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บทนำ — สุขภาพของเรา มีมากกว่าหนึ่งด้าน

มีเรื่องเล่าหนึ่ง ที่อาจฟังดูคุ้น

ป้าคนหนึ่ง อายุ 65 ปี เดินเข้ามาหาหมอที่ห้องตรวจ ด้วยใบหน้าที่เหนื่อยล้า ป้าบอกว่า "ปวดเข่ามากหมอ ปวดมา 3 ปี

แล้ว กินยาแก้ปวดเท่าไรก็ไม่หาย"

ถ้าเป็นวันที่เร่งรีบ หมออาจรีบส่งป้าไปเอกซเรย์เข่า สั่งยาแก้ปวดอีกขนาน แล้วนัดเดือนหน้า แต่วันนั้นหมอหยุดถามป้า

ก่อนว่า — "ป้านอนหลับดีไหม? ท้องเป็นยังไงบ้าง? มือเท้าเย็นไหม? แล้วช่วงนี้มีอะไรหนักใจอยู่หรือเปล่า?"

ป้าเงียบไปครู่หนึ่ง แล้วตอบทีละข้อ นอนไม่หลับมา 5 ปี ท้องผูกเรื้อรัง มือเท้าเย็นตลอด และกำลังเครียดเรื่องลูกชายที่มี

ปัญหาการเงิน

ตรงนั้นเอง ภาพก็ชัดขึ้น — เข่าของป้า ไม่ได้เป็นปัญหาเดี่ยว ๆ มันเป็นปลายทางของร่างกายทั้งระบบที่เสียสมดุลพร้อม

กันหลายด้าน เรารักษาแค่เข่า อาการก็กลับมา แต่พอเราดูแลทุกด้านไปพร้อมกันอย่างค่อยเป็นค่อยไป เข่าของป้าก็ดีขึ้น

จริง ๆ ภายในไม่กี่เดือน

ทำไม "กาย-ใจ" ถึงยังไม่พอ

เราคุ้นกับการแบ่งสุขภาพเป็นสองด้าน — "กาย" ไปหาหมอแผนปัจจุบัน "ใจ" ไปหาจิตแพทย์หรือนักจิตวิทยา การแบ่ง

แบบนี้ไม่ผิด แต่มันกว้างเกินกว่าจะใช้ดูแลตัวเองได้จริง



ลองคิดดู — "ปวดเข่า" กับ "กรดไหลย้อน" เป็นเรื่องของ "กาย" ทั้งคู่ แต่ต้นเหตุและวิธีดูแลต่างกันคนละโลก และ "นอนไม่

หลับ" กับ "ใจเศร้า" ก็เป็นเรื่องของ "ใจ" ทั้งคู่ แต่ก็ต่างกันมากเช่นกัน

ที่เพลินไพร เราจึงแบ่งให้ละเอียดขึ้นพอที่จะใช้งานได้จริง โดยแยก "กาย" ออกเป็น 3 ด้าน และแยก "ใจ" ออกเป็น 2 ด้าน 

รวมเป็น 5 มิติของสุขภาพ ที่เราจะเดินทางไปรู้จักด้วยกันตลอดทั้งเล่ม

เล่มนี้ต่อจากเล่มไหน

ถ้าเราเคยอ่าน ตำราสามธาตุ มาก่อน — เล่มนั้นพาเรารู้จัก "ร่างกายของเราเป็นแบบไหน" เราเป็นคนธาตุลม ธาตุไฟ หรือ

ธาตุน้ำ มีจุดแข็งและจุดเปราะแบบไหนมาแต่กำเนิด

เล่มนี้พาเราไปอีกขั้น — จากการ "รู้จักตัวตน" ไปสู่การ "อ่านแผนที่สุขภาพของตัวเอง" ว่าตอนนี้เราเสียสมดุลตรงด้านไหน 

ด้านเหล่านั้นเชื่อมโยงกันอย่างไร และเราจะค่อย ๆ ดูแลให้กลับมาสมดุลได้อย่างไร โดยไม่ต้องทำทุกอย่างพร้อมกันจน

เหนื่อยล้า

ถ้าเรายังไม่เคยอ่านตำราสามธาตุก็ไม่เป็นไร เล่มนี้อ่านได้ด้วยตัวเอง เพียงแต่ในบทท้าย ๆ เราจะได้เห็นว่าธาตุประจำตัวกับ 

5 มิตินี้ทำงานเข้ากันอย่างสวยงามแค่ไหน

แผนที่การเดินทางของเล่มนี้

หนังสือเล่มนี้แบ่งเป็นจังหวะง่าย ๆ

ช่วงแรก เราจะทำความเข้าใจว่าทำไมต้องดูสุขภาพถึง 5 มิติ แล้วเดินเข้าไปรู้จักทีละมิติ — โครงสร้างกาย อวัยวะภายใน 

การไหลเวียน สมองและระบบประสาท และจิตใจ แต่ละมิติเราจะดูว่ามันทำหน้าที่อะไร เสียสมดุลแล้วเป็นยังไง และจะ

ฟื้นมันอย่างไร

ช่วงต่อมา เราจะเห็นภาพใหญ่ — ว่า 5 มิตินี้ไม่ใช่กล่อง 5 ใบที่แยกกัน แต่เป็นวงกลม 5 วงที่ทับซ้อนกัน เวลาด้านหนึ่ง

เสีย มันลามไปด้านอื่นได้อย่างไร และเราจะหา "จุดเริ่ม" ที่ดีที่สุดในการฟื้นได้ยังไง

ช่วงท้าย เราจะรวมทุกอย่างเข้าด้วยกัน — เชื่อมกับธาตุประจำตัว และวางเป็นวิธีดูแลตัวเองรอบด้านที่ทำได้จริงในชีวิต

ประจำวัน

ข้อตกลงกันก่อนออกเดินทาง

ก่อนเริ่ม หมออยากชวนเราทำข้อตกลงกันสักสามข้อ

ข้อแรก — เราจะเดินไปด้วยกันแบบ "เรา" ไม่ใช่หมอชี้นิ้วสั่งคนไข้ หนังสือเล่มนี้เป็นเพื่อนร่วมทาง ไม่ใช่คำพิพากษา



ข้อสอง — หนังสือเล่มนี้ช่วย "เสริม" การดูแลสุขภาพ ไม่ได้มาแทนการวินิจฉัยหรือการรักษาจากแพทย์ ถ้ามีอาการที่น่า

เป็นห่วง เราจะมีกล่องบอกชัด ๆ ว่าเมื่อไรควรไปพบแพทย์

ข้อสาม — สมดุลไม่ใช่จุดหมายที่ไปถึงแล้วจบ แต่เป็นการเดินทางที่ปรับไปเรื่อย ๆ ตลอดชีวิต ไม่มีใครสมดุลครบทุกมิติ

ตลอดเวลา และนั่นไม่ใช่ความล้มเหลว เป็นเรื่องธรรมชาติของการเป็นมนุษย์

พร้อมแล้ว เราไปรู้จักแผนที่สุขภาพ 5 มิติของตัวเองกันเลย



บทที่ 1 — ทำไมสุขภาพต้องดูถึง 5 มิติ

เรื่องที่เครื่องมือวัดไม่เจอ

มีคนจำนวนไม่น้อย ที่ไปตรวจร่างกายแล้วได้ยินคำว่า "ปกติดี ไม่เป็นอะไร" — เลือดปกติ เอกซเรย์ปกติ ส่องกล้องปกติ 

แต่ร่างกายของเรากลับไม่เคยรู้สึกว่าปกติเลยสักวัน เหนื่อยง่าย นอนไม่ดี ท้องไส้ปั่นป่วน ปวดเมื่อยเรื้อรัง

ความจริงคือ — เครื่องมือทางการแพทย์ส่วนใหญ่ถูกออกแบบมาเพื่อจับ "โรค" ที่ก่อตัวชัดแล้ว แต่สุขภาพของเราเริ่ม "เสีย

สมดุล" ก่อนที่จะกลายเป็นโรคนานมาก ช่วงที่ยังไม่เป็นโรคแต่ก็ไม่สบายนี่แหละ คือช่วงที่การดูแลตัวเองมีพลังมากที่สุด 

และเป็นช่วงที่กรอบ 5 มิติช่วยเราได้ดีที่สุด

ทำไมต้อง "5" — ไม่ใช่ 2 หรือ 3

อย่างที่เกริ่นในบทนำ เราคุ้นกับการแบ่งสุขภาพเป็น "กาย" กับ "ใจ" หรือบางสำนักก็เพิ่ม "จิต" เป็นสามด้าน แต่ในชีวิตจริง 

การแบ่งแค่นี้กว้างเกินไป

ลองดูคำว่า "กาย" — มันเหมารวมตั้งแต่กระดูกกล้ามเนื้อ ไปจนถึงลำไส้ ไปจนถึงเลือดที่ไหลเวียน ทั้งสามอย่างนี้เป็น 

"กาย" หมด แต่ถ้าเราปวดหลัง วิธีดูแลคือปรับท่าทางและขยับร่างกาย ถ้าเรากรดไหลย้อน วิธีดูแลคือปรับอาหารและการ

กิน และถ้าเรามือเท้าเย็น วิธีดูแลคือเรื่องการไหลเวียนและการหายใจ สามเรื่องนี้ดูแลไม่เหมือนกันเลย การเรียกรวมว่า 

"กาย" จึงไม่ช่วยให้เรารู้ว่าจะเริ่มตรงไหน



เช่นเดียวกับ "ใจ" — "นอนไม่หลับ" กับ "รู้สึกชีวิตไร้ความหมาย" เป็นเรื่องของใจทั้งคู่ แต่อันแรกเป็นเรื่องของสมองและ

ระบบประสาท ส่วนอันหลังเป็นเรื่องของจิตใจและคุณค่า ดูแลคนละแบบ

ที่เพลินไพร เราจึงแยก กายออกเป็น 3 มิติ และ ใจออกเป็น 2 มิติ ได้เป็น 5 มิติที่ละเอียดพอจะลงมือดูแลได้จริง แต่ก็ไม่

มากจนจำไม่ไหว

รู้จัก 5 มิติแบบรวดเร็ว

ก่อนเราจะเจาะแต่ละมิติในบทถัด ๆ ไป ขอแนะนำให้รู้จักทั้ง 5 แบบสั้น ๆ ก่อน

 มิติที่ 🦴 1 — โครงสร้าง (Structure) ส่วนที่ค้ำและขยับร่างกายของเรา — กระดูก กล้ามเนื้อ ข้อต่อ เส้นเอ็น 

พังผืด และท่าทาง เสียสมดุลแล้วมักเป็น: ปวดคอ-บ่า-ไหล่ ปวดหลัง ปวดเข่า ข้อเสื่อม

 มิติที่ 🧬 2 — อวัยวะภายใน (Organ) โรงงานของร่างกาย — ระบบย่อยอาหาร ตับ ไต ฮอร์โมน ภูมิคุ้มกัน 

และผิวหนัง เสียสมดุลแล้วมักเป็น: กรดไหลย้อน ท้องผูก ท้องเสีย ผื่นแพ้ ฮอร์โมนรวน

 มิติที่ 💨 3 — การไหลเวียน (Flow) ระบบขนส่งของร่างกาย — เลือด น้ำเหลือง ลมปราณ และลมหายใจ ที่พา

ออกซิเจนและอาหารไปเลี้ยงทุกเซลล์ เสียสมดุลแล้วมักเป็น: มือเท้าเย็น ตัวบวม ใจสั่น ภูมิแพ้

 มิติที่ 🧠 4 — สมองและระบบประสาท (Brain) ผู้ควบคุมของร่างกาย และเป็นสะพานระหว่างกายกับใจ — 

การนอน สมาธิ ความจำ และระบบประสาทอัตโนมัติ เสียสมดุลแล้วมักเป็น: นอนไม่หลับ สมาธิสั้น ตื่นแล้วไม่

สดชื่น ไวต่อแสงเสียง

 มิติที่ 💚 5 — จิตใจ (Mind) ผู้ขับเคลื่อนของทุกอย่าง — อารมณ์ ความสัมพันธ์ คุณค่า และความหมายของ

ชีวิต เสียสมดุลแล้วมักเป็น: กังวล ใจเศร้า รู้สึกโดดเดี่ยว ทำงานสำเร็จแต่ไม่มีความสุข

ห้ามิตินี้เรียงจาก "ข้างนอกสุด" (สิ่งที่จับต้องได้อย่างกระดูกกล้ามเนื้อ) เข้ามา "ข้างในสุด" (สิ่งที่ละเอียดอ่อนอย่างความ

หมายของชีวิต) แต่อย่าเพิ่งคิดว่าด้านในสำคัญกว่าด้านนอก เพราะหัวใจของเล่มนี้อยู่ที่ความข้อต่อไป

หลักสำคัญที่สุด — ทุกมิติเชื่อมกัน

ถ้าให้จำเพียงประโยคเดียวจากทั้งเล่ม อยากให้เราจำประโยคนี้ —

5 มิติ ไม่ใช่กล่อง 5 ใบที่แยกกัน แต่เป็นวงกลม 5 วงที่ทับซ้อนกัน

ลองกลับไปดูป้าปวดเข่าในบทนำอีกครั้ง สิ่งที่เกิดขึ้นกับป้าคือสิ่งที่เราเรียกว่า วงจรลูกโซ่ (Cascade) — เมื่อมิติหนึ่งเสีย 

มันลามไปมิติอื่นเป็นทอด ๆ



ความเครียดเรื่องลูก (จิตใจ) ทำให้นอนไม่หลับ (สมอง) เมื่อนอนไม่พอ ฮอร์โมนความเครียดสูง ระบบย่อยรวน ท้องผูก 

(อวัยวะภายใน) การไหลเวียนแย่ลง มือเท้าเย็น (การไหลเวียน) ร่างกายเคลื่อนไหวน้อยลง กล้ามเนื้อขาอ่อนแรง น้ำหนัก

ลงเข่า (โครงสร้าง) สุดท้ายเข่าก็ปวด และความปวดก็ย้อนกลับไปทำให้เครียดและนอนไม่หลับเพิ่มขึ้นอีก วนเป็นวงกลม

นี่คือเหตุผลที่ "รักษาแค่เข่า" ไม่มีวันหาย เพราะเข่าเป็นเพียงปลายทาง ไม่ใช่ต้นทาง

ข่าวดีของวงจรลูกโซ่

ฟังดูน่ากลัวว่าทุกอย่างลามถึงกันหมด แต่จริง ๆ แล้วนี่คือ ข่าวดี

เพราะถ้าทุกมิติเชื่อมกัน แปลว่าเวลาเราดูแลมิติหนึ่งให้ดีขึ้น มันก็ส่งผลดีไปยังมิติอื่น ๆ เป็นทอด ๆ เช่นกัน เราไม่จำเป็น

ต้องแก้ทั้ง 5 ด้านพร้อมกัน — เราแค่ต้องหา "จุดเริ่มที่ดี" จุดเดียว แล้วปล่อยให้ผลดีของมันไหลต่อไปเอง

ในวงจรของป้า จุดเริ่มที่ดีที่สุดคือ "การนอน" พอป้านอนได้ดีขึ้น ฮอร์โมนความเครียดก็ลด ระบบย่อยก็ค่อย ๆ ดี การไหล

เวียนดีขึ้น และร่างกายมีแรงขยับมากขึ้น ทุกอย่างเริ่มคลายออกจากจุดเดียว

หลักนี้สำคัญมากจนเราจะกลับมาพูดถึงอีกหลายครั้ง และมีบทเฉพาะ (บทที่ 7 และ 9) ว่าด้วยวิธีหา "จุดเริ่ม" ของวงจรตัว

เอง

ลองสังเกตเรา — ตอนนี้มิติไหนของเรากำลังส่งเสียง  อ่านช้า ๆ แล้วสังเกตว่าข้อไหนตรงกับชีวิตเราช่วงนี้  ปวด

เมื่อยตามตัว ปวดคอบ่าไหล่ ปวดหลัง เป็นประจำ  โครงสร้างกำลังส่งเสียง ท้องไส้ไม่ปกติ ท้องอืด ผูก เสีย ผื่น→
ขึ้น แพ้ง่าย  อวัยวะภายในกำลังส่งเสียง มือเท้าเย็น ตัวบวม ใจสั่น เหนื่อยง่ายผิดปกติ  การไหลเวียนกำลัง→ →
ส่งเสียง นอนไม่ดี ตื่นไม่สดชื่น สมาธิหลุด หลงลืมง่าย  สมองกำลังส่งเสียง กังวล หงุดหงิด เศร้า เหนื่อยใจ รู้สึก→
ชีวิตจืดชืด  จิตใจกำลังส่งเสียง  ไม่ต้องรีบสรุปอะไรตอนนี้ แค่จำไว้ว่าด้านไหนส่งเสียงดังที่สุดสำหรับเรา แล้ว→
พอเราอ่านบทของมิตินั้น จะรู้สึกเชื่อมโยงเป็นพิเศษ

มิติไหนสำคัญที่สุด

คำถามที่คนถามบ่อย — "หมอ มิติไหนสำคัญที่สุด เริ่มจากด้านไหนดี?"

คำตอบที่ตรงไปตรงมาคือ — ไม่มีมิติไหนสำคัญที่สุดเหมือนกันสำหรับทุกคน มิติที่สำคัญที่สุดสำหรับเรา คือมิติที่กำลัง 

"อ่อนที่สุด" ในตอนนี้ และเป็นต้นทางของวงจรลูกโซ่ของเรา

แต่ถ้าให้แนะนำจุดเริ่มที่ "เห็นผลเร็วและส่งผลกว้าง" สำหรับคนส่วนใหญ่ มีอยู่สองจุด — การนอน (มิติสมอง) เพราะ

ระหว่างนอนคือเวลาที่ทุกระบบซ่อมแซมตัวเอง และ การฟังใจตัวเอง (มิติจิตใจ) เพราะแรงที่จะดูแลตัวเองทั้งหมดมาจาก

ตรงนี้



ปิดบท

เรารู้แล้วว่าทำไมต้องดูสุขภาพถึง 5 มิติ และรู้หลักที่สำคัญที่สุดว่าทุกมิติเชื่อมกันเป็นวงกลม ไม่ใช่กล่องแยก

ต่อจากนี้ เราจะเดินเข้าไปรู้จักทีละมิติอย่างใกล้ชิด เริ่มจากมิติที่จับต้องได้ง่ายที่สุด — โครงสร้างของร่างกายเรา กระดูก 

กล้ามเนื้อ และท่าทางที่เราใช้ชีวิตอยู่ทุกวันโดยไม่ทันรู้ตัว



บทที่ 2 — มิติโครงสร้าง (Structure)

ฉากที่เราอาจคุ้น

เช้าวันหนึ่ง เราตื่นมาแล้วคอเคล็ด หันหน้าไม่ค่อยได้ ทั้งที่เมื่อคืนก็นอนปกติ ตกบ่ายเริ่มปวดบ่าตึงขึ้นมาที่ต้นคอ พอเย็น

ปวดร้าวขึ้นหัว เรานวดเอง กินยาแก้ปวด อาการก็ดีขึ้นชั่วคราว แล้ววันรุ่งขึ้นก็กลับมาอีก เป็นแบบนี้ซ้ำ ๆ จนเราเริ่มคิดว่า 

"หรือเราแก่แล้ว"

ความจริงคือ ร่างกายของเราไม่ได้พังเพราะอายุ แต่กำลังส่งสัญญาณว่ามิติแรกของสุขภาพ — โครงสร้าง — กำลังเสีย

สมดุล และข่าวดีคือ มิตินี้เป็นมิติที่ "อ่านง่ายที่สุด" และมักฟื้นได้เร็วที่สุด ถ้าเราเข้าใจมัน

มิติโครงสร้างคืออะไร ดูแลอะไรบ้าง

โครงสร้าง คือส่วนที่ "ค้ำ" และ "ขยับ" ร่างกายของเรา ประกอบด้วยห้าส่วนทำงานร่วมกัน

กระดูกราว 206 ชิ้น เป็นโครงค้ำให้เราคงรูปและปกป้องอวัยวะ กล้ามเนื้อกว่า 600 มัด ทำให้เราเคลื่อนไหวและยังเป็นเตา

เผาผลาญพลังงานชิ้นใหญ่ของร่างกาย ข้อต่อเป็นจุดเชื่อมที่ทำให้เราพับ งอ และหมุนได้ เส้นเอ็นยึดกระดูกกับกล้ามเนื้อ

เข้าด้วยกัน และส่วนสุดท้ายที่คนมักลืม คือ พังผืด (fascia) — แผ่นเนื้อเยื่อบาง ๆ ที่ห่อหุ้มและเชื่อมทุกส่วนของร่างกาย

เข้าเป็นเครือข่ายเดียวกันตั้งแต่ฝ่าเท้าถึงหนังศีรษะ



เหนือสิ่งอื่นใด มิติโครงสร้างยังรวมถึง ท่าทาง (posture) — วิธีที่เรานั่ง ยืน เดิน และเคลื่อนไหวในแต่ละวัน ซึ่งเป็นต้น

เหตุของปัญหาโครงสร้างยุคนี้มากกว่าอุบัติเหตุเสียอีก

ทำไมโครงสร้างถึงสำคัญ

โครงสร้างเป็นเหมือน "เปลือกและเสาบ้าน" ของเรา เมื่อเปลือกบิดเบี้ยว ทุกอย่างข้างในก็ทำงานลำบาก ท่าทางที่ก้มงอกด

ทับการหายใจและอวัยวะภายใน กล้ามเนื้อที่ตึงค้างทำให้เลือดไหลเวียนติดขัด และความเจ็บปวดเรื้อรังก็กวนการนอนและ

กัดกินอารมณ์ของเรา

อีกเรื่องที่หลายคนไม่รู้ คือกล้ามเนื้อเป็น "อวัยวะเผาผลาญ" ที่สำคัญ พอเราขยับน้อย กล้ามเนื้อลีบลงเรื่อย ๆ (เริ่มได้ตั้งแต่

อายุ 30) ซึ่งโยงไปถึงเบาหวานและโรคเมตาบอลิกได้ การดูแลโครงสร้างจึงไม่ใช่แค่เรื่อง "หายปวด" แต่เป็นการดูแลระบบ

เผาผลาญของทั้งร่าง

เมื่อโครงสร้างเสียสมดุล

สัญญาณที่พบบ่อยที่สุดในยุคนี้ไม่ใช่การบาดเจ็บ แต่เป็นสิ่งที่เราเรียกว่า "การใช้ผิดซ้ำ ๆ" — ทำท่าเดิมนานเกินไป หรือใช้

ร่างกายข้างเดียวซ้ำ ๆ จนเสียสมดุล

อาการที่มากับยุคจอ มีชื่อเล่นน่ารักแต่สร้างปัญหาจริง เช่น "คอมือถือ" (tech neck) จากการก้มหน้าดูจอนาน ๆ — รู้

ไหมว่าทุกครั้งที่เราก้มคอดูมือถือ คอของเราต้องแบกน้ำหนักเพิ่มขึ้นเป็นหลายเท่าของหัวจริง — "หลังค่อมหน้าจอ" จาก

การนั่งหน้าคอมทั้งวันจนไหล่ห่อ อกหุบ และสะโพกไม่ค่อยได้ทำงานจากการนั่งนาน จนหลังล่างกับเข่าต้องรับภาระแทน

โดยไม่รู้ตัว

อาการเหล่านี้มักไม่ได้มาทีละอย่าง คนที่นั่งทำงานคอมทั้งวันมักเป็นหลายอย่างพร้อมกัน ข่าวดีคือ เราไม่ต้องไล่รักษาทีละ

อาการ เพราะส่วนใหญ่มีรากเดียวกัน — ท่าทางและการใช้ผิดซ้ำ ๆ แก้ที่รากเดียว หลายอาการก็คลายพร้อมกัน

ลองสังเกตเรา — โครงสร้างของเราเป็นยังไง  ตื่นมาแล้วคอหรือหลังตึง ทั้งที่นอนปกติ ปวดคอ-บ่า-ไหล่ประจำ 

โดยเฉพาะช่วงบ่ายถึงเย็น ปวดหลังล่างโดยไม่ได้ยกของหนัก ข้อต่อมีเสียงลั่นเวลาขยับ นั่งทำงานเกิน 4 ชั่วโมงต่อ

วัน โดยแทบไม่ได้ลุก ก้มดูมือถือเป็นเวลานานทุกวัน  ยิ่งหลายข้อตรงกับเรา ยิ่งเป็นสัญญาณว่ามิติโครงสร้างอยาก

ให้เราหันมาดูแลมันสักหน่อย

โครงสร้างเชื่อมกับมิติอื่นอย่างไร

ก่อนจะไปเรื่องการฟื้นฟู อยากให้เห็นภาพว่าโครงสร้างไม่ได้อยู่ลำพัง ท่าทางที่ก้มงอนาน ๆ ไปกดทับเส้นประสาทที่คุม

ระบบย่อย ทำให้ลำไส้เคลื่อนช้าและท้องผูก (โยงไปมิติอวัยวะ) กล้ามเนื้อที่ตึงค้างบีบหลอดเลือด เลือดขึ้นสมองช้าลง 



สมาธิหลุด (โยงไปมิติการไหลเวียนและสมอง) และความปวดเรื้อรังก็บั่นทอนอารมณ์จนเครียดและหงุดหงิด (โยงไปมิติ

จิตใจ) ส่วนความเครียดเองก็ทำให้เราเกร็งกล้ามเนื้อมากขึ้น วนกลับมาที่โครงสร้างอีกที

ฟื้นโครงสร้าง — Reset 4 ขั้น

วิธีฟื้นมิติโครงสร้าง เราใช้สี่ขั้นเรียงตามลำดับ คือ ปลด  จัด  เสริม  คืน→ → →

ขั้นที่ 1 ปลด (Release) — ปลดของที่ตึงก่อน กล้ามเนื้อที่ "ตึง" ไม่ได้แปลว่า "แข็งแรง" มักตึงเพราะใช้งานเกินและ

ทำงานชดเชยให้ส่วนอื่น ถ้าเราไปเสริมความแข็งแรงทับลงบนความตึง จะยิ่งล็อกท่าผิดเข้าไปอีก จึงต้องปลดก่อน ด้วยการ

ยืดเหยียดค้างไว้นาน ๆ (30 วินาทีขึ้นไป) นวด ประคบสมุนไพรอุ่น หรือคลึงด้วยลูกบอลและโฟมโรลเลอร์

ขั้นที่ 2 จัด (Realign) — จัดท่าทางให้กลับมาตรง ปรับที่นั่ง ที่นอน และท่าทางในกิจวัตร เช็กท่ายืนกับกำแพง (ให้

ท้ายทอย สะบัก และก้นแตะกำแพงพร้อมกัน) ฝึกเก็บคาง ปรับโต๊ะคอมให้จออยู่ระดับสายตา

ขั้นที่ 3 เสริม (Reload) — พอปลดและจัดแล้ว ค่อยเสริมความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อที่อ่อนแอ กระดูกและกล้ามเนื้อ

ต้องการ "แรงกระทำ" ที่เหมาะสมจึงจะแข็งแรงขึ้น การเดิน การฝึกแกนกลางลำตัว และการออกแรงสม่ำเสมอจึงสำคัญ

ขั้นที่ 4 คืน (Restore) — คืนความสดให้ร่างกายด้วยการพักฟื้น การนอนที่ดี การดื่มน้ำให้พอ และการเคลื่อนไหวแบบ

ผ่อนคลายอย่างโยคะหรือไทเก๊ก การฟื้นฟูสำคัญพอ ๆ กับการฝึก

4 เสาดูแลรายวัน

ในชีวิตประจำวัน เราดูแลโครงสร้างผ่านสี่เสาง่าย ๆ

ด้านตัวเรา (Self) — สังเกตท่าทางตัวเองบ่อย ๆ ตั้งเตือนทุกชั่วโมงให้ลุกยืดเหยียดสัก 1-2 นาที เพราะ "ความหลากหลาย

ของท่า" คือยาของโครงสร้าง ท่าเดิมนาน ๆ ต่างหากที่เป็นพิษ

ด้านอาหาร (Food) — กินอาหารที่บำรุงกระดูกและกล้ามเนื้อ แคลเซียมและวิตามินดี (ไข่ ปลาเล็กปลาน้อย เต้าหู้ ผักใบ

เขียว) และโปรตีนเพียงพอ

ด้านร่างกาย (Body) — เดินสัก 30 นาทีต่อวัน และเพิ่มโยคะหรือไทเก๊กสัปดาห์ละ 2 ครั้ง เพื่อความยืดหยุ่นและสมดุล

ด้านจิตใจ (Mind) — ลดความเครียด เพราะความเครียดทำให้เราเกร็งกล้ามเนื้อโดยไม่รู้ตัว โดยเฉพาะที่คอ บ่า และกราม

ลองทำ — เช็กท่ากับกำแพง 2 นาที  ยืนหันหลังพิงกำแพง ให้ท้ายทอย สะบักสองข้าง และก้น แตะกำแพงพร้อม

กัน เก็บคางเล็กน้อยเหมือนทำคางสองชั้น ยืนนิ่งหายใจช้า ๆ สัก 1-2 นาที ทำวันละหลายครั้ง นี่คือ "ท่าทางกลาง" 

ที่ร่างกายควรจำ ยิ่งเรารู้สึกว่ามันฝืน ยิ่งแปลว่าร่างกายเคยชินกับท่าที่ผิดมานาน



เมื่อไรควรไปพบแพทย์

มิตินี้ดูแลเองได้มาก แต่มีสัญญาณที่ไม่ควรรอ — ปวดหลังร้าวลงขาพร้อมขาชาหรืออ่อนแรง ควบคุมการขับถ่ายไม่ได้ ปวด

รุนแรงหลังอุบัติเหตุ ปวดตอนกลางคืนจนตื่นร่วมกับน้ำหนักลดโดยไม่ทราบสาเหตุ หรือข้อบวมแดงร้อนเฉียบพลัน อาการ

เหล่านี้ควรพบแพทย์ก่อน หนังสือเล่มนี้ช่วยดูแลส่วนที่เหลือ ไม่ใช่แทนการวินิจฉัย

ปิดบท

โครงสร้างเป็นมิติที่จับต้องได้ง่ายและฟื้นได้ด้วยมือเราเองเป็นส่วนใหญ่ แต่อย่างที่เห็น ความตึงและความปวดมักไม่ได้จบที่

กล้ามเนื้อ มันส่งต่อเข้าไปข้างใน — สู่ "โรงงาน" ของร่างกายที่แปรอาหารเป็นพลังงานและกำจัดของเสีย นั่นคือมิติอวัยวะ

ภายใน ที่เราจะไปรู้จักในบทต่อไป



บทที่ 3 — มิติอวัยวะภายใน (Organ)

ฉากที่เราอาจคุ้น

ผู้ชายวัยทำงานคนหนึ่ง มาหาหมอด้วยอาการกรดไหลย้อนทุกคืน แสบกลางอกจนนอนไม่ได้ เขากินยาลดกรดมาปีกว่า 

อาการดีขึ้นตอนกิน แต่พอหยุดก็กลับมา เขาถามว่า "หมอ ต้องกินยานี้ไปตลอดชีวิตเลยเหรอ"

พอหมอถามต่อ ก็พบว่าเขากินข้าวเย็นดึก ๆ แล้วนอนทันที กินเร็วมากเพราะรีบ ดื่มกาแฟทั้งวัน และเครียดงานจนนอนตี 

3 ทุกคืน — กรดไหลย้อนของเขาไม่ใช่ "โรคของกระเพาะ" อย่างเดียว แต่เป็นเสียงของระบบย่อยที่กำลังบอกว่ามันถูกใช้

งานผิดจังหวะมานานเกินไป

มิติอวัยวะภายในคืออะไร ดูแลอะไรบ้าง

ถ้าโครงสร้างคือเปลือกและเสาบ้าน อวัยวะภายในก็คือ "โรงงาน" ที่ทำงานอยู่ข้างใน มิตินี้ดูแลระบบย่อยอาหาร ตับ ไต 

ปอด หัวใจ ระบบฮอร์โมน ระบบภูมิคุ้มกัน และผิวหนัง

หน้าที่หลักของโรงงานนี้คือ แปรอาหารที่เรากินให้เป็นพลังงานและวัตถุดิบซ่อมแซมร่างกาย กำจัดของเสียออกไป สร้าง

ฮอร์โมนที่ควบคุมแทบทุกอย่าง และเฝ้าระวังสิ่งแปลกปลอมด้วยภูมิคุ้มกัน



หัวใจของมิตินี้อยู่ที่สิ่งที่แพทย์แผนไทยและอายุรเวทเรียกว่า "ไฟย่อย" (digestive fire) — กำลังการย่อยและการเผา

ผลาญของเรา ถ้าไฟย่อยดี อาหารถูกแปรเป็นพลังงานสะอาด แต่ถ้าไฟย่อยอ่อนหรือถูกรบกวน อาหารจะถูกย่อยไม่หมด 

กลายเป็นของเสียตกค้างที่ค่อย ๆ ก่อการอักเสบในร่างกาย

ทำไมอวัยวะภายในถึงสำคัญ

เพราะทุกเซลล์ในร่างกายของเราถูกสร้างจากสิ่งที่โรงงานนี้ผลิตออกมา ถ้าวัตถุดิบดีและของเสียถูกกำจัดทัน เราก็มี

พลังงานสะอาดไปเลี้ยงทุกมิติ แต่ถ้าโรงงานรวน ปัญหาจะไม่จำกัดอยู่แค่ท้อง — มันลามไปทั้งผิวหนัง อารมณ์ ภูมิคุ้มกัน 

และระดับพลังงานของเรา

ลำไส้ยังเป็นที่อยู่ของจุลินทรีย์นับล้านล้านตัวที่ช่วยย่อยอาหาร สร้างวิตามิน และคุยกับสมองโดยตรง เราจึงรู้สึก "ปวดท้อง

เวลาเครียด" หรือ "กินดีแล้วใจดีขึ้น" ได้จริง ลำไส้กับสมองเชื่อมกันเป็นทางด่วนสองทาง

เมื่ออวัยวะภายในเสียสมดุล

อาการที่พบบ่อยคือ กรดไหลย้อน ท้องอืด ท้องผูกหรือท้องเสียเรื้อรัง อาหารไม่ย่อย รวมถึงสัญญาณที่ดูเหมือนไม่เกี่ยวกับ

ท้อง เช่น ผื่นผิวหนังอักเสบ ภูมิแพ้ที่เป็น ๆ หาย ๆ ฮอร์โมนแปรปรวน หรือน้ำตาลในเลือดเริ่มสูง

แบบแผนที่เรามักเห็นคือ ไฟย่อยถูกรบกวน (กินเร็ว กินดึก เครียดขณะกิน) อาหารย่อยไม่หมดกลายเป็นของเสียตกค้าง 

ของเสียก่อการอักเสบเรื้อรังเงียบ ๆ และการอักเสบนี้เองที่ค่อย ๆ ทำให้ภูมิคุ้มกันเพี้ยนและลามไปทุกระบบ

ลองสังเกตเรา — โรงงานของเราทำงานยังไง  ท้องอืด แน่น หรืออาหารไม่ย่อยหลังมื้ออาหารบ่อย ๆ ขับถ่ายไม่

เป็นเวลา ผูกสลับเสีย กินอาหารบางอย่างแล้วท้องปั่นป่วนหรือผื่นขึ้น มักกินเร็ว กินดึก หรือกินไปทำงานไป 

ผิวหนังอักเสบ ผื่น สิว เห่อขึ้นเวลาเครียดหรือกินไม่ดี ดื่มน้ำหวาน กาแฟ หรือของแปรรูปเป็นประจำ  สังเกตเฉย 

ๆ ก่อน โดยเฉพาะข้อที่ว่า "กินอะไรแล้วท้องเป็นยังไง" เพราะลำไส้ของเราพูดความจริงเสมอ

อวัยวะภายในเชื่อมกับมิติอื่นอย่างไร

มิตินี้เชื่อมแน่นที่สุดกับสมองและจิตใจผ่านทางด่วนลำไส้-สมอง ความเครียดทำให้ระบบย่อยหยุดทำงานชั่วคราว (เพราะ

ร่างกายเข้าโหมดสู้หรือหนี) อาหารจึงค้างและท้องอืด ในทางกลับกัน ลำไส้ที่อักเสบก็ส่งสัญญาณรบกวนไปถึงสมอง ทำให้

เราหงุดหงิดและนอนไม่ดี

นอกจากนี้ ลำไส้ที่ดูดซึมไม่ดียังทำให้ขาดแคลเซียมและวิตามินดี ส่งผลถึงกระดูก (โครงสร้าง) และเมื่อร่างกายอักเสบ

เรื้อรัง การไหลเวียนและภูมิคุ้มกันก็พลอยรวนไปด้วย (การไหลเวียน)



ฟื้นอวัยวะภายใน — Reset 4 ขั้น

สี่ขั้นของมิตินี้คือ พัก  ลด  เติม  ซ่อม→ → →

ขั้นที่ 1 พัก (Rest) — ให้กระเพาะและลำไส้ได้พัก ลดของว่างจุกจิกระหว่างมื้อ เว้นช่วงให้ระบบย่อยได้ทำงานเสร็จก่อน

มื้อต่อไป กินอาหารที่ย่อยง่ายในช่วงที่ระบบอ่อนแอ การพักของลำไส้สำคัญพอ ๆ กับการพักของกล้ามเนื้อ

ขั้นที่ 2 ลด (Reduce) — ลดสิ่งที่ก่อกวนไฟย่อยและก่อการอักเสบ ได้แก่ น้ำตาล ของแปรรูป และแอลกอฮอล์ ไม่ต้อง

เลิกเด็ดขาดในวันเดียว แค่ค่อย ๆ ลดให้ระบบได้พักหายใจ

ขั้นที่ 3 เติม (Repopulate) — เติมจุลินทรีย์ดีให้ลำไส้ผ่านอาหารหมักดองตามธรรมชาติและอาหารที่มีกากใย จุลินทรีย์

ดีคือพันธมิตรที่ช่วยย่อยและคุมการอักเสบให้เรา

ขั้นที่ 4 ซ่อม (Repair) — เพิ่มอาหารต้านการอักเสบ เช่น ขมิ้น ขิง และไขมันดี เพื่อช่วยให้ผนังลำไส้และอวัยวะค่อย ๆ 

ฟื้น

4 เสาดูแลรายวัน

ด้านตัวเรา (Self) — สังเกตอุจจาระและสังเกตว่ากินอะไรแล้วท้องเป็นอย่างไร นี่คือข้อมูลสุขภาพที่ดีที่สุดที่เราเก็บได้เอง

ทุกวันโดยไม่ต้องเจาะเลือด

ด้านอาหาร (Food) — กินช้าลง เคี้ยวให้ละเอียด เพราะการย่อยเริ่มตั้งแต่ในปาก และเน้นอาหารสด อาหารต้านการ

อักเสบ

ด้านร่างกาย (Body) — เดินเบา ๆ สัก 10 นาทีหลังอาหาร ช่วยให้ลำไส้เคลื่อนตัวและน้ำตาลไม่พุ่ง

ด้านจิตใจ (Mind) — สงบใจก่อนกิน อย่ากินตอนเครียดหรือรีบ เพราะความเครียดปิดสวิตช์ระบบย่อยทันที ลองหายใจ

ลึก ๆ สักสองสามครั้งก่อนยกช้อนแรก

ลองทำ — สงบใจก่อนกิน 3 ลมหายใจ  ก่อนเริ่มมื้ออาหาร วางมือถือลง หายใจเข้าออกช้า ๆ สามครั้ง มอง

อาหารตรงหน้า แล้วค่อยเริ่มกินอย่างตั้งใจในคำแรก ๆ เคี้ยวช้าลงกว่าปกติเท่าตัว วิธีง่าย ๆ นี้เปลี่ยนร่างกายจาก

โหมดเร่งรีบเป็นโหมดย่อยอาหาร ซึ่งคือโหมดที่โรงงานทำงานได้ดีที่สุด

เมื่อไรควรไปพบแพทย์

ควรพบแพทย์เมื่อมี อุจจาระเป็นเลือดหรือสีดำ น้ำหนักลดเร็วโดยไม่ตั้งใจ กลืนลำบากหรือเจ็บเวลากลืน อาเจียนเป็นเลือด 

ปวดท้องรุนแรงเฉียบพลัน หรือดีซ่าน (ตัวตาเหลือง) อาการเหล่านี้ต้องได้รับการตรวจ ไม่ใช่รอดูแลเอง และถ้าเรากินยา

ประจำอยู่ การปรับลดยาควรทำร่วมกับแพทย์เสมอ



ปิดบท

เมื่อโรงงานผลิตพลังงานสะอาดออกมาแล้ว ร่างกายยังต้อง "ขนส่ง" มันไปเลี้ยงทุกเซลล์ให้ทั่วถึง ระบบขนส่งนี้เองคือมิติต่อ

ไป — การไหลเวียน ที่พาเลือด ลม และความอบอุ่นไปถึงปลายมือปลายเท้าของเรา



บทที่ 4 — มิติการไหลเวียน (Flow)

ฉากที่เราอาจคุ้น

เราเป็นคนมือเท้าเย็นมาตลอด หน้าหนาวยิ่งหนัก ปลายนิ้วซีดเย็นเฉียบทั้งที่ใส่ถุงเท้าแล้ว นั่งทำงานนาน ๆ ขาเริ่มบวม

หนัก ตอนเย็นรองเท้าคับกว่าตอนเช้า บางวันลุกเร็ว ๆ ก็หน้ามืดวูบ ใจสั่นขึ้นมาเฉย ๆ เราไปตรวจหัวใจก็ปกติ ตรวจเลือด

ก็ปกติ แต่ร่างกายก็ยังรู้สึก "ไหลไม่คล่อง" อยู่ดี

นี่คือเสียงของมิติที่สาม — การไหลเวียน ซึ่งเป็นมิติที่มองไม่เห็นด้วยตา แต่รู้สึกได้ทุกวันที่ปลายมือปลายเท้า

มิติการไหลเวียนคืออะไร ดูแลอะไรบ้าง

การไหลเวียนคือ "ระบบขนส่ง" ของร่างกาย ครอบคลุมเลือดที่พาออกซิเจนและสารอาหาร น้ำเหลืองที่เก็บกวาดของเสีย 

ของเหลวระหว่างเซลล์ สิ่งที่แพทย์แผนจีนเรียกว่าลมปราณหรือชี่ และที่สำคัญไม่แพ้กันคือ ลมหายใจ กับ ระบบประสาท

อัตโนมัติ (autonomic nervous system) ที่คอยสั่งให้หลอดเลือดหดหรือขยาย

ระบบประสาทอัตโนมัตินี้มีสองโหมด — โหมด "สู้หรือหนี" ที่เร่งเครื่องและบีบหลอดเลือดส่วนปลาย กับโหมด "พักและ

ย่อย" ที่ผ่อนคลายและเปิดการไหลเวียน คนยุคนี้ส่วนใหญ่ค้างอยู่ในโหมดสู้หรือหนีนานเกินไป เลือดจึงไปกระจุกที่แกน

กลางลำตัว และทิ้งปลายมือปลายเท้าให้เย็น



ทำไมการไหลเวียนถึงสำคัญ

เพราะต่อให้โรงงาน (อวัยวะภายใน) ผลิตพลังงานดีแค่ไหน ถ้าระบบขนส่งไม่พาไปถึงปลายทาง เซลล์ก็อดอยาก การไหล

เวียนพาออกซิเจนและอาหารไปเลี้ยงทุกเซลล์ พาฮอร์โมนไปส่งสาร และเก็บของเสียกลับมากำจัด เมื่อการไหลเวียนติดขัด 

ของเสียคั่ง อวัยวะต้องทำงานหนักขึ้น และการอักเสบก็ตามมา

การไหลเวียนยังเป็น "สะพาน" ที่เชื่อมกายกับใจอย่างชัดเจนที่สุด เพราะลมหายใจคือปุ่มควบคุมเดียวของระบบประสาท

อัตโนมัติที่เราสั่งได้เอง หายใจช้าลง = บอกร่างกายว่าปลอดภัย = เปิดการไหลเวียน นี่คือเหตุผลที่การหายใจเป็นหนึ่งใน

เครื่องมือฟื้นสุขภาพที่ทรงพลังที่สุดและฟรีที่สุด

เมื่อการไหลเวียนเสียสมดุล

อาการที่พบบ่อยคือ มือเท้าเย็น ตัวบวมโดยเฉพาะช่วงขาและเท้าตอนเย็น ใจสั่น เหนื่อยง่ายผิดปกติ ภูมิแพ้ที่เป็น ๆ หาย 

ๆ ปวดหัวไมเกรน หรือเห็นเส้นเลือดขอดที่ขา

แบบแผนที่เรามักเห็นคือ การนั่งหรืออยู่ท่าเดิมนาน ๆ ทำให้การไหลเวียนช้าลง ของเสียคั่งค้าง อวัยวะทำงานหนักขึ้น และ

ร่วมกับการหายใจตื้น ๆ จากความเครียด ร่างกายก็ค้างในโหมดสู้หรือหนี ปลายมือปลายเท้าจึงเย็นและการไหลเวียนยิ่งแย่

ลง

ลองสังเกตเรา — การไหลเวียนของเราเป็นยังไง  มือเท้าเย็นบ่อย แม้อากาศไม่หนาวมาก ขาหรือเท้าบวม โดย

เฉพาะตอนเย็นหรือนั่งนาน ลุกเร็ว ๆ แล้วหน้ามืด วิงเวียน ใจสั่นขึ้นมาเองโดยไม่ได้ออกแรง หายใจตื้นและสั้น โดย

เฉพาะเวลาเครียด นั่งทำงานนานโดยแทบไม่ได้ลุกเดิน  ถ้าหลายข้อตรงกับเรา ลองนึกถึงคำว่า "ขยับและหายใจ" 

ไว้ เพราะนี่คือสองยาหลักของมิตินี้

การไหลเวียนเชื่อมกับมิติอื่นอย่างไร

มิตินี้เป็นเหมือนสี่แยกกลางเมืองที่ทุกมิติวิ่งผ่าน กล้ามเนื้อที่ตึงจากท่าทาง (โครงสร้าง) บีบหลอดเลือดให้เลือดไหลช้า การ

ไหลเวียนที่ช้าทำให้อวัยวะได้ออกซิเจนไม่พอ (อวัยวะภายใน) เลือดขึ้นสมองช้าลงทำให้สมาธิหลุดและง่วงเหงา (สมอง) 

และความเครียด (จิตใจ) ก็สั่งให้หลอดเลือดส่วนปลายหดตัวทันที ในทางกลับกัน เมื่อเราหายใจช้าลงและเปิดการไหลเวียน 

ทุกมิติก็พลอยผ่อนคลายตามไปด้วย

ฟื้นการไหลเวียน — Reset 4 ขั้น

สี่ขั้นของมิตินี้คือ ขยับ  หายใจ  อุ่น  เติมน้ำ→ → →



ขั้นที่ 1 ขยับ (Move) — เคลื่อนไหวทุกชั่วโมง อย่างน้อยครั้งละไม่กี่นาที กล้ามเนื้อขาคือ "หัวใจดวงที่สอง" ที่ช่วยปั๊ม

เลือดและน้ำเหลืองกลับขึ้นมา การลุกเดินสั้น ๆ บ่อย ๆ ดีต่อการไหลเวียนยิ่งกว่าการออกกำลังหนักวันละครั้งแล้วนั่งนิ่งทั้ง

วัน

ขั้นที่ 2 หายใจ (Breathe) — ฝึกหายใจช้าและลึก เน้นหายใจออกให้ยาวกว่าหายใจเข้า เพื่อกระตุ้นโหมดพักและย่อย 

วันละไม่กี่นาทีก็เริ่มเห็นผล

ขั้นที่ 3 อุ่น (Warm) — ให้ความอบอุ่นช่วยเปิดการไหลเวียน แช่เท้าน้ำอุ่น ประคบสมุนไพร หรืออบไอน้ำสมุนไพร โดย

เฉพาะคนที่มือเท้าเย็นเป็นทุน

ขั้นที่ 4 เติมน้ำ (Hydrate) — ดื่มน้ำให้เพียงพอ เพราะเลือดและน้ำเหลืองต้องการน้ำเป็นตัวพา ร่างกายที่ขาดน้ำคือ

ร่างกายที่การไหลเวียนข้น ๆ ฝืด ๆ

4 เสาดูแลรายวัน

ด้านตัวเรา (Self) — เช็กสัญญาณง่าย ๆ มือเท้าเย็นไหม ขาบวมไหม มีลายเส้นเลือดที่ขาไหม สังเกตเป็นประจำจะรู้แนว

โน้มของตัวเอง

ด้านอาหาร (Food) — อาหารที่ช่วยเปิดการไหลเวียน เช่น ขิง กระเทียม พริกพอประมาณ ผักใบเขียว และดื่มน้ำให้พอ

ตลอดวัน

ด้านร่างกาย (Body) — ท่าที่ให้เลือดไหลย้อนกลับสู่หัวใจ เช่น ยกขาพิงกำแพง เดินขึ้นบันได หรือท่าโยคะที่หัวต่ำกว่า

หัวใจ

ด้านจิตใจ (Mind) — การหายใจลึก ๆ คือสะพานตรงจากใจสู่การไหลเวียน เมื่อใจสงบ หลอดเลือดก็คลายตัว

ลองทำ — หายใจ 4-6 เปิดการไหลเวียน  นั่งหรือนอนสบาย ๆ หายใจเข้าทางจมูกนับ 1 ถึง 4 แล้วหายใจออกช้า 

ๆ นับ 1 ถึง 6 ให้ลมออกยาวกว่าลมเข้า ทำสัก 6-10 รอบ สังเกตว่าหลังทำ มือเรามักอุ่นขึ้นเล็กน้อย นั่นคือ

สัญญาณว่าร่างกายเพิ่งสับจากโหมดเร่งรีบมาสู่โหมดผ่อนคลาย และการไหลเวียนเพิ่งเปิดออก

เมื่อไรควรไปพบแพทย์

ควรพบแพทย์ทันทีเมื่อมี เจ็บแน่นหน้าอกร้าวไปแขนหรือกราม หายใจหอบเหนื่อยเฉียบพลัน ขาบวมข้างเดียวร่วมกับปวด

และร้อน (อาจเป็นลิ่มเลือด) ใจสั่นรุนแรงร่วมกับหน้ามืดจะเป็นลม หรือปลายมือปลายเท้าซีดเย็นจนชาผิดปกติ อาการ

เหล่านี้เป็นเรื่องเร่งด่วน ไม่ใช่เรื่องรอดูแลเอง



ปิดบท

เมื่อการไหลเวียนพาเลือดและออกซิเจนขึ้นไปถึงศีรษะได้ดี เราก็มาถึงมิติที่เป็น "ผู้ควบคุม" ของทั้งระบบ และเป็นสะพาน

สำคัญที่สุดระหว่างกายกับใจ นั่นคือมิติสมองและระบบประสาท ที่ดูแลการนอน สมาธิ และจังหวะชีวิตของเราทั้งหมด



บทที่ 5 — มิติสมองและระบบประสาท (Brain)

ฉากที่เราอาจคุ้น

เรานอนครบแปดชั่วโมง แต่ตื่นมายังเพลียเหมือนไม่ได้นอน กลางวันสมาธิหลุดง่าย อ่านอะไรย้ำหลายรอบกว่าจะเข้าหัว 

ตกกลางคืนพอหัวถึงหมอน ความคิดกลับวิ่งพล่าน ทบทวนเรื่องวันนี้ กังวลเรื่องพรุ่งนี้ บางคืนหลับไปได้แต่มาตื่นตอนตี 2 

ถึงตี 4 แล้วนอนต่อไม่ลง

นี่คือเสียงของมิติที่สี่ — สมองและระบบประสาท ซึ่งเป็นมิติที่ "เห็นผลเร็วที่สุด" เมื่อเราดูแลถูกทาง และมักเป็นจุดเริ่มที่ดี

ที่สุดของการฟื้นทั้งระบบ

มิติสมองคืออะไร ดูแลอะไรบ้าง

มิตินี้ดูแลสมอง ระบบประสาท การนอน สมาธิ ความจำ การประมวลผลของประสาทสัมผัส และระบบประสาทอัตโนมัติที่

เราพูดถึงในบทที่แล้ว

ตำแหน่งของมิตินี้พิเศษมาก เพราะมันเป็นทั้ง "ผู้ควบคุม" ที่สั่งการทุกระบบ และเป็น "สะพาน" ที่เชื่อมโลกของกายเข้ากับ

โลกของใจ ทุกความคิดและอารมณ์แปลงเป็นสัญญาณเคมีและไฟฟ้าที่นี่ และทุกสัญญาณจากร่างกายก็มารวมและถูกแปล

ความที่นี่เช่นกัน



หัวใจของการดูแลมิตินี้คือ การนอน เพราะระหว่างที่เราหลับ ร่างกายไม่ได้ปิดเครื่อง แต่กำลังทำงานบ้านครั้งใหญ่ — 

ซ่อมแซมเซลล์ จัดระเบียบความทรงจำ ล้างของเสียในสมอง และปรับฮอร์โมนให้กลับสมดุล การนอนที่ดีจึงเหมือนการ

รีเซ็ตทั้งระบบทุกคืน

ทำไมสมองถึงสำคัญ

เพราะสมองคุมจังหวะของทุกอย่าง ฮอร์โมน ความหิว อารมณ์ ภูมิคุ้มกัน ล้วนเดินตามนาฬิกาที่สมองตั้งไว้ เมื่อจังหวะนี้

รวน — โดยเฉพาะเมื่อนอนไม่พอ — ฮอร์โมนความเครียดสูงค้าง น้ำตาลในเลือดแกว่ง ความอยากอาหารเพี้ยน อารมณ์

เปราะบาง และการตัดสินใจแย่ลง ทั้งหมดนี้จากการอดนอนเพียงไม่กี่คืน

อีกด้านหนึ่ง เพราะสมองเป็นสะพานกาย-ใจ การดูแลมิตินี้จึงได้ผลสองเด้งเสมอ — ปรับการนอนให้ดี ทั้งร่างกายและ

จิตใจก็ดีขึ้นพร้อมกัน

เมื่อสมองเสียสมดุล

อาการที่พบบ่อยคือ นอนไม่หลับหรือหลับไม่ลึก ตื่นกลางดึกแล้วนอนต่อไม่ได้ ตื่นเช้ามาไม่สดชื่น สมาธิสั้น ความจำเริ่มลด

ลง ไวต่อแสงและเสียงผิดปกติ และปวดหัวแบบตึง ๆ

แบบแผนที่เรามักเห็นคือ นอนไม่พอทำให้ฮอร์โมนความเครียดสูง น้ำตาลในเลือดขึ้น ทำให้ตื่นกลางดึก พอตื่นมาใจก็

วุ่นวายกังวล ความกังวลยิ่งดันฮอร์โมนความเครียดให้สูงขึ้นอีก กลายเป็นวงจรที่หมุนเร็วขึ้นทุกคืน

ลองสังเกตเรา — สมองและการนอนของเราเป็นยังไง  หลับยาก ใช้เวลานานกว่าจะหลับ ตื่นกลางดึกบ่อย โดย

เฉพาะช่วงตี 2 ถึงตี 4 ตื่นเช้ามาไม่สดชื่น เหมือนนอนไม่พอทั้งที่นอนนาน สมาธิหลุดง่าย ทำงานได้ไม่ต่อเนื่อง

เหมือนเดิม หลงลืมเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ บ่อยขึ้น ใช้หน้าจอจนดึก หรือดูจอเป็นสิ่งสุดท้ายก่อนหลับ  ถ้าหลายข้อ

ตรงกับเรา มิตินี้น่าจะเป็นจุดเริ่มที่ให้ผลคุ้มค่าที่สุดในการดูแล

สมองเชื่อมกับมิติอื่นอย่างไร

มิตินี้แทบจะเป็นศูนย์กลางของวงจรลูกโซ่ทั้งหมด นอนไม่พอดันฮอร์โมนความเครียด รบกวนระบบย่อยและน้ำตาล 

(อวัยวะภายใน) ทำให้กล้ามเนื้อเกร็งและปวดหัว (โครงสร้าง) ทำให้ระบบประสาทอัตโนมัติค้างในโหมดเร่ง การไหลเวียน

แย่ (การไหลเวียน) และทำให้อารมณ์เปราะ กังวล ซึมเศร้า (จิตใจ) ในทางกลับกัน เมื่อเรานอนได้ดีขึ้นเพียงอย่างเดียว ทุก

มิติก็เริ่มฟื้นพร้อมกัน นี่คือเหตุผลที่การนอนมักเป็น "โดมิโนตัวแรก" ที่ดีที่สุด

ฟื้นสมอง — Reset 4 ขั้น

สี่ขั้นของมิตินี้คือ จังหวะ  ลดจอ  รีเซ็ตประสาท  คืนพลัง→ → →



ขั้นที่ 1 จังหวะ (Rhythm) — ตั้งเวลานอนและตื่นให้สม่ำเสมอ แม้วันหยุด เพราะนาฬิกาชีวภาพในสมองทำงานด้วย

ความสม่ำเสมอ ไม่ใช่ด้วยจำนวนชั่วโมงเพียงอย่างเดียว การตื่นเวลาเดิมทุกวันคือยานอนหลับที่ดีที่สุดสำหรับคืนถัดไป

ขั้นที่ 2 ลดจอ (Reduce screen) — ลดหน้าจอสัก 1-2 ชั่วโมงก่อนนอน เพราะแสงจอหลอกสมองว่ายังเป็นกลางวัน 

ทำให้ฮอร์โมนง่วงหลั่งช้า ลองเปลี่ยนชั่วโมงสุดท้ายเป็นกิจกรรมเบา ๆ เช่น อ่านหนังสือเล่ม ยืดเหยียด หรือฟังเสียงเบา ๆ

ขั้นที่ 3 รีเซ็ตประสาท (Reset) — ปรับระบบประสาทอัตโนมัติให้เข้าโหมดพักด้วยการหายใจช้า การทำสมาธิ หรือการ

อาบน้ำอุ่นก่อนนอน เพื่อบอกร่างกายว่าถึงเวลาปลอดภัยและผ่อนคลายแล้ว

ขั้นที่ 4 คืนพลัง (Restore) — บำรุงสมองด้วยอาหารที่มีไขมันดีและสารบำรุงประสาท เช่น ปลา เมล็ดพืช และสมุนไพร

บำรุงสมองอย่างใบบัวบกและพรหมมิ

4 เสาดูแลรายวัน

ด้านตัวเรา (Self) — สังเกตคุณภาพการนอนและความสามารถในการจดจ่อของตัวเอง จดสั้น ๆ ก็ได้ว่าคืนไหนนอนดี คืน

ไหนไม่ดี เพื่อหาแบบแผนของตัวเอง

ด้านอาหาร (Food) — ไขมันดีจากปลาและเมล็ดพืช แมกนีเซียมจากผักใบเขียวและถั่ว และเลี่ยงคาเฟอีนช่วงบ่ายแก่

เป็นต้นไป

ด้านร่างกาย (Body) — ออกกำลังกายสม่ำเสมอช่วยให้สมองหลั่งสารบำรุงตัวเอง และการเดินในธรรมชาติช่วยให้ระบบ

ประสาทผ่อนคลายลึก

ด้านจิตใจ (Mind) — การฝึกสติ การทำสมาธิ และการเขียนระบายความคิดก่อนนอน ช่วยให้ "หัวที่คิดไม่หยุด" ได้วางลง

ลองทำ — เขียนทิ้งความคิดก่อนนอน 5 นาที  ก่อนนอน วางสมุดไว้ข้างเตียง เขียนทุกอย่างที่ค้างในหัวออกมา ไม่

ว่าจะเป็นเรื่องที่ต้องทำพรุ่งนี้ หรือเรื่องที่กังวล ไม่ต้องเรียบเรียงให้สวย แค่ "ย้าย" มันออกจากหัวลงกระดาษ 

สมองของเราตื่นกลางดึกเพราะกลัวลืม พอมันรู้ว่าเรื่องถูกจดไว้แล้ว มันก็ยอมพักได้ง่ายขึ้น

เมื่อไรควรไปพบแพทย์

ควรปรึกษาแพทย์เมื่อ นอนไม่หลับเรื้อรังจนกระทบชีวิตประจำวัน ง่วงหลับกลางวันรุนแรงหรือหยุดหายใจขณะหลับ (คน

ข้าง ๆ สังเกตว่ากรนแล้วเงียบเป็นพัก ๆ) ความจำถดถอยเร็วผิดปกติ หรือมีอาการทางระบบประสาทเช่นแขนขาอ่อนแรง 

พูดไม่ชัด เห็นภาพซ้อน อาการกลุ่มหลังนี้เป็นเรื่องเร่งด่วน



ปิดบท

เมื่อสมองได้พักและจังหวะชีวิตกลับมานิ่ง เราก็พร้อมจะเข้าสู่มิติที่อยู่ "ลึกที่สุด" และเป็นผู้ขับเคลื่อนทุกอย่าง — จิตใจ 

อารมณ์ ความสัมพันธ์ และความหมายของชีวิต ที่เป็นทั้งต้นทางของแรงในการดูแลตัวเอง และมักเป็นต้นทางของวงจร

ลูกโซ่ที่ซ่อนลึกที่สุดด้วย



บทที่ 6 — มิติจิตใจ (Mind)

ฉากที่เราอาจคุ้น

ผู้หญิงคนหนึ่ง ทำทุกอย่างได้ดี งานก้าวหน้า ครอบครัวดูเรียบร้อย สุขภาพกายตรวจแล้วไม่มีอะไร แต่เธอบอกหมอเบา ๆ 

ว่า "หมอ หนูไม่รู้ว่าทำไปทำไม ตื่นมาก็ทำ ทำเสร็จก็ไม่ได้รู้สึกอะไร เหมือนใช้ชีวิตอยู่หลังกระจก" เธอไม่ได้ป่วยเป็นโรคใด 

แต่บางอย่างข้างในแห้งผากไป

นี่คือเสียงของมิติที่ห้า — จิตใจ ซึ่งเป็นมิติที่ลึกที่สุด มองไม่เห็น วัดไม่ได้ด้วยเครื่องมือใด แต่เป็นผู้ขับเคลื่อนเงียบ ๆ ที่อยู่

เบื้องหลังทุกมิติ

มิติจิตใจคืออะไร ดูแลอะไรบ้าง

มิตินี้ดูแลอารมณ์ ความสัมพันธ์กับคนรอบตัว คุณค่าและความหมายของชีวิต และ "ที่อยู่ภายใน" ของเรา — ความรู้สึกว่า

เราเป็นใคร เพื่ออะไร และเชื่อมโยงกับสิ่งใด

ขอแยกให้ชัดสักนิด มิติสมอง (บทที่แล้ว) ดูแล "ฮาร์ดแวร์" ของจิต — การนอน สมาธิ ระบบประสาท ส่วนมิติจิตใจดูแล 

"ความหมาย" — เราตื่นมาเพื่ออะไร เรารักใคร อะไรทำให้เรารู้สึกว่าชีวิตมีค่า สองมิตินี้ทำงานใกล้กันมากแต่ไม่ใช่อัน

เดียวกัน คนที่นอนหลับดีแต่รู้สึกชีวิตไร้ความหมายก็มี และคนที่ใจเปี่ยมความหมายแต่นอนไม่หลับเพราะกังวลก็มี



ที่เพลินไพร เรารวมเรื่อง "จิตวิญญาณ" (spiritual) ไว้ในมิตินี้ด้วย เพราะในชีวิตจริง ความหมาย ความสัมพันธ์ และความ

เชื่อมโยงกับสิ่งที่ใหญ่กว่าตัวเรา ทำงานอยู่ในระบบเดียวกัน

ทำไมจิตใจถึงสำคัญ

เพราะจิตใจคือ "ผู้ขับเคลื่อน" ของทุกอย่าง ลองคิดดู — แรงที่จะตื่นมาออกกำลังกาย แรงที่จะเลือกกินดี แรงที่จะนอนให้

ตรงเวลา ทั้งหมดนี้มาจากไหน มันมาจากความรู้สึกว่า "ชีวิตเรามีค่าพอที่จะดูแล" ถ้ามิตินี้แห้งเหี่ยว แรงจูงใจในการดูแลตัว

เองก็หายไป แล้วกิจวัตรก็พังตามมา และทุกมิติก็ทรุดลงพร้อมกัน

นี่คือเหตุผลที่บางครั้งการดูแลสุขภาพที่ดีที่สุดไม่ได้เริ่มที่อาหารหรือการออกกำลัง แต่เริ่มที่การกลับมาถามตัวเองว่า "เรา

อยากมีชีวิตอยู่เพื่ออะไร"

เมื่อจิตใจเสียสมดุล

อาการที่พบบ่อยคือ ความกังวลที่ไม่หยุด ความเศร้าที่ลากยาว ความรู้สึกโดดเดี่ยวแม้อยู่ท่ามกลางคน ความรู้สึกว่าชีวิตไร้

ความหมาย หรือภาวะหมดไฟที่ทำงานสำเร็จแต่ไม่มีความสุขเลย

แบบแผนที่ซ่อนลึกที่สุดคือ การขาดความหมายทำให้ไม่มีแรงดูแลตัวเอง กิจวัตรเสีย การนอนเสีย การกินเสีย ทุกมิติทาง

กายทรุดลง และเมื่อร่างกายแย่ ใจก็ยิ่งหม่นลงไปอีก เป็นวงจรที่เงียบและช้า จนบางทีเราไม่รู้ตัวว่ามันเริ่มจากตรงไหน

ลองสังเกตเรา — จิตใจของเราเป็นยังไง  กังวลหรือคิดวนเรื่องเดิม ๆ จนเหนื่อยใจ รู้สึกเศร้าหรือเฉยชากับสิ่งที่

เคยทำให้มีความสุข รู้สึกโดดเดี่ยว ไม่มีใครเข้าใจจริง ๆ แม้มีคนรอบตัว ทำสิ่งต่าง ๆ ไปตามหน้าที่ โดยไม่รู้สึกว่า

มันมีความหมาย หมดแรงจูงใจที่จะดูแลตัวเอง ขาดช่วงเวลาที่ได้อยู่กับตัวเองเงียบ ๆ อย่างแท้จริง  มิตินี้ไม่มีถูกผิด 

การยอมรับว่าใจกำลังเหนื่อยคือก้าวแรกของการดูแลมันแล้ว

จิตใจเชื่อมกับมิติอื่นอย่างไร

มิตินี้มักเป็น "ต้นทางที่ซ่อนอยู่" ของวงจรลูกโซ่ที่ยาวที่สุด ความกังวล (จิตใจ) ทำให้นอนตื้น (สมอง) ระบบย่อยรวน 

(อวัยวะภายใน) มือเท้าเย็นใจสั่น (การไหลเวียน) และกล้ามเนื้อเกร็งจนปวดเมื่อย (โครงสร้าง) สุดท้ายร่างกายที่ปวดเมื่อย

และอ่อนล้าก็ย้อนกลับมาทำให้ใจหม่นลงไปอีก แต่ในทางกลับกัน เมื่อใจได้รับการดูแล มีความหมาย มีความสัมพันธ์ที่ดี ก็

เหมือนเปิดสวิตช์ให้ทุกมิติมีแรงฟื้นขึ้นพร้อมกัน

ฟื้นจิตใจ — Reset 4 ขั้น

สี่ขั้นของมิตินี้คือ กลับมา  เชื่อมโยง  หาความหมาย  เปิดรับ→ → →



ขั้นที่ 1 กลับมา (Reconnect) — กลับมาอยู่กับตัวเองก่อน ผ่านการทำสมาธิ การเขียนระบาย หรือเพียงนั่งเงียบ ๆ กับ

ลมหายใจ เพราะเราจะดูแลใจที่เราไม่เคยได้ยินเสียงของมันไม่ได้

ขั้นที่ 2 เชื่อมโยง (Relate) — เชื่อมกับผู้อื่นอย่างมีคุณภาพ การฟังกันอย่างตั้งใจ การมีเพื่อนสนิทสักหนึ่งสองคน หรือ

การเป็นส่วนหนึ่งของครอบครัวและชุมชน ความสัมพันธ์ที่ดีคือหนึ่งในปัจจัยทำนายสุขภาพและอายุยืนที่หนักแน่นที่สุดเท่า

ที่งานวิจัยเคยพบ

ขั้นที่ 3 หาความหมาย (Re-meaning) — ค่อย ๆ หาว่าอะไรทำให้ชีวิตเรามีความหมาย สิ่งที่เรารัก สิ่งที่เราทำได้ดี สิ่งที่

โลกต้องการ และสิ่งที่หล่อเลี้ยงเรา จุดที่สิ่งเหล่านี้มาบรรจบกันคือเหตุผลที่เราตื่นขึ้นในแต่ละเช้า

ขั้นที่ 4 เปิดรับ (Receive) — เปิดใจรับความช่วยเหลือเมื่อจำเป็น การขอความช่วยเหลือไม่ใช่ความอ่อนแอ และเมื่อใจ

เหนื่อยล้าเกินกว่าจะดูแลเองได้ การพบนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย์คือการดูแลตัวเองอย่างฉลาด เหมือนที่เราไปหาหมอเมื่อ

ร่างกายป่วย

4 เสาดูแลรายวัน

ด้านตัวเรา (Self) — การเขียนบันทึก และการฝึกเมตตาต่อตัวเอง พูดกับตัวเองอย่างที่เราจะพูดกับเพื่อนที่เรารัก

ด้านอาหาร (Food) — อาหารที่ชวนให้นึกถึงบ้านและวัยเด็กมีบทบาทต่อใจจริง ๆ อาหารปลอบใจ (comfort food) ที่

กินด้วยความระลึกถึงไม่ใช่เรื่องผิด

ด้านร่างกาย (Body) — การกอด ทั้งกอดคนที่รักและกอดสัตว์เลี้ยง การสัมผัสที่อบอุ่นช่วยให้ร่างกายหลั่งสารที่ทำให้รู้สึก

ปลอดภัยและเชื่อมโยง

ด้านจิตใจ (Mind) — การฝึกสติ บทสวด หรือการแผ่เมตตา ช่วยให้ใจกว้างและเบาขึ้น

ลองทำ — สามสิ่งที่ขอบคุณวันนี้  ก่อนนอน นึกถึงสามสิ่งเล็ก ๆ ในวันนี้ที่เราขอบคุณ อาจเป็นแดดยามเช้า คำพูด

ดี ๆ จากใครสักคน หรือกาแฟแก้วที่อร่อย ไม่ต้องเป็นเรื่องใหญ่ การฝึกนี้ค่อย ๆ ปรับสายตาของใจให้มองเห็นสิ่งดี 

ๆ ที่มีอยู่แล้ว ซึ่งเป็นทักษะที่ใจเหนื่อย ๆ มักลืมไป

เมื่อไรควรไปพบผู้เชี่ยวชาญ

ควรปรึกษานักจิตวิทยาหรือจิตแพทย์เมื่อ ความเศร้าหรือความกังวลกินเวลานานหลายสัปดาห์จนกระทบการใช้ชีวิต นอน

หรือกินผิดปกติไปมาก รู้สึกสิ้นหวังหรือมองไม่เห็นคุณค่าในตัวเอง หรือมีความคิดอยากทำร้ายตัวเอง

เรื่องสุดท้ายนี้เป็นเรื่องที่ไม่ควรเก็บไว้คนเดียว ถ้าใจของเราหรือคนที่เรารักกำลังมืดมิดถึงขั้นนั้น การพูดกับใครสักคนหรือ

โทรหาสายด่วนสุขภาพจิตคือก้าวที่กล้าหาญและถูกต้อง ถ้าเราอยากให้หมอช่วยหาแหล่งช่วยเหลือที่เหมาะ บอกได้เสมอ



ปิดบท

เราได้รู้จักครบทั้ง 5 มิติแล้ว — โครงสร้าง อวัยวะภายใน การไหลเวียน สมอง และจิตใจ แต่ละมิติมีเสียงของมันเอง มีวิธี

ฟื้นของมันเอง ทว่าหัวใจที่แท้จริงของเล่มนี้ไม่ได้อยู่ที่มิติใดมิติหนึ่ง แต่อยู่ที่ "ช่องว่างระหว่างมิติ" — จุดที่ทั้งห้ามาบรรจบ

และส่งต่อถึงกัน บทต่อไปเราจะไปดูว่าเมื่อ 5 มิติพบกัน เกิดอะไรขึ้น และทำไมการเข้าใจตรงนี้จึงเปลี่ยนวิธีดูแลตัวเองของ

เราไปตลอด



บทที่ 7 — เมื่อ 5 มิติพบกัน

หัวใจของทั้งเล่มอยู่ที่บทนี้

ถ้าหกบทที่ผ่านมาคือการรู้จัก "ตัวละคร" ทั้งห้า บทนี้คือการดูว่าตัวละครเหล่านี้ "เล่นด้วยกัน" อย่างไร และตรงนี้แหละคือ

สิ่งที่ทำให้กรอบ 5 มิติของเราต่างจากการดูสุขภาพแบบแยกส่วนทั่วไป

ในห้องตรวจ ไม่เคยมีใครเดินเข้ามาด้วยอาการ "มิติเดียว" คนไข้ทุกคนมาด้วยอาการที่เป็น "ปลายทาง" ของหลายมิติที่เสีย

สมดุลพร้อมกัน เราจึงต้องเรียนรู้ที่จะมองทะลุปลายทาง กลับไปหาต้นทาง

วงกลม 5 วง ไม่ใช่กล่อง 5 ใบ

ขอย้ำภาพสำคัญที่สุดของเล่มนี้อีกครั้ง — 5 มิติคือวงกลม 5 วงที่ทับซ้อนกัน ไม่ใช่กล่อง 5 ใบที่แยกขาด เวลาวงหนึ่งสั่น 

มันสะเทือนไปถึงวงที่อยู่ติดกันเสมอ

ทุกคู่ของมิติส่งผลถึงกัน "สองทาง" เสมอ ยกตัวอย่างเช่น โครงสร้างกับการไหลเวียน — กล้ามเนื้อที่ตึงบีบหลอดเลือดให้

เลือดไหลช้า และในทางกลับกัน การไหลเวียนที่ไม่ดีก็ทำให้กล้ามเนื้อขาดออกซิเจน เมื่อยล้า และตึงง่ายขึ้น สองทางนี้

สำคัญมาก เพราะมันแปลว่าเราจะเข้าไปแก้จากข้างไหนก็ได้ — เลือกข้างที่แก้ง่ายกว่าสำหรับเรา



วงจรลูกโซ่ที่พบบ่อย

เมื่อมิติหนึ่งเสียแล้วลามต่อเป็นทอด ๆ เราเรียกว่า "วงจรลูกโซ่" (cascade) ลองดูแบบที่พบบ่อย จะช่วยให้เราจับทางของ

ตัวเองได้

วงจรคนนั่งทำงานนาน — นั่งหน้าจอทั้งวัน ท่าทางก้มงอ (โครงสร้าง)  → เลือดขึ้นสมองช้า สมาธิหลุด (สมอง + การไหล

เวียน)  → เครียดสะสม กินไม่เป็นเวลา (จิตใจ + อวัยวะภายใน)  → นอนไม่ดี  ตื่นมาตัวตึงปวดเมื่อยกว่าเดิม วนกลับไป→
ที่โครงสร้าง

วงจรคนกังวล (มักพบในคนธาตุลม) — กังวลเรื่องคนที่รัก (จิตใจ)  → นอนตื้น ตื่นง่าย (สมอง)  → ระบบย่อยไม่สม่ำเสมอ 

(อวัยวะภายใน)  → มือเท้าเย็น ใจสั่น (การไหลเวียน)  → ปวดคอบ่า ผมร่วง (โครงสร้าง)  → รู้สึกไม่เป็นตัวเอง แล้วยิ่ง

กังวลขึ้นอีก

วงจรคนทำงานหนักเกินตัว (มักพบในคนธาตุไฟ) — กดดันตัวเองให้สมบูรณ์แบบ (จิตใจ)  → ตื่นกลางดึกตี 2-4 คิดเรื่อง

งาน (สมอง)  → กรดไหลย้อน กระเพาะอักเสบ (อวัยวะภายใน)  → ตัวร้อน เหงื่อออก อักเสบ (การไหลเวียน)  → ปวดหัว

ตึง ๆ (โครงสร้าง)  → หมดไฟ

วงจรคนเฉื่อยล้า (มักพบในคนธาตุน้ำ) — ขาดแรงจูงใจ กิจวัตรไม่ขยับ (จิตใจ)  → นอนยาวแต่ตื่นยาก (สมอง)  → ไม่ออก

กำลัง ไหลเวียนช้า (การไหลเวียน)  → ไฟย่อยช้า น้ำหนักขึ้น (อวัยวะภายใน)  → ข้อตึงตอนเช้า (โครงสร้าง)  → รู้สึกหนัก

อึ้ง ยิ่งไม่อยากขยับ

วงจรผู้ดูแล — ทุ่มเทดูแลคนในบ้านจนลืมตัวเอง (จิตใจ)  → นอนน้อย ตื่นบ่อย (สมอง)  → กินรีบ ๆ ไม่เป็นเวลา (อวัยวะ

ภายใน)  → ภูมิตก มือเท้าเย็น (การไหลเวียน)  → ปวดเมื่อยเรื้อรัง (โครงสร้าง)  → หมดไฟแบบผู้ดูแล

ลองสังเกตเรา — วงจรของเราหน้าตาเป็นแบบไหน  ลองหยิบกระดาษมาวาดวงกลม 5 วงต่อกัน เขียนชื่อมิติทั้ง

ห้าลงไป แล้วลากเส้นเล่าเรื่องของตัวเองว่า ช่วงนี้อะไรเริ่มก่อน แล้วลามไปไหนต่อ ไม่ต้องถูกต้องเป๊ะ แค่ได้เห็นว่า

อาการที่เรานึกว่าเป็นเรื่องเดียว จริง ๆ แล้วเกี่ยวพันกันทั้งวง นี่คือก้าวสำคัญของการดูแลตัวเองแบบองค์รวม

ทำไม "แก้มิติเดียว" จึงไม่พอ และ "แก้ทุกมิติ" ก็ไม่ได้

ตรงนี้คือกับดักสองด้านที่เราต้องระวัง

ถ้าเราแก้แค่มิติเดียว — เช่น กินยาแก้ปวดเข่าอย่างเดียว — อาการก็กลับมา เพราะต้นทางยังอยู่ แต่ถ้าเราพยายามแก้ทั้ง

ห้ามิติพร้อมกัน — เปลี่ยนอาหาร เริ่มออกกำลัง นั่งสมาธิ จัดท่าทาง ปรับการนอน ทั้งหมดในสัปดาห์เดียว — เราจะล้า

จนเลิกกลางคัน แล้วรู้สึกผิดกับตัวเอง ซึ่งยิ่งทำให้มิติจิตใจแย่ลงไปอีก

ทางสายกลางคือ — หา "จุดเริ่ม" ที่ดีที่สุดเพียงจุดเดียว แล้วปล่อยให้ผลดีไหลต่อ



โดมิโนตัวแรก — หาจุดเริ่มของตัวเอง

ในวงจรลูกโซ่ทุกอัน จะมี "โดมิโนตัวแรก" ที่ถ้าตั้งมันกลับขึ้นได้ ระบบทั้งหมดจะเริ่มฟื้นเอง หน้าที่ของเราคือหาโดมิโนตัว

นั้นให้เจอ

มีจุดเริ่มยอดนิยมสามจุดที่ให้ผลกว้างและเห็นผลเร็วสำหรับคนส่วนใหญ่

การนอน (มิติสมอง) เหมาะกับคนที่นอนไม่ดี เพราะระหว่างนอนคือเวลาที่ทุกระบบซ่อมแซมตัวเอง ปรับการนอนให้ดี มัก

เห็นผลภายใน 1-2 สัปดาห์

การหายใจ (มิติการไหลเวียน) เหมาะกับคนที่ใจสั่น กังวล หรือเครียดง่าย เพราะลมหายใจคือปุ่มเดียวที่เราสั่งระบบ

ประสาทอัตโนมัติได้โดยตรง ใช้เวลาแค่ไม่กี่นาทีต่อวัน

การฟังใจตัวเอง (มิติจิตใจ) เหมาะกับคนที่รู้สึกหลงทางหรือชีวิตไร้ความหมาย เพราะแรงในการดูแลทุกอย่างเริ่มจากตรงนี้

วิธีเลือกง่าย ๆ คือ ดูว่าวงจรของเราเริ่มต้นจากมิติไหนบ่อยที่สุด นั่นแหละคือโดมิโนตัวแรกของเรา

ปล่อยให้แม่น้ำไหล

มีหลักหนึ่งที่หมออยากฝากไว้ — "แม่น้ำไหลของมันเอง เราแค่อย่าเอาก้อนหินไปกั้น"

ร่างกายของเรามีปัญญาในการฟื้นตัวอยู่ในตัวเองอยู่แล้ว มันรู้วิธีซ่อมแซมถ้าเราไม่ไปขัดขวาง สิ่งที่ "ขัดแม่น้ำ" คือการ

พยายามทำมากเกินไป — กินอาหารเสริมยี่สิบอย่าง ทำดีท็อกซ์สุดโต่ง บังคับตัวเองอย่างเคร่งเครียดจนร่างกายเข้าโหมด

เครียดตลอดเวลา ซึ่งเป็นโหมดตรงข้ามกับการฟื้นตัว

ส่วนสิ่งที่ "ปล่อยให้แม่น้ำไหล" กลับเป็นเรื่องเรียบง่ายอย่างน่าประหลาด — นอนให้พอ กินอาหารแท้ ๆ ขยับร่างกาย มี

ความสัมพันธ์ที่ดี และทำในสิ่งที่มีความหมาย ห้าอย่างนี้ดูธรรมดา แต่เป็นรากของสุขภาพที่ทุกศาสตร์ทั่วโลกเห็นตรงกัน

หกข้อที่อยากให้จำเรื่องการเชื่อมโยง

หนึ่ง ไม่มีใครมาด้วยอาการมิติเดียว เสมอจะมีสองสามมิติเกี่ยวข้อง

สอง อย่าแก้ทุกอย่างพร้อมกัน เลือกโดมิโนตัวแรก ทำทีละก้าวเล็ก

สาม ทุกคู่เชื่อมกันสองทาง เลือกเข้าแก้จากข้างที่ง่ายกว่า

สี่ เรารู้จักตัวเองดีที่สุด ความรู้สึกของเราคือข้อมูลที่มีค่าที่สุด

ห้า ให้เวลา 2-4 สัปดาห์ก่อนประเมินผล การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายต้องใช้เวลา

หก เคารพสัญญาณอันตราย ถ้ามีอาการที่น่าเป็นห่วง ไปพบแพทย์ก่อน อย่ารอให้วงจรฟื้นเอง



ปิดบท

ตอนนี้เราเห็นแล้วว่า 5 มิติทำงานเป็นวงเดียวกัน และเรารู้วิธีหาโดมิโนตัวแรกของตัวเอง แต่ยังมีอีกชั้นหนึ่งที่ทำให้แผนที่นี้

สมบูรณ์ — นั่นคือ "ธาตุประจำตัว" ของเรา เพราะคนแต่ละธาตุมีมิติที่เปราะต่างกัน และเริ่มต้นวงจรลูกโซ่จากคนละจุด 

บทต่อไปเราจะเอาตำราสามธาตุมาวางทับกับ 5 มิติ แล้วเราจะเห็นภาพตัวเองชัดที่สุดเท่าที่เคยเป็นมา



บทที่ 8 — ธาตุประจำตัวของเรากับ 5 มิติ

เมื่อสองแผนที่มาทับกัน

ถ้าตำราสามธาตุคือแผนที่บอกว่า "ร่างกายของเราเป็นแบบไหนมาแต่กำเนิด" และ 5 มิติคือแผนที่บอกว่า "ตอนนี้เราเสีย

สมดุลตรงไหน" — บทนี้คือการเอาแผนที่สองใบมาวางทับกัน แล้วเราจะเห็นภาพตัวเองชัดที่สุด

หลักการง่าย ๆ คือ — คนแต่ละธาตุมี "มิติที่เปราะ" ต่างกัน เมื่อเจอความเครียดหรือใช้ชีวิตผิดจังหวะ มิติที่เปราะของเรา

จะพังก่อนเพื่อน และวงจรลูกโซ่ของเราก็มักเริ่มจากจุดเดิม ๆ ทุกครั้ง ถ้าเรารู้ธาตุของตัวเอง เราจะเดาทางวงจรของตัวเอง

ได้ และดูแลล่วงหน้าได้ก่อนที่อาการจะลุกลาม

ตารางสรุป — 3 ธาตุ พบกับ 5 มิติ

| มิติ \ ธาตุ |  💨 ลม |  🔥 ไฟ |  💧 น้ำ |

|---|---|---|---|

|  🦴 โครงสร้าง | บาง ตึง ไว เปราะง่าย | กล้ามแน่น ร้อน อักเสบง่าย | หนา มั่นคง แต่ช้าและตึงตอนเช้า |

|  🧬 อวัยวะภายใน | ไฟย่อยไม่สม่ำเสมอ ลำไส้ไว | ไฟย่อยแรง ร้อน อักเสบง่าย | ไฟย่อยช้า หนัก อืดง่าย |

|  💨 การไหลเวียน | ปลายมือเท้าเย็น ไหลแกว่ง | ตัวร้อน เลือดออกง่าย | ไหลช้า บวมง่าย |



|  🧠 สมอง/ประสาท | คิดไว สมาธิสั้น นอนตื้น | ตื่นกลางดึกตี 2-4 | นอนยาว ตื่นยาก งัวเงีย |

|  💚 จิตใจ | กังวล ฟุ้งซ่าน | โกรธ หงุดหงิด กดดันตัวเอง | ซึม หวง ยึดติดผูกพัน |

ตารางนี้ไม่ใช่คำพิพากษา แต่เป็น "เข็มทิศ" ที่บอกว่าธาตุของเรามักเปราะตรงไหน และควรเฝ้าระวังมิติใดเป็นพิเศษ

คนธาตุลม — มิติที่เปราะคือสมองและจิตใจ

คนธาตุลมมีร่างกายบางเบา ระบบประสาทไว คิดเร็ว ช่างสังเกต แต่จุดที่พังก่อนมักเป็นมิติสมอง (นอนตื้น ตื่นง่าย สมาธิ

แกว่ง) และมิติจิตใจ (กังวล ฟุ้งซ่าน) เมื่อสองมิตินี้สั่น มันลามลงมาที่ระบบย่อยที่ไม่สม่ำเสมอ ปลายมือเท้าที่เย็น และ

กล้ามเนื้อที่ตึงปวด

วงจรของคนธาตุลมจึงมักเริ่มจาก "ใจกังวล" และ "นอนไม่ดี" โดมิโนตัวแรกที่เหมาะที่สุดคือการสร้างจังหวะชีวิตที่มั่นคง 

(กิจวัตรนอน-ตื่นตรงเวลา) การทำสิ่งที่ทำให้ใจ "ลงหลักปักฐาน" เช่น การหายใจช้า ความอบอุ่น และการมีเพื่อนสนิทสัก

หนึ่งสองคนที่ไว้ใจได้ คนธาตุลมต้องการ "ความอุ่นและความสม่ำเสมอ" เป็นยา

คนธาตุไฟ — มิติที่เปราะคืออวัยวะภายในและจิตใจ

คนธาตุไฟมีพลังงานแรง กล้ามเนื้อแน่น ไฟย่อยดี เป็นผู้นำตามธรรมชาติ แต่จุดที่พังก่อนมักเป็นมิติอวัยวะภายใน (ไฟย่อย

แรงเกินจนอักเสบ กรดไหลย้อน) และมิติจิตใจ (โกรธ หงุดหงิด กดดันตัวเอง) ความร้อนข้างในยังทำให้ตื่นกลางดึกช่วงตี 2-

4 และร่างกายอักเสบง่าย

วงจรของคนธาตุไฟจึงมักเริ่มจาก "ความกดดันตัวเองและความสมบูรณ์แบบ" โดมิโนตัวแรกที่เหมาะที่สุดคือการฝึก 

"พอแล้ว" — การวางขอบเขต การกล้าปฏิเสธ และการทำให้ใจเย็นลง ทั้งด้วยอาหารเย็นกาย การหายใจแบบระบายความ

ร้อน และการให้อภัยตัวเอง คนธาตุไฟต้องการ "ความเย็นและการผ่อน" เป็นยา

คนธาตุน้ำ — มิติที่เปราะคือการไหลเวียนและอวัยวะภายใน

คนธาตุน้ำมีร่างกายหนาแน่น มั่นคง อดทน ใจเย็น เป็นหลักให้คนอื่น แต่จุดที่พังก่อนมักเป็นมิติการไหลเวียน (ไหลช้า บวม

ง่าย) และมิติอวัยวะภายใน (ไฟย่อยช้า น้ำหนักขึ้นง่าย) เมื่อขยับน้อยลง ทุกอย่างยิ่งช้าลง รวมถึงการนอนที่ยาวแต่ตื่นยาก 

และใจที่ซึมและยึดติด

วงจรของคนธาตุน้ำจึงมักเริ่มจาก "ความเฉื่อยและขาดแรงกระตุ้น" โดมิโนตัวแรกที่เหมาะที่สุดคือการ "ขยับและกระตุ้น" 

— ตื่นเช้าขึ้น เคลื่อนไหวให้มากขึ้น หาสิ่งใหม่ ๆ และความหมายที่ทำให้อยากลุกขึ้น คนธาตุน้ำต้องการ "ความเคลื่อนไหว

และความกระฉับกระเฉง" เป็นยา

ลองสังเกตเรา — ธาตุของเราเปราะตรงไหน  ถ้าเรารู้ธาตุของตัวเองจากตำราสามธาตุแล้ว ลองดูในตารางว่ามิติ

ไหนเป็นจุดเปราะของธาตุเรา แล้วย้อนกลับไปนึกถึงกล่อง "ลองสังเกตเรา" ในแต่ละบท — ใช่ไหมว่ามิติที่เราติ๊กได้



หลายข้อ มักตรงกับจุดเปราะของธาตุเรา นี่ไม่ใช่เรื่องบังเอิญ  ถ้ายังไม่รู้ธาตุของตัวเอง ก็ดูง่าย ๆ ว่าวงจรของเรา

เริ่มจากมิติไหนบ่อยที่สุด แล้วเทียบกับสามแบบข้างบน เรามักจะเห็นเงาของตัวเองในธาตุใดธาตุหนึ่งเด่นขึ้นมา

คนธาตุผสม — และความจริงที่ว่าเรามีทั้งสามธาตุ

ในความเป็นจริง มนุษย์ทุกคนมีทั้งสามธาตุอยู่ในตัว เพียงแต่สัดส่วนต่างกัน บางคนลมเด่นชัด บางคนไฟปนน้ำ การที่เรา

เห็นตัวเองในมากกว่าหนึ่งธาตุไม่ใช่เรื่องผิดปกติ มันคือความจริงของคนส่วนใหญ่

สำหรับคนธาตุผสม วิธีที่ดีที่สุดคือดูที่ "อาการตอนนี้" มากกว่าจะพยายามจัดประเภทตัวเองให้ลงล็อก ช่วงไหนใจร้อน

กดดันตัวเอง ก็ดูแลแบบธาตุไฟ ช่วงไหนกังวลฟุ้งซ่านนอนไม่หลับ ก็ดูแลแบบธาตุลม ช่วงไหนเฉื่อยหนักอึ้ง ก็ดูแลแบบธาตุ

น้ำ ธาตุไม่ใช่กรงขัง แต่เป็นภาษาที่ช่วยให้เราอ่านตัวเองได้ละเอียดขึ้น

ทำไมการรู้ธาตุถึงเปลี่ยนการดูแล

เพราะ "ยา" ของแต่ละธาตุตรงข้ามกัน คนธาตุลมที่เย็นและแกว่ง ต้องการความอุ่นและความสม่ำเสมอ คนธาตุไฟที่ร้อน

และกดดัน ต้องการความเย็นและการผ่อน คนธาตุน้ำที่ช้าและหนัก ต้องการความเคลื่อนไหวและการกระตุ้น

ถ้าเราใช้วิธีดูแลผิดธาตุ — เช่น คนธาตุไฟไปออกกำลังหนักกลางแดดเพื่อ "เผาผลาญ" — ก็อาจยิ่งเติมไฟให้ร้อนขึ้น ดังนั้น 

Reset 4 ขั้นในแต่ละมิติที่เราเรียนมา ยังต้องปรับโทนให้เข้ากับธาตุของเราอีกชั้นหนึ่ง รายละเอียดส่วนนี้อยู่ในตำราสาม

ธาตุ และในเล่มเจาะลึกรายมิติของชุดนี้

ปิดบท

ตอนนี้แผนที่ของเราครบสมบูรณ์แล้ว — เรารู้จัก 5 มิติ เห็นวิธีที่มันเชื่อมกัน และรู้ว่าธาตุประจำตัวทำให้วงจรของเราเริ่ม

จากจุดไหน เหลือเพียงขั้นสุดท้าย คือการรวมทุกอย่างเข้าเป็นวิธีดูแลตัวเองที่ทำได้จริงในชีวิตประจำวัน บทต่อไปเราจะ

เรียนรู้ "วงจรเยียวยา" ที่จะเป็นเครื่องมือติดตัวเราไปตลอด



บทที่ 9 — วงจรเยียวยา ดูแลตัวเองรอบด้าน

เครื่องมือชิ้นสุดท้าย ที่จะติดตัวเราไปตลอด

ตลอดเล่มนี้ เราเรียนรู้ว่าสุขภาพมี 5 มิติ มิติเชื่อมกันเป็นวง และธาตุของเราทำให้วงจรเริ่มจากจุดต่างกัน บทนี้คือการรวม

ทุกอย่างเข้าเป็นวิธีลงมือที่เรียบง่าย ทำซ้ำได้ และไม่ทำให้เราเหนื่อยจนเลิกกลางทาง

เราเรียกมันว่า วงจรเยียวยา (Healing Loop) มีห้าจังหวะ — ฟัง อ่านแผนที่ จัดลำดับ ลงมือก้าวเล็ก และทบทวน — 

แล้ววนกลับมาเริ่มใหม่

 ฟัง ① (Listen)

จังหวะแรกคือการฟังตัวเองโดยไม่รีบสรุป

นั่งลงเงียบ ๆ สักสิบนาที แล้วถามตัวเองว่า "ช่วงนี้ร่างกายและใจของเราเป็นยังไงบ้าง" สังเกตว่าอะไรรบกวนชีวิตเราที่สุด

ตอนนี้ ปวดเมื่อย ท้องไส้ มือเท้าเย็น นอนไม่ดี หรือใจหม่น ไม่ต้องตัดสิน ไม่ต้องรีบแก้ แค่ฟังให้ได้ยินก่อน

คนส่วนใหญ่ข้ามจังหวะนี้ รีบกระโดดไปหาทางแก้ทันที แต่การฟังคือรากของทุกอย่าง เพราะเราดูแลสิ่งที่เราไม่เคยได้ยิน

เสียงของมันไม่ได้



 อ่านแผนที่ ② (Map)

จังหวะที่สองคือเอาสิ่งที่ได้ยินมาวางลงบนแผนที่ 5 มิติ

ลองนึกถึงไอคอนทั้งห้า — โครงสร้าง อวัยวะภายใน การไหลเวียน สมอง จิตใจ — แล้วถามว่าตอนนี้มิติไหนกำลังส่งเสียง

ดังบ้าง มักไม่ได้มีแค่มิติเดียว เราอาจเห็นว่าสองสามมิติสั่นพร้อมกัน นั่นเป็นเรื่องปกติ จากนั้นลองลากเส้นวงจรของตัวเอง

ดูว่าอะไรน่าจะเป็นต้นทาง อะไรเป็นปลายทาง (ใช้สิ่งที่เรียนจากบทที่ 7 และ 8 ได้เลย)

 จัดลำดับ ③ (Set Priority)

จังหวะที่สามคือจังหวะที่สำคัญที่สุด และเป็นจังหวะที่คนพลาดบ่อยที่สุด

เลือกมิติที่อ่อนที่สุดและเป็นต้นทางของวงจร เพียง 1-2 มิติเท่านั้น ห้ามมากกว่านั้น นี่คือ "โดมิโนตัวแรก" ของเรา การ

จดจ่อที่จุดเดียวอย่างต่อเนื่อง ให้ผลดีกว่าการทำสิบอย่างพร้อมกันแบบครึ่ง ๆ กลาง ๆ เสมอ

ถ้าเลือกไม่ถูก จำสามจุดเริ่มยอดนิยมไว้ — นอนไม่ดีให้เริ่มที่การนอน ใจสั่นกังวลให้เริ่มที่การหายใจ หลงทางไร้ความ

หมายให้เริ่มที่การฟังใจ

 ลงมือก้าวเล็ก ④ (Reset)

จังหวะที่สี่คือลงมือ โดยใช้ Reset 4 ขั้นของมิติที่เราเลือก แต่ — และนี่คือกุญแจสำคัญ — เลือกแค่ "หนึ่งหรือสองการก

ระทำเล็ก ๆ" ที่ทำได้จริงในชีวิตเรา

ไม่ใช่ "จะนอนให้ดีขึ้น" ซึ่งกว้างเกินจะทำ แต่เป็น "คืนนี้จะวางมือถือก่อนนอนหนึ่งชั่วโมง" ก้าวที่เล็กจนรู้สึกว่า "เท่านี้เองเห

รอ" คือก้าวที่เราจะทำได้จริงและทำได้ต่อเนื่อง ความต่อเนื่องสำคัญกว่าความยิ่งใหญ่เสมอ

 ทบทวน แล้ววนใหม่ ⑤ (Reflect & Repeat)

จังหวะสุดท้ายคือให้เวลา หลังจากทำก้าวเล็กไปสัก 2-4 สัปดาห์ ค่อยกลับมาทบทวนว่าอะไรดีขึ้น อะไรยังไม่ขยับ การ

เปลี่ยนแปลงทางร่างกายต้องใช้เวลา อย่ารีบตัดสินภายในไม่กี่วัน

แล้ววนกลับไปจังหวะแรก ฟังตัวเองใหม่ บางทีมิติที่เคยส่งเสียงดังเงียบลงแล้ว และมิติอื่นเริ่มเด่นขึ้น นั่นแปลว่าเรากำลัง

ก้าวหน้า วงจรเยียวยานี้ไม่มีเส้นชัย เพราะมันคือวิธีอยู่กับตัวเองไปตลอดชีวิต



กฎทองที่อยากย้ำอีกครั้ง

อย่าพยายามแก้ทุกมิติพร้อมกัน  เพราะการทำมากเกินไปจะทำให้เราล้า แล้วล้มเลิก แล้วรู้สึกผิดกับตัวเอง ซึ่ง

ทำให้มิติจิตใจแย่ลง แล้วทุกมิติก็ทรุดตามไปด้วย ความเมตตาต่อตัวเองและการก้าวทีละเล็ก คือทางที่ไปได้ไกล

ที่สุด

ตัวอย่างจริง — ป้าปวดเข่า ใช้วงจรเยียวยาอย่างไร

กลับมาที่ป้าในบทนำ ลองดูว่าเราใช้วงจรนี้กับป้ายังไง

ฟัง — ป้าเล่าว่าปวดเข่า แต่พอฟังต่อก็พบว่ามีนอนไม่หลับ ท้องผูก มือเท้าเย็น และเครียดเรื่องลูก อ่านแผนที่ — เห็นว่า

ทั้งห้ามิติสั่นพร้อมกัน โดยมีต้นทางที่ความเครียด (จิตใจ) และการนอน (สมอง) จัดลำดับ — เลือกการนอนเป็นโดมิโนตัว

แรก เพราะเห็นผลเร็วและส่งผลทุกมิติ ลงมือก้าวเล็ก — สัปดาห์แรกแค่นอนเวลาเดิม ลดจอก่อนนอนหนึ่งชั่วโมง และ

หนุนหมอนใต้เข่า จากนั้นค่อยเพิ่มประคบเข่า เดินสั้น ๆ ปรับอาหาร และพูดคุยกับลูกชาย ทีละอย่าง ทบทวน — ผ่านไป

สองเดือน เข่าปวดลดลงมาก น้ำตาลดีขึ้น อารมณ์ดีขึ้น และนอนได้ดีขึ้น โดยเราไม่เคยรักษา "เข่า" โดยตรงเป็นอย่างแรก

เลย

แผ่นเดียวจบ — วงจรเยียวยา 5 จังหวะ

 ฟัง①  — สิบนาทีเงียบ ๆ ฟังกายและใจ  อ่านแผนที่②  — มิติไหนส่งเสียง วงจรเริ่มจากไหน  จัดลำดับ③  — 

เลือกโดมิโนตัวแรก 1-2 มิติ  ลงมือก้าวเล็ก④  — หนึ่งสองการกระทำเล็กที่ทำได้จริง  ทบทวน⑤  — ให้เวลา 

2-4 สัปดาห์ แล้ววนใหม่

ลองคัดลอกห้าบรรทัดนี้ไปติดไว้ที่ที่เราเห็นบ่อย ๆ นี่คือทั้งเล่มย่อลงในแผ่นเดียว

ปิดบท

เรามีเครื่องมือครบมือแล้ว — แผนที่ 5 มิติ ความเข้าใจเรื่องการเชื่อมโยง ธาตุประจำตัว และวงจรเยียวยาที่จะพาเราดูแล

ตัวเองได้รอบด้าน เหลือเพียงสิ่งเดียวที่อยากฝากไว้ก่อนเราจะแยกย้าย — เรื่องของ "สมดุล" ที่แท้จริงว่ามันหน้าตาเป็น

อย่างไร ซึ่งอาจไม่เหมือนที่เราคิด



บทส่งท้าย — สมดุลคือการเดินทาง ไม่ใช่จุดหมาย

สมดุลไม่ใช่การหยุดนิ่ง

เมื่อพูดถึงคำว่า "สมดุล" เรามักนึกถึงภาพคนที่นิ่งสนิท สงบ ไม่เคยปวดเมื่อย ไม่เคยกังวล นอนหลับสนิททุกคืน กินดีทุกมื้อ 

ครบทั้งห้ามิติตลอดเวลา

แต่ความจริงคือ ไม่มีใครเป็นแบบนั้น และนั่นไม่ใช่ความล้มเหลว

สมดุลที่แท้จริงไม่ใช่การหยุดนิ่ง แต่เป็นเหมือนคนเดินบนเชือก ที่ตัวโยกซ้ายโยกขวาอยู่ตลอดเวลา การโยกไม่ใช่ความผิด

พลาด มันคือวิธีที่เราทรงตัวอยู่ได้ ร่างกายและใจของเราก็เช่นกัน มันแกว่งออกจากสมดุลแล้วปรับกลับ แกว่งแล้วปรับ

กลับ ทุกวัน ทุกฤดู ทุกช่วงชีวิต

เป้าหมายของเราจึงไม่ใช่ "ไม่แกว่งเลย" แต่เป็น "รู้ตัวเร็วขึ้นเมื่อแกว่ง และปรับกลับได้นุ่มนวลขึ้น"

สิ่งที่เปลี่ยนไป ไม่ใช่ร่างกาย แต่เป็นสายตา

ถ้าหนังสือเล่มนี้ทำงานได้ดี สิ่งที่เปลี่ยนไปอาจไม่ใช่ตัวเลขในผลตรวจ อย่างน้อยก็ไม่ใช่ในทันที สิ่งที่เปลี่ยนก่อนคือ 

"สายตา" ที่เรามองตัวเอง

จากเดิมที่เคยมองอาการเป็นเรื่องแยกส่วน — เข่าก็เรื่องเข่า ท้องก็เรื่องท้อง นอนไม่หลับก็เรื่องนอน — ตอนนี้เราเห็น

แล้วว่าทุกอย่างเชื่อมกันเป็นวงเดียว จากเดิมที่เคยโทษตัวเองว่า "ทำไมร่างกายเราดูแลยากจัง" ตอนนี้เราเข้าใจธาตุและจุด



เปราะของตัวเอง และรู้ว่ามันมีเหตุผล จากเดิมที่เคยพยายามแก้ทุกอย่างพร้อมกันจนเหนื่อย ตอนนี้เรารู้จักหาโดมิโนตัว

แรก แล้วก้าวทีละเล็ก

สายตาแบบนี้ติดตัวเราไปได้ตลอด และมันคือของขวัญที่แท้จริงของเล่มนี้

ดูแลตัวเอง เพื่อจะดูแลคนอื่นได้

มีเหตุผลหนึ่งที่หมออยากฝากไว้เป็นพิเศษ — การดูแลตัวเองไม่ใช่ความเห็นแก่ตัว

หลายคนที่อ่านเล่มนี้ อาจเป็นคนที่ดูแลคนอื่นมาทั้งชีวิต ดูแลพ่อแม่ ดูแลลูก ดูแลคนไข้ ดูแลลูกน้อง จนลืมดูแลตัวเอง แต่

อย่างที่เราเห็นใน "วงจรผู้ดูแล" — เมื่อเราละเลยตัวเองนานเข้า สุดท้ายเราก็หมดแรงจนดูแลใครไม่ได้

การที่เรารู้จัก 5 มิติของตัวเอง และดูแลมันให้สมดุลพอประมาณ ไม่ได้ทำให้เราเป็นคนเห็นแก่ตัว ตรงกันข้าม มันทำให้เรา

มีพลังและความนิ่งพอที่จะอยู่เคียงข้างคนที่เรารักได้นานขึ้น

ก้าวต่อจากนี้

ถ้าเราอ่านมาถึงตรงนี้ หมออยากชวนทำสิ่งเดียว — เลือกหนึ่งก้าวเล็ก ๆ จากมิติที่ส่งเสียงดังที่สุดของเรา แล้วเริ่มทำคืนนี้

เลย ไม่ต้องรอวันจันทร์ ไม่ต้องรอให้พร้อม ก้าวเล็กก้าวเดียวที่เริ่มวันนี้ มีค่ากว่าแผนใหญ่ที่รอวันสมบูรณ์แบบเสมอ

และถ้าอยากเจาะลึกมิติใดมิติหนึ่งเป็นพิเศษ ชุดตำราเล่มเจาะลึกรายมิติรออยู่ — โครงสร้าง อวัยวะภายใน การไหลเวียน 

สมอง และจิตใจ แต่ละเล่มจะพาเราลงลึกในมิตินั้นอย่างละเอียด ทั้งในมุมของแพทย์แผนปัจจุบัน แผนไทย อายุรเวท และ

แผนจีน

คำส่งท้ายจากหมอ

ขอบคุณที่เดินทางมาด้วยกันจนถึงหน้านี้

ร่างกายของเราไม่เคยบกพร่อง มันแค่กำลังพยายามบอกอะไรบางอย่างกับเรา ตลอดมา ในภาษาของอาการที่บางทีเราไม่

ได้ฟัง หนังสือเล่มนี้เป็นเพียงล่ามที่ช่วยแปลภาษานั้น แต่คนที่จะฟังและดูแล คือเราเอง

ขอให้เราเดินทางกับสุขภาพของตัวเองด้วยความเมตตา ความอดทน และความเข้าใจ ทีละก้าว ทีละมิติ ทีละวัน

แล้วพบกันใหม่ในเล่มเจาะลึก

— หมอนิคและทีมเพลินไพร
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