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“เทคนิคจ�ำด้วยการเตรียมการ”  กับ  “เทคนิคจ�ำ 
ด้วยการเพิ่มศักยภาพสมอง”  ที่เพิ่มประสิทธิภาพได ้
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บทที่ 4

ยิ่งมีอารมณ์ร่วมก็ยิ่งจ�ำได้   
“เทคนิคจ�ำด้วยอารมณ์ความรู้สึก”   
ที่จิตแพทย์อยากบอกคุณ
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ที่จิตแพทย์อยากบอกคุณ
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4	 รับเข้าข้อมูลโดยตั้งใจว่าจะส่งออกตั้งแต่แรก : 
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เพิ่มพื้นที่การท�ำงานให้สมอง   
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วิธีป้องกันสมองแก่   
“เทคนิคจ�ำด้วยวิธีใช้ชีวิต”   
ที่จิตแพทย์อยากบอกคุณ

“วิธีใช้ชีวิต”  ที่เหมาะสมช่วยกระตุ้นสมองได.้........ 271

กระตุ้นสมองให้คึกคักด้วยการออกก�ำลังกาย :  
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จ�ำให้สนุกด้วย  “เทคนิคจ�ำแบบไม่ต้องจ�ำ”  

“อ่านหนังสือได้แป๊บเดียวก็ลืมแล้ว”

“ดูหนังแต่จ�ำไม่ได้ว่าเรื่องมันเป็นยังไง”

“หลง ๆ ลืม ๆ จนท�ำงานพลาดประจ�ำ”

“อุตส่าห์อ่านหนังสือเตรียมสอบเอาใบอนุญาตแทบ

ตายแต่ดันจ�ำอะไรไม่ได้เลย”

“ช่วงนี้ขี้ลืมสุด ๆ  กลัวเป็นโรคสมองเสื่อมจัง”

คุณเคยรู้สึกแบบนี้ไหมครับ

หนังสือเล่มนีจ้ะบอกวธิแีก้ปัญหาหนกัอกเหล่านัน้แบบ

ไม่ต้องใช้ความพยายามมากมาย

ผมเป็นคนชอบดภูาพยนตร์มาก  เวลาเจอเพือ่นทีเ่คย

ดูเรื่องเดียวกันเราจะคุยกันอย่างเมามัน  แต่เวลาผมพูด 

เจาะลงรายละเอียด  เช่น  ค�ำพูดบางช่วง  ปมเรื่องบางจุด  

บทน�ำ
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หรอืจดุเปลีย่นของตวัละคร  เพือ่นผมมกัพดูว่า  “ยงัอตุส่าห์

จ�ำจุดเล็ก ๆ แบบนั้นได้อีกนะ”  

ส่วนผมก็อยากถามกลับไปจริง ๆ ว่าท�ำไมเขาถึงจ�ำ

ไม่ได้  เพิ่งดูไปเมื่อเดือนก่อนเองแท้ ๆ...

ไม่ใช่แค่เรื่องภาพยนตร์  หนังสือเองก็เหมือนกัน  

เวลาคุยเรื่องหนังสือที่อ่านไปเมื่อเดือนที่แล้ว  คนส่วนใหญ่

มักแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับเนื้อหาไม่ได้ด้วยซ�้ำ  แทบจะ

ไม่ต่างอะไรกับไม่เคยอ่าน  และแน่นอนว่าย่อมไม่มีทางน�ำ

ความรู้ไปใช้พัฒนาตัวเองได้

พอมาลองคิดด ู ผมถอืว่าเป็นคนท่ีจ�ำอะไรได้นานกว่า

คนอื่นมาก  ไม่ใช่แค่ภาพยนตร์หรือหนังสือของเดือนที่แล้ว  

แม้แต่สิ่งที่เคยผ่านตาเมื่อ 10 ปีก่อนก็ยังจ�ำรายละเอียดได้

เยอะพอตัวทีเดียว  

อย่างไรกต็าม  ผมไม่ใช่คนทีจ่�ำเก่งมาตัง้แต่เกิด  สมัย

เรียนหนังสือเคยมีปัญหาเรื่องนี้ด้วยซ�้ำ  และเพราะเป็น 

คนจ�ำไม่เก่ง  ผมจึงลองผิดลองถูกมาสารพัดวิธี  จนในที่สุด

ก็สามารถจ�ำเนื้อหาของหนังสือ  ภาพยนตร์  ประสบการณ์

ทีพ่บเจอ  หรอืเรือ่งราวในชวีติทีป่ระทบัใจเป็นพเิศษได้แบบ 

ไม่ต้องพยายามเลย

ผมเรียกมันว่า  “เทคนิคจ�ำแบบไม่ต้องจ�ำ”  ครับ
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เมื่อใช้เทคนิคนี้  คุณจะไม่จ�ำเป็นต้องท่องจ�ำอย่าง 

เอาเป็นเอาตายแบบเด็กเตรียมสอบที่ เห็นตามรถไฟ   

ไม่จ�ำเป็นต้องใช้ความพยายาม  คณุจะรูส้กึสนกุ  และพร้อม

กันนั้นกจ็�ำสิ่งต่าง ๆ ได้แม่นย�ำอย่างไม่น่าเชื่อ  “เทคนิคจ�ำ”  

แบบนั้นมีอยู่จริงครับ

ไม่พึ่ง  “การท่องจ�ำ”  กับ  “ความจ�ำ”

ผมสอบเข้ามหาวิทยาลัยไม่ติดอยู่ 1 ปี  จากนั้นจึง

ค่อยสอบเข้าคณะแพทยศาสตร์  มหาวิทยาลัยการแพทย์ 

ซัปโปโรได้  ด้วยความดใีจจดัทีไ่ด้เป็นนกัศกึษามหาวทิยาลัย

กับเขาเสียที  ปีแรกผมจึงเอาแต่เที่ยวเล่นเสียเต็มท่ี  พอ 

ใกล้จะสอบเทอมแรกถงึค่อยมา  “เตรยีมตวัสอบ”  ด้วยการ

ถ่ายเอกสารข้อสอบเก่าและสมุดโน้ตมาอ่าน  ปริมาณที่ต้อง

ท่องจ�ำนั้นอยู่ที่ประมาณวิชาละ 40-50 หน้ากระดาษขนาด 

B5  นับว่าไม่ใช่น้อย ๆ  ผมท่องจ�ำแบบเอาเป็นเอาตายอยู่

ทั้งสัปดาห์  ผลท่ีออกมานั้นแม้จะไม่ถึงขั้นสอบตก  แต่ก็ 

ดูไม่จืดกันเลยทีเดียว

แต่เพือ่นสนทิคนหนึง่ของผมกลบัพดูว่า  “แบบนีท่้อง

แค่ 3 วันก็จ�ำได้แล้ว”
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ผมอ่านแทบเป็นแทบตาย  แต่เพื่อนรุ่นเดียวกันกลับ  

“เตรยีมตวัสอบ”  กนัแบบสบาย ๆ  แถมยงัได้คะแนนดกีว่า

แบบเทยีบไม่ตดิ  ผมเหน็วิธเีรยีนกบัผลสอบของพวกเขาแล้ว

กต็ระหนกัขึน้มาว่า  “คนท่ีเข้าคณะแพทย์ได้นีส่มองคนละชัน้

กับเราเลย  แข่งท่องจ�ำไปยังไงก็ไม่มีทางชนะ” 

ขนาดในโลกแคบ ๆ อย่างสังคมมหาวิทยาลัยผมยัง

ด้อยกว่าคนอ่ืนขนาดนี ้ แล้วในโลกกว้างนอกมหาวทิยาลยัล่ะ

จะขนาดไหน  หากชนะเพื่อนรุ่นเดียวกันร้อยคนไม่ได้  ผม

ย่อมไม่มีทางสู้คนอื่นได้เลยในโลกของการท�ำงาน 

น่ันคอืประสบการณ์จิตตกครัง้แรกหลงัเข้าคณะแพทย์

ได้ของผม  ไม่ส ิ ควรเรยีกว่าเป็นการ  “ฉกุคดิ”  ได้คร้ังแรก

มากกว่า  มันท�ำให้ผมต้องมานั่งคิดว่าไม่มีวิธีอื่นที่จะชนะได้

นอกจากการท่องจ�ำให้ได้เก่ง ๆ เลยหรือ  สิ่งท่ีผมต้องการ

ไม่ใช่วิธีท่องจ�ำที่มีอยู่แล้ว  แต่เป็นวิธีในแบบของตัวเอง  

หลังจากใช้เวลาคิดค้นและพัฒนามากว่า 20 ปี  

ผมก็ค้นพบวิธีที่ไม่จ�ำเป็นต้องใช้การ  “ท่องจ�ำ”  ต่อให้

เป็นคนจ�ำไม่เก่ง  แค่ใช้วิธีนี้ก็สามารถดึงศักยภาพของ

สมองออกมาใช้ได้อย่างเตม็ที ่ ส่งผลให้คณุแสดงความ

โดดเด่น  คว้าโอกาสทีผ่่านเข้ามา  และพฒันาตวัเองให้

เติบโตจนเป็นที่ชื่นชมของคนรอบข้างได้

โนว์ฮาวทุกอย่างของวิธีการที่ว่าถูกน�ำมารวบรวมอยู่

ในหนังสือเล่มนี้เรียบร้อยแล้วครับ  
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ในยุคแห่งการเสิร์ชอย่างปัจจุบัน  
“การท่องจ�ำ”  กับการมี  “ความจ�ำดี”  
แบบเดิม ๆ ใช้ ไม่ได้ผลอีกต่อไป!

ข้อสอบส�ำหรับสอบเข้าโรงเรียนมัธยมปลายและ

มหาวิทยาลัยของญี่ปุ่นนั้นมีส่วนที่บังคับให้ต้องใช้  “ทักษะ

การคิดวิเคราะห์”  อยู่บ้าง  แต่ส่วนใหญ่แล้วจะเป็นค�ำถาม

ที่ต้องใช้การท่องจ�ำหรือการจ�ำให้ได้แม่น ๆ  จึงพูดได้ว่าใน

ระบบการสอบของญีปุ่น่  “คนเก่ง”  คอืคนทีม่ ี “ความจ�ำด”ี  

แต่หลังจากเข้าท�ำงานแล้วการมี  “ความจ�ำดี”  ยัง

ส�ำคัญอยู่จริง ๆ หรือ  

ในโลกของการท�ำงาน  เราสามารถใช้  “เล่ห์เหลีย่ม”  

ได้  ตัวอย่างเช่น  เวลาท�ำเอกสารน�ำเสนองาน  เราต้องหา

ข้อมูลมาใช้อ้างอิงเพื่อให้การน�ำเสนอดูน่าเชื่อถือ  เพื่อการนี้

เราสามารถหาข้อมูลแบบไหนอย่างไรก็ได้  ไม่จ�ำเป็นต้องมี

ความจ�ำดีหรือต้องใช้การท่องจ�ำเลยสักนิด  สิ่งที่ส�ำคัญกว่า

คือ  “ทักษะในการใช้ข้อมูล”  ต่างหาก

ยคุอนิเทอร์เนต็อย่างปัจจุบนัเป็นยุคแห่งการ  “เสร์ิช”  

ต่อให้หลงลืมอะไรไปก็ใช้คอมพิวเตอร์หรือโทรศัพท์มือถือ

เสร์ิชหา  “ค�ำตอบ”  ได้ภายในเวลาไม่ถึงนาท ี ในโลกแบบนี้

การท่องจ�ำหรือการมีความจ�ำดียังมีความจ�ำเป็นหรือไม่
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ผมขอตอบให้เลยก็แล้วกัน  หากไม่ใช่คนท่ีต้องสอบ

ราชการ  สอบใบอนุญาต  หรือสอบเลื่อนขั้นแล้ว  “การ

ท่องจ�ำ”  กบัการม ี “ความจ�ำด”ี  ไม่ใช่ส่ิงส�ำคัญต่อโลกของ

การท�ำงานอีกต่อไป

ยุคนี้สิ่งที่คุณต้องจ�ำไม่ใช่  “เนื้อหาของข้อมูล”  แต่

เป็น  “ที่อยู่ของข้อมูล”  

การม ี “ความจ�ำด”ี  ไม่ส�ำคญัเท่ากบัว่าจะดงึเอา  

“ความจ�ำ  (ข้อมูล  ความรู ้ และประสบการณ์)”  ออกมา

ใช้ประโยชน์ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพแค่ไหน  

อาจกล่าวได้ว่าทักษะในการใช้ข้อมูล  หรือ  “ทักษะ

ในการใช้ความจ�ำ”  คือ  “เทคนิคจ�ำ”  ส�ำหรับยุคสมัย

ปัจจุบันนั่นเอง

อย่างไรก็ตาม  น่าประหลาดใจที่คนส่วนใหญ่กลับไม่

ตระหนักถึงเรื่องนี้เลย  สาเหตุอาจเป็นเพราะยังไม่เคยมี

หนังสือที่ว่าด้วย  “เทคนิคจ�ำส�ำหรับยุคแห่งการเสิร์ช”  วาง

จ�ำหน่ายมาก่อนเลยนั่นเอง SAMPLE
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“เทคนิคจ�ำแบบไม่ต้องจ�ำ”  ที่จิตแพทย์
อยากบอกคุณ

ก่อนผันตัวมาเป็นนักเขียน  ผมเป็นจิตแพทย์ที่วิจัย

เกี่ยวกับโรคอัลไซเมอร์อยู่ประมาณ 10 ปี  วิทยานิพนธ์

ปรญิญาเอกกท็�ำเกีย่วกบัโรคอลัไซเมอร์  โรคอลัไซเมอร์เป็น

โรคสมองเส่ือมประเภทหนึ่ง  อาการหลักคือ  “ความจ�ำ

บกพร่อง”  ซึ่งในช่วงที่ท�ำวิจัย  ผมก็ได้ให้ผู้ป่วยอัลไซเมอร์

หลายสิบคนท�ำแบบทดสอบความจ�ำแล้วศกึษาอย่างละเอยีด

ผมจึงรู้ว่าความจ�ำของมนุษย์ก่อตัวขึ้นอย่างไร  และมี

อะไรที่เป็นอุปสรรคต่อการจ�ำบ้าง 

ผมให้ข้อมูลเหล่าน้ีผ่านเฟซบุ๊กท่ีมีจ�ำนวนกด  “ถกูใจ!”  

ถึง 140,000 คน  ทวิตเตอร์ที่มีผู้ติดตาม 120,000 คน  

ตลอดจนอเีมลจดหมายข่าวทีม่ผีูส้มคัรรบักว่า 150,000 ฉบบั  

รวมแล้วผมใช้ส่ือทางอินเทอร์เน็ตส่งออกข้อมูลไปหาผู้อ่าน

วันละประมาณ 400,000 คน  ในช่วงหลัง ๆ มานี้ผมยัง

อพัโหลดคลปิวดิโีอลงยทูบูทกุวนั  และได้ท�ำทัง้หมดนีม้ากว่า 

18 ปีแล้ว

สิ่งส�ำคัญท่ีสุดในการจ�ำคือการ  “ส่งออก”  หรือ

ถ่ายทอดข้อมูลที่  “รับเข้า”  มา  และคนญี่ปุ่นที่ส่งออก 

ข้อมูลผ่านส่ือท่ีหลากหลายต่อเนื่องเกินกว่า 10 ปีที่ผมรู้จัก
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ก็มีแค่ผมเท่านั้น  จึงไม่น่าแปลกใจที่คนส่วนใหญ่จ�ำข้อมูลที่

มีประโยชน์กันไม่ค่อยได้    

ด้วยเหตุนี้  ผมผู้เป็นท้ังจิตแพทย์และท่ีหนึ่งด้านการ

ส่งออกข้อมูลผ่านอินเทอร์เน็ตจึงจะขอใช้องค์ความรู้ล่าสุด

ทางด้านประสาทวิทยามาเสนอวิธีการพัฒนาตัวเองให้มี  

“ความจ�ำดี”  ด้วย  “เทคนิคจ�ำแบบไม่ต้องจ�ำ” 

เทคนิคที่ว่านี้เป็นคนละเรื่องกับ  “การท่องจ�ำ”  หรือ  

“เทคนิคจ�ำ”  ในอดีตที่ผ่านมาอย่างสิ้นเชิง  เพราะมันเป็น  

“เทคนิคใช้ความจ�ำ”  ที่เหมาะกับยุคอินเทอร์เน็ต  จึง

สามารถเห็นผลลัพธ์ได้ทันที  คุณจะท�ำงานเร็วขึ้น  และ

พัฒนาตัวเองไปได้ไกลกว่าเดิมมาก

ไม่จ�ำเป็นต้องท่องจ�ำแบบเอาเป็นเอาตาย  ไม่

จ�ำเป็นต้องใช้ความพยายาม  นี่เป็นวิธีที่ยิ่งเป็นคน 

ความจ�ำไม่ดีเท่าไหร่  ก็ยิ่งเห็นผลมากเท่านั้น

ผมอยากให้คุณใช้หนังสือเล่มนี้เรียนรู้  “เทคนิคจ�ำ

แบบไม่ต้องจ�ำ”  เพื่อเปลี่ยนชีวิตของตัวเองให้เป็นอย่างที่

ต้องการครับSAMPLE



3 สิ่งที่จะได้จาก  
“เทคนิคจ�ำแบบไม่ต้องจ�ำ”  
ที่จิตแพทย์อยากบอกคุณ

1
บทที่

SAMPLE
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“จ�ำแบบไม่ต้องจ�ำเนี่ยนะ  ของแบบนั้นท�ำได้ด้วย 

เหรอ”

คนที่เริ่มอ่านหนังสือเล่มนี้หลายคนคงอดคิดแบบนั้น

ไม่ได้ 

ที่ผ่านมาคุณต้องปวดหัวกับการพยายามจ�ำอะไร 

สักอย่างมาตลอด  แล้วจู่ ๆ จะมาให้จ�ำแบบ  “ไม่ต้องจ�ำ”  

ไม่ว่าใครได้ยินก็ต้องสงสัยว่าเรื่องแบบนั้นมันเป็นจริงได ้

ด้วยหรือ

ผมขอตอบตรงนี้เลยว่า  การจ�ำแบบไม่ต้องจ�ำท่ีช่วย

ให้จ�ำได้อย่างแม่นย�ำและยาวนานนั้นเป็นไปได้จริง ๆ 

หากปฏบิตัติาม  “เทคนคิจ�ำแบบไม่ต้องจ�ำ”  ความจ�ำ

ของคณุจะดขีึน้  สอบผ่านอย่างทีต่ัง้ใจ  สมองท�ำงานอย่างมี

ประโยชน์ 3 อย่างของ  
“เทคนิคจ�ำแบบไม่ต้องจ�ำ” 
และกลยุทธ์พื้นฐาน

“เทคนิคจ�ำแบบไม่ต้องจ�ำ”  คือ  “เทคนิค
การท�ำงาน”  ที่ช่วยให้พัฒนาตัวเองได้เร็วขึ้น
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ประสิทธิภาพจนสร้างผลงานดี ๆ และพัฒนาตัวเองได้แบบ

ก้าวกระโดด  

“เทคนิคจ�ำแบบไม่ต้องจ�ำ”  ไม่ใช่แค่เทคนิคจ�ำ 

ทั่ว ๆ ไป  แต่ยังเป็นเทคนิคการท�ำงานที่เร่งให้เกิดการ

พัฒนาตัวเองด้วย

ก่อนจะอธบิายรายละเอยีดว่าต้องท�ำอย่างไรบ้าง  ผม

อยากพูดถึงประโยชน์ 3 อย่างที่จะได้จาก  “เทคนิคจ�ำแบบ

ไม่ต้องจ�ำ”  และ  “กลยุทธ์พื้นฐาน”  เป็นการปูพื้นก่อน 

นะครับ 
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1
ป้องกันโรคสมองเสื่อมและช่วยให้
สมองท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

คุณก�ำลังกลุ้มใจอยู่หรือเปล่าว่า...
ช่วงนี้ลืมโน่นลืมนี่บ่อย ๆ 

คุณรู้สึกว่าช่วงนี้นึกชื่อคนไม่ค่อยออก  ลืมไปแล้วว่า

เดินมาหยิบอะไร  จ�ำชื่อหนังสือที่อ่านไปวันก่อนไม่ได้  หรือ

มีนัดส�ำคัญแต่ดันลืมเสียสนิทบ้างหรือเปล่า

เวลาที่เกิดอาการ  “หลง ๆ ลืม ๆ”  แบบนี้  บางคน

อาจกังวลขึ้นมาว่า  “หรือจะเป็นโรคสมองเสื่อมนะ”  “นี่

สมองเริ่มป�้ำ ๆ เป๋อ ๆ แล้วเหรอเนี่ย” 

ทุกคนอยากให้สมองท�ำงานอย่างมีประสิทธิภาพไป

นาน ๆ  แต่พร้อมกันนั้นก็มักคิดแบบยอมแพ้ล่วงหน้าว่า  

“พอแก่แล้วก็แบบนี้แหละ”  แล้วปล่อยไปโดยไม่คิดหาวิธี

ป้องกันหรือรับมือเลย 

หากไม่หมัน่ฝึกสมอง  การท�ำงานของสมองจะค่อย ๆ 

ด้อยประสิทธิภาพลงจนความจ�ำเริ่มเสื่อมถอย  เซลล์สมอง

SAMPLE
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จะลดลงจนเกดิ  “ภาวะฝ่อลบีจากการไม่ได้ใช้งาน  (Disuse 

Atrophy)”  ตามมา

เวลาดภูาพถ่ายตดัขวางสมองของผูสู้งอายทุีต่รวจด้วย

เครื่องเอ็มอาร์ไอ  ส่ิงท่ีพบได้บ่อยคือการฝ่อลีบ  หรือก็คือ

สมองจะหดตัวเล็กลงเรื่อย ๆ ทุกปีตามอายุที่มากขึ้น

พอได้ยนิแบบนีห้ลายคนคงคดิว่า  “ว่าแล้วเชยีว  พอ

แก่แล้วความจ�ำจะแย่ลงเรือ่ย ๆ จรงิ ๆ ด้วย”  อย่างไรก็ตาม  

งานวิจัยทางประสาทวิทยาพบว่า  ความเชื่อที่ว่า  “อายุที่

มากขึ้น = ความจ�ำแย่ลง”  นั้นไม่ถูกต้องครับ

ถึงอายุจะมากขึ้นเซลล์สมองก็ยังเติบโตได้!

หลายคนคงเคยได้ยินมาว่า  “หลังจากเกิดมาเซลล์

สมองจะมีแต่ลดลงเรื่อย ๆ”  หรือ  “ในแต่ละวันเซลล์สมอง

จะลดลงวันละ 100,000 เซลล์โดยไม่เพิ่มขึ้นอีก”  ที่จริง

สมัยผมยังเป็นนักศึกษาแพทย์ก็เรียนมาว่า  “เซลล์สมอง 

ไม่อาจสร้างเพิ่มหรือเกิดใหม่ได้”  เหมือนกัน

แต่งานวิจัยทางประสาทวิทยาเมื่อไม่นานมานี้บอกว่า

นั่นเป็นความเชื่อที่ผิด
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ศาสตราจารย์เอเลนอร์ แมกไกวร์  แห่งมหาวิทยาลัย

คอลเลจลอนดอน  ทดลองสแกนสมองของคนขับแท็กซี่ใน 

กรุงลอนดอนจ�ำนวน 16 คน  และพบว่าพวกเขามีฮิปโป-

แคมปัสซึ่งเป็นส่วนของสมองท่ีมีบทบาทส�ำคัญในการสร้าง

ความทรงจ�ำระยะยาวใหญ่กว่าคนทั่วไป  ยิ่งมีประสบการณ์

การขบัแทก็ซีม่านานมากเท่าไหร่  ฮปิโปแคมปัสก็ย่ิงใหญ่ขึน้

มากเท่านัน้  ในกรณขีองคนขบัแทก็ซีท่ีข่บัมานานกว่า 30 ปี  

ฮิปโปแคมปัสของเขาใหญ่กว่าคนท่ัวไปถึง 3 เปอร์เซ็นต์   

ซึ่งเท่ากับว่ามีเซลล์สมองเพิ่มขึ้นถึง 20 เปอร์เซ็นต์ด้วย 

ที่เป็นเช่นนี้เพราะคนขับแท็กซี่ต้องจดจ�ำถนนหนทาง

ทีแ่สนจะซับซ้อนในลอนดอน  จงึเท่ากบัได้ฝึกสมองทกุวนัไป

ในตวั  ท�ำให้เซลล์สมองของพวกเขาเพิม่ขึน้จนฮปิโปแคมปัส

ใหญ่ขึ้นไปด้วย

ในทางกลบักนั  หากใช้ชวีติโดยไม่ฝึกสมองเลย  เซลล์

สมองกจ็ะลดน้อยลงตามอายุท่ีมากข้ึน  นีเ่ป็นเหตผุลว่าท�ำไม

การใช้  “เทคนิคจ�ำแบบไม่ต้องจ�ำ”  ถึงมีประโยชน์โดยตรง

ต่อสมองครับ SAMPLE
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[กลยุทธ์พื้นฐาน 1]  
ฝึกสมองให้เติบโต! : วิธีกระตุ้นสมอง
ส�ำหรับคนวัย 40 ปีขึ้นไป

ผมได้บอกไปว่าเซลล์สมองสามารถสร้างได้เรื่อย ๆ  

แม้จะโตเป็นผู ้ใหญ่แล้ว  แต่ท่ีจริงสมองจะท�ำงานได้มี

ประสิทธิภาพแค่ไหนไม่ได้ขึน้อยูก่บัจ�ำนวนเซลล์สมองหรอก

ครบั  มนัขึน้อยูก่บัจ�ำนวนการเชือ่มต่อของไซแนปส์ต่างหาก

ระบบประสาทประกอบข้ึนจากโครงข่ายของเซลล์

ประสาท  จุดประสานของเซลล์ประสาทเหล่านั้นเรียกว่า

ไซแนปส์  เซลล์ประสาท 1 เซลล์เชื่อมต่อกับเซลล์ประสาท

อื่นได้ด้วยการประสานกันของไซแนปส์จ�ำนวนนับพัน  มัน 

จึงเป็นโครงข่ายที่มีโครงสร้างละเอียดยิบเลยทีเดียว

หากสมองได้รับการฝึกอย่างต่อเนื่อง  จ�ำนวนการ

เชื่อมต่อของไซแนปส์จะเพิ่มขึ้นได้เรื่อย ๆ แม้ว่าคุณจะอายุ 

40 หรือ 50 ปีแล้วก็ตาม

ที่ส�ำคัญ  การเพิ่มจ�ำนวนการเชื่อมต่อของไซแนปส ์

ยังท�ำให้  “ความจ�ำ”  ดีขึ้นได้อีกด้วย

ความจ�ำของแต่ละคนเส่ือมถอยลงด้วยอตัราทีแ่ตกต่าง

กัน  งานวิจัยและการทดลองมากมายได้ชี้ให้เห็นว่า  แม้แต่

ในหมู่ผู้สูงวัยที่อายุไล่เลี่ยกัน  บางคนมีอาการหลง ๆ ลืม ๆ  

SAMPLE



33

ในขณะที่บางคนจ�ำเรื่องต่าง ๆ ได้อย่างแม่นย�ำไม่ผิดอะไร 

กับคนวัยหนุ่มสาว 

ความต่างของคนสองกลุ ่มนี้เป็นผลสืบเนื่องจาก

พฤติกรรมที่ผ่านมาว่าได้ฝึกสมองเป็นประจ�ำหรือไม่ 

ในฐานะจิตแพทย์  ผมอยากให้ทุกคนน�ำความรู้

และข้อมูลใหม่ ๆ  ด้านประสาทวิทยามาใช้เพื่อพัฒนา

และรักษาสมองให้อยู ่ในสภาพดีที่สุดเท่าที่จะท�ำได้  

เพราะนอกจากความทรงจ�ำจะแม่นย�ำแล้ว  มันยังช่วย

ป้องกันหรือชะลอโรคสมองเสื่อมได้อีกด้วย   

ในส่วนของเรื่องการป้องกันโรคสมองเสื่อม  ผมจะ

อธิบายอย่างละเอียดในบทที่ 7 นะครับ

[กลยุทธ์พื้นฐาน 2]  
เอาชนะด้วย  “ทักษะของผู้ใหญ่” : 
มองภาพใหญ่เข้าไว้ 

สมรรถภาพบางอย่างของร่างกายอาจเสื่อมถอยไป

ตามกาลเวลา  แต่ในขณะเดียวกันก็มีบางอย่างท่ีเติบโตขึ้น

มาพร้อม ๆ กบัอาย ุ หนึง่ในนัน้คอืทกัษะในการ  “มองภาพ

ใหญ่”  ซึ่งเป็นสิ่งที่ยิ่งอายุมากก็มักจะยิ่งได้เปรียบครับ 
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ฮาบุ โยชิฮารุ  นักเล่นหมากรุกญี่ปุ่นชั้นครูเคยกล่าว

ไว้ในหนังสือของเขาเรื่อง  “ไทเคียะกุคัง จิบุน โตะ ทาทา- 

คัตเตะ มาเคไน โคโคโระ  (มองภาพใหญ่  สู้กับตัวเองด้วย

ใจที่ไม่ยอมแพ้)”  ไว้ดังนี้

“ในแง่ของพลังกายหรือการอ่านใจว่าคู่ต่อสู้จะเดิน

หมากอย่างไรนั้น  คนอายุน้อยอาจท�ำได้ดีกว่า  แต่ถ้าหัด  

‘มองภาพใหญ่’  ให้เป็น  เราจะรูว่้า  ‘ต้องไม่อ่านเกมอย่างไร’  

ในโลกของการเล่นหมากรกุ  ย่ิงอายุมากเท่าไหร่  ก็ยิง่  ‘มอง

ภาพใหญ่’  เก่งขึ้นเท่านั้น”

การมองภาพใหญ่คือการมองโครงสร้างหรือ 

ภาพรวมของสิ่งต่าง ๆ  ออกโดยที่ไม่เสียสมาธิไปกับ 

รายละเอียดเล็ก ๆ  ที่ไม่ส�ำคัญ  คนที่มองภาพใหญ่เป็น

จะสามารถสรุป  จัดระเบียบ  เข้าใจภาพรวม  หรือมอง

เห็นความเชื่อมโยงได้อย่างรวดเร็ว  

หากทีผ่่านมาคณุใช้ชวีติแบบไม่ได้หมัน่ฝึกสมอง  การ 

ที่จ�ำอะไรสู้คนหนุ่มสาวไม่ได้ก็เป็นเรื่องธรรมดา  ระหว่างท่ี

ก�ำลังฝึกตัวเองอยู่  สิ่งที่จะเป็นตัวช่วยให้คุณได้คือการมอง

ภาพใหญ่หรือ  “ทักษะการสรุปและจัดระเบียบ”  ที่คนอายุ

น้อย ๆ มกัไม่ถนดั  นีค่อื  “ทกัษะของผูใ้หญ่”  ทีค่นหนุม่สาว

ไม่มี  

ผมจะอธิบายเทคนิคจ�ำที่ใช้  “ทักษะของผู้ใหญ่”  ให้

เป็นประโยชน์อย่างละเอียดในบทที่ 2 ครับ  
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