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01 โครงสร้ำงควำมทรงจ�ำเพื่อกำรเรียนรู้

เหตุผลที่สอบเนติบัณฑิตผ่�น

แม้จะอ�ยุม�กกว่�หกสิบปีแล้ว

เหตุใดถึงยังสอบตกทั้งๆ ที่ส�ม�รถ

เปิดดูกฎหม�ยทุกฉบับเท่�ไรก็ได้?

ควบคุม “คว�มทรงจำ�” แล้วจะมีคว�มสุข

คว�มส�ม�รถในก�รเปลี่ยน “ประเด็นก�รมอง”

วิธีก�รเพิ่มปริม�ณคว�มทรงจำ�เป็นแบบ 

“คูณ” ไม่ใช่ “บวก”

ลองแก้ปัญห�ที่ต้องใช้เวล�หนึ่งชั่วโมง 

ภ�ยใน 40 น�ทีดู
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เหตุผลที่ผมจำ�ใบหน้�ของนักเรียน

โรงเรียนกวดวิช�ปีละ 300 คน รวม 15 ปีได้

วิธีก�รเพิ่มคว�มส�ม�รถในก�รจดจำ�ม�กขึ้น

เรื่อยๆ ต�มอ�ยุคืออะไร?

ก�ร “เพ้อเจ้อ” อย่�งจริงจังไปเรื่อยๆ 

มีประโยชน์ต่อคว�มทรงจำ�

“คว�มเครียด” เป็นศัตรูฟ้�ลิขิตของ

คว�มส�ม�รถในก�รจดจำ�

เหตุผลแท้จริงที่ไม่ว่�ทำ�ยังไงก็ลืมคืออะไร?

จงเริม่จ�กทำ�คว�มเข้�ใจ “ภ�พรวมท้ังหมด” เสยีก่อน

เวล�ที่ดีที่สุดในก�รทบทวนคือ 

“ภ�ยในหนึ่งชั่วโมง” และ “ห้�น�ทีก่อนนอน”

ทำ�ให้คว�มทรงจำ�ตรึงแน่นด้วย “ฮินดูเมธอด”

สิ่งที่คนไม่เอ�ไหนอย่�งผมได้รับ

จ�กก�รเริ่มเรียนเชลโล

ทำ�ไมใช้ดินสอสีแล้วจำ�ได้ง่�ยกว่�?

02 วิธีกำรอย่ำงเป็นรูปธรรมเพื่อจดจ�ำ
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วิธีก�รจดจำ�แบบ “ก�รสร้�งบล็อกประเด็น” 

โดยใช้ก�ร์ด B6

โพยของคนสอบผ่�น โพยของคนสอบตก

วิธีก�รขัดเกล� “คว�มส�ม�รถในก�รจดจำ�

จ�กก�รฟัง”  ที่นักเรียนผู้บกพร่องท�งก�รมอง

เห็นช่วยสอนให้

ใช้ทั้ง “จักษุสัมผัส” และ “โสตสัมผัส” คู่กัน 

เพื่อให้คงเหลือภ�พชัดเจน

ผลลัพธ์อันยิ่งใหญ่ของก�รสอนหนังสือให้ตัวเอง

“เซลฟ์เลกเชอร์”

“ฝึกย้อนกลับไปมองวันหนึ่งวัน” กันเถอะ

ส�เหตุที่จงใจเดินไปและกลับคนละท�งกัน

คนจัดระเบียบไม่เก่งมีคว�มส�ม�รถในก�รจดจำ�ตำ่�

วิธีก�รจดจำ�โดยสร้�งมโนภ�พจ�กเรื่องเพ้อฝัน

03 กำรฝึกฝนเพื่อขยำยควำมสำมำรถ
     ในกำรจดจ�ำใจชีวิตประจ�ำวัน
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จำ�เรื่องร�วให้ได้อย่�งเป็นรูปธรรม

โดยทำ�ให้มันกล�ยเป็น “ละครกระด�ษ”

สิ่งที่ผมทำ� ตอนจำ�ชื่อคน

อ�ก�ร “จู่ๆ ก็ลืม” กับ “นึกออกขึ้นม�เอง” 

คล้�ยกัน

คว�มส�ม�รถในก�รจดจำ�ที่ติดตัวม�ตอนเกิด

ไม่ได้แตกต่�งกันม�กม�ย

อดีตอันน่�หว�ดหวั่นที่ท้�ท�ยก�รสอบเนติบัณฑิต

วิน�ทีที่ผมรู้สึกถึงตัวตนของ “ทักษะก�รจำ�”

เหตุใดผู้มีคว�มส�ม�รถในก�รจดจำ�โดดเด่น

จึงสอบตก?

ผู้ที่ชีวิตดำ�เนินไปด้วยดี คือคนที่ข�ดคว�มมั่นใจ

ในคว�มส�ม�รถด้�นก�รจดจำ�ของตนเอง

ห�กไม่มี “กลุ่มก้อนคว�มทรงจำ�ที่จัดเก็บไว้” 

ก็ไม่ส�ม�รถ “คิดตริตรอง” ได้

บ�งครั้งท่องจำ�ก็ดีกว่�

ตระหนักรู้ “มิติทั้งสี่” ของก�รจดจำ�

04 คนควำมจ�ำดี คนควำมจ�ำแย่

page.indd   8 6/2/60   11:44



142

145

152
156
159
162

166
169

172
175
177

โครงสร้�งคว�มทรงจำ� 

ที่โครงสร้�งของสมองช่วยสอน

คว�มสำ�คัญของก�ร “เลิก” คิด

สิ่งที่แบ่งแยกชะต�กรรมของผู้หญิงสองคน

เรียกคว�มสุขโดย “ควบคุมคว�มทรงจำ�”

มนุษย์ คือกลุ่มก้อนรวมของคว�มทรงจำ�

ทำ�อย่�งไรจึงจะส�ม�รถเปลี่ยนบุคลิก

มองโลกในแง่ร้�ยของตัวเองได้?

วิธีก�รเปลี่ยนคว�มทรงจำ�ด้�นลบให้เป็นด้�นบวก

มนุษย์ไม่ได้มีชีวิตอยู่ด้วยกำ�ลัง

ของตนเองเพียงลำ�พัง

“คว�มส�ม�รถในก�รลืม” เป็นสิ่งจำ�เป็นในชีวิต

กดสวิตช์ “ดีลีต” เพื่อให้ลืมกันเถอะ

สิ่งสำ�คัญในชีวิต ที่ “คำ�แก้ต่�งของโสเครติส” 

ช่วยสอนให้รู้

05 เปลี่ยนชีวิตด้วยควำมสำมำรถในกำรจดจ�ำ
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“การเปลี่ยนแปลง” และ “การลืม” 

เป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ส�าหรับการมีชีวิตอยู่ต่อไป

หากสร้าง “ความทรงจ�าที่ดี” 

“อนาคตที่ดี” ก็จะมาเอง

ปัจฉิมลิขิตส�ำหรับฉบับพ็อกเก็ตบุ๊ก

06 บทส่งท้ำย
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เหตุผลที่สอบเนติบัณฑิตผ่ำนแม้จะอำยุมำกกว่ำหกสิบปีแล้ว

เหตุใดถึงยังสอบตกทั้งๆ ที่สำมำรถเปิดดูกฎหมำย 
ทุกฉบับเท่ำไรก็ได้?

ควบคุม “ควำมทรงจ�ำ’ แล้วจะมีควำมสุข
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เหตุผลที่สอบ

เนติบัณฑิตผ่ำน
แม้จะอำยุมำกกว่ำหกสิบปีแล้ว

ก่อนอื่นผมอย�กเน้นยำ้�อย่�งเด็ดข�ดก่อนว่�---คว�มส�ม�รถ
ในก�รจดจำ�นั้นส�ม�รถขัดเกล�ได้ 

ว่�กันว่�เมื่ออ�ยุม�กขึ้นคว�มส�ม�รถในก�รจดจำ�จะถดถอย
ลง แต่ผมคิดว่�เรื่องนั้นไม่เป็นคว�มจริง

ผมบรหิ�รง�นอยู่ที ่‘โรงเรยีนกวดวชิ�อโิต’ ซึง่เป็นโรงเรยีนให้คำ�
แนะนำ�แก่ผู ้ตั้งเป้�หม�ยเป็นนักกฎหม�ยหรือข้�ร�ชก�ร ผม 
เปิดโรงเรยีนกวดวิช�ขึน้เมือ่ย่ีสบิเอด็ปีทแีล้วนบัเป็นเรือ่งน่�ยินดีท่ีใน
ทุกๆ ปี มีนักเรียนของโรงเรียนจำ�นวนม�กสอบผ่�นท้ังเนติบัณฑิต 
ตลอดจนก�รสอบอ�ลักษณ์ด้�นกฎหม�ย อ�ลักษณ์ท�งร�ชก�ร 
และก�รสอบเข้�รับร�ชก�ร ซึ่งในจำ�นวนนั้นยังมีผู้สอบผ่�นภ�ยใน
ระยะเวล�สั้นๆ เป็นจำ�นวนม�กอีกด้วย

ปกติแล้วห�กต้องก�รสอบเนตบิณัฑิต ซึง่ว่�กนัว่�เป็นก�รสอบ
ท่ีย�กท่ีสุดของญ่ีปุ่นให้ผ่�น ผู้เข้�สอบจำ�เป็นต้องจำ�ข้อมูลปริม�ณ
มห�ศ�ล และใช้มันให้ได้ด้วยคว�มคุ้นชิน

่
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โรงเรียนกวดวิช�อิโตมีผู้เริ่มต้นเรียนเพ่ือสอบเนติบัณฑิตตอน
อ�ยุม�กกว่�หกสบิปีและสอบผ่�นได้อยู่ด้วย มหินำ�ซำ�้ยังมผีูเ้กษยีณ
อ�ยุออกจ�กบริษัทแล้วค่อยเข้�เรียนโรงเรียนกฎหม�ย จ�กน้ันไป
สอบเนติบัณฑิตแล้วเป็นทน�ยคว�มได้

แต่ห�กถ�มว่�คนเหล่�นั้นเป็นผู้มีคว�มส�ม�รถด้�นก�รจำ�
โดดเด่นเป็นพิเศษอย่�งนั้นหรือ แท้จริงแล้วคือไม่ใช่เลย

สิ่งท่ีจ�ำเป็นในกำรจ�ำ ไม่ใช่ควำมฉลำดหรือควำมอ่อนเยำว์ 
และย่ิงไปกว่ำน้ันไม่ใช่ควำมมุ่งม่ันตั้งใจ แต่ประเด็นก็คือ คุณมี 
“ทักษะกำรจ�ำ” หรือไม่ต่ำงหำก

ซึ่งสิ่งนี้ไม่ใช่เรื่องย�กเลย ไม่ว่�ใครก็ส�ม�รถเรียนรู ้และ
ขัดเกล�ได้ ตัวอย่�งเช่น ทักษะในก�รจำ�ให้แม่นและส�ม�รถเรียก
คว�มทรงจำ�นั้นขึ้นม�ใช้ง�นได้อย่�งมีประสิทธิภ�พ หรือก�รสนใจ
เป้�หม�ยทีจ่ะต้องจำ� เหล่�นีล้้วนแล้วแต่เป็นก�รตัง้สตกัิบเรือ่งนัน้ๆ 
ท้ังสิ้น ห�กรู้วิธีก�ร ก็จะส�ม�รถเพ่ิมพูนคว�มส�ม�รถด้�นก�รจำ�
ได้เท่�ที่ต้องก�ร

ผมจึงอย�กแนะนำ� “ทักษะก�รจำ�” ที่ตัวผมเองได้ม�จ�กก�ร
ลองผดิลองถูกขณะชีแ้นะนกัเรยีนกวดวิช�ม�กม�ยผ่�นท�งหนังสือ
เล่มนี้

หวังว่�คุณจะฝึกคว�มส�ม�รถในก�รจำ�จนชำ่�ชอง มีชีวิตอยู่
อย่�งทะเยอทะย�น และส�ม�รถทำ�คว�มปร�รถน�ของตนให้เป็น
จริงได้
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สิ่งที่จ�ำเป็นในกำรจ�ำ 
ไม่ใช่ควำมฉลำดหรือควำมอ่อนเยำว์ 
และยิ่งไปกว่ำนั้นไม่ใช่ควำมมุ่งมั่นตั้งใจ 

แต่ประเด็นก็คือ 
คุณมี “ทักษะกำรจ�ำ” หรือไม่ต่ำงหำก
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เหตุใด
ถึงยังสอบตกทั้งๆ ที่
สำมำรถเปิดดูกฎหมำยทุกฉบับเท่ำไรก็ได้?

สิ่งที่ผมอย�กเน้นยำ้�เอ�ไว้ล่วงหน้�คือ “ทักษะก�รจำ�” เป็นสิ่ง
ที่ต้องฝึกฝนเพื่อให้ส�ม�รถ “ใช้ได้อย่�งคุ้นชิน” นั่นเอง

อ�จมีบ�งท่�นยังเข้�ใจว่� คว�มส�ม�รถในก�รจำ�คือก�ร
ท่องจำ�อะไรบ�งอย่�งแบบนกแก้วนกขุนทองอยู่

แต่ผมคิดว่�ก�รท่องจำ�ตัวเลขหรือข้อเท็จจริงแบบนกแก้วนก
ขุนทองโดยไม่เข้�ใจแล้วลืมทันทีหลังสอบเสร็จไม่มีคว�มหม�ย ใน
บ�งกรณี ก�รท่องจำ�เช่นนัน้อ�จจำ�เป็น แต่สิง่ท่ีข�ดไม่ได้เลยในชวิีต
คือทักษะก�รจำ�เพื่อให้ส�ม�รถ “ใช้ได้อย่�งคุ้นชิน”

ส�ำหรับกำรสอบเนติบัณฑิตน้ัน ในวิชำกำรเขียนเรียงควำม
สำมำรถยืมกฎหมำยท้ังหกฉบับดูได้ และยังสำมำรถเปิดกฎหมำย
ทั้งหมดอ่ำนได้ในระหว่ำงกำรสอบอีกด้วย

กระนั้นแล้วแทนที่ทุกคนจะสอบผ่�น  ในคว�มเป็นจริงกลับมี
คนสอบผ่�นน้อยม�ก หม�ยคว�มว่�ห�กไม่ส�ม�รถใช้คว�มรู้และ
ข้อมูลได้ด้วยคว�มคุ้นชินก็ไม่มีคว�มหม�ยอะไรเลยนั่นเอง
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ผมมกับอกแก่นักเรยีนกวดวิช�เสมอว่� “ตวัผมเองจำ�ม�ตร�ใน
กฎหม�ยทัง้หกฉบับไม่ได้เลยแม้แต่ม�ตร�เดียวด้วยซำ้� ไม่มีม�ตร�
ไหนเลยที่ผมส�ม�รถท่องป�กเปล่�ได้”

สิง่ทีไ่ม่อย�กให้ทกุคนเข้�ใจผดิไปก็คอื แม้ไม่จำ�เป็นต้องท่องจำ�
ม�ตร�ในกฎหม�ยทั้งหกฉบับได้ แต่ต้องทำ�คว�มเข้�ใจเนื้อห�ของ
ม�ตร�เหล่�นั้น และต้องจำ�ให้ได้ว่�ประเด็นแต่ละประเด็น ม�ตร�
แต่ละม�ตร�อยู่ตรงไหน

เพ่ือก�รนั้นแล้ว เร�จึงจำ�เป็นต้องทำ�คว�มเข้�ใจภ�พรวม 
ตำ�แหน่ง และโครงสร้�งของม�ตร�เหล่�นัน้ให้ได้ ก�รทำ�คว�มเข้�ใจ
ภ�พรวมเป็นสิ่งที่ข�ดไม่ได้ในก�รพัฒน�จนส�ม�รถใช้ง�นแยก
แต่ละส่วนได้

หำกเปรียบเป็นภำพ คงคล้ำยมีลิ้นชักอยู่ในหัว และสำมำรถ
ดึงข้อมูลออกมำใช้เมื่อไหร่ก็ได้

ตรงลิ้นชักแต่ละชั้น มีหม�ยเลขหนึ่ง สอง ส�ม ติดเอ�ไว้แยก
กัน สมมติว่�รวมแล้วมีท้ังหมดห้�สิบหม�ยเลข เปรียบเหมือนนำ�
คว�มทรงจำ�เรื่องนี้เก็บไว้ท่ีหม�ยเลขหนึ่ง ส่วนอีกเรื่องหน่ึงเก็บไว้ท่ี
หม�ยเลขห้� และทำ�คว�มเข้�ใจไว้ด้วยว่�ทำ�ไมจงึเป็นหม�ยเลขห้� 
ตำ�แหน่งของมันอยู่ตรงไหนในภ�พรวมท้ังหมด คิดให้ต่อเน่ืองกัน 
ว�งโครงสร้�งแล้วแบ่งประเภท จ�กนั้นแปะเลขเพื่อเก็บรักษ�

เหตุท่ีคนเร�มักลืมเรื่องสำ�คัญไป อ�จกล่�วได้ว่�เพร�ะไม่มี
ทักษะในก�รจำ�เพื่อใช้อย่�งคุ้นชินอยู่นั่นเอง

ในยุคปัจจบุนัท่ีโลกเตม็ไปด้วยข้อมลู ไม่ใช่เพียงมล้ิีนชกัจำ�นวน
ม�กแล้วจะพอ แต่ก�รที่ส�ม�รถดึงลิ้นชักออกม�ได้อย่�งถูกต้อง
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แม่นยำ�เป็นสิ่งสำ�คัญ ยิ่งมีลิ้นชักที่ผ่�นก�รจัดเก็บแล้วม�กเท่�ไร ก็
จะยิ่งส�ม�รถดึงออกม�ใช้ได้ง่�ยขึ้นเท่�นั้น

ห�กทำ�เช่นนี้ ข้อมูลเหล่�นั้นก็จะกล�ยเป็นคว�มรู้ที่มีชีวิต

หำกเปรียบเป็นภำพ 
คงคล้ำยมีลิ้นชักอยู่ในหัว

และสำมำรถ
ดึงข้อมูลออกมำใช้เมื่อไหร่ก็ได้
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