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  -  สิ่ ง ดี ๆ  จ า ก ผู้ ใ ห้ สู่ ผู้ รั บ  -  

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่าน  คือผู้ที่มีความเอาใจใส่  และปรารถนา 
แต่สิ่งท่ีดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือเล่มนี้ที่จะท�ำให้ท่านมีวิธีและเคร่ืองมือในการพัฒนา
สมองเพื่อเพิ่มความสามารถในการจ�ำให้ดีขึ้น  เป็นประโยชน์ต่อการเรียน  การท�ำงาน  
ท�ำให้มีชีวิตที่ดีขึ้นได้ตลอดไป

นี่คือสิ่งท่ีคนพิเศษผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่าน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องการให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตท่ีดีข้ึนตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีข้ึนได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำ�หรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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- เกี่ยวกับผู้เขียน -

เอกชัย  วังประภา  ส�ำเร็จการศึกษาปริญญาโท  MBA-MIS  จาก  
University of Illinois at Urbana-Champaign  ประเทศสหรัฐอเมริกา  
และ  ปริญญาโท  MSc. Marketing (MIM)  จากมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  

ปัจจุบันเอกชัยท�ำธุรกิจส่วนตัว  แปลบทความ  เอกสารและหนังสือ  
ด้วยความตั้งใจและมุ่งมั่น  โดยมุ่งหวังให้คนไทยมีโอกาสอ่านหนังสือดี ๆ   
และมีประโยชน์  ผลงานหนังสือแปลท่ีผ่านมา  อาทิ  วิธีสร้างพลังใจสู้ชีวิต  
(The  Skinny  on  Willpower)  บริหารเวลาอย่างไร  (The  Skinny  on  
Time  Management)  และ  10  เคล็ดลับ  ความสุข  และ  ความรัก  โดย
ส�ำนักพิมพ์  บี  มีเดีย

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -

โดมินิค โอ ไบรอัน  เป็นแชมป์โลกความจ�ำถึง 8 สมัย  

เป็นเจ้าของสถิติโลกเกี่ยวกับความจ�ำมากมาย  และได้รับ

การยกย่องให้เป็นผู้เชี่ยวชาญในด้านการฝึกสมองพัฒนา

ความจ�ำ เขาเขียนหนังสือขายดีหลายเล่ม  เช่น  52 วิธี 

ฝึกสมองให้จ�ำอะไรก็ได้ง่าย ๆ โดยอัตโนมัติ และจ�ำได้นาน (How To 

Develop A Brilliant Memory),  How to Develop a Perfect 

Memory,  How to Pass Exam  เป็นต้น  ซึ่งช่วยให้ผู้คนท่ัวโลกมี 

ความจ�ำดีขึ้น  เป็นประโยชน์ต่อการเรียน  การท�ำงาน  และชีวิตประจ�ำวัน

อย่างมาก  เขาเป็นผู้มีความสามารถในการใช้เทคนิคการสร้างจินตนาการ

เพื่อช่วยในการจ�ำ  ซ่่ึงท�ำให้จ�ำได้ดี  จ�ำได้นาน  

โดมินิค  เดินทางไปทั่วโลก  เป็นผู้บรรยายเกี่ยวกับเร่ืองความคิด

และความจ�ำ  ได้รับเชิญไปออกรายการทีวีมากมาย  เช่น  The  Human  

Body,  Tomorrow's World,  Oprah,  Guinness World of Records,  

How Do They Do That?
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หมายเหตุ บรรณาธิการ

เรื่องความจ�ำของคนเราน้ันเป็นเรื่องท่ีส�ำคัญอย่างย่ิง 

บางคนจะคิดไปเองว่าความจ�ำของตนเองนั้นแย่  นั่นอาจเป็น

ได้ว่าเรายังไม่เคยรู้วิธีเข้าถึงศักยภาพอันแท้จริงของสมอง  

พอเกิดอาการสงสัยตัวเองขึ้น  ก็คิดไปเองว่าความจ�ำไม่ดี  ที่จริงคนทุกคน

สามารถฝึกสมองให้จ�ำอะไรก็ได้ด้วยวิธีง่าย ๆ จาก 52 วิธีและขั้นตอน 

ในหนังสือเล่มนี้  ซ่ึงได้ให้เทคนิคและวิธีการท่ีน่าสนใจ  โดยเฉพาะ 

อย่างยิ่งวิธีการจ�ำโดยใช้การเชื่อมโยง  ผนวกกับการน�ำจุดส�ำคัญของ 

สถานที่ที่คุ ้นเคย  มาสร้างภาพและจินตนาการเพื่อให้สามารถจดจ�ำ 

สิง่ต่าง ๆ  ได้อย่างง่ายดายโดยอตัโนมัติ  และจ�ำได้นาน  ซ่ึงจะเปลีย่นแปลง

ชีวิตของท่านได้ทั้งในเร่ืองการเรียน  การท�ำงาน  และการด�ำรงชีวิต 

อย่างมหาศาล

หนังสือ  “52 วิธี ฝึกสมองให้จ�ำอะไรก็ได้ง่าย ๆ  โดยอัตโนมัติ และ

จ�ำได้นาน - ฉบับปรับปรุง”  เป็น  หนังสือดี  แปลจากหนังสือ  How to 

Develop a Brilliant Memory Week by Week เขียนโดย Dominic 

O’Brien  แชมป์โลกความจ�ำ 8 สมัย  มีเคล็ดลับ  เทคนิค  และวิธีการ

จากขั้นตอนพ้ืนฐานไปจนถึงข้ันตอนสูงสุดจ�ำนวน  52  วิธีและขั้นตอน

ท�ำให้ชีวิตการเรียน  การท�ำงาน  และทุก ๆ ด้านดีขึ้น

ส�ำนักพิมพ์                    มีความภูมิใจท่ีได้น�ำเสนอ หนังสือดี  

เล่มนี้  ท่ีช่วยให้ท่านมีวิธีการในการจ�ำสิ่งต่าง ๆ  ได้ง่าย  โดยอัตโนมัติและ

จ�ำได้นาน  ช่วยให้ท่านมีชีวิตที่ดีข้ึนตลอดไป  

เพราะหนังสือดี  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีข้ึนได้

สมชัย  เบญจมิตร
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คนบางคนจะคิดไปเอง

   ว่าความจ�ำของตนเองน้ันแย่  คุณก็เช่นกัน    

   คุณอาจคิดไปเองว่าความจ�ำของคุณแย่  

   เป็นได้ว่าคุณไม่เคยรู้วิธีเข้าถึง

   ศักยภาพอันแท้จริงของมัน  

   พอเกิดอาการสงสัยตัวเองขึ้น  

   ก็เหมารวมไปเองว่าความจ�ำของคุณไม่ดี 

ที่จริงคนทุกคนสามารถฝึกสมอง

   ให้จ�ำอะไรก็ได้ด้วยวิธีง่าย ๆ 

   จาก  52  วิธีและขั้นตอนในหนังสือเล่มน้ี

   ซ่ึงจะเปลี่ยนแปลงชีวิตของคุณได้จริง ๆ

   ในเรื่องการเรียน  การท�ำงาน  

   และการด�ำรงชีวิต
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บทท่ี 1

ประเมินความจ�ำของคุณและ

เรียนรู้วิธีฝึกสมองอย่างง่าย ๆ  11

01	ประเมินความจ�ำของคุณ

	 ในปัจจุบันว่าดีมากน้อยแค่ไหน

02	วิธีฝึกสมองให้จินตนาการ

	 นึกเป็นภาพ  และฝึกการสังเกต

03	วิธีจ�ำอักษรย่อ

04	วิธีแปลงตัวเลข ให้เป็น

	 ประโยคภาษา

05	วิธีจ�ำโดยใช้ส่วนของร่างกาย

06	เรียนรู้ทกัษะส�ำคญัหลกัท่ี 1 : การ 
ใช้วิธีเชื่อมโยงสิ่งที่จะจ�ำเข้าด้วยกัน

07	วิธีการจ�ำแบบลูกโซ่

08	เรียนรู้ทักษะส�ำคัญหลักที่ 2 :

	 การใช้สถานทีช่่วยก�ำหนดต�ำแหน่ง 

09	เรียนรู้ทักษะส�ำคัญหลักที่ 3 :

	 การใช้จินตนาการสร้างภาพให้จ�ำง่าย

10	เทคนคิวธีิการจ�ำแบบวาดเส้นทาง 

	 (Journey Method)

11	วิธีฝึกให้มีสมาธิ

12	วิธีแปลงตัวเลขให้เป็นภาษาภาพ  

	 เพือ่ให้จ�ำได้ง่าย ๆ  หรือเรียกว่า...

13	วิธีจ�ำแบบใช้เสียงพ้องกับตัวเลข

14	วิธีจ�ำโดยใช้พยัญชนะ

บทที่ 2

ฝึกใช้เทคนิคและวิธี

จ�ำสิ่งต่าง ๆ รอบตัว    49

15	วธีิง่าย ๆ  ในการจ�ำชือ่และใบหน้าคน

16	วิธีจ�ำทิศทาง

17	วธีิจ�ำค�ำศพัท์ท่ีมกัสะกดผิดบ่อย ๆ

18	วิธีจ�ำประเทศและชื่อเมืองหลวง

19	วิธีเรียนรู้ภาษาต่างประเทศ

	 ได้อย่างรวดเร็ว

20	วิธีจ�ำเร่ืองส�ำคัญในอดีต

21	วิธีจ�ำตารางธาตุส�ำหรับนักเรียน

22	วิธีจ�ำขั้นตอนต่าง ๆ จากคู่มือ

	 หรือครูผู้สอน

23	เทคนิคและวิธีใช้

	 ระบบโดมินิค ระดับที่ I

เกี่ยวกับผู้เขียน   ผู้แปลและผู้เรียบเรียง     4
หมายเหตุ บรรณาธิการ     5
ค�ำน�ำ - จากผู้เขียน     9

สารบัญ
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24	วิธีจ�ำเร่ืองตลกเร่ืองข�ำขัน  

25	วิธีจ�ำนิยายท่ีสนุก ๆ ของคุณ

26	วิธีอ่านได้เร็วและจ�ำได้มาก

27	วิธีจ�ำค�ำคมเพื่อช่วยให้มีเสน่ห์

28	วิธีใช้แผนภูมิความคิด (Mind 
Maps) เพือ่ช่วยในการจ�ำให้ง่ายขึน้

29	วิธีจ�ำบทพูดและน�ำเสนองาน

	 ต่อหน้าชุมชน

30	วธีิทบทวนและท�ำให้จ�ำได้นานทีส่ดุ

บทที่ 3  

ข้ันตอนและวิธีเพิ่มพลัง

ความจ�ำให้ดีกว่าเดิม     97

31	เทคนิคและวิธีใช้ ระบบโดมินิค 

	 ระดับท่ี II

32	วธีิการจ�ำบทสนทนาทางโทรศพัท์

33	เทคนิคและวิธีใช้ ระบบโดมินิค 

	 ระดับท่ี III

34	วิธีจ�ำส�ำรับไพ่

35	วิธีจ�ำวันเวลาของปฏิทิน

36	วิธีจ�ำวันท่ีในประวัติศาสตร์

37	วิธีจ�ำเบอร์โทรศัพท์

	 และวันท่ีส�ำคัญ

38	วิธีจ�ำข่าว

39	วิธีจ�ำคนที่ได้รับรางวัลออสการ์

40	วิธีจ�ำบทกวี

บทที่ 4

ข้ันตอนและวิธีฝึกสมองเพื่อเพิ่ม

ความสามารถการจ�ำให้สูงสุด 133

41	วิธีการจ�ำแบบห้องโรมัน

42	วิธีจ�ำวันท่ีในประวัติศาสตร์ 

	 และในอนาคต

43	วิธีเก็บความจ�ำ เอาไว้ในความจ�ำ

44	วิธีจ�ำตัวเลขฐานสอง

45	วิธีจ�ำค�ำศัพท์ในพจนานุกรม

46	วิธีจ�ำไพ่หลายส�ำรับ

47	วิธีจ�ำคนที่อยู่กันเต็มห้อง

48	ท�ำให้ร่างกายแข็งแรง  

49	วธีิเอาชนะการแข่งขนัตอบปัญหา

50	เกมเสริมพลังความจ�ำ

51	ขั้นตอนพิเศษ :

	 แบบฝึกหัดเพื่อฝึกการจ�ำตัวเลข

52	ขั้นตอนพิเศษ : ประเมินความจ�ำ 

	 ของคุณว่าพัฒนาดีเยี่ยมแค่ไหน

บทสรุป     170
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  9

ค�ำน�ำ - จากผู้เขียน

ผมเชื่อว่า  คนเราทุกคนล้วนมีโอกาสและศักยภาพ

ที่จะเป็น  “แชมป์ความจ�ำ”  เพราะว่าจากการที่ผมได้สอน 

คนท่ัวไปผ่านเกมโชว์และการบรรยาย  หรือแม้กระทั่งตอน

พบกันโดยบังเอิญ (เช่นในร้านอาหาร ร้านกาแฟ) ผมมักพบว่าคนเหล่านี้

รู้สึกท่ึงกับวิธีท่ีท�ำให้ความจ�ำของพวกเขาเปลี่ยนแปลงดีขึ้นได้ในพริบตา  

แค่ใช้วิธีการและข้ันตอนต่าง ๆ ท่ีได้สอนไว้ในหนังสือเล่มนี้เท่านั้น!

หนังสือ  52 วิธีฝึกสมอง ให้จ�ำอะไรก็ได้ง่าย ๆ  โดยอัตโนมัติ และ

จ�ำได้นาน - ฉบับปรับปรุง  (How to Develop a Brilliant Memory  

- Week By Week)  เล่มนี้  มีเป้าหมายที่จะช่วยฝึกสมองเพื่อให้ความจ�ำ

ของคุณดีข้ึนด้วยวิธีง่าย ๆ  พร้อมแบบฝึกหัดและเนื้อหาที่กระชับ  แม้ว่า

คุณจะยังไม่คล่องหรือไม่คุ้นกับวิธีการฝึก  แต่ก็เรียนรู้และพัฒนาทักษะ

เหล่านี้ได้  คุณจะรู้สึกแปลกใจว่าสามารถเรียนรู้วิธีต่าง ๆ  เหล่านี้ได้ง่าย ๆ   

และน�ำไปใช้ได้ผลอย่างรวดเร็ว

เพื่อให้หนังสือเล่มนี้เกิดประโยชน์มากที่สุด  ผมขอแนะน�ำให้คุณ 

ท�ำแบบฝึกหัดและแบบทดสอบในแต่ละขั้นตอนทุกบท  และหาสมุดเล่ม

เล็ก ๆ ติดตัวไว้เพ่ือใช้เขียนค�ำตอบและบันทึกคะแนน

ระดับคะแนนจะถูกแบ่งออกเป็นสามระดับ คือ ระดับที่ 1 - ไม่เคย

ฝึกทักษะ  ระดับที่ 2 - มีพัฒนาการ  และ  ระดับที่ 3 - มีทักษะเยี่ยม  

คะแนนรวม  ในแต่ละแบบฝึกหัดนั้นจะบอกให้คุณรู้ว่าคุณอยู่ระดับไหน   

“ช่วงของการคิดคะแนน”  จะบอกถึงระดับความยากของแต่ละแบบฝึกหัด

แล้วแต่กรณีไป  คะแนนระดับท่ี 1 ไม่เคยฝึกทักษะ - ชี้ให้เห็นว่าผู้ที่ท�ำ

แบบฝึกหัดไม่ได้ใช้เทคนิคการจ�ำใด ๆ  คะแนนระดับท่ี 2 มีพัฒนาการ 

- เป็นคะแนนท่ีคุณควรต้ังเป้าหมายเพ่ือท�ำให้ได้  และคะแนนระดับท่ี 3  

มีทักษะเยี่ยม - แสดงว่าคุณมีความจ�ำที่ดีเยี่ยม  
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ด้วยวิธีการให้คะแนนดังกล่าวนี้  คุณจะรู้ได้ว่าคุณมีความจ�ำอยู่

ระดับใดเมื่อเทียบกับคนอื่น  นอกจากนี้จะได้รู้อีกวา่คุณได้พัฒนาความจ�ำ

ไปได้ดีแค่ไหน  ไม่ต้องกังวลถ้าได้คะแนนต�่ำตอนเร่ิมต้น  หรือถ้าพบว่า

บางแบบฝึกหัดนั้นยาก  ท้ังนี้เพราะมันถูกออกแบบอย่างแยบยลให้ช่วย

คุณฝึกสมองอย่างเต็มที่  และคุณจะท�ำแบบฝึกหัดหรือแบบทดสอบซ�้ำ 

กี่คร้ังก็ได้เท่าที่ต้องการ  เพราะความจ�ำนั้นเป็นศักยภาพท่ีพัฒนาได้ตลอด

เวลาด้วยการฝึกบ่อย ๆ  ซ่ึงไม่เพียงช่วยให้คุณจ�ำข้อมูลได้เท่านั้น  แต่ยัง

ช่วยลับสมองของคุณให้คมเพ่ือท�ำให้จ�ำอะไรก็ได้ง่าย ๆ โดยอัตโนมัติ 

และจ�ำได้นาน  เป็นประโยชน์ต่อการเรียน  การท�ำงาน  และชีวิตประจ�ำวัน  

โดยเนื้อหาของหนังสือได้แบ่งออกเป็น  4  บท คือ

บทที่ 1	ประเมินความจ�ำที่คุณมีอยู่ในตอนน้ี  และสอนให้คุณใช้

เคร่ืองมือในการฝึกความจ�ำท่ีน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้  

บทท่ี 2	สอนหลักการพื้นฐานให้คุณน�ำไปปรับใช้ได้ดีขึ้น  เช่น  

วิธีการจ�ำช่ือ  ใบหน้า  และการจ�ำเพื่อพูดบนเวที  เป็นต้น

บทท่ี 3	สอนให้มีความจ�ำในระดับสูงข้ึนและเพิ่มเทคนิคต่าง ๆ  

ท่ีได้เรียนรู้ไปแล้ว  เพื่อให้จ�ำข้อมูลที่ซับซ้อนได้มากขึ้น

บทที่ 4	สอนให้คุณมีความจ�ำท่ีดีมากข้ึนกว่าเดิมด้วยเทคนคิข้ันสูง

และวิธีการท่ีซับซ้อนข้ึน  

ขอให้เร่ิมทีละข้ันตอน  โดยเร่ิมจากบทที่ 1 ซ่ึงจะประเมินความจ�ำ

ของคุณในปัจจุบันก่อนว่าคุณมีความสามารถในการจ�ำมากน้อยแค่ไหน   

จากนั้นบทต่อ ๆ ไปจะสอนวิธีการจากง่ายไปยาก  ท้ังนี้ในแต่ละขั้นตอน

ของแต่ละบทนั้นคุณจะใช้เวลานานเท่าไหร่ก็ได้เท่าที่ต้องการ  

          ผมหวังว่าวิธีของผมนั้นท้าทาย สนุกสนาน

          และช่วยฝึกสมองของคุณให้จ�ำอะไรได้ดีขึ้น

            อย่างง่าย ๆ โดยอัตโนมัติ และจ�ำได้นานตลอดไป 
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ประเมินความจ�ำของคุณ

และเรียนรู้วิธีฝึกสมองอย่างง่าย ๆ 

ขั้นตอนการจ�ำของคนเราน้ันมี 3 ประการ คือ  

1. ท�ำให้สิ่งที่จะจ�ำน้ันน่าจดจ�ำ  2. จัดเก็บสิ่งนั้นเอาไว้ใน

สมองหรือจินตนาการ  และ  3. พอจะใช้ก็ดึงออกมาได้อย่าง 

ถูกต้องแม่นย�ำ  ก่อนเร่ิมฝึกสมองให้จ�ำอะไรก็ได้ให้ดีขึ้นและจ�ำได้นานนั้น  

คุณต้องมีความเชื่อมั่นก่อนว่าตัวคุณมีศักยภาพท่ีจะฝึกสมองให้จ�ำได้ด ี

ขึ้นได้  เคยมีคนพูดว่าความจ�ำก็คือ  “ตะแกรงร่อน”  เพื่อกรองและเก็บ

ข้อมูลที่ต้องการจ�ำ  ท่ีจริงแล้วมันไม่ใช่เร่ืองง่ายขนาดนั้น  เช่นเวลาเราเห็น

คนศีรษะล้าน คนตาบอดสี หรือคนที่มีนิ้วผิดรูป เราก็รู้และเห็นได้ด้วยตา  

แต่เร่ืองความจ�ำนั้นซับซ้อนมากกว่า  เราจะต้องจ�ำเร่ืองต่าง ๆ มากขึ้น   

ไม่ว่าจะเป็น  ตัวเลข  ข้อเท็จจริง  สิ่งของ  เหตุการณ์  สถานที่ และบุคคล  

ซ่ึงเราจะท�ำได้แม่นย�ำด้วยเทคนิควิธีการต่าง ๆ ในหนังสือเล่มนี้

เนื้อหาของบทนี้จะเร่ิมต้นด้วยแบบทดสอบเร่ือง  ค�ำศัพท์  รูปทรง 

และ  ตัวเลข  เพื่อประเมินความสามารถในการจ�ำที่คุณมีอยู่ในปัจจุบัน  

นอกจากนี้คุณจะได้เรียนรู้เทคนิคพ้ืนฐาน เช่น อักษรย่อ และ วิธีการจ�ำ

โดยใช้ส่วนของร่างกาย ซ่ึงเป็นประโยชน์ในการจ�ำข้อมูลที่สั้นและง่าย ๆ

จากนั้นจะเรียนรู้วิธีพัฒนาทักษะหลักส�ำคัญ 3 ประการ  นั่นคือ  1. การ

เช่ือมโยง 2. การใช้สถานที่ และ 3. การใช้จินตนาการ  และผมจะอธิบาย

ถึงเทคนิคการจ�ำที่ดีมาก  เช่น  วิธีการจ�ำแบบวาดเส้นทาง  ระบบการ 

จัดเก็บข้อมูลที่ต้องการจ�ำ  และ  ระบบรูปร่างของตัวเลข  ซ่ึงเป็นวิธีฟื้น 

ความจ�ำเกีย่วกบัตัวเลขทีเ่รียงกนัตามล�ำดบั  ไม่ว่าจะเป็นรหสัตวัเลขสีห่ลกั

ไปจนถึงตัวเลขยาก ๆ  อย่างเช่นวันท่ีในประวัติศาสตร์  ขอให้คุณเรียนรู้

การใช้วิธีต่าง ๆ เหล่านี้  และฝึกใช้มันตามแบบฝึกหัดท่ีอยู่ท้ายบท  l

บทที่
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01	 ประเมินความจ�ำของคุณในปัจจุบัน

	 ว่าดีมากน้อยแค่ไหน

คนบางคนมักจะคิดไปเองว่าความจ�ำของตนนั้นแย่  คุณก็เช่นกัน   

คุณอาจคิดเองเออเองว่าความจ�ำของคุณแย่  อาจเป็นได้ว่าคุณไม่เคยรู้วิธี 

ในการเข้าถึงศักยภาพที่แท้จริงของมัน  พอเกิดอาการสงสัยตัวเองขึ้น  เช่น  

คิดว่าลืมชื่อใครสักคน  หรือลืมว่าวางกระเป๋าไว้ที่ไหน  หรือลืมรหัสใหม่

ของบัตรเครดิต  ก็เข้าใจเหมารวมไปเองว่าความจ�ำของคุณไม่ดี 

ข้ันตอนแรกนี้  เราจะประเมินดูว่าความสามารถในการจ�ำของคุณ

ในปัจจุบันนัน้อยูใ่นเกณฑ์ดหีรือไม่ดโีดยใช้แบบทดสอบข้างล่างนี ้ ให้เขยีน

ค�ำตอบ  และรวมคะแนนใส่สมุดบันทึกของคุณท่ีได้เตรียมไว้

ไม่ต้องกังวลหากได้คะแนนต�่ำในคร้ังแรกท่ีท�ำ  ผมมั่นใจว่าคุณจะ

ต้องมพีฒันาการอย่างรวดเร็วและมคีวามจ�ำท่ีดขีึน้หลงัจากได้เรียนรู้เนือ้หา

ในขั้นตอนต่อ ๆ ไปจากทั้งหมด  52  วิธีและขั้นตอนในหนังสือเล่มนี้

แบบทดสอบ 1 : ทดสอบความสามารถในการจ�ำค�ำ

ให้จับเวลา  3  นาที  ดูค�ำ  20  ค�ำต่อไปนี้  จากนั้นเขียนค�ำที่คุณ 

จ�ำได้ให้มากท่ีสุด  โดยไม่ต้องสนใจล�ำดับก่อนหลัง  ค�ำท่ีถูกต้อง  จะ

ได้ค�ำละ  1  คะแนน   (เมื่อเสร็จแล้วให้ท�ำแบบทดสอบ  2)

ต้นไม้   เวลา   ใบหน้า   ท่อน�้ำ  

นาฬิกา   หนู   เครื่องยนต์   ดาวเคราะห์  

สายฟ้า   สร้อยคอ   เสื้อผ้า   หนอนผีเสื้อ  

สวน   น�้ำเชื่อม   รูปภาพ   บังเหียน

นอนหลับ   ลูกแอปเปิล   มหาสมุทร   หนังสือ   

ST
EP

Brilliant Memory WbyW New 2021V5.indd   12 7/15/2564 BE   11:22



  13บทที่  1  ประเมินความจ�ำของคุณ  และเรียนรู้วิธีฝึกสมองอย่างง่าย ๆ

แบบทดสอบ 2 : ทดสอบความสามารถการจ�ำล�ำดบัตวัเลข

ให้ดูล�ำดับตัวเลข 20 ตัวต่อไปนี้  เป็นเวลา 3 นาที  ประเด็นส�ำคัญ

ของบททดสอบนี้ก็คือ  ล�ำดับก่อนหลัง  ให้เขียนตัวเลขให้ได้มากที่สุด

โดยเรียงตามล�ำดับจนคุณจ�ำไม่ได้ วิธีได้คะแนนคือ  เมื่อตอบตัวเลข 

ถูกต้องได้ตัวละ 1 คะแนน  แบบทดสอบนี้เป็นแบบ “ตอบผิดให้หยุด

ทันที”  ตัวอย่างเช่น  เมื่อเขียนตัวเลขที่คุณจ�ำได้ทั้ง  20  ตัวเสร็จแล้ว  

หากตัวเลขล�ำดับที่ห้าผิด  ก็จะได้  4  คะแนน  

5  0  3  6  7  4  4  0  9  2  8  2  0  5  7  6  7  1  2  9

แบบทดสอบ 3 : ทดสอบความสามารถในการจ�ำรูปทรง

ให้เวลา 3 นาที  ดูรูปทรง 10 รูปต่อไปนี้ตามล�ำดับ  ให้จ�ำรูปทรง

และตัวเลขท่ีตรงกัน  เมื่อครบเวลาให้พลิกหน้าถัดไป  ซ่ึงจะมีรูปทรง

เหล่านี้สลับต�ำแหน่งกัน  (จากนั้นท�ำแบบทดสอบ  4  ต่อไป)

1 2 3 4 5

6 7 8 9 10
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ด้านล่างนี้  คุณจะเห็นรูปทรงต่าง ๆ ที่เพิ่งจ�ำมา  แต่อยู่สลับ

ต�ำแหน่งกัน  ให้ใส่ตัวเลขที่ถูกต้องให้ตรงกับรูป  (ตามที่คุณได้จ�ำใน

หน้าที่แล้ว  แต่ห้ามพลิกกลับไปดู)  การให้คะแนนนั้น  หากใส่ตัวเลข

ถูกต้องตรงกับรูป  จะได้รูปละ  1  คะแนน

แบบทดสอบ 4 : ทดสอบความสามารถ
	 	      ในการจ�ำตัวเลขฐานสอง

คุณมีเวลา  3  นาที  ที่จะจ�ำตัวเลขฐานสอง  30  ตัวต่อไปนี้เรียง 

ตามล�ำดับ  จากนั้นให้เขียนตัวเลขเหล่านี้ให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะจ�ำได้ 

ลงในสมุด  การให้คะแนนนี้  เมื่อตอบตัวเลขฐานสองถูกต้อง  ได้

ตัวเลขละ 1 คะแนน  แบบทดสอบนี้เป็นแบบ  “ตอบผิดให้หยุดทันที”  

เช่น  หากจ�ำตัวเลขห้าตัวแรกได้ถูกต้อง  แต่ตัวเลขตัวท่ีหกผิด  คุณ

จะได้  5  คะแนน

1 1 0 0 0 0 0 1 1 0 1 1 1 0 1 1 0 0 1 1 0 1 0 1 0 1 0 0 1 1  

(   ) (   ) (   ) (   ) (   )

(   ) (   ) (   ) (   ) (   )
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  15บทที่  1  ประเมินความจ�ำของคุณ  และเรียนรู้วิธีฝึกสมองอย่างง่าย ๆ

แบบทดสอบ 5 : ทดสอบความสามารถ
	 	       ในการจ�ำจากเกมไพ่ 

คุณมีเวลา 3 นาที  ที่จะดูไพ่ 10 ใบต่อไปนี้ เมื่อครบเวลาแล้ว  

ให้เขียนไพ่ที่เพ่ิงจ�ำไปลงในสมุดให้ถูกต้องตามล�ำดับ  เช่นเดียวกับ   

แบบทดสอบ  2  แบบทดสอบนี้เป็นแบบ  “ตอบผิดให้หยุดทันที” 

เขียนหน้าไพ่ถูกต้อง  จะได้ใบละ  1  คะแนน  จนกว่าคุณจะตอบผิด

คะแนน :	 รวมคะแนนของคุณจากแบบทดสอบทั้ง  5  ชุด

คะแนนสูงสุด = 90  ไม่เคยฝึกทักษะ : 20+, มีพัฒนาการ : 35+, มีทักษะเยี่ยม : 70+

หากได้คะแนนรวมสงูกว่าระดบั มีพัฒนาการ (คะแนนมากกว่า 35) 

- แสดงว่าคุณมีความจ�ำท่ีดีเยี่ยม รับรองเลยว่าคุณจะเห็นผลลัพธ์ที่ดีเลิศ

เมื่อฝึกถึงข้ันตอนท่ี  52  แต่ถ้าคุณได้คะแนนระดับ  ไม่เคยฝึกทักษะ  

(น้อยกว่า 35 คะแนน) - ก็ไม่ต้องกังวล  เพราะเมื่อเร่ิมฝึกตามขั้นตอน 

ต่าง ๆ คุณจะสังเกตเห็นความก้าวหน้าที่น่าท่ึงได้อย่างชัดเจน  ผมมั่นใจ

ว่าความจ�ำของคุณจะดีข้ึนเมื่อได้ฝึกไปถึงหน้าสุดท้ายของหนังสือเล่มนี้
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02	 วิธีฝึกสมองให้จินตนาการนึกเป็นภาพ  

	 และฝึกการสังเกต

ในหนงัสอืเล่มนีต้ลอดท้ังเล่ม  ผมจะสอนให้คุณจ�ำโดยจินตนาการ 

วาดภาพในใจหรือนึกเป็นภาพ ไม่ว่าจะเป็นสิ่งของ ใบหน้า และสถานท่ี  

หลายคนกงัวลว่าเทคนคินีจ้ะใช้กบัพวกเขาไม่ได้  เพราะพวกเขาไม่สามารถ

สร้างภาพสิ่งต่าง ๆ ได้ด้วย “การจินตนาการสร้างภาพข้ึนในใจ”  หรือ  

“ดวงตาของจิต”  เช่นนึกภาพลูกแอปเปิลหรือวัว  อย่ากังวล  เพราะคุณ 

ไม่จ�ำเป็นต้องสร้างภาพให้เหมือนเป๊ะ ๆ  ราวกับถ่ายส�ำเนา  แค่จินตนาการ

เห็นส่วนใดส่วนหนึ่งของสิ่งที่ก�ำลังพยายามนึกภาพอยู่  ก็พอแล้ว

ตัวอย่างเช่น  ถ้าคุณต้องการนึกภาพหมีแพนด้า  มันไม่จ�ำเป็นที่ 

จะต้องนึกเป็นภาพที่ถูกต้องตรงตามอัตราส่วนระหว่างจมูกกับใบหู  หรือ

นึกเห็นภาพขนแพนด้าที่สะท้อนแสงวิบวับ  ขอให้นึกถึงภาพการ์ตูนสัตว์

ขนปุยสีขาวท่ีมีดวงตาใหญ่สีด�ำและอุ้งเล็บแหลมคม  เท่านี้ก็พอแล้ว

สมมุติว่าผมก�ำลังพยายามท่ีจะจ�ำศัพท์  100  ค�ำให้ได้  ผมจะพุ่ง

ความสนใจไปท่ีเสีย้วหนึง่ของภาพของสิง่นัน้ทีแ่วบผ่านเข้ามา  ตัวอย่างเช่น  

ผมนึกเห็นภาพ  “เชือกผูกรองเท้า”  เมื่อเห็นศัพท์ค�ำว่ารองเท้า  หรือถ้า

เป็นศัพท์ค�ำว่า  โทรศัพท์  ผมอาจแวบเห็นเป็นภาพ  “ปุ่มกดโทรศัพท์”

ขอให้จ�ำไว้ว่า  ค�ำว่า  “จินตนาการ”  ไม่ได้หมายความแค่ว่า  การ

สร้างภาพข้ึนในใจ  เท่านั้น  แต่มันยังหมายถึง  การคิดข้ึนใหม่  หรือ

ประดิษฐ์ข้ึนใหม่  ได้อีกด้วย  และภาพท่ีสร้างขึ้นมามีความหมายเฉพาะ

เจาะจงส�ำหรับคุณเท่านั้น  หมายความว่าภาพดังกล่าวจะอยู่ภายในสมอง

คุณเท่านั้น  ซ่ึงมันจะไม่ตรงกับสิ่งท่ีมีอยู่จริงในโลกภายนอกก็ได้

เคล็ดลับส�ำหรับการพัฒนาความสามารถในการวาดภาพในใจก็คือ 

ยิ่งคุณฝึกความจ�ำมากเท่าไหร่  “ดวงตาของจิต หรือการจินตนาการสร้าง

ภาพข้ึนในใจ”  ของคุณก็จะแข็งแกร่งข้ึนเท่านั้น

 

ST
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  17บทที่  1  ประเมินความจ�ำของคุณ  และเรียนรู้วิธีฝึกสมองอย่างง่าย ๆ

ขัน้ตอนและวธิฝึีกจนิตนาการเป็นภาพโดยใช้การสงัเกต

ต่อไปนี้เป็นแบบฝึกหัดที่ดีเยี่ยมเพื่อเพิ่มศักยภาพความสามารถ

ในการจินตนาการนึกภาพเพื่อจ�ำ  อีกทั้งยังช่วยฝึกให้คุณเป็นคน 

ช่างสังเกตอีกด้วย

1	 เร่ิมจากการ  หยิบของใช้ในบ้านที่ใกล้มือ  เช่น  โทรศพัท์  แจกนั 

กาต้มน�้ำ  หรือวิทยุ  สมมุติว่าคุณหยิบกาต้มน�้ำมา  ให้ใช้เวลา

ประมาณ  15-20  วินาที  สังเกตดูรายละเอียดของกาต้มน�้ำให้

มากท่ีสุดเท่าที่จะท�ำได้

2	 จากนั้น  ให้หลับตาและนึกภาพสิ่งท่ีคุณเลือกหยิบมา  ด้วย  

“ดวงตาของจิตหรือการจินตนาการสร้างภาพขึ้นในใจ” ตัวอย่าง

เช่น  ตอนแรกคุณอาจจ�ำรูปร่างของกาต้มน�้ำได้  และจ�ำส่วนโค้ง

ของหูจับได้  พอนึกอะไรไม่ออกแล้ว  ให้ลืมตา  และส�ำรวจด ู

รายละเอียดอื่นเพ่ิมเติม  เช่น  รูปร่างของพวยกา  หรือชื่อบริษัท

ผู้ผลิต

3	 ให้หลับตาอีกคร้ังและเพ่ิมรายละเอียดท่ีสังเกตเห็นได้ใหม่ใส ่

ลงในภาพเดิมที่คุณนึกจินตนาการสร้างไว้ในใจ  จากนั้นให้ลืมตา

อีกคร้ังเพื่อเก็บรายละเอียดเพิ่มอีก  ให้ท�ำแบบนี้ซ�้ำไปซ�้ำมา  

ลืมตา-สังเกต-หลับตา-ตรวจทาน  จนกระทัง่คณุเกบ็รายละเอยีด

ของกาต้มน�้ำได้ครบทุกแง่มุมเท่าท่ีสามารถท�ำได้

4	 ตอนนี้  ให้วาดรูปพร้อมรายละเอียดที่จ�ำได้ลงบนกระดาษโดย

ไม่กลับไปดูมันอีก  เมื่อวาดรูปกาต้มน�้ำเท่าท่ีจ�ำได้เสร็จแล้ว  ให้

ตรวจทานดูรอบสุดท้ายว่ามีรายละเอียดอะไรที่จะเพิ่มใส่ภาพ 

ในใจของคุณอีกไหม
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03	 วิธีจ�ำอักษรย่อ

ขั้นตอนนี้จะช่วยให้คุณจ�ำอักษรย่อได้  อักษรย่อคือค�ำท่ีถูกสร้าง

ขึ้นจากอักษรตัวแรก  หรืออักษรตัวแรกของค�ำหลาย ๆ ค�ำ  ตัวอย่างเช่น  

NATO1  คืออักษรย่อของ  North  Atlantic  Treaty  Organization  

เมื่อใช้พูดสื่อสาร  อักษรย่อก็คือค�ำศัพท์หนึ่งค�ำ  แทนการอ่านออกเสียง

พยัญชนะทีละตัว  ลองดูตัวอย่างต่อไปนี้

อักษรย่อ

JPEG2  (เจเพ็ก)

RADAR3  (เรดาร์)
SCUBA4  (สกบูา)

UNICEF5  (ยนูเิซฟ)

WHO6  (ฮู)

ชื่อเต็ม

Joint  Photographic  Experts  Group
Radio  Detection  and  Ranging
Self-Contained Underwater Breathing Apparatus

United Nations International Children’s Emergency Fund 

World  Health  Organization

l วิธีจ�ำอักษรย่อ โดยใช้วิธีขยายส่วน

รปูแบบการใช้อกัษรย่อทีน่ยิมกนัรูปแบบหนึง่  คอืการสร้างประโยค

หรือโคลงบทหนึ่งขึ้นจากอักษรตัวแรกของค�ำแต่ละค�ำ  เพื่อช่วยให้เราจ�ำ

ส่วนใดส่วนหนึ่งของข้อมูลเรียงตามล�ำดับได้อย่างถูกต้อง  รูปแบบนี้ 

เรียกว่า  อักษรย่อแบบขยายส่วน ตัวอย่างเช่น หากต้องการจ�ำสีของ

สเปกตรัม  Red  (แดง),  Orange  (ส้ม/แสด),  Yellow  (เหลือง),  

Green  (เขียว),  Blue  (น�้ำเงิน),  Indigo  (คราม),  Violet  (ม่วง)  ซ่ึง

เวลาผู้อ่านชาวอังกฤษท่องจ�ำสีในสเปกตรัม จะคุ้นเคยกับประโยคต่อไปนี้  

RICHARD  OF  YORK  GAVE  BATTLE  IN  VAIN.7

 1. องค์การนาโต้ หรือองค์การสนธิสัญญาแอตแลนติกเหนือ เวลาใช้พูดสื่อสาร เราจะออกเสียงว่า 
นาโต้    2. ชนิดไฟล์รูปภาพ   3. เครื่องตรวจจับค้นหาวัตถุระยะไกล   4. เครื่องช่วยหายใจใต้น�้ำ   
5. องค์การเพื่อเด็กแห่งสหประชาชาติ    6. องค์การอนามัยโลก    7. คนอังกฤษใช้เพื่อท่องสีใน
สเปกตรัม ซึ่งอักษรตัวแรกของแต่ละค�ำในประโยคคือตัวย่อของสีเช่น ตัว R คือ Red (สีแดง) ตัว O 
คือ Orange (สีส้ม/แสด) เป็นต้น ความหมายของประโยคอาจไม่เกี่ยวข้องกับเรื่องที่ต้องการจ�ำก็ได้

ST
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  19บทที่  1  ประเมินความจ�ำของคุณ  และเรียนรู้วิธีฝึกสมองอย่างง่าย ๆ

ขั้นตอนวิธีฝึกการจ�ำอักษรย่อ โดยใช้วิธีแบบขยายส่วน

ให้ดูตัวอย่างการใช้อักษรย่อแบบขยายส่วน  2  ตัวอย่างต่อไปนี้

-	 Sergeant  Major  Hates  Eating  Onions  
	 อกัษรย่อใช้จ�ำชือ่ทะเลสาบใหญ่ท้ังห้าในทวปีอเมรกิาเหนอืคอื Superior 

(ทะเลสาบซูพีเรีย), Michigan (ทะเลสาบมิชิแกน), Huron (ทะเลสาบ 
ฮูรอน), Erie (ทะเลสาบอิรี) และ Ontario (ทะเลสาบออนตาริโอ)

-	 Help  Five  Policemen  To  Find  Ten  Missing  Prisoners  
	 อักษรย่อใช้จ�ำชื่อกระดูกส่วนรยางค์ล่าง Hip (สะโพก), Femur  (กระดูก

ต้นขา), Patella (กระดูกสะบ้า), Tibia (กระดูกหน้าแข้ง), Fibula   
(กระดูกน่อง),  Tarsals (กระดูกข้อเท้า),  Metatarsals (กระดูกฝ่าเท้า), 
Phalanges (กระดูกนิ้วเท้า)

เอาละ  ทีนี้ลองดูซิว่าคุณจ�ำข้อมูล  2  ชุดต่อไปนี้ได้ไหม  โดยให้คุณ 
คิดอักษรย่อแบบขยายส่วนขึ้นเอง  พยายามใช้จินตนาการเกินความจริงและ

ติดตลกหน่อย  เพื่อให้อักษรย่อที่คิดขึ้นนั้นจ�ำได้ง่ายขึ้น

-	 Volts  =  Amps  x  Resistance  (Ohm’s  Law) : 

	 ความต่างศักย์ไฟฟ้า = กระแสไฟฟ้า  x  ความต้านทาน  (กฎของโอห์ม)

	 ค�ำบอกใบ้ : ให้ค�ำทุกค�ำขึ้นต้นด้วยอักษรสามตัว  คือ  V,  A  และ  R

-	 ดาวเคราะห์ทั้งเก้าดวงเรียงล�ำดับจากดวงอาทิตย์ : 
	 Mercury (ดาวพุธ),  Venus (ดาวศุกร์),  Earth (โลก),  
	 Mars (ดาวอังคาร),  Jupiter (ดาวพฤหัส),  Saturn (ดาวเสาร์),  
	 Uranus (ดาวยูเรนัส), Neptune  (ดาวเนปจูน), Pluto (ดาวพลูโต)

	 ค�ำใบ้ : ให้ค�ำทุกค�ำขึ้นต้นด้วยอักษรตัวแรกของชื่อดาวเคราะห์

ในแบบฝึกหัดหน้า 21 (ส่วนท่ีสอง ข้อ 2 และ 3) จะมีค�ำถามเกี่ยวกับ
อักษรย่อแบบขยายส่วนท่ีคุณเพิ่งท�ำไปด้านบน  และในขั้นตอนที่ 4  
เราจะเรียนรู้การคิดแบบอักษรย่ออีกรูปแบบหนึ่งที่ช่วยให้เราจ�ำตัวเลขได้
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20  52 วิธ ีฝึกสมองให้จ�ำอะไรก็ได้ง่าย ๆ โดยอัตโนมัติ... - ฉบับปรับปรุง   by Dominic O’Brien

04	 วิธีแปลงตัวเลข ให้เป็นประโยคภาษา

เมื่อวันที่ 18 กุมภาพันธ์ ค.ศ. 1995  ที่ศูนย์กระจายเสียงเอ็นเอชเค  

(NHK) กรุงโตเกียว ประเทศญี่ปุ่น ได้มีการออกข่าวว่า คุณฮิโรยูคิ โกโตะ  

สามารถจ�ำ ค่าพาย  (Pi)  ได้ท้ังหมดถึง  42,195  หลักทศนิยม  เขาท�ำ

เพื่อต้องการสร้างสถิติโลกขึ้นใหม่ ค่าพาย (Pi) คืออัตราส่วนของความยาว

เส้นรอบวงต่อเส้นผ่านศูนย์กลางของวงกลม  และมีค่า  3.1415926  โดย

ประมาณ  ค่าพายเป็นแบบทดสอบท่ีดเียีย่มส�ำหรับการจ�ำตวัเลข  เนือ่งจาก

มันมีจ�ำนวนหลักทศนิยมให้จ�ำได้ไม่รู้จบ

ในบทท่ี  4  หน้าที่  133  ผมจะอธิบายวิธีการจ�ำตัวเลขฐานสิบ   

(ดูขั้นตอนที่ 44) นับร้อยตัว โดยใช้รหัสเลขฐานสิบ และระบบการจัดกลุ่ม

ตัวเลขทีละหกตัวหรือมากกว่านั้น  ผสมกับ  วิธีการจ�ำแบบวาดเส้นทาง  

แต่ในกรณีท่ีต้องการจ�ำตัวเลขชุดสั้น ๆ  เช่น  เลขประจ�ำตัวบัตร

ประกันสังคม  เลขที่หนังสือเดินทาง  หรือเบอร์โทรศัพท์  คุณสามารถ

ใช้เทคนิคช่วยจ�ำ  ซ่ึงเป็นเคร่ืองมืออะไรก็ได้ท่ีน�ำมาใช้เพื่อช่วยจ�ำส่ิงต่าง ๆ  

เนื้อหาก่อนหน้านี้  เราได้เรียนรู้การใช้อักษรย่อ  ซ่ึงเป็นเทคนิคช่วยจ�ำ 

ที่ใช้กันมากท่ีสุด  เราสามารถใช้เทคนิคที่คล้ายกันนี้สร้างอักษรย่อแบบ 

ขยายส่วนเพ่ือจ�ำตัวเลขชุดสั้น ๆ ได้  ตัวเลขแต่ละตัวจะบอกถึง  ‘จ�ำนวน

ตัวอักษร’  ท่ีใช้สะกดค�ำแต่ละค�ำในชุดตัวเลขนั้น ๆ  เช่น  คุณใช้วิธี 

ช่วยจ�ำหลักทศนิยมเจ็ดแปดหลักของค่า  Pi  ต่อไปนี้  เพื่อจ�ำให้ได้

ค่า Pi = 3.1415926

HOW  I   WISH  I  COULD  ENUMERATE  PI  EASILY  
  (3)    (1)    (4)    (1)    (5)            (9)           (2)     (6)

 

 

ST
EP

* ฉันอยากจ�ำ  (แจกแจง)  ค่าพายได้อย่างสบาย ๆ จังเลย
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  21บทที่  1  ประเมินความจ�ำของคุณ  และเรียนรู้วิธีฝึกสมองอย่างง่าย ๆ

แบบฝึกหัด : ฝึกสร้างประโยคภาษา
		    จากตัวเลขที่ก�ำหนดให้

ให้พยายามสร้างประโยคจากตัวเลขเพื่อใช้จ�ำข้อมูล 2 ชุดต่อไปนี้  

โดยใช้จินตนาการและความคิดสร้างสรรค์ให้มากท่ีสุดเท่าที่ต้องการ  

อย่าลืมว่า ตัวเลข คือ ‘จ�ำนวนของตัวอักษร’ ที่ใช้สะกดเป็นค�ำนั้น ๆ

-	 รหัสส่วนตัวคือ  3316

-	 หมายเลขหนังสือเดินทางคือ  154244625

ให้กลับไปทบทวนดูอักษรย่อแบบขยายส่วนสองข้อที่สร้างขึ้น

ในแบบฝึกหัดหน้าที่ 19 และดูประโยคที่สร้างขึ้นจากตัวเลขเมื่อสักครู่  

จากนัน้ให้ปิดส่วนด้านบนท่ีเป็นโจทย์และตอบค�ำถามต่อไปนีโ้ดยเขยีน

ค�ำตอบลงในสมุด

1.	 รหัสส่วนตัว  สี่หลักคืออะไร 		 ได้  10  คะแนน

2.	 กฎของโอห์ม  คืออะไร  	 	 ได้  10  คะแนน

3.	 จงเรียงล�ำดับดาวเคราะห์  9  ดวง  

	 โดยเร่ิมจากดวงอาทิตย์	 	 ได้  20  คะแนน

4.	 หมายเลขหนังสือเดินทางคืออะไร  	 ได้  20  คะแนน

คะแนน :	 คณุจะต้องจ�ำค�ำและตวัเลขได้ถกูต้องทัง้หมดเรยีงตามล�ำดับก่อนหลงั
จึงจะได้คะแนน

คะแนนสูงสุด = 60 ไม่เคยฝึกทักษะ : 10+, มีพัฒนาการ : 30+, มีทักษะเยี่ยม : 50+
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05	 วิธีจ�ำโดยใช้ส่วนของร่างกาย

ขัน้ตอนนี ้ ผมจะสอนวธีิลดัส�ำหรับการจ�ำแบบเร่งด่วนหากต้องการ

จ�ำอะไรข้ึนมากะทันหัน  นั่นคือ  วิธีการจ�ำโดยใช้ส่วนของร่างกาย  ซ่ึงเป็น

วิธีท่ีง่ายแต่มีประสิทธิภาพดีเยี่ยม  เช่น  รายการซื้อของ  วิธีนี้ใช้หลักการ

เชื่อมโยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเข้ากับภาพจินตนาการของสิ่งที่ต้องการ

จะจ�ำ  ยิ่งเห็นภาพในใจชัดเจนหรือเกินจริงมากเทา่ไหร่  คุณก็จะจ�ำได้แม่น

มากขึน้เท่านัน้  เพราะมนัจะฝังตดิอยูใ่นความจ�ำของคณุ  ไม่มกีฎเคร่งครัด

ส�ำหรับวิธีการจ�ำนี้  แต่ผมแนะน�ำให้จ�ำกัดสิ่งที่จะจ�ำไม่เกิน  10  อย่าง  

นอกจากนี้ไม่จ�ำเป็นต้องใช้ส่วนร่างกายให้เหมือนตามตัวอย่างรูปประกอบ

ในหน้าถัดไปก็ได้  และจะเลือกจ�ำจากศีรษะลงไปเท้า  หรือเท้าขึ้นไปหา

ศีรษะก็ได้

สมมุติว่าเราจ�ำเป็นต้องจ�ำรายการซ้ือของ  10  อย่างต่อไปนี้  สีทา

บ้านสนี�ำ้เงิน  อาหารสนุขั  หนงัสอืพิมพ์  ไฟฉาย  ใบสัง่ยา  เนือ้ไก่  ยาสฟัีน  

กล้วย  แชมพู  และ  ถ่านใส่นาฬิกาปลุก

ผมจะจินตนาการเป็นภาพว่า  ผมก�ำลังจุ่มเท้าลงไปในถังสีทาบ้าน

สีน�้ำเงิน ที่เปิดฝาท้ิงไว้  จินตนาการว่าสุนัขก�ำลังกระโดดมาเกาะที่หัวเข่า

ของผม  หนังสือพิมพ์ที่ถูกม้วนโผล่ออกมาจากกระเป๋ากางกาง (ต้นขา)   

ล�ำแสงไฟส่องออกมาจากสะดือ  ใบสั่งยาติดอยู่ที่หน้าอก  เนื้อไก่แปะติด

อยู่ที่หัวไหล่  ผมละเลงยาสีฟันไว้ท่ัวปาก  จมูกของผมดูเหมือนกล้วย  

เส้นผมเต็มไปด้วยฟองแชมพู  ในมือผมมีนาฬิกาปลุกที่ส่งเสียงดังอยู่

ผมใช้จินตนาการเล็กน้อยท�ำให้จ�ำรายการเหล่านี้ได้อย่างรวดเร็ว   

ซ่ึงแบบฝึกหดัต่อไปนีจ้ะให้คณุทดสอบใช้วธีิการจ�ำแบบนี ้โดยให้จ�ำรายการ

ซ้ือของ  10  อย่าง  

ST
EP
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  23บทที่  1  ประเมินความจ�ำของคุณ  และเรียนรู้วิธีฝึกสมองอย่างง่าย ๆ

แบบฝึกหัด : ฝึกวิธีจ�ำสิ่งของโดยใช้ส่วนร่างกาย
ภาพประกอบข้างล่างนี้จะมีช่ือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอยู่   

10  อย่าง  ให้เชื่อมโยงส่วนของร่างกายกับรายการซื้อของท้ัง  

10  อย่าง  ต่อไปนี้

เมื่อสร้างภาพครบทั้ง  10  ภาพแล้ว  ให้ทบทวนล�ำดับรายการ

ทั้งหมดในใจ  จากนั้นให้ปิดหนังสือหน้านี้  แล้วลองดูซิว่าคุณจะเขียน

ชื่อของที่จะซ้ือลงในสมุดได้ครบทั้ง  10  อย่างไหม

คะแนน :	 ตอบชื่อของที่ต้องซื้อถูกต้อง  
	 ได้ชื่อละ  10  คะแนน

คะแนนเต็ม = 100   ไม่เคยฝึกทักษะ : 20+, 
มีพัฒนาการ : 50+, มีทักษะยอดเยี่ยม : 90+
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06	 เรียนรู้ทักษะส�ำคัญหลักท่ี 1 : 

	 การใช้วิธีเชื่อมโยง สิ่งท่ีจะจ�ำเข้าด้วยกัน 

การใช้วิธีเชื่อมโยง  เป็นหัวใจส�ำคัญในการฝึกสมองให้มีความจ�ำ

ที่ดี  สมองของคนเราประกอบไปด้วยเซลล์ประสาทนับพันล้านเซลล์ซ่ึง

เชื่อมต่อเข้าด้วยกัน  ช่วยให้เกิดการจัดเรียงตัวของความคิดและความจ�ำ

ไม่รู้จบ ดังนั้นจึงพูดได้ว่า ความคิด ไอเดีย ถ้อยค�ำ ตัวเลข หรือสิ่งของ

ใด ๆ สองอย่างจะถูกเชื่อมโยงเข้าด้วยกันอย่างง่ายดาย  และเกิดข้ึนได้

หลายรูปแบบ  แม้ว่าของสองอย่างนั้นจะต่างชนิดต่างสายพันธุ์กัน  สิ่งที่

คุณต้องท�ำคือปล่อยให้ความคิดและจินตนาการขยายตัวอย่างเป็นอิสระ

ตัวอย่างเช่น สมองจะประมวลผลสิ่งของสองชนิด เช่น ชอล์กและ

ชีสอย่างไร  คุณแค่จินตนาการว่า  คุณใช้ชอล์กวาดรูปชีสบนกระดานด�ำ  

หรือจะใช้แท่งชอล์กจ้ิมเข่ียชีสดูว่ามันแข็งตัวไหม

แม้คนเรามักจะคิดถึงสิ่งของโดยไม่ได้คิดถึงความหมาย  แต่เรามัก

คิดถึงสัญลักษณ์ที่เชื่อมโยงกับมันมากกว่า  เมื่อผมได้ยินค�ำว่า  “กบ”  ผม

ไม่ได้ประมวลผลว่า  สตัว์เลือ้ยคลานทีม่พีงัผดืระหว่างนิว้และไม่มหีาง  แต่

ผมกลับคิดถึง  หนองน�้ำ  ลูกอ๊อด  ภาพจากเทพนิยาย  ภาพสารคดี

ธรรมชาติในโทรทัศน์  และอื่น ๆ  อีกมากมาย  เมื่อเห็นค�ำว่า  “หิมะ”  คุณ

ไม่ได้รับรู้ว่ามันคือไอระเหยในชั้นบรรยากาศท่ีแข็งตัวอยู่ในสถานะผลึก  

แต่คุณจะคิดถึงเร่ืองส่วนตัวท่ีเชื่อมโยงกับมัน  เช่น  ตอนท่ีคุณปั้นมนุษย์

หิมะคร้ังแรก  ตอนไปเที่ยวพักผ่อนเล่นสกี  ภาพยนตร์เร่ืองดัง  ตอนเล่น

ปาหิมะ  และเร่ืองอื่น ๆ อีกหลายเร่ือง

การเชื่อมโยงท่ีเกิดข้ึนมากมายและเซลล์ประสาทที่โยงใยกันเป็น

ตาข่ายนั้นท�ำหน้าท่ีประหนึ่งท่อร้อยสายไฟให้ความคิดต่าง ๆ เชื่อมต่อกัน  

และเป็นไปได้แน่นอนที่จะเกิดการเชื่อมโยงกันระหว่างชุดข้อมูลสองชุด  

ลองคิดดูว่าคุณจะเชื่อมโยงค�ำว่า  กบ  และค�ำว่า  หิมะ  เข้าด้วยกันได้

ST
EP
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  25บทที่  1  ประเมินความจ�ำของคุณ  และเรียนรู้วิธีฝึกสมองอย่างง่าย ๆ

อย่างไร  เช่น  กบที่ปั้นจากหิมะ  หรือ  กบที่ก�ำลังกระโดดฝ่าหิมะ  หรือ  

กบที่ก�ำลังเล่นสกี   ดังนั้นแค่อาศัยการจินตนาการ  การเรียงตัวกันเป็น 

ห่วงโซ่ความคิดก็จะไม่มีท่ีสิ้นสุด

ตอนนี้มันก็ง่ายขึ้นท่ีจะเรียนรู้ขั้นตอนถัดไปท่ีจะช่วยสมองของคุณ

จ�ำได้แม่นยิ่งขึ้น  หรือจะพูดว่าข้อต่อถัดไปของลูกโซ่ที่น�ำไปสู่การฝึกสมอง

ให้มีความจ�ำท่ีสมบูรณ์แบบก็คือ...  วิธีการจ�ำแบบลูกโซ่  แต่ก่อนที่เรา 

จะดูขั้นตอนต่อไป  เราไปยืดเส้นยืดสายให้เซลล์ประสาทด้วยการเล่มเกม

เชื่อมโยงกันก่อน

แบบฝึกหัด : ฝึกสมองให้เกิดการเชื่อมโยงอย่างอิสระ

ให้คุณอ่านออกเสียงค�ำ  10  ค�ำต่อไปนี้อย่างรวดเดียว  และเขียน

ค�ำแรกลงสมดุทนัที  หรือเขียนความคดิแรกทีแ่วบขึน้มาในสมอง  ไม่มี

กฎ  ไม่มีการให้คะแนน  แบบฝึกหัดนี้เป็นการยืดเส้นยืดสายปล่อย

ให้จินตนาการของคุณเป็นอิสระท่ีจะคิดอะไรก็ได้ตามต้องการเพื่อ

เตรียมความพร้อมส�ำหรับการเรียนรู้วิธีการจ�ำแบบลูกโซ่ในขั้นตอน 

ต่อไปเท่านั้น  ไม่ต้องคิดมากจนเกินไป  ทั้งนี้การเชื่อมโยงกันแวบแรก

จะชัดเจนและโดดเด่นท่ีสุด

แทมบูริน    โทรศัพท์    สมอง    

พระจันทร์    ความฝัน    ญาติ  

เกล็ดหิมะ    สะพาน    ตุ๊กตาหมี    ความจ�ำ

(เครื่องออกก�ำลังกาย)

Brilliant Memory WbyW New 2021V5.indd   25 7/15/2564 BE   11:22
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07	 วิธีการจ�ำแบบลูกโซ่

วิธีการจ�ำแบบลูกโซ่  เป็นวิธีท่ีง่ายและมีประสิทธิภาพส�ำหรับใช้จ�ำ

ข้อมูลท่ีเรียงล�ำดับกัน  ไม่ว่าจะเป็นรายการซ้ือของ  ความคิด  สิ่งของ  

ทิศทาง  และเร่ืองอื่น ๆ  สิ่งที่คุณต้องท�ำคือ  ปลดปล่อยจินตนาการ 

ความคิดสร้างสรรค์ของคุณให้เป็นไปอย่างอิสระ

คุณจะจ�ำสิ่งของ 4 อย่างต่อไปนี้  มือ  เนย  แม่เหล็ก  และ  แผนที่  

โดยเรียงตามล�ำดับด้วยวิธีการจ�ำแบบลูกโซ่ได้อย่างไร  ให้จินตนาการว่า  

คุณเอามือจุ่มลงไปในเนย  แล้วก็ดึงแม่เหล็กออกมาจากเนย  ตัวแม่เหล็ก

กด็ดูเข้าหาหนงัสอื ซ่ึงเป็นหนงัสอืแผนท่ี เห็นไหมว่าตอนนีส้ิง่ของท้ังสีอ่ย่าง

ก็จะจ�ำได้ง่ายแล้ว  เพราะคุณได้สร้างห่วงโซ่ที่เชื่อมสิ่งเหล่านี้เข้าด้วยกัน

แบบฝึกหัด 1 : ฝึกการจ�ำโดยใช้วิธีการจ�ำแบบลูกโซ่
ให้ใช้พลังจินตนาการและความสามารถในการเชื่อมโยงของคุณ  

แล้วจ�ำค�ำศัพท์ 5 ค�ำต่อไปนี้โดยใช้วิธีการจ�ำแบบลูกโซ่

กระดาษ    หน้าต่าง    หอยทาก

รถยนต์    กีตาร์

ปล่อยให้ความคดิของคณุเป็น  “อสิระ”  ปล่อยให้จินตนาการขยาย

ออกไป  ไม่จ�ำเป็นต้องประดิษฐ์จุดเช่ือมต่อขึ้นมา  แค่ให้มันผุดขึ้นมา

ให้หัวเท่านั้น  เมื่อท�ำเสร็จแล้วค่อยเทียบดูค�ำตอบด้านล่างนี้

ผมโยนม้วนกระดาษไปที่หน้าต่าง  หน้าต่างเปิดอยู่  มองเห็น 

หอยทาก  หอยทากก�ำลังขับรถอยู่  ที่เบาะหลังของรถมีกีตาร์  วิธีนี้

ผสมผสานความเป็นจริงและจินตนาการเกินจริงเล็กน้อยเข้าด้วยกัน  

ไม่ส�ำคัญหรอกว่าผมคิดข้ึนมาได้อย่างไร  ประเด็นส�ำคัญคือ  มันเป็น

ความคิดแวบแรก  และท�ำให้ผมจ�ำค�ำท้ังห้าค�ำเรียงตามล�ำดับได้
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  27บทที่  1  ประเมินความจ�ำของคุณ  และเรียนรู้วิธีฝึกสมองอย่างง่าย ๆ

แบบฝึกหัด 2 : ฝึกต่อยอดจากวิธีการจ�ำแบบลูกโซ่

ผมคิดว่าคงง่ายไปท่ีจะจ�ำสิ่งของ  5  อย่าง  ทีนี้เรามาลองดูว่า

คุณจะจ�ำได้เยอะแค่ไหน  โดยให้จ�ำรายการ 20 อย่างต่อไปนี้ให้ได ้ 

ให้ใช้เวลา  5  นาที  เพื่อสร้างลูกโซ่ระหว่างค�ำ  แล้วดูว่า  คุณจะจ�ำ

ได้กี่ค�ำโดยเรียงตามล�ำดับก่อนหลังก่อนจะตอบผิด

คุกใต้ดิน   กิ้งก่า   โทรศัพท์   ยาสีฟัน  

รถบรรทุก   คอมพิวเตอร์   ดอกไม้   แมงมุม  

เก้าอี้   พจนานุกรม   สายยางฉีดน�้ำในสวน   ผ้าม่าน  

ตะกร้า   หนังสติ๊ก   ลูกโป่ง   ช่างประปา  

ภูเขาไฟ   โต๊ะ   ภาพเหมือนคน   สกี

บางทีจินตนาการจะพาคุณสู ่การเดินทางอันยิ่งใหญ่  น�ำคุณ 

เดินทางออกจากคุกใต้ดิน  ด้วยรถบรรทุก  ซ่ึงขนคอมพิวเตอร์   

จากนั้นมีคนเอาหนังสติ๊ก  ยิงใส่ลูกโป่ง  ...ให้จินตนาการไปเร่ือย ๆ 

จนถึงค�ำสุดท้าย  คือ  สกี

คะแนน :	 ตอบค�ำถูกต้องหนึ่งค�ำได้ค�ำละ  1  คะแนน

คะแนนสูงสุด = 20  ไม่เคยฝึกทักษะ : 4+, มีพัฒนาการ : 8+, มีทักษะเยี่ยม : 18+

หากได้คะแนนเท่ากับ 14 หรือมากกว่า  แสดงว่าคุณมีความสามารถ
ในการสร้างการจ�ำแบบลูกโซ่ได้อย่างดีเยี่ยม
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08	 เรียนรู้ทักษะส�ำคัญหลักที่ 2 :

	 การใช้สถานท่ี มาช่วยก�ำหนดต�ำแหน่ง

สถานท่ี  คือทักษะส�ำคัญอันที่สองท่ีจะท�ำให้ความจ�ำของคุณ

สมบูรณ์มากข้ึน  สถานที่  จะสร้าง  แผนที่ของความจ�ำ  ขึ้น  สถานที่ 

เหล่านี้เปรียบเสมือนตู้เก็บเอกสาร  วิธีนี้เป็นวิธีเก็บข้อมูลและฟื้นความจ�ำ

ทีเ่ป็นธรรมชาติและมปีระสทิธิภาพ เนือ่งจากคนเราอาศยัอยูใ่นโลกสามมติิ  

ซ่ึงเราหาข้าวของต่าง ๆ เจอได้โดยใช้ต�ำแหน่งท่ีมันตั้งอยู่  หรือใช้จุดพิกัด

ที่ถูกก�ำหนดไว้ก่อนล่วงหน้าไม่ว่าจะเป็นในเชิงกายภาพหรือมโนภาพ

ต�ำแหน่งสถานที่ถูกน�ำมาใช้เป็นเคร่ืองมือส�ำหรับการจ�ำคร้ังแรก 

นานกว่า  2,000  ปีแล้ว  ชาวกรีกโบราณและชาวโรมันพบว่าวิธีท่ีดีที่สุด 

ที่จะจ�ำสิ่งต่าง ๆ ให้ได้  ก็คือ  จัดมันให้เป็นระเบียบ  โดยเลือกสถานท่ี

ต่าง ๆ  หรือจุดต�ำแหน่งท่ีพวกเขาคุ้นเคย  ต�ำแหน่งสถานที่ที่กล่าวถึงนี้เช่น  

ห้องภายในบ้าน  ระเบียง  ส่วนโค้งในบ้าน  รูปปั้น  ภาพส่ิงของที่ 

พวกเขาต้องการจ�ำให้ได้จะถูกวางจับคู่ไว้กับสถานที่ต่าง ๆ  ที่คุ้นเคย 

ของเขาและท�ำให้เกิดข้ึนเป็นภาพในใจ

การใช้สถานที่มาช่วยในการอ้างอิงจะท�ำให้ชีวิตการเป็นอยู่ของ 

คนเรามีระเบียบ  เพราะหากปราศจากระเบียบ  ชีวิตเราคงจะวุ่นวาย   

ลองนึกดูว่า  คุณถูกสั่งให้เขียนสิ่งท่ีคุณท�ำในวันนี้เรียงตามล�ำดับ  คุณคง

ท�ำเหมือนกับผม  คือเร่ิมด้วยการนึกย้อนกลับไป  และคุณคงใช้สถานที่ 

ที่คุณไปมาเป็นจุดอ้างอิง

ในขั้นตอนท่ี 6 เราได้เรียนรู้ว่ามีทางเป็นไปได้ท่ีจะค้นหาจุดเชื่อมต่อ

ระหว่างข้อมูลสองชุด  ในลักษณะเดียวกันนี้  มันก็เป็นไปได้ท่ีสมองของ

เราจะค้นพบการเช่ือมโยงกันระหว่าง  ถ้อยค�ำ  สิ่งของ  ความคิดอ่านหรือ

ความนึกคิด  กับสถานท่ี  สมมุติให้ลองดูค�ำว่า “seven” (เซเว่น-เลขเจ็ด)  
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  29บทที่  1  ประเมินความจ�ำของคุณ  และเรียนรู้วิธีฝึกสมองอย่างง่าย ๆ

เมื่อดูผ่าน ๆ มันก็คือตัวเลข  แต่พอคุณสร้างจินตนาการขึ้น  ค�ำค�ำนี้จะ

พาคณุไปยงัสถานทีท่ีม่คีวามเชือ่มโยงกนัได้  เช่น  สวรรค์ชัน้เจ็ด (เฮฟเว่น-

heaven)8  กระท่อมจากเร่ืองสโนไวท์กับคนแคระทั้งเจ็ด  โรงเรียนที่คุณ

เคยเข้าเรียนตอนอายุเจ็ดขวบ  และเร่ืองอ่ืน ๆ อีกมากมาย

ดังนั้น  “สถานที่”  คือสิ่งท่ีส�ำคัญเหมือนเสาเข็มหลักที่ขาดไม่ได้

ส�ำหรับการฝึกความจ�ำ  เพราะมันผสมผสานเข้ากันได้ดีกับ  “วิธีการ 

เชื่อมโยง”  ซ่ึงผมใช้เป็นเทคนิคในการจ�ำตัวเลข  และมันเป็นเนื้อหา

หลักของ  “เทคนิควิธีการจ�ำแบบวาดเส้นทาง”  (Journey  Method  

ซ่ึงเป็นเทคนิคส�ำคัญท่ีเราจะได้เรียนรู้กันในขั้นตอนที่  10)  และถูกน�ำมา

ใช้เสมอในหนังสือเล่มน้ีตลอดท้ังเล่ม

แบบฝึกหดั : ค�ำต่าง ๆ  ต่อไปนีจ้ะพาคณุไปสูด่นิแดนใด

ลองดูค�ำศัพท์  10  ค�ำต่อไปนี้  มีสถานที่ใดท่ีผุดขึ้นในใจบ้าง  

เมือ่ดคู�ำเหล่านี ้ บางทคี�ำว่า  กระโดด  อาจท�ำให้คณุหวนนกึถงึ  แม่น�ำ้

ท่ีคุณเคยเล่นกระโดดน�้ำ  ให้จับยึดสถานที่พวกนั้นเอาไว้ตอนที ่

มนัผดุขึน้มาในสมอง  แล้วจดไว้ให้มากท่ีสดุเท่าทีจ่ะท�ำได้  จดุประสงค์

ของแบบฝึกหัดนี้เพ่ือแสดงให้เห็นว่าค�ำใด ๆ ก็ตาม  สามารถกระตุ้น

ให้คุณนึกถึงสถานท่ีเฉพาะเจาะจงที่สัมพันธ์กันได้

กระโดด   เลขสิบหก   ช้าง   

จูบ   บันได   คุณพ่อ   นาฬิกา

เดือนสิงหาคม   โรงแรม   พายุ

   

8.	 ตัวอย่างนี้เป็นการเล่นค�ำพ้องเสียง  seven  (เซเว่น)  กับ  heaven  (เฮฟเว่น)  เป็นการหา 
จุดเชื่อมต่อของค�ำเพื่อใช้ในการจ�ำ
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09	 เรียนรู้ทักษะส�ำคัญหลักท่ี 3 :

	 การใช้จินตนาการ สร้างภาพให้จ�ำได้ง่าย ๆ

“ผมมีความเป็นศิลปินมากพอ
ที่จะวาดภาพได้อย่างอิสระด้วยจินตนาการของผม  

จินตนาการส�ำคัญกว่าความรู้ ความรู้มีข้อจ�ำกัด
แต่จินตนาการโอบล้อมโลกใบนี้ไว้”

				    -  อัลเบิร์ต  ไอน์สไตน์  (ค.ศ. 1879-1955)

หาก  การเชือ่มโยง  (ทักษะส�ำคญัหลักท่ี 1)  และ  สถานท่ี  (ทักษะ

ส�ำคญัหลกัท่ี 2) คอืเคร่ืองยนต์และแผนท่ีของความจ�ำแล้วละก ็จินตนาการ  

(ทักษะส�ำคัญหลักท่ี 3)  ก็เป็นเชื้อเพลิงให้แก่ความจ�ำ  จินตนาการไม่ใช่

เพียงแค่พลังในการสร้างภาพในใจเท่านั้น  มันยังเป็นพลังความคิดที ่

เต็มเปี่ยมไปด้วยความคิดสร้างสรรค์อีกด้วย  จินตนาการไม่ได้สงวนไว้

ส�ำหรับศิลปิน  นักดนตรี  หรือ  นักกวี  เท่านั้น  แต่ยังเป็นพลังท่ีเรา 

ทุกคนมีอยู่ในตัวเอง

จินตนาการมีความเกี่ยวข้องกับกิจกรรมของคลื่นสมองธีต้าซ่ึงโดย

ปกตแิล้วจะตืน่ตัวยามท่ีเราก�ำลงัฝัน อย่างไรกต็าม เดก็ ๆ  โดยเฉพาะทารก  

จะสร้างคลืน่สมองชนดินีอ้อกมาอย่างต่อเนือ่งระหว่างท่ีพวกเขารู้สึกตัวและ

ตื่นอยู่  ซ่ึงนั่นอธิบายได้ว่าท�ำไมจินตนาการของเด็ก ๆ จึงพลุ่งพล่านได้ดี  

ไม่มีเส้นขีดกั้นระหว่างความเป็นจริงและจินตนาการ  เช่น  ตุ๊กตาหมี 

กลายเป็นเพ่ือนเล่นท่ีมีชีวิตจริง ๆ   หรือแม้กระทั่งของเล่นพลาสติกกลับมี

พลังเวทมนต์วิเศษได้

แต่พอเราโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่  จินตนาการที่คร้ังหนึ่งเคยวิ่งพลุ่งพล่าน

กลับถูกควบคุมไว้ แต่เราสามารถท�ำให้เกิดข้ึนได้ด้วยการฝึก คุณจะได้ฝึก

จินตนาการของคุณในหลากหลายรูปแบบจากแบบฝึกหัดในหนังสือเล่มนี้  

ST
EP
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- โปรแกรม 30 วัน เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง
- ขอดี 10 ประการ จากการตื่นเชา
- วิธีทำใหคุณกลายเปนคนที่ตื่นเชา
- เริ่มตนตามหาความยิ่งใหญใหตัวคุณ    
- สรางอุปนิสัยที่ดีใหติดตัวไปตลอด
- 7 ขั้นตอน เพื่อเปลี่ยนคุณเปนคนใหม
- วิธีลุกจากที่นอนดวยความกระตือรือรน 

 

วิธีปฏิบัต ิ และวางแผนการใชเวลา

ทุกวันตั้งแตเชา เพ�อเพิ่มประสิทธิภาพ

และมีชัยชนะในแตละวัน  กอนมื้อเชา

“คณุพรอมที่จะมีชัยชนะในแตละวันกอนมื้อเชาหรือยัง

การลุกจากที่นอนแตเชาตอนตี  5  เปนใบเบิกทางไปสู

การมีชีวิตที่ดีอยางอัศจรรยได  เปรียบเสมือนบานพับตัวเล็ก

ที่ชวยเปดประตูบานใหญ  เพราะชวยใหมีศักยภาพในการ

ทำสิ่งที่ฝนไว  และทำใหเปาหมายมีความกาวหนาเปนรูปธรรม

ใหคุณมีชีวิตดีอยางอัศจรรย  เขาใกลความเปนตัวตน
ที่เยี่ยมที่สุดและดีที่สุด  ไดอยางรวดเร็วเหนือสิ่งอื่นใด”
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) เมื่อตื่นเชา

ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น

Miracle  morning

เคล็ด (ไม) ลับ ที่เปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได... (กอน 8 โมงเชา)

- ไดเวลาตื่นขึ้น เพื่อปลดปลอย
  ศักยภาพขั้นสูงสุดในตัวคุณ  
- วิธีเปลี่ยนแปลงตนเอง
  และตั้งปณิธานทำสิ่งที่แตกตาง
 
 

- The Life S.A.V.E.R.S. 6 ประการ ที่ชวย
  คุณออกจากชีวิตที่ใชศักยภาพไมเต็มที่  
- ความลับที่แทจริงสำหรับสรางอุปนิสัย
  ที่จะเปลี่ยนชีวิตคุณ (ภายใน 30 วัน)

“ทกุสิ่งในชีวิตเริ่มตนจาก  ‘คุณตื่นนอนและใชเวลาในชวงเชา
อยางไร’  เริ่มตนทุกเชา  ดวยกิจวัตรเพ�อความสำเร็จของตัวเอง

นั่นแหละคือกุญแจสำคัญที่สุด  ที่จะนำคุณไปสูความสำเร็จ”

เขียนโดย : Hal  Elrod
THE  Miracle  morning :  THE NOT-SO-OBVIOUS SECRET GUARANTEED
TO TRANSFORM YOUR LIFE (BEFORE 8 AM)
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ชีวิตจะร่ำรวย
ฐานะดีขึ้น เมื่อตื่ื่นเชา

Miracle  morning
  Millionaires

เรียนรูสิ่งที่เศรษฐีทำกอน 8 โมงเชา เพ�อทำใหคุณร่ำรวยฐานะดีขึ้น

THE  Miracle  morning  Millionaires  :
WHAT THE WEALTHY DO BEFORE 8 AM THAT WILL MAKE YOU RICH 

- แทนที่จุดบอดของตัวเอง 
  ดวยวิสัยทัศนในอนาคต
- การเขาใจสิ่งที่เงินชี้วัด
- มีภาวะผูนำตนเอง
- การจัดการพลังกายและใจ
 

- เปาหมาย แผน 
  และเสนทาง
  สูความมั่งคั่งร่ำรวย
- พลังแหงเทคนิคเพิ่มทวีคูณ 
  เพื่อสรางความมั่งคั่ง

 
- มีสมาธิอันแนวแน 
- ชวงเวลาในการสราง
  อุปนิสัยใด ๆ ก็ตาม
  ใน 1 เดือน 
- เมื่อใดควรอดทน หรือเลิก

เขียนโดย : Hal  Elrod  และ David Osborn

สมการมหัศจรรย
สูตรสรางปาฏิหาริยแหงความสำเร็จ

เปลี่ยนวิธีคิดใหชีวิตดีขึ้น อยางมหัศจรรย

Miracle  EQUATION

เขียนโดย : Hal  Elrod

THE  Miracle  EQUATION

:  THE TWO DECISIONS
THAT MOVE YOUR BIGGEST

GOALS FROM POSSIBLE
TO PROBABLE, TO INEVITABLE

สูตร 2 ประการ ชวยสรางความสำเร็จจากสิ่งที่ “นาจะเปนไปได” 
ไปสูสิ่งที่ “เปนไปได” จนกลายไปสูสิ่งที่ “เปนจริงอยางแนนอน”

- ไขปริศนาความมหัศจรรย
- จากสิ่งที่ “นาจะเปนไปได”…
  ไปสูสิ่งที่ “เปนไปได”…จนกลาย
  ไปสูสิ่งที่ “เปนจริงอยางแนนอน”
- กลายเปนผูที่มั่นคงทางอารมณ

- การตัดสินใจประการที่ 1 :
  ความศรัทธาที่มั่นคงแนวแน
- การตัดสินใจประการที่ 2: 
  ความพยายามอยางสุดพลัง
- ภารกิจทาทายความมหัศจรรยใน 30 วัน

 
 

หนังสือ 2 เล่ม ใหม่ ชุดตื่นเช้า Miracle Morning

Brilliant Memory WbyW New 2021V5.indd   173 7/15/2564 BE   11:22



174  52 วิธ ีฝึกสมองให้จ�ำอะไรก็ได้ง่าย ๆ โดยอัตโนมัติ... - ฉบับปรับปรุง   by Dominic O’Brien

แปลโดย : ผศ.ดร.ชัญญพร จาวะลา

บรรณาธิการโดย  :   สมชัย เบญจมิตร

เขียนโดย : เหวย ซิ่วอิง

- ยืนหยัดที่จะสู ไมยอมแพ 
- มีจิตใจดีจึงจะมีอนาคตดี    
- วิธีคิดที่ประสบความสำเร็จของคน
  ที่สำเร็จการศึกษาจากฮารวารด   

- กำหนดเปาหมายในชีวิตใหเร็ว 
- ความขยันคือหนทางสูความสำเร็จ   
- เปนตัวของตัวเอง 
- คุณทำได ไมมีใครปฏิเสธคุณได 

ยอดขายกวา
ลานเลม ใน

จีน เกาหลี ไ
ตหวัน

- หากไมมีความขยันในการเรียน 
  พรสวรรคที่ติดตัวมาก็ไมมีคาอะไร
- ขอเพียง “มุงมั่นใหถึงที่สุด” 
  ก็จะพบกับความสำเร็จแลวละ!

- เมื่อมีความกระตือรือรน ก็จะ
  สามารถเปลี่ยนแปลงโชคชะตาได 
- เมื่อรูสึกวาสายเกินไป นั่นอาจจะ
  เปนชวงเวลาที่เหมาะสมที่สุด

หรือสมัครสมาชิก Line id : @beemedia เพ�อรับสิทธิพิเศษ
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สอนรวย
หมานอย
วิธีคิด วิธีรวย

Download ตัวอยาง PDF  เพ�ออานกอนซื้อที ่www.BeeMedia.co.th

โดย โบโด  เชฟเฟอร Bodo Schäfer
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)- วิธีตั้งเปาหมายและจินตนาการใหสำเร็จ

- วิธีหาเงินจากสิ่งที่ชอบ และชนะอุปสรรค
- เรียนรูกฎ 4 ขอ วิธีใชเงินเปน
- เริ่มตนลงทุนและกลาทำในสิ่งที่ “กลัว”
- วิธีคิดในเรื่องการเปลี่ยนแปลงตนเอง

- วิธีเขียน “บันทึกความสำเร็จ” 
- เริ่มลงทุนตามหลักการ “หานทองคำ”
- วิธีคิดในเรื่องเงินที่พอแมไมไดสอน
- สอนวิธีจัดการเงินตั้งแตยังเล็ก
- เริ่มตนชีวิตใหม กับอิสรภาพทางการเงิน

“เจาหานตัวนี้
   ก็เปรียบเหมือนกับเงินของหนู  
   ถาหากหนูเอาเงินไปลงทุน
   หนูก็จะไดดอกเบี้ย  
   ซึ่ง  ‘ดอกเบี้ย’  ที่ออกมา
   ก็คือ  ‘ไขทองคำ’  ไงจะ”

เร�องราวของ หมานอย กับ เด็กหญิงคีรา

ที่สอนวิธีคิดในเร�องการเงิน และการลงทุน

นักเขียนหนังสือขายดีีกวา 10 ลานเลมทั่วโลก และติดอันดับ 
ขายดีในเยอรมนีนานกวา 5 ป เกิดที่ประเทศเยอรมนี สามารถ 
บริหารเงินเปลี่ยนชีวิตจากคนยากจน  ใหกลายเปนคนร่ำรวยได

หนังสือขายดี  3  เลม

- เรียนรูเรื่องที่จะทำใหคุณมั่งคั่ง
- วิธีเพิ่มรายไดของคุณ
- ทัศนคติที่สำคัญที่สุดที่ทำใหมีเงิน 
- วิธีจัดการกับปญหาหนี้สิน
- วิธีเก็บออมเงินเพื่อทำใหร่ำรวย 
- ความมหัศจรรยของดอกเบี้ยทบตน
- วิธีวางเปาหมายทางการเงิน 3 แบบ   

Die Gesetze der Gewinner 
: Erfolg  und  ein  erfülltes Leben

E i n  H u n d  n a m e n s  M o n e y
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“คณุรูไหมตอนไหนลำบากที่สุด 
ก็ตอนที่คุณไมมีเงินไง!
ตอนนั้นเงินจะสำคัญที่สุด...
ดังนั้น จงสรางฐานะโดยเร็ว

อยาลืมเปนอันขาดวา ความร่ำรวย
เปนสิทธิโดยกำเนิดของคุณ  
ชีวิตคุณควรจะสดใส  ไมใชลำบาก
จงปนชีวิตคุณใหเปนผลงานชิ้นเอก  
จงพิสูจนใหตนเองและคนอื่นเห็นวา
คุณสามารถมั่งคั่งไดภายใน  7  ป”

มีเงินลาน
วิธีสรางอิสรภาพการเงิน

ใน ป

ยอดขาย 7 ลานเลมทั่วโลก แปลไปแลว 25 ภาษา

หนังสือขายดียอดขาย 10 ลานเลม แปลไปแลวกวา 35 ประเทศทั่วโลก

Der Weg zur finanziellen Freiheit
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หาซ้ือหนงัสอืได้ทีร้่าน SE-ED นายอินทร์ B2S CUBook 7-11 และ ร้านหนงัสอืช้ันน�ำทัว่ประเทศ

กรณีต้องการซื้อหนังสือจ�ำนวนมากเพื่อใช้แจกหรือมอบเป็นของขวัญของช�ำร่วย  ในงานต่าง ๆ  

หรือเป็นของขวัญพิเศษส�ำหรับคนที่รักและห่วงใย  ท่านสามารถติดต่อขอรับส่วนลดพิเศษได้ที่

มือถือ 089-111-7500 หรือ Line id : @beemedia สั่งซื้อ Online ที่ www.BeeMedia.co.th  
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