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“งานจะยุ่งหรอืไม่ยุ่งกย็งัรู้สกึเพลยีอยู่ด”ี

“ต่อให้หยดุพกัหรอืนอนนานแค่ไหนกไ็ม่หายเหนื่อย”

“ไม่มสีมาธ ิ เอาแต่คดิโน่นคดินี่ตลอดเวลา”

คนที่มอีาการแบบนี้แสดงว่านอกจากร่างกายจะล้าแล้ว

สมองยงัล้าด้วย

คนส่วนใหญ่เชื่อว่า  “การพัก = การให้ร่างกายหยุด

พกั”  จงึมกั  “พกัผ่อน”  ด้วยการนอนนาน ๆ  หรอืไม่กไ็ป

แช่ตวัในบ่อน�้าพรุ้อนที่รสีอร์ต  แน่นอนว่าการท�าแบบนั้นช่วย

ให้ร่างกายได้พกัผ่อน  แต่กย็งัมคีวามเหนื่อยอกีประเภทที่การ

พกัแบบนี้ช่วยอะไรไม่ได้  

บทน�ำ

“วิธีพักสมอง”  ที่ถูกต้อง

ตามหลักวิทยาศาสตร์

SAMPLE
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นั่นคอื  ความเหนื่อยของสมอง 

ใช่แล้วครบั  สมองก็มีวิธีพักของสมอง  ซึ่งเป็นสิ่งที่

ผมจะอธบิายในหนงัสอืเล่มนี้

ความเหนื่อยล้าของสมองต่างจากความเหนื่อยล้าของ

ร่างกาย  นี่เป็นเหตุผลว่าท�าไมการพักผ่อนร่างกายเพียง 

อย่างเดยีวจงึไม่ช่วยให้สมองหายเหนื่อยได้  

เมื่อสมองเหนื่อยสะสมหนักเข้าก็จะเริ่มส่งผลต่อ

ประสิทธิภาพการท�างานของร่างกาย  และหากเป็นหนัก 

มาก ๆ กอ็าจถงึขั้นพฒันาไปเป็นโรคหวัใจได้เลยทเีดยีว  

วิธีพักสมองที่ถูกต้อง
ตามหลักวิทยาศาสตร์

ผมเป็นเจ้าของคลนิกิ  “ทรานส์โฮป เมดคิลั”  ซึ่งตั้งอยู่

ที่เซาท์เบย์ในลอสแองเจลสิ  ถอืเป็นจติแพทย์จากญี่ปุ่นเพยีง

หนึ่งเดยีวที่มาเปิดคลนิกิในลอสแองเจลสิ  ผมเปิดคลนิกิมาได้ 

7 ปี  ได้พบกบัผูป่้วยที่มปัีญหาทางจติใจของแถบนี้มามากมาย

ปัจจุบันการรักษาอาการป่วยทางจิตเวชในอเมริกา 

ก�าลงัเปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก

ที่ญี่ปุ่นการรกัษาด้วยยาจดัเป็นธรรมเนยีมปฏบิตั ิ แต่

ที่อเมริกาจะพยายามไม่ใช้ยาถ้าเป็นไปได้  โดยมองว่าสมอง

SAMPLE
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เป็น  “หนึ่งในอวัยวะของร่างกาย”  แล้วพัฒนาวิธีบ�าบัดกับ

สมองโดยตรง  เช่น  การรกัษาด้วยเครือ่งกระตุน้แม่เหลก็

ไฟฟ้า  (Transcranial Magnetic Stimulation  หรือ  

TMS)  ที่ช่วยบรรเทาอาการป่วยทางจติเวชได้โดยไม่ต้องพึ่งยา

นอกจากนี้  ในส่วนของการบ�าบดัด้วยการให้ค�าปรกึษา

เองก็มีวิธีใหม่ ๆ ที่ก�าลังได้รับความนิยมอย่างการบ�าบัดทาง

ความคดิและพฤตกิรรม  (Cognitive Behavioral Therapy  หรอื 

CBT)  ซึ่งให้ความส�าคญักบัการจดจ่อ  (Mindfulness)  หรอื

ที่คนญี่ปุน่มกัรูจ้กักนัในรปูแบบของการท�าสมาธิ  เวลาพูดถงึ

การท�าสมาธิ  คนญี่ปุ่นส่วนใหญ่มักนึกถึงเรื่องทางศาสนา   

แต่วทิยาศาสตร์ได้พสิูจน์แล้วว่า  การท�าสมาธชิ่วยให้เรารู้สกึ 

ผ่อนคลายและยงัส่งผลดหีลายด้านต่อสมอง  

ตอนเรียนสาขาวิชาประสาทจิตวิทยาที่โรงเรียนแพทย์

แห่งมหาวทิยาลยัเยล  ผมท�าวจิยัเกี่ยวกบัเทคโนโลยกีารรกัษา

ด้านประสาทวทิยา  จงึตดัสนิใจน�าวธิรีกัษาด้วยเครื่องกระตุน้

แม่เหลก็ไฟฟ้ากบัการจดจ่อมาใช้กบัผู้ป่วยในคลนิกิของผม 

สิ่งส�าคัญที่ผมอยากถ่ายทอดในหนังสือเล่มนี้คือการ

จดจ่อครับ  แม้การรักษาด้วยเครื่องกระตุ้นแม่เหล็กไฟฟ้าจะ

ก�าลังได้รับความนิยมเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ และน่าจะไปแพร่หลาย 

ที่ญี่ปุ่นในอีกไม่นาน  แต่มันก็เป็นเทคโนโลยีที่ยังต้องพัฒนา

ต่ออีกมาก  ผิดกับการจดจ่อที่เป็นที่ยอมรับกันแล้วว่ามี

SAMPLE
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ประสทิธภิาพ  แถมยงัเรยีบง่ายจนคนทั่วไปสามารถฝึกท�าด้วย

ตวัเองได้ทนัทอีกีด้วย  

ถึง  “ไม่ท�าอะไร”  สมองก็เหนื่อยได้

พอได้ยนิค�าว่า  “การจดจ่อ”  หรอื  “ท�าสมาธ”ิ  คน

ไม่น้อยมักสงสัยว่า  “ท�าไมต้องท�าอะไรยุ่งยากแบบนั้นด้วย  

แค่อยู่เฉย ๆ ไม่คดิอะไรสมองกไ็ด้พกัแล้วไม่ใช่เหรอ”

ความจรงิคอืต่อให้ไม่ท�าอะไรหรอืไม่คดิอะไรเลย  สมอง

ก็ไม่ได้พักผ่อนอยู่ดี  แถมยังมีแนวโน้มจะใช้พลังงานมากขึ้น 

กว่าเดมิอกีต่างหาก  

สมองมนษุย์หนกัแค่ประมาณ 2 เปอร์เซน็ต์ของน�้าหนกั

ร่างกาย  แต่กลับเป็นอวัยวะที่  “ตะกละ”  มาก  คือใช้

พลงังานไปถงึ 20 เปอร์เซน็ต์ของพลงังานทั้งหมด1  สมองจะ

ใช้พลังงานส่วนใหญ่ไปกับสมองส่วนเครือข่ายอัตโนมัติที่

จะท�างานเมื่อมีการพักผ่อน  (Default Mode Network)  

หรือที่เรียกย่อ ๆ ว่า  DMNSAMPLE
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DMN  เป็นเครือข่ายที่กินพื้นที่หลายส่วนของสมอง  

เช่น  สมองส่วนมีเดียล พรีฟรอนทัล คอร์เทกซ์  (Medial  

Prefrontal Cortex)  สมองส่วนโพสทเีรยีร์ ซงิกูเลต คอร์เทกซ์  

(Posterior Cingulate Cortex)  สมองส่วนพรคีวิเนยีส  (Precuneus)  

และสมองส่วนอินฟีเรียร์ พาไรทัล  (Inferior Parietal Lobe)  

DMN  จะท�างานหนกัข้ึนเวลาทีส่มองไม่ได้ตัง้ใจคดิอะไร

เป็นพิเศษ  

Default Mode Network  (DMN)  คืออะไร
เครือข่ายที่กินพื้นที่หลายส่วนของสมอง  เช่น  สมองส่วนมีเดียล 

พรีฟรอนทัล คอร์เทกซ์  สมองส่วนโพสทีเรียร์ ซิงกูเลต คอร์เทกซ์  
สมองส่วนพรีคิวเนียส  และสมองส่วนอินฟีเรียร์ พาไรทัล

สมองส่วน
มีเดียล พรีฟรอนทัล 

คอร์เทกซ์

สมองส่วน
โพสทีเรียร์ ซิงกเูลต 

คอร์เทกซ์

ลักษณะเฉพาะ ①  

จะท�างานหนักขึ้น
ตอนที่เราไม่ท�าอะไร
หรือนั่งเหม่อลอย

ลักษณะเฉพาะ ②

ใช้พลังงานมากถึง 
60-80 เปอร์เซ็นต์

ของพลังงานทั้งหมด
ที่สมองน�ามาใช้

SAMPLE
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ผมสนใจเรื่องการท�างานของสมองมาแต่ไหนแต่ไร   

จึงเลือกเข้าโรงเรียนแพทย์แห่งมหาวิทยาลัยเยล  และเคยมี

โอกาสได้พบกับมาร์คัส เรเคิล  ผู้ค้นพบ  DMN  ที่โรงเรียน

แพทย์แห่งมหาวทิยาลยัวอชงิตนัในเซนต์หลยุส์ 

ว่ากนัว่า  DMN  ใช้พลงังานมากถงึ 60-80 เปอร์เซน็ต์

ของพลังงานทั้งหมดที่สมองน�ามาใช้ 

พูดง่าย ๆ ก็คือ  แม้จะแค่นั่งเหม่อลอยไม่ได้คิดอะไร 

ก็ไม่ได้แปลว่าสมองได้พัก  ที่จริงแล้วตรงข้ามเลยด้วยซ�้า  

เพราะ  DMN  ยังคงท�างานอย่างต่อเนื่องและหนักกว่าเดิม  

ถ้าปล่อยให้มนัท�างานหนกัตดิต่อกนัไปเรื่อย ๆ  สมองกจ็ะเริ่ม

เกดิอาการเหนื่อยขึ้นมา 

ที่คนเรารู้สกึ  “เหนื่อยทั้งที่ไม่ได้ท�าอะไรเลยทั้งวนั”  ก็

เพราะ  DMN  ท�างานมากเกนิไปนั่นเอง

ด้วยเหตนุี้  ตราบใดที่ยงัไม่สร้างโครงสร้างสมองที่ลด

การท�างานของ  DMN  ลง  คุณก็ไม่มีทางได้พักผ่อนอย่าง

แท้จรงิ

ความเหนื่อยเป็นสิ่งที่เรารบัรูผ่้านสมอง  ภาวะ  “สมอง

เหนื่อย”  จงึท�าให้รู้สกึเหนื่อยยิ่งกว่าเวลาร่างกายเหนื่อย  แต่

ถ้ารู้วิธีพักสมองที่ถูกต้อง  นอกจากจะหายเหนื่อยแล้วมันยัง

ช่วยให้คณุแสดงศกัยภาพออกมาได้เตม็ที่อกีด้วย

SAMPLE
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คนเก่งระดับโลกพักสมองกันอย่างไร

คณุคงเคยได้ยนิค�าว่าการจดจ่อใช่ไหมครบั  ช่วงหลงั ๆ 

ญี่ปุ่นเริ่มมหีนงัสอืเกี่ยวกบัเรื่องนี้ตพีมิพ์ออกมามากมาย  แต่

ในอเมรกิาเรื่องนี้ได้รบัความนยิมมาหลายปีแล้ว

โดยเนื้อแท้แล้วการจดจ่อคอือะไรกนัแน่  คณุสามารถ

หาค�าตอบได้จากหนังสือเล่มนี้  แต่ถ้าจะให้สรุปสั้น ๆ  ผม

ขอบอกว่าการจดจ่อก็คือ  “วิธีพักสมองด้วยการท�าสมาธิ”  

นั่นเอง

เจ้าของธรุกจิหรอืผูบ้รหิารชื่อดงัที่ท�าสมาธเิป็นประจ�ามี

ให้เหน็เป็นตวัอย่างอยู่หลายคน  เช่น  สตฟี จอ็บส์  ผู้ก่อตั้ง

แอปเปิล  มาร์ค เบนิออฟ  ซีอีโอของเซลส์ฟอร์ซ  เจฟฟ์  

ไวเนอร์  ซีอีโอของลิงด์อิน  จอห์น แมคคีย์  ซีอีโอของ 

โฮลฟู้ดส์มาร์เกต  อแีวน วลิเลยีมส์  ผู้ก่อตั้งทวติเตอร์  และ

มาร์ค เบอร์โตลนิ ี ซอีโีอของเอท็น่า  

บริษัทยักษ์ใหญ่อย่างกูเกิลเองก็ใช้โปรแกรมพัฒนา

ความสามารถด้วยการท�าสมาธทิี่ชื่อว่า  SIY  (Search Inside 

Yourself)  ซึ่งให้ผลลพัธ์ที่ดอีอกมาอย่างต่อเนื่อง2  นอกจาก

กูเกิลแล้ว  บริษัทระดับโลกอื่น ๆ ก็น�าโปรแกรมนี้ไปใช้ด้วย

เช่นกัน  ไม่ว่าจะเป็นเฟซบุ๊ก  ซิสโก้ ซิสเต็มส์  ปาตาโกเนีย  

หรอืเอท็น่า 

SAMPLE
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ท�าไมผู้บริหารชาวอเมริกันที่เน้นเรื่องก�าไร  กับคนเก่ง

ระดับโลกที่ใส่ใจแต่เรื่องที่มีประโยชน์จริง ๆ ถึงให้ความ

ส�าคัญกับการจดจ่อหรือการท�าสมาธิ  เหตุผลนั้นง่ายมาก  

เพราะพวกเขารู้ถึงความส�าคัญของการ  “พักสมอง”  และรู้

ว่าการจดจ่อเป็น  “วธิพีกัสมองชั้นยอด”  นั่นเอง

ในแวดวงวิชาการเองก็ค้นพบหลักฐานทางประสาท

วิทยาที่ชี้ให้เห็นว่า  การจดจ่อมีประโยชน์ต่อการใช้ชีวิตมา

อย่างต่อเนื่อง  

ผู้เชี่ยวชาญที่ผมจะอ้างถึงบ่อย ๆ ในหนังสือเล่มนี้คือ

จัดสัน บรูเวอร์  รองศาสตราจารย์แห่งสถาบันเทคโนโลย ี

แมสซาชูเซตส์  เมื่อก่อนเขาเป็นผู้ช่วยศาสตราจารย์ประจ�า

ภาควชิาจติเวชศาสตร์ของโรงเรยีนแพทย์แห่งมหาวทิยาลยัเยล  

บรูเวอร์เคยกล่าวไว้ว่า  “การจดจ่อช่วยลดการท�างานของ  

DMN  ซึ่งเป็นระบบที่กนิพลงังานส่วนใหญ่ของสมองได้”  จงึ

พูดได้ว่าการจดจ่อเป็น  “วิธีพักสมองที่ถูกต้องตามหลัก

วทิยาศาสตร์”  SAMPLE
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การพักที่แท้จริงไม่ ได้ท�าเพื่อ  
“เพิ่มพลังงาน”  เพียงอย่างเดียว

หนังสือเล่มนี้จะพูดถึงการท�าสมาธิหรือการ  “จดจ่อ”  

ซึ่งเป็นวิธีพักสมองชั้นยอดผ่านตัวละครและการด�าเนินเรื่อง

แบบนยิาย  โดยสอดแทรกข้อมลูด้านประสาทวทิยาลงไปเป็น

ระยะ  ฉากหลังของเรื่องคือโรงเรียนแพทย์แห่งมหาวิทยาลัย

เยลที่ผมเคยเรียนมา  ตัวละครทุกตัวล้วนถูกสมมุติขึ้น  แต่ 

งานวจิยัและข้อมลูต่าง ๆ ที่กล่าวถงึล้วนเป็นข้อเทจ็จรงิทั้งหมด  

หากสนใจอยากศึกษาเพิ่มเติมก็สามารถเปิดดูที่มาของข้อมูล

ได้ในเชงิอรรถท้ายเล่มเลยครบั

ก่อนจะเข้าสูเ่นื้อหา  ผมขอถามค�าถามหนึ่งก่อนนะครบั  

พอได้ยนิค�าว่าการ  “พกั”  แล้วสิ่งที่คณุนกึถงึคอือะไร  คณุ

น่าจะมองว่าเป็นการเพิ่มพลังหรือ  “ชาร์จแบต”  ให้ตัวเอง 

ใช่ไหมครบั

แต่การพกัที่หนงัสอืเล่มนี้น�าเสนอไม่ได้ช่วยแค่  “ชาร์จ

แบต”  เท่านั้น  แต่ยังช่วยสร้างความเปลี่ยนแปลงให้กับ

สมองด้วย  การฝึกจดจ่ออย่างต่อเนื่องจะท�าให้สมองของคณุ

ไม่เหนื่อยง่าย  ร่างกายจงึพลอยไม่รูส้กึเหนื่อยล้าไปด้วย  คณุ

จะรูส้กึกระปรี้กระเปร่า  มพีลงั  และมสีมาธจิดจ่อกบัสิ่งที่ต้อง

SAMPLE



14

ท�ามากขึ้นแบบสมัผสัได้  นี่คอืเป้าหมายที่แท้จรงิของ  “วธิพีกั

สมองชั้นยอด”  ครบั

เอาละ  มาเริ่มกนัเลยดกีว่า  

       

    คงุายะ อากริะ

SAMPLE



สารบัญ

บทน�ำ  “วิธีพักสมอง”  ที่ถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์

•	 วธิพีกัสมองที่ถูกต้องตามหลกัวทิยาศาสตร์ 6

•	 ถงึ		“ไม่ท�าอะไร”		สมองกเ็หนื่อยได้ 8

•	 คนเก่งระดบัโลกพกัสมองกนัอย่างไร 11

•	 การพกัที่แท้จรงิไม่ได้ท�าเพื่อ				
	 “เพิ่มพลงังาน”		เพยีงอย่างเดยีว 13

7 วิธีพักสมองที่ช่วยขจัด
ความเหนื่อยล้าได้เป็นปลิดทิ้ง

1 สิ่งที่ควรท�ำไว้ก่อนเวลำที่สมองเหนื่อย
 ★	ใช้วธิหีายใจแบบจดจ่อ 24

2	 วิธีปฏิบัติเมื่อรู้ตัวว่ำก�ำลังคิดฟุ้งซ่ำน 
 ★	เทคนคิจดจ่อขณะเคลื่อนไหว 26

3	 วิธีปฏิบัติเมื่อเครียดจนส่งผลเสียต่อสุขภำพ
 ★	เทคนคิพกัหายใจหายคอ 28

SAMPLE



4 เวลำที่อยำกเลิกคิดอะไรซ�้ำ	ๆ	ซำก	ๆ	
 ★	วธิจีดัการกบัลงิในสมอง 30

5 เวลำรู้สึกโกรธ
 ★	เทคนคิ		RAIN 32

6 เวลำที่คิดลบกับคนอื่น
 ★	ใช้วธิแีผ่เมตตา 34

7 เวลำร่ำงกำยอ่อนเพลียหรือมีอำกำรเจ็บปวด	
 ★	วธิสีแกนร่างกาย 36

ชั่วขณะแห่งการจดจ่อ
เรื่องราวของ  “วิธีพักสมองชั้นยอด” 

Prologue    ฤๅษีแห่งเมืองนิวเฮเวน 41

บทเรียนที่ 0 “วิธีพักสมอง”		ที่ถูกต้อง
		 	 ตำมหลักวิทยำศำสตร์

•	 ฟื้นฟูจติใจด้วยเทคนคิล่าสดุของประสาทวทิยา 47

•	 “ยคุแห่งการสร้างสมอง”		มาถงึแล้ว 50

•	 ไม่มสีมาธิ		หงดุหงดิ		ไม่มกีะจติกะใจท�าอะไร...	
	 ทั้งหมดนี้ล้วนเป็นเพราะ		“สมองเหนื่อย” 53

•	 “วธิพีกัสมองชั้นยอด”		ที่บรษิทัระดบัโลกเลอืกใช้ 60

SAMPLE



บทเรียนที่ 1 วิธีสรำ้ง		“จิตใจที่ไม่เหนื่อย”		
	 														 ด้วยหลักวิทยำศำสตร์
  ความเกี่ยวข้องระหว่างประสาทวิทยากับการจดจ่อ

• “เทคนคิพกัสมอง”		ที่โลกต้องการ 67

•	 ที่เหนื่อยไม่ใช่		“ร่างกาย”		แต่เป็น		“สมอง!”	 69

•	 “หลกัฐานทางวทิยาศาสตร์”		ที่แสดงให้เหน็
	 ถงึประโยชน์ของการจดจ่อยงัคงมอียู่เรื่อย	ๆ 71

•	 สมองเหนื่อยเพราะ		DMN		ใช้พลงังานมากเกนิไป 73

•	 โครงสร้างสมองที่ไม่เหนื่อยเป็นสิ่งที่สร้างได้ด้วยตวัเอง 78

•	 เมื่อมสีมาธจิดจ่อมากขึ้นกจ็ะควบคมุตวัเองได้ดขีึ้น 82

บทเรียนที่ 2 นิสัยของสมองของ		“คนเหนื่อยง่ำย”
	 		 อย่าละสายตาจาก		“ที่นี่ตอนนี้”

•	 พื้นฐานของการพกัผ่อน	:	ฝึก		“ไม่ท�าอะไร” 87

•	 ตระหนกัถงึ		“สาเหตทุี่ท�าให้สมองเหนื่อย”		
	 ด้วยการหายใจแบบจดจ่อ	 90

•	 สาเหตทุี่สมองเหนื่อยมกัมาจาก		
	 “เรื่องในอดตีและอนาคต”	:	ฝึกยดืหยุ่นจติใจ 93

•	 จะเปลี่ยนแปลงสมองได้กต็้องฝึกให้เป็น		“นสิยั”	  96

•	 วธิพีกัสมองที่ท�าได้ตอนพกัเที่ยง	:	จดจ่อขณะกนิ 100

SAMPLE



บทเรียนที่ 3 พฤติกรรม		“ขยับอัตโนมัติ”		
	 	 เป็นตัวกำรส�ำคัญที่ท�ำให้สมองเหนื่อย
	 	 วิธีเพิ่มความจดจ่อ

•	 ความคดิฟุ้งซ่านจะแทรกซมึเข้ามา
	 เวลาที่		“ขยบัอตัโนมตั”ิ 107

• การท�าหลายอย่างในเวลาเดยีวกนั
	 ท�าให้สมองเสยีสมาธ	ิ 109

•	 เกดิอะไรขึ้นในสมองที่		“มสีมาธ”ิ 110

•	 วธิแีก้พฤตกิรรมขยบัอตัโนมตั	ิ:	
	 นบัตวัเลขกบัจดจ่อขณะเดนิ   112

บทเรียนที่ 4 “กำรนอน”	×	“กำรจดจ่อ”		
		 	 ช่วยท�ำควำมสะอำดสมองได้
	 	 การแผ่เมตตาที่ท�าให้จิตใจอ่อนโยนขึ้น

•	 คนญี่ปุ่นรู้จกั		“วธิพีกัสมองชั้นยอด”		
	 มาตั้งนานแล้ว! 121

•	 ยาไม่อาจรกัษา		“ความเหนื่อยของสมอง”		ได้  124

•	 “น�้ายาท�าความสะอาด”		
	 ที่ช่วยก�าจดัสารที่ท�าให้สมองเหนื่อย 127

•	 3	ขั้นตอนของวธิแีผ่เมตตา
	 ที่ช่วยสร้างความรู้สกึเชงิบวก		 130

SAMPLE



บทเรียนที่ 5  อยำ่กดดันอมิกดำลำ!
	 	 “วิธีคลายความกังวล”		ที่ก�าจัดความเหนื่อยสะสม

•	 ความไม่สมดลุระหว่าง		“สมองส่วนหน้า”				
	 กบั		“อมกิดาลา”		คอืตวัการที่ท�าให้เครยีด 139

•	 คลายเครยีดด้วยเทคนคิ		“พกัหายใจหายคอ”  143

•	 ถ้า		“โครงสร้างสมอง”		เปลี่ยนไป		
	 “วธิจีดัการกบัความเครยีด”		กจ็ะเปลี่ยนตาม 146

•	 ที่เหนื่อยเพราะสมอง		“รู้สกึเหนื่อย”	  148

•	 การกนิที่ถูกต้องช่วยป้องกนัไม่ให้สมองเหนื่อยได้ 150

•	 5	นสิยัช่วยฟื้นฟูสมอง   154

บทเรียนที่ 6 ลำก่อนลิงในสมอง
	 	 ท�าแบบนี้แล้วความคิดฟุ้งซ่านจะหายไป

•	 ก�าหนดให้มี		“วนัขี้เกยีจ”		เดอืนละ	1	วนั 161

•	 ความคดิฟุ้งซ่านท�าให้สมองเหนื่อย	:	
	 วธิจีดัการกบัลงิในสมอง	 163

•	 การจดจ่อคอืหนึ่งในการบ�าบดัแบบ		CBT		
	 “ยคุที่	3”	  165

•	 ท�าไมถงึคดิแต่		“เรื่องเดมิ	ๆ”	    168

•	 “การตดัสนิ”		ที่ท�าให้สมองเหนื่อยคอือะไร 172

SAMPLE



บทเรียนที่ 7 “ควำมโกรธ”		กับ		“ควำมเหนื่อย”		
	 	 เกี่ยวข้องกันอย่ำงคำดไม่ถึง
	 	 “ภาวะฉุกเฉิน”		ในทางประสาทวิทยา

•	 ป้องกนัสมอง		“ไม่ให้ถูกปล้น!” 177

•	 รบัมอืกบัความโกรธด้วยเทคนคิ		RAIN	 180

•	 ยิ่งเป็นคนที่จดจ่ออยู่กบัเป้าหมายมากเท่าไหร่		
	 กย็ิ่งต้องระวงั		“ความโกรธ”		ไว้ให้ด ี 182

บทเรียนที่ 8 ประสำทวิทยำว่ำด้วยควำมยืดหยุ่น
	 	 การจดจ่อช่วยสร้าง		“จิตใจที่แข็งแกร่ง”

•	 การจดจ่อช่วยสร้างทมีที่แขง็แกร่ง 189

•	 “สมองที่มพีลงัฟื้นฟู”		สามารถสร้างได้หรอืไม่		 193

•	 เมื่อน�าความยดืหยุ่นทางจติใจกบั
	 ประสาทวทิยามารวมกนักจ็ะได้		
	 “การจดจ่อ!” 198

•	 วธิที�าจติใจให้มั่นคงแม้ต้องเผชญิกบั
	 สถานการณ์ยากล�าบาก		 200SAMPLE



บทเรียนที่ 9 เยียวยำร่ำงกำยโดยเริ่มจำกสมอง
	 	 ฝึกระบบประสาทพาราซิมพาเทติก

•	 “การแข่งขนั”		คอืสิ่งที่ท�าให้สมองเหนื่อยมากที่สดุ 207

•	 ท�าไมถงึควรเชื่อมสมัพนัธ์กบั		
	 “คนที่ห่างหายกนัไปนาน”	 210

•	 การจดจ่อเป็นวธิรีกัษาอาการ		“เจบ็”		
	 ที่ได้รบัการยอมรบัในทางประสาทวทิยา 212

•	 วธิ	ี	“สแกนร่างกาย”	  214

บทเรียนที่ 10   สมองก็มีวิธีพักของสมอง
	 	 		“ความอ่อนโยน”		จ�าเป็นต่อคนและองค์กร

•	 เหตผุลที่การพกัผ่อนไม่ใช่การ		“พกัสมอง”		เสมอไป 223

•	 ความสขุเป็นเรื่องของพนัธกุรรม	48	เปอร์เซน็ต์		
	 เราจงึต้องหดั		“รู้สกึขอบคณุ”	 227

•	 นวิโรมาร์เกตติ้งกบั		“เบเกลิที่อ่อนโยนกบัมนษุย์” 232

•	 “วธิพีกัชั้นยอด”		ที่ช่วยเยยีวยาองค์กรและสงัคม   239

Epilogue    ควำมเมตตำที่เสริมสร้ำง
	 													ควำมเห็นอกเห็นใจ 245

สุดทำ้ยนี ้ เปลี่ยนจาก  Doing  มาสู่  Being 249

SAMPLE



ภาคผนวกพิเศษ

วิธีพักแบบง่าย ๆ ใน 5 วัน
ที่จิตแพทย์ในอเมริกาอยากแนะน�า

หลักพื้นฐำน  255

เตรียมตัวก่อนถึงวันจริง	:	เปลี่ยนสมอง
ให้อยู่ในโหมดพักผ่อน 256

วันที่	1		ปล่อยให้ร่ำงกำยได้พักผ่อน
	 							ในวันขี้เกียจ 258

วันที่	2		ไปที่ใกล้	ๆ	ที่ยังไม่เคยไปมำก่อน 259

วันที่	3		ส�ำรวจควำมสัมพันธ ์ 260

วันที่	4		วันปล่อยผ ี 261

วันที่	5		วันส�ำหรับกำรเตรียมพร้อมให	้ 
          “กำรพักครั้งถัดไป”		ดีขึ้นไปอีก 262

บรรณำนุกรม  265

ประวัติผู้เขียน  277SAMPLE
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