
“สมอง” ของมนุษย์เจรญิเติบโตไป ได้เรือ่ย ๆ  
จนกว่าคนคนนั้นจะเสียชีวิต

บางคร้ังเวลารีบ ๆ  หลายคนคงเคยนึกชื่อคนหรือชื่อสถานที่

ไม่ออกทัง้ทีป่กตรู้ิจกัคนคนนัน้หรือสถานทีน่ัน้ด ีหรือบางทกีล็มืงาน

ทีต่ัง้ใจจะท�าไปเลย นัน่เพราะแต่ละวนัเราต้องรับผิดชอบงานมากมาย

แถมยังมีเรื่องยุ่งยากวุ่นวายให้ขบคิดอีกด้วย

แม้ว่าการลืมสิง่ของหรือลมืท�าอะไรบางอย่างจะเป็นเร่ืองปกติ

ทีใ่ครๆ กเ็ป็นกนั แต่ถ้าปล่อยให้เกดิข้ึนบ่อยๆ อีกหน่อยกจ็ะนกึหน้า

หรือชือ่คนรู้จกัไม่ออกไปจนถงึลมืสัญญาส�าคัญ ซ่ึงเป็นอุปสรรคต่อ

การท�างานอย่างย่ิง  เมื่ออายุมากขึ้นร่างกายและสมองก็เสื่อมถอย

เป็นธรรมดา สมัยนี้คนส่วนใหญ่สนใจเร่ือง “ศาสตร์แห่งการชะลอ

วยั” ด้านความงามและสขุภาพ จนรู้จกั “การฟ้ืนฟจูติใจและร่างกาย

รู้จัก “ลักษณะเฉพาะ” 
ของสำมอง!

 เพื่อสำร้าง “สำมองที่ไม่หลงลืม”
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ให้เป็นหนุ่มเป็นสาว” กันสารพัดวิธี แต่รู้หรือไม่ว่าสมองก็อ่อนกว่า

วยัได้เช่นกัน  ถ้าฝึกฝนอย่างจริงจงั สมองของเรากจ็ะกลบัมาอ่อนเยาว์ 

แจ่มใส และจ�าอะไรได้แม่นย�าเหมือนสมัยยงัหนุม่ยงัสาว

วตัถปุระสงค์ของหนงัสอืเล่มนีจ้งึเพือ่แนะน�าให้ทกุคนฝึกฝน

สมองให้เป็น “สมองที่ไม่หลงลืม” ในอุดมคติ

หลายคนเข้าใจผิดว่าเม่ืออายมุากข้ึน สมองมแีต่จะเสือ่มถอย

ลง  จรงิอยูท่ี่เซลล์สมองมจี�านวนมากทีสุ่ดในชว่งอาย ุ1 ปีแรกและ

ค่อยๆ ลดลงเมื่ออายุมากข้ึน แต่ในทางตรงข้าม สารส�าคัญในการ

เสริมสร้างร่างกายอย่างกรดอะมโินในสมองกลบัเพิม่มากข้ึน  ดงันัน้ 

แม้ว่าเซลล์สมองจะลดลง แต่ตราบใดท่ีสมองยังได้รับสารอาหารและ

การกระตุ้นอย่างต่อเนื่องก็จะเจริญเติบโตไม่หยุด พูดง่ายๆ คือ 

สมองมนุษย์จะเจริญเติบโตไปเรื่อย ๆ  จนกว่าจะเสียชีวิตนั่นเอง

กล้ามเนื้อที่ไม่ได้ใช้งานจะเสื่อมสภาพลงเร่ือยๆ สมองก ็

เช่นเดียวกัน ตราบใดที่ไม่ได้ฝึกฝนก็จะไม่เจริญเติบโต  สมองของ

แต่ละคนมีลักษณะเฉพาะท่ีแตกต่างกันอยู่แล้ว นอกจากนี้ ปัจจัย

อื่น ๆ  อย่างพฤติกรรมการด�าเนินชีวิตตามปกติ ประเภทของงาน 

ลกัษณะนิสยัทีต่ดิตวัมาแต่เกิด ฯลฯ ยงัท�าให้เกดิความช�านาญและ

ไม่ช�านาญในด้านต่าง ๆ  ขึน้  ความช�านาญเป็นผลจากการใช้สมอง 

บางส่วนเป็นประจ�า ในทางตรงกันข้าม สมองส่วนที่ไม่ใช้ก็จะท�าให้

เราไม่ช�านาญในบางด้านนั่นเอง

รู้จัก “ลักษณะเฉพาะ” ของสมอง! — เพื่อสร้าง “สมองที่ไม่หลงลืม”
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สำมองเจริญเติบโตอย่างต่อเนำื่อง!

สาร 
อาหาร

พฤติกรรม 
การด�าเนิน 

ชีวิต

กิจกรรม

มิตรภาพ

สภาพ
แวดล้อม

อารมณ์

สาร 
อาหาร

สิ่งที่ท�าให้เราเข้าใจเร่ืองนี้ได้ง่ายข้ึนก็คือแนวคิดที่เรียกว่า 

“รหัสสมอง”

รหัสสมองเป็นแนวคิดที่ผมแบ่งเซลล์ประสาทของสมอง 

ซ่ึงมจี�านวนมากกว่า 100,000 ล้านเซลล์ตามหน้าทีก่ารท�างานออก

เป็น 120 ส่วน หรอืกลุม่ใหญ่ ๆ  8 กลุ่ม เช่น รหัสสมองด้านความคิด 

รหัสสมองด้านอารมณ์  ถ้าเข้าใจรหัสสมองทั้ง 8 กลุ่มนี้แล้ว 

ไม่เพยีงแต่จะเข้าใจสมองอย่างลกึซึง้ขึน้เท่านัน้ แต่ยงัเข้าใจด้วยว่า

พฤติกรรมการด�าเนินชีวิตประจ�าวันเกี่ยวข้องกับสมองส่วนใดและ 

รู้วิธีฝึกฝนสมองส่วนนั้น

ในหน้าต่อไปผมจะอธิบายเร่ืองรหัสสมองเพิ่มเติมอย่าง

ละเอียด
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รู้จักรหัสสมองทั้ง 8 กลุ่ม 
 สมองมเีซลล์ประสาทมากกว่า 100,000 ล้านเซลล์  เซลล์ที่

มหีน้าทีเ่หมอืนกนัจะรวมกลุม่กนัและอยู่ในต�าแหน่งใดต�าแหน่งหนึง่ 

ดังนั้น ผมจึงมองว่าสมองทั้งหมดเป็นเหมือนกระดาษ 1 แผ่นซ่ึง

จัดสรร “รหัส” ให้เซลล์แต่ละกลุ่มตามหน้าที่ และนี่ก็คือแนวคิด 

ของ “รหัสสมอง” นั่นเอง  ถึงแม้ว่ารหัสสมองจะมีอยู่ถึง 120 รหัส 

แต่แบ่งออกเป็นกลุ่มใหญ่ๆ 8 กลุ่ม

เซลล์ประสาทของสมองก็เหมือนกับเซลล์อ่ืนๆ คือเม่ืออายุ

มากข้ึนจ�านวนก็ย่ิงลดลงและเสื่อมสภาพลงเร่ือยๆ แต่รหัสสมอง

จ�านวนมากนี้เชื่อมต่อกันด้วยโครงข่ายที่เจริญเติบโตไปได้เร่ือยๆ 

ถ้าเส้นใยของรหัสสมองพัฒนา การเชื่อมโยงระหว่างเซลล์ประสาท

ก็จะแข็งแกร่งข้ึน ท�าให้ประสิทธิภาพของสมองดีข้ึนไม่ว่าจะอายุ

เท่าไรก็ตาม
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รหัสสมอง
ด้านอารมณ์

รหัสำสำมองทั้ง 8 กลุ่ม

รหัสสมอง
ด้านการสื่อสาร

รหัสสมอง
ด้านความเข้าใจ

รหัสสมอง
ด้านความคิด

รหัสสมอง
ด้านการเคลื่อนไหว

รหัสสมอง
ด้านการมองเห็น

รหัสสมอง
ด้านการได้ยิน

รหัสสมอง
ด้านการจดจ�า

ส่วนที่ท�าให้ร่างกาย
ทุกส่วนเคลื่อนไหว

ส่วนที่ท�างานเมื่อคิด
พิจารณาเรื่องต่าง ๆ

ส่วนที่ท�าให้เกิดอารมณ์ต่าง ๆ  
เช่น ดีใจ  เสียใจ และโกรธ

ส่วนที่ท�างานเมื่อมีการ
สื่อสารหรือสนทนา

ส่วนที่ท�างานเมื่อมี
การสะสมข้อมูล

ส่วนที่ท�างานเมื่อใช้หูฟง

ส่วนที่ท�า
ความเข้าใจข้อมูล

ส่วนที่ท�างาน
เมื่อใช้ตามอง

ข้อมูล
ข้อมูล

ข้อมูล
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รู้จัก “ลักษณะเฉพาะ” ของสำมอง! — เพื่อสำร้าง “สำมองที่ไม่หลงลืม”

รหัสสมองด้านความคิด

เป็นรหัสสมองที่เกี่ยวข้องกับการคิดและจินตนาการ

  ท�าหน้าที่เกี่ยวกับศักยภาพด้านความคิด

จินตนาการ และการตัดสินใจ อยูด่า้นหนา้ของสมอง

กลีบหน้า เป็นศนูย์รวมในการท�าให้ความมุ่งม่ันตัง้ใจ

อย่าง “ฉันต้องเป็นแบบนี้ให้ได้” หรือการมีสมาธิ

แน่วแน่  การสะสมประสบการณ์ก็เป็นการใช้สมอง

ส่วนนี้ ซ่ึงย่ิงใช้ความคิดสมองก็ย่ิงแข็งแรงมากข้ึน

รหัสสมองส่วนนี้มีความส�าคัญมาก เรียกได้ว่าเป็น

“หอบังคับการ” ของสมองเลยทีเดียว

17

รหัสสมองด้านอารมณ์

เป็นรหัสสมองที่เกี่ยวข้องกับการแสดงอารมณ์

  ท�าหน้าที่สร้างอารมณ์ต่างๆ เช่น ดีใจ โกรธ

เสียใจ และเข้าใจ “อารมณ์” ของคนอ่ืน  ศูนย์กลาง

ของรหัสสมองด้านอารมณ์อยู่ตรงบริเวณที่เรียกว่า

อะมกิดาลา (amygdala) ทีฝั่งลกึอยู่ในสมองกลบีขมบั

ส่วนกลาง  อะมิกดาลามีลักษณะพิเศษคือแก่ตัวช้า

และเจริญเติบโตได้ตลอดชีวิต  ขอแนะน�าให้ทุกคน

ฝึกสมองส่วนนี้ โดยเฉพาะคนที่มีอารมณ์รุนแรง



รหัสสมองด้านการสื่อสาร

เป็นรหัสสมองที่เกี่ยวข้องกับการพูดคุยสื่อสาร 
การสนทนา การถ่ายทอดเรื่องราว

  ท�าหน้าท่ีเกีย่วกบัศกัยภาพด้าน “การพดูคยุ”

และ “การถ่ายทอดข้อมลู”  อยู่บริเวณขมับ เกีย่วข้อง

กับการสื่อสารทั้งแบบใช้ค�าพูดและไม่ใช้ค�าพูด เช่น

การเขียนตวัอักษร การแสดงสญัญาณมือ  คนที ่“พดู

ไม่เก่ง” ควรตั้งใจฝึกฝนด้านนี้
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รหัสสมองด้านความเข้าใจ

เป็นรหัสสมองที่เกี่ยวข้องกับการท�าความเข้าใจข้อมูล 
ไม่ว่าจะเป็นเหตุการณ์หรือค�าพูด

  อยู่ในสมองกลีบข้าง ท�าหน้าที่เปลี่ยนข้อมูล

จากภายนอกผ่านประสาทสมัผัสทัง้ห้าเข้ามายังสมอง

ให้เป็นความรู้  รหัสสมองด้านนี้จะขยายข้ึนได้ด้วย

การฝึกฝนท�าความเข้าใจสิ่งต่างๆ และ “ความใฝ่รู้” 



รู้จัก “ลักษณะเฉพาะ” ของสำมอง! — เพื่อสำร้าง “สำมองที่ไม่หลงลืม”
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รหัสสมองด้านการเคลื่อนไหว

เป็นรหัสสมองที่เกี่ยวข้องกับการ
เคลื่อนไหวร่างกาย

  อยู่บริเวณเซรีบรัมหรือปมประสาทฐาน และ

เซรีเบลลัมซ่ึงเป็นจุดที่สาวๆ ผูกผ้าคาดผมนั่นเอง

รหัสสมองส่วนนี้มีเซลล์ประสาทมากมายเชื่อมต่อ

กบัรหัสสมองส่วนอ่ืนๆ เช่น รหัสสมองด้านความคิด

รหัสสมองด้านอารมณ์ เป็นต้น และส่งผลกระทบ

ซ่ึงกันและกัน  นอกจากนี้ ยังเกี่ยวข้องกับการใช้มือ

และนิ้วอย่างคล่องแคล่วด้วย

รหัสสมองด้านการได้ยิน

เป็นรหัสสมองที่เกี่ยวข้องกับการฟังเสียง

  ท�างานเมื่อ “ได้ยิน” ข้อมูลที่เข้ามาทางหู

เช่น เสียง ค�าพูด  อยู่ตรงสมองกลีบขมับทั้งซ้ายและ

ขวา ด้านซ้ายเกี่ยวข้องกับค�าพูด ด้านขวาเกี่ยวข้อง

กับอวัจนภาษา  การฟังแบบ “เข้าหูซ้ายทะลุหูขวา”

ไม่ท�าให้รหัสสมองด้านนี้พัฒนา ต้องฟังอย่างเข้าใจ

และฝึก “ฟังอย่างตั้งใจ” เท่านั้น
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รหัสสมองด้านการมองเห็น

เป็นรหัสสมองที่เกี่ยวข้องกับการได้รับข้อมูลด้วยการมอง

  เกี่ยวข้องกับการถ่ายทอด “สิ่งที่มองเห็น”

จากตาไปยังสมอง  อยู่บริเวณสมองกลีบท้ายทอย

เป็นส่วนใหญ่  ด้านซ้ายรับผิดชอบข้อมูลด้านค�าพูด

ด้านขวารับผิดชอบข้อมูลด้านอวัจนภาษา เช่น

ภาษามือ ป้ายสัญลักษณ์  แบ่งเป็น 3 ชนิด ได้แก่

“การแยกแยะ” ตัวอักษร รูปร่าง แสง สี เป็นต้น

“ภาพเคลือ่นไหว” หรือการมองดวูตัถท่ีุเคลือ่นไหว และ

“การตดัสนิ” เป็นการพจิารณาคณุค่าของสิง่ทีม่องเห็น

รหัสสมองด้านการจดจ�า

เป็นรหัสสมองที่เกี่ยวข้องกับความจ�า
หรือการทบทวนความทรงจ�า

  เกี่ยวข้องกับ “ความทรงจ�า” เช่น การสะสม

ข้อมูล ซ่ึงอยู่รอบๆ อะมิกดาลาในสมองกลีบขมับ

รับผิดชอบความสามารถในการจดจ�า ท�าให้ “จ�าได้”

“ไม่ลืม” และ “นึกออก” ท้ังสิ่งที่เป็นภาษาและไม่ใช่

ภาษา ช่วยกระตุ้นความรู้สึกตื่นเต้นดีใจ (รหัสสมอง

ด้านอารมณ์) และเชื่อมโยงความคิดกับความรู้เก่าๆ

ซึ่งเกี่ยวข้องกับรหัสสมองด้านความคิด
ข้อมูล
ข้อมูล

ข้อมูล
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ก้าวแรกของการฝึกฝนสมองคือ
ท�าความเข้าใจความ “ถนดั” และ “ไม่ถนดั” 

แม้จะมหีนงัสอืแนว “ฝึกฝนสมอง” ออกมามากมาย แต่การ

ตัดสินใจเลือกเล่มที่เหมาะสมกับตัวเองไม่ใช่เร่ืองง่าย  ที่เป็นเช่นนี้

เพราะแต่ละคนไม่รู้ว่าต้อง “ฝึกฝนสมองส่วนใด”  พูดง่ายๆ ก็คือ 

หากต้องการฝึกฝนสมองให้ได้ผลต้องท�าความเข้าใจลกัษณะเฉพาะ

ของสมองตัวเองเป็นอันดับแรก

ดังที่กล่าวไปแล้วว่าลักษณะการเจริญเติบโตของรหัสสมอง

ทั้ง 8 กลุ่มเป็นตัวก�าหนดศักยภาพ ความถนัดและไม่ถนัดของเรา 

รหัสสมองที่มีความถนัดหรือไม่ถนัดเกี่ยวข้องอย่างมากกับเนื้อหา

ของงานและพฤติกรรมการด�าเนินชีวิตประจ�าของแต่ละคน
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ตัวอย่างเช่น รหัสสมองด้านการเคลื่อนไหวของนักกีฬาจะ

พัฒนาเป็นพิเศษ แต่เมื่อเลิกเล่นกีฬาแล้วมีโอกาสพูดคุยมากกว่า

ออกก�าลังกาย รหัสสมองด้านการสื่อสารจึงเจริญเติบโต

ความถนดัเกิดจากการท�าซ�า้ ๆ  และประสบการณ์เฉพาะด้าน 

จะท�าให้รหัสสมองด้านนั้นแข็งแกร่งขึ้น  ด้วยเหตุนี้ การท�าความ

เข้าใจรหัสสมองทีมี่ความถนดัและฝึกฝนอย่างสม�า่เสมอจงึเป็นการ

พัฒนาศักยภาพสมองส่วนนั้นให้เป็นเลิศได้

ในทางตรงข้าม คนเราย่อมมจีดุด้อยหรือสิง่ทีไ่ม่ถนดั นัน่เป็น

เพราะรหัสสมองด้านนั้นไม่ค่อยเจริญเติบโต หรืออาจเรียกได้ว่า 

“รหัสสมองก�าลงัหลบั” กไ็ด้ แต่การฝึกฝนอย่างเป็นข้ันตอนจะท�าให้

รหัสสมองด้านนั้นค่อยๆ ตื่นตัวและเจริญเติบโต ตัวอย่างเช่น 

พนกังานทีต้่องพดูคยุกบัผู้คนมากมายจะใช้รหัสสมองด้านการสือ่สาร

อย่างหนัก แต่ไม่ค่อยได้ใช้รหัสสมองด้านอ่ืนๆ  ดังนั้น เม่ือลาออก

จากงานแล้วหันมาฝึกฝนรหัสสมองส่วนอ่ืน กจ็ะเปลีย่นแปลงสมอง

ให้อยู่ในภาวะสมดลุได้  ด้วยเหตนุี ้ทกุคนจงึพฒันาจดุเด่นของตวัเอง

ให้แข็งแรงและก�าจัดจุดด้อยจนสร้างสมองที่เป็นเลิศได้ โดยเร่ิมต้น

จากการท�าความเข้าใจลกัษณะเฉพาะของสมองของตวัเอง และตัง้ใจ

ฝึกฝนรหัสสมองที่เป็นเป้าหมายให้เจริญเติบโต

หนังสือเล่มนี้อธิบายวิธีฝึกฝนรหัสสมองแบบง่ายๆ ที่คุณ 

ท�าได้ทุกวัน เช่น ฝึกฝน! กระตุ ้นสมองช่วงเช้า สร้างสมองที ่



รู้จัก “ลักษณะเฉพาะ” ของสมอง! — เพื่อสร้าง “สมองที่ไม่หลงลืม”
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กระปรี้กระเปร่าระหว่าง “เดินทาง” “ฝึกสมองให้คึกคักระหว่าง 

“ท�างาน”  ลับคมสมองเม่ือ “กลับบ้าน” และ จัดระเบียบสมอง 

ในช่วง “วันหยุด” ซึ่งเป็นการลับคมรหัสสมองทั้ง 8 กลุ่มอีกด้วย

ถ้าใครฝึกฝนได้ทั้งหมดถือว่ายอดเย่ียม แต่จะเลือกฝึกฝน

เฉพาะรหัสสมองบางส่วนก็ได้ เพราะสมองของคุณก็น่าจะยังมีส่วน

ที ่“อยากให้เจริญเตบิโต” อยู่อีก  ดงันัน้ ขอให้เชือ่มัน่ว่าเราสามารถ

สร้าง “สมองที่ไม่หลงลืม” ได้แน่นอน
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ฝึกฝนำ!
กระตุ้นำสำมอง
ช่วงเช้า

 สำมองไม่หลงลืมแนำ่นำอนำ! 

บทที ่1



 การนอนหลับอย่างมีคุณภาพ
 ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของสมอง 

ผมเชื่อว่าคนท่ีมีหนังสือเล่มนี้อยู่ในมือเป็นคนที่มีความ 

มุ่งม่ันตั้งใจจะพัฒนาตัวเอง  ความมุ่งม่ันตั้งใจนี้มาจากจิตใจที่ไม่

ยอมแพ้และปรารถนาท่ีจะประสบความส�าเร็จในเร่ืองทีแ่ตกต่างจาก

คนอื่นๆ 

คนที่คิดแบบนี้จะให้ความส�าคัญกับการใช้ “ช่วงเวลาที่ตื่น

อยู่” ว่ามีประสิทธิภาพหรือไม่  แต่ถ้าต้องการด�าเนินชีวิตอย่างมี

ประสิทธิภาพสูงสุดจริงๆ ก็ควรให้ความส�าคัญกับ “การนอนหลับ” 

01สำมอง

นำอนำหลับอย่างมีคำุณภาพ 
เพื่อให้สำมองกระปรี้กระเปร่า
และท�งานำได้ตั้งแต่เช้า

Z Z Z...
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ด้วย เพราะ “ประสิทธิภาพการนอนหลับ” เป็นการดึงศักยภาพ

ของสมองทั้งหมดออกมา

อุปสรรคส�าคญัของ “การสร้างสมองทีไ่ม่หลงลืม” ทีห่ลายคน

นกึไม่ถงึคอืภาวะออกซิเจนต�า่ขณะนอนหลับ ซ่ึงแสดงออกมาในรูป

ของ “การนอนกรน”  โดยเฉพาะการดื่มเหล้าจัดก่อนเข้านอนจะส่ง

ผลต่อการหายใจ ท�าให้ได้รบัออกซิเจนไม่เพียงพอไปเลี้ยงสมองจึง

นอนหลับไม่สนิท  นอกจากนี้ อาการกรนอย่างรุนแรงจะท�าให้เกิด

การหยุดหายใจระหว่างนอนหลับหลายคร้ังและมีโอกาสเกิดภาวะ

หยุดหายใจขณะหลับได้ด้วย  ส่วนการสูบบุหร่ีก่อนนอนก็ท�าให ้

นอนหลับไม่สนิทเช่นกัน  ถ้าระหว่างนอนหลับมีออกซิเจนภายใน

สมองน้อย จะท�าให้สมองพักผ่อนไม่เพียงพอ เมื่อตื่นข้ึนจะขาด

ความกระตือรือร้นและท�าให้มีโอกาสเป็นโรคที่เกี่ยวกับพฤติกรรม

การด�าเนินชีวิตผิดๆ อย่างโรคอ้วน โรคเบาหวาน ง่ายขึ้นด้วย

สิง่ทีจ่�าเป็นต่อการพกัผ่อนนอนหลับอย่างมปีระสทิธภิาพคอื

เวลานอนที่เพียงพอ  โดยปกติผู้ใหญ่ต้องการเวลานอนประมาณ 

7 ชั่วโมงต่อวัน แต่เพราะภาระหน้าที่มากมายท�าให้หลายคนนอน

ไม่พอ ซ่ึงถ้าเป็นอย่างนัน้กค็วรหาเวลางบีระหว่างวนัในวนัรุ่งข้ึน  ผม

มักแนะน�าคนไข้ให้บันทึกเวลานอนเป็นประจ�าทุกวัน แต่สิ่งส�าคัญ

กว่านัน้กค็อืพยายามนอนให้พอ อย่าอดนอนหรือนอนไม่พอบ่อยๆ
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แม้ว่าการกระตุ้นให้รหัสสมองทั้ง 8 กลุ่มท�างานจะเป็นเรื่อง

ส�าคญั แต่การปล่อยให้สมองได้พกัผ่อนอย่างเตม็ทีเ่พือ่เตรียมพร้อม

ส�าหรับท�ากิจกรรมในแต่ละวันก็ส�าคัญไม่แพ้กัน

 เก็บสมองที่ดีที่สุดไว้ส�าหรับงานส�าคัญ
เมือ่ต้องรับมอืกบังานส�าคญั สมองควรอยู่ในสภาพสมบรูณ์

และตื่นตัวสูงสุด  ขั้นตอนส�าคัญที่จะท�าให้สมองอยู่ในสภาพต่ืนตัว

สงูสดุกค็อืการพกัผ่อนสมอง  นกักฬีาทีป่ระสบความส�าเร็จหลายคน 

ไม่ใช่แค่ฝึกหนักเท่านั้น แต่มักจะไปท่ีสนามแข่งขันก่อนเวลาเพื่อ

พิจารณาสภาพสนาม ซ่ึงถือเป็นการเตรียมความพร้อมอย่างหนึ่ง 

การนอนหลับก็เป็นวิธีเตรียมพร้อมเช่นกัน  การให้ความส�าคัญ

กบั “การนอนหลับอย่างเตม็ที”่ และท�างานด้วยสมองทีต่ืน่ตวัถอืเป็น

ก้าวแรกของการพัฒนาตนเอง
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ฝึกฝน! กระตุ้นสมองช่วงเช้า  บทที่ 1



28

สมองตื่นตัวสูงสุดในเวลาส�าคัญ!

นอนหลับอย่างมี
ประสิทธิภาพ

ควบคุมเวลานอน

สูบบุหรี่
ก่อนนอน

อย่า!

งีบหลับ

ดื่มเหล้า
จัด

อย่า!

เข้านอน

สำิ่งสำ�คำัญคำือการนำอนำหลับ!



 คาถาวิเศษส�าหรับเปดสวิตช์สมอง 

สิ่งส�าคัญท่ีช่วยให้แต่ละวันเป็นวันที่ดีก็คือ “การเร่ิมต้นวัน

ด้วยสิง่ดีๆ ”  การท�าให้สมองตืน่ตวักเ็ป็นตวัก�าหนดด้วยว่ากจิกรรม

ของวันนั้นจะออกมาดีหรือไม่

ไม่ว่าคุณจะใช้นาฬิกาปลุกหรือโทรศัพท์มือถือตั้งเวลาที่

ต้องการตื่น เมื่อตื่นแล้วลองพูดกับตัวเองว่า “อรุณสวัสด์ิ” ดู

เพราะทันทีที่เราลืมตาข้ึน สิ่งที่จะเปิดสวิตช์สมองที่ยังหลับใหล

อยู่ก็คือค�าว่า “อรุณสวัสดิ์” นั่นเอง  การพูดกับตัวเองแบบนี้ท�าให้

รหัสสมองด้านการสื่อสารตื่นตัว  รหัสสมองนี้อยู่บริเวณด้านหน้า

ของสมองซ่ึงจะเร่ิมท�างานเมื่อร่างกายเคล่ือนไหว มีการพูดคุย

พอลืมตาให้พูดกับ
ตัวเองว่า “อรุณสำวัสำดิ์”
ก่อนำลุกจากที่นำอนำ

02สำมอง

รหัสสมอง
ดำนกำรสื่อสำร
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หรือสนทนา  นอกจากนี้ การคิดว่า “จะท�าอะไรต่อไป” ก็เป็นการ 

เปิดสวิตช์รหัสสมองด้านความคิดด้วย

หลังจากนั้น ถ้าคุณอยู่กับครอบครัวหรือมีเพื่อนร่วมชายคา 

ลองไปที่ห้องรับแขกแล้วทักทายทุกคนว่า “อรุณสวัสดิ์” พร้อมกับ

มองตา สังเกตสีหน้า อารมณ์ ดูนะครับ  นี่เป็นการปลุกรหัสสมอง

ด้านการมองเห็นให้ตื่นตามมา แต่ถ้าก้มหน้าก้มตาทักทายเหมือน

พึมพ�ากับตัวเอง ระดับการตื่นตัวก็จะต�่า

 สมองตื่นตัวเต็มที่ตั้งแต่เช้าด้วยเรื่องตลก
ขณะนอนหลับรหัสสมองทั้งหมดก็จะหลับ  การพูดค�าว่า 

“อรุณสวสัดิ”์ ตัง้แต่ตืน่นอนใหม่ๆ เป็นการเปิดสวติช์รหัสสมองส่วน

ที่ยังไม่ตื่น  แต่ถ้าช่วงกลางวันรู้สึก “เบ่ือหน่าย ไม่อยากท�าอะไร” 

ให้ลองพดูสิง่ดีๆ  จะช่วยกระตุน้ตวัเองให้มคีวามมุง่มัน่ตัง้ใจข้ึนมาได้ 

เรียกได้ว่านี่เป็นข้ันตอนแรกของการปลุกรหัสสมองที่ยังไม่ท�างาน

ให้ตื่นขึ้นมานั่นเอง

การตระหนักและการเปิดสวิตช์รหัสสมองทั้ง 8 กลุ่มไปทีละ

กลุม่ตัง้แต่เช้าแบบนีจ้ะท�าให้ความเร็วในการท�ากจิกรรมของวนันัน้

เปลี่ยนไป  นี่เป็นหลักการเดียวกับการท�างานของคอมพิวเตอร์ 

โดยเมื่อเปิดสวิตซ์แล้วก็ต้องใช้เวลาโหลดสักครู่หนึ่ง แต่เม่ือเคร่ือง
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ฝึกฝน! กระตุ้นสมองช่วงเช้า  บทที่ 1

เริ่มท�างาน  ทุกอย่างก็จะง่ายและเร็วขึ้น

มีเทคนิคขั้นสูงที่จะช่วยกระตุ้นให้สมองต่ืนตัวเต็มท่ี นั่นคือ

การเล่าเรือ่งตลกในตอนเช้า  การท�าให้คนหัวเราะต้องใช้รหัสสมอง

หลายด้านพร้อมกัน เช่น รหัสสมองด้านการจดจ�า รหัสสมองด้าน

ความเข้าใจ รหัสสมองด้านการสื่อสาร รหัสสมองด้านความคิด 

นี่จึงเป็นกิจกรรมยามเช้าท่ีช่วยฝึกฝนสมองได้อย่างดีเย่ียม  คน 

ที่สร้างเสียงหัวเราะได้ตั้งแต่เช้าเป็นประจ�าจึงมีโอกาสมี “สมองอัน

สมบูรณ์แบบ” ได้

เพราะฉะนัน้ หลงัจากพดู “อรุณสวสัดิ”์ กบัตวัเองแล้ว ขอให้

ลองคิดหาเร่ืองตลกไปคุยกับคนในครอบครัวหรือคนที่คุณพบเป็น

คนแรกในวันนั้นดูนะครับ
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คำาถาวิเศษเปิดสำวิตช์สำมอง!

รหัสสมองส่วนใหญ่ตื่น!

อรุณสวัสดิ์!
ON

ON
ON

ON

รหัสสมองด้านการสื่อสาร

ตื่นกัน 
ได้แล้ว!

ON



 เพื่อให้ท�าภารกิจที่ “ต้องการท�า”
  ได้ส�าเร็จ

ผมขอแนะน�าคนที่ไม่ค่อยมีความมั่นใจในตัวเองด้าน “พลัง

การขับเคล่ือน” หรือ “พลังการตัดสินใจ” ให้บอกตัวเองดังๆ ทุกเช้า

ว่า “วันนี้ฉันต้องการท�า...” และควรพูดให้ได้สัก 5 คร้ัง เช่น “ฉัน

ต้องการอธิบายแผนการท�างานของตัวเองในที่ประชุมของบริษัท”

หรือจะเป็นการให้รางวัลกับตัวเองที่ก่อนหน้านี้พยายามท�าสิ่งใด

จนส�าเร็จอย่าง “ต้องการกินสเต๊กเป็นอาหารกลางวัน” ก็ได้  วิธีนี้

เป็นการเปิดสวิตช์รหัสสมองด้านความคิดนั่นเอง

บอกตัวเองดัง ๆ  
5 คำรั้งว่าวันำนำี้
ต้องการท�อะไร

03สำมอง

รหัสสมอง
ดำนควำมคิด
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คุณเป็นคนท่ีมองเหตุการณ์ต่างๆ อย่างละเอียดอ่อน คิด 

ซับซ้อนกว่าคนทัว่ไป และมอีารมณ์อ่อนไหวไปตามบรรยากาศหรือ

เปล่า  เวลาพูดคุยกับใคร คุณก็จะเข้าใจเร่ืองต่างๆ ได้อย่างลึกซ้ึง 

ถ้าลักษณะที่กล่าวมาตรงกับตัวคุณ ผมขอเตือนว่าคุณมีโอกาสจะ

กลายเป็นคนที่ขาดความเชื่อมั่นในตัวเองด้านการแสดงออกหรือ 

ไม่กล้าตดัสนิใจได้ เนือ่งจากให้ความส�าคญักบัคนอ่ืนมากเกนิไปจน

สญูเสยีความเป็นตวัของตวัเอง  แม้ตวัเองจะ “อยาก...” แต่กไ็ม่กล้า

ท�าและคิดว่า “ควร...” จะเหมาะสมกับเหตุการณ์นั้นๆ  มากกว่า

ผมขอแนะน�าให้ก�าจัดข้อเสียนี้ด้วยวิธีบอกตัวเองดังๆ ทันที

ที่ตื่นนอนว่าวันนี้ต้องการท�าอะไร 5 คร้ัง  ถ้าท�าแบบนี้ทุกวันอย่าง

สม�่าเสมอ คุณก็จะท�า “สิ่งท่ีมุ่งหวังได้ส�าเร็จ” ตามความตั้งใจ

แน่นอน

 ทบทวนเรื่องราวที่เกิดขึ้นในวันนั้นก่อนนอน
สิ่งที่ต้องระวังคือความโลภ “นั่นก็อยากท�า” “นี่ก็อยากท�า” 

ใน 1 วันควรก�าหนด “สิ่งที่ต้องการท�าให้ดีขึ้นในวันพรุ่งนี้” เพียง 

1 เรื่องก่อนนอน

ปกติแล้วในการท�างาน เราจะเจอปัญหาเล็กบ้างใหญ่บ้าง 

ก่อนเข้านอนแต่ละวันจึงควรทบทวนเร่ืองราวในวันนั้นว่า “วันนี ้

จุดนั้นไม่ดี พรุ่งนี้อยากจะท�าแบบนี้”  ตอนเช้าวันรุ่งข้ึนเม่ือกล่าว 
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ฝึกฝน! กระตุ้นสมองช่วงเช้า  บทที่ 1

“อรุณสวัสดิ์” กับตัวเองแล้วก็ควรพูดสิ่งที่คิดเมื่อคืนดังๆ ว่า “วันนี้

ต้องการท�าอะไร” 5 ครั้ง

คุณอาจไม่เชื่อว่าการท�าแบบนี้เป็นประจ�าจะท�าให้คุณได้

รับค�าแนะน�าดีๆ จากความฝันท่ีน�ามาใช้แก้ปัญหาได้  อย่างไรกต็าม 

ความฝันทีเ่ราจ�าได้คอืความฝันตอนใกล้ตืน่ และในความฝันกม็กัจะ

ซ่อนค�าแนะน�าในการแก้ปัญหาเร่ืองต่างๆ ไว้ เนื่องจากระหว่าง 

นอนหลับสมองจะจัดการข้อมูลต่างๆ ที่ถูกใส่เข้ามาตลอดทั้งวัน 

ความฝันจึงมีหน้าท่ีย่อยข้อมูลเหล่านั้น  ถ้ามองว่าความฝันคือ 

กระบวนการจดัการข้อมูล จงึไม่น่าแปลกใจทีใ่นความฝันจะมีค�าตอบ

ให้แก่ปัญหาต่างๆ ที่กวนใจเราจนกระทั่งเข้านอน

เมื่อได้รับค�าแนะน�าจากความฝันแล้ว ในตอนเช้าก็อย่าลืม 

จดบันทึกแล้วน�าไปใช้ให้เป็นประโยชน์ก่อนจะลืมล่ะ
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พูดสำิ่งที่ต้องการท�ออกมาดัง ๆ  !

ท�าสิ่งที่ต้องการได้ส�าเร็จจริง ๆ  !

วันนี้ต้องเขียนแผนงาน 
ให้เสร็จ!

วันนี้ต้องเขียนแผนงาน 
ให้เสร็จ!

วันนี้ต้องเขียนแผนงาน 
ให้เสร็จ!

วันนี้ต้องเขียนแผนงาน 
ให้เสร็จ!

วันนี้ต้องเขียนแผนงาน 
ให้เสร็จ!




