


ค�ำนิยม

จะมีกี่ครั้งที่เราจะมีโอกาสพูดคุยและขอความรู้จากคนที่มีอายุ

เกิน 100 ปี และจะมีกี่ครั้งที่คนนั้นยังเป็นคุณหมอที่มีความรู้ด้าน

สุขภาพอกีด้วย

ผมจ�ำได้ว่าตอนแรกที่หยบิหนงัสอืเล่มนี้ขึ้นมาอ่าน ผมสะดุดที่

ประวตัขิองผูเ้ขยีนคอื ดร. แกลดสิ แมก็แกรย์ี ซึ่งเป็นคณุหมอที่มอีายุ

ยนืกว่า 100 ปี

ชื่อหนังสือคือ The Well-Lived Life ก็บอกทุกอย่างของ 

การม ี“ชวีติที่ด”ี ผมจงึไม่ลงัเลเลยที่จะซื้อมาอ่าน

อ่านแล้วต้องบอกว่าโชคดีจริงๆ ที่ได้เจอหนังสือเล่มนี้ เพราะ

เนื้อหาในเล่มบอกเกือบทุกเรื่องที่เกี่ยวกับชีวิต ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง 

ความหมายของชวีติ การดแูลรกัษาสขุภาพกายใจ ความรกั ความฝัน 

การฟันฝ่าอุปสรรค

ผมจึงดีใจอย่างมากที่ได้ทราบว่าหนังสือเล่มนี้ได้รับการแปล 

เป็นภาษาไทยชื่อ สุขทุกช่วงชวีติ ซึ่งเป็นเล่มที่ท่านถอือยู่เล่มนี้



ไม่ว่าท่านจะอายุเท่าไร ท่านจะสามารถได้รบัทั้งความรู้และแรง

บนัดาลใจจากการอ่านหนงัสอืเล่มนี้ ผมเชื่อว่าหนงัสอืเล่มหนึ่งอาจจะ

เปลี่ยนชวีติเราไปได้เลย

โชคดทีี่หนงัสอืเล่มนั้นได้อยู่ในมอืท่านแล้ว

ศาสตราจารย์ ดร. นภดล ร่มโพธิ์

อาจารย์ประจ�ำคณะพาณชิยศาสตร์และการบญัชี

มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์

เจ้าของเพจและพอดแคสต์ Nopadol’s Story



ค�ำนิยม

ประสบการณ์ชวีติของผูม้อีายมุากกว่า 100 ปีนั้นน่ารบัฟังเสมอ 

ยิ่งบวกรวมกับผู้เขียนเป็นแพทย์ที่ศึกษาทั้งศาสตร์ตะวันออกและ

ตะวันตกก็ยิ่งน่าสนใจ และยิ่งน่าสนใจขึ้นไปอีก เมื่อคุณหมอท่านนี้ 

ไม่เพียงให้ความส�ำคัญแก่ร่างกาย แต่ยังให้น�้ำหนักเรื่องจิตใจและ 

จติวญิญาณด้วย หนงัสอืเล่มนี้จงึทรงคุณค่าเป็นพเิศษ

ผมอ่านต้นฉบบัด้วยความรู้สกึด�ำดิ่ง หลุดไหลเข้าในตวัหนงัสอื

ของ ดร. แกลดสิ แมก็แกรยี์ ที่เตม็ไปด้วยความเมตตา ปรารถนาด ี

จริงใจ กล้าที่จะบอกเล่าประสบการณ์ของเธอและคนไข้ ความลับ 

ทั้งหกประการที่เธอแบ่งปันตรงเข้าสมัผสัหวัใจผม หลายเรื่องในอดตี

ที่เคยติดยึด เจ็บปวด กลับผ่อนคลายหายกังวลลงไปได้มากจาก

ประโยคที่ได้อ่านพบ บางบรรทดัผมอ่านซ�้ำ อยู่กบัลมหายใจปัจจุบนั 

คล้ายได้รบัการเยยีวยา เหมอืนได้รบัพลงัชวีติเพิ่มเตมิ

ที่ชอบมากคือ สิ่งที่ ดร. แกลดิส แม็กแกรีย์ เขียนนั้นไม่ใช่ 

สิ่งที่ล่องลอยหรอืจบัต้องไม่ได้ เพราะในทุกท้ายความลบั เธอจะมแีบบ



ฝึกปฏบิตัใิห้เราท�ำตาม และทั้งหมดทั้งปวงไม่ใช่เป็นไปเพื่อเป้าประสงค์

ของตวัเองเท่านั้น แต่ชวนให้เราระลกึไว้เสมอว่า ทุกคนล้วนเชื่อมโยง

กนั ชุมชนนั้นส�ำคญั เราคอืนกัเรยีนของคุณครูชวีติ และความรกัคอื

ยาวเิศษที่มพีลงัที่สุด

เป็นหนึ่งในหนงัสอืที่ผมอ่านแล้วประทบัใจมาก ตดิลสิต์หนงัสอื

ที่ชอบที่สุดตลอดกาลแน่นอนครบั

วสิตูร แสงอรณุเลศิ

เจ้าของเพจ Boy’s Thought



สุขภาพที่ดมีรีากฐานมาจากการดูแลรกัษาจากภายใน

The Well-Lived Life สุขทุกช่วงชวีติ ไม่ใช่หนงัสอืที่พูดถงึ

การรักษาเพียงสุขภาพกาย แต่เน้นย�้ำไปที่หัวใจของการแพทย์แบบ 

องค์รวม ซึ่งได้แก่การดแูลสขุภาพทุกมติ ิทั้งทางร่างกาย จติใจ และ

จิตวิญญาณ โดยมองว่าทุกองค์ประกอบล้วนเชื่อมโยงถึงกันทั้งหมด 

ในหนงัสอืเล่มนี้ ดร. แกลดสิ แมก็แกรย์ี จะพาผู้อ่านทกุท่านไปสมัผสั

โลก ‘ภายใน’ ตวัเรา ลงลกึไปถงึระดบัจติวญิญาณ รวมทั้งเผยความ

ลบัหกข้อของตนในการดแูลตวัเอง ซึ่งกลั่นกรองมาจากประสบการณ์

การเป็นแพทย์มายาวนานกว่าแปดทศวรรษ และการใช้ชีวิตในโลกนี้

อกีสบิทศวรรษ 

แม้คุณหมอแกลดิสจะถึงแก่กรรมไปแล้วในวัย 103 ปี แต ่

เคลด็ลบัทั้งหกประการนี้ ควรค่าแก่การเผยแพร่ในวงกว้าง เพื่อส่งต่อ

องค์ความรูเ้รื่องการดแูลสขุภาพแบบองค์รวม และการดแูลรกัษาด้วย 

‘ความรกั’ ให้เป็นที่รู้จกัจากรุ่นสู่รุ่นต่อไป

	

	 ขอให้ทกุท่านมสีขุภาพดโีดยทั่วหน้า

	 ส�ำนกัพมิพ์ Tools

ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์



ค�ำน�ำผู้แปล

ความสุขที่แท้นั้นคอือะไร

เราทกุคนคงอยากมคีวามสขุ และเราทกุคนกค็งอยากมชีวีติที่ดี

ด้วย จรงิไหม

หากมชีวีติอยู่ยนืยาว แต่เจบ็ป่วยและเป็นทุกข์ตลอดเวลา ชวีติ

ที่ยนืยาวกค็งไม่ค่อยมคีวามหมาย แล้วปกตเิมื่ออายุเยอะ ร่างกายก็

มกัจะไม่แขง็แรงและเจบ็ป่วยได้ง่าย แต่คุณเคยได้ยนิไหม ที่ว่า “จติ

เป็นนาย กายเป็นบ่าว”

จติที่ดจีะท�ำให้ร่างกายดไีปด้วยได้จรงิๆ หรอื

ดร. แกลดิส แม็กแกรีย์ ผู้เขียนหนังสือเล่มนี้เป็นแพทย์แผน

ปัจจบุนั และเป็นแพทย์องค์รวมซึ่งไม่ได้รกัษาแค่ด้วยยาและการผ่าตดั

อย่างเดยีว แต่เน้นท�ำให้ชวีติภาพรวมดขีึ้นด้วย

ดร. แกลดสิอายุ 102 ปีขณะเขยีนหนงัสอืเล่มนี้ ดงันั้น ท่าน 

ได้รู้ได้เห็นอะไรมาเยอะแน่นอนในช่วงชีวิตของท่าน และท่านก็ได้ 

แบ่งปันเรื่องราวดีๆ  ทั้งของตวัเองและของคนรอบข้าง ทั้งญาตพิี่น้อง 

เพื่อน และคนไข้ เราจะได้อ่านเรื่องราวการเยียวยารักษาที่ไม่ได้แค่

ท�ำให้ร่างกายดีขึ้น แต่จิตใจดีขึ้น ซึ่งส่งผลต่อร่างกายที่แข็งแรงขึ้น 

ไปอกี



นอกจากนี้ ตวัท่านเองกน็่าจะท�ำอะไรถูกด้วย จงึได้อายุยนืและ

มคีวามสขุ ท่านจงึกลั่นกรองความลบั ความรู้ มมุมอง และวธิคีดิของ

ท่านออกมาเป็นตวัหนงัสอื เพื่อแบ่งปันให้ทุกคนได้รู้ไปด้วยกนั

ถ้าคณุรกัชวีติและรกัตวัเอง (หรอือยากรกัตวัเองแต่ยงัไม่เข้าใจ

วธิ)ี มาอ่านเรื่องราวดีๆ  ที่ ดร. แกลดสิเล่าให้ฟัง (เขยีนให้อ่าน) เพื่อ

น�ำไปปรบัใช้กบัชวีติของเรากนั

นอกจากเรื่องราวต่างๆ แล้ว ในเล่ม ผูเ้ขยีนยงัได้ให้แบบฝึกหดั

เราไปฝึกท�ำเพื่อปรับมุมมองในการมองชีวิตและมองโลกด้วย เพราะ

จติเป็นนาย กายเป็นบ่าวนั่นเอง บางครั้งเพยีงเปลี่ยนวธิคีดิ กเ็ปลี่ยน

ความรู้สกึไปได้เลย

แต่ไม่ใช่ว่าถ้าท�ำได้ตามนี้ทั้งหมดแล้วชีวิตจะมีแต่ความสุขเสีย 

ทเีดยีว ชวีติไมใ่ช่เรื่องง่าย ปัญหาและความท้าทายเกดิขึ้นได้เสมอ แค่

ต้องมองให้ถูกมุม รบัมอืให้ถูกวธิ ี เรากจ็ะรบัมอืได้ทุกสิ่ง แม้จะยาก 

แม้จะหนกั เรากจ็ะท�ำได้ แล้วเราจะได้มชีวีติดีๆ  ที่ใช้คุ้มได้

	 อทิธ ิสถตินาเวศกลุ



ค�ำน�ำ
นพ. มาร์ก ไฮแมน (Mark Hyman, MD)

เมื่อผมได้พบกบัหมอแกลดสิเป็นครั้งแรก ผมรู้ว่าผมก�ำลงัพบ 

ผูร้กัษาที่ยอดเยี่ยมและผูอ้าวุโสที่ชาญฉลาดคนหนึ่งในยคุสมยัของเรา 

คนอื่นอกีนบัไมถ่ว้นกม็ปีฏกิริยิาเช่นเดยีวกนัเมื่อได้พบเธอ เรารูส้กึวา่

เธอเป็นคนที่เข้าใจสภาพความเป็นมนษุย์อย่างลกึซึ้ง ไม่ว่าจะเป็นความ

สขุหรอืความเศร้า การต่อสูด้ิ้นรนที่หลกีเลี่ยงไม่ได้และการเฉลมิฉลอง

ที่แสนสนุกสนาน เธอเป็นผู้รักษาเยียวยาโดยธรรมชาติ ผู้มีความ

อบอุ่นที่หาได้ยากและความชาญฉลาดที่ได้มาด้วยความยากล�ำบาก 

การได้พบกับหมอแกลดิสในหน้ากระดาษนี้ก็ไม่ต่างกัน หนังสือยอด

นิยมเล่มแรกของเธอใช้เวลาจัดท�ำกว่าร้อยปี และก็คุ้มค่ากับการรอ

คอย หมอแกลดสิเป็นผูบุ้กเบกิระดบัโลกที่ช่วยเปลี่ยนแปลงนยิามของ

ค�ำว่าสุขภาพและการรักษาของเรา หนังสืออันแสนพิเศษของเธอจะ

มอบความลบัที่เรยีบง่ายแต่ล�้ำเลศิที่จะน�ำไปสูก่ารค้นพบการมสีขุภาพ

ดแีละความสุขที่แท้จรงิในทุกช่วงวยัให้แก่ผู้อ่านหลายล้านคน

หมอแกลดิสใช้เวลาเกือบแปดสิบปีในแวดวงการแพทย์ หรือ



นานกว่านั้น ถ้านบัการฝึกอย่างไม่เป็นทางการของเธอในการช่วยเหลอื

พ่อแม่ซึ่งเป็นมิชชันนารี ผู้ท�ำงานทางการแพทย์ที่ดูแลผู้ป่วยที่เปราะ

บางและด้อยโอกาสที่สดุกลุม่หนึ่งในอนิเดยี หมอแกลดสิเป็นที่รูจ้กักนั

มานานแล้วว่าเป็นมารดาแห่งการแพทย์แบบองค์รวม (Holistic 

medicine) แม้ตอนนี้ใช้ค�ำว่า “คุณย่า/คุณยาย” หรอืบางทอีาจต้อง

เรยีกว่า “คุณทวด” จะถูกต้องกว่ากต็าม หลงัจากผ่านการฝึกอบรม

เป็นแพทย์ในช่วงสงครามโลกครั้งที่สอง ซึ่งต้องเผชญิกบัการเหยยีดเพศ

อย่างมากในฐานะหนึ่งในผู้หญิงกลุ่มแรกๆ ในสาขาการแพทย์ หมอ

แกลดสิได้ก่อตั้งสมาคมการแพทย์องค์รวมแห่งอเมรกิา (American 

Holistic Medical Association) ในปี 1978 โดยเป็นสมาชิก 

ผูก่้อตั้งสตรเีพยีงผูเ้ดยีว ความสนใจใคร่รูอ้นัไร้ขอบเขตของเธอที่อยาก

ส�ำรวจแนวทางการรักษาแบบทางเลือกที่มีประสิทธิผล ท�ำให้เธอ 

ศึกษาแนวทางการรักษาต่างๆ จากวัฒนธรรมตะวันตก ตะวันออก 

และพื้นเมือง และน�ำมาประยุกต์ใช้กับแนวทางการรักษาของเธอ 

อยูน่านก่อนที่แพทย์คนอื่นๆ จะใช้วธิดีงักล่าว ความเชื่อของเธอในการ

ให้เกียรติผู้เป็นแม่ทั้งหลายและการท�ำให้กระบวนการทางธรรมชาติ

ไม่ใช่เรื่องทางการแพทย์ ท�ำให้เธอเป็นผู้น�ำด้านการคลอดบุตรที่บ้าน

อย่างปลอดภัยตลอดช่วงทศวรรษที่ 1960 และ 1970 นอกจากนี้  

หมอแกลดิสยังเป็นผู้สนับสนุนด้านโภชนาการในสาขาการแพทย์ 

แผนปัจจบุนัเป็นคนแรกๆ อกีด้วย โดยตระหนกัดว่ีาสิ่งที่เรากนิเข้าไป

ส่งผลต่อเซลล์ทกุเซลล์ในร่างกาย ซึ่งเป็นความเข้าใจที่ส่งอทิธพิลส�ำคญั

ต่อแพทย์มาหลายชั่วอายุคน ท้ายที่สุด ความเชื่อของเธอที่ว่าความ 

เจบ็ป่วยช่วยให้เราเข้าใจชวีติและการเตบิโตของจติวญิญาณของเราได้

อย่างลกึซึ้งนั้นยงัคงเป็นรากฐานในสาขาการแพทย์



The Well-Lived Life สุขทุกช่วงชีวิต จะกลายเป็นหนังสือ

คลาสสกิ ไม่เพยีงส�ำหรบัผู้ป่วยและผู้ประกอบวชิาชพีสาขาการแพทย์

หลายชั่วอายุคนเท่านั้น แต่ยังรวมไปถึงผู้ที่อยากมีชีวิตที่สมบูรณ์ 

และมีความสุขมากขึ้นด้วย เช่นเดียวกับหมอแกลดิสเอง หนังสือ 

เล่มนี้ดูเหมือนจะพูดถึงความเจ็บปวดทางจิตวิญญาณมากพอๆ กับ

ความเจ็บปวดทางกาย หนังสือเล่มนี้จะพาคุณไปส�ำรวจแหล่งก�ำเนิด 

ที่ลกึล�้ำที่สดุของความเจบ็ป่วยและการมสีขุภาพด ีรวมถงึโรคภยัไข้เจบ็

และความเป็นอยู่ที่ดี การรักษาที่เธอสนับสนุนมีมากพอกันทั้งด้าน 

จิตวิญญาณและด้านร่างกาย หมอแกลดิสอธิบายว่าการมีสุขภาพดี

ที่แท้จรงิคอืการเปลี่ยนแปลงความสมัพนัธ์ของเราที่มต่ีอความท้าทาย 

ความทุกข์ทรมาน และความเจบ็ป่วยอนัหลกีเลี่ยงไม่ได้ เพื่อที่เราจะ

ได้สมัผสักบัความสุขและความอิ่มเอมอย่างล�้ำลกึ

ในการวางแนวทางที่จะสมัผสัทุกสิ่งทุกอย่างที่ชวีติมอบให้เราได้ 

หมอแกลดิสปฏิบัติทุกอย่างที่ตัวเธอสอนเพื่อเป็นแบบอย่าง เธอให้

ตวัอย่างที่เจดิจรสัของชวีติดงัที่ควรจะสมัผสัจรงิๆ แก่ผู้อ่าน นั่นคอื 

ชวีติเป็นกระบวนการที่มกีารเคลื่อนไหวและเปลี่ยนแปลงไป โดยที่เรา

จะใช้พลงังานอย่างเตม็ที่และ “แก่ตวัไปสู่การมสีุขภาพด”ี ในโลกที่คน

มกัต่อต้านการแก่ตวั หมอแกลดสิได้ให้วสิยัทศัน์ในเชงิบวกแก่เราว่า 

เวลาที่เราก้าวล่วงไปแต่ละปีอย่างไม่อาจหลีกเลี่ยงนั้น จะกลายเป็น

แหล่งที่มาของความสขุและความอิ่มเอมที่ยิ่งใหญ่ขึ้นเรื่อยๆ ขณะที่เรา

เรยีนรูแ้ละเตมิเตม็จุดประสงค์ที่แท้จรงิของจติวญิญาณของตน กล่าว

คอื เราจะใช้ชวีติให้ดทีี่สดุทกุช่วงเวลาได้อย่างไร เพื่อที่เมื่อถงึจดุสิ้นสดุ

ของชวีติ เราจะได้รู้ว่าเราใช้ชวีติได้อย่างคุ้มค่าจรงิๆ

ความลับทั้งหกประการของหมอแกลดิสได้น�ำมาถ่ายทอดผ่าน



เรื่องราวส่วนตัวที่สร้างแรงบันดาลใจของเธอและของคนไข้ของเธอ  

ซึ่งหลายคนได้รับการรักษาที่น่าอัศจรรย์อย่างแท้จริง คนไข้ของเธอ

ไม่เพียงได้รับการรักษาให้หายจากโรคภัยไข้เจ็บเท่านั้น แต่ยังได้รับ

การเยียวยาชีวิตอีกด้วย หนังสือเล่มนี้เป็นการรวบรวมทุกสิ่งที่หมอ

แกลดิสได้เรียนรู้และสอนมาตลอดหนึ่งศตวรรษ และแม้หลายคน 

อาจคดิว่าเธอใช้ชวีติมาอย่างคุ้มค่าแล้วกต็าม พงึระลกึไว้ว่าถงึตอนนี้

เธอกย็งัไม่หยดุใช้ชวีติ หมอแกลดสิใช้ชวีติอย่างกระตอืรอืร้นมากกว่า

คนที่อายนุ้อยกว่าเธอตั้งครึ่ง แล้วยงัมแีผนส�ำหรบัอกีสบิปีข้างหน้าด้วย 

ดงัที่เธอกล่าวอย่างภาคภูมใิจว่า ในวยัเกอืบ 102 ปี เธอเพิ่งจะเริ่มต้น

เท่านั้น
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ตลอดระยะเวลาแปดทศวรรษในวงการแพทย์และสบิทศวรรษบนโลก

ฉนัได้ท�ำงานกบัผู้คนเป็นพนัๆ

ฉนัได้รวบรวมเรื่องราวของพวกเขาไว้ในนี้ให้ดทีี่สุดเท่าที่ฉนัจ�ำได้

เพื่อรกัษาความเป็นส่วนตวั ฉนัได้เปลี่ยนชื่อของหลายคน

เปลี่ยนรายละเอยีดที่ส�ำคญัในเรื่องราวของพวกเขา

และบางกรณกีร็วมประสบการณ์ของหลายคนเข้าด้วยกนั

สิ่งที่ฉนัไม่ได้เปลี่ยนแปลงกค็อื

การเปลี่ยนแปลงทางจติวญิญาณอย่างล�้ำลกึที่ฉนัได้เหน็ในตวัผู้คนเหล่านั้น

และผลกระทบอนัล�้ำลกึพอๆ กนัจากแต่ละเรื่องราวของพวกเขา

ที่มตี่อเส้นทางแห่งจติวญิญาณของฉนั
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ปีนี้ฉนัอายุครบ 102 ปี ในฐานะที่เป็นหมอที่อายุย่างก้าวเข้าสู่

ศตวรรษที่สองของชวีติ คนอื่นมกัจะถามฉนัเกี่ยวกบัเคลด็ลบัในการ

มชีวีติยนืยาว มสีุขภาพด ีและมคีวามสุข ฉนัวิ่งไหม เล่นพลิาทสิไหม 

กนิเค้กไหม

ไม่ค่ะ ฉนัไม่วิ่ง ฉนัเล่นพลิาทสิบ้างเป็นครั้งคราวเท่านั้น และ 

ใช่ค่ะ ฉนักนิเค้ก ที่จรงิแล้วฉนัชอบเค้กมากๆ เลยละ ฉนัโผล่ออกมา

จากเค้กในวนัเกดิปีที่เก้าสบิห้าด้วยซ�้ำ

หลงัจากอยู่ในสายอาชพีแพทย์มากว่าแปดทศวรรษ ฉนัได้รกัษา

คนไข้จ�ำนวนมากที่มุ่งมั่นที่จะค้นหาอาหารการกินที่สมบูรณ์แบบเสีย

จนท�ำให้ตัวเองป่วย รวมถึงคนไข้บางคนที่กลัวตายเสียจนเกือบจะ 

ไม่ได้ใช้ชวีติ และคนไข้เกอืบทุกคนต่างหวงัว่าฉนัอาจบอกพวกเขาได้ว่า

ควรใสอ่ะไรในสมทูตเีพื่อที่พวกเขาจะได้มชีวีติอยูต่ลอดไป หรอือย่าง

น้อยกอ็ายุยนืขึ้นอกีสกัหน่อย

น่าเสยีดายที่แม้ว่าฉนัจะอยู่บนโลกนี้มาร้อยกว่าปีแล้ว ฉนักย็งั

บทน�ำ
เข้าหาชีวิต
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สุขทุกช่วงชีวิต

ไม่ค้นพบส่วนผสมลบัที่พสิจูน์แล้วว่าช่วยให้มชีวีติยนืยาวและมสีขุภาพ

ดไีด้ คอือย่างน้อยกไ็ม่ใช่ส่วนผสมที่คุณจะใส่ลงในเครื่องปั่นน�้ำได้น่ะ

แต่ฉันช่วยให้คุณค้นพบความลับของสุขภาพและความสุขที่แท้

จริงได้ค่ะ มันไม่ได้เกี่ยวอะไรกับวิตามินหรืออาหารเสริมเลย แต่มี

รากฐานอยู่ที่การเปลี่ยนมุมมองง่ายๆ เท่านั้นเอง

ตลอดหลายทศวรรษที่ฉนัท�ำงานมา ฉนัได้เข้าใจว่าจุดมุ่งหมาย

ของการแพทย์และชีวิตนั้นช่างแตกต่างไปจากสิ่งที่ฉันได้เรียนใน

โรงเรยีนแพทย์มากทเีดยีว คนส่วนใหญ่คดิว่าบทบาทของการแพทย์

เป็นเพียงการส่งเสริมสุขภาพร่างกายผ่านการยับยั้งสิ่งต่างๆ ที่ท�ำให้

เราเจบ็ป่วย แต่เป้าหมายที่ยิ่งใหญ่กว่านั้นกค็อืการสร้างสภาพแวดล้อม

ที่ดีต่อสุขภาพอย่างเหมาะสม ซึ่งหมายถึงร่างกาย ที่ซึ่งจิตวิญญาณ

สามารถท�ำหน้าที่ของตวัเองได้

เราแต่ละคนต่างเกิดมาเพื่อท�ำอะไรบางอย่าง และในมุมมอง 

ของฉนั สขุภาพที่แท้จรงิไม่ได้เกี่ยวกบัการวนิจิฉยัโรคหรอืการยดือายุ

ให้ยืนยาวเพียงเพื่อจะอายุยืนเฉยๆ เท่านั้น แต่เกี่ยวกับการค้นหาว่า 

เราเป็นใคร การใส่ใจสังเกตว่ามีอะไรเรียกร้องให้เราเติบโตและ

เปลี่ยนแปลงไปในทางใด และการฟังสิ่งที่ท�ำให้หวัใจเราร้องร�ำท�ำเพลง

มมุมองนี้สะท้อนถงึหลกัปรชัญาที่กว้างขึ้นของฉนั นั่นคอื มนษุย์

แต่ละคนเป็นส่วนหนึ่งขององค์รวมที่ยิ่งใหญ่กว่า เซลล์ทั้งหมดใน

ร่างกายของเราท�ำงานร่วมกนัเพื่อด�ำรงชวีติฉนัใด สิ่งมชีวีติทั้งหมดก็

ท�ำงานร่วมกนัเพื่อสร้างจกัรวาลที่เราอาศยัอยู่ฉนันั้น ดงันั้นเราแต่ละ

คนจงึพเิศษและส�ำคญั

ในการท�ำความเข้าใจมมุมองที่กว้างขึ้นและสมบรูณ์ขึ้นเกี่ยวกบั

ความเจบ็ป่วยและการรกัษา และเกี่ยวกบัชวีติเราเองนั้น เราต้องเข้าใจ
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พญ. แกลดิส แม็กแกรีย์

ก่อนว่าความเปน็อยูท่ี่ดแีท้จรงิแล้วท�ำงานอย่างไร ตรงกนัข้ามกบัสิ่งที่

สถาบนัทางการแพทย์เชื่อเลยค่ะ หมอไม่ได้รกัษาคนไข้ มเีพยีงคนไข้

เท่านั้นที่รกัษาตนเองได้ ในฐานะหมอ เราใช้ทกัษะ ความรู้ และความ

เฉลียวฉลาดในการรักษาคนไข้ เราใส่ใจคนไข้อย่างลึกซึ้ง และเราก็

ถ่ายทอดความเห็นอกเห็นใจนั้นลงไปในงานของเรา นี่คือบทบาทอัน

ศกัดิ์สทิธิ์ยิ่งของเราบนโลก แต่ท้ายที่สดุแล้ว หมอที่เก่งที่สดุย่อมรูว่้า 

การรกัษาต้องมาจากภายใน

นี่อาจเป็นการยอมรบัที่น่าแปลกใจเมื่อได้ยนิจากแพทย์อย่างฉนั 

แต่ฉนักไ็ม่ใช่คนอยู่ห่างไกลจากมุมมองทางเลอืกเกี่ยวกบัสุขภาพ ฉนั

เกิดมาในครอบครัวแพทย์แผนออสทีโอพาธี1 แม่ของฉันเป็นผู้หญิง

คนแรกๆ ที่ส�ำเรจ็การศกึษาปรญิญาด้านการแพทย์แผนออสทโีอพาธ ี

(DO) และพ่อของฉันเป็นทั้งแพทย์แผนออสทีโอพาธีและแพทย์แผน

ปัจจุบัน (MD) พวกท่านเลี้ยงดูฉันในประเทศอินเดีย ซึ่งฉันได้รับ

ประสบการณ์ที่หลากหลายกว่าเพื่อนรุ่นเดียวกันส่วนใหญ่ที่ฉันเรียน

ด้วยในโรงเรยีนแพทย์ ตั้งแต่ช่วงทศวรรษที่ 1950 ฉนัเริ่มค้นคว้าและ

พดูคยุเกี่ยวกบัแนวคดิที่ล�้ำสมยัในยคุนั้น ร่วมกบัสามขีองฉนั ดร. บลิ 

แม็กแกรีย์ (Bill McGarey) นั่นก็คือความคิดที่ว่า เราเป็นดวง

วิญญาณที่ได้รับประสบการณ์การเป็นมนุษย์ ความคิดที่ว่าส่วนหนึ่ง

ของเราเชื่อมโยงกบัคนอื่น และความคดิที่ว่าเรามาอยู่ตรงนี้ในฐานะที่

เป็นส่วนหนึ่งของการปฏบิตัภิารกจิส่วนตวัและส่วนรวมในการเตบิโต

1	Osteopathic physician คือแพทย์ที่ได้รับการฝึกอบรมในแนวทางแบบองค์รวม  

โดยเน้นรกัษาทั้งทางร่างกาย จติใจ และจติวญิญาณของผู้ป่วย และมวีธิวีนิจิฉยัและรกัษา

โรคบางอย่างที่เกี่ยวกบักระดูก กล้ามเนื้อ เอน็ เนื้อเยื่อ ด้วยการใช้วธิกีายภาพบ�ำบดัและ

การนวด 
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และการเยยีวยารกัษา บลิและฉนัเป็นส่วนหนึ่งของทมีเลก็ๆ ที่ร่วมกนั

ก่อตั้งสมาคมการแพทย์องค์รวมแห่งอเมริกาในปี 1978 โดยมี 

เป้าหมายว่าจะน�ำความเข้าใจแบบองค์รวม ซึ่งรวมร่างกาย จติใจ และ

จติวญิญาณไว้ด้วยกนั มาสู่การแพทย์แผนตะวนัตกสมยัใหม่ ฉนัยงั

คงทุ่มเทให้แก่ภารกจินั้นนบัแต่นั้นมาตลอด

สิ่งส�ำคัญที่พึงระลึกไว้ตั้งแต่เริ่มเลยก็คือ การแพทย์แบบองค์

รวมนั้นไม่จ�ำเป็นต้องเป็นสิ่งที่เราเรียกกันว่าการแพทย์ทางเลือก แต่

เป็นการผสมผสานรปูแบบการรกัษาที่หลากหลาย ซึ่งรวมถงึการรกัษา

แบบอลัโลพาธ ี(Allopathic treatment) ที่หลายๆ คนรูจ้กักนัในนาม

การแพทย์แผนปัจจุบนัหรอืการแพทย์แผนตะวนัตกด้วย

ค�ำว่าการแพทย์แบบองค์รวม (Holistic medicine) ไม่ได้ 

หมายถงึกลยทุธ์ แต่หมายถงึวธิกีาร ซึ่งกค็อืการรกัษาผู้ป่วยแบบครบ

ถ้วนทุกส่วน ไม่ใช่รักษาแค่โรคเท่านั้น เป็นการมองผู้ป่วยแต่ละคน

เป็นหน่วยที่สมบูรณ์และซับซ้อน เป็นหน่วยที่มีลักษณะทางกายภาพ 

จิตใจ และจิตวิญญาณเฉพาะตัว และมีเป้าหมายส่วนตัวที่ต้องท�ำให้

ส�ำเรจ็ในช่วงชวีติของตน ค�ำว่าองค์รวม (Holistic) เป็นการรวมค�ำว่า 

สมบูรณ์ครบถ้วน (Whole) และศักดิ์สิทธิ์ (Holy) ไว้ด้วยกันโดย 

ไม่ไดเ้จาะจงในแง่ศาสนา แต่เป็นในแง่ที่เคารพความสมบรูณ์แบบของ

จิตวิญญาณของมนุษย์แต่ละคนอย่างลึกซึ้ง และมองว่าร่างกายเป็น

เครื่องมอืที่ช่วยให้จติวญิญาณนั้นท�ำหน้าที่ต่างๆ ของตนให้ส�ำเรจ็ โรค

และอาการต่างๆ ตั้งแต่ความเจบ็และความปวดเลก็น้อยไปจนถงึมะเรง็

ที่แพร่กระจาย ต่างกเ็ป็นส่วนหนึ่งของการออกแบบที่สมบรูณ์แบบนั้น

เช่นกนั การแสดงให้เราเหน็ว่าร่างกายเจบ็ปวดที่ใด เป็นการแสดงให้

เราเหน็ว่าจติวญิญาณต้องท�ำงานตรงจุดใดต่อ
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ดงันั้นเมื่อมคีนมาพบฉนัเพราะอาการปวดหวั ฉนัจงึอาจจะถาม

เรื่องความฝันของเขา หรอืเมื่อมคีนมาพบฉนัด้วยอาการเจบ็ป่วยเรื้อรงั 

เราจงึอาจใช้เวลาในการพบกนันั้นพดูคยุเกี่ยวกบัสิ่งที่เคยเกดิขึ้นกบัคน

คนนั้นตอนที่เธอยังเด็ก นั่นคือเหตุผลที่คนไข้ของฉันหลายรายไม่ได้

มาหาฉนัเพื่อปรกึษาเฉพาะปัญหาทางกายเท่านั้น แต่ยงัปรึกษาปัญหา

ทางอารมณแ์ละจติวญิญาณด้วย เราแต่ละคนเป็นระบบนเิวศซบัซ้อน

ที่ผสานความคิด ความรู้สึก ความเชื่อ และความรู้สึกจากประสาท

สมัผสั ซึ่งล้วนส่งผลต่อสุขภาพของเรา ฉนัไม่ได้แค่สนใจที่จะบรรเทา

อาการของคนไข้ของฉันเท่านั้นนะคะ แต่ยังสนใจที่จะช่วยให้พวกเขา

มองเหน็ความทุกข์ ณ เวลานั้นของพวกเขาในบรบิทของการเดนิทางที่

ยิ่งใหญ่กว่า ซึ่งจติวญิญาณของพวกเขาก�ำลงัด�ำเนนิอยู่

ความท้าทายในชวีติชี้ให้เราเหน็ส่วนหนึ่งของจติวญิญาณของเรา

ที่พร้อมจะเปลี่ยนแปลง และเนื่องจากเป็นความท้าทายที่ร้ายแรง ความ

ทุกข์ทรมานจึงเป็นเหมือนสัญญาณเตือนภัยดังลั่นที่จะดึงความสนใจ

ของเราได้แน่นอน มันส่งเสียงร้องว่า “ตื่นได้แล้ว! ตั้งใจฟังหน่อย!  

เธอมงีานต้องท�ำนะ!” แน่นอนว่าเราทุกคนหาทางหลกีเลี่ยงความทุกข์

ทรมานได้ และเราก็ควรท�ำเช่นนั้นด้วย แต่เมื่อเรามองความทุกข์

ทรมานของเราเองด้วยความสงสยัใคร่รู้ โดยถามว่าความทุกข์นั้นสอน

อะไรเราบ้าง ความทุกข์นั้นกจ็ะมคีวามหมายใหม่ขึ้นมาเลย สิ่งนี้เป็น

จรงิทั้งสิ้นส�ำหรบัความทกุข์ทกุประเภท ไม่ว่าจะเป็นความทกุข์ทางกาย 

ความทุกข์ทางอารมณ์ หรอืความทุกข์ทางจติวญิญาณ

เมื่อแพทย์องค์รวมกล่าวว่าจิตใจส่งผลกระทบต่อร่างกายได้ 

บางคนก็กังวลว่าเราก�ำลังจะบอกว่าคนไข้เป็นสาเหตุของการเจ็บป่วย

ของตนเอง บางคนก็ได้ยินว่าเราเรียนรู้จากความทุกข์ทรมานของเรา
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ได้ เลยคิดไปว่าเราสมควรได้รับความเจ็บป่วยนั้นแล้ว ฉันเข้าใจว่า

ผูค้นอาจตคีวามวธิกีารนี้ผดิๆ จงึอยากชี้แจงให้ชดัเจนก่อนว่า ฉนัไม่ได้

สนบัสนนุการทรมานตนเองหรอืแนะว่าความทุกข์ทรมานที่เกดิขึ้นเป็น

สิ่งที่สมควรแล้วนะคะ และฉันก็ไม่ได้บอกว่าสิ่งที่ต้องท�ำมีแค่การ

เปลี่ยนมุมมอง เวลาเรากระดูกหกั กระดูกอาจต้องการการซ่อมแซม 

เมื่อสังคมมีปัญหาใหญ่ สังคมอาจต้องมีการถอนรากถอนโคน แต่

แม้ว่าเราจะหาทางดแูลสภาพที่แท้จรงิของร่างกายและโลกของเราเพยีง

ใด กไ็มอ่าจหลกีเลี่ยงความทกุข์ในระดบัหนึ่งได้อยูด่ ีดงันั้นเราจงึอาจ

ใช้ความทุกข์นี้แนะแนวทางเราในการก้าวไปข้างหน้าเสยีเลย

นี่เป็นเพราะว่า แม้ความเป็นอยู่ที่ดีของเราจะสัมพันธ์กับความ

ท้าทายที่เราเผชญิ แต่กใ็ช่ว่าความท้าทายเหล่านั้นจะควบคุมเราไปเสยี

หมด หลายคนใช้ชวีติอยูก่บัโรคภยัไข้เจบ็หรอืแม้กระทั่งความเจบ็ปวด

ใหญ่หลวง แต่ยังคงยึดมั่นในเป้าหมายของตัวเองได้อย่างมีความสุข 

ขณะที่บางคนไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ แต่กลับตื่นขึ้นมาโดยไม่อยากมีชีวิต

อยู่ การมีสุขภาพดีไม่ได้หมายความว่าเราต้องมีชีวิตอยู่ในร่างกายที่

ปราศจากปัญหา เช่นเดยีวกบัที่การมคีวามสขุไม่ได้หมายความว่าเราต้อง

มีชีวิตที่ไร้ปัญหาใดๆ สุขภาพและความสุขคือเรื่องของการเชื่อมโยง

เข้ากับพลังชีวิตของเรามากเสียจนรู้สึกว่าตัวเองเข้าเป็นส่วนหนึ่งกับ 

โลกรอบตวั

การมีสุขภาพดีที่แท้จริงคือการใช้ชีวิตอยู่กับโลกรอบตัว ใน

ฐานะเป็นประสบการณ์ที่เราต้องเป็นส่วนหนึ่งและมส่ีวนร่วม เป็นการ

ร่วมมือกับพลังที่มีชีวิตในตัวเรา ซึ่งก็คือความตั้งใจหรือความ

ปรารถนาที่จะอยูใ่นโลกนี้ และแบ่งปันของขวญัที่เรามใีห้แก่โลก ความ

เต็มใจที่จะท�ำเช่นนั้นจะกลายเป็นจุดมุ่งหมายของเรา และเมื่อมีจุด 
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มุ่งหมายนั้นแล้ว จิตวิญญาณของเราก็จะมีสุขภาพดีได้ไม่ว่าจะอยู่ใน

สภาวะใดกต็าม

ในหนังสือเล่มนี้ ฉันจะแนะน�ำวิธีค้นหาและวิธีกระตุ้นการ

เยียวยาและการเรียนรู้ตลอดชีวิต เพื่อให้คุณได้ใช้ชีวิตแต่ละวันได้

อยา่งเตม็ที่ ฉนัจะแบ่งปันความลบัล�้ำลกึหกประการที่สามารถช่วยเรา

ในกระบวนการที่ฉนัเรยีกว่าการหนัเข้าหาชวีติ แต่ท้ายที่สุดแล้ว คุณ

จะเป็นผู้ควบคุมกระบวนการนี้ คุณคือคนที่ใช้ชีวิตของตนเอง และ

ท้ายที่สดุ คนที่จะเยยีวยารกัษาชวีติของคณุได้อย่างแท้จรงิกค็อืตวัคณุ 

สุขภาพและความมชีวีติชวีา รวมถงึจุดมุ่งหมายและความสุขของคุณ 

ขึ้นอยู่กบัการสร้างความสมัพนัธ์แบบหมอกบัคนไข้ให้ตวัคุณเอง คุณ

จะรับฟังอย่างตั้งใจว่าอะไรช่วยหล่อเลี้ยงชีวิตและน�ำความสุขมาให้ 

จากนั้นจงึใช้วธิรีกัษาที่ตนเองต้องการมากที่สุด

หากฉันสามารถกลั่นกรองงานในชีวิตของฉันทั้งชีวิตและจุดมุ่ง

หมายในการเขยีนหนงัสอืเล่มนี้ออกมาเป็นประโยคเดยีว กจ็ะออกมา

เป็นประโยคนี้ค่ะ การจะมชีวีติอยู่อย่างแท้จรงินั้น เราต้องค้นหาพลงั

ชวีติภายในตวัเราให้เจอ และส่งพลงังานของเราไปที่พลงันั้น ประโยคนี้

จะเปลี่ยนความเข้าใจของเรา เรียกร้องให้เราเผชิญหน้ากับทุกสิ่งใน

ชีวิตและมีส่วนร่วมกับสิ่งนั้น คุณอาจคิดว่า ฉันก็มีส่วนร่วมกับชีวิต

ตวัเองอยู่นี่ไง! ยงัไงเสยีฉนักค็อืคนที่ใช้ชวีติของฉนัเองอยู่แล้วนี่! แต่

ฉันหมายถึงการมีส่วนร่วมอย่างมีความสุขทุกลมหายใจและทุกช่วง

เวลาต่างหาก ฉนัก�ำลงัพูดถงึการเต้นร�ำสองสเตปกบัชวีติ การค้นหา

ความเตม็ใจและความคดิบวกของเราที่จะเต้นต่อไปไม่ว่าชวีติจะเหวี่ยง

อะไรเข้ามากต็าม เมื่อชวีติยากล�ำบาก เราจะไม่ลากเท้า แต่เราจะอยาก

รูอ้ยากเหน็และมส่ีวนร่วมมากขึ้น แม้จะเผชญิกบัความท้าทายอนัลกึล�้ำ 
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เรากย็งัรู้สกึขอบคุณสิ่งนั้นได้

ระหว่างทาง ฉนัจะแนะน�ำให้คุณรู้จกัคนไข้ที่น่าทึ่งบางคนที่ฉนั

ได้รับสิทธิพิเศษที่ได้ช่วยเหลือพวกเขา ขณะที่พวกเขาได้เชื่อมโยงเข้า

กับจุดมุ่งหมายทางจิตวิญญาณของตนเองอย่างลึกซึ้งยิ่งขึ้น ยอมรับ

ความสุขส�ำราญอย่างเต็มที่ยิ่งขึ้น และเรียนรู้ที่จะรับความรักและ

ความเอาใจใส่จากแหล่งที่บางครั้งกไ็ม่น่าเป็นไปได้ ในบางกรณ ี การ

รกัษาของพวกเขาเป็นปาฏหิารย์ิที่แท้จรงิเลยละค่ะ แต่กม็วีทิยาศาสตร์

อยู่เบื้องหลังสิ่งที่ดูเหมือนจะเป็นปาฏิหาริย์เหล่านั้น ซึ่งเกี่ยวข้องกับ

การที่คนไข้เหล่านั้นปรบัตวัให้เข้ากบัพลงัชวีติภายในตวัพวกเขาเอง

คุณจะสังเกตเห็นว่าคนไข้แต่ละคนต้องมีส่วนร่วมอย่างแข็งขัน

ในการรกัษา พวกเขาต้องเปลี่ยนมุมมองด้วยความเต็มใจโดยใช้พลัง

ชีวิตที่มี ฉันรักษาคนไข้ทุกคนด้วยความรักขณะที่ฉันช่วยให้พวกเขา

เผชญิหน้ากบัความท้าทายของตนเอง บางคนหายจากอาการป่วยทาง

กาย ในขณะที่บางคนเรยีนรู้ที่จะยอมรบัอาการเรื้อรงัที่เป็นอยู ่บางคน

เสียชีวิตในที่สุด ในขณะที่บางคนมีชีวิตยืนยาวเกือบเท่าฉัน ทุกคน 

เข้าใกล้สุขภาพทางจิตวิญญาณของตนเองมากขึ้น พวกเขากลับมา 

เชื่อมโยงกบัเหตุผลในการมชีวีติอยู่อกีครั้ง และใช้ชวีติได้เป็นอย่างดี

นอกจากเรื่องราวเหล่านี้จากการท�ำงานของฉนัแล้ว ฉนัจะแบ่ง

ปันเรื่องราวจากภายนอกคลนิกิของฉนัด้วย เส้นทางชวีติที่ไม่ธรรมดา

ของฉนัได้พาฉนัไปมาทั่วโลก และมนักย็าวนานพอที่จะท�ำให้มเีรื่องราว

ดีๆ  มาเล่า ฉนัได้รบัจุดมุ่งหมายจากบทบาทของการเป็นแม่ ยาย/ย่า 

ทวด และตอนนี้กเ็ป็นเทยีดด้วย มากพอๆ กบัจุดมุง่หมายที่ได้รบัจาก

บทบาทของการเป็นหมอ ฉนัจงึได้รวมเรื่องราวเลก็ๆ น้อยๆ เกี่ยวกบั

บทบาทนั้นเอาไว้ด้วย ฉันได้เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ทุกวัน และมีโอกาส
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มากมายที่จะปฏบิตัติามสิ่งที่ฉนัสั่งสอนด้วย

ฉนัยงัมบีุญอกีด้วยที่ได้รบัอทิธพิลจากคนที่พเิศษมากมาย ฉนั

จะแนะน�ำคุณให้รู้จกักบัพ่อแม่ของฉนั ดร. จอห์น เทย์เลอร์ (John 

Taylor) และ ดร. แม็กเดอลีน เอลิซาเบท “เบท” ซีห์ล เทย์เลอร์ 

(Magdelene Elizabeth “Beth” Siehl Taylor) ผู้เป็นหมอแผน 

ออสทีโอพาธีรุ่นบุกเบิก และเป็นผู้มีศรัทธาในศาสนา พวกท่านอุทิศ

ชวีติเพื่อรกัษาประชากรที่ด้อยโอกาสในประเทศอนิเดยี และเลี้ยงดฉูนั

กบัพี่นอ้งอกีสี่คนที่นั่นระหว่างสงครามโลกครั้งที่หนึ่งกบัสงครามโลก

ครั้งที่สอง คณุจะได้รูจ้กักบัพี่น้องของฉนัสองคน ได้แก่ พี่ชายของฉนั 

ดร. คาร์ล เทย์เลอร์ และพี่สาวของฉนั มาร์กาเรต็ เทย์เลอร์ คอร์ต-

ไรต์ ซึ่งต่างเผชิญหน้ากับทุกช่วงเวลาด้วยความสุขส�ำราญจนกระทั่ง 

วาระสุดท้าย คุณจะได้รู้จักกับบุคคลผู้ไม่ยอมประนีประนอมอย่าง 

อาเบลล์ และฮาร์เดย์ พี่เลี้ยงที่รักของเรา ผู้ที่เราเรียกว่า “อายาห์”  

(อายาห์และดาร์ สามีของเธอ ผู้ที่ท�ำอาหารให้เรา เป็นสมาชิกใน

ครอบครัวของเรา แม้ฉันจะยอมรับว่าวันนี้เราอาจจะเรียกเธอด้วย 

ชื่ออื่นกต็าม) นอกจากนี้ คณุยงัจะได้พบกบับคุคลสาธารณะรุน่บกุเบกิ

ที่คุน้ชื่อกนัอกีหลายชื่อ ซึ่งชวีติของพวกเขาเกี่ยวพนักบัชวีติฉนัราวกบั

ชะตาลขิติ

ขณะที่คุณอ่านเรื่องราวของคนไข้ของฉันและชีวิตของฉัน ฉัน

หวงัว่าคณุจะเข้าใจชวีติคุณเองได้มากขึ้น นี่เป็นความตั้งใจของฉนัที่จะ

ช่วยคุณส�ำรวจสิ่งที่อาจจะก�ำลังเกิดขึ้นกับคุณ เพื่อที่คุณจะได้เข้าใจ

ร่างกายและจิตวิญญาณที่ไม่เหมือนใครของคุณและควบคุมชีวิตและ

การเยยีวยารกัษาของคุณเองได้ ฉนัได้รกัษาคนไข้เป็นพนัๆ คน และ

ไม่เคยมใีครเหมอืนกนัเลย คุณก�ำลงัก้าวไปในทางแห่งชวีติของตวัเอง 
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จิตวิญญาณของคุณปฏิบัติภารกิจศักดิ์สิทธิ์ของตัวเองอยู่ในร่างกาย

ของคณุที่ไม่เหมอืนใครและแสนจะเลศิเลอ และมเีพยีงคณุเท่านั้นที่จะ

ก�ำกบักระบวนการนั้นได้

คณุจะเชื่อมโยงตวัเองเข้ากบัความลบัหกประการของฉนัได้แบบ

เฉพาะตวัผ่านเรื่องราวเหล่านี้ ปรชัญาของฉนัส่วนมากแล้วเคยเป็นสิ่ง

ที่ปริ่มๆ ว่าจะเป็นความจรงิที่ได้รบัการยอมรบัหรอืไม่ แต่วทิยาศาสตร์

กเ็ริ่มก้าวตามมาทนัแล้ว ฉนัยงัคงยืนยนันะคะว่าเป็นเรื่องส�ำคญัที่เรา

ต้องยอมรบัวทิยาศาสตร์ เพราะวทิยาศาสตร์มอบหนทางเข้าใจโลกที่

ชดัเจนและเป็นรปูธรรม ฉนัสนบัสนนุวทิยาศาสตร์เพราะฉนัสนบัสนนุ

การตั้งค�ำถาม ฉันชอบขุดลึกลงไปในสิ่งต่างๆ และหาค�ำตอบ ขณะ

เดียวกันการสนับสนุนการตั้งค�ำถามก็หมายถึงการเข้าใจว่ามีหลายสิ่ง

หลายอย่างที่ยงัไม่มคี�ำอธบิายทางวทิยาศาสตร์ การตั้งค�ำถามเป็นสิ่ง

ที่ควรค่าเสมอ แม้ว่าเราจะยงัไม่รู้ค�ำตอบกต็าม

ฉันจะช่วยคุณปูรากฐานความลับทั้งหกประการของฉันลงใน

หวัใจและร่างกายของคณุผ่านแบบฝึกหดัง่ายๆ เป็นชุด ความลบัแต่ละ

ประการจะมแีบบฝึกปฏบิตัเิลก็ๆ น้อยๆ ให้ขบคดิ ซึ่งฉนัเชญิชวนให้

คณุท�ำแบบใดกไ็ด้ตามที่คณุเหน็เหมาะสมเลย ไม่ว่าจะท�ำขณะเดนิเล่น 

ใช้ปากกากบักระดาษ หรอืวธิอีื่นๆ ตามที่ต้องการ ไม่มแีบบฝึกปฏบิตัิ

ไหนที่เป็นการรกัษาแบบครอบจกัรวาล แต่เป็นสิ่งที่แม่ของฉนัเรยีกว่า 

“การจัดการกับสิ่งที่มีอยู่ให้ได้ผล” มากกว่า ซึ่งจะให้เราท�ำสิ่งที่มีอยู่ 

ให้เกิดประโยชน์สูงสุด และแน่นอนค่ะว่าแบบฝึกปฏิบัติเหล่านี้ไม่ใช่

การบ้าน เพราะฉันเกลียดการบ้านมาตลอด แต่เป็นแบบฝึกเล็กๆ 

น้อยๆ ที่จะช่วยสร้างแรงบนัดาลใจให้เกดิมุมมองแบบองค์รวมใหม่ๆ 

เกี่ยวกบัวธิกีารใช้ชวีติให้ดไีด้
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หวงัเป็นอย่างยิ่งว่าถ้าคุณฝึกฝนบ่อยพอ แบบฝึกปฏบิตัพิวกนี้

จะกลายเป็นนิสัยที่คุณน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้ จะประยุกต์แบบ

ไหนก็ได้ตามที่ต้องการได้เลย เพราะหากจะมีอะไรสักอย่างที่คุณได้

เรยีนรู้จากหนงัสอืเล่มนี้ ฉนักห็วงัว่าจะเป็นการที่คุณสามารถก�ำหนด

ทิศทางของสุขภาพและการรักษาตัวเอง รวมถึงชีวิตและการเรียนรู้

ของตวัเองได้อย่างเตม็ที่ ฉนัเชื่อว่าแค่พูดถงึแนวคดิเหล่านี้อย่างเดยีว

ยังไม่เพียงพอ เราต้องน�ำไปใช้ในชีวิตจริงด้วย เราต้องท�ำให้แนวคิด

เหล่านี้เป็นจรงิด้วยการรู้สกึถงึได้ในร่างกายของเรา ดงันั้นขณะที่คุณ

คดิถงึหวัข้อเหล่านี้ ฉนัได้เสนอวธิงี่ายๆ ไว้แล้วเพื่อให้คุณน�ำไปปฏบิตัิ

และรู้ซึ้งถงึแนวคดิเหล่านี้ผ่านการฝึกฝนอย่างเป็นรูปธรรม

หากคุณหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมา ก็เท่ากับว่าคุณได้ก้าวสู่การ 

เดินทางแห่งการปรับตัวให้เข้ากับจิตวิญญาณของตัวเองและเชื่อมโยง

เข้ากบัจุดมุ่งหมายของคุณแล้ว แต่ไม่มใีครจะท�ำได้โดยล�ำพงัค่ะ โดย

เฉพาะอย่างยิ่ง ไม่ใช่ตอนนี้

ตลอดชีวิตของเรา พวกเราหลายคนมักตั้งค�ำถามที่ลึกซึ้งและ

ร้อนแรงอยู่เสมอ เช่น จรงิๆ แล้วฉนัเป็นใครกนัแน่ ท�ำไมฉนัถงึเกดิ

มาอยู่ตรงนี้ ฉนัควรใช้เวลาแต่ละวนัอย่างไร ท�ำอะไร และกบัใคร เมื่อ

ทั้งหมดนี้จบลง อะไรที่จะท�ำให้ชวีติมคี่าควรแก่การคงอยู่ เมื่อเผชญิ

กบัความไม่แน่นอนจากทกุแง่มมุ ทกุวนันี้ค�ำถามเหล่านี้กใ็ห้ความรูส้กึ

เร่งด่วนยิ่งขึ้นไปอกี

ฉนัต้องการให้คุณเข้าถงึปัญญาที่อยูล่กึลงไปในตวัคณุซึ่งชอบมี

ส่วนร่วมกับค�ำถามเหล่านี้ และไม่ต้องรีบตอบค�ำถามเหล่านั้น ฉัน

ต้องการช่วยให้คุณมองเหน็สิ่งที่เป็นไปได้เมื่อคณุเชื่อมโยงเข้ากบัความ

จรงิของตวัคุณเอง ไม่ว่าคนอื่นจะพูดอย่างไรเกี่ยวกบัเรื่องนั้นกต็าม
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ก่อนที่เราจะเริ่มต้นกนั ฉนัมเีรื่องราวจะมาแบ่งปันค่ะ

ช่วงต้นปี 1930 ฉันขึ้นรถไฟจากเมืองเดลีไปเมืองบอมเบย์ 

(ปัจจุบันคือมุมไบ) กับครอบครัว ฉันรู้สึกเสียใจที่ตัวเองต้องกลับ

สหรฐัอเมรกิา ที่ที่ฉนัจะต้องสวมเสื้อผ้าเรยีบกรบิและประพฤตติวัให้

เหมาะสม และต้องท�ำอีกหลายอย่างที่ฉันผู้มีใจโลดโผนไม่อาจทนได้ 

ในที่สุดฉันก็มีครูที่ชอบที่โรงเรียน และรู้สึกเสียใจมากที่ต้องจากไป 

แต่พ่อแม่รบัปากฉนัว่าเราจะกลบัมาเรว็ๆ นี้ พวกท่านได้รบัอนุญาต

ให้ลางาน และเราจะไปพกัอยู่ใกล้ๆ ทุ่งข้าวสาลขีองครอบครวัพ่อใน

รฐัแคนซสั ฉนัไม่รู้เลยว่าเมื่อเราไปถงึที่นั่น ภาวะเศรษฐกจิตกต�่ำครั้ง

ใหญ่จะเริ่มขึ้น ท�ำให้เราต้องอยู่ที่แคนซสันานกว่าสองปี ตอนอายุเก้า

ขวบฉนัไมเ่ข้าใจเรื่องแบบนี้เลย ฉนัรูเ้พยีงว่าเราก�ำลงัจะไปจากอนิเดยี 

กล่าวค�ำอ�ำลาอายาห์และดาร์ ไปยงัดนิแดนอนัห่างไกลที่ฉนัเคยไปเพยีง

ครั้งเดยีวและจ�ำไม่ได้

ใบหน้าเปื ้อนฝุนของฉันแนบชิดกับลูกกรงหน้าต่าง มองดู 

ดินแดนอันเป็นที่รักซึ่งเป็นที่เกิดของฉันเคลื่อนผ่านไปเมื่อรถไฟเริ่ม

ชะลอความเรว็ ฝูงชนจ�ำนวนหนึ่งมารวมตวักนัตามรางรถไฟ โดยเดนิ

ตามขบวนแห่ด้านหน้า ผู้หญิงแต่งตัวด้วยเสื้อผ้าที่ดีที่สุด และเด็กๆ 

ก�ำลงัเต้นร�ำและโปรยดอกไม้ ข้างหน้า ในส่วนตู้รถไฟชั้นหนึ่ง ทุกคน

ยังคงนั่งเรียบร้อยราวกับไม่มีอะไรเกิดขึ้น แต่ในตู้รถไฟชั้นสามที่ 

เรานั่งอยู ่ผูค้นปนีออกจากหน้าต่างและวิ่งไปสมทบกบัฝงูชน คนอื่นๆ 

วิ่งไปบนหลงัคารถไฟ เท้าเหยยีบหลงัคาโลหะเสยีงดงัโครมคราม

ขณะที่ขบวนรถไฟเคลื่อนตัวไปข้างหน้าเล็กน้อยและตามขบวน

แห่ทนั เราเริ่มมองเหน็ผู้คนที่เดนิอยู่ด้านหน้า ด้านหน้ามชีายร่างเลก็

คนหนึ่งนุ่งโธตสีขีาวธรรมดา ซึ่งเป็นผ้าพนัรอบเอวและต้นขา และถอื
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ลาร์ธี ซึ่งเป็นไม้เท้าไม้ แม้แสงแดดจะแผดเผา แต่เขายังคงเดิน 

ทอดน่องอย่างมีความสุข ดื่มด�่ำกับชีวิตและเป้าหมายในชีวิตอย่าง 

เตม็ที่ เมื่อนั้นผู้คนเริ่มตะโกนเรยีกชื่อเขา แต่ฉนัรู้อยู่แล้วว่าฉนัก�ำลงั

ได้เหน็ต�ำนานที่พ่อแม่เคยเล่าให้ฉนัฟังด้วยความเคารพยิ่ง ชายผูก้�ำลงั

ยกระดับผู้คนให้หลุดพ้นจากการกดขี่และเข้าสู่แสงสว่างแห่งการ 

เสรมิสร้างอ�ำนาจให้ตนเอง มหาตมะ คานธ ีนั่นเอง

รถไฟหยุดลง และหลังจากหลายชั่วโมงที่รู ้สึกถึงเสียงสั่น

สะเทอืนซ�้ำซากผ่านร่างกาย ความสงบนิ่งที่เกดิขึ้นกะทนัหนักท็�ำให้รูส้กึ

เหมอืนมกีระแสไฟฟ้าแล่นแปลบปลาบ

ทนัใดนั้นกม็เีดก็คนหนึ่งถอืดอกไม้วิ่งไปหาท่าน ท่านคานธหียดุ

แล้วโน้มตวัลง รบัดอกไม้นั้นไว้ ขณะที่ท่านท�ำเช่นนั้น ฉนักเ็หน็ความ

รกัแผ่ซ่านออกมาจากทั้งเนื้อทั้งตวัของท่าน ท่านลุกขึ้นเดนิต่อและหนั

กลบัไปมองฝูงชน ไม่เพยีงมองแต่ผูค้นบนพื้นดนิและบนหลงัคาเท่านั้น 

แต่ยังมองพวกเราที่ยื่นหน้าแนบลูกกรงหน้าต่างด้วย และฉันสาบาน

ได้ว่าชั่วครู่หนึ่ง ท่านมองตรงมาที่ฉนั

ฉันได้รู้จักความรักมาหลายครั้งในชีวิต แต่ความรักของท่าน 

ผู้นั้นจะไม่มีวันหายไปจากฉัน ฉันรู้สึกราวกับว่าท่านมองเห็นความ 

เศร้าโศกของฉนัที่ต้องจากอนิเดยี ความกลวั ความหวงั และยอมรบั

ไว้ทั้งหมด ท่านมองฉนัด้วยความรกัที่ไม่อาจลมืได้ ความรกัที่จดจ�ำ

จติวญิญาณที่แท้จรงิของฉนั

ท่านหนักลบัและน�ำขบวนเดนิออกไป

ฉนัก�ำลงัเป็นสกัขพียานการเดนิขบวนเกลอื (Salt March) ครั้ง

ประวตัศิาสตร ์หรอืที่เรยีกว่าสตัยาเคราะห์เกลอื (Salt Satyagraha) 

ของท่านคานธี ซึ่งท่านได้น�ำการประท้วงโดยไม่ใช้ความรุนแรงเพื่อ 
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ต่อต้านการที่สหราชอาณาจกัรเรยีกเกบ็ภาษเีกลอือย่างหนกั

หากฉนัจะมอบสิ่งหนึ่งให้คุณได้ในตอนนี้ สิ่งนั้นกค็อืความรกัที่

ไม่อาจลมืเลอืนได้แบบเดยีวกนันั้น ซึ่งเป็นความรกัที่จดจ�ำและยอมรบั

ทกุสิ่งที่คณุเป็น ความรกันั้นน�ำพาความหวงัให้อนาคต มอบความหมาย

ให้แก่บทเรียนมากมาย ให้เป้าหมายแก่การต่อสู้ดิ้นรนที่ยากล�ำบาก  

ให้สัญญาณแสดงจุดเปลี่ยนเมื่อพลังแห่งชีวิตเพิ่มพูนขึ้นและผลักดัน

เราเข้าสู่กรอบความคดิใหม่

ไม่ว่าคุณจะเป็นใคร เมื่ออ่านหนังสือเล่มนี้ โปรดรู้ไว้ว่าฉัน

เคารพในสิ่งที่คุณเกดิมาเพื่อท�ำ ฉนัยดึมั่นในทุกสิ่งที่คุณผ่านมาอย่าง

อ่อนโยน และมีความหวังอย่างลึกซึ้งในสิ่งที่จะเกิดขึ้น ฉันสามารถ

แนะน�ำความลับทั้งหกประการของฉัน และมอบความรักทั้งหมดใน

โลกนี้ให้แก่คุณ

ส่วนที่เหลอืกข็ึ้นอยู่กบัตวัคุณแล้วค่ะ


