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บทน�ำ

ก้าวออกจากชีวิตแบบเดิม

นังสือเล่มนี้เกิดขึ้นเพราะฉันอยากทดลองดูว่า  เป็นไปได้ไหมที่ 

	 คนเราจะได้ทุกอย่างที่ต้องการโดยไม่เสียอะไรเป็นการแลกเปลี่ยน   

ฉันจะท�ำงานอย่างเต็มศักยภาพไปพร้อมกับมีชีวิตครอบครัวที่สมบูรณ์ 

ได้หรอืเปล่า  ฉนัจะเป็นแม่ที่ดแีละยงัคงไม่ละเลยความต้องการของตวัเอง

ได้หรือไม่  ฉันจะประสบความส�ำเร็จและมีความสุขโดยไม่ต้องเผชิญกับ

ความเครยีดและความกงัวลได้ไหม

ฉนัศกึษาเรื่องความสขุและความเป็นเลศิด้านอาชพีการงานเป็นเวลา

กว่า 10 ปี  ฉนัจงึรู้มานานแล้วว่าต้องท�ำอะไรถงึจะมคีวามสขุและประสบ

ความส�ำเรจ็ไปพร้อม ๆ กนั  แถมฉนัยงัเป็นที่ปรกึษามอือาชพีในเรื่องนี้ให้

กบัผู้คนจากทั่วโลกด้วย  แต่สารภาพตามตรงเลยนะคะ  ฉนัต้องพยายาม

อย่างหนักทีเดียวกว่าจะท�ำได้อย่างที่ตัวเองบอกให้คนอื่นท�ำ  ประมาณ 

ห้าปีก่อนฉันเป็นคุณแม่เลี้ยงเดี่ยวที่ท�ำงานถึงสามงาน  ทุกอย่างในชีวิต 

ดูเร่งรบีไปหมด  ฉนัท�ำตามสิ่งที่ตวัเองแนะน�ำคนอื่นได้ในระดบัหนึ่ง  เช่น  

เราทุกคนมีจุดกลมกล่อมเป็นของตัวเอง  มันคือจุดที่ทุกอย่าง 

ดูจะลงตัวและราบรื่น  จุดที่เรามีความสุข  ได้ใช้ความสามารถที่

มีอย่างเต็มที่  รู้สึกเป็นส่วนหนึ่ง  ได้แสดงพรสวรรค์เฉพาะตัว  

และประสบความส�ำเร็จอย่างง่ายดาย  จุดกลมกล่อมนั้นวิเศษ

ราวกับเวทมนตร์  ทว่ามันไม่เกี่ยวกับเวทมนตร์เลย

— ปีเตอร์ เบร็กแมน
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กินมื้อเย็นพร้อมหน้ากันทั้งครอบครัวแทบทุกวันและพูดคุยเกี่ยวกับสิ่งที่

แต่ละคนรู้สกึ  แต่กแ็ค่นั้น  ส่วนใหญ่แล้วฉนัมกัจะยุ่งมาก  โดยต้องวิ่งวุ่น

ราวกับหนูติดจั่นและไม่กล้าด�ำเนินชีวิตให้ช้าลงแม้แต่วินาทีเดียว  ฉันเริ่ม

เสยีสมดลุในชวีติไป

ชีวิตคนยุคปัจจุบันไม่ต่างจากหม้ออัดแรงดัน  แม้แต่คนที่เก่งที่สุด 

กย็งัต้องพยายามอย่างหนกัเพื่อ  “รกัษาสมดลุ”  ระหว่างงานที่ดจูะไม่มวีนั

จบสิ้นกบัความสมัพนัธ์ภายในครอบครวั  ทั้งยงัต้องจดัการอเีมล์และข้อมลู

ที่หลั่งไหลเข้ามาตลอดเวลา  รวมถงึรบัมอืกบัความเครยีดในระดบัที่สงูมาก

เป็นพิเศษ  มีประชากรวัยผู้ใหญ่เพียง 17 เปอร์เซ็นต์เท่านั้นที่มีความสุข  

ประสบความส�ำเรจ็  และมปีระสทิธภิาพไปพร้อมกนั

ซาร่า โรบินสัน  นักปรัชญาและนักอนาคตศาสตร์บรรยายชีวิต 

การท�ำงานของชาวอเมริกันไว้ในความเรียงที่ว่าด้วยการท�ำงานสัปดาห์ละ 

40 ชั่วโมงซึ่งก�ำลงัจะหายสาบสูญไปดงันี้

ถ้าคุณโชคดีพอที่จะมีงานท�ำอยู่ในตอนนี้  คุณอาจยอม 

ท�ำทุกอย่างเพื่อไม่ให้งานนี้หลุดมือไป  ถ้าเจ้านายขอให้

ท�ำงานสปัดาห์ละ 50 ชั่วโมง  คณุจะท�ำ 55 ชั่วโมง  ถ้าเธอ

ขอ 60 ชั่วโมง  คณุจะยอมสละเวลายามค�่ำคนืบวกกบัวนัเสาร์

เพื่อท�ำให้ได้ 65 ชั่วโมง

มีความเป็นไปได้สูงที่คุณจะท�ำแบบนี้มาหลายเดือน

หรอืหลายปีแล้ว  โดยอาจต้องแลกกบัชวีติครอบครวั  กจิวตัร

ในการออกก�ำลงักาย  การกนิอาหารที่ดตี่อสขุภาพ  ระดบั

ความเครยีด  รวมถงึสขุภาพจติ  คณุหมดสภาพ  เหนื่อยล้า  

และปวดเมื่อยไปทั้งตวั  ในกรณทีี่แย่ที่สดุ  ภรรยา  ลูก  และ

น้องหมาอาจลมืคณุไปแล้ว  แต่คณุกย็งัคงท�ำอย่างนั้นต่อไป  

เพราะทกุคนรูว่้าการท�ำงานเป็นบ้าเป็นหลงัคอืสิ่งที่จะพสิจูน์

ให้เห็นว่าคุณ  “รักงานที่ท�ำ”  “มีประสิทธิภาพ”  และ  
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“ท�ำงานเป็นทมีได้ด”ี  ซึ่งอาจพอช่วยใหค้ณุรอดพ้นจากการ

ปลดพนกังานรอบถดัไป

อนัที่จรงิพ่อแม่ที่ท�ำงานไปด้วยจ�ำนวน 66 เปอร์เซน็ต์ระบวุ่าพวกเขา

ไม่สามารถท�ำทกุอย่างให้เสรจ็ตามต้องการ  มจี�ำนวน 57 เปอร์เซน็ต์รู้สกึ

เหมอืนไม่ได้ใช้เวลากบัครอบครวัมากพอ  และจ�ำนวน 46 เปอร์เซน็ต์รู้สกึ

ว่าตวัเองไม่มเีวลาพกัผ่อน  คนส่วนใหญ่ในปัจจบุนัมเีวลาสนกุเพลดิเพลนิ

น้อยมากเมื่อเทยีบกบับรรพบรุษุของเราเมื่อ 100 ปีก่อน  ทั้งที่คนสมยันั้น

ยงัต้องซกัผ้าด้วยมอือยู่เลย

นี่นบัว่าน่าแปลกมากหากพจิารณาจากที่โรบนิสนัเขยีนไว้ว่า  ในช่วง

ศตวรรษที่ 20 คนจ�ำนวนมากต่างเห็นพ้องต้องกันว่า  “การท�ำงานเกิน  

40 ชั่วโมงต่อสัปดาห์เป็นเรื่องงี่เง่า  สูญเปล่า  อันตราย  และสิ้นเปลือง  

แถมยังเป็นสัญญาณที่บ่งบอกอย่างชัดเจนถึงการไร้ความสามารถในการ

บริหารงาน”  นอกจากนี้  งานวิจัยยังแสดงให้เห็นด้วยว่า  “ทุกชั่วโมง

ท�ำงานที่เกนิจาก 40 ชั่วโมงต่อสปัดาห์จะท�ำให้คณุมปีระสทิธภิาพลดลงทั้ง

ในระยะสั้นและระยะยาว”  ซึ่งเป็นแบบนั้นจรงิ ๆ!  และถงึแม้คนส่วนใหญ่

จะคิดว่ามันฟังดูสมเหตุสมผล  แต่พวกเขาก็ยังตกใจกับผลวิจัยดังกล่าว

อยู่ดี

แนวคิดอันสมเหตุสมผลนี้ถูกละเลยมากเสียจนส่งผลให้การท�ำงาน

หนักเกินควรแพร่กระจายไปทั่วราวกับโรคระบาด  ขณะที่ชีวิตของเรา

สะดวกสบายขึ้นในหลายด้าน  เช่น  มีอุปกรณ์ช่วยล้างจาน  เรียนรู้ได้ 

ทุกเรื่องที่ต้องการ  รวมถึงมีบริการจัดส่งสินค้าถึงบ้าน  เราก็พาตัวเอง 

เข้าสูย่คุที่ท�ำงานหนกัขึ้นได้ง่ายเพยีงปลายนิ้ว  เราสื่อสารกบัเพื่อนร่วมงาน

ได้ทั้งวนัทั้งคนื  แทนที่จะเริ่มงานตอนแปดโมงเช้า  เรากลบัเริ่มตั้งแต่หกโมง  

พอกดปิดนาฬิกาปลุกบนโทรศัพท์มือถือ  เราก็เปิดแอพพลิเคชั่นเพื่อเช็ก 

อเีมล์ที่เข้ามาเมื่อคนืทนัที
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ถงึแม้เทคโนโลยสีมยัใหม่จะช่วยให้เราประหยดัเวลาได้มาก  แต่มนั

ก็เท่านั้น  เพราะสุดท้ายเรากลับใช้เวลา  “ที่ได้มา”  ในแบบที่ไม่ได้ช่วย

เพิ่มประสิทธิภาพในการท�ำงานหรือความสุข  ประสบการณ์ตรงจากเมื่อ 

ไม่กี่ปีก่อนสอนให้ฉนัเข้าใจความย้อนแย้งนี้เป็นอย่างดี

ตอนนั้นฉันท�ำงานที่ตัวเองรักจริง ๆ  ไม่ว่าจะเป็นงานเลี้ยงลูก   

งานที่ปรึกษา  งานในฐานะนักสังคมวิทยาประจ�ำศูนย์วิจัยเกรเทอร์ กู๊ด  

ไซเอนซ์ เซน็เตอร์  ที่มหาวทิยาลยัแคลฟิอร์เนยี เบร์ิกลย์ี  หรอืงานในฐานะ

นักพูด  นักเขียนหนังสือ  และนักเขียนบทความลงบนเว็บไซต์ของตัวเอง  

อย่างไรก็ตาม  การเป็นคุณแม่เลี้ยงเดี่ยวพร้อมท�ำงานทั้งหมดที่กล่าวไป

ท�ำให้ฉนัเหนื่อยสดุขดี  ถ้าให้ยอมรบัตามตรง  ฉนัมกัเหวี่ยงใส่คนที่ฉนัรกั

มากที่สุดอยู่บ่อยครั้ง  ฉันแทบจะไม่ได้พักผ่อนสบาย ๆ  นั่งดูภาพยนตร์  

อ่านหนังสือเพื่อความบันเทิง  หรือนัดเจอเพื่อนฝูงในระหว่างสัปดาห์เลย  

ทุกนาทีของทุกวันฉันต้องไล่ตอบอีเมล์  ท�ำภารกิจต่าง ๆ ในรายการสิ่งที่

ต้องท�ำ  ไม่กต็ระเวนขบัรถรบัส่งลูก ๆ

จดุตกต�่ำส�ำหรบัฉนัคอืตอนที่อาชพีการงานก�ำลงัรุง่สดุขดี  ฉนัเปิดตวั

หลักสูตรออนไลน์ของตัวเอง  ย้ายไปอยู่เมืองใหม่  แถมยังเดินทางไป

บรรยายบ่อยมาก  การเดนิทางข้ามเขตเวลากลบัไปกลบัมาอย่างต่อเนื่อง  

(และการเตรยีมการส�ำหรบัลูก ๆ เวลาที่ฉนัไม่อยู่)  ท�ำให้ฉนัเหนื่อยล้าเกนิ

บรรยาย

เช้าวนัหนึ่งในฤดูใบไม้ร่วงฉนัตื่นขึ้นมาในห้องฉกุเฉนิของโรงพยาบาล  

โดยมอีาการขาดน�้ำ  ทรมานสดุ ๆ  ไข้ขึ้นสูงถงึ 39.4 องศาเซลเซยีส  และ

ตดิเชื้อที่ตบั  สิ่งที่แย่ยิ่งกว่านั้นกค็อื  ฉนัต้องไปบรรยายในงานประชมุใหญ่

ที่แอตแลนตาในอกีไม่กี่วนั  ฉนัรู้ดวี่าไปไม่ได้แน่  แถมในใจยงัหวงัให้หมอ

ยืนกรานว่าฉันต้องนอนพักที่โรงพยาบาลด้วย  นี่เป็นครั้งแรกที่ฉันถึงขั้น  

“ฝันอยากนอนโรงพยาบาล”

ถ้าคุณไม่เคยฝันอยากนอนโรงพยาบาล  ผู้หญิงคนหนึ่งที่ติดตาม

บล็อกของแคทรินา อัลคอร์น  เขียนถึงความฝันนี้ได้อย่างตรงประเด็นว่า  
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“ฉันต้องรวบรวมเรี่ยวแรงกลับไปท�ำงานตอนลูกชายอายุแค่หกสัปดาห์   

เขาเอาแต่ร้องไห้งอแงไม่หยุดและมีอาการหูอักเสบเรื้อรัง  ท�ำเอาฉันนอน

ไม่ได้เป็นแรมปี  บอกตามตรงนะ  ฉันถึงขั้นฝันอยากให้เกิดอุบัติเหตุ 

ระหว่างเดินทางไปท�ำงานด้วยซ�้ำ  แต่ไม่ต้องร้ายแรง  ขอแค่พอให้ฉันได้

นอนโรงพยาบาลสกั 2-3 วนั  ฉนัจะได้หลบัได้นอนบ้าง!”

ฉันรู้ว่าเดี๋ยวฉันก็หายดี  ฉันแค่เหนื่อยล้ามานานเกินไป  พอยา

ปฏิชีวนะเริ่มออกฤทธิ์จนฉันมีแรงขึ้นมาบ้าง  ฉันส่งอีเมล์หาผู้จัดงาน   

พวกเขาโกรธมากเพราะฉนัส่งอเีมล์แทนการโทรศพัท์  และเพราะฉนัไม่ยอม

บอกล่วงหน้าว่าตัวเองจะป่วยหนักจนต้องเข้าโรงพยาบาล  คราวหน้า 

พวกเขาจะไม่จองตวัฉนัไปบรรยายอกีแล้ว

ฉนัรู้สกึแย่มาก  เนื่องจากฉนัเป็นพวกรกัความสมบูรณ์แบบและท�ำ

ทกุสิ่งเกนิร้อยมาทั้งชวีติ  การท�ำให้ผูจ้ดังานผดิหวงัจงึเป็นเรื่องที่น่าเจบ็ปวด

ไม่ต่างจากอาการตดิเชื้อเลย

การได้พักช่วงสั้น ๆ ในโรงพยาบาล  (สุดท้ายฉันก็ไม่ได้นอนค้าง

แม้แต่คนืเดยีว)  กระตุ้นให้ฉนัเริ่มท�ำการทดลองบางอย่างกบัชวีติซึ่งน�ำมาสู่

การเขียนหนังสือเล่มนี้  ฉันจะน�ำความสุขและการพักผ่อนกลับคืนมา 

ได้หรือเปล่า  การทดลองนี้ดูเสี่ยงมากราวกับฉันจะต้องสละเงินทองและ

ความส�ำเร็จจากอาชีพการงานเพื่อจะได้มีเวลาเล่นและพักผ่อน  แต่ฉันก็

อยากมชีวีติที่สบาย ๆ  ได้แวะพูดคยุกบัเพื่อนบ้าน  โยนบอลเล่นกบัเจ้าตบู

โดยไม่ต้องคยุงานทางโทรศพัท์ไปด้วย  มเีวลาสร้างสรรค์งานศลิปะในช่วง

สดุสปัดาห์  อ่านหนงัสอืเพื่อความบนัเทงิ  และเล่นกบัลูก  ฉนัอยากกลบั

ไปเข้าครัวเป็นงานอดิเรกและลงมือท�ำอาหารให้ครอบครัวเองมากกว่า 

แค่หยบิอาหารแช่แขง็ไปอุ่น

ฉันต้องทวงความสมดุลกลับคืนมา  เลิกวิ่งวุ่นเป็นหนูติดจั่น  และ

ใช้ชีวิตอยู่ในจุดกลมกล่อมสักที  จุดกลมกล่อมที่ว่านี้คือจุดที่นักกีฬาหวด

ไม้แบดมนิตนั  ไม้เทนนสิ  หรอืไม้กอล์ฟเข้ากระทบลูก  แล้วสร้างผลลพัธ์

ที่ทรงพลงัที่สดุทั้งที่ออกแรงตแีบบสบาย ๆ ที่สดุ  ตอนเล่นเทนนสิ  ถ้าฉนั
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ตลีกูโดนจดุกลมกล่อมของหน้าไม้  ลกูเทนนสิจะลอยข้ามตาข่ายไปอย่างแรง

และเรว็  ทว่าถ้าตพีลาดจากจดุนั้น  แรงตจีะไม่มากเท่าไหร่และมแีรงต้าน

สูง  หากตพีลาดบ่อย ๆ ฉนัมกัจะปวดแขนหลงัเล่นเสรจ็

ชีวิตจริงไม่ต่างจากการเล่นเทนนิส  แม้เราจะ  “ตีตรงจุด”  จน

ประสบความส�ำเรจ็อยู่บ้าง  แต่หลายครั้งเรากเ็จอแรงต้านและรู้สกึเครยีด

เพราะชีวิตหลุดออกจากจุดกลมกล่อม  อย่างสมัยที่ฉันเป็นผู้จัดการฝ่าย

การตลาดตอนอายุยังน้อย  ฉันท�ำงานได้ดีและได้รางวัลเป็นโครงการ   

“สนกุ ๆ”  แถมได้เลื่อนขั้นหลายครั้ง  แต่เนื่องจากการท�ำตลาดให้องค์กร

ใหญ่ไม่ใช่งานที่เหมาะกบัฉนั  ฉนัจงึไม่อาจค้นพบจดุกลมกล่อมได้  ฉนัอาจ

ประสบความส�ำเร็จเป็นบางครั้ง  แต่ความส�ำเร็จเหล่านั้นได้มาไม่ง่ายเลย  

การท�ำงานที่ยงัไม่ใช่ท�ำให้ฉนัรู้สึกถงึแรงต้านและเครยีดเสมอ

สิบปีต่อมาฉันพบว่าตัวเองหลุดออกจากจุดกลมกล่อมอีกครั้ง   

คราวนี้ไม่ใช่เพราะอยู่ผิดสายงาน  ฉันได้ท�ำงานที่รักแต่กลับจัดการมันได้

ไม่ดี  แม้จะประสบความส�ำเร็จเช่นเคย  โดยเป็นเจ้าของหนังสือขายดี 

และท�ำงานอันทรงเกียรติอย่างต�ำแหน่งผู้บริหารศูนย์วิจัยที่มหาวิทยาลัย

แคลฟิอร์เนยี เบร์ิกลย์ี  แต่การไม่ได้อยูใ่นจดุกลมกลอ่มท�ำใหฉ้นัเหนื่อยล้า

และส่งผลเสยีต่อสขุภาพในที่สดุ

เพื่อน ๆ ของฉนัที่เป็นหมอกเ็ผชญิปัญหานี้เช่นกนั  พวกเขารกังาน

ของตัวเอง  แต่ก็ยากที่จะท�ำงานจากจุดกลมกล่อมเพราะข้อจ�ำกัดต่าง ๆ 

ในสาขาอาชพี

ในท�ำนองเดยีวกนั  บางวนัฉนักไ็ม่ได้ท�ำหน้าที่แม่จากจดุกลมกล่อม  

ไม่ใช่ว่าฉันไม่เตรียมอาหารให้ลูกกินหรือไม่ได้พาลูกเข้านอน  ลูกของฉัน 

กินอิ่มนอนหลับกันทุกคน  แต่ฉันเสียศูนย์จากการท�ำหน้าที่แม่  กิจวัตร

ประจ�ำวันอย่างการเตรียมมื้อเย็นและพาลูกเข้านอนท�ำให้ฉันเหนื่อยล้า 

จนหมดแรง

เวลาหลุดออกจากจุดกลมกล่อม  เราไม่เพียงมีแนวโน้มที่จะรู้สึก

เหนื่อยล้าจนเกนิรบัไหว  แต่ยงัท�ำหน้าที่ได้ไม่เตม็ศกัยภาพด้วย  เราพลาด
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ที่จะได้สมัผสักบั  “ภาวะลื่นไหล”  ซึ่งเป็นช่วงที่เวลาดจูะหยดุเดนิ  ทกุอย่าง

ดูจะหยุดนิ่ง  เราไม่รู้สึกกดดันหรือรีบเร่งอีกต่อไป  และชีวิตกับงานดูจะ 

ไม่ได้หนกัหนาสาหสัเหมอืนเคย

นกักฬีาเพิ่มโอกาสที่จะตโีดนจดุกลมกล่อมได้ด้วยการเรยีนรูจ้งัหวะ

ที่ลงตวัในการตลีูก  ไม่ว่าจะท�ำอะไรกต็าม  เมื่อเราเจอจงัหวะที่ลงตวัแล้ว  

เราจะมีโอกาสอยู่ในจุดกลมกล่อมได้นานขึ้น  การตัดสินว่าตัวเองอยู่ใน 

จุดกลมกล่อมหรือไม่นั้นต้องอาศัยความรู้สึกและสัญชาตญาณที่บอกเรา 

ว่าทกุอย่างก�ำลงัลงตวั

จดุกลมกล่อมไม่ต้องอาศยัการใคร่ครวญอย่างจรงิจงั  จติใต้ส�ำนกึ

จะบอกเราผ่านทางร่างกายว่าเราอยู่ตรงจดุนั้นแล้ว  การรู้จากจติใต้ส�ำนกึ

ทรงพลังกว่าการรู้จากจิตส�ำนึกอย่างมหาศาล  สมองส่วนการรับรู้จาก

จติส�ำนกึประมวลผลข้อมูลด้วยอตัราเรว็ประมาณ 50 บติต่อวนิาท ี ขณะที่

จติใต้ส�ำนกึหรอืระบบประสาทที่ท�ำงานโดยสญัชาตญาณประมวลผลข้อมลู

ด้วยอตัราเรว็ถงึ 11 ล้านบติต่อวนิาท ี ลองเปรยีบเทยีบดสูคิะ  นี่ไม่ใช่ความ

แตกต่างเลก็ ๆ เลย  ถ้าเราใส่ใจมากพอ  เราจะรูส้กึได้ว่าจติใต้ส�ำนกึก�ำลงั

บอกใบ้และชี้น�ำเราผ่านทางร่างกายอยู่

ลองฟังเสียงที่ร่างกายก�ำลังบอกคุณในตอนนี้  โดยเริ่มจากการพูด

เรื่องโกหกออกมาดงั ๆ  ถ้าจะให้ดคีวรมผีู้ฟังด้วย  เช่น  “ฉนัชอบตอนที่

เจ้านายสบประมาทฉนัต่อหน้าคนในทมี”  หรอื  “ฉนัชอบมากเวลาที่ตวัเอง

ไม่สบาย”  ระหว่างนั้นกส็งัเกตดูว่าร่างกายของคณุมปีฏกิริยิาอย่างไร  ปกติ

มนัจะแสดงอาการเพยีงเลก็น้อยอย่างการผงะนดิหน่อย  กรามเกรง็  หรอื

ไหล่กระตุก  เวลาที่ฉันพูดสิ่งที่จิตใต้ส�ำนึกไม่ถูกใจ  ร่างกายจะพยายาม

แสดงอาการผ่านช่องท้อง  ถ้าฉันหลุดออกจากจุดกลมกล่อมนานเกินไป

และท�ำสิ่งที่ไม่เหมาะกบัตวัเอง  ฉนัมกัลงเอยด้วยการปวดท้อง

ทีนี้ให้ลองพูดเรื่องจริงออกมาดัง ๆ  เช่น  “ฉันชอบทะเล”  หรือ  

“ฉันชอบความรู้สึกเวลาที่ศีรษะลูกแนบแก้มฉัน”  แล้วสังเกตปฏิกิริยา 

ทางร่างกายดู  เวลาที่ฉันพูดสิ่งที่ตรงใจมาก ๆ  ฉันจะรู้สึกว่ามัน  “จริง 
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จนน่าขนลกุ”  และฉนักข็นลกุจรงิ ๆ ด้วย  หรอืเวลาที่ฉนัพยายามขบคดิ

ปัญหายาก ๆ ให้ออกและจู่ ๆ ค�ำตอบที่ใช่ก็ผุดขึ้นมา  ฉันจะรู้สึกอยาก  

“ร้องไห้จากใจจริง”  น�้ำตาที่บอกฉันว่าบางสิ่งเป็นเรื่องจริงอย่างที่สุดนั้น

แตกต่างจากน�้ำตาที่เกดิจากความเศร้าหรอืความเจบ็ปวดโดยสิ้นเชงิ

พระพุทธเจ้าเคยตรัสว่า  “เช่นเดียวกับที่เรารู้ว่านั่นเป็นมหาสมุทร

เพราะมนัมรีสเคม็เสมอ  เราตระหนกัได้ถงึการตื่นรูเ้พราะมนัมรีสแห่งความ

หลดุพ้นเสมอ”  จดุกลมกล่อมของเรากม็รีสแห่งอสิรภาพและความแขง็แกร่ง

เสมอ  เมื่อไหร่ที่เราหลดุออกจากจดุกลมกล่อม  เราจะรู้สกึเหมอืนถกูจ�ำกดั

และถกูบบีคั้น  ร่างกายจะแสดงออกผ่านอาการต่าง ๆ  เช่น  การปวดไหล่  

การปวดหลงั  หรอืท้องไส้ปั่นป่วน

ต่อให้นักกีฬาฝึกหนักแค่ไหน  พวกเขาก็ไม่มีทางเรียนรู้จังหวะที่

ลงตัวในการตีลูกได้หากยังใช้วิธีผิด ๆ อยู่  เช่นเดียวกับที่เราไม่มีทางพบ 

จุดกลมกล่อมได้ด้วยการพยายามทุ่มเทสุดก�ำลังเพียงอย่างเดียว  คน 

ส่วนใหญ่จดัการความยุง่เหยงิในชวีติด้วยวธิอีย่างการท�ำหลายสิ่งพร้อมกนั

หรอืการใช้เทคโนโลยเีพื่อช่วยให้ท�ำงานได้มากขึ้นและไวขึ้น  แต่วธิเีหล่านี้

มแีนวโน้มที่จะส่งผลตรงกนัข้ามกบัที่เราคดิ  ดตูวัอย่างจากฉนัในสมยัก่อน

กไ็ด้  ตอนนั้นฉนัป่วย  เหนื่อยล้าจนหมดแรง  ประสทิธภิาพในการท�ำงาน

ต�่ำ  ไม่ค่อยมคีวามสขุ  และสมองไม่แล่น  เราจะพบจดุกลมกล่อมกต่็อเมื่อ

เราท�ำความเข้าใจโครงสร้างทางสมองและสรรีวิทยา  แล้วจดัการชวีติด้วย

วธิทีี่สอดคล้องกบัโครงสร้างนั้น

ส�ำหรับคนจ�ำนวนมาก  การด�ำเนินชีวิตในจังหวะที่ลงตัวเป็นเรื่อง

ของการน�ำความสบายกายสบายใจกลับเข้ามาในชีวิต  ความสบายกาย

สบายใจมีความหมายต่างกันไปตามแต่ละบุคคล  บางคนอ่านหนังสือ 

เล่มนี้เพราะต้องการวิธีขับเคลื่อนชีวิตอย่างราบรื่น  คนเหล่านี้มุ่งหน้าไป 

ถกูทางแล้ว  แต่บางทมีรสมุชวีติกท็�ำให้พวกเขาเสยีศนูย์  บางคนใช้หนงัสอื

เล่มนี้เพื่อเพิ่มความคดิสร้างสรรค์และความสามารถในการท�ำผลงานใหไ้ด้

สงูสดุในยคุที่เตม็ไปด้วยการแข่งขนั  บางคนแค่อยากมชีวีติที่มคีวามหมาย
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และสนกุมากขึ้น  หลายคนเป็นอย่างที่ฉนัเคยเป็น  นั่นคอื  โดยรวมแล้ว 

มคีวามสขุดแีต่กเ็หนื่อยล้าและท�ำงานหนกัมากเกินไป

เราทกุคนล้วนสามารถค้นพบขมุพลงัอนัมหาศาลจากจดุกลมกล่อม

เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพและความส�ำเร็จ  รวมถึงสามารถใช้ประโยชน์จาก

อิสรภาพและความสบายกายสบายใจในจุดนั้นเพื่อเพิ่มความสุขให้ตัวเอง

ได้

ฉันพบจังหวะที่ลงตัวได้อย่างไร

ตอนนั้นฉันรู้อย่างแน่ชัดว่าฉันต้องเลิกใช้ชีวิตในสภาพที่มีทางเลือกแค่สู้ 

หรือหนีเสียที  ฉันอ่าน  วิเคราะห์  ทดลอง  กลั่นกรอง  และทดลองซ�้ำ 

ทกุอย่าง  ไม่ว่าจะเป็นผลวจิยัทางวทิยาศาสตร์  กลยทุธ์จากประสบการณ์

จริงของคนอื่น  หรือเคล็ดลับจากผู้เชี่ยวชาญ  โดยมีเป้าหมายเพื่อสร้าง  

“สมการจดุกลมกล่อม”  ซึ่งกค็อืสูตรง่าย ๆ ที่ช่วยให้เข้าถงึทั้งจดุแขง็ของ

ตัวเองและความสบายกายสบายใจได้บ่อยขึ้น  หนังสือเล่มนี้คือบันทึก 

การใช้สมการดงัต่อไปนี้ในชวีติจรงิ

หยดุพกั + เปิดระบบอตัโนมตั ิ+ ปลดพนัธนาการตวัเอง 

+ บ่มเพาะความสมัพนัธ์ + ทนต่อความล�ำบาก 

= จดุกลมกล่อม

อันที่จริงการหยุดพักเป็นวิธีเพิ่มพลังสมองที่ดีมาก  คุณต้องยอม 

ให้ตวัเองได้หยดุพกัจากการท�ำงานหนกัเกนิไป  รวมถงึเปลี่ยนความเครยีด

ให้กลายเป็นพลังงานในการสร้างสรรค์และสร้างประสิทธิภาพ  เมื่อเรา

ปล่อยให้สมองท�ำงานโดยอัตโนมัติ  ก็เท่ากับว่าเราเลิกคาดหวังที่จะท�ำ 

ทกุสิ่งด้วยการทุม่เทแรงกายแรงใจเพยีงอย่างเดยีว  แล้วให้การท�ำเป็นนสิยั
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เข้ามาช่วยแบ่งเบาภาระ  การปลดพนัธนาการตวัเองจากสิ่งต่าง ๆ  (เช่น  

โทรศพัท์มอืถอืที่กระตุน้ให้เราหยบิขึ้นมาดูอยูต่ลอดเวลา)  คอืการเปิดประตู

รบัความสขุที่มากกว่าเดมิซึ่งท�ำได้ง่ายกว่าที่คณุคดิมาก  การตดิต่อกบัผูอ้ื่น

และบ่มเพาะความสมัพนัธ์อาจฟังดูจอมปลอม  (หรอืยาก)  แต่วทิยาศาสตร์

ได้พสิูจน์ให้เหน็แล้วว่าผลตอบแทนของมนัคุ้มค่ามากจรงิ ๆ

ความสามารถในการอดทนต่อความล�ำบากเลก็ ๆ น้อย ๆ เกี่ยวข้อง

กบัทกัษะหลกัในการใช้ชวีติสามข้อคอื  (1)  ท�ำทกุวิถทีางเพื่อให้เกดิความ

เชี่ยวชาญ  แล้วเรื่องยากจะกลายเป็นเรื่องง่าย  (2)  กล้าที่จะท�ำตามความ

หลงใหลและจุดมุ่งหมายของตัวเองแทนที่จะท�ำตามคนส่วนมาก  การท�ำ

แบบนี้ช่วยเปลี่ยนเรื่องยากให้กลายเป็นเรื่องง่ายเช่นกนั  และ  (3)  สามารถ

ลกุขึ้นสู้ใหม่ในยามที่สะดดุล้มบนถนนชวีติ

เพื่อแสดงให้คุณเห็นว่าสมการนี้สามารถน�ำไปใช้จริงได้เร็วแค่ไหน  

ในตอนท้ายของแต่ละบท  ฉนัจะเสนอวธิเีข้าถงึจดุกลมกล่อมของคณุที่ง่าย

อย่างเหลอืเชื่อภายใต้หวัข้อ  “เรื่องง่าย ๆ ที่ใครกท็�ำได้”  เนื้อหาในส่วนนั้น

จะช่วยน�ำความสบายกายสบายใจมาสู่ชวีิตคณุได้ทนัที

แต่ละส่วนของสมการนี้และแต่ละบทในหนังสือเล่มนี้จะพูดถึงการ

สร้างจดุแขง็หรอืความสบายกายสบายใจ  ไม่กท็ั้งสองอย่าง  ไม่ต้องห่วงค่ะ  

ฉนัจะไม่ท�ำแค่พดูอย่างสวยหรวู่า  “ท�ำตวัสบาย ๆ กพ็อ”  เพราะไม่มอีะไร

ท�ำให้ฉันเครียดเท่ากับการได้ยินแบบนั้นอีกแล้ว!  สมการนี้ไม่ใช่เรื่องของ

การม ี ท�ำ  หรอืเป็นอะไรสกัอย่างให้น้อยลง  คณุไม่จ�ำเป็นต้องทุม่เทให้กบั

งานจนไม่เหลอืเวลาให้ครอบครวัหรอืตวัเอง  และไมต้่องท�ำในทางกลบักนั

ด้วย  ฉันคือหลักฐานที่มีชีวิตซึ่งแสดงให้เห็นว่าเราไม่จ�ำเป็นต้องทิ้งความ

ส�ำเรจ็เพื่อที่จะมคีวามสขุมากขึ้น  และเราไม่จ�ำเป็นต้องมคีวามสขุน้อยลง

เพื่อที่จะเจรญิก้าวหน้าในอาชพีการงาน  ความสบายกายสบายใจท�ำให้เรา

เป็นพ่อแม่  เพื่อน  หวัหน้า  พนกังาน  ผู้เยยีวยา  นกักจิกรรม  ศลิปิน  

และเพื่อนร่วมงานที่ดขีึ้น  ส่วนการค้นพบจงัหวะที่ลงตวัท�ำให้เรามคีวามคดิ

สร้างสรรค์  มไีหวพรบิ  เป็นที่รกั  และมปีระสทิธภิาพในทกุด้านมากขึ้น
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อย่างไรก็ตาม  การเปลี่ยนแปลงที่ฉันแนะน�ำไม่ได้ง่ายราวกับ 

ปอกกล้วยเข้าปากเสมอไป  ขอโทษด้วยที่ฉันไม่สามารถสัญญาว่าคุณ 

จะได้เคล็ดลับแบบในหนังสือเรื่อง  The 4-Hour Workweek  ของทิโมธ ี 

เฟอร์ริสส์  และฉันก็ไม่คิดจะยืนกรานให้คุณต้องเปลี่ยนอาชีพหรือย้าย

เข้าไปใช้ชีวิตในป่าโดยปราศจากโทรศัพท์มือถือ  ชีวิตแต่ละด้านของเรา 

เป็นเหมือนฟันเฟืองหลายขนาดที่เกาะเกี่ยวกันอยู่  บ่อยครั้งเราพยายาม

ปรบัปรงุชวีติด้วยการขยบัเฟืองตวัใหญ่  เช่น  การหย่าร้าง  การแต่งงาน  

การย้ายเมือง  หรือการลาออกจากงาน  ซึ่งเป็นเฟืองที่ขยับได้ยากมาก  

หนังสือเล่มนี้เป็นเรื่องของการขยับเฟืองตัวเล็ก ๆ ที่สามารถสับเปลี่ยนได้

ค่อนข้างง่าย  และเนื่องจากฟันเฟืองทกุตวัเกาะเกี่ยวกนัอยู่  เวลาเราขยบั

เฟืองตวัเลก็สกัตวั  เฟืองตวัใหญ่กจ็ะขยบัตามเองโดยไม่ต้องออกแรง

หรือลองคิดแบบนี้ดูก็ได้  “ปริมาณขั้นต�่ำสุดที่ใช้แล้วเห็นผล   

(minimum effective dose  หรอืเอม็อดี)ี”  คอืการรบัผลติภณัฑ์ยาในปรมิาณ

ที่ต�่ำที่สุดเท่าที่จะท�ำได้โดยที่มันยังกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงต่อ

สุขภาพ  ฉันต้องค้นหาเอ็มอีดีของทุกสิ่งในชีวิต  ไม่ว่าจะเป็นการนอน   

การท�ำสมาธ ิ การเขยีนบทความลงในเวบ็ไซต์  การเชก็อเีมล์  การท�ำงาน

อาสาตามโรงเรยีน  การสอนการบ้านลูก  การนดักนิมื้อค�่ำนอกบ้าน  การ

ใช้เวลากับลูก ๆ อย่างมีคุณภาพ  หรือการท�ำงานบ้าน  ฉันต้องยอมรับ

ว่าการท�ำมากใช่ว่าจะดีเสมอไป  สังคมที่สนับสนุนการก้มหน้าก้มตาท�ำ 

สิ่งต่าง ๆ แข่งกับเวลาไม่เพียงผลักดันฉันให้ห่างไกลจากเอ็มอีดีเท่านั้น   

แต่ยงับงัคบัให้ฉนัท�ำเกนิ  “ปรมิาณขั้นสงูสดุที่รบัไหว  (maximum tolerated 

dose  หรอืเอม็ทดี)ี”  ด้วย  ไม่ว่าจะเป็นการท�ำกจิกรรมหรอืการรบัยาใด ๆ  

หากเกินเอ็มทีดี  กิจกรรมหรือยานั้นก็จะส่งผลเสียและก่อให้เกิดปฏิกิริยา

เชงิลบ

ชีวิตของฉันเปลี่ยนไปโดยสิ้นเชิงตั้งแต่วันที่เข้าโรงพยาบาลเพราะ

อาการตดิเชื้อร้ายแรง  และเมื่อเรว็ ๆ นี้ชวีติของฉนักเ็กดิการเปลี่ยนแปลง

หลายอย่างที่ส่งผลให้กลุ่มเฟืองตัวใหญ่ขยับเขยื้อนโดยไม่คาดคิด  ฉัน
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เปลี่ยนรปูแบบการท�ำงานและแต่งงานใหม่  เจ้าตบูวยั 15 ปีที่ป่วยเป็นโรค

เบาหวานได้จากไป  ฉนัรบัลกูสนุขัตวัใหม่วยั 1 ขวบมาเลี้ยง  ลกู ๆ ของฉนั

เริ่มเข้าเรยีนในชั้นมธัยม  และฉนักลายเป็นแม่เลี้ยงใหก้บัลกูตดิอกีสองคน

ของสามี  การเปลี่ยนแปลงทั้งหมดนี้เกิดขึ้นหลังจากที่ฉันค้นพบจังหวะที่

ลงตวัของตวัเองอกีครั้ง

ดังที่คุณน่าจะนึกภาพออก  การเปลี่ยนแปลงล่าสุดในชีวิตของฉัน

น�ำมาซึ่งความเครยีดมากพอ ๆ กบัความสขุ  ตอนนี้ฉนัมลีกูเพิ่มจากสองคน

เป็นสี่คน  บ้านจึงโกลาหลมากขึ้น  การเป็นแม่เลี้ยงโดยที่มีลูกของตัวเอง

ด้วยถอืว่าท้าทายมาก  และแม้ฉนัจะไม่ต้องห่วงเรื่องการฉดียาโรคเบาหวาน

ให้เจ้าตูบอีกแล้ว  แต่ก็มีสุนัขพันธุ์ผสมจอมซนที่ต้องดูแล  แถมฉันยัง 

ย้ายบ้านซึ่งท�ำให้ต้องเสยีเวลาไปกบัการเดนิทางมากกวา่เดมิเฉลี่ยสปัดาห์

ละห้าชั่วโมง

ดังนั้น  ถึงแม้ชีวิตของฉันจะดีขึ้น  แต่มันก็ไม่ใช่เพราะการเปลี่ยน 

แปลงครั้งใหญ่เหล่านี้  หลายปีก่อนหน้านั้นฉนัท�ำการปรบัฟันเฟืองตวัเลก็ ๆ 

พร้อมทั้งติดอาวุธให้ตัวเองด้วยจุดแข็งและความสบายกายสบายใจ  นั่น

ท�ำให้ฉันมองความสุขในมุมใหม่และยังคงมีประสิทธิภาพสูงในทุกด้าน   

เมื่อฉนัเครยีดน้อยลง  ฉนักม็พีลงังานเหลอืมากพอที่จะน�ำไปใช้ท�ำกจิกรรม

ต่าง ๆ รวมถงึสร้างนสิยัและพฤตกิรรมที่ช่วยให้ยิ่งมพีลงังานมากขึ้นไปอกี  

ผลกค็อื  ฉนัมคีวามสขุ  ประสบความส�ำเรจ็  และมีสขุภาพที่ดี

ทั้งนี้นี่ไม่ได้หมายความว่าฉันเป็นคนที่  “สมบูรณ์แบบ”  ฉันแค่

สามารถสร้างนสิยัที่ดไีด้มากขึ้นโดยไม่เกดิความเครยีดตามมาแบบที่เคยเป็น  

ตัวอย่างเช่น  เมื่อก่อนฉันชอบกองจานชามเอาไว้  แต่ตอนนี้ฉันเริ่มสร้าง

นิสัยในการดูแลห้องครัวให้สะอาดอยู่ตลอดเวลา  นี่ไม่ใช่เรื่องง่ายส�ำหรับ

ฉันซึ่งเป็นคนไร้ระเบียบพอสมควร  ขณะที่ก�ำลังเขียนบทนี้ก็มีจานชาม 

กองอยู่ในอ่างเช่นกัน  ทว่ามันน้อยลงกว่าเมื่อก่อนเยอะ  ฉันก�ำลังสร้าง

พฤตกิรรมใหม่และฝึกให้ตวัเองเคยชนิกบัมนัจนสามารถท�ำได้อย่างอตัโนมตั ิ 
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ฉันจะได้ประหยัดพลังงานเอาไว้ท�ำอย่างอื่น  คุณเองก็สามารถท�ำแบบนี้ 

ได้เช่นกนั  ขอแค่รู้เคลด็ลบัเพยีงเลก็น้อยเท่านั้น

ฉนัสร้างชวีติใหม่จากการรูจ้กัค�ำว่า  “พอด”ี  ไม่ว่าจะเป็นเงนิ  เวลา  

หรือความรัก  มีแค่พอดีก็พอแล้ว  ลินน์ ทวิสต์  ผู้ใจบุญเรียกกรอบคิด 

แบบนี้ว่าความพอเพยีง

ความพอเพยีงไม่ใช่ปรมิาณของสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  ไม่ใช่การเลื่อน

ฐานะจากการเป็นคนยากจนขึ้นมาได้นิดหน่อย  ไม่ใช่การ 

มีเงินเพิ่มอีกเล็กน้อยก็จะกลายเป็นคนมีทรัพย์สินบริบูรณ์  

มันไม่ใช่การวัดว่ามีแทบไม่พอหรือมากเกินพอ  ความ 

พอเพียงไม่ได้ขึ้นอยู่กับปริมาณเลย  มันคือประสบการณ์  

สภาพแวดล้อมที่เราสร้างขึ้น  และการรับรู้ว่ามีพอดีแล้ว   

แค่นั้นกพ็อ

คณุเองกส็ามารถด�ำรงชวีติด้วยความพอเพยีงได้เช่นกนั  สงัคมของ

เรามีแต่ความร�่ำรวยทางวัตถุ  ทว่าขาดแคลนสิ่งเติมเต็มจิตใจ  เรามัก

หลงลืมว่าสิ่งส�ำคัญอยู่ที่เรามีความสุขมากแค่ไหนและค้นพบความหมาย

ของชวีติมากเพยีงใด  ดงัที่แมรี่ โอลเิวอร์  เคยเขยีนไว้ว่า  “สดุท้ายทกุอย่าง

กต็้องดบัสูญไปหมดไม่ใช่หรอื  แถมการดบัสูญนี้ยงัเกดิขึ้นเรว็เกนิไปเสมอ

ด้วย  จริงไหม  ไหนบอกทีสิว่าคุณมีแผนจะท�ำอะไรกับชีวิตเดียวอันมีค่า

ของคณุ”

นั่นล่ะค่ะ  คุณมีแผนจะท�ำอะไรกับชีวิตเดียวอันมีค่าของคุณ  ฉัน

ขอแนะน�ำให้ค้นหาจุดกลมกล่อมของตัวเองให้เจอ  ในจุดนั้นคุณจะมีทั้ง 

จดุแขง็และความสบายกายสบายใจอย่างยิ่งยวด
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