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 Hirata Naoya (ฮิระตะ นะโอะยะ) ผูเ้ขียนเป็น 
ผูฝึ้กสอนคอร์สความจ าชื่อดงัในประเทศญี่ปุ่ น เป็นแชมป์
ความจ าระดบัประเทศของญี่ปุ่ นสองปีซอ้น ในปี 2017 และ 
2018 เป็นเจา้ของสถติิผูม้คีวามจ าดีที่สุดของญี่ปุ่ น ผูเ้ขยีน
คน้พบกลไกการเชื่อมโยงระหว่างขอ้มลูที่รบัเขา้กบัสมอง ให ้
กลายเป็นคลงัความจ าระยะยาวที่สามารถดึงออกมาใชไ้ด ้
ในทนัท ีไมต่อ้งพึง่เทคโนโลยใีด ๆ  
 อนิษา เกมเผ่าพนัธ ์ผูแ้ปล เป็นนกัแปลหนงัสือแนว
สุขภาพในแบบฉบบัชาวญี่ปุ่ น การท่องเที่ยว รวมท ัง้นิยาย
สบืสวน หนงัสอืทีไ่ดร้บัความนิยม เช่น กาลเิลโอไขคดี และ ใคร
ฆ่าเธอ ซึ่งด าเนินเรื่องการไขคดีโดยใชห้ลกัวิทยาศาสตร ์
และหนงัสอื Anti-Aging Insights เด็กกว่าอายุจริงดว้ย 
51 วิธีกิน 26 วิธีออกก าลงักาย ซึ่งเป็นหนงัสอืเกี่ยวกบัการ
ชะลอวยั (Anti-aging) ที่เขียนโดยแพทยเ์ฉพาะทางดา้น
ความงาม และการชะลอวยัจากประเทศญี่ปุ่ น หนงัสอืเรื่อง

เทคนิคฝึกพลงัความจ าที่ทุกคนท าได ้ก็เช่นเดียวกนัเป็น
หนงัสอืวธิกีารจดจ าในแบบฉบบัของแชมป์ความจ าชาวญี่ปุ่ น  
 หนงัสอืเรื่อง “เทคนิคฝึกพลงัความจ าที่ทุกคนท าได”้ เป็น
หนงัสือที่บอกกลเมด็ช่วยจ าที่มวีธิีการที่มเีหตุและผล ท ัง้ยงั
น ามาปฏบิตัไิดเ้ท่าทีต่อ้งการ โดยใชป้ระโยชนจ์ากกลไกการ
ท างานของสมอง เป็นเทคนิคที่เรียบง่าย ไม่ตอ้งอาศัย
พรสวรรค์พิเศษ ท ัง้แนวทางพิสดาร ท ัง้ทฤษฎีจิตนิยม 
ดงันัน้ทุกคนจึงสามารถเรียนรูไ้ด ้โดยในหนงัสือไดแ้บ่ง
เน้ือหาออกเป็น 8 บท ค่อย ๆ อธิบายวิธีคิดจนถึงการ
ฝึกฝนมุ่งเป้าสู่การเป็นผูเ้ชี่ยวชาญ ไม่ใช่แค่อจัฉริยะดา้น
ความจ าเริ่มจาก  
บทที่ 1 ใชก้ลเม็ดช่วยจาํไดเ้ม่ือใด ไม่ว่าใครกพ็นันาพลงั 
         ความจาํไดท้ ัง้นั้น 
    ก่อนจะเริ่มฝึกกลเมด็การจ านัน้จะตอ้งเริ่มตน้จาก
สรา้งเสริมใหก้ารจดจ าเป็นเรื่องสนุก เมือ่การจดจ ากลายเป็น
เสมอืนแขนงวิชาถนดัชีวิตก็จะมสีีสนัขึ้น และตอ้งรูส้ึกว่า
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พลงัความจ านัน้พฒันาภายหลงัไดไ้ม่ว่าจะเริ่มตน้เมือ่อายุ
เท่าใด โดยเริ่มฝึกฝนจากแบบทดสอบที่ใชใ้นการแข่งขนัก่อน 
และตอ้งเขา้ใจว่าทุกสิ่งที่อยู่รอบตวัลว้นอยู่ในรูปทรงที่จ  ายาก 
ดงันัน้จะตอ้งเปลีย่นสิ่งที่อยู่รอบตวัใหอ้ยู่ในรูปทรงที่จ  าง่าย
ใหไ้ดเ้สยีก่อน  
บทที่ 2 โลกของการแข่งขนัประลองความจาํ 
    วิธีเริ่มตน้การฝึกความจ าที่ง่ายที่สุดคือเริ่มการฝึก 
จากการแข่งขนั ถงึแมจ้ะไม่สนใจไปแข่งขนัในเวทีประลอง
ความจ าก็ตาม เช่นการฝึกจ าตวัเลขแบบสุ่มภายในเวลาที่
ก  าหนด การจ าใบหนา้ใหต้รงกบัชื่อการจ าค าศพัทต่์าง ๆ ท าให ้
มคีวามทา้ทาย และสนุกสนานในการฝึกฝน เพี่อจะน าไปสู่การ
ประยุกต ์ใชใ้นชวีติประจ าวนั  
บทที่ 3 กลเม็ดช่วยจาํพื้นฐาน “สูตรจาํจากเรื่องราว” 
    สูตรจ าจากเรื่องราว คือกลเม็ดช่วยจ าสิ่งต่าง ๆ 
แบบรวบยอดโดยสรา้งเรื่องราวในหวัตามล าดบัของสิ่งที่
ตอ้งการจ าแลว้จดสิ่งนัน้พรอ้มกบัเรื่องราวที่สรา้ง เริ่มตน้จาก
การเปลี่ยนค าศัพทเ์ป็นภาพ และสรา้งเรื่องราวตามล าดบั เช่น 
ตอ้งการจ าศพัท ์5 ค า คือ 1) ลูกบอล 2) ต าราเรียน 3) ตะปู 
4) น า้แขง็ และ 5) สรอ้ยคอ เริ่มตน้จากการจนิตนาการภาพ
ลูกบอล จากนั้นขว า้ง ลูกบอลไปย ังกองต า ร า เ ร ียน  
จึงตอกตะปูเพื่อยึดต าราเรียนซึ่งกระจายเต็มพื้ นท าให ้
ตะปูโดนมอืตวัเอง ขณะตอกจนตอ้งรีบเอาน้ิวจุ่มน า้แขง็ 
แลว้ใชส้รอ้ยคอพนัแทนผา้พนัแผล การสรา้งเรื่องราวรอ้ย
เรียงตามล าดบัค าศัพทจ์ะช่วยใหนึ้กยอ้นล าดบัข ัน้ตอน
เรื่องราวได ้ 

 

บทที่ 4 สุดยอดกลเม็ดช่วยจาํ “สูตรจาํดว้ยสถานที่” 
    เริ่มตน้จาก 1) สรา้งสถานที่ที่เราคุน้เคย 2) วางสิ่งของ
ที่ตอ้งการจ าลงในต าแหน่ง และ 3) ตามรอยต าแหน่ง แลว้ดึง
สิ่งของออกมาใช ้เช่น หอ้งนอนส่วนตวัใหนึ้กถึงหอ้งนอนว่ามี
ขา้วของตัง้อยู่ในต าแหน่งใดบา้ง ตามล าดบัซา้ยไปขวา หรือขวา
ไปซา้ยกไ็ด ้เช่น เริ่มจาก ม ี1) เตียงนอน 2) โตะ๊ 3) ช ัน้หนงัสอื 
4) โทรทศัน ์5) ตูเ้สื้อผา้ หากตอ้งการจ าศพัทด์งัน้ี 1) ลูกบอล 
2) ต าราเรียน 3) ตะปู 4) แปรงสีฟ ัน และ 5) ดอกไม ้ 
ก็เพียงจินตนาการโดยการสรา้งเรื่องราวที่เกี่ยวขอ้งกบั
ค าศพัทใ์นหอ้งนอนที่เราคุน้เคย เช่น จินตนาการว่าเปิดประตู
หอ้งนอนเจอลูกบอลลูกใหญ่มากอยู่บนเตียง และล  าดบั
สายตา มองไปที่โต๊ะเห็นต าราเรียนและมีตะปูวางอยู่จากนัน้
เดินเขา้หอ้งน า้มองเห็นแปรงวสีฟนั และดอกไมว้างหนา้
กระจก 
บทที่ 5 จะจดจาํตวัเลขดว้ยกลเม็ดช่วยจาํตอ้งใช ้“กลวธิี 
         แปลง” 
    การจดจ าตวัเลขไม่ใช่เรื่องยาก เพยีงจดัวางตวัเลข
โดยใชห้ลกัการเดียวกบัการวางค าศพัทล์งบนสถานที่แต่
จะตอ้งมขี ัน้ตอนการแปลงตวัเลขใหเ้ป็นภาพแลว้ใชสู้ตรจ า
เรื่องราวหรือสถานที่กบัตวัเลขนัน้ ดงันัน้ส่วนที่ส  าคญัที่สุด
คือการก าหนดค าศัพทแ์ทนตวัเลขไวก่้อน 0=พระจนัทร ์ 
1=ปล่องไฟ 2=ห่าน 3=หู 4=ลูกธนู 5=ลูกกุญแจ 6=ทะนุก ิ
7=แตร 8=ตุ๊กตา และ 9=ลูกอ๊อด หากจะจดจ าตวัเลข 
47459 ก็เริ่มจากการแปลงตวัเลขดงักล่าวใหก้ลายเป็น
ตวัอกัษร จะไดว้่าจินตนาการถงึ ลูกธนู ซึ้งแทนเลข 4 แตร 
ซึง่แทนเลข 7 และจินตนาการเชื่อมโยง เช่น ยงิลูกธนูแลว้พุ่ง
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ไปโดนแตร และมธีนูกลุ่มใหญ่พรุ่งออกจากแตร (แทนเลข 4 
ในต าแหน่งที ่3) จากนัน้เกบ็ลูกธนูใส่กล่องลอ๊คกญุแจวางกล่อง
ในที ่ๆ มลูีกออ๊ดเต็มไปหมด ขอ้ควรระวงัคือล  าดบัภาพใน
จนิตนาการตอ้งชดัเจนเพือ่ไมใ่หล้  าดบัของตวัเลขสบัสน 
บทที่ 6 กลเม็ดช่วยจาํจบัคู่ใบหนา้กบัช่ือ “สูตรติดแทก็” 
    การจะจดจ าหนา้คนกบัชื่อนัน้เป็นเรื่องที่ยากเย็น 
เพราะไม่มคีวามเกี่ยวพนัใด ๆ ต่อกนั ดงันัน้เราจึงตอ้งสรา้ง
ความเชื่อมโยงระหว่างใบหนา้กบัชื่อ โดยแสดงความรูส้กึ
ติดตรึงจากภาพหนา้ที่เห็นอาจจะเป็นหนา้ตา หรือเสื้อผา้
เครื่องแต่งกายผูต้ดิเรื่องราวเขา้ดว้ยกนั เช่น เหน็ภาพผูห้ญิง
ฟนัขาว เพราะฟนัไม่ผุ ฝนัไม่ผุเพราะไม่กินซะโต ้(น า้ตาล) 
ผูห้ญงิชื่อซะโต ้ 
บทที่ 7 ประยุกตก์ลเม็ดช่วยจาํมาใชใ้หเ้กดิประโยชน์ 
         ในชีวติประจาํวนัและบทที่ 8 นํากลเม็ดช่วยจาํ 
         มาใชใ้หเ้กดิประโยชน์ดา้นการเรยีน 
    ในบทที่ 7 และบทที่ 8 ไดช้ี้ใหเ้หน็ว่าดว้ยกลเมด็
การจ าในแต่ละแบบสามารถน ามาใชใ้นชีวติประจ าวนัและ
ท าใหช้ีวิตง่ายขึ้นเช่น อาจจะจ าหมายเลขโทรศพัท ์หรือ
หมายเลขบญัชี โดยการแปลงตวัเลขใหเ้ป็นค าศพัทแ์ละ
จนิตนาการเรื่องราว หรือจ าสิ่งของที่ตอ้งซื้อ โดยการวางใน
สถานที่ แบบน้ีก็จะท าใหไ้ม่ตอ้งจด หรือในการเรียนวิชา
ภาษาองักฤษกลเมด็การจ าน้ีก็สามารถประยุกตใ์ชใ้นการจ า
ค าศพัทไ์ด ้

 
 
 

บทสง่ทา้ย 
    การมคีวามจ าดีเป็นสิ่งที่ทุกคนตอ้งการและคิดว่า
เกิดจากพรสวรรคพ์ิเศษของสมองเฉพาะบุคคล จึงท าใหม้ี
ความพยายามทีจ่ะฝึกฝนทกัษะดา้นความจ านอ้ยกว่าทกัษะ
ดา้นอื่น ๆ และจะรูส้ึกตื่นเตน้ในการดูผูอ้ื่นแข่งขนั หรือ
แสดงความสามารถดา้นความจ า โดยไม่ไดรู้ส้ึกว่าเป็นสิ่งที่
จ  าเป็นในชีวิต ประจ าวนัมากนกั และไม่ไดรู้ส้ึกว่าจะพฒันา
ความจ าใหม้ากขึ้น แต่ในความเป็นจริงแลว้การมคีวามจ าที่
ดีมกีลเมด็ที่ฝึกฝน และน ามาใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้และ
ตอ้งหม ัน่ทบทวนเป็นระยะเพือ่ใหเ้ป็นความจ าระยะยาว 

ขอ้คิดกอ่นจาก...เกีย่วกบั เทคนิคฝึกพลงัความจาํ 
ที่ทกุคนทาํได ้

“การพฒันาดา้นความจ าสามารถด าเนินต่อไปไม่
สิ้นสุด ไม่มคี าว่าขดีจ ากดั ยิ่งฝึกก็ยิ่งจ าไดม้ากจนถงึระดบัที่
คนอื่นมองว่า เป็นไปไม่ได ้แมอุ้ปกรณ์ดิจิทลัจะรุดหนา้ ก็
ไม่ไดท้  าใหค้วามหมายของการจดจ าสิ่งต่าง ๆ ดว้ยสมอง
สูญสิ้น ” 

 
 Hirata Naoya 
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