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วิธีรักษาสุขภาพสุดง่าย
จากผู้ที่ช่วยขจัดความทุกข์
ของคนกว่า 610,000 คนมาแล้ว 
ท�ำได้ใน 1 นำที! 

BEST SELLER 
from 

Japan

วิธีดูแลสุขภาพที่ง่ายที่สุดเพราะท�าได้
ทุกที่ ทุกเวลา ไม่ว่าใครก็ท�าได้ 

คาเนโกะ ทาดาชิ เขียน
ผู้อ�านวยการ Japan Stretch School 
นักวิจัยและอบรมด้านระเบียบร่างกาย

ชลฎา เจริญวิริยะกุล แปล

เคนโกะ ทาดาชิ เขียน

คุณมีปัญหาปวดคอ ปวดไหล่ ปวดหัว ตาล้า เครียด นอนไม่หลับ 
ร่างกายผิดรูปหรือไม่ 

ถ้ามี หนังสือเล่มน้ีช่วยคุณได้ ด้วยวิธีท่ีง่ายมากจนคาดไม่ถึงจาก 
ผู้เชี่ยวชาญซึ่งช่วยเหลือคนมาแล้วกว่า 610,000 คน ทุกอย่างหายขาดได้
เพยีงแค่หายใจให้ถกูวธีิ! อาจดนู่าท่ึงแต่มีผลวจิยัรองรบัจากมหาวทิยาลัย
ชั้นน�าของญี่ปุ่น 

เหมาะกับการปรับอิริยาบถ
ตอนพักเที่ยง

ขับถ่ายตอนเช้าได้คล่องขึ้น

รู้สึกกระฉับกระเฉงขึ้น

เปลือกตาบวมยุบลง

รู้สึกผ่อนคลายและสงบ

ค�ำขอบคุณ
อีกมำกมำย

ที่เข้ำมำ
อยำ่งต่อเนื่อง!
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หายใจลึกๆเพียง
แค่

อาการไม่สบายก็หายไป!

คาเนโกะ ทาดาชิ
ผู้อำ�นวยก�ร Japan Stretch School  
ปริญญ�โท ส�ข�วิทย�ศ�สตร์ก�รกีฬ� 
มห�วิทย�ลัยว�เซดะ

1 นาที สุขภาพดี ไม่มีโรค

หายใจเข้า

วินาที

หายใจออก

วินาที
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วิถีชีวิตในปัจจุบันก่อให้เกิดอาการเจ็บป่วยต่างๆ นานา

เพียงแค่ทำา 
“สิ่งหนึ่ง”  
ตลอด 1 สัปดาห์

การเปลี่ยนแปลง 
อย่างน่าอัศจรรย์จะปรากฏ!

บทนำา
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ปวดไหล่ ปวดคอ ปวดศีรษะ ปวดหลัง ต�ล้� นอนไม่หลับ ร่�งก�ย 

ผิดรูป... ผู ้คนต่�งดำ�เนินชีวิตโดยแบกรับคว�มเครียดและคว�มทุกข์ใจ 

เกี่ยวกบัปัญห�สขุภ�พม�กม�ย เนื่องจ�กเร�เปิดสตดูโิอยดืกล้�มเนื้อหล�ยแห่ง 

ทั่วประเทศ จึงได้พบผู้คนที่เดินเข้�ม�ขอคำ�ปรึกษ�เพื่อแก้ปัญห�อ�ก�รเจ็บ 

และปวดเรื้อรงัอย่�งไม่ข�ดส�ย

 สิ่งที่ผมนำ�เสนอแนะพวกเข�ม�ตลอดกค็อื “ก�รจดัระเบยีบร่�งก�ยใหม่”  

เพยีงแค่ปรบัปรงุระเบยีบร่�งก�ย กจ็ะขจดัปัญห�ได้ตั้งแต่ปัญห�เรื่องรูปร่�งที่เสยี

สมดลุ คว�มเจบ็ปวดท�งร่�งก�ย คว�มกงัวลใจ รวมถงึคว�มทกุข์ทรม�นในใจได้

 ผมจงึพย�ย�มค้นห�วธิจีดัระเบยีบร่�งก�ยแบบง่�ยๆ ที่ “ไม่ว�่ใคร” ก็

ส�ม�รถ “ทำ�ได้ทกุที่ทกุเวล�” ด้วยรูปแบบที่ “ง่�ยขึ้น” และ “ทำ�ได้ทนัท”ี ที่นกึ

ขึ้นได้ และสดุท้�ยกเ็จอคำ�ตอบว่�มนัคอื ก�รฝึก “ห�ยใจ” ให้เป็น 

 มนษุย์เร� “ห�ยใจเข้�และออก” วนซำ้�ไปม�ได้ตั้งแต่เกดิโดยไม่ต้องมี

ใครม�สอน กลไกนี้เร�ทำ�ได้โดยธรรมช�ตเิป็นปกต ิเร�จงึดำ�เนนิชวีติกนัม�โดย

ไม่ค่อยเหน็ถงึคว�มสำ�คญัของมนั

 แต่นับจ�กที่คุณได้หยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นม�ในวันนี้ สิ่งที่ละเลยกันม�

ในวนัก่อนๆ จะจบสิ้นลง ผมจะเล่�ถงึพลงัและผลที่ได้จ�กก�รแก้ปัญห�สขุภ�พ

ด้วยก�รห�ยใจให้ทกุคนได้รู้กนั

 ก่อนอื่น ผมขอนำ�ประสบก�รณ์จรงิของผู้ที่ได้ทดลองทำ� “สิ่งหนึ่ง” ต่อ

เนื่องตลอด 1 สัปด�ห์แล้วสัมผัสได้ถึงก�รเปลี่ยนแปลงอันน่�อัศจรรย์ม�เล่�สู่

กนัฟัง

บทนำ�
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รอบเอวลดลง

9.7 cm!

ความผ่อนคลาย

หายใจ

เพิ่มขึ้น

ลึกขึ้น

69%

8%

เพียงทำ� “ส่ิงหน่ึง” วันละ 3 น�ที  

(1 น�ที × 3 ครั้ง เช้� กล�งวัน 

เย็น) ตลอด 1 สัปด�ห์  

ผลที่ได้ก็คือ...

(เอว 82.2 cm → 72.5 cm)

(อัตราการหายใจ  

16 ครั้ง → 5 ครั้ง)
*ต่อ 1 นาที

(รอบอก 72 cm  → 78 cm)

เมื่อ 100 คน
ได้ผล

*ใช้ค่�ที่ม�กที่สุด
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อาการที่หายมากที่สุด
อันดับ10

อาการบวม (ทกุคนรู้สกึว่�ดขีึ้น!)1หน้�กับข�
ห�ยบวม

2

3
ถงึจะง่วนกบัง�นแต่กไ็ม่ปวดต� 4   ตาล้า　(94.4%)

5   ตัวเย็น　(93.3%)

6   ปวดหลัง　(91.7%)

7   ปวดศีรษะ　(88.9%)

8   นอนไม่หลับ　(86.7%)

9   ลงพุง มีหน้าท้อง　(85.7%)

10   ปวดไหล่　(84.2%)

ควบคุมคว�ม
อย�กอ�ห�รได้

ต้นคอห�ยปวด

ความอ้วน (ทกุคนรู้สกึว่�ดขีึ้น!)

อาการปวดคอ (95%)

ทั้งร่�งก�ยอุ่นขึ้น นอนหลบัได้ดี

นั่งน�นแต่กไ็ม่ปวดหลงั

ห�ยปวดศรีษะ

หลบัสนทิไม่ตื่นเลยจนถงึเช้�

รอบเอวกระชบัขึ้น

อ�ก�รปวดไหล่รุนแรงที่
เป็นม�น�นดขีึ้นม�ก

6
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 “วิธีห�ยใจ” แบบเฉพ�ะตัวที่ปรับตำ�แหน่งศีรษะด้วย 

“ก�รตั้งคอตรง” โดยใช้เส้นที่ล�กจ�ก

จดุใต้ติ่งหูเป็นแกน

 วิธีปรับปรุงระเบียบร่�งก�ย

ฉบบัสมบูรณ์ที่ “ใครๆ” กส็�ม�รถทำ�ได้ 

“ทกุที่” “ทกุเวล�” และ “ทนัท”ี ที่นกึได้  

ห�กจะบอกว่�นี่เป็นคำ�ตอบสุดท้�ยที่

ได้จ�กก�รพูดคุยและให้คำ�ปรึกษ�แก่ผู้ที่ทุกข์ใจในปัญห�

สขุภ�พร่�งก�ยของตวัเองรวม 610,000 คนซึ่งเป็นทกุข์กบั

เรื่องสภ�พร่�งก�ยของตวัเอง กค็งจะไม่เป็นก�รพดูเกนิเลย 

ไป

 มีวิธีม�กม�ยที่จะปรับท่�ท�งและสรีระที่ผิดเพี้ยน

ไปด้วยก�รยดืกล้�มเนื้อหรอืก�รออกกำ�ลงัก�ย แต่ส่วนม�ก 

วธิเีหล่�นั้นต้องทำ�ต่อเนื่องเป็นลำ�ดบัขั้น เช่น  “คงระเบยีบ

ร่�งก�ยที่ถูกต้อง” “ยดือก” “คล�ยกล้�มเนื้อรอบๆ หลงั” 

ทำ�ให้หล�ยคนล้มเลกิไปกล�งคนัเพร�ะรู้สกึว่�ยุ่งย�ก และ

นี่เป็น “เรื่องปกต”ิ ที่พบเจอได้ในวธิหีรอืแนวท�งทั่วๆ ไป 

 หนังสือเล่มนี้จะแนะนำ� “ก�รตั้งคอตรงห�ยใจ

ลึกๆ” ซึ่งง่�ยต่อก�รทำ�ต่อเนื่อง และฝึกจนเป็นนิสัย เป็น

วิธีที่ควรเรียนรู้ไว้เพื่อขจัดคว�มกังวลทุกรูปแบบที่สั่งสมม�

ย�วน�น

บทนำ�
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เพียงแค่ 2 ขั้นตอน ร่างกายที่อ่อนแอของคุณก็จะฟื้นขึ้น!

ความแตกต่างของ  
“การตั้งคอตรงหายใจลึกๆ” 
อยู่ตรงนี้

“ก�รตั้งคอตรงห�ยใจลกึๆ” มจีดุเด่นเพยีง 2 ข้อ

ข้อแรกคอื “ท่�เตรยีม” 

ต�มตัวอักษรเลยคือก�ร “ตั้ง” “ลำ�คอ” แนวตรงซึ่งช่วยปรับตำ�แหน่ง

ของจดุหมนุคอ (จดุรองรบั) กบัตำ�แหน่งศรีษะ ช่วยให้จดัระเบยีบร่�งก�ยที่ถูก

ต้องได้ผลม�กที่สดุ

สำ�หรบัคนที่ไม่เข้�ใจคำ�ว่� “จดุหมนุคอ” กบั “ตำ�แหน่งศรีษะ” กไ็ม่ต้อง

กังวลใจไปครับ เพร�ะท่�ที่แนะนำ�ในหนังสือเล่มนี้ง่�ยต่อก�รเข้�ใจและปฏิบัติ

ต�มซึ่งช่วยให้คุณจัดระเบียบร่�งก�ยได้อย่�งถูกต้องโดยไม่จำ�เป็นต้องอ�ศัย

คว�มรู้เฉพ�ะท�งเลย

14
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มยิาซาก ิมาซากิ

ปรญิญ�เอกแพทยศ�สตร์ /  
อ�ยรุแพทย์ระบบท�งเดนิห�ยใจ / เจ้�ของคลนิกิมยิ�ซ�ก ิRC

บางกรณีอาจ

ได้ผลดีกว่า

การรักษา 

ด้วยยา

ไม่ใช่แค่เร่ืองร่างกายที่โค้งงอเท่านั้น แต่ 

“อาการปวดไหล่” และ “ปวดศีรษะ” ก็แก้ไขได้...

ปัจจบุนันี้ หล�ยคนประสบปัญห�ต�ล้�จ�กก�ร

จ้องหน้�จอสม�ร์ตโฟนน�นๆ แต่ไม่ใช่แค่นั้น ก�รนั่ง

ทำ�ง�นที่โต๊ะหรือก�รขับรถซึ่งเป็นกิจกรรมที่บังคับให้

ร่�งก�ยอยู่ในท่�ที่ผดิธรรมช�ตเิป็นระยะเวล�น�น กส็่ง

ผลให้คอและกล้�มเนื้อบ่�ไหล่แข็งและตึงขึ้นได้ และนี่

เป็นส�เหตขุองอ�ก�รปวดศรีษะจ�กกล้�มเนื้อตงึ

 ห�กพิจ�รณ�ในจุดนี้ “ก�รตั้งคอ

ตรงห�ยใจลกึๆ” ในหนงัสอืเล่มนี้ ไม่เพยีงแค่

ปรบัแก้โครงสร้�งที่ผดิรปู แต่ยงับรรเท�อ�ก�ร

กล้�มเนื้อตึง จึงน่�จะช่วยแก้ปัญห�อ�ก�ร 

“ต�ล้�” “ปวดคอ • ปวดไหล่” “ปวดศรีษะ” 

ได้ด้วยเช่นกนั ซึ่งแม้แต่แพทย์ผูเ้ชี่ยวช�ญด้�น

อ�ก�รปวดศีรษะยังกล่�วไว้ว่� “สิ่งที่สำ�คัญ

ที่สดุเหนอืกว่�ย�กค็อื ก�รยดืกล้�มเนื้อ!”

แพทย์ผู้เชี่ยวชาญยังยอมรับ

16
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 นอกจ�กนี้ ทุกครั้งของก�รห�ยใจถือเป็นก�รออกกำ�ลังก�ยที่ใช้

พลงัง�น ดงันั้น ก�รออกกำ�ลงัก�ยด้วยก�รห�ยใจอย่�งมปีระสทิธภิ�พม�ก

ขึ้นย่อมส่งผลดใีนแง่ก�รเพิ่มพลงัง�นที่ใช้ในแต่ละวนัด้วยเช่นกนั

 มีผลดีต่อความมั่นคงของภาวะจิตใจและการนอนหลับด้วย

 ก�รห�ยใจเป็นก�รทำ�ง�นที่เกดิขึ้นได้เอง แต่กเ็ป็นก�รทำ�ง�นแบบ

พเิศษที่ส�ม�รถบงัคบัได้เช่นกนั กล่�วคอื ปอดเป็นอวยัวะที่ถกูสั่งก�รจ�กทั้ง

ระบบประส�ทส่วนกล�ง (สมอง) ที่ควบคุมก�รทำ�ง�นภ�ยใต้อำ�น�จจิตใจ 

และระบบประส�ทอตัโนมตัทิี่ควบคมุก�รทำ�ง�นนอกเหนอือำ�น�จจติใจ

 ภ�วะท�งจติใจกค็อืภ�วะท�งสมอง ดงันั้น ก�รห�ยใจลกึๆ หรอืก�ร

จดัระเบยีบร่�งก�ยใหม่จะช่วยกระตุน้ระบบประส�ทอตัโนมตั ิ(ระบบประส�ท

พ�ร�ซมิพ�เทตกิ)  ที่ช่วยให้ร่�งก�ยผ่อนคล�ย และอ�จส่งผลย้อนกลบัไปที่

ระบบประส�ทส่วนกล�งในก�รปรบัสภ�พของจติใจได้อกีด้วย

 นอกจ�กนี้ยงัส่งผลดต่ีอภ�วะก�รนอนหลบัที่โดยม�กได้รบัอทิธพิล

จ�กระบบประส�ทอตัโนมตั ิ(ระบบประส�ทพ�ร�ซมิพ�เทตกิ) ด้วยเช่นกนั

แนวทางบำาบัดสมัยใหม่

บทนำ�
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ใครๆ ก็สามารถทำาได้ทุกที่ทุกเวลา! และทันที

“การตั้งคอตรงหายใจลึกๆ”
แก้อาการเจ็บป่วยให้หายได้ 
ในคราเดียว

หล�ยคนพูดว่� “คนเร�ไม่ได้เปลี่ยนกนัง่�ยๆ” แต่ผมกลบัคดิว่�ก�รรู้ตวั

ส�ม�รถเปลี่ยนกันได้ง่�ยๆ ห�กตัวเร�ในตอนนี้มีคว�มปร�รถน�อย่�งแรงกล้�

ว่� “อย�กจะเป็นแบบนี้!” ในช่วงเวล�นี้แหละก�รรูต้วักไ็ด้เปลี่ยนไปแล้วล่ะครบั

สำ�หรับคนที่รู้สึกว่� วิธีดูแลสุขภ�พที่เคยลองม�ก่อนหน้�นี้มีขั้นตอนยุ่ง

ย�กแถมยงัไม่ได้ผลเท่�ที่ควร ขอให้สบ�ยใจได้เลยครบั เพร�ะ “ก�รตั้งคอตรง

ห�ยใจลกึๆ” วธินีี้ ไม่ว่�ใครกส็�ม�รถทำ�ได้ทนัททีี่นกึได้ ไม่ว่�จะในสถ�นก�รณ์

ใดๆ ของชวีติประจำ�วนักต็�ม

18
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แค่คุณคิดว่� “ลองดูหน่อยดี

ไหมนะ...” ชั่วขณะนั้น จติใจของคณุ

ก็เริ่มมีก�รเปลี่ยนแปลงแล้ว หรือพูด

อกีอย่�งคอื คณุได้เริ่มก้�วแรกของก�ร 

“เป็นคนใหม่” เพื่อเป็นคณุอย่�งที่ว�ดฝันไว้

ไหล่ที่ปวดและแก้เท่�ไรกไ็ม่ห�ย อ�ก�รปวด

หวัที่สร้�งคว�มทกุข์ใจในเวล�สำ�คญัอยู่เสมอ คอที่

แข็งจ�กง�นนั่งโต๊ะจนแทบจะกรีดร้อง หลังที่ปวด

จนไม่อย�กแม้จะขยับตัว หรือรูปร่�งที่เป็นปัญห�

และไม่ส�ม�รถใส่เสื้อผ้�ที่ชอบได้ ถึงจะเข้�ใจ

สถ�นก�รณ์แต่กอ็ดหงดุหงดิไม่ได้... อ�ก�รไม่สบ�ย

ที่สร้�งคว�มทรม�นให้คณุต่�งๆ เหล่�นี้จะห�ยเป็น

ปลดิทิ้ง พร้อมทั้งช่วยฟ้ืนสขุภ�พของคณุให้ดขีึ้นใหม่

อกีครั้ง ด้วยวธิ ี“ตั้งคอตรงห�ยใจลกึๆ” 

เอ�ล่ะ พร้อมจะเป็นคนใหม่กันแล้วหรือยัง

ครบั...? 

บทนำ�

19
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ห�ยใจลกึๆ 1 น�ท ีสขุภ�พด ีไม่มโีรค

บ ท น� า

บทนำ�
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จะปรากฏขึ้น!  ................................................................................................. 2

เมื่อ 100 คนทดลองท�าดู ได้ผลอย่างไรบ้าง?  ............................................4

10 อันดับอาการที่หายมากที่สุด  ..................................................................6

ค�าขอบคุณอีกมากมายที่เข้ามาอย่างต่อเนื่อง!  ......................................... 7

แค่สัปดาห์เดียวเปลี่ยนแปลงได้ถึงขนาดนี้!  
ผลจากการลองปฏิบัติจริง...①  ...................................................................8
แค่สัปดาห์เดียวเปลี่ยนแปลงได้ถึงขนาดนี้!  
ผลจากการลองปฏิบัติจริง...②  ................................................................. 10
แค่สัปดาห์เดียวเปลี่ยนแปลงได้ถึงขนาดนี้!  
ผลจากการลองปฏิบัติจริง...③  ................................................................. 11
คำ�ตอบสดุท้�ยที่ได้จ�กผู้ที่มปีัญห�สขุภ�พ 610,000 คน! 
“สิ่งหนึ่ง” ที่ช่วยให้เปลี่ยนแปลงอย่างน่าอัศจรรย์คือ  ............................ 12

เพยีงแค่ 2 ขั้นตอน ร่�งก�ยที่อ่อนแอของคณุกจ็ะฟื้นขึ้น!  
ความแตกต่างของ “การตั้งคอตรงหายใจลึกๆ” อยู่ตรงนี้  .................... 14

บ�งกรณอี�จจะได้ผลดกีว่�ก�รรกัษ�ด้วยย� 
แพทย์ผู้เชี่ยวชาญยังยอมรับแนวทางบ�าบัดสมัยใหม่  ............................ 16

ใครๆ ก็ส�ม�รถทำ�ได้ทกุที่ทกุเวล�! และทนัที 
“การตั้งคอตรงหายใจลึกๆ”  
แก้อาการเจ็บป่วยให้หายได้ในคราเดียว .................................................. 18
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ต้นเหตุของอาการเจ็บป่วยทั้งหลายที่ท�าให้คุณทุกข์ใจ 
ก็คือ “การหายใจ” งั้นหรือ!?

หลุมพรางของ “การหายใจปกติ” ที่คน 99% ไม่รู้ตัว  ............................ 26

ที่หายใจออกยาวๆ  
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คอเป็นศูนย์รวมของเส้นประสาทเชื่อมต่อศีรษะกับร่างกาย  ................38

วีถีชีวิตผู้คนในปัจจุบันที่เอาแต่ก้มหน้า  .................................................... 40

บอกตรงๆ สิ่งที่จ�าเป็นคือ “การวางคอที่ถูกต้อง”  
และ “การหายใจเท่ากัน  .............................................................................. 42

บุคลิกภาพดีขึ้นทันตา!  
ลอง “ตั้งคอตรง” กันเถอะ
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การตั้งคอตรงตาม “แกนใต้ติ่งหู” 
ช่วยให้องศาของคอกลับเข้าที่ได้ตามธรรมชาติ  ...................................... 46 
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ที่ช่วยให้ร่างกายไม่เจ็บป่วยมีลักษณะอย่างไร?  ......................................48
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ร่างกายเปลี่ยนไปทันตา!  
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หลากหลายผลลัพธ์ที่น่าพอใจ  
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