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ค ำน ำ 

 

โฟกสัการใชช้วีติแบบเชงิลกึ:  

ตัง้ใจท าในสิง่น้ัน 

 

 

เราอยู่ในยุคแห่งการเชือ่มต่อและสิง่รบกวนทีไ่ม่เคยปรากฏมากอ่น 

กระเป๋าของเราเต็มไปดว้ยเสยีงแจง้เตอืน เบราวเ์ซอรข์องเรามแีท็บที่

เปิดอยู่นับสบิแท็บ และวนัเวลาของเราถูกแบ่งแยกออกเป็นภาพโมเสก

ของการตอบกลบัอย่างรวดเรว็ งานตืน้ๆ และการเลือ่นหนา้จอทีไ่ม่รูจ้บ 

ในเศรษฐกจิแห่งความสนใจเชน่นี ้เราไดร้บัการสนับสนุนให ้"เปิดอยู่

เสมอ" คอื ตอบสนอง พรอ้มใชง้าน และยุ่งอยู่เสมอ แต่ท่ามกลาง

กจิกรรมทีเ่รง่รบีทัง้หมดนี ้ความรูส้กึไม่พอใจอยา่งเงยีบๆ ยงัคงอยู ่เรา

ยุ่ง แต่เราท างานไดผ้ลจรงิหรอืไม่? เราเชือ่มต่อกนั แต่เรารูส้กึอิม่เอมใจ

หรอืไม่? 

 

หนังสอืเล่มนีค้อืค าตอบส าหรบัความรูส้กึไม่สบายใจน้ัน เป็นขอ้

ถกเถยีงถงึวธิกีารท างานทีแ่ตกต่าง และทา้ยทีสุ่ดคอื วถิชีวีติทีแ่ตกต่าง 
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สิง่ทีคุ่ณถอือยู่ในมอืเป็นมากกว่าชดุเคล็ดลบัเพิม่ประสทิธภิาพการ

ท างาน แต่มนัคอืปฏญิญาส าหรบัจติใจทีจ่ดจอ่ เร ิม่ตน้ดว้ยหลกัการ

ง่ายๆ แต่ลกึซึง้ น่ันคอื ความสามารถในการท างานอย่างลกึซึง้ (Deep 

Work) คอืการจดจอ่กบังานทีต่อ้งใชค้วามคดิอย่างไม่วอกแวก ถอืเป็น

พลงัพเิศษในเศรษฐกจิยคุใหมข่องเรา มนัคอืเคร ือ่งยนตแ์ห่งความ

เชีย่วชาญ ตน้ก าเนิดของการสรา้งคุณค่าทีแ่ทจ้รงิ และเป็นเสน้ทางอนั

น่าประหลาดใจสู่ความหมายทีแ่ทจ้รงิ 

 

การเดนิทางทีเ่ราจะกา้วไปน้ันแบ่งออกเป็นสามส่วน เร ิม่จากแนวคดิเชงิ

ปฏบิตัทิีเ่ขม้ขน้ และสุดทา้ยคอืการเปลีย่นแปลง 

 

ส่วนที ่1: รากฐานแห่งการโฟกสั วางรากฐาน เราจะส ารวจเหตผุล

ส าคญัทัง้ทางเศรษฐกจิและปรชัญา ว่าท าไมการปลูกฝังจรยิธรรมใน

การท างานอย่างลกึซึง้จงึเป็นหน่ึงในการลงทุนทีส่ าคญัทีสุ่ดทีคุ่ณ

สามารถท าได ้เราจะศกึษาศาสตรแ์ห่งการโฟกสั โดยท าความเขา้ใจไม่

เพยีงแต่เหตุผลทีต่อ้งมสีมาธ ิแต่รวมถงึวธิทีีส่มองของคุณท าส าเรจ็ ใน

ส่วนนีช้ ีใ้หเ้ห็นว่าสมาธไิม่ใชแ่ค่ทกัษะทีม่ปีระโยชน ์แต่เป็นองคป์ระกอบ

ส าคญัของชวีติทีด่ าเนินไปอย่างมปีระสทิธภิาพ 

 

ส่วนที ่2: สีศ่าสตรแ์ห่งการโฟกสั คอืหวัใจส าคญัของหนังสอืเล่มนี ้เรา

จะเร ิม่จากทฤษฎสู่ีการปฏบิตั ิคุณจะไดรู้จ้กักบักรอบแนวคดิหลกัสี่

ประการทีอ่อกแบบมาเพือ่ฝึกฝนจติใจและปรบัเปลีย่นสภาพแวดลอ้ม
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ของคุณอย่างเป็นระบบ เราจะเจาะลกึถงึสถาปัตยกรรมแห่งการโฟกสัที่

ไมม่วีนัสลาย ความจ าเป็นในการโอบรบัความเบือ่หน่ายเพือ่ฝึกฝน

สมาธขิองคุณอกีคร ัง้ ภารกจิส าคญัในการควบคุมสิง่รบกวนทางดจิทิลั 

และศลิปะในการระบายสิง่ทีต่ืน้เขนิเพือ่น าทรพัยากรอนัล า้ค่าทีสุ่ดของ

คุณกลบัคนืมา น่ันคอื เวลาและพลงัใจ ส่วนนีค้อืคู่มอืการฝึกฝนของ

คุณ 

 

ส่วนที ่3: ชวีติทีล่กึซ ึง้ คอืจดุทีก่ารฝึกฝนกลายเป็นตวัตน เราจะส ารวจ

ว่าการประยุกตใ์ชห้ลกัการท างานเชงิลกึอย่างสม ่าเสมอสามารถ

เปลีย่นแปลงไม่เพยีงแต่ผลลพัธข์องคุณเท่าน้ัน แต่ยงัรวมถงึความรูส้กึ

ในตวัตนของคุณดว้ย น่ีคอืการผสานการโฟกสัเขา้กบัตวัตนของคุณ 

เปลีย่นจากการจดจอ่แบบแยกส่วนไปสู่การฝึกฝนทีย่ ั่งยนืตลอดชวีติ 

หรอืทีเ่รยีกว่า "ชวีติทีล่กึซ ึง้" 

 

สุดทา้ย บทส่งทา้ยน าเสนอชว่งเวลาแห่งการไตรต่รอง รวบรวมภมูิ

ปัญญาอนัไรก้าลเวลาจากนักคดิผูย้ิง่ใหญ่เกีย่วกบัความเชีย่วชาญ 

ความใส่ใจ และความทุม่เท 

 

ปรชัญาทีเ่ป็นรากฐานของหนังสอืเล่มนีท้ ัง้หมดคอื การท างานอย่าง

ลกึซึง้ไม่ใชก่ารปฏเิสธตนเองอย่างโหดรา้ย แต่เป็นงานฝีมอื น่ีคอื

เสน้ทางทีช่า่งฝีมอื นักเขยีน นักวทิยาศาสตร ์โปรแกรมเมอร ์และใครก็

ตามทีแ่สวงหาผลงานทีม่คุีณค่ายั่งยนื และแสวงหาความพงึพอใจอย่าง
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ลกึซึง้ในกระบวนการน้ัน มนัคอืวธิกีารท างานทีด่ ีถูกตอ้ง และดว้ย

ความทุ่มเท 

 

ผมหวงัว่าเมือ่อ่านหนา้สุดทา้ยนี ้คุณจะมองเห็นจดุมุ่งหมาย ไม่ใชเ่พยีง

หนทางสู่เป้าหมาย แต่คอืจดุมุ่งหมายในตวัมนัเอง—เป็นแหล่งทีม่าของ

พลงั ความชดัเจน และจดุมุ่งหมายในโลกทีไ่รท้ศิทาง การเดนิทางสู่

ความลกึซึง้เร ิม่ตน้ดว้ยกา้วเดยีวทีต่ ัง้ใจไว ้พลกิหนา้ต่อไป แลว้มา

เร ิม่ตน้กนั 
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สำรบญั 
 

หนา้ที ่  8  บทน า  

 

ส่วนที ่1: รำกฐำนของกำรโฟกสั 

 

หนา้ที ่ 12  บทที ่1: พลงัแห่งการท างานอย่างลกึซึง้: เหตุใดการมี

สมาธจิงึเป็นมหาอ านาจใหม่        

หนา้ที ่19  บทที ่2: โครงสรา้งของความสนใจ: สมองของคุณท างาน

อย่างลกึซึง้ไดอ้ย่างไร 

หนา้ที ่27 บทที ่3: การโตแ้ยง้ทางเศรษฐกจิ: เหตุใดการท างานเชงิลกึ

จงึมคุีณค่าอย่างยิง่ 

หนา้ที ่35 บทที ่4: การโตแ้ยง้เชงิปรชัญา: เหตุใดการท างานเชงิลกึจงึ

มคีวามหมาย 

 

ส่วนที ่2: สีศ่ำสตรแ์ห่งกำรโฟกสั 

 

หนา้ที ่46 บทที ่5: วนัิย #1: ท างานอย่างลกึซึง้ – สถาปัตยกรรมแห่ง

การโฟกสัทีไ่ม่อาจท าลายได ้

หนา้ที ่57 บทที ่6: การสรา้งพธิกีรรมเพือ่ความพยายามอย่างมสีมาธ ิ

· 6.1: พธิกีรรมแห่งสถานทีแ่ละเวลา 
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· 6.2: พธิกีรรมแห่งกระบวนการและกฎเกณฑ ์

· 6.3: ท่าทางอนัยิง่ใหญ่: การลงทุนเพือ่การโฟกสั 

หนา้ที ่77 บทที ่7: วนัิย #2: ยอมรบัความเบือ่หน่าย – ฝึกสมาธอิกีคร ัง้ 

หนา้ที ่85 บทที ่8: การควบคุมสตัวร์า้ยแห่งการรบกวนทางดจิทิลั 

· 8.1: การก าจดัความยุง่เหยงิในโลกดจิทิลั: การลา้งพษิขัน้รุนแรง 

· 8.2: คดัสรรชดุเคร ือ่งมอืของคุณ: แนวทางแบบชา่งฝีมอืสู่เทคโนโลย ี

· 8.3: ศลิปะแห่งการพกัเบรกตามก าหนดเวลา 

หนา้ที ่100 บทที ่9: วนัิย #3: เลกิเล่นโซเชยีลมเีดยี  

(หรอืควบคุมมนั) 

หนา้ที ่112 บทที ่10: วนัิย #4: ระบายน ้าตืน้ – เรยีกคนืเวลาและ

พลงังานของคุณ 

 

ส่วนที ่3: ชวีติทีลุ่่มลกึ 

 

หนา้ที ่122 บทที ่11: ชวีติทีล่กึซ ึง้: การผสานโฟกสัเขา้กบัตวัตนของ

คุณ 

หนา้ที ่129 บทที ่12: การปฏบิตัอิย่างต่อเน่ือง: การท าใหก้ารท างาน

เชงิลกึเป็นนิสยัตลอดชวีติ 

 

หน้ำที ่137 บทส่งทำ้ย: ชวีติทีมุ่่งเน้น 

· รวมค าคมทีก่ระตุน้ความคดิและลกึซึง้เกีย่วกบัความเชีย่วชาญ ความ

ใส่ใจ และความทุ่มเท 
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ปรชัญาของหนังสอืเล่มนี:้ หนังสอืเล่มนีเ้ป็นมากกว่าคู่มอืเพิม่

ประสทิธภิาพการท างาน แต่เป็นปรชัญาและวธิกีารท างานใหด้ ีถูกตอ้ง 

และดว้ยความทุม่เท เป็นกรอบการท างานเชงิปฏบิตัใินการปลูกฝัง

สมาธทิีจ่ าเป็นต่อการผลติผลงานทีโ่ดดเด่นและคน้พบความพงึพอใจ

อย่างลกึซึง้ในงานและชวีติของตน 
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บทน ำ 

กำรแสวงหำควำมลกึซึง้ในโลกทีต่ืน้เขนิ 

 

ลองนึกภาพว่าน่ีคอืจดุสิน้สุดของวนัท างานปกต ิคุณ "ยุ่ง" มา

แปด สบิ หรอือาจจะสบิสองช ัว่โมงแลว้ กลอ่งจดหมายของคุณไดร้บั

การจดัการ เขา้รว่มประชมุ แลกเปลีย่นขอ้ความ และงานต่างๆ เสรจ็สิน้

ตามรายการ ทว่าเมือ่มองยอ้นกลบัไป คุณกลบัพบว่าตวัเองพยายาม

หาสิง่ส าคญัเพยีงสิง่เดยีวทีคุ่ณสรา้งขึน้มา ไมม่ผีลลพัธท์ีจ่บัตอ้งได ้ไม่

มคีวามคบืหนา้ทีส่ าคญัในโครงการทีม่คีวามหมาย ไม่มชีว่งเวลาแห่ง

ความคดิทีจ่รงิใจและไรส้ิง่กดีขวาง วนัน้ันเป็นเพยีงภาพเลอืนรางของ

กจิกรรม แต่กลบัขาดความลกึซึง้ 

 

น่ีคอืควำมขดัแยง้ทีนิ่ยำมกำรท ำงำนสมยัใหม่: 

เรำเคลือ่นไหวอยู่ตลอดเวลำ แต่แทบจะไม่มี

โมเมนตมั 

 

โลกของเราถูกสรา้งมาเพือ่เบีย่งเบนความสนใจ การลงทุนอย่าง

ประหยดัดว้ยความสนใจอย่างไม่หยุดยัง้ไดป้ระโยชนจ์ากการโฟกสัที่

แตกแยกของเรา ขายสายตาของเราใหก้บัผูล้งโฆษณา และขายคลกิ

ของเราใหก้บัอลักอรทิมึ เราเต็มใจทีจ่ะรบัเอาเครือ่งมอืทีอ่อกแบบมา
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เพือ่แบ่งสมาธขิองเรา ยกย่องการเชือ่มต่อของพวกเขาโดยไม่สนใจ

ตน้ทุนของมนั ผลลพัธท์ีไ่ดค้อืวฒันธรรมทีย่กย่อง “ความยุ่งวุ่นวาย” 

ขณะเดยีวกนัก็ลดคุณค่าของความพยายามอนัลกึซึง้และเขม้ขน้ที่

ขบัเคลือ่นงานอย่างแทจ้รงิอย่างเงยีบๆ เรากลายเป็นผูเ้ช ีย่วชาญใน

เร ือ่งตืน้เขนิ ทิง้งานทีล่กึซ ึง้ ยากล าบาก และใหผ้ลตอบแทนสูงไว ้“ที

หลงั” ตลอดไป 

 

หนงัสอืเล่มนีค้อืแผนทีน่ ำทำงคุณ 

ออกจำกควำมตืน้เขนิ 

 

กำรโฟกสัเชงิลกึ: ต ัง้ใจท ำในสิง่นัน้  

คอืค าเรยีกรอ้งใหทุ้กคนทีรู่ส้กึว่าศกัยภาพของตวัเองถูกเจอืจางลงดว้ย

การถูกขดัจงัหวะอยู่ตลอดเวลา เหมาะส าหรบัคนท างานทีม่คีวามรูท้ี่

ตอ้งการสรา้งอาชพีทีม่คีวามหมาย ศลิปินผูแ้สวงหาผลงานทีม่ี

ความหมาย นักเรยีนผูมุ้ง่มั่นสู่ความเขา้ใจทีแ่ทจ้รงิ และบุคคลใดก็

ตามทีเ่ช ือ่ว่าชวีติทีม่จีดุมุ่งหมายน้ันสรา้งขึน้บนพืน้ฐานของความใส่ใจ

อย่างจดจอ่ 

 

น่ีไม่ใชแ่ค่การท างานใหส้ าเรจ็มากขึน้ แต่มนัคอืการท างานใหด้ขีึน้ มนั

คอืความพงึพอใจอย่างแรงกลา้ทีเ่กดิจากการต่อสูก้บัปัญหาทีซ่บัซอ้น 

จากการรอ้ยเรยีงค าพูด รหสั หรอืแนวคดิต่างๆ ใหก้ลายเป็นสิง่ใหมท่ี่
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งดงาม หรอืจากการทุม่เทตวัเองใหก้บัความทา้ทายอย่างสุดก าลงัจน

เวลาผ่านไปอย่างไรท้ศิทาง สภาวะแห่งการไหลลืน่ของการท างานอย่าง

ลกึซึง้นี ้ไม่เพยีงแต่กอ่ใหเ้กดิผลดเีท่าน้ัน แต่ยงัเป็นมนุษยอ์ย่างลกึซึง้

อกีดว้ย 

 

การแสวงหาความลกึซึง้ของเราคอืการต่อตา้นอย่างเงยีบๆ ต่อพลงัแห่ง

การแตกแยก มนัคอืการเลอืกอย่างมสีตทิีจ่ะใหค้วามส าคญักบัฝีมอื

เหนือการบรโิภค ความเชีย่วชาญเหนือความธรรมดา และความหมาย

เหนือตวัชีว้ดัเพยีงอย่างเดยีว 

 

เสน้ทำงขำ้งหน้ำถูกวำงไวใ้นสำม 

ขัน้ตอนทีร่อบคอบ 

 

ขัน้แรก เราจะสรา้งรากฐานแห่งการโฟกสั (The Foundation of 

Focus) โดยน าเสนอเหตุผลทีไ่มอ่าจโตแ้ยง้ไดว่้าท าไมการท างานอย่าง

ลกึซึง้จงึเป็นทรพัยส์นิทีม่ค่ีาทีสุ่ดของคุณในเศรษฐกจิยุคใหม่ และที่

ส าคญักว่าน้ันคอื ท าไมการท างานอย่างลกึซึง้จงึเป็นรากฐานของชวีติ

ทีม่คีวามหมาย เราจะศกึษาประสาทวทิยาและปรชัญาเพือ่ท าความ

เขา้ใจทัง้กลไกและจดุประสงคข์องการจดจอ่อย่างจดจอ่ 

 

จากน้ัน เราจะมุ่งสู่แกน่แทเ้ชงิปฏบิตัขิองหนังสอืเล่มนี:้ วนัิยทัง้สีข่อง

ความลกึซึง้ (The Four Disciplines of Depth) น่ีคอืจดุทีคุ่ณจะได ้
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ลงมอืท า เราจะออกแบบพธิกีรรมเพือ่สมาธ ิฝึกสมองของคุณใหร้บัมอื

กบัความเบือ่หน่าย ขจดัสิง่รบกวนทางดจิทิลัอย่างเป็นระบบ และ

ปลดปล่อยงานตืน้เขนิทีดู่ดเวลาและพลงังานของคุณอย่างไม่ลดละ 

ส่วนนีเ้ป็นการฝึกฝนจติใจทีเ่ขม้ขน้แต่ใหผ้ลตอบแทนคุม้ค่า 

 

สุดทา้ย เราจะส ารวจความหมายของการใชช้วีติอย่างลกึซึง้ ในทีนี่ ้การ

ท างานอย่างลกึซึง้จะกา้วขา้มเทคนิคและกลายเป็นส่วนหน่ึงของตวัคุณ 

มนัคอืการผสมผสานสมาธเิขา้กบัตวัตนของคุณ เปลีย่นจากความ

พยายามเพิม่ผลผลติไปสู่ปรชัญาการใชช้วีติและการท างานทีย่ ั่งยนื 

 

การเดนิทางทีคุ่ณก าลงัจะเร ิม่ตน้น้ันทา้ทายอย่างยิง่ มนัตอ้งการความ

ซือ่สตัย ์วนัิย และการประเมนินิสยัของคุณใหม่ในระดบัพืน้ฐาน แต่

ผลตอบแทนทีแ่ทจ้รงิคอืการไดก้ลบัมาสนใจอกีคร ัง้ ความเชีย่วชาญใน

งานฝีมอืของคุณ และการคน้พบวธิกีารใชช้วีติในโลกทีล่กึซ ึง้และทรง

พลงัยิง่ขึน้ 

 

โลกทีต่ืน้เขนิจะรอคณุอยู่  

ถงึเวลาด าดิง่สู่หว้งลกึ 
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ส่วนที ่1: รากฐานของการโฟกสั 
 

บทที ่1  
พลงัแห่งการท างานอยา่งลกึซึง้: เหตุ
ใดการมสีมาธจิงึเป็นมหาอ านาจใหม่ 
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มนัเร ิม่ตน้ดว้ยเสยีงฮมั 
 

ไม่ใชเ่สยีงทีไ่ดย้นิ แต่เป็นแรงสัน่สะเทอืนในจติใจของวนัของ

คุณ มนัคอืเสยีงโทรศพัทท์ีค่ว ่าหนา้ลงบนโตะ๊ เสยีงชพีจรหลอนๆ ของ

การแจง้เตอืนทีคุ่ณไม่ไดร้บั เสยีงประสานเงยีบงนัของแท็บเบราวเ์ซอร ์

นับสบิๆ ทีแ่ต่ละแท็บเปรยีบเสมอืนประตูเล็กๆ สู่ความตอ้งการทีแ่ตกต่าง

กนั น่ีคอืสภาพจติใจยุคใหมข่องเรา: ระบบความฟุ้งซา่นทีไ่รแ้รงกดดนั 

ซึง่คุกคามทีจ่ะบุกทะลวงเขา้สู่พายุแห่งการแตกกระจายอย่างเต็ม

รูปแบบอยู่ตลอดเวลา 

 

เรากลายเป็นนักสะสมสิง่ตืน้ๆ เราอ่านผ่านๆ ในทีท่ีเ่ราเคยอ่าน เรา

ตอบสนองในทีท่ีเ่ราเคยครุน่คดิ เราเป็นผูเ้ช ีย่วชาญเหนือผวิน ้า 

สามารถน าทางผ่านคลืน่ขอ้มูลอนัพรา่มวั แต่เราลมืความรูส้กึของพืน้

มหาสมทุรใตฝ่้าเทา้ของเรา ความมดืมดิอนัเงยีบสงบทีซ่ ึง่แรงกดดนัที่

แทจ้รงิสรา้งเพชรขึน้มา 

 

แต่ถำ้คุณสำมำรถด ำดิง่ลงไปไดล้่ะ? 

 

จะเป็นอย่างไรถา้คุณสามารถด าดิง่ลงไปใตผ้วิน า้ทีข่รุขระน้ันไดต้าม

ตอ้งการ ทิง้เสยีงและแสงจา้ไวเ้บือ้งหลงั? ขา้งล่างนี ้น ้าเย็นและใส 

ขา้งล่างนี ้มแีรงกดดนัอกีแบบหน่ึงอยู่ ไม่ใชแ่รงกดดนัอนัรุนแรงจาก
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ก าหนดเวลา แต่เป็นแรงกดดนัอนัลกึซึง้และก าหนดทศิทางดว้ยตนเอง

จากการสรา้งสรรค ์น่ีคอือาณาจกัรแห่งการท างานอย่างลกึซึง้ และ

ความสามารถในการเขา้ถงึมนัไดต้ามตอ้งการน้ันไม่ใชแ่ค่ทกัษะทีห่ยบิ

จบัไดส้ะดวก แต่มนัคอืพลงัพเิศษทีท่รงพลงัและถูกมองขา้มมากทีสุ่ดใน

ศตวรรษที ่21 

 

 

ลองพจิำรณำวตัถุธรรมดำสำมญัทีสุ่ด:  

เกำ้อีไ้มธ้รรมดำๆ 

 

 

ในโลกทีต่ืน้เขนิ เกา้อีค้อืสิง่อ านวยความสะดวก มนัคอืสถานที่

พกัผ่อนระหว่างการท างาน เป็นเฟอรนิ์เจอรช์ ิน้หน่ึง เร ือ่งราวของมนัน้ัน

สัน้นัก แต่ในอาณาจกัรแห่งการเพ่งสมาธอิย่างลกึซึง้ เกา้อีจ้ะเผยตวั

ออกมา หากคุณทุ่มเทความสนใจอย่างเต็มทีแ่ละบรสุิทธิ ์คุณสามารถ

สบืยอ้นประวตัศิาสตรข์องตน้ไมผ้่านเมล็ดพชืของมนั หลายปีแห่ง

แสงแดดและสายฝน ความพยายามอย่างชา้ๆ และอดทนเพือ่ขึน้สู่ยอด

ไม ้คุณจะสมัผสัไดถ้งึความตัง้ใจของชา่งฝีมอืจากเรยีวขาทีเ่รยีวเล็ก 

และส่วนโคง้เล็กๆ ของพนักพงิทีร่องรบักระดูกสนัหลงั คุณจะมองเห็น

เครือ่งมอืต่างๆ เชน่ เลือ่ย กบไสไม ้กระดาษทราย แต่ละชิน้

เปรยีบเสมอืนคู่หูทีเ่งยีบงนัในการน าเอารูปทรงนีอ้อกมาจากความไร ้

รูปทรง เกา้อีไ้ม่ไดเ้ป็นเพยีงแค่เกา้อีอ้กีต่อไป แต่มนัคอืเร ือ่งราว บท
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พสิูจน ์และจดุเชือ่มโยงระหว่างธรรมชาต ิความเฉลยีวฉลาดของมนุษย ์

และกาลเวลา 

 

น่ีคอืสิง่ทีก่ารเพ่งสมาธอิย่างลกึซึง้ท าได ้มนัไมไ่ดเ้พยีงแค่ชว่ย

ใหคุ้ณท างานเสรจ็เรว็ขึน้เท่าน้ัน แต่มนัชว่ยใหคุ้ณรบัรูโ้ลกดว้ยความ

ละเอยีดทีสู่งขึน้ มนัถกัทอสายใยแห่งความสนใจของคุณเขา้กบัผนืผา้

แห่งความเป็นจรงิอย่างแนบแน่น จนคุณเร ิม่มองเห็นรูปแบบเบือ้งหลงั 

ความเชือ่มโยงทีซ่อ่นเรน้ และความจรงิทีก่ระจดักระจายและซอ่นเรน้อยู่

ในแสงจา้ของโลกภายนอก 

 

 

ท ำไมตอ้งเป็นมหำอ ำนำจ?  

และท ำไมตอ้งเป็นตอนนี?้ 

 

 

เพราะโลกของเราถูกออกแบบใหต้่อตา้นมนั โครงสรา้งทาง

เศรษฐกจิและสงัคมทัง้หมดของยุคสมยัเราถูกสรา้งขึน้บนหลกัการของ

การขดัจงัหวะ การถูกสงัเกตเห็นน้ันเป็นประโยชน ์และการดงึดูดความ

สนใจจากคนเพยีงลา้นคนน้ันง่ายกว่าการไดร้บัความสนใจอย่างลกึซึง้

และต่อเน่ืองของคนๆ เดยีว เคร ือ่งมอืของเราไมไ่ดเ้ป็นกลาง พวกมนัคอื

เคร ือ่งสล็อตแมชชนีในกระเป๋าของเรา ออกแบบมาเพือ่ดงึดูดเราใหต้ดิ

กบัผลตอบแทนทีผ่นัแปรจากสิง่ต่อไป เชน่ อเีมลถดัไป พาดหวัข่าว
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ถดัไป ในเศรษฐกจิทีใ่หค้วามส าคญักบัระบบอตัโนมตั ิระบบเอาทซ์อรส์ 

และอลักอรทิมึมากขึน้เร ือ่ยๆ ทรพัยากรทีห่ายากอย่างแทจ้รงิคอืจติใจ

มนุษยท์ีส่ามารถคดิอย่างสรา้งสรรค ์ซบัซอ้น และไม่เป็นเสน้ตรง 

ดงัน้ัน มหาอ านาจคอืการต่อตา้น มนัคอืความสามารถในการสรา้ง

ป้อมปราการภายใน พืน้ทีแ่ห่งอ านาจอธปิไตยทางจติใจทีก่ระแสความ

ฟุ้ งซา่นไม่สามารถฝ่าฟันได ้เมือ่คุณสามารถจดจอ่อย่างลกึซึง้ คุณจะ

ไม่เป็นเพยีงโหนดทีเ่ฉ่ือยชาในเครอืข่ายแห่งความตอ้งการอกีต่อไป 

คุณจะกลายเป็นแหล่งทีม่า ผูส้รา้ง ผูแ้กปั้ญหาทีเ่คร ือ่งจกัรไม่สามารถ

แกไ้ขได ้และจติใจทีก่ระจดักระจายมองไม่เห็น 

 

พลงันีไ้ม่ไดม้าจากยนีพเิศษหรอืมนตราลบั แต่มนัคอื

ความสามารถทีซ่อ่นเรน้อยู่ภายในโครงสรา้งสมองของมนุษยทุ์กคน 

ไม่ไดร้อการตดิตัง้ แต่รอการเรยีกคนื มนัคอืสภาวะธรรมชาตขิองจติใจ

ทีก่ าลงัเล่น ก าลงัท างาน และก าลงัถงึจดุสูงสุด เด็กทีก่ าลงัสรา้งหอคอย

จากบล็อก หลงอยู่ในจกัรวาลแห่งการสรา้งสรรค ์ก าลงัใชพ้ลงันีอ้ยู่ ราว

กบัศลิปินใชเ้วลาหน่ึงช ัว่โมงในการวาดภาพ เมือ่ตวัตนเลอืนหายไป 

เหลอืเพยีงการกระท า ก าลงัหายใจเอาอากาศอนับรสุิทธิข์องมนั 

 

เราถูกสอนใหล้ะทิง้มนัไป เราไดร้บัรางวลัตอบแทนจากการ

ตอบสนอง ไดร้บัค าชมเชยจากความขยนัหมั่นเพยีร และเราเขา้ใจผดิ

คดิว่าเสยีงเฟืองทีด่งักกึกอ้งเป็นการเคลือ่นทีไ่ปขา้งหนา้ 
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แต่เสน้ทางกลบัยงัคงอยู่ อาจรกครึม้และเลอืนรางอยู่ใตฝ่้าเทา้ 

แต่มนัก็ยงัคงอยู่ มนัน าพาเราออกจากหมูบ่า้นแห่งจติส านึกส่วนรวมที่

พลุกพล่าน สู่ความเวิง้วา้งอนัเงยีบสงบและกวา้งใหญ่ไพศาลในจติใจ

ของคุณเอง มนัคอืเสน้ทางทีไ่ม่ไดเ้ดนิดว้ยการเพิม่สิง่ต่างๆ เขา้ไป

อกี—แอปต่างๆ แฮ็กต่างๆ มากขึน้ เคล็ดลบัต่างๆ มากขึน้—แต่ดว้ย

การลบสิง่ทีไ่ม่จ าเป็นออกไปอย่างจงใจและกลา้หาญ 

 

การเดนิทางนีค้อืรากฐาน มนัคอืการสรา้งความสมัพนัธใ์หม่กบั

ความสนใจของคุณเอง ซึง่ก็คอืความสมัพนัธข์องคุณกบัชวีติของคุณ

เอง เพราะความสนใจของคุณคอืหวัใจส าคญัของประสบการณ ์ไม่ว่า

คุณจะวางไวต้รงไหน คุณก็วางชวีติของคุณไวท้ีน่ั่น หน่ึงปีทีจ่มอยู่กบั

อเีมลและฟีดโซเชยีลมเีดยีทีพ่รา่เลอืน ลว้นเป็นคุณภาพชวีติทีแ่ตกต่าง

จากการใชเ้วลาหน่ึงปีกบัการท างานทีม่คีวามหมาย บทสนทนาทีจ่รงิใจ 

และความงามอนัละเอยีดอ่อนของโลก 

 

เป้าหมายไม่ใชก่ารก าจดัความตืน้เขนิออกไปทัง้หมด โลกใตน้ ้า

ทีพ่รา่มวัน้ันมทีัง้ความสุขและจดุมุ่งหมาย เป้าหมายคอืการฟ้ืนฟูสมดุล 

การเป็นผูเ้ช ีย่วชาญในการด าน ้าของคุณ สามารถด าดิง่ลงสู่หว้งลกึอนั

ลกึล า้ และกลบัคนืสู่ผวิน ้าทีส่่องประกายแสงตะวนัไดต้ามตอ้งการ เพือ่

น าพาขมุทรพัยจ์ากความมดืมดิ 

 



 
18 

น่ีคอืรากฐานของการมสีมาธ ิมนัคอืการกระท าอย่างเงยีบๆ และ

จงใจในการเลอืกความลกึในโลกทีโ่หยหาใหคุ้ณจมดิง่ลงสู่หว้งลกึ มนั

คอืการคน้พบพลงัทีเ่คยเป็นของคุณอกีคร ัง้ และในบทต่อๆ ไป เราจะ

เดนิไปบนเสน้ทางอนัรกครึม้น้ันรว่มกนั เคลยีรท์างไปทลีะกา้ว 

จนกระทั่งเสยีงฮมัของโลกกลายเป็นสิง่ทีอ่ยู่ห่างไกล และเสยีงเดยีวที่

เหลอือยู่คอืเสยีงทีช่ดัเจนและกอ้งกงัวานของความคดิอนัเขม้ขน้ของ

คุณเอง 
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ส่วนที ่1: รากฐานของการโฟกสั 
 

บทที ่2  
กายวภิาคของความสนใจ: สมองของ

คณุท างานอย่างลกึซึง้อยา่งไร 
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ลองนึกภาพความสนใจของคุณไม่ใชส่ปอตไลทอ์ย่างทีม่กัถูก

อธบิาย แต่เป็นสิง่ทีดู่เป็นธรรมชาตแิละมชีวีติชวีากว่า น่ันคอืสวน 

 

สวนแห่งนีต้ ัง้อยู่บนผนืดนิทีแ่ปลกประหลาด ดา้นหน่ึงเป็นป่าดบิ

ทีร่กรา้ง น่ีคอืโลกแห่งจติใตส้ านึกของคุณ ความฝันของคุณ 

สญัชาตญาณของคุณ โลกแห่งความคดิสรา้งสรรคอ์นัรุม่รวยและ

วุ่นวาย อกีดา้นหน่ึงเป็นทางหลวงทีพ่ลุกพล่านและทนัสมยั น่ีคอืโลก

แห่งความตอ้งการจากภายนอก การแจง้เตอืน และความคดิของผูอ้ืน่ที่

ไม่หยุดหยอ่น สวนของคุณ ความสนใจของคณุ ด ารงอยู่ในผนืดนิอนั

บอบบางทีค่ ัน่กลางระหว่างพวกเขา 

 

พวกเราส่วนใหญ่ใชช้วีติราวกบัเป็นเพยีงคนสวนในแปลงนี ้วิง่

วุ่น พยายามถอนวชัพชืทีป่ลวิว่อนจากทางหลวง ในขณะเดยีวกนัก็

ปรารถนาว่าเราจะมดีอกไมส้วยงามแปลกตาจากป่าใหญ่มากกว่านี ้เรา

รูส้กึเหมอืนถูกทิง้ไวข้า้งหลงัตลอดเวลา สวนของเราเต็มไปดว้ยวชัพชืสี

ฉูดฉาดทีเ่ตบิโตอย่างรวดเรว็อนัน่ารบกวนใจ ดนิแข็งและแหง้แลง้ 

 

แต่การจะควบคุมสมาธไิด ้คุณตอ้งเขา้ใจกอ่นว่าคุณไม่ไดเ้ป็น

แค่คนท าสวนเท่าน้ัน คุณยงัเป็นดนิ เมล็ดพนัธุ ์และสภาพอากาศดว้ย 

การท างานอย่างลกึซึง้ไม่ใชส่ิง่ทีคุ่ณท า แต่มนัคอืระบบนิเวศทีคุ่ณเป็น 
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ลองสวมชดุเอีย๊มเชงิเปรยีบเทยีบแลว้เดนิชา้ๆ ในสวนแห่งนี ้เราจะมาท า

ความรูจ้กักบัสามองคป์ระกอบส าคญัของสวน ไมใ่ชศ่พัทท์างประสาท

วทิยาทีเ่ย็นชา แต่ในฐานะตวัละครทีม่ชีวีติและหายใจได ้ในเร ือ่งราว

แห่งสมาธขิองคุณ 

 

ตวัละครตวัแรก: ผูไ้ถดนิ (กำรต ัง้ใจจดจ่อ) 

 

น่ีคอืส่วนหน่ึงของจติใจทีคุ่ณเชือ่ว่าคุณรูด้ทีีสุ่ด มนัคอืสมาธทิี่

ต ัง้ใจและตัง้ใจ เมือ่คุณตดัสนิใจอ่านหนังสอื แกโ้จทยค์ณิตศาสตร ์

หรอืตัง้ใจฟังเพือ่น คุณก าลงัใชผู้ไ้ถดนิ 

 

ผูไ้ถดนิทรงพลงัและแม่นย า มนัสามารถพลกิดนิ เตรยีมแถวให ้

เรยีบรอ้ย และหว่านเมล็ดพชืเพยีงเมล็ดเดยีวดว้ยความตัง้ใจ มนัคอื

เคร ือ่งมอืแห่งความมุ่งมัน่และการเลอืก แต่น่ีคอืเคล็ดลบัทีไ่ม่มใีครบอก

คุณ: เคร ือ่งไถนามคีวามอดทนดุดนัราวกบันักวิง่ระยะสัน้ ไม่ใชนั่กวิง่

มาราธอน พลงังานของมนัดุดนัแต่มจี ากดั ทุกคร ัง้ทีคุ่ณบงัคบัใหม้นัหนั

หลงัใหก้บัเมล็ดพนัธุท์ีคุ่ณหว่านลงไปเพือ่จดัการกบัวชัพชืบนทาง

หลวง ไม่ว่าจะเป็นเสยีงปิง เสยีงป๊อปอพั หรอื "ค าถามสัน้ๆ" คุณไม่ได ้

แค่ขดัจงัหวะงานเท่าน้ัน แต่คุณก าลงับงัคบัใหเ้คร ือ่งไถนาใชพ้ลงังาน

อนัมค่ีาของมนัไปกบังานน่าเบือ่หน่ายอย่างการหยุดและออกตวั 
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พอถงึเทีย่ง หลายคนก็รูส้กึเหน่ือยลา้จากการไถนา นอนราบอยู่ขา้งๆ 

แถวทีไ่ถไวค้ร ึง่หน่ึง ท าใหเ้รารูส้กึเหน่ือยลา้ทางจติใจ เราเขา้ใจผดิว่า

ความเหน่ือยลา้นีเ้กดิจากการท างานหนัก ทัง้ทีบ่่อยคร ัง้เราแค่ท างาน

หนักสลบักนัไปมา เคร ือ่งไถนาคอืจดุเร ิม่ตน้ของการท างานหนัก แต่

ไม่ใชส่ิง่ทีท่ าใหคุ้ณท างานน้ันต่อไปได ้มนัเป็นเพยีงกุญแจทีไ่ขประตูสู่

ความส าเรจ็ 

 

ตวัละครตวัทีส่อง: แม่น ้ำทีไ่หลรนิ  

(สภำวะแห่งกำรไหลรนิ) 

 

เหนือผนืดนิทีไ่ถพรวนอย่างระมดัระวงั คอืแม่น ้าทีไ่หลรนิตดั

ผ่านใจกลางสวน น่ีคอืสภาวะแห่งการไหลรนิ เมือ่คุณอยู่ในสภาวะนี ้

คุณไม่ไดก้ าลงัไถพรวนดนิอกีต่อไป คุณล่องลอยอยู่ในกระแสน ้า งาน

ต่างๆ กลายเป็นเรอื 

 

ในสภาวะนี ้มสีิง่มหศัจรรยเ์กดิขึน้ เสน้แบ่งระหว่างคนสวนและ

สวนเร ิม่สลายไป นักเขยีนกลายเป็นเร ือ่งราว โปรแกรมเมอรก์ลายเป็น

รหสั ศลิปินกลายเป็นฝีแปรง เวลาบดิเบีย้ว ช ัว่โมงควบแน่นจนรูส้กึ

เหมอืนนาท ีทางหลวงทีอ่กึทกึและป่าลกึลบัต่างเลอืนหายไปในเสยีงฮมั

อนัห่างไกล มเีพยีงแม่น า้และทศิทางของมนัเท่าน้ัน 
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น่ีไม่ใชส่ภาวะทีน่ิ่งเฉย แต่มนัคอืสภาวะแห่งการมส่ีวนรว่มอย่างสุดขัว้ 

แต่เป็นสิง่ทีใ่หค้วามรูส้กึง่ายดาย เพราะแรงเสยีดทานของตวัตน เชน่ 

"ฉันท าถูกไหม" "ต่อไปจะเป็นอย่างไร" "ฉันควรเชค็อเีมล" ไดห้ายไป

แลว้ แม่น ้าหล่อเลีย้งดว้ยล าน ้าสาขาสองสาย ไดแ้ก ่น ้าใสเย็นฉ ่าจาก

ดนิทีคุ่ณไถพรวน และน า้เช ีย่วกรากจากความทา้ทายทีม่คีวามหมาย 

เมือ่ทกัษะและความทา้ทายสมดุลกนัอย่างสมบูรณแ์บบ แม่น ้าก็จะเอ่อ

ลน้และพดัพาคุณไป 

 

เป้าหมายของการท างานอย่างหนักไม่ใชก่ารไถพรวนดนิจน

คุณทรุดโทรม แต่คอืการไถพรวนอย่างมจีดุมุ่งหมายและปราศจากการ

รบกวน จนคุณสะดุดลม้ลงไปในแม่น ้าและปล่อยใหม้นัพาคุณไป 

 

ตวัละครทีส่ำม: ผูพ้ทิกัษแ์ห่งควำมเงียบ  

(โหมดกระจำย) 

 

และยงัมบีางคร ัง้ทีคุ่ณตอ้งกา้วออกจากสวนไปโดยสิน้เชงิ น่ีไม่ใชค่วาม

ลม้เหลว แต่เป็นส่วนส าคญัของกระบวนการ ซึง่ควบคุมโดยผูพ้ทิกัษ ์

แห่งความเงยีบ 

 

ผูพ้ทิกัษค์อืส่วนหน่ึงของจติใจของคุณทีค่อยเฝ้าดูเมือ่คุณไม่ไดดู้แล

แปลงอย่างมสีต ิเมือ่คุณออกไปเดนิเล่น อาบน ้า หรอืเคลิม้หลบั ผู ้
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พทิกัษจ์ะหยุดพกัและแมน่ ้าก็จะถอยห่างออกไป แต่ผูพ้ทิกัษย์งัคงอยู่ 

มนัสามารถเขา้ถงึทัง้ป่าอนัรกชฏัของจติใตส้ านึกของคุณและแถวดนิที่

คุณไถพรวนอย่างเรยีบรอ้ย 

 

ขณะทีคุ่ณ "ไมไ่ดท้ างาน" เซนตเินลก าลงัสรา้งการเชือ่มโยง มนัคอื

การน าปัญหาทีย่ากจะแกไ้ขทีคุ่ณต่อสูด้ิน้รนมานานมาแบกรบัมนัเขา้

ไปในป่ารกทบึ คน้หาเสน้ทางผ่านพงไมท้ีผู่ไ้ถพรวนของคุณไม่เคย

มองเห็น เซนตเินลคอืผูม้อบชว่งเวลา "อ๋อ!" ในหอ้งอาบน ้า ทางออกที่

ปรากฏขึน้เมือ่ตืน่ขึน้ มนัไม่ไดท้ างานดว้ยสมาธ ิแต่ดว้ยการเชือ่มโยง 

มนัคอืเวทมนตรข์องการไม่พยายาม 

 

โลกสมยัใหม่ทีเ่ต็มไปดว้ยลทัธแิห่งความยุ่งวุ่นวาย ไม่ใหเ้กยีรตเิซน

ตเินล เรารูส้กึผดิที ่"เพอ้ฝัน" หรอื "ไมท่ าอะไรเลย" เราพยายามเตมิ

เต็มทุกชว่งเวลาว่างดว้ยพอดแคสต ์มว้นกระดาษ หรอืขอ้มูล การท า

เชน่นีท้ าใหเ้ราเหมอืนชาวนาทีไ่ม่เคยปล่อยใหทุ่้งนารกรา้งว่างเปล่า 

และเราสงสยัว่าท าไมดนิในจติใจของเราถงึไดเ้สือ่มโทรมและแหง้แลง้ 

 

ซมิโฟนีแห่งสวน 

 

ดงัน้ัน การท างานอย่างหนักจงึไมใ่ชก่ารใชเ้คร ือ่งไถพรวนอย่าง

ยากล าบากเป็นเวลาแปดช ัว่โมงรวด แต่น่ันคอืเสน้ทางสู่ความเหน่ือยลา้ 
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ความลกึซึง้ทีแ่ทจ้รงิและยั่งยนืคอืการเตน้ร าทีส่ง่างามระหว่างตวัละครทัง้

สามนี ้

 

1. ผูไ้ถนาเตรยีมดนิ คุณใชส้มาธจิดจอ่เพือ่ก าหนดปัญหาใหช้ดัเจน 

รวบรวมเครือ่งมอื และเร ิม่ตน้งานทีย่ากล าบาก คุณก าลงัไถนา ปลูก

เมล็ดพนัธุแ์ห่งเจตนารมณข์องคุณ 

 

2. แม่น ้าพาคุณไป หากคุณไถนาไดด้แีละปกป้องพืน้ทีจ่ากวชัพชื 

กระแสน ้าจะพดัพาคุณไป คุณเขา้สู่สภาวะไหลลืน่ ทีซ่ ึง่งานด าเนินไป

ตามธรรมชาต ิและผลผลติก็พุ่งทะยาน ไม่ใชด่ว้ยความพยายาม แต่

ดว้ยความสง่างาม 

 

3. ผูเ้ฝ้ามอง (Sentinel) ผสานงานเขา้ดว้ยกนั คุณมปัีญญาทีจ่ะกา้ว

ถอยออกมา ทีจ่ะเดนิ ทีจ่ะพกัผอ่น ทีจ่ะเล่น คุณเชือ่มั่นว่าผูเ้ฝ้ามองจะ

เขา้มาควบคมุ ทีจ่ะถกัทองานแห่งจติส านึกของคุณเขา้กบัผนืผา้อนั

งดงามของจติใตส้ านึก กลบัมาพรอ้มกบัความเขา้ใจและการเชือ่มโยง

ทีใ่หค้วามรูส้กึเหมอืนของขวญั 

 

พวกเราส่วนใหญ่ใชช้วีติอยู่กบัผูไ้ถนาทีเ่หน่ือยลา้ แม่น ้าทีเ่ราแทบไม่

เคยแวะเวยีน และยามทีเ่ราไม่เคยฟัง เราก าลงัพยายามบรหิารฟารม์

ดว้ยแรงงานเพยีงหน่ึงในสาม 
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หนทางสู่การทวงคนืพลงัพเิศษของคุณคอืการใหเ้กยีรตริะบบนิเวศ

ทัง้หมดนี ้มนัหมายถงึการเคารพพลงังานอนัจ ากดัของ Tiller ดว้ยการ

ปกป้องมนัจากสิง่รบกวนทีไ่มจ่ าเป็น มนัหมายถงึการสรา้งเงือ่นไขแห่ง

ความทา้ทายและทกัษะทีเ่อือ้ใหแ้ม่น ้าไหล และมนัหมายถงึการมคีวาม

กลา้ทีจ่ะอยู่เฉยๆ อย่างตัง้ใจ ไวว้างใจให ้Sentinel ผูเ้งยีบขรมึและเฝ้า

ระวงัท างานส าคญัในเงามดื 

 

ในบทต่อไป เราจะเร ิม่ตน้งานภาคปฏบิตัใินการเสรมิความแข็งแกรง่

ใหก้บัสวนของคุณ เราจะสรา้งร ัว้ก ัน้ทางหลวงและสรา้งประตูสู่ป่าดงดบิ 

เราจะเรยีนรูท้ีจ่ะฟังเสยีงดนิ รบัรูเ้มือ่ Tiller เหน่ือยลา้ เมือ่แม่น ้าใกล ้

เขา้มา และเมือ่ Sentinel พยายามส่งสญัญาณ เพราะความสนใจของ

คุณไม่ใชเ่คร ือ่งจกัรทีต่อ้งขบัเคลือ่น แต่เป็นโลกทีม่ชีวีติทีต่อ้งบม่เพาะ 

และโลกทีย่ิง่ใหญ่ทุกใบเร ิม่ตน้จากเมล็ดพนัธุเ์ดยีวทีมุ่่งมั่น 

 

 

 

 

 

 

 


