
Greeting from Bhatara Progress _ ไมอ่ยากเป็นอลัไซฯ ตอ้งท าส ิง่ 1 Jun 26 

สวสัดคีะ 

คนไทยสมเป็นไท อสิระจากสิง่ขวางกัน้ ตอนนีค้นไทยใช ้AI ตดิอนัดบัตน้ๆ ของโลก มั่นใจวา่นอกจากดดูวงสนุกๆ เพือ่ทดสอบวา่ AI มั่วไมม่ั่วแลว้ 
ทกุคนนใช ้AI เพือ่พัฒนาตวัเองและประเทศใหก้า้วหนา้ยิง่ๆ ขึน้ ขอ้ดขีองการใช ้AI อยา่งหนึง่คอื เรามเีวลาเพิม่ขึน้ งัน้เรามาเพิม่เวลาออกก าลงั
กาย & น่ังนิง่ๆ ดลูมหายใจกนัดไีหมคะ 

อลัไซเมอร ์ไมม่ยีารักษา น่ากลวัมาก แตข่า่วดคีอื การออกก าลงักาย และ การหายใจอยา่งผอ่นคลาย คอืเวทยม์นตห์ยดุสมองเสือ่มทีไ่ดผ้ลด ีนัก
ประสาทวทิยา Mr. Wendy Suzuki ไดใ้หข้อ้มลูทีน่่าจะชว่ยเราใหข้ยันออกก าลงักายมากขึน้ เชญิอา่นขอ้สรปุกนัตามนีค้ะ่ 

1. โครงสรา้งและการท างานของ "สมองทีอ่วบอิม่" (Big Fat Fluffy Brain) สง่ผลตอ่ประสทิธภิาพการท างานทีเ่ฉพาะเจาะจงมากขึน้ ทัง้ในสว่น
ของ Hippocampus – เครือ่งสรา้งความจ าระยะยาว , Prefrontal Cortex เปลอืกสมองสว่นหนา้ ท าหนา้ทีค่วบคมุสมาธ ิการตดัสนิใจ บคุลกิภาพ 
การออกก าลงักายจะชว่ยเพิม่การเชือ่มตอ่ของเสน้ประสาท, Striatum เป็นสว่นทีด่แูลความจ าทางกายย และ รอยหยักของสมอง เพือ่เพิม่พืน้ทีผ่วิ
ของเปลอืกสมอง Cortex ชว่ยเพิม่ความสามารถในการประมวลผล 

2. เจาะลกึกลไกการออกก าลงักายตอ่สมอง Wendy ระบวุา่ "ทกุหยดของเหงือ่มคีา่ตอ่การสรา้งสมอง" 

- หลงัออกก าลงักาย สมองจะท างานไดด้ขี ึน้ 3 ดา้น คอื อารมณ์ดขี ึน้จากโดพามนีและเซโรโทนนิ สมาธดิขี ึน้ และปฏกิริยิาตอบสนอง รวดเร็วขึน้ 

- การขยับรา่งกายท าใหส้มองหลัง่ Growth Factors ซึง่ท าหนา้ทีเ่หมอืนปุ๋ ยกระตุน้การเตบิโตของเซลลใ์หมใ่น Hippocampus 

- เป็นเกราะป้องกนัโรค แมก้ารออกก าลงักายจะไมไ่ดรั้กษาอลัไซเมอรโ์ดยตรง แตก่ารม ีHippocampus ทีใ่หญแ่ละแข็งแรงจะชว่ยยดืระยะเวลา
กอ่นทีโ่รคจะท าลายสมองจนแสดงอาการสญูเสยีความจ าออกมา 

3. กลยทุธก์ารสรา้งความจ าให ้"ตดิหนบึ" (The 4 Pillars of Memory) 

- Repetition การท าซ ้า 

- Association การเชือ่มโยงขอ้มลูใหมก่บัสิง่ทีเ่ราคุน้เคย เชน่ ดคูอนเสรติ BBPP แลว้คดิถงึ หลยุสอ์นัวา ลฟิทก์ะออย ไชน่าดอลล ์

- Novelty ความแปลกใหม ่สมองจะตืน่ตวัและจดจ าสิง่ทีไ่มเ่คยเห็นมากอ่นเพือ่ความอยูร่อด update ความรูเ้ป็นระยะๆ 

- Emotional Resonance การใชอ้ารมณ์เขา้ชว่ย สมองสว่น Amygdala จะชว่ยกระตุน้ Hippocampus ใหจ้ดจ าเหตกุารณ์ทีม่อีารมณร์ว่มรนุแรงได ้
ดทีีส่ดุ 

4. ผลกระทบของไลฟ์สไตลแ์ละเทคโนโลย ีการขาดการปฏสิมัพันธก์บัผูอ้ืน่ท าใหส้มองฝ่อและเสีย่งตอ่โรคสมองเสือ่ม การใชเ้วลากบัหนา้จอนานๆ 

สารเครยีดทีห่ลัง่ออกมาอยา่งตอ่เนือ่งสามารถท าลายเสน้ประสาทและฆา่เซลลส์มองได ้

5. กจิวตัรประจ าวนัเพือ่สมองทีแ่นะน า 

- การอาบน ้าสลบัรอ้น-เย็น เพือ่กระตุน้อะดรนีาลนีตามธรรมชาตใินตอนเชา้ 

- การหายใจ 3 ครัง้ เป็นวธิทีีค่วบคมุไดท้ันทเีพือ่กระตุน้ระบบประสาท Parasympathetic ใหร้า่งกายสงบลงและลดความเครยีด เชน่ 4-4-8 , เขา้
ออกลกึสดุใจ 

- เนน้อาหารทีไ่มผ่า่นการแปรรปูและมสีสีนัหลากหลาย 

Wendy Suzuki แนะน าใหล้องท า "Phone Detox" หรอืการงดใชโ้ทรศพัทเ์ป็นเวลา 2 สปัดาห ์เพือ่เป็นการดดันสิยัการเสพตดิ วธินีีจ้ะชว่ยใหเ้รา
กลบัมามศีกัยภาพในการสรา้ง Brain Plasticity (ความยดืหยุน่ของสมอง) และการเตบิโตของสมองอกีครัง้ 

สมองสว่น Hippocampus จะไดท้ างานในการรวบรวมความจ าและสรา้งไอเดยีใหม่ๆ  ทีเ่ป็นเอกลกัษณ์ ซึง่กระบวนการนีจ้ะถกูขดัขวางหากสมองถกู
กระตุน้ดว้ยโซเชยีลมเีดยีตลอดเวลา 

การท า Digital Detox ชว่ยลดความเสีย่งทีเ่กดิจากความเครยีดสะสมในการเลน่โซเชยีลมเีดยี ซึง่ความเครยีดเหลา่นีจ้ะหลัง่ฮอรโ์มนทีไ่ปท าลาย
จดุเชือ่มตอ่ประสาทและฆา่เซลลส์มอง การท า Digital Detox จงึไมใ่ชแ่คก่ารพักสายตา แตค่อืการกูค้นื "พืน้ทีว่า่งในสมอง" เพือ่ใหค้วามสามารถ
ในการจดจอ่ จนิตนาการ และความสมัพันธท์ีด่กีบัผูอ้ืน่กลบัคนืมา 

สรปุ ออกก าลงักาย เลอืกกนิอาหารไทยๆ และฝึกหายใจเขา้ออกลกึๆ น่ังนิง่ๆ บา้งงา่ยสดุ การ Digital detox 2 ทกุคนควรจะหา solution ใหต้วัเอง 

กอ่นจะสง่ greeting นี ้จันทรท์พิย ์ไดล้องปรับตวัเองแลว้มา 3 สปัดาห ์ซึง่ท าไดด้ขี ึน้เรือ่ยๆ อยากใหเ้พือ่นๆ ลองปรับตวัเองกนัด.ู 

ดแูลกนัทัง้เรือ่งงาน เรือ่งสขุภาพ ดว้ยไมตรจีติ สบายๆ 

 

Chantip Ongbhatara 

Director 

Bhatara Progress Co., Ltd. 

087 974 5888 



Greeting from Bhatara Progress _ Manifest ส ิง่ด ีๆ  บงัเกดิ 4 May 26 

สวสัดคีะ 
ทา่มกลางความสบัสนอลหมา่น การลม้ลา้งจากสงคราม และ AI ทีเ่ราไดแ้ตเ่ป็นผูด้ ูมเีพยีงลมหายใจ และหวัใจของเราทีเ่ราพอจะท าใหน้ิง่ได ้ดว้ย
วธิกีารใดๆ ทีเ่ราไดย้นิไดฟั้งมา ท าสมาธ ิเจรญิสต ิmindfulness Manifest หรอือืน่ๆ  
 หลายคนเขา้ใจวา่ Manifest  คอื “นกึภาพแลว้รอจักรวาลสง่มาให”้ ซึง่ Dr. Jim Doty ศลัยแพทยร์ะบบประสาทจากสแตนฟอรด์ บอกวา่จรงิๆ แลว้
ไมใ่ช ่แตเ่ราทกุคนก็ก าลงั Manifest อยูต่ลอดเวลาโดยไมรู่ต้วั 
 Manifest ไมใ่ชเ่วทมนตร:์ Dr. Doty ย ้าชดัวา่มันคอืกลไกของสมองลว้นๆ เราไมส่ามารถรอใหอ้ะไรๆ ภายนอกมาแกไ้ขชวีติใหไ้ด ้พลงัมันอยูท่ีก่าร
เปลีย่นสภาวะภายในของเราเอง 
จดุเริม่ตน้ทีไ่มม่ใีครคาดคดิ – Dr Doty เตบิโตมากบัพอ่ตดิเหลา้ แมเ่ป็นอมัพาตครึง่ซกีและซมึเศรา้จนพยายามฆา่ตวัตาย ครอบครัวโดนไลท่ี ่ตอน
เด็กเขารูส้กึไรค้วามหวงั จดุเปลีย่นเกดิตอนอาย ุ12 เมือ่เขาไดค้ยุกบัผูห้ญงิวยัหา้สบิกวา่ใสช่ดุมมููส่ฟ้ีาขาวก าลงัอา่นหนังสอือยู ่การคยุครัง้นัน้ท าให ้
เขารูส้กึปลอดภยัทางใจเป็นครัง้แรก สิง่ทีเ่ธอสอนไมใ่ชเ่วทมนตร ์แตเ่ป็นพืน้ฐานของ mindfulness เชน่ การผอ่นคลายกลา้มเนือ้ดว้ยความตัง้ใจ 
และการฝึกใหส้มองอยูก่บัปัจจบุัน เธอสอนวา่ ..เสยีงลบในหวัไมใ่ชค่วามจรงิ.. และเมือ่เขาเริม่มองตวัเองออ่นโยนขึน้ เขาก็เริม่เขา้ใจวา่พอ่แมก่็มี
ความเจ็บปวดของตวัเอง จงึดแูลเขาไดไ้มด่ ีตอนทา้ยของการฝึก เธอใหเ้ขาลสิต ์10 สิง่ทีอ่ยากได ้แบบเด็ก 12 ขวบ เขาเขยีนอยากรวย มี
คฤหาสน ์อยากเป็นหมอเพือ่ใหค้นยอมรับ มปีอรเ์ช ่มโีรเล็กซ ์ทัง้หมดคอืของนอกกายทีส่งัคมบอกวา่จะเตมิเต็มชอ่งวา่งในใจได ้ซึง่ตอ่มาเมือ่เขามี
ครบ เขาก็เจอค าตอบวา่มันไมใ่ช ่มสี ิง่หนึง่ทีย่ ิง่ใหญก่วา่นัน้ และพาเขาออกจากความทรมานได ้เขาประสบความส าเร็จดา้นการงาน และฐานะ แต่
ในทีส่ดุเขาก็ลม้ตงึเกอืบหมดตวั แตแ่ทนทีเ่ขาจะใชเ้งนิทีเ่หลอืสรา้งฐานะอกีครัง้ เขาใชเ้งนิทีเ่หลอืเพือ่ชว่ยคน ชว่ยเด็กอยา่งจรงิจัง ในทีส่ดุเขาก็
ออกจากคกุไดส้ าเร็จ 
สมองท างานใน 2 โหมด - กอ่นจะเขา้ใจวา่ manifest ท างานยังไง ตอ้งรูจั้กสองโหมดนีก้อ่น 
โหมดกลวั  คอืระบบประสาททีก่ระตุน้รา่งกายใหต้ืน่ตวัในภาวะคบัขนั เวลาเราไลล่า่บางอยา่งเพือ่พสิจูนต์วัเอง เราอยูใ่นโหมดนีต้ลอดเวลา และมัน
ท ารา้ยทัง้สมองและรา่งกายในระยะยาว 
โหมดหวัใจ คอืระบบประสาททีท่ าใหร้า่งกายรูส้กึผอ่นคลายและสงบ มันคอืโหมดทีม่นุษยถ์กูออกแบบมาใหอ้ยูต่อนดแูลกนัและกนั รา่งกายจะหลัง่
ออกซโิทซนิ ศนูยร์างวลัในสมองท างาน และนีค่อืสภาวะทีก่าร manifest ท างานไดด้ทีีส่ดุ 
Dr. Doty จงึย ้าวา่ Manifest คอืความสามารถในการเอาความตัง้ใจฝังลงไปในจติใตส้ านกึ เพือ่ใหส้ ิง่นัน้มโีอกาสเกดิขึน้มากทีส่ดุ สมองเรารับ
ขอ้มลูหลายลา้นบติตอ่วนิาท ีแตรู่ต้วัแคไ่มถ่งึรอ้ยบติ เราควบคมุไดแ้คส่ว่นทีรู่ต้วั หลกัการงา่ยๆ คอืเซลลป์ระสาททีท่ างานรว่มกนับอ่ยๆ จะเชือ่มตอ่
กนัแน่นขึน้ และยิง่ท าซ ้า เสน้ทางนัน้ยิง่แข็งแรง วธิทีีเ่ขาสอนคอื เขยีนความตัง้ใจดว้ยดนิสอ อา่นในใจ อา่นออกเสยีง แลว้จนิตนาการภาพนัน้ แลว้
ท าซ ้าทกุวนั 
สมองท างานยงัไงเวลาเราท าซ า้ 
ขัน้ที ่1 — สมองตอนใจลอย เวลาเราไมไ่ดโ้ฟกสัอะไร สมองสว่นหนึง่ท างานอยูเ่บือ้งหลงัและมักสรา้งเสยีงลบ เชน่ "เราไมด่พีอ" 
ขัน้ที ่2 — ตัง้ใจใหช้ดั พอเราตัง้ใจกบับางอยา่งจรงิจัง สมองจะมองสิง่นัน้วา่ส าคญัและเก็บมันไว ้
ขัน้ที ่3 — สมองออกตามหา จากนัน้สมองจะท างานคลา้ยนักสบื สแกนสิง่รอบตวัโดยอตัโนมัต ิพอเจออะไรทีเ่กีย่วขอ้ง สมองก็ดงึความสนใจไปหา
สิง่นัน้และเริม่จัดการกบัมัน 
 เทคนคิดีๆ  การท า manifest 

o   อยา่คาดหวงัวา่จะเปลีย่นไดใ้นวนัเดยีว คนสว่นใหญต่ัง้ใจใหญแ่บบปณธิานปีใหมแ่ลว้ลม้เลกิกลางทาง วธิทีีไ่ดผ้ลกวา่คอืเริม่เล็กๆ และ
สะสมชยัชนะเล็กๆ ไปเรือ่ยๆ เหมอืนคนอยากวิง่มาราธอนทีไ่มไ่ดเ้ริม่ดว้ย 42 กโิลในวนัแรก แตเ่ริม่จากเดนิรอบหมูบ่า้นกอ่น 

o   เรือ่งเสยีงลบในหวั เกอืบทกุคนมเีสยีงลบในหวั มันไมม่ทีางหายไปหมด แมแ้ตต่วัเขาเองก็ยังม ีสิง่ทีท่ าไดค้อืรูท้ันมัน ไมป่ลอ่ยใหม้ัน
ควบคมุเรา และฝึกพดูกบัตวัเองวา่ "ฉันมคีณุคา่ ฉันดพีอ ฉันควรไดรั้บความรัก" เสยีงพวกนีมั้กมาจากสิง่ทีเ่ราถกูปลกูฝังมาตัง้แตเ่ด็ก ลอง
เขยีนออกมาวา่ "วยัเด็กท าใหฉั้นเชือ่อะไรเกีย่วกบัตวัเอง" การเห็นมันบนกระดาษชว่ยใหเ้ราแยกตวัเองออกจากเรือ่งเลา่พวกนัน้ได ้

o   ตอ้งการ vs อยากได ้สองอยา่งนีต้า่งกนัมาก เชน่ อยากเป็นหมอเพือ่ใหค้นยอมรับ กบั อยากเป็นหมอเพือ่ชว่ยคน สมองตอบสนองตา่งกนั 
อนัแรกคอื "อยากได"้ อนัหลงัคอื "ตอ้งการจรงิๆ" 

วธิเีขา้สูโ่หมดหวัใจ หาทีเ่งยีบ งดคาเฟอนี แลว้ท าแบบนี ้
1. หายใจเขา้ทางจมกูชา้ๆ 4-6 วนิาท ีกลัน้ 4-6 วนิาท ีหายใจออกทางปากชา้ๆ ท า 1-2 นาท ี
2. น่ังเงยีบๆ กบัความรูส้กึขอบคณุทีไ่ดม้ชีวีติ 
3. ถามตวัเองวา่ตอ้งการอะไรจรงิๆ ไมใ่ชส่ ิง่ของ แตค่อืความมั่นคง ความปลอดภยั หรอืความรัก มเีป้าหมายได ้แตอ่ยา่ยดึตดิกบัผลลพัธ ์บางอยา่ง
ไมเ่กดิเพราะจติใตส้ านกึรูว้า่ยงัไมด่กีบัเรา บางอยา่งใชเ้วลาหลายปี และอาจมาในรปูแบบทีไ่มไ่ดค้าดไว ้
 Dr. Doty ฝากไวว้า่ทกุคนอยากถกูมองเห็นและถกูรัก เราชว่ยคนรอบขา้งไดอ้ยา่งนอ้ยวนัละคน แคท่ักทาย กอด หรอืแบง่ปัน เสยีงลบในหวัเหมอืน
การกอ่อฐิสรา้งคกุใหต้วัเอง กญุแจไขออกมันอยูใ่นมอืเราแลว้จะไขไหม? 
สรปุสัน้ๆ คดิด ีท าด ีพดูด ีสิง่ดีๆ  จะบงัเกดิทัง้ทีเ่ห็น หรอืไมไ่ดเ้ห็น ขอบคณุ ขอโทษ ดจีรงิ รักนะ จุ๊บๆ. 
กายสดชืน่ จติผอ่งใสทกุวนั 
จันทรท์พิย ์องคภ์ทัร 
Director 
Bhatara Progress Co., Ltd. 
087 974 5888 
 

 

 

 

 

 

 



Greeting from Bhatara Progress _ Ho'oponopono 1 Apr 26 

สวสัดคีะ่ 

เราออกไปเรงิรา่เลน่น ้าสงกรานต ์รดน ้าด าหวัผูใ้หญ ่ไมว่า่ราคาน ้ามันจะพุง่ 60 บาท สงครามยังยดืเยือ้ มาจอยกนัคะ 

ผา่นปีใหมส่ากลมา 3 เดอืนเขา้สูปี่ใหมไ่ทย เราท า self-review กนัคะ่ ไมว่า่ผลจะออกมาตดิลบ ตดิบวก เราก็ตอ้งคดิตอ่ท าตอ่ดว้ยความรับผดิชอบ
ตอ่ชวีติตวัเอง 100% -  “ท าไมเราตอ้งรบัผดิชอบชวีติของตวัเอง 100%” 

You must take personal responsibility. You cannot change the circumstances,  

the seasons, or the wind, but you can change yourself. - Jim Rohn 

ท าไมเรือ่งการรับผดิชอบชวีติตวัเอง 100% จงึถกูย ้าซ ้าๆ และเหตใุด เมือ่เราท าเชน่นัน้ ชวีติจงึคอ่ยๆ เปลีย่นไปอยา่งม่ันคงและออ่นโยน ... ขอ้คดิ
เล็กๆ สะกดิใจ 

1. เพราะไมม่ใีครใชช้วีติแทนเราได ้หายใจแทนเรา เจ็บแทนเรา หรอืเตบิโตแทนเราได ้ไมว่า่พอ่แม ่คนรัก คร ูศาสดาของทกุศาสนา แตก่ารกา้ว
หนึง่กา้วในชวีติเป็นหนา้ทีข่องเราเสมอ เป็นการยอมรับความจรงิวา่ “ฉันคอืผูท้ีต่อ้งอยูก่บัผลของการเลอืกนีจ้รงิ ๆ” พลงัทีเ่คยรั่วไหลออกไปขา้ง
นอก จะไหลกลบัคนืมาสูต่วัเราเอง 

2. เพราะการโทษ คอืการยกอ านาจใหค้นอืน่ ทกุครัง้ทีเ่ราโทษใครก็ตาม สงัคม เศรษฐกจิ เหตกุารณ์ เราก าลงับอกโดยไมรู่ต้วัวา่ “ชวีติฉันไมไ่ดอ้ยู่
ในมอืฉัน” สภาวะเหยือ่ (victim consciousness) อาจใหค้วามรูส้กึโลง่ชัว่คราว แตแ่ลกมาดว้ย “การสญูเสยีพลงัในการเปลีย่นแปลง” “ฉันอาจ
ไมไ่ดเ้ลอืกทกุอยา่งทีเ่กดิขึน้ แตฉั่นเลอืกไดว้า่จะตอบสนองอย่างไร” ตรงนีเ้องทีพ่ลงักลบัคนืมา 

3. เพราะความรับผดิชอบคอืการเป็นเจา้ของชวีติ เป็นเจา้ของความคดิ เป็นเจา้ของอารมณ์ เป็นเจา้ของการตดัสนิใจ และเป็นเจา้ของผลลพัธ ์

4. เพราะการรับผดิชอบคอืการคนืสมดลุ การพึง่พาตวัเองไมใ่ชก่ารไมข่อความชว่ยเหลอื ไมใ่ชก่ารแข็งกรา้ว และไมใ่ชก่ารปฏเิสธความเชือ่มโยง
ของโลก แตค่อืการพัฒนา จากการตอ้งพึง่พาไปสู ่“การพึง่พาตนเองได”้  และงอกงามไปสู ่“การพึง่พาซึง่กนัและกนั” คนทีย่นืไดด้ว้ยตวัเองจะชว่ย
ผูอ้ืน่จากพืน้ทีข่องความเต็ม ไมใ่ชจ่ากความขาด 

5. เพราะทกุปัญหาคอืพืน้ทีช่ าระลา้ง Ho’oponopono - ศาสตรก์ารเยยีวยาและใหอ้ภยัแบบฮาวายโบราณ แปลวา่ "การท าใหถ้กูตอ้ง" โดยเนน้การ
รับผดิชอบตอ่ปัญหาในชวีติตนเองและแกไ้ขผา่นการท าความสะอาดจติใจ ดว้ย 4 ประโยคทรงพลงั: "ฉนัขอโทษ โปรดยกโทษใหฉ้นั ขอบคณุ 
ฉนัรกัคณุ" เพือ่ปลดปลอ่ยความทรงจ าเชงิลบและสรา้งความสงบสขุภายใน ลองเขา้ไปฟังเพลงนีก้นั
คะ https://www.youtube.com/watch?v=7Qoq75-DQm4 ปัญหาไมใ่ชศ่ตัร ูแตค่อืสิง่ที ่“ปรากฏขึน้เพือ่ใหถ้กูเยยีวยา” ไมใ่ชก่ารโทษตวัเอง 

แตค่อืการคนือ านาจใหห้วัใจ 

6. เพราะการลม้ คอืสว่นหนึง่ของการพึง่พาตนเอง การรับผดิชอบชวีติไมใ่ชก่ารไมล่ม้ แตค่อืการรูว้า่  “ตอ่ใหล้ม้ ฉันจะไมท่อดทิง้ตวัเอง” นีค่อืการ
เตบิโตทีแ่ทจ้รงิ ไมใ่ชก่ารหนคีวามไมแ่น่นอน แตค่อืการยนือยูก่บัมันอยา่งมสีต ิ

7. ความรับผดิชอบตอ้งมาพรอ้มความออ่นโยน ความรับผดิชอบทีไ่มม่คีวามเมตตา จะกลายเป็นการท ารา้ยตวัเอง แตค่วามเมตตาทีไ่มม่คีวาม
รับผดิชอบ ก็กลายเป็นการหลงทาง การรับผดิชอบ 100% ทีแ่ทจ้รงิ คอื ไมโ่ทษ ไมห่น ีไมก่ด แตเ่รยีนรู ้ปรับ และเดนิตอ่ 

8. เมือ่เรารับผดิชอบ ชวีติจะเริม่เคลือ่นไหว เสน้ทางไมไ่ดเ้ปิดเพราะเราเรยีกรอ้ง แตเ่ปิด เพราะเรา “พบมนัตรงทีม่ันอยู”่ จักรวาลไมต่อบสนองตอ่

ค าขอ แตต่อบสนองตอ่ “สภาวะ” เมือ่เรายนืในพลงัของการเป็นเจา้ของ ผูค้น เหตกุารณ์ และโอกาส จะเริม่เขา้มาอยา่งสอดคลอ้ง 

“บทสรปุ” 

การพึง่พาตวัเองอยา่งแทจ้รงิไมใ่ชก่ารแยกขาดจากผูค้นหรอืธรรมชาต ิแตค่อืการเตบิโตเป็นมนุษยท์ี ่“ยนืได”้ กอ่นจะเชือ่มโยงกบัโลกอยา่งมสีติ
และดว้ยความเคารพ เมือ่มนุษยเ์ริม่รับผดิชอบชวีติของตนเอง ทัง้ความคดิ การเลอืก และผลของการกระท า เราจะคอ่ย ๆ เตบิโตจากความเป็นเด็ก 
ไปสูค่วามเป็นผูใ้หญท่างจติวญิญาณ ผูซ้ ึง่สามารถดแูลทัง้ตวัเอง ผูอ้ืน่ และโลกใบนีไ้ปพรอ้มกนั 

การรับผดิชอบชวีติตวัเอง 100% ไมใ่ชภ่าระ แตค่อือสิรภาพ ไมใ่ชก่ารยนืคนเดยีว แตค่อืการยนืดว้ยสองขา ท าดว้ยสองมอืและสรา้งสรรคด์ว้ยหวัใจ
ทีย่ังเตน้แรง บางทกีารเปลีย่นแปลงทีเ่รารอคอย อาจไมไ่ดเ้ริม่จากโลกภายนอก แตเ่ริม่จากมนุษยธ์รรมดาคนหนึง่ ทีย่อมกลบัมารับผดิชอบชวีติ
ของตวัเองอยา่งซือ่สตัย ์ทลีะลมหายใจ ทลีะกา้ว. 

I’m sorry. Please forgive me. I Thank you. I love you. 

Chantip Ongbhatara 

Director 

Bhatara Progress Co., Ltd. 

0 2732 2090,087 974 5888 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=7Qoq75-DQm4


Greeting from Bhatara Progress _ Identity Based Habits - ep. 2 1 Mar 26 

สวสัดคีะ่  
Greeting ฉบบันีข้อใหท้กุคนได ้"breath in breath out for Peace 3 minute"  

เรายงัคงอยูก่บั 14 บทเรยีน Identity-Based Habits: ท าไมการเปลีย่น ‘ตวัตน’ ถงึส าคญักวา่การเปลีย่น ‘เป้าหมาย’ เลกิหวงัพึง่ 'แรงใจ' 
แลว้ใช ้‘สมอง’ สูแ้ทน  เป็นขอ้มลูทีส่รปุจาก Podcast ที ่James Clear (ผูเ้ขยีน Atomic Habit #BestSeller)คยุกบั Andrew Huberman 
(ศาสตราจารยด์า้นประสาทวทิยา) ในหวัขอ้ "Best Ways to Build Better Habits & Break Bad Ones" เรามาเริม่กนัทีร่ากฐานส าคญั คอื ท า
อยา่งไรเราจงึจะลกุขึน้มาท าอะไรสกัอยา่ง - ep. 2 (ภาคจบ ไมต่อ้งตัง้เป้าอา่นใหจ้บทันท ียา๊วยาว ตัง้เป้าวา่ฉันชอบอา่นสาระความรู ้ฉันจงึอา่น
ทกุๆ วนั) 

4. การเลอืกตัง้ภายในจติใจ และการซือ้เสยีงทีถ่กูกฎหมาย  
ปกตเิราตัง้เป้าหมาย โดยเริม่ที ่"ผลลพัธ"์ เชน่ "ฉันอยากลดน ้าหนัก 10 กโิลฯ", "ฉันอยากเขยีนหนังสอืใหจ้บ", "ฉันอยากรวย" นีค่อืส ิง่ที่
เรยีกวา่ Outcome-Based Habits ซึง่ James บอกวา่มันผดิ เพราะการโฟกสัทีผ่ลลพัธม์ันท าใหเ้รารอความสขุนานเกนิไป กวา่จะผอม กวา่จะรวย 
เราตอ้งทนทกุขท์รมานกบัการกระท าทีข่ดัแยง้กบัความรูส้กึปัจจบุนั  
James เสนอทางเลอืกทีเ่ซก็ซีก่วา่นัน้ คอืการเริม่ถามตวัเองวา่ "ฉันอยากเป็นคนแบบไหน?" แทนทีจ่ะพดูวา่ "ฉันอยากวิง่ฮาลฟ์มาราธอน" ให ้
เปลีย่นเป็น "ฉันคอืคนรักการวิง่" (I am a runner) ความมหศัจรรยมั์นอยูท่ีท่กุครัง้ทีค่ณุผกูเชอืกรองเทา้แลว้ออกไปวิง่ แมจ้ะวิง่ไดแ้ค ่5 นาท ีคณุ
ไมไ่ดก้ าลงัแคเ่ผาผลาญแคลอร ีแตค่ณุก าลงั "หยอ่นบตัรเลอืกตัง้" (Casting a vote) ใหก้บัตวัตนใหมข่องคณุอยู ่  
ลองจนิตนาการวา่ในหวัของคณุมกีารเลอืกตัง้ตลอดเวลา พรรค "ขีเ้กยีจสนัหลงัยาว" อาจจะครองเสยีงขา้งมากมานาน แตว่นันีค้ณุลกุไปยมิ คณุ
หยอ่นบตัรใหพ้รรค "นักกฬีา" หนึง่ใบ พรุง่นีค้ณุกนิสลดั คณุหยอ่นใหอ้กีใบ ทลีะเล็กทลีะนอ้ย คะแนนเสยีงมันจะเริม่พลกิพอท าไป
สกั 3 เดอืน 6 เดอืน จู่ๆ  คณุจะตืน่มาแลว้รูส้กึวา่ "เฮย้ ฉันเป็นนักกฬีานีห่วา่" และเมือ่คณุภมูใิจในตวัตนนัน้แลว้ คณุจะปกป้องมันสดุชวีติ คณุจะไม่
โดดซอ้มเพราะ "นักกฬีาเขาไมท่ ากนั" มันเปลีย่นจาก "ฉัน ‘ตอ้ง’ ไปยมิ" (ความจ าใจ) กลายเป็น "ฉัน ‘อยาก’ ไปยมิ เพราะน่ันคอืสิง่ทีฉั่นท า" 
(ความภมูใิจ)  
5. ทฤษฎเีมล็ดโอก๊ และความเขา้ใจผดิเรือ่งความไมพ่อใจ  
Andrew Huberman ตัง้ค าถามทีน่่าสนใจขึน้มาวา่ จ าเป็นไหมทีเ่ราตอ้งรูส้กึ "ไมพ่อใจ" กบัตวัเองในปัจจบุนั เพือ่จะมแีรงผลกัดนัไปขา้งหนา้?  
James ตอบดว้ยการเปรยีบเปรยวา่ใหล้องนกึถงึ "เมล็ดโอก๊" เวลาเมล็ดโอก๊ตกลงพืน้แลว้งอกเป็นตน้กลา้เล็กๆ มันเคยดา่ตวัเองไหมวา่ "โธเ่อย๊ 
เจา้เมล็ดโง ่ท าไมยังไมส่งูใหญเ่ป็นตน้โอก๊ยกัษ์สกัท!ี" …. เปลา่เลยไมม่ใีครมองตน้กลา้แลว้บอกวา่มันลม้เหลว มันก็แคเ่ป็นตน้กลา้ในเวอรช์นัทีด่ ี
ทีส่ดุเทา่ทีม่ันจะเป็นไดใ้นตอนนัน้   
เมล็ดโอก๊เตบิโตไมใ่ชเ่พราะความเกลยีดชงัตวัเอง แตม่ันเตบิโตเพราะ "รหสัพันธกุรรม" (Encoded) ของมันสัง่ใหท้ าแบบนัน้ มันคอืหนา้ทีต่าม
ธรรมชาต ิ 
มนุษยเ์ราก็ไมจ่ าเป็นตอ้งเฆีย่นตตีวัเองดว้ยความรูส้กึแย่ๆ  เพือ่จะพัฒนา เราสามารถพอใจในสิง่ทีเ่ป็นอยูต่อนนี ้พรอ้มๆ กบัมคีวามสขุทีจ่ะเตบิโต
ตอ่ไปได ้มันคอืการเปลีย่นจาก "แรงขบัดว้ยความเกลยีด" เป็น "แรงขบัดว้ยธรรมชาตขิองการเตบิโต"   
6. วชิาสะกดจติตวัเอง และการเขยีนประวตัศิาสตรฉ์บบัพกพา  
มาถงึเรือ่งของ Mindset หรอืการปรับทัศนคต ิในมมุวทิยาศาสตรท์ีจั่บตอ้งได ้James เลา่ถงึเทคนคิทีค่ณุพอ่ใชก้บัเขาตอนเด็กๆ หลงัแขง่เบสบอล
จบ ไมว่า่วนันัน้จะเลน่ดหีรอืแย ่พอ่กบัเขาจะน่ังคยุกนัแลว้ "รเีพลย"์ เฉพาะชอ็ตเด็ดๆ ทีเ่กดิขึน้  "จ าตอนทีล่กูรับลกูนัน้ไดไ้หม? สวยมาก!" หรอื 
"จังหวะทีต่โีดนลกูเสยีงดงัปัง! สดุยอดเลยนะ" พวกเขาเลอืกทีจ่ะเนน้ย ้า (Emphasize) ชยัชนะเล็กๆ นอ้ยๆ แมว้า่ทมีอาจจะแพย้ับเยนิ  
หรอื James อาจจะเป็นผูเ้ลน่ทีห่ว่ยทีส่ดุในทมี (ซึง่เขาถอ่มตวับอกวา่เขาไมเ่คยเกง่ทีส่ดุ) แตเ่ขาก็จบฤดกูาลดว้ยความรูส้กึวา่ "เฮย้ เราก็เลน่ใชไ้ด ้
นีห่วา่" และน่ันคอืเชือ้เพลงิชัน้ดทีีท่ าใหเ้ขาอยากกลบัไปเลน่ใหมใ่นฤดกูาลหนา้   
James เปรยีบเทยีบใหเ้ห็นภาพดว้ยแบบฝึกหดัทีน่่าขนลกุ (ในทางทีด่)ี เขาบอกใหล้องหยบิกระดาษมาสองแผน่ แผน่แรกใหเ้ขยีน "เรือ่งแย่ๆ  ที่
เกดิขึน้ในปีทีผ่า่นมา" เขยีนแตเ่รือ่งจรงิหา้มโกหก แผน่ทีส่องใหเ้ขยีน "เรือ่งดีๆ  และความส าเร็จในปีทีผ่า่นมา" เขยีนแตเ่รือ่งจรงิเชน่กนั   
เชือ่ไหมวา่ กระดาษทัง้สองแผน่คอื "ความจรงิ" ทัง้คู ่ไมม่แีผน่ไหนโกหกเลย แตม่ันขึน้อยูก่บัวา่ คณุจะเลอืกหยบิกระดาษแผน่ไหนใสก่ระเป๋าแลว้
พกตดิตวัไปในปีหนา้? คนสว่นใหญมั่กพกแผน่แรกไปครับ แบกความลม้เหลว ความผดิพลาด ใสเ่ป้หลงัจนหนักอึง้ แลว้ก็สงสยัวา่ท าไมชวีติมันยาก
จัง การเลอืกโฟกสัที ่"แผน่ทีส่อง" ไมใ่ชก่ารหลอกตวัเองวา่โลกสวย แตมั่นคอืการเลอืกเครือ่งมอืทีจ่ะชว่ยใหเ้รามพีลงัไปตอ่  
Huberman เสรมิวา่นีค่อืหลกัการเดยีวกบัการเรยีนรูข้องสมอง (Learning & Reflection) การกลบัมาทบทวนสิง่ทีท่ าไปแลว้ ไมว่า่จะดหีรอืรา้ย คอื
การชว่ยใหส้มองจดจ าไดแ้มน่ขึน้ แตก่ารเลอืกจ าในสิง่ทีท่ าใหเ้รารูส้กึ "มอี านาจ" (Empowered) ยอ่มดกีวา่จ าสิง่ทีท่ าใหเ้ราหดหู ่ สรปุคอืเราได้
เรยีนรูว้า่ "ตวัตน" คอืเข็มทศิทีส่ าคญักวา่ "เป้าหมาย" 
7. อยา่แตง่งานกบันสิยัตวัเอง (เพราะฤดกูาลเปลีย่น ใจคนก็เปลีย่น)  
ความผดิพลาดสดุคลาสสกิทีพ่วกเรามักจะท ากนั คอืการคดิวา่ "ถา้ฉันจะสรา้งนสิยันี ้ฉันตอ้งท ามันไปตลอดชวีติ ในรปูแบบเดมิ เป๊ะๆ หา้มเปลีย่น" 
พอคดิแบบนีปุ้๊ บ ความกดดนัมันถาโถมทันทเีหมอืนเซน็สญัญาขายวญิญาณใหปี้ศาจแหง่ความเป๊ะ แต ่James Clear ผูซ้ ึง่ผา่นรอ้นผา่นหนาวมา
อยา่งโชกโชนบอกวา่ "ใจเย็นครับพีน่อ้ง ชวีติคนเรามันมฤีดกูาล"   
James ยกตวัอยา่งเสน้ทางนักเขยีนของเขาเอง ตอนเริม่ท าบล็อกใหม่ๆ  เขาเขยีนบทความสปัดาหล์ะ 2 เรือ่ง ทกุวนัจันทรแ์ละพฤหสับด ีท าแบบนี้
เป๊ะๆ อยู ่3 ปี เพือ่สรา้งฐานแฟนคลบั แตพ่อเขาเซน็สญัญาเขยีนหนังสอื Atomic Habits เขาตอ้งเปลีย่นโหมด เพราะพลงังานทัง้หมดตอ้งทุม่ไปที่
หนังสอื เขาเลยหยดุเขยีนบล็อก 3 ปี พอหนังสอืออกและดงัระเบดิ เขาก็เปลีย่นเป็นการเขยีน Newsletter สปัดาหล์ะครัง้แทน   
ถา้ James ยดึตดิวา่ "ฉันคอืนักเขยีนทีต่อ้งโพสตท์กุจันทรแ์ละพฤหสัฯ" ชว่งทีเ่ขาเขยีนหนังสอื เขาคงรูส้กึลม้เหลวสดุๆ ทีรั่กษานสิยัเดมิไวไ้มไ่ด ้
แตเ่ขามองวา่ "รปูแบบ" ของนสิยัมันยดืหยุน่ไดต้าม "ฤดกูาล" ของชวีติ  
ชว่งนีง้านยุง่ อาจจะลดการออกก าลงักายจาก 5 วนัเหลอื 2 วนัก็ได ้ไมผ่ดิกตกิา การทีค่ณุปรับเปลีย่นไมไ่ดแ้ปลวา่คณุลม้เหลว แตม่ันแปลวา่คณุ
ฉลาดพอทีจ่ะปรับตวัใหอ้ยูร่อดตา่งหาก ความยดืหยุน่นีแ่หละคอืกญุแจส าคญัของความส าเร็จระยะยาว ไมใ่ชค่วามแข็งทือ่แบบไมบ้รรทดัเหล็ก   
8. วนัทีแ่ยท่ีส่ดุ คอืวนัทีส่ าคญัทีส่ดุ (ทฤษฎ ี"หา้มเป็นศนูย"์)  
เรามักจะเสพตดิภาพความสมบรูณ์แบบ วนัทีค่ณุอารมณ์ด ีมเีวลาวา่ง พลงังานลน้เหลอื การไปยมิมันเรือ่งกลว้ยๆ ไมไ่ดว้ดัใจอะไรเลย จดุตดัที่
แทจ้รงิ หรอืจดุทีค่ณุจะ "ทิง้หา่ง" จากคนอืน่ คอื "วนัทีแ่ย"่ วนัทีค่ณุเหนือ่ยโคตรๆ วนัทีง่านรมุเรา้ วนัทีแ่คค่ดิจะผกูเชอืกรองเทา้ก็ทอ้แลว้ ถา้วนันัน้
คณุยังลากสงัขารไปยมิได ้แมจ้ะไปแค ่20 นาท ีหรอืท าสควอทแค ่2 เซต็แลว้กลบับา้น น่ันแหละคอืชยัชนะทีย่ ิง่ใหญก่วา่วนัทีค่ณุวิง่มาราธอนจบ
เสยีอกี   



James เรยีกวา่กฎ "หา้มเป็นศนูย"์ (Don't put up a zero) การท าอะไรสกัอยา่ง แมจ้ะนอ้ยนดิจนน่าเกลยีด ก็ยังมคีา่มากกวา่ศนูยแ์บบเทยีบกนั
ไมไ่ด ้เพราะมันคอืการรักษาวงจรของนสิยัไมใ่หข้าดตอน Huberman เสรมิประเด็นนีไ้ดอ้ยา่งคมคายวา่ ความสม ่าเสมอไมไ่ดช้ว่ยแคใ่หเ้ราเกง่ขึน้ 
(Raise the ceiling) แตมั่นชว่ย "ยกระดบัมาตรฐานขัน้ต า่" (Raise the basement) ของเราใหส้งูขึน้ดว้ย  
แปลวา่ในวนัทีเ่ราหว่ยทีส่ดุ เราก็ยังหว่ยในระดบัทีส่งูกวา่คนทีไ่มท่ าอะไรเลย การ "เลน่ทัง้ทีเ่จ็บ" หรอืท าทัง้ทีไ่มพ่รอ้มนีแ่หละครับ คอืวธิสีรา้ง
ความแข็งแกรง่ทางจติใจทีแ่ทท้รู  
9. กบัดกัความสบาย และความแคน้ในทีน่ั่งตรงกลาง  
มเีรือ่งเลา่ตลกๆ เกีย่วกบัสภาพแวดลอ้มในการท างาน James เลา่วา่มนัีกเขยีนชือ่ดงัคนหนึง่แนะน าวา่ เกา้อีท้ างานตอ้งสบายสดุๆ เพือ่ถนอม
รา่งกาย แต ่Steven Pressfield ผูเ้ขยีน The War of Art (และเป็นอดตีนาวกิโยธนิสายโหด) กลบับอกวา่ "อยา่ไปน่ังสบายมาก เอาเกา้อีแ้ข็งๆ น่ัน
แหละ จะไดต้ืน่ตวั"   
James เลา่วา่งานเขยีนทีด่ทีีส่ดุหลายชิน้ของเขา ไมไ่ดเ้กดิในหอ้งท างานหรหูราพรอ้มววิภเูขา แตเ่กดิขึน้บนเครือ่งบนิ ในทีน่ั่ง "ตรงกลาง" 
(Middle Seat) ทีแ่คบและอดึอดัถกูขนาบขา้ง แขนขยับไมไ่ด ้ขาก็ตดิ James บอกวา่เขาใชพ้ลงังานจากความ "หงดุหงดิ" (Pissed off 
energy) น่ันแหละมาป่ันงาน ประมาณวา่ "ไหนๆ ก็ทรมานแลว้ ฉันจะท างานใหเ้สร็จๆ ไป จะไดไ้มเ่สยีเทีย่ว!"   
ในทางกลบักนั ถา้เขาไดน่ั้ง First Class จบิแชมเปญ ยดืขาไดส้ดุ เขาคงเผลอหลบัหรอืน่ังดหูนังเพลนิๆ ไปแลว้ เรือ่งนีส้อนใหรู้ว้า่ อยา่มัวแตร่อ 
"สภาวะลืน่ไหล" (Flow State) หรอืรอใหด้าวเรยีงตวักนัเป็นเสน้ตรงถงึจะเริม่ท างานได ้ การรอความสมบรูณ์แบบคอืขอ้อา้งของมอืสมัครเลน่ มอื
อาชพีเขาท างานกนัไดท้กุที ่แมแ้ตใ่นซอกหลบืทีน่่าร าคาญทีส่ดุของโลก. 

หายใจอยา่งมศีานต ิสงบสะอาด 

Chantip Ongbhatara 

Director 
Bhatara Progress Co., Ltd. 
0879745888 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Greeting from Bhatara Progress _ Identity Based Habits 2 Feb 26 

สวสัดคีะ  

Gong Xi Fa Kai ขอให ้FC ภทัร โปรเกรส โชคดมีั่งมเียอะๆ เฮงๆ รวยๆ สขุภาพแข็งแรง 

เดอืนกมุภาพันธ ์เดอืนแหง่ความรักสากล ความรักทางพทุธศาสนา (วนัมาฆบชูา) และ วนัตรษุจนี วนัแหง่ความรักครอบครัว 

แอดมนิตืน่เตน้กบัเรือ่งทีก่ าลงัแชรม์าก __ 14 บทเรยีน Identity-Based Habits: ท าไมการเปลีย่น ‘ตวัตน’ ถงึส าคญักวา่การ
เปลีย่น ‘เป้าหมาย’ เลกิหวงัพึง่ 'แรงใจ' แลว้ใช ้‘สมอง’ สูแ้ทน  เป็นขอ้มลูทีส่รปุจาก Podcast ที ่James Clear (ผูเ้ขยีน Atomic Habit 
#BestSeller)คยุกบั Andrew Huberman (ศาสตราจารยด์า้นประสาทวทิยา) ในหวัขอ้ "Best Ways to Build Better Habits & Break Bad Ones" 

เรามาเริม่กนัทีร่ากฐานส าคญั คอื ท าอยา่งไรเราจงึจะลกุขึน้มาท าอะไรสกัอยา่ง 

1. ชนะแคป่ลายจมกู ในวนัทีฝ่นตก แดดรอ้น และความขีเ้กยีจเขา้ครอบง า ก็เลยยกเลกิทกุอยา่งทีต่ัง้ใจ เขา้คอรส์พเิศษ อา่นหนังสอื ออกก าลัง
กาย สถติขิองยมิคอื จองไว ้10 อาจจะมา 5 หรอื 3 ในวนัทีฝ่นตก น่ันคอืความไดเ้ปรยีบของคนทีจ่ะส าเร็จ กบัคนทีจ่ะลม้เหลว มันหา่งกนัแคข่อบ
บางๆ จรงิๆ จดุชีช้ะตาอยูท่ี ่5-10 นาทแีรกทีเ่ราตอ้งตอ่สูก้บัความรูส้กึ 

คนทีส่รา้งนสิยั "ความส าเร็จ" คอืคนที ่"เชีย่วชาญศลิปะแหง่การเริม่ตน้" (Mastering the art of getting started)  ปัญหาสว่นใหญข่องนสิยัแบง่
ออกเป็นแคส่องอยา่ง คอื ความยากในการเริม่ (การผลดัวนัประกนัพรุง่) และ ความยากในการท าตอ่เนือ่ง (ความไมส่ม า่เสมอ) ซึง่ถา้คณุแกเ้รือ่ง
การเริม่ตน้ได ้อกีขอ้ก็จะถกูแกไ้ปโดยปรยิาย ถา้เราโฟกสัแคก่าร "เอาตวัไปใหถ้งึหนา้งาน" ไมย่อมตามใจสมองทีม่ักจะหาขอ้อา้งสารพดั คณุก็จะ
ส าเร็จในภาระกจินัน้ๆ  

คนทีล่ม้เหลวมกัจะสรา้งแผนการที ่"ยากตอ่การเริม่ตน้" ในขณะทีค่นทีส่ าเร็จจะท าทกุวถิทีางเพือ่ลดแรงเสยีดทานในชว่ง 30 วนิาทแีรกของการ
ตดัสนิใจ พดูงา่ยๆ คอื ถา้คณุอยากชนะ อยา่เพิง่ไปคดิถงึเสน้ชยั ใหค้ดิแคว่า่จะผกูเชอืกรองเทา้ยังไงใหเ้ร็วทีส่ดุกอ่น 

2. กฎ 4 ขอ้ และกตีารท์ีถ่กูลมืในตูเ้สือ้ผา้ - กฎ 4 ขอ้ของการเปลีย่นพฤตกิรรม" (The 4 Laws of Behavior Change) ใชข้อ้ไหนก็ไดต้าม
สถานการณ์ กฎ 4 ขอ้นีป้ระกอบดว้ย ท าใหเ้ห็นชดั (Make it Obvious) ถา้อยากท าอะไร ตอ้งวางใหก้ระแทกตา /  ท าใหน้า่ดงึดดู (Make it 
Attractive) ยิง่สนุก ยิง่อยากท า /  ท าใหง้า่ย (Make it Easy) ลดขัน้ตอน ลดความยุง่ยาก /  ท าใหน้า่พงึพอใจ (Make it Satisfying) ท าแลว้
รูส้กึด ีก็อยากท าอกี  

James ยกตวัอยา่งเรือ่ง "การท าใหเ้ห็นชดั" ไดอ้ยา่งเห็นภาพดว้ยเรือ่งเลา่ของชายคนหนึง่ทีอ่ยากฝึกเลน่กตีาร ์ทกุสปัดาหเ์ขาจะไปเรยีนกบัคร ู
กลบัมาบา้นเขาก็เก็บกตีารใ์สเ่คสแลว้ยัดมันไวใ้นตูเ้สือ้ผา้ พอถงึเวลาเรยีนสปัดาหถ์ดัไป ครก็ูถามวา่ "ไดซ้อ้มบา้งไหม?" ค าตอบคอื ไม ่เพราะเขา
แทบไมไ่ดแ้ตะมันเลย จดุเปลีย่นเกดิขึน้เมือ่เขาตดัสนิใจเอากตีารอ์อกจากเคสมาวางวางไวก้ลางหอ้งน่ังเลน่ ผลลพัธค์อื ตอนนีท้กุครัง้ทีเ่ดนิผา่น 
มันก็งา่ยมากทีจ่ะหยบิขึน้มาดดีเลน่สกั 5 นาท ีนีค่อืกศุโลบายทีเ่รยีบงา่ยแตท่รงพลงั เปลีย่นสภาพแวดลอ้มให ้"เอือ้" ตอ่พฤตกิรรมทีเ่ราตอ้งการ ที่
ส าคญัเป็นกลยทุธท์างจติวทิยาทีช่ว่ยลด “แรงเสยีดทาน” ในการเริม่ตน้ ใสช่ดุนอนทีพ่รอ้มใหใ้สไ่ปออกก าลงักายทันทเีมือ่ตืน่ ก าจัดอปุสรรคใน
การเปลีย่นชดุ เพือ่ใหน้สิยัดีๆ  กลายเป็นเรือ่งทีเ่กดิขึน้โดยอตัโนมัต ิ

3. กฎ 5 นาท ีกบัชายผูไ้ปยมิเพือ่ว ิง่ผา่นน ้า มาถงึไฮไลตส์ าคญัทีอ่ธบิายการท างานของสมองไดด้มีาก Huberman ในฐานะนักประสาทวทิยา เสรมิ
ประเด็นเรือ่ง Neuroplasticity (ความยดืหยุน่ของสมอง) วา่การเรยีนรูน้สิยัใหมก็่เหมอืนกบัการสรา้งวงจรประสาทใหมใ่นสมอง ซึง่ตอ้งอาศยัการ
ท าซ ้าๆ แตป่ระเด็นคอื สมองเรามักจะตอ่ตา้นถา้สิง่ทีต่อ้งท ามันด ู"ยาก" หรอื "ใหญ"่ เกนิไป James เลยเลา่เรือ่งของผูอ้า่นคนหนึง่ชือ่ Mitch ซึง่
ใชว้ธิทีีฟั่งดบูา้บอมากในชว่งแรกทีเ่ริม่ออกก าลงักาย Mitch ตัง้กฎเหล็กกบัตวัเองวา่ "หา้มอยูท่ีย่มินานเกนิ 5 นาท"ี ไมไ่ดเ้ขยีนผดิ เขายกเวทครึง่
ทา่ พอครบ 5 นาทเีขาก็กลบับา้นทันท ี- James ชีใ้หเ้ห็นวา่ Mitch ไมไ่ดก้ าลังฝึกกลา้มเนือ้กาย แตเ่ขาก าลงัฝึก "กลา้มเนือ้แหง่การมาปรากฏตวั" 
(Mastering the art of showing up) คนสว่นใหญมั่กจะท าตรงกนัขา้ม คอืพยายามหาวธิกีารทีส่มบรูณ์แบบทีส่ดุ ตอ้งกนิคลนีสตูรไหน ตอ้งยกเวท
กีเ่ซต็ ตอ้งวิง่โซนไหน พอขอ้มลูทว่มหวัแตต่วัยังไมข่ยับ ก็กลายเป็นวา่ไมท่ าอะไรเลย หรอืท าไดส้ามวนัเลกิเพราะมันเหนือ่ยเกนิไป แต ่Mitch 
เลอืกทีจ่ะสรา้ง "อตัลกัษณ์" ของการเป็นคนทีไ่ปยมิทกุวนักอ่น เขาท าแบบนีอ้ยู ่6 สปัดาห ์จนกระทั่งรา่งกายและสมองจดจ าไดแ้ลว้วา่ "ออ๋ ฉันคอื
คนทีต่อ้งมายมินะ" พอถงึจดุนัน้ เขาถงึเริม่รูส้กึวา่ "ไหนๆ ก็มาแลว้ อยูต่อ่อกีหน่อยก็ไดม้ัง้" แลว้คอ่ยๆ เพิม่เวลาขึน้ 

Huberman วเิคราะหเ์รือ่งนีผ้า่นมมุมองวทิยาศาสตรว์า่ นีค่อืการ "Chunking" หรอืการซอยยอ่ยพฤตกิรรม และเป็นการเรยีนรูแ้บบ "Instructional 
Plasticity" คอืสมองตอ้งเรยีนรู ้"ค าตอบทีถ่กูตอ้ง" กอ่น........ พอแคน่ีก้อ่นนะ ตอ้งขอตดัไป Greeting ในเดอืนตอ่ไป แตใ่ครอยากอา่นทัง้ 14 ขอ้
กอ่น ก็แจง้มาไดเ้ลย จ๊ะ. 

สขุกายสขุใจทกุวนั 

Chantip Ongbhatara 
Director 
Bhatara Progress Co., Ltd. 
0879745888 
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สวสัดปีีใหม ่คะ 
  
ปี 2026 มอีะไรทา้ทายๆ ใหพ้วกเราไดส้นุกสนานกบัการใชพ้ลงักาย ใจ สมองกนัอยา่งแน่นอน เราสญัญาวา่เราจะรว่มทางกนั เตมิเต็มใหก้นั ผนกึ
ก าลงักนันะคะ ใจตอ่ใจมั่นคงแน่วแน่ 
  
เดอืนแรกเรามาอา่นคมความคดิของ ดร.สนัตธิาร เสถยีรไทย ทีว่า่ดว้ย Global Trend ทีค่นไทยตอ้งไปใหถ้กูทศิ เดนิใหถ้กูทาง 
  

 โลกทีเ่คยเป็นระเบยีบ ก าลงัคอ่ยๆ หายไปในอตัราเรง่ หาขอ้ตกลงรว่มกนัยากยิง่ 

 โลกจะเปลีย่นจาก “Efficiency First” เป็น “Security First” การเชือ่มตอ่เขา้หากนัจะมกีลไกความปลอดภยัทีซ่บัซอ้นยิง่ขึน้ 

 ตอนนีเ้ราอยูใ่น China Shock wave ลกูที ่2 – ทีส่นิคา้จนีลน้ตลาด ขายและแถม ผูผ้ลติรายใดจะสู ้ตอ้งสูด้ว้ยความแตกตา่ง ความโดด

เดน่ 

หรอื จะเอาของถกูนัน้มาประกอบเป็นสนิคา้ของเรา เชน่ solar cell, battery, อปุกรณ์ไฟฟ้า ก็ดเูขา้ท ี

 เกอืบทกุประเทศหนจีาก “อตุสาหกรรม” มาท าธรุกจิใหบ้รกิาร ธรุกจิทอ่งเทีย่ว (ผูส้รปุ - คนไทยตอ้งรักษายิม้สยาม ประเพณีวฒันธรรมไว ้

ใหด้)ี 

 จะมกีารลงทนุเรือ่ง Cyber Security มากขึน้ เพือ่ลดความเสีย่ง เพราะ Risk สงูกวา่ Return รวมถงึความเสีย่งเรือ่ง climate 

change (ไทยจะเจอภาวะแลง้) 

 องคก์รตอ้ง Diversify การกระจายก าลงั กระจายทรัพยากรขององคก์ร เพือ่ขยายการครอบคลมุทกุๆ พืน้ที ่

 องคก์รตอ้งระวงัการฉอ้โกงใหม้ากขึน้ องคก์รตอ้งการการก ากบั การตรวจสอบทีเ่ขม้ขน้มากขึน้ 

 เศรษฐกจิโลกปี 2026 คอื “Global Soft Landing” + AI Reality จะม ีAI bubble บรษัิททีท่ า AI จะลม้หายตายจากไปเยอะมาก 

(ภทัร โปรเกรส ไดแ้จง้เตอืนลกูคา้มาอยา่งตอ่เนือ่ง อยา่เพิง่ลงทนุสรา้ง AI แตท่ดลองใช ้AI กอ่น ใช ้AI ทัง้ฟร ีและไมฟ่รใีหคุ้ม้คา่กอ่น ดู

ทศิทางลมแลว้คอ่ยลงทนุ) 

ในอนาคตจะเห็น AI ทีเ่หมาะกบัการท างานแตล่ะอยา่งมากขึน้ 

 Unique data (ครบถว้นทกุมมุ ถกูตอ้ง ชดัเจน จ านวนมากพอ) จะเป็นหวัใจส าคญัของการแขง่ขนั 

 AI ไมไ่ดล้ดคา่ของ Human Touch แตก่ลบัเพิม่คณุคา่ใหค้วามเป็นมนุษยท์ีส่มัผัสได ้สือ่ความรัก ความเคารพกนัได ้

 ทัง้เจา้ของธรุกจิ ผูบ้รหิารจะเหน็ดเหนือ่ยยิง่ขึน้ ดว้ยปัญหาทางเศรษฐกจิ Geo political ทีร่นุแรง ดงันัน้ผูบ้รหิารตอ้งเป็น “Leader in 

Crisis” ลกูนอ้งใจดกีบัหวัหนา้บา้ง 

 ประเทศไทยนัน้ก็ซมึลกึ (ผูส้รปุ - ทกุคนตอ้งฮดึสู ้คะ พลงักาย พลงัใจ พลงัสมอง เรามอีกีเยอะ เคน้กนัออกมา) 

 เราตอ้งมมีติรทีม่ปัีญญา มคีวามคดิสรา้งสรรค ์มคีวามน่าเชือ่ถอื น่าท างานดว้ย ในขณะเดยีวกนัเราก็ตอ้งเป็นคนเยีย่งนัน้ดว้ย 

 3 ม ทีจ่ะท าใหเ้รายนืหยัดได ้“มุง่มั่น ไมย่อมแพ”้ “มองไกล ยอมล าบากวนันี ้เพือ่อนาคต” ไมล่ าบากวนันี ้วนัหนา้ล าบากกวา่

นี ้“เมตตา” ชว่ยเหลอืซึง่กนัและกนัอยา่งถกูวธิ ี

  

#ปรับตวัใหไ้ด ้#9ตอ่ดว้ยกนั 
  
มคีวามสขุทกุวนั 
  
จันทรท์พิย ์องคภ์ทัร 
Director 
Bhatara Progress Co., Ltd. 
08 7974 5888 
 


