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บทนำ — หนังสือเล่มนี้ เขียนเพื่อบ้านของเรา

เสาที่สี่ ของการดูแลตัวเองตามธาตุ

ตลอดชุดตำรา 3 ธาตุที่ผ่านมา เราพูดถึงการดูแลตัวเองผ่านสามทางหลัก — อาหารที่เรากิน การเคลื่อนไหวที่เราทำ และจิตใจที่

เราฝึก สามทางนี้คือเสาหลักของการดูแล และอยู่ในการควบคุมของเราโดยตรง

แต่ยังมีอีกพลังหนึ่งที่ส่งผลต่อธาตุของเราอย่างเงียบ ๆ ตลอดเวลา และน้อยคนนึกถึง — นั่นคือสิ่งแวดล้อมที่เราอยู่

ทุกขณะที่เราอยู่ในบ้าน ทุกครั้งที่เรานอน ทุกมื้อที่เรากินในห้องครัว ทุกชั่วโมงที่เรานั่งทำงาน ร่างกายและจิตใจของเรากำลังตอบ

สนองต่อสิ่งแวดล้อมรอบตัว — สีของผนัง อุณหภูมิของห้อง ระดับแสง เสียงที่ได้ยิน กลิ่นที่ลอยมา พื้นผิวที่สัมผัส สิ่งเหล่านี้

ทั้งหมด ค่อย ๆ ปลุกหรือสงบธาตุในตัวเราในแบบที่เราไม่ทันรู้ตัว

สิ่งแวดล้อม จึงเป็น "เสาที่สี่" ของการดูแลตัวเองตามธาตุ และทรงพลังพอ ๆ กับสามเสาแรก

ทำไมต้องเขียนเล่มนี้

หนังสือชุดตำรา 3 ธาตุที่ผ่านมา ให้ความรู้ว่าเราจะ "ดูแลตัวเอง" อย่างไร แต่ถ้าสิ่งแวดล้อมรอบตัวเราต่อต้านธาตุของเราทุกวัน

ความพยายามในการดูแลตัวเองก็ต้องวิ่งสวนกระแสตลอด
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คนธาตุลมที่ฟุ้งง่าย กลับมาบ้านที่เย็นยะเยือกและขาดความอบอุ่นทุกเย็น — ลมในตัวยิ่งคั่ง คนธาตุไฟที่ร้อนง่าย ทำงานในห้องที่

ร้อนอบอ้าวและมีแสงจ้าตลอดวัน — ไฟยิ่งลุก คนธาตุน้ำที่เฉื่อยง่าย ตื่นในห้องนอนมืดและไม่เห็นแสงเช้า — น้ำยิ่งคั่ง

ในทางตรงข้าม ถ้าเราจัดสิ่งแวดล้อมให้ "ถ่วงดุล" ธาตุของเรา การดูแลตัวเองทั้งหมดจะลื่นไหลขึ้น — เพราะร่างกายและจิตใจของ

เราได้รับการเยียวยาแบบเงียบ ๆ ตลอดเวลาที่เราอยู่ในบ้าน หนังสือเล่มนี้จึงเขียนขึ้น เพื่อช่วยให้บ้านของเรา ทำงานเพื่อเราทุก

วินาที ไม่ใช่ทำงานต้านเรา

เล่มนี้พาเราไปไหน

หนังสือเล่มนี้แบ่งเป็นสี่ส่วน

ส่วนแรกคือ "รากฐาน" — บทแรกที่จะวางหลักการพื้นฐานว่าสิ่งแวดล้อมส่งผลต่อธาตุอย่างไร และทำไมหลัก "สิ่งตรงข้ามถ่วงดุล

กัน" จึงเป็นกุญแจของการจัดบ้าน

ส่วนที่สองคือ "มิติของสิ่งแวดล้อม" — ห้าบทที่ลงลึกในแต่ละมิติของสิ่งแวดล้อม คือ สี แสง เสียง กลิ่นและอากาศ และพื้นผิวกับ

วัสดุ แต่ละมิติจะดูว่าสามธาตุต้องการอะไรต่างกัน

ส่วนที่สามคือ "ห้องต่าง ๆ ในบ้าน" — เจ็ดบทที่นำหลักการของแต่ละมิติมาประกอบเป็นภาพรวมของห้องนอน พื้นที่ส่วนกลาง

ครัว ห้องน้ำ พื้นที่ทำงาน พื้นที่กลางแจ้ง และพื้นที่ของเด็ก

ส่วนสุดท้ายคือ "ครอบครัวหลายธาตุ" — บทที่อุทิศให้กับโจทย์ที่หลายคนเจอ คือบ้านที่มีคนหลายธาตุอยู่ร่วมกัน และต้องจัดสิ่ง

แวดล้อมให้ทุกคนได้รับการดูแลในแบบของตน โดยที่ส่วนรวมของบ้านก็ยังลงตัว

ตลอดทั้งเล่ม เราจะแทรกเรื่อง "ครอบครัวหลายธาตุ" ในบทอื่น ๆ ด้วย เพราะในความเป็นจริง บ้านส่วนใหญ่มีคนมากกว่าหนึ่งธาตุ

อยู่ร่วมกัน และคำแนะนำที่ใช้ได้จริง ต้องรองรับเรื่องนี้ตั้งแต่ต้น

ก่อนเริ่ม — สามข้อตกลง

ขอทำความเข้าใจสามข้อก่อนเริ่ม

ข้อแรก — หนังสือเล่มนี้ไม่ได้ขอให้เราเปลี่ยนบ้านทั้งหลังในคราวเดียว การจัดสิ่งแวดล้อมที่ดี ไม่ได้ขึ้นกับงบประมาณ แต่ขึ้นกับ

ความเข้าใจในธาตุ การเปลี่ยนแปลงเล็ก ๆ ที่ถูกทาง — เปลี่ยนหลอดไฟ ปรับสีผ้าม่าน เพิ่มต้นไม้ในมุมหนึ่ง — มักให้ผลที่รู้สึกได้

จริง

ข้อสอง — หนังสือเล่มนี้ไม่ใช่ตำราการตกแต่งบ้านในแง่ของความสวยงาม แต่เป็นตำราการจัดบ้านในแง่ของการเยียวยา บางคำ

แนะนำอาจไม่ตรงกับแนวทางการตกแต่งที่เห็นในนิตยสาร แต่ตรงกับสิ่งที่ธาตุของเราต้องการจริง ๆ

ข้อสาม — ทุกบ้านมีข้อจำกัด บางคนเช่าบ้านและเปลี่ยนสีผนังไม่ได้ บางคนอยู่กับครอบครัวและตัดสินใจคนเดียวไม่ได้ หนังสือ

เล่มนี้พยายามให้ทางเลือกที่หลากหลาย เพื่อให้ทุกคนหยิบสิ่งที่ทำได้ในบริบทของตน ไปใช้ได้จริง
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ถ้าพร้อมแล้ว เรามาเริ่มกันที่หลักการพื้นฐาน — ว่าสิ่งแวดล้อมกับธาตุทำงานร่วมกันอย่างไร
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บทที่ 1 — หลักการพื้นฐานของการจัดสิ่งแวดล้อมตามธาตุ

สิ่งแวดล้อม กับธาตุในร่าง พูดภาษาเดียวกัน

หลักที่สำคัญที่สุดของหนังสือทั้งเล่ม สรุปได้ในประโยคเดียว — สิ่งแวดล้อมกับธาตุในร่างของเรา มีคุณสมบัติเดียวกัน และเมื่อสอง

สิ่งนี้พบกัน ผลคือทั้งคู่ "เสริม" หรือ "ถ่วง" กัน

ห้องที่เย็นส่งคุณสมบัติเย็นไปยังผู้อยู่ในนั้น เมื่อคนที่ธาตุเย็น (ลมหรือน้ำ) เข้าไปอยู่ ความเย็นในร่างของเขาก็ถูกเสริม ห้องที่อบอุ่น

ก็เช่นกัน — เมื่อคนที่ธาตุร้อน (ไฟ) เข้าไปอยู่ ความร้อนในร่างของเขาก็ถูกเสริม

นี่คือหลัก "สิ่งเหมือนเพิ่มสิ่งเหมือน" (like increases like) ที่เราเรียนในตำรา 3 ธาตุ เล่ม 5 บทที่ 2 — แต่ครั้งนี้เราใช้กับสิ่ง

แวดล้อม

หลัก "สิ่งตรงข้ามถ่วงดุลกัน"

ในการดูแลตัวเอง เป้าหมายเกือบจะตรงข้ามกับหลักข้างต้น — เราใช้สิ่งแวดล้อมที่มีคุณสมบัติ "ตรงข้าม" กับธาตุของเรา เพื่อ

"ถ่วงดุล" ไม่ให้ธาตุของเราล้น

TOCSTART:ch-02

6

เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



ธาตุของเรา คุณสมบัติของเรา สิ่งแวดล้อมที่ถ่วงดุล

คนธาตุลม เย็น แห้ง เบา เคลื่อนไหว อบอุ่น ชุ่ม นุ่ม สม่ำเสมอ

คนธาตุไฟ ร้อน แรง คม เย็น ผ่อนคลาย ละมุน

คนธาตุน้ำ เย็น หนัก ชุ่ม นิ่ง อบอุ่น เบา กระตุ้น มีชีวิตชีวา

นี่คือ "พิมพ์เขียว" ของการจัดสิ่งแวดล้อมตามธาตุ และเราจะกลับมาใช้ตารางนี้ในเกือบทุกบทของหนังสือ

หกมิติของสิ่งแวดล้อม ที่ส่งผลต่อธาตุ

สิ่งแวดล้อมประกอบด้วยหลายมิติ แต่ที่ส่งผลต่อธาตุของเรามากที่สุดมีหกมิติ

มิติแรก — อุณหภูมิ ห้องร้อน ห้องเย็น ส่งผลตรงต่อธาตุไฟและธาตุเย็น

มิติที่สอง — ความสว่าง แสงจ้า แสงนวล แสงน้อย ส่งผลต่อระบบประสาทและการตื่นตัวของทุกธาตุ

มิติที่สาม — สี สีอุ่น สีเย็น สีสดใส สีหม่น เปลี่ยนอุณหภูมิและพลังในห้องโดยที่เราไม่รู้ตัว

มิติที่สี่ — เสียง เสียงดัง เสียงเงียบ เสียงมีจังหวะ เสียงไม่สม่ำเสมอ ส่งผลกับธาตุที่ไวต่อเสียงโดยเฉพาะธาตุลมและธาตุไฟ

มิติที่ห้า — กลิ่นและอากาศ กลิ่นอุ่น กลิ่นเย็น อากาศโล่ง อากาศอับชื้น ส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ

มิติที่หก — พื้นผิวและวัสดุ ความแข็ง-นุ่ม ความหยาบ-ละเอียด ความเย็น-อุ่นของวัสดุ ส่งผลต่อความรู้สึกในร่างของเราตลอดเวลา

หกบทถัดไปของหนังสือเล่มนี้จะลงลึกในมิติทั้งหก ก่อนที่เราจะเอาทุกมิติมาประกอบกันในแต่ละห้องของบ้าน

หลักการอ่านบ้านของตัวเอง

ก่อนจะลงลึกในรายละเอียด มีเครื่องมือง่าย ๆ ที่อยากให้ลองใช้ในบ้านของเรา

ลองเดินไปทีละห้อง แล้วถามตัวเองสามคำถาม

คำถามแรก — "ในห้องนี้ ฉันรู้สึกอย่างไรในร่างกาย" รู้สึกอุ่นหรือหนาว ผ่อนคลายหรือตึง สบายหรืออึดอัด

คำถามที่สอง — "ในห้องนี้ ฉันรู้สึกอย่างไรในใจ" รู้สึกสงบหรือกระสับกระส่าย มีพลังหรือเฉื่อย พอใจหรือไม่อยากอยู่

คำถามที่สาม — "ห้องนี้ มีคุณสมบัติของธาตุไหนเด่นที่สุด" เย็นหรืออุ่น เบาหรือหนัก สงบหรือกระตุ้น

ห้องที่ทำให้เรารู้สึกดี มักเป็นห้องที่ "ถ่วงดุล" ธาตุของเรา ห้องที่ทำให้เราไม่สบายตัว มักเป็นห้องที่ "เสริม" ธาตุของเราจนล้น การ

เดินสำรวจบ้านแบบนี้ คือก้าวแรกของการจัดสิ่งแวดล้อมตามธาตุ
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ครอบครัวหลายธาตุ — โจทย์ที่ต้องคิดตั้งแต่ต้น

ตลอดเล่มนี้ เราจะกลับมาที่โจทย์เดียวกันบ่อย ๆ — บ้านส่วนใหญ่ไม่ได้มีคนธาตุเดียวอาศัยอยู่ มันมีพ่อแม่ ลูก คู่ชีวิต ปู่ย่า ที่ธาตุ

ต่างกัน และคุณสมบัติของห้องเดียวกัน อาจถ่วงดุลธาตุหนึ่งของคนคนหนึ่ง แต่กลับเสริมให้ล้นในอีกคนของอีกธาตุ

หลักการสองข้อที่ใช้ตลอดเล่มสำหรับครอบครัวหลายธาตุ

ข้อแรก — "พื้นที่ส่วนตัวจัดตามธาตุของเจ้าของ" ห้องนอนของแต่ละคนควรจัดตามธาตุของคนนั้น เพราะนั่นคือพื้นที่ที่ใช้พักและ

ฟื้นตัว

ข้อสอง — "พื้นที่ส่วนรวมใช้ฐานเป็นกลาง + จุดเฉพาะธาตุ" พื้นที่ส่วนกลางอย่างห้องนั่งเล่นและครัว ใช้สี อุณหภูมิ และอารมณ์ที่

"เป็นกลาง" เพียงพอสำหรับทุกธาตุ แล้วเติม "จุดเฉพาะ" ที่ตอบโจทย์แต่ละธาตุ เช่น มุมที่อบอุ่นกว่าสำหรับคนธาตุลม มุมที่เย็น

กว่าสำหรับคนธาตุไฟ มุมที่สว่างกว่าสำหรับคนธาตุน้ำ

หลักสองข้อนี้เราจะใช้ซ้ำในเกือบทุกบทของเล่มนี้ และในบทที่ 14 เราจะกลับมาขยายให้ครบในแบบของตัวเอง

ลองทำ — สำรวจบ้านของเราอย่างใหม่

สุดสัปดาห์นี้ ลองเดินไปทุกห้องในบ้านของเรา และสำหรับแต่ละห้อง ตอบคำถามสามข้อข้างต้น ลองจดสั้น ๆ ว่าห้องนั้น

มีคุณสมบัติของธาตุไหนเด่น และห้องนั้นเสริมหรือถ่วงดุลธาตุของเรา การสำรวจนี้คือฐานของการตัดสินใจในบทต่อ ๆ ไป

ทั้งเล่ม

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้วางหลักการพื้นฐาน — สิ่งแวดล้อมกับธาตุในร่างพูดภาษาเดียวกัน และเป้าหมายของเราคือใช้สิ่งแวดล้อมที่มี

คุณสมบัติตรงข้าม เพื่อถ่วงดุลธาตุของแต่ละคน

ในบทต่อไป เราจะเริ่มจากมิติแรก ที่อาจส่งผลต่ออารมณ์เร็วที่สุดและเปลี่ยนได้ง่ายที่สุด — สีและโทนของบ้าน
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บทที่ 2 — สีและโทนของบ้าน

สี คือผู้ส่งสารที่เร็วที่สุดของห้อง

ก่อนที่เราจะคิดวิเคราะห์ห้องด้วยเหตุผล สีของห้องส่งสารไปถึงร่างกายและจิตใจของเราเป็นอันดับแรก สีทำให้เรารู้สึกอุ่นขึ้นหรือ

เย็นลงโดยที่อุณหภูมิจริงไม่เปลี่ยน สีทำให้เราตื่นตัวหรือผ่อนคลายโดยที่เราไม่รู้ว่าทำไม สีจึงเป็นเครื่องมือที่ทรงพลังที่สุดในการ

ปรับสิ่งแวดล้อมตามธาตุ และเปลี่ยนได้ง่ายที่สุดเช่นกัน

ในบทนี้ เราจะมาดูว่าสีแบบไหนถ่วงดุลธาตุใด และจะใช้สีอย่างไรในบ้านที่มีคนหลายธาตุ

ภาพรวม — สีและสามธาตุ

ด้าน คนธาตุลม คนธาตุไฟ คนธาตุน้ำ

โทนหลักที่เหมาะ อุ่น ละมุน เอิร์ธโทน เย็น ละมุน นุ่ม สดใส อบอุ่น มีชีวิตชีวา

สีที่ส่งเสริม เทอราคอตตา พีช ส้มอ่อน เหลืองอุ่น ฟ้าอ่อน เขียวอ่อน ลาเวนเดอร์ ขาวมุก แดงอุ่น ส้มสด เหลืองทอง เขียวสด

ความเข้มของสี นวลกลาง ไม่จัดจ้าน นวลและสุภาพ สดและชัด ไม่ทึบ

สีที่ควรเลี่ยง ฟ้าและเทาเย็น ขาวเย็นจ้า แดงจัด ส้มจัด เหลืองสว่างแรง สีหม่น น้ำตาลทึบ น้ำเงินมืด

ภาพรวม "อ้อมกอดของพระอาทิตย์" "ร่มเงาในวันร้อน" "เช้าที่สดใสในสวน"

TOCSTART:ch-03
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สีสำหรับคนธาตุลม — อบอุ่นและมั่นคง

ธาตุลมที่เย็นและกระสับกระส่าย ต้องการสีที่ "อุ่น" และ "ลงหลัก"

สีในกลุ่มเอิร์ธโทน — เทอราคอตตา น้ำตาลอ่อน พีช ส้มดิน เหลืองทรายเข้ม ครีมอุ่น — เป็นสีที่ให้ความรู้สึกอบอุ่น มั่นคง และมี

น้ำหนัก สีเหล่านี้ทำให้ห้องดูเหมือนมีพระอาทิตย์อ่อน ๆ ส่องอยู่ตลอด และช่วยให้ระบบประสาทของคนธาตุลมรู้สึกได้รับการ

ต้อนรับและถ่วงดุล

สีที่ไม่เหมาะสำหรับคนธาตุลม คือสีเย็นที่ไม่ลงหลัก — ฟ้าน้ำแข็ง เทาเย็น ขาวเย็นจ้า สีเหล่านี้ไม่ได้แย่โดยตัวมันเอง แต่สำหรับ

ธาตุที่เย็นและฟุ้งอยู่แล้ว มันเสริมความเย็นและความว่างเปล่าให้มากขึ้นไปอีก

ความเข้มของสี — คนธาตุลมไวต่อสิ่งเร้า สีจัดจ้านมากเกินไปจึงปลุกความกระสับกระส่าย ขอให้เลือกสีที่อุ่นแต่นวลไม่จัด เปรียบ

เหมือนแสงบ่ายที่อบอุ่นแต่ไม่แสบตา

สีสำหรับคนธาตุไฟ — เย็นและละมุน

ธาตุไฟที่ร้อนและเข้มข้น ต้องการสีที่ "เย็น" และ "ผ่อนคลาย"

สีในกลุ่มเย็น — ฟ้าอ่อน เขียวอ่อน เขียวสะระแหน่ ลาเวนเดอร์ ม่วงอ่อน ขาวมุก เทาอ่อน — เป็นสีที่ให้ความรู้สึกร่มเงาและ

สบาย เปรียบเหมือนการได้พักใต้ร่มไม้ในวันที่ร้อนระอุ สีเหล่านี้ช่วยให้ความร้อนภายในของคนธาตุไฟลดลง โดยที่อุณหภูมิห้องไม่

ต้องเปลี่ยน

สีที่ไม่เหมาะสำหรับคนธาตุไฟ คือสีร้อนจัด — แดงเข้ม ส้มสด เหลืองสว่างแรง สีเหล่านี้สวยและมีพลัง แต่สำหรับธาตุที่ร้อนอยู่

แล้ว มันเสริมความร้อนให้ลุกไปอีก คนธาตุไฟที่อยู่ในห้องสีแดง มักหงุดหงิดเร็วและพักไม่ลง

ความเข้มของสี — สีเย็นที่เลือกควรเป็นสีนวลและสุภาพ ไม่ใช่สีฟ้าสะดุดตาที่ดู "แรง" ในอีกแบบหนึ่ง ขอให้นึกถึงสีของเช้าฤดูฝนที่

นุ่มและสบายตา

สีสำหรับคนธาตุน้ำ — สดและมีชีวิตชีวา

ธาตุน้ำที่เย็น หนัก และเฉื่อย ต้องการสีที่ "สดใส" และ "ปลุก"

สีในกลุ่มสดใส — แดงอุ่น ส้มสด เหลืองทอง เขียวสด ชมพูสด สีดอกไม้ — เป็นสีที่ปลุกระบบและให้พลัง สีเหล่านี้ช่วยคนธาตุน้ำ

ให้รู้สึกตื่นและมีชีวิต โดยเฉพาะในตอนเช้าที่ธาตุน้ำเฉื่อยที่สุด

สีที่ไม่เหมาะสำหรับคนธาตุน้ำ คือสีหม่นและทึบ — น้ำตาลเข้มทึบ น้ำเงินมืด เทาเข้ม ดำมาก สีเหล่านี้ดูสงบ แต่สำหรับธาตุที่หนัก

และเฉื่อยอยู่แล้ว มันเสริมความหนักให้คนยิ่งเฉื่อย ห้องของคนธาตุน้ำที่หม่นมืดเกินไป มักทำให้เจ้าของห้องไม่อยากลุก

ความเข้มของสี — คนธาตุน้ำได้ประโยชน์จากสีที่สดและชัด ไม่ใช่สีนวลกลาง ๆ ที่ดู "เรียบร้อย" จนกลายเป็นนิ่ง
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ใช้สีในบ้านที่มีหลายธาตุ

เมื่อบ้านมีคนหลายธาตุ การจัดสีเป็นโจทย์ที่ต้องคิดให้รอบคอบ มีหลักสามข้อที่ใช้ได้จริง

ข้อแรก — "ห้องส่วนตัวจัดตามธาตุของเจ้าของ" ห้องนอนของแต่ละคนใช้สีตามธาตุของคนนั้นเต็มที่ ไม่ต้องประนีประนอม เพราะ

นั่นคือพื้นที่ฟื้นตัวของเขา

ข้อสอง — "พื้นที่ส่วนรวมใช้ฐานเอิร์ธโทนกลาง ๆ" สีฐานของห้องนั่งเล่นและพื้นที่ส่วนรวม ควรเป็นเอิร์ธโทนนวล — ครีม ทราย

อ่อน เบจอุ่น น้ำตาลอ่อน — ที่เป็นกลางพอจะไม่กระทบธาตุใดธาตุหนึ่งอย่างรุนแรง

ข้อสาม — "เพิ่มจุดสีตามธาตุของสมาชิก ในจุดที่เปลี่ยนได้" เพิ่ม "จุดสี" เฉพาะธาตุผ่านสิ่งที่เปลี่ยนได้ง่าย เช่น เบาะ ผ้าคลุม

รูปภาพ ม่าน แจกัน ตัวอย่างคือ มุมโซฟาสีฟ้าอ่อนสำหรับสมาชิกธาตุไฟที่ชอบนั่งตรงนั้น มุมโต๊ะอ่านหนังสือพร้อมโคมไฟส้มอุ่น

สำหรับสมาชิกธาตุลม มุมหน้าต่างมีดอกไม้สีสดเป็นจุดมองให้สมาชิกธาตุน้ำตื่นตัว

ของที่เปลี่ยนได้ ปรับได้ตามฤดูและช่วงชีวิต

สีของผนังเปลี่ยนยาก ใช้งบและเวลา แต่สีจากของอื่น ๆ เปลี่ยนได้ง่ายในเงินไม่กี่ร้อยบาท — หมอนอิง ผ้าคลุมโซฟา ผ้าม่าน รูป

บนผนัง ของวางหน้าโต๊ะ และดอกไม้

หลายคนพบว่า การเปลี่ยน "สีของของในห้อง" ตามฤดูกาลและช่วงชีวิต ทำให้ห้องเดิมรู้สึกเหมือนใหม่ และตอบโจทย์ที่เปลี่ยนไป

ของธาตุได้ ตัวอย่างเช่น คนธาตุน้ำในช่วงฤดูฝนที่ธาตุน้ำกำเริบมากกว่าปกติ อาจเพิ่มสีสดในห้องเพื่อช่วยปลุกตัวเองในเดือนที่

ร่างกายอยากเฉื่อยที่สุด

ลองทำ — เพิ่มสีหนึ่งสีในห้องที่อยู่บ่อย

ลองดูห้องที่เราใช้เวลาบ่อยที่สุด แล้วถามตัวเองว่า "ห้องนี้ขาดสีอะไรที่ตรงกับธาตุของฉัน" คนธาตุลมอาจขาดเอิร์ธโทนอุ่น

คนธาตุไฟอาจขาดเย็นนวล คนธาตุน้ำอาจขาดสีสด เพิ่มสีนั้นเข้ามาเพียงจุดเดียว ผ่านของที่เปลี่ยนได้ เช่น หมอนอิงสีเท

อราคอตตาหนึ่งใบ ผ้าคลุมสีฟ้าอ่อนหนึ่งผืน หรือดอกไม้สีเหลืองทองหนึ่งแจกัน สังเกตว่าห้องและร่างกายของเรารู้สึก

อย่างไรต่อจากนั้น

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้รู้จักพลังของสี — ผู้ส่งสารที่เร็วที่สุดในห้อง และเห็นว่าสีที่เหมาะกับแต่ละธาตุ ต่างกันอย่างชัดเจน

ในบทต่อไป เราจะลงลึกในมิติที่สำคัญพอ ๆ กับสี และเปลี่ยนความรู้สึกของห้องได้ทันทีเช่นกัน — แสงและความสว่าง
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บทที่ 3 — แสงและความสว่าง

แสง คือนาฬิกาของร่างกาย

ถ้าสีคือผู้ส่งสารที่เร็วที่สุด แสงก็คือผู้ตั้ง "นาฬิกาภายใน" ของร่างกาย แสงควบคุมจังหวะการตื่นและการนอน อารมณ์ตลอดวัน

และระดับพลังงานของเรา และที่สำคัญที่สุดสำหรับหนังสือเล่มนี้ — แสงส่งผลต่อธาตุของเราในแบบที่ต่างกันชัดเจน

ในบทนี้ เราจะมาดูว่าแสงแบบไหนถ่วงดุลธาตุใด ทั้งแสงธรรมชาติและแสงประดิษฐ์

ภาพรวม — แสงและสามธาตุ

ด้าน คนธาตุลม คนธาตุไฟ คนธาตุน้ำ

ความสว่างที่เหมาะ ปานกลาง สม่ำเสมอ ปานกลาง-นวล ไม่จ้า สว่างชัด โดยเฉพาะเช้า

สีของแสง อุ่น (2700-3000K) นวลกลาง (3500-4000K) สว่างขาวธรรมชาติ (4000-5000K)

แสงธรรมชาติ รับแสงเช้าและบ่ายอุ่น เลี่ยงแดดจ้าตอนกลางวัน รับแสงเช้าและแสงเต็มวัน

สิ่งที่ควรเลี่ยง แสงกระพริบ เงาแข็ง แสงสปอตจัด แสงเหลืองสว่างจัด แสงตรงและจ้า ห้องมืด แสงน้อย โดยเฉพาะตอนเช้า

ภาพรวม "พระอาทิตย์อุ่นยามเย็น" "ร่มเงาที่ละมุน" "เช้าที่สดใส"

TOCSTART:ch-04
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แสงสำหรับคนธาตุลม — อุ่นและสม่ำเสมอ

คนธาตุลมไวต่อสิ่งเร้า รวมถึงแสง แสงที่ดีของคนธาตุลมคือแสงที่ "อุ่น สม่ำเสมอ และคาดเดาได้"

ในเรื่องสีของแสง — เลือกหลอดไฟที่มีอุณหภูมิสีอุ่น คือประมาณ 2700-3000 เคลวิน (kelvin) ซึ่งให้แสงเหลืองอุ่นใกล้กับเทียน

หรือพระอาทิตย์ตก แสงอุ่นนี้ทำให้ระบบประสาทของคนธาตุลมรู้สึกถูกห่ม และช่วยลดความฟุ้ง

ในเรื่องความสว่าง — ปานกลาง ไม่จ้า เป้าหมายคือห้องที่มีแสงพอ ไม่มืดและไม่แสบตา และที่สำคัญคือ "สม่ำเสมอ" ไม่มีจุดสว่าง

มากบางจุดและมืดสนิทบางจุด เพราะความตัดกันของแสง-เงาที่แรง ปลุกระบบประสาทของคนธาตุลม

แสงที่คนธาตุลมควรเลี่ยง — หลอดที่กระพริบเบา ๆ (มักเป็นปัญหาของหลอดประหยัดไฟราคาถูก) แสงสปอตไลต์ที่จัดและทำเงา

คม และแสงไฟกลางคืนสีฟ้า สิ่งเหล่านี้ทำให้คนธาตุลมหลับยากและฟุ้งง่ายขึ้น

แสงสำหรับคนธาตุไฟ — นวลและร่มเงา

คนธาตุไฟร้อนอยู่แล้ว แสงที่ดีของคนธาตุไฟคือแสงที่ "ละมุน เย็น และไม่กดดัน"

ในเรื่องสีของแสง — เลือกหลอดไฟที่มีอุณหภูมิสีนวลถึงเย็นเล็กน้อย คือประมาณ 3500-4000 เคลวิน ซึ่งให้แสงนุ่มและสบายตา

หลีกเลี่ยงแสงเหลืองส้มสว่างจัดที่ดูเหมือนเปลวไฟ ซึ่งเสริมความร้อนภายในของธาตุไฟ

ในเรื่องความสว่าง — ปานกลางถึงนุ่ม ไม่จ้า คนธาตุไฟทำงานในแสงที่ค่อนข้างนวลได้ดีกว่าแสงสว่างแรง แสงที่นุ่มช่วยให้ระบบ

ประสาทของเขาได้พักจากความเข้มข้นภายในที่มีอยู่แล้ว

แสงธรรมชาติ — คนธาตุไฟได้ประโยชน์จากแสงธรรมชาติ แต่ควรหลีกเลี่ยงการนั่งอยู่ในแดดตรงตอนกลางวัน เพราะจะเสริม

ความร้อนที่มีอยู่แล้ว การมีผ้าม่านบาง ๆ ที่กรองแดดให้นุ่มลง คือเพื่อนที่ดีของห้องคนธาตุไฟ

แสงสำหรับคนธาตุน้ำ — สว่างชัด โดยเฉพาะเช้า

คนธาตุน้ำเฉื่อยและหนัก แสงที่ดีของคนธาตุน้ำคือแสงที่ "สว่าง สด และปลุก"

ในเรื่องสีของแสง — เลือกหลอดไฟที่มีอุณหภูมิสีใกล้แสงธรรมชาติกลางวัน คือประมาณ 4000-5000 เคลวิน ซึ่งให้แสงขาวสด

และตื่นตัว แสงอุ่นเหลืองที่นวลเกินไป จะทำให้คนธาตุน้ำง่วงและเฉื่อย

ในเรื่องความสว่าง — สว่างชัด ไม่หรี่ ห้องของคนธาตุน้ำควรมีแสงมากพอที่จะทำให้รู้สึก "ตื่น" เมื่อเข้าไป ไม่ใช่รู้สึกอบอุ่นชวนนอน

แสงธรรมชาติ — สำคัญที่สุดสำหรับคนธาตุน้ำคือ "แสงเช้า" เพราะช่วงเช้าเป็นเวลาที่ธาตุน้ำเด่นที่สุด และต้องการการปลุกที่สุด

ห้องนอนและพื้นที่ที่คนธาตุน้ำใช้ตอนเช้า ควรเปิดรับแสงเช้าได้เต็มที่ ผ้าม่านบางที่ปล่อยให้แสงเช้าเข้ามาได้ คือยาที่ทรงพลัง

สำหรับคนธาตุน้ำ

แสงที่คนธาตุน้ำควรเลี่ยง — ห้องมืด แสงน้อย ผ้าม่านหนาทึบที่กั้นแสงเช้า เพราะสิ่งเหล่านี้เสริมความเฉื่อยของน้ำให้คั่งหนักขึ้น
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ใช้แสงในบ้านที่มีหลายธาตุ

บ้านที่มีคนหลายธาตุ ใช้ "แสงเป็นชั้น" (layered lighting) เป็นเครื่องมือสำคัญ

แทนที่จะมีไฟแบบเดียวในห้องเดียวกัน ใช้แหล่งแสงหลายแบบในความสว่างและสีต่างกัน — ไฟเพดานหลัก ไฟตั้งโต๊ะ ไฟผนัง ไฟ

อ่านหนังสือ ไฟปรับสลัวได้ การมีหลายแหล่งทำให้แต่ละคนเลือก "ระดับและสีของแสง" ที่เหมาะกับตัวเองได้ในห้องเดียวกัน

ห้องนั่งเล่นที่มีไฟปรับสลัวได้ ผู้ใช้ที่เป็นน้ำเปิดสว่างเต็มที่ในตอนเช้า ผู้ใช้ที่เป็นไฟปรับสลัวลงในตอนเย็น ผู้ใช้ที่เป็นลมเปิดโคมไฟตั้ง

โต๊ะเสริมเพื่อให้แสงสม่ำเสมอ ทั้งหมดในห้องเดียวกัน

อีกเครื่องมือคือ "หลอดไฟปรับอุณหภูมิสีได้" ที่หลายยี่ห้อมีในปัจจุบัน หลอดเดียวเปลี่ยนได้ทั้งอุ่นและเย็น ตามเวลาของวันและ

ตามผู้ใช้ คนธาตุน้ำเปิดเป็นแสงขาวในตอนเช้า ทั้งบ้านเปลี่ยนเป็นแสงอุ่นในตอนเย็น (ทางเลือกราคาประหยัด — ใช้หลอด

ธรรมดาสองชนิดในห้องเดียวกัน อุ่นและเย็น แล้วเลือกเปิดตามเวลา)

แสงเช้า คือยาฟรีของทุกธาตุ

มีสิ่งหนึ่งที่ใช้ได้กับทุกธาตุ และเป็น "ยาฟรี" ที่ทรงพลังที่สุดของหนังสือเล่มนี้ — การได้รับแสงเช้าธรรมชาติทุกวัน

แสงเช้าตั้งจังหวะของร่างกายทั้งวัน ปลุกระบบประสาท ช่วยให้นอนหลับดีในตอนกลางคืน และมีงานวิจัยมากมายที่พบว่าแสงเช้า

ช่วยลดอาการหม่นและซึมเศร้า

สำหรับคนธาตุน้ำ แสงเช้าจำเป็นที่สุด สำหรับคนธาตุลม แสงเช้าช่วยให้จังหวะของวันมีหลัก สำหรับคนธาตุไฟ แสงเช้าเป็นช่วง

เดียวที่แดดยังไม่จ้าและพอกินได้

ขอเพียงเปิดผ้าม่านหลังตื่นทันที หรือออกไปยืนรับแสงเช้านอกบ้านสักห้านาที ก็เพียงพอจะเปลี่ยนวันได้

ลองทำ — สำรวจแสงในห้องที่อยู่บ่อย

วันนี้ ลองสำรวจห้องที่อยู่บ่อยที่สุดของเรา และตอบสามคำถาม — แสงในห้องนี้ "อุ่นหรือเย็น" "สว่างพอหรือไม่" และ

"สม่ำเสมอหรือมีจุดสว่าง-มืดที่ตัดกันแรง" จากคำตอบ ลองเปลี่ยนหลอดไฟหนึ่งหลอด หรือเพิ่มโคมไฟตั้งโต๊ะหนึ่งตัว ให้

ตรงกับธาตุของเรามากขึ้น สังเกตว่าห้องและตัวเรารู้สึกอย่างไรในสัปดาห์ถัดไป

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้รู้จักพลังของแสง — นาฬิกาของร่างกายที่ส่งผลต่อธาตุของเราตลอดวัน และเห็นว่าแสงที่เหมาะกับแต่ละธาตุต่างกัน

ชัดเจนทั้งความสว่างและสีของแสง

ในบทต่อไป เราจะไปสู่มิติที่บางครั้งถูกลืม แต่ส่งผลต่อระบบประสาทไม่แพ้แสง — เสียง ดนตรี และความเงียบในบ้าน
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บทที่ 4 — เสียง ดนตรี และความเงียบ

เสียง คือสิ่งที่ลืมง่ายและทรงพลัง

หลายคนคิดถึงสี แสง อุณหภูมิ เมื่อพูดถึงบ้าน แต่ลืมคิดเรื่องเสียง ทั้งที่เสียงเป็นสิ่งแวดล้อมที่ระบบประสาทของเรารับรู้ตลอดเวลา

— แม้ในยามที่เราดูเหมือนไม่ได้สนใจ

เสียงในบ้าน — ทั้งเสียงที่จงใจเปิด เสียงรอบข้างที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ และความเงียบที่บางครั้งดังกว่าเสียง — ส่งผลต่อธาตุของเราใน

แบบที่ต่างกันชัดเจน ในบทนี้เราจะมาดูว่าควรจัดการเสียงในบ้านอย่างไรให้ตรงกับแต่ละธาตุ

ภาพรวม — เสียงและสามธาตุ

ด้าน คนธาตุลม คนธาตุไฟ คนธาตุน้ำ

เสียงที่เหมาะ เสียงนุ่ม มีจังหวะ สม่ำเสมอ เงียบสงบ ดนตรีเย็น ดนตรีสด มีจังหวะกระตุ้น

ดนตรี คลาสสิกนุ่ม เพลงเปียโน เสียงน้ำ บรรเลงเบา ดนตรีคลายเครียด จังหวะมีชีวิต เพลงเต้น เพลงพื้นบ้านสนุก

ความเงียบ บางครั้งทำให้กังวล เป็นยา มากเกินไปทำให้จม

ที่ควรเลี่ยง เสียงดังกะทันหัน เสียงตัด เสียงดัง ก้าวร้าว ห้องส่งเสียงสะท้อน เพลงเศร้าหม่น ความเงียบเป็นเวลานาน

ภาพรวม "เสียงฝนนุ่ม ๆ" "ใต้ต้นไม้ในสวน" "ตลาดยามเช้าที่มีชีวิต"

TOCSTART:ch-05
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เสียงสำหรับคนธาตุลม — นุ่ม มีจังหวะ สม่ำเสมอ

ระบบประสาทของคนธาตุลมไวต่อเสียง เสียงดังกะทันหันหรือเสียงที่ตัดจากเงียบเป็นดัง สามารถกระตุ้นความฟุ้งและความกังวล

ของคนธาตุลมได้ทันที

เสียงที่ถ่วงดุลธาตุลมคือเสียงที่ "มีจังหวะ สม่ำเสมอ และนุ่ม" — เสียงฝนตกเบา ๆ เสียงน้ำไหล เสียงคลื่น เสียงดนตรีคลาสสิกที่

เนิบและไม่หวือหวา เสียงเปียโน เสียงเครื่องสายที่นุ่มและคงที่ เสียงเหล่านี้เป็น "ดิน" ให้ลมที่ฟุ้งได้ลงหลัก

ความเงียบสำหรับคนธาตุลม เป็นดาบสองคม ความเงียบที่สมบูรณ์บางครั้งกลับทำให้คนธาตุลมกังวล เพราะใจของเขามักไม่มีหลัก

ให้ยึด ฉะนั้นมี "เสียงพื้นหลัง" ที่นุ่มและมีจังหวะ บางครั้งดีกว่าความเงียบสนิท

เสียงที่ควรเลี่ยงสำหรับห้องคนธาตุลม — เสียงดังกะทันหัน เสียงทีวีที่ปรับเสียงไม่สม่ำเสมอ เสียงโฆษณาที่ตัดเข้ามากลางรายการ

และเสียงดนตรีที่จังหวะไม่คงที่หรือสับสน

เสียงสำหรับคนธาตุไฟ — เงียบและเย็น

คนธาตุไฟที่ร้อนและเข้มข้นอยู่แล้ว ต้องการสิ่งแวดล้อมเสียงที่ "เงียบและเย็น" เพื่อให้ระบบประสาทได้พัก

ความเงียบเป็นยาที่ดีที่สุดของคนธาตุไฟ ในขณะที่ธาตุอื่นอาจรู้สึกว่าความเงียบไม่สบาย คนธาตุไฟต้องการช่วงเวลาเงียบจริง ๆ ใน

วันหนึ่ง เพื่อให้ไฟภายในได้สงบลง

ดนตรีที่เหมาะกับคนธาตุไฟ คือดนตรีที่ "คลายเครียด" และ "เย็น" — เสียงบรรเลงเบา ๆ ดนตรีสมาธิ เสียงธรรมชาติอย่างน้ำตก

ลม หรือเสียงป่า ที่ไม่กระตุ้นความเร่งรีบ

เสียงที่ควรเลี่ยงสำหรับห้องคนธาตุไฟ — เสียงดัง เสียงก้าวร้าว ดนตรีที่จังหวะเร่งและเต็มไปด้วยความเข้มข้น เสียงข่าวที่กดดัน

ห้องที่มีเสียงสะท้อนแรง (echo) ซึ่งทำให้เสียงดูดังกว่าจริง ทั้งหมดนี้เพิ่มความร้อนภายในให้คนธาตุไฟ

เสียงสำหรับคนธาตุน้ำ — มีชีวิตและกระตุ้น

คนธาตุน้ำที่นิ่งและเฉื่อยอยู่แล้ว ต้องการสิ่งแวดล้อมเสียงที่ "มีชีวิตและกระตุ้น"

ดนตรีที่เหมาะกับคนธาตุน้ำ คือดนตรีที่ "มีจังหวะชัดและมีพลัง" — เพลงที่อยากให้เคลื่อนไหวตาม ดนตรีพื้นบ้านที่สนุก เพลงเต้น

เบา ๆ เสียงดนตรีที่ปลุกร่างให้ตื่น ในตอนเช้า เพลงสนุก ๆ เปิดในครัวหรือห้องน้ำ เป็นเครื่องมือที่ทรงพลังที่ทำให้คนธาตุน้ำเริ่มวัน

ด้วยพลัง

เสียงพื้นหลังของบ้านที่มีคนธาตุน้ำ ไม่ควรเงียบเกินไป ความเงียบนาน ๆ ทำให้คนธาตุน้ำจมลงในความเฉื่อย เสียงคุยของ

ครอบครัว เสียงดนตรีเบา ๆ หรือแม้แต่เสียงทีวีเปิดไว้ในจังหวะที่ไม่กดดัน ทำให้บ้านมีชีวิตและช่วยให้คนธาตุน้ำตื่นตัว

เสียงที่ควรเลี่ยงสำหรับห้องคนธาตุน้ำ — ดนตรีเศร้าหม่น เพลงเนิบช้ามากเกินไป ความเงียบที่ไม่มีอะไรเลยเป็นเวลานาน สิ่งเหล่า

นี้เสริมความหนักและความหม่นของน้ำ
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ใช้เสียงในบ้านที่มีหลายธาตุ

ในบ้านที่มีหลายธาตุอยู่ร่วมกัน เรื่องเสียงเป็นโจทย์ที่ต้องเจรจาบ่อย เพราะเสียงที่ทำให้คนหนึ่งสบาย อาจรบกวนอีกคนหนึ่ง

หลักสามข้อที่ใช้ได้จริง

ข้อแรก — "หูฟังคือเพื่อนของบ้านหลายธาตุ" สมาชิกที่ต้องการดนตรีเข้มข้นในจังหวะของตน ใช้หูฟังในพื้นที่ส่วนรวม ไม่บังคับให้

ทุกคนฟังเสียงเดียวกัน

ข้อสอง — "พื้นที่ส่วนตัวจัดเสียงตามธาตุของเจ้าของ" ห้องนอนของแต่ละคนเปิดเสียงในแบบที่ตรงกับธาตุของเขา ไม่ต้องคิดถึงคน

อื่น

ข้อสาม — "พื้นที่ส่วนรวมใช้เสียงที่เป็นกลาง" ดนตรีหรือเสียงพื้นหลังในห้องนั่งเล่นและพื้นที่ส่วนรวม เลือกแบบที่ทุกธาตุยอมรับ

ได้ — เสียงดนตรีบรรเลงนุ่มในระดับเบา หรือเสียงธรรมชาติเบา ๆ มักเป็นทางเลือกที่ปลอดภัย

และสำหรับครอบครัวที่มีลูกเล็ก เสียงในบ้านมีอิทธิพลต่อการก่อตัวของระบบประสาทของเด็ก เด็กธาตุลมต้องการบ้านที่ไม่มีเสียง

ดังกะทันหันบ่อย ๆ เด็กธาตุไฟต้องการมีเวลาเงียบในแต่ละวัน เด็กธาตุน้ำต้องการเสียงดนตรีและกิจกรรมที่ทำให้บ้านมีชีวิต ความ

เข้าใจนี้ส่งผลต่อบรรยากาศของบ้านที่เด็กจะเติบโตในนั้น

ความเงียบ — เครื่องมือที่ใช้ต่างกันตามธาตุ

ปิดท้ายบทนี้ด้วยข้อสังเกตเรื่อง "ความเงียบ"

ความเงียบไม่ใช่สิ่งกลาง ๆ — มันส่งผลต่อแต่ละธาตุต่างกันมาก

สำหรับคนธาตุไฟ ความเงียบคือยา เป็นพื้นที่ที่ไฟได้ดับลง

สำหรับคนธาตุลม ความเงียบสมบูรณ์มากเกินไป อาจทำให้ใจฟุ้งหนักขึ้น เพราะไม่มีอะไรให้ลมยึด

สำหรับคนธาตุน้ำ ความเงียบนาน ๆ ทำให้จมลงในความเฉื่อย

การจัดให้แต่ละคนได้รับ "ปริมาณความเงียบ" ที่เหมาะกับธาตุของตน คือศิลปะของบ้านที่มีหลายธาตุ

ลองทำ — ฟังบ้านของเราหนึ่งวัน

วันนี้ ลองตั้งใจสังเกตเสียงในบ้านตลอดวัน — เสียงพื้นหลัง เสียงรบกวน ดนตรีที่เปิด ความเงียบ และถามตัวเองว่า

"เสียงในบ้านวันนี้ ตรงกับธาตุของฉันหรือเปล่า" ถ้าไม่ตรง ลองปรับสิ่งเดียวให้ตรงขึ้น — เปิดเพลงในจังหวะที่เหมาะ

หรือลดเสียงทีวีลง สังเกตว่าร่างกายและใจของเรารู้สึกอย่างไรในชั่วโมงถัดไป
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ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้รู้จักพลังของเสียง — สิ่งที่ระบบประสาทเรารับรู้ตลอดเวลา และส่งผลต่อธาตุของเราในแบบที่ต่างกันชัดเจน

ในบทต่อไป เราจะไปสู่มิติที่เปลี่ยนความรู้สึกของห้องได้รวดเร็วและมีค่าใช้จ่ายต่ำที่สุด — กลิ่นและคุณภาพของอากาศ
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บทที่ 5 — กลิ่นและอากาศ

กลิ่น คือทางตรงสู่อารมณ์

กลิ่นเป็นประสาทสัมผัสที่เชื่อมตรงกับสมองส่วนอารมณ์ของเราในแบบที่ประสาทสัมผัสอื่นไม่มี กลิ่นเดียวสามารถเปลี่ยนอารมณ์

ของเราในชั่วพริบตา และเปลี่ยนคุณสมบัติของห้องในวินาทีเดียว

นอกจากกลิ่น คุณภาพของอากาศที่เราหายใจตลอดวัน ก็เป็นสิ่งแวดล้อมที่ส่งผลต่อธาตุของเราอย่างเงียบ ๆ ในบทนี้ เราจะดูทั้ง

สองเรื่อง — กลิ่นที่จงใจเติม และอากาศที่ห่อหุ้มเราอยู่

ภาพรวม — กลิ่นและอากาศของสามธาตุ

ด้าน คนธาตุลม คนธาตุไฟ คนธาตุน้ำ

กลิ่นที่เหมาะ อุ่น หวานนุ่ม ลงหลัก เย็น ดอกไม้ ละมุน สดชื่น เครื่องเทศกระตุ้น

ตัวอย่างกลิ่น วานิลลา ไม้จันทน์ อบเชย ขิง การะบูร กุหลาบ มะลิ ลาเวนเดอร์ มินต์ จันทน์ ยูคาลิปตัส โรสแมรี ตะไคร้ ส้ม พริกไทย

คุณภาพอากาศ อบอุ่น ชุ่มชื้นพอประมาณ เย็น โปร่ง ระบายดี สด หมุนเวียน ไม่อับ

สิ่งที่ควรเลี่ยง กลิ่นเย็นแหลม กลิ่นจัดจ้าน กลิ่นเผ็ดร้อน กลิ่นหนัก กลิ่นหวานหนัก กลิ่นอับ

ภาพรวม "ครัวยามเช้าที่อุ่น" "สวนยามเช้า" "ตลาดเครื่องเทศสด"

TOCSTART:ch-06
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กลิ่นสำหรับคนธาตุลม — อุ่นและลงหลัก

คนธาตุลมต้องการกลิ่นที่ "อุ่น หวานนุ่ม และให้ความรู้สึกถูกห่อ" เหมือนการกลับบ้านในเย็นที่หนาว

กลิ่นที่เหมาะกับคนธาตุลม — วานิลลา ไม้จันทน์ (sandalwood) อบเชย ขิง การะบูร กระวาน กลิ่นเหล่านี้มีความหวานอุ่นที่

ทำให้ระบบประสาทของคนธาตุลมรู้สึกถูกต้อนรับและถูกถ่วงดุล

กลิ่นที่คนธาตุลมควรเลี่ยง — กลิ่นเย็นแหลม เช่น เปปเปอร์มินต์เข้มข้น ยูคาลิปตัสล้วน ๆ การบูรในความเข้มสูง รวมถึงกลิ่นจัด

จ้านสังเคราะห์ที่ส่งสัญญาณแรงเกินไป กลิ่นเหล่านี้เพิ่มความเย็นและความฟุ้งของลม

วิธีใช้ — เครื่องอบกลิ่นเล็ก ๆ ที่ใช้น้ำมันหอมระเหยจริง เทียนไขที่ทำจากขี้ผึ้งจริงและกลิ่นธรรมชาติ หรือเครื่องเทศต้มในหม้อบน

เตา ทั้งหมดให้กลิ่นที่นุ่มและไม่กระตุ้นเกินไป

กลิ่นสำหรับคนธาตุไฟ — เย็นและละมุน

คนธาตุไฟต้องการกลิ่นที่ "เย็น ละมุน และคลายความร้อน" เหมือนสวนดอกไม้ในเช้าฝนตก

กลิ่นที่เหมาะกับคนธาตุไฟ — กุหลาบ มะลิ ลาเวนเดอร์ ดอกไม้สีอ่อน มินต์ที่ไม่เข้มเกินไป ไม้จันทน์ (สำหรับธาตุไฟด้วย เพราะให้

ความสงบ) กลิ่นเหล่านี้ช่วยให้ความร้อนภายในของคนธาตุไฟลดลงทางจิตใจ และเป็นยาคลายความหงุดหงิด

กลิ่นที่คนธาตุไฟควรเลี่ยง — กลิ่นเผ็ดร้อนแบบเครื่องเทศ ที่เหมาะกับน้ำ กลิ่นกำยานเข้ม กลิ่นหนักที่ดูเหมือนกระตุ้น และกลิ่น

แอลกอฮอล์แรงในเครื่องหอมราคาถูก

วิธีใช้ — น้ำหอมเย็นที่ฉีดในห้องช่วงบ่าย ดอกไม้สดในแจกัน ใบมินต์สดในแก้วน้ำใกล้โต๊ะ ทั้งหมดเป็นวิธีนำกลิ่นเย็นเข้ามาในห้อง

ของคนธาตุไฟแบบเป็นธรรมชาติ

กลิ่นสำหรับคนธาตุน้ำ — สดชื่นและกระตุ้น

คนธาตุน้ำต้องการกลิ่นที่ "สดชื่น แหลม และปลุก" เหมือนเดินเข้าตลาดเครื่องเทศในเช้าใหม่

กลิ่นที่เหมาะกับคนธาตุน้ำ — ยูคาลิปตัส โรสแมรี ตะไคร้ ขิง พริกไทย จูนิเปอร์ กลิ่นส้มและมะนาว เปปเปอร์มินต์ กลิ่นเหล่านี้

กระตุ้นการไหลเวียน ปลุกความตื่นตัว และช่วยให้คนธาตุน้ำขยับตัวออกจากความเฉื่อย

กลิ่นที่คนธาตุน้ำควรเลี่ยง — กลิ่นหวานหนัก กลิ่นวานิลลาเข้มข้น กลิ่นที่ทำให้รู้สึกอบอุ่นและชวนนอน รวมถึงห้องที่อับและไม่มี

กลิ่นอะไรเลยซึ่งเสริมความนิ่งของน้ำ

วิธีใช้ — น้ำมันหอมระเหยกลิ่นส้มหรือยูคาลิปตัสในห้องน้ำตอนเช้า ใบโรสแมรีสดในครัว เทียนกลิ่นมินต์เปิดในตอนเช้า ทั้งหมด

เป็นการเริ่มวันที่ปลุกระบบของคนธาตุน้ำให้ตื่น
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คุณภาพของอากาศ — สิ่งที่เรามักไม่นึกถึง

นอกจากกลิ่นที่เราเพิ่มเข้าไป "คุณภาพของอากาศพื้นฐาน" ก็สำคัญไม่แพ้กัน

ห้องที่อับ ปิดทึบ ไม่มีการระบายอากาศ — เป็นโทษกับทุกธาตุ แต่กับธาตุน้ำหนักที่สุด เพราะเสริมความคั่งของน้ำ ในขณะที่ห้อง

ที่โล่งและอากาศหมุนเวียนดี เป็นเพื่อนของทุกธาตุ

ความชื้นของอากาศก็ส่งผลต่อธาตุต่างกัน คนธาตุลมที่แห้งอยู่แล้ว ได้ประโยชน์จากความชื้นปานกลาง โดยเฉพาะในห้องที่ใช้แอร์

ตลอดวัน เครื่องเพิ่มความชื้นในห้องนอนคนธาตุลมช่วยได้มาก

คนธาตุน้ำที่ชื้นอยู่แล้ว ในทางกลับกัน ไม่ควรอยู่ในห้องที่ชื้นเกินไป ห้องของคนธาตุน้ำควรมีการระบายอากาศที่ดีและอากาศที่แห้ง

พอประมาณ

คนธาตุไฟยินดีกับอากาศที่เย็นและโปร่ง การมีพัดลมหรือเครื่องปรับอากาศที่ทำให้ห้องเย็นและอากาศหมุนเวียน ช่วยลดความร้อน

ภายในของเขา

ต้นไม้ในบ้าน — เพื่อนของทุกธาตุ

มีสิ่งหนึ่งที่ใช้ได้กับทุกธาตุ — ต้นไม้ในบ้าน

ต้นไม้ทำหลายอย่างพร้อมกัน — ฟอกอากาศ เพิ่มออกซิเจน ปรับความชื้น เพิ่มชีวิตและสีให้ห้อง ทุกธาตุได้ประโยชน์จากต้นไม้ใน

บ้าน เพียงแต่เลือกชนิดให้ตรงกับธาตุของเจ้าของห้อง

สำหรับคนธาตุลม — เลือกต้นไม้ใบหนา ใบเขียวเข้ม ที่ให้ความรู้สึกมั่นคงและลงหลัก เช่น ฟิคัส กวักมรกต ปาล์มใบใหญ่

สำหรับคนธาตุไฟ — เลือกต้นไม้ที่มีดอกสีนุ่ม ใบบาง ๆ ที่ให้ความรู้สึกเย็นและสบายตา เช่น ดอกไม้ในกระถาง พืชน้ำเล็ก ๆ เฟิร์น

สำหรับคนธาตุน้ำ — เลือกต้นไม้ที่มีกลิ่นกระตุ้น เช่น โรสแมรี กระเพรา ตะไคร้ ในกระถางเล็ก ๆ ที่ดูแลและตัดมาใช้ได้ ต้นไม้ที่

"มีหน้าที่ของมัน" ช่วยกระตุ้นความตื่นตัว

ใช้กลิ่นในบ้านที่มีหลายธาตุ

ในบ้านที่มีหลายธาตุ เรื่องกลิ่นมีคำแนะนำสามข้อ

ข้อแรก — "กลิ่นในห้องส่วนตัวจัดตามธาตุของเจ้าของ" ห้องนอนแต่ละคนใช้กลิ่นที่เหมาะกับเขา ไม่ต้องประนีประนอม

ข้อสอง — "พื้นที่ส่วนกลางใช้กลิ่นที่เป็นกลาง" กลิ่นไม้จันทน์อ่อน ๆ กลิ่นวานิลลาเบา ๆ กลิ่นเลมอนกราสนวล หรือไม่มีกลิ่นที่เพิ่ม

เข้ามาเลย เพียงอากาศสดและสะอาด มักเป็นทางเลือกที่ปลอดภัยสำหรับทุกธาตุ

ข้อสาม — "กลิ่นเปลี่ยนตามเวลาของวัน" บ้านสามารถมีกลิ่นต่างกันในช่วงต่าง ๆ ของวันได้ — กลิ่นกระตุ้นแบบส้มในตอนเช้า

กลิ่นกลางวันที่เป็นกลาง กลิ่นอุ่นและสงบในตอนค่ำ การปรับกลิ่นตามเวลานี้ ช่วยให้ทุกธาตุได้รับสิ่งที่ตนต้องการในช่วงที่เหมาะ
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ลองทำ — กลิ่นเดียวที่เปลี่ยนห้อง

สัปดาห์นี้ ลองเลือกกลิ่นหนึ่งกลิ่นที่ตรงกับธาตุของเรา และเพิ่มเข้าไปในห้องที่อยู่บ่อยที่สุด อาจเป็นน้ำมันหอมระเหยจริง

ในเครื่องอบ ดอกไม้สดในแจกัน หรือใบสมุนไพรในจาน สังเกตว่ากลิ่นเปลี่ยนความรู้สึกของห้อง — และของเราในห้อง

นั้น — ได้แค่ไหน

ข้อควรระวัง — น้ำมันหอมระเหยและเทียน

หญิงตั้งครรภ์ ควรหลีกเลี่ยงน้ำมันโรสแมรี การบูร เปปเปอร์มินต์ จูนิเปอร์ ในไตรมาสแรก

ทารกและเด็กเล็กต่ำกว่า 2 ปี ไม่แนะนำให้สูดดมหรือทาผิวด้วยเปปเปอร์มินต์ ยูคาลิปตัส

ผู้ป่วยหอบหืดหรือภูมิแพ้ ใช้ในความเข้มข้นต่ำ เปิดหน้าต่างให้อากาศหมุนเวียน

สัตว์เลี้ยง เทียนไขและน้ำมันหอมหลายชนิด (เปปเปอร์มินต์ ยูคาลิปตัส tea tree) เป็นพิษกับแมว ให้ใช้ในห้องที่

แมวไม่เข้าได้

ความปลอดภัยจากไฟไหม้ ไม่ทิ้งเทียนจุดไว้โดยไม่มีคนดู และวางห่างจากผ้าม่าน

ในกรณีไม่แน่ใจ ปรึกษาแพทย์หรือเภสัชกรก่อนใช้

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้รู้จักพลังของกลิ่นและอากาศ — สิ่งแวดล้อมที่ส่งสารตรงไปยังอารมณ์ และเปลี่ยนความรู้สึกของห้องในวินาที

ในบทต่อไป เราจะไปสู่มิติสุดท้ายของสิ่งแวดล้อม ที่เราสัมผัสด้วยร่างกายโดยตรงทุกครั้งที่เราอยู่ในห้อง — พื้นผิว วัสดุ และการ

สัมผัส
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บทที่ 6 — พื้นผิวและวัสดุ

สิ่งที่ผิวของเราสัมผัสตลอดเวลา

ทุกขณะที่เราอยู่ในห้อง ผิวของเราสัมผัสกับบางอย่าง — เก้าอี้ที่นั่ง พื้นที่เดิน ผ้าปูที่นอน เคาน์เตอร์ที่พิง ลูกบิดประตูที่จับ ทั้งหมด

ส่งสารไปยังระบบประสาทของเราตลอดเวลา ในแบบที่เราไม่รู้ตัว

พื้นผิวและวัสดุ จึงเป็นมิติของสิ่งแวดล้อมที่มักถูกมองข้าม แต่ส่งผลต่อความรู้สึกในร่างของเราอย่างต่อเนื่อง ในบทนี้เราจะดูว่าพื้น

ผิวและวัสดุแบบไหนถ่วงดุลธาตุใด

ภาพรวม — พื้นผิวและสามธาตุ

ด้าน คนธาตุลม คนธาตุไฟ คนธาตุน้ำ

พื้นผิวที่เหมาะ นุ่ม อุ่น พลัช (plush) เรียบ เย็น เนียน เบา มีโครง ไม่จมตัว

วัสดุที่ส่งเสริม ขนสัตว์ ผ้าฝ้ายหนา ผ้าขนแกะ ผ้าฝ้ายบาง ผ้าลินิน หินเนียน แก้ว ผ้าฝ้ายบาง ผ้าไหม ไม้ไผ่ หวาย

ปูพื้น พรมขนยาว เสื่อนุ่ม ไม้ ไม้ พื้นเย็น เสื่อบาง ไม้ พรมบาง ไม่ใหญ่ ไม่หนา

สิ่งที่ควรเลี่ยง พื้นหินเย็น แก้วเย็นทั้งห้อง ขนสัตว์หนาในห้องร้อน พรมพลัชหนา พรมหนานุ่มที่จมตัว โซฟาที่ยุบจม

ภาพรวม "ห้องที่อ้อมกอด" "ห้องที่มีลมหายใจ" "ห้องที่ให้แรงเดิน"

TOCSTART:ch-07
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พื้นผิวสำหรับคนธาตุลม — นุ่มและอุ่น

คนธาตุลมที่ผิวบางและร่างเบา ต้องการพื้นผิวที่ "นุ่มและอุ่น" เหมือนได้รับการห่ม

ผ้าและของใช้ในห้องที่เหมาะ — ผ้าฝ้ายหนา ผ้าขนสัตว์ ขนแกะ ผ้าพลัช (plush) ผ้าห่มหนาที่นุ่ม หมอนอิงที่กอดได้ ผ้าคลุมโซฟา

ที่ให้ความรู้สึกถูกห่อ พรมขนยาวที่เท้าเดินลงไปแล้วรู้สึกอุ่น (ในบ้านที่มีเด็กเล็กหรือผู้สูงอายุ ระวังพรมขนยาวที่อาจสะดุดล้ม ใช้

พรมที่ขอบเรียบและมียางกันลื่นด้านล่าง)

วัสดุที่คนธาตุลมควรเลี่ยง — พื้นหินเย็น โต๊ะแก้วทั้งโต๊ะ เก้าอี้โลหะเย็น ห้องที่เต็มไปด้วยวัสดุแข็งและเย็น สิ่งเหล่านี้ส่งสัญญาณ

"เย็น" และ "แข็ง" ให้กับร่างคนธาตุลมตลอดเวลา ทำให้ระบบประสาทไม่ผ่อนคลาย

สำหรับเตียงและเครื่องนอน — คนธาตุลมได้ประโยชน์จากผ้าปูที่หนาขึ้น ผ้าห่มขนสัตว์หรือผ้าฝ้ายหนา ไม่ใช่ผ้าไหมเย็นบาง การ

"ถูกห่ม" ในยามนอนคือสิ่งที่ระบบประสาทของคนธาตุลมต้องการที่สุด

พื้นผิวสำหรับคนธาตุไฟ — เรียบและเย็น

คนธาตุไฟที่ร้อนและไวต่อความระคายเคือง ต้องการพื้นผิวที่ "เรียบและเย็น" เหมือนได้พิงสิ่งที่ดูดความร้อน

ผ้าและของใช้ในห้องที่เหมาะ — ผ้าฝ้ายบาง ผ้าลินินที่หายใจได้ ผ้าไหม ผ้าปูที่เนียนและบาง ผ้าคลุมโซฟาที่ไม่หนา หินอ่อนหรือ

กระเบื้องเย็นในส่วนที่เหมาะ แก้วเรียบ พื้นไม้ที่ไม่อบความร้อน

วัสดุที่คนธาตุไฟควรเลี่ยง — พรมขนสัตว์หนาในห้องที่ร้อนอยู่แล้ว เสื้อผ้าและผ้าปูที่ทำจากเส้นใยสังเคราะห์ที่ระบายอากาศไม่ดี

เพราะสิ่งเหล่านี้กักความร้อนและความชื้นไว้กับผิว ทำให้คนธาตุไฟยิ่งร้อนและหงุดหงิด

สำหรับเตียงและเครื่องนอน — คนธาตุไฟได้ประโยชน์จากผ้าปูที่บาง หายใจได้ ระบายความร้อนได้ดี ผ้าฝ้ายเปอร์เซนต์สูงและผ้า

ลินิน คือเพื่อนของห้องนอนคนธาตุไฟ ไม่ใช่ผ้าใยสังเคราะห์ที่ดูสวยแต่กักร้อน

พื้นผิวสำหรับคนธาตุน้ำ — เบาและมีโครง

คนธาตุน้ำที่หนักและเฉื่อย ต้องการพื้นผิวที่ "เบาและมีโครง" เหมือนได้เก้าอี้ที่ตั้งหลังให้ตรง ไม่ใช่โซฟาที่จมตัว

ผ้าและของใช้ในห้องที่เหมาะ — ผ้าฝ้ายบาง ผ้าไหม ผ้าลินิน เครื่องเรือนไม้ไผ่ หวาย ไม้เนื้อเบา เก้าอี้ที่มีโครงรองรับชัด ผ้าคลุม

เตียงที่ไม่หนักเกินไป สิ่งที่ผิวของคนธาตุน้ำสัมผัสตลอดวันควรส่งสัญญาณ "เบา" และ "มีชีวิต" ไม่ใช่ "หนัก" และ "ดูดให้จม"

วัสดุที่คนธาตุน้ำควรเลี่ยง — พรมหนานุ่มที่เท้าจมเข้าไป โซฟาที่ยุบและทำให้นั่งแล้วลุกยาก ผ้าปูที่หนาเทอะทะ และเครื่องเรือนที่

ใหญ่และหนักจนพื้นที่ดู "อึดอัด" สิ่งเหล่านี้เสริมความหนักของน้ำ

สำหรับเตียงและเครื่องนอน — คนธาตุน้ำได้ประโยชน์จากที่นอนที่ไม่นุ่มจมเกินไป ผ้าปูที่บางและสด ผ้าห่มที่ไม่อบอุ่นจนชวน

นอนต่อ และที่สำคัญ — ม่านที่ปล่อยแสงเช้าให้เข้ามาได้
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ระเบียบและความเป็นโครง

นอกจากวัสดุ "ระเบียบ" ของห้อง — ของวางอยู่ที่ไหน ความรกหรือความเป็นระเบียบ — ก็ส่งผลต่อธาตุต่างกัน

คนธาตุลมต้องการห้องที่ "เป็นระเบียบและคาดเดาได้" ห้องที่รกและของกระจัดกระจายเสริมความฟุ้งของลม ห้องที่ทุกอย่างมีที่

ของมัน ช่วยให้ใจของคนธาตุลมลงหลัก

คนธาตุไฟต้องการห้องที่ "มีโครงสร้างชัดและไม่เกะกะ" คนธาตุไฟทนกับความรกได้น้อยที่สุด เพราะใจที่อยากให้ทุกอย่างมี

ประสิทธิภาพไม่อดทนกับสิ่งที่ดูไร้ระเบียบ

คนธาตุน้ำมีแนวโน้ม "สะสมของ" และไม่อยากทิ้ง ห้องของคนธาตุน้ำมักรกได้เร็วโดยไม่รู้ตัว และความรกนี้เสริมความคั่งของน้ำ

การคัดของออกอย่างสม่ำเสมอ และมีพื้นที่โล่งในห้อง คือยาของคนธาตุน้ำ

ใช้พื้นผิวในบ้านที่มีหลายธาตุ

ในบ้านที่มีหลายธาตุ การจัดพื้นผิวมีข้อแนะนำสามข้อ

ข้อแรก — "ห้องส่วนตัวเลือกตามธาตุของเจ้าของ" เครื่องนอน ผ้าคลุม พรมในห้องนอนเลือกตามธาตุของคนที่นอน ไม่ใช่ตาม

รสนิยมของคนที่ดูแลบ้าน

ข้อสอง — "พื้นที่ส่วนกลางใช้วัสดุที่เป็นกลาง" ผ้าฝ้ายธรรมชาติ ไม้เนื้ออบอุ่น ผ้าลินินที่ไม่หนาไม่บาง ทั้งหมดเป็นวัสดุที่ทุกธาตุ

ยอมรับได้ และเติม "จุดเฉพาะธาตุ" ผ่านของที่เปลี่ยนได้ง่าย

ข้อสาม — "มีตัวเลือกพร้อมในพื้นที่ส่วนกลาง" เช่น โซฟาตัวเดียวกันมีหมอนอิงนุ่มหนาในจุดหนึ่ง (เหมาะคนธาตุลม) และหมอน

ผ้าลินินบางในอีกจุด (เหมาะคนธาตุไฟ) และพื้นโล่งให้ยืนหรือเคลื่อนไหวได้ในอีกมุม (เหมาะคนธาตุน้ำ) ผู้ใช้แต่ละคนหามุมของตัว

เองได้ในห้องเดียวกัน

ลองทำ — สัมผัสห้องของเราใหม่

วันนี้ ลองเดินไปทุกห้องในบ้านและใช้มือสัมผัสสิ่งต่าง ๆ — ผ้าปู เก้าอี้ ผ้าคลุมโซฟา พื้น ลูกบิด แล้วถามตัวเองว่าสิ่งที่

สัมผัสนี้รู้สึก "ตรงกับธาตุของฉันหรือไม่" ถ้าไม่ตรง ลองเปลี่ยนสิ่งหนึ่งที่ใช้บ่อยให้ตรงขึ้น — ผ้าห่มใหม่ ผ้าคลุมโซฟาใหม่

พรมเล็ก ๆ ในมุมที่อยู่บ่อย สังเกตการเปลี่ยนแปลงในร่างกายของเราเมื่อสิ่งที่ผิวสัมผัสตรงกับธาตุของเรา

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้รู้จักมิติสุดท้ายของสิ่งแวดล้อม — พื้นผิวและวัสดุ ที่ผิวของเราสัมผัสตลอดเวลา และส่งผลต่อความรู้สึกในร่างอย่าง

เงียบ ๆ
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เราจบส่วนของมิติของสิ่งแวดล้อมทั้งหก — สี แสง เสียง กลิ่น และพื้นผิว — แล้ว ในห้าบทถัดไป เราจะนำทุกมิติมาประกอบกัน

เป็นภาพรวมของห้องต่าง ๆ ในบ้าน เริ่มจากห้องที่ส่วนตัวที่สุด — ห้องนอน

26

เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



บทที่ 7 — ห้องนอน

ห้องที่ส่วนตัวที่สุด คือห้องที่ต้องตรงกับธาตุที่สุด

ในบรรดาห้องทั้งหมดในบ้าน ห้องนอนเป็นห้องที่ส่งผลต่อธาตุของเราโดยตรงและรุนแรงที่สุด เพราะเป็นห้องที่เราใช้เวลาประมาณ

หนึ่งในสามของชีวิตอยู่ในนั้น และเป็นห้องที่ร่างกายเข้าสู่สภาวะเปราะบางที่สุด คือการนอน

การนอนเป็นสภาวะที่ธาตุของแต่ละคน "เปิดเผย" ที่สุด — ระบบป้องกันลดลง และร่างกายตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อมอย่างไม่มี

การกรอง ห้องนอนที่ต่อต้านธาตุของเรา จึงทำให้การนอนไม่ฟื้น แม้นอนครบเวลา

ห้องนอนจึงเป็นห้องที่ไม่ควรประนีประนอม — จัดให้ตรงกับธาตุของผู้ใช้เต็มที่

TOCSTART:ch-08
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ภาพรวม — ห้องนอนของสามธาตุ

ด้าน คนธาตุลม คนธาตุไฟ คนธาตุน้ำ

สี เอิร์ธโทนอุ่น ครีม พีช ฟ้าอ่อน เขียวอ่อน ขาวมุก สีอุ่นมีชีวิต โทนกลางสด

แสง ไฟอุ่นนวล สลัวยามนอน แสงเย็นนวล ไม่จ้า แสงเช้าเข้าได้เต็ม

ม่าน หนาพอ ๆ กับนุ่ม กันลม บางพอ ระบายอากาศได้ บางสุด ปล่อยแสงเช้าเข้า

เครื่องนอน ผ้าหนาอุ่น ห่มได้ห่อได้ ผ้าฝ้าย/ลินินบาง หายใจได้ ผ้าเบา ไม่ชวนนอนต่อ

อุณหภูมิห้อง อุ่น ไม่ปล่อยให้เย็นเกิน เย็นพอ ระบายดี เย็นพอประมาณ ไม่อบ

เสียง เงียบสม่ำเสมอ หรือเสียงนุ่ม เงียบ ปลอดเสียงรบกวน เสียงปลุกตอนเช้าเตรียมไว้

ของในห้อง น้อย เป็นระเบียบ ไม่รก น้อย โครงสร้างชัด ไม่เกะกะ เรียบ ไม่สะสมจนรก

ห้องนอนของคนธาตุลม — รังที่อบอุ่น

ห้องนอนของคนธาตุลมควรให้ความรู้สึกเหมือน "รังที่อบอุ่นและปลอดภัย" เพราะคนธาตุลมไวต่อสิ่งเร้าและต้องการที่ลงหลักใน

การนอน

สี ใช้เอิร์ธโทนอุ่น — ครีม พีช เทอราคอตตานวล น้ำตาลอ่อน หลีกเลี่ยงห้องสีขาวเย็นจัดหรือสีฟ้าน้ำแข็ง

แสง ไฟเพดานในตอนเย็นใช้หลอดอุ่น ก่อนนอนเปิดเฉพาะโคมไฟตั้งโต๊ะแสงนวลอุ่น ม่านควรหนาพอจะกันแสงรถจากถนนและกัน

ลมโกรกในห้อง

เครื่องนอน เลือกผ้าปูและผ้าห่มที่หนาและอุ่น ผ้าฝ้ายหนา ผ้าขนสัตว์ หรือผ้าห่มแบบที่ทำให้รู้สึก "ถูกห่ม" ไม่ใช่ผ้าไหมบางที่ดูเย็น

อุณหภูมิ คนธาตุลมขี้หนาว ห้องที่เย็นเกินไปทำให้หลับยาก ปรับอุณหภูมิให้อุ่นกว่าที่คนทั่วไปคิด หรือมีผ้าห่มหนาเสริม ในช่วงฤดู

หนาว เครื่องเพิ่มความชื้นในห้องช่วยลดความแห้งของอากาศ

เสียง คนธาตุลมหลับตื้นและตื่นง่าย ห้องนอนควรเงียบที่สุดเท่าที่ทำได้ หรือมีเสียงพื้นหลังนุ่ม ๆ ที่สม่ำเสมอ เช่น เสียงพัดลม เสียง

ฝนอ่อน ๆ ซึ่งช่วยให้ลมที่ฟุ้งได้ลงหลัก

ห้องนอนของคนธาตุไฟ — ที่พักที่เย็นและสงบ

ห้องนอนของคนธาตุไฟควรให้ความรู้สึกเหมือน "ที่พักที่เย็นและสงบ" เพราะคนธาตุไฟร้อนและกดดันมาทั้งวัน ต้องการพื้นที่ที่

ระบบประสาทได้พักลง

สี ใช้สีเย็นนวล — ฟ้าอ่อน เขียวอ่อน ลาเวนเดอร์ ขาวมุก หลีกเลี่ยงสีแดง ส้มจัด เหลืองสว่างแรง
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แสง ใช้แสงนวลเย็นในตอนเย็น เน้นไฟตั้งโต๊ะที่นุ่มและไม่จ้า ม่านควรบางพอจะให้อากาศและแสงระบายได้ ไม่จำเป็นต้องกันแสง

เช้า เพราะคนธาตุไฟไม่กลัวแสง

เครื่องนอน เลือกผ้าปูที่บางและหายใจได้ — ผ้าฝ้ายเปอร์เซนต์สูง ผ้าลินิน ที่ระบายความร้อนของร่างได้ดี หลีกเลี่ยงเส้นใย

สังเคราะห์ที่กักร้อน

อุณหภูมิ คนธาตุไฟทนความร้อนได้ไม่ดี ห้องนอนควรเย็นกว่าค่าเฉลี่ย พัดลมหรือเครื่องปรับอากาศที่หมุนเวียนอากาศได้ดี คือ

เพื่อนของห้องนอนคนธาตุไฟ ในคืนที่ร้อน อาจเตรียมผ้าเช็ดเย็นไว้ใกล้เตียง

เสียง ห้องนอนคนธาตุไฟควรเงียบสนิทที่สุดเท่าที่ทำได้ ไม่ใช่มีเสียงพื้นหลังเหมือนคนธาตุลม ความเงียบคือยาของไฟ

ของในห้อง น้อยและมีโครงสร้างชัด คนธาตุไฟทนกับความรกไม่ค่อยได้ การมีห้องนอนที่ดูโล่งและเป็นระเบียบ ช่วยให้ใจที่กดดันได้

พักลง

ห้องนอนของคนธาตุน้ำ — ที่ปลุกในยามเช้า

ห้องนอนของคนธาตุน้ำเป็นเรื่องที่ต้องคิดให้ต่างจากสองธาตุข้างต้น เพราะปัญหาของคนธาตุน้ำไม่ใช่การนอนไม่หลับ แต่คือการ

ตื่นไม่ทันและการนอนเกิน ห้องนอนของคนธาตุน้ำจึงต้องออกแบบให้ "ปลุกในยามเช้า" ไม่ใช่ "ชวนนอนต่อ"

สี ใช้สีอุ่นที่มีชีวิตชีวา — สีเหลืองทอง สีแดงอุ่น สีเขียวสด หรือเอิร์ธโทนที่ไม่หม่น หลีกเลี่ยงสีน้ำตาลเข้มทึบและสีหม่นที่ทำให้ห้อง

ดูซบเซา

แสง สิ่งที่สำคัญที่สุดของห้องนอนคนธาตุน้ำคือ "แสงเช้าเข้าถึง" ม่านควรบางหรือเปิดเป็นเวลาอัตโนมัติ เพื่อให้แสงเช้าธรรมชาติ

เข้ามาปลุก ห้องนอนที่มืดทึบในตอนเช้า เป็นกับดักของคนธาตุน้ำ

เครื่องนอน เลือกผ้าปูและผ้าห่มที่บางและสด — ผ้าฝ้ายบาง ผ้าลินิน หรือผ้าไหม ที่ไม่หนักและไม่ชวนให้นอนต่อ ที่นอนที่นุ่มจม

เกินไปก็ไม่ดี เพราะคนธาตุน้ำต้องการแรงผลักให้ลุก

อุณหภูมิ เย็นพอประมาณ ไม่อบอุ่นจนชวนนอนต่อ การมีอากาศหมุนเวียนดีช่วยให้คนธาตุน้ำตื่นง่ายขึ้นในเช้า

เสียง เครื่องปลุกในห้องคนธาตุน้ำ สำหรับคนที่ไม่มีปัญหาเดินตอนกลางคืน อาจวาง "ไกลจากเตียง" พอที่ต้องลุกขึ้นไปปิด ไม่ใช่อยู่

ใกล้มือที่จะกดเลื่อนได้ง่าย ดนตรีปลุกที่สนุกและมีจังหวะ ดีกว่าเสียงปลุกที่นุ่ม

ของในห้อง ขจัดสิ่งที่ชวนนอนต่อหรือชวนเฉื่อย — ไม่มีโซฟานุ่ม ๆ ในห้องนอน ไม่มีพรมหนาที่ทำให้รู้สึกอบอุ่นจนชวนคลาน

ห้องนอนของคู่ที่ธาตุต่างกัน

โจทย์ที่ยากที่สุดในเรื่องห้องนอน คือเมื่อคู่ชีวิตเป็นธาตุต่างกัน หลักการคือต้อง "ประนีประนอม" ในส่วนที่กระทบสองคน และ

"แยกชัด" ในส่วนที่กระทบแต่ละคน
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ผ้าปูที่นอน — สามารถซ้อนกันได้ คนที่ขี้หนาวกว่าใช้ผ้าห่มของตัวเองที่หนากว่า คนที่ขี้ร้อนใช้ผ้าบาง บางคู่ใช้ผ้าห่มแยกกันแม้

นอนเตียงเดียวกัน

อุณหภูมิห้อง — ปรับให้พบกันตรงกลาง โดยคนที่ขี้หนาวมีผ้าห่มเสริม คนที่ขี้ร้อนมีพัดลมเล็ก ๆ ฝั่งของตน

แสง — ผู้ที่ต้องการแสงเช้า (ธาตุน้ำ) อาจอยู่ฝั่งหน้าต่าง ผู้ที่ต้องการความมืด (ธาตุลม/ไฟ) อยู่ฝั่งใน

เสียง — ใช้หูฟังหรือเครื่องเล่นเสียงเฉพาะตัวสำหรับฝ่ายที่ต้องการเสียงพื้นหลัง

สีของห้อง — เลือกโทนที่ทั้งคู่ยอมรับได้ มักเป็นโทนกลางที่ไม่เย็นจัดและไม่ร้อนจัด แล้วเติมจุดสีเฉพาะธาตุที่ฝั่งของแต่ละคน

ลองทำ — ตรวจห้องนอนของเราคืนนี้

ก่อนเข้านอนคืนนี้ ลองดูห้องนอนของเราอย่างใส่ใจ และถามว่า "ห้องนี้ตรงกับธาตุของฉันในแต่ละมิติหรือไม่" — สี แสง

ม่าน เครื่องนอน อุณหภูมิ เสียง ของในห้อง เลือกหนึ่งจุดที่ไม่ตรงมากที่สุด แล้วเปลี่ยนหนึ่งสิ่งในสัปดาห์หน้า ห้องนอน

เป็นห้องที่ทุกการเปลี่ยนแปลงเล็ก ๆ ให้ผลที่รู้สึกได้เร็วที่สุด

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้จัดห้องที่ส่วนตัวที่สุดของบ้าน — ห้องนอน — ให้ตรงกับธาตุของผู้ใช้ และเห็นว่าห้องนี้เป็นห้องที่ไม่ควร

ประนีประนอม

ในบทต่อไป เราจะเดินทางออกจากห้องส่วนตัว เข้าสู่ห้องที่เป็นที่พบกันของคนหลายธาตุที่สุด — ห้องนั่งเล่นและพื้นที่ส่วนกลาง
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บทที่ 8 — ห้องนั่งเล่นและพื้นที่ส่วนกลาง

ห้องของทุกคน — โจทย์ที่ใหญ่ที่สุดของบ้านหลายธาตุ

ถ้าห้องนอนเป็นห้องที่ส่วนตัวที่สุดและไม่ต้องประนีประนอม ห้องนั่งเล่นและพื้นที่ส่วนกลางเป็นด้านตรงข้าม — เป็นห้องที่ "ทุก

คนใช้" และต้องตอบโจทย์คนหลายธาตุพร้อมกัน

นี่คือห้องที่ทดสอบทักษะการจัดสิ่งแวดล้อมตามธาตุที่สุด เพราะเราต้องสร้างพื้นที่ที่ "เป็นกลาง" พอที่ไม่ทำร้ายธาตุใด และ

"เฉพาะ" พอที่ตอบโจทย์ความต้องการของแต่ละธาตุ ในห้องเดียวกัน

หลักสองข้อของห้องส่วนกลาง

ก่อนลงรายละเอียด ขอย้ำหลักสองข้อที่กล่าวในบทที่ 1

ข้อแรก — "ฐานเป็นกลาง" สี วัสดุ และอุณหภูมิพื้นฐานของห้อง เลือกแบบที่เป็นกลางพอจะไม่ทำร้ายธาตุใด

ข้อสอง — "จุดเฉพาะธาตุ" ในห้องเดียวกัน สร้างมุมเฉพาะที่ตอบโจทย์แต่ละธาตุ ผ่านของที่เปลี่ยนได้ง่าย เช่น เบาะ ผ้าคลุม โคม

ไฟ ต้นไม้

สองข้อนี้รวมกัน คือสูตรของห้องส่วนกลางที่ใช้ได้กับทุกบ้าน

TOCSTART:ch-09
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ภาพรวม — มุมต่าง ๆ ในห้องเดียวกัน

มุมในห้อง ลักษณะ ธาตุที่เหมาะ

มุมโซฟานุ่ม-อบอุ่น ผ้าคลุมหนา หมอนนุ่ม โคมไฟแสงอุ่น คนธาตุลม

มุมเก้าอี้บางใกล้ลม-แดด ผ้าลินิน หมอนบาง ใกล้หน้าต่างที่ระบายอากาศ คนธาตุไฟ

มุมเก้าอี้ตรงใกล้แสงเช้า เก้าอี้มีโครง โต๊ะข้างพร้อมหนังสือ ใกล้หน้าต่างใหญ่ คนธาตุน้ำ

พื้นที่เปิดกลาง พื้นโล่ง พรมไม่หนา ที่นั่งบนพื้นได้ ทุกธาตุ — ใช้ในกิจกรรมร่วม

ฐานของห้อง — เลือกอย่างไร

สีของห้องนั่งเล่นที่ทำงานกับทุกธาตุได้ดีที่สุด คือ "เอิร์ธโทนนวล" — ครีม น้ำตาลอ่อน เบจอุ่น ขาวอุ่น (ไม่ใช่ขาวเย็นจัด) สีเหล่านี้

อบอุ่นพอสำหรับคนธาตุลม ไม่ร้อนจนทำร้ายคนธาตุไฟ และไม่หม่นจนทำให้คนธาตุน้ำเฉื่อย

แสงในห้องนั่งเล่นที่ทำงานกับทุกธาตุได้ คือ "แสงเป็นชั้น" ที่กล่าวในบทที่ 3 — มีไฟเพดานหลัก ไฟตั้งโต๊ะ ไฟโคมยืน และถ้าเป็น

ไปได้ ไฟปรับสลัวได้ ทุกคนเลือกระดับแสงในมุมของตน

วัสดุของเครื่องเรือนหลัก ใช้ไม้เนื้ออบอุ่นและผ้าฝ้ายเป็นฐาน หลีกเลี่ยงห้องที่หินอ่อนและแก้วเย็นเต็มไปหมด (รบกวนคนธาตุลม)

และห้องที่พรมหนาทึบทั้งห้อง (รบกวนคนธาตุไฟและคนธาตุน้ำ)

อุณหภูมิห้อง ปรับให้พบกันตรงกลาง โดยมีผ้าห่มผืนพร้อมในห้อง สำหรับคนที่ขี้หนาว และพัดลมเล็กในมุมหนึ่ง สำหรับคนที่ขี้ร้อน

สร้างมุมเฉพาะธาตุ ในห้องเดียวกัน

มุมสำหรับคนธาตุลม — เลือกมุมในห้องที่ไม่ใกล้ลมโกรกเกินไป มีแสงอุ่นจากโคมไฟตั้งโต๊ะ มีเก้าอี้นุ่มหรือโซฟาเล็กที่ "ห่อตัวได้"

ผ้าคลุมหนาที่หยิบมาห่มได้เมื่อต้องการ และอาจมีต้นไม้ใบหนาในมุมเพื่อความรู้สึกลงหลัก

มุมสำหรับคนธาตุไฟ — เลือกมุมที่ใกล้หน้าต่างหรือมีอากาศหมุนเวียนดี เก้าอี้ที่บางและหายใจได้ ผ้าคลุมที่ไม่หนา โคมไฟแสงนวล

เย็น และอาจมีดอกไม้สดหรือพืชน้ำเล็ก ๆ ในแจกัน เพื่อความสดชื่นเย็น

มุมสำหรับคนธาตุน้ำ — เลือกมุมที่ใกล้หน้าต่างที่รับแสงเช้าได้เต็ม เก้าอี้ที่มีโครงสร้างชัด ไม่นุ่มจม โต๊ะข้างที่วางหนังสือหรืองาน

อดิเรกได้ และอาจมีต้นไม้ที่มีกลิ่นกระตุ้น เช่น โรสแมรีในกระถางเล็ก ๆ

มุมเหล่านี้ไม่ใช่ "ที่ของคนใดคนหนึ่ง" ตายตัว แต่เป็น "ตัวเลือก" ที่ใครก็ใช้ได้ตามต้องการในแต่ละวัน เมื่อคนธาตุน้ำมีวันที่อยากซุก

เขาก็เลือกมุมของลมได้ เมื่อคนธาตุลมต้องการอากาศสด เขาก็เลือกมุมของไฟได้ ความยืดหยุ่นนี้คือพลังของห้องส่วนกลางที่ดี
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พื้นที่เปิด — ห้องที่หายใจได้

นอกจากมุมเฉพาะ ห้องนั่งเล่นที่ดีควรมี "พื้นที่เปิดกลาง" ที่ไม่ถูกครอบครองด้วยเครื่องเรือน

พื้นที่นี้สำคัญสำหรับทุกธาตุ — คนธาตุลมต้องการพื้นที่ให้เคลื่อนไหวเล็ก ๆ คนธาตุน้ำต้องการพื้นที่ให้ออกกำลังหรือยืดเส้นใน

ตอนเช้า คนธาตุไฟต้องการความรู้สึกว่าห้องไม่อึดอัด

ห้องที่อัดเครื่องเรือนเต็มทุกตารางเมตร เป็นห้องที่ทุกธาตุรู้สึกแย่ในระยะยาว แม้บ้านจะเล็ก การปล่อยให้มีพื้นที่ว่างสักจุด ทำให้

บ้านหายใจได้ และคนในบ้านก็หายใจได้

ความรกของห้องส่วนกลาง — ภัยเงียบของทุกธาตุ

ปิดท้ายบทนี้ด้วยเรื่องที่กระทบทุกธาตุ — "ความรก"

ห้องส่วนกลางมีแนวโน้มที่จะรกได้เร็วที่สุดในบ้าน เพราะเป็นที่ที่ทุกคนทิ้งของผ่าน ของบนโต๊ะกินข้าวเก่า ของเล่นเด็ก เสื้อผ้าที่

ถอดวางไว้ จดหมายที่ยังไม่ได้เปิด ของที่สะสมขึ้นมาเรื่อย ๆ

ความรกในห้องส่วนกลางส่งผลแย่กับทุกธาตุ — กระตุ้นความฟุ้งของลม กระตุ้นความหงุดหงิดของไฟ เสริมความคั่งของน้ำ การมี

ระบบที่ทำให้ของกลับเข้าที่ทุกเย็น คือยาที่ทุกบ้านหลายธาตุต้องการ ไม่ใช่เพื่อความเรียบร้อย แต่เพื่อให้ทุกธาตุที่อาศัยอยู่ในนั้นได้

พัก

ลองทำ — สร้างหนึ่งมุมเฉพาะธาตุในห้องนั่งเล่น

สัปดาห์นี้ ลองสร้าง "หนึ่งมุม" ในห้องนั่งเล่น ที่ตรงกับธาตุของสมาชิกคนหนึ่งในบ้าน — มุมที่อบอุ่นและห่อตัวได้สำหรับ

คนธาตุลม มุมที่เย็นและสดชื่นสำหรับคนธาตุไฟ มุมที่สว่างและกระตุ้นสำหรับคนธาตุน้ำ ไม่ต้องมีคนใดคนหนึ่งใช้มุมนั้น

ตลอด แต่ให้ทุกคนได้เลือกใช้เมื่อต้องการ สังเกตว่าห้องเดียวกันสามารถทำหน้าที่ให้ทุกคนได้อย่างไร เมื่อมีตัวเลือกที่

หลากหลายในห้องเดียว

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้จัดห้องนั่งเล่นและพื้นที่ส่วนกลาง — ห้องที่โจทย์ใหญ่ที่สุดของบ้านหลายธาตุ ด้วยหลักของ "ฐานเป็นกลาง + มุม

เฉพาะธาตุ"

ในบทต่อไป เราจะไปอีกห้องที่คนทั้งบ้านใช้ร่วมกันทุกวัน — ครัวและพื้นที่กินอาหาร — ที่นอกจากต้องตอบโจทย์ธาตุของผู้ใช้ ยัง

เชื่อมโยงกับเรื่องอาหาร ที่เราเรียนในตำรา 3 ธาตุชุดหลักด้วย
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บทที่ 9 — ครัวและพื้นที่กินอาหาร

ที่ที่อาหารและสิ่งแวดล้อมพบกัน

ครัวและโต๊ะอาหารเป็นห้องพิเศษ — เพราะเป็นที่ที่สองเสาหลักของการดูแลตัวเองมาบรรจบกัน คือ "อาหารตามธาตุ" ที่เราเรียน

ในตำรา 3 ธาตุ เล่ม 1 ถึง 3 และ "สิ่งแวดล้อมตามธาตุ" ที่เรากำลังเรียนในเล่มนี้

คุณภาพของอาหารและคุณภาพของสิ่งแวดล้อมในระหว่างกินอาหาร ส่งผลต่อร่างกายเราพร้อมกัน อาหารดีที่กินในสิ่งแวดล้อมที่

กดดัน ก็ไม่ฟื้นเท่าที่ควร ส่วนอาหารธรรมดาที่กินในบรรยากาศสงบ ก็ฟื้นได้มากกว่าที่คาด

ในบทนี้ เราจะมาดูทั้งครัว (ที่ทำอาหาร) และพื้นที่กินอาหาร (ที่ใช้กิน) ในมุมของธาตุ

TOCSTART:ch-10
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ภาพรวม — ครัวและการกินอาหาร

ด้าน คนธาตุลม คนธาตุไฟ คนธาตุน้ำ

บรรยากาศครัว อบอุ่น สงบ เป็นระเบียบ เย็น ระบายอากาศดี ไม่ร้อน สดชื่น มีชีวิตชีวา ปลุกใจให้ทำ

สีครัว เอิร์ธโทนอุ่น ขาว ฟ้าอ่อน เขียวอ่อน สีสด มีชีวิต โทนกลางอุ่น

เสียงระหว่างกิน เงียบหรือเสียงนุ่ม เงียบ ผ่อนคลาย คุยกัน มีชีวิตชีวา

โต๊ะอาหาร ตำแหน่งคงที่ ใช้เป็นเวลาเดิม ที่ไม่ใกล้เตา ไม่ร้อนระอุ ใกล้แสงเช้า หรือมุมที่ตื่นใจ

สิ่งที่ควรเลี่ยง กินยืน กินเร่ง กินคนเดียวเงียบ กินในครัวที่ร้อนอบอ้าว กินในห้องมืด กินช้าเฉื่อย

ครัวสำหรับคนธาตุลม — อบอุ่นและเป็นระเบียบ

คนธาตุลมในครัว ต้องการบรรยากาศที่ "อบอุ่น สงบ และคาดเดาได้" เพราะคนธาตุลมมีแนวโน้มทำอาหารไม่เป็นเวลาและกินไม่

สม่ำเสมอ บรรยากาศของครัวเป็นสิ่งสำคัญที่ช่วยปรับนิสัยการกินให้มีจังหวะ

สี ใช้เอิร์ธโทนอุ่น ครีม เบจ หรือไม้ที่อบอุ่นในเคาน์เตอร์และตู้ ครัวสีขาวเย็นจัดทำให้คนธาตุลมรู้สึกห่างไกลและไม่อยากเข้า

แสง ในครัวคนธาตุลม ใช้แสงนวลอุ่นที่สว่างพอจะทำอาหาร แต่ไม่จ้าจนปลุกระบบประสาท

ระเบียบ คนธาตุลมได้ประโยชน์มากจากครัวที่ของทุกอย่าง "มีที่ของมัน" ตู้ที่ของวางผิดที่กระตุ้นความฟุ้ง และทำให้ไม่อยากทำ

อาหาร

โต๊ะอาหาร — สำหรับคนธาตุลมโดยเฉพาะ ตำแหน่งของโต๊ะกินข้าวและการกินที่เป็นเวลาเดิมทุกวัน คือยาที่สำคัญที่สุดอย่างหนึ่ง

การกินยืน กินเร่ง หรือกินคนเดียวเงียบสนิท เป็นสิ่งที่ทำให้ลมที่ปั่นป่วนยิ่งคั่ง

ครัวสำหรับคนธาตุไฟ — เย็นและระบายดี

คนธาตุไฟในครัว เจอความท้าทายเฉพาะตัว — การทำอาหารสร้างความร้อน และความร้อนนี้เสริมไฟภายในของคนธาตุไฟ

โดยตรง

ระบายอากาศ — สิ่งสำคัญที่สุดของครัวคนธาตุไฟคือเครื่องดูดควันที่ทำงานดีและการระบายอากาศที่เพียงพอ หากไม่มีเครื่องดูด

ควัน ให้เปิดหน้าต่างและพัดลมช่วยระบาย ถ้าครัวอบอ้าวร้อนทุกครั้งที่ทำอาหาร คนธาตุไฟจะหงุดหงิดเร็ว และอาจถึงกับเลี่ยงการ

ทำอาหารเอง

สี ครัวคนธาตุไฟใช้สีเย็น — ขาวเย็นพอประมาณ ฟ้าอ่อน เขียวอ่อน หรือเทาอ่อน หลีกเลี่ยงสีแดงและส้มสดในครัว ที่ทำให้ความ

รู้สึกร้อนเพิ่มขึ้นทันที
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โต๊ะอาหาร — คนธาตุไฟกินตรงเวลาและไม่ปล่อยให้หิว แต่ถ้าโต๊ะอาหารตั้งอยู่ใกล้เตาที่ร้อนระอุ การกินก็กลายเป็นภาระ ให้ตั้ง

โต๊ะกินข้าวห่างจากบริเวณทำอาหาร หรือในห้องที่เย็นกว่า ถ้าทำได้

บรรยากาศระหว่างกิน คนธาตุไฟต้องการความผ่อนคลายในมื้ออาหาร ไม่ใช่ความเร่งรีบหรือบทสนทนาที่กดดัน มื้อที่กินในความ

เงียบสงบ ช่วยให้ไฟภายในได้พักจากการเผาทั้งวัน

ครัวสำหรับคนธาตุน้ำ — สดชื่นและปลุกใจ

คนธาตุน้ำในครัว เจอความท้าทายอีกแบบ — บรรยากาศที่ "ชวนทำ" ไม่ใช่ "ชวนผัดวันประกันพรุ่ง"

สีและแสง ใช้สีสด และแสงสว่างชัด ครัวของคนธาตุน้ำที่ดูทึบหม่น จะทำให้เจ้าของไม่อยากทำอาหารและหันไปสั่งของซื้อสำเร็จซึ่ง

มักไม่ดีต่อธาตุน้ำ ครัวที่สว่างและมีสีสด ปลุกใจให้หยิบเครื่องเทศและลงมือ

กลิ่นและเสียง ครัวคนธาตุน้ำได้ประโยชน์จากการเปิดเพลงสนุกขณะทำอาหาร และกลิ่นเครื่องเทศที่กระตุ้น เช่น ขิงและขมิ้นใน

เครื่องดื่มยามเช้า

โต๊ะอาหาร ตำแหน่งของโต๊ะคนธาตุน้ำควรเป็นมุมที่ "ตื่นใจ" — ใกล้หน้าต่าง มีแสงเข้า เห็นความเคลื่อนไหวของวันได้ ไม่ใช่มุมมืด

ในห้องด้านในที่เงียบและเฉื่อย

จังหวะกิน คนธาตุน้ำได้ประโยชน์จากมื้อกลางวันที่เป็นมื้อหลัก กินด้วยกันกับคนในบ้าน บรรยากาศมีชีวิตชีวา และมื้อเย็นที่เบา

และไม่ดึก พื้นที่กินอาหารที่เอื้อต่อจังหวะนี้ ช่วยเรื่องน้ำหนักและการเผาผลาญของคนธาตุน้ำได้มาก

ครัวและโต๊ะอาหารในบ้านหลายธาตุ

ในบ้านที่มีคนหลายธาตุ ครัวและโต๊ะอาหารเป็นที่ที่ทุกคนพบกันทุกวัน หลักการสำหรับบ้านหลายธาตุมีดังนี้

ครัว — ใช้ฐานเป็นสีเอิร์ธโทนอุ่นกลาง ๆ และเน้นที่ "การระบายอากาศที่ดี" ซึ่งสำคัญสำหรับคนธาตุไฟแต่ไม่ทำร้ายธาตุอื่น มี

กล่องเครื่องเทศที่จัดเป็นระเบียบ (ดีต่อลม) อยู่ในที่ที่หาง่าย (ดีต่อน้ำที่อาจไม่ใช้ถ้าหาไม่เจอ) และมีหน้าต่างหรือพัดลมที่ระบาย

ความร้อน (ดีต่อไฟ)

โต๊ะอาหาร — ตำแหน่งที่ดีที่สุดมักเป็นจุดที่ได้แสงธรรมชาติเข้า ไม่ใกล้เตาเกินไป และห่างจากที่นั่งดูทีวี เพื่อให้การกินเป็นเรื่อง

ของการกิน

บรรยากาศมื้ออาหาร — สำหรับครอบครัวหลายธาตุ การมีกติกาเรื่องโทรศัพท์และทีวีในระหว่างมื้ออาหาร ช่วยให้ทุกคนได้มีเวลา

เชื่อมโยงกันจริง ๆ ซึ่งเป็นยาของทุกธาตุ คนธาตุลมได้พูดความคิด คนธาตุไฟได้พักจากการตัดสินใจ คนธาตุน้ำได้รู้สึกถูกเห็นและ

จำเป็น
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ลองทำ — ปรับมุมโต๊ะอาหารหนึ่งจุด

สัปดาห์นี้ ลองดูพื้นที่กินอาหารของบ้าน และเลือกหนึ่งสิ่งที่ปรับได้ — อาจเป็นการย้ายตำแหน่งโต๊ะให้ใกล้หน้าต่างขึ้น

เปลี่ยนผ้าปูโต๊ะเป็นสีที่ตรงกับธาตุของคนที่นั่งที่นั่นบ่อย หรือเพิ่มดอกไม้สดหนึ่งแจกัน สังเกตว่าบรรยากาศของมื้ออาหาร

เปลี่ยนไปอย่างไร

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้จัดครัวและพื้นที่กินอาหารตามธาตุ — ห้องที่อาหารและสิ่งแวดล้อมพบกัน

ในบทต่อไป เราจะไปสู่อีกห้องที่ส่งผลต่อร่างกายโดยตรงทุกวัน — ห้องน้ำและพื้นที่ดูแลตัวเอง
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บทที่ 10 — ห้องน้ำและพื้นที่ดูแลตัวเอง

ที่ที่เราเริ่มและจบวัน

ห้องน้ำเป็นห้องเล็กที่ส่งผลใหญ่ — เพราะเป็นห้องที่เราเริ่มและจบวันที่นั่น ทุกเช้าเรากำหนดทิศทางของวันด้วยกิจวัตรในห้องน้ำ

และทุกค่ำเราเปลี่ยนผ่านจากกิจกรรมของวันสู่การพักด้วยกิจวัตรในห้องน้ำเช่นกัน

ห้องน้ำที่ตรงกับธาตุของผู้ใช้ ทำให้สองช่วงเปลี่ยนผ่านของวันทำงานเพื่อเรา ห้องน้ำที่ต่อต้านธาตุ ทำงานต้านเราตั้งแต่ก่อนแปด

โมงเช้า

ในบทนี้เราจะดูทั้งห้องน้ำและพื้นที่ดูแลตัวเอง — โต๊ะแต่งหน้า ตู้เสื้อผ้า — ในมุมของธาตุ

TOCSTART:ch-11
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ภาพรวม — ห้องน้ำของสามธาตุ

ด้าน คนธาตุลม คนธาตุไฟ คนธาตุน้ำ

อุณหภูมิห้องน้ำ อุ่น ไม่ปล่อยให้เย็นเปียก เย็น ระบายดี ไม่อบ เย็น สดชื่น มีแสงเช้า

น้ำที่ใช้อาบ อุ่น ไม่ร้อนจัด อุ่นกลาง ไม่ร้อน อุ่นสลับเย็น กระตุ้น

สี ครีม เบจ ไม้อุ่น ฟ้าอ่อน เขียวอ่อน ขาวมุก สีสดอุ่น สีดอกไม้

กลิ่น วานิลลา ไม้จันทน์ กุหลาบ ลาเวนเดอร์ มินต์ ยูคาลิปตัส โรสแมรี ส้ม

ของในห้องน้ำ น้ำมันนวด ผ้าเช็ดตัวหนา ครีมรักษาความชุ่ม ผ้าเช็ดตัวบาง ของหายใจได้ ไม่หนัก น้ำสมุนไพร แปรงขัดผิว

ห้ามมีในห้องน้ำ ลมเย็นโกรกตอนเปียก ไฟพ่นความร้อนเพดาน ห้องน้ำมืดไม่มีแสงเช้า

ห้องน้ำสำหรับคนธาตุลม — อุ่นและหล่อเลี้ยง

คนธาตุลมที่ผิวบางและขี้หนาว ต้องการห้องน้ำที่ "อุ่นและหล่อเลี้ยง" ไม่ใช่ห้องที่เย็นและทำให้แห้ง

อุณหภูมิ ห้องน้ำของคนธาตุลมไม่ควรเย็นยะเยือกเวลาออกจากการอาบน้ำ การมีเครื่องเป่าลมอุ่นเล็ก ๆ ในห้องน้ำช่วงฤดูหนาว

หรือผ้าเช็ดตัวที่หนาและอุ่น ทำให้การออกจากน้ำไม่กระตุ้นความเย็นของลม

น้ำที่ใช้อาบ อุ่นถึงค่อนข้างอุ่น ไม่ร้อนจัด เพราะน้ำร้อนเกินไปทำให้ผิวของลมยิ่งแห้ง การอาบนาน ๆ ในน้ำร้อนก็ดูดความชื้นออก

จากผิว

ของในห้องน้ำ คนธาตุลมได้ประโยชน์จากการมี "สถานีหล่อเลี้ยงผิว" ในห้องน้ำ — น้ำมันมะพร้าวสำหรับนวดร่างหลังอาบน้ำ ครีม

บำรุงที่หนาและให้ความชุ่ม น้ำมันงาอุ่นในขวด การนวดน้ำมันก่อนอาบน้ำ ตามวิธีของอายุรเวท เป็นยาที่ทรงพลังสำหรับคนธาตุ

ลม

กลิ่น ในห้องน้ำคนธาตุลมใช้กลิ่นอุ่น เช่น วานิลลา ไม้จันทน์ (หรือกลิ่นจากดอกไม้ไทยอย่างพิกุล จำปา) หรือน้ำมันสบู่ที่กลิ่นนุ่ม

หลีกเลี่ยงสบู่ที่กลิ่นแหลมเย็น

ห้องน้ำสำหรับคนธาตุไฟ — เย็นและสดชื่น

คนธาตุไฟต้องการห้องน้ำที่ "เย็นและสดชื่น" — พื้นที่ที่ดับไฟภายในให้ลงได้

อุณหภูมิ ห้องน้ำของคนธาตุไฟควรระบายอากาศได้ดี ไม่อบอ้าว การมีหน้าต่างหรือพัดลมระบายช่วยมาก

น้ำที่ใช้อาบ อุ่นกลางถึงเย็น ไม่ร้อนจัด เพราะน้ำร้อนเสริมความร้อนภายในของไฟ ในช่วงร้อนของฤดูร้อน การจบการอาบด้วยน้ำ

เย็นสักครู่ เป็นยาที่ทำให้ไฟลด

สี ห้องน้ำคนธาตุไฟใช้สีเย็นนวล ฟ้าอ่อน เขียวอ่อน ขาวมุก หลีกเลี่ยงห้องน้ำที่สีอบอุ่นแรง
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กลิ่น ใช้กลิ่นเย็นและดอกไม้ — กุหลาบ ลาเวนเดอร์ มินต์ที่ไม่เข้มเกินไป หลีกเลี่ยงกลิ่นเครื่องเทศแรงในห้องน้ำ

สิ่งที่ห้ามมีในห้องน้ำคนธาตุไฟ — ไฟพ่นความร้อนเพดานที่ทำให้ห้องร้อนทันที สิ่งเหล่านี้ปลุกไฟภายในและทำให้ร้อนหงุดหงิด

ก่อนเริ่มวัน

ห้องน้ำสำหรับคนธาตุน้ำ — กระตุ้นและสดชื่น

คนธาตุน้ำต้องการห้องน้ำที่ "กระตุ้นและปลุก" — โดยเฉพาะในตอนเช้า เพราะห้องน้ำเป็นพื้นที่แรกของวันที่ปลุกคนธาตุน้ำให้ตื่น

จริง

แสงเช้า สำคัญที่สุดสำหรับห้องน้ำคนธาตุน้ำคือ "แสงธรรมชาติเข้าถึง" ห้องน้ำที่มืดและไม่มีหน้าต่าง เป็นกับดักของคนธาตุน้ำใน

ตอนเช้า ถ้าห้องน้ำไม่มีหน้าต่าง อย่างน้อยควรมีไฟแสงขาวสว่างที่สดและตื่นใจ

น้ำที่ใช้อาบ คนธาตุน้ำได้ประโยชน์จากการอาบน้ำที่ "สลับอุ่น-เย็น" — เริ่มอุ่นแล้วจบด้วยน้ำเย็นสักครู่ เพื่อกระตุ้นการไหลเวียน

และปลุกระบบ การอาบน้ำอุ่นนาน ๆ อย่างเดียวทำให้คนธาตุน้ำชวนนอนต่อ

สี ห้องน้ำคนธาตุน้ำใช้สีสด มีชีวิตชีวา — สีอุ่นมีพลัง สีดอกไม้ หรือเอิร์ธโทนที่ไม่หม่น

กลิ่น ใช้กลิ่นกระตุ้น — ยูคาลิปตัส โรสแมรี ส้ม เปปเปอร์มินต์ สบู่และครีมอาบน้ำกลิ่นเหล่านี้คือเครื่องมือเริ่มวันของคนธาตุน้ำ

ของในห้องน้ำ แปรงขัดผิวแห้ง ครีมที่กระตุ้นการไหลเวียน เพื่อใช้ตามคำแนะนำของตำรา 3 ธาตุ เล่ม 3 บทที่ 15 ที่ว่าด้วยศาสตร์

เยียวยาของคนธาตุน้ำ

โต๊ะแต่งหน้าและพื้นที่ดูแลตัวเอง

นอกจากห้องน้ำ พื้นที่แต่งตัวหรือดูแลตัวเอง — โต๊ะแต่งหน้า กระจกใหญ่ ตู้เสื้อผ้า — ก็ส่งผลต่อธาตุของเราเช่นกัน

สำหรับคนธาตุลม พื้นที่แต่งตัวควรเป็นระเบียบและคาดเดาได้ ของในตู้เสื้อผ้าจัดเป็นหมวด ๆ ไม่ปนกัน คนธาตุลมที่ตู้เสื้อผ้ารกใน

ตอนเช้า มักเริ่มวันด้วยความฟุ้ง

สำหรับคนธาตุไฟ พื้นที่แต่งตัวควรมีโครงสร้างที่ชัด ไม่เกะกะ และมีแสงที่นวลพอจะมองเห็นได้ดีโดยไม่ทำให้เร่งหงุดหงิด คนธาตุ

ไฟไม่ทนกับการหาของไม่เจอตอนเช้า

สำหรับคนธาตุน้ำ พื้นที่แต่งตัวควรมีกระจกที่สว่างชัด และเสื้อผ้าที่ "ทันใช้" ไม่ต้องคิดหาในยามรีบ คนธาตุน้ำมีแนวโน้มสะสม

เสื้อผ้าที่ไม่ใส่ การคัดออกเป็นระยะ ช่วยให้พื้นที่แต่งตัวไม่กลายเป็นที่คั่ง

ห้องน้ำในบ้านหลายธาตุ

ในบ้านหลายธาตุที่ใช้ห้องน้ำร่วมกัน คำแนะนำคือ
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ใช้ฐานเป็นกลาง ห้องน้ำส่วนรวมใช้สีและกลิ่นที่เป็นกลางพอจะยอมรับได้ทุกธาตุ เช่น ผนังเบจ กลิ่นไม่ฉุน

ของส่วนตัวอยู่ในตะกร้าของแต่ละคน สบู่ ครีม น้ำมัน ของแต่ละคนเลือกตามธาตุของตน ในตะกร้าหรือชั้นของตัวเอง

อุณหภูมิน้ำปรับได้ ก๊อกน้ำที่ปรับอุณหภูมิได้ง่าย ช่วยให้แต่ละคนตั้งอุณหภูมิที่ตรงกับธาตุของตน

ลองทำ — เปลี่ยนสบู่และครีมหนึ่งชิ้น

สัปดาห์นี้ ลองเปลี่ยนสบู่อาบน้ำหรือครีมบำรุงที่ใช้อยู่ ให้มีกลิ่นที่ตรงกับธาตุของเรา — กลิ่นวานิลลาอุ่นสำหรับคนธาตุ

ลม กลิ่นกุหลาบหรือมินต์สำหรับคนธาตุไฟ กลิ่นยูคาลิปตัสหรือส้มสำหรับคนธาตุน้ำ สังเกตว่าการเริ่มหรือจบวันด้วยกลิ่น

ที่ตรงกับธาตุ เปลี่ยนความรู้สึกได้ขนาดไหน

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้จัดห้องน้ำและพื้นที่ดูแลตัวเอง — ห้องเล็กที่ส่งผลใหญ่ในการเริ่มและจบวัน

ในบทต่อไป เราจะไปสู่อีกห้องที่หลายคนใช้เวลาในนั้นมากในแต่ละวัน — พื้นที่ทำงานและศึกษา ซึ่งสภาพแวดล้อมส่งผลต่อสมาธิ

พลังงาน และความสุขในการทำงาน
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บทที่ 11 — พื้นที่ทำงานและศึกษา

ที่ที่เราใช้ "ส่วนที่ดีที่สุดของวัน"

หลายคนใช้เวลาในพื้นที่ทำงานหรือพื้นที่ศึกษามากกว่าห้องไหนในบ้านยกเว้นห้องนอน และในช่วงเวลาที่ใช้ในพื้นที่นี้ — มักเป็น

ช่วงที่ระบบสมองและร่างกายทำงานเข้มข้น

สภาพแวดล้อมของพื้นที่ทำงาน จึงส่งผลต่อสมาธิ พลังงาน และคุณภาพของงานในแบบที่ตรง — และคนแต่ละธาตุต้องการสิ่งที่

ต่างกันเพื่อให้ทำงานได้ดีที่สุด

ในบทนี้ เราจะมาดูว่าพื้นที่ทำงานแบบไหนเหมาะกับธาตุใด ทั้งโต๊ะทำงานในบ้าน ห้องอ่านหนังสือของเด็ก และพื้นที่ทำงานใน

ออฟฟิศ

TOCSTART:ch-12
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ภาพรวม — พื้นที่ทำงานของสามธาตุ

ด้าน คนธาตุลม คนธาตุไฟ คนธาตุน้ำ

ขนาด/รูปแบบ กำหนดขอบเขตชัด ไม่กว้างเกินไป โครงสร้างชัด มีจุดโฟกัสเดียว กว้าง สามารถยืน-เดินได้

แสงโต๊ะ นวลอุ่น ไม่กระพริบ นวลเย็น ไม่จ้า สว่างชัด แสงเช้าใกล้

สี เอิร์ธโทนอุ่น โทนปลอบใจ ฟ้าอ่อน เขียวอ่อน เย็น สีกระตุ้น มีพลัง

ของบนโต๊ะ น้อย เรียบ ไม่รก น้อย ฟังก์ชันชัด มีของกระตุ้นใจให้ลงมือ

ต้นไม้ ต้นใบหนา มั่นคง ต้นใบบาง ดอกอ่อน ต้นสมุนไพรกลิ่นกระตุ้น

ระบบพัก พักนุ่ม เงียบ มีที่นั่งสบาย พักเย็น ออกห่างจากงานสนิท พักด้วยการขยับ ลุกเดิน

พื้นที่ทำงานของคนธาตุลม — ขอบเขตที่ชัด

คนธาตุลมในการทำงาน ต้องการพื้นที่ที่ "มีขอบเขตชัด" ไม่ใช่พื้นที่กว้างที่ไม่มีกรอบ เพราะลมที่ไม่มีกรอบจะไหลฟุ้งไปทุกทาง

โต๊ะ ขนาดปานกลาง ไม่ใหญ่เกินไป มีขอบเขตชัด คนธาตุลมที่นั่งทำงานที่โต๊ะใหญ่และของกระจัดกระจาย มักไม่จดจ่อ ในขณะที่

โต๊ะที่จำกัดและของวางเป็นที่ ช่วยให้ลมได้ลงหลัก

แสง นวลอุ่นและสม่ำเสมอ มีโคมไฟตั้งโต๊ะที่ส่องตรงกับโต๊ะทำงานโดยไม่ทำเงาคม

สีและของบนโต๊ะ ใช้เอิร์ธโทนอุ่นในของบนโต๊ะ — กล่องดินสอสีไม้ ผ้ารองโต๊ะสีอุ่น ต้นไม้ใบหนาในมุมโต๊ะ ของน้อยแต่อุ่น ดีกว่า

ของเยอะที่ดูสับสน

กิจวัตรการทำงาน คนธาตุลมได้ประโยชน์จากการ "จับเวลาเป็นช่วง" เช่น ทำงานครั้งละ 25-30 นาทีแล้วพักสั้น ๆ การมีโครงเวลา

ที่คาดเดาได้ช่วยให้ลมโฟกัสได้

การพัก พักของคนธาตุลมคือ "พักนุ่ม" — นั่งบนโซฟาหรือยืดเส้นยืดสายในมุมที่อบอุ่น ไม่ใช่การออกกำลังหนัก

พื้นที่ทำงานของคนธาตุไฟ — เย็นและโครงชัด

คนธาตุไฟในการทำงาน ต้องการพื้นที่ที่ "เย็นและไม่กดดัน" เพราะคนธาตุไฟกดดันตัวเองอยู่แล้ว สิ่งแวดล้อมไม่ควรเพิ่ม

โต๊ะ มีโครงสร้างชัด ไม่เกะกะ สิ่งที่ไม่ใช้ในงานปัจจุบันเก็บออก คนธาตุไฟทนกับความรกไม่ค่อยได้ และโต๊ะรกจะทำให้หงุดหงิดเร็ว

แสง นวลเย็นและไม่จ้า แสงเหลืองอุ่นจัดบนโต๊ะทำงาน เสริมความร้อนของไฟภายใน

สี ในพื้นที่ทำงานคนธาตุไฟ ใช้สีเย็นเป็นฐาน — ฟ้าอ่อน เขียวอ่อน หลีกเลี่ยงผนังสีแดงและส้มสด ดอกไม้สดในแจกันเล็กบนโต๊ะ

ช่วยเย็นใจ
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อุณหภูมิ คนธาตุไฟทำงานในห้องที่เย็นปานกลางได้ดีกว่าห้องร้อน พัดลมหรือเครื่องปรับอากาศที่หมุนเวียนอากาศคือเพื่อนของ

ห้องทำงานคนธาตุไฟ

การพัก พักของคนธาตุไฟต้องเป็นการ "ออกจากงานจริง" ไม่ใช่นั่งคิดเรื่องงานในเก้าอี้อีกตัว ออกไปสูดอากาศนอกห้อง เดินดูต้นไม้

หรือนั่งเงียบสักห้านาที คือยาของไฟ

พื้นที่ทำงานของคนธาตุน้ำ — สว่างและกระตุ้นการขยับ

คนธาตุน้ำในการทำงาน ต้องการพื้นที่ที่ "ปลุกและเชื้อเชิญให้ลงมือ" เพราะคนธาตุน้ำมีแนวโน้มจะผัดวันประกันพรุ่ง

แสง สว่างชัด มีแสงธรรมชาติเข้าถึงถ้าทำได้ พื้นที่ทำงานคนธาตุน้ำที่มืดหม่น ทำให้เจ้าของไม่อยากเริ่ม

สี ใช้สีกระตุ้น — สีเหลือง สีส้มอุ่น สีเขียวสด สีที่มีพลัง รูปภาพหรือกระดานวิสัยทัศน์ที่สีสด ช่วยให้คนธาตุน้ำมีไฟในการลงมือ

ของบนโต๊ะ คนธาตุน้ำต้องการ "ของที่กระตุ้นใจ" — ปฏิทินที่เห็นเป้าหมาย กระดานที่เห็นสิ่งที่จะทำในวันนี้ ไม่ใช่ของเรียบ ๆ ที่

ไม่มีอะไรเร้าใจ

ตัวเลือกยืน-นั่ง คนธาตุน้ำได้ประโยชน์จากการ "ทำงานยืน" บางช่วง เพราะการนั่งทั้งวันเสริมความเฉื่อย โต๊ะปรับความสูงได้ หรือ

มีที่ยืนทำงานในมุมหนึ่งของห้อง คือเครื่องมือทรงพลัง

การพัก พักของคนธาตุน้ำต้องเป็น "พักด้วยการขยับ" ไม่ใช่นั่งดูจอเพิ่ม ลุกเดินสักห้านาที ขยับร่างกาย แล้วกลับมาทำงาน คือ

จังหวะที่เหมาะ

ห้องอ่านหนังสือของเด็ก

ในบ้านที่มีเด็ก ห้องอ่านหนังสือหรือมุมการบ้านของลูกควรจัดตามธาตุของเขา ไม่ใช่ตามรสนิยมพ่อแม่

เด็กธาตุลม ต้องการมุมเล็ก ๆ ที่ขอบเขตชัด ของบนโต๊ะน้อย และที่นั่งที่อบอุ่น คนเข้ามาทำการบ้านในมุมแบบนี้ จะจดจ่อได้ดีกว่า

มุมที่กว้างใหญ่

เด็กธาตุไฟ ต้องการพื้นที่ที่เย็นและเป็นระเบียบ ที่ไม่มีคนรบกวน เด็กธาตุไฟทำงานคนเดียวได้ดี และต้องการพื้นที่ที่ไม่มีเสียงดัง

เด็กธาตุน้ำ ต้องการพื้นที่ที่สว่างและมีของกระตุ้นใจ ปฏิทินที่เห็นสิ่งที่ต้องทำ รูปที่ปลุกแรงจูงใจ และอาจมีดนตรีเบา ๆ ขณะ

ทำการบ้าน เพื่อไม่ให้เฉื่อย

พื้นที่ทำงานในบ้านหลายธาตุ

ในบ้านที่หลายคนทำงานอยู่ในที่เดียวกัน คำแนะนำคือ "แบ่งโซนตามธาตุของผู้ใช้"
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แต่ละโซนมีคุณสมบัติของตัวเอง — โซนของคนธาตุลม อบอุ่นและมีขอบเขต โซนของคนธาตุไฟ เย็นและมีโครง โซนของคนธาตุน้ำ

สว่างและกระตุ้น

ถ้าเป็นไปได้ ใช้ฉากกั้นหรือเฟอร์นิเจอร์แบ่งโซนชัด ๆ ไม่ใช่เปิดโล่งทั้งหมด เพราะแต่ละธาตุต้องการบรรยากาศที่ต่างกันชัด

ถ้าทำได้ในบ้านเดียวกัน การมี "เวลาเงียบ" ที่ตกลงกันไว้ คือสิ่งที่คนธาตุไฟต้องการที่สุด ส่วน "เวลาที่คุยได้" ก็ช่วยให้คนธาตุลม

และธาตุน้ำได้พูดในระหว่างวัน

ลองทำ — ปรับพื้นที่ทำงานของเราหนึ่งจุด

สัปดาห์นี้ ลองดูพื้นที่ทำงานของเราและเลือกหนึ่งจุดที่ปรับได้ — เปลี่ยนหลอดไฟตั้งโต๊ะให้ตรงกับธาตุ เพิ่มต้นไม้เล็กใน

มุม คัดของบนโต๊ะออกสักครึ่งหนึ่ง หรือเพิ่มที่นั่งยืนถ้าเราเป็นคนธาตุน้ำ การเปลี่ยนเล็ก ๆ ในพื้นที่ที่เราใช้หลายชั่วโมงต่อ

วัน ให้ผลที่ชัดเจนกว่าที่คาด

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้จัดพื้นที่ทำงานและศึกษา ตามธาตุของผู้ใช้ — เพราะที่ที่เราใช้ "ส่วนที่ดีที่สุดของวัน" ควรทำงานเพื่อเรา

ในบทต่อไป เราจะออกจากภายในบ้าน ไปดูพื้นที่กลางแจ้ง — สวน ระเบียง และพื้นที่ที่เราต่อกับธรรมชาติได้

45

เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



บทที่ 12 — สวน ระเบียง และพื้นที่กลางแจ้ง

ธรรมชาติ คือผู้ถ่วงดุลที่ใหญ่ที่สุด

ในบรรดามิติของสิ่งแวดล้อมทั้งหมดที่เราเรียนมา ไม่มีอะไรเทียบกับ "เวลาที่ได้อยู่ในธรรมชาติจริง"

สวน ระเบียง สนามหญ้า สระน้ำเล็ก ๆ — แม้พื้นที่กลางแจ้งที่บ้านจะเล็กแค่ไหน มันคือ "ผู้ถ่วงดุล" ของบ้านที่ใหญ่ที่สุดสำหรับทุก

ธาตุ ในธรรมชาติ ทุกธาตุพบกับสิ่งที่ทำให้สมดุล — แสงแดดที่อุ่น ลมที่หมุนเวียน เสียงนกที่มีจังหวะ กลิ่นใบไม้ พื้นที่ที่ให้

เคลื่อนไหวอย่างอิสระ

ในบทนี้เราจะดูว่า พื้นที่กลางแจ้งสามารถจัดให้ตอบโจทย์แต่ละธาตุได้อย่างไร — ทั้งบ้านที่มีสวนใหญ่ คอนโดที่มีระเบียงเล็ก หรือ

บ้านที่อยู่กลางเมือง

TOCSTART:ch-13
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ภาพรวม — พื้นที่กลางแจ้งของสามธาตุ

ด้าน คนธาตุลม คนธาตุไฟ คนธาตุน้ำ

มุมที่เหมาะ มุมอบอุ่น มีเก้าอี้นั่ง กันลมโกรก ร่มไม้ มีน้ำเย็น ที่นั่งโล่ง พื้นที่เปิดโล่ง รับแดด เหมาะออกกำลัง

ต้นไม้ที่เหมาะ ต้นใบหนา ต้นไม้มั่นคง ดอกไม้สีอุ่น พืชใบบาง ดอกไม้สีอ่อน เฟิร์น พืชน้ำ สมุนไพรกลิ่นกระตุ้น พืชต้องดูแล ผักสวนครัว

ลักษณะแสง-อากาศ อุ่น มีร่มกันลมแรง ร่ม อากาศหมุนเวียน เปิดโล่ง รับแสงเช้าได้เต็ม

น้ำในสวน น้ำพุเล็ก เสียงเบา สระเล็ก สระน้ำ บ่อปลา พุ่งน้ำ น้ำตกที่กระตุ้น

กิจกรรมในสวน นั่งสมาธิ จิบชา อ่านหนังสือ นั่งใต้ร่มไม้ ชมสวน เดิน ออกกำลัง สวนผัก

พื้นที่กลางแจ้งสำหรับคนธาตุลม — มุมอบอุ่น

คนธาตุลมในธรรมชาติ ต้องการ "มุมอบอุ่นที่กันลมโกรก" — พื้นที่ที่เปิดสู่ธรรมชาติพอ แต่มีร่มและมีที่กำบัง ไม่ใช่พื้นที่โล่งกว้างที่

ลมพัดผ่านตลอด

มุมที่เหมาะ ระเบียงที่กึ่งปิดกึ่งเปิด มุมในสวนที่มีรั้วหรือต้นไม้ใหญ่กั้นลม เก้าอี้ที่นั่งสบายมีเบาะ ในร่มที่ได้แดดอ่อน ๆ มุมแบบนี้

คนธาตุลมจะใช้เวลาได้นานโดยไม่รู้สึกถูกรบกวน

ต้นไม้ที่เหมาะ คนธาตุลมได้ประโยชน์จากต้นไม้ที่ "มั่นคงและให้ความรู้สึกลงหลัก" — ต้นใบหนาเขียวเข้ม ต้นไม้ที่ทรงสูงตรง พุ่ม

หนาที่ดูแน่น ดอกไม้สีอุ่น เช่น ดอกดาวเรือง ดอกบานชื่น

น้ำในสวน ถ้ามีน้ำ ใช้น้ำพุเล็กที่มีเสียงเบาและมีจังหวะ ไม่ใช่น้ำตกแรงที่เสียงรุนแรง

กิจกรรมที่เหมาะ คนธาตุลมในสวนเหมาะกับการนั่งสมาธิเบา ๆ จิบชาอุ่น อ่านหนังสือในมุมที่อบอุ่น การเดินอย่างมีจังหวะในวง

รอบเล็ก ๆ

พื้นที่กลางแจ้งสำหรับคนธาตุไฟ — ร่มและน้ำเย็น

คนธาตุไฟในธรรมชาติ ต้องการ "ร่มเงาและน้ำที่ดับร้อน" — พื้นที่ที่หลีกหนีจากแดดจ้าและให้ความรู้สึกเย็น

มุมที่เหมาะ ใต้ร่มไม้ใหญ่ ระเบียงที่หันออกจากแดด หรือศาลาในสวนที่มีร่ม ที่นั่งโปร่งระบายอากาศได้ ไม่อบอ้าว

ต้นไม้ที่เหมาะ พืชใบบาง ๆ ที่ให้ความรู้สึกเย็น — เฟิร์น พืชน้ำ ลิลลี่ ดอกไม้สีอ่อน ดอกบัว ทุกอย่างที่ให้ภาพของความเย็นและ

ความสบายตา หลีกเลี่ยงสวนที่เต็มไปด้วยแคคตัสและพืชทะเลทรายซึ่งให้ความรู้สึกแห้งร้อน

น้ำในสวน คนธาตุไฟได้ประโยชน์มากจากการมีน้ำในสวน — สระน้ำเล็ก บ่อปลา น้ำพุที่เห็นและฟัง น้ำคือยาดับร้อนของไฟ

อากาศ สวนของคนธาตุไฟควรมีลมหมุนเวียน ไม่อบอ้าว ต้นไม้ที่จัดให้เกิดร่มเงาแต่ไม่กั้นลมพัดผ่าน คือสมดุลที่ต้องการ
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กิจกรรมที่เหมาะ นั่งใต้ต้นไม้ในยามบ่าย ชมสวน ทำสวนเบา ๆ ในช่วงเช้าก่อนแดดร้อน หลีกเลี่ยงการออกกำลังหนักกลางแดด

พื้นที่กลางแจ้งสำหรับคนธาตุน้ำ — พื้นที่เปิดและรับแดด

คนธาตุน้ำในธรรมชาติ ต้องการ "พื้นที่เปิดโล่งและแดดสด" — ตรงข้ามกับคนธาตุไฟ คนธาตุน้ำต้องการการกระตุ้นจากธรรมชาติ

มุมที่เหมาะ พื้นที่เปิดโล่งในสวน ระเบียงที่หันรับแสงเช้า สนามหญ้าที่เดินและขยับได้ คนธาตุน้ำได้ประโยชน์จาก "พื้นที่ที่เชื้อเชิญ

ให้ลงไปใช้" ไม่ใช่มุมนิ่งสำหรับนั่งเฉย

ต้นไม้ที่เหมาะ คนธาตุน้ำได้ประโยชน์จาก "สมุนไพรที่กลิ่นกระตุ้นและต้องดูแล" — โรสแมรี สะระแหน่ ตะไคร้ ขิง พริก กระเพรา

การมีสมุนไพรในสวนทำให้คนธาตุน้ำมีเหตุผลในการออกไปเดินดูแลทุกวัน ซึ่งเป็นการขยับร่างกายและกระตุ้นความตื่นตัว

สวนผัก เป็นยอดของคนธาตุน้ำ — เป็นการได้ขยับ ได้กลิ่นสมุนไพร ได้แสงแดด และได้รู้สึก "มีหน้าที่ทำ" ทั้งหมดในกิจกรรมเดียว

แม้พื้นที่จะเล็กแค่กระถางบนระเบียง สวนผักช่วยคนธาตุน้ำได้มาก

น้ำในสวน ถ้ามี ใช้น้ำที่เคลื่อนไหวและกระตุ้น เช่น น้ำตกเล็ก ๆ ที่เสียงสดชื่น ไม่ใช่น้ำนิ่งที่ดูสงบเฉย

กิจกรรมที่เหมาะ เดิน ออกกำลังกายในตอนเช้า ทำสวน รดน้ำต้นไม้ — กิจกรรมที่ขยับและทำให้เหงื่อออก

สวนในบ้านหลายธาตุ

ในสวนที่ทุกคนในบ้านใช้ คำแนะนำสำหรับครอบครัวหลายธาตุ

ข้อแรก — แบ่งโซนตามธรรมชาติ ส่วนหนึ่งของสวนเป็นพื้นที่ร่มและมีน้ำสำหรับคนธาตุไฟ ส่วนหนึ่งเป็นมุมอบอุ่นกึ่งปิดสำหรับคน

ธาตุลม ส่วนหนึ่งเป็นพื้นที่เปิดและมีสมุนไพรสำหรับคนธาตุน้ำ การแบ่งโซนนี้ทำให้ทุกคนในบ้านมีที่ที่ตอบโจทย์ตัวเอง

ข้อสอง — รวมต้นไม้หลากหลาย สวนที่มีต้นไม้หลายแบบ — ต้นใบหนา ต้นใบบาง ดอกไม้สีต่าง ๆ สมุนไพร — ตอบโจทย์ทุก

ธาตุได้ในที่เดียวกัน

ข้อสาม — ทำกิจกรรมร่วมกันในสวน การที่ครอบครัวออกมาทำสวนด้วยกัน เป็นกิจกรรมที่ดีต่อทุกธาตุ และเป็นช่วงเวลาที่ความ

สัมพันธ์ในบ้านลึกขึ้น

สำหรับคนเมือง — แม้ระเบียงเล็กก็มีค่า

ในเมือง ระเบียงเล็ก ๆ ของคอนโด หรือแม้แต่หน้าต่างที่เปิดได้ ก็เป็นพื้นที่กลางแจ้งที่มีค่ามาก

ระเบียงเล็ก ๆ ทำสวนแบบจำกัดได้ — กระถางต้นไม้ที่ตรงกับธาตุของเจ้าของ ดอกไม้ในกระถาง สมุนไพรในระเบียง การได้นั่งจิบ

กาแฟในเช้าบนระเบียง คือยาของทุกธาตุที่ไม่ต้องเสียเงินมาก

แม้ระเบียงไม่มี อย่างน้อยการเปิดหน้าต่างให้แสงเช้าและลมเข้าทุกเช้า ก็เป็นการสัมผัสกับธรรมชาติที่ทรงพลัง
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ยาที่ดีที่สุด — เดินในธรรมชาติจริง

ปิดท้ายบทนี้ด้วยสิ่งหนึ่งที่ใช้ได้กับทุกธาตุ — การออกไปเดินในธรรมชาติจริง

แม้บ้านจะจัดอย่างไรดี การได้ออกไปสวนสาธารณะ ป่าใกล้บ้าน ริมแม่น้ำ ทะเล หรือภูเขา ในช่วงเวลาประจำ ส่งผลต่อธาตุของเรา

ในแบบที่บ้านไม่สามารถทดแทนได้ ในธรรมชาติ ระบบประสาทของเรารีเซ็ตในแบบที่ไม่เกิดในห้องสี่เหลี่ยม

ลองกำหนดให้การออกไปธรรมชาติเป็นกิจวัตรประจำสัปดาห์ของบ้าน เริ่มที่ตัวเลือกฟรีที่อยู่ใกล้ก่อน — การเดินสวนสาธารณะ

ทุกเย็น และเมื่อมีโอกาส อาจไปทะเลเดือนละครั้ง หรือขับรถออกไปต่างจังหวัดทุกสองสามเดือน นี่คือ "การจัดสิ่งแวดล้อม" ใน

ระดับที่ใหญ่ที่สุด

ลองทำ — เพิ่มต้นไม้หนึ่งต้นที่ตรงกับธาตุของเรา

สัปดาห์นี้ ลองเพิ่มต้นไม้หนึ่งต้นในพื้นที่ที่อยู่บ่อย — ต้นใบหนาในมุมโซฟาสำหรับคนธาตุลม ดอกไม้สดในแจกันสำหรับ

คนธาตุไฟ สมุนไพรในกระถางหน้าครัวสำหรับคนธาตุน้ำ การมีสิ่งมีชีวิตจากธรรมชาติในพื้นที่ของเรา เปลี่ยนบรรยากาศ

ได้มากกว่าที่คาด

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้สำรวจพื้นที่กลางแจ้ง — ผู้ถ่วงดุลที่ใหญ่ที่สุดของบ้านสำหรับทุกธาตุ และเห็นว่าแม้พื้นที่จำกัด ก็สามารถนำ

ธรรมชาติเข้ามาในชีวิตประจำวันได้

ในบทต่อไป เราจะกลับเข้ามาในบ้าน ไปสู่พื้นที่สำคัญที่ส่งผลต่อชีวิตที่เพิ่งเริ่ม — พื้นที่ของเด็ก ตามธาตุของเขา
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บทที่ 13 — พื้นที่ของเด็กตามธาตุของเขา

ห้องของเด็ก คือสิ่งที่หล่อหลอมธาตุของเขาตลอดปฐมวัย

เด็กในวัยที่กำลังเติบโต ใช้เวลาในห้องของตัวเองและพื้นที่เล่นของตัวเองเป็นเวลายาวนาน และในช่วงนั้น ระบบประสาทของเขา

กำลังก่อตัวจากทุกสิ่งที่อยู่รอบตัว

ห้องของเด็กที่ตรงกับธาตุของเขา ทำให้ธาตุของเขาเติบโตอย่างสมดุล ห้องที่ไม่ตรง — ที่จัดตามรสนิยมพ่อแม่หรือตามแบบที่ "ดู

น่ารัก" ในนิตยสาร — อาจสวยในสายตา แต่ทำงานต้านธาตุของลูกในแบบที่เราไม่รู้ตัว

ในบทนี้เราจะดูว่า จะจัดห้องของเด็กตามธาตุของเขาอย่างไร และในกรณีที่พี่น้องมีธาตุต่างกันต้องอยู่ห้องเดียวกัน จะทำอย่างไร

TOCSTART:ch-14
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ภาพรวม — ห้องเด็กของสามธาตุ

ด้าน เด็กธาตุลม เด็กธาตุไฟ เด็กธาตุน้ำ

สี เอิร์ธโทนอุ่น โทนปลอบใจ สีเย็นนวล ไม่จัดจ้าน สีสดอุ่น ปลุกกระตือรือร้น

แสง ไฟอุ่นนวล มีไฟตอนกลางคืน ไฟนวล ไม่จ้า สว่างชัด มีแสงเช้า

ของเล่น ของเล่นไม้ ของรีไซเคิลในบ้าน ของเล่นจากธรรมชาติ ผ้านุ่ม ของ

ที่ใช้กับมือ

ของเล่นมีโครงสร้าง ใช้

ปัญญา

ของเล่นที่ขยับ ดนตรี ของ

กระตุ้น

เครื่องนอน ผ้าหนาห่อตัว ผ้าห่มที่อุ่น ผ้าฝ้ายบาง หายใจได้ ผ้าบาง ไม่ชวนนอนเกิน

ความเป็น

ระเบียบ

ของแยกหมวด คาดเดาได้ โครงสร้างชัด ไม่เกะกะ ไม่สะสม คัดของเป็นระยะ

สิ่งกระตุ้นการ

ขยับ

พื้นที่นั่งคุดคู้ พื้นที่ค้นพบ พื้นที่อิสระให้คิดคนเดียว พื้นที่ขยับ ของชวนเคลื่อน

ห้องของเด็กธาตุลม — รังที่อบอุ่น

เด็กธาตุลมระบบประสาทไวกว่าค่าเฉลี่ย และโลกรอบตัวก็ดูเร็วและกระตุ้นเขาตลอดอยู่แล้ว ห้องของเขาควรเป็น "รังที่อบอุ่นและ

สงบ" ที่ระบบประสาทได้พัก

สีและแสง ใช้เอิร์ธโทนอุ่นที่ปลอบใจ ครีม พีช เทอราคอตตานวล ไฟนวลอุ่น สำหรับเด็กที่กลัวมืดและตื่นง่าย ใช้ไฟตอนกลางคืน

แสงอุ่นสีส้ม-แดง หรี่ที่สุดเท่าที่เด็กรู้สึกปลอดภัย — หลีกเลี่ยงแสงสีฟ้าและขาวที่กระทบการหลั่งเมลาโทนินของเด็ก

ของเล่น เด็กธาตุลมได้ประโยชน์จากของเล่นที่ "ใช้มือ" — ตัวต่อ ดินน้ำมัน ของเล่นไม้ที่จับได้ ไม่ใช่ของเล่นที่มีเสียงและแสง

กระตุ้นมากเกินไป

ระเบียบของห้อง สำคัญมากสำหรับเด็กธาตุลม ของแยกเป็นหมวด ๆ ที่คาดเดาได้ ตู้ที่ของวางผิดที่กระตุ้นความฟุ้งของเขา

มุมพิเศษ เด็กธาตุลมรักมุมเล็ก ๆ ที่ "ขุดเข้าไปได้" — เตียงสองชั้นที่ชั้นล่างเป็นโพรง มุมในห้องที่มีผ้าม่านกั้น กล่องที่นั่งได้ มุมเห

ล่านี้ตอบโจทย์ความรู้สึกอยากซุกของเด็กธาตุลม

เสียง ห้องเด็กธาตุลมควรเงียบหรือมีเสียงนุ่ม ๆ เพลงเปียโนเบา ๆ เสียงฝน เสียงน้ำ ดนตรีที่จังหวะคงที่ ช่วยให้เขาสงบและจดจ่อ

ห้องของเด็กธาตุไฟ — พื้นที่อิสระที่ไม่กดดัน

เด็กธาตุไฟตัดสินใจเร็ว มีความเป็นตัวของตัวเอง และต้องการพื้นที่ที่ "เคารพ" ความเป็นตัวเอง

สีและแสง ใช้สีเย็นนวล — ฟ้าอ่อน เขียวอ่อน ลาเวนเดอร์ ขาวมุก เพราะเด็กธาตุไฟร้อนภายในและไวต่อความกระตุ้น ห้องที่สีเย็น

ช่วยให้ระบบของเขาได้พัก ไฟใช้แสงนวลไม่จ้า
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ของเล่น เด็กธาตุไฟชอบของเล่นที่ "ใช้ปัญญา" — เกมตัวต่อ ปริศนา หนังสือ ของที่ท้าทายความคิด เขาทำของเล่นเดียวคนเดียวได้

นานและจดจ่อ

โครงสร้างของห้อง เด็กธาตุไฟทนกับความรกไม่ค่อยได้ ห้องที่มีโครงสร้างชัดเจน ของเล่นมีที่ของมัน เป็นห้องที่เขาทำงานได้ดี

พื้นที่ส่วนตัว เด็กธาตุไฟต้องการ "ความเป็นส่วนตัว" มากกว่าที่ผู้ใหญ่คิด เขามักทำสิ่งต่าง ๆ คนเดียวได้ดี และรู้สึกอึดอัดเมื่อมีคน

รบกวนตลอด การมีพื้นที่ในห้องที่เป็น "ของฉันคนเดียว" เป็นเรื่องสำคัญ

สิ่งที่ระวัง อย่าตำหนิเด็กธาตุไฟแรง ๆ ในห้องของเขา เพราะห้องนี้ควรเป็นที่ปลอดภัยทางอารมณ์ ไฟของเด็กที่ถูกตำหนิในที่

ปลอดภัยของตัวเอง สะสมเป็นบาดแผลได้

ห้องของเด็กธาตุน้ำ — พื้นที่ที่ปลุก

เด็กธาตุน้ำมีแนวโน้มเฉื่อยและช้า — ซึ่งไม่ใช่ปัญหา แต่ห้องของเขาควรไม่เสริมความเฉื่อยให้มากขึ้น

สีและแสง ใช้สีสดอุ่นที่ปลุกความกระตือรือร้น — เหลือง ส้มอุ่น เขียวสด สีโทนเย็นและทึบทำให้เด็กธาตุน้ำเฉื่อยขึ้น

แสงเช้า สำคัญที่สุดสำหรับห้องของเด็กธาตุน้ำ — ม่านที่บางและเปิดรับแสงเช้าได้ การถูกปลุกด้วยแสงธรรมชาติช่วยให้เด็กธาตุน้ำ

ตื่นง่ายขึ้น

ของเล่น เด็กธาตุน้ำได้ประโยชน์จากของเล่นที่ "ขยับและทำให้ขยับ" — ของที่ปั่นได้ บล็อกที่ต้องสร้าง ของเล่นที่มีเสียงและการ

เคลื่อนไหว เครื่องดนตรีง่าย ๆ ที่ใช้มือใช้ตัว สิ่งเหล่านี้กระตุ้นให้เด็กธาตุน้ำเคลื่อนไหวและไม่นั่งนิ่ง

การจัดของในห้อง เด็กธาตุน้ำมีแนวโน้มสะสมของและไม่อยากทิ้ง การคัดของเก่าออกเป็นระยะ ๆ และมีพื้นที่โล่งในห้อง ช่วยไม่ให้

น้ำคั่ง

ดนตรี ห้องของเด็กธาตุน้ำได้ประโยชน์จากเพลงสนุกตอนเช้า เพื่อปลุกใจให้ลุก

พี่น้องที่ธาตุต่างกัน อยู่ห้องเดียวกัน

ในบ้านที่พี่น้องต้องอยู่ห้องเดียวกัน แต่ธาตุต่างกัน คำแนะนำคือ

"แบ่งฝั่งของห้อง" — แต่ละคนมีฝั่งของตัวเองในห้อง โดยมีของเฉพาะธาตุของตน เช่น เตียงด้านหนึ่งมีผ้าห่มหนาอุ่น เตียงอีกด้านมี

ผ้าห่มบางสดชื่น ของเล่นและของส่วนตัวเก็บในชั้นของฝั่งตัวเอง

"ใช้สีเป็นกลางบนผนัง + สีเฉพาะที่ของแต่ละคน" ผนังหลักของห้องใช้สีเป็นกลาง ส่วนสีเฉพาะธาตุอยู่ที่เครื่องนอน หมอน รูปบน

ผนังของแต่ละคน

"แสงปรับเฉพาะที่นั่ง" ไฟตั้งโต๊ะของแต่ละเตียง ใช้หลอดสีที่ตรงกับธาตุของแต่ละคนได้
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"เคารพความต้องการของแต่ละคน" สอนพี่น้องให้เข้าใจว่าทำไมห้องของน้องมีของแบบนั้น ทำไมพี่ต้องการเงียบในช่วงเวลานี้

ความเข้าใจตั้งแต่เด็ก จะกลายเป็นทักษะของผู้ใหญ่ที่ดี

พ่อแม่กับการจัดห้องของลูก

มีกับดักที่พ่อแม่มักตกลงโดยไม่รู้ตัว — การจัดห้องของลูก "ตามธาตุของพ่อแม่" แทนที่จะตามธาตุของลูก

พ่อแม่ธาตุน้ำที่ชอบความสงบ อาจจัดห้องลูกที่มืดและเงียบ ทั้งที่ลูกเป็นธาตุน้ำที่ต้องการการปลุก

พ่อแม่ธาตุไฟที่ชอบความเป็นระเบียบ อาจจัดห้องลูกที่เคร่งครัด ทั้งที่ลูกเป็นธาตุลมที่ต้องการความอบอุ่นและความยืดหยุ่นบาง

อย่าง

พ่อแม่ธาตุลมที่ชอบสีสันและของหลากหลาย อาจจัดห้องลูกที่กระตุ้นเกินไป ทั้งที่ลูกเป็นธาตุไฟที่ต้องการความเย็นและความเรียบ

ง่าย

ทางออกคือ ก่อนจัดห้องลูก ให้ใช้เครื่องมือจากตำรา 3 ธาตุ เล่ม 6 บทที่ 12 ในการอ่านธาตุของลูก แล้วจัดห้องเพื่อ "เขา" ไม่ใช่

เพื่อ "เรา"

ลองทำ — มองห้องของลูกในมุมของเขา

ถ้าเรามีลูก ลองนั่งลงบนพื้นห้องของลูกในระดับสายตาของเขา และมองรอบ ๆ ถามตัวเองว่า "ห้องนี้รู้สึกอย่างไรในร่าง

ของลูกของฉัน — อบอุ่นหรือเย็น สงบหรือกระตุ้น ปลอดภัยหรือกดดัน" แล้วลองเปลี่ยนหนึ่งสิ่งให้ตรงกับธาตุของลูก

มากขึ้น สังเกตว่าพฤติกรรมและอารมณ์ของลูกเปลี่ยนไปหรือไม่ในสัปดาห์ถัดไป

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้จัดพื้นที่ของเด็กตามธาตุของเขา — สิ่งที่หล่อหลอมการเติบโตในช่วงปฐมวัย

ในบทต่อไปซึ่งเป็นบทใหญ่ที่สุดของเล่ม เราจะรวบทุกอย่างที่เรียนมา เพื่อตอบโจทย์ที่ใหญ่ที่สุด — บ้านสำหรับครอบครัวที่มีคน

หลายธาตุอยู่ร่วมกัน
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บทที่ 14 — จัดบ้านสำหรับครอบครัวหลายธาตุ

บทที่ใหญ่ที่สุด — เพราะนี่คือบ้านจริงของคนส่วนใหญ่

ตลอดสิบสามบทที่ผ่านมา เราพูดถึงหลักการ มิติ และห้องต่าง ๆ ทีละเรื่อง โดยมีการแทรกเรื่องครอบครัวหลายธาตุไว้ตลอด มาใน

บทนี้ เราจะรวบทุกอย่างเข้าด้วยกัน และตอบโจทย์ที่ใหญ่ที่สุดของหนังสือเล่มนี้ — บ้านที่มีคนหลายธาตุอยู่ร่วมกัน

เพราะในความเป็นจริง บ้านส่วนใหญ่ไม่ได้มีคนธาตุเดียวอาศัยอยู่ — มีพ่อแม่ที่อาจเป็นคนละธาตุ ลูกหลายคนที่ธาตุต่างกัน บาง

ครอบครัวมีปู่ย่าที่มีธาตุของรุ่นเขา และคู่ชีวิตที่ผูกพันกับเราอาจเป็นธาตุตรงข้ามเรา

หนังสือเล่มนี้จะไม่จบสมบูรณ์ ถ้าไม่มีบทที่อุทิศให้กับโจทย์ใหญ่นี้

หลักการสามเสา ของบ้านหลายธาตุ

เสาแรก — "พื้นที่ส่วนตัวจัดตามธาตุของเจ้าของ ไม่ประนีประนอม"

ห้องนอนแต่ละคน พื้นที่ทำงานส่วนตัวของแต่ละคน มุมเฉพาะของแต่ละคน — ทั้งหมดนี้ควรจัดตามธาตุของเจ้าของอย่างเต็มที่

พื้นที่ส่วนตัวเป็นพื้นที่ฟื้นตัวของแต่ละคน และไม่ควรประนีประนอมเพื่อใคร

เสาที่สอง — "พื้นที่ส่วนรวมใช้ฐานเป็นกลาง + มุมเฉพาะธาตุ"

TOCSTART:ch-15
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ห้องนั่งเล่น โต๊ะอาหาร ห้องน้ำรวม สวนกลาง — พื้นที่ที่ทุกคนใช้ ใช้ฐานสี อุณหภูมิ และวัสดุที่เป็นกลาง พอที่ไม่ทำร้ายธาตุใด

ธาตุหนึ่ง แล้วเพิ่ม "จุดเฉพาะธาตุ" ผ่านของที่เปลี่ยนได้ง่าย เพื่อให้แต่ละคนหามุมที่ตอบโจทย์ตัวเองได้

เสาที่สาม — "การเจรจาในเรื่องที่เปลี่ยนรายวัน"

อุณหภูมิแอร์ ความดังของเพลง ความสว่างของไฟ การเปิด-ปิดหน้าต่าง — สิ่งเหล่านี้กระทบทุกคนในห้องเดียวกัน และต้องอาศัย

การเจรจาในแบบที่ทุกคนได้รับสิ่งที่ตนต้องการในสัดส่วนที่เป็นธรรม

สามเสานี้คือฐานของทุกอย่างในบทนี้

ขั้นแรก — วาดแผนที่ธาตุของบ้าน

ก่อนจัดบ้าน ต้องรู้ว่าบ้านมี "ใครเป็นธาตุอะไรบ้าง"

นั่งลงและเขียนชื่อสมาชิกในบ้านทุกคน แล้วเดาธาตุเด่นของแต่ละคน โดยใช้สัญญาณจากตำรา 3 ธาตุ เล่ม 6 บทที่ 3 ถ้ามีสมาชิก

ที่เป็นธาตุผสม ให้ระบุทั้งธาตุเด่นและธาตุรอง

ตัวอย่างบ้านสมมติ — บ้านที่มีสมาชิกสี่คน คุณพ่อเป็นไฟ คุณแม่เป็นน้ำ ลูกคนโตเป็นลม ลูกคนเล็กเป็นน้ำ บ้านนี้มีคนธาตุน้ำสอง

คน ธาตุไฟหนึ่งคน และธาตุลมหนึ่งคน

เมื่อมีแผนที่นี้ในใจ การจัดบ้านจะมีทิศทาง

ขั้นที่สอง — จัดพื้นที่ส่วนตัวให้ตรงธาตุของแต่ละคน

ในบ้านตัวอย่างข้างต้น

ห้องนอนคุณพ่อ (ไฟ) — สีเย็นนวล ฟ้าอ่อน เขียวอ่อน เครื่องนอนผ้าฝ้ายบางหายใจได้ พัดลมหรือแอร์ระบายดี ห้องเงียบสนิท

ห้องนอนคุณแม่ (น้ำ) — สีอุ่นสด ม่านบางที่ปล่อยแสงเช้าเข้า เครื่องนอนเบาไม่ชวนนอนต่อ นาฬิกาปลุกไกลจากเตียง

ถ้าคุณพ่อกับคุณแม่นอนห้องเดียวกัน — ห้องใช้สีกลาง (ครีมอุ่น) เครื่องนอนแยกผ้าห่ม (คุณพ่อบาง คุณแม่ไม่หนาเกิน) ม่านบางที่

ปล่อยแสงเช้าเข้า (สำหรับคุณแม่ที่ต้องการตื่น) ห้องเย็นพอสำหรับคุณพ่อ

ห้องนอนลูกโต (ลม) — เอิร์ธโทนอุ่น ครีม พีช เครื่องนอนผ้าหนาห่อตัว มีโคมไฟตอนกลางคืน ของในห้องเป็นระเบียบ มีมุมที่ "ขุด

เข้าไปได้"

ห้องนอนลูกเล็ก (น้ำ) — สีสดมีชีวิตชีวา ม่านบางเปิดรับแสงเช้า ของเล่นกระตุ้นการขยับ ไม่สะสม

ขั้นที่สาม — จัดพื้นที่ส่วนกลางในบ้านตัวอย่าง

ห้องนั่งเล่นของบ้านตัวอย่างนี้ จัดได้ดังนี้
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ฐานสีของห้อง ใช้เอิร์ธโทนนวลกลาง ๆ — ครีม น้ำตาลอ่อน ทรายอ่อน — เพราะเป็นสีที่ไม่ทำร้ายธาตุใด

เพิ่มมุมเฉพาะ:

มุมที่อบอุ่นใกล้พ่อ-แม่ลูก — โซฟานุ่ม หมอนอิงสีเอิร์ธโทน โคมไฟแสงอุ่น (เหมาะสำหรับลูกโตที่เป็นลม)

มุมเก้าอี้ใกล้หน้าต่างที่มีลม — เก้าอี้ผ้าลินิน ดอกไม้สดในแจกัน (เหมาะสำหรับคุณพ่อที่เป็นไฟ)

มุมที่รับแสงเช้า — เก้าอี้มีโครงสร้าง โต๊ะข้างพร้อมหนังสือ ต้นโรสแมรีในกระถาง (เหมาะสำหรับคุณแม่และลูกเล็กที่เป็น

น้ำ)

อุณหภูมิห้อง ตั้งให้พบกันตรงกลาง — เย็นพอประมาณ พัดลมหมุนเวียนสำหรับคุณพ่อ ผ้าห่มบาง ๆ พร้อมในห้องสำหรับคนที่ขี้

หนาว

แสงในห้อง ใช้ระบบ "แสงเป็นชั้น" — ไฟเพดานหลักปรับสลัวได้ ไฟตั้งโต๊ะแสงอุ่นในมุมหนึ่ง ไฟอ่านหนังสือแสงขาวในอีกมุม

ขั้นที่สี่ — กติกาเล็ก ๆ ของชีวิตประจำวัน

ในบ้านหลายธาตุ มี "เรื่องที่เกิดทุกวัน" ที่ต้องตกลงกันไว้ มีกติกาที่ทำให้ทุกคนพอใจ

ตัวอย่างกติกาที่ช่วยได้:

ตอนเช้า — เปิดผ้าม่านในห้องส่วนรวมและในครัวให้แสงเช้าเข้าเต็มที่ (ดีกับน้ำ ไม่กระทบไฟและลมมาก) เปิดเพลงเบา ๆ ที่มีชีวิต

ในระดับเสียงเบาพอ

ช่วงทำงาน-เรียน — เป็นช่วงเงียบ ทุกคนใช้พื้นที่ของตัวเอง เคารพความเงียบของกันและกัน (สำคัญสำหรับไฟ)

ตอนเย็น — เปลี่ยนแสงในบ้านเป็นแสงอุ่นนวล ลดเสียงรบกวน เริ่มจังหวะผ่อนคลาย (ดีกับลมและไฟ)

มื้ออาหารร่วม — ไม่มีโทรศัพท์ ไม่มีทีวี เป็นเวลาสื่อสาร (ดีกับทุกธาตุ)

ก่อนนอน — แต่ละคนกลับห้องของตัวเอง บรรยากาศของบ้านสงบลง

กติกาเล็ก ๆ เหล่านี้ทำให้สิ่งแวดล้อมของบ้านปรับให้แต่ละธาตุได้รับสิ่งที่ตนต้องการในช่วงเวลาที่เหมาะ

สถานการณ์ที่พบบ่อย และทางออก

มาดูสถานการณ์ที่หลายครอบครัวเจอ และทางออกที่ใช้ได้จริง

สถานการณ์ 1 — สงครามแอร์

คู่ชีวิตคนหนึ่งเป็นไฟ (ขี้ร้อน) อีกคนเป็นลมหรือน้ำ (ขี้หนาว) เรื่องอุณหภูมิแอร์เป็นการต่อสู้ทุกคืน
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ทางออก — ตั้งอุณหภูมิให้พบกันตรงกลาง (เช่น 25-26 องศา) คนที่ขี้ร้อนมีพัดลมส่วนตัวตั้งฝั่งของตน คนที่ขี้หนาวมีผ้าห่มเสริม

และถุงเท้าคู่หนึ่ง การแก้ด้วยการ "เสริม" ของทั้งสองฝั่ง ดีกว่าการต่อสู้เรื่องเลขบนรีโมต

สถานการณ์ 2 — พ่อแม่เป็นน้ำ ลูกเป็นลม

พ่อแม่ที่นิ่งสงบ ชอบห้องเงียบ ๆ ในแสงนวล ลูกที่เป็นลมกระตือรือร้น เปลี่ยนเรื่องไว ดูซน

ทางออก — เคารพว่าธรรมชาติของลูกต้องการการเคลื่อนไหวมากกว่าพ่อแม่ ห้องของลูกจัดให้ลูกเต็มที่ พื้นที่ส่วนรวมบ้านมีมุมที่

ลูกขยับและเล่นได้ ไม่ใช่ห้องที่ลูกต้อง "นั่งเงียบเหมือนพ่อแม่" และพ่อแม่เองก็เข้าใจว่าความซนของลูกไม่ใช่เพื่อกวนใจ แต่คือ

ธรรมชาติของลม

สถานการณ์ 3 — คู่ชีวิตเป็นไฟกับน้ำ

ฝ่ายไฟอยากเปลี่ยนเฟอร์นิเจอร์ ทาผนังใหม่ จัดบ้านใหม่ทุกปี ฝ่ายน้ำอยากให้ทุกอย่างเหมือนเดิม

ทางออก — เปลี่ยนสิ่งที่ "เปลี่ยนได้ง่าย" บ่อย ๆ (หมอนอิง ผ้าคลุม รูปบนผนัง ดอกไม้) เพื่อให้ฝ่ายไฟได้รู้สึกถึงการเปลี่ยนแปลง

ไม่เปลี่ยนโครงสร้างหลัก (สีผนัง เฟอร์นิเจอร์ใหญ่) บ่อย เพื่อให้ฝ่ายน้ำได้รู้สึกถึงความมั่นคง

สถานการณ์ 4 — พี่น้องต่างธาตุอยู่ห้องเดียวกัน

พี่เป็นน้ำที่ต้องการแสงเช้า น้องเป็นลมที่ต้องการห้องอบอุ่นและมีไฟตอนกลางคืน

ทางออก — แบ่งฝั่งของห้อง พี่อยู่ฝั่งหน้าต่าง น้องอยู่ฝั่งใน เครื่องนอนและของส่วนตัวของแต่ละคนตรงกับธาตุของตน ม่านบางที่

ปล่อยแสงเช้าเข้า แต่มีม่านชั้นในที่น้องดึงได้ในฝั่งของน้อง

บ้านพื้นที่จำกัด — เมื่อทุกคนใช้ห้องเดียวกัน

ครอบครัวที่อยู่ในห้องเช่า ห้องสตูดิโอ หรือบ้านหลังเล็กที่ทุกคนใช้พื้นที่เดียวกัน — หลักการของบทนี้ยังใช้ได้ เพียงปรับ

ให้เป็นเรื่อง "เวลา" แทน "พื้นที่"

มุมส่วนตัวเล็ก ๆ ของแต่ละคน — เลือกหนึ่งจุดในห้อง (มุมเตียง ชั้นวางของส่วนตัว มุมโต๊ะ) ให้แต่ละคนได้จัด

ตามธาตุของตน แม้เป็นพื้นที่เล็ก

แบ่งช่วงเวลาของห้อง — เช้าเป็นเวลาของคนธาตุน้ำ (เปิดผ้าม่าน เปิดแสง เปิดเพลงปลุก) เย็นเป็นเวลาของคน

ธาตุลม/ไฟ (แสงอุ่น เงียบลง)

ของเคลื่อนย้ายได้ — โคมไฟตั้งโต๊ะ ผ้าห่ม หมอน กลิ่น ของที่เปลี่ยนได้เร็ว ช่วยให้บรรยากาศปรับตามผู้ใช้ในช่วง

เวลานั้น

เคารพช่วงพักของกันและกัน — เมื่อคนหนึ่งต้องการสงบ คนอื่นในห้องลดเสียงและเก็บของของตน
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ปรับบ้านตามฤดูกาล

นอกจากการจัดบ้านเป็นภาพรวม ครอบครัวหลายธาตุได้ประโยชน์จากการปรับบ้าน "ตามฤดูกาล" เพราะแต่ละฤดูปลุกธาตุต่างกัน

ฤดูร้อน — ใช้สีเย็นในของที่เปลี่ยนได้ ผ้าคลุมโซฟาสีฟ้าอ่อน ดอกไม้สีอ่อนในห้อง พัดลมและการระบายอากาศที่ดี (สำคัญที่สุด

สำหรับคนธาตุไฟในบ้าน)

ฤดูฝน — เพิ่มความอบอุ่นและกลิ่นปลุกในบ้าน เครื่องเทศต้มในหม้อบนเตา เพลงสนุกเปิดในตอนเช้า แสงสว่างชัดเพื่อสู้กับวันที่

ครึ้ม (สำคัญสำหรับคนธาตุน้ำในบ้าน)

ฤดูหนาว — เพิ่มเครื่องเพิ่มความชื้นในห้อง ผ้าห่มหนา ไฟอุ่นนวล กลิ่นวานิลลาและเครื่องเทศอุ่น (สำคัญสำหรับคนธาตุลมใน

บ้าน)

การปรับบ้านตามฤดูเป็นกิจวัตรประจำสามเดือนของครอบครัวที่ใส่ใจสิ่งแวดล้อมตามธาตุ

ทำทีละน้อย ไม่ต้องเปลี่ยนทั้งบ้านในวันเดียว

ปิดท้ายบทนี้ด้วยข้อเตือนใจที่สำคัญ

หลังอ่านบทนี้ บางคนอาจรู้สึกอยากเปลี่ยนทั้งบ้านในสัปดาห์เดียว ขอให้เราใจเย็น

การจัดบ้านตามธาตุที่ได้ผลและยั่งยืน คือการเปลี่ยนทีละจุด ทำได้จริงในงบประมาณและเวลาที่มี เริ่มจากห้องนอนของตัวเอง

เพราะนั่นกระทบเราตรงและเร็วที่สุด แล้วค่อยขยายไปห้องส่วนรวม แล้วค่อยขยายไปห้องของสมาชิกคนอื่น (โดยปรึกษาเขาทุก

ครั้ง)

การเปลี่ยนเล็ก ๆ ที่ทำต่อเนื่อง ทรงพลังกว่าการปฏิรูปบ้านครั้งใหญ่ที่ทำไม่จบเสมอ

ลองทำ — แผนสามขั้นของบ้านเรา

นั่งลงกับสมาชิกในบ้าน แล้วร่วมกันทำสามขั้นนี้ — ขั้นแรก วาดแผนที่ธาตุของบ้าน ขั้นที่สอง เลือกหนึ่งห้องส่วนตัวของ

สมาชิกหนึ่งคน ที่จะปรับให้ตรงธาตุของเขามากขึ้น ขั้นที่สาม เลือกหนึ่งมุมในพื้นที่ส่วนรวม ที่จะเพิ่ม "จุดเฉพาะธาตุ" ให้

สมาชิกอีกคน เริ่มจากสามขั้นนี้ก่อน ขั้นอื่นจะตามมาเองตามเวลาที่เหมาะ

ก่อนไปบทส่งท้าย

ในบทนี้ เราได้รวบทุกหลักการของหนังสือเล่มนี้ มาตอบโจทย์ที่ใหญ่ที่สุด — บ้านสำหรับครอบครัวหลายธาตุ ผ่านสามเสาหลัก คือ

พื้นที่ส่วนตัวตรงธาตุ พื้นที่ส่วนรวมเป็นกลางบวกมุมเฉพาะ และการเจรจาในเรื่องที่เกิดทุกวัน

58

เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



เหลือเพียงบทส่งท้าย ที่เราจะถอยออกมามองภาพรวมทั้งหมด และเห็นว่าหัวใจของหนังสือเล่มนี้ ไม่ใช่การจัดบ้านให้สวย แต่คือ

การจัดบ้านให้ "หล่อเลี้ยง" ทุกคนในนั้น
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บทส่งท้าย — บ้านที่หล่อเลี้ยงทุกคนในนั้น

มองย้อนการเดินทาง

เราเดินทางในหนังสือเล่มนี้กันมายาวไกล

เราเริ่มจากความเข้าใจว่า สิ่งแวดล้อมเป็น "เสาที่สี่" ของการดูแลตัวเองตามธาตุ และทรงพลังพอ ๆ กับอาหาร การเคลื่อนไหว และ

จิตใจ

เราลงลึกในมิติของสิ่งแวดล้อมทั้งหก — สี แสง เสียง กลิ่นและอากาศ และพื้นผิวกับวัสดุ และเห็นว่าแต่ละมิติส่งผลต่อสามธาตุใน

แบบที่ต่างกันชัดเจน

เรานำมิติเหล่านั้น มาประกอบเป็นภาพรวมของห้องในบ้าน — ห้องนอน พื้นที่ส่วนรวม ครัว ห้องน้ำ พื้นที่ทำงาน พื้นที่กลางแจ้ง

และพื้นที่ของเด็ก

และเรารวบทุกอย่างเข้าด้วยกัน ในบทที่อุทิศให้กับครอบครัวที่มีคนหลายธาตุอยู่ร่วมกัน

หัวใจที่ใหญ่กว่ารายละเอียด

ตลอดการเดินทาง รายละเอียดที่เราเรียนมากมายอาจดูเป็นเรื่องเทคนิค — สีไหน อุณหภูมิเท่าไร แสงกี่เคลวิน เครื่องนอนแบบใด

แต่หัวใจของหนังสือเล่มนี้ใหญ่กว่ารายละเอียด — มันคือมุมมองที่ว่า "บ้านเป็นมากกว่าที่อยู่"

TOCSTART:ch-16
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บ้านคือสิ่งแวดล้อมที่ร่างกายและใจของเราอยู่ในนั้นยาวที่สุด และสิ่งแวดล้อมนั้นไม่เคยเป็นกลาง — มันส่งผลต่อเราทุกวินาที ทั้ง

ในทางที่หล่อเลี้ยงและในทางที่กดทับ

เมื่อเราเข้าใจสิ่งนี้ บ้านกลายเป็นเครื่องมือดูแลตัวเอง ที่ทำงานเพื่อเราตลอด 24 ชั่วโมง โดยที่เราไม่ต้องลงแรงพิเศษหลังจากตั้งมัน

ไว้

บ้านที่หล่อเลี้ยง ไม่ใช่บ้านที่สวย

มีเส้นแบ่งระหว่างสองสิ่งที่อยากย้ำก่อนปิดเล่ม

บ้านที่สวยในสายตาคนอื่น — ตามแบบในนิตยสาร ตามเทรนด์ของยุค — ไม่ใช่บ้านที่หล่อเลี้ยงคนในบ้านเสมอไป บางครั้งบ้านที่

ดูแสนเรียบและทันสมัย กลับเย็นชาและไม่อบอุ่นพอสำหรับคนธาตุลมที่อยู่ในนั้น บ้านที่ดูอบอุ่นและรกของสะสม ก็อาจเสริมความ

คั่งของคนธาตุน้ำที่เป็นเจ้าของ

บ้านที่หล่อเลี้ยง คือบ้านที่ "ตอบโจทย์ธาตุของคนที่อาศัยอยู่จริง" บ้านนั้นอาจไม่ลงนิตยสาร แต่คนในบ้านรู้สึกได้ทุกวันว่า "ที่นี่

ทำงานเพื่อฉัน"

นี่คือมาตรฐานที่ใหม่ที่หนังสือเล่มนี้เสนอ — มาตรฐานของบ้านที่หล่อเลี้ยง ไม่ใช่บ้านที่สวย

ของขวัญที่บ้านให้ครอบครัว

ในบ้านที่มีคนหลายธาตุ การจัดสิ่งแวดล้อมตามธาตุยังเป็นของขวัญที่อ่อนโยนต่อความสัมพันธ์

เมื่อคนในบ้านรู้สึกว่า "ตัวเขาในธาตุของเขา" ได้รับการเคารพในการจัดบ้าน — มีมุมที่ตรงกับเขา ของที่เขาสัมผัสไม่ระคายเคือง

ธาตุของเขา แสงและเสียงที่ไม่ทำร้ายเขา — เขาก็รู้สึกถูกเห็นและถูกรัก ในแบบที่ไม่ต้องพูดเป็นคำพูด

บ้านที่จัดอย่างเข้าใจในความแตกต่างของธาตุ จึงเป็นบ้านที่สมาชิกในนั้นได้รับสารทุกวันว่า "เรารักเธอในแบบที่เธอเป็น"

ธาตุของเรา เปลี่ยนได้

หนังสือทุกเล่มในชุดตำรา 3 ธาตุ จบลงด้วยความจริงเดียวกัน และเล่มนี้ก็เช่นกัน

ธาตุประจำตัวของเรา ไม่ใช่คำพิพากษาที่ตายตัว มันคือจังหวะปัจจุบันของลม ไฟ น้ำ ในตัวเรา และจังหวะปัจจุบัน ย่อมปรับให้

สมดุลขึ้นได้เสมอ

สิ่งแวดล้อมที่เราจัด คือเครื่องมือหนึ่งของการปรับจังหวะนั้น เมื่อบ้านของเราทำงานเพื่อธาตุของเรา การดูแลตัวเองในส่วนอื่น —

อาหาร การเคลื่อนไหว การพัก การฝึกใจ — ก็ลื่นไหลขึ้น เพราะเราไม่ต้องสู้กับสิ่งแวดล้อมที่ต่อต้านธาตุของเราตลอดเวลา
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เริ่มเล็ก ๆ และยั่งยืน

ปิดท้ายด้วยข้อเตือนใจสุดท้าย

เราไม่จำเป็นต้องปฏิรูปบ้านทั้งหลังเพื่อเริ่มต้น เปลี่ยนผ้าปูที่นอนเป็นผ้าที่ตรงกับธาตุของเรา เปลี่ยนหลอดไฟตั้งโต๊ะหนึ่งหลอด เพิ่ม

ต้นไม้หนึ่งต้นในมุมที่อยู่บ่อย เปิดผ้าม่านให้แสงเช้าเข้าทุกเช้า — สิ่งเล็ก ๆ เหล่านี้ทำได้ทันที โดยไม่ต้องรองบประมาณใหญ่หรือ

เวลาที่ไม่มี

และนี่คือสิ่งที่ทรงพลังที่สุด — เพราะการเปลี่ยนเล็ก ๆ ที่ทำต่อเนื่อง ส่งผลที่รู้สึกได้ทันที และนำไปสู่การเปลี่ยนใหญ่ขึ้นในเวลาที่

เหมาะของแต่ละบ้าน

คำส่งท้าย

เราเริ่มต้นหนังสือเล่มนี้ ด้วยความเข้าใจว่าสิ่งแวดล้อมเป็นเสาที่สี่ของการดูแลตัวเอง

เราจบหนังสือเล่มนี้ ด้วยความเข้าใจที่ใหญ่กว่านั้น — ว่าบ้านคือสิ่งที่เราออกแบบเพื่อหล่อเลี้ยงตัวเองและคนที่เรารัก ในทุกวินาทีที่

เราอยู่ในนั้น

ลม ไฟ น้ำ — ทุกธาตุล้วนต้องการสิ่งแวดล้อมที่ตรงกับมัน เพื่อให้ของขวัญที่มันมีได้ส่องสว่างเต็มที่ และเพื่อให้ความเปราะบางที่

มันมีได้รับการประคอง

ขอให้บ้านของเรา — ไม่ว่าจะใหญ่หรือเล็ก เก่าหรือใหม่ ในเมืองหรือชนบท — เป็นบ้านที่หล่อเลี้ยงทุกคนในนั้น ด้วยความเข้าใจ

ในธาตุที่งดงามและแตกต่างกัน

ขอบคุณที่เดินทางมาด้วยกันจนถึงหน้าสุดท้าย ขอให้ความเข้าใจเรื่องสิ่งแวดล้อมตามธาตุนี้ ค่อย ๆ ทำให้บ้านของเรา กลายเป็นที่ที่

ทุกคนในบ้านได้เป็นในธาตุของตน อย่างสมบูรณ์และเป็นสุข

เพราะธาตุของเรา ไม่ใช่คำพิพากษา — และบ้านของเรา ก็สามารถเป็นมากกว่าที่อยู่ — มันเป็นเครื่องมือเยียวยา ที่ทำงานเพื่อเรา

ทุกวินาที

62

เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



ภาคผนวก — แหล่งอ้างอิงและที่มาของเนื้อหา

หนังสือเล่มนี้ว่าด้วย "การจัดสิ่งแวดล้อมตามธาตุ" รวบรวมเนื้อหาจากตำราแพทย์แผนไทยเดิม จากศาสตร์การออกแบบและ

จิตวิทยาสิ่งแวดล้อมในระดับสากล และจากงานวิจัยและบทความออนไลน์ในหัวข้อที่เกี่ยวข้อง

ตำราแพทย์แผนไทย

ตำราเวชศาสตร์ฉบับหลวง รัชกาลที่ 5 — ในส่วนที่กล่าวถึงสภาพแวดล้อมและฤดูกาลที่ส่งผลต่อธาตุ

คัมภีร์ปฐมจินดา — ในส่วนที่ว่าด้วยสภาพอากาศและสภาพแวดล้อมต่อร่างกาย

ตำราการแพทย์แผนไทยเดิม — กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข

หนังสือว่าด้วยภูมิปัญญาบ้านไทยและการอยู่อาศัยที่สอดคล้องกับธรรมชาติ

แหล่งทั่วไป — การออกแบบและจิตวิทยาสิ่งแวดล้อม

Stephen Kellert — งาน Biophilic Design เรื่องการออกแบบที่นำธรรมชาติเข้ามาในที่อยู่อาศัย

Christopher Alexander — A Pattern Language — งานออกแบบบ้านในมุมที่เน้นมนุษย์เป็นศูนย์กลาง

งานเขียนเรื่อง Feng Shui (ฮวงจุ้ย) ในมุมการจัดพื้นที่ตามธาตุของจีน

งานเขียนเรื่อง Vastu Shastra ในมุมการจัดบ้านตามอินเดีย

TOCSTART:ch-17
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Marie Kondo — The Life-Changing Magic of Tidying Up — สำหรับมุมการจัดของในบ้าน

หนังสือทั่วไปเรื่อง Biomimicry และการออกแบบที่เลียนแบบธรรมชาติ

งานวิจัยและบทความออนไลน์

งานวิจัยเรื่อง Environmental Psychology และผลของพื้นที่ต่ออารมณ์

งานวิจัยเรื่อง Indoor Lighting และผลต่อจังหวะ Circadian

งานวิจัยเรื่อง Aromatherapy และผลของกลิ่นต่อระบบประสาท

งานวิจัยเรื่อง Acoustic Environment และผลของเสียงต่อความเครียด

งานวิจัยเรื่อง Indoor Air Quality และสุขภาพ

งานวิจัยเรื่อง Nature Exposure (Forest Bathing / ชินรินโยคุ) ในมุมจิตวิทยาและสรีรวิทยา

บทความคลินิกเรื่องการออกแบบโรงพยาบาลและบ้านสำหรับผู้สูงอายุ

หมายเหตุของผู้เขียน

คำแนะนำในเล่มนี้เป็นแนวทางทั่วไป ไม่ใช่กฎตายตัว ผู้อ่านสามารถนำไปประยุกต์ตามบริบทของบ้านและงบประมาณของตัวเอง

การจัดบ้านที่ดีคือการจัดในแบบที่ "เราอยู่แล้วสบายในแบบของเรา" ไม่ใช่การทำตามคำแนะนำในหนังสือทุกข้อ
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