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ทุกอย่างใช่ว่าต้องยากเย็น
บทน�ำ

ผมขอเล่าเรื่องของแพทรกิ แมคกนินสิ  ให้คณุฟังนะครบั

เขาได้ท�าสิ่งที่ควรจะท�าทั้งหมดแล้ว  แมคกินนิสมีคุณสมบัติที่ 

เพยีบพร้อม  เขาเรยีนจบจากสถาบนัชั้นน�าอย่างมหาวทิยาลยัจอร์จทาวน์

และโรงเรียนธุรกิจฮาร์วาร์ด  และได้ท�างานในบริษัทด้านการเงินและ 

ประกนัภยัชั้นน�า

เขาทุ่มเทท�างานหนักเท่าที่คิดว่าคนอื่นคาดหวัง  ซึ่งโดยรวมแล้ว 

คิดเป็นเวลา 80 ชั่วโมงต่อสัปดาห์  แมคกินนิสยังคงท�างานต่อไปแม้จะ 

เป็นช่วงพกัร้อนหรอืวนัหยดุ  เขาไม่เคยกลบับ้านก่อนเจ้านายเลย  บางครั้ง

เขารู้สกึเหมอืนตวัเองไม่เคยกลบับ้านด้วยซ�้า

แมคกนินสิเดนิทางด้วยเรื่องงานบ่อยเสยีจนกลายเป็นผู้โดยสารที่มี

ไมล์สะสมมากที่สุดของสายการบินเดลต้า  ซึ่งเป็นระดับที่สูงมากจนไม่มี

แม้กระทั่งชื่อเรยีก  เขาเป็นคณะกรรมการบรษิทัถงึสี่แห่งในสามทวปี  มอียู่

ครั้งหนึ่งที่เขาไม่ยอมหยดุพกัอยูบ้่านทั้งที่ไม่สบาย  แมคกนินสิต้องออกจาก

ห้องประชมุคณะกรรมการบรษิทักลางคนัเพื่อไปอาเจยีนในห้องน�้าถงึสามครั้ง  
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พอกลับเข้ามา  เพื่อนร่วมงานคนหนึ่งก็บอกว่าสีหน้าของเขาดูซีดเซียว   

แต่เขากย็งักดัฟันทนจนผ่านการประชมุไปได้

แมคกนินสิถกูปลกูฝังมาว่าการท�างานหนกัเป็นกญุแจส�าคญัที่จะท�าให้

เขาได้ทกุสิ่งที่ต้องการในชวีติ  ความคดิดงักล่าวได้รบัอทิธพิลจากทศันคติ

แบบชาวนวิองิแลนด์ที่มองว่าความเชื่อเรื่องการอทุศิตนท�างานหนกัสะท้อน

ถึงตัวตนของเรา  และคนที่มีความทะเยอทะยานเป็นทุนเดิมอยู่แล้วอย่าง

แมคกนินสิกย็ิ่งยดึถอืเรื่องนี้อย่างจรงิจงั  เขาไม่เพยีงคดิว่าการท�างานโดย

ไม่หยุดพักจะน�าไปสู่ความส�าเร็จเท่านั้น  แต่ยังมองว่านั่นคือความส�าเร็จ

ด้วย  เขามองว่าหากใครไม่ได้อยู่ท�างานจนค�่ามืดดึกดื่น  นั่นแสดงว่า 

คนคนนั้นไม่ได้ท�างานที่ส�าคญัเท่าไหร่

เขาทึกทักเอาเองว่าการอุทิศตนท�างานหนักหลายชั่วโมงจะให้ 

ผลตอบแทนกลับมาในท้ายที่สุด  แต่แล้ววันหนึ่งในปี 2008  เขากลับ 

ตื่นขึ้นมาพบว่าตัวเองก�าลังท�างานให้กับบริษัทที่ล้มละลาย  บริษัทนี้ 

มีชื่อว่าเอไอจี  (AIG)  และมูลค่าหุ้นของบริษัทที่เขาถือครองอยู่ก็ร่วงลง 

ถึง 97 เปอร์เซ็นต์  กลายเป็นว่าการท�างานดึกดื่นทุกวี่ทุกวัน  การขึ้น 

เครื่องบนิรอบดกึเพื่อไปยโุรป  อเมรกิาใต้  และจนีไม่รู้กี่เที่ยว  รวมถงึการ

พลาดงานวนัเกดิและงานเลี้ยงฉลองทั้งหลายนั้นไม่ได้ให้อะไรกลบัคนืมาเลย

หลายเดือนหลังเกิดวิกฤติทางการเงิน  แมคกินนิสเริ่มมีอาการ 

ไม่อยากลกุจากเตยีงและเริ่มเหงื่อออกตอนกลางคนื  วสิยัทศัน์ทางความคดิ

ของเขาเริ่มเลอืนราง  การมองเหน็กเ็ช่นกนั  เขามองเหน็ไม่ชดัเจนอยู่นาน

หลายเดอืน  แมคกนินสิรู้สกึสบัสนและไม่รู้ว่าควรท�าอย่างไรต่อไป

เมื่อเครยีดจนล้มป่วย  เขาจงึไปหาหมอเพื่อตรวจสขุภาพ  แมคกนินสิ

รู้สกึเหมอืนตวัเองเป็นม้าบอ็กเซอร์ผู้น่าสงสารในนยิายเรื่อง  Animal Farm  

ของจอร์จ ออร์เวลล์  ซึ่งได้ชื่อว่าเป็นแรงงานที่ทุ่มเทแรงกายและแรงใจ 

มากที่สดุในฟาร์ม  รวมถงึรบัมอืกบัทกุปัญหาและอปุสรรคด้วยทศันคตทิี่ว่า  

“ข้าจะท�างานหนกัให้มากขึ้น”  จนกระทั่งมนัล้มลงจากการโหมท�างานหนกั  

และเมื่อไม่สามารถท�างานได้อกีต่อไป  มนักถ็ูกส่งไปยงัโรงฆ่าสตัว์
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ดังนั้น  แมคกินนิสจึงท�าสิ่งหนึ่งซึ่งเขาเรียกว่า  “การต่อรองกับ

พระเจ้า”  ในระหว่างที่นั่งแท็กซี่กลับจากการไปหาหมอ  เขาให้ค�ามั่นว่า  

“หากรอดพ้นจากวกิฤตคิรั้งนี้ไปได้  ลกูจะเปลี่ยนแปลงตวัเองอย่างแน่นอน”

แมคกินนิสบอกว่า  “การท�างานให้นานขึ้นและหนักขึ้นเคยเป็น

ทางออกของทุกปัญหา”  แต่จู ่ ๆ เขาก็ตระหนักได้ว่า  “จริง ๆ แล้ว 

ผลตอบแทนที่ได้จากการท�างานมากขึ้นนั้นลดลงเรื่อย ๆ”  

ถ้าอย่างนั้นเขาสามารถท�าอะไรกับเรื่องนี้ได้บ้าง  แมคกินนิสมี 

ทางเลอืกอยู่สามทางครบั  ทางแรกคอืท�างานเดมิต่อไปซึ่งเขากค็งหนไีม่พ้น

ต้องโหมท�างานหนกัอกี  ทางที่สองคอืตั้งเป้าใหต้�่าลงแล้วล้มเลกิเป้าหมาย 

ที่มอียู่  ส่วนทางที่สามคอืหาวธิทีี่ง่ายกว่าในการท�าสิ่งที่ต้องการให้ส�าเรจ็

เขาตดัสนิใจเลอืกทางเลอืกที่สาม

แมคกนินสิถอนตวัจากบรษิทัเอไอจแีต่ยงัคงรกัษาต�าแหน่งที่ปรกึษา

เอาไว้  เขาเลิกท�างานสัปดาห์ละ 80 ชั่วโมง  เริ่มกลับบ้านตอนห้าโมงเย็น  

และเลกิส่งอเีมลช่วงวนัหยดุสดุสปัดาห์ 

เขายังหันมาใส่ใจเรื่องการนอนด้วย  โดยเลิกปฏิบัติตัวราวกับว่า 

การนอนเป็นสิ่งที่ไม่พึงประสงค์แต่จ�าเป็นต้องท�า  เขาเริ่มเดินและวิ่ง 

ออกก�าลังกาย  รวมถึงกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพกว่าเดิม  น�้าหนักของเขา

ลดลงมาประมาณ 11 กิโลกรัม  แมคกินนิสเริ่มกลับมาสนุกกับการใช้ชีวิต

และการท�างานอกีครั้ง

ในช่วงระหว่างนั้น  แมคกินนิสเริ่มหันมาสนใจเรื่องการลงทุน   

โดยได้รบัแรงบนัดาลใจจากเพื่อนคนหนึ่งซึ่งลงทนุเมด็เงนิจ�านวนไม่มากนกั 

กบับรษิทัสตาร์ตอพัหลายแห่ง

แมคกนินสิเริ่มลงทนุกบับรษิทัสองสามแห่ง  เขาได้ก�าไร 25 เท่าจาก

การลงทุน  แม้แต่ในช่วงที่เศรษฐกิจฝืดเคือง  เขาก็ยังมองโลกในแง่บวก  

เนื่องจากเขาไม่ได้พึ่งพารายได้จากทางเดยีว

แมคกนินสิหาเงนิได้มากกว่าเดมิจากครึ่งหนึ่งของเวลาที่เคยใช้ท�างาน  

แถมงานที่ท�าอยูก่เ็ป็นงานประเภทที่มคีณุค่าส�าหรบัเขามากกวา่  อกีทั้งยงั
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รบกวนความเป็นส่วนตวัของเขาน้อยกว่า  เขาบอกว่า  “ผมไม่รู้สกึว่ามนั

คอืงานอกีต่อไปแล้วด้วยซ�้า”

สิ่งที่เขาได้เรียนรู้จากประสบการณ์ครั้งนี้ก็คือ  เมื่อพยายามมาก 

เกนิไปกว่านี้ไม่ได้แล้ว  กถ็งึเวลาที่ต้องหาเส้นทางอื่น

แล้วคณุล่ะครบั  เคยรู้สกึไหมว่า

• คุณวิ่งเรว็ขึ้นแต่กลบัไม่เข้าใกล้เป้าหมายเลยสกันดิ

• คุณอยากทุ่มเทมากกว่านี้แต่ขาดพลงั

• คุณจวนเจยีนจะหมดไฟแล้ว

• หลายสิ่งยากขึ้นกว่าที่ควรจะเป็นอย่างมาก

หากคณุตอบว่าใช่ในข้อใดข้อหนึ่งหรอืทั้งหมด  หนงัสอืเล่มนี้กเ็หมาะ

กบัคณุครบั

คนเหล่านี้มีระเบียบวินัยและจดจ่อ  พวกเขามีความทุ่มเทและม ี

แรงจูงใจ  แต่พวกเขากลบัหมดเรี่ยวแรง

วิถีแห่งความง่าย

ชีวิตย่อมมีขึ้นมีลง  ทุกอย่างที่เราท�าล้วนมีจังหวะของมัน  มีช่วงเวลาที่ 

เราต้องพยายาม  มีช่วงเวลาที่เราต้องหยุดพักเพื่อฟื้นฟูร่างกายและจิตใจ  

แต่ทุกวันนี้หลายคนต่างก็เอาแต่พยายามมากขึ้นอยู่ตลอดเวลาโดยไร้ซึ่ง

จงัหวะจะโคน  มแีต่ความพยายามอย่างเป็นบ้าเป็นหลงั

เราอยู่ในยุคที่เต็มไปด้วยโอกาส  แต่บางสิ่งในยุคสมัยใหม่นี้กลับ

ท�าให้เรารู้สึกเหมือนก�าลังพยายามปีนป่ายอยู่บนที่สูงซึ่งท�าให้รู้สึกมึนงง  

พื้นใต้เท้าดูไม่มั่นคง  ส่วนอากาศก็บางเบา  ปีนขึ้นไปไม่เท่าไหร่ก็ท�าให้ 

เราหมดแรงง่ายอย่างไม่น่าเชื่อ  บางทีสิ่งนั้นอาจเป็นความกลัวและความ
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ไม่แน่ใจเกี่ยวกับอนาคต  หรือบางทีมันอาจเป็นความเหงาและความ 

โดดเดี่ยว  ความกงัวลเรื่องเงนิทองและความทกุข์ยาก  ไม่กภ็าระรบัผดิชอบ

หรือความกดดันทุกอย่างที่อาจสร้างความหนักใจให้กับเราในแต่ละวัน   

ไม่ว่าสิ่งนั้นจะเป็นอะไร  บ่อยครั้งมันก็ท�าให้เราต้องท�างานหนักขึ้นเป็น 

สองเท่าเพยีงเพื่อจะประสบความส�าเรจ็แค่ครึ่งเดยีว

ชีวิตคนเรานั้นเต็มไปด้วยความยากล�าบากที่มาในรูปแบบต่าง ๆ 

มากมาย  ไล่ตั้งแต่เรื่องซบัซ้อนไปจนถงึปัญหาใหญ่  ภาระที่ชวนเหนด็เหนื่อย

รวมไปถึงเหตุการณ์ที่ท�าให้เสียใจ  การต้องแบกรับความผิดหวัง  ภาระ 

ค่าใช้จ่าย  ความสมัพนัธ์อนัตงึเครยีด  หน้าที่เลี้ยงลกู  หรอืความโศกเศร้า

จากการสูญเสียคนรักนั้นไม่ใช่เรื่องง่ายเลย  ในหลายช่วงเวลาในชีวิต 

เราอาจต้องเผชญิกบัความทกุข์ยากทกุวนัด้วยซ�้า

ผมจะไม่พยายามท�าเหมือนกับว่าหนังสือเล่มเดียวสามารถขจัด

ความทุกข์ยากเหล่านั้นได้หมด  เพราะผมไม่ได้เขียนหนังสือขึ้นมาเพื่อ 

ด้อยค่าความทุกข์ยากเหล่านั้น  เพียงแต่ต้องการช่วยคุณแบ่งเบามัน  

หนังสือของผมอาจไม่ได้ช่วยให้เรื่องยากกลายเป็นเรื่องที่รับมือหรือจัดการ

ได้ง่าย ๆ  แต่ผมเชื่อว่ามนัจะสามารถท�าให้เรื่องยากหลายเรื่องง่ายขึ้นได้

เป็นธรรมดาที่เราจะรู้สึกท้อแท้และเหน็ดเหนื่อยจากความท้าทายที่

หนกัหนาและใหญ่หลวง  และเป็นธรรมดาเช่นกนัที่เราจะรูส้กึท้อแท้กบัเรื่อง

เลก็ ๆ ที่สร้างความร�าคาญและความหงดุหงดิใจให้ในแต่ละวนั  ดูเหมอืน

ว่าวนัแบบนั้นจะเกดิขึ้นกบัหลายคนและเกดิขึ้นบ่อยกว่าที่ผ่านมา

น่าแปลกที่เวลาบางคนรู้สึกท้อแท้และเหน็ดเหนื่อย  พวกเขายิ่งให้

ค�ามั่นว่าจะท�างานให้หนักและนานขึ้น  วัฒนธรรมของเราที่เชิดชูอาการ

หมดแรงว่าเป็นตวัชี้วดัความส�าเรจ็และคณุค่าในตวัเองยิ่งท�าให้เรื่องนี้แย่ลง

ไปอีก  มันบอกเราเป็นนัย ๆ ว่าหากยังไม่รู้สึกเหนื่อยอยู่ตลอดเวลา  นั่น

แสดงว่าเรายังท�างานหนักไม่มากพอ  แถมยังสื่อด้วยว่าสิ่งที่ยิ่งใหญ่มีไว้

ส�าหรบัคนที่ยอมสละเลอืดเนื้อจนแทบสิ้นลมเท่านั้น  การโหมท�างานหนกั

จงึกลายเป็นเป้าหมายของผู้คนในยคุปัจจบุนั
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ภาวะหมดไฟ
ไม่ใช่เครื่องเชิดชูเกียรติ

เป็นเรื่องจริงที่การท�างานหนักมักน�าไปสู่ผลลัพธ์ที่ดีกว่า  แต่ก็จริง

แค่บางส่วนเท่านั้น  เพราะสุดท้ายเวลาและความพยายามของเราย่อมมี

ขีดจ�ากัด  ยิ่งใช้หมดไปเท่าไหร่  ผลตอบแทนที่ได้จากความพยายามนั้น 

ก็ยิ่งลดลง  วงจรนี้อาจด�าเนินไปจนกระทั่งเรารู้สึกเหนื่อยและหมดแรง 

แต่ก็ยังไม่ได้ผลลัพธ์อย่างที่เราต้องการจริง ๆ  คุณเองก็คงรู้เรื่องนี้  หรือ

บางทคีณุอาจก�าลงัเผชญิกบัมนัอยู่ในตอนนี้กเ็ป็นได้

แต่จะเป็นอย่างไรหากเราใช้วิธีที่ตรงข้ามกันแทนที่จะฝืนท�างาน 

จนกระทั่งถึงขีดจ�ากัด  (หรือเลยขีดจ�ากัดในบางกรณี)  จะเป็นอย่างไร 

ถ้าเรามองหาวธิใีหม่ที่ง่ายกว่าเดมิ

สถานการณ์ที่ยากล�าบาก

หลงัจากหนงัสอืเล่มแรกของผมเรื่อง  Essentialism: The Disciplined Pursuit 

of Less*  ได้รบัการตพีมิพ์  ผมกไ็ด้มโีอกาสเดนิทางไปพูดบรรยาย  แจก

* ผมขอเชิญคุณมาออกแบบการใช้ชีวิตโดยยึดมั่นในสิ่งส�าคัญและการท�าสิ่งส�าคัญอย่างง่ายดาย   

ด้วยการเข้าร่วมหลกัสูตรออนไลน์จากสถาบนัเอสเซนเชยีลลซิมึ  (Essentialism Academy)  ที่เวบ็ไซต์  

essentialism.com
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ลายเซ็นให้ผู้อ่าน  และแบ่งปันข้อคิดที่ส�าคัญส�าหรับผม  แอนนาภรรยา

ของผมชอบให้ผมพาลูกคนใดคนหนึ่งติดสอยห้อยตามไปด้วย  ผมเอง 

ก็เช่นกัน  ในการเดินทางครั้งหนึ่ง  ผมไปถึงงานแจกลายเซ็นตรงตาม

ก�าหนดเวลา  ก่อนจะพบว่ามคีนต่อแถวรอผมอยูแ่ล้วถงึสามร้อยคน  ส่วน

หนังสือก็ถูกซื้อจนเกลี้ยงแผงร้านในแบบที่ไม่เคยเกิดขึ้นมาก่อน  ปีนั้นผม

ใช้ชวีติวนเวยีนอยู่แต่ในห้องรบัรองพเิศษของสนามบนิ  รถอูเบอร์  หรอืไม่ก็

โรงแรม  ซึ่งพอตกเย็นผมก็กลับมาด้วยสภาพหมดเรี่ยวแรงแต่มีความสุข  

จากนั้นผมก็จะโทรสั่งอาหารจากห้องพัก  ความส�าเร็จของหนังสือเล่มนี้

เปลี่ยนแปลงทกุสิ่งทกุอย่าง

คนที่ฟังหรอือ่านหนงัสอืเรื่อง  Essentialism  มาแล้วสามครั้ง  ห้าครั้ง  

หรือสิบเจ็ดครั้งต่างก็เขียนมาหาผมเพื่อเล่าว่าหนังสือเปลี่ยนแปลงชีวิต 

ของพวกเขาอย่างไร  หรือแม้แต่ช่วยชีวิตพวกเขาบางคนอย่างไร  ทุกคน

ล้วนอยากเล่าเรื่องของตวัเองให้ผมฟัง  ส่วนผมเองกอ็ยากฟังพวกเขา

ผมอยากพูดในห้องที่เต็มไปด้วยผู้คนที่กระตือรือร้นอยากเป็นคนที่ 

ยึดมั่นในสิ่งส�าคัญ  ผมอยากตอบอีเมลทุกฉบับที่ได้รับจากผู้อ่าน  อยาก

เขียนข้อความส่วนตัวถึงทุกคนที่มาขอลายเซ็น  ผมอยากมีส่วนร่วมและ

ตั้งใจฟังอย่างสุภาพกับทุกคนที่มาเล่าประสบการณ์เกี่ยวกับหนังสือเล่มนี้

ให้ฟัง

ส�าหรบัผมแล้ว  สิ่งที่ยอดเยี่ยมยิ่งกว่าการเป็น  “บดิาแห่งการยดึมั่น

ในสิ่งส�าคญั”  กค็อืการได้เป็นพ่อคนครบั  ซึ่งตอนนี้ผมเป็นคณุพ่อลูกสี่แล้ว  

ครอบครวัถอืเป็นตวัอย่างที่ชดัเจนของทกุสิ่งที่ส�าคญัส�าหรบัผม  ดงันั้น  ผม

จงึอยากทุม่เทให้กบัพวกเขาอย่างเตม็ที่  ผมอยากเป็นคูแ่ท้ของแอนนาและ

สร้างพื้นที่ให้เธอได้เดนิตามเป้าหมายและความฝันของตวัเอง  ผมอยากฟัง

ลูกด้วยใจจริงเมื่อไหร่ก็ตามที่พวกเขามีอะไรอยากจะพูด  ถึงแม้บ่อยครั้ง

เวลาจะดูไม่เอื้ออ�านวยแค่ไหนก็ตาม  ผมอยากอยู่ร่วมฉลองความส�าเร็จ

ของลกู ๆ  อยากชี้แนะและส่งเสรมิให้ลกูบรรลเุป้าหมายใดกต็ามที่พวกเขา

รู้สึกว่าส�าคัญกับตัวเองมากที่สุด  ไม่ว่าเป้าหมายนั้นจะเป็นการก�ากับ

SAMPLE



14

ภาพยนตร์หรอืการเป็นลกูเสอือนิทร ี (Eagle Scout)  ผมอยากเล่นบอร์ดเกม  

เล่นมวยปล�้า  ว่ายน�้า  เล่นเทนนสิ  และไปเที่ยวทะเลกบัครอบครวั  ผม

อยากให้เรามกีจิกรรมดูภาพยนตร์ตอนกลางคนืพร้อมกบักนิป๊อปคอร์นและ

ขนมด้วยกนั

ผมตัดสิ่งไม่จ�าเป็นออกไปหลายอย่างเพื่อให้ตัวเองมีเวลากับเรื่อง

เหล่านั้น  อย่างการหกัห้ามใจไม่เขยีนหนงัสอืเล่มใหม่ถงึแม้จะมคีนบอกว่า

ผม  “ควรจะ”  ท�ามันทุกหนึ่งปีครึ่ง  ผมยังพักการสอนที่มหาวิทยาลัย 

สแตนฟอร์ดและเลื่อนแผนการสร้างธรุกจิจดัสมัมนาออกไป

ผมไม่เคยจู้จี้จุกจิกขนาดนี้มาก่อนเลยในชีวิต  แต่ปัญหาก็คือ  ถึง

จะตัดหลายอย่างออกไปแล้วผมก็ยังรู้สึกว่ามีสิ่งที่ต้องท�ามากเกินไปอยู่ด ี  

อีกทั้งยังรู้สึกว่าต้องทุ่มเทมากกว่านี้แม้กระทั่งตอนที่ไม่เหลือเวลาให้ทุ่มเท

อกีแล้ว

ผมมุง่มั่นที่จะเป็นแบบอย่างของคนที่ยดึมั่นในสิ่งส�าคญัและท�าตาม

สิ่งที่ตัวเองพร�่าสอน  แต่มันก็ยังไม่พอ  ผมรู้สึกถึงช่องโหว่ในความเชื่อที่ 

ตัวเองยึดถือมาโดยตลอด  นั่นคือ  เพื่อให้ได้ทุกสิ่งที่ต้องการโดยที่ 

ไม่จ�าเป็นต้องยุง่หรอืท�างานหนกัเกนิไป  เราแค่ต้องบงัคบัตวัเองใหต้อบวา่  

“ได้”  เฉพาะกบัสิ่งส�าคญัและ  “ไม่ได้”  กบัสิ่งอื่น ๆ ที่เหลอื  แต่ตอนนี้

ผมชกัสงสยัแล้วว่าต้องท�าอย่างไร  เพราะต่อให้ตดัสิ่งไม่ส�าคญัจนเหลอืแต่

สิ่งส�าคญัในชวีติแล้ว  มนักย็งัมสีิ่งที่ต้องท�ามากเกนิไปอยู่ดี

ในช่วงเวลานั้น  ผมก�าลงัสอนผู้ประกอบการช่างคดิกลุ่มหนึ่ง  ใคร

สกัคนได้หยบิยก  “ทฤษฎกีระปกุทราย  (big rocks theory)”  ขึ้นมาพูด

ทฤษฎีนี้มีเรื่องราวอันโด่งดังเกี่ยวกับครูคนหนึ่งที่หยิบกระปุกเปล่า

ขนาดใหญ่ออกมา  เธอเทกรวดก้อนเลก็ลงก้นกระปกุ  จากนั้นกพ็ยายาม

ยดัหนิก้อนใหญ่เข้าไป  แต่ปัญหากค็อื  มนัยดัไม่ลง

ครูจึงหยิบภาชนะเปล่าใบใหม่ที่มีขนาดเท่ากันออกมา  คราวนี้เธอ

ใส่หนิก้อนใหญ่ลงไปก่อน  ตามด้วยกรวดก้อนเลก็  ในที่สดุเธอกส็ามารถ

ยดัทกุอย่างเข้าไปในกระปกุได้หมด
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แน่นอนว่านี่คือการเปรียบเปรย  หินก้อนใหญ่หมายถึงความ 

รบัผดิชอบในเรื่องที่ส�าคญัที่สดุอย่างสขุภาพ  ครอบครวั  และความสมัพนัธ์  

กรวดก้อนเล็กหมายถึงเรื่องที่ส�าคัญรองลงมาอย่างหน้าที่การงาน  ส่วน

ทรายหมายถึงสิ่งไม่ส�าคัญอย่างสื่อสังคมออนไลน์และการปัดหน้าจอใน

แอพหาคู่

บทเรียนจากทฤษฎีกระปุกทรายนี้คล้ายกับสิ่งที่ผมพูดถึงอยู่เสมอ  

นั่นคอื  หากคณุจดัล�าดบัให้สิ่งส�าคญัที่สดุมาก่อน  ชวีติจะไม่เพยีงมพีื้นที่

ให้กบัสิ่งส�าคญัที่สดุเท่านั้น  แต่ยงัมพีื้นที่เหลอืให้กบัสิ่งอื่น ๆ อกีด้วย  แต่

ถ้าคุณจัดล�าดับในทางตรงกันข้าม  คุณอาจท�าสิ่งที่ไม่ส�าคัญเสร็จ  แต่จะ

ไม่มพีื้นที่เหลอืให้กบัสิ่งที่ส�าคญัจรงิ ๆ

ทว่าในระหว่างที่พักอยู่ในโรงแรมคืนนั้น  ผมเกิดสงสัยขึ้นมาว่า 

จะท�าอย่างไรหากมีหินก้อนใหญ่มากเกินไป  จะเป็นอย่างไรหากงานที่มี

ความส�าคญัอย่างยิ่งไม่สามารถยดัใส่เข้าไปในกระปกุได้

สิ่งที่ควรจะเป็น แต่จะเป็นอย่างไร
หากมีหินก้อนใหญ่มากเกินไป
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ในระหว่างที่ครุ่นคิดอยู่ก็มีวิดีโอคอลเข้ามา  แจ๊คลูกชายของผมใช้

โทรศัพท์ของภรรยาผมติดต่อมา  นี่เป็นเรื่องผิดปกติมาก  ผมรู้สึกเอะใจ 

ในทันที  ผมสังเกตเห็นว่าลูกหน้าซีดเผือด  น�้าเสียงร้อนรน  และดูตกใจ

กลัว  ผมได้ยินเสียงภรรยาจากทางด้านหลังแจ๊คสั่งให้เขา  “หันโทรศัพท์ 

กลบัมา”  เพื่อให้ผมได้เหน็ว่าเกดิอะไรขึ้น

เขาพยายามอธิบาย  “อีฟ...เป็นอะไรก็ไม่รู้...กินอยู่ดี ๆ หัวก็สั่น...

แม่...บอกให้ผมโทรหาพ่อ”

อฟีมอีาการชกักระตกุและเกรง็อย่างรนุแรง

อะดรีนาลินสั่งให้ผมเก็บกระเป๋าอย่างเร่งด่วนแล้วบินกลับไปหา

ครอบครัวกลางดึก  สิ่งที่เกิดขึ้นในอีกหลายสัปดาห์ต่อมาท�าให้ผมรู้สึก

เหนื่อยใจอย่างมาก  เราไปโรงพยาบาลหลายครั้ง  ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ

ทางการแพทย์  มสีายโทรเข้าไม่ขาดจากเพื่อนและญาตพิี่น้องที่อยากรู้ว่า

เราเป็นอย่างไรบ้างและพวกเขาจะช่วยเหลืออะไรได้บ้าง  ระหว่างนั้นผม 

พบว่าหน้าที่รับผิดชอบอื่น ๆ ไม่ได้อันตรธานหายไปเฉย ๆ เพียงเพราะมี

เรื่องเร่งด่วนแทรกเข้ามา  ผมยงัคงมงีานบรรยายที่ต้องจดัตารางเวลาใหม่   

มเีที่ยวบนิที่ต้องยกเลกิ  และมอีเีมลส�าคญัที่ต้องตอบ

ผมมืดแปดด้าน  รู้สึกหนักอึ้งจนไม่อยากจะเชื่อ  บางครั้งก็รู้สึก

เหมอืนใจจะขาด  ผมไม่อยากรบัรู้อะไรแล้ว  มนัช่างทรมานเหลอืเกนิ

ผมต้องอยูก่บัสถานการณ์นี้ไปอกีหลายสปัดาห์  สดุท้ายผมกต็ระหนกั

ได้ว่ามันคืออะไร  ผมอยู่ในภาวะหมดไฟ  ผมเขียนหนังสือเรื่องการเป็น 

คนที่ยดึมั่นในสิ่งส�าคญัเองแท้ ๆ  แต่ตอนนี้กลบัรูส้กึว่าทกุอย่างประเดประดงั

เข้ามาเตม็ไปหมดและมสีิ่งที่ต้องท�ามากเกนิไป  ผมรูส้กึถงึความกดดนัที่ผม

สร้างขึ้นเองเพื่อจะได้เป็นคนที่ยึดมั่นในสิ่งส�าคัญได้อย่างสมบูรณ์  แต่ผม

ไม่เหลอืเรื่องไม่ส�าคญัให้ตดัออกอกีแล้ว  ทกุอย่างส�าคญัไปหมด  ในที่สดุ

ผมจงึบอกกบัแอนนาว่า  “ผมไม่ไหวแล้ว”

สิ่งที่ผมได้เรียนรู้ก็คือ  ผมท�าทุกอย่างที่ต้องท�าแล้ว  แต่ผมท�ามัน 

ผดิวธิี

SAMPLE
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ผมเหมอืนนกัยกน�้าหนกัที่พยายามใช้กล้ามเนื้อหลงัส่วนล่าง  เหมอืน

นกัว่ายน�้าที่ไม่รู้วธิหีายใจที่ถูกต้อง  เหมอืนคนอบขนมปังที่ใช้มอืนวดแป้ง

ขนมปังแต่ละแถวด้วยความพถิพีถินัเกนิเหตุ

ผมคดิว่าคณุคงรู้แน่ ๆ ว่าผมก�าลงัพูดถงึอะไร  และเดาว่าคณุคงรู้

ด้วยว่าตัวคุณจะรู้สึกอย่างไรถ้าต้องทุ่มเทกับงานอย่างหนักทั้งที่ใกล้จะ 

หมดแรงอยูร่อมร่อ  ถ้าท�าจนสดุความสามารถแล้วกย็งัรูส้กึวา่ไม่พอ  ถ้ามี

เรื่องส�าคญัมากเกนิกว่าจะท�าเสรจ็ในหนึ่งวนั  ถ้าอยากท�าให้มากกว่านี้แต่

ไม่มเีวลาเหลอือกีแล้ว  หรอืถ้างานส�าคญัคบืหน้าแต่คณุเหนื่อยเกนิกว่าจะ 

มคีวามสขุกบัความส�าเรจ็ของตวัเอง

ส�าหรบัคณุผูทุ้ม่เทมามากแล้ว  ผมขอบอกว่ายงัมหีนทางอื่นอกีครบั

ใช่ว่าทุกอย่างจะต้องยากเย็น  การก้าวไปอีกขั้นไม่จ�าเป็นต้อง

เหน็ดเหนื่อยอย่างไม่รู้จบ  การทุ่มเทไม่จ�าเป็นต้องแลกมาด้วยสุขภาพ 

กายและใจ

เมื่อสิ่งส�าคญักลายเป็นเรื่องยากเกนิกว่าจะรบัไหว  คณุมทีางเลอืก

ระหว่างยอมแพ้หรอืมองหาหนทางที่ง่ายกว่านี้

หนังสือเรื่อง  Essentialism  เป็นเรื่องของการท�าสิ่งที่ควรท�า   

ส่วนหนงัสอืเล่มนี้เป็นเรื่องของการท�าสิ่งเหล่านั้นให้ถูกวธิี

ตัง้แต่ที่เขยีนหนงัสอืเรื่อง  Essentialism  ผมกม็โีอกาสซึ่งหาได้ยากในการ 

พูดคุยกับคนจ�านวนนับพันเกี่ยวกับความท้าทายที่พวกเขาต้องเผชิญเพื่อ 

ใช้ชีวิตโดยยึดมั่นในสิ่งส�าคัญ  ผมพูดคุยกับคนเหล่านั้นแบบตัวต่อตัว   

คยุผ่านสื่อสงัคมออนไลน์  และคยุบนพอดแคสต์  มนัเป็นการเดนิสายเพื่อ

รบัฟังซึ่งใช้เวลาหลายปี  ตั้งแต่เกดิมาผมไม่เคยมโีอกาสได้ฟังผู้คนมากมาย

ขนาดนี้เปิดใจเกี่ยวกบัปัญหาที่พวกเขาต้องเผชญิในการท�าสิ่งที่ส�าคญัที่สดุ

ผมได้เรียนรู้ว่าทุกคนล้วนอยากท�าสิ่งส�าคัญ  เราอยากมีรูปร่างที่ด ี 

มีเงินเก็บไว้ซื้อบ้านหรือใช้ตอนเกษียณ  อยากประสบความส�าเร็จในหน้าที่

SAMPLE
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การงาน  และสร้างความสัมพันธ์กับผู้ร่วมงานและคนที่อาศัยอยู่ด้วยกัน 

ให้แน่นแฟ้นยิ่งขึ้น  ปัญหาไม่ได้อยู่ที่การขาดแรงจูงใจ  เพราะหากเป็น 

เช่นนั้น  ทกุคนกค็งมรีปูร่างแบบในฝัน  ได้ใช้ชวีติแบบที่ต้องการ  ได้ท�างาน

ในฝัน  และดื่มด�่ากบัความสมัพนัธ์อนัลกึซึ้งกบัคนส�าคญัของตวัเองไปแล้ว

แค่แรงจูงใจยงัไม่พอหรอกครบั  เพราะมนัเป็นทรพัยากรที่มอียูอ่ย่าง

จ�ากดั  เราต้องท�างานและใช้ชวีติในรปูแบบใหม่ทั้งหมดเพื่อท�าให้สิ่งส�าคญั

มคีวามคบืหน้า

แทนที่จะพยายามสร้างผลลพัธ์ให้ดขีึ้นด้วยการพยายามมากขึ้น  เรา

สามารถท�าให้สิ่งส�าคญัที่สดุกลายเป็นกจิกรรมที่ง่ายที่สดุได้

ส�าหรับบางคน  แนวคิดเรื่องการท�างานหนักให้น้อยลงสร้างความ

รู้สกึไม่สบายใจให้กบัพวกเขา  มนัท�าให้พวกเขารู้สกึว่าตวัเองก�าลงัขี้เกยีจ

และกลัวว่าจะไล่ตามคนอื่นไม่ทัน  มันท�าให้พวกเขารู้สึกผิดที่ไม่สามารถ  

“ท�าได้เกินความคาดหวัง”  ในแต่ละครั้ง  ไม่ว่าคนเหล่านี้จะรู้ตัวหรือไม่  

ทัศนคติเช่นนี้อาจมีรากฐานมาจากกลุ่มคริสต์ศาสนิกชนอย่างชาวพิวริตัน

ซึ่งมองว่าการท�าสิ่งที่ยากล�าบากมีคุณค่าในตัวมันเองเสมอ  ความเชื่อ 

แบบชาวพวิรตินัไม่เพยีงน้อมรบัความยากล�าบากเท่านั้น  แต่ยงัไม่ไว้วางใจ

ความง่ายอกีด้วย  อย่างไรกต็าม  การบรรลเุป้าหมายที่มปีระสทิธภิาพไม่ใช่

ความมักน้อย  แต่เป็นความฉลาด  มันเป็นทางเลือกที่ท�าให้เรารู้สึกเป็น

อสิระทั้งจากความขยนัและความเกยีจคร้าน  มนัคอืสิ่งที่เอื้อต่อการรกัษา 

สขุภาพจติ  ขณะเดยีวกนักย็งัท�าให้เราได้ในสิ่งที่ต้องการด้วยSAMPLE
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จะเกดิอะไรขึน้ในชวีติของคณุ  
หากสิ่งที่ง่ายแต่ไร้สาระ

กลายเป็นสิ่งที่ยากขึ้น  
ส่วนสิ่งส�าคัญกลายเป็น

สิ่งที่ง่ายขึ้น
จะเกิดอะไรขึ้นในชีวิตของคุณ  หากสิ่งที่ง่ายแต่ไร้สาระกลายเป็น 

สิ่งที่ยากขึ้น  ส่วนสิ่งส�าคัญกลายเป็นสิ่งที่ง่ายขึ้น  หากงานส�าคัญที่คุณ

ผดัผ่อนออกไปกลายเป็นเรื่องสนกุ  ในขณะที่ความนา่สนใจของสิ่งรบกวน

ไร้สาระได้หายไปหมดสิ้น  การเปลี่ยนแปลงนี้คงท�าให้คณุได้เปรยีบ  และ

คงเปลี่ยนแปลงทกุสิ่งทกุอย่างได้จรงิ ๆ 

และนั่นคอืสิ่งที่ผูอ่้านจะได้รบัจากหนงัสอืเล่มนี้ครบั  มนัคอืวธิที�างาน

และวธิใีช้ชวีติในรปูแบบใหม่ทั้งหมด  โดยเป็นวธิทีี่จะช่วยให้คณุท�าสิ่งต่าง ๆ 

ส�าเร็จอย่างง่ายดายมากขึ้น  หรือส�าเร็จมากขึ้นเพราะคุณรู้สึกผ่อนคลาย

สบายใจ  นอกจากนั้น  มนัยงัเป็นวธิแีบ่งเบาภาระที่หลกีเลี่ยงไม่ได้ของชวีติ  

ซึ่งท�าให้คณุได้ผลลพัธ์ที่เหมาะสมโดยไม่เกดิความเหนื่อยล้า
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การชู้ตลูกโทษลงห่วงที่สมบูรณ์แบบ

เนื้อหาในหนงัสอืแบ่งออกเป็น 3 ส่วนอย่างเรยีบง่ายดงันี้

ส่วนที่ 1 จะพาคุณกลบัไปรู้จกักบั  “ภาวะง่ายดาย”  อกีครั้ง

ส่วนที่ 2 จะบอกวธิลีงมอืท�าอย่างง่ายดาย 

ส่วนที่ 3 จะเป็นเรื่องของการได้มาซึ่งผลลพัธ์ที่ง่ายดาย

แต่ละส่วนล้วนเป็นการต่อยอดจากเนื้อหาที่ผมเคยอธบิายไว้ก่อนหน้า

ลองนกึภาพนกับาสเกตบอลเอน็บเีอที่ก�าลงัชู้ตลูกโทษดูนะครบั

ขั้นแรก  พวกเขาจะ  “เข้าฝัก”*  มองหา  “จดุ”  บนเส้นโยนโทษ  

แล้วเลี้ยงลกูบาสสองสามครั้ง  นี่เป็นพธิกีรรมที่ช่วยให้พวกเขามสีมาธจิดจ่อ

อย่างเต็มที่  จะเห็นได้ว่าพวกเขาก�าจัดความฟุ้งซ่านด้วยการปล่อยวาง 

จากอารมณ์ทั้งหมด  สลัดเสียงร้องของฝูงชนทิ้งไป  นี่คือสิ่งที่ผมเรียกว่า

ภาวะง่ายดาย  (Effortless State)

ขั้นที่สอง  พวกเขาจะย่อเข่า  บดิข้อศอกของแขนที่อยู่ด้านหน้าให้

อยู่ในมมุที่พอเหมาะ  จากนั้นก ็ “ยก  สะบดั  ลอย”  พวกเขาฝึกท่วงท่า

อันลื่นไหลและแม่นย�านี้จนฝังลึกเข้าสู่ความจ�าของกล้ามเนื้อ  พวกเขา

พยายามโดยที่ไม่ต้องพยายามเลย  พวกเขาลงมือท�าอย่างไหลลื่น  นี่คือ

การลงมอืท�าอย่างง่ายดาย  (Effortless Action)

ขั้นที่สาม  ลูกบาสโค้งตัดอากาศลอดห่วงลงไป  เสียงฟึ่บของการ 

ชู้ตลูกที่สมบูรณ์แบบดังรื่นหู  มันไม่ใช่เรื่องบังเอิญ  พวกเขาสามารถท�า 

เช่นนี้ได้ซ�้าแล้วซ�้าเล่า  นี่คอืสิ่งที่เราจะรูส้กึเมื่อเราได้มาซึ่งผลลพัธ์ที่ง่ายดาย  

(Effortless Result)  

* การเข้าฝัก  (get into the zone)  ในแวดวงกีฬาหมายถึงการท�าสมาธิเพื่อให้นักกีฬาอยู่ในภาวะที่ 

ตวัเองท�าผลงานได้ดทีี่สดุ  (ผู้แปล)

SAMPLE
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ส่วนที่ 1 : ภาวะง่ายดาย

เมื่อสมองท�างานจนสุดความสามารถแล้ว  เราจะรู้สึกว่าทุกอย่างยากขึ้น  

ความเหนื่อยล้าฉดุรั้งเราให้ช้าลง  ความเชื่อเดมิ ๆ และอารมณ์ความรู้สกึ

ทั้งหลายที่เรามีท�าให้การประมวลผลข้อมูลใหม่ ๆ ยากยิ่งขึ้น  สิ่งรบกวน

นบัไม่ถ้วนในชวีติประจ�าวนัท�าให้เรามองเหน็สิ่งส�าคญัได้ยาก

ง่าย

ตรงนี้ส�าคัญ

ดังนั้น  ขั้นแรกในการท�าให้สิ่งต่าง ๆ ง่ายขึ้นก็คือ  จงสลัดความ

วุ่นวายในใจออกไปให้หมด

คุณน่าจะเคยรู้สึกแบบนี้มาก่อน  มันเกิดขึ้นตอนที่คุณผ่อนคลาย  

สงบ  และมสีมาธจิดจ่อ  คณุอยู่กบัปัจจบุนัอย่างเตม็ที่  เข้าใจมากขึ้นว่า

อะไรส�าคญัในขณะนั้น  และรูส้กึว่าตวัเองสามารถท�าสิ่งที่ถกูต้องเหมาะสม

ได้

เนื้อหาในส่วนนี้ของหนังสือจะบอกวิธีที่คุณสามารถท�าตามได้เพื่อ

กลบัเข้าสู่ภาวะง่ายดาย
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เหนื่อย	 ง่าย

คิด
สิ่งใดก็ตามที่ควรค่าแก่การท�า
ต้องใช้ความพยายาม
อย่างมหาศาล

สิ่งส�าคัญที่สุดสามารถ
เป็นสิ่งที่ง่ายที่สุดได้

ท�า

พยายามมากเกินไป :  
ท�าให้ยุ่งยากซับซ้อนเกินไป  
วางแผนมากเกินไป   
คิดมากเกินไป  
และท�ามากเกินไป

หาวิธีที่ง่ายกว่านี้

สิ่งที	่ได้รับ
ตกอยู่ในภาวะหมดไฟ
และไม่ได้ผลลัพธ์ที่ต้องการ

ได้ผลลัพธ์ที่ต้องการ
โดยไม่เกิดความเหนื่อยล้า

หลักการ

ส่วนที่ 2 : การลงมือท�าอย่างง่ายดาย

เมื่อไหร่ก็ตามที่เราเข้าสู่ภาวะง่ายดายแล้ว  ขั้นตอนการลงมือท�าอย่าง

ง่ายดายก็จะง่ายขึ้น  แต่เราก็อาจยังต้องเผชิญกับความยุ่งยากซับซ้อน 

ซึ่งเป็นอุปสรรคในการต่อยอดหรือเริ่มต้นลงมือท�างานส�าคัญ  การยึดติด
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กับความสมบูรณ์แบบท�าให้การเริ่มต้นท�างานส�าคัญเป็นเรื่องยาก  ความ

เคลือบแคลงสงสัยในตัวเองท�าให้การท�าสิ่งส�าคัญส�าเร็จลุล่วงได้ยาก   

ส่วนการพยายามมากเกินไปและเร็วเกินไปก็ท�าให้เราไม่สามารถรักษา 

แรงส่งซึ่งช่วยให้เราท�าสิ่งส�าคญัได้ส�าเรจ็

เนื้อหาในส่วนนี้ของหนงัสอืจะพดูถงึการลดความยุง่ยากในกระบวนการ

เพื่อให้ลงมอืท�าได้ง่ายขึ้น

ส่วนที่ 3 : ผลลัพธ์ที่ง่ายดาย

เมื่อเราลงมอืท�าอย่างง่ายดาย  เราจะได้ผลลพัธ์ที่ต้องการได้ง่ายขึ้น

ผลลพัธ์ที่ได้มอียูส่องแบบ  นั่นคอื  แบบครั้งเดยีวจบและแบบสะสม

เมื่อไหร่กต็ามที่ความพยายามของคณุให้ประโยชน์แค่ครั้งเดยีว  นั่น

เท่ากบัว่าคณุได้ผลลพัธ์แบบครั้งเดยีวจบ  (linear result)  โดยที่ทกุวนัคณุ

ต้องเริ่มต้นใหม่จากศูนย์  หากวนันี้ไม่ลงแรงกย็่อมไม่เหน็ผลลพัธ์ของวนันี้  

มันเป็นอัตราส่วนแบบหนึ่งต่อหนึ่ง  หรือพูดอีกอย่างก็คือ  ปริมาณความ

พยายามที่คุณทุ่มเทลงไปเท่ากับผลลัพธ์ที่ได้รับ  แต่จะเป็นอย่างไรหาก

ผลลพัธ์เหล่านั้นสามารถหลั่งไหลเข้ามาหาคณุได้หลายครั้งโดยที่ไม่ต้องเพิ่ม

ความพยายาม

หากเป็นผลลัพธ์แบบสะสม  (residual result)  คุณจะทุ่มเทความ

พยายามเพียงครั้งเดียว  แล้วเก็บเกี่ยวผลประโยชน์ได้เรื่อย ๆ  ผลลัพธ์ 

จะหลั่งไหลเข้ามาหาคุณในยามหลับ  หลั่งไหลเข้ามาหาคุณในวันหยุด  

คณุอาจได้รบัมนัอยู่เรื่อย ๆ โดยที่แทบไม่มวีนัหมด

การลงมือท�าอย่างง่ายดายเพียงครั้งเดียวจะให้ผลลัพธ์แบบครั้ง 

เดยีวจบ  แต่หากคณุน�าไปใช้กบักจิกรรมที่ก่อให้เกดิประโยชน์สูง  สิ่งที่ได้

กลบัมาจากการลงแรงกจ็ะเพิ่มขึ้นเหมอืนดอกเบี้ยในบญัชอีอมทรพัย์  นี่คอื

วธิทีี่เราสร้างผลลพัธ์แบบสะสมครบั
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การสร้างผลลัพธ์ที่ยอดเยี่ยมได้ย่อมเป็นเรื่องดี  แต่จะดียิ่งกว่า 

หากคณุสามารถสร้างผลลพัธ์ที่ยอดเยี่ยมได้อย่างง่ายดาย  และจะดทีี่สดุ

หากคุณสามารถสร้างมันได้อย่างง่ายดายครั้งแล้วครั้งเล่า  นั่นคือเรื่องที่

เนื้อหาในส่วนที่ 3 ของหนงัสอืจะบอกกบัคณุว่าต้องท�าอย่างไร

มีหลายสิ่งที่สามารถท�าให้ง่ายได้  แต่ไม่ใช่ทุกสิ่ง

การค้นพบวิธีใช้ชีวิตอย่างง่ายดายก็เหมือนกับการใส่แว่นกันแดดเลนส ์

โพลาไรซ์ชนิดพิเศษขณะตกปลา  หากไม่มีแว่นนี้  แสงจ้าบนผืนน�้าก็จะ

ท�าให้คุณมองเห็นสิ่งที่แหวกว่ายอยู่ใต้ผิวน�้ายาก  ทันทีที่สวมแว่นกันแดด   

ตวัแว่นจะกรองคลื่นแสงแนวนอนที่สะท้อนจากผนืน�้า  จงึช่วยป้องกนัแสงจ้า  

ทนัใดนั้นคณุกม็องเหน็ปลาทั้งหมดใต้น�้า

การที่เราเคยชนิกบัการท�าสิ่งต่าง ๆ ด้วยความยากล�าบาก  กเ็หมอืน

กับการที่เรามองไม่เห็นปลาเพราะแสงสะท้อนจากน�้า  แต่เมื่อไหร่ก็ตาม 

ที่คุณเริ่มฝึกน�าแนวคิดเหล่านี้ไปใช้  คุณก็จะเริ่มเห็นว่ามีวิธีที่ง่ายกว่า 

อยู่เสมอ  

เราทกุคนล้วนเคยมปีระสบการณ์ว่าการใช้ชวีติบนวถิแีห่งความง่าย

นั้นให้ความรู้สกึอย่างไร  เช่น

• คุณเคยอยู ่ในภาวะที่ผ่อนคลาย  แล้วพบว่าตัวเอง   

“เข้าฝัก”  ได้ง่ายขึ้นไหม

• คุณเคยเลิกพยายามท�าอย่างเป็นบ้าเป็นหลัง  แล้วได้

ผลลพัธ์ที่ดกีว่าเดมิไหม

• คุณเคยท�าบางสิ่งแค่ครั้งเดียว  แต่ได้ประโยชน์กลับมา

หลายครั้งไหม
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แรงจูงใจในการเขียนหนังสือเล่มนี้ของผมมีเพียงอย่างเดียวครับ   

นั่นคอื  ช่วยให้คณุได้พบกบัสิ่งนี้มากขึ้นและบ่อยขึ้น

แน่นอนว่าคุณไม่สามารถท�าให้ทุกอย่างในชีวิตง่ายได้  แต่คุณ

สามารถท�าให้การท�าสิ่งที่ถกูต้องเหมาะสมเป็นไปได้มากขึ้น  จากนั้นกท็�าให้

ง่ายขึ้นจนกระทั่งมันกลายเป็นเรื่องง่ายส�าหรับคุณ  และสุดท้ายกลายเป็น 

สิ่งที่คณุท�าได้โดยที่ไม่ต้องใช้ความพยายาม

ผมได้สมัภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญและอ่านงานวจิยัของคนเหล่านั้น  โดย

น�าความรู้ที่ได้จากสาขาวิชาต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นเศรษฐศาสตร์พฤติกรรม  

ปรัชญา  จิตวิทยา  ฟิสิกส์  หรือประสาทวิทยามาใช้ส�าหรับการเขียน

หนงัสอืเล่มนี้  ผมได้ท�าการค้นหาค�าตอบของค�าถามส�าคญัที่ว่า  “ฉนัจะ

ท�าให้การท�าสิ่งส�าคญัที่สดุง่ายขึ้นได้อย่างไร”  อย่างมวีนิยั  ตอนนี้ผมแทบ

อดใจไม่ไหวแล้วที่จะบอกเล่าทกุอย่างที่ได้เรยีนรู้มาให้กบัคณุ  เพราะอย่างที่

นักเขียนชื่อดังอย่างจอร์จ อีเลียต  เคยพูดไว้ว่า  “เรามีชีวิตอยู่เพื่ออะไร  

หากไม่ใช่เพื่อท�าให้ชวีติของกนัและกนัยากล�าบากน้อยลง”

ผลลัพธ์
ที่ง่ายดาย

การลงมือท�า
อย่างง่ายดาย

ภาวะ
ง่ายดาย
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