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3. จัดทีน่อนให้เรยีบร้อย จะว่านีค่อืกุศโลบายอย่างหนึง่กไ็ด้ 

เมื่อเราตื่นนอนแล้ว เราควรจัดเก็บท่ีนอนให้เรียบร้อย 

แต่เช้า เพือ่เตอืนตนเองว่าเราทำางานสิง่แรกสำาเรจ็แล้ว เท่ากบัช่วยยำา้

ให้เรามคีวามรูส้กึพอใจกบัความสำาเรจ็เลก็ๆ และยงักระตุน้ให้เราเอง

โฟกัสกับงานชิ้นต่อไปที่กำาลังรอเราอยู่ อย่างที่ Timothy Ferriss  

(นกัลงทนุ และทีป่รกึษาของ Facebook) กล่าวเอาไว้ว่า “ไม่ว่าวันนัน้

วนัไหนจะเป็นอย่างไร ไม่ว่าฟ้าจะถล่ม ดนิจะทะลาย จงอย่าลมืเกบ็ 

ทีห่ลบัทีน่อนให้เรยีบร้อย” เรยีบง่าย แต่ทรงพลงั

4.  ยดืเหยยีด การยืดเหยียดร่างกาย แขนขา ช่วยปรบัปรงุให้

ร่างกายมคีวามยดืหยุน่ ซึง่จะช่วยให้เราสามารถทำากิจกรรมทางกาย

ได้อย่างคล่องแคล่ว และลดความเสีย่งทีจ่ะบาดเจบ็อนัเนือ่งจากการ

ใช้กล้ามเนื้อ เมื่อร่างกายได้รับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ข้อต่อได้รับ

การกระตุน้ จะช่วยเสรมิเราทำางานได้อย่างมปีระสทิธภิาพด้วย ย่ิงใน

โลกปัจจบุนันีม้อีาการ office syndrome เราจงึควรสงัวร ใช้เวลาสัก 

2 นาทใีนการยดืเหยยีดเพือ่ผ่อนคลายกล้ามเนือ้หรอืความล้า จะช่วย

เกดิผลทีไ่ม่น้อยเลย

5. มส่ีวนร่วมกบักจิกรรมทางกาย ข้อนีข้ึน้อยูก่บัไลฟ์สไตล์ของ

แต่ละคน เป้าหมาย และความชอบส่วนบุคคลซึ่งอาจเป็นอะไรก็ได้

เล่นยมิ โยคะ การเต้นซมุบา การเดนิ การวิง่ การกระโดดบนแทรม- 

โพลนี หรอืการว่ายนำา้ อะไรกไ็ด้ทีท่ำาให้ร่างกายได้เคลือ่นไหว ผลจาก

งานวจิยั กจิกรรมความเคลือ่นไหวของร่างกายส่งผลดสีม�า่เสมอดงันี้

➢  ช่วยควบคุมนำ้าหนัก

➢  ปรับปรุงสุขภาพร่างกาย และมีภูมิต้านทานเชื้อโรค

➢  ปรับปรุงสภาพอารมณ์

➢  กระตุ้นเพิ่มพลังงาน

➢  ช่วยให้นอนหลับดี

➢  ปรับปรุงสุขภาวะทางเพศ

➢  เพิ่มพูนอารมณ์ขัน

6.  อาบน�า้เยน็ การอาบนำา้เย็นไม่เพยีงให้พลังงาน และความ

รูส้กึสดชืน่เท่านัน้ แต่ยงัช่วยปรบัปรงุร่างกาย และอารมณ์จติใจได้ทนัที

อีกด้วย นอกจากนี้ยังปรับปรุงระบบภูมิคุ้มกัน และระบบการย่อย

อาหาร และยงัช่วยลดนำา้หนกัลงได้อกีด้วย อนึง่ หลงัการออกกำาลงักาย

แล้ว ไม่มอีะไรดีไปกว่าการอาบนำา้อีกแล้ว

7.  ด่ืมกาแฟหรือน�้าชา อันนี้ขึ้นอยู่กับความชอบส่วนตัว 

แต่ทั้งสองอย่างมีประโยชน์ต่อร่างกายในแง่กระตุ้นความตื่นพร้อม 

ซึ่งมีประโยชน์ในการต้อนรับเช้าวันใหม่ อนึ่ง น่าจะถือเป็นเคล็ดลับ 

ในการใช้ความสงบในตอนเช้า ขณะจิบนำ้าชาหรือกาแฟที่อุ่นๆ เป็น 

การทำาจติให้นิง่เพือ่รบัเช้าวนัใหม่ เป็นการสงบจติก่อนเข้าสูป่ฏบัิตกิาร

เรือ่งการงานต่อไป

8.  บริโภคอาหารสุขภาพ ขอให้คิดเสมอว่าร่างกายเรา 

ก็เหมือนพาหนะชนิดหนึ่ง ถ้าเราต้องการให้ร่างกายนี้พาเราไปไกลๆ 

ได้ เราก็ต้องดูแลมันให้ดีที่สุด ข้อนี้เป็นปัญหาใหญ่หลวงที่สุดที่คน 

มกัจะมองข้าม คิดต้ืนๆ ส้ันๆ และผิวเผิน

เมื่อถึงเวลาที่ต้องเติมอาหาร ซึ่งก็ไม่ผิดกับการเติมเช้ือเพลิง 

พลังงาน เราก็ควรสังวรเรื่องนี้ให้จงดี เพราะนี่คือส่วนหนึ่งของชีวิต 

ของเรา เพราะฉะนั้นเราต้องเข้าใจเรื่องนี้ ด้วยการใส่ใจเมื่อต้อง 

23
จากฉบับที่แล้วต่อ
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สิ่งเปลี่ยนแปลงตัวเองเพื่องาน และชีวิตส่วนตัว
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รับประทานอาหารที่สมบูรณ์ มีคุณภาพ เปรียบไปก็เป็นสมการ 

ธรรมดาๆ นี่เอง ถ้าหากเราทิ้งอาหารที่ไม่มีคุณภาพ แล้วเติมด้วย

อาหารสขุภาพ = ร่างกายทีม่สีขุภาพดี

9. ทบทวนเรือ่งทีล่่วงมา เราเคยได้ยินคำากล่าวเมื่อกลับถึง

บ้านแล้วว่า “เวลายามเช้ามักจะเป็นกาลเวลาที่ฉลาดกว่าเวลา 

กลางคนืเสมอ” เหตผุลกค็อื เราผ่านกจิกรรมต่างๆ มาตลอดวัน ไม่ว่า

จะเรื่องการตัดสินใจ การปฏิสัมพันธ์กับผู้คนไม่ว่าจะกับหัวหน้า  

ลูกน้อง เพือ่นร่วมงาน และยงัมกีจิกรรมอืน่ๆ ทางด้านกายภาพอกีด้วย 

นี้เป็นช่วงเวลาที่เราใช้ความสามารถในการบริหารจัดการงาน เราใช้

เวลาหมดสิน้ไปกบัการนีไ้ม่น้อย เราอาศยัสมรรถนะ ประสบการณ์ใน

การพินิจพิจารณาเรื่องราว ปัญหาในงาน และสิ่งต่างๆ จากมุมมอง

สดๆ ทัง้สิน้

เพราะฉะนัน้ ขอให้มองสะท้อนไปถงึวนัเวลาทีผ่่านมา ทบทวน

ดูว่าเราทำาอะไรที่ถูกต้อง (และเราจะยังคงทำาส่ิงที่ถูกต้องต่อไปได้

อย่างไร) และเราน่าจะปรบัปรงุอะไรให้ดกีว่าทีผ่่านมาแล้วบ้าง ? ลอง

เขยีนเป็นบทเรียน แล้วประยกุต์ในแนวทางทีถ่กูต้อง ใครจะรู ้ บางที

เราอาจจะได้บทเรยีนใหม่อนัทรงคณุค่าสำาหรบัองค์กรกไ็ด้ 

10. ส�านกึคณุ และรู้สึกขอบคณุ เมือ่ไหร่ทีเ่ราปิดบทเรยีนของ

เมื่อวานนี้ลง ลองโฟกัสไปที่ปัจจุบันขณะ เรามีเรื่องอะไรในชีวิตเรา 

ที่เรารู้สึกส�านึกคุณ และอยากขอบคุณบ้าง? ทั้งผู้คนประสบการณ์ 

ความรัก สุขภาพ ความก้าวหน้า ความเติบโต ท้ังในด้านงาน และ 

ชีวิตส่วนตัว เพียงขอให้เราเตือนจิตเตือนใจของเราถึงเรื่องดังกล่าว 

ข้างต้น เพราะมนัจะช่วยให้เรามคีวามรูส้กึ ช่วยให้เราได้มคีวามรูส้กึ

ของความนอบน้อม ความอ่อนน้อมถ่อมตน และเป็นจุดเริ่มต้นที่ดี 

ทีจ่ะทำาสิง่ดีๆ  ต่อไปยิง่ๆ ขึน้

11. สมุดบันทึกส่วนตัว “ถงึไดอารี ่วนันี.้...…” แต่เราอาจไม่

ต้องเก่าครำ่าครึตามสำานวนข้างต้นก็ได้ ต้องบอกว่านี่คือช่องทางหนึ่ง 

ที่จะปลดปล่อยความคิด จิตอารมณ์ โดยใช้สมุดจดบันทึกเป็น 

ตัวกลางในการรบัรูค้วามรูสึ้ก ความเหน็ และอะไรอีกหลายๆ อย่างได้

อย่างเหลือเชื่อ จำานวนหรือปริมาณความคิดต่างๆ ตลอดจนความ

ตระหนกัรูไ้ม่ว่าจะเรือ่งอะไรจะบงัเกดิขึน้มาซึง่จะทำาให้เราตกใจทเีดยีว 

บคุคลในอดีตหลายท่านได้เขยีนได้บนัทกึระบายความนกึคดิ วาดฝัน 

จนกลายเป็นเรือ่งจรงิในกาลเวลาต่อมาไม่น้อยแล้ว สิง่ใดกต็ามทีอ่บัุติ

ขึ้นในจิต จงปล่อยให้มันกลายเป็นจริง พลังความคิดมีพลังเสมอ 

ดังทีไ่อน์สไตน์ได้ว่าไว้

การบันทึกความคิด ความรู้สึกนึกคิดลักษณะนี้ 

สามารถกล่าวได้ว่าเป็นประสบการณ์การบำาบัด

เยียวยาที่แท้จริง (Therapeutic experience)

12. ให้เวลาอยูก่บัตวัเอง เราอาศัยอยู่ในโลกทีไ่ม่อาจหยดุนิง่

ได้ และยังยากนักที่จะหาจังหวะสงบๆ นั่นคือเหตุผลว่าทำาไมเรา 

จึงต้องหาหนทางที่จะอยู่กับปัจจุบันขณะ และมีความสงบกับความ

คดิมากขึน้ สิง่ทีต้่องปฏบิตั ิณ ขณะนีท้ีน่ี ่ กค็อืการรูจ้กัทำาความสงบ

กับตัวเอง มเีวลาอยู่กับตัวเอง การทำาสมาธ ิและการสวดมนต์ถอืเป็น

วิธหีนึง่ทีเ่ราทำาได้ แต่กไ็ม่ใช่หนทางนีห้นทางเดียวเสมอไป เราสามารถ

คิดหาวิธีผ่อนคลายด้วยวิธีการที่ผสมผสาน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความ 

เหมาะสม ความชอบใจ และจรติของแต่ละคน

13. ก�าหนดเป้าหมายและทบทวน ตรงนีเ้ป็นเรือ่งสำาคญัเพราะ

ถ้าหากเรารู้อยู่แล้วว่ากำาลังพยายามฝ่าฟันอะไรสักอย่าง เราจะ

สามารถจดัการกับความต้ังใจของเราได้อยู่แล้ว เป้าหมายมนัทำางาน

เหมือนเลนส์ของกล้องถ่ายรูป ถ้าเราเซ็ทเลนส์ และต้ังโฟกัสอย่าง 

ถูกต้อง เราจะสามารถถ่ายภาพออกมาได้ชัดเจน แต่ถ้าเราไม่เซ็ท 

ไม่ต้ังโฟกัส รปูทีอ่อกมาย่อมมวั ไม่ชดัแน่นอน 

การโฟกัสไปหนึ่งปีข้างหน้า แล้วตั้งเป้าหมายขั้นต้นๆ จาก  

3-5 เรือ่ง ซึง่ล้วนเป็นเรือ่งทีส่ำาคัญๆ ทีสุ่ดของงานหรอืในชวีติของเรา 

(งาน สุขภาพ งานสังคม ความก้าวหน้าส่วนตัว การเดินทางท่องเทีย่ว 

ฯลฯ) ขอให้ตัง้เป้าหมายให้ชดัเจน เขยีนวลหีรอืถ้อยคำาด้วยวธิทีีร่าวกบั

ว่าเราได้ประสบความสำาเรจ็แล้ว เป็นการปลุกใจตนเอง แล้วเมือ่ใดที่

เราได้ต้ังเป้าหมายแล้ว ขอให้อ่านทกุๆ วัน และประเมนิมนัด้วย เพือ่ 

ดูว่ามส่ิีงใดบ้างทีป่รบัปรงุไปแล้วหรอืสมควรปรบัเปล่ียน

ต่อฉบับหน้าอ่าน


