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ในเดอืนกนัยายนปี 2013  ทีเ่ขตมารโุนะอจุ ิ กรงุโตเกยีว  

พวกเรา  “สถาบนัพฒันาทกัษะภาวะความเป็นผูน้�ำด้วยการท�ำ

สมาธิ  (Mindful Leadership Institute)”  ได้จัดงานสัมมนา

เกี่ยวกับการท�ำสมาธิโดยมีเป้าหมายคือนักธุรกิจเป็นครั้งแรก  

โดยที่ีมีผู้ที่ท�ำหน้าที่เป็นวิทยากรคือคุณโบคุระ ชาเฟ คิมิโกะ   

ผู้อ�ำนวยการที่ร่วมก่อตั้งสถาบันพัฒนาทักษะภาวะความเป็น

ผู้น�ำด้วยการท�ำสมาธิมาด้วยกันกับผม  โดยงานจัดขึ้นในวัน

ธรรมดาหลงัเวลาเลกิงาน  ผูเ้ข้าร่วมมากกว่าครึง่หนึง่ในงานนี้

ท�ำงานที่องค์กรในตัวเมือง

พวกเราน�ำหลักสูตร  “Search Inside Yourself”  ซึ่ง

เป็นงานสัมมนาภายในบริษัทที่ได้รับค�ำชื่นชมอย่างล้นหลาม 

ในส�ำนักงานใหญ่ของบรษิทักเูกลิ  ประเทศสหรฐัอเมรกิา  เข้า

มาแนะน�ำในประเทศญี่ปุ่น  และก่อตั้งสถาบันพัฒนาทักษะ

อารัมภบท
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ภาวะความเป็นผู้น�ำด้วยการท�ำสมาธิขึ้น  โดยมีเป้าหมายคือ

การพัฒนาโครงการอบรมภาวะความเป็นผู้น�ำโดยใช้หลักของ

การท�ำสมาธแิบบจดจ่อซ่ึงอธบิายด้วยพืน้ฐานทางวิทยาศาสตร์  

และโครงการดังกล่าวช่วยให้แนวคิดที่ว่า  “ผู้น�ำที่ฝึกท�ำสมาธิ

จะสามารถเปลี่ยนแปลงบริษัทและสังคมได้”  กลายเป็นจริง

ภาพบรรยากาศทีน่กัธรุกจิและพนกังานบรษิทักว่า 70 คน 

ในชดุท�ำงานนัง่สมาธิอยู่ใจกลางเมืองทีเ่ขตมารโุนะอจิุเป็นเรือ่ง

ท่ีแปลกใหม่  ในตอนนั้นยังไม่ค่อยมีใครรู้ว่า  “การจดจ่อคือ

อะไร”  แต่การที่คนจ�ำนวนมากมารวมตัวกันคงเพราะสนใจว่า  

“ขนาดบริษัทกูเกิลยังน�ำไปใช้เลย”  ซึ่งสถานการณ์ของ  “การ

พึ่งพากูเกิล”  ที่ใช้ชื่อบริษัทกูเกิลมาท�ำให้คนสนใจนั้นได้

เปลี่ยนแปลงไปอย่างมากในช่วง 4 ปีที่ผ่านมา

ในปี 2017  ค�ำว่า  “การจดจ่อ  (Mindfulness)”  ปรากฏ

ในหน้าสือ่มากมาย  ในระหว่างนัน้พวกเราได้จดัสมัมนาทีบ่รษิทั

กว่า 70 แห่ง  ให้สัมภาษณ์สื่อหลายสิบครั้ง  ตีพิมพ์บทความ

ในนิตยสารท่ัวไป  นติยสารเฉพาะทาง  ออกหนงัสอืทีเ่กีย่วกบั

การจดจ่อ 3 เล่ม  และยังแปลหนังสืออีก 4 เล่ม  ซึ่งกิจกรรม

ตลอด 4 ปีทีผ่่านมาสร้างความม่ันใจว่ามีวธิที�ำสมาธแิบบจดจ่อ

ที่น�ำไปท�ำได้จริงหลายวิธี  แต่ในหนังสือเล่มนี้  ผม  (โยชิดะ 

เท็นเซ)  หน่ึงในผู้อ�ำนวยการ  เลือกที่จะพุ่งเป้าไปยังวิธีท�ำ
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สมาธิแบบจดจ่อแค่วิธีเดียวเท่านั้น  นั่นคือ  การจดบันทึก  

(Journaling)  หรือ  “การท�ำสมาธิด้วยการเขียน”

การจดบันทึกคือวิธีการจดจ่อที่ท�ำได้จริง  ซึ่งเป็นวิธีที่

ง่าย  มีพลัง  และระหว่างที่ท�ำยังรู้สึกสนุกไปด้วย  เพ่ือใช ้

ในการควบคุมการท�ำงานที่ต้องใช้สติ  การเผชิญหน้ากับ

ความเครียด  หรือการแก้ไขปัญหายาก ๆ  เนื่องจากเป็นวิธีที่

ท�ำเมื่อไหร่ก็ได้และรับรู้ถึงความเปลี่ยนแปลงได้อย่างชัดเจน  

ในองค์กรอืน่ทีเ่ราร่วมท�ำงานด้วยก็มคีนที่ใช้วิธนีี้ในชวีติประจ�ำวนั

อยู่เป็นจ�ำนวนมาก

ในหนังสือเล่มนี้ผมจะแนะน�ำเกี่ยวกับการจดบันทึกและ

การจดจ่อ  อธิบายเหตุผลตามหลักวิทยาศาสตร์  วิธีลงมือท�ำ

จรงิอย่างละเอยีด  รวมถงึหวัข้อทีค่วรน�ำไปประยกุต์ใช้ให้เข้าใจ

ง่าย

เนือ้หาในเล่มสามารถปรบัเปลีย่นตามประสบการณ์ของ

แต่ละคนได้  จงึเป็นประโยชน์ทัง้กบัคนทีย่งัไม่ค่อยเข้าใจว่าการ

จดจ่อคืออะไรและคนที่คุ้นเคยกับการท�ำสมาธิแบบจดจ่อแล้ว  

หากหนังสือเล่มนี้ช่วยสร้างนิสัยติดตัวและเป็นค�ำใบ้ในการใช้

ชีวิตให้มีความสุขแก่ทุกคนได้คงจะเป็นเรื่องที่ดีนะครับ

SAMPLE



SAMPLE



การจดจ่อคือการเอาใจใส่กับ
ปัจจุบันของตัวเองอย่างลึกซึ้ง

บทน�ำ

SAMPLE



SAMPLE



19

พื้นฐานของการรู้จักตัวเองคือการจดจ่อ  
หรือก็คือการเอาใจใส่อย่างลึกซึ้ง

เวลาที่คุณหลงทางในเมืองที่ไม่รู้จัก  สิ่งแรกที่จะท�ำคือ

หยดุเดนิและตรวจสอบว่า  “ตอนนีฉั้นอยูท่ีไ่หน”  จรงิไหมครบั  

คุณจะเดินสะเปะสะปะต่อไปเรือ่ย ๆ โดยไม่รูว่้าตวัเองอยูท่ี่ไหน

ก็ได้  แต่ยิ่งเมืองซับซ้อนมากเท่าไหร่  การเดินต่อไปโดยไม่รู้

ว่าอยู่ที่ไหนก็ยิ่งอันตรายมากเท่านั้น

ในสังคมปัจจุบันมีการเคลื่อนไหวที่ไม่หยุดน่ิงและมี

ความซับซ้อนเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  อาจกล่าวได้ว่าผู้คนในสังคม 

ตกอยู่ใน  “ภาวะถูกทอดทิ้งในเมืองที่ไม่รู้จัก”  คนส่วนใหญ ่

ต่างแบกความกงัวลและความลนลานแบบเดยีวกบันกัท่องเทีย่ว

ต่างชาติที่เดินหลงเข้าไปในทางเดินใต้ดินระหว่างก่อสร้างใน

เขตชบิยู่า  หรอืไม่กค็นขบัรถต่างจงัหวดัทีเ่พิง่เคยขึน้ทางด่วน

ครั้งแรก

สิ่งจ�ำเป็นเพื่อการมีชีวิตในสังคมท่ีซับซ้อนและคาดเดา

ได้ยากแบบนั้นก็คือ  “การรับรู ้และเอาใจใส่อย่างลึกซึ้งต่อ

สถานการณ์ของตวัเองในปัจจบุนั  (จดุยนื  สภาพร่างกาย  และ

สภาพจติใจ)  ความสามารถ  (ทกัษะและเอกลักษณ์ของตวัเอง)  

เครื่องมือที่ใช้ได้  (ความรู ้และความเชี่ยวชาญ)  รวมถึง

ทรัพยากร  (คนที่จะช่วยเหลือและเงินทุน)”  ซึ่งพื้นฐานในการ

รู้จักตัวเองท่ีเหมือนกับเครื่องน�ำทางในรถยนต์ที่บอกต�ำแหน่ง
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ปัจจุบันให้รู้แน่ชัดด้วยระบบจีพีเอสที่มีประสิทธิภาพสูงก็คือ  

การเอาใจใส่อยา่งลึกซึ้งหรือการจดจ่อนั่นเอง

การเอาใจใส่อย่างลึกซึ้งช่วยกระตุ้น
ความคิดสร้างสรรค์และท�ำให้รู้จักตัวเอง

การจดจ่อหรอืการเอาใจใส่อย่างลกึซึง้จะช่วยให้เราเข้าใจ  

“ตัวเองในตอนน้ี”  ได้อย่างถกูต้อง  ขณะเดยีวกนักจ็ะท�ำให้เรา

เปิดใจยอมรับสถานการณ์ท่ีตัวเองควบคุมไม่ได้  “อย่างที่มัน

เป็น”  จอน กาบตั-ซนิน์  ศาสตราจารย์สาขาแพทยศาสตร์จาก

สถาบันเทคโนโลยีแมสซาชูเซตส์  ผู้พิสูจน์ผลลัพธ์ของการท�ำ

สมาธด้ิวยวธิกีารทางวทิยาศาสตร์และน�ำไปสูก่ารใช้งานจรงิทาง 

การแพทย์  ได้นยิามว่าภาวะ  “เปิดใจ”  แบบนีค้อื  “การจดจ่อ”  

ครับ

กล่าวกันว่าการเปิดใจคือการรักษาความรู้สึกด้านบวก

และดึงเอาศักยภาพที่ซ่อนเร้นอยู่ภายใน  เช่น  ความคิด

สร้างสรรค์ออกมา

ตราบใดที่ยังมีชีวิตอยู่ก็ไม่มีทางหลีกหนีเรื่องที่ท�ำให้

เครยีดได้หรอก  ทว่าสิง่ทีเ่ปลีย่นได้คือมุมมองทีมี่ต่อเรือ่งเหล่า

นั้น  เช่น  จะเกลียดวันฝนตกหรือจะยอมรับข้อดีข้อเสียของ

ฝนที่ตกลงมาอย่างที่มันเป็น  ซ่ึงสภาพจิตใจของแต่ละคนจะ

แตกต่างกันไปตามมุมมองเหล่านั้น  หากยอมรับข้อดีข้อเสีย

ของฝนที่ตกตามแบบที่มันเป็น  ก็จะรักษาความรู้สึกด้านบวก
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ต่อไปได้  งานวิจัยของบาร์บารา เฟรดริกสัน  ศาสตราจารย์

ด้านจิตวิทยาจากมหาวิทยาลัยนอร์ทแคโรไลนา  ซึ่งเป็นที่รู้จัก

ในฐานะหัวหน้าการวิจัยเกี่ยวกับความรู้สึกด้านบวก  พบว่า  

หากใช้ชีวิตโดยมีความรู้สึกด้านลบเป็นพื้นฐาน  วิสัยทัศน์จะ

แคบและความคิดสร้างสรรค์จะลดลง  ในทางกลับกัน  หากใช้

ชีวิตโดยมีความรู้สึกด้านบวกเป็นพื้นฐาน  พอเทียบกับเวลา

ปกติ  (ไม่ได้รู้สึกพอใจหรือไม่พอใจ)  หรือเวลาที่ไม่พอใจแล้ว  

ความคิดสรา้งสรรค์จะเพิ่มขึ้นเป็นเท่าตัว

การจดจ่อเป็นวิธีที่ท�ำให้รู้จักตัวเองดีขึ้นและมีความคิด

สร้างสรรค์มากขึ้น  มันได้รับความสนใจในฐานะสิ่งที่ส่งเสริม

ภาวะความเป็นผูน้�ำและส่งอทิธพิลแง่บวกต่อสขุภาพ  ศกัยภาพ

ในการใช้ชีวิต  ไปจนถึงองค์กร  สังคม  และผู้อื่นด้วย
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การจดจ่อคือ
การท�ำสมาธิด้วยการเขียน 
= การท�ำสมาธิด้วยการจดบันทึก

ไม่นานมานี้การศึกษาด้านประสาทวิทยาที่วิจัยเกี่ยวกับ

การท�ำงานของสมองตัง้แต่ระดบัเซลล์และโมเลกลุได้พัฒนาไป

อย่างมาก  การวิจัยดังกล่าวท�ำให้รู้ว่าการท�ำสมาธิ  (ซึ่งก็คือ

การจดจ่อหรอืการเอาใจใส่อย่างลกึซึง้)  ทีเ่คยถกูมองเป็นเรือ่ง

ทางศาสนาหรือไม่ก็เรื่องเหนือธรรมชาตินั้น  แท้จริงแล้วเป็น

สิ่งที่มีประสิทธิภาพครับ

การท�ำสมาธิมีวิธีและรูปแบบที่หลากหลาย  หนึ่งในนั้น

ก็คือ  วิธีท�ำสมาธิด้วยการสังเกต  “สิ่งที่ก�ำลังเกิดขึ้นในวินาทีนี ้ 

ตอนน้ี”  ตามความเป็นจรงิ  (ได้รบัอทิธพิลมาจากศาสนาพุทธ

นิกายเซน)  ซึ่งบริษัทกูเกิลเรียกวิธีนี้ว่า  “การท�ำสมาธิแบบ

จดจ่อ  (Mindfulness Meditation)”  จุดเด่นของวิธีนี้คือใน 

ขัน้แรกให้มุง่ความสนใจไปที ่ “สิง่ทีก่�ำลงัเกดิขึน้ตรงนี ้ ตอนนี”้  

ซึ่งก็คือลมหายใจของตัวเอง

หลักสูตรพัฒนาภาวะความเป็นผู้น�ำชื่อว่า  “Search 

Inside Yourself”  ที่ส�ำนักงานใหญ่ของบริษัทกูเกิลได้พัฒนา

ขึ้นมา  ซึ่งมีต้นแบบจากการท�ำสมาธิแบบจดจ่อนั้นมีการใส่  

“การจดบันทึก”  เป็นหนึ่งในวิธีการท�ำสมาธิด้วย  โดยระบุให้
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จดบนัทกึเกีย่วกับหัวข้อหนึง่ไปเร่ือย ๆ ตลอดระยะเวลาทีก่�ำหนด  

คุณอาจคิดว่าการท�ำสมาธกิบัการจดบนัทกึไม่เกีย่วข้องกนั  แต่

จริง ๆ แล้วการท�ำแบบนี้คือ  “การท�ำสมาธิด้วยการเขียน”  

ครับ  ซึ่งจูเลีย เบรฟซินสกี-เลวิส  รองศาสตราจารย์จาก 

มหาวิทยาลัยเวสต์เวอร์จิเนีย  ได้ให้นิยามทางวิทยาศาสตร์

เกี่ยวกับการท�ำสมาธิไว้ว่า

“กจิกรรมฝึกจติใจของคนกลุม่หน่ึงท่ีถกูออกแบบมาเพ่ือ

ให้ผู้เข้าร่วมคุ้นเคยกับกระบวนการทางจิตใจแบบพิเศษ”

ข้อความข้างต้นได้กลายมาเป็นค�ำนยิามจากมมุมองทาง

วิทยาศาสตร์เกี่ยวกับการท�ำสมาธิ  ซ่ึงการจดบันทึกหรือการ

ท�ำสมาธิด้วยการเขียนก็เป็น  “กิจกรรมฝึกจิตใจรูปแบบหนึ่ง”  

ทีช่่วยฝึกฝน  “กระบวนการทางจติใจ”  เช่น  การเอาใจใส่อย่าง

ลึกซึ้งและการตระหนักรู้ครับ

การท�ำสมาธิด้วยการเขียน
จะช่วยพัฒนาศักยภาพของการจดจ่อ

การเขียนนั้นขอแค่มีปากกากับกระดาษ  ไม่ว่าที่ไหน

หรอืเมือ่ไหร่กล็งมือท�ำได้ทัง้นัน้  แม้ว่าการท�ำสมาธแิบบจดจ่อ

อยู่กับลมหายใจระหว่างรอรถไฟที่ชานชาลาอาจจะท�ำได้ยาก

หากกงัวลกับสายตาคนรอบข้าง  แต่การท�ำสมาธด้ิวยการเขียน
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ราว 3-5 นาที  ต่อให้คนรอบข้างมองมาก็เห็นเหมือนก�ำลัง 

จดอะไรบางอย่างเท่านั้น  นอกจากนี้  หากเตรียมอุปกรณ์

เครื่องเขียนและกระดาษโน้ตไว้ตามที่ต่าง ๆ  เช่น  ข้างเตียง  

ในห้องนัง่เล่น  หรอืบนโต๊ะท�ำงาน  กจ็ะท�ำสมาธิด้วยการเขียน

ได้ทุกจังหวะชีวิตโดยไม่ต้องฝืนตัวเองครับ

การน�ำวธีิท�ำสมาธด้ิวยการเขยีนเข้ามาเป็นส่วนหนึง่ของ

ชีวิตประจ�ำวันอย่างมีประสิทธิภาพไม่ใช่เรื่องยากเลยสักนิด  

พูดง่าย ๆ ก็คือ  วิธีท�ำสมาธิด้วยการเขียนช่วยให้เกิดสมาธิได้

อยา่งรวดเร็ว  ง่ายดาย  และสนุกสนาน

ในหนังสือเล่มนี้ผมให้ความส�ำคัญกับการจดบันทึกหรือ

การท�ำสมาธด้ิวยการเขยีน  และจะอธบิายกลไกเบือ้งหลังพร้อม

กับน�ำเสนอวิธีลงมือท�ำจริง

โดยบทที่ 1 จะพูดถึงวิทยาศาสตร์ของการจดบันทึก   

บทที่ 2 จะอธิบายเกี่ยวกับการจดบันทึกท่ีมีประสิทธิภาพ   

บทที่ 3 ถึงบทที่ 4 จะเป็นการรวบรวมหัวข้อการจดบันทึก 

ตามจุดประสงค์ต่าง ๆ เอาไว้  เพื่อให้ทุกคนได้ลงมือท�ำจริง  

นอกจากน้ี  เพือ่ช่วยให้การจดบนัทกึและพฒันาผลลัพธ์ออกมา

ดียิ่งขึ้น  ในบทที่ 5 ผมจึงได้แนะน�ำวิธีท�ำสมาธิแบบอื่นไว้ด้วย

เช่นกัน
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ถ้าอย่างนั้น  เรามาเข้าสู่โลกของการจดบันทึกอันเป็น

วธีิท�ำสมาธิแบบจดจ่อทีท่ัง้ง่ายดายและมีประสทิธภิาพกนัเถอะ

ครับ

SAMPLE
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