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ค ำน ำ 
ชวีติเงยีบ ๆ ทีไ่มธ่รรมดำ (The Quiet Life) 

 

ท ำไมเรำถงึกลัวกำรมชีวีติที ่"ธรรมดำ"? 

 

ในโลกที่ทุกคนก ำลังตะโกนว่ำ "ตอ้งโตขึน้ ตอ้งรวยขึน้ ตอ้งมี
ชือ่เสยีง ตอ้งมชีวีติทีต่ืน่เตน้ทุกวัน" เรำจงึถูกปลูกฝังตัง้แต่เด็กว่ำ
ควำมเงียบสงบคือควำมลม้เหลว และควำมน่ำเบื่อคือศัตรูที่ตอ้ง
ก ำจัด 

แตเ่คยไหมครับ... ในวันทีค่ณุวิง่ตำมเสยีงอกึทกึของโลกจน
หมดแรง คุณกลับรูส้กึว่ำงเปล่ำ? ในวันทีคุ่ณพยำยำมสรำ้งภำพว่ำ
ตัวเองประสบควำมส ำเร็จในโซเชยีลมเีดยี คณุกลับรูส้กึเหงำทีส่ดุ? 

 

หนังสอืเลม่นี้ไมไ่ดม้ำเพือ่บอกใหค้ณุลำออกจำกงำน ไปน่ังสมำธใิน
ป่ำ หรอืทิง้ทกุอยำ่งเพือ่ตำมหำควำมสงบ แตห่นังสอืเลม่นี้จะพำคณุ
ไปส ำรวจว่ำ "ควำมสุขทีแ่ทจ้รงิ" ไม่ไดม้ำจำกควำมวุ่นวำยทีโ่ลก
ภำยนอกเรยีกรอ้ง แตมั่นมำจำกกำรจัดระเบยีบชวีติภำยในตำ่งหำก 

 

ผมจะพำคณุไปรูจ้กักบัชวีติที:่ 
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➢ เชำ้ ๆ ไมต่อ้งรบีรอ้น 

➢ ควำมสมัพันธท์ีไ่มต่อ้งเลน่เกมส ์

➢ กำรงำนทีไ่มต่อ้งตืน่ตระหนกตลอดเวลำ 

➢ และเย็นวันทีไ่มต่อ้งพยำยำมเป็นใครเพือ่ใหใ้ครมำชืน่ชม 

 

เพรำะสดุทำ้ยแลว้... "ควำมสงบสขุ คอืควำมส ำเร็จในรูปแบบของ
มันเอง" และควำมส ำเร็จนัน้ เริม่ตน้จำกหนำ้ทีข่องเรำทีจ่ะตอ้งเลอืก
มันอยำ่งกลำ้หำญ 
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หลดุออกจำกกบัดกัของควำมวุน่วำย 
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หลดุออกจำกกบัดกัของควำมวุน่วำย 

 

เคยไหม? ในคนืทีเ่มอืงทัง้เมอืงหลับใหล แต่หัวใจของคุณกลับยัง
ตืน่เตน้กับควำมกังวลทีว่ ิง่วนไม่หยุด คุณนอนมองเพดำน แลว้ถำม
ตัวเองเงียบ ๆ ว่ำ "ทัง้หมดที่ท ำมำทุกวันนี้ มันเพื่ออะไรกันแน่?" 
ค ำถำมนัน้อำจไมม่เีสยีงตอบรับใด ๆ นอกจำกควำมเงยีบทีด่ังอกึทกึ
อยูใ่นหัว 

 

เรำก ำลังใชช้ีว ิตอยู่ในยุคที่ควำมส ำเร็จถูกนิยำมดว้ยควำมเร็ว 
ควำมถี ่และจ ำนวนสิง่รบกวนรอบตัว ยิง่ยุ่ง ยิง่ส ำคัญ ยิง่มคีำ่ ยิง่ได ้
ยนิเสยีงแจง้เตอืนมำกเทำ่ไร ยิง่รูส้กึวำ่ตัวเองมตีัวตนมำกเทำ่นัน้ เรำ
ถูกหลอ่หลอมใหเ้ชือ่วำ่ กำรไดเ้ป็นสว่นหนึง่ของทุกบทสนทนำ คอื
กำรมตีัวตน กำรตอบขอ้ควำมทันทคีอืควำมรับผดิชอบ กำรมตีำรำง
ชวีติแน่นเอี๊ยดคอืนยิำมของคนทีม่คีณุคำ่ 

 

แต่เบือ้งหลังภำพควำมส ำเร็จอันหรูหรำนัน้ กลับเต็มไปดว้ยควำม
เหนื่อยลำ้ที่ไม่มีใครมองเห็น เรำไม่ไดเ้หนื่อยเพรำะท ำงำนหนัก
เพียงอย่ำงเดียว แต่เรำเหนื่อยเพรำะตอ้งแบกควำมคำดหวังของ
โลกทีบ่อกวำ่ "ชวีติตอ้งมเีสยีง" ตอ้งมคีนรับรู ้ตอ้งมคีนปรบมอื ตอ้ง
มกีำรเคลือ่นไหวตลอดเวลำ ไมเ่ชน่นัน้เรำจะกลำยเป็นคน "ลำ้หลัง" 
ในสำยตำของสงัคม 
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ภำพลวงตำนี้ท ำใหเ้รำวิง่ตำมกระแสอย่ำงไม่หยุดพัก เรำไม่ไดใ้ช ้

ชีว ิตของตัวเอง แต่ก ำลังใชช้ีวติตำมบทที่คนอื่นเขียนไว ้ใหเ้รำ
กดไลก ์กดแชร์ แสดงควำมคดิเห็น และตอบสนองต่อทุกสิง่รอบ
ตัวอย่ำงไม่มีขอบเขต หอ้งนอนของเรำมีเสียงจำกหนำ้จอ 
หอ้งน่ังเล่นมเีสยีงจำกพอดแคสต ์และแมแ้ต่ในหอ้งน ้ำ เรำยังตอ้ง
เปิดคลปิเพือ่ไมใ่หรู้ส้กึวำ่งเปลำ่ 

 

...แต่แลว้ ในวันที่เรำเหนื่อยจนหมดแรง ในวันที่เสียงรอบตัว
กลำยเป็นควำมทรมำน มีบำงอย่ำงเกดิขึน้ เรำเริ่มตัง้ค ำถำมกับ
ควำมส ำเร็จทีเ่รำไขวค่วำ้ เรำเริม่มองเห็นวำ่ควำมเงยีบไม่ไดน่้ำกลัว
อย่ำงทีส่ังคมบอก ควำมเงียบอำจเป็นพื้นทีป่ลอดภัยทีเ่รำไม่ตอ้ง
พสิจูนต์ัวเองใหใ้คร 

 

บทน ำนี้คอืจดุเริม่ตน้ของชวีติทีเ่ลอืกจะ "เงยีบ" ไมใ่ชเ่พรำะยอมแพ ้
แต่เพรำะรูเ้ท่ำทันเกมของควำมวุน่วำยทีไ่ม่มวีันจบ ไม่ใชเ่พรำะหนี
ปัญหำ แต่เพรำะเลอืกจะเผชญิกับสิง่ส ำคัญจรงิ ๆ ในแบบทีล่กึกวำ่ 
ไม่ใช่เพรำะไม่มเีสยีง แต่เพรำะเลอืกจะใชเ้สยีงของตัวเองอย่ำงมี
ควำมหมำย 

 

กำรเลือกควำมเงียบในโลกที่ทุกคนตอ้งพูด คือกำรเลือกที่จะฟัง
ตัวเองอย่ำงแทจ้รงิ และบำงท.ี.. กำรหลดุออกจำกกับดักของควำม
วุ่นวำย อำจไม่ใชก่ำรหนีไปทีไ่หนไกล แต่คอืกำรกลับมำหำตัวเอง
ในทีท่ีเ่สยีงรบกวนไมส่ำมำรถตำมไปถงึ 
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บทที ่1 

เริม่ตน้วันดว้ยกำรเป็น 

เจำ้ของเวลำ 
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เริม่ตน้วันดว้ยกำร 
เป็นเจำ้ของเวลำ 

 

หกโมงเชำ้ เสยีงนำฬกิำปลกุดงัขึน้ สิง่แรกทีม่อืเรำควำ้ไมใ่ช่

แกว้น ้ำ ไมใ่ชผ่ำ้หม่ ไมใ่ชแ่มแ้ตเ่สยีงหำยใจของตัวเอง แตเ่ป็น
โทรศพัทม์อืถอืทีว่ำงอยูข่ำ้งหมอน นิว้โป้งเลือ่นหนำ้จออยำ่ง
อัตโนมัต ิรำวกบัมโีปรแกรมบำงอยำ่งในสมองทีส่ัง่ใหเ้รำท ำเชน่นัน้
กอ่นจะรูต้ัวเสยีอกี 

 

ในเสีย้ววนิำทนัีน้ เรำไดม้อบควำมเป็นเจำ้ของเวลำใหก้บัคนอืน่ไป
แลว้อยำ่งเงยีบ ๆ 

 

โลกทัง้โลก waits อยูต่รงนัน้ ขอ้ควำมทีย่ังไมไ่ดต้อบ อเีมล
ทีย่ังไมไ่ดเ้ปิด อัปเดตขำ่วทีเ่พิง่เกดิขึน้เมือ่สำมนำทกีอ่น เรือ่งรำว
ของคนทีไ่มรู่จั้ก ควำมขัดแยง้ทำงกำรเมอืง ภำพอำหำรมือ้เชำ้ของ
เพือ่นรว่มงำน และภัยพบิัตทิีเ่กดิขึน้อกีซกีโลก ทัง้หมดนี้รอเรำอยู ่
และเรำก็กระโจนเขำ้ไปหำมันกอ่นทีเ่ทำ้จะไดแ้ตะพืน้หอ้ง 

 

ค ำถำมคอื เรำเป็นเจำ้ของเชำ้วันนี้จรงิ ๆ หรอืเปลำ่? หรอืเรำเพิง่ยก
เชำ้ของเรำใหเ้ป็นทรัพยส์นิของโลกภำยนอกไปแลว้? 
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วทิยำศำสตรข์องสมองในยำมเชำ้ 

 

เพือ่เขำ้ใจวำ่ท ำไมชว่งเชำ้จงึส ำคัญเกนิกวำ่ทีเ่รำคดิ เรำตอ้งมอง
เขำ้ไปในสมองของตวัเองในนำททีีต่ืน่นอน 

 

เมือ่เรำตืน่ขึน้ สมองจะเปลีย่นคลืน่ไฟฟ้ำจำกคลืน่เดลตำ้ (Delta) 
ซึง่เป็นคลืน่ของกำรหลับสนทิ มำสูค่ลืน่อลัฟ่ำ (Alpha) ซึง่เป็น
สภำวะทีส่มองผอ่นคลำยแตต่ืน่ตวั สภำวะนี้เป็นชว่งเวลำพเิศษทีนั่ก
ประสำทวทิยำเรยีกกนัวำ่ "ประตแูหง่จติใตส้ ำนกึ" เพรำะเป็นชว่งที่
สมองยังไมเ่ขำ้สูโ่หมดวเิครำะหเ์ตม็รปูแบบ แตเ่ปิดรับขอ้มลูและ
สรำ้งควำมเชือ่มโยงไดอ้ยำ่งอสิระ 

 

ในชว่งเวลำนี้เองทีส่มองหล่ังสำรเคมหีลำยชนดิออกมำ หนึง่ในนัน้
คอืโดพำมนี (Dopamine) ซึง่เป็นสำรสือ่ประสำททีเ่กีย่วขอ้งกบั
แรงจงูใจและควำมรูส้กึอยำก ในยำมเชำ้ทีเ่รำยังไมไ่ดรั้บสิง่เรำ้จำก
ภำยนอก ระดับโดพำมนีจะอยูใ่นภำวะสมดลุ แตท่นัททีีเ่รำหยบิมอื
ถอืขึน้มำเช็ค โดพำมนีจะถกูกระตุน้อยำ่งรวดเร็วจำกกำรไดรั้บขอ้มลู
ใหม ่ซึง่ใหค้วำมรูส้กึตืน่เตน้เล็ก ๆ คลำ้ยกบักำรไดร้ำงวัล 

 

ปัญหำคอื โดพำมนีทีถ่กูกระตุน้ในลกัษณะนี้ไมย่ัง่ยนื มันจะพุง่สงู
แลว้ดิง่ลงอยำ่งรวดเร็ว ท ำใหเ้รำรูส้กึหววิ วำ่งเปลำ่ และตอ้งหำ
ขอ้มลูใหมม่ำเตมิอกีครัง้ เป็นวงจรทีไ่มม่วีนัจบ และท ำใหส้มองของ
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เรำเสพตดิกำรไดร้บัขอ้มลูอยำ่งตอ่เนือ่ง 

 

นอกจำกนี ้สมองยังหลั่งคอรต์ซิอล (Cortisol) ซึง่เป็นฮอรโ์มน
ควำมเครยีดในระดบัทีส่งูตำมธรรมชำตหิลังตืน่นอน ภำวะนี้เรยีกวำ่ 
"Cortisol Awakening Response" หรอื CAR ซึง่ปกตจิะชว่ยใหเ้รำ
ตืน่ตัวและพรอ้มรบัมอืกบัวนัใหม ่แตถ่ำ้เรำเตมิควำมเครยีดจำก
ภำยนอกเขำ้ไปทันท ีดว้ยกำรอำ่นขำ่วรำ้ย ตอบขอ้ควำมจำกหัว
หนำ้ทีด่เูรง่ดว่น หรอืเห็นโพสตท์ีท่ ำใหเ้รำรูส้กึดอ้ยกวำ่ ระดับคอรต์ิ
ซอลจะพุง่สงูเกนิควำมจ ำเป็น และสง่ผลใหเ้รำรูส้กึวติกกงัวลไป
ตลอดทัง้วัน 

 

ยังมอีกีหนึง่ปัจจัยทีส่ ำคัญคอืคลืน่เบตำ้ (Beta) ซึง่เป็นคลืน่ทีส่มอง
ใชใ้นโหมดคดิวเิครำะหแ์ละแกปั้ญหำ หำกเรำเขำ้สูโ่หมดนี้ทนัททีี่
ตืน่ สมองจะเสยีโอกำสในกำรใชช้ว่งอัลฟ่ำทีผ่อ่นคลำยในกำรสรำ้ง
ควำมคดิสรำ้งสรรคห์รอืกำรใครค่รวญทีล่กึซึง้ ซึง่เป็นสิง่ทีนั่ก
สรำ้งสรรคแ์ละนักคดิระดับโลกหลำยคนใชป้ระโยชนจ์ำกชว่งเวลำนี ้
 

สรปุไดว้ำ่ ชว่ง 30-60 นำทแีรกหลังตืน่นอน เป็นชว่งทีส่มองมคีวำม
ยดืหยุน่สงูสดุ เปรำะบำงทีส่ดุ และทรงพลังทีส่ดุในเวลำเดยีวกนั 
กำรเลอืกวำ่จะใสข่อ้มลูอะไรเขำ้ไปในสมองในชว่งเวลำนี้ จงึไมใ่ช่

เรือ่งเล็กนอ้ย แตเ่ป็นกำรลงทนุทีส่ง่ผลตอ่คณุภำพของทัง้วนั 
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ท ำไมกำรเช็คมอืถอืทนัทตี ืน่ถงึท ำรำ้ยเรำ 

 

เมือ่เขำ้ใจวทิยำศำสตรแ์ลว้ ค ำถำมคอื มนัท ำรำ้ยเรำอยำ่งไร? 

ค ำตอบมอียูห่ลำยชัน้ และแตล่ะชัน้ลว้นสง่ผลตอ่ชวีติเรำอยำ่ง
ลกึซึง้ 

 

ช ัน้ทีห่นึง่: 
เรำสญูเสยีควำมเป็นเจำ้ของอำรมณ์ 

 

กำรเช็คมอืถอืทันททีีต่ืน่ เปรยีบเสมอืนกำรเปิดประตบูำ้นใหค้น
แปลกหนำ้นับพันเดนิเขำ้มำในหอ้งนอนของเรำ โดยทีเ่รำไมไ่ด ้
เลอืกเลยวำ่อยำกใหใ้ครเขำ้มำ 

 

ทันททีีเ่รำเปิดหนำ้จอ เรำไมไ่ดเ้ลอืกอำรมณ์ของตวัเองอกีตอ่ไป 
อำรมณข์องเรำจะถกูก ำหนดโดยสิง่ทีเ่รำเห็น ขอ้ควำมจำกเพือ่นที่
ตอบสัน้ ๆ อำจท ำใหเ้รำรูส้กึวำ่เขำก ำลังไมพ่อใจ ขำ่วกำรเมอืงอำจ
ท ำใหเ้รำโกรธ ภำพวนัหยดุของคนอืน่อำจท ำใหเ้รำรูส้กึวำ่ชวีติ
ตัวเองขำดอะไรบำงอยำ่ง และกำรเปรยีบเทยีบทีเ่กดิขึน้โดยไมรู่ต้วั
นี้ จะกลำยเป็นเมฆด ำทีล่อยอยูเ่หนอืหัวเรำไปตลอดทัง้วนั 

 

งำนวจัิยจำกมหำวทิยำลัยบรติชิโคลัมเบยีพบวำ่ ผูท้ีเ่ช็คโซเชยีล
มเีดยีภำยในหำ้นำทแีรกหลังตืน่นอน มแีนวโนม้ทีจ่ะรำยงำน
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ควำมรูส้กึวติกกงัวลและควำมไมพ่งึพอใจในชวีติสงูกวำ่ผูท้ีร่ออยำ่ง
นอ้ยหนึง่ชัว่โมงอยำ่งมนัียส ำคัญ 

 

 

ช ัน้ทีส่อง: 
เรำสญูเสยีสมำธแิละควำมสำมำรถ 

ในกำรคดิเชงิลกึ 

 

สมองของมนุษยไ์มไ่ดอ้อกแบบมำใหท้ ำงำนหลำยอยำ่งพรอ้มกนั 
(Multitasking) ในควำมเป็นจรงิ สิง่ทีเ่รำเรยีกวำ่กำรท ำหลำยอยำ่ง
พรอ้มกนัคอืกำรสลับควำมสนใจไปมำอยำ่งรวดเร็ว ซึง่แตล่ะครัง้ที่
สลับ สมองตอ้งใชพ้ลังงำนและเวลำในกำร "โหลด" บรบิทใหม ่

 

เมือ่เรำเริม่วนัดว้ยกำรเช็คมอืถอื เรำก ำลังฝึกสมองใหอ้ยูใ่นโหมด 
"ตอบสนอง" มำกกวำ่ "รเิริม่" เรำจะกลำยเป็นคนทีร่อใหส้ิง่เรำ้
ภำยนอกมำกระตุน้กอ่นจงึจะลงมอืท ำ และเมือ่ถงึเวลำท ำงำนทีต่อ้ง
ใชส้มำธลิกึ สมองของเรำจะคุน้เคยกบัควำมตืน้เขนิ และจะรูส้กึอดึ
อัดเมือ่ตอ้งจมลงไปในควำมคดิเดยีวเป็นเวลำนำน 

 

คำล นวิพอรต์ (Cal Newport) นักวทิยำศำสตรค์อมพวิเตอรแ์ละ
ผูเ้ขยีนหนังสอื Deep Work ชีว้ำ่ ควำมสำมำรถในกำรจดจอ่อยำ่ง
ลกึซึง้ก ำลังกลำยเป็นทักษะทีห่ำยำกขึน้เรือ่ย ๆ และเป็นทักษะทีม่ี
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มลูคำ่สงูทีส่ดุในเศรษฐกจิยคุใหม ่กำรเสยีสมำธใินยำมเชำ้จงึไมใ่ช่

แคเ่รือ่งของอำรมณ์ แตเ่ป็นเรือ่งของกำรสญูเสยีศกัยภำพในกำร
ท ำงำนระดับสงูของตวัเอง 

 

 

ช ัน้ทีส่ำม: 
เรำสญูเสยีควำมสมัพนัธก์บัตวัเอง 

 

เมือ่เรำเตมิทกุชอ่งวำ่งของวันดว้ยเสยีงจำกภำยนอก เรำแทบไม่
เหลอืพืน้ทีใ่หไ้ดย้นิเสยีงของตัวเองอกีเลย 

 

กำรเช็คมอืถอืทันททีีต่ืน่หมำยควำมวำ่ เรำไมเ่คยไดอ้ยูก่บัตวัเอง
จรงิ ๆ แมแ้ตใ่นนำทแีรกของวัน เรำไมรู่ว้ำ่เรำรูส้กึอยำ่งไร เรำฝัน
อะไร เรำอยำกไดอ้ะไรจำกวนันี้ เพรำะเรำไมไ่ดถ้ำมตวัเองเลย เรำ
ถำมแตโ่ลกภำยนอกวำ่ "มอีะไรใหมไ่หม" ซึง่เป็นค ำถำมทีไ่มม่วีนั
ไดค้ ำตอบทีท่ ำใหใ้จสงบ 

 

นักจติวทิยำบำงคนเรยีกปรำกฏกำรณน์ี้วำ่ "กำรสญูเสยีพืน้ทีภ่ำยใน" 
(Loss of Inner Space) ซึง่เป็นภำวะทีค่นเรำคุน้เคยกบักำรถกู
กระตุน้จำกภำยนอกมำกกวำ่กำรใครค่รวญภำยใน จนเมือ่ถงึเวลำที่
ตอ้งอยูค่นเดยีวจรงิ ๆ เรำจะรูส้กึกระวนกระวำยและไมรู่จ้ะท ำอะไร 
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ช ัน้ทีส่ ี:่ 
เรำสญูเสยีพลงัในกำรก ำหนดทศิทำงของวนั 

 

เมือ่เรำเริม่วันดว้ยกำรตอบสนองตอ่สิง่ทีค่นอืน่ตอ้งกำร เรำก ำลังให ้
คนอืน่ก ำหนดวำระของเรำ 

 

อเีมลฉบับแรกทีเ่รำอ่ำนคอืสิง่ทีค่นอืน่อยำกใหเ้รำสนใจ ขอ้ควำม
แรกทีเ่รำตอบคอืปัญหำทีค่นอืน่อยำกใหเ้รำแก ้ขำ่วแรกทีเ่รำเห็นคอื
เรือ่งทีบ่รรณำธกิำรขำ่วเลอืกมำใหเ้รำกงัวล เรำไมไ่ดเ้ลอืกสิง่เหลำ่นี้
เลย แต่เรำกลับใชพ้ลังงำนและเวลำช่วงที ่precious ทีสุ่ดของวัน
ไปกบัมัน 

 

ในทำงกลับกัน ผูท้ีเ่ริม่วันดว้ยกำรก ำหนดเจตนำของตัวเอง
กอ่น (Intention Setting) เชน่ กำรเขยีนบันทกึสัน้ ๆ กำรน่ังเงยีบ ๆ 
สักหำ้นำท ีหรอืแมแ้ต่กำรดืม่น ้ำอย่ำงมสีต ิจะรูส้กึว่ำตัวเองม ี"เข็ม
ทศิ" ประจ ำวัน และสำมำรถกลับมำทีเ่ข็มทศินัน้ไดเ้มือ่โลกภำยนอก
พยำยำมดงึควำมสนใจไป 

 

แลว้เรำควรท ำอยำ่งไร? 

ค ำตอบไม่ใชก่ำรทิง้มอืถอืหรอืกลับไปใชช้วีติแบบฤษีในป่ำ แต่คอื
กำรสรำ้งพธิกีรรมยำมเชำ้ (Morning Ritual) ทีเ่ป็นของตัวเอง 
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เริม่จำกสิง่เล็กทีสุ่ดก่อน เช่น กำรวำงมอืถอืไวใ้หห้่ำงจำกเตยีงใน
เวลำกลำงคนื เพือ่ทีเ่รำจะไมไ่ดห้ยบิมันขึน้มำโดยอัตโนมัต ิและเมือ่
ตืน่แลว้ ใหใ้ชเ้วลำหำ้นำทแีรกกับตัวเองกอ่น จะเป็นกำรน่ังเงยีบ ๆ 
จบิน ้ำ เขยีนสองสำมประโยค หรอืแคม่องออกไปนอกหนำ้ตำ่งก็ได ้

 

สิง่ทีส่ ำคัญไม่ใช่ระยะเวลำว่ำนำนเท่ำไร แต่คอืกำรประกำศ
กบัตัวเองวำ่ "เชำ้นี้เป็นของฉัน" กอ่นทีจ่ะเป็นของโลก 

 

เมือ่เรำกลับมำเป็นเจำ้ของเวลำในยำมเชำ้ได ้เรำจะพบวำ่ทัง้วันของ
เรำเปลีย่นไป ไม่ใชเ่พรำะโลกเปลีย่น แตเ่พรำะเรำเริม่ตน้วันจำกจดุ
ที่มั่นคงกว่ำ และน่ันคือกำ้วแรกของกำรหลุดออกจำกกับดักของ
ควำมวุน่วำยอยำ่งแทจ้รงิ 
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บทที ่2 

สรำ้งพธิกีรรมเงยีบ ๆ ทีม่พีลัง 
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สรำ้งพธิกีรรมเงยีบ ๆ ทีม่พีลัง 

 

ในบทที่แลว้ เรำไดเ้ห็นแลว้ว่ำกำรเริ่มตน้วันดว้ยกำรเป็น
เจำ้ของเวลำส ำคัญอย่ำงไร และเรำไดรู้ว้่ำกำรเช็คมอืถอืทันททีีต่ืน่
นั้นท ำรำ้ยเรำมำกแค่ไหน แต่ค ำถำมที่ตำมมำคือ แลว้เรำควรท ำ
อะไรแทน? 

 

ค ำตอบไม่ไดอ้ยู่ทีก่ำรเพิม่กจิกรรมใหม่เขำ้ไปในชวีติ แต่อยู่ทีก่ำร
สรำ้งพธิกีรรมทีเ่รียบง่ำยและเงยีบเชยีบพอทีจ่ะไม่กลำยเป็นภำระ 
พธิกีรรมในทีน่ี้ไม่ใชศ่ำสนพธิหีรอืควำมเชือ่ทำงไสยศำสตร ์แต่คอื
ชดุของกำรกระท ำทีเ่รำตัง้ใจท ำซ ้ำ ๆ อยำ่งมสีต ิเพือ่สง่สญัญำณให ้
สมองและรำ่งกำยรูว้ำ่ "นี่คอืชว่งเวลำส ำคัญ" 
 

มนุษย์เรำมีพธิีกรรมมำแต่โบรำณ ไม่ว่ำจะเป็นกำรจุดธูปไหวพ้ระ
ตอนเชำ้ กำรสวดมนตก์่อนนอน หรอืกำรดืม่ชำแบบญีปุ่่ นทีเ่รยีกว่ำ 
"พธิชีงชำ" (Chanoyu) ซึง่ใชเ้วลำหลำยชัว่โมงเพยีงเพือ่ชงชำถว้ย
เดยีว สิง่ทีพ่ธิกีรรมเหล่ำนี้มรี่วมกันคอื กำรชะลอเวลำ และกำรให ้
ควำมส ำคัญกบัชว่งเวลำปัจจบุัน 

 

ในโลกทีท่กุอยำ่งเรง่รบี พธิกีรรมยำมเชำ้จงึกลำยเป็นพืน้ทีศ่ักดิส์ทิธิ์
สว่นตัว ทีเ่รำไม่ตอ้งผลติ ไม่ตอ้งตอบสนอง และไม่ตอ้งพสิจูนอ์ะไร
ใหใ้คร 
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ในบทนี้ เรำจะพูดถงึพธิกีรรมสองอยำ่งทีเ่รยีบงำ่ยทีส่ดุ แตท่รงพลัง
ทีส่ดุ น่ันคอื กำรจบิกำแฟอย่ำงมสีต ิและกำรเดนิเลน่สัน้ ๆ กอ่นเริม่
งำน 

 

กำรจบิกำแฟอยำ่งมสีต ิ

 

กำแฟเป็นเครื่องดืม่ทีค่นทั่วโลกดืม่มำกทีสุ่ดเป็นอันดับตน้ ๆ และ
ส ำหรับหลำยคน มันคือสัญลักษณ์ของกำรเริ่มตน้วันใหม่ แต่ใน
ควำมคุน้เคยนี้เองทีท่ ำใหเ้รำหลงลมืควำมมหัศจรรยข์องมัน 

 

ลองนึกภำพดูว่ำเชำ้วันหนึ่งของคุณเป็นอย่ำงไร กดปุ่ มเครื่องชง
กำแฟ รอสองนำท ียกแกว้ขึน้จบิขณะทีต่ำอำ่นหนำ้จอ หรอืไม่ก็ยก
แกว้เดนิไปท ำงำนพรอ้มกับมอืถอือกีมอืหนึง่ กำแฟหมดแกว้โดยที่
เรำแทบไมรู่ร้สวำ่มันเป็นอย่ำงไร ในบำงวัน เรำเผลอดืม่กำแฟทีเ่ย็น
ชดืไปแลว้โดยไมรู่ต้ัวดว้ยซ ้ำ 

 

นี่คอืตัวอย่ำงของกำรดืม่กำแฟแบบ "ไม่มสีต"ิ ซึง่ตรงกันขำ้มกับสิง่
ทีผ่มอยำกเสนอ น่ันคอื กำรจบิกำแฟอยำ่งมสีต ิ

 

กำรจบิกำแฟอยำ่งมสีตไิมใ่ชเ่รือ่งของควำมพถิพีถัินเรือ่งรสชำตหิรอื
กำรเป็นนักชมิกำแฟมอือำชพี แตค่อืกำรกลับมำอยู่กับปัจจุบัน ผ่ำน
ประสำทสมัผัสทัง้หำ้ 
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เริม่จำกกำรมอง ก่อนทีเ่รำจะจบิ ลองมองกำแฟในแกว้ ดูสขีองมัน 
ดูไอน ้ำทีล่อยขึน้มำ ดูฟองทีผ่วิหนำ้ สังเกตว่ำมันเป็นสนี ้ำตำลเขม้
หรอืออ่น มคีวำมใสหรอืขุน่ 

 

ต่อมำคือกำรดมกลิน่ กำแฟมีกลิน่ที่ซับซอ้น ตัง้แต่กลิน่ถ่ัว กลิน่
ช็อกโกแลต กลิน่ผลไม ้หรือกลิน่ดนิ กำรสูดกลิน่เขำ้ไปลกึ ๆ จะ
กระตุน้ระบบลมิบกิ (Limbic System) ในสมอง ซึง่เป็นศูนยก์ลำง
ของอำรมณ์และควำมทรงจ ำ นี่คอืเหตุผลทีก่ลิน่กำแฟมักท ำใหเ้รำ
รูส้กึอบอุน่และปลอดภัย 

 

จำกนัน้คอืกำรสัมผัส สัมผัสควำมอุน่ของแกว้ทีม่อื สังเกตวำ่มันรอ้น
แค่ไหน ค่อย ๆ ยกขึน้จบิชำ้ ๆ ปล่อยใหก้ำแฟไหลผ่ำนลิน้ สังเกต
ควำมรอ้นและรสชำตทิีค่อ่ย ๆ เผยตัว 

 

สุดทำ้ยคือกำรรับรูร้ส ลิน้ของเรำรับรสไดห้ลำยมติ ิทัง้ขม เปรี้ยว 
หวำน มัน และอมูำม ิลองแยกแยะวำ่รสไหนเดน่ รสไหนตำมมำ 

 

ทัง้หมดนี้ใชเ้วลำไม่เกนิหำ้นำท ีแต่ผลลัพธท์ีไ่ดนั้น้มหำศำล 
เพรำะสิง่ทีเ่กดิขึน้ในสมองระหวำ่งกำรจบิกำแฟอยำ่งมสีตนัิน้คอืกำร
เปลี่ ย น โหมดกำรท ำ ง ำนจำกร ะบบประสำทซิมพำ เทติก 
(Sympathetic Nervous System) ซึง่เป็นโหมด "สูห้รือหนี" ไปสู่

ระบบประสำทพำรำซิมพำเทติก (Parasympathetic Nervous 
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System) ซึง่เป็นโหมด "พักและยอ่ย" 
 

ในโหมดพำรำซมิพำเทตกิ อตัรำกำรเตน้ของหัวใจจะชำ้ลง ควำม
ดันโลหติจะลดลง และสมองจะเขำ้สูส่ภำวะทีพ่รอ้มส ำหรับกำรคดิ
อยำ่งสงบและชดัเจน ซึง่เป็นสภำวะทีเ่รำตอ้งกำรทีส่ดุในกำรเริม่ตน้
วัน 

 

นอกจำกนี ้กำรจบิกำแฟอยำ่งมสีตยิงัเป็นกำรฝึกสมำธแิบบไมเ่ป็น
ทำงกำร (Informal Mindfulness) ซึง่เป็นทกัษะทีส่ำมำรถน ำไปใช ้

กบักจิกรรมอืน่ ๆ ในชวีติได ้ไมว่ำ่จะเป็นกำรกนิขำ้ว กำรเดนิ หรอื
กำรฟังคนอืน่พดู เมือ่เรำฝึกอยูก่บัปัจจบุนับอ่ยขึน้ สมองของเรำจะ
สรำ้งเสน้ทำงประสำทใหมท่ีท่ ำใหเ้รำหลงไปกบัควำมคดิฟุ้งซำ่น
นอ้ยลง 

 

สิง่ส ำคัญคอื เรำไมจ่ ำเป็นตอ้งดืม่กำแฟก็ได ้ถำ้เรำไมด่ืม่กำแฟ ก็
สำมำรถใชช้ำ น ้ำเปลำ่ หรอืแมแ้ตน่ ้ำผลไมแ้ทนได ้สำระส ำคัญ
ไมไ่ดอ้ยูท่ีเ่ครือ่งดืม่ แตอ่ยูท่ีก่ำรใหเ้วลำกบัตัวเองอยำ่งเตม็ทีใ่น
ขณะทีด่ืม่ 

 

กำรเดนิเลน่ส ัน้ ๆ กอ่นเร ิม่งำน 

 

พธิกีรรมทีส่องทีผ่มอยำกเสนอคอืกำรเดนิเลน่สัน้ ๆ กอ่นเริม่งำน 
อำจเป็นสบิหำ้นำท ียีส่บินำท ีหรอืครึง่ชัว่โมง ขึน้อยูก่บัเวลำและ
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ควำมสะดวกของแตล่ะคน 

 

กำรเดนิเลน่นี้อำจดเูหมอืนเป็นเรือ่งเลก็ แตจ่รงิ ๆ แลว้มนัทรงพลงั
อยำ่งไมน่่ำเชือ่ และมงีำนวจัิยจ ำนวนมำกทีส่นับสนุนประโยชนข์อง
มัน 

 

เริม่จำกดำ้นสรรีวทิยำ กำรเดนิชว่ยเพิม่กำรไหลเวยีนของเลอืดไปยงั
สมอง สมองของเรำตอ้งกำรออกซเิจนและกลูโคสในกำรท ำงำน 
กำรเดนิท ำใหหั้วใจสบูฉีดเลอืดแรงขึน้ และเลอืดนัน้น ำพำออกซเิจน
ไปเลีย้งสมองไดด้ขี ึน้ ผลคอืเรำจะรูส้กึตืน่ตัวและคดิไดค้ลอ่งขึน้ 

 

งำนวจิัยจำกมหำวทิยำลัยสแตนฟอร์ดพบว่ำ กำรเดนิเพิ่ม
ควำมคดิสรำ้งสรรคไ์ดถ้งึ 60% เมือ่เทยีบกบักำรน่ังอยูก่บัที ่และผล
นี้ไม่ไดจ้ ำกัดอยู่แค่กำรเดนิในธรรมชำต ิแต่รวมถงึกำรเดนิบนลู่ว ิง่
ดว้ย 

 

นอกจำกนี้ กำรเดนิยังชว่ยปรับระดับสำรเคมใีนสมอง โดยเฉพำะเซ
โรโทนนิ (Serotonin) และเอ็นดอรฟิ์น (Endorphin) ซึง่เป็นสำรที่
ท ำใหเ้รำรูส้กึผ่อนคลำยและมคีวำมสุข กำรเดนิในตอนเชำ้จงึเป็น
เหมอืนกำร "รเีซ็ต" ระบบอำรมณ์ของเรำใหพ้รอ้มส ำหรับวันใหม ่

 

ในดำ้นจติใจ กำรเดนิเลน่โดยไม่มจีุดหมำยปลำยทำงทีช่ดัเจน เป็น
กำรฝึกใหส้มองไดผ้อ่นคลำยจำกกำรตัง้เป้ำหมำยและกำรแกปั้ญหำ 
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เมือ่เรำเดนิโดยไม่มเีป้ำหมำย สมองจะเขำ้สู่โหมดเครือข่ำยควำม
สนใจแบบไมต่ัง้ใจ (Default Mode Network) ซึง่เป็นโหมดทีส่มอง
ท ำงำนเบือ้งหลังและเชือ่มโยงควำมคดิทีดู่เหมอืนไม่เกีย่วขอ้งกัน
เขำ้ดว้ยกัน นี่คอืโหมดทีห่ลำยคนคดิคน้ไอเดยีใหม่ ๆ ได ้หรอืทีเ่รำ
เรยีกกนัวำ่ชว่งเวลำ "ยเูรกำ้" 
 

สตีฟ จ็อบส ์(Steve Jobs) เป็นตัวอย่ำงที่โด่งดังของคนที่ใชก้ำร
เดินเป็นเครื่องมือในกำรคิด เขำมักจัดประชุมแบบเดินคุยกัน 
(Walking Meeting) เพรำะเชือ่ว่ำกำรเดนิช่วยใหค้วำมคดิลืน่ไหล 
และนักคดิ นักเขยีน ศลิปิน หลำยคนก็มนีสิยัเดนิเลน่เป็นประจ ำ เชน่ 
ชำรล์ส ์ดำรว์นิ ทีเ่ดนิเลน่รอบ ๆ บำ้นทกุวันเป็นเวลำ 20 นำท ี

 

ส ำหรับกำรเดนิเล่นยำมเชำ้นัน้ มคีวำมพเิศษเพิม่ขึน้อกีชัน้ เพรำะ
เป็นช่วงที่โลกยังไม่ตื่นเต็มที่ ถนนยังเงียบ อำกำศยังเย็น และ
แสงแดดอ่อน ๆ ก ำลังส่องมำ กำรเดินในบรรยำกำศเช่นนี้ให ้
ควำมรูส้กึทีต่ำ่งจำกกำรเดนิในเวลำอืน่อยำ่งสิน้เชงิ 

 

สิง่ที่เรำเห็นระหว่ำงเดนิก็ส ำคัญ กำรมองตน้ไม ้ใบหญำ้ ทอ้งฟ้ำ 
หรือแมแ้ต่กำรมองผูค้นที่เริ่มออกมำท ำธุระตอนเชำ้ เป็นกำร
เชือ่มต่อกับโลกจริง (Real World) ซึง่ตรงขำ้มกับโลกเสมือนใน
หนำ้จอ กำรเชือ่มตอ่นี้ชว่ยใหเ้รำรูส้กึเป็นสว่นหนึง่ของบำงสิง่ทีใ่หญ่
กวำ่ตัวเอง ซึง่เป็นควำมรูส้กึทีเ่รำขำดไปในยุคทีทุ่กอย่ำงกลำยเป็น
ดจิทิัล 
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และหำกเรำสำมำรถเดนิโดยไม่ใส่หูฟัง ไม่ฟังพอดแคสต์ ไม่คุย
โทรศัพท ์เรำจะไดย้นิเสยีงของตัวเองชัดขึน้ เสยีงของควำมคดิที่
มักถกูกลบดว้ยเสยีงรบกวนอืน่ ๆ ตลอดทัง้วัน 

 

ถำ้เรำไมม่เีวลำออกไปเดนิขำ้งนอกจรงิ ๆ กำรเดนิในบำ้น ในคอนโด 
หรือแมแ้ต่กำรเดนิไปเดนิมำในหอ้งก็ยังมีประโยชน์ สำระส ำคัญ
ไมไ่ดอ้ยูท่ีส่ถำนที ่แตอ่ยูท่ีก่ำรเคลือ่นไหวรำ่งกำยอยำ่งมสีต ิ

 

 

 

กำรออกแบบพธิกีรรมของตวัเอง 

 

เมื่อเรำมีพิธีกรรมสองอย่ำงนี้เป็นตัวอย่ำงแลว้ สิง่ส ำคัญคือกำร
ออกแบบพธิกีรรมยำมเชำ้ของตัวเอง ใหเ้หมำะสมกบัชวีติจรงิ ไม่ใช่

ลอกแบบคนอืน่มำแลว้ฝืนท ำจนเครยีด 

 

พธิกีรรมทีด่คีวรมลีักษณะสำมอยำ่งดว้ยกนั 

 

หนึง่ มันตอ้งเรยีบงำ่ย ถำ้พธิกีรรมของเรำซับซอ้นเกนิไป เรำจะเลกิ
ท ำในไมช่ำ้ เริม่จำกสิง่เล็ก ๆ ทีท่ ำไดท้กุวัน เชน่ กำรจบิกำแฟอยำ่ง
มสีตหิำ้นำท ีหรอืกำรเดนิเลน่สบินำท ี
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สอง มันตอ้งเป็นของเรำ ไม่ใชส่ิง่ทีท่ ำตำมกระแสหรอืเพรำะคนอืน่
บอกว่ำดี ถำ้เรำเกลียดกำรน่ังสมำธ ิก็ไม่จ ำเป็นตอ้งน่ังสมำธ ิแต่
สำมำรถเลือกท ำสิง่ที่ใหค้วำมรูส้กึคลำ้ยกัน เช่น กำรรดน ้ำตน้ไม ้
กำรเขยีนบันทกึ หรอืกำรเลน่กบัสตัวเ์ลีย้ง 

 

สำม มันตอ้งไมก่ลำยเป็นควำมวุน่วำยใหม ่พธิกีรรมยำมเชำ้มไีวเ้พือ่
ลดควำมวุ่นวำย ไม่ใชเ่พิม่ควำมกดดัน ไม่ตอ้งมเีช็คลสิตย์ำว ๆ ไม่
ตอ้งรูส้กึผดิถำ้วันไหนท ำไม่ได ้พธิกีรรมคอืพื้นทีป่ลอดภัยของเรำ 
ไมใ่ชห่นำ้ทีอ่กีอยำ่งหนึง่ 

 

ในทำงกลับกัน พธิกีรรมยำมเชำ้ทีด่จีะกลำยเป็นสมอเรอื (Anchor) 
ทีย่ดึเรำไวใ้นวันทีโ่ลกภำยนอกโหมกระหน ่ำ เมือ่ไหร่ทีเ่รำรูส้กึว่ำ
ชวีติก ำลังหลดุมอื พธิกีรรมยำมเชำ้คอืสิง่ทีเ่รำกลับมำไดเ้สมอ 

 

 

บทเรยีนจำกบทนี ้
 

1. พธิกีรรมยำมเชำ้ไมใ่ชศ่ำสนพธิ ีแตเ่ป็นชดุของกำรกระท ำทีต่ัง้ใจ
ท ำซ ้ำ ๆ เพือ่สง่สญัญำณใหส้มองและรำ่งกำยรูว้ำ่ก ำลังเขำ้สู่

ชว่งเวลำส ำคัญ 

2. กำรจบิกำแฟอยำ่งมสีตคิอืกำรฝึกอยูก่บัปัจจบุนัผำ่นประสำท
สมัผัสทัง้หำ้ และเปลีย่นสมองจำกโหมดเครยีดเป็นโหมดผอ่นคลำย 
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3. กำรเดนิเลน่สัน้ ๆ กอ่นเริม่งำนชว่ยเพิม่กำรไหลเวยีนของเลอืดไป
ยังสมอง กระตุน้ควำมคดิสรำ้งสรรค ์และปรบัสมดลุอำรมณ์ 
4. พธิกีรรมยำมเชำ้ทีด่คีวรเรยีบงำ่ย เป็นของเรำ และไมก่ลำยเป็น
ควำมกดดนัใหม ่

5. พธิกีรรมยำมเชำ้เปรยีบเสมอืนสมอเรอืทีย่ดึเรำไวใ้นวันทีช่วีติ
วุน่วำย 

 

เมือ่เรำสรำ้งพธิกีรรมยำมเชำ้ทีเ่หมำะกบัตวัเองไดแ้ลว้ เรำจะพบวำ่
ควำมเงยีบในยำมเชำ้ไมใ่ชค่วำมวำ่งเปลำ่ แตเ่ป็นพืน้ทีท่ีเ่ต็มไปดว้ย
พลัง เป็นชว่งเวลำทีเ่รำไดก้ลับมำเป็นตวัเองกอ่นทีโ่ลกจะบอกวำ่
เรำควรเป็นอะไร 
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บทที ่3 

วำงแผนแบบ "พอด"ี  
ไมต่อ้งสมบรูณ์แบบ 
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วำงแผนแบบ "พอด"ี 
ไมต่อ้งสมบรูณ์แบบ 

 

หลำยคนมีควำมเชื่อฝังลึกว่ำ ถำ้อยำกประสบควำมส ำเร็จใน
ชวีติประจ ำวัน ตอ้งมตีำรำงเวลำทีล่ะเอยีดยบิ ตัง้แตต่ืน่จนหลับ ทุก
ช่องตอ้งเต็มไปดว้ยกจิกรรมทีม่ปีระโยชน์ แต่ควำมจรงิคอื แผนที่
สมบูรณ์แบบเกนิไปมักพังเร็วทีสุ่ด เพรำะมันไม่เปิดช่องว่ำงใหก้ับ
ควำมผดิพลำด หรอืวันทีเ่รำไมม่แีรง 

 

กำรวำงแผนแบบ "พอด"ี ไม่ใชก่ำรยอมแพห้รอืท ำตัวขีเ้กยีจ แตมั่น
คือกำรออกแบบระบบทีเ่ขำ้ใจธรรมชำตขิองมนุษยว์่ำ เรำมวีันทีด่ี
และวันทีแ่ย ่เรำหลงลมืได ้เหนื่อยได ้และบำงครัง้ก็ตอ้งเปลีย่นแผน
กระทันหัน บทนี้จะพำคณุไปรูจั้กเครือ่งมอืทีช่ว่ยลดควำมกงัวล และ
วธิบีอกลำเชำ้ทีเ่รง่รบีไปตลอดกำล 

 

 

· เครือ่งมอืจดักำรงำนทีล่ดควำมกงัวล 

 

ควำมกังวลส่วนใหญ่ไม่ไดม้ำจำกกำรมีงำนเยอะ แต่มำจำกกำรที่
สมองตอ้งพยำยำมจดจ ำทุกอย่ำงไวพ้รอ้มกัน ทัง้งำนทีต่อ้งท ำ วัน
นัดหมำย สิง่ทีต่อ้งซือ้ของ และควำมคดิทีผ่ดุขึน้มำกลำงทำง สมอง
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ของเรำถูกออกแบบมำใหค้ดิ ไม่ใช่ใหจ้ดจ ำ กำรปล่อยใหมั้นท ำ
หนำ้ทีท่ัง้สองอยำ่งจงึท ำใหเ้รำเหนื่อยตลอดเวลำ 

 

เครื่องมือแรกทีไ่ดผ้ลทีสุ่ดคอื กำรเขยีนทุกอย่ำงออกมำ ไม่ว่ำจะ
เป็นสมุดโนต้เล่มเล็ก แอปในมือถือ หรือกระดำษตดิฝำผนัง สิง่
ส ำคัญคอืมทีีเ่ดยีวทีคุ่ณเชือ่ถอืไดว้่ำ "ทุกอย่ำงอยู่ทีน่ี่" เมือ่สมองรู ้
วำ่มทีีเ่ก็บทีป่ลอดภัย มันจะลดควำมวติกกงัวลลงทันท ี

เครือ่งมอืทีส่องคอื กำรจัดล ำดับแบบ 3-1-1 หมำยควำมวำ่ในแตล่ะ
วัน ใหเ้ลอืกงำนส ำคัญทีสุ่ด 3 อย่ำง งำนทีต่อ้งท ำจรงิ ๆ 1 อย่ำง 
และงำนทีถ่ำ้ท ำไดก้็ด ี1 อย่ำง วธินีี้ช่วยใหคุ้ณไม่ตอ้งแบกงำนทัง้
โลกไวใ้นวันเดยีว และเมือ่ท ำเสร็จตำมเป้ำ คณุจะรูส้กึวำ่วันนี้ประสบ
ควำมส ำเร็จ แมจ้ะไมไ่ดท้ ำทกุอยำ่ง 

 

เครือ่งมอืทีส่ำมคอื Time Blocking แบบยดืหยุ่น แทนทีจ่ะก ำหนด
ว่ำ 9:00 ตอ้งท ำงำนนี้ 10:00 ตอ้งประชมุ แต่ใหแ้บ่งเป็นชว่งกวำ้ง 
ๆ เชน่ เชำ้ กลำงวัน เย็น แลว้เลอืกงำนทีเ่หมำะกบัพลังงำนในแตล่ะ
ชว่ง เชน่ งำนทีต่อ้งใชส้มองหนัก ๆ ท ำตอนเชำ้ งำนเอกสำรท ำตอน
บำ่ย วธินีี้ท ำใหแ้ผนไมพ่ังเมือ่มอีะไรมำแทรก 

 

และเครือ่งมอืสดุทำ้ยทีข่ำดไมไ่ดค้อื กำรทบทวนตอนเยน็ 5 นำท ี
เขยีนวำ่อะไรส ำเร็จ อะไรยังคำ้ง และพรุง่นีจ้ะโฟกสัอะไร กำร
ทบทวนสัน้ ๆ นี้ชว่ยใหค้ณุปิดวันอยำ่งสบำยใจ และไมต่อ้งแบก
ควำมกงัวลไปนอน 
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· วธิบีอกลำเชำ้ทีเ่รง่รบีตลอดไป 

 

เชำ้ทีเ่รง่รบีไมใ่ชผ่ลจำกควำมขีเ้กยีจ แตเ่ป็นผลจำก กำรตัดสนิใจ
มำกเกนิไปในเวลำนอ้ย ทกุครัง้ทีค่ณุตืน่แลว้ตอ้งคดิวำ่จะใสช่ดุ
อะไร กนิอะไรกอ่น ออกกีโ่มง สมองตอ้งใชพ้ลังงำนไปกบักำร
ตัดสนิใจเล็ก ๆ นอ้ย ๆ เหลำ่นี้ จนเหลอืนอ้ยลงส ำหรับงำนส ำคัญใน
วัน 

 

วธิบีอกลำเชำ้ทีเ่รง่รบีเริม่จำก กำรเตรยีมของเมือ่คนื ไมต่อ้งเตรยีม
ทกุอยำ่งพรอ้มสรรพ แคเ่ตรยีมสิง่ทีต่อ้งใชต้อนเชำ้เทำ่นัน้ เชน่ 
เลอืกชดุไวล้ว่งหนำ้ วำงกระเป๋ำไวข้ำ้งประต ูเตรยีมของกนิงำ่ย ๆ 
ไวใ้นตูเ้ย็น กำรตัดสนิใจลว่งหนำ้หนึง่อยำ่งเทำ่กบัลดควำมเรง่รบี
หนึง่อยำ่งในเชำ้วนัถัดไป 

ตอ่มำคอื สรำ้งพธิกีรรมเชำ้ทีส่ัน้และชดัเจน เชน่ ตืน่แลว้ดืม่น ้ำหนึง่
แกว้ ยดืตวั 2 นำท ีแลว้น่ังเงยีบ ๆ 1 นำท ีพธิกีรรมนีไ้มต่อ้งยำว แต่
ตอ้งท ำจนเป็นอัตโนมตั ิเมือ่รำ่งกำยรูว้ำ่ถงึเวลำไหนจะท ำอะไร มนั
จะไมต่อ้งใชก้ ำลังใจมำกในกำรเริม่วัน 

 

อกีสิง่หนึง่ทีช่ว่ยไดม้ำกคอื กำรตัง้เวลำตืน่ทีส่มจรงิ หลำยคนตัง้
นำฬกิำปลกุเร็วเกนิไป เพือ่หวงัวำ่จะไดท้ ำอะไรหลำยอยำ่ง แต่
สดุทำ้ยกก็ด snooze แลว้ตืน่สำยกวำ่เดมิ ทำงทีด่คีอืตัง้เวลำทีค่ณุ
ตืน่ไดจ้รงิ แลว้คอ่ย ๆ ขยับเร็วขึน้ 5 นำททีกุสปัดำห ์วธินีี้ท ำใหก้ำร
ตืน่เชำ้ไมรู่ส้กึเหมอืนกำรลงโทษตัวเอง 
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และสดุทำ้ยคอื กำรยอมรับวำ่เชำ้บำงวนัจะไมเ่ป็นไปตำมแผน อำจมี
วันทีร่ถตดิ วันทีล่มืของ วันทีต่ืน่สำย สิง่ส ำคญัไมใ่ชก่ำรท ำใหท้กุ
เชำ้สมบรูณ์แบบ แตค่อืกำรมรีะบบทีท่ ำใหค้ณุกลับเขำ้ทีไ่ดเ้ร็ว เมือ่
แผนพงั คณุไมต่อ้งเริม่ใหมท่ัง้วนั แคป่รับหนึง่อยำ่งแลว้ไปตอ่ 

 

 

กำรวำงแผนแบบพอดไีมใ่ชก่ำรท ำนอ้ยลง แตค่อืกำรท ำสิง่ทีส่ ำคญั
ทีส่ดุในเวลำทีเ่รำมจีรงิ ๆ เมือ่คณุมเีครือ่งมอืทีช่ว่ยลดควำมกงัวล 
และมเีชำ้ทีไ่มเ่รง่รบี ชวีติประจ ำวันจะไมรู่ส้กึเหมอืนกำรวิง่หนอีะไร
บำงอยำ่งตลอดเวลำ แตม่ันจะกลำยเป็นจังหวะทีค่ณุเป็นคนก ำหนด
เอง 

 

ถำ้คณุเริม่จำกหนึง่เครือ่งมอื และหนึง่กำรเปลีย่นแปลงในเชำ้วนั
พรุง่นี้ น่ันก็เพยีงพอแลว้ส ำหรับกำรเริม่ตน้ 
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บทที ่4 

เลกิเป็นนักแสดงในชวีติคนอืน่ 
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เลกิเป็นนักแสดงในชวีติคนอืน่ 

 

มบีทบำทหนึง่ทีเ่รำเลน่อยูท่กุวนัโดยไมรู่ต้วั บำงคนเลน่บท "คนที่
ตอ้งสมบรูณ์แบบ" บำงคนเลน่บท "คนทีไ่มม่วีันปฏเิสธใคร" บำงคน
เลน่บท "คนทีต่อ้งเกง่กวำ่คนอืน่เสมอ" และบำงคนเลน่บท "คนที่
ตอ้งท ำใหท้กุคนพอใจ" เรำไมไ่ดต้ัง้ใจจะเลน่บทเหลำ่นี้ตัง้แตแ่รก 
แตม่ันคอ่ย ๆ กอ่ตวัขึน้จำกควำมกลัววำ่จะไมเ่ป็นทีร่ัก กลัววำ่จะถกู
มองวำ่ไมด่พีอ กลัววำ่จะถกูทิง้ไวข้ำ้งหลงั 

 

ปัญหำของกำรเป็นนักแสดงในชวีติคนอืน่ไมใ่ชแ่คค่วำมเหนือ่ย
ทีa่ccumulate ขึน้ทกุวัน แตม่ันคอืกำรทีเ่รำเริม่ลมืไปแลว้วำ่ ตวัตน
จรงิ ๆ ของเรำเป็นประเภทไหน เรำไมรู่ว้ำ่ชอบอะไรจรงิ ๆ ไมรู่ว้ำ่
ตอ้งกำรอะไรจรงิ ๆ เพรำะทกุอยำ่งทีเ่รำท ำลว้นถกูออกแบบมำเพือ่
ตอบสนองควำมคำดหวังของคนอืน่ 

 

บทนี้จะพำคณุไปส ำรวจวำ่ ท ำไมเรำถงึตดิอยูใ่นเกมนี ้และจะเริม่
กลับมำซือ่สตัยก์บัตัวเองไดอ้ยำ่งไร 
 

 

· ท ำไมเรำตอ้งเลน่เกมเพือ่ใหค้นอืน่รกั? 

 

ค ำถำมนี้อำจฟังดแูรง แตถ่ำ้ลองน่ังเงยีบ ๆ แลว้ถำมตัวเองด ูคณุ
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อำจพบวำ่หลำยสิง่หลำยอยำ่งทีท่ ำในแตล่ะวัน ไมไ่ดม้ำจำกควำม
ตอ้งกำรของตวัเองเลย 

 

สำเหตแุรกคอื ควำมกลัวกำรถกูปฏเิสธ มนุษยเ์ป็นสตัวส์งัคม เรำถกู
ออกแบบมำใหต้อ้งกำรกำรยอมรับจำกกลุม่ เพรำะในอดตี กำรถกู
ขับออกจำกกลุม่หมำยถงึควำมตำย ดังนัน้สมองของเรำจงึเรยีนรูว้ำ่ 
กำรท ำตัวใหค้นอืน่พอใจคอืวธิอียูร่อด แตว่ันนี้เรำไมไ่ดอ้ยูใ่นถ ้ำอกี
แลว้ ควำมกลัวนัน้ยงัอยู ่แตภ่ยัจรงิ ๆ ไดห้ำยไปนำนแลว้ 

 

สำเหตทุีส่องคอื ภำพลักษณท์ีถ่กูสรำ้งมำตัง้แตเ่ดก็ หลำยคนโตมำ
โดยเรยีนรูว้ำ่ ตอ้งไดเ้กรดด ีตอ้งเป็นเด็กน่ำรัก ตอ้งไมท่ ำใหพ้อ่แม่
ผดิหวัง ตอ้งไมร่อ้งไหใ้หค้นอืน่เห็น ควำมเชือ่เหลำ่นี้ฝังลกึ จน
กลำยเป็นเสยีงในหัวทีบ่อกวำ่ "ถำ้ไมท่ ำแบบนี้ จะไมม่ใีครรัก" ทัง้ที่
ควำมจรงิแลว้ ควำมรกัทีแ่ทจ้รงิไมต่อ้งแลกมำดว้ยกำรฝืนตัวเอง 

 

สำเหตทุีส่ำมคอื สงัคมทีใ่หร้ำงวัลกบักำรแสดง เรำอยูใ่นโลกทีค่นที่
ดมูั่นใจ ไดร้ับค ำชม คนทีย่ ิม้เกง่ ไดร้บัควำมเอ็นด ูคนทีพ่ดูวำ่ "ได ้
หมด" มกัถกูมองวำ่เป็นคนด ีแตไ่มม่ใีครถำมวำ่คนเหลำ่นัน้เหนือ่ย
แคไ่หน เมือ่กำรแสดงไดร้ำงวัล เรำจงึยิง่แสดงมำกขึน้เรือ่ย ๆ จน
แยกไมอ่อกระหวำ่งบทกบัตัวตน 

 

และสำเหตสุดุทำ้ยทีล่กึทีส่ดุคอื เรำไมเ่ชือ่วำ่ตัวเองดพีอในแบบที่
เป็น เมือ่เรำไมเ่ชือ่วำ่ตัวตนจรงิ ๆ ของเรำจะเป็นทีรั่กได ้เรำจงึตอ้ง
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สรำ้งตวัตนปลอมขึน้มำสวมใส ่เพรำะอยำ่งนอ้ยตวัตนปลอมนัน้ก็ยงั
ถกูออกแบบมำใหค้นอืน่ชอบ แตน่่ำเศรำ้ทีก่ำรถกูชอบในสิง่ทีเ่รำ
ไมไ่ดเ้ป็น มนัไมเ่คยเตมิเต็มควำมตอ้งกำรทีแ่ทจ้รงิไดเ้ลย 

 

· กำรซือ่สตัยก์บัตวัเองกอ่นใคร 

 

กำรซือ่สตัยก์บัตวัเองไมใ่ชก่ำรท ำอะไรตำมใจตัวเองทกุอยำ่ง ไมใ่ช่

กำรไมแ่ครค์วำมรูส้กึคนอืน่ และไมใ่ชก่ำรประกำศวำ่ฉันจะเป็น
ตัวเองแลว้นะ โดยไมส่นวำ่ใครจะเดอืดรอ้น มันคอืกำรกลับมำฟัง
เสยีงของตวัเองกอ่นทีจ่ะตอบวำ่ "ได"้ กบัทกุคน 

 

ขัน้แรกคอืกำรหยดุถำมวำ่ "คนอืน่จะคดิยงัไง" แลว้เริม่ถำมวำ่ "ฉัน
รูส้กึยงัไง" ค ำถำมนี้ฟังดงูำ่ย แตส่ ำหรับคนทีเ่คยชนิกบักำรเอำคน
อืน่เป็นศนูยก์ลำง มันจะรูส้กึอดึอัดในตอนแรก เพรำะเรำไมคุ่น้เคย
กบักำรมพีืน้ทีข่องตวัเอง ลองเริม่จำกเรือ่งเล็ก ๆ เชน่ วนันีอ้ยำกกนิ
อะไรจรงิ ๆ อยำกใสช่ดุไหนจรงิ ๆ อยำกตอบขอ้ควำมนีต้อนนี้หรอื
รอพรุง่นี ้
 

ขัน้ทีส่องคอืกำรยอมใหต้ัวเองผดิหวังคนอืน่ไดบ้ำ้ง นี่คอืสว่นทีย่ำก
ทีส่ดุ เพรำะเรำถกูสอนวำ่กำรท ำใหค้นอืน่ผดิหวังคอืสิง่ทีไ่มค่วรท ำ 
แตค่วำมจรงิคอื ทกุคนผดิหวงักนัได ้และควำมสมัพันธท์ีด่ไีมใ่ช่

ควำมสมัพันธท์ีไ่มม่คีวำมผดิหวังเลย แตค่อืควำมสมัพันธท์ีท่ัง้สอง
ฝ่ำยสำมำรถพดูควำมจรงิได ้แมค้วำมจรงินัน้จะไมถ่กูใจอกีฝ่ำยก็
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ตำม 

 

ขัน้ทีส่ำมคอืกำรแยกแยะระหวำ่งเสยีงของตวัเองกบัเสยีงของคนอืน่ 
เสยีงของคนอืน่มักดังและเรง่เรำ้ เชน่ "ตอ้งรบีตอบ" "ตอ้งท ำให ้
ถกูใจ" "หำ้มท ำใหเ้ขำโกรธ" สว่นเสยีงของตัวเองมักเงยีบกวำ่ เชน่ 
"ฉันเหนือ่ย" "ฉันไมโ่อเค" "ฉันอยำกพัก" ลองฝึกเขยีนเสยีงทัง้สอง
ออกมำกระดำษ แลว้ถำมวำ่อันไหนคอืสิง่ทีค่ณุอยำกท ำจรงิ ๆ 

 

ขัน้ทีส่ีค่อืกำรใหเ้วลำกบัตวัเองกอ่นตอบตกลง ไมจ่ ำเป็นตอ้งตอบ
ทกุอยำ่งทันท ีประโยคอยำ่ง "ขอคดิดกูอ่นนะ" หรอื "ขอเช็คตำรำง
กอ่น" เป็นเครือ่งมอืทีท่รงพลัง เพรำะมันเปิดชอ่งวำ่งใหค้ณุไดฟั้ง
ตัวเอง กอ่นจะถกูแรงกดดนัจำกภำยนอกพำไป 

 

ขัน้สดุทำ้ยคอืกำรยอมรับวำ่กำรเป็นตัวเองจะท ำใหบ้ำงคนไมช่อบ
เรำ นี่คอืควำมจรงิทีต่อ้งกลำ้เผชญิ ไมม่ใีครเป็นทีรั่กของทกุคนได ้
และน่ันไมใ่ชค่วำมลม้เหลวของคณุ แตมั่นคอืหลักฐำนวำ่คณุมี
ตัวตนจรงิ ๆ คนทีไ่มช่อบคณุในแบบทีค่ณุเป็น อำจเป็นคนทีค่ณุไม่
ตอ้งพยำยำมเอำใจอกีตอ่ไป และน่ันคอืกำรปลดปลอ่ย 

 

เมือ่คณุเลกิเป็นนักแสดงในชวีติคนอืน่ สิง่ทีเ่กดิขึน้ไมใ่ชค่วำมวำ่ง
เปลำ่ แตเ่ป็นกำรเปิดพืน้ทีใ่หค้นทีร่กัคณุในแบบทีค่ณุเป็นจรงิ ๆ ได ้
เดนิเขำ้มำ คนเหลำ่นัน้อำจมไีมม่ำก แตค่วำมสมัพันธก์บัพวกเขำจะ
ไมต่อ้งใชพ้ลังงำนในกำรแสดงเลย 
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กำรซือ่สตัยก์บัตวัเองไมใ่ชก่ำรกบฏตอ่คนอืน่ แตค่อืกำรกลับบำ้นมำ
หำตัวเอง หลังจำกกำรเดนิทำงยำวนำนทีพ่ำคณุไปไกลเกนิไป 

 

 

 

 
 


