
อริยะ  สรางได 
1. จิบนํ้าบอย ๆ สมองประกอบดวยนํ้า 85 % เชลลสมองก็เหมือนตนไมที่ตองการน้ําหลอเลี้ยงถาไมมีนํ้า 
ตนไมก็เห่ียวถาไมอยากใหเชลลสมองเหี่ยวซ่ึงสงผลใหการสงขอมูลชา กลายเปนคนคิดชาหรือคิดไมคอย
ออก แตละวันจึงควรดื่มนํ้าบอย ๆ 
 
2. กินไขมันดี คนไมคอยรูวาสมองคือกอนไขมัน ซ่ึงจําเปนตองมีไขมันดีไปทดแทนสวนที่สกึหรอ แนะนํา
ใหกินไขมันดีระหวางวัน จําพวกน้ํามันปลา สารสกัดใบแปะกวย ปลาที่มีไขมันดีอยาง ปลาแซลมอนนม
ถ่ัวเหลืองวิตามินรวม นํ้ามันพริมโรสเปนนํ้ามันดี ที่ทําใหเชลลชุมนํ้าสวนวิตามินซีกินแลวสดชื่น 
 
3. น่ังสมาธิวันละ 12 นาที หลังจากตื่นนอนแลว ใหตั้งสติและน่ังสมาธิทุกเชา วันละ 12 นาทีเพื่อใหสมอง
เขาสูชวงทีม่ีคลื่น Thetaซ่ึงเปนคลื่นที่ผอนคลายสุด ๆ ทําใหสมองม ีMental Imageryสามารถจินตนาการ
เห็นภาพและมีความคิดสรางสรรค (ถาทําไมไดตอนเชา ) ใหหัดทํากอนนอนทุกวัน 
 
4. ใสความตั้งใจ การตั้งใจในสิ่งใดก็ตามเหมือนการโปรแกรมสมองวาน่ีคือสิ่งที่ตองเกิด ระหวางวันสมอง
จะปรับพฤติกรรมเราใหไปสูเปาหมายนั้นทําใหประสบความสําเร็จ ในสิ่งตาง ๆ เพราะสมองไมแยก
ระหวางสิ่งที่ทําจริงกับสิ่งที่คิดขึ้นทั้งสองอยางจึงเปน เสมือนสิ่งเดียวกัน 
 
5. หัวเราะและยิ้มบอย ๆ ทุกครั้งทีย้ิ่มหรือหัวเราะ จะมีสารเอ็นโดรฟน ซ่ึงเปนสารแหงความสุขหลั่ง
ออกมาเทากับเปนการกระตุนใหมีความอยากรักและ หวังดีตอคนอื่นไปเร่ือยๆ 
 
6. เรียนรูสิ่งใหมทุกวัน สิ่งใหมในทีน้ี่หมายถึง สิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวนั เชนกินอาหารรานใหม 
ๆ รูจักเพื่อนใหมอานหนังสือเลมใหม คุยกับเพื่อนรวมงานและเรียนรูวิธีการทํางานของเขา เปนตนเพราะ
การเรียนรูสิ่งใหมทําใหสมองหลั่งสารเอ็นโดรฟน และโดปามีนซ่ึงเปนสารแหงการเรียนรูกระตุนใหอยาก
เรียนรูและสรางสรรค ไปเร่ือยๆ เมื่อมีความสขุก็ทําใหมีความคิดสรางสรรค 
 
7. ใหอภัยตวัเองทุกวัน ขณะที่การไมใหอภัยตัวเอง โกรธคนอื่น โกรธตัวเอง ทําใหเปลืองพลังงานสมอง 
การใหอภัยตัวเองเปนการลดภาระของสมอง 
 
8. เขียนบันทึก Graceful Journal ฝกเขียนขอบคุณสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึ้นแตละวันลงในสมุดบันทึก เชน
ขอบคุณที่มคีรอบครัวทีดี่ ขอบคุณที่มีสุขภาพที่ดีขอบคุณที่มีอาชีพทีท่ําใหมีความสุข เปนตน เพราะการ
เขียนเร่ืองดี ๆทําใหสมองคิดเชิงบวกพรอมกับหลั่งสารเคมีที่ดีออกมา ชวยใหหลับฝนดี ตื่นมาทําสมาธิได
งาย มีความคิดสรางสรรค 
 



9. ฝกหายใจลึก ๆ สมองใชออกชเิจน 20-25 % ของออกชิเจนที่เขาสูรางกาย การฝกหายใจเขาลึก ๆ จึง
เปนการสงพลังงานที่ดีไปยังสมองควรนั่งหลังตรงเพื่อใหออกชิเจนเขาสู รางกายไดมากขึ้น ถาน่ังทํางาน
นาน ๆอาจหาเวลายืนหรือเดินยึดเสนยืดสายเพื่อใหปอดขยายใหญสามารถหายใจเอาออกช ิเจนเขาปอด
ไดเพิ่มขึ้นอีก 20 %การมีสมองที่ดีก็เหมือนทักษะทุกอยางในโลกที่เรียนรูได แตจะเกงหรือไมน้ันขึ้นอยู
กับการฝกฝน ถาเราดูแลและฝกฝนสมองใหดี คุณภาพชีวติก็จะดีตาม 
 
วนิษากลาววา คนทั่วไปมักมองวาคนที่เปนอัจฉริยะมักจะหมกมุนอยูกับตํารากองโต ใสแวนหนาเตอะ
และไมคอยมีมนุษยสัมพันธซ่ึงมักเกิดกับคนในวงแคบ เชน คนที่เกงดานวิทยาศาสตรคณติศาสตรหรือ
ดนตรี แตความจริงแลว อัจฉริยภาพมีมากกวาน้ัน ดร.โฮเวิรด การดเนอรผูคิดคนทฤษฎีพหุปญญาซ่ึง
เสนอวามนุษยมีอัจฉริยภาพอยางนอย 8 ดาน เพียงแตบางดานอาจเดนกวาดานอื่นและขึ้นอยูกับการ
ฝกฝนมาตั้งแตเด็ก 
 
อัจฉริย ภาพ 8 ดานที่วา ไดแก อัจฉริยภาพดานภาษาและการสื่อสาร อัจฉริยภาพดานรางกายและการ
เคลื่อนไหว อัจฉริยภาพดานมิติสมัพันธ อัจฉริยภาพดานตรรกะและคณิตศาสตร อัจฉริยภาพดานการ
เขาใจในตนเอง อัจฉริยภาพดานการเขาใจผูอ่ืนและมนุษยสัมพันธ อัจฉริยภาพดานธรรมชาติและ
อัจฉริยภาพดานดนตรี  
 
สมองของคนเรามี นํ้าหนักเทากับรอยละ 2 ของนํ้าหนักรางกายโดยสมองใชออกซิเจนรอยละ 25 หรือ 1
ใน 4 ของการใชออกซิเจนในรางกายทั้งหมด สิ่งที่วนิษาพูดทําใหแปลกใจและลบความเชือ่หรือความรู
เกาเกี่ยวกับสมองไป ไดเลย เพราะอัจฉริยภาพของคนไมไดอยูที่ เซลลสมองไมไดอยูที่นํ้าหนักสมองและ
ไมไดอยูที่รอยหยักของสมอง แตอยูที่เสนใยสมองและไมยีลินหรือไขมันสมองมาหอหุม เน่ืองจากเซลล
สมองตายไปทุกวัน แตจะมีการสรางเสนใยสมองใหมๆ เกิดขึ้นโดยการทําซํ้าๆ กัน 
 
ดังน้ัน อัจฉริยภาพสรางไดโดยการทําซํ้าๆ กันน่ันเอง เชน หากเลนเปยโนไมเปน แตถาฝกทุกวันเปน
เวลา 2 ป ก็จะเปนคนใหมที่เปนอัจฉริยภาพดานเปยโนได อยางไรก็ตามคนทีม่ีเสนใยสมองมากที่สุด
ไมไดเปนคนที่ฉลาดทีสุ่ด เพราะสมองมีเน้ือที่จํากัดในการเก็บเสนใยสมองสมองจึงมีการ "รีดทิ้ง" เสนใย
สมองในสวนที่ไมจําเปนตองใชในเวลานั้น จึงไมนาแปลกใจวาเด็กแรกเกิดมีเสนใยสมองมากที่สุดเมื่อ
เทียบกับเด็กคน เดียวกันในอายุ 6 ขวบ และ 14ปและย่ิงโตขึ้นเสนใยสมองยิ่งนอยลง แตไมได
หมายความวาจะโงกวาเดิม น่ันเปนเพราะวาสมองมีการจัดเก็บและมีแบบแผนในการเก็บเสนใยสมอง 
อัจฉริยภาพทั้ง 8 ดาน วนิษาเขียนไวอยางนาอานและเขาใจงาย ไมใชหนังสือแบบวิทยาศาสตรหรือ
แบบเรียนหนักๆ แตคนทั่วไปอานสนุกพรอมๆ กับไดเคล็ดลับตางๆ ที่จะชวยพฒันาทักษะดานตางๆ 


