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ปลาแซลมอน

น้�ำส้มสายชูบัลซามิก

น้�ำส้มสายชูแอปเป้ิล

น้�ำมันมะกอก

น้�ำมะนาว	

น้�ำผึ้ง

ขิงซอย

หอมแดงเล็ก

กระเทียม

2    ช้อนโต๊ะ

1     ช้อนโต๊ะ

2    ช้อนโต๊ะ

2    ช้อนชา

1     ช้อนชา

1     ช้อนชา

2    หัว

1     กลีบ

200  g

เกลือและพรกิไทยเล็กน้อยตามชอบ



















บ้านที่สะอาดและปลอดโปรง่ จะท�ำให้ผู้อยู่รูส้ึกผ่อน

คลาย หนังสือขายดี The life-changing magic of 

tidying up ของ Marie Kondo ได้แชรเ์ทคนิคดีๆ ใน	

การจัดบ้านให้น่าอยู่ไว้มากมาย หน่ึงในเทคนิคที่น่า	

สนใจมากก็คือให้เลือกเก็บแต่ของที่ท�ำให้เรารูสึ้กมี	

ความสุขท่ีได้เห็น (ask yourself if it sparks joy)	

หน่ึงในปัญหาใหญ่มากๆๆ ของสาวๆ ที่ผู้ชายไม่เคย

เข้าใจ คือไม่ว่าจะมีตู้เสื้อผ้าใหญ่แค่ไหน หรือมีห้อง	

เก็บเสื้อผ้าเป็น walk-in closet สาวๆก็มกัพดูวา่ไมม่ี	

อะไรจะใส่เลย ทัง้ๆทีม่เีส้ือผา้อยู่เต็มตูไ้ปหมด แต่จรงิๆ	

แล้วเรามักจะมีชุดโปรดที่เราใส่ประจ�ำ แล้วอีกมมุนึง	

ของตู้คือกองสมบัติที่เราแทบไม่เคยแตะ หรอืบางครัง้	

ซื้อมาแล้วก็ยังไม่เคยใส่ด้วยซ้�ำ ถ้าใครมีนิสัยชอบซื้อ 

ชอบเก็บเผื่อว่าจะได้ใช้ในอนาคต อาจจะต้องตัดใจ

จัดการกับของที่ไม่ได้ใช ้แล้วลองสังเกตุกันดูนะคะ	

ว่าความรูส้ึกเราเปล่ียนไปอย่างไรบ้าง บ้านที่สะอาด	

และปลอดโปรง่ จะท�ำให้ผู้อยู่รูส้ึกผ่อนคลาย หนังสอื	

ขายดี The life-changing magic of tidying up	

ของ Marie Kondo ได้แชรเ์ทคนิคดี  ๆในการจัดบา้นให้	

น่าอยูไ่ว้มากมาย หน่ึงในเทคนิคท่ีน่าสนใจมากก็คือให้

เลือกเก็บแต่ของท่ีท�ำให้เรารูสึ้กมคีวามสุขท่ีได้เห็น (ask	

yourself if it sparks joy) หน่ึงในปญัหาใหญม่ากๆของ	

สาวๆ ทีผู่ช้ายไมเ่คยเข้าใจ คือไม่ว่าจะมตู้ีเส้ือผา้ใหญ่	

แค่ไหน หรอืมีห้องเก็บเส้ือผ้าเป็น walk-in closet สาวๆ	

ก็มักพูดว่าไม่มีอะไรจะใส่เลย ทั้งๆท่ีมีเส้ือผ้าอยู่เต็ม	

ตู้ไปหมด

แต่จรงิๆแล้วเรามกัจะมชุีดโปรดทีเ่ราใสป่ระจ�ำ 

แล้วอีกมุมนึงของตู้คือกองสมบัติที่เราแทบไม่	

เคยแตะ หรอืบางครัง้ซื้อมาแล้วก็ยังไม่เคยใส่

ด้วยซ้�ำ ถ้าใครมนิีสยัชอบซือ้ ชอบเก็บเผือ่วา่จะ	

ได้ใช้ในอนาคต อาจจะต้องตัดใจจัดการกับ	

ของท่ีไม่ได้ใช้ แล้วลองสังเกตุกันดูนะคะ ว่า

ความรูส้ึกเราเปล่ียนไปอย่างไรบ้าง

นอกจากบา้นแล้ว ก็อย่าลืมจัดสถานที่ท�ำงาน	

และคลินิกของคุณด้วย บรรยากาศในสถานที่

ท�ำงานไม่เพียงมีผลต่ออารมณเท่าน้ัน ยังส่ง

ผลอยา่งมากกับประสิทธภิาพการท�ำงาน โต๊ะ

ท�ำงานทีร่กกระจุยกระจาย ท�ำให้รูสึ้กยุ่งเหยิง

วุน่วายใจ บรษัิทระดับโลกอยา่ง Google หรอื 

Apple หรอืหลายๆองค์กรทีไ่ด้ชือ่ว่ามีออฟฟิศที่	

น่าท�ำงานที่สุดในโลก ต่างให้ความส�ำคัญกับ	

การสรา้งสภาพแวดล้อมทีส่ง่เสรมิสมาธ ิความ	

คิดสรา้งสรรค์ และบรรยากาศที่ผ่อนคลาย

การมีมุมเล็กๆในห้องท�ำงานที่เป็นสีเขียว หรอื

แม้แต่ต้นไม้ต้ังโต๊ะเล็กๆ ก็ช่วยได้มากทีเดียว

การส่งต่อและแบ่งปันสิ่งของที่ไม่ใช้แล้วทีเ่ปน็

ประโยชน์ให้กับผูอ่ื้น ชว่ยท�ำให้คุณรูสึ้กดีขึน้กับ

ตัวเอง และยงัมสีว่นชว่ยสงัคมให้น่าอยู่ขึน้ด้วย 

หลายๆครัง้ความสุขเกิดขึน้มาเวลาท่ีเราได้ท�ำ	

เพือ่คนอ่ืน และชว่ยเหลือเพ่ือนมนุษย์คนอ่ืนจรงิ	

ไหมคะ การให้ยิง่ใหญก่วา่การได้รบั เปน็ความ	

จรงิตลอดกาล








