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 หนังสือเรื่อง “66 วิธีลับคมสมอง” เปนหนังสือแปลจากภาษาญี่ปุนที่สอนวิธีการลับคมสมอง
ใหเฉียบแหลม และเปนสมองอยางที่ผูฝกฝนออกแบบไว ไมใชการฝกสมองท่ัว ๆ ไป ใหความรูใหมใน
เรื่องการฝกสมองเปนสวน ๆ ดวยเทคนิคกระตุนสมองสวนที่ไมคอยไดใช เพ่ือสรางสมองที่สมดุล 
เขียนโดยแพทยผูเชี่ยวชาญดานสมองจึงนาเชื่อถือ ผูเขียนพบวาสมองจะเจริญเติบโตไดดีเพียงใดขึ้นอยู
กับจิตสํานึกเปาหมายของคนคนนั้น สมองมนุษยเจริญเติบโตมากที่สุดตอนชวงอายุ 20-49 ป จึงเปน
ชวงที่ควรลับคมดวยวิธีที่ถูกตอง ซึ่งจะชวยพัฒนาศักยภาพสมองใหดีขึ้นอยางรวดเร็ว และเม่ือแกตัวลง 
แมเซลลสมองลดลง แตถามีการฝกที่เหมาะสมเพ่ือใหรหัสสมองทํางานรวมกันไดดีก็จะสงผลให
ประสิทธิภาพของสมองดีขึ้นดวย ดังน้ัน จึงสามารถฝกสมองเพ่ือสรางสมองในอุดมคติของตัวเองได 
ตั้งแตวัยเรียน วัยทํางาน จนถึงวัยชรา เพราะสมองมีพัฒนาการไดจนถึงวันที่เราส้ินชีวิต  ผูเขียน คือ 
นพ.โทะชิโนะริ คะโตะ (Toshinori Kato) แพทยผูเชี่ยวชาญดานสมองชาวญ่ีปุน คนพบทฤษฎี NIRS 

(Near Infrared Spectroscopy) ซึ่งใชวัดประสิทธิภาพของสมองเชิงแสง เชี่ยวชาญดานการวิเคราะห
สมองดวยภาพถาย MRI เปนผูกอตั้งบริษัทโรงเรียนฝกสมองจํากัด (KATOBRAIN Co., Ltd) เขียน
หนังสือดานการฝกสมองเลมอ่ืน ๆ ที่นาสนใจ คือ “ปรับสมองไมใหเส่ือม” หนังสือที่สอนใหพักสมอง
ซีกซายที่ใชจนลา กระตุนสมองซีกขวาที่หลับใหล เพ่ือปรับสมองไมใหเสื่อม และ “ยิ่งเรียนสูง  
เรียนเกง ยิ่งตองเรง ปรับตัว” หนังสือที่วิเคราะหขอเท็จจริงของคนเรียนเกง ที่เขากับคนอ่ืนไมได
พรอมคําแนะนําท่ีชวยใหสื่อสารดี ฉลาดใชชีวิต     
  เนื้อหาในเลมแบงเปนวิธีฝกสมองตาม “รหัสสมอง” ที่ นพ.คะโตะเปนผูคิดคนรวม 66 วิธี  
เพ่ือลับคมสมองใหเปนไปตามท่ีออกแบบไว โดยใชพ้ืนฐานการแบงกลุมเซลลสมองตามเขตบรอดมันน  
(Brodmann Area) ของ ดร. คอรบีเนียน บรอดมันน ซึ่งมีการกําหนดขอบเขตโดยระเบียบของเซลล
ประสาท เพ่ือบงชี้ตําแหนงอยางคราว ๆ ของการทํางานในสมอง นพ.คะโตะ  ไดแบงกลุมของเซลล
ประสาทและฐานบัญชาการของกลุมของเซลลประสาทตามความสามารถแตละดาน  เพ่ือใหงายตอ
ความเขาใจในการฝกลับคมสมองเปน 8 กลุม ครอบคลุมทั้งสมองซีกซายและซีกขวา คือ รหัสสมอง
ดานความคิด รหัสสมองดานอารมณ รหัสสมองดานการส่ือสาร รหัสสมองดานความเขาใจ รหัสสมอง
ดานการเคลื่อนไหว รหัสสมองดานการไดยิน รหัสสมองดานการมองเห็น และรหัสสมองดานการจดจํา 
ดังรูปท่ี 1 ภาพแสดงตําแหนงของรหัสสมองทั้ง 8 กลุม 
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รูปที่ 1 ภาพแสดงตําแหนงของรหัสสมองทั้ง 8 กลุม 
ที่มา : https://m.mgronline.com/goodhealth/detail/9590000043432 สืบคน 3 มิถุนายน 2561 

 
  มนุษยทุกคนมีรูปแบบการใชชีวิตตางกันจึงใชรหัสสมองแตกตางกัน การทํางานของสมอง 
เกิดจากการทํางานรวมกันของรหัสสมองดานที่เชื่อมโยงเก่ียวของกัน นพ.คะโตะ แนะนําวาการลับคม
สมองจะตองเริ่มจาก “การสั่งสมประสบการณ” ใหมากและนําไปใชประโยชน ในชีวิตจริงสมองจะสั่ง
สมประสบการณได ก็ตอเมื่อมีการทาทายหรือลงมือทําอะไรใหม ๆ สิ่งสําคัญ 3 สิ่งในการฝกฝนรหัส
สมองใหแข็งแกรงขึ้นหรือการกระตุนรหัสสมอง คือ (1) ปรับเปล่ียนกิจวัตรประจําวัน (2) รูจัก “นิสัย” 
ของสมอง และ (3) แสดง“สิ่งที่คิดท่ีอยากทํา” ออกมา 
  1. ปรับเปล่ียนกิจวัตรประจําวัน 
      การปรับเปลี่ยนกิจวัตรประจําวัน หรือการปรับเปล่ียนความเคยชินเพียงเล็กนอย เปน
การปรับเปลี่ยนวิธีใชสมองของตนเอง ชวยกระตุนรหัสสมองที่ไมถูกใชใหตื่นตัวขึ้นได ตัวอยางงาย ๆ 
เชน แปรงฟนดวยมือที่ไมถนัด ฟงเสียงดนตรีชนิดใดชนิดหนึ่งในเพลงขณะฟงเพลง ฯลฯ 
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  2. รูจัก “นิสัย” ของสมอง 
      นิสัยของสมองมี  2 ประเภท คือ นิสัยสวนตัว ซึ่งเปนรูปแบบการคิดของแตละคน และ
นิสัยที่มีเหมือนกันทุกคน ไดแก สมองจะรูสึกดีเม่ือไดรับคําชม สมองจะเขาใจงายขึ้นเมื่อใชตัวเลข การ
กําหนดเสนตายทําใหสมองไดผอนคลายเม่ือทํางานเสร็จ และการพักผอนชวยใหสมองจัดการขอมูลให
ดีขึ้น นิสัยของสมองก็เหมือนกับ “ทางดวน” ที่สมองของแตละคนสรางขึ้น ถาใช “ทางดวน” ของความคิด
บอย ๆ การทํางานตาง ๆ ก็จะสําเร็จไดโดยงาย การลับคมสมองใหไดผลตองรูจักนิสัย  ลักษณะเดน
ของสมองของตนเอง และจดจําไปใชฝกฝนตอไป 
  3. แสดง “สิ่งที่คิดท่ีอยากทํา” ออกมา 
      คนสวนใหญมีสิ่งที่คิดที่อยากทํา แตไมไดทํา คางอยูมากมาย และสิ่งที่ทําก็มักคิดวา
จําเปนตองทํา ไมทําไมได จึงรูสึกวากําลังถูกบังคับใหทํา การลับคมสมองก็คือ การเปล่ียนจากความคิด
วา “ถูกบังคับ” ใหเปนความคิด “ตองการทํา”  

  ผูอานจะไดศึกษาวิธีลับคมสมองรวม 66 วิธี เพ่ือฝกฝนรหัสสมองทั้ง 8 ดาน ใหแข็งแกรงขึ้น 
วิธีลับคมสมองจะแตกตางกันไปข้ึนอยูกับแตละบุคคล ตัวอยางเชน พนักงานขายควรฝกรหัสสมอง
ดานอ่ืน ๆ เพ่ิมเติมนอกจากดานภาษา สวนผูที่รูสึกวาความจําเริ่มเสื่อมควรเสริมสรางรหัสสมองดาน
ความคิด และดานอารมณ ไมใชดานความจํา เพ่ือใหเกิดความเชื่อมโยง เนื่องจากการเจริญเติบโตของ
สมองคือ “การแตกก่ิงกาน” หรือการเชื่อมตอระหวางรหัสสมอง การฝกฝนรหัสสมองทั้ง 8 ดาน ดังนี้ 
  1. การฝกฝนรหัสสมองดานความคิด รหัสสมองดานนี้เปรียบเสมือน “หอบัญชาการของ
สมอง” มีวิธีฝกรวม 9 วิธี การฝกบางวิธีคอนขางยาก เชน วิธีสรางเปาหมายใน 1 วัน ดวยคําไมเกิน 10 
คํา บางวิธีฝกไดงาย เชน มองหาขอดีของคนรอบขางใหได 3 ขอ ทบทวนเหตุการณตาง ๆ 3 อยางกอน
นอน นวดกดจุดที่เทาและสะโพก เพ่ือชวยลดภาระและเพ่ิมประสิทธิภาพในการรวบรวมขอมูลตาง ๆ 
ของสมอง 
  2. การฝกฝนรหัสสมองดานอารมณ มีวิธีฝก 7 วิธี เชน บอกตัวเองกอนออกจากบานวา “ไม
วาจะเกิดอะไรขึ้นก็จะไมโกรธ” จัดอันดับ 10 เรื่องดี ๆ สนุก ๆ ในอดีตไวนึกถึง พูดคุยกับตนไม เลา
เร่ืองหรือส่ิงที่ประทับใจในวันน้ันใหคนอ่ืนฟง 
  3. การฝกฝนรหัสสมองดานการสื่อสาร วิธีที่ใชฝก 7 วิธี เชน ลองคิดและทําอาหารเมนูใหม 
รวมแขงขันกีฬาประเภททีม สนทนาไปก็คิดหาตัวเลือก 3 ขอไปดวย ฟงแลวหาคําพูดติดปากคูสนทนา
ใหได 
  4. การฝกฝนรหัสสมองดานความเขาใจ มีวิธีฝกรวม10 วิธี เชน อานหนังสือท่ีเคยอาน 10 ป
กอนอีกครั้ง จัดระเบียบหองเสียใหม สรางโปรไฟลของตนเองแบบเจาะลึก จัดกระเปาใหเสร็จภายใน 
10 นาที เลียนแบบบุคลิกของคนท่ีชื่นชม 
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  5. การฝกฝนรหัสสมองดานการเคลื่อนไหว มีวิธีฝก 7 วิธี เชน แปรงฟนดวยมือไมถนัด รอง
เพลงคาราโอเกะไปออกทาทางไป ทําอาหารไปรองเพลงไป เขียนบันทึกลงสมุด วาดภาพเลียนแบบ
ภาพที่ชอบ 

  6. การฝกฝนรหัสสมองดานการไดยิน มีวิธีฝกรวม 8 วิธี เชน หลับไปฟงวิทยุไปหรือกอน
นอน ปดไฟแลวฟงวิทยุไปจนกวาจะหลับก็ได จดบันทึกขณะประชุมดวยการจดชวเลข  และการยอ
ความ สังเกตและต้ังใจฟงเสียงธรรมชาติ ฟงเสียงของเคร่ืองดนตรีชนิดใดชนิดหนึ่งขณะฟงเพลง 
  7. การฝกฝนรหัสสมองดานการมองเห็น มีวิธีฝกรวม 9 วิธี เชน มองหาปายที่มีเลข 5 ตาม
ขางทาง วาดภาพใบหนาตัวเอง เลียนแบบตัวละครในภาพยนตรหรือละคร 
  8. การฝกฝนรหัสสมองดานการจดจํา มีวิธีฝก 9 วิธี เชน สรางชวงเวลาของการทองจําวันละ 
20 นาที ฟงเพลงภาษาอังกฤษแลวลองรองตาม จดจําคําสอนหลักธรรมหลักปฏิบัติ หรือเนื้อหาท่ีชอบ
ใหไดขึ้นใจ จดจําสิ่งที่เกิดขึ้นเมื่อวานใหได 3 เรื่อง 
  ทุกวิธีมีการอธิบายเหตุผล และท่ีมาท่ีไปรองรับวาทําไมตองฝกแบบน้ัน วิธีการฝกที่คอนขาง
ยาก มีตัวอยางประกอบเพ่ือเปนแนวทางในการฝก อาทิเชน วิธีสรางเปาหมายใน 1 วัน ดวยคําไมเกิน 
10 คํา นพ.คะโตะ ยกตัวอยางวา ผูฝกอาจกําหนดเปาหมายวา “ถึงลมเหลวแตตองทําใหได” และแนะนํา
วาการฝกนี้จะตองทําในตอนเชา พรอมกับใหเหตุผลวา การคิดและเลือกคําที่ตรงประเด็นทําใหสมอง
ดานความคิดไดทํางาน ผูฝกตองเขาใจตารางงานตลอดวัน ตองคิดวางานใดสําคัญ และจะทํางานนั้น
อยางไร เปนการชวยใหสมองดานความคิดมีชีวิตชีวาข้ึน 

  ในบทสงทาย นพ.คะโตะ แนะนําวาสิ่งสําคัญคือ ผูฝกตองเพ่ิมความเปนตัวเองเขาไปในการ
ฝกฝนดวย ผูฝกอาจจะสรางการฝกฝนใหม ๆ ขึ้นมาได และถาสามารถสรางประสบการณที่
เปลี่ยนแปลงทัศนคติได สมองก็จะยอมรับการกระตุนดวยความยินดี ผลลัพธก็คือการดึงศักยภาพลับท่ี
ซอนอยูออกมา ดังน้ันการจะขับเคลื่อนสมองท้ัง 8 ดานอยางไรจึงขึ้นอยูกับทัศนคติของแตละคน  
  ขอดีของหนังสือเลมนี้ คือ ชวยใหผูฝกสามารถควบคุมสั่งการรหัสสมองทั้ง 8 กลุมไดอยาง
อิสระ และกระตุนใหเกิดแรงจูงใจในการทําความฝนใหเปนจริง ในการฝกฝนรหัสสมองท้ัง 66 วิธี  มี
คําอธิบายอยางละเอียดชัดเจนอยางย่ิง ผูเขียนใชภาษางาย ๆ แทบจะไมมีศัพทวิชาการทางการแพทย 
จึงเปนหนังสือเลมเล็ก ๆ ที่สอนวิธีปฏิบัติโดยแทรกขอคิด มีสาระ อานงาย สนุก และนําไปใชไดจริง 
การฝกสวนใหญ ทําไดงายในชีวิตประจําวันและการนําไปใชบอย ๆ จะชวยใหสมองดานที่ฝกมีความ
ตี่นตัวและพัฒนาศักยภาพไดอยางรวดเร็ว 
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