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วิธีการแบบวิม  ฮอฟ  Wim  Hof  Method®  เป็นเครื่องหมาย 

การค้าจดทะเบียนของบริษัทอินเนอร์ไฟร์  จำ�กัด  Innerfire  B.V.  

(Besloten  Vennootschap)

หนังสือเล่มนี้ไม่มีเจตนาใช้ทดแทนคำ�แนะนำ�ทางการแพทย์ 

ของแพทย์  ผู้ประกอบวิชาชีพว่าด้วยสุขภาพจิต  หรือผู้ให้บริการ 

ดูแลรักษาสุขภาพ  หนังสือเล่มนี้มุ่งนำ�เสนอข้อมูลที่ช่วยผู้อ่านร่วมมือ 

กับแพทย์  ผู้ประกอบวิชาชีพว่าด้วยสุขภาพจิต  และผู้ให้บริการดูแล 

รักษาสุขภาพ  ในการร่วมกันค้นหาหนทางสู่สุขภาวะที่ดีที่สุด

อยา่ฝกึตามแบบวธิกีารนีใ้นชว่งมคีรรภ ์ หรอืหากคณุมโีรคลมชกั  

ผู้ที่มีภาวะสุขภาพเกี่ยวกับหัวใจและหลอดเลือด  การหายใจ  หรือ 

ภาวะสุขภาพใด ๆ  ควรปรึกษาแพทย์เสมอก่อนเริ่มฝึกตามวิธีการ 

แบบวิม  ฮอฟ  Wim  Hof  Method®

ความหนาวเย็นเป็นแรงทรงพลัง  และความหนาวจัดทำ�ให้ 

ร่างกายของคุณเกิดภาวะช็อกได้  ร่างกายมีการไหลเวียนเลือด 

ลดลงตํ่าผิดปกติ  เนื้อเยื่อของร่างกายขาดออกซิเจน  เราจึงขอเตือน 

ให้เริ่มฝึกอย่างช้า  ๆ  และค่อย ๆ  เพิ่มการเผชิญความหนาวเย็น  หาก 

ไม่ฝึกฝนอย่างระมัดระวัง  จะเสี่ยงต่อภาวะอุณหภูมิร่างกายลดลงมาก 

ผิดปกติ  การฝึกหายใจในหนังสือเล่มนี้ส่งผลกระทบรุนแรงต่อร่างกาย  

และต้องฝึกปฏิบัติตามคำ�แนะนำ�  ต้องฝึกในสถานที่ปลอดภัย  

ทั้งในท่านั่งหรือท่านอน  ห้ามฝึกหายใจตามแบบวิม  ฮอฟ  ก่อนหรือ 

ระหว่างการดำ�นํ้า  ขับขี่ยานพาหนะ  ว่ายนํ้า  อาบนํ้า  หรือภายใต้ 

สถานการณ์ใด  ๆ  ที่การหมดสติอาจก่อให้เกิดอันตรายต่อร่างกาย  

การหายใจตามวิธีการแบบวิม  ฮอฟ  อาจทำ�ให้เกิดอาการเสียว 



แปลบปลาบ  มีเสียงดังในหู  และ  /   หรือมีอาการวิงเวียนหน้ามืด  

นี่เป็นการตอบสนองตามปกติของร่างกายและไม่ใช่เหตุที่ทำ�ให้ตื่นกลัว 

ตกใจ  อย่างไรก็ตาม  หากคุณหน้ามืดเป็นลม  นั่นหมายความว่า 

คุณทำ�มันเร็วเกินไป  ครั้งต่อไปคุณควรฝึกอย่างช้า  ๆ

ไม่จำ�เป็นต้องฝึกเต็มกำ�ลังเพื่อให้ได้ประโยชน ์ ให้ฟังสัญญาณ 

เตือนจากร่างกายของคุณ  และอย่าฝืนฝึกตามวิธีการแบบวิม  ฮอฟ

ทั้งผู้เขียนและบริษัทซาวนด์สทรู  มิได้ประกัน  รับรอง  หรือ 

มีพันธสัญญาว่า  การบำ�บัดรักษาด้วยความเย็นแบบวิม  ฮอฟ  

เหมาะกับสมรรถภาพทางกาย  หรือเหมาะสำ�หรับวัตถุประสงค์  

หรือสถานการณ์ส่วนบุคคลเฉพาะใด ๆ



แต่เดิมแล้วมนุษย์อาศัยอยู่ร่วมกับความหนาวเย็นมาตั้งแต่ยุคโบราณ  

อากาศที่เย็นเยือกเคยเป็นศัตรูที่เด็ดขาดของบรรพบุรุษเรา  ในขณะ 

เดียวกันร่างกายที่เปิดเผยต่อความหนาวเย็นนั้นถูกกระตุ้นให้มีการ 

ทำ�งานอย่างต่อเนื่องเพื่อให้สามารถ  “เอาชีวิตรอด”  ได้  นั่นคือสาเหตุ 

ของความแข็งแกร่งที่ถูกหล่อเลี้ยงมาเป็นเวลาเนิ่นนาน  แม้จะแฝงมา 

กับความอันตรายแต่ก็ถือเป็นความปรานีของธรรมชาติ  จนเมื่อ 

โลกหมุนไปตามกาลเวลา  ความสะดวกสบายก็พรั่งพรูขึ้นกว่าที่เคย  

จากเดมิทีต่อ้งเผชญิกบัความหนาวเยน็ในชวีติประจำ�วนั  ตอนนีเ้รามทีัง้ 

เสื้อผ้าอันอบอุ่น  สวมใส่สบาย  มีบ้านที่กำ�บังความหนาวเหน็บของ 

ธรรมชาติดั้งเดิม  เทคโนโลยีอำ�นวยความสะดวกที่ท่วมท้นจนทำ�เอา 

มนุษย์เราไม่จำ�เป็นต้องขยับตัวมากเท่าเดิม  เมื่อเป็นเช่นนั้นร่างกาย 

จึงไม่จำ�เป็นต้องผลักขีดจำ�กัดให้ถึงขีดสุดอยู่ตลอดเวลาอีกต่อไป  

เพราะชวีติอยูใ่น  “คอมฟอรต์โซน”  เรยีบรอ้ยแลว้  เราปลอดภยัในวถิชีวีติ 

อันราบเรียบ

ทว่าในฟองสบู่อันแสนสบาย  มนุษยชาติกลับเผชิญกับ 

โรคภัยไข้เจ็บมากขึ้นเรื่อย  ๆ ทั้งในทางกายภาพและจิตใจ  เมื่อต้อง 

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์



รับมือกับโรคในสุขภาวะอย่างที่เป็นอยู่   ผลลัพธ์ความร้ายแรงนั้น 

จึงถูกกำ�หนดเอาไว้ชัดเจนแล้ว  ระบบภูมิคุ้มกันที่ทำ�งานได้ไม่ดีเท่าเดิม  

กล้ามเนื้อที่อ่อนแรง  จิตใจที่ไม่สามารถรองรับสารพัดปัญหาที่รุมเร้า  

เราขาดแคลนอาวุธที่จะใช้ป้องกันตัวเองไปตั้งแต่ตอนที่เราหันหลัง 

ให้กับ  “ธรรมชาติที่แท้จริง”  ของมนุษย์นั่นเอง 

จะเป็นเช่นไรถ้ามีคนบอกว่า  คุณสามารถกลับไปแข็งแกร่งได้ 

ดังเดิม  กลับไปสู่จุดสูงสุดของร่างกายมนุษย์  ผลักขีดจำ�กัดที่มีอยู่ 

ตอนนี้จนคุณสามารถทำ�อะไรก็ได้ตามที่ใจอยาก  หากกล่าวโดย 

คนทั่วไปอาจฟังดูไม่น่าเชื่อถือ  แต่ถ้าคนที่กล่าวมานั้นเคยทำ�ลาย 

สถิติโลกจากการแช่นํ้าแข็งได้ยาวนานที่สุดมาแล้วล่ะ  คงจะชวน 

สงสัยไม่น้อยว่าคนคนนี้ต้องมีร่างกายและจิตใจที่เข้มแข็งเหนือมนุษย์ 

เพียงใดถึงสามารถทำ�เช่นนั้นได ้

นี่คือวิธีการตามฉบับของโคตรคน  “วิม  ฮอฟ”  ผู้โอบรับความ 

หนาวเย็น  ผู้ที่จะยํ้ากับเราว่าอากาศที่หนาวนั้นไม่ใช่ศัตรู  แต่เป็นครู 

จากธรรมชาติที่ยอดเยี่ยม  คุณไม่จำ�เป็นต้องมีกรรมพันธุ์ที่เหนือมนุษย์  

ไม่จำ�เป็นต้องเป็นนักกีฬาระดับชาติ  วิธีที่จะกลับสู่ความแข็งแกร่ง 

ที่ได้รับตกทอดมาจากยุคโบราณนั้นเริ่มได้ง่าย  ๆ  เพียงแค่ฝึกหายใจ 

ตามวิธีการแบบวิม  ฮอฟ  แล้วอาบนํ้าเย็นมากกว่าที่เคย  แค่นี้ก็จะ 

นำ�ไปสู่การหายใจอย่างมีสติรู้  กระตุ้นระบบในร่างกายที่อยู่นอกเหนือ 

จิตใจ  กลับสู่สภาวะ  “ดั้งเดิม” ที่เราพร้อมรับมือกับทุกสถานการณ์ 

อยา่งไมส่ัน่ไหว  อยา่งทีว่มิผูเ้ปน็เพยีงมนษุยธ์รรมดาคนหนึง่ซึง่สามารถ 

พิชิตความเย็นกับภูเขาคิลิมันจาโรได้  คุณมีศักยภาพทุกอย่างนั้น 

อยู่ในมือแล้ว  ขึ้นอยู่กับว่าคุณพร้อมหรือยังที่จะก้าวข้ามขีดจำ�กัดที่มี  

ออกจาก  “คอมฟอร์ตโซน” ที่เป็นมา





ผมอุทิศหนังสือเล่มนี้ให้ลูก  ๆ  ของผม  ลูก ๆ  ของคุณ

แม่และพ่อ  พี่น้องชายหญิงของคุณ

แต่ที่สำ�คัญที่สุด  ผมอุทิศให้คุณ

คุณผู้อยู่เหนือความกลัว

คุณผู้ยินดีจะดำ�ดิ่งสู่ห้วงลึก

ผมหวังว่าคุณจะได้พลังส่วนตัวของคุณกลับคืนมา  ช่วยเหลือคนอื่น

และท้ายที่สุด  ขอให้คุณช่วยธรรมชาติด้วย





อดีตของเรา  และอนาคตของเรา   

เป็นเพียงอนุภาคเมื่อเปรียบเทียบกับสิ่งที่อยู่ภายในตัวเรา

และเมื่อเรานำ�สิ่งที่อยู่ภายในตัวเรา

ออกมาสู่โลกภายนอก  ปาฏิหาริย์จะเกิดขึ้น 

 

เฮนรี  สแตนลีย์  ฮาสกินส์
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การประชมุสขุภาพเชงิพาณิชย์ทีเ่มอืงปาลม์บชี  รฐัฟลอรดิา  เปน็สถานที ่

ที่นักวิจัยของโรงเรียนแพทย์แนวค่อนข้างอนุรักษนิยมไม่น่าจะอยู่  

ดิฉันนึกสงสัยว่าควรมาร่วมงานนี้หรือไม่  และดิฉันเตือนตัวเองให้ 

เปดิใจกวา้งวา่  คณุไมรู่ห้รอกวา่โลกเตรยีมอะไรไวใ้หค้ณุ  คณุจะไดพ้บ 

กับใคร  คุณจะได้เรียนรู้อะไร  และทันใดนั้นเอง  เหตุผลที่ดิฉันมาที่นี่ 

ก็ปรากฏออกมา   เขาอยู่ตรงนั้น   กำ�ลัง เดินไปที่แท่นบรรยาย  

สวมเสื้อยืด  ในขณะที่คนส่วนใหญ่สวมสูท   เขาไว้เคราที่มีนัยว่า  

“ผมเอาเวลาไปทำ�อยา่งอืน่ดกีวา่ใชไ้ปกบัการโกนหนวดเครา”  วมิ  ฮอฟ  

เลา่เรือ่งราวของเขาบางสว่นใหเ้ราฟงั  เขานำ�เราเขา้สูช่ว่งการฝกึหายใจ 

ตามแบบของเขา  และดิฉันรู้สึกประทับใจมาก

สิ่งที่เขาอธิบายเกี่ยวกับประสบการณ์ของเขาเป็นสิ่งที่ดิฉันค้นหา 

มาตลอด  นัน่คอื  วธิเีพิม่ความเครยีดในปรมิาณทีส่ง่ผลดตีอ่รา่งกายเรา  

ตามทฤษฎีแล้ว  การเผชิญความเครียดมาก  ๆ  ส่งผลอันตราย  แต่ 

ความเครียดเล็กน้อยสร้างความเปลี่ยนแปลงในร่างกายของเราได้  

ทำ�ให้เรามีสุขภาพดีขึ้นและแข็งแกร่งขึ้น  นั่นคือสิ่งที่ เราเรียกว่า  

“ความเครียดในปริมาณที่ส่งผลดี”  นักวิจัยความเครียดอย่างดิฉัน 

คำ�นิยม
การพบปะ

ที่ไม่น่าเป็นไปได้
โดย  ดร.เอลิสซา  เอเปล
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ใช้เวลาไม่น้อยสำ�รวจด้านมืดของความเครียดว่า  ทั้งความเครียดเรื้อรัง 

และโรคซึมเศร้านั้นทำ�ให้เราอ่อนล้า  ทำ�ให้เทโลเมียร์ของเราหดสั้นลง  

และทำ�ให้เกิดโรคได้อย่างไร  แต่เราก็รู้ด้วยว่าความเครียดมีด้านดี 

เช่นกัน  ความเครียดที่เกิดขึ้นเป็นระยะ  ๆ  ในช่วงเวลาสั้น  ๆ  อาจทำ�ให้ 

เกิดการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกอันทรงพลังขึ้นในระดับเซลล์ของเรา  

ตัวอย่างเช่น  การทำ�ให้หนอนตัวอุ่นขึ้นนิดหน่อยยืดอายุของหนอน 

ตัวนั้นได้  แต่หากหนอนได้รับความร้อนมากเกินไป  ก็จะเป็นการ 

ฌาปนกิจแทน  การศึกษาเกี่ยวกับภาวะเครียดในปริมาณที่ส่งผลดี 

ยังมีไม่เพียงพอ  มีคำ�ถามอีกมากที่ยังไม่มีคำ�ตอบ  มีวิธีธรรมชาติ 

ที่จะปลดล็อกผลดีของความเครียดในเซลล์เราอย่างปลอดภัยหรือไม่  

เรามกีญุแจไขสูส่ขุภาวะของเราเองแลว้หรอืยงั  เราจะเริม่คน้หาคำ�ตอบ 

เหล่านั้นได้จากที่ไหน  การได้ฟังวิม  ฮอฟ   พูดทำ�ให้ดิฉันรู้สึกว่า  

เขาได้วาดแผนที่ที่ดีให้เราสำ�รวจไว้แล้ว

หลังจบการฟังอภิปราย  คนคู่หนึ่งก็เข้ามาหาดิฉัน  พวกเขาคือ 

วิกเตอร์และลินน์  บริก  วิกเตอร์สูญเสียพี่ชายเพราะโรคทางจิตเวช  

เขากำ�ลังมองหาวิธีสนับสนุนการวิจัยเกี่ยวกับวิธีธรรมชาติที่ช่วยป้องกัน 

หรือรักษาโรคซึมเศร้าและโรคทางจิตเวชรุนแรงอื่น ๆ  (แม้จะมียาต้าน 

ซมึเศรา้ทีโ่ฆษณาทางโทรทศันม์ากมาย  มงีานวจิยัเชงิปรมิาณหลายชิน้ 

ที่ชี้ว่า  ยาของบริษัทเภสัชกรรมขนาดใหญ่ไม่ได้มีผลทางการรักษา 

มากไปกว่ายาหลอก)  จากการประชุมครั้งนั้น  การศึกษาวิจัยก็เริ่มขึ้น

เมื่อดิฉันกลับมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนียที่แซนแฟรนซิสโก  และ 

ได้เล่าให้เพื่อนร่วมงานฟังเกี่ยวกับวิม  ฮอฟ  และวิธีการของเขา  ดิฉัน 

ยังไม่ได้รีบตั้งคำ�ถามในทันทีว่า  “เราศึกษาเกี่ยวกับมนุษย์นํ้าแข็งคนนี ้

ได้ไหม”   ฉายาของเขาอาจเป็นสิ่งแรกที่คุณเรียนรู้ เกี่ยวกับเขา  

ในสารคดีหลายเรื่องเกี่ยวกับวิม  คุณจะเห็นวิมและคนอื่น ๆ นั่งล้อมวง 

ฝึกตามวิธีการของเขา  คุณจะสัมผัสได้ถึงอะดรีนาลินและความเป็น 
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กลุ่มก้อนของพวกเขาซึ่งกระตุ้นโดยการออกกำ�ลังกายสุดขีดจำ�กัด 

ของร่างกาย  ไม่ว่าจะเป็นสวมกางเกงขาสั้นออกไปเผชิญความ 

หนาวเยน็ของนํา้แขง็ซึง่อาจอยูใ่นชว่งฤดหูนาวอนัเยน็เยอืกของโปแลนด ์ 

ในขณะที่ทำ�ให้ร่างกายอบอุ่นด้วยวิธีการคิดและวิธีการหายใจ  คุณจะ 

เห็นคนวิดพื้นในขณะที่กลั้นหายใจในจำ�นวนครั้งมากกว่าที่คิดว่า 

ตัวเองทำ�ได้  คุณจะเห็นคนหนุ่มสาวแห่มาหาเขา  โดยเฉพาะผู้ชาย  

กลิน่อายชายชาตรฟีุง้อยูใ่นอากาศ  คณุจะไดย้นิเรือ่งราวตา่ง ๆ  เกีย่วกบั 

การหายจากความเจ็บป่วยอย่างอัศจรรย์จากคนป่วยที่ฝึกตามวิธีการนี ้ 

ทั้งหมดนี้ดูเป็นสัญญาณอันตรายในสายตาของบรรดานักวิจัยใน 

โรงเรียนแพทย์ผู้รอบคอบ  แต่ความเป็นไปได้ที่จะดึงผลดีของการ 

กระตุ้นความเครียดในปริมาณที่ส่งผลดีด้วยวิธีใหม่นั้นกลบความกลัว 

ที่มีต่อข้ออ้างอันเกินจริงและความแคลงใจต่อความนิยมที่กำ�ลังเพิ่มขึ้น 

ของวิมไปเสียสิ้น  เพื่อนร่วมงานของดิฉันเห็นความเป็นไปได้เช่นเดียว 

กับที่ดิฉันเห็น  และเราดีใจมากที่วิม  ฮอฟ   สนับสนุนการทดสอบ 

ที่ควบคุมอย่างเคร่งครัดของเราอย่างเต็มที่

แม้จะมีชื่อเสียงจากการทำ�ลายสถิติโลก   26  ครั้ง   รวมทั้ง 

มสีารคดแีละหนงัสอืยอดนยิมจำ�นวนมากทีน่ำ�เสนอเรือ่งราวเกีย่วกบัเขา  

วิมก็รู้ดีว่าเกร็ดเล็กเกร็ดน้อยและเรื่องเล่ารับรองความถูกต้องทาง 

การแพทย์ได้จำ�กัด  เขารู้ดีว่าเส้นทางการวิจัยเป็นเส้นทางเดียว 

ที่จะทำ�ให้เข้าใจ  และนำ�วิธีการนี้ไปดูแลสุขภาพได้  แม้ว่าจะช้า  

ต้องใช้ความพยายาม  และต้องมีทัศนคติที่เป็นกลางปราศจากอคติ  

การวิจัยช่วยให้เราเข้าใจกลไกวิธีการของวิม  บันทึกความปลอดภัย 

และประสิทธิผล  และกำ�หนดในการทดลองทางคลินิกแบบควบคุมว่า  

วิธีการดังกล่าวส่งผลต่อผู้ที่มีโรคอย่างไร  นับถึงขณะนี้  วิธีการของวิม 

ได้รับการทดสอบแล้วในโครงการนำ�ร่องขนาดเล็ก  ซึ่งแสดงให้เห็นว่า  

ระบบภูมิคุ้มกันมีการตอบสนองที่ดีขึ้นต่อเอนโดท็อกซิน1  (พิษจาก 
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เชื้อแบคทีเรีย)   และกระดูกสันหลังอักเสบน้อยลง  แสดงให้เห็นว่า  

วิธีการของเขาช่วยลดการอักเสบและอาการเรื้อรังต่าง  ๆ   ได้2  มีการ 

ทดสอบกับผู้ที่มีอาการบาดเจ็บที่ไขสันหลัง  ซึ่งกระตุ้นระบบประสาท 

อัตโนมัติกับระบบหัวใจและหลอดเลือดด้วยการออกกำ�ลังได้ยาก  

มีการนำ�ไปฝึกในกลุ่มผู้สูงอายุ  ซึ่งสมาชิกบางคนที่ฝึกวิธีของวิม  ฮอฟ  

มีอายุเกิน  90  ปี  วิมรู้ว่าการวิจัยที่เคร่งครัดเข้มงวดเป็นหนทางเดียว 

ที่จะนำ�ไปสู่การค้นพบที่ช่วยให้คนอีกมากมายควบคุมสุขภาพและ 

สุขภาวะของพวกเขาได้

ดิฉันได้ติดตามงานวิจัยที่มีผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบวิธีการแบบ 

วิม  ฮอฟ  อย่างใกลช้ดิ  ขอ้สรปุของดิฉนัก็คือ  เราตอ้งการการตรวจสอบ 

วิธีการนีท้ีจ่รงิจงัย่ิงขึน้  เนือ่งจากวิธีการน้ีมศัีกยภาพพิเศษท่ีไมเ่หมอืนใคร 

ในการจะทำ�ให้สุขภาพดีขึ้นและชะลอวัย  การศึกษาของเราที่แผนก 

จิตเวชศาสตร์  มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย  เราใช้เวลาหนึ่งปีที่ผ่านมา 

สอนวิธีการของวิม  ฮอฟ   ให้แก่ผู้ที่มีชีวิตเครียดจัด  แล้วตรวจสอบ 

อยา่งใกลช้ดิวา่  วธิกีารนีส้ง่ผลตอ่ปฏกิริยิาทางอารมณใ์นชวีติประจำ�วนั  

ปฏกิริยิาตอ่ความเครยีดอตัโนมตั ิ และตวับง่ชีร้ะดบัเซลลท์ีบ่ง่บอกถงึวยั 

ได้อย่างไร  โดยไม่ได้กล่าวถึงชื่อของเขาหรือติดป้ายกำ�กับวิธีการนี้  

เพราะอาจทำ�ให้เกิดสิ่งที่เราเรียกว่า   “อิทธิพลเชื่อตามผู้รู้”  อันเป็น 

ความเชือ่มัน่อยา่งแรงกลา้เกีย่วกบัวธิกีารนี ้ ซึง่เราอาจบรรลผุลดงักลา่ว 

ไม่ได้ในเงื่อนไขอื่น  ๆ  ที่เรากำ�ลังศึกษาอยู่  (เช่น  การออกกำ�ลังกาย  

การทำ�สมาธิ)  คาดว่าการทดลองจะเสร็จสมบูรณ์ในปีนี้

นี่เป็นจุดเริ่มต้นของสาขาใหม่  เรารู้ข้อมูลบางอย่างเกี่ยวกับ 

วิธีการนี้อยู่แล้ว  เช่น  วิธีการหายใจเปลี่ยนค่า  pH  ในเลือดของเรา 

ชั่วคราวได้อย่างไร  วิธีการของวิมเป็นแรงบันดาลใจให้เกิดทฤษฎี 

มากมายเพือ่หาวา่วธิกีารนีท้ำ�งานอยา่งไร  แตส่ิง่ทีเ่ราคดิวา่กลไกตา่ง ๆ  

ในปัจจุบันอาจเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลาเมื่อมีการวิจัยมากขึ้น  
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ดิฉันตื่นเต้นที่จะได้เรียนรู้เพิ่มเติมเพื่อประโยชน์ของพวกเราทุกคน  

และเพื่อการเปลี่ยนแปลงจากการดูแลสุขภาพไปสู่การดูแลตนเอง 

ซึ่งจำ�เป็นอย่างยิ่ง

เรื่องราวที่น่าทึ่งอย่างแท้จริง  คือเรื่องของตัววิมเองซึ่งเล่าไว้ 

ในหน้าต่าง  ๆ  ของหนังสือเล่มนี้  ไม่ใช่การแสวงหาชื่อเสียงที่ทำ�ให้วิม 

บรรลุความสำ�เร็จต่าง ๆ  เช่น  การว่ายนํ้ากว่า  100  ฟุตใต้ผืนนํ้าแข็ง 

ของทะเลสาบ  หรือการที่เขาและกลุ่มเดินไปถึงยอดเขาคิลิมันจาโร 

ภายในเวลา  28  ชั่วโมง  แต่ความสำ�เร็จเหล่านี้ก็บอกอะไรได้มากมาย  

ว่าวิธีการแบบนี้ผลักดันเราให้ข้ามพ้นขีดจำ�กัดที่เราคิดว่ามีอยู่ได้   

เราปลดปล่อยศักยภาพมหาศาลของร่างกายและจิตใจของเราได้  

เป็นเรื่องจริงเกี่ยวกับความหลงใหลของชายคนหนึ่ง  เขารักธรรมชาติ  

สิ่งมีชีวิตทั้งมวล  ครอบครัวของเขา  มนุษยชาติ  และด้วยความ 

กระตือรือร้นของเขาที่ต้องการแบ่งปันสิ่งที่เขารู้ในปัจจุบันด้วยหวังว่า 

จะช่วยรักษาเยียวยาความเจ็บป่วย  (สมัยที่เขายังเป็นเด็ก  เขาผูกพัน 

ลึกซึ้งกับธรรมชาติมากถึงขนาดที่หยุดกินเนื้อสัตว์โดยสิ้นเชิงด้วยตัวเอง 

เมื่ออายุ   13  ปีในสังคมที่มีวัฒนธรรมบริโภคเนื้อสัตว์)  ทั้งยังเป็น 

เรื่องของมนุษย์ที่ทนทรมานและมุ่งมั่น  ประสบการณ์ของการทำ�คน 

ให้เป็นคนและความอยากรู้อยากเห็นไม่สิ้นสุดที่ขับเคลื่อนให้วิม 

เสาะแสวงหาขีดจำ�กัดของจิตใจและร่างกาย

เรื่องจริงคือ  วิมแสดงให้เราเห็นว่า  เราทุกคนทำ�อะไรได้บ้าง  

วิธีการพื้นฐานที่ใช้จำ�เป็นต้องมีสิ่งที่มนุษย์เท่านั้นที่ทำ�ได้  ไม่ว่าจะเป็น 

พลังแห่งความเชื่อในตัวเอง  พลังแห่งความตั้งใจอันแรงกล้าผสานกับ 

ความสนใจแน่วแน่  ภาวะวิภาษวิธีที่เกิดจากการผ่อนคลายท่ามกลาง 

ความไม่สบายและเจ็บปวดทางกายอันเกิดจากนํ้าแข็ง  นํ้าเย็นจัด  

และการกลั้นหายใจ  ซึ่งดิฉันรู้สึกว่าเป็นภาวะที่น่าทึ่งมาก  ในฐานะ 

ที่ชอบทำ�สมาธิ  ดิฉันเชื่อว่า  นี่เป็นภาวะที่น่าสนใจอย่างยิ่งของการ 
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สังเกตจิตใจ  ซึ่งแตกต่างจากการนั่งสมาธิเพียงอย่างเดียว  เพราะ 

เกิดผลที่รุนแรงและเฉียบพลัน  ต้องจดจ่อและรับรู้ภายในร่างกาย 

อยา่งเตม็ที ่ การฝกึฝนจติใจและรา่งกายในลกัษณะนีด้เูหมอืนจะพฒันา 

ความทนทานต่อความเครียดได้สูง

วิธีการนี้แสดงให้เราเห็นอย่างชัดเจนนั่นคือ  สิ่งที่เราเชื่อกำ�หนด 

ว่าเราทำ�อะไรได้บ้าง  อย่างที่วิมพูดไว้ว่า  “ไม่ว่าคุณจะคิดว่าคุณทำ�ได ้

หรือคุณคิดว่าคุณทำ�ไม่ได้   คุณก็ตอบถูกทั้งนั้น”   กลุ่มวิจัยจาก 

มหาวทิยาลัยรัดเบาด ์ (Radboud  University)  ในประเทศเนเธอร์แลนด ์ 

นำ�โดย  ดร.คอกซ์   (Dr.   Kox)   และ  ดร.พิกเกอร์ส   (Dr.   Pickkers)  

ตีพิมพ์ผลการศึกษาที่แสดงให้เห็นว่า  การคาดหวังผลลัพธ์ในแง่ดี 

มีความเกี่ยวข้องบางประการกับการตอบสนองทางสรีรวิทยาต่อ 

วิธีการนี้3  วิธีการนี้จำ�เป็นต้องมีการทำ�งานร่วมกันของร่างกาย  จิตใจ  

และอย่างน้อยมีความเชื่อบางอย่างด้วย

ดิฉันดีใจที่ได้เข้าร่วมการประชุมในเมืองปาล์มบีช  ดิฉันรู้สึก 

เป็นเกียรติที่ได้แนะนำ�ให้คุณรู้จักวิม  ฮอฟ  และสิ่งที่อาจเป็นหนึ่งใน 

การปฏิวัติสุขภาพและการดูแลตนเองครั้งใหญ่  ความสามารถของเรา 

ที่จะประยุกต์ใช้  และกำ�หนดระดับความเครียดในปริมาณที่ส่งผลดี 

ของตัวเราได้เอง  คำ�ตอบใหม่ ๆ อยู่ในวิทยาศาสตร์  ดิฉันจะเตือนคุณ 

และตัวเองว่า  วิทยาศาสตร์เป็นกระบวนการที่ช้าและค่อย  ๆ  สะสม 

ความรู้ทีละน้อย  ไม่มีการศึกษาครั้งใดที่จะพิสูจน์อะไรได้ทุกอย่าง  

เราควรพิจารณาวิธีการนี้  รวมทั้งวิธีการต่าง ๆ ที่แตกยอดออกมาอย่าง 

ถี่ถ้วนด้วยการทดลองกับตัวเองอย่างปลอดภัยและการทดสอบทาง 

วิทยาศาสตร์ที่เข้มงวด  ดังนั้นดิฉันขอแนะนำ�ให้คุณระงับใจไม่ให้ตัดสิน 

ตามความคิดที่ผุดขึ้นมาโดยอัตโนมัติ  และหันไปสนใจที่ความอยากรู้  

และความเปิดกว้างของคุณแทน  ปล่อยตัวเองให้สัมผัสกับวิธีการของ 

วิม  ฮอฟ  ในร่างกายของคุณเอง  และค้นพบด้วยตัวเอง  ขอให้สนุก!
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คณุอยากมแีรงเพ่ิมขึน้  เครยีดน้อยลง  และมรีะบบภมูติา้นทานดขีึน้ไหม  

คุณอยากนอนหลับได้ดีขึ้น  ความทรงจำ�และสมรรถนะทางกีฬาดีขึ้น  

อารมณ์ดีขึ้น  นํ้าหนักลดลง  และคลายความวิตกกังวลไหม  จะเป็น 

อย่างไร  ถ้าผมบอกคุณว่า  คุณทำ�ทุกสิ่งที่ว่ามานี้ได้  และทำ�ได้ 

มากกว่า  ด้วยการปลดปล่อยพลังจิตของคุณ  ซึ่งคุณทำ�ได้ภายในเวลา 

เพียงไม่กี่วัน

เมื่ อมนุษยชาติวิ วัฒน์และพัฒนาเทคโนโลยีที่ทำ �ให้ เ รา 

สะดวกสบายขึ้น  เราก็สูญเสียความสามารถในการเอาตัวรอดและ 

เจริญเติบโตในสภาพแวดล้อมที่รุนแรงซึ่งติดตัวมาแต่กำ�เนิดไป  

เมื่อไม่มีความเครียดจากสิ่งแวดล้อม  สิ่งที่เราสร้างขึ้นเพื่อให้ชีวิต 

ง่ายขึ้นกลับทำ�ให้เราอ่อนแอลง  แต่จะเกิดอะไรขึ้น  หากเราปลุก 

กระบวนการทางสรีรวิทยาที่หลับใหลซึ่งทำ�ให้บรรพบุรุษของเรา 

แข็งแกร่งกลับคืนมาได้

วิธีการของผมซึ่งได้พัฒนารวมทั้งปรับปรุงมาตลอดระยะเวลา 

เกือบ   40  ปีนั้นมีเสาหลักที่เรียบง่ายและเป็นธรรมชาติสามต้น  คือ  

การสัมผัสความเย็น  การหายใจอย่างมีสติ  และพลังของจิตใจ  

คำ�นำ�

ทั้งหมดนี้เพื่อคุณ
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ผมได้นำ�วิธีการนี้มาใช้ทำ�สิ่งที่หลายคนเชื่อว่าเป็นไปไม่ได้   เช่น  

การทำ�ลายสถิติ โลกกินเนสส์มากกว่า   24   รายการ   และทำ�ให้  

ผู้ เชี่ยวชาญทางการแพทย์งุนงงกับกระบวนการนี้  รวมถึงการวิ่ง 

ฮาล์ฟมาราธอนเท้าเปล่า  (ระยะ  21.1  กิโลเมตร)  เหนือเส้นอาร์กติก 

เซอร์เคิลโดยสวมเพียงกางเกงขาสั้น  และวิ่งมาราธอน  (ระยะ  42.195  

กิโลเมตร)   ผ่านทะเลทรายนามิบในทวีปแอฟริกาโดยไม่ได้ดื่มน้ํา  

รวมถึงการว่ายนํ้าใต้แผ่นนํ้าแข็งไกลกว่า   200  ฟุต  และยืนโดยมี 

นํ้าแข็งอัดอยู่รอบตัวหลายชั่วโมงโดยอุณหภูมิร่างกายไม่ลดลง  ผมได้ 

ขึน้ไปถงึยอดเขาสงูทีส่ดุของโลกสองสามแหง่โดยสวมเพยีงกางเกงขาสัน้  

นี่เป็นเรื่องจริง

การทำ�สิ่งเหล่านี้ทำ�ให้ผมได้ฉายาว่าเป็นมนุษย์น้ําแข็ง  แต่ผม 

ไม่ได้เป็นยอดมนุษย์  ผมไม่ได้เป็นคนที่มีพันธุกรรมแปลกประหลาด  

ผมไมใ่ชผู่รู้จ้รงิ  อกีทัง้ผมไมไ่ดค้ดิคน้เทคนคิเหลา่นีเ้อง  มกีารฝกึสมัผสั 

ความหนาวเยน็และหายใจอยา่งมสีตริูม้านานหลายพนัปแีลว้  ผมไมไ่ด ้

พูดถึงสิ่งที่ผมทำ�สำ�เร็จเพื่ออวดอ้าง  แต่เพื่อเป็นการเตือนว่า  ยังมีอีก 

หลายสิ่งหลายอย่างที่เรามีศักยภาพทำ�ได้  ผมต้องการจุดประกาย 

ความนับถือร่างกายของคุณ  จิตใจของคุณ  และความเป็นมนุษย์ 

ที่งดงามของคุณ  ผมขอเชิญชวนให้คุณสังเกตการเติบโตของตัวเอง  

และก้าวข้ามข้อจำ�กัดที่เกิดจากประสบการณ์ในอดีตของคุณ  วิธีการนี้ 

เปน็วธิทีีท่กุคนเขา้ถงึได ้ อะไรกต็ามทีผ่มทำ�ได ้ คณุกท็ำ�ไดเ้ชน่เดยีวกนั  

ผมรูเ้พราะผมใชเ้วลาในชว่ง  15  ปทีีผ่า่นมาทำ�ใหค้นท่ีสงสยัคลางแคลงใจ 

เปลี่ยนมาเป็นเชื่อถือศรัทธา  ผมสอนวิธีการนี้ไปทั่วโลก  และได้เห็น 

ผลลัพธ์อันน่าทึ่งด้วยตาตนเอง   ผู้ที่นำ�วิธีของผมไปใช้ทำ�ให้โรค 

เบาหวานเข้าสู่ภาวะสงบ  บรรเทาอาการรุนแรงจากโรคพาร์กินสัน  

โรคข้ออักเสบรูมาตอยด์  และโรคปลอกประสาทเสื่อมแข็ง  และ 

ยังช่วยรักษาโรคอื่น  ๆ  ที่เกี่ยวข้องกับระบบภูมิคุ้มกัน  เช่น  โรคลูปัส 
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และโรคไลม์1 

ความลับของการมีสุขภาพดีและมีความสุขตลอดชีวิตอยู่ใกล้ 

แค่เอื้อม   คุณฝึกปฏิบัติวิธีการแบบวิม   ฮอฟ   ได้อย่างปลอดภัย 

ด้วยตัวเอง  ช้าเร็วตามต้องการ  และทำ�ได้สะดวกภายในบ้านของคุณ  

ไม่ต้องการยากิน   ยาฉีด   วิตามิน   อาหารเสริม   อุปกรณ์   หรือ 

อาหารพิเศษใด  ๆ   สิ่งเดียวที่คุณจำ�เป็นต้องมีคือตัวคุณเองและ 

ความปรารถนาทีจ่ะปลดปลอ่ยศกัยภาพทีซ่อ่นเรน้อยูใ่นรา่งกายของคณุ  

หนังสือเล่มนี้จะเป็นคู่มือให้คุณ

คุณพร้อมหรือยัง  ในหน้าต่อ  ๆ   ไป  ผมจะแบ่งปันเรื่องราว 

การเดินทางของผม  จากหมู่บ้านดัตช์ขนาดเล็กที่ผมถือกำ�เนิดไปสู่ 

เวทีโลกที่ผมครอบครองอยู่  ผมจะอธิบายวิธีการของผม  หลักปรัชญา 

ที่สนับสนุนและวิทยาศาสตร์ที่รองรับอย่างละเอียด  ผมจะยกตัวอย่าง 

ผูท้ีป่ฏบิตัติามแนวทางนีเ้พือ่พลกิชวีติ  โดยหวงัวา่จะสรา้งแรงบนัดาลใจ 

ให้คุณกลับมาควบคุมร่างกายและชีวิตของคุณอีกครั้ง   ด้วยการ 

ปลดปล่อยพลังมหาศาลของจิตใจคุณ  ทุกอย่างอยู่ตรงนั้นแล้วเพื่อคุณ  

ไม่มีเวลาให้เสียไปโดยเปล่าประโยชน์แล้ว

เราเริ่มกันเถอะ
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ลมหายใจคือประตู  หากปราศจากลมหายใจแล้วจะมีอะไรเหลือล่ะ  

ลมหายใจเป็นที่ที่คุณ  และผม  และทุกคนเริ่มต้น  เป็นที่ที่ทุกชีวิต 

เริ่มต้นขึ้น 

ผมเป็นแฝด   แต่ในสมัยที่ผมเกิดในปี   1959   ที่ประเทศ 

เนเธอร์แลนด์ยังไม่มีเครื่องตรวจคลื่นเสียงความถี่สูงที่จะตรวจได้ว่า 

ยังมีทารกคนที่สองอยู่ในมดลูก  ผมเลยยังอยู่ในนั้นตอนที่แม่ถูกพา 

กลับไปพักฟื้นที่เตียงหลังจากคลอดอองเดร  พี่ชายของผม  แม่รู้สึกถึง 

ความแปลกประหลาดภายในร่างกาย  ยังมีอะไรบางอย่างอยู่ข้างใน  

แต่ไม่รู้ว่าคืออะไร  และแน่นอนว่าในช่วงการคลอดบุตรอันโกลาหล  

ผู้หญิงทุกคนจะรู้สึกสับสนงุนงง 

แต่เกิดอะไรขึ้น  แม่รู้สึกแปลก  ๆ  หลังจากคลอดอองเดร  และ 

ดว้ยความทีก่อ่นหนา้นี ้ แมค่ลอดลกูมาแลว้สีค่น  แมรู่ว้า่ไมไ่ดค้ดิไปเอง  

แม่ไม่เคยรู้สึกอย่างนี้หลังจากการคลอดครั้งอื่น  ๆ  ดังนั้น  ตอนที่ 

อยู่ในห้องพักฟื้นแม่จึงบอกว่า  “มีอะไรบางอย่างอยู่ในท้องของฉันค่ะ  

คุณหมอ”  แต่แพทย์คนนั้นกลับเพิกเฉยไม่สนใจ  “หลังคลอดลูกก็รู้สึก 

อย่างนีล้ะ”  เขาบอก  “มดลกูยังบบีตัวอยู่  เทา่นัน้ละ”  แพทย์เดนิจากไป  

มิชชันนารี
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ปล่อยให้แม่ของผมอยู่ตามลำ�พังอีกครั้งในห้องพักฟื้น  แต่ความรู้สึก 

เริ่มเข้มข้นมากขึ้นเรื่อย  ๆ  และในตอนนั้นเองที่แม่รู้ว่ายังมีทารก 

อีกคนหนึ่งอยู่ในท้อง  แม่เริ่มร้องตะโกนหาพยาบาล  และในที่สุด  

หลังจากพยาบาลมาดูแม่หลายครั้ง  เพื่อมายืนกรานว่าที่แพทย์พูดนั้น 

ถกูแลว้  หลงัคลอดมดลกูยังบบีตัวอยู่  แมไ่มต้่องกังวล  อาการนีจ้ะหาย 

ไปเองในไมช่า้  พยาบาลกลบัพบว่า  ใช ่ ยังมทีารกอกีคนจริง ๆ  ไมเ่พียง 

เท่านั้น  ทารกคนนี้ต้องตายแน่นอน  ถ้าไม่ทำ�อะไรสักอย่างในทันที

พวกเขาวินิจฉัยว่า  ผมอยู่ในตำ�แหน่งที่ลึกเกินกว่าจะใช้วิธี 

ธรรมชาติ  จึงเข็นเตียงกลับไปที่ห้องผ่าตัดเพื่อทำ�คลอดผม  และนั่น 

ทำ�ให้แม่ของผมเข้าสู่สภาวะจิตสำ�นึกเปลี่ยนแปลง  ปักใจกลัวว่า 

ลกูอาจตายได ้ กอ่นจะไปถงึหอ้งผา่ตดั  แมร่อ้งตะโกนวา่  “โอ ้ พระเจา้  

ทรงชว่ยใหเ้ดก็คนนีร้อดชวีติดว้ยเถดิ!  แลว้ฉนัจะใหเ้ขาเปน็มชิชนันาร!ี”  

แมก่ลวัว่าพวกเขาจะผา่เขา้มาในตัว  แลว้ก็จะสญูเสยีลูกไป  ในขณะน้ัน  

พลังความกลัวปลุกเร้าความเชื่อแน่วแน่ขึ้นมา  แม่ของผมเป็นคน 

เข้มแข็ง  เคร่งศาสนา  และเฉลียวฉลาด  เป็นคาทอลิกผู้เปี่ยมศรัทธา  

ก่อนสร้างครอบครัวของเราเมื่ออาย ุ 28  ปี  แม่เคยทำ�งานในสำ�นักงาน  

และเป็นคนที่พึ่งพาตนเองได้  ทว่าในสมัยนั้น  ผู้หญิงทำ�งานนอกบ้าน 

ต่อไปไม่ได้หลังจากมีลูก  ผู้หญิงต้องอยู่บ้าน  และผู้ชายต้องไปทำ�งาน  

ตอนทีเ่ราเกดิ  แมม่ลีกูอยูท่ีบ่า้นแลว้สามคน  หลงัจากนัน้กม็ลีกูอกีสีค่น  

แม่รู้สึกว่าลูกแต่ละคนเป็นของขวัญจากพระเจ้า  แม่ยอมรับการมีลูก 

หลาย  ๆ  คนเสมือนว่าเป็นหน้าที่ของคาทอลิกที่ดี  รวมถึงนำ�ทัศนคติ 

ที่มีเหตุผล  ตรงไปตรงมา  และมุ่งมั่นนั้นมาใช้เลี้ยงดูลูก ๆ  แม่ไม่ได้ 

เรียนหนังสือในโรงเรียนมากนัก  ตาและยายของผมเป็นเกษตรกร  และ 

แม่กับพี่น้องลำ�บากตั้งแต่ยายผมป่วยด้วยโรคจิตเภท  ก่อนไปรักษาตัว 

อยู่ในโรงพยาบาล  ตาผมเลี้ยงลูกคนเดียว  ซึ่งในสมัยนั้นเป็นเรื่อง 

ที่พบเห็นได้น้อยมาก
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ดว้ยความเชือ่ในพระเจา้อยา่งแรงกลา้  แมข่องผมกำ�ลงัออ้นวอน 

ด้วยพลังศรัทธาให้ผมมาเกิดบนโลกนี ้ และในโถงทางเดินอันเย็นเยียบ  

ผมเกดิมาดว้ยพลังที่แม่หรอืใคร ๆ ไม่รู้จักเนื่องดว้ยสถานการณ์ที่ฉุกเฉิน 

ในตอนนั้น  บางทีอาจมีเด็กอีกหลายคนเกิดมาหรืออาจจะเกิดมา 

ในลักษณะนี้  ในภาวะวิกฤติหรืออาจวิกฤติยิ่งกว่า  แต่กรรมคืออะไร  

โชคชะตาคืออะไร   ผมไม่รู้   และในขณะนั้น   ผมเป็นเพียงสิ่งไร้ 

ความหมาย  ผมตัวเขียวเพราะเกือบขาดอากาศหายใจ  ผมหนาว  

แต่แม่ปลุกให้ผมมาเกิดสุดฤทธิ์  เหมือนเป็นรอยสักอยู่ในจิตวิญญาณ 

ของผม  โดยไม่มีอะไรมาเปรียบเทียบกับสิ่งที่เกิดขึ้น  ผมเป็นชิ้นส่วน 

ไร้ความหมาย  ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้  แต่แล้วผมก็เริ่มหายใจ

นั่นคือจุดเริ่มต้นชีวิตของผม   ผมแทบจะไม่รอดชีวิต  และ 

แน่นอนว่าผมจำ�สิ่งที่ เกิดขึ้นจริง  ๆ   ไม่ได้   แต่แม่เล่าเรื่องนี้ให้ฟัง 

หลายครั้ง   อาจเพราะจุดเริ่มต้นที่ไม่ธรรมดา   ผมจึงรู้สึกโหยหา 

บางอย่างที่แตกต่าง  บางอย่างที่มากกว่า  บางอย่างที่ลึกซึ้ง  ลึกลับ  

แปลกประหลาด  ผมจำ�ได้ว่าเมื่ออายุสี่ขวบ  ผมเห็นนิมิต  ซึ่งสะกด 

ผมนิ่ง  ผมเห็นแสง  แสงสว่าง!  นี่คืออะไร  ผมพูดไม่ออกบอกไม่ถูก  

ผมไม่ได้คิดอะไรเลย  ผมแค่อยู่ในแสงนั้น  แต่นี่คืออะไร  ตอนนั้น 

ผมไม่รู้  และตอนนี้ก็ยังไม่รู้  แต่ความทรงจำ�นี้ไม่อาจลบได้ 

ผมกับอองเดรนอนเตียงเดียวกันในห้องนอนเล็ก  ๆ   เป็นเวลา  

16  ป ี เราชอบอะไรแปลก ๆ  เหมอืนกนั  และออมเงนิไวซ้ือ้ตน้ไมต้า่งถิน่  

แต่ถึงแม้เราจะมีอะไรคล้ายกัน  ผมก็ยังรู้สึกแตกต่าง  ผมหลงใหล 

รูปวัดต่าง  ๆ   ในทิเบตที่ เราแขวนไว้บนผนัง  ก่อนผมอายุครบ   12  

ผมเริ่มสนใจโยคะ  ศาสนาฮินดู  ศาสนาพุทธ  ซึ่งบางคนอาจเรียกว่า 

เป็นวิถีปฏิบัติลึกลับ  รวมถึงจิตวิทยา  แต่ผมไม่ใช่คนที่เรียนดีที่สุด 

ในครอบครัว  แม่ของผมรักและเอาใจใส่ลูก  ๆ  แต่ก็เข้มงวด  และ 

อยากให้เราฉลาดหลักแหลม  เราไม่มีเงินเพราะพ่อมีปัญหาสุขภาพ  
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ทำ�ให้ขาดงานเป็นประจำ�  ความฉลาดตามขนบมีค่ามาก  บรรดา 

พี่ชายของผมพยายามอย่างหนักเพื่อให้ได้ เป็นคนที่ เรียนดีที่สุด 

ในโรงเรียน  แต่ผมไม่มีทางทำ�ได้อย่างนั้น  ผมกับอองเดรได้ฉายาว่า 

เจ้าเด็กแสบ  และเราก็ไม่เคยแยกจากกัน  มีหลายครั้งที่เรารู้สึกว่า 

เป็นหนึ่งเดียวกัน   แต่ผมรู้สึกเหมือนตัวเองเป็นแกะดำ�อยู่ เสมอ  

แปลกกวา่เขาเลก็นอ้ย  ตืน่เตน้งา่ยกวา่  แครู่ส้กึแตกตา่งกวา่เทา่นัน้เอง

เมื่อผมอายุ เจ็ดขวบ   ผมจำ�ได้ว่ากำ�ลังเล่นในทุ่งที่มีหิมะ 

ปกคลุมกับเพื่อน  ๆ  สร้างกระท่อมนํ้าแข็งกันในแบบที่เด็กเจ็ดขวบ 

จะจินตนาการได้  หลังจากนั้นสักพักหนึ่ง  เพื่อนทั้งหมดของผม 

ก็กลับบ้าน  แต่ผมยังไม่กลับ  จู่ ๆ ความรู้สึกอุ่นสบายก็ไหลบ่าเข้ามา 

จนทำ�ให้ผมนั่งนิ่งอยู่บนหิมะ  ตอนนั้นเป็นเวลาเย็นมากแล้ว  พ่อแม่ 

และบรรดาพี่น้องผู้ชายเริ่มออกตามหาผมเพราะผมยังไม่กลับบ้าน  

ไม่ใช่เรื่องแปลกที่ผมจะเล่นอยู่ในป่าใกล้บ้านของเราในเมืองซิตทาร์ด  

เล่นสร้างกระท่อม  เล่นเป็นทาร์ซาน  และทุก  ๆ  อย่างที่เด็ก  ๆ   เล่นกัน  

เพียงแต่ตอนนั้น  ผมอยู่ในหิมะ1  ตอนนั้นผมชอบหิมะมาก ๆ   เหมือน 

ที่ผมชอบในตอนนี้  แต่ผมออกมาเล่นนอกบ้านนานจนคนที่บ้าน 

เริ่มเป็นห่วง   ตอนที่พวกเขาเจอตัวผม   ผมหลับไปได้พักใหญ่   

ซํ้ายังไม่ยอมตื่นเมื่อพวกเขาปลุกผม  ต่อมาผมถึงได้รู้ว่าผมเผชิญกับ 

ภาวะที่เรียกกันว่า   “หนาวตาย”  ซึ่งเป็นภาวะที่คุณอาจเคลิ้มหลับไป  

อุณหภูมิร่างกายลดตํ่ากว่าปกติ  หมดสติไม่รู้สึกตัว  และหลังจากนั้น 

ทุกอย่างก็จบลง  ถ้าไม่ได้รับความร้อนจากภายนอกก็สายเกินการณ์ 2  

ดังนั้นพวกเขาจึงช่วยกันอุ้มผมออกจากกองหิมะแล้วพากลับบ้าน  

มันยากลำ�บากจริง  ๆ  ที่จะช่วยกู้ชีพกลับคืนมาเพราะผมอยู่ในภาวะ 

ตัวเย็นเกิน  แต่ผมก็กลับมาเป็นปกติ

เมื่อผมอายุ  11  ขวบ  เหตุการณ์เดียวกันก็เกิดขึ้นอีกครั้ง  ผมไป 

โรงเรียน  และระหว่างทางกลับบ้าน  ผมตัดสินใจว่าผมอยากนั่งลง  
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อากาศในเวลานั้นเย็นเฉียบและหนาวจัด  และผมก็นั่งลงที่ระเบียง 

หน้าบ้านของเพื่อนบ้านแล้วหลับไป  ผมไม่รู้ว่าจริง ๆ แล้วเกิดอะไรขึ้น  

แต่ที่แน่  ๆ  คือมีรถพยาบาลมา  หลังจากได้รับแจ้งทางโทรศัพท์ว่า 

พวกเขาเห็นเด็กคนหนึ่งมานอนหลับนอกบ้านกลางอากาศหนาวจัด  

ผมฟื้นขึ้นมาที่โรงพยาบาล  และต้องอยู่สังเกตอาการที่โรงพยาบาล 

อีกหนึ่งสัปดาห์  เป็นอีกครั้งที่ผมกลับมาเป็นปกติ  แต่ผมรู้ดีว่าตอนนั้น 

ผมอาจตายได้ในครั้งใดครั้งหนึ่งหรือทั้งสองครั้ง  ถ้าไม่มีใครปลุกผม 

แล้วพาไปอยู่ในที่อบอุ่น  เรื่องแปลกเกี่ยวกับภาวะตัวเย็นเกินก็คือ 

คุณจะไม่อยากตื่นขึ้นมา  คุณอยากจะหลับท่าเดียว  ทำ�ไมถึงเป็น 

อย่างนั้น   ผมก็ไม่รู้ เหมือนกัน   แต่นั่นเป็นเหตุการณ์ครั้ งแรก  ๆ  

ที่ผมเผชิญกับอากาศหนาวเย็น   และถึงแม้ว่าทั้งสองเหตุการณ์  

จะอันตรายมาก  ผมกลับคิดว่าเป็นเรื่องที่ดีมาก  ผมรู้สึกดี  คุณแค่ 

หลับไปเท่านั้นเอง  ขอบคุณมาก  ลาก่อนชีวิตนี้  ไม่เป็นไร  ไม่ต้อง 

กังวล  ไม่ต้องกลัว  ไม่มีอะไรเลย  มีแต่ความรู้สึกดี  อุ่นสบาย

อีกครั้งตอนผมยังเล็ก   อายุราว  ๆ  หกขวบ   ผมกับเพื่อน  ๆ  

ไปเล่นกันใกล้แนวป่า  เพื่อนคนหนึ่งราดนํ้าจากหนองนํ้าใกล้บ้าน 

ใส่ผมหนึ่งขวด  ซึ่งจริง  ๆ  แล้วเป็นนํ้าจากท่อระบายนํ้าที่เต็มไปด้วย 

แบคทีเรีย  ทำ�ให้ผมป่วยหนักมาก  เพื่อนที่ราดนํ้าในขวดลงบนตัวผม 

ไม่ได้มีเจตนาร้าย  ผมเชื่ออย่างนั้น  เขาแค่เล่นซน  แต่ในขณะเดียวกัน  

เขาก็บังคับให้ผมยอมอยู่ใต้อำ�นาจอ้อม  ๆ  ว่า  “ฉันอายุแปดขวบแล้ว  

และตัวใหญ่กว่านายมาก  ดูสิว่าฉันทำ�อะไรนายได้บ้าง”  ผมยังจดจำ� 

ความรู้สึกที่ไร้พลังอำ�นาจใด  ๆ ได้  ผมทำ�อะไรไม่ได้เลยเพียงเพราะว่า 

เขาโตกว่าและอายุมากกว่าผม  ผมมีทางเลือกน้อยมาก  ได้แต่ทน 

ถูกเขารังแกแล้วก็กลับบ้าน  เมื่อผมกลับถึงบ้าน  ผมอาเจียนออกมา 

เป็นสีเขียวสองคืนติดต่อกัน  ก่อนที่พ่อแม่จะพาผมไปโรงพยาบาล 

ในที่สุด  ผลปรากฏว่าผมติดโรคกลุ่มอาการเวล  (หรือฉี่หนู)   ซึ่งพบ 
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ได้ยากและติดเชื้อได้ง่ายมาก3  การติดเชื้อครั้งนี้รุนแรงมาก  ทำ�ให้ 

ผมต้องรักษาตัวที่ โรงพยาบาลนานถึงสามสัปดาห์   แต่แน่นอน  

ผมหายเป็นปกติ  ช่วงเวลาเหล่านั้นนับเป็นการเผชิญกับหิมะและ 

การติดเชื้อแบคทีเรียแรก  ๆ  ของผมซึ่งจะมีบทบาทสำ�คัญต่อชีวิตผม 

ในเวลาต่อมา  ผมเดาว่าเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นนั้นเป็นเสมือนลางบอกเหตุ 

ว่าจะเกิดอะไรขึ้นในอนาคต

ตั้งแต่อายุยังน้อย  ผมชอบฟังเรื่องเล่า  เมื่อไรก็ตามที่มีคนเริ่มเล่าเรื่อง  

เรื่องจริง  เกี่ยวกับอะไรก็แล้วแต่  เรื่องแปลก  เรื่องราวที่ลึกซึ้ง  ผมจะ 

สนใจมากและตั้งใจฟังทุกคำ�  เรื่องเล่าเหล่านั้นดึงดูดผมเข้าไปใน 

วังวนของเรื่องเล่า  ส่วนเวลาอื่น  ผมก็จะเป็นเด็กชอบเล่น  ผมชอบเล่น 

เปน็ทารซ์าน  และชอบใชเ้วลาเลน่นอกบา้นในปา่  เราเลน่สรา้งกระทอ่ม 

บนตน้ไม ้ หอ้ยโหนโจนทะยานระหวา่งตน้ไมด้ว้ย  “เถาวลัย”์ ทีเ่ราทำ�จาก 

ยางเก่าของจักรยาน  เรามัดยางเก่าแต่ละเส้นเข้าด้วยกัน  แขวนพาด 

มันเหนือกิ่งไม้  แล้วโหนแกว่งจากต้นไม้ต้นหนึ่งไปยังอีกต้นหนึ่ง  

ตะโกนกูก่อ้งปา่แบบทารซ์านใหด้งัทีส่ดุเทา่ทีเ่ราทำ�ไดก้เ็พราะเราเปน็ลงิ  

เราเล่นเป็นลิง  และเราชอบเล่นแบบนี้  เราเป็น ทาร์ซาน

เพราะเราชอบอยูก่ลางแจง้มาก  เมือ่ไรกต็ามทีเ่รามเีวลา  ผมกบั 

พี่ชายฝาแฝดจะไปผจญภัยในธรรมชาติ  โดยเฉพาะในป่า  เราจะ 

หายไปทั้งวัน  เล่นสร้างกระท่อม  ปีนต้นไม้  ขุดดิน  และอบมันฝรั่ง 

หมกไฟกองเล็กที่เราก่อกันเอง  จนถึงวันนี้  ผมเชื่อว่ามันอบเหล่านั้น 

เปน็อาหารดทีีส่ดุเทา่ทีผ่มเคยกนิ  แคใ่สเ่กลอืนดิหนอ่ยกท็ำ�ใหอ้รอ่ยเลศิ 

แล้ว  เป็นอาหารท่ีแสดงถึงเสรีภาพของเรา  ไม่มีร้านใดท่ีจะทำ�ได้อร่อยเท่า  

เพราะเรากินแบบใกล้ชิดธรรมชาติ  การใช้ชีวิตกลางแจ้งอย่างนี้ 



  ปลดล็อกร่างกายอย่างโคตรคน  วิม  ฮอฟ
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ช่วยให้ประสาทสัมผัสของเราไวขึ้น  ผมคิดว่าปัจจุบันนี้เด็กหลายคน 

ไม่มีโอกาสอย่างนั้น   พวกเขาเกาะติดอยู่กับคอมพิวเตอร์   เกม  

และระบบเสมือนจริง  จนพวกเขามองไม่เห็นความจริงแท้นั่นคือ 

ธรรมชาติ  ซึ่งช่วยกระตุ้น  พัฒนา  และทำ�ให้ประสาทรับรู้เฉียบคม  

ผมคิดว่าการตัดขาดจากธรรมชาติอย่างนี้มีผลต่อการเกิดโรคซึมเศร้า 

และปัญหาอื่น ๆ ซึ่งเป็นเรื่องโชคไม่ดีนัก

ถึงแม้ว่าจะจริงที่เมื่อผมอายุ  12  ปี  ผมเริ่มสนใจใคร่รู้เกี่ยวกับ 

จิตวิทยา  ศาสนาฮินดู  ศาสนาพุทธ  และโยคะ  แต่ก็จริงอีกเหมือนกัน 

ที่ผมเคยเป็นเด็กผู้ช่วยบาทหลวงทำ�พิธีในโบสถ์เหมือนเด็กคนอื่น ๆ  

ที่โตมาด้วยกัน  แน่นอนว่าการทำ�หน้าที่นี้ก็เพราะแม่ของผมเป็น 

คาทอลิกที่เคร่ง  แม่มีศรัทธาแรงกล้า  และด้วยเหตุนี้แม่จึงต้องการให้ 

ลูก ๆ ไปโบสถ์ด้วยทุกวันอาทิตย์  แต่ในขณะที่ผมพยายามอย่างจริงจัง 

เพราะเคารพรักแม่  ผมกลับไม่รู้สึกผูกพันกับคริสตจักร  และรู้สึกว่า 

ประสบการณ์ไปโบสถ์นั้นน่าเบื่อมาก  เพราะความเบื่อหน่ายนี้เอง  

ผมมกัรูส้กึวา่ไมค่อ่ยอยากไปทำ�กจิกรรมทีโ่บสถเ์ทา่ใดนกั  แตแ่มข่องผม 

ก็ยืนยันว่าเราต้องไปโบสถ์เพราะเป็นหน้าที่ทางศีลธรรม  เราไม่มีทาง 

รอดจากกำ�มือของแม่ที่เคร่งศาสนาแบบนี้ได้  โดยเฉพาะแม่ของผม  

ผมกับพี่น้องจึงถูกบังคับให้อดทนกลํ้ากลืนไปโบสถ์กับเธอทุกวันอาทิตย์ 

นับครั้งไม่ถ้วน  ซึ่งจากมุมมองของเด็กที่เริ่มโตอย่างผม  ผมไม่เห็นว่า 

จะมีเรื่องอะไรน่าสนใจเลย  ผมเป็นเด็กผู้ชายที่เกิดมาเพื่อวันเสาร์  

วันเสาร์เป็นวันที่ผมจะไปเล่นในป่า  เนื้อตัวเลอะเทอะมอมแมม  

ตะโกนสุดเสียงแบบทาร์ซาน  วันเสาร์เป็นวันที่ผมได้วิ่งทั่วป่า  สร้าง 

อะไรก็ได้โดยไม่มีวัสดุอุปกรณ์อะไรเลย  คิดการเล่นใหม่ ๆ ได้เป็นพัน ๆ   

ผมเล่นได้เต็มที่  ป่าเป็นดินแดนมหัศจรรย์สำ�หรับเด็กที่มีจินตนาการ 

สร้างสรรค์  ไม่มีอะไรเหมือนกับโบสถ์สักนิด

เมื่ออายุ  13  ปี  ผมเลือกเปิดรับแนวคิดมังสวิรัติ  ซึ่งเรียกได้ว่า 
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