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ก้าว
แรกของชีวิต เราทุกคนต่างก็คลอดจากท้องแม่ ส่งเสียงร้อง
อุแว้ๆ เหมือนกัน ไม่ว่าเกิดในสภาพแวดล้อมอย่างไร วินาที

ที่เราลืมตาดูโลก พวกเราทุกคนต่างก็ยืนที่จุดเริ่มต้นจุดเดียวกัน
ทว่าเมือ่ด�ำเนนิชวีติผ่านไปหลายสบิปี กลบัมชีวีติทีแ่ตกต่างกัน

มาก บางคนได้รับการทาบทามจากหลายบริษัท ขณะที่บางคนตกงาน 
หางานท�ำไม่ได้ บางคนท�ำงานอย่างมีความสุข และเพลิดเพลิน ขณะที่
บางคนแค่คิดว่าต้องไปท�ำงานก็รู้สึกครั่นเนื้อครั่นตัว ไม่สบายเสียแล้ว 
ความแตกต่างที่ว่านี้เกิดจากอะไร?

เล่าเรื่องหนังสือ สิงหาคมนี้ ขอแนะน�ำหนังสือที่จะช่วยตอบ
ค�ำถามนีไ้ด้ให้ลองอ่านกนั นัน่คอื “ความส�ำเรจ็สร้างได้ด้วยสมาธ”ิ โดย
โทโยชิ นางาตะ ซึ่งมีประสบการณ์การท�ำงานด้าน content business, 
e-marketing, web service และการเพิ่มผลิตภาพ “ทางปัญญา”  
จุดเริ่มของหนังสือเล่มนี้มาจากผู้เขียนค้นพบว่าคนระดับท็อป 1% ใน
สาขาอาชีพต่างๆ ประสบความส�ำเร็จได้ เพราะพวกเขาจดจ่อ ทุ่มเท 
ท�ำสิง่ทีร่กัด้วย “พลงัแห่งสมาธ”ิ จนบรรลเุป้าหมายระยะยาวของตนเองได้ 
โดยไม่ยอมแพ้แรงกดดันจากภายนอกหรืออุปสรรคต่างๆ

ต่อให้เป็นนกัธรุกจิทีม่คีวามสามารถด้านการคดิเชงิตรรกะก็ยาก
จะหาวิธีการแก้ปัญหาที่ดีสุดได้ หากไม่มีสมาธิจดจ่อกับปัญหา หรือ
แม้แต่ศิลปินที่มีความคิดสร้างสรรค์จนเป็นที่อิจฉาของใครต่อใคร หาก
ไม่มีสมาธิจดจ่อกับสิ่งที่ก�ำลังท�ำ และแสดงความสามารถที่มีทั้งหมดก็
ไม่สามารถผลิตผลงานที่ดีได้ 

ขณะที่นักเบสบอลมืออาชีพยืนเตรียมพร้อมเพื่อรอตีลูก เซียน
หมากรุกก�ำลังจะดวลหมากรุก นักปีนเขาก�ำลังปีนเขา นักไวโอลินก�ำลัง
จะสีไวโอลินระหว่างการแข่งขัน นักพัฒนาผลิตภัณฑ์ก�ำลังออกแบบ
ตัวอย่างสินค้า เสียงอึกทึกรอบข้าง ความวิตกกังวลส่วนตัว ทุกสิ่งทุก
อย่างจะมลายหายไปหมดสิ้น สมาธิทั้งหมดจะมุ่งไปที่สิ่งที่ก�ำลังท�ำอยู่
ในเวลานัน้เท่านัน้ และท�ำสิง่นัน้อย่างเพลดิเพลนิ เมือ่มสีมาธิจดจ่อ เรา
จึงใช้พลังความคิดได้ 100% และเมื่อรู้สึกว่าตัวเอง “ควบคุมสติของ
ตัวเองทั้งหมดได้” ก็จะมีความสุขอย่างที่สุด

กล่าวได้ว่าพื้นฐานที่ส�ำคัญที่สุดที่ท�ำให้เราแสดงพลังความ
สามารถท่ีมีได้ก็คือ “พลังแห่งสมาธิ” นั่นเอง ในหนังสือเรื่อง “ความ
ส�ำเร็จสร้างได้ด้วยสมาธิ” จึงแนะน�ำวิธีปฏิบัติเพื่อฝึกฝน 
และพัฒนา “สมาธิ” เพื่อให้ใช้พลังความคิดได้ 100% บอก
เล่าเรื่องราวประสบการณ์ชีวิตของผู้ประสบความส�ำเร็จ
ระดับโลก เช่น แลร์ร ีเพจ และเซอร์เกย์ บรนิ ผูก่้อตัง้ Google, 
เจฟฟ์ เบซอส ผู ้ก่อตั้ง Amazon, สตีฟ จ็อบส์ ผู ้ก่อตั้ง 
Apple, ปีเตอร์ ดรักเกอร์ กูรูด้านการบริหารแห่งศตวรรษที่ 
20, ชินยะ ยามานากะ ผู้ได้รับรางวัลโนเบลสาขาสรีรวิทยา 
และกรณีตัวอย่างขององค์กรที่ประสบความส�ำเร็จในการ
สร้างกลไกเพื่อส่งเสริมสมาธิของคนท�ำงาน เช่น Google, 
3M, P&G Japan ตัวอย่างวิธีปฏิบัติจากหนังสือเล่มนี้ เช่น 

●	 ควรท�ำทีละเรื่อง ถ้าเราท�ำหลายอย่างในเวลา

เดียวกัน จะไม่สามารถจดจ่ออยู่กับเรื่องใดเรื่องหนึ่งได้ และไม่เกิด
ประสิทธิภาพ และผลสัมฤทธิ์ ทุกอย่างเป็นไปอย่างครึ่งๆ กลางๆ ไม่มี
อะไรสมบูรณ์สักอย่าง จึงจ�ำเป็นต้องสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการ
สร้างสมาธิให้จดจ่อกับเรื่องใดเรื่องหนึ่ง โดยพยายามเก็บสิ่งของที่ 
ไม่จ�ำเป็นให้พ้นจากสายตา ไม่วางสิง่ของต่างๆ เหล่านัน้ไว้บนโต๊ะท�ำงาน
หรือรอบตัว

●	 แบ่งเวลาเป็นหน่วยย่อยๆ ทีต่วัเองจะมสีมาธจิดจ่อได้ง่าย 
ไม่ต้องพยายามเพ่งสมาธิจดจ่อตลอดเวลาท�ำงาน 8 ชัว่โมงใน 1 วนั และ
เมือ่รูแ้ล้วว่าระยะเวลาทีเ่รามสีมาธิยาวแค่ไหน จงึแบ่งเวลางานเป็นช่วงๆ 
จากนั้นปรับสมดุลระหว่างช่วงเวลาที่มีสมาธิกับช่วงเวลาพัก โดยทั่วไป 
คนเรามสีมาธิจดจ่ออย่างแน่วแน่ทีส่ดุได้ประมาณ 15 นาท ีและมสีมาธิ
จดจ่อต่อเนือ่งได้นานทีส่ดุประมาณ 90 นาท ีและทีส่�ำคญั ในการท�ำงาน 
ลูกค้าหรือเพื่อนร่วมงานซึ่งเป็นผู้ฟังการน�ำเสนอหรือรายงานของเราก็มี
ขีดจ�ำกัดของสมาธิประมาณ 15 นาทเีช่นกัน ฉะนัน้ควรคดิเนือ้หารายงาน
ให้เหมาะสมด้วย

●	 รักษาสุขภาพให้สมบูรณ์อยู่เสมอ เรื่องส�ำคัญที่หลายคน
อาจมองข้ามคือ เรื่องสุขภาพร่างกาย ในการแข่งขันเพื่อเอาชนะคู่แข่ง
หรือการท�ำงานให้ส�ำเร็จลุล่วง ถ้าเราเป็นหวัดหรือสภาพร่างกายย�่ำแย่ 
ก็จะไม่สามารถแสดงฝีมือโชว์ผลงานที่ดีที่สุดได้

ตัวอย่างข้างต้นนี้เป็นเพียงบางส่วนเท่านั้น ในหนังสือ “ความ
ส�ำเร็จสร้างได้ด้วยสมาธิ” ยังมีค�ำแนะน�ำเกี่ยวกับการพัฒนาสมาธ ิ
อกีหลายเรือ่ง จงึเหมาะส�ำหรบัคนท�ำงาน และผูน้�ำในองค์กร เพือ่พฒันา
สูค่วามส�ำเรจ็ในการงาน และชวิีตส่วนตวั รวมถึงพ่อแม่ใช้ปลกูฝังสมาธิ
ให้ลูกตั้งแต่ปฐมวัย
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การมีสมาธิจดจ่อกับสิ่งที่ตัวเองคิด

โดยไม่ยอมแพ้แรงกดดนัจากภายนอก

คือเคล็ดลับเพื่อชัยชนะในระยะยาว

“ความส�ำเร็จสร้างได้ด้วยสมาธ”ิ

ความส�ำเร็จสร้างได้

ด้วยสมาธิ
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หาก
คุณเป็นคนหนึ่งที่มีโอกาสได้ร่วมท�ำงานกับคนญี่ปุ่น 

โดยที่ตัวเองมีความรู้ภาษาญี่ปุ่นอยู่ในระดับต้น อย่า

ว่าแต่การท�ำงานเลย เพียงแค่คิดภาพว่าจะพูดจาส่ือสารอย่างไร

ให้คนญี่ปุ่นเข้าใจก็เหนื่อยแล้ว ถ้าคุณก�ำลังกังวลใจกับเรื่องนี้อยู่

ละก็ คอลัมน์เล่าเรื่องหนังสือฉบับนี้ขอแนะน�ำหนังสือ ฟัง • พูด • 

คิด @ ออฟฟิศญี่ปุ่น ให้ไปลองอ่านกันดูค่ะ 

ฟัง • พูด • คิด @ ออฟฟิศญี่ปุ่น เป็นหนังสือที่จัดท�ำขึ้น

โดยมีวตัถปุระสงค์ให้ชาวต่างชาตทิีท่�ำงานในบรษิทัญีปุ่น่ สามารถ

สื่อสารภาษาญี่ปุ ่นในชีวิตประจ�ำวันอย่างง่ายๆ ทั้งกับเพื่อน 

ร่วมงาน เจ้านาย ลูกน้อง ฯลฯ ลักษณะเด่นของหนังสือคือการใส่

อักษรโรมาจิ (การถอดเสียงภาษาญี่ปุ่นด้วยอักษรโรมัน) ก�ำกับ

เนื้อหาภาษาญ่ีปุ่นทั้งหมด และอธิบายวิธีการออกเสียง 

พร้อมซีดีประกอบการฟัง เพื่อให้ผู้อ่านท่ีเพิ่งเริ่ม

เรียนภาษาญ่ีปุ่นสามารถฟัง และอ่านออก

เสียงตามได้ง่าย โดยโครงสร้างเนื้อหามี

ทั้งหมด 13 บท แต่ละบทจะก�ำหนด 

เป้าหมายในการเรยีนรูใ้ห้อ่านก่อนเริม่เรยีน 

ส่วนเน้ือหาภายในบทแบ่งออกเป็น 5 ส่วน 

ได้แก่ 1. บทสนทนา ฟัง และฝึกพูดบท

สนทนาตามสถานการณ์ต่างๆ ท่ีมีเน้ือหา

สอดคล้องกับเป้าหมายของแต่ละบท 2. แบบ

ฝึกหดั ฝึกการสนทนาโต้ตอบทีน่�ำเนือ้หาบทสนทนา

ของแต่ละบทมาใช้ โดยจะมีทั้งแบบฝึกหัดฝึกฟังพร้อมพูดตาม

ตัวอย่าง และฝึกพูดโดยผันรูปประโยค 3. ฝึกพูดกันเถอะ! ฝึก

สนทนาอย่างอิสระด้วยการหัดพูดส�ำนวนของตัวเองโดยอิงจาก

ตัวอย่าง 4.ค�ำศัพท ์เรียนรู้ค�ำศัพท์ใหม่ (พร้อมสัญลักษณ์แนะน�ำ

การออกเสียงก�ำกับ) และ 5.ไวยากรณ์ อธิบายส�ำนวน และรูป

ประโยคใหม่ของแต่ละบทเพื่อเสริมความเข้าใจ และใช้ทบทวน 

บทเรยีน ท้ายเล่มมตีารางค�ำศัพท์เพิม่เติมแบ่งเป็นหวัข้อต่างๆ ดงัเช่น 

ตัวเลข ลักษณนาม เวลา ระยะเวลา ปฏทินิ ค�ำแสดงค�ำถาม (ปุจฉา

สรรพนาม) เป็นต้น ให้สามารถน�ำมาประยุกต์ใช้ได้ เฉลยแบบ

ฝึกหัด และดัชนีค�ำศัพท์ที่ปรากฏอยู่ในเนื้อหาแต่ละบท

ส�ำหรับใครที่เพิ่งจะเรียนจบ และก�ำลังมองหาคู่มือฝึก

สนทนาภาษาญี่ปุ่นระดับต้นไว้เพิ่มทักษะ เพื่อปูทางไป

สู ่โอกาสในการท�ำงานในบริษัทญี่ปุ ่นอยู ่ละก็ 

หนังสือ ฟัง • พูด • คิด @ ออฟฟิศญี่ปุ่น น่า

จะเป็นตัวเลือกที่ดีที่จะช่วยฝึกทักษะการ

สนทนาภาษาญี่ปุ่นอย่างง่ายๆ ให้พร้อม

ส�ำหรบัการเริม่ท�ำงานกบัเพือ่นชาวญีปุ่น่

ได้นะคะ หากสนใจซือ้หนงัสอืเล่มนีใ้นรปู

แบบ E-book ก็สามารถเข้าไปดูรายช่ือ

เว็บไซต์ที่ให้บริการได้ใน www.tpapress.

com เลยค่ะ ไว้พบกันใหม่โอกาสหน้านะคะ
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ผู้แปล	 กองบรรณาธิการ ส�ำนักพิมพ์ภาษาและวัฒนธรรม
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