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หลายคนคงเคยได้ยินคนใกล้ชิดพูดทำนองว่า  “ช่วงนี้อ้วน 

มาก  แถมปวดเมื่อยตามตัวอีกต่างหาก”  ถึงแม้ความอ้วนจะเป็น 

สิง่ทีเ่กดิขึน้และสะสมมานานจนทำใหน้ำ้หนกัตวัหรอืรปูรา่งเปลีย่น- 

แปลงไป  แต่สาเหตุของความอ้วนยังมาจากการหดตัวของร่างกาย 

ที่เกิดจากการกระทำของเราได้อีกด้วย

การฝึกแบบศูนย์หรือ  Zero  Training  เป็นวิธีการที่ค้นพบว่า  

สว่นตา่ง   ๆ ของรา่งกายสามารถหดตวัลงได ้ (คลา้ยกบัทีท่กุคนเหน็วา่ 

คนแก่  รูปร่างจะเล็กลง)  โดยคุณโทโมมิ  อิชิมุระ  ผู้เขียน  ได้ 

ออกแบบการเทรนนิ่งที่ช่วยปรับสรีระร่างกายให้กลับไปอยู่ใน 

ตำแหนง่ศนูยห์รอืตำแหนง่เดมิทีถ่กูตอ้ง  และเรยีกวา่  “Zero  Train- 

ing” 

ผู้เขียนได้ใช้วิธีการนี้เพื่อฝึกให้กับผู้ที่มาเข้าคลาสกับเธอ  

ซึ่งมีอายุน้อยสุดคือ  7  ขวบ  สูงสุดคืออายุ  90  ปี  การฝึกด้วยวิธีนี้ 

จึงช่วยให้อัตราการเผาผลาญพลังงานในชีวิตประจำวันมีเพิ่มขึ้น  

ช่วยฟื้นฟูรูปร่างให้กลับมาเฟิร์มไม่หย่อนคล้อยทุกตำแหน่ง  และ 

ได้สุขภาพที่ดีห่างไกลจากโรคต่าง  ๆ อีกด้วย

การฝึกแบบศูนย์เป็นการทำให้  5  ส่วนของร่างกายกลับสู่ 

ตำแหน่งศูนย์   ซึ่งเป็นตำแหน่งเดิมที่ถูกต้องก่อนร่างกายจะ 

เปลี่ยนแปลง  ได้แก่  คอ  ไหล่  หลัง  สะโพก  และนิ้วเท้า  เพื่อ 

คำนำสำนักพิมพ์



ทำให้กลับมาเรียงอยู่ในแนวเดียวกัน  (จากบนลงล่าง)  โดยมี 

เคล็ดลับการฝึกคือ  เริ่มต้นด้วยการฝึกหายใจตามวิธีการฝึกแบบ 

ศูนย์ จากนั้นให้ออกกำลังกายด้วยการผ่อน  5  ท่า  แล้วค่อย 

ออกกำลังกายด้วยการตรึงอีก  1  ท่า  จึงจะครบสมบูรณ์  โดยให้ 

ทำเช่นนี้ต่อเนื่องเป็นเวลา  4  สัปดาห ์ ก็จะเห็นผลลัพธ์จริง 

สำนักพิมพ์อมรินทร์เฮลท์หวังเป็นอย่างยิ่งว่า  การออก- 

กำลังกายเพื่อกลับสู่ตำแหน่งศูนย์จะช่วยเปลี่ยนรูปร่างของคุณ 

ให้กลับมาดูดี  และช่วยให้อาการหนักอึ้งของร่างกายหายไป 

ในพริบตา  เราเชื่อมั่นว่า  การหมั่นดูแลสุขภาพตั้งแต่เริ่มต้นจะ 

ได้ผลดีกว่าการแก้ปัญหาในภายหลัง  ขอให้ทุกท่านมีความสุขกับ 

การออกกำลังกายสู่ตำแหน่งศูนย์เพื่อให้ร่างกายสมดุลและกลับมา 

สมบรูณ์แบบที่สุดอีกครั้ง

มกราคม  2563



เลข  0  เป็นเลขที่นำมาบวกหรือลบกันเองก็จะได้ผลลัพธ์ 

จำนวนเท่าเดิมเสมอ  ไม่ได้เป็นทั้งจำนวนติดลบและไม่ได้เป็น 

จำนวนทีม่คีา่บวก  แตเ่ลข  0  เปน็สญัลกัษณท์างระบบตวัเลขอารบกิ 

ที่มีความหมายว่า  “ที่ว่าง”  ซึ่งแนวคิดเรื่องเลขศูนย์เกิดจาก 

การพัฒนาตัวเลขอย่างเป็นระบบในประเทศอินเดียประมาณ 

คริสต์ศตวรรษที่  5  -  61

คุณจะรู้สึกเหมือนเกิดใหม่ด้วยร่างกายที่เบาสบายราวกับ 

ติดปีกที่หลัง  และคำที่เป็นกุญแจสำคัญซึ่งจะพาคุณไปสู่จุดนั้นคือ 

คำว่า  “ศูนย์”

นับแต่วันนี้เราจะไปสู่โลกแห่งจุดศูนย์ด้วยกัน
1 ข้อมูลจากพจนานุกรมญี่ปุ่นไดจิริน  





0

ตัวเบาขึ้นราวติดปีก

“แม้จะเจออาหารที่ดูสวยงามเพียงใด
แต่ก็สู้ความสบายใจจากการมีรูปร่างดีไม่ได้”

เคท  มอสส์
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สมัยที่เรายังอายุน้อย  แน่นอนว่าสามารถทำให้ร่างกายผอม 

ลงได้ง่ายกว่าขณะนี้  ไม่ว่าจะเป็นแขนขาหรือแผ่นหลังล้วนตรง 

สวย  รวมทั้งสะโพกและหน้าอกก็ตึงกระชับ  เมื่อใดที่ก้าวขึ้นเครื่อง 

ชั่งน้ำหนักไม่เคยรู้สึกกลัว  แถมยังไม่รู้จักอาการปวดหลังหรือปวด 

ไหล่อีกด้วย  แต่ยิ่งอายุมากขึ้น  น้ำหนักก็ยิ่งเพิ่ม  ทำให้สูญเสีย 

รูปร่างที่ดีไป

“พออายุเลย  30  มาแล้ว  จู่ ๆ ก็เริ่มอ้วน...”

“พออายุเข้า  50  แล้ว  อยู่ด ีๆ หุ่นก็พังไปเลย...”

เรามักได้ยินคำกล่าวเช่นนี้บ่อยครั้ง  แต่คำกล่าวเหล่านี้ 

ก็ไม่ถูกต้องเสียทีเดียว  ที่ว่า  “จู่ ๆ ก็เริ่มอ้วน”  หรือ  “อยู่ดี ๆ หุ่นก็พัง” 

ความจริงเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นและสะสมมานานหลายปีแล้ว  เพียงแต่ 

เริม่ปรากฏใหเ้หน็ผา่นนำ้หนกัตวัหรอืรปูรา่งทีเ่ปลีย่นแปลงไปเทา่นัน้ 

ซึ่งสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นเป็น  การหดตัวของร่างกาย

ร่างกายจะหดตัวไปตามบุคลิกภาพหรือการกระทำต่าง  ๆ  

ของเรา  เช่น  หากก้มหน้าเล่นสมาร์ตโฟนบ่อย  ๆ  ก็จะทำให้คอ 

หดสั้นลง  หากนั่งทำงานติดโต๊ะนาน  ๆ  ช่วงสะโพกก็จะหดตัวลง 

หากยืนทำครัวติดต่อกันเป็นเวลานาน  ขาก็จะหดสั้นลง

ดังนั้น  การที่เราเห็นผู้สูงอายุบางคนหลังโก่งและเตี้ยลง 

เป็นเพราะร่างกายของคนเราหดตัวจริง  ๆ  แล้วการหดตัวของ 

ร่างกายสัมพันธ์กับน้ำหนักและรูปร่างอย่างไร
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ทำไมเมื่อร่างกายหดตัวจึงทำให้อ้วนขึ้น

การหดตัวของร่างกายม ี 2  รูปแบบหลัก  ได้แก่

1.  การหดตัวของข้อต่อ

ในส่วนกลางระหว่างข้อต่อจะมีระยะห่างที่พอเหมาะ  ถ้า 

ระยะห่างนี้เกิดการบีบหรืออัดก็จะทำให้หดเล็กลง  (ตามการกระทำ 

ของเรา)  โดยอัตโนมัติ 

2.  การหดตัวของกล้ามเนื้อ

เราอาจจะเคยเห็นผ้าขี้ริ้วเปียก ๆ ที่ถูกนำไปตากแดดจนแห้ง 

กรอบและมีสภาพแข็งกรัง  ซึ่งทำให้ผ้าขี้ริ้วผืนนั้นหดเล็กลง  การ 

หดตัวของกล้ามเนื้อก็เป็นเช่นนี้เหมือนกัน

ไม่นานหลังจากร่างกายเริ่มหดตัว  กล้ามเนื้อหรือข้อต่อ 

ในส่วนนั้นจะอยู่ในสภาพเกร็งอย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน  นี่เป็น 

ปฏิกิริยาเพื่อรักษากล้ามเนื้อไม่ให้หดตัวไปมากกว่านี้   ทำให้ 

กลา้มเนือ้ตอ้งอยูใ่นสภาพนัน้ตลอด  ไมว่า่จะเปน็เวลานอน  ระหวา่ง 

รบัประทานอาหาร  หรอืกำลงัสงัสรรคก์บัเพือ่นอยา่งสนกุสนาน  ซึง่ 

มอเตอร์ของกล้ามเนื้อจะทำงานเต็มที่ทุกส่วน
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ผู้เขียนมักได้ยินคำบ่นว่า  “อยู่ดี ๆ ก็รู้สึกว่าส่วนใดส่วนหนึ่ง 

ของร่างกายตึงขึ้น”   เยอะพอสมควร  ซึ่งก็เป็นจริงตามนั้น  เพราะ 

กล้ามเนื้อหรือข้อต่อกำลังอยู่ในสภาวะที่ทำงานมากเกินไปจน 

ตึงเครียด  หากเราไม่กดปุ่มปิดก็จะทำให้ร่างกายค่อย  ๆ  หดตัว 

และตึงเครียดมากขึ้น  ส่งผลให้กล้ามเนื้อหรือข้อต่อต้องทำงาน 

หนักมากขึ้นอีก

เมื่อกล้ามเนื้อและข้อต่ออยู่ในสภาวะเช่นนี้นานหลายปี 

ก็จะสะสมจนเป็นสาเหตุทำให้เกิดอาการปวดหลังหรือปวดไหล่  

และอาจทำให้ยกแขนไม่ขึ้นได้ในสักวัน  แล้วการหดตัวที่ว่านี้ส่งผล 

ต่อการเปลี่ยนแปลงรูปร่างและน้ำหนักอย่างไร

การที่ร่างกายอยู่ในสภาวะหดตัวจะทำให้ทุกส่วนไม่อยู่ 

ในสภาพเดิม  เช่น  หากกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังหดตัวลงก็จะดึง 

กน้ใหห้ยอ่นคลอ้ยตามลงมา  หากคอหดสัน้กจ็ะดงึใหก้ลา้มเนือ้หลงั 

หดตัวตามจนกลายเป็นอาการหลังโก่ง  นอกจากนี้ยังทำให้หน้าอก 

หย่อนคล้อยได้อีกด้วย  เพราะทุกส่วนของร่างกายเชื่อมต่อกัน  

หากมีส่วนใดส่วนหนึ่งเริ่มหดตัวก็จะดึงให้ส่วนอื่นหดตัวตามไปด้วย  

เป็นสาเหตุทำให้รูปร่างเปลี่ยนแปลงและเสื่อมสภาพในที่สุด

แขนเดมิของผูอ้า่นอาจจะไมเ่หมอืนแขนในปจัจบุนักไ็ด้  ไหล ่

อาจจะเคยอยู่ต่ำกว่านี้  และแขนของคุณก็อาจจะเคยเรียวยาว 

กว่านี้  ยิ่งไปกว่านั้น  การที่คอหดตัวลงก็ยังดึงให้ไหล่ขึ้นมาชิด  

ส่งผลให้แขนดูสั้นลงอีกด้วย  ทั้งหมดนี้เป็นเรื่องที่เกิดขึ้นจริงกับ 

ร่างกายหลายส่วน
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ทุกคนทราบว่าน้ำหนักจะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับการดูดซึม 

แคลอรีที่ได้มาหักลบกับพลังงานที่ใช้ไป  ถ้าหากร่างกายเผาผลาญ 

พลังงานมากก็จะทำให้กินแล้วไม่อ้วน  แต่ถ้าไม่ใช้พลังงานเลย  

ก็จะทำให้ร่างกายอ้วนขึ้นตามปริมาณอาหารที่รับประทานเข้าไป

เมื่อส่วนต่างๆ  ในร่างกายหดตัวลงก็จะทำให้กล้ามเนื้อ 

ตงึและแขง็เกรง็มากขึน้  สง่ผลใหก้ลา้มเนือ้ทำงานไดไ้มเ่ตม็ที่ 

ร่างกายจึงเผาผลาญพลังงานจากการทำกิจวัตรประจำวันได้ 

นอ้ยมาก  สรปุคอื  รา่งกายจะอยูใ่นสภาวะอตัราการเผาผลาญ 

ในชีวิตประจำวันต่ำ  ดังนั้นหากไม่สามารถเผาผลาญอาหารที่ 

รับประทานได้ทั้งหมด  ย่อมทำให้อ้วนขึ้นอย่างแน่นอน  รูปร่าง 

และน้ำหนักในอุดมคติที่ฝันไว้ก็จะอยู่ห่างไกลไปอีก
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เหตุใดจึงลดน้ำหนักไม่ได้ผลสักวิธี

หากไม่รีดเสื้อเชิ้ตที่หดก็จะไม่สามารถกลับคืนสู่สภาพเดิมได้ 

ร่างกายของเราก็เปรียบเสมือนเสื้อเชิ้ตนี้เช่นกัน

เมื่ออยู่ในสภาวะดังกล่าวแล้ว  ถึงแม้จะวิ่งจ๊อกกิ้งจนเหงื่อ 

โชก  ออกกำลงักลา้มเนือ้จนใจจะขาด  กลัน้ใจกนิอาหารใหน้อ้ยลง 

หรือเข้ารับบริการเสริมความงามราคาแพง  ทั้งหมดก็ช่วยได้เพียง 

แคท่ำใหผ้อมลงไมน่านเทา่นัน้  เพราะอกีสกัพกักจ็ะลม้เหลวและ 

กลับมาอ้วนใหม่ซึ่งเป็นไปได้เกือบ  100%

เมื่อร่างกายหดตัว  อัตราการเผาผลาญในชีวิตประจำวัน 

ก็จะต่ำลง  เป็นสาเหตุให้รูปร่างเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ไม่ดี  และ 

ไม่ว่าจะพยายามด้วยวิธีใดก็ตาม  ร่างกายก็จะกลับสู่สภาพเดิม 

ในเวลาไม่นาน  ดังนั้นสิ่งที่เผาผลาญไปจากการปฏิบัติเหล่านี้ 

จึงไม่ใช่ไขมัน  แต่เป็นเงินและเวลา

อย่าสวมเสื้อเชิ้ตยับยู่ยี่ตัวนั้นแล้วออกกำลังกายโดยไม่ได้ผล 

แตจ่งนำเสือ้เชิต้ตวันัน้มารดีใหเ้รยีบและรเีซตใหก้ลบัมาอยูใ่นสภาพ 

ที่ดี  เช่นเดียวกับตัวเรา  หากทำแบบนั้นได้  ร่างกายก็จะสามารถ 

กลับคืนสู่สภาวะเดิมได้  ทำให้รู้สึกเบาสบายราวกับติดปีกเลย 

ทีเดียว
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มิสไซง่อนกับร่างกายที่ทรุดโทรม

ผู้เขียนเคยเป็นนักแสดงในสังกัดโรงละคร  Shiki  Theater 

เมื่อช่วงอายุ  20  ปี  เพราะชื่นชอบละครเวทีมาตั้งแต่เด็ก  และ 

ยังชื่นชมเหล่านักแสดงละครเวทีเป็นอย่างมาก  ตอนที่ได้รับเลือก 

ให้แสดงบทซาราบีซึ่งเป็นราชินีสิงโตในเรื่อง  เดอะไลอ้อนคิง  (The  

Lion  King)  ผู้เขียนรู้สึกดีใจมากจนร้องไห้เป็นเวลานานในห้องพัก 

ขนาดประมาณ  10  ตารางเมตรที่อาศัยอยู่คนเดียวในย่านคิชิโจจิ 

จังหวัดโตเกียวในสมัยนั้น 

หลังลาออกจากคณะละคร  Shiki  Theater  ผู้เขียนก็มุ่งหน้า 

สูน่วิยอรก์ดว้ยตวัคนเดยีวเพือ่ละครบรอดเวยใ์นฐานะนกัแสดงละคร 

เวที  งานนี้เป็นงานที่ได้มอบความประทับใจให้แก่ผู้ชมมากมาย 

จงึปรารถนาทีจ่ะทำตอ่ไป  โดยอยากพฒันาตนเองใหก้า้วหนา้ขึน้ไป 

เรื่อย  ๆ  จากการขัดเกลาทักษะบนเวทีระดับโลก  ซึ่งในหัวใจของ 

ผู้เขียนขณะนั้นมีความฝันอยู่เต็มเปี่ยม

ความจรงิไมไ่ดห้อมหวานอยา่งทีค่ดิ  เพราะนวิยอรก์เปน็เมอืง 

ที่แค่อาศัยอยู่เพียงอย่างเดียวก็ลำบากมากแล้ว  ผู้เขียนไปทดสอบ 

การแสดงหลายที่  และได้ไปที่บริษัทโมเดลลิ่งถึง  500  กว่าแห่งใน 

นิวยอร์ก  ผลลัพธ์คือสะบักสะบอมสุด  ๆ  หากนับจำนวนครั้งที่ไป 

ออดิชั่นหางานมาทั้งหมดก็น่าจะเกิน  2,000  ครั้ง

ทั้งร่างกายและจิตใจของผู้เขียนทรุดโทรมไปหมด  พอกลับ 

มาสังเกตตัวเองก็เริ่มรู้สึกว่ายืนเฉย  ๆ  แค่   5  นาทีก็ไม่ไหวแล้ว 
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ร่างกายรู้สึกหนักอึ้งตลอดเวลา  ทั้งปวด  เจ็บ  และเมื่อยไปหมด  

แตผู่เ้ขยีนกย็งัมุง่มัน่ทีจ่ะเขา้รบัการทดสอบเพือ่หางานตอ่ไป  อกีทัง้ 

ยังออกกำลังกายจนเกินพอดี  รวมถึงจำกัดการรับประทานอาหาร 

อย่างเข้มงวดจนทำให้รู้สึกหิวตลอดเวลาแต่ทำไมยังอ้วนอยู่

ผู้เขียนจึงลองส่องกระจก  พอได้เห็นตัวเองที่ออร่าเป็นศูนย์ 

ก็ยิ่งรู้สึกโกรธและเกลียดตัวเองอยู่บ่อย  ๆ  “อย่าว่าแต่ความสำเร็จ 

เลย  แมแ้ตโ่อกาสทีจ่ะไดท้า้ทายอะไรสกัอยา่งกย็งัไมม่ี  ทัง้ทีอ่ตุสา่ห ์

ได้มาอยู่นิวยอร์กแล้วแท ้ๆ”

ตอนนัน้ผูเ้ขยีนรูส้กึวา่ไมไ่ดท้ำอะไรเปน็ชิน้เปน็อนัเลย  เอาแต ่

ตำหนิตัวเองไปวัน ๆ  เท่านั้น  สาเหตุของอาการในช่วงนั้นส่วนหนึ่ง 

ก็คือ  ความเครียด  และอีกสาเหตุหนึ่งคือ  ใช้วิธีลดน้ำหนักแบบ 

ผิด ๆ 

“ไม่อยากแพ้นางแบบหรือนักเต้นชาวต่างชาติที่สูง  170  

หรือ  180  เซนติเมตร!”  ผู้เขียนรู้สึกร้อนรนเพราะความคิดนี้  จึง 

ได้พยายามลดน้ำหนักหลายวิธีโดยไม่คิดให้ดีก่อน  แต่ผลลัพธ์คือ 

กลับมาอ้วนใหม่ไม่รู้กี่ครั้งต่อกี่ครั้ง  และการออกกำลังกายจน 

เกินพอดีก็ทำให้ร่างกายหมดแรง  แค่ยืนเฉย ๆ  5  นาทีก็ยังไม่ไหว  

เสียทั้งเงินและเวลาจริง ๆ 

ตอนนั้นผู้เขียนคิดเพียงว่า  “ถ้าไม่มีธุระอะไรก็อยากรีบ 

กลับบ้านเร็ว  ๆ”  “การที่ต้องยืนนาน  ๆ   เวลาออกไปซื้อของหรือ 

ทำอย่างอื่น  รู้สึกเหมือนตกนรกเลย”  “อยากพักผ่อน”  “ไม่อยาก 
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ทำอะไรเลย”  “อยากมีคนมาช่วยนวดให้หาย”  ผู้เขียนจึงตกอยู่ 

ในสภาวะอ่อนแอเหมือนคนป่วยตลอดเวลา

วันหนึ่งมีประกาศที่น่าตกใจเข้ามากะทันหัน  นั่นคือ  ผู้เขียน 

ได้รับแจ้งว่าผ่านการออดิชั่นละครบรอดเวย์เรื่อง  มิสไซง่อน  ซึ่ง 

เป็นละครเวทีที่ผู้เขียนใฝ่ฝันมาตลอด  เป็นวินาทีที่ความฝันเป็นจริง 

ขึ้นมา  ผู้เขียนถึงกับกล่าวขอบคุณพระเจ้าไปพร้อมกับการได้แสดง 

บทมิสไชน่าทาวน์จนลุล่วง

ทว่าร่างกายของผู้เขียนกลับยิ่งทรุดโทรมลง  เพราะการ 

ฝึกซ้อมเข้มงวดและความกดดันจากผู้ชมในนิวยอร์กที่วิจารณ์ได้ 

ละเอียดลออ 

“จะเลิกเล่นละครเวทีอย่างเด็ดขาดแล้ว”  ผู้เขียนจำได้ว่า 

ตัดสินใจเช่นนี้ในช่วง  ค.ศ.   2012  หลังสิ้นสุดการแสดงมิสไซง่อน  

ซึ่งนิวยอร์กตอนนั้นเป็นฤดูหนาวที่หนาวเหน็บและยิ่งทำให้รู้สึก 

เดียวดายมากเป็นพิเศษ
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เวทมนตร์ที่เรียกว่า  “จุดศูนย์ถ่วงตรงส้นเท้า”	

ผู้เขียนตั้งใจจะรักษาสภาพร่างกายให้คงที่เพื่อค่อย  ๆ  ฟื้นฟู 

ให้กลับมาดีเหมือนเดิม  เมื่อคิดเช่นนี้แล้วจึงเป็นเหตุให้สิ่งต่าง  ๆ   

ในชีวิตเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างมาก

ใจกลางเมืองแมนแฮตตันมีโรงเรียนสอนโยคะตั้งอยู่เลียบ 

ถนนสาย  8  บลอ็ก  44  ในชว่งเวลานีเ้องทีผู่เ้ขยีนไดฝ้กึฝนสิง่ตา่ง ๆ 

จากชั้นเรียน

“เอาละทุกคน  เรามายืนโดยยกปลายนิ้วเท้าขึ้น  แล้วให้ 

จุดศูนย์ถ่วงอยู่ที่ส้นเท้ากันนะคะ”

นี่เป็นช่วงเวลาที่ผู้เขียนได้เรียนรู้คำแนะนำจากอาจารย์ 

ในชั้นเรียนโยคะให้ยกปลายนิ้วเท้าขึ้น  แล้วเคลื่อนจุดศูนย์ถ่วง 

ของร่างกายให้ไปอยู่ที่ส้นเท้า

การฝกึเชน่นีท้ำใหร้า่งกายเบาขึน้ราวกบัมปีกีงอกออกมา  

อาการปวดเมื่อย  อาการเจ็บ  หรืออาการหนักอึ้งในร่างกาย 

หายไปในพริบตา  ผู้เขียนรู้สึกประหลาดใจเป็นอย่างมาก  จน 

เผลออุทานออกมาว่า  “เอ๊ะ”  เลยทีเดียว

เมื่อกลับมาส่องกระจกก็พบว่ารูปร่างเปลี่ยนไปจนนึกขึ้นได้ 

แต่คำว่า  “ดูผอมจัง!”  จู่  ๆ  ก็รู้สึกได้ว่า  “ผอม!”  ตอนนั้นเป็นความ 

รู้สึกราวกับเกิดปาฏิหาริย์ขึ้นจนลืมไม่ลงมาถึงปัจจุบัน
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“เพยีงแคเ่ปลีย่นจดุศนูยถ์ว่งเวลายนื  รา่งกายของเรากผ็อมลง 

และเบาขึ้นได้มากถึงขนาดนี้เลยเหรอ”

ตั้งแต่วันนั้นผู้เขียนก็เริ่มศึกษาเรื่องนี้อย่างจริงจัง

“เพียงแค่เปลี่ยนจุดศูนย์ถ่วงมาไว้ที่ส้นเท้า  ทำไมจึงทำให้ 

ร่างกายเบาขึ้นและผอมลงได้”

“ความรู้สึกนี้เกิดกับฉันแค่คนเดียวหรือเปล่า”

“ทำอย่างไรถึงจะถ่ายทอดความรู้สึกเบาสบายในร่างกายนี้ 

ให้ผู้อื่นได้รับรู้ด้วย”

จากนั้นผู้เขียนก็ไปโรงเรียนสอนโยคะทุกแห่งในแมนแฮตตัน 

และเข้าร่วมเกือบทุกเวิร์กชอปของครูสอนโยคะระดับสูงที่ได้รับการ 

รวีวิวา่  “ทำใหร้า่งกายดขีึน้”  นีเ่ปน็การจดุประกายในใจของผูเ้ขยีน 

เป็นอย่างมาก
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เอวเล็กลงได้ถึง  7.5  เซนติเมตรภายใน  1  ชั่วโมง

ผูเ้ขยีนตดัสนิใจเปดิโรงเรยีนสอนโยคะในแมนแฮตตนั  เพราะ 

อยากสานต่อเคล็ดลับการสร้างบุคลิกที่เบาสบายโดยไม่ต้องฝืน 

ตัวเองให้ทุกคนได้ทราบ  พร้อมกับค้นคว้าเกี่ยวกับเรื่องนี้มากขึ้น  

โดยให้ความสำคัญกับ   การทำให้ทุกส่วนของร่างกายกลับสู่ 

ตำแหน่งเดิม  ซึ่งผู้เขียนเรียกตำแหน่งเดิมนี้ว่า  “ตำแหน่งศูนย์  

(Zero  Position)”

การทำให้ทุกส่วนของร่างกายกลับไปอยู่ตำแหน่งศูนย์เป็น 

วิธีที่สัมพันธ์กับการรักษาสภาวะร่างกายหดตัวที่ได้กล่าวไปแล้ว 

ในตอนต้น  เพราะเมื่อร่างกายหดตัวจะทำให้อวัยวะทุกส่วนไม่อยู่ 

ในตำแหน่งเดิมที่เคยเป็น  ในทางกลับกัน  หากทำให้ทุกส่วน 

กลับไปอยู่ตำแหน่งเดิมได้  ร่างกายก็จะไม่มีการหดตัวอย่าง 

แน่นอน

ผู้เขียนใช้เวลาค้นคว้าเกี่ยวกับการออกกำลังกายที่ช่วยให้ 

ทุกส่วนของร่างกายสามารถกลับไปสู่ตำแหน่งศูนย์ได้  หลังจาก 

ศึกษาหลักสรีรวิทยาและทฤษฎีการออกกำลังกาย  รวมทั้งได้นำมา 

ทดลองปฏิบัติเองหลายครั้ง  ผลลัพธ์คือผู้เขียนค่อย  ๆ  มองเห็น 

เคา้โครงของการฝกึออกกำลงักายแบบศนูย ์ หรอืเรยีกวา่  “การฝกึ 

แบบศูนย์ (Zero  Training)  เมื่อให้นักเรียนในคลาสโยคะวัย 

หนุม่สาวปฏบิตัติาม  ทกุคนตา่งประหลาดใจวา่เหมอืนไมใ่ชร่า่งกาย 

ของตัวเองเลย!
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ด้วยเหตุนี้ผู้เขียนจึงเริ่มมีชื่อเสียงโด่งดังเป็นวงกว้างมากขึ้น 

ในหมู่ผู้รักการออกกำลังกายในนิวยอร์ก

“พอเข้าคลาสออกกำลังกายของโทโมมิแล้ว  เอวก็เล็กลงถึง 

3  นิ้ว  (ประมาณ  7.5  เซนติเมตร)  ใน  1  ชั่วโมง  แถมยังผอมลง 

อีกด้วย”

“หลังเริ่มออกกำลังกายเพียง  5  นาที  สะโพกก็กระชับจน 

ยกขึ้น  ไม่น่าเชื่อเลย!”

“พอยดืกลา้มเนือ้ตามทีโ่ทโมมแินะนำแลว้  ความสงูกเ็พิม่ขึน้  

1  นิ้ว  (ประมาณ  2.5  เซนติเมตร)  ด้วยนะ!  ไม่รู้ว่าใช้เวทมนตร์ 

อะไร!”

การรีวิวปากต่อปากทำให้ลูกค้าหลายคนมาที่โรงเรียนสอน 

โยคะของผู้เขียนเพื่อขอเข้าเรียนในคลาสส่วนตัว  ไม่ว่าจะเป็น 

นักแสดงฮอลลีวู้ดชื่อดัง  นางแบบยอดนิยม  ผู้ประกาศข่าว  

นักบิน  ทนายความ  นักเปียโน  นักกีฬา  ผู้บริหาร  ทุกคนล้วน 

เป็นผู้ประสบความสำเร็จจากทุกวงการ  และกำลังประสบปัญหา 

การลดน้ำหนักหรือความกังวลเรื่องสุขภาพ  แม้กระทั่งผู้สูงวัย 

ที่มีอายุเกิน  90  ปี  คนท้องและเด็กผู้ชายอายุ  7  ขวบก็ยังมาเข้า 

เรียนในคลาสของผู้เขียน

ผู้เขียนได้ชี้แนวทางการปรับรูปร่างให้แก่คนหลากหลายช่วง 

อายุ  หลากหลายอาชีพและหลากหลายเพศ  ซึ่งสิ่งที่สอนมีเพียง 
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เรื่องเดียวเท่านั้นคือ  โปรแกรมการฝึกแบบศูนย์  ที่ทำให้ทุกส่วน 

ของร่างกายกลับสู่ตำแหน่งศูนย์อย่างที่ควรจะเป็น

การฝึกออกกำลังด้วยวิธีนี้จะช่วยให้อัตราการเผาผลาญ 

ในชีวิตประจำวันเพิ่มสูงขึ้น  สามารถเผาผลาญพลังงานได้ 

มากขึ้น  ช่วยฟื้นฟูทรวดทรงและช่วยให้ห่างไกลจากโรคภัย 

ฉะนั้นจึงทำให้หลายคนกลับมามีรูปร่างที่ดูดีและผอมเพรียว  

หรือบางคนก็หายจากอาการป่วย  ซึ่งทำให้ผู้เขียนได้รับการชื่นชม 

อย่างแพร่หลายจากชาวนิวยอร์กที่รู้กันว่าเป็นนักวิจารณ์ตัวยง  

ผู้คนเหล่านั้นต่างพูดว่า  “การฝึกแบบศูนย์ของโทโมมิมหัศจรรย์ 

จริง ๆ!”
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อยากให้ทุกคนทำเองได้

ชือ่เสยีงของการฝกึแบบศนูยใ์นนวิยอรก์เริม่เปน็ทีรู่จ้กัมากขึน้ 

ในกลุ่มผู้บริหารชาวญี่ปุ่น  ทำให้ผู้เขียนต้องกลับญี่ปุ่นบ่อย ๆ  เพื่อ 

จัดคลาสสอนแบบส่วนตัวหรือให้สัมภาษณ์กับสื่อ  บางครั้งก็ได้ 

สอนนักเรียนแบบตัวต่อตัวถึง  10  คนใน  1  วัน  (ชั่วโมงละ  1  คน  

เท่ากับวันนั้นสอนไป  10  ชั่วโมง!)

ลูกของผู้เขียนอายุยังน้อย  ทำให้อยู่ที่ญี่ปุ่นได้เพียงครั้งละ 

ประมาณ  1  สัปดาห์เท่านั้น  จึงมีเวลาค่อนข้างจำกัดในการมาเปิด 

ชั้นเรียนที่นี่  แม้ผู้เขียนจะเป็นครูเพียงคนเดียวของสถาบัน  แต่ก็ 

อยากให้ทุกคนได้ลองมาสัมผัสประสบการณ์   ตัวเบาราวติดปีก 

กันเยอะ ๆ 

เรื่องนี้ทำให้ผู้เขียนรู้สึกว่า  เราสามารถเจอกับคนที่มาเข้า 

คลาสส่วนตัวที่นี่ได้เพียงแค่   1  ครั้งเท่านั้นในรอบหลายเดือน  

เพราะปกติแล้วผู้ เขียนประจำอยู่ที่นิวยอร์ก   กว่าจะได้พบกับ 

ลูกศิษย์ที่ เคยสอนการฝึกแบบศูนย์เมื่อตอนมาญี่ปุ่นอีกครั้ง 

อย่างเร็วก็หลายเดือนหลังจากนั้น  ลูกศิษย์บางคนได้เจอหน้า 

เพียงครั้งเดียวด้วยซ้ำ 

สรุปแล้ว  ลูกศิษย์ที่ผู้ เขียนเคยสอนการฝึกแบบศูนย์ให้ 

จะต้องฝึกปฏิบัติต่อไปด้วยตนเองในภายหลังด้วย  มิเช่นนั้นจะ 

ไปต่อไม่ได้ 
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การสอนแต่ละครั้ง  ผู้เขียนจะช่วยจัดร่างกายให้ผู้เรียน 

พร้อมสาธิตท่าทางที่ถูกต้องให้ดูด้วย  จากนั้นผู้เรียนต้องฝึกต่อเอง 

เพื่อให้ได้ผลลัพธ์ที่ดี

ดังนั้น  เงื่อนไขสำคัญของการฝึกคือ  ต้องสามารถ 

ฝึกต่อได้ด้วยตัวคนเดียวที่บ้านอย่างไม่ฝืนตัวเอง  เมื่อเริ่มสอน 

หลักการนี้ให้กับลูกศิษย์ทุกคนแล้ว  การฝึกแบบศูนย์ก็จะกลาย 

เปน็วชิาของพวกเขาเอง  ซึ่งผูเ้ขยีนไดค้ดิคน้หลกั  การฝกึแบบศนูย์ 

ที่ทำได้ด้วยตัวเอง  เพื่อส่งต่อให้ชาวญี่ปุ่นและชาวนิวยอร์กได้ 

ทราบกัน  หลังจากนั้นไม่นาน  ผู้เขียนก็เริ่มได้รับอีเมลขอบคุณ 

ที่แสดงความรู้สึกตื่นเต้นและดีใจจากผู้ที่เคยเข้ารับการฝึกแบบ 

ศูนย ์ เช่น

“เอวของฉันเล็กลงจนต้องเลื่อนกระดุมที่กระโปรงให้กระชับ 

ขึ้นถึง  2  เม็ด  แล้วตัวก็เบาขึ้นด้วย”

“ตั้งแต่เกิดมาเพิ่งจะเคยมีหน้าท้องแบนราบขนาดนี้เป็น 

ครั้งแรก!”

“ตอนนี้ฉันไม่ปวดหลังแล้ว  ทำให้เดินไปไหนมาไหนได้นาน 

เลยละ”

“คอกับไหล่ไม่รู้สึกหนักอึ้งแล้วทำให้นอนหลับสนิท”

“เอวเล็กลง  7  เซนติเมตร  ทำให้ตอนนี้ใส่ชุดสวย ๆ ได้แล้ว”
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“รู้สึกตกใจมากที่ตัวเบาขึ้นขนาดนี้!”

ทุกครั้งที่ผู้เขียนได้อ่านอีเมลเหล่านี้ที่ถูกส่งมาหาทุกวัน  ก็ยิ่ง 

ทำให้รู้สึกดีใจและอยากพัฒนาการฝึกแบบศูนย์ขึ้นมา  เพราะสิ่ง 

ที่ซาบซึ้งที่สุดคือ  การที่ลูกศิษย์ทุกคนยังพยายามฝึกฝนต่อด้วย 

ตนเองอย่างมุ่งมั่นจนเห็นผลลัพธ์  แม้ว่าผู้เขียนจะกลับนิวยอร์ก 

ไปแล้วก็ตาม

สิ่งนี้ยิ่งทำให้เกิดแรงบันดาลใจมากขึ้น  เพราะผู้เขียนอยาก 

ชว่ยแกป้ญัหาทีเ่กดิขึน้กบัรา่งกายของหลาย   ๆคนใหก้ลบัมาดดีงัเดมิ 

แม้จะต้องพยายามคนเดียวก็ตาม  จึงตัดสินใจเขียนหนังสือเล่มนี้ 

ขึ้นมา

การฝึกแบบศูนย์จะช่วยแก้ปัญหาเรื่องน้ำหนักหรือรูปร่าง 

ของคุณได้

ไม่เพียงแค่นั้น  เมื่อร่างกายเบาขึ้นและอวัยวะทุกส่วน 

สามารถทำงานได้ดีตามปกติแล้ว  ก็จะช่วยให้การดำเนินชีวิต 

ง่ายขึ้นจนน่าประหลาดใจ  บางกรณียังสามารถทำให้อาการป่วย 

ตามจุดต่าง ๆ ของร่างกายที่เป็นมาหลายปีหายไปได้ด้วย

การทำให้ร่างกายได้เกิดใหม่เช่นนี้  เป็นการสร้างความ 

มั่นใจในตัวเองขึ้นมา  ทำให้รู้สึกเต็มเปี่ยมไปด้วยกำลังอย่าง 

แนน่อน  การฝกึแบบศนูยจ์งึไมไ่ดช้ว่ยใหร้า่งกายเปลีย่นไปแค ่

อย่างเดียว  แต่ยังช่วยเปลี่ยนชีวิตได้อีกด้วย
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ผู้เขียนก็รู้สึกตกใจมากเมื่อได้เข้าคลาสโยคะในแมนแฮตตัน 

แล้วพบว่าเพียงแค่เปลี่ยนจุดศูนย์ถ่วงการยืนให้มาอยู่ที่ส้นเท้า 

เท่านั้น  ก็สามารถทำให้ส่วนต่าง  ๆ  ของร่างกายกลับมาอยู่ใน 

ตำแหน่งเดิมได้ในทันที  เป็นความรู้สึกประหลาดใจ  เพราะจาก 

ร่างกายที่เคยหนักอึ้งและปวดเมื่อยอยู่เสมอกลับเปลี่ยนไปราวกับ 

มีปีกงอกออกมาจากหลัง  จึงอยากให้ผู้อ่านได้สัมผัสความรู้สึกนั้น 

ด้วย

หากหนังสือเล่มนี้สามารถช่วยเปลี่ยนชีวิตคุณให้ดีขึ้นได้ 

ก็จะยินดีเป็นอย่างยิ่ง  เราไปสู่โลกของการฝึกแบบศูนย์กันเลย 

ดีกว่า
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บันทึกประสบการณ์การฝึกแบบศูนย์

การฝึกแบบศูนย์เป็นการออกกำลังกายที่เห็นผลได้ชัดเจน 

ภายใน  4  สัปดาห์  ผู้หญิงบางคนสามารถลดรอบเอวได้ถึง  13  

เซนติเมตรใน  1  สัปดาห์  แน่นอนว่าการฝึกแบบศูนย์จะช่วยให้ 

น้ำหนักและรูปร่างเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นได้  นอกจากนี้ 

ก็ยังมีอีกหลายท่านที่หายจากอาการเจ็บป่วยเรื้อรังตามส่วนต่าง  ๆ 

ของร่างกายด้วย  ดังนั้นจึงขอแบ่งปันประสบการณ์จากบุคคล 

เหล่านั้นให้ได้เห็นผลลัพธ์ไปด้วยกัน1

  ห่วงยางที่หน้าท้องหายไป
คุณโยชิดะ  มิก ิ (เพศหญิง  อาย ุ 43  ปี)

1 ข้อความและชื่อที่ปรากฏเป็นเรื่องจริงที่ได้รับอนุญาตให้เปิดเผยข้อมูลแล้ว

ภายใน  1  สัปดาห์

เอวเล็กลง

13  เซนติเมตร

ช่วงหลังคลอดลูกรู้สึกเศร้าใจ 

ว่าคงไม่มีทางกลับมาหุ่นดีอย่างผู้หญิง 

ทั่วไป  แต่เมื่อปฏิบัติตามการฝึกแบบ 

ศนูยแ์ลว้  รปูรา่งกเ็ปลีย่นไปมากทเีดยีว 

รู้สึกตกใจมากเพราะเอวเล็กลง   13  

เซนติเมตรใน  1  สัปดาห์  และห่วงยาง 

หน้าท้องที่เกิดหลังคลอดลูกก็หายไป 

ด้วย   หน้าอกก็กระชับขึ้น   ตอนนี้  

สามารถกลับมาสวมชุดกระโปรงที่เคย 

ใส่ก่อนท้องได้แล้ว

หลัง
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  อาการปวดคอและไหล่ที่เป็นมาหลายปีหายเป็นปลิดทิ้ง
คุณมอนมะ  เคนจ ิ (เพศชาย  อาย ุ 40  ปี)

ต้องการปรับเปลี่ยนรูปร่างของตัวเองหลังจากอ้วนขึ้น  20  

กิโลกรัมในช่วง  20  ปีที่ผ่านมา  จึงเริ่มการฝึกแบบศูนย์  โดยการ 

ฝึกแบบศูนย์ไม่ใช่การออกกำลังกายหนัก ๆ จนเหนื่อยหอบ  เพราะ 

สว่นตวัแลว้เปน็โรคไอเรือ้รงั  จงึไมห่นกัเกนิไปสำหรบัรา่งกาย  และ 

ผลลัพธ์ก็ไม่ใช่แค่รูปร่างที่ดีขึ้นจนเห็นได้ทันที  แต่ยังทำให้หายจาก 

อาการปวดคอและไหล่ที่เกิดจากการนอนผิดท่าทุกวัน  รวมทั้ง 

ร่างกายก็ยืดหยุ่นมากขึ้นอย่างชัดเจน  ทำให้เล่นกอล์ฟได้คะแนนด ี

จนคนรอบข้างประหลาดใจ  เมื่อปฏิบัติตามการฝึกอย่างต่อเนื่อง 

จนครบ  6  สปัดาห ์ นำ้หนกักล็ดลง  8.6  กโิลกรมั  และเอวกเ็ลก็ลง 

อีก  10  เซนติเมตรด้วย
หลัง

ภายใน  3  สัปดาห์

น้ำหนักลด

7  กิโลกรัม

เอวเล็กลง

7  เซนติเมตร 
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หลัง

  หุ่นดีที่สุดตั้งแต่เกิดมาเลย
คุณอิวาก ิ จีโกะ  (เพศหญิง  อาย ุ 30  ปี)

เมื่อก่อนเคยลดน้ำหนักด้วยวิธีสุดโต่งอย่างการงดน้ำตาล  

ทำใหน้ำ้หนกัลดลง  15  กโิลกรมั  แตม่ชีว่งหนึง่ทีเ่ครยีด  ปรากฏวา่ 

เพียงวูบเดียวก็กลับมาอ้วนใหม่อีกครั้ง  ทำให้น้ำหนักเพิ่มขึ้น 

มากกว่าตอนแรก  จึงตัดสินใจว่าเราจะต้องสวยขึ้นเพื่อตัวเอง  

ไม่ใช่เพื่อคนอื่น  จึงเริ่มการฝึกแบบศูนย ์

ผลลัพธ์คือ  4  สัปดาห์หลังจากนั้น  ทั้งเอวและช่วงสะโพก 

เล็กลงมาก  โดยในชว่งสปัดาหท์ี่  3  นำ้หนกัลดลงไปถงึ  4  กโิลกรมั  

หุ่นดีขึ้นเหมือนช่วงที่ลดน้ำหนักได้  15  กิโลกรัมจนกลับมาใส่สูท 

ที่เคยซื้อตอนผอมได้อีกครั้ง  ทำให้รู้สึกประหลาดใจมากทีเดียว  

เรียกได้ว่าตอนนี้หุ่นดีที่สุดตั้งแต่เกิดมาเลย

ภายใน  4  สัปดาห์

เอวเล็กลง

14  เซนติเมตร

สะโพกเล็กลง

7.5  เซนติเมตร 



Zero  Training  ร่างกายดีที่สุดที่จุดศูนย์26

ภายใน  4  สัปดาห์

น้ำหนักลด

4  กิโลกรัม

เอวเล็กลง

5  เซนติเมตร 

  ทั้งท่าเดินและบุคลิกดีขึ้นสุด ๆ 
คุณฮิราตะ  โช  (เพศชาย  อาย ุ 43  ปี)	

ตกใจมากที่น้ำหนักลดลง   2  กิโลกรัมและเอวเล็กลง   2  

เซนติเมตรภายใน  1  สัปดาห์  หลังจากนั้น  4  สัปดาห์เมื่อลอง 

สวมสูทที่ซื้อมาใหม่ก็รู้สึกว่าสูทหลวมจนต้องเอากลับไปเปลี่ยน 

เป็นตัวใหม่  ส่วนบุคลิกที่ไม่ดีอย่างการเดิน  หรือนั่งหลังค่อมจาก 

ที่เคยทำอยู่หลายปีก็ไม่เป็นอีกแล้ว  จนคนรอบข้างถึงกับชมว่า  

ท่าเดินและบุคลิกหลายอย่างเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้น  เพราะการ 

ฝึกแบบศูนย์สามารถนอนทำได้  จึงไม่เป็นภาระหนักต่อร่างกาย  

แม้จะไปทำงานออกทริปที่ไหนก็ทำได้ทั้งนั้น

หลัง
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ภายใน  4  สัปดาห์

น้ำหนักลด

6.2  กิโลกรัม

เอวเล็กลง

13.5  เซนติเมตร 

  ถึงจะอายุ  54  ป ี แต่หุ่นก็ยังดีขึ้นได้
คุณโอโทมาสึ  คุนิทากะ  (เพศชาย  อาย ุ 54  ปี)

ตอนนี้น้ำหนักและรอบเอวค่อย  ๆ  ลดลงไปพร้อมกันแล้ว  

เพราะตั้งแต่ป่วย  สมองก็ทำงานช้าลงจนทำให้คนรอบข้างต้อง 

ลำบากไปด้วย  จึงรู้สึกเสียความมั่นใจ  แต่ในที่สุดก็เรียกความ 

มั่นใจกลับคืนมาได้ว่าถึงแม้จะอายุ  54  ปีแล้ว  แต่ก็สามารถปรับ 

เปลี่ยนร่างกายให้ดีขึ้นได้  จากที่เคยนอนหลับไม่สนิท  ตอนนี้ 

ก็นอนหลับสนิทขึ้น  รู้สึกได้เลยว่ามีพลังงานมากขึ้น  นอกจากนี้ 

ความจำก็ดีขึ้นด้วย

โรคข้อไหล่ติดทำให้ไม่สามารถ 

ยกแขนขึ้นได้จนสุด  แต่ตอนนี้สามารถ 

ยกแขนขึ้นได้จนตั้งตรง  ทำให้รู้ซึ้งว่า 

การที่ร่างกายมีสภาพดีขึ้นนั้น  ส่งผล 

ต่อความนึกคิดของคนเราเป็นอย่าง 

มาก

นอกจากนี้   พ่อของอิ ชิ มุ ร ะ  

โทโมมิ  (ผู้เขียน)  ก็เข้ารับการฝึกด้วย!  

ทำใหเ้อวเลก็ลงถงึ  5  เซนตเิมตรภายใน  

3  สัปดาห์

หลัง

หลัง

หลัง





1

ถ้าทุกส่วนในร่างกาย
กลับสู่ตำแหน่งศูนย์แล้ว

จะเกิดอะไรขึ้น

“คุณไม่รู้หรอกว่าสักวันหนึ่ง
อาจจะได้ออกเดตกับคนที่เป็นเนื้อคู่

ดังนั้นคุณควรจะเตรียมพร้อมทำตัวให้สวยที่สุดไว้
เพื่อโชคชะตาของคุณเอง”

โคโค่  ชาแนล



Zero  Training  ร่างกายดีที่สุดที่จุดศูนย์30

ร่างกายของแม่ดูโก่งงอมากทีเดียว

อาการหดตวัถอืเปน็สิง่ทีม่นษุยต์อ้งพบ  หากกลา่วเปน็ภาษา 

อังกฤษ  “การหดตัว”  คือคำว่า   “Shrink”  แปลจากความหมาย 

ที่เป็นกริยาก็คือ  “to  become  smaller”  (เล็กลง  น้อยลง)  สรุป 

แล้วการหดตัวคือการที่สิ่งใดสิ่งหนึ่งมีสภาพเล็กลงจากขนาดเดิม 

นั่นเอง

สาเหตุที่ทำให้ร่างกายหดตัวมีหลายอย่าง  อย่างแรกคือ 

การหดตัวของกล้ามเนื้อ  ซึ่งเกิดจากบุคลิกภาพของเราเอง

เมื่ออยู่ในท่าใดท่าหนึ่งหรือทำกิจกรรมต่าง ๆ ด้วยบุคลิกภาพ 

ทีไ่มด่เีปน็เวลานาน  กจ็ะทำใหก้ลา้มเนือ้ทัง้หมดอยูใ่นสภาวะบบีอดั 

จนหดตัวลงในที่สุด

ตัวอย่างเช่น  คอของคนเรามีน้ำหนัก   25  -   30  กิโลกรัม  

หากคุณก้มศีรษะจนคอพับเล่นสมาร์ตโฟนสัก  15  ครั้ง  ไหล่ก็จะ 

ค่อย ๆ ห่อตัวลงเพราะน้ำหนักคอ  ส่งผลให้คอไหล่และหลังหดตัว 

ตามในที่สุด  เพราะกล้ามเนื้อของเราจะหดตัวลงเพื่อรองรับ 

นำ้หนกัทีเ่กดิจากการกระทำตา่งๆ  ทำใหเ้กดิอาการตงึและแขง็ 

เกร็ง  เมื่อเป็นเช่นนี้ติดต่อกันนานๆ  ทรวดทรงของร่างกาย 

จะเปลี่ยนไปในทางที่ไม่ดี

นอกจากนี้  การที่เซลล์ตายหรือของเหลวในร่างกาย 

ลดลง  ก็มีผลทำให้ร่างกายหดตัวด้วยเช่นกัน  เป็นสภาวะ 
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ทางกายที่เกิดขึ้นได้กับทุกคนไม่ว่าอายุเท่าไรก็ตาม

หมอนรองกระดูกสันหลังเป็นเนื้อเยื่อที่ประกอบขึ้นจาก 

ของเหลว   (น้ำในร่างกาย)   เป็นส่วนใหญ่  มีหน้าที่ช่วยรับแรง 

กระแทกต่าง  ๆ  โดยพบว่าเด็กทารกจะมีของเหลวในหมอนรอง 

กระดูกสันหลังถึง  88%  แต่จะเริ่มลดลงหลังอายุ  20  ตอนปลาย  

และเมื่อถึงวัยสูงอายุก็จะลดลงเหลือประมาณ  50%

ในร่างกายของมนุษย์ประกอบไปด้วยน้ำประมาณ  70%  

ไม่เพียงแต่น้ำในหมอนรองกระดูกสันหลังเท่านั้นที่ลดลง  แต่น้ำ 

ในหลายส่วนของร่างกายทั้งหมดก็ลดลงได้  จึงเป็นสาเหตุให้ 

ร่างกายหดตัวลง  แม้แต่วินาทีนี้  ร่างกายของผู้อ่านเองก็กำลัง 

ค่อย ๆ หดตัวลงอยู่เช่นกัน

หากผู้อ่านรู้สึกว่าเมื่อพ่อแม่อายุมากขึ้น  พวกท่านดู 

ตัวเล็กลงกว่าแต่ก่อน  อยากบอกว่าผู้อ่านไม่ได้รู้สึกไปเอง  

แต่พวกท่านตัวหดเล็กลงจริงๆ 

ผู้เขียนขอเล่าเรื่องของแม่ให้ท่านผู้อ่านได้ฟังสักหน่อย  ใน 

แตล่ะปี  ผูเ้ขยีนจะพบแมท่ีอ่ยูญ่ีปุ่น่ไดเ้พยีง  1  ครัง้  เพราะปจัจบุนั 

ผูเ้ขยีนไดย้า้ยมาอยูน่วิยอรก์  และในฤดใูบไมร้ว่งป ี 2016  ขณะนัน้ 

แม่มีอายุ  67  ปี  ก็เกิดสภาวะร่างกายโก่งงอตั้งแต่ช่วงสะโพกลงไป 

เพราะผลกระทบจากไข้หวัด  ทำให้ต้องเดินหนีบหมอนไปไหน 

มาไหนตลอดเวลา



Zero  Training  ร่างกายดีที่สุดที่จุดศูนย์32

“ตลอดช่วงประมาณ  1  ปีกว่า  แม่อยู่ในสภาพที่เพียงแค่จะ 

ยืนเฉย ๆ  ก็ยังรู้สึกลำบาก”  และเมื่อผู้เขียนได้รับทราบข้อเท็จจริง 

บางอย่างเกี่ยวกับอาการของแม่ก็รู้สึกตกใจมากทีเดียว  นั่นคือ 

ตอนที่แม่ป่วยได้นอนซมอยู่เฉยๆ  เพียง  4-5  วัน  แต่มวล 

กล้ามเนื้อกลับลดลงถึง  0.2% 

ข้อมูลนี้ชี้ให้เห็นว่ากล้ามเนื้อของแม่เสื่อมสภาพเร็วมาก 

หากไม่รักษาอาการกล้ามเนื้อฝ่อให้หายขาดแม่จะเป็นอย่างไร 

คำตอบนั้นง่ายมาก  คือจะยิ่งทำให้กลายเป็นผู้ป่วยติดเตียง 

เร็วขึ้น

เมือ่นกึยอ้นไปเมือ่ตอนทีผู่เ้ขยีนยงัเดก็  ครอบครวัของผูเ้ขยีน 

ไม่ได้มีฐานะร่ำรวย  สมาชิกในครอบครัวทั้ง  4  คนอาศัยอยู่ในห้อง 

ขนาด  6.4  ตารางเมตร  ลกู ๆ ตอ้งอาบนำ้ในเครือ่งซกัผา้  (ไมน่า่เชือ่ 

ใช่ไหม!  แต่นี่เป็นเรื่องจริง)  แม่ของผู้เขียนทำงานอย่างหนัก 

ถึง  2  -  3  งานในคราวเดียวกันเพื่อดูแลครอบครัว

แม้ว่าจะผ่านมา  30  กว่าปีแล้ว  แต่ภาพลักษณ์ของแม่ที่ 

ติดอยู่ในความทรงจำก็ยังเป็นหญิงเหล็กที่มุ่งมั่นและขยันขันแข็ง 

เพื่ออนาคตอยู่เสมอ  ดังนั้นการที่ต้องเห็นสภาพร่างกายของแม่ 

หดเล็กลงจึงเป็นสิ่งที่น่าขมขื่นเหลือเกิน

ไม่นานหลังจากนั้นผู้เขียนก็ยอมรับความจริงได้อย่างหนึ่ง 

ที่ว่า  “มนุษย์ทุกคนใช้ชีวิตของตนไปเรื่อย  ๆ  แต่เมื่อถึงจุดหนึ่ง 

ร่างกายก็ต้องหดเล็กลงอยู่ดี”
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ผู้เขียนตระหนักถึงความเป็นจริงดังกล่าว  และพยายาม 

ครุ่นคิดต่อไปว่า  “ต้องทำอย่างไรจึงจะไม่เป็นเช่นนั้น”  สุดท้าย 

แล้ว  ไม่นานหลังจากนั้น  แม่ที่ร่างกายหดเล็กลงเรื่อย ๆ ก็ได้กลาย 

มาเป็นส่วนหนึ่งของการค้นคว้าและพัฒนาการฝึกแบบศูนย์
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หากแก้ไขอาการร่างกายหดตัวได้ 
การไหลเวียนเลือดก็จะดีขึ้นด้วย

ต่อไปขออธิบายเรื่องกระบวนการที่ร่างกายหดตัว  ตราบใด 

ที่ยังมีชีวิต  ร่างกายของทุกคนจะค่อย ๆ หดตัวลงไปเอง  แต่ไม่ต้อง 

กงัวล  เพราะเราสามารถรเีซตการหดตวัของกลา้มเนือ้ใหก้ลบั 

ไปเป็นดังเดิม  (ตำแหน่งศูนย์)  ได้ด้วยตนเอง

นอกจากนี้  เมื่อทำให้กล้ามเนื้อที่เคยหดตัวกลับไปอยู่ใน 

สภาพเดิมได้แล้ว  กล้ามเนื้อก็จะทำงานดีกว่าเดิม  อีกทั้งยังทำให้ 

ของเหลวในร่างกายเพิ่มมากขึ้นและนับเป็นการชะลอวัยได้อีกด้วย

ตัวอย่างของเหลวที่เป็นองค์ประกอบประมาณ  70%  ของ 

ร่างกาย  ได้แก่  น้ำเหลือง  เลือด  น้ำไขสันหลัง  เป็นต้น  (มีเลือด 

มากที่สุด)

ส่วนกล้ามเนื้อมีหน้าที่ช่วยปั๊มส่งเลือดไปยังส่วนต่าง  ๆ  

ดังนั้นเมื่อขยับตัวเพียงเล็กน้อยก็จะทำให้เลือดสูบฉีดไปทั่วร่างกาย

ของเสียที่ตกค้างอยู่จึงกำจัดออกไปได้ง่ายขึ้น  และ   ทำให้ 

เลือดสะอาดได้หมุนเวียน  เลือดที่ไม่มีของเสียปนอยู่จะช่วย 

หมุนเวียนออกซิเจนไปทั่วร่างกาย  ลดความเสี่ยงที่จะเกิดโรคร้าย 

และโรคมะเร็งได้เป็นอย่างดี  นอกจากนี้ยังช่วยฟื้นฟูความเหนื่อย 

ล้าได้อีกด้วย
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เมื่อส่วนต่าง ๆ ในร่างกายไม่หดตัว  บริเวณข้อต่อก็กลับมา 

มีน้ำหล่อเลี้ยงสมบูรณ์

เปรียบเหมือนการหยอดน้ำมันลงในส่วนที่ฝืด  จากนั้นข้อต่อ 

ก็จะเริ่มกลับมาทำงานได้ดี  ทำให้การทำกิจกรรมต่าง  ๆ  ในชีวิต 

ประจำวันสะดวกมากขึ้น

อัตราการเผาผลาญในชีวิตประจำวันก็จะเพิ่มขึ้น  เผา 

ผลาญไขมันได้ดีขึ้นแม้จะใช้ชีวิตตามปกติ  ด้วยเหตุนี้จึงลด 

น้ำหนักได้ง่าย  และไม่กลับมาอ้วนใหม่หลังจากนั้น

เป็นไปไม่ได้ที่คนเราจะลดน้ำหนักไปเรื่อย  ๆ  ตลอดชีวิต  

คนที่ผอมลงเพราะวิ่งจ๊อกกิ้งจะกลับมาอ้วนใหม่หากหยุดวิ่ง  หรือ 

คนที่ผอมลงเพราะงดรับประทานน้ำตาล  เมื่อกลับมารับประทาน 

อีกครั้งก็จะทำให้กลับมาอ้วนอีกเช่นกัน   (หลายคนรอบตัวคุณ 

อาจจะเป็นแบบนี้!)

เงื่อนไขเพียงหนึ่งเดียวที่ทำให้การลดน้ำหนักสำเร็จได้ 

คือ  แม้จะลดน้ำหนักเสร็จสิ้นแล้ว  แต่ก็ยังต้องทำให้ร่างกาย 

เผาผลาญไขมันได้เองตลอด  และการฝึกแบบศูนย์เป็นวิธี 

ที่ช่วยได้
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สาเหตุที่หน้าท้องแบนราบ  ทั้งที่น้ำหนักตัวเท่าเดิม

ภาพถ่ายที่อยู่ด้านล่างของหน้า  27  คือ  ภาพแสดงการ 

เปรียบเทียบความเปลี่ยนแปลงระหว่างการฝึกแบบศูนย์ในช่วง  

3  สัปดาห์ของพ่อผู้เขียนที่มีอาย ุ 71  ปี

สิ่งที่อยากให้ทุกคนดูเป็นพิเศษคือ  ตำแหน่งของหลังส่วน 

ล่าง  หน้าท้องของพ่อที่ห้อยออกมาสามารถกลับไปเป็นหน้าท้อง 

ของคนปกติได้  แม้ปกติแล้วพ่อจะมีน้ำหนักตัวไม่มาก  แต่การ 

มีหน้าท้องทำให้เกิดอาการปวดหลังส่วนล่าง 

เมื่อเริ่มโปรแกรมการฝึกแบบศูนย์ได้สักพัก  น้ำหนักก็ลดลง 

ไปเล็กน้อย  หน้าท้องที่ห้อยค่อย  ๆ  ยุบลง  ด้วยเหตุนี้จึงทำให้ 

รูปร่างทั้งหมดกลับมาเข้าที่ในพริบตา  ใบหน้าก็ยกกระชับขึ้น  

กลับมาดูหนุ่มขึ้นถึง  10  ปีเลยทีเดียว

หลังจากนั้น  3  สัปดาห์พ่อก็พูดแล้วหัวเราะว่า  “รู้สึกเหมือน 

ไม่ใช่ร่างกายของเราเลย”  เพราะตอนนั้นอาการปวดหลังส่วนล่าง 

ที่ทนทรมานมาหลายปีหายดีแล้ว  และบอกว่ารู้สึกสบายตัวราวกับ 

มีปีกงอกจากหลังเลยทีเดียว  เอวของพ่อเล็กลง  5  เซนติเมตร 

แม้น้ำหนักจะไม่เปลี่ยนแปลงมากเท่าไร  แต่ทำไมร่างกายถึง 

เปลี่ยนไปเช่นนี้

มีหลายคนที่แขนขาหรือร่างกายท่อนบนไม่อ้วน  แต่มี 

หน้าท้องบวมใหญ่ผิดปกติเหมือนกับพ่อของผู้เขียน  กรณีนี้อาจ 
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สรุปง่าย  ๆ  ว่าเป็นภาวะไขมันในช่องท้องสูง  แต่จริง  ๆ  แล้วอาจ 

ไม่ได้เป็นแบบนั้นเสมอไป

อย่างน้อยในกรณีของพ่อผู้เขียนก็ไม่ได้เป็นภาวะไขมันใน 

ช่องท้องสูง  เพราะน้ำหนักไม่ได้เปลี่ยนแปลงมากเท่าไรนัก  แต่ 

หลายคนมีปัญหาว่า  ถึงแม้น้ำหนักจะไม่ได้เปลี่ยนไปจาก 

สมัยวัยรุ่นสักเท่าไร  แต่หุ่นกลับพังไปมากทีเดียว  จะอธิบาย 

เรื่องนี้อย่างละเอียดในภายหลัง  การออกกำลังด้วยการฝึกแบบ 

ศูนย์จะช่วยปรับทุกส่วนในร่างกายในกลับสู่ตำแหน่งศูนย์  ซึ่งเป็น 

ตำแหน่งดั้งเดิมของอวัยวะ  พร้อมปรับช่วงลำตัวให้ดีขึ้น  แต่โดย 

ทั่วไปแล้วจะช่วย   ปรับปรุงรูปร่างพร้อมช่วยเผาผลาญไขมัน 

และลดน้ำหนัก

จากทีเ่คยสอนมา  มลีกูศษิยบ์างคนลดนำ้หนกัได ้ 9  กโิลกรมั 

ในหนึ่งเดือน  ส่วนคนอื่นที่เหลือลดได้  5  กิโลกรัมบ้าง  7  กิโลกรัม 

บ้าง  โดยผู้เขียนได้ยกกรณีศึกษาจากพ่อของตนเองขึ้นมาอธิบาย  

เพราะต้องการให้ทุกคนทราบว่า  สาเหตุของการมีหน้าท้องไม่ได้ 

เป็นเพราะไขมันในช่องท้อง  แต่แท้จริงอยู่ที่ตำแหน่งของสะโพก  

ซึ่งการที่น้ำหนักไม่เปลี่ยนแปลงสักเท่าไรไม่ใช่ปัจจัยที่เกี่ยวข้อง

กรณีของพ่อผู้เขียนนั้นเกิดจากการไม่ออกกำลังกายและ 

ทำงานติดโต๊ะเป็นเวลานาน  ทำให้บุคลิกภาพเปลี่ยนไปในทางที่ 

ไม่ดี  หน้าท้องจึงย้วย  และสะโพกเคลื่อนจากตำแหน่งเดิมแล้ว 

ยื่นออกมาด้านหน้าแทน  อวัยวะภายในและไขมันจึงถูกดันให้ออก 

มาอยู่ด้านหน้าด้วยเช่นกัน  ด้วยเหตุนี้เอวจึงหายไป  และทำให้ 
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ดูเป็นคนอ้วน

ตามที่ทุกท่านได้เห็นในรูป  จากที่คอและช่วงสะโพกยื่น 

ออกมาด้านหน้า  หลังจากนั้นก็ค่อย  ๆ  คืนตัวกลับไปจนเข้าที่   

3  สัปดาห์หลังการฝึกร่างกายทุกส่วนเข้าที่หมด  และโดยรวมก็ดู 

ผอมเพรียว

ตำแหน่งของสะโพกได้กลับไปอยู่จุดที่ใกล้เคียงกับตำแหน่ง 

ศูนย์  ซึ่งเป็นการปรับเปลี่ยนร่างกายให้ดีขึ้นตามระยะเวลาของ 

กระบวนการฝึก  ผลก็คือ  เพียงแค่ยืนเฉย ๆ กล้ามเนื้อที่ต้องใช้งาน 

ก็ดูแน่นแข็งแรงขึ้นมาทันที

หลายท่านอาจรู้อยู่แล้วว่ากล้ามเนื้อหนักกว่าไขมัน  ในกรณี 

ของพอ่ผูเ้ขยีนนัน้  เดมิทไีมไ่ดม้ปีรมิาณไขมนัในรา่งกายสงูสกัเทา่ไร  

และจากการฝกึทีช่ว่ยเพิม่กลา้มเนือ้จงึทำใหน้ำ้หนกัไมไ่ดล้ดลงมาก  

แตก่ารแกไ้ขตำแหนง่สะโพกกท็ำใหห้นา้ทอ้งทีเ่คยปอ่งยบุตวัลงมาก 

ทีเดียว

ดังนั้น  เพียงแค่ทำให้สะโพกกลับมาอยู่ในตำแหน่งศูนย์  

แนน่อนวา่ทัง้หนา้ทอ้งและรปูรา่งทกุสว่นกจ็ะเปลีย่นไปในทางทีด่ขีึน้  

ทำให้ร่างกายดูผอมเพรียว

ลูกศิษย์ที่ได้มาฝึกแบบศูนย์ไม่ว่าจะชายหรือหญิง  ส่วนมาก 

จะสามารถลดหน้าท้องและปรับปรุงรูปร่างให้ดูดีขึ้นได้ภายใน  

1  สัปดาห ์ ตำแหน่งศูนย์นี่เองที่ซ่อนพลังแสนวิเศษนี้ไว้



โทโมม ิ อิชิมุระ 39

คำถามต่อไปก็คือ  เราควรทำให้ส่วนใดของร่างกายกลับสู่ 

ตำแหน่งศูนย์บ้าง
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5  ตำแหน่งศูนย์ที่ช่วยให้ลดน้ำหนักได้สำเร็จ

การที่ร่างกายหลายส่วนหดตัวลง  ทำให้ทุกส่วนคลาดจาก 

ตำแหน่งเดิม  (ตำแหน่งศูนย์)  ไปมาก  และการเผาผลาญหรือการ 

ไหลเวียนเลือดแย่ลง  ทำให้อ้วนขึ้น  รูปร่างไม่ดีและยังเกิดอาการ 

เจ็บป่วยอีกด้วย 

คอร์สการฝึกแบบศูนย์ที่ผู้เขียนคิดขึ้น  สามารถช่วยยืด 

ทุกส่วนของร่างกายที่หดตัวให้กลับสู่ตำแหน่งศูนย์ได้  ทำให้ 

น้ำหนักและรูปร่างอยู่ในสภาวะที่สมบูรณ์แบบ  เพราะแท้จริง 

แล้ว  การทำให้น้ำหนักลดลงอย่างเดียวนั้นไม่ช่วยอะไร

อย่างคุณนานาโอะนางแบบชื่อดังก็ได้พูดเกี่ยวกับเรื่องนี้ว่า  

“ดิฉันไม่ได้สนใจเรื่องน้ำหนักมากเท่าไร  แต่จะให้ความสำคัญกับ 

รูปร่างโดยรวมมากกว่า”  ซึ่งเป็นจริงตามนั้น  เพราะถึงแม้น้ำหนัก 

จะลดลง  แต่ถ้าหลังยังโก่ง  ก้นยังห้อยย้อย  ดูอย่างไรก็ไม่สวย 

อยู่ดี

ผู้ชายก็เช่นกัน  เหล่าผู้บริหารระดับสูงในนิวยอร์กจะไม่ให้ 

ความสำคัญกับน้ำหนัก  แต่จะดูที่ภาพลักษณ์ภายนอกมากกว่า 

ซึ่งรูปลักษณ์ภายนอกที่ว่าหมายถึงรูปร่างและบุคลิกนั่นเอง  เพราะ 

เป็นที่ทราบกันว่าภาพลักษณ์ภายนอกถือเป็นสิ่งที่สามารถกำหนด 

ความประทับใจแรกให้กับอีกฝ่ายได้ในโลกธุรกิจ  ดังนั้นการฝึก 

แบบศูนย์จึงให้ความสำคัญกับการปรับปรุงรูปร่างให้ดูดีขึ้น
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กลับมายังคำถามเดิมที่ว่า  แล้วเราควรทำให้ส่วนใดใน 

ร่างกายกลับสู่ตำแหน่งศูนย์  คำตอบคือ  มี  5  ส่วนที่ควรจะทำให้ 

กลับสู่ตำแหน่งศูนย ์ ได้แก่

1	 2	 3	 4	 5

คอ	 ไหล่	 หลัง	 ช่วงสะโพก	 นิ้วเท้า

ปกติแล้วมนุษย์เราสามารถทำให้ทุกส่วนในร่างกายกลับสู่ 

ตำแหน่งศูนย์ได้เองโดยไม่รู้ตัว  แต่ถ้าเราเดินหรือนั่งหลังค่อม 

บ่อย ๆ  ก็จะทำให้บางคร้ังร่างกายยืดออกสลับกับหดตัวในเวลานอน

เมื่อเป็นเช่นนั้น  กิจกรรมที่ควรจะช่วยให้ทุกส่วนของร่างกาย 

กลับสู่ตำแหน่งที่ควรเป็นไปตามธรรมชาติจึงกลับไม่สามารถช่วย 

ให้เป็นไปตามนั้นได้  ยิ่งคนที่ใช้ร่างกายหักโหมก็ยิ่งไม่อาจพึ่งพา 

กลไกการปรับตำแหน่งอวัยวะที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติได้  เพราะ 

เมื่อกล้ามเนื้อถูกใช้งานหนัก  ร่างกายก็ซ่อมแซมตัวเองไม่ไหว

ดังนั้นจึงจำเป็นต้องทำความเข้าใจเกี่ยวกับ  5  ส่วนสำคัญ 

ที่ได้กล่าวไปแล้วเบื้องต้น  เพื่อทำให้อวัยวะต่าง  ๆ  กลับสู่จุดศูนย์  

และเมื่อทำตามการฝึกแบบศูนย์จนทุกส่วนในร่างกายกลับสู่ 

ตำแหน่งศูนย์แล้ว  ควรเตือนตัวเองตลอดว่าต้องยืนให้ร่างกาย 

เปน็เสน้ตรงตัง้ฉากกับพืน้  โดยใหหู้      ไหล ่     ข้อศอก      
ข้อมือ      หัวเข่า      ข้อเท้าเรียงเป็นแนวเดียวกันอยู่เสมอ



Zero  Training  ร่างกายดีที่สุดที่จุดศูนย์42

หู

ไหล่

ข้อศอก

ข้อมือ

เข่า

ข้อเท้า
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ยืนแบบนี้แล้วค่อยๆ  ยกปลายนิ้วเท้าทั้งสองข้างขึ้น  

เปลี่ยนจุดศูนย์ถ่วงในการยืนให้มาอยู่ที่ส้นเท้า  ถ้าทำแล้ว 

ยืนตรงได้โดยไม่เซล้ม  ถือว่าอยู่ในตำแหน่งศูนย์โดยสมบูรณ ์

เท่านี้ก็สามารถสร้างแกนกลางที่แข็งแรงและยืดหยุ่นให้ร่างกาย 

ได้แล้ว

การฝึกเช่นนี้เป็น   สภาวะไร้แรงโน้มถ่วง  (Zero  Gravity)  

ที่ช่วยทำให้ร่างกายเบาเหมือนติดปีก  ลูกศิษย์ในนิวยอร์กที่เข้าถึง 

สภาวะดังกล่าวได้นั้นบอกกับผู้เขียนว่า

“ถา้ตวัเบาแบบนี ้ ใหเ้ตน้ไปเรือ่ย ๆ  3  ชัว่โมงกท็ำได!้”  เพราะ 

เขารู้สึกว่าตัวเบาราวกับเป็นนักบัลเลต์มืออาชีพเลยทีเดียว

แกนกลางของร่างกายที่ได้จากการฝึกตำแหน่งศูนย์เป็น 

สิ่งที่รองรับร่างกายได้ดีที่สุดสำหรับการใช้ชีวิตภายใต้แรงโน้มถ่วง  

เพราะน้ำหนักได้ถูกปลดปล่อยออกจากแขนและขา  จะเห็นว่าพลัง 

เพียงเล็กน้อยแค่นี้ได้ก่อให้เกิดผลลัพธ์อันยิ่งใหญ่ได้ในที่สุด

นี่ถือว่าเป็นสภาวะไร้แรงโน้มถ่วงโดยสมบูรณ์ที่ทำให้ตัวเบา 

เปน็อยา่งมาก  และทกุทา่นกค็งจะมรีปูรา่งรวมถงึนำ้หนกัทีส่มบรูณ-์ 

แบบได้แล้วในตอนนี้
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ช่วงสะโพกคือกุญแจสำคัญของตำแหน่งศูนย์

เมื่อเรายืนโดยที่อวัยวะสำคัญ  5  ส่วนสำคัญ  ได้แก่  คอ  

ไหล่  หลัง  ช่วงสะโพก  และนิ้วเท้าได้กลับสู่ตำแหน่งศูนย์แล้ว  

ผลลัพธ์ที่ได้นอกจากทำให้บุคลิกดีขึ้น  จะพบว่า  จุดศูนย์ถ่วงของ 

ร่างกายอยู่ในสภาวะเอนไปด้านหลังกว่าปกติเล็กน้อย

ด้วยเหตุนี้จึงเกิดแรงเกร็งหน้าท้องตามธรรมชาติ  ซึ่งเป็น 

การออกกำลังกล้ามเนื้อหน้าท้องเองโดยไม่รู้ตัว  ทำให้ร่างกาย 

ที่หย่อนยานกลับมาตึงกระชับทุกส่วน  และบุคลิกก็จะดีขึ้นได้เอง 

โดยไม่ต้องพยายาม

เมื่อฝึกออกกำลังแบบศูนย์จนร่างกายกลับสู่ตำแหน่งศูนย์ 

ได้แล้ว  จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายจะมาอยู่ที่ส้นเท้าทำให้บุคลิกภาพ 

ในการยืนมีลักษณะตั้งฉากกับพื้นโดยอัตโนมัติเสมอ  เพียงแค่ยืน 

และเดินก็ถือเป็นการออกกำลังกายไปในตัว

ร่างกายของเราจึงได้ออกกำลังตามธรรมชาติ  แม้จะทำ 

ทกุอยา่งในชวีติประจำวนัเหมอืนเดมิกต็าม  โดยแทบไมจ่ำเปน็ตอ้ง 

วิ่งจ๊อกกิ้ง  เข้าฟิตเนส  หรือจำกัดอาหารเพิ่มเลยด้วยซ้ำ

สิ่งนี้เป็นหัวใจสำคัญทีเดียว  กรุณาอ่านทวนเนื้อหาดังกล่าว 

อีกรอบ  เพราะเป็นไปไม่ได้ที่คนเราจะต้องพยายามลดน้ำหนัก 

ไปตลอดชีวิต  เงื่อนไขที่จะทำให้ลดน้ำหนักได้สำเร็จจึงมีเพียง 

อย่างเดียวคือ  แม้จะลดน้ำหนักเสร็จสมบูรณ์แล้ว  แต่หลังจากนั้น 
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ก็ยังต้องทำให้ร่างกายเผาผลาญไขมันได้เองเสมอ

ผู้ที่ได้มาฝึกออกกำลังแบบศูนย์นั้น  หลังจากจบคอร์ส 

การฝึกในช่วงเวลาหนึ่งแล้ว  แม้จะไม่ได้ออกกำลังกายเลย 

แต่ก็ยังสามารถรักษารูปร่างให้ดูดีได้ตลอด

ในบรรดาอวัยะ  5  ส่วนในตำแหน่งศูนย์นั้น  ส่วนที่สำคัญ 

สุดคือ  ช่วงสะโพก  สะโพกหรือช่วงหลังส่วนล่างเป็นส่วนสำคัญ 

ทีช่ว่ยรองรบัรา่งกายทกุสว่นใหม้ัน่คง  การเดนิกระแทกฝา่เทา้ลงพืน้ 

เสียงดัง  “ตึง  ตึง”  และวิ่งเสียงดัง  “ตึก  ตึก” ทำให้ร่างกายทุกส่วน 

กระทบกระเทือนอย่างรุนแรง  คนที่มักเดินและวิ่งเช่นนี้จะมีเหงื่อ 

ออกเยอะกว่าคนทั่วไป

คนประเภทนีส้ว่นใหญช่ว่งสะโพกจะเคลือ่นจากตำแหนง่ศนูย ์

ไปแล้ว  และ  เมื่อสะโพกซึ่งเป็นส่วนสำคัญของร่างกายเคลื่อน 

ไปอยู่ผิดตำแหน่งก็จะทำให้เคลื่อนไหวได้ไม่มีประสิทธิภาพ 

ในกรณีของพ่อผู้เขียนที่เข้ารับการฝึกแบบศูนย์ที่กล่าวไปแล้ว 

ก็เช่นเดียวกัน

ในทางกลับกัน  ผู้ที่สะโพกกลับมาอยู่ในตำแหน่งศูนย์จะมี 

เสียงฝีเท้าเบา  ซึ่งการเดินไม่มีเสียงแบบนี้จะไม่ค่อยเกิดผลกระทบ 

ใด ๆ ตอ่รา่งกาย  ดงันัน้เวลาเดนิและวิง่กไ็มเ่จบ็ตรงไหนและไมรู่ส้กึ 

ว่ามีส่วนใดหนักอึ้ง  เพราะด้านในสะโพกมีกล้ามเนื้อส่วนในเพียง 

ชิ้นเดียว  (กล้ามเนื้อที่อยู่ในส่วนลึกของร่างกาย)  ที่เชื่อมต่อร่างกาย 

ท่อนบนกับท่อนล่าง  ซึ่งกล้ามเนื้อส่วนดังกล่าวมีคุณสมบัติพิเศษ 
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คือ  เพียงแค่หายใจเข้าออกก็ทำให้ร่างกายได้ออกกำลังแล้ว

ดังนั้นเราจึงสามารถให้กล้ามเนื้อทำงานได้อย่างมีประสิทธิ- 

ภาพเพียงแค่จดจ่อกับการหายใจ  ไม่จำเป็นต้องใช้อุปกรณ์ออก- 

กำลงักายระดบัสงูใด ๆ  เลย  ไมว่า่ในระหวา่งทีค่ณุเดนิ  ทำงานบา้น  

เลี้ยงลูก  หรือเดินทางไปไหน  ทุกกิจกรรมที่ทำในชีวิตประจำวัน 

สามารถเปลี่ยนเป็นการออกกำลังกายได้หมด

หลังจากที่พ่อของผู้เขียนฝึกออกกำลังแบบศูนย์จนสะโพก 

ซึ่งเป็นส่วนสำคัญกลับสู่ตำแหน่งศูนย์แล้ว  หน้าท้องก็ยุบลง  

อาการปวดสะโพกที่เคยเป็นก็หายไปด้วย  นอกจากนี้พ่อยังบอกว่า 

เวลาเดิน  ยืน  นั่ง  หรือนอน  ก็รู้สึกสบายตัวขึ้นมากเมื่อเทียบกับ 

เมื่อก่อน
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“ช่องว่าง”  ตัวช่วยทำให้อ่อนวัยขึ้น

ทา้ยบทนี้  จะมาดวูธิชีว่ยทำใหร้า่งกายกลบัมาออ่นเยาวแ์ละ 

ใช้ชีวิตประจำวันได้อย่างมีความสุขมากขึ้นด้วยการทำให้อวัยวะ 

ต่าง ๆ ในร่างกายกลับไปสู่ตำแหน่งศูนย์

คุณรู้วิธีที่ดีที่สุดสำหรับการชะลอวัย  (Anti-aging)  หรือไม่ 

คำตอบคือ  การเพิ่มระยะห่างให้ข้อต่อในร่างกาย

ปกติแล้วระหว่างกระดูกข้อต่อจะมีระยะห่างขนาดพอเหมาะ 

อยู่  ซ่ึงช่วยทำให้ข้อต่อทำงานได้ไหลล่ืน  แต่เม่ืออายุมากข้ึน 

กล้ามเน้ือก็จะค่อย ๆ หดตัว  ทำให้ของเหลว  (น้ำในร่างกาย)  ลดลง 

ตามไปด้วย  น้ำในข้อกระดูกก็เช่นกัน

สิ่งนี้คือสาเหตุให้เริ่มทำกิจกรรมต่าง  ๆ   ในชีวิตประจำวัน 

ลำบากมากขึ้น  ระบบไหลเวียนโลหิตแย่ลง  กล้ามเนื้ออ่อนล้า 

ฟื้นตัวยากขึ้น  และทำให้แก่เร็วขึ้นด้วย  ดังเช่นอาการเหล่านี้

	 “ยืดตัวไม่ค่อยได้เลย”

	 “ยกแขนไม่ค่อยขึ้น”

	 “ไม่หายเหนื่อยสักที” 

	 อื่น ๆ 

ในทางกลับกัน  เมื่อมีระยะห่างระหว่างข้อต่อก็จะทำให้ 

ข้อกระดูกทำงานง่ายขึ้น  และการทำกิจกรรมต่างๆ  ในชีวิต 
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ประจำวันก็ง่ายขึ้นเช่นกัน  นอกจากนั้นเลือดยังไหลเวียนได้ 

ทั่วร่างกาย  ส่งผลให้ช่วยฟื้นฟูกล้ามเนื้อที่อ่อนล้าให้กลับมา 

ดีขึ้นได้ง่ายกว่าเดิม  รวมถึงช่วยชะลอวัยไม่ให้แก่เร็วได้ 

อีกด้วย

เรารู้กันโดยทั่วไปแล้วว่าในร่างกายของมนุษย์มีกระดูกข้อต่อ 

ประมาณ  400  ชิ้น  ซึ่งการฝึกแบบศูนย์จะช่วยคืนความยืดหยุ่น 

และเพิ่มขอบเขตการเคลื่อนไหวจากการสร้างระยะห่างระหว่าง 

ข้อต่อ  สิ่งนี้ช่วยสร้างผลลัพธ์อันยิ่งใหญ่ออกมาให้เห็นได้  เพราะ 

นอกจากจะชว่ยใหท้ำกจิกรรมตา่ง ๆ ในชวีติประจำวนัไดง้า่ยขึน้แลว้ 

ยังมีผลในการช่วยชะลอวัยอย่างมากอีกด้วย

ในชีวิตประจำวันบางครั้ง  คุณอาจเคยทำอะไรไม่สะดวก 

เพราะสภาพร่างกายไม่อำนวยเหมือนสังกะสีใกล้พัง  แต่เมื่อคุณ 

เริ่มการฝึกแบบศูนย์แล้ว  จะรู้สึกเหมือนกับได้เติมน้ำมันหล่อลื่น 

ให้กับแขนขา  ไหล่หรือข้อต่อช่วงสะโพกให้ทำงานได้ลื่นไหล  ซึ่ง 

เปน็เพราะแกอ้าการรา่งกายหดตวั  สง่ผลใหร้ะยะหา่งระหวา่งขอ้ตอ่ 

กว้างขึ้น

	 สวมถุงเท้าเองยากขึ้น

	 สะดุดล้มแม้ที่พื้นไม่มีอะไร

	 รู้สึกว่าเหลียวหลังลำบาก

	 รู้สึกลำบากเมื่อต้องหันไปล้างก้น

	 แค่ลุกขึ้นยืนยังต้องใช้เวลานาน
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การที่เราทำสิ่งต่าง ๆ ที่เคยทำในชีวิตประจำวันไม่สะดวกนั้น 

หากได้ปรับให้อวัยวะทั้ง   5  ส่วน  คือ  คอ  ไหล่  หลัง  สะโพก 

และนิ้วเท้าให้กลับมาอยู่ในตำแหน่งศูนย์ได้  ก็จะทำให้ทุกอย่าง 

กลับมาราบรื่นเหมือนเดิม  นอกจากนี้ยังทำให้รู้สึกว่า   แขนและ 

ขายาวขึ้นกว่าเดิม  เพราะปกติแขนและขาจะมีขนาดยาวและ 

น้ำหนักเบากว่าที่คิด  ซึ่งจะช่วยปรับให้ส่วนต่าง  ๆ  ของร่างกาย 

ทำงานได้ราบรื่นและเป็นอิสระมากขึ้น
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2

ส่วนต่าง ๆ  ในร่างกาย
ของคุณเสื่อม
ไปเท่าไรแล้ว

“การเตรียมตัวที่ดีนี่แหละ  คือทุกสิ่งทุกอย่าง”
ไดแอน  ฟอน  เฟือร์สเทนเบิร์ก
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ถ้าช่วงสะโพกพัง  ก็หมายถึงทุกอย่างพัง!

คอ  ไหล่  หลัง  สะโพก  และนิ้วเท้า  หากอวัยวะทั้ง   5  

ส่วนนี้พัง  หลายส่วนของร่างกายก็จะพังตามจากการสูญเสีย 

แรงโน้มถ่วง  ทำให้ส่วนต่าง  ๆ  ของร่างกายอยู่ผิดตำแหน่ง  เมื่อ 

อยู่ในสภาวะเช่นนี้  ร่างกายก็จะต้องแบกรับภาระหนักเกินจำเป็น 

อย่างต่อเนื่อง  กระตุ้นให้ร่างกายเกิดการหดตัว

เมื่ออวัยวะทั้ง  5  อยู่ในสภาวะที่ดี  (อยู่ในตำแหน่งศูนย์)  

จะเห็นได้ชัดว่าเวลายืน  หู  ไหล่  ข้อศอก  ข้อมือ   
หัวเข่า  ข้อเท้า  จะเรียงเป็นเส้นตรงในแนวเดียวกันโดย 

ตั้งฉากกับพื้น

สำหรบัคนทัว่ไป  สภาวะหดตวัมกัเกดิทีไ่หลแ่ละหลงั  อาการ 

อาจแตกต่างกันมากน้อยตามแต่ละบุคคล  แต่เนื่องจากอวัยวะ 

ต่าง  ๆ   ในร่างกายไม่ได้แยกส่วนกันอยู่  ทุกส่วนทำงานร่วมกัน  

ดังนั้นเมื่อคอหดตัว  ไหล่ก็จะหดตาม  จากนั้นหลังก็จะโก่งตามมา 

สภาวะเช่นนี้ทำให้ทั้งร่างกายหดตัวและสูญเสียรูปร่างที่ดีในที่สุด

โดยเฉพาะคนที่   “สะโพก”  ซึ่งเป็นอวัยวะสำคัญของร่างกาย 

เคลือ่นจากตำแหนง่ศนูยไ์ปแลว้  มแีนวโนม้สงูมากทีอ่วยัวะสว่นอืน่ 

จะพังตามด้วยทั้งหมด  ในทางกลับกัน  คนที่สะโพกกลับมาอยู่ใน 

ตำแหน่งศูนย์แล้ว  ก็จะทำให้อวัยวะส่วนอื่นกลับมาอยู่ในตำแหน่ง 

ศูนย์เช่นเดียวกัน
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ตำแหน่งศูนย์ของทุกส่วนในร่างกายมีอะไรบ้าง

สิง่ทีช่ว่ยจดัระเบยีบรปูรา่งใหด้ดูแีละทำใหร้า่งกายเผาผลาญ 

ไขมันได้ดีนั้น  เพียงแค่ทำทุกอย่างในชีวิตประจำวันตามปกติ   

แล้วตำแหน่งศูนย์แท้จริงคืออะไร

ตำแหน่งศูนย์ของอวัยวะทั้ง  5  ส่วนมีรายละเอียดสรุปย่อ  

ได้ดังนี้

1.	 คอ  นับตั้งแต่บริเวณด้านหลังศีรษะลงมาจนถึงไหล่ต้อง 

เป็นลักษณะตั้งฉากตรง  โดยไหล่ต้องอยู่ใต้ส่วนกลาง 

ของหูพอดี

2.	 ไหล่  ช่วงแขนต้องอยู่ใต้ส่วนกลางของหูลงมาเช่นกัน  

เมื่อวางแขนแนบลำตัว  นิ้วกลางต้องอยู่กลางต้นขาพอดี

3.	 หลงั  นบัตัง้แตบ่รเิวณศรีษะดา้นหลงัและไหลล่งมา  ตอ้ง 

ตั้งฉากกับพื้นดิน

4.	 ช่วงสะโพก  บริเวณนี ้ หน้าท้องต้องไม่ใหญ่กว่าหน้าอก 

และไม่กลมป่องจนเกินไป

5.	 นิว้เทา้  ตอ้งกางอยา่งเปน็ธรรมชาต ิ เมือ่วางเทา้แนบพืน้ 

ต้องเห็นแนวโค้งใต้ฝ่าเท้า

เรามักไม่ค่อยรู้ตัวว่าร่างกายอยู่ในตำแหน่งที่ดีหรือเปล่า 

บุคลิกดีหรือไม่ให้ลองยืนที่หน้ากระจกแล้วมองมุมข้าง  จากนั้น 

สังเกตบุคลิกการยืนของตนเอง  หรือใช้กล้องในโทรศัพท์มือถือ 

ตั้งเวลาถ่ายรูปก็ได้
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เปรียบเทียบก่อนและหลัง

เมื่อเราถ่ายรูปบุคลิกของตนเองก่อนเริ่มฝึกแล้ว  ให้ 

พิมพ์รูปนั้นออกมา  จากนั้นทำสัญลักษณ์วงกลมเล็กๆ  ที่ 

อวยัวะ  5  สว่น  ไดแ้ก ่ ห ู ไหล ่ ขอ้ศอก  หวัเขา่  และนิว้เทา้ไว ้ 

หากไม่สะดวกทำวิธีนี้  ก็สามารถถ่ายรูปเก็บไว้ในโทรศัพท์มือถือ 

แล้วใช้แอปพลิเคชั่นวาดรูปเพื่อทำสัญลักษณ์แทนก็ได้  หลังจาก 

ฝึกแบบศูนย์ผ่านไป  2  หรือ  4  สัปดาห์  ให้ดูว่าร่างกายเปลี่ยนไป 

อย่างไร  โดยทำสัญลักษณ์วงกลมที่  5  จุดสำคัญของร่างกาย 

แล้วเปรียบเทียบภาพก่อนและหลัง

หากเห็นว่าอวัยวะทั้ง  5  ส่วนเรียงเป็นเส้นตรงในแนว 

เดียวกัน  และเมื่อลองยกปลายนิ้วเท้าแล้วร่างกายไม่เซไป 

ด้านหลัง  ก็ถือว่าร่างกายกลับสู่ตำแหน่งศูนย์โดยสมบูรณ์ 

แล้ว

ให้คุณสำรวจตัวเองอีกครั้งว่า  ร่างกายหดตัวลงมากเท่าไร 

แล้ว  ต้องลองดูทีละส่วน  โดยเช็กจากอวัยวะ  5  ส่วนตามที่ผู้เขียน 

จะสอนภาคปฏิบัติของการฝึกแบบศูนย์ต่อไปนี้
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1.  คอ
ไหล่ของเราตั้งตรงอยู่ใต้ส่วนกลางของใบหูหรือไม่

	 ตำแหน่งศูนย์  นับตั้งแต่บริเวณด้านหลังศีรษะ 

ลงมาจนถงึไหลต่อ้งมลีกัษณะตัง้ฉากตรง  โดยไหล ่

อยู่ใต้ส่วนกลางของหูพอดี

	 เคลื่อนจากตำแหน่งศูนย์  ตั้งแต่บริเวณด้าน 

หลังศีรษะลงมาจนถึงไหล่ไม่ตั้งฉากตรง  ไหล่งอ 

ไปข้างหน้าไม่ตรงกับใบหู

หากคอไม่อยู่ในตำแหน่งศูนย์จะทำให้ศีรษะด้านหลังหดตัว 

ทำใหค้ออว้นและสัน้ขึน้  สว่นคางกถ็กูดนัจนดยูืน่ไปดา้นหนา้เหมอืน 

ลิง  จนดูเหมือนก้มหน้าตลอดเวลาและเหมือนคนมีความทุกข์

ไหล่ตั้งตรงอยู่ใต้ส่วนกลางของใบหู
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ไหล่งอไปข้างหน้า  ไม่ตรงกับใบหู

	 ลองเช็กจากการเคลื่อนไหว  เมื่อมีใครเรียก   

จากดา้นหลงั  เราสามารถหนัหนา้กลบัไปไดท้นัท ี

โดยไม่เกิดอาการอะไรหรือไม่

•  	สามารถหนัไดท้นัททีัง้ดา้นซา้ยและขวา    ไมห่ดตวั  

(อยู่ในตำแหน่งศูนย์)

•  	รู้สึกหันได้ยากทั้งด้านซ้ายและขวา    หดตัว 

เล็กน้อย

•  	ไม่สามารถหันได้ทั้งด้านซ้ายและขวา  ต้องหันไปทั้งตัว 

  หดตัวมากแล้ว
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2.  ไหล่
เมื่อวางมือแนบลำตัวแล้วนิ้วกลางตั้งตรงกับแนวต้นขา 

หรือไม่

	 ตำแหนง่ศนูย์  ชว่งแขนตอ้งอยูใ่นแนวเดยีวกนั 

กบัใตส้ว่นกลางของห ู และเมือ่วางแขนแนบลำตวั  

นิ้วกลางต้องอยู่กลางต้นขาพอดี

	 เคลื่อนจากตำแหน่งศูนย์  แขนไม่อยู่ในแนว

	 ใต้ใบหู  และเมื่อวางแขนแนบลำตัว  นิ้วกลาง

	 ไม่อยู่ตรงกลางต้นขา

ช่วงแขนอยู่ในแนว

ใต้ส่วนกลางของหู



โทโมม ิ อิชิมุระ 61

ช่วงแขนไม่อยู่ในแนว

ใต้ส่วนกลางของหู

หากเป็นเช่นนี้  ตำแหน่ง 

ไหล่จะถูกดันขึ้นไปใกล้ใบหูและ 

ห่อตัวหดเล็กเข้าด้านใน  ทำให้ 

คอและบริเวณไหล่หดตัวตาม  

บุคลิกเหมือนคนกำลังกลัวอะไร 

อยู่  เมื่อไหล่ห่อตัวไปด้านหน้า 

แล้ว   ตำแหน่งของแขนก็จะ 

เคลื่อนไปด้านหน้าตาม  ทำให้ 

ไขมันสะสมที่แขนทั้งสองข้างได้ 

ง่ายขึ้น

	 ลองเช็กจากการเคลื่อนไหว   เหยียดแขน 

ทั้งสองข้างขึ้นไปเหนือศีรษะ  แล้วประสานมือ 

โดยให้ฝ่ามือคว่ำได้หรือไม่

•  	เหยียดแขนทั้งสองข้างขึ้นเหนือศีรษะและแตะด้านหลัง 

ใบหูได้พอดี  และสามารถประสานมือโดยให้ฝ่ามือคว่ำ 

ลงได้ด้วย    ไม่หดตัว  (อยู่ในตำแหน่งศูนย์)

•  	ตอนเหยียดแขนทั้งสองข้างขึ้น  พบว่าแขนไม่แตะใบหู 

   หดตัวเล็กน้อย

•  	เหยียดแขนไม่ขึ้น  ยกได้ถึงแค่ประมาณไหล่เท่านั้น   
หดตัวมากแล้ว
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3.  หลัง	 	
ศีรษะด้านหลังกับคอตั้งเรียงเป็นเส้นตรงหรือไม่

	 ตำแหน่งศูนย์   ตั้งแต่บริเวณศีรษะด้านหลัง 

ลงมาจนถึงคอเรียงเป็นเส้นตรงในแนวเดียวกัน

	 เคลื่อนจากตำแหน่งศูนย์  บริเวณศีรษะด้าน 

หลังลงมาจนถึงคอไม่เรียงเป็นเส้นตรงในแนว 

เดียวกัน  และหลังโก่ง

หากเป็นเช่นนี้  หมายความว่าหลังกำลังหดตัวลงและแข็งตึง  

ทำให้ดูหลังโก่งเหมือนคนไม่มีความมั่นใจ  และมีภาพลักษณ์เป็น 

คนแข็ง  ๆ  นอกจากนี้หลังโก่งยังทำให้เกิดริ้วรอยที่หน้าท้องจาก 

พุงสองชั้นหรือสามชั้นด้วย

ศีรษะหลังกับคอ

อยู่ในแนวเดียวกัน
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	 ลองเช็กจากการเคลื่อนไหว  ยืนก้มแล้วเอามือ 

แตะถึงพื้นได้หรือไม่

•  	ตั้งแต่คอลงมาจนถึงสะโพกสามารถโค้งงอได้ปกติ  มือ 

แตะพื้นได ้   ไม่หดตัว  (อยู่ในตำแหน่งศูนย์)

•  	งอหลังได้เล็กน้อย  ปลายนิ้วเกือบจะแตะพื้นได้   
หดตัวเล็กน้อย

•  	งอหลงัไดเ้พยีงแคใ่หต้ัง้ฉากกบัลำตวั  ปลายนิว้แตะถงึพืน้  

ไม่ได้เลย    หดตัวมากแล้ว

หลังโก่ง
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4.  ช่วงสะโพก	
ถ้าเว้ามากเกินไปถือว่าอันตราย!

ตำแหน่งศูนย ์ หน้าท้องต้องไม่ยื่นเกินหน้าอก

	 เคลื่อนจากตำแหน่งศูนย์  หน้าท้องยื่นเกิน 

หน้าอก  หรือหลังส่วนล่างเว้ามากเกินไป

หากหน้าท้องยื่นเกินหน้าอกจะทำให้อวัยวะภายในถูกดัน 

ให้เคลื่อนที่  เอวไม่เล็กคอดอีกต่อไป  กลายเป็นคนหน้าท้องใหญ่  

ย้วย  และอืด  เมื่อหัวเข่ารับน้ำหนักจนบิดโค้งก็จะทำให้ก้นและ 

ต้นขาหย่อนคล้อยตามไปด้วย  ทำให้ขาดูสั้นและอวบอ้วน  หาก 

หลังส่วนล่างมีลักษณะเว้าเข้าด้านในมากเกินไป  ก็จะทำให้เกิด 

อาการปวดหลังและช่วงสะโพก

หน้าท้องต้องไม่ยื่น

เกินหน้าอก
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	 ลองเช็กจากการเคลื่อนไหว  นอนหงายลงกับ 

พื้น  ใช้มือทั้งสองข้างยกเข่าขวาขึ้นมาแตะที่อก 

ได้หรือไม่  เมื่อยกขึ้นมาแล้ว  ขาซ้ายยังวางราบ 

อยู่ที่พื้นได้หรือไม ่ (สลับทำอีกข้างด้วย)

•  	สามารถยกเข่าทั้งสองข้างขึ้นมาแตะที่หน้าอกได้  และ 

ข้างที่ไม่ได้ยกก็วางราบอยู่กับพื้น   ไม่หดตัว  

(อยู่ในตำแหน่งศูนย์)

•  	ยกเข่าขึ้นมาแตะหน้าอกได้เพียงข้างเดียว  หดตัว 

เล็กน้อย

•  	ถ้าไม่ขยับทั้งตัวก็ไม่สามารถยกหัวเข่าขึ้นมาแตะได้เลย 

 หดตัวมากแล้ว

หลังส่วนล่าง

เว้ามากเกินไป
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5.  นิ้วเท้า  	
นิ้วเท้ากางอย่างเป็นธรรมชาติหรือไม่

	 ตำแหน่งศูนย์  นิ้วเท้ากางปกติ  เมื่อวางแนบ 

พื้นแล้วต้องเห็นส่วนเว้าใต้ฝ่าเท้า

	 เคลื่อนจากตำแหน่งศูนย์  นิ้วเท้าเกร็งชิดกัน  

เมื่อวางแนบพื้นแล้วมองไม่ค่อยเห็นส่วนเว้าใต้ 

ฝ่าเท้า

หากเป็นเช่นนี้จะไม่มีแรงพยุงร่างกาย  ทำให้ช่วงสะโพกยื่น 

หลังโก่ง  รวมทั้งคอ  ไหล่  และคางยื่นไปด้านหน้าด้วย  จนดูแก่ 

เกินอายุจริงถึง  10  ปี

นิ้วเท้ากางปกติ
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	 ลองเช็กจากการเคลื่อนไหว  นั่งบนเก้าอี้แล้ว 

ขยับนิ้วเท้าให้ทำท่า  “เป่ายิ้งฉุบ...ค้อน  กรรไกร   

กระดาษ” ได้หรือไม่

•  	นิ้วเท้าทำท่าค้อน  กรรไกร  กระดาษ  ได้หมด     
ไม่หดตัว  (อยู่ในตำแหน่งศูนย์)

•  	ทำได้เพียง  1  หรือ  2  ท่าจากทั้ง  3  ท่า  หดตัว  

เล็กน้อย

•  	ทำท่าค้อน  กรรไกร  กระดาษไม่ได้เลยสักท่า    
หดตัวมากแล้ว

นิ้วเท้าเกร็งชิดกัน


