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บทน า: จุดเร่ิมต้นของการเปลีย่นแปลงชีวิต 

คุณเคยรู้สึกเหมือนก าลงัติดอยูใ่นวงจรชีวิตท่ีซ ้าซากและหมดพลงัไหม? หลายคร้ังท่ีเราพยายามดิ้นรนหาทาง

ออก แต่ก็พบว่าตวัเองวนเวียนอยูใ่นปัญหาเดิมๆ ทั้งทางจิตใจ อารมณ์ และพลงังานชีวิต บางคนอาจตอ้งการ

การเปลี่ยนแปลง แต่ไม่รู้ว่าจะเร่ิมตน้จากตรงไหน หรือควรท าอยา่งไรเพ่ือสร้างผลลพัธ์ท่ีย ัง่ยืนในชีวิต 

หนงัสือเล่มน้ีถูกเขียนขึ้นมาเพ่ือเป็นเขม็ทิศน าทางให้กบัคุณ ไม่ว่าคุณจะเผชิญกบัความเครียด การหมดไฟ 

หรือปัญหาอารมณ์ท่ีหนกัหน่วง เราจะพาคุณกา้วผา่นความทา้ทายเหล่าน้ีไปดว้ยกนั โดยการน าเสนอเทคนิค

ท่ีง่ายต่อการน าไปใช ้และอิงจากหลกัวิทยาศาสตร์ควบคู่ไปกบัปรัชญาการใชชี้วิต 

เน้ือหาในหนงัสือเล่มน้ีแบ่งออกเป็น 17 บท ซ่ึงแต่ละบทจะเจาะลึกไปท่ีเทคนิคเฉพาะดา้น เช่น วิธีการ

จดัการอารมณ์ การบริหารพลงังาน เทคนิคการให้อภยั และการเปลี่ยนแปลงนิสัยเลก็ๆ ท่ีสามารถเปลี่ยนชีวิต

ไดอ้ย่างน่าอศัจรรย ์คุณจะไดเ้รียนรู้จากทั้งประสบการณ์จริงและค าแนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญ พร้อมตวัอย่างใน

ชีวิตประจ าวนัท่ีจะช่วยให้คุณเห็นภาพชดัเจนย่ิงขึ้น 

น่ีไม่ใช่แค่หนงัสือท่ีคุณอ่านและวางลง แต่เป็นคู่มือท่ีจะช่วยปลุกพลงัในตวัคุณ ให้คุณเช่ือมต่อกบัพลงัไร้

ขีดจ ากดัท่ีซ่อนอยู ่และสร้างชีวิตในแบบท่ีคุณฝันถึง 

พร้อมหรือยงัท่ีจะเร่ิมตน้เส้นทางใหม่ เส้นทางท่ีเต็มไปดว้ยความสงบ พลงั และความสุขท่ีแทจ้ริง? หาก

ค าตอบของคุณคือ “ใช่” มาร่วมเดินทางไปกบัเราในบทต่อๆ ไป ท่ีจะเปลี่ยนมุมมองและชีวิตของคุณไป

ตลอดกาล! 
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บทท่ี 1: เทคนิคหายใจ เช่ือมต่อพลงัไร้ขีดจ ากดั 

คุณเคยสงสัยไหมว่าการหายใจสามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตของคุณไดจ้ริงหรือ? ในช่วงเวลาท่ีคุณรู้สึกกงัวล 

หมดพลงั หรือเผชิญกบัปัญหาท่ียากจะแกไ้ข การกลบัมาสู่ลมหายใจเป็นจุดเร่ิมตน้ของการสร้างพลงังานใหม่

และการปลดปล่อยตวัเองจากความกดดนั 

 

ความส าคญัของลมหายใจ 

ทุกส่ิงท่ีเกิดขึ้นในชีวิตของเรา ไม่ว่าจะเป็นความส าเร็จหรือปัญหา ลว้นสะทอ้นถึงตวัตนภายในของเราเอง 

ส่ิงท่ีเราเป็นในวนัน้ีถูกก าหนดโดย 3 องคป์ระกอบหลกั: 

1. ความคิด: ทุกความคิดส่งผลต่อสัญญาณในสมองและพลงังานในตวัเรา หากเราคิดลบซ ้าๆ ส่ิง

นั้นจะสร้างความรู้สึกและการกระท าท่ีดึงดูดปัญหาเขา้มา 

2. ค าพูด: ค าพูดท่ีเราพูดกบัตวัเองและผูอ่ื้นเป็นพลงังานท่ีสะทอ้นกลบัมาสู่เรา การพูดในเชิงบวก

ช่วยเพ่ิมพลงัชีวิต 

3. การกระท า: พฤติกรรมและการตดัสินใจในแต่ละวนัมกัถูกก าหนดโดยความคิดและค าพูดของเรา 

ค าสอนจากผู้เช่ียวชาญ: ดร.แอนดรูว ์เวล (Dr. Andrew Weil) ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการแพทยบ์ูรณาการ 

กล่าวว่า "การหายใจท่ีถูกตอ้งช่วยลดการตอบสนองของร่างกายต่อความเครียด และกระตุน้การท างานของ

ระบบประสาทท่ีช่วยฟ้ืนฟูพลงังานในร่างกาย" เขาแนะน าเทคนิคการหายใจ 4-7-8 เพ่ือผ่อนคลายและเพ่ิม

สมาธิ 

ผลกระทบต่อสมองและร่างกาย: 

• กระตุ้นระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (Parasympathetic Nervous 

System): การหายใจลึกและชา้แบบน้ีช่วยกระตุน้ระบบท่ีท าให้ร่างกายผ่อนคลาย ลดอตัรา

การเตน้ของหวัใจ และลดระดบัฮอร์โมนความเครียด (คอร์ติซอล) 

• ปรับสมดุลของสมอง: เทคนิคน้ีช่วยเพ่ิมการไหลเวียนของออกซิเจนในสมอง ท าให้สมองส่วนท่ี

ควบคุมอารมณ์ (Amygdala) ลดความต่ืนตวั และเพ่ิมการท างานของสมองส่วนหน้าท่ี

เก่ียวขอ้งกบัการตดัสินใจและการควบคุมตนเอง 

• ปรับวงจรการตอบสนองต่อความเครียด: การหายใจ 4-7-8 ช่วย "รีเซ็ต" วงจรของสมองท่ี

มกัตอบสนองต่อความเครียด ท าให้คุณสามารถควบคุมอารมณ์ไดดี้ขึ้นในสถานการณ์ท่ีตึงเครียด 
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• ส่งเสริมการนอนหลับ: เทคนิคน้ีไดรั้บการพิสูจน์ว่าช่วยให้หลบัง่ายขึ้น เพราะช่วยลดอตัราการ

เตน้ของหวัใจและท าให้ร่างกายเขา้สู่สภาวะพร้อมส าหรับการพกัผอ่น 

การฝึกหายใจ 4-7-8 เป็นเหมือนการสร้างพ้ืนท่ีให้กบัจิตใจและร่างกาย เพื่อปลดปล่อยความเครียดและ

เสริมสร้างสมาธิ ลองฝึกวนัละ 2-3 คร้ัง แลว้สังเกตว่าคุณรู้สึกสงบและมัน่คงมากขึ้นในชีวิตประจ าวนัได้

อยา่งไร 

ยกตวัอย่างง่ายๆ: หากคุณเคยรู้สึกว่า "ชีวิตไม่มีทางออก" และพูดถึงปัญหานั้นซ ้าๆ คุณจะพบว่าเหตุการณ์

รอบตวัเหมือนตอกย  ้าความคิดนั้น แต่เมื่อคุณเปลี่ยนค าพูดเป็น "ฉนัก าลงัหาทางออก" และเร่ิมสังเกตลม

หายใจ คุณจะเร่ิมเห็นความเปลี่ยนแปลงท่ีเลก็ๆ แต่ทรงพลงั 

 

ลมหายใจและการอยู่ในปัจจุบันขณะ 

จุดส าคัญ: การอยูใ่น "ปัจจุบนัขณะ" คือกุญแจส าคญัในการปลดปล่อยตวัเองจากปัญหา คุณไม่สามารถ

แกปั้ญหาไดเ้มื่อยงัหมกมุ่นอยูก่บัความคิดหรือความรู้สึกจากอดีตหรืออนาคต การกลบัมาสู่ลมหายใจช่วยให้

คุณดึงจิตใจกลบัมาอยูก่บัปัจจุบนั 

ตวัอย่างจากชีวิตจริง: ซาร่า ผูบ้ริหารองคก์รใหญ่ เล่าว่าในวนัท่ีเธอมีประชุมส าคญั เธอมกัรู้สึกกดดนัและ

กระวนกระวาย แต่เธอใชเ้ทคนิคการหายใจลึกและชา้ เพื่อดึงสมาธิกลบัมาท่ีตวัเอง หลงัจากฝึกเพียง 5 นาที 

เธอพบว่าสามารถจดัการประชุมไดอ้ยา่งมัน่ใจและมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

 

"การกลบัมาสู่ลมหายใจในปัจจุบนัขณะ คือกุญแจส าคญัในการคน้พบพลงั 

แห่งความสงบและสมดุลในตวัคุณ" 
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วิธีฝึกการหายใจเพ่ือสร้างพลงังานใหม่ 

1. สังเกตลมหายใจ: 

o หลบัตาเบาๆ และสังเกตลมหายใจเขา้และออก 

o ตั้งค าถามว่า "ลมหายใจของฉนัตอนน้ีลื่นไหลหรือไม่?" 

2. หายใจลึกและช้า: 

o หายใจเขา้ลึกๆ ทางจมูกจนรู้สึกว่าทอ้งขยาย 

o หายใจออกชา้ๆ ยาวๆ จนหมดปอด 

o ท าซ ้า 5 คร้ัง คุณจะรู้สึกถึงความเปลี่ยนแปลงของร่างกายและจิตใจ 

3. เทคนิค 4-7-8: (แนะน าโดย ดร.แอนดรูว ์เวล) 

o หายใจเขา้ทางจมูกนบั 1-4 

o กลั้นหายใจนบั 1-7 

o หายใจออกทางปากชา้ๆ นบั 1-8 

o ท าซ ้า 4 รอบ เพ่ือผ่อนคลายและเพ่ิมสมาธิ 

 

ประโยชน์ทางวทิยาศาสตร์ของการหายใจช้า 

ร่างกายของเรามีระบบประสาทท่ีเรียกว่า "เวกสัเนิร์ฟ" ซ่ึงควบคุมการตอบสนองของร่างกายต่อความเครียด 

การหายใจลึกและชา้จะช่วยกระตุน้ระบบน้ี ท าให้: 

• ลดความเครียด: ร่างกายเขา้สู่โหมดผ่อนคลาย 

• เพ่ิมสมาธ:ิ คุณจะรู้สึกมีสติมากขึ้น 

• ปรับสมดุลทางอารมณ์: ลดความต่ืนตระหนกและความวิตกกงัวล 

ตวัอย่างในชีวิตจริง: นกักีฬามืออาชีพ เช่น ไมเคิล เฟลป์ส มกัใชเ้ทคนิคการหายใจเพื่อช่วยลดความกดดนั

ก่อนการแข่งขนั เทคนิคเหล่าน้ีสามารถน ามาปรับใชใ้นชีวิตประจ าวนัไดเ้ช่นกนั 
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เร่ิมต้นการเปลี่ยนแปลงวันนี ้

ทุกคร้ังท่ีคุณรู้สึกว่าชีวิตเต็มไปดว้ยปัญหา ให้หยดุและกลบัมาท่ีลมหายใจของตวัเอง ลมหายใจเป็นเคร่ืองมือ

ทรงพลงัท่ีติดตั้งอยูใ่นตวัมนุษยท์ุกคน คุณไม่จ าเป็นตอ้งหาอุปกรณ์พิเศษใดๆ เพียงแค่ฝึกฝนและใชม้นัอยา่ง

ถูกตอ้ง คุณจะพบกบัพลงัไร้ขีดจ ากดัท่ีซ่อนอยูใ่นตวัเอง 

ลองเร่ิมต้น: 

1. หายใจเขา้ลึกๆ นบั 1-4 ในใจ 

2. กลั้นหายใจนบั 1-4 

3. หายใจออกชา้ๆ นบั 1-6 

ท าซ ้า 3 รอบ แลว้สังเกตความรู้สึกท่ีเปลี่ยนไป คุณจะพบว่าคุณพร้อมท่ีจะเผชิญกบัทุกส่ิงในชีวิตดว้ย

พลงังานใหม่ท่ีเกิดจากลมหายใจของคุณเอง 

 

สรุปบทท่ี 1: พลังของลมหายใจ 

ลมหายใจไม่ใช่เพียงแค่กระบวนการพ้ืนฐานของชีวิต แต่เป็นกุญแจส าคญัท่ีสามารถน าคุณไปสู่การ

เปลี่ยนแปลงทั้งดา้นร่างกายและจิตใจ ดว้ยการหายใจลึกและชา้ คุณสามารถลดความเครียด เพ่ิมพลงังาน 

และสร้างสมดุลในชีวิตไดอ้ยา่งง่ายดาย ลองเร่ิมฝึกเทคนิคท่ีแนะน าในบทน้ี และคุณจะพบว่าลมหายใจของ

คุณสามารถสร้างปาฏิหาริยไ์ดจ้ริง 

ลองเร่ิมต้น: 

1. หายใจเขา้ลึกๆ นบั 1-4 ในใจ 

2. กลั้นหายใจนบั 1-4 

3. หายใจออกชา้ๆ นบั 1-6 

ท าซ ้า 3 รอบ แลว้สังเกตความรู้สึกท่ีเปลี่ยนไป คุณจะพบว่าคุณพร้อมท่ีจะเผชิญกบัทุกส่ิงในชีวิตดว้ย

พลงังานใหม่ท่ีเกิดจากลมหายใจของคุณเอง 


