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การท�ำงานของสมอง ความคิด จิตใจ โดยใช้ความรู้ทางจิตวิทยาและธรรมจากพระพุทธศาสนา 
ส่วนที่ 2 คือการ “ลงมือท�ำ” คือการใช้ความรู้ที่เรียนรู้จากส่วนแรก น�ำไปลงมือปั้นสมองตัวเอง
เพื่อน�ำไปสู่ความสุข ความส�ำเร็จในชีวิต นอกจากนี้ผู้เขียนยังสอดแทรกข้อคิด ค�ำคมไว้ในแต่ละบท
	 ผู้เขยีนได้ให้ความรูเ้ก่ียวกับสมอง คอืเครือ่งมอืส�ำคญัทีอ่อกแบบชวีติและก�ำหนดโชคชะตา
ของเรา ทกุๆ ความคดิ ทกุๆ ค�ำพดู และทกุๆ การกระท�ำ ล้วนมส่ีวนส�ำคญัในการก�ำหนดโครงสร้าง
ของสมอง ได้หยิบยกการศึกษาสมองของไอน์สไตน์ ที่พบว่ามีรอยหยักมากกว่าคนธรรมดาโดย
เฉพาะสมองส่วนหน้า (Prefrontal Cortex) มีรอยหยักที่ซับซ้อนมากกว่าคนทั่วไป ซึ่งเกี่ยวข้องกับ
การวางแผน การแก้ปัญหา และการคิดวิเคราะห์ที่ต้องใช้เหตุผล พื้นที่ผิวของสมองบ่งชี้ความฉลาด
เพราะจ�ำนวนเส้นประสาท และการเชื่อมต่อของเส้นประสาทในสมองจะมีมากหรือน้อยก็ขึ้นอยู่กับ
พื้นที่ผิวของสมอง ดังนั้นการสร้างสมองเปรียบเสมือนการปั้นสมองให้คิดดี สร้างสรรค์ และลงมือ
ท�ำตามในสิ่งที่คิด ดังประโยคที่ว่า 
	 “การ ‘ตามหาความส�ำเร็จ’ และการ ‘ตามหาความสุข’ ไม่ส�ำคัญเท่ากับการลงมือ ‘สร้าง
สมองแห่งความส�ำเรจ็’ และ ‘สร้างสมองแห่งความสขุ’ เมือ่มสีมองแห่งความส�ำเรจ็และความสขุ แม้
เจอสิง่เลวร้าย เราก็ยงัมคีวามสขุมากกว่าความทกุข์ เพราะสมองจะหาทางสร้างสิง่ต่างๆภายนอกให้
เรา ‘เห็น’ ตามสิง่ทีเ่รา ‘เป็น’ อยูภ่ายในเสมอ เมือ่สมองด ีก็จะท�ำให้เรารบัรู้ มองเห็น และพบเจอแต่
สิ่งดีๆ หากแต่สมองที่ชั่วร้าย ก็มีโอกาสมากขึ้นที่จะท�ำให้เราคิด พูด และท�ำร้ายผู้อื่น” 
	 การปั้นสมองขั้นที่ 1 จึงเริ่มขึ้น เป็นเรื่องการเอาชนะใจตนเอง ผู้เขียนกล่าวว่า “คนที่ไม่
สามารถเป็นนายของตวัเองได้ จะเป็นทาสของคนอืน่ไปชัว่ชวีติ” ในขัน้น้ีจะได้เรยีนรูว้วิฒันาการของ
สมอง จะท�ำให้รูค้�ำตอบว่า ท�ำไมในบางคนเลอืกท�ำสิง่ทีผิ่ดและชัว่ ท�ำไมการขดัใจหรอืฝืนใจตวัเองถึง
เป็นเรือ่งยาก การเรยีนรู้ววิฒันการของสมองส่วนในบรเิวณก้านสมอง (Brain stem) คอืส่วนทีจ่�ำเป็น
ต่อการหายใจ การเต้นของหัวใจ การย่อยอาหาร สมองส่วนกลาง (Limbic) ที่ท�ำงานเกี่ยวข้องกับ
อารมณ์ การเอาตัวรอด และส่วนชั้นนอกสุด (Neo-cortex) คือชั้นของทักษะการคิดขั้นสูงเกี่ยวกับ
การวางแผน การคิดโดยใช้เหตุผล การจินตนาการ ซึ่งชั้นนี้ท�ำให้มนุษย์แตกต่าง ความฉลาด และ
มีอ�ำนาจเหนือกว่าสัตว์ชนิดอื่นๆทั้งหมดบนโลกน้ี ชีวิตส่วนใหญ่มาจากสมองส่วนใน (จิตใต้ส�ำนึก) 
ถ้าใช้สมองส่วนน้ีไม่เป็น ก็จะตกเป็นทาสของอารมณ์ ผู้เขียนได้เชื่อมโยงจิตวิทยาเข้ากับพระพุทธ
ศาสนา ท�ำให้เห็นว่าสมองส่วนในเป็นที่สถิตของกิเลส ตัณหา และราคะต่างๆ ส่วนสมองชั้นนอก
เป็นที่อยู่ของสติ ความตื่นรู้ และปัญญา สมองส่วนหน้าจึงท�ำหน้าที่เป็น “เบรก” ให้กับชีวิต เบรก
ของสมองคอืสต ิสตจิะช่วยให้ดงึพลงัของจิตส�ำนึกและจิตใต้ส�ำนึกออกมาใช้งานอย่างมปีระสทิธิภาพ 
ขั้นแรกของการฝึกสติคือการนั่งสมาธิ การเอาชนะใจตนเอง คือการมีสติ ซึ่งเกิดในสมองส่วนนอก 
การมีสตเิสมอต้องฝึกฝนเองและท�ำอย่างสม�ำ่เสมอ การลงมอืฝึกเจรญิสต ิหัวใจของการฝึกเจรญิสติ
คือการ “รู้เท่าทันจิต”
	 การปั้นสมองขั้นที่ 2 เป็นเรื่องเปลี่ยนนิสัยเปลี่ยนชีวิต เป็นการเรียนรู้เกี่ยวกับอิทธิผลของ
นิสยัทีม่ผีลต่อการด�ำเนินชวีติ ดงัประโยคทีว่่า “ความคดิสร้างการกระท�ำ การกระท�ำสร้างนิสยั นิสยั
สร้างสนัดานและสนัดานจะลขิติชวีติของเรา” นิสยัเป็นสิง่ทีอ่ยูคู่กั่บสมองและจิตใจ และมอีทิธิพลต่อ
การด�ำเนินชีวิต ผู้เขียน (ขุนเขา) กล่าวว่า “ทุกๆสูตรของความส�ำเร็จ มี ‘นิสัย’ เป็นส่วนประกอบ” 
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	 การกระท�ำเป็นไปตามการคิดของสมอง การเปลี่ยนการกระท�ำต้องเปลี่ยนที่สมอง โดย
การลงมือฝึกคิด บอกสมองให้รู้ถึงเป้าหมายที่ดีและชัดเจน ก่อนลงมือท�ำเสมอ นิสัยดีๆจะถูกสร้าง
ขึ้นอัตโนมัติ การท�ำอะไรนานๆและท�ำให้อยู่รอดได้จิตใต้ส�ำนึกจะรับรู้ว่าสิ่งนั้นดี จึงท�ำให้จิตใต้ส�ำนึก
ต่อสู้ คัดค้านความต้องการในการเปลี่ยนแปลงของเราเสมอ เช่น การมีความสุขจากการนอนตื่น
สายทุกวัน จิตใต้ส�ำนึกรับรู้ว่าเป็นสิ่งที่ดี เมื่อถึงวันที่ต้องการเปลี่ยนแปลงให้นอนตื่นเช้า จิตส�ำนึกก็
จะต่อต้านไม่อยากตื่นเช้า 
	 การรู้จกัจิตส�ำนกึและธรรมชาติของมัน ค่อยๆฝึกฝนตนเองให้รู้เท่าทันก็จะท�ำให้เราอยู่รอด
มีความสุขและประสบความส�ำเร็จ การฝึกใช้สติจับสัญชาตญาณ เพราะกรรมคือการกระท�ำของเรา 
เครื่องมือที่จะช่วยแก้กรรมได้คือสติ การฝึกสติจนกลายเป็นปฏิกิริยาตอบสนองฉับพลัน (Reflect) 
จะช่วยในการควบคุมการกระท�ำและความคิดของเราไม่ให้ตกเป็นทาสของกรรม 
	 ผู้เขียนได้เสนอเทคนิค “โต้คลื่นความคิด” ซึ่งมี 4 ขั้นตอน คือ “รู้ เห็น เย็น วาง” 
เป็นการฝึกฝนเพือ่บรหิารความอยากไม่ใช่ควบคมุความอยาก เพราะความอยากเราไม่สามารถควบคมุ
ได้ ขั้นแรกเริ่มที่ การรู้ คือรู้และยอมรับ ไม่เข้าไป ‘ปรุง’ ‘ปรับ’ หรือ ‘เป็น’ ขั้นที่สอง การเห็น คือ
วิเคราะห์ สังเกตสิ่งที่เห็นทั้งในกายและในใจ พยายามอธิบายสิ่งที่เห็น ท�ำให้จิตส�ำนึกออกห่างจาก
ความคิดหรือความอยากที่เกิดขึ้นมาอยู่ในฐานะ ‘ผู้เห็น’ ไม่ใช่ ‘ผู้เป็น’ และสอดแทรกด้วยการน�ำค�ำ
สอนของพระพทุธเจ้าทีว่่า “สิง่ทีท่�ำให้เกิดทกุข์อย่างแท้จริง ไม่ใช่ ‘ความอยาก’ แต่เป็นการเข้าไป ‘ยดึ
ติดกับความอยาก’ ต่างหาก” มาประกอบการอธิบายด้วย ขัน้ทีส่าม “เยน็” ความอยากเปรยีบได้กับ
ความร้อน การดบัความร้อนทีเ่ป็นความอยากน้ัน ก็ต้องใช้ความเยน็ ได้มกีารเสนอเทคนิคการปฏริปู
จิตด้วยลมหายใจของพระอาจารย์ปิยโสภณ (พระราชญาณกวี) แห่งวัดพระราม 9 กาญจนาภิเษก 
ที่ท�ำให้ขจัดราคะ โลภะ โทสะ โมหะ ขั้นที่สี่ “วาง” คือการวางความกังวลลง ไม่คิดหมกหมุ่น 
	 คุณภาพชีวิตมาจากคุณภาพความคิด ดังน้ัน ผู้เขียนได้กล่าวถึงการพูดคุยกับจิตใต้ส�ำนึก 
การเปลี่ยนแปลงตัวเอง ขึ้นอยู่กับการตั้งค�ำถามกับจิตใต้ส�ำนึก หยุดถามจิตใต้ส�ำนึกว่า “ท�ำไม” 
(Why) เพราะจะได้ค�ำตอบที่ท�ำให้รู้สึกแย่ ควรถามจิตใต้ส�ำนึกว่า “ท�ำอย่างไร” (How) และใส่สิ่ง
ที่ต้องการลงไป เช่น “ท�ำอย่างไรจึงจะสร้างความโชคดีให้กับตัวเอง” แทนที่จะถามว่า “ท�ำไมฉันถึง
ไม่โชคดีอย่างเธอบ้าง”
	 ปั้นสมองขั้นที่ 3 ไขความลับพลังจิต ในขั้นน้ี ผู้อ่านจะได้เรียนรู้เรื่อง “จิต” ซึ่งทาง
พุทธศาสนาไม่ถือว่า “จิต” เป็นตัวตนที่แท้จริง จิตเป็นผลจากการเข้าไปยึดจับกับอารมณ์ต่างๆที่
เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา จิตจึงไม่มีตัวตนที่แท้จริง (เป็นอนัตตา) มนุษย์เท่านั้นที่มีความสามารถ
พเิศษทางจิตทีส่ามารถอบรมและพฒันาจิตอนัเป็นนามธรรมให้เกิดขึน้ภายในจิตใจของตนเองได้ การ
ใช้จินตนาการคือการใช้พลังจิต คนที่รู้จักใช้จินตนาการอย่างถูกต้องจะมีความสุขและประสบความ
ส�ำเร็จในสิ่งที่ปรารถนา พลังจิตมีความยิ่งใหญ่ที่เราทุกคนสามารถควบคุมมันได้ ถ้าเรารู้วิธีการใช้
จินตนาการไปในทางที่ถูกต้อง ฝึกจินตนาการภาพตนเองตามที่ต้องการทุกเช้าและก่อนนอน 
	  ด้วยลีลาการเขียนของขุนเขาที่แบ่งเร่ืองราวด้วยการให้ความรู้เก่ียวกับการท�ำงานของ
สมอง ความเชื่อมโยงของการคิดในสมองที่ท�ำให้เกิดการกระท�ำของมนุษย์ จากความรู้น�ำมาสู่
การฝึกปฏบิตัเิป็นขัน้เป็นตอน เชือ่ว่าผู้อ่านจะได้ประโยชน์จากการน�ำมาประยกุต์ใช้ในการด�ำเนินชวีติ 
การกระท�ำของเราจะเป็นอย่างไรก็ล้วนมาจากการคิดของสมอง เมื่อเปลี่ยนการคิดการกระท�ำ
ย่อมเปลี่ยน ดังชื่อหนังสือ “กรรมตามสมอง”


