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“สนใจทางน้ีหน่อยได้ ไหม”

บทน�ำ

คณุท�ำชวีติของตวัเองหล่นหำยไป 50 เปอร์เซน็ต์  อนัที่จรงิไม่ใช่แค่คณุ

คนเดยีวที่เป็นแบบนี้  ทกุคนเป็นเหมอืนกนัหมด

ลองใช้เวลำสกัครูใ่นกำรนกึถงึภำพชวีติของตวัเอง  ไล่ดเูหตกุำรณ์

ส�ำคัญแต่ละเหตุกำรณ์  กำรปฏิสัมพันธ์  และสิ่งต่ำง ๆ ที่เกิดขึ้นใน 

หนึ่งวนั  หนึ่งสปัดำห์  หนึ่งเดอืน  หนึ่งปี  หรอืตลอดชวีติ  ชวีติกเ็หมอืน

กับผ้ำนวมต่อลำย  โดยผ้ำสี่เหลี่ยมจัตุรัสแต่ละผืนที่ถูกน�ำมำต่อกัน 

คือช่วงเวลำต่ำง ๆ ในชีวิต  ไม่ว่ำจะเป็นตอนที่คุณรินกำแฟให้ตัวเอง  

อ่ำนหนงัสอืให้ลกูฟัง  ฉลองควำมส�ำเรจ็ในกำรท�ำงำน  เดนิเล่นในละแวก

บ้ำน  ปีนเขำ  หรอืด�ำน�้ำกบัฉลำม  ทั้งช่วงเวลำธรรมดำ ๆ และช่วงเวลำ

พเิศษร้อยเรยีงกนัเป็นเรื่องรำวของชวีติคณุ

ทีนี้ฉีกผ้ำสี่เหลี่ยมเหล่ำนั้นที่น�ำมำต่อกันออกครึ่งหนึ่ง  ลวดลำย

เว้ำแหว่งที่เหลืออยู่คือประสบกำรณ์ชีวิตในส่วนที่คุณรับรู้  ในขณะที่

ลวดลำยอีกครึ่งซึ่งถูกฉีกทิ้งไปคือประสบกำรณ์ที่ตกหล่นไปจำกกำรรับรู้

ของคณุ  และมคีวำมเป็นไปได้สูงที่คณุจะจดจ�ำมนัไม่ได้
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ท�ำไมน่ะหรอื  กเ็พรำะคณุไม่ได้จดจ่อควำมสนใจอยู่กบัมนัไงล่ะ

ควำมคดิที่ว่ำคนเรำท�ำชวีติครึ่งหนึ่งของตวัเองหล่นหำยไปนั้นเป็น

เรื่องที่น่ำตกใจมำกทีเดียว  ตอนนี้คุณจดจ่อควำมสนใจอยู่กับสิ่งที่ฉัน

ก�ำลังบอกหรือเปล่ำ  หวังว่ำจะเป็นแบบนั้นนะคะ  แต่ถึงตอนนี้คุณจะ

สนใจสิ่งที่ฉนับอก  ควำมจดจ่อนี้กค็งอยูไ่ด้ไม่นำนนกัหรอก  ขณะที่อ่ำน

เนื้อหำบทนี้  มีควำมเป็นไปได้ที่คุณจะพลำดสิ่งที่ฉันบอกไปถึงครึ่งหนึ่ง  

แถมยงัเชื่อว่ำตวัเองไม่ได้พลำดอะไรไปแม้แต่อย่ำงเดยีวด้วย

ฉนักล้ำพดูเช่นนั้นได้อย่ำงมั่นใจ  แม้จะไม่รูว่้ำคณุเป็นใครหรอืสมอง

ของคุณแตกต่ำงอย่ำงไรจำกสมองก้อนล่ำสุดที่ฉันทดสอบในห้องแล็บ 

ของฉนัที่มหำวทิยำลยัไมอำม ี ซึ่งเป็นสถำนที่ที่ฉนัท�ำวจิยัเกี่ยวกบัศำสตร์

แห่งกำรจดจ่อควำมสนใจและสอนวิชำประสำทวิทยำศำสตร์กำรรู้คิด   

นั่นกเ็พรำะตลอดกำรท�ำงำนเป็นนกัวทิยำศำสตร์สมอง  ฉนัได้เหน็รปูแบบ

สำกลบำงอย่ำงในกำรท�ำงำนของสมองมนษุย์  ไม่ว่ำคนคนนั้นจะเป็นใคร

หรอืท�ำงำนอะไรกต็ำม  รปูแบบดงักล่ำวกค็อืควำมสำมำรถในกำรจดจ่อ

ที่ทรงพลงัและควำมอ่อนไหวเป็นพเิศษต่อสิ่งเบี่ยงเบนควำมสนใจ  ฉนัมี

โอกำสได้ส่องดูสมองของมนุษย์ที่ยังมีชีวิตโดยใช้เทคโนโลยีถ่ำยภำพ

สมองขั้นสูง  ฉันจึงรู ้ว่ำไม่ว่ำจะเป็นตอนไหนจิตใจของคุณก็มีควำม 

เป็นไปได้สูงที่จะไม่ได้อยู่ตรงนี้  แต่ก�ำลังวำงแผนส�ำหรับสิ่งต่อไปที่ต้อง

ท�ำ  ครุ่นคดิถงึสิ่งที่รบกวนจติใจ  (อำจเป็นสิ่งที่ท�ำให้กงัวลหรอืเสยีดำย)  

ไม่กค็ดิถงึสิ่งที่อำจเกดิขึ้นในวนัพรุ่งนี้  วนัต่อ ๆ ไป  หรอืไม่มวีนัเกดิขึ้น  

แต่ไม่ว่ำจะมองอย่ำงไร  จิตใจของคุณก็ไม่ได้อยู่ตรงนี้เพื่อสัมผัสชีวิต 

ในปัจจบุนั  จติใจของคณุอยู่ที่อื่น

ค�ำถำมคือควำมสนใจที่ผันผวนเช่นนี้เป็นส่วนหนึ่งของกำรมีชีวิต

อยู่หรือเปล่ำ  มันคือผลข้ำงเคียงของกำรเป็นมนุษย์ที่เรำทุกคนจ�ำต้อง

ยอมรบัใช่ไหม  แล้วกำรจดจ่อควำมสนใจเป็นเรื่องส�ำคญัขนำดนั้นเชยีว

เหรอ
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กำรศึกษำศำสตร์แห่งควำมสนใจมำ 25 ปีท�ำให้ฉันสำมำรถ 

ตอบค�ำถำมเหล่ำนี้ได้  กล่ำวคือควำมสนใจที่ผันผวนเป็นส่วนหนึ่ง 

ของกำรมีชีวิต  สำเหตุเพรำะวิวัฒนำกำรของสมองถูกขับเคลื่อนด้วย 

แรงกดดันในกำรเอำชีวิตรอด  ควำมสนใจของเรำจึงเปลี่ยนแปลง 

ไปตำมสถำนกำรณ์  ส่งผลให้เรำวอกแวกได้ง่ำย  ซึ่งควำมวอกแวก 

มีประโยชน์ต่อเรำในยุคที่ต้องคอยระวังสัตว์นักล่ำซึ่งซุ่มโจมตีอยู่ตำม 

หลบืมุม  อย่ำงไรกต็ำม  ท่ำมกลำงโลกทกุวนันี้ที่เต็มไปด้วยเทคโนโลยี

และเปลี่ยนแปลงไปอย่ำงรวดเร็ว  เรำต้องเผชิญกับนักล่ำแบบใหม่ซึ่ง

พึ่งพำรวมถึงใช้ประโยชน์จำกควำมวอกแวกของเรำ  และเรำก็วอกแวก

มำกขึ้น  แต่ควำมสนใจที่ผันผวนไม่ใช่สิ่งที่เรำจ�ำต้องยอมรับ  ทว่ำเรำ

สำมำรถฝึกสมองให้จดจ่อในแบบที่เหมำะสมได้  และค�ำตอบของค�ำถำม

สดุท้ำยซึ่งส�ำคญัที่สดุกค็อืกำรจดจ่อควำมสนใจเป็นเรื่องส�ำคญัขนำดนั้น

เชยีวล่ะ

อิทธิพลอันน่าเหลือเชื่อของความสนใจ

คณุเคยเป็นแบบนี้หรอืเปล่ำ  บำงครั้งคณุกร็ู้สกึว่ำกำรจดจ่ออยู่กบัอะไร

สักอย่ำงนั้นต้องใช้ควำมพยำยำมอย่ำงหนัก  สมองของคุณสลับไปมำ 

ระหว่ำงควำมเบื่อหน่ำยกบัควำมเหนื่อยล้ำ  คณุรู้สกึงนุงงรำวกบัลมืพก

กำรคดิอย่ำงแจ่มแจ้งมำด้วย  คณุโกรธง่ำย  ฉนุเฉยีว  และเครยีด  คณุ

สังเกตเห็นว่ำตัวเองท�ำบำงอย่ำงผิดพลำด  ไม่ว่ำจะพิมพ์ผิด  พิมพ์ตก  

หรอืพมิพ์ซ�้ำ  เดดไลน์ใกล้เข้ำมำแล้ว  แต่คณุกลบัดงึตวัเองออกมำจำก

ฟีดข่ำวและโซเชยีลมเีดยีได้ยำกเสยีเหลอืเกนิ  คณุเที่ยวดูอะไรในมอืถอื

ไปเรื่อย  เปิดดแูอพพลเิคชั่นอนันั้นอนันี้อยูน่ำนสองนำน  ก่อนจะรู้สกึตวั

แล้วเงยหน้ำขึ้นมำพร้อมกับควำมสงสัยว่ำท�ำไมถึงเปิดดูแอพพลิเคชั่น
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เหล่ำนั้นตั้งแต่แรก  คุณใช้เวลำมำกมำยอยู่ในควำมคิดของตัวเอง   

โดยไม่ได้รบัรูถ้งึควำมเป็นไปของทกุสิ่งที่เกดิขึ้นรอบตวั  คณุพบว่ำตวัเอง

เอำแต่ครุ่นคิดถึงกำรปฏิสัมพันธ์ที่ผ่ำนมำ  ไล่ตั้งแต่สิ่งที่คุณน่ำจะพูด   

สิ่งที่ไม่น่ำพูดออกไป  ไปจนถงึสิ่งที่คณุน่ำจะท�ำได้ดกีว่ำนี้

คณุอำจแปลกใจที่ได้รูว่้ำทั้งหมดนี้เกดิจำกสำเหตเุพยีงอย่ำงเดยีว  

นั่นคอืควำมสนใจของคณุ

• ถ้ำคณุรูส้กึว่ำหวัไม่แล่น  นั่นเป็นเพรำะควำมสนใจของ

คณุหมดลง

• ถ้ำคณุวติกกงัวล  ว้ำวุน่ใจ  หรอืเกดิควำมรูส้กึที่รนุแรง

จนเกินจะรับไหว  นั่นเป็นเพรำะควำมสนใจของคุณ 

ถูกอะไรบำงอย่ำงยดึไป

• ถ้ำคุณรู ้สึกไม่มีสมำธิจนไม่สำมำรถเริ่มหรือลงมือ

ท�ำงำนเร่งด่วนได้  นั่นเป็นเพรำะควำมสนใจของคุณ

แตกกระจำยไปในหลำยทศิทำง

• ถ้ำคณุรูส้กึไม่เข้ำพวกและแปลกแยกจำกคนอื่น ๆ  นั่น

เป็นเพรำะควำมสนใจของคณุไม่ได้อยู่ที่อกีฝ่ำย

ในห้องแล็บของฉันที่มหำวิทยำลัยไมอำมี  ฉันกับเพื่อนร่วมงำน

ได้ศึกษำและฝึกอบรมให้กับผู ้คนในอำชีพต่ำง ๆ ซึ่งต้องเผชิญกับ

สถำนกำรณ์ที่แสนท้ำทำย  มคีวำมเครยีดสงู  และต้องใช้ควำมจดจ่อสงู  

รวมถงึบคุลำกรทำงกำรแพทย์  ผูค้นในแวดวงธรุกจิ  นกัดบัเพลงิ  ทหำร  

และนักกีฬำชั้นน�ำ  คนเหล่ำนี้ต้องทุ ่มเทควำมสนใจเพื่อรับมือกับ

สถำนกำรณ์ที่มีเดิมพันสูงลิ่วและกำรตัดสินใจของพวกเขำจะส่งผลต่อ 

คนอื่น ๆ  เช่น  กำรผ่ำตดัที่อนัตรำยถงึชวีติ  กำรดบัไฟป่ำที่น่ำสะพรงึ

กลวั  ปฏบิตักิำรช่วยชวีติ  และปฏบิตักิำรในเขตสงครำมที่มกีำรสู้รบกนั
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อยู ่ นั่นคอืช่วงเวลำที่สำมำรถชี้ชะตำอำชพีว่ำจะรุง่หรอืร่วง  รวมถงึตดัสนิ

ควำมเป็นควำมตำยได้เลยทีเดียว  ในกรณีของคนเหล่ำนี้  กำรทุ่มเท

ควำมสนใจของพวกเขำเป็นเรื่องชี้เป็นชี้ตำยจริง ๆ  ส่วนในกรณีของ 

คนทั่วไปอย่ำงเรำ  ควำมสนใจมอีทิธพิลต่อชวีติมำกกว่ำที่เรำคดิเสยีอกี

ควำมสนใจของคณุคอืตวัก�ำหนดสิ่งเหล่ำนี้

• คณุจะรบัรู้  เรยีนรู้  และจดจ�ำอะไร

• คุณจะรู้สึกมั่นคงหรือมีปฏิกิริยำตอบสนองมำกน้อย 

แค่ไหน

• คุณจะให้ควำมส�ำคัญกับสิ่งใดและท�ำอะไรบ้ำงเพื่อ 

สิ่งนั้น

• คณุจะมปีฏสิมัพนัธ์กบัคนอื่นอย่ำงไร

• รวมถงึสิ่งที่ส�ำคญัที่สดุซึ่งกค็อืควำมพงึพอใจและควำม

ส�ำเรจ็ของคณุ

อนัที่จรงิเรำทกุคนตระหนกัถงึควำมส�ำคญัของควำมสนใจอยูแ่ล้ว

ในระดับหนึ่ง  เห็นได้จำกภำษำที่เรำใช้เมื่อพูดถึงมัน  โดยเรำพูดว่ำเรำ

ให้ควำมสนใจกับอะไรบำงอย่ำง  เรำเอ่ยปำกขอควำมสนใจจำกผู้อื่น  

รวมถงึบอกว่ำข้อมลูบำงอย่ำงจบัควำมสนใจได้  ข้อควำมง่ำย ๆ เหล่ำนี้

เผยให้เห็นถึงสิ่งที่เรำรู้อยู่แล้วโดยสัญชำตญำณ  นั่นคือควำมสนใจก็

เหมอืนกบัเงนิตรำ  เรำสำมำรถใช้จ่ำย  ให้  หรอืขโมยมนัได้  ควำมสนใจ

นั้นมคี่ำอย่ำงมำกและมอียู่จ�ำกดัด้วย

เมื่อไม่นำนมำนี้มูลค่ำเชิงพำณิชย์ของควำมสนใจกลำยเป็น 

สิ่งที่ส�ำคัญอย่ำงมำก  ว่ำกันว่ำส�ำหรับแอพพลิเคชั่นโซเชียลมีเดียแล้ว  

“ถ้ำคณุไม่ได้จ่ำยเงนิซื้อผลติภณัฑ์  กห็มำยควำมว่ำคณุคอืผลติภณัฑ์”  

ถ้ำจะพูดให้ถูกต้องกว่ำนั้นก็คือควำมสนใจของคุณเป็นผลิตภัณฑ์ซึ่งถูก

น�ำไปขำยให้กับผู้ที่พร้อมจะให้รำคำสูงสุด  โดยปัจจุบันเรำมีผู้ค้ำควำม
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สนใจและตลำดควำมสนใจ  ทั้งหมดนี้พยำกรณ์ถงึโลกอนัเลวร้ำยใบใหม่

ที่ควำมสนใจของมนุษย์กลำยเป็น  “สินค้ำซื้อขำยล่วงหน้ำ”  เหมือน

ปศุสัตว์  น�้ำมัน  และแร่เงิน  อย่ำงไรก็ตำม  ควำมสนใจไม่ใช่สิ่งที่

สำมำรถเอำไปฝำกธนำคำรหรือหยิบยืมกันได้  เรำไม่สำมำรถเก็บออม

ควำมสนใจไว้ใช้ทีหลังได้  มันเป็นสิ่งที่ใช้ได้แค่ในปัจจุบันเท่ำนั้น  ซึ่ง

หมำยถงึตอนนี้เลย

ความสนใจคืออะไรกันแน่

คณุมรีะบบควบคมุควำมสนใจ  (attention system)  ซึ่งช่วยรบัมอืกบัหนึ่ง

ในปัญหำที่ใหญ่ที่สดุของสมอง  นั่นคอืกำรอยูใ่นสภำพแวดล้อมที่มข้ีอมลู

มำกเกินกว่ำที่สมองจะประมวลผลได้อย่ำงครบถ้วน  สมองของคุณจึง

หลีกเลี่ยงกำรท�ำงำนหนักเกินไป  โดยใช้ควำมสนใจกรองเสียงรบกวน

และเสยีงพูดคยุที่ไม่จ�ำเป็นรอบตวัทิ้งไป  รวมถงึควำมคดิและสิ่งที่ท�ำให้

ไขว้เขวซึ่งผดุขึ้นมำในหวัคณุไม่หยดุ

ระบบควบคมุควำมสนใจของคณุท�ำงำนอยูต่ลอดเวลำ  ตวัอย่ำง

เช่น  เมื่อนั่งอยู่ในร้ำนกำแฟที่คลำคล�่ำไปด้วยผู้คน  คุณจดจ่ออยู่กับ 

หน้ำจอคอมพวิเตอร์และงำนของตวัเองได้  โดยเสยีงพดูคยุของคนที่นั่งอยู่

โต๊ะข้ำง ๆ หรือเสียงจำกเครื่องชงกำแฟไม่ได้ทะลุเข้ำมำในโสตประสำท

คณุเลย  ขณะอยูใ่นสนำมเดก็เล่น  คณุกวำดตำมองเดก็ ๆ ที่สวมเสื้อผ้ำ

สสีนัสดใสบนกระดำนลื่นและชงิช้ำแล้วสงัเกตเหน็ลูกของตวัเองได้อย่ำง

รวดเร็ว  ระหว่ำงคุยกับเพื่อนร่วมงำน  คุณสำมำรถจดจ�ำประเด็นที่

ต้องกำรพูดพร้อมกับฟังและซึมซับสิ่งที่เพื่อนบอก  ขณะข้ำมถนนที่ 

กำรจรำจรคับคั่ง  คุณสังเกตเห็นรถยนต์ที่พุ่งเข้ำมำหำคุณ  แม้จะม ี
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สิ่งเบี่ยงเบนควำมสนใจอื่น ๆ อยูน่บัร้อย  ไม่ว่ำจะเป็นผูค้นที่เดนิขวกัไขว่

อยูบ่นทำงเท้ำ  สญัญำณไฟคนข้ำมที่ก�ำลงักะพรบิ  หรอืเสยีงแตรรถยนต์

หำกปรำศจำกกำรจดจ่อควำมสนใจ  คุณก็คงใช้ชีวิตด้วยควำม

สับสน  โดยคุณอำจไม่รับรู้  ไม่เข้ำใจ  หรือไม่สำมำรถตอบสนองต่อ

เหตกุำรณ์ที่เกดิขึ้นรอบตวั  ไม่กร็บัมอืกบัข้อมลูมหำศำลที่พุง่เข้ำมำโจมตี

ไม่ไหวจนหยดุชะงกัรำวกบัเป็นอมัพำต  ไม่เพยีงเท่ำนั้น  ในหวัของคณุ

ยังมีสำรพัดควำมคิดผุดขึ้นมำไม่หยุดด้วย  ทั้งหมดนี้จะส่งผลให้คุณ 

ท�ำอะไรไม่ถูกเลย

เพื่อศึกษำวิธีจดจ่อควำมสนใจของสมอง  ทีมวิจัยของฉันได้ใช้

เทคนคิหลำยอย่ำง  เช่น  กำรตรวจหำต�ำแหน่งกำรท�ำงำนของสมองด้วย

คลื่นแม่เหลก็ไฟฟ้ำ  (fMRI)  กำรบนัทกึข้อมลูสรรีวทิยำไฟฟ้ำหวัใจ  และ

กำรให้ผู้คนท�ำภำรกิจเพื่อดูพฤติกรรม  นอกจำกกำรศึกษำในห้องแล็บ

แล้ว  เรำยงัตดิตำมผูเ้ข้ำร่วมกำรทดลองขณะใช้ชวีติตำมปกตด้ิวย  ซึ่งเรำ

เรยีกว่ำกำร  “ออกภำคสนำม”  เรำท�ำกำรวจิยัขนำดใหญ่หลำยสบิครั้ง

และน�ำสิ่งที่ค้นพบไปตีพิมพ์เป็นบทควำมมำกมำยลงในวำรสำรวิชำกำร

ซึ่งได้รับกำรตรวจสอบจำกผู้เชี่ยวชำญ  กำรวิจัยเหล่ำนั้นท�ำให้เรำได ้

เรยีนรู้เรื่องส�ำคญัสำมเรื่อง  ดงันี้

เรื่องแรกคือความสนใจนั้นทรงพลัง  ฉันเรียกควำมสนใจว่ำ  

“เจ้ำนำยของสมอง”  เพรำะควำมสนใจเป็นตวัชี้น�ำว่ำสมองจะประมวล

ผลข้อมูลอย่ำงไร  กล่ำวคอืเมื่อเรำให้ควำมสนใจกบัอะไร  สิ่งนั้นจะถูก

ขยำย  เรำจะรู้สึกว่ำมันเจิดจ้ำกว่ำ  ดังกว่ำ  และชัดเจนกว่ำสิ่งอื่นใด

ทั้งหมด  สิ่งที่เรำจดจ่อจะกลำยเป็นสิ่งที่โดดเด่นที่สุดในควำมเป็นจริง 

ของเรำในช่วงเวลำนั้น  เรำจะรู้สึกถึงอำรมณ์ที่สอดคล้องกับสิ่งนั้นและ

มองโลกผ่ำนมมุมองดงักล่ำว

เรื่องที่สองคือความสนใจนั้นเปราะบาง  มันหมดลงได้อย่ำง

รวดเร็วในบำงสถำนกำรณ์  และโชคร้ำยที่สถำนกำรณ์เหล่ำนี้เป็นสิ่งที่ 

เรำต้องพบเจอไปตลอดชีวิต  นั่นก็คือตอนที่เรำเผชิญกับควำมเครียด  
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อำรมณ์เชงิลบ  หรอืภยัคกุคำม  (ฉนัเรยีกสำมสิ่งนี้ว่ำ  “จดุอ่อน”  ของ

ควำมสนใจ)  สิ่งเหล่ำนี้ท�ำให้ควำมสนใจซึ่งเป็นทรพัยำกรอนัมค่ีำหมดลง

เรื่องที่สำมคอืความสนใจนัน้ฝึกฝนได้  เรำสำมำรถเปลี่ยนแปลง

วธิกีำรท�ำงำนของระบบควบคมุควำมสนใจได้  นี่คอืกำรค้นพบที่ส�ำคญั  

เพรำะตอนนี้เรำไม่เพยีงท�ำประสบกำรณ์ชวีติครึ่งหนึ่งหล่นหำยไป  แต่ยงั

รู้สึกว่ำต้องพยำยำมอย่ำงหนักจึงจะซึมซับประสบกำรณ์อีกครึ่งหนึ่งได้

ครบถ้วน  ทว่ำเรำสำมำรถฝึกฝนเพื่อเสริมสร้ำงศักยภำพในกำรซึมซับ

และสนกุกบัช่วงเวลำต่ำง ๆ ได้อย่ำงเตม็ที่  เริ่มต้นกำรผจญภยัครั้งใหม่  

รวมถงึรบัมอืกบัควำมท้ำทำยในชวีติได้ดขีึ้น

เราตกอยู่ในวิกฤติความสนใจ...
แต่มันไม่ใช่อย่างที่คุณคิด

เรำตกอยู่ในวิกฤติควำมสนใจ  เรำเหนื่อยล้ำและหมดแรง  ควำมคิด

สบัสน  ท�ำงำนได้แย่ลง  รวมถงึพงึพอใจกบัชวีติน้อยลง  สำเหตสุ่วนหนึ่ง

ของวกิฤตนิี้มำจำกระบบเศรษฐกจิที่ขบัเคลื่อนด้วยควำมสนใจ  (attention 

economy)  โดยควำมสนใจของเรำกลำยเป็นสิ่งที่สำมำรถน�ำไปขำยเพื่อ

ท�ำก�ำไรก้อนโตได้เหมอืนกำรจ�ำนองทรพัย์สนิและผลติภณัฑ์ทำงกำรเงนิ

อื่น ๆ  คนบำงกลุ่มจึงพยำยำมตักตวงควำมสนใจของเรำด้วยข่ำว   

สิ่งบนัเทงิ  และแอพพลเิคชั่นโซเชยีลมเีดยีซึ่งดงึดดูเรำให้เลื่อนดูไปเรื่อย ๆ

กำรจดจ่อควำมสนใจววิฒันำกำรขึ้นมำเนื่องจำกเรำมข้ีอมลูที่ต้อง

ประมวลผลมำกเกินไป  และตอนนี้เรำก็มีข้อมูลมำกเกินไปจริง ๆ   

กระแสธำรแห่งข้อมลูนั้นเสยีงดงัเกนิไป  ไหลไวเกนิไป  หนกัหน่วงเกนิไป  

น่ำสนใจเกนิไป  และไม่เคยขำดสำย  แถมเรำยงัเข้ำไปมส่ีวนร่วมกบักำร

ระเบิดของข้อมูลนี้ด้วยควำมเต็มใจ  โดยเดินหน้ำอย่ำงเต็มสูบเพื่อตำม
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ให้ทนัและไม่ยอมพลำดข้อมูลใด ๆ ทั้งสิ้น  เพรำะตวัเองหรอืไม่กค็นอื่น

คำดหวงัว่ำเรำต้องเป็นเช่นนั้น

นี่ไม่ใช่เรื่องดีเลย  แล้วท�ำไมกำรแก้ไขถึงได้ยำกเย็นนัก  เรำ 

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

จะได้จดจ่อได้ดีขึ้นและท�ำงำนเสร็จเร็วกว่ำเดิม  ทว่ำสมองของเรำไม่มี

แม้แต่โอกำสจะลุกขึ้นสู้  เรำไม่อำจเอำชนะอัลกอริทึมซึ่งออกแบบโดย

กองทัพวิศวกรซอฟต์แวร์และนักจิตวิทยำได้  พลังของปัญญำประดิษฐ์

อยู่ที่ควำมสำมำรถในกำรปรบัตวัของมนั  มนัเรยีนรู้จำกเรำอยู่ตลอดว่ำ

จะจบัควำมสนใจของเรำและท�ำให้เรำตดิหนบึได้อย่ำงไร  แอพพลเิคชั่น

ต่ำง ๆ ก็เหมือนตู้สล็อตแมชชีนในคำสิโนที่ดึงดูดผู้คนให้นั่งแปะอยู ่

ตรงนั้นหลำยชั่วโมงและหยอดเหรียญใส่เครื่องไปเรื่อย ๆ  ทว่ำสิ่งที่มัน

ตกัตวงไปจำกเรำไม่ใช่เงนิ  แต่เป็นควำมสนใจของเรำ

สิ่งที่ฉันอยำกบอกให้ชัดเจนคือระบบควบคุมควำมสนใจของเรำ

ไม่ได้ท�ำงำนผิดปกติ  อันที่จริงมันท�ำงำนได้ดีและตรงไปตรงมำเสียจน

โปรแกรมคอมพวิเตอร์สำมำรถท�ำนำยได้ว่ำมนัจะตอบสนองอย่ำงไร  เรำ

ตกอยูใ่นวกิฤตเิพรำะระบบควบคมุควำมสนใจท�ำงำนได้ดมีำกและท�ำใน

สิ่งที่มนัถกูสร้ำงมำให้ท�ำ  นั่นกค็อืกำรตอบสนองอย่ำงรนุแรงต่อสิ่งกระตุน้

บำงอย่ำง  เรำจึงพ่ำยแพ้ต่ออัลกอริทึมบนเว็บไซต์โซเชียลมีเดีย  เสียง

แจ้งเตือนจำกมือถือซึ่งเปรียบเหมือนเสียงกระดิ่งเรียกสุนัขมำกินอำหำร

ในกำรทดลองของพำฟลอฟ  สญัลกัษณ์รปูวงกลมสแีดงบำดตำที่แจ้งเตอืน

ว่ำมีอีเมลเข้ำมำ  หรือควำมอยำกที่จะท�ำภำรกิจในเกมอีกสักอย่ำงให้

เสร็จจะได้ผ่ำนด่ำนเสียที  ทว่ำเรำไม่ได้อับจนหนทำง  อันที่จริงเรำ

สำมำรถแก้ไขวกิฤตคิวำมสนใจได้

หนังสือเรื่อง  The Art of War  ซึ่งว่ำกันว่ำเขียนโดยซุนวูใน

ศตวรรษที่ 5 ก่อนครสิต์ศกัรำชได้ให้ค�ำแนะน�ำไว้ว่ำเรำควรท�ำอย่ำงไรเมื่อ

อยู่ในกำรต่อสู้ที่ไม่ยุติธรรม  โดยเป็นฝ่ำยเสียเปรียบทั้งในแง่ก�ำลังและ

ควำมสำมำรถ  ดงันี้
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รบร้อยครั้งชนะร้อยครั้งไม่ใช่สดุยอดทกัษะ

กำรพชิติศตัรูได้โดยไม่ต้องต่อสู้ต่ำงหำกคอืสดุยอดทกัษะ

พูดอีกอย่ำงก็คืออย่ำเปลืองพลังงำนไปกับกำรพยำยำมเอำชนะ 

สิ่งที่ดึงดูดควำมสนใจของคุณ  คุณไม่อำจชนะกำรต่อสู้นี้ได้  แต่จง 

บ่มเพำะศักยภำพและทักษะในกำรจัดวำงควำมคิดของคุณ  เพื่อที่คุณ

จะได้ไม่จ�ำเป็นต้องสู้

ปัญหำของวิธีแก้ไขแบบเดิมคือมันบอกให้เรำสู้กับสิ่งที่ดึงดูด 

ควำมสนใจของเรำ  แต่นั่นกเ็หมอืนกบักำรว่ำยทวนน�้ำซึ่งทั้งเหนื่อยและ

เปล่ำประโยชน์  เรำจงึไม่ควรใช้วธิดีงักล่ำว  ทว่ำเรำควรมองสิ่งบอกใบ้

ให้ออกเหมือนกับที่นักว่ำยน�้ำเก่ง ๆ รับรู้ได้ถึงแรงดูดในมหำสมุทรและ

ว่ำยอ้อมไปเพื่อควำมปลอดภยั

ให้ความสนใจกับความสนใจของคุณ

ลองนกึถงึสิ่งที่บอกให้คณุรูไ้ด้ทนัทว่ีำควำมสนใจของคณุก�ำลงัออกนอกลู่

นอกทำง  ตัวอย่ำงเช่น  คุณอ่ำนหนังสือไปจนจบหน้ำแล้วถึงรู้ตัวว่ำ 

ไม่ได้ซมึซบัอะไรเข้ำไปสกันดิ  โดยสิ่งบอกใบ้ที่ท�ำให้คณุรู้สกึตวักค็อืกำร

พลกิหน้ำกระดำษ  (หรอืกำรเลื่อนจอไปหน้ำถดัไป)  คณุก�ำลงัครุน่คดิอยู่

ตอนได้ยินเสียงเรียกชื่อและค�ำถำมเจือควำมหงุดหงิดว่ำ  “นี่  ฟังอยู ่

หรอืเปล่ำ”  คณุถงึได้รูต้วัว่ำจติใจหลดุลอยไปจำกกำรสนทนำมำพกัหนึ่ง

แล้ว  โดยสิ่งบอกใบ้กค็อืเสยีงเรยีกของคนคนนั้น  คณุบลอ็กเวบ็ไซต์หรอื

จ�ำกดักำรเข้ำถงึด้วยแอพพลเิคชั่นจ�ำกดัเวลำใช้งำน  ในกรณนีี้สิ่งบอกใบ้

ก็คือกำรแจ้งเตือนจำกแอพพลิเคชั่นว่ำ  “หมดเวลำแล้ว!”  แต่กว่ำ 

สิ่งบอกใบ้เหล่ำนี้จะดึงคุณกลับมำได้  คุณก็ใช้เวลำมำกมำยไปกับกำร
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ใจลอยจนควำมสนใจของคุณลดฮวบหรืออ่อนแรงลง  ส่งผลให้คุณมี

ทรัพยำกรในกำรคิดลดลง  รวมถึงศักยภำพในกำรรู้เท่ำทันตัวเองเมื่อ

ควำมสนใจออกนอกลู่นอกทำง  มนัจะลดวูบแบบดิ่งลงเหวเลยทเีดยีว

เรำคดิว่ำวกิฤตนิี้เป็นปัญหำของโลกสมยัใหม่ซึ่งเกดิจำกเทคโนโลยี

ขั้นสงู  จรงิอยูว่่ำนี่คอืช่วงเวลำที่ควำมสนใจของเรำตกเป็นเป้ำหมำยอย่ำง

ที่ไม่เคยเป็นมำก่อน  แต่ถึงจะไม่มีสิ่งกระตุ้นจำกภำยนอกก็เกิดวิกฤติ

ควำมสนใจได้  วกิฤตนิี้เป็นควำมท้ำทำยที่มนษุย์ต้องเผชญิอยูต่ลอด  เรำ

มีบันทึกของนักบวชยุคกลำงในปี 420 ที่กลุ้มใจเพรำะไม่สำมำรถจดจ่อ

อยู่กับพระเจ้ำอย่ำงที่ควรจะท�ำได้  โดยบอกว่ำพวกเขำเอำแต่คิดถึง 

มื้อกลำงวันหรือเซ็กซ์อยู่เรื่อย  ทั้งยังรู้สึกเหนื่อยล้ำเพรำะข้อมูล  และ

หงุดหงิดใจเพรำะทันทีที่นั่งลงอ่ำนอะไรสักอย่ำง  จิตใจที่อยู่ไม่สุขก็นึก

อยำกจะอ่ำนอย่ำงอื่นแทน  ท�ำไมพวกเขำถงึไม่มสีมำธจิดจ่อ  ท�ำไมจติใจ

ของพวกเขำถึงไม่ยอมเชื่อฟังเลย  พวกเขำถึงขั้นตัดควำมสัมพันธ์กับ

ครอบครัวและสละทรัพย์สมบัติทุกอย่ำงเพรำะคิดว่ำถ้ำมีสิ่งผูกพันทำง

โลกให้คดิถงึน้อยลงกจ็ะเลกิวอกแวก  แล้วมนัได้ผลไหมน่ะหรอื  ไม่เลย

หลงัจำกนั้นกว่ำ 1’000 ปี  ในปี 1890 วลิเลยีม เจมส์  นกัจติวทิยำ

และนกัปรชัญำได้พูดถงึปัญหำเรื่องกำรจดจ่อควำมสนใจและกำรขำดวธิี

แก้ไขไว้ว่ำ

ควำมสำมำรถในกำรน�ำควำมสนใจที่ล่องลอยไปกลับมำ

คือรำกฐำนของกำรตัดสินใจที่ดี  ควำมมุ่งมั่น  และกำร

ควบคุมตัวเอง  ไม่มีใครเป็นนำยของตัวเองได้หำกไม่มี

ควำมสำมำรถนี้  กำรศกึษำที่ช่วยพฒันำควำมสำมำรถนี้ได้

นับเป็นกำรศึกษำหนึ่งเดียวที่ดีเลิศที่สุด  ทว่ำกำรแนะน�ำ

วิธีที่จะช่วยให้บรรลุควำมเป็นเลิศนี้ได้อย่ำงแท้จริงนั้น 

ยำกกว่ำกำรนยิำมควำมหมำยของมนั
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แม้เรำจะมีเวทมนตร์ที่เสกให้เทคโนโลยีทุกอย่ำงหำยวับไปได้ 

ด้วยกำรโบกไม้กำยสิทธิ์เพียงครั้งเดียว  มันก็ไม่สำมำรถแก้ปัญหำเรื่อง

ควำมสนใจได้  นั่นเพรำะกำรเสำะหำข้อมลูและให้ควำมสนใจกบัมนัเป็น

ธรรมชำติของสมองมนุษย์  ไม่ว่ำข้อมูลนั้นจะอยู่บนมือถือในกระเป๋า 

ของเรำหรือเป็นควำมคิดที่ผุดขึ้นมำในหัวก็ตำม  อันที่จริงต่อให้ไม่ได้ 

แหวกว่ำยอยู่ในมหำสมุทรแห่งโลกดิจิตอลอย่ำงทุกวันนี้  มนุษย์ก็ยังคง

ต้องเผชิญกับปัญหำเรื่องควำมสนใจที่ผันผวนและหมดลง  หำกมอง 

ย้อนกลับไปเมื่อ 1’000 ปีก่อนก็จะพบว่ำบรรพบุรุษของเรำก็ตกอยู่ใน

วกิฤตนิี้เช่นกนั

ปัญหำไม่ได้อยู่ที่มือถือหรือกล่องอีเมลขำเข้ำซึ่งมีอีเมลส่งเข้ำมำ

ไม่หยุดหย่อน  ไม่ใช่เพรำะเรำถูกห้อมล้อมด้วยข่ำวและข้อมูลที่ช่วงชิง

ควำมสนใจตลอดเวลำ  และไม่ใช่เพรำะทีมวิศวกรซอฟต์แวร์ที่คิดหำ 

วิธีใหม่ที่ดีกว่ำเดิมอยู่เสมอเพื่อดักจับควำมสนใจของเรำด้วยวัตถุทรง

สี่เหลี่ยมผืนผ้ำซึ่งส่งเสียงแจ้งเตือนได้ที่เรำพกติดตัวอยู ่ทั้งวันทั้งคืน  

ปัญหำคือเรำมักไม่รู้ตัวว่ำเกิดอะไรขึ้นในควำมคิดของตัวเองเพรำะไม่มี

สิ่งบอกใบ้ภำยในซึ่งช่วยบอกให้รูว่้ำควำมสนใจของเรำก�ำลงัอยูท่ี่ไหน  ซึ่ง

เรื่องนี้มทีำงแก้  นั่นกค็อืกำรให้ควำมสนใจกบัควำมสนใจของตวัเอง

ล�าพังแค่ความมุ่งมั่น
ว่าจะให้ความสนใจยังไม่พอ

ถ้ำคุณเป็นผู้เข้ำร่วมกำรทดลองที่ห้องแล็บของเรำ  เรำจะให้คุณสวม

หมวกหน้ำตำพลิกึซึ่งดูเหมอืนหมวกว่ำยน�้ำและยดืหยุ่นได้พอดกีบัศรีษะ  

หมวกนี้เต็มไปด้วยขั้วรับสัญญำณไฟฟ้ำที่ถูกออกแบบมำเพื่อตรวจจับ

กิจกรรมไฟฟ้ำในสมองของคุณ  เมื่อเซลล์ประสำทจ�ำนวนหนึ่งของคุณ

SAMPLE



19

ส่งสัญญำณออกมำพร้อมกันเพื่อตอบสนองต่อสิ่งที่เรำให้คุณดูบน 

หน้ำจอคอมพวิเตอร์  ขั้วรบัสญัญำณไฟฟ้ำกจ็ะตรวจจบัแรงดนัไฟฟ้ำแล้ว

ส่งต่อไปยังตัวขยำยสัญญำณ  จำกนั้นก็ส่งไปยังคอมพิวเตอร์อีกเครื่อง

เพื่อบนัทกึและประมวลผลข้อมลู  ในกำรทดลองทมีวจิยัจะจบัตำดหูน้ำจอ

ที่เต็มไปด้วยลำยเส้นขยุกขยิกขึ้นลง  ซึ่งแสดงให้เห็นว่ำเกิดอะไรขึ้น 

ในสมองของคณุในแต่ละมลิลวินิำท ี โดยเรำจะให้คณุท�ำแบบทดสอบใน

คอมพวิเตอร์เพื่อศกึษำพฤตกิรรมที่เกี่ยวข้องกบัควำมสนใจ

เรำท�ำกำรศกึษำครั้งแล้วครั้งเล่ำเพื่อมองหำสภำพแวดล้อมที่ผูค้น

สำมำรถจดจ่อควำมสนใจได้โดยไม่วอกแวก  ผลคอืไม่มสีภำพแวดล้อม

แบบนั้นเลย  เรำท�ำกำรวิจัยแบบมุ่งเป้ำมำกขึ้นเรื่อย ๆ และพบว่ำไม่มี

สภำพแวดล้อมใดเลยที่ผู ้เข้ำร่วมกำรทดลองจะจดจ่อควำมสนใจได้  

100 เปอร์เซน็ต์เตม็  ทว่ำนี่ไม่ใช่สิ่งที่เกดิขึ้นกบัผู้เข้ำร่วมกำรทดลองของ

เรำเท่ำนั้น  กำรศึกษำจ�ำนวนมำกจำกทั่วโลกก็ค้นพบเช่นนี้เหมือนกัน  

กล่ำวคอืผู้เข้ำร่วมกำรทดลองไม่สำมำรถจดจ่อควำมสนใจได้อย่ำงต่อเนื่อง  

ไม่ว่ำจะเป็นตอนที่ได้รับค�ำสั่งให้จดจ่อ  ตอนที่มีเดิมพันสูงหรือได้รับ 

แรงจูงใจ  หรอืแม้กระทั่งตอนที่พวกเขำได้รบัค่ำตอบแทนให้จดจ่อ!

พกักนัสกัครูแ่ละลองประเมนิแบบเรว็ ๆ ด ู ในตอนต้นของหนงัสอื

เล่มนี้  ฉนับอกว่ำคณุอำจพลำดสิ่งที่ฉนัจะบอกไปถงึครึ่งหนึ่ง  ซึ่งคณุอำจ 

มองว่ำนั่นเป็นค�ำท้ำให้จดจ่อควำมสนใจมำกเป็นพิเศษ  ครำวนี้ลอง

ประเมนิดสูว่ิำเป็นอย่ำงไรบ้ำง  ลองทบทวนดวู่ำหลงัจำกเริ่มอ่ำนหนงัสอื

เล่มนี้  สิ่งอื่น ๆ ที่คณุนกึถงึมอีะไรบ้ำง  (หรอืคณุอำจถงึขั้นวำงมอืจำก

กำรอ่ำนเพื่อไปท�ำอะไรบำงอย่ำง)  เขยีนสิ่งเหล่ำนั้นออกมำเลยกไ็ด้  คณุ

จะได้เห็นว่ำสมองที่ตื่นตัวสุด ๆ ของคุณพยำยำมให้ควำมสนใจกับงำน  

ควำมคดิ  และสิ่งที่ต้องท�ำมำกมำยแค่ไหนในครำวเดยีว  คณุได้หยดุอ่ำน

เพื่อส่งอเีมลหรอืข้อควำมหรอืเปล่ำ  คณุหนัไปกงัวลเรื่องเดดไลน์ที่ก�ำลงั

ใกล้เข้ำมำ  ไม่กเ็รื่องลกูหรอืพ่อแม่ไหม  คณุคดิวำงแผนว่ำจะไปเจอเพื่อน

หรือคิดถึงเรื่องกำรเงินของตัวเองหรือเปล่ำ  คุณลูบหัวสุนัขของคุณ 
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เบำ ๆ ไหม  หรอืสงัเกตเหน็ว่ำมนัอยำกออกไปเดนิเล่น  หวิ  ไม่กอ็ยำก

อำบน�้ำหรอืเปล่ำ  แล้วคณุหยดุอ่ำนเพื่อไปดูฟีดข่ำวบ้ำงไหม

ทกุคนเป็นแบบนี้กนัทั้งนั้น  ล�ำพงัแค่ควำมมุ่งมั่นว่ำจะ  “จดจ่อ”  

ควำมสนใจให้ดีขึ้นนั้นยังไม่พอ  ไม่ว่ำฉันจะอธิบำยให้คุณเข้ำใจได้มำก

แค่ไหนว่ำควำมสนใจท�ำงำนอย่ำงไรและเพรำะอะไร  รวมถงึไม่ว่ำคณุจะ

มแีรงจูงใจมำกเท่ำไหร่  วธิจีดจ่อควำมสนใจของสมองกไ็ม่ใช่สิ่งที่คณุจะ

สำมำรถเปลี่ยนแปลงได้ด้วยพลังแห่งควำมตั้งใจเพียงอย่ำงเดียว  มัน 

ไม่มทีำงได้ผล  ต่อให้คณุจะเป็นคนที่มวีนิยัที่สดุในโลกกต็ำม  สิ่งที่คณุ

ต้องท�ำคอืฝึกสมองให้ท�ำงำนในแบบที่แตกต่ำงออกไปต่ำงหำก  และข่ำว 

อันน่ำตื่นเต้นที่ฉันอยำกจะบอกคุณคือในที่สุดฉันก็รู้แน่ชัดแล้วว่ำจะท�ำ

แบบนั้นได้อย่ำงไร

ศาสตร์ ใหม่ของความสนใจ

นักวิทยำศำสตร์  นักวิชำกำร  และนักปรัชญำขบคิดเกี่ยวกับค�ำถำม

ส�ำคญัเหล่ำนี้มำนำนแล้ว  นั่นคอืควำมสนใจคอือะไร  มนัท�ำงำนอย่ำงไร  

และท�ำไมมนัถงึท�ำงำนเช่นนั้น  ในช่วงเริ่มต้นของกำรท�ำงำน  ฉนัใช้เวลำ

มำกมำยไปกับกำรส�ำรวจค�ำถำมเหล่ำนั้น  แล้วฉันก็รู้ว่ำค�ำถำมส�ำคัญ

ข้อถดัไปคอืเรำจะท�ำให้ควำมสนใจท�ำงำนดขีึ้นได้อย่ำงไร

ฉันเริ่มค้นหำวิธีเสริมสร้ำงควำมแข็งแกร่งให้กับควำมสนใจ  เรำ

น�ำทุกเทคนิคมำทดลองในห้องแล็บ  ไล่ตั้งแต่กำรใช้แอพพลิเคชั่นช่วย 

ลับสมองไปจนถึงเพลงที่ท�ำให้อำรมณ์ดีขึ้นกับหูฟังแบบครอบศีรษะที่ม ี

ทั้งแสงและเสียงสุดไฮเทค  แต่ก็ไม่มีเทคนิคไหนที่ได้ผลอย่ำงแท้จริง   

ที่แย่ยิ่งไปกว่ำนั้นคือเรำเริ่มสังเกตเห็นรูปแบบที่น่ำกังวลในผู้เข้ำร่วม 

กำรทดลองที่ต้องใช้ควำมจดจ่อสูงอย่ำงทหำร  นกัดบัเพลงิ  และอำชพี

SAMPLE



21

อื่น ๆ ที่ปฏบิตังิำนในสถำนกำรณ์ฉกุเฉนิที่มคีวำมเสี่ยงสงู  คนที่ประกอบ

อำชีพเหล่ำนี้มักต้องฝึกซ้อมอย่ำงหนักเพื่อเตรียมควำมพร้อมในกำร

ท�ำงำน  เช่น  ทหำรต้องเข้ำรับกำรฝึกอย่ำงหนักเป็นเวลำหลำยเดือน 

ก่อนที่จะถกูส่งไปประจ�ำกำรในเขตสงครำม  นกัดบัเพลงิต้องผ่ำนกำรฝึก 

อันเข้มงวดก่อนที่จะออกไปเผชิญกับสถำนกำรณ์ที่คำดไม่ถึงและเสี่ยง

ชีวิต  อันที่จริงบรรดำผู้คนที่ก�ำลังเตรียมตัวเพื่อท�ำสิ่งส�ำคัญก็เช่นกัน   

ไม่ว่ำจะเป็นนักเรียนที่อ่ำนหนังสือเตรียมสอบ  ทนำยควำมที่เตรียมตัว 

ว่ำควำม  หรือนักอเมริกันฟุตบอลที่ฝึกซ้อมวันละสองครั้งในช่วงก่อน

ฤดกูำลแข่งขนั  เรำพบว่ำควำมสนใจของคนเหล่ำนี้หมดลงในช่วงที่ก�ำลงั

เตรยีมควำมพร้อม  ควำมสำมำรถในกำรจดจ่อควำมสนใจของพวกเขำ

ลดลงอย่ำงรวดเร็ว  ทั้งที่พวกเขำก�ำลังจะต้องท�ำภำรกิจส�ำคัญให้มี

ประสทิธภิำพที่สดุ

คนเหล่ำนี้ไม่ได้ผิดแผกไปจำกคนทั่วไป  กำรอยู่กับควำมเครียด

เป็นเวลำนำนหรือต้องจดจ่อควำมสนใจอย่ำงต่อเนื่องจะท�ำให้คุณ 

หมดแรง  ส่งผลให้คุณมีทรัพยำกรเหลืออยู่น้อยนิดเมื่อถึงเวลำที่จ�ำเป็น

ต้องใช้มนัมำกที่สดุ  แต่ก่อนที่เรำจะหำทำงแก้ไข  เรำจ�ำเป็นต้องเข้ำใจ

ก่อนว่ำควำมสนใจที่ถดถอยลงคอือะไรกนัแน่

หนึ่งในตัวกำรใหญ่ของเรื่องนี้คืออะไรน่ะเหรอ  กำรเดินทำง 

ท่องเวลำในควำมคดิไงล่ะ

เรำเดินทำงท่องเวลำในควำมคิดกันอยู่บ่อย ๆ แบบไม่มีสะดุด  

แถมยงัท�ำบ่อยขึ้นตอนเครยีดด้วย  เมื่อรู้สกึเครยีด  ควำมสนใจของเรำ

จะถูกกระชำกให้หวนกลับไปนึกถึงควำมทรงจ�ำในอดีต  แล้วเรำก็จะ 

ติดอยู่ในวงจรกำรครุ่นคิด  หรือไม่เรำก็อำจกังวลกับอนำคต  ส่งผลให้

เรำเอำแต่คิดถึงเหตุกำรณ์วินำศสันตะโรนับไม่ถ้วนที่อำจเกิดขึ้น  สิ่งที่

เหมือนกันระหว่ำงสองภำวะนี้คือควำมเครียดแย่งควำมสนใจของเรำไป

จำกห้วงเวลำปัจจบุนั
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