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18. รูจ้กัหยดุพกัชัว่คราวเม่ือถงึทางตนั (Pause after no way 

out) ไม่แปลกเลยหากบอกว่าในสมองของผู้บริหารบางคนนั้นอาจ

คดิถงึงานอยูต่ลอดเวลา จะเรยีกว่ามุง่มัน่ หรอืหมกมุน่กแ็ล้วแต่ ย่อม

เรยีกว่าคนๆ นัน้มีความส�ำนกึในงานด ีบางคนพกพาเอางานไปท�ำงาน

ที่บ้าน ไม่เว้นแม้วันหยุด ไม่มีเวลาพักผ่อนหรือมีเวลาส่วนตัว บางที

ด้วยความเคร่งเครียดในการท�ำงาน ไม่รูจ้กับรหิารเวลา หลายคนเมือ่

ล่วงพ้นจากต�ำแหน่งหน้าที่การงาน ก็กลับป่วยไข้สาหัส ตัวอย่างก็มี

มากมาย ฉะนั้น ข้อคิดอันดีที่ผู้ประสบความส�ำเร็จในชีวิตการท�ำงาน 

ได้ให้ข้อคดิว่าหดัรูจ้กัความพอด ีบางครัง้เราพยายามยึดมัน่ หรอือยาก

ได้อะไรมากเกนิไป เรามกัจะไม่ได้ส่ิงน้ัน แต่ขณะทีเ่ราปล่อยวาง และ

ผ่อนคลายเมื่อใจเราสงบ ค�ำตอบจะปรากฏขึ้นมาเอง 

ผูบ้รหิารระดบัสูงคนไทยผู้มชีือ่เสียงท่านหน่ึงในปัจจบุนั ผูเ้คย

ผ่านวกิฤตการท�ำงานแบบหามรุง่หามค�ำ่ เคร่งเครยีดกบังานมากทีส่ดุ

ก็เจ็บป่วยเสียศูนย์จนมีผู้มาช่วยเหลือแนะน�ำวิธีแก้ปัญหา จนที่สุด

สามารถผ่านพ้นวิกฤต ปัจจุบันได้ตั้งสถานฝึกอบรมกาย และจิต 

(Body and Mind) ส�ำหรับผู้บริหารทุกระดับ ดังนั้น จึงเป็นข้อคิดว่า 

บางคร้ัง เม่ือเราประสบปัญหาจนต้องเสยีเวลาจะเอาชนะมนั บางครัง้

อาจต้องหยดุพกัชัว่คราวก่อน เพือ่ไล่เรยีงปัญหา ถอยห่างออกมาเพือ่

ผ่อนคลายตัวเอง เมื่อถึงตอนนี้สิ่งที่เรียกว่าทางตัน เราอาจเห็นแสง

สว่างปลายอโุมงค์ บางครัง้เมือ่ถงึทางตนั บางคนอาจใช้วธิว่ีา “ในเมือ่

เสยีหายถึงเพยีงนี้ แลว้กต้็องรกัษาสิง่ที่ยงัเหลอือยูไ่ว้ให้มัน่คง อย่า

ให้เสียมากไปอีก อย่าไปนึกเสียดายหรือกังวลสิ่งที่เสียไปแล้วนั้น

เลยตั้งต้นใหม่ดีกว่า” ซึ่งก็เป็นอีกแนวคิดหนึ่ง เพียงแต่ต้องมีความ

ระมัดระวังให้มากขึ้นกว่าเก่าเท่านั้น เราสามารถน�ำวิธีการปล่อยวาง

มาใช้ในการแก้ปัญหาการท�ำงานได้ การปล่อยวางไม่ใช่การยอมแพ้ 

หรือการที่ไม่สามารถควบคุมสิ่งใดได้ การปล่อยวางจะช่วยให้เรามี

ความเครียดลดน้อยลงหรือหายไป ช่วยให้เรามีความยืดหยุ่นในการ

ท�ำงาน และการใช้ชวีติเมือ่พบว่าตวัเราก�ำลงัยดึตดิอยูก่บัอารมณ์ใดๆ 

หรอืปัญหาใดๆ ทีไ่ม่สามารถปล่อยวางได้ เราสามารถใช้วธิหีายใจเข้า 

และออก ผ่อนคลายจากจติ  จากความยึดมัน่ โดยดึงจติกลับมาสูก่าร

หายใจเพือ่สร้างความสมดลุให้เกดิขึน้ได้ วธิกีารนีไ้ด้ผลดมีาก แต่ต้อง

หมั่นท�ำบ่อยๆ จนช�ำนาญในการปล่อยวางในที่สุด ขอยกหลักการ 

ข้อคิด การปล่อยวางมาประกอบ ดังนี้

●	 ปล่อยวางปัญหา-ผ่อนคลาย-ใจสงบ-พลงังานไหลเคลือ่น

●	 ปล่อยวางความเคยชินที่เราชอบยึดมั่น เก็บกด กักขัง

ความคิด ความรู้สึก

●	 การปล่อยวางมิได้หมายความว่า เป็นการยอมแพ้ หรือ

ไม่สามารถควบคุมสิ่งใดได้

●	 ไม่ยึดมั่นภาพลักษณ์ ความคิดคับแคบอันไม่ถูกต้อง 

ความกลัวการแสดง

●	 ความคิดของเราที่มีต่อผู ้อื่น เราอย่าแก้ปัญหาด้วย

ความเครียด ไม่ยืดหยุ่น

●	 เมื่อปล่อยวางจะแก้ไขปัญหาได้ง่ายขึ้น งานจะปลอด

โปร่ง

●	 หากเรียนรู้ที่จะปล่อยวาง ก็จะมีวิถีชีวิตที่เปลี่ยนไป

●	 เมื่อก�ำลังยึดอยู่กับอารมณ์ใด จงผ่อนคลายตนเองด้วย

ลมหายใจ

●	 เลือกงาน ลืมสิ่งอื่น ท�ำงานด้วยความใส่ใจ เปลี่ยนแนว
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การคิดสะสมพลังงานที่ขัดขวางความสมดุล

●	 เมื่อวิตกกังวลจะเป็นสภาวะจิตเป็นโทษ ให้ปล่อยวาง 

และใส่ใจในสิ่งที่ท�ำ

●	 อย่ายินยอมให้อารมณ์มาอยู่เหนือหรือกักขังเราไว้

●	 ให้ถือว่าความยุ่งยากเป็นโอกาสในการฝึกปล่อยวาง

●	 ปล่อยวางน�ำไปสู ่การเปลี่ยนแปลง เป็นจุดก�ำเนิด

ประโยชน์ น�ำทางไปสู่ความมีประสิทธิภาพ

●	 เกิดการเรียนรู้และเปลี่ยนอย่างต่อเนื่อง

●	 ช่วยให้เกิดการตื่นตัว เป็นการเปิดใจตัวเองให้กว้างและ

สร้างสุขในที่สุด

19. บางครั้งยอมจ�ำนนดีกว่าสู้ตาย (Surrender better than 

Dead) เชือ่ว่าผูท้ีท่�ำงานมกัจะมปีระสบการณ์ในการท�ำงานในลกัษณะ

ที่แม้จะมุ่งมั่นท�ำงาน ทั้งผลัก ทั้งดัน เพื่อจะให้งานบรรลุสู่เป้าหมาย 

ทว่าบางครั้งก็ไม่ถึงฝั่งฝัน ย่ิงพยายามจะสู้แบบเอาเป็นเอาตายก็ยัง

ไม่ส�ำเร็จ บางคนมาดมั่นถึงกับจนมุมในที่สุด ในระยะสามทศวรรษที่

ผ่านมานี้ มีหลายกิจการ หลายประเภทสินค้า ทั้งในระดับต่างชาติ

หรือแม้กระทั่งภายในท้องถิ่น สินค้าหลายประเภทได้ห่างหาย ตาย

จากไปจากวงการธรุกจิมากมาย อาจจะเนือ่งจากไม่สามารถตดิตาม

เทคโนโลยทีีเ่กดิขึน้ วถิชีวีติหรอื Life style ของผู้บรโิภคได้เปลีย่นแปลง

ไปตามสภาวะแห่งความเร่งรีบของการด�ำรงชีวิต 

เราคงเคยเห็นบางองค์กรที่มีภาพลักษณ์ใหญ่โตทางด้าน

อเิล็กทรอนกิส์ ใครจะทราบได้ว่าวนัหนึง่ถงึกบัต้องยบุเลกิกจิการเพยีง

เพราะเทคโนโลยีได้เปลี่ยน-แปลงจน Know how ที่มีอยู่เดิมใช้ไม่ได้ 

เป็นต้น เราคงเห็นว่าในสมัยที่ฟองสบู่แตกนั้น หลายๆ กิจการใหญ่โต 

ถึงกับต้องทบทวนกิจการในเครือ เพื่อลดความเทอะทะใหญ่โต เพื่อ

ตัดกิจการที่ไม่ท�ำก�ำไร 

ดังท่ีกล่าวมาแล้วข้างต้น ตัวอย่างเหล่านี้จะเรียกว่ายอมแพ้

คงไม่ใช่ แต่น่าจะเรียกว่าเป็นการยอมรับ และตระหนักถึงการจะพา

องค์กรให้อยู ่รอดได้อย่างไรต่างหาก เมื่อมาถึงจุดนี้ในส่วนของ

บุคลากรแล้ว ไม่ว่าจะอยู่ในระดับปฏิบัติการ บังคับบัญชา หรือฝ่าย

จัดการ สิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่พ้นก็คือทุกคนจะต้องยอมรับถึงความ

เปล่ียนแปลง หม่ันตื่นตัวตลอดเวลาในการปรับตัวให้ทันกับความ

เปลี่ยนแปลง มิฉะนั้นเราอาจตกยุคก้าวไม่ทันโลก ภารกิจการงานใด

ที่เคยปฏิบัติเมื่อเปรียบเทียบกับอดีตแล้ว ปรากฏว่าเริ่มก้าวไม่ทันยุค 

เริ่มไม่สดใส ก็จะต้องปรับปรุงตนเองด้วยการ Update ศักยภาพ 

บางคร้ังเม่ือแก้ปัญหาไม่ส�ำเร็จ หรือวิทยาการเดิมๆ เริ่มล้า

สมยั เรากส็มควรเพิม่เตมิเสรมิส่ิงใหม่ๆ ต้องยอมรบัว่าวทิยาการความ

รู้มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา การยอมรับหาใช่การยอมแพ้ แต่

เป็นการก้าวให้ทันเพื่อความสะดวก และผลของงานต่างหาก เพราะ

หากไม่ปรับตัว ปรับกลยุทธ์ ปรับวิสัยทัศน์ ปรับทัศนคติ แม้บางครั้ง

เราอาจท�ำงานผิดพลาดแต่ก็ดันทุรังต่อสู้ด้วยวิถีเดิมๆ ด้วยความเชื่อ

เก่าๆ ก็รังแต่จะตายเปล่าจริงๆ

20. เติมพลังกายใจพร้อมสู ้งาน (Boost up yourself) 

เคล็ดลับประการหนึ่งของผู้น�ำ และผู้บริหารเก่งๆ เชื่อว่าร่างกายกับ

หวัใจเป็นสิง่เนือ่งถงึกนัอยูเ่สมอทกุๆ กรณร่ีางกายจะเคลือ่นไหวได้ ก็

เพราะหัวใจเป็นผู้น�ำให้เป็นไป ร่างกายที่ไม่สมบูรณ์ จะให้หัวใจ

สมบูรณ์ด้วยไม่ได้ เพราะฉะนั้นสิ่งทั้งสองอย่างคือร่างกาย และหัวใจ

จะต้องดีขึ้นมาในเวลาพร้อมๆ กัน กล่าวคือ ดวงจิต (หัวใจ) ก็ดี และ

ร่างกายก็แข็งแรงด้วย หากขาดไปเสียอย่างหนึ่งอย่างใดแล้ว จิตตา-

นุภาพก็คงได้รับผลน้อยหรือไม่ได้เลย เราคงเห็นกันแล้วว่า ผู้ที่มี

ร่างกายแข็งแรง ซึ่งเราเรียกกันว่า “มนุษย์เหล็ก” นั้น หัวใจหรือดวง

จิตมักกล้าแข็งอยู่ด้วยเสมอ ด้วยเหตุฉะนี้ ผู้ที่ปรารถนาจิตตานุภาพ 

หาอ�ำนาจให้แก่หัวใจ จึงจ�ำเป็นอย่างย่ิงที่จะต้องท�ำความสุขให้แก่

ร่างกายด้วย ขอให้เราลองสงัเกตให้ดีๆ  ว่าในยคุปัจจบุนันี ้มนีกับรหิาร

ที่หันมาให้ความสนใจเรื่องราวเหล่านี้กันมาก โดยมีความเชื่อว่า

ร่างกายทีเ่ป็นสขุนัน้ ย่อมเป็นอปุกรณ์แก่ดวงจติได้อย่างมากทีส่ดุ ทาง

ที่จะท�ำร่างกายให้เป็นสุขนั้น มีข้อส�ำคัญตามหลักอนามัยวิทยาอยู่ 4 

ประการคือ

1. 	 การกิน

2. 	 การนอน

3. 	 การพักผ่อน   

4. 	 การออกก�ำลัง

5. 	 การบ�ำรุงสมอง

เครือ่งยนต์ต้องการการดูแลรกัษา ตรวจตรา ซ่อมแซม เพือ่ให้

ใช้การได้ดีอยู่เสมอไปฉันใด ร่างกายของมนุษย์เราก็ต้องการความ

ประคบัประคองไม่น้อยกว่าเครือ่งยนต์ฉนันัน้ เพราะฉะนัน้จงึเป็นการ

จ�ำเป็นส�ำหรับมนุษย์ทุกคน ที่รักษาและความสุข จะต้องคอยเอาใจ

ใส่ต่อร่างกาย คอยสังเกตตรวจตรา และซ่อมแซมตัวเราให้คงด ี

อยู่เสมอ ทั้งนี้เพื่อประโยชน์แก่ตัวเราเอง และเพื่อประโยชน์แก่ผู้อื่น

ด้วย ขอให้เราหมั่นใส่ใจสุขภาพ ให้ความสนใจเรื่องการบริโภค สุข-

อนามัยส่วนบุคคล นาฬิกาชีวิต การบริหารร่างกายทั้งแบบตะวันตก

ที่เน้นสรีระร่างกายภายนอก หรือการบริหารร่างกายตามแบบตะวัน

ออก อาทิ ไท่จี๋  ชี่กง ซึ่งเป็นการบริหารกาย จิต สมาธิ (Body and 

Mind) ไม่นาเชื่อว่าปัจจุบันนักบริหารชาวตะวันตกจ�ำนวนมากให้

ความสนใจ และศกึษาลกึซึง้จนเขยีนเป็นต�ำราทเีดยีว ทัง้หลายทัง้ปวง

ดังกล่าวจะเป็นประโยชน์ที่ช่วยให้ร่างกายหลั่งสารอันเป็นประโยชน์

ต่อสมอง ระบบร่างกายโดยรวมได้อย่างดี อย่างไรก็ดี ยังมีเทคนิควิธี

อีกมายมายนัก  สุดแต่จะนิยม แต่ยังมีอีกสิ่งหนึ่งที่จะเติมพลังกายใจ

พร้อมสู้งานแบบง่ายๆ ก็คือพยายามปลีกเวลาท่องเที่ยว ทัศนาจรใน

ทีท่ีเ่จรญิกว่า หรอืทีส่งบตามธรรมชาติ แล้วเราจะรูว่้าการได้สมัผสักบั

ธรรมชาตินั้นมีคุณค่าช่วยให้เกิดความคิดสร้างสรรค์ ปลุกพลังกาย 

เติมพลังใจให้แก่ชีวิต และการบริหารงานได้อย่างไม่น่าเชื่อ

ต่อฉบับหน้าอ่าน


