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	 การเข้าถึงเทคโนโลยีช่วยให้เรามีวิธีการทำสิ่งต่าง ๆ  ได้อย่าง 

มีประสิทธิภาพ  ช่วยให้ชีวิตง่ายขึ้น  ราบรื่นขึ้น  และคาดเดาได้ 

มากขึ้น  ประสิทธิภาพเป็นเรื่องที่ดี  แต่มันไม่ใช่เหตุผลของการ 

มีชีวิตอยู่

	 ความสขุคอือะไรกนัแน ่ อะไรคอืสิง่ทีจ่ะนำไปสูค่วามสขุทีแ่ทจ้รงิ

	 คำตอบอยู่ในหนังสือเล่มนี้   คุณจะได้เรียนรู้วิธีการฝึกฝน 

ตัวเอง  เพิ่มความสามารถของสมอง  ให้เราควบคุมสมองได้มาก 
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ความเคยชิน
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เมือ่ไมก่ีป่ทีีผ่า่นมานี ้ ฉันตอ้งเผชญิหน้ากับคำถามสำคัญในชวีติ 

และการตอ่สูด้ิน้รนทีด่จูะยากเยน็  คงไม่มีใครเดาออกหรอกวา่ฉนั 

กำลังเจออะไรอยู่  เพราะฉันเก็บซ่อนความวิตกกังวลไว้เป็นอย่างดี  

แต่กลับเหมือนจะมีอะไรที่ไม่ถูกต้องนัก  ฉันรู้สึกเหมือนจมอยู่ใน 

ความวิตกกังวลแต่เพียงผู้เดียว  พอมองไปรอบ  ๆ  ตัวก็ดูเหมือนว่า 

คนอื่นต่างก็รู้คำตอบที่ฉันไม่รู้กันทั้งนั้น  เวลาที่มองพวกเขาฉันก็จะ 

นึกสงสัยว่านี่ฉันพลาดอะไรไปนะ

มีฉันคนเดียวหรือเปล่า
ที่ถามคำถามเหล่านี้

ชีวิต 
ควรจะเป็นแบบนี้
จริง ๆ หรือ

ทำไมฉันถึงรู้สึกเหมือนกับว่า
กำลังปล่อยทิ้งเวลา
และความสามารถไป

โดยไม่เกิดประโยชน์อะไร

ทำไ
มคน

รอบ
ตวัถงึ

ดู

ในขณ
ะทีฉ่นั

รูส้กึส
บัสน

วุน่วา
ยขนา

ดนี้
มคีว

ามส
ขุกนัด

ี

ฉันจะเป็นตัวอย่างท่ีดีให้ลูก ๆ 

ได้อย่างไร  ถ้ายังรู้สึกแบบน้ีอยู่
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ฉันไม่รู้จะไปหาคำตอบจากที่ไหน  แล้วนี่ก็ไม่ใช่คำถามที่จะ 

นำมาพูดคุยกันในบทสนทนาทั่ว ๆ ไปด้วย  รอบ ๆ ตัวฉันก็ดูเหมือน 

ว่าทุกคนจะมีความสุขกันด ี อย่างน้อยก็เท่าที่พวกเขาบอกฉันน่ะนะ  

ฉันก็เลยฝืนยิ้มให้หนักขึ้นและแสร้งทำเป็นว่าฉันเองก็มีคำตอบให้ 

กับทุกเรื่องเหมือนกัน

สิ่งที่ฉันรู้สึกมันมากกว่าแค่ความสับสน

ฉันรู้สึกโดดเดี่ยว

พอเล่าให้หมอฟังเกี่ยวกับความกังวลใจที่มี  หมอก็ยักไหล่และ 

พูดว่า  “ใคร  ๆ  ก็รู้สึกแบบนี้กันทั้งนั้น”  บางทีหมออาจจะคิดว่าฉัน 

น่าจะสบายใจที่ได้พูดความรู้สึกออกมาก็ได้  แต่ฉันกลับไม่ได้รู้สึก 

ดีขึ้นเลย  แล้วหมอก็พูดถึงยาที่หมอมักจะจ่ายให้เวลาที่คนไข้  

บอกว่ารู้สึกแบบนี้

“จริงหรือ”  ฉันนึกสงสัย  “นั่นคือทางออกจริง ๆ หรือ”

บางสิ่งข้างในบอกฉันว่ามันต้องมีทางอื่นอีก   ดังนั้นฉันจึง 

พยายามหาคำตอบ  ฉันเปิดใจให้กว้างและทดสอบสมมติฐาน 

ที่ตั้งขึ้น  ฉันอ่านหนังสืออย่างหิวกระหาย  เข้าคลาสต่าง  ๆ  และ 

สำรวจทุกเส้นทางเท่าที่จะทำได้เพื่อเรียนรู้ว่าคนอื่น  ๆ  มีคำตอบ 

ให้กับคำถามสำคัญของชีวิตเกี่ยวกับความหมาย  จุดประสงค์  

และการแสวงหาความสุขอย่างไรบ้าง  ฉันตั้งใจศึกษาแนวคิด 

ปรัชญา  ภูมิปัญญาสมัยใหม่และภูมิปัญญาที่เป็นจริงทุกยุคสมัย  

รวมทั้งวิทยาศาสตร์  ฉันศึกษาแนวคิดด้านมานุษยวิทยาและ 

ศาสนา  เรียนรู้จากเรื่องราวที่เกิดขึ้นจริง  และพยายามแสดงความ 

รู้สึกนึกคิดผ่านทางดนตรีและศิลปะและดูแลตัวเองให้มากขึ้น

ในช่วงแรกฉันทำความเข้าใจสิ่งต่าง  ๆ  อย่างเชื่องช้า  แต่พอ 

เริ่มเรียนรู้เกี่ยวกับสมอง  อยู่ดี  ๆ  ก็มีบางอย่างปิ๊งขึ้นมา  นั่นเป็น 

ครั้งแรกที่ฉันเห็นแพตเทิร์นที่ซ่อนอยู่ในเส้นทางต่าง  ๆ  ที่นำไปสู่ 
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ความสุข  แม้แต่ในประสบการณ์ที่ฉันผ่านมาเองก็มีแพตเทิร์นนี้ 

อยู่เช่นกัน  เมื่อเริ่มเข้าใจกระจ่างแจ้งยิ่งขึ้น  ฉันก็เริ่มมองสิ่งต่าง ๆ  

ในมุมมองที่แตกต่างไป  ดูเหมือนว่าในสมองจะมีคำตอบที่ฉัน 

ตามหาอยู่  ยิ่งฉันศึกษาลึกลงไปเรื่อย  ๆ  คำตอบเหล่านั้นก็ยิ่ง 

กระจ่างชัดขึ้น

ทุกวันนี้ฉันก็ยังมีคำถามอยู่  แต่เป็นคำถามเกี่ยวกับความ 

เป็นไปได้  ไม่ใช่คำถามเกี่ยวกับสิ่งที่ฉุดรั้งฉันเอาไว้  ในระหว่าง 

เรียนรู้ที่จะทำงานร่วมกับสมองของตัวเอง  รวมทั้งบทบาทของสมอง 

ในการกำหนดประสบการณ์ในชีวิตคนเรา  ฉันก็มีความสุขมาก 

ยิ่งขึ้น  มีพลังมากขึ้น  มีความใฝ่รู้  มีสมาธิ  และมีความมั่นใจ 

มากขึ้น  ซึ่งมากมายเกินกว่าที่ฉันจะนึกภาพออกเมื่อช่วงไม่กี่ปีก่อน 

หน้า  ฉันไม่มีทางรู้ได้เลยว่าจะได้ประโยชน์อะไรบ้างจากการเรียนรู้ 

ที่จะเข้าใจและทำงานไปในทิศทางเดียวกับสมอง

เมื่อได้แบ่งปันสิ่ งที่ฉันเรียนรู้มากับนักเรียนและผู้ฟังใน 

ซิลิคอนแวลลีย์และสถานที่อื่น  ๆ  ฉันก็ได้เห็นซ้ำแล้วซ้ำอีกว่าการ 

ทำความเข้าใจสมองและการทำงานร่วมกับสมอง  ซึ่งอาจเรียกได้ 

อีกอย่างหนึ่งว่าการมีสติรับรู้  ช่วยให้เราทำสิ่งที่สร้างความพึงพอใจ 

ใหต้วัเรามากขึน้  และทำสิง่ทีฉ่ดุรัง้เราเอาไวใ้หน้อ้ยลงไดอ้ยา่งไรบา้ง

หนังสือเล่มนี้จะนำเสนอกรอบวิธีคิดที่ช่วยให้ฉันและผู้คนที่ 

ฉันทำงานด้วยค้นพบจุดมุ่งหมาย  ความกระจ่างแจ้ง  และความ 

พึงพอใจมากยิ่งขึ้น  เมื่อฉันได้พูดคุยกับผู้คนต่าง ๆ  ซึ่งมีทุกรูปแบบ  

มาจากพื้นเพและประสบการณ์ที่หลากหลาย  ไม่ว่าคนคนนั้น 

จะใช้ชีวิตมาอย่างราบรื่นหรือผ่านพ้นความยากลำบากมาก็ตาม  

ฉันได้พบว่าพวกเขามีคำถามที่เหมือนฉันเมื่อช่วงสิบปีที่แล้วอย่าง 

นา่ตกใจ  ฉนัเขยีนหนงัสอืเลม่นีข้ึน้โดยตัง้ใจวา่จะพาคณุไปสูห่นทาง 

ที่สั้นกว่าเส้นทางที่ฉันเคยผ่านมา  การเดินทางผ่านเส้นทางที่ไม่รู้จัก 
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เป็นเรื่องยาก  แต่ในเมื่อฉันมีแผนที่แล้ว  ฉันก็อยากจะแบ่งปันให้ 

คนอื่นด้วย

การทำความเขา้ใจสมองชว่ยใหเ้ราควบคมุมนัไดบ้า้ง  อยา่งนอ้ย 

ก็ในบางช่วงเวลา  แทนที่จะปล่อยให้สมองควบคุมตัวเราเสียเฉย ๆ  

การรู้เท่าทันสมองจะทำให้เราสามารถควบคุมเครื่องมืออันทรงพลัง 

อย่างไม่น่าเชื่อ  ซึ่งจะช่วยนำทางเราไปสู่เส้นทางใหม่ที่มีจุดโฟกัส  

จุดมุ่งหมาย  และแม้แต่ความสุข  ดังที่คุณจะได้เรียนรู้ในหนังสือ 

เล่มนี้  การทำงาน  ร่วมกับ  สมองจะช่วยให้คุณได้พบหนทางใหม่ 

ในการใช้ชีวิตด้วยความเข้าใจและสามารถสร้างความสุขขึ้นมาใหม่ 

ได้เสมอ



ทำความรู้จัก
สมอง

	 สมองของเราสร้างขึ้นมาจากเซลล์ที่มีชื่อว่านิวรอนและเกลียจำนวน 
หลายแสนล้านเซลล์  โดยแต่ละเซลล์มีความซับซ้อนพอ ๆ  กับเมืองหนึ่ง 
เลยที เดียว  แต่ละเซลล์จะส่งสัญญาณไฟฟ้าไปยังเซลล์อื่น   ๆ   สูงถึง 
หลายร้อยครั้งต่อวินาที   ถ้า เราแทนภาพสัญญาณไฟฟ้าในสมอง 
จำนวนหลายล้านล้านครั้งนี้ด้วยแสงหนึ่งโฟตอน  ผลลัพธ์ที่ ได้จากการ 
รวมสัญญาณไฟฟ้าดังกล่าวจะสว่างวาบจนทำให้ตาพร่าได้เลย
	 เซลล์แต่ละเซลล์จะเชื่อมต่อกับเซลล์อื่น  ๆ  เป็นเครือข่ายที่มีความ 
ซับซ้อนจนน่าตกใจเสียจนไม่มีคำใดในภาษามนุษย์ที่จะใช้บรรยายได้ 
และจำเป็นต้องคิดค้นกฎคณิตศาสตร์แขนงใหม่เพื่อใช้ ในการอธิบาย  
และในเนื้อ เยื่อสมองขนาดหนึ่ งลูกบาศก์ เซนติ เมตรมีจุด เชื่อมต่อ 
จำนวนมากพอ ๆ กันกับจำนวนดวงดาวในทางช้างเผือกเลยทีเดียว

–  เดวิด  อีเกิลแมน 

ผู้เขียน  Incognito:  The  Secret  Lives  of  the  Brain
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สมอง  :  คู่มือสำหรับเจ้าของ

ข้างในหัวของเรามีสิ่งมหัศจรรย์น้ำหนักประมาณ  1  กิโลกรัม 

ที่ไม่แพ้เทคโนโลยีใด ๆ ในโลกปัจจุบัน  สิ่งมหัศจรรย์ดังกล่าวทำงาน 

โดยใช้กระแสไฟฟ้าและส่วนผสมของสารเคมีต่าง ๆ ที่เปลี่ยนแปลง 

อยู่ตลอดเวลา  โดยแต่ละชนิดก็มีหน้าที่เฉพาะของตัวเอง  สิ่ง 

มหัศจรรย์ที่ว่านี้คอยปรับปรุงและเปลี่ยนแปลงแพตเทิร์นของตัวเอง 

อย่างไม่จบสิ้นเพื่อทำให้คุณเป็นตัวคุณได้

สมองใช้พลังงานจากนิวรอนจำนวนแสนล้านเซลล์  ซึ่งแต่ละ 

เซลล์จะเชื่อมต่อกับนิวรอนอีกหมื่นเซลล์  ดังนั้นเราจึงพูดกันบ่อย ๆ  

ว่าสมองเป็นวัตถุที่มีความซับซ้อนมากที่สุดในจักรวาลที่เรารู้จักกัน  

และหน้าที่ของสมองก็น่าทึ่งน้อยไปกว่ากันเสียเมื่อไหร่

สมองช่วยควบคุมการทำงานพื้นฐานของร่างกายเรา  ตั้งแต่ 

การหายใจ  อัตราการเต้นของหัวใจ  และระบบย่อยอาหาร  ทั้งยัง 

ควบคุมวงจรการนอน  ความหิว  ฮอร์โมน  และการเจริญเติบโต
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สมองช่วยประมวลผลความทรงจำ  อารมณ์ความรู้สึก  ความ 

ปรารถนาและการเติมเต็มความปรารถนานั้น  สมองเป็นตัวกำหนด 

ว่าเรารับรู้และใช้ชีวิตในโลกนี้อย่างไร  สมองทำหน้าที่ทั้งหมดนี้  

และยังมีหน้าที่อื่น  ๆ  อีกมากมายไม่สิ้นสุด  บ่อยครั้งเราก็ไม่รู้ตัว 

เสียด้วยซ้ำว่าสมองกำลังทำอะไรอยู่บ้าง

สมองควบคุมการกระทำที่เรารับรู้ได้ด้วยเช่นกัน  สมองช่วยให้ 

คุณติดปลาสเตอร์ยาบนเข่าลูกด้วยความระมัดระวัง  ช่วยกำกับการ 

เคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อให้แปลกไปจากปกติได้ตามที่ตั้งใจ  สมอง 

เป็นตัวกำหนดให้คุณหลับตาลงและสูดหายใจเข้าช้า ๆ  เมื่อได้กลิ่น 

อาหารอร่อย  เพื่อให้คุณได้ซึมซับกลิ่นหอมและห้วงเวลานั้นไว้

แล้วเวลาที่คุณวางแผนเพื่ออ่านหนังสือก่อนสอบ  ทบทวน 

เหตุผลว่าทำไมคุณถึงควร  (หรือไม่ควร)  รับลูกหมาตัวใหม่มาเลี้ยง  

อธิบายขั้นตอนให้พนักงานใหม่ฟังอย่างตั้งใจ  หรือหยุดตัวเองก่อน 

ที่จะระเบิดอารมณ์ล่ะ  ใช่แล้ว  คุณก็ใช้สมองทำสิ่งเหล่านี้เช่นกัน

แต่ในการทำสิ่งต่าง  ๆ ที่บรรยายมาก่อนหน้านี้  เราใช้ส่วนการ 

ทำงานของสมองที่แตกต่างกัน  และแม้แต่พื้นที่สมองที่แตกต่างกัน 

สมองคนเราซับซ้อนมากเสียจนอธิบายด้วยคำอธิบายชุดเดียว 

ได้ยาก  และยังคงเป็นสิ่งลี้ลับอยู่แม้ว่างานศึกษาวิจัยด้านประสาท- 

วิทยาศาสตร์และวิทยาศาสตร์พุทธิปัญญาด้านอื่น ๆ  ไม่ว่าจะเป็น 

ภาษาศาสตร์  จิตวิทยา  มานุษยวิทยา  ปัญญาประดิษฐ์  ปรัชญา  

หรืออื่น  ๆ  อีกมากมาย  จะก้าวหน้ากว่าที่เคยเป็นมาแล้วก็ตาม  

ตำรา  เว็บไซต์  และแม้แต่รายการโทรทัศน์ที่เป็นที่นิยมต่างก็ 

พยายามค้นหาคำตอบเกี่ยวกับความลึกลับซับซ้อนของสมอง  แต่ 

กลับไม่มีสาขาวิชาใดที่จะช่วยให้เราเข้าใจได้อย่างถ่องแท้เสียที 

ว่าสมองทำงานอย่างไรกันแน่  หรือแม้แต่ว่าเราจะทำงานร่วมกับ 

สมองได้อย่างไรบ้าง
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ขั้นแรกในการทำความเข้าใจสมอง  เราอาจใช้แนวคิดด้าน 

กายวิภาคมาดูส่วนต่าง  ๆ  ของสมองและบทบาทหน้าที่ เฉพาะ 

ของแต่ละส่วน  เราอาจศึกษาสารเคมีในสมองเพื่อหาคำตอบว่า 

สารสื่อประสาทและฮอร์โมนมีส่วนช่วยในการปรับกิจกรรมในสมอง 

อย่างไรบ้าง  เราอาจมุ่งความสนใจไปที่แนวคิดจิตวิทยา  การ 

ศึกษาเกี่ยวกับจิตสำนึก  หรือหลักการอื่น  ๆ  ที่พยายามทำความ 

เข้าใจชีวิตโดยผ่านทางมุมมองเรื่องสมอง

แนวทางต่าง  ๆ   เหล่านี้ล้วนแล้วแต่น่าตื่นตาตื่นใจทั้งสิ้น  แต่ 

ถึงอย่างนั้นกลับไม่มีเส้นทางใดที่ให้คำตอบได้ทั้งหมด  ในการ 

ที่จะให้เห็นภาพครบถ้วนทุกด้าน  หนังสือเล่มนี้จะต้องอ้างอิง 

แนวคิดต่าง  ๆ  มากมาย   ทั้งประสาทวิทยาศาสตร์   จิตวิทยา  

ความเชื่อเรื่องจิตและวิญญาณ  มานุษยวิทยา  และอื่น ๆ  หนังสือ 

เล่มนี้จะอ้างอิงคำอธิบายจากนักคิดผู้ยิ่งใหญ่  ผู้นำที่เป็นที่เคารพ 

นับถือ  รวมทั้งศิลปินและนักประดิษฐ์นวัตกรรมซึ่งได้ฝากร่องรอย 

อันมีคุณค่าไว้บนโลกนี้  เราจะศึกษาแนวคิดทั้งหลายนี้โดยผ่าน 

มุมมองเรื่องความสุข  โดยจะให้ข้อมูลเกี่ยวกับสมองมากพอที่จะ 

จุดประกายให้คุณเกิดแนวคิดใหม่ ๆ  เกี่ยวกับสมอง  เพื่อช่วยให้คุณ 

ตัดสินใจเรื่องที่เกี่ยวกับชีวิตและเส้นทางที่จะนำไปสู่ความสุขได้  

ในหน้าต่อจากนี้
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ฉันเขียนหนังสือนี้ขึ้นโดยอยากให้คุณได้เห็นว่าเกิดอะไรขึ้น 

ภายในหัวตัวเองบ้าง  เพื่อที่คุณจะได้จัดการแนวโน้มการทำงาน 

และศักยภาพของสมองด้วยวิธีการใหม่ ๆ  อย่างไรเสีย  สมองเรา 

กเ็ปน็ “เครือ่งมอืประมวลและทำนายผล” ทีท่ำงานอยา่งไมห่ยดุหยอ่น 

เพือ่ดแูลใหค้ณุอยูร่อดปลอดภยัตอ่ไปได ้ สมองจะคอยเปลีย่นแปลง 

ตัวเองโดยรับข้อมูลจากโลกรอบ  ๆ  ตัว  แล้วนำข้อมูลใหม่นั้นไป 

[ข้อความ]
เราจะมาดูกายวิภาคพื้นฐานของสมอง

เพื่อให้เห็นภาพว่ากิจกรรมในสมองที่เราพูดถึง
เกิดขึ้นที่ไหนบ้าง

เราจะมาดูสารเคมีในสมองบางชนิด
เฉพาะตัวหลัก ๆ ที่จุดประกายให้เกิดความสุข

แรงผลักดัน  ความตึงเครียด  และความพึงพอใจ

เราจะมาศึกษากระบวนการที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติของสมอง
ว่าสมองมกีระบวนการในการตัดสินใจอย่างไร 

และในบางกรณีเราจะเข้าไปมีอิทธิพลหรือเปลี่ยนแปลง
การตอบสนองโดยอัตโนมัตขิองสมองได้อย่างไร

นอกจากนี ้ เราจะศึกษาว่าทำไมสมองมักทำงานในทิศทางเดิมเสมอ
แม้ว่ามันอาจจะไม่ได้นำไปสู่
ความคิดหรือการกระทำ
ที่เราอยากจะเลือกเสมอไป
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เชื่อมโยงกับข้อมูลจำนวนมหาศาลที่จัดเก็บไว้ซึ่งสั่งสมมาจาก 

ประสบการณ์ชีวิตทั้งชีวิตของเรา  เวลาที่มีข้อมูลใหม่เข้ามา  สมอง 

จะวิ่งกลับไปใช้เส้นทางหรือแผนที่เดิมที่ไว้ใจได้เพื่อหาแนวทางการ 

ตอบสนองต่อข้อมูลนั้น  ถ้าเราปล่อยให้สมองทำงานด้วยตัวของ 

มันเอง   มันก็มักจะยึดติดอยู่กับเส้นทางเดิม  ๆ   เหล่านั้นอย่าง 

ไม่เปลี่ยนแปลง  แม้ว่าเส้นทางที่ว่าจะไม่นำพาเราไปในเส้นทาง 

ที่น่าปรารถนาก็ตาม

ลักษณะการทำงานของสมองดังว่าทำให้การเปลี่ยนแปลง 

เป็นเรื่องยาก  ราวกับสมองจะพูดว่า  “ตราบใดที่วิธีนี้ใช้ได้ผล  

ก็จงใช้วิธีเดิมต่อไปเถอะ  ถ้าใช้วิธีใหม่  ๆ  ก็จะมีความเสี่ยง  ฉะนั้น 

อย่าเปลี่ยนแปลงดีกว่า”  เลยทีเดียว

คำว่า   “ใช้ได้ผล”  มีความหมายที่เรียบง่ายมากสำหรับสมอง  

ถ้าคุณยังยืนอยู่ตรงนี้ได้ก็แปลว่าคุณยังอยู่รอดปลอดภัยดี  ฉะนั้น 

สิ่งที่คุณเคยทำมาก่อนในอดีตก็ต้องใช้ได้ผล  ทั้งนี้  ไม่ว่าการ 

ตัดสินใจ  วิธีคิด  หรือการกระทำในอดีตจะเคยทำให้คุณมีความสุข 

เพียงใดก็ตาม  สำหรับสมองแล้วนั่นถือเป็นกลยุทธ์ที่ใช้ได้ผลดี 

ทั้งสิ้น

แต่อย่างที่หนังสือเล่มนี้จะได้อธิบายต่อไป  ในหลาย  ๆ  ครั้ง 

คณุเองกม็อีำนาจทีจ่ะตดัสนิใจไดว้า่จะใหส้มองใชเ้สน้ทางไหน  หรอื 

แมแ้ตก่ำหนดใหส้มองบกุเบกิเส้นทางใหม่  ไม่ว่าจะเปน็เสน้ทางเดมิ 

ที่สมองคุ้นเคยและชอบใช้  หรือเส้นทางใหม่ที่คุณเป็นคนเลือก  

ยิ่งไปกว่านั้น  เวลาที่คุณเลือกเส้นทางใหม่และเปลี่ยนแปลงจาก 

การตัดสินใจโดยอัตโนมัติมาเป็นการตัดสินใจโดยจงใจ  สมอง 

ของคุณก็จะคอยเปลี่ยนแปลงเส้นทางการทำงานอยู่ตลอด  เมื่อ 

เวลาผ่านไป  เส้นทางเหล่านั้นก็จะกลายเป็นส่วนหนึ่งของแผนที่ 

ที่สมองคุณติดป้ายไว้ว่าเป็น   “เส้นทางที่ใช้ได้ผล”  ซึ่งจะช่วยให้ 



สมองของเรา  =  โลกดิจิทัล
ข้อมูลจำนวนหนึ่งเซตตะไบต์   แม้แต่   เสียงอ่าน 

ของคำที่ว่านี้ก็ยังฟังดูเยอะมหาศาลเลยใช่ไหม  และ 

ในความเป็นจริงก็เป็นจำนวนที่ เยอะจริง  ๆ   เสียด้วย   

อันที่จริงแล้วข้อมูลจำนวนดังกล่าวใหญ่ยักษ์มากเสียจน 

เราต้องใช้ชุดคำอธิบายที่คนส่วนใหญ่ไม่เคยนึกถึงมาก่อน   

คุณไม่เคยได้ยินคำว่าเซตตะไบต์มาก่อนอย่างนั้นหรือ   

ไม่ใช่แค่คุณคนเดียวหรอก  คำนี้เป็นคำที่เพิ่งประดิษฐ์ 

ขึ้นมาเมื่อไม่นานนี้เพื่อใช้อธิบายจำนวนข้อมูลในรูปแบบ 

ดิจิทัลที่มีการจัดเก็บบนโลกในปัจจุบัน

แต่นั่นคือจำนวนข้อมูลที่ต้องใช้ในการวาดแผนที่ 

สามมิติ ของระบบสมองของคนแค่ เ พียงคนเ ดียว   

เซบาสเตียน  ซุง  นักประสาทวิทยาศาสตร์เชิงคำนวณ 

ประจำมหาวิทยาลัยพรินซ์ตันผู้ซึ่ง   “แบ่งซอยภาพ”  ของ 

สมองมนุษย์เพื่อสร้างแผนที่จุดเชื่อมต่อเซลล์นิวรอน 

ในสมองบอกว่า  เราต้องใช้ข้อมูลจำนวนหนึ่งเซตตะไบต์ 

เต็ม  ๆ  ซึ่งเทียบเท่ากับจำนวนข้อมูลดิจิทัลบนโลกนี้  ใน 

การแสดงให้เห็นภาพการเชื่อมโยงระหว่างจุดเชื่อมต่อ 

ทั้งหมดในสมอง
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กระบวนการทำงานของสมองที่ก่อนหน้านี้เป็นเรื่องใหม่กลายเป็น 

เรื่องง่ายหรือกระทั่งเป็นกิจวัตร

เพือ่ทีจ่ะทำความเขา้ใจทัง้หมดนี ้ เรามาดขูอ้มลูเบือ้งตน้เกีย่วกบั 

สมองกันก่อนดีกว่า



คุณอาจจะพอรู้อยู่แล้วว่าไบต์เป็นหน่วยของข้อมูล 

ดิจิทัล  โดยทั่วไปแล้วตัวอักษร  ตัวเลข  หรืออักขระ 

ตัวหนึ่งจะใช้พื้นที่ความทรงจำของคอมพิวเตอร์จำนวน 

หนึ่งไบต์

หนึ่งเซตตะไบต์จะเท่ากับ  1,000,000,000,000,000, 

000,000  ไบต์

เพื่อให้ เห็นภาพ   เราต้องใช้ไอแพดความจุ   16   

กิกะไบต์ทั้งหมด  75,000  ล้านเครื่องในการจัดเก็บข้อมูล 

จำนวนหนึ่งเซตตะไบต์

สมองเราอาจหนักแค่ประมาณ  1  กิโลกรัม  แต่กลับ 

เป็นหนึ่งในวัตถุที่มีความซับซ้อนที่สุดในโลกอย่างแท้จริง
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ระบบลิมบิก

สมองส
่วนหลัง คอรเ์ท็กซ์

สมอง
ส่วนหลัง

ระบบลิมบิก

คอร์เท็กซ์
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ข้อมูลพื้นฐานเกี่ยวกับสมอง

เราแบ่งหน้าที่การทำงานของสมองได้เป็น  3  กลุ่มหลัก ๆ 

การจัดการร่างกาย  :  สมองส่วนหลัง

เห็นกันชัด  ๆ  อยู่แล้วว่าสมองควบคุมร่างกายเป็นส่วนใหญ่  

สมองจะคอยควบคุมการทำงานของระบบที่เราไม่ได้รับรู้อยู่ตลอด 

เวลา  (เช่นอัตราการเต้นของหัวใจหรือการหายใจ)  หรือระบบที่เรา 

ไม่อาจรับรู้ได้  (ถ้านึกไม่ออก  จะลองควบคุมการทำงานของม้าม 

ดูก็ได้)  สมองจะควบคุมความหิวและวงจรการนอน  และคอย 

กำกับความต้องการของร่างกายที่ เกี่ยวกับการกินอาหารหรือ 

การนอนหลับ  นอกจากนี้สมองยังคอยประสานการทำงานของ 

กระบวนการย่อยอาหาร  ความสมดุล  และระดับฮอร์โมน  หน้าที่ 

เหลา่นีแ้ละอืน่ ๆ อกีจำนวนนบัไมถ่ว้นเกดิจากการทำงานประสานกนั 

ในส่วนต่าง  ๆ  ของสมอง  แต่ถ้าพูดกันโดยทั่วไปแล้ว  พื้นที่ของ 

สมองที่ใช้ในการควบคุมระบบร่างกายจะกินพื้นที่กระดูกสันหลัง 

บริเวณหลังคอไปจนถึงจุดศูนย์กลางของสมอง

พื้นที่ของสมองที่ใช้ในการควบคุมระบบร่างกายเป็นส่วนที่ 

เก่าแก่ที่สุดและคล้ายคลึงกับสมองของสัตว์ชนิดอื่น  ๆ  มากที่สุด  

สมองส่วนดังกล่าวทำงานอย่างมีประสิทธิภาพเป็นอย่างยิ่ง  และ 

ส่วนใหญ่แล้วจะอยู่นอกเหนือการรับรู้ของเรา  กล่าวคือ  เราไม่ 

สามารถรับรู้และควบคุมการทำงานส่วนใหญ่ของสมองส่วนนี้ 

ได้เลย  เมื่อขยับสูงขึ้นไปทางหน้าผากเรื่อย  ๆ  สมองเราจะเริ่ม 
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ทำงานในลักษณะที่มีความเป็นมนุษย์ชัดเจนขึ้นและทำงานโดย 

อิสระน้อยลง

การจัดเก็บความทรงจำ
และอารมณ์ความรู้สึก  :  ระบบลิมบิก

ความรู้สึกและความทรงจำเป็นเครื่องมือสำคัญในการดำรงชีพ 

ของมนุษย์  ทั้งยังสำคัญมากเสียจนสมองต้องจัดการมันในพื้นที่ 

กลางสมองที่มีไว้สำหรับหน้าที่นี้โดยเฉพาะ  พื้นที่ดังกล่าวเรียกว่า 

ระบบลิมบิก  เป็นพื้นที่ขนาดเท่ากำปั้นซึ่งตั้งอยู่บริเวณแกนกลาง 

ของสมอง

ตำแหน่งที่ตั้งของระบบลิมบิกบอกใบ้ให้เรารู้ว่ามันทำงาน 

ประสานกับร่างกายและกระบวนการรับรู้มากขนาดไหน  มนุษย์เป็น 

สัตว์สังคม  ความสามารถในการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นและการใช้ 

ความรู้สึกเป็นตัวนำการกระทำของเราช่วยให้มนุษย์ในยุคแรกเริ่ม 

มีชีวิตรอดได้  ความทรงจำ  ประสาทสัมผัส  และการตอบสนอง 

ซึ่งเป็นมุมมองส่วนตัวของแต่ละคนจะเป็นตัวกำหนดความสัมพันธ์ 

ของเราต่อโลกรอบ ๆ ตัวเราแม้แต่ตอนที่เราไม่รับรู้ก็ตาม  เราอาจจะ 

ไม่รู้ตัว  แต่ความทรงจำและอารมณ์ความรู้สึกของเราจะเป็นตัว 

กำหนดว่าเราจะทำความเข้าใจและลงมือจัดการประสบการณ์ 

ที่เปลี่ยนผ่านอย่างรวดเร็วอย่างไร



จัดเก็บ
ความทรงจำ+
อารมณ์ความ

รู้สึก

ประมวลผล
ข้อมูล+ความคิด

จัดการ
ระบบร่างกาย
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ซ้อนทับกันเป็นชั้น ๆ 
เคยทำลูกบอลจากหนังยางรัดของไหม  เราจะต้อง 

คอยเก็บหนังยางที่ใช้รัดหนังสือพิมพ์  มัดแครอตเป็นกำ ๆ   

หรือที่ใช้รัดปิดกล่องรองเท้า  หรือแม้แต่หนังยางที่เพื่อน 

ขี้แกล้งที่โรงเรียนยิงข้ามสนามเด็กเล่นมาใส่เรา  จากนั้น 

ก็นำหนังยางมารัดกันเป็นชั้น ๆ ให้หนาขึ้นเรื่อย ๆ 

เราอาจจะใช้ก้อนหินเป็นแกนกลาง  หรืออาจจะใช้ 

กระดาษขยำเป็นก้อนเล็ก  ๆ  หรืออาจจะแค่หนังยาง 

เส้นแรกเส้นเดียวก็ได้  จากนั้นเราก็ค่อย  ๆ  รัดหนังยาง 

เพิ่มขึ้นไปเรื่อย  ๆ  เป็นเวลาหลายสัปดาห์  หลายเดือน   

หรือแม้แต่หลายปี  หลังจากเวลาผ่านไปสักพัก  เรา 

อาจจะจำไม่ได้แล้วว่าใช้อะไรเป็นแกนกลางของลูกบอล   

แต่มันก็ยังอยู่ตรงนั้นและส่งผลกระทบต่อหนังยางแต่ละ 

ชั้นที่รัดรอบมันอยู่

ความทรงจำและอารมณ์ความรู้สึกก็ทำงานใน 

ลักษณะเดียวกัน   บางส่วนอาจจะอยู่บนพื้นผิวที่ เรา 

มองเห็นได้และรับรู้ได้ง่าย  บางส่วนอาจจะซ่อนอยู่ข้างใต้ 

แต่ไม่ลึกมาก  ทำให้ไม่ถึงกับมองเห็นหรือรับรู้ได้เสีย 

ทีเดียว   แต่ก็มีความสำคัญต่อการที่ เรา   (และสมอง 

ของเรา)  จะนำพาตวัเราผ่านประสบการณ์ตา่ง ๆ  พอ ๆ กนั 

กับที่หนังยางแต่ละเส้นมีความสำคัญต่อโครงสร้างของ 

ลูกบอลหนังยางเลยทีเดียว

ถ้าพูดกันในแง่จิตวิทยา  ที่อธิบายไปเมื่อสักครู่นี้ 

คือวิธีการที่สมองใช้ในการสั่งสมความทรงจำและอารมณ์ 

ความรูส้กึ  เราเกบ็สิง่ทีเ่รารบัรูม้าใหมซ่อ้นทบัความรบัรูเ้กา่ 
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เปน็ชัน้ ๆ  แมแ้ตค่วามรบัรูเ้กา่ทีม่องไมเ่หน็กต็าม  การรบัรู ้

ถึงสิ่งที่อยู่บนผิวนอกเป็นเรื่องหนึ่ง  เพราะบ่อยครั้งเรา 

จะรับรู้อารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้นใหม่ได้มากกว่า  แต่เรา 

มักจะไม่ค่อยรับรู้ถึงการมีอยู่ของอารมณ์ความรู้สึกเก่า  ๆ   

สักเท่าไรนัก

แต่ถึงอย่างนั้นเราก็สร้างความทรงจำและอารมณ์ 

ความรู้สึกใหม่  ๆ  ซ้อนทับความทรงจำและความรู้สึกเก่า   

แมว้า่เราจะไมรู่ส้กึถงึหรอืจำไดว้า่มอีะไรซอ่นอยูข่า้งใตน้ัน้   

แต่มันก็ยังอยู่ตรงนั้นเสมอ
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การประมวลผลข้อมูลและความคิด  :  คอร์เท็กซ์

สมองจะต้องประมวลผลข้อมูลจำนวนมหาศาลที่รับมาจาก 

ประสาทสัมผัส  อารมณ์ความรู้สึก  การเรียนรู้ในช่วงเวลาที่ผ่านมา  

และสิ่งต่าง ๆ อีกมากมายในระหว่างที่มันกำหนดทิศทางสิ่งที่จะทำ 

ต่อไป  กิจกรรมที่ว่าเป็นหน้าที่ของคอร์เท็กซ์  ซึ่งก็คือพื้นผิวชั้นนอก 

ลักษณะเป็นก้อน ๆ ที่เรามักจะนึกถึงเวลาที่คิดถึงภาพสมอง  แม้ว่า 

โดยทั่ วไปรูปภาพของสมองมักจะแสดงให้ เห็นสิ่ งที่ เหมือน 

เนื้อเยื่อย่น  ๆ  เรียงต่อ  ๆ กัน  แต่ความจริงแล้วคอร์เท็กซ์เกิดขึ้นจาก 

ส่วนประกอบจำนวนมาก  ซึ่งแต่ละส่วนก็มีหน้าที่เฉพาะของตัวเอง  

ข้อมูลด้านประสาทสัมผัสที่เรารับรู้มาจากโลกภายนอก  ภาษา  

ความรับรู ้ ความคิด  และสิ่งอื่นอีกมากมายจะนำมาประมวลผลที่นี่

บางทฤษฎีบอกว่าการประมวลผลส่วนใหญ่ของคอร์เท็กซ์  ซึ่ง 

อาจสูงถึง  90  เปอร์เซ็นต์  เกิดขึ้นโดยที่เราไม่รู้ตัว  สมองจะรวบรวม 



ระบบลิมบิก
สมอง
ส่วนหลัง

คอร์เท็กซ์

การควบคุมร่างกาย 
(Body  Regulation)

การประมวลผล
ทางปัญญาระดับสูง 

(Higher  Mental  Function)

การรับรู้ทั่วไป 
(General 

Cognition)

การสั่งการ 
(Motor  Functions)

ความรู้สึกทางกาย 
(Somatic  Sensation)

การทำงานประสานกัน   
(Coordination)

การประมวลผล
การมองเห็น 

(Visual  Processing)

การเชื่อมโยง
ระบบความรู้สึกทางกาย   

(Somatosensory  Association)
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ทุกสิ่งที่มันเคยวาดแผนที่ไว้จนถึง   ณ  ขณะนั้นมาคำนวณภายใน 

ชั่วเสี้ยววินาทีเพื่อกำหนดว่าจะตอบสนองอย่างไร

มีเพียงเศษเสี้ยวของความคิดคำนึงเราเท่านั้นที่เกิดขึ้นอย่าง 

จงใจในลักษณะที่เรา “ไตร่ตรองและรับรู้ได้”  ทำไมถึงเป็นเช่นนั้นล่ะ  

สมองเราออกแบบมาให้ตอบสนองอย่างรวดเร็ว  ซึ่งการตัดสินใจ 

อย่างรวดเร็วโดยที่เราไม่จำเป็นแม้แต่จะต้อง   “คิด”  นี้ได้ช่วยให้ 

บรรพบุรุษของเรารอดพ้นจากภยันตรายมาแต่นมนานแล้ว



การประมวลผล
การมองเห็น 

(Visual  Processing)

★
  
 ★

   
 ★

     
★     ★     ★     ★

      ★
      ★

   ★
   ★

   ★   ★   ★   ★

   
★

คอร์เท็กซ์
กลีบหน้าผาก
ส่วนหน้า 

(Prefrontal 
Cortex)

บริเวณพรีมอเตอร์   
(Premotor  Area)

คอร์เท็กซ์สั่งการปฐม 
(Primary  Motor   

Cortex) ส่วนรับรู้รสชาต ิ  
(Taste)

ส่วนเชื่อมโยง 
ระบบรับความรู้สึก   

(Somesthetic   
Association)

คอร์เท็กซ์การมองเห็น 
(Visual  Cortex)

ส่วนควบคุม 
ความเข้าใจภาษา 

(Sensory  Speech)

ส่วนควบคุมกล้ามเนื้อ 
เกี่ยวกับการพูด 

(Motor  Speech)
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แต่ถึงอย่างนั้น  สิ่งที่สมองเราตัดสินใจอย่างรวดเร็วบางครั้ง 

ก็อาจไม่ใช่สิ่งที่เราจะเลือกหากมีเวลาหรือได้ใช้เวลาคิดทบทวนก่อน  

ถึงสมองจะทำงานได้อย่างรวดเร็วก็จริง  แต่ก็มีบางเวลาที่การ 

โต้ตอบอย่างรวดเร็วไม่ใช่คำตอบที่ดีที่สุด  ลองนึกถึงเหตุการณ์ 

ที่คุณตะคอกใส่เพื่อน  พูดคำตอบที่ผิดออกมาโดยไม่ได้คิดไตร่ตรอง 

ก่อน  หรือกินพิซซ่าเข้าไปอีกชิ้นโดยไม่ได้ยั้งคิด  คุณคงพอจะนึก 

ภาพออกว่าสมองตัดสินใจอย่างรวดเร็วโดยไม่ผ่านการคิดทบทวน 

ได้ถึงขนาดไหน

ในเบื้องต้นสมองจะถูกโปรแกรมมาให้คิดอย่างรวดเร็ว  ซึ่ง 

ส่วนใหญ่แล้วจะแสดงออกมาผ่านทางการกระทำซ้ำ  ๆ  ที่คุณเคย 

ทำจนติดเป็นนิสัยหรือความคิดที่คุณเคยคิดมาก่อนแล้ว  แต่การ 

ทำงานอย่างรวดเร็วก็ไม่ได้นำไปสู่ผลลัพธ์ที่น่าพอใจที่สุดเสมอไป
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ในสถานการณ์เช่นนี้  เราต้องเปลี่ยนกระบวนการคิดให้ทัน 

ท่วงที  ซึ่งจำเป็นต้องใช้ความตระหนักรู้และความตั้งใจ  กระบวน 

การคิดอย่างจงใจหรือตั้งใจจะเกิดขึ้นเชื่องช้ากว่า  มีประสิทธิภาพ 

น้อยกว่า  และใช้ความเคยชินน้อยกว่า  แต่ก็มักจะนำไปสู่ผลลัพธ์ 

ในระยะยาวที่น่าพึงพอใจมากกว่าการใช้การตอบสนองด้วยความ 

เคยชิน  ถ้าพูดกันโดยทั่วไปแล้ว  กระบวนการคิดอย่างจงใจนี้ 

จะเกิดขึ้นในพื้นที่สมองมนุษย์ที่พัฒนาขึ้นมาในช่วงหลังสุด  นั่น 

ก็คือสมองส่วนคอร์เท็กซ์กลีบหน้าผากส่วนหน้า   (Prefrontal  

Cortex)   หรือที่บางทีก็เรียกว่า   PFC  สมองส่วนนี้จะอยู่บริเวณ 

ด้านหลังหน้าผากของเรา  ถ้าคุณลองวางฝ่ามือสองข้างลงบนขมับ 

แล้วชี้นิ้วเข้ามาทางกลางหน้าผาก  มือคุณก็จะวางทาบทับบริเวณ 

ของสมองส่วนนี้ไว้เกือบทั้งหมด  สมองส่วนคอร์เท็กซ์กลีบหน้าผาก 

จะเป็นจุดศูนย์รวมของกระบวนการคิดที่สลับซับซ้อน  ซึ่งรวมถึง 

การวางแผน  การคิดอย่างมีวิจารณญาณ  และการยับยั้งชั่งใจ  

เราใช้พื้นที่ส่วนนี้ในการตัดสินใจอย่างมีสติรับรู้และประเมินราคา 

ที่ต้องจ่ายสำหรับการตัดสินใจแต่ละแบบ  รวมทั้งใช้ในการยับยั้ง 

การตอบสนองอย่างง่าย  ๆ  และเลือกการตอบสนองที่เราต้องการ 

อย่างแท้จริง

กระบวนการคิดเหล่านี้มักจะเรียกว่า   “การประมวลความคิด 

ที่ละเอียดซับซ้อน”  ความคิดที่เกิดขึ้นโดยตั้งใจเหล่านี้จะเกิดขึ้น 

ในจิตใจ  และจะสะท้อนออกมาเมื่อเรากำหนดทิศทางการตัดสินใจ 

อย่างตั้งใจมากกว่าที่จะปล่อยให้กระบวนการอัตโนมัติของสมอง 

ตัดสินใจแทน



คอ
ร์เ
ท็ก
ซ์ก
ลีบ
หน
้าผ
าก
ส่ว
นห
น้า
* 

(P
FC

)

สมองกลีบหน้า 
(Frontal  Lobe)

สมองกลีบข้าง 
(Parietal  Lobe)

สมองกลีบขมับ 
(Temporal  Lobe)

สมองกลีบหน้า 
(Frontal  Lobe)

คอร์เท็กซ์ 
(Cortex)

คอร์เท็กซ์กลีบหน้าผาก
ส่วนหน้า*  (Prefrontal  Cortex)

เซรีเบลลัม +  ก้านสมอง   
(Cerebellum +  Brain  Stem)

สมองกลีบข้าง 
(Parietal  Lobe)

สมองกลีบท้ายทอย   
(Occipital  Lobe)
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*คอร์เท็กซ์  พื้นที่ส่วนใหญ่ของสมองมีไว้สำหรับการประมวลผลข้อมูลส่วนนี้  

วัตถุรูปทรงหมวกกันน็อกของนักปั่นจักรยานสีเทา  ๆ  พื้นผิวเหี่ยวย่นที่เรามักจะเห็น 

ในรูปภาพสมอง  นั่นละคือจุดที่กระบวนการรับและประมวลผลข้อมูลเกิดขึ้น  พื้นที่ 

ส่วนนี้ซึ่งมักเรียกกันว่าคอร์เท็กซ์จะกินพื้นที่เนื้อสมองประมาณ   75  เปอร์เซ็นต์  

ในสมองส่วนคอร์เท็กซ์นี้จะมีครบทุกองค์ประกอบที่จำเป็นต้องใช้ในการรับรู้และ 

ทำความเข้าใจโลกภายนอก  รวมทั้งส่วนที่คุณจะเรียกใช้เวลาเจอสิ่งที่ไม่เข้าใจด้วย  

ถ้าพูดกันอีกอย่าง   สมองส่วนนี้ เป็นจุดที่คุณจะรับ   ผสมผสาน   ประมวลผล  

และตัดสินใจว่าจะตอบสนองต่อข้อมูลอย่างรวดเร็ว  (โดยอัตโนมัติ)  หรืออย่างช้า  ๆ  

(อย่างจงใจ)
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แม้เราจะอธิบายหน้าที่ของสมองได้อย่างคร่าว ๆ  เป็นสามกลุ่ม 

ดังกล่าว  อันได้แก่  การจัดการร่างกาย  การประมวลผลอารมณ์ 

ความรู้สึกและความทรงจำ  และการตีความข้อมูลและความคิด  

แต่หน้าที่ของสมองก็ไม่ได้เรียบง่ายขนาดนั้น  สมองเป็นระบบที่มี 

ความซับซ้อนและทำงานประสานกันในหลาย  ๆ  ส่วน  โดยสมอง 

ต้องผสมผสานข้อมูลจากหลาย  ๆ  จุดเพื่อทำแม้แต่กระบวนการ 

ที่ค่อนข้างเรียบง่ายก็ตาม  คำอธิบายที่ประกอบไปด้วยสามส่วน 

ต่อไปนี้จะช่วยให้คุณเห็นภาพกว้าง  ๆ   ว่าสมองทำอะไรบ้างและ 

กระบวนการเหล่านั้นเกิดขึ้นที่ไหน  เพื่อคุณจะได้นำความเข้าใจ 

เหล่านี้ไปใช้ประกอบการอ่านเนื้อหาในบทถัด ๆ ไป

ความมีสติ

“มีสติ”   เป็นคำที่มักใช้เพื่ออธิบายการใช้ความคิดอย่างจงใจ 

หรือตั้งใจ  หรือก็คือกระบวนการคิดที่   “เกิดขึ้นในจิตใจ”  ซึ่งเรา 

ใช้งานสมองส่วนกลีบหน้าผากส่วนหน้า  มันคือการเข้าขัดขวาง 

แนวโน้มของสมองที่จะกลับเข้าสู่การตอบสนองในแบบที่คุ้นเคย 

ซึ่งมีลักษณะใช้ปฏิกิริยาตอบสนองและประมวลผลอย่างรวดเร็ว  

แล้วเปลี่ยนไปเป็นการใช้ความคิดอย่างมีสติรับรู้และมีการควบคุม 

ทิศทาง

ลองนึกถึงพื้นที่หลักของสมองและหน้าที่ของแต่ละส่วนดู  

ไม่ว่าจะเป็นการจัดการการทำงานของร่างกาย  จัดเก็บความทรงจำ 

และอารมณ์ความรู้สึก  และประมวลผลข้อมูล

โหมดการทำงานทั้งสามส่วนนี้ทำงานร่วมกันและเกิดขึ้น 
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พร้อมกัน  เราอาจจะลื่นไหล  สลับสับเปลี่ยน  หรือแม้แต่ถูกฉุด 

ออกจากโหมดหนึ่งไปยังอีกโหมดหนึ่งได้  ส่วนใหญ่แล้วการทำงาน 

ของร่างกายจะเกิดขึ้นโดยอยู่นอกเหนือการรับรู้ของเรา  เป็นการ 

ทำงานโดยอิสระอย่างสมบูรณ์  ลองดูเรื่องการหายใจเป็นตัวอย่าง 

กไ็ด ้ ปกตแิลว้เราจะไมค่ดิเรือ่งการหายใจ  แตเ่ราทำได ้ เราสามารถ 

ควบคุมอัตราการหายใจหรือกลั้นหายใจได้  เราสามารถเรียนรู้ที่จะ 

หายใจในลักษณะที่แตกต่างไป  (เช่นเวลาว่ายน้ำหรือทำสมาธิ)  

จนถึงจุดที่เราหายใจในลักษณะดังกล่าวโดยอิสระหรือโดยไม่รู้ตัวได้  

แต่ส่วนใหญ่แล้วการหายใจก็เหมือนกันกับการทำงานของร่างกาย 

อืน่ ๆ  มนัเกดิขึน้ในระดบัทีเ่ราไมไ่ดค้วบคมุหรอืไมส่ามารถควบคมุได้

สว่นความทรงจำ  อารมณค์วามรูส้กึ  ความรบัรู ้ และความคิด 

นั้นจะแตกต่างออกไป  แม้ว่าโดยทั่วไปการประมวลผลเหล่านี้จะ 

เกดิขึน้ในระดบัทีเ่ราไมรู่ต้วั  แตเ่ราสามารถควบคมุสิง่ตา่ง ๆ  ดังกลา่ว 

ได้ในระดับที่แตกต่างไปเมื่อเทียบกับการหายใจในขณะนอนหลับ

ตัวอย่างเช่น  เราสามารถย้อนนึกถึงความทรงจำหรือความ 

รู้สึกเก่า ๆ  และทำความเข้าใจว่ามันส่งผลกระทบตัวเราอย่างไรบ้าง  

เราสามารถฝึกจัดการอารมณ์ความรู้สึก  หาวิธีใหม่  ๆ  มาจัดการ 

ความรู้สึก  เช่น  ความโกรธ  ความโศกเศร้า  ความคิดติดลบ  

หรือความกลัวได้   เราสามารถฝึกฝนประสาทรับรู้ของตัวเรา  

เรียนรู้ที่จะไม่รับรู้เสียงรบกวนพื้นหลัง  เอาชนะความกลัวความสูง  

หรือกินอาหารเผ็ดอย่างเอร็ดอร่อยได้

นอกจากนี้  เรายังสามารถเรียนรู้ที่จะมีสติรับรู้ความคิดของ 

ตัวเองได้   อย่างน้อยก็เป็นบางส่วน   และเปลี่ยนวิธีการคิดไป 

จนถึงจุดที่เราสามารถควบคุมความคิดตัวเองได้แทนที่จะปล่อยให ้

ความคิดควบคุมตัวเรา

มีตัวอย่างเปรียบเทียบสนุก  ๆ  ตัวอย่างหนึ่งที่จะช่วยให้เข้าใจ 
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เรื่องนี้ง่ายขึ้น  ให้คุณลองนึกภาพรถยนต์สองคันดู  คันหนึ่งคือ 

สุดยอดผลงานด้านวิศวกรรม  เป็นรถที่สวยงาม  ฟังก์ชันครบครัน  

ขับเคลื่อนได้รวดเร็ว  และมาพร้อมอุปกรณ์เสริมมากมาย  ถ้าพูด 

โดยรวมแล้ว  รถคันนี้ขับเคลื่อนด้วยตัวเองได้ในระบบไร้คนขับ  

โดยจะคอยจัดการความเร็ว  เฝ้าติดตามสภาพการจราจร  คำนวณ 

เพื่อเลือกเส้นทางที่เหมาะสมที่สุด  และเตือนคุณเมื่อมีเรื่องที่จำเป็น 

ต้องให้ตัดสินใจ  ตัวคุณเองไม่ต้องคิดอะไรเกี่ยวกับการขับเคลื่อน 

รถคันนี้มากนัก  แค่นั่งไปให้ถึงที่หมายก็พอ

ทีนี้ก็จะมีบางครั้งที่คุณอยากเข้าควบคุมรถคันนี้บ้างในเวลาที่ 

ต้องการ  สมมติว่าคุณเห็นทิวทัศน์อันสวยงามเข้าในระหว่างที่รถ 

กำลังขับเคลื่อนอยู่บนทางหลวง  คุณก็สามารถเปิดไฟเลี้ยวและ 

จอดรถข้างทางเพื่อชมทิวทัศน์อันสวยงามได้

แต่ถ้าคุณไม่เอื้อมมือไปเปิดไฟเลี้ยวเอง  รถก็จะยังคงวิ่งต่อไป 

เรื่อย  ๆ  มันจะไม่มาสนใจว่าจะช่วยให้คุณได้ชมวิวทิวทัศน์รอบตัว 

อย่างไรบ้าง  แต่ตั้งใจพาคุณไปให้ถึงจุดหมายปลายทางได้ตรงเวลา 

และคอยดูแลให้คุณปลอดภัยจนกว่าจะไปถึงจุดหมายนั้น

ทีนี้ลองนึกถึงรถยนต์อีกคันหนึ่งดู  เป็นรถออฟโร้ดขับเคลื่อน 

ช้า  ๆ  สูบน้ำมัน  ต้องคอยบำรุงรักษาอยู่ตลอด  และต้องใช้ความ 

เพียรพยายามกว่าจะสตาร์ตติดได้  แต่รถคันนี้ก็พาคุณไปยังสถานที่ 

ที่คุณไม่มีทางไปถึงแน่ถ้าไม่มีมัน

ถ้าเลือกได้คุณก็คงจะใช้รถสองคนนี้สลับกันสำหรับคนละ 

โอกาส  คุณคงจะใช้รถขับเคลื่อนระบบไร้คนขับสำหรับการเดินทาง 

ทั่วไปในแต่ละวัน  โดยปล่อยให้รถขับเคลื่อนตัวเอง  เพื่อที่คุณ 

จะได้นั่งสบาย ๆ ในระหว่างที่รถวิ่งไปบนถนน

ในบางเวลาคุณก็คงจะเข้าควบคุมรถด้วยตัวเองบ้าง  คุณจะ 

ไม่ปล่อยให้รถวิ่งไปตามโปรแกรมที่ตั้งไว้  เลือกเส้นทางอื่นที่ไม่ใช่ 
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เส้นทางที่รถแนะนำ  จากนั้นก็ค่อยปล่อยให้รถวิ่งเองต่อ 

แต่ในบางโอกาสคุณก็คงจะเอารถออฟโร้ดเทอะทะคันนั้น 

ออกมาขับบ้าง  คุณจะนั่งอยู่หลังพวงมาลัยและคอยหมุนพวงมาลัย 

ไปในทศิทางทีอ่ยากจะไป  คณุมัน่ใจไดว้า่รถคนันีจ้ะพาไปถงึทีห่มาย 

ได้แน่  ๆ  แม้ว่าจะต้องใช้แรงและความพยายามในการขับเคลื่อน 

มันไปก็ตาม  คุณรู้อยู่แก่ใจดีว่ารถคันนี้มีอุปกรณ์และระบบการ 

ทำงานที่จะพาคุณไปยังจุดหมายปลายทางที่รถขับเคลื่อนด้วย 

ตัวเองที่แสนจะปราดเปรียวอีกคันไม่มีทางพาไปได้

แต่คุณอาจจะต้องเช็กระดับน้ำมันรถก่อนนะ

ข่าวดีก็คือ  คุณมีรถทั้งสองคันนี้จอดอยู่ในโรงจอดรถที่เรียกว่า 

กะโหลกศีรษะ

มีข่าวดียิ่งกว่านั้นอีก  รถสองคันนี้มักจะขับเคลื่อนไปด้วยกัน  

พร้อมให้คุณเปลี่ยนคันหรือแม้แต่ปล่อยให้รถสลับกันขับเคลื่อน 

โดยขึ้นอยู่กับความต้องการของคุณเอง  โดยปกติแล้วรถระบบไร้ 

คนขับจะเป็นคันหลักที่ใช้ในการขับเคลื่อน  มันจะวิ่งไปตามถนน 

โดยไม่จำเป็นต้องให้คุณลงมือทำอะไร  แต่ในบางครั้งรถอาจจะวิ่ง 

มาเจอเส้นทางขรุขระหรือสถานที่ที่ไม่มีแผนที่กำกับ  จุดนี้เองจะ 

เป็นจุดที่รถออฟโร้ดสลับเข้ามาขับเคลื่อนแทน  แล้วจากนั้นก็จะ 

สลับกลับไปอีกครั้งเมื่อผ่านพ้นช่วงที่ขับเคลื่อนได้ลำบากไปแล้ว

ถา้พดูกนัโดยทัว่ไป  รถระบบไรค้นขบัไมจ่ำเปน็ต้องมคีนขบัก็ได้  

คนที่นั่งอยู่ตรงที่นั่งคนขับจะนั่งอยู่ในฐานะผู้โดยสารเสียมากกว่า

แตบ่างครัง้คนขบักต็อ้งการสิง่ทีแ่ตกตา่งไปจากแผนการเดนิทาง 

ที่รถวางเอาไว้ให้แต่แรกแล้ว  แม้จะเป็นสิ่งที่เราคุ้นเคยดีและมี 

ประสิทธิภาพมากเพียงใดก็ตาม  บางทีอาจจะเป็นทิวทัศน์ข้างทางที่ 

ต้องหยุดดูให้ได้  อาจเป็นเส้นทางที่ไม่ค่อยมีคนใช้ซึ่งมีความหมาย 

มากกว่าการไปถึงที่หมายให้เร็วไว  หรือบางทีก็อาจเป็นแค่ทักษะ 



ลองทดสอบกันดูหน่อย
ขอให้คุณพักกินคุกกี้สักครู่โดยที่คิดตามข้อความ 

ต่อไปนี้ไปด้วย  ถึงแม้ว่าจะเป็นแค่คุกกี้สมมติก็ตาม   

แรกสุดให้คุณคว้าคุกกี้ขึ้นมาชิ้นหนึ่งแล้วใส่ปากเคี้ยว 

อย่างเร็ว  ๆ  พอถึงตอนที่คุณกลืนลงไปหมดแล้ว  คุณ 

ก็จะแทบไม่รู้เลยด้วยซ้ำว่าเพิ่งกินคุกกี้เข้าไป

ทีนี้ให้ค่อย  ๆ  กัดคุกกี้คำเล็ก  ๆ  ระหว่างที่มองดูวิว 

นอกหนา้ตา่งไปดว้ย  ใหเ้พง่ความสนใจไปทีว่วิและรสชาต ิ

ของคุกกี้  จากนั้นจิบกาแฟสักอึกและสัมผัสถึงความ 

แตกต่างของรสชาติในปาก

จากนั้นให้กัดคุกกี้คำเล็กกว่าเดิมอีกอย่างช้า  ๆ   

แล้วพิจารณาถึงรสสัมผัสที่เกิดขึ้นเวลาฟันกัดลงบนขนม   
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และความสขุในการขบัขีร่ถยนตท์ีต่อ้งอาศยัการบงัคบัควบคมุเยอะ ๆ  

และการได้ฝึกตัวเองให้ขับรถคันนั้นได้เก่งขึ้นเรื่อย ๆ 

สมองเราก็มีลักษณะเช่นที่ว่า  ส่วนใหญ่แล้วสมองจะทำงาน 

โดยไมจ่ำเปน็ตอ้งมคีนขบั  โดยมนัจะทำงานอตัโนมตัไิปตามเสน้ทาง 

ที่วางโปรแกรมเอาไว้แล้ว

ปัญหาคือ   เส้นทางที่สมองได้ เรียนรู้และปรับแต่งจนมี  

ประสิทธิภาพที่สุดอาจไม่ใช่เส้นทางที่คนขับอยากจะใช้เดินทาง  

บางทีเราก็อยากจะยึดพวงมาลัยคืนกลับมาและเลือกเส้นทางอื่น 

บ้าง  แม้ว่าในช่วงแรกจะรู้สึกว่าควบคุมรถได้ยากก็ตาม

การขับรถในลักษณะนี้  คนขับต้องเป็นผู้ใช้ทักษะและลงมือ 

ควบคุมรถด้วยตัวเอง



รวมทัง้รสชาตอินัละเอยีดออ่นและซบัซอ้นทีค่อ่ย ๆ ละลาย 

อยู่บนลิ้นคุณ

นี่แหละคือการเปลี่ยนวิธีการขับเคลื่อนของสมอง   

คุณได้ทดลองสัมผัสถึงขอบเขตของความรับรู้ที่เรามีต่อ 

ประสบการณ์หนึ่ง  และได้ลองสัมผัสถึงจุดเปลี่ยนจาก 

วิธีการทำงานของสมองแบบหนึ่งไปเป็นอีกแบบหนึ่ง
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ใครเป็นคนขับเคลื่อนกันแน่

สมองก็ต้องเป็นคนขับเคลื่อนทุกสิ่งสิ  ใช่ไหม  สมองมีหน้าที่ 

อย่างนั้นเองไม่ใช่หรือ

ถ้าพูดถึงรถระบบขับเคลื่อนไร้คนขับละก็  ใช่  สมองมีบทบาท 

เป็นผู้ขับเคลื่อน  สมองต้องจัดการร่างกายและประมวลผลความคิด 

และการกระทำกว่า   90  เปอร์เซ็นต์เลยทีเดียว  โชคดีที่เรามีรถ 

ขับเคลื่อนด้วยตัวเองสุดล้ำช่วยรับหน้าที่อันหนักหน่วงขนาดนี้

สมองเป็นอวัยวะที่ใช้พลังงานสูง  แม้ว่ามันจะกินพื้นที่ดัชนี 

มวลกายของมนุษย์ผู้ใหญ่เพียง   2  เปอร์เซ็นต์  แต่กลับใช้กว่า  

20  เปอร์เซ็นต์ของพลังงาน  สมองทำงานโดยใช้กลูโคส  (น้ำตาลที่ 

ดูดซึมได้เร็ว)  และออกซิเจนจำนวนมาก  ถ้าขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่งไป 

แม้เพียงแค่ชั่วครู่เดียว  สมองก็จะทำงานช้าลงทันที  แต่ถ้านาน 

ขึ้นไปอีกก็จะยิ่งอันตราย  การที่ระดับน้ำตาลกลูโคสต่ำมีส่วนทำให ้

เกิดปัญหาในการคิด  ความทรงจำ  และการควบคุมอารมณ์  แล้ว 

ถ้าขาดออกซิเจนล่ะ  เราต่างก็รู้กันดีว่ามันอันตรายแค่ไหน  แค่ 
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ขาดออกซิเจน  4  ถึง  6  นาที  สมองก็จะได้รับอันตรายในระดับที่ 

ย้อนกลับไปแก้ไขไม่ได้  หรือแม้แต่ส่งผลถึงชีวิตได้แล้ว

การทำงานอย่างมีประสิทธิภาพจะช่วยให้สมองสงวนกลูโคส 

และออกซิเจนไว้สำหรับเหตุไม่คาดคิด  ดังนั้นสมองจึงทำงาน 

ในโหมดอัตโนมัติเท่าที่จะทำได้  หรือถ้าพูดอีกอย่างก็คือ  สมอง 

เป็นผู้ขับเคลื่อนสิ่งต่าง ๆ 

แต่เวลาที่เราสลับไปใช้รถอีกคันก็จะต้องมีสิ่งอื่นเข้ามาดูแล 

การขับเคลื่อนแทน  สิ่งที่ว่าจะเข้ามาควบคุมและขับเคลื่อนรถ 

ออฟโร้ดสมมติที่ว่า  อย่างน้อยที่สุดก็ในเวลาที่มันเข้ามายึดพื้นที่ 

หลังพวงมาลัยได้

การมีสติรับรู้จะเป็นตัวเปิดการทำงานของสิ่งที่ว่า  ไม่ว่าสิ่งนั้น 

จะเปน็อะไรกต็ามท ี มนัจะดงึการควบคมุกลบัคนืมาจากกระบวนการ 

ที่มีการวางโปรแกรมไว้ก่อนแล้ว  และให้   “ผู้ขับขี่”   เป็นผู้ควบคุม 

แทน  ซึ่งผู้ขับขี่คนที่ว่าจะมีความตั้งใจหรือแรงจูงใจที่จะช่วยให้เรา 

เลือกเส้นทางที่แตกต่างไปจากเส้นทางที่รถระบบอัตโนมัติจะเลือก



จิต ควบคุมสมอง
สมอง ควบคุมจิต

–  เดวิด  ร็อค 

นักเขียนและผู้ก่อตั้งสถาบันนิวโรลีดเดอร์ชิป
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แนวคิดเกี่ยวกับความเชื่อ   จิตวิญญาณ   และจิตวิทยา 

จำนวนมากได้พูดถึงพลังขับเคลื่อนนี้  บางแนวคิดเรียกพลังนี้ว่าจิต  

บ้างเรียกว่าวิญญาณหรือจิตวิญญาณ  บ้างก็เรียกว่าซูเปอร์อีโก  

บางแนวคิดยืนกรานว่าพลังงานที่ว่าเป็นแค่อีกหนึ่งหน้าที่การทำงาน 

ของสมอง  แต่มีอยู่สิ่งหนึ่งที่ทุกแนวคิดเห็นตรงกัน  นั่นคือ  ไม่มี 

ใครรู้คำตอบที่แท้จริงว่าพลังขับเคลื่อนนี้คืออะไร

ที่จริงเราไม่ต้องรู้คำตอบก็ได้  แต่ศาสนาพุทธมีคำที่ใช้อธิบาย 

พลังขับเคลื่อนที่ว่านี้ให้เข้าใจง่าย  คำนั้นคือคำว่าผู้เฝ้าดู  คำนี้เป็น 

คำที่ใช้พูดถึง   “อะไรก็ตาม”  ที่คอยเฝ้าดูความคิดและการกระทำ 

ของเรา  แต่แยกตัวออกจากความคิดและการกระทำที่ว่า  เช่นเดียว 

กับผู้โดยสารหรือคนขับรถ  บางครั้งผู้เฝ้าดูก็ทำงาน  บางครั้งก็ 

ไม่ทำงาน  บางครั้งมันเป็นแค่เพียงผู้โดยสารเท่านั้น  แต่บางครั้ง 

ก็เป็นผู้ขับเคลื่อนรถให้โลดแล่นไปบนถนน  แต่ไม่ว่าจะอยู่ในโหมด 

การทำงานใด  ผู้เฝ้าดูก็จะคอยเฝ้าดูและรับรู้สิ่งต่าง  ๆ  ที่เกิดขึ้น 

ตลอด  ไม่ว่าผู้เฝ้าดูจะทำงานหรืออยู่นิ่งเฉยก็ตาม  ผู้เฝ้าดูจะมีสติ 

รับรู้อยู่เสมอ

ให้ผู้เฝ้าดูทำหน้าที่

ฟังดูแล้วเหมือนว่าผู้เฝ้าดูจะมีประโยชน์ใช่ไหม  มันคือสิ่งที่ 

คอยหันเหเราสู่หนทางแห่งสติสัมปชัญญะ  นำทางให้เรามองสิ่ง 

ต่าง ๆ ในภาพรวม  และกำกับให้เราพูดว่า  “แต่ในทางกลับกัน...”

ผู้เฝ้าดู  มีประโยชน์  อย่างจริงแท้แน่นอน  เราทุกคนต่างก็มี 

ช่วงเวลาที่เราทำสิ่งต่าง  ๆ  ได้ดีที่สุดด้วยการฝืนตัวเองไม่ให้เลือก 
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หนทางและความคิดง่าย  ๆ  ที่กำหนดไว้อยู่แล้ว  (เหมือนเส้นทาง 

ที่กำหนดไว้ให้รถอัตโนมัติคันที่เราพูดถึงก่อนหน้านี้วิ่งไป)   เพื่อ 

เลือกทำสิ่งที่ดีกว่า  เราจะรู้สึกดีในช่วงเวลาเช่นนี้มากกว่าเวลาที่เรา 

ทำอะไรอย่างรวดเร็วหรือมีปฏิกิริยาตอบโต้โดยอัตโนมัติแล้วก็มา 

นั่งเสียใจกับผลลัพธ์ทีหลัง

แต่ผู้เฝ้าดูไม่อาจอยู่ทำหน้าที่ได้ตลอดเวลา  ลองเปรียบเทียบ 

ผู้ เฝ้าดูเป็นพนักงานที่ได้ค่าจ้างสูง  ๆ  ก็ได้  กระบวนการคิดที่มี   

“ผู้เฝ้าดู”  คอยกำกับจะเปิดการทำงานพื้นที่สมองที่วิวัฒนาการ 

ล่าสุด  ซึ่งโดยส่วนมากแล้วจะทำงานอย่างมีประสิทธิภาพน้อยกว่า  

พื้นที่ที่ว่าก็คือ  รถออฟโร้ด  หรือ  “คอร์เท็กซ์กลีบหน้าผากส่วนหน้า”  

นั่นเอง



เฝ้าด ู เฝ้าสังเกตการณ์
“ผู้เฝ้าดู”  หรือที่มักเรียกกันว่า   

“จิตที่คอยเฝ้าดู”  หมายถึงความสามารถ
โดยธรรมชาติใน การรบัรูส้ิง่ตา่ง ๆ  ของจติ

บางครั้งเวลาที่เราสอนเรื่อง สติรับรู ้
เราจะพูดถึงสิ่งนี้ว่าเป็นสิ่งที่แยกออกจาก

ตัวเราต่างหาก  เช่นเวลาที่พูดว่า 
“เราสามารถฝึกฝนจิตที่คอยเฝ้าดูได้”
ถ้าจะพูดให้ชัดเจนยิ่งขึ้น  นี่คือการทำงาน

ของสิ่งที่เราเรียกว่าจิต
หรือ ความตระหนักรู้...ไม่ใช่จิตที่ใช ้

ในการคิดพิเคราะห์  แต่เป็นความตระหนักรู ้
ในตัวเอง  หรือก็คือจิตที่รับรู้สิ่งต่าง ๆ นั่นเอง

– พาเมลา  ไวซ์

ครูและโค้ชศาสนาพุทธนิกายเซน
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ถา้เทยีบกบัสว่นอืน่ของสมอง  คอรเ์ทก็ซก์ลบีหน้าผากสว่นหน้า 

ใช้พลังงานได้มีประสิทธิภาพต่ำที่สุด  ซึ่งทำให้เราพอมองเห็นภาพ 

ว่าเพราะเหตุใดสมองจึงมักเลือกที่จะทำงานโดยอัตโนมัติมากกว่า  

ปัจจุบันนี้นักวิทยาศาสตร์ยังคงพยายามหาคำตอบอยู่ว่าคอร์เท็กซ์ 

กลบีหนา้ผากสว่นหนา้ตอ้งใชพ้ลงังานเพิม่มากขึน้แคไ่หนกนัแน่  แต ่

เราก็พอจะเดาได้เมื่อดูปริมาณพลังงานที่สมองของสัตว์ในวงศ์วานร 

ชนิดอื่น ๆ ใช้  ในขณะที่ญาติขนดกของเราใช้พลังงานประมาณ  10  

เปอร์เซ็นต์  สำหรับการทำงานของสมอง  มนุษย์เราซ่ึงมีพ้ืนท่ีคอร์เท็กซ์ 

กลบีหนา้ผากสว่นหนา้ใหญท่ีส่ดุใชพ้ลงังานมากกวา่นัน้เกอืบสองเทา่

คอร์เท็กซ์กลีบหน้าผากส่วนหน้าเหนื่อยล้าได้อย่างรวดเร็ว  

ถ้าคุณเคยรู้สึกสมองว่างเปล่าขึ้นมาเฉย ๆ ระหว่างแก้ปัญหาซับซ้อน  

อารมณ์พลุ่งพล่านอย่างไร้เหตุผลเวลาที่รู้สึกเหนื่อยล้า  หรือคิด 

ขึ้นมาว่า   “ปวดสมองจัง” หลังจากที่คิดวางแผนมาอย่างหนักหน่วง  

คุณก็ได้ผ่านประสบการณ์พลังงานหมดหลอดมาแล้ว

ในโลกที่เรามีวิวัฒนาการมาเพื่ออยู่อาศัย  เราต้องใช้พลังงาน 

สำหรับสิ่งต่าง ๆ นอกเหนือจากการวางแผนระยะยาว  รักษาระดับ 

ความตื่นตัวระหว่างชั่วโมงการทำงานอันยาวนานในออฟฟิศ  หรือ 

ใช้ชีวิตในโลกที่เต็มไปด้วยสิ่งดึงดูดความสนใจมากมาย  ส่วนใหญ่ 

แล้วสิ่งที่เราทำคือการพยายามมีชีวิตรอดต่อไป  ซึ่งการมีชีวิตรอด 

หมายความว่าเราต้องประหยัดพลังงานไว้สำหรับการเอาชีวิตรอด  

งานแรกสุดของสมองคือดูแลให้เรามีชีวิตอยู่ต่อไป  การเตรียมตัวให ้

พร้อมสู้หรือหนีจากสิ่งที่พร้อมจะโผล่ออกมาได้ทุกเมื่อ  (หรือที่ส่ง 

เสียงแสกสากอยู่ในพงหญ้า)  หมายถึงเราต้องสงวนพลังงานเอาไว้  

ถ้าสมองไม่ได้เตรียมพร้อมที่จะทำงานเพื่อความอยู่รอด  อย่างน้อย 

มันก็จะคอยดูแลให้แน่ใจว่าเรามีความต้านทานเพียงพอที่จะเอา 

ตัวรอดได้



เมื่อไร้  โครงสร้าง หรือ ระเบียบวินัย 
ความคิดของเราก็จะวิ่งกระจัดกระจาย

ไร้ทิศทางในระบบอัตโนมัต ิ
ด้วยเหตุที่เราไม่เคยเรียนรู้ที่จะ

จัดการ สิ่งที่อยู่ใน 
สมองอย่างระมัดระวัง  เราจึงไม่เพียงแต่
อ่อนไหวไปกับสิ่งที่คนอื่นคิดกับเราเท่านั้น   
แต่ยังอ่อนไหวไปกับโฆษณาและ/หรือคำพูด

บิดเบือนของนักการเมืองด้วย

– จิลล ์ โบลต ์ เทย์เลอร ์

นักประสาทวิทยาศาสตร ์

ผู้รอดชีวิตจากภาวะเส้นเลือดในสมองแตก   

และนักเขียน
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ทุกวันนี้เรามักพบว่าเราตัดสินใจได้ดีขึ้นถ้าผ่านการคิดทบทวน 

มาอย่างดีแล้ว  แทนที่จะใช้ปฏิกิริยาตอบโต้เร็วปานสายฟ้าแลบ  

แต่ความต้านทานที่ฝังลึกอยู่ในสมองเราก็ยังไม่หายไปไหน

แต่ถ้าเราอยากให้ชีวิตมีความสุขยิ่งขึ้น   ใช้ชีวิตให้ได้ตาม 

เป้าหมาย  หรือรู้สึกว่าควบคุมสิ่งต่าง  ๆ  และควบคุมตัวเองได้ดีขึ้น  

เราต้องเลือกเส้นทางที่แตกต่างออกไป  ในเส้นทางนี้  เราต้องอาศัย 

ความชว่ยเหลอืจากผูเ้ฝา้ดู  ทัง้ยงัตอ้งเขา้ใจวา่ความเปน็จรงิของโลก 

ทุกวันนี้อาจรบกวนสัญญาณในสมองและทิ้งเราให้รู้สึกมีความสุข 

หรือควบคุมชีวิตตัวเองได้น้อยลงได้

ในการทำความเข้าใจแนวคิดที่ว่า  เราต้องย้อนกลับมาดูว่า 

ความสขุคอือะไรกนัแน่  ทัง้ยงัหมายความวา่เราตอ้งคดิถงึสิง่ทีน่ำไปสู ่

ความสุขที่แท้จริง  ความสุขประเภทที่เราทุกคนต่างก็ถวิลหา  การ 

ออกตามหาสิง่ทีว่า่อาจหมายถงึวา่เราตอ้งตดัขาดจากสิง่ทีเ่ราเคยคดิ 

ว่าจริง  หรือเคยทำไปเพียงเพราะเป็นนิสัยที่เราทำไปโดยอัตโนมัติ  

เราเคยชินกับสิ่งเหล่านี้และหลงลืมที่จะคอยเฝ้าดูกระแสความคิด 

ของเราไป

การปูเส้นทางไปสู่ความสุขหมายถึงการเรียนรู้วิธีการและเวลา 

อันเหมาะสมที่จะเข้าควบคุมพวงมาลัยอุปมาอุปไมยที่ว่า   มัน 

หมายความว่า  เราต้องมองดูเส้นทางที่เราคุ้นเคยมากเสียจน 

สมองคิดไปโดยอัตโนมัติแล้วว่านั่นเป็นเพียงหนทางเดียวเท่านั้น  

ไม่ใช่แค่เพียงหนึ่งในหนทางที่เราอาจเลือกได้  และมันยังหมายถึง 

การที่เราต้องใช้พลังงานและฝึกฝนการเปิดการทำงานพื้นที่สมอง  

ที่เราอาจหลงลืมที่จะใช้ไปได้  ถ้าหากปล่อยตัวเองให้ไหลไปกับ 

การทำงานระบบอัตโนมัติของสมอง  ซึ่งเป็นวิธีการทำงานของสมอง 

ที่มีพลังและทรงประสิทธิภาพที่สุด

เป็นเรื่องง่ายมากที่จะปล่อยให้สมองทำงานในโหมดอัตโนมัติ  



เคมี

สารเคมีที่แตกต่างกันกว่าร้อยชนิดไหลเวียนอยู่ ในสมองเรา 
ตลอดเวลา  ปัจจัยต่าง  ๆ  จะเป็นตัวควบคุมระดับและกิจกรรม 
ของสารเคมีที่ว่า  ตั้งแต่พันธุกรรม  สิ่งที่เกิดขึ้นในสิ่งแวดล้อม 
รอบตัวเรา  ไปจนถึงแนวทางการใช้ชีวิตของเราตั้งแต่อดีต 
มาจนถึงทุกวันนี้  ต่อไปนี้จะขอแนะนำให้รู้จักกับสารเคมีในสมอง 
บางส่วนที่เรารู้จักและเข้าใจมากที่สุดที่มีผลต่อความสุข  สุขภาพ   
และการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมของเรา  ทั้งที่เป็นสารสื่อประสาท 
และฮอร์โมน
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เราทุกคนต่างก็เป็นกันทั้งนั้น  แต่การเรียนรู้ที่จะเข้าควบคุมสมอง 

เป็นหนทางสู่ความสุขและความพึงพอใจที่มีประสิทธิภาพมากกว่า 

การปล่อยให้ตัวเองทำอะไรตามความเคยชิน  แม้แต่การเข้าควบคุม 

พวงมาลัยก็ช่วยให้เรามีความสุขในการขับขี่ได้  และการฝึกฝน 

ตัวเองก็ช่วยเพิ่มความสามารถของสมองให้เราควบคุมสมองได้มาก 

ยิ่งขึ้นไปอีก  นี่เองคือการมีสติรับรู้  ซึ่งเป็นหน้าที่ของผู้เฝ้าดู  และ 

เป็นสิ่งที่ใคร ๆ ก็สามารถเรียนรู้ได้

มีหลายวิธีที่เราจะเข้าควบคุมสมองได้  เส้นทางหนึ่งที่พิสูจน์ 

กนัมาแลว้วา่ใชไ้ดผ้ลตอ้งอาศยัธรรมชาตขิองมนษุยข์อ้หนึง่ทีธ่รรมดา 

มากเสยีจนบางทเีรากไ็มเ่หน็คณุคา่หรอืหลงลมืทีจ่ะฝกึฝนมนัไป  มนั 

คอืเครือ่งมอืทีม่ปีระโยชนท์ีใ่ชก้นัมาอยา่งยาวนาน  แตก่ลบัถกูละเลย 

ไม่ใช้งานอยู่บ่อยครั้ง  โดยเฉพาะในเวลาที่เต็มไปด้วยความวุ่นวาย 

และสิ่งดึงดูดความสนใจเช่นนี ้ มันเป็นสิ่งที่เรียบง่าย  แต่สำคัญต่อ 

ความสขุและความพงึพอใจของเรามากจนคุม้คา่ทีจ่ะลงแรงเรยีกคนื 

กลับมา  กระบวนการที่ว่าจะเกิดขึ้นได้เมื่อเราสร้างความเชื่อมโยง



สารควบคุมความสุข

โดพามีน   :   อา   ความตื่น เต้นจากการได้วิ่ ง ไล่ตาม   
บางอย่าง  การได้ทำตามเป้าหมายที่ยิ่งใหญ่  แม้แต่เสียง   
แจ้งเตือนเวลาคนมากด  “ไลก์”  ขอแนะนำให้รู้จักกับโดพามีน   
ตัวจุดประกายความเบิกบานใจและความพึงพอใจ  (รวมทั้ง 
ความสุขจากการตามใจตัวเองและความสุขที่ แฝงไปด้วย 
ความรู้สึกผิด)  สารสื่อประสาทชนิดนี้กระตุ้นให้เกิดความสุข 
เมื่อได้ ไล่ตามหรือทำได้ตามเป้าหมาย  แต่อาจพาให้เราดำดิ่ง 
ในความรู้สึกดี ๆ  (หรือแย ่ๆ)  มากเกินไป

เซโรโทนิน   :   อะไรก็สวยสู้ วิ วจากมุมด้านบนนี้ ไม่ ได้    
ความรู้สึกอิ่มเอม  การได้เติมเต็มเป้าหมาย  ความภาคภูมิใจ 
จากความสำเร็จในระยะยาว  เซโรโทนินเป็นสารสื่อประสาท 
ที่มักจะเกี่ยวข้องกับความภาคภูมิใจในตัวเองและความพึงพอใจ 
ในชีวิต  มันช่วยให้คุณได้ชื่นชม  เพลิดเพลิน  และมีความ 
รู้สึกด้านบวกต่อช่วงเวลาต่าง  ๆ  และความสำเร็จที่ประกอบ 
กันขึ้นเป็นเส้นทางชีวิต
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สารควบคุมความเครียด

เอนดอร์ฟิน  :  เราทำได้!  เอนดอร์ฟินจะเริ่มทำงานเวลา 
ที่เราออกกำลังกาย  โดยจะช่วยให้เรามีพลังก้าวผ่านแรงต้าน 
หรือแม้แต่ความเจ็บปวดไปได้  นักวิ่งจะได้สัมผัสความรู้สึก 
เคลิบเคลิ้ม  ส่วนนักกีฬาจะรู้สึกตื่นเต้นเร้าใจเมื่อฮอร์ โมน 
ชนิดนี้ เริ่มทำงาน  ข่าวดีก็คือ  ฮอร์ โมนชนิดนี้จะหลั่งเวลา 
ที่เราหัวเราะด้วย  และโดยรวมแล้วจะช่วยให้เรารู้สึกมีความสุข 
มากขึ้นและเจ็บปวดน้อยลง

คอร์ติซอล  :  แม้ว่าคอร์ติซอลในระดับปกติจะช่วยควบคุม 
การทำงานของร่างกาย  แต่ก็ต้องคอยระวังไว้ด้วย  ฮอร์โมน 
ชนิดนี้จะสะสมมากขึ้นเรื่อย  ๆ   เมื่อเราสัมผัสความเครียด 
ระยะยาวและจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพกายและใจ   ระดับ 
ฮอร์ โ มนคอร์ ติ ซอลจ ะสู ง ขึ้ น เ รื่ อย  ๆ   เ มื่ อ เ ร าตกอยู่ ใ น 
สถานการณ์แย่  ๆ   หรือคุกคามต่อเนื่องยาวนาน   ข่าวดี  
กค็อื  การรบัประทานอาหารทีด่ตีอ่สขุภาพ  การออกกำลงักาย   
การพักผ่อน   และการฝึกสติรับรู้   สามารถช่วยลดระดับ 
คอร์ติซอลได้
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อะดรีนาลิน   :   ปกป้องถิ่นตัวเองเอาไว้ ให้ดี   หรือไม่  
อย่ า งนั้ นก็ จ ง วิ่ ง หนี ไ ปซ ะ ให้ ไ ว   ความตื่ น เ ต้ น   เ ร้ า ใ จ   
อันตราย  ฮอร์ โมนนี้ฉุดให้เราลุกขึ้นขยับตัว...อย่างรวดเร็ว   
สถานการณ์ตึง เครียดจะทำให้ฮอร์ โมนนี้พุ่ งกระฉูดเพื่อ 
เตรียมความพร้อมให้เรา   “สู้หรือถอย”  อะดรีนาลินหรือที่ 
บางครั้ งก็ เ รี ยกว่ า เอพิ เนฟรินจะทำ ให้ เ ราพร้อมลงมือ 
ทำอะไรบางอย่างในสถานการณ์ที่คุกคาม  ตึงเครียด  หรือ 
ในภาวะที่ร่างกายเราตื่นตัวเต็มที่

สารควบคุมความรักความผูกพัน

ออกซิโทซินและวาโซเพรสซิน

ความผูกพัน  ความเป็นห่วงเป็นใย  ความรัก  ความสัมพันธ์    
“ฮอร์ โมนแห่งความรัก”  จะดึงดูดเราเข้าหากันและทำให้เรา 
อยู่ด้วยกัน  สำหรับผู้หญิง  ออกซิโทซินมีบทบาทสำคัญในการ 
จุดประกายความรัก   สำหรับผู้ชาย   ฮอร์ โมนที่มีบทบาท 
ดังกล่าวได้แก่วาโซเพรสซิน  แต่ ไม่ว่าจะเป็นฮอร์โมนชนิดใด 
ก็ตาม  มันช่วยให้เรารู้สึกได้ถึงความรักและนำพาให้เราอยู่ 
ใกล้ชิดกัน  นอกจากจะทำให้เรารู้สึกดีแล้ว  ฮอร์โมนเหล่านี้ 
ยังทำหน้าที่เป็นส่วนหนึ่งของกาวใจที่เชื่อมต่อความสัมพันธ์ 
ของมนุษย์เอาไว้  โดยจะช่วยสร้างความประทับใจ  ดึงดูด  และ 
นำพาให้เราอยู่ด้วยกันต่อไป

เอเลน  พีทรี  ลีแอนซ์    41



คุณจะเลือกด้านไหน
มาดูสองด้านของความสุขกันดีกว่า

ความสุขที่แท้จริง...ไม่ได้มาจากการได้ทุกอย่างตามที่เรา
ต้องการ  แต่มาจากการยึดมั่นในเป้าหมายที่มีคุณค่า

–  เฮเลน  เคลเลอร ์

นักเขียน  นักพูด  นักกิจกรรมผู้ทรงอิทธิพล

ความสุขคืออะไร  นี่คือสิ่งที่หลายคนถามในปัจจุบัน   

และพวกเขาก็ไม่ใช่แค่คนเดียวที่ตั้งคำถามนี้  ทั้งนัก 

ปรัชญา   ผู้ เชี่ยวชาญ   และคนธรรมดาสามัญต่างก็  

พยายามหาคำตอบนี้มาตั้งแต่นานนมแล้ว

ชาวกรกีพยายามหาคำตอบเกีย่วกบัความสขุมาหลาย 

ชั่ วอายุคน   สำหรับนักปราชญ์นามว่าอาริสติปปุส   

(ประมาณ  435-256  ปีก่อนสามัญศักราช)  ความสุขคือ 

การแสวงหาความสำราญให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้   

ความสุขที่มาจากการตามใจตัวเองอย่างเต็มที่คือ 

เป้าหมายชีวิต  สำหรับอาริสติปปุส  คุณค่าต่าง  ๆ  ไม่มี 

ความหมายที่แท้จริงแต่อย่างใด

แนวความคิดของอาริสติปปุสจุดประกายให้เกิด 

คำว่า   “ความสุขจากสิ่งเร้าภายนอก”  คำนี้มักใช้เรียก 

ความพึงพอใจที่เกิดขึ้นชั่วครั้งคราวและจากการตามใจ 

ตัวเองอย่างเต็มที่หรือการปลดเปลื้องความต้องการ 
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ชั่วครั้งคราว

ในทางตรงกันข้าม  แนวคิด   “ความสุขจากภายใน”   

ซึ่งมาจากคำสอนของอาริสโตเติล   (384  -   322  ปีก่อน 

สามัญศักราช)  กระตุ้นให้มองไปที่ความสุขภายในจิตใจ 

ซึ่งเกิดจากการใช้ชีวิตได้ตรงตามเป้าหมาย  การก้าวข้าม 

อุปสรรค  และการเติบโต  ความสุขประเภทนี้งอกงาม 

ขึ้นมาจากการใช้ชีวิตอย่างมีศีลธรรมและการพยายาม 

ไปให้ถึงขีดความสามารถของตัวเอง  เหล้าเตกิล่าหรือ 

วิดีโอเกมคงไม่ผ่านเกณฑ์ของอาริสโตเติล  (ถ้าหากมี 

เหล้าเตกิล่าหรือวิดี โอเกมในกรีซยุคโบราณน่ะนะ)   

ความสุขที่แฝงไปด้วยความรู้สึกผิดและความสุขที่ได้มา 

อย่างง่ายดายจากการตามใจตัวเองไม่ถือเป็นความสุข 

จากภายใน

อาริสติปปุสและอาริสโตเติลอาจมีชีวิตอยู่ในยุคก่อน 

ที่จะเกิดสาขาวิชาประสาทวิทยาศาสตร์เกี่ยวกับการรับรู้   

แต่แนวคิดของปราชญ์ทั้งสองท่านต่างก็ชี้นำไปยังสิ่งที่ 

เรารู้กันว่าเป็นความจริง  นั่นคือ  ความรู้สึกเป็นสุขแต่ละ 

แบบต่างเกี่ยวโยงกับสารเคมีในสมองที่มีความแตกต่าง 

กันอย่างเห็นได้ชัด

โดยทั่วไปแล้วความสุขจากสิ่งเร้าภายนอกจะอยู่ 

ในขอบเขตการควบคุมของโดพามีน  ซึ่งเป็นสารเคมีที่ 

มักจะถูกเชื่อมโยงเข้ากับการไล่ตามสิ่งที่ต้องการอยู่ 

บ่อยครั้ง  ส่วนใหญ่แล้วการตามใจตัวเองตามแรงกระตุ้น   

การถกูสิง่ดงึดดูความสนใจทำใหไ้ขวเ้ขว  หรอืการ “ขอเพิม่ 

อีกหน่อยหนึ่ง”  มักจะเป็นพฤติกรรมที่เกิดจากการที่ 

โดพามีนเพิ่มปริมาณขึ้นอย่างรวดเร็ว  โดยพฤติกรรม 
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ที่ว่ามักจะไม่ค่อยนำไปสู่ความพึงพอใจที่ยาวนานมากนัก

ในทางกลับกัน  ความสุขจากภายในจะเกี่ยวข้องกับ 

สารเคมีอีกชนิดหนึ่ง  นั่นคือเซโรโทนิน  สารเคมีดังกล่าว 

จะช่วยเพิ่มความรู้สึกมีคุณค่า  ความพอใจในสิ่งที่เป็นอยู่   

และความภาคภมูใิจในตวัเอง  “ถา้อยากจะเพิม่เซโรโทนนิ”   

คริสโตเฟอร์  เบิร์กแลนด์  ซึ่งเป็นนักกีฬาประเภทความ 

ทนทานและนักเขียนกล่าว  “คุณต้องท้าทายตัวเองบ่อย ๆ   

และไล่ตามสิ่งที่จะช่วยส่งเสริมเป้าหมาย  ความหมาย   

และความสำเร็จในชีวิต   การที่ เราได้มีโอกาสพูดว่า   

‘ทำได้แล้ว’  จะทำให้เกิดวงจรสะท้อนกลับที่เสริมสร้าง 

ความมั่นใจและเพิ่มปริมาณเซโรโทนินให้มากขึ้นเรื่อย ๆ”

ทั้งโดพามีนและเซโรโทนินต่างก็ช่วยให้เราสัมผัส 

ความพึงพอใจและความสุข  แต่แม้ว่าโดพามีนจะทำให้ 

เกิดสิ่งดี  ๆ  มากมาย  ไม่ว่าจะเป็นการสร้างแรงผลักดัน   

ช่วยให้ เราเรียนรู้   หรือฉุดให้ เราลุกขึ้นและขยับตัว   

มันก็อาจจะทำให้ความดันเลือดไม่เสถียร  เกิดอาการ 

กล้ามเนื้อกระตุกจากระบบประสาท  และเพิ่มความ 

วิตกกังวล  โดพามีนมีความเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมตาม 

แรงขบัหรอืพฤตกิรรมเสพตดิ  และอาจกระตุน้ใหเ้กดิภาวะ 

ว่อกแว่ก  หุนหันพลันแล่น  และการขาดการควบคุม 

ตนเอง

เซโรโทนนินัน้แตกตา่งออกไป  โดยทัว่ไปแลว้รา่งกาย 

เราไม่สร้างเซโรโทนินมากเกินความจำเป็น   เวลาที่ 

ร่างกายสร้างเซโรโทนินน้อยเกินไปจะเป็นปัญหาใหญ่ 

มากกว่า  ระดับเซโรโทนินที่ต่ำเกินไปจะเกี่ยวข้องกับ 

ความเฉื่อยชา   การกินอาหารอย่างไม่บันยะบันยัง   
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อารมณ์แกว่ง  และภาวะซึมเศร้า  ดังนั้นการมีความสุข 

แบบดีต่อสุขภาพกายใจโดยเลือกหนทางที่อาริสโตเติล 

แนะนำแทนที่จะเลือกแนวทางของอาริสติปปุสจึงดีต่อ 

ร่างกายและสมองเรามากกว่า

ที่จริงสารเคมีในสมองไม่ได้มีตัวไหนแย่หรือดี    

พวกมันล้วนแล้วแต่มีความจำเป็นทั้งสิ้น  โดยต่างก็มีส่วน 

ช่วยให้จิตใจและร่างกายของเราทำงานต่อไปได้

กาสิโน   นักโฆษณา   นักการเมือง   และแม้แต่  

นักออกแบบเทคโนโลยีจำนวนมากเข้าใจ  หรืออย่างน้อย 

ที่สุดก็สัมผัสได้ว่าสารเคมีเหล่านี้ทำงานอย่างไร  และ 

ใช้พวกมันให้เป็นประโยชน์ต่อตนเอง  ส่วนใหญ่แล้ว 

คนเหล่านี้จะวางแผนมาเพื่อตั้งใจหลอกให้เราติดกับ 

สิ่งที่พวกเขานำเสนอและทำให้เราต้องการสิ่งนั้นมากขึ้น 

เรื่อย  ๆ  แม้จะไม่ได้ตั้งใจก็ตาม  ใครก็ตามที่มีเป้าหมาย 

ก็อาจใช้ประโยชน์จากด้านมืดของพลังของโดพามีนได้ 

โดยกระตุ้นให้เราเกิดความปรารถนาแล้วจึงให้สัญญาว่า 

จะตอบสนองความพึงพอใจของเราโดยผ่านทางสิ่งที่เขา 

จะเสนอให้

ความสุขใจที่อาริสโตเติลส่ง เสริมกับความสุข 

ที่มาจากการตามใจตัวเองที่อาริสติปปุสตามหานั้น 

แตกต่างกันอย่างยิ่ง  ถึงแม้ว่าปราชญ์ทั้งสองจะครุ่นคิด 

เรื่องความสุขเมื่อนานนมมาแล้ว  แต่คำถามของทั้งสอง 

ก็ยังคงเกี่ยวข้องกับยุคปัจจุบันอยู่  สิ่งใดคือความสุข 

ที่เราตามหา  ความสุขนั้นเกิดขึ้นจากอะไร  และทำไม 

เราถึงถวิลหาความสุขนั้น  ที่สำคัญที่สุด  เราพร้อมจะทำ 

อะไรบ้างเพื่อสร้างความสุขนั้น 

เอเลน  พีทรี  ลีแอนซ์    45



และเรามั่นใจได้หรือว่าความสุขที่เราตามหาจะเป็น 

ความสขุทีแ่ทจ้รงิ  ไมใ่ชแ่คก่ารหลงไปตดิกบัสิง่ลอ่ตาลอ่ใจ 

และความสขุชัว่ครูย่ามทีค่อยหลอกลอ่เราอยูท่กุหวัมมุถนน 

ในโลกปัจจุบันนี้
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