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“สนใจทางน้ีหน่อยได้ ไหม”

บทน�ำ

คณุท�ำชวีติของตวัเองหล่นหายไป 50 เปอร์เซน็ต์  อนัที่จรงิไม่ใช่แค่คณุ

คนเดยีวที่เป็นแบบนี้  ทกุคนเป็นเหมอืนกนัหมด

ลองใช้เวลาสกัครูใ่นการนกึถงึภาพชวีติของตวัเอง  ไล่ดเูหตกุารณ์

ส�ำคัญแต่ละเหตุการณ์  การปฏิสัมพันธ์  และสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นใน 

หนึ่งวนั  หนึ่งสปัดาห์  หนึ่งเดอืน  หนึ่งปี  หรอืตลอดชวีติ  ชวีติกเ็หมอืน

กับผ้านวมต่อลาย  โดยผ้าสี่เหลี่ยมจัตุรัสแต่ละผืนที่ถูกน�ำมาต่อกัน 

คือช่วงเวลาต่าง ๆ ในชีวิต  ไม่ว่าจะเป็นตอนที่คุณรินกาแฟให้ตัวเอง  

อ่านหนงัสอืให้ลกูฟัง  ฉลองความส�ำเรจ็ในการท�ำงาน  เดนิเล่นในละแวก

บ้าน  ปีนเขา  หรอืด�ำน�้ำกบัฉลาม  ทั้งช่วงเวลาธรรมดา ๆ และช่วงเวลา

พเิศษร้อยเรยีงกนัเป็นเรื่องราวของชวีติคณุ

ทีนี้ฉีกผ้าสี่เหลี่ยมเหล่านั้นที่น�ำมาต่อกันออกครึ่งหนึ่ง  ลวดลาย

เว้าแหว่งที่เหลืออยู่คือประสบการณ์ชีวิตในส่วนที่คุณรับรู้  ในขณะที่

ลวดลายอีกครึ่งซึ่งถูกฉีกทิ้งไปคือประสบการณ์ที่ตกหล่นไปจากการรับรู้

ของคณุ  และมคีวามเป็นไปได้สูงที่คณุจะจดจ�ำมนัไม่ได้
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ท�ำไมน่ะหรอื  กเ็พราะคณุไม่ได้จดจ่อความสนใจอยู่กบัมนัไงล่ะ

ความคดิที่ว่าคนเราท�ำชวีติครึ่งหนึ่งของตวัเองหล่นหายไปนั้นเป็น

เรื่องที่น่าตกใจมากทีเดียว  ตอนนี้คุณจดจ่อความสนใจอยู่กับสิ่งที่ฉัน

ก�ำลังบอกหรือเปล่า  หวังว่าจะเป็นแบบนั้นนะคะ  แต่ถึงตอนนี้คุณจะ

สนใจสิ่งที่ฉนับอก  ความจดจ่อนี้กค็งอยูไ่ด้ไม่นานนกัหรอก  ขณะที่อ่าน

เนื้อหาบทนี้  มีความเป็นไปได้ที่คุณจะพลาดสิ่งที่ฉันบอกไปถึงครึ่งหนึ่ง  

แถมยงัเชื่อว่าตวัเองไม่ได้พลาดอะไรไปแม้แต่อย่างเดยีวด้วย

ฉนักล้าพดูเช่นนั้นได้อย่างมั่นใจ  แม้จะไม่รูว่้าคณุเป็นใครหรอืสมอง

ของคุณแตกต่างอย่างไรจากสมองก้อนล่าสุดที่ฉันทดสอบในห้องแล็บ 

ของฉนัที่มหาวทิยาลยัไมอาม ี ซึ่งเป็นสถานที่ที่ฉนัท�ำวจิยัเกี่ยวกบัศาสตร์

แห่งการจดจ่อความสนใจและสอนวิชาประสาทวิทยาศาสตร์การรู้คิด   

นั่นกเ็พราะตลอดการท�ำงานเป็นนกัวทิยาศาสตร์สมอง  ฉนัได้เหน็รปูแบบ

สากลบางอย่างในการท�ำงานของสมองมนษุย์  ไม่ว่าคนคนนั้นจะเป็นใคร

หรอืท�ำงานอะไรกต็าม  รปูแบบดงักล่าวกค็อืความสามารถในการจดจ่อ

ที่ทรงพลงัและความอ่อนไหวเป็นพเิศษต่อสิ่งเบี่ยงเบนความสนใจ  ฉนัมี

โอกาสได้ส่องดูสมองของมนุษย์ที่ยังมีชีวิตโดยใช้เทคโนโลยีถ่ายภาพ

สมองขั้นสูง  ฉันจึงรู ้ว่าไม่ว่าจะเป็นตอนไหนจิตใจของคุณก็มีความ 

เป็นไปได้สูงที่จะไม่ได้อยู่ตรงนี้  แต่ก�ำลังวางแผนส�ำหรับสิ่งต่อไปที่ต้อง

ท�ำ  ครุ่นคดิถงึสิ่งที่รบกวนจติใจ  (อาจเป็นสิ่งที่ท�ำให้กงัวลหรอืเสยีดาย)  

ไม่กค็ดิถงึสิ่งที่อาจเกดิขึ้นในวนัพรุ่งนี้  วนัต่อ ๆ ไป  หรอืไม่มวีนัเกดิขึ้น  

แต่ไม่ว่าจะมองอย่างไร  จิตใจของคุณก็ไม่ได้อยู่ตรงนี้เพื่อสัมผัสชีวิต 

ในปัจจบุนั  จติใจของคณุอยู่ที่อื่น

ค�ำถามคือความสนใจที่ผันผวนเช่นนี้เป็นส่วนหนึ่งของการมีชีวิต

อยู่หรือเปล่า  มันคือผลข้างเคียงของการเป็นมนุษย์ที่เราทุกคนจ�ำต้อง

ยอมรบัใช่ไหม  แล้วการจดจ่อความสนใจเป็นเรื่องส�ำคญัขนาดนั้นเชยีว

เหรอ
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การศึกษาศาสตร์แห่งความสนใจมา 25 ปีท�ำให้ฉันสามารถ 

ตอบค�ำถามเหล่านี้ได้  กล่าวคือความสนใจที่ผันผวนเป็นส่วนหนึ่ง 

ของการมีชีวิต  สาเหตุเพราะวิวัฒนาการของสมองถูกขับเคลื่อนด้วย 

แรงกดดันในการเอาชีวิตรอด  ความสนใจของเราจึงเปลี่ยนแปลง 

ไปตามสถานการณ์  ส่งผลให้เราวอกแวกได้ง่าย  ซึ่งความวอกแวก 

มีประโยชน์ต่อเราในยุคที่ต้องคอยระวังสัตว์นักล่าซึ่งซุ่มโจมตีอยู่ตาม 

หลบืมุม  อย่างไรกต็าม  ท่ามกลางโลกทกุวนันี้ที่เต็มไปด้วยเทคโนโลยี

และเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว  เราต้องเผชิญกับนักล่าแบบใหม่ซึ่ง

พึ่งพารวมถึงใช้ประโยชน์จากความวอกแวกของเรา  และเราก็วอกแวก

มากขึ้น  แต่ความสนใจที่ผันผวนไม่ใช่สิ่งที่เราจ�ำต้องยอมรับ  ทว่าเรา

สามารถฝึกสมองให้จดจ่อในแบบที่เหมาะสมได้  และค�ำตอบของค�ำถาม

สดุท้ายซึ่งส�ำคญัที่สดุกค็อืการจดจ่อความสนใจเป็นเรื่องส�ำคญัขนาดนั้น

เชยีวล่ะ

อิทธิพลอันน่าเหลือเชื่อของความสนใจ

คณุเคยเป็นแบบนี้หรอืเปล่า  บางครั้งคณุกร็ู้สกึว่าการจดจ่ออยู่กบัอะไร

สักอย่างนั้นต้องใช้ความพยายามอย่างหนัก  สมองของคุณสลับไปมา 

ระหว่างความเบื่อหน่ายกบัความเหนื่อยล้า  คณุรู้สกึงนุงงราวกบัลมืพก

การคดิอย่างแจ่มแจ้งมาด้วย  คณุโกรธง่าย  ฉนุเฉยีว  และเครยีด  คณุ

สังเกตเห็นว่าตัวเองท�ำบางอย่างผิดพลาด  ไม่ว่าจะพิมพ์ผิด  พิมพ์ตก  

หรอืพมิพ์ซ�้ำ  เดดไลน์ใกล้เข้ามาแล้ว  แต่คณุกลบัดงึตวัเองออกมาจาก

ฟีดข่าวและโซเชยีลมเีดยีได้ยากเสยีเหลอืเกนิ  คณุเที่ยวดูอะไรในมอืถอื

ไปเรื่อย  เปิดดแูอพพลเิคชั่นอนันั้นอนันี้อยูน่านสองนาน  ก่อนจะรู้สกึตวั

แล้วเงยหน้าขึ้นมาพร้อมกับความสงสัยว่าท�ำไมถึงเปิดดูแอพพลิเคชั่น
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เหล่านั้นตั้งแต่แรก  คุณใช้เวลามากมายอยู่ในความคิดของตัวเอง   

โดยไม่ได้รบัรูถ้งึความเป็นไปของทกุสิ่งที่เกดิขึ้นรอบตวั  คณุพบว่าตวัเอง

เอาแต่ครุ่นคิดถึงการปฏิสัมพันธ์ที่ผ่านมา  ไล่ตั้งแต่สิ่งที่คุณน่าจะพูด   

สิ่งที่ไม่น่าพูดออกไป  ไปจนถงึสิ่งที่คณุน่าจะท�ำได้ดกีว่านี้

คณุอาจแปลกใจที่ได้รูว่้าทั้งหมดนี้เกดิจากสาเหตเุพยีงอย่างเดยีว  

นั่นคอืความสนใจของคณุ

•	 ถ้าคณุรูส้กึว่าหวัไม่แล่น  นั่นเป็นเพราะความสนใจของ

คณุหมดลง

•	 ถ้าคณุวติกกงัวล  ว้าวุน่ใจ  หรอืเกดิความรูส้กึที่รนุแรง

จนเกินจะรับไหว  นั่นเป็นเพราะความสนใจของคุณ 

ถูกอะไรบางอย่างยดึไป

•	 ถ้าคุณรู ้สึกไม่มีสมาธิจนไม่สามารถเริ่มหรือลงมือ

ท�ำงานเร่งด่วนได้  นั่นเป็นเพราะความสนใจของคุณ

แตกกระจายไปในหลายทศิทาง

•	 ถ้าคณุรูส้กึไม่เข้าพวกและแปลกแยกจากคนอื่น ๆ  นั่น

เป็นเพราะความสนใจของคณุไม่ได้อยู่ที่อกีฝ่าย

ในห้องแล็บของฉันที่มหาวิทยาลัยไมอามี  ฉันกับเพื่อนร่วมงาน

ได้ศึกษาและฝึกอบรมให้กับผู ้คนในอาชีพต่าง ๆ ซึ่งต้องเผชิญกับ

สถานการณ์ที่แสนท้าทาย  มคีวามเครยีดสงู  และต้องใช้ความจดจ่อสงู  

รวมถงึบคุลากรทางการแพทย์  ผูค้นในแวดวงธรุกจิ  นกัดบัเพลงิ  ทหาร  

และนักกีฬาชั้นน�ำ  คนเหล่านี้ต้องทุ ่มเทความสนใจเพื่อรับมือกับ

สถานการณ์ที่มีเดิมพันสูงลิ่วและการตัดสินใจของพวกเขาจะส่งผลต่อ 

คนอื่น ๆ  เช่น  การผ่าตดัที่อนัตรายถงึชวีติ  การดบัไฟป่าที่น่าสะพรงึ

กลวั  ปฏบิตักิารช่วยชวีติ  และปฏบิตักิารในเขตสงครามที่มกีารสู้รบกนั
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อยู ่ นั่นคอืช่วงเวลาที่สามารถชี้ชะตาอาชพีว่าจะรุง่หรอืร่วง  รวมถงึตดัสนิ

ความเป็นความตายได้เลยทีเดียว  ในกรณีของคนเหล่านี้  การทุ่มเท

ความสนใจของพวกเขาเป็นเรื่องชี้เป็นชี้ตายจริง ๆ  ส่วนในกรณีของ 

คนทั่วไปอย่างเรา  ความสนใจมอีทิธพิลต่อชวีติมากกว่าที่เราคดิเสยีอกี

ความสนใจของคณุคอืตวัก�ำหนดสิ่งเหล่านี้

•	 คณุจะรบัรู้  เรยีนรู้  และจดจ�ำอะไร

•	 คุณจะรู้สึกมั่นคงหรือมีปฏิกิริยาตอบสนองมากน้อย 

แค่ไหน

•	 คุณจะให้ความส�ำคัญกับสิ่งใดและท�ำอะไรบ้างเพื่อ 

สิ่งนั้น

•	 คณุจะมปีฏสิมัพนัธ์กบัคนอื่นอย่างไร

•	 รวมถงึสิ่งที่ส�ำคญัที่สดุซึ่งกค็อืความพงึพอใจและความ

ส�ำเรจ็ของคณุ

อนัที่จรงิเราทกุคนตระหนกัถงึความส�ำคญัของความสนใจอยูแ่ล้ว

ในระดับหนึ่ง  เห็นได้จากภาษาที่เราใช้เมื่อพูดถึงมัน  โดยเราพูดว่าเรา

ให้ความสนใจกับอะไรบางอย่าง  เราเอ่ยปากขอความสนใจจากผู้อื่น  

รวมถงึบอกว่าข้อมลูบางอย่างจบัความสนใจได้  ข้อความง่าย ๆ เหล่านี้

เผยให้เห็นถึงสิ่งที่เรารู้อยู่แล้วโดยสัญชาตญาณ  นั่นคือความสนใจก็

เหมอืนกบัเงนิตรา  เราสามารถใช้จ่าย  ให้  หรอืขโมยมนัได้  ความสนใจ

นั้นมคี่าอย่างมากและมอียู่จ�ำกดัด้วย

เมื่อไม่นานมานี้มูลค่าเชิงพาณิชย์ของความสนใจกลายเป็น 

สิ่งที่ส�ำคัญอย่างมาก  ว่ากันว่าส�ำหรับแอพพลิเคชั่นโซเชียลมีเดียแล้ว  

“ถ้าคณุไม่ได้จ่ายเงนิซื้อผลติภณัฑ์  กห็มายความว่าคณุคอืผลติภณัฑ์”  

ถ้าจะพูดให้ถูกต้องกว่านั้นก็คือความสนใจของคุณเป็นผลิตภัณฑ์ซึ่งถูก

น�ำไปขายให้กับผู้ที่พร้อมจะให้ราคาสูงสุด  โดยปัจจุบันเรามีผู้ค้าความ
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สนใจและตลาดความสนใจ  ทั้งหมดนี้พยากรณ์ถงึโลกอนัเลวร้ายใบใหม่

ที่ความสนใจของมนุษย์กลายเป็น  “สินค้าซื้อขายล่วงหน้า”  เหมือน

ปศุสัตว์  น�้ำมัน  และแร่เงิน  อย่างไรก็ตาม  ความสนใจไม่ใช่สิ่งที่

สามารถเอาไปฝากธนาคารหรือหยิบยืมกันได้  เราไม่สามารถเก็บออม

ความสนใจไว้ใช้ทีหลังได้  มันเป็นสิ่งที่ใช้ได้แค่ในปัจจุบันเท่านั้น  ซึ่ง

หมายถงึตอนนี้เลย

ความสนใจคืออะไรกันแน่

คณุมรีะบบควบคมุความสนใจ  (attention system)  ซึ่งช่วยรบัมอืกบัหนึ่ง

ในปัญหาที่ใหญ่ที่สดุของสมอง  นั่นคอืการอยูใ่นสภาพแวดล้อมที่มข้ีอมลู

มากเกินกว่าที่สมองจะประมวลผลได้อย่างครบถ้วน  สมองของคุณจึง

หลีกเลี่ยงการท�ำงานหนักเกินไป  โดยใช้ความสนใจกรองเสียงรบกวน

และเสยีงพูดคยุที่ไม่จ�ำเป็นรอบตวัทิ้งไป  รวมถงึความคดิและสิ่งที่ท�ำให้

ไขว้เขวซึ่งผดุขึ้นมาในหวัคณุไม่หยดุ

ระบบควบคมุความสนใจของคณุท�ำงานอยูต่ลอดเวลา  ตวัอย่าง

เช่น  เมื่อนั่งอยู่ในร้านกาแฟที่คลาคล�่ำไปด้วยผู้คน  คุณจดจ่ออยู่กับ 

หน้าจอคอมพวิเตอร์และงานของตวัเองได้  โดยเสยีงพดูคยุของคนที่นั่งอยู่

โต๊ะข้าง ๆ หรือเสียงจากเครื่องชงกาแฟไม่ได้ทะลุเข้ามาในโสตประสาท

คณุเลย  ขณะอยูใ่นสนามเดก็เล่น  คณุกวาดตามองเดก็ ๆ ที่สวมเสื้อผ้า

สสีนัสดใสบนกระดานลื่นและชงิช้าแล้วสงัเกตเหน็ลูกของตวัเองได้อย่าง

รวดเร็ว  ระหว่างคุยกับเพื่อนร่วมงาน  คุณสามารถจดจ�ำประเด็นที่

ต้องการพูดพร้อมกับฟังและซึมซับสิ่งที่เพื่อนบอก  ขณะข้ามถนนที่ 

การจราจรคับคั่ง  คุณสังเกตเห็นรถยนต์ที่พุ่งเข้ามาหาคุณ  แม้จะม ี
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สิ่งเบี่ยงเบนความสนใจอื่น ๆ อยูน่บัร้อย  ไม่ว่าจะเป็นผูค้นที่เดนิขวกัไขว่

อยูบ่นทางเท้า  สญัญาณไฟคนข้ามที่ก�ำลงักะพรบิ  หรอืเสยีงแตรรถยนต์

หากปราศจากการจดจ่อความสนใจ  คุณก็คงใช้ชีวิตด้วยความ

สับสน  โดยคุณอาจไม่รับรู้  ไม่เข้าใจ  หรือไม่สามารถตอบสนองต่อ

เหตกุารณ์ที่เกดิขึ้นรอบตวั  ไม่กร็บัมอืกบัข้อมลูมหาศาลที่พุง่เข้ามาโจมตี

ไม่ไหวจนหยดุชะงกัราวกบัเป็นอมัพาต  ไม่เพยีงเท่านั้น  ในหวัของคณุ

ยังมีสารพัดความคิดผุดขึ้นมาไม่หยุดด้วย  ทั้งหมดนี้จะส่งผลให้คุณ 

ท�ำอะไรไม่ถูกเลย

เพื่อศึกษาวิธีจดจ่อความสนใจของสมอง  ทีมวิจัยของฉันได้ใช้

เทคนคิหลายอย่าง  เช่น  การตรวจหาตําแหน่งการทํางานของสมองด้วย

คลื่นแม่เหลก็ไฟฟ้า  (fMRI)  การบนัทกึข้อมลูสรรีวทิยาไฟฟ้าหวัใจ  และ

การให้ผู้คนท�ำภารกิจเพื่อดูพฤติกรรม  นอกจากการศึกษาในห้องแล็บ

แล้ว  เรายงัตดิตามผูเ้ข้าร่วมการทดลองขณะใช้ชวีติตามปกตด้ิวย  ซึ่งเรา

เรยีกว่าการ  “ออกภาคสนาม”  เราท�ำการวจิยัขนาดใหญ่หลายสบิครั้ง

และน�ำสิ่งที่ค้นพบไปตีพิมพ์เป็นบทความมากมายลงในวารสารวิชาการ

ซึ่งได้รับการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญ  การวิจัยเหล่านั้นท�ำให้เราได ้

เรยีนรู้เรื่องส�ำคญัสามเรื่อง  ดงันี้

เรื่องแรกคือความสนใจนั้นทรงพลัง  ฉันเรียกความสนใจว่า  

“เจ้านายของสมอง”  เพราะความสนใจเป็นตวัชี้น�ำว่าสมองจะประมวล

ผลข้อมูลอย่างไร  กล่าวคอืเมื่อเราให้ความสนใจกบัอะไร  สิ่งนั้นจะถูก

ขยาย  เราจะรู้สึกว่ามันเจิดจ้ากว่า  ดังกว่า  และชัดเจนกว่าสิ่งอื่นใด

ทั้งหมด  สิ่งที่เราจดจ่อจะกลายเป็นสิ่งที่โดดเด่นที่สุดในความเป็นจริง 

ของเราในช่วงเวลานั้น  เราจะรู้สึกถึงอารมณ์ที่สอดคล้องกับสิ่งนั้นและ

มองโลกผ่านมมุมองดงักล่าว

เรื่องที่สองคือความสนใจนั้นเปราะบาง  มันหมดลงได้อย่าง

รวดเร็วในบางสถานการณ์  และโชคร้ายที่สถานการณ์เหล่านี้เป็นสิ่งที่ 

เราต้องพบเจอไปตลอดชีวิต  นั่นก็คือตอนที่เราเผชิญกับความเครียด  
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อารมณ์เชงิลบ  หรอืภยัคกุคาม  (ฉนัเรยีกสามสิ่งนี้ว่า  “จดุอ่อน”  ของ

ความสนใจ)  สิ่งเหล่านี้ท�ำให้ความสนใจซึ่งเป็นทรพัยากรอนัมค่ีาหมดลง

เรื่องที่สามคอืความสนใจนัน้ฝึกฝนได้  เราสามารถเปลี่ยนแปลง

วธิกีารท�ำงานของระบบควบคมุความสนใจได้  นี่คอืการค้นพบที่ส�ำคญั  

เพราะตอนนี้เราไม่เพยีงท�ำประสบการณ์ชวีติครึ่งหนึ่งหล่นหายไป  แต่ยงั

รู้สึกว่าต้องพยายามอย่างหนักจึงจะซึมซับประสบการณ์อีกครึ่งหนึ่งได้

ครบถ้วน  ทว่าเราสามารถฝึกฝนเพื่อเสริมสร้างศักยภาพในการซึมซับ

และสนกุกบัช่วงเวลาต่าง ๆ ได้อย่างเตม็ที่  เริ่มต้นการผจญภยัครั้งใหม่  

รวมถงึรบัมอืกบัความท้าทายในชวีติได้ดขีึ้น

เราตกอยู่ในวิกฤติความสนใจ...
แต่มันไม่ใช่อย่างที่คุณคิด

เราตกอยู่ในวิกฤติความสนใจ  เราเหนื่อยล้าและหมดแรง  ความคิด

สบัสน  ท�ำงานได้แย่ลง  รวมถงึพงึพอใจกบัชวีติน้อยลง  สาเหตสุ่วนหนึ่ง

ของวกิฤตนิี้มาจากระบบเศรษฐกจิที่ขบัเคลื่อนด้วยความสนใจ  (attention 

economy)  โดยความสนใจของเรากลายเป็นสิ่งที่สามารถน�ำไปขายเพื่อ

ท�ำก�ำไรก้อนโตได้เหมอืนการจ�ำนองทรพัย์สนิและผลติภณัฑ์ทางการเงนิ

อื่น ๆ  คนบางกลุ่มจึงพยายามตักตวงความสนใจของเราด้วยข่าว   

สิ่งบนัเทงิ  และแอพพลเิคชั่นโซเชยีลมเีดยีซึ่งดงึดดูเราให้เลื่อนดูไปเรื่อย ๆ

การจดจ่อความสนใจววิฒันาการขึ้นมาเนื่องจากเรามข้ีอมลูที่ต้อง

ประมวลผลมากเกินไป  และตอนนี้เราก็มีข้อมูลมากเกินไปจริง ๆ   

กระแสธารแห่งข้อมลูนั้นเสยีงดงัเกนิไป  ไหลไวเกนิไป  หนกัหน่วงเกนิไป  

น่าสนใจเกนิไป  และไม่เคยขาดสาย  แถมเรายงัเข้าไปมส่ีวนร่วมกบัการ

ระเบิดของข้อมูลนี้ด้วยความเต็มใจ  โดยเดินหน้าอย่างเต็มสูบเพื่อตาม
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ให้ทนัและไม่ยอมพลาดข้อมูลใด ๆ ทั้งสิ้น  เพราะตวัเองหรอืไม่กค็นอื่น

คาดหวงัว่าเราต้องเป็นเช่นนั้น

นี่ไม่ใช่เรื่องดีเลย  แล้วท�ำไมการแก้ไขถึงได้ยากเย็นนัก  เรา 

ได้รบัค�ำแนะน�ำให้  “ตดัการเชื่อมต่อ”  หรอื  “เลกิยุ่ง”  กบัมอืถอื  เพื่อ

จะได้จดจ่อได้ดีขึ้นและท�ำงานเสร็จเร็วกว่าเดิม  ทว่าสมองของเราไม่มี

แม้แต่โอกาสจะลุกขึ้นสู้  เราไม่อาจเอาชนะอัลกอริทึมซึ่งออกแบบโดย

กองทัพวิศวกรซอฟต์แวร์และนักจิตวิทยาได้  พลังของปัญญาประดิษฐ์

อยู่ที่ความสามารถในการปรบัตวัของมนั  มนัเรยีนรู้จากเราอยู่ตลอดว่า

จะจบัความสนใจของเราและท�ำให้เราตดิหนบึได้อย่างไร  แอพพลเิคชั่น

ต่าง ๆ ก็เหมือนตู้สล็อตแมชชีนในคาสิโนที่ดึงดูดผู้คนให้นั่งแปะอยู ่

ตรงนั้นหลายชั่วโมงและหยอดเหรียญใส่เครื่องไปเรื่อย ๆ  ทว่าสิ่งที่มัน

ตกัตวงไปจากเราไม่ใช่เงนิ  แต่เป็นความสนใจของเรา

สิ่งที่ฉันอยากบอกให้ชัดเจนคือระบบควบคุมความสนใจของเรา

ไม่ได้ท�ำงานผิดปกติ  อันที่จริงมันท�ำงานได้ดีและตรงไปตรงมาเสียจน

โปรแกรมคอมพวิเตอร์สามารถท�ำนายได้ว่ามนัจะตอบสนองอย่างไร  เรา

ตกอยูใ่นวกิฤตเิพราะระบบควบคมุความสนใจท�ำงานได้ดมีากและท�ำใน

สิ่งที่มนัถกูสร้างมาให้ท�ำ  นั่นกค็อืการตอบสนองอย่างรนุแรงต่อสิ่งกระตุน้

บางอย่าง  เราจึงพ่ายแพ้ต่ออัลกอริทึมบนเว็บไซต์โซเชียลมีเดีย  เสียง

แจ้งเตือนจากมือถือซึ่งเปรียบเหมือนเสียงกระดิ่งเรียกสุนัขมากินอาหาร

ในการทดลองของพาฟลอฟ  สญัลกัษณ์รปูวงกลมสแีดงบาดตาที่แจ้งเตอืน

ว่ามีอีเมลเข้ามา  หรือความอยากที่จะท�ำภารกิจในเกมอีกสักอย่างให้

เสร็จจะได้ผ่านด่านเสียที  ทว่าเราไม่ได้อับจนหนทาง  อันที่จริงเรา

สามารถแก้ไขวกิฤตคิวามสนใจได้

หนังสือเรื่อง  The Art of War  ซึ่งว่ากันว่าเขียนโดยซุนวูใน

ศตวรรษที่ 5 ก่อนครสิต์ศกัราชได้ให้ค�ำแนะน�ำไว้ว่าเราควรท�ำอย่างไรเมื่อ

อยู่ในการต่อสู้ที่ไม่ยุติธรรม  โดยเป็นฝ่ายเสียเปรียบทั้งในแง่ก�ำลังและ

ความสามารถ  ดงันี้

SAMPLE



16

รบร้อยครั้งชนะร้อยครั้งไม่ใช่สดุยอดทกัษะ

การพชิติศตัรูได้โดยไม่ต้องต่อสู้ต่างหากคอืสดุยอดทกัษะ

พูดอีกอย่างก็คืออย่าเปลืองพลังงานไปกับการพยายามเอาชนะ 

สิ่งที่ดึงดูดความสนใจของคุณ  คุณไม่อาจชนะการต่อสู้นี้ได้  แต่จง 

บ่มเพาะศักยภาพและทักษะในการจัดวางความคิดของคุณ  เพื่อที่คุณ

จะได้ไม่จ�ำเป็นต้องสู้

ปัญหาของวิธีแก้ไขแบบเดิมคือมันบอกให้เราสู้กับสิ่งที่ดึงดูด 

ความสนใจของเรา  แต่นั่นกเ็หมอืนกบัการว่ายทวนน�้ำซึ่งทั้งเหนื่อยและ

เปล่าประโยชน์  เราจงึไม่ควรใช้วธิดีงักล่าว  ทว่าเราควรมองสิ่งบอกใบ้

ให้ออกเหมือนกับที่นักว่ายน�้ำเก่ง ๆ รับรู้ได้ถึงแรงดูดในมหาสมุทรและ

ว่ายอ้อมไปเพื่อความปลอดภยั

ให้ความสนใจกับความสนใจของคุณ

ลองนกึถงึสิ่งที่บอกให้คณุรูไ้ด้ทนัทว่ีาความสนใจของคณุก�ำลงัออกนอกลู่

นอกทาง  ตัวอย่างเช่น  คุณอ่านหนังสือไปจนจบหน้าแล้วถึงรู้ตัวว่า 

ไม่ได้ซมึซบัอะไรเข้าไปสกันดิ  โดยสิ่งบอกใบ้ที่ท�ำให้คณุรู้สกึตวักค็อืการ

พลกิหน้ากระดาษ  (หรอืการเลื่อนจอไปหน้าถดัไป)  คณุก�ำลงัครุน่คดิอยู่

ตอนได้ยินเสียงเรียกชื่อและค�ำถามเจือความหงุดหงิดว่า  “นี่  ฟังอยู ่

หรอืเปล่า”  คณุถงึได้รูต้วัว่าจติใจหลดุลอยไปจากการสนทนามาพกัหนึ่ง

แล้ว  โดยสิ่งบอกใบ้กค็อืเสยีงเรยีกของคนคนนั้น  คณุบลอ็กเวบ็ไซต์หรอื

จ�ำกดัการเข้าถงึด้วยแอพพลเิคชั่นจ�ำกดัเวลาใช้งาน  ในกรณนีี้สิ่งบอกใบ้

ก็คือการแจ้งเตือนจากแอพพลิเคชั่นว่า  “หมดเวลาแล้ว!”  แต่กว่า 

สิ่งบอกใบ้เหล่านี้จะดึงคุณกลับมาได้  คุณก็ใช้เวลามากมายไปกับการ
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ใจลอยจนความสนใจของคุณลดฮวบหรืออ่อนแรงลง  ส่งผลให้คุณมี

ทรัพยากรในการคิดลดลง  รวมถึงศักยภาพในการรู้เท่าทันตัวเองเมื่อ

ความสนใจออกนอกลู่นอกทาง  มนัจะลดวูบแบบดิ่งลงเหวเลยทเีดยีว

เราคดิว่าวกิฤตนิี้เป็นปัญหาของโลกสมยัใหม่ซึ่งเกดิจากเทคโนโลยี

ขั้นสงู  จรงิอยูว่่านี่คอืช่วงเวลาที่ความสนใจของเราตกเป็นเป้าหมายอย่าง

ที่ไม่เคยเป็นมาก่อน  แต่ถึงจะไม่มีสิ่งกระตุ้นจากภายนอกก็เกิดวิกฤติ

ความสนใจได้  วกิฤตนิี้เป็นความท้าทายที่มนษุย์ต้องเผชญิอยูต่ลอด  เรา

มีบันทึกของนักบวชยุคกลางในปี 420 ที่กลุ้มใจเพราะไม่สามารถจดจ่อ

อยู่กับพระเจ้าอย่างที่ควรจะท�ำได้  โดยบอกว่าพวกเขาเอาแต่คิดถึง 

มื้อกลางวันหรือเซ็กซ์อยู่เรื่อย  ทั้งยังรู้สึกเหนื่อยล้าเพราะข้อมูล  และ

หงุดหงิดใจเพราะทันทีที่นั่งลงอ่านอะไรสักอย่าง  จิตใจที่อยู่ไม่สุขก็นึก

อยากจะอ่านอย่างอื่นแทน  ท�ำไมพวกเขาถงึไม่มสีมาธจิดจ่อ  ท�ำไมจติใจ

ของพวกเขาถึงไม่ยอมเชื่อฟังเลย  พวกเขาถึงขั้นตัดความสัมพันธ์กับ

ครอบครัวและสละทรัพย์สมบัติทุกอย่างเพราะคิดว่าถ้ามีสิ่งผูกพันทาง

โลกให้คดิถงึน้อยลงกจ็ะเลกิวอกแวก  แล้วมนัได้ผลไหมน่ะหรอื  ไม่เลย

หลงัจากนั้นกว่า 1’000 ปี  ในปี 1890 วลิเลยีม เจมส์  นกัจติวทิยา

และนกัปรชัญาได้พูดถงึปัญหาเรื่องการจดจ่อความสนใจและการขาดวธิี

แก้ไขไว้ว่า

ความสามารถในการน�ำความสนใจที่ล่องลอยไปกลับมา

คือรากฐานของการตัดสินใจที่ดี  ความมุ่งมั่น  และการ

ควบคุมตัวเอง  ไม่มีใครเป็นนายของตัวเองได้หากไม่มี

ความสามารถนี้  การศกึษาที่ช่วยพฒันาความสามารถนี้ได้

นับเป็นการศึกษาหนึ่งเดียวที่ดีเลิศที่สุด  ทว่าการแนะน�ำ

วิธีที่จะช่วยให้บรรลุความเป็นเลิศนี้ได้อย่างแท้จริงนั้น 

ยากกว่าการนยิามความหมายของมนั
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แม้เราจะมีเวทมนตร์ที่เสกให้เทคโนโลยีทุกอย่างหายวับไปได้ 

ด้วยการโบกไม้กายสิทธิ์เพียงครั้งเดียว  มันก็ไม่สามารถแก้ปัญหาเรื่อง

ความสนใจได้  นั่นเพราะการเสาะหาข้อมลูและให้ความสนใจกบัมนัเป็น

ธรรมชาติของสมองมนุษย์  ไม่ว่าข้อมูลนั้นจะอยู่บนมือถือในกระเป๋า 

ของเราหรือเป็นความคิดที่ผุดขึ้นมาในหัวก็ตาม  อันที่จริงต่อให้ไม่ได้ 

แหวกว่ายอยู่ในมหาสมุทรแห่งโลกดิจิตอลอย่างทุกวันนี้  มนุษย์ก็ยังคง

ต้องเผชิญกับปัญหาเรื่องความสนใจที่ผันผวนและหมดลง  หากมอง 

ย้อนกลับไปเมื่อ 1’000 ปีก่อนก็จะพบว่าบรรพบุรุษของเราก็ตกอยู่ใน

วกิฤตนิี้เช่นกนั

ปัญหาไม่ได้อยู่ที่มือถือหรือกล่องอีเมลขาเข้าซึ่งมีอีเมลส่งเข้ามา

ไม่หยุดหย่อน  ไม่ใช่เพราะเราถูกห้อมล้อมด้วยข่าวและข้อมูลที่ช่วงชิง

ความสนใจตลอดเวลา  และไม่ใช่เพราะทีมวิศวกรซอฟต์แวร์ที่คิดหา 

วิธีใหม่ที่ดีกว่าเดิมอยู่เสมอเพื่อดักจับความสนใจของเราด้วยวัตถุทรง

สี่เหลี่ยมผืนผ้าซึ่งส่งเสียงแจ้งเตือนได้ที่เราพกติดตัวอยู ่ทั้งวันทั้งคืน  

ปัญหาคือเรามักไม่รู้ตัวว่าเกิดอะไรขึ้นในความคิดของตัวเองเพราะไม่มี

สิ่งบอกใบ้ภายในซึ่งช่วยบอกให้รูว่้าความสนใจของเราก�ำลงัอยูท่ี่ไหน  ซึ่ง

เรื่องนี้มทีางแก้  นั่นกค็อืการให้ความสนใจกบัความสนใจของตวัเอง

ล�ำพังแค่ความมุ่งมั่น
ว่าจะให้ความสนใจยังไม่พอ

ถ้าคุณเป็นผู้เข้าร่วมการทดลองที่ห้องแล็บของเรา  เราจะให้คุณสวม

หมวกหน้าตาพลิกึซึ่งดูเหมอืนหมวกว่ายน�้ำและยดืหยุ่นได้พอดกีบัศรีษะ  

หมวกนี้เต็มไปด้วยขั้วรับสัญญาณไฟฟ้าที่ถูกออกแบบมาเพื่อตรวจจับ

กิจกรรมไฟฟ้าในสมองของคุณ  เมื่อเซลล์ประสาทจ�ำนวนหนึ่งของคุณ

SAMPLE



19

ส่งสัญญาณออกมาพร้อมกันเพื่อตอบสนองต่อสิ่งที่เราให้คุณดูบน 

หน้าจอคอมพวิเตอร์  ขั้วรบัสญัญาณไฟฟ้ากจ็ะตรวจจบัแรงดนัไฟฟ้าแล้ว

ส่งต่อไปยังตัวขยายสัญญาณ  จากนั้นก็ส่งไปยังคอมพิวเตอร์อีกเครื่อง

เพื่อบนัทกึและประมวลผลข้อมลู  ในการทดลองทมีวจิยัจะจบัตาดหูน้าจอ

ที่เต็มไปด้วยลายเส้นขยุกขยิกขึ้นลง  ซึ่งแสดงให้เห็นว่าเกิดอะไรขึ้น 

ในสมองของคณุในแต่ละมลิลวินิาท ี โดยเราจะให้คณุท�ำแบบทดสอบใน

คอมพวิเตอร์เพื่อศกึษาพฤตกิรรมที่เกี่ยวข้องกบัความสนใจ

เราท�ำการศกึษาครั้งแล้วครั้งเล่าเพื่อมองหาสภาพแวดล้อมที่ผูค้น

สามารถจดจ่อความสนใจได้โดยไม่วอกแวก  ผลคอืไม่มสีภาพแวดล้อม

แบบนั้นเลย  เราท�ำการวิจัยแบบมุ่งเป้ามากขึ้นเรื่อย ๆ และพบว่าไม่มี

สภาพแวดล้อมใดเลยที่ผู ้เข้าร่วมการทดลองจะจดจ่อความสนใจได้  

100 เปอร์เซน็ต์เตม็  ทว่านี่ไม่ใช่สิ่งที่เกดิขึ้นกบัผู้เข้าร่วมการทดลองของ

เราเท่านั้น  การศึกษาจ�ำนวนมากจากทั่วโลกก็ค้นพบเช่นนี้เหมือนกัน  

กล่าวคอืผู้เข้าร่วมการทดลองไม่สามารถจดจ่อความสนใจได้อย่างต่อเนื่อง  

ไม่ว่าจะเป็นตอนที่ได้รับค�ำสั่งให้จดจ่อ  ตอนที่มีเดิมพันสูงหรือได้รับ 

แรงจูงใจ  หรอืแม้กระทั่งตอนที่พวกเขาได้รบัค่าตอบแทนให้จดจ่อ!

พกักนัสกัครูแ่ละลองประเมนิแบบเรว็ ๆ ด ู ในตอนต้นของหนงัสอื

เล่มนี้  ฉนับอกว่าคณุอาจพลาดสิ่งที่ฉนัจะบอกไปถงึครึ่งหนึ่ง  ซึ่งคณุอาจ 

มองว่านั่นเป็นค�ำท้าให้จดจ่อความสนใจมากเป็นพิเศษ  คราวนี้ลอง

ประเมนิดสูว่ิาเป็นอย่างไรบ้าง  ลองทบทวนดวู่าหลงัจากเริ่มอ่านหนงัสอื

เล่มนี้  สิ่งอื่น ๆ ที่คณุนกึถงึมอีะไรบ้าง  (หรอืคณุอาจถงึขั้นวางมอืจาก

การอ่านเพื่อไปท�ำอะไรบางอย่าง)  เขยีนสิ่งเหล่านั้นออกมาเลยกไ็ด้  คณุ

จะได้เห็นว่าสมองที่ตื่นตัวสุด ๆ ของคุณพยายามให้ความสนใจกับงาน  

ความคดิ  และสิ่งที่ต้องท�ำมากมายแค่ไหนในคราวเดยีว  คณุได้หยดุอ่าน

เพื่อส่งอเีมลหรอืข้อความหรอืเปล่า  คณุหนัไปกงัวลเรื่องเดดไลน์ที่ก�ำลงั

ใกล้เข้ามา  ไม่กเ็รื่องลกูหรอืพ่อแม่ไหม  คณุคดิวางแผนว่าจะไปเจอเพื่อน

หรือคิดถึงเรื่องการเงินของตัวเองหรือเปล่า  คุณลูบหัวสุนัขของคุณ 
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เบา ๆ ไหม  หรอืสงัเกตเหน็ว่ามนัอยากออกไปเดนิเล่น  หวิ  ไม่กอ็ยาก

อาบน�้ำหรอืเปล่า  แล้วคณุหยดุอ่านเพื่อไปดูฟีดข่าวบ้างไหม

ทกุคนเป็นแบบนี้กนัทั้งนั้น  ล�ำพงัแค่ความมุ่งมั่นว่าจะ  “จดจ่อ”  

ความสนใจให้ดีขึ้นนั้นยังไม่พอ  ไม่ว่าฉันจะอธิบายให้คุณเข้าใจได้มาก

แค่ไหนว่าความสนใจท�ำงานอย่างไรและเพราะอะไร  รวมถงึไม่ว่าคณุจะ

มแีรงจูงใจมากเท่าไหร่  วธิจีดจ่อความสนใจของสมองกไ็ม่ใช่สิ่งที่คณุจะ

สามารถเปลี่ยนแปลงได้ด้วยพลังแห่งความตั้งใจเพียงอย่างเดียว  มัน 

ไม่มทีางได้ผล  ต่อให้คณุจะเป็นคนที่มวีนิยัที่สดุในโลกกต็าม  สิ่งที่คณุ

ต้องท�ำคอืฝึกสมองให้ท�ำงานในแบบที่แตกต่างออกไปต่างหาก  และข่าว 

อันน่าตื่นเต้นที่ฉันอยากจะบอกคุณคือในที่สุดฉันก็รู้แน่ชัดแล้วว่าจะท�ำ

แบบนั้นได้อย่างไร

ศาสตร์ ใหม่ของความสนใจ

นักวิทยาศาสตร์  นักวิชาการ  และนักปรัชญาขบคิดเกี่ยวกับค�ำถาม

ส�ำคญัเหล่านี้มานานแล้ว  นั่นคอืความสนใจคอือะไร  มนัท�ำงานอย่างไร  

และท�ำไมมนัถงึท�ำงานเช่นนั้น  ในช่วงเริ่มต้นของการท�ำงาน  ฉนัใช้เวลา

มากมายไปกับการส�ำรวจค�ำถามเหล่านั้น  แล้วฉันก็รู้ว่าค�ำถามส�ำคัญ

ข้อถดัไปคอืเราจะท�ำให้ความสนใจท�ำงานดขีึ้นได้อย่างไร

ฉันเริ่มค้นหาวิธีเสริมสร้างความแข็งแกร่งให้กับความสนใจ  เรา

น�ำทุกเทคนิคมาทดลองในห้องแล็บ  ไล่ตั้งแต่การใช้แอพพลิเคชั่นช่วย 

ลับสมองไปจนถึงเพลงที่ท�ำให้อารมณ์ดีขึ้นกับหูฟังแบบครอบศีรษะที่ม ี

ทั้งแสงและเสียงสุดไฮเทค  แต่ก็ไม่มีเทคนิคไหนที่ได้ผลอย่างแท้จริง   

ที่แย่ยิ่งไปกว่านั้นคือเราเริ่มสังเกตเห็นรูปแบบที่น่ากังวลในผู้เข้าร่วม 

การทดลองที่ต้องใช้ความจดจ่อสูงอย่างทหาร  นกัดบัเพลงิ  และอาชพี
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อื่น ๆ ที่ปฏบิตังิานในสถานการณ์ฉกุเฉนิที่มคีวามเสี่ยงสงู  คนที่ประกอบ

อาชีพเหล่านี้มักต้องฝึกซ้อมอย่างหนักเพื่อเตรียมความพร้อมในการ

ท�ำงาน  เช่น  ทหารต้องเข้ารับการฝึกอย่างหนักเป็นเวลาหลายเดือน 

ก่อนที่จะถกูส่งไปประจ�ำการในเขตสงคราม  นกัดบัเพลงิต้องผ่านการฝึก 

อันเข้มงวดก่อนที่จะออกไปเผชิญกับสถานการณ์ที่คาดไม่ถึงและเสี่ยง

ชีวิต  อันที่จริงบรรดาผู้คนที่ก�ำลังเตรียมตัวเพื่อท�ำสิ่งส�ำคัญก็เช่นกัน   

ไม่ว่าจะเป็นนักเรียนที่อ่านหนังสือเตรียมสอบ  ทนายความที่เตรียมตัว 

ว่าความ  หรือนักอเมริกันฟุตบอลที่ฝึกซ้อมวันละสองครั้งในช่วงก่อน

ฤดกูาลแข่งขนั  เราพบว่าความสนใจของคนเหล่านี้หมดลงในช่วงที่ก�ำลงั

เตรยีมความพร้อม  ความสามารถในการจดจ่อความสนใจของพวกเขา

ลดลงอย่างรวดเร็ว  ทั้งที่พวกเขาก�ำลังจะต้องท�ำภารกิจส�ำคัญให้มี

ประสทิธภิาพที่สดุ

คนเหล่านี้ไม่ได้ผิดแผกไปจากคนทั่วไป  การอยู่กับความเครียด

เป็นเวลานานหรือต้องจดจ่อความสนใจอย่างต่อเนื่องจะท�ำให้คุณ 

หมดแรง  ส่งผลให้คุณมีทรัพยากรเหลืออยู่น้อยนิดเมื่อถึงเวลาที่จ�ำเป็น

ต้องใช้มนัมากที่สดุ  แต่ก่อนที่เราจะหาทางแก้ไข  เราจ�ำเป็นต้องเข้าใจ

ก่อนว่าความสนใจที่ถดถอยลงคอือะไรกนัแน่

หนึ่งในตัวการใหญ่ของเรื่องนี้คืออะไรน่ะเหรอ  การเดินทาง 

ท่องเวลาในความคดิไงล่ะ

เราเดินทางท่องเวลาในความคิดกันอยู่บ่อย ๆ แบบไม่มีสะดุด  

แถมยงัท�ำบ่อยขึ้นตอนเครยีดด้วย  เมื่อรู้สกึเครยีด  ความสนใจของเรา

จะถูกกระชากให้หวนกลับไปนึกถึงความทรงจ�ำในอดีต  แล้วเราก็จะ 

ติดอยู่ในวงจรการครุ่นคิด  หรือไม่เราก็อาจกังวลกับอนาคต  ส่งผลให้

เราเอาแต่คิดถึงเหตุการณ์วินาศสันตะโรนับไม่ถ้วนที่อาจเกิดขึ้น  สิ่งที่

เหมือนกันระหว่างสองภาวะนี้คือความเครียดแย่งความสนใจของเราไป

จากห้วงเวลาปัจจบุนั
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