแค่บางส่วน? 

• ลักษณะของอุณหภูมิ: เป็นความอบอุ่นที่สบาย (pleasant), ร้อนเกินไป (overheating) หรือรู้สึกเยน็ (coolness)? 

• การสะสมของพลังงาน: ความร้อนสะสมอยู่ที่ไหน และตรงไหนที่รู้สึกขาดความร้อน? 

• คุณภาพของความอบอุ่น: สัมผสัถึง "คุณภาพ" ของความอุ่นอย่างไร: รู้สึกถึง การด ารงอยู่และความมุ่งมั่น     เด็ดเดี่ยวภายใน (inner 

presence and determination) หรือรู้สึกเป็น การปล่อยวางและการขยายตัว (letting go and expansion)? 

 

แสงสว่าง (Light) 

• ความสว่างภายใน: สัมผสัไดถ้ึงความส่องสว่างภายใน (illumination) หรือพบเขตเงาที่มืดสลวั (darker shadowy zones)? 

• ลักษณะของแสงและเงา: แสงน้ัน นุ่มนวล, ชดัเจน, เปล่งประกาย หรือวูบวาบ? และความมืดน้ันมีลกัษณะอย่างไร? 

• สีสัน: มีสีปรากฏข้ึนไหม? สีเหล่าน้ันคงที่หรือเปลี่ยนแปลงไปมา? 

• สภาวะของดวงตาภายใน: คุณภาพของ "การมองอยู่ภายใน" (inner gaze) เป็นอย่างไร: ต่ืนรู้ (awake) หรือเหมือนก าลังฝัน 

(dreaming)? 

• แสงในพื้นท่ีรอบตัว: แสงที่อยู่ในที่ว่างรอบตัวมีคุณภาพอย่างไร: ไกล, ใกล้, เป็นมิตร, มีชีวิตชีวา, เป่ียมด้วยจิตวิญญาณ หรือดูเฉยเมย น่าอึด
อดั? 

 

ความตั้งตรง ความเบาและความหนัก (Uprightness - Lightness and Heaviness) 

• ความรู้สึกโดยรวม: โดยรวมแลว้ร่างกายรู้สึก เบา หรือ หนัก? 

• ความรู้สึกเฉพาะจุด: ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย (เช่น ไหล่, คอ) รู้สึกบีบ/ตึง หรือรู้สึกเหมือนก าลงัลอย (floating)? 

• การทรงตัวตั้งตรง: สัมผสัถึง "การตั้งตวัตรง" (uprightness) อย่างไร: รู้สึกเป็นธรรมชาติ (self-evident), แข็งแกร่งข้ึน, พลิ้วไหว 
หรือรู้สึกว่ายากล าบาก และตอ้งใชส้ติประคองไวต้ลอดเวลา? 

 

ประสบการณ์ทางดวงจิต 

• ด้านความคิด (Thinking): การรับรู้ หรือสติเป็นอย่างไร? แจ่มชดัข้ึน, สงบลง, วา้วุ่นกระวนกระวายมากข้ึน หรือเหม่อลอยขาดสติ? 

• ด้านความรู้สึก (Feeling): อารมณ์เป็นอย่างไร? สดใส, สงบ, ตึงเครียด, ผ่อนคลาย, ซาบซ้ึง หรือเฉยเมยไม่รับรู้ 
• ด้านพลังเจตจ านง (Willing): มีส่ิงใดอยู่ในการรับรู้ทั่วทั้งร่างกาย? กล้าหาญ, ลังเล, มีสมาธิ, เหน่ือยล้า, กระฉับกระเฉง, อ่อนโยน, 

หวาดหวัน่ หรือกลวั? 

• ความรู้สึกภายในตนเอง: รู้สึกอย่างไร? อยู่กบัเน้ือกบัตวัมากข้ึน, รู้สึกส่งออกนอก หรือรู้สึกเช่ือมโยงกบัส่ิงต่าง ๆ มากข้ึน? 

• การฟังเสียงร่างกาย: หากลองถามร่างกายว่า "ชอบส่ิงที่เพ่ิงท าไปไหม" ค าตอบที่จะไดรั้บคืออะไร? 

 
 



บทสรุปของการสังเกต (Summary of observations) 

• ที่ส่วนทา้ยของตาราง ให้สรุปการรับรู้ทั้งหมดส้ัน ๆ ในประโยคเดียว หากเป็นไปได ้
• หรือใช ้"ภาพสะทอ้นจากภายใน" ที่สอดคลอ้งกบัความรู้สึกของคุณ (เช่น พระอาทิตยข้ึ์น, เชา้ฤดูหนาวที่ฟ้าใส, หรือทะเลที่สงบน่ิง) 
• "น้อยแต่มาก" ความรู้สึกที่สัมผสัไดจ้ริง ๆ จากใจมีพลงัมากกว่าส่ิงที่พยายามคิดให้ดูฉลาด 

 

วิธีการลงบันทึกการฝึกปฏิบัติ (How to fill out the protocol) 

กรณีฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 

• บนัทึกส่ิงท่ีสังเกตเห็นภายในตวัเอง 

• ให้เวลาตวัเองสักครู่เพื่อสัมผสัความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน 

• จดค าส าคญัสั้นๆ (Keywords) ลงไป 

กรณีฝึกปฏิบติัร่วมกบัคู่ฝึก  

• พูดคุยถึงการรับรู้ภายในของตนเองร่วมกนั 

• บนัทึกส่ิงส่ิงท่ีคู่ฝึกถ่ายทอดออกมา 
• เก็บการสังเกตของตนเองไวก่้อน ให้ฟังและบนัทึกจากคู่ฝึกเป็นหลกั 

กรณีฝึกปฏิบติักบัผูเ้รียน  

• พูดคุยถึงการรับรู้ภายในของผูเ้รียน 

• บันทึกส่ิงท่ีคุณเห็นว่าส าคญั 

• เพิ่มเติมข้อมูลจากการสังเกตของคุณเอง หากจ าเป็น 

 

ไม่ต้องบันทึก "วิธีการ" ฝึก 

เราจะไม่บันทึกว่าคุณท าท่าฝึกอย่างไรในวนันั้น ๆ เพราะการฝึกท่าหน่ึงสามารถท าไดน้บัไม่ถว้นวิธี เช่น ท านานข้ึนหรือสั้นลง, เร็วข้ึน
หรือชา้ลง, เน้นส่วนใดส่วนหน่ึงเป็นพิเศษ, ท าในเวลาท่ีเร่ิมท าความรู้จกักนัและกนัเป็นคร้ังแรก, เวลาท่ีลงลึกข้ึนในแต่ละองคป์ระกอบ 

หรือหลงัจากฝึกร่วมกนัมาเป็นระยะเวลานาน  

เราเช่ือว่า ทุกลกัษณะของการฝึกจะเขา้ถึงแก่นแทแ้ละกระตุน้ผลลพัธ์ของท่าฝึกนั้นๆ เราตอ้งการเรียนรู้ท่ีจะเช่ือมโยงกบัผลลพัธ์น้ี  

 

บันทึกในหลักสูตรรับรอง (Certificate Course) 

ในแต่ละสัปดาห์ คุณจะไดร้ับมอบหมายงานเฉพาะเจาะจงว่า ควรฝึกและสังเกตตรวจสอบท่าฝึกใด (ฝึกดว้ยตนเอง ฝึกกบัคู่ หรือท างาน
กบัผูร้ับการดูแล) 

ตวัอย่าง: หากคุณฝึก 4 ท่าใน 2 สัปดาห์ ให้แบ่งการฝึกอย่างเหมาะสม เช่น ฝึก 2 ท่าแรกในสัปดาห์แรก และอีก 2 ท่าในสัปดาห์ท่ี
สอง 



ในการฝึก ให้ฝึกท่าแรกก่อน นั่งฟังความรู้สึกเงียบๆ แล้วจึงบันทึกลงในแบบบันทึกการฝึก (Practice Log) จากนั้นจึงฝึกท่าท่ีสอง 
จดบนัทึกลงในแบบบนัทึกแผ่นท่ีสอง 

ภายในส้ินสัปดาห์ หรืออย่างชา้ที่สุดไม่ก่ีวนัก่อนการประชุมกบั Theodor ให้คุณบนัทึกผลลงในระบบออนไลน์ของหลกัสูตร ซ่ึงจะมี
ใบงานเตรียมไวใ้ห้ส าหรับแต่ละท่า เพื่อให้คุณสรุปผลการสังเกตสั้น ๆ 

นอกจากการสรุปออนไลน์แล้ว ขอให้คุณสแกน หรือถ่ายรูปแบบบันทึกการฝึก (Practice Log) และอัปโหลดเป็นไฟล์แนบเพื่อใช้
เป็นหลกัฐานทางเอกสาร 

 



Name:  ....................................... Exercise:  ___________________________ 

Partner's initials and age (if applicable) _____________________________________________ 

  Practice partner □ Apprentice/Client □ 

Date      

Body 

Awareness 

 

     

Breathing & 

Rhythm  

 

     

Warmth 

 

 

     

Light 

 

 

     

Uprightness 

 

 

     

Soul Experience 

 

 

     

Other 

 

 

     

Summary 
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