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บทนำ�� พลังแหง่สองคำ��ทีก่ำ��หนด
ชะตาชวิีต

คำ��สั้นๆ เพยีงสองคำ��อาจเปล่ียนโครงสรา้งสมองและเสน้ทางชีวิต
ของคุณไปตลอดกาล

ในทุกๆ วัน เรายืนอยูต่รงทางแยกของการตัดสินใจ ทางหนึ่งสว่างไสวด้วยโอกาสและ
ความเป็นไปได้เมื่อเราเอ่ยคำ'(ว่า "ตกลง" ในขณะท่ีอีกทางหนึ่งสงบเยือกเย็นและ
ปกป้องเราจากอันตรายด้วยคำ'(ว่า "ไม"่ สองคำ'(นี้ไมใ่ชแ่ค่เสียงท่ีเปล่งออกจากลำ'(คอ แต่
มันคือสวิตช์ควบคุมทิศทางท่ีทรงพลังท่ีสุดของมนุษย์ การเลือกใช้คำ'(เหล่านี้อยา่ง
ชาญฉลาดไมเ่พียงแต่กำ'(หนดชะตาชีวิต แต่ยังสามารถปรับเปล่ียนโครงสร้าง
การทำ'(งานของสมองเราได้อยา่งถาวร



แก่นแท้ของทฤษฎ ีYES NO

การตัดสินใจเลือกรับหรือปฏิเสธไมใ่ชเ่พียงคำ'(พูด แต่คือสวิตช์ทางจิตวิทยาท่ี
ทรงพลังท่ีสุดในการกำ'(หนดทิศทางชีวิตของเรา

• ความหมายเชิงลึกทางจิตวิทยา การเอ่ยคำ'(ว่าตกลงหรือปฏิเสธคือการ

ประกาศจุดยืนและคุณค่าท่ีเรายึดถือ การกล้าปฏิเสธสิ่งท่ีไมใ่ชคื่อการสร้าง

ขอบเขตท่ีปลอดภัย เพื่อปกป้องพื้นท่ีว่างให้กับสิ่งท่ีมีความหมายต่อชีวิตอยา่ง

แท้จริง

• กลไกการทำ'(งานของสมอง ทุกครั้งท่ีเราเผชิญทางเลือก สมองจะประมวลผล

ผา่นเครือขา่ยประสาทอันซับซ้อน การตัดสินใจอยา่งมีสติจะชว่ยจัดระเบียบ

ความคิด ลดความสับสน และสร้างรูปแบบการตอบสนองท่ีนำ'(ไปสูค่วามสำ'(เร็จ

ในระยะยาว

• อำ'(นาจแหง่การควบคุม เมื่อเราเข้าใจและสามารถควบคุมสวิตช์ทางจิตวิทยา

นี้ได้อยา่งสมบูรณ์ เราจะเปล่ียนจากการเป็นผู้ถูกกระทำ'(โดยสถานการณ์

รอบข้าง มาเป็นสถาปนิกผู้ออกแบบชีวิตตนเองและเปิดรับโอกาสใหมไ่ด้อยา่ง

มั่นใจ

แล้วประกายไฟในสมองเมื่อเราเอ่ยคำ��รบัปากนั้นสว่างไสวเพยีงใด



1
บทที ่1 ประสาทวิทยาศาสตรข์อง

คำ��ว่า YES
เปดิประตูสูค่วามเปน็ไปได้ไรข้ีดจำ��กัดผา่นกลไกการทำ��งานของ

สมอง

เมื่อเราเอ่ยคำ��ว่า "YES" หรือ "ตกลง" สมองของเราไมไ่ด้เพียงแค่สั่งการให้ริมฝีปากขยับ
 แต่กำ��ลังจุดประกายเครือขา่ยประสาทอันซับซ้อนให้ต่ืนตัว คำ��สั้นๆ คำ��นี้เปรียบเสมือน
กุญแจดอกสำ��คัญท่ีปลดล็อกศักยภาพท่ีซอ่นอยูภ่ายใน กระตุ้นการหล่ังสารสื่อประสาท
ท่ีสร้างความรู้สึกเชิงบวก และเปิดรับโอกาสใหม่ๆ  ท่ีเข้ามาในชีวิต การทำ��ความเข้าใจ
กลไกทางประสาทวิทยาศาสตร์เบื้องหลังการตอบรับ จะชว่ยให้เราตระหนักถึงพลังของ
คำ��พูดท่ีมีต่อการเปล่ียนแปลงโครงสร้างความคิดและพฤติกรรมของเราเอง



ยาวิเศษของสมอง

คุณเคยสงสัยไหมว่าทำ��ไมบางคนถึงดูมีพลังและมีความคิดท่ีเฉียบแหลมอยู่
เสมอ ความลับอาจไมไ่ด้ซอ่นอยูใ่นพันธุกรรมหรืออาหารเสริมราคาแพง แต่อยู่
ในคำ��สั้นๆ เพียงคำ��เดียว นั่นคือคำ��ว่า "ตกลง" การเปิดรับโอกาสและ
ประสบการณ์ใหม่ๆ  เปรียบเสมือนยาวิเศษท่ีชว่ยกระตุ้นให้สมองของเรา
กลับมาทำ��งานอยา่งมีชีวิตชีวาอีกครั้ง เมื่อเราตอบรับความท้าทาย สมองจะถูก
ปลุกให้ต่ืนตัวและพร้อมท่ีจะเรียนรู้สิ่งท่ีไมคุ่้นเคย กระบวนการนี้เองท่ีชว่ย
ชะลอความเสื่อมและทำ��ให้สมองของเราเด็กลง

"คำ��ว่าตกลงคือยาวิเศษท่ีชว่ยกระตุ้นให้
สมองเด็กลงและฉลาดขึ้นในทุกครั้งท่ีคุณ

กล้าเปดิรบัสิ่งใหม"่

กลไกเบื้องหลังความมหัศจรรย์นี้เริ่มต้นขึ้นทันทีท่ีคุณตัดสินใจก้าวออกจาก
พื้นท่ีปลอดภัย ทุกครั้งท่ีคุณพูดว่า "ได้" หรือ "ตกลง" สมองจะเริ่มสร้างเส้นทาง
ประสาทใหม่ๆ  เพื่อรับมือกับข้อมูลและสถานการณ์ท่ีกำ��ลังจะเกิดขึ้น การ
เชื่อมต่อของเซลล์ประสาทท่ีเพิ่มขึ้นนี้สง่ผลโดยตรงต่อความสามารถในการคิด
วิเคราะห์และความจำ�� ยิ่งคุณเปิดรับมากเท่าไร โครงขา่ยในสมองก็ยิ่งซับซ้อน
และแข็งแรงมากขึ้นเท่านั้น แต่สิ่งท่ีนา่สนใจยิ่งกว่าคือปฏิกิริยาท่ีเกิดขึ้นลึกลง
ไปในระดับสารเคมี ซึ่งเป็นกุญแจสำ��คัญท่ีทำ��ให้การตอบรับเปล่ียนความรู้สึก
และพฤติกรรมของเราไปอยา่งสิ้นเชิง



โครงสรา้งโมเลกุลของโดปามีน สารเคมีแหง่ความสุขและความสำ��เรจ็

โดปามนีและวงจรการใหร้างวัล

เมื่อเราพูดคำ��ว่า YES สมองจะตอบสนองด้วยการหล่ังสารสื่อประสาทท่ีชื่อว่า โดปามีน สารเคมีชนิดนี้
เปรียบเสมือนรางวัลท่ีสมองมอบให้กับตัวเราเองเมื่อเรากล้าเผชิญหน้ากับสิ่งใหม่หรือทำ��สิ่งท่ีท้าทาย
สำ��เร็จ

โดปามีนทำ��งานรว่มกับวงจรการให้รางวัลของสมอง เมื่อคุณตอบรับโอกาสใหม ่สมองจะจดจำ��ว่า
พฤติกรรมนี้สร้างความรู้สึกดีและนำ��ไปสูผ่ลลัพธ์เชิงบวก ทำ��ให้เกิดแรงจูงใจท่ีจะทำ��ซ้ำ�อีกในอนาคต 
วงจรนี้ไมเ่พียงแต่ชว่ยให้เราเรียนรู้สิ่งใหม่ได้เร็วขึ้น แต่ยังสร้างความกระตือรือร้นและพลังงานบวกใน
การใช้ชีวิต

ยิ่งคุณฝึกฝนการเปิดรับสิ่งใหมม่ากเท่าไร วงจรการให้รางวัลก็จะยิ่งแข็งแกรง่ขึ้นเท่านั้น สมองของคุณ
จะเริ่มมองหาโอกาสใหมเ่พื่อกระตุ้นให้เกิดความสุขและความสำ��เร็จอยา่งต่อเนื่อง นี่คือกลไก
ทางวิทยาศาสตร์ท่ีอธิบายว่าทำ��ไมคนท่ีกล้าพูดตกลงจึงมักดูมีชีวิตชีวาและมีความสุขอยูเ่สมอ



กลไกของสมองสว่นหน้า

เมื่อเราเปิดรับสิ่งใหม ่สมองสว่นหน้าซึ่งทำ��หน้าท่ีเสมือนผู้บริหารสูงสุดจะเริ่ม
ทำ��งานอยา่งเต็มท่ี เพื่อประมวลผลและสร้างเส้นทางประสาทใหม่

"ความยืดหยุน่ทางระบบประสาท" คือความสามารถของสมองในการ
จัดระเบียบตัวเองใหมทุ่กครั้งท่ีเราเรียนรู้หรือเจอประสบการณ์ท่ีไม่
คุ้นเคย การตอบตกลงเพื่อทำ��ในสิ่งท่ีไมเ่คยทำ��มาก่อน จะกระตุ้นให้
เซลล์ประสาทสร้างการเชื่อมต่อใหม ่ยิ่งเรากล้าพูดคำ��ว่าตกลงบอ่ย
เท่าไร โครงขา่ยในสมองก็จะยิ่งหนาแนน่และแข็งแรงมากขึ้นเท่านั้น 
ทำ��ให้เรากลายเป็นคนท่ีรับมือกับความเปล่ียนแปลงได้ดีขึ้น

การพูดคำ��ว่าตกลงจึงไมใ่ชแ่ค่การยอมรับสถานการณ์ แต่เป็นการออกกำ��ลังกาย
ให้สมอง สมองสว่นหน้าจะเรียนรู้ท่ีจะประเมินความเสี่ยงและหาทางออกอยา่ง
สร้างสรรค์ แทนท่ีจะต่อต้านด้วยความกลัวตามสัญชาตญาณเดิม การฝึกฝนนี้
จะเปล่ียนโครงสร้างสมองของเราในระยะยาว ให้กลายเป็นคนท่ีมี
กรอบความคิดแบบเติบโตและพร้อมเผชิญหน้ากับความท้าทาย



การเอ่ยคำ��ว่า "ตกลง" คือความกล้าหาญท่ีจะก้าวผา่นประตูการเอ่ยคำ��ว่า "ตกลง" คือความกล้าหาญท่ีจะก้าวผา่นประตู
บานเดิม สูแ่สงสว่างและประสบการณ์ใหมท่ี่รอคอยคุณอยู่บานเดิม สูแ่สงสว่างและประสบการณ์ใหมท่ี่รอคอยคุณอยู่
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