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บทน�ำ

ในขณะที่บางคนสนใจเรื่องทั่วไป  เช่น  กฬีา  ดนตร ี และการท�าอาหาร  

แม้จะฟังดูประหลาดสักหน่อย  แต่ผมหมกมุ่นกับการเพิ่มประสิทธิภาพ 

(productivity)  อยู่เสมอ

ผมจ�าไม่ได้ว่าถูกเจ้าแมลงประสิทธิภาพกัดครั้งแรกตอนไหน  อาจ

เป็นตอนมัธยมปลายที่ผมได้อ่านหนังสือเรื่อง  Getting Things Done   

ผลงานชื่อดังของเดวิด อัลเลน  ช่วงวัยรุ่นที่ผมเริ่มลุยอ่านบล็อกเกี่ยวกับ

ประสทิธภิาพ  หรอืช่วงที่ผมหนัมาอ่านหนงัสอืแนวจติวทิยาที่พ่อแม่สะสม

ไว้  แม้จะไม่รู้ว่าจุดเริ่มต้นคือตอนไหน  แต่ผมหมกมุ่นกับเรื่องนี้มาเกือบ

สบิปีแล้ว  แถมยงัน�าความหมกมุน่นี้มาประยกุต์ใช้กบัทกุด้านของชวีติด้วย

ตอนมธัยมปลาย  ผมเริ่มทดลองใช้สารพดัเทคนคิเพิ่มประสทิธภิาพ

เท่าที่ตวัเองรู้จกั  ผลคอืผมเรยีนจบด้วยคะแนนเฉลี่ยร้อยละ 95 โดยมเีวลา

เหลอืเฟือไปท�ากจิกรรมอื่นระหว่างเรยีน  และเมื่อเข้าเรยีนสาขาวชิาธรุกจิ

เวลาในการอ่านโดยประมาณ : 
6 นาที 41 วินาที
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ที่มหาวทิยาลยัคาร์ลตนัในกรงุออตตาวา  ผมกย็งัคงใช้เทคนคิสดุโปรดเพื่อ

รกัษาผลการเรยีนให้ได้เกรดเอโดยใช้ความพยายามให้น้อยที่สดุ

สมยัเป็นนกัศกึษา  ผมมโีอกาสได้ทดลองใช้เทคนคิเพิ่มประสทิธภิาพ

ในชวีติจรงิระหว่างฝึกงานเตม็เวลากบับรษิทัหลายแห่งที่มหาวทิยาลยัจดัหา

ให้  โดยในการฝึกงานครั้งหนึ่งที่ใช้เวลาถึงหนึ่งปีเต็ม ๆ  ผมได้คัดเลือก 

และว่าจ้างนกัศกึษากว่า 200 คนให้บรษิทัโทรคมนาคมยกัษ์ใหญ่แห่งหนึ่ง  

และในการฝึกงานอีกครั้งหนึ่งผมก็ได้ท�างานให้กับทีมการตลาดระดับโลก  

โดยมีหน้าที่ช่วยทีมสร้างเครื่องมือด้านการตลาดและประสานงานการ 

ถ่ายท�าวดิโีอทั่วโลก

การทุ่มเทอย่างเตม็ที่ให้กบัการท�างาน  (และความมปีระสทิธภิาพ)  

ท�าให้ผมได้รับรางวัลนักศึกษาแห่งปีในโครงการสหกิจศึกษาจากทาง

มหาวิทยาลัย  นอกจากนี้  ทันทีที่เรียนจบผมยังได้รับข้อเสนอจากบริษัท

สองแห่งให้เข้าท�างานเป็นพนกังานประจ�าด้วย

ท�ำไมต้องประสิทธิภำพ

ผมไม่ได้เล่าความส�าเรจ็ของตวัเองเพื่อท�าให้คณุทึ่งในตวัผม  แต่ผมอยาก

ให้คุณทึ่งในความทรงพลังของแนวคิดเรื่องการเพิ่มประสิทธิภาพต่างหาก  

แม้บางครั้งจะอยากคิดเข้าข้างตัวเอง  แต่ผมรู้ดีว่าสิ่งที่ท�าให้ผมได้รับ 

ข้อเสนอจากบริษัทสองแห่งนั้นไม่ใช่เพราะผมฉลาดและมีพรสวรรค์ชนิด 

หาตัวจับยาก  สาเหตุที่แท้จริงคือผมรู ้ว่าอะไรคือสิ่งที่จะช่วยให้ผมมี

ประสทิธภิาพสูงขึ้นและท�างานเสรจ็มากขึ้นในแต่ละวนั
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แม้การเรยีนและการท�างานจะเป็นเรื่องสนกุ  แต่ผมขอบอกตามตรง

ว่าสิ่งที่ท�าให้ผมตื่นเต้นได้มากกว่ากค็อืการทดลองใช้เทคนคิเพิ่มประสทิธภิาพ

ในสถานการณ์จรงิเพื่อคดักรองว่าเทคนคิใดใช้ได้ผลบ้าง

ถ้าอยากรู้ว่าการลงทุนเกี่ยวกับการเพิ่มประสิทธิภาพสามารถสร้าง

ผลกระทบได้ใหญ่หลวงขนาดไหน  แค่พจิารณาการใช้เวลาในแต่ละวนัของ

ชาวอเมริกันทั่วไปก็พอแล้ว  ผลการส�ารวจการใช้เวลาของชาวอเมริกัน 

เมื่อไม่นานมานี้พบว่ากลุ่มคนท�างานอายรุะหว่าง 25-54 ปีและมลีูกแล้วใช้

เวลาดงันี้

• ท�างานวนัละ 8.7 ชั่วโมง

• นอนหลบัวนัละ 7.7 ชั่วโมง

• ท�างานบ้านวนัละ 1.1 ชั่วโมง

• กนิอาหารวนัละ 1 ชั่วโมง

• ดูแลคนรอบตวัวนัละ 1.3 ชั่วโมง

• ท�า  “กจิกรรมอื่น ๆ”  วนัละ 1.7 ชั่วโมง

•	 ท�ำกิจกรรมพักผ่อนหย่อนใจวันละ	2.5	ชั่วโมง

ในแต่ละวันคนเรามีเวลา 24 ชั่วโมงที่จะใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่า  แต่

เมื่อตัดเวลาส�าหรับสิ่งต่าง ๆ ที่จ�าเป็นต้องท�าออกไป  คุณก็จะเห็นว่าเรา

เหลอืเวลาไม่มากนกั  โดยคนส่วนใหญ่มเีวลาราว 2 ชั่วโมงครึ่งเท่านั้น  และ

ผมก็น�าตัวเลขเหล่านี้มาท�าเป็นแผนภูมิวงกลมเพื่อให้คุณเห็นว่าเรามีเวลา

น้อยแค่ไหนในแต่ละวนั
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ทว่ำกำรเพ่ิมประสทิธิภำพสำมำรถช่วยคณุได้  ผมเชื่อว่าเทคนคิ

เพิ่มประสิทธิภาพทั้งหลายซึ่งรวมถึงเทคนิคที่ผมจะพูดถึงในหนังสือเล่มนี้

ล้วนถูกสร้างขึ้นมาเพื่อช่วยให้คุณสามารถท�าทุกสิ่งที่ต้องท�าโดยใช้เวลา 

น้อยลง  ผลกค็อืคณุจะเหลอืเวลามากขึ้นส�าหรบัสิ่งที่ส�าคญัและมคีวามหมาย

ต่อตัวเองอย่างแท้จริง  ประสิทธิภาพคือปัจจัยที่ท�าให้ผู้บริหารต่างจาก

พนกังานทั่วไป  ทั้งยงัเป็นปัจจยัที่ก่อให้เกดิความแตกต่างว่าเราจะส่งท้าย

วันด้วยการไม่มีเวลาและพลังงานเหลือเลย  หรือมีเวลาและพลังงาน

เหลอืเฟือเพื่อท�าอะไรกไ็ด้ตามที่ต้องการ

แน่นอนว่าคณุจะใช้เทคนคิในหนงัสอืเล่มนี้อย่างไรกไ็ด้  ส่วนผมใช้

เทคนิคเหล่านี้เพื่อสร้างความสมดุลระหว่างการใช้เวลาและพลังงานไปกับ

สิ่งที่มคีวามหมายต่อผมจรงิ ๆ  รวมทั้งสิ่งที่จะช่วยให้ผมประสบความส�าเรจ็

มากกว่าเดิม  แนวทางนี้สอดคล้องกับความต้องการของผมอย่างยิ่ง   

ซึ่งก็คือการประสบความส�าเร็จและได้ท�าเรื่องเจ๋ง ๆ  แต่ในขณะเดียวกัน 

กม็อีสิระที่จะใช้เวลาอย่างไรกไ็ด้ตามใจตวัเอง

เวลาว่างงานบ้าน

นอนหลับ

ท�างาน

กินอาหาร

ดูแลคนรอบตัว

อื่น ๆ
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เมื่อคณุทุม่เทเวลาให้กบัการเพิ่มประสทิธภิาพและน�าความรูท้ี่ได้มา

ใช้เพื่อเพิ่มเวลาให้กบัสิ่งที่ส�าคญัที่สดุส�าหรบัคณุ  การใช้เวลาในแต่ละวนั

ของคณุกน็่าจะคล้ายกบัแผนภูมติ่อไปนี้

เวลาว่าง

งานบ้าน
นอนหลับ

ท�างาน

กินอาหาร

ดูแลคนรอบตัว

อื่น ๆ

นั่นคือผลลัพธ์ที่ผมได้สัมผัสบนเส้นทางการทดลองอันเข้มข้นและ

ยาวนานร่วมสบิปี

หน่ึงปีแห่งประสิทธิภำพ

ผมต้องเผชิญกับตัวเลือกที่ชวนให้ล�าบากใจเป็นอย่างยิ่ง  เพราะข้อเสนอ

ของทั้งสองบรษิทันั้นน่าสนใจพอ ๆ กนั  ไม่ว่าจะเป็นเงนิเดอืนเริ่มต้นหรอื

โอกาสก้าวหน้าในสายงาน  แถมยังดูเป็นงานที่น่าท�าทั้งคู่ด้วย  ทว่าเมื่อ
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พจิารณาแต่ละงานอย่างละเอยีด  ผมกต็ระหนกัว่าสองงานนี้ไม่ใช่สิ่งที่ผม

อยากท�าในชวีติ

อย่าเพิ่งเข้าใจผดิ  ผมไม่ใช่พวกหลกัลอยที่เอาแต่อ่านบทกวฝีรั่งเศส

ในศตวรรษที่ 18 ไปวนั ๆ  ผมแค่ไม่อยากให้งานประจ�าดดูเวลาอนัมค่ีาของ

ผมโดยไม่สามารถสร้างประโยชน์ใดได้นอกจากช่วยให้ผมมรีายได้ทกุเดอืน

ผมจึงเริ่มพิจารณาว่าตัวเองมีทางเลือกใดบ้าง  แล้วผมก็เห็น 

แสงสว่างขึ้นมาทนัที

ในช่วงทศวรรษที่ 1960-1970  มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนียตัดสินใจ

สร้างวิทยาเขตที่เมืองเออร์ไวน์โดยไม่ท�าทางเดิน  นักศึกษาและอาจารย์

สามารถเดนิลดัสนามหญ้าไปยงัอาคารต่าง ๆ ได้ตามใจชอบ  หลงัจากนั้น

ประมาณหนึ่งปีเมื่อเห็นแนวหญ้าที่ราบเตียนรอบ ๆ อาคารทั้งหลายอย่าง

ชดัเจน  มหาวทิยาลยักส็ร้างทางเดนิตามแนวหญ้าดงักล่าว  ทางเท้าของ

ที่นี่ซึ่งเชื่อมอาคารแต่ละหลังเข้าด้วยกันจึงไม่ได้เกิดจากการออกแบบ   

แต่เกิดจากการเลียนแบบเส้นทางที่ผู้คนใช้สัญจรกันจริง ๆ  ซึ่งในทาง 

ภูมิสถาปัตย์เรียกเส้นทางแบบนี้ว่า  “เส้นทางตามใจชอบ”  (ผมชอบ 

เรื่องนี้มากแม้ตวัเองจะเรยีนที่แคนาดากต็าม)

ผมต้องการสร้างเส้นทางตามใจชอบของตัวเอง  ผมจึงพิจารณา 

เส้นทางการท�างานในระบบแบบเดิม ๆ ของทั้งสองบริษัทนั้น  รวมถึง

ใคร่ครวญว่าเส้นทางใดบ้างที่ผมเคยเหยียบย่างเข้าไปและยังอยากเดิน 

ต่อไปในเส้นทางนั้น  เพียงไม่กี่วินาทีผมก็ได้ค�าตอบว่าสิ่งที่ผมหลงใหล 

มากที่สดุกค็อืความมปีระสทิธภิาพ

อย่างไรก็ตาม  ผมรู้ดีว่าผมคงไม่สามารถศึกษาเกี่ยวกับเรื่องนี้ไป

ตลอดชีวิต  ตอนเรียนจบผมมีเงินเก็บประมาณ 10’000 ดอลลาร์  เมื่อ

ค�านวณดูแล้วกพ็บว่าเงนิจ�านวนนี้มากพอที่จะช่วยให้ผมเดนิไปในเส้นทาง

ที่ต้องการได้สกัหนึ่งปี  พูดง่าย ๆ คอืมนัช่วยให้ผมมเีวลาหนึ่งปีที่จะศกึษา

เกี่ยวกับประสิทธิภาพ  แต่ในขณะเดียวกันผมก็ยังมีหนี้ที่กู ้มาเรียน

มหาวิทยาลัยอีก 19’000 ดอลลาร์  นี่จึงถือเป็นการวางเดิมพันครั้งใหญ่  
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ผมคงต้องกินข้าวกับถั่วเป็นอาหารหลัก  แต่ถ้าจะมีช่วงเวลาไหนในชีวิตที่

ผมควรเสี่ยงวางเดิมพันเพื่ออนาคตของตัวเองมากที่สุด  ก็ต้องเป็นตอนนี้

เท่านั้น  และถงึโปรเจกต์ที่ใช้เวลาหนึ่งปีจะฟังดเูกร่อ  แต่ผมมงีบประมาณ

เพยีงเท่านี้

ไม่นานหลังจากเรียนจบในเดือนพฤษภาคมปี 2013  ผมก็ปฏิเสธ 

ข้อเสนองานประจ�าจากทั้งสองบริษัทและเริ่มต้นท�าโปรเจกต์ที่ผมตั้งชื่อว่า  

หนึ่งปีแห่งประสทิธภิาพ  (A Year of Productivity  หรอื  AYOP)

แนวคิดที่อยู่เบื้องหลังโปรเจกต์นี้เรียบง่ายมาก  นั่นคือตลอดระยะ

เวลาหนึ่งปีเต็มผมจะพยายามท�าความเข้าใจว่าต้องท�าอย่างไรถึงจะมี

ประสิทธิภาพสูงสุด  ด้วยการศึกษาทุกอย่างที่ผมพบเจอซึ่งเกี่ยวข้องกับ

เรื่องนี้และเขยีนสิ่งที่ได้เรยีนรู้ลงในเวบ็ไซต์  ayearofproductivity.com  ของ

ผม

โดยสิ่งที่ผมท�าในช่วง 365 วนันั้นกค็อื

• อ่านหนังสือและวารสารวิชาการนับไม่ถ้วนเกี่ยวกับ

ประสิทธิภาพ  โดยศึกษางานวิจัยมากมายในหัวข้อนี้

อย่างละเอยีด

• สมัภาษณ์ผูเ้ชี่ยวชาญด้านประสทิธภิาพเพื่อหาค�าตอบว่า

พวกเขาใช้ชีวิตในแต่ละวันอย่างไรให้มีประสิทธิภาพ

สูงสดุ

• ท�าการทดลองให้มากที่สดุ  โดยใช้ตวัเองเป็นหนูทดลอง

เพื่อหาค�าตอบว่าต้องท�าอย่างไรเราถงึจะมปีระสทิธภิาพ

สูงสดุ

แม้ผมจะใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกับการหาข้อมูลและสัมภาษณ์ผู้คน  

แต่เพียงไม่นานผมก็พบว่าการทดลองคือส่วนที่ส�าคัญที่สุดของโปรเจกต์นี้  

SAMPLE
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สาเหตุส่วนหนึ่งก็คือผมได้บทเรียนล�้าค่ามากมายจากการทดลองเหล่านั้น  

(และสาเหตุอีกส่วนก็คือการทดลองจ�านวนมากล้วนน่าสนุกและบ้าบิ่น 

สดุ ๆ)  ต่อไปนี้คอืตวัอย่างการทดลองของผม

• ฝึกสมาธิสปัดาห์ละ 35 ชั่วโมง

• ท�างานสปัดาห์ละ 90 ชั่วโมง

• ตื่นนอนเวลาตี 5 ครึ่งทุกเช้าเพื่อดูว่าการท�าเช่นนี้ส่งผล

ต่อประสทิธภิาพของผมอย่างไรบ้าง

• ดูคลิปวดิโีอ  TED Talks  70 ชั่วโมงภายใน 1 สปัดาห์

• เพิ่มมวลกล้ามเนื้อ 5 กโิลกรมั

• ใช้ชวีติแบบปลกีวเิวกโดยสิ้นเชงิ

• ดื่มน�้าเปล่าเพียงอย่างเดียวโดยไม่แตะเครื่องดื่มอื่นเลย

เป็นเวลา 1 เดอืน

และอื่น ๆ อกีมากมาย

โปรเจกต์หนึ่งปีแห่งประสทิธภิาพคอืกรอบคดิที่สมบรูณ์แบบส�าหรบั

การทดลองเกี่ยวกับเทคนิคต่าง ๆ ที่ผมสนใจแต่ไม่เคยมีเวลามากพอที่จะ

ศึกษาหรือลงมือทดลอง  โดยเป้าหมายของโปรเจกต์นี้คือการศึกษาเกี่ยว

กับประสิทธิภาพอย่างลึกซึ้งที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ตลอดระยะเวลาหนึ่งปี  

รวมทั้งแบ่งปันทกุสิ่งที่ผมได้เรยีนรู้ให้กบัผู้คนบนโลกใบนี้

เก่ียวกับหนังสือเล่มน้ี

หนังสือเล่มนี้คือสุดยอดผลงานของผมซึ่งเกิดจากการศึกษาค้นคว้าและ

ทดลองอย่างเข้มข้นเป็นเวลาหนึ่งปีเต็ม  ตลอดสิบปีที่ผ่านมาผมทั้งอ่าน

SAMPLE
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หนงัสอื  ค้นคว้า  และทดลองใช้เทคนคิเพิ่มประสทิธภิาพหลายพนัเทคนคิ

เพื่อคดักรองเทคนคิที่ใช้ได้ผลจรงิ  ผมเขยีนหนงัสอืเล่มนี้ขึ้นมาโดยคดัเลอืก 

25 เทคนิคที่ผมเชื่อว่าจะส่งผลต่อการท�างานในแต่ละวันของคุณมากที่สุด  

เทคนิคเหล่านี้คือสิ่งที่ผมทดลองน�ามาใช้อย่างสม�่าเสมอและมั่นใจว่ามัน

สามารถช่วยคณุได้เช่นกนั

ผมจะยงัไม่บอกอะไรคณุมากเกี่ยวกบัเนื้อหาในหนงัสอืเล่มนี้  แต่ใน

บทต่อ ๆ ไปผมจะเผยเทคนคิที่ผมชื่นชอบที่สดุซึ่งจะช่วยให้คณุ...

• ระบไุด้ว่างานทั้งหมดที่คณุต้องท�ามอีะไรบ้าง

• ท�างานเหล่านั้นได้อย่างมปีระสทิธภิาพมากขึ้น

• บรหิารเวลาเก่งชนดิหาตวัจบัยาก

• เลกิผดัวนัประกนัพรุ่ง

• ท�างานอย่างชาญฉลาดกว่าเดมิ  ไม่ใช่หนกักว่าเดมิ

• จดจ่ออย่างแน่วแน่

• สมองปลอดโปร่งตลอดทั้งวนั

• รู้สกึมพีลงัอย่างที่ไม่เคยเป็นมาก่อน

• และอื่น ๆ อกีมากมาย!

หากคุณคิดว่าเป้าหมายเหล่านี้ดูเป็นงานหนักและน่าเบื่อ  ผมขอ 

บอกเลยว่าไม่ต้องกงัวลไปและรบัรองว่าคณุจะสนกุสดุเหวี่ยงอย่างแนน่อน  

โดยเราจะค่อย ๆ เรยีนรู้กนัไปทลีะหน้า

ถ้าพร้อมแล้วกล็ยุกนัเลย!
SAMPLE
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ผมชอบลองท�าสิ่งแปลกใหม่และตัดสินใจลงเรียนโยคะเป็นเวลาสี่เดือน 

เมื่อเจด็ปีก่อน

ตอนนั้นค่าเรียนโยคะอยู่ที่ครั้งละประมาณ 25 ดอลลาร์  เมื่อ

มหาวิทยาลัยเปิดหลักสูตรโยคะสี่เดือนในราคาพิเศษเพียง 60 ดอลลาร์   

ผมจงึตดัสนิใจสมคัรทนัท ี ก่อนหน้านั้นผมรูส้กึว่าโยคะเป็นแค่กจิกรรมตาม

กระแส  แต่สาวสวยหลายคนที่ผมรู้จกัลงเรยีนหลกัสูตรนี้กนัทั้งนั้น  ผมจงึ

กระโดดเข้าไปร่วมวงด้วยเพราะอยากรูว่้าท�าไมพวกเธอถงึแหไ่ปเรยีนโยคะ

กนั

แต่เมื่อเรียนไปได้ระยะหนึ่ง  ผมกลับตั้งตารอที่จะได้เรียนโยคะ 

ภาคค�่าในวนัพฤหสับดมีากขึ้นเรื่อย ๆ  (แทบไม่น่าเชื่อว่าผมอยากไปเรยีน

เพื่อฝึกโยคะจริง ๆ  ไม่ใช่เพื่อเจอสาว ๆ)  บรรยากาศในชั้นเรียนนั้น 

ตรงกันข้ามกับชีวิตที่เร่งรีบวุ่นวายของผมอย่างสิ้นเชิง  และทักษะที่ผม 

นิยำมใหม่
ของ
ประสิทธิภำพ

เวลาในการอ่านโดยประมาณ : 
9 นาที 13 วินาที
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ได้รับจากชั้นเรียนนี้ก็คือการด�าเนินชีวิตให้ช้าลงและหยุดชั่วครู่เพื่อชื่นชม 

ทกุความส�าเรจ็ที่เกดิจากความมปีระสทิธภิาพของตวัเอง

สิ่งหนึ่งที่ผมชอบที่สุดของการเรียนโยคะคือก่อนที่อาจารย์จะปล่อย

เรากลบัไปใช้ชวีติอนัแสนวุน่วายในรั้วมหาวทิยาลยัตามเดมิ  เธอจะปิดท้าย

การสอนด้วยการให้เราฝึกสมาธิ  โดยจดจ่ออยู่กับการสังเกตลมหายใจ 

เข้าออกของตวัเองอย่างมสีติ

การฝึกสมาธินั้นใช้เวลาแค่ 5 นาที  แต่ผมจ�าได้ดีว่ามันช่วยให้ผม

รู้สกึสงบ  สบายใจ  และสมองปลอดโปร่งอย่างที่ไม่เคยสมัผสัมาก่อน

ฝึกสมำธิเพ่ือประสิทธิภำพ

ผมชอบฝึกสมาธิมากขึ้นทุกทีตลอดระยะเวลาหลายปีในรั้วมหาวิทยาลัย  

เมื่อเวลาผ่านไปผมก็เริ่มฝึกสมาธินานขึ้นจากวันละ 5 นาทีเป็น 10 นาท ี 

15 นาท ี และ 20 นาท ี โดยสองสามปีมานี้ผมฝึกสมาธ ิ30 นาทเีป็นประจ�า

ทกุวนั  ซึ่งนานกว่าที่คนส่วนใหญ่ท�ากนั  เหตผุลที่ผมเลอืกฝึกสมาธแิทนที่

จะท�ากิจกรรมอื่นที่น่าจะ  “สร้างผลลัพธ์”  ได้ดีกว่าก็เพราะผมรักการ 

ฝึกสมาธมิาก

ผมคิดว่าหลายคนอธิบายเกี่ยวกับการฝึกสมาธิโดยท�าให้มัน 

กลายเป็นเรื่องยุง่ยากเกนิความเป็นจรงิ  แต่ผมจะยงัไม่อธบิายเกี่ยวกบัการ

ฝึกสมาธิอย่างละเอียดในส่วนนี้  (ถ้าคุณอดใจรอไม่ไหวก็สามารถเปิดไป

อ่านได้ในบทที่ 21)  หลกั ๆ แล้วสิ่งที่ผมท�าคอืหย่อนก้นลงนั่งบนเก้าอี้หรอื

เบาะรองนั่ง  โดยบ่อยครั้งผมกย็งัสวมชดุท�างานอยู่  จากนั้นกค็อยสงัเกต

ลมหายใจเข้าออก  ผมไม่ค่อยเน้นการฝึกสมาธด้ิวยการสวดมนต์หรอืจดจ่อ

อยู่กับ  “ตาที่สาม”  (ผมไม่เข้าใจด้วยซ�้าว่ามันคืออะไร)  แต่จะเน้นการ

จดจ่ออยู่กับลมหายใจตลอดระยะเวลา 30 นาที  หากเผลอไปจดจ่อกับ 
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