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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

เคยไหมเวลาพูดกับใครุแล้วได้คำาตอบว่า “เห็นละ” ก่อนจะ

เปล่ียนหัวข้อสนทนา

แล้วเคยเอะใจหรุือเปล่าว่าบางที เห็น ในที่นี้อาจหมายถึง ดู

ผ่านๆ ไม่ใช่ เข้าใจสิ่งที่ต้องการจะสื่อ

ในยุคที่ดิจิทัลเข้ามามีบทบาทในทุกภาคส่วนของชีวิตอย่าง

นี้ คงไม่แปลกที่สิ่งล่อตาล่อใจมากมายล้วนอยากมีปฏิสัมพันธ์กับ

สมาธิเรุาตั้งแต่ตื่นเช้ายันเข้านอน ชวนให้ไขว้เขวทำาอะไรุไม่เสร็ุจเป็น

ปรุะจำา ใจฟุ้งซ่านเสียจนคุณภาพการุรุับรุู้สิ่งสำาคัญตรุงหน้าลดลง

เพรุาะคุณไม่สามารุถจดจ่อได้อย่างแท้จรุิง

ศิลปะแห่งการสังเกต จึงจะมาชวนให้คุณปรัุบโฟกัส เก็บอุป- 

กรุณ์สี่เหลี่ยมแล้วเงยหน้ามา กวาดสายตาไปให้ทั่ว สังเกตสิ่งเล็ก

สิ่งน้อยรุอบกายท่ีคนมักมองข้าม ไปจนถึงสิ่งสะดุดตาหรืุอคุ้นหูแต่

เรุากลับละเลยด้วยความเคยชิน หัดตั้งคำาถามไรุ้แก่นสารุแต่อาจ

สรุ้างความเปลี่ยนแปลงจากสิ่งที่สังเกตได้

ความเปลี่ยนแปลงในโลกทางกายภาพสำาคัญพอๆ กับในโลก

ดิจิทัล เรุาจึงจำาเป็นต้องมองสิ่งต่างๆ นอกเหนือจากหน้าจอเพื่อให้

เวลาตัวเองได้ผ่อนคลาย ได้พักสายตา ได้มีเวลาครุุ่นคิด ได้ดูแลสุข-

ภาพใจทั้งของตัวเองและคนรุอบข้าง ชีวิตยังมีอะไรุรุอให้เรุาออกไป

สำารุวจอีกมากมาย ไม่แน่คุณอาจจะสนุกเพลิดเพลินไปกับสิ่งที่เห็นก็

เป็นได้
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มาเปิดปรุะสาทสัมผัส เปิดตาดู ปล่อยหูฟัง หัดเป็นนักสังเกต

โลกที่ดีขึ้นกว่าเดิมไปพรุ้อมๆ กับหนังสือเล่มนี้กัน คุณไม่จำาเป็นต้อง

เป็นนักคิดนักสรุรุค์สรุ้างเพื่อจะทำาตามแบบฝึกทั้ง 131 ข้อ ขอเพียง

คุณเปิดใจให้กว้างแล้วออกไปสังเกตสิ่งที่ตัวเองเคยมองข้ามก็พอ!

broccoli book
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คำ�นำ�ผู้แปล

โลกใบน้ีล้วนเต็มไปด้วยส่ิงน่าท่ึงมากมาย แต่เรุาอาจมัววุ่นวาย
อยู่กับอย่างอ่ืนท่ีเรุาคิดว่าสำาคัญกว่าจนไม่ทันได้สังเกต เพรุาะชีวิต
ในยุคดิจิทัลดูเหมือนจะเต็มไปด้วยสิ่งล่อตาล่อใจที่คอยมาแย่งความ
สนใจเรุา ทั้งเสียงแจ้งเตือนไม่หยุดหย่อนจากแอปต่างๆ ในโทรุศัพท์
ฟีดเนื้อหาเรุื่องรุาวมากมายจากเพื่อนฝูงหรุือข้อมูลข่าวสารุทั่วทุก
สารุทิศที่เรุาต้องคอยติดตามเพื่อไม่ให้ตกกรุะแส สายตาเรุามักจับ
จ้องโลกเสมือนเล็กๆ ในมือที่คอยเรีุยกรุ้องความสนใจจากเรุาอยู่
เสมอจนมองข้ามหลายอย่างในโลกความจรุิงไปโดยไม่รุู้ตัว

เพื่อให้เรุาหยุดพักจากโลกอันเรุ่งรุีบกันบ้างสักครุู่ ศิลปะแห่ง
การสังเกต จะมาช่วยให้เรุาได้ฝึกฝนการุสังเกตในชีวิตปรุะจำาวันกัน
อย่างสนุกสนานเพลิดเพลิน แบบฝึกหัดท่ีใครุๆ ก็ทำาตามได้นี้จะมา
ปรุับเปลี่ยนวิธีที่เรุาเคยรุับรุู้สิ่งต่างๆ ให้แจ่มชัดขึ้น พาเรุาเปิดปรุะตู
สู่มุมมองใหม่ๆ ในโลกใบเดิมท่ีเรุาอาศัยอยู่ พรุ้อมทั้งสรุ้างทักษะการุ
สงัเกต อนัเปน็ทกัษะทีส่ำาคญัทีส่ดุอยา่งหนึง่ของการุเปน็มนษุย์ ซึง่จะ
มาช่วยจุดปรุะกายความคิดสรุ้างสรุรุค์ของเรุาให้กว้างไกลกว่าที่เคย

เมื่อเรุาใช้ชีวิตแบบรุับรุู้ด้วยการุสังเกตอย่างใส่ใจมากขึ้น
ตั้งใจมองภาพที่เคยเห็น ตั้งใจฟังเสียงที่เคยได้ยิน เรุาก็อาจพบความ
งดงามกับความมหัศจรุรุย์ ได้จากสิ่งท่ีดูเล็กน้อยหรืุอเรุียบง่ายที่สุด
รุอบตัวเรุา ทำาให้เรุาได้รุู้ว่าเคยพลาดอะไรุไปบ้าง และได้ค้นพบความ
หมายว่าอะไรุคือสิ่งที่สำาคัญอย่างแท้จรุิง

พรรษรัตน์ พลสุวรรณา
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สำาหรับใครก็ตามแต่ที่พยายามจะจับทางให้ได้ว่าจะทำาอย่างไรดี

กับชีวิต

จดจ่อ

กับส่ิงท่ี

คุณสนใจ

เท่านี้แหละคือข้อมูลที่คุณต้องการ

- เอมี เครุาส์ โรุเซนธาล
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“ให้ความสนใจ” ซูซาน ซอนแท็ก เคยแนะนำผู้ฟังวัยหนุ่มสาวไว้

อย่างนี้ขณะพูดเรุื่องกรุะบวนการุคิดสรุ้างสรุรุค์รุวมไปถึงเรุื่องการุใช้

ชีวิตด้วย “สิ่งสำคัญคือต้องให้ความสนใจ มันคือการรับเอาสิ่งที่เกิด

ข้�นให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะทำได้ และไม่ยอมปล่อยให้ข้ออ้างกับความ

เศร้าซ้ึมจากข้อผูกมัดบางอย่างที่เราจะประสบพบเจอในไม่ช้ามาบีบ

คั�นชีวิตเรา ความสนใจคือชีวิตจิตใจ มันจะเชื่อมโยงเราเข้ากับคนอื่น 

ทำให้เรากระตือรือร้น ขอให้กระตือรือร้นเสมอ”

การุมีความกรุะตือรืุอรุ้น การุเชื่อมโยงหากัน การุค้นหาสิ่งที่

น่าสนใจในทุกวัน และการุสังเกตเห็นสิ่งที่คนอื่นๆ มองข้าม นับเป็น

ทักษะสำคัญและเป้าหมายที่ดีงาม มีความแตกต่างกันอยู่รุะหว่าง

การุเห็นกับการุมอง การุได้ยินกับการุฟัง การุยอมรัุบสิ่งที่โลกแสดง

ให้เห็นกับการุสังเกตสิ่งที่สำคัญสำหรุับเรุา

 นี่เป็นเรุื่องสำคัญ แถมยังสนุกเพลิดเพลินใจด้วย นี่แหละคือ

หัวใจสำคัญของหนังสือเล่มนี้

ศิลปะแห่งก�รสังเกต: บทนำ�
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โอก�สจ�กก�รให้คว�มสนใจ

เจมส์ เบนนิง ผู้สรุ้างภาพยนตร์ุเคยเล่าถึงแบบฝึกหัดจากชั้นเรีุยน

ทีเ่ขาสอนซึง่มชีือ่ว่า “ตาดหูฟัูง” (Looking and Listening) ทีส่ถาบนั

ศิลปะแห่งแคลิฟอรุ์เนีย เขาเขียนไว้ว่า “ผมจะพานักศ้กษาประมาณ 

10-12 คนไปสักที่หน้่ง (แหล่งน�ำมันที่เซึ็นทรัลแวลลีย์ ย่านคนไร้-

บ้านใกล้ตัวเมืองลอสแอนเจลิส อุโมงค์ขุดด้วยมือความยาว 1 กิโล-

เมตรที่ตีนเขาโมฮาวี ฯลฯ) แล้วให้พวกเขาออกไปฝึึกสนใจสิ่งต่างๆ 

กันเอง”

วลีฝึึกสนใจจดจ่อโดนใจผมอย่างจังตอนที่อ่านคำอธิบายของ

เบนนิงในหนังสือชื่อ Draw It with Your Eyes Closed เกี่ยวกับ

งานสรุ้างสรุรุค์ที่เขามอบหมายให้นักศึกษาศิลปะ มันติดอยู่ในใจผม

นับแต่นั้น

ขณะนั้นผมกำลังเขียนแผนการุเรุียนการุสอนรุะยะเวลา 5 

สัปดาห์ที่ผมยังคงสอนอยู่ปีละครุั้งให้หลักสูตรุมหาบัณฑิิตด้าน

ผลิตภัณฑิ์ทางการุออกแบบที่สถาบันทัศนศิลป์แห่งนิวยอรุ์ก ทุกๆ ปี 

เมื่อชั้นเรุียนของเรุาดำเนินไปถึงจุดหนึ่ง ผมจะขอให้นักศึกษา “ฝึก

สนใจจดจ่อ” ก่อนมาเรีุยนคาบถัดไป ไม่มีข้อกำหนดอะไรุอย่างอื่น

อีก นักศึกษาแต่ละคนทำตามคำขอที่ผมจงใจบอกแบบกว้างๆ นี้แตก

ต่างกันออกไป

 จดุมุง่หมายของผมคอืกรุะตุน้พวกเขาใหค้รุุน่คดิถงึสิง่ทีส่งัเกต

เห็น สิ่งที่พลาดไป ทำไมมันจึงสำคัญ รุวมถึงจะเป็นนักสังเกตการุณ์
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ส่ิงเดียวท่ีสำ�คัญเหนือกว่�ส่ิงอ่ืนน้ัน

คือก�รเรียนรู้ท่ีจะให้คว�มสนใจ

       - โรเบิร์ต เออร์วิน

โลกและตัวเองที่ดีขึ้น ลุ่มลึกขึ้น อีกทั้งยังมีความเป็นแบบฉบับมาก

ขึ้นกว่าเดิมได้อย่างไรุ ด้วยเหตุนี้ มันจึงกลายมาเป็นแรุงบันดาลใจ

ของหนังสือเล่มนี้

การุสังเกตเป็นทักษะที่ค่อนข้างสำคัญสำหรัุบนักออกแบบ 

หรุือพูดอีกอย่างคือการุเป็นคนแบบที่ซอล เบลโลว์ เรุียกว่า “นัก

สังเกตชั�นหน้่ง” ที่ต้องบ่มเพาะความสามารุถในการุมองเห็นสิ่งที่คน

อืน่มองข้าม พรุ้อมทัง้รุบัรุู ้“ความเป็นจรุงิอนัน่าหลงใหล” ว่าเป็นของ-

ขวัญชิ้นใหม่ที่ได้มาด้วยความโชคดี นี่เป็นสิ่งสำคัญต่อกรุะบวนการุ

คิดสรุ้างสรุรุค์ใดๆ ก็ตามแต่ และคำว่า “กรุะบวนการุคิดสรุ้างสรุรุค์” 

ของผมหมายถึงแนวคิดที่สามารุถนำไปใช้กับอาชีพการุงานและงาน-

อดิเรุกต่างๆ ได้กว้างขวางหลากหลาย นักวิทยาศาสตร์ุ ผู้ปรุะกอบ-

การุ ช่างถ่ายภาพ โค้ช แต่ละอาชีพล้วนต้องพึ่งพาความสามารุถใน

การุสังเกตที่ก่อนหน้านี้คนอื่นๆ ไม่เคยมองเห็น

 บิลลี บีน ผู้จัดการุทีมเบสบอลปรุะสบความสำเรุ็จจากการุ

สนใจข้อมูลที่คนอื่นละเลย

เรุเชล คารุ์สัน นักชีววิทยาทางทะเล ให้ความสนใจอย่างน่า-

ชืน่ชมต่อผลข้างเคียงของยาฆ่า่แมลงทีค่ลุมเครืุอจนน่าสะพรึุง (ทัง้ยัง
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เป็นอันตรุายถึงชีวิต) และรุิเรุิ่มการุเคลื่อนไหวเพื่อสิ่งแวดล้อมสมัย-

ใหม่

วอร์ุเรุน บัฟเฟตต์ ให้ความสนใจบริุษัทที่มีรุาคาต่ำกว่ามูลค่า

ที่แท้จรุิงจนกลายเป็นนักลงทุนที่น่าจะเรุียกได้ว่าปรุะสบความสำเรุ็จ

ที่สุดตลอดกาล

 มุกตลก “ช่างสังเกต” ของเจอรุ์รุี ไซน์เฟลด์ ใช้ปรุะโยชน์จาก

สายตาอันเฉียบแหลมได้อย่างยอดเยี่ยมเพื่อมองหาความบันเทิง

ไรุ้สารุะซึ่งซุกซ่อนอยู่ในสิ่งที่คนมักจะมองข้าม

สายตาอันไม่ธรุรุมดาของลอรีุ แอนเดอร์ุสัน ศิลปินและนัก-

แสดงที่มีต่อความหมายซึ่งแฝงอยู่ในภาษาและวัฒนธรุรุมปรุะจำวัน

ทำให้เธอเป็นซูเปอรุ์สตารุ์แนวอาว็อง-การุ์ด (avant-garde หรุืองาน

ศิลปะแนวล้ำยุค) ผู้น่าทึ่ง (และที่จรุิงแล้วก็เป็นวีรุสตรุีตลอดกาลของ

ผมด้วย)

ใครุก็ตามที่สนใจจะคิดอย่างสรุ้างสรุรุค์ควรุพยายาม (จำเป็น

ต้อง) สังเกตสิ่งที่คนอื่นมองข้ามหรุือเพิกเฉย ก้าวข้ามสิ่งที่ชวนให้

ว่อกแว่ก รุวมถึงหันมาสนใจโลก ทุกๆ วันนี้ ครุู หมอ ทนาย เจ้าของ

ธุรุกิจขนาดเล็ก และผู้บรุิหารุรุะดับกลางที่ปรุะสบความสำเรุ็จจะ

สังเกตหารุ่องรุอยและรุายละเอียดยิบย่อยที่ลอยผ่านหน้าผ่านตาคน

อื่นๆ ไป

 ที่จรุิงแล้ว นี่แหละคือเหตุผลที่ว่าทำไมบริุษัทอย่าง Google 

และ Goldman Sachs ถึงมีโครุงการุที่ออกแบบมาเป็นพิเศษเพื่อช่วย

ลูกจ้างลดผลกรุะทบที่เกิดจากวัฒนธรุรุมของสิ่งที่ชวนให้เสียสมาธิ 
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พรุ้อมทั้งนำเอาจุดสนใจและความคิดสรุ้างสรุรุค์กลับคืนมาด้วยวิธีทำ

สมาธิหรุือฝึกการุเจรุิญสติ นี่คือสาเหตุที่ว่าทำไมผู้นำทางการุทหารุ

ไล่ตั้งแต่ดไวต์ ไอเซนฮาวรุ์ ไปจนถึงเจมส์ แมตทิส ถึงยกย่องเชิดชู

ความดีงามของการุตั้งใจหยุดพักจากการุถูกขัดจังหวะและถูกแทรุก

เพื่อจะได้ตัดสินใจอย่างไตรุ่ตรุองโดยอิงจากข้อมูล

การุให้ความสนใจกับการุสังเกตให้เป็นนิสัยจะช่วยบ่มเพาะ

ทัศนะที่สดใหม่ไม่เหมือนใครุและมุมมองที่แตกต่าง นี่คือส่วนที่

ผมพยายามสอนนักศึกษา และเป็นส่วนที่ผมเองก็พยายามฝึกอยู่

เหมือนกัน

แต่การุให้ความสนใจไม่ใช่เรุื่องง่าย

คว�มวิตกท�งสม�ธิิ

เกออรุ์ก ซิมเมล นักปรุัชญาเคยแสดงความไม่พอใจไว้เมื่อปี 1903 

ว่าสิ่งกรุะตุ้นในชีวิตสมัยใหม่ทำให้ปรุะสาทสัมผัสของเรุาด้อยลง ส่ง

ผลให้เรุาเกิดความรุู้สึกทื่อๆ ไม่ยินดียินรุ้าย ซ้ำยังไม่อาจจดจ่อกับสิ่ง

ที่สำคัญจรุิงๆ ได้

ในช่วงยุค 1950 นักเขียนชื่อวิลเลียม ไวต์ ได้ออกมาแสดง

ความเศรุ้าเสียใจไว้ ในนิตยสารุ Life ว่า ป้ายโฆษณา ป้ายไฟนีออน

และการโฆษณาที่น่ารังเกียจกำลังเปลี่ยนภููมิทัศน์ของสหรัฐอเมริกา

ให้กลายเป็นสิ่งชวนให้ว่อกแว่กริมถนนสายยาวเหยียด

“ความรุ่มรวยข้อมูลข่าวสารทำให้ขาดแคลนสมาธิได้” เฮิรุ์บ 
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ไซมอน นักเศรุษฐศาสตรุ์เคยเตือนไว้เมื่อปี 1971

ความรุู้สึกที่ว่าสิ่งเรุ้าจากภายนอกพยายามจะดึงความสนใจ

เรุานั้นไม่ใช่เรุื่องแปลกใหม่ ทว่าปัจจุบันนี้มันกลับหนักข้อขึ้นเป็น

พิเศษ ทั้งป้ายโฆ่ษณา หน้าต่างโชว์สินค้าตามรุ้านรุวง เกมดิจิทัลที่

ชวนให้ติด วงจรุข่าวอันไม่มีที่สิ้นสุด และสิ่งดึงดูดใจในโฆ่ษณายั่วเย้า

เรุาจากทุกทิศทุกทาง เรุาต้องรัุบมือกับสิ่งที่ชวนเสียสมาธิจำนวน

มหาศาลซึ่งผ่านเข้ามาทางหน้าจอขนาดพกพาที่เรุาพกไปด้วยทุก

แห่งหน จากการุปรุะมาณการุต่างๆ แล้ว เจ้าของสมาร์ุตโฟนโดย

ทัว่ไปเชก็โทรุศพัท์ 150 ครุัง้ต่อวนั หรุอืทกุๆ 6 นาที และสมัผสั เลือ่น 

หรุือแตะหน้าจอโทรุศัพท์เกินกว่า 2,500 ครุั้ง

อาจรุู้สึกเหมือนกับว่าทุกคนที่เรุารุู้จัก ธุรุกิจหรุือองค์กรุทุก

แห่งต่างต้องการุจนถึงขั้นเรุียกรุ้องความสนใจของเรุา พหุสำน้ก 

(Polyconsciousness) คือคำนิยามที่นักวิจัยคนหนึ่งตั้งขึ้นเพื่อเรุียก

ผลของสภาพจิตใจที่แบ่งแยกความสนใจรุะหว่างโลกทางกายภาพกับ 

โลกที่อุปกรุณ์เชื่อมต่อเรุาเข้าไป ค่อยๆ บ่อนทำลายปฏิสัมพันธ์กับ

คนจรุิงๆ และสิ่งต่างๆ รุอบตัวเรุา ณ ขณะปัจจุบัน

ไม่แน่ว่าเรุาอาจจะมาถึงจุดที่ความว่อกแว่กมาถึงจุดสูงสุด

แล้วก็เป็นได้ นักวิจารุณ์ผู้มีวาทศิลป์จำนวนมากได้ออกมาอธิบาย

อย่างชัดเจนถึงสิ่งที่ก่อให้เกิดความวิตกทางสมาธิในศตวรุรุษที่

21 อันที่จริุงแล้ว หลายๆ คนได้ออกมาแสดงความไม่พอใจถึง

อิทธิพลของอุปกรุณ์ต่างๆ ที่เกิดจากการใช้อุปกรณ์ของตัวเอง 

#FOMO (Fear of Missing Out หรุือความกลัวว่าจะตกกรุะแส) ได้
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กอ่ให้เกิดปรุะเด็นในกรุะแสนิยมไม่รุูจ้บเกีย่วกับความหมกมุน่ซึง่ไม่ดี

กับสุขภาพของเรุาที่มีต่อ… ปรุะเด็นในกรุะแสนิยม

 ถึงอย่างนั้นเรุาก็รุู้เรุื่องพวกนี้ดีอยู่แล้ว และหนังสือเล่มนี้ก็ไม่

ได้มาเพื่อเพิ่มความวิตกทางสมาธิ ตรุงกันข้ามเลยต่างหาก หนังสือ

เล่มนี้มาเพื่อให้ข้อเสนอแนะอันเป็นปรุะโยชน์กับคุณ นั่นคือหากเรุา

มาถึงจุดที่ความว่อกแว่กอยู่สูงสุดแล้วจรุิงๆ อย่างนั้นการุใช้เวลาเพื่อ

หยุดพักสักครุู่และให้ความสนใจสิ่งใดสิ่งหนึ่งก็ยิ่งสำคัญมากกว่าที่

เคย และข่าวดีคือเรุามีความสามารุถที่จะทำแบบนั้นได้

เป็นความจริุงอย่างที่หลายๆ คนสังเกตได้ว่าการุที่มนุษย์เรุา

ว่อกแว่กได้ง่ายๆ จนเรุาถูกวัตถุสว่างแวววาวดึงความสนใจไปตาม

สัญชาตญาณนั้นคือสิ่งที่ติดตัวมาและเป็นไปตามการุทำงานของ

วิวัฒนาการุ

แต่ก็จรุิงอีกเหมือนกันที่มนุษย์เอาชนะสัญชาตญาณพื้นฐาน

ของเรุาเองได้เหนือกว่าสิ่งมีชีวิตอื่นๆ จึงไม่ใช่เรุื่องบังเอิญที่ความ

ว้าวุ่นใจสูงสุดจะเกิดขึ้นพรุ้อมๆ กับความนิยมในการุทำสมาธิและ

ในศตวรรษท่ีจะถึงน้ี

ทรัพย�กรมนุษย์ท่ีสำ�คัญท่ีสุดซ่ึงจำ�เป็นจะต้อง

ได้รับก�รอนุรักษ์และก�รคุ้มครอง

มีแนวโน้มว่�จะเป็นจิตสำ�นึกและพ้ืนท่ีท�งคว�มคิดของเร�เอง

  - ทิม วู
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เจรุิญสติ เรุารู้ว่าเรุาว่อกแว่กและเรุาต้องการุมองโลกให้แจ่มชัดขึ้น 

นอกจากนี้ เรุายังรุู้อีกด้วยว่าเรุาสามารุถเรีุยนรุู้ที่จะมุ่งความสนใจไป

ยังจุดที่เรุาปรุารุถนาได้

พูดง่ายๆ คือสิ่งที่เราทำากับความสนใจของตัวเองน้ันเป็นสิ่ง

สำาคัญที่สุดที่ทำาให้เราเป็นมนุษย์นั่นเอง

คว�มสุขของก�รสังเกต

การสนใจจดจ่ออย่างลึกซึ้ึ้งนั้นดีต่อตัวเรา

แต่น่าเสียดายที่การุสนใจไม่ได้ชวนให้รู้ส้กว่าสำคัญมากเท่า 

กับที่มันเป็นเสมอไป เนื่องจากความจำเป็นในเรุื่องต่างๆ ที่เพิ่มมาก

ขึ้นและรุายการุสิ่งที่ต้องทำอันไม่รุู้จบ เรุาจึงไม่ค่อยเต็มใจอยากลอง

สิ่งใหม่ๆ และไม่ยอมให้ความสงสัยใครุ่รุู้พาเรุาออกจากความปกติ

ธรุรุมดา ซึ่งก็เป็นสิ่งที่เข้าใจได้

เพรุาะอย่างนั้นเรุาเลยอยากรุู้สึกว่าตัวเองกำลังยุ่งวุ่นวายแทน

ทว่าการุทำตัวยุ่งเป็นสิ่งที่คนเรุาตีค่าไว้สูงเกินจรุิง ดารุ์วิน

ทำงานเพียงวันละ 2 ชั่วโมงและใช้เวลามากมายไปกับการุเดินเล่น

นานๆ ไม่ว่าคุณจะอยู่ในสายงานไหนหรุือตัดสินใจจะใช้ชีวิตแบบใด 

คุณย่อมรุู้ดีว่ามันช่างง่ายดายเหลือเกินที่จะใช้เวลาวันหนึ่งทำสิ่งต่างๆ 

ให้เสรุ็จ… โดยไม่ได้ทำอะไรุที่มีความหมายเลยแม้แต่น้อย ตารุาง

เวลาแบบสุดยอดโปรุดักทีฟ (หรุือมีปรุะสิทธิผล) ที่ออกแบบมาเพื่อ

ให้เกิดความโปรุดักทีฟอย่างสูงสุดนั้น แท้จรุิงแล้วกลับมีแนวโน้มจะ



บทนำ� . 25

ทำให้เรุาไขว้เขวจากสิ่งสำคัญมากกว่าจะช่วยให้เรุาค้นพบมันเสียอีก

ขอให้ลองนึกภาพว่าคุณอุทิศเวลาเพียง 1 ชั่วโมงต่อสัปดาห์

เพื่อมุ่งความสนใจอย่างมีสติรุู้ตัว มันจะส่งผลต่อวิธีการุมองเห็น การุ

รุับรุู้ และการุคิดของคุณอย่างไรุบ้าง มันจะเปลี่ยนวิธีที่คุณมีส่วนรุ่วม

กับโลกนี้อย่างไรุ นอกจากมันจะเปลี่ยนแล้ว มันยังช่วยปรัุบปรุุงการุ

งานและชีวิตของคุณให้ดีขึ้นได้มากน้อยขนาดไหนอย่างไรุ

 ฟังดูน่าสนุกใช่ไหมล่ะ

 นี่แหละคือสิ่งที่หนังสือเล่มนี้จะช่วยคุณค้นหาคำตอบ มีแบบ

ฝึกหัดและตัวกรุะตุ้นต่างๆ ปรุะกอบในเล่มเพื่อช่วยลดความว่อกแว่ก 

พรุ้อมทั้งสรุ้างแรุงบันดาลใจ ให้คุณลองพยายามทำอะไรุเล็กๆ น้อยๆ 

แต่กช็วนใหเ้พลดิเพลนิใจเพือ่ให้คณุไดก้ลบัมาคน้หาความสรุา้งสรุรุค์

และความอัศจรุรุย์ใจของตัวเองอีกครุั้งหนึ่ง แนวคิดเหล่านี้มีขึ้นเพื่อ

พลกิโฉมวธิกีารุทีค่ณุมองเหน็ ไดย้นิ สงัเกต และรุบัรุู้โลกใบนี ้ใหเ้ปน็

อีกแบบหนึ่ง

แนวคดิเหลา่นีม้าจากนกัศกึษาของผม บทสนทนากบัเพือ่นฝงู

ผู้ฉลาดหลักแหลมและใจกว้าง คนแปลกหน้าผู้ช่างคิด นิสัยส่วนตัว

ของผมเอง นักจิตวิทยาพฤติกรุรุม ศิลปิน นักเขียน นักสรุ้างสรุรุค์ 

ผู้ปรุะกอบการุ และคนอื่นๆ อีกมากมายหลายแบบ

ไม่แน่ว่าแบบฝึกหัดสักอันหนึ่งอาจช่วยกรุะตุ้นให้คุณเขียน

นิยายแนวใหม่ สรุ้างบัญชี Instagram ที่ดังรุะเบิด ไม่ก็ได้รุับโอกาส

ทางธุรุกิจอันน่าเหลือเชื่อ อันที่จรุิงแล้ว ผมก็ขอให้เรุื่องเหล่านี้เกิดขึ้น

กับคุณจรุิงๆ ด้วยเถอะ!



26 . T H E A RT O F N OT I C I N G

แต่หนังสือเล่มนี้มองว่าศิลปะแห่งการุสังเกตเป็นสิ่งที่ลึกซึ้ง

เกินกว่าจะเป็นเพียงขั้นตอนหนึ่งในกรุะบวนการุคิดสรุ้างสรุรุค์ มัน

คือหนทางหลีกหนีจากลัทธิความโปรุดักทีฟและความมีปรุะสิทธิภาพ 

ซึ่งแรุงกรุะตุ้นพวกนั้นเองที่เป็นต้นเหตุของความวิตกทางสมาธิของ

เรุาตั้งแต่แรุก

เรุาควรุเลิกพยายามจะเป็นคนโปรุดักทีฟตลอดเวลาแล้วหัน

มาพยายามเป็นคนขี้สงสัยใครุ่รุู้ ให้มากขึ้นกันดีกว่า คุณอยากจะมอง

ย้อนทบทวนชีวิตที่เต็มไปด้วยข้อความที่ขีดฆ่่าออกจากรุายการุสิ่งที่

ต้องทำซึ่งเขียนขึ้นตามความต้องการุของคนอื่นอย่างนั้นหรืุอ หรุือ

คณุอยากจะเก็บรัุกษา ทวนซ้ำ รุวมทัง้จดจำความตืน่เต้นของการุค้น-

พบสิ่งต่างๆ ด้วยตัวเองกันล่ะ

ท็อดด์ บี. แคชแดน อาจารุย์ด้านจิตวิทยาแห่งมหาวิทยาลัย

เม่ือเร�สังเกตเห็นส่ิงใหม่ๆ อยู่เสมอๆ

ส่ิงน้ันจะทำ�ให้เร�อยู่กับปัจจุบัน… 

ขณะท่ีเร�สังเกตเห็นส่ิงใหม่ๆ

เร�ก็จะสนใจมัน และปร�กฏว่�…

มันชวนให้เร�รู้สึกมีชีวิตชีว�ม�กข้ึนจริงๆ 

ไม่ใช่เพียงแค่เปรียบเปรย

- เอลเลน เจ. แลงเกอร์
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จอรุ์จเมสันกล่าวถึงความสงสัยใครุ่รุู้ ไว้้ว่าเป็น “การสำารวจที่เพลิด-

เพลินใจ” และให้ความหมายว่าเป็น “การเห็นคุณค่าและความ

ปรารถนาท่ีจะเสาะหาข้อมูลความรู้ ใหม่ รวมถ้งความสุขใจที่ตามมา

จากการเรียนรู้และเติบโต”

หนังสือเล่มนี้เขียนขึ้นเพื่อตอบสนองเจตนารุมณ์ของความ

สงสัยใครุ่รุู้และความสุขใจนั้น ไม่ว่าจะเพื่อเป้าหมายด้านความโปรุ-

ดักทีฟหรุือความเพลิดเพลินก็ตาม

 คุณยังใช้หนังสือเล่มนี้ ได้หลายวิธีด้วยนะ

วิธีิใช้หนังสือเล่มนี�

คุณจะอ่านศิลปะแห่งการสังเกตแบบรุวดเดียวก็ได้ หรุือคุณจะเปิด

ข้ามไปมาแล้วแค่อ่านผ่านๆ เรุื่องที่สนใจเวลาที่รุู้สึกว่าจำเป็นหรืุอมี

แรุงกรุะตุ้นให้ทำก็ได้

เลือกและคัดสรุรุแง่มุมการุสังเกตที่คุณต้องการุสำรุวจหรุือ

อยากสนุกเพลิดเพลิน ปฏิบัติรุาวกับมันเป็นปรุะสบการุณ์การุเรุียนรุู้

ปฏิบัติรุาวกับมันเป็นเกม คุณสามารุถเลือกได้เองตามใจชอบเลย

แบบฝึกหัดทั้ง 131 ข้อต่อจากนี้ คือโอกาสทั้งหมด 131 แบบ

สำหรุับการุสำรุวจที่สนุกสนานเพลิดเพลินในทุกแง่มุม คุณจะลงมือ

ปฏิบัติจรุิงหรุือจะทดลองทางความคิดก็ได้ ไม่ว่าจะทำแบบไหน คุณ

ก็จะมีโอกาสทั้ง 131 แบบเพื่อลงมือทำหรุือคิดถึงสิ่งที่แปลกใหม่และ

แตกต่างหลากหลาย
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บางครุั้งคุณอาจต้องปล่อยจิตปล่อยใจ แต่บางครุั้งก็อาจต้อง

คอยดูไม่ให้มันเป็นอย่างนั้น

บางครุั้งมันคือการุหาความสงบเงียบในพื้นที่เล็กๆ และบาง

ครุั้งมันคือกิจกรุรุมที่ต้องตั้งใจทำภายใต้สภาวะแวดล้อมอันน่าเหลือ-

เชื่ออย่างที่สุด

บางครุั้งอาจหมายถึงการุปิดกั้นสิ่งที่ชวนไขว้เขวทุกอย่าง และ

บางครุั้งอาจหมายถึงการุเลือกสิ่งล่อตาล่อใจที่คุณต้องการุมากที่สุด 

มันคือการุเลือกว่าจะอยู่กับปัจจุบันหรุือจะหนีออกมา

  ทกุๆ วนัล้วนเต็มไปด้วยโอกาสให้เราประทับใจ ประหลาดใจ

ตราตรึงใจ เพื่อให้เราได้สัมผััสเสน่ห์ของทุกวัน เพื่อให้เรากระตือ-

รือร้นอยู่เสมอ หรือพูดอีกอย่างก็คือ เพื่อให้เรามีชีวิตชีวา



ศิลปะแห่งก�รสังเกต





แบบฝึกหดัและคำแนะนำแต่ละข้อต่อจากนีจ้ะจดัอนัดบัจาก

ความยากง่าย ไล่ตั้งแต่ 1 ถึง 6

ง่่ายมาก ใครุก็ลงมือทำได้ตอนนี้เลย

ทำำาตามได้้ อาจจะต้องวางแผนหรุือคิดก่อนล่วงหน้า 

แต่ก็ไม่ยากเกินความสามารุถ

ท้ำาทำายแบบสนุุกๆ คุณต้องพยายามหน่อย แต่คุม้ค่า

แน่นอน

ระดั้บสูง่ การุสงัเกตกลายมาเป็นปรุะสบการุณ์ใหม่ๆ 

ที่น่าตื่นเต้น



มอง


