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คำ�นิยม

“เจฟฟ์ คราสโน เป็นหนึ่งในครูคนโปรดของผมและเป็นผู้ชี้แนะ 

แนวทางในการเติบโตที่เปี่ยมด้วยปัญญาอย่างแท้จริง หนังสือเล่มนี้ 

เผยให้เห็นอย่างงดงามว่าปัจจัยกระตุ้นความเครียดหลายอย่างในชีวิต 

กลายมาเป็นจุดแข็งของเราได้ องค์ความรู้ที่ตกผลึกและกลยุทธ์ที่นำา 

ไปใช้ได้จริงทำาให้หนังสือเล่มนี้เป็นหนังสือที่ไม่ควรพลาดด้วยประการ 

ทั้งปวง หากอยากมีสุขภาวะที่ดี”

เบรนดอน เบอร์ชาร์ด

ผู้เขียนหนังสือขายดีติดอันดับ 1 ของ New York Times 

เรื่อง The Motivation Manifesto 

และ High Performance Habits 

“ในหนังสือเล่มนี้ เจฟฟ์ คราสโน เชื่อมโยงองค์ความรู้โบราณ 

ตามแนวคิดตะวันออกเข้ากับข้อมูลเชิงลึกทางวิทยาศาสตร์สมัยใหม่ 

ได้อย่างมีชั้นเชิง ผลงานอันลึกซึ้งเล่มนี้เผยให้เห็นว่าหลักคำาสอนทาง 

พทุธศาสนาวา่ดว้ยความไมเ่ทีย่งและความเชือ่มโยงของสรรพสิง่ไดล้ว่งรู ้

ถึงการค้นพบที่พลิกโฉมวงการในด้านเอพิเจเนติกส์ นิวโรพลาสติซิตี้  

และไมโครไบโอมได้อย่างไร หนังสือเล่มนี้อธิบายอย่างเจนจัดว่า 

การเปิดรับความท้าทายในชีวิตจะปลดล็อกศักยภาพที่มีมาแต่กำาเนิด 
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ของเราให้ไปสู่การเติบโต การเยียวยา และการเปลี่ยนแปลงได้ 

อย่างไร”

ดีพัก โชปรา 

ผู้เขียนหนังสือขายดีติดอันดับ 

เรื่อง The Seven Spiritual Laws of Success

“การพัฒนาตัวเองจากผู้ประกอบการสู่นักเขียนและผู้นำาทาง 

ความคิดของเจฟฟ์สะท้อนถึงศักยภาพการเปลี่ยนแปลงที่มีอยู่ในตัวเรา 

ทุกคน ในหนังสือเล่มนี้ เขาผสานรหัสยนิยมเข้ากับการแพทย์ได้อย่าง 

ชำานาญ เผยให้เห็นความจริงอันลึกซึ้งว่าการน้อมรับความทุกข์ยาก 

ช่วยกระตุ้นการเติบโตและการเยียวยาที่แท้จริงได้อย่างไร งานเขียน 

ของเจฟฟ์เป็นเครื่องเตือนใจอันทรงพลังว่าสุขภาวะที่แท้จริงไม่ได้เกิด 

จากการหลีกหนีความท้าทาย แต่เกิดจากการเผชิญหน้าด้วยความ 

อดทนและใฝ่รู้ หนังสือเล่มนี้เป็นแผนที่นำาทางสำาหรับผู้ที่ต้องการ 

ใช้พลังจาก  ‘ความเครียดเชิงบวก’  มาพลิกโฉมสุขภาพ ชุดความคิด  

และประสบการณ์ชีวิตโดยรวม”

กาเบรียลล์ เบิร์นสตีน 

ผู้เขียนหนังสือขายดีติดอันดับ 1 ของ New York Times 

เรื่อง The Universe Has Your Back

“ในหนังสือเล่มนี้ เจฟฟ์ คราสโน เพื่อนที่ผมรู้จักมายาวนาน  

ได้พาเราเดินทางผ่านเส้นทางสุดทึ่งจากซีอีโอสู่นักส่งเสริมสุขภาพ  

โดยผสมผสานองค์ความรู้จากปรัชญาตะวันออกเข้ากับศาสตร์ด้าน 

สมุทัยเวชศาสตร์ ผมได้เห็นเจฟฟ์เปลี่ยนบทบาทจากผู้นำาทางธุรกิจ 

ที่ประสบความสำาเร็จของแวนเดอลัสต์ไปเป็นนักเล่าเรื่องผู้ลุ่มลึก 
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ทีศ่กึษาพลงัของการเลยีนแบบความทกุขย์ากอยา่งลกึซึง้ หนงัสอืเลม่นี ้

ผสานหลักคำาสอนโบราณเรื่องความไม่เที่ยงและความสัมพันธ์เชื่อมโยง 

ของสรรพสิ่งเข้ากับแนวทางปฏิบัติที่ท้าทายร่างกายและจิตใจได้อย่าง 

ยอดเยี่ยม ซึ่งแสดงให้เราเห็นว่าการเติบโตที่แท้จริงเกิดจากการโอบรับ 

ความทุกข์ยากของชีวิต ทุกคนที่พร้อมปลดล็อกศักยภาพการเยียวยา 

ของ ‘ความเครียดเชิงบวก’ ควรต้องอ่าน”

นพ.มาร์ก ไฮแมน 

ผู้ร่วมก่อตั้งและประธานเจ้าหน้าที่ฝ่ายการแพทย์บริษัทฟังก์ชันเฮลต ์ 

และผู้เขียนหนังสือขายดีติดอันดับ New York Times 15 เล่ม

“คู่มือปฏิวัติวงการเล่มนี้ผสานเรื่องราวส่วนตัว งานวิจัยลำ้าสมัย  

และแนวทางปฏบิตัไิดอ้ยา่งแยบยล เพือ่ชว่ยใหเ้ราเชือ่มโยงกบัรากฐาน 

ทางชีววิทยาร่างกายได้อีกครั้ง ผู้อ่านสามารถปลดล็อกประโยชน์ 

เชิงวิวัฒนาการที่เสริมสร้างความสามารถในการฟื้นตัวและการมีอายุ 

ยืนยาวได้ด้วยการนำาเทคนิคความเครียดเฉียบพลันระยะสั้นแบบจงใจ 

ของคราสโนมาใช้ คนที่ต้องการใช้พลังจาก  ‘ความไม่สะดวกสบาย’  

สู่การมีสุขภาพและสุขภาวะที่สมบูรณ์สูงสุดไม่ควรพลาดหนังสือ 

พลิกชีวิตเล่มนี้”

นพ.เดวิด เพิร์ลมัตเทอร์ 

ผู้ทรงคุณวุฒิประจำาวิทยาลัยโภชนาการแห่งอเมริกา

และผู้เขียนหนังสือขายดีติดอันดับ 1 ของ New York Times 

เรื่อง Grain Brain และ Drop Acid
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“ในหนังสือเล่มนี ้ เจฟฟ์ คราสโน ถ่ายทอดให้เห็นถึงผลกระทบ 

อันลึกซึ้ งของความไม่สอดคล้องทางวิวัฒนาการที่มีต่อสุขภาพ 

และสุขภาวะของเราไว้อย่างยอดเยี่ยม หนังสือเล่มนี้เจาะลึกลงไป 

ในศาสตร์ที่ว่า ทำาไมชีวิตสมัยใหม่ที่เต็มไปด้วยความสะดวกสบาย  

แม้ดู เหมือนไม่ เป็นอันตราย  กลับขัดแย้งกับพันธุกรรมของเรา  

เจฟฟ์นำาเสนอแผนที่น่าสนใจในการปรับเปลี่ยนไลฟ์สไตล์ของเรา 

ให้สอดคล้องกับชีววิทยาร่างกาย โดยมุ่งเน้นไปที่พลังแห่งการ 

เปลี่ยนแปลงของการอดอาหาร ซึ่งเป็นหัวข้อที่ใกล้เคียงกับแนวปฏิบัต ิ

ของผม รวมถึงแนวทางความเครียดเชิงบวกในระดับที่เหมาะสมอื่น ๆ  

นี่ไม่ใช่แค่หนังสือ แต่เป็นเสียงเรียกร้องให้เราอ้าแขนรับปัจจัยกระตุ้น 

ความเครียดอันจะขัดเกลา ท้าทาย และสุดท้ายช่วยให้เรามีชีวิตชีวา 

เปี่ยมพลัง เป็นหนังสือที่ไม่ควรพลาดสำาหรับคนที่อยากหลุดพ้นจาก 

ความสะดวกสบายสะสมและทวงคืนสุขภาพกลับมา”

ดร.วิลล์ โคล 

ผู้เขียนหนังสือขายดีติดอันดับ New York Times 

เรื่อง Intuitive Fasting และ Ketotarian

“หนังสือเล่มนี้ช่วยพลิกความเข้าใจว่าการทวงคืนสุขภาพ 

โดยเผชิญหน้ากับความทุกข์ยากนั้นทำาได้อย่างไร  ฉันได้ เห็น 

การเปลี่ยนแปลงของเจฟฟ์ด้วยตาตัวเอง จึงยืนยันได้ว่าเขาทุ่มเทเต็มที ่

ในการทำาความเข้าใจวิทยาศาสตร์ร่างกายจนเชี่ยวชาญ โดยเฉพาะ 

การควบคุมระดับนำ้าตาลในเลือดและสุขภาพของระบบเผาผลาญ  

เจฟฟ์เชื่อมโยงข้อมูลเชิงปฏิบัติกับองค์ความรู้อันลึกซึ้งเข้าด้วยกัน 

ได้อย่างดีเลิศ โดยอิงแนวทางเดียวกับที่เราใช้ทั้งคู่ ไม่ว่าจะเป็น 

การอดอาหารเป็นช่วง การแช่นำ้าเย็นจัด การอบซาวน่า หรือการ 

ออกกำาลังกายด้วยแรงต้าน การเดินทางของเจฟฟ์จากภาวะก่อน 
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เบาหวานสู่การมีสุขภาพแข็งแรงเต็มเปี่ยมช่วยสร้างแรงบันดาลใจ  

หนังสือเล่มนี้คือแผนที่นำาทางสำาหรับทุกคนที่ต้องการใช้พลังของ  

‘ความเครียดเชิงบวก’ เพื่อเสริมสร้างชีวิตที่เจริญงอกงาม”

พญ.ซารา ก็อตต์ฟรีด 

ผู้เขียนหนังสือขายดีติดอันดับ New York Times 

เรื่อง The Hormone Cure 

และยังเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านสมุทัยเวชศาสตร์

“เจฟฟ์ คราสโน  เจาะลึกว่าการเผชิญหน้ากับความท้าทาย 

ในชีวิตสามารถเปลี่ยนแปลงสุขภาพและสุขภาวะของเราอย่างลึกซึ้ง 

ได้อย่างไร ในฐานะที่ผมได้อุทิศชีวิตให้กับการสอนเรื่องพลังของการ 

ปลูกอาหารกินเอง โดยเฉพาะการเพาะต้นอ่อน ผมตื่นเต้นที่เห็นเจฟฟ ์

ยกแนวทางนี้ขึ้นมาเป็นตัวอย่างสำาคัญของ  ‘ความเครียดเชิงบวก’  

กระบวนการเพาะต้นอ่อน โดยเฉพาะต้นอ่อนบรอกโคลี สะท้อนถึง 

ปรากฏการณ์เฮอร์เมติกที่ความเครียดเล็กน้อยในระดับเซลล์กระตุ้น 

ประโยชน์ด้านสุขภาพอันทรงพลังได้ ไม่ว่าจะเสริมสร้างกลไกป้องกัน 

ของร่างกายหรือกระตุ้นการผลิตซัลโฟราเฟน หนังสือเล่มนี้จะพาเรา 

ย้อนกลับสู่รากเหง้าอย่างงดงามเพื่อเชื่อมโยงกับธรรมชาติอีกครั้ง 

และทวงคืนสุขภาวะ แนะนำาอย่างยิ่งสำาหรับคนที่พร้อมจะใช้พลัง 

ของการทำาสิ่งที่ลำาบากเพื่อเปลี่ยนแปลงชีวิตสู่อนาคตที่แข็งแรงและ 

เปี่ยมชีวิตชีวายิ่งขึ้น”

ดัก อีแวนส ์

ผู้เขียน The Sprout Book

“ในหนังสือเล่มนี้ เจฟฟ์ คราสโน เผยหมดเปลือกว่าวัฒนธรรม 

สมัยใหม่เข้าควบคุมชีววิทยาร่างกายของเราอย่างไร จนนำาไปสู่ปัญหา 
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สุขภาพมากมายที่เกิดจากความไม่สอดคล้องทางวิวัฒนาการ ตั้งแต่ 

ข้อเสียของเกษตรกรรมเชิงอุตสาหกรรมไปจนถึงอันตรายของวิถีชีวิต 

แบบเนือยนิ่ง ความเป็นกลางทางอุณหภูมิ และการสื่อสารผ่าน 

โลกดิจิทัลเพียงอย่างเดียว เจฟฟ์ให้แผนที่นำาทางที่ชัดเจนและ 

มีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์รองรับ เพื่อช่วยให้เราทวงคืนพลังชีวิต 

ตามธรรมชาติ หนังสือเล่มนี้เป็นแนวทางสำาคัญสำาหรับคนที่ต้องการ 

ปรับไลฟ์สไตล์ให้สอดคล้องกับธรรมชาติของตัวเอง  ช่วยให้เรา 

ใช้ประโยชน์จาก  ‘ความเครียดเชิงบวก’  เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ  

ความแข็งแกร่ง และความสามารถในการฟื้นตัวให้ดียิ่งขึ้น”

จิลเลียน ไมเคิลส์ 
ผู้เขียนหนังสือขายดีติดอันดับ New York Times 

เรื่อง Master Your Metabolism

“เจฟฟ์ คราสโน กล้ากล่าวถึงประเด็นที่ท้าทายที่สุดในยุคสมัย 

ของเราด้วยการนำาแนวคิดการเลียนแบบความทุกข์ยากมาใช้เยียวยา 

ความแตกแยกทางการเมือง เจฟฟ์ชี้ให้เราเห็นว่าความไม่สบายใจ 

จากการพูดคุยเหล่านี้แท้จริงแล้วสามารถเป็นรากฐานของการเติบโต  

ความเข้าอกเข้าใจ และการตระหนักถึงความเป็นมนุษย์ร่วมกัน 

ของเราได้ หนังสือเล่มนี้เป็นเครื่องเตือนใจอันลึกซึ้งว่าการเผชิญหน้า 

กบัความกลวัและการกา้วผา่นมนัไปไดไ้มเ่พยีงเปลีย่นแปลงชวีติสว่นตวั 

ของเราเท่านั้น แต่ยังส่งผลต่อการเดินทางร่วมกันไปสู่สังคมที่เป็น 

หนึ่งเดียวและมีความเห็นอกเห็นใจกัน”

มารีแอนน์ วิลเลียมสัน 
ผู้เขียนหนังสือขายดีติดอันดับ New York Times 

เรื่อง A Return to Love
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“หนังสือเล่มนี้น่าดึงดูดใจและโดดเด่นมาก หนังสือเล่มนี้เปรียบ 

เสมือนงานชุมนุมเชิงประสบการณ์อันเข้มข้นที่เต็มไปด้วยความรู้  

ประสบการณ์ และเรื่องราวการเดินทางของชีวิตตลอดจนวิธีใช้ชีวิต  

ผมเคยคิดว่าผมน่าจะได้ยินทุกอย่างมาแล้วหลังจากที่อยู่ในวงการ 

สุขภาพและสุขภาวะมากว่า 50 ปี จนกระทั่งได้อ่านผลงานชิ้นเอกของ 

เจฟฟ์ คราสโน หนังสือเล่มนี้ไม่เพียงพาคุณร่วมเดินทางอย่างรื่นรมย ์ 

แต่ยังสามารถเปลี่ยนมุมมองความเครียดโดยทำาให้มันกลายเป็นมิตร 

กับเราได้”

ดร.เจฟฟรีย์ แบลนด์ 

ผู้ทรงคุณวุฒิประจำาวิทยาลัยโภชนาการแห่งอเมริกา 

และผู้ก่อตั้งสถาบันสมุทัยเวชศาสตร์

“เจฟฟ์เขียนถ่ายทอดปัญหา ปริศนา และความเชื่อผิด  ๆ  

เกีย่วกบัสขุภาพในยคุปจัจบุนัไดอ้ยา่งรอบรูแ้ละตรงไปตรงมา เขานำาพา 

ผู้อ่านไปสู่เส้นทางแห่งชีวิตที่เปี่ยมพลังและมีสุขภาวะแบบเฉียบคม 

ทั้งยังเปี่ยมอารมณ์ขัน พร้อมแสดงให้เห็นว่าทุกคนสามารถพลิกฟื้น 

ร่างกายและตัวตนของตัวเองขึ้นมาใหม่ได้”

พอล ฮอว์เคน 

ผู้เขียนหนังสือขายดีติดอันดับ New York Times 

เรื่อง Drawdown
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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

ทา่มกลางวธิกีารดแูลสขุภาพมากมายทีม่อียูใ่นปจัจบุนั วธิกีารทีห่นงัสอื 

เลม่นีน้ำาเสนอนา่จะสะดดุตาหลายคนอยูไ่มน่อ้ย ดว้ยการจดุประเดน็ให ้

เกิดความสงสัยว่า เราจะใช้ “ความเครียด” มาดูแลสุขภาพได้อย่างไร  

แล้วทำาไมต้องเป็น  “ความเครียด”  ที่คนส่วนใหญ่มีภาพจำาว่าเป็นศัตรู 

ตัวร้ายของคำาว่า “สุขภาพดี” อีกต่างหาก

คำาตอบนัน้กต็รงไปตรงมา เพราะผูค้นกำาลงัเขา้ใจ “ความเครยีด”  

ผิด

ความเครียดไม่จำาเป็นต้องเท่ากับผลลัพธ์ เชิงลบเสมอไป  

โดยเฉพาะความเครียดในระดับที่เหมาะสม ซึ่งเรียกว่า  “ความเครียด 

เชิงบวก” 

“ความเครยีดเชงิบวก” ทีว่า่นีค้อื การสรา้งความไมส่ะดวกสบาย 

เพื่อกระตุ้นให้กลไกในร่างกายทำางานได้อย่างปกติสมดุล เนื่องจาก 

กลไกในร่างกายของมนุษย์นั้นถูกวิวัฒนาการขึ้นมาเพื่อให้อยู่รอด 

ในสภาพแวดลอ้มทีเ่อาแนเ่อานอนไมไ่ดข้องยคุหนิ ซึง่ชา่งไมส่อดคลอ้ง 

เอาเสียเลยกับวิถีชีวิตของพวกเราในปัจจุบันที่มีเทคโนโลยีมากมาย 

เข้ามาช่วยควบคุมทุกอย่างให้ “คงที่” มากที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได ้

ความคงที่ดังกล่าวจึงกลายเป็นภัยเงียบที่คาดไม่ถึง เพราะ 

ส่งผลให้กลไกในร่างกายไม่สามารถทำางานได้อย่างเต็มศักยภาพ  
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ไมต่า่งอะไรกบัเครือ่งจกัรทีถ่กูทิง้ไวจ้นเกดิความเสยีหาย นำาไปสูโ่อกาส 

ในการเกิดโรคร้ายยอดฮิตอย่างโรคมะเร็ง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน  

หรือแม้กระทั่งภาวะสมองเสื่อม 

ถ้าไม่รู้ก็ไม่เป็นไร แต่เมื่อรู้แล้วทำาไมเราถึงจะไม่ลุกขึ้นมาปัดฝุ่น 

เครือ่งจกัรรา่งกายของตวัเองใหมอ่กีครัง้ ดว้ยวธิงีา่ย ๆ ในการเชือ่มโยง 

ความเครียดเข้ากับสุขภาพ กลายเป็นแนวทางในการสร้างให้ร่างกาย 

แข็งแรงสมบูรณ์ได้อย่างแท้จริง อย่างที่เจฟฟ์ คราสโน  —  ผู้เขียน 

ได้ทำาสำาเร็จมาแล้ว

แล้วคุณจะรู้ว่าจริง ๆ แล้วความเครียดน่ะ...ดีออก
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สุดสายปลายทางของถนนเส้นหนึ่ง ท่ามกลางเนินเขาลูกคลื่นของ 

เทอืกเขาแซนตาโมนกิา คณุจะไดพ้บกบัคอมมนูโทแพงกา (Commune  

Topanga)

แต่เอาเข้าจริง กว่าคุณจะหาเจอ คงหลงทางอยู่พักใหญ่ ถนน 

สายรองวิ่งได้เลนเดียวจะเริ่มเลี้ยวลดคดเคี้ยวขึ้นเรื่อย  ๆ สัญญาณ 

มือถือตายสนิท หัวใจคุณเต้นรัวเร็วขึ้นขณะไต่เลียบหน้าผาสูงชัน 

แสนอันตรายที่หักดิ่งลงไปจากไหล่ทาง คุณจะกังขากับสัญชาตญาณ 

และถามตัวเองว่าอะไรดลใจให้เดินทางมายังสถานพักผ่อนเพื่อสุขภาพ 

อันห่างไกลไร้อินเทอร์เน็ต ที่เรียกว่าคอมมูนแห่งนี้

เชื่อว่าคุณคงเคยดูสารคดีเกี่ยวกับคอมมูนที่จบไม่สวยมามาก 

พอสมควร

ชั่วขณะหนึ่ง คุณอาจชะลอรถ หรือแม้กระทั่งจอดข้างทาง  

นึกภาพว่าตัวเองถูกกลุ่มฮิปปี้เปลือยกายที่กำาลังเมายาลักพาตัวไป  

เมื่อความลังเลเช่นนี้เกิดขึ้นอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ให้รู้ไว้เลยว่าคุณ 

จวนจะถึงจุดหมายแล้ว  แม้จะยังมีความกังวลหลงเหลืออยู่บ้าง  

แต่คุณก็เดินหน้าต่อ

เมื่อมาถึง คุณอาจได้รับชาหมักทำาเองหรือขนมปังธัญพืช 

อบสดใหม่สักชิ้น จากนั้นก็เข้าพักที่กระท่อมทรงเอธรรมดา  ๆ ไม่มี 

บทนำ�

เค้นสิ่งที่ดีที่สุด
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เครียด...ดีออก

สาธารณูปโภค แต่ตกแต่งด้วยไม้อวบนำ้าในกระถางอย่างสวยงาม  

ความกังวลของคุณค่อย  ๆ  คลายลงพร้อมกับไหล่ที่ เริ่มผ่อนคลาย  

ยินดีต้อนรับสู่คอมมูน

คอมมูนโทแพงกาเป็นการทดลองด้านสุขภาวะบนพื้นที่   

10 เอเคอร์ของเรา ส่วนหนึ่งเอาไว้เป็นสถานที่ถ่ายทำา ส่วนหนึ่งเป็น 

ศูนย์พักผ่อนเพื่อสุขภาพ และอีกส่วนหนึ่งเป็นห้องปฏิบัติการด้าน 

ความยั่งยืน มีลานฝึกสมาธิตั้งอยู่เหนือวิวทิวทัศน์ที่น่าอัศจรรย์ใจ  

ศาลาโยคะประดับคริสตัล กระโจมพักสไตล์แกลมปิ้ง โต๊ะอาหาร 

ตัวยาวสำาหรับกินอาหารร่วมกัน สวนส้มและทับทิม รวงผึ้ง 14 รวง  

ฝูงไก่พันธุ์อีซ่าบราวน์ และผู้คนน่าสนใจที่แวะเวียนมาไม่ขาดสาย  

รวมถึงสกอตตีด้วย

สกอตตี เคยเป็นหัวหน้าฝ่ายจัดการของเสียในเทศกาล 

เบิร์นนิงแมนมาก่อน ไม่มีใครบนโลกนี้ที่หลงใหลของเสียของมนุษย์ 

มากไปกวา่เขาอกีแลว้ เขาตดิตัง้หอ้งนำา้แบบยอ่ยสลายไดด้ว้ยพลงังาน 

แสงอาทิตย์ไว้ทั่วพื้นที่ ทุกสองสามสัปดาห์เราจะช่วยกระบวนการ 

ย่อยสลายโดยเติมจุลินทรีย์ลงในโถส้วม  จุลินทรีย์ เหล่านี้ จะ 

เล่นแร่แปรธาตุอุจจาระมนุษย์ไปเป็นนำ้าหมักปุ๋ยชั้นดีที่ดู เหมือน 

นำ้าชา ผมไม่แนะนำาให้เติมนมหรือนำ้าตาลลงไปนะ แต่เหล่าไม้ผล 

ชอบมันมาก พวกขาประจำาหารู้ไม่ว่าขณะที่ลิ้มรสแอปเปิลคริสป์ i  

อยู่นั้น พวกเขากินอึตัวเองโดยไม่รู้ตัว

ผมกับสกายเลอร์ คู่ชีวิตที่เป็นมากกว่าครึ่งชีวิตและทนอยู่ 

กับผมมานาน ได้สร้างภาพฝันนี้ขึ้นนานหลายสิบปีแล้ว แต่อย่าเพิ่ง 

คิดว่านี่คือสวรรค์บนดิน พึงรู้ไว้ว่าระบบบำาบัดนำ้าเสียมักไหลย้อนกลับ  

กระรอกดินมักแอบมาฉกผักกาดหอมก่อนเรา และครั้งหนึ่งฝูงผึ้ง 

i ของหวานที่ทำาจากแอปเปิล ข้าวโอ๊ต อัลมอนด์ พีแคน สามารถกินเป็นขนม 

หรืออาหารเช้าได้
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เคยต่อยเจก ผู้ร่วมก่อตั้งคอมมูน ทำาให้เกิดอาการแพ้รุนแรงมาแล้ว  

ผลลัพธ์ที่คุณต้องการอาจไม่น่าปรารถนานักก็ได้

ผมเล่าที่มาที่ไปนี้เพราะบนผืนดินแห่งนี้เป็นสถานที่ที่ผมได้ 

ต้อนรับและสัมภาษณ์ (รวมถึงร่วมกินอาหาร เดินป่า แช่นำ้าเย็นจัด  

และอบซาวน่ากับ) บรรดาหมอ โยคี ครูทางจิตวิญญาณ ผู้เลื่อมใส  

และนักปราชญ์ชื่อดังระดับโลก ผมเคยเป็นผู้ร่วมสนทนาในสถานที่ 

ที่ธรรมดากว่านี้ อย่างทางโปรแกรมซูมและในห้องประชุมปูพรมอับชื้น 

ภายใต้แสงไฟฟลูออเรสเซนต์มาก่อน แต่โทแพงกาเป็นสถานที่ที่ผมได ้

สัมผัสกับชั่วขณะจิตแห่งซาโตริ ii อย่างลึกซึ้งที่สุด ได้ซึมซับองค์ความรู ้

จากความคิดที่หลากหลายและเรียบง่ายท่ามกลางสภาพแวดล้อม 

ที่เหมาะสมกับความพิเศษของพวกเขา 

ตลอดห้าปีที่ผ่านมา นับตั้งแต่ที่เริ่มเปิดตัวคอมมูนพอดแคสต์  

(Commune Podcast) ผมได้พูดคุยกับครูทางจิตวิญญาณอย่าง 

ต่อเนื่อง ทั้งดีพัก โชปรา, มารีแอนน์ วิลเลียมสัน และสัธคุรุ  

ได้เจาะใจกับแพทย์ด้านสมุทัยเวชศาสตร์และแพทย์แผนบูรณาการ  

เช่น  มาร์ก  ไฮแมน,  ซารา  ก็อตต์ฟรีด,  เจฟฟรีย์  แบลนด์ ,  

แซก บุช, เคซีย์ มีนส์, คารา ฟิตซ์เจอรัลด์, เดวิดกับออสติน  

เพิร์ลมัตเทอร์, โจลีน ไบรเทน และเทอร์รี วาห์ลส์ ผมได้พูดคุย 

กับนักประสาทวิทยาศาสตร์ เช่น แอนดรูว์ ฮิวเบอร์แมน และ 

แอดัม กาซซาลีย์ กับนักโภชนาการ เช่น เอลิซซา กู๊ดแมน และ 

ไซมอน ฮิลล์ ตลอดจนนักอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม เช่น พอล ฮอว์เคน,  

วอร์เรน บรัช, ฟิเนียน เมกพีซ, ไรแลนด์ เอนเกลฮาร์ต และเคต  

เนลสัน กับผู้เชี่ยวชาญด้านการบำาบัดบาดแผลทางใจและการเสพติด  

เช่น กาเบอร์ มาเต, รัสเซลล์ แบรนด์, ฮาลา โคอูรี และเดวิด  

เคสเลอร์ ผมเคยนั่งสนทนากับผู้เชี่ยวชาญในศาสตร์สุขภาพเฉพาะทาง 

ii การรู้แจ้งอย่างฉับพลัน

ตัว
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ทุกแขนง เช่น วิม ฮอฟ, ไบรอน เคที, เดวิดจิ, เทรซี สแตนลีย์,  

มัตเตโอ พิสโตโน และไมเคิล เบกวิท รวมถึงคนที่ไม่ยอมถูกจัดอยู่ 

ในหมวดหมู่ใดเลย เช่น แมตธิว แมคคอนาเฮย์, มิกกี้ ฮาร์ต, มารี  

ฟอร์ลีโอ, จิม ควิก, เดฟ แอสเพรย์ และเฮเนอร์กับไรอัน เกรซี  

พูดว่าผมสามารถเขียนหนังสืออีกเล่มเพื่อเล่าประสบการณ์สุดบ้าคลั่ง 

ที่ผมได้เจอกับผู้คนเหล่านี้ได้เลย แต่นั่นคงเป็นหนังสือเล่มสุดท้าย 

ของผม

นอกจากสัมภาษณ์คนที่ยังมีชีวิตอยู่แล้ว ผมทุ่มเวลานับร้อย ๆ  

ชั่วโมงขุดค้นคลังงานเขียนที่อลัน  วัตส์  นักปรัชญาชาวอังกฤษ  

และราม ดาสส์ ครูทางจิตวิญญาณชาวอเมริกันทิ้งไว้หลังเสียชีวิต  

โดยทำางานร่วมกับผู้ดูแลมรดกของพวกเขา อ้อ แล้วผมก็ยังใช้ชีวิต 

ร่วมกับสกายเลอร์ ผู้เป็นอาจารย์วิถีเซนและเป็นแรงบันดาลใจของผม  

การทลายกรอบความคิดของเธอมอบปริศนาธรรมให้ผมได้ขบคิดทุกวัน

ในการเตรียมตัวสำาหรับการสัมภาษณ์ที่ได้พูดถึงไปก่อนหน้านี้  

ผมต้องอ่านหนังสือมากกว่า 400 เล่ม ทั้งเอกสารทางวิทยาศาสตร์  

ข้อมูลปฐมภูมิ  และงานวิจัยทางคลินิกอีกมหาศาล  ผมมุ่งมั่น 

ตั้งใจศึกษาค้นคว้าอย่างหนักเพียงเพราะความทะนงตัวและกลัวว่า 

จะขายขี้หน้าชาวบ้าน พอทำาอย่างนั้นแล้วผมจึงกลับกลายเป็น  

“นักจับฉ่ายมือใหม่ในทุกสิ่ง” ตั้งแต่นักจุลชีววิทยาสมัครเล่นไปจนถึง 

พุทธศาสนิกชนพาร์ตไทม์

ตลอดหลายปีที่ผ่านมา ผมได้รับโอกาสพิเศษที่จะได้ซึมซับ 

ความรู้แจ้งของผู้คนที่ เฉลียวฉลาดที่สุดในโลก  หนังสือเล่มนี้จึง 

สังเคราะห์และกลั่นกรององค์ความรู้ของพวกเขาออกมาเป็นแนวทาง 

สู่สุขภาวะ ซึ่งเป็นการผสมผสานศาสตร์เก่าแก่กับลำ้าสมัยเข้าด้วยกัน  

เป็นการเค้นสิ่งที่ดีที่สุดออกมาเหมือนบีบฟองนำ้า

ตัว
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ทำ�ไมต้องเขียนหนังสือ

ผมตัดสินใจเขียนหนังสือเล่มนี้เพราะเชื่อว่าตัวเองได้ค้นพบแนวทาง 

สุขภาพที่ผสมผสานกันอย่างลงตัวแล้ว ซึ่ง  นพ.มาร์ก ไฮแมน กล่าว 

ว่าจะไม่เพียงแค่เพิ่มจำานวนปีให้กับชีวิต แต่ยังเติมชีวิตชีวาให้กับ 

จำานวนปีเหล่านั้นด้วย

แรงผลักดันให้ผมค้นพบแนวปฏิบัติ เหล่านี้ ไม่ได้ เกิดจาก 

ความอยากรู้เท่านั้น แต่ยังเกิดจากความจำาเป็นด้วยสุขภาพของผม 

กำาลังยำ่าแย่สุดขีด ไม่ช้าสิ่งที่เริ่มต้นจากการหาคำาตอบเชิงวิชาการ 

ก็กลายเป็นการเดินทางส่วนตัวที่ลึกซึ้ง ที่น่าตกใจคือในปี  2018  

ผมไดร้บัการวนิจิฉยัวา่เปน็โรคเรือ้รงัเชน่เดยีวกบัชาวอเมรกินัจำานวนมาก

ผมใช้เรื่องราวของตัวเองเป็นแกนหลักในหนังสือเล่มนี้ ใช่ว่า 

มันเป็นเรื่องราวพิเศษเหนือใคร ตรงกันข้ามมันเป็นเรื่องสุดแสนจะ 

ธรรมดา ผมไม่ได้เป็นโรคสมองอักเสบราสมุสเซนหรือมีอาการอลิซ 

ในดินแดนมหัศจรรย์iii ซึ่งเป็นโรคที่มีอยู่จริงทั้งคู่ ผมมีภาวะสมองล้า 

และอ่อนเพลียเรื้อรัง นอนไม่หลับ และพุงย้วย ตามรักแร้เริ่มมีติ่งเนื้อ 

สีนำ้าตาล ที่แย่กว่านั้นคือผมมีก้อนเนื้อน่าสยองนูนขึ้นที่หน้าอก (หรือ 

ที่เรียกกันว่า “เต้านมผู้ชาย”)

ต่อจากสิ่งที่แสดงออกทางกายอันไม่น่าดูเหล่านี้แล้ว ผมยังเจอ 

โรคเบาหวานและภาวะลำาไส้รั่วด้วย

อาการที่กล่าวมาข้างต้นพบได้บ่อยและดาษดื่นในชีวิตสมัยใหม ่

จนเรามองว่าเป็นเรื่องปกติไปแล้ว แต่คนไม่รู้ว่า ความผิดปกติทาง 

iii  Alice in Wonderland syndrome โรคทางจิตกลุ่มใหม่ที่มีสาเหตุจาก 

การเจ็บป่วยทางจิต ระบบประสาท และการทำางานของสมอง ส่งผลให้เห็นภาพหลอน  

มองเห็นวัตถุเคลื่อนไหวได้ รวมถึงรู้สึกว่าตัวเองดูเล็กลงหรือใหญ่ขึ้นกว่าความเป็นจริง

ตัว
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ระบบเผาผลาญรูปแบบที่ผมเป็นอยู่นั้นในอดีตถือว่าหายากพอ ๆ  กับ 

กลุ่มอาการสโตนแมนซินโดรม ซึ่งเป็นโรคหายากที่สุดในโลก แต่ 

ปัจจุบัน  93 เปอร์เซ็นต์ของชาวอเมริกันมีความผิดปกติทางระบบ 

เผาผลาญ โดยเป็นกลุ่มอาการที่มีทั้งความดันโลหิตสูง ระดับนำ้าตาล 

ในเลือดสูง ไขมันส่วนเกินบริเวณรอบเอว และระดับคอเลสเตอรอล 

ผิดปกติ1 ภาวะนี้เป็นเพียงจุดตั้งต้นของสี่มหันตภัยร้าย ณ ปัจจุบัน  

(ใช่แล้ว สี่ ม.ร.ณ.) ได้แก่ โรคหัวใจ มะเร็ง ภาวะสมองเสื่อม และ 

โรคเบาหวาน

ขณะจอ้งมองตวัเองในกระจกอยา่งสิน้หวงั พลางแขมว่พงุหนา ๆ  

และเบ่งกล้ามอกที่ไม่มีอยู่จริงอย่างเปล่าประโยชน์ ผมถามตัวเองว่า 

อะไรคือสาเหตุของโรคร้ายทั้งหมดนี้ และเราจะแก้ไขได้อย่างไร

คำาถามเหล่านี้เป็นที่มาของการค้นหาคำาตอบนานถึงห้าปีของผม 

ว่า อะไรก่อให้เกิดสุขภาวะที่แท้จริง นับว่าเป็นการเดินทางที่นำาพาผม 

ให้ได้พบกับแนวทางความเครียดเชิงบวกที่นำาเสนอไว้ในหนังสือเล่มนี้  

แนวทางเหล่านี้เป็นสิ่งที่ผมนำามาใช้เพื่อแก้โรคเบาหวาน อันเป็น 

หนึ่งในกลุ่มสี่  ม.ร.ณ.ที่ผมเพิ่งเริ่มเป็นให้หาย อีกทั้งยังเป็นแนวทาง 

ที่ใครก็ตามสามารถนำาไปใช้เพื่อทวงคืนอำานาจในการกำาหนดอายุขัย  

สุขภาพที่สมบูรณ์ของตัวเอง และใช้ชีวิตยืนยาวอย่างเปี่ยมพลัง

ในการคน้ควา้และพดูคยุสำาหรบัพอดแคสตข์องผมมกีารนำาเสนอ 

แนวทางสุขภาพนับร้อยรูปแบบ แต่เนื่องจากมีแนวทางบำาบัดรักษา  

เห็ด ยา หรือการฝึกปฏิบัติมากมายเหลือเกิน ผมจึงลุกจากเก้าอี้ 

สัมภาษณ์แล้วหันมาทดลองกับตัวเองเสียเลย ร่างกาย จิตใจ และ 

กลา้พดูไดว้า่แมแ้ตจ่ติวญิญาณของผมไดก้ลายเปน็หอ้งทดลองแนวทาง 

ดูแลสุขภาพแผนปัจจุบันและแผนเฉพาะกลุ่มของแขกรับเชิญ

ผมจะฝึกหายใจแบบโฮโลโทรปิกตอนแช่อ่างนำ้าแข็งอุณหภูมิ  

4.4 องศาเซลเซยีส ระหวา่งอดอาหารดว้ยการกนิทบัทมินาน 24 ชัว่โมง 
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พรอ้มกบัมองดภูาพมนัดาลาiv ไปดว้ยไดห้รอืไม ่ ผมจะทำาทา่แอรส์ควอต  

50 ครั้งในสภาพเปลือยเปล่าขณะเหงื่อไหลท่วมตัวในห้องซาวน่า 

พร้อมกับสวดมนต์ไปด้วยได้หรือไม่

ผมลองมาหมดทุกอย่างแล้ว

การคดักรองสิง่หลอกลวงเปน็สว่นหนึง่ของกระบวนการนีแ้นน่อน  

ตลอดระยะเวลาไม่กี่ปีนี้ ผมได้เรียนรู้ด้วยตัวเองมากกว่าที่เคยเรียน 

ในมหาวิทยาลัยถึงสองเท่า

จากการพัฒนาและนำาแนวทางความเครียดเชิงบวกมาใช้  

ผมสามารถหายจากโรคเบาหวานและภาวะดื้ออินซูลินได้ แถมนำ้าหนัก 

ยังลดลงไป 27 กิโลกรัม จากเจ้าเด็กอ้วนที่ทำาท่าดึงข้อไม่ได้แม้แต่ 

ครั้งเดียว มาวันนี้ผมทำาได้รอบละ  20 ครั้ง ไม่นานมานี้ความคิด 

ที่จะอ่านหนังสือให้จบสักเล่มช่างเป็นเรื่องน่าเหลือเชื่อ เขียนหนังสือ 

ยิ่งไม่ต้องพูดถึงเลย แต่ผมก็กลับมามีสมาธิได้ทั้งที่มีเสียงแจ้งเตือน 

ของยุคสมัยใหม่เด้งติ๊ง  ๆ จากที่ เคยใจลอยขณะคุยกันอยู่บ่อย  ๆ  

ผมจดจ่ออยู่กับปัจจุบันขณะเพื่อคนอื่นได้ นึกภาพออกเลยว่าบรรดา 

ลูกสาวของผมจะต้องกลอกตามองบนใส่เมื่ออ่านย่อหน้านี้ จริงอยู่ 

ทีผ่มยงัหา่งไกลจากการเปน็ตวัเองในแบบทีด่ทีีส่ดุ แตผ่มกำาลงัเยยีวยา 

ตัวเองด้วยการมุ่งหน้าไปยังองค์รวมเพื่อให้มีสุขภาพดี และคุณเอง 

ก็ทำาได้เช่นกัน

iv ศิลปะภาพวาดที่มีลักษณะเป็นวงกลม เป็นสัญลักษณ์ของสติและสมาธิ  

ซึ่งมีต้นกำาเนิดมาจากทิเบต

ตัว
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ทำ�ไมเร�ถึงป่วย

ไม่น่าแปลกใจเลยที่โรคเรื้อรังระบาด เพราะเป็นผลพวงตามธรรมชาติ 

ที่คาดการณ์ได้จากการที่จีโนมมนุษย์ยุคหินของเราพยายามดิ้นรน 

ปรับตัวให้เข้ากับวิถีชีวิตสมัยใหม่ สารพันโรคภัยที่เราเผชิญในยุคนี้ 

เป็นผลมาจากการพึ่งพาสิ่งที่ผมเรียกว่าบิ๊กแมก  (big modern  

American conveniences : ความสะดวกสบายขั้นสุดของชาวอเมริกัน 

ยุคใหม่) แม้สหรัฐอเมริกาจะไม่ได้ผูกขาดความสะดวกสบายของ 

สิ่งมีชีวิต แต่ก็เป็นผู้นำาด้านนี้อย่างไม่ต้องสงสัย

ตลอดศตวรรษที่ผ่านมา มีการพัฒนาวัฒนธรรมโดยเอาความ 

ง่ายและสะดวกสบายเข้าว่า ส่งผลให้มีอาหารแปรรูปสูงมากเกิน 

ความจำาเป็น เกิดพฤติกรรมเนือยนิ่ง ใช้ชีวิตในอุณหภูมิที่สบายเกินไป  

อยู่แต่ในอาคาร พึ่งพาอุปกรณ์ดิจิทัลเกือบตลอดเวลา มีภาวะ 

โดดเดี่ยวทางสังคมเพิ่มขึ้น และได้รับแสงสีฟ้าตลอดเวลาจากหน้าจอ 

ที่มีอยู่ทั่วทุกที่ ซึ่งไปรบกวนฮอร์โมนคอร์ติซอล

ในเนื้อหาต่อ ๆ  ไป ผมจะอธิบายว่าสิ่งที่เกิดจากฝีมือมนุษย์ใน 

ยคุสมยัใหมเ่หลา่นีน้ำาไปสูโ่รคอว้น ภาวะซมึเศรา้ ปญัหาการนอนหลบั  

และโรคระบาดยุคปัจจุบันโดยตรงได้อย่างไร

วัฒนธรรม  “ความสะดวกสบายสะสม”  นี้เองที่นำาไปสู่หายนะ 

ของความไม่  สบายเรื้อรัง พูดง่าย  ๆ  ได้ว่า วิถีชีวิตของเราสร้าง 

ความไม่สอดคล้องทางวิวัฒนาการ มนุษย์วิวัฒนาการมานับพัน  ๆ  ปี 

เพื่อเติบโตได้ในสภาพแวดล้อมที่มีความยากลำาบากและสิ่งกระตุ้น 

ความเครียดถือเป็นเรื่องปกติ แต่วิถีชีวิตสมัยใหม่กลับเข้ามาควบคุม 

ชีววิทยาร่างกายของเรา แล้วทำาให้กลไกการปรับตัวที่ฝังลึกของเรา 

ปรับตัวได้ไม่ดี

ทว่ายังมีวิธีต่อต้านความสะดวกสบายสะสมนี้

ตัว
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ความเครียดเชิงบวกเฉียบพลันระยะสั้นในร่างกายมนุษย์ 

มีประโยชน์ต่อสุขภาพ และช่วยกระตุ้นวิถีที่ส่งเสริมการมีอายุยืนยาว 

และความสามารถในการฟื้นตัว ปรากฏการณ์นี้เรียกว่าฮอร์มีซิส  

ในระดับชีววิทยาเราไม่ได้ถูกออกแบบมาให้ใช้ชีวิตมหาสบาย ตอนนี้ 

เราจึงกำาลังรับผลกรรมนั้น การใช้แนวทางความเครียดเชิงบวกจึงเป็น 

วิธีคืนสมดุลให้ร่างกายที่ถูกทำาลายจากการพึ่งพาบิ๊กแมก

คุณอาจกำาลังคิดว่าแค่ตอนนี้ก็เครียดพอแล้ว เลยนึกสงสัย 

ว่าจะเลือกเพิ่มความเครียดไปอีกทำาไม  แต่ผมจะอธิบายให้เห็น 

ความแตกต่างอันมหาศาลระหว่างความเครียด  “เรื้อรัง”  ในปัจจุบัน 

กับ “ความเครียดที่ดี” 

อะไรคือคว�มเครียดเชิงบวก

ความเครียดเชิงบวกคือแผนบำาบัดรักษาโดยอาศัยแนวทางความเครียด 

เฉียบพลันระยะสั้นแบบจงใจ เพ่ือช่วยให้เราสามารถปรับชีววิทยา 

ร่างกาย ความเครียดเชิงบวกได้กลั่นกรองออกมาจากการพูดคุย  

การวจิยั และการทดลองกบัตวัเองของผมทัง้หมดทัง้มวล กลายมาเปน็ 

แผนรวมที่ไม่เหมือนใคร ซึ่งช่วยแก้ไขคลี่คลายพยาธิสภาพที่เกิดจาก  

“ความสะดวกสบาย” สะสมได้

การจำากัดแคลอรีจากภาวะขาดแคลนอาหารในช่วงเวลาหนึ่ง  

การสัมผัสความร้อนและความเย็นสุดขั้ว  การบำาบัดด้วยการรับ 

แสงแดดยามเช้าตรู่ การใช้แรงกาย การเชื่อมโยงกับธรรมชาติ  

การสื่อสารแบบพบปะกันต่อหน้า รวมถึงการอยู่ร่วมกันในชุมชน  

ได้เป็นส่วนหนึ่งของการดำาเนินชีวิตมากว่าหลายหมื่นปีแล้ว

เรามีวิวัฒนาการขึ้นมาตามสภาพแวดล้อมยุคหินที่บางครั้งก็ 

ตัว
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โหดร้าย  ปัจจัยกระตุ้นความเครียดเหล่านี้ที่ผมจะอธิบายต่อไป 

ช่วยกระตุ้นวิถีอายุยืนยาวและความสามารถในการฟื้นตัว แต่ 

ในยุคที่มหาสบายอย่างในเวลานี้ เราจำาเป็นต้องสร้างเงื่อนไขเหล่านี้ 

ให้กับตัวเองอย่างมีเป้าหมายเพื่อช่วยให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง  

ด้วยการนำาปัจจัยกระตุ้นความเครียดแบบมนุษย์ยุคหินมาใช้ ซึ่ง 

บางครั้งผมก็เรียกว่าแนวทางแห่งความ  “ไม่สะดวกสบาย” เรากำาลัง 

ใช้ประโยชน์จากกลไกที่มีมาแต่กำาเนิดเท่ากับว่าเราว่ายไปตามกระแส 

ธรรมชาตินั่นเอง

คุณจะได้อ่านต่อไปว่าแผนความเครียดเชิงบวกของผมจงใจ 

สร้างความทุกข์ที่ไม่ได้จำากัดเพียงแค่ทางกายภาพเท่านั้น ผมต่อยอด 

แนวคิดปัจจัยกระตุ้นความเครียดทางสรีรวิทยา แล้วนำาไปประยุกต์ 

ใช้กับองค์ประกอบสำาคัญอื่น ๆ ของสุขภาวะที่ถูกยุคสมัยใหม่ทำาลายไป  

รวมทั้งทางสุขภาพจิตและสังคมด้วย ปฏิบัติการฝึกจิตใจของผม 

จะช่วยให้เราทวงคืนความสามารถในการจดจ่อกลับมาจากเศรษฐกิจ 

ที่แย่งชิง  “ความสนใจ”  ไปจากเราทุกคน ในยุคที่ความเหงาเพิ่มพูน 

ทับถม สูตรความแข็งแรงทางสังคม  ของผมจะช่วยเสริมสร้างความ 

สัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ที่เป็นส่วนสำาคัญของสุขภาวะอย่างกระตือรือร้น  

ผมจะเลา่ใหฟ้งัดว้ยวา่ การซมึซบัคำาดถูกูนัน้ชว่ยสรา้ง “ระบบภมูคิุม้กนั 

ทางจิตใจ” และช่วยควบคุมอารมณ์ที่แปรปรวนได้อย่างไร

ในบทตอ่ ๆ ไป ผมจะถา่ยทอดประสบการณค์วามเครยีดเชงิบวก 

ของตัวเอง โดยจะอธิบายการฝึกปฏิบัติต่าง  ๆ หลักวิทยาศาสตร์ 

ที่อยู่เบื้องหลัง รากฐานที่มาซึ่งมักเป็นเชิงจิตวิญญาณ ประโยชน์ 

ที่ได้รับซึ่งมักจะชวนประหลาดใจ ตลอดจนปริมาณที่แนะนำา

เป้าหมายของผมในที่นี้คือการผสมผสานเรื่องราวส่วนตัว 

ที่บางครั้งก็ตลกขบขันเข้ากับข้อคิดเห็นของผู้ เชี่ยวชาญและหลัก 

วทิยาศาสตรแ์บบจา๋ ๆ เพือ่จะชว่ยใหค้ณุเขา้ใจวธิกีารปรบัรา่งกายใหม ่

ตัว
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ให้สอดคล้องกับข้อได้เปรียบเชิงวิวัฒนาการที่ธรรมชาติออกแบบมา 

เพื่อรักษาภาวะธำารงดุล หรือก็คือความสมดุลในร่างกายของมนุษย์ 

นั่นเอง

ก�ยวิภ�คหนังสือ

หนังสือเล่มนี้อัดแน่นไปด้วยวิทยาศาสตร์การแพทย์เชิงลึก ผมจึงให้ 

ความเคารพและอ้างอิงถึงผู้เชี่ยวชาญที่มีดีกรีพ่วงท้ายชื่อ ด้วยความ 

ที่ผมเป็นกวีมากกว่าหมอ ดังนั้นแม้ว่าผมจะเน้นยำ้าความสำาคัญของ 

การเข้าใจกลไกร่างกาย แต่การอธิบายกระบวนการทางสรีรวิทยา 

ก็ยังมุ่งสร้างความเพลิดเพลินไม่แพ้การให้ความรู้ผ่านเรื่องเล่าและ 

การเปรียบเทียบ (กับมุกแป้กน่าอายที่แซมอยู่บ้างประปราย) รวมถึง 

การอธิบายอย่างเป็นระบบและการศึกษาวิจัยที่ผ่านการตรวจสอบ 

โดยผู้เชี่ยวชาญ หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณหลุดพ้นจากการ 

วางตัวว่าเหนือกว่า อันล้นทะลักราวกับภูเขาไฟวิสุเวียสระเบิด ซึ่ง 

ถือเป็นลักษณะเด่นของ “วงการสุขภาพ” นั่นเอง

ใช่แล้ว หนังสือเล่มนี้จะนำาเสนอแนวทางความเครียดเชิงบวก 

ที่ทำาตามได้จริง หากนำาไปปรับใช้จะช่วยให้สุขภาพดีขึ้นอย่างแน่นอน  

อย่างไรก็ตามแม้ผมจะเจาะลึกเรื่องการอดอาหาร การออกกำาลังกาย  

การบำาบัดด้วยแสง ความร้อน และนำ้าเย็น ซึ่งล้วนเป็นแนวทาง 

ที่ยอดเยี่ยมในสภาวะที่เหมาะสม แต่ก็ไม่ได้ให้แค่คำาแนะนำาเพียง 

อย่างเดียว ผมพยายามให้วิธีทำาความเข้าใจ  “สุขภาวะ” ในมุมที่กว้าง 

ขึ้นด้วย

หนังสือเล่มนี้แบ่งออกเป็นสองส่วนที่แตกต่างแต่เชื่อมโยงกัน  

โดยหลักแล้วในตอนที่ 1 ผมจะอธิบายว่าสุขภาวะคืออะไร จากนั้น 
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ในตอนที่ 2 ผมจะเสนอแนวทางว่าจะมีสุขภาพดีจริง ๆ ได้อย่างไร

ตอนที่ 1 จะสรุปหลักปรัชญา  4 ประการที่สนับสนุนแนวทาง 

ความเครียดเชิงบวก ได้แก่ ความไม่เที่ยง การพึ่งพาอาศัยกัน  

อำานาจกำาหนดชีวิต และสมดุล ผมมองว่าส่วนนี้เป็นการเตรียมดิน 

ก่อนปลูกผัก เป็นการวางกรอบแนวคิดที่กว้างขึ้นเพื่อทำาความเข้าใจ 

สุขภาวะในมุมที่ลึกซึ้งขึ้น ซึ่งบางครั้งก็ดูเหนือธรรมชาติ เหมือนกับ 

ว่าอลัน วัตส์ เขียนหนังสือสุขภาพไปด้วยดื่มวอดก้าไปด้วย มันยัง 

พลิกสมมุติฐานหลักหลายอย่างเกี่ยวกับตัวตนของเรา เราถูกสอนให้ 

คิดว่าตัวเราคือปัจเจกบุคคลที่ตายตัว โดดเดี่ยว และมีชะตากรรม 

ที่ถูกพันธุกรรมกำาหนดไว้ล่วงหน้าแล้ว แต่วิทยาการแพทย์สมัยใหม่ 

และแนวคดิตะวนัออกคอ่ย ๆ ชีใ้หเ้ราเหน็ทศิทางทีแ่ตกตา่งไปโดยสิน้เชงิ  

เราก้าวเข้าสู่  “ยุคแห่งอำานาจกำาหนดชีวิตตัวเอง”  สมัยใหม่ ซึ่งเป็น 

กระบวนทัศน์ใหม่ที่ตัวเราเองจะมีบทบาทอย่างแข็งขันในการสร้าง 

สมดุลเพื่อสุขภาพที่ดี

ใครจะสนปรัชญากันล่ะ เอาจริง  ๆ  แล้วปรัชญาหรือความรัก 

ในองค์ความรู้เป็นสิ่งที่มนุษย์ทำาเมื่อพยายามจะเข้าใจความจริงพื้นฐาน 

เกี่ยวกับตัวเองและความสัมพันธ์ของตัวเองกับโลกใบนี้ บางครั้ง 

ปรัชญาอาจเป็นเรื่องเข้าใจยาก และแม้กระทั่งชวนหงุดหงิดด้วยซำ้า 

เมื่อคุณแค่อยากมีใครสักคนบอกคุณว่าควรทำาอะไรเพื่อให้มีสุขภาพดี  

ถ้าคุณแค่อยากได้แนวทางปฏิบัติ ก็ข้ามเนื้อหาส่วนน่าเบื่อนี้ไปยัง 

ตอนที่ 2 ได้เลย ไม่ต้องผ่านช่องจุดเริ่มต้นแล้วรับโบนัส 200 ดอลลาร ์

แบบในเกมเศรษฐีหรอก แต่ลองคิดดูนะว่าการเข้าใจความจริงพื้นฐาน 

เกี่ยวกับธรรมชาติของร่างกายจะเป็นเหมือนปุ๋ยที่ช่วยให้สวนแห่ง 

สุขภาวะของคุณเจริญเติบโตงอกงาม

ในตอนที่ 2 จะนำาเสนอแนวทางความเครียดเชิงบวกที่เฉพาะ 

เจาะจง หากนำาไปปรับใช้จะช่วยเสริมสร้างสมดุลและสุขภาวะได้  

ตัว
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ผมจะอธิบายกลไกการทำางาน ประโยชน์ และวิธีปฏิบัติ ผมยังศึกษา 

ความไม่สอดคล้องทางวิวัฒนาการที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทาง 

วฒันธรรมอยา่งรวดเรว็ และวธิทีีว่ถิชีวีติสมยัใหมส่ลบักลไกการปรบัตวั 

ของเราหลายประการให้กลับหัวกลับหางได้อย่างไร

เพื่อให้การเดินทางของเราสนุกยิ่งขึ้น ผมขอแนะนำาบรรพบุรุษ 

ยุคเก็บของป่าล่าสัตว์นามว่า เฟจ ออนซาร์ก ที่จะมาช่วยอธิบาย 

การปรับตัวของมนุษย์ที่ฝังรากลึก  ผมจะอธิบายการปรับตัวทาง 

วิวัฒนาการที่เกิดขึ้นตลอดช่วงเวลายาวนานเป็นโกฏิชาติ โดยอธิบาย 

ถึงสภาพแวดล้อมที่  “ก่อให้เกิดความเครียด” ที่เฟจและผู้คนอีกหลาย 

ร้อยรุ่นก่อนและหลังเขาต้องเอาตัวรอดและเติบโต

หรือพูดอย่างที่นีตซ์เชได้ว่าไว้ สิ่งที่ฆ่าเฟจไม่ตายทำาให้เขา 

แข็งแกร่งขึ้น การขาดแคลนอาหาร กิจกรรมทางกายที่ต้องออกแรง 

หนัก การเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางธรรมชาติที่บางครั้งโหดร้าย  

และการอยูร่ว่มกนัในสงัคมจะกระตุน้วถิอีายทุีย่นืยาวและความสามารถ 

ในการฟื้นตัว ตอนนี้เราจึงต้องจงใจสร้างสภาวะเหล่านี้ให้กับตัวเอง 

เพื่อให้ได้รับประโยชน์แบบเดียวกัน ความเครียดเชิงบวกจะช่วยให้ 

เรามีชีวิตใกล้เคียงเฟจขึ้นอีกนิดตัว
อย
่าง
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หากจะนำาเสนอหนังสือเล่มนี้แบบสั้น  ๆ  ผมชอบอธิบายว่าลอง 

จินตนาการว่าถ้าอลัน วัตส์  กับ  นพ.มาร์ก ไฮแมน  มีลูกด้วยกันดู  

ถ้าเปรียบเทียบในเชิงวรรณกรรม หนังสือเล่มนี้ก็คือความพยายาม 

ช่วยทำาคลอดทายาทคนนี้ออกมานั่นเอง 

แม้วัตส์จะไม่ค่อยพูดถึงการแพทย์โดยตรง แต่ก็กล่าวเป็นนัยถึง 

ไมโครไบโอมหรือจุลินทรีย์ในร่างกายมนุษย์มาตั้งแต่เกือบ  50 ปีก่อน 

ทีแ่นวคดินีจ้ะเปน็ทีรู่จ้กักนัอยา่งแพรห่ลาย นีค่อืความเขา้ใจอยา่งลกึซึง้ 

ของวัตส์เกี่ยวกับจิตวิญญาณตะวันออกและความชาญฉลาดของ 

ธรรมชาติที่นำาไปประยุกต์ใช้กับสรีรวิทยาของมนุษย์ได้อย่างกว้างขวาง  

และท้ายที่สุดก็กับเรื่องสุขภาวะ

จริงอยู่ว่าผมไม่ได้สำาบัดสำานวนเหมือนวัตส์ แม้ว่าบางครั้งจะ 

แกล้งทำาเหมือนว่ามีก็เถอะ แต่แก่นแท้ของเขายังคงสอดแทรกอยู่ทั่ว 

ทุกหน้าในหนังสือเล่มนี้ ผมหวังว่าจะสื่อสารได้อย่างขี้เล่นแบบเขา  

ที่ทุกวันนี้ยังคงมีเสน่ห์ดึงดูดเหมือนเมื่อ  50 ปีก่อน ความเข้าใจ 

ธรรมชาติอย่างลึกซึ้งของเขาเป็นรากฐานให้ผมเข้าใจสรีรวิทยามนุษย ์

ในด้านจิตวิญญาณ

มาร์ก ไฮแมน  เป็นแพทย์ด้านสมุทัยเวชศาสตร์ฝีมือฉกาจ 

ที่ผมรู้จักมาหลายปีดีดัก แม้ว่าสมุทัยเวชศาสตร์จะลำ้าสมัยในศาสตร์ 

คำ�ขอบคุณ

ตัว
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ตะวันตก แต่ก็ตั้งอยู่บนหลักความคิดตะวันออกเก่าแก่หลายประการ  

เรื่องจริงที่น้อยคนจะรู้คือ มาร์กเคยเรียนเอกศาสนาตะวันออกสมัยเป็น 

นักศึกษาปริญญาตรี เขาคือคนแรกที่แนะนำาให้ผมรู้จักการเลียนแบบ 

ความยากลำาบาก (ซึ่งผมเรียกว่าแนวทางความเครียดเชิงบวก)  ที่จะ 

อธิบายในหนังสือเล่มนี้

ยิ่งผมศึกษาการขบคิดเชิงอภิปรัชญาของวัตส์ว่าด้วยความ 

ไม่เที่ยง การพึ่งพาอาศัยกัน และเอกภาพของขั้วตรงข้าม ก็ยิ่งเห็น 

ว่ามันสอดแทรกอยู่ทั่วทุกที่ในกายเนื้อมนุษย์ ดังนั้นหนังสือเล่มนี้ 

จึงพยายามเชื่อมโยงจิตวิญญาณกับศาสตร์การแพทย์เข้าด้วยกัน 

ผมคงไม่อาจลืมขอบคุณทั้ง  พญ.เคซี มีนส์  และ  พญ.ซารา  

ก็อตต์ฟรีด  ที่ช่วยเหลือสนับสนุนให้ผมผ่านพ้นช่วงเวลาเรียนรู้ที่  

ยากลำาบากมาได้ จากที่แค่เห็นเสื้อกาวน์ก็หนาวแล้ว ตอนนี้ผมกลับ 

อยากใส่มันเสียเอง ถ้าใส่แล้วดูเข้ากันดีนะ อิทธิพลและคำาแนะนำา 

ทุกอย่างของคุณหมอที่เกี่ยวกับระบบการเผาผลาญและฮอร์โมน 

มีค่ามาก ขอขอบคุณกาเบอร์ มาเต  อย่างสุดซึ้งเช่นกันที่ศึกษา 

ความคาบเกี่ยวกันระหว่างพุทธศาสนากับวิทยาศาสตร์การแพทย์ 

มาอย่างยาวนาน แล้วกรุณาให้คำาแนะนำาผมในหลาย ๆ ประเด็น

หนังสือเล่มนี้ยังได้รับแรงบันดาลใจอย่างมากจากฟริตจอป  

คาปรา และผลงานชิ้นเอกของเขา The Tao of Physics ที่นักฟิสิกส ์

ได้ถ่ายทอดจุดบรรจบกันระหว่างความรู้เชิงญาณทัสนะของศาสนา 

ตะวันออกกับความรู้เชิงประจักษ์ของฟิสิกส์ในศตวรรษที่ 20 หนังสือ 

เล่มนี้ต่อยอดจากแนวคิดของคาปราเพื่อขยายความให้ชัดเจนยิ่งขึ้นว่า  

แนวคิดสำาคัญหลาย  ๆ  อย่างของเขาประยุกต์ใช้ได้กับวิทยาศาสตร์ 

การแพทย์ และสุดท้ายก็ใช้ได้กับการแสวงหาสุขภาวะ

ผมยังขอขอบคุณทีมงานและพาร์ตเนอร์ของคอมมูนจากใจ  

โดยเฉพาะเจก โลบ และออสติน เรตติก ผู้ร่วมก่อตั้งของผม ที่ใจดี 

ตัว
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มอบพื้นที่ให้ผมได้เขียนหนังสือเล่มนี้ นอกจากนี้ยังขอบคุณจันทริมา  

ออร์นโวลด์, มัตเตโอ พิสโตโน และโกมาล ยาดาฟ อย่างยิ่งสำาหรับ 

การช่วยเหลือที่เป็นประโยชน์และการแก้ไขต้นฉบับที่สำาคัญ และ 

ขอเสียงเมี้ยวดัง ๆ เพื่อเป็นเกียรติแก่คิตตี้ ตัวแทนของผมที่จะไม่ยอม 

ให้ผ่านจนกว่างานจะเพอรรร์ - เฟ็กต์

ผมต้องขอบคุณทีมงานจากสำานักพิมพ์เฮย์เฮาส์เช่นกัน ทั้งรีด  

เทรซี และแพตตี้ กิฟต์ ที่เชื่อว่าผมมีบางสิ่งที่มีคุณค่าพอที่จะฝากไว ้

ใน “คลังความคิด” ของโลกใบนี้ ขอบคุณแอนน์ บาร์เทล ที่อดทนกับ 

ความพูดมากไม่หยุดของผมและขัดเกลาหนังสือเล่มนี้ให้ดีขึ้นเป็นกอง 

เกินกว่าที่มันจะดีขึ้นได้เอง

สดุทา้ยแตไ่มไ่ดส้ำาคญัทา้ยสดุ ผมตดิคา้งคำาขอบคณุสกายเลอร ์ 

สดุทีร่กัในวยัเดก็ วยักลางคน และ (หวงัวา่วยัชรา) ของผม เธอไมเ่คย 

ลืมทวงหนี้ก้อนนี้ชนิดรายวันเลยทีเดียว หากไม่มีเธอ ผมคงเป็น 

ชายหนัก 181 กิโลกรัม นั่งดวดเหล้ากลางวันแสก ๆ  ตามบาร์โทรม ๆ  

ข้างทางพร้อมกับเสี่ยงดวงด้วยเงินเหรียญสุดท้ายในชีวิตกับม้าแข่ง 

ที่เบลมอนต์ สกายเลอร์ทำาหน้าที่มากมายในชีวิตผมด้วยใจที่ยิ่งใหญ่  

เป็นทั้งคนรัก คร ู แรงบันดาลใจ และสักวันหนึ่งก็อาจเป็นพยาบาลให ้

ด้วย มีหลายสิ่งที่ผมรู้สึกขอบคุณจากใจ แต่ที่ผมซาบซึ้งที่สุดคงเป็น 

เรื่องที่เธอเปิดโอกาสให้ผมกล้าเสี่ยงเพื่อความฝันอันบ้าคลั่ง เพราะรู้ดี 

ว่าต่อให้ผมล้มเหลวก็ยังจะมีหมอนแห่งความรักอันไร้เงื่อนไขใบนุ่ม  ๆ  

แม้จะเลอะคราบนิด ๆ ของเธอคอยรองรับอยู่เสมอเมื่อล้ม

การร่วมงานกับเธอในหนังสือเล่มนี้มีทั้งความสุขและปวดหัว 

พอ  ๆ  กัน แต่สุดท้ายแล้วงานก็คือ  งาน ผมหอบแฮก  ๆ  ตลอดคลาส 

โยคะของเธอ จากนั้นก็มานั่งเขียนถึงมันทั้งที่ยังเหงื่อไหลไคลย้อยหยด 

ลงบนแป้นพิมพ์ แต่เช้าวันรุ่งขึ้นกลับได้เอกสารพร้อมหมึกแดงเถือก 

คืนมา สกายเลอร์ไม่มีวันปล่อยให้ใครทำาเรื่องโง่  ๆ รวมถึงตัวผมด้วย  

ตัว
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เธอตรงไปตรงมาและไม่กลัวว่าจะหมางใจกับใคร แล้วก็สมกับเป็นเธอ 

ที่ลงมือชำาแหละหนังสือเล่มนี้ จากนั้นก็ทำาให้มันกลมกล่อมเหมือนกับ 

ที่ปรุงสเต๊กเนื้อใบบัว ซึ่งแน่นอนว่าเป็นเนื้อจากวัวกินหญ้า ด้วยเหตุนี้ 

หนังสือเล่มนี้จึงถึงรสถึงชาติและอ่านง่ายขึ้น

สกายเลอร์ช่วยให้ผมเป็นคนที่ดีขึ้นตลอด  36 ปีที่ผ่านมา  

ไม่เว้นแม้แต่การร่วมงานกันครั้งนี้ ผมจึงมอบโครโมโซมเอกซ์ให้เธอ 

ถึงสามตัวตามหน้าที่เพื่อตอบแทน คุณอาจถือว่าหนังสือเล่มนี้คือ 

ลูกสาวคนที่สี่ของเราก็ได้ หวังว่าคงไม่ต้องเปลี่ยนผ้าอ้อมให้แล้ว

ตัว
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