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ค�ำน�ำ

	 เรือ่งราวในแต่ละวนัทีเ่ราเจอล้วนท�ำให้เราเกดิความ

รูส้กึอย่างใดอย่างหนึ่ง คือ ไม่ทุกข์ก็สุข ในวันที่มีแต่เรื่องราว

ดี ๆ  ความสุขเกิดข้ึนไม่ยาก แต่ในวันท่ีเจอเรื่องร้าย ๆ  เราจะ

ท�ำอย่างไรให้ยงัคงรูส้กึมคีวามสขุ เคนอจิิโร่ โมงิ นกัวชิาการด้าน

สมองและนักวิจัยอาวุโสของ Sony Computer Science 

Laboratories บอกวิธีท่ีจะท�ำให้เรา ยังคงมีความสุขเสมอ

ไม่ว่าจะเกิดอะไรข้ึน สิ่งนั้น คือ การฝึกสมองให้อยู่ในสภาพ

ท่ีตระหนักรู้ถึงความสุข “ความสุขไม่ใช่ส่ิงท่ีตกหล่นอยู่ตาม

พืน้หรือตกหล่นลงมาจากฟากฟ้า ตราบใดทีส่มองอยูใ่นสภาพ

ที่ตระหนักรู้ถึงความสุขอยู่ การคิดของเราก็จะจ�ำกัดอยู่ใน

โหมดของความสุขไปด้วย ไหน ๆ เราก็มีชีวิตกันเพียงครั้ง

เดยีว แทนทีเ่ราจะมวัคร�ำ่ครวญว่าชวีติเตม็ไปด้วยความเครียด 

แล้วคณุไม่อยากใช้ชวีติแบบทีไ่ด้สมัผสัถงึรสแห่งความสขุใน

ทกุ ๆ  วนับ้างหรอื” เคนอจิิโร่รวบรวมวธิฝึีกสมองจากการเป็น

นกัวชิาการด้านสมองและประสบการณ์ส่วนตวัจนได้เทคนคิ

ทีท่กุคนท�ำตามได้ บางเทคนิคเป็นเรือ่งใกล้ตวัทีค่นส่วนใหญ่

มองข้ามไป เช่น พูดค�ำว่า “โอเค พอเท่านี้แหละ!” ให้มาก 

เพราะการคร�่ำเคร่งอยู่กับเรื่องท่ีท�ำให้เครียดไม่มีอะไรดีขึ้น 

มิหน�ำซ�้ำยังท�ำให้จิตใจแย่ลง เพราะจิตใจคนเราก็คล้ายกับ

สปริง เม่ือเจอเรื่องเครียดก็จะหดตัว หากหดตัวช่ัวครู่คงไม่

เป็นไร แต่ถ้าสปริงหดตัวแล้วไม่ยอมยืดออกอีกต่อไปจะเกิด

อะไรขึน้ หรอืเทคนคิทีเ่ราคาดไม่ถงึ เช่น ใช้ค�ำพดูหรอืการกระท�ำ

สั่งให้สมองมีความสุข เพราะสองสิ่งนี้ คือ การตัดสินตัวเอง

ให้สมองรับรู้ทีละน้อย การพูดสิ่งไม่ดีจึงส่งผลให้สมองรับรู้
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ว่านี่ คือ ส่ิงที่เราต้องรู้สึกหรือเป็น จึงไม่น่าแปลกใจว่าท�ำไม

เราไม่ควรพูดค�ำว่า เบื่อ น่าร�ำคาญ ไม่สบาย เพราะในไม่ช้า

สมองจะจัดการให้เราเป็นอย่างที่พูดจริง ๆ

สารบัญ

	 หนังสือฝึกสมองให้มองแต่ความสุข แบ่งออกเป็น 

4 บท ได้แก่ บทที ่1 ตอนไหนทีส่มองรูส้กึมคีวามสุข บทท่ี 2 

เปลี่ยนความกังวลและความเครียดให้เป็นบวก บทท่ี 3 ฝึก

ซ้อมจัดระเบียบสมองและใจ บทท่ี 4 วิธีการใช้สมองให้มี

ความสุข และส่วนท้ายเล่มกล่าวถึง ชีวิตคือการต่อสู้เป็น
กลุ่มด้วยการร่วมมือกับผู้อื่น

	

สาระส�ำคัญ

	 ความสุขเริ่มต้นที่สมอง! เคนอิจิโร่ โมงิ นักวิชาการ

ด้านสมองประจ�ำมหาวิทยาลัยเคมบริดจ์ กล่าวถึงความสุข

ว่า ไม่ใช่สิ่งท่ีหล่นลงมาจากท้องฟ้า แต่เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นจาก

สมอง สมองที่อยู่ในภาวะความสุขจะท�ำให้เราคิดแต่เรื่องที่

เป็นความสุขและเลือกใช้ชีวิตอย่างมีความสุข ค�ำแนะน�ำใน

การสร้างนิสัยให้สมองมองเห็นแต่ความสุขด้วยกิจวัตร 40 

ประการ ได้แก่ 01 ความสุขหาซื้อด้วยเงินได้หรือไม่ 02 คน

เรารู้สึกมีความสุขเวลาไหน 03 สมองท�ำงานอย่างไรเวลา

ดีใจที่เห็นคน 04 ใช้ประโยชน์จากสมองที่ชอบเปรียบเทียบ 

05 จริงหรือท่ีความสุข “ไม่ใช่อยู่ที่ปัญหาเรื่องเงิน” สมอง

ไขว่คว้าหาการปฏิสัมพันธ์กับคนอ่ืน ๆ 06 สมองดีใจเวลา

เราเติบโตจากเมื่ออดีต 07 ความเปลี่ยนแปลงท�ำให้สมอง

สัมผัสถึงความสุงได้ง่ายกว่า 08 ลองเปลี่ยน “ล�ำดับของ

ค�ำถาม” ดบู้าง 09 คนทีรู้่จกัปรบัตวัจะมคีวามสุข 10 มคีวามสขุ
หรือไม่ ต้องดูจากภาพรวม 11 สําหรับสมองแล้ว ทําอะไร

แล้วผดิพลาดยงัดกีว่ากงัวลโดยไม่ทําอะไรเลย 12 ใช้ความกงัวล
เพ่ิมสีสันให้ชีวิต 13 ทําสิ่งที่ท�ำไม่ได้ในวันวานให้ได้ในวันนี้ 
14 การ “เบือ่ตวัเองในตอนนี”้ กเ็ป็นความสามารถอย่างหนึง่

ของสมอง 15 คนทีส่นกุได้ในทกุสถานการณ์ คอื “มืออาชีพใน

การมคีวามสขุ” 16 เพยีงคดิว่าตอนนีม้คีวามสขุ ความสมัพนัธ์
กับผู้คนในด้านการงานก็จะดีข้ึน 17 เริ่มจากการยอมรับตัว

เองในปัจจุบัน 18 การสร้างประสบการณ์ใหม่ ๆ อยู่เสมอ
จะทําให้สมองมีพัฒนาการ 19 ทํางานอย่างมด สนุกกับ

ปัจจุบันอย่างตั้กแตน 20 ความสุข คือ การมีหลายทางออก 

21 สร้างวงจรบวกเลยีบเคยีงวงจรลบ 22 ลมืด้วย Prolonged 

Exposure 23 เป็นอิสระจากความกดดันด้วย Focusing 

24 มีปม คือ ความรู้สึกสับสนปนเปกัน มากกว่าจะเรียกว่า
เป็นปมด้อย 25 Focusing เหมาะท่ีจะทาํระหว่าง แช่น�ำ้ร้อน

หรือเดินเล่น 26 เจาะลึกลงในจิตใต้สํานึกดีกว่าเจาะลกึลง

ในจติสํานกึ 27 จดัระเบยีบภายในสมองด้วย Focusing 28 

“ความหวัง” คือ การให้ความสําคัญกับอนาคต 29 การฝึก

ซ้อมยอมรับสิ่งท่ีไม่ได้คาดฝัน 30 ฝึกตัดบทว่า “โอเค พอ

เท่านี้แหละ!” ให้มาก 31 ลืมความกังวลด้วยกิจกรรมง่าย ๆ  

วันละ 5 นาที 32 สมองสับเปลี่ยนโหมดได้แม้ในยามกลุ้มใจ
33 วธิเีดนิให้สมองปลอดโปร่ง 34 “การไม่แยแสของสมอง” 

ท่ีจําเป็นต่อการใช้ชีวิตอย่างมีความสุข 35 การเขียนและ

การคุยท�ำให้การจัดระเบียบภายในสมองง่ายข้ึนมาก 36 
มคีวามสขุด้วยการท�ำสิง่ที ่Active ไม่ใช่ Passive 37 ค�ำพดู

ของคุณ คือ การตัดสินตัวเองให้สมองรับรู้ทีละน้อย 38 การ

ขาดอะไรบางอย่างในชีวิตตนก็มีความหมาย 39 ร้องไห้

เพื่อปรับจิตใจเสียใหม่ และ 40 การลืมทําให้สมองกลับสู่

ความเป็นหนุ่มสาว

สรุป

	 หนังสือฝึกสมองให้มองแต่ความสุข เป็นหนังสือ

จิตวิทยาและการพัฒนาตนเอง ผู้แต่งได้น�ำเสนอแนวทาง

เพื่อให้ผู ้อ่านเปลี่ยนความกังวลเป็นความหวัง เปล่ียน

ความเครียดเป็นพลังบวก ด้วยเทคนิคฝึกสมองให้มีความ

สุข จากนักวิชาการด้านสมองชาวญี่ปุ่น ด้วยค�ำแนะน�ำใน

การสร้างนิสัยให้สมองมองเห็นแต่ความสุขผ่านกิจวัตร 40 

ประการ
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