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มหกรรม
พบเพ่ือนใจ

งานรวบรวมเคร่ื่�องมืือ
ท่ี่�จะพาคุุณกลัับมา connect กัับหััวใจ
เพ่ื่�อค้้นพบตััวเองในเวอร์์ชัันใหม่
ท่ี่�งดงามกว่่าเดิิม at Lido Connect



Journey

ทุุกวัันนี้้�  คุุณอาจจะอยู่่� ในช่่วงเวลาท่ี่�ชีีวิตถููกใช้้ ไปวัันต่่อวััน 
ตามท่ี่� โลกใบนี้้�บอกให้้เป็็น คุุณพยายามวิ่่�งตามอะไรสัักอย่่าง 

จนอาจจะไม่่มีีเวลาได้้หยุดพััก 
จนลืืมแม้้กระทั่่�งตั้้�งคำำ�ถามกัับตััวเองว่่า 

คุุณต้้องการอะไรจริิงๆ กัันแน่่? 
หรืือเริ่่�มตั้้�งคำำ�ถามในใจแล้้ว 

แต่่ก็็ยัังไม่่รู้้�ว่าจะไปหาคำำ�ตอบนั้้�นได้้จากท่ี่� ไหน
หรืือพยายามหาคำำ�ตอบแล้้ว แต่่ก็็ยัังไม่่พบมัันเสีียทีี

ในวัันท่ี่� คุุณอาจจะกำำ�ลัังตั้้�งคำำ�ถามกัับการมีีชีีวิต 
เริ่่�มติิดหล่ม มููฟออนเป็็นวงกลม 

และต้้องการก้้าวข้้ามช่่วงเวลาเหล่านี้้� ไปให้้ ได้้
ท่่ามกลางโลกใบนี้้� ท่ี่� ไม่่มีีอะไรเป็็นอย่่างใจคุุณเกืือบซะทุุกอย่่าง

บางทีีสิ่่� งนี้้�อาจจะเป็็นสััญญาณให้้คุุณกลัับมาเช่ื่�อมต่่อกัับอะไรบางอย่่าง
ท่ี่�ทำำ�หล่นหายหรืือหลงลืืมไป สิ่่� งนั้้�นอาจจะเป็็นผู้้�คน สัังคม ธรรมชาติิ 

หรืือกระทั่่�งข้้างในตััวคุุณเอง

“Soul Connect Fest มหกรรมพบเพ่ื่�อนใจ”
งานท่ี่�จะพาคุุณกลัับมาเช่ื่�อมต่่อกัับจิิตวิญญาณของคุุณเอง

ด้้วยเคร่ื่�องมืือและแนวทางจากเพ่ื่�อนภาคีีเครืือข่่าย
ท่ี่� ขัับเคล่ื่�อนเร่ื่�องสุุขภาวะทางปััญญา (Spiritual Health) 

เป็็นจุุดเริ่่�มต้้นท่ี่�จะช่่วยจุดประกาย
ให้้คุุณได้้ค้้นพบบางสิ่่� งท่ี่�ชีีวิตกำำ�ลัังตามหา 
สิ่่� งท่ี่� ว่่านั้้�น อาจมีีอยู่่�แล้้วตรงหน้าคุุณก็็ได้้

#SoulConnectFest 

Soul Question? : หาคำ�ตอบในใจ

Check-in : รู้จักตัวเอง
ผ่านแบบทดสอบ 
ค้นหา Soul Buddy ที่จะเป็น
เพื่อนดูแลใจให้คุณในงานนี้

Tools of Soul : เครื่องมือฮีล ใจจากเพื่อนภาคี

Add Friends : เพ่ิมเพื่อนที่ถูกใจ
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คุุณจะได้้ connect กัับผู้้�คน 
ท่ี่� ลึึกๆ แล้้วพวกเขาก็็ล้้วนเป็็น
เพ่ื่�อนร่่วมทุุกข์์เหมืือนกัันกัับคุุณ  
เป็็นหนึ่่�งเดีียวกัันกัับคุุณ

คุุณจะได้้กลัับมา connect กัับขณะนี้้�  
ช่่วงเวลาท่ี่� ไม่่มีีอดีีต ไม่่มีีอนาคต 
สิ่่� งท่ี่� คุุณทำำ�ได้้ดีีท่ี่� สุุดมีีเพีียงตอนนี้้� เท่่านั้้�น

คุุณจะได้้ connect กัับพลัังชีีวิตท่ี่�มีีอยู่่�แล้้ว 
ในตััวคุุณเอง ให้้กลัับมาเติิมเต็็มในหััวใจ 
คุุณได้้อีีกครั้้�ง

คุุณจะได้้ connect กัับคุุณค่่าชีีวิต
ท่ี่�ดำำ�รงอยู่่�แล้้วในตััวคุุณเอง 
คุุณค่่าท่ี่� คุุณไม่่ต้้องพิิสูู จน์์มัันเพ่ื่�อใคร 
และไม่่มีี ใครท่ี่�พรากไปจากคุุณได้้

เพ่ื่�อค้้นหา 
Soul Buddy ของคุุณ

คุุณจะได้้ connect กัับสาเหตุ
แห่่งรอยร้าวในความสััมพัันธ์์ท่ี่�ทำำ�ให้้คุุณ
และเขาไม่่เข้้าใจกััน สัังเกตและเรีียนรู้้�หััวใจคุุณ 
จุุดเริ่่�มต้้นท่ี่�จะโอบอุ้้�มความสััมพัันธ์์ ให้้เข้้าใจกััน

คุุณจะได้้กลัับมา connect กัับตััวคุุณ 
ท่ี่�รอคอยการให้้อภััยตััวเอง
รอการกลัับมาโอบกอดตััวเองได้้อีีกครั้้�ง

Soul Buddy ท่ี่�จะช่่วยเป็็นเพื่่�อนดููแลใจให้้คุุณ
ในงาน Soul Connect Fest

คุุณจะได้้กลัับมา connect กัับความรู้้�สึกของตััวเอง 
กัับร่่างกายของตััวเอง ฟัังเสีียงท่ี่�อยู่่� ข้้างใน
แล้้วหนทางจะค่่อยๆ เปิิดให้้คุุณได้้ก้้าวออกไป
ในจัังหวะของคุุณเอง

Scan QR Code 



6 7

Tools of Soul  : 
เครื่องมือฮีล ใจจากเพื่อนภาคี

exhibition
Soul of a Worm
โดย กระบวนทัศน์ ใหม่

activity
แบบทดสอบค้นหา Soul Buddy 
ท่ีจะเป็นเพ่ือนดูแลใจคุณในงาน Soul Connect Fest

หากคุณคือคนที่กำ�ลังว่ิงตามเป้าหมายในชีวิต แต่ในใจกลับรู้สึก 
โหวงๆ ว่างเปล่า เราอยากชวนคุณมาออกเดินทางไปพร้อมกัน 
ในนิทรรศการน้ี สมมติว่าตัวเองเป็นด่ังหนอนตัวหนึ่งที่ออกผจญภัย 
ปีนป่ายข้ึนไปยังยอดเขา ที่เป็นเป้าหมายยิ่งใหญ่ของการได้เกิดมา  
ระหว่างทางต้องเจอกับเรื่องราวต่างๆ ทั้งความสุขและความทุกข์  
เพ่ือค้นหาว่าแท้จริงแล้วบนยอดเขานั้นมีอะไรกำ�ลังรอคอยคุณอยู่  
แล้วคุณอาจจะได้เจอกับบางสิ่งที่คุณตามหามานานก็เป็นได้

ก่อนเข้างานมาเร่ิมต้นสำ�รวจตัวเอง 
จากภายใน เช็กความรู้สึก เช็กหัวใจ
ไปพร้อมๆ กัน ด้วยการทำ�แบบทดสอบ
ออนไลน์ ที่ช่วยให้คุณสำ�รวจความรู้สึก
ของคุณ เพื่อค้นหา Soul Buddy ที่จะช่วย
แนะนำ�กิจกรรมที่เหมาะกับสภาวะจิตใจ
ของคุณในช่วงเวลานี้ 

โควตฮีีลใจ

Memory of Smell | 
กล่ิ่�นกัับความทรงจำำ�ที่่�หล่่นหาย

แจกัันมนุุษย์์ | 
เราต่่างเบ่่งบานในแบบที่่� ตััวเองเป็็น

Me & me too | เม่ื่�อส่ิ่�งที่่�แสดงออกไป 
ไม่่ตรงส่ิ่�งที่่�อยู่่� ในหััวใจเรา

Last Photo | ภาพถ่่ายหน้้างานศพคุุณเอง

Life Countdown | คุุณเหลืือเวลาชีีวิิตอีีก...

สมุดเบาใจ พิินัยกรรมชีีวิิต เอ๋๋ นิ้้�วกลม

ห้้องคลายใจ
กัับนัักจิิตวิิทยาการปรึกษา

8 การ(ไม่่)ฟััง...ใจพัังกว่่าเดิิม

4 ระดัับการฟััง 
ที่่� ให้้คุุณได้้ยิินมากข้ึ้�นกว่่าเดิิม

Lovetionary | ภาษารััก...ไม่่ยัักรู้้�

EXHIBITION :
SOUL OF A WORM

REC
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N
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Lido Connect 

st Floor

Scan QR Code 
เพื่อทำ�แบบทดสอบ
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activity
Life Countdown | คุณเหลือเวลาชีวิตอีก…
โดย Peaceful Death

เคยคิดไหมว่า คุณเหลือเวลาในชีวิตน้ีอีกเท่าไหร่กันนะ? อยากชวนคุณ 
มานับถอยหลังเวลาชีวิตที่เหลืออยู่ ผ่านแพลตฟอร์ม Life Countdown  
จาก Peaceful Death เครือ่งมอืเตอืนใจทีจ่ะช่วยให้คณุได้กลบัมาทบทวนว่า  
อะไรคือสิ่งสำ�คัญในชีวิต อะไรที่คุณยังผัดผ่อน เอาไว้ก่อน ยังมีเวลา และยิ่ง 
ไปกว่านั้น แม้ว่าคุณจะคาดคะเนเวลาชีวิตที่เหลือออกมาแล้ว ก็ใช่ว่าจะเป็น 
แบบนั้นเสมอไป เพราะความไม่แน่นอนคือความแน่นอนที่สุดในชีวิต 

Trigger Warning : คำ�เตือน! ในกิจกรรมมีเนื้อหาเกี่ยวกับเรื่องความตาย
ที่อาจส่งผลกระทบกับความรู้สึกทางจิตใจสำ�หรับผู้ที่มีความอ่อนไหว

exhibition
แจกันมนุษย์ | เราต่างเบ่งบานในแบบท่ีตัวเองเป็น
โดย ก่อการครู คณะวิทยาการเรียนรู้
และศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

ถ้าคุณเป็นคนหน่ึงที่ รู้ สึกว่าทุกคนดูมีความสุขกันหมด  
ยกเว้นตัวคุณเอง ชวนมาพบกับแจกันที่จะทำ�ให้คุณมองเห็น 
ความหลากหลายของเพ่ือนมนุษย์ผ่านการปักดอกไม้ ให้คุณ 
มองเห็นความงามในส่ิงที่คุณเป็น เป็นแจกันที่ทำ�ให้เราเจอกัน 
เพ่ือพบว่าดอกไม้ของคุณไม่ได้โดดเด่ียว ในท่ามกลางสังคม 
วัฒนธรรม จนไปถึงระบบการศึกษา ที่หล่อหลอมมายาคติ 
บางอย่าง จนทําให้คุณหลงลืมคุณค่าที่อยู่ ในตัวของคุณ  
เพราะทุกคนต่างสวยงาม และเบ่งบานในแบบของตัวเอง

หากคุณกำ�ลังสับสนว่าตัวตนที่คุณแสดงออกกับโลก กับตัวตน 
ที่คุณเป็นจริงๆ ทำ�ไมถึงไม่ตรงกัน? มาลองใคร่ครวญตัวเอง  
ผ่านเงาสะท้อนของกระจก กระบวนการที่จะให้คุณได้ลองสำ�รวจ 
ตัวตนที่คุณใช้ต่อหน้าผู้อื่น และตัวตนลึกๆ ที่คุณเป็น 
	 กิจกรรมนี้จะช่วยเปิดพ้ืนที่ให้เสียงในใจดังข้ึนมากกว่าที่เคย  
เพ่ือให้คุณได้ยิน ได้โอบอุ้ม ได้ให้อภัย ได้เข้าใจตัวตน และคุณค่า 
ของตัวเองอย่างลึกซึ้ง

activity
Me & me too | เม่ือส่ิงท่ีแสดงออกไป
ไม่ตรงส่ิงท่ีอยู่ในหัวใจเรา
โดย Muchimore

activity
โควตฮีลใจ

ในวันที่ชีวิตเร่งรีบและวุ่นวาย บ่อยคร้ังอาจทำ�ให้หลงลืม 
ที่จะเช่ือมต่อกับคุณค่าภายในของคุณ ชวนคุณมารับ 
สติกเกอร์โควตคำ�ฮีลใจ ให้เป็นเหมือนเครื่องเตือนใจ  
ปลอบประโลมใจ ในตอนที่คุณอาจจะต้องเผชิญกับอะไร 
ที่มันยากๆ ให้คำ�เหล่านี้ ช่วยกระตุ้นเตือนให้คุณผ่าน 
สถานการณ์นั้นๆ ไปได้ โดยการเข้าร่วมแต่ละเวิร์กชอป 
หรือกิจกรรม คุณจะได้รับตราประทับ 1 ดวง เมื่อครบ 3 ดวง 
สามารถนำ�มาแลกสติกเกอร์ได้ 1 อัน 

activity
Memory of Smell | 
กล่ินกับความทรงจำ�ท่ีหล่นหาย
โดย มูลนิธิอาสาสมัครเพื่อสังคม (มอส.)

เคยดมกล่ินอะไรบางอย่าง แล้วนึกถึงความทรงจำ�บางเร่ืองไหม?  
ในกิจกรรมนี้คุณจะได้ดมกลิ่นจากผลิตภัณฑ์ต่างๆ และชิมชา 
ประกอบบทสนทนาที่พาคุณตั้งคำ�ถามถึงตัวเอง เพ่ือสัมผัสอารมณ์
และจิตใจภายในอย่างละเอียดอ่อน ใช้ผัสสะของคุณมาสัมผัส 
กับประสบการณ์ที่ลึกซึ้ง ให้กลิ่นเป็นตัวแทนของการระลึกถึง 
ความทรงจำ�ทีส่ำ�คญั กระตุน้พลงังานของความมชีีวิตชีวา เสรมิสรา้ง
พลังบวก และนำ�ไปสู่การรู้จักตัวเอง

1

2

4

6
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activity
Last Photo | ภาพถ่ายหน้างานศพคุณเอง
โดย คุณธำ�รงรัตน์ บุญประยูร : 
ศูนย์ความรู้และประสานงานสุขภาวะทางปัญญา

จะเป็นยังไง ถ้าคุณได้มีโอกาสถ่ายภาพหน้างานศพของตัวเอง 
ชวนคุณมาบันทึกภาพความทรงจำ�สุดท้าย กับพ่ีตุ่ย ธำ�รงรัตน์  
ช่างภาพที่กดชัตเตอร์ให้กับผู้ที่เคยเข้าร่วมกิจกรรมนี้มาแล้ว 
กว่า 400 ชีวิต พร้อมกับพูดคุยกันในบทสนทนาเรื่องความตาย  
และความหมายของการมีชีวิตอยู่ ให้ภาพนี้เป็นภาพที่แสดงออก 
ถึงความหมายลึกซึ้งของชีวิต เป็นภาพที่ทุกคนจะเก็บไว้เป็น 
ความทรงจำ� เมื่อถึงช่วงเวลาที่วันสุดท้ายมาถึง 
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exhibition
Lovetionary | ภาษารัก...ไม่ยักรู้
โดย ธนาคารจิตอาสา

exhibition
สมุดเบาใจ | พินัยกรรมชีวิต เอ๋ น้ิวกลม
โดย Peaceful Death

activity
ห้องคลายใจ กับนักจิตวิทยาการปรึกษา
โดย รถบรรทุกข์ Happiness Truck

บางครั้งความรักของคนใกล้ชิด ก็มาในรูปแบบที่ยากจะเข้าใจ  
ไมว่่าจะเป็นการบ่น หรอืการกระทำ�บางอยา่งทีอ่าจจะขัดใจเรา  
นั่นเป็นเพราะว่าเขาอาจไม่ได้ส่ือสารภาษารักในแบบเดียวกับ 
เรา มาลองทำ�ความเข้าใจความรักในมุมมองใหม่ ผ่านข้าวของ 
และเรือ่งราวในนทิรรศการ ทีจ่ะช่วยให้คณุสัมผสัได้ถึงความรกั 
ของคนใกล้ตัว เป็นสะพานที่จะช่วยเช่ือมความเข้าใจในความ 
สัมพันธ์ระหว่างคุณกับคนรอบข้าง แล้วคุณจะได้รู้ว่า บางที 
คุณอาจจะถูกบอกรักอยู่เสมอๆ เพียงแต่ไม่รู้ตัวก็ได้นะ 

เมื่อชีวิตเต็มไปด้วยความไม่แน่นอน คุณพร้อมสำ�หรับวันสุดท้ายของ 
ชีวิตแค่ไหน? แม้คุณไม่รู้ว่าอนาคตจะเป็นอย่างไร แต่คุณวางแผนได้  
ขอเชิญคณุมารว่มชมนทิรรศการ สมดุเบาใจ พินยักรรมชีวิตของคณุเอ ๋ 
นิ้วกลม ที่เปิดให้ทุกคนได้อ่านคำ�ส่ังเสียในสมุดเบาใจ ความต้องการ 
ก่อนตายที่คุณเอ๋บอกไว้ตั้งแต่ยังมีสติครบถ้วน ให้คนที่อยู่ข้างหลัง  
ช่วยทำ�ตามความต้องการสุดท้าย โดยที่ไม่ต้องเดาใจกัน

หากคณุกำ�ลงัมเีรือ่งรบกวนจติใจ ยากทีจ่ะหาทางออก 
หรือยากที่จะก้าวเดินต่อไป อยากคลี่ปัญหาและ
คลายใจไปกับใครสักคนทีพ่รอ้มรบัฟังความอดัอัน้นัน้
อย่างไม่ตัดสิน และช่วยสะท้อนส่ิงที่เกิดข้ึนกับคุณ 
	 ขอชวนคุณมาบอกเลา่เรือ่งราวและความรูสึ้ก
ที่ไม่รู้จะเปิดเผยกับใคร กับนักจิตวิทยาการปรึกษา
ผู้เ ช่ียวชาญที่พร้อมจะรับฟัง เป็นพ้ืนที่ปลอดภัย
ให้คุณได้คลี่คลายความรู้สึกอันท่วมท้นที่เกินจะ
แบกรับไว้ รวมถึงได้เข้าใจและกลับมามองเห็นหัวใจ
ตัวเองได้แจ่มชัดขึ้นอีกครั้ง

exhibition
8 การ(ไม่)ฟัง…ใจพังกว่าเดิม
โดย ธนาคารจิตอาสา

แมว่้าคณุจะตัง้ใจดีหรอืพยายามฟังอกีฝา่ยอยา่งเตม็ที ่แตบ่างครัง้ 
เขาก็ยังบอกว่า คุณไม่เข้าใจ บางทีกลายเป็นทะเลาะกันด้วยซ้ํา  
มันเป็นเพราะหลายคนอาจไม่รู้ตัวว่า กำ�ลังติดอยู่ในหล่มแห่ง 
การฟัง ที่ไม่ได้ฟังอีกฝ่ายด้วยใจจริงๆ ซึ่งถึงแม้จะเป็นการ 
ตอบสนองด้วยความหวังดี แต่ก็อาจกระทบใจอีกฝ่ายไม่น้อย  
นิทรรศการนี้จะช่วยให้คุณได้รู้จัก 8 ร่องการรับฟัง ที่หลายคน 
มักจะติดหล่มการฟังตามความเคยชิน และเมื่อคุณได้รู้ว่าตัวเอง 
มักจะตกร่องไหนอยู่บ่อยๆ คุณจะกลับมาดูแลความสัมพันธ์ 
กับคนรอบตัวได้ดีขึ้นกว่าเดิม	

exhibition
4 ระดับการฟัง ท่ีให้คุณได้ยินมากข้ึนกว่าเดิม
โดย ธนาคารจิตอาสา

จากข้อมูลงานวิจัยในมนุษย์ที่ยาวนานที่สุด โดย Harvard Study of  
Adult Development ที่ติดตามชีวิตคนกว่า 700 ชีวิตอย่างต่อเนื่อง 
ถึง 75 ปี พบว่าส่ิงที่ ส่งผลให้คนมีความสุข ไม่ใช่ตัวเลขในบัญชี  
ช่ือเสียง หรือตำ�แหน่งหน้าที่ แต่คือการมีความสัมพันธ์ที่ดี และการเป็น 
ผู้ฟังที่ดีนั้น ช่วยฮีลความสัมพันธ์ได้มากทีเดียว ลองมาสำ�รวจว่า คุณเอง 
มักจะเป็นผู้ฟังแบบไหนในทฤษฎีการฟัง 4 ระดับของ ออตโต ชาร์เมอร์  
(Otto Scharmer) แล้วการได้รู้ว่า “คุณกำ�ลังฟังอะไรอยู่” อาจเป็น 
จุดเริ่มต้นที่ช่วยให้ความสัมพันธ์ของคุณกลับมาดีขึ้นก็เป็นได้

7

8

9

10

11
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Tools of Soul  : 
เครื่องมือฮีล ใจจากเพื่อนภาคี

19 AUG 2023

LIDO 1

19 - 20 AUG 2023

Activities Time

talk : “รักตัวเองให้เป็น 
เเล้วเราจะมีความสุขขน”
โดย คุณก๊อต-จิรายุ ตันตระกูล
คุณก๊ิก-มยุริญ ผ่องผุดพันธ์ และ
คุณตา-สุรางคนา สุนทรพนาเวช

ดูหนังฟังหัวใจ 
เรื่อง “Every Day A Good Day 
หัวใจ ใบชา ความรัก” 
พูดคุยกับ อุ๋ย บุดด้าเบลส และ ดีเจพ่ีอ้อย

talk : เปิดการท่องเท่ียวรูปแบบใหม่ 
“การท่องเท่ียวเชิงจิตวิญญาณ : 
Spiritual Tourism” เรียนรู้เส้นทาง
วัฒนธรรมเชื่อมโยงกับราก
แห่งจิตวิญญาณของชีวิต 
โดยอาจารย์สุภาพ ดีรัตนา

Soul Talk by Creative Citizen 
ส่งต่อพลังครีเอทีฟ สู่ การสร้างสรรค์
สังคม สร้างความสุขให้หัวใจ

ฉากสุดท้าย (The Last Stage) 
ละครเวทีท่ีคุณโหวตทางเลือกได้

11:30 - 12:30

13:00 - 16:00

16:30 - 17:30

18:00 - 19:00

19:30 - 20:30

20 AUG 2023
Activities Time

ฉากสุดท้าย (The Last Stage) 
ละครเวทีท่ีคุณโหวตทางเลือกได้

ทำ�ไมการแสดงถึงช่วยชีวิตผม 
โดย คุณอ้น-นพพันธ์ บุญใหญ่

talk & show : VieTrio

talk & show : ใหม่ No One Else
เปิดโอกาสให้เสียงเพลงช่วยเยียวยา 
และสร้างพลังใจ

การแสดง : การเดินทางของเพศ
เเละจิตวิญญาณ (Journey of 
Gender, Sexuality and Spirituality)

Soul of Soundscape

   

11:00 - 12:00

12:00 - 13:00

13:00 - 15:00

15:00 - 17:00

18:00 - 19:30

20:00 - 21:00

LIDO 1

ห้องสะท้อน
การเรียนรู้

A

BE

F

GD

C

บูทจาํหน่าย
สนิค้าและบรกิาร 
Sook Enterprise 

โดย สสส.

หอ้ง
สะท้อน

การเรยีนรู้

Lido Connect 

nd Floor

วงสะท้อนการเรยีนรู ้
ณ หอ้งสะท้อนการเรยีนรู ้ตรงขา้ม Lido 1

13:30 - 14:00
15:00 - 15:30
16:30 - 17:00
17:00 - 17:30
18:00 - 18:30
19:00 - 19:30



14 15

performance
ฉากสุดท้าย (The Last Stage) | 
ละครเวทีท่ีคุณโหวตทางเลือกได้ 
โดย ชีวามิตร 

talk
เปิดการท่องเท่ียวรูปแบบใหม่ 
“การท่องเท่ียวเชิงจิตวิญญาณ : Spiritual Tourism”
เรียนรู้เส้นทางวัฒนธรรมเช่ือมโยงกับราก
แห่งจิตวิญญาณของชีวิต โดยอาจารย์สุภาพ ดีรัตนา
โดย Sook Enterprise

talk
Soul Talk by Creative Citizen 
“ส่งต่อพลังครีเอทีฟ  
สู่การสร้างสรรค์สังคม สร้างความสุขให้หัวใจ”
โดย คุณเอซ-ธนบูรณ์ สมบูรณ์ ผู้ก่อต้ัง Creative Citizen
คุณแก๊ป-ธนากร พรหมยศ CEO, Young Happy
คุณพลอย-สุทธิดา แจ่มจันทร์ Creative Volunteer
  

activity
ดูหนังฟังหัวใจ เร่ือง “Every Day A Good Day | 
หัวใจ ใบชา ความรัก” พร้อมพูดคุยกับ อุ๋ย บุดด้าเบลส และ ดีเจพ่ีอ้อย
โดย Happy Growth

talk
ทำ�ไมการแสดงถึงช่วยชีวิตผม 
โดย คุณอ้น-นพพันธ์ บุญใหญ่ 

คุณรู้ไหมว่าวันสุดท้ายของชีวิตเราจะมาถึงเมื่อไหร่? หลายคนอาจมองว่า 
ความตายเป็นเรื่องไกลตัว ไม่จำ�เป็นต้องวางแผนและสื่อสารกัน ทำ�ให้เมื่อถึง 
เวลาที่ใครสักคนเข้าใกล้ความตาย ก็อาจจะไม่ได้มีโอกาสทำ�ในส่ิงที่ผู้ป่วย 
ตอ้งการ นีค่อืละครเวททีีจ่ะพาคณุไปวันสุดทา้ยของชีวิต โดยคนดูจะมส่ีวนรว่ม 
ในการโหวตเลือกการตัดสินใจของตัวละคร ให้คุณได้ฟังเสียงของทั้งคนป่วย 
ครอบครัว และผู้ดูแลผู้ป่วย เพ่ือจะได้เข้าใจความต้องการของแต่ละคน  
และเตรียมตัวรับมือก่อนที่วันนั้นจะมาถึง 

สายเที่ยวต้องฟัง อยากชวนคุณมาลองท่องเที่ยวให้ลึกซึ้ง  
มากกว่าแค่ความหมายเชิงกายภาพ ในทอล์กนี้ทุกคนจะได้ 
ทำ�ความรู้จักกับ “การท่องเที่ยวเชิงจิตวิญญาณ” ที่ SOOK  
ธรุกิจเพ่ือสังคมจาก สสส. ได้จดัข้ึนหลากหลายเส้นทาง ทัง้การแชร ์
ประสบการณ์ และแชร์เส้นทางท่องเที่ยวเชิงจิตวิญญาณในทริป 
ที่ผ่านมา รวมไปถึงเส้นทางในอนาคตที่กำ�ลังจะจัดขึ้น

พบกับจิ๊กซอว์ตัวสำ�คัญที่ทำ�ให้นักสร้างสรรค์งานธุรกิจ พลิกชีวิตสู่การ
สร้างสรรค์งานเพ่ือสังคม และค้นพบความสุขในหัวใจอย่างเต็มเปี่ยม 
พบกับ 2 นักสร้างสรรค์ ได้แก่ อาสาสมัครของ Creative Citizen ที่จะมา
แชร์ความสุขจากการหันมาทำ�งานอาสาสมัคร เพ่ือสร้างคุณค่าทางจิตใจ 
และผู้ประกอบการเพ่ือสังคมสายครีเอทีฟ ที่จะมาแชร์ประสบการณ์การ
ปรับธุรกิจทั่วไปสู่การเป็น Social Enterprise ที่สร้างความเปลี่ยนแปลง 
และสร้างรายได้ไปพร้อมๆ กัน แถมสร้างความสุขให้ตัวเองอย่างยั่งยืน

ถา้คุณกำ�ลังรู้สึกหลงทาง ไมรู้่ว่าชีวิตจะเดินไปทางไหน หนังเร่ืองน้ีอาจช่วย 
คุณได้ “Every Day A Good Day หัวใจ ใบชา ความรัก” เรื่องราวของ 
หญิงสาวที่กำ�ลังสับสน และต้องการค้นหาความหมายของชีวิต ที่ได้ตัดสินใจ 
เข้าร่วมเรียนชงชาตามคำ�แนะนำ�ของแม่ โดยคาดไม่ถึงว่าการชงชาที่ 
แสนเรยีบง่าย แตล่ะเอยีดลออ จะเข้ามาเป็นคำ�ตอบให้กับคำ�ถามของชีวิตทีเ่ธอ 
ตามหามานาน พรอ้มชวนคณุมารว่มแลกเปลีย่นเรยีนรู ้และแบ่งปันความรูสึ้ก 
หลังดูหนังกับ คุณอุ๋ย บุดด้าเบลส และดีเจพี่อ้อย ไปด้วยกัน

คุณอ้น นพพันธ์ นักแสดงหนัง/ละครเวที คนเขียนบท  
และผู้กำ�กับ ที่จะมาพูดคุยถึง มิติสุขภาวะทางปัญญา  
ผ่านศาสตร์การส่ือสารและการแสดง ที่เป็นเครื่องมือ 
ช่วยคลี่คลายและเข้าใจตัวเอง ไปจนถึงการเช่ือมโยง 
ระหว่างตวัเองกับคนอืน่ เพ่ือกลบัมาเข้าใจซึง่กันและกัน 
มากยิ่งขึ้น

talk 
“รักตัวเองให้เป็น เเล้วเราจะมีความสุขข้ึน”
โดย คุณก๊อต-จิรายุ ตันตระกูล 
คุณก๊ิก-มยุริญ ผ่องผุดพันธ์ 
และคุณตา-สุรางคนา สุนทรพนาเวช

หากคุณสงสัยว่าแบบไหนถึงเรียกว่า “รักตัวเองเป็น” มาร่วมรับฟัง 
ทอล์กจากคุณก๊อต-จิรายุ, คุณก๊ิก-มยุริญ และคุณตา-สุรางคนา  
ทีจ่ะมาบอกเลา่วิธดูีแลและรบัมอืกบัสภาวะภายใน เมือ่ตอ้งก้าวผา่น 
เหตุการณ์ยากๆ ในชีวิต พร้อมทั้งแบ่งปันแนวคิด สำ�หรับใครที่รู้สึก
เริ่มท้อแท้ หมดไฟในการทำ�งาน หรือกำ�ลังตามหาอะไรบางอย่าง  
เพ่ือจะกลับมารักตัวเองได้อย่างเต็มที่ และเป็นตัวเองในแบบที่
ต้องการได้อีกครั้ง
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จำำ�ความรู้้�สึึกที่่�เราได้้ฟัังเสีียงป่่า ลำำ�ธาร น้ำำ��ตก ภููเขา ได้้ไหม? มาหรี่่�ตาลง
เปิิดหูู เปิิดใจ ใช้้การฟัังย้้อนนึึกถึึงประสบการณ์์ของตััวเองผ่่านธรรมชาติิ
ด้้วยสื่่�อเสีียง (Soundscape) ท่่ามกลางแสงสลััว เพื่่�อเปิิดรัับเสีียงของสรรพชีีวิิต
อย่่างเต็็มที่่� เข้้าถึึงสภาวะที่่�สงบ และปรากฏการณ์์ต่่าง ๆ  ในใจ ที่่�เกิิดขึ้้�นจากการ
รับัฟังัเสีียงจากธรรมชาติ ิให้คุ้ณุได้พ้ักัผ่อ่นคลาย ให้ห้ัวัใจได้ส้ัมัผัสัถึงึเสีียงต่า่ง ๆ  
ที่่�มีีผลต่่อตััวเราอย่่างลึึกซึ้้�ง 

talk & show 
VieTrio

talk & show
ใหม่ No One Else
เปิดโอกาสให้เสียงเพลงช่วยเยียวยา และสร้างพลังใจ

performance
การเดินทางของเพศและจิตวิญญาณ 
(Journey of Gender, Sexuality and Spirituality)
โดย C3 Artistic Hub: Collaborate. Create. Community.

activity
Soul of Soundscape 
โดย ไพรสาร (Praisan.org) 

activity
วงสะท้อนการเรียนรู้ 
โดย We Oneness

หากคุุณต้้องการแรงบัันดาลใจ ลองมารัับฟัังผ่่านดนตรีีคลาสสิิก 
สลับักับัการพูดูคุยุในเรื่่�องราวของคุณุเป้ ้มืือไวโอลินิแห่ง่วง VieTrio 
ที่่�มองว่่าดนตรีีมอบ mission ที่่�ยิ่่�งใหญ่่ให้้กัับชีีวิิต ถึึงแม้้ว่่าเราทุุกคน
อาจมีีความฝััน หรืือแรงขัับเคลื่่�อนที่่�แตกต่่างกัันออกไป แต่่เราทุุกคน
ล้ว้นออกตามหา สิ่่�งที่่�เราถูกูเลือืกให้เ้กิดิมาเพื่่�อทำำ�มันั เป็็นสิ่่�งที่่�ประกอบ
ด้ว้ยพรสวรรค์แ์ละพรแสวง มาสัมัผัสัแรงบันัดาลใจ และพลังัจากเสียีง
ดนตรีี เพื่่�อนำำ�ไปต่่อยอดและค้้นพบเส้้นทางในแบบของคุุณเอง 

พบกับ ใหม่ No One Else นักร้องนำ� เจ้าของเพลงฮิต “ต่อจากนี้ 
เพลงรักทุกเพลงจะเป็นของเธอเท่านั้น” ที่จะมามอบเสียง
เพลง พร้อมทั้งพูดคุยแลกเปลี่ยนเรื่องการเยียวยา กำ�ลังใจ
ที่ได้รับจากการเล่นดนตรี และส่ิงที่นำ�พาให้เขาได้เข้าใจถึง
ความเป็นหนึ่งเดียวกัน เพ่ือให้หัวใจของเราได้ถูกโอบอุ้มดูแล 
ผ่านความหมายและเสียงเพลงของเขาไปด้วยกัน

ในวันที่สังคมกำ�ลังเรียนรู้เร่ืองความหลากหลายทางเพศ หลายคร้ังบางคน 
อาจจะยังไม่เข้าใจ หรือสับสนในส่ิงที่ตัวเองเป็นอยู่ มาตระหนักรู้เรื่องความ 
หลากหลายทางเพศ และสุขภาวะทางจติวิญญาณ ผา่นการแสดง performance  
ทีใ่ช้ศลิปะการแสดงรว่มสมยัหลากหลายรปูแบบ เพ่ือสรา้งการเปิดใจ การเช้ือเชิญ 
รวมไปถึงโอบรับ และโอบอุ้ม ฟ้ืนฟูศักยภาพ เสริมสร้างพลังอำ�นาจภายใน 
และความมั่นคงในใจ ท่ามกลางสถานการณ์ที่เรากำ�ลังเผชิญอยู่ ช่วยให้เรา
ได้สำ�รวจเจตนา คลี่คลายความกังวลใจ และยอมรับตัวตนที่แท้จริงของตัวเอง

มาร่วมกันตกผลึกทุกความคิด ตกตะกอนทุกความรู้สึก 
ที่เกิดข้ึนจากการเข้าร่วมกิจกรรม ผ่านการสะท้อนส่ิงที่ได้ 
เรียนรู้  ไม่ ว่าจะเป็นบทเรียนที่ได้รับ ประสบการณ์ต่างๆ  
หรือแรงบันดาลใจที่เกิดข้ึนในมหกรรมพบเพ่ือนใจ ร่วมแบ่งปัน 
ให้ผู้เข้าร่วมคนอื่นๆ ได้รับรู้ โดยเราจะชวนผู้เข้าร่วมเขียน 
จดหมายในหัวข้อ “บทเรียนล้ําค่าของชีวิต” และเปิดพ้ืนที่ 
วงสุนทรียสนทนาเพ่ือโอบอุ้มแต่ละบทเรียน ความเปราะบาง  
และเรื่องราวของผู้เข้าร่วมงาน 
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19 AUG 2023 20 AUG 2023
Activities ActivitiesTime Time

พิธีเปิด

workshop อิเคบานะโคริงกะ 
จัดดอกไม้จัดใจ

Retro Playground
เล่นกับเพื่อน เหมือนตอนเป็นเด็ก

talk : ส่งต่อพลังใจให้คนรุ่นใหม่
ล้มแล้วลุก เดินต่อไปให้ใจไหว
โดย คุณเขื่อน-ภัทรดนัย เสตสุวรรณ

ชมหนังสารคดี 
“Mental-Verse จักรวาลใจ” 

น่ังโง่ | วางมือถือ วางความคิด แล้วมาน่ัง 
ด้วยกันเฉยๆ

บูทจำ�หน่ายสินค้าและบริการ 
Sook Enterprise โดย สสส.
และบูทจากภาคีเครือข่ายต่างๆ

19-20 AUG 2023 
หน้า Lido 2

workshop Spirit of Cacao 
จิตวิญญาณของคาคาว
 
Retro Playground
เล่นกับเพื่อน เหมือนตอนเป็นเด็ก

ฟัง Crystal Singing Bowl กับศิลปิน 
“แพท วง Klear”

workshop Listen to the body 
เคลื่อนกาย รับฟังใจ

10:00 - 11:00

12:00 - 15:00

15:30 - 16:00

16:00 - 17:00

17:00 - 19:30

19:30 - 21:00

10:00 - 11:30

12:00 - 12:30

13:00 - 15:00

18:30 - 21:00

A

BE

F

GD

C

บูทจาํหน่าย
สนิค้าและบรกิาร 
Sook Enterprise 

โดย สสส.

หอ้ง
สะท้อน

การเรยีนรู้

Tools of Soul  : 
เครื่องมือฮีล ใจจากเพื่อนภาคี

Lido Connect 

nd Floor

workshop
อิเคบานะโคริงกะ จัดดอกไม้จัดใจ
โดย Happy Growth x MOA Thai

พาใจมาสัมผัสธรรมชาติ และเช่ือมโยงชีวิตได้ง่ายๆ ด้วยการ
จัดดอกไม้ที่จัดใจไปพร้อมกัน กับอิเคบานะโคริงกะ ที่จะช่วย
ให้เห็นความสวยงามตามธรรมชาติของดอกไม้ใบพืช ที่สะท้อน
ถึงธรรมชาติของชีวิตจิตใจและคุณค่าภายในตัวเรา เห็นความ
สัมพันธ์ที่เรามีกับส่ิงรอบข้าง และสร้างพ้ืนที่แห่งความสวยงาม
และสงบสุขให้เกิดขึ้นในใจ

LIDO 2
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activity
ชมหนังสารคดี “Mental-Verse จักรวาลใจ” 
โดย Eyedropper Fill

activity
Retro Playground 
เล่นกับเพ่ือน เหมือนตอนเป็นเด็ก
โดย Friends & Forest

activity
น่ังโง่ | วางมือถือ วางความคิด 
แล้วมาน่ังด้วยกันเฉยๆ
โดย กระบวนทัศน์ ใหม่

รู้จักโรคซึมเศร้าให้มากกว่าเดิม กับสารคดี Mental-Verse จักรวาลใจ  
ถ่ายทอดเรือ่งราวผา่นภาพถ่ายของคน 4 คน ทีต่อ้งพบกับความเจบ็ป่วย 
ทางใจ พวกเขาเลา่ถึงความทรงจำ�ในวงจรการเตบิโตของ “โลกซมึเศรา้”  
ทีแ่ตกตา่งกัน โดยทกุคนลว้นได้รบัผลกระทบจากมติติา่งๆ ไมว่่าจะเป็น 
เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม หนังเรื่องนี้จะทำ�ให้คุณรู้สึกว่า คุณไม่ได ้
โดดเด่ียวจนเกินไป ที่จะเผชิญหน้ากับความเจ็บปวด เพราะเราต่างก็ 
ล้วนเป็นคนที่ไม่ได้สมบูรณ์แบบในโลกใบนี้

จำ�ได้ไหมว่าคุณว่ิงเล่นกับเพ่ือนครั้งสุดท้ายเมื่อไหร่? ถึงเวลาแล้ว  
ทีจ่ะได้กลบัมาเลน่ด้วยกันอกีครัง้ ไมว่่าจะว่ิงไลจ่บั แปะแข็ง บอลลนูโป้ง 
ลองพาใจกลับมาสนุกกับชีวิตแบบไม่ต้องกังวลอะไร ผ่านการเล่น 
ทีไ่มต่อ้งคดิอะไรมาก ไรก้ารตดัสิน ไมส่นว่าคณุจะเป็นใครมาจากไหน  
เพียงแคอ่ยูกั่บความสนกุตรงหนา้กับเพ่ือนๆ ด้วยใจอสิระ ถ้าข้อความ 
เหล่านี้สะกิดให้เด็กน้อยในตัวคุณรู้สึกตื่นเต้น พาเขาคนนั้นออกมา 
วิ่งเล่น พร้อมระเบิดเสียงหัวเราะและรอยยิ้มไปด้วยกัน

เคยรู้สึกผิดกับการนั่งเฉยๆ โดยไม่ทำ�อะไรไหม? กิจกรรมนี้เราเปิดพ้ืนที่ 
ปลอดภัยให้ทุกคนได้ลองมาสัมผัสการนั่งโง่ ลองเข้ามานั่งเฉยๆ กับตัวเอง  
ไร้การพูดคุยใดๆ ไม่ต้องทำ�อะไรสักอย่าง ไม่ต้องมี productivity บ้างก็ได้  
และไม่ต้องรู้สึกผิดด้วย เรียนรู้วิธีการพักผ่อนกับตัวเอง ตัดการเช่ือมต่อกับ 
โลกออนไลน์ บางครั้งการนั่งโง่ๆ ก็หมายถึงการกลับมาโฟกัสกับปัจจุบัน 
อย่างเต็มที่ เพื่อชาร์จพลังก่อนออกไปทำ�สิ่งที่ต้องทำ�ต่อไป 

Trigger Warning : คำ�เตือน! ในภาพยนตร์มีเนื้อหาพูดถึงการฆ่าตัวตาย
ที่อาจส่งผลกระทบกับความรู้สึกทางจิตใจ สำ�หรับผู้ที่มีความอ่อนไหว และอยู่ในภาวะซึมเศร้า

activity
ฟัง Crystal Singing Bowl 
กับศิลปิน “แพท วง Klear”
โดย Happy Growth

workshop
Spirit of Cacao จิตวิญญาณของคาคาว
โดย Nalinee & Michael

talk
ส่งต่อพลังใจให้คนรุ่นใหม่ 
ล้มแล้วลุก เดินต่อไปให้ใจไหว 
โดย คุณเขื่อน-ภัทรดนัย เสตสุวรรณ

workshop
Listen to the body | เคล่ือนกาย รับฟังใจ
โดย SomaSpace

มาพัักผ่่อนคลาย นอนปล่่อยใจ ปล่่อยจอย ฟัังคลื่่�นเสีียงบำำ�บัดผ่่าน 
ถ้้วยคริิสตััลที่่�สร้้างแรงสั่่�นสะเทืือน เกิิดเป็็นโทนเสีียงสููงต่ำำ��แตกต่่างกััน 
ซึ่่�งเมื่่�อเราได้้ยิินเสีียง สมองของเราจะเข้้าสู่่�การผ่่อนคลายอย่่างสมบููรณ์์ 
ทำำ�ให้้เรารู้้�สึกเบา โล่่ง ลดความกัังวล ความเหนื่่�อยล้้า และอารมณ์์ลบ
ต่่างๆ ช่่วยให้้เกิิดความสงบ ผ่่อนคลาย กลัับมาอยู่่�กัับปััจจุุบัันได้้อย่่าง
เต็็มที่่�

คุณเข่ือน ภัทรดนัย หรือ เข่ือน K-OTIC ผู้สร้างโปรเจกต์ 
‘จดุพักใจ’ ออกตระเวนปูเส่ือ ตัง้ป้ายกลางสวนสาธารณะ 
เพื่อรับฟังและเป็นพื้นที่ปลอดภัย สำ�หรับคนที่อยากมา 
ระบายเรื่องราวความทุกข์ในใจ วันนี้เขาจะมาพูดคุย 
แบ่งปัน ส่งต่อพลังใจให้กับคนที่กำ�ลังเผชิญอุปสรรค 
ในชีวิต สามารถฮีลตัวเอง และลุกข้ึนมาก้าวต่อไป 
ข้างหน้าได้อีกครั้ง 

ถ้าคุณรู้สึกเหนื่อยล้า อ่อนแรง ต้องการเพ่ิมพลังใจ เราอยากชวนคุณ 
มาร่วมด่ืมคาคาว (Cacao) เครื่องด่ืมจากเมล็ดผลโกโก้ที่มีทั้งเรื่องราว  
และสรรพคุณวิทยาศาสตร์ ในการผ่อนคลายจิตใจ เป็นองค์ความรู้ 
และภูมิปัญญาด้านชามานิกผ่านพิธีการชนพ้ืนเมือง และร่วมเอนกาย  
ฟังเสียงจากเครื่องดนตรีอันเป็นเอกลักษณ์ ที่จะช่วยกระตุ้นคลื่นสมอง 
และความรูสึ้กทีล่กึลงไปถึงจติใตส้ำ�นกึ ช่วยเตมิเตม็ เยยีวยา และสรา้งพลงั 
กลับคืนสู่จิตใจ ให้คุณรู้สึกมีชีวิตชีวามากขึ้นกว่าเดิม 

กลับมาเช่ือมโยงกับร่างกาย เคลื่อนไหวโดยไม่ต้องกังวลกับเสียง 
ตัดสิน ผ่านกระบวนการที่คุณจะได้ตระหนักรู้ถึงร่างกายตัวเอง  
การก้าวเดิน การขยับแขนขา เคลื่อนไหวอย่างอิสระ และเช่ือมต่อ 
ร่างกายกับจิตใจให้เป็นหนึ่งเดียวกัน รับรู้ความรู้สึก รับฟังเสียง 
ความตอ้งการจากภายใน เพ่ือคน้พบการแสดงออกในแบบของคณุเอง 
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บูทจาํหน่าย
สนิค้าและบรกิาร 
Sook Enterprise 

โดย สสส.

หอ้ง
สะท้อน

การเรยีนรู้

Tools of Soul  : 
เครื่องมือฮีล ใจจากเพื่อนภาคี

Lido Connect 
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AUG
2023

19 
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2023

19 
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2023

19 
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19-20
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19-20
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19 
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2023

20 
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2023

20 
AUG
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workshop Mandala Art ศิลปะสร้างสมาธิ

workshop Zentangle 
วาดลายเส้นกับปัจจุบันขณะ

workshop สมุดเบาใจ 
ฝากความต้องการ ก่อนคุณจะตาย

workshop Sand Tray 
เล่นทรายสะท้อนตัวตน

workshop Nature Connection

workshop 
อ่่านไพ่่มูู  รู้้�จักชีีวิิต ดููแลจิิตใจ

workshop ความรัักที่่� เหมาะกัับฉัันนั้้�น 
หน้้าตาประมาณไหน?

workshop Relation Trip 
พาใจกลัับไปบ้านเพ่ื่�อน

workshop เกมไพ่่ไขชีีวิิต
คำำ�ถามชวนคิิด ก่่อนวัันสุุดท้้ายจะมาถึึง

โอบกอดความรู้้�สึกกัันและกััน

workshop ฟัังสร้างสุุข : 
ฝึึกเรีียนรู้้�การฟัังด้้วยใจ

โอบกอดความรู้้�สึกกัันและกััน

workshop ฟัังสร้างสุุข : 
ฝึึกเรีียนรู้้�การฟัังด้้วยใจ

workshop เกมไพ่่ไขชีีวิิต 
คำำ�ถามชวนคิิด ก่่อนวัันสุุดท้้ายจะมาถึึง

โอบกอดความรู้้�สึกกัันและกััน

workshop เกมไพ่่ไขชีีวิิต
คำำ�ถามชวนคิิด ก่่อนวัันสุุดท้้ายจะมาถึึง

อ่่านมนุุษย์์

Reflective Writing  
พื้้�นที่่�ฝากความรู้้�สึก

Siam Ecowalk
Park@Siam 
(ข้้างศููนย์์หนัังสืื อจุุฬาฯ)

อาสารัับฟััง

workshop 
บอร์์ดเกม A2O Awake to Oneness  

workshop Sunday Blues 
ดููแลใจก่่อนไปรับมืือกัับวัันจัันทร์์

workshop Nature Connection 

workshop Dating myself  Welcome home 
ออกเดตกัับตััวเองผ่่านงานศิิลปะ

workshop ศิิลปะเบาใจ

workshop จัักรวาลในชามข้้าว

workshop ส่ิ่�งที่่� ไม่่เคยบอก

workshop Sand Tray 
เล่่นทรายสะท้้อนตััวตน

workshop Zentangle 
วาดลายเส้้นกัับปััจจุุบัันขณะ

workshop สมุดเบาใจ 
ฝากความต้้องการ ก่่อนคุุณจะตาย

workshop ส่ิ่�งที่่� ไม่่เคยบอก

workshop เขีียนยาจิิต อ่่านยาใจ

workshop อ่่านไพ่่มูู  รู้้�จักชีีวิิต ดููแลจิิตใจ

workshop ศิิลปะเบาใจ

workshop ความรัักที่่� เหมาะกัับฉัันนั้้�น 
หน้้าตาประมาณไหน?

10:00 - 13:00 

13:30 - 15:30

16:00 - 17:00

17:30 - 20:30

10:00 - 13:00

13:30 - 16:30

17:00 - 19:00

10:00 - 12:00

13:00 - 14:00

14:00 - 15:00

15:00 - 17:00

17:00 - 18:00

11:30 - 13:30

14:00 - 15:00

15:00 - 16:00
17:00 - 18:00

19:00 - 20:00

10:30 - 12:00
13:00 - 14:30
15:00 - 16:30
17:00 - 18:30

All Day 7:30 - 12:30

10:00 - 19:00

10:00 - 13:00

13:30 - 16:00

16:30 - 18:30

10:00 - 13:00

13:30 - 15:30

16:00 - 17:30

18:00 - 20:30

10:00 - 13:00 

14:00 - 16:00

16:30 - 17:30

18:00 - 20:30

10:00 - 12:00

12:30 - 15:30

16:00 - 18:00

18:30 - 21:00

Activities Activities

Activities

Activities

Activities Activities

Activities

Activities

Activities

Activities

Time Time

Time

Time

Time Time

Time

Time

Time

Time

(ช้ั้�นลอย)

LIDO 3
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workshop
ศิลปะเบาใจ
โดย โฮงสินไซ ภายใต้ปันศิลป์ ปันสุข 
(แผนงานสื่ อศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพ สสส.)

เรีียนรู้้�เครื่่�องมืือศิิลปะเบาใจ ศิิลปะบำำ�บััดจากแหล่่งเรีียนรู้้� “โฮงสิินไซ” 
จัังหวััดขอนแก่่น ที่่�เชื่่�อมโยงธรรมชาติิ วััฒนธรรม ศิิลปะ โดยการ 
บูรูณาการวรรณกรรมอีีสานเรื่่�อง “สิินไซ” หรือื “สัังข์ศ์ิลิป์์ชัยั” กับัเทคนิิค 
ด้้านทััศนศิิลป์์ ดนตรีี และการละคร เพื่่�อช่่วยบำำ�บััดและเยีียวยาจิิตใจ
ผ่่านการผจญภััยไปกัับฐานกิิจกรรมทั้้�ง 11 ฐาน

workshop
Dating myself Welcome home | 
ออกเดตกับตัวเองผ่านงานศิลปะ
โดย ศูนย์จิตตปัญญา มหาวิทยาลัยมหิดล

ความสััมพันัธ์ท์ี่่�ควรดููแลที่่�สุด คือืความสัมัพันัธ์ก์ับัตัวัของคุณุเอง นี่่�คือืกระบวนการ 
ที่่�คุณจะได้เ้รียีนรู้้�การกลับัมาดูแูลใจ ได้ใ้ช้เ้วลากับัตัวัเอง มองเห็็นคุณุค่า่ และเห็น็ 
ความรักัในตัวัเอง ผ่า่นการวาดภาพสีนี้ำำ��/สีไีม้ ้คล้า้ยกับัว่า่ คุณุกำำ�ลังัออกเดตกัับใคร 
คนหนึ่่�ง ซึ่่�งก็็คืือตััวคุุณเอง กลัับมาสััมผััสความรัักที่่�แข็็งแรงมั่่�นคงจากภายใน  
เพื่่�อโอบกอดหััวใจดวงนี้้�ไปด้้วยกััน (ผู้้�เข้้าร่่วมไม่่จำำ�เป็็นต้้องมีีพื้้�นฐานด้้านศิิลปะ 
มาก่่อน)

workshop
Mandala Art | ศิลปะสร้างสมาธิ
โดย Happy Growth x Sine Arts

อยากลดความฟุ้้�งซ่่าน คลายความเครีียด ทำำ�ให้้ตััวเองรู้้�สึกสงบมากขึ้้�น 
มาลองใช้เ้สน่ห่์ข์องศิลิปะ Mandala Art พาให้ใ้จกลับัมาอยู่่�กับัตัวั และฝึกึ
รัับรู้้�อารมณ์์ ความรู้้�สึึก ความคิิดที่่�เกิิดขึ้้�น ขณะแตะน้ำำ��ผสมสีีที่่�ชื่่�นชอบ 
แล้้วระบายลงในวงกลม Mandala ซึ่่�งเป็็นเหมืือนเครื่่�องมืือช่่วยให้้จิิตใจ
มีีที่่�เกาะเกี่่�ยว สงบ ผ่่อนคลาย และเข้้าสู่่�สภาวะที่่�เป็็นสมาธิิได้้ง่่ายขึ้้�น

workshop
Zentangle | วาดลายเส้นกับปัจจุบันขณะ 
โดย ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล

ถ้า้คุณุรู้้�สึกกดดัันจากความ perfectionist ของตัวัเอง คุณุเหมาะกับักิิจกรรมนี้้� 
การวาดลายเส้น้ Zentangle เป็น็ศิลิปะแขนงหนึ่่�งที่่�ใช้้การวาดลายเส้น้รููปแบบ 
ต่่างๆ มารวมกััน โดยไม่่ต้้องมีีภาพสุุดท้้ายก่่อนทำำ� ว่่าจะออกมาเป็็นยัังไง  
แค่่ค่่อยๆ วาดไปทีีละเส้้นๆ ในสไตล์์ของตััวเอง ไม่่มีีผิิด ไม่่มีีถููก ฝึึกสร้้างสรรค์ ์
และสัังเกตใจ ฝึึกฝนความรู้้�เนื้้�อรู้้�ตัว กลัับมาอยู่่�กัับปััจจุุบััน ลดความคาดหวััง  
ฝึึกยอมรัับกัับความผิิดพลาด ไม่่ยึึดติิดกัับผลลััพธ์์ปลายทาง และเห็็นความ 
เป็็นไปได้้ใหม่่ๆ ในตััวเอง

workshop
สมุดเบาใจ | ฝากความต้องการ ก่อนคุณจะตาย
โดย Peaceful Death

ในช่วงชีวิตระยะท้าย ถ้าคุณไม่มีสติแล้ว คุณอยากยื้อชีวิตตัวเองไหม?  
คุณเตรียมตัวรับมือกับความเจ็บป่วยและความตายไว้แล้วหรือยัง?  
หากวันนั้นมาถึง คุณจะทำ�ยังไง? ทำ�ความเข้าใจแนวคิดการเตรียมตัว 
เพ่ือรับมือกับความตาย ผ่านสมุดเบาใจ พินัยกรรมชีวิตก่ึงสำ�เร็จรูป 
ทีจ่ะช่วยวางแผนดูแลสุขภาพลว่งหนา้ หากเกิดเหตไุมค่าดฝนั เครือ่งมอืนี ้
จะเป็นตัวช่วยให้คนรอบข้างไม่ต้องเดาความต้องการของคุณ รวมถึง 
ช่วยจัดการชีวิตช่วงสุดท้ายให้จากไปอย่างสงบที่สุด

workshop
Sand Tray เล่นทรายสะท้อนตัวตน
โดย Sand Tray Play ก็ดี Therapy ก็ได้

หากคุุณมีีเรื่่�องราวในใจ ที่่�ยากเกิินกว่่าจะอธิิบายออกมา
เป็็น คำำ�พููด การเขีียน หรืือการวาด อยากชวนคุุณมาลองเล่่น 
ถาดทรายที่่�ใครๆ ก็เ็ล่น่ได้ ้ให้ใ้จได้อ้อกมาโลดแล่น่ ให้ถ้าดทราย
แทนความในใจ ไขความเป็็นตนเอง ครื้้�นเครงความเป็็นเด็็ก 
connect กัับข้้างใน  ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่�องยากที่่�จะเล่่า เรื่่�องเศร้้า 
ที่่�คุุณแคร์์ หรืือรัักแท้้ดููแลไม่่ได้้ มารู้้�จัักตััวคุุณผ่่านการปรัับ 
กองทราย วางของเล่น่ วััตถุสุัญัลักัษณ์ ์ไปกับัครูฤูทธิ์์� นักับำำ�บัดั
ในถาดทราย (ป.ล. กิจิกรรมนี้้�ไม่ใ่ช่ก่ารบำำ�บัดั แต่จ่ะช่ว่ยให้้คุณุ
ได้้สะท้้อนตััวตน และถ่่ายทอดความรู้้�สึึกส่่วนลึึกที่่�อยู่่�ภายใน)
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workshop
ความรักท่ีเหมาะกับฉันน้ัน 
หน้าตาประมาณไหน? 
โดย Friends & Forest

“เมื่่�อความรััก เป็็นมากกว่่าเรื่่�องของคนรััก” ในกิิจกรรมนี้้�คุุณจะได้้รู้้�จััก
“สเป็็ก 7 มิิติิ ”  และ Shadow Ego ที่่�จะให้้คุุณได้้กลัับมาสำำ�รวจ 
และเข้้าใจ ความสััมพัันธ์์ที่่�ผ่่านมา ว่่ามัันเกิิดอะไรขึ้้�นกัันแน่่เวลาคุุณมีีความรััก
และอาจทำำ�ให้้คุุณได้้พบกัับความรัักในมิิติิที่่�คุุณคาดไม่่ถึึง

workshop
อ่านไพ่มู รู้จักชีวิต ดูแลจิตใจ
โดย วารีแห่งใจ

workshop
จักรวาลในชามข้าว
โดย Food Spirit 

หลายครั้้�งคุุณก็็ไม่่รู้้�ว่าชีีวิิตควรจะเดิินไปทางไหนดีี? มากำำ�หนดชีีวิิตด้้วยตััวคุุณเอง  
ผ่า่นกระบวนการที่่�ใช้้ไพ่เ่ป็็นสื่่�อกลาง เพื่่�อกลัับไปทำำ�ความรู้้�จักตััวเองอย่า่งลึกึซึ้้�ง ช่่วยสะท้อ้น 
ความคิิด ความรู้้�สึก ความต้้องการ และค้้นพบศัักยภาพภายในตััวคุุณ โดยคุุณจะได้้ลอง 
อ่่านไพ่่ ที่่�ไม่่ใช่่การตีีความผ่่านความคิิด แต่่เป็็นการอ่่านภาษาของภาพ อ่่าน “นามธรรม”  
ด้้วยใจ แล้้วเชื่่�อมโยงเป็็นคำำ�ตอบของคำำ�ถามที่่�คุุณตั้้�งขึ้้�น ช่่วยสะท้้อนสิ่่�งที่่�อยู่่�ภายในให้้เผย 
ปรากฏขึ้้�น แล้้วคุุณจะได้้ค้้นพบกัับศัักยภาพของตััวเอง ที่่�จะพาคุุณก้้าวออกไปเผชิิญหน้้า 
กัับความท้้าทายต่่างๆ ในชีีวิิต

มื้้�อที่่�จะพาคุุณสำำ�รวจ “จัักรวาลในชามข้้าว” ให้้คุุณได้้เห็็นความสััมพัันธ์์ของอาหาร 
ที่่�เชื่่�อมร้อ้ยผู้้�คน ทั้้�งคนปลูกู คนผลิิต คนกิิน จนถึึงระบบนิิเวศและธรรมชาติิเข้า้ไว้ด้้้วยกััน 
จากการสััมผััสวััตถุุดิิบ การปรุุงและการกิินอาหารร่่วมกััน ให้้คุุณได้้เห็็นที่่�มาและที่่�ไป 
ของอาหารว่า่เชื่่�อมโยงกับัโลกใบนี้้�ในมิติิทิางสังัคมและสิ่่�งแวดล้อ้มอย่า่งไร ผ่า่นการลงมือื 
ทำำ�อาหารร่่วมกัับกลุ่่�มเคี้้�ยวเขีียว (Green Catering) ที่่�ปรุุงด้้วยวััตถุุดิิบอย่่างใส่่ใจ 

activity
อ่านมนุษย์
โดย ธนาคารจิตอาสา

ก้า้วข้า้มอคติแิละการตัดัสินิด้ว้ยกิจิกรรม “อ่่านมนุษุย์”์ กิจิกรรม 
ที่่�คุณจะได้้สนทนากัับอีีกฝ่่ายที่่�ไม่่เคยรู้้�จักกัันมาก่่อน เปิิดใจ
พููดคุุยและรัับฟัังอย่่างไม่่ตััดสิิน เพื่่�อนำำ�ไปสู่่�การเข้้าใจความ
แตกต่า่งหลากหลายจากสิ่่�งที่่�แต่ล่ะคนเป็น็จริิงๆ และเพื่่�อขยาย
มุุมมองโลกทััศน์์ที่่�มีต่่อเพื่่�อนมนุุษย์์ เคารพความแตกต่่าง 
และเข้้าอกเข้้าใจกััน ชวนคุุณมาร่่วมกัันเป็็นหนัังสืือมนุุษย์์  
และมาร่่วมอ่่านมนุุษย์์ไปด้้วยกััน 

workshop
Nature Connection
โดย นิตยสารสารคดี

การใช้้ชีีวิิตในเมืือง อาจทำำ�ให้้หลายคนไม่่ค่่อยได้้สััมผััสกัับธรรมชาติิ รวมไปถึึง 
วิิถีีชีีวิิตในปััจจุุบััน ที่่�มัักจะทำำ�ให้้หลายๆ คนไม่่ค่่อยได้้กลัับมาอยู่่�กัับตััวเอง  
กิิจกรรมนี้้�จะพาทุุกคนกลัับมาสู่่�ความสงบภายในใจ ผ่่านการสัังเกตธรรมชาติิ  
โดยจะชวนคุณุมาลองสัมัผััส ดมกลิ่่�น วาดคอนทัวัร์ส์ิ่่�งของจากธรรมชาติิ และรัับฟังั 
เสีียงดนตรีีจากธรรมชาติิ ที่่�จะช่่วยให้้คุุณได้้รู้้�สึึกผ่่อนคลาย เข้้าใจธรรมชาติิ 
ภายนอก และเข้้าใจธรรมชาติิภายในของตััวเองได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

workshop
ส่ิงท่ีไม่เคยบอก
โดย ทีมขะไจ๋

สำำ�หรัับความสััมพัันธ์์ใกล้้ชิิดของหลายคน มัักจะพููดบางอย่่างออกไปได้้ยาก 
กว่า่พููดกับัคนอื่่�น ไม่ว่่า่จะเป็น็คำำ�ขอโทษ คำำ�ขอบคุณุ หรือืแม้ก้ระทั่่�งการบอกรักั 
ทั้้�งความสััมพัันธ์์ในครอบครััว พ่่อ แม่่ เพื่่�อนสนิิท หรืือคนรััก เรามัักคิิดว่่าเขา 
คงรู้้�อยู่่�แล้ว้ จนบางครั้้�งเราอาจเผลอละเลย หรือืทำำ�ร้ายความรู้้�สึกึของพวกเขา 
โดยไม่่รู้้�ตัว ลองมาสำำ�รวจความสััมพัันธ์์เหล่่านั้้�น พร้้อมทำำ�ความรู้้�จัักกัับ 
ความรู้้�สึึกภายในที่่�คุุณอยากจะบอก ผ่่านการเขีียน เพื่่�อเป็็นของขวััญให้้กัับ 
ความสััมพัันธ์์ระหว่่างคุุณและคนสำำ�คััญในชีีวิิตของคุุณ

activity
อาสารับฟัง
โดย ศูนย์จิตตปัญญา และธนาคารจิตอาสา

อยากระบายเรื่่�องในใจกัับใครสัักคน ที่่�พร้้อมจะรัับฟัังโดยไม่่ตััดสิิน  
ที่่�นี่่�พร้้อมเป็็นพื้้�นที่่�ปลอดภััยให้้คุุณ กัับอาสารัับฟัังที่่�พร้้อมฟัังคุุณด้้วย 
หััวใจ ไม่่ว่่าจะเป็็นความกัังวลใจ ความเศร้้า ความฝััน ความต้้องการ  
ความสััมพัันธ์์ เรื่่�องใดก็็ตามที่่�อยากเล่่า อาสารัับฟัังพร้้อมโอบอุ้้�ม 
เรื่่�องราวและความรู้้�สึกเหล่่านั้้�น เพื่่�อช่่วยสะท้้อนให้้คุุณได้้มองเห็็น  
เรีียบเรีียงและจััดระเบีียบความคิิดของตััวเอง และให้้คุุณได้้เห็็นถึึง 
พลังัของการฟังัอย่่างลึกึซึ้้�ง ที่่�จะช่ว่ยให้คุ้ณุค้น้พบความเป็น็ไปได้ใ้หม่่ๆ   
ของชีีวิิต

workshop
Relation Trip | พาใจกลับไปบ้านเพ่ือน
โดย มูลนิธิอาสาสมัครเพื่อสังคม (มอส.)

นานแค่ไ่หนแล้ว้ ที่่�คุณุจากบ้า้นมาตามหาความฝันัในเมือืงใหญ่ ่คุณุรู้้�สึกอยากกลับับ้้าน  
แต่่จะทำำ�ยัังไงให้้กลัับไปอย่่างมีีความสุุข พบกัับเวิิร์์กชอปที่่�จะชวนคนรุ่่�นใหม่่ที่่�ตั้้�งใจ 
อยากจะกลัับไปใช้้ชีีวิิตที่่�บ้้าน โดยก่่อนที่่�จะพบความสุุขได้้ ต้้องผ่่านอะไรบ้้าง เรีียนรู้้�วิธีี 
จััดการกัับความขััดแย้้งในระดัับตััวเอง ครอบครััว และชุุมชน ผ่่านการแลกเปลี่่�ยนกัับ 
เพื่่�อนๆ ในวงที่่�มาจากหลากหลายพื้้�นที่่� เพื่่�อสร้้างความเข้้าใจ และมองหาทางออกร่่วมกััน
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คุุณคิิดว่่า คุุณรู้้�จักตััวเองดีีพอหรืือยััง? ถ้้ายัังไม่่แน่่ใจอยากชวนมาร่่วมออกเดิินทางภายใน
ผ่่านการเล่่นบอร์์ดเกม A2O Awake to Oneness ที่่�พััฒนาจากหนัังสืือ “หััวใจตื่่�นรู้้�”
บอร์์ดเกมที่่�เป็็นเสมืือน Guidebook เพื่่�อการตื่่�นรู้้�สู่่�ความสุุขที่่�แท้้จริิง เรีียบเรีียงจาก
ประสบการณ์์ตื่่�นรู้้�จากผู้้�คนในโครงการ New Heart New World เป็็นเครื่่�องมืือที่่�ช่วย
เปิิดพื้้�นที่่�สนทนาให้้คุุณได้้ลองสะท้้อนตััวเองผ่่านเรื่่�องราวในบอร์์ดเกม และมองเห็็น
เรื่่�องราวของผู้้�เล่่นคนอื่่�นๆ แล้้วคุุณจะได้้ค้้นพบตััวเองในแง่่มุุมที่่�คุณอาจไม่่เคยรู้้�มาก่่อน
นำำ�กระบวนการโดย นายธรากร กมลเปรมปิยิะกุลุ, นายรชต แซ่ต่ั้้�น และนางสาวปรีดีี ีวิิทยานนท์์

activity
โอบกอดความรู้สึกกันและกัน 
โดย We Oneness

workshop
ฟังสร้างสุข | ฝึกเรียนรู้การฟังด้วยใจ
โดย ความสุขประเทศไทย

กิิจกรรมที่่�จะชวนคุุณกลัับมาเชื่่�อมโยงและทบทวนตััวเอง 
ผ่่านการเขีียน คำำ�ขอบคุุณ ขอโทษ ให้้อภััย และบอกรัักตััวเอง 
เพื่่�อทำำ�ความเข้้าใจตััวเองให้้มากขึ้้�น พร้้อมกัับแลกเปลี่่�ยน 
ประสบการณ์์ร่่วมกัันกัับคนในกลุ่่�ม บนบรรยากาศของความ 
ปลอดภััย รัับฟัังซึ่่�งกัันและกััน เพื่่�อการโอบอุ้้�มความรู้้�สึกของ 
ตััวคุุณเองและผู้้�อื่่�นไปด้้วยกััน

ทุกุวัันนี้้�คนส่่วนใหญ่่มักัจะสนใจที่่�จะฝึกึการพููด พูดูให้้ดี ีพูดูให้้เก่่ง แต่่ทักัษะอย่า่ง
หนึ่่�งที่่�สำำ�คัญมากในชีีวิิตก็็คืือ “การฟััง” ทัักษะสำำ�คัญที่่�จะช่่วยดููแลความสััมพัันธ์์
ให้ด้ีขีึ้้�น อยากชวนคุณุมาเรียีนรู้้�การฟังัอย่า่งลึกึซึ้้�ง หรือื Deep Listening ฟังัด้ว้ย
หัวัใจที่่�จะทำำ�ให้เ้ราได้ย้ินิเสียีงในใจของอีกีฝ่่าย แม้เ้ขาไม่ไ่ด้พูู้ดออกมา โดยคุณุจะ
ได้้เรีียนรู้้�การเปิิดผััสสะทางการได้้ยิิน ฝึึกรัับฟัังเสีียงในหััว พร้้อมจัับคู่่�รัับฟัังกัับ
ผู้้�เข้า้ร่ว่มเวิริ์ก์ชอป ที่่�จะช่่วยฝึกึฝนการรัับรู้้�ทั้้�งเนื้้�อหา และความรู้้�สึกไปพร้อ้ม ๆ  กันั

หลัังจากที่่�คุุณได้้ เข้้าร่่วมกิิจกรรมภายในงานแล้้ว มีี เรื่่�องราว/ความรู้้�สึึกอะไรบ้้าง
ที่่�คุุณเองได้้เรีียนรู้้� ตกผลึึก ได้้พบเห็็นสิ่่�งที่่�เพิ่่�งเคยได้้พบเจอในตััวเอง, ได้้ connect กัับอะไร 
บางสิ่่�งในชีีวิิต หรืืออยากจะขอบคุุณ ขอโทษ ให้้อภััย บอกรัักตััวคุุณเอง/ใครสัักคน
อยากชวนคุุณมาเขีียนสะท้้อนสิ่่�งเหล่่านั้้�น โดยจะเก็็บข้้อความนี้้�ไว้้ให้้ตััวเองได้้ระลึึกถึึง
หรืือทิ้้�งไว้้ในตู้้�ฝากความรู้้�สึกภายในงาน

workshop
เกมไพ่ไขชีวิต | 
คำ�ถามชวนคิด ก่อนวันสุดท้ายจะมาถึง
โดย Peaceful Death

อะไรคืือสิ่่�งสำำ�คัญที่่�อยากทำำ�ให้้สำำ�เร็็จก่่อนตาย? ถ้้าพรุ่่�งนี้้�ต้องจากไป  
คุุณจะจััดการทรััพย์์สิินยัังไง? จะให้้พาสเวิิร์์ดบนโลกออนไลน์์กัับใคร 
หลัังจากตายไปแล้้ว? ยัังมีีอีีกหลายคำำ�ถาม ที่่�คุุณอาจไม่่เคยมีีโอกาส 
ได้้ถามตััวเอง อยากชวนคุุณมาล้้อมวงพููดคุุยแลกเปลี่่�ยนผ่่านสารพััด 
คำำ�ถามในเกมไพ่่ไขชีีวิิต ที่่�ให้้คุุณได้้ตอบคำำ�ถามสำำ�คััญเกี่่�ยวกัับชีีวิิต  
ความเจ็็บป่่วย และความตาย เพื่่�อเตรีียมตััว เตรีียมใจ รัับมืือเหตุุการณ์์ 
ไม่่คาดฝััน ทบทวนถึึงสิ่่�งสำำ�คััญของชีีวิิต และตระหนัักถึึงคุุณค่่าของ 
การที่่�วัันนี้้�คุณยัังมีีลมหายใจ

workshop
Sunday Blues ดูแลใจก่อนไปรับมือกับวันจันทร์
โดย Garden of Tranquility สวนลมหายใจอันสงัด

“พรุ่่�งนี้้�วัันจัันทร์์” พููดเบาๆ ก็็เจ็็บ เพราะเย็็นวัันอาทิิตย์์ คืือช่่วงเวลาบีีบหััวใจของใคร 
หลายๆ คน ที่่�มัักจะเริ่่�มมวนท้้อง วิิตกกัังวล เศร้้า หดหู่่� หรืือที่่�เรีียกกัันว่่า อาการ  
Sunday Blues เพราะต้้องกลัับไปใช้้ชีีวิิตที่่�ทุุกข์์ทน ตื่่�นเช้้าไปเรีียนหนัังสืือหรืือทำำ�งาน 
ในวัันจัันทร์์ เราอยากชวนคุุณมาเติิมพลัังให้้ตััวเอง ผ่่านกระบวนการเช็็กอิินสภาวะ 
ภายใน และเสริิมพลัังผ่่านเครื่่�องมืือจิินตภาพ (Visualization) เพื่่�อเชื่่�อมต่่อกัับ
จุุดเพิ่่�มพลััง (Power Spot) ให้้คุุณรู้้�สึึกดีีกัับวัันจัันทร์์ที่่�จะมาถึึงมากกว่่าเดิิม

activity
Reflective Writing | พ้ืนท่ีฝากความรู้สึก 
โดย We Oneness

workshop
บอร์ดเกม A2O Awake to Oneness 
โดย We Oneness

workshop
เขียนยาจิต อ่านยาใจ 
โดย แผนงานสร้างเสริมวัฒนธรรมการอ่าน สสส.

รู้้�ไหมว่่า การอ่่าน-การเขีียน ช่่วยคลี่่�คลายตััวเองจากปััญหาภายในได้้ เพราะการอ่่าน-
การเขีียนเป็็นกระบวนการสำำ�คััญ ที่่�ช่่วยให้้คุุณได้้ใคร่่ครวญตััวเอง ทบทวนสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น
กัับชีีวิิต เรีียบเรีียงสิ่่�งที่่�สัับสนอยู่่�ในความคิิดให้้ออกมาเป็็นลำำ�ดัับขั้้�นที่่�ชััดเจนมากขึ้้�น 
และเมื่่�อกระบวนการทั้้�งหมดเกิิดความสัมัพันัธ์ก์ันั จะช่ว่ยสร้้างกระบวนการอ่า่นชีวีิติรอบตัวั
ให้้กัับเรา คุุณจะได้้เรีียนรู้้�กระบวนการเหล่่านี้้� เพื่่�อให้้ทุุกคนได้้เห็็นความสำำ�คััญของ
เครื่่�องมืือที่่�ดููเรีียบง่่าย แต่่สร้้างความเปลี่่�ยนแปลงที่่�ยิ่่�งใหญ่่ได้้ วิิทยากรหลัักโดย 
อาจารย์์ชมััยภร บางคมบาง (แสงกระจ่่าง) ศิิลปิินแห่่งชาติิสาขาวรรณศิิลป์์ ประจำำ�ปีี 2557

activity
Siam Ecowalk
โดย ธนาคารจิตอาสา

ชีีวิิตในเมืือง ไม่่ได้้มีีแค่่มนุุษย์์ แต่่ยัังมีีธรรมชาติิและสรรพชีีวิิตมากมาย ที่่�คุุณอาจไม่่เคย
สัังเกตเห็็น ชวนมาเดิินไปด้้วยกัันรอบสยามสแควร์์ สำำ�รวจความหลากหลายทางชีีวภาพ 
และพื้้�นที่่�สีเขีียว เพื่่�อสร้้างความรู้้�สึกผููกพัันกัับสถานที่่� เชื่่�อมโยงกัับธรรมชาติิรอบตััว 
พร้้อมๆ กัับเชื่่�อมโยงกัับสภาวะที่่�เกิิดขึ้้�นภายในของตััวเองในมิิติิที่่�คุณอาจหลงลืืม แล้้วคุุณ 
จะมองเห็็นสยามหรืือพื้้�นที่่�ไหนๆ ที่่�คุุณออกก้้าวเดิินด้้วยสายตาที่่�ไม่่เหมืือนเดิิม
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ตามไปรู้้�จักและร่่วมกิิจกรรม
กัับเหล่าเพ่ื่�อนภาคีี

Scan QR Code 
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ถ้าบางสิ่ งท่ีคุณออกตามหา
ไม่พบสักทีในโลกข้างนอก
ลองกลับเข้ามาเชื่อมต่อ
กับข้างในคุณเองสักคร้ัง

#SoulConnectFest

สำ�นักสร้างเสริมระบบสื่ อและสุขภาวะทางปัญญา
สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ

(สสส.)

SoulConnectFest


