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คำนำสำนักพิมพ์

	 เราทุกคนรู้ว่าการฝึกสมาธิเป็นสิ่งที่ดี  ช่วยให้จิตใจสงบ  เมื่อ 

พดูถงึเรือ่งนี ้ แนน่อนวา่ทกุคนตอ้งนกึไปถงึเรือ่งธรรมะ  แตท่ีจ่รงิแลว้  

“พลังสมาธิ”  เป็นสิ่งที่สามารถอธิบายได้ด้วยหลักการทางประสาท- 

วิทยาศาสตร์

	 อย่างเช่น  เวลาเราคิดเรื่องต่าง ๆ  ไม่ว่าจะเป็นเรื่องงาน  เรื่อง 

ส่วนตัว  หรือเรื่องอื่น  ๆ  เราอาจเข้าใจผิดว่าสมองจะทำงานคนละ 

ส่วนกัน  แต่ท่ีจริงแล้วไม่ว่าจะคิดเร่ือง   “ลดน้ำหนัก”  “เตรียม 

แผนงาน” หรือ  “วันนี้จะกินอะไรดี”  ทั้งหมดล้วนต้องใช้  “พลังสมาธิ”  

จากจุดเดียวกัน  ดังนั้นบางวันที่เราอาจจะรู้สึกว่าไม่ได้ออกแรงหรือ 

ทำอะไรมากมาย  แต่กลับเหนื่อยล้าอย่างมาก  นั่นเป็นเพราะพลัง 

สมาธิเราหมดนั่นเอง



	 หนังสือเล่มนี้จะอธิบายตั้งแต่ที่มาของพลังสมาธิที่เราใช้ในการ 

ทำสิ่งต่าง ๆ  วิธีดึงพลังสมาธิมาใช้  วิธีเพิ่มพลังสมาธิที่จะทำให้เรา 

จดจ่อกับสิ่งต่าง  ๆ  ได้มากขึ้น  รวมถึงเหตุผลที่ว่าทำไมเราจึงรู้สึก 

เหนื่อย

	 ไมว่า่ใครกส็ามารถมพีลงัสมาธสิงูขึน้ไดห้ากเริม่ฝกึฝนจากวธิกีาร 

ต่าง ๆ  ในหนังสือเล่มนี้  เมื่อมีพลังสมาธิสูงขึ้น  เราจะรู้สึกว่ามีเวลา 

ในการใช้ชีวิตมากขึ้น

กันยายน  2562
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บทนำ

ขอสารภาพเลยว่า

จริง  ๆ  แล้วผมเคยเป็นเด็กที่ไม่มีสมาธิและอยู่นิ่งนาน  ๆ  ไม่ได้  

จนครั้งหนึ่งทั้งพ่อแม่และคุณตาก็พากันเป็นห่วงว่าผม  “เป็นโรค  LD  

(โรคบกพร่องทางการเรียนรู้)  หรือเปล่า”

บังเอิญว่าผมเป็นเด็กเรียนไม่เก่งด้วย  ผมสอบได้ที่  224  จาก 

จำนวนนักเรียนทั้งระดับชั้นที่มีอยู่   227  คน  ถึงแม้ว่าจะมีบ้าง 

สักหนึ่งวันที่ผมนั่งอยู่กับที่ได้เป็นเวลานานราวกับปาฏิหาริย์  แต่ 

จริง ๆ แล้วผมไม่มีสมาธิเลย  ทำให้จำอะไรไม่ได้  ก็มีค่าเท่ากันอยู่ดี

พอมานึกตอนนี้แล้ว  การที่ผมไม่สามารถอยู่นิ่ง  ๆ  ได้เหมือน 

คนอื่นอาจจะเป็นจุดที่ทำให้ผมเริ่มโดนเพื่อนแกล้งมาตลอด  8  ปี  

ตั้งแต่ช่วง ป.1  จนถึง ม.2  ก็เป็นได้

ตอนนั้นด้วยความที่โดนเพื่อนรุมแกล้ง  แถมคะแนนสอบยัง 

เกือบเป็นที่โหล่  วันหนึ่งผมจึงตัดสินใจเด็ดขาดเลยว่า  “จะต้อง 

ตั้งใจเรียน  แล้วเปลี่ยนตัวเองให้ได้”
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แน่นอนว่าแรก  ๆ  ก็ยังทำไม่ได้  ผมจึงต้องยอมรับความ 

สามารถของตัวเองให้ได้ก่อน  แล้วตัดสินใจอย่างแน่วแน่ว่าเรา 

จะต้องเปลี่ยนไป  แต่พอมานั่งที่โต๊ะอ่านหนังสือ  ผมก็ยังไม่มีสมาธิ 

จนต้องเขวี้ยงปากกาทิ้งเลยละ  ช่วงแรกผมเป็นอย่างนี้ตลอด

แล้วผมก็เริ่มรู้ว่าตัวเองไม่มีสมาธิเหมือนคนอื่น  จึงเลิกเรียน 

หนังสือแบบไร้จุดหมาย  และเริ่มหันมาค้นคว้าเรื่องวิธีการสร้าง 

พลังสมาธิด้วยการพ่ึงพาหนังสือทางด้านจิตวิทยาและประสาท- 

วิทยาศาสตร์แทน

เป็นการลองผิดลองถูกที่ยาวนานเลยละ

ทว่าผลลัพธ์ก็คือ  ผมสอบติดคณะวิทยาศาสตร์และวิศวกรรม- 

ศาสตร์  มหาวิทยาลัยเคโอ  โดยอ่านหนังสือสอบด้วยตัวเอง  ไม่ได้ 

ไปโรงเรียนกวดวิชาหรืออะไรเลย  ส่วนปัจจุบันผมอ่านหนังสือได้  

10   -  20  เล่มต่อวัน  ทั้งยังเป็นผู้ให้คำปรึกษาด้านธุรกิจ  ผู้บรรยาย  

ผู้ฝึกอบรมบุคลากร  ได้รับเชิญไปออกรายการโทรทัศน์  และออก 

อากาศในช่องวิดีโอ  Niconico  (YouTube  ของญี่ปุ่น)  รวมทั้งงาน 

อื่น ๆ  ไปจนถึงการมีความสามารถด้านพลังสมาธิเหนือคนทั่วไป

ตัวผมในตอนนี้สามารถอ่านหนังสือได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

เหนอืคนอืน่ ๆ  สามารถซมึซบัสิง่ตา่ง ๆ ไดม้าก  ซึง่งานทีใ่ชป้ระโยชน ์

จากพลังสมาธินี้ก็ทำให้ผมประสบความสำเร็จเป็นอย่างมาก  ผม 

มคีวามมัน่ใจเชน่นัน้  หากจะบอกว่า ตำแหนง่ทีผ่มไดม้าในตอนนี ้ 

“ทุกอย่างเป็นเพราะพลังแห่งสมาธิ” ก็ไม่เกินจริงไปนัก
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	 พลังสมาธิเป็นทักษะที่นำมาใช้ได้อย่างรวดเร็ว
	 และกระชับที่สุด

ผมได้ใช้เวลาลองผิดลองถูกอยู่หลายวันเพื่อจะสร้างพลังแห่ง 

สมาธอิอกมา  แตผ่มไม่เคยคดิว่าเปน็การเสียเวลาเลย  บางทคุีณเอง 

ก็อาจจะกำลังเป็นเหมือนผมในตอนนั้น  คงไม่มีเวลามาคลำหาจุด 

เริ่มต้นจากศูนย์ใช่ไหม  แม้จะอยากใช้เวลาหลาย  ๆ  ปีเพื่อค้นคว้า 

เรื่องพลังสมาธิอย่างมุ่งมั่นแค่ไหน  แต่คงทำไม่ได้แน่นอน  เพราะ 

ทุกวันนี้ไม่ว่าจะเรื่องงานหรือเรื่องเรียนก็ไล่จี้คุณมาติด ๆ แล้ว

วางใจเถอะ  โชคดีที่นักวิทยาศาสตร์เก่ง ๆ หลายคนได้เปิดเผย 

ผลงานวิจัยเกี่ยวกับพลังแห่งสมาธิไว้ให้เรามากมายแล้ว

เพราะฉะนั้นหนังสือเล่มนี้จะแนะนำวิธีการเพิ่มพลังแห่งสมาธิ 

ด้วยเทคนิคทางวิทยาศาสตร์  รวมถึงที่อ้างอิงจากประสบการณ์จริง 

ของผมด้วย

พลังสมาธิไม่ใช่สิ่งที่มีพร้อมมาตั้งแต่เกิด  แต่  พลังสมาธิ 

ของคุณจะสามารถแข็งแกร่งขึ้นได้ตามการฝึกฝน

	 ทำให้  1  ปีม ี 13  เดือนด้วยพลังแห่งสมาธิ

ยกตวัอยา่งเชน่  ลองนกึถงึคนคนหนึง่ทีท่ำงานแบบเดยีวกบัคณุ  

แต่เขากลับเคลียร์งานได้เสร็จเร็วกว่า  จากนั้นก็ได้เลื่อนขั้น  แถม 

ตอนนี้ยังทำผลงานได้ดีกว่าคุณอีก

ความแตกต่างระหว่างคุณกับเขาคืออะไรกัน

อาจจะเป็นเรื่องของพรสวรรค์ที่มีมาตั้งแต่เกิด...แต่อัจฉริยะ 

ไม่ได้มีอยู่ดาษดื่นขนาดนั้นหรอก  หรือไม่ที่คุณเห็นว่าเขาทำงาน 
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เสร็จเร็วภายในระยะเวลาอันสั้นนั้น  มีความเป็นไปได้ว่าแท้จริงแล้ว 

เขาอาจจะใช้เวลาไปเยอะมากโดยที่คุณไม่รู้ก็ได้

ทว่าความแตกต่างนี้ไม่ได้มาจากพรสวรรค์หรอก  สมัยเด็ก  ๆ  

ผมก็สมาธิไม่ดี  ทำให้พ่อแม่และคุณครูต้องเป็นห่วง  แต่นั่นก็ยัง 

เป็นคนเดียวกับตัวผมในตอนนี้

สิ่งที่แตกต่างก็คือ  ได้นำวิธีการใช้พลังสมาธิมา   “ปฏิบัติจริง 

หรือเปล่า” 

สิ่งต่าง  ๆ  ที่อยู่รอบตัวขโมยสมาธิผมไป  เนื่องจากสภาวะที่ 

ผมไมส่ามารถจดจอ่กบัอะไรไดเ้ลยแมแ้ตอ่ยา่งเดยีว  ผมจงึเริม่จาก 

การนำเป้าหมายมามัดรวมกับสิ่งที่ตนควรทำ  ด้วยการนำ 

เทคนิครวบรวมสมาธิมาใช้  ในที่สุดก็สามารถควบคุมสมาธิ 

ของตนเองได้

หลงัจากนัน้  แม้ในเวลา  1  ชัว่โมงเทา่เดมิ  แตผ่มกลบัสามารถ 

จัดการ “ปริมาณ” งานได้มากขึ้นอย่างก้าวกระโดด

เวลา  24  ชั่วโมงใน  1  วันเป็นเหมือนทรัพย์สมบัติที่ทุกคนได้รับ 

มาอย่างเท่าเทียมกัน  แต่ทว่าหากจัดการพลังสมาธิได้ตามต้องการ 

แลว้  ใน  24  ชัว่โมงนัน้จะม ี “ความแตกตา่ง”  เกดิขึน้เปน็อยา่งมาก 

ในสิ่งที่เราทำได้

การเปลี่ยนตนเองให้สามารถเรียนรู้สิ่งต่าง  ๆ  ได้มากมายใน 

ระยะเวลาสั้น  ๆ  หรือการสร้างผลงานที่มีคุณภาพออกมาได้ใน 

ระยะเวลาไม่นาน  เป็นการช่วยบีบเวลาเรียนหรือเวลาทำงานให้ 

ลดลงได้  ดังนั้นจึงเป็นไปได้ที่เราจะสามารถสร้างผลงานที่คนทั่วไป 

ทำได้ในเวลาเฉลี่ย  6  เดือน  แต่เราทำได้ใน  1  วัน

อนัทีจ่รงิแลว้ ปรมิาณหนงัสอืทีผ่มอา่นใน  1  วนัคอื  20  เลม่  
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คิดแบบง่ายๆ ก็เป็นความสามารถในการผลิตผลงานที่สูงกว่า 

คนทั่วไปถึง  200  เท่า   (ปริมาณการอ่านหนังสือของคนทั่วไป 

โดยเฉลี่ยแล้วคือ  3  เล่มต่อ  1  เดือน)

พอมีพลังสมาธิแล้ว  ไม่ว่าการงานหรือการเรียนก็สามารถ 

เคลียร์จบได้ในเวลาอันสั้น  ไม่ใช่เพียงแค่ผลการประเมินงานหรือ 

คะแนนสอบที่สูงขึ้น  แต่ยังทำให้มีเวลาว่างเหลือมากพอจะทำ 

กิจกรรมส่วนตัวอย่างมีประสิทธิภาพได้อีก

	 เคล็ดลับของคนที่สามารถใช้พลังสมาธิได้ 
ไม่ว่าจะเหนื่อยแค่ไหนก็ตาม

นอกเหนือจากที่ว่ามานี้  หากเรามีเทคนิคการควบคุมพลัง 

สมาธิอยู่กับตัวโดยคร่าวๆ แล้ว  ถึงแม้จะรู้สึกเหนื่อย  แต่เรา 

ก็ยังสามารถใช้สมาธิจดจ่อกับสิ่งต่างๆ ได้ต่ออยู่ดี

มีเหล่าคนที่ปฏิบัติงานได้ดีไม่มีตกหล่นแม้ในขณะที่รู้สึกเหนื่อย  

ไมว่า่จะเปน็ผูอ้าวโุสทีพ่ึง่พาไดห้รอืบอสของเราในสภาวะเครง่เครยีด 

จากการทำงานล่วงเวลาติดต่อกัน  หรือนักกีฬาที่สามารถคงสภาวะ 

ได้ดีในระหว่างการแข่งขันอันยืดยาวนั้น  พวกเขาล้วนใช้วิธี “ทำโดย 

อัตโนมัติ”  “ทำให้เป็นกิจวัตร”  ด้วยเหตุนี้จึงยังคงพลังแห่งสมาธิ 

ของตนได้ต่อเนื่อง

ยกตวัอยา่งเชน่กฬีากอลฟ์ทีท่กุคนเลน่เหมอืนกนั  แต่สำหรับมอื

อาชพีนัน้จะไมค่ดิเกีย่วกบัวงสะวงิวา่ “ตำแหนง่ยนืเป็นอย่างไร”  หรือ  

“จะให้ไปทางซ้ายไหม”  เพราะพวกเขาจะเข้าใจจังหวะของวงสะวิง 

ได้เองอย่างถูกต้องโดยอัตโนมัติจากการฝึกซ้อมซ้ำ ๆ นับครั้งไม่ถ้วน

ด้วยเหตุนี้  การตีวงสะวิงของนักกอล์ฟมืออาชีพจึงไม่ได้ใช้ 
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ความนึกคิดใดเป็นพิเศษ  แต่เป็นการตีให้ถึงขอบเขตที่ตนทำได้ 

โดยอัตโนมัติ  นักกอล์ฟมืออาชีพ จะจดจ่ออยู่กับกลยุทธ์มากกว่า 

วิธีตีไปที่สนาม

เราต้องใช้สมองกลีบหน้าเมื่อใดก็ตามที่ใช้พลังสมาธิ  แต่หาก 

เราฝกึปฏบิตัใิหเ้ปน็ประจำแลว้  สมองนอ้ยกจ็ะรบัหนา้ทีน่ัน้ไปทำตอ่ 

แทนให้เอง

แล้วอะไรจะเกิดขึ้นงั้นเหรอ

ระดับความเหนื่อยล้าของสมองกลีบหน้าก็จะลดลงเป็น 

อย่างมาก  และจะทำให้ใช้พลังแห่งสมาธิได้เป็นเวลานาน 

มากขึ้น  นอกจากนี้สิ่งต่าง ๆ ที่ได้จากการฝึกปฏิบัติเป็นประจำก็จะ 

สามารถทำได้โดยอัตโนมัติ  แม้จะไม่ได้ใช้สมาธิก็ตาม  ภายนอก 

เราจึงเห็นว่าบางคนอาจจะกำลังเหนื่อย  แต่ก็ยังสามารถใช้พลัง 

สมาธิได้อยู่

โครงสร้างที่ทำให้สามารถใช้สมาธิได้แม้รู้สึกเหนื่อย

โฟกัสกับเรื่องใดเรื่องหนึ่ง
ให้ได้อย่างรวดเร็วที่สุด

เรียนรู้สิ่งใหม ่ๆ อื่น ๆ 
สักอย่าง

ด้วยพลังสมาธิที่เหลือ

ปล่อยให้ตัวเองทำอะไรไป
ตามอัตโนมัติโดยไม่ใช้

พลังสมาธิ
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สมองกลีบหน้าที่เป็นจุดกำเนิดของพลังสมาธิ  ทำให้เราได้ 

กิจวัตรที่แตกออกมาใหม่เพื่อให้เราสามารถใช้พลังสมาธิได้ 

อย่างเต็มที่  จากการฝึกปฏิบัติสิ่งต่าง  ๆ ให้เป็นประจำ  หากเข้าสู่ 

วงจรนี้เพียงหนึ่งครั้งแล้ว  เพียงไม่นานพลังสมาธิก็จะเพิ่มมากขึ้น ๆ 

หากคุณมีความกลุ้มใจ  เช่น  “ต้องอ่านหนังสือสอบเพื่อเอาใบ 

ประกาศ  แต่ต้องทำงานล่วงเวลาอย่างต่อเนื่อง  พอกลับบ้านไป 

ก็ไม่มีอารมณ์จะทำอะไรเลย”  “พอถึงช่วงที่บริษัทงานยุ่ง  ขนาดทำ 

อยูใ่นออฟฟศิแท ้ๆ  แตก่ใ็ชส้มาธไิดไ้ม่นานเทา่ไรเลย”  ผมขอใหคุ้ณ 

อา่นหนงัสอืเลม่นีไ้ปเรือ่ย ๆ  ไมว่า่จะอยูใ่นสภาวะทีเ่หนือ่ยขนาดไหน  

คุณก็จะสามารถรวบรวมสมาธิขึ้นมาได้โดยอัตโนมัติเลยละ

สิ่งสำคัญคือการโฟกัสอยู่กับกิจกรรมอย่างหนึ่งเพียง 

อย่างเดียว  เป็นการฝึกปฏิบัติทีละอย่างด้วยความหนักแน่น  

แล้วท้ายที่สุดคุณก็จะเข้าถึงพลังแห่งสมาธิได้เอง

ไม่ว่าจะใช้กับการเรียนหรือการทำงานก็ไม่ต่างกัน  อย่างเช่น  

การเรียนอัด ๆ ถึง  10  ชั่วโมงใน  1  วัน  หรือการอดหลับอดนอนเพื่อ 

เขียนแผนงานนั้น  มีแต่จะทำให้ประสิทธิภาพของผลงานถดถอยลง 

เท่านั้น

ไม่จำเป็นต้องท้อแท้ว่า  “ที่เราตั้งสมาธิให้จดจ่อกับอะไรไม่ได้ 

เลยเพราะเราเป็นคนขี้เกียจ”  ให้เข้าใจระบบการทำงานของพลัง 

แห่งสมาธิ  หากเข้าถึงพลังสมาธิอย่างถูกต้องตามกลไกแล้ว  ก็จะ 

ทำให้ได้ผลลัพธ์คุณภาพสูงมาก ๆ ในระยะเวลาอันสั้น

นักปรัชญาชาวโรมันสมัยโบราณที่ชื่อเซเนกาได้กล่าวไว้ว่า

ชีวิตนั้นสั้น  เวลาที่มนุษย์ได้รับก็สั้นเพียงแวบหนึ่งที่สายรุ้ง 

ปรากฏ
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ชีวิตนั้นสั้น  หากคุณได้อ่านหนังสือเล่มใดเล่มหนึ่งแล้ว  ก็จะ 

ไม่มีโอกาสได้อ่านหนังสือเล่มอื่น ๆ 

ชีวิตของเรามีอยู่แค่เพียง  3  หมื่นวันเท่านั้น

ทวา่หากเรารูจ้กัเทคนคิการควบคมุพลงัสมาธไิด ้ ความเข้มข้น 

ของเวลาก็จะเปลี่ยนไป  หนังสือเล่มนี้ก็เช่นกัน  จะเปลี่ยนให้ 

คุณสามารถมีโอกาสอ่านหนังสือเล่มอื่นๆ ได้ด้วย

หากคณุอา่นหนงัสอืเลม่นีจ้บแลว้และไดน้ำไปปฏบิตัจิรงิ  คงจะ 

รู้สึกได้ว่าความเข้มข้นในชีวิตคุณนั้นเพิ่มสูงขึ้นไม่รู้กี่เท่า  พลังแห่ง 

สมาธทิีค่ณุมอียูจ่ะกลายเปน็อาวธุทีส่ามารถควบคมุไดแ้มก้ระทัง่ชวีติ 

ของคุณให้เป็นไปตามที่นึกคิดได้ตลอดชีวิตเลยละ

พฤษภาคม  2016

Mentalist  DaiGo



บทที ่ 1

กฎ  3  ข้อ
ที่ใช้ควบคุม
พลังสมาธิ
ได้ดั่งใจ
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เกณฑ์พื้นฐานในการทำกิจกรรมต่าง ๆ 
ที่คนมีพลังสมาธิสูงมีร่วมกัน

ในส่วนบทนำ  ผมได้อธิบายเกี่ยวกับโครงสร้างของพลังสมาธิ 

แบบง่าย ๆ ไปแล้ว

ในบทที่  1  นี้  ก่อนอื่นจะขออธิบาย  3  เรื่องที่ทุกคนเข้าใจผิด 

ซึ่งเป็นสิ่งที่กำลังกดพลังสมาธิของคุณอยู่  และจะบอกให้ทราบถึง 

กฎที่ทำให้เราสามารถนำพลังสมาธิออกมาใช้ได้มากกว่าคนทั่วไป

กฎสำคัญที่ว่านั้นคือกฎ  3  ข้อดังต่อไปนี้

กฎข้อที ่ 1 
คนที่มีพลังสมาธิสูงจะเข้าใจวิธีการฝึกฝนพลังสมาธิ

คำกล่าวที่ว่า  “พลังสมาธิเป็นสิ่งที่มีติดตัวมาตั้งแต่เกิด   
หรือครอบครองได้โดยชาติกำเนิด”   เป็นเรื่องโกหกอย่าง 
มาก

กฎข้อที่  2 

คนที่มีพลังสมาธิสูง  จริง ๆ แล้วไม่ใช่คนที่ใช้สมาธิได้นาน

“คนที่ใชพ้ลงัสมาธิได”้  จรงิ   ๆแลว้เขาใชส้มาธิในชว่งเวลา 
สั้น ๆ  แต่ใช้บ่อย ๆ 

กฎข้อที ่ 3
คนที่มีพลังสมาธิสูงจะควบคุม “ความเหนื่อย” ด้วยสมอง

ความคดิทีว่า่ “เหนือ่ยแลว้ทำให้ไมม่สีมาธ”ิ  เปน็ภาพมายา   
ของสมอง
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หากฝึกฝนตามทฤษฎีวิทยาศาสตร์ที่ถูกต้องแล้ว   ใคร  ๆ  ก็ 

สามารถเป็นมืออาชีพในทุก  ๆ  สายงานหรือเป็นนักกีฬาระดับท็อป 

ได้ง่าย ๆ  โดยใช้พลังสมาธิให้เกิดประโยชน์

ยิ่งคนที่ดูเหมือนจะยอมแพ้ในเรื่องนี้ด้วยเหตุผลประมาณว่า  

“เราเป็นคนสมาธิไม่ดีมาตั้งแต่เด็ก ๆ ก็เลยโดนคนอื่นดุ...”  “เราเป็น 

คนที่พอเริ่มอ่านหนังสือปุ๊บก็จะง่วงหลับใน  5  นาทีเลย”  จริง ๆ แล้ว 

คนเหล่านี้มีโอกาสที่จะพัฒนาพลังสมาธิได้เป็นอย่างดี   เอาละ  

แล้วจะทำอย่างไรจึงจะมีพลังสมาธิได้  คำตอบอยู่ข้างหน้านี้แหละ
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กฎข้อที ่ 1 

คนที่มีพลังสมาธิสูงจะเข้าใจวิธีการฝึกฝน
พลังสมาธิ

คำกล่าวที่ว่า “พลังสมาธิเป็นสิ่งที่มีติดตัวมาตั้งแต่เกิด   
หรือครอบครองได้โดยชาติกำเนิด”  เป็นเรื่องโกหกอย่างมาก

ความเข้าใจผิดใหญ่หลวงเกี่ยวกับพลังสมาธิคือความคิดที่ว่า  

“พลังสมาธิ  =  พรสวรรค์ที่มีติดตัวมาตั้งแต่เกิด”  เป็นเพราะเรื่องนี้ 

ที่เข้าใจผิดกันแท้  ๆ  หลายคนที่สมาธิไม่ค่อยดีจึงรู้สึกกับตัวเองว่า  

“เราดอ้ยกวา่คนอืน่”  ทำใหเ้กดิความสงสยัวา่  “ทำไมคนอืน่คดิวา่เรา 

เป็นคนขี้เกียจกันล่ะ”

แต่ไม่ต้องกังวลไป

ไม่ใช่เรื่องที่ต้องกลุ้มใจหรือจำเป็นต้องถอยหนีไปไหนเลย  

ความแตกต่างระหว่างคนที่มีพลังสมาธิกับคนที่ไม่มีพลังสมาธิ 

อยู่ที่ว่าคุณเข้าใจโครงสร้างของพลังสมาธิหรือเปล่า  และได้ 

ฝึกฝนพลังสมาธิบ้างหรือไม ่ ความแตกต่างที่ว่ามีเพียงเท่านี้

แต่ไม่ค่อยมีใครทราบถึงข้อเท็จจริงนี้  จริง ๆ แล้วตอนที่ผมไป 

จัดงานบรรยายให้กับสถาบันธุรกิจ  โรงเรียน  เด็กนักเรียนหรือ 

บุคคลทั่วไป  แน่นอนว่าในช่วงถามตอบปัญหาก็มีคนถามเกี่ยวกับ  

“พลังสมาธิ” ด้วย

จากทีผ่มไปจดังานอบรมใหก้บัหลาย   ๆ ท่านมา  กจ็ะเจอประเภท 

ว่า   “ทำงานไม่ค่อยคืบหน้า”  “ถ้าไม่ทำงานล่วงเวลาก็เคลียร์งาน 
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ที่ควรจะเคลียร์ให้เสร็จภายในวันนั้นไม่ได้เลย  ทำอย่างไรดี”

นอกจากนั้น  คนประเภทดังกล่าวส่วนมากแม้จะไปทำงานแต่ 

ก็มีสภาพเหมือนเครื่องยนต์ที่สตาร์ตไม่ติด  กว่าจะเริ่มทำงานได้ 

ก็ใช้เวลานาน  ดังนั้นงานเลยไม่เสร็จตามที่ตั้งเป้าไว้  แล้วก็ยังต้อง 

เอางานกลบับา้น  แบกไปแบกมา  ทำงานลว่งเวลาไปอกี...เหตเุพราะ 

ใช้พลังสมาธิไม่เป็น  จึงทำให้เวลาอันมีค่าในชีวิตของพวกเขา 

สูญเปล่าไปอย่างไร้ประโยชน์

นอกจากนี้  นักเรียนมัธยมที่กำลังเตรียมสอบก็จะปรึกษาผม 

ด้วยความกลุ้มใจอย่างมากว่า  “รู้ตัวว่าต้องอ่านหนังสือ  แต่พอจะ 

อ่านแล้วมือมันก็ดันเผลอไปหยิบสมาร์ทโฟนมาเล่นตลอดเลย”  

“พอเปิดหนังสือแบบฝึกหัดขึ้นมาปุ๊บ  ใจก็เหม่อลอยไปที่อื่นปั๊บ”  

เป็นต้น

ผมเองเขา้ใจความรูส้กึของทกุคนเปน็อยา่งด ี สมยัเดก็กเ็คยโดน 

ถามว่า  “เป็นโรคบกพร่องทางการเรียนรู้หรือเปล่า”  เพราะผมไม่มี 

พลังสมาธิถึงขนาดที่ว่าแค่นั่งนิ่ง ๆ  เฉย ๆ บนเก้าอี้ก็ยังทำไม่ได้เลย

แต่ตอนนี้ผมควบคุมให้ตัวเองมีพลังสมาธิ  และพยายามอ่าน 

หนังสือให้ได้  10  - 20  เล่มต่อวันแล้ว  นี่เป็นเพราะการค้นคว้าจาก 

วิธีการต่าง ๆ และได้นำมาปฏิบัติจริง

พลังสมาธิน้ันมี “วิธีสร้าง”  ไม่เก่ียวกับพันธุกรรมหรือลักษณะนิสัย 

อะไรเลย  ยิ่งไปกว่านั้น  พรสวรรค์หรือความสามารถก็ไม่จำเป็น 

ต้องใช ้ ไม่ต้องไปพึ่งพาสิ่งที่อยู่ได้ไม่นานแบบนั้น  แตใ่ห้นำทฤษฎี 

ที่ถูกต้องมาใช้และฝึกฝนจะดีกว่า

เมือ่ทำอยา่งทีว่า่แลว้  ไมว่า่ใครกส็ามารถควบคมุพลงัสมาธ ิ

ได้ตามใจนึกเลยละ
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	 จุดกำเนิดพลังสมาธิคืออำนาจจิตจากสมองกลีบหน้า

มีเรื่องหนึ่งที่ควรรู้ไว้ในการใช้พลังสมาธิ

คือเรื่องที่เกี่ยวกับ  “จุดกำเนิดของพลังสมาธิ”
นับจากบริเวณหน้าผากของคุณเข้าไปด้านใน  2   -   3  

เซนตเิมตร  สิง่ทีอ่ยูต่รงนัน้คอืสมองกลบีหนา้  ทีเ่ปรยีบเสมอืน 

แหลง่นำ้พทุีจ่ดุปะทพุลงัแหง่สมาธขิึน้มานัน่เอง  เมือ่เปรยีบเทยีบ 

สมองของมนุษย์กับสิ่งมีชีวิตอื่นแล้วจุดที่แตกต่างกันมากคือขนาด 

ของสมองกลบีหนา้  วา่กนัวา่สมองกลบีหนา้  “เปน็สว่นทีท่ำใหม้นษุย ์

เป็นมนุษย์  เป็นหัวใจสำคัญที่สุดของสมองซึ่งมีหน้าที่จุดประกาย 

ความคิดและความสร้างสรรค์”

สมองกลีบหน้าของพวกเรามีขนาดใหญ่ขึ้นเพราะกระบวนการ 

แหง่ววิฒันาการ  จงึไดร้บัความสามารถทีส่ิง่มชีวีติอืน่   ๆไมม่ ี นัน่คอื 

ความสามารถในการควบคุมความนึกคิดหรืออารมณ์

ความสามารถนี้เรียกว่า  “อำนาจจิต”

อำนาจจิตเป็นเหมือนพละกำลังของสมองกลีบหน้า  ให้ทุกคน 

ลองจินตนาการภาพตาม  สมมติว่าเรากำลังเล่นเกมที่ตัวละคร 

มีพลังชีวิต  (พลังร่างกาย)  กับพลังเวทมนตร์  ถ้าถูกศัตรูโจมตีพลัง 

ชีวิตก็จะลดลง  หรือเมื่อร่ายเวทพลังเวทก็จะลดลง  อำนาจจิต 

ก็เช่นเดียวกันในเรื่องของปริมาณที่มีจำกัด  ดังนั้นทุกครั้งที่ 

ใช้พลังสมาธิ  อำนาจจิตก็จะลดลงทีละนิด

นอกจากนี้  หากใช้ยาสมุนไพรหรือเวทมนตร์เข้ามาช่วยเหลือ 

ก็จะทำให้พละกำลังกลับคืนมา  หรือการนอนหลับก็จะช่วยทำให้ 

พลังเวทฟื้นตัวตามด้วย  อำนาจจิตก็เช่นกัน  หากคุณนอนหลับ 

เพียงพอบวกกับการทำสิ่งต่าง  ๆ  เช่น  ใส่ใจการรับประทานอาหาร 

ที่เปรียบเสมือนแหล่งพลังงาน  ก็จะช่วยฟื้นฟูให้พลังสมาธิกลับมา 
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เติมเต็มได้อีกครั้ง  (รายละเอียดเพิ่มเติมจะแนะนำในบทที ่ 2)

	 สมองกลีบหน้า

	 กลไกของพลังสมาธิที่ทุกคนเข้าใจผิดกัน

อำนาจจิตมีลักษณะพิเศษอยู ่ 2  ประการ

	 อำนาจจิตมีปริมาณจำกัด  และจะหมดไปตามจำนวนครั้ง 

ที่ใช้พลังสมาธิ

	 บริเวณที่สามารถปลดปล่อยอำนาจจิตออกมาได้มีเพียง 

จุดเดียวเท่านั้น

จดุสำคญัอยูท่ีข่อ้  2  ทีก่ลา่ววา่  “บรเิวณทีส่ามารถปลดปลอ่ย 

อำนาจจิตออกมาได้มีเพียงจุดเดียวเท่านั้น”

เราคิดว่าสิ่งต่าง ๆ ที่เราทำมีการแบ่งแยกประเภทออกจากกัน  

คิดว่าเรามีระบบการแยกแยะเรื่องงานออกจากเรื่องอื่น  ๆ  เช่น  

การลดน้ำหนัก  การเล่นกีฬา  การสื่อสารต่าง ๆ กับคนในครอบครัว  

เพราะแมเ้รือ่งงานจะถงึทางตนัเพยีงไร  แตก่ไ็มไ่ดส้ง่ผลถงึเรือ่งอืน่ ๆ  
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อย่างการลดน้ำหนัก  ใช่ว่าจะทำให้เราลดน้ำหนักไม่ได้  หรือหาก 

วันใดทะเลาะกับคนในครอบครัวมา  แต่เมื่อเดินเข้าออฟฟิศเรา 

ก็สามารถปรับเปลี่ยนอารมณ์ให้เป็นปกติได ้ หรือเมื่อเรารู้สึกสดชื่น 

จากการเลน่กฬีาอยา่งจรงิจงั  แตอ่ยา่งไรกไ็มเ่กีย่วขอ้งวา่จะทำใหเ้รา 

สร้างงานออกมาได้ดีหรือเปล่า  เป็นต้น

สาเหตขุองแนวคดิเชน่นีค้อืการทีท่กุคนเขา้ใจไปเองวา่อำนาจจติ 

มหีลายสว่นทีแ่บง่แยกประเภทไว้  ไมว่า่จะเปน็เรือ่งงาน  เรือ่งสว่นตวั  

หรือเรื่องอื่น ๆ 

ทีเ่ราคดิวา่ “การนำเสนอแผนงาน”  กับ “การอดทนรอรับประทาน 

ช็อกโกแลตเป็นอาหารว่าง”  เป็นการใช้ความคิดคนละส่วน  จริง  ๆ  

แลว้ไมไ่ดเ้ปน็เชน่นัน้  แมจ้ะเปน็กจิกรรมทีแ่ตกตา่งไปคนละทาง  

แต่อำนาจจิตที่ใช้ในทุกๆ กิจกรรมนั้นออกมาจากจุดเดียวกัน
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ตั้งสมาธิ!

อำนาจจิต

แฮก... แฮก...

ฟื้นคืนชีพ!!
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สรุปแล้วที่ว่า   “งานมาถึงทางตันก็เลยลดน้ำหนักต่อไม่ได้”  

“ตอนนี้คุยกับคนที่บ้านไม่รู้เรื่อง  ก็เลยไม่มีสมาธิกับการทำงาน”  

จงึเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา  เมือ่เราใชอ้ำนาจจติหมดไป  สมองกจ็ำเปน็ 

ต้องเข้าสู่สภาวะพักผ่อน

	 วิธีการเข้าถึง  2  วิธีที่ช่วยฝึกปรือพลังสมาธิ

บางทคีณุอาจจะรูส้กึวา่  “เราจะฝกึฝนอำนาจจติอะไรนีไ่ดจ้รงิ ๆ  

เหรอ”  แตท่ีจ่รงิแลว้การฝกึฝนเพือ่เพิม่อำนาจจติทีเ่ปน็จดุกำเนดิของ 

พลังสมาธินั้นง่ายมาก  แค่เข้าใจแนวคิดเพียง  2  อย่างก็ทำได้แล้ว

ข้อที ่ 1  วิธีการเพิ่มมวลรวมของอำนาจจิตจากการฝึกฝน

ขอ้ที ่ 2  วธิลีดปรมิาณการสญูเสยีอำนาจจติโดยการเปลีย่น 

กิจวัตรหรือการกระทำในแต่ละวัน

นี่แหละคือวิธีการฝึกฝนพลังสมาธิที่มีประสิทธิภาพที่สุด

ดงันัน้  กอ่นอืน่จะขอเริม่อธบิายจากวธิกีารฝกึฝนเพิม่อำนาจจติ

มนุษย์เรามีทั้งคนที่แข็งแรงมาตั้งแต่เกิดและคนที่ไม่ได้แข็งแรง 

มาตั้งแต่เกิด  อำนาจจิตที่เกิดมาพร้อมกับเราก็เช่นกัน  แน่นอนว่า 

แต่ละคนมีไม่เท่ากันอยู่แล้ว

แต่คนที่พละกำลังน้อยสามารถฝึกฝนกล้ามเนื้อได้จากการออก 

กำลังกายที่ทำให้แข็งแกร่งขึ้นได้ฉันใด  อำนาจจิตเองก็สามารถ 

ฝกึฝนไดฉ้นันัน้  วธิกีารกม็อียูม่ากมาย  แตห่นงัสอืเลม่นีจ้ะอธบิาย 

วธิทีีท่ำใหค้ณุเริม่ฝกึฝนไดท้นัที  พรอ้มทัง้สามารถเหน็ผลลพัธ์ 

ที่ดีได้ทันทีเลยละ
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ตัวอย่างเ ช่น   นัก จิต วิทยาสังคมชาวอเมริ กัน ท่ี ช่ือรอย  

บาวไมสเตอร์  ได้ทำการทดลองต่อไปนี้เพื่อค้นพบการเพิ่มพลัง 

อำนาจจิตที่มีประสิทธิภาพ

ดร.บาวไมสเตอร์รวบรวมนักศึกษาแล้วแบ่งเป็น  3  กลุ่ม

กลุ่มที่  1  ดร.สั่งว่า  “ให้สังเกตตัวเองและปรับบุคลิกภาพใน 

การใช้ชีวิตประจำวันทั้งเวลายืนและเวลานั่งตลอดช่วง  2  สัปดาห์ 

ที่กำหนด”  เหล่านักศึกษากลุ่มนี้จึงใช้สมาธิไปกับการยืดหลังตรง 

เมื่อนึกขึ้นได้  ทำแบบนี้อยู่สองสัปดาห์

กลุม่ที ่ 2  ดร.สัง่วา่  “ใหบ้นัทกึสิง่ทีต่นเองรบัประทานไวท้กุอยา่ง 

ตลอดช่วง  2  สัปดาห์ที่กำหนด”  เหล่านักศึกษากลุ่มนี้จึงจดบันทึก 

รายชือ่อาหาร  ไมเ่ฉพาะมือ้เชา้  กลางวนั  เยน็  แตย่งัจดรายชือ่ขนม 

ที่รับประทานระหว่างเรียนและมันฝรั่งทอดที่รับประทานระหว่างดู 

โทรทัศน์ยามดึกทั้งหมดอีกด้วย  ทำแบบนี้อยู่สองสัปดาห์

สว่นกลุม่ที ่ 3  นัน้  ดร.สัง่วา่  “ใหพ้ยายามรกัษาความรูส้กึทีเ่ปน็ 

แรงบนัดาลใจหรอืการมองโลกในแง่ดตีลอดช่วง  2  สปัดาหท์ีก่ำหนด”  

เหล่านักศึกษากลุ่มนี้จึงพยายามปรับให้ตนเองคิดบวกเมื่อรู้สึกหดหู่ 

เพิ่มอำนาจจิต ประหยัดอำนาจจิต

สูตรการฝึกฝนพลังสมาธิ
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ขึ้นมา  ทำแบบนี้อยู่สองสัปดาห์

เมื่อถึงวันที่ครบกำหนด  นักศึกษาทั้งหลายก็เข้ามารวมตัวกัน 

ในห้องวิจัย  และเข้ารับการทดสอบโดยให้ทำงานง่าย  ๆ  ที่ได้รับ 

มอบหมายอยู่ข้าง ๆ   โทรทัศน์ที่กำลังฉายรายการตลก  ซึ่งงานที่ว่า 

นั้นเป็นงานที่ค่อนข้างน่าเบื่อ

ในบรรดานักศึกษา   3  กลุ่ม  คุณคิดว่ากลุ่มใดที่ได้พัฒนา 

อำนาจจิตจนแข็งแกร่งที่สุด

	 ทำไมเพียงแค่ตระหนักถึงบุคลิกภาพของตน 
จึงทำให้พลังสมาธิเพิ่มมากขึ้นได้

หากมองจากภาพลักษณ์ของคำว่าพลังสมาธิแล้วละก็  คุณ 

อาจจะคดิวา่งาน “จดบนัทกึ” ทีน่กัศกึษากลุม่ที ่ 2  ไดร้บั  นา่จะทำให ้

อำนาจจิตพัฒนาแข็งแกร่งขึ้นมากที่สุด

แต่สิ่งที่ทำคะแนนได้มากที่สุดกลับเป็นคำสั่งที่ว่า  “ให้สังเกต 

ตัวเองและปรับบุคลิกภาพในการใช้ชีวิตประจำวันทั้งเวลายืนและ 

เวลานัง่ตลอดชว่ง  2  สปัดาหท์ีก่ำหนด”  ของกลุม่ที ่ 1  นัน่เอง  ทำไม 

ผลถึงเป็นเช่นนี้  โดยปกติแล้ว  “การพยายามอย่าทำ” สิ่งที่มักจะ 

เผลอทำไปโดยไมรู่ต้วั  ถอืวา่จำเปน็มากตอ่การสรา้งพลงัสมาธ ิ

ที่แข็งแกร่ง

ปกตแิลว้การรกัษาบคุลกิภาพของตนเองเปน็สิง่ทีค่นเราไมค่อ่ย 

รูส้กึตวั  พอนกึขึน้มาได ้ เรากอ็ยูใ่นสภาพหลงังอ  คอยืน่  นัง่เทา้คาง 

หรือไขว่ห้างไปแล้ว  แต่จากคำสั่งที่ต้องมีสติตลอดว่า  “ให้สังเกต 

และปรับบุคลิกภาพในการใช้ชีวิตประจำวันภายใน  2  สัปดาห์” นั้น  

เป็นการเตือนสติอย่างแรงกล้าให้ตระหนักรู้การกระทำที่เกิดขึ้น 
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โดยไม่รู้ตัว

หากเผลอทำหลังค่อมแล้วก็จะนึกข้ึนมาได้ว่า  “ห้ามทำอย่างน้ี ๆ”  

แล้วก็ยืดหลังให้ตรง  หากกำลังนั่งเท้าคางแล้วรู้สึกตัวขึ้นมาก็จะรีบ 

เปลี่ยนมานั่งดี ๆ ทันที  หรือหากนั่งไขว่ห้างอยู่ก็จะรีบเปลี่ยนท่านั่ง 

ใหด้ขีึน้  อา่นเฉย   ๆอาจจะดเูหมอืนงา่ย  แตพ่อลองทำจรงิแลว้จะรูว้า่ 

ต้องใช้พลังสมาธิมากกว่าที่เราคิด

เป็นเหมือนกับการเทรนกล้ามเนื้อที่ต้องแบกดัมบ์เบลหนัก  ๆ  

ไว้นั่นแหละ  เมื่อรู้ตัวต่อการกระทำใดๆ ที่ทำไปด้วยความ 

พลั้งเผลอแล้ว  ยิ่งเราปรับปรุงแก้ไขหลายๆ ครั้งก็จะสามารถ 

ฝึกฝนอำนาจจิตได้  นี่เรียกว่า   “ผลของการควบคุมตนเอง”  คือ 

การ   “สังเกต”  การกระทำของตนเองจากภายนอก  มีการประเมิน 

ตนเองตลอดเวลาว่า  “ทำได้ดีหรือทำได้ไม่ดี”  เป็นระบบที่สามารถ 

เพิ่มความแข็งแกร่งของพลังสมาธิได้จากการกระทำต่าง ๆ  โดยขึ้น 

อยูก่บัการยอ้นมองตวัเองหรอืจากความรูส้กึประสบผลสำเรจ็ทีเ่กดิขึน้  

ณ  จุดนั้น

ไม่ว่าใครก็สามารถเพิ่มมวลอำนาจจิตได้โดยไม่เกี่ยวกับ 

พรสวรรค์หรืออุปนิสัยที่ติดตัวมาตั้งแต่เกิดด้วยการฝึกฝนตนเอง 

ให้สังเกตสิ่งต่าง ๆ ที่เผลอทำไปโดยไม่รู้ตัว

นอกจากนี้  วิธีการฝึกฝนก็ยังมีอีกมากมายนอกจากเรื่อง  

“บุคลิกภาพ”

อย่างการแปรงฟัน  การเปิดประตูหรือการคลิกเมาส์คอม- 

พิวเตอร์โดยไม่ใช้มือข้างที่เราถนัด  เป็นต้น  แม้แต่การเปลี่ยนแปลง 

หลาย ๆ อยา่งทีป่กตเิราทำไปโดยไมค่ดิอะไรกท็ำใหไ้ดผ้ลลพัธช์ดัเจน 

เหมือนกัน  ซึ่งจะขออธิบายรายละเอียดเพิ่มเติมในบทที ่ 2
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	 กับดักในชีวิตประจำวันที่ขโมยสมาธิของเราไป
	 อย่างเงียบเชียบ
	

ต่อมาจะขออธิบายเกี่ยวกับวิธี   “สร้างกิจวัตรด้วยการใช้พลัง 

สมาธิทำสิ่งต่าง  ๆ  และลดการใช้อำนาจจิตอย่างสิ้นเปลือง”  แต่ 

ก่อนจะเข้าสู่จุดที่เป็นรูปธรรม  ผมมีคำถาม  1  ข้อจะถามคุณ

ลองจินตนาการดูว่าสถานการณ์ใดบ้างที่คุณต้องนึกถึง “การใช้ 

พลังสมาธิ”

	 ขณะกำลังนั่งที่โต๊ะเรียนแล้วตั้งใจเรียนอย่างสุดชีวิต

	 ขณะกำลังพิมพ์งานเพื่อทำแผนโปรเจ็กต์ด้วยคอมพิวเตอร์

	 ขณะกำลังเล่นบิลเลียด  ในมือถือไม้คิวและครุ่นคิดถึงการ

	 เล็งยิงลูก 

	 ขณะกำลังถักไหมพรมและเพ่งสมาธิไปยังปลายนิ้ว

หากพูดถึงการใช้สมาธิโดยทั่ว  ๆ  ไปแล้วก็คือเรื่องประมาณนี้ 

ที่เรา   “กำลังตั้งใจทำอะไรบางอย่างกำลังตั้งใจจัดการกับอะไร 

บางอย่าง”  นี่แหละที่เป็นการใช้พลังสมาธิอย่างแน่นอน  และเป็น 

การใชอ้ำนาจจติใหห้มดไปดว้ย  เอาละ  แลว้สถานการณต์อ่ไปนีล้ะ่ 

จะเป็นอย่างไร
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ในระหว่างอ่านหนังสือเรียน
รู้ตัวว่าไม่มีสมาธ ิ

จึงตบหน้าตัวเองดังแปะ ๆ 

เข้าร่วมประชุมสัมมนา
แล้วจินตนาการสิ่งที่ตัวเอง
อยากทำในอีก  3  ปีข้างหน้า

อยากรับประทานขนมหวาน
แต่ตอนนี้กำลังอยู่ในช่วงลดน้ำหนัก

จึงต้องอดทนอดกลั้น

ถูกภรรยา  (หรือสามี)  บ่นใส่
อยากเถียงกลับเหลือเกิน 

แต่ทำไม่ได้

การสัมมนา
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จรงิ ๆ แลว้ตวัอยา่งเหลา่นีก้ใ็ช ่ ไมว่า่จะเปน็สถานการณแ์บบใด  

คนเราก็ต้องใช้พลังสมาธิเสมอ  เช่น  “ตอนที่กำลังอดทนอดกลั้น 

กับอะไรบางอย่าง”  หรือ   “ตอนที่กำลังปรารถนาว่าอยากทำอะไร 

บางอย่าง” ก็ด้วย  พวกนี้ล้วนใช้พลังอำนาจจิตทั้งสิ้น

สมองกลีบหน้ามีหลายๆ ส่วนที่ทำหน้าที่ในการตัดสินใจ 

หรือเลือกสรรสิ่งต่างๆ  อย่างการ  “จะทำอะไรบางอย่าง”  

“ตัดสินใจไม่ทำอะไรบางอย่าง”  หรือ  “ต้องการอะไรบางอย่าง”

และในระหว่างที่เรากำลังตัดสินใจหรือพิจารณาคัดเลือกอะไร 

ไปทีละเรื่อง  ไม่ว่าเรื่องนั้นจะเป็นเรื่องเล็กสักแค่ไหน  แต่สมอง 

ก็ต้องใช้พลังสมาธ ิ ทำให้อำนาจจิตลดลงเรื่อย ๆ 

ดังนั้นเมื่ออยู่ในสภาวะที่ความเหนื่อยล้าสะสมต่อ  ๆ กัน  ก็จะ 

เป็นเหมือนกล้ามเนื้อที่ทำงานหนัก  หากพวกเราทุกคนถือหรือ 

แบกของหนัก ๆ หลาย ๆ ครั้ง  ร่างกายก็จะอ่อนล้าและขยับไม่ไหว

เช่นเดียวกัน  ไม่ว่าจะเป็นทุกครั้งที่คุณครุ่นคิดถึงเป้าหมายใน 

อนาคตหรือกำหนดการของวันพรุ่งนี้   การจมจ่อมอยู่กับอะไร 

สักอย่าง  หรือการต่อต้านสิ่งดึงดูดใจ  ก็ล้วนเป็นการใช้พลังอำนาจ 

จิตและเข้าสู่สภาวะที่ไม่สามารถนำพลังสมาธิออกมาใช้ได้

การหลกีเลีย่งสภาวะนีต้อ้งใชว้ธิ ี“ฝกึใหเ้ปน็กจิวตัร”  เพือ่ประหยดั 

อำนาจจิต
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	 เหตุผลแท้จริงที่คุณ “เหนื่อย”

ผมขอแนะนำใหรู้จ้กัการทดลองทีน่า่สนใจเกีย่วกบัการตดัสนิใจ 

ของมนุษย์เราในหน้าถัดไป  ซึ่งเป็นงานเขียนของศาสตราจารย์ชีนา  

ไอเยนการ์  อาจารย์ประจำมหาวิทยาลัยโคลัมเบียในหัวข้อ  “วิทยา- 

ศาสตร์แห่งการเลือกสรร”

ศาสตราจารย์ไอเยนการ์และคณะได้ทำการทดลองที่มุมชิมฟร ี

ในซูเปอร์มาร์เก็ตแห่งหนึ่งโดยนำแยม  24  ชนิดมาให้ชิมในวันหยุด 

สดุสปัดาหห์นึง่  และนำแยม  6  ชนดิมาใหช้มิในอกีสปัดาหห์นึง่  เปน็ 

การทดลองที่ต้องการทราบว่ายอดขายจะแตกต่างกันในลักษณะใด

ผลการทดลองพบวา่ระหวา่งสปัดาหท์ีม่แียมหลายชนดิ  มลีกูคา้ 

หลายคนแวะเวียนเข้ามาชิมมากกว่าปกติ

หากดูเพียงแค่ผลการทดลองนี้จะเข้าใจว่ามุมชิมฟรีที่มีแยม 

หลายชนิดให้เลือกมากกว่านั้นสามารถดึงดูดคนจำนวนมากให้ 

เข้ามาได้  ทว่าเมื่อสำรวจดูอัตราส่วนของจำนวนลูกค้าที่ซื้อแยม 

หลังจากลองชิมแล้วพบว่าตัวเลขกลับตรงกันข้าม

ผลการทดลองนี้ได้สร้างอิทธิพลต่อหลักการตลาดในการทำ 

ธุรกิจหลายที่  ปัจจุบันจึงพบว่า  “การจัดแสดงตัวเลือกที่จำกัด 

ขอบเขตการตดัสนิใจของลกูคา้มโีอกาสทำใหไ้ดย้อดขายดกีวา่ 

การจัดแสดงตัวเลือกที่เยอะเกินจำเป็น” 

ตัวเลือกใดๆ ที่เยอะเกินไปทำให้อำนาจจิตจากมนุษย์ 

เบาบางลง  และในทีส่ดุกไ็มส่ามารถตดัสนิใจเลอืกอะไรไดเ้ลย 

สักอย่าง



26   

24  ชนิด 6  ชนิด

60%    จำนวนผู้ที่เข้ามาเยี่ยมชม    40%
ยิ่งมีหลากหลายชนิดให้เลือกก็ยิ่งดึงดูดคนให้เข้ามาดู
แต่จำนวนแยมที่ลูกค้าเลือกชิมเฉลี่ยแล้วมีเพียง  2  ชนิด

จากทั้งหมดเท่านั้น  และหากพูดถึงจำนวนของลูกค้าที่ซื้อ...

3%    จำนวนลูกค้าที่ซื้อ    30%
ยิ่งมีตัวเลือกให้เลือกมากก็ยิ่งทำให้สับสน

ลูกค้าจึงเลือกที่จะ “ไม่ซื้อ”  ไปเลย

การทดลองเรื่องแยม
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จากผลการค้นคว้าที่ประเทศสหรัฐอเมริกาพบว่าผู้คนในยุค 

ปัจจุบันต้องทำการตัดสินใจหรือเลือกอะไรบางอย่างเฉลี่ยแล้วถึง  

70  ครั้งต่อวัน

เมื่อลืมตาตื่นก็ครุ่นคิดว่าจะรับประทานอะไรเป็นอาหารเช้า  

วันนี้จะใส่ชุดไหนออกข้างนอกดี  จะใช้ถนนสายใดไปทำงานดี  

จะเริ่มทำงานใดก่อนในตอนเช้าดี  จะไปรับโทรศัพท์ดีไหม  ควร 

จะตอบอีเมลเลยหรอืเปล่า  จะแสดงความคดิเหน็ในทีป่ระชมุดหีรอืไม่

ในชีวิตแต่ละวัน   ทุกครั้งที่ต้องตัดสินใจกับตัวเลือกที่ว่า  

“จะต้องทำอะไรบางอย่าง”  หรือ   “จะไม่ทำอะไรบางอย่าง”  “เรา 

ต้องการอะไรบางอย่าง”  เช่นนี้หลาย ๆ ครั้งจะทำให้อำนาจจิตลดลง  

ทั้งที่ตอนเช้ามีพลังงานมากพอ  แต่เมื่อผ่านพักกลางวันไปจนถึง 

ช่วงพระอาทิตย์ตกดินกลับรู้สึกเหนื่อยจนหมดแรง   นี่เป็นเรื่อง 

ธรรมชาติ

เมื่ออำนาจจิตลดต่ำกว่าระดับมาตรฐานแล้วถามว่าจะทำ 

อย่างไร  คำตอบก็เหมือนผลการทดลองเรื่องแยมนั่นแหละ  นั่นคือ 

การ “ผัดวันประกันพรุ่ง”

สำหรับเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่เราต้องตัดสินใจเลือกนั้น  เรามักคิด 

ในใจว่า  “เอาไว้ก่อนดีกว่า”  “เลื่อนออกไปก่อนดีกว่า”  แต่จริง  ๆ  

แล้วเราจะกังวลถึงมันต่อไปเรื่อย ๆ  โดยไม่รู้ตัว

สิ่งนี้เรียกว่า   “ความเหนื่อยเลือก”  หมายถึงอาการที่อำนาจ 

จิตหมดไปเพราะเราเลื่อนการตัดสินใจต่าง  ๆ  ไว้ทีหลัง  สรุปแล้ว 

คนเรารู้สึกเหนื่อยเพราะ  “การตัดสินใจ” ไม่ใช่การกระทำ

ที่เราอยากเลื่อนทุกอย่างไปทำทีหลังตอนกำลังรู้สึกเหนื่อย  

เป็นเพราะเราไม่มีความสามารถในการตัดสินใจเหลืออยู่แล้ว  

ดังนั้นจึงต้องใช้การกระทำที่ เรียกว่าผัดวันประกันพรุ่งนั่นเอง  
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แน่นอนว่าด้วยสภาพเช่นนี้พลังสมาธิก็จะหมดเกลี้ยงทีเดียว

เป็นเรื่องน่าประหลาดที่หากยิ่งเราผัดวันประกันพรุ่งไปเท่าไร  

อำนาจจิตก็จะยิ่งลดถอยลง

มีหลายคนบอกว่า  “ถ้าไม่ทำตอนนี้แล้วจะยิ่งรู้สึกขี้เกียจทำ 

มากขึ้นในวันข้างหน้า”  ประโยคนี้เป็นการทายข้อเท็จจริงได้ถูกเผง 

เลยละ

นอกจากนั้น  เรามักจะเผลอทำสิ่งอื่น  ๆ  ที่ไม่ใช่งานหลักด้วย 

ความคดิทีว่า่  “ตอ้งสง่อเีมลหาคนนีก้อ่น”  “ตอ้งซือ้อนันีเ้ตรยีมไว.้..”  

สิ่งเหล่านี้เป็นการขโมยพลังสมาธิ

หากคิดว่า  “ถ้าไม่ทำอันนี้จะต้องแย่แน่  ๆ...  แต่ไว้ทำทีหลัง 

ดีกว่าไหมนะ”  “พักเร่ืองน้ีเอาไว้ก่อนดีกว่า”  แต่จนกว่าเราจะตัดสินใจ 

สิ่งต่าง ๆ ที่เราได้พักเอาไว้ชั่วคราวแล้ว  ช่วงเวลาระหว่างนั้นจะเป็น 

การกินพลังงานของอำนาจจิตไปเรื่อย ๆ 

เพราะฉะนัน้ตดัสนิใจไปเลยดกีวา่  สรา้งแผนการตัดสนิใจ 

สิ่งต่างๆ ให้ได้ทันทีเลยจะดีกว่า

และกลยุทธ์สำหรับการเคลียร์หน้าที่ เล็ก  ๆ  น้อย  ๆ   เหล่านี้ 

ที่ได้ผลดีที่สุด  เรียกว่า   “วิธีการประมวลผลแบบกลุ่ม”   (Batch  

Processing)
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  ลองทำด ู

วิธีการประมวลผลแบบกลุ่ม
	 พวกงานย่อย  ๆ  หรืออะไรที่ต้องเคลียร์ให้จบภายใน   

1   วัน   ต้องจับมารวมกันแล้วทำให้เสร็จเรียบร้อยใน 

ช่วงเวลาใดช่วงเวลาหนึ่ง

	 เคล็ดลับก็คือ  ต้องรวมไว้เป็นกระจุกเดียวกันแล้ว 

จัดการเป็นอย่างสุดท้าย  นี่คือสิ่งสำคัญ

	 อุปกรณ์ที่ต้องเตรียมคือ  กระดาษโพสต์-อิท

	 ระหว่างทำงานหรือระหว่างเรียน  หากนึกขึ้นมาได้ว่า 

มงีานจกุจกิทีต่อ้งทำ  กใ็หเ้ขียนลงไปในกระดาษโพสต-์อทิ 

ทันที  เป็นการนำความคิดออกจากสมองมาเตรียมไว้ 

แบบปัจจุบันทันด่วน  เสร็จแล้วก็รวบรวมรายการทุกอย่าง 

ไว้อย่าให้ตกหล่น  แล้วจึงค่อยเคลียร์ตามนั้นให้หมด 

ทุกอย่าง

	 หากไม่มีกระดาษโพสต์-อิทจะใช้เป็นกระดาษโน้ต 

ฟังก์ชันจดบันทึกในสมาร์ทโฟนหรือจะอัดเสียงไว้ก็ได้   

หากมีงานง่าย ๆ ที่สามารถเคลียร์ได้ภายในเวลาประมาณ   

1  นาทีก็ให้รีบลงมือทำเลย  แต่ถ้าเข้าโหมดสมาธิแล้ว 

ต้องไม่ทำอย่างอื่นนอกจากสิ่งที่เตรียมไว้ในรายการนี้  ซึ่ง 

จะชว่ยใหเ้ราสามารถรกัษาสภาวะสมาธไิดน้าน  พยายาม 

เคลยีรใ์หห้มด  อยา่ใหม้สีิง่ใดตอ้งผดัไปทำวนัพรุง่นี ้ เพราะ 

แนวคิด   “วิธีการประมวลผลแบบกลุ่ม”  คือการรวบรวม 

สิ่งที่ต้องทำทุกอย่างไว้ด้วยกันแล้วจัดการเคลียร์ให้หมด 

ในคราวเดียวซึ่งเป็นหลักสำคัญของแนวคิด

	 เพราะฉะนั้นการเลื่อนประชุมหรือนัดคุยงานโดยคิดว่า   
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	 แล้วเราจะเอาสติไปจดจ่อตรงไหนดี

ในแต่ละวันมีงานต่าง  ๆ  ที่จี้หลังเรามาอย่างไม่หยุดหย่อน  มี 

ทั้งคนที่เคลียร์งานจนเหนื่อย  และมีทั้งคนที่เราเห็นว่าเขาใช้พลัง 

สมาธิได้ตลอดทั้งวันด้วย  จริง ๆ แล้วความแตกต่างระหว่างพวกเขา 

เหล่านั้นกับคนที่ไม่สามารถรักษาพลังสมาธิได้ในระหว่างวันอยู่ที่ว่า 

จะสามารถลดการใช้อำนาจจิตอย่างสิ้นเปลืองได้หรือไม่

แล้วทำอะไรถึงจะเป็นการประหยัดอำนาจจิตล่ะ  ผมได้ใส่ 

คำตอบไว้ในบทนำแล้ว  นั่นคือวิธ ี“การฝึกปฏิบัติให้เป็นกิจวัตร”

พวกเขาเหลา่นัน้ทำงานตา่ง   ๆใหก้ลายเปน็กจิวตัรประจำ  พอทำ 

บ่อย  ๆ  จนกลายเป็นนิสัยติดตัวไปแล้วก็จะเข้าสู่สภาวะสมาธิ  

โดยไม่ต้องใช้อำนาจจิต  ตัวอย่างเช่น  พอเราขี่จักรยานเป็นแล้ว  

ส่วนใหญ่ก็จะขี่ไปได้โดยที่ไม่ต้องบังคับตัวเองอีก  ดังนั้นจึงเป็น 

การเปลี่ยนมาใช้สมองน้อยเป็นหลัก  ไม่ได้ใช้สมองกลีบหน้า

หมายความวา่  ทกุครัง้ทีจ่ะขีจ่กัรยาน  พอเราคดิในใจดว้ยความ 

กระตือรือร้นว่า  “เอาละ  จะขี่ละนะ”  และเมื่อคิดว่า   “ตอนแรก 

เริ่มจากขาขวาเหยียบลงไป”  เราก็ต้องเอาสมาธิไปจดจ่อกับการ 

“เอาไว้ค่อยเลือกวันหลังแล้วกัน...”  แบบนี้จะกินพลังของ 

อำนาจจิตในสมองเราไปเรื่อย ๆ  ไม่ควรทำอย่างยิ่ง

	 หลังจากนี้ผมจะขอพูดเกี่ยวกับสิ่งที่จำเป็นมากอย่าง   

“วิธีการตัดสินใจอย่างเร่งด่วน”  โดยละเอียดในบทที่  2   

หัวข้อ “กิจวัตร”
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กระทำนัน้  แตห่ากเราสามารถปัน่จกัรยานไดโ้ดยไมต่อ้งบงัคบัตวัเอง 

ในทุกการเคลื่อนไหวแล้วก็จะทำให้ไม่ได้ใช้อำนาจจิตสักเท่าไร

เพราะฉะนั้นพวกคนที่มีสมาธิกับสิ่งต่างๆ ได้ตลอดใน  

1  วันจึงตั้งสมาธิได้โดยไม่ใช้อำนาจจิต  และยังสามารถนำ 

อำนาจจิตที่เหลือไปใช้กับสิ่งที่สำคัญกว่านั้นเพื่อฝึกการปฏิบัต ิ

ให้เป็นกิจวัตรนั่นเอง

ในขณะเดียวกันกับกลุ่มคนที่กลุ้มใจว่าตนเอง   “ใช้พลังสมาธิ 

ต่อเนื่องนาน ๆ ไม่ได้เลย”  ทุกครั้งที่คิดเช่นนั้นก็จะพยายามตั้งสมาธิ 

แล้วทำงานตรงหน้าให้ได้

ณ  จุดจุดนั้น  พวกเขาจะใช้อำนาจจิตหมดไปเยอะมากและ 

ทำใหพ้ลงัสมาธหิมดลงกลางคนัทนัที  เปน็การใชอ้ำนาจจติทีม่จีำกดั 

อย่างต่อเนื่องโดยไม่มีประสิทธิภาพ  ดังนั้นจึงไม่สามารถรักษาพลัง 

สมาธิไว้ได้  ฉะนั้นไม่ว่าจะทำกี่ครั้งก็ไม่สามารถฝึกให้เป็นกิจวัตร  

และจะตกอยู่ในสภาวะที่จัดการงานได้เพียง   1  อย่างต่อหนึ่งครั้ง 

เท่านั้น

หากจะหนีจากวงจรแย่ ๆ นี้ก็ต้องเอาใจใส่การใช้พลังสมาธิเพื่อ 

ฝึกฝนการทำงานให้เป็นกิจวัตรบ่อย ๆ จนสมองของเราจดจำได้

แล้วเราจะค่อย  ๆ   เคลียร์งานเสร็จโดยไม่สูญเสียอำนาจจิตไป  

ดังนั้นจึงเป็นการประหยัดพลังงานด้วย  คุณเองก็สามารถควบคุม 

พลังสมาธิให้ดียิ่งขึ้นได้ด้วยตนเองจากการใช้สมาธิไปกับการฝึกฝน 

ใหเ้ปน็กจิวตัร  เตรยีมรออา่นเกีย่วกบัเรือ่ง “การฝึกฝนใหเ้ปน็กจิวตัร”  

อย่างละเอียดมากขึ้นได้ในบทที ่ 2
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\ สรุป  /

คนที่มีพลังสมาธิสูงมีเคล็ดลับอยู่แค ่ 2  อย่างคือ 
“1.  เพิ่มอำนาจจิต”  “2.  ประหยัดอำนาจจิต”
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กฎข้อที ่ 2 

คนที่มีพลังสมาธิสูง 
จริง ๆ แล้วไม่ใช่คนที่ใช้สมาธิได้นาน

“คนที่ใช้พลังสมาธิได้”  จริง ๆ แล้วเขาใช้สมาธิ
ในช่วงเวลาสั้น ๆ  แต่ใช้บ่อย ๆ 

สิ่งที่คนเข้าใจผิดเกี่ยวกับพลังสมาธิเรื่องที่  2  คือแนวคิดที่ว่า  

“พลังสมาธิ  =  สิ่งที่ต้องใช้ตลอดเวลา”  คนที่พลังสมาธิสูงจะมักมี 

ภาพลักษณ์ว่าสามารถอยู่ในสภาวะสมาธิได้เป็นเวลานาน...จริง ๆ  

แล้วไม่ใช่อย่างนั้น

เดิมทีสมองของคนเราไม่ได้สร้างมาให้สามารถใช้สมาธิ 

ได้ต่อเนื่องนานๆ อยู่แล้ว  เพราะว่าความทรงจำที่เราเคยใช้ชีวิต 

ในสมัยยุคหินในอดีตอันไกลโพ้นยังคงหลงเหลืออยู่ในรูปแบบของ  

“สัญชาตญาณ” นั่นเอง

บางทคีณุอาจจะเคยเปน็สัตวก์นิพชืชนิดหนึง่ทีอ่าศยัในทุง่หญา้ 

สะวันนาก็ได้  แล้วคุณคิดว่าการใช้สมาธิจดจ่อกับอะไรบางอย่าง 

ตลอดเวลาเป็นสาเหตุให้อยู่รอดไหมล่ะ  หรือเป็นผลร้ายมากกว่า

สมมติว่าคุณในร่างสัตว์กินพืชกำลังจดจ่ออยู่กับการกินอาหาร 

และในระหว่างนั้นก็เผลอจ้องมองแหล่งน้ำที่โอเอซิสหรือไม่ก็ 

ยอดหญ้าที่เพิ่งแตกหน่อ  สิ่งเหล่านี้ทำให้คุณไม่ทันระวังตัวจากสัตว์ 

กนิเนือ้ทีจ่ะเขา้มาทำรา้ยคณุเมือ่ไรกไ็ด ้ สำหรบัโลกในยคุดกึดำบรรพ ์ 

หากไมใ่ชส้มาธจิดจอ่กบัสิง่ตา่ง ๆ จนเกนิไปกน็า่จะทำใหเ้อาชวีติรอด 

ได้มากกว่า  เพราะหากเราคอยระแวดระวังศัตรูจากหลาย ๆ ทิศทาง 
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เสมอก็จะทำให้สามารถหลีกพ้นจากอันตรายนานัปการได้

กล่าวคือ  สัญชาตญาณที่เราเคยเอาชีวิตรอดมาในสภาวะ 

แวดล้อมที่ไม่อาจทราบล่วงหน้าได้ว่าอะไรจะเกิดขึ้น  เป็นสิ่งที่ทำให ้

พลังสมาธิของมนุษย์ไม่อยู่นิ่งตลอดเวลานั่นเอง

นอกจากนี้  อำนาจจิตของมนุษย์ก็ยังลดลงทุกครั้งที่ใช้สมาธิ 

ตัดสินใจและลงความเห็นกับสิ่งต่าง ๆ อีกด้วย

แล้วพลังสมาธินั้นใช้ได้นานต่อเนื่องเป็นระยะเวลาประมาณ 

เท่าไร

งานค้นคว้าชิ้นล่าสุดอ้างอิงจากผู้ที่ได้ฝึกฝนพลังสมาธิมา 

พอสมควรบอกว่าใช้ได้นาน   “120  นาที”  ส่วนเด็กหรือผู้ใหญ่ทั่วไป 

ที่ทดสอบจากการให้นั่งนิ่ง  ๆ  บนเก้าอี้ในท่าเดิมและทำงานหนึ่งชิ้น 

อย่างทุ่มเทตลอดระยะเวลานั้น   สามารถใช้พลังสมาธิได้นาน  

30  นาที

สมมติเมื่อเราเริ่มทำอะไรบางอย่าง  พลังสมาธิก็จะค่อย  ๆ  

เพิ่มมากขึ้น  แต่พอผ่านช่วงสูงสุดมาแล้ว  พลังสมาธิก็จะตกฮวบ 

ลงมาเลย  เพราะเดิมทีพลังสมาธิไม่ใช่สิ่งที่สามารถใช้ได้นาน 

ตลอดเวลาอยู่แล้ว

หากมองเพียงผิวเผินแล้ว  ยิ่งคนที่เราเห็นว่าเขาใช้พลัง 

สมาธิได้ต่อเนื่องอยู่ตลอด  แต่จริงๆ เขาลดเวลาพักให้น้อยลง  

แล้วเข้าสู่สภาวะสมาธิในระยะเวลาสั้นๆ หลายๆ ครั้งแทน  

เพราะว่าเขาใช้พลังสมาธิในระยะเวลาสั้น ๆ จึงทำให้ไม่เหนื่อย  เมื่อ 

ไม่เหนื่อยแล้วจึงเข้าสู่สภาวะสมาธิได้หลายครั้ง

เพราะเหตุนี้ในการบรรยายของผมหรือในที่อื่น ๆ จึงมักมีพ่อแม่ 

ที่กลุ้มใจมาเล่าให้ฟังว่า  “ลูกฉันเนี่ย  แค่แป๊บเดียวก็อยู่นิ่ง  ๆ ไม่ได้ 

เลยละค่ะ”  “เหมือนลูกจะอ่านหนังสือสอบอยู่รึเปล่านะ...แต่จู่  ๆ  
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กอ็า่นไมไ่หวขึน้มาเสยีอยา่งนัน้”  นีแ่สดงใหเ้หน็วา่ลกู ๆ ของพวกเขา 

เป็นตัวอย่างในทฤษฎีที่ถูกต้องตามนั้นเลย

	 กระตุ้นตัวเองก่อนจะเบื่องานด้วยการตัดแบ่งเวลา
	 ที่มีให้เป็นช่วงสั้น ๆ 

	 เรามีวิธีจัดการเวลาในช่วงที่ยังใช้สมาธิได้อย่างมีประสิทธิ- 

ภาพด้วย  ตรงข้ามกับลักษณะของสมาธิที่ว่า  “พลังสมาธิเป็นสิ่งที่ 

ใช้ต่อเนื่องนาน  ๆ  ไม่ได้”  ซึ่งสิ่งนั้นคือการตัดแบ่งเวลาเป็นช่วง 

สั้นๆ เตรียมไว้ล่วงหน้าและหยุดการทำงานหรือการเรียนไว้ 

ชัว่คราว  เพือ่ทีท่ำใหเ้ราเกดิความคดิวา่  “อยากทำตอ่อกีหนอ่ย”  

“เราน่าจะทำได้อีกนิดนะ”

ผลดขีองการวางมือจากงานตา่ง ๆ ไวก้อ่นชัว่คราวมอียู ่ 3  อยา่ง

	 เป็นการจบรอบการทำงานก่อนจะใช้อำนาจจิตมากเกินไป 

ทำให้ไม่เกิดความเหนื่อยสะสม

	 การแบ่งเวลาเป็นช่วงสั้น  ๆ  ช่วยให้จัดการเวลาได้ง่ายขึ้น 

เช่น  ถา้กำหนดไว้ว่าจะทำงาน  15  นาทีกจ็บรอบการทำงาน 

ทุก  15  นาท ี ถ้ากำหนดไว ้ 30  นาทีก็จบรอบทุก  30  นาท ี

	 ทำให้เราคิดได้ว่า  “อยากรีบทำต่อให้เสร็จเร็ว  ๆ”  จาก 

ความรู้สึกที่เหมือนถูกขัดจังหวะงานกลางคัน

โดยเฉพาะผลดีข้อที่   3  นั้นยิ่งใหญ่มาก  เพราะจะสามารถ 

รักษาแรงกระตุ้นที่ว่า   “อยากทำต่ออีกหน่อย”  ได้ในช่วงเวลาที่เรา 

ตัดรอบงานมาพัก  ดังนั้นเมื่อกลับมาเริ่มงานหรือกลับสู่การเรียน 

อีกครั้ง  ผลลัพธ์จึงไม่ใช่แค่เพียงทำให้ใช้สมาธิได้อย่างราบรื่น  แต่ 
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ยังทำให้ใช้สมาธิได้ต่อเนื่องอีกด้วย

สิ่งนี้เรียกว่า  “ผลการสลับโหมด”

หากต้องการเร่งความเร็วในการเรียนหรือทำงาน  ก็ต้องเล่นกับ 

ความรู้สึกของตนเองที่ทำให้เกิดความอยากทำอะไรสักอย่างต่อไว  ๆ   

ลองใชท้ฤษฎนีีพ้ฒันางานออกมาใหด้ยีิง่ขึน้ดว้ยการกระตุน้ความคดิ 

ดูว่า  “อยากทำต่ออีกหน่อย”  “อยากเคลียร์ให้เยอะ ๆ   อีกสักอย่าง 

หนึ่ง”

	

พอกล่าวถึงเร่ืองน้ีแล้ว  ก็จะมีบางท่านแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับ  

“การหยดุพกั” วา่อาจจะทำใหเ้รารูส้กึผดิทีไ่มท่ำงานตอ่เนือ่งหรอืทำให ้

ร่างกายต่อต้าน

แตไ่มต่อ้งกงัวลไป  ถงึแมเ้ราจะหยดุงานไวแ้ลว้เดนิไปพกัทีไ่หน  

แตส่มองของเรากจ็ะยงัครุน่คดิถงึเรือ่งงานทีย่งัคา้งคาอยูต่อ่ไป

ส่วนรายละเอียดจะขอเล่าใน   “กฎข้อที่  3”  หัวข้อต่อไป  แต่ 

ที่ยิ่งไปกว่านั้น  การขอยืม   “ความสามารถของจิตใต้สำนึก”  มาใช้ 

จะทำให้เราพบหลาย ๆ ช่องทางที่ช่วยแก้ปัญหางานได้  ซึ่งผมขอยก 

ข้อดีที่ได้รับจากการตัดแบ่งเวลาเป็นช่วงสั้น  ๆ  มาก่อน  3  ข้อ  แต่ 

“อยากทำต่อ
อีกหน่อยอะ...”“อ้าว 

ถึงเวลา
แล้ว

เหรอ!”



Mentalist  DaiGo    37

จริง ๆ แล้วยังมีข้อดีในด้านอื่น ๆ อีกเยอะเลย

เพราะฉะน้ันคนท่ีชอบยืดเวลางานหรือเวลาอ่านหนังสือสอบ  เช่น  

“จะพยายามเคลียร์งานให้เสร็จเพื่อจะได้ตัดจบในจังหวะเหมาะ  ๆ  

เมื่อไรก็ได้”  เนี่ย  ให้เปลี่ยนวิธีเสีย

ถึงแม้จะฝึกฝนอำนาจจิตมากเท่าใด  แต่อย่างไรก็ไม่ควรยืดเวลา 

การใช้พลังสมาธิไปเรื่อย ๆ จนเกินขอบเขต

แล้วผมจะแนะนำวิธีจัดการเวลาเพื่อให้ใช้สมาธิได้อย่างมี 

คุณภาพโดยละเอียดในบทที่  4

	 ทำไมถึงทำอะไรเกินเวลาที่กำหนดไว้ตลอดเลย

พลงัสมาธเิปน็แหลง่พลงังานทีม่องไมเ่หน็ดว้ยตาเปลา่เชน่เดยีว 

กับกาลเวลา  คนเราจึงเชื่ออะไรผิด  ๆ   โดยไม่ได้ตั้งใจว่าสิ่งใดที่ไม่ 

สามารถมองเห็นด้วยตาคือสิ่งที่  “ไม่มีวันหมดไป”  ดังนั้นหลายคน 

จงึเขา้ใจผดิวา่มนษุยส์ามารถใชพ้ลงัสมาธเิปน็ระยะเวลานานไดเ้สมอ

และความเขา้ใจผดินัน้กก็ลายเปน็สาเหตทุีห่ลายคนไมส่ามารถ 

นำพลังสมาธิมาใช้ได้อย่างถูกต้อง

ตัวอย่างเช่น  ตอนเช้าเราอาจจะคิดว่า  “ต้องทำงานได้ถึงจุดนี้ 

แน่นอน”  แต่จริง  ๆ  กลับทำไม่เสร็จทันเวลาเลิกงาน  แถมยังต้อง 

ทำงานล่วงเวลาไปอีก  หรือสำหรับการเรียน  หากผัดวันประกันพรุ่ง 

ไปเรื่อย ๆ   เพราะคิดว่า  “เดี๋ยวจะอ่านหนังสือสอบให้ทันในข้ามคืน 

นี่แหละ”  แต่สรุปว่าตอนกลางคืนอ่านไปโดยไม่มีสมาธิ  จึงทำให้ 

จำอะไรไม่ได้  สุดท้ายคะแนนสอบก็ออกมาน่าเศร้าเหลือเกิน

ไม่ว่าใครก็ต้องเคยตกอยู่ในสถานการณ์เช่นนี้บ้างสักครั้งหรือ 

สองครั้ง

สภาวะเช่นนี้ไม่ได้เพิ่งเกิดขึ้นในยุคปัจจุบัน  เพราะนักประวัติ- 
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ศาสตร์ชาวอังกฤษที่ชื่อซีริล  นอร์ทโคท  พาร์กินสัน  ได้กล่าวไว้ใน 

หนังสือ กฎของพาร์กินสัน  ทศวรรษ  1950  ว่า

“งานที่ได้รับมอบหมายจะขยายขอบเขตและกลายเป็นงาน 

ที่ทำให้เสร็จได้ยากขึ้นตามเวลากำหนดส่ง”

มนุษย์เราหากเข้าใจว่าตนเอง   “ยังมีเวลาเหลือเฟือมากพอ”  

ก็จะครุ่นคิดถึงวิธีจัดการกับงานตรงหน้าหลาย  ๆ  แบบ  ทำให้เกิด 

การลองผิดลองถูกในวิธีต่าง  ๆ  สลับกันไป  ไม่ผิดที่จะทดลองเพื่อ 

หาความเป็นไปได้หลาย  ๆ  วิธี  แต่หากมองในแง่การใช้พลังสมาธิ 

แล้วมีแต่จะเพิ่มผลเสีย

ตัวอย่างเช่น  งานที่ทำประมาณ  60%  ก็ได้แล้ว  แต่เรากลับ 

ตั้งเป้าจะทำให้ได้   100%  ทำให้ส่งงานไม่ทันหรือเหนื่อยเพราะ 

จะทำงานให้ได ้ 100%  สุดท้ายคุณภาพงานจึงลดลง

หากถามว่าทำไมถึงเป็นเช่นนี ้ สาเหตุก็คือเมื่อคนเรามีตัวเลือก 

ในเรื่องต่าง ๆ  เพิ่มมากขึ้นก็ยิ่งทำให้ต้องตัดสินใจมากขึ้น  และความ  

“สับสน”  จากการพิจารณาตัวเลือกเหล่านั้นจะทำให้เราสูญเสีย 

อำนาจจิตไป

	 ยิ่งตัดเวลาจัดการกับปัญหาให้น้อยลงเท่าไร 
	 ปัญหาก็ยิ่งจบเร็วขึ้น

สรุปแล้ว  หากยิ่งอยู่ในสภาวะที่คิดว่า  “อันนั้นเราก็ทำได้  

อันนี้เราก็ทำได้...”  จะยิ่งทำให้คุณตั้งสมาธิไม่ได้  สุดท้ายคือเกิด 

ความเป็นไปได้สูงที่ทำให้งานไม่เสร็จ

พาร์กินสันจึงได้ชี้แนะวิธีง่าย  ๆ  สำหรับรับมือกับปัญหาเช่นนี้  
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นั่นคือการตัดแบ่งเวลาในการทำงานหรือเวลาในการเรียนให้ 

น้อยลง  รวมทั้งผลการสลับโหมดที่ได้กล่าวไปแล้วก็คือวิธีเดียวกัน 

ที่ว่า  “ถ้ากำหนดไว้ว่าจะทำงาน   15   นาทีก็จบรอบการทำงาน 

ทุก  15  นาที  ถ้ากำหนดไว้  30  นาทีก็จบรอบทุก  30  นาที”  จะเป็น 

การบีบให้เราทำงานเสร็จได้เองโดยอัตโนมัติ

วิธีการนี้อาจจะเป็นการฝืนใจตัวเองสักหน่อย  แต่เมื่อคนเรา 

อยู่ในสภาวะที่มีการบังคับ  จะทำให้พลังสมาธิเพิ่มขึ้นมากกว่า 

อยู่ในสภาวะเป็นอิสระ

ยกตัวอย่างเรื่องการตัดแบ่งเวลา  เช่น  ถ้าเรากำหนดไว้ว่าต้อง  

“กลับบ้านให้ตรงเวลา”  วิธีคิดของเราจะเปลี่ยนไปเอง  เราจะรู้ 

ขึ้นมาได้เลยว่าต้องใช้เวลาเคลียร์งานเท่าไร  และจะสามารถ 

คำนวณจำนวนงานอย่างน้อยที่สุดที่ต้องเคลียร์ให้ได้ในวันนี้  

สรุปแล้วเราต้องเลือกก่อนว่าจะสะสางงานใด  จากนั้นก็กำหนดว่า 

จะทำใหเ้สรจ็ภายในระยะเวลาเทา่ใด  เปน็การพาตวัเองเขา้สูส่ภาวะ 

บังคับที่ต้องทำเสร็จให้ได้  จึงทำให้สูญเสียอำนาจจิตน้อยลง  เป็น 

เคล็ดลับที่จะทำให้สามารถใช้สมาธิได้มากขึ้น

ดังนั้นเราจึงสามารถสร้างผลงานดี  ๆ  ในด้านการงานหรือการ 

เรียนได้ในระยะเวลาสั้น ๆ 

ถึงแม้จะใช้เวลาเท่ากัน  แต่เมื่อเข้าสู่สภาวะพลังสมาธิสูงแล้ว 

จะทำให้สร้างผลงานออกมาได้มีคุณภาพดีกว่าการทำงานโดย 

ไม่อยู่ในสภาวะสมาธิ  หรือหลังจากเติมพลังสมาธิให้สูงขึ้นแล้ว 

คุณจะสามารถทำงานเร็วขึ้นได้เป็น  2  หรือ  3  เท่า  ทำให้เกิดความ 

เป็นไปได้ว่าเราจะใช้เวลาในการทำงานน้อยลงกว่าเดิมเป็น   1/2  

หรือ  1/3

ผมเคยได้ยินคำกล่าวที่ว่า  “ยิ่งมีงานสำคัญ  ยิ่งต้องขอให้คนที่ 
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งานเยอะ  ๆ  ทำให้จึงจะดีที่สุด”  อยู่เสมอ  เพราะคนที่งานเยอะคือ 

คนที่ใช้พลังสมาธิเป็น  เขาได้ฝึกการใช้สมาธิตั้งใจทำงานให้เป็น 

กิจวัตรจึงสามารถเคลียร์งานได้เร็วกว่าคนปกติ  2  -   3  เท่าในเวลา 

เท่ากัน  สรุปแล้วประกอบเป็นสูตรได้ว่า  “ความสามารถในการ 

ทำงาน  =  พลังสมาธิ  x  เวลา”

และสิ่งนี้ก็ไม่ใช่พรสวรรค์ที่มีมาตั้งแต่เกิด  แต่คุณสามารถ 

พัฒนาทักษะนี้ได้ขึ้นอยู่กับความพยายามการฝึกให้เป็นกิจวัตรและ 

การปรับเปลี่ยนปัจจัยแวดล้อม

ตวัอยา่งเชน่  “แม ่ (หรอืพอ่)  ทีเ่ลีย้งลกูไปดว้ยทำงานนอกบา้น 

ไปด้วย”  สังเกตว่าตอนที่รับผิดชอบหลาย  ๆ  อย่างจะบริหารเวลา 

ได้มีประสิทธิภาพกว่าสมัยก่อนมีลูก  เป็นเพราะเหตุการณ์บังคับ 

จึงสามารถจัดแบ่งเวลาได้เอง   อย่างตอนเช้าก่อนจะไปส่งลูก 

ที่เนิร์สเซอรี่ก็ต้องทำงานบ้านให้เรียบร้อย  และเมื่อถึงเวลาเย็นย่ำ 

ก็ทำงานล่วงเวลาไม่ได้เพราะต้องกลับมาเลี้ยงลูก  จึงมีเพียงหนทาง 

เดียวเท่านั้นคือต้องเปลี่ยนมาทำงานให้มีประสิทธิภาพจะได้ทำเสร็จ 

ทันเวลาทุกอย่าง

ด้วยเหตุนี้จึงใช้พลังสมาธิได้เป็นระบบ

	 เพียงแค่เปิดสมุดโน้ตก็สูญเสียพลังสมาธิแล้ว

ผมไดก้ลา่วไปแลว้เกีย่วกบัวธิทีีท่ำใหส้ามารถเขา้สูส่ภาวะสมาธ ิ

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เมื่อเราจัดแบ่งและกำหนดเวลาทำงาน 

หรือเวลาอ่านหนังสือเรียนไว้แล้ว  แม้จะแวบไปพักผ่อนจากหน้าที่ 

ต่าง  ๆ  ที่ยังทำไม่เสร็จชั่วคราว  แต่หลังจากหมดเวลาพักที่ตั้งไว้ 

ก็จะสามารถกลับมาเริ่มงานใหม่ได้อีกครั้ง...  สิ่งสำคัญเมื่อนำระบบ 

ที่ว่านี้มาปฏิบัติก็คือวิธีการปรับตัวให้กลับไปเรียนหรือทำงาน 
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อย่างรวดเร็วหลังจากเวลาพักสั้น ๆ 

ดังนั้นจึงขอเสนอ   วิธีการใช้  “ปัจจัยแวดล้อม” มาเป็นพลัง 

ในการบังคับตัวเรา

ยกตัวอย่างโต๊ะในห้องทำงานของผมจะมีเพียงหนังสือสมุดโน้ต 

ที่เปิดทิ้งเอาไว้  ปากกา  และผ้าปูโต๊ะที่ซื้อมาจากออกซฟอร์ด  

ประเทศอังกฤษเท่านั้น

สิ่งของอื่น  ๆ  นั้นอยู่ข้างนอกห้องหมดเลย  หรือไม่ก็พยายาม 

จดัใหไ้มค่อ่ยมขีองอยา่งอืน่เยอะ  สว่นสมดุโนต้ทีเ่ปดิทิง้ไวม้แีบบรา่ง 

ของงานทีย่งัทำไมเ่สรจ็กบับนัทกึเตอืนความจำ  ขา้ง ๆ นัน้กม็หีนงัสอื 

ในหมวดหมู่เดียวกันวางอยู ่ และมีปากกาที่ใช้ประจำวางอยู่ตรงนั้น 

ด้วย   ส่วนผ้าปูโต๊ะนั้นเป็นผืนที่ซื้อตอนไปออกซฟอร์ด  ทำให้ 

หวนนึกถึงความสนุกของการเรียนในตอนนั้น  และยังช่วยให้เรา 

อยากนั่งอยู่ที่โต๊ะนี้นาน ๆ อีกด้วย

นี่คือ “ปัจจัยแวดล้อม” ที่ทำให้มีสมาธิขึ้นมาได้ในแบบของผม

สิ่งที่เป็นจุดสำคัญในการจัดปัจจัยแวดล้อมเช่นนี้  คือ  การ 

ทำใหต้วัเรารูส้กึอยากทำสิง่ตา่งๆ ขึน้มา  กล่าวคอื  ใหล้ดสิง่ของ 

ใกล้ตัวหรือตัวเลือกใด  ๆ  ที่สร้างความฟุ้งซ่าน  เพราะความฟุ้งซ่าน 

ทำให้เราต้องใช้สมาธิไปสนใจอย่างอื่น  เช่น  สิ่งของที่อยู่รอบ ๆ 

ส่วนเหตุผลที่ผมเปิดสมุดโน้ตของตัวเองทิ้งไว้ตลอดก็เพื่อ 

ประหยัดอำนาจจิต  เพราะแม้แต่การตัดสินใจว่าจะต้อง “เปิดสมุด 

โน้ตดีหรือไม่” ก็ไม่จำเป็นต้องคิดให้สิ้นเปลืองอำนาจจิต

จากการค้นคว้าที่มหาวิทยาลัยมินนิโซตากับมหาวิทยาลัย 

ฟลอริดาสเตทจัดทำขึ้น  โดยเปรียบเทียบผลจากการให้ผู้เข้ารับการ 

ทดลองเล่นเกมจิ๊กซอว์ที่ไม่สามารถต่อเป็นรูปได้  ด้วยการแบ่งกลุ่ม 
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ผู้ทดลองเป็นสองกลุ่ม  คือ  กลุ่มที่ให้ตัดสินใจก่อนแล้วค่อยเล่นเกม 

กับกลุ่มที่ให้เล่นเกมโดยที่ไม่ต้องตัดสินใจ  กระบวนการเริ่มจาก 

ให้นักศึกษากลุ่มแรกตัดสินใจว่า  “จะเลือกเล่นจิ๊กซอว์เกมใด”  แล้ว 

ใหเ้ลอืกไปเลน่กบัอกีกลุม่กำหนดคำสัง่ไปเลยวา่  “จงตอ่จิก๊ซอวเ์กมนี ้

ให้ได้”  นักศึกษากลุ่มแรกใช้เวลา   9   นาที  ส่วนนักศึกษากลุ่ม 

หลังใช้เวลา  12  นาท ี 30  วินาท ี จึงยอมแพ้

สรปุแลว้เหน็ไดช้ดัวา่คนทีเ่ลน่เกมโดยไมต่อ้งตดัสนิใจเลอืกสิง่ใด 

ก่อนจะสามารถอยู่กับเกมได้นานกว่า  หากเราต้องตัดสินใจเลือก 

อะไรบางอย่าง  ไม่ว่าจะเป็นการตัดสินใจเล็กน้อยแค่ไหนก็ตาม  

ด้วยเหตุผลเพียงเท่านั้นก็จะทำให้เราใช้พลังสมาธิได้น้อยลง

ในทางตรงกันข้าม  ยิ่งลดจำนวนการตัดสินใจสิ่งต่าง  ๆ  ให้ 

น้อยลงเท่าไรก็จะยิ่งทำให้สร้างผลลัพธ์ที่ดีขึ้นได้เท่านั้น

เพราะฉะนั้นเมื่อเรากลับมาทำงานหรือเรียนหลังจากพักผ่อน 

ในระยะเวลาสั้น  ๆ  แล้ว  ไม่จำเป็นต้องถามตัวเองก่อนว่า  “เอาละ  

ลุยเลยดีไหม”  หากเราอยู่ในปัจจัยแวดล้อมที่ “เพียงแค่หยิบปากกา 

ขึ้นมาแล้วก็รู้สึกว่างานทุกอย่างสามารถเริ่มต้นได้เองโดยอัตโนมัติ”  

ในตอนนั้นเองเราจะใช้พลังสมาธิได้นาน ๆ แล้ว

ยิ่งไปกว่านั้น  สิ่งสำคัญก็คือในระหว่างที่วางมือจากงาน  

ให้พยายามหยุดคิดถึงงานก่อน

ผมจะอธิบายวิธีการพักในแบบที่ว่าอย่างละเอียดและชัดเจน 

ในบทที่  3  แต่  ณ  จุดนี้ผมขอแนะนำให้เอาเรื่องงานออกจากหัว 

แล้วปล่อยใจไปกับสิ่งที่ทำให้เรารู้สึกผ่อนคลายได้ก่อน   เช่น  

การเล่นเกมตอบคำถามง่าย  ๆ  ที่ไม่ต้องใช้สมอง  ดูคลิปวิดีโอสั้น ๆ  

ออกไปเดินเล่นไกล ๆ  โต๊ะทำงาน  งีบหลับเป็นเวลาสั้น ๆ  หรือปิดตา 

ทำสมาธิ  เป็นต้น
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\ สรุป  /

เราสามารถสร้างผลงานที่ยิ่งใหญ่ได้ด้วยการใช้สมาธิ 
ในระยะเวลาสั้น ๆ 
พลังสมาธิจะเพิ่มสูงขึ้นในช่วงที่ ไร้ “การตัดสินใจ”  หรือ   
“ความสับสน” จากการต้องพิจารณาอะไรบางอย่าง
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กฎข้อที ่ 3

คนที่มีพลังสมาธิสูงจะควบคุม 
“ความเหนื่อย” ด้วยสมอง

ความคิดที่ว่า “เหนื่อยแล้วทำให้ไม่มีสมาธิ”   
เป็นภาพมายาของสมอง

ผมคิดว่าคุณน่าจะเคยประสบกับเหตุการณ์เช่นนี้ในหลาย  ๆ  

ครั้งที่ทำงานหรือเรียนอยู่   ณ   จุดหนึ่งคุณจะเริ่มหมดความรู้สึก 

อยากทำหรืออยากเรียนไปทีละน้อย  และสุดท้ายก็ตั้งสมาธิไม่ได้ 

อีกต่อไป  เพราะเกิดความรู้สึกที่ว่า “เหนื่อยจังเลย...”

ทุกคนพูดกันบ่อยมากว่า  “ไม่รู้สึกกระตือรือร้นเพิ่มขึ้นเลย  

แถมยังรู้สึกหมดไฟอีกด้วย”  แต่จริง  ๆ  แล้วความเหนื่อย  ความ 

อยากทำอะไรบางอยา่งหรอืความกระตอืรอืรน้นัน้  ไมไ่ดม้ากขึน้หรอื 

น้อยลงได้เองตามใจชอบ

ยกตวัอยา่งจากผลการคน้ควา้เกีย่วกบั “ความเหนือ่ยลา้ทีส่มอง 

รู้สึก”  หรือ  “ความกระตือรือร้นที่ลดลง”  โดยนักจิตวิทยาที่ชื่อมาร์ก  

มูราเวนและคณะ  พบว่าความอยากทำสิ่งใดสิ่งหนึ่งหรือความ 

กระตือรือร้นที่ลดลง  รวมทั้งความเหนื่อยที่สมองรู้สึกนั้น  ไม่ใช่ 

อาการเหนื่อยของสมองจริง  ๆ  แม้จะรู้สึกเหมือนสมองหลั่งสาร 

ความเหนื่อยล้าไม่ต่างจากสภาวะร่างกายอ่อนเพลีย  หรือมีอาการ 

ขยับเนื้อตัวไม่ค่อยไหว  ทั้งหมดล้วนแล้วแต่เป็นภาพมายาทั้งหมด

กลา่วคอื  ความเหนือ่ยลา้ทีส่มองรูส้กึแทจ้รงิแลว้เปน็เพยีง 
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ความเข้าใจผิด  สภาวะความอยากทำสิ่งต่างๆ ลดลงหรือ 

ความกระตือรือร้นลดลงก็เป็นเพียงความรู้สึกลึกๆ ของแต่ละ 

บุคคลเท่านั้น  ดังนั้นคำพูดที่ว่า  “เหนื่อยแล้วทำให้ไม่มีสมาธิ”  

จึงเป็นเรื่องไม่จริง  ถ้าคุณทราบถึงกลไกการทำงานของสมอง 

ก็จะสามารถตัดความเหน่ือยล้าออกไปและดึงความกระตือรือร้น 

ในการทำสิ่งต่างๆ รวมทั้งพลังสมาธิกลับมาได้

	 สิ่งที่นักกีฬาระดับท็อปฝึกซ้อมคือ “สมอง”

ในหวัขอ้นีจ้ะใหท้กุทา่นเขา้ใจเนือ้หาขา้งตน้ดว้ยการยกตวัอยา่ง 

จากนกักฬีา  ณ  จดุนีข้อยกงานคน้ควา้ชิน้ลา่สดุทีส่ำคญัมาก  ชือ่วา่  

“สภาวะที่เรียกว่าสมองเหนื่อยนั้นเป็นอย่างไร”

ตวัอยา่งเช่น  เมือ่ผูเ้ขา้รบัการทดลองไดอ้อกกำลงักายจนกระทัง่ 

รู้สึกว่า   “วิ่งไม่ไหวแล้ว”   “ยกเหล็กออกกำลังกายไม่ไหวแล้ว”  

แต่เมื่อลองตรวจดูค่ากรดแล็กติกและระบบอื่น ๆ  ในร่างกายที่บ่งชี้ 

ขีดจำกัดทางกายภาพ  จึงทราบว่า  แท้จริงแล้วจำนวนเอนไซม์ 

ทุกชนิดไม่ได้เปลี่ยนแปลงมากจนเกินค่าความเหนื่อยเลย

ยิ่งไปกว่านั้น  ผลตัวเลขยังบ่งชี้ว่าอยู่ในขอบเขตระดับที่  “ยังไม่ 

เหนือ่ย” ดว้ยซำ้  แลว้ทำไมเหลา่ผูร้บัการทดลองถงึไดรู้ส้กึถงึขดีจำกดั 

ของตัวเอง  ที่จริงแล้ว  สัญชาตญาณการป้องกันตัวของสมอง 

ไดต้ดัสนิเอาเองวา่  “ตอนนีถ้งึขดีจำกดัแลว้”  และสัง่ใหเ้ราหยดุ 

นั่นเอง

เมื่อสมองสั่งการ  จึงเป็นธรรมดาที่เราจะต้องหยุด  แต่สำหรับ 

นักกีฬา  ถ้าหยุดแล้วความสามารถในการออกกำลังก็จะไม่เพิ่มขึ้น  

ดงันัน้พวกครฝูกึจงึจดัการใหน้กักฬีากา้วขา้มขดีจำกดัความเหนือ่ยลา้ 
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ที่สมองสั่งการ

เทคนิคนี้เป็นการฝึกระดับสูงอย่างเข้มข้น  เรียกว่าเทคนิคการ 

ฝึกฝนแบบอัลติจูดเทรนนิ่ง  หรือการฝึกในสภาวะออกซิเจนต่ำเพื่อ 

เพิ่มขีดความสามารถนั่นเอง  มีจุดประสงค์เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึก 

สามารถกา้วขา้มขดีจำกดัทีส่มองสัง่การ  ลดระดบัภาพมายาทีส่มอง 

สร้างขึ้นว่า   “เราเหนื่อยแล้ว”  โดยในเชิงจิตวิทยาจัดว่า   เป็นการ 

สะกดจิตอย่างหนึ่ง

เพยีงฝกึฝนตามนี ้ ในอนาคตกจ็ะกา้วขา้มขดีจำกดัของตวัเองได ้ 

เมื่อได้รับการฝึกฝนมากพอจึงทำให้ผลลัพธ์ออกมาดีไปจนกระทั่ง 

ตอนลงสนามจรงิดว้ย  ถงึแมจ้ะเหนือ่ย  แตก็่ยังสามารถบังคับตัวเอง 

ให้มีพลังสู้ต่อได้  เมื่อทราบดังนี้แล้วไม่จำเป็นต้องหยุดทำอะไรตาม 

ที่สมองสั่ง  เมื่อใดก็ตามที่ “เหนื่อยแล้วทำอะไรไม่ไหว”  ให้ทำความ 

เข้าใจกับความเชื่อผิด  ๆ   เสียใหม่  เราก็จะสามารถดึงพลังเบื้องลึก 

ของเราออกมาใช้ต่อไปได้เรื่อย ๆ 
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	 ทำไมคำว่า “หัวเข่า”  (Hiza)  กับ “หัวศอก”  (Hiji)   
จึงเป็นตัวหลอกของกันและกัน

แนวคิดนี้สามารถนำมาปรับใช้กับการฝึกฝนพลังสมาธิได้ด้วย 

นะครับ

จะขอแนะนำงานเขียนที่ชื่อว่า  Thinking,  Fast  and  Slow  

โดยนกัจติวทิยาทีไ่ดร้บัรางวลัโนเบลสาขาเศรษฐศาสตรท์ีช่ือ่แดเนยีล  

คาฮ์นะมัน  มีทฤษฎีโด่งดังที่ชื่อ   “การคาดเดาสิ่งต่าง  ๆ  ล่วงหน้า 

ตามธรรมชาติของสมอง”  (Priming  Effect)  เป็นทฤษฎีที่ว่าด้วย 

การเปลี่ยนการกระทำตามความคิดของคนเรา

ในบรรดาการละเลน่ทีน่ยิมสมยัเดก็1  มเีกมหนึง่หลงัจากทีเ่พือ่น 

พดูคำวา่ “พซิซา่”  (Piza)  10  ครัง้  แลว้ชีท้ีข่อ้ศอก  (Hiji)  พอถามวา่  

“ตรงนี้เรียกว่าอะไร”  เราก็เผลอตอบ   “หัวเข่า  (Hiza)  ไง”  นี่เป็น 

ตัวอย่างหนึ่งของไพรมิ่งเอฟเฟ็กต ์ (Priming  Effect)  กล่าวคือ  เป็น 

การเข้าใจผิดที่แม้เราจะรู้อยู่แล้วว่าสิ่งนั้นคืออะไร  แต่กลับตอบ 

ไปตามสิ่งที่ตนมีความคิดอยู่ในใจก่อนแล้ว

หรือเมื่อเตรียมคำศัพท์ว่า  “สิงโต  ช้าง  ยีราฟ” ให้ผู้เข้ารับการ 

ทดลองได้ดูล่วงหน้า  จากน้ันจึงถามว่า  “ส่ิงใดว่ิงเร็วท่ีสุด”  แล้วจะได้ 

คำตอบกลับมาว่า “เสือชีตาห์” หรือ “ม้า”  ซึ่งจริง ๆ แล้วคำถามไม่ได้ 

1 การละเลน่ญีปุ่น่ทีช่ือ่วา่ “10  Times  Quiz”  วธิเีลน่คอื  ใหผู้เ้ลน่พดูคำใดคำหนึง่ 

ซำ้ ๆ  เปน็จำนวน  10  ครัง้แลว้ใหต้อบคำถาม  หากตอบผดิถอืวา่แพ้  โดยในภาษาญีปุ่น่  

คำว่า  พิซซ่า  ออกเสียงว่า “Piza”  ส่วนคำว่า  หัวเข่า  ออกเสียงว่า “Hiza”  ซึ่งมีความ 

คลา้ยคลงึกนัมาก  ทำใหผู้เ้ลน่มโีอกาสสบัสนจนตอบผดิจากการออกเสยีงคำวา่  พซิซา่  

(Piza)  ซ้ำ ๆ จนเกิดไพรมิ่งเอฟเฟ็กต์
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จำกดัใหต้อบเปน็สตัว์อย่างเดยีว  สามารถตอบสิง่อืน่ ๆ ไดด้ว้ย  เชน่  

“แสง”  “รถไฟความเร็วสูง”  “เครื่องบินรบ”  และอื่น ๆ  ทว่าผู้เข้ารับ 

การทดลองก็จะจำกัดหมวดหมู่ของคำตอบด้วยตนเองว่าต้องเป็น  

“สัตว์”

ไพรมิง่เอฟเฟก็ตเ์ชน่นีจ้ะเกดิขึน้เองโดยอตัโนมตัิ  และมอีทิธพิล 

ต่อการตัดสินใจหรือความคิดในภายหลังจากข้อมูลต่าง ๆ ที่ได้รับมา

มีอีกการทดลองที่ซับซ้อนขึ้นมาหน่อย  ซึ่งพิสูจน์ได้เช่นกันว่า 

ไพรมิ่งเอฟเฟ็กต์เป็นหลักการจริง

โดยให้นักศึกษาของมหาวิทยาลัยนิวยอร์กเลือกคำ  4  คำจากเซต 

คำศัพท์  5  เซต  เช่น  “เขา”  “พบเจอ”  “นั่น”  “สีเหลือง”  “ทันใด”  

และอืน่ ๆ  ใหน้ำมาเรยีงเปน็ประโยคสัน้ ๆ  เชน่  “เขารูว้า่นัน่คอืสเีหลอืง 

ในทันใด”

มีอยู่กลุ่มหนึ่งที่ทีมทดลองได้ใส่คำที่สื่อถึงผู้สูงอายุปนไว้ในบรรดา 

สิงโต

ช้าง

ม้าเสือชีตาห์

ยีราฟ

สิ่งใดวิ่งเร็วที่สุด
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คำศัพท์เป็นจำนวน  5  คำ  คือคำว่า   “ฟลอริดา”2  “ขี้ลืม”  “หัวล้าน”  

“ผมหงอก”  “รอยเหี่ยวย่น”

หลังจากการทดสอบสร้างประโยค  ทีมทดลองสั่งให้นักศึกษา 

เดินไปที่อีกห้องหนึ่งด้วยเหตุผลที่ว่า “จะทำการทดลองอื่นอีก”  แล้ว 

แอบจับเวลาที่ใช้ในการเดินเปลี่ยนห้อง

ผลปรากฏวา่กลุม่ทีไ่ดเ้รยีงคำศพัทห์ลายคำเกีย่วกบัผูส้งูอายนุัน้ 

เดินช้ากว่ากลุ่มอื่น

แมจ้ะไมไ่ด้ใชค้ำว่าคนแก ่ แตผ่ลลพัธก์อ็อกมาตามหลกัไพรมิง่ 

เอฟเฟ็กต์เช่นเดียวกัน  เพราะเป็นการกระตุ้นความคิดให้ 

สร้างภาพของคำว่าผู้สูงอายุขึ้นมาในใจ  เพียงเท่านั้นก็ทำให้ 

เดินช้าลงเหมือนผู้สูงอายุแล้ว

การทดลองนี้มีภาคต่อด้วย  โดยในช่วงที่สั่งให้นักศึกษาเดิน 

ย้ายห้อง  มีอยู่กลุ่มหนึ่งถูกสั่งให้  “เดินช้าลงด้วยความเร็ว  1  ใน  3  

จากความเร็วปกติ”

และผลลัพธ์จากกลุ่มที่ถูกสั่งให้เดินช้าลงพบว่า  สามารถรับรู้ 

คำศัพท์ที่ทำให้นึกถึงผู้สูงอายุได้รวดเร็วยิ่งขึ้น

และยงัมกีารทดลองอืน่   ๆทีใ่กลเ้คยีงกนัอกีดว้ย  เปน็การทดลอง 

ที่ เพียงแค่ให้ภาพลักษณ์เกี่ยวกับ   “ชั้นเรียนในมหาวิทยาลัย”  

แกผู่เ้ขา้รบัการทดลอง  จากนัน้กใ็หท้ำขอ้สอบ  ปรากฏผลออกมาวา่ 

คะแนนสอบเพิ่มมากขึ้น

2 ฟลอริดาเป็นรัฐที่มีภาพลักษณ์ว่ามีผู้สูงอายุอาศัยอยู่มากในอเมริกา
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	 การคาดเดาสิ่งต่าง ๆ ล่วงหน้าตามธรรมชาติ 
ของสมองจะทำให้เราขยับอะไร ๆ  ได้เร็วมาก

การบอกใบเ้ชน่นีม้อีทิธพิลตอ่สมองเปน็อยา่งมาก  ตัวอยา่งเชน่  

หากเราได้รับข่าวด้านลบทุกวัน  ก็ชัดเจนว่าจะทำให้เกิดความรู้สึกหดหู่ 

ได้ง่ายกว่าปกติ

แตจ่รงิ   ๆแลว้หากเราใชว้ธินีีด้ว้ยความตัง้ใจกจ็ะทำใหพ้ลงัสมาธิ 

เพิม่ขึน้ได ้ วธิทีีว่า่คอื  “การรักษาพลงัสมาธิไว”้  ซึง่เปน็การจดบนัทกึ 

ช่วงเวลาหรือปัจจัยแวดล้อมที่ตนเองได้สัมผัสถึงพลังสมาธิ

ขึ้นอยู่กับว่าตอนนั้นเรารู้ตัวหรือไม่ว่ากำลังใช้สมาธิ  สิ่งนี้ทำให้ 

เกิดผลลัพธ์ที่ยิ่งใหญ่ได้  ยืนยันได้จากการทดลองหลายๆ ชิ้นที่ 

พบวา่  เพยีงแคเ่ราจดบนัทกึทกุอยา่งไวก้จ็ะสง่ผลใหก้ารกระทำ 

ต่างๆ ของเราเปลี่ยนไป

ตัวอย่างเช่น  การทดลองหนึ่งที่มีกลุ่มพนักงานทำความสะอาด 

ห้องพักโรงแรมเป็นผู้เข้ารับการทดลอง

เจา้ของงานทดลองไดแ้บง่กลุม่พนกังานออกเปน็  2  กลุม่  และ 

แจกตารางสรปุแคลอรทีีเ่ขา้ใจงา่ยใหแ้กพ่นกังานในกลุม่หนึง่  ซึง่เปน็ 

ตารางเกี่ยวกับจำนวนการเผาผลาญแคลอรีในขณะทำความสะอาด 

ห้องพัก  ส่วนอีกกลุ่มหนึ่งไม่ได้แจกให้

เจา้ของงานทดลองไดส้ัง่ใหพ้นกังานกลุม่แรกทีไ่ดต้ารางแคลอร ี

ไปคำนวณแคลอรีของตนโดยยึดตามหน้าที่ในแต่ละวันว่า  “คุณ 

เผาผลาญแคลอรีไปประมาณเท่าไร”  เช่น  การเปลี่ยนผ้าปูเตียง  

เผาผลาญไป  xx  กิโลแคลอรี,  จัดผ้าปูเตียงใหม่  เผาผลาญไป  xx  

กิโลแคลอรี,  ทำความสะอาดอ่างอาบน้ำเผาผลาญไป  xx  กิโลแคลอรี,  
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เปลี่ยนผ้าเช็ดตัวเผาผลาญไป  xx  กิโลแคลอรี

ตลอดชว่งการทดลองไดใ้หพ้นกังานทัง้สองกลุม่ทำงานทกุอยา่ง 

ตามปกติของตน  โดยมีความแตกต่างตรงที่กลุ่มหนึ่งได้รับตาราง 

แคลอรแีละทราบวา่ในแตล่ะวนัตนเผาผลาญไปเทา่ไร  กบัอกีกลุม่ที ่

ไมไ่ดร้บัตารางแคลอรี  ผลการทดลองกลบัปรากฏวา่  ทัง้ ๆ ทีท่ำงาน 

เหมอืนกนัทกุอย่าง  แตส่ขุภาพมกีารเปลีย่นแปลงเปน็อยา่งมาก

กลุ่มที่ได้ตารางแคลอรีและบันทึกว่าตนเผาผลาญไปเท่าไรนั้น 

พบว่า  อัตราไขมันในร่างกายลดลง  ระดับความเข้มข้นของ 

เลือดเพิ่มสูงขึ้น  อายุร่างกายก็อ่อนเยาว์ลง  ในขณะที่อีกกลุ่ม 

ซึ่งทำงานของตนไปตามปกติ  ไม่มีการเปลี่ยนแปลงอะไรที่ควรจะ 

เกิดขึ้นเป็นพิเศษ

เมื่อรู้ว่างานที่กำลังทำอยู่นี้เป็นงานที่ดีต่อสุขภาพ  ไม่ใช่แค่ 

การทำงานธรรมดา  เพียงเท่านี้สภาพร่างกายก็เริ่มเปลี่ยนไป
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สิ่งที่ทราบจากการทดลองดังกล่าวคือ  ถึงแม้ทุกคนจะทำสิ่ง 

ต่าง  ๆ  ในระยะเวลาเท่ากัน  หรือทำงานเดียวกัน  แต่ผลลัพธ์ที่ได้ 

จากการทำงานของแต่ละคนนั้นแตกต่างกันมาก  ขึ้นอยู่กับว่าเรา 

ให้ความสนใจ  ณ  จุดใดของงาน

ส่วนในแง่ของพลังสมาธิ  หากเราพบว่าตนเองสามารถใช้พลัง 

สมาธิในหนึ่งรอบได้นานเท่าไร  หรืออยู่ในปัจจัยแวดล้อมแบบใด 

แล้วสามารถเรียกพลังสมาธิได้  ก็ควรจดบันทึกไว้ทั้งหมด  และ 

ทุกครั้งที่ทำตามนั้น  สมองของคุณก็จะทำตามไพรมิ่งเอฟเฟ็กต์ 

เองโดยธรรมชาติ  ซึ่งทำให้คุณใช้พลังสมาธิได้ดีจากปัจจัย 

แวดล้อมและช่วงเวลาที่บันทึกไว้

มีคำสอนที่บอกกันบ่อย  ๆ  ว่า  “ห้ามพูดว่าเรารู้สึกเหนื่อย”  

เรื่องนี้เป็นเรื่องจริง  เพราะมีข้อมูลทางวิทยาศาสตร์ที่เราคาดไม่ถึง 

สนับสนุนอยู่ด้วย

คนที่มีพลังสมาธิสูงจะต้องใช้ปัจจัยแวดล้อมที่ทำให้ตนสร้าง 

สมาธิได้ง่าย  เพราะแม้แต่เรื่องเล็ก  ๆ  อย่างการเลือกรับข้อมูล  

สิ่งของต่าง ๆ  การใช้คำศัพท ์ (คำ)  ก็ต้องคัดสรรอย่างดีเช่นกัน

\ สรุป  /

พลังที่ซ่อนอยู่ในจิตใต้สำนึกเป็นพลังที่ยิ่งใหญ่มาก
ทำลาย “ความเหนื่อยที่เป็นภาพลวงตา”  ให้สิ้นซากเสีย 
เพราะเป็นตัวขัดขวางสมาธิ


