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ดร.เวนดี้ ซูซูกิ ศาสตราจารย์ด้านประสาทวิทยาศาสตร์และจิตวิทยาแห่งมหาวิทยาลัยนิวยอร์ก ได้วิจัยเก่ียวกับ

ระบบความจ�าและการท�างานของสมองและอารมณ์ กระทัง่พบความสมัพันธ์ระหว่างการออกก�าลงักายแบบแอโรบกิทีช่่วย 

ในการเพิม่ความจ�า ประสทิธภิาพการเรยีนรู ้และความมัน่คงทางอารมณ์ อาจเรียกได้ว่า ดร.เวนดี ้ค้นพบเทคนคินีโ้ดยบงัเอิญ  

เนือ่งมาจากมช่ีวงเวลาสองสามปีทีเ่ธอขลกุอยูก่บังานวจิยั ไม่ได้พบปะผูค้น กระทัง่ร่างกายมคีวามอ่อนล้า เธอรู้สึกได้ถงึความ 

ไม่ปกตทิีเ่กดิขึน้ จงึผนัตวัเองออกจากห้องแลบ็เพือ่ไปโรงยมิ หาวธิอีอกก�าลงักายด้วยเทคนคิต่างๆ กนั เช่น ว่ิงออกก�าลงักาย 

ในลู่สนามหรือบนเครื่องวิ่ง การท�าโยคะหรือเต้นร�า แต่สิ่งเหล่านี้ดูจะไม่คงทน เพราะท�าไปได้ไม่นานเธอก็เลิกท�า

โดย บรรณาธิการ
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เล่มที่ 26 พฤษภาคม 2563

ตัวอย่างข้อความที่พูดในการออกก�าลังกายแบบ Intensati

วันนี้ฉันมีร่างกายที่แข็งแรง
ฉันมีความเข้มแข็งในทุกๆ ด้าน
และสุขภาพของฉันจะดียิ่งๆ ขึ้นในวันต่อๆ ไป

ร่างกายของฉันคือวิหาร
ฉันมีหน้าที่เป็นผู้อารักขาสุขภาพด้วยพลังแห่งความรัก 
และเมตตา สวัสดิรักษาจะคุ้มครองป้องภัย



223

Volume 26, May 2020

ต่อมาวันหนึง่ เธอเดนิผ่านห้องออกก�าลังกายห้องหน่ึงทีน่�าโดย แพทตรเิชยี โมเรโน กับกจิกรรมทีเ่รยีกว่า Intensati 

หรอืความตั้ง้ใจทีจ่ะม ี“สต”ิ ซึง่ใช้พลงัการเคลือ่นไหวคล้ายศลิปะป้องกันตวั มทีัง้การกระโดด เตะ ต่อย ผสมโยคะ กับจุดเน้น

การกล่าวค�าพูดที่ให้ก�าลังใจ เช่น “ฉันเลือกที่จะมีชีิวิตที่ดี” หรือ “ฉันจะมีร่างกายแข็งแรงขึ้นกว่านี้” ท�าให้ ดร.ซูซูกิ สนใจ

เข้าร่วมกิจกรรม และนับตั้งแต่วันนั้นมาจนถึงวันนี้ เธอได้น�า Intensati มาศึกษาวิจัย กระทั่งมั่นใจว่าเป็นหนึ่งในกิจกรรม 

ที่ส่งผลดีต่อสมองและอารมณ์จิตใจ

1. Resilience คือ ความสามารถที่จะฟื้นตัวจากสถานการณ์ยากล�าบากหรือก้าวข้ามอุปสรรค

2. Outlook คือ ความสามารถในการรักษาระดับอารมณ์เชิงบวก

3. Social Intuition คือ ความสามารถในการอ่านสัญญานทางสังคมจากผู้คนและสถานการณ์รอบตัว

4. Self Awareness คือ ความสามารถในการรับรู้การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายที่เป็นผลมาจากอารมณ์

5. Sensitivity to Context คือ ความสามารถในการจัดการแสดงออกทางอารมณ์ให้เหมาะสมกับบริบทสังคม 

 ที่ตนสังกัดอยู่

6. Attention คือ ความมีสมาธิจดจ่อในสิ่งหนึ่งสิ่งใด

ผลงานวจิยัในปี พ.ศ. 2561 ท�าให้ ดร.ซูซกูิ  

สรุปว่า กิจกรรมการออกก�าลังกายที่เหมาะสม 

จะมีผลต่อประสิทธิภาพการท�างานของสมองใน

เรื่องของการเรียนรู้ ความชรา ความจ�า การตั้งใจ

จดจ่อ และอารมณ์ ทัง้นีก้ารออกก�าลังกายทีเ่ข้มข้น 

จะส่งผลต่อการเพิม่ประสทิธภิาพของสมองส่วนหน้า  

ที่มีผลต่อบุคลิกภาพและพัฒนาการ ส่วนเรื่อง 

ของอารมณ์ความรู้สึกต้องใช้การส่ือสารข้อความ

เชิงยืนยันมั่นใจควบคู่กันไปกับการท�ากิจกรรม

การศึกษาของ ดร.ซซูกู ิเป็นไปในทศิทาง

เดียวกับ ดร.ริชาร์ด เจ เดวิดสัน ซึ่งท�าการศึกษา 

วิจัยและพบว่า ระบบการท�างานของสมองเช่ือมโยง 

กับบุคลิกภาพ วิธีคิด และอารมณ์ความรู้สึก โดย

เขารวบรวมวิธีทีจ่ะท�าให้ระบบสมองมีการท�างาน

ได้ดีขึ้น ท�าให้บุคคลมีความมั่นคงทางอารมณ์ใน 

6 ด้าน คือ
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ตัวอย่างกิจกรรมที่พัฒนาปัญญาและอารมณ์

ขอบคุณสิ่งดีๆ ที่ได้รับ
หมั่นระลึกถึงสิ่งดีๆ ที่ผ่านเข้ามาในชีวิต
ฝึกเอ่ยปากขอบคุณให้เป็นนิสัย
หรือจดบันทึกเรื่องราวดีๆ ที่เกิดขึ้น

กล่าวช่ืนชมผูอ่ื้นอย่างจรงิใจ
เป็นการฝึกสมองให้มอง

ด้านดีในคนอื่น ในชีวิต และ
ในตัวเอง

หมั่นสังเกตท่าทางของบุคคล
ฝึกสังเกตการแสดงออกทางร่างกายของผู้คนต่างๆ ว่าเขาก�าลังมีความรู้สึกเช่นไร

การท�าสมาธิ จับลมหายใจ
เลือกเวลาที่ไม่เหนื่อยหรือ

ง่วง นั่งยืดหลังตรง จดจ่อกับ
ลมหายใจไม่วอกแวกสัก 10 
นาที
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ฝึกพลังกรุณา
ใช้ลมหายใจเข้านึกถึงคนที่รู ้จักที่ก�าลังไม่สบาย

กายหรือใจ และใช้ลมหายใจออกจินตนาการว่าได้
ช่วยภาวนาปลดปล่อยความป่วยเจ็บให้หายไปจาก
เขาเหล่านั้น

นั่งเงียบๆ 10 นาที
ในห้องทีเ่งยีบสงบ จ้องมอง

สิ่งของต่างๆ อย่างช้าๆ ทีละ 
อย่าง เช่น มองเห็นโคมไฟ  
โต๊ะท�างาน ภาพวาด ฯลฯ

รู้ทันอารมณ์ร้าย
สั ง เ ก ต แ ล ะ บั น ทึ ก

เหตุการณ์หรือพฤติกรรมท่ี
ท�าให้เราหงุดหงิดใจ จากนั้น
ใช้เวลาประมาณ 15 นาท ีเพือ่
ทบทวนการเกิดขึ้นและถอน
หายใจยาวๆ เพื่อดูความรู้สึก
นัน้จนกระทัง่หายไป สามารถ
ท�าซ�้าจนกระทั่งความขุ ่นใจ
หายไปและรู้สึกสบายใจ


