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ค ำน ำ 

 

โฟกสัการใชช้วีติแบบเชงิลกึ:  

ตัง้ใจท าในสิง่น้ัน 

 

 

เราอยู่ในยุคแห่งการเชือ่มต่อและสิง่รบกวนทีไ่ม่เคยปรากฏมากอ่น 

กระเป๋าของเราเต็มไปดว้ยเสยีงแจง้เตอืน เบราวเ์ซอรข์องเรามแีท็บที่

เปิดอยู่นับสบิแท็บ และวนัเวลาของเราถูกแบ่งแยกออกเป็นภาพโมเสก

ของการตอบกลบัอย่างรวดเรว็ งานตืน้ๆ และการเลือ่นหนา้จอทีไ่ม่รูจ้บ 

ในเศรษฐกจิแห่งความสนใจเชน่นี ้เราไดร้บัการสนับสนุนให ้"เปิดอยู่

เสมอ" คอื ตอบสนอง พรอ้มใชง้าน และยุ่งอยู่เสมอ แต่ท่ามกลาง

กจิกรรมทีเ่รง่รบีทัง้หมดนี ้ความรูส้กึไม่พอใจอยา่งเงยีบๆ ยงัคงอยู ่เรา

ยุ่ง แต่เราท างานไดผ้ลจรงิหรอืไม่? เราเชือ่มต่อกนั แต่เรารูส้กึอิม่เอมใจ

หรอืไม่? 

 

หนังสอืเล่มนีค้อืค าตอบส าหรบัความรูส้กึไม่สบายใจน้ัน เป็นขอ้

ถกเถยีงถงึวธิกีารท างานทีแ่ตกต่าง และทา้ยทีสุ่ดคอื วถิชีวีติทีแ่ตกต่าง 
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สิง่ทีคุ่ณถอือยู่ในมอืเป็นมากกว่าชดุเคล็ดลบัเพิม่ประสทิธภิาพการ

ท างาน แต่มนัคอืปฏญิญาส าหรบัจติใจทีจ่ดจอ่ เร ิม่ตน้ดว้ยหลกัการ

ง่ายๆ แต่ลกึซึง้ น่ันคอื ความสามารถในการท างานอย่างลกึซึง้ (Deep 

Work) คอืการจดจอ่กบังานทีต่อ้งใชค้วามคดิอย่างไม่วอกแวก ถอืเป็น

พลงัพเิศษในเศรษฐกจิยคุใหมข่องเรา มนัคอืเคร ือ่งยนตแ์ห่งความ

เชีย่วชาญ ตน้ก าเนิดของการสรา้งคุณค่าทีแ่ทจ้รงิ และเป็นเสน้ทางอนั

น่าประหลาดใจสู่ความหมายทีแ่ทจ้รงิ 

 

การเดนิทางทีเ่ราจะกา้วไปน้ันแบ่งออกเป็นสามส่วน เร ิม่จากแนวคดิเชงิ

ปฏบิตัทิีเ่ขม้ขน้ และสุดทา้ยคอืการเปลีย่นแปลง 

 

ส่วนที ่1: รากฐานแห่งการโฟกสั วางรากฐาน เราจะส ารวจเหตผุล

ส าคญัทัง้ทางเศรษฐกจิและปรชัญา ว่าท าไมการปลูกฝังจรยิธรรมใน

การท างานอย่างลกึซึง้จงึเป็นหน่ึงในการลงทุนทีส่ าคญัทีสุ่ดทีคุ่ณ

สามารถท าได ้เราจะศกึษาศาสตรแ์ห่งการโฟกสั โดยท าความเขา้ใจไม่

เพยีงแต่เหตุผลทีต่อ้งมสีมาธ ิแต่รวมถงึวธิทีีส่มองของคุณท าส าเรจ็ ใน

ส่วนนีช้ ีใ้หเ้ห็นว่าสมาธไิม่ใชแ่ค่ทกัษะทีม่ปีระโยชน ์แต่เป็นองคป์ระกอบ

ส าคญัของชวีติทีด่ าเนินไปอย่างมปีระสทิธภิาพ 

 

ส่วนที ่2: สีศ่าสตรแ์ห่งการโฟกสั คอืหวัใจส าคญัของหนังสอืเล่มนี ้เรา

จะเร ิม่จากทฤษฎสู่ีการปฏบิตั ิคุณจะไดรู้จ้กักบักรอบแนวคดิหลกัสี่

ประการทีอ่อกแบบมาเพือ่ฝึกฝนจติใจและปรบัเปลีย่นสภาพแวดลอ้ม
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ของคุณอย่างเป็นระบบ เราจะเจาะลกึถงึสถาปัตยกรรมแห่งการโฟกสัที่

ไมม่วีนัสลาย ความจ าเป็นในการโอบรบัความเบือ่หน่ายเพือ่ฝึกฝน

สมาธขิองคุณอกีคร ัง้ ภารกจิส าคญัในการควบคุมสิง่รบกวนทางดจิทิลั 

และศลิปะในการระบายสิง่ทีต่ืน้เขนิเพือ่น าทรพัยากรอนัล า้ค่าทีสุ่ดของ

คุณกลบัคนืมา น่ันคอื เวลาและพลงัใจ ส่วนนีค้อืคู่มอืการฝึกฝนของ

คุณ 

 

ส่วนที ่3: ชวีติทีล่กึซ ึง้ คอืจดุทีก่ารฝึกฝนกลายเป็นตวัตน เราจะส ารวจ

ว่าการประยุกตใ์ชห้ลกัการท างานเชงิลกึอย่างสม ่าเสมอสามารถ

เปลีย่นแปลงไม่เพยีงแต่ผลลพัธข์องคุณเท่าน้ัน แต่ยงัรวมถงึความรูส้กึ

ในตวัตนของคุณดว้ย น่ีคอืการผสานการโฟกสัเขา้กบัตวัตนของคุณ 

เปลีย่นจากการจดจอ่แบบแยกส่วนไปสู่การฝึกฝนทีย่ ั่งยนืตลอดชวีติ 

หรอืทีเ่รยีกว่า "ชวีติทีล่กึซ ึง้" 

 

สุดทา้ย บทส่งทา้ยน าเสนอชว่งเวลาแห่งการไตรต่รอง รวบรวมภมูิ

ปัญญาอนัไรก้าลเวลาจากนักคดิผูย้ิง่ใหญ่เกีย่วกบัความเชีย่วชาญ 

ความใส่ใจ และความทุม่เท 

 

ปรชัญาทีเ่ป็นรากฐานของหนังสอืเล่มนีท้ ัง้หมดคอื การท างานอย่าง

ลกึซึง้ไม่ใชก่ารปฏเิสธตนเองอย่างโหดรา้ย แต่เป็นงานฝีมอื น่ีคอื

เสน้ทางทีช่า่งฝีมอื นักเขยีน นักวทิยาศาสตร ์โปรแกรมเมอร ์และใครก็

ตามทีแ่สวงหาผลงานทีม่คุีณค่ายั่งยนื และแสวงหาความพงึพอใจอย่าง
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ลกึซึง้ในกระบวนการน้ัน มนัคอืวธิกีารท างานทีด่ ีถูกตอ้ง และดว้ย

ความทุ่มเท 

 

ผมหวงัว่าเมือ่อ่านหนา้สุดทา้ยนี ้คุณจะมองเห็นจดุมุ่งหมาย ไม่ใชเ่พยีง

หนทางสู่เป้าหมาย แต่คอืจดุมุ่งหมายในตวัมนัเอง—เป็นแหล่งทีม่าของ

พลงั ความชดัเจน และจดุมุ่งหมายในโลกทีไ่รท้ศิทาง การเดนิทางสู่

ความลกึซึง้เร ิม่ตน้ดว้ยกา้วเดยีวทีต่ ัง้ใจไว ้พลกิหนา้ต่อไป แลว้มา

เร ิม่ตน้กนั 
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สำรบญั 
 

หนา้ที ่  8  บทน า  

 

ส่วนที ่1: รำกฐำนของกำรโฟกสั 

 

หนา้ที ่ 12  บทที ่1: พลงัแห่งการท างานอย่างลกึซึง้: เหตุใดการมี

สมาธจิงึเป็นมหาอ านาจใหม่        

หนา้ที ่19  บทที ่2: โครงสรา้งของความสนใจ: สมองของคุณท างาน

อย่างลกึซึง้ไดอ้ย่างไร 

หนา้ที ่27 บทที ่3: การโตแ้ยง้ทางเศรษฐกจิ: เหตุใดการท างานเชงิลกึ

จงึมคุีณค่าอย่างยิง่ 

หนา้ที ่35 บทที ่4: การโตแ้ยง้เชงิปรชัญา: เหตุใดการท างานเชงิลกึจงึ

มคีวามหมาย 

 

ส่วนที ่2: สีศ่ำสตรแ์ห่งกำรโฟกสั 

 

หนา้ที ่46 บทที ่5: วนัิย #1: ท างานอย่างลกึซึง้ – สถาปัตยกรรมแห่ง

การโฟกสัทีไ่ม่อาจท าลายได ้

หนา้ที ่57 บทที ่6: การสรา้งพธิกีรรมเพือ่ความพยายามอย่างมสีมาธ ิ

· 6.1: พธิกีรรมแห่งสถานทีแ่ละเวลา 
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· 6.2: พธิกีรรมแห่งกระบวนการและกฎเกณฑ ์

· 6.3: ท่าทางอนัยิง่ใหญ่: การลงทุนเพือ่การโฟกสั 

หนา้ที ่77 บทที ่7: วนัิย #2: ยอมรบัความเบือ่หน่าย – ฝึกสมาธอิกีคร ัง้ 

หนา้ที ่85 บทที ่8: การควบคุมสตัวร์า้ยแห่งการรบกวนทางดจิทิลั 

· 8.1: การก าจดัความยุง่เหยงิในโลกดจิทิลั: การลา้งพษิขัน้รุนแรง 

· 8.2: คดัสรรชดุเคร ือ่งมอืของคุณ: แนวทางแบบชา่งฝีมอืสู่เทคโนโลย ี

· 8.3: ศลิปะแห่งการพกัเบรกตามก าหนดเวลา 

หนา้ที ่100 บทที ่9: วนัิย #3: เลกิเล่นโซเชยีลมเีดยี  

(หรอืควบคุมมนั) 

หนา้ที ่112 บทที ่10: วนัิย #4: ระบายน ้าตืน้ – เรยีกคนืเวลาและ

พลงังานของคุณ 

 

ส่วนที ่3: ชวีติทีลุ่่มลกึ 

 

หนา้ที ่122 บทที ่11: ชวีติทีล่กึซ ึง้: การผสานโฟกสัเขา้กบัตวัตนของ

คุณ 

หนา้ที ่129 บทที ่12: การปฏบิตัอิย่างต่อเน่ือง: การท าใหก้ารท างาน

เชงิลกึเป็นนิสยัตลอดชวีติ 

 

หน้ำที ่137 บทส่งทำ้ย: ชวีติทีมุ่่งเน้น 

· รวมค าคมทีก่ระตุน้ความคดิและลกึซึง้เกีย่วกบัความเชีย่วชาญ ความ

ใส่ใจ และความทุ่มเท 
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ปรชัญาของหนังสอืเล่มนี:้ หนังสอืเล่มนีเ้ป็นมากกว่าคู่มอืเพิม่

ประสทิธภิาพการท างาน แต่เป็นปรชัญาและวธิกีารท างานใหด้ ีถูกตอ้ง 

และดว้ยความทุม่เท เป็นกรอบการท างานเชงิปฏบิตัใินการปลูกฝัง

สมาธทิีจ่ าเป็นต่อการผลติผลงานทีโ่ดดเด่นและคน้พบความพงึพอใจ

อย่างลกึซึง้ในงานและชวีติของตน 
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บทน ำ 

กำรแสวงหำควำมลกึซึง้ในโลกทีต่ืน้เขนิ 

 

ลองนึกภาพว่าน่ีคอืจดุสิน้สุดของวนัท างานปกต ิคุณ "ยุ่ง" มา

แปด สบิ หรอือาจจะสบิสองช ัว่โมงแลว้ กลอ่งจดหมายของคุณไดร้บั

การจดัการ เขา้รว่มประชมุ แลกเปลีย่นขอ้ความ และงานต่างๆ เสรจ็สิน้

ตามรายการ ทว่าเมือ่มองยอ้นกลบัไป คุณกลบัพบว่าตวัเองพยายาม

หาสิง่ส าคญัเพยีงสิง่เดยีวทีคุ่ณสรา้งขึน้มา ไมม่ผีลลพัธท์ีจ่บัตอ้งได ้ไม่

มคีวามคบืหนา้ทีส่ าคญัในโครงการทีม่คีวามหมาย ไม่มชีว่งเวลาแห่ง

ความคดิทีจ่รงิใจและไรส้ิง่กดีขวาง วนัน้ันเป็นเพยีงภาพเลอืนรางของ

กจิกรรม แต่กลบัขาดความลกึซึง้ 

 

น่ีคอืควำมขดัแยง้ทีนิ่ยำมกำรท ำงำนสมยัใหม่: 

เรำเคลือ่นไหวอยู่ตลอดเวลำ แต่แทบจะไม่มี

โมเมนตมั 

 

โลกของเราถูกสรา้งมาเพือ่เบีย่งเบนความสนใจ การลงทุนอย่าง

ประหยดัดว้ยความสนใจอย่างไม่หยุดยัง้ไดป้ระโยชนจ์ากการโฟกสัที่

แตกแยกของเรา ขายสายตาของเราใหก้บัผูล้งโฆษณา และขายคลกิ

ของเราใหก้บัอลักอรทิมึ เราเต็มใจทีจ่ะรบัเอาเครือ่งมอืทีอ่อกแบบมา
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เพือ่แบ่งสมาธขิองเรา ยกย่องการเชือ่มต่อของพวกเขาโดยไม่สนใจ

ตน้ทุนของมนั ผลลพัธท์ีไ่ดค้อืวฒันธรรมทีย่กย่อง “ความยุ่งวุ่นวาย” 

ขณะเดยีวกนัก็ลดคุณค่าของความพยายามอนัลกึซึง้และเขม้ขน้ที่

ขบัเคลือ่นงานอย่างแทจ้รงิอย่างเงยีบๆ เรากลายเป็นผูเ้ช ีย่วชาญใน

เร ือ่งตืน้เขนิ ทิง้งานทีล่กึซ ึง้ ยากล าบาก และใหผ้ลตอบแทนสูงไว ้“ที

หลงั” ตลอดไป 

 

หนงัสอืเล่มนีค้อืแผนทีน่ ำทำงคุณ 

ออกจำกควำมตืน้เขนิ 

 

กำรโฟกสัเชงิลกึ: ต ัง้ใจท ำในสิง่นัน้  

คอืค าเรยีกรอ้งใหทุ้กคนทีรู่ส้กึว่าศกัยภาพของตวัเองถูกเจอืจางลงดว้ย

การถูกขดัจงัหวะอยู่ตลอดเวลา เหมาะส าหรบัคนท างานทีม่คีวามรูท้ี่

ตอ้งการสรา้งอาชพีทีม่คีวามหมาย ศลิปินผูแ้สวงหาผลงานทีม่ี

ความหมาย นักเรยีนผูมุ้ง่มั่นสู่ความเขา้ใจทีแ่ทจ้รงิ และบุคคลใดก็

ตามทีเ่ช ือ่ว่าชวีติทีม่จีดุมุ่งหมายน้ันสรา้งขึน้บนพืน้ฐานของความใส่ใจ

อย่างจดจอ่ 

 

น่ีไม่ใชแ่ค่การท างานใหส้ าเรจ็มากขึน้ แต่มนัคอืการท างานใหด้ขีึน้ มนั

คอืความพงึพอใจอย่างแรงกลา้ทีเ่กดิจากการต่อสูก้บัปัญหาทีซ่บัซอ้น 

จากการรอ้ยเรยีงค าพูด รหสั หรอืแนวคดิต่างๆ ใหก้ลายเป็นสิง่ใหมท่ี่
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งดงาม หรอืจากการทุม่เทตวัเองใหก้บัความทา้ทายอย่างสุดก าลงัจน

เวลาผ่านไปอย่างไรท้ศิทาง สภาวะแห่งการไหลลืน่ของการท างานอย่าง

ลกึซึง้นี ้ไม่เพยีงแต่กอ่ใหเ้กดิผลดเีท่าน้ัน แต่ยงัเป็นมนุษยอ์ย่างลกึซึง้

อกีดว้ย 

 

การแสวงหาความลกึซึง้ของเราคอืการต่อตา้นอย่างเงยีบๆ ต่อพลงัแห่ง

การแตกแยก มนัคอืการเลอืกอย่างมสีตทิีจ่ะใหค้วามส าคญักบัฝีมอื

เหนือการบรโิภค ความเชีย่วชาญเหนือความธรรมดา และความหมาย

เหนือตวัชีว้ดัเพยีงอย่างเดยีว 

 

เสน้ทำงขำ้งหน้ำถูกวำงไวใ้นสำม 

ขัน้ตอนทีร่อบคอบ 

 

ขัน้แรก เราจะสรา้งรากฐานแห่งการโฟกสั (The Foundation of 

Focus) โดยน าเสนอเหตุผลทีไ่มอ่าจโตแ้ยง้ไดว่้าท าไมการท างานอย่าง

ลกึซึง้จงึเป็นทรพัยส์นิทีม่ค่ีาทีสุ่ดของคุณในเศรษฐกจิยุคใหม่ และที่

ส าคญักว่าน้ันคอื ท าไมการท างานอย่างลกึซึง้จงึเป็นรากฐานของชวีติ

ทีม่คีวามหมาย เราจะศกึษาประสาทวทิยาและปรชัญาเพือ่ท าความ

เขา้ใจทัง้กลไกและจดุประสงคข์องการจดจอ่อย่างจดจอ่ 

 

จากน้ัน เราจะมุ่งสู่แกน่แทเ้ชงิปฏบิตัขิองหนังสอืเล่มนี:้ วนัิยทัง้สีข่อง

ความลกึซึง้ (The Four Disciplines of Depth) น่ีคอืจดุทีคุ่ณจะได ้
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ลงมอืท า เราจะออกแบบพธิกีรรมเพือ่สมาธ ิฝึกสมองของคุณใหร้บัมอื

กบัความเบือ่หน่าย ขจดัสิง่รบกวนทางดจิทิลัอย่างเป็นระบบ และ

ปลดปล่อยงานตืน้เขนิทีดู่ดเวลาและพลงังานของคุณอย่างไม่ลดละ 

ส่วนนีเ้ป็นการฝึกฝนจติใจทีเ่ขม้ขน้แต่ใหผ้ลตอบแทนคุม้ค่า 

 

สุดทา้ย เราจะส ารวจความหมายของการใชช้วีติอย่างลกึซึง้ ในทีนี่ ้การ

ท างานอย่างลกึซึง้จะกา้วขา้มเทคนิคและกลายเป็นส่วนหน่ึงของตวัคุณ 

มนัคอืการผสมผสานสมาธเิขา้กบัตวัตนของคุณ เปลีย่นจากความ

พยายามเพิม่ผลผลติไปสู่ปรชัญาการใชช้วีติและการท างานทีย่ ั่งยนื 

 

การเดนิทางทีคุ่ณก าลงัจะเร ิม่ตน้น้ันทา้ทายอย่างยิง่ มนัตอ้งการความ

ซือ่สตัย ์วนัิย และการประเมนินิสยัของคุณใหม่ในระดบัพืน้ฐาน แต่

ผลตอบแทนทีแ่ทจ้รงิคอืการไดก้ลบัมาสนใจอกีคร ัง้ ความเชีย่วชาญใน

งานฝีมอืของคุณ และการคน้พบวธิกีารใชช้วีติในโลกทีล่กึซ ึง้และทรง

พลงัยิง่ขึน้ 

 

โลกทีต่ืน้เขนิจะรอคณุอยู่  

ถงึเวลาด าดิง่สู่หว้งลกึ 
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ส่วนที ่1: รากฐานของการโฟกสั 
 

บทที ่1  
พลงัแห่งการท างานอยา่งลกึซึง้: เหตุ
ใดการมสีมาธจิงึเป็นมหาอ านาจใหม่ 
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มนัเร ิม่ตน้ดว้ยเสยีงฮมั 
 

ไม่ใชเ่สยีงทีไ่ดย้นิ แต่เป็นแรงสัน่สะเทอืนในจติใจของวนัของ

คุณ มนัคอืเสยีงโทรศพัทท์ีค่ว ่าหนา้ลงบนโตะ๊ เสยีงชพีจรหลอนๆ ของ

การแจง้เตอืนทีคุ่ณไม่ไดร้บั เสยีงประสานเงยีบงนัของแท็บเบราวเ์ซอร ์

นับสบิๆ ทีแ่ต่ละแท็บเปรยีบเสมอืนประตูเล็กๆ สู่ความตอ้งการทีแ่ตกต่าง

กนั น่ีคอืสภาพจติใจยุคใหมข่องเรา: ระบบความฟุ้งซา่นทีไ่รแ้รงกดดนั 

ซึง่คุกคามทีจ่ะบุกทะลวงเขา้สู่พายุแห่งการแตกกระจายอย่างเต็ม

รูปแบบอยู่ตลอดเวลา 

 

เรากลายเป็นนักสะสมสิง่ตืน้ๆ เราอ่านผ่านๆ ในทีท่ีเ่ราเคยอ่าน เรา

ตอบสนองในทีท่ีเ่ราเคยครุน่คดิ เราเป็นผูเ้ช ีย่วชาญเหนือผวิน ้า 

สามารถน าทางผ่านคลืน่ขอ้มูลอนัพรา่มวั แต่เราลมืความรูส้กึของพืน้

มหาสมทุรใตฝ่้าเทา้ของเรา ความมดืมดิอนัเงยีบสงบทีซ่ ึง่แรงกดดนัที่

แทจ้รงิสรา้งเพชรขึน้มา 

 

แต่ถำ้คุณสำมำรถด ำดิง่ลงไปไดล้่ะ? 

 

จะเป็นอย่างไรถา้คุณสามารถด าดิง่ลงไปใตผ้วิน า้ทีข่รุขระน้ันไดต้าม

ตอ้งการ ทิง้เสยีงและแสงจา้ไวเ้บือ้งหลงั? ขา้งล่างนี ้น ้าเย็นและใส 

ขา้งล่างนี ้มแีรงกดดนัอกีแบบหน่ึงอยู่ ไม่ใชแ่รงกดดนัอนัรุนแรงจาก


