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กำารไม่อาจัปล่่อยวางปัญหาท่�ต่่อให้คิดมากำเท่าไรกำ็แกำ้ไข์
อะไรไม่ได้เร่ยกำว่า “ความทุกำข์์ใจั”

เม่�อเวลัาผั่านไป็สัึกพักหรู่้อถึ�ายุั่งๆ หน่อยัเรู้าก็จะลั่มเรู่้�องทุ่�

ค�างคาในใจไป็ได�ครู่้้หนึ�ง แต่้ไม่นานมนักจ็ะกลับัมาวนเวย่ันในหัวอก่  

หากเป็็นแบบน่�ไป็เรู้่�อยัๆ ก็จะทุำาให�เรู้าเรู้่�มค่ดว่า 

“เรู้าแต้กต้่างจากคนอ่�นหรู้่อเป็ลั่านะ”

“เรู้าอาจจะเป็็นคนแป็ลักๆ หรู้่อม่ป็ัญหาสึุข์ภาพจ่ต้”

“สึภาพจ่ต้ใจแลัะน่สึัยัข์องเรู้าน่�แหลัะต้ัวป็ัญหา”

ผัมก็เคยัค่ดแบบนั�นมาก่อน  ดังนั�น แม�ผัมจะอ่านหนังสึ่อ 

ไม่เก่ง แต้่ก็พยัายัามหาหนังสึ่อแนวจ่ต้ว่ทุยัามาอ่านอย้ั่ต้ลัอดไม่ว่า

จะเป็็นข์องฮะยัะโอะ คะวะอ่ ซ่้ำกมุนด์ ฟรู้อยัด์ หรู่้อคาร์ู้ลั กสุึต้าฟ จงุ

ซึ้ำ�งไม่ได�ชี่วยัคลัายัความทุุกข์์ใจข์องผัมให�หมดไป็แลัะกลัับทุำาให� 

ผัมค่ดแบบน่�แทุน

บทน�ำ
กำรคิดมำกและควำมทุกข์ใจ
เป็นเรื่องเดียวกัน
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“การู้ทุำาความเข์�าใจจต่้ใจข์องนกัจ่ต้วทุ่ยัายัคุเก่ากเ็หม่อนการู้

ฝึนทุั�งให�เป็็นเข์็มนั�นแหลัะ”

“ด้แลั�วนักจ่ต้ว่ทุยัาเองก็ม่ป็ัญหาทุ่�แก�ไม่ต้กเหม่อนกัน”

“แลั�วนักศาสึนว่ทุยัากบันกัป็รู้ะสึาทุว่ทุยัาดบัทุุกข์์ข์องตั้วเอง

ได�ไหม”

แม�ผัมได�เป็็นหมอต้อนอายั ุ26 ปี็ แต่้สึมองกย็ังัไม่ป็ลัอดโป็รู่้ง 

จนผ่ัานมา 30 ปี็นั�นแหลัะผัมจงึรู้้�สึกึว่าเรู่้�องทุ่�เคยัทุำาให�ทุกุข์์ใจต้ลัอด

มาหายัวับไป็อยั่างน่าป็รู้ะหลัาด

เหตุ้ผัลัทุ่�เรู่้�องทุุกข์์ใจข์องผัมบรู้รู้เทุาลังเป็็นเพรู้าะผัมเล่ัก

สึนใจเรู่้�องจ่ต้ว่ทุยัาแลั�วหันมาศึกษาสึมองอยั่างจรู่้งจัง โดยัการู้ใชี�

เครู่้�อง MRI (เครู่้�องสึรู้�างภาพด�วยัสึนามแม่เหลั็กไฟฟ้า) ถึ่ายัภาพ

สึมองข์องคนไข์�แลัะสึังเกต้สึมองข์องผ้ั�ทุ่�ม่ความทุุกข์์ใจ เน่�องจาก 

สึ่วนต้่างๆ ในสึมองม่หน�าทุ่�เป็็นข์องตั้วเอง ภาพทุ่�ถึ่ายัมาจะทุำาให�

เห็นว่าสึ่วนใดพัฒนาได�ด่ สึ่วนใดยัังพัฒนาไม่สึมบ้รู้ณ์

จากการู้ต้รู้วจวเ่ครู้าะห์สึมองแลัะเกบ็ข์�อม้ลัคนไข์�เป็็นจำานวน

มากกว่า 10,000 คน พบว่าเม่�อส่ึวนใดส่ึวนหนึ�งข์องสึมองพฒันาไม่

สึมบ้รู้ณ์จะทุำาให�เก่ดป็ัญหาแลัะเป็็นบ่อเก่ดข์องความทุุกข์์ใจ

สึ่�งทุ่�ย่ันยัันได�จากภาพถึ่ายัสึมองก็ค่อ ความทุุกข์์ใจข์องเรู้า

ไม่ได�เก่ดจากจ่ต้ใจ แต้่เก่ดจากสึมอง

สึาเหตุ้ทุ่�ผัมไม่ยึัดต้่ดกับ “ความทุุกข์์ใจ” อ่กเลัยัเป็็นเพรู้าะ

ผัมรู้้�ว่าแค่ป็รู้บัเป็ลั่�ยันส่ึวนทุ่�อ่อนแอข์องสึมอง ความทุกุข์์กจ็ะหายัไป็

นั�นเอง
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หนังส่ึอเลั่มน่�อธี่บายัแลัะไข์ข์�อข์�องใจเก่�ยัวกับความลัับข์อง 

ความทุุกข์์ใจทุ่�เก่ดจากสึมองด�วยัการู้ใชี�เทุคน่คแลัะว่ธี่การู้ค่ด

แบบ “personal brain science” ซึ้ำ�งอ�างอ่งต้ามภาพถึ่ายัสึมอง 

ข์องคนไข์�แต่้ลัะคนทุ่�ผัมใชี�เวลัารู้วบรู้วมมานานกว่า  30 ปี็ แลัะเสึนอ 

ว่ธีฝ่ึึกสึมองให�แข์็งแรู้ง โดยัใชี�สึมองสึ่วนทุ่�พัฒนาเต้็มทุ่�แลั�ว แลัะ 

ไม่แต้ะต้�องสึ่วนทุ่�ไม่ค่อยัพัฒนา

สึรูุ้ป็ค่อ หนังส่ึอเลั่มน่�อธี่บายัว่ธ่ีสึรู้�าง “สึมองทุ่�ไม่ทุุกข์์ใจ” 

นั�นเอง  ผัมหวังอยั่างย่ั�งว่าจะม่สึ่วนชี่วยัแก�ป็ัญหาให�ผ้ั�อ่านทุ่�กำาลััง

ทุุกข์์ใจอยั้่
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ถ้้าเข้์าใจัสมอง

บทท่�
1

Digital Proof_How to train the brain that doesn't bother 08.12.19.indd   14Digital Proof_How to train the brain that doesn't bother 08.12.19.indd   14 12/17/2019   11:17:43 PM12/17/2019   11:17:43 PM



15

“ความทุกำข์์ใจั” คือความเหนื�อยล่้าจัากำกำารคิดวกำวน

ในแต้่ลัะวันเรู้าต้�องพบเจอกับเรู่้�องทุุกข์์ใจสึารู้พัดแลัะต้่าง

ป็รู้ารู้ถึนาทุ่�จะหลัุดพ�นจากความทุุกข์์ ได�ใชี�ชี่ว่ต้อยั่างม่ความสึุข์

สึนุกสึนานด�วยักันทุั�งสึ่�น

ผัมคด่ว่า “ความทุกุข์์ใจ” เก่ดจากปั็ญหาทุ่�เรู้าแก�ไข์ไม่ได�แลัะ

คอยัวนเว่ยันอย่้ัในหัว ทุำาให�ไม่เป็็นอันทุำาอะไรู้เพรู้าะรู้้�สึึกไม่สึบายัใจ

อย่้ัอย่ัางนั�น  ไม่ว่าใครู้กม่็ความรู้้�สึึกแย่ัๆ กนัได� ถึ�าต้ดัความรู้้�สึึกทุ่�ง 

ได� “ความทุุกข์์ใจ” ก็คงไม่เก่ดข์ึ�น  ผมเรียกภาวะท่ีเราติดแหง็กอยู่

กับเรื่องท่ีคิดเท่าไรก็คิดไม่ตกเพราะสมองมัวหมกมุ่นกับมันจน 

เหนื่อยล้าว่า “ความทุกข์ใจ”

ความทุุกข์์ใจไม่ได�เก่ดจากลัักษณะน่สึัยัหรู่้อว่ธี่ค่ด แต้่เก่ด

จากสึมอง แลัะสึมองข์องเรู้าป็รู้ับเป็ลั่�ยันได�

ผัมได�เรู่้ยันรู้้�สึ่�งต้่างๆ มากมายัจากสึมองข์องผ้ั�คนมาจนถึึง

ป็ัจจุบัน  ข์�อเทุ็จจรู่้งหนึ�งทุ่�ผัมได�เรู่้ยันรู้้�ก็ค่อ หากเรู้ารู้้�จักสึมองข์อง

ต้ัวเอง เรู้าก็จะหลัุดพ�นจากความทุุกข์์ใจ

ควำมทุกข์ใจของเรำ
เริ่มจำกสมอง
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เห็นสมองกำ็เห็นทางออกำ

ผัมเลั่าไป็แลั�วว่าก่อนหน�าน่�ผัมเคยัคุยักับคนหลัากหลัายัวัยั

มากกว่า 10,000 คน แลัะว่น่จฉัยัภาพสึมองทุ่�ถึ่ายัด�วยัเครู่้�อง 

MRI รู้วมทัุ�งได�เสึนอว่ธี่คลัายัความทุุกข์์ใจแลัะการู้บรู่้หารู้สึมอง 

ให�คนเหลั่านั�น

เครู่้�อง MRI ค่อเครู่้�องต้รู้วจรู่้างกายัทุ่�ใชี�สึนามแม่เหลัก็ไฟฟ้า

ความเข์�มข์�นสึง้ เม่�อเอาศรู่้ษะผ่ัานเข์�าไป็ในเครู่้�องซึ้ำ�งมลั่ักษณะคลั�ายั

โดนัต้ป็รู้ะมาณ 30 นาทุ่ เครู่้�องจะถึ่ายัภาพสึมองต้ามแนวต้ัดข์วาง

ได�  การู้สึังเกต้ภาพถึ่ายัทุำาให�ทุรู้าบว่าสึมองสึ่วนใดข์องคนไข์�เจรู้่ญ

เต้บ่โต้อย่ัางแข็์งแรู้ง ส่ึวนใดทุ่�อ่อนแอเพรู้าะไม่ค่อยัใชี�งานแลัะพฒันา

ได�ไม่เต้็มทุ่� ภาพถึ่ายัสึมองจึงใชี�ว่เครู้าะห์ข์�อด่ข์�อเสึ่ยัหรู่้อลัักษณะ

น่สึัยัข์องคนไข์�ว่าเป็็นอยั่างไรู้ได�ในรู้ะดับหนึ�ง

การที่เราวิเคราะห์ลักษณะเฉพาะของสมองคนที่มีสุขภาพ

แข็งแรงแล้วช่วยสนับสนุนการเจริญเติบโตของสมองได้นั้นไม่ได้

มีจุดประสงค์ง่ายๆ เพียงเพื่อป้องกันความเจ็บป่วยหรือรักษาโรค

เท่าน้ัน แต่ยังเพื่อชี้ให้เห็นว่าองค์ความรู้ของประสาทวิทยาก�าลัง

ก้าวสู่ยุคสมัยที่เราดูแลสมองของตนเองได ้และสร้างทักษะใหม่ๆ

ให้ตนเองได้อย่างอิสระ
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ล่ักำษณะนิสัยเป็นสิ�งท่�สมองสร้างข์ึ้น

คนจำานวนมากม่อุป็น่สึัยัทุ่�ไม่ด่อยั่างเชี่น ข่์�กังวลั ข่์�หงุดหง่ด 

หรู้่อทุ�อแทุ�อยั้่เสึมอ สึ่งผัลัให�ไม่ได�ลังม่อทุำาเรู้่�องทุ่�ควรู้ทุำาสึักทุ่

ต้อนทุ่�คนเรู้าอย้ั่ในภาวะทุ่� “ทุำาอะไรู้ไม่ถึ้ก” ความรู้้�สึึกจะ

เป็ลั่�ยันไป็เป็็นความทุุกข์์ใจ

ความทุุกข์์ใจข์องเรู้าแต้กต้่างกันไป็ต้ามสึถึานการู้ณ์ทุ่�กำาลััง

เผัชี่ญแลัะลัักษณะน่สัึยัข์องเรู้า เชี่น คนทุ่�ม่น่สึัยั “ข่์�หงุดหง่ดแม�แต้ ่

กับเรู้่�องเลั็กๆ น�อยัๆ ” ถึึงจะค่ดว่า “จรู่้งๆ เรู้่�องน่�ไม่ควรู้หงุดหง่ด 

เลัยั” หรู่้อ “การู้หงดุหงด่เป็็นสึ่�งไม่ด”่ แต่้กอ็ดหงดุหงด่ไม่ได� สึดุทุ�ายั 

จึงเรู้่�มค่ดว่า “ทุำาไมฉันถึึงใจรู้�อนอยั่างน่�นะ ทุำาไมต้�องอารู้มณ์เสึ่ยั 

กับเรู้่�องไม่เป็็นเรู้่�องด�วยั”

ป็ัญหาเชี่น “เชี่�อคนง่ายั” “อย้ั่ในชี่วงลัดนำ�าหนักแต้่ก็อดก่น

ข์นมหวานไม่ได�” หรู่้อ “อ่านสึถึานการู้ณ์ไม่ออก” ก็เป็็นกรู้ณ่คลั�ายั

กัน  แม�เรู้าจะรู้้�ต้ามหลัักเหตุ้ผัลัว่า “ทุ่�จรู่้งแลั�วควรู้ทุำาแบบน่�” หรู่้อ

คด่ว่า “อยัากทุำาแบบน่�” แต่้บางครัู้�งเรู้ากลัับควบคมุต้วัเองไม่ได�แลัะ

ทุำาสึ่�งทุ่�ต้รู้งกันข์�ามเสึ่ยัอยั่างนั�น แลั�วในทุ่�สึุดก็มากลัุ�มใจว่า 

“ไม่เข์�าใจต้ัวเองเลัยั ทุำาแบบนั�นไป็ได�ยัังไงเน่�ยั” 

“ทุำาไมถึึงค่ดวนเว่ยันแต้่เรู้่�องเด่มๆ นะ” 

“ไม่เข์�าใจ ทุำาไมถึึงควบคุมอารู้มณ์ต้ัวเองไม่ได�” 

สึุดทุ�ายัก็กลัายัเป็็นทุำาอะไรู้ไม่ถึ้ก ว่ธ่ีกำาจัดความรู้้�สึึกเชี่นน่� 
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ก็ค่อการสังเกตสมองและท�าความเข้าใจตัวเอง  เพียงเท่าน้ีจากท่ี 

“ไม่เข้าใจ” ส่ิงท่ีตัวเองท�าก็จะเปล่ียนเป็น “เข้าใจ” ได้ไม่ยาก

ทำความเข้์าใจักำารเปล่่�ยนแปล่งจัากำภาพถ่้ายสมอง

เหต้ผุัลัส่ึวนใหญ่ทุ่�เรู้าทุกุข์์ใจเป็็นเพรู้าะต้ลัอดเวลัาทุ่�ผ่ัานมา

เรู้าไม่เคยัใสึ่ใจการู้เจรู่้ญเต้่บโต้ข์องสึมองเลัยั  ดังนั�น แม�จะบอก

ว่า “ถึ�าป็รัู้บว่ธ่ีใชี�สึมอง พัฒนาการู้ข์องสึมองก็จะเป็ล่ั�ยันไป็ แลั�ว 

ความทุุกข์์ใจก็จะหายัไป็เอง” ผั้�อ่านก็คงนึกภาพไม่ออก

ผัมข์อยักตั้วอยั่างข์�อเท็ุจจรู่้งทุ่�เห็นภาพได�นะครัู้บ ลัองด้ 

ภาพทุ่� 1 แลัะภาพทุ่� 2 ในหน�า 20 ซ้ำึ�งเป็็นภาพถึ่ายัสึมองข์องทุ่าน

ป็รู้ะธีานบรู่้ษัทุข์นาดกลัางแห่งหนึ�งทุ่�ถ่ึายัด�วยัเครู่้�อง MRI ภาพทุาง 

ซ้ำ�ายัถึ่ายัหลัังภาพทุางข์วา 1 ป็ี 5 เด่อน

เด่มทุ่ทุ่านป็รู้ะธีานบรู่้ษัทุคนน่�เป็็นผ้ั�เข์�ารู้่วมสึัมมนาเรู่้�อง

การู้บรู่้หารู้ธีุรู้ก่จข์องผัมมาก่อน เข์าบอกว่าอยัากได�คำาแนะนำา

เก่�ยัวกับการู้บรู่้หารู้บรู่้ษัทุผั่านมุมมองข์องนักป็รู้ะสึาทุว่ทุยัาจึง

เข์�ามารู้ับการู้ว่น่จฉัยัภาพถึ่ายัสึมองพรู้�อมกับภรู้รู้ยัา

ภาพทุางข์วาทุั�งภาพทุ่� 1 แลัะภาพทุ่� 2 ค่อภาพทุ่�ถึ่ายัได�

ต้อนนั�น  ความทุุกข์์ใจทุ่�พบในข์ณะนั�นค่อ “การู้ไม่กลั�าต้ัดสึน่ใจ” 

ผ่ัานไป็รู้ะยัะหนึ�งทุ่านป็รู้ะธีานกป็็รู้ะสึบปั็ญหาใหญ่ เข์าถึก้จบั 

ในฐานะผ้ั�ต้�องสึงสึัยัคด่อาญาเก่�ยัวกับงานทุ่�ทุำา  หลัังถึ้กควบคุมต้ัว

เป็็นเวลัา 20 วันก็ได�รัู้บการู้ป็ลั่อยัต้ัวเพรู้าะพ�นผ่ัด แต้่เหตุ้การู้ณ์
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ครัู้�งนั�นทุำาให�เข์าไม่เชี่�อใจใครู้อก่ ไม่อยัากพบผ้ั�คน เกบ็ตั้วอย่้ัในบ�าน

ต้ลัอด 24 ชีั�วโมง ทุั�งยัังสึ้ญเสึ่ยัชี่�อเสึ่ยัง

เข์าเลั่กต้่ดต้่อกับพนักงานบรู้่ษัทุสึ่วนหนึ�งทุ่�เคยัเชี่�อใจ

หลังัได�รู้บัการู้ด้แลัเอาใจใส่ึจากภรู้รู้ยัาแลัะการู้สึนบัสึนนุจาก

เหลั่าพนักงาน เข์าก็ค่อยัๆ กลัับมาเป็็นป็กต้่แลัะเด่นทุางมาหาผัม

แลั�วบอกว่า “อยัากเห็นสึภาพสึมองข์องต้ัวเองในต้อนน่�”

ในภาพถึ่ายัสึมอง สึ่วนทุ่�เป็็นส่ึดำารู้้ป็รู้่างเหม่อนก่�งไม�ก็ค่อ

สึ่วนทุ่�ม่การู้ใชี�งาน สึ่วนสึ่ข์าวค่อสึ่วนทุ่�ไม่ได�ใชี�งาน

เม่�อเป็รู่้ยับเทุ่ยับภาพทุั�ง 2 ฝึั่งจะพบว่า สึ่วนทุ่�เป็็นสึ่ดำาใน

สึมองชี่วงก่อนแลัะหลัังถึ้กจับกุมต้ัวเป็ลั่�ยันแป็ลังไป็อยั่างชีัดเจน 

ซึ้ำ�งผัมจะอธี่บายัรู้ายัลัะเอ่ยัดในภายัหลััง จากการู้พ้ดคุยักับทุ่าน 

ป็รู้ะธีานเก่�ยัวกับภาพถึ่ายัสึมอง ในชี่วงก่อนถึ้กจับกุมนั�นไม่เห็นแม� 

แต้่เศษเสึ่�ยัวข์องความทุุกข์์ใจทุ่�แสึดงว่าไม่อยัากพบเจอใครู้เลัยั

สรุปคือ สมองของเราจะปรับเปลี่ยนไปตามสถานการณ์ท่ี

พบเจอ และในเวลาเดียวกันความทุกข์ใจก็เปลี่ยนแปลงไปด้วย
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▲ 6 เดืือนหลังัถูกูจับักมุ

▲ 6 เดืือนหลังัถูกูจับักมุ

▲ 8 เดืือนก่อนถูกูจับักมุ

▲ 8 เดืือนก่อนถูกูจับักมุ

ช่่วงที่่�สมองคิดิแต่เ่ร่ื่�องเดมิ ๆ

สมองฝัั่� งซ้า้ย สมองฝัั่� งขวา

ภาพท่� 1 ความเปล่่�ยนแปล่งข์องสมองส่วนท่�ทำหน้าท่�ในกำารมองเห็น
ข์องท่านประธาน

ภาพท่� 2 ความเปล่่�ยนแปล่งข์องสมองส่วนท่�ทำหน้าท่�คิดวิเคราะห์
ข์องท่านประธาน

ช่่วงที่่�ไม่อยากพบเจอใคิรื่

สมองฝัั่� งขวาสมองฝัั่� งซ้า้ย

สมองฝัั่� งซ้า้ยสมองฝัั่� งซ้า้ย สมองฝัั่� งซ้า้ยสมองฝัั่� งซ้า้ยสมองฝัั่� งขวา สมองฝัั่� งขวา
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รู้จัักำสมองแล่ะวิธ่คล่ายความทุกำข์์ใจั

เม่ือรูสึ้กทกุข์ใจก่อนอืน่ต้องค�านงึถงึ “สมอง” ต้องท�าความ

เข้าใจสมองที่เป็นตัวสร้างความทุกข์ใจนั้น

การู้ด้ภาพถึ่ายัสึมองจากเครู่้�อง MRI ข์องทุ่านป็รู้ะธีานจะ 

ทุำาให�เรู้าเข์�าใจต้ัวเองมากข์ึ�น

สึมองข์องเรู้าจะเป็ล่ั�ยันไป็เม่�อม่ป็รู้ะสึบการู้ณ์ใหม่ๆ เข์�ามา 

ถึ�าสึังเกต้สึมองด้ก็จะเข์�าใจแจ่มชีัดว่าสึมองได�รู้ับผัลักรู้ะทุบจาก

ป็รู้ะสึบการู้ณ์ทุ่�ม่ความรูุ้นแรู้งอย่ัางไรู้ แลัะยัังทุำาให�ทุรู้าบอ่กด�วยั

ว่าส่ึวนข์องสึมองทุ่�ไม่ได�พัฒนาเน่�องจากความทุุกข์์ใจม่สึภาพต้่าง

ไป็จากก่อนหน�า

ด�วยัเหตุ้น่� จึงเป็นเรื่องยากที่จะน�าวิธีการดั้งเดิมอย่างหลัก

จิตวิทยามาใช้แก้ปัญหาสมองที่เปลี่ยนแปลงไปแล้ว  ถ้าสมอง

ที่เปลี่ยนไปสร้างความทุกข์ใจขึ้นมา  ก็ต้องปรับสมองอีกครั้งเพื่อ

ก�าจัดความทุกข์ใจ

แต้่กรู้ณ่ทุ่�  “ความทุุกข์์ใจไม่หายัไป็ง่ายัๆ แม�ได�ป็รู้ับสึมอง

แลั�ว” ก็ม่อยั้่เชี่นกัน

เชี่น คนทุ่�ทุุกข์์ใจเพรู้าะ “เง่นไม่พอใชี�จนลัำาบาก” แม�บรู้่หารู้

สึมองแลั�วก็ไม่ชี่วยัให�ม่เง่นขึ์�นมา ซึ้ำ�งในกรู้ณ่น่�เรู้ายัังพอม่ทุางป็รู้บั

สึมองให�เลั่กใชี�เง่นฟุ่มเฟือยัได�

หรู่้อทุุกข์์ใจทุ่� “ตั้ดใจจากแฟนเก่าไม่ได� อยัากกลัับไป็รัู้ก

กันเหม่อนเด่ม” ซ้ำึ�งต้�องยัอมรัู้บความจรู่้งว่าถึึงจะฝึึกสึมองได�แต้่
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ก็ทุำาให�ความสึัมพันธี์รู้ะหว่างคนรู้ักเก่ากลัับค่นมาไม่ได�  อยั่างไรู้

กต็้าม หากเรู้าฝึึกสึมองได�สึำาเร็ู้จกจ็ะม่วธ่ีรู่้บัมอ่กบัความทุุกข์์ ใจแลัะ

มุมมองทุ่�ม่ต้่อคนรู้ักเก่ายั่อมเป็ลั่�ยันไป็ เพรู้าะการู้ทุำางานข์องสึมอง 

ได�เป็ลั่�ยันไป็แลั�วนั�นเอง

คนทุ่�ม่เรู่้�องทุุกข์์ใจจนทุำางานทุำาการู้ไม่ได� หากใชี�ชี่ว่ต้โดยัใชี�

สึมองส่ึวนทุ่�ใชี�งานได�ด ่ก็จะทุำาให�รู้ะยัะเวลัาทุ่�รู้้�สึึกทุุกข์์ใจลัดลังแลัะ

หันไป็สึนใจเรู้่�องอ่�นๆ ได�เรู้็ว

แต้่ในความเป็็นจรู่้ง พอม่เรู่้�องทุุกข์์ใจเรู้ามักใสึ่อารู้มณ์แลัะ

ความรู้้�สึกึลังไป็มาก ทุำาให�ต้�องว่�งไป็หานกัจ่ต้วทุ่ยัาซ้ำึ�งศกึษาเรู่้�องข์อง

จต่้ใจ  การู้แก�ป็ัญหาเฉพาะหน�าแบบน่�ทุำาให�ไม่พบทุางออกข์อง

ความทุุกข์์ ซ้ำำ�ารู้�ายักลัับทุำาให�รู้้�สึึกแยั่กว่าเด่ม

เม่�อเป็รู่้ยับเทุ่ยับกับการู้ใชี�หลัักจ่ต้ว่ทุยัาแลั�ว การท�าความ 

รู้จักสมองของตัวเองผ่านภาพถ่ายสมองจะท�าให้แยกแยะจุดอ่อน

จุดแข็ง และรู้วิธีน�าจุดแข็งมาปรับใช้แก้ไขปัญหาของตัวเองได้ ใน 

ขณะเดียวกันก็ปรับเปล่ียนจุดท่ียังพัฒนาไม่เต็มท่ีซ่ึึ่งเป็นบ่อเกิด

ความทุกข์ใจได้ง่าย

“personal brain science” ทำให้รู้ความแต่กำต่่างข์อง
กำารเจัริญเต่ิบโต่ข์องสมอง

คนสึ่วนใหญ่ทุ่�รู้้�สึึกเป็็นทุุกข์์เพรู้าะควบคุมจ่ต้ใจไม่ได�มักค่ด

ว่าเป็็นเพรู้าะน่สัึยัข์องตั้วเอง แลัะเข์�าใจไป็ว่า “ทุ่�ฉันหงุดหง่ด 
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กับเรู้่�องเลั็กๆ น�อยัๆ เป็็นเพรู้าะฉันน่สึัยัไม่ด่เอง” “ทุ่�ลัดนำ�าหนัก 

ไม่สึำาเรู้็จเป็็นเพรู้าะยัังมุ่งมั�นไม่พอ” หรู่้อ “น่สัึยัแบบน่�ต้่ดตั้วมา 

ต้ั�งแต้่เก่ด จะแก�ต้อนน่�ก็สึายัเก่นไป็”

ผั้ �คนจึงพยัายัามศึกษาจ่ต้ว่ทุยัาเพ่�อว่เครู้าะห์ต้นเองโดยั

หวังว่าจะเป็ลั่�ยันน่สัึยัแลัะความรู้้�สึึกนึกค่ดข์องต้ัวเองได� แต้่ว่ธ่ีน่�

กลัับไม่ทุำาให�หายัทุุกข์์ใจได�จรู้่งๆ

“personal brain science” คือการศึึกษาความแตกต่าง 

ของการเจริญเติบโตของสมองในแต่ละบุคคลซึ่ึ่งผมเป็นคนริเร่ิม

เกิดจากการที่ผมลาขาดจากวิธีทางจิตวิทยานั่นเอง จ่ต้ว่ทุยัาหรู้่อ

ว่ธี่การู้ค่ดทุ่�นำาจ่ต้ใจอันจับต้�องไม่ได�มาใชี�อธี่บายัสึาเหตุ้เป็็นสึ่�งทุ่�

คนไข์�สึ่วนใหญ่ทุำาต้ามไม่ได�

จ่ต้ใจเป็็นสึ่�งทุ่�ควบคุมไม่ได� แม�จะใชี�เวลัาทุั�งชี่ว่ต้ก็ไม่อาจ 

เข์�าใจได�ถ่ึองแทุ�  ดังนั�น การพยายามควบคุมจิตใจซ่ึึ่งเป็นนามธรรม 

จึงเป็นเร่ืองผิดต้ังแต่แรก

จ่ต้ว่ทุยัาเป็็นเหม่อนทุฤษฎ่ข์องจ่ต้ใจ แลั�วถึ�าความทุุกข์์ใจ

ข์องคนส่ึวนใหญ่ไม่เป็็นไป็ต้ามทุฤษฎ่ กแ็สึดงว่าการู้รัู้บม่อด�วยัหลักั

จ่ต้ว่ทุยัาเป็็นการู้แก�ป็ัญหาทุ่�ไม่ต้รู้งจุด

ทุุกคนต้่างม่ชี่ว่ต้เป็็นข์องต้ัวเอง รู้ะดับการู้เป็ลั่�ยันแป็ลังข์อง 

สึมองก็ข์ึ�นอยั้่กับการู้ใชี�ชี่ว่ต้ข์องแต้่ลัะคน ทุ่�สึำาคัญค่อสึมองข์องเรู้า 

ม่เพ่ยังหนึ�งเด่ยัวในโลัก การู้นำาหลัักจ่ต้ว่ทุยัาทุั�วไป็มาใชี�จึงไม่ใชี ่

คำาต้อบทุ่�ด่ทุ่�สึุด
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นิสัยของแต่ละคนถูกบ่มเพาะข้ึนจากสมองของใครของ

มัน หากรู้สึกทุกข์ใจเพราะนิสยัของตัวเอง แสดงว่าสมองต่างหากท่ี

ก�าลังทุกข์อยู่ ไม่ใช่จิตใจ

ต้ามภาพทุ่� 3 ในหน�า 25 การู้ทุ่�สึมองม่เรู่้�องทุุกข์์ใจเป็็น

ภาวะทุ่�สึมองพยัายัามหาคำาต้อบอย่ัางไม่รู้้�จกัจบสึ่�นแลัะกำาลังัสัึบสึน 

ความรู้้�สึึกแง่ลับจึงเก่ดข์ึ�นต้ามมามากมายั

เพ่ยังเข์�าใจโครู้งสึรู้�างสึมองทุ่�วนเว่ยันหาคำาต้อบทุ่�ไม่ม่ทุาง 

หาเจอ กจ็ะทุำาให�เข์�าใจแทุนทุ่�จะทุกุข์์ใจ  สึรุู้ป็ก็คอ่ ต้วัการู้ข์องความ 

ทุุกข์์ใจไม่ได�อยั้่ทุ่�จ่ต้ใจ แต้่อยั้่ทุ่�สึมองข์องเรู้าเอง

เรู้าเป็ลั่�ยันสึมองได�ด�วยัการู้ฝึึกฝึน เน่�องจากสึมองเป็็นส่ึ�งทุ่�

มรู้่้ป็รู้่างชีัดเจน เม่�อเป็ลั่�ยันสึมองแลั�วก็เป็ลั่�ยันหรู่้อกำาจัดความ

ทุุกข์์ใจไป็ได�

สึำาหรู้ับผัม จิตใจคือส่ิงท่ีแสดงออกผ่านส่ือกลางท่ีเรียกว่า

สมอง การท�าให้สมองซ่ึึ่งเป็นส่ือกลางของจิตใจแข็งแรงข้ึน จิตใจ

ย่อมแข็งแรงตามไปด้วย หากฝึึกสึมองได�แลั�วก็ควบคุมแลัะลับ 

ความทุุกข์์ใจทุ่�เก่ดข์ึ�นจากสึมองได�เชี่นกัน
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สมองท่ี่�ไมม่่เรื่ื�องที่กุขใ์จั

ภาพท่� 3 โครงสร้างความทุกำข์์ใจัข์องสมอง

อยูใ่นสภาพท่ี่�รูื่ว้า่
ควรื่ใช้ส้มองสว่นไหน

สบัสนแลัะไมรู่ื่ว้า่
ควรื่ใช้ส้มองสว่นไหน 
รื่ะบบควบคมุความรูื่ส้กึ
จังึคอ่ย ๆ  เหนื�อยลัา้

สมองท่ี่�ม่เรื่ื�องที่กุขใ์จั
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อย่าสับสนกำับวิธ่กำารทางจัิต่วิทยานะ!

ต้อนผัมอายั ุ10-24 ปี็ สึ่�งทุ่�ทุำาให�ผัมทุุกข์์ใจกค็อ่การู้คด่ต้าม 

หลัักจ่ต้ว่ทุยัา  ท้ัง ๆ  ท่ีควรรู้จักสมองตัวเอง แต่ผมกลับหมกมุ่นอยู่

กับจิตวิทยาท่ีไม่ท�าให้เข้าใจสมองเลย  พ้ดง่ายั ๆ  ก็ค่อในต้อนนั�น 

ยัังไม่ม่ว่ธี่ทุ่�ทุำาให�เข์�าใจสึมอง สึ่�งทุ่�ม่ค่อหลัักจ่ต้ว่ทุยัา ความเชี่�อ 

แลัะป็รัู้ชีญา  สุึดทุ�ายัผัมจงึต้�องเข์�าไป็ยุ่ังเก่�ยัวกบัจต่้วทุ่ยัาโดยัป็รู่้ยัายั   

ในรู้ะหว่างทุ่�ศึกษาจ่ต้ว่ทุยัา แทุนทุ่�ความทุุกข์์ใจจะหมดไป็ 

กลัับทุำาให�การู้ใชี�สึมองข์องผัมเป็ลั่�ยันไป็ เม่�ออย้ั่ในชี่วงทุ่�เหม่อน 

ลั่มเรู้่�องทุุกข์์ใจไป็ได�บ�าง  จ่ต้ว่ทุยัาก็ทุำาให�รู้้�สึึกว่าความทุุกข์์ใจ 

ไม่ได�หายัไป็ไหน

ต้ัวอยั่างเชี่น ต้อนเห็นเพ่�อนรู้่วมชีั�นอ่านออกเสึ่ยังได�อยั่าง

คลั่องแคลั่ว  ผัมเป็็นคนทุ่�อ่านออกเสึ่ยังไม่เก่งเลัยัอดค่ดไม่ได�ว่า 

“เรู้าน่�โง่แลัะไม่ม่ไหวพรู่้บเอาซ้ำะเลัยั” แลัะเข์�าใจว่าต้นเองยัังฝึึก 

อ่านออกเสึ่ยังไม่มากพอ จึงพยัายัามให�มากข์ึ�นแต้่ก็ไม่เก่งข์ึ�นสึักทุ่ 

ความจรู่้งก็ค่อ การู้อ่านออกเสึ่ยังไม่ได�เป็็นความบกพรู้่องทุางการู้

เรู้่ยันรู้้�อยั่างหนึ�ง ซ้ำึ�งแก�ไข์ด�วยัหลัักจ่ต้ว่ทุยัาไม่ได�

สึมัยัเรู่้ยันชีั�นป็รู้ะถึม เม่�อต้�องไป็ย่ันต่้อหน�าผ้ั�คนจำานวนมาก

ผัมจะรู้้�สึกึป็รู้ะหม่าจนหน�าแดงเพรู้าะว่าอ่านออกเสึย่ังไม่ได� ต้อนนั�น 

ม่คนบอกว่าอาการู้ป็รู้ะหม่าเป็็นป็ัญหาทุางจ่ต้ใจ แต้่พอได�เป็็น

หมอทุางสึมองจงึรู้้�ว่า สึาเหต้ทุุ่�มอ่าการู้แบบนั�นเป็็นเพรู้าะในข์ณะทุ่� 
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อ่านออกเสึย่ัง สึมองไม่ได�สึั�งงานอย่ัางเต้ม็ทุ่� แลัะกลัับทุำางานต้ด่ขั์ด

เหม่อนเครู่้�องยันต้์สึะดุด ความดันโลัห่ต้จึงสึ้งข์ึ�น  อาการู้หน�าแดง

เป็็นป็ฏ่ก่รู่้ยัาต้อบสึนองทุางกายัภาพต้ามธีรู้รู้มชีาต้่ เพรู้าะวงจรู้

ในสึมองทุ่�ใชี�สึำาหรู้ับอ่านออกเสึ่ยังทุำางานไม่ป็รู้ะสึานกัน จึงทุำาให�

อ่านออกเสึย่ังไม่คล่ัอง การู้แสึดงออกทุางอารู้มณ์จงึต้อบสึนองเป็็น

ลัำาดับต้่อมา หากไม่แก�ไข์ ป็ัญหาน่�ยั่อมกลัายัเป็็นความทุุกข์์ใจ แม้

บ�าบัดด้วยหลักจิตวิทยาก็แก้ปัญหานี้ไม่ได้ 

ผัมทุนทุรู้มานอย่้ันาน กรู้ะทุั�งปั็จจบุนัเม่�อต้�องพ้ดต่้อหน�าคน

จำานวนมาก ผัมก็ยัังม่อาการู้หน�าแดงแลัะพ้ดต้่ดข์ัดอยั้่

ทางเล่ือกำหนึ�งคือถ้อยห่างจัากำจัิต่วิทยา

สึมองสึ่วนทุ่�ทุำาหน�าทุ่�ค่ดว่เครู้าะห์ค่อสึมองสึ่วนหน�า สึมอง

ส่ึวนน่�มจุ่ดมุ่งหมายัข์องต้วัเองชีดัเจน ยั่�งรู้้�มากเทุ่าไรู้กย็ั่�งมุง่ทุำาต้าม 

เป็้าหมายัได�ง่ายัขึ์�นเทุ่านั�น  ทุ่�เป็็นเชี่นน่�เพรู้าะเซ้ำลัลั์สึมองสึ่วนหน�า

ต้อบสึนองต่้อเป้็าหมายัได�ง่ายันั�นเอง  การู้ต้อบสึนองข์องสึมองทุาง

กายัภาพพส่ึจ้น์ไม่ได�ในสึมยััข์องฟรู้อยัด์แลัะอัลัเฟรู้ด แอดเลัอร์ู้ แต่้

ในปั็จจบุนัเรู้าต้รู้วจสึอบได�โดยัวดัป็รู้ะสึทุ่ธีภ่าพการู้ทุำางานข์องสึมอง 

ด�วยั fNIRS หรู่้อ fMRI  ในทุางเทุคน่คข์องป็รู้ะสึาทุว่ทุยัา ว่ธี่การู้ 

ทุางจ่ต้ว่ทุยัาทุั�งหมดจึงใชี�วัดค่าไม่ได� 

เม่�อคนเรู้าม่ป็รู้ะสึบการู้ณ์มากขึ์�นต้ามวัยั ความทุรู้งจำาทุ่� 

จัดเก็บในสึมองก็จะมากขึ์�นด�วยั ในทุางป็ฏ่บัต้่สึมองจะเต้่บโต้ต้าม
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ป็รู้ะสึบการู้ณ์ แต้่เมล็ัดพันธีุ์หนึ�งข์องป็รู้ะสึบการู้ณ์น่�จะกลัายัเป็็น 

ความทุุกข์์ใจทุ่�ข์ัดข์วางการู้เต้่บโต้ข์องสึมองแลัะทุำาให�ไม่ม่ความสึุข์

ป็ัจจุบันเรู้าพบว่า เม่�อพยัายัามนึกถึึงความทุรู้งจำาในอด่ต้ 

สึมองสึ่วนฮ่ป็โป็แคมป็ัสึ 2 สึ่วนทุ่�อย้ั่ในสึมองซ่้ำกซ้ำ�ายัแลัะซ่้ำกข์วา 

จะทุำางาน  ในอด่ต้เรู้าอาจมองไม่เห็นฮ่ป็โป็แคมป็ัสึ แต้่เด่�ยัวน่�กลัับ 

ถึ่ายัภาพออกมาได�อยั่างง่ายัดายั

หลัังจากทุ่�ผัมต้รู้วจสึอบสึมองข์องตั้วเองแลัะสึมองข์องคนอ่�น

มามากพอแลั�ว ก็ค่ดว่าหลัักจ่ต้ว่ทุยัาเหมาะกับบางกรู้ณ่เทุ่านั�น

ในสึมองอัดแน่นด�วยัความทุรู้งจำาต้ั�งแต่้อดต่้ บางครู้ั�งทุ่�คนเรู้า

ลัม่เรู่้�องรู้าวในอดต่้กอ็าจเก่�ยัวข์�องกบัโรู้คสึมองเส่ึ�อมได� ต้ามทุ่�ยัอด

นักจ่ต้ว่ทุยัาอยั่างฟรู้อยัด์กลั่าวไว�ว่า “ความทุรู้งจำาในอด่ต้ม่ความ

สึำาคัญต้่อการู้ทุำางานข์องสึมองมาก”  สึ่วนแอดเลัอรู้์ก็อธี่บายัว่า 

“ความกลั�าเป็็นสึ่�งจำาเป็็นต้่อการู้เต้่บโต้ข์องสึมองในภายัภาคหน�า”

เม่ือผมได้ตรวจดูสมองของบางคนท่ีก�าลังทุกข์ใจจึงพบว่า 

ถ้าน�าหลักทางจิตวิทยามาแก้ปัญหาก็คงจะได้ผล เช่ีน แบบทุดสึอบ 

พ่�นฐานเก่�ยัวกบัความสึามารู้ถึทุางสึต้ปั่็ญญา ความสึามารู้ถึในการู้ 

รู้ับรู้้� ความสึามารู้ถึในการู้จดจำาอยั่างแบบทุดสึอบเชีาวน์ป็ัญญา 

แลัะความจำาข์องเวคสึ์เลัอรู้์  แบบทุดสึอบเหลั่าน่�ป็รู้ะมวลัผัลัข์�อม้ลั 

แต้่ลัะหัวข์�อออกมาเป็็นต้ัวเลัข์ได�  เร่ิมมีการวิจัยว่าข้อมูลท่ีเป็น 

ตัวเลขน้ีเก่ียวข้องกับภาพถ่ายสมองด้วยเคร่ือง MRI เพราะปัจจุบัน 

ข้อมูลท่ีได้จากสมองและข้อมูลท่ีได้จากวิธีทางจิตวิทยาน�ามา 
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วิเคราะห์ร่วมกันได้น่ันเอง  แต่ในกรณีท่ีมีความบกพร่องทางการ 

ท�างานในสมองข้ันสูงหรือมีการบาดเจ็บในสมอง เราจะใช้หลัก

จิตวิทยาขจัดความทุกข์ใจไม่ได้

ไม่ว่าตั้วเลัข์ไอค่วทุ่�เป็ลั่�ยันไป็ต้ามการู้บาดเจ็บหรู่้อความ

บกพรู้่องข์องสึมองแต้่ลัะสึ่วนจะสึ้งหรู่้อต้ำ�า ต้ัวเลัข์นั�นก็ทุำาให�ทุรู้าบ

รู้้ป็รู่้างข์องสึมองได�ยัาก  ในทุางต้รู้งข์�าม ภาพถ่ึายัสึมองด�วยัเครู่้�อง

MRI กลัับคาดเดาผัลัข์องแบบทุดสึอบทุางจ่ต้ว่ทุยัาได� ทุำาให�รู้้�ว่า 

สึมองสึ่วนใดบาดเจ็บจึงข์ยัับแข์นข์าไม่ได� หรู้่อเหตุ้ใดจึงไม่เข์�าใจสึ่�ง

ทุ่�คนอ่�นพ้ด

นอกจากน่� กรู้ณข่์องคนทุ่�พด้ไม่เก่ง หากไม่ต้รู้วจสึมองดย่้ัอม

บอกไม่ได�เลัยัว่าสึาเหตุ้ทุ่�พ้ดไม่เก่งเป็็นเพรู้าะสึมองสึ่วนใด

ม่หลัายัสึาเหตุ้ทุ่�บอกได�ว่าทุำาไมคนคนนั�นจึงพ้ดไม่เก่ง เดา 

ไม่ได�ว่าค้่สึนทุนากำาลัังค่ดอะไรู้ หรู่้อจัดรู้ะเบ่ยับสึ่�งทุ่�จะพ้ดไม่ได� ซ้ำึ�ง

หากไม่ต้รู้วจสึมองด้ก็จะรู้ะบุสึาเหตุ้ข์องป็ัญหาลัักษณะน่�ไม่ได� แม�

จะใชี�หลัักจ่ต้ว่ทุยัามาชี่วยั หรู่้อพยัายัามฝึึกพ้ดมากแค่ไหนก็อาจ

ไม่ได�ผัลั

ผัมจะอธี่บายัเพ่�มเต้่มเก่�ยัวกับสึมองซ้ำึ�งเป็็นแหลั่งกำาเน่ด

ความทุุกข์์ใจต้่อไป็
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วิธีจัดกำรกับสมอง
ที่ผลิตแต่เรื่องทุกข์ใจ

สมองแต่่ล่ะส่วนทำงานแต่กำต่่างกำัน

“ทุ่�จรู้่งแลั�วสึมองม่หน�าทุ่�อะไรู้กันแน่“

“สึรู้�างอารู้มณ์ความรู้้�สึึกใชี่ไหม“

“ค่ดใครู้่ครู้วญใชี่หรู้่อเป็ลั่า“

“หรู้่อสึั�งให�รู้่างกายัข์ยัับ“

“ทุำาให�จดจำาได�อยั่างนั�นหรู้่อ“

ถึ้กทุุกข์�อครู้ับ แลัะไม่ได�ม่เพ่ยังเทุ่าน่� แต้่ยัังม่หน�าทุ่�อ่�นอ่ก

หลัายัอยั่าง  ก่อนทุ่�องค์ความรู้้�ในด�านป็รู้ะสึาทุว่ทุยัาจะก�าวหน�า 

ผั้ �คนค่ดว่าสึมองเป็็นอวัยัวะทุ่�ทุำางานอยั่างใดอยั่างหนึ�งเหม่อน

กบัทุ่�กรู้ะเพาะม่หน�าทุ่�ย่ัอยัอาหารู้ ลัำาไสึ�ม่หน�าทุ่�ดด้ซึ้ำมสึารู้อาหารู้

ทุว่าตั้�งแต้่ยุัคทุ่�จ่ต้ว่ทุยัาข์องฟรู้อยัด์แลัะแอดเลัอรู้์รุู้่งเรู่้อง 

การู้ว่จัยัสึมองก�าวหน�ามากขึ์�น ทุำาให�เรู้ารู้้�ว่าสึมองแต้กต้่างจาก

อวัยัวะอ่�นโดยัสึ่�นเชี่ง  สึมองม่ความซ้ำับซ้ำ�อนแลัะม่หน�าทุ่�มากมายั

การู้ทุ่�เรู้าหายัใจ จดจำาเรู่้�องรู้าวต้่างๆ ในอด่ต้ หรู่้อค่ดสึ่�งทุ่�ซั้ำบซ้ำ�อน

ได�ก็เพรู้าะการู้ทุำางานข์องสึมอง
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สึมองไม่ได�สึั�งการู้ทุุกอยั่างด�วยัสึ่วนใดเพ่ยังสึ่วนเด่ยัว

สมองแต่ละส่วนมีการแบ่งหน้าที่ต่างๆ มากมายและท�างาน

แตกต่างกนัไป ต้อนทุ่�เรู้ากำาลังัคด่หรู่้อกำาลังัอ่านหนงัสึอ่ สึมองไม่ได� 

ทุำางานทุุกสึ่วน แต้่จะทุำางานเพ่ยังบางสึ่วนทุ่�ม่ความเก่�ยัวข์�องกับ 

การู้กรู้ะทุำานั�นๆ

ผัมข์ออธีบ่ายัเรู่้�อง “รู้หัสึสึมอง” เพ่�อช่ีวยัให�ผ้ั�อ่านเข์�าใจเรู่้�อง

รู้ะบบข์องสึมองได�ง่ายัข์ึ�น

“รหัสสมอง” คืออะไร

“รู้หัสึสึมอง” คอ่แนวความคด่การู้แบ่งเซ้ำลัล์ัป็รู้ะสึาทุในสึมอง

ออกเป็็นกลุั่มๆ แลั�วกำากับด�วยัหมายัเลัข์เหม่อนการู้สึรู้�างแผันทุ่�

สึมอง  สึมองสึรู้�างขึ์�นจากเซ้ำลัลั์ป็รู้ะสึาทุป็รู้ะมาณ 100,000 ลั�าน

เซ้ำลัลั์ เซ้ำลัลั์ป็รู้ะสึาทุชีน่ดเด่ยัวกันจะอย้ั่รู้วมกันเป็็นกลัุ่มเซ้ำลัลั์ ซ้ำึ�งม่

อย้ั่มากกว่า 120 กลุั่ม แต้่ลัะกลุั่มม่หน�าทุ่�แต้กต้่างกันออกไป็ เชี่น 

ค่ดแลัะจดจำา จัดการู้ข์�อม้ลั เป็็นต้�น

พด้ง่ายัๆ กค่็อ สึมองสึรู้�างขึ์�นมาจากเซ้ำลัล์ัป็รู้ะสึาทุป็รู้ะมาณ 

120 กลัุ่ม ซ้ำึ�งทุำาหน�าทุ่�เหม่อนคณะกรู้รู้มการู้ชีุมชีนนั�นเอง

ผัมกำาหนดหมายัเลัข์ไว�ให�แต้่ลัะกลุั่ม เชี่น กลุั่มทุ่�สัึ�งการู้ให�

รู้่างกายัเคลั่�อนไหวเป็็นกลุั่มทุ่� 4 กลุั่มทุ่�ทุำาหน�าทุ่�ค่ดค่อกลัุ่มทุ่� 10 

แลัะน่�ก็ค่อ “รู้หัสึสึมอง” ครู้ับ 

สึรุู้ป็สึั�นๆ ได�ว่า สึมองไม่ใชี่อวัยัวะทุ่�ทุำาหน�าทุ่�หลัายัอยั่างได�

ในอวัยัวะเด่ยัว แต้่เป็็นกลัุ่มข์องรู้หัสึสึมองทุ่�ทุำาหน�าทุ่�หลัายัอยั่าง
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รหัสสมองจัะรวมกำลุ่่มกำันคิด

เม่�อเข์�าใจวธ่ีค่่ดข์องรู้หัสึสึมองจะช่ีวยัให�เข์�าใจโครู้งสึรู้�างข์อง

สึมองง่ายัขึ์�น แต้่ไม่ได�หมายัความว่าจะต้�องเข์�าใจการู้ทุำางานแลัะ

ต้ำาแหน่งข์องรู้หัสึสึมองทุั�งหมด 120 กลัุ่ม

รหัสสมองแบ่งออกเป็น 8 กลุ่มตามหน้าที่การท�างาน ถ้า

จ�าทัง้ 8 กลุม่นีไ้ด้ก็เข้าใจระบบโครงสร้างและการเตบิโตของสมอง

เพียงพอแล้ว

1. รหัสสมองด้านความคิด ทุำาหน�าทุ่�ค่ดว่เครู้าะห์ ต้ัดสึ่นใจ

ถึ่อเป็็นหอบังคับการู้ข์องสึมองก็ว่าได� อย้ั่ด�านหน�าข์องสึมองกล่ับ

หน�า

2. รหัสสมองด้านการเคล่ือนไหว ทุำาหน�าทุ่�สึั�งการู้แข์น ข์า 

ป็าก แลัะอวัยัวะอ่�นๆ ให�เคล่ั�อนไหว ซึ้ำ�งไม่ใช่ีแค่การู้เล่ันกฬ่า แต่้รู้วม

ถึงึงานทุ่�ต้�องอาศัยัความลัะเอ่ยัดอ่อนอย่ัางวาดรู้้ป็ เย็ับผั�า แลัะอ่�นๆ

3. รหัสสมองด้านการส่ือสาร ทุำาหน�าทุ่�ควบคุมการู้พ้ดคุยั 

ถึ่ายัทุอดความรู้้�สึึกนึกค่ดข์องต้นเองให�ผ้ั�อ่�นรู้ับรู้้�ผั่านถึ�อยัคำาแลัะ

ทุ่าทุาง

4. รหัสสมองด้านความเข้าใจเป็็นสึ่วนทุ่�ทุำาความเข์�าใจ

ข์�อม้ลั จัดรู้ะเบ่ยับข์�อม้ลัทุ่�ผั่านป็รู้ะสึาทุสัึมผััสึทุั�งห�าเข์�ามายัังสึมอง 

การู้รู้ับรู้้�เรู้่�องพ่�นทุ่�แลัะการู้อ่านสึถึานการู้ณ์ก็เก่ดขึ์�นทุ่�รู้หัสึสึมอง

สึ่วนน่�
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5. รหัสสมองด้านการจดจ�า เป็็นสึ่วนทุ่�จดจำาความรู้้�สึึก 

ความรู้้� แลัะเรู้่�องรู้าวทุ่�เคยัเก่ดข์ึ�น ทุำาให�เรู้านึกข์ึ�นได�ในเวลัาจำาเป็็น

ศน้ย์ักลัางข์องรู้หสัึสึมองกลุ่ัมน่�อย่้ัทุ่� “ฮป่็โป็แคมปั็สึ” ซึ้ำ�งอย่้ัในสึมอง

กลั่บข์มับ

6. รหัสสมองด้านการมองเห็น เป็็นสึ่วนทุ่�รู้วบรู้วมข์�อม้ลัทุ่�

ต้ามองเห็น อย่้ับรู่้เวณสึมองกลับ่ทุ�ายัทุอยัซึ้ำ�งอย่้ัด�านหลัังลัก้ต้าพอด่

7. รหัสสมองด้านการได้ยิน เป็็นส่ึวนทุ่�รู้วบรู้วมข์�อมล้ัทุ่�ได�ย่ัน

ผั่านห้ เชี่น ภาษา เสึ่ยัง อยั้่บรู้่เวณสึมองกลั่บข์มับ

8. รหัสสมองด้านอารมณ์ เป็็นสึ่วนทุ่�สึรู้�างอารู้มณ์สุึข์แลัะ

เศรู้�า แลัะคาดเดาอารู้มณ์ความรู้้�สึึกข์องคนอ่�น อย้ั่ต้รู้งบรู่้เวณทุ่�

เรู่้ยักว่า “อะม่กดาลัา” ฝึังลัึกอย่้ัในกลั่บข์มับสึ่วนกลัาง ไม่ไกลั

จากฮ่ป็โป็แคมป็ัสึ
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1. รื่หสัสมองดืา้นความคดิื  2. รื่หสัสมองดืา้นการื่เคลัื�อนไหว

3. รื่หสัสมองดืา้นการื่สื�อสารื่  4. รื่หสัสมองดืา้นความเขา้ใจั

5. รื่หสัสมองดืา้นการื่จัดืจัำา  6. รื่หสัสมองดืา้นการื่มองเหน็

7. รื่หสัสมองดืา้นการื่ไดืยิ้น  8. รื่หสัสมองดืา้นอารื่มณ์์

ภาพท่� 4 แผนท่�รหัสสมอง
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สมองจัะเต่ิบโต่ต่ามรหัสสมอง

สึมองค่ออวัยัวะทุ่�เต้่บโต้ได�เม่�อม่การู้สึะสึมป็รู้ะสึบการู้ณ์

ต้่างๆ  รู้หัสึสึมองข์องทุารู้กแรู้กเก่ดแทุบจะว่างเป็ลั่าเพรู้าะยัังไม่ได�

ใชี�งาน เม่�ออายัุมากขึ์�นจึงม่ป็รู้ะสึบการู้ณ์มากขึ์�น เรู่้ยันรู้้�ข์�อม้ลัหรู่้อ

การู้จดจำาสึ่�งต้่างๆ แลัะเม่�อรู้หัสึสึมองทัุ�งหมดพัฒนา สึมองก็จะ

เต้่บโต้ รหัสสมองส่วนท่ีใช้บ่อยๆ จะพัฒนาได้เร็ว ขณะเดียวกัน

ส่วนท่ีไม่ค่อยได้ใช้ก็จะพัฒนาไม่เต็มท่ี

การเติบโตของรหัสสมองได้รับอิทธิพลจากพฤติกรรมและ

สภาพแวดล้อมรอบตัวเราอย่างมาก ทัุ�งก่จวัต้รู้ป็รู้ะจำาวัน งาน

ความสึัมพันธี์กับสึมาชี่กในครู้อบครัู้วต้อนเป็็นเด็ก ความทุรู้งจำา

ทุ่�เคยัเลั่นกับเพ่�อน ฯลัฯ ทุั�งหมดลั�วนเป็็นป็ัจจัยัทุ่�เก่�ยัวข์�อง

ต้ัวอยั่างเชี่น นักว่ชีาการู้ทุ่�ค�นคว�าว่จัยัศาสึต้รู้์แข์นงหนึ�ง

อยั่างลัึกซ้ำึ�ง รู้หัสึสึมองด�านความค่ดจะเต้่บโต้มากกว่าคนทุั�วไป็ คน

ทุ่�ชี่างเจรู้จาก็จะม่รู้หัสึสึมองด�านการู้สึ่�อสึารู้ทุ่�พัฒนาไป็มาก

เน่�องจากการู้เต้่บโต้ข์องรู้หัสึสึมองข์องแต้่ลัะคนแต้กต้่างกัน

อยั่างสึ่�นเชี่ง เม่�อถึ่ายัภาพสึมองด�วยัเครู่้�อง MRI จึงพบว่ารู้้ป็รู้่าง 

สึมองข์องแต้่ลัะคนก็แต้กต้่างกันอยั่างมาก  ภาพถึ่ายัสึมองข์อง 

นักว่ชีาการู้จะเห็นว่าสึมองสึ่วนหน�าซ้ำึ�งเป็็นทุ่�อย้ั่ข์องรู้หัสึสึมอง 

ด�านความค่ดเป็็นส่ึดำาทุึบ สึ่วนภาพถึ่ายัสึมองข์องคนทุ่�ชีอบต้่ดต้่อ

ป็รู้ะสึานงานก็จะเห็นรู้หัสึสึมองด�านการู้สึ่�อสึารู้เป็็นสึ่ดำาทุึบ 
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เรู้าทุุกคนลั�วนม่ชี่ว่ต้ทุ่�แต้กต้่างกัน การู้ใชี�สึมองจึงแต้กต้่าง

กันด�วยั ไม่มีใครในโลกนี้มีสมองเหมือนกันแม้แต่คนเดียว สมอง

ของทุกคนคือสมองที่มีเพียงหนึ่งเดียวเท่านั้น
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รหัสสมองเติบโตไม่เท่ำกัน
ท�ำให้อำรมณ์แปรปรวน 

สำหรับสมอง “ความทุกำข์์ใจั” แล่ะ “อารมณ์” ไม่ใช้่เรื�อง
เด่ยวกำัน

สึมองไม่ได�เต้่บโต้ไป็พรู้�อมกันทุั�งหมด แต้่เต้่บโต้แยักต้าม

รู้หัสึสึมอง รู้หัสึสึมองทุ่�ใชี�งานบ่อยัๆ จะพฒันา รู้หัสึสึมองทุ่�ไม่ค่อยั
ได�ใชี�งานจะพัฒนาไม่เต้็มทุ่� แลัะรู้หัสึสึมองทุ่�เคยัใชี�งานบ่อยัๆ แต้่
หยัุดใชี�ไป็เป็็นเวลัานานก็จะค่อยัๆ เสึ่�อมลัง

ผัมมักยักต้ัวอยั่างต้�นไม�ในการู้อธี่บายัพัฒนาการู้ข์องสึมอง

ก่�งก�านแลัะใบข์องต้�นไม�ลั�วนม่ว่ธี่งอกทุ่�แต้กต้่างกัน ไม่ม่ก่�งใดเลัยัทุ่�
เหม่อนกันเป็๊ะ เช่นเดียวกับสมองของแต่ละคนท่ีมีรหัสสมองเจริญ

เติบโตแตกต่างกัน

ต้นไม้เติบโตด้วยแสงอาทิตย์  ส่วนสมองของเราเติบโตด้วย 

“ประสบการณ์”

สึมองข์องคนทุ่�สึั�งสึมป็รู้ะสึบการู้ณ์ไว�มากมายัแลัะม่โอกาสึ

ได�ใชี�รู้หัสึสึมองหลัากหลัายัในการู้ดำาเนน่ชีว่ต่้ สึมองจะแข์ง็แรู้งแลัะ 
ม่ชี่ว่ต้ชี่วาเหม่อนกับต้�นไม�ทุ่�ได�รู้ับแสึงแดดเต้็มทุ่�
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แต้่การู้ม่ชี่ว่ต้อย้ั่โดยัใชี�รู้หัสึสึมองเพ่ยังรู้หัสึใดรู้หัสึหนึ�งก็

เหม่อนกับต้�นไม�ทุ่�ได�รัู้บแสึงแดดเพ่ยังสึ่วนเด่ยัว บรู่้เวณทุ่�ไม่ได�รัู้บ

แสึงแดดกจ็ะค่อยัๆ แห�งเห่�ยัวไป็ ในทุ่�สึดุทุั�งต้�นกจ็ะข์าดชีว่ต่้ชีว่าแลั�ว
ต้ายัลัง

โดยัป็กต้่สึมองคนเรู้ามักกรู้ะต้่อรู่้อรู้�นทุ่�จะใชี�รู้หัสึสึมองทุ่� 

แข์็งแรู้งแลัะสึัมพันธี์กับเรู่้�องทุ่�ชีอบ ข์ณะเด่ยัวกันก็มักเลั่�ยังการู้ใชี�

รู้หัสึสึมองสึ่วนทุ่�ไม่ค่อยัแข็์งแรู้ง  ดังนั�น ถึ�าไม่คำานึงถึึง “ว่ธี่ใชี�งาน
สึมอง” ก็จะทุำาให�รู้หัสึสึมองทุ่�สัึมพันธี์กับเรู่้�องทุ่�เรู้าชีอบได�ใชี�งาน 
บ่อยัๆ ได�สึั�งสึมป็รู้ะสึบการู้ณ์มากขึ์�นเรู่้�อยัๆ แลัะหมกมุ่นกับเรู่้�อง
นั�นๆ มากข์ึ�นไป็อ่ก  ในทุางกลัับกัน รู้หัสึสึมองทุ่�สึัมพันธี์กับเรู่้�องทุ่�
ไม่ชีอบแลัะไม่ถึ้กใชี�งานจะค่อยัๆ เสึ่�อมแลัะย่ั�งทุำาให�รู้้�สึึกว่าไม่ถึนัด

เรู้่�องนั�นๆ มากยั่�งข์ึ�น

เม่�อเรู้าต้�องใชี�รู้หัสึสึมองทุ่�ป็กต้่ไม่ค่อยัได�ใชี�ขึ์�นมากะทุันหัน 

รู้หัสึสึมองสึ่วนนั�นจะทุำางานข์ลัุกข์ลัักเพรู้าะยัังพัฒนาไม่เต็้มทุ่�แลัะ

พานทุำาให�รู้หัสึสึมองอ่�นๆ ทุำางานไม่ด่ต้ามไป็ด�วยั  เม่�อเป็็นเชี่นนั�น

สึมองจะสึรู้�าง “ความรู้้�สึึกลับ” เชี่น ความโกรู้ธี ความใจรู้�อนข์ึ�นมา
หากไม่รู้้�รู้ะบบการู้ทุำางานข์องสึมอง เรู้ากจ็ะไม่เข์�าใจว่าทุำาไมจงึรู้้�สึกึ

แบบน่�แลัะเก่ดความทุุกข์์ใจว่า  “ทุำาไมฉันจึงอารู้มณ์รู้�อนแบบน่�นะ” 

หรู้่อ “ทุำาไมฉันถึึงเอาแต้่ค่ดเลั็กค่ดน�อยัซ้ำำ�าซ้ำากอยั้่ได�” เป็็นต้�น
รหัสสมองท่ีพัฒนาไม่เต็มท่ีอันเน่ืองมาจากระดับการเติบโต

ของสมองจะสร้างความรู้สึกลบออกมา ส่งผลให้รหัสสมองด้าน
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อารมณ์เร่ิมท�างานอย่างต่อเน่ือง หากภาวะเชี่นน่�ยัังดำาเน่นต้่อไป็ 
ก็จะเป็ล่ั�ยันเป็็นความทุุกข์์ใจได� แต้่กรู้ะนั�นเรู้าก็เป็ลั่�ยันความรู้้�สึึก 
แง่ลับซึ้ำ�งเก่ดจากรู้หัสึสึมองทุ่�พัฒนาไม่เต้็มทุ่�ได�ด�วยัการู้ให�ความ 

สึำาคัญกับรู้หัสึสึมองนั�น  ข์ณะเด่ยัวกันความรู้้�สึึกสึนุก ม่ความสึุข์

จะเก่ดขึ์�นกต่็้อเม่�อรู้หัสึสึมองทุ่�พฒันาแลั�วได�ทุำางานอย่ัางสึมำ�าเสึมอ

สมองข์องท่านประธานเปล่่�ยนไปอย่างมากำหลั่งถู้กำคุมขั์ง

สึำาหรัู้บสึมอง “ความทุกุข์์ใจ” แลัะ “ความรู้้�สึกึ” เป็็นคนลัะสึ่�ง
กัน พ้ดอยั่างน่�อาจเข์�าใจยัาก ผัมจึงข์ออธี่บายัเพ่�มเต้่มสึักน่ด

ต้ามทุ่�ได�กลั่าวถึึงตั้วอยั่างข์องสึมองป็รู้ะธีานบรู่้ษัทุแห่งหนึ�ง

ไป็ในหน�าทุ่� 18-21 ทุ่านป็รู้ะธีานรู้้�สึึกซึ้ำมเศรู้�าจากเหต้กุารู้ณ์ทุ่�เข์าถึก้

ต้ำารู้วจจบักมุ หากถึามว่ารู้ะหว่างนั�นในสึมองข์องเข์าเป็ล่ั�ยันแป็ลังไป็
อยั่างไรู้ ก็ต้�องต้อบว่าว่ธี่ใชี�สึมองข์องเข์าเป็ลั่�ยันไป็อยั่างมาก

ข์ณะถึ้กคุมข์ังเข์าถึ้กต้ำารู้วจสึอบป็ากคำาอยั่างต้่อเน่�อง เชี่น 
“ต้อนนั�นใครู้ทุำาอะไรู้” “ทุำาไมถึึงทุำาแบบนั�น” บังคับให�เข์าเค�นความ
ทุรู้งจำาออกมาแลัะค่ดหาคำาต้อบให�ได�  หลัังจากถึ้กป็ลั่อยัต้ัวเข์า

ก็เก็บต้ัวอย้ั่แต้่ในบ�าน ไม่พบป็ะใครู้ เฝึ้านึกถึึงเรู่้�องรู้าวทุ่�ผั่านมา
ซ้ำำ�าๆ “ฉันไม่ได�ทุำาอะไรู้ผั่ดซ้ำะหน่อยั”

ด�วยัเหตุ้น่� ภาพถึ่ายัสึมองครัู้�งหลัังรู้หัสึสึมองด�านการู้จดจำา

แลัะด�านความค่ดจึงพัฒนามากกว่าภาพทุ่�ถึ่ายัไว�ก่อนถึ้กจับ เป็น

เพราะเขาใช้งานรหัสสมองด้านการจดจ�าดึงความทรงจ�าออกมา

และใช้รหัสสมองด้านความคิดอย่างเต็มที่เพื่อให้การแก่ต�ารวจ
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ภาพทุ่� 2 ในหน�า 20 แสึดงให�เห็นว่าก่อนถึก้คมุขั์งรู้หัสึสึมอง

ด�านความเข์�าใจไม่ค่อยัได�ใชี�งานจึงเป็็นสึ่วนทุ่�ม่สึ่ข์าวมาก แต้่หลััง 

ถึ้กป็ลั่อยัตั้วกลัับพบว่าเป็็นสึ่วนทุ่�ได�ใชี�งานอยั่างมากจนสึมอง 

สึ่วนนั�นเป็ลั่�ยันเป็็นสึ่ดำา  ทุ่�เป็็นอยั่างน่�คงเป็็นเพรู้าะเข์าต้�องต้อบ 

คำาถึามอยั่างหนักแลัะต้กอย้ั่ในสึถึานการู้ณ์ทุ่�ต้�องเลั่าเรู้่�องข์อง 

ต้ัวเองอยั่างเป็็นกลัางนั�นเอง

นอกจากน่� เม่�อถึก้จบักมุแลัะมอ่าการู้ต้่�นต้รู้ะหนก เข์ากร้็ู้�สึกึ

ไม่ไว�วางใจคนรู้อบข์�าง แลัะยัังค่ดว่า “ไม่อยากรับรู้อะไรทั้งนั้น”

“ไม่อยากเจอใครทัง้สิน้” รหสัสมองด้านการมองเหน็จงึไม่ได้ใช้งาน

ภาพท่� 5 กำารเต่ิบโต่ข์องสมองต่ามกำารรับข์้อมูล่ใหม่ ๆ

สมองท่ี่�เติบิโติ สมองเสื�อมถูอย

สมองท่ี่�ไดืร้ื่บัขอ้มลูัใหม ่ๆ  
จัะเจัรื่ญิเติบิโติ

สมองท่ี่�ไมไ่ดืร้ื่บัขอ้มลูั
จัะเสื�อมลัง
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ภาพทุ่� 1 ในหน�า 20 สึมองสึ่วนหลัังทุ่�เป็็นสึ่ดำาสึน่ทุค่อ

บรู่้เวณทุ่�เป็็นรู้หัสึสึมองด�านการู้มองเห็น สึ่วนทุ่�เคยัเป็็นสึ่ดำาใน

ภาพข์วาข์องภาพทุ่� 1 ได�กลัายัเป็็นสึข่์าวในภาพซ้ำ�ายั ทุำาให�ทุรู้าบว่า

การู้ถึ้กคุมข์ังทุำาให�เข์าไม่ได�รู้ับข์�อม้ลัผั่านทุางสึายัต้า

สึรูุ้ป็ค่อ เข์าได�ใชี�สึมองเพ่�อค่ดแลัะดึงความทุรู้งจำาออกมา

เทุ่านั�น แต้่ไม่ได�รู้ับข์�อม้ลัใหม่ๆ เข์�ามาเลัยั

หากใชี�แค่ความทุรู้งจำาเพ่�อค่ดเรู้่�องต้่างๆ จะทุำาให�ความค่ด

ข์องเรู้าวนเวย่ันไม่ไป็ไหน แต่้หากได�รัู้บข์�อมล้ัใหม่ๆ เข์�ามาก็จะทุำาให�

คด่หาข์�อสึรุู้ป็หรู่้อวธ่่ีการู้แก�ปั็ญหาใหม่ๆ ได�  แต่้ทุ่านป็รู้ะธีานผั้�น่�ได�

ป็ิดการู้ใชี�งานรู้หัสึสึมองด�านการู้มองเห็นไป็เสึ่ยัแลั�ว ทุำาให�ไม่ได�รู้ับ

ข์�อม้ลัใหม่ๆ ความรู้้�สึึกแง่ลับวนเว่ยันไป็มาไม่จบสึ่�นแลัะกลัายัเป็็น

ความทุุกข์์ใจในทุ่�สึุด

สึมองทุ่�ไม่ได�รัู้บข์�อม้ลัใหม่ๆ แลัะไม่ได�รัู้บการู้กรู้ะตุ้�นต้าม 

ภาพทุ่� 5 ภาพข์วา ถึ่อว่าเป็็นภาวะที่แย่ที่สุดของสมองเลยก็ว่าได้

เป็นการตกอยู่ในวงจรแย่ๆ ที่ไม่ว่าจะได้รับก�าลังใจหรือค�าแนะน�า

อย่างไร สมองก็ไม่รับข้อมูลใดๆ เข้าไปอีก 

คนทุ่�ช่ีวยัให�เข์าหลัดุพ�นจากวงจรู้นั�นได�คอ่ภรู้รู้ยัาข์องเข์าเอง 

เธีอชีกัชีวนพนกังานบรู่้ษัทุให�มาหาเข์าทุ่�บ�านแลัะแนะให�คนเหล่ัานั�น

เล่ัาเรู่้�องทุ่�บรู่้ษัทุให�เข์าฟัง การู้ได�พบป็ะกับพนกังานบรู่้ษัทุเชีน่น่�ถึอ่

เป็็นแรู้งกรู้ะตุ้�นทุ่�ด่ทุ่เด่ยัว
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สึมองทุ่�เคยัทุำางานแค่ค่ดแลัะจดจำาจึงได�รัู้บ “ข์�อม้ลัใหม่ๆ” 

เข์�ามาแลัะหลุัดออกมาจากวังวนข์องความทุุกข์์ใจได�  นอกจากน่� 

เม่�อเข์าพ�นผ่ัด พนกังานบรู่้ษัทุกส็ึามัคคก่นั การู้ดำาเนน่งานในบรู่้ษัทุ

ก็กลัับมารู้าบรู้่�นแลัะม่ผัลัป็รู้ะกอบการู้ด่ข์ึ�นกว่าแต้่ก่อนมาก 

สึาเหตุ้ทุ่�ทุ่านป็รู้ะธีานฟ้ืนตั้วกเ็พรู้าะได�รัู้บการู้สึนบัสึนนุจาก

ภรู้รู้ยัาแลัะพนักงานบรู่้ษัทุ เข์าจึงอยัากเข์�ารู้ับการู้ถึ่ายัภาพสึมอง

ด�วยัเครู่้�อง MRI อ่กครู้ั�ง  เข์ามาหาผัมแลัะบอกว่าอยัากต้รู้วจสึอบ 

เรู้่�องทุ่�เกด่ขึ์�นด�วยัการู้มองภาพถ่ึายัสึมองข์องต้นเองต้อนน่� ผัมคด่ว่า

เข์าคงอยัากรู้้�ว่าเม่�อก�าวข์�ามเหตุ้การู้ณ์เลัวรู้�ายัทุ่�สึดุในชีว่ต่้มาได�แลั�ว 

จากน่�เข์าควรู้เด่นไป็ในทุ่ศทุางใด  คงอยากเร่ิมต้นชีวิตใหม่ด้วย

การดูลายแทงของสมองน่ันเอง

หลังัจากทุ่านป็รู้ะธีานหลัดุพ�นจากความทุุกข์์ใจทุ่�เก่ดขึ์�นแลัะ

ได�เข์�ารู้ับการู้ว่น่จฉัยัภาพถึ่ายัสึมองจากเครู่้�อง MRI ชี่ว่ต้ข์องเข์าก ็

เจรู้่ญก�าวหน�าต้่อไป็ด�วยัด่

ยิ�งเกำ่งยิ�งม่เรื�องทุกำข์์ใจัมากำ

เรู่้�องทุ่�เก่ดข์ึ�นกับทุ่านป็รู้ะธีานบรู่้ษัทุเป็็นเรู่้�องทุ่�พบได�ทัุ�วไป็

ความทุุกข์์ใจทุ่�ทุุกคนต้�องเผัชี่ญม่สึาเหตุ้เหม่อนๆ กันค่อ เม่�อเรู่้�อง

ทุ่�สึมองทุำาได�แลัะทุำาไม่ได�แต้กต้่างกันมากอันเป็็นผัลัมาจากความ

เสึ่�อมข์องสึมอง ก็จะทุำาให�เก่ดความทุุกข์์ใจข์ึ�น 
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เหต้ทุุ่�รู้หัสึสึมองบางกลุ่ัมเต้บ่โต้ ข์ณะทุ่�บางกลุ่ัมเสึ่�อมสึภาพ

ทุำาให�ช่ีองว่างรู้ะหว่างรู้หัสึสึมองแต่้ลัะกลุ่ัมเพ่�มมากขึ์�นจนข์าดสึมดลุั 

คนเรู้าก็จะรู้้�สึึกทุุกข์์ใจได�ง่ายั

เม่�อรู้หัสึสึมองทุ่�พัฒนาแลั�วเทุ่ยับกับรู้หัสึสึมองทุ่�ยัังพัฒนา 

ไม่เต้็มทุ่� ทุำาให�เก่ดความรู้้�สึึกแง่ลับว่า “ไม่ได�เรู้่�องเลัยั!” แลัะจดจ่อ 

อย้ั่กับการู้กรู้ะทุำาทุ่�ไม่สึำาเร็ู้จนั�น เชี่น แม�ว่าจะสึอบได�คะแนนเต็้ม 4 

ว่ชีา แต้่ถึ�าม่ว่ชีาหนึ�งได�แค่ 50 คะแนน สึมองจะลั่มว่ชีาทุ่�ได�คะแนน 

เต้็มไป็หมดแลัะยัึดต้่ดกับว่ชีาทุ่�ได�คะแนนไม่ด่จนรู้้�สึึกแยั่

อาจด้เป็็นเรู้่�องทุ่�คาดไม่ถึึง แต้่ความจรู่้งก็ค่อ ยั่�งเป็็นคนเก่ง

เทุ่าไรู้ก็ยั่�งมค่วามทุกุข์์ ใจง่ายัมากขึ์�นเทุ่านั�น  บรู้รู้ดาคนเก่งๆ คงต้�อง

รู้ะวังเรู้่�องน่�เป็็นพ่เศษ  คนไข์�ทุ่�มาหาผัมจำานวนไม่น�อยัเรู่้ยันเก่ง 

การู้ศึกษาด่ แต้่กลัับทุ่�ทุุกข์์ใจเพรู้าะหางานไม่ได� หรู่้อบรู่้หารู้เง่น 

ไม่เป็็น 

ทุ่�เป็็นอยั่างน่�ก็เพรู้าะว่า “รู้หัสึสึมองทุ่�ใชี�ทุำางาน” แลัะ “รู้หัสึ

สึมองทุ่�ใชี�จัดการู้เรู้่�องเง่น” เป็็นคนลัะสึ่วนกับ “รู้หัสึสึมองทุ่�ใชี�ใน

การู้เรู้่ยัน”

คนทุ่�่ม่ผัลัการู้เรู่้ยันด่ทุ่�โรู้งเรู่้ยันจะม่รู้หัสึสึมองทุ่�ใชี�ในการู้ 

ต้อบโจทุยั์พัฒนาเต้็มทุ่� แต้่หลัายัคนกลัับไม่ค่อยัได�ใชี�รู้หัสึสึมอง

สึ่วนทุ่�ใชี�คาดคะเนความรู้้�สึึกข์องคนอ่�น หรู่้อรู้หัสึสึมองทุ่�จะทุำาให�

สึ่�งต้่างๆ สึำาเรู้็จต้ามแผันทุ่�วางไว� เม่�อต้�องเข์�าสึ้่สึังคมการู้ทุำางานจึง

เก่ดความทุุกข์์ใจ เชี่น ต้่ดต้่อสึ่�อสึารู้กับคนอ่�นๆ ได�ไม่ด่ หรู่้อใชี�เง่น 

ไม่เป็็น คนรู้อบข์�างมองว่าคนแบบน่� “ความรู้้�ทุ่วมหัวเอาต้ัวไม่รู้อด” 
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การคิดว่า “เรียนเก่งแล้วไม่เห็นต้องฝึึกสมองเลย” จึงถือ 

เป็นเร่ืองผิดมหันต์ เพราะหากมัวแต่น่ังท�างานอยู่กับโต๊ะ ไม่สุงสิง 

กับใคร รหัสสมองท่ีท�างานเม่ือพบปะผู้คนก็จะไม่พัฒนา ท�าให้เกิด

ความแตกต่างระหว่างรหัสสมองบางกลุ่มข้ึน

การู้จดจ่ออย่้ักบัเรู่้�องเรู่้�องเด่ยัวจะทุำาให�รู้หัสึสึมองเก่ดความ

แต้กต้่างซึ้ำ�งก่อให�เก่ดความทุุกข์์ใจ การู้จะกำาจัดความทุุกข์์ใจได�จึง

ต้�องรู้้�จักรู้้ป็รู้่างสึมองข์องต้นเอง เข์�าใจว่าสึมองสึ่วนใดพัฒนาไป็

มากกว่าสึ่วนอ่�นๆ แลัะรู้ะวังไม่ให�ต้กสึ้่วังวนข์องความทุุกข์์ใจ
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