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บทน�ำ
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ทุกคนก�ำลังเหนื่อยล้ำทำงใจ

ไม่ว่าจะเป็นคนท�างานที่งานรมุเร้า  หรอืแม่บ้านที่ยุง่กบั

การดแูลครอบครวั  การท�างานบ้าน  และการเลี้ยงลกู  ทกุคน

ต่างกร็ู้สกึ  “เหนื่อยล้า”  เพราะสาเหตบุางอย่างกนัทั้งนั้น

เมื่อลองกวาดตามองไปรอบ ๆ สถานพยาบาลที่ผม

ท�างานอยู่จะพบว่า  ไล่ตั้งแต่แพทย์  พยาบาล  ไปจนถึง 

เจ้าหน้าที่ฝ่ายธรุการ  ไม่มีใครที่ไม่รู้สึกเหนื่อยล้า

ตัวคุณเอง  ผม  และคนอื่น ๆ น่าจะคิดตรงกันว่า   

“ถงึแม้จะเหนื่อยล้า  แต่กต็้องพยายามยิ้มสู้”

อาจเพราะเกิดเรื่องเช่นนั้นขึ้นในวงกว้าง  ญี่ปุ่นจึงเริ่ม

ปฏิวัติวิธีการท�างาน  โดยออกค�าสั่งให้ลดชั่วโมงการท�างาน 

ล่วงเวลาในที่ท�างาน  และมีนโยบายเพิ่มวันหยุด  นี่ถือ

เป็นการเปลี่ยนแปลงที่น่ายนิดเีป็นอย่างยิ่งครบั

ทว่าคนจ�านวนมากเข้าใจประเด็นผิดอย่างมหันต์

กล่าวคือ  พวกเขาคิดว่า  “ในเมื่อมีเวลาว่างหรือ 

วนัหยดุเพิ่มขึ้น  งั้นพกัผ่อนร่างกายที่เหนื่อยล้าดกีว่า!”  จาก

นั้นกพ็กัผ่อนด้วยการอยู่เฉย ๆ ไม่ท�าอะไร

จริง ๆ แล้วเวลาที่รู้สึกเหนื่อยล้า  คุณไม่ควรพักผ่อน

ร่างกายด้วยการอยูเ่ฉย ๆ ครบั  เพราะคณุจะยิ่งเหนื่อยล้ามาก

ขึ้นจนกลายเป็นอาการเหนื่อยล้าเรื้อรงัในที่สดุ

แล้วที่ถูกต้องควรท�าอย่างไร
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ค�าตอบคือ  ยิ่งเหนื่อยล้าก็ยิ่งต้องขยับร่างกาย

ค�าส�าคญัที่ช่วยขจดัความเหนื่อยล้าได้คอื  “ถ้าเหนื่อย 

กข็ยบั!”  ครบั

ท�าไมเราถงึต้อง  “ขยบั”  ไม่ใช่  “หยดุพกั”

เพราะมันคือวิธีรับมือกับความเหนื่อยล้าที่เหมาะ

ส�าหรบัคนญี่ปุ่นนั่นเอง

ความเหนื่อยล้าที่คนญี่ปุ่นประสบคือความเหนื่อยล้า

ทางใจที่สะสมมากขึ้นเพราะความสัมพันธ์กับคนอื่น  ความ

กดดนัเรื่องงาน  และความรบัผดิชอบ  ความเหนื่อยล้าทางใจ

จะท�าให้เรารู้สกึเหมอืนกบัว่าร่างกายเหนื่อยล้า  นี่คอืรูปแบบ

ความเหนื่อยล้าของคนญี่ปุ่นส่วนใหญ่ซึ่งมีนิสัยจริงจังกับ 

ทกุสิ่งครบั

ไม่รู้ว่ำเหนื่อยล้ำตรงไหน

ถ้ามคีนถามแบบนี้  คณุจะตอบว่าอย่างไรครบั

“คณุรู้สกึเหนื่อยล้าตรงไหน”
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แม้สถานการณ์ของแต่ละคนจะแตกต่างกันไป  เช่น  

“ช่วงนี้งานยุ่ง”  “ท�างานล่วงเวลาตดิต่อกนัหลายวนั”  “ต้อง

คอยดูแลครอบครัว  ท�าให้จังหวะชีวิตรวนไปหมด”  “อาจ

เพราะเหนื่อยเกนิไปเลยหลบัไม่ค่อยสนทิและเหนื่อยล้ามากขึ้น

เรื่อย ๆ”  “มกัจะรู้สกึอ่อนเพลยีในช่วงเปลี่ยนฤดู”

แต่โดยรวมแล้วคุณน่าจะนึกถึงความเหนื่อยล้าทาง

กาย

ถงึอย่างนั้นพอถามว่า  “รูส้กึเหนื่อยล้าตรงส่วนไหนของ

ร่างกาย”  คนส่วนใหญ่กลบัตอบอย่างคลมุเครอืในท�านองว่า  

“รู้สกึเมื่อย ๆ ยงัไงกไ็ม่รู้”  “ตื่นไม่ค่อยไหว”  “ตื่นนอนแล้ว

รู้สกึไม่สดชื่น”

สรุปก็คือ  แม้จะรู้ตัวว่าเหนื่อยล้า  แต่พอโดน

ซกัไซ้ไล่เลยีงว่า  “เหนือ่ยล้าตรงไหน”  กลบัอธบิายอย่าง

ชัดเจนไม่ได้ว่าก�าลังรู ้สึกเหนื่อยล้าตรงส่วนไหนของ

ร่างกาย

ถึงแม้จะอธิบายว่า  “รู้สึกตัวหนัก ๆ”  “ปวดเมื่อย”  

และ  “อ่อนเพลยี”  แต่กลบัไม่สามารถหาค�าที่สื่อถงึความรูส้กึ

เหล่านั้นอย่างชัดเจนได้  พูดง่าย ๆ ก็คือ  เต็มไปด้วยความ

รู้สกึคลมุเครอื
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ปกตแิล้วถ้าเรารู้สกึปวดหวักจ็ะพูดว่า  “ปวดหวั”  ถ้า

ท้องผูกก็จะพูดว่า  “รู้สึกแน่นท้อง”  หรือถ้าปวดกล้ามเนื้อ 

หลังจากออกก�าลังกายก็จะพูดว่า  “ปวดกล้ามเนื้อบริเวณ 

ต้นขา”  พดูง่าย ๆ กค็อื  เราสามารถระบบุรเิวณที่รูส้กึผดิปกติ

และอาการได้อย่างชดัเจน  ท�าให้รกัษาได้อย่างถูกวธิี

แต่  “ความเหนือ่ยล้า”  คอือาการอ่อนเพลยีทีเ่กดิ

ข้ึนทั่วร่างกาย  ซึ่งเราไม่รู้แน่ชัดว่าต้องท�าอย่างไรจึงจะ

กลบัมาสดชืน่เหมอืนเดมิได้  การนวดช่วยให้รูส้กึผ่อนคลาย

ไดก้จ็รงิ  แต่ผลลพัธ์จะคงอยูแ่ค่ชั่วคราว  หรอืถ้าคณุดื่มเหล้า

เพื่อคลายเครียด  แต่วันรุ่งขึ้นคุณก็รู้สึกว่าร่างกายหนักอึ้ง 

กวา่เดมิเสยีอกี  หลายคนน่าจะเคยได้สมัผสักบัประสบการณ์

ท�านองนี้นะครบั

ความรู้สกึคลมุเครอือนัเกดิจากการที่  “ไม่รู้จะท�ายงัไง

ด”ี  ส่งผลให้เรา  “เหนื่อยล้า”  มากขึ้นเรื่อย ๆ และเป็นทกุข์

แต่ถ้าจะให้หลกีเลี่ยงจากสิ่งที่เป็นสาเหตขุอง  “ความ

เหนื่อยล้า”  กค็งเป็นไปไม่ได้  เพราะแต่ละคนต่างกม็เีหตผุล

เป็นของตัวเอง  เช่น  “ลาออกจากงานไม่ได้”  “เลิกดูแล

ครอบครวัไม่ได้”  “ต้องเลี้ยงลกูทกุวนั”  “นอนแล้วกย็งัไม่หาย

เหนื่อยล้าอยู่ด”ี  “มกัจะรู้สกึอ่อนเพลยีในช่วงเปลี่ยนฤดู”
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ถ้าอย่างนั้นเราควรยอมแพ้ให้กับ  “ความเหนื่อยล้า”  

แบบเรื้อรงัใช่หรอืเปล่า

สบายใจได้ครบั  คณุไม่จ�าเป็นต้องท�าแบบนั้น

“ความเหนื่อยล้า”  ที่คุณแบกรับอยู ่นั้นมีสาเหตุที่

ชดัเจน  และมวีธิรีบัมอืกบัมนั

ความจรงิแล้ว  “ความเหนื่อยล้า”  ที่คุณก�าลังรู้สึก

อยู่นั้นส่วนใหญ่แล้วไม่ใช่ความเหนื่อยล้าทางกาย  และ

มีสาเหตุมาจากการที่ระบบประสาทอัตโนมัติเสียความ

สมดุล

ความเครียดจากการท�างานหรือการดูแลครอบครัว  

สภาพแวดล้อมการนอนที่แย่ลง  รวมถงึการเปลี่ยนแปลงของ

อุณหภูมิหรือความชื้นล้วนส่งผลให้ระบบประสาทอัตโนมัติ 

เสยีความสมดลุ  จนเกดิเป็นความ  “เหนื่อยล้าทางใจ”  และ

ท�าให้คดิว่า  “รู้สกึเมื่อยยงัไงกไ็ม่รู้”  “รู้สกึตวัหนกัอึ้ง”  หรอื  

“รู้สกึไม่สดชื่นเลย”

เมื่อมองในมุมกลับกัน  ถ้าเรารู้วิธีปรับระบบประสาท

อตัโนมตัใิห้มคีวามสมดลุและท�าจนกลายเป็นกจิวตัร  เรากจ็ะ

สามารถใช้ชวีติได้อย่างสดชื่นแจ่มใส  วธิกีารนั้นกค็อื  “ขยับ

ร่างกาย”  ไม่ใช่พักผ่อนด้วยการอยู่เฉย ๆ
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สำเหตุที่เรำรู้สึกเหนื่อยล้ำแบบสุด ๆ 
ในวันพฤหัสบดี

เดิมทีผมเป็นศัลยแพทย์ที่เชี่ยวชาญด้านตับและล�าไส้  

ผมจงึให้ความสนใจเกี่ยวกบัระบบประสาทอตัโนมตัอิย่างมาก  

เพราะมนัมบีทบาทในการควบคมุการท�างานของอวยัวะเหล่านั้น  

นอกจากนี้  เนื่องจากผมสงสัยว่า  “ท�าไมร่างกายและจิตใจ

ของคนเราจึงมีสภาพขึ้น ๆ ลง ๆ”  เมื่อกลับจากเรียนต่อที่

ประเทศองักฤษในช่วงวยั 30 ปี  ผมจงึเริ่มวจิยัเกี่ยวกบัระบบ

ประสาทอตัโนมตัอิย่างจรงิจงั  นบัจากตอนนั้นเวลากผ็่านมา 

กว่า 20 ปีแล้วครบั

ระบบประสาทอัตโนมัติควบคุมการท�างานของ

อวัยวะภายในร่างกายทั้งหมด  โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 

หลอดเลือด

ถึงเราจะไม่ออกค�าสั่งว่า  “ท�างานสิ!”  แต่หัวใจก็

ท�างานเอง  เลือดไหลเวียนไปทั่วร่างกายเอง  และถึงจะไม่

จดจอ่กบัการคดิวา่  “ต้องหายใจเข้าออก!”  แต่เรากส็ามารถ

หายใจได้เอง  สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นเพราะการท�างานของระบบ

ประสาทอตัโนมตัชิ่วยค�้าจนุชวีติเอาไว้

แม้การท�างานของระบบประสาทอัตโนมัติจะมีความ

ส�าคัญมากขนาดนี้  แต่ในช่วงแรกที่ผมท�าวิจัยกลับแทบไม่มี
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