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สวสัดคีะ่  

 

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

เรายงัคงอยูก่บั 14 บทเรยีน Identity-Based Habits: ท ำไมกำรเปลีย่น ‘ตวัตน’ ถงึส ำคญักวำ่กำร

เปลีย่น ‘เป้ำหมำย’ เลกิหวงัพึง่ 'แรงใจ' แลว้ใช ้‘สมอง’ สูแ้ทน  เป็นขอ้มลูทีส่รปุจำก Podcast ที ่James Clear (ผูเ้ขยีน 

Atomic Habit #BestSeller)คยุกบั Andrew Huberman (ศำสตรำจำรยด์ำ้นประสำทวทิยำ) ในหวัขอ้ "Best Ways to 

Build Better Habits & Break Bad Ones" เรำมำเริม่กนัทีร่ำกฐำนส ำคญั คอื ท ำอยำ่งไรเรำจงึจะลกุขึน้มำท ำอะไรสกั

อยำ่ง - ep. 2 (ภำคจบ ไมต่อ้งตัง้เป้ำอำ่นใหจ้บทันท ียำ๊วยำว ตัง้เป้ำวำ่ฉันชอบอำ่นสำระควำมรู ้ฉันจงึอำ่นทกุๆ วนั) 

4. กำรเลอืกตัง้ภำยในจติใจ และกำรซือ้เสยีงทีถ่กูกฎหมำย  

ปกตเิรำตัง้เป้ำหมำย โดยเริม่ที ่"ผลลพัธ"์ เชน่ "ฉันอยำกลดน ้ำหนัก 10 กโิลฯ", "ฉันอยำกเขยีนหนังสอืใหจ้บ", "ฉัน

อยำกรวย" นีค่อืส ิง่ทีเ่รยีกวำ่ Outcome-Based Habits ซึง่ James บอกวำ่มันผดิ เพรำะกำรโฟกสัทีผ่ลลพัธม์ันท ำใหเ้รำ

รอควำมสขุนำนเกนิไป กวำ่จะผอม กวำ่จะรวย เรำตอ้งทนทกุขท์รมำนกบักำรกระท ำทีข่ดัแยง้กบัควำมรูส้กึปัจจบุนั  

James เสนอทำงเลอืกทีเ่ซก็ซีก่วำ่นัน้ คอืกำรเริม่ถำมตวัเองวำ่ "ฉันอยำกเป็นคนแบบไหน?" แทนทีจ่ะพดูวำ่ "ฉันอยำก

วิง่ฮำลฟ์มำรำธอน" ใหเ้ปลีย่นเป็น "ฉันคอืคนรักกำรวิง่" (I am a runner) ควำมมหศัจรรยมั์นอยูท่ีท่กุครัง้ทีค่ณุผกูเชอืก

รองเทำ้แลว้ออกไปวิง่ แมจ้ะวิง่ไดแ้ค ่5 นำท ีคณุไมไ่ดก้ ำลงัแคเ่ผำผลำญแคลอร ีแตค่ณุก ำลงั "หยอ่นบตัรเลอืกตัง้" 

(Casting a vote) ใหก้บัตวัตนใหมข่องคณุอยู ่  

ลองจนิตนำกำรวำ่ในหวัของคณุมกีำรเลอืกตัง้ตลอดเวลำ พรรค "ขีเ้กยีจสนัหลงัยำว" อำจจะครองเสยีงขำ้งมำกมำนำน 

แตว่นันีค้ณุลกุไปยมิ คณุหยอ่นบตัรใหพ้รรค "นักกฬีำ" หนึง่ใบ พรุง่นีค้ณุกนิสลดั คณุหยอ่นใหอ้กีใบ ทลีะเล็กทลีะนอ้ย 

คะแนนเสยีงมันจะเริม่พลกิพอท ำไปสกั 3 เดอืน 6 เดอืน จู่ๆ  คณุจะตืน่มำแลว้รูส้กึวำ่ "เฮย้ ฉันเป็นนักกฬีำนีห่วำ่" และ

เมือ่คณุภมูใิจในตวัตนนัน้แลว้ คณุจะปกป้องมันสดุชวีติ คณุจะไมโ่ดดซอ้มเพรำะ "นักกฬีำเขำไมท่ ำกนั" มนัเปลีย่นจำก 

"ฉัน ‘ตอ้ง’ ไปยมิ" (ควำมจ ำใจ) กลำยเป็น "ฉัน ‘อยำก’ ไปยมิ เพรำะน่ันคอืสิง่ทีฉั่นท ำ" (ควำมภมูใิจ)  

5. ทฤษฎเีมล็ดโอก๊ และควำมเขำ้ใจผดิเรือ่งควำมไมพ่อใจ  

Andrew Huberman ตัง้ค ำถำมทีน่่ำสนใจขึน้มำวำ่ จ ำเป็นไหมทีเ่รำตอ้งรูส้กึ "ไมพ่อใจ" กบัตวัเองในปัจจบุนั เพือ่จะมี

แรงผลกัดนัไปขำ้งหนำ้?  

James ตอบดว้ยกำรเปรยีบเปรยวำ่ใหล้องนกึถงึ "เมล็ดโอก๊" เวลำเมล็ดโอก๊ตกลงพืน้แลว้งอกเป็นตน้กลำ้เล็กๆ มันเคย

ดำ่ตวัเองไหมวำ่ "โธเ่อย๊ เจำ้เมล็ดโง ่ท ำไมยงัไมส่งูใหญเ่ป็นตน้โอก๊ยักษ์สกัท!ี" …. เปลำ่เลยไมม่ใีครมองตน้กลำ้แลว้

บอกวำ่มันลม้เหลว มันก็แคเ่ป็นตน้กลำ้ในเวอรช์นัทีด่ทีีส่ดุเทำ่ทีมั่นจะเป็นไดใ้นตอนนัน้   

เมล็ดโอก๊เตบิโตไมใ่ชเ่พรำะควำมเกลยีดชงัตวัเอง แตม่ันเตบิโตเพรำะ "รหสัพันธกุรรม" (Encoded) ของมันสัง่ใหท้ ำ

แบบนัน้ มันคอืหนำ้ทีต่ำมธรรมชำต ิ 

มนุษยเ์รำก็ไมจ่ ำเป็นตอ้งเฆีย่นตตีวัเองดว้ยควำมรูส้กึแย่ๆ  เพือ่จะพัฒนำ เรำสำมำรถพอใจในสิง่ทีเ่ป็นอยูต่อนนี ้พรอ้มๆ 

กบัมคีวำมสขุทีจ่ะเตบิโตตอ่ไปได ้มันคอืกำรเปลีย่นจำก "แรงขบัดว้ยควำมเกลยีด" เป็น "แรงขบัดว้ยธรรมชำตขิองกำร

เตบิโต"   

6. วชิำสะกดจติตวัเอง และกำรเขยีนประวตัศิำสตรฉ์บบัพกพำ  

มำถงึเรือ่งของ Mindset หรอืกำรปรับทัศนคต ิในมมุวทิยำศำสตรท์ีจั่บตอ้งได ้James เลำ่ถงึเทคนคิทีค่ณุพอ่ใชก้บัเขำ

ตอนเด็กๆ หลงัแขง่เบสบอลจบ ไมว่ำ่วนันัน้จะเลน่ดหีรอืแย ่พอ่กบัเขำจะน่ังคยุกนัแลว้ "รเีพลย"์ เฉพำะชอ็ตเด็ดๆ ที่

เกดิขึน้  "จ ำตอนทีล่กูรับลกูนัน้ไดไ้หม? สวยมำก!" หรอื "จังหวะทีต่โีดนลกูเสยีงดงัปัง! สดุยอดเลยนะ" พวกเขำเลอืกที่

จะเนน้ย ้ำ (Emphasize) ชยัชนะเล็กๆ นอ้ยๆ แมว้ำ่ทมีอำจจะแพย้ับเยนิ  

หรอื James อำจจะเป็นผูเ้ลน่ทีห่ว่ยทีส่ดุในทมี (ซึง่เขำถอ่มตวับอกวำ่เขำไมเ่คยเกง่ทีส่ดุ) แตเ่ขำก็จบฤดกูำลดว้ย

ควำมรูส้กึวำ่ "เฮย้ เรำก็เลน่ใชไ้ดน้ีห่วำ่" และน่ันคอืเชือ้เพลงิชัน้ดทีีท่ ำใหเ้ขำอยำกกลบัไปเลน่ใหมใ่นฤดกูำลหนำ้   

James เปรยีบเทยีบใหเ้ห็นภำพดว้ยแบบฝึกหดัทีน่่ำขนลกุ (ในทำงทีด่)ี เขำบอกใหล้องหยบิกระดำษมำสองแผน่ แผน่

แรกใหเ้ขยีน "เรือ่งแย่ๆ  ทีเ่กดิขึน้ในปีทีผ่ำ่นมำ" เขยีนแตเ่รือ่งจรงิหำ้มโกหก แผน่ทีส่องใหเ้ขยีน "เรือ่งดีๆ  และ

ควำมส ำเร็จในปีทีผ่ำ่นมำ" เขยีนแตเ่รือ่งจรงิเชน่กนั   

เชือ่ไหมวำ่ กระดำษทัง้สองแผน่คอื "ควำมจรงิ" ทัง้คู ่ไมม่แีผน่ไหนโกหกเลย แตม่ันขึน้อยูก่บัวำ่ คณุจะเลอืกหยบิ

กระดำษแผน่ไหนใสก่ระเป๋ำแลว้พกตดิตวัไปในปีหนำ้? คนสว่นใหญมั่กพกแผน่แรกไปครับ แบกควำมลม้เหลว ควำม

ผดิพลำด ใสเ่ป้หลงัจนหนักอึง้ แลว้ก็สงสยัวำ่ท ำไมชวีติมันยำกจัง กำรเลอืกโฟกสัที ่"แผน่ทีส่อง" ไมใ่ชก่ำรหลอก

ตวัเองวำ่โลกสวย แตมั่นคอืกำรเลอืกเครือ่งมอืทีจ่ะชว่ยใหเ้รำมพีลงัไปตอ่  



Huberman เสรมิวำ่นีค่อืหลกักำรเดยีวกบักำรเรยีนรูข้องสมอง (Learning & Reflection) กำรกลบัมำทบทวนสิง่ทีท่ ำไป

แลว้ ไมว่ำ่จะดหีรอืรำ้ย คอืกำรชว่ยใหส้มองจดจ ำไดแ้มน่ขึน้ แตก่ำรเลอืกจ ำในสิง่ทีท่ ำใหเ้รำรูส้กึ "มอี ำนำจ" 

(Empowered) ยอ่มดกีวำ่จ ำสิง่ทีท่ ำใหเ้รำหดหู ่ สรปุคอืเราไดเ้รยีนรูว้า่ "ตวัตน" คอืเข็มทศิทีส่ าคญักวา่ 

"เป้าหมาย" 

7. อยำ่แตง่งำนกบันสิยัตวัเอง (เพรำะฤดกูำลเปลีย่น ใจคนก็เปลีย่น)  

ควำมผดิพลำดสดุคลำสสกิทีพ่วกเรำมักจะท ำกนั คอืกำรคดิวำ่ "ถำ้ฉันจะสรำ้งนสิยันี ้ฉันตอ้งท ำมันไปตลอดชวีติ ในรปู

แบบเดมิ เป๊ะๆ หำ้มเปลีย่น" พอคดิแบบนีปุ้๊ บ ควำมกดดนัมันถำโถมทันทเีหมอืนเซน็สญัญำขำยวญิญำณใหปี้ศำจแหง่

ควำมเป๊ะ แต ่James Clear ผูซ้ ึง่ผำ่นรอ้นผำ่นหนำวมำอยำ่งโชกโชนบอกวำ่ "ใจเย็นครับพีน่อ้ง ชวีติคนเรำมันมี

ฤดกูำล"   

James ยกตวัอยำ่งเสน้ทำงนักเขยีนของเขำเอง ตอนเริม่ท ำบล็อกใหม่ๆ  เขำเขยีนบทควำมสปัดำหล์ะ 2 เรือ่ง ทกุวนั

จันทรแ์ละพฤหสับด ีท ำแบบนีเ้ป๊ะๆ อยู ่3 ปี เพือ่สรำ้งฐำนแฟนคลบั แตพ่อเขำเซน็สญัญำเขยีนหนังสอื Atomic 

Habits เขำตอ้งเปลีย่นโหมด เพรำะพลงังำนทัง้หมดตอ้งทุม่ไปทีห่นังสอื เขำเลยหยดุเขยีนบล็อก 3 ปี พอหนังสอืออก

และดงัระเบดิ เขำก็เปลีย่นเป็นกำรเขยีน Newsletter สปัดำหล์ะครัง้แทน   

ถำ้ James ยดึตดิวำ่ "ฉันคอืนักเขยีนทีต่อ้งโพสตท์กุจันทรแ์ละพฤหสัฯ" ชว่งทีเ่ขำเขยีนหนังสอื เขำคงรูส้กึลม้เหลวสดุๆ 

ทีรั่กษำนสิยัเดมิไวไ้มไ่ด ้แตเ่ขำมองวำ่ "รปูแบบ" ของนสิยัมันยดืหยุน่ไดต้ำม "ฤดกูำล" ของชวีติ  

ชว่งนีง้ำนยุง่ อำจจะลดกำรออกก ำลงักำยจำก 5 วนัเหลอื 2 วนัก็ได ้ไมผ่ดิกตกิำ กำรทีค่ณุปรับเปลีย่นไมไ่ดแ้ปลวำ่คณุ

ลม้เหลว แตม่ันแปลวำ่คณุฉลำดพอทีจ่ะปรับตวัใหอ้ยูร่อดตำ่งหำก ควำมยดืหยุน่นีแ่หละคอืกญุแจส ำคญัของ

ควำมส ำเร็จระยะยำว ไมใ่ชค่วำมแข็งทือ่แบบไมบ้รรทัดเหล็ก   

8. วนัทีแ่ยท่ีส่ดุ คอืวนัทีส่ ำคญัทีส่ดุ (ทฤษฎ ี"หา้มเป็นศนูย"์)  

เรำมักจะเสพตดิภำพควำมสมบรูณ์แบบ วนัทีค่ณุอำรมณ์ด ีมเีวลำวำ่ง พลงังำนลน้เหลอื กำรไปยมิมันเรือ่งกลว้ยๆ ไมไ่ด ้

วดัใจอะไรเลย จดุตดัทีแ่ทจ้รงิ หรอืจดุทีค่ณุจะ "ทิง้หำ่ง" จำกคนอืน่ คอื "วนัทีแ่ย"่ วนัทีค่ณุเหนือ่ยโคตรๆ วนัทีง่ำน

รมุเรำ้ วนัทีแ่คค่ดิจะผกูเชอืกรองเทำ้ก็ทอ้แลว้ ถำ้วนันัน้คณุยังลำกสงัขำรไปยมิได ้แมจ้ะไปแค ่20 นำท ีหรอืท ำสควอท

แค ่2 เซต็แลว้กลบับำ้น น่ันแหละคอืชยัชนะทีย่ ิง่ใหญก่วำ่วนัทีค่ณุวิง่มำรำธอนจบเสยีอกี   

James เรยีกวำ่กฎ "หำ้มเป็นศนูย"์ (Don't put up a zero) กำรท ำอะไรสกัอยำ่ง แมจ้ะนอ้ยนดิจนน่ำเกลยีด ก็ยังมคีำ่

มำกกวำ่ศนูยแ์บบเทยีบกนัไมไ่ด ้เพรำะมันคอืกำรรักษำวงจรของนสิยัไมใ่หข้ำดตอน Huberman เสรมิประเด็นนีไ้ด ้

อยำ่งคมคำยวำ่ ควำมสม ่ำเสมอไมไ่ดช้ว่ยแคใ่หเ้รำเกง่ขึน้ (Raise the ceiling) แตมั่นชว่ย "ยกระดบัมำตรฐำนขัน้ต ำ่" 

(Raise the basement) ของเรำใหส้งูขึน้ดว้ย  

แปลวำ่ในวนัทีเ่รำหว่ยทีส่ดุ เรำก็ยังหว่ยในระดบัทีส่งูกวำ่คนทีไ่มท่ ำอะไรเลย กำร "เลน่ทัง้ทีเ่จ็บ" หรอืท ำทัง้ทีไ่มพ่รอ้ม

นีแ่หละครับ คอืวธิสีรำ้งควำมแข็งแกรง่ทำงจติใจทีแ่ทท้รู  

9. กบัดกัควำมสบำย และควำมแคน้ในทีน่ั่งตรงกลำง  

มเีรือ่งเลำ่ตลกๆ เกีย่วกบัสภำพแวดลอ้มในกำรท ำงำน James เลำ่วำ่มนัีกเขยีนชือ่ดงัคนหนึง่แนะน ำวำ่ เกำ้อีท้ ำงำนตอ้ง

สบำยสดุๆ เพือ่ถนอมรำ่งกำย แต ่Steven Pressfield ผูเ้ขยีน The War of Art (และเป็นอดตีนำวกิโยธนิสำยโหด) 

กลบับอกวำ่ "อยำ่ไปน่ังสบำยมำก เอำเกำ้อีแ้ข็งๆ น่ันแหละ จะไดต้ืน่ตวั"   

James เลำ่วำ่งำนเขยีนทีด่ทีีส่ดุหลำยชิน้ของเขำ ไมไ่ดเ้กดิในหอ้งท ำงำนหรหูรำพรอ้มววิภเูขำ แตเ่กดิขึน้บนเครือ่งบนิ 

ในทีน่ั่ง "ตรงกลำง" (Middle Seat) ทีแ่คบและอดึอดัถกูขนำบขำ้ง แขนขยบัไมไ่ด ้ขำก็ตดิ James บอกวำ่เขำใช ้

พลงังำนจำกควำม "หงดุหงดิ" (Pissed off energy) น่ันแหละมำป่ันงำน ประมำณวำ่ "ไหนๆ ก็ทรมำนแลว้ ฉันจะ

ท ำงำนใหเ้สร็จๆ ไป จะไดไ้มเ่สยีเทีย่ว!"   

ในทำงกลบักนั ถำ้เขำไดน่ั้ง First Class จบิแชมเปญ ยดืขำไดส้ดุ เขำคงเผลอหลบัหรอืน่ังดหูนังเพลนิๆ ไปแลว้ เรือ่งนี้

สอนใหรู้ว้ำ่ อยำ่มัวแตร่อ "สภำวะลืน่ไหล" (Flow State) หรอืรอใหด้ำวเรยีงตวักนัเป็นเสน้ตรงถงึจะเริม่ท ำงำนได ้ กำร

รอควำมสมบรูณ์แบบคอืขอ้อำ้งของมอืสมัครเลน่ มอือำชพีเขำท ำงำนกนัไดท้กุที ่แมแ้ตใ่นซอกหลบืทีน่่ำร ำคำญทีส่ดุ

ของโลก. 

หำยใจอยำ่งมศีำนต ิสงบสะอำด 

Chantip Ongbhatara 

Director 

Bhatara Progress Co., Ltd. 

0879745888 



สวัสดคีะ 

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

เดอืนกมุภาพันธ ์เดอืนแหง่ความรักสากล ความรักทางพทุธศาสนา (วันมาฆบชูา) และ วันตรษุจนี วันแหง่ความรักครอบครัว 

แอดมนิตืน่เตน้กบัเรือ่งทีก่ าลังแชรม์าก __ 14 บทเรยีน Identity-Based Habits: ท าไมการเปลีย่น ‘ตวัตน’ ถงึส าคัญกวา่
การเปลีย่น ‘เป้าหมาย’ เลกิหวังพึง่ '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 ในวันทีฝ่นตก แดดรอ้น และความขีเ้กยีจเขา้ครอบง า ก็เลยยกเลกิทกุอยา่งทีต่ัง้ใจ เขา้คอรส์พเิศษ อ่าน
หนังสอื ออกก าลังกาย สถติขิองยมิคอื จองไว ้10 อาจจะมา 5 หรอื 3 ในวันทีฝ่นตก น่ันคอืความไดเ้ปรยีบของคนทีจ่ะส าเร็จ
กบัคนทีจ่ะลม้เหลว มนัหา่งกนัแคข่อบบางๆ จรงิๆ จดุชีช้ะตาอยูท่ี ่5-10 นาทแีรกทีเ่ราตอ้งตอ่สูก้บัความรูส้กึ

คนทีส่รา้งนสิยั "ความส าเร็จ" คอืคนที ่"เชีย่วชาญศลิปะแหง่การเริม่ตน้" (Mastering the art of getting started)  ปัญหา
สว่นใหญข่องนสิยัแบง่ออกเป็นแคส่องอยา่ง คอื ความยากในการเริม่ (การผลัดวันประกนัพรุง่) และ ความยากในการท า
ตอ่เนือ่ง (ความไมส่ม า่เสมอ) ซึง่ถา้คณุแกเ้รือ่งการเริม่ตน้ได ้อกีขอ้ก็จะถกูแกไ้ปโดยปรยิาย ถา้เราโฟกสัแคก่าร "เอาตัวไปให ้
ถงึหนา้งาน" ไมย่อมตามใจสมองทีม่กัจะหาขอ้อา้งสารพัด คณุก็จะส าเร็จในภาระกจินัน้ๆ  

คนทีล่ม้เหลวมกัจะสรา้งแผนการที ่"ยากตอ่การเริม่ตน้" ในขณะทีค่นทีส่ าเร็จจะท าทกุวถิทีางเพือ่ลดแรงเสยีดทานในชว่ง 30 
วนิาทแีรกของการตัดสนิใจ พดูงา่ยๆ คอื ถา้คณุอยากชนะ อยา่เพิง่ไปคดิถงึเสน้ชยั ใหค้ดิแคว่า่จะผกูเชอืกรองเทา้ยงัไงใหเ้ร็ว
ทีส่ดุกอ่น 

2. กฎ 4 ขอ้ และกตีารท์ีถ่กูลมืในตูเ้สือ้ผา้ - กฎ 4 ขอ้ของการเปลีย่นพฤตกิรรม" (The 4 Laws of Behavior Change) ใชข้อ้
ไหนก็ไดต้ามสถานการณ์ กฎ 4 ขอ้นีป้ระกอบดว้ย ท ำใหเ้ห็นชดั (Make it Obvious) ถา้อยากท าอะไร ตอ้งวางใหก้ระแทกตา
/  ท ำใหน้ำ่ดงึดดู (Make it Attractive) ยิง่สนุก ยิง่อยากท า /  ท ำใหง้ำ่ย (Make it Easy) ลดขัน้ตอน ลดความ
ยุง่ยาก /  ท ำใหน้ำ่พงึพอใจ (Make it Satisfying) ท าแลว้รูส้กึด ีก็อยากท าอกี

James ยกตัวอยา่งเรือ่ง "การท าใหเ้ห็นชดั" ไดอ้ยา่งเห็นภาพดว้ยเรือ่งเลา่ของชายคนหนึง่ทีอ่ยากฝึกเลน่กตีาร ์ทกุสปัดาหเ์ขา
จะไปเรยีนกบัคร ูกลับมาบา้นเขากเ็กบ็กตีารใ์สเ่คสแลว้ยดัมนัไวใ้นตูเ้สือ้ผา้ พอถงึเวลาเรยีนสปัดาหถ์ดัไป ครกูถ็ามวา่ "ไดซ้อ้ม
บา้งไหม?" ค าตอบคอื ไม ่เพราะเขาแทบไมไ่ดแ้ตะมนัเลย จดุเปลีย่นเกดิขึน้เมือ่เขาตดัสนิใจเอากตีารอ์อกจากเคสมาวางวาง
ไวก้ลางหอ้งน่ังเลน่ ผลลัพธค์อื ตอนนีท้กุครัง้ทีเ่ดนิผา่น มนัก็งา่ยมากทีจ่ะหยบิขึน้มาดดีเลน่สกั 5 นาท ีนีค่อืกศุโลบายทีเ่รยีบ
งา่ยแตท่รงพลัง เปลีย่นสภาพแวดลอ้มให ้"เอือ้" ตอ่พฤตกิรรมทีเ่ราตอ้งการ ทีส่ าคญัเป็นกลยทุธท์างจติวทิยาทีช่ว่ยลด “แรง
เสยีดทาน” ในการเริม่ตน้ ใสช่ดุนอนทีพ่รอ้มใหใ้สไ่ปออกก าลังกายทันทเีมือ่ตืน่ ก าจัดอปุสรรคในการเปลีย่นชดุ เพือ่ใหน้สิยัดีๆ  
กลายเป็นเรือ่งทีเ่กดิขึน้โดยอตัโนมตั ิ

3. กฎ 5 นาท ีกบัชายผูไ้ปยมิเพือ่ว ิง่ผา่นน ้า มาถงึไฮไลตส์ าคญัทีอ่ธบิายการท างานของสมองไดด้มีาก Huberman ในฐานะ
นักประสาทวทิยา เสรมิประเด็นเรือ่ง Neuroplasticity (ความยดืหยุน่ของสมอง) วา่การเรยีนรูน้สิยัใหมก่เ็หมอืนกบัการสรา้ง
วงจรประสาทใหมใ่นสมอง ซึง่ตอ้งอาศัยการท าซ ้าๆ แตป่ระเด็นคอื สมองเรามกัจะตอ่ตา้นถา้สิง่ทีต่อ้งท ามนัด ู"ยาก" หรอื
"ใหญ"่ เกนิไป James เลยเลา่เรือ่งของผูอ้า่นคนหนึง่ชือ่ Mitch ซึง่ใชว้ธิทีีฟั่งดบูา้บอมากในชว่งแรกทีเ่ริม่ออกก าลังกาย
Mitch ตัง้กฎเหล็กกบัตวัเองวา่ "หา้มอยูท่ีย่มินานเกนิ 5 นาท"ี ไมไ่ดเ้ขยีนผดิ เขายกเวทครึง่ทา่ พอครบ 5 นาทเีขาก็กลับบา้น
ทันท ี- James ชีใ้หเ้ห็นวา่ Mitch ไมไ่ดก้ าลังฝึกกลา้มเนือ้กาย แตเ่ขาก าลังฝึก "กลา้มเนือ้แหง่การมาปรากฏตัว" (Mastering
the art of showing up) คนสว่นใหญม่กัจะท าตรงกนัขา้ม คอืพยายามหาวธิกีารทีส่มบรูณ์แบบทีส่ดุ ตอ้งกนิคลนีสตูรไหน
ตอ้งยกเวทกีเ่ซต็ ตอ้งวิง่โซนไหน พอขอ้มลูทว่มหัวแตต่ัวยงัไมข่ยบั ก็กลายเป็นวา่ไมท่ าอะไรเลย หรอืท าไดส้ามวันเลกิเพราะ
มนัเหนือ่ยเกนิไป แต ่Mitch เลอืกทีจ่ะสรา้ง "อตัลักษณ์" ของการเป็นคนทีไ่ปยมิทกุวันกอ่น เขาท าแบบนีอ้ยู ่6 สปัดาห์
จนกระทั่งรา่งกายและสมองจดจ าไดแ้ลว้วา่ "ออ๋ ฉันคอืคนทีต่อ้งมายมินะ" พอถงึจดุนัน้ เขาถงึเริม่รูส้กึวา่ "ไหนๆ ก็มาแลว้ อยู่
ตอ่อกีหน่อยก็ไดม้ัง้" แลว้คอ่ยๆ เพิม่เวลาขึน้

Huberman วเิคราะหเ์รือ่งนีผ้า่นมมุมองวทิยาศาสตรว์า่ นีค่อืการ "Chunking" หรอืการซอยยอ่ยพฤตกิรรม และเป็นการเรยีนรู ้
แบบ "Instructional Plasticity" คอืสมองตอ้งเรยีนรู ้"ค าตอบทีถ่กูตอ้ง" กอ่น........ พอแคน่ีก้อ่นนะ ตอ้งขอตัดไป Greeting 
ในเดอืนตอ่ไป แตใ่ครอยากอา่นทัง้ 14 ขอ้กอ่น ก็แจง้มาไดเ้ลย จ๊ะ. 

สขุกายสขุใจทกุวัน 

Chantip Ongbhatara 
Director 
Bhatara Progress Co., Ltd. 
0879745888 
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สวัสดปีีใหม ่คะ 

ปี 2026 มอีะไรทา้ทายๆ ใหพ้วกเราไดส้นุกสนานกับการใชพ้ลังกาย ใจ สมองกันอย่างแน่นอน เราสญัญาวา่เราจะร่วมทางกัน เตมิเต็มใหกั้น 

ผนกึก าลังกันนะคะ ใจตอ่ใจมั่นคงแน่วแน่ 

เดอืนแรกเรามาอา่นคมความคดิของ ดร.สนัตธิาร เสถยีรไทย ทีว่า่ดว้ย Global Trend ทีค่นไทยตอ้งไปใหถ้กูทศิ เดนิใหถ้กูทาง 

• โลกทีเ่คยเป็นระเบยีบ ก าลังคอ่ยๆ หายไปในอัตราเร่ง หาขอ้ตกลงร่วมกันยากยิง่

• โลกจะเปลีย่นจาก “Efficiency First” เป็น “Security First” การเชือ่มต่อเขา้หากันจะมกีลไกความปลอดภัยทีซ่บัซอ้นยิง่ขึน้

• ตอนนี้เราอยูใ่น China Shock wave ลกูที ่2 – ทีส่นิคา้จนีลน้ตลาด ขายและแถม ผูผ้ลติรายใดจะสู ้ตอ้งสูด้ว้ยความแตกตา่ง ความ

โดดเดน่

หรอื จะเอาของถูกนัน้มาประกอบเป็นสนิคา้ของเรา เชน่ solar cell, battery, อปุกรณ์ไฟฟ้า ก็ดเูขา้ที 

• เกอืบทุกประเทศหนีจาก “อตุสาหกรรม” มาท าธรุกจิใหบ้รกิาร ธรุกจิท่องเทีย่ว (ผูส้รุป - คนไทยตอ้งรักษายิม้สยาม ประเพณี

วัฒนธรรมไวใ้หด้)ี

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

change (ไทยจะเจอภาวะแลง้)

• องคก์รตอ้ง Diversify การกระจายก าลัง กระจายทรัพยากรขององคก์ร เพือ่ขยายการครอบคลมุทุกๆ พืน้ที่

• องคก์รตอ้งระวังการฉอ้โกงใหม้ากขึน้ องคก์รตอ้งการการก ากับ การตรวจสอบทีเ่ขม้ขน้มากขึน้

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

(ภัทร โปรเกรส ไดแ้จง้เตอืนลูกคา้มาอย่างต่อเนื่อง อยา่เพิง่ลงทนุสรา้ง AI แตท่ดลองใช ้AI กอ่น ใช ้AI ทัง้ฟร ีและไมฟ่รใีหคุ้ม้คา่กอ่น ดู

ทศิทางลมแลว้คอ่ยลงทนุ) 

ในอนาคตจะเห็น AI ทีเ่หมาะกับการท างานแต่ละอยา่งมากขึน้

• Unique data (ครบถว้นทุกมมุ ถกูตอ้ง ชดัเจน จ านวนมากพอ) จะเป็นหัวใจส าคัญของการแขง่ขัน

• AI ไมไ่ดล้ดค่าของ Human Touch แต่กลับเพิม่คณุคา่ใหค้วามเป็นมนุษยท์ีส่มัผัสได ้สือ่ความรัก ความเคารพกันได ้

• ทัง้เจา้ของธรุกจิ ผูบ้รหิารจะเหน็ดเหนื่อยยิง่ขึน้ ดว้ยปัญหาทางเศรษฐกจิ Geo political ทีรุ่นแรง ดังนัน้ผูบ้รหิารตอ้งเป็น “Leader

in Crisis” ลูกนอ้งใจดกัีบหัวหนา้บา้ง

• ประเทศไทยนัน้ก็ซมึลกึ (ผูส้รุป - ทกุคนตอ้งฮดึสู ้คะ พลังกาย พลังใจ พลังสมอง เรามอีกีเยอะ เคน้กันออกมา)

• เราตอ้งมมีติรทีม่ปัีญญา มคีวามคดิสรา้งสรรค ์มคีวามน่าเชือ่ถอื น่าท างานดว้ย ในขณะเดยีวกันเราก็ตอ้งเป็นคนเยีย่งนัน้ดว้ย

• 3 ม ทีจ่ะท าใหเ้รายนืหยัดได ้“มุง่มั่น ไมย่อมแพ”้ “มองไกล ยอมล าบากวันนี้ เพือ่อนาคต” ไมล่ าบากวันนี้ วันหนา้ล าบากกว่า

นี้ “เมตตา” ชว่ยเหลอืซึง่กันและกันอยา่งถูกวธิี

#ปรับตัวใหไ้ด ้#9ต่อดว้ยกัน 

มคีวามสขุทุกวัน 

จันทรท์พิย ์องคภ์ัทร 

Director 

Bhatara Progress Co., Ltd. 

08 7974 5888 

Greeting-from-Bhatara-Progress-_-Global-Trend-ที�เราตอ้งเขา้ใจ-5-ม.ค-69


