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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

“จินตนาการไม่ใช่การหลีกหนีความจริง  แต่คือการออกแบบความจริง 

ที่คุณอยากมี”

ในยุคที่ผู้คนให้ความสำ�คัญกับการออกกำ�ลังกายเพ่ือสร้างความ 

แข็งแรงทางกาย  เรากลับละเลย  “การฝึกฝนจิตใจ”  ซึ่งเป็นรากฐาน 

ของทุกสิ่ง  หนังสือ  Visualise  เทคนิคคิดให้เป็นภาพ  ชีวิตสำ�เร็จ 

แบบคนระดับท็อป  1%  จึงเป็นเหมือนแรงกระตุ้นให้เราหันกลับมาให้ 

ความสำ�คญักับ  “ความแขง็แรงทางจติใจ”  (Mental  Fitness)  กันอกีครัง้

“การสร้างจินตภาพ”  (Visualisation)  เป็นเทคนิคที่หลายคน 

อาจคุ้นหูจากนักกีฬา  นักพูด  หรือผู้ประสบความสำ�เร็จระดับโลก  แต่ 

น้อยคนจะเข้าใจถึงหลักการทำ�งานที่ไม่ใช่เรื่องของ  “ปาฏิหาริย์” หรือ  

“พลังลึกลับ”  เพราะแท้จริงแล้วการสร้างจินตภาพคือกระบวนการที่มี 

หลักทางประสาทวิทยาศาสตร์รองรับ  และสามารถฝึกฝนได้อย่าง 

เป็นระบบ

การสร้างจินตภาพไม่ใช่การหลอกตัวเองให้หวัง  แต่คือการฝึก 

จิตใจให้เห็นภาพชีวิตที่ปรารถนาอย่างชัดเจน  จนสมองเร่ิมเช่ือ  และ 

ร่างกายเร่ิมทำ�ตาม  ความคิด  ความรู้สึก  และการกระทำ�จึงสอดประสาน 

กันเป็นหนึ่งเดียว  นำ�ไปสู่การเปลี่ยนแปลงที่สัมผัสได้ในชีวิตจริง10
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ผูเ้ขียน  Maya  Raichoora  อธิบายถงึทฤษฎนีีอ้ย่างชดัเจน  ทัง้ยัง 

แบ่งปันประสบการณ์ส่วนตัวที่ผ่านความเจ็บปวด  การฟ้ืนตัว  และการ 

เปลี่ยนแปลงอย่างลึกซึ้ง  ด้วยน้ําเสียงจริงใจ  ซื่อตรง  และเปี่ยมพลัง  

นอกจากจะเป็นคู่มือพัฒนาตนเองแล้ว  หนังสือเล่มนี้ยังเป็นเสมือน  

“คำ�เชิญชวน”  ให้คุณมองเห็นภาพตัวเองในรูปแบบที่ดีข้ึน  แล้วค่อย ๆ  

ไปให้ถึงจดุน้ันดว้ยการฝกึฝน  โดยเชือ่ว่าการเปลีย่นแปลงท่ีแท้จริงเริม่ต้น 

จากภายใน

เราหวังเป็นอย่างย่ิงว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นเครื่องมือที่คุณหยิบ 

มาใช้ครั้งแล้วครั้งเล่า  ทั้งในวันที่ต้องการแรงบันดาลใจ  และวันท่ี 

ต้องการพลังในการก้าวต่อไป

ขอให้จินตภาพของคุณไม่ใช่แค่ภาพฝัน

แต่เป็นพิมพ์เขียวของความจริงที่คุณกำ�ลังสร้าง

ด้วยความเชื่อมั่นในพลังของจิตใจ
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แด่ตัวฉันในวัย  15  ปีที่กล้าคิดฝันอย่างไร้ขอบเขต

และแด่ตัวฉันวัย  50  ปีในอนาคต  ที่ได้พิสูจน์ว่า

จินตนาการคือพลังที่ไม่มีวันแก่ชรา
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1

ฉันโตข้ึนมาโดยมีวิชาพละเป็นวิชาโปรด  ตั้งแต่อายุส่ีขวบก็ชอบบัลเลต์ 

และว่ิงไล่จับในห้องโถงของโรงยิม  โตขึ้นมาอีกหน่อยก็ชอบเบนช์บอล  

เทนนิส  และกรีฑา  พอถึงช่วงสองปีสุดท้ายของมัธยมศึกษาตอนปลาย  

ฉันเล่นกีฬาห้าอย่างและเข้าโรงยิมเกือบทุกวัน  ฉันโตข้ึนมาโดยเข้าใจ 

ความสำ�คัญของการดูแลร่างกายและการออกกำ�ลังกายเพ่ือให้มีความ 

แข็งแรงทางกายภาพ  แม้กระทั่งตอนนี้ฉันยังคงให้ความสำ�คัญกับการ 

เลน่กีฬา  การเดิน  และการออกกำ�ลงักายในยิม  นีเ่ปน็เรือ่งธรรมดาและ 

จำ�เป็นสำ�หรับชีวิตของฉัน  และเวลาที่ไม่ได้ทำ�เช่นนั้น  จะสังเกตเห็นได้ 

ทนัทีวา่มนัสรา้งปญัหาอย่างไร  หลายคนก็เป็นแบบเดยีวกัน  ใชว่่าทุกคน 

จะบา้ออกกำ�ลงัในยิมหรอืเปน็นกัว่ิงชัน้เซยีน  แตค่นสว่นใหญ่ก็รูว่้าตวัเอง 

ควรให้ความสำ�คัญกับการเคลื่อนไหวร่างกาย

พลศึกษา  (Physical  Education  หรือ  PE)  เป็นวิชาบังคับใน 

หลักสูตรของโรงเรียน  แต่ไม่มีใครเคยพูดถึงความสำ�คัญของการฝึกฝน 

จิตใจเลย  เราเคยได้เข้าเรียนวิชา   ME  หรือวิชาจิตศึกษา   (Mental  

Education)  กนัไหม  เราเคยเรียนรูว้ธิฝีึกฝนสมองของเราหรอืไม ่ จิตใจ 

เป็นสุขภาพคร่ึงหนึ่งของเรา  ต้ังแต่ชั่วขณะที่เราตื่นข้ึนมา  มันก็คอย 

บงการทุกสิ่งท่ีเราทำ�  ทั้งวิธีท่ีเราคิด  รู้สึก  หรือวิธีที่เราทำ�งาน  ดังนั้น 

ฝึกฝนจิตใจให้เหมือนกับที่คุณฝึกฝนร่างกาย

ตัวคุณในรูปแบบที่แข็งแกร่งที่สุดต้องใช้ทั้งสองอย่าง

บทนำ�
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2

ถ้าเราไมฝ่กึฝนหรอืไมรู่วิ้ธีดแูลมนั  เราจะมจีติใจทีแ่ข็งแรงอย่างตอ่เน่ือง 

ไดอ้ย่างไร  ในฐานะสงัคมหนึง่  เราใหค้วามสำ�คญัอย่างมากกับรา่งกาย 

และรปูลกัษณ์  สิง่นีส้ง่ผลต่อวธีิทีเ่ราแสดงออกในความสมัพันธ์กับคนอืน่ 

และวธิทีีเ่ราจัดลำ�ดบัความสำ�คัญอุปนสิัยของตวัเอง  นีเ่ป็นเรื่องทีเ่ขา้ใจ 

ได้  ร่างกายเป็นส่ิงที่มองเห็นได้  เราจึงเห็นผลลัพธ์  แต่คุณมีอำ�นาจ 

เหนือความคิดของตัวเองหรือเปล่า  คุณบริหารจัดการอารมณ์ได้ไหม  

คุณรู้วิธีวางระบบสมองของคุณใหม่เพ่ือเพ่ิมความเชื่อมั่นไหม  หรือการ 

บรรลเุปา้หมายไดโ้ดยไมต้่องทำ�งานหนกัจนหมดไฟละ่  เกอืบทุกคนกำ�ลัง 

ต่อสู้ดิ้นรนกับแง่มุมต่าง  ๆ  ในจิตใจตัวเอง  แต่คนส่วนใหญ่ไม่ได้รับ 

พลงัอำ�นาจจากเครือ่งมอืทีจ่ะใชจ้ดัการกับมนั  การฝกึฝนจติใจถูกละเลย 

โดยสิน้เชงิ  และเราก็ทนทกุขกั์บผลกระทบทีต่ามมาในระดบัตา่ง   ๆ กันไป  

ไม่ว่าคุณจะอายุเท่าไรหรือทำ�งานอะไร  ความแข็งแรงทางจิตใจเป็น 

สิง่สำ�คญัอย่างย่ิงตอ่การมชีวีติท่ีมสีขุภาพดี  สมหวัง  และมเีปา้ประสงค์

คณุอาจสงัเกตว่าฉนัไมไ่ด้ใชค้ำ�ว่า  “สขุภาพจติ”  (mental  health)  

ฉันตั้งใจทำ�แบบนั้น  ทุกคนมีสุขภาพจิตอยู่แล้ว  ถ้าคุณมีจิตใจ  คุณ 

ย่อมมีสุขภาพจิต  ก็เหมือนกับที่คุณมีร่างกาย  คุณก็ย่อมมีสุขภาพกาย 

น่ันแหละ  แตใ่ชว่า่ทกุคนจะมจีติใจทีแ่ขง็แรง  คุณมร่ีางกายทีแ่ข็งแรงได ้

ดว้ยการยกนํา้หนกั  วิง่  หรอือาจจะเลน่พิลาทีส  ในทำ�นองเดยีวกัน  คณุ 

จะมีจิตใจท่ีแข็งแรงได้ก็ต่อเมื่อคุณฝึกฝนจิตใจอย่างกระตือรือร้นโดยใช้ 

แบบฝึกหัดและกิจวัตรการฝึกท่ีถูกต้อง  ถึงเวลาหยุดพูดเรื่องสุขภาพจิต 

และหนัมาลงมอืทำ�บางสิง่กับมนัได้แลว้  นัน่คือสาเหตทุีฉ่นัเจาะจงพูดถึง  

“ความแข็งแรงทางจิตใจ”  (mental  fitness)

คำ�นีป้รากฏข้ึนครัง้แรกในงานเขียนดา้นจติวิทยาเมือ่ป ีค.ศ.  1964  

แต่กลับมีน้อยคนท่ีรู้จัก  ไม่ต้องพูดถึงการปฏิบัติเลย  ที่จริงแล้วฉันเคย 

ไปเดินตามถนนในลอนดอน  และขอให้คนแปลกหน้าให้คะแนนความ 

แข็งแรงทางจิตใจของตัวเองจากหน่ึงถึงสิบ  คน  90  เปอร์เซ็นต์มอง 10
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หน้าฉันงง ๆ แล้วตอบว่า  “ความแข็งแรงทางจิตใจคืออะไร”  การเปลี่ยน 

จากคำ�ว่า   “สุขภาพ”  มาเป็นคำ�ว่า   “ความแข็งแรง”  อาจดูเหมือนเป็น 

การเปลี่ยนแปลงเล็กน้อย  แต่มันสร้างความแตกต่างอย่างมาก  ความ 

แข็งแรงทางจิตใจครอบคลุมถึงธรรมชาติท่ีเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาของ 

จิตใจ  และการท่ีเราลงมือทำ�บางอย่างโดยเจตนาเพ่ือรักษาสุขภาพจิต 

ที่ดีไว้  มันมอบพลังให้เรา  เน้นการกระทำ�  และย่ังยืนกว่า  แม้คำ�ว่า 

ความแข็งแรงทางจิตใจจะเป็นคำ�กว้าง  ๆ ที่ครอบคลุมหลายอย่าง  แต่ 

หนังสอืเลม่น้ีจะเปดิเผยเทคนคิทีม่ศีกัยภาพ  ซึง่จะสง่ผลตอ่ชวีติของคณุ 

อย่างลกึซึง้  นัน่คือการสรา้งจนิตภาพ  เทคนคิการสร้างจนิตภาพไมเ่พียง 

เปลี่ยนชีวิตของฉัน  แต่ช่วยชีวิตฉันไว้เลยละ  เราจะคุยเร่ืองนั้นกันอีก 

สกัครู ่ เทคนิคน้ีชว่ยให้ฉนับรรลเุปา้หมายของตวัเอง  สร้างความเชือ่มัน่  

และวางระบบสมองใหม่  ฉันนึกอยากให้ตัวเองได้เรียนรู้มันเร็วกว่าน้ีจริง ๆ

จากเดิมที่ฉัน...

-	 ไม่กล้าเพราะรู้สึกไม่มั่นใจ  เช่น  กลัวความล้มเหลว  ลังเล 

สงสัยในตัวเอง  และพึ่งพาความเห็นชอบจากคนอื่น

-	 รู้สึกเหมือนเกินจะรับไหวได้ง่ายเวลาเผชิญความท้าทาย  และ 

ยอมแพ้อย่างรวดเร็วเมื่อรู้สึกกดดัน

-	 ตีกรอบตัวเองด้วยความรู้สึกว่ายังดีไม่พอ  วิพากษ์วิจารณ์ 

ตวัเองและต้องการพิสจูนใ์หค้นอ่ืนเหน็ตลอดเวลาว่าฉนัมคีณุคา่

-	 เครียดเรื้อรังและถูกครอบงำ�โดยอารมณ์ต่าง ๆ  โดยควบคุม 

ตัวเองหรือปรับมุมมองให้เป็นดังเดิมได้น้อยลงมาก

-	 ยอมสละความต้องการของตัวเองอย่างรวดเร็วและตอบรับ 

คนอื่นในทุกเรื่อง

-	 มักถูกดึงดูดเข้าหาการเปลี่ยนแปลงและความสัมพันธ์ท่ีไม่ส่ง 

ผลดี  ทำ�ให้รู้สึกเหน็ดเหนื่อยทางอารมณ์10
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-	 ทุม่เทให้งานและหน้าทีค่วามรบัผดิชอบต่าง ๆ มากเกินไป  ไมม่ ี

เวลาพักผ่อนหรือพัฒนาตัวเอง

-	 ไม่กล้ายอมรับและพัฒนาศักยภาพของตัวเอง

ตอนนี้ฉันเปลี่ยนไปเป็นคนที่...

-	 รู้คุณค่าของตัวเอง  ตั้งมาตรฐานสูง  และไม่ยอมรับส่ิงที่ด้อย 

กว่าที่ตั้งใจไว้

-	 พรอ้มทีจ่ะเรยีกกำ�ลงัใจคืนมา  มคีวามชดัเจน  และมสีมดลุทาง 

อารมณ์ในการรับมือกับความท้าทายต่าง ๆ ได้อย่างสุขุม

-	 เชื่อมั่นในความสามารถของตัวเอง  ยอมรับความเสี่ยงและ 

โอกาสด้วยความเชื่อและความเด็ดเดี่ยวมุ่งมั่น

-	 รับรู้ถึงสัญญาณภายในตัวเอง  ให้ความสำ�คัญกับการพักผ่อน  

การดูแลตัวเอง  และการตัดสินใจอย่างมีสติ

-	 เต็มเปี่ยมไปด้วยพลังงานอันมีชีวิตชีวา  มุมมองเชิงบวก  และ 

ความเบิกบานใจอย่างล้ําลึกในชีวิตประจำ�วัน

-	 เริ่มต้นวันใหม่ด้วยการมองเห็นคุณค่าของสิ่งต่าง ๆ  มองเห็น 

โอกาสและความงามแม้ในชั่วขณะที่เล็กน้อย

-	 เข้าหาความท้าทายอย่างมีกลยุทธ์  ประสบความสำ�เร็จด้วย 

การมีความรู้ความเข้าใจอันเฉียบคมและความพยายามอย่าง 

ไม่ลดละ

-	 ใช้ชีวิตตามจริงอย่างไม่เสแสร้ง  ไม่ยึดติดกับข้อจำ�กัดต่าง  ๆ  

และมคีวามพึงพอใจอย่างลกึซึง้ในเปา้ประสงคแ์ละการเดนิทาง 

ของตัวเอง

-	 เผชิญชวิีตด้วยความกลา้หาญ  เชือ่ในความสามารถของตวัเอง 

ในการเอาชนะอุปสรรคและบรรลุความยิ่งใหญ่10
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มอีะไรเปลีย่นแปลงไปบา้ง  แนน่อนว่ามหีลายอย่าง  แตส่ิง่ทีล่กึซึง้ทีส่ดุ 

คือฉันฝึกฝนการสร้างจินตภาพมาเป็นเวลากว่าหกปี  (และยังคงทำ�อยู่)  

การลงทุนสร้างความแข็งแรงทางจิตใจช่วยให้ฉันพัฒนาวิธีคิด  รู้สึก  

และลงมือทำ�  และมันก็ช่วยให้คุณทำ�เช่นนี้ได้เช่นกัน

แง่มุมหลัก  5  ประการของความแข็งแรงทางจิตใจ

เรามักจะทำ�ให้ความแข็งแรงทางจิตใจเป็นเรื่องยุ่งยากเกินจริง  

ฉนัใชเ้วลาตลอดห้าปท่ีีผา่นมาทำ�ให้มนักลายเปน็เร่ืองงา่ยสำ�หรับ 

ตัวเอง  และตอนนี้ฉันอยากจะบอกคุณ  ตอนไปพูดในรายการ  

TEDx  Talks  เมือ่ไมน่านมาน้ี  ฉนัได้แบง่ความแข็งแรงทางจติใจ 

ออกเป็น  5  แง่มุมหลัก  ได้แก่  ความสมํ่าเสมอ  การฝึกฝน 

แบบคาร์ดีโอ  อาหาร  การพักผ่อน  และการยกน้ําหนัก  

ซึง่เปน็หลกัการเดียวกับท่ีเราใชเ้วลาฝกึความแขง็แรงทางรา่งกาย  

การเปรียบเทียบเช่นนี้ทำ�ให้ความแข็งแรงทางจิตใจเป็นรูปธรรม 

ขึ้นมาและบรรลุได้จริง  เรามาลงรายละเอียดกันเถอะ

-  ความสมํ่าเสมอ  :  คุณฝึกสมองของคุณบ่อยแค่ไหน  คุณ 

ไม่อาจมีกล้ามท้องท่ีแข็งแกร่งปานเหล็กได้ในชั่วข้ามคืน  สมอง 

ก็ทำ�งานแบบเดียวกัน  มันต้องทำ�ทีละเล็กทีละน้อยเป็นประจำ�  

นี่ไม่ใช่เรื่องของความสุดโต่ง  แต่เป็นเรื่องของความสม่ําเสมอ

-  การฝึกฝนแบบคาร์ดีโอ  :  ถ้าคุณไม่ใช้มัน  คุณจะสูญเสีย 

มันไป  กิจกรรมอย่างการแก้ปริศนาอักษรไขว้หรือตอบคำ�ถาม  

เขยีนบนัทึก  การคดิเชงิวพิากษ ์ การเรยีนรู ้ และการถกเถียงจะ 

ทำ�ใหเ้กดิการลบัสมองในเชงิรกุ  ซึง่จะทำ�ให้มนัเฉยีบคมอยู่เสมอ10
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-  อาหาร  :  ในท่ีนีไ้มใ่ชแ่ค่สิง่ทีคุ่ณกินเทา่น้ัน  แตห่มายถึงเน้ือหา 

ที่คุณดูและรับฟัง  รวมถึงการสนทนาของคุณด้วย  ควรป้อน 

สิ่งดี  ๆ  ให้จิตใจคุณเสมอ!  ลองใช้เวลาสักครู่ตอนน้ีเพ่ือคิดถึง 

เนือ้หาทีคุ่ณอา่น  ด ู หรอืรบัฟัง  มนัชว่ยหลอ่เลีย้งจติใจของคุณ 

ไหม  หรือทำ�ให้คุณเหนื่อยล้าหมดแรง

-  การพักผ่อน  :  คุณพักผ่อนจิตใจของตัวเองอย่างไร  ไม่ว่า 

จะเปน็การนอนหลบั  ทำ�สมาธิ  หรอืงดใชส้ือ่ดิจทัิล  การพักผอ่น 

เป็นประจำ�และจริงจังสำ�คัญอย่างย่ิงต่อการฟ้ืนตัวของจิตใจ  

เช่นเดียวกับท่ีกล้ามเนื้อต้องการเวลาในการซ่อมแซมตัวเองหลัง 

ออกกำ�ลังกาย  สมองของคุณก็ต้องการเวลาพักเพ่ือประมวล 

ข้อมูลและสะสมพลังงานขึ้นใหม่  ถามตัวเองว่าครั้งสุดท้ายที่ 

จิตใจของคุณรู้สึกว่าได้พักจริง ๆ คือเมื่อไร

-  การยกน้ําหนัก  :  นีค่อืเรือ่งของการสรา้งความยดืหยุ่น  ความ 

แขง็แกรง่  และความสามารถในการฟ้ืนคืนสภาพของสมอง  คณุ 

จะยกระดับกรอบความคิดในการมองโลกของตัวเองอย่างไรเพ่ือ 

รับมือกับชีวิตได้ดีข้ึนและบรรลุเป้าหมาย  นี่คือจุดท่ีการสร้าง 

จินตภาพเข้ามามีบทบาท

10
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ตรงขา้มกับสิง่ทีคุ่ณอาจคิดหรอืประสบมาในบางคร้ัง  คอื  จติใจของคณุ 

เข้าข้างคุณ  ย่ิงทำ�ให้มันแข็งแกร่งขึ้นเท่าใด  มันก็จะยิ่งเป็นเช่นนั้น  

แมว่้าทุกแงม่มุของความแขง็แรงทางจติใจจะมคีวามสำ�คญั  แตฉ่นัขอยํา้ 

ให้คุณไม่ละเลย  “การยกนํ้าหนัก”  โดยเฉพาะการสร้างจินตภาพซึ่งจะ 

ปลดลอ็กศกัยภาพระดับลกึในตัวทีคุ่ณอาจไมรู่ด้ว้ยซ้ําวา่มอียู่  ฉันได้เหน็ 

จากประสบการณ์ของตัวเองและของคนอื่นว่าความสัมพันธ์ระหว่างคุณ 

กับความคิด  บุคลิกลักษณะ  และผลงานของคุณจะเปลี่ยนแปลงไป 

อย่างสิ้นเชิง  ความมุ่งมั่นที่จะสร้างความแข็งแกร่งทางจิตใจช่วยให้ฉัน 

มสีมองทีเ่ฉยีบคมและมุง่มัน่  ซึง่ไมเ่พียงชว่ยใหฉ้นับรรลเุปา้หมายเทา่นัน้  

แต่ยังช่วยให้เอาชนะอุปสรรคบนเส้นทางได้อีกด้วย  นี่ไม่ได้หมายความ 

ว่าฉันไม่ต้องเผชิญกับวันหรือช่วงเวลาที่ยากลำ�บากอีก  แต่ตอนนี้ฉัน 

สามารถเผชิญกับมันด้วยความเข้มแข็ง  ความเข้าใจที่กระจ่างชัด  และ 

ความสามารถในการฟ้ืนคืนกำ�ลังใจที่ฉันไม่เคยมีมาก่อน  นั่นละคือ 

แก่นสาระสำ�คัญของความแข็งแรงทางจิตใจ

สิ่งหน่ึงที่ฉันต้องการจะเน้นย้ําคือ  คุณไม่จำ�เป็นต้องอยู่ในสภาพ 

ที่เป็นทุกข์  ประสบปัญหาหนัก  หรือเจ็บป่วยในการฝึกสร้างจินตภาพ 

หรอือา่นหนังสอืเลม่น้ี  นีเ่ปน็การสนันษิฐานทีอ่นัตราย  คณุไปยิมเฉพาะ 

ตอนที่บาดเจ็บหรือน้ําหนักเกินหรือเปล่า  หรือคุณไปเพราะว่าต้องการ 

มีสุขภาพที่ดีเสมอ  แข็งแรงอยู่ตลอด  และรู้สึกยอดเยี่ยมใช่ไหม  ขอให้ 

ปฏิบัติต่อจิตใจของคุณแบบเดียวกัน  แทนท่ีจะลงมือทำ�บางสิ่งเพราะ 

จำ�เป็นต้องทำ�  ขอให้ทำ�เพราะคุณทำ�ได้และอยากทำ�  ผู้ชนะจะทำ�เช่นน้ัน

10
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เรื่องราวของฉัน

ทุกวันน้ีฉันเป็นผู้เช่ียวชาญชั้นนำ�ด้านความแข็งแรงทางจิตใจและการ 

สร้างจินตภาพในประเทศอังกฤษ  ในแต่ละวันฉันทำ�งานร่วมกับแบรนด์ 

ระดับโลก  รวมถึงจัดอีเวนต์และบรรยายตามเวทีระดับนานาชาติ  ฉัน 

เป็นโค้ชให้นักกีฬาชั้นนำ�  ผู้บริหาร  และผู้นำ�ธุรกิจ  ตั้งแต่นักฟุตบอล 

พรเีมยีรล์กีระดบัท็อป  นกัเทนนิสระดบัโลก  ไปจนถึงมหาเศรษฐ ี ซอีโีอ  

และผู้ทรงอิทธิพลต่อสาธารณชน  แต่แน่นอนว่าเรื่องราวของฉันไม่ได้ 

เริ่มต้นแบบนั้นเลย!

ฉนัโตขึน้มาโดยเปน็เด็กประเภทท่ีคุณอาจเรยีกว่า  “เรยีนดกิีจกรรม 

เดน่”  เปน็เลศิทางวิชาการ  เขา้รว่มแขง่ขนัเต้น  และเปน็นักแบดมนิตนั 

มอือาชพี  การเป็นคนเอเชยีใตท้ำ�ใหต้้องเผชญิความคาดหวังสงูอยู่เสมอ  

และฉันก็มักจะทำ�ได้ตามนั้นด้วย  ฉันมั่นใจ  เป็นมิตร  ตลอดจนมี 

ชื่อเสียงเรื่องการเข้ากับผู้คนและสดใสร่าเริง  ใคร ๆ มักจะบอกว่าฉันมี 

ศักยภาพที่ไม่สิ้นสุด  และฉันก็เชื่อ  มันทำ�ให้ฉันตื่นเต้นกับอนาคตของ 

ตวัเอง  รูส้กึว่าโลกคือท่ีทีฉ่นัสามารถไขว่คว้าทุกสิง่ได้  แตใ่นเบือ้งลกึน้ัน 

ฉันอ่อนไหวมาก  ฉันรู้สึกอย่างลึกซึ้งกับทุกสิ่งทุกอย่าง  ส่งผลให้เกิด 

ความขัดแย้งในความสัมพันธ์ต่าง ๆ  ความอิจฉาริษยาคืบคลานเข้ามา  

โดยเฉพาะในสิง่แวดลอ้มทีม่กีารแขง่ขนัสงู  แรงกดดนัของการแขง่ขนัเริม่ 

ทำ�ให้ฉันรู้สึกหนักอึ้ง  เมื่อมองย้อนกลับไป  ฉันตระหนักว่าแม้ภายนอก 

ฉันจะดูมั่นใจ  ที่จริงแล้วภายในฉันรู้สึกไม่มั่นคงเลย  ถึงอย่างนั้นชีวิต 

ก็ยังคงดีเยี่ยม  ฉันมีครอบครัวที่คอยสนับสนุน  มีโรงเรียนที่ฉันรัก  และ 

ได้รับอภิสิทธ์ิในการฝึกซ้อมห้าถึงหกครั้งต่อสัปดาห์ในขณะเดินทางไป 

แข่งขันทั่วประเทศ  โดยรวมแล้วฉันมีความสุขดี

ในเดือนธันวาคม  ป ี 2013  เมือ่อายุ  15  ป ี ฉันเริม่มอีาการท้องผูก 10

ข้าก็เป็นสตรีเช่นนี้ ๓
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และอจุจาระเปน็เลอืด  มนันา่กลวันิดหน่อย  แตต่อนนัน้ฉนัไมไ่ดค้ดิมาก  

บางทีอาจเป็นท้องไส้แปรปรวนแบบหน่ึง  ฉันไม่รู้สึกปวดมากด้วยจึง 

คดิว่าไมม่อีะไรรา้ยแรงนกั  ต่อมาไมน่านฉนัไปหาหมอและไดร้บัยามากิน  

แตอ่าการไมไ่ด้ดีขึน้นัก  หลงัจากไปสอ่งกลอ้งตรวจลำ�ไสใ้หญ่  ทา้ยทีส่ดุ 

ฉนักไ็ดร้บัการวนิิจฉยัว่าเปน็โรคลำ�ไสใ้หญอั่กเสบเรือ้รงั  โรคน้ีเปน็อาการ 

อักเสบของทางเดินอุจจาระที่รักษาไม่หาย  มีคนบอกฉันว่ามันเป็นโรค 

ทีพ่บไดบ้อ่ยในคนวยั  15  -  30  ป ี และอาจมบีางชว่งทีฉ่นัจะตอ้งปว่ยบา้ง  

ซึ่งเรียกว่า   “อาการกำ�เริบ”  แล้วก็จะมีบางช่วงท่ีฉันสุขภาพดีเป็นปกติ 

ซึ่งเรียกว่า  “ระยะสงบ”  ข้อดีคือมีคนจำ�นวนมากป่วยเป็นโรคลำ�ไส้ใหญ่ 

อักเสบ  แตก็่ใชช้วิีตปกตไิดเ้พราะมยีาทีส่ามารถจดัการกับโรคน้ีไดช้ะงดั  

ฉนัไม่เคยไดยิ้นโรคนีม้าก่อน  แต่ก็ต้ังใจว่าจะคิดบวก  ทำ�ตามคำ�แนะนำ� 

ของแพทย์  และใชช้วิีตตามปกติ  แตโ่ชครา้ยทีเ่มือ่เวลาผา่นไป  อาการ 

ของฉันแย่ลง  และความเป็นจริงของโรคนี้ก็เริ่มปรากฏให้เห็น

อาการกำ�เริบจะค่อย  ๆ   เริ่มอย่างช้า  ๆ  เกือบจะหลอกเราได้ว่า 

ไมเ่ป็นอะไร  ตอนแรกฉนัสงัเกตถึงความรูส้กึไมส่บายตวัหลงัรบัประทาน 

อาหาร  ปวดหรือมวนท้องตรงน้ันตรงน้ีบ้าง  แต่ภายในไม่ก่ีวันอาการ 

จะแย่ลงอย่างมาก  ฉนัต้องว่ิงไปห้องนํา้เกอืบ  30  คร้ังตอ่วนั  ทกุคร้ังจะม ี

เลอืดไหล  ปวดทอ้งอยากถ่ายอย่างรนุแรง  และเจบ็ปวดรวดร้าวราวกับ 

ข้างในตัวกำ�ลังถูกของแหลมขูดอยู่  ตอนกลางคืนฉันจะตื่นขึ้นมาแบบ 

เหงื่อท่วมตัว  เอามือกุมท้องและกรีดร้องใส่หมอนเพราะความเจ็บปวด  

บางครัง้ฉนัถึงกับหลบับนชกัโครกเพราะไมส่ามารถแมแ้ตจ่ะก้าวเดินเพียง 

ไม่ก่ีก้าวกลับไปท่ีเตียงหลังจากรู้สึกเจ็บปวดอย่างสุดแสนแบบนั้น  แม้ 

กระทัง่การเขยีนถึงเรือ่งน้ีก็ยังทำ�ใหฉ้นัอารมณ์ปัน่ปว่นเพราะจำ�ได้ดวีา่มนั 

ช่างโหดร้ายเหลือเกิน  ทุกส่วนของร่างกายเปราะบางไปหมด  ท้องไส้ 

ของฉันอ่อนไหวมากเสียจนแค่คิดเรื่องกินดื่มก็ทำ�ให้ฉันเต็มไปด้วย 

ความกลัวเพราะนึกถึงความเจ็บปวดท่ีจะตามมา  ฉันมองดูตัวเอง 10
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ในกระจกขณะที่น้ําหนักลดลงฮวบฮาบจนน่าตกใจและใบหน้าของฉัน 

ก็ตอบซูบ

ช่วงอาการกำ�เริบไม่ได้เจ็บปวดรวดร้าวเพียงทางกายเท่าน้ัน  แต่ 

โรคนี้เข้ามาครอบงำ�จิตใจของฉันด้วย  ฉันอยู่ในสภาวะหวาดกลัวและ 

วิตกกังวลตลอดเวลา  รวมถึงรู้สึกอับอายอย่างมากเมื่อมีอาการ  มาก 

เสียจนไม่มีใครอื่นนอกจากครอบครัวของฉันรู้เรื่องนี ้ เมื่อมองย้อนกลับ 

ไปในตอนน้ัน  ฉันอยากให้ตัวเองได้บอกกับใครสักคน  แต่น่ีไม่ใช่เรื่อง 

ทีจ่ะพดูหรือเปิดเผยกบัใครได้อย่างสบายใจสำ�หรับเด็กหญิงวยัรุ่น  หาก 

แต่เป็นประสบการณ์อันโดดเดี่ยวที่ฉันต้องอยู่กับมันเป็นเวลาเกือบห้าปี

ช่วงอาการกำ�เริบ  สิ่งเดียวท่ีช่วยบรรเทาได้คือสเตียรอยด์  มัน 

ไม่ได้ช่วยแก้ปัญหา  แต่ทำ�ให้ความเจ็บปวดนั้นพอทนได้และลดอาการ 

ต่าง  ๆ  ลง  มันค่อย  ๆ  ช่วยให้ฉันมีโอกาสสร้างตัวเองขึ้นมาใหม่  เพิ่ม 

น้ําหนักขึ้นเล็กน้อย  กลับไปเรียน  และพยายามทำ�ตัวเหมือนเด็กวัยรุ่น 

ท่ัวไปคนหนึ่ง  แต่ความจริงแล้วฉันห่างไกลจากคำ�ว่าวัยรุ่นทั่วไปมาก  

ณ  จุดที่เลวร้ายที่สุดฉันต้องไปห้องน้ําถึง  40  ครั้งต่อวัน  และกินยา  65  

เม็ดต่อวัน  ฉันไปโรงเรียนโดยสวมผ้าอ้อมผู้ใหญ่  ต้องว่ิงออกมาจาก 

ห้องเรียน  บางทีก็เกิดอุบัติเหตุขณะท่ีกำ�ลังเดินอยู่แล้วก็ต้องซ่อนความ 

เจ็บปวดนั้นจากทุกคน

ฉันเกลียดที่ชีวิตกลายเป็นแบบนั้น  โลกของฉันหมุนรอบความ 

เจ็บปวด  ยา  และการไปโรงพยาบาล  ฉันเริ่มเหว่ียงใส่เพ่ือน  ๆ  หรือ 

แม้แต่ครอบครัวตัวเอง  อิจฉาเสียงหัวเราะ  อิสรภาพ  และชีวิตท่ีปกติของ 

พวกเขา  การเฝ้าดูคนอื่นกินอาหารกันอย่างผ่อนคลาย  เล่นกีฬา  หรือ 

วางแผนอนาคตทำ�ให้ฉันรู้สึกขมขื่นและเดียวดาย  ฉันไม่ได้แค่เจ็บปวด  

แต่แตกสลาย  การต้องเผชิญช่วงที่โรคกำ�เริบเพียงครั้งเดียวก็ทรมาน 

พอแล้ว  แต่ลองนึกภาพการต้องเผชิญช่วงเวลาแบบนั้นถึงเก้าคร้ังดูสิ  

นั่นคือสามปีของความเจ็บปวดทุกข์ทรมานอย่างไม่หยุดหย่อน10
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ทกุครัง้ท่ีอาการกำ�เรบิ  จติใจและรา่งกายของฉนัจะออ่นแอลงไป 

เรื่อย  ๆ  จำ�ได้ว่าวันหนึ่งในขณะที่นอนอยู่ในโรงพยาบาล  ฉันรู้สึกว่า 

ตัวเองพ่ายแพ้  ที่จริงคำ�ว่า   “พ่ายแพ้”  ดูจะไม่เหมาะสมนัก  ในทาง 

กายภาพแล้วฉันเหมือนมนุษย์ที่มีแค่เปลือก  ฉันอายุ  17  ปีและกำ�ลัง 

อยู่ในช่วงอาการกำ�เริบครั้งท่ีเลวร้ายท่ีสุดครั้งหน่ึงในชีวิต  ต้องให้ยา 

สเตียรอยด์และยาแก้ปวดทางสายน้ําเกลืออยู่หลายวัน  ดวงตาของฉัน 

ว่างเปล่า  ฉันไม่พูดอะไรเลย  ไม่รู้สึกอะไรเลย  ฉันสูญเสียทุกส่ิง  ทุกส่วน 

ของรา่งกายและจติใจของฉนัยอมแพ้แลว้  ขา้งในของฉนัแตกสลายจาก 

ความเจ็บปวดและอาการที่เกิดขึ้นซํ้า  ๆ  ฉันไม่มีแรงเหลือท่ีจะสู้แล้ว  

หลายคนพยายามบอกว่าฉันเข้มแข็งมากที่อดทนกับอาการเหล่าน้ี  แต่ 

ฉันเหน่ือยแล้วกับการทำ�ตัวเข้มแข็ง  และพูดตรง ๆ  คือฉันไม่ต้องการจะ 

สูอี้กตอ่ไป  มนันา่กลวัเหลอืเกิน  จากเดก็สาวท่ีเปีย่มดว้ยความหลงใหล 

และความกระตือรือร้นในชีวิต  กลายเป็นคนท่ีสูญเสียทุกสิ่งซึ่งทำ�ให้ 

ฉันรู้สึกเป็นมนุษย์  ได้แต่ถามตัวเองว่าทำ�ไมถึงถูกลงโทษแบบนี้  และ 

ทำ�ไมสิ่งนี้ถึงเกิดขึ้นกับฉัน  ฉันสูญเสียความหวังทั้งหมดและมองไม่เห็น 

ทางออกเลย

สองสามวันต่อมา  คุณหมอแนะนำ�ให้ฉันเข้ารับการผ่าตัด  ร่างกาย 

ของฉันไม่ตอบสนองต่อยาและจำ�เป็นต้องดำ�เนินการบางสิ่งโดยด่วน  

ลำ�ไส้ใหญข่องฉันมีแนวโนม้จะฉีกขาดสูง  ซึ่งถา้เกิดขึน้แล้วจะยอ้นกลับ 

ไปแก้ไขอีกไม่ได้เลย  กระบวนการผ่าตัดคือการนำ�ลำ�ไส้ใหญ่ออกแล้ว 

ใส่ถุงขับถ่ายทางหน้าท้องแทน  จำ�ได้ว่าฉันนํ้าตาร่วงพรูทันทีและรู้สึก 

เกินจะรับไหว  สิ่งนี้กลายเป็นเพียงทางเลือกเดียวได้อย่างไร  ฉันยังเป็น 

วัยรุ่นอยู่แท้ ๆ  แต่กลับถูกขอให้ต้องตัดสินใจในเรื่องใหญ่ที่อาจเปลี่ยน 

ชวิีตท้ังหมดไปเลย  ทมีแพทย์มัน่ใจว่านีเ่ปน็ทางเลอืกทีถู่กตอ้ง  แตด่ว้ย 

เหตผุลบางอย่าง  ทกุอย่างในตัวของฉนักรดีรอ้งว่า  “ไม”่  ฉนัขอเวลาเพ่ิม 

อีกหน่อยแม้ว่าที่จริงแล้วฉันไม่ได้มีเวลานั้นก็ตาม10

ข้าก็เป็นสตรีเช่นนี้ ๓
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เช้าวันหน่ึงในโรงพยาบาล  พยาบาลคนที่เจาะเลือดฉันทุกวัน 

เดินเข้ามาในห้อง  เธอดูออกว่าฉันร้องไห้มาตลอดคืน  เธอพยายาม 

ช่วยด้วยการถามว่าถ้าฉันไม่ได้อยู่ในห้องน้ี  ฉันอยากทำ�อะไร  ฉันแทบ 

ไม่มองหน้าเธอเลย  แต่นึกสาปแช่งเธออยู่ในใจ  เพราะรู้สึกว่าช่าง 

เป็นคำ�ถามท่ีหยาบคายและไร้ความคิด  ฉันได้แต่ติดแหง็กอยู่ตรงนี้  

ไร้อนาคต  แล้วเธอยังจะถามในสิ่งที่ทำ�ให้ฉันรู้สึกแย่ย่ิงกว่าเดิมอีก  ฉัน 

ขอให้เธอออกไปจากห้อง  แต่เมื่อเธอออกไป  ฉันจำ�ได้ว่าฉันหลับตาลง 

แล้วคิดถึงสิ่งท่ีเธอพูด  สิ่งแรกที่ฉันอยากทำ�คืออยากเดินได้อีกคร้ัง  ฉัน 

ไม่ได้ลุกออกจากเตียงมากว่าหน่ึงสัปดาห์แล้วและอยากรู้สึกเป็นมนุษย์ 

บา้งสกันิดกยั็งด ี ฉันเลยนกึภาพตัวเองกำ�ลงัเดินออกไปนอกโรงพยาบาล 

อย่างช้า  ๆ  แต่มั่นคง  เมื่อลืมตาขึ้น  ฉันน่ิงไปครู่หนึ่งและรู้สึกแปลก 

เลก็น้อย  มสีว่นเลก็ ๆ ในตวัฉนัท่ีบอกว่า  “ฉนัอยากเหน็ตวัเองทำ�แบบนัน้ 

อีกครั้ง”  จากน้ันฉันก็จำ�ได้ว่าตัวเองอยู่ท่ีไหนและกลับมาเผชิญหน้ากับ 

ความเป็นจริง  แต่ด้วยเหตุผลบางอย่าง  ฉันเฝ้าคิดถึงภาพที่เห็น  จึง 

หลบัตาลงอกีครัง้แลว้เฝา้ดูตัวเองเดิน  ครัง้นีฉ้นัใชเ้วลานานขึน้และทำ�ให ้

ภาพน้ันชัดเจนขึ้น  ฉันมองเห็นผู้ป่วยคนอื่นที่เดินผ่านไป  ฉันโบกมือ 

ให้พยาบาล  รู้สึกได้ถึงทุกย่างก้าวจริง  ๆ  สมองสั่งให้ฉันไปต่ออีกนิด 

โดยธรรมชาต ิ ฉันเห็นตัวเองเดินอยู่ใกล้บ้าน  จากนั้นก็ออกวิ่ง  จากนั้น 

ก็เห็นตัวเองกลับมามีสุขภาพดีอีกครั้ง  หัวเราะ  เรียนรู้  และอยู่กับ 

เพื่อน ๆ  มันรู้สึกเหมือนจริง

ทุกครั้งท่ีทำ�เช่นน้ี  ฉันเริ่มรู้สึกได้ถึงความหวังเล็ก  ๆ  หลังจาก 

ได้ยินคนพูดซํ้าแล้วซํ้าเล่าว่าฉันจะต้องป่วยไปตลอดชีวิตและต้องเข้ารับ 

การผ่าตัด  ภาพที่ฉันสร้างขึ้นซ้ํา ๆ กลับแสดงให้เห็นความเป็นไปได้อื่น  

ฉันตัดสินใจทำ�ให้มันกลายเป็นเป้าหมายของตัวเอง  ฉันใช้เวลาว่าง 

ทุกนาทีท่ีมีในช่วงสัปดาห์ต่อมาในโรงพยาบาลแสดงให้จิตใจตัวเองเห็น 

ว่าการเดินและการว่ิงอีกครั้งเป็นอย่างไร  ย่ิงทำ�เช่นนั้นก็ย่ิงรู้สึกมั่นใจ 10

ข้าก็เป็นสตรีเช่นนี้ ๓
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ที่จะลุกออกจากเตียงแล้วก้าวเดินไปสักสองสามก้าว  แม้ว่าบางครั้ง 

จะยังเจ็บปวดอยู่และรู้สึกอ่อนแอ  แต่ฉันรู้ว่าตัวเองต้องการจะบรรลุ 

เป้าหมายอะไรและฉันก็ทำ�สำ�เร็จ!  ฉันทำ�สิ่งที่ดูเหมือนเกินเอื้อมให้ 

เกิดขึน้ไดแ้ลว้  สปัดาห์ตอ่มาฉนัมแีรงมากขึน้พอท่ีจะได้รับการปลอ่ยตวั 

ออกจากโรงพยาบาลแล้วกลับไปพักฟื้นที่บ้าน

แตฉ่นัก็ยังปว่ยเกินกว่าทีจ่ะกลบัไปเรยีนต่อในมหาวิทยาลยั  และ 

ตอ้งใชเ้วลาอีกหนึง่ปตีอ่มาในการฟ้ืนตวัจากอาการกำ�เรบิทีเ่จบ็ปวดท่ีสดุ 

เทา่ท่ีเคยประสบมา  กระดูกของฉนัออ่นแอมากจากการใชย้าสเตยีรอยด ์ 

ฉันหนักแค่  37  กิโลกรัม  (5  สโตน  12  ปอนด์)  ตอนท่ีอายุ  18  ปีและ 

ไมรู่จ้กัการใชช้วิีตตามปกตอิกีตอ่ไป  ถึงแมว้า่มนัจะดเูหมอืนเปน็ปญัหา 

เล็กน้อยในบริบทของสิ่งที่ฉันกำ�ลังอธิบายอยู่  ความเป็นจริงที่กล้ํากลืน 

ได้แสนลำ�บากคือการมองดูเพ่ือนทุกคนเรียนจบและเริ่มต้นชีวิตใหม่  

ในขณะที่ฉันต้องต่อสู้กับความเป็นความตาย  ฉันยังคงถูกกดดันให้ 

เข้ารับการผ่าตัดเพราะว่าเป็นตัวเลือกเดียวที่เหลืออยู่

ระหว่างพักฟ้ืน  ฉันอุทิศทุกสิ่งเพ่ือเรียนรู้ว่าทำ�ไมการฝึกซ้อมเดิน 

ในความคิดจึงทำ�ให้ฉันแข็งแรงขึ้นได้  จิตใจทำ�งานอย่างไร  ตลอดจน 

หาวิธีท่ีจะทำ�ให้ตัวเองดีขึ้นเรื่อย ๆ  ฉันอ่านหนังสือทุกเล่มท่ีหาได้  ฟัง 

เรื่องราวต่าง ๆ  บางครั้งฟังจากเทปคาสเส็ตด้วยซ้ํา  ฉันลงเรียน  ฝึกฝน 

กับนกัประสาทวิทยา  และเมือ่ฉนัแขง็แรงมากพอก็ไปรว่มกิจกรรมฟ้ืนฟู  

ในขณะท่ีทำ�เรื่องท้ังหมดน้ี  ฉันกับพ่อแม่ก็พยายามหาวิธีแก้ปัญหาทุก 

รูปแบบเพือ่ที่จะช่วยเหลือฉัน  เราพบแพทยจ์ากต่างประเทศและลองใช ้

วิธีการรักษาของพวกเขา  ฉันลองใช้การควบคุมอาหารทุกรูปแบบท่ีอ้าง 

ว่าสามารถชว่ยได้  ต้ังแต่กินแค่เมลด็ทานตะวัน  ผักโขม  และน้ําข้ึนฉา่ย 

หลายลิตร  ไปจนถึงอาหารที่ปราศจากธัญพืชและมีแต่ของเหลว 

อย่างเดียว  ฉันศึกษาการบำ�บัดด้วยการสะกดจิต  การฝังเข็ม  การใช้ 

สมุนไพรจีน  และการนั่งสมาธิ  ถึงขั้นหาข้อมูลเรื่องการปลูกถ่ายเชื้อ 10

ข้าก็เป็นสตรีเช่นนี้ ๓
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จลุนิทรย์ีในอจุจาระ  ซึง่เกือบจะผดิกฎหมายในอังกฤษดว้ยซํา้!  นีค่อืการ 

ทำ�สงครามตอ่สูเ้พ่ือเอาชวิีตรอดอยู่ตลอดเวลา  แตส่ิง่หน่ึงท่ีฉนัมกัคิดถึง 

เสมอคือการสร้างจินตภาพ  ส่วนหนึ่งเพราะมันคือนํ้าพุแห่งความหวัง 

ท่ีสำ�คญัสำ�หรบัฉนั  และอกีสว่นหนึง่ก็เพราะฉนัเริม่สังเกตเห็นพัฒนาการ 

ที่ดีขึ้น

ในช่วงเวลานี้เองที่ฉันได้รับการแนะนำ�ให้รู้จักผู้หญิงท่ีใจดีท่ีสุด 

คนหนึ่ง  ซึ่งต่อมากลายเป็นครูสอนการสร้างจินตภาพให้กับฉัน  เธอ 

ได้ผ่านความยากลำ�บากในชีวิตมาแล้ว  ครั้งแรกท่ีฉันไปบ้านเธอ  ฉัน 

นัง่ลงและรอ้งไห้อยู่เปน็ชัว่โมง  ครัง้ท่ีสองก็ทำ�แบบเดยีวกัน  ฉันไมม่อีะไร 

จะพูดเพราะอยู่ในโหมดเอาชวิีตรอดมาเปน็เวลานาน  จงึมคีวามเจบ็ปวด 

และอารมณ์ที่สะสมอยู่ภายในมากมายท่ีต้องปลดปล่อย  และนี่เป็น 

ครั้งแรกที่ฉันรู้สึกปลอดภัยมากพอท่ีจะทำ�เช่นนั้นได้  หลังจากพบกัน 

ห้าครั้ง  ในที่สุดฉันก็พูดบางอย่างและเริ่มประมวลสิ่งที่เกิดข้ึนในช่วง 

ไมก่ี่ปีท่ีผา่นมา  ในการฝกึครัง้น้ันเธอสอนวา่ฉนัจะนำ�การสร้างจนิตภาพ 

ไปขยายให้กว้างขึ้นได้อย่างไร  ฉันนึกภาพลำ�ไส้ใหญ่กำ�ลังเยียวยา 

รักษาตัวเองอย่างมีรายละเอียดชัดเจนมาก  สร้างจินตภาพว่าได้เรียน 

มหาวิทยาลยัและตดิทมีแบดมนิตนัของมหาวิทยาลยับรสิตอล  ฉนัสรา้ง 

จินตภาพว่าตัวเองกินอาหารแข็งได้อีกครั้งและมีความสุขกับการทำ� 

เช่นนั้น  สร้างจินตภาพว่ามายาผู้มีสุขภาพดีจะมีรูปร่างหน้าตาอย่างไร  

ห้าหรือหกเดือนต่อมา  ฉันยอมให้ตัวเองคิดในสิ่งท่ีใหญ่ข้ึน  อนาคต 

ในอกีหลายปขีา้งหนา้ของฉนัจะเป็นอย่างไร  ฉนัคิดซ้ํา   ๆ ถึงภาพการสร้าง 

บรษิทัและการขึน้พูดบนเวท ี วันแลว้วันเลา่ท่ีฉนัจะทบทวนเปา้หมายของ 

ตวัเองเสมอและเยียวยารา่งกายด้วยเปา้หมายท่ีจะวางระบบจติใจข้ึนใหม ่

เพ่ืออนาคตที่ดีกว่า  ซึ่งรวมถึงการเปลี่ยนแปลงความเชื่อเก่า ๆ  เก่ียวกับ 

ตัวเองและจัดการกับรูปแบบซํ้า ๆ ของการคิดลบ  ฉันจัดการกับอารมณ์ 

ที่เก็บกดเอาไว้  ความทรงจำ�ของการเจ็บป่วย  และศักยภาพในอนาคต 10

ข้าก็เป็นสตรีเช่นนี้ ๓
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ของตัวเอง  ตอนน้ันเองท่ีฉันค้นพบพลังแห่งการสร้างจินตภาพอย่างแท้จริง  

กล่าวคือ  ความสามารถในการวางระบบสมองขึ้นใหม่  เยียวยาอดีต  

และควบคุมอนาคตของตัวเอง

การเขียนเรื่องนี้ออกมาอาจดูง่ายดาย  แต่มันไม่ใช่ความสำ�เร็จ 

เพียงชัว่ข้ามคนืแนน่อน  อนัท่ีจรงิปนีัน้เปน็ปทีีห่ฤโหดมาก  ฉนัยังคงรูส้กึ 

หวาดกลัวอย่างมากว่าโรคจะกำ�เริบอีกหรือส่ิงต่าง ๆ  จะไม่ได้ผล  ฉัน 

ต้องเผชิญกับบุคลิกภาพส่วนที่ดำ�มืดท่ีสุดของตัวเอง  และยังต้องรับมือ 

กับอาการป่วยที่สร้างความยากลำ�บากเป็นบางคร้ัง  ไม่มีอะไรรับรองได้ 

ว่าจะมีความสว่างไสวรออยู่อีกฝั่งหน่ึง  จึงเป็นธรรมดาท่ีรูปแบบเดิม  ๆ  

จะย้อนกลับมา  ต้องอาศัยการมีวินัยและการฟ้ืนคืนกำ�ลังใจระดับใหม่ 

ที่ไม่มีใครสามารถสอนคุณได้  ต้องฝืนสู้ต่อไปทุกวันไม่ว่าผลการตรวจ 

เลือดจะออกมาเป็นอย่างไร  หรือแม้แต่บางครั้งที่ฉันรู้สึกว่าถูกเรียกร้อง 

ให้ต้องแข็งแกร่งทั้งกายและใจมากมายเหลือเกิน

หลังจากท่ีฉันฝึกฝนตัวเองอย่างหนักและเริ่มต้นการฝึกสมาธิ 

แบบใหม่ได้หน่ึงปี  ฉันก็โชคดีท่ีได้เข้าเรียนในมหาวิทยาลัยบริสตอล  

โดยศึกษาด้านภูมิศาสตร์และนวัตกรรม  ฉันฝึกฝนการสร้างจินตภาพ 

ทุกเช้าอย่างมุ่งมั่นศรัทธาก่อนเข้าฟังบรรยายในแต่ละวัน  เมื่อเริ่มรู้สึก 

ดีข้ึนและกลับมาใช้ชีวิตปกติได้  การสร้างจินตภาพของฉันก็เน้นไปที่ 

การมีความเชื่อมั่นมากขึ้น  การเรียนจบ  และการสร้างธุรกิจของตัวเอง  

ฉันเรียนรู้เรื่องจิตใจต่อไป  ค้นคว้าเก่ียวกับวิธีฝึกฝนมันอยู่เสมอ  แต่ 

ที่สำ�คัญที่สุดคือฉันฝึกมันและเห็นผลลัพธ์

การได้ไปเรียนมหาวิทยาลัยให้ความรู้สึกราวกับฝัน  ตอนนี้ฉัน 

กำ�ลังใช้ชีวิตแบบในภาพที่เคยจินตนาการไว้ซ้ํา ๆ  ว่าต้องการเรียนที่ไหน  

ณ  ตอนน้ันฉันไม่มีอาการป่วยหรือโรคกำ�เริบอีกแล้ว  และกำ�ลังอยู่ใน 

กระบวนการสร้างชีวิตท้ังหมดข้ึนใหม่  แต่ตอนอยู่ปีสาม  บางส่ิงเปล่ียนไป  

ฉนัเริม่รูส้กึถึงความเกรง็ในชอ่งทอ้งแบบเดมิอกีครัง้  เริม่รูส้กึไมส่บายตวั 10
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มากข้ึนเรื่อย ๆ  แล้ววันหนึ่งก็เห็นเลือดในอุจจาระ  ตอนน้ันฉันเชื่อมา 

ตลอดว่าเอาชนะโรคนี้ได้แล้ว  แต่วินาทีน้ันทำ�ให้ทุกอย่างแตกสลาย  

ความคิดท่ีว่าฉันจะต้องเจอกับช่วงเวลายาวนานนับปีท่ีต้องทนทุกข์ทรมาน 

จนทำ�สิง่ใดไมไ่ดเ้ลยชา่งนา่สยดสยอง  ฉนัรูส้กึโกรธ  ทอ้ใจ  และเหมอืน 

ถูกหลอกลวง

ฉันต้องใช้เวลาระยะหนึ่งในการยอมรับสิ่งที่เกิดข้ึน  แต่แล้ว 

เสียงเล็ก  ๆ  ในหัวก็บอกว่าถ้าฉันเคยทำ�สำ�เร็จมาแล้วครั้งหนึ่ง  ฉันก็ 

สามารถทำ�สำ�เร็จได้อีกครั้ง  ที่จริงแล้วฉันจำ�เป็นต้อง ทำ�อีกคร้ัง  ฉันได้ 

ล้ิมรสแล้วว่าชีวิตสามารถเป็นเช่นไรและมันทำ�ให้ฉันมีเป้าหมาย  ฉัน 

นำ�เครือ่งมอืตา่ง   ๆทีเ่คยได้เรยีนรูม้าใชป้ระโยชนอ์กีครัง้  และเตอืนตวัเอง 

ว่าจิตใจคือทรัพย์สินอันทรงพลังที่สุดที่ฉันมีอยู ่ ดังนั้นไม่ว่าจะเผชิญกับ 

อะไร  ฉันสามารถใช้พลังแห่งการสร้างจินตภาพมาเรียกชีวิตของฉัน 

กลับคืนมาอีกครั้ง

ในช่วงนั้นฉันใช้ทุกสิ่งที่มีอยู่ทำ�ให้ร่างกายและจิตใจของตัวเอง 

แข็งแรง  ฉันฝึกฝนอย่างใกล้ชิดกับอาจารย์ผู้สอนการสร้างจินตภาพ  

โดยฝึกอย่างลงลึกขึ้น  และเผชิญหน้ากับอารมณ์แห่งความอับอายและ 

เศร้าหมองที่เก็บกดเอาไว้  ฉันต้องทำ�งานหนักเพ่ือวางระบบใหม่ให้กับ 

ความเชื่อของตัวเองเกี่ยวกับโรคนี้  สิ่งท่ีมันพรากไปจากฉันและ 

ความหมายของมันต่อชีวิตฉัน  นอกจากเปลี่ยนแปลงการรับประทาน 

อาหารและลดความเครียดแล้ว  กุญแจสำ�คัญคือการฝึกตัวเองให้เชื่อ 

อย่างแท้จริงว่าฉันสามารถเอาชนะมันได้  และสร้างจินตภาพให้เห็น 

ตัวเองกำ�ลังฟ้ืนตัวจากโรคน้ีไม่ว่าใครจะพูดอย่างไรก็ตาม  ไม่มีอะไร 

เกิดขึ้นได้ในชั่วข้ามคืน  เชื่อฉันเถอะค่ะ  ฉันอยากยอมแพ้อยู่หลายครั้ง  

แต่สุดท้ายทั้งหมดนั้นช่างคุ้มค่า  เพราะการฝึกฝนทั้งหมดนี้ทำ�ให้ฉัน 

เขม้แขง็ข้ึนเรือ่ย ๆ  และไดใ้ชเ้วลาสีป่ท่ีีผา่นมาของชวิีตโดยไมต่อ้งกินยา  

อาการไม่กำ�เริบ  และมีความสุขที่สุดเท่าที่เคยเป็นมา10

ข้าก็เป็นสตรีเช่นนี้ ๓
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แม้ว่าฉันเริ่มต้นเส้นทางสู่ความแข็งแรงทางจิตใจเนื่องจากความ 

เจ็บป่วยและโรคภัย  ฉันยังคงเดินหน้าต่อไปเพราะต้องการบรรลุความ 

ย่ิงใหญ่ในชีวิต  แต่ฉันขอพูดตรง ๆ  กับคุณว่าฉันไม่ใช่นักประสาทวิทยา  

ไม่ได้จบปริญญาเอกสาขาจิตวิทยาการกีฬา  ไม่ใช่หมอด้วย!  ทุกสิ่งที่ 

ฉนัรู ้ ทกุอย่างทีฉ่นัสอน  และทุกสิง่ทีฉ่นัสรา้ง  ลว้นมาจากประสบการณ์ 

จริงในชีวิต  การเรียนรู้  และผลลัพธ์ท่ียาวนานกว่าสิบปี  อ้อ  รวมถึง 

ความหมกมุ่นเลก็น้อยเก่ียวกับสมอง  พันธกิจของฉันเรยีบงา่ย  ฉันกำ�ลงั 

ทำ�ให้ความแขง็แรงทางจติใจและการสรา้งจนิตภาพเปน็เร่ืองธรรมดาและ 

เข้าถึงได้เหมือนกับความแข็งแรงทางกาย  เพราะความจริงคือ  ผู้คนที่ 

ได้รับสิทธิพิเศษในการเรียนรู้วิธีสร้างจินตภาพและนำ�ไปใช้กับอาชีพ 

การงาน  ชีวิต  และบุคลิกภาพ  กำ�ลังใช้ชีวิตที่ได้เปรียบกว่าคนอื่น 

อย่างไม่ยุติธรรม  ฉันคือหนึ่งในคนเหล่าน้ัน  และในหนังสือเล่มนี้ฉันจะ 

เผยใหค้ณุไดรู้ค้วามลบั  เทคนคิ  และวิธีการท้ังหมดทีจ่ะทำ�ใหค้ณุสรา้ง 

ความแข็งแรงทางจิตใจที่ไม่สั่นคลอนได้เช่นกัน

วิธีใช้หนังสือเล่มนี้

หนังสือเล่มน้ีแบ่งออกเป็น  3  ส่วน  :  การตระหนักรู้  ความฉลาด  และ 

การลงมือทำ�

การตระหนักรู้ช่วยปูพ้ืนฐานว่าจิตใจทำ�งานอย่างไร  นี่คือความ 

แข็งแรงทางจิตใจระดับท่ีหนึ่ง  ได้แก่  การเรียนรู้พลังของความคิด  

อารมณ์  และความเชื่อของคุณ  แต่ท่ีสำ�คัญกว่าน้ันคือความสามารถ 

อันแสนพิเศษของสมองในการวางระบบใหม่  เน้ือหาส่วนนี้จะวาง 

โครงร่างพ้ืนฐานในการกำ�หนดเป้าหมายและการพยายามบรรลุ 

เป้าหมายด้วย10
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ระดับท่ีสองคือความฉลาด  อาจเป็นเน้ือหาท่ีฉันโปรดปรานท่ีสุด  

นี่เป็นข้อชี้แนะท้ังหมดที่ใช้งานได้จริง  ซึ่งฉันน่าจะได้รู้ตั้งแต่ตอนเริ่มฝึก 

สร้างจินตภาพ  เป็นการรวบรวมการฝึกฝน  การค้นคว้าวิจัย  และกรณี 

ศึกษาตลอดเจ็ดปี  ซึ่งไม่เคยมีการบันทึกที่ไหนมาก่อน  ระดับนี้เหมาะ 

กับผู้ท่ีกำ�ลังลงมือฝึกจริง  แบบฝึกหัด  คำ�ถาม  และการสร้างจินตภาพ 

ในเน้ือหาส่วนนี้ยึดตามหลักการของประสาทวิทยาศาสตร์และจิตวิทยา 

การกีฬา  ทั้งยังได้การสนับสนุนจากผลลัพธ์ท่ีเกิดจากการทดลองและ 

ทดสอบหลายปี

ระดับท่ีสาม  การลงมือทำ�  คือการนำ�ทุกสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปใช้กับ 

ชีวิตในระยะยาว  ระดับน้ีต้องอาศัยความสม่ําเสมอ  ความมีวินัย  และ 

การทุ่มเทอุทิศตน  ซึ่งเป็นเรื่องยากลำ�บากสำ�หรับคนในสังคมสมัยใหม่  

แต่การมีความแข็งแรงทางจิตใจแค่วันเดียวกับการมีความแข็งแรงทาง 

จิตใจตลอดชีวิตนั้นแตกต่างกัน

เมื่อคุณอ่านหนังสือเล่มนี้จบ  ฉันหวังว่าคุณจะได้ความรู้เร่ือง 

ความแข็งแรงทางจิตใจ  ซึ่งเป็นสิ่งที่เราควรจะมีขณะที่เติบโตขึ้นมา  

เครื่องมือที่คุณได้เรียนรู้น้ีจะทำ�ให้คุณนำ�เทคนิคเหล่าน้ันไปลงมือทำ�ได้ 

ทนัท ี และปรบัปรงุวธีิท่ีคุณคิด  รูส้กึ  และกระทำ�ให้ดีขึน้  เพ่ือใหง้า่ยข้ึน  

ฉันได้ออกแบบคำ�ท้า  30  วัน  (ดูภาคผนวก  หน้า  267)  เพ่ือให้คุณสร้าง 

นิสัยการใช้จินตภาพและเริ่มสร้างความเปลี่ยนแปลงที่มีความหมาย 

ต่อชีวิตตัวเอง

บางคนอาจจะอ่านหนังสือเล่มนี้แล้วไม่หันกลับมามองมันอีกเลย  

บางคนจะอ่านและศึกษาค้นคว้ามัน   คุณจะจดบันทึก   ลองทำ� 

แบบฝึกหัด  ท้าทายมัน  และมีสมาธิจดจ่อ  ขอเพียงคุณเปิดใจกว้าง  

อยากรูอ้ยากเหน็อยู่เสมอ  รวมถึงสนุกกับมนั!  และขอใหค้ณุไมป่ระเมนิ 

พลังของเลขหนึ่งต่ําเกินไป  ท้ังหมดท่ีจำ�เป็นคือหน่ึงประโยค  หนึ่ง 

ข้อความ  หนึ่งจินตภาพ  หรือหนึ่งคำ�ถามที่จะเปลี่ยนชีวิตของคุณ10
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ก่อนที่เราจะเริ่ม  ฉันมีอีกเพียงหนึ่งอย่างที่ต้องบอก

จิตใจของคุณก็เหมือนลูกสุนัข

ถ้าคุณไม่ฝึกมัน

มันจะอึไปทั่วเลยละ!

10
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จิตใจเป็นทั้งกุญแจและแม่กุญแจ 

ของประตูทุกบานที่เราปรารถนาจะเปิด

การตระหนักรู้
เรียนรู้หลักการพื้นฐาน

ส่วนที่  1

10
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เมื่อสองสามปีก่อน  ฉันกำ�ลังฟังเซอร์เอียน  แมคกีชาน1  ในรายการ  

The  High  Performance  Podcast  เขากำ�ลังพูดเกี่ยวกับความสำ�คัญ 

ของการเข้าใจ  “เรื่องพ้ืนฐานระดับโลกให้ถูกต้อง”  เขาอธิบายต่อไปว่า  

นักกีฬาที่เก่งที่สุดมักใช้เวลาเรียนรู้และทบทวนเรื่องพ้ืนฐาน  สิ่งนี้อาจ 

หมายถึงหลักการพ้ืนฐานของการฝึกจังหวะเท้า  ทักษะพ้ืนฐาน  หรือ 

แม้แต่กลยุทธ์พ้ืนฐาน  สิ่งเดียวกันน้ีใช้ได้กับความแข็งแรงทางจิตใจ 

ด้วย  ไมว่่าเทคนคิจะถูกพัฒนาให้ซบัซอ้นหรอืชัน้สงูแคไ่หน  ก็ไมม่อีะไร 

เอาชนะพ้ืนฐานได้  การเข้าใจหลักการพ้ืนฐานท่ีอยู่เบื้องหลังจิตใจ 

ของเราคือขั้นตอนแรกของการมีจิตใจแข็งแรง  พวกคุณบางคนอาจ 

คุ้นเคยกับแง่มุมนี้อยู่แล้ว  แต่สำ�หรับบางคน  นี่อาจเป็นสิ่งใหม่

ในขณะอ่านส่วนที่หนึ่ง  ขอให้คุณมีความอยากรู้อยากเห็น 

เกี่ยวกับจิตใจและรูปแบบซ้ํา ๆ ของจิตใจตัวเองอยู่เสมอ

1  เซอร์เอียน  แมคกีชาน  (Sir  Ian  McGeechan)  เป็นนักรักบี้ชาวสกอตแลนด์ 

ที่มีชื่อเสียงทั้งในฐานะนักกีฬาและโค้ชระดับโลก  โดยเฉพาะกับทีมชาติสกอตแลนด์และ 

ทีม  British  &  Irish  Lions10
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โลกของการพัฒนาตัวเองเต็มไปด้วยเครื่องมือ  ทฤษฎี  และแนวปฏิบัต ิ

อันหลากหลายท่ีจะช่วยเหลือร่างกายและจิตใจ  ไม่ว่าจะเป็นการทำ�สมาธิ  

การเขียนบันทึก  การบำ�บัดด้วยความเย็น  ไปจนถึงโปรแกรมจิตวิทยา 

สื่อประสาท1  การเคาะบำ�บัด2  และการฝึกหายใจ  ฉันฝึกสิ่งมากมาย 

คุณไม่ได้ติดแหง็กอยู่กับสมองที่คุณมีมาตั้งแต่เกิด   

คุณสามารถสอนสมองที่แก่แล้วให้เรียนรู้สิ่งใหม่ได้

— ดร.นอร์แมน  ดอยจ์

การสร้างจินตภาพ 
วางระบบสมองของคุณใหม่ 

ได้อย่างไร

บทที่  1

1  Neuro-Linguistic  Programming  (NLP)  คือแนวทางด้านจิตวิทยาท่ีศึกษา 
และพัฒนาเทคนิคเพ่ือเข้าใจและเปลี่ยนแปลงรูปแบบความคิด  พฤติกรรม  และภาษา 
ของมนุษย์  เพื่อพัฒนาศักยภาพ  และเพิ่มประสิทธิภาพในการสื่อสารและการเรียนรู้

2  Tapping  คือเทคนิคการบำ�บัดทางเลือกท่ีผสมผสานหลักการของจิตวิทยา 
พฤติกรรมเข้ากับศาสตร์พลังงานของร่างกาย  (คล้ายกับการกดจุดในศาสตร์จีน)
10
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เหล่านี้ เป็นเวลาหลายปี   แต่มี เทคนิคหน่ึงที่คนส่วนใหญ่ไม่รู้จัก 

และไม่ค่อยเข้าใจ  ซึ่งฉันขอบอกว่ามันเป็นหน่ึงในเทคนิคการฝึก 

จิตใจที่ทรงพลังที่สุด  การสร้างจินตภาพ   (หรือท่ีเรียกว่าการสร้าง 

มโนภาพ  หรือการซักซ้อมในจิตใจ)  เป็นกระบวนการทางความคิด 

แบบพิเศษที่ใช้จินตนาการของคุณสร้างภาพ  สิ่งแวดล้อม  ตลอดจน 

ความรู้สึกในร่างกายและจิตใจของตัวเองให้ชัดเจนก่อนท่ีมันจะเกิดขึ้น 

จริง  เป้าหมายคือให้ประสาทสัมผัสทุกด้านของคุณมีส่วนร่วมและผลิต 

จินตนาการออกมาซํ้า  ๆ   ในปริมาณมากอย่างตั้งใจ  เพ่ือวางระบบ 

การทำ�งานของสมองใหม่  ซึ่งมีอิทธิพลต่อความคิด  อารมณ์  และ 

การกระทำ�ของคุณเอง  การสร้างจินตภาพนั้นย้อนรอยกลับไปได้ถึง 

ยุคของอาริสโตเติล3 และซีโนแห่งซิเทียม4 ในปรัชญากรีก  ส่วนทุกวันนี้ 

มีการใช้บ่อยที่สุดในกีฬาอาชีพ  ด้วยการสนับสนุนจากนักกีฬาชั้นนำ� 

อย่างไมเคลิ  เฟลปส์5,  เซเรนา  วิลเลยีมส์6  และโม  ซาลาห์7  ตวัอย่าง 

3 อาริสโตเติล  (Aristotle)  เป็นนักปราชญ์ชาวกรีกโบราณ  เป็นศิษย์ของเพลโต  

และอาจารย์ของอเล็กซานเดอร์มหาราช  ผลงานของเขาครอบคลุมหลากหลายสาขา  

เช่น  ปรัชญา  วิทยาศาสตร์  ศีลธรรม  และการเมือง  โดยเน้นการวิเคราะห์เชิงตรรกะ 

และการสังเกตการณ์ในธรรมชาติ  ซึ่งมีอิทธิพลอย่างลึกซึ้งต่อวิชาต่าง ๆ ในยุคกลางและ 

ยุคปัจจุบัน
4 ซีโนแห่งซิเทียม  (Zeno  of  Citium)  เป็นนักปรัชญากรีกผู้ก่อตั้งลัทธิสโตอิก  

(Stoicism)  ซึง่เนน้การใชเ้หตผุลและการควบคมุอารมณ์เพ่ือความสขุและความสงบในชวิีต
5 ไมเคิล  เฟลป์ส  (Michael  Phelps)  เป็นนักว่ายน้ําชาวอเมริกันที่ครองแชมป์ 

เหรียญทองโอลิมปิกมากที่สุดในประวัติศาสตร์
6  เซเรนา  วิลเลียมส์  (Serena  Williams)  เป็นนักเทนนิสชาวอเมริกันผู้โดดเด่น 

ในวงการ  ดว้ยแชมปแ์กรนดส์แลมเด่ียว  23  รายการ  และเปน็หน่ึงในนกัเทนนิสทีย่ิ่งใหญ ่

ที่สุดในประวัติศาสตร์
7  โมฮาเหม็ด  ซาลาห์  (Mohamed  Salah)  เป็นนักฟุตบอลชาวอียิปต์  ปัจจุบัน 

เล่นให้กับสโมสรลิเวอร์พูลในพรีเมียร์ลีก10
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เช่น  แอนโทน ี โจชัว  นักชกในตำ�นาน  จะซักซ้อมการต่อสู้ในความคิด 

เปน็รอ้ย ๆ รอบก่อนข้ึนชกจรงิ  ทัง้ภาพตอนเดนิเขา้สูส่งัเวียน  เสยีงเชยีร ์

ของผู้คน  การเคลื่อนไหวของคู่ต่อสู ้ และการชกของเขาเอง  เขาถึงกับ 

เปิดเสยีงผูช้มดงั ๆ ในขณะท่ีฝกึซอ้มเพ่ือจะได้รูส้กึดืม่ด่ํากบัประสบการณ์ 

นั้นอย่างเต็มท่ี  พอถึงวันชกจริง  เขาก็มีทั้งความมั่นใจ  สมาธิจดจ่อ  

ความจำ�ของกล้ามเน้ือ  และความสามารถในการฟ้ืนคืนกำ�ลังอย่าง 

เห็นได้ชัด  เนื่องจากการสร้างจินตภาพประสบความสำ�เร็จมากใน 

หมู่นักกีฬา  ทุกวันน้ีจึงถูกนำ�ไปใช้ควบคู่กับสภาพแวดล้อมที่ต้องการ 

ผลการปฏิบัติงานคุณภาพสูง   เช่น   การฝึกอบรมทางการแพทย์  

และการผ่าตัด  ดนตรี  อวกาศ  การฟ้ืนฟูสมรรถภาพ  และกองกำ�ลัง 

พิเศษ

เมื่อไม่นานมานี้การสร้างจินตภาพกลายเป็นที่นิยมโดยบรรดา 

ผู้เชี่ยวชาญชื่อดังอย่างโจ  ดิสเพนซา8,  เดวิด  แฮมิลตัน9  และทารา  

สวาร์ต10  ดิสเพนซาได้ค้นพบอย่างน่าทึ่งเก่ียวกับพลังของการสร้าง 

จนิตภาพในการเอาชนะอปุสรรคและเปลีย่นแปลงความเปน็จรงิของคณุ  

ฉันติดตามผลงานจำ�นวนมากของเขาในช่วงท่ีพักฟ้ืนเพราะผลลัพธ์ที่ 

ดูน่าเช่ือถือ  จำ�ได้ว่าฉันฝึกการสร้างจินตภาพแบบเขาทั้งกลางวันและ 

8  โจ  ดสิเพนซา  (Joe  Dispenza)  เปน็นกัประสาทวทิยา  นกัเขียน  และวทิยากร 

ด้านการพัฒนาศักยภาพมนุษย์  ผู้เชี่ยวชาญเรื่องจิตใจ  สมอง  และการเปลี่ยนแปลง 

พฤติกรรมผ่านแนวทางที่ผสมผสานวิทยาศาสตร์กับการฝึกจิตและสมาธิ
9  เดวิด  แฮมิลตัน   (David  Hamilton)  เป็นอดีตนักวิทยาศาสตร์เภสัชกรรม  

ผู้ผันตัวมาเป็นนักเขียนและวิทยากรด้านจิตวิทยาและพลังความคิดเชิงบวก  โดยเน้น 

การเชื่อมโยงวิทยาศาสตร์กับการเยียวยาทางใจ
10 ทารา  สวารต์  (Tara  Swart)  เปน็นกัประสาทวิทยา  แพทย์  และอาจารย์ดา้น 

ธุรกิจ  ผู้เชี่ยวชาญด้านประสิทธิภาพของสมองและการประยุกต์ใช้ประสาทวิทยาศาสตร ์

กับภาวะผู้นำ�และการพัฒนาตนเอง10
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กลางคืนทุกวัน  โดยมองเห็นภาพตัวเองมีสุขภาพดีและหายจากโรค 

อยู่เสมอ  ส่วนในหนังสือของทารา  สวาร์ต  ที่ชื่อ  The  Source  ทารา 

กล่าวไว้อย่างทรงภูมิและเน้นการทำ�ได้จริงเกี่ยวกับการใช้จินตภาพ 

เพ่ือบรรลุเป้าหมายและประสบความสำ�เร็จ  แต่กระนั้นฉันก็ยังรู้สึก 

ประหลาดใจที่มีผู้คนน้อยมากรู้จักเทคนิคการสร้างจินตภาพ  และถ้า 

จะพูดอย่างเจาะจงกว่าน้ันคือ  น้อยคนรู้จักการนำ�มันไปใช้ในชีวิตจริง 

ในฐานะเครื่องมือสร้างความแข็งแรงทางจิตใจ  หลังจากทำ�งานใน 

สาขาน้ีมาหลายปี  ฉันก็ตระหนักว่าอุปสรรคคือการขาดความรู้และ 

ความเข้าใจ  รวมถึงบางครั้งก็ถูกจำ�กัดการเข้าถึง  คนทำ�งานชั้นนำ� 

ในสังคมสามารถเข้าถึงเครื่องมือทางจิตวิทยาที่ดีท่ีสุดท่ีเงินซื้อได้เสมอ  

ซึ่งรวมถึงการสร้างจินตภาพ   แต่สิ่งน้ีไม่ได้เข้าสู่กระแสหลักของ 

วัฒนธรรมเสมอไป  แม้แต่ตอนน้ีนักกีฬาดาวรุ่งก็ยังไม่ตระหนักรู้ถึง 

ศักยภาพอันเต็มเปี่ยมของการสร้างจินตภาพ  เมื่อฉันได้พูดคุยกับอดีต 

นักกีฬาท่ีเคยใชเ้ทคนคิน้ีเพ่ือบรรลเุป้าหมายด้านกีฬาของตวัเอง  พวกเขา 

มักจะไม่รู้วิธีถ่ายทอดทักษะนี้ไปสู่ด้านอื่น  ๆ ของชีวิต  เช่น  การพูดใน 

ท่ีสาธารณะ  ความสัมพันธ์  หรือการบริหารจัดการอารมณ์  แม้ว่าฉัน 

จะไม่ใช่นักกีฬาท่ีเตรียมตัวไปแข่งขันโอลิมปิก  แต่ฉันก็มีเป้าหมายของ 

ตวัเอง  นัน่คอืบรษิทัทีฉ่นักำ�ลงัสรา้งขึน้  ดังน้ันถ้าเครือ่งมอืนีไ้ดผ้ลสำ�หรบั 

พวกเขา  แล้วทำ�ไมมันจะไม่ได้ผลสำ�หรับพวกเราทุกคนด้วยล่ะ  ผู้คน 

กำ�ลังพลาดสิ่งที่สามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตของพวกเขาได้อย่างจริงจัง  

ถึงเวลาแล้วท่ีต้องทำ�ให้ผู้คนเข้าถึงความรู้น้ีได้มากข้ึน  ไม่ว่าคุณจะเป็น 

นักกีฬาชั้นนำ�  เจ้าของธุรกิจ  ศิลปิน  นักเรียนนักศึกษา  หรือพ่อแม่  

นี่คือเครื่องมือที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิตของคุณให้ดีขึ้น

ฉนัจะพูดถึงรายละเอยีดของเทคนิคการสรา้งจนิตภาพ  5  ประการ 

ในบทที่  5  แต่ก่อนอื่นอยากจะลงลึกถึงวิธีท่ีน่าอัศจรรย์ท่ีสมองของเรา 

วางระบบใหม่ให้กับตัวมันเอง  และวิธีที่การสร้างจินตภาพช่วยเสริม 10
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ความแข็งแกร่งให้กับวิถีประสาทในสมอง  เม่ือคุณเข้าใจวิทยาศาสตร์ท่ีอยู่ 

เบือ้งหลงัการสรา้งจนิตภาพและรูว่้าสมองนัน้ยืดหยุ่นปรับเปลีย่นได้มาก 

แค่ไหน  คุณจะมีความเข้าใจที่ลึกซึ้งขึ้นว่าจิตใจของคุณทำ�งานอย่างไร

ประสาทวิทยาศาสตร์  101

เช่นเดียวกับคนจำ�นวนมาก  ตอนแรกฉันก็รู้สึกลังเลสงสัยเก่ียวกับ 

การสร้างจินตภาพและไม่รู้ว่ามันคือเครื่องมือท่ีฉันสามารถใช้ได้ใน 

ชีวิตประจำ�วัน  จนกระท่ังได้เรียนรู้หลักการทางประสาทวิทยาศาสตร์ 

เบื้องหลัง  มีแนวคิด   4  ประการซึ่งแตกต่างแต่เช่ือมโยงสัมพันธ์กัน 

และควรค่าแก่การเรียนรู้  เพราะมันเป็นรากฐานของการวางระบบใหม่ 

ในสมอง

ความสามารถในการเปลี่ยนแปลงและปรับตัวของสมอง
 

เรามาเริ่มกันท่ีความสามารถของสมองในการเปลี่ยนแปลง  วางระบบ 

ใหม่  และซ่อมแซมตัวเองกัน  เราเชื่อกันมาเป็นเวลานานว่าสมองท่ีเรา 

มีในวัย  20  ปีต้น ๆ คือสมองที่เราจะมีตลอดไป

อย่างไรก็ตาม  ตอนน้ีนักประสาทวิทยาศาสตร์ได้ค้นพบแล้วว่า  

สมองปรับตัวได้มากกว่าน้ันเยอะ  มันสามารถสร้างจุดเชื่อมต่อใหม่ ๆ  

ระหวา่งเซลลป์ระสาท  ซึง่จะเปลีย่นการตอบสนอง  นสิยั  และวิธีคดิของ 

คณุได ้ สิง่นีน้ำ�ไปสูก่ารเปลีย่นแปลงอย่างย่ังยืนดา้นพฤตกิรรม  อารมณ์  

และการรู้คิด

แม้ว่าการสร้างเซลล์ประสาทใหม่เป็นสิ่งที่เป็นไปไม่ได้  แต่เรา 

สามารถสร้างการเชื่อมโยง ใหม่ ๆ ระหว่างพวกมันได้  สมองของมนุษย์ 10
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มีเซลล์สมองประมาณ  86,000  ล้านเซลล์  ก่อตัวเป็นจุดเชื่อมโยงหรือ 

วิถีประสาทเกือบร้อยล้านล้านจุด  ทุกครั้งที่คุณคิด  รู้สึก  หรือทำ� 

ส่ิงต่าง  ๆ  วิถีเหล่านี้จะสว่างขึ้นและส่งกระแสประสาทออกไป  ซึ่งจะ 

กำ�หนดนิสัยและรูปแบบพฤติกรรมของเรา  เช่น  การแปรงฟันสองครั้ง 

ต่อวันเป็นนิสัยที่ฝังลึกและมีวิถีประสาทท่ีแข็งแกร่งมากเสียจนการ 

หยุดทำ�ดูจะยากกว่าการทำ�ต่อไป

ตามความเห็นของทารา  สวาร์ต  นักประสาทวิทยา  การวาง 

ระบบสมองใหม่จะท้าทายขึ้นหลังอายุ   25  ปี  ตอนท่ีเราอายุยังน้อย  

สมองของเรายังอยู่ในช่วงเติบโตและจัดระเบียบโครงสร้างตัวมันเอง  

ทำ�ให้มันยืดหยุ่นและเปิดรับการเปลี่ยนแปลงได้ง่ายกว่า  แต่เมื่อเรา 

อายุมากข้ึน  วิธีคิดและวิถีประสาทที่ถูกกำ�หนดอย่างมั่นคงแล้วจะ 

เปลี่ยนแปลงได้ยากกว่า  แต่สิ่งท่ีดีอย่างย่ิงคือการเปลี่ยนแปลงและ 

ปรับตัวของสมองยังคงเป็นไปได้  กุญแจสำ�คัญคือเราต้องฝึกฝน 

แนวปฏบิตัท่ีิเลอืกนำ�มาใชอ้ย่างจรงิจงัและต้ังใจมากขึน้  มหีลายวิธีทีเ่รา 

สามารถทำ�ให้สมองมคีวามยืดหยุน่ทางประสาทมากข้ึน  เชน่  การเรียน 

ภาษาหรอืทกัษะใหมจ่ะเปน็การสรา้งวิถีประสาทใหม ่ หรอืการแปรงฟัน 

ด้วยมือข้างท่ีไม่ถนัดจะบังคับให้สมองต้องใช้วิถีประสาทท่ีแตกต่าง 

ออกไปเพ่ือทำ�ในสิง่ทีคุ้่นเคย  ในทัง้สองกรณีคุณจะเริม่สรา้งถนนสายใหม ่

ขึน้มาในสมอง  และถ้าคุณเดินทางบนถนนสายน้ันบอ่ย ๆ  สมองก็จะเริม่ 

ใช้วิถีประสาทนี้มากขึ้น  ซึ่งจะกลายเป็นนิสัยใหม ่ เส้นทางเก่าจะถูกใช้ 

น้อยลงเรื่อย ๆ  และในที่สุดก็จะหายไปเอง

แต่มีอีกวิธีหน่ึงในการวางระบบสมองใหม่นอกเหนือจากการใช้ 

ร่างกายทำ�หรือเรียนรู้สิ่งที่แตกต่างออกไป  นั่นคือ  การสร้างจินตภาพ  

เพ่ือจะเขา้ใจไดอ้ย่างแท้จรงิ  คุณต้องเข้าใจประเด็นสำ�คญัอย่างหน่ึงก่อน  

สมองของคุณไม่เก่งเรื่องแยกแยะความต่างระหว่างสิ่งท่ีเป็นจริง 

กับสิง่ท่ีจินตนาการขึน้  เมือ่คณุใชร้า่งกายทำ�บางอย่าง  เชน่  การเลน่ 10
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เทนนิสหรือพูดในที่สาธารณะ  เซลล์ประสาทจำ�นวนหนึ่งในสมอง 

จะส่งกระแสออกไปและกระตุ้นพ้ืนที่สมองบางส่วนให้ทำ�งาน  เมื่อคุณ 

ฝึกซ้อมสิ่งน้ันในความคิด  วิถีประสาทที่เกือบจะเป็นเส้นทางเดียวกัน 

จะทำ�งาน  หรอืพูดง่าย   ๆ คือ  ถึงสมองของคุณจะฉลาดและนา่ทึง่แคไ่หน  

จริง  ๆ  แล้วมันก็มีความเรียบง่ายอยู่ไม่น้อย  จิตใจของคุณมีปัญหา 

เรื่องการแยกความต่างของจินตภาพที่มีสีสันชัดเจนกับการทำ�บางสิ่ง 

ทางกายอย่างแท้จริง  ตัวอย่างเช่น  เมื่อคุณหลับตาและนึกภาพตัวเอง 

กำ�ลังเดินเข้ามาในห้องหนึ่งอย่างมั่นใจ  คุณไม่ได้แค่จินตนาการเท่าน้ัน  

แต่คุณกำ�ลังฝึกสมองให้เชื่อว่าคุณกำ�ลังมีประสบการณ์ดังกล่าวจริง  ๆ  

การทำ�เช่นน้ันซํ้า  ๆ  จะกระตุ้นวิถีประสาทที่ช่วยเสริมสร้างความมั่นใจ 

ในตวัเอง  เมือ่เวลาผา่นไป  การฝกึซอ้มในความคดิเชน่นีจ้ะปรบัเปลีย่น 

สมองได้จริง  ซึ่งจะทำ�ให้คุณแสดงออกในชีวิตจริงด้วยความมั่นใจได้ 

ง่ายขึ้น  การวางโปรแกรมระบบประสาทใหม่จะเปลี่ยนเป็นการพัฒนา 

อย่างเป็นรูปธรรมในลักษณะการวางตัวของคุณ  นี่คือเหตุผลว่าทำ�ไม 

การสร้างจินตภาพจึงเป็นเครื่องมืออันทรงพลัง  เทคนิคทั้งห้าท่ีเราจะมา 

ดกูนัในสว่นที ่ 2  ของหนังสอืน้ันได้ผลเพราะมนัใชป้ระโยชนจ์ากการท่ีคณุ 

นำ�เอาจินตนาการของตัวเองมาใช้สร้างความเปลี่ยนแปลง  นี่คือเหตุผล 

ท่ีทำ�ให้ลูกค้าของฉันที่ชื่อแคลลี  จัดการกับความวิตกกังวลได้ภายใน  

90  วินาที  เป็นเหตุผลที่เจมส์  ผู้ประกอบการด้านเทคโนโลยีที่ฉัน 

ทำ�งานด้วย  กลายเป็นนักพูดและนักสื่อสารในที่สาธารณะที่มั่นใจ 

ในตัวเองมากข้ึน  เป็นเหตุผลท่ีแซลลี  ผู้มาร่วมงานอีเวนต์ของฉันคร้ังหน่ึง  

ตัดสินใจออกจากงานไปเป็นครูสอนโยคะ  เป็นเหตุผลท่ีฉันสามารถ 

บรรลเุปา้หมายทีต้ั่งใจไว้โดยไมท่ำ�ให้ตัวเองหมดไฟ  อกีท้ังยังเปน็เหตผุล 

ที่หลายคนยังติดอยู่กับรูปแบบเดิม ๆ ซํ้า ๆ  แล้วก็ได้ผลลัพธ์แบบเดิม

ถึงแม้ว่าความสามารถในการยืดหยุ่นทางประสาทเกิดข้ึนอยู่ 

ตลอดเวลาในสมองของเรา  แต่สิ่งสำ�คัญคือเราจะต้องรู้ว่าความเครียด 10
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ท่ีมากเกินไป  ไมว่า่จะเปน็ความเครยีดจากภายนอกหรือภายใน  อาจลด 

ความสามารถของสมองในการสร้างจุดเชื่อมโยงใหม ่ๆ  สิ่งท่ีดีท่ีสุดของ 

การสร้างจินตภาพคือการผ่อนคลายร่างกายและจิตใจเป็นส่ิงแรก  แล้ว 

สร้างมโนภาพขึ้นในความคิด  ทำ�ให้คุณสามารถใช้ประโยชน์จากความ 

สามารถอันน่าทึ่งของสมองในการวางระบบใหม่ได้อย่างเต็มที่

การสร้างจินตภาพคือการยกนํ้าหนักของสมอง

เมื่อเรายกนํ้าหนักในทางกายภาพ  กล้ามเนื้อของเราจะฉีกขาด 

และถูกสร้างข้ึนใหม่  นี่เป็นวิธีเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแกร่งข้ึน 

และป้องกันไม่ให้เกิดอาการบาดเจ็บเพ่ิมเติม  เมื่อคุณอายุ 

มากข้ึน  วิธีนียั้งเป็นวิธีชว่ยรกัษาการทำ�งานตามปกตขิองรา่งกาย 

และมวลกล้ามเนื้อ  ฉันเปรียบการสร้างจินตภาพกับการยก 

นํ้าหนักเพราะเทคนิคนี้เก่ียวข้องกับการแยกรูปแบบซ้ํา  ๆ  ทาง 

ระบบประสาทออกเป็นส่วนย่อย  เพ่ือสร้างจุดเชื่อมโยงใหม่และ 

ทำ�ให้จุดเชื่อมโยงท่ีมีอยู่แล้วแข็งแกร่งขึ้น  ความสามารถในการ 

วางระบบสมองใหม่อย่างต่อเน่ืองหมายความว่า  คุณจะยังคง 

คล่องแคล่วและแข็งแรงแม้ในสถานการณ์ท่ีท้าทายในขณะที่ 

พยายามแสวงหาความเป็นเลิศได้  มันคือกุญแจสำ�คัญในการ 

สร้างความแข็งแกร่งและความแข็งแรงทางจิตใจอย่างยั่งยืน

ตัวอย่างเช่น  ฉันกำ�ลังใช้การสร้างจินตภาพเพ่ือเปลี่ยน- 

แปลงวิธีตอบสนองต่อคำ�ติชม  เมื่อก่อนฉันรับคำ�ติชมมาใส่ใจ 

มากเกินไป  ปล่อยให้มันทำ�ลายความนับถือตัวเองและทำ�ให้ 

ความก้าวหน้าของฉันต้องหยุดชะงัก  ตอนนี้ฉันมองเห็นภาพ 

ตวัเองยอมรบัความคดิเหน็เหลา่นัน้อย่างสงบ  จนิตนาการว่าฉนั 10
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ยังคงสงบสขุมุ  หายใจเขา้ลกึ ๆ และรบัฟังโดยไมม่ปีฏิกิรยิาใด ๆ  

ฉนัซกัซอ้มสถานการณ์ต่าง ๆ ในความคิดซึง่ฉนัจะตอบสนองดว้ย 

ความอยากรู้อยากเห็นแทนที่จะเป็นการรีบปกป้องตัวเอง  เมื่อ 

ไมน่านมาน้ีตอนท่ีฉนัรบัฟังคำ�ตชิม  ฉนัสามารถถอยหลงักลบัมา 

มองภาพรวม  ยอมรับ  และใช้คำ�ติชมนั้นเพื่อพัฒนาการทำ�งาน 

ได้  ในขณะที่ฉันยังมีโอกาสพัฒนาได้อีก  ฉันก็เร่ิมสังเกตเห็น 

ความเปลี่ยนแปลงเชิงบวกในการตอบสนองของตัวเอง

เซลล์ประสาทกระจกเงา

นอกจากสมองจะมปีญัหาในการแยกความแตกตา่งระหว่างความเปน็จรงิ 

กับสิ่งท่ีจินตนาการขึ้นแล้ว  มันยังมีปัญหาในการแยกแยะว่าคุณกำ�ลัง 

ทำ�สิ่งนั้นอยู่หรือคุณกำ�ลังดูคนอื่นทำ�อยู่กันแน่  เม่ือคนคนหน่ึงสังเกต 

การกระทำ�หน่ึงอยู่  เซลล์ประสาทกระจกเงาของเขาจะทำ�งาน 

ราวกับว่าตัวเขากำ�ลังทำ�สิ่งน้ัน  และถ้าหากเขาเคยทำ�สิ่งนั้นมาก่อน  

เซลล์ประสาทก็จะทำ�งานมากขึ้นอีก  นี่คือเหตุผลที่ฉันบอกนักกีฬาที่ฉัน 

สอนว่า  พวกเขาควรดูวิดีโอการแข่งขันของตัวเองหรือของคนอื่นตอน 

เล่นได้ดีที่สุดซํ้า ๆ  กระบวนการสะท้อนภาพจะช่วยให้คนคนนั้นเข้าใจ 

และซมึซับการกระทำ�  อารมณ์  และเจตนาของผูอ้ืน่ไว้ในจติใจ  ซึง่โดย 

แก่นแท้แลว้จะชว่ยใหเ้ขาเลน่ไดด้ขีึน้และมผีลลพัธ์ทีด่ข้ึีนผา่นการสงัเกต

แต่เรื่องนี้อาจเกิดข้ึนในแบบตรงกันข้ามก็ได้  ฉันโตข้ึนมาโดย 

มกัจะดรูายการโทรทศัน์ประเภทเรยีลตีิโ้ชว์  จงึเรยีนรูพ้ฤตกิรรมท่ีไมเ่ปน็ 

ประโยชน์มากมายมาโดยไม่รู้ตัว  เช่น  การคิดลบ  ความขัดแย้ง  และ 

เรื่องดราม่าทีจ่งใจสร้างขึน้มา  ซึ่งตอ่ไปมันคอ่ย ๆ แสดงตวัออกมาอยา่ง 10
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แนบเนียนในชีวิตส่วนตัวและความสัมพันธ์ของฉัน  ฉันกำ�ลังสะท้อน 

ภาพสิง่ทีต่วัเองมองเหน็นัน่เอง  ย่ิงฉนัดูมากขึน้เทา่ใด  ฉนัก็ย่ิงทำ�ตามมนั 

มากขึน้เทา่นัน้  ตอนแรกฉนัไมรู่ตั้ว  แต่เมือ่ได้เรยีนรูแ้ลว้ว่าสมองทำ�งาน 

อย่างไร  ทกุอย่างก็ดูสมเหตุสมผลข้ึนมาทนัท!ี  บางทมีนัก็เปน็เร่ืองงา่ย ๆ  

เหมือนกับการสังเกตการกระทำ�ของพ่อแม่หรือเพ่ือน  ดังนั้นเราจึงต้อง 

ระมัดระวังเป็นพิเศษว่าเรากำ�ลังเฝ้าดูใครอยู่

ระบบคัดกรองของสมอง

สมองไม่อาจให้ความสนใจทุกสิ่งทุกอย่างได ้ แต่สิ่งที่คุณให้ความสนใจ 

จะขยายมุมมองต่อโลกของคุณให้กว้างขึ้นหรือไม่ก็แคบลงได้  นั่นคือ 

เหตุผลท่ีเรามีระบบคัดกรองความสนใจของสมอง  (RAS)11  มันคือพื้นที่ 

สมองจำ�นวนหนึ่งที่ตัดสินใจว่าควรรับรู้ข้อมูลอะไร  ฉันชอบคิดถึงมัน 

ว่าเป็นภาพตะแกรงร่อนของจิตใจ  เราประมวลข้อมูล  50  -  100  บิต 

ต่อวินาที12 แบบรู้ตัว  ระบบ  RAS  ทำ�งานโดยคัดกรองข้อมูลที่ดูไม่น่า 

เก่ียวข้องออกไป  ทฤษฎีรถสแีดงมกัจะถูกนำ�มาใชแ้สดงภาพการทำ�งาน 

ของระบบ  RAS  สมมุติว่าคุณอยากซื้อรถสีแดงคันใหม่  คุณจะเริ่ม 

สังเกตเห็นรถสีแดงเช่นนั้นไม่ว่าคุณจะไปที่ไหน  แม้ว่าจำ�นวนของ

11  Reticular  Activating  System  เป็นเครือข่ายของเซลล์ประสาทในก้านสมอง 

ที่ทำ�หน้าท่ีกรองและคัดเลือกข้อมูลจากสิ่งแวดล้อมที่เข้าสู่สมอง  เพ่ือให้สมองส่วนรับรู้ 

มุ่งความสนใจไปยังส่ิงที่สำ�คัญหรือเก่ียวข้องกับเป้าหมายเฉพาะ  เช่นเดียวกับการท่ีเรา 

สามารถได้ยินชื่อของตนเองท่ามกลางเสียงจอแจจำ�นวนมากได้อย่างชัดเจน
12  bits  per  second  หรือ  bps  เป็นหน่วยวัดอัตราความเร็วในการส่งข้อมูลใน 

ระบบดิจทัิล  หมายถึงจำ�นวน  “บติ”  (bit)  ทีส่ามารถสง่ผา่นหรอืประมวลผลไดใ้นหน่ึงวนิาที  

คำ�นี้มักใช้ในบริบทของอินเทอร์เน็ตหรือการสื่อสารข้อมูล  เช่น  ความเร็วเน็ต  ความเร็ว 

การดาวน์โหลด  หรือการส่งข้อมูลระหว่างอุปกรณ์10
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มันไม่ได้เปลี่ยนแปลงก็ตาม  แต่การที่คุณจดจ่ออยู่กับมันทำ�ให้คุณมี 

แนวโน้มที่จะสังเกตเห็นมันมากข้ึน  ในทำ�นองเดียวกัน  เนื่องจากฉัน 

สร้างจินตภาพเป้าหมายของตัวเองทุกวัน  ไม่ว่าจะเป็นการเดินได้ 

อกีครัง้  มคีวามเชือ่มัน่มากขึน้  หรอืสรา้งบรษิทัใหญร่ะดบัโลก  ฉนักำ�ลงั 

สั่งระบบ  RAS  ให้ใส่ใจกับสิ่งของ  ผู้คน  และโอกาสที่จะช่วยให้ฉัน 

บรรลุวิสัยทัศน์นั้น  มันทำ�ให้การจดจ่อและความสนใจของฉันมุ่งไปที่ 

เป้าหมายน้ัน  ในขณะท่ีเราสร้างภาพขึ้นมาโดยรู้ตัว  ระบบ  RAS  

จะทำ�งานในระดับจิตใต้สำ�นึกเพื่อสร้างหนทางไปสู่ภาพนั้น  เมื่อ 

หนทางดังกล่าวนำ�ไปสู่ความสำ�เร็จ  เราอาจรู้สึกเหมือนเป็นความโชคดี 

หรือความบังเอิญ  แต่นั่นไม่ใช่เรื่องของโชคเลย  มันเริ่มจากภาพที่เรา 

สรา้งขึน้และสิง่ทีเ่ราทำ�โดยยึดตามขอ้มลูท่ีกลัน่กรองโดย  RAS  ตา่งหาก

เซลล์ประสาทที่ส่งสัญญาณพร้อมกันจะเชื่อมต่อกัน

ในปี   1949  โดนัลด์   เฮบบ์   นักจิตวิทยาชาวแคนาดา   ได้ตั้งข้อ 

สนันษิฐานว่าเวลาทีเ่ซลลป์ระสาทสง่สญัญาณพร้อมกันมันจะเชือ่มตอ่กัน  

เช่น  เมื่อคุณลงมือทำ�สิ่งหนึ่งซ้ํา  ๆ  อาทิ  การเล่นเครื่องดนตรีหรือ 

เรียนขับรถ  การเชื่อมต่อระหว่างเซลล์สมองที่ทำ�งานอยู่จะเร็วขึ้น  

แข็งแรงข้ึน  และมีประสิทธิภาพขึ้น  มันจะถูกฝังลงไปในสมองในระดับ 

ที่ลึกขึ้น  ประสบการณ์ที่เข้มข้น  ยาวนาน  หรือซํ้าๆ  สามารถ 

เปลีย่นแปลงสมองได ้ ขอให้ย้อนนกึถงึแนวคดิกอ่นหนา้นีท้ีว่า่  สมอง 

มีปัญหาในการแยกแยะความต่างระหว่างการฝึกซ้อมบางส่ิงในจิตใจ 

กับการฝึกซ้อมสิ่งนั้นทางกาย  กฎของเฮบบ์มีความน่าสนใจย่ิงข้ึนเม่ือ 

พิจารณาในบริบทของการสร้างจินตภาพ  การซักซ้อมในจิตใจซ้ํา ๆ ว่า 

เราจะทำ�ผลงานได้ดีขึ้น  มีความมั่นใจสูงข้ึน  และบรรลุเป้าหมาย  จะ 

กระตุ้นให้เกิดการส่งสัญญาณใหม่ระหว่างเซลล์ประสาท  ซึ่งสุดท้าย 10
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แลว้จะนำ�ไปสูก่ารวางระบบใหม ่ แตบ่างครัง้เรือ่งนีก็้อาจทำ�งานในแบบ 

ตรงกันข้ามได้  นั่นคือ  เราอาจวางระบบสมองใหม่ให้คิดในแง่ลบขึ้น  

ด้วยเหตุผลเชิงวิวัฒนาการ  สมองมีปฏิกิริยาต่อประสบการณ์เชิงลบ 

มากกว่าเชิงบวก  ดังนั้นเราจึงต้องสร้างจินตภาพขึ้นมาอย่างตั้งใจ

ฉนัเคยได้รบัประโยชน์จากการวางระบบสมองใหมห่ลายคร้ัง  เชน่  

ฉนัเคยกลวัการพูดบนเวทีต่อหนา้คนอืน่  ครัง้หน่ึงฉนัเคยเกิดอบุตัเิหตบุน 

เวทีเนื่องจากโรคลำ�ไส้ใหญ่อักเสบกำ�เริบ  ประสบการณ์น้ันเข้มข้นและ 

สะเทือนอารมณ์อย่างรุนแรง  นับตั้งแต่น้ันสมองของฉันก็วางระบบใหม่ 

ให้ตวัเองหวาดกลวัการพูดในท่ีสาธารณะ  แต่ต่อมาฉนัไดส้รา้งจนิตภาพ

ว่าฉันได้ขึ้นพูดบนเวทีนับร้อย  ๆ  ครั้ง  แต่ละครั้งท่ีทำ�เช่นนั้น  ฉันสร้าง

รูปแบบความคิดใหม่ที่สามารถวางระบบเป็นความเชื่อใหม่และทักษะ

ที่ดีขึ้นได้  ตอนน้ีฉันข้ึนพูดบนเวทีท่ัวโลกต่อหน้าผู้คนนับพัน  คุณเองก็

สามารถเรียนรู้การใช้พลังแห่งความสามารถในการยืดหยุ่นของสมองให้

เกิดประโยชน์ผ่านทางการสร้างจินตภาพเพื่อสร้างวิถีประสาทใหม ่ๆ ได้

สมองก็เหมือนกับเมือง

ฉันชอบใช้การเปรียบเทียบว่าสมองของคุณก็เหมือนกับเมืองเมืองหน่ึง 

เพ่ืออธิบายว่าคุณสามารถวางระบบใหม่เพ่ือเปลี่ยนแปลงรูปแบบเดิม ๆ 

ที่กำ�ลังฉุดรั้งคุณได้อย่างไร

ลองนึกภาพ...

ความคิดของคุณ  =  รถยนต์

ความเชื่อของคุณ  =  ถนน
10
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ประสบการณ์ของคุณ  =  อาคาร

อารมณ์ของคุณ  =  สภาพอากาศ

ทุกวินาทีคุณกำ�ลังขับรถบนถนนสายต่าง ๆ และสร้างอาคารใหม่ข้ึนมา  

ย่ิงคณุขบัรถบนถนนสายใดบอ่ย ๆ  มนัจะกลายเปน็เส้นทางถาวรมากข้ึน  

ถนนเหล่าน้ีเป็นเหมือนแผนที่หรือพิมพ์เขียวทางความคิดซึ่งช่วยให้คุณ 

พบหนทางจัดการกับสิ่งต่าง ๆ บนโลก  มันจะกลายเป็นสถาปัตยกรรม 

ของจิตใจคุณ  บางครั้งถนนสายนั้นคือมอเตอร์เวย์  บางสายก็เป็นถนน 

ชนบท  ถนนบางสายพ่อแม่หรือครูอาจารย์ของคุณเป็นคนสร้างข้ึน  

โดยธรรมชาติแล้วคุณจะขับรถบนถนนสายท่ีโดดเด่นที่สุดหรือถนนที่ 

คุณคุ้นเคยกว่า  บางครั้งอาจพบการจราจรติดขัดหรืออุบัติเหตุรถชน  

บางครั้งอาคารก็ดูอัปลักษณ์  และบางครั้งก็ไม่มีถนนอยู่ตรงหน้าคุณ  

ในขณะเดียวกัน  บางวันก็แดดจ้า  บางวันมีฝนฟ้าคะนอง  ประเด็นคือ 

มีหลายสิ่งเกิดข้ึน  แต่หน้าที่ของเราคือต้องเข้ามารับผิดชอบและสร้าง 

เมืองน้ีขึ้นในแบบท่ีเราต้องการ  และในการทำ�เช่นนั้น  เราต้องเรียนรู้ 

วิธีทำ�ลายถนนสายเก่า  (ความเชื่อ)  และสร้างถนนสายใหม่  บางสิ่ง  

อย่างเชน่การนัง่สมาธิและการฝกึสติ  สามารถชว่ยให้การจราจรชา้ลงได้  

ส่วนการสร้างจินตภาพจะเปลี่ยนแปลงถนนสายต่าง  ๆ ในสมองของเรา 

ให้กลายเป็นถนนที่เป็นประโยชน์กับเรา  เป็นถนนท่ีช่วยให้เราบรรลุ 

เป้าหมาย  สร้างความเชื่อมั่น  และเพ่ิมความสามารถในการฟ้ืนคืน 

กำ�ลังใจ  นี่คือการที่คุณกลายเป็นสถาปนิกผู้ออกแบบสมองของคุณเอง

เวลาที่ฉันพูดคุยกับผู้คนหลังงานอีเวนต์หรือการบรรยาย  หรือ 

แมแ้ตเ่วลาคยุกับลกูคา้  พวกเขาพูดเสมอว่านา่จะไดรู้เ้กีย่วกับการสรา้ง 

จนิตภาพก่อนหนา้นี ้ หรอืน่าจะมขีอ้มลูทีถู่กต้องเพ่ือจะไดเ้ร่ิมฝกึฝน  แต่ 

คุณมีสิ่งที่จะช่วยให้คุณสร้างจินตภาพได้ดีอยู่ในตัวแล้ว  อันท่ีจริงคน 

สว่นมากมคีวามเชีย่วชาญเรือ่งน้ีอยู่แลว้  แต่ปญัหาคอืเราสรา้งจนิตภาพ 10
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ว่าสิ่งเลวร้ายท่ีสุดจะเกิดขึ้น  เราฉายภาพตัวเองล้มเหลวหรือส่ิงต่าง  ๆ  

ผิดพลาด  เราขับรถไปบนถนนสายเก่าและประสบการณ์เก่าที่ไม่เป็น 

ประโยชน์ต่อเราแล้ว  ฉันเองก็เคยทำ�แบบนั้น  ในกระบวนการน้ัน  ฉัน 

ออกแบบระบบสมองของตัวเองให้รู้สึกวิตกกังวลและไม่ม่ันคงมากกว่า 

เดิม  แต่ถ้าคุณอยากเข้าสู่บทใหม่ของชีวิต  คุณจะต้องหยุดอ่านบทเก่า 

ซํ้าไปมา  ไม่ว่าคุณกำ�ลังเริ่มต้นสิ่งใหม่  กำ�ลังทำ�การเปลี่ยนแปลง 

ครั้งใหญ่ในชีวิต  กำ�ลังฟ้ืนตัวจากช่วงเวลายากลำ�บาก  หรือพยายาม 

ขึ้นสู่ความสำ�เร็จในระดับที่สูงขึ้น  จิตใจคือทรัพย์สินท่ีสำ�คัญท่ีสุดของ 

คุณ  การฝึกสร้างจินตภาพคือเรื่องของการเรียนรู้ท่ีจะใช้ความสามารถ 

ของจิตใจในเชิงสร้างสรรค์  ซึ่งจะทำ�ให้คุณเลือกวิธีท่ีคุณอยากจะคิด  

รู้สึก  และลงมือทำ�  แทนที่จะปล่อยให้เป็นเรื่องของความบังเอิญหรือ 

การตั้งเงื่อนไข

คณุภาพของชวิีตคณุคอืภาพสะทอ้นโดยตรงถึงคณุภาพความคดิ  

อารมณ์  และความเชื่อของคุณ  ถึงเวลาแล้วท่ีคุณจะต้องก้าวออกมา 

และลงมือสร้างเมืองของคุณเอง

10
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