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ในหนงัสอืเลม่นี ้ ผมจะเลา่เรือ่งราวทางวทิยาศาสตร ์

ให้คุณฟัง  เรื่องราวของเส้นทางทางเลือกเพื่อก้าว 

ไปข้างหน้าสำ�หรับพวกเราในโลกยุคใหม่  เป็น 

ทางเลอืกทีเ่ราจะเปดิรบัประสบการณท์างเทคโนโลย ี

ที่ เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลาซึ่งกำ�ลังจะมาถึง   

และขณะเดียวกันก็เชื่อมโยงเรากลับสู่ เส้นทาง 

ทีน่ำ�พาเรามาถงึจดุนี ้ ผมจะมอบมมุมองใหมส่ำ�หรบั 

วิธีท่ีคุณจะปฏิสัมพันธ์กับเทคโนโลยี  ชีวิต  การทำ�งาน   

ความสัมพันธ์  และสุขภาพ  ในแนวทางนี้วินัยและ 

แรงจูงใจจะเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติและง่ายดาย   

รวมถึงเป็นแนวทางที่ชีวิตของคุณจะงดงามขึ้น   

เป็นประสบการณ์เปี่ยมพลังที่จะกลายเป็นความจริง 

ใหม่ของคุณในทุกๆ วัน

DOSE   ย่อมาจากสารเคมีหลักสี่ ชนิดที่ อยู่  

ภายในสมองและร่างกายของคุณ  ได้แก่  โดพามีน   

(Dopamine)  ออกซิโทซิน  (Oxytocin)  ซีโรโทนิน   

(Serotonin)  และเอนดอร์ฟิน  (Endorphin)  สารเคมี 

เหล่านี้ วิวัฒนาการอยู่ ในตัวเรามาตลอดช่วงเวลา   

300,000  ปีของพัฒนาการมนุษย์1  จึงนับว่าเป็นเพื่อน 

ยินดีต้อนรับสู ่

The  DOSE  Effect
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ของเรา  และมีอยู่เพื่อนำ�พาเราไปสู่ประสบการณ์ชีวิต 

ที่ดีที่สุดเท่าที่เราจะมีได้

เป้าหมายของเราตลอดหนังสือเล่มนี้นั้นง่ายมาก   

คือการเรียนรู้วิธีรับฟังสารเคมีเหล่านี้  เมื่อคุณเข้าใจ 

แล้วว่าทั้งหมดส่งผลต่อความรู้สึกอย่างไร  คุณก็จะใช้ 

เป็นเครื่องนำ�ทางได้  ด้วยสารเคมีแต่ละชนิดมีหน้าที่ 

ที่จำ�เพาะเจาะจงอย่างมากสำ�หรับเรา



3

Tj  Power

ทำ�ความเข้าใจ
สารเคมีต่าง ๆ 

D

โดพามีน 
สารเคมีแห่งแรงจูงใจ

สร้างขึ้นจากการทำ�งานหนัก 
และการใช้ความพยายาม  โดพามีน 
ช่วยสร้างแรงขับเคลื่อนและแรงจูงใจ 
ให้ทำ�ตามเป้าหมายที่มีความหมาย2

O

ออกซิโทซิน 
สารเคมีแห่งความผูกพัน

ออกซิโทซินสร้างสายสัมพันธ์ 
ระหว่างคุณกับคนที่คุณรัก   

และสร้างความเชื่อมั่นในตัวเอง3

S

ซีโรโทนิน 
สารเคมีแห่งอารมณ์ 

และพลังงาน

ซีโรโทนินสรา้งการเปลี่ยนแปลง 
เชิงบวกมหาศาลในด้านอารมณ ์
และพลังงาน  รวมถึงกระตุ้นให้คุณ 
ทำ�พฤติกรรมที่ดีต่อสุขภาพ4

E

เอนดอร์ฟิน 
สารเคมีแห่งการ
คลายเครียด

เอนดอร์ฟินเกิดจากการเคลื่อนไหว 
ร่างกาย  ช่วยลดความเครียด  และ 
ทำ�ให้สมองรู้สึกสงบผ่อนคลาย5
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เปลี่ยนสมองสุดล้าให้เป็นสมองสุดลํ้า

ก่อนอื่นมาดูกันว่ามนุษย์เราใช้เวลา 

99.9  เปอร์เซ็นต์บนโลกนี้อย่างไร

เราเริ่มต้นชีวิตโดยกลมกลืนอยู่ในโลกธรรมชาติอย่างแนบแน่น  

ดำ�รงชีวิตและเติบโตในรูปแบบของชุมชนเผ่า  เพื่อให้เห็นภาพชัดเจน  

มีการประมาณว่าช่วงเวลาส่วนใหญ่ในประวัติศาสตร์มนุษย์  เราใช้ 

เวลากว่า  85  เปอร์เซ็นต์ของชีวิตอยู่กลางแจ้ง  แต่ในโลกยุคปัจจุบัน 

เรากลับใช้เวลาอยู่กลางแจ้งเพียง  7  เปอร์เซ็นต์เท่านั้น6  เป็นเรื่องที่ 

นา่สนใจเมือ่จนิตนาการว่าสารเคมใีนสมองของบรรพบรุษุเราก่อตวัข้ึนมา 

ได้อย่างไรควบคู่ไปกับวิถีชีวิตแบบนี้  ระดับโดพามีนของพวกเขา  

ซึ่งเป็นสารเคมีแห่งแรงจูงใจที่สร้างขึ้นจากการทำ�งานหนักและการใช้ 

ความพยายาม  คงพุ่งขึ้นเพราะต้องแสวงหาความอยู่รอดที่ท้าทาย 

อยู่ตลอดเวลา  ระดับออกซิโทซิน  ซึ่งเป็นสารเคมีแห่งความผูกพัน  

คงเพิ่มขึ้นทุกวันเพราะจำ�เป็นอย่างยิ่งที่พวกเขาต้องยึดโยงกันเป็นกลุ่ม 

เพื่อความอยู่รอด  ระดับซีโรโทนิน  ซึ่งเป็นสารเคมีแห่งอารมณ์และ 

พลังงาน  คงสูงขึ้นจากการที่ได้ใช้ชีวิตอยู่กลางแจ้งท่ามกลางธรรมชาต ิ 

ได้รับแสงแดด   และกินอาหารที่ไม่ผ่านการแปรรูป   และระดับ 

เอนดอรฟ์นิ  ซึง่เปน็สารเคมแีหง่การคลายเครยีดทีห่ลัง่ออกมาจากการ 

เคลื่อนไหวร่างกาย  คงทะยานขึ้นจากการสร้างสิ่งต่าง ๆ  การล่าสัตว์ 

และการเอาชีวิตรอดร่วมกันเป็นกลุ่ม

ในประวัติศาสตร์
ส่วนใหญ่  เราใช้เวลา

85%
อยู่กลางแจ้ง

ในโลกยุคปัจจุบัน 
เราใช้เวลาเพียง

7%
อยู่กลางแจ้ง
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คราวนี้ลองนึกภาพว่า  เราพามนุษย์

ยุคหาของป่าล่าสัตว์มาอยู่ในโลกปัจจุบัน

ทันใดนั้นพวกเขาก็เข้าถึงอาหารแปรรูปที่มีนํ้าตาลสูง  แล้วระดับ 

โดพามนีกเ็ริม่ลดลง  พวกเขาวอ่กแวก่อยูต่ลอดเวลาจากโทรศพัทม์อืถอื 

และโซเชียลมีเดีย  แล้วระดับออกซิโทซินก็ลดลง  พวกเขาเริ่มใช้เวลา 

ทั้งหมดอยู่แต่ในที่ร่มและนอนดึก   แล้วระดับซีโรโทนินก็ลดลง  

พวกเขาเนือยนิ่งมากขึ้น  นั่งโต๊ะทำ�งานทั้งวัน  แล้วระดับเอนดอร์ฟิน 

ก็ลดลงตามไปด้วย

นีค่อืจดุทีส่งัคมของเรากำ�ลงัเปน็อยูใ่นขณะนี ้ หลายคนมรีปูแบบ 

การใช้ชีวิตที่ขัดขวางการผลิตสารเคมีสำ�คัญเหล่านี้ให้เพียงพอ  แต่ 

เมื่อคุณเข้าใจเรื่องนี้แล้ว  คำ�ตอบนั้นง่ายมาก  ก็คือสิ่งที่คุณกำ�ลังถือ 

อยู่ในมือตอนนี้นั่นเอง

คำ�ตอบก็คือ

หนังสือที่คุณกำ�ลังถือ

อยู่ในมือตอนนี้นั่นเอง
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เปลี่ยนสมองสุดล้าให้เป็นสมองสุดลํ้า

เส้นทาง  DOSE  ของคุณเริ่มต้นจากตรงนี้

ในแต่ละตอนของหนังสือเล่มนี้  คุณจะได้สำ�รวจหนึ่งในสี่ของสารเคมี 

หลักในสมอง  และได้พบกับห้ากิจกรรมกระตุ้น  DOSE  สำ�หรับสารเคม ี

แต่ละชนิด  ซึ่งเป็นกิจกรรมอิงตามหลักวิทยาศาสตร์ที่ออกแบบเพื่อ 

เพิ่มประสิทธิภาพของสารเคมีดังกล่าวโดยเฉพาะ  ผมขอแนะนำ�ให้ 

ลองทำ�กิจกรรมกระตุ้น  DOSE  สัปดาห์ละหนึ่งอย่าง  ในไม่ช้ากิจกรรม 

เหลา่นีจ้ะกลายเปน็สว่นสำ�คญัในชวีติประจำ�วนัของคณุ  กระบวนการนี ้

สามารถทำ�ได้จริงและจะส่งผลอย่างมหาศาล  โลกของเราช่างน่าทึ่ง  

ความก้าวหน้าที่เราในฐานะสังคมสร้างขึ้นก็ยอดเยี่ยม  มนุษย์ยุค 

หาของป่าล่าสัตว์คงได้แต่ฝันถึงโลกที่เราอาศัยอยู่ทุกวันนี้  แต่ตอนนี้ 

เราจำ�เป็นต้องหันกลับมาฝันถึงโลกของพวกเขา  และค้นหาสมดุล 

ระหวา่งคนทีเ่ราเปน็ตามสญัชาตญาณในฐานะมนษุย ์ กบัคนทีเ่รากำ�ลงั 

จะกลายเป็นในโลกที่ก้าวหน้าอย่างไม่หยุดยั้ง

เพื่อให้ได้รับประโยชน์สูงสุดจากหนังสือเล่มนี้และเปลี่ยนแปลง 

ชีวิตของคุณได้อย่างแท้จริง  มีแรงกระตุ้นสำ�คัญประการหนึ่งที่คุณ 

ต้องเริ่มเชื่อมโยงกับมันทันที  ผมกำ�ลังพูดถึงความรู้สึกและข้อความ 

ที่คุณได้ยินจากสมองและร่างกายในแต่ละวัน  แรก ๆ อาจฟังดูแปลก!  

แต่ผมมั่นใจว่าคุณคงเคยรับรู้ความรู้สึกได้จากในท้องบ้างและในสมอง 

บ้าง  ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึกไม่พอใจ  ความเหงา  ความไม่ค่อยมั่นใจ 

ในตัวเอง  ความเหนื่อยล้า  ความวิตกกังวล  และความเครียด  ความ 

รู้สึกเหล่านี้เกิดขึ้นในตัวคุณด้วยเหตุผลบางอย่าง  โดยเกิดขึ้นเพื่อชี้นำ� 

ให้คุณเปลี่ยนแปลง  ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงวิธีที่คุณกำ�ลังใช้ชีวิตอยู่

คุณต้องเข้าใจว่าสมองคือกลไกเพื่อความอยู่รอด  สมองช่วย 

ให้เราอยู่รอดในฐานะเผ่าพันธุ์หนึ่งมาได้กว่า  300,000  ปีแล้ว  และนั่น 

ไม่ใช่เรื่องง่ายเลย  ตอนนี้ลองใช้เวลาสักครู่เพื่อนึกภาพถึงการพยายาม 
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เอาตัวรอดอยู่ข้างนอกท่ามกลางฤดูหนาวที่หนาวเหน็บ  โดยปราศจาก 

ความสะดวกสบายแบบยคุปจัจบุนั  นา่อศัจรรยเ์หลอืเกนิทีเ่รายงัอยูร่อด 

มาได้จนถึงตอนนี้  เหตุผลที่เราอยู่รอดมาได้เป็นเพราะสัญชาตญาณ 

อันทรงพลังที่คอยนำ�ทางให้เราอยู่รอด  สิ่งนี้ทำ�ให้เราอยากล่าสัตว์  

เลี้ยงดูลูกหลาน  สร้างที่พักพิง  และยังคงคิดค้นสิ่งใหม่ในทุกด้าน 

ของชีวิตต่อไปเพื่อการเติบโต  เมื่อเราทำ�พฤติกรรมเหล่านี้  เราก็จะมี 

ความรู้สึกได้รับรางวัลขึ้นในสมองและร่างกายที่ทำ�ให้อยากทำ�ยิ่งขึ้น 

ไปอีก  ความรู้สึกได้รับรางวัลเหล่านี้ก็คือการที่สารเคมีในสมองกำ�ลัง 

ทำ�งานนั่นเอง

ทุกวันน้ีชีวิตของเราเปล่ียนไปมาก  แต่สารเคมีในสมองยังคงทำ�งาน 

แบบเดิม  ยังคงพยายามชี้นำ�เรา  เหมือนที่เคยให้รางวัลเราสำ�หรับ 

พฤติกรรมที่ช่วยสร้างภาวะที่ดีที่สุดเพื่อความอยู่รอด  ตอนนี้ก็กำ�ลังทำ� 

แบบเดียวกันกับพฤติกรรมที่ทำ�ให้ชีวิตของเราถดถอย  ตัวอย่างเช่น  

เมื่อคุณผัดวันประกันพรุ่งและเลื่อนดูโทรศัพท์นานหลายชั่วโมงแล้ว 

รู้สึกหมดพลังและขาดแรงจูงใจตามมา  นั่นไม่ใช่เรื่องบังเอิญ  แต่คือ 

การทีส่มองรูว้า่การเลือ่นดโูทรศพัทไ์มใ่ชห่นทางสูอ่นาคตทีด่ทีีส่ดุสำ�หรบั 

คุณ  ดังนั้นสมองจะทำ�ให้คุณรู้สึกแย่เพื่อชี้นำ�ให้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  

ลักษณะเดียวกันนี้ยังเกิดขึ้นเมื่อคุณกินนํ้าตาลในปริมาณมาก  ใช้เวลา 

อยู่ในที่ร่มมากเกินไป  นั่งตลอดทั้งวัน  ดื่มแอลกอฮอล์จัด  หรือ 

ดูสื่อลามกมากเกินไป  พฤติกรรมทั้งหมดนี้ที่กลายมาเป็นเรื่องปกติของ 

ชีวิตยุคใหม่ล้วนลดทอนศักยภาพของเราในฐานะสิ่งมีชีวิตเผ่าพันธุ์หนึ่ง  

ดังนั้นสารเคมีในสมองจึงยังคงส่งข้อความเชิงลบมาให้เรื่อย ๆ จนกว่า 

เราจะรับฟังและจนกว่าเราจะเปลี่ยนแปลง

พูดง่าย ๆ ได้ว่า  คุณต้องเริ่มรับฟัง  ฟังว่าพฤติกรรมในแต่ละวัน 

ทำ�ให้สมองและร่างกายรู้สึกอย่างไร  ตัวอย่างเช่น  ตระหนักให้มากขึ้น 

ว่านํ้าตาลและโซเชียลมีเดียส่งผลต่อจิตใจอย่างไร  จากนั้นเมื่อคุณ 
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เปลี่ยนสมองสุดล้าให้เป็นสมองสุดลํ้า

เริ่มลงมือทำ�กิจกรรมกระตุ้น   DOSE  และเริ่มปรับสมดุลสมอง  ผม 

ก็อยากให้คุณฟังด้วยว่าสิ่งนี้ทำ�ให้รู้สึกอย่างไร  สังเกตการเพิ่มขึ้นของ 

แรงจูงใจ  ความรู้สึกมั่นใจ  อารมณ์ที่ดีขึ้น  และความผ่อนคลายใน 

จิตใจ  หากคุณสังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลง  ความปรารถนาของคุณ 

ในการใช้ชีวิตที่มีสุขภาพดีขึ้นย่อมกลายเป็นเรื่องง่าย  แรงจูงใจจะเริ่ม 

มาจากข้างใน  และจะไม่รู้สึกว่านิสัยเหล่านี้เป็นภาระอีกต่อไป  แต่ 

จะรู้สึกเหมือนเป็นของขวัญแทน

ผมได้สร้างและออกแบบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาอย่างเฉพาะเจาะจง 

เป็นพิเศษ  โดยอิงตามวิธีการทำ�งานของสมอง  ตลอดทั้งหนังสือเล่มนี ้ 

คุณจะได้เข้าใจหน้าที่ของสารเคมีในสมองแต่ละชนิด  จะค้นพบว่ารู้สึก 

อยา่งไรหากสารเคมนีัน้อยูใ่นระดบัตํา่หรอืสงู  และจะไดร้ะบสุาเหตหุลกั 

ที่ก่อให้เกิดประสบการณ์เหล่านี้  จากนั้นซึ่งสำ�คัญที่สุด  คุณจะได้เริ่ม 

ลงมือทำ�ภารกิจต่าง ๆ  หนังสือเล่มนี้ว่าด้วยเรื่องของการเปลี่ยนแปลง 

พฤติกรรมอย่างแท้จริง  ภารกิจจึงมีความเฉพาะเจาะจงและสามารถ 

ทำ�ได้จริง  รูปแบบการใช้ชีวิตของคุณจะค่อย  ๆ   เปลี่ยนไป  และการ 

เปลี่ยนแปลงนี้เองที่จะพลิกโฉมวิธีที่สมองของคุณทำ�งานในแต่ละวัน

The  DOSE  Effect

ผมสัญญาว่า  คุณจะสามารถบรรลุ เป้าหมายที่มี 

ความหมายที่สุดสำ�หรับตัวเองได้หากทำ�ตามสูตรน้ี   

คุณจะรู้สึกมั่นใจในตัวตนของตัวเอง  และรู้สึกผูกพัน 

กับคนที่คุณรัก  ตื่นขึ้นมาด้วยความรู้สึกมีพลังและ 

พร้อมรับวันใหม่  อีกทั้งคุณจะรู้สึกสงบและผ่อนคลาย 

อย่างแท้จริง  ผมดี ใจมากท่ีคุณอยู่ตรงนี้  ชีวิตใหม่ 

กำ�ลังจะเริ่มต้นขึ้นแล้ว
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ทำ�ความรู้จักทีเจ  พาวเวอร์

สวัสดีครับ  ผมชื่อที เจ  พาวเวอร์   และผมจะ 

เป็นผู้นำ�ตลอดเส้นทาง  DOSE  ของคุณให้เอง   

ผมตื่นเต้นมากจริงๆ ที่คุณมาอยู่ตรงนี้  เนื่องจาก 

เรากำ�ลังจะสร้างความสัมพันธ์กันในอีกไม่ช้า 

ตลอดหนังสือเล่มนี้   ผมคิดว่าคงจะมีประโยชน์ 

หากคุณได้รู้เรื่องราวของผมบ้าง  รวมทั้งสิ่งที่นำ�พา 

ผมมาถึงช่วงเวลานี้
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ผมเป็นคนหนึ่งที่มีปัญหาอย่างมากกับการเรียน  รู้สึกว่าการ 

เชื่อมโยงกับวิชาที่ตัวเองไม่สนใจนั้นยากมาก   ตอนอายุ   16   ปี   

ผมเข้าวิทยาลัยที่สหราชอาณาจักรและได้รู้จักกับวิชาจิตวิทยาเป็น 

ครั้งแรก  ผมตกหลุมรักทันทีและอยากจะเรียนรู้ให้มากขึ้น  ในช่วง 

ห้าปีต่อมา  ผมต้องเผชิญกับช่วงเวลาที่ยากลำ�บากขณะยังหนุ่ม  

ผมสูญเสียคนที่สนิทมากห้าคน  มีทั้งที่อายุน้อยและอายุมาก  จนอายุ 

ได้   21  ปี  ผมแบกโลงศพบนไหล่ไปแล้วสี่ครั้ง  ช่วงเวลานี้ของชีวิต 

ทำ�ให้ผมมีวุฒิภาวะทางจิตใจและทำ�ให้รู้สึกหดหู่อย่างยิ่งอยู่บ่อยครั้ง  

ระหว่างนั้นจึงหันไปใช้ชีวิตปาร์ตี้อย่างที่ใคร  ๆ  ก็ทำ�กัน  โชคร้ายที่ผม 

เริ่มข้องแวะเป็นประจำ�กับสิ่งที่เราจะได้ค้นพบว่าเป็นพฤติกรรมเสพติด 

โดพามีน  ผมทำ�แบบนั้นทั้งเพื่อพยายามหาความสนุกและพยายาม 

หลบเลี่ยงอารมณ์ของตัวเอง

ในขณะเดยีวกนั  ผมยงัคงรกัการเรยีนดา้นจติวทิยา  ชว่งฤดรูอ้น 

ก่อนเริ่มเรียนปริญญาโท  ผมตัดสินใจเป็นครั้งแรกว่าอยากจะดูแล 

จิตใจและร่างกายให้แข็งแรง  เพื่อที่จะทำ�สิ่งนี้  ผมจึงเลือกไปใช้ชีวิต 

อยู่กับคุณตาในชนบท  ใช้เวลาจดจ่ออยู่กับการรับฟังจิตใจและรับรู้ถึง 

ความรู้สึกที่มาจากสัญชาตญาณ  นี่เป็นจุดเริ่มต้นของเส้นทางใหม่ 

ที่จะนำ�ไปสู่ชีวิตที่มีความสุขและมีสมาธิยิ่งขึ้น  ผมเพียงแค่พยายาม 

จัดการกับจิตใจที่ซึมเศร้าและเสพติดของตัวเองเท่านั้น

ระหว่างเรียนปริญญาโท   ผมมุ่งมั่นกับเส้นทางสู่การเป็น 

นักประสาทวิทยาผ่านการศึกษาด้านวิทยาศาสตร์สุขภาพ  จิตวิทยา  

และประสาทวิทยาศาสตร์  โชคดีมากที่ในวัยเพียง   21  ปีก็ได้รับ 

โอกาสให้จัดทำ�ชุดการบรรยายของตัวเองที่มหาวิทยาลัยเอกซิเตอร์  

(Exeter  University)  ซึ่งผมได้ขึ้นเวทีพูดถึงงานวิจัยเบื้องหลังหัวข้อ 

ที่ผมรัก  ทั้งจิตวิทยา  ประสาทวิทยาศาสตร์  ภาวะลื่นไหล  และ 

อีกมากมาย  เส้นทางของผมในการเป็นนักประสาทวิทยาที่ได้รับการ 



13

Tj  Power

เคารพเริ่มก้าวหน้าอย่างรวดเร็ว  สองสามเดือนต่อมาผมได้ไปพูด 

ที่มหาวิทยาลัยออกซฟอร์ด  (Oxford  University)  แล้วตามมาด้วย 

อีกหลายมหาวิทยาลัย  ในช่วงเวลานี้ เอง  แนวคิดที่มาของ   The  

DOSE  Effect  ก็ผุดขึ้นในหัว  สูตรเรียบง่ายที่มีวิทยาศาสตร์รองรับนี้ 

เป็นสิ่งที่ทุกคนเข้าใจง่ายและทำ�ตามได้  เป็นสูตรที่เน้นด้านบวก  

ซึ่งได้มอบดาวนำ�ทางที่เป็นเป้าหมายและทิศทางให้ทุกคนได้ไปสู่จุด 

ที่ต้องการ  ผมได้รู้ในไม่ช้าว่าการที่ผู้คนพยายามแสวงหาความคิด 

ที่จะรู้สึกดีแทนที่จะวิ่งหนีจากความรู้สึกแย่นั้นดีกว่ากันมาก

หลังจากจบปริญญาโทและการสอนบรรยาย  ผมร่วมก่อตั้ง 

บริษัท   Neuri fy   ควบคู่ ไปกับการเป็นหัวหน้านักประสาทวิทยา 

ประจำ�ศูนย์วิจัย  The  DOSE  Lab  ของเรา  ส่วน  Neurify  เป็นบริษัท 

จัดฝึกอบรมด้านสุขภาพจิตและประสิทธิภาพการทำ�งานขนาดใหญ่ 

ระดับนานาชาติ  ในช่วงปีแรก  ๆ  ของที่นี่  ผมจัดการฝึกอบรม  DOSE  

Live  อยู่บ่อย  ๆ   โดยฝึกอบรมผู้คนด้วยตัวเองกว่า   50,000  คน 

ภายในเวลาสองปี  ผมแทบไม่อยากเชื่อผลลัพธ์เลย  เราเริ่มทดสอบ 

ผู้เข้าร่วมอบรมด้วยตัวชี้วัดหลักทั้งก่อนและหลังการฝึก  ผลที่ออกมา 

น่าตกตะลึงทีเดียว
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ผลการค้นพบบางส่วนของเรา

48% สมาธิและการจดจ่ออยา่งแน่วแน่เพิ่มขึ้น

49% แรงจูงใจตลอดทั้งวันเพิ่มขึ้น

50% ใช้โทรศัพท์อย่างเหมาะสมมากขึ้น

59% ระดับพลังงานในแต่ละวันเพิ่มขึ้น

30% ความเชื่อมั่นในตัวเองและการพูดกับตัวเอง
เชิงบวกเพิ่มขึ้น

54% คุณภาพการนอนหลับดีขึ้น

32% ความสามารถในการรับมือ
กับความเครียดเพิ่มขึ้น

29% ความสามารถในการรับมือ
กับความวิตกกังวลเพิ่มขึ้น

40% แรงจูงใจในการออกกำ�ลังกายเพิ่มขึ้น

41% โภชนาการดีต่อสุขภาพมากขึ้น
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ผมไม่คิดไม่ฝันเลย  เรามีวิธีการที่ทุกคนดูจะเข้าใจ  เป็นวิธีการ 

ที่โดนใจผู้คนอย่างยิ่ง  และเป็นวิธีการที่ได้ผลจริง  ด้วยสิ่งนี้ เอง  

ผมจึงมุ่งมั่นตั้งใจ  เรียกได้ว่ามุ่งมั่นตั้งใจยิ่งกว่าที่เคยเป็นมาก่อน  

เราเริ่มสร้างทีมที่ยอดเยี่ยม  แพลตฟอร์มเทคโนโลยีที่น่าทึ่ง  และ 

ผลิตภัณฑ์ที่จับต้องได้  ทั้งหมดนำ�พาเรามาจนถึงวันนี้  และนำ�มาซึ่ง 

เกียรติสูงสุดในชีวิตผมจนถึงตอนนี้  นั่นคือ  โอกาสในการเขียนหนังสือ 

เล่มนี้  หลังจากศึกษาวิจัยเชิงลึกมานานนับสิบปี  ควบคู่กับการสอน 

ผู้คนนับพัน  ผมใส่ทุกอย่างลงในหนังสือเล่มนี้แล้ว

หนังสือเล่มนี้จะมอบทางออกชัดเจนที่สุดเท่าที่จะจินตนาการได ้ 

เพื่อให้คุณเติบโตได้อย่างแท้จริงในโลกยุคใหม่  หวังว่าคุณจะรู้สึกสนุก 

และเกดิความสนใจ  และทีส่ำ�คญัทีส่ดุ  ผมหวงัวา่หนงัสอืเลม่นีจ้ะสง่ผล 

ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิตของคุณ

ขอบคุณที่อยู่ด้วยกันตรงนี้

มาเริ่มต้นกันเลย

ทีเจ



ตอนที ่

1

พัฒนา
ความสามารถ

เพื่อบรรลุเปา้หมาย



DOPAMINE
DOPAMINE 
DOPAMINE 
DOPAMINE 
DOPAMINE
DOPAMINE 
DOPAMINE 
DOPAMINE 
DOPAMINE
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ทำ�ความเข้าใจโดพามีน

โดพามีนคือสารเคมีในสมองซึ่งเป็นที่รู้จักกันอย่าง 

แพร่หลายมากในโลกยุคใหม่  คุณอาจคุ้นเคยกับ 

แนวคิดที่ว่า  คุณจะได้รับโดพามีนแบบ  “ฉับพลัน”   

เล็กๆ  เมื่อเลื่อนดูโซเชียลมีเดียในโทรศัพท์มือถือ   

ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์   หรือกินอาหารที่มี  

นํ้าตาลสูง1

แม้เรื่องนี้จะเป็นความจริง  แต่โดพามีน 

ก็มีหน้าที่ยิ่งกว่านั้นมาก  การเรียนรู้วิธีเพิ่มปริมาณ 

โดพามีนที่คุณสร้างขึ้นตามธรรมชาติในแต่ละวัน 

จะส่งผลอย่างยิ่งต่อระดับแรงจูงใจของคุณ  และ 

ด้วยเหตุนี้ก็จะส่งผลต่อความสามารถในการทำ�ตาม 

สิ่งที่คุณแสวงหาในชีวิตให้สำ�เร็จ2

คุณจำ�เป็นต้องเรียนรู้วิธีเพิ่มปริมาณโดพามีน 

ที่สร้างขึ้นเองตามธรรมชาติในแต่ละวัน
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หลักการโดพามีน

หลักการที่  1
ทำ�งานหนักให้รู้สึกดี

อันดับแรกเราต้องทำ�ความเข้าใจหน้าที่หลักของโดพามีนกันก่อน  

สำ�หรับตัวเราในอดีตที่ใช้ชีวิตแบบหาของป่าล่าสัตว์  โดพามีนมีหน้าที่ 

สร้างแรงขับเคลื่อนภายในตัวเราให้ทำ�ภารกิจยากลำ�บากซึ่งจำ�เป็นต่อ 

การอยู่รอด3  ตัวอย่างเช่น  จากกิจวัตรประจำ�วันสำ�คัญอย่างการ 

ออกล่าหาอาหาร  กิจกรรมนี้ต้องใช้แรงจูงใจมหาศาลและการจดจ่อ 

อย่างแน่วแน่เพื่อให้ทำ�งานสำ�เร็จ  โดพามีนในสมองของเราจะเพิ่มขึ้น 

และสร้างความต้องการหาอาหารอย่างแรงกล้า4

จากนั้นในระหว่างออกล่า  โดพามีนจะเพิ่มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง 

เมื่อเรายิ่งเข้าใกล้เป้าหมายขึ้นเรื่อย ๆ  เมื่อล่าสัตว์ได้สำ�เร็จ  โดพามีน 

จะเพิ่มขึ้นอีกครั้ง  และสร้างประสบการณ์แห่งการได้รับรางวัลและ 

มีความสุขอย่างยิ่งใหญ่ขึ้นในสมองของเรา  ต่อมาความรู้สึกที่ได้รับ 

รางวัลนี้จะยิ่งเสริมแรงปรารถนาในการทำ�กิจกรรมที่ยากจะรับมือ 

ให้สำ�เร็จอย่างสมํ่าเสมอ  ด้วยเหตุนี้จึงเป็นการเพิ่มโอกาสการอยู่รอด 

ของเรา5  ประเด็นสำ�คัญในการทำ�ความเข้าใจโดพามีนคือ  การที่จะได ้

รับมันมานั้น  คุณต้องมุ่งเน้นไปที่การทำ�ภารกิจที่ในตอนแรกต้องใช้ 

ความพยายามให้สำ�เร็จ  แล้วค่อย ๆ สร้างความรู้สึกว่ามีความก้าวหน้า  

ซึ่งจะทำ�ให้คุณรู้สึกดีอย่างแท้จริงในภายหลัง  ตัวอย่างง่าย  ๆ  เช่น  

การทำ�ความสะอาดบ้าน6  ซึ่งเป็นกิจกรรมที่เลื่อนออกไปหรือเลี่ยง 

ไม่ทำ�ได้ง่ายด้วยการผัดวันประกันพรุ่ง  แต่เมื่อคุณทำ�เสร็จในที่สุด  

จะเกิดความรู้สึกพึงพอใจและการบรรลุผลสำ�เร็จ  ความรู้สึกนี้เป็น 

ผลมาจากการที่โดพามีนในสมองเพิ่มสูงขึ้นนั่นเอง
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เปลี่ยนสมองสุดล้าให้เป็นสมองสุดลํ้า

หลักการที่  2
ควบคุมสมดุลความสุข – ความเจ็บปวด

ตอนนี้เรามาทำ�ความเข้าใจกันว่าโลกยุคใหม่กำ�ลังรบกวนสารเคมี 

ในสมองที่สำ�คัญนี้อย่างไร  วิธีที่ง่ายและได้ผลอย่างเหลือเชื่อในการ 

ทำ�ความเข้าใจเรื่องนี้คือ  การทำ�ความเข้าใจผ่านแนวคิดอันชาญฉลาด 

ที่แพทย์หญิงอันนา  เลมบ์กี  (Anna  Lembke)  เผยแพร่ไว้ในหนังสือ  

Dopamine  Nation  ซึ่งเรียกว่า   “สมดุลความสุข   – ความเจ็บปวด”  

(Pleasure–Pain  Balance)7  งานวิจัยด้านประสาทวิทยาล่าสุดแสดง 

ให้เห็นว่า  ส่วนของสมองที่รับรู้ความสุขและความเจ็บปวด   “อยู่ใน 

บริเวณเดียวกัน”  สิ่งนี้หมายความว่าทั้งสองส่วนอยู่ติดกันในสมอง 

ของคุณ  โดยเป็นบริเวณที่เรียกว่า  ไฮโปทาลามัส  (Hypothalamus)
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ไฮโปทาลามัส



จิตใจ +

รางกาย

ออกกำลังกาย

ระเบียบวินัย
ทุมเท

ทำงาน
กินเพื่อ
สุขภาพ

บรรลุเปาห
มาย
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เปลี่ยนสมองสุดล้าให้เป็นสมองสุดลํ้า

เรื่องนี้น่าสนใจเป็นพิเศษ  เพราะด้วยความที่สมองทั้งสองส่วน 

อยู่ในบริเวณเดียวกัน  จึงทำ�งานเหมือนกระดานหก  หมายความว่า  

เมื่อคุณทำ�กิจกรรมที่สร้าง   “ความเจ็บปวด”  และยากลำ�บาก  อันเป็น 

เหตุให้เกิดความเครียดทางร่างกายหรือจิตใจ  เช่น  ออกกำ�ลังกาย 

อย่างหนักในยิม  หรือจดจ่ออยู่กับงานนานเกินไป  กระดานหกนี้จะ 

เอียงไปทางฝั่งความเจ็บปวด  ทีนี้กลับมาดูบรรพบุรุษของเราเพื่อให้ 

เข้าใจชัดเจนขึ้น  ลองนึกภาพสักครู่ว่าคุณกำ�ลังอยู่กลางแจ้งท่ามกลาง 

อากาศหนาวเย็นนานห้าชั่วโมงเพื่อหาอาหารและที่พักพิง  นี่คงเป็น 

งานที่หนักหนาสาหัส  จากความยากลำ�บากนี้เอง  สมองของเรา 

จึงจำ�เป็นต้องพัฒนากลไกเอาตัวรอดขึ้น  เพื่อรับประกันว่าการทำ�สิ่ง 

ที่ยากลำ�บากสำ�เร็จจะทำ�ให้เรารู้สึกดีได้จริง ๆ  เมื่อกระดานหกเอียงไป 

ทางฝั่ง  “ความเจ็บปวด”  คราวนี้ฝั่ง  “ความสุข” จะกระดกขึ้น  เกิดเป็น 

ความรู้สึกเชิงบวกที่ให้รางวัลแก่จิตใจของบรรพบุรุษเรา  สิ่งนี้จะเป็น 

แรงเสริมให้กับกิจกรรมที่สร้างความ   “เจ็บปวด”   เหล่านี้ซึ่งจำ�เป็นต่อ 

การอยู่รอดของเรา



บุหรี่

อาหาร

ขยะ

โซเชียล
มีเดีย

ยาเสพติด

สื่อลามก

แอลกอฮ
อล
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แตเ่ดมิ  วธิเีดยีวทีจ่ะเพิม่ระดบัโดพามนีไดม้เีพยีงการทำ�กจิกรรม 

ที่ยากลำ�บากและ  “เจ็บปวด”  เช่น  ล่าสัตว์  หาอาหาร  สร้างที่พักพิง  

ก่อไฟ  หาที่อยู่อาศัย  อย่างไรก็ตาม  เมื่อเวลาผ่านไป  เราก็หาวิธี 

กระตุ้นระบบโดพามีนได้อย่างรวดเร็วโดยไม่ต้องเปลืองแรงใด  ๆ  

ผ่านทางบุหรี่  แอลกอฮอล์  ยาเสพติด  สื่อลามก  อาหารขยะ  และ 

ล่าสุดคือโซเชียลมีเดีย8

กลับมาที่กระดานหกแห่งสมดุลความสุข   – ความเจ็บปวดกัน 

อกีครัง้  ในทำ�นองเดยีวกนักบัทีก่จิกรรมซึง่สรา้งความ  “เจบ็ปวด”  ทำ�ให ้

สมองรู้สึกมี   “ความสุข”  กิจกรรมเหล่านี้ยังทำ�ให้กระดานหกเอียงไป 

อีกด้านเช่นกัน  ส่งผลให้สมองเกิดความรู้สึก  “เจ็บปวด” ตามมา  สิ่งนี้ 

เป็นเพียงวิวัฒนาการที่เหมาะสมที่สุดซึ่งช่วยให้เราอยู่รอด  เป็นความ 

อัจฉริยะที่ในสมองของเรามีกลไกคอยให้รางวัลเมื่อทำ�พฤติกรรมสำ�คัญ 

ที่ช่วยเพิ่มโอกาสอยู่รอด  และทำ�ให้รู้สึกแย่เมื่อเราทำ�พฤติกรรมที่ 

ลดโอกาสอยู่รอดนั้น
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ในระหว่างทำ�กิจกรรมที่กระตุ้นโดพามีนซึ่งสร้างความสุขอย่าง 

มากเหล่านี้  สมองของคุณยังหลั่งสารสื่อประสาทที่เรียกว่า  ไดนอร์ฟิน  

(Dynorphin)  ซึ่งชาญฉลาดมากเพิ่มขึ้นด้วย  เพื่อยับยั้งไม่ให้คุณ 

หมกมุ่นกับกิจกรรมเหล่านั้นมากเกินไป  ไดนอร์ฟินจะถูกหลั่งออกมา 

แล้วสร้างความรู้สึกไม่สบายขึ้นในสมอง9  ความไม่สบายนี้อาจรับรู้ได้ 

ในรปูของความรูส้กึซมึเศรา้และอารมณห์ดหูร่นุแรง  คลา้ยกบัความรูส้กึ 

ที่เกิดขึ้นในวันถัดมาหลังจากดื่มแอลกอฮอล์หนักเกินไป  กินอาหาร 

ที่มีนํ้าตาลสูงเกินไป  หรือเลื่อนดูวิดีโอในโซเชียลมีเดียนานเกินไป

ตลอดหนังสือเล่มนี ้ คุณจะได้ค้นพบวิธีเป็นคนหาของป่าล่าสัตว ์

ยุคใหม่  ด้วยการค่อย  ๆ  ผสมผสานกิจกรรมสำ�คัญต่าง  ๆ  ที่จะทำ�ให้ 

กระดานหกแห่งสมดุลความสุข   – ความเจ็บปวดเอียงไปทางฝั่งความ 

เจ็บปวดตามธรรมชาติซึ่งยั่งยืนกว่า  รวมทั้งจะทำ�ให้คุณมีความสุข 

และแรงจูงใจมากกว่า  เป้าหมายของเราไม่ใช่การมุ่งหน้าล่าสัตว์ 

หรือสร้างแหล่งพักพิงอีกต่อไป  แต่ตอนนี้  ตลอดเส้นทางนี้  สิ่งที่คุณ 

แสวงหาจะกลายเป็นความฝัน  ความหลงใหล  ความสัมพันธ์  และ 

สุขภาพกายใจของคุณเอง

คุณมีระดับโดพามีนตํ่าหรือไม่

ตอนนี้คุณมีความเข้าใจโดพามีนอย่างชัดเจนแล้ว  ก่อนอื่นผม 

อยากให้คุณค้นหาว่าพฤติกรรมหลักที่ทำ�เป็นประจำ�คืออะไร  

ซึ่งอาจเป็นสาเหตุที่ทำ�ให้ระดับโดพามีนตํ่า  เราถือว่าพฤติกรรม 

เหล่านี้เป็นโดพามีนแบบฉับพลัน  (Quick  Dopamine)  ในภาวะ 

ที่โดพามีนตํ่า  ช่วงแรกคุณจะรู้สึกขาดแรงจูงใจและจะผัดวัน 

ประกันพรุ่ง10  หากคุณทำ�ให้ระบบโดพามีนอ่อนล้าซํ้าๆ ด้วย 
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พฤติกรรมเหล่านี้เป็นเวลานาน  คุณจะประสบกับอารมณ์หดหู่ 

และอาการซึมเศร้า11  หกพฤติกรรมหลักที่เป็นต้นเหตุให้ระดับ 

โดพามีนของคุณลดลง  ได้แก่

หกสาเหตุหลักที่ทำ�ให้โดพามีนตํ่า12

1	 อาหารที่มีนํ้าตาลสูง

2	 แอลกอฮอล์และยาเสพติด  (รวมถึงบุหรี่ไฟฟ้า)

3	 สื่อลามก

4	 โซเชียลมีเดีย

5	 การพนัน

6	 ช็อปปิงออนไลน์

หากคุณอ่านรายการดังกล่าวแล้วคิดว่า  โอ้โฮ  ฉันทำ�พฤติกรรม 

ที่ว่ามานี้หลายอย่างเป็นประจำ�เลย   สิ่งสำ�คัญที่ต้องรู้คือ   นี่เป็น 

เรื่องปกติมากในโลกของเรา  ตั้งแต่เด็ก  ผมรู้สึกว่าพฤติกรรมเหล่านี้ 

ช่างเย้ายวนใจและเสพติดได้ง่ายเหลือเกิน  ผมเริ่มทำ�ทุกอย่างตั้งแต่ 

เปน็วยัรุน่  ตลอดสบิปทีีผ่า่นมาผมไดอ้ยูบ่นเสน้ทางการคน้หาทีน่า่สนใจ 

เพื่อเรียนรู้วิธีจัดการกับพฤติกรรมเหล่านี้  ตัวอย่างเช่น  หากนึกย้อน 

ถึงวันธรรมดา  ๆ  สมัยเรียนมหาวิทยาลัย  หลังตื่นนอนผมจะรีบเลื่อน 

ดูโทรศัพท์ทันที  กว่าจะโน้มน้าวตัวเองให้ลุกออกจากเตียงได้ในที่สุด  

ระหว่างเดินทางไปเรียนพร้อมกับการเปิดเพลงหรือพอดแคสต์ในหูฟัง 

ไปด้วยนั้น  ผมก็ยังคงง่วนกับการเช็กโทรศัพท์มือถือเป็นบ้าเป็นหลัง  
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จากนั้นก็หาอะไรที่รวดเร็วแต่ไม่ดีต่อสุขภาพมากิน  ผมพยายามนั่ง 

ทำ�งานกับแล็ปท็อปสักหน่อย  แต่ไม่นานก็เสียสมาธิไปกับวิดีโอยูทูบ 

หรือส่งข้อความหาเพื่อนเพื่อช่วยไม่ให้รู้สึกเบื่อและโดดเดี่ยว  ตอน 

เข้าฟังบรรยายก็แทบจดจ่อไม่ได้เลย  ผมกลับบ้านเพื่อที่จะได้เริ่ม 

ตั้งวงดื่มกับเพื่อน ๆ ตั้งแต่หัววัน  และมักจบลงที่การสังสรรค์จนดึกดื่น 

อยู่บ่อยครั้ง  ผมจะตื่นขึ้นมาพร้อมกับความรู้สึกวิตกกังวล  จากนั้น 

ก็วนใช้ชีวิตเช่นนี้วันแล้ววันเล่า

ผมเข้าใจดีเป็นอย่างยิ่งกับความจริงที่ว่า  คุณกำ�ลังอยู่ในโลก 

ยุคใหม่ที่เต็มไปด้วยสิ่งเย้ายวนชวนเสพติดอย่างหนัก  ไม่ว่าคุณจะอยู่ 

ในช่วงวัยใดของชีวิตก็ตาม  จึงเป็นเหตุผลที่ผมรู้สึกว่าตัวเองสามารถ 

แนะแนวทางคุณในเรื่องนี้ได้  ตลอดทั้งเล่มนี้  ผมจะถ่ายทอดข้อมูล 

เชิงลึกและกลยุทธ์ที่มีประโยชน์มากที่สุดซึ่งผมได้เรียนรู้มา  เพื่อช่วย 

ให้คุณรับมือกับโลกที่กระตุ้นโดพามีนอันชวนเสพติดได้

ก่อนที่เราจะลงลึกถึงสาเหตุของระดับโดพามีนตํ่า  ผมอยาก 

อธบิายใหเ้หน็ภาพวา่กจิกรรมเหลา่นีส้ง่ผลเสยีตอ่ระดบัโดพามนีของคณุ 

อยา่งไร  อยา่งทีค่ณุรูใ้นตอนนีว้า่  โดพามนีคอืสารเคมทีีถ่กูออกแบบให ้

ค่อย  ๆ   “ได้รับ”  ผ่านการใช้ความพยายาม13  ลองดูจากช่วงเวลาที่ 

คุณกำ�ลังทำ�อยู่ตอนนี้  เช่น  การอ่านหนังสือเล่มนี้  นี่คือตัวอย่างที่ 

ชดัเจนมากของสิง่ทีต่รงกนัขา้มกบักจิกรรมกระตุน้โดพามนีแบบฉบัพลนั  

โดยเราจะถือว่าการอ่านเป็นโดพามีนแบบช้า   (Slow  Dopamine)  

เมื่อคุณเปิดหนังสือเล่มนี้แล้วเริ่มอ่าน  คุณจะยังไม่รู้สึกถึงความสุข 

ที่พุ่งขึ้นในสมองทันที  แต่หลังจากที่มีสมาธิจดจ่ออยู่สักระยะหนึ่ง  

อาจจะประมาณ   5   -   10  นาที  คุณจะสังเกตเห็นว่าเกิดความรู้สึก 

พึงพอใจและความสำ�เร็จขึ้น   เพราะคุณกำ�ลัง   “ได้รับ”  ความสุข 

อยู่นั่นเอง  ลองดูแผนภาพถัดไปเพื่อให้เห็นภาพว่าสิ่งนี้มีลักษณะ 

อย่างไร
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ในแผนภาพนี้คุณจะเห็นระดับโดพามีนของตัวเองอยู่ทาง 

ด้านซ้าย   (แกน   Y)  โดยจะมีระดับพื้นฐานซึ่งเป็นปริมาณโดพามีน 

ที่สมองของคุณผลิตขึ้นตามธรรมชาติในแต่ละขณะ  ระดับโดพามีนตํ่า 

จะอยู่ใต้เส้นนี้  และระดับโดพามีนสูงจะอยู่เหนือเส้นนี้  จากด้านซ้าย 

ไปขวา  คือแกน  X  ซึ่งแสดงเวลา  นี่คือระยะเวลาที่ต้องใช้กว่าระดับ 

โดพามีนจะเพิ่มขึ้น

จากตัวอย่างการอ่านนี้  ระดับโดพามีนของคุณจะค่อย ๆ  เพิ่มขึ้น 

ขณะที่อ่าน  ซึ่งเป็นผลมาจากการที่สมองกำ�ลังใช้ความพยายาม  

จากนั้นจึงเกิดความรู้สึกเชิงบวกของการได้รับรางวัลและความพึงพอใจ  

หลังจากที่คุณหยุดอ่าน  ระดับโดพามีนจะค่อย ๆ ลดลงสู่ระดับพื้นฐาน
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คราวนี้มาดูกันว่าเกิดอะไรขึ้นในสมองของคุณเมื่อเลื่อนดู 

โซเชียลมีเดีย  ซึ่งเป็นกิจกรรมกระตุ้นโดพามีนแบบฉับพลัน  คุณเปิด 

แอปโซเชียลมีเดียและสังเกตเห็นว่ารู้สึกดีขึ้นมากทันที  ระดับโดพามีน 

ของคุณพุ่งพรวดและรับรู้ถึงความสุขในสมองได้14  แต่สิ่งนี้ก่อให้เกิด 

ปัญหาเช่นเดียวกับทุกสรรพสิ่งในจักรวาล  ดังที่กฎฟิสิกส์อธิบายไว้ว่า  

“สิ่งที่ขึ้นไปย่อมต้องตกลงมา”  สมองและร่างกายของคุณจะแสวงหา 

สิ่งที่เรียกว่า   “ภาวะธำ�รงดุล”  (Homeostasis)  อยู่เสมอ  ซึ่งหมายถึง 

ความสมดุลนั่นเอง  ด้วยเหตุนี้  เมื่อระดับโดพามีนเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว 

เวลาเลื่อนดูโซเชียลมีเดีย  สมองจึงคิดว่า  “ตายแล้ว  ระดับโดพามีน 

สูงขนาดนี้ได้ยังไงนะ”  ดังนั้นเพื่อให้เกิดภาวะธำ�รงดุลหรือความสมดุล  

ระดับโดพามีนจึงต้องลดลงอย่างรวดเร็วในปริมาณที่เท่ากัน  ซึ่งอยู่ 

ตํ่ากว่าระดับพื้นฐานเพื่อปรับสมดุล  ส่งผลให้คุณรู้สึกแย่ยิ่งกว่าก่อน 

ที่จะเริ่มเลื่อนดูเสียอีก15

มาดูแผนภาพที่สองนี้กัน  คุณจะเห็นได้ว่าทันทีที่เปิดโซเชียล 

มีเดีย  โดพามีนในสมองจะเพิ่มขึ้น  นี่คือเหตุผลว่าทำ�ไมการเลื่อนดู 

โซเชียลมีเดียจึงชวนดึงดูดและเสพติดได้ง่ายมาก  สำ�หรับบรรพบุรุษ 

ของเรา  อาจต้องใช้เวลาล่าสัตว์ถึงสี่ชั่วโมงกว่าที่โดพามีนจะเพิ่มขึ้น 

ในลักษณะนี้  แต่ตอนนี้เราสามารถสัมผัสได้ทันทีทุกเมื่อที่ต้องการ  

แทนที่จะต้องใช้เวลาสี่ชั่วโมงกว่าจะได้รับโดพามีนแบบช้าเหมือนที่ 

พวกเขาเคยต้องทำ�  ในแผนภาพนี้คุณจะเห็นว่าทันทีที่วางโทรศัพท์  

อาการจากโดพามีนตํ่า  ทั้งการขาดแรงจูงใจ  การผัดวันประกันพรุ่ง  

และอารมณ์หดหู่จะเกิดขึ้นทันที

ยํ้าอีกครั้ง  อย่าลืมว่านี่เป็นเพียงการที่สมองพยายามช่วยเหลือ 

คุณอยู่  สมองรู้ดีว่าการนอนเลื่อนดูโทรศัพท์อยู่บนเตียงเป็นเวลา 

สองชัว่โมง  แทนทีจ่ะนอนหลบัพกัผอ่น  ไมไ่ดช้ว่ยใหค้ณุเตบิโตในฐานะ 

บุคคลหนึ่งเลย  เมื่อคุณเรียนรู้ที่จะฟังคำ�แนะนำ�จากสมองแทนที่ 
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จะต่อต้าน  ประสบการณ์ใหม่ที่น่าอัศจรรย์ของชีวิตกำ�ลังรอคุณอยู่

ผลของโดพามีนแบบฉับพลัน

เวลา

สูง

พื้นฐาน

ตํ่า
วิดีโอ

ในโซเชียลมีเดีย

ระ
ด
ับ
โด
พ
ามี
น
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เปลี่ยนสมองสุดล้าให้เป็นสมองสุดลํ้า

เมื่อคุณทำ�ให้ระดับโดพามีนพุ่งขึ้นและตกลงอย่างรวดเร็วซํ้า  ๆ  

ระบบโดพามีนก็จะอ่อนล้า  หากทุกเช้าคุณขึ้นรถแล้วเร่งเครื่องโดยไม่ 

เข้าเกียร์อยู่ห้านาทีแล้วถึงขับออกไป  คุณรู้ดีว่ามันจะทำ�ให้เครื่องยนต ์

พังได้  ในทำ�นองเดียวกัน  ตอนนี้หลายคนกำ�ลังทำ�ให้ระบบโดพามีน 

ของตัวเองพังด้วยพฤติกรรมที่สร้างความสุข  นี่คือสาเหตุหลักของ 

การขาดแรงจูงใจและอาการซึมเศร้าที่คุณอาจประสบในชีวิต16

พฤติกรรมใดก็ตามที่กล่าวมาก่อนหน้านี้  (อาหารที่มีนํ้าตาลสูง  
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Tj  Power

แอลกอฮอล์  ยาเสพติด  สื่อลามก  การพนัน  และโซเชียลมีเดีย)  

ล้วนส่งผลให้ระบบโดพามีนพุ่งขึ้นและตกลงอย่างรุนแรง  โดพามีน 

ที่พุ่งขึ้นแบบฉับพลันนี้เองคือสิ่งที่ทำ�ให้พฤติกรรมเหล่านี้ชวนเสพติด 

ได้อย่างเหลือเชื่อ

แอนดรว์ู  ฮวิเบอรแ์มน  (Andrew  Huberman)  นกัประสาทวิทยา 

ที่มีชื่อเสียงมาก  ได้ให้คำ�จำ�กัดความการเสพติดว่าคือ  “การจำ�กัดวง 

สิ่งที่ทำ�ให้คุณมีความสุขลงอย่างต่อเนื่อง”17
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เปลี่ยนสมองสุดล้าให้เป็นสมองสุดลํ้า

ผมอยากใหค้ณุลองอา่นทวนประโยคนัน้อกีครัง้  แลว้ลองคดิตาม 

ว่าคุณกำ�ลังเผชิญสิ่งนี้อยู่หรือไม่  แน่นอนว่าผมเองก็เคยเป็นแบบนั้น 

อยูเ่กอืบทัง้ชวีติ  “การจำ�กดัวงสิง่ทีท่ำ�ใหค้ณุมคีวามสขุลงอยา่งตอ่เนือ่ง”  

คุณอาจพบว่าช่วงเวลาแห่งความสุขส่วนใหญ่ในชีวิตของคุณมักเกิดขึ้น 

ขณะเลื่อนดูฟีดโซเชียลมีเดีย   กินอาหารที่มีนํ้าตาลสูง   หรือดื่ม 

แอลกอฮอล์  ขอยํ้าอีกครั้งว่านี่เป็นเรื่องปกติและไม่ใช่เรื่องที่ต้อง 

ตำ�หนิตัวเอง  ปัญหาที่เกิดขึ้นคือ  โดพามีนของคุณถูกแทรกแซงอยู่ 

ตลอดเวลา  เนื่องจากพฤติกรรมเหล่านี้ค่อย  ๆ  ทำ�ลายสารเคมีเพียง 

ชนิดเดียวในสมองที่จะให้แรงขับเคลื่อนในการสร้างชีวิตตามที่คุณ 

ต้องการ  เมื่อเราลองมองอีกด้านของคำ�พูดของฮิวเบอร์แมนที่ว่า  

“ชีวิตที่ดีคือการขยายสิ่งที่นำ�พาความสุขมาให้คุณออกไปเรื่อย  ๆ”  

เราจะสามารถเริ่มค้นหาเส้นทางใหม่ในการใช้ชีวิตได้18

เราต้องการค้นหาความสุขที่อยู่นอกเหนือจากพฤติกรรม 

กระตุ้นโดพามีนแบบฉับพลันเหล่านี้  และพบกับรูปแบบความสุข 

ที่เป็นธรรมชาติมากกว่าแทน
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