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01 โครงสร้างความทรงจ�ำเพื่อการเรียนรู้

เหตุผลที่สอบเนติบัณฑิตผ่าน

แม้จะอายุมากกว่าหกสิบปีแล้ว

เหตุใดถึงยังสอบตกทั้งๆ ที่สามารถ

เปิดดูกฎหมายทุกฉบับเท่าไรก็ได้?

ควบคุม “ความทรงจ�ำ” แล้วจะมีความสุข

ความสามารถในการเปลี่ยน “ประเด็นการมอง”

วิธีการเพิ่มปริมาณความทรงจ�ำเป็นแบบ 

“คูณ” ไม่ใช่ “บวก”

ลองแก้ปัญหาที่ต้องใช้เวลาหนึ่งชั่วโมง 

ภายใน 40 นาทีดู
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เหตุผลที่ผมจ�ำใบหน้าของนักเรียน

โรงเรียนกวดวิชาปีละ 300 คน รวม 15 ปีได้

วิธีการเพิ่มความสามารถในการจดจ�ำมากขึ้น

เรื่อยๆ ตามอายุคืออะไร?

การ “เพ้อเจ้อ” อย่างจริงจังไปเรื่อยๆ 

มีประโยชน์ต่อความทรงจ�ำ

“ความเครียด” เป็นศัตรูฟ้าลิขิตของ

ความสามารถในการจดจ�ำ

เหตุผลแท้จริงที่ไม่ว่าท�ำยังไงก็ลืมคืออะไร?

จงเริม่จากท�ำความเข้าใจ “ภาพรวมท้ังหมด” เสยีก่อน

เวลาที่ดีที่สุดในการทบทวนคือ 

“ภายในหนึ่งชั่วโมง” และ “ห้านาทีก่อนนอน”

ท�ำให้ความทรงจ�ำตรึงแน่นด้วย “ฮินดูเมธอด”

สิ่งที่คนไม่เอาไหนอย่างผมได้รับ

จากการเริ่มเรียนเชลโล

ท�ำไมใช้ดินสอสีแล้วจ�ำได้ง่ายกว่า?

02 วิธีการอย่างเป็นรูปธรรมเพื่อจดจ�ำ
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วิธีการจดจ�ำแบบ “การสร้างบล็อกประเด็น” 

โดยใช้การ์ด B6

โพยของคนสอบผ่าน โพยของคนสอบตก

วิธีการขัดเกลา “ความสามารถในการจดจ�ำ

จากการฟัง”  ที่นักเรียนผู้บกพร่องทางการมอง

เห็นช่วยสอนให้

ใช้ทั้ง “จักษุสัมผัส” และ “โสตสัมผัส” คู่กัน 

เพื่อให้คงเหลือภาพชัดเจน

ผลลัพธ์อันยิ่งใหญ่ของการสอนหนังสือให้ตัวเอง

“เซลฟ์เลกเชอร์”

“ฝึกย้อนกลับไปมองวันหนึ่งวัน” กันเถอะ

สาเหตุที่จงใจเดินไปและกลับคนละทางกัน

คนจัดระเบียบไม่เก่งมีความสามารถในการจดจ�ำต�่ำ

วิธีการจดจ�ำโดยสร้างมโนภาพจากเรื่องเพ้อฝัน

03 การฝึกฝนเพื่อขยายความสามารถ
     ในการจดจ�ำใจชีวิตประจ�ำวัน

page.indd   7 6/2/60   11:44



103

107
109

114

118
121
123

127

129

135
139

จ�ำเรื่องราวให้ได้อย่างเป็นรูปธรรม

โดยท�ำให้มันกลายเป็น “ละครกระดาษ”

สิ่งที่ผมท�ำ ตอนจ�ำชื่อคน

อาการ “จู่ๆ ก็ลืม” กับ “นึกออกขึ้นมาเอง” 

คล้ายกัน

ความสามารถในการจดจ�ำที่ติดตัวมาตอนเกิด

ไม่ได้แตกต่างกันมากมาย

อดีตอันน่าหวาดหวั่นที่ท้าทายการสอบเนติบัณฑิต

วินาทีที่ผมรู้สึกถึงตัวตนของ “ทักษะการจ�ำ”

เหตุใดผู้มีความสามารถในการจดจ�ำโดดเด่น

จึงสอบตก?

ผู้ที่ชีวิตด�ำเนินไปด้วยดี คือคนที่ขาดความมั่นใจ

ในความสามารถด้านการจดจ�ำของตนเอง

หากไม่มี “กลุ่มก้อนความทรงจ�ำที่จัดเก็บไว้” 

ก็ไม่สามารถ “คิดตริตรอง” ได้

บางครั้งท่องจ�ำก็ดีกว่า

ตระหนักรู้ “มิติทั้งสี่” ของการจดจ�ำ

04 คนความจ�ำดี คนความจ�ำแย่
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โครงสร้างความทรงจ�ำ 

ที่โครงสร้างของสมองช่วยสอน

ความส�ำคัญของการ “เลิก” คิด

สิ่งที่แบ่งแยกชะตากรรมของผู้หญิงสองคน

เรียกความสุขโดย “ควบคุมความทรงจ�ำ”

มนุษย์ คือกลุ่มก้อนรวมของความทรงจ�ำ

ท�ำอย่างไรจึงจะสามารถเปลี่ยนบุคลิก

มองโลกในแง่ร้ายของตัวเองได้?

วิธีการเปลี่ยนความทรงจ�ำด้านลบให้เป็นด้านบวก

มนุษย์ไม่ได้มีชีวิตอยู่ด้วยก�ำลัง

ของตนเองเพียงล�ำพัง

“ความสามารถในการลืม” เป็นสิ่งจ�ำเป็นในชีวิต

กดสวิตช์ “ดีลีต” เพื่อให้ลืมกันเถอะ

สิ่งส�ำคัญในชีวิต ที่ “ค�ำแก้ต่างของโสเครติส” 

ช่วยสอนให้รู้

05 เปลี่ยนชีวิตด้วยความสามารถในการจดจ�ำ
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“การเปลี่ยนแปลง” และ “การลืม” 

เป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ส�ำหรับการมีชีวิตอยู่ต่อไป

หากสร้าง “ความทรงจ�ำที่ดี” 

“อนาคตที่ดี” ก็จะมาเอง

ปัจฉิมลิขิตส�ำหรับฉบับพ็อกเก็ตบุ๊ก

06 บทส่งท้าย
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เหตุผลที่สอบเนติบัณฑิตผ่านแม้จะอายุมากกว่าหกสิบปีแล้ว

เหตุใดถึงยังสอบตกทั้งๆ ที่สามารถเปิดดูกฎหมาย 
ทุกฉบับเท่าไรก็ได้?

ควบคุม “ความทรงจ�ำ’ แล้วจะมีความสุข
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เหตุผลที่สอบ

เนติบัณฑิตผ่าน
แม้จะอายุมากกว่าหกสิบปีแล้ว

ก่อนอื่นผมอยากเน้นย�้ำอย่างเด็ดขาดก่อนว่า---ความสามารถ
ในการจดจ�ำนั้นสามารถขัดเกลาได้ 

ว่ากันว่าเมื่ออายุมากขึ้นความสามารถในการจดจ�ำจะถดถอย
ลง แต่ผมคิดว่าเรื่องนั้นไม่เป็นความจริง

ผมบรหิารงานอยู่ที ่‘โรงเรยีนกวดวชิาอโิต’ ซึง่เป็นโรงเรยีนให้ค�ำ
แนะน�ำแก่ผู ้ตั้งเป้าหมายเป็นนักกฎหมายหรือข้าราชการ ผม 
เปิดโรงเรยีนกวดวิชาขึน้เมือ่ย่ีสบิเอด็ปีทแีล้วนบัเป็นเรือ่งน่ายินดีท่ีใน
ทุกๆ ปี มีนักเรียนของโรงเรียนจ�ำนวนมากสอบผ่านท้ังเนติบัณฑิต 
ตลอดจนการสอบอาลักษณ์ด้านกฎหมาย อาลักษณ์ทางราชการ 
และการสอบเข้ารับราชการ ซึ่งในจ�ำนวนนั้นยังมีผู้สอบผ่านภายใน
ระยะเวลาสั้นๆ เป็นจ�ำนวนมากอีกด้วย

ปกติแล้วหากต้องการสอบเนตบิณัฑิต ซึง่ว่ากนัว่าเป็นการสอบ
ท่ียากท่ีสุดของญ่ีปุ่นให้ผ่าน ผู้เข้าสอบจ�ำเป็นต้องจ�ำข้อมูลปริมาณ
มหาศาล และใช้มันให้ได้ด้วยความคุ้นชิน

่
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โรงเรียนกวดวิชาอิโตมีผู้เริ่มต้นเรียนเพ่ือสอบเนติบัณฑิตตอน
อายุมากกว่าหกสบิปีและสอบผ่านได้อยู่ด้วย มหิน�ำซ�ำ้ยังมผีูเ้กษยีณ
อายุออกจากบริษัทแล้วค่อยเข้าเรียนโรงเรียนกฎหมาย จากน้ันไป
สอบเนติบัณฑิตแล้วเป็นทนายความได้

แต่หากถามว่าคนเหล่านั้นเป็นผู้มีความสามารถด้านการจ�ำ
โดดเด่นเป็นพิเศษอย่างนั้นหรือ แท้จริงแล้วคือไม่ใช่เลย

สิ่งท่ีจ�ำเป็นในการจ�ำ ไม่ใช่ความฉลาดหรือความอ่อนเยาว์ 
และย่ิงไปกว่าน้ันไม่ใช่ความมุ่งม่ันตั้งใจ แต่ประเด็นก็คือ คุณมี 
“ทักษะการจ�ำ” หรือไม่ต่างหาก

ซึ่งสิ่งนี้ไม่ใช่เรื่องยากเลย ไม่ว่าใครก็สามารถเรียนรู ้และ
ขัดเกลาได้ ตัวอย่างเช่น ทักษะในการจ�ำให้แม่นและสามารถเรียก
ความทรงจ�ำนั้นขึ้นมาใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือการสนใจ
เป้าหมายทีจ่ะต้องจ�ำ เหล่านีล้้วนแล้วแต่เป็นการตัง้สตกัิบเรือ่งนัน้ๆ 
ท้ังสิ้น หากรู้วิธีการ ก็จะสามารถเพ่ิมพูนความสามารถด้านการจ�ำ
ได้เท่าที่ต้องการ

ผมจึงอยากแนะน�ำ “ทักษะการจ�ำ” ที่ตัวผมเองได้มาจากการ
ลองผดิลองถูกขณะชีแ้นะนกัเรยีนกวดวิชามากมายผ่านทางหนังสือ
เล่มนี้

หวังว่าคุณจะฝึกความสามารถในการจ�ำจนช�่ำชอง มีชีวิตอยู่
อย่างทะเยอทะยาน และสามารถท�ำความปรารถนาของตนให้เป็น
จริงได้
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สิ่งที่จ�ำเป็นในการจ�ำ 
ไม่ใช่ความฉลาดหรือความอ่อนเยาว์ 
และยิ่งไปกว่านั้นไม่ใช่ความมุ่งมั่นตั้งใจ 

แต่ประเด็นก็คือ 
คุณมี “ทักษะการจ�ำ” หรือไม่ต่างหาก
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เหตุใด
ถึงยังสอบตกทั้งๆ ที่
สามารถเปิดดูกฎหมายทุกฉบับเท่าไรก็ได้?

สิ่งที่ผมอยากเน้นย�้ำเอาไว้ล่วงหน้าคือ “ทักษะการจ�ำ” เป็นสิ่ง
ที่ต้องฝึกฝนเพื่อให้สามารถ “ใช้ได้อย่างคุ้นชิน” นั่นเอง

อาจมีบางท่านยังเข้าใจว่า ความสามารถในการจ�ำคือการ
ท่องจ�ำอะไรบางอย่างแบบนกแก้วนกขุนทองอยู่

แต่ผมคิดว่าการท่องจ�ำตัวเลขหรือข้อเท็จจริงแบบนกแก้วนก
ขุนทองโดยไม่เข้าใจแล้วลืมทันทีหลังสอบเสร็จไม่มีความหมาย ใน
บางกรณี การท่องจ�ำเช่นนัน้อาจจ�ำเป็น แต่สิง่ท่ีขาดไม่ได้เลยในชวิีต
คือทักษะการจ�ำเพื่อให้สามารถ “ใช้ได้อย่างคุ้นชิน”

ส�ำหรับการสอบเนติบัณฑิตน้ัน ในวิชาการเขียนเรียงความ
สามารถยืมกฎหมายท้ังหกฉบับดูได้ และยังสามารถเปิดกฎหมาย
ทั้งหมดอ่านได้ในระหว่างการสอบอีกด้วย

กระนั้นแล้วแทนที่ทุกคนจะสอบผ่าน  ในความเป็นจริงกลับมี
คนสอบผ่านน้อยมาก หมายความว่าหากไม่สามารถใช้ความรู้และ
ข้อมูลได้ด้วยความคุ้นชินก็ไม่มีความหมายอะไรเลยนั่นเอง
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ผมมกับอกแก่นักเรยีนกวดวิชาเสมอว่า “ตวัผมเองจ�ำมาตราใน
กฎหมายทัง้หกฉบับไม่ได้เลยแม้แต่มาตราเดียวด้วยซ�้ำ ไม่มีมาตรา
ไหนเลยที่ผมสามารถท่องปากเปล่าได้”

สิง่ทีไ่ม่อยากให้ทกุคนเข้าใจผดิไปก็คอื แม้ไม่จ�ำเป็นต้องท่องจ�ำ
มาตราในกฎหมายทั้งหกฉบับได้ แต่ต้องท�ำความเข้าใจเนื้อหาของ
มาตราเหล่านั้น และต้องจ�ำให้ได้ว่าประเด็นแต่ละประเด็น มาตรา
แต่ละมาตราอยู่ตรงไหน

เพ่ือการนั้นแล้ว เราจึงจ�ำเป็นต้องท�ำความเข้าใจภาพรวม 
ต�ำแหน่ง และโครงสร้างของมาตราเหล่านัน้ให้ได้ การท�ำความเข้าใจ
ภาพรวมเป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ในการพัฒนาจนสามารถใช้งานแยก
แต่ละส่วนได้

หากเปรียบเป็นภาพ คงคล้ายมีลิ้นชักอยู่ในหัว และสามารถ
ดึงข้อมูลออกมาใช้เมื่อไหร่ก็ได้

ตรงลิ้นชักแต่ละชั้น มีหมายเลขหนึ่ง สอง สาม ติดเอาไว้แยก
กัน สมมติว่ารวมแล้วมีท้ังหมดห้าสิบหมายเลข เปรียบเหมือนน�ำ
ความทรงจ�ำเรื่องนี้เก็บไว้ท่ีหมายเลขหนึ่ง ส่วนอีกเรื่องหน่ึงเก็บไว้ท่ี
หมายเลขห้า และท�ำความเข้าใจไว้ด้วยว่าท�ำไมจงึเป็นหมายเลขห้า 
ต�ำแหน่งของมันอยู่ตรงไหนในภาพรวมท้ังหมด คิดให้ต่อเน่ืองกัน 
วางโครงสร้างแล้วแบ่งประเภท จากนั้นแปะเลขเพื่อเก็บรักษา

เหตุท่ีคนเรามักลืมเรื่องส�ำคัญไป อาจกล่าวได้ว่าเพราะไม่มี
ทักษะในการจ�ำเพื่อใช้อย่างคุ้นชินอยู่นั่นเอง

ในยุคปัจจบุนัท่ีโลกเตม็ไปด้วยข้อมลู ไม่ใช่เพียงมล้ิีนชกัจ�ำนวน
มากแล้วจะพอ แต่การที่สามารถดึงลิ้นชักออกมาได้อย่างถูกต้อง
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แม่นย�ำเป็นสิ่งส�ำคัญ ยิ่งมีลิ้นชักที่ผ่านการจัดเก็บแล้วมากเท่าไร ก็
จะยิ่งสามารถดึงออกมาใช้ได้ง่ายขึ้นเท่านั้น

หากท�ำเช่นนี้ ข้อมูลเหล่านั้นก็จะกลายเป็นความรู้ที่มีชีวิต

หากเปรียบเป็นภาพ 
คงคล้ายมีลิ้นชักอยู่ในหัว

และสามารถ
ดึงข้อมูลออกมาใช้เมื่อไหร่ก็ได้
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