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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่ำน  คือผู้ที่มีควำมเอำใจใส่และปรำรถนำ 
สิ่งท่ีดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือดีเล่มนี้  ที่จะท�ำให้ท่ำนมีวิธีคิดแนวทำงในกำร
เปลี่ยนแปลงตนเองด้วยกำรฝึกเจริญสติและกำรภำวนำ  ปรับสมอง  เปลี่ยนวิธีคิด  
เพิ่มควำมเมตตำกรุณำ  เพื่อควำมสงบสุข  และมีชีวิตที่ดี

นี่คือส่ิงท่ีคนพิเศษ  ผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่ำน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องกำรให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตท่ีดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีข้ึนได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำาหรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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ดร.ชอว์นา  แชพิโร  (Shauna  Shapiro)  เป็นอำจำรย์  นักเขียน  
และผู้เชี่ยวชำญระดับสำกล  ในเร่ืองของกำรเจริญสติ  ดร.ชอว์นำ  
เป็นหนึง่ในผู้เขยีนร่วมของหนงัสอืขำยดชีือ่  The  Art  and  Science  
of  Mindfulness  และ  Mindful  Discipline  ซึ่งได้รับกำรแปล
เป็นภำษำต่ำง ๆ  ถึง  14  ภำษำ  นอกจำกนี้  เธอยังมีบทควำมวิชำกำร 

                 กว่ำ  150  บทควำมที่ได้รับกำรตีพิมพ์ในวำรสำรวิชำกำรต่ำง ๆ 

ดร.ชอว์นำ  เคยได้รับเชิญเป็นผู้บรรยำยในประเทศไทย  เดนมำร์ก  ภูฏำน  
แคนำดำ  ตลอดจนบรรยำยให้กบับริษัทชัน้น�ำต่ำง ๆ  อำท ิ Google,  Cisco  Systems 
Procter  &  Gamble  และ  Genentech  โดยเธอเป็นหนึ่งในผู้บรรยำยใน  TEDx  
Talk  เมื่อ  ปี ค.ศ. 2017  ในหัวข้อ  “The  Power  of  Mindfulness”  เธอส�ำเร็จ
กำรศึกษำปริญญำตรี  เกียรตินิยมอันดับหนึ่ง จำก  Duke  University  และเป็น
ผู้รับทุนสถำบัน  Mind  and  Life  Institute  ซึ่งร่วมก่อตั้งโดยท่ำนทะไลลำมะ  
ปัจจุบันเธอและลูกชำย  อำศัยอยู่ที่รัฐแคลิฟอร์เนีย  ประเทศสหรัฐอเมริกำ  เว็บไซต์
ของเธอคือ  www.drshaunashapiro.com

-  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

-  เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง  -

ภรณี  ภูรีสิทธิ์  ส�ำเร็จกำรศึกษำปริญญำตรี  คณะวิศวกรรมศำสตร์  
จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย  และรับทุนธนำคำรแห่งประเทศไทย  ศึกษำ
ปริญญำโทที่  Duke  University  สหรัฐอเมริกำ  เคยท�ำงำนธนำคำร
แห่งประเทศไทย  และเคยเป็นที่ปรึกษำด้ำนไอที  ในประเทศสิงคโปร์  

และสหรัฐอเมริกำ  เมื่อมีลูกคนที่สอง  เธอลำออกมำเป็นคุณแม่เต็มตัวเพื่อเลี้ยงดูลูก  
ด้วยใจรักและสนใจเรียนรู้ด้ำนจิตวิทยำเด็ก  จึงมีผลงำนแปลหลำยเล่ม  อำทิ  วิธีพูด
กับลูก  วิธีฝึกเด็กให้ฉลำดและเก่ง  ลูกโชคดีที่มีพ่อแม่อย่ำงเรำ ฯลฯ โดย ส�ำนักพิมพ์  
บี  มีเดีย

นอกจำกนี้  ภรณียังศึกษำปริญญำโทด้ำนศิลปศำสตร์  สำขำวิชำภำษำอังกฤษ
เป็นภำษำนำนำชำต ิจำกจุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลยั เมือ่คร้ังท�ำกจิกำรสถำบันสอนภำษำ
ส�ำหรับเด็ก  ปัจจุบันเธอเป็นนักแปลอิสระ  และเป็นนักจัดกระบวนกำรเรียนรู้ส�ำหรับ
เด็กและเยำวชนนอกระบบ  สถำบันยุวโพธิชน  เสมสิกขำลัย  มูลนิธิเสฐียรโกเศศ 
-นำคะประทปี  โดยกำรภำวนำเป็นหนึง่ในแกนส�ำคญัของหลกัสตูรกำรศกึษำทำงเลอืก
ของสถำบัน
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มีค�ากล่าวที่ว่า “ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึน้กับคุณ มันก็ได้เกิด

ข้ึนไปแล้ว  ค�าถามที่ส�าคัญคือ  คุณจะรับมือกับมันอย่างไร”  ค�ำถำมนี้ช่วย

ให้คิดที่จะหำวิธีรับมือกับสิ่งที่เกิดขึ้นเพื่อชีวิตที่ดีขึ้น  ไม่ใช่กำรจมจ่อมอยู่กับ

ควำมทกุข์หรือเหตกุำรณ์ร้ำยทีเ่กดิขึน้กบัตน เพรำะเรำทุกคนต้องกำรควำมสขุ  

ควำมสมหวังและมีชีวิตที่ดี  ดังนั้นจึงต้องเปลี่ยนแปลงตนเอง  หนังสือเล่มนี้

สอนกำรฝึกเจริญสติ  กำรภำวนำ  กำรปรับเปลี่ยนวิธีคิดและกำรฝึกตนเพื่อ

ปรับสมอง  เพรำะสิ่งที่เรำฝึกฝนเป็นประจ�ำจะเปลี่ยนสมองของเรำได้  

จำกข้อมูลทำงวิทยำศำสตร์ในระบบประสำทวิทยำ  สมองของเรำ

เปลี่ยนแปลงได้เพื่อตอบสนองต่อประสบกำรณ์ท่ีเกิดขึ้น  เมื่อมีควำมใส่ใจ  

สำยใยสมองจะส่งผ่ำนสัญญำณ  และพัฒนำให้เกิดควำมเชื่อมโยงในระบบ

ประสำท  หนงัสอืเล่มนีจ้ะช่วยสอนให้คณุรู้วธีิทีจ่ะรักษำควำมใส่ใจเพือ่กระตุ้น

ระบบเครือข่ำยในสมองเพื่อเปลี่ยนแปลงโครงสร้ำงภำยใน  มีทั้งเนื้อหำและ

แบบฝึกปฏิบัติที่มีข้อมูลเชิงวิทยำศำสตร์และงำนวิจัยรองรับ  ซึ่งแสดงให้เห็น

ถึงกำรสร้ำงสุขภำวะทำงจิตที่ดีแก่ชีวิตของเรำ  เรียนรู้วิธีกำรเสริมสร้ำงควำม

เมตตำกรุณำและควำมรักเพื่อกำรด�ำรงอยู่ในโลกใบนี้อย่ำงเป็นสุข  ด้วยกำร

เสริมสร้ำงควำมงอกงำมของชีวิตภำยใน

หนังสือ  “วิธีฝึกสติ  และปรับสมอง  เปลี่ยนวิธีคิด เพิ่มความเมตตา

กรุณา  เพื่อความสงบสุข  แจ่มชัด  และเบิกบาน”  เล่มนี้เป็นหนังสือดี   

แปลจำกหนังสือขำยดี  “Good  Morning,  I  Love  You”  เขียนโดย  

ดร.ชอว์นา  แชพโิร  ซ่ึงจะช่วยให้ท่ำนมวิีธใีนกำรเปลีย่นแปลงตนเองด้วยกำร 

ฝึกสติ  ปรับสมอง  มีควำมเมตตำกรุณำต่อตนเองเพื่อท�ำให้สิ่งต่ำง ๆ ดีขึ้น  

ส�ำนักพิมพ์                     มีควำมภูมิใจที่ได้จัดพิมพ์  หนังสือดี  

เล่มนี้ที่จะช่วยให้ท่ำนมีวิธีในกำรเปลี่ยนแปลงตนเองและมีชีวิตที่ดีกว่ำเดิม

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ บรรณาธิการ
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“ไม่ว่าคุณจะอยู่  ณ  ที่ใด

ที่แห่งนั้นคือจุดเริ่มต้น”

คาเบียร์
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ค�ำนิยม
“‘อรุณสวัสดิ์  ฉันรักคุณ’  อำจจะเป็นหนังสือเกี่ยวกับกำรเจริญสติท่ี

ส�ำคัญที่สุดเท่ำที่ผมเคยอ่ำนมำ  ท�ำไมนะหรือ  เพรำะเรำทุกคนต้องกำรควำมสุข  

เรำทุกคนต้องกำรท่ีจะรักตัวเอง  แต่มีหนังสือเพียงไม่กี่เล่มที่บอกวิธีว่ำเรำต้อง

ท�ำอย่ำงไร  ดร.ชอว์นำ  ได้เขียนวิธีกำร  ซ่ึงเป็นกำรผสมผสำนที่ลงตัวของ

วิทยำศำสตร์  เรื่องเล่ำ  แบบฝึกหัด  และภูมิปัญญำ  โดยมีจุดประสงค์เดียวคือ  

เพื่อช่วยให้คุณรักตัวเองและรักชีวิตของคุณ  แม้ว่ำชีวิตช่ำงแสนยุ่งเหยิง  ขอให้

คุณวิ่ง!  (อย่ำเพียงแค่เดิน)  เข้ำหำหนังสือเล่มนี้  และอ่ำนด้วยควำมตั้งใจ  แล้ว

กำรฝึกฝนจะเปลี่ยนชีวิตของคุณ”

-  จัสติน  ไมเคิล  วิลเลียม  ผู้เขียนหนังสือ  Stay  Woke

“หนังสือเล่มนี้เขียนถึงกำรเจริญสติและกำรเสริมสร้ำงควำมกรุณำต่อ

ตนเองได้อย่ำงงดงำม  รวมทั้งสร้ำงแรงบันดำลใจ  และใช้งำนได้จริง  มีทั้ง

ภูมิปัญญำ  วิทยำศำสตร์  และเรื่องเล่ำในสัดส่วนที่เท่ำ ๆ กัน  รับรองว่ำหนังสือ

เล่มนี้จะเปลี่ยนชีวิตคุณได้”

-  ดร.คริสติน  เนฟ  ผู้เขียนหนังสือ  The  Mindful  Self-Compassion

“ดร.ชอว์นำ  เป็นหนึ่งในนักวิทยำศำสตร์ที่รอบคอบ ทุ่มเท และชัดเจน

ที่สุดในด้ำนของกำรเจริญสติและควำมกรุณำ  ทั้งจำกกำรฝึกฝนด้วยตนเองและ

จำกงำนวิจัยของเธอทีศ่กึษำอย่ำงยำวนำนเป็นทศวรรษ  หนงัสอืเล่มนีเ้ป็นคูม่อืที่

ใช้งำนได้จริง และมนัจะช่วยให้คณุพบกบัควำมแจ่มชดั ควำมสงบและควำมสขุ”

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

“กำรผสมผสำนท่ีลงตวัระหว่ำงแรงบันดำลใจ  วทิยำศำสตร์  หวัใจ  และ

เครื่องมือที่ใช้งำนได้จริง  จำกนักวิจัยชั้นน�ำที่ได้ศึกษำเรื่องของกำรเจริญสติและ

ควำมกรุณำ  หนังสือเล่มนี้ยอดเยี่ยมมำก...  เมื่ออ่ำนหนังสือเล่มนี้  คุณจะรู้สึก

เหมือนมีเพื่อนที่ชำญฉลำดที่คอยทักทำยคุณว่ำ  ‘อรุณสวัสดิ์  ฉันรักเธอ’”

-  ริค  แฮนสัน  ผู้เขียนหนังสือขายดี  The  Practical   
Neuroscience  of  Happiness,  Love,  and  Wisdom
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“ดร.ชอว์นำ  หนึ่งในนักวิทยำศำสตร์ที่รอบคอบ  มีคำรมคมคำย  และ

ทุม่เทอย่ำงเต็มท่ีในเร่ืองของกำรเจริญสตแิละควำมกรุณำ  ประสบกำรณ์จำกกำร

ฝึกฝนด้วยตัวเองเป็นเวลำยำวนำนหลำยศตวรรษของเธอ  ตลอดจนกำรศึกษำ

วจัิยทำงวทิยำศำสตร์ท�ำให้หนงัสือเล่มนีเ้ปรียบเสมอืนอญัมณท่ีีมค่ีำอย่ำงแท้จริง”

-  ชิพ  คอร์นเลย์  ผู้เขียนหนังสือขายดีเรื่อง  Wisdom  at  Work

“หนังสือเล่มนี้เป็นคู่มือที่เฉียบคมและใช้งำนได้จริง  ที่จะแสดงให้เห็น

ว่ำกำรเจริญสติและควำมกรุณำต่อตนเองสำมำรถรักษำเรำและโลกได้อย่ำงไร  

งำนเขียนของ  ดร.ชอว์นำ  ช่วยท�ำให้ผู้อ่ำนเข้ำใจหลักกำรทำงวิทยำศำสตร์ที่อยู่

เบื้องหลัง  ว่ำท�ำไมค�ำวิพำกษ์วิจำรณ์ภำยในของเรำ  จึงท�ำให้ควำมทุกข์ทรมำน

ของเรำรุนแรงยิ่งขึ้น  ตลอดจนแนะน�ำวิธีปฏิบัติเพื่อพัฒนำควำมสำมำรถในกำร

มคีวำมกรุณำต่อตนเอง  เพือ่บรรเทำควำมทกุข์ทรมำนในชวีติ  หนงัสอืเล่มนีฉ้ำย

ให้เห็นถึงควำมชัดเจนและปัญญำของเธอ  เพื่อประโยชน์ของพวกเรำทุกคน”

-  มาร์ค  โคลแมน  ผู้เขียน  From  Suffering  to  Peace

“นีเ่ป็นหนงัสอืทีย่อดเยีย่มทีเ่ขยีนได้อย่ำงชดัเจนและอบอุน่อย่ำงน่ำสนใจ  

ดร.ชอว์นำ แชพิโร  เป็นทีรู้่จกัอย่ำงกว้ำงขวำงในระดบัสำกล  จำกผลงำนกำรวจิยั

ที่โดดเด่นของเธอ  ตลอดจนงำนทำงคลินิก  เธอเป็นหนึ่งในนักวิทยำศำสตร์ที่ 

หำตัวได้ยำก  เพรำะไม่เพียงแต่มีส่วนร่วมในวิธีกำรท�ำงำนวิจัยใหม่ ๆ  แต่ยังมี

ควำมเข้ำใจที่ลึกซึ้งเกี่ยวกับจิตใจ  ควำมท้ำทำย  และ  ศักยภำพของสมองด้วย”

-  มาร์ค  วิลเลียม  ศาสตราจารย์เกียรติคุณ   
ด้านจิตวิทยาคลินิก  มหาวิทยาลัยออกซ์ฟอร์ด

“พวกเรำหลำยคนรู้ว่ำตัวเองไม่สมบูรณ์แบบ  และมีควำมเชื่อท่ีผิด ๆ  

ว่ำกำรตัดสินตัวเองจะช่วยให้เรำปรับปรุงตัวให้ดีขึ้นได้  ดร.ชอว์นำ  ท�ำลำย 

ควำมเชือ่ท้ังหมดนี ้ งำนบกุเบกิด้ำนกำรเจริญสตขิองเธอน�ำเสนอทัง้วิทยำศำสตร์  

และแบบฝึกปฏิบัติว่ำด้วยควำมกรุณำต่อตนเอง  ซึ่งเป็นเคล็ดลับในกำรเติมเต็ม  

กำรเปลี่ยนแปลง  และบันดำลควำมสุขในชีวิต”

-  ลอริน  โรช  ผู้เขียน  The  Radiance  Sutras
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- สติในมุมมองทำงวิทยำศำสตร์

- ควำมเชื่อเกี่ยวกับสติ
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จำกควำมเข้ำอกเข้ำใจ”
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ค�ำแนะน�ำของ  ดร.ชอว์นา แชพิโร  คุณจะได้เสริมสร้ำงควำมตั้งใจ ควำมมุ่งมั่น  

กำรตระหนักรู้ และทัศนคติของควำมเมตตำกรุณำ ซ่ึงดร.ชอว์นำเป็นหนึ่งใน 

ผู้มีส่วนส่งเสริมงำนวิจัยทำงวิทยำศำสตร์ที่แสดงให้เห็นถึงประโยชน์ของกำรฝึก

เจริญสติที่มีต่อสุขภำพในชีวิต

งำนวิจัยของ  ดร.ชอว์นำ  และนักวิจัยอีกหลำยต่อหลำยท่ำนตลอดช่วง

ระยะเวลำ 20 ปีทีผ่่ำนมำ ได้แสดงให้เหน็ถงึข้ันตอนในการฝึกฝนจติใจ ทีน่�าพา

ให้เกดิการเปลีย่นแปลงของร่างกายและสมอง  ผลลพัธ์ทีเ่ป็นท่ีประจกัษ์จากงาน

วิจัยได้แก่  สารคอร์ติซอลหรือฮอร์โมนความเครียดที่ลดลง  ระบบภูมิต้านทาน

ทีเ่พิม่ข้ึน  ระบบหลอดเลอืดหวัใจท�างานได้ดีข้ึน  การอักเสบทีล่ดลง  การท�างาน

ท่ีดีข้ึนของสารเทโลเมเรสหรือเอนไซม์ที่มีหน้าที่รักษาและซ่อมแซมส่วนปลาย 

ของโครโมโซม  เพื่อรักษาให้เซลล์ในร่างกายของคุณมีความสมบูรณ์แข็งแรง  

และชะลอวัย

ในงานวิจัยทางสมองนั้น การฝึกปฏิบัติที่ช่วยสร้างสมาธิ การตระหนักรู้  

และบ่มเพาะทัศนคติแห่งความเมตตากรุณาเหล่านี้  แสดงให้เห็นถึงการ



  13ค�ำน�ำ  :  แดเนียล  เจ  ซีเกล,  MD,  

เปลีย่นแปลงเชงิโครงสร้างภายในสมอง  ดงัที ่ ดร.ชอว์นำ  ได้กล่ำวไว้ในหนงัสอื

ว่ำ “เพราะฝึกฝน จึงเติบโต” คืออุปมำอุปไมยที่เห็นเด่นชัดของวิทยำศำสตร์ใน

ระบบประสำทวิทยำ  สมองของเรำเปลีย่นแปลงได้เพือ่ตอบสนองต่อประสบกำรณ์

ท่ีเกิดขึ้น  กำรเปลี่ยนแปลงของระบบประสำทเกิดขึ้นเป็นกระบวนกำรที่สรุป 

ได้ดังนี้  เมื่อมีควำมใส่ใจ  สำยใยสมองจะส่งผ่ำนสัญญำณ และพัฒนำให้เกิด

ควำมเชือ่มโยงในระบบประสำท  หนงัสอืเล่มนีจ้ะสอนให้คณุรู้วธีิรักษำควำมใส่ใจ

เพื่อกระตุ้นระบบเครือข่ำยในสมองเพื่อเปลี่ยนแปลงโครงสร้ำงภำยใน  นี่เป็น 

เร่ืองจริงไม่ใช่นยิำย กำรภำวนำช่วยปรับเปลีย่นสภำพทำงกำยภำพของสมองของ

คุณได้

กำรเปลี่ยนแปลงของกำรท�ำงำนของสมองและโครงสร้ำงสมองจำกกำร 

ฝึกปฏิบัติเหล่ำนี้เป็นไปแบบบูรณำกำร  หมำยถึงกำรเชื่อมโยงของส่วนต่ำง ๆ ที่

แตกต่ำงกันอย่ำงสิ้นเชิง หมำยถึงกำรเชื่อมโยงของสมองท้ังซีกซ้ำยและซีกขวำ

เมื่อมีกำรเติบโตของไฟเบอร์ที่เรียกว่ำ  คอร์ปัส คำโลซัม  นอกจำกนี้ยังเกิด 

บรูณำกำรของระบบกำรเชือ่มโยงของสมองส่วนหน้ำและสมองส่วนฮปิโปแคมปัส 

รวมไปถึงกำรเชื่อมโยงของสิ่งที่เรียกว่ำ  “คอนเนกโทม”  หรือกำรเชื่อมโยงของ

ส่วนประกอบอื่น ๆ ของสมอง  ซึ่งคุณสำมำรถพัฒนำได้เมื่ออ่ำนและฝึกปฏิบัติ

ตำมค�ำแนะน�ำในหนังสือเล่มนี้

ทัง้หมดทัง้มวลนี ้ หมำยควำมว่ำคณุจะสำมำรถปรับสมองให้มบีรูณำกำร

เพิ่มมำกขึ้น  ซ่ึงคุณจะได้เรียนรู้จำกบทควำมและงำนวิจัยมำกมำยที่แสดงให้ 

เห็นถึงประโยชน์ของบูรณำกำร  ทั้งในแง่ของกำรพัฒนำอำรมณ์และควำมรู้สึก 

ควำมคิดและวิจำรณญำณ  คุณธรรมและพฤติกรรมที่เกี่ยวข้อง  ควำมเข้ำอก

เข้ำใจและควำมกรุณำ  ตลอดจนควำมใส่ใจและควำมตระหนักรู้เท่ำทัน  แง่มุม

ต่ำง ๆ เหล่ำนี้ของกำรฝึกเจริญสติ  นอกจำกจะช่วยให้เรำมีชีวิตที่สมดุลขึ้นแล้ว  

ยังเป็นพื้นฐำนท่ีส�ำคัญของสุขภำวะทำงกำยและใจที่สมบูรณ์แข็งแรง  ด้วย 

แบบฝึกปฏิบัติง่ำย ๆ ที่ท�ำเป็นประจ�ำ  เรำจะได้ฝึกฝนจิตใจให้มีสมำธิ  มีเมตตำ

กรุณำ  และมีทัศนคติที่เปิดกว้ำง  ด้วยกำรฝึกฝนอย่ำงสม�่ำเสมอ  สภำวะจะ

กลำยเป็นนิสัย  และเมื่อนั้นกำรเชื่อมโยงของสมองก็จะพัฒนำยิ่งขึ้น  เพรำะยิ่ง

ฝึกฝน  เรำจึงเติบโต
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ดร.ชอว์นำ เป็นผู้มีบทบำทส�ำคัญในงำนวิจัยท่ีแสดงให้เห็นถึงวิธีกำร 

ปลูกฝังให้นักศึกษำแพทย์มีควำมเข้ำอกเข้ำใจคนไข้มำกขึ้น  วิธีกำรบ่มเพำะสติ

ในชวีติของเรำ  และบทบำทของควำมกรุณำต่อตนเองท่ีท�ำให้เรำมสีติมำกขึน้  เธอ

เป็นหนึ่งในผู้ที่ช่วยให้เรำเห็นถึงประโยชน์ของกำรฝึกภำวนำในกำรศึกษำ  และ

ในกำรท�ำงำนในคลนิกิ  อีกท้ังในงำนวิจัยทำงวิทยำศำสตร์ของเรำว่ำมนัไม่ได้เพยีง

แต่ช่วยให้เรำมสีมำธิหรือมวีจิำรณญำณทีด่ขีึน้  แต่กำรภำวนำช่วยให้เรำมทีศันคติ

ของควำมเมตตำกรุณำซึ่งแทรกซึมอยู่ในคุณภำพทุกอย่ำงของชีวิต  ช่วยเยียวยำ

หัวใจ น�ำพำควำมอบอุน่ให้เกดิขึน้ในควำมสมัพนัธ์  และช่วยให้เรำมคีวำมยดืหยุน่

หรือสำมำรถปรับตัวต่อสถำนกำรณ์ต่ำง ๆ  ของโลก  นอกเหนือจำกกำรมีบทบำท

ส�ำคัญในงำนวิจัยทำงวิทยำศำสตร์  เนื้อหำของหนังสือยังเกิดจำกประสบกำรณ์

ส่วนตัวและถ่ำยทอดออกมำจำกใจ  ซึ่งเธอได้เรียนรู้ด้วยตนเองผ่ำนกำรฝึกฝน

ขัดเกลำชีวิตของเธอเอง

ผมรู้จัก  ดร.ชอว์นำ  มำเป็นเวลำเกิน  10  ปี  ได้เคยร่วมงำนสอนกับ

เธอทัง้ในประเทศและต่ำงประเทศ  และได้เหน็อย่ำงชดัเจนว่ำสิง่ท่ีเธอน�ำเสนอนัน้

มีผลอย่ำงยิ่งต่อผู้เข้ำร่วมกิจกรรม  ทั้งเวิร์กชอปและกำรอบรมสัมมนำ  ทั้งที่จัด

ในที่สำธำรณะและในแวดวงวิชำชีพ  หนังสือเล่มนี้คือกำรกลั่นกรองเนื้อหำของ

กำรเดินทำงของเธอ  ทั้งในแง่มุมของงำนวิจัยทำงวิทยำศำสตร์  กำรศึกษำและ

ประสบกำรณ์ส่วนตัว  ส�ำหรับกำรบ่มเพำะสุขภำวะในชีวิตของพวกเรำ  ผมรู้สึก

เบกิบำนทีไ่ด้อ่ำนหนงัสอืเล่มนี ้ ผมได้เรียนรู้มำกมำย  ได้ร้องไห้และหวัเรำะ  และ

รู้สึกเต็มอิ่มขึ้นและเป็นอิสระมำกขึ้นด้วยถ้อยค�ำแห่งปัญญำของเธอ  และหวังว่ำ

คุณจะรู้สึกเช่นกัน  ยินดีต้อนรับสู่กำรเดินทำงอันน่ำอัศจรรย์ใจ  ที่จะน�ำควำม

เมตตำกรุณำมำสู่ชีวิตของคุณ  ทั้งภำยนอกและภำยใน

           แดเนียล เจ ซีเกล, MD  
          ผู้อ�านวยการบริหาร  

         สถาบัน  Mindsight Clinical  Professor 
        คณะแพทยศาสตร์  มหาวิทยาลัย  UCLA



ส่วนที่ 1
เพรำะฝึกฝน  จึงเติบโต
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“ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้นกับคุณ
มันก็ได้เกิดขึ้นไปแล้ว

คําถามที่สําคัญคือ

คุณจะรับมือกับมันอย่างไร”



1
ค�าของพระ

“เพราะฝึกฝน  จึงเติบโต”  

-  ค�ำกล่ำวของพระสงฆ์รูปหนึ่งที่ฉันพบในประเทศไทย

ไม่มีค�าว่าสายเกินไปท่ีจะปรบัสมองและเปลีย่นชวีติ

ของคณุ ฉนัรู้ดว่ีำมนัเป็นไปได้จริง เพรำะเคยมปีระสบกำรณ์เช่นนัน้มำแล้ว  

หนังสือเล่มนี้ถ่ำยทอดเนื้อหำของกำรฝึกปฏิบัติ  เพื่อเป็นแนวทำงในกำร

เสริมสร้ำงวงจรภำยในของสมอง  เพ่ือควำมสงบสุข  ควำมใส่ใจ  และ

ควำมชัดเจน  เหนือสิ่งอื่นใด  คุณสำมำรถเร่ิมต้นกำรฝึกปฏิบัตินี้ได้ทุกท่ี  

ทุกเวลำ  ดังที่  คาเบียร์  กวีชำวอินเดียผู้มีชีวิตอยู่ในช่วงศตวรรษที่  15  

กล่ำวไว้ว่ำ  “ไม่ว่าคุณจะอยู่  ณ  ที่ใด  ท่ีแห่งนั้นคือจุดเร่ิมต้น”  

จุดเร่ิมต้นของกำรฝึกฝนของฉันเกิดขึ้นในห้วงขณะที่ตกต�่ำที่สุดใน

ชีวิต  ตอนนั้นฉันอำยุ  17  ปี  และนอนป่วยอยู่บนเตียงในโรงพยำบำล  

โดยมีแท่งโลหะสอดอยู่ในแกนกระดูกสันหลัง  ฉันเฝ้ำมองชีวิตของตัวเอง  

โดยรู้ท้ังรู้ว่ำชีวิตก�ำลังจะมลำยหำยไปต่อหน้ำต่อตำ

ดูเหมือนว่ำฉันมีชีวิตอยู่ท่ำมกลำงควำมฝันอันสวยหรูแถบชำยหำด

ลำกูนำ  ในมลรัฐแคลิฟอร์เนีย  ฉันได้รับคัดเลือกให้เป็นดำวเด่นในงำน 

คืนสู่เหย้ำของโรงเรียน  ได้น�ำพำทีมวอลเลย์บอลของโรงเรียนคว้ำถ้วย

รำงวัลชนะเลิศในกำรแข่งขันระดับมลรัฐ  และเพิ่งได้รับจดหมำยตอบรับ

จำกมหำวทิยำลยัดุค๊  เพือ่เข้ำศกึษำต่อระดบัปรญิญำตรีด้วยโควตำนกักฬีำ
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กอ่นเรยีนจบชัน้มธัยมปลำยเพยีงไมก่ีเ่ดอืน  ฉนันัง่อยูใ่นห้องตรวจ

ในคลินิกศัลยแพทย์กระดูกและข้อ  รอรับกำรตรวจสุขภำพประจ�ำปีเพื่อ

ตรวจกระดูกสันหลัง  ซ่ึงฉันได้รับกำรตรวจเช่นนี้มำแล้วนับคร้ังไม่ถ้วน  

เนื่องจำกฉันมีกระดูกสันหลังคดมำตั้งแต่ก�ำเนิด แต่โรคกระดูกสันหลังคด

นี้ไม่ได้รบกวนชีวิตของฉันเลย  คุณหมอประจ�ำตัวดูแลฉันอย่ำงใกล้ชิด  

และฉนักก็ระตือรือร้นทีจ่ะเล่ำเร่ืองกำรแข่งขนัชงิแชมป์วอลเลย์บอลรวมทัง้

เร่ืองในมหำวิทยำลัยดุ๊คให้เขำฟัง

ฉนัลกุขึน้ยนืทันทีท่ีประตูห้องตรวจเปิดออก  แต่สีหน้ำของคณุหมอ

ท�ำให้ฉันต้องหยุดชะงัก  

“ชอว์นำ  ผลเอกซเรย์แสดงให้เห็นว่ำโรคกระดูกสันหลังคดของคุณ

มีอำกำรแย่ลงนะ  หำกปล่อยไว้  กระดูกสันหลังของคุณจะทะลุไปเจำะที่

ปอด  คุณจ�ำเป็นต้องได้รับกำรผ่ำตัดนะ”  

ฉนัตะลงึกบัค�ำพดูของคณุหมอ  และจำกนัน้  กระแสของควำมหวัน่

วิตกก็เพิ่มพูนขึ้นเร่ือย ๆ 

ช่วงเวลำหลำยสัปดำห์ก่อนกำรผ่ำตัด  เปรียบเสมือนห้วงเวลำอัน

เป็นนิรันดร์ของกำรช�ำระล้ำงบำป  ภำพแท่งโลหะขนำดใหญ่ที่ทิ่มแทงอยู่

ในกระดูกสันหลังคอยหลอกหลอนฉันอยู่ตลอดเวลำ  จิตใจของฉันถูก

จองจ�ำอยู่ในกรงขังแห่งควำมหวำดกลัวและสิ้นหวัง

เมื่อฉันฟื้นข้ึนหลังจำกได้รับกำรผ่ำตัด  ฉันก็ได้ออกเดินทำงจำก

กำรไถ่บำปไปสูเ่ส้นทำงแห่งนรก  ฉนัรู้สกึเจ็บปวดอย่ำงแสนสำหสัและแทบ

จะไม่สำมำรถเคลื่อนไหวร่ำงกำยได้เลย  ฉันตระหนักดีว่ำชีวิตท่ีฉันเคยมี  

และอนำคตที่ฉันเคยวำดฝันไว้...  ได้สูญสลำยไปแล้ว  

ตลอดระยะเวลำหลำยเดือนในช่วงพักฟื้น  ฉันพยำยำมที่จะมีชีวิต

อยู่ในร่ำงที่กลำยเป็นคนแปลกหน้ำที่ฉันไม่เคยรู้จัก และที่แย่ไปกว่ำนั้นคือ  

จิตใจของฉันก็กลำยเป็นคนแปลกหน้ำไปด้วย  ทุกอย่ำงสูญสิ้นไปหมด  

เด็กสำววัยรุ่นที่กล้ำหำญ  มั่นใจในตัวเอง  สุขภำพแข็งแรง  บัดนี้กลำย
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เป็นเพียงสำวน้อยท่ีอ่อนแอและขี้กลัว  ทุกกำรเคลื่อนไหวของร่ำงกำย 

ช่ำงน่ำอึดอัดและเจ็บปวดรวดร้ำว  

สิ่งที่ทรมำนจิตใจมำกที่สุดคือ  ฉันต้องนอนนิ่ง ๆ  อยู่บนเตียง  รู้สึก

สิ้นหวังและหวำดกลัวขึ้นทุกขณะ  ‘น่ีฉันจะต้องเจ็บปวดเช่นน้ีตลอดไป

หรอื ฉันจะไม่ได้เล่นวอลเลย์บอลอีกแลว้หรือ คงไม่มีใครในมหาวทิยาลัย

อยากจะคบหากับฉัน  ใครจะมารักฉัน  คงไม่มีใครสนใจร่างกายท่ี 

แตกสลาย  ซึ่งเต็มไปด้วยร้ิวรอยแผลเป็นน้ี’

ฉันพยำยำมท่ีจะผ่ำนช่วงเวลำนั้นไปให้ได้  พยำยำมบังคับให้ตัวเอง

คิดบวก  แต่ก็ไม่สำมำรถดับควำมกลัวและควำมเจ็บปวดภำยในจิตใจ  

พยำยำมเบี่ยงเบนควำมสนใจของตัวเองเมื่อมีเพื่อนมำเยี่ยม  หรือดู

โทรทัศน์ในยำมว่ำง  แต่เสียงแห่งควำมกังวลภำยในจิตใจก็ยังคงก้องดัง

อยู่ตลอดเวลำ  

แต่หลังจำกนั้นไม่นำน  ฉันก็เร่ิมมีควำมหวัง  ซ่ึงเป็นควำมหวังท่ี

ฉันไม่ได้คำดคิดไว้  แม้ว่ำฉันกับพ่อจะมีควำมรักควำมสัมพันธ์ท่ีดีต่อกัน  

แต่เรำก็มักจะขัดแย้งและโต้เถียงกันแทบจะทุกเร่ือง  

ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงฉันกับพ่อเปลี่ยนแปลงไปภำยหลังกำรผ่ำตัด  

ฉันจะไม่มีวันลืมเหตุกำรณ์ท่ีเกิดขึ้นในวันหนึ่งขณะที่พ่อเดินเข้ำมำใน 

ห้องนอนของฉัน  พร้อมกับสำยตำของคนเป็นพ่อที่เปี่ยมไปด้วยควำมรัก

ควำมห่วงใย  เขำยืน่หนงัสอืเล่มหนึง่ให้ฉนั  หนงัสอืเล่มนัน้ชือ่ว่ำ  “Where 

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

จอน คำบัตซิน ผู้บุกเบิกเร่ืองกำรฝึกเจริญสติในประเทศสหรัฐอเมริกำ

ฉันอ้ำปำกค้ำงขณะที่อ่ำนหนังสือเล่มนี้เพียงย่อหน้ำแรก  “ไม่ว่า

อะไรจะเกิดขึ้นกับคุณ  มันก็ได้เกิดขึ้นไปแล้ว  ค�าถามที่ส�าคัญคือ  คุณ

จะรับมือกับมันอย่างไร”1  

ฉันอ่ำนหนังสือเล่มนั้นอย่ำงต้ังใจ  บ่อยคร้ังพร้อมกับน�้ำตำที่นอง

หน้ำ  เนื่องจำกหนังสือเล่มนั้นเปิดเผยเคล็ดลับของควำมเป็นไปได้ซ่ึงท�ำ



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

ให้ฉันเกิดควำมสนใจใคร่รู้และอ่ำนมันอย่ำงต่อเนื่องเป็นเวลำหลำยเดือน  

ควำมสุขของฉันจะกลับคืนมำอีกคร้ัง  ควำมสำมำรถในกำรฟื้นตัวของฉัน  

ซ่ึงเคยถูกบดบังด้วยควำมหวำดกลัวและควำมเจ็บปวด  ถูกปลุกให้ต่ืนขึ้น

มำแล้ว ฉันรู้สึกได้ถึงควำมหวัง ถึงแม้ว่ำมันจะริบหร่ี แต่ฉันก็มีควำมหวัง

ว่ำจะสำมำรถหำยจำกโรคนี้ได้เป็นปลิดทิ้ง  

ฉนัอ่ำนหนงัสอืทกุเล่มตลอดจนบทควำมทีเ่กีย่วกบักำรฝึกเจริญสติ

เท่ำท่ีฉันจะหำมำอ่ำนได้  ยิ่งฉันอ่ำนและฝึกฝนมำกขึ้นเท่ำไร  ฉันก็สังเกต

เห็นควำมเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นทีละเล็กทีละน้อยอย่ำงชัดเจนขึ้นเร่ือย ๆ 

แทนท่ีฉันจะจ่อมจมอยู่ในอดีต  หรือหมกมุ่นอยู่กับอนำคต  ฉันเร่ิมท่ีจะ

ค้นพบช่วงเวลำแห่งควำมสงบสุขว่ำมันมีอยู่ทุกหนทุกแห่งในปัจจุบันขณะ  

นั่นเอง

ช่วงเวลำเล็ก ๆ น้อย ๆ เหล่ำนี้  ซ่ึงเป็นช่วงเวลำระหว่ำงกำร 

ท�ำกิจกรรมต่ำง ๆ เร่ิมมีควำมส�ำคัญอย่ำงมำกในชีวิตประจ�ำวันของฉัน   

ช่วงขณะที่แม่เปิดหน้ำต่ำงกว้ำง  แล้วกลิ่นทะเลก็ลอยอบอวลเข้ำมำในบ้ำน  

หรือเมื่อแสงสุดท้ำยของอำทิตย์ก�ำลังจะลับขอบฟ้ำ  ขณะท่ีโลกจะย่ำง 

เข้ำสู ่เวลำค�่ำคืน  หรือในขณะที่พ่อก�ำลังเป่ำขลุ ่ยเงินเป็นท่วงท�ำนอง 

อันไพเรำะเพรำะพริ้งรำวกับบทสวดมนต์  ซึ่งเพียงไม่กี่เดือนก่อนหน้ำนี้ฉัน

รู้สึกอับอำยแทบจะมุดแผ่นดินทุกคร้ังเวลำท่ีพ่อเป่ำขลุ่ยล�ำนั้นต่อหน้ำ 

เพื่อน ๆ ของฉัน

เมื่อจิตใจของฉันสงบลง  ควำมเจ็บปวดในร่ำงกำยของฉันก็เร่ิม

เปลี่ยนไป  ควำมสัมพันธ์ของฉันกับระบบประสำทสัมผัสเร่ิมเปล่ียนแปลง

ไปในทำงที่ดีขึ้น  มันไม่ได้เป็น  “ความเจ็บปวดของฉัน”  อีกต่อไป  แต่

มนักลำยเป็นเพยีง  “ความเจ็บปวด”  และเมือ่ฉนัไม่ได้ท�ำให้ควำมเจ็บปวด

นั้นทวีควำมรุนแรงข้ึนจำกควำมหวำดกลัวของตัวเอง  ฉันก็เร่ิมสังเกตเห็น

ช่วงเวลำแห่งควำมสงบสุขเพ่ิมข้ึนทุกที ๆ แม้ว่ำควำมเจ็บปวดจะยังคงอยู่  

แต่ฉันรู้สึกทุกข์ทรมำนกับมันน้อยลง
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ร่ำงกำยของฉันฟื้นตัวอย่ำงค่อยเป็นค่อยไป  บำงคร้ังก็แทบจะมอง

ไม่เห็นควำมแตกต่ำงเลย  แต่ฉันรู้สึกได้ถึงกำรเปลี่ยนแปลง  ทุกสิ่งที่ 

เกิดขึ้นแม้เพียงเล็กน้อย  กระตุ้นเตือนให้ฉันเดินต่อไปในเส้นทำงสำยนี้

แม่ยงัคงมนี�ำ้ตำรินไหลอำบแก้มทกุคร้ังเมือ่เธอเล่ำให้ใครต่อใครฟัง

ถึงช่วงเวลำนั้นสี่เดือนหลังกำรผำ่ตัดเมื่อแม่รู้ว่ำฉันจะหำยป่วย  ฉันกลับ

มำนอนพักรักษำตัวที่บ้ำน  และรอยแผลเป็นของฉันก็จำงลงไปเร่ือย ๆ  

ในที่สุดฉันก็สำมำรถลุกเดินเองได้โดยท่ีไม่ต้องให้ใครมำช่วยพยุง

ฉันบอกกับทุกคนในบ้ำนว่ำฉันจะไปว่ำยน�้ำที่ชำยหำด  ฉันถอดชุด

สเวตเตอร์สีเทำคร�่ำครึท่ีใส่จนกลำยเป็นเคร่ืองแบบประจ�ำตัว  และเปลี่ยน

เป็นชุดว่ำยน�้ำสีฟ้ำสดใสท่ีฉันโปรดปรำน  แม่นั่งอยู่บนหำดทรำย  มองดู

ร่ำงกำยท่ีผ่ำยผอมของฉันค่อย ๆ  ขยับเขยื้อนอย่ำงระมัดระวัง  ขณะท่ีฉัน

ก้ำวเท้ำเดินลงไปในน�้ำทะเล  แม่บอกว่ำเธอแทบกล้ันหำยใจ  เมื่อเห็นรอย

แผลเป็นสีแดงแจ๊ดของฉันจ่อมจมลงไปอย่ำงรวดเร็วภำยใต้ฟองคลื่นขำว

ในช่วงเวลำหลงัจำกท่ีน�ำ้กลบจนมดิศรีษะ ก่อนทีจ่ะโผล่พ้นน�ำ้ขึน้มำ

ลืมตำ  ฉันก็รู้สึกได้ว่ำชีวิตถูกจุดประกำยข้ึนมำอีกคร้ัง  ควำมรู้สึกเหมือน

กำรได้เกิดใหม่ และควำมแข็งแกร่งก็ได้กลับคืนมำอีกคร้ัง ในขณะนั้นเอง  

ทั้งแม่และตัวฉันเองต่ำงก็รู้ดีว่ำฉันจะหำยเป็นปกติ

กำรว่ำยน�้ำในวันนั้นเป็นจุดเริ่มต้นของกำรเปลี่ยนแปลงในชีวิต  

แม้ว่ำในแต่ละวันกำรฟื้นตัวของร่ำงกำยยังคงไม่เห็นชัดเจนนัก  แต่พลัง

แห่งศรัทธำ  ควำมสุข  และควำมหวังของฉันได้รับกำรฟื้นฟูแล้ว  ฉันรู้ดี

ว่ำทุกอย่ำงผ่ำนพ้นไปแล้ว  และไม่ว่ำจะเกิดอะไรขึ้นอีก  ส่วนเสี้ยวใน 

ตัวฉันจะไม่บุบสลำยอีกต่อไป...  กำรเดินทำงของฉันได้เริ่มต้นขึ้นแล้ว

ตัดภำพกระโดดไปอีกสี่ปีถัดไป  ขณะที่ฉันก�ำลังซ้อนท้ำยรถ

มอเตอร์ไซค์ท่ีขับเคลื่อนอย่ำงง่อนแง่น  ท่ำมกลำงสภำพอำกำศร้อนชื้น  

แขนทั้งสองข้ำงเหนียวเหนอะหนะไปด้วยเหง่ือไคล  ขณะที่ฉันโอบรอบเอว

เพื่อนที่ชื่อโรบิน  เมื่อเรำข่ีรถมอเตอร์ไซค์อยู่บนถนนลูกรังอันคดเคี้ยว  
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ภำยใต้ทัศนวิสัยท่ีแทบจะเป็นศูนย์  นี่เป็นวันท่ีสำมของเรำในประเทศไทย  

เรำก�ำลังมองหำวัดแห่งหนึ่งที่ซ่อนอยู่หลังธำรน�้ำตก  

ฉันได้พบกับโรบินที่มหำวิทยำลัยดุ๊ค  เรำท้ังสองลงทะเบียนเรียน

ในคอร์สที่เป็นที่นิยมคอร์สหนึ่งท่ีช่ือว่ำ “โรคจิตเภท” ของ ดร.เคร็กเฮด  

ฉันเป็นนักศึกษำปีหนึ่งท่ีแสนขยัน  ส่วนโรบินเป็นพี่ปีสองสุด  “เท่”  เรำ 

มีจิตวิญญำณเดียวกัน  และควำมสัมพันธ์ของเรำก็ได้ก่อร่ำงสร้ำงตัวเป็น

มิตรภำพที่แน่นแฟ้นตลอดชีวิต  ผ่ำนกำรสนทนำแลกเปลี่ยนเกี่ยวกับ

จิตวิทยำ  เร่ืองหนุ่ม ๆ ในมหำวิทยำลัย  และเร่ืองควำมหมำยของชีวิต

ในช่วงปีสุดท้ำยของฉันที่มหำวิทยำลัยดุ๊ค  โรบินโทรมำหำฉัน 

จำกที่ท�ำงำนของเธอท่ีลอนดอน  เธอวำงแผนจะเดินทำงไปเนปำลและ

ประเทศไทย  และอยำกให้ฉันร่วมทริปไปกับเธอด้วย  

ไปผจญภัยกับเพ่ือนรัก  ในประเทศที่ฉันสำมำรถศึกษำในเร่ืองกำร

ฝึกเจริญสติ  และเป็นประเทศทีข่ึน้ชือ่ว่ำมกีำรฝึกฝนอย่ำงยำวนำนมำหลำย

ศตวรรษ  ฉันตะโกนตอบตกลงด้วยควำมกระตือรือร้นว่ำ  “ไปด้วย!”

แม้เหง่ือจะไหลเข้ำตำจนแสบตำไปหมด  ในขณะที่เรำก�ำลังบึ่ง

มอเตอร์ไซค์บนท้องถนน  โรบินก็สังเกตเห็นป้ำยไม้เล็ก ๆ แสดงเส้นทำง

ไปวัดธำรน�้ำตก

กำรขับรถฝ่ำฝูงแมลงและป่ำเขียวชอุ่มขณะนุ่งโสร่งกับลำกรองเทำ้

แตะนีไ่ม่ได้เป็นเร่ืองง่ำย ๆ  เลย แต่ในทีส่ดุเรำกม็องเหน็จุดหมำยปลำยทำง

ของเรำ  แสงจำกดวงอำทิตย์ส่องสว่ำงให้เรำเห็นประกำยน�้ำเป็นสีรุ ้ง   

ขณะที่ได้ยินเสียงน�้ำตกดังโครมครำม  นั่นหมำยควำมว่ำเรำมำถึงวัดแล้ว  

เรำค่อย ๆ  ตะเกียกตะกำยไต่ลงบันไดหินลื่นซ่ึงปกคลุมด้วยตะไคร่

และมอส  เรำเห็นพระภกิษุสงฆ์รูปหนึง่ห่มจีวรสเีหลอืงยนือยูเ่บือ้งล่ำง  ท่ำน

ต้อนรับกำรมำเยือนของเรำทั้งสองอย่ำงไม่ได้รู้สึกประหลำดใจใด ๆ  และ

เชื้อเชิญเรำให้ไปนั่งภำวนำ  ในขณะที่เรำย่องเข้ำไปในอำคำรหินที่เรียบง่ำย 

กลิ่นธูปก็ลอยมำ  ก�ำแพงที่ปกคลุมด้วยเถำวัลย์ดูน่ำเกรงขำม  โอบล้อม 
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แท่นบูชำขนำดกะทัดรัด  พระพุทธรูปขนำดเล็ก  และเทียนที่จุดบูชำอยู่

เพียงเล่มเดียว  รอบ ๆ  บริเวณมีเบำะส�ำหรับนั่งภำวนำหลำกหลำยรูปแบบ

วำงเรียงรำยอยู่  

ใจของฉันเต้นรัว  พระเจ้าช่วย  นี่เป็นเร่ืองจริงหรือน่ี  พระตัวจริง  

วัดของจริง  เบาะของจริง!  จำกนั้นชั่วโมงแห่งกำรฝึกภำวนำก็เร่ิมต้นขึ้น

จนถึงวันนี้  ฉันยังรู้สึกได้ถึงช่วงเวลำที่ร่ำงกำยและลมหำยใจผ่ำน

เข้ำออก ณ ช่วงเวลำท่ีฉันหลับตำลง กำลเวลำอันตรธำนหำยไป ในขณะที่

ควำมรู้สึกสบำย  ควำมชัดเจน  และควำมสงบสุขก็โอบอุ้มจิตใจของฉัน  

แล้วเร่ืองน่ำอัศจรรย์ใจก็บังเกิดขึ้น  นี่เป็นคร้ังแรกนับตั้งแต่กำรผ่ำตัดของ

ฉันเมื่อสี่ปีก่อนหน้ำนี้ท่ีฉันรู้สึกสบำยใจอย่ำงบอกไม่ถูก  ฉันรู้สึกดีกับ

ร่ำงกำยของตัวเอง  ไร้ซ่ึงควำมเจ็บปวด  ไร้ซ่ึงควำมหวำดกลัว  ข้อจ�ำกัด

ต่ำง ๆ ทำงร่ำงกำยของฉันได้มลำยหำยไปจนสิ้น  ฉันรู้สึกเชื่อมโยงกับ 

ทุกสิ่งทุกอย่ำงรอบตัวด้วยควำมรู้สึกสุขสงบอย่ำงแท้จริง

แล้วเสียงระฆังก็ดังขึ้นส่งสัญญำณว่ำโมงยำมของกำรฝึกภำวนำได้

สิ้นสุดลงแล้ว  ฉันมองไปท่ีโรบิน  เธอยกนำฬิกำขึ้นมำดูและพูดว่ำ  “เรำ

นั่งภำวนำกันมำชั่วโมงนึงแล้ว!”  แต่ฉันรู้สึกรำวกับว่ำเวลำเพิ่งผ่ำนไปได้ 

ไม่นำนนี้เอง  ขณะท่ีฉันเดินออกจำกวัด  ยังคงรู้สึกปีติยินดี  พระสงฆ์ 

รูปนั้นมองหน้ำฉันและพูดค�ำสองค�ำเบำ ๆ  ซ่ึงเป็นค�ำท่ีเรียบง่ำย  แต่มี

ควำมหมำยยิ่งนัก  นั่นคือ  “ฝึกฝน  ต่อไป”

หนึ่งสัปดำห์ต่อมำ ภำยหลังจำกค�ำพูดของพระรูปนั้น ฉันก็ก้ำวเท้ำ

เข้ำสู่ประตูวัดเพื่อเริ่มต้นกำรเข้ำคอร์สฝึกปฏิบัติภำวนำแบบเต็มรูปแบบ 

เป็นคร้ังแรก  พระท่ีน่ีพูดภำษำอังกฤษไม่ค่อยดีนัก  และตัวฉันเองก็พูด

ภำษำไทยไม่ได้เลย  แต่ฉันรู้ว่ำสติคือกำรอยู่กับปัจจุบัน  และหลังจำก

ประสบกำรณ์ของฉันที่วัดธำรน�้ำตก  ฉันรู้สึกมั่นใจและตื่นเต้นท่ีจะเร่ิมต้น

กำรฝึกภำวนำคร้ังนี้
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เช้ำวันแรก  เรำรวมตัวกันในห้องโถงใหญ่ท่ีใช้ส�ำหรับนั่งภำวนำ  เรำ

สำมำรถมองเห็นสระน�้ำท่ีสวยงำมเต็มไปด้วยกอบัว  ฉันนึกไม่ออกเลยว่ำ

จะมีสถำนท่ีใดที่จะเหมำะสมต่อกำรเร่ิมต้นฝึกปฏิบัติภำวนำคร้ังแรกของ

ฉันที่จะสมบูรณ์แบบยิ่งไปกว่ำนี้  

ค�ำแนะน�ำเร่ิมต้นซ่ึงบรรยำยเป็นภำษำอังกฤษนั้นเรียบง่ำยและ 

ตรงไปตรงมำ  “ให้รู้สึกถึงลมหำยใจเข้ำและออกผ่ำนจมูก”  ฉันเร่ิมต้นนับ

หนึ่งลมหำยใจ  สองลมหำยใจ  จิตใจฉันลอยล่องไป  ฉันดึงมันกลับมำ  

หนึ่งลมหำยใจ  สองลมหำยใจ  ให้ตำยเหอะ!  ใจมันลอยไปอีกแล้ว  

ในขณะนั้น  กำรฝึกเจริญสติของฉันเป็นเพียงกำรศึกษำในภำค

ทฤษฎี  เมื่อต้องมำปฏิบัติจริง  จึงพิสูจน์ได้ว่ำมันเป็นเร่ืองที่แตกต่ำงไป

จำกท่ีคิดไว้อย่ำงสิ้นเชิง  ฉันคำดว่ำกำรภำวนำจะเป็นประสบกำรณ์ท่ีเงียบ

สงบและเยียวยำจิตใจดังท่ีเคยสัมผัสที่วัดธำรน�้ำตก  แต่กลับกลำยเป็นว่ำ  

ฉันต้องต่อสู้กับตัวเองอย่ำงมำกเพียงเพ่ือให้จิตใจของฉันอยู่กับปัจจุบัน  

ในขณะที่ใจมักจะครุ่นคิดถึงอดีต  ‘ถ้าเพียงแต่ฉัน_____ เท่านั้น’  ‘ฉัน

หวังว่าฉันไม่ได้_____’  หรือไม่ก็หลงไปอยู่ในอนำคต  ‘จะเกิดอะไร 

ข้ึนนะ  ถ้า_____’  ‘ฉันจะ_____ ได้ยังไง’  ‘ฉันควรท�ายังไงเมื่อ_____’

ยิ่งพยำยำมท่ีจะบังคับให้ใจนิ่งเท่ำไหร่  ควำมสนใจของฉันก็ยิ่งพุ่ง

ออกจำกเร่ืองหนึ่งไปยังอีกเร่ืองหนึ่ง  ในท่ีสุดฉันก็เข้ำใจควำมหมำยของ 

ค�ำว่ำ  “จิตใจอยู่ไม่สุขเหมือนกับวำนร”  ถ้อยค�ำที่ฉันมักจะสะดุดตำจำก

กำรอ่ำนหนังสือว่ำด้วยเร่ืองกำรฝึกสติ  เพ่ืออธิบำยว่ำจิตใจของคนเรำนั้น

แกว่งไปมำ  จำกควำมคิดหนึ่งไปสู่อีกควำมคิดหนึ่ง  รำวกับลิงที่ห้อยโหน

แกว่งตัวจำกกิ่งไม้ท่อนหนึ่ง  ไปยังอีกกิ่งหนึ่งต่อไปเร่ือย ๆ   ควำมหวังของ

ฉันส�ำหรับกำรฝึกปฏิบัติภำวนำท่ี  “สมบูรณ์แบบ”  ดูเหมือนว่ำจะพังทลำย

ไปเสียแล้ว

ยิ่งเมื่อพิจำรณำถึงอุปสรรคทำงภำษำ  และควำมจริงท่ีว่ำคอร์ส

ภำวนำนี้เป็นคอร์สที่ห้ำมไม่ให้ฉันพูดจำกับใครเลย  ฉันจึงไม่สำมำรถบอก
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เล่ำให้ใครฟังได้เลยถึงเร่ืองกำรต่อสู้ภำยในจิตใจของฉัน  ดังนั้นเมื่อต้อง

จัดกำรกับตัวเอง  ฉันก็กระโจนเข้ำสู่สภำวะของกำรตัดสินและตีตรำตัวเอง  

‘เกิดอะไรขึ้นกับเธอ  เธอนี่แย่จริง ๆ  มาท�าอะไรอยู่ที่น่ีนะ  คิดว่าเป็นคน

มีจิตวิญญาณอย่างงั้นหรือ  ช่างเสแสร้ง  จอมปลอม’  

ทีแ่ย่ไปกว่ำนัน้คอื  ฉนัเร่ิมตัดสนิผู้คนอืน่ ๆ  ท่ีอยูร่อบตัว  แม้กระท่ัง

พระสงฆ์ ‘พวกเขามาน่ังอยู่ที่น่ีท�าไมกัน พวกเขาควรจะท�าอะไรบางอย่าง

ไม่ใช่หรือ’

โชคดีที่มีพระที่พูดภำษำอังกฤษได้เดินทำงมำถึงวัดในวันถัดไป  

และฉันก็ได้พบกับท่ำน  เมื่อฉันเล่ำเร่ืองรำวควำมยำกล�ำบำกท่ีประสบ 

พบเจอจำกกำรพยำยำมนัง่ภำวนำ พระรูปนัน้กต็อบพร้อมเสยีงหัวเรำะอย่ำง

จริงใจ  “เธอไม่ได้ฝึกเจริญสติเลย  เธอก�ำลังฝึกตัดสินตัวเอง  ตัดสินผู้อื่น  

ฝึกควำมร้อนรนและควำมหงุดหงิดร�ำคำญใจ”  

จำกนั้นเขำก็พูดประโยคหนึ่งประโยคท่ีประทับอยู ่ในใจของฉัน  

“เพราะฝึกฝน  จึงเติบโต”

พระรูปนี้เข้ำใจข้อเท็จจริงของสมองที่นักประสำทวิทยำเพิ่งเร่ิม 

ค้นพบในเวลำนั้น  สิ่งที่เราฝึกฝนเป็นประจ�า  จะเปลี่ยนสมองของเราได้  

สิ่งที่เราฝึกฝน  จะเติบโตและแข็งแกร่งข้ึน

พระท่ำนอธิบำยต่อไปว่ำ  หำกเรำฝึกเจริญสติไปพร้อมกบักำรตัดสนิ

ตัวเองและผู้อื่น  เรำก็ก�ำลังบ่มเพำะเร่ืองกำรตัดสิน  ถ้ำเรำฝึกด้วยควำม

หงุดหงิด  เรำก็ก�ำลังบ่มเพำะควำมหงุดหงิด  พระสอนฉันว่ำกำรเจริญสติ

ไม่ใช่เป็นแค่เร่ืองของกำรเพ่งควำมสนใจ  แต่มันเป็นเร่ืองของ  วิธีการ  ที่

เรำเพ่งควำมสนใจ

“การเจริญสติไม่ใช่เป็นแค่เรื่องของการเพ่งความสนใจ   

แต่มันเป็นเรื่องของ  ‘วิธีกำร’  ที่เราเพ่งความสนใจ”
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ในขณะนั้นกำรศึกษำเร่ืองกำรเจริญสติของฉันมุ่งเน้นไปท่ีควำม

สนใจในปัจจุบันขณะ  พระที่ชำญฉลำดรูปนี้ช่วยให้ฉันเข้ำใจว่ำ  การ 

เจริญสติไม่ได้เป็นแค่เร่ืองของการอยู่กับปัจจุบันขณะเท่าน้ัน  “ทัศนคติ”  

ที่เรามีต่อเรื่องวิธีการที่เราเพ่งความสนใจต่างหากที่เป็นกุญแจดอกส�าคัญ  

แท้จริงแล้ว  การเจริญสติประกอบไปด้วยทัศนคติของความเมตตากรุณา

และความสงสัยใคร่รู้  พระท่ำนอธิบำยว่ำกำรเจริญสติเปรียบเสมือนกับ

กำรรับรู้ถงึอ้อมกอดของเพือ่นคนหนึง่ทีก่�ำลงัโอบกอดเรำด้วยควำมรัก  มนั

เป็นกำรเปิดใจต้อนรับประสบกำรณ์ทั้งหมดทั้งมวลที่เกิดขึ้น  รวมถึงควำม

รู้สึกยุ่งเหยิงภำยในจิตใจ  และควำมไม่สมบูรณ์แบบของตัวเองด้วย  

สิ่งที่ฉันเห็นในเวลำนั้น  และได้กลำยไปเป็นประเด็นส�ำคัญของงำน

วจัิยรวมถงึชีวติกำรท�ำงำนทีเ่หลอืทัง้หมดของฉนัในเวลำต่อมำคอืกำร  ปลกู

ฝังทัศนคติของความกรุณา  ซ่ึงจัดว่ำเป็น  “เคล็ดลับ”  ของกำรเจริญสติ  

เพื่อที่จะอธิบำยให้เห็นภำพชัดเจน  ทัศนคติของความกรุณาท่ีว่าน้ี  

ไม่ได้เป็นเร่ืองของการปลดเปลื้องตัวเองจากความทุกข์ยาก  แต่เป็น 

วิถีทางในการรับผิดชอบต่ออารมณ์  ความรู้สึกนึกคิด  และการกระท�า

ทั้งหมดของเราอย่างแท้จริง  เราเรียนรู้ที่จะเข้าใจและเยียวยาตัวเอง  

มากกว่าการกล่าวโทษและเฆ่ียนโบยตัวเอง

กล่ำวโดยย่อคือ  ถึงตอนนั้น  ฉันเข้ำใจแล้วว่ำวิธีกำรท่ีเรำเพ่งควำม

สนใจนั้นเป็นอย่ำงไร แต่ ทัศนคติ นั้นมีควำมส�ำคัญพอ ๆ  กับ ความใส่ใจ  

แต่มันยังมีองค์ประกอบอีกประกำรของกำรเจริญสติที่ฉันยังไม่ได้

เรียนรู้ ในช่วงท้ำยของสัปดำห์ พระท่ำนชี้ให้เห็นว่ำเรำฝึกฝนอะไรบำงอย่ำง

อยู่ตลอดเวลำ ไม่เพียงแต่ในช่วงเวลำที่เรำก�ำลังนั่งสมำธิ แต่ในทุกชั่วขณะ  

ซ่ึงหมำยควำมว่ำเรำก�ำลังบ่มเพำะอะไรบำงอย่ำงอยู่ตลอดเวลำ  

ดังนั้น ค�ำถำมที่ส�ำคัญท่ีสุดคือ  “คุณต้องการบ่มเพาะอะไร”  นี่คือ  

ความตั้งใจ  อะไรคอืสิง่ท่ีคณุใส่ใจมำกท่ีสดุ  ค่ำนยิมส่วนบุคคล  เป้ำหมำย

และแรงบันดำลใจของคุณ
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“เรากําลังฝึกฝนอะไรบางอย่างอยู่ตลอดเวลา   
ไม่ใช่แค่ตอนที่เรานั่งสมาธิ  แต่ในทุกชั่วขณะของชีวิต   

ซึ่งหมายความว่าเรากําลังบ่มเพาะอะไรบางอย่างอยู่ตลอดเวลา  
 ดังนั้น  คําถามที่สําคัญที่สุดคือ  ‘คุณต้องกำรบ่มเพำะอะไร’”

ด้วยควำมช่วยเหลือของพระสงฆ์ตลอดช่วงเวลำสิบวัน  กำรฝึก

ปฏิบัติของฉันก็เปลี่ยนแปลงไปทีละเล็กทีละน้อย  ฉันเร่ิมสังเกตตัวเอง  

และได้ยินเสียงตัดสินภำยในใจ  แทนที่จะหลงเชื่อเสียงต่ำง ๆ  เหล่ำนี้  ฉัน

หยดุควำมพยำยำมท่ีจะควบคมุมนั  แต่อำศยัควำมสงสยัใคร่รู้  ควำมใส่ใจ  

และควำมเมตตำ  ฉันเร่ิมผ่อนคลำยมำกขึ้นกับประสบกำรณ์ท่ีเกิดขึ้น  

แทนท่ีจะพยำยำม  “ท�ำให้ถูกต้อง”  ฉันตระหนักได้ว่าการเจริญสตินั้น  

แท้จริงแล้วคือการฝึกฝน  และไม่ได้เป็นเร่ืองของความสมบูรณ์แบบ

ขณะที่ฉันกล่ำวค�ำร�่ำลำ  และเร่ิมเดินทำงกลับบ้ำน  ฉันก็รู้สึกสุขใจ

อย่ำงสุดซ้ึง  มันไม่ใช่ควำมสุขแบบช่ัวคร้ังชั่วครำวที่เกิดขึ้นหลังจำกกำร

ผจญภัยอันแสนจะเหลือเชื่อในประเทศไทย  แต่เป็นควำมรู้สึกลึกซ้ึงที่เกิด

ขึน้จำกกำรเปลีย่นแปลงกระบวนทัศน์ภำยในใจของฉนั  ในเวลำต่อมำ  ฉนั

จึงได้เรียนรู้ว่ำนักวิจัยทั้งหลำยก�ำลังท�ำกำรพิสูจน์ในห้องปฏิบัติกำรถึงส่ิงที่

ฉันค้นพบจำกกำรฝึกเจริญสติ  นั่นคือ  “การเปล่ียนแปลงภายนอก”   

ไม่ท�ำให้เรำมีควำมสุขเพิ่มมำกขึ้นในระยะยำว แต่ “การเปล่ียนแปลง

ภายใน”  ต่ำงหำกท่ีสำมำรถท�ำเช่นนั้นได้  

การค้นพบทางวิทยาศาสตร์
และรูปแบบใหม่ของการเจริญสติ

ฉันกลับบ้ำนท่ีสหรัฐอเมริกำ  มุ ่งมั่นที่จะท�ำควำมเข้ำใจกับ

ประสบกำรณ์ที่เกิดขึ้นและแบ่งปันกับผู้คน  หลังจำกจบกำรศึกษำจำก 

มหำวิทยำลัยดุ๊ค  ฉันใช้เวลำหกปีในกำรศึกษำงำนวิจัยทำงวิทยำศำสตร์ท่ี

อยู่เบ้ืองหลังกำรเจริญสติ  โดยมุ่งเน้นไปที่ควำมส�ำคัญของ  การใส่ใจ  

และ  ทัศนคติ  ในกำรฝึกปฏิบัติ  
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กว่ำ 20 ปีในกำรท�ำงำนทำงคลนิกิและกำรศกึษำวจัิยทำงวทิยำศำสตร์  

ฉันได้เรียนรู้ถึงผลกระทบในเชิงบวกของกำรเจริญสติที่มีต่อผู้คนนับพัน  

ตั้งแต่ซีอีโอผู้มุ่งมั่นไปจนถึงนักศึกษำผู้เคร่งเครียด  จำกคุณแม่มือใหม ่

ผู้มีควำมรู้สึกท่วมท้นไปจนถึงหญิงสำวที่เป็นมะเร็งเต้ำนม  ตั้งแต่เด็กเล็ก 

ผูเ้ต็มไปด้วยควำมวติกกงัวลไปจนถงึทหำรผ่ำนศกึผูม้อีำกำรทำงจิตซ่ึงเป็น

ผลมำจำกกำรกระทบกระเทือนทำงจิตใจอย่ำงรุนแรงเนื่องจำกเหตุกำรณ์

เลวร้ำย  ไปจนถึงผู้ป่วยระยะสุดท้ำยผู้อยู่ในกำรดูแลแบบประคับประคอง

แม้ว่ำงำนวิจัยสำขำนี้จะยังคงมีกำรพัฒนำและค้นพบข้อมูลเชิงลึก

ใหม่ ๆ อย่ำงต่อเนื่อง  แต่ผลกำรวิจัยที่ส�ำคัญสองอย่ำงที่เรำเห็นซ�้ำแล้ว 

ซ�้ำอีกคือ

1. การฝึกเจริญสติน้ันได้ผล  กำรเจริญสติส่งผลดีต่อทุกคน  มันช่วย

เสริมสร้ำงกำรท�ำงำนของภูมิคุ้มกัน  ลดควำมเครียด  ปรับปรุงกำร

นอนหลับ และยังมีคุณประโยชน์อื่น ๆ อีกมำกมำย ทั้งต่อตัวผู้ฝึก  

ครอบครัว  ที่ท�ำงำน  และชุมชน

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

ควำมเมตตำกรุณำและควำมสงสัยใคร่รู้  เป็นรำกฐำนที่ส�ำคัญ 

ส�ำหรับกำรเปลี่ยนแปลงท่ีมีควำมหมำยและยั่งยืน

สิ่งที่ฉันค้นพบประกำรที่สองนี้มักเป็นเร่ืองที่ถูกมองข้ำม  แต่ก็เป็น

สิ่งท่ีส�ำคัญอย่ำงยิ่งในกำรปลดล็อกพลังของกำรเจริญสติของเรำ จำกกำร 

ท�ำงำนกับผู้คนทุกสำขำอำชีพ  ฉันได้พบสิ่งหน่ึงที่น่ำแปลกใจท่ีว่ำ  ไม่ว่ำ

สถำนภำพทำงเศรษฐกิจ  ทำงกำรศึกษำ  ทำงสังคม  หรือกำรใช้ชีวิต 

ส่วนตัวของเรำจะเป็นอย่ำงไร  เรำทุกคนมักตัดสินและวิพำกษ์วิจำรณ์

ตนเอง  ซ่ึงเป็นควำมรู้สึกพ้ืนฐำนลึก ๆ ที่ซ่อนอยู่ในใจว่ำ  “ฉันไม่ดีพอ”

ที่แย่ไปกว่ำนั้นคือ  เมื่อเรำเห็นข้อบกพร่องของตัวเองหรือท�ำอะไร

บำงอย่ำงผิดพลำดไป  เรำมักจะกล่ำวโทษและเฆ่ียนโบยตัวเองโดยคิดว่ำ

สิ่งนี้จะช่วยให้เรำปรับปรุงตัวได้  แต่กำรตัดสินตัวเองเป็นกำรกระท�ำที่ 
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ไม่ได้ส่งผลอะไรเลย  มันไม่เพียงแต่ท�ำให้เรำรู้สึกแย่  กำรวิจัยยังแสดงให้

เห็นว่ำควำมรู้สึกอัปยศอดสูไม่ได้ช่วยให้เรำเรียนรู้พฤติกรรมใหม่ ๆ และ

ไม่ช่วยให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลง  ควำมรู้สึกอัปยศนี้ไม่ก่อให้เกิดประโยชน์

อะไร  เพรำะมันปิดกั้นศูนย์กลำงของสมองท่ีรับผิดชอบต่อกำรเรียนรู้และ

กำรเจริญเติบโตของคนเรำ

“ความรู้สึกอัปยศนี้ไม่ก่อให้เกิดประโยชน์อะไร   
เพราะมันปิดกั้นศูนย์กลางของสมองที่รับผิดชอบ 

ต่อการเรียนรู้และการเจริญเติบโตของคนเรา”

ในทำงตรงกนัข้ำม  ทศันคติของความเมตตากรุณาและความสงสยั

ใคร่รู้ ช่วยหลั่งสำรเคมีท่ีท�ำหน้ำท่ีเปิดประสำทกำรเรียนรู้ของสมอง ท�ำให้

เรำมีทรัพยำกรที่จ�ำเป็นส�ำหรับกำรเปลี่ยนแปลงภำยใน

ปี ค.ศ. 2000 อำจำรย์ท่ีปรึกษำส�ำหรับกำรเรียนระดับปริญญำเอก

ของฉัน  ศำสตรำจำรย์แกรี ชวำร์ทซ์  และฉัน  ได้ร่วมกันเผยแพร่ผลงำน

วิจัยเร่ืองกระบวนทัศน์ใหม่ส�ำหรับกำรเจริญสติ2  มันเป็นแบบจ�ำลอง 

ทำงวิทยำศำสตร์รุ่นแรกที่แสดงให้เห็นว่ำ  ความต้ังใจ หรือเจตนารมย์  

(Intention)  ความใส่ใจ หรือความสนใจ (Attention)  และ  ทัศนคต ิ

หรือวิธีคิด (Attitude) เป็นองค์ประกอบที่ส�ำคัญในกำรเจริญสติ

1. ความต้ังใจ หรือเจตนารมย์ (Intention) เป็นตัวเหนี่ยวน�ำเข็มทิศ

ของหัวใจของเรำ  สะท้อนให้เห็นถึงควำมหวังและคุณค่ำท่ีลึกซ้ึง

ที่สุดในตัวเรำ  

2. ความใส่ใจ หรือความสนใจ (Attention)  จะช่วยฝึกฝนและรักษำ

เสถียรภำพจิตใจของเรำในปัจจุบันขณะ  

3. ทัศนคติ หรือวิธีคิด  (Attitude)  หมำยถึงวิธีกำรที่เรำแสดงควำม

ใส่ใจ  พร้อมกับทัศนคติของควำมเมตตำกรุณำและควำมสงสัย 

ใคร่รู้
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ในขณะท่ีฉันยังคงค้นคว้ำวิจัยเร่ืองกำรเจริญสติ  ค�ำพูดของพระ 

รูปนั้นยังคงก้องอยู่ในใจของฉัน “เพราะฝึกฝน จึงเติบโต”   ดังท่ีเรำจะ

เรียนรู้ในบทต่อไปประสำทวิทยำก�ำลังไล่ตำมภูมิปัญญำโบรำณ กำรค้นพบ

ในเร่ืองควำมสำมำรถของสมองในด้ำนกำรเปลี่ยนแปลงและพัฒนำกำรที่

เป็นไปได้ตลอดชวีติเปิดเผยให้เหน็ว่ำเรำสำมำรถเสริมสร้ำงและปรับเปลีย่น

สมองผ่ำนกำรฝึกปฏิบัติอย่ำงสม�่ำเสมอได้  

เรำยงัสำมำรถปรับเปลีย่นสมองของเรำเพือ่ให้รู้สกึมคีวำมสขุมำกขึน้  

กระทั่งเมื่อเร็ว ๆ นี้  นักจิตวิทยำและนักวิจัยเชื่อว่ำระดับควำมสุข

จะไม่เปลี่ยนแปลงมำกนักตลอดช่วงชีวิตของคนเรำ  นั่นคือมันจะกลับไป

ที่ระดับพื้นฐำนเสมอไม่ว่ำจะเกิดอะไรข้ึนกับเรำ  เช่น  กำรวิจัยพบว่ำคนท่ี

ถูกลอตเตอร่ีจะมีควำมสุขพุ่งสูงข้ึนในช่วงแรก แต่ภำยในหนึ่งปี ควำมสุข

จะกลบัคนืสูร่ะดบัพืน้ฐำน  ยิง่น่ำแปลกใจมำกข้ึนเมือ่พบว่ำคนทีเ่ป็นอมัพำต

ตลอดชีวติจำกอบัุติเหตุร้ำยแรง  จะมคีวำมสขุดิง่ลงในช่วงแรก  แต่ภำยใน

หนึ่งปี  ควำมสุขของพวกเขำก็ฟื้นกลับคืนไปสู่ระดับพื้นฐำนเช่นกัน3

ฉันเรียกสิ่งที่ค้นพบนี้ว่ำ ทฤษฎีการก�าหนดค่าความสุข ซ่ึงชี้ให้เห็น

ว่ำลักษณะทำงพันธุกรรมและบุคลิกภำพที่ฝังแน่นอยู่ในตัวเรำเป็นตัว

ก�ำหนดพืน้ฐำนควำมสขุของคนเรำนัน้  เป็นผลสบืเนือ่งมำจำกประสบกำรณ์

ชีวิตในวัยเด็กช่วงปฐมวัย  และพ้ืนฐำนนี้เป็นอดีตที่เปลี่ยนแปลงไม่ได้  

แต่สมองของเรำนั้นยืดหยุ่นกว่ำที่เรำคิด  แม้เรำจะไม่ได้เกิดมำมี

ควำมสุขอย่ำงเท่ำเทียมกัน  อย่ำงไรก็ตำมเรำแต่ละคนสำมำรถมีควำมสุข

เพิ่มขึ้นได้  กำรค้นพบทำงด้ำนประสำทวิทยำได้แสดงให้เห็นว่ำคนเรำ

สำมำรถเปลี่ยนจุดก�ำหนดค่ำควำมสุขได้  หำกแต่มันไม่ได้เกิดขึ้นจำกกำร

เปลีย่นแปลงชวีติภำยนอกของเรำ ทว่ำเกดิจำกกำรเปลีย่นแปลงชวิีตภำยใน

แม้ว่ำฉันจะยังไม่ค่อยเข้ำใจวิทยำศำสตร์ท่ีอยู่เบื้องหลังทฤษฎีนี้

เท่ำไรนัก  แต่ฉันก็มีประสบกำรณ์ดังกล่ำวนี้ซ่ึงเกิดขึ้นท่ีวัดแห่งนั้นใน

ประเทศไทย  ประสบกำรณ์ท่ีผ่ำนมำของฉันในเร่ืองควำมสุขสงบในจิตใจ  
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เกิดจำกกำรเปลี่ยนแปลงภำยใน  มันเป็นกำรรับรู้ประสบกำรณ์ด้ำนในของ

ชีวิต  และไม่ได้เกิดจำกกำรเปลี่ยนแปลงภำยนอกใด ๆ 

ข้อคิด : การเปลี่ยนแปลงภายนอก  (เช่น  กำรถูกลอตเตอร่ี)  จะ

ไม่เปลีย่นแปลงควำมสขุพืน้ฐำนของคนเรำได้เทยีบเท่ำกบักำรเปลีย่นแปลง

ภำยใน  “เราสามารถฝึกฝนให้มีความสุขเพิ่มข้ึนได้  เพราะโครงสร้าง

ทางสมองของเราสามารถปรับเปลี่ยนได้”  ริชำร์ด  เดวิดสัน  นักประสำท

วิทยำกล่ำวไว้4 

การปรับสมองเพื่อเพิ่มพูนความสุข

เป้ำหมำยหลักของหนังสือเล่มนี้  คือ  การปรับสมองเพื่อเพิ่มพูน

ความสุข

ในบทต่อ ๆ ไป  เรำจะถักทอภูมิปัญญำโบรำณกับงำนวิจัยทำง

วิทยำศำสตร์เข้ำด้วยกัน  เพื่อก�ำหนดวิธีฝึกปฏิบัติท่ีมีศักยภำพสูงสุด 

ส�ำหรับกำรใช้ชีวติให้มคีวำมสขุและมคีวำมหมำย คณุจะได้เรียนรู้ถงึวธิกีำร

เจริญสติควบคู่ไปกับกำรเจริญเมตตำกรุณำ  ซ่ึงไม่เพียงแต่เพิ่มควำมสุข

สงบในจิตใจในช่วงเวลำที่ท้ำทำยในชีวิต  แต่ยังช่วยเพิ่มควำมลุ่มลึกและ

ควำมเบิกบำนในชีวิตประจ�ำวันด้วย  

หนังสือเล่มนี้จะเป็นกุญแจสู่กำรเรียนรู้และกำรเติบโตในแบบที่คุณ

อำจไม่เคยคำดคิดมำก่อน  ในกรณีของฉัน  กำรฝึกปฏิบัติเหล่ำนี้ท�ำให้เกิด

มุมมองใหม่ในชีวิต  ฉันได้ท�ำควำมเข้ำใจว่ำอำกำรกระดูกสันหลังคดของ

ฉันและกำรผ่ำตัดซ่ึงคร้ังหนึ่งฉันเคยคิดว่ำเป็นสิ่งที่ท�ำลำยควำมฝันในชีวิต  

กลับเป็นสิ่งท่ีน�ำพำฉันไปสู่ควำมสุขท่ียั่งยืน

คุณจะได้เรียนรู้กำรฝึกปฏิบัติในแต่ละบทที่จะช่วยคุณในด้ำน 

ต่ำง ๆ ของชีวิต  ทั้งเร่ืองครอบครัว  ควำมสัมพันธ์  กำรงำน  สุขภำพ  

และกำรแสวงหำควำมสงบสุขภำยใน  
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ในฐำนะปัจเจกบุคคล  กำรฝึกปฏิบัติเหล่ำนี้จะช่วยให้คุณปรับแต่ง

ระบบทำงเดินประสำท  บ่มเพำะควำมชัดเจนและควำมเมตตำกรุณำ  และ

ในส่วนของสังคม  มันจะช่วยให้เรำสำมำรถอยู่ในโลกนี้ได้โดยที่มีควำม

รู้สึกเชื่อมโยงกับผู้คนและเห็นอกเห็นใจกันและกันมำกขึ้น  

บำงที  สิ่งที่ดีท่ีสุด  คือ  คุณไม่จ�ำเป็นต้องรอท่ีจะเร่ิมต้น  ดังที่ 

ค�ำกล่ำวของ จอน คาบัต-ซินน์  เคยเตือนฉันไว้  ในชั่วโมงที่มืดมนที่สุด

ในชีวิตว่ำ  “เราสามารถฝึกปฏิบัติ  ได้ที่นี่  และเดี๋ยวนี้”

l l l

แบบฝึกปฏิบัติ : ฝึกฝนความตั้งใจ

สิ่งท่ีส�ำคญัอย่ำงยิง่ในกำรเร่ิมต้นอ่ำนหนงัสอืเล่มนี ้ คอืกำรท�ำควำม

เข้ำใจถึงเหตุผลที่คุณเลือกหยิบหนังสือเล่มนี้  อะไรคือสิ่งที่คุณมุ่งหวัง   

นี่คือท่ีมำของพลังแห่งควำมต้ังใจ  ควำมต้ังใจของคนเรำนั้นจะเป็น 

สิ่งก�ำหนดขั้นตอนที่เรำจะลงมือท�ำ  แม้เรำอำจเคยคิดว่ำมันเป็นสิ่งท่ี 

เป็นไปไม่ได้  แต่ควำมตัง้ใจจะช่วยให้เรำเชือ่มโยงกบัพมิพ์เขยีวส่วนบคุคล  

และสำมำรถลงมือท�ำสิ่งท่ีเรำให้ควำมส�ำคัญท่ีสุดในชีวิต  

อะไรคือสิ่งที่คุณมุ่งหวัง  หำกมองลงไปให้ลึก  คุณจะรู้อยู่แล้วละ

ว่ำค�ำตอบของค�ำถำมข้อนี้คืออะไร  กำรฝึกปฏิบัติต่อไปนี้จะสร้ำงพื้นที่เพื่อ

ให้ควำมรู้ท่ีซ่อนเร้นอยูน่ีเ้ผยตวัออกมำ  เพือ่ให้คณุสำมำรถพกพำมนัติดตัว

ไปได้ตลอดเวลำในระหว่ำงท่ีคุณอ่ำนบทต่อ ๆ ไป  และเพื่อที่คุณจะได้น�ำ

แนวทำงปฏิบัตินี้ไปใช้ในชีวิตของคุณ

เร่ิมต้นด้วยกำรนั่งนิ่ง ๆ  และอนุญำตให้ตัวเองผ่อนคลำยไปกับกำร

สูดลมหำยใจเข้ำและออกตำมธรรมชำติ  รู้สึกตัวอย่ำงมั่นคงและอยู่กับ

ปัจจุบัน  เชื้อเชิญควำมต้ังใจส�ำหรับกำรเดินทำงคร้ังนี้  
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ถามตัวเอง : อะไรคือแรงจูงใจท่ีแท้จริงของฉันในเวลำนี้  ฉันใส่ใจ

กบัอะไร  ฉนัต้องกำรก�ำหนดเข็มทศิของหัวใจของฉนัในทิศทำงใด  ตัวอย่ำง

เช่น  “ขอให้ฉันได้พบควำมสุขมำกข้ึน”  “ขอให้ฉันเป็นแม่ที่มีควำมเมตตำ

และมีปัญญำมำกขึ้น”  “ขอให้ฉันรู้สึกสงบสุขในชีวิต”

ค�าแนะน�า : อย่ำท�ำให้มันเป็นกิจกรรมท่ีมุ่งมั่นจนเกินไป  ไม่จ�ำเป็น

ต้องเลือกควำมต้ังใจที่  “ถูกต้อง”  หรือ  “สมบูรณ์แบบ”  มำกท่ีสุด  เพียง

แค่รับฟังตัวเอง  ใช้ควำมรู้สึก  และเปิดรับต่อสิ่งที่เกิดขึ้น  คงรักษำไว้ซ่ึง

ควำมสงสัยใคร่รู้และควำมเมตตำ

เมื่อคุณพร้อม  ให้ลืมตำและเขียนควำมต้ังใจของคุณลงในสมุด

บันทึก  หำกยังไม่มีควำมต้ังใจท่ีชัดเจน  ขอเพียงแค่ก�ำหนดควำมตั้งใจท่ี

จะฟังเสียงของตัวเองต่อไปด้วยควำมเมตตำและสงสัยใคร่รู้  

ฉันขอแนะน�ำให้คุณเขียนบันทึก  (อำจเขียนลงบนกระดำษหรือ

บันทึกทำงอิเล็กทรอนิกส์)  ส�ำหรับกำรส�ำรวจจิตใจและส�ำหรับกำรฝึก

ปฏิบัติในบทอื่น ๆ 

บันทึก _______________________________________________

   _______________________________________________

   _______________________________________________

   _______________________________________________

   _______________________________________________

   _______________________________________________

   _______________________________________________

   _______________________________________________

   _______________________________________________

   _______________________________________________
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สรุปบทเรียนล�้าค่า : แทนที่จะสรุปแบบแกน ๆ  ท้ำยเล่ม  เรำ

จะจบแต่ละบทด้วยบทเรียนล�้ำค่ำ  ซ่ึงเป็นหลักค�ำสอนส�ำคัญส�ำหรับ

คุณ  ตำมท่ีนักจิตวิทยำที่ได้รับรำงวัลโนเบล  แดเนียล  คำเนมำน  

กล่ำวในเร่ืองของ  “กฎของจุดสูงสุด”  ว่ำ  คนเรำจะจดจ�ำจุดสูงสุด

และจุดสิ้นสุดของประสบกำรณ์ได้เด่นชัดที่สุด  นั่นเป็นเหตุผลที่ฉัน

แนะน�ำให้คณุใคร่ครวญถงึ  “จดุสงูสดุ”  ของบทนี ้ และเลอืกจดุสงูสดุ

ที่น่ำจดจ�ำที่สุดส�ำหรับตัวคุณเอง  และเขียนลงท่ี  “จุดสูงสุด”  ของ

แต่ละบท  เพื่อช่วยเสริมและย�้ำเตือนไว้ในควำมทรงจ�ำของคุณ  

ดงันัน้  โปรดใช้เวลำสกัครู่  ไตร่ตรองใคร่ครวญค�ำสอนทีส่�ำคญั

ในบทนี้  บทเรียนล�้าค่า  ได้แก่

- เพรำะฝึกฝน  จึงเติบโต

- ฝึกฝน  ไม่จ�ำเป็นต้องสมบูรณ์แบบ

- ควำมเมตตำกรุณำเป็นสิ่งส�ำคัญ

- ควำมสุขขึ้นอยู่กับปัจจัยภำยใน  ไม่ใช่ปัจจัยภำยนอก

เมื่อคุณได้ใคร่ครวญข้อคิดประกำรส�ำคัญของบทนี้แล้ว  ให้เลือก

บทเรียนล�้าค่าหนึ่งบทเรียนที่กระทบใจคุณ  และบันทึกไว้ในหนังสือ 

เล่มนี้  ซ่ึงคุณจะได้รวบรวมบทเรียนล�้ำค่ำถึง  11  บทเรียนที่คุณสำมำรถ

น�ำติดตัวไปใช้ได้ตลอดชีวิต  

บันทึก _______________________________________________

   _______________________________________________

   _______________________________________________

   _______________________________________________

   _______________________________________________



2
ความมหัศจรรย์ของ

ความสามารถทางระบบประสาท

“ในเมื่ออุปนิสัยเป็นสิ่งธรรมชาติของมนุษย์ทุกคน  
แล้วทําไมเราจึงไม่สร้างอุปนิสัยที่มีคุณค่า” 

-  ฮำฟิซ  กวีเปอร์เซีย  แห่งศตวรรษที่  14  
กล่าวไว้ในหนังสือ  “เรื่องราวของคืนนี้  คือ  ความรัก”

ในขณะท่ีคุณก�าลังอ่านหนังสือหน้าน้ี  สมองของคุณ

ก็ก�ำลังท�ำงำนอย่ำงเงียบ ๆ  สมองควบคุมกำรเคล่ือนไหวของดวงตำ   

ในขณะที่คุณกวำดสำยตำอ่ำนหนังสือ  มันถอดรหัสตัวอักษรยึกยือที่คุณ

มองเห็นให้เป็นค�ำศัพท์ตำมบทเรียนท่ีคุณเคยร�่ำเรียนมำต้ังแต่สมัยวัยเด็ก  

จำกนั้น  สมองก็สังเครำะห์สิ่งท่ีคุณอ่ำนแปรเปลี่ยนเป็นควำมหมำยโดยท่ี

คุณไม่ต้องใช้ควำมพยำยำมใด ๆ เลย  ในขณะเดียวกัน  เส้นใยประสำท

ซ่ึงเชื่อมต่อจำกระบบประสำทหนึ่งไปยังอีกระบบหนึ่งจะท�ำงำน  ในขณะท่ี

สมองจัดระเบียบควำมคิดไว้ในส่วนของควำมทรงจ�ำ  เพื่อให้คุณสำมำรถ

จดจ�ำมันไว้ได้เป็นวัน  เป็นสัปดำห์  เป็นเดือน  เป็นปี  หลังจำกท่ีคุณอ่ำน

หนังสือเล่มนี้จบลง

ในขณะเดียวกันนี้เอง  สมองก็ท�ำหน้ำท่ีอื่นอีกด้วยเพื่อให้แน่ใจว่ำ 

คุณยังมีชีวิตอยู่ได้  ให้ปอดส่งออกซิเจนไปสู่ส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำยผ่ำน

ลมหำยใจ  ให้หวัใจสบูฉดีเลอืด  และส่งสำรอำหำรไปยงัเซลล์นบัล้ำนเซลล์  
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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

เพื่อรับมือกับปญหา
และกลาเปลี่ยนแปลงตนเอง

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

-  คุณกำลังกลัวอะไร… 
   แลวทำไมถึงเปนเชนนั้น    
-  แลวจะชวยทำใหความกลัว
   มันหายไปไมไดหรือไง        

-  แคพยักหนานอมรับดวย  “ใจที่ยินดี”  
   ชีวิตจะดีขึ้นกวาเดิม 
-  เพื่อชีวิตที่ดี  จงกลาที่จะเปลี่ยน  
   ทั้งที่ใจยังกลัว  

หนังสือขายดี แปลไปแลวกวา 36 ภาษาทั่วโลก

ชีวิตนี้ ดีทุกวัน
และสรางภูมิตานทานอุปสรรคในชีวิต

วิธีปฏิบัติเพ�อสรางความแข็งแกรงจิตใจ

เขียนโดย : Gail  Gazelle, MD

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

Everyday Resilience

หนังสือเลมนี้จะใหขอมูลและกลวิธีที่คุณจะนำไปปฏิบัติ
ไดจริงและเปนประโยชน  เมื่ออานหนังสือเลมนี้แลว
คุณจะรูสึกเหมือนไดทวงชีวิตของตัวเองคืนกลับมา 
ชวยใหมีชีวิตที่เบิกบานและประสบความสำเร็จ 

ไมวาจะมีปญหาอะไรเกิดขึ้นในชีวิตก็ตาม

-  การเสริมสรางพลังฟนคืนจิตใจ 
-  การสรางสัมพันธกับผูอื่น 
-  ความยืดหยุนของจิตใจ
-  ความมานะอุตสาหะ

-  การควบคุมตนเอง
-  การคิดบวก 
-  การดูแลตนเอง 
-  มีพลังฟนคืนจิตใจติดตัวไปตลอดชีวิต  



  221



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

รา
คา

 3
20

.-
 (3

52
 ห

น
า)

Rapport

สรางสัมพันธ
วิธี

กับคน
ดวยวิธีพูดและอานใจ
เพ�อควบคุมทุกสถานการณใหราบร�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
  ดวยวิธีพูดและการอานใจคน   
- ทำไม  “คำพูด”  จึงมีความสำคัญ  
- หลักการ  HEAR  :  เสาหลักสำคัญ
  ในการสรางสัมพันธกับคน

- วงแหวนสัตว  4  ประเภท 
- หลีกเลี่ยงการเผชิญหนา  :  ที-เร็กซ
- เรียนรูที่จะโอนออนผอนตาม  :  หนู
- การควบคุม  :  สิงโต
- สรางความรวมมือ  :  ลิง
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