


T A B L E  O F  C O N T E N T S  |  ห น้ า ส า ร บั ญ

The Unhurried Path
หนังสือเล่มนี้ชวนเรากลับมามองชีวิตในจังหวะที่ช้าลง ไม่ใช่เพื่อหยุดนิ่ง แต่เพื่อให้
ร่างกายและจิตใจมีพื้นที่ได้ฟื้ นตัว ตั้งแต่แสงแดด การสัมผัสธรรมชาติ ลมหายใจ ไป
จนถึงการพักผ่อน วิทยาศาสตร์กำลังทำให้เราเข้าใจมากขึ้นว่า สิ่งเรียบง่ายเหล่านี้มี
ผลต่อร่างกายมากกว่าที่เราคิด The Unhurried Path จึงเป็นคำชวนให้คุณค่อยๆ เดิน
ช้าลงอีกนิด และกลับมาใส่ใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นระหว่างทาง

01 บทเรียนจากแมว ที่ไม่เคยรีบ

02 เมื่ อการเดิน  เปลี่ยนสมองของคุณ

03 แสงแดดที่ผิวหนั ง กำลังรอคุณอยู่

04 หญ้าใต้ฝ่าเท้าที่  เชื่ อมคุณกับพื้ นโลก

05 จังหวะหายใจที่  ไม่มีใครเคยสอน

06 ทำไมความเงียบคือตอนที่  ร่างกายซ่อมแซมตัวเองมากที่สุด

07 นาฬิกาที่เดินตามแสงอาทิตย์ ไม่ใช่นาฬิกาปลุก

08 พลังงานที่ซ่อนอยู่  ในความช้า

09 กลับคืนสู่ ความเป็นธรรมชาติ



บ ท ที่  0 1

บทเรียนจากแมว
ที่ไม่เคยรีบ

แมวใช้เวลาส่วนใหญ่ของวันไปกับการพัก และเคลื่อนไหวอย่างไม่
รีบร้อน แต่เมื่อถึงเวลาที่ต้องเร็ว มันเร็วอย่างน่าทึ่ง ความลับไม่ได้อยู่
ที่ความเกียจคร้าน แต่อยู่ที่การจัดสรรพลังงานอย่างชาญฉลาด

ระบบประสาทของสัตว์ที่ไม่เคยรีบ ใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่ในโหมด
“พักและซ่อมแซม” (parasympathetic) ซึ่งเป็นโหมดที่ร่างกาย
ฟื้ นฟูตัวเอง 1 ต่างจากมนุษย์ยุคใหม่ที่มักติดอยู่ในโหมด “สู้หรือ
หนี” (fight-or-flight) ตลอดเวลา

ความช้าไม่ใช่การเสียเวลา แต่คือโหมดที่ร่างกายใช้
ซ่อมแซมตัวเอง

เมื่อเราอยู่ในโหมดตื่นตัวตลอดวัน ระบบประสาทไม่มีโอกาสได้พัก
ความเครียดสะสม การนอนแย่ลง และร่างกายฟื้ นตัวได้ไม่เต็มที่  การ
เรียนรู้ ที่จะช้าลงเป็นครั้งคราว จึงเป็นทักษะด้านสุขภาพ ไม่ใช่ความ
ขี้เกียจ

หนังสือเล่มนี้ไม่ได้ชวนให้คุณทำน้อยลง แต่ชวนให้เข้าใจว่า จังหวะ
ที่ช้าลงในบางช่วง คือสิ่งที่ทำให้จังหวะที่เร็วมีพลังมากขึ้น
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บ ท ที่  0 2

เมื่อการเดิน
เปลี่ยนสมองของคุณ

การเดินดูเป็นเรื่องธรรมดาจนเราลืมไปว่ามันทรงพลังแค่ไหน งาน
วิเคราะห์ขนาดใหญ่พบว่า การออกกำลังกายเบาๆ อย่างการเดินราว
2.5 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ สัมพันธ์กับความเสี่ยงของภาวะซึมเศร้าที่ลด
ลงอย่างมีนัยสำคัญ 2

ที่น่าสนใจคือ ประโยชน์ส่วนใหญ่เกิดขึ้นแม้ในปริมาณที่น้อยกว่าคำ
แนะนำทั่วไป แปลว่าคุณไม่จำเป็นต้องออกกำลังกายหนักเพื่อได้ผล
ต่อสุขภาพจิต แค่เริ่มขยับก็สร้างความแตกต่างได้แล้ว 2

การเดินไม่ใช่แค่การพาร่างกายไปที่หนึ่ง แต่คือการพา
สมองออกจากที่เดิม

การเดินช่วยกระตุ้นการหลั่งสารเคมีในสมองที่เกี่ยวกับอารมณ์ดี ลด
ฮอร์โมนความเครียด และช่วยจัดระเบียบความคิด นี่คือเหตุผลที่
หลายคนได้ไอเดียดีๆ ระหว่างเดิน มากกว่าตอนนั่งจ้องหน้าจอ

และเมื่อเดินในที่ที่มีต้นไม้หรือธรรมชาติ ผลยิ่งเพิ่มขึ้น เพราะ
ร่างกายได้ทั้งการเคลื่อนไหวช้าๆ และสัญญาณผ่อนคลายจากสิ่ง
แวดล้อมไปพร้อมกัน
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บ ท ที่  0 3

แสงแดดที่ผิวหนัง
กำลังรอคุณอยู่

แสงแดดยามเช้าเป็นมากกว่าความอบอุ่น มันคือสัญญาณที่ตั้ง
นาฬิกาชีวภาพของร่างกาย และเป็นตัวกระตุ้นให้ผิวหนังสร้าง
วิตามินดี ซึ่งจำเป็นต่อกระดูก ภูมิคุ้มกัน และอารมณ์

แต่มีความลับที่หลายคนไม่รู้  นั่นคือวิตามินดีทำงานไม่ได้ถ้าขาด
แมกนีเซียม เอนไซม์ทุกตัวที่เปลี่ยนวิตามินดีให้อยู่ในรูปที่ร่างกาย
ใช้ได้ ล้วนต้องใช้แมกนีเซียมเป็นโคแฟกเตอร์ 3

การเสริมวิตามินดีโดยไม่มีแมกนีเซียมเพียงพอ ก็เหมือนมี
กุญแจแต่ไม่มีมือจะไข

นี่คือเหตุผลที่บางคนกินวิตามินดีแล้วระดับในเลือดไม่ขึ้นอย่างที่ควร
งานวิจัยชี้ว่าแมกนีเซียมและวิตามินดีต้องทำงานร่วมกัน จึงจะเกิด
ประโยชน์เต็มที่  3

การออกไปรับแดดเช้าเบาๆ สักสิบถึงสิบห้านาที จึงเป็นนิสัยง่ายๆ ที่
ให้ผลลึกกว่าที่เห็น ตราบใดที่ร่างกายมีวัตถุดิบครบ รวมถึงแร่ธาตุที่
ทำให้ทุกอย่างทำงานได้

05 THE8®



บ ท ที่  0 4

หญ้าใต้ฝ่าเท้าที่
เชื่อมคุณกับพื้นโลก

มีแนวคิดหนึ่งที่เรียกว่า grounding หรือ earthing คือการให้ผิวหนัง
สัมผัสพื้นดินหรือหญ้าโดยตรง ผู้สนับสนุนเชื่อว่าการสัมผัสนี้ช่วยลด
การอักเสบและความเครียดในร่างกาย 4

งานวิจัยในกลุ่มนี้ยังมีข้อจำกัดและขนาดตัวอย่างเล็ก จึงยังไม่ถือเป็น
ข้อสรุปที่หนักแน่น แต่สิ่งที่น่าสนใจคือ กิจกรรมที่มาพร้อมกับ
grounding เช่น การถอดรองเท้าเดินบนหญ้า การอยู่กลางแจ้ง และ
การเคลื่อนไหวช้าๆ ล้วนมีหลักฐานสนับสนุนเรื่องการผ่อนคลายอยู่
แล้ว 4

บางครั้งประโยชน์ไม่ได้อยู่ที่ทฤษฎี แต่อยู่ที่การได้หยุด
ถอดรองเท้า และสัมผัสพื้นโลกจริงๆ

ไม่ว่ากลไกที่แท้จริงจะเป็นอย่างไร การใช้เวลากลางแจ้งโดยเท้า
เปล่าบนหญ้า คือการพาร่างกายออกจากพื้นแข็งและแสงประดิษฐ์
กลับไปสู่สภาพแวดล้อมที่มันคุ้นเคยมาเป็นล้านปี

เราแนะนำให้มองมันเป็นกิจกรรมผ่อนคลายที่น่าลอง มากกว่าการ
รักษาโรค เพราะคุณค่าที่แท้จริงอาจอยู่ที่การได้ช้าลงและอยู่กับ
ปัจจุบัน
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บ ท ที่  0 5

จังหวะหายใจที่
ไม่มีใครเคยสอน

เราหายใจตลอดเวลาโดยไม่ต้องคิด แต่วิธีที่ เราหายใจส่งผลต่อระบบ
ประสาทมากกว่าที่เรารู้ ตัว การหายใจช้าๆ ต่ำกว่าสิบครั้งต่อนาที มี
หลักฐานว่าช่วยเพิ่มการทำงานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก
5

งานทบทวนงานวิจัยพบว่า การหายใจช้าสัมพันธ์กับการเพิ่มขึ้นของ
HRV คลื่นสมองที่ผ่อนคลายมากขึ้น และการลดลงของความวิตก
กังวล ความเครียด และอารมณ์ด้านลบ 5

ลมหายใจคือรีโมตคอนโทรลเพียงอันเดียวที่เราใช้ควบคุม
ระบบประสาทอัตโนมัติได้โดยตรง

เคล็ดลับสำคัญคือการหายใจออกให้ยาวกว่าหายใจเข้า เพราะช่วง
หายใจออกคือช่วงที่กระตุ้นเส้นประสาทเวกัสและทำให้หัวใจเต้นช้า
ลง 5 ลองหายใจเข้านับสี่ หายใจออกนับหก ดูสักสองสามนาที

สิ่งที่ดีที่สุดของเทคนิคการหายใจช้าลงคือ มันฟรี ทำได้ทุกที่  และ
เห็นผลทันที เป็นเครื่องมือผ่อนคลายที่ติดตัวเราอยู่แล้วตั้งแต่เกิด
เพียงแต่ไม่มีใครเคยสอนวิธีใช้
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บ ท ที่  0 6

ทำไมความเงียบคือตอนที่
ร่างกายซ่อมแซมตัวเองมากที่สุด

ในโลกที่เต็มไปด้วยเสียงและการแจ้งเตือน ความเงียบกลายเป็นสิ่ง
หายาก แต่ร่างกายต้องการช่วงเวลาที่ปราศจากสิ่งเร้า เพื่อเข้าสู่
โหมดฟื้ นฟูอย่างแท้จริง

การอยู่ในธรรมชาติที่เงียบสงบ เช่น การเดินในป่า มีงานวิจัยรองรับ
ว่าช่วยลดฮอร์โมนคอร์ติซอล ลดความดันเลือด และเพิ่มการทำงาน
ของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก 6 ปรากฏการณ์นี้ถูกศึกษาใน
ญี่ปุ่นภายใต้ชื่อ “shinrin-yoku” หรือการอาบป่า

ร่างกายไม่ได้ซ่อมแซมตัวเองตอนที่เราพยายาม แต่ตอนที่
เราหยุด

แม้เพียงการอยู่ในสภาพแวดล้อมที่เงียบและมีต้นไม้ราวยี่สิบนาที ก็
มีการวัดผลว่าช่วยลดตัวชี้วัดความเครียดได้ 6 นี่คือพลังของความ
เงียบที่หลายคนมองข้าม

ความเงียบไม่ได้แปลว่าต้องไม่มีอะไรเกิดขึ้น แต่คือการให้ระบบ
ประสาทได้พักจากการประมวลผลสิ่งเร้าอย่างต่อเนื่ อง เพื่อให้
พลังงานถูกส่งไปที่การซ่อมแซมแทน
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บ ท ที่  0 7

นาฬิกาที่เดินตามแสงอาทิตย์
ไม่ใช่นาฬิกาปลุก

ร่างกายมีนาฬิกาภายในที่ถูกออกแบบให้เดินตามดวงอาทิตย์ ไม่ใช่
ตามตารางงานหรือเสียงนาฬิกาปลุก การค้นพบกลไกนี้ได้รับรางวัล
โนเบลในปี 2017 7

เมื่อเราฝืนนาฬิกาธรรมชาติ เช่น นอนดึก ตื่นเช้าด้วยเสียงปลุก หรือ
รับแสงจ้าตอนกลางคืน นาฬิกาภายในจะเดินคลาดเคลื่อน ส่งผลต่อ
การเผาผลาญ ฮอร์โมน และอารมณ์ 7

การใช้ชีวิตตามแสงธรรมชาติ ไม่ใช่เรื่องโรแมนติก แต่คือ
การทำงานร่วมกับชีววิทยาของตัวเอง

วิธีที่ทรงพลังที่สุดในการตั้งนาฬิกาให้ตรงคือแสง โดยออกไปรับแดด
เช้าให้ตาได้เห็นแสงธรรมชาติ และลดแสงจ้าในช่วงค่ำ สิ่งนี้ช่วยให้
ร่างกายรู้ ว่าเมื่อไหร่ควรตื่นและเมื่อไหร่ควรพัก

การกลับไปเดินตามจังหวะของแสงอาทิตย์ คือการคืนความช้าที่เป็น
ธรรมชาติให้ร่างกาย แทนที่จะเร่งมันด้วยจังหวะประดิษฐ์ของโลก
สมัยใหม่

09 THE8®



บ ท ที่  0 8

พลังงานที่ซ่อนอยู่
ในความช้า

ในโลกของการออกกำลังกาย มีความเข้าใจผิดที่พบบ่อยว่า ยิ่งฝึกหนัก
และบ่อยยิ่งดี แต่จริงๆ แล้วการพักคือส่วนหนึ่งของการฝึก ไม่ใช่การ
หยุดฝึก กล้ามเนื้ อเติบโตและซ่อมแซมตอนพัก ไม่ใช่ตอนออกแรง

ที่น่าสนใจคือ งานวิจัยเรื่องกิจกรรมทางกายกับภาวะซึมเศร้าพบว่า
การออกแรงในระดับพอเหมาะให้ผลดีต่อสุขภาพจิต แต่การใช้
ร่างกายหนักเกินไปในบางบริบทกลับไม่ได้ให้ผลดีเสมอไป 2 ความ
สมดุลจึงสำคัญกว่าความหนัก

ร่างกายไม่ได้แข็งแรงขึ้นตอนที่คุณฝึก แต่ตอนที่คุณให้มัน
ได้ฟื้ นตัว

แร่ธาตุอย่างแมกนีเซียมมีบทบาทในการฟื้ นตัวเช่นกัน เพราะ
เกี่ยวข้องกับการคลายกล้ามเนื้ อและการสร้างพลังงานระดับเซลล์
การพักที่มีคุณภาพจึงต้องมาพร้อมกับวัตถุดิบที่ร่างกายใช้ซ่อมแซม
ด้วย

การเข้าใจคุณค่าของความช้าและการพัก เปลี่ยนวิธีที่เรามองการ
ดูแลตัวเอง จากการไล่ทำให้มากที่สุด ไปสู่การทำให้พอดีและยั่งยืน
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บ ท ที่  0 9

กลับคืนสู่
ความเป็นธรรมชาติ

ตลอดเล่มนี้  เราสำรวจว่าทำไม “ความช้า” ถึงทรงพลัง ตั้งแต่ระบบ
ประสาทของแมว การเดิน แสงแดดเช้า การหายใจ ความเงียบ ไป
จนถึงการพัก ทั้งหมดชี้ไปทางเดียวกัน

โลกสมัยใหม่ผลักให้เราใช้ชีวิตเร็วขึ้น แต่ร่างกายยังคงมีจังหวะของ
มันเอง การดูแลสุขภาพอย่างยั่งยืนจึงไม่ได้หมายถึงการทำให้มากขึ้น
เสมอไป แต่อาจหมายถึงการกลับมาอยู่ในจังหวะที่ร่างกายคุ้นเคย

เส้นทางที่ไม่รีบร้อน ไม่ใช่เส้นทางที่ช้ากว่า แต่คือเส้นทาง
ที่ร่างกายเดินไปได้ไกลกว่า

เริ่มจากสิ่งเล็กๆ ในแต่ละวัน ทั้งการรับแสงแดดยามเช้า เดินโดยไม่
รีบร้อน หายใจให้ช้าลงเมื่อรู้ สึกตึงเครียด และเปิดโอกาสให้ตัวเองได้
พักโดยไม่รู้ สึกผิด สิ่งเล็กๆ เหล่านี้  เมื่อทำอย่างสม่ำเสมอ จะค่อยๆ
กลายเป็นพื้นฐานของสุขภาพที่ดีในระยะยาว

ที่  THE8® เราเชื่อว่าสุขภาพที่ดีไม่ได้เกิดจากการเร่งรีบไล่ตาม แต่
เกิดจากการดูแลตัวเองอย่างสม่ำเสมอด้วยจังหวะที่พอดี เหมือน
จิตรกรที่ค่อยๆ แต่งแต้มภาพของตัวเองทีละน้อยในทุกๆ วัน
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ขอบคุณที่ร่วมเดินทางไปกับเรา

การอ่านมาถึงตรงนี้  แปลว่าคุณให้ความสำคัญกับการเข้าใจสุขภาพ
ของตัวเองอย่างแท้จริง นั่นคือก้าวแรกที่สำคัญที่สุดเสมอ

ที่  THE8® เราเชื่อในหลักการเดียวกัน: ไม่มีการเคลมเกินจริง มีแต่
ข้อมูลที่พิสูจน์ได้ และปริมาณที่ระบุอย่างตรงไปตรงมาบนฉลากทุก
กล่อง

ติดตามเนื้อหาแบบนี้เพิ่มเติม หรือสอบถามเกี่ยวกับแมกนีเซียมได้ที่

LINE OA · @the8_official
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