
บทความปากิิณกิะ

โดยนามปากกา: พราวจันทร์ แอนเดอะซึ่ัน

Give 
me5
5 Habits in The Morning..

 หากคณุต้องการพัฒนาอปุนิสัยบางอย่างในชวีติใหบ้รรลุ

ถ่ง “เป้าหมายและประสบความสำเร็จ” โดยเฉพาะเรื�องสุขภาพ

ที�มีความสลับซัึ่บซ้ึ่อนที�มใิช่มองเห็นแต่เพียงภายนอกทางกายภาย 

(Physical Aspect) เท่านั�น เพราะสุขภาพหรือสขุภาวะเป็นเรื�องของ 

“องค์รวม” ทั�งกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณ หากคุณต้องการ

วิถีชีวิตใหม่โดยเฉพาะวิถีที�เกี�ยวข้องกับ “ภาวะแห่งความสุข” 

มคีวามจำเปน็อย่างยิ�งที�คณุต้องเรียนร้แ้ละพฒันาทักษะอกีภาษานง่ 

ซึ่่�งเราจะขอเรียกว่า Neo Language เป็นการจัดระเบียบกระแส

พลังงานให้กับร่างกายจนถ่งจิตวิญญาณใหม่

 ภาษาที�ว่าไม่ได้เป็นคำพ้ด แต่เป็นพลังงานที�ส่งผ่ิานการ 

กระทำในเรื�องพื�นฐานที�ทกุคนกพ็อจะร้ ้แตส่ิ�งที�ยาก คือ การทำซึ่�ำ ๆ

จนเป็นนิสัย จนจิตใจและจิตวิญญาณจดจำได้  ในภาพรวมวิธีการ

เรยีนร้ท้ี�เร็วที�สุดเพื�อจดัระเบยีบพลงังานใหมภ่ายใน 21 วนัคอื การ

ด้แลเรื�อง “คุณภาพการกินและการนอน” หมายถ่ง การเลือกกิน

อาหารที�ใหส้ารอาหารที�มคุีณภาพและเพยีงพอ, การนอนพกัผิอ่นให้

เพียงพอ และที�เหลือคือ เรียนร้้-ด้แล “ความต้องการของตนเอง”  

และเลือกในสิ�งที�คุณสนใจที�ทำให้สรา้งสขุและสุนทรยีจ์ากข้างใน ที�

สำคัญ คณุตอ้งลดการใช้มอืถอืและ Social Media, ลดการดโ้ทรทศัน ์, 

ลดการเล่นเกมส์ต่าง ๆ , ลดการดื�มกินเครื�องดื�มแอลกอฮอร์ และ

ลดการใช้ยาเสพติดทั�งปวง เพราะกิจกรรมเหล่านี�มักจะทำให้เรา

ส้ญเสียเวลาและพลังงานดี ๆ ไปมาก 

 แต่วันน้�เราจะมาเล่าเร่�อง 5 นิสัยยามเช้าข่องคนท้�

ประสบความสำเร็จกิันก่ิอน ว่ากิันว่า ช้วิตท้�ยิ�งใหญ่่เริ�มต้นจากิ

เช้าวันใหม่ท้�ยอดเย้�ยม ลองมาเปิดโลกิแห่งความสำเร็จกิันด้วย

กิารเจาะลกึิ 5 นิสยัง่าย ๆ  ท้�ทำได้ในยามเช้าท้�สามารถเริ�มทำทนัท้

ตั�งแต่ต่�นนอนนะคะ

 1. ต่�นเชา้แล้วทำสมาธิ ิ;  คนที�ประสบความสำเรจ็สว่นใหญ่ 

ตื�นตั�งแต่ตี 5 หรอืเชา้กว่านั�น เพราะชว่งเช้าตร้เ่ปน็เวลาทองของวนั

อากาศที�บริสุทธิ์และความเงียบสงบ การได้พบเจอพลังงานใหม่ ๆ   

ที�พร้อมจะเติมเต็มให้คณุ มันจะสร้างการเปลี�ยนแปลงได้ ลองคิดด้

หากคุณได้รบัแสงแดดยามเชา้ที�ลอดผ่ิานหน้าต่าง เสียงนกร้องเบา

สด้อากาศบริสุทธิ์เข้าปอดล่ก ๆ  แล้วก็ร้้สก่ถ่งความสดชื�น นี�แหละ

คือจดุเริ�มตน้ของวนัที�ยอดเยี�ยม จากนั�นที�เพื�อน ๆ  จะตอ้งทำตอ่คอื

การทำสมาธิ สมาธิจะช่วยใหจิ้ตใจภายในสงบนิ�งและมีพลงั ความคิด

แจ่มใสและพร้อมที�จะรับมือกับทุกสิ�งที�จะเกิดข่�น

 การทำสมาธิในตอนเช้าเหมือนกันชาร์จแบตเตอรี�ให้

สมอง ให้พร้อมทำงานเต็มประสิทธิภาพทั�งวัน เริ�มต้นจาก 3 นาที 

ก่อนก็ได้ นั�งสบาย ๆ  จะหลับตาหรือลมืตาก็ได้ แลว้โฟกัสที�ลมหายใจ

หรอืสิ�งที�เคลื�อนไหว อาท ิเทยีนไขหรือน�ำไหล สด้ลมหายใจเขา้ลก่ ๆ

แลว้ผ่ิอนออกชา้ ๆ  ไวมี้โอกาสเราจะมาแชรเ์รื�องของการหายใจ ให้

เพื�อน ๆ  ทำแบบนี�ไปเรื�อย ๆ  ถ้ามีความคดิอื�นเข้ามาก็ “แคร่บัรูแ้ลว้

ปลอ่ยผ่่าน” ไป แลว้กลบัมาโฟกสัในจดุที�เริ�มตน้อกีครั�ง ทำแบบนี�

ทกุเชา้แล้วจะร้ส่้กถง่การเปลี�ยนแปลง จติใจสงบข่�นมสีมาธิมากข่�น
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 2. ออกิกิำลังกิายเบา ๆ  ;  จะช่วยกระตุ้นการไหลเวียน

ของเลือด ทำให้ร่างกายตื�นตัวและสมองปลอดโปร่ง มหาวิทยาลัย

ฮาร์วารด์ ไดท้ำการวิจยัพบว่า การออกกำลังกายชว่ยลดความเครยีด 

เพิ�มความสขุและทำใหม้พีลงังานเพิ�มมากข่�นตลอดทั�งวัน แตไ่ม่ต้อง

กังวลนะคะ ไมจ่ำเปน็ตอ้งออกกำลงักายหนกัแบบวิ�ง 10 กิโลทกุเช้า

หรอืยกเวทหนัก ๆ  ดว้ยซึ่�ำไป ทำแค่เบา ๆ  สมวัยกพ็อ ลองเริ�มทำให้

งา่ยที�สุดกอ่น เช่น เดนิเรว็ ๆ  รอบบา้น 10 นาท ีหรอื ทำโยคะงา่ย ๆ  

สัก 15 ท่า หรือ เต้นแอโรบิคตาม Youtube สกั 10 นาที หรอืแม้แต่

ยดืเส้นยดืสายงา่ย ๆ  กย็งัด ีทำแคน่ี�คณุก็จะร้ส้ก่กระปรี�กระเปร่าแลว้

สามารถรับมือกับทุกสิ�งได้

 3. อ่านหนังส่อหรอ่ฟััง Podcast ; หลังจากที�ร่างกาย 

ตื�นตัวแล้ว ถง่เวลาที�จะปลุกสมองให้ตื�นบ้าง  คนที�ประสบความสำเร็จ

มักจะใช้เวลาช่วงเช้าในการเรียนร้้สิ�งใหม่ ๆ ไม่ว่าจะเป็นการอ่าน

หนังสือหรือฟัง Podcast เป็นการเติมเต็มความร้้ให้กับสมอง แล้ว

ทำไมต้องเรยีนร้้ตอนเช้าด้วย เพราะช่วงเชา้เป็นเวลาที�สมองปลอด

โปรง่ที�สดุ พรอ้มที�จะรบัขอ้มล้ใหม ่ๆ  เขา้มา เปน็เหมอืนกบัการให้

สารอาหารแก่สมอง ชว่ยให้เราฉลาดข่�นและมีไอเดียใหม่ ๆ  พร้อมที�

จะใหเ้ผิชญิกบัความท้าทาย ในแต่ละวนัไดด้ยีิ�งข่�น เริ�มงา่ย ๆ  เพียง

แค ่10-15 นาทีต่อวัน เลอืกหวัข้อหรอืหมวดหม้ท่ี�คณุสนใจ อาจเปน็

เรื�องของการพัฒนาตวัเอง การให้แงค่ดิในการดำเนินชวีติกไ็ด ้ ลอง

จินตนาการว่า จิบกาแฟหอม ๆ  แล้วอา่นหนงัสือหรือฟังคอนเท้นต์

ที�สรา้งแรงบนัดาลใจที�ใหค้วามร้ใ้หม ่ๆ  รบัรองไดเ้ลยวา่วันใหมข่อง

คุณนั�น จะเริ�มต้นอย่างมีพลังแน่นอนค่ะ

 4. กิารเข่ย้นบันทึกิข่อบคุณหร่อวางแผ่นช้วิต ; หลัง

จากเติมพลังให้กับร่างกายและสมองแล้ว ขั�นตอนต่อไปก็

เปน็การวางแผินใหก้บัวนัใหมท่ี�กำลงัจะมาถ่ง คนที�ประสบ

ความสำเรจ็มกัจะใชเ้วลาในชว่งเช้าในการเขยีนบนัทก่หรอื

วางแผินสิ�งที�จะทำในวนันั�น การเขียนบนัทก่ทำใหเ้ราม ี“เปา้

หมายที�ชัดเจน”ร้้ว่าเราต้องทำอะไรบ้างในแต่ละวันและ  

“ชว่ยจดัลำดบัความสำคญั” ของงานไดด้ยิี�งข่�น ไมห่ลงไมล่มื

การเขยีนบนัทก่จะทำใหเ้รานั�นเหน็ภาพรวมของชวีติ เข้าใจ

ตัวเองมากข่�นและมีแรงผิลักดันในการทำสิ�งต่าง ๆ ลองทำแบบนี�

ด้นะคะ เขียนสิ�งที�คุณร้้สก่ขอบคุณ 3 อย่าง เขียนเป้าหมาย 3 ข้อ 

วางแผินตารางคร่าว ๆ ว่าจะทำอะไรบ้าง ทำแบบนี�ทุกเช้าคุณจะ

ร้้สก่ว่า ชีวิตมีทิศทาง มีแรงบันดาลใจและพร้อมที�จะเผิชิญกับทุก

สิ�งจะเกิดข่�นในวันนั�น

 5. รับประทานอาหารเช้าท้�มป้ระโยชน์ ; มีสารอาหาร

เพียงพอและครบถ้วน สุดท้ายแล้ว สิ�งที�คนประสบความสำเร็จไม่

เคยมองข้าม คือ การทานอาหารเช้าที�มีประโยชน์ อาหารเช้า

เปรียบเสมือนเชื�อเพลิงให้กับร่างกายและสมองของเรา ช่วยให้

เรามีพลังงานเพียงพอที�จะทำสิ�งต่าง ๆ  ได้ตลอดทั�งวัน สารอาหาร

หรืออาหารที�ดีควรจะย่อยสลายได้หมด ไม่เหลือตกค้างกลายเป็น

ของเสีย การทานอาหารเช้าที�มีประโยชน์จะช่วยเพิ�มสมาธิ ทำให้

อารมณ์ดีและควบคุมน�ำหนักได้ดีอกีด้วย แล้วเราควรจะทานอะไรดี

เพื�อน ๆ  ลองเลือกอาหารที�มีโปรตีนและใยอาหารสง้ เช่น โยเกิร์ต

กับผิลไม้สด ไข่ต้มกับขนมปังโฮลวีต(เลือกขนมปังไม่ขัดสีและ 

ไม่มีกลเ้ตน) โอ�ตมีลใส่ถั�วหลากหลายและเมล็ดธัญพืชหรือสม้ทตี� 

ผัิกผิลไม้ปั�นกับโปรตีนเสริม เปน็เมนเ้บา ๆ  ตอนเชา้ แนะนำให้เน้น

ไปที�อาหารที�มีโปรตีนและมีใยอาหารสง้ ทานแบบนี�ทุกวันคุณจะ

ร้้สก่สดชื�น มีพลังและพร้อมสำหรับวันใหม่ที�ยอดเยี�ยมค่ะ
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 ทำไมนิสยัเหล่านี�ถง่สำคัญนักหนา...ตื�นข่�นมาด้วยจติใจสงบ

มสีมาธิ ร่างกายกระปรี�กระเปร่า สมองปลอดโปร่ง เฉียบแหลมจาก

ข้อม้ลใหม่ ๆ  ที�เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตัวเอง มีแผินการและ

เป้าหมายชัดเจน และมีพลงังานจง่เปลี�ยนจากการทานอาหารเชา้ที�

ดีมีประโยชน ์ แต ่5 นิสยันี�บอกเลยวา่ไม่ง่าย เพราะทกุคนร้้ทฤษฎีี 

แต่ยากสุดก็ตรงที�ต้องลงมือทำทุก ๆ วันนี�แหละค่ะ และในที�สุด 

Congratulations กับเพื�อน ๆ  ที�ทำไดน้ะคะ วา่ไปหากตั�งเปา้หมาย 

ชัดเจนกช็นะไปจนเกอืบจะถง่เสน้ชัยแลว้ล่ะคะ่ แตร่้ใ้ชไ่หมคะวา่ มนั

ไมใ่ชก่ารลงมือทำเพียงแค่วันเดียว ถา้คุณต้องทำมันทุกวัน ๆ  ทุก ๆ  

สัปดาหทุ์กเดอืน ลองคดิดส้วิา่ชวีติของคณุกจ็ะเปลี�ยนแปลงไปขนาดไหน 

เราอยากจะบอกว่า เพื�อน ๆ  ยังไม่จำเป็นจะต้องทำนิสัยทั�ง 5 พร้อมกัน

ก็ได้ อย่าเพิ�งรีบร้อนทำทุกอย่างพร้อมกัน เพราะนั�นอาจจะทำให้ 

ลม้เลกิไปกอ่น ใหเ้ริ�มทำทลีะนดิดีกวา่ ลองทลีะนสิยักไ็ด้ที�คดิว่าทำได้

งา่ยที�สุด แลว้ลงมือทำทนัทเีพื�อสรา้งเหตปุจัจัยที�ถก้ต้องเหมาะสม 

ไม่นานจะสังเกตเห็นความเปลี�ยนแปลงข่�นในชวิีตอยา่งแนน่อน และ 

เตรียมตัวรอรับผิลลัพธ์ที�ทรงคุณค่าได้เลยค่ะ

 แลว้ถา้มีวนัที�พลาดไปบา้ง หรอืทำไมต่่อเนื�อง บอกตวัเองวา่ 

ไม่เป็นไรหรอก อย่าตำหนติวัเองมากจนเกนิไป แค่กลับมาเริ�มต้นใหม่

ในวนัถดัไป เพราะความสำเรจ็ไม่ไดอ้ย้ท่ี�การทำไดส้มบร้ณแ์บบทุกวนั 

แตอ่ย้ท่ี�การไม่ยอมแพ้หรอืลม้เลิกมนัตา่งหาก  เพราะเคล็ดลบัของ

คนที�ประสบความสำเร็จ พวกเขาไม่ได้ทำอะไรยิ�งใหญ่ในทันที แต่

พวกเขาทำสิ�งเลก็ ๆ  นอ้ย ๆ  อยา่งสม�ำเสมอจนกลายเปน็อปุนสิยัที� 

ทรงพลัง Powerful Habits อย่างที�อริสโตเติลเคยกล่าวไว้ว่า “ตัว

เรานั�นคอืสิ�งที�เราทำซึ่�ำ ๆ ” ดังนั�น ความเปน็เลศิจง่ไมใ่ช่การกระทำ

ที�เลอเลิศ แต่เป็นนิสยัที�เราทำทุกวันและเรยีนร้้พัฒนาปรับปรุงแก้ไขค่ะ 

เพื�อน ๆ พร้อมที�จะสร้างนิสัยแห่งความสำเร็จแล้วหรือยังคะ

 หากเพื�อน ๆ  มคีวามร้ส่้กกลวั ไม่มั�นใจและยงัลงัเลสงสยัว่า

จะทำไดห้รอืไม ่ เราอยากจะบอกวา่ ทกุคนมเีพื�อนรว่มเดนิทางเสมอ 

ไม่มีใครประสบความสำเร็จในการทำครั�งแรกหรอกนะ การลงมือ

ทำเทา่นั�นที�จะทำใหเ้ราเรยีนร้้ พฒันาและสร้างความภาคภม้ใิจให้

เตบิโตจากภายใน การลงมือทำจะเปลี�ยนกระแสพลังงานใหม่ ๆ  ให้

เขา้มาในชวีติ การฝกึฝนใหเ้กิดพลงังานเชงิบวกที�มคีวามถี�สง้เหลา่นี� 

ถก้บรรจุในเมล็ดพนัธุแ์หง่ความคิด ความร้้ส่ก รวมถง่การลงมือทำใน

สิ�งที�เพื�อน ๆ  รกั จะสรา้งความปิติสขุ ความร่าเรงิเบกิบาน ในแม้วา่

วนันี�อาจจะยงัไมถ่่งเปา้หมายที�เพื�อน ๆ  ตั�งไวก้ต็าม ท้ายที�สดุ ความ

มหัศจรรย์ใจบังเกิดข่�นเพราะทุกสรรพสิ�งล้วนเป็นพลังงานทั�งสิ�น 

แล้วเดี�ยวเราจะค่อยมาเล่าให้ฟังเกี�ยวกับสุขภาพ พลังงานและจิต

วิญญาณในตอนต่อไปนะคะ
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