
สารบัญ

ค�ำนิยม  โดยแดเนียล โกลแมน          9

ค�ำนิยม  โดยจอน คาบัต-ซินน์          13

บทน�ำ

ค้นหาจากภายในตัวคุณ          21

บทที่ 1

แม้แต่วิศวกรก็ยังมี
ความฉลาดทางอารมณ์ได้          31

• ประโยชน์ของความฉลาดทางอารมณ์  

• เพิ่มประสทิธภิาพในตวัคณุ  • เสรมิสร้างความฉลาดทางอารมณ์  

• ฝึกจดจ่อ  • ฝึกจดจ่อกบัร่างกายไปด้วย

บทที่ 2

หายใจให้เหมือนชีวิตคุณขึ้นอยู่กับมัน          53  

• ผ่อนคลายและตื่นตวัในเวลาเดยีวกนั  

• จติเป็นสขุอยู่เป็นนจิ  • ฝึกสมาธกิเ็หมอืนฝึกออกก�าลงักาย  

• การฝึกท�าสมาธอิย่างมสีต ิ • ท่าไหนดหีนอ  • นั่งสมาธ ิ 

• นี่นาย  เรื่องนี้มนัเป็นวทิยาศาสตร์ตรงไหนล่ะ

SAMPLE



บทที่ 3

มีสติโดยที่ก้นไม่ต้องติดเบาะ          77

• ใช้สตกิบัทกุเรื่อง  • มสีตใินการท�ากจิกรรม  

• มสีตกิบัผู้อื่น  • พูดคยุอย่างมสีต ิ • ฝึกให้ต่อเนื่อง  

• จติที่ว่างและเป็นสขุกบัการท�าสมาธ ิ 

• การจดจ่อแบบปิดและการจดจ่อแบบเปิด  • เซนกบัเดก็หดัเดนิ

บทที่ 4

มั่นใจในตัวเองอย่างเป็นธรรมชาติ          109

• ความชดัเจน  • ศกัยภาพในการรู้จกัตวัเอง  

• เสรมิสร้างการรู้จกัตวัเอง  • เขยีนถงึตวัเอง  

• อารมณ์ของเราไม่ใช่ตวัเรา

บทที่ 5

บังคับอารมณ์ให้เหมือนบังคับม้า          135

• ว่าด้วยการควบคมุตวัเอง  

• การควบคมุตวัเองไม่ใช่การเกบ็กดหรอืไม่ยอมรบัความรู้สกึ  

• ดจุการเขยีนตวัอกัษรบนผวิน�้า  • ฝึกปล่อยวาง  

• วธิรีบัมอืกบัอารมณ์เชงิลบ  • สมองกบัการควบคมุอารมณ์  

• การจดัการกบัตวักระตุ้น  • ทางรถไฟสายไซบเีรยีเหนอื  

• ท�าอย่างไรไม่ให้กระโดดไปบบีคอแม่ยายของคณุ  

• วธิอีื่น ๆ ในการจดัการกบัตวักระตุ้น  

• จากการควบคมุตวัเองสู่ความมั่นใจในตวัเอง  

• ผูกมติรกบัอารมณ์

SAMPLE



บทที่ 6

ท�าก�าไร  พายเรือข้ามมหาสมุทร  
และเปลี่ยนแปลงโลก          169

• ความสขุจากสิ่งนอกกาย  ความสขุจากการได้ท�าสิ่งที่รกั  

และความสขุจากการท�าตามอดุมการณ์  

• 3 ขั้นตอนง่าย ๆ ในการสร้างแรงจูงใจ  • วางแนวทาง  

• มองอนาคต  • ทนทายาด  

• เรยีนรู้ที่จะมองในแง่ด ี เรยีนรู้ที่จะไม่มองในแง่ร้าย  

• คลื่นมหากาฬ

บทที่ 7

  เอาใจเขามาใส่ใจเรา  
บทเรียนจากเจ้าจ๋อ  และสมองเต้นร�า          201

• ความเข้าอกเข้าใจ  เรื่องของสมอง  และเจ้าจ๋อ  • การเต้นร�าของสมอง  

• การเข้าใจผู้อื่นไม่ใช่การวเิคราะห์สภาพจติหรอืการเหน็ดเีหน็งาม  

• วธิเีพิ่มความเข้าอกเข้าใจ  • สร้างนสิยัทางจติให้ได้ดั่งใจ  

• การฝึกมองความเหมอืน / ท�าสมาธดิ้วยรกัและเมตตา  

• วธิรีกัษาชวีติสมรสและความสมัพนัธ์อื่น ๆ ของคณุ  

• วธิที�าสมาธแิผ่เมตตาแบบดั้งเดมิ  • ดงึข้อดขีองผู้อื่นออกมา  

• การสร้างความเชื่อใจเป็นประโยชน์กบัการท�างาน  

• เริ่มต้นด้วยใจที่เป็นมติร  เปิดกว้าง  และตรงไปตรงมา  

• สมมตุฐิาน 3 ข้อ  • ฟังด้วยความเข้าใจ  • ชมคนให้ถูกวธิ ี 

• รู้ทนัการเมอืงในองค์กรคอืความเข้าอกเข้าใจอกีระดบั  

• การฝึกรู้ทนัการเมอืงในองค์กร  

• นสิยัทางจติของผู้มคีวามเข้าอกเข้าใจสูง

SAMPLE



บทที่ 8

เป็นที่รักและชื่นชมไปพร้อมกัน          239

• การเป็นที่รกันั้นดตี่องานของคณุ 

• ใช้วกิฤตใิห้เป็นโอกาสสร้างมติรภาพจากความเมตตา  

• เป็นผู้น�าด้วยความเหน็อกเหน็ใจ  

• วธิทีี่ดทีี่สดุในการเป็นผู้น�าคอืการน�าคนด้วยความเหน็อกเหน็ใจ  

• ฝึกความเหน็อกเหน็ใจด้วยการ  (ส�า)  นกึถงึความดงีาม  

• วธิฝีึกความเหน็อกเหน็ใจส�าหรบัผู้กล้า  • จูงใจด้วยความดงีาม  

• SCARF  ส�าหรบัสมองส่วนที่เกี่ยวข้องกบัสงัคม  • สร้างแรงจูงใจ  

• ความดงีามเปลี่ยนชวีติผู้ชายคนหนึ่งใน 10 นาทไีด้อย่างไร  

• สื่อสารด้วยความรู้จรงิ  • พูดคยุเรื่องยาก  

• ความเข้าใจที่จ�าเป็นส�าหรบัการฝึกพูดคยุเรื่องยาก  

• ใช้อเีมล์อย่างมสีต ิ • คาถาเหด็เมาของหมงิ

บทที่ 9

สามขั้นตอนง่าย ๆ สู่สันติภาพโลก          281

• เริ่มต้นที่ตวัเรา  

• ยกให้การท�าสมาธเิป็นวทิยาศาสตร์แขนงหนึ่ง  

• ให้การท�าสมาธกิลายเป็นส่วนหนึ่งของชวีติ

บทส่งท้ำย

ให้การกู้โลกเป็นงานอดิเรกของคุณ          295

หมำยเหตุ          301

ประวัติผู้เขียน          311

SAMPLE



ค�ำนิยม

	 วามประทับใจแรกพบของผมที่มีต่อกูเกิลก่อตัวขึ้นจากเชดหมิงตัน		 

	 หรอืที่ใคร	ๆ	เรียกกนัว่าหมงิ		เขาเป็นผู้ให้การต้อนรบัแขกผู้มาเยอืน

ของบรษิทัอย่างไม่เป็นทางการ		และเป็นเพื่อนแสนดผีู้ร่าเรงิ		(“อย่างไม่มี

ใครปฏเิสธได้”		นามบตัรของเขาเขยีนไว้อย่างนั้น)

เมื่อได้รู้จักกับเขา		ผมก็ตระหนักว่าหมิงเป็นคนที่ไม่ธรรมดาเลย		 

สิ่งหนึ่งที่ท�าให้คิดแบบนั้นคือ		ตอนที่ผมไปยังห้องท�างานของเขาและเห็น

กระดานติดผนังใกล้ประตูห้อง		บนนั้นมีรูปของหมิงที่ถ่ายคู่กับคนดัง 

ระดบัโลกตดิอยู่เตม็ไปหมด		ทั้งอลั	กอร์		องค์ดาไลลามะ		มูฮัมหมดั	อาล ี 

และกวินเน็ธ	พัลโทรว์		ในเวลาต่อมาผมก็ได้รู้จากบทความหน้าแรกของ

หนงัสอืพมิพ์เดอะ นวิยอร์ก ไทมส์		ว่าหมงิได้ชื่อว่าเป็น		“คนกูเกลิคนนั้น”		

เขาคือวิศวกรหนึ่งเดียวที่มีความฉลาดทางสังคมมากพอที่จะท�าให้แขก 

ทกุคนรู้สกึอบอุ่นเป็นกนัเองและยอมถ่ายรูปคู่กบัเขา

โดยแดเนียล โกลแมน

ค
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ทว่านั่นไม่ใช่สิ่งที่ท�าให้หมิงพิเศษเหนือใคร		แต่เป็นการผนวกรวม

อย่างน่าอศัจรรย์ระหว่างทกัษะการวเิคราะห์ระบบอนัชาญฉลาดกบัจติใจที่

ดงีามของหมงิต่างหาก

มาว่ากนัที่เรื่องการวเิคราะห์ก่อนดกีว่า

เมื่อครั้งที่ผมไปบรรยายเรื่องความฉลาดทางอารมณ์ในงานสมัมนา

นักเขียนซึ่งจัดขึ้นเป็นประจ�าที่กูเกิล		ผมรู้สึกว่ามันก็คงเป็นแค่หนึ่งใน 

สวัสดิการซึ่งมีนับไม่ถ้วนส�าหรับพนักงาน		ไล่ตั้งแต่การนวดไปจนถึง 

น�้าอดัลมที่มใีห้ดื่มฟรไีม่อั้น

ในสถานที่รวมตัวของเหล่าหัวกะทิซึ่งรับพิจารณาเฉพาะคนที่ได้

คะแนนสงูสดุในการสอบ		SAT		ผมแอบหวั่นใจว่าจะมสีกักี่คนในบรษิทัที่จะ

สนใจฟังเรื่องเกี่ยวกับทักษะเฉพาะตัวอันละเอียดอ่อน		ดังนั้น		พอมาถึง

ห้องบรรยายซึ่งเป็นห้องที่ใหญ่ที่สดุในพื้นที่ส่วนนั้นของกเูกลิเพลก็ซ์		ผมจงึ

ต้องประหลาดใจที่เหน็คนมาร่วมงานกนัอย่างท่วมท้น		แถมยงัหลั่งไหลกนั

เข้ามาเพิ่มเรื่อย	ๆ		เห็นได้ชดัว่าคนให้ความสนใจงานนี้กนัอย่างล้นหลาม

เลยทเีดยีว

ที่กูเกิล		ผมได้บรรยายให้กับกลุ่มผู้ฟังที่เรียกได้ว่ามีไอคิวสูงที่สุด 

เท่าที่ผมเคยพบเจอมา		แต่ท่ามกลางคนเก่ง	ๆ	ที่นั่งฟังผมในวันนั้น		 

มีเพียงหมิงที่สามารถถอดรหัสความฉลาดทางอารมณ์ได้ส�าเร็จ	 	 เขา 

จดัการแยกชิ้นส่วนแล้วประกอบมนักลบัเข้าไปใหม่ด้วยความเข้าใจอนัลกึซึ้ง  

โดยมองเห็นว่าการรู ้จักตัวเองคือแก่นแท้ของความฉลาดทางอารมณ	์	 

และเครื่องมือที่ดีที่สุดในการท�าแบบนั้นก็คือวิธีฝึกจิตที่เรียกว่าการฝึกสติ		

(mindfulness)		นั่นเอง

ความเข้าใจดังกล่าวเป็นพื้นฐานของหลักสูตรที่หมิงพัฒนาขึ้นเพื่อ

ใช้สอนที่มหาวทิยาลยักูเกลิ		โดยมีชื่อว่าหลกัสูตรค้นหาจากภายในตวัคณุ		

(ช่างเข้ากบับรษิทัที่มงีานหลกัเป็นการให้บรกิารค้นหาข้อมลูบนอนิเทอร์เนต็

เสียจริง)		คุณจะได้รู ้จากหนังสือเล่มนี้ว่ามีหลายคนที่ได้เรียนหลักสูตร 

ดงักล่าวจากกูเกลิแล้วมองว่ามนัเป็นประสบการณ์เปลี่ยนชวีติ
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นอกจากนี้		หมิงยังเก่งเรื่องการเลือกคนมาร่วมงานกับเขาอีกด้วย		

ทั้งนอร์แมน	ฟิสเชอร์		ผู้เป็นอาจารย์เซน		เพื่อนสนิทและเพื่อนร่วมงาน 

ของผมอย่างมิราไบ	บุช		ซึ่งเป็นผู้อ�านวยการศูนย์จิตตปัญญาเพื่อสังคม		

แถมหมิงยังได้อาศัยประสบการณ์ของเพื่อนเก่าของผมอีกคนอย่าง 

จอน	คาบัต-ซินน์		ผู้ที่ริเริ่มน�าการฝึกสติมาใช้ในทางการแพทย์ทั่วโลก		 

ด้วยความที่เป็นคนท�างานเน้นคณุภาพ		หมงิจงึไม่หยดุอยู่แค่นั้น		เขากบั

คนในทมีบรรจงคดัสรรวธิทีี่ผ่านการทดสอบมาอย่างดทีี่สดุ		เพื่อสร้างชวีติ

ที่เตม็ไปด้วยความรู้เท่าทนัตวัเอง		ความอยู่ดมีสีขุ		ความมีเมตตา		และ

ความสขุ

คราวนี้มาว่ากนัเรื่องจติใจที่ดงีามบ้าง

เมื่อหมงิเหน็ว่าการค้นหาจากภายในมปีระโยชน์เช่นนี้		เขากอ็ยากจะ

แบ่งปันให้กบัทกุคนที่สนใจ		ไม่ใช่เฉพาะคนที่โชคดไีด้มาเรยีนที่กเูกลิเท่านั้น		

อนัที่จรงิครั้งแรกที่ผมได้พบหมงิ		เขาบอกผมอย่างกระตอืรอืร้นว่า		เป้าหมาย

สูงสุดในชีวิตของเขาคือการสร้างสันติสุขขึ้นในโลกผ่านการเผยแพร่เรื่อง

ความสงบภายในและความมีเมตตาต่อเพื่อนมนุษย์		 (สิ่งหนึ่งที่สังเกตได้ 

ซึ่งท�าเอาผมหวั่นใจหน่อย	ๆ	ก็คือ		ความทุ่มเทของหมิงที่มีต่อเป้าหมาย 

ดังกล่าวนั้นมีมากเสียจนท�าให้เขาดูเหมือนคนชอบโหวกเหวกโวยวายอยู่ 

สกัหน่อย)

หนังสือน่าอ่านเล่มนี้จะเผยให้เห็นวิสัยทัศน์ของเขาในทุกซอกมุม		 

ซึ่งได้น�าพาให้กูเกิลเริ่มทดลองใช้หลักสูตรสร้างความฉลาดทางอารมณ์ 

ที่มีพื้นฐานมาจากการฝึกสติ		จากนั้นก็เผยแพร่ต่อไปยังคนที่อาจได้รับ

ประโยชน์		ดงัที่เขากล่าวไว้ว่า		“ถอืเสยีว่าเป็นของขวญัอกีชิ้นที่กเูกลิตั้งใจ

มอบให้โลกนี้”
SAMPLE
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เมื่อรู้จักหมงิมากขึ้น		ผมก็ได้รู้ว่าเขาไม่ใช่วศิวกรธรรมดา		แต่เป็น

พระโพธสิตัว์ที่ซ่อนตวัอยูใ่นหมูม่นษุย์		และการปรากฏตวัของหนงัสอืเล่มนี้

ท�าให้ผมต้องตดัค�าว่า		“ที่ซ่อนตวัอยู่”		ทิ้งไป

—	แดเนยีล	โกลแมน
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 อนที่เจอหมงิครั้งแรกผมคดิในใจว่า		“หมอนี่เป็นใครถงึได้เรยีกตวัเอง 

 ว่าเพื่อนแสนดีผู้ร่าเริงของกูเกิล”		(นั่นเป็นข้อความในนามบัตรของ

เขา		ตามด้วยค�าในวงเลบ็ว่า		“อย่างไม่มใีครปฏเิสธได้”)

หมงิเชญิผมไปบรรยายในหวัข้อการฝึกสตทิี่กเูกลิ		พอผมไปถงึที่นั่น

ได้ไม่กี่วนิาทเีขากย็กเรื่องการฝึกสตแิละสนัตสิขุมาคยุกบัผมพร้อมยงิมกุตลก

เป็นระยะ		อารมณ์ขันของเขาออกจะเข้าใจยากอยู่สักหน่อย		หมิงพาผม

เดินชมสถานที่		จุดหมายแรกคือกระดานติดรูปในล็อบบี้ของอาคารหลัก 

ที่กเูกลิเพลก็ซ์		ซึ่งมรีปูเขาถ่ายคูก่บัคนดงัผูท้รงอทิธพิลแทบจะทกุคนบนโลก  

ผมอดคิดไม่ได้ว่า		“คนที่คอยต้อนรับผู้น�าประเทศ		เจ้าของรางวัลโนเบล		

และบคุคลส�าคญั	ๆ	ที่มาเยอืนกูเกลิคนนี้เป็นใครกนัแน่		หมอนี่น่าเชื่อถอื

จรงิหรอืเปล่า		เราจะเชื่อทกุค�าพูดของเขาได้ไหม”

หมงิบอกอะไรผมหลายเรื่อง		รวมถงึเรื่องที่ว่าเป้าหมายสงูสดุของเขา

คือการปูทางให้เกิดสันติสุขขึ้นบนโลกในช่วงชีวิตของเขา		และเขารู้สึกว่า 

ต

ค�ำนิยม

โดยจอน คาบัต-ซินน์
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เป้าหมายนี้จะส�าเรจ็ได้กด้็วยการช่วยให้มนษุยชาตสิามารถเข้าถงึประโยชน์

ของการท�าสมาธ	ิ	ซึ่งกเูกลิควรต้องเข้ามามบีทบาทส�าคญัในเรื่องนี้ให้สมกบั

ที่เป็นกูเกลิ

คุณคงพอเดาได้ว่าผมฟังแล้วจะคิดอย่างไร		“กูเกิลที่ขึ้นชื่อว่าเป็น

ผูน้�าการเข้าถงึที่เท่าเทยีม		(ยกเว้นบางประเทศที่พยายามปิดกั้นหรอืควบคมุ

การเข้าถงึกูเกลิ)		สนใจบทบาทที่ว่ากบัเขาด้วยหรอื		อย่างน้อยกม็คีนหนึ่ง

ในกูเกลิที่มวีสิยัทศัน์ในเรื่องนี้		ช่างน่าทึ่งสดุ	ๆ		เขาอาจแกล้งท�าตวัเพี้ยน	ๆ  

แต่จรงิ	ๆ	แล้วเป็นคนเดยีวที่เข้าใจโลกที่สดุ		พนกังานหมายเลข	107	ที่อยู่

กับกูเกิลมานานขนาดนี้ย่อมต้องท�างานที่ถูกจ้างมาให้ท�าในตอนแรกได้

อย่างดเียี่ยม		นั่นเป็นเรื่องที่แน่นอนอยู่แล้ว		ผมอดคดิไม่ได้ว่างานที่ว่านั้น

อาจจะเป็นแค่การเป็นเพื่อนแสนดีผู ้ร ่าเริงของทุกคน		ส่วนงานเขียน

โปรแกรมส�าหรบัสร้างผลติภณัฑ์ใหม่	ๆ	กป็ล่อยให้คนอื่นท�ากนัไป”

นั่นเป็นความคดิที่เกดิขึ้นในหวัผมตอนไปเยอืนกเูกลิครั้งแรก		ถ้าหมงิ 

จรงิจงักบัเรื่องนี้		(ไม่นับมกุตลกทั้งหมด)		ผมมองว่าย่อมมผีลกระทบที่ไม่

สิ้นสุดทั้งต่อสังคมและต่อตัวบุคคล		ผมเองก็รู้สึกประทับใจเหมือนทุกคน

เมื่อเขาชี้ให้ดูจอแสดงผลภาพกราฟิกที่จดัแสดงอยู่ในลอ็บบี้หลกั		โดยเป็น

รปูโลกที่ก�าลงัหมนุและมลี�าแสงสต่ีาง	ๆ	พุง่ออกสูอ่วกาศอนัด�ามดืจากทกุที่

ทั่วโลกที่มคีนก�าลงัค้นหาข้อมูลด้วยกูเกลิอยู่	ณ	เวลานั้น		สทีี่แตกต่างกนั

หมายถงึภาษาที่แตกต่างกนั		ส่วนความยาวของล�าแสงกข็ึ้นอยู่กบัจ�านวนครั้ง

ของการค้นหาในแต่ละพื้นที่บนโลก		ในขณะเดียวกันหัวข้อของการค้นหา

ข้อมูลเหล่านั้นกไ็ปปรากฏอยู่บนหน้าจอขนาดยกัษ์อกีจอหนึ่ง		ภาพที่เหน็

ทั้งหมดสื่อให้เห็นการเชื่อมโยงถึงกันในโลกของเรา		ให้อารมณ์เดียวกับ 

ครั้งแรกที่มนุษย์ได้เห็นภาพของโลกในห้วงอวกาศอันมืดมิดที่ถ่ายจาก 

ดวงจนัทร์		ทั้งยงัสะท้อนถงึพลงัแห่งการค้นหาข้อมลู		(ตามค�าของกเูกลิเอง)  

และพลงัแห่งกูเกลิ

ผมจะไม่เล่าถงึเนื้อหาการบรรยายของผมที่กเูกลิ		หรอืเรื่องเกี่ยวกบั

เพื่อนร่วมงานของผมที่ไปบรรยายในงานเดียวกันซึ่งหมิงจะกล่าวถึงใน
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หนังสือเล่มนี้	 	ทั้งหมดมีให้ดูในยูทูบซึ่งก็เป็นส่วนหนึ่งของกูเกิลด้วย 

เหมือนกัน		และผมจะไม่เล่าถึงชั้นเรียนลดความเครียดด้วยการฝึกสติ		

(Mindfulness-Based	Stress	Reduction		หรอื		MBSR)		ซึ่งหมงิได้รเิริ่มขึ้นที่ 

กูเกิลและด�าเนินการต่อเนื่องมาหลายปีจนถึงปัจจุบัน		หรือเรื่องหลักสูตร

ค้นหาจากภายในตัวคุณ		ซึ่งเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ที่มีพื้นฐาน 

มาจากการฝึกสต	ิ	โดยหมงิได้พฒันาขึ้นมาร่วมกบัคนเก่ง	ๆ 	ในทมีที่ตอนแรก

เข้ามาเยอืนเพราะความเป็นกูเกลิ		และเพราะเขาคอืหมงิ		ทั้งหมดนั้นคอื

เนื้อหาของหนงัสอืเล่มนี้

ผมอยากเล่าให้คุณฟังถึงสิ่งที่ได้ค้นพบเกี่ยวกับหมิงจากหนังสือ 

เล่มนี้		และสิ่งที่คณุควรระลกึอยู่เสมอขณะก�าลงัอ่าน		เพราะนี่ไม่ใช่เพยีง

หนงัสอืเล่มหนึ่ง		แต่ยงัเป็นหลกัสตูรที่ใช้สอนกนัจรงิ	ๆ		เป็นแนวทางที่คณุ

สามารถด�าเนินรอยตามโดยอาศัยแบบฝึกหัดและค�าแนะน�าแบบเจาะลึก		

เป็นหนทางฝึกจติให้เชื่อมโยงกบัผูอ้ื่นและกบัตวัคณุเอง		พร้อมทั้งสามารถ

เปลี่ยนแปลงและปลดปล่อยชวีติได้อย่างแท้จรงิหากน�าไปปฏบิตัอิย่างเป็น

ระบบ		อกีทั้งผมยงัหวงัว่ามนัจะสร้างความเพลดิเพลนิให้กบัคณุได้อกีด้วย		

อนัที่จรงิถ้าคณุลองท�าไปสกัระยะแล้วรูส้กึว่ามนัไม่สนกุ		ไม่แม้แต่จะกระตุน้

ความสนใจส่วนตัวหรือบ่มเพาะนิสัยด้านดีที่สุดและส�านึกในส่วนลึกที่สุด		

บางทนีั่นอาจเป็นเพราะยงัไม่ใช่เวลาที่คณุจะรบัเอาหลกัสูตรค้นหาจากภายใน

ตวัคณุมาปรบัใช้แบบเตม็ตวั		แต่ถงึอย่างนั้นเมลด็พนัธุก์ไ็ด้หยั่งรากลกึลงไป

แล้ว		ขอเพยีงแค่คณุอ่านหนงัสอืและลองท�าแบบฝึกหดัตามที่เข้าใจ		รวมถงึ

ท�าการทดลองปลายเปิดกับท�าการทดสอบอารมณ์และจิตใจ		เพื่อน�าไป

ปรบัใช้ในชวีติประจ�าวนั		การท�างาน		และเป้าหมายในชวีติของคณุ

สิ่งที่ผมค้นพบและคณุกจ็ะค้นพบด้วยคอื		ถงึหมงิจะชอบเล่นมกุตลก

แต่เขากเ็ป็นคนที่จรงิจงัมาก		ไม่ช้าคณุจะได้เหน็ถงึความเชื่อมั่นอนัแรงกล้า

ของเขาที่มตี่อการฝึกสต	ิ	การปูทางให้เกิดสนัตขิึ้นในสงัคม		และการสร้าง

โลกที่ตั้งอยู่บนความสขุสงบ		อย่างน้อยกใ็นหมู่มนษุย์ด้วยกนั		เขาจรงิจงั

กบัการใช้ประโยชน์จากระบบและอทิธพิลของกเูกลิเพื่อท�าเป้าหมายให้ส�าเรจ็  
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ผมคาดว่าเขาวางแผนมาตั้งแต่แรกอยูแ่ล้วถงึได้จดังานบรรยายที่กเูกลิ		โดย

เลอืกเชญิอาจารย์สอนท�าสมาธ	ิ	นกัวชิาการชาวพทุธ		และนกัวทิยาศาสตร์

ที่ศกึษาเรื่องการท�าสมาธทิั้งในมมุของการรกัษาและประสาทวทิยาศาสตร์		

รวมถึงประโยชน์ที่มีต่อวงการแพทย์และสุขภาพ		การศึกษา		และอื่น	ๆ		

นับเป็นการเตรียมพร้อมส�าหรับแผนการพลิกโลกให้หันสู่เส้นทางแห่ง

สนัตสิขุ		โดยเริ่มต้นที่กูเกลิ		แล้วค่อยขยบัขยายไปทั่วโลก

ผมสัมผัสได้ว่าหมิงจริงจังกับวิสัยทัศน์ของตัวเองมากจนถึงขั้นรู้ว่า		

การพดูถงึเรื่องส�าคญัอย่างการฝึกสตแิละศกัยภาพของมนัในการเปลี่ยนโลก

อย่างจริงจังมากเกินไปอาจไม่ใช่เรื่องดี	 	ดังนั้น		 เขาจึงเพิ่มสีสันด้วย 

การเล่นมุกตลกที่ตั้งใจให้ไม่ข�า		 (หรือผมควรพูดว่าที่ไม่ได้ตั้งใจให้ข�าดี)		

อารมณ์ขันของหมิงอาจต้องใช้เวลาท�าความคุ้นเคย		แต่ผมคิดว่าพออ่าน

หนังสือเล่มนี้ได้ไม่นานคุณก็จะชินไปเอง		พร้อม	ๆ	กับที่ได้รับรู้ถึงสิ่งที่

ส�าคัญยิ่งกว่าซึ่งเขาพยายามชี้ให้เห็น		นั่นคือ		ขุมพลังเบื้องลึกที่ซ่อนอยู่

ภายในตัวคุณ		ซึ่งการจะดึงมาใช้ให้เกิดประโยชน์นั้นต้องเริ่มด้วยการ

ตระหนกัให้ได้ก่อนว่า		ประโยชน์สูงสุดจะเกดิขึ้นกบัตวัเราหากรู้จกัเหน็แก่

ผู้อื่นไปพร้อม	ๆ	กบัที่เหน็แก่ตวัเอง

หัวใจส�าคัญของความฉลาดทางอารมณ์ที่มีพื้นฐานมาจากการ 

ฝึกสตกิม็อียูเ่ท่านี้เอง		นี่เป็นเหตผุลว่าท�าไมคณุถงึจ�าเป็นต้องเริ่มต้นค้นหา

จากภายในตวัคณุ		ทั้งในเชงิปฏบิตัแิละในเชงิอปุมาอปุไมย		สิ่งที่ก�าลงัรอ

การค้นพบหรอืเปิดเผยคอืทกุแง่มมุของตวัคณุในฐานะคนคนหนึ่ง		และการ

ตระหนกัว่าคณุเป็นส่วนหนึ่งของมนษุยชาตแิละชวีติทกุชวีติในหลากหลาย

มติ	ิ	เนื่องจากการมสีตไิม่ใช่เรื่องของการออกไปตามหาที่อื่น		แต่เป็นการ

อยู่กับปัจจุบัน	ณ	ที่ที่คุณอยู่		และตระหนักถึงพลังของการมีสติรู้ตัวอยู่

ตลอดเวลา		หลกัสตูรของหมงิจงึเป็นเรื่องของการค้นหามากกว่าการตามหา  

โดยมีเป้าหมายเพื่อการค้นพบ		เรียกคืน		และเปิดเผยตัวตนของคุณใน 

ทกุมติ	ิ	แล้วน�าตวัตนนี้มาพฒันาและขดัเกลาผ่านการศกึษาและการฝึกฝน

อย่างเป็นระบบ		จากนั้นเมื่อน�ามารวมกับสิ่งที่คุณรักมากที่สุด		พร้อม 
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ด้วยจินตนาการและความคิดสร้างสรรค์ที่มีอยู่ในตัวคุณ		ทั้งหมดก็จะ 

ผลิดอกออกผลให้โลกเห็นในรูปของวิถีทางอันชาญฉลาดและหลากหลาย   

สู่การมชีวีติที่ดแีละเปี่ยมด้วยความสขุของพวกเราทกุคน

ถ้าทั้งหมดนั้นฟังดเูหมอืนโลกในอดุมคต	ิ	กบ็อกได้เลยวา่ไม่ใช่		แต่

ถ้ามันฟังดูเหมือนกลยุทธ์ที่ปฏิบัติได้จริงเพื่อโลกที่มีสันติสุขยิ่งขึ้น		ทั้ง

ภายในและภายนอก		ทั้งส่วนบุคคลและส่วนรวม		ทั้งในระดับประเทศ 

และระดับโลก		คุณก็คิดถูกแล้วล่ะ		นั่นคือสิ่งที่หมิงตั้งใจท�าอย่างแท้จริง		 

หลังจากพัฒนาหลักสูตรนี้ขึ้นที่กูเกิลและทดสอบใช้งานจริงในบรรยากาศ

การท�างานที่นั่น		ตอนนี้เขาพร้อมแล้วที่จะเผยแพร่หลกัสูตรดงักล่าวสู่โลก

ภายนอกด้วยจิตวิญญาณเสรีที่เชื่อในการเข้าถึงที่เท่าเทียม		ผ่านหนังสือ

เล่มนี้และสิ่งอื่น	ๆ	ที่เป็นผลสบืเนื่องตามมา

หลักสูตรค้นหาจากภายในตัวคุณเป็นของฟรี		คุณจะน�ามันไปใช้

แบบไหน		ที่ไหน		หรอือย่างไรกไ็ด้		ดงัที่คณุจะได้เหน็ด้วยตวัเอง		ส่วนจะ

ใช้ประโยชน์หรือน�าไปประยุกต์ได้มากน้อยแค่ไหนก็ขึ้นอยู่กับขอบเขตของ

จนิตนาการและการลงมอืท�าของคณุเอง		หลกัสตูรค้นหาจากภายในตวัคณุ

นั้นอาศัยศาสตร์แห่งการท�าสมาธิที่จะช่วยบ่มเพาะสติ		ความเอื้อเฟื้อ		

ความมเีมตตา		ความเบกิบาน		ความสงบ		การอยูก่บัปัจจบุนั		ความฉลาด

ทางอารมณ์		และแง่มุมส�าคญัอื่น	ๆ	ที่เกี่ยวข้องกบัความคดิ		จติใจ		และ

ร่างกายของเรา		คณุจะได้รบัสิ่งเหล่านั้นเช่นกนัเมื่อผ่านเข้ามาทางประตูนี้		

ดังที่หมิงกล่าวไว้อย่างชัดเจนว่า	 	 เป้าหมายของเขาคือการ		“ท�าให้

มนุษยชาติสามารถเข้าถึงประโยชน์ของการท�าสมาธิ”		และให้สังคมใน 

วงกว้างมองว่ามันเป็นการออกก�าลังทางใจที่ก่อให้เกิดประโยชน์ใน 

ระยะยาว		ที่ส�าคัญยิ่งกว่านั้นคือ		ต้องแน่ใจว่าพวกเราแต่ละคนที่ได้รับ 

ค�าเชิญให้ท�าการค้นหาจากภายในจะน�ามันไปประยุกต์ใช้		ยึดเป็นหลัก 

ในการด�าเนนิชวีติ		และส่งต่อให้กบัคนอื่น	ๆ	ไม่มากกน็้อย

เพื่อให้บรรลุเป้าหมายนั้น		หมิงได้วางแนวทางที่ผ่านการออกแบบ

และการทดสอบมาเป็นอย่างด	ี	เพื่อพฒันาและใช้ความฉลาดทางอารมณ์
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ได้ทั้งในบ้านและที่ท�างาน		โดยตั้งอยูบ่นหลกัการทางวทิยาศาสตร์ที่ทนัสมยั		

และผลงานวิจัยอันมีชื่อเสียงเกี่ยวกับอารมณ์และความฉลาดทางอารมณ์		

ความส�าคัญของการมองโลกในแง่ดี	 	และพลังของความเมตตากรุณา		

พร้อมด้วยผลงานวจิยัด้านประสาทวทิยาศาสตร์ที่มมีากขึ้นเรื่อย	ๆ	เกี่ยวกบั

การฝึกสติและความมีเมตตา		การวิจัยดังกล่าวแสดงให้เห็นถึงประโยชน์ 

ที่ส�าคญัของการท�าสมาธ	ิ	ซึ่งสามารถสงัเกตเหน็ได้หลงัจากผ่านการฝึกฝน

เพียง	8	สัปดาห์เท่านั้น	 	ผมกับริชชี	เดวิดสัน	 	 ได้ท�าการศึกษากับ 

เพื่อนร่วมงานจ�านวนมากซึ่งเผยให้เหน็ว่า		ผูค้นในที่ท�างานที่ได้ฝึกสตด้ิวย

วธิี		MBSR		เป็นเวลา	8	สปัดาห์มแีนวโน้มที่จะมคีวามฉลาดทางอารมณ์ 

มากขึ้นเมื่อดูจากการเปลี่ยนแปลงของจุดตั้งต้นทางอารมณ์ในสมองส่วน

หน้า		แบบเดียวกับพระที่ฝึกฝนมายาวนานนับหมื่นชั่วโมง		นี่เป็นเครื่อง

ยนืยนัว่าคณุไม่ถงึขั้นต้องบวชเป็นพระ		ลาออกจากงาน		หรอืตดัขาดจาก

ครอบครวักส็ามารถได้รบัประโยชน์จากการท�าสมาธไิด้		อนัที่จรงิแล้ว		บ้าน

กบัที่ท�างานนี่แหละที่เหมาะจะใช้เป็นสถานที่ฝึกจติใจและร่างกาย		รวมถงึ

ส�านึกและอารมณ์แบบที่หมิงได้อธิบายไว้		ก่อนที่จะมีการศึกษาดังกล่าว		

เป็นที่เชื่อกันว่าจุดตั้งต้นทางอารมณ์ของคนเรานั้นจะหยุดนิ่งก่อนถึงวัย

ผูใ้หญ่		และไม่มทีางเปลี่ยนแปลงได้		แต่ผลการศกึษาของเราแสดงให้เหน็

ว่า		สมองจะตอบสนองต่อการฝึกจดจ่อประเภทนี้โดยปรับเปลี่ยนการ

ท�างานของมนัไปในทางที่ท�าให้เกดิสมดลุทางอารมณ์มากขึ้น		นอกจากนี้

ยังมีการศึกษาอื่น	ๆ	ที่แสดงให้เห็นว่า		สมองถึงกับมีการปรับเปลี่ยน

โครงสร้างของมันเลยทีเดียว		นี่เป็นตัวอย่างของปรากฏการณ์ที่เรียกว่า

ความยดืหยุ่นของสมอง		(neuroplasticity)

เอาเข้าจรงิ	ๆ	หมงิกจ็ดัเป็นอาจารย์สอนท�าสมาธทิี่เก่งกาจไม่เหมอืน

ใคร		(แม้จะแหกคอกไปมาก)		เขาเป็นคนแรกที่กล้าพูดว่าตวัเองเรยีนรู้มา

จากคนอื่นทั้งนั้น		แน่นอนว่าหมิงมีอาจารย์และเพื่อนร่วมงานชั้นยอด		 

ไม่ว่าจะเป็นแดเนียล	โกลแมน		มิราไบ	บุช		นอร์แมน	ฟิสเชอร์		หรือ 

คนอื่น	ๆ		แต่เขาเป็นคนรวบรวมความรู้ทั้งหมดมาไว้ในหนังสือเล่มนี้ด้วย
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ตัวเอง		เพื่อเอื้อต่อการใช้งานให้เกิดประโยชน์สูงสุดและบันทึกแหล่งที่มา

ไว้อย่างครบถ้วน		หากหนังสือเล่มนี้ดูไม่เข้มข้นพอที่จะใช้ฝึกท�าสมาธ	ิ	 

นั่นก็เป็นไปตามเจตนา		เพราะใครก็ตามที่ได้ลองปฏิบัติด้วยตัวเองก็มี

โอกาสสูงที่จะเกิดแรงกระตุ้นให้อยากใช้เวลาฝึกฝนอย่างจริงจังมากขึ้น		

ทั้งนี้ไม่ใช่เพื่อให้ถึงขั้นบรรลุฌานหรืออะไร		แต่เพื่อให้เกิดการตระหนักรู ้

และหลดุพ้นจากเงื่อนไขของเวลา		การฝึกนี้มเีป้าหมายเพื่อการปล่อยวาง		

การมีใจที่เปิดกว้าง		การตื่นรู้		และการรับเอาความมีเมตตาเข้ามาเป็น 

ส่วนหนึ่งของตวัเราอย่างถาวร		มนัไม่ใช่หนทางหลกีหนจีากชวีติจรงิ		ในทาง

ตรงกนัข้าม		การฝึกสตคิอืประตูที่จะพาเราไปสมัผสักบัการเชื่อมโยงถงึกนั

และการพึ่งพาอาศยักนั		ซึ่งน�าไปสูก่ารกระท�าที่มพีื้นฐานมาจากความฉลาด

ทางอารมณ์		การด�ารงอยู่แบบใหม่		ความสขุ		ความชดัเจน		สตปิัญญา		

และความเอื้อเฟื้อที่เพิ่มขึ้นในท้ายที่สุด		ทั้งในที่ท�างานและในโลกใบนี้		 

แค่เราแต่ละคนเปลี่ยนวิธีปฏิบัติตัวไปเพียงเล็กน้อยก็ท�าให้โลกต่างไป 

จากเดิมได้แล้ว		หากมองในแง่นี้จึงอาจพูดได้ว่าเราคือโลก		และเมื่อเรา

รู้จักรับผิดชอบบทบาทของตัวเองที่ถึงจะเล็กน้อยแต่ไม่ได้ไร้ความส�าคัญ		

การเปลี่ยนแปลงต่อมนุษยชาติทั้งหมดก็จะเกิดขึ้น		โดยผลิดอกออกผล 

มาให้เหน็ในแง่ของอารมณ์		รวมถงึในแง่อื่น	ๆ	ที่ส�าคญัและอาจส่งผลกระทบ

มหาศาล

ผมขอให้การเดนิทางของคณุเข้าสู่โลกและความคดิของหมงิเป็นไป

ด้วยด	ี	และที่ส�าคญักว่านั้นคอื		ขอให้ได้ค้นพบความคดิ		จติใจ		ร่างกาย		

และความสมัพนัธ์ของคณุเอง		ยิ่งถ้าเป็นในแบบใหม่อย่างไม่คาดฝันมาก่อน

ได้ยิ่งดี		ขอให้การผจญภัยครั้งนี้ของคุณก่อให้เกิดการพัฒนาอย่างลึกซึ้ง		

และขอให้มนัน�ามาซึ่งความสงบ		ทั้งภายในและในทางอื่นทั้งหมด

—	จอน	คาบตั-ซนิน์
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ค้นหาจากภายในตัวคุณ
จงมองเข้าไปภายใน  ซึ่งเป็นบ่อเกิดแห่งความดีงามทั้งปวง

— มาร์คุส ออเรลิอุส

บทน�ำ
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	 นษุย์ที่มคีวามสขุที่สดุในโลกต้องดูเป็นอย่างไรกนันะ		ที่รู้	ๆ	คอืเขา 

	 ต้องดูไม่เหมือนผมแน่	ๆ		อันที่จริงเขาดูเหมือนชายชาวฝรั่งเศส 

ศรีษะล้านสวมผ้าคลมุแบบทเิบต		ชื่อของเขาคอืแมทธวิ	รคิาร์ด

แมทธวิเกดิและเตบิโตในฝรั่งเศส		หลงัจบปรญิญาเอกสาขาอณพูนัธุ

ศาสตร์จากสถาบนัปาสเตอร์ในปี	1972		เขากต็ดัสนิใจบวชเป็นพระทเิบต		

ผมบอกเขาว่าเหตุผลที่เขามาเป็นพระก็เพราะในปี	1972	เขาไม่สามารถ 

เข้าท�างานที่กูเกลิได้		และการบวชกด็ูเป็นอาชพีที่ดรีองลงมา

การเลือกอาชีพของแมทธิวน�าเราไปสู่เรื่องที่แมทธิวกลายมาเป็น		

“มนุษย์ที่มีความสุขที่สุดในโลก”		เมื่อองค์ดาไลลามะทรงเริ่มสนใจใน

วิทยาศาสตร์ของการท�าสมาธิ		พระองค์ได้เชิญเหล่าพระทิเบตมาร่วมใน

การทดลองทางวทิยาศาสตร์		แมทธวิเป็นตวัเลอืกที่ชดัเจนมาก		ด้วยความ

ที่เขาเป็นนกัวทิยาศาสตร์ที่แท้จรงิ		มีความเข้าใจวธิคีดิทั้งทางฝั่งตะวนัตก

และทางฝั่งทิเบต		รวมถึงได้ฝึกการท�าสมาธิแบบดั้งเดิมมาหลายสิบป	ี	 

สมองของแมทธวิจงึได้กลายเป็นประเดน็ศกึษาในงานวจิยัทางวทิยาศาสตร์

จ�านวนมาก1

จากการตรวจวดัมากมาย		สิ่งหนึ่งที่น่าสนใจกค็อืค่าระดบัความสขุ

ของเขา		ทกุวนันี้เรามวีธิปีระเมนิความสขุจากสมอง		โดยวดัระดบักจิกรรม

สัมพัทธ์ในบริเวณสมองส่วนหน้าซีกซ้ายเทียบกับสมองส่วนหน้าซีกขวา2   

ยิ่งมีระดับกิจกรรมในสมองซีกซ้ายมากแค่ไหนก็ยิ่งแสดงว่าเป็นคนที่มี

อารมณ์เชิงบวกมากเท่านั้น		ไม่ว่าจะเป็นความสุข		ความกระตือรือร้น		 

การมีพลังงานล้นเหลือ		หรืออื่น	ๆ		เรื่องนี้เป็นจริงในทางกลับกันเช่นกัน		

กล่าวคอื		คนที่มรีะดบักจิกรรมในสมองซกีขวามากกว่ามกัมอีารมณ์เชงิลบ

มากกว่า		เมื่อลองสแกนสมองของแมทธวิดู		ค่าระดบัความสขุที่วดัได้นั้น

สงูทะลเุพดานเลยทเีดยีว		จนถงึทกุวนันี้เขายงัคงจดัว่าเป็นคนที่มคีวามสขุ

ที่สุดเท่าที่เคยมีการตรวจวัดด้วยวิธีการทางวิทยาศาสตร์		ไม่ช้าสื่อต่าง	ๆ	

ม
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กเ็ริ่มตั้งฉายาให้เขาว่าเป็น		“มนุษย์ที่มคีวามสขุที่สดุในโลก”		แมทธวิเอง

รู้สกึหงดุหงดิเลก็น้อยที่โดนเรยีกแบบนั้น		ซึ่งให้ความรู้สกึย้อนแย้งพลิกึ

ความสขุสดุขดีของแมทธวิไม่ใช่ทเีดด็เพยีงอย่างเดยีวที่สมองของเขา

เผยให้เหน็		เขาคอืมนษุย์คนแรกที่วทิยาศาสตร์ตรวจพบว่าสามารถข่มการ

สะดุ้งตามธรรมชาติ		ซึ่งก็คือการที่กล้ามเนื้อบนใบหน้าเกิดอาการกระตุก

เวลาตกใจเสยีงดงั	ๆ	และปกตแิล้วมกัอยูน่อกเหนอืการควบคมุเช่นเดยีวกบั

ปฏกิริยิาตอบสนองอื่น	ๆ		แต่แมทธวิสามารถควบคมุมนัได้ผ่านการท�าสมาธิ  

นอกจากนี้		เขายงัเป็นผูเ้ชี่ยวชาญในการตรวจจบัการแสดงออกทางสหีนา้

ที่แวบขึ้นมาโดยไม่ได้ตั้งใจ		นี่อาจเป็นเรื่องที่ฝึกกันได้ก็จริง		แต่แมทธิว 

กับนักท�าสมาธิอีกคนที่ไม่เคยผ่านการฝึกมาก่อนกลับท�าการทดสอบใน 

ห้องทดลองได้คะแนนดกีว่าเกณฑ์ปกตถิงึสองระดบั		ถอืว่าเก่งกว่ามอือาชพี

ที่เคยผ่านการฝึกมาแล้วทกุคน

เรื่องราวของแมทธิวและปรมาจารย์ด้านการฝึกจิตคนอื่น	ๆ	ช่วย

สร้างแรงบันดาลใจได้เป็นอย่างดี		พวกเขาเหล่านั้นล้วนเป็นตัวอย่างที่ 

แสดงให้เหน็ว่า		เราแต่ละคนสามารถพฒันาจติให้มศีกัยภาพเกนิขดีจ�ากดั		

ที่ส�าคญัเหนอืสิ่งอื่นใดกค็อื		จตินั้นต้องเป็นสขุ		พบหนทางสงบอย่างแท้จรงิ		

และเปี่ยมด้วยเมตตา

วิธีพัฒนาจิตให้มีศักยภาพเกินขีดจ�ากัดเช่นนั้นเป็นสิ่งที่ไม่ว่าคุณ 

หรอืผมหรอืใคร	ๆ	กส็ามารถท�าได้		และนั่นคอืเนื้อหาของหนงัสอืเล่มนี้

ที่กเูกลิ		ความพยายามที่จะท�าให้ทกุคนสามารถเข้าถงึวธิกีารเหล่านั้น 

เกิดขึ้นเมื่อเราถามตัวเองว่า		จะเป็นอย่างไรถ้าผู้คนสามารถใช้การฝึกจิต

เพื่อช่วยให้ตัวเองประสบความส�าเร็จในชีวิตและในหน้าที่การงาน		พูด 

อีกอย่างหนึ่งคือ		จะเป็นอย่างไรถ้าการฝึกจิตสามารถก่อประโยชน์ต่อ 

ผลการท�างานและผลประกอบการของบริษัท		สิ่งใดก็ตามที่เป็นผลดีต่อ 

ตัวบุคคลและธุรกิจย่อมแพร่หลายออกไปในวงกว้าง		หากเราท�าเรื่องนี้ให้

เป็นจริงได้	 	ผู้คนทั่วโลกก็จะประสบความส�าเร็จตามเป้าหมายที่ตั้งไว ้

กนัมากขึ้น		ผมเชื่อว่าทกัษะต่าง	ๆ	ที่น�าเสนอในหนงัสอืเล่มนี้จะช่วยสร้าง
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ความสุขและความสงบยิ่ง	ๆ	ขึ้นไปในชีวิตของคุณ		รวมถึงผู้คนรอบข้าง

คณุด้วย		ในท้ายที่สดุความสขุและความสงบนั้นกจ็ะแพร่กระจายไปทั่วโลก

เพื่อส่งเสรมิการสร้างนวตักรรม		กเูกลิยนิดเีปิดโอกาสให้วศิวกรของ

บริษัทใช้เวลางาน	20	เปอร์เซ็นต์ท�าโครงการที่อยู่นอกเหนืองานหลักของ 

ตัวเอง		ทีมของพวกเราจึงใช้		“เวลา	20	เปอร์เซ็นต์”		นั้นร่วมกันสร้าง 

สิ่งที่กลายมาเป็นหลักสูตรค้นหาจากภายในตัวคุณ		ซึ่งเน้นเรียนรู้เรื่อง 

ความฉลาดทางอารมณ์ที่มีพื้นฐานมาจากการฝึกสติ	 	โดยได้รับความ 

ช่วยเหลอืจากบรรดาผูม้คีวามสามารถเหลอืล้นจากหลากหลายสาขา		ไม่ว่า

จะเป็นบรรดาอาจารย์เซน		ซอีโีอ		หรือนกัวทิยาศาสตร์จากมหาวทิยาลยั

สแตนฟอร์ด		รวมถงึแดเนยีล	โกลแมน		ผูเ้ขยีนหนงัสอืเกี่ยวกบัความฉลาด

ทางอารมณ์ตัวจริงเสียงจริง		นี่ฟังดูเหมือนเป็นการเกริ่นน�าเพื่อเตรียม 

ยงิมกุตลกอย่างไรกไ็ม่รู้		(“มอีาจารย์เซนกบัซอีโีอเดนิเข้ามาในห้อง...”)

หลักสูตรความฉลาดทางอารมณ์ที่มีพื้นฐานมาจากการฝึกสต	ิ	

(หลักสูตรค้นหาจากภายในตัวคุณ)		ก็เหมือนกับหลาย	ๆ	อย่างในกูเกิล		

โดยตอนแรกเป็นแค่ชื่อที่ตั้งขึ้นมาข�า	ๆ		แต่ท้ายที่สุดแล้วก็ถูกน�ามาใช้กัน

จรงิ	ๆ		สดุท้ายผมกลายเป็นวศิวกรคนแรกในประวตัศิาสตร์ของกเูกลิที่ย้าย

จากฝ่ายวศิวกรรมไปท�างานในฝ่ายปฏบิตักิารด้านบคุคล		(นั่นเป็นชื่อที่ใช้

เรยีกฝ่ายทรพัยากรบคุคลของเรา)		เพื่อดูแลหลกัสตูรดงักล่าวและหลกัสตูร

พฒันาบคุลากรอื่น	ๆ		ผมทึ่งที่กเูกลิยอมให้วศิวกรมาสอนเรื่องความฉลาด

ทางอารมณ์		กส็มกบัที่เป็นกูเกลิล่ะ

ปรากฏว่าการที่วิศวกรอย่างผมมาสอนหลักสูตรค้นหาจากภายใน

ตัวคุณนั้นมีประโยชน์ที่คาดไม่ถึงหลายประการ		ประการแรก		เนื่องจาก

ผมเต็มไปด้วยข้อสงสัยและมองทุกอย่างในเชิงวิทยาศาสตร์		ถ้าต้องสอน

อะไรที่ไม่มีหลักการทางวิทยาศาสตร์มารองรับอย่างน่าเชื่อถือผมคง 

ละอายใจถงึที่สดุ		ดงันั้น		หลกัสตูรนี้จงึตั้งอยู่บนหลกัการทางวทิยาศาสตร์

เป็นหลัก		ประการที่สอง		ด้วยความที่ผมท�างานมานานในฐานะวิศวกร 

รุ่นแรก	ๆ	ของกูเกิล		ผมจึงมีประสบการณ์ตรงในการฝึกใช้ความฉลาด 

SAMPLE



26

ทางอารมณ์กบังานประจ�าวนั		ไม่ว่าจะเป็นการสร้างผลติภณัฑ์		การจดัการ

ทีมงาน		การขอปรับขึ้นเงินเดือนกับหัวหน้า		หรืออื่น	ๆ		จึงเชื่อได้ว่า

หลักสูตรค้นหาจากภายในตัวคุณนั้นผ่านการทดสอบมาอย่างโชกโชนและ

พร้อมให้น�าไปใช้ได้ทันที		ประการที่สาม		สมองที่คิดแบบคนเป็นวิศวกร

ช่วยให้ผมแปลค�าสอนต่าง	ๆ	จากภาษาของนกัปฏบิตัธิรรมมาเป็นภาษาที่

คนเน้นการปฏบิตัติามสญัชาตญาณอย่างผมเข้าใจได้		ตวัอย่างเช่น		เวลา

นกัปฏบิตัธิรรมพดูถงึ		“การรบัรูอ้ารมณ์เชงิลกึ”		ผมกจ็ะเรยีกมนัว่า		“การ

ท�าความเข้าใจกระบวนการทางอารมณ์ให้ละเอียดยิ่งขึ้น”		แล้วอธิบาย

ต่อว่า		มนัคอืความสามารถในการเข้าใจอารมณ์	ณ	ตอนที่มนัเกดิขึ้นและ

ดบัไป		รวมถงึอารมณ์ที่เปลี่ยนแปลงในระหว่างนั้นทั้งหมดไม่ว่าจะเลก็น้อย

แค่ไหนกต็าม

นั่นเป็นเหตผุลที่ท�าให้หลกัสตูรค้นหาจากภายในตวัคณุมคีณุสมบตัิ

น่าประทับใจหลายอย่าง		ทั้งมีหลักการทางวิทยาศาสตร์รองรับ		น�าไป

ปฏบิตัไิด้จรงิ		และอธิบายด้วยภาษาที่แม้แต่ผมยงัเข้าใจ		ผมกะไว้แล้วว่า

ปรญิญาทางวศิวกรรมของผมต้องพอมปีระโยชน์อยู่บ้างแหละ

หลกัสตูรค้นหาจากภายในตวัคณุถกูน�ามาสอนที่กเูกลิตั้งแต่ปี	2007		

ส�าหรับผู้เข้าร่วมหลายคน		มันคือหลักสูตรเปลี่ยนชีวิตทั้งในแง่หน้าที่ 

การงานและชีวิตส่วนตัว		เราได้รับเสียงสะท้อนมากมายหลังการอบรม		 

เช่น		ผู้เข้าร่วมคนหนึ่งบอกว่า		“ผมรู้ว่ามันฟังดูน�้าเน่า		แต่ผมคิดจริง	ๆ	 

ว่าหลกัสูตรนี้ได้เปลี่ยนชวีติของผม”

ในแง่หน้าที่การงาน		ผู้เข้าร่วมบางคนได้ค้นพบความหมายและ 

เป้าหมายใหม่	ๆ	ในงานของพวกเขา		(มีอยู่คนหนึ่งที่ถึงขั้นเปลี่ยนใจไม่ 

ลาออกจากกเูกลิหลงัจากเข้าร่วมหลกัสตูรค้นหาจากภายในตวัคณุ!)		ส่วน 

อีกหลายคนก็สามารถท�างานของตัวเองได้ดีขึ้นมาก		เช่น		บิลล์	ดเวน		 

ผู้จดัการฝ่ายวศิวกรรมที่พอได้ค้นพบความส�าคญัของการให้เวลากบัตวัเอง

ก็ลดเวลาท�างานลงเหลือ	4	วันต่อสัปดาห์		หลังจากท�าเช่นนั้นเขาก็ได้รับ

การเลื่อนต�าแหน่ง		 เพราะบิลล์มีเวลาดูแลตัวเองเพิ่มขึ้นและได้ค้นพบ 
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วิธีท�างานน้อยลงแต่ได้ผลลัพธ์มากขึ้น		ผมถามบิลล์ถึงการเปลี่ยนแปลง 

ที่ส�าคญัที่สดุที่เขาได้รบัจากหลกัสตูรค้นหาจากภายในตวัคณุ		เขาตอบวา่

เขาได้หดัเป็นผู้ฟังที่ดขีึ้น		ควบคมุอารมณ์โกรธของตวัเองได้มากขึ้น		และ

เข้าใจทกุ	ๆ	สถานการณ์ได้ดีขึ้น		โดย		“เรยีนรู้ที่จะแยกแยะเรื่องราวออก

จากความเป็นจรงิ”		ทั้งหมดนี้ท�าให้เขากลายเป็นผูจ้ดัการที่มปีระสทิธภิาพ

มากขึ้น		ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อทกุคนที่ท�างานกบัเขา

ส�าหรับวิศวกรฝ่ายขายอย่างเบลซ	พาบอน		หลักสูตรค้นหาจาก

ภายในตวัคณุได้ช่วยให้เขามคีวามน่าเชื่อถอืมากขึ้นในสายตาลกูค้า		เพราะ

ตอนนี้เขาสามารถรับมือกับค�าท้วงติงในระหว่างการสาธิตผลิตภัณฑ์ได้ดี

และสงบนิ่งขึ้นมาก		เขากล่าวถึงคู่แข่งอย่างเข้าใจ		และกล้าที่จะพูดถึง

ผลิตภัณฑ์ของเราให้ลูกค้าฟังอย่างตรงไปตรงมา		คุณสมบัติเหล่านี้ท�าให้

ลูกค้ายอมรบันบัถอืเขามากขึ้น		ส่วนวศิวกรอกีคนหนึ่งพบว่า		เขามคีวามคดิ

สร้างสรรค์มากขึ้นหลังเข้าร่วมหลักสูตรค้นหาจากภายในตัวคุณ		วิศวกร 

อีกคนก็บอกเราว่า		ความคืบหน้าส�าคัญที่สุดสองครั้งในโครงการของเขา

เกดิขึ้นหลงัจากได้ฝึกสตซิึ่งเขาเรยีนรู้ผ่านหลกัสูตรนี้

ไม่น่าแปลกใจที่ผูค้นจะพบว่า		หลกัสตูรค้นหาจากภายในตวัคณุนั้น

มีประโยชน์ยิ่งกว่าส�าหรับชีวิตส่วนตัวของพวกเขา		หลายคนบอกว่าเขา

กลายเป็นคนสงบนิ่งขึ้นและมีความสุขกว่าเดิมอย่างเห็นได้ชัด		ผู้เข้าร่วม

คนหนึ่งกล่าวว่า		“ผมเปลี่ยนวิธีตอบสนองต่อเรื่องที่มาท�าให้เครียดไป 

โดยสิ้นเชงิ		ผมใช้เวลาครุน่คดิถงึสิ่งต่าง	ๆ	และพยายามเข้าใจสถานการณ์

ของผู้อื่นแทนที่จะด่วนสรุป		ผมชอบตัวผมคนใหม่!”		บางคนพบว่าชีวิต

สมรสของตัวเองดีขึ้น		บางคนเล่าถึงการผ่านพ้นวิกฤติในชีวิตเพราะได้

หลกัสูตรนี้ช่วยเอาไว้		มีคนหนึ่งบอกผมว่า		“ฉนัต้องเผชญิกบัการสูญเสยี

น้องชายระหว่างเข้าร่วมหลักสูตรค้นหาจากภายในตัวคุณ		มันช่วยให้ฉัน

รบัมอืกบัความเสยีใจได้ดขีึ้น”		อกีคนบอกว่า		“ตอนนี้ผมมองตวัเองและ

โลกใบนี้ด้วยสายตาที่เป็นมติรและมคีวามเข้าใจมากขึ้น”
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