
ถึงคนที่ชอบเผลอพยายามเกินไป	 017

วิธีพักผ่อนส�ำหรับคนที่ไม่ค่อยมีเวลา	 018

“การท�ำสมาธิ”  เชื่อถือได้จริงหรือ	 022

การฝึกบริหารจิตใจที่กูเกิลให้การยอมรับ	 023

ไม่ว่าใครก็ท�ำได้ทุกเมื่อ	 024

ทดลองฝึกขั้นพื้นฐานกันก่อนดีกว่า 	 027

ถึงคนที่จดจ่อนาน ๆ ไม่ได้...	 029

ไม่มีเวทมนตร์หรือยาครอบจักรวาล	 030

วิธีอ่านหนังสือเล่มนี	้ 032

สารบัญ

SAMPLE



1
แย่ไปหมดทัง้กายใจ

สัมผัสสิง่ทีร่่างกาย
ก�ำลังรู้สึก

ฟังเสียงของร่างกายด้วยการสแกนร่างกาย	 034

วางมือบนหน้าท้องแล้วหายใจเข้าออก	 036

ปรับบุคลิก	 038

ขอบคุณมือของเราระหว่างทาแฮนด์ครีม	 040

ไม่กินจนกว่าจะหิว	 042

แปรงฟันด้วยมือข้างที่ไม่ถนัด	 044

ท�ำความรู้จักกับสิ่งที่ท�ำให้ร่างกาย  “รู้สึกดี”	 046

จดจ่อกับส่วนที่รู้สึกคันและปวด	 048

SAMPLE



2
สับสนวุ่นวาย

จัดระเบียบชีวิต
ให้เข้าทีเ่ข้าทาง

จดจ่อขณะกินเพื่อไม่ให้กินเยอะเกินไป	 052

ถ้าท�ำทั้งมื้อไม่ได้ก็แค่ค�ำแรกค�ำเดียวก็ยังดี	 054

ดื่มเหล้าอร่อย ๆ ในปริมาณที่เหมาะสม	 056

ชื่นชมด้วยตาโดยไม่ถ่ายรูป	 058

ท�ำความสะอาดจุดเดียวให้เอี่ยมอ่อง	 060

ปลูกต้นไม้	 061

จดจ่อก่อนนอนเพื่อเพิ่มคุณภาพการนอน	 062

ไม่ซื้อของไม่จ�ำเป็น	 064

จัดตารางให้ว่างเพื่อให้จิตใจได้ว่างบ้าง	 066

สัมผัสกับ  “ความโดดเดี่ยว”  ที่อยู่ในตัว	 068

จดจ่อขณะแช่ตัวในอ่าง	 070SAMPLE



3
หงุดหงิดทุกวัน

ฝึกนิสัยทีช่่วยผ่อนคลาย
ใจทีไ่ม่เป็นสุข

การจดจ่อขณะเดินที่ท�ำได้ ไม่ว่าจะงานยุ่งแค่ไหน	 072

เช็กอินสมองกับจิตใจก่อนเป็นสิ่งแรกหลังตื่นนอน	 074

ล้างหน้าอย่างพิถีพิถัน	 075

เลือกที่จะไม่หงุดหงิด	 076

ช่วงที่รอสัญญาณไฟจราจรคือโอกาสในการจัดระเบียบจิตใจ	 078

พูดทักทายแบบเสียงดังฟังชัด	 079

นับลมหายใจระหว่างขึ้นลิฟต	์ 080

ดื่มน�้ำโดยใช้สองมือจับแก้ว	 082

ละเลียดรสชาติของช็อกโกแลต 1 ค�ำ	 084

สังเกตลมหายใจของคนข้าง ๆ	 086

หาพื้นที่อุ่นใจให้ตัวเอง	 088

ดื่มชาที่เลานจ์โรงแรม	 090

เดินเล่นสูดกลิ่นดอกไม	้ 091

ดื่มด�่ำกับกลิ่นหอมของใบชา	 092

SAMPLE



หายใจเข้าออกลึก ๆ ก่อนกดส่งข้อความ	 094

“เช็กเอาต์”  ออกจากงาน	 096

ท�ำความสะอาดข้าวของกับพื้นที่ใช้งานให้สะอาดยิ่งกว่าเดิม	 098

เปิดปิดประตูด้วยมือทั้งสองข้าง	 100

การรอคือ  “เวลาว่างที่พระเจ้ามอบให้”	 101

ลองเผชิญกับดินฟ้าอากาศโดยไม่พึ่งพยากรณ์อากาศ	 102

4
พักผ่อน

ก�ำหนดให้วันนีเ้ป็นวันพักผ่อน

จดจ่อแบบควบคุมสติเพื่อก�ำราบลูกสุนัขในหัว	 104

เดินเท้าเปล่าบนหาดทราย	 106

ลองอยู่ท่ามกลางธรรมชาต	ิ 108

เดินขึ้นที่สูง	 109

ตัดขาดจากโซเชียลมีเดีย	 110

งดกินจุบจิบ  ปล่อยให้ท้องว่างบ้าง	 112

เดินทางไปเที่ยวใกล้ ๆ คนเดียว	 114

รักษาสัญญาที่ให้ไว้กับตัวเอง	 116

นัดเจอคนที่อยากเจอจริง ๆ เท่านั้น	 118

SAMPLE



5
ไม่ถนัดเรือ่งคบคน

เว้นระยะห่างให้พอดีเพ่ือ
ปรับปรุงความสัมพันธ์

การฝึกจดจ่อเพื่อเพิ่มความเห็นอกเห็นใจ	 120

มองคนตรงหน้าแล้วคิดว่าเขา  “ไม่ต่างจากเรา”	 122

ให้ของขวัญด้วยการ  “ฟัง”	 124

ยอมรับความแตกต่าง	 126

เปิดใจรับฟัง	 128

พยายามคิดหาค�ำชมอีกฝ่ายให้ได้สัก 50 ค�ำ	 130

คิดค�ำขอบคุณ 50 ค�ำแล้วพูดออกไปให้ได้อย่างน้อย 1 ค�ำ	 132

สร้างสัมพันธ์ที่ดีกับคนที่ไม่อาจเจอกันได้อีกต่อไป	 134

ก่อนจากกันให้คิดว่า  “นี่อาจเป็นการเจอกันครั้งสุดท้าย”	 136SAMPLE



6
อารมณ์ไม่มัน่คง

ท�ำจิตใจทีร่้อนรน
ให้สงบ

การฝึกจดจ่อเพื่อเพิ่มพลังฟื้นฟู  	 138

ตั้งชื่อให้ความรู้สึกแย่ ๆ ในใจแล้วเขียนมันออกมา	 140

สยบความโกรธด้วยเทคนิค 
“รถไฟสายทรานส์ ไซบีเรีย”	 142

มองความผิดพลาดเป็นเพียง  “ฉากหนึ่งในหนังตลก”	 144

เก็บขยะเวลาไม่มีใครเห็น	 146

อธิษฐานให้คนแปลกหน้ามีความสุข	 148

ยอมรับว่า  “บางครั้งก็ไม่ไหวจริง ๆ”	 150

ขอบคุณให้ได้ 3 ครั้งต่อหนึ่งวัน	 151SAMPLE



7
หลงทางชีวิต

ฝึกรักตัวเองให้มากขึน้
แล้วตืน่เต้นกับอนาคต

จัดระเบียบสิ่งต่าง ๆ ในหัวด้วย
เทคนิค  “จดจ่อด้วยการเขียน”	 154

พิจารณาว่าอะไรคือสิ่งที่ส�ำคัญจริง ๆ	 156

ลองคิดว่ามีชีวิตอยู่เพื่ออะไร	 157

ลองจินตนาการถึงอนาคตในอุดมคต	ิ 158

ชมตัวเองบ้าง	 159

เขียนรายการ  “ความฝัน 100 ข้อ”	 160

บทส่งท้าย - ถึงผู้หญิงทุกคนที่พยายามเต็มที่มาตลอด	 163

ประวัติผู้เขียน	 167SAMPLE



intro

ท�ำไมถึงรู้สึกจิตใจขุ่นมัวนักนะ

แถมยังเอาแต่หงุดหงิดด้วย...

คุณรู้สึกว่าตัวเองเหนื่อยง่ายกว่าเดิมอยู่หรือเปล่า

SAMPLE



014

หงุดหงิดกับการขึ้นรถไฟ

ไปท�ำงานทุกเชา้

หงุดหงิดใส่พนักงานใหม่

ที่บริษัท...

โทษตัวเองในเรื่องที่ท�ำไม่ได้

ก่อนนอนก็เอาแต่กังวล

และคิดโน่นคิดนี่ไม่เลิก...SAMPLE



015

หงุดหงิดใส่สามีกับลูก

จากนั้นก็เกลียดตัวเอง

ที่เป็นคนขี้โมโห...

ตอนท�ำงานเอาแต่คิด

เรื่องลูก  ตอนอยู่กับลูก

กลับเอาแต่คิดเรื่องงาน

ไม่มีสมาธิจดจ่อกับ

สิ่งที่อยู่ตรงหนา้เลย...

SAMPLE



016

ผมมีวิธีพักผ่อนจิตใจที่อยากให้คนที่  
“ยุ่งจนไม่มีเวลาพักผ่อน”  ลองท�ำดู

ลองหันมาเริ่มใช้ชีวิตแบบให้ความส�ำคัญ
กับตัวเองกันดูไหมครับ

SAMPLE



017

ยุ ่งจนหัวหมุนทุกวัน  มีแต่เรื่องต้องท�ำเต็มไปหมด   

ทั้งที่ตั้งใจไว้แล้วว่าจะไม่ฝืนตัวเองแต่ก็ยังเหนื่อยตลอด  ท�ำ 

ทุกอย่างได้ตามตารางที่ตั้งไว้แท้ ๆ แต่กลับรู้สึกเหมือนปล่อย

เวลาให้ผ่านไปวัน ๆ เสียอย่างนั้น  พอเล่นโซเชียลมีเดียก็เห็น

คนรอบข้างมีชีวิตดี ๆ กันทั้งนั้น  ดูเสร็จก็เอามาเทียบกับ 

ตวัเองจนเสยีความมั่นใจ...        

ไม่ว่าใครก็คงเคยมีช่วงเวลาที่จิตใจขุ่นมัวไม่อยู่กับเนื้อ 

กับตัวกันมาทั้งนั้น  โดยเฉพาะผู้หญิงสมัยนี้ที่มีเรื่องที่ต้องท�ำ

มากมาย  ไม่ว่าจะเรื่องงาน  ชวีติคู่  เลี้ยงลูก  หรอืวธิใีช้ชวีติ  

ผมเชื่อว่าคงมีไม่น้อยเลยที่พยายามจะท�ำทุกเรื่องให้ส�ำเร็จจน

เผลอฝืนตวัเอง 

ถ้าเริ่มคดิบ่อยขึ้นว่า  “สงสยัจะเหนื่อยไปหน่อย”  คณุ

กค็วรพกัผ่อนร่างกายและจติใจของตวัเองเพิ่มขึ้นอกีสกันดิครบั  

อย่าคดิว่ามนัเป็นการตามใจตวัเองเกนิเหต ุ เพราะการพกัผ่อน

เป็นสิ่งจ�ำเป็นต่อการรกัษาสขุภาพร่างกายและจติใจให้สมบรูณ์

ถึงคนที่ชอบเผลอพยายามเกินไป

SAMPLE



018

คนที่งานยุ่งคงคิดบ่อย ๆ ว่า  “ต่อให้อยากพักก็ไม่ว่าง

พอให้พกันี่นา...”  แตม่นัมวีธิพีกัสมองที่ชว่ยใหจ้ติใจสงบขึ้นได้

อยู่  เป็นวธิพีกัผ่อนที่ยิ่งไม่มเีวลากย็ิ่งควรเรยีนรู้เอาไว้ 

คณุเคยได้ยนิค�ำว่า  “การจดจ่อ  (Mindfulness)”  หรอื

เปล่าครบั

การจดจ่อคอืภาวะที่เราอยู่กบั  “ขณะปัจจบุนั”

กิจกรรมหนึ่งที่ช่วยฝึกให้เรามีความจดจ่อก็คือการท�ำ

สมาธิ  ถ้าตัดส่วนที่เป็นความเชื่อทางศาสนาออกไป  คุณจะ

พบว่าในปัจจบุนับรษิทัหลายแห่งทั่วโลกน�ำการท�ำสมาธมิาบรรจุ

ในหลกัสตูรส�ำหรบัพฒันาประสทิธภิาพในการท�ำงานและความ

เป็นผู้น�ำ  รวมถึงน�ำมาใช้พัฒนาสุขภาพกายและใจของคนใน

องค์กรด้วย

ถ้าถามว่าการจดจ่อส่งผลดีต่อร่างกายและจิตใจอย่างไร  

เราสามารถพบค�ำตอบได้จากงานวิจัยต่าง ๆ ที่ปรากฏในช่วง

หลายปีมานี้ครบั

การจดจ่ออยูก่บัขณะปัจจบุนัจะช่วยให้เรามสีมาธมิากขึ้น  

รับรู้ความเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ความรู้สึก  และยังส่งผลดี

ต่อสขุภาพในอกีหลาย ๆ ด้านด้วย

วิธีพักผ่อนส�ำหรับคนที่ ไม่ค่อยมีเวลา

SAMPLE



019

ผลดีต่อจิตใจ

ผลดีต่อร่างกาย

• ช่วยในการคิดบวก

• บรรเทาอาการซึมเศร้า

• ลดความกังวล

• ลดระดับความเครียด

• อารมณ์แจ่มใสและมีมนุษยสัมพันธ์ดีขึ้น

• เห็นอกเห็นใจผู้อื่นมากขึ้น

• ความรู้สึกโดดเดี่ยวลดลง

• ควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น

• มีความตระหนักรู้มากขึ้น

• เพิ่มภูมิคุ้มกัน

• ช่วยลดความเจ็บปวด

• ลดการอักเสบในร่างกาย

SAMPLE



020

เมื่อลองถามคนที่ฝึกการจดจ่ออย่างต่อเนื่องเกนิครึ่งปีว่า

เกดิความเปลี่ยนแปลงอะไรบ้าง  นี่คอืค�ำตอบที่ได้ครบั

คุณแม่ที่มีลูกเล็กบอกว่าเธอหงุดหงิดน้อยลง  เมื่อก่อน

เธอเป็นคนอารมณ์เสียง่าย  แต่ตอนนี้จากที่เคยโมโหเต็ม 10  

ลดลงเหลอืประมาณ 7 เท่านั้น  ซึ่งกท็�ำให้ลกูของเธอมคีวามสขุ

ไปด้วย

ผู้หญิงที่ท�ำงานฟรีแลนซ์บอกว่าตอนนี้สามารถควบคุม

อารมณ์ได้แล้ว  ถึงเจอปัญหาก็ไม่สติแตกอีกต่อไป  เธอใช้วิธี

บอกกับตัวเองว่า  “ไม่เป็นไร”  เพื่อสงบจิตใจ  จากนั้นก ็

ค่อย ๆ แก้ปัญหาไปทลีะเปลาะ

ผู้หญงิอกีคนที่ท�ำงานอย่างแขง็ขนัในบรษิทัไอทขี้ามชาติ

บอกว่าทุกเช้าวันจันทร์พนักงานหลายคนในบริษัทจะรวมกลุ่ม

กนัฝึกการจดจ่อ  คนส่วนใหญ่มกัรูส้กึเซง็กบัวนัจนัทร์เพราะเป็น

วันที่ต้องกลับมาท�ำงานหลังจากวันหยุดสุดสัปดาห์  แต่คนที่ 

เข้าร่วมฝึกการจดจ่อกลับพากันพูดว่า  “สนุกกับวันจันทร์”  

“เป็นการได้รเีซตอารมณ์ของ 1 สปัดาห์”

การจดจ่อจะช่วยให้คุณรู้เท่าทันภาวะจิตใจของตัวเอง  

และเมื่อได้พบกับสิ่งที่เป็นสาเหตุของความเครียด  คุณก็เลือก

ได้ว่าจะรบัมอืกบัมนัอย่างไร
SAMPLE



021

OO 
น่าโมโหชะมัด เรากับ OO เข้ากัน

ไม่ได้เลย

เรื่องที่ท�ำให้รู้สึกแย่

จดจ่อ ไม่จดจ่อ

รับมือแบบเลือก
วิธีที่เหมาะสม  (เช่น  
ใช้ความเห็นอกเห็นใจ  
พูดคุยแบบสันติ)

รับมือตามอารมณ์  
(เช่น  เถียงกลับ  

กินหรือดื่มดับโมโห)

หลุดพ้นจากความเครียด เครียดไม่เลิกSAMPLE



022

เวลาพดูถงึการท�ำสมาธ ิ คนส่วนใหญ่มกัรูส้กึว่าเป็นเรื่อง

น่าสงสยัและดูไม่น่าเชื่อถอื

และในความเป็นจริง  การท�ำสมาธิก็มีที่มาจากหลัก 

ค�ำสอนของศาสนาพทุธนกิายเซน  จงึไม่แปลกที่บางคนอาจรูส้กึ

ต่อต้านเพราะมนัดูเป็นเรื่องของศาสนาเกนิไปหน่อย

แต่จริง ๆ แล้วการรู ้สึกสงสัยหรือไม่เชื่อถือสิ่งที่เพิ่ง 

พบเจอถือเป็นเรื่องปกติของหลายคนครับ  ดูอย่างโยคะที่ 

ตอนนี้เป็นที่นิยมแพร่หลายตั้งแต่ในกลุ ่มสาว ๆ ไปจนถึง 

ชายสงูวยักไ็ด้  เชื่อไหมว่าสมยัที่โยคะเขา้มาในญี่ปุน่แรก ๆ นั้น

มคีนไม่น้อยเลยที่มองว่า  “อย่างกบัพธิกีรรมทางศาสนาแน่ะ!”  

“ดูน่าสงสยั!”  “โยคะอะไรนี่มนัได้ผลจรงิ ๆ เหรอ”  แต่เมื่อลอง

ฝึกดูกลับพบว่าสุขภาพกายและใจดีขึ้นจริง ๆ  ภาพลักษณ ์

ของโยคะเลยพลิกจากหน้ามือเป็นหลังมือ  ไม่มีใครนึกกังขา 

อกีต่อไปแล้ว

การจดจ่อกเ็ชน่กนั  ปัจจบุนัมงีานวจิยัเกี่ยวกบัประโยชน์

ของการจดจ่อตพีมิพ์ออกมาอย่างต่อเนื่อง  นั่นเพราะหลายคน

ลองฝึกท�ำแล้วเหน็ผลลพัธ์มากขึ้นเรื่อย ๆ นั่นเอง 

ไม่กี่ปีมานี้นักกีฬาอาชีพหลายคนเริ่มหันมาฝึกท�ำสมาธิ

กันมากขึ้น  ไม่ว่าจะเป็นนอวัก จอคอวิช  นากาโทโมะ ยูโตะ  

“การท�ำสมาธิ”  เชื่อถือได้จริงหรือ
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หรอืฮอนดะ เคซเุกะ  นกักฬีาบางคนถงึกบับอกว่าการจดจ่อคอื  

“การเล่นกล้ามส�ำหรบัจติใจและสมอง”  เลยทเีดยีว 

การฝึกบริหารจิตใจที่กูเกิลให้การยอมรับ

เคยเป็นแบบนี้ไหมครบั  ตั้งใจจะจดจ่อกบัแค่เรื่องเดยีว

อยู่แท้ ๆ  แต่พอมีอีเมลหรือข้อความแจ้งเตือนเข้ามาสมาธ ิ

ก็กระเจิงไปหมด  ยุคนี้เป็นยุคแห่งข้อมูลข่าวสารที่ความ

เปลี่ยนแปลงเกดิขึ้นตลอดเวลาจนตามแทบไม่ทนั  ภาวะแบบนี้

ท�ำให้เราเครยีดง่ายขึ้นและจดจ่อได้น้อยลง  การฝึกจดจ่อจงึเป็น

สิ่งจ�ำเป็นต่อการใช้ชวีติในสงัคมปัจจบุนัมาก  และเพราะแบบนี้

เอง  ไม่นานมานี้บรษิทัระดบัโลกอย่างกูเกลิ  เฟซบุ๊ก  พแีอนด์จ ี 

และฟอรด์  จงึเริ่มน�ำการจดจ่อมาใช้กบัพนกังานในองค์กรของ

ตวัเอง

แวดวงธุรกิจเรียกการฝึกจดจ่อว่าเป็นส่วนหนึ่งของ  

“สขุภาวะ  (Well-being)”  และมองว่าเมื่อพนกังานม ี “สขุภาพ

ที่สมบูรณ์อย่างแท้จริง”  แล้ว  มันย่อมจะส่งผลดีไปถึงธุรกิจ

ด้วย  

ในส่วนขององค์การอนามัยโลกเองก็นิยามค�ำว่าสุขภาพ

ว่า  “สขุภาพที่ดไีม่ได้หมายถงึแค่การไม่เจบ็ป่วย  แต่หมายถงึ
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การอยูใ่นภาวะที่สมบรูณ์พร้อมทั้งทางด้านร่างกาย  จติใจ  และ

สงัคม”  จงึอาจกล่าวได้ว่า  “การไม่ป่วย”  ไม่ได้เท่ากบัการมี

สขุภาพดเีสมอไป

บริษัทที่ให้ความส�ำคัญกับการจดจ่อเป็นพิเศษคือกูเกิล  

กูเกิลเป็นบริษัทที่ต้องคิดค้นเทคโนโลยีและนวัตกรรมใหม่ ๆ 

ออกมาอย่างต่อเนื่อง  ท�ำให้พนกังานต้องเผชญิกบัความกดดนั

อย่างหนัก  กูเกิลจึงเน้นเรื่องสุขภาวะของพนักงานทุกคนเป็น

พเิศษ  นบัแต่ปี 2007 เป็นต้นมา  กูเกลิได้น�ำโปรแกรมพฒันา

ตนเองที่ตั้งอยูบ่นหลกัของการจดจ่อที่ชื่อ  “Search Inside Your-

self”  เข้ามาใช้ในองค์กร  ผมเองกร็ู้สกึประทบัใจกบัโปรแกรม

นี้มากจนน�ำไปใช้ในการฝึกอบรมให้กบับรษิทัต่าง ๆ อย่างเช่น

ยาฮู! ด้วย  

ไม่ว่าใครก็ท�ำได้ทุกเมื่อ

ต่อไปนี้คือสิ่งที่คุณควรตระหนักไว้ล่วงหน้าเพื่อป้องกัน 

ไม่ให้รู้สึกว่า  “ท�ำได้ไม่ดีเลย”  แล้วล้มเลิกการฝึกจดจ่อไป 

กลางคนัครบั
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❶ ไม่ว่าใครก็ท�ำได้
การฝึกจดจ่อเป็นการบริหารจิตใจที่ไม่ว่าใครก็ท�ำได้  

อย่างไรกต็าม  ในช่วงแรก ๆ อาจมบีางคนรู้สกึว่า  “ตั้งสมาธิ

ไม่ได้เลย  พอกนัท!ี”  แล้วกล้็มเลกิ  แต่ความจรงิคอืพฒันาการ

ของการจดจอ่นั้นต่างกนัไปในแต่ละคน  หากคณุเริ่มตระหนกัรู้

ว่าตวัเองก�ำลงัคดิฟุง้ซ่านได้กพ็ดูได้ว่าคณุอยูใ่นภาวะจดจ่อแล้ว

ล่ะครบั

เวลาที่เริ่มฝึกจดจ่อ  การที่ความคิดฟุ้งซ่านต่าง ๆ จะ 

ผุดขึ้นมาถือเป็นเรื่องปกติ  คุณไม่ควรกดดันตัวเองว่า  “ห้าม

คดิฟุง้ซ่าน”  จ�ำไว้ว่าพอรูว่้าเริ่มฟุง้ซ่านกแ็ค่พยายามหนักลบัมา

จดจ่อกบัการหายใจอกีครั้งกพ็อแล้ว  

❷ อย่าด่วนตัดสิน
บางคนชอบมองทกุอย่างเป็นขาวกบัด�ำ  มแีต่  “ท�ำได้”  

กบั  “ท�ำไม่ได้”  เท่านั้น  แต่ในการฝึกจดจ่อ  สิ่งส�ำคญัคอืคณุ

ต้อง  “ไม่ด่วนตดัสนิ”  ตวัเอง  ถ้าท�ำสมาธแิล้วมเีรื่องฟุ้งซ่าน

ผดุขึ้นมาในหวักอ็ย่าคดิว่า  “ฟุ้งซ่านตลอดเลย  อย่างฉนันี่ท�ำ

สมาธิไม่ได้จริง ๆ ด้วย”  ในกรณีแบบนี้  สิ่งที่ควรท�ำคือแค่

ยอมรับมันในฐานะข้อเท็จจริงว่า  “เราคิดฟุ้งซ่านอยู่”  ก็พอ  

จ�ำไว้ว่าการด่วนตดัสนิว่า  “ไม่ไหว”  หรอื  “ท�ำไม่ได้”  คอืการ

ปิดกั้นจิตใจของตัวเอง  ดังนั้นระหว่างฝึกจดจ่อคุณต้อง

พยายามไม่ด่วนตดัสนิครบั  
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❸ ผลลัพธ์ไม่ได้เห็นได้ในพริบตา
บางคนตั้งความหวงัเอาไว้สงูลิ่วว่าจะเหน็ผลลพัธ์ของการ

ฝึกจดจ่อได้อย่างชดัเจนภายใน 1-2 วนั  แล้วกต้็องผดิหวงัที่ผล

ไม่ออกมาอย่างที่คดิ  แต่อย่างที่บอกไปแล้วว่าพฒันาการเรื่อง

การจดจ่อนั้นแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล  และยังขึ้นอยู่กับ

ทักษะและประสบการณ์ที่มีมาก่อนหน้าด้วย  บางคนอาจใช้

เวลานานถึงครึ่งปีกว่าจะเริ่มเห็นผล  แต่ส่วนใหญ่แล้วจะอยู่ที่

ประมาณ 3 สัปดาห์  ดังนั้นขอให้ลองฝึกจดจ่อทุกวัน  วันละ 

5-10 นาทตีดิต่อกนัสกั 3 สปัดาห์ดูครบั  คณุน่าจะสมัผสัได้ว่า

สภาพจติใจเปลี่ยนไปในทางที่ดขีึ้น

❹ ท�ำได้ทุกที่
หลายคนบ่นว่า  “ก็อยากลองฝึกจดจ่อดูหรอกนะ  แต่

ไม่มีเวลาฝึกทุกวันนี่นา”  ที่จริงการฝึกจดจ่อใช้เวลาแค่วันละ 

5-10 นาทีก็เพียงพอแล้ว  แต่ถ้างานยุ่งจนไม่มีเวลาจริง ๆ จะ

ฝึกแค่ 1 นาทีก็ได้ครับ  และไม่จ�ำเป็นต้องนั่งสมาธิเป็นจริง 

เป็นจงัด้วย

คนที่มาเรียนกับผมคนหนึ่งเคยเล่าให้ฟังว่า  “ฉันไม่มี

เวลานั่งสมาธิเป็นเรื่องเป็นราวหรอกค่ะ  เลยฝึกจดจ่อตอนที่ 

อาบน�้ำอยู่แทน”  เหน็ไหมครบัว่าเราสามารถเลอืกฝึกจดจ่อได้

ทกุที่ทกุเวลา  สิ่งส�ำคญัคอืต้องพยายามท�ำให้ได้ต่อเนื่องจนเป็น

กจิวตัร

SAMPLE



027

อนัดบัแรก  ผมจะอธบิายการฝึกจดจ่อขั้นพื้นฐานครบั

ทดลองฝึกขั้นพื้นฐานกันก่อนดีกว่า 

ท่าพื้นฐาน

❶ นั่งบนเก้าอี้โดยวางฝ่าเท้าทั้งสองข้างแนบลง

บนพื้น

❷ ยดืหลงัตรง  จนิตนาการว่ากระดูกสนัหลงัของ

คณุเรยีงกนัเป็นเส้นตรง  หมนุหวัไหล่ 3-4 ครั้ง

แล้วยดือก

❸ วางมอืทั้งสองข้างลงบนหวัเข่า

❹ หลบัตาหรอืหรี่ตาแล้วผ่อนคลายร่างกาย

หากใครรู้สึกปวดหลังขึ้นมาในขั้นตอนนี้ให้หาหมอนอิง

มาหนุนหลัง  จากนั้นท�ำใจให้สงบ  ลองหาดูว่าท่าที่ช่วยให ้

ตวัเองจดจ่อกบัลมหายใจได้ดทีี่สดุคอืท่าไหน  
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วิธีหายใจขั้นพื้นฐาน

หายใจเข้าและออกทางจมกู  เวลาหายใจ

เข้าให้ท้องพองขึ้น  เวลาหายใจออกให้ท้องแฟบ

ลง  ฝึกหายใจโดยยึดตามหลักการหายใจด้วย

กล้ามเนื้อกะบังลม  จ�ำไว้ว่าการฝึกจดจ่อไม่ได้

บังคับว่าต้องหายใจแบบไหนถึงจะถูก  แค่ฝึก

หายใจเข้าออกให้ได้อย่างต่อเนื่องและผ่อนคลาย

กพ็อ  
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เมื่อจดัท่าได้แล้วกฝึ็กหายใจขั้นพื้นฐานไปเรื่อย ๆ  ที่จรงิ

เราสามารถฝึกจดจ่อในท่านอนได้ด้วย  แต่บางคนอาจเผลอ

หลบัไปเลย  ผมจงึไม่แนะน�ำให้มอืใหม่ท�ำในท่านอนครบั

ส�ำหรบัคนที่เพิ่งเริ่มฝึกจดจ่อ  ใช้เวลาแค่วนัละประมาณ 

5-10 นาทกีพ็อ  แต่ถ้าเริ่มช�ำนาญและอยากจดจ่อได้ลกึขึ้นกเ็พิ่ม

เวลาเป็น 30-40 นาทไีด้  

สิ่งส�ำคญัคอืก่อนเริ่มฝึกให้นกึถงึความตั้งใจหรอืเป้าหมาย

ที่วางไว้  เช่น  “อยากจดัระเบยีบความคดิที่ฟุ้งซ่านให้สงบลง”  

การท�ำแบบนี้จะช่วยให้จดจ่อได้ง่ายกว่าฝึกแบบเรื่อยเปื่อยไม่มี

จดุหมายครบั   

ถึงคนที่จดจ่อนาน ๆ ไม่ ได้...

ขอให้จ�ำไว้ว่าการฝึกจดจ่อทกุวนัอย่างต่อเนื่องส�ำคญักว่า

การจดจ่อได้เป็นเวลานาน ๆ  แรก ๆ การจดจ่อรวดเดียว  

10 นาทีอาจจะยาก  แต่ถ้าฝึกจดจ่อกับลมหายใจทุกวันไป 

เรื่อย ๆ คณุจะท�ำได้อย่างแน่นอน

นอกจากนี้  คณุยงัไม่จ�ำเป็นต้องจดัตารางเวลาให้กบัการ  

“ฝึกจดจ่อ”  โดยเฉพาะแต่อย่างใด  แค่เพิ่มมนัเข้าไปในกจิวตัร

ประจ�ำวันที่ต้องท�ำอยู่แล้วก็พอ  มีผู้หญิงคนหนึ่งบอกผมว่า  
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เธอจะใช้ช่วงเวลาก่อนไปฟิตเนสมาฝึกจดจ่อจนติดเป็นนิสัยไป

แล้ว  

หากค่อย ๆ ท�ำแบบเกบ็เลก็ผสมน้อยไปเรื่อย ๆ  คณุจะ

เริ่มตระหนกัถงึ  “ชั่วขณะปัจจบุนั”  ได้มากขึ้น  และเริ่มสมัผสั

ถงึความวเิศษของชวีติตวัเองได้มากขึ้นไปด้วย  

การฝึกจดจ่อไม่มอีะไรตายตวั  ไม่มกีฎที่ต้องยดึถอือย่าง

เคร่งครดั  ขอแค่สามารถจดจ่ออยู่กบั  “ที่นี่ตอนนี้”  ได้  ไม่ว่า

จะก�ำลังท�ำอาหาร  เดิน  กินข้าว  หรือคุยกับใครอยู่ก็เท่ากับ

เป็นการฝึกจดจ่อแล้ว 

หนังสือเล่มนี้จะแนะน�ำหลากหลายวิธีที่ช่วยในการ

ตระหนักรู้  “ชั่วขณะปัจจุบัน”  ขอให้ลองเริ่มต้นจากสิ่งที่พอ

ท�ำได้หรอืสิ่งที่สามารถน�ำไปปรบัใช้ในชวีติประจ�ำวนัได้ดูนะครบั

ไม่มีเวทมนตร์หรือยาครอบจักรวาล

การฝึกจดจ่อนบัเป็นการบรหิารจติใจรูปแบบหนึ่ง  ซึ่งมี

สิ่งที่ควรตระหนกัไว้ก่อนดงัต่อไปนี้  
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❶ ไม่สามารถช่วยรักษาโรคหรืออาการบาดเจ็บได้
หลายงานวิจัยบ่งชี้ว่ามีการน�ำการจดจ่อไปใช้ในการ

รกัษาโรคทางจติเวชและในการบรรเทาความเจบ็ปวด  ซึ่งแสดง

ให้เห็นว่าการจดจ่อมีส่วนช่วยเราทั้งในด้านร่างกายและจิตใจ  

แต่ถ้าคุณคิดจะฝึกการจดจ่อเพื่อรักษาโรคหรืออาการบาดเจ็บ

ละก ็ ผมขอแนะน�ำให้ปรกึษาแพทย์ก่อนครบั    

❷ ไม่ใช่จะเห็นผลลัพธ์ทันที
การฝึกจดจ่อไม่ใช่สิ่งที่ท�ำแล้วเห็นผลลัพธ์ได้ตั้งแต่ 

ครั้งแรก  การคดิว่า  “ท�ำแล้วไม่เหน็ได้อะไรเลย”  แล้วล้มเลกิ

ไปกลางคันจึงไม่ต่างอะไรกับการด่วนตัดสินว่าตัวเองท�ำไม่ได้  

จ�ำไว้ว่าต้องลองท�ำอย่างต่อเนื่องครบั  

❸ การฝึกจดจ่อไม่ได้ช่วยเรียกโชคลาภ
การฝึกจดจ่อไม่ใช่เวทมนตร์ที่ช่วยดลบันดาลให้ได้ใน 

สิ่งที่หวงั  แต่มนัสามารถบรรเทาความรู้สกึแย่ ๆ หรอืบาดแผล

ทางจิตใจ  และในที่สุดก็อาจน�ำไปสู่ความเปลี่ยนแปลงใน 

วิธีคิดและการใช้ชีวิตจนอาจรู้สึกเหมือนดวงดีขึ้นได้  ผมรู้จัก 

คนที่ฝึกจดจ่อแล้วสามารถควบคุมน�้ำหนักหรือความโกรธได้

ส�ำเร็จ  มองเผิน ๆ มันอาจดูน่าทึ่งจนเหมือนใช้เวทมนตร์   

แต่จรงิ ๆ แล้วทั้งหมดล้วนเป็นผลมาจากความพยายามเลก็ ๆ 

ที่สั่งสมมาอย่างต่อเนื่องทั้งสิ้น    
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หนงัสอืเล่มนี้แบ่งออกเป็น 7 บท  

บทที่ 1 เกี่ยวกับความรู้สึกของร่างกาย  

บทที่ 2 เกี่ยวกบัชวีติความเป็นอยู่  บทที่ 3 เกี่ยว

กบันสิยัเลก็ ๆ น้อย ๆ ในชวีติประจ�ำวนั  บทที่ 4 

เกี่ยวกับการพักผ่อน  บทที่ 5 เกี่ยวกับความ

สมัพนัธ์กบัคนรอบข้าง  บทที่ 6 เกี่ยวกบัจติใจที่

กระวนกระวาย  และบทที่ 7 เกี่ยวกบัวธิรีกัตวัเอง

ให้มากขึ้น

แต่ละบทจะเริ่มด้วยการอธิบายหลักการ

ของวิธีฝึกจดจ่อขั้นพื้นฐาน  จากนั้นจะแนะน�ำ

เทคนิคต่าง ๆ ที่สามารถน�ำไปผนวกกับกิจวัตร

ประจ�ำวนัได้อย่างง่ายดาย 

ขอให้จ�ำไว้ว่าถงึท�ำไม่ได้ทั้งหมดกไ็ม่เป็นไร  

ลองเริ่มจากวธิทีี่เหมาะกบัชวีติประจ�ำวนัของคณุ

ดูครบั 

วิธีอ่านหนังสือเล่มนี้
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