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เลือกใชชี้วติแบบสโลว์ไลฟ์ 

8 เรือ่งทีต่อ้งรู ้
 

ค ำน ำ 

หนงัสือเล่มน้ีจะมุ่งเน้นไปที่ควำมส ำคญัของกำรเจรญิ

สติและผลกระทบเชิงบวกต่อสุขภำพร่ำงกำย อำรมณ์ 

และจิตใจของเรำอย่ำงไร โดยจะให้ค ำแนะน ำเชิง

ปฏบิตัิเกี่ยวกบัวิธีรวมกำรฝึกสติเขำ้กบัชีวิตประจ ำวนั

ของเรำ เช่น กำรท ำสมำธิ กำรฝึกหำยใจ และกำรกนิ

อยำ่งมีสต ิ

หนงัสือเล่มน้ียงักล่ำวถงึควำมทำ้ทำยทีผู่ค้นอำจ

เผชิญเมื่อพยำยำมฝึกสติ เช่น กำรเสียสมำธิ ควำม

กดดนัทีต่อ้งท ำงำนหลำยอยำ่งอยำ่งตอ่เนื่อง และควำม

ยำกล ำบำกในกำรหำเวลำช้ำลงและอยูก่บัปจัจุบนั จะมี

กำรกล่ำวถึงควำมส ำคญัของควำมเห็นอกเห็นใจ

ตนเองและกำรไม่ตดัสิน  เนื่องจำกกำรเจริญสติ

เกีย่วขอ้งกบักำรยอมรบัควำมคดิและควำมรูส้กึของเรำ

โดยไมผู่กมดัควำมหมำยหรือกำรตดัสนิกบัสิง่เหลำ่นัน้ 
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นอกจำกน้ี หนงัสือยงัเน้นหลกัฐำนทำงวิทยำศำสตร์ที่

สนับสนุนประโยชน์ของกำรเจริญสติ เช่น กำรลด

ควำมเครียด ปรบัปรุงกำรท ำงำนของสมอง เสรมิสรำ้ง

ควำมสมัพนัธ์ และส่งเสริมควำมเป็นอยู่ที่ดีโดยรวม 

โดยจะน ำเสนอตวัอย่ำงในชีวิตจริงของบุคคลที่ได้รบั

ประโยชน์จำกกำรฝึกสตแิละผลกระทบเชงิบวกตอ่ชวีติ

ของพวกเขำอยำ่งไร 

ทำ้ยทีสุ่ด หนงัสือเล่มน้ีจะเป็นแนวทำงใหผู้อ้ำ่น

ปลูกฝงัสติและชีวิตในปจัจุบนัมำกขึ้น น ำไปสู่กำรชื่น

ชมชว่งเวลำทีเ่รียบงำ่ยมำกขึน้ และควำมรูส้กึอิม่เอมใจ

และเตมิเต็มอยำ่งลกึซึง้ยิง่ขึน้ 
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Take Your time 

please! 
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สำรบญั 

 

หน้ำที ่5 บทน ำ 

หน้ำ 17 หวัขอ้ 1. อยูก่บัปจัจุบนัอยำ่งมีสต ิ

หน้ำ 23 หวัขอ้ 2. ถอดปลัก๊เพือ่โลกดจิติอล 

หน้ำ 29 หวัขอ้ 3. พกัผอ่นและมีกจิกรรม 

หน้ำ 57 หวัขอ้ 4. ธรรมชำตบิ ำบดัใช้เวลำอยูก่บัมนั 

หน้ำ 66 หวัขอ้ 5. ควำมกตญัญูตอ้งมี 

หน้ำ 73 หวัขอ้ 6. กำรรกัษำควำมสมัพนัธ์เป็นสิง่ส ำคญั 

หน้ำ 87 หวัขอ้ 7. ท ำใหช้ีวติคุณงำ่ยขึน้ 

หน้ำ 99 หวัขอ้ 8. ใสใ่จในกำรดูแลตนเอง 
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บทน ำ 

 
 

ทุกวนัน้ี กำรใช้ชีวติอยูก่บัเทคโนโลยีและควำมเครียด

จำกกำรท ำงำน ควำมเครียดในชีวิต ควำมตึงเครียด

ของชีวิตสมยัใหม่ และควำมต้องกำรเทคโนโลยีที่สูง

และควำมต้องกำรของมนุษย์มีไม่สิ้นสุด ท ำให้เกิด

ควำมเครียดสะสม มำพิจำรณำหำทำงอยู่กนั Slow 

life หรือ Take it Slow ที่เรำกลบัมำชำร์จแบตชีวิต

เพื่อให้มีแรงกลบัมำต่อสู้กบัหน้ำที่ปจัจุบนัให้สมบูรณ์

แบบ 

หนงัสือเล่มน้ีจะมุ่งเน้นไปที่ประโยชน์ของกำร
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ช้ำลงและใช้ชีวิตให้ช้ำลงเพื่อเติมพลงัและคืนควำม

กระปรี้กระเปร่ำ จะตรวจสอบผลกระทบด้ำนลบของ

กำร  " เสี ยบปล ั๊ก "  อยู่ตลอดเวลำและผลเสียต่อ

สุขภำพจติและรำ่งกำยของเรำ หนงัสือจะแนะน ำวธิีตดั

ขำดจำกเทคโนโลยีและหำวธิีผอ่นคลำยและผอ่นคลำย 

เช่น ใช้เวลำกบัธรรมชำติ ท ำกจิกรรมสรำ้งสรรค์ และ

ฝึกสต ิ

หนงัสือเล่มน้ีจะกล่ำวถึงแรงกดดนัของชีวิต

สมยัใหม่และควำมต้องกำรผลผลิตและควำมส ำเร็จ

อย่ำงต่อเนื่อง จะหำรือเกี่ยวกบัควำมส ำคญัของกำร

ก ำหนดขอบเขตที่ดีต่อสุขภำพและกำรเรียนรู้ที่จะ

ปฏิเสธค ำม ั่นสญัญำที่ไม่สอดคล้องกบัค่ำนิยมและ

ล ำดบัควำมส ำคญัของเรำ หนงัสือจะน ำเสนอเรือ่งรำว

และตวัอยำ่งบุคคลทีต่ดัสนิใจช้ำลงและให้ควำมส ำคญั

กบักำรดูแลตนเอง และผลกระทบเชิงบวกตอ่ชีวติของ

พวกเขำอย่ำงไร  นอกจำกน้ีย ังมีค ำแนะน ำและ

แบบฝึกหดัที่เป็นประโยชน์ส ำหรบัผู้อ่ำนเพื่อน ำไปใช้

ในชีวิตประจ ำวนัเพื่อใช้ชีวิตที่ช้ำลงและเติมเต็มชีวิต

มำกขึน้ 

ทำ้ยสุดหนงัสือเลม่น้ีจะกระตุน้ใหผู้อ้ำ่น
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จดัล ำดบัควำมส ำคญัของควำมเป็นอยูแ่ละพจิำรณำถงึ

ประโยชน์ของกำรใชช้วีติชำ้ลง ซึง่จะน ำไปสูค่วำมสุข

และควำมสมหวงัทีม่ำกขึน้ 
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ฉันจะเลอืกใชช้วีติแบบสโลวไ์ลฟ์

ไดอ้ยา่งไร? 

 

 

 

 

ในยุคที่เร่งรีบตลอดเวลำและกำรแสวงหำผลผลติ ฉนั

ถูกดึงดูดไปสู่ เส้นทำงที่แตกต่ำงออกไป  หนึ่งใน

ควำมเร็วทีน้่อยกวำ่และควำมเร็วทีช่ำ้กวำ่ทีฉ่นัก ำหนด

เอง นี่คือเส้นทำงที่เรียกว่ำสโลว์ไลฟ์ ทำงเลือกส ำหรบั

ชีวิตที่เร่งรีบและเต็มไปด้วยควำมเครียดที่สงัคม

สมยัใหมข่องเรำมกัจะสง่เสรมิและสรำ้งขึน้ในชีวติของ
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เรำ เป็นกำรเปลีย่นมุมมองโดยเจตนำ เป็นทำงเลือกใน

กำรจดัล ำดบัควำมส ำคญัของคณุภำพของชว่งเวลำของ

เรำมำกกวำ่ปรมิำณงำนของเรำ 

กำรใช้ชีวิตแบบสโลว์ไลฟ์คือกำรใช้เวลำเพื่อ

ดืม่ด ่ำกบัแตล่ะช่วงเวลำ เพื่ออยูก่บัปจัจุบนัและปจัจุบนั

อย่ำงเต็มที่ มนัเกี่ยวกบักำรหำควำมสุขจำกสิ่งง่ำยๆ 

เช่น กำรเดินเล่นในธรรมชำติ อ่ำนหนงัสือ หรือใช้

เวลำกบัคนที่คุณรกั มนัเกี่ยวกบักำรค ำนึงถึงกำร

กระท ำและกำรเลือกของเรำ  และกำรใช้ชีวิตที่

สอดคลอ้งกบัคำ่นิยมและควำมเชือ่ของเรำ 

 

โดยพื้นฐำนแล้ว กำรใช้ชีวิตอย่ำงช้ำๆ คือกำร

สร้ำงชีวิตที่มีควำมหมำยและเติมเต็ม ไม่ใช่กำรท ำ

น้อยลง แต่เป็นกำรท ำสิ่งต่ำงๆ ด้วยควำมต ัง้ใจและมี

เป้ำหมำย มนัเกีย่วกบักำรคน้หำควำมสมดุลและควำม

กลมกลืนในชีวติของเรำ และกำรสรำ้งพื้นทีส่ ำหรบัสิ่ง

ทีส่ ำคญัจรงิๆ 

 

กำรใช้ชีวิตแบบสโลว์ไลฟ์ไม่ไดห้มำยควำมว่ำ

คุณต้องเลิกใช้เทคโนโลยีหรือหยุดท ำงำนไปเลย มนั
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เกี่ยวกบักำรหำวิธีน ำหลกักำรของกำรใช้ชีวิตช้ำๆ มำ

ใช้ในกิจวตัรประจ ำวนัของคุณ ไม่ว่ำสถำนกำรณ์ของ

คุณจะเป็นอยำ่งไร มนัเกีย่วกบักำรใสใ่จในสิง่ทีคุ่ณท ำ

มำกขึ้น และค้นหำวิธีเพลิดเพลินไปกบักำรเดินทำง

มำกกว่ำแค่จุดหมำยปลำยทำง ในโลกที่เชิดชูควำมยุง่

เหยิงและประสิทธิภำพกำรท ำงำน  กำรใช้ชีวิต

แบบสโลว์ไลฟ์เป็นทำงเลือกที่สดชื่น เป็นกำรค้นหำ

ควำมสงบสุขในช่วงเวลำปัจจุบนัและสร้ำงชีวิตที่เติม

เต็มอย่ำงแท้จริง ท ำไมไม่ลองดูล่ะ หำยใจให้ช้ำลง 

หำยใจเข้ำลึก ๆ และดื่มด ่ำกบัควำมงำมในแต่ละ

ชว่งเวลำ 

ฉันท ำงำนหนักในแต่ละวนั แต่ท ำมนัตำม

จงัหวะของฉนั ตำมเงือ่นไขของฉนั และเพือ่ตวัฉนัเอง 

ควำมส ำคญัสูงสุดของฉนัไม่ใช่กำรหำเงินและท ำงำน

ใหม้ำกขึน้ เป็นกำรท ำสิง่ทีฉ่นัชอบเมือ่ฉนัตอ้งกำรและ

เหมำะสมกบับริบทของชีวิตที่สมบูรณ์ของฉนั ผมใช้

ชีวติใหม้ีควำมสุข สบำย เพลดิเพลนิ ไม่เร่งรีบทุกนำที

และช ั่วโมงของวนั กำรท ำงำนอย่ำงชำญฉลำดจะน ำ

คุณไปได้ไกลกว่ำกำรท ำงำนหนกั ถ้ำคุณท ำงำนอยำ่ง

ฉลำดและหนกั คุณจะไม่มีใครหยุดได้ กุญแจส ำคญั
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คือเปลีย่นงำนใหก้ลำยเป็นเรือ่งเล่นโดยมุ่งควำมสนใจ

ไปที่สิ่งที่คุณสนใจ แล้วท ำงำนตำมก ำหนดเวลำทีป่รบั

พลงังำนในกำรท ำงำนของคณุใหเ้หมำะสมทีสุ่ด ทุกคน

แตกตำ่งกนั 

 

พวกเรำบำงคนประสบควำมส ำเร็จใน

ตำรำงงำนที่ยุ่ง ในขณะที่บำงคนต้องกำรเวลำ

หยุดท ำงำนมำกขึ้นเพื่อเติมพลงั กำรใช้ชีวิต

แบบช้ำๆ คือกำรตระหนกัและเคำรพในควำม

ต้องกำรและควำมชอบของตนเอง มนัเกี่ยวกบั

กำรสร้ำงไลฟ์สไตล์ที่เหมำะกบัคุณและท ำให้

คุณมีควำมสุข กำรท ำงำนและใช้ชีวิตให้ช้ำลง 

คุณอำจพบว่ำคุณมีพลงัและควำมคดิสรำ้งสรรค์

ม ำกขึ้นที่ จ ะอุ ทิศ ให้ก ับสิ่ งที่ คุณหลงใหล 

นอกจำกน้ี คุณยงัอำจพบว่ำคุณมีเวลำและพื้นที่

มำกขึ้นส ำหรบักำรดูแลตนเองและบ ำรุงเล้ียง

ควำมสมัพนัธ์ของคณุ 
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ท้ำยที่สุดแล้ว กำรใช้ชีวติแบบสโลว์ไลฟ์คือหนทำงใน

กำรกอบกูเ้วลำและชีวติของคณุกลบัคนืมำ มนัเกีย่วกบั

กำรค้นหำควำมสุขระหว่ำงกำรเดินทำง ไม่ใช่แค่

ปลำยทำง  ม ันเกี่ยวก ับกำรสร้ำงชีวิตที่สมดุล  มี

ควำมหมำย และเติมเต็มตำมเงื่อนไขของคุณ ดงันั้น 
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หำกคุณรู้สึกว่ำชีวิตสมยัใหม่เต็มไปด้วยควำมเร่งรีบ 

ท ำไมไม่ลองใชช้ีวติแบบสโลว์ไลฟ์ดูละ่ ยอมรบัวธิีกำร

ท ำงำนและชีวติของคุณทีช่ำ้ลงและต ัง้ใจมำกขึน้ แลว้ดู

วำ่เวทมนตร์แบบไหนทีเ่ผยออกมำ 

 

สโลว์ไลฟ์คอือะไร? 

 

กำรใชช้ีวติแบบสโลว์ไลฟ์ไมใ่ชแ่คก่ำรชะลอตวัเทำ่นัน้ 

มนัเกีย่วกบักำรเปิดรบัวธิีกำรทีต่ ัง้ใจและมีควำมหมำย

มำกขึ้นในกำรใช้ชีวิต เน้นคุณภำพมำกกว่ำปริมำณ 

เรียบง่ำยเหนือควำมซบัซ้อน และอยู่เหนือสิ่งรบกวน 

กำรน ำหลกักำรของกำรใช้ชีวติแบบช้ำๆ เหล่ำน้ีมำใช้ 

เรำสำมำรถบรรเทำควำมเครียดและควำมวิตกกงัวล

ของเรำ เชิญชวนควำมสงบสุข ควำมปิติยินดี และ

ควำมพงึพอใจมำสูช่ีวติประจ ำวนัของเรำ 

 

กำรใช้ชีวิตแบบสโลว์ไลฟ์คือทำงเลือกในกำรด ำเนิน

ชีวิตที่เน้นกำรใช้เวลำเพื่อสนุกกบัสิ่งที่เรำท ำ และชื่น

ชมสิ่งที่เรำมี แทนที่จะเร่งรีบจำกงำนหนึ่งไปอีกงำน



 

14 

หนึ่งอยำ่งตอ่เนื่อง มนัสง่เสรมิวถิีชีวติทีส่มดุลและมีสติ

มำกขึ้น ซึ่งเรำมีควำมซำบซึ้งมำกขึ้นส ำหรบัสิ่งเล็กๆ 

น้อยๆ และพบควำมสุขในกิจวตัรและพิธีกรรมต่ำงๆ 

ในชีวติประจ ำวนั 

 

ซึ่งอำจเกี่ยวข้องกบักำรถอยห่ำงจำกเทคโนโลยี ใช้

เวลำอยู่กบัธรรมชำติมำกขึ้น ฝึกสติและกำรดูแล

ตนเอง ลดควำมซบัซ้อนของทรพัย์สินของเรำ และ

มุ่งเน้นไปที่ควำมเรียบง่ำย กำรใช้ชีวิตแบบช้ำๆ คือ

กำรค้นหำจงัหวะชีวิตที่เหมำะกบัเรำ และใช้เวลำใน

กำรปลูกฝงัสิง่ทีส่ ำคญัจรงิๆ ไม่ว่ำจะเป็นควำมสมัพนัธ์ 

งำนอดเิรก หรือกำรเตบิโตสว่นบุคคล 

 

ในโลกปัจจุบนัที่หมุนไปอย่ำงรวดเร็ว กำรใช้ชีวิต

แบบสโลว์ไลฟ์อำจดูขดักบัสญัชำตญำณ แตส่ิง่น้ีส ำคญั

กว่ำที่เคย มนัช่วยให้เรำตดัขำดจำกควำมต้องกำรที่

คงที่ของงำนและสื่อสงัคมออนไลน์ และเชื่อมต่อกบั

ตวัตนภำยในของเรำ ชุมชนของเรำ และสิ่งแวดล้อม

ของเรำอีกคร ัง้ เรำสำมำรถใชช้ีวติอยำ่งต ัง้ใจและเตม็ที่

มำกขึน้ดว้ยควำมพึงพอใจ ควำมกตญัญู และควำมสุข
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มำกขึ้น คุณสำมำรถปลูกฝงันิสยัแปดประกำรตอ่ไปน้ี

เพือ่สรำ้งควำมเพลดิเพลนิใหก้บัประสบกำรณ์ในแตล่ะ

วนัของคุณ ช้ำลงและมุ่งเน้นไปที่สิ่งที่ส ำคญัที่สุด กำร

เจริญสติกระตุ้นให้เรำหมกมุ่นอยู่กบักิจกรรมปจัจุบนั

ของเรำอยำ่งเต็มที ่มนั 
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Take it easy! 
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1.อยูก่บัปัจจบุันอยา่งมสีต ิ
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1.อยูก่บัปจัจุบนัอยำ่งมีสต ิ

 

ในช่วงเวลำปจัจุบนัอำจเป็นเรือ่งงำ่ยๆ อยำ่งกำรดืม่ด ่ำ

ก ับรสชำติของกำแฟยำมเช้ำ  ให้ควำมสนใจก ับ

แสงแดดอุน่ๆ บนผวิของคณุ หรือสงัเกตจงัหวะของลม

หำยใจขณะทีค่ณุนั่งเงียบๆ 

 

กำรอยูก่บัปจัจุบนัขณะอยำ่งมีสตเิป็นศลิปะของกำรอยู่

กบัปัจจุบนัและปัจจุบนัอย่ำงเต็มที่  โดยไม่ปล่อยให้

ควำมคดิและสิง่รบกวนมำพรำกควำมสนใจของเรำไป 

กำรฝึกสติช่วยให้เรำสำมำรถปลูกฝังกำรรบัรู้อย่ำง

ลึกซึ้งและเชื่อมโยงกบัสิ่งรอบตวั ควำมรู้สึก และ

ควำมคดิของเรำ 

 

ฝึกหำยใจเขำ้ลกึๆ 

โดยกำรหำยใจเขำ้ลกึๆ และช้ำๆ 

 

ดว้ยกำรฝึกฝนเทคนิคเหล่ำน้ี เรำสำมำรถเรียนรูท้ีจ่ะมี
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ชีวติอยูใ่นชว่งเวลำปจัจุบนัดว้ยสตแิละควำมตระหนกัรู้

มำกขึน้ น ำไปสูป่ระสบกำรณ์ชีวติทีม่ีควำมสุขและเตมิ

เต็มมำกขึน้ 

 

ควำมงดงำมของกำรเจรญิสตอิยูใ่นควำมเรียบง่ำย ไม่

ตอ้งกำรอะไรมำกไปกว่ำกำรปรำกฏตวัและกำรเอำใจ

ใสข่องคุณ กำรเจรญิสตทิ ำใหจ้งัหวะชีวติของเรำชำ้ลง

และสำมำรถน ำควำมสงบสุขมำให้ไดเ้มื่อเรำจดจ่อกบั

ช่วงเวลำปจัจุบนั หลีกหนีจำกควำมทรงจ ำในอดีตและ

รบัรูถ้ึงงำนเร่งด่วนทีร่อเรำอยูใ่นอนำคต ระวงักำรตดิ

อยูใ่นวถิีชีวติทีเ่รง่รีบจนเกดิควำมฟุ้ งซำ่น 

 

กำรฝึกสตชิว่ยใหเ้รำสำมำรถรูเ้ทำ่ทนัควำมคดิ อำรมณ์ 

และควำมรู้สึกของเรำในปัจจุบนัมำกขึ้นโดยไม่ต้อง

ตดัสิน สิ่งน้ีสำมำรถช่วยให้เรำมีเหตุผลมำกขึ้น ลด

ควำมเครียดและควำมวิตกกงัวล และปรบัปรุงควำม

เป็นอยูโ่ดยรวมของเรำ 

 

กำรฝึกสติสำมำรถท ำได้ทุกที่ ทุกเวลำ โดยไม่ต้องใช้

อุปกรณ์พเิศษหรือกำรฝึกฝนใดๆ เป็นวธิีทีเ่รียบงำ่ย 


