
บทความปากิิณกะ

โดยนามปากกา: พราวจัันทร์์ แอนเดอะซััน

Give 
me5
5 Habits in The Morning..

	 หากคุณุต้้องการพััฒนาอุปุนิิสััยบางอย่่างในชีวีิติให้บ้รรลุุ

ถึึง “เป้้าหมายและประสบความสำเร็็จ” โดยเฉพาะเรื่่�องสุุขภาพ

ที่่�มีีความสลัับซัับซ้้อนที่่�มิใิช่่มองเห็็นแต่่เพีียงภายนอกทางกายภาย 

(Physical Aspect) เท่่านั้้�น เพราะสุุขภาพหรืือสุขุภาวะเป็็นเรื่่�องของ 

“องค์์รวม” ทั้้�งกาย จิิตใจ สัังคมและจิิตวิิญญาณ หากคุุณต้้องการ

วิิถีีชีีวิิตใหม่่โดยเฉพาะวิิถีีที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ “ภาวะแห่่งความสุุข” 

มีคีวามจำเป็น็อย่่างยิ่่�งที่่�คุณุต้้องเรีียนรู้้�และพัฒันาทัักษะอีกีภาษานึึง 

ซึ่่�งเราจะขอเรีียกว่่า Neo Language เป็็นการจััดระเบีียบกระแส

พลัังงานให้้กัับร่่างกายจนถึึงจิิตวิิญญาณใหม่่

	 ภาษาที่่�ว่่าไม่่ได้้เป็็นคำพููด แต่่เป็็นพลัังงานที่่�ส่่งผ่่านการ 

กระทำในเรื่่�องพื้้�นฐานที่่�ทุกุคนก็พ็อจะรู้้� แต่ส่ิ่่�งที่่�ยาก คืือ การทำซ้้ำ ๆ

จนเป็็นนิิสััย จนจิิตใจและจิิตวิิญญาณจดจำได้้  ในภาพรวมวิิธีีการ

เรียีนรู้้�ที่่�เร็็วที่่�สุุดเพื่่�อจัดัระเบียีบพลังังานใหม่ภ่ายใน 21 วันัคือื การ

ดููแลเรื่่�อง “คุุณภาพการกิินและการนอน” หมายถึึง การเลืือกกิิน

อาหารที่่�ให้ส้ารอาหารที่่�มีคุีุณภาพและเพียีงพอ, การนอนพักัผ่อ่นให้้

เพีียงพอ และที่่�เหลืือคืือ เรีียนรู้้�-ดููแล “ความต้้องการของตนเอง”  

และเลืือกในสิ่่�งที่่�คุุณสนใจที่่�ทำให้้สร้า้งสุขุและสุุนทรียี์จ์ากข้้างใน ที่่�

สำคััญ คุณุต้อ้งลดการใช้้มือืถือืและ Social Media, ลดการดููโทรทัศัน์ ์, 

ลดการเล่่นเกมส์์ต่่าง ๆ , ลดการดื่่�มกิินเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอร์์ และ

ลดการใช้้ยาเสพติิดทั้้�งปวง เพราะกิิจกรรมเหล่่านี้้�มัักจะทำให้้เรา

สููญเสีียเวลาและพลัังงานดีี ๆ ไปมาก 

	 แต่่วัันนี้้�เราจะมาเล่่าเรื่่�อง 5 นิิสััยยามเช้้าของคนที่่�

ประสบความสำเร็็จกัันก่่อน ว่่ากัันว่่า ชีีวิิตที่่�ยิ่่�งใหญ่่เริ่่�มต้้นจาก

เช้้าวัันใหม่่ที่่�ยอดเยี่่�ยม ลองมาเปิิดโลกแห่่งความสำเร็็จกัันด้้วย

การเจาะลึกึ 5 นิิสัยัง่่าย ๆ  ที่่�ทำได้้ในยามเช้้าที่่�สามารถเริ่่�มทำทันัทีี

ตั้้�งแต่่ตื่่�นนอนนะคะ

	 1. ตื่่�นเช้า้แล้้วทำสมาธิ ิ;  คนที่่�ประสบความสำเร็จ็ส่ว่นใหญ่่ 

ตื่่�นตั้้�งแต่่ตีี 5 หรือืเช้า้กว่่านั้้�น เพราะช่ว่งเช้้าตรู่่�เป็น็เวลาทองของวันั

อากาศที่่�บริิสุุทธิ์์�และความเงีียบสงบ การได้้พบเจอพลัังงานใหม่่ ๆ   

ที่่�พร้้อมจะเติิมเต็็มให้้คุณุ มัันจะสร้้างการเปลี่่�ยนแปลงได้้ ลองคิิดดูู

หากคุุณได้้รับัแสงแดดยามเช้า้ที่่�ลอดผ่่านหน้้าต่่าง เสีียงนกร้้องเบา

สููดอากาศบริิสุุทธิ์์�เข้้าปอดลึึก ๆ  แล้้วก็็รู้้�สึึกถึึงความสดชื่่�น นี่่�แหละ

คืือจุดุเริ่่�มต้น้ของวันัที่่�ยอดเยี่่�ยม จากนั้้�นที่่�เพื่่�อน ๆ  จะต้อ้งทำต่อ่คือื

การทำสมาธิิ สมาธิิจะช่่วยให้จิ้ิตใจภายในสงบนิ่่�งและมีีพลังั ความคิิด

แจ่่มใสและพร้้อมที่่�จะรัับมืือกัับทุุกสิ่่�งที่่�จะเกิิดขึ้้�น

	 การทำสมาธิิในตอนเช้้าเหมืือนกัันชาร์์จแบตเตอรี่่�ให้้

สมอง ให้้พร้้อมทำงานเต็็มประสิิทธิิภาพทั้้�งวััน เริ่่�มต้้นจาก 3 นาทีี 

ก่่อนก็็ได้้ นั่่�งสบาย ๆ  จะหลัับตาหรืือลืมืตาก็็ได้้ แล้ว้โฟกััสที่่�ลมหายใจ

หรือืสิ่่�งที่่�เคลื่่�อนไหว อาทิ ิเทียีนไขหรืือน้้ำไหล สููดลมหายใจเข้า้ลึึก ๆ

แล้ว้ผ่่อนออกช้า้ ๆ  ไว้มี้ีโอกาสเราจะมาแชร์เ์รื่่�องของการหายใจ ให้้

เพื่่�อน ๆ  ทำแบบนี้้�ไปเรื่่�อย ๆ  ถ้้ามีีความคิดิอื่่�นเข้้ามาก็็ “แค่ร่ับัรู้้�แล้ว้

ปล่อ่ยผ่่าน” ไป แล้ว้กลับัมาโฟกัสัในจุดุที่่�เริ่่�มต้น้อีกีครั้้�ง ทำแบบนี้้�

ทุกุเช้า้แล้้วจะรู้้�สึึกถึึงการเปลี่่�ยนแปลง จิติใจสงบขึ้้�นมีสีมาธิิมากขึ้้�น
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	 2. ออกกำลัังกายเบา ๆ  ;  จะช่่วยกระตุ้้�นการไหลเวีียน

ของเลืือด ทำให้้ร่่างกายตื่่�นตััวและสมองปลอดโปร่่ง มหาวิิทยาลััย

ฮาร์์วาร์ด์ ได้ท้ำการวิิจัยัพบว่่า การออกกำลัังกายช่ว่ยลดความเครียีด 

เพิ่่�มความสุขุและทำให้ม้ีพีลังังานเพิ่่�มมากขึ้้�นตลอดทั้้�งวััน แต่ไ่ม่่ต้้อง

กัังวลนะคะ ไม่จ่ำเป็น็ต้อ้งออกกำลังักายหนักัแบบวิ่่�ง 10 กิิโลทุกุเช้้า

หรือืยกเวทหนััก ๆ  ด้ว้ยซ้้ำไป ทำแค่่เบา ๆ  สมวััยก็พ็อ ลองเริ่่�มทำให้้

ง่า่ยที่่�สุุดก่อ่น เช่่น เดินิเร็ว็ ๆ  รอบบ้า้น 10 นาที ีหรือื ทำโยคะง่า่ย ๆ  

สััก 15 ท่่า หรืือ เต้้นแอโรบิิคตาม Youtube สักั 10 นาทีี หรือืแม้้แต่่

ยืดืเส้้นยืดืสายง่า่ย ๆ  ก็ย็ังัดี ีทำแค่น่ี้้�คุณุก็็จะรู้้�สึึกกระปรี้้�กระเปร่่าแล้ว้

สามารถรัับมืือกัับทุุกสิ่่�งได้้

	 3. อ่่านหนัังสืือหรืือฟััง Podcast ; หลัังจากที่่�ร่่างกาย 

ตื่่�นตััวแล้้ว ถึึงเวลาที่่�จะปลุุกสมองให้้ตื่่�นบ้้าง  คนที่่�ประสบความสำเร็็จ

มัักจะใช้้เวลาช่่วงเช้้าในการเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ ๆ ไม่่ว่่าจะเป็็นการอ่่าน

หนัังสืือหรืือฟััง Podcast เป็็นการเติิมเต็็มความรู้้�ให้้กัับสมอง แล้้ว

ทำไมต้้องเรียีนรู้้�ตอนเช้้าด้้วย เพราะช่่วงเช้า้เป็็นเวลาที่่�สมองปลอด

โปร่ง่ที่่�สุดุ พร้อ้มที่่�จะรับัข้อ้มููลใหม่ ่ๆ  เข้า้มา เป็น็เหมือืนกับัการให้้

สารอาหารแก่่สมอง ช่ว่ยให้้เราฉลาดขึ้้�นและมีีไอเดีียใหม่่ ๆ  พร้้อมที่่�

จะให้เ้ผชิญิกับัความท้้าทาย ในแต่่ละวันัได้ด้ียีิ่่�งขึ้้�น เริ่่�มง่า่ย ๆ  เพีียง

แค่ ่10-15 นาทีีต่่อวััน เลือืกหัวัข้้อหรือืหมวดหมู่่�ที่่�คุณุสนใจ อาจเป็น็

เรื่่�องของการพััฒนาตัวัเอง การให้้แง่ค่ิดิในการดำเนิินชีวีิติก็ไ็ด้ ้ ลอง

จิินตนาการว่่า จิิบกาแฟหอม ๆ  แล้้วอ่า่นหนังัสืือหรืือฟัังคอนเท้้นต์์

ที่่�สร้า้งแรงบันัดาลใจที่่�ให้ค้วามรู้้�ใหม่ ่ๆ  รับัรองได้เ้ลยว่า่วัันใหม่ข่อง

คุุณนั้้�น จะเริ่่�มต้้นอย่่างมีีพลัังแน่่นอนค่่ะ

	 4. การเขีียนบัันทึึกขอบคุุณหรืือวางแผนชีีวิิต ; หลััง

จากเติิมพลัังให้้กัับร่่างกายและสมองแล้้ว ขั้้�นตอนต่่อไปก็็

เป็น็การวางแผนให้ก้ับัวันัใหม่ท่ี่่�กำลังัจะมาถึึง คนที่่�ประสบ

ความสำเร็จ็มักัจะใช้เ้วลาในช่ว่งเช้้าในการเขียีนบันัทึึกหรือื

วางแผนสิ่่�งที่่�จะทำในวันันั้้�น การเขีียนบันัทึึกทำให้เ้รามี ี“เป้า้

หมายที่่�ชััดเจน”รู้้�ว่่าเราต้้องทำอะไรบ้้างในแต่่ละวัันและ  

“ช่ว่ยจัดัลำดับัความสำคัญั” ของงานได้ด้ียีิ่่�งขึ้้�น ไม่ห่ลงไม่ล่ืมื

การเขียีนบันัทึึกจะทำให้เ้รานั้้�นเห็น็ภาพรวมของชีวีิติ เข้้าใจ

ตััวเองมากขึ้้�นและมีีแรงผลักดัันในการทำสิ่่�งต่่าง ๆ ลองทำแบบนี้้�

ดููนะคะ เขีียนสิ่่�งที่่�คุุณรู้้�สึึกขอบคุุณ 3 อย่่าง เขีียนเป้้าหมาย 3 ข้้อ 

วางแผนตารางคร่่าว ๆ ว่่าจะทำอะไรบ้้าง ทำแบบนี้้�ทุุกเช้้าคุุณจะ

รู้้�สึึกว่่า ชีีวิิตมีีทิิศทาง มีีแรงบัันดาลใจและพร้้อมที่่�จะเผชิญกัับทุุก

สิ่่�งจะเกิิดขึ้้�นในวัันนั้้�น

	 5. รัับประทานอาหารเช้้าที่่�มีีประโยชน์์ ; มีีสารอาหาร

เพีียงพอและครบถ้้วน สุุดท้้ายแล้้ว สิ่่�งที่่�คนประสบความสำเร็็จไม่่

เคยมองข้้าม คืือ การทานอาหารเช้้าที่่�มีีประโยชน์์ อาหารเช้้า

เปรีียบเสมืือนเชื้้�อเพลิิงให้้กัับร่่างกายและสมองของเรา ช่่วยให้้

เรามีีพลัังงานเพีียงพอที่่�จะทำสิ่่�งต่่าง ๆ  ได้้ตลอดทั้้�งวััน สารอาหาร

หรืืออาหารที่่�ดีีควรจะย่่อยสลายได้้หมด ไม่่เหลืือตกค้้างกลายเป็็น

ของเสีีย การทานอาหารเช้้าที่่�มีีประโยชน์์จะช่่วยเพิ่่�มสมาธิิ ทำให้้

อารมณ์์ดีีและควบคุุมน้้ำหนัักได้้ดีีอีกีด้้วย แล้้วเราควรจะทานอะไรดีี

เพื่่�อน ๆ  ลองเลืือกอาหารที่่�มีีโปรตีีนและใยอาหารสููง เช่่น โยเกิิร์์ต

กัับผลไม้้สด ไข่่ต้้มกัับขนมปัังโฮลวีีต(เลืือกขนมปัังไม่่ขััดสีีและ 

ไม่่มีีกลููเตน) โอ๊๊ตมีีลใส่่ถั่่�วหลากหลายและเมล็็ดธััญพืืชหรืือสมููทตี้้� 

ผัักผลไม้้ปั่่�นกัับโปรตีีนเสริิม เป็น็เมนููเบา ๆ  ตอนเช้า้ แนะนำให้้เน้้น

ไปที่่�อาหารที่่�มีีโปรตีีนและมีีใยอาหารสููง ทานแบบนี้้�ทุุกวัันคุุณจะ

รู้้�สึึกสดชื่่�น มีีพลัังและพร้้อมสำหรัับวัันใหม่่ที่่�ยอดเยี่่�ยมค่่ะ
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	 ทำไมนิิสัยัเหล่่านี้้�ถึึงสำคััญนัักหนา...ตื่่�นขึ้้�นมาด้้วยจิติใจสงบ

มีสีมาธิิ ร่่างกายกระปรี้้�กระเปร่่า สมองปลอดโปร่่ง เฉีียบแหลมจาก

ข้้อมููลใหม่่ ๆ  ที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่อการพััฒนาตััวเอง มีีแผนการและ

เป้้าหมายชััดเจน และมีีพลังังานจึึงเปลี่่�ยนจากการทานอาหารเช้า้ที่่�

ดีีมีีประโยชน์ ์ แต่ ่5 นิิสัยันี้้�บอกเลยว่า่ไม่่ง่่าย เพราะทุกุคนรู้้�ทฤษฎีี 

แต่่ยากสุุดก็็ตรงที่่�ต้้องลงมืือทำทุุก ๆ วัันนี่่�แหละค่่ะ และในที่่�สุุด 

Congratulations กัับเพื่่�อน ๆ  ที่่�ทำได้น้ะคะ ว่า่ไปหากตั้้�งเป้า้หมาย 

ชััดเจนก็ช็นะไปจนเกือืบจะถึึงเส้น้ชััยแล้ว้ล่่ะค่ะ่ แต่รู่้้�ใช่ไ่หมคะว่า่ มันั

ไม่ใ่ช่ก่ารลงมืือทำเพีียงแค่่วัันเดีียว ถ้า้คุุณต้้องทำมัันทุุกวััน ๆ  ทุุก ๆ  

สััปดาห์ทุ์ุกเดือืน ลองคิดิดููสิวิ่า่ชีวีิติของคุณุก็จ็ะเปลี่่�ยนแปลงไปขนาดไหน 

เราอยากจะบอกว่่า เพื่่�อน ๆ  ยัังไม่่จำเป็็นจะต้้องทำนิิสััยทั้้�ง 5 พร้้อมกััน

ก็็ได้้ อย่่าเพิ่่�งรีีบร้้อนทำทุุกอย่่างพร้้อมกััน เพราะนั่่�นอาจจะทำให้้ 

ล้ม้เลิกิไปก่อ่น ให้เ้ริ่่�มทำทีลีะนิดิดีีกว่า่ ลองทีลีะนิสิัยัก็ไ็ด้้ที่่�คิดิว่่าทำได้้

ง่า่ยที่่�สุุด แล้ว้ลงมืือทำทันัทีเีพื่่�อสร้า้งเหตุปุัจัจััยที่่�ถููกต้้องเหมาะสม 

ไม่่นานจะสัังเกตเห็็นความเปลี่่�ยนแปลงขึ้้�นในชีวิีิตอย่า่งแน่น่อน และ 

เตรีียมตััวรอรัับผลลััพธ์์ที่่�ทรงคุุณค่่าได้้เลยค่่ะ

	 แล้ว้ถ้า้มีีวันัที่่�พลาดไปบ้า้ง หรือืทำไม่ต่่่อเนื่่�อง บอกตัวัเองว่า่ 

ไม่่เป็็นไรหรอก อย่่าตำหนิติัวัเองมากจนเกินิไป แค่่กลัับมาเริ่่�มต้้นใหม่่

ในวันัถัดัไป เพราะความสำเร็จ็ไม่่ได้อ้ยู่่�ที่่�การทำได้ส้มบููรณ์แ์บบทุุกวันั 

แต่อ่ยู่่�ที่่�การไม่่ยอมแพ้้หรือืล้ม้เลิิกมันัต่า่งหาก  เพราะเคล็็ดลับัของ

คนที่่�ประสบความสำเร็็จ พวกเขาไม่่ได้้ทำอะไรยิ่่�งใหญ่่ในทัันทีี แต่่

พวกเขาทำสิ่่�งเล็ก็ ๆ  น้อ้ย ๆ  อย่า่งสม่่ำเสมอจนกลายเป็น็อุปุนิสิัยัที่่� 

ทรงพลััง Powerful Habits อย่่างที่่�อริิสโตเติิลเคยกล่่าวไว้้ว่่า “ตััว

เรานั้้�นคือืสิ่่�งที่่�เราทำซ้้ำ ๆ ” ดัังนั้้�น ความเป็น็เลิศิจึึงไม่ใ่ช่่การกระทำ

ที่่�เลอเลิิศ แต่่เป็็นนิิสัยัที่่�เราทำทุุกวัันและเรียีนรู้้�พัฒนาปรัับปรุุงแก้้ไขค่่ะ 

เพื่่�อน ๆ พร้้อมที่่�จะสร้้างนิิสััยแห่่งความสำเร็็จแล้้วหรืือยัังคะ

	 หากเพื่่�อน ๆ  มีคีวามรู้้�สึึกกลัวั ไม่่มั่่�นใจและยังัลังัเลสงสัยัว่่า

จะทำได้ห้รือืไม่ ่ เราอยากจะบอกว่า่ ทุกุคนมีเีพื่่�อนร่ว่มเดินิทางเสมอ 

ไม่่มีีใครประสบความสำเร็็จในการทำครั้้�งแรกหรอกนะ การลงมืือ

ทำเท่า่นั้้�นที่่�จะทำให้เ้ราเรียีนรู้้� พัฒันาและสร้้างความภาคภููมิใิจให้้

เติบิโตจากภายใน การลงมืือทำจะเปลี่่�ยนกระแสพลัังงานใหม่่ ๆ  ให้้

เข้า้มาในชีวีิติ การฝึกึฝนให้เ้กิิดพลังังานเชิงิบวกที่่�มีคีวามถี่่�สููงเหล่า่นี้้� 

ถููกบรรจุุในเมล็็ดพันัธุ์์�แห่ง่ความคิิด ความรู้้�สึึก รวมถึึงการลงมืือทำใน

สิ่่�งที่่�เพื่่�อน ๆ  รักั จะสร้า้งความปิิติิสุขุ ความร่่าเริงิเบิกิบาน ในแม้้ว่า่

วันันี้้�อาจจะยังัไม่ถ่ึึงเป้า้หมายที่่�เพื่่�อน ๆ  ตั้้�งไว้ก้็ต็าม ท้้ายที่่�สุดุ ความ

มหััศจรรย์์ใจบัังเกิิดขึ้้�นเพราะทุุกสรรพสิ่่�งล้้วนเป็็นพลัังงานทั้้�งสิ้้�น 

แล้้วเดี๋๋�ยวเราจะค่่อยมาเล่่าให้้ฟัังเกี่่�ยวกัับสุุขภาพ พลัังงานและจิิต

วิิญญาณในตอนต่่อไปนะคะ
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