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สมบัติ วรินทรนุวัตร

คณะบริหารธุรกิจ สถาบันเทคโนโลยีไทย-ญี่ปุ่น

การใช้สมองอย่างเต็มศักยภาพมากขึ้นทั้งสองด้าน เพื่อไม่ให้การ

พัฒนาของเทคโนโลยีมีผลกระทบต่อเราเร็ว และแรงเกินไป 

ค�าถาม คือ ทุกวันนี้เราท่านได้ใช้ทรัพยากรสมองอย่างเต็ม

ศักยภาพมากน้อยเท่าใด บางครั้งอาจไม่ได้ตระหนักว่าในความเป็น

จรงินัน้สมองทีเ่ราว่าดนีัน้ ยงัไม่ได้น�ามาใช้อย่างเตม็ศกัยภาพ ขณะนี้

เราก�าลังเผชิญอยู่ในโลกธุรกิจที่มีข้อมูลมากมาย ท�าอย่างไรถึงจะใช้

สมองให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น เพื่อสร้างความก้าวหน้าทางธุรกิจ 

ความก้าวหน้าทางอาชีพมากขึ้น เพื่อโอกาสสร้างรายได้ที่มากขึ้น 

หลากหลายทางมากขึ้น หากวิธีการใช้ศักยภาพของสมองด้วย

ประสทิธภิาพเท่าเดมิ ท�าให้เกดิการเสยีโอกาสในการใช้ทรพัยากรทีม่ี

ค่านี้ไปอย่างน่าเสียดาย 

ปัจจุบันนี้มีนักวิจัย และผู้ศึกษาด้านสมองหลายท่านได้น�า

ข้อมูลเกี่ยวกับสมองที่เทคโนโลยีทางการแพทย์ได้ให้ความกระจ่าง

เกี่ยวกับการท�างานของอวัยวะนี้กันมากขึ้น จากที่ศึกษาสภาพของ

สมองภายใต้สภาวะต่างๆ ท�าให้สามารถมีข้อมูลที่จะน�ามาพัฒนา

สมองเราได้อย่างถูกต้อง และเกิดผล และเชื่อว่าไม่มีอะไรจะมาหยุด

ยั้งความคิดจากสมองมนุษย์ได้

ดงันัน้ สิง่ส�าคญัก่อนอืน่ใด จ�าเป็นต้องปรบั mindset ของท่าน

ก่อนว่า สมองเราเองยังพฒันาได้อยู่ ระบบเส้นใยประสาทยังสามารถ

เชื่อมโยงเพื่อพัฒนาสิ่งใหม่ๆ ได้ เพราะความจริงคือสมองไม่ได้หยุด

พัฒนาไปแล้วเมื่อพ้นวัยหนึ่ง ในบทความนี้จึงจะกล่าวถึงการเริ่มต้น

การ
บริหารท่ีสามารถน�าไปสู่เป้าหมาย ไม่ว่าจะเป็นการ

บริหารธุรกิจหรือบริหารชีวิตของแต่ละบุคคล เป็นเรื่อง

ของการใช้ทรัพยากรให้มีประสิทธภิาพสงูสุดทรพัยากรของบริษัทที่มี

ทั้งด้านทรัพย์สิน เครื่องจักร อุปกรณ์ ซอฟต์แวร์ รวมทั้งทรัพยากร

บคุคล ทัง้หมดน�ามาใช้เพือ่ก่อให้เกิดประโยชน์เชงิเศรษฐกิจกลบัมายงั

บรษิทัมากทีส่ดุ ในรปูแบบท่ีรูจ้กักันดคีอืรายได้จากการขายจนมาอยู่

ในรปูของก�าไรบรษิทั ซึง่ทรพัยากรทีส่�าคญัทีส่ดุของบรษิทัซึง่จะท�าให้

ทรพัย์สนิต่างๆ ในองค์กร สามารถถกูน�ามาใช้ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ 

คือ ความรู้ความสามารถ ประสบการณ์ และทักษะการใช้สมอง และ

ความคดิของบคุคล ทีจ่ะสามารถวเิคราะห์ วางแผน สร้างสรรค์ ตดัสนิ

ใจในการบริหารงานต่างๆ ของบุคคลในองค์กร ทั้งเพื่อบริษัท และ

บุคลกรเองได้อย่างเหมาะสมที่สุด 

เราท่านทราบดว่ีาความส�าคญัของการใช้สมอง และความคดิ

ยิ่งทวีมากขึ้นอย่างมากในปัจจุบัน ท้ังการต้องวิเคราะห์สังเคราะห์

ข้อมูลจากแหล่งต่างๆ จ�านวนมาก การต้องสร้างสรรค์นวัตกรรมทั้ง

ธรุกจิสตาร์ทอัพ ไม่เว้นแม้แต่บรษิทัทีต้่องพฒันาให้ทนักบัเทคโนโลยี 

นอกจากนี ้ปัญญาประดษิฐ์ทีส่ร้างจากความคดิของมนษุย์เอง ได้เริม่

รุกคืบเข้ามาท�าหน้าที่ช่วยจนถึงทดแทนสมองมนุษย์ในหลายส่วน

หลายด้าน การท�างานของ Robot แทนแรงงานของคน ก้าวมาถงึการ

ยือ้แย่งอาชพีหลายอาชพีของมนษุย์ จงึเป็นช่วงเวลาทีจ่�าเป็นทีส่ดุของ

ปรับสมอง ปรับความคิดเพื่อการบริหาร
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ทราบถึงบางสิ่งที่เราท่านได้คิด และท�าเป็นกิจวัตรหรืออุปนิสัย และ

ผลที่จะเกิดขึ้นตามมาจากการท�าสิ่งนั้นๆ ในบทความตอนถัดไป จึง

จะกล่าวถึงการปรับพัฒนาการใช้สมองออกก�าลังสมองกันในตอน

ต่อๆ ไปเพื่อให้มีความเฉียบคม และใช้อย่างเต็มศักยภาพมากขึ้น 

ประธานาธิบดคีนท่ี 16 ของสหรฐัอเมรกิา คอือบัราฮมั ลนิคอล์น กย็งั

ได้กล่าวถึงความส�าคัญของการเตรียมอาวุธส�าคัญของการท�างาน

เพื่อให้งานสามารถบรรลุเป้าหมายไว้ว่า ถ้าข้าพเจ้ามีเวลา 6 ชั่วโมง

ในการตัดต้นไม้ ข้าพเจ้าจะใช้ 4 ชั่วโมงแรกในการลับขวานให้คม “If 

I had six hours to chop down a tree, I’d spend the first four 

hours sharpening the axe.” - Abraham Lincoln 

ในบทความตอนน้ี ขอกล่าวถึงเรื่องที่ท่านอาจทำาเป็น

ประจำา เป็นความเคยชินหรือพื้นฐานการดำาเนินชีวิต

1. การโปรแกรมสมอง อาจเป็นเรื่องไม่น่าเชื่อว่า คนเรามี

เสียงในใจท่ีพูดถึงตนเองในด้านลบแบบอัตโนมัติจนไม่ทันรู้สึก เช่น 

ฉนัเป็นคนความจ�าไม่ดี ลืมอะไรก็ง่าย นิสัยของฉันเป็นแบบนีเ้ปลีย่น

ไม่ได้หรอก อายมุากแล้ว เรยีนรูเ้รือ่งใหม่ๆ ไม่ไหวแล้ว เรือ่งนีย้ากเกนิ

ความสามารถของฉัน ท�าไม่ได้หรอก ฉันไม่มีความสามารถหาเงิน 

มาลงทนุธรุกจิได้แบบเขา ฉันไม่ถนัดงานแบบน้ี ฯลฯ ทราบหรอืไม่ว่า

หากท่านบอกกับตนเองแบบนี้ จะมีผลเสียเกินกว่าคาดคิดต่อ

ประสิทธิภาพการใช้สมองของท่านเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่ต้องการ 

สมองของท่านเป็นเสมือนเครื่องคอมพิวเตอร์ และเสียงในใจที่พูดถึง

ตนเองในด้านลบเสมอๆ น้ัน ก็เป็นโปรแกรมการท�างานของสมอง เมือ่

ท่านเปิดเครือ่งคอมพวิเตอร์เพือ่ให้มนัท�างานให้ท่านสารพดัอย่างนัน้ 

ท่านทราบดีอยู่ว่าเครื่องจะสามารถท�างานได้ตามโปรแกรมที่ติดตั้ง

ไว้อยูใ่นเครือ่งนัน้ๆ สมองก็เช่นกัน หากท่านโปรแกรมไว้ถึงความเป็น

ไปไม่ได้ต่างๆ เหล่านัน้ เมือ่จะเริม่ต้นคดิ และท�าสิง่ต่างๆ เมือ่ใด ความ

คิดจิตใจของท่านก็มักจะแอบฟังเสียงด้านลบที่ท่านพูดกับตนเองไว้

นัน้อยูเ่สมอ ซึง่จะเป็นตวัฉดุให้การใช้ความสามารถทางสมองด้อยลง

ไป สิง่ทีค่วรทราบคอืสิง่ท่ีท่านเชือ่ว่าตนเองมใีนด้านลบน้ัน ไม่ใช่สิง่ที่

ท่าน “มี” แต่เป็นสิ่งที่ท่าน “ท�าให้เป็น”  นั่นหมายความว่าในความ

เป็นจริงนั้น สิ่งต่างๆ ที่คิดว่าเป็นลบนั้นไม่ได้อยู่ในสถานะที่คงที่ แต่

มีหนทางของการปรับปรุงการสร้างนิสัยใหม่และปรับปรุงให้ดีขึ้นได้ 

2. การเริ่มต้นวันใหม่ ตอนต่ืนเช้ามาเป็นเวลาการท�างาน

ของคลื่นสมองที่เรียกว่า Beta wave เป็นเวลาของการท�าให้จิตใจ 

และสมองปลอดโปร่งมีสมาธิ เป็นเวลาของการประมวลภาพ และ

โฟกัสสิ่งที่ท่านวางแผนจะท�าในวันนี้ ความส�าเร็จของงานตามที่ได้

วางแผนไว้ และเป็นเวลาที่เหมาะกับการเรียนรู้สิ่งใหม่ เป็นเวลาของ

การ active เตรียมร่างกาย สมอง และจิตใจของท่านเอง แน่นอนว่า

ไม่ได้เป็นเวลาของการหยิบโทรศัพท์มือถือเพื่อดูข้อมูลจากโซเชียลมี

เดียประเภทต่างๆ ไม่ว่าจะใช้เวลานานหรือไม่ก็ตาม เนื่องจากสมอง

จะตกอยู่ภายใต้การน�าของข้อมูล ข้อความ รูปภาพต่างๆ ที่จะน�าพา

ท่านไปตามข้อมูลที่เข้ามาให้เสพ ซึ่งจะท�าให้สมองอยู่ในสภาวะของ

การ reactive หรอืมปีฏกิรยิาตอบต่อข้อมลูต่างๆ เหล่านัน้ ในลกัษณะ

ทีก่ระจดักระจายไม่ว่าจะเป็นข้อมลูทีด่หีรอืไม่กต็าม ผลเสยีท่ีเกนิคาด

คิดคือ จากการที่สมองมนุษย์เป็นเหมือนกล้ามเนื้อต่างๆ ในร่างกาย

นั้น การฝึกฝนออกก�าลังกาย กล้ามเนื้อนั้นๆ ก็จะแข็งแรงขึ้น 

ดังนั้น หากฝึกฝน และออกก�าลังกล้ามเนื้อสมองด้วยการ 

react โดยเฉพาะในสภาวะคลื่นสมองดังกล่าวอยู่เป็นประจ�า กล้าม

เนื้อสมองจะถูกพัฒนาให้แข็งแรง และเชื่อมโยงในลักษณะที่ท�าให้

ความสามารถของสมองต้องถดถอยไป ดังนั้น ในช่วงชั่วโมงแรกของ

การตื่นนอน ไม่ควรแตะต้องโทรศัพท์มือถือ หากบางท่านบอกว่า

ต้องการใช้โทรศัพท์แทนนาฬิกาปลุก ควรเปลี่ยนมาใช้นาฬิกาปลุก 

เพราะหากโทรศัพท์มือถือได้มาอยู่ในมืออีกครั้งแล้ว เป็นโอกาสที่จะ

หยิบมาแล้วดูข้อมูลต่างๆ นั้นได้โดยง่าย

3. การออกก�าลังกาย ประโยคที่ว่า “ไม่มีเวลา” มักเป็น

ประโยคที่หลายท่านใช้ตอบ เมื่อมีผู้ถามว่าท่านได้ออกก�าลังกาย

สม�า่เสมอหรอืไม่ การออกก�าลงักายมผีลดต่ีอร่างกาย และหวัใจของ

ท่านเท่าใด ก็จะมีผลดีต่อสมองเช่นเดียวกัน เซลล์ของอวัยวะต่างๆ 

ในร่างกายต้องการออกซิเจนเพื่อให้เกิดพลังงาน และสามารถใช้

อวัยวะนั้นๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ สมองก็เป็นอวัยวะที่ใช้พลังงาน

ซึ่งต้องการออกซิเจนจ�านวนมากเช่นเดียวกัน การออกก�าลัง และ

หายใจลึกจะท�าให้เกิดการน�าพาออกซิเจนไปสู่เซลล์ได้เพิ่มขึ้น 

นอกจากนีเ้มือ่ร่างกายมกีารออกก�าลงัเคลือ่นไหว รวมทัง้การ

ท�าสิง่ต่างๆ ในรปูแบบทีต่่างจากเดมิ การเปลีย่นวธิกีารต่างๆ ทีท่�าใน

ชวิีตประจ�าวัน เช่น การแปรงฟันด้วยมอืข้างทีไ่ม่ถนดั การขบัรถไปยงั

สถานทีป่ระจ�าด้วยเส้นทางใหม่ เป็นต้น จะช่วยกระตุน้ให้เซลล์สมอง

มีการปรับเปลี่ยน ท�าให้เกิดการเชื่อมโยงใหม่ๆ ของเส้นใยประสาท

สมองมากขึ้น ดังนั้น หากท่านมองว่าการออกก�าลังกายใช้เวลามาก 

ท่านอาจเริ่มต้นเพียงวันละ 20 นาที ก็จะท�าให้การออกก�าลังก้าวต่อ

ไปเป็นไปได้ง่ายขึ้น
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4.  การรับประทานอาหารบ�ารุงสมอง  ถึงแม้อาหาร

ส�าเร็จรูป หรืออาหารผ่านกระบวนการต่างๆ นั้นหาทานได้ง่าย และ

สะดวก ท่านคงเคยได้ทราบถงึประโยคทีก่ล่าวว่า “You are what you 

eat.” นอกจากการรับประทานอาหารที่ได้ทราบมาตั้งแต่วัยเรียนว่า

เป็นประโยชน์ เช่น ผัก ผลไม้ โปรตีน และไขมันดี จากน�้ามันมะกอก 

หรอืน�า้มนัมะพร้าว เป็นต้นแล้วน้ัน นอกจากน้ีมีผลการวจิยัพบว่า การ

ด่ืมโกโก้เป็นประจ�าอย่างต่อเน่ืองอย่างน้อย 6 เดือน จะท�าให้ความ

จ�าดีขึ้น รวมทั้งการดื่มน�้าท่ีมากเพียงพอ มีผลดีต่อท้ังร่างกาย และ

สมอง และในทางกลับกันการขาดน�้า โดยเฉพาะอย่างยิ่งในช่วงเช้า

ที่ร่างกายขาดน�้ามาตลอดทั้งคืนจะส่งผลเสียต่อสมองมากเช่นกัน 

5. การนอนหลบั และการปกป้องสมองขณะนอนหลบั ช่วง

ของการนอนหลบัเป็นช่วงเวลาท่ีส�าคญัย่ิงต่อร่างกายโดยเฉพาะสมอง 

เป็นเวลาของการหลั่งฮอร์โมนส�าคัญ คือ โกรทฮอร์โมน ซึ่งมักจะหลั่ง

ในช่วง 10.00-02.00 นาฬิกา การนอนหลับลึกในช่วงเวลาดังกล่าวมี

ผลดต่ีอการซ่อมแซม และเสรมิสร้างเซลล์ต่างๆ ของร่างกาย ช่วงของ

การนอนหลับเป็นเวลาท่ีสมองส่วนหน่ึงจะประมวลส่ิงต่างๆ รวมทั้ง

ปัญหาที่ได้พบระหว่างวัน บางท่านอาจมีประสบการณ์กับตนเองว่า 

เมือ่ตืน่เช้ามากไ็ด้ค�าตอบของปัญหาทีข่บคดิมานาน การนอนหลบัที่

ดีควรเป็นเวลาเดียวกันทุกวัน ถึงแม้จะเป็นวันหยุดก็ตามเพราะงาน

วจิยัได้พบว่า การขาดการนอนหลบักลางคนืไม่สามารถทดแทนด้วย

การนอนตืน่สายหรอืนอนกลางวนัชดเชย นอกจากนี ้ในห้องนอนควร

ปราศจากโทรศัพท์มือถือ เพราะคลื่นของโทรศัพท์ซึ่งมีความแรงกว่า

คลืน่ของกระแสไฟฟ้าในสมอง สามารถรบกวนการท�างานของกระแส

ไฟฟ้าสมองขณะหลับได้เช่นกัน

การพฒันาความคิด และใช้สมองเป็นทกัษะ เป็นสิง่ทีเ่ราต้อง

ลงมือท�า หากบุคคลซึ่งเป็นทรัพยากรที่ส�าคัญยิ่งของธุรกิจ มีความรู้

ความสามารถสูง และมทีรพัยากรสมองทีจ่ะใช้เพือ่พฒันาธรุกจิ และ

ตนเองแต่ไม่อาจใช้อย่างเตม็ประสทิธภิาพ จะเป็นสิง่ทีเ่สยีโอกาสการ

พัฒนาเพื่อไปสู่เป้าหมายทางธุรกิจ หรือเป้าหมายชีวิตที่คาดหวังได้

เลย หากเราไม่ใช้อวัยวะส่วนนั้นอย่างเต็มศักยภาพ เราก็จะสูญเสีย

ความสามารถของอวัยวะนั้นไป ซึ่งในบทความตอนหน้า จะได้น�า

เสนอวิธีการในการพัฒนาสมองต่อไป


