
น้ํา

อากาศบริสุทธํ์

ดนตรีจังหวะชาๆ

สีสีนที่ถูกใจ

แสงจากธรรมชาติ

การนอนหลับ
ออกกําลังกาย

การบริหารสมอง

อาหารดีมีประโยชน

การผอนคลาย

การรับรูกล่ิน

วัสดุจากธรรมชาติ
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น้ําดื่มสะอาดบอยๆ

เมื่อรูสึกระหาย

หายใจลึกๆ 

อากาศถายเท

ตื่นเชาสูดอากาศ

แบบคลาสสิก

ยุคใหมเราอารมณ

พื้นบาน (หมอลํา)

เลือกตามความชอบ

กระตุนการรับรู

ชวยใหเกิดความเขาใจ

แสงจากดวงอาทิตย

แสงยามเชา-เย็น

นอนหลับใหเพียงพอ

อากาศถายเทไดดี

เนนแบบแอโรบิก

เปนประจําทุกวัน

เลือกท่ีตรงจริต

ทาสลับขาง

เพิ่มพลังกายกระเทือนใจ

รับประทานอาหารเชา

อาหารธรรมชาติ

เวนจากอาหารขยะ

ฝกการหายใจ

หมั่นทําสมาธิ

ใชสมุนไพร

กลิ่น (สปา)

เครื่องเทศ

เครื่องหอมบําบัด

เสื้อผาธรรมชาติ

ใชสีธรรมชาติ

ของใชเคร่ืองใชธรรมชาติ

เปดสวิตชสมองเพื่อการเรียนรูในแตละวัน จากหนังสือ "รูเรียนเพื่อเรียนรูสูความเปนเลิศ Christine Ward & Jan Daley 
เขียนแผนที่ความคิดโดย เภสัชกร ประชาสรรค แสนภักดี Glocalization Training Center www.glocalization.org

http://www.glocalization.org

