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 คนเรามักจะตองคิดโนนคิดนี่อยูเปนประจํา.  ความคิดของเรา
นั้นบางครั้งก็ชัดเจน เห็นลูทางทําอะไรๆชัดไปหมด.  แตหลายครั้ง  
เราคิดไมออก.  แมจะพยายามคิดอยางไรๆ ก็มองไมเห็นลูทางที่
จะตองแกไขหรือดําเนินการอะไรไดชัดเจนนัก. 

 ความคิดของคนเรานั้นเก่ียวของกับปจจัยตางๆ หลายอยาง
ดวยกัน.  ปจจัยท่ีสําคัญที่สุดก็คือเรื่องตัวของเราเอง.  นัน่ก็คือ  ถา
หากเรามีสุขภาพท่ีดี,  ไมงวงเหงาซึมเซา, ไมมึนเมาเพราะสารเสพ
ติดหรืออัลกอฮอล,  ไมปวดหัวปวดทอง,  ไมเปนหวัดไมเปนไข 
ฯลฯ  ความคิดของเราก็จะชัดเจนมากยิ่งกวาในชวงท่ีเรามีปญหา
สุขภาพ. 

 ผูที่จะตองทํางานใชความคิดเปนประจํา ไมวาจะเปนนักเรียน
นักศึกษา หรือ ผูปฏิบัติงานตางๆ   จึงจําเปนตองรักษาสุขภาพของ
ตนใหดีตลอดเวลา. เราอาจแบงการเตรียมตัวปรับปจจัยนี้ใหเหมาะ
ที่จะคิดอยางแจมชัดไดเปนสองระยะ. 

ระยะแรก-กอนการคดิ 
 ส่ิงสําคัญที่เราจะตองทาํก็คือ  การดูแลตนเองใหมีสุขภาพที่ดี
ตลอดเวลา.  วิธีก็คือ 

๑. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและเพียงพอ.  ผูเขียนเปนนักไอทีมาก
วาหาสิบปแลว  ดังนั้นงานหลักก็คือการนั่งทํางานกับคอมพิวเตอรและ
เอกสาร. ผลของการนั่งทํางานเปนประจํากวาครึ่งศตวรรษและไมได
ออกกําลังกายมากพอ จึงเกิดอาการปวดหลัง, ปวดเขา, ปวดขอมือ.  



โรคอยางนี้ตองปองกันต้ังแตยังอยูในวัยหนุมสาวดวยการออกกําลัง
กายใหครบทุกสวน.  การออกกําลังกายจะทําใหกลามเนื้อ, กระดูก 
และ อวัยวะท้ังหลายแข็งแรง และ มีพลังภายใน. 

๒. พักผอนใหพอเพียง.  สมัยกอน  ผูเขียนทํางานกับสถาบันศึกษาและ
ตองรับผิดชอบกับการใชคอมพิวเตอรประมวลคะแนนสอบ.  ผูเขียน
ตองการใหผลงานถูกตอง  เพราะถาผิดไปแลวก็จะทาํใหเกิดผล
กระทบตอชีวิตของนักศึกษา.  ดังนั้น  ผูเขียนจึงทํางานโดยไมไดลา
หยุดพักผอนเลยตลอด ๒๐ ป.  การไมไดพักผอนที่เหมาะสม  ทําให
สมองไมไดผอนคลาย.  จะสังเกตเห็นวา  ผูเขียนใหความหมาย
พักผอนตอนนี้ในแงของการ พักผอนออกจากงานประจํา.  แตยังมีอีก
ความหมายอีกเรื่องหนึ่ง คือ การพักผอนประจําวัน.  นั่นหมายถึงการ
ไดนอนหลับเต็มอ่ิม และ ตื่นมาอยางสดชื่น และ พรอมที่จะเผชิญหนา
กับปญหาทาทายตางๆ.  เรื่องนี้มีความสําคัญมาก  ดังนั้นผูท่ีทํางาน
ใชความคิดจึงจําเปนตองพักผอนนอนหลับใหเพียงพอมากเทาๆกับผู
ที่ทํางานใชแรงกาย. 

๓. รับประทานอาหารใหครบหมู, เลือกอาหารท่ีมีประโยชน, และ ละเวน
อาหารที่มีรสจัดมากไป.  อาหารคืออินพุตที่นําไปสูการบูรณะ
ซอมแซมและทําใหรางกายของเราดํารงอยูไดอยางเปนปกติสุข.  
การรับประทานอาหารท่ีไมมีคุณคาอาหาร ก็ทําใหระบบยอยอาหาร
ตองทํางานโดยไรประโยชน.  การรับประทานอาหารมากไป ก็ทําให
งวงเหงาหาวนอน เพราะเลือดตองถูกสงไปที่ระบบยอยอาหารแทนที่
จะสงไปที่ระบบสมอง.  การใชคอมพิวเตอรตองระมดัระวังเรื่องอินพุต
ฉันใด  การใชรางกายของเราทํางานก็ตองระมัดระวังเรื่องอาหารฉัน
นั้น. 

 

 



ระยะสอง – ระหวางการคิด 

 ในชวงท่ีเราตองใชสมองเพ่ือคิดเรื่องงาน, คิดแกปญหา, คิดวางแผน 
ฯลฯ นั้น  เราก็จะตองเตรียมความพรอมไมตางจากการเตรียมตัวระยะแรก.   
โดยทั่วไปแลว  ชวงที่เราตองคิดในเรื่องการทํางานมากที่สุดมีหลายชวงคือ  
ชวงเวลาประชุมเรื่องตางๆซึ่งจะตองมีการพิจารณาแสดงความเห็นและลง
มติในเรื่องตางๆ,  ชวงที่ตองคิดวางแผนงานใหหนวยงาน,  ชวงที่ตอง
พิจารณาการกระทําที่เก่ียวของกับบุคคลหรือหนวยงานอ่ืนทั้งภายในและ
ภายนอก, และ ชวงที่ตองแกไขปญหาสําคัญตางๆ.  เมื่อเกิดความจําเปนที่
จะตองคิดใหชัดเจน (และรวดเร็ว) นั้นมีประเด็นที่เราจะตองเตรียมตัวดังนี้. 

๑. มองดูเรื่องหรือประเด็นที่จะตองพิจารณาอยางเปนกลาง.  สาเหตุท่ีทํา
ใหเราคิดเรื่องตางๆไดไมชัดเจน ก็เพราะเราเริ่มตนคิดดวยความรูสึก
ที่ไมเปนกลางเสียแลว.  ไมวาจะพิจารณาเรื่องอะไร  เราอาจจะ
เริ่มตนดวยความคิดเห็นท่ีเปนลบ  คือ เห็นวา เรื่องนี้ไมดี, คนนั้นไมดี, 
การทําอยางนั้นไมถูกตอง ฯลฯ โดยที่เราอาจจะยังไมทราบ
รายละเอียดที่ชัดเจนดวยซ้ําไป.   ดังนั้น  กอนที่เราจะพูดแสดงความ
คิดเห็นอะไรออกไป  เราจะตองฝกทําใจใหเปนกลาง และ มองดูเรื่อง
ที่อยูขางหนาเราอยางเท่ียงธรรม. 

๒. พิจารณาวา เรื่องนั้นเปนเรื่องอะไร, เกิดกับใคร,  เกิดเมื่อใด, มี
สาเหตุมาจากอะไร และ มีผลกระทบอะไรบาง.  ในชวงนี้เราตอง
พยายามรวบรวมขอเท็จจริงใหไดมากที่สุดจากผูเก่ียวของทั้งหมด.  

๓. พิจารณาวาเรื่องนั้นเกิดขึ้นไดอยางไร, เปนการเกิดข้ึนตามขั้นตอน
ปกติที่กําหนดไวโดยหนวยงาน, เปนการเกิดขึ้นโดยการพิจารณา
ตัดสินใจของผูปฏิบัติเอง,  เปนการเกิดขึ้นโดยไมมีใครทําใหเกิด 

(เกิดเองโดยที่เราควบคุมไมได  ฝรั่งนิยมเรียกวา act of god), 

เปนการเกิดขึ้นตามหวงโซของเหตุและผล,  เกิดในสภาพแวดลอม



อะไร,  สภาพแวดลอมนั้นเปลี่ยนแปลงไดหรือไม ฯลฯ.  การพิจารณา
โดยวิธีนี้จะทําใหเราเขาใจชัดเจนข้ึนถึงส่ิงที่เกิดขึ้น. 

๔. พิจารณารายละเอียดตอเนื่องไปอีก  ซึ่งจะเปนแบบใดก็ขึ้นอยูกับ
เรื่องที่พิจารณาขางตน.  นั่นคือ ถาเปนเรื่องที่เปนปญหา ก็จะตอง
พยายามคิดหาแนวทางแกปญหาหลายๆวิธี และ พิจารณาวาวิธี
แกปญหาแบบใดดีที่สุด,  ถาเปนการพิจารณาวางแผน ก็ตองมองใน
ลักษณะเดียวกับการแกปญหา คือ พิจารณาหาวามีแนวทางใหปฏิบัติ
ไดก่ีวิธี และ วิธีใดดีที่สุด,  ถาเปนการพิจารณาใหคุณคา เชน การ
พิจาณาใหรางวัล ก็ตองพิจารณาวาสิ่งที่ไดปฏิบัติไปแลวนั้นมี
ผลกระทบที่ดีมากนอยเพียงใด  หรือ ถาไมไดปฏิบัติแลว จะทําใหเกิด
ปญหาอะไร.  

๕. การใชลูกเลน.   ตําราวาดวยการคิดบอกวา  การคิดนั้นตองอาศัย
เลือดไปเลี้ยงสมองมากหนอย.  ดังนั้นจึงมีการแนะนําลูกเลนวา  เรา
ควรฝกหายใจเขาใหลึกๆ ในระหวางการคิด เพ่ือเปนการรวบรวม
สมาธิ และ ถาหากเราคิดอยูในหองทํางานคนเดียว  เราอาจจะลุกขึ้น
เดินไปเดินมาระหวางการคิดดวยก็ได  เพราะการเดินนั้นทําใหหัวใจ
ตองสูบฉีดโลหิตแรงขึ้น.  บางคนอาจแนะนําใหเปดเพลงเบาๆ เพื่อให
ผอนคลายระหวางการคิด.  วิธีหลังนี้  ไมคอยถูกตองตามหลัก
จิตวิทยาทางพุทธ  เพราะจิตคนเรานั้นทํางานไดเพียงอยางเดียว ณ 
เวลาใดเวลาหนึ่ง.  การฟงเพลงไปดวยและคิดไปดวย อาจจะทาํให
เราไมสามารถมีสมาธิพิจารณาเรื่องท่ีกําลังคิดก็ได. 


