
1
เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



สารบัญ

บทนำ — หนังสือเล่มนี้ เขียนเพื่อเรา 3

ภาค 1 — รู้จักร่างกายของเรา 7

บทที่ 2 — ร่างกายของเรา 11

บทที่ 3 — จุดแข็งของเรา 15

ภาค 2 — รู้จักใจของเรา 18

บทที่ 5 — เมื่อใจของเราแกว่ง 21

บทที่ 6 — ใจกับกาย เป็นธาตุเดียวกัน 24

ภาค 3 — เมื่อธาตุเสียสมดุล 27

บทที่ 8 — ลำดับการเจ็บป่วย 4 ระยะ 30

บทที่ 9 — สัญญาณเตือนที่ไม่ควรมองข้าม 33

ภาค 4 — การดูแลกาย 36

บทที่ 11 — การเคลื่อนไหวสำหรับเรา 39

บทที่ 12 — การพักผ่อนและการนอน 42

ภาค 5 — การดูแลใจ 45

บทที่ 14 — กิจวัตรประจำวันของเรา 49

ภาค 6 — ศาสตร์เยียวยาที่เหมาะกับเรา 52

บทส่งท้าย — ธาตุของเรา เปลี่ยนได้ 57

ภาคผนวก — แหล่งอ้างอิงและที่มาของเนื้อหา 60

2
เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



บทนำ — หนังสือเล่มนี้ เขียนเพื่อเรา

มีเรื่องเล่าหนึ่ง ที่อาจฟังดูคุ้น

มีคนกลุ่มหนึ่ง ที่เดินเข้ามาหาหมอด้วยเรื่องเล่าคล้าย ๆ กัน

น้ำหนักขึ้นง่าย ลดยาก ทั้งที่ก็กินไม่ได้มากกว่าคนอื่น ตื่นเช้าลำบาก ตื่นมาแล้วยังรู้สึกหนักตัวหนักหัว เสมหะมาก คัดจมูกง่าย

ร่างกายเคลื่อนช้าเหมือนมีอะไรถ่วงอยู่ รู้สึกเฉื่อย ไม่ค่อยอยากขยับ และมักรู้สึกง่วงหลังกินอาหาร

แล้วสิ่งที่มักได้ยินคือ เราเป็นคนใจดี ใจเย็น อดทน ไม่เคยบ่น ไม่เคยขออะไรจากใคร เป็นคนที่ทุกคนพึ่งพาได้ จนหลายคนนึกไม่

ถึงว่า ข้างในใจของเรา บางครั้งก็หนักอึ้งและจมอยู่เงียบ ๆ เพียงใด

บางคนบอกเราว่า "ก็แค่ขี้เกียจ" บางคนบอกว่า "ออกกำลังกายบ้างสิ" และพอได้ยินบ่อยเข้า เราก็เริ่มสงสัยตัวเอง — ว่าทำไมเราถึง

ไม่มีแรงฮึดเหมือนคนอื่น ทำไมร่างกายของเราถึงดูจะถ่วงและเชื่องช้าอยู่ตลอด

ถ้าเรื่องเล่านี้ ฟังดูเหมือนเรา หรือเหมือนคนที่เรารัก — หนังสือเล่มนี้ เขียนขึ้นเพื่อเราโดยเฉพาะ

ร่างกายแบบนี้ ไม่ได้บกพร่อง

หมออยากบอกตั้งแต่หน้าแรกเลยว่า — ร่างกายและจิตใจแบบที่เล่ามา ไม่ได้บกพร่อง และไม่ใช่ความขี้เกียจหรือความอ่อนแอใน

การดูแลตัวเอง

ในภาษาของแพทย์แผนไทย เราเรียกคนที่มีลักษณะแบบนี้ว่า "คนธาตุน้ำ" และตลอดทั้งเล่มนี้ เราจะค่อย ๆ เห็นด้วยกันว่า ทุก

ลักษณะที่โลกยุคนี้มองว่าเป็น "ความเฉื่อย" หรือ "ความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรัง" แท้จริงแล้วเคยเป็นพลังที่บรรพบุรุษของเราใช้พาเผ่า
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พันธุ์รอดผ่านยุคที่อาหารขาดแคลน

ความอดทนของเรา คือหัวใจของผู้ที่ผ่านความยากลำบากมาได้ ความสามารถในการเก็บสะสมพลังงานของร่างเรา คือสิ่งที่เคยพยุง

ชีวิตในฤดูที่ไม่มีอะไรกิน ความใจเย็นและความมั่นคงของเรา คือจิตของผู้ที่ดูแลและรักษาเผ่าให้อยู่รอดข้ามรุ่น หนังสือเล่มนี้จะพา

เราย้อนกลับไปดูว่า ร่างกายและใจแบบนี้ถูกหล่อหลอมมาเพื่ออะไร แล้วทำไมในโลกทุกวันนี้ มันถึงรู้สึกหนักและคั่งเกินไป

นี่ไม่ใช่หนังสือที่จะบอกว่าเราต้อง "อดอาหารทรมานตัวเอง" หรือเกลียดร่างกายของตัวเอง แต่เป็นหนังสือที่ชวนเรามารู้จัก "น้ำ" ใน

ตัวเอง เพื่อจะได้ทำให้มันไหลเวียน — ไม่ใช่น้ำที่ขังนิ่ง แต่เป็นน้ำที่เคลื่อนและหล่อเลี้ยงชีวิต

เรารู้ได้อย่างไร ว่าเราเป็นคนธาตุน้ำ

ก่อนจะเดินทางต่อ ลองสำรวจตัวเองแบบสบาย ๆ ดูก่อนค่ะ นี่ไม่ใช่แบบทดสอบที่มีถูกมีผิด เป็นเพียงชุดลักษณะที่คนธาตุน้ำมักมี

ร่วมกัน ลองอ่านช้า ๆ แล้วสังเกตว่า มีกี่ข้อที่ตรงกับเรา

ลองสังเกตเรา — ลักษณะที่คนธาตุน้ำมักมีร่วมกัน

รูปร่างใหญ่ โครงสร้างหนา มั่นคง น้ำหนักขึ้นง่ายและลดยาก

ผิวชุ่มชื้น เนียนนุ่ม ผมหนาดกดำ ตากลมโต ดูสงบเย็น

ไม่ค่อยหิว กินช้า อิ่มนาน แต่ก็เผาผลาญช้าตามไปด้วย

เสมหะมาก คัดจมูกง่าย เป็นภูมิแพ้หรือไซนัสอักเสบได้ง่าย

หลับง่าย หลับลึก หลับนาน แต่ตื่นยากและตื่นมารู้สึกหนักตัว

ใจเย็น สงบ มั่นคง ไม่หวั่นไหวง่าย อดทนต่อความลำบากได้ดี

อ่อนโยน เห็นใจคนอื่น ภักดี ซื่อสัตย์ และให้อภัยได้ง่าย

เคลื่อนไหวช้า ๆ นุ่มนวล ไม่ชอบความเร่งรีบ และไม่ชอบการเปลี่ยนแปลงกะทันหัน

ถ้าหลายข้อตรงกับเรา มีแนวโน้มสูงว่า "น้ำ" คือธาตุเด่นในร่างของเรา และหนังสือเล่มนี้จะเป็นเพื่อนร่วมทางที่ดีของเรา

ไม่ต้องกังวลว่าจะต้องตรงครบทุกข้อ มนุษย์ทุกคนมีทั้งสามธาตุอยู่ในตัว เพียงแต่สัดส่วนต่างกัน บางคนน้ำเด่นชัดมาก บางคนน้ำ

เด่นปนกับธาตุอื่น เรื่องนี้เราจะค่อย ๆ ทำความเข้าใจไปด้วยกัน

ธาตุ คืออะไร — สั้น ๆ พอให้เดินทางต่อได้

สำหรับเราที่อาจยังไม่คุ้นกับคำว่า "ธาตุ" ขออธิบายสั้น ๆ พอให้เห็นภาพ
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แพทย์แผนไทยมองว่า ร่างกายของเราไม่ใช่ "ก้อนวัตถุ" ที่อยู่นิ่ง ๆ แต่เป็นการทำงานร่วมกันของธาตุทั้งสี่ — ดิน น้ำ ลม ไฟ ดินคือ

โครงที่ทำให้เราคงรูป น้ำคือของเหลวที่หล่อเลี้ยงและกักเก็บ ลมคือการเคลื่อนไหวทุกอย่างในร่าง และไฟคือการเปลี่ยนแปลง การ

ย่อย และการเผาผลาญ

ในธาตุทั้งสี่นี้ ดินเปลี่ยนช้าที่สุด ส่วนลม ไฟ น้ำ เป็นพลังงานที่หมุนเวียนและปรับเปลี่ยนได้ทุกวัน ผ่านสิ่งที่เรากิน การเคลื่อนไหว

การหายใจ และการพักผ่อน แพทย์แผนไทยและอายุรเวทจึงดูแลคนผ่านสามธาตุนี้เป็นหลัก เรียกรวมกันว่า "ตรีธาตุ" หรือ

"ตรีโทษ"

ทุกคนมีลม ไฟ น้ำ ครบทั้งสามในตัว แต่จะมีตัวหนึ่งที่ "เด่น" กว่าตัวอื่น และตัวที่เด่นนี้เอง ที่หล่อหลอมรูปร่าง นิสัย จังหวะชีวิต

และแม้แต่โรคที่เรามักเจอ คนที่น้ำเด่น เราเรียกว่า "คนธาตุน้ำ" — และนั่นคือเราที่กำลังถือหนังสือเล่มนี้อยู่

มีอีกเรื่องที่อยากให้จำไว้ตั้งแต่ต้น — ธาตุประจำตัวของเรา ไม่ใช่สิ่งที่ถูกกำหนดมาตายตัวตั้งแต่เกิดแล้วเปลี่ยนไม่ได้ มันคือ

"จังหวะปัจจุบัน" ของลม ไฟ น้ำ ในตัวเรา และจังหวะนั้น เราดูแลให้สมดุลขึ้นได้เสมอ

พลิกมุมมอง — จากคนเฉื่อย สู่ผู้อยู่รอดและผู้รักษาเผ่า

หัวใจของหนังสือเล่มนี้ คือการพลิกมุมมองหนึ่งมุม

โลกยุคใหม่มักมองคนธาตุน้ำว่าเป็น "คนเฉื่อยที่เสี่ยงโรคเรื้อรัง" — เสี่ยงโรคอ้วน เสี่ยงเบาหวาน เสี่ยงความดันสูง และมักตีความ

ความนิ่งเงียบของเราว่าเป็นความขี้เกียจหรือความเฉยเมย รายการเหล่านี้ทำให้บางครั้งเรารู้สึกว่า นิสัยและร่างกายของเราเป็น

ปัญหาที่ต้องคอยฝืน

แต่ถ้าเราย้อนกลับไปไกลพอ — ไกลไปถึงยุคที่อาหารขาดแคลนเป็นเรื่องปกติของบรรพบุรุษเรา — เราจะเห็นภาพที่ต่างออกไป

อย่างสิ้นเชิง ตลอดประวัติศาสตร์มนุษย์อันยาวนาน มีเพียงไม่กี่พันปีล่าสุดเท่านั้น ที่เรามีอาหารพอเลี้ยงทุกคน ก่อนหน้านั้น ทุกเผ่า

พันธุ์ต้องผ่านวงจร "อิ่ม-หิว" ซ้ำแล้วซ้ำเล่า และผู้ที่รอดผ่านฤดูหิวมาได้ คือคนที่เก็บพลังงานได้เก่งที่สุด อดทนที่สุด และสงบนิ่งพอ

จะดูแลคนอื่นในยามยากลำบาก คนเหล่านี้คือ "ผู้อยู่รอดและผู้รักษาเผ่า" — และร่างกายกับจิตใจของพวกเขา คือร่างกายและ

จิตใจแบบเดียวกับคนธาตุน้ำ

คนธาตุน้ำ ไม่ใช่คนเฉื่อยที่ดูแลตัวเองไม่เป็น คนธาตุน้ำคือผู้อยู่รอดและผู้รักษาเผ่า ที่บังเอิญเกิดมาในโลกที่ไม่มีฤดูหิวให้ต้องอดทน

อีกแล้ว ร่างกายที่ถูกออกแบบมาให้ "เก็บในยามอิ่ม เพื่อใช้ในยามหิว" ยังคงเก็บสะสมต่อไป แต่ในโลกที่อาหารพร้อมเสมอ มันจึง

เก็บอย่างเดียว โดยไม่มีฤดูหิวให้ได้นำพลังงานสะสมออกมาใช้

เรื่องราวของน้ำนี้ เราจะเล่ากันอย่างละเอียดในภาค 1 สิ่งที่อยากให้รับไว้ก่อนตอนนี้ มีเพียงประโยคเดียว — จุดแข็งของเรา มา

จาก "น้ำ" ที่หล่อเลี้ยงและทนทาน และสิ่งที่ดูเหมือนจุดอ่อนของเรา ก็มาจาก "น้ำ" เดียวกันนั้น ที่ยังไม่มีที่ให้ไหลออกเท่านั้นเอง

การดูแลตัวเองของคนธาตุน้ำ จึงไม่ใช่การทรมานตัวเองให้แห้ง แต่คือการทำให้น้ำได้เคลื่อนและไหลเวียน ตามที่มันถูกออกแบบมา

5
เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



แผนที่การเดินทางในเล่มนี้

หนังสือเล่มนี้ จะพาเราเดินทางไปด้วยกัน 6 ช่วง

ภาค 1 รู้จักร่างกายของเรา — เราจะไปดูต้นกำเนิดของร่างกายแบบนี้ ทำความเข้าใจระบบต่าง ๆ ในร่าง และค้นพบจุดแข็งที่

ติดตัวเรามา

ภาค 2 รู้จักใจของเรา — เพราะใจของคนธาตุน้ำมีลักษณะเฉพาะ และใจกับกายของเรา แท้จริงเป็นธาตุเดียวกัน

ภาค 3 เมื่อธาตุเสียสมดุล — เราจะดูว่าเมื่อน้ำคั่งเกิน ร่างกายส่งสัญญาณอย่างไร และสัญญาณไหนที่ควรไปพบแพทย์

ภาค 4 การดูแลกาย — เรื่องอาหาร การเคลื่อนไหว และการพักผ่อน ที่เหมาะกับคนธาตุน้ำโดยเฉพาะ

ภาค 5 การดูแลใจ — วิธีฝึกใจและจัดวางกิจวัตรประจำวัน ให้น้ำในร่างได้เคลื่อนและไหลเวียน

ภาค 6 ศาสตร์เยียวยาที่เหมาะกับเรา — ศาสตร์การดูแลสุขภาพที่คัดมาเฉพาะ ว่าเข้ากับธาตุน้ำเป็นพิเศษ

และปิดท้ายด้วยบทส่งท้าย ที่จะย้ำเตือนว่า ธาตุของเราเปลี่ยนได้เสมอ

ข้อตกลงเล็ก ๆ ระหว่างเรา

ก่อนเริ่มเดินทาง หมออยากชวนทำข้อตกลงกันสามข้อ

ข้อแรก — ตลอดเล่มนี้ หมอจะใช้คำว่า "เรา" เพราะหมอกับผู้อ่านไม่ได้อยู่คนละฝั่ง เราเดินทางเรื่องนี้ไปด้วยกัน หมอเองก็เป็น

มนุษย์ที่มีธาตุทั้งสามในร่างเช่นกัน

ข้อสอง — หนังสือเล่มนี้ไม่ตัดสินใคร การเป็นคนธาตุน้ำไม่ใช่คำพิพากษา และการที่น้ำคั่งสะสมไปบ้าง ก็ไม่ใช่ความผิดของเรา มัน

เป็นเรื่องธรรมชาติ ที่เราเรียนรู้จะอยู่กับมันได้

ข้อสาม — หนังสือเล่มนี้เป็นเพื่อนร่วมทางในการดูแลตัวเอง ไม่ได้มาแทนการวินิจฉัยของแพทย์ เมื่อใดที่มีสัญญาณที่ควรพบ

แพทย์ เราจะบอกกันอย่างชัดเจน และเมื่อนั้น การไปพบแพทย์คือการดูแลตัวเองอย่างฉลาด ไม่ใช่ความล้มเหลว

ถ้าพร้อมแล้ว เรามาเริ่มกันที่ภาคแรก — ย้อนกลับไปทำความรู้จักต้นกำเนิดของร่างกายที่ทรงพลังของเรากันค่ะ
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ภาค 1 — รู้จักร่างกายของเรา

บทที่ 1 — ต้นกำเนิดของเรา

ลองหลับตา แล้วเดินทางย้อนเวลา

ลองหลับตา แล้วจินตนาการตามสักครู่หนึ่ง

เราอยู่ในถ้ำแห่งหนึ่ง เมื่อหลายหมื่นปีก่อน ฤดูหนาวยาวนานได้มาถึง หิมะปกคลุมทุกอย่างมาหลายเดือน อาหารที่เก็บไว้ร่อยหรอ

ลงทุกวัน คนในกลุ่มอ่อนแรงลง บางคนล้มป่วย ความหิวกัดกินทุกคนเงียบ ๆ

ในกลุ่มนั้น มีคนคนหนึ่ง ที่ยังยืนหยัดอยู่ได้

ร่างกายของเขาผ่านฤดูอิ่มมาด้วยการเก็บสะสม — เก็บไขมัน เก็บพลังงาน เก็บทุกอย่างที่ร่างเก็บได้ และในฤดูหิวนี้เอง สิ่งที่เก็บไว้

ก็ค่อย ๆ ถูกนำออกมาหล่อเลี้ยงชีวิต เขาไม่ได้ตื่นตระหนก ไม่ได้ออกไปเสี่ยงตายในพายุหิมะ เขาอยู่นิ่ง สงบ ประคองไฟ ประคอง

ความอบอุ่น แบ่งอาหารที่เหลือให้เด็กและคนชรา และเฝ้าดูแลทุกคนให้ผ่านค่ำคืนอันยาวนานไปทีละคืน

เมื่อฤดูใบไม้ผลิมาถึง กลุ่มนั้นยังอยู่ครบ เพราะมีคนคนหนึ่งที่ร่างกายและจิตใจถูกสร้างมาให้ "อยู่รอด และพาคนอื่นรอดไปด้วย"

ร่างกายและจิตใจแบบนั้น — คือร่างของ "คนธาตุน้ำ" คือร่างของเรา

ในภาคนี้ เราจะเดินทางไปทำความรู้จักต้นกำเนิดของตัวเอง และจะค้นพบว่า ทุกสิ่งที่โลกยุคนี้เรียกว่า "ความเฉื่อย" หรือ "ความ

อ้วนง่าย" แท้จริงเคยเป็นของขวัญล้ำค่า

TOCSTART:ch-02
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ผู้อยู่รอด ที่เผ่าขาดไม่ได้

ในเผ่ามนุษย์โบราณ การอยู่รอดไม่ได้ต้องการคนเพียงแบบเดียว แต่ต้องการคนหลายแบบที่ทำหน้าที่ต่างกัน

มีนักล่าที่วิ่งทนได้ไกล ออกตามเหยื่อทั้งวัน — คนเหล่านั้นคือคนธาตุลม มีนักรบที่สู้ในระยะประชิดและนำกลุ่มฝ่าวิกฤต — คน

เหล่านั้นคือคนธาตุไฟ และมีอีกกลุ่มหนึ่ง ที่ทำหน้าที่ต่างออกไป — คนที่ร่างกายทนทาน เก็บพลังงานได้เก่ง อยู่รอดผ่านฤดูที่ไม่มี

อะไรกิน รักษาความสงบในยามวิกฤต และเลี้ยงดูลูกหลานรุ่นแล้วรุ่นเล่า คนเหล่านี้คือคนธาตุน้ำ

ถ้าคนธาตุลมคือนักล่า คนธาตุไฟคือนักรบและผู้นำ คนธาตุน้ำก็คือผู้อยู่รอดและผู้รักษาเผ่า และนี่ไม่ใช่บทบาทเล็ก ๆ เลย —

เพราะคนกลุ่มนี้เองที่เป็นเสาหลักของเผ่า เป็นผู้ที่ยังอยู่เมื่อฤดูหิวผ่านไป เป็นผู้ที่อุ้มชูเด็กและคนชรา และเป็นผู้ที่ส่งต่อชีวิตและ

ภูมิปัญญาจากรุ่นสู่รุ่น โดยไม่ขาดสาย

ร่างกายของผู้อยู่รอด ต้องทำสิ่งที่ต่างจากนักล่าและนักรบ นักล่าต้องการความว่องไว นักรบต้องการพลังที่ระเบิดออกได้ทันที แต่ผู้

อยู่รอดต้องการ "ความสามารถในการเก็บและการทน" — เก็บพลังงานให้ได้มากที่สุดในยามอุดมสมบูรณ์ และทนต่อความ

ขาดแคลนให้ได้นานที่สุดในยามยากลำบาก ทุกลักษณะของร่างกายคนธาตุน้ำ ล้วนถูกหล่อหลอมขึ้นเพื่อสิ่งนี้

ทุกจุดอ่อนในวันนี้ คือของขวัญในวันวาน

ลองหยิบลักษณะของคนธาตุน้ำที่โลกยุคนี้มองว่าเป็น "ปัญหา" ขึ้นมาดูทีละข้อ แล้วเราจะเห็นว่า แต่ละข้อล้วนเคยเป็นเครื่องมือ

เอาตัวรอด

เราเก็บสะสมพลังงานได้เก่งและน้ำหนักขึ้นง่าย — ร่างกายของเรามีอัตราการเผาผลาญพื้นฐานที่ประหยัด และเก็บไขมันสำรองได้

ดีกว่าคนทั่วไป ในปี 1962 นักพันธุศาสตร์ชื่อเจมส์ นีล (James Neel) เสนอ "สมมติฐานยีนประหยัด" (Thrifty Genotype

hypothesis) ว่ามนุษย์ที่อยู่รอดผ่านยุคขาดแคลนอาหาร อาจมียีนที่เก็บพลังงานเก่ง สมมติฐานนี้เป็นแนวคิดเริ่มต้นที่นักวิจัยรุ่น

หลังต่อยอดและถกเถียงเพิ่มเติม — ความสามารถในการเก็บนี้ ในวันวานคือพรที่ช่วยชีวิต — เก็บในยามอิ่ม เพื่อมีใช้ในยามหิว

เรามีรูปร่างใหญ่ มั่นคง และโครงสร้างหนา — มีกฎทางชีววิทยาข้อหนึ่งที่นักวิทยาศาสตร์ชื่อแบร์กมันน์ (Bergmann) ตั้งไว้ตั้งแต่ปี

1847 ว่า สัตว์ที่อยู่ในเขตหนาวมักมีรูปร่างใหญ่และกลมกว่า เพราะรูปร่างแบบนี้รักษาความอบอุ่นในร่างได้ดีกว่า ร่างที่ใหญ่และ

หนาของเรา จึงเป็นร่างที่ออกแบบมาให้ทนทานต่อความหนาวและความขาดแคลน

เรานอนหลับลึกและหลับนาน — ตามคำอธิบายแบบกผะ/ธาตุน้ำ คนกลุ่มนี้มักหลับลึกและฟื้นตัวได้ดี ช่วงหลับลึกที่ทางการแพทย์

เรียกว่าหลับคลื่นช้า (slow-wave sleep) เป็นช่วงสำคัญของการฟื้นฟูร่างกาย ในยุคที่ต้องประคองพลังงานให้ผ่านฤดูหนาว การ

หลับที่ลึกและยาวคืออาวุธสำคัญ

เราใจเย็น สงบ และอดทน — ในแบบจำลองธาตุน้ำ ลักษณะเด่นคือระบบที่ทำให้ร่างกายสงบและผ่อนคลาย (parasympathetic)

— ภาพนี้สอดคล้องกับบุคลิกของผู้ดูแลเผ่า — ผู้ที่ไม่ตื่นตระหนก รักษาความสงบในวิกฤต และอดทนต่อความยากลำบากได้

ยาวนานกว่าใคร

เห็นไหมค่ะว่า ไม่มีข้อไหนเลยที่เป็น "ความผิดพลาด" ทุกข้อคือชิ้นส่วนของผู้อยู่รอดคนเดียวกัน
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ลูกหลานของผู้อยู่รอด ยังเดินอยู่ในโลกนี้

ถ้าเรื่องผู้อยู่รอดยุคโบราณฟังดูเหมือนตำนานไกลตัว ลองมองมาที่ผู้คนกลุ่มต่าง ๆ ในโลกของเรา

ชาวโพลีนีเซียน ผู้ที่บรรพบุรุษของเขาเดินเรือข้ามมหาสมุทรแปซิฟิกเป็นระยะทางหลายพันกิโลเมตร มีร่างกายที่ใหญ่และเก็บไขมัน

ได้ดี ร่างกายแบบนี้เองที่ทำให้พวกเขามีพลังงานสำรองเพียงพอจะรอดชีวิตในการเดินทางอันยาวนานกลางทะเล

ชาวอินูอิตในแถบขั้วโลก มีรูปร่างกลมและไขมันหนา ซึ่งช่วยรักษาความอบอุ่นในร่างได้ในสภาพอากาศที่หนาวเย็นถึงติดลบหลาย

สิบองศา

ส่วนชนเผ่าพิมา (Pima) ในอเมริกา เป็นกลุ่มที่มียีนประหยัดเด่นมาก ยีนนี้เคยช่วยให้บรรพบุรุษของเขาอยู่รอดในทะเลทรายที่

อาหารขาดแคลน เรื่องราวของชนเผ่านี้ มีบทเรียนสำคัญที่เราจะกล่าวถึงในหัวข้อถัดไป

ทั้งหมดนี้ มีร่างกายแบบเดียวกับคนธาตุน้ำ นี่คือหลักฐานว่า ธาตุของเราไม่ใช่ธาตุของคนที่ดูแลตัวเองไม่เป็น แต่เป็นธาตุของผู้ที่พา

เผ่าพันธุ์มนุษย์รอดผ่านยุคที่ยากลำบากที่สุด

ผู้อยู่รอด ที่ไม่มีฤดูหิวให้ผ่านอีกแล้ว

ถ้าร่างกายของเราทรงพลังขนาดนี้ แล้วทำไมในชีวิตจริง เรากลับรู้สึกว่ามันหนักและคั่งเกินไป

คำตอบไม่ได้อยู่ที่ร่างกายของเรา แต่อยู่ที่โลกที่เปลี่ยนไป

ในยุคโบราณ ร่างกายแบบผู้อยู่รอดทำงานเป็นจังหวะที่ชัดเจน — ฤดูอิ่มมาถึง ร่างก็เก็บสะสม ฤดูหิวมาถึง ร่างก็นำของที่สะสมไว้

ออกมาใช้ เก็บแล้วใช้ เก็บแล้วใช้ สลับกันไปตามฤดูกาล นี่คือจังหวะของ "เก็บแล้วใช้" ที่ร่างกายเราถูกออกแบบมา

แต่ในชีวิตยุคใหม่ ไม่มีฤดูหิวอีกแล้ว อาหารพร้อมอยู่เสมอ ทุกเวลา ทุกที่ ไม่มีช่วงเวลาที่ร่างกายจำเป็นต้องดึงพลังงานสะสมออก

มาใช้

ผลก็คือ ร่างกายของเราที่ถูกออกแบบให้ "เก็บแล้วใช้" กลับกลายเป็น "เก็บอย่างเดียว" ไม่มีโอกาสได้ใช้ และสิ่งที่เก็บไว้โดยไม่มีที่

ปล่อย ก็ค่อย ๆ สะสมจนกลายเป็นน้ำหนักที่เกิน เป็นไขมันในเลือด เป็นความดันที่สูงขึ้น และเป็นความรู้สึกหนักและเฉื่อยที่ติดตัว

เราอยู่ทุกวัน

เข้าใจตรงนี้แล้ว เราจะเห็นภาพใหญ่ทั้งภาพ — คนธาตุน้ำในยุคนี้ ไม่ได้ป่วยเพราะร่างกายผิดปกติ แต่รู้สึกหนักและคั่ง เพราะร่าง

ของผู้อยู่รอด มาอยู่ในโลกที่ไม่มีฤดูหิวให้เผชิญ การดูแลตัวเองของเรา จึงไม่ใช่การทรมานตัวเองให้แห้ง แต่คือการสร้าง "จังหวะ

ของการเคลื่อนและการไหล" ให้กับน้ำที่ทรงพลังของเรา

ธาตุน้ำ ในสายตาของสี่ศาสตร์

เรื่องที่งดงามคือ ภูมิปัญญาการแพทย์หลายสายทั่วโลก ต่างมองเห็นคนกลุ่มนี้เหมือน ๆ กัน เพียงแต่เรียกด้วยชื่อต่างกัน
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แพทย์แผนไทย เรียกพลังงานแห่งการหล่อเลี้ยงและการกักเก็บนี้ว่า "ธาตุน้ำ" หรืออาโปธาตุ และเรียกคนที่มีน้ำเป็นธาตุเด่นว่าคน

ธาตุน้ำ ทั้งเรื่องของรูปร่าง การเผาผลาญ เสมหะ และความสงบเย็นของจิตใจ ถูกมองเป็นภาพเดียวภายใต้ชื่อเดียว

อายุรเวทของอินเดีย เรียกพลังงานเดียวกันนี้ว่า "กผะ" (Kapha) ในปี 2015 มีงานวิจัยทางพันธุกรรม (Govindaraj และคณะ ตี

พิมพ์ในวารสาร Scientific Reports) ที่ศึกษากลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก และพบสัญญาณบางอย่างที่น่าสนใจ เช่น เครื่องหมายทาง

พันธุกรรมในยีนที่เกี่ยวกับการเผาผลาญ ที่ดูแตกต่างจากกลุ่มวาตะและปิตตะในกลุ่มที่ศึกษา งานเหล่านี้ยังเป็นหลักฐานเบื้องต้น

ไม่ได้พิสูจน์ว่าระบบธาตุทั้งหมดถูกต้องตามพันธุกรรมแบบตรงตัว แต่ก็เป็นจุดที่ภูมิปัญญาเก่ากับเครื่องมือใหม่เริ่มมาบรรจบกัน

แพทย์แผนจีน มองร่างกายผ่านความสมดุลของพลังเย็นและพลังร้อน คนที่พลังเย็นหรือ "หยิน" เด่น มีความสงบ ชุ่มชื้น มั่นคง แต่

ก็มีแนวโน้มเย็นและคั่งได้ง่าย ก็เป็นภาพที่แพทย์แผนจีนคุ้นเคย เราจะลงรายละเอียดว่าศาสตร์นี้ดูแลคนธาตุน้ำอย่างไร ในภาค 6

ส่วนแพทย์แผนปัจจุบัน เรียกรูปร่างแบบนี้ว่า "เอ็นโดมอร์ฟ" (endomorph) คือรูปร่างใหญ่ โครงสร้างหนา เก็บไขมันง่าย ใน

วิทยาศาสตร์พันธุศาสตร์ปัจจุบัน มียีนหลายตัวที่เกี่ยวข้องกับการสะสมไขมันและการควบคุมความหิว ซึ่งสามารถส่งผลต่อรูปร่างได้

ในระดับบุคคล — เป็นคำอธิบายที่สอดคล้องกับภาพคนธาตุน้ำในกรอบนี้

สี่ศาสตร์ ใช้ภาษาต่างกัน อธิบายด้วยกรอบคิดต่างกัน แต่ทั้งหมดกำลังชี้ไปที่คนกลุ่มเดียวกัน — และนั่นเป็นเครื่องยืนยันที่หนัก

แน่นว่า ธาตุน้ำไม่ใช่ความเชื่อ แต่เป็นความจริงของร่างกายที่มนุษย์สังเกตเห็นซ้ำแล้วซ้ำเล่า ข้ามวัฒนธรรมและข้ามกาลเวลา

ลองสังเกตเรา

ลองนึกถึงช่วงเวลาที่ร่างกายและใจของเรารู้สึก "ใช่" ที่สุด — อาจเป็นตอนได้เป็นที่พักพิงให้คนที่เรารัก ตอนได้ดูแลใคร

สักคนอย่างอดทนและสม่ำเสมอ ตอนได้อยู่นิ่ง ๆ อย่างสงบในวันที่ทุกอย่างรอบตัววุ่นวาย ลองสังเกตว่า ช่วงเวลาเหล่านั้น

มักเป็นช่วงที่เราได้ "เป็นความมั่นคงให้คนอื่น" ใช่หรือไม่ นั่นคือเสียงของผู้รักษาเผ่าในตัวเรา ที่กำลังบอกว่ามันมีคุณค่า

เพียงใด

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้ย้อนกลับไปถึงต้นกำเนิด และเห็นแล้วว่า ร่างกายของคนธาตุน้ำคือมรดกของผู้อยู่รอดและผู้รักษาเผ่า ที่ทุกลักษณะ

ล้วนมีเหตุผลและมีคุณค่า

ในบทต่อไป เราจะซูมเข้ามาใกล้ขึ้น มาดูร่างกายของเราในปัจจุบันอย่างละเอียด ว่าระบบต่าง ๆ ในร่างทำงานอย่างไร ระบบไหน

คือจุดเด่นของเรา ระบบไหนที่ต้องการการดูแลเป็นพิเศษ และเราจะเรียนรู้ที่จะ "อ่าน" ร่างกายของตัวเองให้ออก
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บทที่ 2 — ร่างกายของเรา

ร่างกายที่ถูกสร้างมาเพื่อทนทาน

ในบทที่แล้ว เราได้เห็นต้นกำเนิดของร่างกายแบบคนธาตุน้ำ ว่ามาจากผู้อยู่รอดและผู้รักษาเผ่า มาในบทนี้ เราจะมาดูร่างกายของ

เราในปัจจุบันอย่างใกล้ชิด ทีละระบบ

เป้าหมายของบทนี้ ไม่ใช่การจดจำศัพท์แพทย์ แต่คือการทำให้เรารู้จักร่างกายของตัวเองมากพอ จนรู้ว่าอะไรคือ "ภาวะปกติ" ของ

คนธาตุน้ำ และเมื่อร่างเริ่มส่งสัญญาณว่าน้ำคั่งเกิน เราจะอ่านมันออก

รูปลักษณ์ภายนอก — ภาพแรกที่คนมองเห็น

คนธาตุน้ำมักมีรูปร่างที่ดูได้ออกตั้งแต่แรกเห็น

โครงสร้างร่างกายของเราใหญ่และมั่นคง กระดูกหนา ข้อต่อใหญ่ ไหล่กว้าง สะโพกผาย ร่างกายโดยรวมดูหนักแน่นและให้ความ

รู้สึกอบอุ่นน่าพึ่งพิง น้ำหนักตัวมักขึ้นง่าย และเมื่อขึ้นแล้วก็ลดยากกว่าคนธาตุอื่น

ผิวของเรามักชุ่มชื้น เนียนนุ่ม และเย็น ผมหนาดกดำและเงางาม ดวงตากลมโต ดูสงบและอ่อนโยน ใบหน้ามักดูอิ่มเอิบและนิ่ง ไม่

ค่อยแสดงความตึงเครียดออกมาให้เห็นง่าย ๆ

การเคลื่อนไหวของเรานุ่มนวล สม่ำเสมอ ไม่เร่งรีบ เราเดินช้า ๆ มั่นคง พูดช้า เสียงทุ้มนุ่ม และมักให้ความรู้สึกว่าไม่มีอะไรทำให้เรา

หวั่นไหวง่าย ๆ ท่าทางโดยรวมของคนธาตุน้ำ คือท่าทางของคนที่ "หนักแน่นและสงบ"

ทั้งหมดนี้ ไม่ใช่เรื่องบังเอิญ มันคือรูปลักษณ์ของร่างที่ถูกออกแบบมาให้กักเก็บความอบอุ่น สะสมพลังงาน และทนทานต่อกาลเวลา

TOCSTART:ch-03
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ระบบเผาผลาญ — คลังพลังงานที่ประหยัดที่สุด

ระบบที่เป็นหัวใจของคนธาตุน้ำ คือระบบเผาผลาญ

ร่างกายของเรามีอัตราการเผาผลาญพื้นฐานที่ต่ำและประหยัด แพทย์ปัจจุบันเรียกว่าอัตราการเผาผลาญพื้นฐานต่ำ (Low BMR)

หมายความว่า ร่างของเราใช้พลังงานในการดำรงชีวิตประจำวันน้อยกว่าคนทั่วไป เราจึงไม่ค่อยหิว กินช้า อิ่มนาน และทนต่อการ

อดอาหารได้ดีกว่าทุกธาตุ

ในยุคโบราณ นี่คือพรอันล้ำค่า — ร่างที่ใช้พลังงานน้อยและเก็บเก่ง คือร่างที่รอดผ่านฤดูหิว แต่ในยุคที่อาหารพร้อมเสมอ ความ

ประหยัดนี้ก็กลายเป็นความท้าทาย เพราะพลังงานที่กินเข้าไปถูกเก็บได้ง่าย แต่ถูกนำออกมาใช้ได้ยาก

ร่างกายของเรายังมีแนวโน้มที่ฮอร์โมนสองตัวจะทำงานช้าลงเมื่อเวลาผ่านไป ตัวแรกคือเลปติน (leptin) ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่บอก

สมองว่า "อิ่มแล้ว" และอีกตัวคืออินซูลิน (insulin) ที่จัดการน้ำตาลในเลือด เมื่อสองตัวนี้ตอบสนองช้าลง เราจึงรู้สึกอยากกินทั้งที่

ร่างมีพลังงานสะสมพออยู่แล้ว นี่ไม่ใช่ความผิดของเรา แต่เป็นกลไกของร่างผู้อยู่รอดที่ยังทำงานอยู่ และเป็นจุดที่ต้องการการดูแล

เป็นพิเศษ ซึ่งเราจะพูดถึงในภาค 4

ระบบทางเดินอาหารและการหายใจ — เกราะของเมือก

คนธาตุน้ำมักมีระบบย่อยอาหารที่ทำงานช้า ย่อยช้า อิ่มนาน และลำไส้เคลื่อนตัวช้ากว่าคนทั่วไป บางคนจึงมีแนวโน้มท้องผูกได้ง่าย

อีกลักษณะเด่นคือ ร่างกายของเราผลิตเมือกได้มาก เซลล์ที่ผลิตเมือกในทางเดินหายใจและทางเดินอาหารของเราทำงานขยันกว่า

คนทั่วไป เราจึงมักมีเสมหะมาก คัดจมูกง่าย และเป็นภูมิแพ้หรือไซนัสได้ง่าย

ฟังดูเหมือนเป็นข้อด้อย แต่ในยุคโบราณ เมือกที่หนาคือเกราะป้องกันชั้นดี — มันดักจับเชื้อโรค ฝุ่น และสิ่งแปลกปลอม ไม่ให้เข้าสู่

ร่างกาย เกราะของเมือกนี้ จึงเป็นมรดกที่เคยปกป้องบรรพบุรุษของเรามาก่อน

ระบบหัวใจและหลอดเลือด — เครื่องยนต์ที่เดินทน

หัวใจของคนธาตุน้ำมักเต้นช้าและสม่ำเสมอ ร่างกายของเราออกแรงต่อเนื่องได้ยาวนานโดยไม่หมดแรงง่าย ความทนทานหรือความ

อึด (endurance) คือจุดแข็งทางกายที่แท้จริงของเรา เราอาจไม่ใช่คนที่ระเบิดพลังได้เร็วที่สุด แต่เราคือคนที่ไปได้ไกลและไปได้

นานที่สุด

จุดที่ต้องดูแลของระบบนี้ คือหลอดเลือด เพราะร่างที่เก็บไขมันเก่ง ก็มีแนวโน้มที่ไขมันจะสะสมในผนังหลอดเลือดได้ง่ายเช่นกัน

เมื่อรวมกับการเคลื่อนไหวที่น้อย ความดันโลหิตจึงมีโอกาสค่อย ๆ สูงขึ้นอย่างเงียบ ๆ นี่เป็นเหตุผลว่าทำไม การเคลื่อนไหว

สม่ำเสมอจึงเป็นยาที่สำคัญที่สุดอย่างหนึ่งของคนธาตุน้ำ
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ระบบการนอน — ผู้ที่หลับลึกที่สุด

ถ้ามีเรื่องหนึ่งที่คนธาตุน้ำทำได้ดีกว่าทุกธาตุ นั่นคือการนอน

เราหลับง่าย หลับลึก และหลับนาน ร่างกายของเรามีช่วงหลับลึกที่เรียกว่าหลับคลื่นช้า (slow-wave sleep) ในสัดส่วนสูง ซึ่งเป็น

ช่วงที่ร่างกายซ่อมแซมและฟื้นฟูตัวเองได้สมบูรณ์ที่สุด

แต่ลักษณะนี้มีอีกด้านหนึ่ง — เรามักตื่นยาก และตื่นมาแล้วยังรู้สึกหนักตัว หนักหัว เหมือนยังไม่อยากลุก โดยเฉพาะในตอนเช้า

เพราะช่วงเช้าเป็นเวลาที่ระบบประสาทด้านสงบของเราทำงานเด่น

จุดสำคัญที่ต้องเข้าใจคือ ความรู้สึก "อยากนอนต่อ" ในตอนเช้า ไม่ได้แปลว่าร่างกายเราต้องการนอนเพิ่มเสมอไป หลายครั้งมันเป็น

เพียงจังหวะธรรมชาติของธาตุน้ำที่เด่นในยามเช้า และถ้าเรายอมตามมันทุกครั้ง น้ำในร่างก็จะยิ่งคั่งสะสม เรื่องนี้สำคัญมากสำหรับ

คนธาตุน้ำ และเราจะพูดถึงอย่างละเอียดในบทเรื่องการพักผ่อน

จังหวะธรรมชาติของร่างกายเรา

เมื่อมองภาพรวม ร่างกายของคนธาตุน้ำมีจังหวะธรรมชาติที่ชัดเจน

พลังงานของเรามาช้าในตอนเช้า ค่อย ๆ ตื่นตัวขึ้นในช่วงสาย และมักอยู่ในระดับที่สม่ำเสมอตลอดวัน เราไม่ใช่คนที่พลังงานพุ่งสูง

ปรู๊ดปร๊าด แต่เป็นคนที่พลังงานนิ่งและทนนาน

ความหิวของเรามาช้าและไม่รุนแรง เราสามารถข้ามมื้อได้โดยไม่ทรมาน ซึ่งเป็นความสามารถพิเศษที่เราจะใช้ให้เป็นประโยชน์ใน

ภายหลัง

และการนอนของเราลึกและยาว ฟื้นฟูได้ดี เพียงแต่ต้องการ "การปลุกให้ตื่นตามเวลา" มากกว่าธาตุอื่น

จังหวะทั้งหมดนี้ บอกเราชัดเจนว่า — ร่างของคนธาตุน้ำ ไม่ได้ต้องการการกระตุ้นที่รุนแรง แต่ต้องการ "การเคลื่อนที่สม่ำเสมอ"

เพื่อไม่ให้ทุกอย่างนิ่งและคั่งจนเกินไป

ลองสังเกตเรา

ลองสังเกตร่างกายของเราในหนึ่งวัน โดยไม่ตัดสินว่าดีหรือไม่ดี — ตอนเช้าตื่นมา เรารู้สึกเบาหรือหนัก ใช้เวลานานแค่

ไหนกว่าจะรู้สึกตื่นจริง ๆ หลังกินอาหารแต่ละมื้อ เรารู้สึกเบาสบายหรือง่วงอยากนอน ช่วงไหนของวันที่เรารู้สึกอยาก

ขยับมากที่สุด การรู้จักจังหวะปกติของร่างเราในวันที่สบายดี จะช่วยให้เราสังเกตได้ไว เมื่อร่างเริ่มเปลี่ยนไป
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ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้รู้จักร่างกายของตัวเองทีละระบบ และเห็นแล้วว่า ทุกระบบของคนธาตุน้ำถูกออกแบบมาเพื่อการเก็บสะสมและการ

ทนทาน จุดแข็งและจุดที่ต้องดูแลของเรา ล้วนมาจากธรรมชาติเดียวกันนี้

ในบทต่อไป เราจะพลิกมุมมองให้ชัดขึ้นอีก — มาดูกันว่า ร่างกายและจิตใจแบบคนธาตุน้ำ มีจุดแข็งอะไรบ้างที่เป็นของขวัญ

แท้จริง และเราจะใช้จุดแข็งเหล่านั้นอย่างไร ให้มันเป็นพลัง ไม่ใช่กลายเป็นภาระ
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บทที่ 3 — จุดแข็งของเรา

ของขวัญที่เรามักมองข้าม

เราใช้สองบทที่ผ่านมา ทำความรู้จักต้นกำเนิดและร่างกายของคนธาตุน้ำ มาในบทนี้ เราจะหยุดพักสักครู่ เพื่อมองสิ่งที่คนธาตุน้ำ

มักมองข้ามที่สุด — นั่นคือจุดแข็งของตัวเอง

คนธาตุน้ำมักได้ยินคำพูดเรื่องน้ำหนัก เรื่องความเฉื่อย เรื่องโรคเรื้อรัง จนหลายคนเริ่มเชื่อว่าธาตุของตัวเองมีแต่ข้อด้อย แต่ความ

จริงไม่ใช่อย่างนั้นเลย คนธาตุน้ำมีจุดแข็งที่ลึกและทรงพลังมาก เพียงแต่เป็นจุดแข็งแบบ "เงียบ" ที่ไม่ส่งเสียงดัง จึงมักถูกมองข้าม

บทนี้ เขียนขึ้นเพื่อให้เราได้เห็นของขวัญเหล่านั้นอย่างชัดเจน

จุดแข็งทางกาย — ความทนทานที่ไม่มีใครเทียบ

จุดแข็งทางกายที่ชัดที่สุดของคนธาตุน้ำ คือความทนทาน

ร่างกายของเราออกแรงต่อเนื่องได้ยาวนานโดยไม่หมดแรงง่าย เราคือคนที่ทำงานหนักได้ทั้งวันโดยไม่บ่น ดูแลคนป่วยได้ติดต่อกัน

หลายคืน อดทนต่อความยากลำบากทางกายได้นานกว่าธาตุอื่น ถ้าชีวิตเป็นการวิ่ง คนธาตุน้ำไม่ใช่นักวิ่งระยะสั้น แต่เป็นนักวิ่ง

ระยะไกลที่ไปถึงเส้นชัยเสมอ

เรายังมีความสามารถพิเศษอีกอย่าง ที่ธาตุอื่นไม่มี — เราอดอาหารและข้ามมื้อได้ดีกว่าทุกธาตุ โดยไม่หงุดหงิด ไม่หน้ามืด ไม่

ทรมาน นี่เป็นเพราะร่างของเราเก็บพลังงานสำรองไว้มาก และดึงออกมาใช้ได้เมื่อจำเป็น ความสามารถนี้ จะกลายเป็นเครื่องมือ

ดูแลสุขภาพชั้นดีของเรา เมื่อเราเรียนรู้ที่จะใช้มันในภาค 4
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และเมื่อเราได้นอน เราหลับลึกและฟื้นตัวได้สมบูรณ์ที่สุด ร่างกายของเราซ่อมแซมตัวเองในยามหลับได้ดีกว่าคนทั่วไป นี่คือพลัง

การฟื้นฟูที่เงียบแต่ทรงพลัง

จุดแข็งทางใจ — ความสงบที่เป็นที่พึ่งของคนรอบข้าง

ถ้าจุดแข็งทางกายของเราคือความทน จุดแข็งทางใจของเราคือความสงบ

คนธาตุน้ำมีใจที่มั่นคงและไม่หวั่นไหวง่าย เมื่อเกิดเรื่องวุ่นวาย คนรอบตัวอาจตื่นตระหนก แต่เรามักเป็นคนที่ยังนิ่งอยู่ได้ คิดอย่าง

รอบคอบ และไม่ตัดสินใจด้วยอารมณ์ชั่ววูบ ความนิ่งนี้เอง ที่ทำให้คนอื่นรู้สึกปลอดภัยเมื่ออยู่ใกล้เรา

เรามีความอ่อนโยนและความเห็นอกเห็นใจที่ลึกซึ้ง เรารับฟังคนอื่นได้จริง ๆ ไม่ใช่แค่รอจังหวะพูด เราเข้าใจความรู้สึกของคนที่

กำลังลำบาก และพร้อมจะอยู่เคียงข้างเขาโดยไม่เรียกร้องสิ่งตอบแทน

เรายังเป็นคนที่ภักดี ซื่อสัตย์ และให้อภัยได้ง่าย เราไม่ผูกใจเจ็บนาน ไม่อาฆาต และพร้อมจะรักษาความสัมพันธ์ระยะยาวด้วยความ

จริงใจ คนที่ได้เราเป็นเพื่อน เป็นคู่ชีวิต หรือเป็นครอบครัว คือคนที่โชคดี เพราะความรักของคนธาตุน้ำคือความรักที่อยู่ทน ไม่

จืดจาง

และเราอดทนได้ — อดทนต่อความยากลำบาก ต่อความเจ็บปวด และต่อกาลเวลา โดยไม่บ่น ไม่ยอมแพ้ง่าย ความอดทนนี้ คือ

หัวใจของผู้ที่ผ่านฤดูหนาวอันยาวนานมาได้

บทบาทที่เราทำได้ดี — เสาหลักที่มองไม่เห็น

เมื่อเอาจุดแข็งทั้งหมดมารวมกัน เราจะเห็นว่า คนธาตุน้ำเหมาะกับบทบาทแบบใดในชีวิต

ในครอบครัว เรามักเป็นเสาหลักที่ทุกคนพึ่งพิงได้ เป็นคนที่อยู่บ้าน ดูแลพ่อแม่ที่แก่ชรา เลี้ยงดูลูกหลานอย่างอดทน และเป็นที่ที่ทุก

คนในบ้านกลับมาหาเมื่อเหนื่อยล้า เราคือความมั่นคงที่ทำให้บ้านยังเป็นบ้าน

ในที่ทำงาน เราคือคนที่ไว้ใจได้ ทำงานสม่ำเสมอ ไม่ทิ้งงานกลางคัน รับผิดชอบสิ่งที่ต้องใช้ความอดทนและความละเอียดในระยะ

ยาว เราอาจไม่ใช่คนที่เด่นในห้องประชุม แต่เราคือคนที่ทำให้ทุกอย่างเดินต่อไปได้จริง

ในสังคมและชุมชน เราคือผู้รักษา — รักษาประเพณี รักษาความสัมพันธ์ รักษาความสงบ เราเป็นคนที่คอยประสานเมื่อมีความขัด

แย้ง เป็นคนที่ไม่ทอดทิ้งใคร และเป็นผู้สืบทอดสิ่งดีงามจากรุ่นหนึ่งสู่อีกรุ่นหนึ่ง

นี่คือบทบาทของผู้รักษาเผ่า — บทบาทที่มักไม่มีใครชื่นชมเสียงดัง แต่ถ้าขาดไป ทุกอย่างจะพังลง

ใช้จุดแข็งอย่างไร ไม่ให้กลายเป็นจุดอ่อน

มีความจริงข้อหนึ่งที่อยากให้เราเข้าใจตั้งแต่ตอนนี้ — จุดแข็งของคนธาตุน้ำ ถ้าใช้โดยขาดสมดุล มันจะค่อย ๆ กลายเป็นจุดอ่อนได้
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ความสงบและความนิ่งของเรา ถ้ามากเกินไปและขาดการเคลื่อนไหว มันจะกลายเป็นความเฉื่อยและความนิ่งสนิทที่ทำให้ทุกอย่าง

คั่งค้าง

ความอดทนของเรา ถ้าอดทนกับทุกอย่างมากเกินไป ก็จะกลายเป็นการกดเก็บความรู้สึกไว้จนเป็นภาระหนักในใจ และการทนอยู่

กับสิ่งที่ควรเปลี่ยน

ความสามารถในการดูแลคนอื่นของเรา ถ้าหลงลืมที่จะดูแลตัวเองไปด้วย ก็จะทำให้เราจมลงเงียบ ๆ โดยที่ไม่มีใครรู้ เพราะเราไม่

เคยขอความช่วยเหลือ

หัวใจของการใช้จุดแข็งให้เป็นพลัง จึงสรุปได้ในคำเดียว — "การเคลื่อน" จุดแข็งของคนธาตุน้ำเป็นจุดแข็งที่ดีเยี่ยม ตราบที่มันยัง

เคลื่อนและไหลเวียน ความสงบที่ยังมีการขยับ คือความมั่นคง ความอดทนที่ยังมีการระบาย คือความเข้มแข็ง การดูแลคนอื่นที่ยังมี

การดูแลตัวเองควบคู่ไป คือความรักที่ยั่งยืน

ทั้งเล่มนี้ เราจะเรียนรู้ด้วยกัน ว่าจะทำให้น้ำของเราเคลื่อนได้อย่างไร โดยไม่สูญเสียความงดงามของความสงบและความอ่อนโยนที่

เป็นตัวเรา

ลองสังเกตเรา

ลองนึกถึงจุดแข็งของเราสักสามข้อ จากที่อ่านในบทนี้ — อาจเป็นความทน ความสงบ ความอ่อนโยน หรือความน่าเชื่อ

ถือ แล้วลองถามตัวเองอย่างอ่อนโยนว่า จุดแข็งแต่ละข้อนั้น ตอนนี้ยัง "เคลื่อนไหว" อยู่ไหม หรือเริ่มนิ่งจนกลายเป็น

ความเฉื่อย ไม่ต้องรีบหาคำตอบหรือตัดสินตัวเอง เพียงแค่สังเกตไว้ เพราะนี่คือจุดเริ่มต้นที่ดีของการเดินทางในบทต่อ ๆ

ไป

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้เห็นจุดแข็งของคนธาตุน้ำอย่างชัดเจน — ความทนทานทางกาย ความสงบและความอ่อนโยนทางใจ และบทบาท

ของผู้รักษาที่เป็นเสาหลักให้ทุกคน เราได้เห็นด้วยว่า จุดแข็งเหล่านี้จะคงเป็นพลัง ตราบที่เรารักษาให้มันเคลื่อนไหว

เราจบภาค 1 ที่ว่าด้วยร่างกายของเราแล้ว ในภาคต่อไป เราจะเดินทางเข้าสู่อีกครึ่งหนึ่งของตัวเรา — นั่นคือใจของคนธาตุน้ำ

เพราะใจของเราก็มีลักษณะเฉพาะ มีจังหวะของมันเอง และแท้จริงแล้ว ใจกับกายของเรา เป็นน้ำสายเดียวกัน
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ภาค 2 — รู้จักใจของเรา

บทที่ 4 — ใจของเรา ในยามสมดุล

ใจก็มีธาตุ เหมือนกับกาย

ตลอดภาค 1 เราพูดถึงร่างกายของคนธาตุน้ำ มาในภาคนี้ เราจะเดินทางเข้าสู่อีกครึ่งหนึ่งของตัวเรา — นั่นคือใจ

แพทย์แผนไทยและอายุรเวทมองว่า ธาตุทั้งสามไม่ได้อยู่แค่ในร่างกาย แต่หมุนเวียนอยู่ในจิตใจของเราด้วย ลม ไฟ น้ำ ไม่ได้กำหนด

แค่รูปร่างและการเผาผลาญ แต่ยังหล่อหลอมอารมณ์พื้นฐาน วิธีคิด และจังหวะของใจเรา

ใจของคนธาตุน้ำ คือ "ใจของน้ำ" — ลึก เย็น สงบ และมั่นคง ในบทนี้ เราจะมารู้จักใจของเราในวันที่มันสมดุล เพราะถ้าเราไม่รู้ว่า

ใจของเราเป็นอย่างไรในวันที่ดี เราก็จะไม่รู้ว่าจะกลับมาหาอะไร เมื่อใจเริ่มแกว่ง

ใจของน้ำ ในวันที่สมดุล

เมื่อใจของคนธาตุน้ำอยู่ในสมดุล มันมีลักษณะที่งดงามและเป็นที่พึ่งของคนรอบข้าง

เราใจเย็นและสงบ — ไม่ตื่นตระหนกง่าย ไม่หวั่นไหวไปกับทุกเรื่องที่ผ่านเข้ามา เรามองสิ่งต่าง ๆ ด้วยใจที่นิ่ง และมักเป็นคนที่

ทำให้บรรยากาศรอบตัวสงบลงเพียงแค่เราอยู่ตรงนั้น

เรามั่นคงและหนักแน่น — เมื่อตัดสินใจแล้ว เราไม่โลเล เมื่อรับปากแล้ว เราทำตาม คนรอบตัวจึงรู้สึกว่าเราเป็นคนที่ "วางใจได้"

ความมั่นคงนี้ ทำให้เราเป็นเหมือนสมอเรือของกลุ่ม
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เราอ่อนโยนและเห็นอกเห็นใจ — เรารับรู้ความรู้สึกของคนอื่นได้ละเอียด เราเป็นผู้ฟังที่ดี และเรามีความเมตตาที่แท้จริง อยากให้

คนรอบตัวมีความสุขและสบายใจ

เราภักดีและให้อภัยง่าย — เรารักษาความสัมพันธ์ได้ยาวนาน ไม่ผูกใจเจ็บ ไม่อาฆาต เมื่อมีคนทำผิดต่อเรา เรามักเลือกที่จะเข้าใจ

และให้อภัย มากกว่าจะถือโทษ

และเราอดทน — เราทนต่อความยากลำบากได้นาน โดยไม่บ่นและไม่ยอมแพ้ เราเชื่อในความค่อยเป็นค่อยไป และเราพร้อมจะรอ

คอยสิ่งที่ดีอย่างสงบ

นี่คือใจของผู้รักษาเผ่า — ใจที่ทำให้คนทั้งกลุ่มรู้สึกปลอดภัยและได้รับการดูแล

เราเป็นอย่างไร ในวันที่ดี

ลองนึกภาพคนธาตุน้ำในวันที่ใจสมดุลเต็มที่

เราตื่นมาด้วยใจที่สงบ ไม่เร่งรีบ เราทำสิ่งต่าง ๆ ในจังหวะของตัวเองอย่างมั่นคง ทีละอย่าง โดยไม่วอกแวก เราทำงานที่ต้องใช้

ความอดทนได้อย่างเพลิดเพลิน เรามีความสุขกับสิ่งเล็ก ๆ ที่คุ้นเคย — มื้ออาหารที่อบอุ่น บทสนทนาที่ไม่รีบร้อน เวลากับคนที่เรา

รัก

ในวันที่ดี เราเป็นที่พึ่งให้คนอื่นได้โดยไม่รู้สึกว่าตัวเองหมดพลัง เรารับฟังด้วยใจที่เปิด เราให้ความช่วยเหลือด้วยความเต็มใจ และ

เรายังมีพื้นที่เหลือพอจะดูแลตัวเองไปพร้อมกัน

สิ่งสำคัญที่ทำให้วันนั้นเป็น "วันที่ดี" ไม่ใช่การที่เราขยันเป็นพิเศษ แต่คือการที่ใจของเรายัง "เคลื่อน" อยู่ — มีความสดใหม่ มีความ

สนใจในสิ่งรอบตัว มีความรู้สึกที่ไหลเวียน ไม่นิ่งคั่ง น้ำที่สมดุลของคนธาตุน้ำ คือน้ำที่ใสและไหล ไม่ใช่น้ำที่นิ่งสนิท

แรงขับภายในที่ขับเคลื่อนเรา

ถ้าจะถามว่า อะไรคือสิ่งที่อยู่ลึกที่สุดในใจของคนธาตุน้ำ คำตอบคือ ความปรารถนาที่จะ "ดูแลและรักษา"

คนธาตุน้ำขับเคลื่อนด้วยความรัก ความผูกพัน และความรู้สึกว่าตัวเองได้เป็นที่พึ่งของใครสักคน เรามีความสุขเมื่อเห็นคนที่เรารักมี

ความสุข เรารู้สึกมีคุณค่าเมื่อได้ดูแลครอบครัว เมื่อได้รักษาบ้านให้อบอุ่น เมื่อได้เป็นความมั่นคงให้คนรอบตัว

เราให้คุณค่ากับความสัมพันธ์ที่ยั่งยืน กับความสงบ กับความปลอดภัย และกับสิ่งที่คุ้นเคย เราไม่ได้แสวงหาความตื่นเต้นหรือการ

เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา สิ่งที่เราต้องการ คือความรู้สึกว่าทุกอย่างและทุกคนที่เรารัก ปลอดภัยและได้รับการดูแล

แรงขับนี้งดงามมาก แต่ก็มีจุดที่ต้องระวัง — ถ้าเราดูแลทุกคนจนลืมว่าตัวเราเองก็ต้องการการดูแล หรือถ้าเรายึดติดกับความคุ้น

เคยมากจนไม่ยอมให้ชีวิตเคลื่อนไปข้างหน้า แรงขับที่งดงามนี้ ก็อาจกลายเป็นสิ่งที่ถ่วงเราไว้ได้ เรื่องนี้ คือสิ่งที่เราจะดูกันต่อในบท

ถัดไป
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ลองสังเกตเรา

ลองนึกย้อนไปถึงวันที่ใจของเรารู้สึกสมดุลและเป็นสุขที่สุดในช่วงที่ผ่านมา วันนั้นเราทำอะไร อยู่กับใคร และที่สำคัญ —

ในวันนั้น ใจของเรายังรู้สึก "สดและเคลื่อน" หรือเปล่า มีอะไรที่เราตั้งตารอ มีอะไรที่ทำให้เรารู้สึกสนใจ ลองจดจำความ

รู้สึกของวันนั้นไว้ เพราะนั่นคือ "บ้าน" ที่เราจะเรียนรู้ทางกลับไปหา ตลอดทั้งเล่มนี้

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้รู้จักใจของคนธาตุน้ำในยามสมดุล — ใจที่สงบ มั่นคง อ่อนโยน และยังเคลื่อนไหวอย่างมีชีวิตชีวา เราได้เห็นว่า ใจที่

สมดุลของเราไม่ใช่ใจที่นิ่งสนิท แต่เป็นใจที่ลึกและยังไหลเวียน

แต่ใจของเราก็มีวันที่แกว่งเช่นกัน และการแกว่งของใจคนธาตุน้ำมีรูปแบบเฉพาะที่ "เงียบ" จนบางครั้งแม้แต่ตัวเราเองก็มองไม่เห็น

ในบทต่อไป เราจะมาทำความรู้จักสัญญาณเหล่านั้นด้วยกัน อย่างอ่อนโยนและไม่ตัดสิน
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บทที่ 5 — เมื่อใจของเราแกว่ง

การแกว่งของน้ำ มาแบบเงียบ

ในบทที่แล้ว เราได้รู้จักใจของคนธาตุน้ำในวันที่สมดุล มาในบทนี้ เราจะมาดูอีกด้านหนึ่ง — วันที่ใจของเราเริ่มแกว่ง

แต่ก่อนอื่น อยากให้เราเข้าใจสิ่งหนึ่งก่อน ใจของแต่ละธาตุแกว่งไม่เหมือนกัน ใจของคนธาตุลมแกว่งแบบ "ฟุ้ง" — คิดวน กังวล

กระสับกระส่าย ใจของคนธาตุไฟแกว่งแบบ "ลุก" — หงุดหงิด ฉุนเฉียว ร้อนรน

ส่วนใจของคนธาตุน้ำ แกว่งแบบ "เงียบ" และ "จม" มันไม่ส่งเสียงดัง ไม่ระเบิดออกมา แต่ค่อย ๆ คั่ง ค่อย ๆ หนัก ค่อย ๆ จมลงที

ละน้อย จนบางครั้ง แม้แต่ตัวเราเองก็ไม่ทันสังเกต และคนรอบข้างก็มักไม่รู้ เพราะเราไม่เคยบ่น

นี่คือเหตุผลที่บทนี้สำคัญมาก — เพราะการแกว่งที่เงียบที่สุด คือการแกว่งที่ถูกมองข้ามได้ง่ายที่สุด

สัญญาณว่าน้ำในใจเริ่มคั่ง

เมื่อใจของคนธาตุน้ำเริ่มเสียสมดุล มันมักแสดงออกในรูปแบบเหล่านี้

เรารู้สึกเฉื่อยและขาดแรงจูงใจ — สิ่งที่เคยอยากทำ ก็ไม่อยากทำ ตื่นมาแล้วไม่มีอะไรที่ตั้งตารอ ทุกอย่างดูเป็นภาระ และร่างกาย

รู้สึกหนักเหมือนมีอะไรถ่วงอยู่

เรายึดติดกับอดีตและปล่อยไม่ลง — ครุ่นคิดเรื่องเดิมซ้ำ ๆ เรื่องที่ผ่านไปนานแล้ว เสียดายสิ่งที่เสียไป และไม่อยากให้อะไร

เปลี่ยนแปลง แม้สิ่งที่เป็นอยู่จะไม่ได้ทำให้เรามีความสุข

TOCSTART:ch-06
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เราเก็บความรู้สึกไว้ข้างใน — มีอะไรหนัก ๆ ในใจ แต่ไม่พูด ไม่ระบาย คิดว่าไม่อยากเป็นภาระใคร หรือคิดว่า "เดี๋ยวมันก็ผ่านไป

เอง" แล้วก็เก็บมันไว้ จนมันสะสมมากขึ้นเรื่อย ๆ

เราหม่นหมองและเศร้าเงียบ — ไม่ใช่ความเศร้าที่ร้องไห้ออกมา แต่เป็นความหม่นที่นิ่ง ๆ เป็นความรู้สึกว่างเปล่า เป็นความรู้สึกว่า

ทุกอย่างเป็นสีเทา

และเรามักหันไปหาความสบายเพื่อปลอบใจตัวเอง — อยากนอนมากขึ้น อยากกินของหวานหรือของแป้งมากขึ้น อยากอยู่นิ่ง ๆ

ไม่อยากเจอใคร ไม่อยากขยับ

สิ่งเหล่านี้รวมกัน คือภาพของ "น้ำในใจที่เริ่มคั่ง" — เย็น ลึก แต่ไหลช้าลงเรื่อย ๆ จนเกือบจะนิ่งสนิท

ตัวกระตุ้นที่ทำให้น้ำของเราคั่ง

อะไรที่มักทำให้ใจคนธาตุน้ำแกว่ง การรู้จักตัวกระตุ้นเหล่านี้ จะช่วยให้เราเตรียมใจและดูแลตัวเองได้ทันท่วงที

ความสูญเสียและความเปลี่ยนแปลง — คนธาตุน้ำผูกพันกับสิ่งที่คุ้นเคยอย่างลึกซึ้ง การสูญเสียคนรัก การย้ายบ้าน การเปลี่ยนงาน

หรือการที่ลูกหลานเติบโตและจากไป ล้วนกระทบใจเราหนักกว่าธาตุอื่น และเรามักใช้เวลานานกว่าจะก้าวผ่าน

การถูกมองข้ามและไม่ได้รับการเห็นคุณค่า — เพราะเราดูแลคนอื่นอย่างเงียบ ๆ เสมอ เมื่อความทุ่มเทของเราถูกมองว่าเป็นเรื่อง

ธรรมดา หรือไม่มีใครสังเกตเห็น ใจของเราก็ค่อย ๆ จมลง

ความซ้ำซากจำเจและการขาดสิ่งใหม่ — น้ำที่ไม่มีอะไรมากระตุ้นเลย จะนิ่งและคั่งได้ง่าย ชีวิตที่วนเวียนอยู่กับสิ่งเดิมทุกวัน โดย

ไม่มีความสดใหม่ ทำให้ใจของเราเฉื่อยลง

การดูแลคนอื่นต่อเนื่องโดยไม่ได้พัก — เมื่อเราเป็นผู้ให้มานานเกินไป โดยไม่มีใครเติมพลังให้เราบ้าง ในที่สุดน้ำในใจของเราก็จะ

แห้งลงและหนักลงพร้อมกัน

และอากาศที่เย็น ชื้น และมืดครึ้มยาวนาน — สภาพแวดล้อมแบบนี้ส่งผลต่อใจคนธาตุน้ำได้จริง ทำให้เรารู้สึกหม่นและอยากเก็บ

ตัวมากขึ้น

วงจรที่มักวนซ้ำ

สิ่งที่ทำให้การแกว่งของคนธาตุน้ำน่าใส่ใจเป็นพิเศษ คือมันมักกลายเป็นวงจรที่หมุนวน

เริ่มจากใจที่หม่นและเฉื่อย เราจึงขยับน้อยลงและอยากอยู่นิ่ง ๆ มากขึ้น เมื่อขยับน้อยลง ร่างกายก็ยิ่งหนักและน้ำก็ยิ่งคั่ง เมื่อร่าง

หนักขึ้น ใจก็ยิ่งหม่นและเฉื่อยลงไปอีก แล้ววงจรก็หมุนกลับไปที่จุดเริ่มต้น

บางครั้งวงจรนี้ยังพ่วงด้วยการกินเพื่อปลอบใจ — ใจหม่นจึงอยากกินของหวาน เมื่อกินของหวาน ร่างกายก็ยิ่งสะสม เมื่อร่างสะสม

มากขึ้น ใจก็ยิ่งรู้สึกแย่กับตัวเอง แล้วก็ยิ่งอยากกินเพื่อปลอบใจอีก
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การมองเห็นวงจรนี้ ไม่ได้มีไว้ให้เราโทษตัวเอง แต่มีไว้เพื่อให้เราเห็นว่า — เราไม่จำเป็นต้องแก้ทุกอย่างพร้อมกัน เราเพียงต้องหา

"จุดเดียว" ในวงจรนี้ แล้วทำให้มันเคลื่อน เมื่อจุดหนึ่งเคลื่อน ทั้งวงจรก็จะเริ่มคลายตัว เรื่องนี้ คือหัวใจของบทถัดไป

การแกว่ง ไม่ใช่ความผิดของเรา

ก่อนจบบทนี้ มีสิ่งหนึ่งที่อยากย้ำด้วยความจริงใจ

การที่ใจของเราแกว่ง ไม่ใช่ความอ่อนแอ ไม่ใช่ความขี้เกียจ และไม่ใช่ความล้มเหลวของเรา

น้ำที่คั่ง คือธรรมชาติของน้ำ น้ำทุกสายมีวันที่ไหลช้าลง โดยเฉพาะเมื่อเจอกับฤดูที่ยากลำบาก ใจของคนธาตุน้ำก็เช่นกัน การที่มัน

เงียบ จม และหนักลงในบางช่วง เป็นเรื่องที่เข้าใจได้และเป็นธรรมชาติอย่างยิ่ง

สิ่งที่เราทำได้ ไม่ใช่การโทษตัวเองที่น้ำคั่ง แต่คือการเรียนรู้ที่จะ "เปิดทางให้น้ำได้ไหล" อีกครั้ง อย่างอ่อนโยน และเป็นเพื่อนกับตัว

เองตลอดทาง

ลองสังเกตเรา

ลองทบทวนช่วงเวลาที่ผ่านมาอย่างอ่อนโยน โดยไม่ตำหนิตัวเอง — ในระยะนี้ เรารู้สึกเฉื่อยหรือหม่นบ่อยขึ้นไหม มีอะไร

ที่เราเก็บไว้ในใจโดยยังไม่ได้พูดกับใครหรือเปล่า มีตัวกระตุ้นข้อใดในบทนี้ที่ตรงกับชีวิตเราตอนนี้ การยอมรับว่า "น้ำของ

เรากำลังเริ่มคั่ง" อย่างไม่ตัดสิน คือก้าวแรกที่อ่อนโยนที่สุด ของการทำให้มันไหลอีกครั้ง

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้รู้จักการแกว่งของใจคนธาตุน้ำ — การแกว่งที่เงียบ จม และมักวนเป็นวงจร เราได้เห็นตัวกระตุ้นที่ทำให้น้ำของเรา

คั่ง และได้ย้ำกับตัวเองว่า การแกว่งเป็นเรื่องธรรมชาติ ไม่ใช่ความผิด

ในบทต่อไป เราจะเชื่อมสองภาคแรกเข้าด้วยกัน — มาดูว่า ใจที่คั่งกับกายที่หนัก แท้จริงเป็นน้ำสายเดียวกันอย่างไร และทำไมการ

เข้าใจเรื่องนี้ จึงเป็นกุญแจสำคัญที่สุดในการดูแลตัวเองของคนธาตุน้ำ
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บทที่ 6 — ใจกับกาย เป็นธาตุเดียวกัน

น้ำสายเดียว ที่ไหลทั้งในกายและในใจ

เราใช้สองภาคแรก ทำความรู้จักร่างกายและจิตใจของคนธาตุน้ำแยกกัน แต่ความจริงที่ลึกที่สุดของหนังสือเล่มนี้คือ — กายกับใจ

ของเรา ไม่ได้แยกกันเลย

น้ำที่หล่อเลี้ยงร่างกายของเรา กับน้ำที่หล่อเลี้ยงจิตใจของเรา เป็นน้ำสายเดียวกัน เมื่อน้ำในใจไหลดี น้ำในกายก็มักไหลดีตาม และ

เมื่อน้ำในใจคั่ง น้ำในกายก็มักคั่งตามไปด้วย

บทนี้ คือบทที่จะเชื่อมทุกอย่างเข้าด้วยกัน และเมื่อเข้าใจบทนี้แล้ว เราจะมีกุญแจสำคัญที่สุดในการดูแลตัวเอง

ใจส่งผลถึงกายอย่างไร — อธิบายแบบง่าย ๆ

หลายคนคิดว่า อารมณ์เป็นเรื่องของ "ใจ" ล้วน ๆ ไม่เกี่ยวกับร่างกาย แต่ความจริงไม่ใช่อย่างนั้น ทุกอารมณ์ที่เกิดขึ้น ส่งสัญญาณ

เป็นสารเคมีและฮอร์โมนไปทั่วร่างกายเสมอ

ในคนธาตุน้ำ กลไกนี้มีลักษณะเฉพาะ ระบบประสาทของเราเอนเอียงไปทางด้านที่ทำให้ร่างกายสงบและทำงานช้าลงอยู่แล้ว เมื่อ

ใจของเราหม่นและเฉื่อยเป็นเวลานาน ร่างกายก็ยิ่ง "นิ่ง" ตามไปด้วย

ลองดูเป็นลำดับ — เมื่อใจของเราเศร้าและถูกเก็บกดไว้โดยไม่ได้ระบาย ฮอร์โมนความเครียดที่เรียกว่าคอร์ติซอล (cortisol) จะ

แกว่งอยู่ในระดับต่ำ ๆ อย่างเรื้อรัง สภาพแบบนี้ทำให้การเผาผลาญของเราช้าลงไปอีก เมื่อการเผาผลาญช้าลง น้ำหนักก็ขึ้นง่ายขึ้น

และร่างกายก็เกิดการอักเสบระดับต่ำ ๆ ที่ค่อย ๆ สะสม
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นี่คือเหตุผลว่าทำไม เวลาใจของคนธาตุน้ำหม่นเป็นเวลานาน ร่างกายมักจะหนักขึ้น เฉื่อยขึ้น และไม่สบายตัวขึ้น โดยที่เราไม่ได้กิน

มากขึ้นเลยด้วยซ้ำ — มันไม่ใช่จินตนาการของเรา แต่เป็นกลไกที่เกิดขึ้นจริง

กายส่งผลถึงใจอย่างไร

เรื่องนี้เป็นถนนสองทาง ไม่ใช่แค่ใจส่งผลถึงกาย แต่กายก็ส่งผลกลับมาที่ใจเช่นกัน

เมื่อร่างกายของเราหนักและคั่ง เคลื่อนไหวน้อย การไหลเวียนช้าลง สมองของเราก็ได้รับการกระตุ้นน้อยลงไปด้วย สารเคมีในสมอง

ที่ทำให้เรารู้สึกสดชื่นและมีแรงจูงใจ — เช่น สารที่เกี่ยวกับความสุขและความกระตือรือร้น — ก็ผลิตออกมาน้อยลง

ผลก็คือ ร่างที่นิ่งและหนัก ทำให้ใจของเรายิ่งหม่นและเฉื่อยลง

ในทางกลับกัน เมื่อร่างกายได้ขยับ ได้เคลื่อนไหวจนเลือดสูบฉีดและเหงื่อออก ร่างกายจะหลั่งสารที่ทำหน้าที่เหมือน "ยาต้านความ

หม่น" ตามธรรมชาติออกมา ใจของเราจึงเบาขึ้น สว่างขึ้น และมีแรงขึ้น ทั้งที่เราไม่ได้ทำอะไรกับ "ใจ" โดยตรงเลย

นี่คือความลับที่สำคัญมากสำหรับคนธาตุน้ำ — บางครั้ง ทางที่เร็วที่สุดในการดูแลใจที่หม่น ไม่ใช่การนั่งคิดหาทางออก แต่คือการ

ลุกขึ้นขยับร่างกาย

วงจรกาย-ใจ ที่พบบ่อยในคนธาตุน้ำ

เมื่อรวมทั้งสองทิศทางเข้าด้วยกัน เราจะเห็นวงจรที่คนธาตุน้ำคุ้นเคยดี

ใจที่หม่นและเฉื่อย ทำให้เราขยับน้อยลง เมื่อขยับน้อยลง ร่างกายก็หนักและคั่งมากขึ้น เมื่อร่างหนักขึ้น สารแห่งความสดชื่นใน

สมองก็ผลิตน้อยลง ใจก็ยิ่งหม่นและเฉื่อยลงไปอีก แล้ววงจรก็หมุนต่อ

แพทย์ปัจจุบันสังเกตเห็นวงจรนี้เช่นกัน และเรียกมันด้วยชื่อต่าง ๆ เช่น "แกนซึมเศร้า-เมแทบอลิก" (Depression-Metabolic

axis) ซึ่งอธิบายว่า ภาวะใจหม่นเรื้อรังกับภาวะการเผาผลาญที่ผิดปกติ มักเดินจับมือกันไป และเสริมกันให้แย่ลงเป็นวงจรปิด

ในภาษาของแพทย์แผนไทย เราพูดเรื่องเดียวกันนี้ด้วยถ้อยคำที่งดงามกว่า — "น้ำในใจคั่ง นำไปสู่น้ำในกายท่วม" สองศาสตร์ที่อยู่

กันคนละยุค คนละซีกโลก กำลังอธิบายความจริงเดียวกัน

จุดตัดวงจร — ข่าวดีที่สุดของบทนี้

ฟังเรื่องวงจรมาถึงตรงนี้ บางคนอาจรู้สึกว่ามันน่าหนักใจ แต่ความจริงแล้ว วงจรนี้ซ่อนข่าวดีที่สุดของหนังสือทั้งเล่มเอาไว้

เพราะวงจรเป็นวง มันจึงไม่มี "จุดเริ่ม" ที่ตายตัว และนั่นแปลว่า เราตัดวงจรได้จากจุดใดก็ได้

ถ้าวันนี้ใจของเราหนักเกินกว่าจะจัดการ — เราไม่ต้องเริ่มที่ใจ เราเริ่มที่กายได้ เพียงลุกขึ้นเดิน ขยับร่างกาย ออกไปรับแดดเช้า

ทำให้น้ำในกายเคลื่อน แล้วใจจะค่อย ๆ เบาตามมาเอง
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ถ้าวันนี้ร่างกายของเราหนักเกินกว่าจะขยับ — เราเริ่มที่ใจได้ เพียงพูดสิ่งที่เก็บไว้กับใครสักคน เขียนระบายออกมา หรือทำสิ่งเล็ก

ๆ ที่ทำให้ใจรู้สึกสดใหม่ แล้วร่างกายจะค่อย ๆ มีแรงตามมา

เราไม่ต้องแก้ทั้งวงจรพร้อมกัน เราไม่ต้องรอให้ "พร้อม" ทั้งกายและใจ เราเพียงเลือกจุดเดียว — จุดที่วันนี้พอจะขยับไหว — แล้ว

ทำให้มันเคลื่อน เมื่อจุดหนึ่งเคลื่อน น้ำทั้งสายก็เริ่มไหล และวงจรที่เคยถ่วงเรา ก็จะค่อย ๆ กลายเป็นวงจรที่พาเราขึ้น

ลองสังเกตเรา

ลองนึกถึงสภาพของเราตอนนี้ แล้วถามตัวเองอย่างอ่อนโยนว่า — วันนี้ จุดไหนของวงจรที่พอจะขยับไหวกว่ากัน ถ้ากาย

พอขยับได้ ลองเลือกการเคลื่อนไหวเล็ก ๆ สักอย่าง เช่น เดินสิบนาทีหลังตื่นนอน ถ้าใจพอเปิดได้ ลองเลือกการระบาย

เล็ก ๆ สักอย่าง เช่น เล่าเรื่องในใจให้คนที่ไว้ใจฟังสักเรื่อง ไม่ต้องทำทั้งสองอย่าง เลือกแค่จุดเดียวที่ทำได้จริงในวันนี้ ก็พอ

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้เห็นความจริงที่เป็นหัวใจของหนังสือทั้งเล่ม — กายกับใจของคนธาตุน้ำเป็นน้ำสายเดียวกัน ส่งผลถึงกันทั้งสองทาง

และเพราะเป็นวงจร เราจึงเริ่มดูแลตัวเองได้จากจุดใดก็ได้ที่พอขยับไหว

เราจบภาค 2 ที่ว่าด้วยใจของเราแล้ว ในภาคต่อไป เราจะมองอย่างรู้เท่าทันว่า เมื่อน้ำของเราคั่งสะสมเป็นเวลานาน มันนำไปสู่

ความเจ็บป่วยในรูปแบบใดบ้าง ไม่ใช่เพื่อให้เรากลัว แต่เพื่อให้เรารู้จักสัญญาณ และดูแลตัวเองได้ทันก่อนที่ทุกอย่างจะสายเกินไป
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ภาค 3 — เมื่อธาตุเสียสมดุล

บทที่ 7 — โรคที่เราเสี่ยง และทำไมจึงเสี่ยง

รู้เพื่อดูแล ไม่ใช่รู้เพื่อกลัว

เราเดินทางมาถึงภาค 3 แล้ว ภาคนี้จะพูดถึงเรื่องที่บางคนอาจอ่านด้วยใจหนัก ๆ — นั่นคือโรคที่คนธาตุน้ำมีแนวโน้มจะเจอ

ก่อนเริ่ม หมออยากทำข้อตกลงกับเราสักข้อหนึ่ง ภาคนี้ไม่ได้เขียนขึ้นเพื่อให้เรากลัว และไม่ได้เขียนขึ้นเพื่อบอกว่าเราจะต้องป่วยแน่

ๆ การมีแนวโน้มเสี่ยง ไม่เท่ากับการถูกพิพากษา

เป้าหมายของภาคนี้ มีเพียงอย่างเดียว — เพื่อให้เรารู้จักร่างกายของตัวเองมากพอ จนเมื่อมันส่งสัญญาณเตือน เราจะอ่านออก

และดูแลได้ทันตั้งแต่เนิ่น ๆ คนที่รู้จักความเสี่ยงของตัวเอง คือคนที่ได้เปรียบที่สุด เพราะเขาดูแลล่วงหน้าได้ ก่อนที่ทุกอย่างจะ

ลุกลาม

ทำไมคนธาตุน้ำจึงเสี่ยงโรคกลุ่มนี้

ก่อนจะดูว่าเสี่ยงโรคอะไร เรามาเข้าใจ "ทำไม" กันก่อน เพราะเมื่อเข้าใจกลไก เราจะดูแลได้ตรงจุด

อย่างที่เราเห็นมาตลอดสองภาคแรก ร่างกายของคนธาตุน้ำถูกออกแบบมาให้ "เก็บในยามอิ่ม เพื่อใช้ในยามหิว" ร่างที่เผาผลาญช้า

เก็บไขมันเก่ง และประหยัดพลังงาน เคยเป็นพรในโลกที่อาหารขาดแคลน
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แต่ในโลกยุคใหม่ ไม่มีฤดูหิวอีกแล้ว อาหารพร้อมเสมอ ร่างกายที่ออกแบบให้ "เก็บแล้วใช้" จึงกลายเป็น "เก็บอย่างเดียว" และเมื่อ

ร่างเก็บโดยไม่มีโอกาสได้ใช้ พลังงานที่สะสมก็ค่อย ๆ กลายเป็นน้ำหนักส่วนเกิน ไขมันในเลือด และภาระต่อระบบต่าง ๆ

โรคของคนธาตุน้ำเกือบทั้งหมด จึงมีรากเดียวกัน — รากของ "การเก็บสะสมที่ไม่มีที่ปล่อย" หรือพูดด้วยภาษาของเราคือ "น้ำที่คั่ง

โดยไม่ได้ไหล"

ในงานเขียนเชิง popularised มักเรียกโรคกลุ่มนี้รวม ๆ ว่า "โรคแห่งความศิวิไลซ์" (Diseases of Civilization) ในวรรณกรรมร่วม

สมัยมักใช้คำว่า "โรคจากความไม่เข้ากันเชิงวิวัฒนาการ" (evolutionary mismatch) — โรคที่เกิดเพราะยีนที่เคยช่วยให้

บรรพบุรุษเรารอด มาเจอกับโลกที่อุดมสมบูรณ์เกินกว่าที่ร่างเคยพบ

กลุ่มโรคที่คนธาตุน้ำพบบ่อย

เมื่อเข้าใจรากแล้ว เรามาดูว่ารากนี้แตกกิ่งก้านออกมาเป็นอะไรบ้าง อ่านด้วยใจสบาย ๆ นะคะ นี่คือรายการเพื่อให้เรารู้จัก ไม่ใช่คำ

ทำนาย

กลุ่มแรก คือกลุ่มการเผาผลาญ — โรคอ้วน ภาวะดื้อต่ออินซูลิน เบาหวานชนิดที่ 2 ไขมันในเลือดสูง และกลุ่มอาการที่เรียกว่า

ภาวะเมแทบอลิกซินโดรม (Metabolic Syndrome) ซึ่งเป็นการรวมกันของหลายภาวะ ทั้งรอบเอวเกิน ความดันสูง น้ำตาลสูง

และไขมันผิดปกติ นี่คือกลุ่มที่ตรงกับรากของคนธาตุน้ำมากที่สุด

กลุ่มที่สอง คือกลุ่มหัวใจและหลอดเลือด — ความดันโลหิตสูง และการสะสมของไขมันในผนังหลอดเลือด ที่ค่อย ๆ ก่อตัวอย่าง

เงียบ ๆ

กลุ่มที่สาม คือกลุ่มฮอร์โมน — โดยเฉพาะภาวะไทรอยด์ทำงานต่ำ ซึ่งทำให้การเผาผลาญยิ่งช้าลง และทำให้เรารู้สึกเฉื่อย หนัก

และหนาวง่ายขึ้น

กลุ่มที่สี่ คือกลุ่มทางเดินหายใจและเสมหะ — ไซนัสอักเสบเรื้อรัง ภูมิแพ้ และหอบหืดชนิดที่มีเสมหะมาก เพราะร่างของเราผลิต

เมือกได้มากอยู่แล้ว เมื่อน้ำคั่ง เมือกก็ยิ่งคั่งตาม

กลุ่มที่ห้า คือกลุ่มการนอน — โดยเฉพาะภาวะหยุดหายใจขณะหลับ (Sleep Apnea) ซึ่งสัมพันธ์กับน้ำหนักตัวและเนื้อเยื่อบริเวณ

คอ ทำให้เราหลับไม่สนิทและตื่นมาไม่สดชื่น แม้จะนอนนาน

และกลุ่มสุดท้าย คือกลุ่มจิตใจ — โดยเฉพาะภาวะซึมเศร้าชนิดที่บางครั้งเรียกว่า atypical (มีลักษณะเด่นคือ นอนมาก กินมาก

รู้สึกหนักตัว เฉื่อย และไวต่อการถูกปฏิเสธ) ซึ่งต่างจากภาพซึมเศร้าที่คนทั่วไปนึกถึง

โรคทั้งหมดนี้ คือเรื่องเดียวกัน

ถ้าอ่านรายการข้างบนแล้วรู้สึกว่ามันยาวและน่ากังวล ขอให้เรามองอีกมุมหนึ่ง
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แพทย์ปัจจุบันอาจส่งผู้ป่วยคนหนึ่งไปพบหมอเฉพาะทางหลายแผนก — แผนกหนึ่งดูเบาหวาน แผนกหนึ่งดูความดัน แผนกหนึ่งดู

ภูมิแพ้ แผนกหนึ่งดูการนอน อีกแผนกดูเรื่องใจ ราวกับว่าเป็นคนละโรคที่ไม่เกี่ยวกัน

แต่ปราชญ์แพทย์แผนไทยมองเห็นภาพเดียว — ทั้งหมดนี้คือ "คนธาตุน้ำที่น้ำคั่งเกิน" โรคที่ดูเหมือนกระจัดกระจาย แท้จริงงอก

จากรากเดียวกัน

และนี่คือข่าวดี — เพราะถ้าโรคทั้งหมดมาจากรากเดียว เราก็ไม่ต้องไล่แก้ทีละโรค เราเพียงดูแลที่ "ราก" — ทำให้น้ำได้เคลื่อนและ

ไหล — แล้วกิ่งก้านทั้งหลายก็จะค่อย ๆ คลี่คลายลงพร้อมกัน นี่คือพลังของการดูแลที่ต้นเหตุ ไม่ใช่ที่ปลายอาการ และมันคือสิ่งที่

ทั้งเล่มนี้จะสอนเรา

ความเสี่ยง ไม่ใช่คำพิพากษา

ขอย้ำอีกครั้งก่อนจบบทนี้ การที่คนธาตุน้ำมีแนวโน้มเสี่ยงโรคเหล่านี้ ไม่ได้แปลว่าเราจะต้องเป็น

แนวโน้มเป็นเพียง "ทิศที่น้ำมักไหลไป" เมื่อเราปล่อยให้มันคั่งโดยไม่ดูแล แต่ทิศทางของน้ำ เราปรับได้ และนี่คือสิ่งที่ทำให้คนธาตุ

น้ำมีความหวังเสมอ — เพราะร่างกายของเราตอบสนองต่อการดูแลได้ดีอย่างน่าทึ่ง เมื่อน้ำเริ่มไหล ตัวเลขต่าง ๆ มักดีขึ้นเร็วกว่าที่

เราคิด

การรู้ความเสี่ยงของตัวเอง จึงไม่ใช่เรื่องน่ากลัว แต่เป็นข้อได้เปรียบ มันเหมือนการรู้ล่วงหน้าว่าถนนข้างหน้ามีหลุมตรงไหน เราจะ

ได้เตรียมตัวและเลี่ยงได้ทัน

ลองสังเกตเรา

ลองอ่านกลุ่มโรคทั้งหกในบทนี้อีกครั้ง อย่างใจเย็นและไม่ตื่นตระหนก แล้วสังเกตว่ามีกลุ่มใดที่ตรงกับสิ่งที่เราหรือคนใน

ครอบครัวเคยเจอบ้าง ไม่ใช่เพื่อให้กังวล แต่เพื่อให้เรารู้ว่า ควรใส่ใจดูแลส่วนไหนเป็นพิเศษ และถ้ามีกลุ่มใดที่ตรงหลายข้อ

การปรึกษาแพทย์เพื่อตรวจสุขภาพพื้นฐาน ก็เป็นการดูแลตัวเองที่ฉลาดและคุ้มค่า

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้รู้จักกลุ่มโรคที่คนธาตุน้ำเสี่ยง และที่สำคัญกว่านั้น เราได้เห็นว่าโรคทั้งหมดมีรากเดียวกัน คือน้ำที่คั่งโดยไม่ได้ไหล

ในบทต่อไป เราจะดูให้ละเอียดขึ้นว่า การเสียสมดุลของคนธาตุน้ำไม่ได้เกิดขึ้นในวันเดียว แต่ค่อย ๆ ก่อตัวเป็น 4 ระยะ และการ

รู้จัก 4 ระยะนี้ จะช่วยให้เรารู้ว่าตอนนี้เราอยู่ตรงไหน และจะก้าวกลับสู่สมดุลได้อย่างไร
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บทที่ 8 — ลำดับการเจ็บป่วย 4 ระยะ

ความเจ็บป่วย ไม่ได้มาในวันเดียว

ในบทที่แล้ว เราได้รู้จักกลุ่มโรคที่คนธาตุน้ำเสี่ยง มาในบทนี้ เราจะดูสิ่งที่สำคัญยิ่งกว่า — นั่นคือ "ลำดับ" ที่ความเจ็บป่วยค่อย ๆ

ก่อตัวขึ้น

เพราะความจริงที่ให้กำลังใจมากคือ ความเจ็บป่วยของคนธาตุน้ำแทบไม่เคยเกิดขึ้นในวันเดียว มันค่อย ๆ ก่อตัวผ่าน 4 ระยะ อย่าง

ช้า ๆ และเงียบ ๆ และในแต่ละระยะ มีประตูให้เราก้าวกลับสู่สมดุลได้เสมอ

หมออยากให้เรามองภาพ 4 ระยะนี้เป็น "บันได" — บันไดที่เราเดินขึ้นได้ และเดินลงได้ ไม่มีขั้นไหนที่เราติดอยู่ตลอดไป ยิ่งเรารู้ตัว

ที่ขั้นต้น ๆ การก้าวกลับก็ยิ่งเบาและง่าย

ระยะที่ 1 — น้ำในใจเริ่มคั่ง

ทุกอย่างมักเริ่มต้นที่ใจ ไม่ใช่ที่กาย

ในระยะแรกนี้ ร่างกายของเรายังดูปกติดี ตัวเลขสุขภาพยังไม่มีอะไรผิด แต่ภายในใจ มีบางอย่างเริ่มหนักและช้าลง

เรารู้สึกหนักใจโดยไม่มีเหตุผลชัดเจน ไม่ค่อยอยากทำอะไร สิ่งที่เคยสนุกก็เริ่มไม่สนุก เราครุ่นคิดเรื่องเดิมซ้ำ ๆ และเริ่มอยาก

หาความสบายมาปลอบใจ — อยากนอนมากขึ้น อยากกินของหวานหรือของแป้งมากขึ้น อยากอยู่นิ่ง ๆ ไม่อยากขยับ

ระยะนี้เป็นระยะที่ย้อนกลับได้ง่ายที่สุด เพราะร่างกายยังไม่ได้สะสมอะไร เราเพียงต้องทำให้น้ำในใจเริ่มเคลื่อนอีกครั้ง — ด้วยการ

ขยับร่างกาย การระบายความรู้สึก หรือการเติมสิ่งสดใหม่เล็ก ๆ เข้ามาในชีวิต แต่ระยะนี้ก็เป็นระยะที่มองข้ามได้ง่ายที่สุดเช่นกัน

TOCSTART:ch-09
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เพราะอาการยังเบา และคนธาตุน้ำมักคิดว่า "เดี๋ยวมันก็ผ่านไปเอง"

ระยะที่ 2 — กายเริ่มสะสม

ถ้าน้ำในใจคั่งอยู่นานโดยไม่ได้รับการดูแล ร่างกายก็จะเริ่มสะสมตาม

ในระยะนี้ การเปลี่ยนแปลงเริ่มจับต้องได้ — น้ำหนักค่อย ๆ ขึ้นทีละน้อย ทั้งที่เราไม่ได้กินมากขึ้นชัดเจน เสมหะเริ่มมากขึ้น คัด

จมูกบ่อยขึ้น ตื่นเช้ายากขึ้น และตื่นมาแล้วรู้สึกหนักตัวกว่าเดิม ร่างกายเคลื่อนไหวช้าลง และเรารู้สึกเฉื่อยเป็นพื้นฐาน

ระยะนี้ยังย้อนกลับได้ดี เพียงแต่ต้องใช้ความตั้งใจมากขึ้นกว่าระยะแรก เพราะตอนนี้เราต้องดูแลทั้งใจที่คั่งและกายที่เริ่มสะสมไป

พร้อมกัน ข่าวดีคือ ร่างกายคนธาตุน้ำในระยะนี้ยังตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวได้ดีมาก เมื่อเราเริ่มขยับสม่ำเสมอ น้ำหนักและ

ความเฉื่อยมักคลี่คลายได้เร็วกว่าที่คิด

ระยะที่ 3 — โรคแสดงตัวชัดเจน

ถ้าการสะสมในระยะที่ 2 ดำเนินต่อไปโดยไม่มีการเคลื่อน ในที่สุดร่างกายก็จะข้ามเส้นที่ตัวเลขสุขภาพเริ่มผิดปกติอย่างชัดเจน

ในระยะนี้ สิ่งที่เคยเป็นเพียง "แนวโน้ม" กลายเป็น "การวินิจฉัย" — อาจเป็นภาวะน้ำตาลในเลือดสูงหรือเบาหวาน ความดันโลหิต

สูง ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ หรือภาวะใจหม่นที่หนักจนกระทบชีวิตประจำวัน

ระยะนี้ยังดูแลให้ดีขึ้นได้ แต่ต้องการการดูแลที่จริงจังและสม่ำเสมอ และมักต้องทำควบคู่กับการดูแลของแพทย์ ระยะนี้ไม่ใช่จุดสิ้น

สุด และไม่ใช่จุดที่สายเกินไป แต่เป็นจุดที่ร่างกายกำลังส่งเสียงดังขึ้น เพื่อขอให้เราหันมาใส่ใจมันอย่างจริงจัง

ระยะที่ 4 — โรคหลายระบบพร้อมกัน

ระยะสุดท้าย คือระยะที่โรคหลายระบบเกิดขึ้นพร้อมกัน — เบาหวาน ความดัน ไขมัน ปัญหาการนอน และภาวะใจหม่น ทั้งหมด

มาด้วยกันและเสริมกันให้หนักขึ้น

และสิ่งที่น่าใส่ใจที่สุดของระยะนี้ ไม่ใช่เรื่องของกาย แต่เป็นเรื่องของใจ — ใจที่เคยอ่อนโยนและเปิดกว้างของคนธาตุน้ำ มักค่อย ๆ

"ปิดสนิท" ลง เราเลิกหวัง เลิกพยายาม และยอมรับสภาพว่ามันเป็นเช่นนี้แหละ

แม้ในระยะนี้ หมอก็ยังอยากบอกด้วยความจริงใจว่า มันไม่มีคำว่าสายเกินไปสำหรับการเริ่มดูแล ร่างกายมนุษย์มีความสามารถใน

การฟื้นตัวที่น่าทึ่ง และการเปลี่ยนแปลงเล็ก ๆ ที่ทำอย่างสม่ำเสมอ ยังสร้างความแตกต่างได้เสมอ สิ่งที่สำคัญที่สุดในระยะนี้ คือ

การเปิดใจที่ปิดอยู่ออกอีกครั้ง แม้เพียงนิดเดียว และการดูแลระยะนี้ ควรทำเคียงข้างกับทีมแพทย์ที่ไว้ใจได้

บันไดนี้ ขึ้นลงได้เสมอ

อยากให้เรามองภาพ 4 ระยะนี้ให้ชัดอีกครั้ง
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มันคือบันได ไม่ใช่หลุมลึกที่ตกลงไปแล้วขึ้นไม่ได้ ทุกระยะมีขั้นที่เดินลงมาหาสมดุลได้ ความต่างมีเพียงว่า ยิ่งอยู่ขั้นต้น ๆ การก้าว

ลงก็ยิ่งเบา ยิ่งขั้นสูง ก็ยิ่งต้องใช้ความตั้งใจและความช่วยเหลือมากขึ้น แต่ไม่มีขั้นไหนเลย ที่ปิดประตูการกลับบ้าน

หัวใจของบทนี้ จึงไม่ใช่ให้เรากลัวการไต่ขึ้นบันได แต่ให้เรารู้จักบันไดดีพอ จนรู้ว่าตอนนี้เรายืนอยู่ตรงไหน และรู้ว่าขั้นถัดลงมา อยู่

ใกล้แค่เอื้อม

ลองสังเกตเรา

ลองทบทวนอย่างอ่อนโยนว่า ตอนนี้เราน่าจะอยู่ที่ระยะใดของบันไดนี้ ไม่ต้องตัดสินตัวเอง และไม่ต้องกังวลถ้ารู้สึกว่าตัว

เองอยู่สูงกว่าที่คิด เพราะการรู้ตำแหน่งของตัวเอง คือจุดเริ่มต้นของการก้าวกลับ แล้วลองถามต่อว่า — ขั้นที่ถัดลงมา

หนึ่งขั้น หน้าตาเป็นอย่างไร และมีอะไรเล็ก ๆ ที่เราพอทำได้ในวันนี้ เพื่อขยับเข้าใกล้ขั้นนั้น

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้รู้จักบันได 4 ระยะของการเสียสมดุล และได้เห็นว่ามันเป็นบันไดที่ขึ้นลงได้ ไม่ใช่เส้นทางเดียวที่ย้อนกลับไม่ได้

ในบทต่อไป เราจะเจาะลึกเรื่องสัญญาณเตือน — ทั้งสัญญาณเล็ก ๆ ในระยะต้นที่บอกว่าน้ำเริ่มคั่ง และสัญญาณสำคัญที่บอกว่าถึง

เวลาต้องไปพบแพทย์ เพื่อที่เราจะดูแลตัวเองได้อย่างมั่นใจ และรู้ว่าเส้นแบ่งอยู่ตรงไหน
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บทที่ 9 — สัญญาณเตือนที่ไม่ควรมองข้าม

เรียนรู้ที่จะฟังเสียงของร่างกาย

เราได้รู้จักบันได 4 ระยะในบทที่แล้ว มาในบทนี้ เราจะมาเรียนรู้ทักษะสำคัญที่สุดอย่างหนึ่งของการดูแลตัวเอง — นั่นคือการ

"อ่านสัญญาณ" ที่ร่างกายส่งมา

สำหรับคนธาตุน้ำ ทักษะนี้ต้องการความใส่ใจเป็นพิเศษ เพราะเหตุผลสองข้อ ข้อแรก สัญญาณของน้ำมาแบบเงียบ ค่อย ๆ คั่ง ไม่

ระเบิด จึงสังเกตยาก ข้อสอง — และข้อนี้สำคัญที่สุด — คนธาตุน้ำมีนิสัย "ทนได้" เราอดทนต่อความไม่สบายตัวจนหลายครั้งเรา

ไม่ได้ยินเสียงของร่างกายตัวเอง

บทนี้ จึงเขียนขึ้นเพื่อช่วยให้เรากลับมาฟังเสียงนั้น และรู้ว่าเสียงไหนคือเสียงที่ดูแลเองได้ เสียงไหนคือเสียงที่ต้องรีบไปพบแพทย์

สัญญาณเตือนระยะต้น — น้ำเริ่มคั่ง

สัญญาณเหล่านี้คือเสียงเบา ๆ ที่บอกว่า น้ำของเราเริ่มไหลช้าลง ถ้าเราได้ยินมันแต่เนิ่น ๆ การดูแลก็จะง่ายมาก

สัญญาณทางกาย — น้ำหนักค่อย ๆ ขึ้นทีละน้อยโดยไม่ได้กินมากขึ้น รู้สึกหนักตัวและบวมน้ำ โดยเฉพาะตอนเช้า เสมหะมากขึ้น

คัดจมูกบ่อยขึ้น ตื่นเช้ายากขึ้นเรื่อย ๆ ตื่นมาแล้วไม่สดชื่นแม้นอนเต็มอิ่ม รู้สึกง่วงมากหลังมื้ออาหาร และร่างกายเคลื่อนไหวช้าลง

กว่าที่เคย

สัญญาณทางใจ — รู้สึกเฉื่อยและไม่มีแรงจูงใจเป็นพื้นฐาน สิ่งที่เคยสนใจก็ไม่สนใจ ครุ่นคิดเรื่องเดิมซ้ำ ๆ รู้สึกหม่นเทา ๆ โดยไม่มี

เหตุชัดเจน อยากเก็บตัว ไม่อยากเจอใคร และอยากกินของหวานหรือของแป้งเพื่อปลอบใจบ่อยขึ้น

TOCSTART:ch-10

33
เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



ถ้าเราเริ่มได้ยินสัญญาณเหล่านี้ ขอให้รู้ว่านี่คือข่าวดี ไม่ใช่ข่าวร้าย — เพราะเราได้ยินมันตั้งแต่ยังเบา และนั่นแปลว่าเรายังอยู่ใน

ระยะที่ดูแลได้ง่ายที่สุด สิ่งที่ควรทำคือ เริ่มทำให้น้ำเคลื่อน ด้วยวิธีที่เราจะเรียนกันในภาค 4 และ 5

เมื่อไรดูแลเองได้ เมื่อไรควรไปพบแพทย์

เส้นแบ่งง่าย ๆ มีดังนี้

สัญญาณระยะต้นที่กล่าวมาข้างบน — ความเฉื่อย ความหนักตัว น้ำหนักที่ขยับขึ้นช้า ๆ การนอนที่ตื่นยาก — เหล่านี้คือสิ่งที่เรา

เริ่มดูแลเองได้ด้วยการปรับอาหาร การเคลื่อนไหว และการพักผ่อน

แต่เมื่อใดที่อาการชัดเจนขึ้น เป็นต่อเนื่อง หรือเริ่มกระทบชีวิตประจำวัน — เช่น น้ำหนักขึ้นเร็วผิดปกติ เหนื่อยง่ายกว่าเดิมมาก

บวมที่ขาหรือเท้าจนกดบุ๋ม ง่วงกลางวันรุนแรงจนทำงานหรือขับรถลำบาก หรือใจหม่นจนไม่อยากตื่นมาใช้ชีวิต — เหล่านี้คือ

สัญญาณว่า ถึงเวลาไปพบแพทย์เพื่อตรวจประเมิน

การไปพบแพทย์ในจังหวะนี้ ไม่ใช่เรื่องน่ากลัวและไม่ใช่ความล้มเหลว การตรวจสุขภาพพื้นฐาน เช่น ระดับน้ำตาล ไขมัน ความดัน

และการทำงานของไทรอยด์ เป็นเครื่องมือที่ช่วยให้เราเห็นภาพร่างกายตัวเองชัดขึ้น และดูแลได้ตรงจุดขึ้น

สัญญาณที่ควรไปพบแพทย์โดยไม่รอช้า

สัญญาณเหล่านี้ ไม่ใช่เรื่องที่ควรอดทนหรือรอดูอาการ หากพบ ขอให้ไปพบแพทย์ทันที

เจ็บแน่นหน้าอก หรือเหนื่อยหอบขึ้นมาเฉียบพลัน

หายใจลำบากมาก โดยเฉพาะตอนนอนราบ หรือต้องลุกขึ้นหอบกลางดึก

แขนขาอ่อนแรงข้างใดข้างหนึ่ง ปากเบี้ยว พูดไม่ชัด หรือหน้าเบี้ยวเฉียบพลัน

ขาบวมมากขึ้นรวดเร็ว โดยเฉพาะบวมข้างเดียว ร่วมกับปวดหรือร้อน

นอนกรนเสียงดังมาก ร่วมกับมีช่วงหยุดหายใจ และง่วงกลางวันรุนแรง

กระหายน้ำมาก ปัสสาวะบ่อยมาก น้ำหนักลดเร็วผิดปกติ ร่วมกับอ่อนเพลีย

รู้สึกสิ้นหวังอย่างหนักและต่อเนื่อง จนรู้สึกว่าไม่อยากมีชีวิตอยู่ หรือคิดทำร้ายตัวเอง

ข้อสุดท้ายในกล่องนี้ เป็นเรื่องของใจ และหมออยากพูดถึงมันอย่างอ่อนโยนเป็นพิเศษ คนธาตุน้ำมักเก็บความรู้สึกไว้เงียบ ๆ และ

ทนได้นานมาก จนบางครั้งความหม่นที่สะสมก็ลึกเกินกว่าจะดูแลด้วยตัวคนเดียว ถ้าวันใดที่ใจของเราหนักจนถึงจุดนั้น ขอให้รู้

ว่าการขอความช่วยเหลือไม่ใช่ความอ่อนแอ แต่เป็นความกล้าหาญ การพูดกับคนที่ไว้ใจ หรือการปรึกษาแพทย์และผู้เชี่ยวชาญด้าน

สุขภาพใจ คือการดูแลตัวเองที่สมควรได้รับ และเราไม่ควรต้องแบกมันไว้คนเดียว
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หนังสือเล่มนี้ อยู่ตรงไหนในการดูแลของเรา

ก่อนจบภาค 3 อยากย้ำขอบเขตของหนังสือเล่มนี้ให้ชัด

หนังสือเล่มนี้เป็นเพื่อนร่วมทางในการดูแลตัวเอง มันช่วยให้เราเข้าใจร่างกายของตัวเอง อ่านสัญญาณได้ และสร้างกิจวัตรที่ส่งเสริม

สมดุลของธาตุน้ำ แต่หนังสือเล่มนี้ไม่ใช่เครื่องมือวินิจฉัยโรค และไม่ได้มาแทนการตรวจและการรักษาของแพทย์

การดูแลตัวเองที่ดี กับการพบแพทย์เมื่อถึงเวลา ไม่ใช่สิ่งที่ขัดกัน แต่เป็นสองมือที่ทำงานร่วมกัน คนที่ดูแลตัวเองเป็น และรู้ว่าเมื่อไร

ควรไปหาหมอ คือคนที่ดูแลสุขภาพได้ดีที่สุด

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้เรียนรู้ที่จะฟังเสียงของร่างกาย — ทั้งสัญญาณเบา ๆ ในระยะต้น และสัญญาณสำคัญที่บอกว่าถึงเวลาพบแพทย์

และเราได้เห็นชัดว่า หนังสือเล่มนี้กับการดูแลของแพทย์ เดินไปด้วยกัน

เราจบภาค 3 ที่ว่าด้วยการเสียสมดุลแล้ว ต่อจากนี้ คือส่วนที่เรารอคอย — ภาค 4 ว่าด้วยการลงมือดูแลกายของเราอย่างเป็นรูป

ธรรม เริ่มจากเรื่องที่ใกล้ตัวเราที่สุดทุกวัน นั่นคืออาหาร

หมายเหตุ: บทนี้กล่าวถึงความรู้สึกสิ้นหวังและความคิดทำร้ายตัวเองในฐานะสัญญาณเตือนด้านสุขภาพ ซึ่งเป็นหัวข้อที่ละเอียด

อ่อน หากเรื่องนี้ใกล้ตัวเราหรือคนที่เรารักอยู่ในขณะนี้ ขอให้รู้ว่าการพูดคุยกับคนที่ไว้ใจหรือผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพใจ เป็นก้าวที่ดี

และสมควรได้รับเสมอ ในประเทศไทย สายด่วนสุขภาพจิต โทร. 1323 พร้อมรับฟังตลอด 24 ชั่วโมง
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ภาค 4 — การดูแลกาย

บทที่ 10 — อาหารสำหรับเรา

อาหาร คือเครื่องมือดูแลตัวเองที่ใกล้ตัวที่สุด

เราเดินทางผ่านการรู้จักตัวเองมาสามภาคแล้ว ตั้งแต่ภาคนี้เป็นต้นไป คือการลงมือดูแล และเราจะเริ่มจากสิ่งที่เราทำทุกวัน วันละ

หลายครั้ง — นั่นคืออาหาร

สำหรับคนธาตุน้ำ อาหารคือเครื่องมือดูแลตัวเองที่ทรงพลังที่สุด เพราะรากของความไม่สมดุลในตัวเรา คือการเก็บสะสมที่ไม่มีที่

ปล่อย และอาหารคือสิ่งที่กำหนดว่า เราจะเติม "น้ำ" ที่คั่งให้กับร่างมากขึ้น หรือจะช่วยให้น้ำได้เคลื่อนและไหล

ขอบอกไว้ก่อนว่า บทนี้ไม่ได้ชวนเราอดอาหารแบบทรมานตัวเอง การอดทรมานนอกจากจะอยู่ได้ไม่นานแล้ว ยังทำให้ร่างกายคน

ธาตุน้ำยิ่งลดการเผาผลาญลงไปอีก หลักการของเราคือคนละเรื่องกัน — เราจะเลือกอาหารที่ "เบาและกระตุ้นน้ำให้เคลื่อน" ไม่ใช่

อาหารที่ "หนักและทำให้น้ำคั่ง"

หลักการกินของคนธาตุน้ำ

คนธาตุน้ำมีร่างที่เผาผลาญช้าและเก็บเก่ง ดังนั้นหลักการกินของเราจึงต่างจากธาตุอื่น

หลักข้อแรก — กินอาหารที่เบา ไม่หนัก อาหารที่ย่อยง่ายและไม่ทิ้งความหนักไว้ในร่าง จะช่วยให้ระบบของเราไม่ต้องทำงานหนัก

และไม่สะสมเพิ่ม
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หลักข้อสอง — เลือกรสที่กระตุ้น ในบรรดารสทั้งหลาย รสที่เหมาะกับคนธาตุน้ำที่สุดคือ รสเผ็ดเล็กน้อย รสขม และรสฝาด รส

เหล่านี้ช่วยกระตุ้นการไหลเวียนและลดการคั่งสะสม ตรงข้ามกับรสหวานและรสมัน ที่ทำให้น้ำในร่างยิ่งหนืดและคั่ง

หลักข้อสาม — กินอาหารที่อุ่น ร่างกายของคนธาตุน้ำเย็นและชื้นอยู่แล้ว อาหารและเครื่องดื่มที่อุ่นจะช่วยปรับสมดุล ส่วนของ

เย็นจัดและน้ำแข็งจะยิ่งทำให้ระบบของเราเฉื่อยลง

หลักข้อสี่ — จัดมื้อกลางวันเป็นมื้อหลัก ช่วงกลางวันเป็นเวลาที่ระบบย่อยและการเผาผลาญของเราทำงานดีที่สุด ส่วนมื้อเย็นควร

เบาและกินไม่ดึก เพราะอาหารหนักตอนค่ำจะถูกเก็บสะสมมากกว่าถูกนำไปใช้

อาหารที่ส่งเสริมคนธาตุน้ำ

เมื่อรู้หลักการแล้ว เรามาดูว่าอาหารแบบไหนคือเพื่อนของคนธาตุน้ำ

เครื่องเทศที่ช่วยกระตุ้น — ขิง ขมิ้น กระเทียม พริกไทย และพริก เป็นยอดอาหารของคนธาตุน้ำ สารบางอย่างในพริกและในขิง มี

งานวิจัยพบว่าช่วยกระตุ้นการสร้างความร้อนในร่างกาย (thermogenesis) ผลในระดับเมแทบอลิซึมจริงในชีวิตประจำวันยังเป็น

เรื่องเล็ก แต่สามารถเสริมเป็นส่วนหนึ่งของการกินโดยรวมได้ — เครื่องเทศเหล่านี้ทำหน้าที่เหมือน "ตัวเร่งน้ำให้ไหล" ตาม

ธรรมชาติ

ผักและผลไม้ที่เหมาะ — ผักใบเขียวทุกชนิด และผลไม้รสฝาดหรือไม่หวานจัด เช่น ฝรั่งและแอปเปิล ให้กากใยที่ช่วยให้ลำไส้

เคลื่อนตัว โดยไม่เพิ่มความหวานที่จะสะสมในร่าง

โปรตีนและธัญพืชที่ดี — ถั่วต่าง ๆ และธัญพืชเต็มเมล็ดที่ไม่ขัดสี ให้พลังงานที่ค่อย ๆ ปล่อยออกมา ไม่ทำให้น้ำตาลในเลือดพุ่ง

และตก

เครื่องดื่มที่เป็นยา — น้ำอุ่นและน้ำขิงอุ่น ดื่มแทนน้ำเย็นและเครื่องดื่มหวาน จะช่วยอุ่นร่างและกระตุ้นการไหลเวียน

อาหารที่ควรลดสำหรับคนธาตุน้ำ

ในทางกลับกัน มีอาหารบางกลุ่มที่เติม "น้ำคั่ง" ให้ร่างของเราโดยตรง

กลุ่มที่ควรลดที่สุด สรุปได้สามคำ — น้ำตาล แป้งขาว และของมัน อาหารหวานจัด ขนมหวาน เครื่องดื่มหวาน ขนมปังขาว แป้ง

ขัดสี ของทอด และอาหารมัน สามกลุ่มนี้คือ "น้ำ" ที่สะสมในร่างของคนธาตุน้ำได้เร็วที่สุด

กลุ่มของหนักและของเย็น — นม โยเกิร์ต ครีม และผลิตภัณฑ์นมที่ข้นหนัก มีแนวโน้มเพิ่มเสมหะและความคั่งในคนธาตุน้ำ รวม

ถึงอาหารและเครื่องดื่มเย็นจัด น้ำแข็ง ที่ทำให้ระบบเฉื่อยลง

และพฤติกรรมที่ควรเลี่ยง — การกินดึก เพราะอาหารที่กินก่อนนอนจะถูกเก็บสะสมมากกว่าถูกใช้

ขอเน้นย้ำว่า "ลด" ไม่ได้แปลว่า "ห้ามเด็ดขาดตลอดชีวิต" คนธาตุน้ำไม่จำเป็นต้องสมบูรณ์แบบ การค่อย ๆ ลดความถี่และปริมาณ

ของสามกลุ่มนี้ลง ก็สร้างความเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนได้แล้ว
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ความสามารถพิเศษของเรา — การเว้นช่วงการกิน

มีเครื่องมือหนึ่ง ที่เหมาะกับคนธาตุน้ำมากเป็นพิเศษ จนอยากเล่าให้ฟังโดยเฉพาะ

จำได้ไหมว่า ในบทก่อน ๆ เราพูดถึงจุดแข็งข้อหนึ่งของคนธาตุน้ำ — เราอดอาหารและข้ามมื้อได้ดีกว่าทุกธาตุ โดยไม่ทรมาน

เพราะร่างของเราเก็บพลังงานสำรองไว้มาก

จุดแข็งนี้เอง ที่เราจะนำมาใช้ การเว้นช่วงการกิน หรือการกินอาหารให้อยู่ในกรอบเวลาที่จำกัดในแต่ละวัน (เรียกในภาษาอังกฤษว่า

time-restricted eating หรือ intermittent fasting) คือการเปิดช่วงเวลาให้ร่างกายได้ "หิว" บ้าง และเมื่อร่างได้หิว มันก็จะหัน

ไปดึงพลังงานที่สะสมไว้ออกมาใช้ — ซึ่งก็คือการสร้าง "ฤดูหิว" จำลองขึ้นมา ในโลกที่ไม่มีฤดูหิวอีกแล้ว

วิธีที่ทำได้ง่าย ๆ คือ การจัดมื้ออาหารทั้งหมดให้อยู่ในช่วงเวลาประมาณ 8 ถึง 10 ชั่วโมงของวัน เช่น กินมื้อแรกตอนสาย และกิน

มื้อสุดท้ายไม่เกินค่ำ แล้วเว้นช่วงที่เหลือไว้ให้ร่างได้พักจากการย่อย คนธาตุน้ำมักทำสิ่งนี้ได้ดีและสบายกว่าที่คิด

แต่ขอแนะนำด้วยความห่วงใย — ถ้าเรามีโรคประจำตัว โดยเฉพาะเบาหวานที่ใช้ยา กำลังตั้งครรภ์ หรือเคยมีหรือกำลังมีภาวะการ

กินที่ผิดปกติ (eating disorder) ควรปรึกษาแพทย์ก่อนเริ่มเว้นช่วงการกิน เพื่อให้ปลอดภัยและเหมาะกับร่างกายของเราจริง ๆ

ลองทำ

สัปดาห์นี้ ลองเลือกการปรับเรื่องอาหารเพียงข้อเดียว ที่รู้สึกว่าทำได้จริง — อาจเป็นการเปลี่ยนเครื่องดื่มหวานหนึ่งแก้ว

เป็นน้ำขิงอุ่น เพิ่มเครื่องเทศกระตุ้นในอาหารหนึ่งมื้อ ลดของทอดลงสองสามวันต่อสัปดาห์ หรือขยับมื้อเย็นให้เร็วขึ้นและ

เบาลง เลือกข้อเดียว ทำให้มันมั่นคงสักสองสัปดาห์ แล้วค่อยเพิ่มข้อต่อไป การเปลี่ยนทีละนิดอย่างต่อเนื่อง คือวิธีที่

เหมาะกับธาตุน้ำที่สุด

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้รู้จักหลักการกินของคนธาตุน้ำ — กินเบา เลือกรสที่กระตุ้น กินอุ่น จัดมื้อกลางวันเป็นมื้อหลัก ลดน้ำตาลแป้งขาว

และของมัน และใช้จุดแข็งเรื่องการเว้นช่วงการกินให้เป็นประโยชน์

อาหารช่วยให้น้ำไม่คั่งเพิ่ม แต่สิ่งที่ทำให้น้ำ "ไหล" ได้จริง คือการเคลื่อนไหว ในบทต่อไป เราจะมาดูว่า การเคลื่อนไหวแบบไหนที่

เหมาะกับร่างของคนธาตุน้ำที่สุด และทำไมมันถึงเป็นยาที่สำคัญที่สุดของเรา
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บทที่ 11 — การเคลื่อนไหวสำหรับเรา

ยาที่สำคัญที่สุดของคนธาตุน้ำ

ถ้าให้เลือกเพียงเรื่องเดียว ที่สำคัญที่สุดในการดูแลคนธาตุน้ำ หมอจะเลือกเรื่องนี้ — การเคลื่อนไหว

เหตุผลนั้นชัดเจน รากของความไม่สมดุลในตัวเรา คือ "น้ำที่คั่งโดยไม่ได้ไหล" และไม่มีอะไรที่ทำให้น้ำไหลได้โดยตรงเท่ากับการ

เคลื่อนไหวร่างกาย อาหารช่วยไม่ให้น้ำคั่งเพิ่ม การพักช่วยฟื้นกำลัง แต่การเคลื่อนไหว คือสิ่งที่ทำให้น้ำที่คั่งอยู่แล้ว ได้ไหลออกจริง

ๆ

บทนี้ จึงเป็นหัวใจของภาคการดูแลกาย และหมออยากชวนเราอ่านด้วยใจที่เปิด เพราะคนธาตุน้ำหลายคนมีความรู้สึกขัดใจกับการ

ออกกำลังกายมานาน เราจะมาทำความเข้าใจเรื่องนี้กันใหม่ ด้วยความเข้าใจในธาตุของตัวเอง

ทำไมคนธาตุน้ำต้องการ "การเร่ง" ไม่ใช่ "ความนุ่ม"

มีความเข้าใจหนึ่งที่อยากปรับให้ตรงก่อน

คำแนะนำสุขภาพทั่วไปมักบอกว่า "ค่อย ๆ เดินเบา ๆ ก็พอ" ซึ่งเป็นคำแนะนำที่ดีสำหรับบางคน แต่สำหรับคนธาตุน้ำโดยเฉพาะ

การเดินช้า ๆ เพียงอย่างเดียว มักไม่พอที่จะทำให้น้ำที่คั่งหนักได้เคลื่อนออก

ร่างของคนธาตุน้ำเผาผลาญช้าและประหยัดพลังงานมาก การเคลื่อนไหวที่เบาเกินไป ร่างกายแทบไม่รู้สึกว่าต้องเปลี่ยนแปลงอะไร

แต่เมื่อเราเคลื่อนไหวจนหัวใจเต้นเร็วขึ้นและเหงื่อเริ่มออก ร่างกายจะได้รับสัญญาณที่ชัดเจนว่า "ถึงเวลานำพลังงานสะสมออกมาใช้

แล้ว" และนั่นคือสิ่งที่เราต้องการ

TOCSTART:ch-12
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พูดง่าย ๆ คือ ในขณะที่คนธาตุลมต้องการการเคลื่อนไหวที่นุ่มนวลเพื่อสงบลง คนธาตุน้ำต้องการการเคลื่อนไหวที่ "เร่ง" พอ เพื่อ

ปลุกระบบที่หลับอยู่ให้ตื่นขึ้น

รูปแบบการเคลื่อนไหวที่เหมาะกับเรา

เมื่อเข้าใจหลักนี้แล้ว เรามาดูว่าการเคลื่อนไหวแบบไหนเหมาะกับคนธาตุน้ำ

หัวใจสำคัญคือ การเคลื่อนไหวที่ทำให้หัวใจเต้นเร็วขึ้นและเหงื่อออก เช่น การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ การปั่นจักรยาน การว่ายน้ำ

หรือการเต้น รวมถึงการออกกำลังที่ใช้แรงต้าน เช่น การยกน้ำหนักเบา ๆ หรือการบริหารกล้ามเนื้อด้วยน้ำหนักตัวเอง

มีรูปแบบหนึ่งที่งานวิจัยพบว่าได้ผลดีเป็นพิเศษกับร่างแบบคนธาตุน้ำ คือการออกกำลังแบบสลับหนักเบาเป็นช่วง ๆ (ภาษาอังกฤษ

เรียกว่า interval training) หลักการง่ายมาก — แทนที่จะเคลื่อนไหวด้วยความเร็วเดียวตลอด เราสลับช่วงที่ "เร่ง" กับช่วงที่

"ผ่อน" เช่น เดินเร็วมากหนึ่งนาที สลับกับเดินปกติสองนาที แล้วทำซ้ำ การสลับแบบนี้ช่วยกระตุ้นการเผาผลาญ ทำให้ร่างกายตอบ

สนองต่ออินซูลินได้ดีขึ้น และช่วยปรับสมดุลร่างกายโดยรวม ซึ่งเหมาะกับคนธาตุน้ำอย่างยิ่ง

สิ่งที่ดีคือ เราไม่ต้องเริ่มที่ระดับหนัก เริ่มจาก "เร่ง" เพียงเล็กน้อยเท่าที่ร่างเราไหว แล้วค่อย ๆ เพิ่มความเร็วและช่วงเวลาขึ้นทีละนิด

เมื่อร่างกายแข็งแรงขึ้น คำว่า "เร่ง" ของแต่ละคนไม่เท่ากัน และนั่นไม่เป็นไรเลย

จังหวะและความถี่ที่เหมาะ

เรื่องของจังหวะ มีหลักง่าย ๆ สามข้อ

ข้อแรก — เคลื่อนไหวให้สม่ำเสมอ ตั้งเป้าให้ได้เกือบทุกวัน ความสม่ำเสมอสำคัญกว่าความหนัก การขยับร่างกายพอประมาณทุก

วัน ดีกว่าการออกกำลังหนักมากสัปดาห์ละครั้งแล้วหยุดยาว

ข้อสอง — เคลื่อนไหวในช่วงเช้า ร่างกายคนธาตุน้ำเฉื่อยที่สุดในตอนเช้า การได้ขยับร่างกายช่วงเช้า โดยเฉพาะก่อนสาย จะช่วย

ปลุกระบบทั้งวันให้ตื่นตัว และตั้งจังหวะการเผาผลาญที่ดีไว้ตั้งแต่ต้นวัน

ข้อสาม — เริ่มจากช่วงเวลาสั้น ๆ ที่ทำได้จริง การเคลื่อนไหวที่เร่งพอเพียงวันละ 20 ถึง 30 นาที ก็สร้างความเปลี่ยนแปลงได้มาก

แล้ว และถ้าวันไหนมีเวลาน้อย แม้เพียง 10 นาที ก็ยังดีกว่าไม่ทำเลย

และนี่คือจุดที่จุดแข็งของเราเข้ามาช่วย — คนธาตุน้ำมีความอดทนและความสม่ำเสมอเป็นพรสวรรค์ เราอาจเริ่มต้นช้า แต่เมื่อเรา

สร้างนิสัยขึ้นมาได้แล้ว เราจะรักษามันไว้ได้ยาวนานและมั่นคงกว่าทุกธาตุ ความทนทานที่เป็นมรดกของผู้อยู่รอด คือสิ่งที่ทำให้เรา

สร้างนิสัยการเคลื่อนไหวที่ยั่งยืนได้
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สอดแทรกการเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน

นอกจากการออกกำลังกายเป็นช่วงเวลาแล้ว สิ่งที่สำคัญไม่แพ้กันสำหรับคนธาตุน้ำ คือการไม่ปล่อยให้ร่างกาย "นิ่ง" นานเกินไป

ตลอดวัน

คนธาตุน้ำมักรู้สึกพอใจกับการนั่งนิ่ง ๆ และการอยู่สบาย ๆ และนั่นเองที่ทำให้น้ำคั่ง ลองสร้างนิสัยเล็ก ๆ — ลุกขึ้นยืดเส้นยืดสาย

ทุกชั่วโมง เดินขึ้นบันไดแทนลิฟต์ เดินไปคุยกับคนแทนการส่งข้อความ หรือลุกเดินไปมาขณะคุยโทรศัพท์ การขยับเล็ก ๆ เหล่านี้

รวมกันทั้งวันแล้วมีพลังมาก และมันคือการบอกร่างกายอยู่เรื่อย ๆ ว่า "น้ำของเรายังเคลื่อนอยู่"

สิ่งที่ควรเข้าใจ ก่อนเริ่ม

ก่อนจบบทนี้ มีคำแนะนำด้วยความห่วงใยสองข้อ

ข้อแรก — ถ้าเราไม่ได้ออกกำลังกายมานาน มีน้ำหนักตัวมาก มีโรคประจำตัวเกี่ยวกับหัวใจหรือข้อ หรืออายุมากขึ้น ขอให้เริ่ม

อย่างค่อยเป็นค่อยไป และถ้าทำได้ ควรปรึกษาแพทย์ก่อนเริ่มการเคลื่อนไหวที่หนักขึ้น การเริ่มอย่างปลอดภัย จะทำให้เราไปต่อได้

ยาว

ข้อสอง — ในวันแรก ๆ ร่างกายของเราอาจส่งเสียงว่า "ไม่อยากขยับ" และนั่นเป็นเรื่องปกติของคนธาตุน้ำ ความรู้สึกอยากสบาย

เป็นเสียงของธาตุเรา ไม่ใช่ความจริงเรื่องสิ่งที่ร่างกายต้องการ ในเรื่องการเคลื่อนไหว เราต้องเรียนรู้ที่จะ "ลงมือก่อน แล้วแรงจะ

ตามมา" ไม่ใช่ "รอให้มีแรงก่อน แล้วค่อยลงมือ"

ลองทำ

พรุ่งนี้เช้า ลองออกไปเคลื่อนไหวร่างกายสัก 10 นาที — เดินเร็ว หรือเดินสลับเร่งกับผ่อน ในแบบที่ร่างเราไหว ไม่ต้องตั้ง

เป้าใหญ่ ไม่ต้องสมบูรณ์แบบ เป้าหมายเดียวของวันแรกคือ "ได้ขยับจนรู้สึกว่าร่างเริ่มอุ่นขึ้น" แล้วลองทำซ้ำให้ได้สักห้าวัน

ในสัปดาห์นี้ สังเกตดูว่า หลังขยับร่างกาย ใจของเราเบาขึ้นไหม นั่นคือน้ำที่กำลังเริ่มไหล

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้เห็นว่า การเคลื่อนไหวคือยาที่สำคัญที่สุดของคนธาตุน้ำ และร่างของเราต้องการการเคลื่อนไหวที่ "เร่ง" พอจะปลุก

ระบบ ทำสม่ำเสมอ และทำในช่วงเช้า โดยมีความอดทนของเราเองเป็นพลังที่ทำให้นิสัยนี้ยั่งยืน

การเคลื่อนไหวทำให้น้ำไหลในตอนกลางวัน แต่ร่างกายจะฟื้นกำลังได้ ก็ต่อเมื่อเราพักเป็น ในบทต่อไป เราจะมาดูเรื่องการพักผ่อน

และการนอนของคนธาตุน้ำ ซึ่งมีจุดที่ต้องเข้าใจให้ดีเป็นพิเศษ เพราะการนอนคือทั้งจุดแข็งและจุดที่ต้องระวังของเราในเวลา

เดียวกัน
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บทที่ 12 — การพักผ่อนและการนอน

เรื่องการนอน ที่ต้องเข้าใจให้ลึก

เรามาถึงบทสุดท้ายของภาคการดูแลกาย — เรื่องการพักผ่อนและการนอน

เรื่องนี้น่าสนใจเป็นพิเศษสำหรับคนธาตุน้ำ เพราะการนอนคือทั้ง "จุดแข็ง" และ "จุดที่ต้องระวัง" ของเราในเวลาเดียวกัน คนธาตุน้ำ

เป็นนักนอนที่เก่งที่สุดในบรรดาสามธาตุ เราหลับง่าย หลับลึก ฟื้นตัวได้ดี แต่ความเก่งนี้เอง ที่ถ้าใช้โดยขาดความเข้าใจ ก็จะกลาย

เป็นสิ่งที่ทำให้น้ำคั่งหนักขึ้น

บทนี้ จึงไม่ใช่บทที่บอกว่า "นอนให้มากขึ้น" แต่เป็นบทที่ชวนเราเข้าใจว่า การพักแบบไหนที่ฟื้นพลังเราจริง ๆ และการพักแบบไหน

ที่ทำให้เรายิ่งจม

รูปแบบการนอนของคนธาตุน้ำ

ลองมาดูภาพการนอนของคนธาตุน้ำให้ชัด

เรามักหลับง่าย ล้มตัวลงก็หลับ และเมื่อหลับแล้วก็หลับลึกและยาว ร่างกายของเรามีช่วงหลับลึกที่ใช้ซ่อมแซมร่างกายในสัดส่วนสูง

นี่คือของขวัญ

แต่อีกด้านหนึ่ง เรามักตื่นยาก โดยเฉพาะตอนเช้า และตื่นมาแล้วยังรู้สึกหนักตัว หนักหัว งัวเงีย เหมือนยังไม่อยากออกจากเตียง

หลายคนจึงเลือกนอนต่อ กดเลื่อนนาฬิกาปลุก หรือถ้ามีโอกาส ก็งีบกลางวันเพิ่ม
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และนี่คือจุดที่ต้องเข้าใจให้ลึก — ความรู้สึก "อยากนอนต่อ" ในตอนเช้าของคนธาตุน้ำ ส่วนใหญ่ไม่ได้แปลว่าร่างกายขาดการนอน

(แต่ถ้าเรากรนเสียงดัง หยุดหายใจขณะหลับ หรือตื่นมารู้สึกปวดศีรษะเรื้อรัง ควรปรึกษาแพทย์ เพราะอาจเป็นภาวะหยุดหายใจ

ขณะหลับที่ต้องได้รับการวินิจฉัย)

ความเข้าใจผิดเรื่อง "ตื่นมาแล้วยังเพลีย"

ลองคิดดูดี ๆ คนธาตุน้ำหลายคนนอน 8 ชั่วโมง 9 ชั่วโมง หรือมากกว่านั้น แต่ก็ยังตื่นมารู้สึกเพลีย ถ้าความเพลียเกิดจากการนอน

ไม่พอ การนอนเพิ่มก็น่าจะช่วย แต่ในความเป็นจริง ยิ่งนอนมาก คนธาตุน้ำกลับยิ่งรู้สึกหนักและเฉื่อย

เหตุผลคือ ช่วงเช้าเป็นเวลาที่ธาตุน้ำเด่นตามธรรมชาติ ระบบในร่างของเราเอนไปทางสงบและช้าอยู่แล้วในยามเช้า ความรู้สึกหนัก

ตอนตื่น จึงเป็นจังหวะธรรมชาติของธาตุ ไม่ใช่สัญญาณว่าต้องนอนเพิ่ม

และถ้าเรายอมตามความรู้สึกนั้น นอนต่อไปเรื่อย ๆ สิ่งที่เกิดขึ้นคือ การเผาผลาญพื้นฐานของร่างจะยิ่งลดต่ำลง น้ำในร่างจะยิ่งคั่ง

และเราจะยิ่งรู้สึกหนักขึ้นในวันถัดไป กลายเป็นวงจร — ยิ่งนอนมาก ยิ่งเฉื่อย ยิ่งเฉื่อย ก็ยิ่งอยากนอน

แพทย์แผนไทยพูดเรื่องนี้ไว้นานแล้วด้วยถ้อยคำเรียบง่าย — "ช่วงเช้าเป็นเวลาของน้ำ ถ้านอนต่อ จะยิ่งคั่งน้ำสะสมในร่าง"

หลักการนอนที่เหมาะกับคนธาตุน้ำ

เมื่อเข้าใจตรงนี้แล้ว หลักการนอนของเราก็ชัดเจนขึ้น

ข้อแรก — ตื่นให้เป็นเวลา และตื่นแต่เช้า ถ้าทำได้ ขอให้ตื่นก่อน 6 โมงเช้า การตื่นเช้าและตื่นตรงเวลาทุกวัน คือหนึ่งในสิ่งที่ทรง

พลังที่สุดสำหรับคนธาตุน้ำ มันช่วยตั้งจังหวะของร่างกายทั้งวัน

ข้อสอง — ตื่นแล้วลุกทันที อย่ารอในเตียง นี่สำคัญมาก ทันทีที่นาฬิกาปลุกดัง ขอให้ลุกขึ้นทันที อย่านอนคิด อย่ากดเลื่อน เพราะ

ทุกนาทีที่เรานอนแช่อยู่ในเตียงทั้งที่ตื่นแล้ว คือนาทีที่น้ำคั่งสะสม วิธีที่ช่วยได้คือ ลุกขึ้นมาเจอแสงแดดเช้าทันที แสงเช้าจะส่ง

สัญญาณให้ร่างกายตื่นเต็มที่

ข้อสาม — นอนพอ ไม่นอนเกิน คนธาตุน้ำส่วนใหญ่ การนอนประมาณ 7 ถึง 8 ชั่วโมงก็เพียงพอแล้ว การนอนยาวเกินกว่านั้นเป็น

ประจำ มักทำให้เฉื่อยมากกว่าสดชื่น

ข้อสี่ — เลี่ยงการนอนกลางวัน โดยเฉพาะการงีบหลังมื้ออาหาร ซึ่งเป็นช่วงที่ร่างของคนธาตุน้ำอยากนอนที่สุด แต่ก็เป็นช่วงที่การ

งีบจะทำให้ระบบเฉื่อยและน้ำคั่งมากที่สุด ถ้ารู้สึกง่วงหลังมื้ออาหารจริง ๆ การลุกไปเดินเล่นสั้น ๆ จะช่วยได้ดีกว่าการงีบ

ข้อห้า — เข้านอนไม่ดึก ช่วงเวลาประมาณสามทุ่มถึงสี่ทุ่ม เป็นเวลาเข้านอนที่เหมาะ การนอนตรงเวลาทุกคืน ช่วยให้ร่างกายมี

จังหวะที่มั่นคง
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การพักที่ฟื้นพลังจริง ๆ

มาถึงคำถามสำคัญ — ถ้าการนอนเพิ่มไม่ใช่คำตอบ แล้วคนธาตุน้ำพักผ่อนอย่างไรให้ฟื้นพลังจริง

กุญแจอยู่ที่การเข้าใจว่า คนธาตุน้ำมีพลังงานสะสมเหลือเฟืออยู่แล้ว สิ่งที่เราขาด ไม่ใช่ "การพัก" แต่คือ "การปลุกพลังที่หลับอยู่ให้

ตื่น"

ดังนั้น การพักที่ฟื้นพลังของเราจริง ๆ มักเป็นการพักแบบ "เคลื่อนไหวเบา ๆ" ไม่ใช่การพักแบบ "นิ่งสนิท" — เช่น การเดินเล่นใน

สวน การยืดเส้นยืดสาย การทำสวน การออกไปเจอผู้คนและพูดคุย หรือการทำงานอดิเรกที่ได้ขยับมือขยับตัว กิจกรรมเหล่านี้

ทำให้น้ำไหล และน้ำที่ไหล คือน้ำที่สดชื่น

ส่วนการพักแบบนิ่งสนิทนาน ๆ — นอนแช่ นั่งดูจอเป็นชั่วโมง ไม่ขยับเลยทั้งวันหยุด ฟังดูเหมือนพัก แต่ในกรณีของคนธาตุน้ำมัก

ไม่ค่อยช่วยฟื้นพลัง — กลับเปิดทางให้น้ำคั่ง

นี่ไม่ได้แปลว่าเราห้ามมีเวลาสงบเงียบ ความสงบเป็นเรื่องดีและจำเป็น เพียงแต่ขอให้เป็น "ความสงบที่ยังมีการขยับ" มากกว่า

"ความนิ่งที่สนิทจนน้ำหยุดไหล"

กิจวัตรก่อนนอนของเรา

ช่วงก่อนนอน คนธาตุน้ำมักไม่มีปัญหาเรื่องการหลับ แต่มีสิ่งเล็ก ๆ ที่ช่วยให้การนอนมีคุณภาพและตื่นมาเบาขึ้น

กินมื้อเย็นให้เบาและไม่ดึก เพื่อไม่ให้ร่างต้องย่อยอาหารหนักขณะหลับ ดื่มน้ำอุ่นแทนเครื่องดื่มเย็น เลี่ยงของหวานในช่วงค่ำ และที่

สำคัญ — ตั้งนาฬิกาปลุกไว้ให้ตื่นเช้า และวางมันไว้ไกลจากเตียงพอที่เราต้องลุกขึ้นไปปิด เพราะสำหรับคนธาตุน้ำ การออกแบบให้

ตัวเอง "ต้องลุก" คือกลยุทธ์ที่ได้ผลกว่าการอาศัยกำลังใจเพียงอย่างเดียว

ลองทำ

คืนนี้ ลองตั้งนาฬิกาปลุกให้เร็วขึ้นกว่าปกติสัก 15 ถึง 30 นาที และวางมันไว้ไกลจากเตียง พรุ่งนี้เช้า เมื่อมันดัง ลองทำสิ่ง

เดียว — ลุกขึ้นทันที ไม่กดเลื่อน ไม่นอนคิด แล้วเดินไปเปิดรับแสงเช้า สังเกตว่า เมื่อเราไม่ปล่อยให้ตัวเองนอนแช่ ความ

หนักตัวตอนเช้าค่อย ๆ จางลงเร็วแค่ไหน ลองทำดูสักสัปดาห์ แล้วเราจะรู้จักจังหวะเช้าของตัวเองในมุมใหม่

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้เข้าใจการนอนของคนธาตุน้ำอย่างลึกซึ้ง — ว่าเราเป็นนักนอนที่เก่ง แต่สิ่งที่เราต้องการไม่ใช่การนอนเพิ่ม หาก

เป็นการตื่นให้เป็นเวลา ลุกให้ทันที และพักด้วยการเคลื่อนไหวเบา ๆ มากกว่าการนิ่งสนิท

เราจบภาคการดูแลกายแล้ว ในภาคต่อไป เราจะหันมาดูแลอีกครึ่งหนึ่งของตัวเรา — นั่นคือใจ เพราะอย่างที่เราเห็นมาตลอด ใจ

กับกายของคนธาตุน้ำเป็นน้ำสายเดียวกัน และการดูแลใจให้เคลื่อน คือส่วนที่ขาดไม่ได้ของการดูแลทั้งหมด
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ภาค 5 — การดูแลใจ

บทที่ 13 — ฝึกใจให้สมดุล

ดูแลใจ ด้วยวิธีที่เข้ากับธาตุของเรา

เราดูแลกายมาทั้งภาคแล้ว มาถึงภาคนี้ เราจะหันมาดูแลใจ และอย่างที่เราเห็นมาตลอด ใจกับกายของคนธาตุน้ำเป็นน้ำสาย

เดียวกัน การดูแลใจจึงไม่ใช่ส่วนเสริม แต่เป็นครึ่งหนึ่งของการดูแลทั้งหมด

แต่มีเรื่องสำคัญที่ต้องเข้าใจก่อน — วิธีดูแลใจที่เหมาะกับแต่ละธาตุไม่เหมือนกัน

คำแนะนำเรื่องการดูแลใจที่เราได้ยินบ่อย ๆ มักเป็นเรื่องของการทำให้ใจ "สงบลง" — หายใจช้า ๆ นั่งนิ่ง ๆ ปล่อยวาง คำแนะนำ

เหล่านี้ดีมากสำหรับคนธาตุลมและธาตุไฟ ที่ใจมักฟุ้งหรือร้อน แต่สำหรับคนธาตุน้ำ ใจของเราสงบอยู่แล้ว บางครั้งสงบจนเกือบนิ่ง

สนิท สิ่งที่ใจของเราต้องการ จึงไม่ใช่การทำให้สงบลงไปอีก แต่คือการทำให้มัน "เคลื่อน" และ "ตื่น"

ไม่ใช่ว่าการนั่งสมาธิไม่ดี — แต่สำหรับคนธาตุน้ำ การพึ่งวิธีที่ทำให้นิ่งอย่างเดียว อาจไม่พอ เราต้องการการดูแลใจที่ผสมจังหวะ

ของการเคลื่อนเข้าไปด้วย

หลักการดูแลใจของคนธาตุน้ำ จึงสรุปได้ในประโยคเดียว — ทำให้ใจเคลื่อน เพื่อสลายการคั่งสะสม

วิธีที่หนึ่ง — ใช้กายปลุกใจ

วิธีดูแลใจที่ได้ผลเร็วที่สุดสำหรับคนธาตุน้ำ ไม่ใช่การเริ่มที่ใจ แต่คือการเริ่มที่กาย
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จำเรื่องวงจรกาย-ใจในบทที่ 6 ได้ไหม เมื่อใจหม่นเกินกว่าจะจัดการ เราตัดวงจรที่กายได้ และการเคลื่อนไหวร่างกายจนเหงื่อออก

คือเครื่องมือที่ทรงพลังที่สุด

เมื่อเราออกกำลังกายจนหัวใจเต้นเร็วและเหงื่อเริ่มซึม ร่างกายจะหลั่งสารที่ทำหน้าที่เหมือนยาคลายความหม่นตามธรรมชาติออก

มา และยังกระตุ้นสารที่ช่วยให้สมองสดชื่นและมีแรงจูงใจ นี่ไม่ใช่เรื่องของจิตใจล้วน ๆ แต่เป็นกลไกของร่างกายที่เกิดขึ้นจริง

นี่คือเหตุผลที่บทเรื่องการเคลื่อนไหวกับบทนี้ เชื่อมถึงกัน ในวันที่ใจของเราหนักจนไม่อยากทำอะไร ขอให้จำไว้ว่า เราไม่ต้องรอให้

ใจดีขึ้นก่อนแล้วค่อยขยับ เราขยับก่อน แล้วใจจะดีขึ้นตาม

วิธีที่สอง — ออกรับแสงเช้า ปลุกจังหวะของวัน

แสงแดดยามเช้า เป็นยาบำรุงใจที่เรียบง่ายและทรงพลังสำหรับคนธาตุน้ำ

การได้ออกไปรับแสงเช้าภายในช่วงแรกหลังตื่นนอน ช่วยตั้งจังหวะของร่างกายและใจให้ตื่นตัวทั้งวัน มันช่วยให้เราตื่นจากความ

งัวเงีย และช่วยให้ใจสว่างขึ้น โดยเฉพาะในวันที่อากาศครึ้มหรือในฤดูที่แสงน้อย ซึ่งเป็นช่วงที่ใจคนธาตุน้ำมักหม่นเป็นพิเศษ

เพียงแค่ออกไปยืนรับแดดอ่อน ๆ สักครู่ในตอนเช้า เดินเล่นกลางแจ้ง หรือทำกิจกรรมยามเช้าในที่ที่มีแสงธรรมชาติ ก็ช่วยได้มาก

แล้ว

วิธีที่สาม — สร้างเป้าหมายเล็ก ๆ ที่เห็นผลได้

ใจของคนธาตุน้ำมีลักษณะพิเศษอย่างหนึ่ง — มันตื่นขึ้นเมื่อได้ "เห็นผลลัพธ์"

เมื่อใจของเราเฉื่อยและไม่มีแรงจูงใจ การตั้งเป้าหมายที่ใหญ่และไกล มักทำให้เรายิ่งรู้สึกหนัก เพราะมันดูเกินเอื้อม สิ่งที่ได้ผลกว่า

มาก คือการตั้งเป้าหมายเล็ก ๆ ที่ทำเสร็จได้จริงในแต่ละวัน

อาจเป็นเรื่องเล็กแค่ไหนก็ได้ — จัดโต๊ะให้เรียบร้อย รดน้ำต้นไม้ เดินให้ครบจำนวนก้าวที่ตั้งไว้ ทำอาหารหนึ่งมื้อ ทุกครั้งที่เราทำสิ่ง

เล็ก ๆ เสร็จ ใจของเราจะได้รับสัญญาณว่า "เราขยับได้ เราทำได้" และความรู้สึกนั้น คือเชื้อเพลิงที่ปลุกแรงจูงใจของคนธาตุน้ำให้

ค่อย ๆ ตื่นขึ้น

เคล็ดลับคือ ทำให้เป้าหมายเล็กพอที่จะทำเสร็จได้แน่ ๆ และทำให้บ่อย ความสำเร็จเล็ก ๆ ที่เกิดขึ้นซ้ำ ๆ ทรงพลังกว่าความสำเร็จ

ใหญ่ที่นาน ๆ เกิดที

วิธีที่สี่ — อย่าปล่อยให้ตัวเองอยู่คนเดียวนานเกินไป

น้ำที่นิ่ง มักเกิดจากน้ำที่ขาดสิ่งมากระตุ้น และสำหรับใจคนธาตุน้ำ สิ่งกระตุ้นที่สำคัญที่สุดอย่างหนึ่งคือ ผู้คน

เมื่อใจของเราหม่น สัญชาตญาณของคนธาตุน้ำมักบอกให้เก็บตัว ไม่อยากเจอใคร อยากอยู่เงียบ ๆ คนเดียว แต่การอยู่คนเดียวนาน

ๆ ในช่วงที่ใจกำลังจม มักทำให้เรายิ่งจมลึกขึ้น
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การได้พบปะผู้คน ได้พูดคุย ได้เป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มหรือกิจกรรม ช่วยให้น้ำในใจของเราเคลื่อน ไม่จำเป็นต้องเป็นงานสังคมใหญ่

โต อาจเป็นเพียงการนัดเพื่อนสนิทมากินข้าว การเข้าร่วมกลุ่มออกกำลังกาย กลุ่มกิจกรรมในชุมชน หรือการไปวัดไปทำบุญร่วมกับ

คนอื่น สิ่งสำคัญคือ การได้ออกจากความเงียบของตัวเอง มาเชื่อมโยงกับคนอื่นอย่างสม่ำเสมอ

วิธีที่ห้า — ระบายออก อย่ากดเก็บ

นี่อาจเป็นวิธีที่ยากที่สุดสำหรับคนธาตุน้ำ แต่ก็สำคัญที่สุดเช่นกัน

คนธาตุน้ำมีนิสัยเก็บความรู้สึกไว้ข้างใน เราไม่อยากเป็นภาระใคร เราคิดว่าเดี๋ยวมันก็ผ่านไป เราอดทนได้ เราจึงเก็บ เก็บ และเก็บ

จนน้ำในใจคั่งหนักโดยไม่มีใครรู้ แม้แต่ตัวเราเอง

แต่ความรู้สึกก็เหมือนน้ำ มันต้องมีทางไหลออก ถ้าไม่มี มันจะคั่งและท่วม

การระบายไม่ใช่ความอ่อนแอ และไม่ใช่การเป็นภาระ มันคือการดูแลตัวเองขั้นพื้นฐาน เราระบายได้หลายทาง — พูดกับคนที่เรา

ไว้ใจ เขียนความรู้สึกลงในสมุด ร้องไห้เมื่ออยากร้องโดยไม่ห้ามตัวเอง หรือปรึกษาผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพใจเมื่อสิ่งที่แบกอยู่หนัก

เกินกว่าจะดูแลคนเดียว

ทุกครั้งที่เราระบายออก เราเปิดทางให้น้ำในใจได้ไหล และใจที่น้ำไหล คือใจที่เบาขึ้น

ใจกับความสัมพันธ์รอบตัว

ก่อนจบบทนี้ มีเรื่องหนึ่งที่อยากฝากไว้เป็นพิเศษสำหรับคนธาตุน้ำ

เราเป็นผู้ดูแลโดยธรรมชาติ เราดูแลทุกคนรอบตัวด้วยความรักและความอดทน แต่ในความเป็นผู้ให้ที่ดีนี้ คนธาตุน้ำมักลืมไปว่า ตัว

เราเองก็เป็นคนที่สมควรได้รับการดูแลด้วยเช่นกัน

การดูแลใจตัวเอง การขอความช่วยเหลือเมื่อจำเป็น การบอกคนรอบข้างว่าเราก็เหนื่อยและเราก็ต้องการการพัก ไม่ใช่ความเห็นแก่

ตัว แต่เป็นสิ่งที่ทำให้เราดูแลคนอื่นได้ต่อไปอย่างยั่งยืน น้ำที่จะหล่อเลี้ยงคนอื่นได้ ต้องเป็นน้ำที่ตัวมันเองยังเต็มและยังไหล

ลองทำ

สัปดาห์นี้ ลองเลือกวิธีดูแลใจเพียงหนึ่งข้อจากบทนี้ ที่รู้สึกว่าทำได้จริง — อาจเป็นการนัดเจอเพื่อนสักคน การเขียน

ระบายความรู้สึกก่อนนอนสักสามบรรทัด การตั้งเป้าหมายเล็ก ๆ วันละหนึ่งอย่าง หรือการเล่าเรื่องที่เก็บไว้ในใจให้คนที่

ไว้ใจฟัง เลือกข้อเดียว แล้วทำให้สม่ำเสมอ สังเกตว่าเมื่อน้ำในใจได้เคลื่อน ความหนักค่อย ๆ เบาลงอย่างไร
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ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้เรียนรู้การดูแลใจในแบบที่เข้ากับธาตุน้ำ — ไม่ใช่การทำให้ใจสงบลงไปอีก แต่คือการทำให้ใจเคลื่อนและตื่น ผ่านการ

ใช้กายปลุกใจ การรับแสงเช้า การตั้งเป้าหมายเล็ก การเชื่อมโยงกับผู้คน และการระบายออก

ในบทต่อไป ซึ่งเป็นบทสุดท้ายของการลงมือดูแล เราจะนำทุกอย่างที่เรียนมาทั้งหมด — ทั้งกายและใจ — มาร้อยเรียงเข้าเป็น

กิจวัตรหนึ่งวันของคนธาตุน้ำ ที่ทำได้จริงในชีวิตประจำวัน
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บทที่ 14 — กิจวัตรประจำวันของเรา

ร้อยทุกอย่าง เข้าเป็นหนึ่งวัน

เราเรียนรู้เรื่องการดูแลกายและใจมาหลายบท ตอนนี้ถึงเวลานำทุกอย่างมาร้อยเรียงเข้าด้วยกัน เป็นภาพของ "หนึ่งวัน" ในชีวิตคน

ธาตุน้ำ

ทำไมกิจวัตรประจำวันจึงสำคัญ คำตอบอยู่ในธรรมชาติของน้ำเอง น้ำที่ไหลเป็นจังหวะสม่ำเสมอ คือน้ำที่ใสและมีชีวิต ส่วนน้ำที่

ไม่มีจังหวะ ปล่อยไปเรื่อย ๆ มักจะนิ่งและคั่ง คนธาตุน้ำได้ประโยชน์จากการมีโครงของวันที่ชัดเจนมากกว่าธาตุอื่น เพราะโครงนั้น

เองที่ทำให้น้ำของเรามีจังหวะ และไม่ปล่อยให้เราไหลไปสู่ความเฉื่อยโดยไม่รู้ตัว

แพทย์อายุรเวทเรียกกิจวัตรประจำวันที่ออกแบบตามธาตุนี้ว่า "ทินจริยา" (dinacharya) ในบทนี้ เราจะวาดภาพทินจริยาของคน

ธาตุน้ำด้วยกัน

ช่วงเช้า — ช่วงเวลาที่สำคัญที่สุดของเรา

ถ้ามีช่วงเวลาหนึ่งของวันที่ชี้ขาดสมดุลของคนธาตุน้ำ นั่นคือช่วงเช้า

ช่วงเช้าเป็นเวลาที่ธาตุน้ำเด่นตามธรรมชาติ ร่างกายของเราอยากเฉื่อย อยากนอนต่อ และอยากหนัก ถ้าเรายอมตามมันทุกเช้า ทั้ง

วันก็จะถูกตั้งต้นด้วยความคั่ง แต่ถ้าเราจัดการช่วงเช้าได้ดี ทั้งวันก็จะลื่นไหล

กิจวัตรเช้าในอุดมคติของคนธาตุน้ำ เริ่มจาก ตื่นแต่เช้า หากชีวิตเอื้อ ลองให้ใกล้ 6 โมงเช้า และเมื่อตื่นแล้ว ลุกขึ้นทันที ไม่นอนแช่

ไม่กดเลื่อนนาฬิกา จากนั้น ออกไปเจอแสงเช้าและขยับร่างกาย นี่คือสองสิ่งที่ทรงพลังที่สุด — แสงเช้าปลุกจังหวะของร่างกาย

TOCSTART:ch-15
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และการเคลื่อนไหวปลุกการเผาผลาญ การได้เดินเร็ว ยืดเส้น หรือออกกำลังกายเบา ๆ ในตอนเช้า จะทำให้น้ำเริ่มไหลตั้งแต่ต้นวัน

มื้อเช้าของเราควรเบา หรือบางคนที่ใช้วิธีเว้นช่วงการกิน อาจเลื่อนมื้อแรกไปช่วงสายก็ได้ เพราะร่างของคนธาตุน้ำไม่ได้หิวมากใน

ตอนเช้าอยู่แล้ว การฝืนกินหนักตอนเช้า มักทำให้เรารู้สึกหนักและง่วง

ช่วงกลางวัน — เวลาของพลังและมื้อหลัก

ช่วงสายถึงบ่าย เป็นเวลาที่ระบบของคนธาตุน้ำตื่นตัวที่สุด เราควรใช้ช่วงนี้ให้เต็มที่

มื้อกลางวัน ควรเป็นมื้อหลักของวัน เพราะเป็นเวลาที่ระบบย่อยและการเผาผลาญของเราทำงานดีที่สุด อาหารที่กินตอนกลางวัน

จะถูกนำไปใช้ มากกว่าถูกเก็บสะสม

หลังมื้อกลางวัน คือช่วงที่คนธาตุน้ำอยากงีบที่สุด และเป็นช่วงที่การงีบจะทำให้เฉื่อยที่สุด ถ้ารู้สึกง่วงหลังอาหาร ขอให้ลุกขึ้นเดิน

สั้น ๆ สัก 5 ถึง 10 นาทีแทนการงีบ การเดินเบา ๆ หลังมื้ออาหาร นอกจากจะปัดความง่วงแล้ว ยังช่วยเรื่องระดับน้ำตาลในเลือด

ด้วย

ตลอดช่วงกลางวัน ขอให้ระวังไม่ให้ร่างกาย "นิ่ง" นานเกินไป ถ้าต้องนั่งทำงาน ลองตั้งเตือนให้ลุกขึ้นขยับทุกชั่วโมง การขยับเล็ก ๆ

ที่กระจายตลอดวัน รวมกันแล้วมีพลังมาก

ช่วงเย็นและก่อนนอน — ผ่อนลง แต่ไม่ดับสนิท

ช่วงเย็น เป็นเวลาผ่อนจังหวะของวันลง แต่สำหรับคนธาตุน้ำ การผ่อนลงไม่ได้แปลว่านิ่งสนิท

ถ้าเป็นไปได้ ช่วงเย็นเป็นเวลาที่ดีสำหรับการเชื่อมโยงกับผู้คน — พบเพื่อน ใช้เวลากับครอบครัว เข้ากลุ่มกิจกรรม หรือทำงาน

อดิเรกที่ได้ขยับตัว สิ่งเหล่านี้ช่วยให้น้ำในใจยังไหลในช่วงท้ายวัน

มื้อเย็น ควรเบาและกินไม่ดึก เพื่อไม่ให้ร่างต้องย่อยอาหารหนักขณะหลับ

ก่อนนอน เป็นช่วงสงบ ดื่มน้ำอุ่น เลี่ยงของหวานและจอสว่าง ๆ และเตรียมตัวเข้านอนในเวลาที่เหมาะ คือราวสามทุ่มถึงสี่ทุ่ม อย่า

ลืมตั้งนาฬิกาปลุกให้ตื่นเช้า และวางไว้ไกลเตียง เพื่อให้พรุ่งนี้เช้า เราได้เริ่มต้นวันด้วยการ "ลุกทันที" อีกครั้ง

สามจุดที่คนธาตุน้ำห้ามพลาด

กิจวัตรทั้งวันมีหลายส่วน แต่ถ้าให้เลือกสิ่งที่สำคัญที่สุด มีสามจุดที่เป็นหัวใจ ถ้าทำได้สามข้อนี้ ที่เหลือจะค่อย ๆ ตามมา

จุดแรก — ตื่นเช้าและลุกทันที นี่คือจุดที่ชี้ขาดที่สุด เพราะมันกำหนดจังหวะของทั้งวัน

จุดที่สอง — เคลื่อนไหวร่างกายทุกวัน โดยเฉพาะในช่วงเช้า เพราะการเคลื่อนไหวคือยาที่สำคัญที่สุดของเรา

จุดที่สาม — ไม่งีบกลางวันและไม่นอนแช่ เพราะการนิ่งในจังหวะที่ผิด คือสิ่งที่ทำให้น้ำคั่งเร็วที่สุด
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ถ้าวันไหนเราทำได้ไม่ครบทุกอย่างในบทนี้ ก็ไม่เป็นไร แต่ขอให้พยายามรักษาสามข้อนี้ไว้ เพราะสามข้อนี้คือกระดูกสันหลังของ

กิจวัตรคนธาตุน้ำ

ปรับให้เข้ากับชีวิตจริง

ภาพกิจวัตรที่วาดมาทั้งหมด คือภาพในอุดมคติ และชีวิตจริงของเราแต่ละคนไม่เหมือนกัน

บางคนทำงานเป็นกะ บางคนต้องดูแลลูกเล็กหรือพ่อแม่ที่ป่วย บางคนมีเวลาในแต่ละวันไม่แน่นอน กิจวัตรในบทนี้จึงไม่ใช่กฎเหล็ก

ที่ต้องทำตามทุกข้อ แต่เป็นเหมือนเข็มทิศ ที่ชี้ทิศทางว่าน้ำของเราควรไหลไปทางใด

ขอให้เราหยิบหลักการไปปรับใช้ ไม่ใช่หยิบตารางไปบังคับตัวเอง ถ้าเราตื่นก่อน 6 โมงไม่ได้ ขอเพียงตื่นให้เป็นเวลาเดิมทุกวันและ

ลุกทันที ถ้าเราออกกำลังกายตอนเช้าไม่ได้ ขอเพียงได้ขยับร่างกายสักช่วงของวัน หัวใจไม่ได้อยู่ที่ความสมบูรณ์แบบ แต่อยู่ที่การมี

จังหวะที่สม่ำเสมอ ในแบบที่ชีวิตเราเป็นจริง

เริ่มทีละนิด

และนี่คือสิ่งสุดท้ายที่อยากฝากในบทนี้ — เราไม่ต้องเปลี่ยนทุกอย่างพร้อมกันในวันเดียว

ถ้าเราพยายามปฏิรูปทั้งวันใหม่หมดในคราวเดียว มันมักอยู่ได้ไม่นาน วิธีที่เหมาะกับคนธาตุน้ำที่สุด คือเลือกการเปลี่ยนแปลงเล็ก

ๆ มาหนึ่งอย่าง ทำให้มันมั่นคงจนกลายเป็นนิสัย แล้วค่อยเพิ่มอย่างถัดไป

ความอดทนและความสม่ำเสมอ คือจุดแข็งที่เป็นมรดกของเรา และมันคือจุดแข็งเดียวกันนี้เอง ที่จะทำให้เราสร้างกิจวัตรที่ดี ได้

อย่างยั่งยืนกว่าทุกธาตุ

ลองทำ

ลองเลือกการเปลี่ยนแปลงเพียงหนึ่งอย่างจากบทนี้ มาเริ่มในสัปดาห์นี้ — และถ้าให้แนะนำ ขอแนะนำให้เริ่มที่จุดแรก

คือ "ตื่นเช้าและลุกทันที" เพราะมันคือจุดที่ส่งผลต่อทั้งวันมากที่สุด ทำให้ได้สักเจ็ดวันติดต่อกัน อย่าเพิ่งเพิ่มอย่างอื่น เมื่อ

ข้อนี้มั่นคงดีแล้ว ค่อยเลือกข้อถัดไป นี่คือจังหวะของการเปลี่ยนแปลง ที่เหมาะกับธาตุน้ำที่สุด

ก่อนไปบทต่อไป

ในบทนี้ เราได้ร้อยทุกอย่างที่เรียนมา เข้าเป็นกิจวัตรหนึ่งวันของคนธาตุน้ำ — ตั้งแต่ช่วงเช้าที่สำคัญที่สุด ไปจนถึงก่อนนอน พร้อม

กับสามจุดที่ห้ามพลาด และหลักการเริ่มทีละนิด

เราจบภาคการลงมือดูแลแล้ว ในภาคต่อไปซึ่งเป็นภาคสุดท้าย เราจะเปิดประตูสู่ศาสตร์เยียวยาหลากหลายแขนง ที่คัดมาแล้วว่า

เข้ากับคนธาตุน้ำเป็นพิเศษ เพื่อเป็นเครื่องมือเสริม ให้การดูแลตัวเองของเราสมบูรณ์ยิ่งขึ้น
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ภาค 6 — ศาสตร์เยียวยาที่เหมาะกับเรา

บทที่ 15 — ศาสตร์เยียวยาเฉพาะกลุ่ม

โลกกว้างของศาสตร์เยียวยา

ตลอดห้าภาคที่ผ่านมา เราได้ดูแลตัวเองด้วยพื้นฐานที่สำคัญที่สุด — อาหาร การเคลื่อนไหว การพักผ่อน การดูแลใจ และกิจวัตร

ประจำวัน พื้นฐานเหล่านี้คือหัวใจของการดูแลคนธาตุน้ำ และถ้าทำได้ดี ก็เพียงพอแล้วสำหรับคนส่วนใหญ่

ในภาคสุดท้ายนี้ เราจะเปิดประตูไปสู่โลกที่กว้างขึ้น — โลกของศาสตร์การเยียวยาที่มนุษย์สั่งสมกันมาจากหลายวัฒนธรรมทั่วโลก

ทั้งจากแพทย์แผนไทย อายุรเวทของอินเดีย แพทย์แผนจีน และแนวทางที่แพทย์แผนปัจจุบันให้การยอมรับ ภูมิปัญญาเหล่านี้ถูก

รวบรวมไว้เป็นศาสตร์การเยียวยา 37 แขนง จัดกลุ่มตาม 5 มิติของการดูแลสุขภาพ

แต่อย่างที่เราเรียนรู้กันมาตลอดเล่ม — ไม่มีสิ่งใดที่ดีกับทุกคนเหมือนกันหมด ศาสตร์เยียวยาก็เช่นกัน บางแขนงเข้ากับคนธาตุน้ำ

เป็นพิเศษ บางแขนงเหมาะกับธาตุอื่นมากกว่า บทนี้จะช่วยให้เราเลือกได้ ว่าศาสตร์ใดบ้างที่ควรหยิบมาเป็นเครื่องมือเสริมสำหรับ

ธาตุของเรา

หลักการคัดเลือกสำหรับคนธาตุน้ำ

ก่อนดูรายการ ขอให้จำหลักการคัดเลือกไว้ก่อน เพราะหลักการนี้จะช่วยให้เราตัดสินใจเองได้ แม้กับศาสตร์ที่ไม่ได้กล่าวถึงในบทนี้

ศาสตร์ที่เหมาะกับคนธาตุน้ำ คือศาสตร์ที่ช่วยให้น้ำที่คั่งได้เคลื่อน นั่นคือ ศาสตร์ที่กระตุ้นการไหลเวียน ศาสตร์ที่ให้ความอบอุ่น

ถ่วงดุลความเย็น ศาสตร์ที่เปิดทางให้ความรู้สึกที่กดเก็บได้ระบายออก และศาสตร์ที่ดึงเราออกจากความนิ่งและความเฉื่อย

TOCSTART:ch-16
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ในทางกลับกัน ศาสตร์ที่เน้นความนิ่งสนิท ความเย็น และการอยู่เฉย ๆ นาน ๆ แม้จะดีกับธาตุอื่น แต่มักทำให้น้ำของเรายิ่งคั่ง จึง

ไม่ใช่มิตรที่ดีของธาตุน้ำ

จำหลักนี้ไว้ — เคลื่อน กระตุ้น อุ่น ระบาย — แล้วเรามาดูศาสตร์ทั้ง 5 มิติด้วยกัน

มิติการไหลเวียน — ปลุกพลังให้เคลื่อน

มิติแรกคือศาสตร์ที่ดูแลการไหลเวียนของพลังงานในร่างกาย และมิตินี้คือหัวใจของการดูแลคนธาตุน้ำ

โยคะแบบเคลื่อนไหวต่อเนื่อง จากภูมิปัญญาอินเดีย ต่างจากโยคะที่ค้างท่านิ่ง ๆ โยคะแบบนี้ร้อยท่าต่าง ๆ เข้าด้วยกันเป็นลำดับที่

ลื่นไหลและทำให้ร่างอุ่นขึ้น เหมาะกับคนธาตุน้ำตรงที่มันทำให้พลังได้เคลื่อนและร่างได้ตื่น ทำได้เองหลังเรียนรู้ลำดับท่าพื้นฐาน

ไทเก๊กและชี่กงแบบกระฉับกระเฉง จากแพทย์แผนจีน เป็นการเคลื่อนไหวที่มีจังหวะหายใจกำกับ สำหรับคนธาตุน้ำ ขอให้เลือก

แบบที่มีการเคลื่อนไหวต่อเนื่องและทำให้ร่างอุ่น มากกว่าแบบที่เน้นการอยู่นิ่ง

การครอบแก้ว จากแพทย์แผนจีน เป็นศาสตร์ที่ช่วยกระตุ้นการไหลเวียนเฉพาะจุดที่รู้สึกตึงและคั่ง ศาสตร์นี้ต้องทำโดยผู้ที่ผ่านการ

ฝึกฝนเท่านั้น และเหมาะกับคนธาตุน้ำที่รู้สึกว่าร่างกายมีจุดที่หนักและตื้อ

มิติโครงสร้างและการสัมผัส — กระตุ้นผ่านกาย

มิติที่สองคือศาสตร์ที่ดูแลผ่านร่างกายและการสัมผัส และคนธาตุน้ำมีข้อได้เปรียบในมิตินี้ — เราใช้ "ความร้อน" ได้

การอบสมุนไพรและการอบไอน้ำ จากแพทย์แผนไทย เป็นศาสตร์ที่เหมาะกับคนธาตุน้ำเป็นพิเศษ ความร้อนที่ทำให้เหงื่อออก ช่วย

กระตุ้นการไหลเวียนและเปิดทางให้ "น้ำ" ที่คั่งได้ระบายออก ต่างจากคนธาตุไฟที่ต้องเลี่ยงความร้อน คนธาตุน้ำกลับได้ประโยชน์

จากมัน

การนวดแบบกระตุ้น จากแพทย์แผนไทย ช่วยปลุกการไหลเวียนในร่างที่มักเฉื่อยและคั่ง สำหรับคนธาตุน้ำ ควรเลือกการนวดที่มี

จังหวะกระฉับกระเฉงและกระตุ้น มากกว่าการนวดที่นุ่มนวลจนชวนหลับ

การขัดผิวแห้ง จากภูมิปัญญาอายุรเวท คือการใช้แปรงหรือถุงมือขัดผิวเบา ๆ ก่อนอาบน้ำ เป็นศาสตร์ที่เรียบง่าย ทำเองได้ที่บ้าน

ช่วยกระตุ้นการไหลเวียนใต้ผิวและปลุกร่างให้ตื่น เป็นกิจวัตรเช้าที่ดีสำหรับคนธาตุน้ำ

มิติประสาทสัมผัส — ปลุกใจให้ตื่นและสว่าง

มิติที่สามคือศาสตร์ที่ดูแลใจผ่านประสาทสัมผัส และมิตินี้มีศาสตร์ที่เหมาะกับคนธาตุน้ำเป็นพิเศษ

การรับแสงยามเช้า เป็นศาสตร์ที่เรียบง่ายแต่ทรงพลังที่สุดอย่างหนึ่งของคนธาตุน้ำ การได้ออกไปรับแสงธรรมชาติในตอนเช้า ช่วย

ปลุกจังหวะของร่างกายและทำให้ใจสว่างขึ้น โดยเฉพาะในวันที่อากาศครึ้มหรือในฤดูที่แสงน้อย ซึ่งเป็นช่วงที่ใจคนธาตุน้ำมักหม่น

เป็นพิเศษ
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การบำบัดด้วยกลิ่นที่กระตุ้น หรือสุคนธบำบัด สำหรับคนธาตุน้ำ ควรเลือกกลิ่นที่ให้ความรู้สึกสดชื่นและปลุกพลัง เช่น กลิ่นจากพืช

ตระกูลส้มหรือสมุนไพรหอม กลิ่นเหล่านี้ช่วยปัดความงัวเงียและความหม่น ใช้ได้ง่ายในตอนเช้าหรือยามที่รู้สึกเฉื่อย — ใช้ด้วย

ความระมัดระวัง โดยเฉพาะในเด็ก หญิงตั้งครรภ์ และผู้เป็นหอบหืด ไม่ควรกินหรือทาผิวโดยตรง

ดนตรีและการเต้นรำ คือศาสตร์ที่เหมาะกับคนธาตุน้ำอย่างยิ่ง เสียงดนตรีที่มีจังหวะ และการได้ขยับร่างกายไปกับมัน ช่วยปลุกทั้ง

กายและใจให้เคลื่อนพร้อมกัน เป็นการดูแลตัวเองที่สนุกและไม่เหมือนการ "ออกกำลังกาย" แต่ให้ผลคล้ายกัน

มิติจิตใจ — ทำให้ใจเคลื่อนและเชื่อมโยง

มิติที่สี่คือศาสตร์ที่ดูแลใจโดยตรง ซึ่งสำคัญมากสำหรับคนธาตุน้ำ เพราะรากของเรามักเริ่มที่ใจที่คั่ง

สมาธิแบบเคลื่อนไหว เช่น การเดินจงกรม เหมาะกับคนธาตุน้ำมากกว่าการนั่งสมาธินิ่ง ๆ เพราะมันให้ทั้งความสงบของจิตและการ

เคลื่อนไหวของกายไปพร้อมกัน เป็นสมาธิที่ไม่ชวนให้เราจมลงในความนิ่ง

การเขียนบันทึก เป็นศาสตร์ที่เรียบง่ายและทรงพลังสำหรับคนธาตุน้ำ ผู้ซึ่งมักเก็บความรู้สึกไว้ข้างใน การเขียนระบายความรู้สึกลง

ในสมุด คือการเปิดทางให้น้ำในใจได้ไหลออก โดยไม่ต้องรอให้มีใครมารับฟัง

กลุ่มกิจกรรมและงานอาสา เป็นศาสตร์ที่ตอบโจทย์ลึก ๆ ของคนธาตุน้ำ เพราะมันดึงเราออกจากความเงียบและความเก็บตัว มา

เชื่อมโยงกับผู้คน การได้เป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม ได้ทำสิ่งที่มีความหมายร่วมกับคนอื่น ช่วยให้น้ำในใจของเราเคลื่อนและสดใหม่

การรับฟังอย่างลึกซึ้ง ทั้งการมีใครสักคนรับฟังเรา และการที่เราได้พูดความรู้สึกที่กดเก็บออกมา ช่วยให้ความรู้สึกได้ระบาย แทนที่

จะคั่งสะสมอยู่ภายใน

มิติอวัยวะและการหล่อเลี้ยง — เติมพลังที่กระตุ้นการเผาผลาญ

มิติสุดท้ายคือศาสตร์ที่ดูแลผ่านอาหารและสมุนไพร

อาหารที่เป็นพลังชีวิต เราได้เรียนรู้หลักไปแล้วในบทที่ 10 — อาหารเบา รสกระตุ้น อุ่น และการเว้นช่วงการกิน คือศาสตร์การ

เยียวยาผ่านอาหารที่ตรงกับธาตุน้ำที่สุด

สมุนไพรกระตุ้นการเผาผลาญ จากแพทย์แผนไทยและอายุรเวท มีสมุนไพรหลายชนิดที่มีฤทธิ์อุ่นและช่วยกระตุ้นการไหลเวียน เช่น

กลุ่มเครื่องเทศร้อนอย่างขิง ดีปลี และพริกไทย ที่ตำราไทยจัดเป็นพิกัดสมุนไพรสำหรับลดเสมหะและกระตุ้นธาตุ สำหรับการใช้

สมุนไพรในระดับที่เป็นยา ควรปรึกษาผู้รู้ด้านสมุนไพรหรือแพทย์แผนไทย เพื่อให้เหมาะกับร่างกายของเราโดยเฉพาะ

การดูแลสุขภาพลำไส้ ผ่านการกินอาหารที่มีกากใยสูงและอาหารหมักดองที่ดีต่อระบบย่อย ช่วยให้ลำไส้ของคนธาตุน้ำที่มักเคลื่อน

ตัวช้า ได้ทำงานคล่องขึ้น
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ผสมผสานอย่างปลอดภัย

เมื่อมีเครื่องมือหลายอย่างให้เลือก เราควรรู้หลักการใช้อย่างปลอดภัยด้วย

หลักข้อแรก — แยกให้ออกว่าอะไรทำเองได้ อะไรต้องมีผู้เชี่ยวชาญ ศาสตร์อย่างการรับแสงเช้า การขัดผิวแห้ง การอบไอน้ำ การ

เขียนบันทึก สมาธิเดิน การใช้กลิ่น และการเข้ากลุ่มกิจกรรม เป็นสิ่งที่เริ่มต้นเองได้อย่างปลอดภัย ส่วนศาสตร์อย่างการครอบแก้ว

การฝังเข็ม การนวดเฉพาะทาง หรือการใช้สมุนไพรเป็นยา ควรทำโดยผู้ที่ผ่านการฝึกฝน

หลักข้อสอง — ศาสตร์เยียวยาเหล่านี้เป็นเครื่องมือ "เสริม" ไม่ใช่สิ่งทดแทนการดูแลของแพทย์ ถ้าเรามีภาวะที่ต้องการการรักษา

ทางการแพทย์ หรือพบสัญญาณในบทที่ 9 ศาสตร์เสริมเหล่านี้ไม่ได้มาแทนการพบแพทย์ และเมื่อเราใช้ศาสตร์ใดร่วมกับการรักษา

ของแพทย์อยู่ ควรบอกแพทย์ให้ทราบด้วย

หลักข้อสาม — ใช้ร่างกายของเราเป็นเครื่องวัด หลังลองศาสตร์ใด ให้สังเกตว่าเรารู้สึกเบาขึ้น ตื่นขึ้น และมีแรงขึ้น หรือรู้สึกหนัก

และเฉื่อยลง ความรู้สึกของเราเองคือคำตอบที่แม่นยำที่สุด

เริ่มจากตรงไหนดี

ถ้ารายการทั้งหมดดูมากเกินไป ขอแนะนำให้เริ่มแบบนี้

เริ่มจากศาสตร์ที่เรียบง่าย ทำเองได้ และเข้ากับกิจวัตรที่เรามีอยู่แล้ว เช่น การรับแสงเช้าทุกวัน การขัดผิวแห้งก่อนอาบน้ำ หรือการ

เขียนบันทึกระบายความรู้สึกก่อนนอน ศาสตร์เหล่านี้ปลอดภัย ลงทุนน้อย และให้ผลเร็ว

และสำหรับคนธาตุน้ำ หมออยากชวนให้ลองการเต้นรำหรือการเข้ากลุ่มกิจกรรมสักอย่างเป็นพิเศษ เพราะสองศาสตร์นี้ตอบโจทย์

ลึก ๆ ของใจผู้รักษาเผ่า — ได้เคลื่อน ได้เชื่อมโยงกับผู้คน และได้ออกจากความเงียบที่ทำให้น้ำคั่ง

ขอเพียงจำไว้ว่า ศาสตร์เยียวยาทั้งหมดนี้คือเครื่องมือเสริม หัวใจของการดูแลคนธาตุน้ำ ยังคงเป็นพื้นฐานทั้งห้าภาคที่เราเดินทาง

ผ่านมาด้วยกัน

ลองทำ — เลือกศาสตร์เสริมหนึ่งอย่าง

ลองเลือกศาสตร์เสริมเพียงหนึ่งอย่าง ที่เข้ากับหลัก "เคลื่อน กระตุ้น อุ่น ระบาย" มาทดลองสักสองสัปดาห์

เลือกศาสตร์ที่เรียบง่ายและทำเองได้ก่อน เช่น การรับแสงเช้า การขัดผิวแห้ง หรือการเขียนบันทึก

ผูกมันเข้ากับกิจวัตรที่เรามีอยู่แล้ว เพื่อให้ทำได้ต่อเนื่อง

หลังลองแต่ละครั้ง สังเกตว่าเรารู้สึก "เบาและตื่นขึ้น" หรือ "หนักและเฉื่อยลง"

ถ้ารู้สึกดี ก็ทำต่อ ถ้าไม่ใช่ ก็เปลี่ยนได้เสมอ ไม่มีอะไรผิด
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ก่อนไปบทส่งท้าย

เราเดินทางมาถึงปลายภาค 6 และจบเนื้อหาหลักทั้งหมดของหนังสือเล่มนี้แล้ว ในบทนี้ เราได้เปิดประตูสู่ศาสตร์เยียวยาหลาก

หลายแขนง และได้หลักในการเลือกศาสตร์ที่เข้ากับธาตุน้ำ

เหลือเพียงบทส่งท้าย ที่เราจะใช้มองย้อนกลับไปยังการเดินทางทั้งหมด และพูดถึงความจริงที่สำคัญที่สุด — ความจริงที่เป็นทั้งจุด

เริ่มต้นและจุดหมายของหนังสือเล่มนี้ — ว่าธาตุของเรา เปลี่ยนได้
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บทส่งท้าย — ธาตุของเรา เปลี่ยนได้

มองย้อนการเดินทาง

เราเดินทางมาด้วยกันยาวไกล ตั้งแต่หน้าแรกของหนังสือเล่มนี้

จำได้ไหม ว่าเราเริ่มต้นกันอย่างไร — เริ่มจากเรื่องเล่าของคนที่น้ำหนักขึ้นง่ายลดยาก ตื่นเช้าลำบาก ตื่นมาแล้วยังหนักตัว เสมหะ

มาก ร่างกายเคลื่อนช้าเหมือนมีอะไรถ่วง คนที่ใจดี ใจเย็น ไม่เคยบ่น เป็นที่พึ่งของทุกคน แต่ข้างในใจกลับหนักอึ้งและจมอยู่เงียบ ๆ

และเริ่มสงสัยว่าทำไมตัวเองถึงไม่มีแรงฮึดเหมือนคนอื่น

วันนี้ เมื่ออ่านมาถึงบทสุดท้าย หมอหวังว่าเราจะมองเรื่องเล่านั้นด้วยสายตาที่ต่างไปจากเดิมอย่างสิ้นเชิง

ทบทวนสั้น ๆ — สิ่งที่เราได้เดินทางผ่าน

ในภาค 1 เราได้รู้จักต้นกำเนิดของตัวเอง — ว่าร่างกายของคนธาตุน้ำคือมรดกของผู้อยู่รอดและผู้รักษาเผ่า ที่ทุกลักษณะล้วนมี

เหตุผลและมีคุณค่า

ในภาค 2 เราได้รู้จักใจของเรา — ใจของน้ำที่สงบ มั่นคง และอ่อนโยน และได้เข้าใจว่ากายกับใจของเราเป็นธาตุเดียวกัน

ในภาค 3 เราได้เรียนรู้เรื่องความไม่สมดุลอย่างรู้เท่าทัน — โรคที่งอกจากรากเดียวกัน บันได 4 ระยะที่ขึ้นลงได้ และการอ่าน

สัญญาณของร่างกาย

ในภาค 4 และ 5 เราได้ลงมือดูแล — อาหารที่เบาและกระตุ้น การเคลื่อนไหวที่ทำให้น้ำไหล การพักผ่อนที่ฟื้นกำลังจริง การฝึกใจ

และกิจวัตรประจำวันที่เป็นยาให้คนธาตุน้ำ

TOCSTART:ch-17

57
เขียนโดย เพลินไพร

เพื่อการเผยแพร่ความรู้สุขภาพสู่ผู้คน



และในภาค 6 เราได้เปิดประตูสู่ศาสตร์เยียวยาที่หลากหลาย ที่หยิบมาเสริมการดูแลตัวเองได้

ทั้งหมดนี้ คือการเดินทางจากการ "ไม่เข้าใจตัวเอง" สู่การ "รู้จักและดูแลตัวเองเป็น"

ธาตุของเรา ไม่ใช่คำพิพากษา

มาถึงความจริงที่สำคัญที่สุด ความจริงที่เป็นทั้งจุดเริ่มต้นและจุดหมายของหนังสือเล่มนี้

การเป็นคนธาตุน้ำ ไม่ใช่คำพิพากษาที่ตีตราเราไว้ตั้งแต่เกิด

ธาตุประจำตัวของเรา ไม่ใช่สิ่งที่ตายตัวเปลี่ยนแปลงไม่ได้ ส่วนหนึ่งของมันมาจากสิ่งที่เราได้รับถ่ายทอดมา แต่อีกส่วนหนึ่ง — ส่วน

ที่ใหญ่พอ ๆ กัน — มาจากการใช้ชีวิตของเราในแต่ละวัน อาหารที่เรากิน การเคลื่อนไหวที่เราทำ จังหวะที่เราสร้าง ความนิ่งที่เรา

สะสมหรือคลี่คลาย ทุกอย่างล้วนมีผลต่อจังหวะของน้ำในตัวเรา

นี่คือเหตุผลว่าทำไม คำว่า "ธาตุประจำตัว" จึงไม่ได้หมายถึงชะตากรรม แต่หมายถึง "จังหวะปัจจุบัน" ของลม ไฟ น้ำ ในตัวเรา —

และจังหวะปัจจุบัน ย่อมปรับให้สมดุลขึ้นได้เสมอ

การที่เราเป็นคนธาตุน้ำ จะไม่เปลี่ยน เราจะยังเป็นผู้อยู่รอดและผู้รักษาเผ่าต่อไป แต่เราเลือกได้ ว่าจะเป็นผู้รักษาเผ่าที่น้ำคั่งจนจม

ตัวเอง หรือเป็นผู้รักษาเผ่าที่น้ำใสและไหลเวียน — หล่อเลี้ยงทั้งตัวเราและคนที่เรารัก ความต่างระหว่างสองสิ่งนี้ ไม่ได้อยู่ที่ธาตุ

ของเรา แต่อยู่ที่การดูแล

ไม่ใช่การทำให้น้ำแห้ง แต่คือการเป็นตัวเราที่สมดุล

อยากย้ำสิ่งหนึ่งที่พูดไว้ตั้งแต่ต้นเล่ม และยังจริงเสมอ

เป้าหมายของการดูแลตัวเอง ไม่ใช่การทำให้น้ำของคนธาตุน้ำเหือดแห้ง จนกลายเป็นคนกระวนกระวายไร้ความสงบ ไม่ใช่การ

ทำให้ความอ่อนโยนของเราจางหาย ไม่ใช่การกำจัดความใจเย็น ความอดทน หรือความเมตตาของผู้รักษาในตัวเราทิ้งไป

เพราะสิ่งเหล่านั้น คือของขวัญ คือจุดแข็ง คือตัวตนของเรา

การดูแลที่แท้จริง คือการช่วยให้น้ำในร่างและในใจของเรา ได้เคลื่อนและได้ไหล — เพื่อที่เราจะได้รักษาความสงบ ความมั่นคง

ความอดทน และความเมตตาของคนธาตุน้ำไว้ครบ โดยไม่ต้องแลกกับความหนัก ความเฉื่อย และการจมตัวเอง เราไม่ได้กำลังเดิน

ทางไปเป็นคนอื่น เรากำลังเดินทางกลับมาเป็นตัวเราในแบบที่สมดุลที่สุด — ผู้รักษาเผ่าที่น้ำยังลึกและสงบ แต่ใสและไหลเวียน

อยู่กับธาตุของเราต่อไปอย่างไร

หนังสือเล่มนี้กำลังจะจบ แต่การเดินทางของเรายังอยู่ข้างหน้า หมออยากฝากสามสิ่งติดตัวเราไป

สิ่งแรก — เมตตาต่อตัวเอง จะมีวันที่น้ำคั่งเกิน วันที่เราเฉื่อยจนไม่อยากขยับ วันที่เราหลุดจากกิจวัตรไปไกล วันเหล่านั้นเป็นเรื่อง

ธรรมชาติ และไม่ใช่ความล้มเหลว การปฏิบัติต่อตัวเองด้วยความเมตตาในวันที่ยาก สำคัญกว่าการทำทุกอย่างได้สมบูรณ์แบบ และ
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ขอให้จำไว้ว่า คนธาตุน้ำเมตตาคนอื่นเก่งอยู่แล้ว — ขอเพียงหันความเมตตานั้น มาให้ตัวเองด้วย ในปริมาณที่เท่ากัน

สิ่งที่สอง — เริ่มทีละนิด เราไม่จำเป็นต้องทำทุกอย่างในเล่มนี้พร้อมกัน และไม่ต้องทำให้สมบูรณ์แบบ เลือกมาหนึ่งอย่างที่ทำได้

จริง ทำให้มันมั่นคง แล้วค่อยเพิ่ม การเปลี่ยนแปลงเล็ก ๆ ที่ทำได้ต่อเนื่อง ทรงพลังกว่าการปฏิรูปครั้งใหญ่ที่ทำได้ไม่นาน และนี่คือ

จังหวะที่เข้ากับความอดทนอันเป็นจุดแข็งของเราที่สุด

สิ่งที่สาม — เรากลับมาเริ่มใหม่ได้เสมอ ถ้าวันหนึ่งเราหลุดจากจังหวะไปไกล ขอให้รู้ว่าเรากลับมาได้ทุกเมื่อ บันได 4 ระยะที่เรา

เรียนรู้ในบทที่ 8 เป็นบันไดที่ขึ้นลงได้ ไม่มีจุดไหนที่สายเกินไปสำหรับการก้าวกลับสู่สมดุล

ถ้าอยากเดินทางต่อให้ลึกขึ้น

หนังสือเล่มนี้สมบูรณ์ในตัวของมันเอง สิ่งที่เราได้เรียนรู้มาทั้งหมด เพียงพอแล้วสำหรับการดูแลคนธาตุน้ำในชีวิตประจำวัน

แต่ถ้าวันหนึ่ง เราอยากรู้จักจังหวะธาตุของตัวเองให้ละเอียดขึ้น — อยากเห็นภาพว่าลม ไฟ น้ำ ในตัวเราตอนนี้อยู่ในสัดส่วนแบบ

ไหน และมีจุดใดที่ควรดูแลเป็นพิเศษ — ก็มีแบบประเมินที่ช่วยวาดภาพนั้นให้ชัดขึ้นได้ เปรียบเหมือนการทำแผนผังสุขภาพเฉพาะ

ตัวของเรา

นี่เป็นเพียงทางเลือกสำหรับผู้ที่อยากเดินทางต่อ ไม่ใช่สิ่งจำเป็น ขอเพียงเราเข้าใจธาตุของตัวเอง และดูแลมันด้วยความเมตตาอย่าง

ที่หนังสือเล่มนี้ชวนทำ นั่นก็คือการดูแลสุขภาพที่ดีที่สุดแล้ว

คำส่งท้าย

เราเริ่มต้นหนังสือเล่มนี้ ด้วยคนที่สงสัยว่าทำไมตัวเองถึงหนัก เฉื่อย และจมอยู่เงียบ ๆ

เราจบหนังสือเล่มนี้ ด้วยความเข้าใจว่า ร่างกายและจิตใจของเราคือมรดกของผู้อยู่รอดและผู้รักษาเผ่า — ผู้ที่อดทน สงบ และ

เปี่ยมเมตตา ที่บรรพบุรุษส่งต่อมาให้เราด้วยความภาคภูมิใจ ผู้ที่เคยพาเผ่าพันธุ์มนุษย์รอดผ่านฤดูหนาวอันยาวนาน และเลี้ยงดูชีวิต

จากรุ่นสู่รุ่นไม่ขาดสาย

น้ำในตัวของเรา ไม่ใช่สิ่งที่ต้องทำให้แห้ง มันเพียงกำลังเรียกหาการเคลื่อน — เรียกหาการขยับที่ปลุกให้ตื่น เรียกหาความอบอุ่นที่

ถ่วงดุลความเย็น และเรียกหาทางระบายที่ผู้รักษาเผ่าควรได้รับ หลังจากที่ทุ่มเทดูแลคนอื่นมานาน เมื่อเราให้สิ่งเหล่านี้กับมัน น้ำ

ของเราก็จะใส ไหลเวียน และหล่อเลี้ยงชีวิต โดยไม่จมตัวเราเองและคนที่เรารัก

ขอบคุณที่เดินทางมาด้วยกันจนถึงหน้าสุดท้าย ขอให้เราดูแลธาตุน้ำของเราด้วยความเข้าใจ ด้วยความเมตตา และด้วยความภูมิใจ

เพราะธาตุของเรา ไม่ใช่คำพิพากษา — แต่คือการเดินทาง ที่เราเป็นผู้กำหนดจังหวะของมันได้เอง
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ภาคผนวก — แหล่งอ้างอิงและที่มาของเนื้อหา

หนังสือเล่มนี้รวบรวมและเรียบเรียงเนื้อหาเรื่อง "คนธาตุน้ำ" จากสามแหล่งหลัก — ตำราแพทย์แผนไทยเดิม ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับ

บุคลิกแบบ "ลึก เก็บความรู้สึก ดูแลคนอื่น" และงานวิจัยและบทความออนไลน์ในหัวข้อที่เกี่ยวข้อง

ตำราแพทย์แผนไทย

ตำราเวชศาสตร์ฉบับหลวง รัชกาลที่ 5 — รวมคัมภีร์ว่าด้วยอาโปธาตุและคุณสมบัติของน้ำ

คัมภีร์ธาตุวิภังค์ — ว่าด้วยอาโปธาตุ 12 ชนิด (น้ำดี เสมหะ น้ำเหลือง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ำตา มันเหลว น้ำลาย น้ำมูก น้ำ

ไขข้อ น้ำมูตร)

คัมภีร์โรคนิทาน — ในส่วนที่ว่าด้วยโรคที่เกิดจากเสมหะกำเริบ และโรคทางอารมณ์ของคนธาตุน้ำ

ตำราการแพทย์แผนไทยเดิม — กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข

เอกสารหลักสูตรของวิทยาลัยและมหาวิทยาลัยที่สอนแพทย์แผนไทย ในส่วนการดูแลคนเสมหะมาก

แนวคิดเรื่อง "กผะ" (Kapha) ในอายุรเวทอินเดีย มีจุดร่วมกับธาตุน้ำของไทย และใช้เป็นแหล่งเปรียบเทียบในบางจุด

แหล่งทั่วไป — เมแทบอลิซึม การนอน และการดูแล

Brené Brown — Daring Greatly และงานเรื่องความเปราะบาง (Vulnerability) ที่เกี่ยวกับการแสดงความรู้สึก

หนังสือทั่วไปเรื่องการดูแลตัวเองของผู้ดูแล (Caregiver burnout) และการฟื้นพลัง

เอกสารและบทความของ Mayo Clinic เรื่อง Metabolic Syndrome — ทั้งเกณฑ์การวินิจฉัย ปัจจัยเสี่ยง และแนวทาง

การดูแล

บทความและคู่มือของ Centers for Disease Control and Prevention (CDC) เรื่องโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) สำหรับ

ประชากรไทยและสากล

งานวิจัยและบทความออนไลน์

ในการเขียนเล่มนี้ ได้อ้างอิงข้อมูลจากงานวิจัยและบทความออนไลน์ในหัวข้อต่อไปนี้ — ผู้อ่านสามารถค้นต่อใน PubMed,

Google Scholar หรือ ThaiJO

งานวิจัยและแนวทางของ American Academy of Sleep Medicine (AASM) เรื่อง Obstructive Sleep Apnea (OSA)

— โดยเฉพาะในกลุ่มที่มีน้ำหนักเกินและกรนเป็นประจำ ซึ่งสัมพันธ์กับลักษณะของคนธาตุน้ำที่ "อยากนอนต่อแม้จะนอน

พอแล้ว"

TOCSTART:ch-18
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เอกสารของ National Center for Complementary and Integrative Health (NCCIH) เรื่องศาสตร์เสริม เช่น สมุนไพร

ฝังเข็ม สุคนธบำบัด

วรรณกรรมเรื่อง Atypical Depression — โดยเฉพาะลักษณะ leaden paralysis, hypersomnia, hyperphagia และ

rejection sensitivity ที่อาจแสดงในคนธาตุน้ำในยามไม่สมดุล (เช่น Stewart, Quitkin และคณะ จาก

Columbia/NYSPI)

Govindaraj, P. และคณะ (2015). Genome-wide analysis correlates Ayurveda Prakriti. Scientific Reports, 5,

15786. — งานเบื้องต้นในกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก ใช้เป็นจุดเปรียบเทียบ ไม่ใช่หลักฐานยืนยันระบบธาตุทั้งหมด

งานวิจัยเรื่องโรคซึมเศร้าและภาวะอารมณ์เก็บกดในกลุ่มที่มีบุคลิกเก็บตัว

งานวิจัยเรื่อง Caregiver Stress และ Compassion Fatigue ในกลุ่มผู้ดูแลในครอบครัวและพยาบาล

งานวิจัยเรื่อง Metabolic Syndrome และความเสี่ยงในกลุ่มคนที่ขาดการเคลื่อนไหว

งานวิจัยเรื่อง Mindfulness และการดูแลใจ

หมายเหตุของผู้เขียน

หนังสือเล่มนี้ไม่ใช่ตำราแพทย์ และไม่ได้ใช้แทนคำแนะนำจากแพทย์ผู้รักษา ในกรณีที่มีโรคหรืออาการที่ต้องการการรักษา ขอให้

ปรึกษาแพทย์แผนปัจจุบันหรือแพทย์แผนไทยที่ได้รับอนุญาตเสมอ
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