
น�ำพลังกำรสัมผัส
กลับคืนมำ

ท�ำไมมนุษย์เรำจึงเหนื่อย 

ท�ำไมจึงไม่หำยเหนื่อย

ก่อนเข้ำสู่วิธีดูแลร่ำงกำย 

เรำมำท�ำควำมเข้ำใจร่ำงกำยของตัวเองกันดีกว่ำ

และมำดูกำรท�ำงำนของ “พังผืด” 

ซึ่งมีควำมส�ำคัญต่อกำรน�ำ  

“ควำมสัมพันธ์” ในร่ำงกำยกลับคืนมำ
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Feel

your body!ท�ำไมจึง “ไม่หำยเหนื่อย”
สำเหตุที่แท้จริงของควำมเหนื่อยล้ำ 
คือประสิทธิภำพกำรจัดกำรตัวเองลดลง

ปวดบ่า ปวดศรีษะ กระเพาะอาหารและล�าไส้ท�างานได้ไม่ด ีรู้สกึเหนือ่ย

เวลาอยู่กับคนอื่น ตื่นนอนตอนเช้าแล้วรู้สึกอ่อนเพลีย...

คิดว่าผู้อ่านหนังสือเล่มนี้คงก�าลังเป็นทุกข์และรู้สึก “เหนื่อยล้า” กับสิ่ง

ต่างๆ  ก่อนอ่ืนเรามาคดิไปพร้อมๆ กนัดกีว่าว่าสาเหตทุีแ่ท้จริงทีท่�าให้คณุรู้สกึ 

“เหนื่อยล้า” คืออะไร

อาการเหนื่อยล้าที่ไม่หายไปในหนังสือเล่มนี้ หมายถึง สภาพที่ “การ

ฟื้นฟูตัวเองของร่างกายลดลง”

ประสิทธิภาพในการฟื้นฟูตัวเอง หมายถึง พลังในการรักษาสมดุลของ

ร่างกายตามธรรมชาต ิเทียบได้กับระบบอัตโนมัติของเครื่องปรับอากาศทีค่อย

ควบคมุอุณหภูมิภายในห้องให้เหมาะสม  ถ้าระบบเซ็นเซอร์ของเคร่ืองปรับ-

อากาศท�างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ เม่ือตั้งค่าอุณหภูมิแล้วก็ไม่ท�าอะไรอีก 

อุณหภูมิก็จะอยู่ในระดับที่เหมาะสม แต่หากระบบเซ็นเซอร์เสียก็จะเกิดความ 

ผิดปกต ิเช่น ตวัเคร่ืองปล่อยลมร้อนออกมาท้ังท่ีอากาศร้อน 

ร่างกายของเราก็เช่นเดียวกัน ประสิทธิภาพในการฟื้นฟูตัวเองจะรักษา

ให้ร่างกายแข็งแรงเป็นปกติได้โดยไม่ต้องท�าอะไร

รู้สึกเหนื่อยล้ำสะสม 
อยู่หรือไม่

ความเหนื่อยล้ามีหลายอย่าง 
ขึ้นอยู่กับแต่ละคน เช่น  

ปวดบ่า ปวดเอว  
ตื่นเช้าขึ้นมาแล้วรู้สึกไม่สดชื่น 
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แบบฝึกที่น�ำพลัง 

กำรฟื้นฟูตัวเองกลับคืนมำ
ถ้าท�าแบบฝึกน�าความสัมพันธ์ 
ในร่างกายที่เคยมีให้กลับคืนมา 

ก็จะสดชื่นกระปรี้กระเปร่าอีกครั้ง

สาเหตุที่ตอนนี้คุณสลัดความเหนื่อยล้าออกไปไม่ได้เป็นเพราะระบบ

เซ็นเซอร์ท�างานได้ไม่ดี ประสิทธิภาพในการฟื้นฟูตัวเองจึงลดลง

ดังนั้น หากประสิทธิภาพในการฟื้นฟูตัวเองท�างานได้เป็นอย่างดี เพียง

พักผ่อนสักเล็กน้อยเมื่อรู้สึกเหนื่อยล้า ร่างกายก็จะฟื้นกลับมาท�างานได้อย่าง

กระปรี้กระเปร่า!

  ในหนังสือเล่มนี้ได้แนะน�าวิธีปรับสวิตช์เซ็นเซอร์ของร่างกายที่เสียไป 

ให้กลับมาใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วยแบบฝึกต่างๆ โดยประเด็นส�าคัญ

คือ “ความสัมพันธ์” ของ

อวัยวะในแต่ละกลุ่ม ซึ่งแบ่ง

ออกเป็น 5 กลุ่มและเป็น

หัวข้อหลักของหนงัสอืเล่มนี้

นั่นเอง  
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Feel

your body!ควำมลับของเรี่ยวแรงอยู่ที่ 
“ควำมสัมพันธ์” ในร่ำงกำย
“ควำมสัมพันธ์” ท�ำให้กำรฟื้นฟูตัวเองท�ำงำน

วิธีรักษำ 
ที่ไม่ท�ำให้หำยขำด

การนวดหรือดื่มเกลือแร่ 
อาจได้ผลแค่เฉพาะหน้า  

เราควรเปลี่ยนแปลงตั้งแต่ต้นเหตุ

เพือ่ให้การฟ้ืนฟตูวัเองท�างานได้อย่างมีประสิทธภิาพจ�าเป็นต้องส่งข้อมูล

เกีย่วกบัสภาพร่างกายของตวัเองให้สมองรับรู้ได้ในทนัที

การถ่ายทอดข้อมูลไปยังสมองต้องอาศัยการท�างานท่ีถูกต้องเหมาะสม

ของเซ็นเซอร์ในร่างกาย แต่วถิชีวีติท่ีผิดเพีย้นไปในยุคปัจจบุนัท�าให้การท�างาน

ของเซ็นเซอร์ขาดประสทิธภิาพ การฟ้ืนฟตูวัเองเกดิข้ึนได้ยาก ส่งผลให้ “ความ

เหนือ่ยล้า” ในลักษณะต่าง ๆ  ปรากฏออกมา 

นอกจากนี ้สิง่ส�าคญัทีท่�าให้การฟ้ืนฟตูวัเองมปีระสทิธภิาพข้ึนกค็อื ต้อง 

ท�าให้เซ็นเซอร์ท�างานเพื่อรักษาความสัมพันธ์ของระบบต่าง ๆ  (ระบบการ

หายใจ ระบบประสาทและสมอง ระบบการย่อยอาหาร ระบบกล้ามเนื้อและ

กระดูก และระบบการไหลเวียนโลหิต) ในร่างกายนัน่เอง

ตัวอย่างเช่น วิธีที่บอกกันว่า “ปวดบ่าก็นวดบ่า” นั้นเป็นการละเลย 

“ความสัมพันธ์” ระหว่างกล้ามเนื้อกับกระดูกในร่างกายทั้งหมด และสนใจ

รักษาเฉพาะส่วนที่สึกหรอเท่านัน้ ซ่ึงในกรณนีีก้คื็อบ่านัน่เอง 

นาที

นวด
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ระบบการย่อยอาหารระบบกล้ามเนื้อ
และกระดูก

กลุ ่มของ 
ระบบท้ังห้ำ

ระบบการหายใจ

ระบบ 
การไหลเวียนโลหิต

ระบบประสาทและสมอง

อาการปวดบา่ไมไ่ดเ้กดิขึน้จากบา่เทา่นัน้ แตเ่กดิจากกลา้มเนือ้บรเิวณ

รักแร้ซึ่งรองรับแขนอยู่ไม่ท�างาน หากต้องการรักษาที่ต้นเหตุของอาการ 

จึงควรให้ความส�าคัญต่อรักแร้และวิธีใช้แขนที่ถูกต้อง

“ไม่เคยรู้เก่ียวกับกล้ามเน้ือบริเวณรักแร้มาก่อนเลย” “บ่ากับรักแร้สัมพันธ์

กนัแบบน้ีเองเหรอ”  เราอาจไม่เคยคดิถงึเร่ืองนีม้ากอ่น แตร่่างกายเราพยายาม

รักษาการท�างานที่สัมพันธ์กันของส่วนต่างๆ เช่นนี้เอาไว้อยู่เสมอ

หน้าถดัไปจะอธบิายเกีย่วกบั “พงัผืด” ซ่ึงเป็นปัจจยัส�าคญัทีจ่ะท�าให้เข้าใจ 

“ความสมัพนัธ์” ในร่างกายต่อไป

เพื่อให้กำร 
ฟื้นฟูตัวเองท�ำงำน

การรักษาความสัมพันธ์ 
ของส่วนต่างๆ ในร่างกาย  
จะท�าให้การฟื้นฟูตัวเอง 

ท�างาน

รำยรับ
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Feel

your body!
ลองสัมผัสถึงพังผืด
เส้นใยที่ท�ำหน้ำที่เชื่อมโยงร่ำงกำยทั้งหมด

จากทีก่ล่าวไปแล้วว่า “พังผืด” เป็นส่วนส�าคญัในการน�า “ความสมัพนัธ์” 

กลบัคนืมา  พงัผืดคอืเนือ้เย่ือบางๆ ทีห่่อหุ้มโครงสร้างกล้ามเนือ้และส่วนต่างๆ 

ของร่างกาย เช่น อวัยวะภายในอย่างกระดูก หลอดเลือด และเส้นประสาท 

หน้าที่ของพังผืดมี 2 ประการ

ประการทีห่นึง่คอื ป้องกันส่วนต่าง ๆ  ที่พังผืดห่อหุ้มไว้ให้ปลอดภัยและ

มช่ีองว่างให้ส่วนต่าง ๆ  เคลือ่นไหวได้อย่างม่ันคง  ถ้าพงัผืดยืดหยุ่นได้ดี ีไม่ตดิขัด 

แม้กล้ามเนื้อ อวัยวะภายใน หลอดเลือด หรือเส้นประสาทที่พังผืดห่อหุ้มไว้ 

จะมปีระสทิธภิาพในการท�างานลดลงชัว่ขณะ แต่เม่ือรอสกัพกั การฟ้ืนฟตูวัเอง

ก็จะปรับให้ทุกอย่างกลับมาอยู่ในสภาพดีเหมือนเดิม 

ประการทีส่องคอื ท�าให้อวยัวะแต่ละส่วนท่ีสมัพนัธ์กนัท�างาน เช่น การ

ขยับขา กล้ามเนื้อล�าตัวกับกล้ามเนื้อขา 

จะต้องสัมพันธ์กัน ซ่ึงสิ่งที่ควบคุมการ

เคลื่อนไหวนี้ก็คือพังผืดนั่นเอง

ในหนังสือเล่มนี้จะเน้นให้เห็น

ถึง “ความสัมพันธ์” ดังกล่าว 

อวัยวะต่ำงๆ  ที่เชื่อมโยงกัน 
และห่อหุ้มด้วยพังผืด

นอกจากกล้ามเนื้อแล้ว พังผืดยังห่อหุ้ม 
และท�างานสัมพันธ์กับอวัยวะต่าง ๆ  ทั้งหมด 

เช่น อวัยวะภายใน กระดูก หลอดเลือด  
และเส้นประสาท 
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ลองสัมผัสถึง “ควำมสัมพันธ์” 
ภำยในร่ำงกำยดูสิ!

ถ้าพังผืดอยู่ในสภาพที่เหมาะสม “ความสัมพันธ์” ระหว่างอวัยวะก็จะเป็นปกติ  
การสัมผัสคือการเปิดสวิตช์เซ็นเซอร์ของพังผืด เรามาลองสัมผัส  

“ความสัมพันธ์” ในร่างกายของตัวเองกันดีกว่า

ท�าอย่างไรพังผืดจึงจะท�างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

พังผืดเคล่ือนไหวเองไม่ได้ แต่มีเซ็นเซอร์รวมอยู่เป็นจ�านวนมากและ 

หนาแน่น เพราะฉะนั้นเพียงรับรู้ว่า “บริเวณนั้นมีพังผืดอยู่” ก็เพียงพอแล้ว

วิธีที่ดีที่สุดก็คือ “การแตะหรือการสัมผัส”

ในตอนที ่2 จะแนะน�าเกีย่วกบัพงัผืด วธินี�าความสมัพนัธ์ของส่วนต่าง ๆ   

ในร่างกายกลับคืนมาและท�าให้การฟื้นฟูตัวเองท�างานเป็นปกติดังเดิม ท�าให้

ร่างกายกลับมาสดชื่นแจ่มใส ไม่เหนื่อยล้าง่าย 

วางมือบนแขนแล้วถูผิวหนังเบาๆ จะรู้สึกว่า
มแีรงดงึไปถงึบ่า  เมือ่เซ็นเซอร์ท�างานได้ดกีรั็กษาให้
พังผืดอยู่ในสภาพดี มีความยาวและความยืดหยุ่น 
ที่เหมาะสม  สิ่งส�าคัญที่ท�าให้ร่างกายไม่เหนื่อยล้า 
ง่ายก็คือการกระตุ ้น “ประสิทธิภาพในการฟื ้นฟู 
ตวัเอง” นัน่เอง

37

ต
อน

ท
ี่

น �าพ
ลังการสัมผัสกลับคืนมา

1



Feel

your body!

เปลี่ยนเป็น
ร่ำงกำยที่ไม่เหนื่อยล้ำ!
ตระหนักถึงกำรดูแลเอำใจใส่ระบบทั้งห้ำในร่ำงกำย 

เพิ่มกำรดูแลเอำใจใส่ตัวเอง 
ไว้ในกิจวัตรประจ�ำวัน

ลองท�าแบบฝึกที่แนะน�าในหนังสือเล่มนี้  
ในระหว่างท�างานหรือท�างานบ้าน

ความผดิปกติที่เกิดแก่ร่างกายซึ่งรวมถึงความเหนื่อยล้าด้วยนั้นเป็นผล

จาก “ความสัมพันธ์” ภายในร่างกายถูกตัดขาด 

ในปัจจุบันเรามีโอกาสใช้ร่างกายท้ังหมดอย่างเต็มที่น้อยมาก เพราะ

ท่าทางและการใช้ร่างกายที่ผิดอย่างเช่น นั่งท�างานติดโต๊ะทั้งวัน ใช้รถในการ

เดินทาง ไม่ค่อยได้เดิน ฯลฯ ท�าให้สูญเสียการรับรู้ถึง “ความสัมพันธ์” ภายใน

ร่างกายไป

การจะเปลี่ยนร่างกายให้หายเหนื่อยล้าจึงต้องน�า “ความสัมพันธ์”  

ในร่างกายกลับคนืมา เพราะเป็นปัจจยัส�าคัญท่ีท�าให้ระบบต่างๆ ท�างานได้อย่าง

มปีระสทิธภิาพและแต่ละระบบในร่างกายกลับมาท�างานประสานกัน ซ่ึงระบบ 

ในร่างกายนี้ หมายถึง กลุ่มของระบบทั้งห้าดังที่กล่าวไปแล้วตอนต้น ได้แก่ 

ระบบการหายใจ ระบบประสาทและสมอง ระบบการย่อยอาหาร ระบบกล้ามเนือ้

และกระดูก และระบบการไหลเวียนโลหิต  หนังสือเล่มนี้จะท�าให้ผู้อ่านรับรู้ถึง 

“ความสัมพันธ์” กันในแต่ละกลุ่ม

เพื่อเสริมสร้างร่างกายที่ไม่เหนื่อยล้าอย่างแท้จริงนั้นจ�าเป็นต้องอาศัย

การสังเกตและดูแลเอาใจใส่ร่างกาย โดยเน้นที่ “การสร้างความสัมพันธ์กัน

ในแต่ละกลุ่ม”
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แบบฝึกเพื่อน�ำ 
ควำมสัมพันธ์ 

ในร่ำงกำยกลับคืนมำ
จำกนี้จะแนะน�ำแบบฝึก 

ที่ช่วยคืน “ควำมสัมพันธ์” แก่ระบบทั้ง 5 กลุ่ม

เริ่มจำกแบบฝึกรับรู้ต�ำแหน่งของร่ำงกำย

ซึ่งส�ำคัญอย่ำงยิ่งต่อกำรน�ำ “ควำมสัมพันธ์” กลับคืนมำ 

ใน (สรุป) ของแบบฝึกเป็นวิธีตรวจสอบ

“ควำมสัมพันธ์” โดยรวมของกลุ่ม

ใน (ภำคประจ�ำวัน) เป็นแบบฝึกส�ำหรับ

ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน ท�ำได้ทันที  

ลองเริ่มจำกเรื่องที่ตัวเองสนใจก่อนก็ได้

2
ตอนที่



ระบบการหายใจเป็นการน�าแก๊สที่จ�าเป็นอย่างแก๊สออกซิเจนเข้าสู่

ร่างกายและปล่อยแก๊สทีไ่ม่จ�าเป็นอย่างแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ออกสูภ่ายนอก 

ท�าหน้าที่ประสานระหว่างภายนอกกับภายใน 

  ดังที่กล่าวกันว่า “การหายใจตื้นๆ เป็นสัญญาณของร่างกายที่อ่อนแอ” 

เพราะการหายใจเป็นจุดก�าเนิดของชีวิต ค�้าจุนชีวิตและสุขภาพของเรา ซ่ึงขาด 

ไม่ได้เด็ดขาด 

เมือ่พดูถงึการหายใจ เรามกัคดิถงึส่วนต่างๆ เช่น ปาก จมูก หน้าอก หรือ

ท้อง ทั้งที่จริงๆ แล้วเม่ืออากาศเข้ามาทางปากและจมูกจะไหลผ่านหลอดลม 

ไปยังปอด  เพราะฉะนัน้ การรับรู้ถึงปากและจมูกซึ่งเป็นทางเข้าออกของแก๊ส

ออกซิเจนและแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ กบัหลอดลมและปอดในฐานะของอวัยวะ

ที่ใช้ในการหายใจ “ทั้งระบบ” จึงส�าคัญอย่างยิ่ง

ถ้า “ความสมัพนัธ์” ของอวยัวะในระบบการหายใจตัง้แต่จมูก หลอดลม

และปอดถูกตัดขาด จะเกิดความเสียหายอย่างไรบ้าง

หนึ่งคือ เม่ือประสิทธิภาพของระบบการหายใจลดต�่าลงจะท�าให้เกิด

ความผิดปกตทิีอ่วยัวะส่วนบน เช่น ตา จมกู คอ บ่า  สอง เมือ่การส่งผ่านแก๊ส

ออกซิเจนไปทัว่ร่างกายไม่ราบร่ืน ระบบอืน่ ๆ  อกี 4 กลุม่ ได้แก่ ระบบประสาท

และสมอง ระบบการย่อยอาหาร ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก และระบบการ

ไหลเวียนโลหิต ก็จะได้รับผลกระทบง่ายขึ้น

ท�ำหน้ำที่เชื่อมสัมพันธ์ระหว่ำงภำยนอกกับภำยใน

ระบบกำรหำยใจ
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 ดวงตาสดใสและจมูกโล่ง
 สมาธิดีขึ้น 
 อาการปวดเมื่อยบ่าบรรเทาลง

ได้ผลกับส่วนนี้!

แบบฝึกระบบกำรหำยใจ

หายใจด้วยไซนัส   หน้า 42

หายใจด้วยซี่โครงส่วนล่าง   หน้า 44

หายใจด้วยซี่โครงส่วนบน   หน้า 46

แบบฝึกหลอดลม   หน้า 48

แบบฝึกกระดูกโคนลิ้น   หน้า 50

(สรุป) พื้นฐานการดึงหู   หน้า 52

(ภาคประจ�าวัน) หายใจด้วยหลอด   หน้า 54
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“ไซนัส (Paranasal sinuses)” อาจเป็นค�าทีไ่ม่ค่อยคุน้หู หมายถงึ โพรง 

ที่อยู่ด้านในของกระดูกที่ล้อมรอบจมูกนั่นเอง

อากาศทีเ่ข้าทางจมูกจะต้องผ่านไซนสัซ่ึงอยู่ด้านในลึกๆ ของจมูกก่อนจะ

ไหลผ่านหลอดลมไปยังปอด  

แม้ว่าโดยทั่วไปไม่ค่อยมีใครสนใจบริเวณนี้ แต่ถ้าอากาศไม่ผ่านโพรง 

ดังกล่าวก็จะเข้าสู่ร่างกายไม่ได้

แบบฝึกนีจ้งึเร่ิมจากใช้มอืแตะต�าแหน่งของไซนสัอย่างแผ่วเบา เพื่อรับรู้ 

ถึงการหายใจที่ผ่อนคลายและรับรู้ถึงอากาศสดชื่นที่แผ่ไปทั่วไซนัส

ท�าเช่นน้ีศีรษะ ดวงตา หรือจมูก 

ก็จะสดชื่นปลอดโปร่ง แม้แต่กล้ามเนื้อ

หลังที่โก่งงอก็จะคลายตัวโดยอัตโนมัติ

นอกจากนี้ ควรลองวางมือบน

ต�าแหน่งของ “ปอด” ซ่ึงเป็นส่วนส�าคัญ

ของระบบการหายใจดูด้วย  การหายใจ

ผ่านไซนสัไปยังปอดเป็นการรักษา “ความ

สมัพนัธ์” ของส่วนนีแ้ละเพิม่ประสทิธภิาพ

ของระบบการหายใจทั้งหมด

ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงไซนัสกับปอด
กลับคืนมำ รู้สึกปลอดโปร่ง 

แผนภาพร่างกายมนุษย์/มีสติรับรู้อยู่ตรงนี้!

ไซนัส

อากาศที่เข้าทางจมูกจะไหลผ่านหน้าผาก 
ด้านข้างของจมูก โหนกแก้ม และไซนัส ซึ่ง
มีลักษณะเป็นโพรงกว้างไปยังขากรรไกรบน 
และไหลไปยังหลอดลม 

กำรหำยใจให้ลึกเข้ำไปด้ำนในของจมูก
หำยใจด้วยไซนัส
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วำงนิ้วบนต�ำแหน่งของไซนัส 
หำยใจทำงจมูกตำมปกติ  
1 นำที

 วางนิว้โป้งเบา ๆ ทีข่มับ น้ิวกลาง 
ที่เหนือหัวตา และนิ้วนางที่บริเวณ 
ระหว่างปีกจมูกกับโหนกแก้ม 
จินตนาการว่าลมหายใจไหลผ่าน 
บริเวณที่นิ้วแตะอยู่ แล้วหายใจ 
ตามปกติต่อเนื่องประมาณ 1 นาที

ใช้มือแตะไซนัสด้านซ้าย  
และปอดด้านซ้ายเบา ๆ ขณะที่ 
สัมผัสถึง “การไหลของอากาศ 
จากจมูกผ่านหลอดลมไปยังปอด”  
หายใจตามปกติอย่างต่อเนื่อง  
ด้านขวาก็ท�าแบบเดียวกัน

1 

วำงมือแต่ละข้ำงบน
ต�ำแหน่งของไซนัสและ
ปอด แล้วหำยใจทำงจมูก2
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กระดูกซ่ีโครงเป็นอวัยวะส�าคัญในการป้องกันปอดจากแรงกระแทก 

มีอยู่ท้ังทางด้านซ้ายและด้านขวารวม 12 คู่ 24 ซ่ี  ถ้ากระดูกซี่โครงทั้งหมด

เคลื่อนไหวอย่างถูกต้องเหมาะสมจะท�าให้ปอดขยายและหดตัวได้ดี การสูด

หายใจเข้าออกกจ็ะด ี อย่างไรกต็าม ส่วนทีเ่คล่ือนไหวมากทีส่ดุในบรรดากระดกู

ซ่ีโครงทัง้หมดกค็อื ด้านข้างของซี่โครงส่วนล่าง = สีข้าง ซ่ึงขยับข้ึนลงพร้อมๆ  

กับจังหวะการหายใจเหมือนหูหิ้วของถังน�้านั่นเอง

วิธีหายใจแบบธรรมดาที่สุด เช่น การหายใจลึกๆ ขณะท�ากายบริหาร 

กเ็ป็น “การสดูหายใจเข้าสูอ่ก” ซ่ึงเน้นท่ีส่วนหน้าของอกเท่านัน้  พดูง่าย ๆ  กค็อื

การหายใจแบบธรรมดาท�าให้ตระหนักถึง “การหายใจเข้าสู่สีข้าง” ได้ค่อนข้าง

ยาก 

ส�าหรับ “การหายใจด้วยซ่ีโครง

ส่วนล่าง” ถ้าต้องการให้กระดูกซ่ีโครง 

ส่วนล่างขยับได้ราบร่ืน ต้องลองน�ามือไป

แตะที่รักแร้ทั้ง 2 ข้าง แล้วน�าผ้าขนหนู

ม้วนเป็นก้อนกลมๆ หนีบไว้เพื่อให้มีสติ

รับรู ้อยู ่กับ “การหายใจเข้าสู ่สีข้าง” 

แม้จะหายใจตามปกติก็ไม่เป็นไร เพียง

แค่มีสมาธิจดจ่อ บ่าที่ตึงก็จะผ่อนคลาย 

ความเมื่อยล้าที่บ่าก็จะหายไป

เติมลมหำยใจสู่สีข้ำงที่เคลื่อนไหวได้ไม่ดี  
ท�ำให้อำกำรปวดเมื่อยบ่ำดีขึ้น

ลมหำยใจผ่ำนรักแร้
หำยใจด้วยซี่โครงส่วนล่ำง

การเคลื่อนไหวของกระดูกซี่โครงต่างกันไป
ตามต�าแหน่งที่อยู่ ส่วนที่จะขยับขึ้นลงเหมือน
หูหิ้วของถังน�้าขณะหายใจก็คือ ด้านข้างของ
ซี่โครงส่วนล่าง

กระดูก
ซี่โครง 

ส่วนล่าง

แผนภาพร่างกายมนุษย์/มีสติรับรู้อยู่ตรงนี้!
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1

 ใช้รักแร้หนีบม้วนผ้าขนหนูผืนเล็ก 
ไว้ มีสมาธิจดจ่อกับสีข้างและการหายใจ

ใช้รักแร้หนีบ 
ม้วนผ้ำขนหนูไว้  
แล้วหำยใจช้ำ ๆ  2

Po i n t

หนีบผ้ำขนหนู 

ทีละข้ำง

วำงมือทั้ง 2 ข้ำง 
ไว้ใต้รักแร้  
แล้วหำยใจตำมปกติ

 วางมือทั้ง 2 ข้างไว้ที่ด้านข้าง 
ของซี่โครงส่วนล่างเบา ๆ 
หายใจตามปกติ จดจ่อกับ 
“การหายใจสู่สีข้าง”
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  แม้จะพูดกันว่า “อาการเมื่อยล้าท�าให้บ่าแข็งเป็นก้อน” แต่จริงๆ แล้ว 

ส่วนนี้คือกระดูกซี่โครงที่อยู่สูงขึ้นมาจนถึงบริเวณบ่าเลยทีเดียว

กระดูกซี่โครงส่วนบนอยู่สูงขึ้นมาเหนือกระดูกไหปลาร้า และปอด 

ก็ขยายขึ้นมาจนถึงบริเวณนั้นได้  ทั้งที่แต่เดิมการหายใจท�าให้เกิดการ

เคล่ือนไหวแบบน้ีได้ แต่เพราะไม่รู้ตัวบ่าจึงเกร็งและแข็ง

แบบฝึกนี้จะท�าให้กระดูกซี่โครงส่วนบนที่แข็งเป็นก้อนง่ายได้ขยับ

เคลื่อนไหว โดยที่เรารับรู้ถึง “การหายใจเข้า” สู่กระดูกซี่โครงส่วนบนไปด้วย 

ซึ่งปกติมักไม่มีใครนึกถึง

ไมจ่�าเปน็ตอ้งนวดหรือจดักระดกู  

เพียงวางมือลงบนบ่าเบาๆแล้วรู้สึก

ว่า “บริเวณนี้ก็มีลมหายใจผ่านเข้ามา” 

เท่านั้น จะหายใจตามปกติก็ได้ เม่ือ

น�าการเคลื่อนไหวของกระดูกซ่ีโครง 

ส่วนบนที่เคยมีกลับคืนมา การนวดโดย

ธรรมชาติก็สัมฤทธิผล อาการตึงบริเวณ

บ่า ดวงตาอ่อนล้า หรือปวดคอก็จะ

บรรเทาลง

หำยใจเข้ำสู่ด้ำนบนของปอด
หำยใจด้วยซี่โครงส่วนบน

ขยับกระดูกซี่โครงส่วนบนที่อยู่เหนือไหปลำร้ำ
เพื่อผ่อนคลำยบริเวณรอบ  ๆ  คอและบ่ำ

จากปอดมาถงึกระดกูซีโ่ครงส่วนบนท่ีอยู่เหนือ
ไหปลาร้า

แผนภาพร่างกายมนุษย์/มีสติรับรู้อยู่ตรงนี้!

กระดูก
ซี่โครง
ส่วนบน
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Po i n t

รู้สึกถึง 

ลมหำยใจที่ผ่ำน

เข้ำมำขณะฝึก

วางมือเบา ๆ  บนต�าแหน่งของกระดูกซี่โครงส่วนบนที่อยู่เหนือไหปลาร้า 
เบา ๆ จินตนาการว่า “มีลมหายใจเข้ามาถึงกระดูกซ่ีโครงส่วนบน” พร้อมกับ
หายใจเข้าออกตามปกติ  อีกด้านหนึ่งก็ท�าแบบเดียวกัน

วำงมือบนกระดูกซี่โครงส่วนบนแล้วหำยใจ 
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เวลาหายใจหลายท่านอาจรู้สกึเหมือนมอีะไรตดิอยู่ใน “ล�าคอ” หากส่วน

ส�าคัญที่เป็นทางเข้าออกของอากาศมีสิ่งอุดตันอยู่ ระบบการหายใจทั้งหมด 

ที่เชื่อมระหว่างภายนอกกับภายในร่างกายก็จะท�างานได้ไม่ดี 

เพราะฉะนัน้ การก�าจดัสิง่อุดตนัในหลอดลมซ่ึงเป็นทางผ่านของลมหายใจ 

จึงเป็นวิธีน�า “ความสัมพันธ์” กลับคืนมานั่นเอง

เราไม่อาจสัมผัสหลอดลมได้โดยตรง แต่สัมผัสต�าแหน่งของหลอดลม 

ได้จากด้านหน้าของร่างกาย ผ่านกระดกูอ่อนไทรอยด์ซึง่อยู่ตรงกบัลกูกระเดอืก

นั่นเอง

สิ่งส�าคัญของ “แบบฝึกหลอดลม” คือ ขณะท่ีแตะกระดูกอ่อนไทรอยด ์

ให้รู้สึกไปด้วยว่ามี “อากาศไหลผ่าน” 

จากจมูกและปากผ่านหลอดลมเข้าสู่

ปอด  อย่างไรก็ตาม ควรท�าด้วยความ

ผ่อนคลาย 

การที่อากาศไหลผ่านหลอดลม

ไปยังข้ัวปอดเป็นการกระตุ้นการท�างาน

ของระบบการหายใจทั้งหมดที่มีอยู่เดิม

ให้กลับคนืมา ความรู้สกึเหมอืนมสีิง่อุดตนั 

ในล�าคอก็จะหายไปจึงรู้สึกสบายขึ้น

ก�ำจัดสิ่งอุดตันในล�ำคอ
แบบฝึกหลอดลม

มสีตริบัรูอ้ยูกั่บหลอดลมผ่านกระดกูอ่อนไทรอยด์ 
ซึง่ตรงกบัลกูกระเดอืก

กระดูกอ่อน
ไทรอยด์ หลอดลม

แผนภาพร่างกายมนุษย์/มีสติรับรู้อยู่ตรงนี้!

ก�ำจัดสิ่งอุดตันในล�ำคอด้วยแบบฝึกส�ำหรับ
หลอดลม อวัยวะที่เป็นทำงผ่ำนของอำกำศ
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เมื่อมองจำกด้ำนข้ำง

เวลำแตะลูกกระเดือก  

ไม่ควรใช้นิ้วชี ้

เพรำะอำจแตะแรงเกินไป  

ควรใช้นิ้วโป้งกับนิ้วกลำง

แทน

Po i n t

มือหนึ่งจับลูกกระเดือก  
อีกมือหนึ่งวำงบนต�ำแหน่ง 
ของขั้วปอด

ใช้นิ้วโป้งกับนิ้วกลางจับลูกกระเดือก 
ไว้ อีกมือหนึ่งวางไว้กลางอก ตรงกับต�าแหน่ง 
ของขั้วปอด รับสัมผัสของ “การไหลเวียน
ของลมหายใจ” อย่างผ่อนคลาย  
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ใน “แบบฝึกหลอดลม” เคยกล่าวไปแล้วว่า ความรู้สึกเหมอืนมีสิง่อุดตนั

บริเวณล�าคอท�าให้ลมหายใจไหลผ่านได้ไม่ด ีสาเหตอีุกประการหนึง่ทีท่�าให้รู้สกึ

เช่นนีก้ค็อื “ความเครียดของลิ้น” ซึง่ส่งผลกระทบท�าให้ความสัมพันธ์ระหว่าง

ปากกับหลอดลมไม่ดีนั่นเอง

ตวัอย่างเช่น เวลาถกูรุ่นพีต่่อว่าแล้วต้องข่มกลัน้ความโกรธเอาไว้ ล้ินจะ

กดลงบนขากรรไกรล่างและเกร็งแข็งใช่หรือไม่

การอดกลั้นไม่พูดสิ่งที่ต้องการออกไปหรือการข่มอารมณ์แบบนีท้�าให้

ลิ้นเกิดความเครียดได้ง่าย

ลิ้นเกิดจากกล้ามเนื้อเล็กๆรวมกลุ่มกัน ล้ินจะอ่อนนุ่มและยืดหยุ่นดี

จ�าเป็นต้องใส่ใจดูแลที่ “กระดูกโคนลิ้น  

(Hyoid bone)” ซ่ึงเป็นส่วนฐานล้ิน 

ให้มีความมั่นคง

เมื่อใช้นิ้วมือทั้ง 2 ข้างแตะล�าคอ 

กระดูกโคนล้ินคือส่วนที่หายไปขณะ 

แลบลิ้นและจะยื่นออกมาขณะหดลิ้น

ในแบบฝ ึกกระ ดูกโคน ล้ินนี้

จะท�าให้ลิ้นผ่อนคลายลงโดยการได้

เคลื่อนไหวอย่างอิสระตั้งแต่บริเวณ

กระดูกโคนลิ้น

คลำยควำมเครียดให้ลิ้น
แบบฝึกกระดูกโคนลิ้น

กระดกูโคนลิน้มลีกัษณะเหมอืนเกอืกม้า ค�า้ไว้
โดยกล้ามเนื้อคอและขากรรไกรล่าง 

กระดูก 
โคนลิ้น

แผนภาพร่างกายมนุษย์/มีสติรับรู้อยู่ตรงนี้!

กำรข่มอำรมณ์ควำมรู้สึกนึกคิดท�ำให้เกิด
ควำมเครียดที่ลิ้น ลมหำยใจเคลื่อนผ่ำนได้ไม่ดี
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Po i n t

อย่ำฝืน 

กดปลำยนิ้ว 

แรงเกินไป

ตรวจสอบต�ำแหน่งของกระดกูโคนลิ้น  
ขยับลิ้นตั้งแต่กระดูกโคนลิ้นอย่ำงอิสระ

 เมื่อใช้นิ้วมือทั้ง 2 ข้างแตะล�าคอ 
กระดูกโคนลิ้นจะหายไปขณะแลบลิ้นและ 
จะยื่นออกมาขณะหดลิ้น ให้ใช้ปลายนิ้ว 
หนีบปลายทั้ง 2 ด้านของกระดูกโคนลิ้นไว้ 
แล้วแลบลิ้นเข้าออก

เมื่อมองจำกด้ำนข้ำง
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สดุท้ายเป็นการประสานระบบการหายใจทัง้หมดด้วยแบบฝึกทีจ่ะท�าให้

การท�างานของจมูกซึ่งอยู่ด้านบนสุดไปจนถึงกะบังลมซึ่งอยู่ด้านล่างสุดดีขึ้น

แบบฝึกนีจ้ะท�าให้เราตระหนักถึงแต่ละส่วนที่แนะน�าไปแล้วต้ังแต่แบบฝึก 1-5 

อย่างพร้อมเพรียงกัน

ศูนย์กลางของกะโหลกศีรษะมีกระดูกที่เรียกว่า กระดูกสฟีนอยด์ เชื่อม

ต่ออยู่กับกะบังลมซ่ึงอยู่ด้านล่างปอดด้วยพังผืด เม่ือความตึงเครียดจากศีรษะ

ถกูส่งผ่านไปยังกระดูกสฟีนอยด์ กะบงัลมซ่ึงเป็นศนูย์กลางของระบบการหายใจ

จึงเกร็งแข็งไปด้วย ส่งผลให้หายใจตื้น 

“แบบฝึกดึงหู” เป็นการท�าให้ 

กระดูกสฟีนอยด์สมดุล และท�าให้เรา

มีสติรับรู ้ถึงระบบการหายใจทั้งหมด

ต้ังแต่กระดูกสฟีนอยด์ถึงกะบังลมได้

สิ่งส�าคัญส�าหรับ “แบบฝึกดึงหู” 

ม ี2 ประการคอื จะต้องไม่ดงึแรงเกนิไป 

และต้องมีสมาธิอยู่กับการหายใจ 

แบบฝึกนี้เป็นการน�า “ความ

สัมพันธ์” ของระบบการหายใจท้ังหมด

กลับมานั่นเอง

สรุป
พื้นฐำนกำรดึงหู

มสีติรบัรูท่ี้กระดกูสฟีนอยด์ ซึง่อยูต่รงศูนย์กลาง
ของกะโหลกศีรษะไปจนถึงกะบังลม

กระดูก 
สฟีนอยด์

แผนภาพร่างกายมนุษย์/มีสติรับรู้อยู่ตรงนี้!

ถ้ำกระดูกสฟีนอยด์ (Sphenoid bone) ซึ่งเป็นกระดูก 
ชิ้นหนึ่งของฐำนกะโหลกศีรษะที่อยู่ด้ำนหน้ำของกระดูกขมับ  

กับส่วนเบซิลำร์ของกระดูกท้ำยทอยมีควำมสมดุล  
กำรท�ำงำนของอวัยวะในระบบกำรหำยใจทั้งหมดก็จะดีขึ้น
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นิ้วกลำงและนิ้วโป้งหนีบ
ด้ำนในและด้ำนนอก
ของใบหู

 วางปลายนิ้วกลางไว้ด้านใน
ของช่องหู วางนิ้วโป้งไว้ที่โคนใบหู
ทางด้านหลัง แล้วหนีบไว้

1

 ดึงหูเบา ๆ  ไปทางด้านข้าง เฉียง
ไปด้านหลังเล็กน้อย และมีสติรับรูู้ถึง 
การหายใจ  นึกภาพการดึงหูออกห่าง
จากกะโหลกศีรษะประมาณ  
2-3 มิลลิเมตร อยู่ในท่านี้
ประมาณ 30 วินาที

ดึงออกด้ำนข้ำงเบำ ๆ  
ให้เฉียงไปทำง
ด้ำนหลัง 
 

2
2-3 มิลลิเมตร 
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เวลาถูกหัวหน้าต่อว่าหรือไม่มีสมาธิท�างาน...เม่ือร่างกายและจิตใจ 

ได้รับความกดดันอย่างมากและอยู่ในภาวะหาทางออกไม่เจอ ร่างกายจะเกิด

ความเครียด หายใจตื้น และอาจหายใจสะดุด

เมื่อเกิดความกดดัน การหายใจอย่างต่อเนื่อง ไม่หยุดชะงัก จะช่วย

ฟื้นฟูร่างกายได้ดีที่สุด 

วิธีที่ได้ผลดีในกรณีนี้ก็คือ “การหายใจด้วยหลอด” แบบฝึกนี้ท�าได้โดย 

ไม่ต้องสนใจเรื่องจังหวะหรือความลึกของการหายใจเลย 

แม้การหายใจจะเกดิข้ึนที ่“ปอด” แต่ปอดเคลือ่นไหวเองไม่ได้ ต้องอาศยั

กล้ามเนื้อ “กะบังลม” ซ่ึงอยู่ด้านล่างให้คลายตัวและดันปอดข้ึน ท�าให้เกิดการ

หายใจเข้าออก แต่สิ่งส�าคัญท่ีรักษาการเคล่ือนไหวของกะบังลมให้เป็นปกติ 

ก็คือสภาพของ “ความดันในช่องท้อง” นั่นเอง

การหายใจออกตาม “แบบฝึกหายใจด้วยหลอด” จะท�าให้การเคลือ่นไหว

ของกะบังลมที่สัมพันธ์กับความดันในช่องท้องดีขึ้น และการหายใจก็จะ

สม�่าเสมอขึ้นด้วย 

ลองพ่นลมหายใจออกมาเหมอืนตอนถอนใจแรงๆ ด ูเม่ือรู้สึกว่าแรงดัน

บริเวณท้องหายไป ร่างกายเหมือนจะอ่อนแรงลงใช่หรือไม ่ “แบบฝึกหายใจ

ด้วยหลอด” จะท�าให้เราตระหนักว่าต้องอาศัยความดันในช่องท้องช่วยค�้าจุน

ร่างกายของเรา

เม่ือคุ้นเคยแล้ว ถึงไม่มีหลอด เพียงแค่จินตนาการเราก็มีสติรับรู้ถึง 

การหายใจได้เช่นเดียวกัน  ดังนั้น แม้ท�างานอ่ืนๆ อยู่เราก็ยังฝึก “การหายใจ

ด้วยหลอด” ได้

ภำคประจ�ำวัน
หำยใจด้วยหลอด

หำยใจอย่ำงต่อเนื่องให้สภำพอำรมณ์ 
ไม่แปรปรวน ผ่อนคลำยจำกควำมเครียด
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 ต้องการตอบโต้
 แต่พูดไม่ได้

 ร่างกายและจิตใจอยู่ใน 
ภาวะกดดัน

วางมือข้างหนึ่งเบา ๆ  ที่ท้อง 

มืออีกข้างถือหลอดกาแฟแล้วค่อย ๆ   
หายใจออก  เมื่อหายใจออกแล้ว 
จึงน�าหลอดกาแฟออกจากปาก 
และหายใจเข้าทางจมูก (รายละเอียด 
อยู่ในหน้า 80)

วำงมือข้ำงหนึ่งที่ท้อง
แล้วค่อย ๆ  หำยใจออก 

ในเวลำแบบนี้...
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  เมื่อถึงบริษัทก็นั่งจ้องจอคอมพิวเตอร์บนโต๊ะท�างานทั้งวัน 

เวลาเดินทางสายตาก็ไม่ละจากจอสมาร์ตโฟน...ในปัจจุบันการ 

ไม่ได้ขยับร่างกายกลายเป็นเร่ืองปกติ แต่ร่างกายของเราไม่ได ้

ถูกออกแบบให้นั่งหรือจ้องสิ่งที่อยู่ใกล้ตัวทั้งวัน 

  ผมได้แนะน�าแบบฝึกหลายวิธีที่จะท�าให้มี “ร ่างกายที ่

ไม่เหนือ่ยล้า” ซ่ึงอาจเป็นแบบฝึกท่ีไม่จ�าเป็นถ้าได้ใช้ชวีติอยู่ในไร่นา

หรือสถานที่ที่มีอากาศบริสุทธิ์

กำรด�ำเนินชีวิตในยุคปัจจุบัน
ไม่เหมำะกับโครงสร้ำง
ร่ำงกำยของพวกเรำ

นวด
30 นาที
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  อย่างไรก็ตาม หากจะบอกว่าชีวิตของชาวไร่ชาวนาได้

เคล่ือนไหวร่างกายอยู่ตลอดเวลาก็คงไม่ถูกนัก เพราะในการ 

เดินทางส่วนใหญ่ยังคงใช้รถ ไม่ค่อยมีโอกาสเดิน กล่าวได้ว่ามีคน

จ�านวนไม่น้อยที่ไม่ได้เคลื่อนไหวร่างกายและอาจมีมากกว่าคนที่

อยู่ในเมืองเสียอีก 

  ความสะดวกสบายที่ท�าให้เราท�าสิ่งต่างๆ ในชีวิตประจ�าวัน 

ได้อย่างง่ายดายเพียงแค่ใช้รถหรือคอมพิวเตอร์นั้น นอกจากจะ

อ�านวยความสะดวกแล้ว ยังท�าให้ศักยภาพบางอย่างของร่างกาย

ที่มีมาตั้งแต่เกิดค่อยๆ เสื่อมไปด้วย

  ศักยภาพนั้นก็คือ การรักษาสมดุลของร่างกายตามการ

เปลี่ยนแปลงของสภาพแวดล้อม หรือ “การจัดการตัวเอง” นั่นเอง 

  ถ้าอยู่ในธรรมชาติ ศักยภาพนี้จะได้รับการกระตุ ้นโดย

ธรรมชาต ิแต่ส�าหรับวถิชีวีติของคนในยุคปัจจบุนั การจะดงึพลังนัน้ 

ออกมาจ�าเป็นต้องใช้ “ความตระหนัก” มากพอสมควร

  ในหนงัสอืเล่มนีจ้งึแนะน�าแบบฝึกทีจ่ะช่วยดงึพลังการจดัการ

ตัวเองนี้ออกมา
คอ

ลัม
น
์: 

1
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