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 บทความออนไลน ์
ความคิดสร้างสรรค์คืองานมาราธอน 

มูราคามิเชื่อว่าพวกเราแต่ละคนเกิดมาด้วยสมองที่มีความสามารถในการสร้างสรรค์ต่างกัน วินัยในการดูแลตัวเองจะช่วย
เป็นแต้มต่อให้สมองของเขาท างานสร้างสรรค์ที่ดีข้ึนได้ 

การวิ่งเป็นหนึ่งในกิจกรรมที่บังคับให้สมองยุ่งกับการวางแผนวิ่งและสั่งงานกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่อง แต่กลับมีที่ว่าง
มากมายส าหรับเซลล์สมองส่วนอื่นในการพูดคุยกันเพ่ือก่อก าเนิดความคิดสร้างสรรค ์

ความคิดสร้างสรรค์เป็นผลพวงจากกระบวนการท างานของสมอง 4 ระยะคือ Preparation ระยะที่สมองใช้ในการ
ตระเตรียมข้อมูลหรือทักษะต่างๆ ตามมาด้วย Incubation ระยะเวลาที่พักหรือท ากิจกรรมเพลิน ๆ ปล่อยให้สมองส่วน
จิตส านึกโฟกัสกับเรื่องอ่ืน จนมาสู่ระยะ Inspiration หรือช่วงเวลาที่อาร์คิมิดีสร้อง “ยูเรก้า!” ในขณะที่สมองอิคคิวซัง
หยุดติ๊กต๊อกและส่งเสียง “ปิ๊ง” และ Production ระยะสุดท้ายที่ความคิดสร้างสรรค์ออกมาเป็นรูปธรรม 

ความคิดสร้างสรรค์เป็นกระบวนการอึดแบบมาราธอนหรือฮึดสั้นๆ แบบวิ่ง 100 เมตร? 
  
ความคิดสร้างสรรค์เป็นหนึ่งในคุณสมบัติพิเศษของมนุษย์เรา ตั้งแต่เครื่องมือที่ท าจากหินเมื่อ 2.6 ล้านปีก่อน จวบจน
เทคโนโลยี Artificial Intelligence ที่ก าลังเปลี่ยนแปลงโลกทุกวันนี้ล้วนเป็นผลพวงจากกระบวนการคิดสร้างสรรค์ 
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นักวิทยาศาสตร์พยายามวิจัยเพ่ือท าความรู้จักกับ ‘ความคิดสร้างสรรค์’ อยู่หลายแง่มุม ตั้งแต่งานวิจัยคลาสสิก
ของสแตนฟอร์ดในปี 1921 ที่พยายามจะหาความสัมพันธ์ระหว่างไอคิวกับความคิดสร้างสรรค์โดยการตามติดชีวิตเด็กไอ
คิวสูง (135-200) จ านวน 757 คนตั้งแต่เด็กไปจนแก่ เพ่ือประเมินคุณภาพชีวิตในด้านต่างๆ รวมถึงการสร้างงานที่เกิด
จากความคิดสร้างสรรค์ พบว่ามีเด็กเพียง 3 คนเท่านั้นที่มีความคิดสร้างสรรค์จนพิสูจน์ได้เป็นรูปธรรม (ผู้ก ากับหนัง
รางวัลออสการ์ 1 คน และนักเขียนที่ประสบความส าเร็จ 2 คน ซึ่งในจุดนี้หมอขอแอบแย้งว่ารางวัลไม่ได้เป็นเครื่องยืนยัน
ความสร้างสรรค์ของงาน แต่ก็เข้าใจว่าในงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ต้องการมีบางอย่างเป็นมาตรวัด) และยังมีอีกหลาย
งานวิจัยที่พบว่าคนที่ประสบความส าเร็จจากงานที่ต้องใช้ความคิดสร้างสรรค์ไม่ได้มีไอคิวเฉลี่ยที่สูงกว่าประชากรทั่วไป 

ความคิดสร้างสรรค์เป็นผลพวงจากกระบวนการท างานของสมอง 4 ระยะคือ Preparation ระยะที่สมองใช้ใน
การตระเตรียมข้อมูลหรือทักษะต่าง ๆ ข้อเท็จจริงกับความคิดจะถูกน ามาเชื่อมโยงประหนึ่งการต่อภาพจิ๊กซอว์ ตามมา
ด้วย Incubation คือระยะเวลาที่เราพักหรือท ากิจกรรมเพลิน ๆ (ออกก าลังกาย อาบน้ า ฟังเพลง ฯลฯ) ปล่อยให้สมอง
ส่วนจิตส านึกโฟกัสกับเรื่องอ่ืน ในขณะที่สมองส่วนใต้จิตส านึกยังคงท างานแลกเปลี่ยนข้อมูลระหว่างเซลล์สมองอย่าง
วุ่นวาย แต่มีระบบในตัวเองราวกับฝูงปลาที่ว่ายวนหรือฝูงนกที่เกาะกลุ่มบิน จนมาสู่ระยะ Inspiration หรือช่วงเวลาที่
อาร์คิมิดีสร้อง “ยูเรก้า!” ในขณะที่สมองอิคคิวซังหยุดติ๊กต๊อกและส่งเสียง “ปิ๊ง” และ Production คือระยะสุดท้ายที่
ความคิดสร้างสรรค์นั้นถูกแปรออกมาเป็นรูปธรรมที่จับต้องได้มากขึ้น 
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การก่อก าเนิดความคิดสร้างสรรค์ในการแก้ไขปัญหาจึงควรปล่อยเวลาให้สมองค่อย ๆ ท างานตามระยะทั้งสี่ นัก
คิดนักเขียนหลายคนเข้าใจในจุดนี้ดี หนึ่งในนั้นคือ ฮารูกิ มูราคามิ นักเขียนชื่อดังชาวญี่ปุ่นที่ให้ความส าคัญกับการวิ่งอย่าง
ยิ่งยวด เมื่อมูราคามิตัดสินใจจะยังชีพด้วยการเป็นนักเขียน เขาได้ออกแบบชีวิตตัวเองใหม่ เลิกบุหรี่ นอนหัวค่ า ตื่นตั้งแต่
ตีห้าเพ่ือเขียนหนังสือ กินผักกับปลาเป็นอาหารหลัก และออกก าลังอย่างจริงจังจนลงแข่งมาราธอน ท างาน -พัก-ท างาน-
พัก เป็นวงจรการใช้ชีวิตที่มีวินัยมาก มูราคามิเชื่อว่าพวกเราแต่ละคนเกิดมาด้วยสมองที่มีความสามารถในการสร้างสรรค์
ต่างกัน วินัยในการดูแลตัวเองจะช่วยเป็นแต้มต่อให้สมองของเขาท างานสร้างสรรค์ที่ดีข้ึนได้ 
  

ความเชื่อของมูราคามิมีเหตุผลทางวิทยาศาสตร์รองรับ พบว่าการวิ่งเป็นหนึ่งในกิจกรรมที่บังคับให้สมองยุ่งกับ
การวางแผนวิ่งและสั่งงานกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่อง แต่กลับมีที่ว่างมากมายส าหรับเซลล์สมองส่วนอ่ืนในการพูดคุยกันเพ่ือ
ก่อก าเนิดความคิดสร้างสรรค์ท่ีก าลังต้องการค าตอบ รวมไปถึงการออกก าลังกายแบบแอโรบิกอ่ืน ๆ เช่น ว่ายน้ า จักรยาน 
พายเรือ เดิน แต่พบว่าการออกก าลังกายที่ต้องอาศัยการแข่งเป็นทีมอาจไม่ได้ประโยชน์ในด้านนี้ดีเท่า เพราะสมองยังต้อง
ใช้ทรัพยากรในการวางแผนการเล่นหรือสื่อสารกับเพ่ือนร่วมทีมอยู่มาก 
  

https://thestandard.co/wellness-writer-exercise/
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ครั้งต่อไปที่คุณต้องอาศัยความคิดสร้างสรรค์ในการแก้ปัญหา ลองค่อย ๆ ปล่อยให้สมองเก็บข้อมูลและคิดเชื่อมโยงไป
เรื่อย ๆ จนถึงจุดอ่ิมตัวในช่วง Preparation แล้วปล่อยเวลาให้สมองได้อุ่นร้อนกับข้อมูลที่ได้ต่อไปในช่วง Incubation 
เมื่อความคิดถูกอุ่นจนกรุ่นได้ที่ Inspiration ยูเรก้าปรากฏตัวขึ้นมาเอง 
  
ถ้าไม่ส าเร็จ ลองย้อนกลับไปที่ Preparation ใหม่ในแง่มุมที่ต่างไปจากเดิม คิดไปทีละสเตปด้วยความรื่นรมย์ระหว่างทาง
จนกว่าคุณจะผ่านก าแพงนั้นไปได้… 
  
…เพราะความคิดสร้างสรรค์เป็นงานมาราธอน 
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