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บทนำ
พัฒนาสมองคุณได้ด้วยใจคุณเอง

หนังสือเล่มนี้เป็นหนังสือคู่มือวิธีการปฏิบัติอย่างง่าย ๆ  ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็น 

การฝึกภายในใจที่คุณสามารถทำได้เป็นประจำ  วิธีการฝึกใจต่าง ๆ  เหล่านี้จะช่วย 

ส่งเสริมและพัฒนาสิ่งดี ๆ  ในตัวคุณมากมาย  ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึกมั่นคงทางจิตใจ  

การเห็นคุณค่าภายในตนเอง  ความสามารถฟื้นตัวอย่างรวดเร็วจากสถานการณ์ 

อันเจ็บปวด  ความมีประสิทธิภาพในการทำงาน  ความอยู่เย็นเป็นสุข  ไหวพริบ  

ปัญญา  ไปจนถึงความสุขสงบภายใน

สำหรบัตวัอยา่งของวธิกีารปฏบิตัติา่ง ๆ ดงักลา่วประกอบดว้ย การรบัเอาสิง่ด ีๆ  

เข้าไปภายใน  การดูแลปกป้องสมอง  ความรู้สึกปลอดภัยยิ่งขึ้น  คลายความกังวล 

ในความบกพร่องไม่สมบูรณ์แบบของตน  การยอมรับความไม่รู้  การมีความสุขกับ 

กิจกรรมที่ต้องใช้มือ  การหาที่พึ่งทางใจ  และ การเติมเต็มช่องว่างในหัวใจของคุณ

ถา้ดเูผนิ ๆ แลว้คณุอาจรูส้กึวา่การฝกึอะไรงา่ย ๆ  เหลา่นีไ้มน่า่จะมพีลงัอะไรนกั  

แต่การฝึกแบบนี้ละที่จะค่อย ๆ ปรับเปลี่ยนสมองของคุณผ่านทางกระบวนการที่ 

เรยีกวา่ “การยดืหยุน่ปรบัตวัของระบบประสาทในสมองอนัเนือ่งมาจากประสบการณ์”  

(experience-dependent  neuroplasticity) 

ไมว่า่คณุจะรูต้วัหรอืไม ่ ในแตล่ะเสีย้ววนิาทนีัน้  เสยีงทีค่ณุไดย้นิ  ความรูส้กึ 

ต่าง ๆ ที่คุณได้สัมผัส  ความคิด  หรือความรู้สึกโหยหาอย่างลึกซึ้งของคุณ  ล้วนแต่ 

ขึน้อยูก่บัการทำงานของระบบประสาทภายในของคณุ  แมแ้ตก่ารทำงานทางใจทีเ่กดิขึน้ 

โดยเราไม่รู้ตัว  เช่น  การรวบรวมจัดหมวดหมู่ความจำหรือการควบคุมลมหายใจ  

ก็ขึ้นอยู่กับการทำงานของระบบประสาทภายในเช่นเดียวกัน 

การที่สมองทางกายภาพสามารถสร้างความระลึกรู้ที่เป็นนามธรรมขึ้นมาได้  

อย่างไร  นั้นยังเป็นปริศนาอยู่  แต่ที่แน่ ๆ ก็คือ  นอกจากสมองจะได้รับอิทธิพลจาก 

ปัจจัยเหนือธรรมชาติที่อาจจะเรียกว่าเป็น  พระเจ้า  วิญญาณ  มูลเหตุ  หรือจะ 

ไม่เรียกช่ือว่าอะไรเลยก็ได้  การทำงานของระบบประสาทก็มีความเช่ือมโยงแบบตัวต่อตัว 

อยู่กับการทำงานของใจ 
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การเชื่อมโยงดังกล่าวมีลักษณะเหมือนถนนที่รถวิ่งสวนกันไปมาได้  นั่นคือ  

ในขณะที่สมองคุณเปลี่ยนแปลง  จิตใจคุณก็จะเปลี่ยนแปลงด้วย  และในขณะที่ 

จิตใจคุณเปลี่ยนแปลง  สมองคุณก็จะเปลี่ยนแปลงด้วย  นั่นหมายความว่า  สิ่งที่ 

คุณให้ความสนใจ  คิดถึง  รู้สึก  ต้องการ  ไปจนถึงวิธีที่คุณมีปฏิกิริยาตอบสนอง 

ตอ่สิง่ตา่ง   ๆลว้นมผีลอยา่งมากตอ่การเสกสรรปัน้แตง่สมองคณุในหลากหลายรปูแบบ 

เช่น

	   บริเวณของสมองที่มีกิจกรรมเกิดขึ้นมากจะได้รับเลือด 

ไปหล่อเลี้ยงมาก  เนื่องจากมันต้องการออกซิเจนและกลูโคสมากกว่า 

ส่วนอื่น

	   ยนีทีอ่ยูภ่ายในเซลลป์ระสาท  (neuron)  จะมปีฏกิริยิาตืน่ตวั 

มากขึน้หรอืนอ้ยลง  ตวัอยา่งเชน่  ยนีของกลุม่คนทีพ่กัผอ่นเปน็ประจำ 

จะสามารถรับมือกับความเครียดได้ดีกว่า  ทำให้พวกเขามีศักยภาพ 

มากกวา่ในการฟืน้ตวัอยา่งรวดเรว็จากสถานการณอ์นัเจบ็ปวด  (Dusek   

et  al.  2008)

	   ระบบโครงขา่ยประสาท  (neural  connections)  ทีไ่มค่อ่ยได ้

ใชง้านจะเสือ่มสภาพลง  คลา้ย ๆ กบัแนวคดิของทฤษฎดีารว์นิ  นัน่คอื   

ระบบโครงข่ายประสาทที่ทำงานมากที่สุดเท่านั้นถึงจะมีชีวิตรอดอยู่ได ้  

ถ้าเราไม่ใช้ส่วนไหน  เราก็จะเสียมันไป

	   โดนัลด์  เฮบบ์  นักจิตวิทยาท่านหนึ่งกล่าวไว้ว่า  “เซลล์ 

ประสาทที่ส่งกระแสสัญญาณออกไปพร้อมกัน  จะเชื่อมโยงเครือข่าย 

เข้าด้วยกัน”  หมายความว่า  จุดประสานประสาท  หรือไซแนปส์   

(synapses)  ซึ่งทำหน้าที่เชื่อมโยงเซลล์ประสาทเข้าไว้ด้วยกัน  จะมี 

ความว่องไวในการทำงานมากขึ้นและผลิตจุดประสานประสาทใหม่ ๆ   

เพิ่มขึ้น  ส่งผลให้เกิดกระบวนการสร้างชั้นของเซลล์ประสาทที่หนา 

ยิ่งขึ้น

	 ตัวอย่างเช่น  มีการวิจัยพบว่า  ภายหลังการอบรมเพื่อบรรจุ 

งานของคนขับแท็กซี่ในกรุงลอนดอนที่ต้องจำถนนหนทางที่คดเคี้ยว 

ซับซ้อนกันราวกับเส้นสปาเกตต ี สมองในส่วนฮิปโปแคมปัสหรือส่วน 

ที่ทำหน้าที่จำภาพและคาดคะเนขนาดของพื้นที่ของพวกเขามีขนาด 

หนาขึ้น  (Maguire  et  al.  2000) 

	 และเช่นเดียวกัน  ผู้ที่ฝึกการเจริญสติภาวนาเป็นประจำจะมี 

เซลลป์ระสาททีห่นาขึน้ในสมองสว่นอนิซลูาและคอรเ์ทก็ซก์ลบีหนา้ผาก 



ดร.ริค  แฮนสัน

3

ส่วนหน้า  (PFC  -  prefrontal  cortex)  ซึ่งอินซูลาเป็นสมองส่วนที่ 

จะทำงานเมื่อคุณให้ความใส่ใจต่อความเป็นไปของร่างกายและความ 

รู้สึก  ส่วนคอร์เท็กซ์กลีบหน้าผากส่วนหน้าเป็นสมองส่วนที่ทำหน้าที่ 

ควบคุมความใส่ใจในเรื่องใดเรื่องหนึ่งนั่นเอง  (Lazar  et  al.  2005)

รายละเอียดของสิ่งเหล่านี้เป็นเรื่องที่สลับซับซ้อนมาก  แต่ประเด็นสำคัญนั้น 

ตรงไปตรงมาชัดเจนมาก  นั่นคือ การใช้ความรู้สึกนึกคิดภายในจิตใจเราทำให้สมอง 

เกิดการเปลี่ยนแปลง  ซึ่งสามารถเป็นได้ทั้งด้านที่ดีขึ้นและด้านที่แย่ลง

สมัยก่อนมีคำพูดว่า  จิตใจมีรูปแบบตามสิ่งที่มันเกาะเกี่ยวอยู่  แต่ถ้าเป็น 

สมัยนี้ก็ต้องกล่าวว่า  สมอง   มีรูปแบบตามแต่สิ่งที่ใจเกาะเกี่ยวอยู่  ตัวอย่างเช่น  

ถ้าจิตใจของคุณหมกมุ่นอยู่กับความกังวล  การตำหนิติเตียนตัวเองและความโกรธ 

แค้น  สมองของคุณจะมีรูปแบบ  — จากการค่อย ๆ ปรับโครงสร้างและพลวัตของ 

ประสาท  — ทีม่คีวามกงัวลอยูเ่สมอ  มคีวามรูส้กึตำ่ตอ้ยนอ้ยเนือ้ตำ่ใจ  และมปีฏกิริยิา 

ที่หงุดหงิดง่ายต่อผู้อื่น 

ในทางกลับกัน  ถ้าจิตใจของคุณหมั่น สังเกตว่าในปัจจุบันขณะนี้คุณไม่มี 

อะไรต้องกังวลเพราะทุกอย่างดีอยู่แล้ว  มองเห็นสิ่งที่ดีงามในตัวคุณ  และ รู้จัก 

การปลอ่ยวาง  ซึง่กเ็ปน็แนวทางการปฏบิตั ิ 3  ขอ้ทีห่นงัสอืเลม่นีแ้นะนำ  สมองของคณุ 

ก็จะค่อย ๆ พัฒนาไปในทางการมีความสุขุม  หนักแน่น  เยือกเย็น  มีความมั่นใจ 

ในตัวเอง  และมีความสุขสงบภายใน

เราไม่สามารถหยุดการเปลี่ยนแปลงของสมองได้  ดังนั้นประเด็นจึงอยู่ที่ว่า  

สมองของคุณได้รับการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่คุณต้องการหรือเปล่า

เพียงแค่ลงมือปฏิบัติเท่านั้น

ณ  จุดนี้นี่เองที่การปฏิบัติเข้ามามีบทบาท  กล่าวอย่างง่าย ๆ ก็คือ  การลงมือ 

ปฏิบัติอย่างเป็นประจำ  ไม่ว่าจะเป็นทางกาย  วาจา  หรือทางใจ  จะเพิ่มคุณสมบัติ 

ด้านบวกในตัวคุณและลดสิ่งที่ติดลบออกไปนั่นเอง

ตวัอยา่งเชน่  มงีานวจิยัจำนวนมากทีพ่บวา่ การมสีต ิ (หลกัการปฏบิตับิทที ่ 22) 

จะช่วยเพิ่มการทำงานของสมองส่วนคอร์เท็กซ์กลีบหน้าผากส่วนหน้าด้านซ้าย  จึง 

ช่วยให้คุณมีความรู้สึกดี  มีอารมณ์ดีขึ้น  เพราะสมองส่วนดังกล่าวทำหน้าที่เหมือน 

เบรกที่คอยหยุดอารมณ์ความรู้สึกในแง่ลบต่าง ๆ  (Davidson  2004)

นอกจากนี้  การมีสติยังช่วยลดการกระตุ้นสมองส่วน   อะมิกดาลา  ซึ่งทำ 
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หน้าที่เหมือนเป็นสัญญาณเตือนภัยของสมองอีกด้วย  (Stein,  Ives  -  Deliperi,  

and  Thomas  2008)  ในทำนองเดียวกัน  การมีเมตตาต่อตนเอง  (หลักการปฏิบัติ 

บทที่  3)  จะช่วยเพิ่มความสามารถในการฟื้นตัวอย่างรวดเร็วจากสถานการณ์อัน 

เจ็บปวด  และยังช่วยลดการคิดในแง่ลบด้วย  (Leary  et  al.  2007)

ถ้าจะกล่าวง่าย ๆ คือ  การลงมือปฏิบัติก็เหมือนกับการกำจัดวัชพืชออกและ 

ปลกูดอกไมล้งไปในสวนทีอ่ยูใ่นใจของคณุ  ผลของการปฏบิตัจิงึอยูใ่นสมองของคณุ 

นัน่เอง  การลงมอืปฏบิตันิอกจากจะทำใหส้วนของคณุ  สวยงามขึน้แลว้  ยงัทำใหค้ณุ 

เป็นนักทำสวนที่เชี่ยวชาญยิ่ง ๆ ขึ้นไปด้วย  นั่นคือ  คุณจะมีความแคล่วคล่องว่องไว 

ในการจดจอ่ในเรือ่งใดเรือ่งหนึง่มากขึน้  คณุจะสามารถคดิไดอ้ยา่งปลอดโปรง่โลง่ทะล ุ

คุณจะสามารถจัดการกับอารมณ์ต่าง ๆ ของคุณได้ดียิ่งขึ้น  สามารถสร้างแรงจูงใจ 

ให้กับตนเอง  สามารถฟื้นตัวเร็วขึ้นจากสภาวะทุกข ์ หรือสภาวะขึ้น ๆ ลง ๆ ที่ไม่เที่ยง 

ของชีวิต

นอกจากนี้  การลงมือปฏิบัติในหัวข้อหนึ่งหัวข้อใด  ยังมีประโยชน์ที่ไปไกล 

กว่าตัวมันเองด้วย  ตัวอย่างเช่น  การลงมือปฏิบัติในหัวข้อใดก็ตามเปรียบเสมือน 

เป็นการแสดงความปรารถนาดีต่อตัวคุณเอง  เพราะคุณกำลังให้ความสำคัญกับ 

ตัวคุณเองซึ่งเป็นสิ่งสำคัญมาก  และนับเป็นการเยียวยา  ถ้าตอนเป็นเด็กหรือ 

แม้แต่ตอนเป็นผู้ใหญ่แล้ว  คุณเคยรู้สึกว่าคนอื่นไม่สนใจหรือไม่ให้ความเคารพคุณ

ยิง่ไปกวา่นัน้  คณุกย็งัไดช้ื่อวา่เปน็ผูล้งมอืกระทำมากกวา่การเปน็ผูถู้กกระทำ  

ซึ่งจะช่วยเพิ่มศักยภาพในการมองโลกในแง่ดี  เพิ่มความสามารถในการฟื้นฟูจิตใจ  

เพิ่มความสุข  และลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเครียดด้วย

ในยามที่คนเรารู้สึกโดนบีบคั้นจากปัจจัยภายนอก  ไม่ว่าจะเป็นเรื่องภาระ 

ด้านการเงิน  ความอึดอัดขัดข้องจากพฤติกรรมของผู้อื่น  หรือแม้แต่การได้รับ 

ผลกระทบจากเหตุการณ์ความเป็นไปต่าง ๆ ของโลก  ย่อมเป็นสิ่งที่ดีไม่น้อยเลย 

ที่คุณจะมีช่วงเวลาหนึ่งของชีวิตที่คุณรู้สึกว่าคุณเป็นค้อนมากกว่าเป็นตะปู

ในที่สุดแล้ว  การลงมือปฏิบัติก็คือกระบวนการเปลี่ยนแปลงตนเองนั่นเอง  

เป็นการค่อย ๆ ขุดรากถอนโคน  นำความโลภ  ความเกลียดชัง  ความเจ็บปวด  และ 

อวิชชาออกไป  และค่อย ๆ  เติมความพึงพอใจ  ความสงบสุข  ความรักและเมตตา  

และความเข้าใจอันแจ่มแจ้งลงไปแทน

บางครั้งคุณอาจรู้สึกเหมือนคุณกำลังเปลี่ยนแปลงสิ่งที่อยู่ข้างในตัวคุณเอง  

แต่ในบางขณะคุณก็อาจรู้สึกเหมือนได้ขุดค้นลงไปนำสิ่งที่สวยงามและน่ามหัศจรรย์ 

ที่มีอยู่แล้วในตัวคุณออกมา  เช่น  ความตื่นรู้ที่มีอยู่แล้วตามธรรมชาติ  ความดีงาม  
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และจิตใจที่เมตตาปรารถนาดี

ไม่ว่าความรู้สึกต่อการลงมือปฏิบัติของคุณจะเป็นในรูปแบบใด  คุณก็กำลัง 

อยู่ในกระบวนการพัฒนาสิ่งที่เราเรียกได้ว่า  “สมองแห่งพุทธะ” แล้ว

สมองแห่งพุทธะ  (buddha’s  brain)  ในที่นี้  หมายถึง  สมองที่เข้าใจเหตุ 

แห่งทุกข์และเหตุที่จะนำไปสู่การดับทุกข์อย่างละเอียดลึกซึ้ง  ทั้งนี้เพราะความหมาย 

ของรากศัพท์คำว่า  “พุทธะ” นั้นหมายถึง  “การรู้  การตื่น” นั่นเอง  (คุณจะเห็นว่าผม 

ไมใ่ชอ้กัษร  B  ตวัใหญส่ะกดคำวา่  buddha  หรอื  พทุธะ  ในทีน่ี ้ เพราะผมต้องการ 

แยกความหมายให้ชัดเจนระหว่าง  “ความเป็นพุทธะ” กับพระบรมครูในอดีตกาล  คือ  

“องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า”)

ในความหมายของคำว่า  “พุทธะ” ที่กว้างเช่นนี้จึงหมายความว่า  ผู้ใดก็ตาม  

ไม่ว่าจะเป็นชาวคริสต์  ชาวยิว  ชาวมุสลิม  ชาวฮินดู  ผู้ที่ยังไม่ตัดสินใจว่าพระเจ้า 

มจีรงิหรอืไม ่ ผูท้ีไ่มเ่ชือ่วา่พระเจา้มอียูจ่รงิ  หรอืบคุคลทีไ่มส่งักดักลุม่ดงักลา่วเหลา่นี้  

หากได้ลงมือปฏิบัติเพื่อการพัฒนาจิตใจหรือจิตวิญญาณแล้ว  ก็กล่าวได้ว่าคนผู้นั้น 

กำลังพัฒนาสมองแห่งพุทธะและพัฒนาคุณลักษณะอื่น ๆ ที่สมองประเภทนี้มีด้วย  

นั่นก็คือ  ความมีเมตตา  ความมีคุณธรรม  ความมีสติ  และความมีปัญญา

กฎของสิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ 

เอาละ  ถา้การลงมอืปฏบิตัมินัยุง่ยาก  คนสว่นใหญ ่ (รวมทัง้ตวัผมดว้ย)  กค็ง 

ไม่มีทางลงมือทำแน่นอน 

ดังนั้น  วิธีการปฏิบัติต่าง ๆ  ในหนังสือเล่มนี้จึงเป็นเรื่องง่าย ๆ  ถ้าไม่เป็น 

กจิกรรมทีท่ำเพยีง  2  -  3  ครัง้ตอ่วนั  อยา่งเชน่  การมองหาความงาม  (บทที ่ 17)  กจ็ะ 

เป็นการฝึกปรับทัศนคติหรือมุมมองอย่างง่าย ๆ  โดยรวม  เช่น  คลายความกังวล 

ในความไม่สมบูรณ์แบบ  (บทที่  46)  หรือ  ไม่ถือเอาชีวิตเป็น  “ตัวฉัน” จนเกินไป  

(บทที ่ 48)

การฝึกปฏิบัติแต่ละขณะมักจะเป็นเสี้ยวเวลาสั้น ๆ  เท่านั้น  แต่ช่วงขณะสั้น ๆ  

อย่างนั้นจะค่อย ๆ สะสมและมีพลังขึ้นมา  มันคือกฎของสิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ  เนื่องจาก 

การเปลี่ยนแปลงช้า ๆ ที่ค่อย ๆ สะสมขึ้นในโครงสร้างประสาทที่เกิดจากกิจกรรมทาง 

จิตของคุณ  ซึ่งหมายถึง  สิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ จำนวนมากที่อาจรวมตัวกันทำลายความ 

อยู่เย็นเป็นสุข  (well-being)  ของคุณ  และเช่นเดียวกัน  สิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ จำนวน 

มากก็อาจนำคุณไปสู่สภาวะที่ดีขึ้นกว่าเดิมได้เช่นกัน

มนักเ็หมอืนกบัการออกกำลงักายนัน่เอง  ทกุ   ๆครัง้ทีค่ณุวิง่  ฝกึพลิาทิส  หรอื 
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ยกดัมบ์เบล  แต่ละครั้งอาจไม่ได้ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอะไรมากนัก  แต่ถ้า 

คุณทำอย่างต่อเนื่องสักช่วงเวลาหนึ่ง  กล้ามเนื้อของคุณก็จะถูกสร้างขึ้นแน่นอน  

ฉันใดก็ฉันน้ัน  ความพยายามเพียงเล็กน้อย  แต่ทำบ่อย ๆ  เป็นประจำ  ก็จะค่อย ๆ  

สร้าง  “กล้ามเนื้อ”  ในสมองของคุณ  คุณมั่นใจได้เลยว่าการลงมือปฏิบัติจะส่งผลต่อ 

สมองคุณจริง ๆ  ผมได้พิสูจน์ส่ิงเหล่าน้ีแล้วด้วยหลักวิชาการของวิทยาศาสตร์ด้านสมอง

วิธีใช้หนังสือเล่มนี้

ทั้งนี้มีข้อแม้อยู่ว่าคุณต้องไม่ทิ้งการปฏิบัติเสียกลางคัน 

มันจะง่ายขึ้นมากทีเดียวถ้าเราจะให้ความสำคัญกับการปฏิบัติเพียงทีละอย่าง 

ในช่วงเวลาแต่ละช่วง  ชีวิตคนเราสมัยนี้ดูจะยุ่งและซับซ้อนกันมาก  เพราะฉะนั้น 

การที่เรามีเพียงแค่  “ทีละหนึ่ง” ที่ต้องทำจึงเป็นสิ่งที่วิเศษมาก

แน่นอนว่า  “หนึ่งอย่าง” นั้นต้องเป็นวิธีปฏิบัติที่ถูกต้องด้วย

ในสีส่บิปทีีผ่า่นมานี ้ ผมไดฝ้กึปฏบิตัมิาหลายตอ่หลายอยา่ง  โดยเริม่ในฐานะ 

เด็กหนุ่มคนหนึ่งที่ต้องการแสวงหาความสุข  จากนั้นก็ได้ปฏิบัติในฐานะของสามี 

และพ่อที่ต้องทำงานไปด้วยดูแลครอบครัวไปด้วย  และปัจจุบันผมก็ยังปฏิบัติอยู่ 

ในฐานะนักจิตวิทยาผู้เชี่ยวชาญทางประสาทวิทยา  และในฐานะครูฝึกสมาธิ  ซึ่งผม 

ก็ได้รวบรวมประสบการณ์ของผมทั้งหมดในการปฏิบัติตลอดระยะเวลาที่ผ่านมานี ้

มาสอนผู้อื่นต่อไปนั่นเอง

สำหรับหนังสือเล่มน้ี  ผมได้เลือกวิธีการฝึกปฏิบัติท่ีดีท่ีสุด  ซ่ึงจะช่วยเสริมสร้าง 

พื้นฐานของระบบประสาทที่นำไปสู่ความสามารถในการฟื้นตัวจากสภาวะทุกข์   

ความรอบรู้ในการแก้ปัญหา  ความอยู่เย็นเป็นสุข  ตลอดจนความสุขสงบภายใน 

ให้เกิดขึ้นได้

ผมไม่ได้คิดค้นวิธีการปฏิบัติเหล่านี้ขึ้นมาสักอย่างเดียว  แต่มันคือสิ่งพื้นฐาน 

ที่คนเรามักทำรายการออกมาว่าจะเริ่มทำกันตอนขึ้นปีใหม่  และในที่สุดแล้วก็ไม่ได้ 

ทำนั่นเอง  สิ่งที่ผมอยากจะบอกคุณก็คือ  การลงมือทำ  จะก่อให้เกิดผลดีที่แตกต่าง 

ขึ้นมาอย่างเห็นได้ชัด

คุณสามารถฝึกปฏิบัติได้หลายวิธี 

วิธีแรก  คุณอาจเลือกการปฏิบัติสักหน่ึงหัวข้อท่ีสามารถสร้างความเปล่ียนแปลง 

ที่ยิ่งใหญ่ให้เกิดขึ้นกับตัวคุณได้จากการลงมือปฏิบัติ

วิธีท่ีสอง  คุณอาจเลือกให้ความสำคัญกับหลักการปฏิบัติในหมวดใดหมวดหน่ึง 

ในหนังสือเล่มนี้ที่ตอบโจทย์ของคุณได้ดี  เช่น  ถ้าคุณเป็นคนที่ชอบตำหนิติเตียน 
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ตัวเองก็ให้เลือกหมวดที่  1  เรื่องการดูแลกายใจของคุณอย่างดี  หรือถ้าคุณเป็น 

คนขีก้งัวลหรอืหงดุหงดิงา่ยกใ็หเ้ลอืกหมวดที ่ 5  เรือ่งการเขา้ถงึความสงบสขุ  เปน็ตน้

วิธีที่สาม  คุณอาจลองปฏิบัติหัวข้อต่าง ๆ วนไปเรื่อย ๆ  ขึ้นอยู่กับว่าคุณรู้สึก 

ชอบหวัขอ้ไหน  หรอืรูส้กึวา่หวัขอ้ใดจะเปน็ประโยชนส์ำหรบัคณุมากทีส่ดุในตอนนัน้ ๆ

วิธีที่สี่  คุณอาจใช้เวลาหนึ่งอาทิตย์ในการฝึกปฏิบัติแต่ละหัวข้อของหนังสือ 

เล่มนี้ซึ่งมีทั้งหมด  52  หัวข้อก็ได้  วิธีนี้จะทำให้คุณได้มี   “ปีแห่งการปฏิบัติ”  เพื่อ 

การเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่นั่นเอง

ไม่ว่าคุณจะเลือกฝึกปฏิบัติด้วยวิธีใด  ผมขอแนะนำให้คุณฝึกแบบเรียบง่าย 

และฝึกเพียงคราวละหนึ่งหัวข้อเท่านั้นสำหรับหนึ่งช่วงระยะเวลา  ไม่ว่าระยะเวลานั้น 

จะเป็นแค่ช่วงเหตุการณ์หรือสถานการณ์หนึ่ง  (เช่น  ในบทสนทนาจี้ใจกับคู่ชีวิต 

ของคุณ  ระหว่างโปรเจ็กต์เร่งด่วนในที่ทำงาน  ระหว่างการเจริญสติ)  ช่วงหนึ่งวัน  

หรือนานกว่านั้น 

แต่นอกจากการฝึกปฏิบัติหัวข้อหลักในช่วงเวลาดังกล่าวแล้ว  ลึก ๆ ลงไป 

คณุกย็งัสามารถมคีวามตระหนกัรูอ้ยูก่บัหลกัปฏบิตัอิืน่   ๆและผลดขีองการปฏบิตัอิืน่ ๆ  

ได้เช่นกัน  ตัวอย่างเช่น  ในระหว่างที่คุณกำลังฝึกปฏิบัติหัวข้อของการ ไม่ถือเอาชีวิต 

เป็น  “ตัวฉัน”  จนเกินไป  (บทที่  48)  อยู่นั้น  ในขณะเดียวกันคุณก็สามารถมีความ 

ระลึกรู้ถึงการ หาที่พึ่งพิงทางใจ  (บทที ่ 28)  อยู่เบื้องหลังไปด้วยได้

ขอให้คุณระลึกไว้เสมอว่า  ในการฝึกปฏิบัติทุก ๆ วันนั้น  ยิ่งคุณพยายาม 

ระลกึรูถ้งึหวัขอ้ของการปฏบิตัไิดม้ากเทา่ไหร ่ คณุกจ็ะยิง่ไดร้บัผลดจีากมนัมากเทา่นัน้

นอกจากการพยายามระลึกรู้ถึงหัวข้อการปฏิบัติดังกล่าวเป็นระยะ ๆ แล้ว  

คณุยงัสามารถนอ้มใจใหเ้ขา้ไปสูก่ารปฏบิตัไิดม้ากยิง่ขึน้อกี  ดว้ยการสรา้งสญัลกัษณ ์

บางอยา่งไวค้อยเตอืนใจตนเอง  เชน่  เขยีนคำสำคญัไวบ้นกระดาษโนต้  เขยีนบนัทกึ 

ในหัวข้อการปฏิบัตินั้น ๆ  หรือเล่าให้เพื่อนคุณฟังว่าคุณกำลังฝึกปฏิบัติหัวข้อใดอยู่

นอกจากนี้คุณยังสามารถสอดแทรกการปฏิบัติของคุณเข้าไปในกิจกรรม 

ทางด้านจิตใจหรือจิตวิญญาณได้ด้วย  เช่น  ในการทำจิตบำบัด  การฝึกโยคะ  การ 

เจริญสต ิ หรือการสวดมนต์

กว่าผมจะสรุปจนลงตัวที่  52  หัวข้อปฏิบัตินี้  ผมได้ตัดสินใจตั้งเงื่อนไขไว้ 

หลายประการ  ดังนี้

	   หวัขอ้การปฏบิตัเิหลา่นีน้ำเสนออยา่งกระชบัทีส่ดุ  ไมเ่ยิน่เยอ้   

ในความจริงแล้วเน้ือหาของแต่ละหัวข้อสามารถสาธยายไปได้มากกว่าน้ัน 

อีกมาก  ในที่นี้ชื่อของแต่ละบทก็คือหัวข้อการปฏิบัตินั้น ๆ นั่นเอง   
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ทกุบทเริม่ตน้ดว้ยการตอบคำถามวา่ ทำไม  เราจงึตอ้งฝกึปฏบิตัหิวัขอ้นี้ 

จากนั้นจึงตามด้วยการบอกว่าคุณจะสามารถฝึกปฏิบัติหัวข้อนี้ได้ 

อย่างไร  ความยาวของแต่ละบทจะแตกต่างกัน  ขึ้นอยู่กับหัวข้อนั้น ๆ 

	   เวน้ไวแ้ตห่วัขอ้ฝกึปฏบิตัหิวัขอ้สดุทา้ย  ผมไดเ้นน้เฉพาะสิง่ที ่

คณุจะทำเฉพาะภายในตวัคณุเองเทา่นัน้  อยา่งเชน่  การ รูส้กึขอบคณุ   

(บทที ่ 18)  มากกวา่จะเปน็การฝกึกจิกรรมระหวา่งคณุและคนอืน่  (ถา้ 

คณุสนใจการปฏบิตัทิีเ่นน้ในเรือ่งความสมัพนัธร์ะหวา่งบคุคลในสไตล์ 

ของหนงัสอื “ทำทลีะอยา่ง”  นี ้ คุณสามารถสมัครรบัวารสารออนไลนฟ์ร ี

ของผมท่ีช่ือ  Just  One  Thing  (JOT)  ได้ท่ี  www.RickHanson.net)

	 ในระหว่างนี้  คุณสามารถนำหลักการปฏิบัติในหนังสือเล่มนี้ 

ไปปรบัใชไ้ดเ้องในความสมัพนัธต์า่ง ๆ ของคุณ  ไมว่า่จะกบัเพือ่นสนทิ 

สักคน  หรอืกบักลุม่ใดกลุม่หนึง่  เชน่  ครอบครวั  ทมีงาน  กลุม่เพือ่น 

ที่นัดอ่านหนังสือด้วยกัน  ฯลฯ  ก็ได้

	   การฝึกปฏิบัติส่วนใหญ่ในหนังสือเล่มนี้จะเกี่ยวกับการฝึก 

ภายในจิตใจของคุณ  แต่มันก็เป็นสิ่งสำคัญเช่นกันที่จะลงมือฝึกใน 

ระดับร่างกายและในสิ่งที่อยู่รอบตัวคุณด้วย

	   การเตบิโตทางจติใจและทางจติวญิญาณมอียู่  3  ชว่งดว้ยกนั   

ไดแ้ก ่ ชว่งที ่อยูก่บั  สถานการณท์ีล่ำบากใจ  (เชน่  การทีแ่ผลเกา่ทางใจ 

โดนรือ้ฟืน้ขึน้มา  การเผชญิอารมณ์โกรธ)  ชว่งที ่ปลดปลอ่ย  ความรูส้กึ 

นั้นออกไป  และช่วงที่ แทนที่   ความรู้สึกนั้นด้วยสิ่งอื่นที่มีประโยชน์ 

มากกว่า  กล่าวโดยสังเขปก็คือ  คุณต้องอยู่กับมันได้  ปล่อยวางและ 

เปิดรับ

	 ในหนังสือเล่มนี้คุณจะพบหัวข้อการปฏิบัติที่ครอบคลุมช่วง 

ต่าง ๆ  เหล่านี้ทุกช่วง  แต่ผมจะเน้นไปที่ช่วงที่  3  เป็นพิเศษ  เพราะ 

เป็นวิธีที่ตรงไปตรงมาและรวดเร็วที่สุดที่จะลดความเครียดและความ 

ทุกข์  และในขณะเดียวกันก็จะช่วยพัฒนาคุณลักษณะดี ๆ  ให้เกิดขึ้น 

ในตัวคุณได้ด้วย

	   ในขณะทีผ่มมปีระสบการณต์รงและเชือ่วา่มบีางสิง่บางอยา่ง 

ที่อยู่เหนือธรรมชาติเข้ามาเกี่ยวข้องด้วยทั้งในแง่ของใจและกาย   

ในหนังสือเล่มนี้ผมจะอยู่ในกรอบของวิทยาศาสตร์จากโลกตะวันตก 

เท่านั้น
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ขณะที่คุณฝึกปฏิบัติตามหัวข้อต่าง ๆ  ในหนังสือเล่มนี้  ขอให้คุณสนุกสนาน 

กบัมนั  อยา่ไปครำ่เครง่หรอืเคีย่วเขญ็ตวัคณุเองมากเกนิไป  คณุสามารถใชค้วามคดิ 

สร้างสรรค์และปรับการปฏิบัติต่าง ๆ  ให้เข้ากับความต้องการของคุณเองได้เต็มที่เลย  

ตัวอย่างเช่น  ในส่วนของ  วิธีทำ  ในแต่ละบท  ผมจะช้ีแนะไว้หลายอย่างด้วยกัน  แต่คุณ 

ไม่ต้องทำทั้งหมดนั้น  แค่ลองเลือกวิธีที่ให้ผลดีที่สุดสำหรับคุณสักจำนวนหนึ่งก็พอ

และตลอดเวลาที่คุณฝึกปฏิบัติตามหัวข้อต่าง ๆ ของหนังสือเล่มนี้  ขอให้คุณ 

ใส่ใจดูแลตัวคุณเองด้วย  บางครั้งการปฏิบัติบางอย่างอาจยากเกินไปที่จะพยายาม 

รักษาเอาไว้ได้ตลอดรอดฝั่งตามช่วงเวลาที่คุณตั้งใจไว้  หรือมันอาจไปกระตุ้นเตือน 

เรื่องที่ทำให้คุณรู้สึกเจ็บปวดบางอย่าง  ถ้าเป็นเช่นนั้นก็ให้คุณพักการปฏิบัตินั้นไว้ 

ก่อนก็ได้  อาจพักไว้ก่อนสักช่วงเวลาหนึ่ง  หรือเลื่อนออกไปก่อนอย่างไม่มีกำหนด 

ก็ได้  พยายามใช้ความนึกคิดของคุณในการฝึกปฏิบัต ิ เช่น  การพยายามเพิ่มความ 

ระลึกรู้ต่อความรู้สึกห่วงใยที่คนอื่นมีให้คุณจะช่วยให้คุณ ให้อภัยตัวเอง  (บทที่  7)  

ได้ง่ายขึ้น 

อย่างไรก็ตาม  โปรดระลึกไว้เสมอว่า  หลักการปฏิบัติในหนังสือเล่มนี้ไม่ได้ 

มีไว้ทดแทนการดูแลสุขภาพกายและใจของคุณโดยผู้เชี่ยวชาญมืออาชีพ

พยายามทำต่อไปเสมอ

คนเราทุกคนต่างก็ทราบว่า  เราต้องใช้ความพยายามทุ่มเทสักระยะหนึ่ง 

กว่าจะมีความเชี่ยวชาญในการทำกิจกรรมใด ๆ  ไม่ว่าจะเป็นการขับรถบรรทุก  การ 

บริหารแผนกในองค์กร  หรือการเล่นเทนนิส  แต่กระนั้นก็ตาม  คนเรามักเข้าใจกัน 

ว่าการพัฒนาความเชี่ยวชาญในกิจกรรมทางใจของเราเองน่าจะเป็นสิ่งที่ทำได้โดย 

ธรรมชาต ิ โดยไม่ต้องใช้ความทุ่มเทหรือต้องเรียนรู้อะไรเลย

แต่เพราะว่าจิตใจก็จัดอยู่ในศาสตร์ของชีววิทยาซึ่งอยู่ในขอบเขตของร่างกาย 

เราเช่นกัน  กฎเดียวกันนี้จึงนำมาใช้ได้เหมือนกัน  นั่นคือ  ยิ่งคุณทุ่มเทมากเท่าใด  

คุณก็จะยิ่งได้รับกลับมามากเท่านั้น  ในการที่จะได้รับผลของการปฏิบัติ  คุณต้อง  

ลงมือทำ  และต้องพยายามทำต่อไปเสมอด้วย

เหมือนที่ผมกล่าวไว้ก่อนหน้าว่า  การฝึกใจก็เหมือนกับการออกกำลังกาย  

ถ้าคุณฝึกมันเพียงแค่บางครั้งบางคราว  คุณก็จะได้รับผลดีขึ้นเพียงเล็กน้อย  ในทาง 

กลับกัน  ถ้าคุณทำมันเป็นประจำ  คุณก็จะได้รับผลดีขึ้นอย่างมาก  ผมเคยได้ยิน 

คนพูดกันว่า  การใช้ความพยายามทำอะไรในใจเป็นกิจกรรมท่ีง่าย ๆ  แต่ในความเป็นจริง 
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แล้วมันต้องใช้ความมุ่งมั่นแข็งขันมากทีเดียว  และบางครั้งมันก็ท้าทายและทำให้เรา 

อึดอัดไม่สบายใจได้ด้วย

การฝกึปฏบิตัไิมใ่ชก่จิกรรมสำหรบัคนออ่นแอใจเสาะ  คณุจะตอ้งลงทนุทุม่เท 

กับมันเพื่อที่จะ ได้รับ  ผลดีจากการปฏิบัตินั้น

ดังนั้น  ในการลงมือฝึกปฏิบัติคุณต้องชื่นชมตัวคุณเองด้วย  เพราะถึงแม้มัน 

จะติดดินและธรรมดา  แต่มันก็สร้างแรงบันดาลใจและลึกซึ้งมากทีเดียว  เพราะ 

ในเวลาที่คุณลงมือปฏิบัตินั้น  คุณกำลังค้นพบส่วนที่ดีที่สุดของคุณ  เข้าผนึกเป็น 

หนึ่งเดียวกับมัน  และหล่อเลี้ยงบำรุงมันให้เจริญเติบโต

คุณกำลังเลือกเดินบนเส้นทางอันเปี่ยมไปด้วยคุณธรรมและจริยธรรม  ไม่ใช่ 

ในเส้นทางตรงกันข้าม

คุณต้องใช้ทั้งความจริงใจ  จริงจัง  และความอึด  เพราะคุณกำลังปราบ 

และชำระล้างทั้งจิตใจที่ยุ่งเหยิงและสิ่งอันรกรุงรังราวกับป่าชัฏที่ชื่อว่าสมอง  อันมี 

ส่วนประกอบที่เป็นระดับเดียวกับสัตว์เลื้อยคลาน  สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม  และสัตว์ 

ในตระกูลลิงตามลำดับ

คุณกำลังมอบของขวัญอันล้ำค่าให้กับตัวคุณเองในอนาคต  ซึ่งเป็นสิ่งมีชีวิต 

เพียงสิ่งเดียวในโลกเท่านั้นที่คุณพอจะมีอิทธิพลควบคุมได้มากที่สุด  อันจะนำไปสู่ 

การที่คุณมีหน้าที่ที่ต้องปฏิบัติต่อสิ่งมีชีวิตนั้นอย่างดีที่สุดด้วย  และในขณะเดียวกัน  

การฝึกปฏิบัติของคุณก็จะส่งผลที่ดีออกไปเป็นวงกว้างให้กับผู้อื่นด้วย  ทั้งกับคนที่ 

คุณรู้จักและไม่รู้จัก

ขอให้คุณอย่าได้มีความลังเลสงสัยในพลังของการฝึกปฏิบัติ  หรือสงสัยว่า 

เส้นทางที่คุณเลือกนี้จะพาคุณไปได้ไกลเพียงไรเลย

ผมขอเอาใจช่วยให้คุณได้รับสิ่งที่ดีที่สุดบนเส้นทางสายนี้!



ภาค  1
ดูแลกายใจของคุณอย่างดี
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บทที ่ 1
ยืนหยัดอยู่ข้างตัวคุณเอง

การจะริเริ่มทำสิ่งใดเพื่อความอยู่เย็นเป็นสุขของคุณเอง  อย่างเช่นการลงมือ 

ปฏิบัติตามหัวข้อแนะนำต่าง ๆ  ในหนังสือเล่มนี้  คุณจำเป็นต้องยืนหยัดอยู่ข้างตัวเอง

ผมไมไ่ดห้มายความในแงท่ีว่า่ยนืตอ่ตา้นผูอ้ืน่  เพยีงแตท่ำอะไร  เพือ่ ตวัคณุเอง 

บ้างเท่านั้นเอง

สำหรับคนจำนวนมาก  นี่เป็นสิ่งที่ฟังเผิน ๆ ดูจะง่าย  แต่ว่าความจริงแล้วยาก  

ทั้งนี้เพราะไม่แน่ว่าคุณอาจถูกเลี้ยงดูขึ้นมาให้คิดว่าตัวคุณเองไม่ได้มีความสำคัญ 

มากเทา่เทยีมกบัคนอืน่  บางทคีณุอาจเคยพยายามยนืหยดัเพือ่ตวัเองมาแลว้  แตถ่กู 

กีดกันหรือว่าถูกผลักล้มลงไป  หรือบางทีลึก ๆ ลงไปแล้วคุณรู้สึกว่าคุณไม่สมควร 

ที่จะมีความสุข

ลองคิดดูว่าการเป็นเพื่อนที่ดีให้กับใครสักคนนั้นเป็นอย่างไร  จากนั้นก็ลอง 

ถามตัวคุณเองดูว่า  เราเป็นเพื่อนชนิดนั้นให้กับ ตัวของเราเอง หรือยัง

ถา้ยงั  นัน่หมายความวา่คณุอาจจะโหดรา้ยกบัตวัคณุเองไปหนอ่ย  หรอือาจจะ 

วิพากษ์ตัวเองไวไปนิดว่าคุณยังทำได้ไม่ดีเท่าที่ควร  หรือไม่ใส่ใจนักกับสิ่งที่คุณทำได ้

สำเร็จในแต่ละวัน  ไม่แน่ว่าคุณอาจไม่ค่อยปกป้องตัวเองเท่าใดนักจากการถูกย่ำยี  

หรือคุณอาจไม่ค่อยเต็มใจนักที่จะบอกคนอื่นว่าที่จริงแล้วคุณต้องการอะไร

บางครัง้คณุอาจยอมทนความเจบ็ปวดมากเกนิไป  หรอืคณุอาจลงมอืชา้เกนิไป 

ในการแก้ไขอะไรสักอย่าง  ไม่ว่าจะเป็นสิ่งที่คุณคิดในหัวของคุณหรือสิ่งที่เกิดขึ้น 

ในโลกกว้าง  เพื่อทำให้ชีวิตของคุณดีขึ้น

อีกประการหนึ่ง  คุณจะสามารถช่วยเหลือผู้อื่นได้อย่างไรถ้าคุณไม่เริ่มต้น 

ด้วยการช่วยตัวคุณเองก่อน

รากฐานของหลักการปฏิบัติทุกอย่างก็คือการส่งความปรารถนาดีให้กับ 

ตัวคุณเอง  การยอมให้ความโศกเศร้า  ความต้องการ  และความฝันของคุณ  

เป็นสิ่งสำคัญ สำหรับคุณ  ถ้าคุณทำได้เช่นนั้นแล้ว  ไม่ว่าคุณจะทำอะไรให้ตัวเอง 

ก็จะมีพลังอันมหาศาลคอยผลักดันอยู่ข้างหลัง!
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วิธีทำ

	 ถามตัวคุณเองวันละหลาย ๆ ครั้งว่า  ฉันกำลังอยู่ข้างตัวเอง 

หรอืเปลา่  ฉนักำลงัทำสิง่ทีจ่ะเปน็ประโยชนต์อ่ตวัฉนัทีส่ดุอยูห่รอืเปลา่   

(ซึ่งโดยมากแล้วจะเป็นสิ่งที่เป็นประโยชน์สูงสุดต่อผู้อื่นด้วย)

	 เวลาที่เหมาะที่จะฝึกปฏิบัติคือ

	   เมื่อคุณรู้สึกแย่  (เช่น  เศร้า  เจ็บปวด  กังวล  ผิดหวัง   

ถูกย่ำยี  ไม่ได้ดั่งใจ  เครียด  หรือว่าหงุดหงิดใจ)

	   เมื่อมีคนกดดันให้คุณทำสิ่งหนึ่งสิ่งใด

	   เมื่อคุณรู้ตัวว่าคุณควรทำบางสิ่งบางอย่างเพื่อประโยชน์ 

ต่อตัวคุณเอง  แต่คุณก็ไม่ทำ  (เช่น  ยืนยันความคิดของคุณต่อผู้อื่น   

การมองหางานใหม่  หรือการเลิกสูบบุหรี่)

	 ในช่วงเวลาเหล่านี้  หรือแม้แต่ในเวลาใดก็ได้  ขอให้คุณ

	   ระลกึถงึความรูส้กึตอนทีอ่ยูก่บัใครสกัคนทีห่ว่งใยคณุ  วธินีี ้

จะทำให้คุณรู้สึกว่าตัวคุณมีความสำคัญและมีคุณค่า  ซึ่งเป็นพื้นฐาน 

ของการยืนหยัดอยู่ข้างตัวคุณเอง

	   ระลึกว่าการยืนหยัดอยู่ข้างใครนั้นเป็นอย่างไร  อาจเป็นการ 

ยืนหยัดเคียงข้างเด็กน้อย  สัตว์เลี้ยง  หรือเพื่อนรัก  สังเกตแง่มุม 

ต่าง ๆ ของประสบการณ์เหล่านี้  เช่น  ความเป็นที่ไว้วางใจได้  ความ 

หว่งใย  ความอบอุน่  ความมุง่มัน่  หรอืการเปน็ตวัแทนคอยคุม้ครอง

	 ปล่อยให้ความรู้สึกของการยืนหยัดเคียงข้างใครสักคนเติบโต 

ขึ้นในการรับรู้ของคุณ  ลองปล่อยให้ร่างกายคุณขยับปรับเปลี่ยนไป 

อยู่ในท่าที่คอยสนับสนุนและคุ้มครอง  บางทีอาจเป็นการนั่งหรือยืน 

ใหต้วัตรงขึน้  ยดือกขึน้อกีสกันดิ  สายตามคีวามมุง่มัน่ขึน้อกีสกัหนอ่ย 

นี่คือการพัฒนาความรู้สึกถึงการยืนหยัดอยู่เคียงข้างใครสักคน 

ด้วยการใช้ระบบการตระหนักรู้ที่อยู่ในร่างกายและในสมองของคุณ 

ทำหน้าที่สร้างความคิดความรู้สึกให้คุณอีกที

	   ระลึกถึงยามที่คุณต้องเข้มแข็ง  เปี่ยมไปด้วยพลัง  ดุดัน   

หรือเอาจริงเอาจังอย่างเข้มข้นเพื่อตัวของคุณเองดู  มันอาจเป็นอะไร 

ท่ีง่าย ๆ  อย่างเช่น  ช่วงสุดท้ายของการออกกำลังกายท่ีคุณทำเป็นประจำ 

เมื่อคุณต้องใช้แรงฮึดจนถึงเฮือกสุดท้ายเพื่อจะทำให้สำเร็จ  หรือ 
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อาจเป็นตอนที่คุณรอดออกมาจากสถานการณ์ที่อันตรายก็ได้ 

	 หรือลองนึกถึงตอนที่คุณลุกขึ้นยืนหยัดต่อสู้เพื่อตัวคุณเอง 

ในยามที่ต้องเผชิญหน้ากับคนที่มีบุคลิกข่มขู่คุกคาม  หรือตอนที่ 

คุณกัดฟันฮึดทำโปรเจ็กต์ยาก ๆ ที่โรงเรียน  มหาวิทยาลัย  หรือ 

ที่ทำงานจนสำเร็จ  หลักการทำงานในข้อนี้ก็เหมือนกับในข้อก่อนหน้า 

ที่ผมกล่าวไว้ 

	 การที่คุณพยายามระลึกถึงประสบการณ์ดังกล่าวให้เสมือน 

จริงให้มากที่สุด  เป็นการกระตุ้นและทำให้เครือข่ายระบบประสาท 

ที่เกี่ยวข้องมีความแข็งแรงขึ้น

	   ลองมองดูตัวคุณเองให้เหมือนมองเด็กเล็ก ๆ สักคนหนึ่งที่มี 

ความออ่นหวาน  อ่อนไหว  และมีค่า  จากนัน้กใ็หล้องสง่ความรูส้กึของ 

การเป็นที่ไว้วางใจได้  ความเข้มแข็งปกป้อง  และความห่วงใยไปให้ 

เด็กน้อยคนนั้น  (คุณอาจพกรูปตัวคุณเองตอนเป็นเด็กไว้ในกระเป๋า 

สตางค์ของคุณและหยิบมาดูบ้างเป็นบางครั้งก็ได้)

	   ลองจนิตนาการนำความรูส้กึในขอ้กอ่นหนา้นี้  คอืความรูส้กึ 

ของการเป็นที่ไว้วางใจได ้ เข้มแข็ง  และห่วงใยตัวคุณเองในวันนี้

	   ลองตั้งสติทำความระลึกรู้ถึงความรู้สึกในร่างกายคุณว่าเป็น 

อยา่งไรขณะทีค่ณุกำลงัยนืหยดัอยูข่า้งตวัคณุเอง  พยายามเปดิรบัและ 

เกื้อหนุนความรู้สึกนั้นให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะทำได ้ ลองสังเกตอาการ 

ขัดขืนปฏิเสธความรู้สึกนั้นและพยายามปล่อยวางไป

	   ลองถามตัวคุณเองว่า  ในขณะท่ีเรายืนหยัดอยู่ข้างตัวเราเองน้ัน 

เราสามารถทำอะไรดี ๆ  ให้ตัวเราได้บ้าง

	   จากนั้นเมื่อได้คำตอบแล้วก็ให้พยายามทำสิ่งนั้นให้ดีที่สุด 

เท่าที่คุณจะสามารถทำได้

	 จำไว้เสมอว่า

	   การยืนหยัดอยู่ข้างตัวคุณเองหมายความว่าคุณห่วงใย 

ตัวคุณเองเท่านั้นเอง  คุณเพียงแค่มีความปรารถนาดีที่จะให้ตัวเอง 

มีความสุข  แทนที่จะมีความกังวล  โศกเศร้า  รู้สึกผิด  หรือว่าโกรธ   

คุณอยากให้คนปฏิบัติต่อคุณดี ๆ  ไม่ใช่แย่ ๆ  คุณต้องการช่วยเหลือ 

ตัวตนของคุณเองในอนาคต  — นั่นก็คือตัวคุณเองในอีกหนึ่งอาทิตย์ 

ข้างหน้า  ปีหน้า  หรือว่าทศวรรษหน้า   —   ให้มีชีวิตดีที่สุดเท่าที่จะ 
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สามารถเป็นไปได้

	   ประสบการณ์ของคุณ มีความสำคัญ  ทั้งสำหรับการใช้ชีวิต 

ในปัจจุบันแต่ละขณะ  และสำหรับสิ่งที่จะหลงเหลือไว้ในโครงสร้าง 

ของสมองของคณุอนัเปน็ผลจากการทีค่วามคดิและความรูส้กึของคณุ 

สร้างร่องรอยทิ้งเอาไว้

	   มนัเปน็หลกัศลีธรรมทีรู่ก้นัทัว่ไปวา่เราควรจะปฏบิตัติอ่ผูค้น 

ด้วยความสุภาพ  ความเคารพ  และความเมตตากรุณา  ลองนึก 

ดดู ี  ๆวา่  คำว่า  “ผูค้น” ยอ่มรวมตวัคณุอยูด่ว้ย!  คณุมสีทิธิเ์ทา่เทยีมกบั 

ผู้อื่น  ความคิดเห็น  ความต้องการ  ความฝันต่าง ๆ ของคุณก็มี 

ความหมายเท่าเทียมกับความคิดเห็น  ความต้องการ  และความฝัน 

ของทุก ๆ คนในโลกนี้

	   เมือ่คณุดแูลตวัคณุเองอยา่งด ี คณุกจ็ะมศีกัยภาพทีจ่ะมอบ 

สิ่งดี ๆ ต่าง ๆ  ให้กับคนอื่นได้มากขึ้น  เริ่มจากคนรอบ ๆ ตัวคุณไปจน 

ถึงคนทั้งโลกทีเดียว
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บทที ่ 2
รับเอาสิ่งดี ๆ  เข้ามา

นักวิทยาศาสตร์เชื่อกันว่าสมองของคนเรามี ระบบตอบสนองในทางลบ พ่วง 

ติดมาด้วย  (Baumeister  et.al  2001;  Rozin  and  Royzman  2001)  ทั้งนี้  

เพราะว่าในขณะที่บรรพบุรุษเราต้องคอยหลบหลีกไม้เรียว1  และวิ่งไล่ตามแครอต2  

ในเวลาเป็นล้าน ๆ ปีของวิวัฒนาการนั้น  ไม้เรียวจัดว่ามีความจำเป็นเร่งด่วนกว่า 

และมีผลมากกว่าต่อการมีชีวิตรอดของคนเรา

ระบบตอบสนองในทางลบแสดงตวัออกมาหลายทาง  ตวัอยา่งเชน่  มงีานวจิยั 

พบว่า

	   สมองมีปฏิกิริยาตอบสนองกับสิ่งกระตุ้นในทางลบมากกว่า 

ส่ิงกระตุ้นในทางบวกท่ีมีแรงในการกระตุ้นเท่า   ๆ กัน  (Gottman  1995)

	   สัตว์ทั้งหลายรวมทั้งพวกเรา  โดยทั่วไปแล้วจะเรียนรู้จาก 

ความเจ็บปวดได้เร็วกว่าเรียนรู้จากความเพลิดเพลินพึงพอใจ  (Rozin   

and  Royzman  2001)  ดังสำนวนท่ีว่า  ถ้าถูกไฟลวกสักคร้ังหน่ึง 

ก็จะเข็ดขยาดไม่มีวันยอมโดนซ้ำสองนั่นเอง

	   ประสบการณ์ที่เจ็บปวดมักเป็นที่น่าจดจำมากกว่าประสบ- 

การณ์ที่เพลิดเพลิน  (Baumeister  et.al  2001)

	   คนสว่นใหญจ่ะยอมทำงานหนกัขึน้เพือ่หลกีเลีย่งการสญูเสยี 

บางอย่างที่พวกเขามีอยู่แล้วมากกว่าการทำงานหนักเพื่อที่จะให้ได้ 

สิ่งนั้นมา  (Rozin  and  Royzman  2001)

	   โดยทั่วไปแล้วความสัมพันธ์ที่ดีและยืนยาวต้องอาศัย 

อตัราสว่นอยา่งนอ้ย  5  :  1  ของการมปีฏสิมัพนัธต์อ่กนัในแงบ่วกตอ่การ 

มีปฏิสัมพันธ์ต่อกันในแง่ลบ  (Gottman  1995)

1 หมายถึงสิ่งที่มีลักษณะคุกคาม  เป็นอันตราย  – ผู้แปล
2 หมายถึงสิ่งที่น่าพึงพอใจ  – ผู้แปล
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คุณมักจะคิดถึงอะไรในใจของคุณเมื่อสิ้นสุดวันในแต่ละวัน  คุณจะนึกถึง 

สิง่ด ีๆ  50  อยา่งทีเ่ปน็ไปอยา่งดี  หรอืจะนกึถงึสิง่เดยีวทีผ่ดิพลาดไป  เชน่  คนขบัรถ 

คันหนึ่งที่ขับตัดหน้าคุณไปในท้องถนน  หรือสิ่งหนึ่งสิ่งใดในรายการสิ่งที่ต้องทำวันนี้ 

ที่คุณไม่ได้ทำ...

ผลก็คือ  สมองเปรียบเสมือนเส้นใยเวลโคร3 ที่ดูดเอาประสบการณ์ด้านลบ 

เอาไว้  แต่ก็เปรียบเสมือนเทฟลอน4 ที่ไม่ดูดซับเอาประสบการณ์ด้านบวกเอาไว้เลย  

จึงทำให้เกิด ความจำแฝงเร้น  (implicitmemory) 5  ซึ่งก็คือความรู้สึกที่อยู่ภายใน 

ใจคณุ  ความคาดหวงั  ความเชือ่  ความโนม้เอยีง  และอารมณ ์ ทีห่นัเหไปในทศิทาง 

ลบมากขึ้นเรื่อย ๆ 

มันไม่แฟร์เลยใช่ไหม  เพราะในความเป็นจริงแล้ว  ชีวิตคุณส่วนใหญ่น่าจะ 

เปน็เรือ่งบวก  หรอือยา่งนอ้ยกม็เีรือ่งทีเ่ปน็กลาง   ๆมากกวา่เรือ่งแงล่บ  นอกจากความ 

ไม่ยุติธรรมนี้แล้ว  ประสบการณ์ในด้านลบต่าง ๆ ที่สะสมมากยิ่งขึ้นเรื่อย ๆ  ในความ 

ทรงจำแฝงเร้นก็ยิ่งทำให้บุคคลนั้นมีความกระวนกระวายมากขึ้น  หงุดหงิดมากขึ้น  

และหดหู่มากขึ้น  ยิ่งไปกว่านั้นยังทำให้เขารู้สึกอดทนต่อผู้อื่นยากขึ้น  และเป็นผู้ให้ 

กับผู้อื่นยากขึ้นด้วย

แต่คุณไม่จำเป็นต้องยอมรับความลำเอียงนี้!

คุณก็สามารถทำให้เกมนี้ยุติธรรมขึ้นได้  ด้วยการพยายามโน้มน้อม  เข้าไปหา  

ความรู้สึกดี ๆ  เข้าไปหาสิ่งที่นำความสุขและประโยชน์มาให้แก่ตัวเราและผู้อื่น  และ 

หลังจากนั้น  แทนที่จะปล่อยให้ประสบการณ์ดี  ๆ  ไหลผ่านคุณไปเหมือนน้ำไหล 

ผ่านตะแกรง  คุณก็จะประทับและสะสมประสบการณ์ดี ๆ  เหล่านั้นไว้ในความทรงจำ 

แฝงเร้นในสมองของคุณ

คุณจะยังเห็นส่วนที่ยากลำบากของชีวิต 

ว่าไปแล้ว  เมื่อคุณเปิดรับสิ่งดี ๆ  เข้ามาในชีวิต  คุณจะสามารถเปลี่ยนมัน 

หรือทนมันได้มากขึ้น  เพราะมันจะช่วยให้คุณสามารถมองสิ่งที่ยากลำบากหรือ 

3  Velcro  คอื  วสัดทุีใ่ชต้ดิยดึดา้นสองดา้นของวสัด ุ เชน่  ผา้  กระเปา๋  หรอืรองเทา้ 
เป็นต้น  – ผู้แปล

4  Teflon  คือ  วัสดุเคลือบพื้นผิวกระทะที่ทำให้กระทะลื่นและอาหารไม่ติดกระทะ  –  
ผู้แปล

5 บางตำราเรียกว่า  “ความทรงจำโดยปริยาย”  บางตำราเรียกว่า  “ความทรงจำที่เกิด 
ภายใน”  – ผู้แปล



ทำทีละอย่าง  (Just  One  Thing)

18

ท้าทายนั้นได้อย่างเป็นเหตุเป็นผล  เมื่อคุณเปิดรับสิ่งดี ๆ  คุณจะยกระดับพลังงาน 

และความมชีวีติชวีาในตวัของคณุขึน้มา  และจะทำใหค้ณุมองเหน็สิง่ดี   ๆทีม่ปีระโยชน ์

ต่อตัวคุณมากมาย  มันจะทำให้ชีวิตของคุณรู้สึกเติมเต็มขึ้นมาจนกระทั่งคุณรู้สึก 

ว่าคุณมีอะไรมากมายเพียงพอที่จะเผื่อแผ่ไปยังคนอื่นต่อได้ด้วย

อ้อ  นอกจากจะเป็นกิจกรรมที่ดีสำหรับผู้ใหญ่แล้ว  การเปิดรับสิ่งที่ดี  ๆ  

กเ็ปน็กจิกรรมทีด่สีำหรบัเดก็ ๆ ดว้ย  มนัจะทำใหพ้วกเขามคีวามยดืหยุน่ฟืน้ตวัเรว็ขึน้ 

จากสถานการณ์ที่เป็นทุกข์  จะทำให้พวกเขามีความมั่นใจมากขึ้น  และมีความสุข 

มากขึ้นด้วย

วิธีทำ

1.  มองหาข้อเท็จจริงท่ีเป็นส่ิงดี ๆ  และเปล่ียนมันให้กลายเป็น 
ประสบการณ์ด ีๆ 

	 สิ่งดี ๆ  ได้แก่  เหตุการณ์ดี ๆ  เช่น  การจัดการสะสางอีเมล 

จนเสร็จไปชุดหนึ่งหรือการได้รับคำชม  นอกจากนี้  สิ่งดี ๆ ยังอาจ 

หมายถึงแง่มุมดี ๆ ของโลกหรือของตัวคุณเองก็ได้  ข้อเท็จจริงดี ๆ   

สว่นใหญแ่ลว้เปน็สิง่ธรรมดา ๆ และคอ่นขา้งจะดไูมส่ำคญัเทา่ไหร ่ แต่ 

อย่างน้อยมันก็เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นจริง ๆ 

	 การฝึกมองหาสิ่งดี ๆ  ไม่ได้หมายความว่าให้คุณมองโลกผ่าน 

แว่นตาท่ีมีเลนส์สีกุหลาบ  แต่เพียงให้คุณตระหนักรู้ถึงบางส่ิงบางอย่าง 

ท่ีเกิดข้ึนจริงและเป็นจริงตามนั้น  หลังจากนั้น  เมื่อคุณตระหนักรู้ถึง 

ข้อเท็จจริงที่เป็นสิ่งดี ๆ แล้ว  ไม่ว่าจะเป็นสิ่งที่มีอยู่ในขณะนั้นหรือว่า 

ผ่านไปแล้ว  ให้คุณปล่อยใจให้รู้สึกดีกับสิ่งนั้น 

	 บ่อยครั้งเหลือเกินในชีวิตที่สิ่งดี ๆ  เกิดขึ้น  เช่น  ดอกไม้กำลัง 

ผลิบาน  ใครบางคนดีกับเรา  เราบรรลุถึงเป้าหมาย  และคุณก็รู้ด้วย 

ว่าสิ่งนั้นเกิดขึ้น  แต่คุณไม่รู้สึกถึงความจริงข้อนั้น  คราวนี้ลองปล่อย 

ให้สิ่งดี ๆ  เหล่านั้นส่งผลกระทบให้ถึงความรู้สึกคุณ  ลองทำขั้นตอนนี้ 

และอีก  2  ขั้นตอนถัดไปอย่างน้อยวันละ  6  ครั้ง  การทำความรู้สึก 

เช่นนี้  โดยมากใช้เวลาเพียงครั้งละครึ่งนาทีเท่านั้นเอง  ดังนั้นเราจึง 

มีเวลาพอเสมอเพื่อที่จะเปิดรับสิ่งดี ๆ 

	 คุณสามารถทำกิจกรรมนี้ในระหว่างที่คุณใช้ชีวิตประจำวัน 
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ตามปกติ  หรอืจะทำในชว่งทีค่ณุอยากใชค้วามคดิทบทวนสิง่ทีเ่กดิขึน้ 

ในระหว่างวันก็ได้  เช่น  ช่วงเวลาก่อนนอน  (ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่สมอง 

เปิดรับเป็นพิเศษต่อการเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ  )

	 ในการฝึกปฏิบัตินี้  ผมอยากให้คุณคอยสังเกตความลังเล 

ที่จะยอมมีประสบการณ์ดี ๆ ของตัวคุณเองด้วย  เช่น  บางครั้งคุณ 

อาจคิดว่าคุณไม่มีค่าคู่ควรที่จะรู้สึกดี ๆ  หรือคุณอาจคิดว่าเป็นเรื่อง 

เห็นแก่ตัว  ไร้สาระ  หรือน่าอายที่จะรู้สึกเพลิดเพลินพึงพอใจ  หรือ 

คุณอาจจะกลัวไปเองว่า  ถ้าคุณรู้สึกดี  คุณอาจลดความระมัดระวัง 

ลงและปล่อยให้สิ่งที่ร้าย ๆ  เกิดขึ้นได้

	 จากนั้น  ให้คุณหันความรู้สึกกลับไปที่ข้อเท็จจริงที่เป็นสิ่งด ีๆ   

เหล่านั้นอีกครั้ง  พยายามเปิดใจรับมัน  หายใจออก  หายใจเข้า  และ 

ทำตัวผ่อนคลาย  ปล่อยให้ความรู้สึกดี ๆ  เข้าไปกระตุ้นตัวคุณ  มัน 

ก็เหมือนการนั่งลงเพื่อที่จะรับประทานอาหารนั่นเอง  อย่าเพียงแต่นั่ง 

มองมันอย่างเดียว  ลงมือชิมมันด้วยนะ!

2.  มีความเพลิดเพลินกับประสบการณ์นั้นอย่างแท้จริง

	 ส่วนใหญ่แล้ว  ประสบการณ์ดี  ๆ มักจะค่อนข้างเบา  ซึ่งก็ 

ใช้ได้  ขอเพียงให้มีสติระลึกรู้อยู่กับความรู้สึกเกี่ยวกับประสบการณ ์

นั้น ๆ สัก  10,  20  หรือแม้แต่  30  วินาทีต่อเนื่องกัน  อย่าปล่อยให้ 

ตัวคุณถูกดึงความสนใจไขว้เขวไปที่อื่น

	 ทำตัวให้ผ่อนคลายและเปิดกายเปิดใจรับประสบการณ์นั้น ๆ   

ปล่อยให้มันเข้ามาเติมเต็มในใจคุณ  ปล่อยให้มันเข้ามาในตัวคุณ   

(หากมองในแง่ของการเจริญภาวนาแล้ว  การฝึกปฏิบัติลักษณะนี้ 

ก็เป็นเหมือนการฝึกสมาธิแบบหนึ่งสักประมาณ  10  กว่าวินาที  โดย 

ในระหว่างนั้นคุณจะรู้สึกปีติดื่มด่ำกับประสบการณ์ดี ๆ) 

	 ยิ่งคุณสามารถรักษาความรู้สึกถึงประสบการณ์ดี ๆ นั้น ๆ  ได้ 

นานเท่าไหร่  และยิ่งคุณสามารถมีความรู้สึกร่วมได้มากเท่าไหร่    

จำนวนเซลล์ประสาทที่จะส่งกระแสสัญญาณออกมาและประสาน 

เชื่อมโยงเข้าด้วยกันก็จะยิ่งมีมากขึ้นเท่านั้น  ดังนั้นจึงส่งผลให้ความ 

ทรงจำแฝงเร้นถูกบันทึกลงไปอย่างชัดเจนมากยิ่งขึ้นด้วย

	 ในการฝึกปฏิบัตินี้   คุณไม่ได้ยึดติดอยู่กับประสบการณ์ 
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ด้านบวก  เพราะการทำอย่างนั้นจะนำไปสู่ความเครียดและความ 

ผิดหวัง  ในความเป็นจริง  คุณกำลังทำสิ่งที่ตรงกันข้ามเลย  การ 

เปิดรับสิ่งดี ๆ จะทำให้คุณรู้สึกได้รับการเติมเต็มจากภายใน  คุณจึง 

จะมีความอ่อนแอน้อยลงและมีความอยากน้อยลง

	 ความสุขของคุณจะค่อย ๆ กลายเป็นความสุขแบบไม่มีเงื่อนไข   

ซึ่งเกิดขึ้นจากการเติมเต็มภายในใจของคุณเอง  แทนที่จะมาจาก 

เงื่อนไขภายนอก

3.  ใส่ใจและสัมผัสให้ได้ว่าประสบการณ์ดี ๆ กำลังฝังรากลึก 
ในตัวคุณ

	 คนเรามีวิธีทำข้อนี้ต่างกันออกไป  บางคนรู้สึกถึงความอบอุ่น 

วาบแผ่ขยายไปทั่วหน้าอกเหมือนความรู้สึกของการได้ดื่มโกโก้ร้อน ๆ   

สักถ้วยในวันอันหนาวเหน็บ  บางคนก็จะจินตนาการภาพว่ามีน้ำเชื่อม 

สีทองไหลลงไปในร่างกาย  เด็ก ๆ อาจจินตนาการเห็นอัญมณีที่มีค่า 

เข้าไปในหีบสมบัติที่อยู่บริเวณหัวใจของเขาหรือเธอ 

	 และในคนบางคน  เขาอาจตระหนักรู้เพียงว่า  ในระหว่างที่ 

ประสบการณ์และความรู้สึกดี ๆ นี้อยู่ในขอบข่ายความรู้ตัวทั่วพร้อม 

ของเขา  เครือข่ายเซลล์ประสาทที่เกี่ยวข้องต่าง ๆ ก็จะทำงานกันอย่าง 

เต็มที่ด้วยการส่งกระแสสัญญาณออกไปและเชื่อมโยงเข้าไว้ด้วยกัน

	 ทุก ๆ ครั้งที่เราเปิดรับสิ่งดี ๆ  เข้ามา  มันจะมีผลเพียงเล็กน้อย 

เท่านั้น  แต่เมื่อเวลาผ่านไป  สิ่งเล็กน้อยเหล่านั้นจะค่อย ๆ สะสมเพิ่ม 

มากขึ้น  ค่อย ๆ  เชื่อมโยงประสบการณ์ดี ๆ  เข้าไปในสมองของคุณ 

และในตัวของคุณโดยรวม

	 โดยเฉพาะอย่างยิ่งเวลาที่คุณทำตามแบบฝึกหัดต่าง  ๆ  ใน 

หนังสือเล่มนี้  หรือลงมือทำกิจกรรมที่ช่วยฟื้นฟูและพัฒนาด้านจิตใจ 

หรือด้านจิตวิญญาณ  ขอให้คุณพยายามเปิดรับเอาสิ่งดี ๆ จากผลของ 

ความพยายามของคุณเข้าไป  มันจะช่วยให้คุณสามารถประทับเอา 

ผลดีของการปฏิบัติเหล่านั้นลงไปในจิตและประสาทของคุณได้อย่างด ี

ทีเดียว


