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 คนเรามักจะตองคิดโนนคิดนี่อยูเปนประจํา.  ความคิดของเรา
นั้นบางครั้งก็ชัดเจน เห็นลูทางทําอะไรๆชัดไปหมด.  แตหลายครั้ง  
เราคิดไมออก.  แมจะพยายามคิดอยางไรๆ ก็มองไมเห็นลูทางที่
จะตองแกไขหรือดําเนินการอะไรไดชัดเจนนัก. 

 ความคิดของคนเรานั้นเก่ียวของกับปจจัยตางๆ หลายอยาง
ดวยกัน.  ปจจัยท่ีสําคัญที่สุดก็คือเรื่องตัวของเราเอง.  นัน่ก็คือ  ถา
หากเรามีสุขภาพท่ีดี,  ไมงวงเหงาซึมเซา, ไมมึนเมาเพราะสารเสพ
ติดหรืออัลกอฮอล,  ไมปวดหัวปวดทอง,  ไมเปนหวัดไมเปนไข 
ฯลฯ  ความคิดของเราก็จะชัดเจนมากยิ่งกวาในชวงท่ีเรามีปญหา
สุขภาพ. 

 ผูที่จะตองทํางานใชความคิดเปนประจํา ไมวาจะเปนนักเรียน
นักศึกษา หรือ ผูปฏิบัติงานตางๆ   จึงจําเปนตองรักษาสุขภาพของ
ตนใหดีตลอดเวลา. เราอาจแบงการเตรียมตัวปรับปจจัยนี้ใหเหมาะ
ที่จะคิดอยางแจมชัดไดเปนสองระยะ. 

ระยะแรก-กอนการคดิ 
 ส่ิงสําคัญที่เราจะตองทาํก็คือ  การดูแลตนเองใหมีสุขภาพที่ดี
ตลอดเวลา.  วิธีก็คือ 

๑. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและเพียงพอ.  ผูเขียนเปนนักไอทีมาก
วาหาสิบปแลว  ดังนั้นงานหลักก็คือการนั่งทํางานกับคอมพิวเตอรและ
เอกสาร. ผลของการนั่งทํางานเปนประจํากวาครึ่งศตวรรษและไมได
ออกกําลังกายมากพอ จึงเกิดอาการปวดหลัง, ปวดเขา, ปวดขอมือ.  



โรคอยางนี้ตองปองกันต้ังแตยังอยูในวัยหนุมสาวดวยการออกกําลัง
กายใหครบทุกสวน.  การออกกําลังกายจะทําใหกลามเนื้อ, กระดูก 
และ อวัยวะท้ังหลายแข็งแรง และ มีพลังภายใน. 

๒. พักผอนใหพอเพียง.  สมัยกอน  ผูเขียนทํางานกับสถาบันศึกษาและ
ตองรับผิดชอบกับการใชคอมพิวเตอรประมวลคะแนนสอบ.  ผูเขียน
ตองการใหผลงานถูกตอง  เพราะถาผิดไปแลวก็จะทาํใหเกิดผล
กระทบตอชีวิตของนักศึกษา.  ดังนั้น  ผูเขียนจึงทํางานโดยไมไดลา
หยุดพักผอนเลยตลอด ๒๐ ป.  การไมไดพักผอนที่เหมาะสม  ทําให
สมองไมไดผอนคลาย.  จะสังเกตเห็นวา  ผูเขียนใหความหมาย
พักผอนตอนนี้ในแงของการ พักผอนออกจากงานประจํา.  แตยังมีอีก
ความหมายอีกเรื่องหนึ่ง คือ การพักผอนประจําวัน.  นั่นหมายถึงการ
ไดนอนหลับเต็มอ่ิม และ ตื่นมาอยางสดชื่น และ พรอมที่จะเผชิญหนา
กับปญหาทาทายตางๆ.  เรื่องนี้มีความสําคัญมาก  ดังนั้นผูท่ีทํางาน
ใชความคิดจึงจําเปนตองพักผอนนอนหลับใหเพียงพอมากเทาๆกับผู
ที่ทํางานใชแรงกาย. 

๓. รับประทานอาหารใหครบหมู, เลือกอาหารท่ีมีประโยชน, และ ละเวน
อาหารที่มีรสจัดมากไป.  อาหารคืออินพุตที่นําไปสูการบูรณะ
ซอมแซมและทําใหรางกายของเราดํารงอยูไดอยางเปนปกติสุข.  
การรับประทานอาหารท่ีไมมีคุณคาอาหาร ก็ทําใหระบบยอยอาหาร
ตองทํางานโดยไรประโยชน.  การรับประทานอาหารมากไป ก็ทําให
งวงเหงาหาวนอน เพราะเลือดตองถูกสงไปที่ระบบยอยอาหารแทนที่
จะสงไปที่ระบบสมอง.  การใชคอมพิวเตอรตองระมดัระวังเรื่องอินพุต
ฉันใด  การใชรางกายของเราทํางานก็ตองระมัดระวังเรื่องอาหารฉัน
นั้น. 

 

 



ระยะสอง – ระหวางการคิด 

 ในชวงท่ีเราตองใชสมองเพ่ือคิดเรื่องงาน, คิดแกปญหา, คิดวางแผน 
ฯลฯ นั้น  เราก็จะตองเตรียมความพรอมไมตางจากการเตรียมตัวระยะแรก.   
โดยทั่วไปแลว  ชวงที่เราตองคิดในเรื่องการทํางานมากที่สุดมีหลายชวงคือ  
ชวงเวลาประชุมเรื่องตางๆซึ่งจะตองมีการพิจารณาแสดงความเห็นและลง
มติในเรื่องตางๆ,  ชวงที่ตองคิดวางแผนงานใหหนวยงาน,  ชวงที่ตอง
พิจารณาการกระทําที่เก่ียวของกับบุคคลหรือหนวยงานอ่ืนทั้งภายในและ
ภายนอก, และ ชวงที่ตองแกไขปญหาสําคัญตางๆ.  เมื่อเกิดความจําเปนที่
จะตองคิดใหชัดเจน (และรวดเร็ว) นั้นมีประเด็นที่เราจะตองเตรียมตัวดังนี้. 

๑. มองดูเรื่องหรือประเด็นที่จะตองพิจารณาอยางเปนกลาง.  สาเหตุท่ีทํา
ใหเราคิดเรื่องตางๆไดไมชัดเจน ก็เพราะเราเริ่มตนคิดดวยความรูสึก
ที่ไมเปนกลางเสียแลว.  ไมวาจะพิจารณาเรื่องอะไร  เราอาจจะ
เริ่มตนดวยความคิดเห็นท่ีเปนลบ  คือ เห็นวา เรื่องนี้ไมดี, คนนั้นไมดี, 
การทําอยางนั้นไมถูกตอง ฯลฯ โดยที่เราอาจจะยังไมทราบ
รายละเอียดที่ชัดเจนดวยซ้ําไป.   ดังนั้น  กอนที่เราจะพูดแสดงความ
คิดเห็นอะไรออกไป  เราจะตองฝกทําใจใหเปนกลาง และ มองดูเรื่อง
ที่อยูขางหนาเราอยางเท่ียงธรรม. 

๒. พิจารณาวา เรื่องนั้นเปนเรื่องอะไร, เกิดกับใคร,  เกิดเมื่อใด, มี
สาเหตุมาจากอะไร และ มีผลกระทบอะไรบาง.  ในชวงนี้เราตอง
พยายามรวบรวมขอเท็จจริงใหไดมากที่สุดจากผูเก่ียวของทั้งหมด.  

๓. พิจารณาวาเรื่องนั้นเกิดขึ้นไดอยางไร, เปนการเกิดข้ึนตามขั้นตอน
ปกติที่กําหนดไวโดยหนวยงาน, เปนการเกิดขึ้นโดยการพิจารณา
ตัดสินใจของผูปฏิบัติเอง,  เปนการเกิดขึ้นโดยไมมีใครทําใหเกิด 

(เกิดเองโดยที่เราควบคุมไมได  ฝรั่งนิยมเรียกวา act of god), 

เปนการเกิดขึ้นตามหวงโซของเหตุและผล,  เกิดในสภาพแวดลอม



อะไร,  สภาพแวดลอมนั้นเปลี่ยนแปลงไดหรือไม ฯลฯ.  การพิจารณา
โดยวิธีนี้จะทําใหเราเขาใจชัดเจนข้ึนถึงส่ิงที่เกิดขึ้น. 

๔. พิจารณารายละเอียดตอเนื่องไปอีก  ซึ่งจะเปนแบบใดก็ขึ้นอยูกับ
เรื่องที่พิจารณาขางตน.  นั่นคือ ถาเปนเรื่องที่เปนปญหา ก็จะตอง
พยายามคิดหาแนวทางแกปญหาหลายๆวิธี และ พิจารณาวาวิธี
แกปญหาแบบใดดีที่สุด,  ถาเปนการพิจารณาวางแผน ก็ตองมองใน
ลักษณะเดียวกับการแกปญหา คือ พิจารณาหาวามีแนวทางใหปฏิบัติ
ไดก่ีวิธี และ วิธีใดดีที่สุด,  ถาเปนการพิจารณาใหคุณคา เชน การ
พิจาณาใหรางวัล ก็ตองพิจารณาวาสิ่งที่ไดปฏิบัติไปแลวนั้นมี
ผลกระทบที่ดีมากนอยเพียงใด  หรือ ถาไมไดปฏิบัติแลว จะทําใหเกิด
ปญหาอะไร.  

๕. การใชลูกเลน.   ตําราวาดวยการคิดบอกวา  การคิดนั้นตองอาศัย
เลือดไปเลี้ยงสมองมากหนอย.  ดังนั้นจึงมีการแนะนําลูกเลนวา  เรา
ควรฝกหายใจเขาใหลึกๆ ในระหวางการคิด เพ่ือเปนการรวบรวม
สมาธิ และ ถาหากเราคิดอยูในหองทํางานคนเดียว  เราอาจจะลุกขึ้น
เดินไปเดินมาระหวางการคิดดวยก็ได  เพราะการเดินนั้นทําใหหัวใจ
ตองสูบฉีดโลหิตแรงขึ้น.  บางคนอาจแนะนําใหเปดเพลงเบาๆ เพื่อให
ผอนคลายระหวางการคิด.  วิธีหลังนี้  ไมคอยถูกตองตามหลัก
จิตวิทยาทางพุทธ  เพราะจิตคนเรานั้นทํางานไดเพียงอยางเดียว ณ 
เวลาใดเวลาหนึ่ง.  การฟงเพลงไปดวยและคิดไปดวย อาจจะทาํให
เราไมสามารถมีสมาธิพิจารณาเรื่องท่ีกําลังคิดก็ได. 


