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                  9 เทคนิคฝึกสมองไบรท ์

 
ผู้คนในสมัยนี้  อยากหล่อ อยากสวย  และสุขภาพดี  ทุกคนจึงพากันดูแลรูปร่างด้วยการ 

ออกก าลังกาย  เคร่งครัดเร่ืองอาหารการกิน  แต่ไม่เคยมีใครสนใจว่าจะดูแลสมองอย่างไรให้มี  
สุขภาพดี  ทั้งที่สมองเป็นอวัยวะที่ตัดสินใจทุกเร่ืองของชีวิต  สัปดาห์นี้มีค าแนะน าดี ๆ จากวนิษา 
เรซ  ผู้เช่ียวชาญด้านอัจฉริยภาพจาก  Harvard  University  (เกียรตินิยมด้านวิทยาการสมอง 
มีอาจารย์ที่ปรึกษา  คือ  Professor  Dr.Howard  Gardner ผู้ก่อตั้งทฤษฎีอัจฉริยภาพหลาย 
ประการ,  ผู้ชนะคนที่ 15  รายการอัจฉริยะข้ามคืน,  เจ้าของหนังสือ Best  Seller “อัจฉริยะสร้างได้”)  ดังนี ้
 1.  จิบน ้าบ่อย ๆ  ( Drink  water very  often )  
       สมองประกอบด้วยน้ า 85 % เซลล์สมองก็เหมือนต้นไม้ที่ต้องการน้ าหล่อเล้ียง  ถ้าไม่มีน้ า  ต้นไม้ก็
เหี่ยว  แต่ละวันจึงควรดื่มน้ าบ่อย ๆ 
 2.  กินไขมันดี   ( Enjoy good Omega 3  ) 
                คนไม่ค่อยรู้ว่า  สมอง  คือก้อนไขมัน  แนะน าให้กินไขมันดีระหว่างวัน  จ าพวกน้ ามันปลา 
สารสกัดใบแปะก๊วย  ปลาแซลมอน  นมถั่วเหลืองวิตามินรวม 
 3.  น่ังสมาธิวันละ 12 นาที  ( Meditation 12 min a day ) 
                หลังจากตืน่นอนแล้ว  ใหต้ัง้สต ิ และนัง่สมาธิทกุเช้า  วันละ 12 นาที  เพื่อให้สมองเข้าสู่  
ช่วงที่มีคล่ืน Theta  ซ่ึงเป็นคล่ืนที่ผ่อนคลายสุด ๆ  สามารถจินตนาการเห็นภาพ  และมีความคิด 
สร้างสรรค์ (ถ้าท าไม่ได้ตอนเช้า) ให้หัดท าก่อนนอนทุกวัน 
 4. ใส่ความตั งใจ  ( Program the brain :  have specific intention ) 
     การตั้งใจในส่ิงใดก็ตาม  เหมือนการโปรแกรมสมองว่า  นี่คือส่ิงที่ต้องเกิด  ระหว่างวัน  
สมองจะปรับพฤติกรรมเราให้ไปสู่เป้าหมายนั้น  ท าให้ประสบความส าเร็จในส่ิงต่าง ๆ 
                                                                                                 (ต่อด้านหลัง) 

 
 

     ครั้งที่ ๔/๕๐ 



5.  หัวเราะ  และยิ มบ่อย ๆ   ( Laugh and  Smile ) 
      ทุกครั้งที่ยิ้ม  หรือหัวเราะ  จะมีสารเอ็นโดรฟิน  ซ่ึงเป็นสารแห่งความสุขหล่ังออกมา  เท่า  
กับเป็นการกระตุ้นให้มีความอยากรัก  และหวังดีต่อคนอ่ืนไปเรื่อย ๆ 

6. เรียนรู้สิ่งใหม่ทุกวัน  ( Learn  new  thing  everyday  ) 
ส่ิงใหม่ในที่นี้  หมายถึงส่ิงต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน  เช่น  กินอาหารร้านใหม่ ๆ   

รู้จักเพื่อนใหม่  อ่านหนังสือเล่มใหม่  การเรียนรู้ส่ิงใหม่  ท าให้สมองหลั่งสารเอ็นโดรฟิน  และโดปามีน  ซ่ึงเป็น
สารแห่งการเรียนรู้  กระตุ้นให้อยากเรียนรู้  และสร้างสรรค์ไปเรื่อย ๆ  เมื่อมีความสุข  ก็ท าให้มีความคิด
สร้างสรรค์ 
 7.  ให้อภัยตัวเองทุกวัน   ( Forgive  yourself,  reduce  brain  stress  ) 
       ขณะทีก่ารไม่ใหอ้ภยัตวัเอง  โกรธคนอ่ืน  โกรธตวัเอง  ท าใหเ้ปลืองพลังงานสมอง  การให้  
อภัยตัวเองเป็นการลดภาระของสมอง 
 8.  เขียนบันทึก  Graceful  Journal  ( Write  good  things  inlife  every  day  ) 
                 ฝึกเขยีนขอบคณุส่ิงด ีๆ ทีเ่กดิขึน้แตล่ะวันลงในสมุดบันทกึ  เช่น  ขอบคณุการทีมี่ครอบครัว  
ที่ดี  ขอบคุณที่มีสุขภาพที่ดี  เพราะการเขียนเร่ืองดี ๆ ท าให้สมองคิดเชิงบวก  พร้อมกับหลั่งสารเคมีที่ดี  
ออกมาช่วยให้หลับฝันดี  ตื่นมาท าสมาธิได้ง่าย  มีความคิดสร้างสรรค์ 

9. ฝึกหายใจลึก ๆ  (  Deep  breath  ) 
สมองใช้ออกซิเจน  20-25 % ของออกซิเจนที่เข้าสู่ร่างกาย  ฝึกหายใจเข้าลึก ๆ  จึงเป็นการ  

ส่งพลังงานที่ดีไปยังสมอง  ควรนั่งหลังตรง  เพื่อให้ออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายได้มากขึ้น  
                 สมองของเรามีเซลล์สมองเทา่กบัไอนส์ไตน ์ ดงันัน้ ไอนสไตนฉ์ลาดไดเ้ทา่ไหน  โดยทฤษฎี  
แล้ว  เราก็ฉลาดได้เท่านั้น  การมีสมองที่ดี ก็เหมือนทักษะทุกอย่างในโลกที่เรียนรู้ได้    แต่จะเก่งหรือไม่  
นั้น  ขึ้นอยู่กับการฝึกฝน  ถ้าเราดูแล  และฝึกฝนสมองให้ดี  คุณภาพชีวิตก็จะดีตาม. 
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