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“เวลา 24 ชั่วโมงใน 1 วัน เปนเหมือนทรัพยสมบัติที่ทุกคนไดรับมาอยางเทาเทียมกัน แต

ทวาหากจัดการพลังสมาธิไดตามตองการแลว ใน 24 ชั่วโมงนั้นจะมี ‘ความแตกตาง’ เกิดข้ึนเปนอยาง

มากในสิ่งท่ีเราทําได” 

 

หนังสือ “ความลับของคนท่ีไมเคยเอางานกลับไปทําท่ีบาน” เปนหนังสือเลมเล็ก ๆ ท่ีบอก

เทคนิคการเพ่ิมพลังสมาธิเพ่ือใหสามารถเรียนรูไดเร็วและสรางผลงานท่ีมีคุณภาพไดโดยใชเวลาไมนาน 

เหมาะกับผูท่ีตองการฝกฝนพลังสมาธิใหแข็งแกรงข้ึน แปลจากหนังสือขายดีของญ่ีปุน ผูเขียนคือ 

Mentalist Daigo หรือชื่อจริงคือ มัทซึมารุ ไดโกะ เคยเปนเด็กท่ีไมมีสมาธิ อยูนิ่งนาน ๆ ไมได สอบได

เกือบจะเปนท่ีสุดทายของชั้นท่ีมีนักเรียนถึง 227 คน และยังโดนเพ่ือนแกลงมาตลอดในวัยเด็ก แตดวย

ความต้ังใจท่ีจะปรับเปลี่ยนตัวเอง ทําใหผูเขียนศึกษาคนควาวิธีการสรางพลังแหงสมาธิดวยเทคนิค

ทางวิทยาศาสตรและนํามาปฏิบัติจริงจนสามารถควบคุมสมาธิของตนเองไดดี จึงมีประโยชนท้ังในเรื่อง

ของการเรียนรูและการทํางาน ผูเขียนม่ันใจวาทุกตําแหนงท่ีไดมาของตนเองเปนเพราะพลังแหงสมาธิ 

ปจจุบันนี้ผูเขียนเปนนักอานใจคนดวยเทคนิค Mentalism มีผลงานผานรายการโทรทัศนมากมาย ทํางาน

เปนผูใหคําปรึกษาและผูฝกสอนดานธุรกิจการลงทุนตางประเทศ ผูใหคําปรึกษาดานการตรวจความ

ผิดปกติของยีนในสายดีเอ็นเอ อาจารยพิเศษระดับมหาวิทยาลัย และเปนนักเขียนระดับ Best seller 

คนหนึ่งของญี่ปุน เนื้อหาของหนังสือแบงออกเปน 4 บท 

บทท่ี 1 กฎสําคัญท่ีใชควบคุมพลังสมาธิไดดั่งใจ เปนเกณฑพ้ืนฐานในการทํากิจกรรมตาง ๆ

ท่ีคนมีพลังสมาธิสูงมีรวมกัน กฎสําคัญนี้มี 3 ขอ   

กฎขอท่ี 1 คนท่ีมีพลังสมาธิสูงจะเขาใจวิธีการฝกฝนพลังสมาธิ ผูเขียนไดแนะนําวาพลัง

สมาธินั้นมี “วิธีสราง” ถาไดนําทฤษฎีท่ีถูกตองมาใชฝกฝนไมวาใครก็สามารถควบคุมพลังสมาธิได

ตามใจนึก มีสูตรการฝกฝนพลังสมาธิพรอมตัวอยางจากการทดลองตาง ๆ และมีแบบฝกหัดใหลองทําดู 

ทายบท 

กฎขอท่ี 2 คนท่ีมีพลังสมาธิสูงจริง ๆ แลวไมใชคนท่ีใชสมาธิไดนาน ผูเขียนมีความเห็น

วาเคล็ดลับของคนเกงคือ ไมใชพลังสมาธิยาว ๆ แตจะซอยรอบของการใชพลังสมาธิใหเปนหลาย ๆ ครั้ง 

และระหวางรอบจะมีการพักอยางมีประสิทธิภาพเพ่ือใหพลังนั้นกลับมา รวมท้ังใชปจจัยแวดลอมมา

เปนพลังในการบังคับตัวเอง  

กฏขอท่ี 3 คนท่ีมีพลังสมาธิสูงจะควบคุมความเหนื่อยดวยสมอง ผูเขียนไดแนะนํา

เทคนิคการฝกฝนดวยวิธีตาง ๆ ไดแก Altitude Training หรือการฝกในสภาวะออกซิเจนตํ่า ซ่ึงเปน

การฝกท่ีครูฝกใชกับนักกีฬาเพ่ือเพ่ิมขีดความสามารถของตัวเอง Priming Effect หรือการคาดเดาสิ่ง

ตาง ๆ ลวงหนาตามธรรมชาติของสมองซ่ึงชวยใหใชพลังสมาธิไดดี พรอมกับตัวอยางจากการทดลอง
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ตามทฤษฎีนี้หลายวิธี และวิธีการฝกใชพลังท่ีซอนอยูในจิตใตสํานึกมาทําลายความเหนื่อยท่ีเปนภาพ

ลวงตาซ่ึงจะชวยใหควบคุมสมาธิไดตามใจนึกและทํางานไดเร็วข้ึนมาก   

บทท่ี 2 เรื่องของเครื่องยนต 7 อยาง ท่ีชวยใหผลิตพลังสมาธิระดับสูง ชวยใหตั้งสมาธิได

ทันทีดวยความเร็วสูงสุด รายละเอียดของบทนี้มีประโยชนตอผูอานอยางมาก เครื่องยนตท่ีผูเขียน

แนะนํา คือ 

1. สถานท่ี การจัดสถานท่ีท่ีกระตุนพลังสมาธิ คือบริเวณรอบ ๆ โตะทํางาน หรือ พ้ืนท่ีท่ี

ใชทํางาน ตองจัดเก็บขาวของตาง ๆ ใหเรียบรอย รวมท้ังปดโทรศัพทหรือสมารทโฟนและวางไวในมุม

ท่ีไมคอยเห็นดวยเพราะสมารทโฟนจะขโมยพลังสมาธิไป สิ่งท่ีไมเก่ียวของกับการเรียนหรือการทํางาน

แตชวยเพ่ิมพลังสมาธิ คือ กระจก การมองเขาไปในกระจกและเห็นวาเรากําลังอยูในบุคลิกภาพท่ีดี 

หลังตรง ต้ังใจหรือไม จึงเหมือนไดเปรียบเทียบตนเอง ณ ปจจุบันกับสภาวะในอุดมคติ ทําใหเกิด

ความคิดวา เราจะตองทําตามเปาหมายในอุดมคติใหได แมแตการวางกระจกบานเล็ก ๆ ไวบนโตะทํางาน

ก็ใชได เม่ือใดก็ตามท่ีเราเผลอใจลอยมันจะทําหนาท่ีเปนเครื่องยนตสตารทพลังสมาธิใหเราได 

2. บุคลิกภาพ การนั่งหลังตรง ยืดตัว จะทําใหหายใจเขาไดมากข้ึน การไหลเวียนเลือด

ไมติดขัด ทําใหออกซิเจนท่ีสงไปยังสมองมีเพียงพอ จึงสงผลดีตอการกระตุนการทํางานของสมองกลีบหนา

ซ่ึงมีหนาท่ีจุดประกายความคิด การสรางสรร และเปนจุดกําเนิดของพลังสมาธิ ผูเขียนชี้แนะใหท้ิง

แนวคิดเดิม ๆ ท่ีวาเราตองนั่งเรียนหรือนั่งทํางาน จึงควรลดระยะเวลาท่ีใชนั่งเกาอ้ี ดวยจังหวะท่ีเราลุก

ยืนจากเกาอ้ีจะทําใหเกิดการกระตุนสมองครั้งใหม ทําใหใชพลังสมาธิไดนานขึ้น ทั้งยังทําใหนองได

เคลื่อนไหวและปรับใหเลือดลมไหลเวียนดีมากข้ึน และแนะนําวา การลุกข้ึนยืน เดินไปถายเอกสาร ไป

หยิบเครื่องดื่มหรือแฟมงาน มีผลดีตอพลังสมาธิ   

3. การรับประทานอาหาร ควรรับประทานอาหารท่ีมีคาดัชนีน้ําตาล (Glycemic Index 

; GI) ตํ่า ตัวอยางเชน โซบะ ขาวกลอง แอปเปล ชีส ปลา อะโวคาโด อาหารวางประเภทถ่ัวชวยเพ่ิม

กรดไขมันโอเมกาและเติมกลูโคสใหสมองทําใหฟนฟูพลังสมาธิได หากจะดื่มกาแฟใหดื่มในปริมาณท่ี

เหมาะสม คือ ประมาณ 450 มิลลิลิตร/วัน หากบริโภคกาแฟเกินจากปริมาณนี้จะเปนการกระตุน

สมองมากเกินไปกลายเปนผลราย คือ กระตุนความเครียด และควรดื่มน้ําประมาณ 1 แกวทุก 1-2 

ชั่วโมงดวย   

4. อารมณ ผูเขียนมีความเห็นวาเวลาที่มีสมาธิจริง ๆ เราจะไมรูสึกเลยวามีสมาธิอยู  

สภาวะแบบนี้เรียกวา สภาวะลื่นไหล (Flow) ซ่ึงอาจเรียกวา “อํานาจจิต” หรือ “พลังสมาธิ” ก็ได  

ผูเขียนไดแนะนําปจจัยหลัก ๆ ท่ีชวยใหเขาสูสภาวะนี้ไดในขอนี้ และย้ําวาหากฝกฝนก็จะทําไดเรื่อย ๆ  

นอกจากนี้ความยินดี โกรธ โศกเศรา และเบิกบานก็ชวยเพ่ิมพลังสมาธิใหมากข้ึนไดแตไมยิ่งใหญเทา

สภาวะลื่นไหล   
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5. กิจวัตร ผูเขียนแนะนําวาตอใหเปนงานท่ีตองใชพลังสมาธิสูง ถาเราฝกปฏิบัติใหเปน

กิจวัตรก็จะสามารถทํางานนั้นไดโดยไมตองใชพลังสมาธิเลย สวนคนท่ีควบคุมพลังสมาธิไมไดมักจะ

พยายามเปลี่ยนสิ่งท่ีกําลังทําอยูเสมอ หรือไมก็พยายามหาความรูเพ่ิมหลาย ๆ อยาง เชน “ปนี้แหละ

จะไปเรียนพิเศษสนทนาภาษาอังกฤษ ไปเขายิม แลวก็......” เม่ือทําหลายอยางเกินไปสมองจะเบลอ

กอนฝกอะไรใหเปนกิจวัตรไดสักอยาง ทําใหพลังสมาธิกระเจิงและสุดทายก็จะทําอะไรไมไดสักอยาง 

ผูเขียนย้ําวายิ่งเจอตัวเลือกมากเทาไรก็ยิ่งทําใหเกิดความสบัสนมากเทานั้น จึงตองลดการตัดสินใจตาง ๆ ลง 

และไดยกตัวอยางการกําจัดการตัดสินใจในเรื่อง “การเลือกเสื้อผาทุกวัน” ของบุคคลท่ีมีชื่อเสียง เชน 

มารค ซักเคอรเบิรก ผูสราง Facebook ท่ีใสแตเสื้อยืดสีเทา สตีฟ จอบส เม่ือออกมาขางนอกเขาจะ

สวมชุดแบบเดิมตลอด คือ เสื้อคอเตาสีดําของ Issey Miyake กางเกงยีนสีซีดของ Levi ’s รุน 501 

รองเทาผาใบสีเทายี่หอ New Balance นอกจากนี้เขายังฝกสมาธิจนเปนกิจวัตรทุกวันตั้งแตตอน    

ยังหนุมและใชชีวิตเพ่ือทําตามเปาหมายตลอดมา   

6. การออกกําลังกาย การออกกําลังกายทําใหรางกายของเราไมรูจักความเหน็ดเหนื่อย

และแข็งแกรงตอความเครียด ผูเขียนแนะนาํใหเดินเลนเบา ๆ นอกอาคารภายใตบรรยากาศสีเขียว 

(Green Exercise) 5 นาที เพ่ือชวยใหเกิดพลังสมาธิและมีสุขภาพดี ทําไดท้ังในสวนหรือถนนหนทางท่ี

มีตนไม ถามีทิวทัศนท่ีเปนน้ําดวยจะยิ่งไดผลดี นอกจากนี้ผูเขียนยังแนะนําใหลองออกกําลังกายท่ีใช

เวลาไมนานแตไดผลดี เชน การเดินเร็ว 30 นาที การข้ึนลงบันได 10 นาที การออกกําลังกายแบบ 

High Intensive Interval Training (HIIT) 7 นาที  

7. การฝกสมาธิ ผูเขียนไดแนะนําวิธีฝกสมาธิอยางงาย ๆ ท่ีไดผลดี และย้ําวาพลังสมาธิ

ข้ึนอยูกับการฝกฝน ถาไดฝกเปนประจําจนเปนกิจวัตรจะยิ่งสัมผัสไดถึงผลลัพธท่ีสูงข้ึน   

บทท่ี 3 วิธีการบําบัด 3 ขอ ท่ีชวยขจัดความเหนื่อยลา    

1. นอนใหเพียงพอ ผูเขียนเนนย้ําเรื่องชวงนาทีทองของการหลับท่ีทําใหหายเหนื่อยลา 

กิจวัตรท่ีชวยใหหลับสบายและท่ีขัดขวางการนอนหลับ ตื่นนอนดวยแสงไมใชต่ืนดวยเสียง และ

ประโยชนของการหลับแบบพาวเวอรแนป (Power Nap)   

2. การบําบัดจากประสาทสัมผัส ผูเขียนแนะนําวิธีการทําใหดวงตาอบอุน วิธีการคลาย

กลามเนื้อรอบดวงตา วิธีพักสายตาท่ีไดผลดีท่ีสุด และวิธีขจัดความเหนื่อยลาดวยกลิ่นหอมของพืชท่ีมี

น้ํามันหอมระเหย  

3. การเขียนความกลุมใจออกมาเม่ือตองเจอสถานการณท่ีมีความกดดันมาก ๆ จะชวย

ทําใหสมองของเราชนะความกดดันนั้นได 

บทท่ี 4 เทคนิคการจัดการเวลา 5 ขอท่ีชวยสรางพลังสมาธิไดโดยอัตโนมัติ   

1. เทคนิคการใชนาทีทองตอนเชา และ 7 สิ่งท่ีควรทําในตอนเชา รวมถึงหลักการแบง

เวลาในแตละวัน 
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2. การจัดการเวลาดวยเทคนิคโพโมโดโร (Pomodoro Technique) เพ่ือสรางผลงานท่ี

มีคุณภาพดียิ่งข้ึน 

3. การใชเทคนิคอัลตราเดียนริทึม (Ultradian Rhythm) เพ่ือลองไปกับพลังสมาธิท่ีตนเอง

มีอยู ชวยใหทํางานไมเกินเวลาและสามารถสรางผลงานไดดีกวาท่ีคาดไว 

4. วิธีการของ ไอวี่ ลี (Ivy Lee Method) คือ การทํา To-Do List แบบหนึ่งท่ีชวยให

ความวาวุนใจหมดไป เทคนิคนี้จะชวยสรางผลงานท่ีเห็นเปนรูปธรรมไดอยางชัดเจนและนํามาปฏิบัติ

จริงไดทันที  

5. เทคนิคการสรางท่ีวางลงในตารางกําหนดการ เปนวิธีการเตรียมเวลาสํารองลวงหนา 

ชวยใหไมกังวลใจและทําใหระดับสมาธิเพ่ิมข้ึนตั้งแตเริ่มทํา จึงสามารถใชพลังสมาธิทําหลาย ๆ อยาง

ไดในท่ีสุด 

วิธีการฝกฝนจะตองเริ่มจากการกําหนดเปาหมาย เปาหมายยิ่งชัดเจนจะเพ่ิมความ

กระตือรือรน จากนั้นใหนําเปาหมายมามัดรวมกับสิ่งท่ีตนควรทํา นําเทคนิครวบรวมพลังสมาธิจาก

วิธีการตาง ๆ ในหนังสือเลมนี้มาใชปฏิบัติจริงและทําใหเปนกิจวัตร ในท่ีสุดจะสามารถควบคุมพลัง

สมาธิของตนเองได เม่ือไดฝกปฏิบัติใหเปนประจําพลังสมาธิก็จะเพ่ิมมากข้ึน ๆ  

ขอดีของหนังสือเลมนี้ คือ การชี้แนะวิธีการเพ่ิมพลังแหงสมาธิดวยเทคนิคทางวิทยาศาสตร 

และการอางอิงจากประสบการณจริงของผูเขียน ดวยการเลาเปนข้ันเปนตอนทําตามไดเลยตามสไตล

นักเขียนญ่ีปุน เปนประโยชนอยางยิ่งตอผูอาน โดยเฉพาะการแนะนําใหฝกทําใหเปนกิจวัตรหรือทํา

โดยอัตโนมัติเพ่ือชวยควบคุมพลังสมาธิไดอยางตอเนื่อง ผูเขียนแนะนําวาทุกคนสามารถพัฒนาทักษะนี้

ได การท่ีมีหัวขอ “ลองทําดู” แทรกอยูในเนื้อหาชวยใหผูอานไดฝกปฏิบัติจริง เชน การประเมินผล

แบบกลุมเพ่ือเคลียรงานใหจบภายใน 1 วัน ตารางวางแผนสภาวะทางอารมณท่ีชวยเพ่ิมพลังสมาธิ  

เทคนิคการออกกําลังกายท่ีใชเวลาสั้น ๆ วิธีดูแลดวงตาอยางงาย ๆ หนังสือเลมนี้แมจะเปนหนังสือท่ี

เปดเผยเคล็ดลับเก่ียวกับการควบคุมจิตใจตนเองดวยกฎสัมบูรณของการกระทําและสมาธิ แตการอธิบาย

ทุกเรื่องอยางสั้น ๆ รวมท้ังวิธีการเขียนท่ีเนนหัวขอใหญ หัวขอยอย และขอความในเนื้อหาท่ีสําคัญ

ดวยตัวอักษรสีฟาขนาดตาง ๆ โดยมีสรุปตอนจบของทุกเรื่องดวยตัวอักษรสีฟาเขมอยูในกรอบสี่เหลี่ยม 

สีฟาออน ชวยทําใหอานและเขาใจงาย หากอานหนังสือเลมนี้จบและนําไปปฏิบัติจริงผูอานจะสามารถ

กาวขามขีดจํากัดเดิม มีพลังสมาธิท่ีแข็งแกรงข้ึน จะทําใหสามารถจัดการกับการเรียนและปริมาณงาน

ไดมากข้ึนอยางกาวกระโดด ดังนั้นพลังแหงสมาธิท่ีมีอยูจะกลายเปนอาวุธท่ีฝาฟนใหบรรลุเปาหมาย

ตาง ๆ ไดตลอดชีวิต เพียงแคปรับพฤติกรรมก็จะไมตองเอางานกลับไปทําท่ีบานและมีเวลาวางเหลือ

มากพอจะทําสิ่งท่ีชอบอยางมีประสิทธิภาพไดอีกมากมาย 

 


