
หนังสือดี  เปลี่ยนแปลงชีวิตได้
มอบหนังสือดี  เป็นของขวัญส�ำหรับคนท่ีรักและห่วงใย

แปลและเรียบเรียงโดย : ภรณี  ภูรีสิทธ์ิ

บรรณาธิการโดย : สมชัย  เบญจมิตร

หนังสือขายดี

เขียนโดย : ดร.ชอว์นา  แชพิโร

มุ่งม่ันท�ำหนังสือดี - เพื่อคุณ



2  วิธีฝึกสติ และปรับสมอง เปลี่ยนวิธีคิด เพิ่มความเมตตากรุณา... โดย  ดร.ชอว์นา  แชพิโร 
GOOD MORNING, I LOVE YOU

เขียนโดย :	 Shauna  Shapiro PhD  (ดร.ชอว์นา  แชพิโร)  

หนังสือ 	 Good Morning, I Love You  วิธีฝึกสติ และปรับสมอง  
	 เปลี่ยนวิธีคิด เพิ่มความเมตตากรุณา เพื่อความสงบสุข แจ่มชัด และเบิกบาน

ISBN  978-616-444-049-4	   ราคา  220  บาท  

สงวนลิขสิทธ์ิตามพระราชบัญญัติลิขสิทธ์ิ (ฉบับเพิ่มเติม)  พ.ศ. 2565  โดย  บริษัท บี มีเดีย กรุ๊ป (ประเทศไทย) จ�ำกัด

ห้ามการลอกเลียนไม่ว่าส่วนหนึ่งส่วนใดของหนังสือเล่มนี้  รวมท้ังการจัดเก็บถ่ายทอด  ไม่ว่าด้วยรูปแบบหรือวิธีการใด ๆ 

ด้วยกระบวนการทางอิเล็กทรอนิกส์ การถ่ายภาพ การบันทึก หรือวิธีการอื่นใด โดยไม่ได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษร

แปลจาก 	 Good Morning, I Love You : Mindfulness and Self-Compassion 
	 Practices to Rewire Your Brain for Calm, Clarity, and Joy.

พิมพ์ครั้งแรก : ธันวาคม 2565           2 2 1 2  9  8  7  6  5  4  3  2  1

แปลและเรียบเรียงโดย : ภรณี  ภูรีสิทธิ์     บรรณาธิการโดย : สมชัย เบญจมิตร

Copyright © 2020  by What You Practice Grows Stronger, Inc.  Published by arrangement with  
Park & Fine Literary and Media,  through The Grayhawk Agency Ltd.   Thai copyright © 2022  
by Bee Media Group (Thailand) Co., Ltd. 

69  ซ.เรวดี 12  ถ.ติวานนท์  ต.ตลาดขวัญ  อ.เมืองนนทบุร ี จ.นนทบุรี 11000

Line id : @beemedia  www.facebook.com/beemedia  Email : Info@BeeMedia.co.th

ติดต่อส�ำนักพิมพ์ได้ที่  มือถือ  089-111-7500,   089-120-7700    โทรศัพท์  02-034-9474

  กรณีต้องการสั่งซื้อจำ�นวนมาก เพื่อใช้เป็นของขวัญหรือ ส.ค.ส. ในทุกเทศกาล เช่น ปีใหม่

งานสัมมนา งานอบรม พัฒนาบุคลากรหน่วยงานหรือเป็นของขวัญเพื่อคนที่รักและห่วงใย

ขอรับส่วนลดพิเศษที่ 089-111-7500, Line id : @beemedia, www.BeeMedia.co.th

โทรศัพท์ 02-826-8000  โทรสาร 02-826-8356-9  http://www.se-ed.com



  3

- สิ่ ง ดี ๆ จ า ก ผู้ ใ ห้ สู่ ผู้ รั บ -

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่าน  คือผู้ที่มีความเอาใจใส่และปรารถนา 
สิ่งท่ีดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือดีเล่มนี้  ที่จะท�ำให้ท่านมีวิธีคิดแนวทางในการ
เปลี่ยนแปลงตนเองด้วยการฝึกเจริญสติและการภาวนา  ปรับสมอง  เปลี่ยนวิธีคิด  
เพิ่มความเมตตากรุณา  เพื่อความสงบสุข  และมีชีวิตที่ดี

นี่คือส่ิงท่ีคนพิเศษ  ผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่าน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องการให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตท่ีดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีข้ึนได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำ�หรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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ดร.ชอว์นา  แชพิโร  (Shauna  Shapiro)  เป็นอาจารย์  นักเขียน  
และผู้เชี่ยวชาญระดับสากล  ในเร่ืองของการเจริญสติ  ดร.ชอว์นา  
เป็นหนึง่ในผู้เขยีนร่วมของหนงัสอืขายดชีือ่  The  Art  and  Science  
of  Mindfulness  และ  Mindful  Discipline  ซึ่งได้รับการแปล
เป็นภาษาต่าง ๆ  ถึง  14  ภาษา  นอกจากนี้  เธอยังมีบทความวิชาการ 

                 กว่า  150  บทความที่ได้รับการตีพิมพ์ในวารสารวิชาการต่าง ๆ 

ดร.ชอว์นา  เคยได้รับเชิญเป็นผู้บรรยายในประเทศไทย  เดนมาร์ก  ภูฏาน  
แคนาดา  ตลอดจนบรรยายให้กบับริษัทชัน้น�ำต่าง ๆ  อาท ิ Google,  Cisco  Systems 
Procter  &  Gamble  และ  Genentech  โดยเธอเป็นหนึ่งในผู้บรรยายใน  TEDx  
Talk  เมื่อ  ปี ค.ศ. 2017  ในหัวข้อ  “The  Power  of  Mindfulness”  เธอส�ำเร็จ
การศึกษาปริญญาตรี  เกียรตินิยมอันดับหนึ่ง จาก  Duke  University  และเป็น
ผู้รับทุนสถาบัน  Mind  and  Life  Institute  ซึ่งร่วมก่อตั้งโดยท่านทะไลลามะ  
ปัจจุบันเธอและลูกชาย  อาศัยอยู่ที่รัฐแคลิฟอร์เนีย  ประเทศสหรัฐอเมริกา  เว็บไซต์
ของเธอคือ  www.drshaunashapiro.com

-  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

-  เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง  -

ภรณี  ภูรีสิทธิ์  ส�ำเร็จการศึกษาปริญญาตรี  คณะวิศวกรรมศาสตร์  
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  และรับทุนธนาคารแห่งประเทศไทย  ศึกษา
ปริญญาโทที่  Duke  University  สหรัฐอเมริกา  เคยท�ำงานธนาคาร
แห่งประเทศไทย  และเคยเป็นที่ปรึกษาด้านไอที  ในประเทศสิงคโปร์  

และสหรัฐอเมริกา  เมื่อมีลูกคนที่สอง  เธอลาออกมาเป็นคุณแม่เต็มตัวเพื่อเลี้ยงดูลูก  
ด้วยใจรักและสนใจเรียนรู้ด้านจิตวิทยาเด็ก  จึงมีผลงานแปลหลายเล่ม  อาทิ  วิธีพูด
กับลูก  วิธีฝึกเด็กให้ฉลาดและเก่ง  ลูกโชคดีที่มีพ่อแม่อย่างเรา ฯลฯ โดย ส�ำนักพิมพ์  
บี  มีเดีย

นอกจากนี้  ภรณียังศึกษาปริญญาโทด้านศิลปศาสตร์  สาขาวิชาภาษาอังกฤษ
เป็นภาษานานาชาต ิจากจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เมือ่คร้ังท�ำกจิการสถาบันสอนภาษา
ส�ำหรับเด็ก  ปัจจุบันเธอเป็นนักแปลอิสระ  และเป็นนักจัดกระบวนการเรียนรู้ส�ำหรับ
เด็กและเยาวชนนอกระบบ  สถาบันยุวโพธิชน  เสมสิกขาลัย  มูลนิธิเสฐียรโกเศศ 
-นาคะประทปี  โดยการภาวนาเป็นหนึง่ในแกนส�ำคญัของหลกัสตูรการศกึษาทางเลอืก
ของสถาบัน
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มีค�ำกล่าวที่ว่า “ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึน้กับคุณ มันก็ได้เกิด

ข้ึนไปแล้ว  คําถามที่สําคัญคือ  คุณจะรับมือกับมันอย่างไร”  ค�ำถามนี้ช่วย

ให้คิดที่จะหาวิธีรับมือกับสิ่งที่เกิดขึ้นเพื่อชีวิตที่ดีขึ้น  ไม่ใช่การจมจ่อมอยู่กับ

ความทกุข์หรือเหตกุารณ์ร้ายทีเ่กดิขึน้กบัตน เพราะเราทุกคนต้องการความสขุ  

ความสมหวังและมีชีวิตที่ดี  ดังนั้นจึงต้องเปลี่ยนแปลงตนเอง  หนังสือเล่มนี้

สอนการฝึกเจริญสติ  การภาวนา  การปรับเปลี่ยนวิธีคิดและการฝึกตนเพื่อ

ปรับสมอง  เพราะสิ่งที่เราฝึกฝนเป็นประจ�ำจะเปลี่ยนสมองของเราได้  

จากข้อมูลทางวิทยาศาสตร์ในระบบประสาทวิทยา  สมองของเรา

เปลี่ยนแปลงได้เพื่อตอบสนองต่อประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้น  เมื่อมีความใส่ใจ  

สายใยสมองจะส่งผ่านสัญญาณ  และพัฒนาให้เกิดความเชื่อมโยงในระบบ

ประสาท  หนงัสอืเล่มนีจ้ะช่วยสอนให้คณุรู้วธีิทีจ่ะรักษาความใส่ใจเพือ่กระตุ้น

ระบบเครือข่ายในสมองเพื่อเปลี่ยนแปลงโครงสร้างภายใน  มีทั้งเนื้อหาและ

แบบฝึกปฏิบัติที่มีข้อมูลเชิงวิทยาศาสตร์และงานวิจัยรองรับ  ซึ่งแสดงให้เห็น

ถึงการสร้างสุขภาวะทางจิตที่ดีแก่ชีวิตของเรา  เรียนรู้วิธีการเสริมสร้างความ

เมตตากรุณาและความรักเพื่อการด�ำรงอยู่ในโลกใบนี้อย่างเป็นสุข  ด้วยการ

เสริมสร้างความงอกงามของชีวิตภายใน

หนังสือ  “วิธีฝึกสติ  และปรับสมอง  เปลี่ยนวิธีคิด เพิ่มความเมตตา

กรุณา  เพื่อความสงบสุข  แจ่มชัด  และเบิกบาน”  เล่มนี้เป็นหนังสือดี   

แปลจากหนังสือขายดี  “Good  Morning,  I  Love  You”  เขียนโดย  

ดร.ชอว์นา  แชพโิร  ซ่ึงจะช่วยให้ท่านมวิีธใีนการเปลีย่นแปลงตนเองด้วยการ 

ฝึกสติ  ปรับสมอง  มีความเมตตากรุณาต่อตนเองเพื่อท�ำให้สิ่งต่าง ๆ ดีขึ้น  

ส�ำนักพิมพ์                     มีความภูมิใจที่ได้จัดพิมพ์  หนังสือดี  

เล่มนี้ที่จะช่วยให้ท่านมีวิธีในการเปลี่ยนแปลงตนเองและมีชีวิตที่ดีกว่าเดิม

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ บรรณาธิการ
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“ไม่ว่าคุณจะอยู่  ณ  ที่ใด

ที่แห่งนั้นคือจุดเริ่มต้น”

คาเบียร์
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ค�ำนิยม
“‘อรุณสวัสดิ์  ฉันรักคุณ’  อาจจะเป็นหนังสือเกี่ยวกับการเจริญสติท่ี

ส�ำคัญที่สุดเท่าที่ผมเคยอ่านมา  ท�ำไมนะหรือ  เพราะเราทุกคนต้องการความสุข  

เราทุกคนต้องการท่ีจะรักตัวเอง  แต่มีหนังสือเพียงไม่กี่เล่มที่บอกวิธีว่าเราต้อง

ท�ำอย่างไร  ดร.ชอว์นา  ได้เขียนวิธีการ  ซ่ึงเป็นการผสมผสานที่ลงตัวของ

วิทยาศาสตร์  เรื่องเล่า  แบบฝึกหัด  และภูมิปัญญา  โดยมีจุดประสงค์เดียวคือ  

เพื่อช่วยให้คุณรักตัวเองและรักชีวิตของคุณ  แม้ว่าชีวิตช่างแสนยุ่งเหยิง  ขอให้

คุณวิ่ง!  (อย่าเพียงแค่เดิน)  เข้าหาหนังสือเล่มนี้  และอ่านด้วยความตั้งใจ  แล้ว

การฝึกฝนจะเปลี่ยนชีวิตของคุณ”

-  จัสติน  ไมเคิล  วิลเลียม  ผู้เขียนหนังสือ  Stay  Woke

“หนังสือเล่มนี้เขียนถึงการเจริญสติและการเสริมสร้างความกรุณาต่อ

ตนเองได้อย่างงดงาม  รวมทั้งสร้างแรงบันดาลใจ  และใช้งานได้จริง  มีทั้ง

ภูมิปัญญา  วิทยาศาสตร์  และเรื่องเล่าในสัดส่วนที่เท่า ๆ กัน  รับรองว่าหนังสือ

เล่มนี้จะเปลี่ยนชีวิตคุณได้”

-  ดร.คริสติน  เนฟ  ผู้เขียนหนังสือ  The  Mindful  Self-Compassion

“ดร.ชอว์นา  เป็นหนึ่งในนักวิทยาศาสตร์ที่รอบคอบ ทุ่มเท และชัดเจน

ที่สุดในด้านของการเจริญสติและความกรุณา  ทั้งจากการฝึกฝนด้วยตนเองและ

จากงานวิจัยของเธอทีศ่กึษาอย่างยาวนานเป็นทศวรรษ  หนงัสอืเล่มนีเ้ป็นคูม่อืที่

ใช้งานได้จริง และมนัจะช่วยให้คณุพบกบัความแจ่มชดั ความสงบและความสขุ”

-  แอนดรู  วีล  ผู้เขียน  Spontaneous  Happiness   
และ  Eight  Weeks  to  Optimum  Health

“การผสมผสานท่ีลงตวัระหว่างแรงบันดาลใจ  วทิยาศาสตร์  หวัใจ  และ

เครื่องมือที่ใช้งานได้จริง  จากนักวิจัยชั้นน�ำที่ได้ศึกษาเรื่องของการเจริญสติและ

ความกรุณา  หนังสือเล่มนี้ยอดเยี่ยมมาก...  เมื่ออ่านหนังสือเล่มนี้  คุณจะรู้สึก

เหมือนมีเพื่อนที่ชาญฉลาดที่คอยทักทายคุณว่า  ‘อรุณสวัสดิ์  ฉันรักเธอ’”

-  ริค  แฮนสัน  ผู้เขียนหนังสือขายดี  The  Practical   
Neuroscience  of  Happiness,  Love,  and  Wisdom
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“ดร.ชอว์นา  หนึ่งในนักวิทยาศาสตร์ที่รอบคอบ  มีคารมคมคาย  และ

ทุม่เทอย่างเต็มท่ีในเร่ืองของการเจริญสตแิละความกรุณา  ประสบการณ์จากการ

ฝึกฝนด้วยตัวเองเป็นเวลายาวนานหลายศตวรรษของเธอ  ตลอดจนการศึกษา

วจัิยทางวทิยาศาสตร์ท�ำให้หนงัสือเล่มนีเ้ปรียบเสมอืนอญัมณท่ีีมค่ีาอย่างแท้จริง”

-  ชิพ  คอร์นเลย์  ผู้เขียนหนังสือขายดีเรื่อง  Wisdom  at  Work

“หนังสือเล่มนี้เป็นคู่มือที่เฉียบคมและใช้งานได้จริง  ที่จะแสดงให้เห็น

ว่าการเจริญสติและความกรุณาต่อตนเองสามารถรักษาเราและโลกได้อย่างไร  

งานเขียนของ  ดร.ชอว์นา  ช่วยท�ำให้ผู้อ่านเข้าใจหลักการทางวิทยาศาสตร์ที่อยู่

เบื้องหลัง  ว่าท�ำไมค�ำวิพากษ์วิจารณ์ภายในของเรา  จึงท�ำให้ความทุกข์ทรมาน

ของเรารุนแรงยิ่งขึ้น  ตลอดจนแนะน�ำวิธีปฏิบัติเพื่อพัฒนาความสามารถในการ

มคีวามกรุณาต่อตนเอง  เพือ่บรรเทาความทกุข์ทรมานในชวีติ  หนงัสอืเล่มนีฉ้าย

ให้เห็นถึงความชัดเจนและปัญญาของเธอ  เพื่อประโยชน์ของพวกเราทุกคน”

-  มาร์ค  โคลแมน  ผู้เขียน  From  Suffering  to  Peace

“นีเ่ป็นหนงัสอืทีย่อดเยีย่มทีเ่ขยีนได้อย่างชดัเจนและอบอุน่อย่างน่าสนใจ  

ดร.ชอว์นา แชพิโร  เป็นทีรู้่จกัอย่างกว้างขวางในระดบัสากล  จากผลงานการวจิยั

ที่โดดเด่นของเธอ  ตลอดจนงานทางคลินิก  เธอเป็นหนึ่งในนักวิทยาศาสตร์ที่ 

หาตัวได้ยาก  เพราะไม่เพียงแต่มีส่วนร่วมในวิธีการท�ำงานวิจัยใหม่ ๆ  แต่ยังมี

ความเข้าใจที่ลึกซึ้งเกี่ยวกับจิตใจ  ความท้าทาย  และ  ศักยภาพของสมองด้วย”

-  มาร์ค  วิลเลียม  ศาสตราจารย์เกียรติคุณ   
ด้านจิตวิทยาคลินิก  มหาวิทยาลัยออกซ์ฟอร์ด

“พวกเราหลายคนรู้ว่าตัวเองไม่สมบูรณ์แบบ  และมีความเชื่อท่ีผิด ๆ  

ว่าการตัดสินตัวเองจะช่วยให้เราปรับปรุงตัวให้ดีขึ้นได้  ดร.ชอว์นา  ท�ำลาย 

ความเชือ่ท้ังหมดนี ้ งานบกุเบกิด้านการเจริญสตขิองเธอน�ำเสนอทัง้วิทยาศาสตร์  

และแบบฝึกปฏิบัติว่าด้วยความกรุณาต่อตนเอง  ซึ่งเป็นเคล็ดลับในการเติมเต็ม  

การเปลี่ยนแปลง  และบันดาลความสุขในชีวิต”

-  ลอริน  โรช  ผู้เขียน  The  Radiance  Sutras
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ความรู้สึกตัว : วิทยาศาสตร์และการฝึกปฏิบัต ิ

เพ่ือการด�ำรงอยู่กับปัจจุบันขณะ

ถ้าหากคุณสนใจท่ีจะเรียนรู้ขั้นตอนท่ีเรียบง่ายแต่ลึกซ้ึง  
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ความงอกงามของชีวิตภายในและความสัมพันธ์กับโลกภายนอก  หนังสือเล่มนี้

มีค�ำตอบส�ำหรับคุณ  ด้วยเนื้อหาที่ตรงไปตรงมา  มีสาระความรู้และมีงานวิจัย

รองรับ  น�ำเสนอวิธีการด�ำรงชีวิตให้มีความหมายในทุก ๆ วัน ถ้าคุณท�ำตาม 

ค�ำแนะน�ำของ  ดร.ชอว์นา แชพิโร  คุณจะได้เสริมสร้างความตั้งใจ ความมุ่งมั่น  

การตระหนักรู้ และทัศนคติของความเมตตากรุณา ซ่ึงดร.ชอว์นาเป็นหนึ่งใน 
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งานวิจัยของ  ดร.ชอว์นา  และนักวิจัยอีกหลายต่อหลายท่านตลอดช่วง

ระยะเวลา 20 ปีทีผ่่านมา ได้แสดงให้เหน็ถงึข้ันตอนในการฝึกฝนจติใจ ทีน่�ำพา

ให้เกดิการเปลีย่นแปลงของร่างกายและสมอง  ผลลพัธ์ทีเ่ป็นท่ีประจกัษ์จากงาน

วิจัยได้แก่  สารคอร์ติซอลหรือฮอร์โมนความเครียดที่ลดลง  ระบบภูมิต้านทาน

ทีเ่พิม่ข้ึน  ระบบหลอดเลอืดหวัใจท�ำงานได้ดีข้ึน  การอักเสบทีล่ดลง  การท�ำงาน

ท่ีดีข้ึนของสารเทโลเมเรสหรือเอนไซม์ที่มีหน้าที่รักษาและซ่อมแซมส่วนปลาย 

ของโครโมโซม  เพื่อรักษาให้เซลล์ในร่างกายของคุณมีความสมบูรณ์แข็งแรง  

และชะลอวัย

ในงานวิจัยทางสมองนั้น การฝึกปฏิบัติที่ช่วยสร้างสมาธิ การตระหนักรู้  

และบ่มเพาะทัศนคติแห่งความเมตตากรุณาเหล่านี้  แสดงให้เห็นถึงการ
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เปลีย่นแปลงเชงิโครงสร้างภายในสมอง  ดงัที ่ ดร.ชอว์นา  ได้กล่าวไว้ในหนงัสอื

ว่า “เพราะฝึกฝน จึงเติบโต” คืออุปมาอุปไมยที่เห็นเด่นชัดของวิทยาศาสตร์ใน

ระบบประสาทวิทยา  สมองของเราเปลีย่นแปลงได้เพือ่ตอบสนองต่อประสบการณ์

ท่ีเกิดขึ้น  การเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทเกิดขึ้นเป็นกระบวนการที่สรุป 

ได้ดังนี้  เมื่อมีความใส่ใจ  สายใยสมองจะส่งผ่านสัญญาณ และพัฒนาให้เกิด

ความเชือ่มโยงในระบบประสาท  หนงัสอืเล่มนีจ้ะสอนให้คณุรู้วธีิรักษาความใส่ใจ

เพื่อกระตุ้นระบบเครือข่ายในสมองเพื่อเปลี่ยนแปลงโครงสร้างภายใน  นี่เป็น 

เร่ืองจริงไม่ใช่นยิาย การภาวนาช่วยปรับเปลีย่นสภาพทางกายภาพของสมองของ

คุณได้

การเปลี่ยนแปลงของการท�ำงานของสมองและโครงสร้างสมองจากการ 

ฝึกปฏิบัติเหล่านี้เป็นไปแบบบูรณาการ  หมายถึงการเชื่อมโยงของส่วนต่าง ๆ ที่

แตกต่างกันอย่างสิ้นเชิง หมายถึงการเชื่อมโยงของสมองท้ังซีกซ้ายและซีกขวา

เมื่อมีการเติบโตของไฟเบอร์ที่เรียกว่า  คอร์ปัส คาโลซัม  นอกจากนี้ยังเกิด 

บรูณาการของระบบการเชือ่มโยงของสมองส่วนหน้าและสมองส่วนฮปิโปแคมปัส 

รวมไปถึงการเชื่อมโยงของสิ่งที่เรียกว่า  “คอนเนกโทม”  หรือการเชื่อมโยงของ

ส่วนประกอบอื่น ๆ ของสมอง  ซึ่งคุณสามารถพัฒนาได้เมื่ออ่านและฝึกปฏิบัติ

ตามค�ำแนะน�ำในหนังสือเล่มนี้

ทัง้หมดทัง้มวลนี ้ หมายความว่าคณุจะสามารถปรับสมองให้มบีรูณาการ

เพิ่มมากขึ้น  ซ่ึงคุณจะได้เรียนรู้จากบทความและงานวิจัยมากมายที่แสดงให้ 

เห็นถึงประโยชน์ของบูรณาการ  ทั้งในแง่ของการพัฒนาอารมณ์และความรู้สึก 

ความคิดและวิจารณญาณ  คุณธรรมและพฤติกรรมที่เกี่ยวข้อง  ความเข้าอก

เข้าใจและความกรุณา  ตลอดจนความใส่ใจและความตระหนักรู้เท่าทัน  แง่มุม

ต่าง ๆ เหล่านี้ของการฝึกเจริญสติ  นอกจากจะช่วยให้เรามีชีวิตที่สมดุลขึ้นแล้ว  

ยังเป็นพื้นฐานท่ีส�ำคัญของสุขภาวะทางกายและใจที่สมบูรณ์แข็งแรง  ด้วย 

แบบฝึกปฏิบัติง่าย ๆ ที่ท�ำเป็นประจ�ำ  เราจะได้ฝึกฝนจิตใจให้มีสมาธิ  มีเมตตา

กรุณา  และมีทัศนคติที่เปิดกว้าง  ด้วยการฝึกฝนอย่างสม�่ำเสมอ  สภาวะจะ

กลายเป็นนิสัย  และเมื่อนั้นการเชื่อมโยงของสมองก็จะพัฒนายิ่งขึ้น  เพราะยิ่ง

ฝึกฝน  เราจึงเติบโต
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ดร.ชอว์นา เป็นผู้มีบทบาทส�ำคัญในงานวิจัยท่ีแสดงให้เห็นถึงวิธีการ 

ปลูกฝังให้นักศึกษาแพทย์มีความเข้าอกเข้าใจคนไข้มากขึ้น  วิธีการบ่มเพาะสติ

ในชวีติของเรา  และบทบาทของความกรุณาต่อตนเองท่ีท�ำให้เรามสีติมากขึน้  เธอ

เป็นหนึ่งในผู้ที่ช่วยให้เราเห็นถึงประโยชน์ของการฝึกภาวนาในการศึกษา  และ

ในการท�ำงานในคลนิกิ  อีกท้ังในงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ของเราว่ามนัไม่ได้เพยีง

แต่ช่วยให้เรามสีมาธิหรือมวีจิารณญาณทีด่ขีึน้  แต่การภาวนาช่วยให้เรามทีศันคติ

ของความเมตตากรุณาซึ่งแทรกซึมอยู่ในคุณภาพทุกอย่างของชีวิต  ช่วยเยียวยา

หัวใจ น�ำพาความอบอุน่ให้เกดิขึน้ในความสมัพนัธ์  และช่วยให้เรามคีวามยดืหยุน่

หรือสามารถปรับตัวต่อสถานการณ์ต่าง ๆ  ของโลก  นอกเหนือจากการมีบทบาท

ส�ำคัญในงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์  เนื้อหาของหนังสือยังเกิดจากประสบการณ์

ส่วนตัวและถ่ายทอดออกมาจากใจ  ซึ่งเธอได้เรียนรู้ด้วยตนเองผ่านการฝึกฝน

ขัดเกลาชีวิตของเธอเอง

ผมรู้จัก  ดร.ชอว์นา  มาเป็นเวลาเกิน  10  ปี  ได้เคยร่วมงานสอนกับ

เธอทัง้ในประเทศและต่างประเทศ  และได้เหน็อย่างชดัเจนว่าสิง่ท่ีเธอน�ำเสนอนัน้

มีผลอย่างยิ่งต่อผู้เข้าร่วมกิจกรรม  ทั้งเวิร์กชอปและการอบรมสัมมนา  ทั้งที่จัด

ในที่สาธารณะและในแวดวงวิชาชีพ  หนังสือเล่มนี้คือการกลั่นกรองเนื้อหาของ

การเดินทางของเธอ  ทั้งในแง่มุมของงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์  การศึกษาและ

ประสบการณ์ส่วนตัว  ส�ำหรับการบ่มเพาะสุขภาวะในชีวิตของพวกเรา  ผมรู้สึก

เบกิบานทีไ่ด้อ่านหนงัสอืเล่มนี ้ ผมได้เรียนรู้มากมาย  ได้ร้องไห้และหวัเราะ  และ

รู้สึกเต็มอิ่มขึ้นและเป็นอิสระมากขึ้นด้วยถ้อยค�ำแห่งปัญญาของเธอ  และหวังว่า

คุณจะรู้สึกเช่นกัน  ยินดีต้อนรับสู่การเดินทางอันน่าอัศจรรย์ใจ  ที่จะน�ำความ

เมตตากรุณามาสู่ชีวิตของคุณ  ทั้งภายนอกและภายใน

           แดเนียล เจ ซีเกล, MD  
          ผู้อ�ำนวยการบริหาร  

         สถาบัน  Mindsight Clinical  Professor 
        คณะแพทยศาสตร์  มหาวิทยาลัย  UCLA



ส่วนที่ 1
เพราะฝึกฝน  จึงเติบโต
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“ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้นกับคุณ
มันก็ได้เกิดขึ้นไปแล้ว

คําถามที่สําคัญคือ

คุณจะรับมือกับมันอย่างไร”



1
ค�ำของพระ

“เพราะฝึกฝน  จึงเติบโต”  

-  ค�ำกล่าวของพระสงฆ์รูปหนึ่งที่ฉันพบในประเทศไทย

ไม่มีค�ำว่าสายเกินไปท่ีจะปรบัสมองและเปลีย่นชวีติ

ของคณุ ฉนัรู้ดว่ีามนัเป็นไปได้จริง เพราะเคยมปีระสบการณ์เช่นนัน้มาแล้ว  

หนังสือเล่มนี้ถ่ายทอดเนื้อหาของการฝึกปฏิบัติ  เพื่อเป็นแนวทางในการ

เสริมสร้างวงจรภายในของสมอง  เพ่ือความสงบสุข  ความใส่ใจ  และ

ความชัดเจน  เหนือสิ่งอื่นใด  คุณสามารถเร่ิมต้นการฝึกปฏิบัตินี้ได้ทุกท่ี  

ทุกเวลา  ดังที่  คาเบียร์  กวีชาวอินเดียผู้มีชีวิตอยู่ในช่วงศตวรรษที่  15  

กล่าวไว้ว่า  “ไม่ว่าคุณจะอยู่  ณ  ที่ใด  ท่ีแห่งนั้นคือจุดเร่ิมต้น”  

จุดเร่ิมต้นของการฝึกฝนของฉันเกิดขึ้นในห้วงขณะที่ตกต�่ำที่สุดใน

ชีวิต  ตอนนั้นฉันอายุ  17  ปี  และนอนป่วยอยู่บนเตียงในโรงพยาบาล  

โดยมีแท่งโลหะสอดอยู่ในแกนกระดูกสันหลัง  ฉันเฝ้ามองชีวิตของตัวเอง  

โดยรู้ท้ังรู้ว่าชีวิตก�ำลังจะมลายหายไปต่อหน้าต่อตา

ดูเหมือนว่าฉันมีชีวิตอยู่ท่ามกลางความฝันอันสวยหรูแถบชายหาด

ลากูนา  ในมลรัฐแคลิฟอร์เนีย  ฉันได้รับคัดเลือกให้เป็นดาวเด่นในงาน 

คืนสู่เหย้าของโรงเรียน  ได้น�ำพาทีมวอลเลย์บอลของโรงเรียนคว้าถ้วย

รางวัลชนะเลิศในการแข่งขันระดับมลรัฐ  และเพิ่งได้รับจดหมายตอบรับ

จากมหาวทิยาลยัดุค๊  เพือ่เข้าศกึษาต่อระดบัปรญิญาตรีด้วยโควตานกักฬีา
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กอ่นเรยีนจบชัน้มธัยมปลายเพยีงไมก่ีเ่ดอืน  ฉนันัง่อยูใ่นห้องตรวจ

ในคลินิกศัลยแพทย์กระดูกและข้อ  รอรับการตรวจสุขภาพประจําปีเพื่อ

ตรวจกระดูกสันหลัง  ซ่ึงฉันได้รับการตรวจเช่นนี้มาแล้วนับคร้ังไม่ถ้วน  

เนื่องจากฉันมีกระดูกสันหลังคดมาตั้งแต่ก�ำเนิด แต่โรคกระดูกสันหลังคด

นี้ไม่ได้รบกวนชีวิตของฉันเลย  คุณหมอประจ�ำตัวดูแลฉันอย่างใกล้ชิด  

และฉนักก็ระตือรือร้นทีจ่ะเล่าเร่ืองการแข่งขนัชงิแชมป์วอลเลย์บอลรวมทัง้

เร่ืองในมหาวิทยาลัยดุ๊คให้เขาฟัง

ฉนัลกุขึน้ยนืทันทีท่ีประตูห้องตรวจเปิดออก  แต่สีหน้าของคณุหมอ

ทําให้ฉันต้องหยุดชะงัก  

“ชอว์นา  ผลเอกซเรย์แสดงให้เห็นว่าโรคกระดูกสันหลังคดของคุณ

มีอาการแย่ลงนะ  หากปล่อยไว้  กระดูกสันหลังของคุณจะทะลุไปเจาะที่

ปอด  คุณจ�ำเป็นต้องได้รับการผ่าตัดนะ”  

ฉนัตะลงึกบัคําพดูของคณุหมอ  และจากนัน้  กระแสของความหวัน่

วิตกก็เพิ่มพูนขึ้นเร่ือย ๆ 

ช่วงเวลาหลายสัปดาห์ก่อนการผ่าตัด  เปรียบเสมือนห้วงเวลาอัน

เป็นนิรันดร์ของการช�ำระล้างบาป  ภาพแท่งโลหะขนาดใหญ่ที่ทิ่มแทงอยู่

ในกระดูกสันหลังคอยหลอกหลอนฉันอยู่ตลอดเวลา  จิตใจของฉันถูก

จองจ�ำอยู่ในกรงขังแห่งความหวาดกลัวและสิ้นหวัง

เมื่อฉันฟื้นข้ึนหลังจากได้รับการผ่าตัด  ฉันก็ได้ออกเดินทางจาก

การไถ่บาปไปสูเ่ส้นทางแห่งนรก  ฉนัรู้สกึเจ็บปวดอย่างแสนสาหสัและแทบ

จะไม่สามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้เลย  ฉันตระหนักดีว่าชีวิตท่ีฉันเคยมี  

และอนาคตที่ฉันเคยวาดฝันไว้...  ได้สูญสลายไปแล้ว  

ตลอดระยะเวลาหลายเดือนในช่วงพักฟื้น  ฉันพยายามที่จะมีชีวิต

อยู่ในร่างที่กลายเป็นคนแปลกหน้าที่ฉันไม่เคยรู้จัก และที่แย่ไปกว่านั้นคือ  

จิตใจของฉันก็กลายเป็นคนแปลกหน้าไปด้วย  ทุกอย่างสูญสิ้นไปหมด  

เด็กสาววัยรุ่นที่กล้าหาญ  มั่นใจในตัวเอง  สุขภาพแข็งแรง  บัดนี้กลาย
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เป็นเพียงสาวน้อยท่ีอ่อนแอและขี้กลัว  ทุกการเคลื่อนไหวของร่างกาย 

ช่างน่าอึดอัดและเจ็บปวดรวดร้าว  

สิ่งที่ทรมานจิตใจมากที่สุดคือ  ฉันต้องนอนนิ่ง ๆ  อยู่บนเตียง  รู้สึก

สิ้นหวังและหวาดกลัวขึ้นทุกขณะ  ‘น่ีฉันจะต้องเจ็บปวดเช่นน้ีตลอดไป

หรอื ฉันจะไม่ได้เล่นวอลเลย์บอลอีกแลว้หรือ คงไม่มีใครในมหาวทิยาลัย

อยากจะคบหากับฉัน  ใครจะมารักฉัน  คงไม่มีใครสนใจร่างกายท่ี 

แตกสลาย  ซึ่งเต็มไปด้วยร้ิวรอยแผลเป็นน้ี’

ฉันพยายามท่ีจะผ่านช่วงเวลานั้นไปให้ได้  พยายามบังคับให้ตัวเอง

คิดบวก  แต่ก็ไม่สามารถดับความกลัวและความเจ็บปวดภายในจิตใจ  

พยายามเบี่ยงเบนความสนใจของตัวเองเมื่อมีเพื่อนมาเยี่ยม  หรือดู

โทรทัศน์ในยามว่าง  แต่เสียงแห่งความกังวลภายในจิตใจก็ยังคงก้องดัง

อยู่ตลอดเวลา  

แต่หลังจากนั้นไม่นาน  ฉันก็เร่ิมมีความหวัง  ซ่ึงเป็นความหวังท่ี

ฉันไม่ได้คาดคิดไว้  แม้ว่าฉันกับพ่อจะมีความรักความสัมพันธ์ท่ีดีต่อกัน  

แต่เราก็มักจะขัดแย้งและโต้เถียงกันแทบจะทุกเร่ือง  

ความสัมพันธ์ระหว่างฉันกับพ่อเปลี่ยนแปลงไปภายหลังการผ่าตัด  

ฉันจะไม่มีวันลืมเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นในวันหนึ่งขณะที่พ่อเดินเข้ามาใน 

ห้องนอนของฉัน  พร้อมกับสายตาของคนเป็นพ่อที่เปี่ยมไปด้วยความรัก

ความห่วงใย  เขายืน่หนงัสอืเล่มหนึง่ให้ฉนั  หนงัสอืเล่มนัน้ชือ่ว่า  “Where 

You Go, There You Are. - ทุกแห่งหนที่คุณไป  มีคุณอยู่”  แต่งโดย 

จอน คาบัตซิน ผู้บุกเบิกเร่ืองการฝึกเจริญสติในประเทศสหรัฐอเมริกา

ฉันอ้าปากค้างขณะที่อ่านหนังสือเล่มนี้เพียงย่อหน้าแรก  “ไม่ว่า

อะไรจะเกิดขึ้นกับคุณ  มันก็ได้เกิดขึ้นไปแล้ว  คําถามที่สําคัญคือ  คุณ

จะรับมือกับมันอย่างไร”1  

ฉันอ่านหนังสือเล่มนั้นอย่างต้ังใจ  บ่อยคร้ังพร้อมกับน�้ำตาที่นอง

หน้า  เนื่องจากหนังสือเล่มนั้นเปิดเผยเคล็ดลับของความเป็นไปได้ซ่ึงทํา
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ให้ฉันเกิดความสนใจใคร่รู้และอ่านมันอย่างต่อเนื่องเป็นเวลาหลายเดือน  

ความสุขของฉันจะกลับคืนมาอีกคร้ัง  ความสามารถในการฟื้นตัวของฉัน  

ซ่ึงเคยถูกบดบังด้วยความหวาดกลัวและความเจ็บปวด  ถูกปลุกให้ต่ืนขึ้น

มาแล้ว ฉันรู้สึกได้ถึงความหวัง ถึงแม้ว่ามันจะริบหร่ี แต่ฉันก็มีความหวัง

ว่าจะสามารถหายจากโรคนี้ได้เป็นปลิดทิ้ง  

ฉนัอ่านหนงัสอืทกุเล่มตลอดจนบทความทีเ่กีย่วกบัการฝึกเจริญสติ

เท่าท่ีฉันจะหามาอ่านได้  ยิ่งฉันอ่านและฝึกฝนมากขึ้นเท่าไร  ฉันก็สังเกต

เห็นความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นทีละเล็กทีละน้อยอย่างชัดเจนขึ้นเร่ือย ๆ 

แทนท่ีฉันจะจ่อมจมอยู่ในอดีต  หรือหมกมุ่นอยู่กับอนาคต  ฉันเร่ิมท่ีจะ

ค้นพบช่วงเวลาแห่งความสงบสุขว่ามันมีอยู่ทุกหนทุกแห่งในปัจจุบันขณะ  

นั่นเอง

ช่วงเวลาเล็ก ๆ น้อย ๆ เหล่านี้  ซ่ึงเป็นช่วงเวลาระหว่างการ 

ท�ำกิจกรรมต่าง ๆ เร่ิมมีความสําคัญอย่างมากในชีวิตประจ�ำวันของฉัน   

ช่วงขณะที่แม่เปิดหน้าต่างกว้าง  แล้วกลิ่นทะเลก็ลอยอบอวลเข้ามาในบ้าน  

หรือเมื่อแสงสุดท้ายของอาทิตย์ก�ำลังจะลับขอบฟ้า  ขณะท่ีโลกจะย่าง 

เข้าสู ่เวลาค�่ำคืน  หรือในขณะที่พ่อก�ำลังเป่าขลุ ่ยเงินเป็นท่วงท�ำนอง 

อันไพเราะเพราะพริ้งราวกับบทสวดมนต์  ซึ่งเพียงไม่กี่เดือนก่อนหน้านี้ฉัน

รู้สึกอับอายแทบจะมุดแผ่นดินทุกคร้ังเวลาท่ีพ่อเป่าขลุ่ยล�ำนั้นต่อหน้า 

เพื่อน ๆ ของฉัน

เมื่อจิตใจของฉันสงบลง  ความเจ็บปวดในร่างกายของฉันก็เร่ิม

เปลี่ยนไป  ความสัมพันธ์ของฉันกับระบบประสาทสัมผัสเร่ิมเปล่ียนแปลง

ไปในทางที่ดีขึ้น  มันไม่ได้เป็น  “ความเจ็บปวดของฉัน”  อีกต่อไป  แต่

มนักลายเป็นเพยีง  “ความเจ็บปวด”  และเมือ่ฉนัไม่ได้ทําให้ความเจ็บปวด

นั้นทวีความรุนแรงข้ึนจากความหวาดกลัวของตัวเอง  ฉันก็เร่ิมสังเกตเห็น

ช่วงเวลาแห่งความสงบสุขเพ่ิมข้ึนทุกที ๆ แม้ว่าความเจ็บปวดจะยังคงอยู่  

แต่ฉันรู้สึกทุกข์ทรมานกับมันน้อยลง
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ร่างกายของฉันฟื้นตัวอย่างค่อยเป็นค่อยไป  บางคร้ังก็แทบจะมอง

ไม่เห็นความแตกต่างเลย  แต่ฉันรู้สึกได้ถึงการเปลี่ยนแปลง  ทุกสิ่งที่ 

เกิดขึ้นแม้เพียงเล็กน้อย  กระตุ้นเตือนให้ฉันเดินต่อไปในเส้นทางสายนี้

แม่ยงัคงมนี�ำ้ตารินไหลอาบแก้มทกุคร้ังเมือ่เธอเล่าให้ใครต่อใครฟัง

ถึงช่วงเวลานั้นสี่เดือนหลังการผา่ตัดเมื่อแม่รู้ว่าฉันจะหายป่วย  ฉันกลับ

มานอนพักรักษาตัวที่บ้าน  และรอยแผลเป็นของฉันก็จางลงไปเร่ือย ๆ  

ในที่สุดฉันก็สามารถลุกเดินเองได้โดยท่ีไม่ต้องให้ใครมาช่วยพยุง

ฉันบอกกับทุกคนในบ้านว่าฉันจะไปว่ายน�้ำที่ชายหาด  ฉันถอดชุด

สเวตเตอร์สีเทาคร�่ำครึท่ีใส่จนกลายเป็นเคร่ืองแบบประจ�ำตัว  และเปลี่ยน

เป็นชุดว่ายน�้ำสีฟ้าสดใสท่ีฉันโปรดปราน  แม่นั่งอยู่บนหาดทราย  มองดู

ร่างกายท่ีผ่ายผอมของฉันค่อย ๆ  ขยับเขยื้อนอย่างระมัดระวัง  ขณะท่ีฉัน

ก้าวเท้าเดินลงไปในน�้ำทะเล  แม่บอกว่าเธอแทบกล้ันหายใจ  เมื่อเห็นรอย

แผลเป็นสีแดงแจ๊ดของฉันจ่อมจมลงไปอย่างรวดเร็วภายใต้ฟองคลื่นขาว

ในช่วงเวลาหลงัจากท่ีน�ำ้กลบจนมดิศรีษะ ก่อนทีจ่ะโผล่พ้นน�ำ้ขึน้มา

ลืมตา  ฉันก็รู้สึกได้ว่าชีวิตถูกจุดประกายข้ึนมาอีกคร้ัง  ความรู้สึกเหมือน

การได้เกิดใหม่ และความแข็งแกร่งก็ได้กลับคืนมาอีกคร้ัง ในขณะนั้นเอง  

ทั้งแม่และตัวฉันเองต่างก็รู้ดีว่าฉันจะหายเป็นปกติ

การว่ายน�้ำในวันนั้นเป็นจุดเริ่มต้นของการเปลี่ยนแปลงในชีวิต  

แม้ว่าในแต่ละวันการฟื้นตัวของร่างกายยังคงไม่เห็นชัดเจนนัก  แต่พลัง

แห่งศรัทธา  ความสุข  และความหวังของฉันได้รับการฟื้นฟูแล้ว  ฉันรู้ดี

ว่าทุกอย่างผ่านพ้นไปแล้ว  และไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้นอีก  ส่วนเสี้ยวใน 

ตัวฉันจะไม่บุบสลายอีกต่อไป...  การเดินทางของฉันได้เริ่มต้นขึ้นแล้ว

ตัดภาพกระโดดไปอีกสี่ปีถัดไป  ขณะที่ฉันก�ำลังซ้อนท้ายรถ

มอเตอร์ไซค์ท่ีขับเคลื่อนอย่างง่อนแง่น  ท่ามกลางสภาพอากาศร้อนชื้น  

แขนทั้งสองข้างเหนียวเหนอะหนะไปด้วยเหง่ือไคล  ขณะที่ฉันโอบรอบเอว

เพื่อนที่ชื่อโรบิน  เมื่อเราข่ีรถมอเตอร์ไซค์อยู่บนถนนลูกรังอันคดเคี้ยว  
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ภายใต้ทัศนวิสัยท่ีแทบจะเป็นศูนย์  นี่เป็นวันท่ีสามของเราในประเทศไทย  

เรากําลังมองหาวัดแห่งหนึ่งที่ซ่อนอยู่หลังธารน�้ำตก  

ฉันได้พบกับโรบินที่มหาวิทยาลัยดุ๊ค  เราท้ังสองลงทะเบียนเรียน

ในคอร์สที่เป็นที่นิยมคอร์สหนึ่งท่ีช่ือว่า “โรคจิตเภท” ของ ดร.เคร็กเฮด  

ฉันเป็นนักศึกษาปีหนึ่งท่ีแสนขยัน  ส่วนโรบินเป็นพี่ปีสองสุด  “เท่”  เรา 

มีจิตวิญญาณเดียวกัน  และความสัมพันธ์ของเราก็ได้ก่อร่างสร้างตัวเป็น

มิตรภาพที่แน่นแฟ้นตลอดชีวิต  ผ่านการสนทนาแลกเปลี่ยนเกี่ยวกับ

จิตวิทยา  เร่ืองหนุ่ม ๆ ในมหาวิทยาลัย  และเร่ืองความหมายของชีวิต

ในช่วงปีสุดท้ายของฉันที่มหาวิทยาลัยดุ๊ค  โรบินโทรมาหาฉัน 

จากที่ท�ำงานของเธอท่ีลอนดอน  เธอวางแผนจะเดินทางไปเนปาลและ

ประเทศไทย  และอยากให้ฉันร่วมทริปไปกับเธอด้วย  

ไปผจญภัยกับเพ่ือนรัก  ในประเทศที่ฉันสามารถศึกษาในเร่ืองการ

ฝึกเจริญสติ  และเป็นประเทศทีข่ึน้ชือ่ว่ามกีารฝึกฝนอย่างยาวนานมาหลาย

ศตวรรษ  ฉันตะโกนตอบตกลงด้วยความกระตือรือร้นว่า  “ไปด้วย!”

แม้เหง่ือจะไหลเข้าตาจนแสบตาไปหมด  ในขณะที่เราก�ำลังบึ่ง

มอเตอร์ไซค์บนท้องถนน  โรบินก็สังเกตเห็นป้ายไม้เล็ก ๆ แสดงเส้นทาง

ไปวัดธารน�้ำตก

การขับรถฝ่าฝูงแมลงและป่าเขียวชอุ่มขณะนุ่งโสร่งกับลากรองเทา้

แตะนีไ่ม่ได้เป็นเร่ืองง่าย ๆ  เลย แต่ในทีส่ดุเรากม็องเหน็จุดหมายปลายทาง

ของเรา  แสงจากดวงอาทิตย์ส่องสว่างให้เราเห็นประกายน�้ำเป็นสีรุ ้ง   

ขณะที่ได้ยินเสียงน�้ำตกดังโครมคราม  นั่นหมายความว่าเรามาถึงวัดแล้ว  

เราค่อย ๆ  ตะเกียกตะกายไต่ลงบันไดหินลื่นซ่ึงปกคลุมด้วยตะไคร่

และมอส  เราเห็นพระภกิษุสงฆ์รูปหนึง่ห่มจีวรสเีหลอืงยนือยูเ่บือ้งล่าง  ท่าน

ต้อนรับการมาเยือนของเราทั้งสองอย่างไม่ได้รู้สึกประหลาดใจใด ๆ  และ

เชื้อเชิญเราให้ไปนั่งภาวนา  ในขณะที่เราย่องเข้าไปในอาคารหินที่เรียบง่าย 

กลิ่นธูปก็ลอยมา  กําแพงที่ปกคลุมด้วยเถาวัลย์ดูน่าเกรงขาม  โอบล้อม 
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แท่นบูชาขนาดกะทัดรัด  พระพุทธรูปขนาดเล็ก  และเทียนที่จุดบูชาอยู่

เพียงเล่มเดียว  รอบ ๆ  บริเวณมีเบาะส�ำหรับนั่งภาวนาหลากหลายรูปแบบ

วางเรียงรายอยู่  

ใจของฉันเต้นรัว  พระเจ้าช่วย  นี่เป็นเร่ืองจริงหรือน่ี  พระตัวจริง  

วัดของจริง  เบาะของจริง!  จากนั้นชั่วโมงแห่งการฝึกภาวนาก็เร่ิมต้นขึ้น

จนถึงวันนี้  ฉันยังรู้สึกได้ถึงช่วงเวลาที่ร่างกายและลมหายใจผ่าน

เข้าออก ณ ช่วงเวลาท่ีฉันหลับตาลง กาลเวลาอันตรธานหายไป ในขณะที่

ความรู้สึกสบาย  ความชัดเจน  และความสงบสุขก็โอบอุ้มจิตใจของฉัน  

แล้วเร่ืองน่าอัศจรรย์ใจก็บังเกิดขึ้น  นี่เป็นคร้ังแรกนับตั้งแต่การผ่าตัดของ

ฉันเมื่อสี่ปีก่อนหน้านี้ท่ีฉันรู้สึกสบายใจอย่างบอกไม่ถูก  ฉันรู้สึกดีกับ

ร่างกายของตัวเอง  ไร้ซ่ึงความเจ็บปวด  ไร้ซ่ึงความหวาดกลัว  ข้อจ�ำกัด

ต่าง ๆ ทางร่างกายของฉันได้มลายหายไปจนสิ้น  ฉันรู้สึกเชื่อมโยงกับ 

ทุกสิ่งทุกอย่างรอบตัวด้วยความรู้สึกสุขสงบอย่างแท้จริง

แล้วเสียงระฆังก็ดังขึ้นส่งสัญญาณว่าโมงยามของการฝึกภาวนาได้

สิ้นสุดลงแล้ว  ฉันมองไปท่ีโรบิน  เธอยกนาฬิกาขึ้นมาดูและพูดว่า  “เรา

นั่งภาวนากันมาชั่วโมงนึงแล้ว!”  แต่ฉันรู้สึกราวกับว่าเวลาเพิ่งผ่านไปได้ 

ไม่นานนี้เอง  ขณะท่ีฉันเดินออกจากวัด  ยังคงรู้สึกปีติยินดี  พระสงฆ์ 

รูปนั้นมองหน้าฉันและพูดค�ำสองคําเบา ๆ  ซ่ึงเป็นค�ำท่ีเรียบง่าย  แต่มี

ความหมายยิ่งนัก  นั่นคือ  “ฝึกฝน  ต่อไป”

หนึ่งสัปดาห์ต่อมา ภายหลังจากค�ำพูดของพระรูปนั้น ฉันก็ก้าวเท้า

เข้าสู่ประตูวัดเพื่อเริ่มต้นการเข้าคอร์สฝึกปฏิบัติภาวนาแบบเต็มรูปแบบ 

เป็นคร้ังแรก  พระท่ีน่ีพูดภาษาอังกฤษไม่ค่อยดีนัก  และตัวฉันเองก็พูด

ภาษาไทยไม่ได้เลย  แต่ฉันรู้ว่าสติคือการอยู่กับปัจจุบัน  และหลังจาก

ประสบการณ์ของฉันที่วัดธารน�้ำตก  ฉันรู้สึกมั่นใจและตื่นเต้นท่ีจะเร่ิมต้น

การฝึกภาวนาคร้ังนี้
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เช้าวันแรก  เรารวมตัวกันในห้องโถงใหญ่ท่ีใช้ส�ำหรับนั่งภาวนา  เรา

สามารถมองเห็นสระน�้ำท่ีสวยงามเต็มไปด้วยกอบัว  ฉันนึกไม่ออกเลยว่า

จะมีสถานท่ีใดที่จะเหมาะสมต่อการเร่ิมต้นฝึกปฏิบัติภาวนาคร้ังแรกของ

ฉันที่จะสมบูรณ์แบบยิ่งไปกว่านี้  

คําแนะนําเร่ิมต้นซ่ึงบรรยายเป็นภาษาอังกฤษนั้นเรียบง่ายและ 

ตรงไปตรงมา  “ให้รู้สึกถึงลมหายใจเข้าและออกผ่านจมูก”  ฉันเร่ิมต้นนับ

หนึ่งลมหายใจ  สองลมหายใจ  จิตใจฉันลอยล่องไป  ฉันดึงมันกลับมา  

หนึ่งลมหายใจ  สองลมหายใจ  ให้ตายเหอะ!  ใจมันลอยไปอีกแล้ว  

ในขณะนั้น  การฝึกเจริญสติของฉันเป็นเพียงการศึกษาในภาค

ทฤษฎี  เมื่อต้องมาปฏิบัติจริง  จึงพิสูจน์ได้ว่ามันเป็นเร่ืองที่แตกต่างไป

จากท่ีคิดไว้อย่างสิ้นเชิง  ฉันคาดว่าการภาวนาจะเป็นประสบการณ์ท่ีเงียบ

สงบและเยียวยาจิตใจดังท่ีเคยสัมผัสที่วัดธารน�้ำตก  แต่กลับกลายเป็นว่า  

ฉันต้องต่อสู้กับตัวเองอย่างมากเพียงเพ่ือให้จิตใจของฉันอยู่กับปัจจุบัน  

ในขณะที่ใจมักจะครุ่นคิดถึงอดีต  ‘ถ้าเพียงแต่ฉัน_____ เท่านั้น’  ‘ฉัน

หวังว่าฉันไม่ได้_____’  หรือไม่ก็หลงไปอยู่ในอนาคต  ‘จะเกิดอะไร 

ข้ึนนะ  ถ้า_____’  ‘ฉันจะ_____ ได้ยังไง’  ‘ฉันควรทํายังไงเมื่อ_____’

ยิ่งพยายามท่ีจะบังคับให้ใจนิ่งเท่าไหร่  ความสนใจของฉันก็ยิ่งพุ่ง

ออกจากเร่ืองหนึ่งไปยังอีกเร่ืองหนึ่ง  ในท่ีสุดฉันก็เข้าใจความหมายของ 

ค�ำว่า  “จิตใจอยู่ไม่สุขเหมือนกับวานร”  ถ้อยคําที่ฉันมักจะสะดุดตาจาก

การอ่านหนังสือว่าด้วยเร่ืองการฝึกสติ  เพ่ืออธิบายว่าจิตใจของคนเรานั้น

แกว่งไปมา  จากความคิดหนึ่งไปสู่อีกความคิดหนึ่ง  ราวกับลิงที่ห้อยโหน

แกว่งตัวจากกิ่งไม้ท่อนหนึ่ง  ไปยังอีกกิ่งหนึ่งต่อไปเร่ือย ๆ   ความหวังของ

ฉันสําหรับการฝึกปฏิบัติภาวนาท่ี  “สมบูรณ์แบบ”  ดูเหมือนว่าจะพังทลาย

ไปเสียแล้ว

ยิ่งเมื่อพิจารณาถึงอุปสรรคทางภาษา  และความจริงท่ีว่าคอร์ส

ภาวนานี้เป็นคอร์สที่ห้ามไม่ให้ฉันพูดจากับใครเลย  ฉันจึงไม่สามารถบอก
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เล่าให้ใครฟังได้เลยถึงเร่ืองการต่อสู้ภายในจิตใจของฉัน  ดังนั้นเมื่อต้อง

จัดการกับตัวเอง  ฉันก็กระโจนเข้าสู่สภาวะของการตัดสินและตีตราตัวเอง  

‘เกิดอะไรขึ้นกับเธอ  เธอนี่แย่จริง ๆ  มาท�ำอะไรอยู่ที่น่ีนะ  คิดว่าเป็นคน

มีจิตวิญญาณอย่างงั้นหรือ  ช่างเสแสร้ง  จอมปลอม’  

ทีแ่ย่ไปกว่านัน้คอื  ฉนัเร่ิมตัดสนิผู้คนอืน่ ๆ  ท่ีอยูร่อบตัว  แม้กระท่ัง

พระสงฆ์ ‘พวกเขามาน่ังอยู่ที่น่ีท�ำไมกัน พวกเขาควรจะทําอะไรบางอย่าง

ไม่ใช่หรือ’

โชคดีที่มีพระที่พูดภาษาอังกฤษได้เดินทางมาถึงวัดในวันถัดไป  

และฉันก็ได้พบกับท่าน  เมื่อฉันเล่าเร่ืองราวความยากล�ำบากท่ีประสบ 

พบเจอจากการพยายามนัง่ภาวนา พระรูปนัน้กต็อบพร้อมเสยีงหัวเราะอย่าง

จริงใจ  “เธอไม่ได้ฝึกเจริญสติเลย  เธอกําลังฝึกตัดสินตัวเอง  ตัดสินผู้อื่น  

ฝึกความร้อนรนและความหงุดหงิดร�ำคาญใจ”  

จากนั้นเขาก็พูดประโยคหนึ่งประโยคท่ีประทับอยู ่ในใจของฉัน  

“เพราะฝึกฝน  จึงเติบโต”

พระรูปนี้เข้าใจข้อเท็จจริงของสมองที่นักประสาทวิทยาเพิ่งเร่ิม 

ค้นพบในเวลานั้น  สิ่งที่เราฝึกฝนเป็นประจ�ำ  จะเปลี่ยนสมองของเราได้  

สิ่งที่เราฝึกฝน  จะเติบโตและแข็งแกร่งข้ึน

พระท่านอธิบายต่อไปว่า  หากเราฝึกเจริญสติไปพร้อมกบัการตัดสนิ

ตัวเองและผู้อื่น  เราก็ก�ำลังบ่มเพาะเร่ืองการตัดสิน  ถ้าเราฝึกด้วยความ

หงุดหงิด  เราก็กําลังบ่มเพาะความหงุดหงิด  พระสอนฉันว่าการเจริญสติ

ไม่ใช่เป็นแค่เร่ืองของการเพ่งความสนใจ  แต่มันเป็นเร่ืองของ  วิธีการ  ที่

เราเพ่งความสนใจ

“การเจริญสติไม่ใช่เป็นแค่เรื่องของการเพ่งความสนใจ   

แต่มันเป็นเรื่องของ  ‘วิธีการ’  ที่เราเพ่งความสนใจ”



26  วิธีฝึกสติ และปรับสมอง เปลี่ยนวิธีคิด เพิ่มความเมตตากรุณา... โดย  ดร.ชอว์นา  แชพิโร 
GOOD MORNING, I LOVE YOU

ในขณะนั้นการศึกษาเร่ืองการเจริญสติของฉันมุ่งเน้นไปท่ีความ

สนใจในปัจจุบันขณะ  พระที่ชาญฉลาดรูปนี้ช่วยให้ฉันเข้าใจว่า  การ 

เจริญสติไม่ได้เป็นแค่เร่ืองของการอยู่กับปัจจุบันขณะเท่าน้ัน  “ทัศนคติ”  

ที่เรามีต่อเรื่องวิธีการที่เราเพ่งความสนใจต่างหากที่เป็นกุญแจดอกสําคัญ  

แท้จริงแล้ว  การเจริญสติประกอบไปด้วยทัศนคติของความเมตตากรุณา

และความสงสัยใคร่รู้  พระท่านอธิบายว่าการเจริญสติเปรียบเสมือนกับ

การรับรู้ถงึอ้อมกอดของเพือ่นคนหนึง่ทีก่�ำลงัโอบกอดเราด้วยความรัก  มนั

เป็นการเปิดใจต้อนรับประสบการณ์ทั้งหมดทั้งมวลที่เกิดขึ้น  รวมถึงความ

รู้สึกยุ่งเหยิงภายในจิตใจ  และความไม่สมบูรณ์แบบของตัวเองด้วย  

สิ่งที่ฉันเห็นในเวลานั้น  และได้กลายไปเป็นประเด็นส�ำคัญของงาน

วจัิยรวมถงึชีวติการท�ำงานทีเ่หลอืทัง้หมดของฉนัในเวลาต่อมาคอืการ  ปลกู

ฝังทัศนคติของความกรุณา  ซ่ึงจัดว่าเป็น  “เคล็ดลับ”  ของการเจริญสติ  

เพื่อที่จะอธิบายให้เห็นภาพชัดเจน  ทัศนคติของความกรุณาท่ีว่าน้ี  

ไม่ได้เป็นเร่ืองของการปลดเปลื้องตัวเองจากความทุกข์ยาก  แต่เป็น 

วิถีทางในการรับผิดชอบต่ออารมณ์  ความรู้สึกนึกคิด  และการกระทํา

ทั้งหมดของเราอย่างแท้จริง  เราเรียนรู้ที่จะเข้าใจและเยียวยาตัวเอง  

มากกว่าการกล่าวโทษและเฆ่ียนโบยตัวเอง

กล่าวโดยย่อคือ  ถึงตอนนั้น  ฉันเข้าใจแล้วว่าวิธีการท่ีเราเพ่งความ

สนใจนั้นเป็นอย่างไร แต่ ทัศนคติ นั้นมีความสําคัญพอ ๆ  กับ ความใส่ใจ  

แต่มันยังมีองค์ประกอบอีกประการของการเจริญสติที่ฉันยังไม่ได้

เรียนรู้ ในช่วงท้ายของสัปดาห์ พระท่านชี้ให้เห็นว่าเราฝึกฝนอะไรบางอย่าง

อยู่ตลอดเวลา ไม่เพียงแต่ในช่วงเวลาที่เราก�ำลังนั่งสมาธิ แต่ในทุกชั่วขณะ  

ซ่ึงหมายความว่าเรากําลังบ่มเพาะอะไรบางอย่างอยู่ตลอดเวลา  

ดังนั้น คําถามที่สําคัญท่ีสุดคือ  “คุณต้องการบ่มเพาะอะไร”  นี่คือ  

ความตั้งใจ  อะไรคอืสิง่ท่ีคณุใส่ใจมากท่ีสดุ  ค่านยิมส่วนบุคคล  เป้าหมาย

และแรงบันดาลใจของคุณ
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“เรากําลังฝึกฝนอะไรบางอย่างอยู่ตลอดเวลา   
ไม่ใช่แค่ตอนที่เรานั่งสมาธิ  แต่ในทุกชั่วขณะของชีวิต   

ซึ่งหมายความว่าเรากําลังบ่มเพาะอะไรบางอย่างอยู่ตลอดเวลา  
 ดังนั้น  คําถามที่สําคัญที่สุดคือ  ‘คุณต้องการบ่มเพาะอะไร’”

ด้วยความช่วยเหลือของพระสงฆ์ตลอดช่วงเวลาสิบวัน  การฝึก

ปฏิบัติของฉันก็เปลี่ยนแปลงไปทีละเล็กทีละน้อย  ฉันเร่ิมสังเกตตัวเอง  

และได้ยินเสียงตัดสินภายในใจ  แทนที่จะหลงเชื่อเสียงต่าง ๆ  เหล่านี้  ฉัน

หยดุความพยายามท่ีจะควบคมุมนั  แต่อาศยัความสงสยัใคร่รู้  ความใส่ใจ  

และความเมตตา  ฉันเร่ิมผ่อนคลายมากขึ้นกับประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้น  

แทนท่ีจะพยายาม  “ทําให้ถูกต้อง”  ฉันตระหนักได้ว่าการเจริญสตินั้น  

แท้จริงแล้วคือการฝึกฝน  และไม่ได้เป็นเร่ืองของความสมบูรณ์แบบ

ขณะที่ฉันกล่าวคําร�่ำลา  และเร่ิมเดินทางกลับบ้าน  ฉันก็รู้สึกสุขใจ

อย่างสุดซ้ึง  มันไม่ใช่ความสุขแบบช่ัวคร้ังชั่วคราวที่เกิดขึ้นหลังจากการ

ผจญภัยอันแสนจะเหลือเชื่อในประเทศไทย  แต่เป็นความรู้สึกลึกซ้ึงที่เกิด

ขึน้จากการเปลีย่นแปลงกระบวนทัศน์ภายในใจของฉนั  ในเวลาต่อมา  ฉนั

จึงได้เรียนรู้ว่านักวิจัยทั้งหลายกําลังท�ำการพิสูจน์ในห้องปฏิบัติการถึงส่ิงที่

ฉันค้นพบจากการฝึกเจริญสติ  นั่นคือ  “การเปล่ียนแปลงภายนอก”   

ไม่ทําให้เรามีความสุขเพิ่มมากขึ้นในระยะยาว แต่ “การเปล่ียนแปลง

ภายใน”  ต่างหากท่ีสามารถท�ำเช่นนั้นได้  

การค้นพบทางวิทยาศาสตร์
และรูปแบบใหม่ของการเจริญสติ

ฉันกลับบ้านท่ีสหรัฐอเมริกา  มุ ่งมั่นที่จะท�ำความเข้าใจกับ

ประสบการณ์ที่เกิดขึ้นและแบ่งปันกับผู้คน  หลังจากจบการศึกษาจาก 

มหาวิทยาลัยดุ๊ค  ฉันใช้เวลาหกปีในการศึกษางานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ท่ี

อยู่เบ้ืองหลังการเจริญสติ  โดยมุ่งเน้นไปที่ความสําคัญของ  การใส่ใจ  

และ  ทัศนคติ  ในการฝึกปฏิบัติ  
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กว่า 20 ปีในการทํางานทางคลนิกิและการศกึษาวจัิยทางวทิยาศาสตร์  

ฉันได้เรียนรู้ถึงผลกระทบในเชิงบวกของการเจริญสติที่มีต่อผู้คนนับพัน  

ตั้งแต่ซีอีโอผู้มุ่งมั่นไปจนถึงนักศึกษาผู้เคร่งเครียด  จากคุณแม่มือใหม ่

ผู้มีความรู้สึกท่วมท้นไปจนถึงหญิงสาวที่เป็นมะเร็งเต้านม  ตั้งแต่เด็กเล็ก 

ผูเ้ต็มไปด้วยความวติกกงัวลไปจนถงึทหารผ่านศกึผูม้อีาการทางจิตซ่ึงเป็น

ผลมาจากการกระทบกระเทือนทางจิตใจอย่างรุนแรงเนื่องจากเหตุการณ์

เลวร้าย  ไปจนถึงผู้ป่วยระยะสุดท้ายผู้อยู่ในการดูแลแบบประคับประคอง

แม้ว่างานวิจัยสาขานี้จะยังคงมีการพัฒนาและค้นพบข้อมูลเชิงลึก

ใหม่ ๆ อย่างต่อเนื่อง  แต่ผลการวิจัยที่สําคัญสองอย่างที่เราเห็นซ�้ำแล้ว 

ซ�้ำอีกคือ

1.	 การฝึกเจริญสติน้ันได้ผล  การเจริญสติส่งผลดีต่อทุกคน  มันช่วย

เสริมสร้างการทํางานของภูมิคุ้มกัน  ลดความเครียด  ปรับปรุงการ

นอนหลับ และยังมีคุณประโยชน์อื่น ๆ อีกมากมาย ทั้งต่อตัวผู้ฝึก  

ครอบครัว  ที่ทํางาน  และชุมชน

2.	 การมี  “ทัศนคติ”  และ  “ความตั้งใจ”  ที่ถูกต้องเป็นสิ่งส�ำคัญ  

ความเมตตากรุณาและความสงสัยใคร่รู้  เป็นรากฐานที่ส�ำคัญ 

สําหรับการเปลี่ยนแปลงท่ีมีความหมายและยั่งยืน

สิ่งที่ฉันค้นพบประการที่สองนี้มักเป็นเร่ืองที่ถูกมองข้าม  แต่ก็เป็น

สิ่งท่ีสําคัญอย่างยิ่งในการปลดล็อกพลังของการเจริญสติของเรา จากการ 

ทํางานกับผู้คนทุกสาขาอาชีพ  ฉันได้พบสิ่งหน่ึงที่น่าแปลกใจท่ีว่า  ไม่ว่า

สถานภาพทางเศรษฐกิจ  ทางการศึกษา  ทางสังคม  หรือการใช้ชีวิต 

ส่วนตัวของเราจะเป็นอย่างไร  เราทุกคนมักตัดสินและวิพากษ์วิจารณ์

ตนเอง  ซ่ึงเป็นความรู้สึกพ้ืนฐานลึก ๆ ที่ซ่อนอยู่ในใจว่า  “ฉันไม่ดีพอ”

ที่แย่ไปกว่านั้นคือ  เมื่อเราเห็นข้อบกพร่องของตัวเองหรือทําอะไร

บางอย่างผิดพลาดไป  เรามักจะกล่าวโทษและเฆ่ียนโบยตัวเองโดยคิดว่า

สิ่งนี้จะช่วยให้เราปรับปรุงตัวได้  แต่การตัดสินตัวเองเป็นการกระท�ำที่ 
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ไม่ได้ส่งผลอะไรเลย  มันไม่เพียงแต่ท�ำให้เรารู้สึกแย่  การวิจัยยังแสดงให้

เห็นว่าความรู้สึกอัปยศอดสูไม่ได้ช่วยให้เราเรียนรู้พฤติกรรมใหม่ ๆ และ

ไม่ช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลง  ความรู้สึกอัปยศนี้ไม่ก่อให้เกิดประโยชน์

อะไร  เพราะมันปิดกั้นศูนย์กลางของสมองท่ีรับผิดชอบต่อการเรียนรู้และ

การเจริญเติบโตของคนเรา

“ความรู้สึกอัปยศนี้ไม่ก่อให้เกิดประโยชน์อะไร   
เพราะมันปิดกั้นศูนย์กลางของสมองที่รับผิดชอบ 

ต่อการเรียนรู้และการเจริญเติบโตของคนเรา”

ในทางตรงกนัข้าม  ทศันคติของความเมตตากรุณาและความสงสยั

ใคร่รู้ ช่วยหลั่งสารเคมีท่ีท�ำหน้าท่ีเปิดประสาทการเรียนรู้ของสมอง ทําให้

เรามีทรัพยากรที่จ�ำเป็นสําหรับการเปลี่ยนแปลงภายใน

ปี ค.ศ. 2000 อาจารย์ท่ีปรึกษาส�ำหรับการเรียนระดับปริญญาเอก

ของฉัน  ศาสตราจารย์แกรี ชวาร์ทซ์  และฉัน  ได้ร่วมกันเผยแพร่ผลงาน

วิจัยเร่ืองกระบวนทัศน์ใหม่สําหรับการเจริญสติ2  มันเป็นแบบจําลอง 

ทางวิทยาศาสตร์รุ่นแรกที่แสดงให้เห็นว่า  ความต้ังใจ หรือเจตนารมย์  

(Intention)  ความใส่ใจ หรือความสนใจ (Attention)  และ  ทัศนคต ิ

หรือวิธีคิด (Attitude) เป็นองค์ประกอบที่สําคัญในการเจริญสติ

1.	 ความต้ังใจ หรือเจตนารมย์ (Intention) เป็นตัวเหนี่ยวน�ำเข็มทิศ

ของหัวใจของเรา  สะท้อนให้เห็นถึงความหวังและคุณค่าท่ีลึกซ้ึง

ที่สุดในตัวเรา  

2.	 ความใส่ใจ หรือความสนใจ (Attention)  จะช่วยฝึกฝนและรักษา

เสถียรภาพจิตใจของเราในปัจจุบันขณะ  

3.	 ทัศนคติ หรือวิธีคิด  (Attitude)  หมายถึงวิธีการที่เราแสดงความ

ใส่ใจ  พร้อมกับทัศนคติของความเมตตากรุณาและความสงสัย 

ใคร่รู้



30  วิธีฝึกสติ และปรับสมอง เปลี่ยนวิธีคิด เพิ่มความเมตตากรุณา... โดย  ดร.ชอว์นา  แชพิโร 
GOOD MORNING, I LOVE YOU

ในขณะท่ีฉันยังคงค้นคว้าวิจัยเร่ืองการเจริญสติ  คําพูดของพระ 

รูปนั้นยังคงก้องอยู่ในใจของฉัน “เพราะฝึกฝน จึงเติบโต”   ดังท่ีเราจะ

เรียนรู้ในบทต่อไปประสาทวิทยากําลังไล่ตามภูมิปัญญาโบราณ การค้นพบ

ในเร่ืองความสามารถของสมองในด้านการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการที่

เป็นไปได้ตลอดชวีติเปิดเผยให้เหน็ว่าเราสามารถเสริมสร้างและปรับเปลีย่น

สมองผ่านการฝึกปฏิบัติอย่างสม�่ำเสมอได้  

เรายงัสามารถปรับเปลีย่นสมองของเราเพือ่ให้รู้สกึมคีวามสขุมากขึน้  

กระทั่งเมื่อเร็ว ๆ นี้  นักจิตวิทยาและนักวิจัยเชื่อว่าระดับความสุข

จะไม่เปลี่ยนแปลงมากนักตลอดช่วงชีวิตของคนเรา  นั่นคือมันจะกลับไป

ที่ระดับพื้นฐานเสมอไม่ว่าจะเกิดอะไรข้ึนกับเรา  เช่น  การวิจัยพบว่าคนท่ี

ถูกลอตเตอร่ีจะมีความสุขพุ่งสูงข้ึนในช่วงแรก แต่ภายในหนึ่งปี ความสุข

จะกลบัคนืสูร่ะดบัพืน้ฐาน  ยิง่น่าแปลกใจมากข้ึนเมือ่พบว่าคนทีเ่ป็นอมัพาต

ตลอดชีวติจากอบัุติเหตุร้ายแรง  จะมคีวามสขุดิง่ลงในช่วงแรก  แต่ภายใน

หนึ่งปี  ความสุขของพวกเขาก็ฟื้นกลับคืนไปสู่ระดับพื้นฐานเช่นกัน3

ฉันเรียกสิ่งที่ค้นพบนี้ว่า ทฤษฎีการก�ำหนดค่าความสุข ซ่ึงชี้ให้เห็น

ว่าลักษณะทางพันธุกรรมและบุคลิกภาพที่ฝังแน่นอยู่ในตัวเราเป็นตัว

ก�ำหนดพืน้ฐานความสขุของคนเรานัน้  เป็นผลสบืเนือ่งมาจากประสบการณ์

ชีวิตในวัยเด็กช่วงปฐมวัย  และพ้ืนฐานนี้เป็นอดีตที่เปลี่ยนแปลงไม่ได้  

แต่สมองของเรานั้นยืดหยุ่นกว่าที่เราคิด  แม้เราจะไม่ได้เกิดมามี

ความสุขอย่างเท่าเทียมกัน  อย่างไรก็ตามเราแต่ละคนสามารถมีความสุข

เพิ่มขึ้นได้  การค้นพบทางด้านประสาทวิทยาได้แสดงให้เห็นว่าคนเรา

สามารถเปลี่ยนจุดก�ำหนดค่าความสุขได้  หากแต่มันไม่ได้เกิดขึ้นจากการ

เปลีย่นแปลงชวีติภายนอกของเรา ทว่าเกดิจากการเปลีย่นแปลงชวิีตภายใน

แม้ว่าฉันจะยังไม่ค่อยเข้าใจวิทยาศาสตร์ท่ีอยู่เบื้องหลังทฤษฎีนี้

เท่าไรนัก  แต่ฉันก็มีประสบการณ์ดังกล่าวนี้ซ่ึงเกิดขึ้นท่ีวัดแห่งนั้นใน

ประเทศไทย  ประสบการณ์ท่ีผ่านมาของฉันในเร่ืองความสุขสงบในจิตใจ  
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เกิดจากการเปลี่ยนแปลงภายใน  มันเป็นการรับรู้ประสบการณ์ด้านในของ

ชีวิต  และไม่ได้เกิดจากการเปลี่ยนแปลงภายนอกใด ๆ 

ข้อคิด : การเปลี่ยนแปลงภายนอก  (เช่น  การถูกลอตเตอร่ี)  จะ

ไม่เปลีย่นแปลงความสขุพืน้ฐานของคนเราได้เทยีบเท่ากบัการเปลีย่นแปลง

ภายใน  “เราสามารถฝึกฝนให้มีความสุขเพิ่มข้ึนได้  เพราะโครงสร้าง

ทางสมองของเราสามารถปรับเปลี่ยนได้”  ริชาร์ด  เดวิดสัน  นักประสาท

วิทยากล่าวไว้4 

การปรับสมองเพื่อเพิ่มพูนความสุข

เป้าหมายหลักของหนังสือเล่มนี้  คือ  การปรับสมองเพื่อเพิ่มพูน

ความสุข

ในบทต่อ ๆ ไป  เราจะถักทอภูมิปัญญาโบราณกับงานวิจัยทาง

วิทยาศาสตร์เข้าด้วยกัน  เพื่อกําหนดวิธีฝึกปฏิบัติท่ีมีศักยภาพสูงสุด 

สําหรับการใช้ชีวติให้มคีวามสขุและมคีวามหมาย คณุจะได้เรียนรู้ถงึวธิกีาร

เจริญสติควบคู่ไปกับการเจริญเมตตากรุณา  ซ่ึงไม่เพียงแต่เพิ่มความสุข

สงบในจิตใจในช่วงเวลาที่ท้าทายในชีวิต  แต่ยังช่วยเพิ่มความลุ่มลึกและ

ความเบิกบานในชีวิตประจําวันด้วย  

หนังสือเล่มนี้จะเป็นกุญแจสู่การเรียนรู้และการเติบโตในแบบที่คุณ

อาจไม่เคยคาดคิดมาก่อน  ในกรณีของฉัน  การฝึกปฏิบัติเหล่านี้ท�ำให้เกิด

มุมมองใหม่ในชีวิต  ฉันได้ท�ำความเข้าใจว่าอาการกระดูกสันหลังคดของ

ฉันและการผ่าตัดซ่ึงคร้ังหนึ่งฉันเคยคิดว่าเป็นสิ่งที่ทําลายความฝันในชีวิต  

กลับเป็นสิ่งท่ีนําพาฉันไปสู่ความสุขท่ียั่งยืน

คุณจะได้เรียนรู้การฝึกปฏิบัติในแต่ละบทที่จะช่วยคุณในด้าน 

ต่าง ๆ ของชีวิต  ทั้งเร่ืองครอบครัว  ความสัมพันธ์  การงาน  สุขภาพ  

และการแสวงหาความสงบสุขภายใน  
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ในฐานะปัจเจกบุคคล  การฝึกปฏิบัติเหล่านี้จะช่วยให้คุณปรับแต่ง

ระบบทางเดินประสาท  บ่มเพาะความชัดเจนและความเมตตากรุณา  และ

ในส่วนของสังคม  มันจะช่วยให้เราสามารถอยู่ในโลกนี้ได้โดยที่มีความ

รู้สึกเชื่อมโยงกับผู้คนและเห็นอกเห็นใจกันและกันมากขึ้น  

บางที  สิ่งที่ดีท่ีสุด  คือ  คุณไม่จ�ำเป็นต้องรอท่ีจะเร่ิมต้น  ดังที่ 

ค�ำกล่าวของ จอน คาบัต-ซินน์  เคยเตือนฉันไว้  ในชั่วโมงที่มืดมนที่สุด

ในชีวิตว่า  “เราสามารถฝึกปฏิบัติ  ได้ที่นี่  และเดี๋ยวนี้”

l l l

แบบฝึกปฏิบัติ : ฝึกฝนความตั้งใจ

สิ่งท่ีส�ำคญัอย่างยิง่ในการเร่ิมต้นอ่านหนงัสอืเล่มนี ้ คอืการท�ำความ

เข้าใจถึงเหตุผลที่คุณเลือกหยิบหนังสือเล่มนี้  อะไรคือสิ่งที่คุณมุ่งหวัง   

นี่คือท่ีมาของพลังแห่งความต้ังใจ  ความต้ังใจของคนเรานั้นจะเป็น 

สิ่งกําหนดขั้นตอนที่เราจะลงมือท�ำ  แม้เราอาจเคยคิดว่ามันเป็นสิ่งท่ี 

เป็นไปไม่ได้  แต่ความตัง้ใจจะช่วยให้เราเชือ่มโยงกบัพมิพ์เขยีวส่วนบคุคล  

และสามารถลงมือท�ำสิ่งท่ีเราให้ความสําคัญท่ีสุดในชีวิต  

อะไรคือสิ่งที่คุณมุ่งหวัง  หากมองลงไปให้ลึก  คุณจะรู้อยู่แล้วละ

ว่าค�ำตอบของค�ำถามข้อนี้คืออะไร  การฝึกปฏิบัติต่อไปนี้จะสร้างพื้นที่เพื่อ

ให้ความรู้ท่ีซ่อนเร้นอยูน่ีเ้ผยตวัออกมา  เพือ่ให้คณุสามารถพกพามนัติดตัว

ไปได้ตลอดเวลาในระหว่างท่ีคุณอ่านบทต่อ ๆ ไป  และเพื่อที่คุณจะได้นํา

แนวทางปฏิบัตินี้ไปใช้ในชีวิตของคุณ

เร่ิมต้นด้วยการนั่งนิ่ง ๆ  และอนุญาตให้ตัวเองผ่อนคลายไปกับการ

สูดลมหายใจเข้าและออกตามธรรมชาติ  รู้สึกตัวอย่างมั่นคงและอยู่กับ

ปัจจุบัน  เชื้อเชิญความต้ังใจสําหรับการเดินทางคร้ังนี้  



  331.  ค�ำของพระ

ถามตัวเอง : อะไรคือแรงจูงใจท่ีแท้จริงของฉันในเวลานี้  ฉันใส่ใจ

กบัอะไร  ฉนัต้องการก�ำหนดเข็มทศิของหัวใจของฉนัในทิศทางใด  ตัวอย่าง

เช่น  “ขอให้ฉันได้พบความสุขมากข้ึน”  “ขอให้ฉันเป็นแม่ที่มีความเมตตา

และมีปัญญามากขึ้น”  “ขอให้ฉันรู้สึกสงบสุขในชีวิต”

คําแนะนํา : อย่าทําให้มันเป็นกิจกรรมท่ีมุ่งมั่นจนเกินไป  ไม่จ�ำเป็น

ต้องเลือกความต้ังใจที่  “ถูกต้อง”  หรือ  “สมบูรณ์แบบ”  มากท่ีสุด  เพียง

แค่รับฟังตัวเอง  ใช้ความรู้สึก  และเปิดรับต่อสิ่งที่เกิดขึ้น  คงรักษาไว้ซ่ึง

ความสงสัยใคร่รู้และความเมตตา

เมื่อคุณพร้อม  ให้ลืมตาและเขียนความต้ังใจของคุณลงในสมุด

บันทึก  หากยังไม่มีความต้ังใจท่ีชัดเจน  ขอเพียงแค่ก�ำหนดความตั้งใจท่ี

จะฟังเสียงของตัวเองต่อไปด้วยความเมตตาและสงสัยใคร่รู้  

ฉันขอแนะน�ำให้คุณเขียนบันทึก  (อาจเขียนลงบนกระดาษหรือ

บันทึกทางอิเล็กทรอนิกส์)  ส�ำหรับการส�ำรวจจิตใจและส�ำหรับการฝึก

ปฏิบัติในบทอื่น ๆ 

บันทึก	 _______________________________________________

			  _______________________________________________

			  _______________________________________________

			  _______________________________________________

			  _______________________________________________

			  _______________________________________________

			  _______________________________________________

			  _______________________________________________

			  _______________________________________________

			  _______________________________________________
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สรุปบทเรียนล�้ำค่า : แทนที่จะสรุปแบบแกน ๆ  ท้ายเล่ม  เรา

จะจบแต่ละบทด้วยบทเรียนล�้ำค่า  ซ่ึงเป็นหลักคําสอนสําคัญส�ำหรับ

คุณ  ตามท่ีนักจิตวิทยาที่ได้รับรางวัลโนเบล  แดเนียล  คาเนมาน  

กล่าวในเร่ืองของ  “กฎของจุดสูงสุด”  ว่า  คนเราจะจดจําจุดสูงสุด

และจุดสิ้นสุดของประสบการณ์ได้เด่นชัดที่สุด  นั่นเป็นเหตุผลที่ฉัน

แนะนําให้คณุใคร่ครวญถงึ  “จดุสงูสดุ”  ของบทนี ้ และเลอืกจดุสงูสดุ

ที่น่าจดจําที่สุดสําหรับตัวคุณเอง  และเขียนลงท่ี  “จุดสูงสุด”  ของ

แต่ละบท  เพื่อช่วยเสริมและย�้ำเตือนไว้ในความทรงจําของคุณ  

ดงันัน้  โปรดใช้เวลาสกัครู่  ไตร่ตรองใคร่ครวญคําสอนทีส่ําคญั

ในบทนี้  บทเรียนล�้ำค่า  ได้แก่

-	 เพราะฝึกฝน  จึงเติบโต

-	 ฝึกฝน  ไม่จ�ำเป็นต้องสมบูรณ์แบบ

-	 ความเมตตากรุณาเป็นสิ่งสําคัญ

-	 ความสุขขึ้นอยู่กับปัจจัยภายใน  ไม่ใช่ปัจจัยภายนอก

เมื่อคุณได้ใคร่ครวญข้อคิดประการส�ำคัญของบทนี้แล้ว  ให้เลือก

บทเรียนล�้ำค่าหนึ่งบทเรียนที่กระทบใจคุณ  และบันทึกไว้ในหนังสือ 

เล่มนี้  ซ่ึงคุณจะได้รวบรวมบทเรียนล�้ำค่าถึง  11  บทเรียนที่คุณสามารถ

น�ำติดตัวไปใช้ได้ตลอดชีวิต  

บันทึก	 _______________________________________________

			  _______________________________________________

			  _______________________________________________

			  _______________________________________________

			  _______________________________________________



2
ความมหัศจรรย์ของ

ความสามารถทางระบบประสาท

“ในเมื่ออุปนิสัยเป็นสิ่งธรรมชาติของมนุษย์ทุกคน  
แล้วท�ำไมเราจึงไม่สร้างอุปนิสัยที่มีคุณค่า” 

-  ฮาฟิซ  กวีเปอร์เซีย  แห่งศตวรรษที่  14  
กล่าวไว้ในหนังสือ  “เรื่องราวของคืนนี้  คือ  ความรัก”

ในขณะท่ีคุณกําลังอ่านหนังสือหน้าน้ี  สมองของคุณ

ก็ก�ำลังท�ำงานอย่างเงียบ ๆ  สมองควบคุมการเคล่ือนไหวของดวงตา   

ในขณะที่คุณกวาดสายตาอ่านหนังสือ  มันถอดรหัสตัวอักษรยึกยือที่คุณ

มองเห็นให้เป็นคําศัพท์ตามบทเรียนท่ีคุณเคยร�่ำเรียนมาต้ังแต่สมัยวัยเด็ก  

จากนั้น  สมองก็สังเคราะห์สิ่งท่ีคุณอ่านแปรเปลี่ยนเป็นความหมายโดยท่ี

คุณไม่ต้องใช้ความพยายามใด ๆ เลย  ในขณะเดียวกัน  เส้นใยประสาท

ซ่ึงเชื่อมต่อจากระบบประสาทหนึ่งไปยังอีกระบบหนึ่งจะท�ำงาน  ในขณะท่ี

สมองจัดระเบียบความคิดไว้ในส่วนของความทรงจ�ำ  เพื่อให้คุณสามารถ

จดจ�ำมันไว้ได้เป็นวัน  เป็นสัปดาห์  เป็นเดือน  เป็นปี  หลังจากท่ีคุณอ่าน

หนังสือเล่มนี้จบลง

ในขณะเดียวกันนี้เอง  สมองก็ท�ำหน้าท่ีอื่นอีกด้วยเพื่อให้แน่ใจว่า 

คุณยังมีชีวิตอยู่ได้  ให้ปอดส่งออกซิเจนไปสู่ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายผ่าน

ลมหายใจ  ให้หวัใจสบูฉดีเลอืด  และส่งสารอาหารไปยงัเซลล์นบัล้านเซลล์  
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Feel the fear
and do it anyway
: Dynamic Techniques for Turning Fear, Indecision, and Anger into Power, Action, and Love

เขียนโดย : Susan Jeffers

ความกลัว
วิธีเปลี่ยน

ที่มีอยู ในใจ

เพื่อรับมือกับปญหา
และกลาเปลี่ยนแปลงตนเอง

จ ง ก ล า ที ่จ ะ เ ป ลี่ ย น  ทั ้ง ที ่ใ จ ย ัง ก ลั ว

-  คุณกำลังกลัวอะไร… 
   แลวทำไมถึงเปนเชนนั้น    
-  แลวจะชวยทำใหความกลัว
   มันหายไปไมไดหรือไง        

-  แคพยักหนานอมรับดวย  “ใจที่ยินดี”  
   ชีวิตจะดีขึ้นกวาเดิม 
-  เพื่อชีวิตที่ดี  จงกลาที่จะเปลี่ยน  
   ทั้งที่ใจยังกลัว  

หนังสือขายดี แปลไปแลวกวา 36 ภาษาทั่วโลก

ชีวิตนี้ ดีทุกวัน
และสรางภูมิตานทานอุปสรรคในชีวิต

วิธีปฏิบัติเพ�อสรางความแข็งแกรงจิตใจ

เขียนโดย : Gail  Gazelle, MD

Everyday Resilience : A Practical Guide to Build
Inner Strength and Weather Life's Challenges

Everyday Resilience

หนังสือเลมนี้จะใหขอมูลและกลวิธีที่คุณจะนำไปปฏิบัติ
ไดจริงและเปนประโยชน  เมื่ออานหนังสือเลมนี้แลว
คุณจะรูสึกเหมือนไดทวงชีวิตของตัวเองคืนกลับมา 
ชวยใหมีชีวิตที่เบิกบานและประสบความสำเร็จ 

ไมวาจะมีปญหาอะไรเกิดขึ้นในชีวิตก็ตาม

-  การเสริมสรางพลังฟนคืนจิตใจ 
-  การสรางสัมพันธกับผูอื่น 
-  ความยืดหยุนของจิตใจ
-  ความมานะอุตสาหะ

-  การควบคุมตนเอง
-  การคิดบวก 
-  การดูแลตนเอง 
-  มีพลังฟนคืนจิตใจติดตัวไปตลอดชีวิต  
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Rapport

สรางสัมพันธ
วิธี

กับคน
ดวยวิธีพูดและอานใจ
เพ�อควบคุมทุกสถานการณใหราบร�น

เ   ป   น   ไ   ป   ต   า   ม   ที ่  เ   ร   า   ต   อ   ง   ก   า    ร

เขียนโดย : Emily Alison  และ  Laurence Alison

- ไขความสำเร็จในการสื่อสาร
  ดวยวิธีพูดและการอานใจคน   
- ทำไม  “คำพูด”  จึงมีความสำคัญ  
- หลักการ  HEAR  :  เสาหลักสำคัญ
  ในการสรางสัมพันธกับคน

- วงแหวนสัตว  4  ประเภท 
- หลีกเลี่ยงการเผชิญหนา  :  ที-เร็กซ
- เรียนรูที่จะโอนออนผอนตาม  :  หนู
- การควบคุม  :  สิงโต
- สรางความรวมมือ  :  ลิง
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หาซ้ือหนงัสอืได้ทีร้่าน SE-ED นายอินทร์ B2S CUBook 7-11 และ ร้านหนงัสอืช้ันน�ำทัว่ประเทศ

กรณีต้องการซื้อหนังสือจ�ำนวนมากเพื่อใช้แจกหรือมอบเป็นของขวัญของช�ำร่วย  ในงานต่าง ๆ  

หรือเป็นของขวัญพิเศษส�ำหรับคนที่รักและห่วงใย  ท่านสามารถติดต่อขอรับส่วนลดพิเศษได้ที่

มือถือ 089-111-7500 หรือ Line id : @beemedia สั่งซื้อ Online ที่ www.BeeMedia.co.th  


