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โดยปกติช่วงปีใหม่  จะเป็นช่วงที่หลายคนมักจะคิดถึงแนว

ทางแกไ้ขตนเอง  หรอืปรับเปลีย่นตนเอง  ทีใ่นปีทีผ่่านมาเรารูส้กึ

อยากปรับเปลีย่น  โดยมากจะเริม่จากดา้นสขุภาพ  เนื่องจากชว่ง

ปลายปีเป็นงานเลีย้งฉลอง  เชน่  การควบคมุน ้าหนัก  การลดการ

ดืม่แอลกอฮอล ์ การออกก าลังกาย ฯ  แตปี่ทีผ่่านมานี้เป็นชว่ง

วกิฤตใินหลายประเทศรวมทัง้ประเทศไทย  ทีเ่ผชญิกับปัญหาโรค

ระบาดทีรุ่นแรงทีช่ ือ่ว่า COVID-19 ท าใหเ้ราคอ่นขา้งหมกมุน่อยู่

กับการเอาตัวรอด  ทัง้จากทางโรคระบาด  ปัญหาทางธุรกจิและ

เศรษฐกจิในระดับครัวเรือน  บางคนอาจจะรวมไปถึงความ

รัก  ความสัมพันธ ์ แต่อย่างไร  ปีนี้ก็ขอใหเ้ป็นปีทีด่ขีองทุก

คน  โดยการปรับเปลีย่นตนเองรับปีใหม่อย่างไรใหม้คีวามสุข

ตลอดปี  ตามอัตภาพ 

 

การเปลีย่นตนเองของหลาย ๆ คนทีผ่่านมาในหลายปีนัน้  มักจะมี

ความมุ่งมั่นเพียงแค่ช่วงระยะเวลาหนึ่ง  ตั ้งแต่ 30-180 

วัน  โดยมากมักจะไมค่อ่ยเกนิ 90 วัน  ซึง่มักจะเริม่จากกจิกรรมที่

เราตอ้งการที่จะเปลี่ยน  แต่เราไม่ไดเ้ริม่ตน้จากค าถามที่ว่า  

ท าไมเราถงึอยากเปลีย่น  เพราะค าถามว่าท าไม  จะเป็นแรงจูงใจ

อย่างแรงที่ชว่ยใหเ้ราเดนิทางฝ่าความยากล าบาก  เป็นการ

ก าหนดเป้าหมายของกจิกรรมทีจ่ะตามมา  รวมถงึจะระบดุว้ยว่าเรา

จะท ากจิกรรมนัน้อยา่งไร  เป้าหมายอาจจะเป็นเป้าหมายระยะสัน้ 

ๆ  หรอืหากเป็นการเชือ่มตอ่กับเป้าหมายใหญ่ของชวีติไดก้็จะยิง่

ด ี เชน่ เราเกดิมาท าไม  เราตอ้งการท าประโยชน์อะไรใหก้ับ



ใคร  แต่คงไม่ใชเ่พียงประโยชน์ของเราเพยีงคนเดยีว  การมี

ประโยชน์กับคนรอบตัวเรา  หรอืคนอืน่บา้ง  มันเป็นการสรา้ง

คณุคา่ใหก้ับตนเองและสังคม  สิง่นี้จะเป็นแรงขับดันใหเ้ราเดนิไป

ขา้งหนา้ 

 

การมองเห็นภาพในอนาคตที่สอดคลอ้งกับเป้าหมายที่เรา

ตอ้งการ  การเห็นภาพของตนเองอยู่ในสถานการณ์นัน้ ๆ แลว้เป็น

อยา่งไร  ความรูส้กึทีเ่รามใีนขณะนัน้  ถา้เราสามารถรับรูไ้ดอ้ยา่ง

ชดัเจนไดม้ากเทา่ไร  เราก็จะยิง่มพีลังมากขึน้ไดเ้ท่านัน้  หลาย

คนคดิและเห็นภาพไดถ้งึขนาดรับรูถ้งึเสยีง  สัมผัส  กลิน่ และรส

ของบรรยากาศทีเ่ราไดบ้รรลุในเป้าหมายนั้น ๆ  แต่หลายคน

กอ่นทีจ่ะมาถงึตรงนี้ไดจ้ าเป็นตอ้งมสีมาธ ิ ซึง่อาจจะฝึกสมาธมิา

กอ่นก็ได ้ เพราะการฝึกสมาธจิะชว่ยใหเ้ราตัดสิง่ทีร่บกวนในจติใจ

ออกได ้ และชว่ยใหภ้าพชดัเจนขึน้ไดง้า่ยขึน้ 

 

จากนัน้เป็นการวางแผนว่าเราจะเริม่จากอะไร  เพื่อทีจ่ะท าให ้

แผนการปีนี้ของเราบรรลุเป้าหมาย และเป็นจรงิไดง้่ายขึน้  โดย

ก าหนดใหล้ะเอยีดในระดับวันเดอืนปี และเริม่จากเรือ่งเล็ก ๆ  โดย

ก าหนดว่าเรือ่งอะไรทีเ่ราจะตอ้งท าเพือ่ไปสูเ่ป้าหมาย  เรือ่งใดที่

เราควรท า  และทีส่ าคัญ คอื เรื่องใดทีเ่ราไม่ควรท าเลย หรือ

เสยีเวลาไปกับเรือ่งเหล่านี้เลย  และเรือ่งทีไ่ม่ควรท าเป็นเรื่องที่

ส าคัญกวา่เรือ่งทีค่วรจะท าเสยีอกี 

 

เรยีนรู ้ เพือ่ท าใหแ้ผนทีเ่ราวางไวเ้กดิไดจ้รงิ  และมผีลตามทีเ่รา

ตอ้งการ  เป็นการเรียนรูจ้ากอดตีของเราที่เราท าแลว้ประสบ



ความส าเร็จ หรือลม้เหลว  หรือเรียนรูจ้ากคนอื่นที่ประสบ

ความส าเร็จ 

 

การเริม่จากเรือ่งเล็ก ๆ ทีเ่ราท าได ้ การคดิเรือ่งใหญ่  และเริม่จาก

เรื่องเล็ก ๆ ทีเ่ราท าไดก้่อน และพัฒนาการไปเรื่อย ๆ เพื่อไปสู่

เป้าหมาย 

  

หาแทกตกิ  หรอืลกูเลน่ทีจ่ะท าใหเ้รากา้วขา้มอปุสรรคไปได ้ เชน่ 

การไปออกก าลังกายทีน่่าเบือ่  แตถ่า้เราน าชดุสวย ๆ มาวางกอ่น

นอน  และเมือ่ตืน่ตอนเชา้ เห็นชดุแลว้อยากใส ่ รวมถงึถ่ายรูป

เวลาออกก าลังกายใหเ้พือ่นเห็น  จนถา้เราไม่ไปออกก าลังกาย

เพือ่นจะทัก  หรอืตามเพือ่นทีช่อบออกก าลังกายไป และใหเ้ขา

โทรมาเตอืนเราดว้ย  

 

หาพลังทีช่ว่ยใหเ้รากา้วเดนิต่อไปเรือ่ย ๆ  อาจจะเป็นพลังจาก

ภายใน  คอื การฝึกสมาธ ิ เพือ่ลบเสยีงในหัวของเราทีบ่อกเรา

เวลาทีเ่ราผดิหวัง  วา่เราเป็นคนขีแ้พ ้ เราไมไ่ดเ้รือ่ง การฝึกสมาธิ

จะชว่ยลดเสยีงภายในหัวของเราลงได ้ โดยการทีจ่ดจอ่ไปในเรือ่ง

อืน่ และท าใหเ้สยีงเหลา่นัน้เงยีบเสยีงลงได ้ และชว่ยใหเ้ราจดจ่อ

อยู่กับเป้าหมายอย่างสม ่าเสมอ  หรอืพลังจากภายนอก ซึง่เป็น

การทีเ่ราท าเรือ่งตา่ง ๆ เพือ่คนทีใ่กลช้ดิเรา  หรอืสังคม  เป็นการ

สรา้งคณุคา่ใหก้ับตัวเราโดยผ่านคนภายนอก  เชน่ เขา้ไปหาลูก 

และรูส้กึถึงความรูส้กึทีด่ี และอยากเห็นลูกที่มคีวามสุขเมือ่เขา

เตบิโตขึน้  สิง่เหล่านี้ก็จะเป็นพลังขับดันใหเ้ราพรอ้มเผชญิและ

กา้วขา้มปัญหาตา่ง ๆ ออกไปได ้เชน่ อยากจะลดน ้าหนัก  คงตอ้ง

เริ่มว่า เป้าหมายของการลดน ้ าหนักนี้ เพื่อใหเ้รามีสุขภาพ



แข็งแรง  เพื่อที่จะมีเวลาดูแลลูกไดย้าวนานเห็นลูกในงาน

แตง่งาน  เริม่จากการควบคมุอาหาร  หรอื การออกก าลังกายทีเ่รา

พอจะท าไดก้อ่น  และท าสม ่าเสมอ  โดยก าหนดว่า  เราจะท าใน

วันไหน  เวลาใด  และเดอืนหนา้จะท าอะไรบา้ง  และอะไรทีเ่ราจะ

เห็นผลบา้งจากอดตีทีเ่ราเคยท า  ผลนี้อาจจะไมใ่ชท่ีน่ ้าหนัก  แต่

ผลทีเ่กดิจากความพงึพอใจของเราในกจิกรรมนัน้ ๆ  และจากนัน้ก็

คอ่ย ๆ ขยับออกไป  และเมือ่น ้าหนักลดลงสัก 2-3 กก เราจะให ้

รางวัลกับตนเอง ดว้ยการทานอาหารทีเ่ราชอบมาก ๆ  แมว้่า

อาหารนัน้จะท าใหอ้ว้น  แตม่ือ้เดยีวก็ไมไ่ดท้ าใหน้ ้าหนักเราขึน้มา

ได ้2-3 กก 

 
ตดิตามขอ้มลูอืน่เพิม่เตมิไดจ้าก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

