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เปลี่ยนนิสัย ปรับคุณภาพสมอง 

 

คุณหมอเดเนียล จี. เอเมน ผู้เขียนหนังสือเมคกิ้ง อะ กู๊ด เบรน เกรท ยังคงมีเนื้อหาด ีๆ ในหนังสือ
ให้ติดตามศึกษา โดยเฉพาะผลของอารมณ์ทีม่ีต่อสมอง  
 คุณหมอบอกว่าคนอารมณ์ร้าย หรอืซึมเศร้าบอ่ย ๆ สมองส่วนซรีีบรัม และซีรเีบลลมั รวมถึงสมองซีก
ซ้ายซึ่งเก่ียวกับการจ าและการคิดวิเคราะห์จะยบุตัว  
ตรงกันข้ามถ้ามคีวามสขุ ภูมิใจ และอารมณ์ดี ใจเย็น รอบคอบ สมองทั้งสามส่วนก็จะพองตัวขึ้น ดังนั้น
หากเป็นไปได้ควรปรับอารมณ์ให้อยู่ในแดนบวกก็จะมีผลดีต่อสมองโดยตรง  
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โดยคุณหมอแนะน าวิธปีรับเปลี่ยนความคิดเพื่อสร้างอารมณ์บวกและพัฒนาคุณภาพสมองดังนี้  
- อย่าหลงเชื่อความคิดวูบแรก  
o เมื่อรูป รส กลิ่น เสยีง และสัมผสัแรกส่งข้อมลูมาถึงสมอง สมองจะเชื่อมโยงสิ่งทั้งหมดเหล่าน้ีเข้ากับ
ประสบการณเ์ดิมที่เคยเกิด เราจึงรู้สึกกับบางสถานการณ์หรอืเรือ่งราวตรงหน้ามากหรือนอ้ยเกินไป ซึ่ง
ล้วนแล้วแต่ก่อความเข้าใจผิดได้ทั้งนั้น  
o ทางที่ดีจึงควรหาเหตุผลของสถานการณ์หรอืเรื่องราวที่เพิ่งเกิดใหม่หมาด เพือ่บันทึกไว้เป็นขอ้มูลใน
เชิงเหตุผลที่ถูกต้อง มากกว่าใช้อารมณค์วามรูส้ึกในทางลบ  
- เชื่อว่าความคิดของเรามีพลังพิเศษ  
o เมื่อเราคิดแต่ละครั้ง สมองจะปล่อยสารเคมบีางอย่างออกมา ถ้าคิดในทางบวกเป็นเรื่องสุข สมองจะ
ปล่อยสารเคมทีี่ท าให้เรารู้สึกดี และระบบการท างานของสมองก็จะมีประสิทธภิาพ ตรงกันข้างถา้คิด
ลบเป็นเร่องผิดหวัง สมองจะปล่อยสารเคมีทีท่ าให้อารมณ์บูด และระบบการท างานของสมองก็พาน
รวน  
o ฉะนั้นลองชี้ทศิทางให้สมองขับเคลื่อนไปด้วยพลังงานบวกดีกว่า  
- ทันทีที่บังเกิดความคิดลบ ความสุขจะหมดลงทันที  
o ถ้ามีอาการแบบนี้ต้องพยายามพาตัวเองขึ้นมาจากกับดักหลุมด าในจิตใจที่ขุดไว้เอง โดยวิธีงา่ย ๆ คือ 
ทันทีที่ความรู้สึกด้านลบบังเกิด รีบจรดดินสอปากกาเขียนสิ่งทีอ่ยู่ในความคิด  
o คุณจะพบความคิดไรเ้หตุผลมากมายก าลังจู่โจมท าร้าย จากนั้นก็ใช้ความคิดบวกเข้ามาแทนที่และ
เยียวยาจิตใจตนเอง  
- ลองหลอกตัวเองบ้าง  
o ทันทีที่สมองคิดในเชิงคาดหวัง สถานการณ์หรือเรือ่งราวอาจเกิดขึ้นจริง โหยหากสมองคิดลบ 
สถานการณ์ในทางลบกอ็าจจะเกิดขึ้นจริงได้เช่นกัน เพราะฉะนั้นเราควรจะคิดบวกไว้ก่อนจริงไหม  
o เป็นเวลากว่าศตวรรษที่จิตแพทย์น าความคาดหวังทางบวกมาใช้เยียวอาการเจ็บป่วยสารพัดโรค 
ความคิดหลอกคือการสร้างความคาดหวังและความหวังขึ้นมาระหวา่งทีแ่พทย์บ าบัดผู้ป่วย ไมว่า่จะเป็น
ทางการแพทย์ พิธีกรรม ความศรัทธา ความเชือ่ ก็เป็นการสร้างพลังชีวติในแง่บวกทั้งสิ้น  
o และในทางการแพทยพ์ิสูจน์ว่าเมื่อร่างกายสบาย ระบบการท างานของสมองก็เปลีย่นไปในทางที่ดี  
- สั่งสมองปรับนสิัยเพื่อให้สมหวัง  
o เราใช้สมองส่วนคอร์เท็กซ์เมื่อต้องการวางแผนชีวิต โดยสมองส่วนนีท้ าหน้าที่ในการหาขอ้มลูและ
วิธีการ เพือ่ให้แผนที่วางไว้ส าเร็จลลุ่วงได ฉะนัน้การตั้งเป้าหมายชีวิตแล้วปรับเปลี่ยนนสิัยเพื่อให้ได้มา 
จึงเป็นเรื่องที่ท าได้จริง  
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ขอบคุณทีม่าจาก นิตยสารชีวจิต มกราคม 2554  
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“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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