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“ถ้าคุณอ่านต่อเนื่องไปอีกสองสามชั่วโมง 

คุณจะเห็นผลลัพธ์ที่คิดว่าเป็นไปไม่ได ้

และเมื่ออ่านจบ 

คุณจะสร้างชีวิตใหม่ที่ไม่อยากหลบลี้หนีหายไปไหนอีก”

–  Carey  Nieuwhof

เป็นคุณแบบที่ดีที่สุด 
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“หนงัสอืทีล่กึซึง้และนำ�ไปปฏบิตัไิดจ้รงิ  วา่ดว้ยสาเหตทุีท่ำ�ใหป้ฏทินิ 

ของเราแทบไม่เคยสะท้อนสิ่งสำ�คัญ  และทำ�อย่างไรเราจึงจะกลับมา 

ควบคุมมันได้อีกครั้ง” 

– อดัม  แกรนต์  ผู้เขียน  Think  Again  หนังสือขายดีอันดับหนึ่ง 

ของนิวยอร์กไทมส์  และผู้จัดรายการพอดแคสต์  WorkLife  ของ  TED

“ผลลัพธ์ที่เราได้ส่วนใหญ่เกิดจากระบบต่าง  ๆ  ในชีวิต  ระบบที่ไม่ 

ถูกต้องจะทำ�ให้เกิดผลลัพธ์ยากกว่าที่ควร  ขณะที่ระบบที่ใช่จะทำ�ให้เกิด 

ผลลัพธ์ดี   ๆ  ได้ง่ายขึ้นมากจนเกือบไม่ต้องใช้ความพยายามอะไรเลย  

หนังสือเล่มใหม่ของแครีย์  นิวฮอฟ  อธิบายเรื่องนี้ไว้อย่างยอดเยี่ยม” 

–  เกร็ก  แม็กคีโอน  ผู้เขียน  Effortless  และ  Essentialism  

หนังสือขายดีของนิวยอร์กไทมส์

และผู้จัดรายการพอดแคสต์  What’s  Essential

“แครีย์  นิวฮอฟ  นำ�เสนอสูตรแห่งความก้าวหน้าที่ทรงพลัง  นั่นคือ 

การทำ�สิ่งที่เราทำ�ได้ดีที่สุดในยามที่เรามีพลังพร้อมที่สุด  พร้อมดูให้แน่ใจ 

ไปดว้ยวา่สิง่สำ�คญัของคนอืน่จะไมเ่ขา้มาขวางทางเรา  นีจ่งึเปน็คูม่อืสำ�คญั 

สำ�หรับใครก็ตามที่รู้สึกหมดไฟจากหน้าที่การงาน  อันจะนำ�ไปสู่  ‘ความ 

สำ�เร็จ’  ของตนเอง” 

– คาล  นิวพอร์ต  ผู้เขียน  A  World  Without  Email 

และ  Deep  Work  หนังสือขายดีของนิวยอร์กไทมส ์

คำ�นิยม
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“ภาวะหมดไฟเป็นทางเลือก  ถ้ามันทำ�ให้เราไปผิดทาง  หนังสือของ 

แครีย์จะช่วยจัดระเบียบชีวิตให้ใหม่  แล้วยังส่งต่อให้คนอื่นที่เราห่วงใยได้ 

อีกด้วย” 

–  เซธ  โกดิน  ผู้เขียน  The  Practice 

“ชดัเจน  กระชบั  และปฏิบติัได้จรงิอย่างย่ิง  กลยุทธ์ท่ีแครีย์  นวิฮอฟ  

นำ�เสนอจะช่วยให้เราทำ�สำ�เร็จได้มากกว่าในเวลาที่น้อยกว่า  ทั้งงานใน 

ที่ทำ�งานและงานที่บ้าน” 

–  เนียร์  อียาล  ผู้เขียนหนังสือขายดี  Indistractable 

“แครีย์  นิวฮอฟ  แสดงให้เห็นอย่างน่าเชื่อถือว่าการพยายามทำ� 

เรื่องใหญใ่หส้ำ�เร็จลลุว่งไมไ่ดท้ำ�ใหเ้กดิภาวะหมดไฟเสมอไป  และยงัแสดง 

ให้เห็นว่าจะบริหารจัดการเวลาและพลังงานอย่างไร  ด้วยวิธีการใหม่ที่เพิ่ม 

ผลิตภาพและเติมเต็มชีวิตให้ดีขึ้นไปพร้อมกัน  มาอ่านหนังสือเล่มนี้เพื่อใช ้

ชีวิตวันนี้ในแบบที่จะเอื้อให้ก้าวหน้าในวันพรุ่งกันเถอะ” 

– แดเนียล  เอช.  พิ้งค์  ผู้เขียน  When,  Drive  

และ  To  Sell  Is  Human  หนังสือขายดีของนิวยอร์กไทมส์

ตัว
อย
่าง



“แครีย์  นิวฮอฟ  กำ�ลังจะทำ�ให้ที่ทำ�งานและผู้นำ�จำ�นวนมากมี 

สุขภาวะดีขึ้นด้วยกลยุทธ์ในหนังสือเล่มนี ้ ถ้าคุณพร้อมจะทวงชีวิตและการ 

เป็นผู้นำ�คืน  หนังสือเล่มนี้ก็เหมาะสำ�หรับคุณแล้ว” 

– แพทริก  เลนซิโอนี  ผู้ก่อตั้งเทเบิลกรุ๊ปและผู้เขียนหนังสือขายด ี

The  Five  Dysfunctions  of  a  Team  และ  The  Advantage 

“At  Your  Best  เป็นคุณแบบที่ดีที่สุด  เป็นคู่มือที่ว่าด้วยการทำ�ชีวิต 

ให้ดีได้อย่างสมบูรณ์  ฉันขอแนะนำ�อย่างยิ่งเลยค่ะ” 

–  โนนา  โจนส์  หัวหน้าฝ่ายความร่วมมือตามความเชื่อทางเฟซบุ๊ก 

และผู้เขียนหนังสือขายดี  Success  from  the  Inside  Out  

และ  From  Social  Media  to  Social  Ministry

“ดว้ยความเขา้ใจเชงิลกึทีม่นียัสำ�คญัและโปรง่ใสอยา่งแทจ้รงิ  แครยี ์

จะเสริมพลังให้เราประเมินสถานการณ์ของตัวเองและสร้างกลยุทธ์ที่มี 

เจตจำ�นง  มีประสิทธิภาพ  และมีสมดุลมากขึ้น  เพื่อการใช้ชีวิตและการ 

เป็นผู้นำ�  จึงเป็นหนังสือที่ควรซื้อให้ตัวเองและแจกทุกคนในทีมคนละเล่ม” 

–  เคร็ก  โกรเชล  ศิษยาภิบาลประจำ�  Life.Church  

และผู้เขียนหนังสือขายดีของนิวยอร์กไทมส์
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“ใน  At  Your  Best  เป็นคุณแบบที่ดีที่สุด  แครีย์  นิวฮอฟ  เสนอ 

กลยุทธ์ที่ดีที่สุดบางส่วนที่ผมเคยเห็นในการสู้กับความเหนื่อยล้า  ความ 

เฉยชา  การถูกรุมเร้ามากเกินควรในชีวิต  และการเป็นผู้นำ�ในปัจจุบัน  

ถ้ารู้สึกพอกันทีกับความรู้สึกเหนื่อยล้าและอยากทำ�งานให้สำ�เร็จลุล่วง 

มากขึ้น  นี่คือหนังสือที่คุณต้องอ่านครับ” 

– แอนดี  สแตนลีย์  ผู้ก่อตั้งและศิษยาภิบาลอาวุโส 

ของคริสตจักรนอร์ทพอยต์

“สมดุลชีวิตนั้นยากจะเกิด  แต่ใน  At  Your  Best  เป็นคุณแบบที่ 

ดีที่สุด  แครีย์ได้วางเค้าโครงของเส้นทางและวิธีการไว้ให้เราทุกคนแล้ว  

ไม่ว่าเราจะทำ�อะไรอยู่ที่ไหน  เพื่อให้สร้างระยะขอบของชีวิต  ใช้ชีวิตอย่าง 

มีจุดหมาย  ได้พักผ่อนและประสบความสำ�เร็จไปพร้อมกัน” 

– แอนนี  เอฟ.  ดาวน์ส  ผู้เขียน  That  Sounds  Fun  

หนังสือขายดีของนิวยอร์กไทมส์

“หนังสือเล่มนี้ทั้งล่วงรู้อนาคตและนำ�ไปปฏิบัติได้จริง  เป็นหนังสือ 

ที่ชาญฉลาด  ให้ข้อมูลลึกซึ้ง  อยู่บนพื้นฐานความเป็นจริง  แต่ก็ยังสร้าง 

แรงบันดาลใจได้อย่างใหญ่หลวง  ผมอ่านด้วยความปีติยินดี  เราไม่ต้อง 

ใช้ชีวิตด้วยแบบแผนผุพังเดิม  ๆ ที่ต้องทำ�งานหนักเกินควร  เครียดเรื้อรัง  
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และเหนื่อยอยู่ตลอดเวลาแล้ว  ยังมีทางอื่นอีก  ทางที่จะนำ�ไปสู่ศรัทธาและ 

การสร้างผลงานอย่างแท้จริง” 

–  จอห์น  มาร์ก  โคเมอร์  ศิษยาภิบาลผู้ก่อตั้งคริสตจักรบริดจ์ทาวน์ 

และผู้เขียนหนังสือ  The  Ruthless  Elimination  of  Hurry 

“หนังสือบางเล่มอ่านสนุก  หนังสือบางเล่มพลิกชีวิตเรา  ทว่า  

At  Your  Best  เป็นคุณแบบที่ดีที่สุด   นั้นเป็นทั้งสองอย่าง  ความเครียด 

และความวิตกกังวลเป็นโรคระบาดในวัฒนธรรมของเรา  ผมได้เห็นแครีย์ 

ต่อสู้กับสิ่งเหล่านี้เพื่อความก้าวหน้าในชีวิตมาแล้ว  และเขาจะช่วยให้คุณ 

ทำ�แบบเดียวกันด้วยหนังสือเล่มนี้”

– แซม  คอลเลียร์  ศิษยาภิบาลแห่งคริสตจักรฮิลล์ซอง  แอตแลนตา 

และผู้เขียน  A  Greater  Story 

“หนังสือเล่มนี้ทั้งปฏิบัติได้จริง  เปี่ยมความเข้าใจลึกซึ้ง  และไร้ 

กาลเวลาอย่างเหลือเชื่อ!  แครีย์เสนอข้อมูลที่ค้นคว้ามาอย่างดี  พร้อม 

เครื่องมือเฉพาะที่ผ่านการทดลองและทดสอบด้วยตัวเขาเอง  ทำ�ให้เรา 

ทุกคนมีโอกาสได้เป็นผู้นำ�ด้วยตัวตนที่ดีที่สุด” 

– แดเนียล  สตริกแลนด์  ทนายความ

และผู้เขียน  Better  Together 
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คุณอยากเป็นเช่นนี้ใช่หรือไม่

l	 ทำ�งานได้คุณภาพและเสร็จทันกำ�หนดส่ง

l	 มาทำ�งานด้วยความสดชื่นและยังคงเหลือพลังงานสำ�หรับทำ� 

สิ่งอื่นหลังเลิกงาน

l	 สามารถทำ�ตามความฝันหรือเป้าหมายที่ตั้งใจได้สำ�เร็จ  ไม่ว่าจะ 

เป็นเรื่องงานหรือเรื่องส่วนตัว

แต่ชีวิตจริงของคุณเป็นเช่นนี้ใช่หรือไม่

l	 ต้องคอยทำ�งานของคนอื่นหรือช่วยงานเล็ก  ๆ น้อย  ๆ  แต่แสน 

กวนใจ  จนไม่มีสมาธิและไม่เหลือพลังสำ�หรับทำ�งานสำ�คัญของ 

ตัวเอง

l	 แต่ละวันหมดพลังไปกับทุกสิ่งที่ถาโถมเข้ามาและไม่สามารถ 

จัดการได้  เมื่อกลับไปบ้านจึงได้แต่นอนพังพาบเงียบ ๆ คนเดียว

l	 แค่ใช้ชีวิตแต่ละวันก็ยากแล้ว  จึงได้แต่ผัดผ่อนความฝันหรือ 

เป้าหมายสำ�คัญของชีวิตไปไว้วันอื่น  เดือนอื่น  ปีอื่น  หรืออาจ 

จะต้องเก็บไว้ทำ�ในชาติอื่นก็ได้

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์
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หากเหล่านี้คือชีวิตของคุณ  คุณก็หยิบหนังสือถูกเล่มแล้ว  หนังสือ 

เล่มนี้จะพาคุณไปรู้จักแนวทางจัดการชีวิต  ด้วยการบริหารสามกุญแจ 

สำ�คญั  ไดแ้ก ่ เวลา  พลงังาน  และลำ�ดบัความสำ�คญั  เพือ่ใหค้ณุหลดุพน้ 

จากภาวะหมดไฟ  วงจรความเครียด  ความรู้สึกอันท่วมท้นที่ทำ�ให้คุณ 

หายใจหายคอไม่สะดวก  ไปสู่ชีวิตที่มีเวลาให้ควบคุมชีวิตตัวเองได้มากขึ้น  

มีพลังงานมากขึ้น  ทำ�ตามความฝันหรือเป้าหมายได้มากขึ้น  และสำ�คัญ 

ทีส่ดุคอื  ไดเ้ปลีย่นตวัเองเปน็คนทีด่ขีึน้  เพือ่ใหค้ณุไดใ้ชช้วีติด ีๆ บนเสน้ทาง 

ดี  ๆ กับครอบครัวดี  ๆ  อย่างที่ใคร ๆ ก็ต้องการอย่างแท้จริง
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ผมไม่รู้ว่า  คุณเป็นอย่างไรตอนหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาอ่าน  แต่ขอ 

เดาว่าคุณคงกำ�ลังเครียดอยู่  นั่นเป็นการวินิจฉัยที่น่าจะแม่นทีเดียวใน 

ยุคปัจจุบัน  เพราะมีใครไม่เครียดบ้างล่ะ

ทั้งผมและคุณใช้ชีวิตภายใต้ความกดดันทางเวลาที่คนรุ่นทวด 

ของเราไม่เคยคิดฝัน  ครับ  พวกท่านก็มีความกดดันต่าง  ๆ   เช่นกัน  ทั้ง 

ผลผลิตจากไร่นา  ภัยแล้ง  และหิมะตกก่อนฤดูซึ่งคุกคามพืชผลที่ใกล้ 

เก็บเกี่ยว  หรือกระทั่งผู้ปกครองทรราชและสภาวะเหนื่อยยากแสนเข็ญของ 

วิถีชีวิตในโรงงาน  แต่ความเครียดของผมและอาจจะของคุณด้วยแตกต่าง 

ออกไปอยู่สักหน่อย

สำ�หรับคนอย่างเรา  ๆ  ที่อาจเรียกตัวเองว่าคนทำ�งานใช้สมอง  ทั้ง 

ผู้ประกอบการ  ครูอาจารย์  วิศวกร  ผู้พัฒนาซอฟต์แวร์  แพทย์  พยาบาล  

ผู้ จัดการ   นักออกแบบกราฟิก   ผู้บริหาร   นักบัญชี   ศิษยาภิบาล  

นักสังคมสงเคราะห์  นักวิเคราะห์  ทนายความ  ผู้นำ�  หรือกระทั่งพ่อแม่ 

ผู้มีความฝันและแรงบันดาลใจสูงซึ่งอยู่ดูแลลูก  ๆ  ที่บ้าน  แม้เราจะพบ 

บ ท น ํา
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สิ่งท้าทายต่าง ๆ อยู่แน่ ๆ  แต่กลับยากจะหาสาเหตุ  ยากจะบอกได้ว่าอะไร 

ทำ�ให้เราเครียดขนาดนั้น

ความจริงก็คือ  เรามีค่าพอให้บอกลาการใช้ชีวิตที่มีจังหวะก้าว 

ไม่ยั่งยืน  จะเกิดอะไรขึ้นถ้าเราเรียนรู้จะใช้ชีวิตอย่างเต็มที่ที่สุด  ทั้งในแง่ 

ชีวิตส่วนตัวและชีวิตการทำ�งาน 

นี่คือเนื้อหาของหนังสือเล่มนี้ครับ

ผมหวังว่าคุณจะได้คำ�ตอบที่สมเหตุสมผลและโล่งใจขึ้นบ้าง  ทั้ง 

ยังหวังด้วยว่าคุณจะไม่รู้สึกผิด  ผมคิดว่าปัญหาส่วนใหญ่ของคนยุคเรา 

ไม่เหมือนปัญหาของคนรุ่นก่อน ๆ  ปัญหาของเราเกิดจากการมีมากเกินไป  

ไม่ใช่มีน้อยเกินควร  เรามีความต้องการมากเกินไป  มีโอกาสมากเกินไป  

มีข้อมูลมากเกินไป  มีสิ่งรบกวนสมาธิมากเกินไป  มีทางเลือกมากเกินไป  

มีคนต้องการความสนใจจากเรามากเกินไป  และมีสิ่งที่ต้องจดลงในปฏิทิน 

มากเกินไป

ผมเข้าใจครับ  ตัวผมเองก็รู้สึกว่ามันหนักหนาสาหัสเสียจนกระทั่ง 

ย้อนกลับไปในปี  2006  การถูกรุมเร้ามากเกินไป  แบกภาระมากเกินไป  

และการทำ�งานหนักเกินไป  ทำ�ให้ผมเกือบล้มประดาตายอย่างที่เขียนไว้ 

ในหนังสือ  ผมเกิดภาวะหมดไฟในปีนั้น  ทีแรกผมคิดว่าหนังสือเล่มนี้จะ 

เล่าเรื่องนั้น   – การเดินทางสู่ภาวะหมดพลังและการฟื้นคืนของผม  ทว่า 

หนังสือมีชีวิตของตัวเอง  แทนที่จะเป็นเช่นนั้น  สิ่งที่ผมเขียนกลับเป็นวิธี 

แก้ปัญหามากกว่าตัวปัญหาเอง

จอน  เพื่อนของผมซึ่งเป็นผู้เขียนหนังสือขายดีของนิวยอร์กไทมส์  

และนักพูดที่มีผู้ฟังติดตามจำ�นวนมาก  เคยถามผมว่า  “แล้วตกลงเราต้อง 

หมดไฟใช่ไหม  นี่เป็นพิธีกรรมที่ผู้นำ�ทุกคนต้องข้ามผ่านใช่หรือเปล่า  เรา 
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เขียนเรื่องราวชีวิตโดยไม่มีบทว่าด้วยการหมดไฟได้ไหมนะ”  จอนอยู่ในวัย 

สามสิบปลายตอนเขาถามคำ�ถามนั้น  เขาอายุน้อยกว่าผมไม่กี่ปี  ตอนที่ 

ผมเกิดภาวะดังกล่าวเมื่อปี  2006  จอนยังเป็นสามีและคุณพ่อผู้อุทิศตน 

ของลูกสาววัยรุ่นสองคนอยู่เลย

คำ�ถามของเขาตรงประเด็นอย่างยิ่ง  จากการศึกษาลูกจ้างเต็มเวลา 

ชาวอเมริกัน  7,500  คน  กว่า  70%  ของผู้ใหญ่ในช่วงอายุยี่สิบและสามสิบ 

ล้วนกำ�ลังประสบภาวะหมดไฟมากน้อยต่างกันไป1  นั่นหมายความว่า 

มีผู้ใหญ่ตอนต้นจำ�นวนมากกำ�ลังรู้สึกหมดแรงจากการทำ�งานและการใช้ 

ชีวิตก่อนที่พวกเขาจะฉลองวันเกิดปีที่สี่สิบเสียด้วยซํ้า

เมื่อไม่นานนี้ผมไปบรรยายให้ผู้นำ�ในแดลลัสฟัง  ผู้จัดงานเห็นว่า 

เป็นความคิดที่ดีที่จะทำ�แบบสอบถามเฉพาะกิจกับผู้นำ�แปดร้อยคนในห้อง  

เพื่อดูว่าผู้ร่วมงานมีอาการหมดไฟจำ�นวนมากแค่ไหน  คำ�ถามง่าย  ๆ  คือ  

“ในความคิดของคุณ  ตลอดปีที่ผ่านมา  มีกี่ครั้งที่คุณรู้สึกหมดพลัง”

l	 ไม่เคยเลย
l	 ครั้งหรือสองครั้ง
l	 เป็นประจำ�  (สามถึงหกครั้ง)
l	 รู้สึกอยู่บ่อย ๆ 

ถึงแม้แบบสอบถามนี้จะไม่ได้เป็นไปตามหลักวิทยาศาสตร ์ แต่ผล 

ที่ได้ก็ทำ�ให้ผมต้องอึ้ง  จากผู้นำ�แปดร้อยคนที่เข้าประชุม  93%  มีภาวะ 

บ่งบอกว่ากำ�ลังต่อสู้กับภาวะหมดไฟในระดับที่แตกต่างกันไปตลอดช่วง 

ปีที่ผ่านมา  และมีเพียง  7%  เท่านั้นที่ตอบว่า  “ไม่เคยเลย”
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เมื่อเห็นคำ�ตอบที่ปรากฏขึ้นบนหน้าจอ  ผมถึงกับต้องหยุดพูด  ผม 

พูดไม่ออกเลยครับ

บางทีคุณเองก็อาจเป็นหนึ่งใน  93%  นั้น

หรือคุณอาจเป็นหนึ่งใน  7%  เหมือนที่จอนพูดกับผมว่า  “ไม่ใช่ผม 

หรอก...ผมไม่อยากลงเอยแบบนั้นเลยจริง ๆ”

เรื่องนี้นำ�เรากลับมายังคำ�ถามของจอน  ภาวะหมดไฟเป็นสิ่งที่เลี่ยง 

ไม่ได้หรือเปล่า  ผมไม่มีคำ�ตอบที่ดีให้ตอนที่เขาถามคำ�ถามนั้นเมื่อไม่กี่ปี 

ก่อน  แต่ตอนนี้ผมมีคำ�ตอบที่ดีแล้วครับ

ไม่เลย  จอน  เราไม่จำ�เป็นต้องประสบภาวะหมดไฟ  นี่ไม่ใช่เรื่อง 

ที่หลีกเลี่ยงไม่ได้  และถ้าคุณเป็นหนึ่งใน  93%  คุณก็ไม่จำ�เป็นต้องอยู่ใน 

กลุ่มนั้นต่อไป  ผมไม่อยู่แล้ว  และคุณก็ไม่ต้องอยู่เช่นกัน

ความเครยีดและตวัพว่งยอดนยิมอยา่งภาวะหมดไฟแพรล่ามเหมอืน 

โรคระบาดเช่นเดียวกับโรคอื่น ๆ  บางครั้งเราเป็นโดยไม่รู้ตัวด้วยซํ้า  บางที 

เราอาจหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมา  (หรือได้รับมา)  โดยที่คิดในใจว่า  ถึงฉัน 

จะเครียด  แต่ไม่มีทางหมดไฟหรอก  เพราะเราต่างรู้สึกเหนื่อยล้าบ่อย ๆ   

ชานิด  ๆ  และรู้สึกหนักอึ้งอยู่เนือง  ๆ  จนคิดว่านี่เป็นเรื่องปกติ  เพราะถึง 

อย่างไรทั้งหมดนี้ก็เป็นความรู้สึกที่พบได้ทั่วไปอยู่ทุกวัน

ดังนั้นนี่ไม่ใช่หนังสือเกี่ยวกับภาวะหมดไฟ  แต่เป็นเรื่องของการ 

อยู่ให้ห่างจากภาวะดังกล่าว

สำ�หรับผม  ตอนนี้อะไร ๆ แตกต่างไปมากเมื่อเทียบกับตอนที่ผมเกิด 

ภาวะหมดไฟ  อันที่จริงโลกยุ่งเหยิงมากขึ้น  บ้าบอมากขึ้น  และซับซ้อน 

มากขึ้นกว่าเมื่อปี  2006  เล็กน้อย  แต่ในตัวผมกลับมีความสงบอยู่ลึก  ๆ  
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มีความรู้สึกเป็นสุขมากขึ้น  และมีวิธีรับมือกับการเป็นผู้นำ�และความ 

ต้องการที่เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องในชีวิตเรียบร้อยแล้ว  ส่งผลให้ผมทำ� 

สำ�เร็จลุล่วงกว่าเดิมมาก  ในเวลาที่น้อยกว่าเดิมมาก  หนังสือเล่มนี้ 

ออกแบบมาเพื่อช่วยให้คุณได้พบกับความสงบ  ความสุข  และการมี 

ผลิตภาพสูงขึ้นเช่นเดียวกัน

ข้อสังเกตประการสุดท้ายก่อนจะเข้าเรื่อง  คุณจะพบในไม่ช้า  (ถ้า 

ไม่ได้พบไปแล้ว)  ว่าผมเป็นผู้มีศรัทธาในศาสนา  นอกจากเคยทำ�งานด้าน 

กฎหมายช่วงสั้น  ๆ  และปัจจุบันเปิดบริษัทด้านความเป็นผู้นำ�เต็มเวลา  

ผมยังเป็นศิษยาภิบาลประจำ�คริสตจักรท้องถิ่นแห่งหนึ่งมาเป็นเวลายี่สิบป ี 

หากคุณมีศรัทธาที่แตกต่าง  ผมก็หวังว่าเรื่องนี้จะไม่ใช่อุปสรรคในการอ่าน 

ของคุณ

แม้ชีวิตและเส้นทางการเป็นผู้นำ�ของผมจะได้แรงขับเคลื่อนจาก 

แรงศรทัธา  แตผ่มกต็ัง้ใจเขยีนหนงัสอืเลม่นีเ้พือ่ใหห้ลกัการเหลา่นีไ้ดผ้ลกบั 

ทกุคน  ไมว่า่คณุจะมศีรทัธาอยา่งไรกต็าม  เพราะมคีนจำ�นวนมากเหลอืเกนิ 

ที่ต้องการความหวังและความช่วยเหลือ

ผมหวังว่ากรอบความคิดนี้จะทำ�ให้คุณได้พบกับกลยุทธ์อันทรงพลัง 

และนำ�ไปปฏิบัติได้จริง  ซึ่งจะเอื้อประโยชน์ต่อตัวคุณเองในอีกหลายสิบปี 

ข้างหน้า

ถึงเวลาแย่งชิงชีวิตและความเป็นผู้นำ�กลับคืนมาแล้ว  คุณพร้อม 

หรือยังครับ

ตัว
อย
่าง



ภ า ค ห นึ ่ง

เครียดขนาดนี้ไม่ดีแล้ว
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บ ท ที่  1

สร้างชีวิตที่เราไม่อยากหลบลี้หนีไปไหน

ทำ�ไมคนส่วนใหญ่จึงนึกเสียใจภายหลังกับชีวิตและการงาน 
ที่ตนสู้อุตส่าห์แผ้วถางสร้างทำ�

สิ่งที่เราเรียกว่าความสิ้นหวัง  บ่อยครั้งก็เป็นเพียงความ

กระตือรือร้นอันเจ็บปวดของความหวังที่ไม่เป็นจริง

– จอร์จ  เอเลียต

เมือ่สบิหา้ป ีที่แล้ว  ชีวิตดูจะเป็นมากกว่าสิ่งที่ผมฝันถึงและรับมือไหว  

องค์กรที่ผมเป็นผู้นำ�เติบโตจนมีขนาดใหญ่เกินคาด  และแรงกดดันต่าง ๆ  

ทั้งจากการเป็นผู้นำ�พนักงาน  งานบริหารจัดการการเติบโต  ชีวิตแต่งงาน 

ทีย่าวนานกวา่สบิป ี และการเลีย้งลกูชายวยัรุน่สองคน  กห็นกัหนาเกนิกวา่ 

ที่ผมจะแบกรับไหว

หลังจากเลี้ยวรถเข้าบ้านในคํ่าวันหนึ่ง  ผมนั่งอยู่ในรถ  ดวงอาทิตย์ 

เพิ่งลับขอบฟ้า  ท้องฟ้าสีเทาจึงอยู่กํ้ากึ่งระหว่างช่วงเวลากลางวันและ 

ตัว
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กลางคืน  ผมเปิดวิทยุฟัง  แต่ไม่มีอะไรเข้าหู  สมองกำ�ลังต่อสู้กับความคิด 

ว่าผมมีพลังงานเหลือพอจะเดินเข้าประตูหรือไม่

ผมเดาว่าอาหารเย็นคงยังไม่เสร็จ  ทุกอย่างอาจล่าช้าตามเคย

วินาทีที่ผมเดินเข้าไปและตัดสินใจเอนตัวบนโซฟาเพื่อพักเอาแรง 

สักหน่อย  ผมไม่เพียงจะถูกโทนีกลอกตามองบนใส่  (“แครีย์  ทำ�ไมคุณ 

เหนือ่ยหนกักลบัมาอกีแลว้  ไมเ่หน็หรอืไงวา่ฉนัรอใหค้ณุชว่ยอยูน่ะ”)  แตย่งั 

มีลูกชายอีกสองคนที่จะกระโดดดึ๋ง ๆ  เข้ามาหาเพราะอยากเล่นกับผมด้วย

การบ้านเขายังไม่เสร็จแน่ ๆ  และสิ่งสุดท้ายที่ผมอยากทำ�ก็คือการ 

ช่วยลูกทำ�การบ้าน  โดยเฉพาะวิชาคณิตศาสตร์

จากนั้นผมก็นึกสงสัย  มีใครเห็นผมหรือยังนะ  ผมไม่เห็นใครเดิน 

ผ่านหน้าต่างบ้านเลย

บางทีผมควรจะกลับรถแล้วย้อนกลับไปทำ�งาน

เฮ้อ

ทันทีที่ใจคิดแบบนั้น  ผมก็ตระหนักว่านั่นไม่ใช่ทางออก  ที่ทำ�งาน 

มีปัญหาให้รับมือมากพอ ๆ กัน  บางทีอาจมากกว่าเสียด้วยซํ้า  ดังนั้นไม่ละ  

ผมจะไม่กลับไปทำ�งาน

บางทีผมอาจแวะไปนั่งเล่นที่บ้านแอนดรูว์

เดี๋ยวนะ  ผมไม่ได้ส่งข้อความหาเขา...โอย  ตายแล้ว  ผ่านมาหนึ่ง 

เดือนแล้วมั้ง  หรือว่าเดือนครึ่งนะ  ไม่ได้ ๆ 

จะมีอะไรดีขึ้นสักเรื่องบ้างไหมนี่  ผมจะออกจากวังวนนี้ได้อย่างไร

ตัว
อย
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ผมต้องการหนีไป

ผมบอกไม่ถูกว่าในช่วงนั้นผมอยากไปให้พ้นอยู่กี่ครั้ง  บางทีอาจ 

ไม่ใช่หมายถึงการหนีไปจริง  ๆ  อย่างการลาออกจากงาน  ถูกตัดเงินเดือน 

ก้อนโต  ทำ�ลายชีวิตการทำ�งาน  และทำ�ให้ภรรยาคิด  (อีกครั้ง)  ว่าเธอทำ� 

เรื่องผิดพลาดใหญ่หลวง  เพียงเพื่อคว้าอิสระบางอย่าง  เหมือนเด็กห้าขวบ 

ที่ตัดสินใจว่าพอกันทีกับคนบ้านนี้  ก่อนเก็บเสื้อยืดและผ้าโพกผมใส่เป้  

แล้วเดินตึงตังไปตามถนน

ในกรณีของผม  ที่แปลกก็คือทุกอย่างกำ�ลังไปได้สวย  อย่างน้อย 

ก็จากมุมมองของคนนอก  ผมแต่งงานกับแฟนสาวที่คบกันตั้งแต่เรียน 

มหาวิทยาลัย  มีลูกชายสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงด้วยกันสองคน  ในแง่การ 

งาน  ผมยา้ยจากงานวทิยมุาทำ�งานกฎหมาย  จากนัน้ในบรรดางานสารพดั 

ผมยังกลายมาเป็นศิษยาภิบาลประจำ�คริสตจักรในชุมชน  (ใช่ครับ  เป็น 

เสน้ทางอาชพีทีค่รแูนะแนวในโรงเรยีนมธัยมเชยีรม์ากทเีดยีว)  งานสบิแปด 

เดอืนในครสิตจกัรชานเมอืงเลก็ ๆ ทีผ่มคดิ  กลายเปน็งานหลายสบิปทีีท่ำ�กบั 

คนกลุ่มเดิมในย่านที่มีชุมชนศาสนาหลายแห่งของโทรอนโต  และตอนสิ้น 

ทศวรรษแรกของการทำ�งานที่นั่น  คริสตจักรของผมก็ติดอันดับเติบโตเร็ว 

ที่สุดในนิกาย  และกลายเป็นหนึ่งในคริสตจักรขนาดใหญ่ของประเทศ

นี่คือ...ความสำ�เร็จ  ถูกไหมครับ  ในหลายแง่มุมก็ถือว่าใช่  ยกเว้น 

แรงกดดันที่ทวีความรุนแรงขึ้นเรื่อย  ๆ  ผมไม่รู้ด้วยซํ้าว่าจะเป็นผู้นำ�ทีมที่ 

ขยายใหญ่ขึ้นได้อย่างไร  ผมแสร้งทำ�เป็นรู้  แต่กลยุทธ์ในการรับมือกับ 

สถานการณ์เฉพาะหน้ากลับแย่ลงเรื่อย ๆ  (โดยเฉพาะเรื่องคน)

ผมหมดพลังไปกับคนมากมายซึ่งมาที่โบสถ์ของเราในตอนนั้น  การ 

จำ�ชื่อคน  (ซึ่งผมเคยทำ�ได้ดีจริง ๆ)  กลายเป็นแบบฝึกหัดไร้ประโยชน์  เมื่อ 

สมองของผมเกิดภาวะสะดุดอยู่เนือง ๆ จากการทำ�งานหนักเกินไป

ตัว
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“ดีใจที่คุณมาที่นี่นะครับ  คุณน่าจะเพิ่งมาใหม่  ผมขอถามชื่อของ 

คุณอีกครั้งนะครับ”

“เดฟครับ  ชื่อเดียวกับสัปดาห์ที่แล้วและตอนที่เราพบกันครั้งแรก 

เมื่อสัปดาห์ก่อนหน้านั้นน่ะครับ”

“อา  ครับ...เดฟ”

ครับ  นั่นคือสิ่งที่เกิดขึ้นจริง  ๆ  ใครจะอยากมีศิษยาภิบาลที่จำ�ชื่อ 

ตัวเองไม่ได้ล่ะครับ

สูตรรับมือการเติบโตของผมทั้งเรียบง่ายและโง่เง่า  นั่นคือคน 

มากขึ้นก็เท่ากับต้องให้เวลามากขึ้น  ผลคือผมขโมยเวลานอนของตัวเอง  

ผมจึงมีอาการเหมือนอยู่ในภาวะโคม่าและหงุดหงิดขุ่นมัวไปพร้อม  ๆ  กัน 

เกือบทุกวัน  ถ้าเรายังคงเติบโตต่อไป  ผมก็ไม่ได้เข้าใจลึกซึ้งพอจะรู้ว่าควร 

บริหารจัดการอย่างไร  นอกเสียจากทำ�งานให้หนักขึ้น  ซึ่งผมเริ่มรับรู้แล้ว 

วา่จะเปน็การสง่ตวัเองลงหนา้ผาไปสูค่วามตายกอ่นวยัอนัควร  ในชว่งแรก ๆ   

ผมมองภาวะการเป็นผู้นำ�ของตัวเองในเชิงค่อนข้างบวก  แต่ในช่วงหลัง 

ผมเริ่มสงสัยแล้วว่า ผมเก่งพอหรือเปล่า

การที่ผมไม่สามารถทำ�งานให้ทันได้  ยังหมายถึงการเริ่มล้มเหลว 

ในบ้านด้วย  ครอบครัวแทบไม่ได้รับส่วนที่ดีที่สุดจากผมเลย  บางครั้งเรื่อง 

เล็กน้อยอย่างการเหยียบตัวต่อเลโก้จิ๋ว ๆ ขณะเดินเท้าเปล่าในบ้านก็ทำ�ให้ 

ความฉุนเฉียวเกรี้ยวกราดที่ค้างอยู่ทั้งวันปะทุออกมา

นีเ่ปน็ภาพครา่ว ๆ แคไ่มก่ีภ่าพในชวีติชว่งนัน้ของผม  ซึง่ใหค้วามรูส้กึ 

ไม่จีรังยั่งยืนเอามาก ๆ  ถ้าเกิดเรื่องซับซ้อนหรือยุ่งเหยิงกว่านี้อีกนิด  ผมคง 

เป็นเหมือนขนมปังที่ถูกพายุซัดจนเปื่อยยุ่ย

ตัว
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ที่แย่ยิ่งไปกว่านั้น  ผมยังอายุไม่ถึงสี่สิบปีด้วยซํ้า  โปรดอย่าบอกว่า 

ผมต้องทนทำ�แบบนี้ต่อไปอีกหลายสิบปีข้างหน้าเชียว!

เรื่องนี้นำ�เรากลับไปสู่การหลบหนีอีกครั้ง  ที่ผมเฝ้าคิดถึงไม่ใช่ 

เปลญวนในฟิจิหรือการใช้ชีวิตอีกแบบในเมืองใหม่ที่มีร้านกาแฟดีกว่านี ้

หรืออะไร  ไม่ใช่เลย  ผมอยากหนีไปอยู่ในโกดังครับ

งานในโกดังไม่เหมือนงานปัจจุบันที่ผมทำ�อยู่  มันมีคุณลักษณะ 

ดึงดูดใจ  มากมายหลายประการ  เพราะการจัดการลังกระดาษง่ายกว่า 

การบริหารจัดการสิ่งท้าทายต่าง ๆ ในฐานะผู้นำ�มาก  การขนของจากแท่น 

วางสินค้าก็ดึงดูดใจกว่าการมีคนเข้ามาปรับทุกข์ในห้องทำ�งานเพิ่มอีกคน 

มากมายนัก  และสิ่งที่ดีที่สุดของการทำ�งานในโกดังคือเวลาเรายกลังไป 

วางซอ้นกนั  พวกมนัจะตัง้อยูแ่บบนัน้  แตกตา่งกบัคนทีด่จูะไมย่อมทำ�ตาม 

คำ�ของเราเอาเสียเลย

ต่อให้ชีวิตนั้นยากจะคาดการณ์  และผมก็ไม่เคยวาดฝันไว้อย่าง 

ละเอียด  แต่ทั้งหมดนี้คือชีวิตที่ผมเฝ้าฝันปรารถนา  แน่นอนว่ายกเว้น 

ความเครียด  มันเหมือนกับว่าชีวิตที่ผมค่อย  ๆ ก่อร่างสร้างมันขึ้นมาอย่าง 

ระมัดระวังกลับหันหลังให้ผม  ทรยศผม  ทั้งที่มันไม่ควรเป็นแบบนี้เลย 

สักนิด

เวลาหมด  พลังงานมอด   
โดยแทบไม่มีอะไรเสร็จเลย

ขณะใช้ชีวิตที่ผมอยากหลบลี้หนีหายไปนั้น  ผมรู้สึกว่าตัวเองไม่เคยมีเวลา 

พอจะทำ�สิ่งสำ�คัญจริง ๆ ให้เสร็จเลย  ไม่ต้องพูดถึงสิ่งอื่น ๆ ที่กองสุมรออยู่  

ตัว
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ระดับพลังงานของผมตํ่าเตี้ยเรี่ยดินเกือบตลอดเวลา  ราวกับสลับระหว่าง 

โหมดขับเคลื่อนอัตโนมัติกับจักรวาลซอมบี ้ บางครั้งก็รู้สึกแย่จนเหมือนจะ 

ล้มพับไปในเดี๋ยวนี้พรุ่งนี้  และหากมองในแง่การจัดการสิ่งสำ�คัญ  ผมแทบ 

ควบคุมชีวิตตัวเองไม่ได้เลย  เพราะสิ่งที่อยากทำ�ล้วนถูกคนอื่นหรือภารกิจ 

อื่นแย่งชิงเวลาในแต่ละวัน  ไม่สิ  ในแต่ละชั่วโมงไปจนหมด

ผมไม่อยากทำ�ให้ชีวิตของตัวเองพัง  แต่ก็หวั่นเกรงว่าตัวเองจะ 

กำ�ลังทำ�แบบนั้นอยู่  ผมรู้สึกเหมือนถูกรุมเร้ามากเกินไป  แบกภาระมาก 

เกินไป  และทำ�งานหนักเกินไป  ด้วยสิ่งต่าง ๆ ที่คิดว่าตัวเองอยากทำ�นั่นละ  

สิ่งที่น่าผิดหวังไม่ต่างกันคือความจริงที่ว่าความฝันของผมถูกรีดออกไป 

ในกระบวนการเหล่านั้น  ผมอยากเขียนหนังสือสักเล่มก่อนอายุสี่สิบมา 

ตลอด  แต่กลับเขียนอะไรไม่ออกสักคำ�  ครอบครัวก็ไม่บรรลุเป้าหมาย 

ทางการเงินที่ตั้งไว้  ที่แย่ยิ่งกว่านั้นคือผมไม่มีงานอดิเรก  ไม่เคยมีเวลา 

ออกกำ�ลัง  และผมแอบโกรธแค้นชิงชังคนที่มีเวลาสำ�ราญกับชีวิตขณะที่ 

ผมแทบเอาตัวไม่รอด

หลายคนรู้สึกว่าถูกรุมเร้ามากเกินไป 
แบกภาระมากเกินไป  
และทำ�งานหนักเกินไป  

ด้วยสิ่งต่าง ๆ ที่พวกเขาเอง 
ก็อยากทำ�นั่นละ
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ไม่ช้าทุกอย่างก็เริ่มส่งผล  ในปี   2006  จังหวะก้าวที่ไม่ยั่งยืนนี้ 

ไม่เพียงบีบคั้น  แต่ยังทำ�ให้ผมเกือบตายด้วย  ผมหัวทิ่มจมดิ่งสู่ภาวะ 

หมดไฟ  ปราศจากแรงใจ  สิ้นไร้พลัง  และความหวังก็ริบหรี่อยู่หลายเดือน  

ถึงแม้นี่จะไม่ใช่จุดจบ  แต่ผมรู้สึกแบบนั้นไม่มีผิด  รู้สึกเฉยชาเหมือน 

ร่างกายหยุดงานประท้วงและชูป้ายบอกว่า  “พอกันทีกับความบ้าบอพวกนี้”

ถ้าเราไม่กำ�หนดเส้นชัยให้การทำ�งาน  ร่างกายของเราก็จะกำ�หนด 

มันเอง

พอนกึออกไหมครบัวา่ความเครยีดเรือ้รงัจะสง่ผลกบัรา่งกาย ของเรา 

อย่างไรบ้าง  แน่ละว่าบางทีเราอาจไม่ได้เกิดความรู้สึกหมดไฟ  แต่หาก 

คุณคิดว่าความเครียดจะไม่ส่งผลอะไรกับชีวิตของเราเลย  ขอให้ลอง 

คิดใหม่อีกครั้งนะครับ

ราคาของความเครียด

ความเครียดซึ่งการแพทย์นิยามว่า   “สิ่งกระตุ้นภายในหรือภายนอกที่ 

ปลุกเร้าการตอบสนองทางชีวภาพ”1  สามารถสร้างความเสียหายได้อย่าง 

แท้จริงและเห็นได้ชัด  สมาคมจิตวิทยาอเมริกันตั้งข้อสังเกตว่าผลกระทบ 

จากความเครยีดอาจรวมตัง้แตก่ารปวดศรีษะ  เจบ็ปวดเรือ้รงั  หายใจไมท่นั  

ไปจนถงึตืน่ตระหนกขัน้รนุแรง  ความเครยีดยงัเกีย่วขอ้งกบัอาการแสบรอ้น 

กลางอก  กรดไหลย้อน  ท้องอืด  คลื่นไส้  อาหารไม่ย่อย  หมดอารมณ์ 

ทางเพศ  อสุจิลดจำ�นวนและเคลื่อนที่ช้าลง  รวมถึงภาวะมีบุตรยาก  นอก 

จากนีค้วามเครยีดยงัสง่ผลเสยีตอ่ความจำ�  ทำ�ใหต้อบสนองชา้ลง  และเกดิ 

ภาวะผิดปกติทางพฤติกรรมและอารมณ์อื่น ๆ 
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เยี่ยมไปเลย

แล้วความเครียดยังเป็นอุปสรรคในการสื่อสารระหว่างระบบ 

ภูมิคุ้มกันของร่างกายกับแกนไฮโปทาลามัส-พิทูอิทารี-อะดรีนัล   (HPA  

axis)  ซึ่งเป็นระบบตอบสนองอันซับซ้อนของกลุ่มอวัยวะที่ควบคุมฮอร์โมน 

ความเครียดต่าง  ๆ  รวมถึงคอร์ติซอลด้วย  ผมไม่เคยรู้เรื่องพวกนี้มาก่อน 

จนกระทั่งได้ค้นข้อมูล  เห็นได้ชัดว่าความเครียดทำ�ให้คอร์ติซอลเพิ่มขึ้น  

ทัง้ยงัสง่ผลใหเ้กดิปญัหาสขุภาพกายและจติตา่ง ๆ  เชน่  ภาวะออ่นลา้เรือ้รงั  

เบาหวาน  โรคอ้วน  ซึมเศร้า  และแพ้ภูมิตัวเอง  นักวิจัยยังเชื่อมโยง 

ความเครียดกับโรคหัวใจและหลอดเลือดที่อันตรายถึงชีวิต  เช่น  หัวใจวาย 

และเส้นเลือดในสมองแตก2ด้วย

เชื่อไหมครับว่านี่เป็นแค่ความเสียหาย ส่วนหนึ่ง ที่อาจเกิดขึ้นได้จาก 

ความเครียดเท่านั้น  แต่เราจำ�เป็นต้องพูดอะไรมากไปกว่านี้อีกหรือ  ผมว่า 

ไม่ต้องแล้วนะ

เทคโนโลยมีแีตจ่ะทำ�ใหเ้รือ่งทัง้หมดยุง่ยากซบัซอ้นมากขึน้  เมือ่กอ่น 

เราต้องเดินทางไปที่ทำ�งานเพื่อทำ�งาน  แต่ตอนนี้เรามีโทรศัพท์  ที่ทำ�งาน 

เลยเดินทางมาหาเราแทน  เป็นของขวัญอันยอดเยี่ยมสำ�หรับมนุษย์บ้างาน 

อย่างเรา  เมื่อไม่สามารถควบคุมการใช้เทคโนโลยีได้  เราก็ยิ่งป่วยไข้  วิตก 

กังวล  และเลอะเลือนมากกว่าที่เคย

หลังจากรู้ข้อมูลทั้งหมด  พอนึกออกไหมครับว่าคุณมีความเครียด 

ในระดบัทีเ่ทา่ไร  เพือ่ชว่ยหาคำ�ตอบ  ผมไดค้ดิคำ�ถามทดสอบภาวะหมดไฟ 

สั้น  ๆ  ที่พอจะช่วยบ่งชี้ได้ว่าความเครียดในปัจจุบันของคุณอยู่ที่ระดับใด  

ลองเข้าไปทำ�ฟรี  ๆ   ได้ที่เว็บไซต์  www.AtYourBestToday.com  นะครับ  

ถึงแม้ผลลัพธ์จะไม่เป็นทางการ  แต่ก็พอบอกได้คร่าว ๆ ว่าเราอยู่ในภาวะ 

หมดไฟระดับไหนแล้ว
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เป้าหมายของเราไม่ใช่แค่เอาตัวรอดไปวัน ๆ 

ไม่มีใครอยากใช้ชีวิตโดยมีโรคภัยรุมเร้าจากวิถีชีวิตประจำ�วันของตัวเอง  

ผมก็ไม่อยากเช่นกัน  แต่ในทางปฏิบัติ  เราทุกคนถูกรุมเร้ามากเกินไป  

แบกภาระมากเกินไป  และทำ�งานหนักเกินไป  พ่อแม่รู้สึกเหมือนทำ�อะไร 

ไม่ทันเกือบตลอดเวลา  คนวัยเกษียณรู้สึกเครียด  เช่นเดียวกับพนักงาน 

ระดับปฏิบัติการไปจนถึงนักเรียนมัธยมซึ่งประสบภาวะวิตกกังวลและ 

ตื่นตระหนกมากขึ้นเรื่อย  ๆ  ขณะเดียวกันผู้ประกอบการ  ผู้จัดการระดับ 

กลาง   พยาบาล   ทนายความ   พ่อค้าแม่ขาย   พนักงานกู้ชีพฉุกเฉิน  

นกับญัช ี ศษิยาภบิาล  กระทัง่แพทยท์ีว่นิจิฉยัโรคเครยีดใหเ้รา  ตา่งกก็ำ�ลงั 

กลัดกลุ้มเพราะทำ�งานไม่ทันเช่นกัน

นีเ่ปน็เรือ่งเหลอืเชือ่จรงิ ๆ  ทำ�ไมมนษุยท์ีเ่จรญิกา้วหนา้ทีส่ดุเทา่ทีเ่คย 

มีมา  (ก็คือทุกคนในโลกซึ่งพัฒนาแล้วในศตวรรษที่ยี่สิบเอ็ด)  กลับทำ�ให้ 

ชวีติเปน็เรือ่งของ การเอาตวัรอด ไปเสยีได ้ พดูจรงิ ๆ นะครบั  ทัง้ผมและคณุ 

ดรรชนีชี้วัดภาวะหมดไฟ

ตํ่า

กลาง

  สูง

2  ถึง  3 5  ถึง  6 10  ถึง  11
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แทบไม่เคยมีใครต้องทอผ้าเตี่ยวใช้เองหรือเข้าป่าไปล่ากวางมาเลี้ยง 

ครอบครัวแล้ว  เราแทบไม่มีความจำ�เป็นต้องทำ�เพื่อเอาชีวิตรอดไปวัน ๆ   

เลย  แต่ทั้งที่เราเป็นมนุษย์อันมีเสรีภาพและความมั่งคั่งที่สุดเท่าที่เคยมีมา  

เรากลับทำ�ให้ตัวเองเป็นทาสด้วยการใช้ชีวิตไปวัน ๆ  เสียนี่

เรามาอยู่ในจุดที่พูดอะไรทำ�นองนี้ได้อย่างไร

“ฉันก็แค่ต้องทนต่อไปให้ถึงวันลาพักร้อน”

“ขอให้ลูกช้างรอดจากการสอบไล่ด้วยเถิด”

“พูดจริง  ๆ  เป้าหมายของผมคือทนให้ถึงเดือนกรกฎาคม  จากนั้น 

ทุกอย่างก็คงจะดีขึ้น...หวังว่านะ”

พวกเราหลายคนพบตัวเองอยู่ในจุดที่ไม่อยากอยู ่ ชิงชังรังเกียจชีวิต 

และงานทีเ่ราสูอ้ตุสา่หก์อ่รา่งสรา้งขึน้มาอยา่งรอบคอบ  หรอืตอ่ใหเ้รายงัไป 

ไม่ถึงชีวิตแบบนั้น  แต่ก็คงใกล้เข้าไปทุกที

ขอผมถาม  คุณ  หน่อยเถอะครับว่า  คุณอยากหลีกลี้หนีไปจริง 

หรอืเปลา่  ชวีติของคณุภายนอกดเูตม็ไปดว้ยงานการตา่ง ๆ  แตภ่ายในกลบั 

ว่างเปล่าใช่หรือไม่

ดังนั้นสิ่งแรกที่ต้องทำ�คือการเผชิญความจริงครับ

นี่ไม่ใช่แค่ช่วงเวลาหนึ่ง

เพื่อพลิกฟื้นสิ่งที่ดูคล้ายความหวังท่ามกลางทุกสิ่งที่ประเดประดัง  เราอาจ 

ปลอบตัวเองว่าความเครียดซึ่งกำ�ลังรุมเร้าและชีวิตยุ่งเหยิงบ้าคลั่งของเรา 

ตัว
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นั้นไม่เป็นไร  เพราะนี่ ก็แค่ช่วงหนึ่งเท่านั้น

ผมใชเ้วลาสบิปแีรกของการเปน็ผูน้ำ�ไปกบัการกลอ่มใหต้วัเองเชือ่วา่  

ผมแค่อยู่ในช่วงยุ่ง  ๆ   เท่านั้น  ก็ดูเป็นคำ�อธิบายที่เป็นไปได้  เพราะผม 

แบกรับภาระมากเหลือเกิน  จึงบอกเพื่อน  ๆ  และครอบครัวว่า  “ใช่แล้ว  

ตอนนี้งานหนักมาก  แต่ก็จะยุ่งแค่ช่วงนี้แหละ”

เมื่อเจอพวกเขาในอีกหนึ่งเดือนต่อมา  เราก็เอ่ยบทสนทนาเดิมซํ้า 

อีกครั้ง

ไม่ช้าเพื่อน ๆ และครอบครัวก็เริ่มล้อผมอย่างที่มีแต่พวกเขาจะทำ�ได ้ 

“นายก็งานยุ่งทุกช่วงนั่นละ  นายพูดแบบนี้ทุกครั้งเลยนะ  เฮอะ!”

พวกเขาพูดถูก

ความตรงไปตรงมาของพวกเขาทำ�ให้ผมต้องตรงไปตรงมากับตัวเอง 

ในที่สุด  คำ�อธิบายซํ้าซากที่ผมมีต่อสิ่ง ใหม่  ซึ่งทำ�ให้ชีวิตยุ่งเหยิงบ้าคลั่ง  

ทั้งยังบอกว่าอะไร  ๆ  จะดีขึ้นทันทีที่โครงการ/การเดินทาง/วันหยุด/ปีนี้จะ 

จบลง  ทำ�ให้ผมเหมือนคนที่ไม่เคยฟังคำ�พูดไร้สาระของตัวเองเลย

อย่าใช้ข้อแก้ตัวเดียวกับผมเลยครับ  เพราะที่สุดแล้วช่วงเวลาต่าง ๆ  

ล้วนมีจุดเริ่มต้นและจุดสิ้นสุด  ถ้าช่วงงานยุ่งของเราไม่มีจุดสิ้นสุด  นั่นจะ 

ไม่ใช่ช่วงเวลาหนึ่ง  แต่เป็นทั้งชีวิตของเรา

ผมไม่ได้จะทำ�ให้เสียขวัญนะครับ  แต่กำ�ลังพยายามช่วยคุณอยู่  

บางทีนี่อาจถึงเวลาพูดความจริงกับตัวเองแล้วว่ามันเกิดอะไรขึ้นกับชีวิต 

ของคุณกันแน่

เพือ่ใหเ้หน็ปญัหานีใ้นมมุใหม ่ ผมขอปรบัมมุมองอกีสกันดิกแ็ลว้กนั 

นะครับ  คุณจะบอกคนรุ่นต่อไปว่าชีวิต จริง ๆ ที่คุณได้พบเป็นอย่างไร  ถ้า 
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คณุ ซือ่ตรงอยา่งทีส่ดุ  คณุจะพดูอะไรแบบที ่ อมื...แบบทีจ่ะไดอ้า่นตอ่ไปนี ้

หรือเปล่าครับ

สุนทรพจน์วันสำ�เร็จการศึกษาที่ซื่อตรงที่สุด 
เท่าที่เคยมีมา

ลองนกึภาพตวัเองเดนิไปยงัแทน่บรรยายเพือ่แสดงสนุทรพจนค์รัง้แรก  และ 

พูดอะไรทำ�นองนี้กับเหล่าบัณฑิตผู้สำ�เร็จการศึกษานะครับ

“ผมรูส้กึเปน็เกยีรตทิีไ่ดอ้ยูท่ีน่ีใ่นวนันี้  วนัทีพ่วกคณุสำ�เรจ็การศกึษา 

จากมหาวิทยาลัยที่ดีที่สุดแห่งหนึ่งของโลก  ในช่วงเวลาเช่นนี้คนส่วนใหญ ่

จะพยายามสร้างแรงบันดาลใจให้คุณ  ส่วนผมมาที่นี่เพื่อบอกความจริงแก ่

พวกคุณ  เพราะว่าความจริงคือมิตรแท้ของเราทุกคน

“พวกคุณน่าจะนึกสงสัยว่ามีอะไรรออยู่ข้างหน้า  ขอให้ผมยก 

ตัวอย่างคร่าว ๆ ให้ฟังนะครับ

“เริ่มต้นเลย  พวกคุณส่วนใหญ่จะเป็นหนี้ในระดับเกินขีดความ 

สบายใจ  ถ้าจ่ายคืนได้ก็ถือว่าโชคดีไป  แต่นี่คือภาพคร่าว ๆ ว่าด้วยอนาคต 

ทางการเงนิของคณุ  คนทีย่งัไมม่คีวามรกั  บางทอีาจเจอใครสกัคนในไมช่า้ 

จนได้ลงหลักปักฐาน  คุณจะได้งาน  ซึ่งหวังว่าจะเป็นงานที่มีอนาคตยาว 

ไกล  ถ้าคุณโชคดีขนาดนั้นนะครับ  พอไปถึงจุดหนึ่ง  ถ้าคุณใจอ่อนพอ  

ก็อาจจะมีลูกด้วย  แต่ลึก ๆ ข้างในพลันเกิดความเจ็บปวดไร้ที่มา  คุณจะ 

เกิดความรู้สึกลึก ๆ ว่าเสียงเรียกที่มีความหมายกำ�ลังเรียกหา  แต่ชีวิตกลับ 

วุ่นวายเกินควบคุม  และคุณก็ไม่อาจหยุดนิ่งได้นานพอจะหาสาเหตุด้วยซํ้า 

ว่าทำ�ไมทุกอย่างถึงวุ่นวายขนาดนี้  ขณะที่นั่งอยู่ในที่ทำ�งานวันแล้ววันเล่า  
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ค่อย  ๆ  หายใจไม่ออกมากขึ้นทีละน้อย  คุณจะใช้ชีวิตอยู่กับความกังขา 

คลางแคลง  เพราะไมอ่าจเขา้ใกลส้ิง่ทีส่งสยัวา่อาจเปน็ตวัตนของคณุไดเ้ลย  

แน่ละว่าคุณไม่อาจเข้าใจความวิตกกังวลนั้นได้เต็มที่  แต่ท้ายที่สุดคุณ 

จะตระหนักว่าชีวิตที่คาดหวังรอคอยมายาวนานนี้  ในวันคืนส่วนใหญ่กลับ 

เป็นชีวิตที่คุณปรารถนาจะหลีกลี้หนีไป

“สำ�หรับพวกคุณบางคน  การหนีออกไปจะเกิดขึ้นทุกวันตอนสี่โมง 

เยน็  หา้โมงเยน็  หรอืสามทุม่  ไมว่า่เมือ่ไรทีค่ณุไดมุ้ง่หนา้กลบับา้นในทีส่ดุ  

หรือปิดคอมพิวเตอร์แล็ปท็อปลงได้  คุณจะลงเอยด้วยการนั่งแช่หน้า 

โทรทศันด์รูายการโปรดไปเรือ่ย ๆ พลางกนิอาหารทีส่ัง่มา  เพราะเหนือ่ยเกนิ 

กว่าจะทำ�กินเอง  หรือไม่ก็เลื่อนฟีดสื่อโซเชียลจนปวดตาและผล็อยหลับ 

คาโทรศัพท์ไป  บางคนในหมู่พวกคุณจะหาทางหนีผ่านไวน์หรือเบอร์เบิน 

แก้วที่สามในยามคํ่าคืน  หรืออาจปลดปล่อยด้วยบุหรี่ไส้กัญชา  หรือเดิน 

กลับไปค้นตู้เย็นอีกรอบ   เพราะความเป็นจริงหนักเกินจะแบกไหวอยู่ 

เล็กน้อย  ส่วนคนที่เหลืออาจจบด้วยการกินยาตามแพทย์สั่ง  แต่ไม่ได้กิน 

ตามปริมาณที่กำ�หนดอีกต่อไป  หรือไม่ก็ลอยห่างจากคนใกล้ชิดที่สุดไปหา 

คนเคยคบสมัยมัธยมผ่านโลกออนไลน์  เพราะความสัมพันธ์ปัจจุบันแสน 

น่าเบือ่  (ไมว่่าอนิสตาแกรมของคณุจะแสดงชวีติไวแ้บบไหนก็ตาม)  หรอือาจ 

ทู่ซี้อยู่เพื่อรอวันหยุดสุดสัปดาห์  วันลาพักร้อนครั้งต่อไป  ทะเลสาบ  เกม  

สระว่ายนํ้า  หรือนัดนวดครั้งหน้า  อะไรก็ได้ที่ไม่ใช่สิ่งที่กำ�ลังทำ�อยู่ตอนนี้

“พวกคุณบางคนจะฝังความเจ็บปวดไว้ใต้การโหมทำ�งานหนักกว่า 

เดิมเข้าไปอีก  เพราะอย่างไรเสียความบ้างานก็คือการเสพติดที่ได้รางวัล 

ตอบแทนสูงสุดในสังคมนี้แล้ว  คุณอาจมีโอกาสถูกไล่ออกหากดื่มหนัก 

เกินไป  แต่การทำ�งานหนักเกินไปย่อมส่งผลให้คุณได้เลื่อนตำ�แหน่งและ 

ได้เงินเดือนเพิ่มขึ้นด้วย  คุณก็เลยทิ้งตัวลงบนเตียงอย่างเหนื่อยล้าเกือบ 

ทุกคืน  เพื่อทำ�เช่นนี้ซํ้าอีกในวันรุ่งขึ้น
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“สุดท้ายจะมีพวกคุณเพียงจำ�นวนน้อยนิดที่ไม่หลุดเข้าไปในวงจร 

เหล่านั้น   แต่ส่วนใหญ่จะอดทนฟันฝ่าและผ่านสี่ทศวรรษแห่งความ 

เหนื่อยอ่อนจนบรรลุความฝันของการมีชีวิตที่ดีหลังเกษียณ   หากคุณ 

อายุยืนพอจะอยู่ถึงตอนนั้นน่ะนะครับ

“ทัง้หมดนีแ้ละอกีมากรอพวกคณุอยู ่ บณัฑติทัง้หลาย  ยนิดตีอ้นรบั 

สู่ชีวิตแบบที่เรารู้จักนะ”

ฟังดูรันทดหดหู่ดีไหมล่ะครับ

แม้การอ่านข้อความนี้อย่างเป็นทางการจะชวนเศร้าสลดแค่ไหน  

แต่นั่นคือบทที่ผู้   “ประสบความสำ�เร็จ” อย่างสูงจำ�นวนมากลงเอยเช่นนั้น  

พวกเราส่วนใหญ่เองก็ใช้ชีวิตตามบทนี้บางส่วน  คุณเองก็อาจเป็นหนึ่ง 

ในนั้นเช่นกัน

เพราะนี่คือวัฒนธรรมของพวกเรา

ยุ่งคือค่าเริ่มต้น

พังคือความปกติ

ช่วงเวลายุ่งเหยิงบ้าคลั่งคือตลอดเวลา

ชีวิตลดทอนเหลือแค่การทนฝ่าข้ามไป

สิ่งสำ�คัญคือความเครียดขนาดนี้ล้วนเป็นของจริง  และมันไม่ใช่ 

เรื่องปกติเลยสักนิดเดียว

ส่วนข่าวดีคือคุณไม่ต้องใช้ชีวิตแบบที่ทำ�ให้ตัวเองเครียดทุกวันก็ได ้ 

แม้มันคือชีวิตของเราในตอนนี้  ก็ไม่ได้หมายความว่ามันต้องเป็นชีวิต 

ของเราไปตลอด  ตัวผมเองก็ไม่ได้เป็นแบบนั้น  และคุณเองก็ไม่ต้องเป็น 

แบบนั้นเช่นกัน
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เผาบทนั้นทิ้งไปซะ

นี่คือบทการแสดงที่คนหลายล้านใช้ในชีวิตปกติและส่งต่อ  ๆ  กันมา  ผม 

อยากให้คุณตัดสินใจเสียตั้งแต่วันนี้ว่าจะฉีกบทนี้ทิ้ง...คิดดูอีกที  ให้ทำ� 

ยิ่งกว่านั้นดีกว่า  เผามันซะ  ซื้อแก๊สกระป๋องมา  จุดไม้ขีด  แล้วดูเถ้า 

ชิ้นสุดท้ายลอยหายไปในอากาศ  และนั่นคือสิ่งที่ผมทำ�ครับ

เมื่อก้าวออกจากภาวะหมดไฟ  ผมก็มุ่งมั่นจะใช้ชีวิตที่ต่างจากเดิม 

อย่างสิ้นเชิง  ผมไม่รู้ว่าจะทำ�แบบนั้นได้อย่างไร  จึงใช้เวลาสองสามปี 

หลังจากนั้นอ่านหนังสือหลากหลาย  รวมถึงจ้างโค้ชและที่ปรึกษาต่าง  ๆ  

เพื่อช่วยหาวิธีใช้ชีวิตให้เต็มเปี่ยมแบบใหม่  ๆ  ผมเบื่อที่จะรู้สึกว่าตัวเอง 

ไม่มีเวลาอยู่ตลอดแล้ว  หน่ายที่ต้องลากเท้าผ่านวันคืนไม่รู้จบก้าวแล้ว 

ก้าวเล่า  และเต็มกลืนกับการทำ�งานวันละแปดถึงสิบชั่วโมง  โดยรู้สึกว่า 

ได้เพียงทำ�งานของคนอื่นให้แล้วเสร็จลุล่วงไปมากมาย  แต่กลับไม่ได้ทำ� 

อะไรของตัวเองเลยทั้งที่ทุ่มเทสุดกำ�ลังแล้ว  ถ้านั่นคือวิถีปกติของชีวิต  

ผมก็ขอพอกันที

ผมต้องตัดสินใจเลือก  แทนที่จะตบเท้าเข้าโกดัง  พุ่งไปหาเปลญวน  

หรือทิ้งทุกสิ่งทุกอย่างที่ผมก่อร่างสร้างขึ้นมาจนตัวเองมีอย่างในวันนี ้ ผม 

ตัดสินใจเปลี่ยนแปลงสิ่งหนึ่งที่สามารถเปลี่ยนได้  นั่นคือ ตัวผมเอง

ผมสร้างชีวิตของตัวเองขึ้นใหม่  แต่ไม่ได้เปลี่ยนครอบครัวนะครับ  

ผมยังคงแต่งงานกับผู้หญิงคนเดิมและเลี้ยงดูลูกชายสองคนของเรา  

อีกทั้งยังคงทำ�งานเดิม   (ไม่ได้แปลว่าคุณต้องทำ�แบบนี้นะครับ  เพราะ 

นี่ไม่ใช่ข้อบังคับก่อนการเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่)  เราไม่ได้ออกจากเมือง 

ด้วยซํ้า  ผมแค่เปลี่ยนสิ่งที่ทำ�ในแต่ละวันเวลา  รวมถึงเปลี่ยนกระบวนการ 

ลงมือทำ�เท่านั้น
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ขณะศึกษาชีวิตของเหล่าผู้มีผลงานยอดเยี่ยม  ผมก็ตระหนักว่า  

พวกเขาก้าวข้ามการจัดการเวลาไปไกลแล้ว  และไม่เพียงให้ความสำ�คัญ 

อย่างยิ่งกับการจัดการเวลาเท่านั้น  ยังรวมถึงการจัดการพลังงานด้วย  โดย 

ทั่ว ๆ ไปพวกเขามีสิ่งหนึ่งเหมือนกัน  นั่นคือ พวกเขาทำ�สิ่งที่ตนทำ�ได้ดีที่สุด 

ในตอนที่มีพลังงานพร้อมที่สุด  พูดอีกนัยหนึ่งคือ  พวกเขาทำ�งานที่ตน 

รัก  ชอบ  และถนัดเป็นพิเศษในตอนที่พลังงานอยู่ในระดับสูงสุดของวัน  

พวกเขาจึงทำ�สิ่งสำ�คัญสำ�เร็จลุล่วงทุกวัน  ผมจึงเริ่มทำ�ให้จังหวะนั้นเป็น 

พฤติกรรมหลักที่เหนี่ยวนำ�ให้เกิดพฤติกรรมอื่น ๆ ในชีวิตของผมเอง

ดังนั้นในขณะที่สิ่งภายนอกไม่ได้เปลี่ยนไปเท่าไรนัก  ผม   ได้เริ่ม 

เปลี่ยนแปลงตัวเองเพื่อสิ่งที่ดีกว่า  จนได้ชีวิตและการเป็นผู้นำ�กลับคืนมา  

การเรียนรู้เพื่อใช้ทรัพยากรของตัวเองให้ดีขึ้น  ฟื้นฟูจิตใจให้มีประสิทธิภาพ 

ได้อย่างเหลือเชื่อ  ยุติการมองโลกในแง่ร้าย  และทำ�ให้ความสุขในการ 

ใช้ชีวิตที่ผมเคยคิดว่าสูญหายไปตลอดกาลแล้วกลับคืนมา

พูดให้เฉพาะเจาะจงคือ  หลังจากเริ่มทำ�สิ่งที่ผมทำ�ได้ดีที่สุดตอนที่มี 

พลังมากที่สุดแล้ว  ผม...

l	 ได้เห็นคริสตจักรของเราขยายตัวจนมีขนาดใหญ่กว่าช่วงก่อนที่ 

ผมจะหมดไฟสามเท่า
l	 แก้ไขวิกฤติชีวิตสมรสจนพบจุดที่ทำ�ให้ผมกับภรรยารู้สึกรักกัน 

อย่างแท้จริงได้อีกครั้ง
l	 ได้ตีพิมพ์หนังสือห้าเล่มในสิบเอ็ดปี
l	 ทำ�รายการพอดแคสต์เกี่ยวกับการเป็นผู้นำ�และเริ่มทำ�บล็อกที่ 

ปัจจุบันมีผู้นำ�หลายล้านคนเข้าถึงในแต่ละปี
l	 เดินทางบรรยายทั่วโลกและลงทุนในตัวผู้นำ�ต่าง ๆ ปีละประมาณ 

หนึ่งร้อยวัน
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l	 เปิดบริษัทผลิตทรัพยากรต่าง ๆ  ที่ช่วยให้คนประสบความสำ�เร็จ 

ในชีวิตและก้าวขึ้นเป็นผู้นำ�
l	 ค้นพบงานอดิเรกสามอย่างที่ชอบทำ�
l	 เริ่มออกกำ�ลังกาย
l	 ลดนํ้าหนักได้ยี่สิบปอนด์
l	 เริ่มนอนหลับเต็มอิ่มทั้งคืนเกือบทุกคืน
l	 มีเวลาว่างมากกว่าที่เคยมีตลอดชีวิตวัยผู้ใหญ่
l	 ใช้เวลากับครอบครัวมากกว่าที่เคย  ในขณะที่ทำ�งานมีประสิทธิ- 

ภาพมากขึ้นด้วย

ในตอนนั้นผมไม่รู้เลยว่าการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้จะส่งผลให้ผม 

พร้อมรับมือกับการปฏิวัติดิจิทัลของบรรดาสมาร์ตโฟน  โซเชียลมีเดีย  และ 

การเข้าถึงตลอดทั้งวันทั้งคืนที่กำ�ลังจะเกิดขึ้น  รวมถึงการเติบโตอย่าง 

รวดเร็วในฐานะผู้นำ�ของผมที่จะตามมาหลังจากนั้นไม่นาน  กลับกลายเป็น 

ว่าการพลิกผันครั้งใหญ่นี้คือจุดเปลี่ยนที่ช่วยให้ผมก้าวหน้าต่อไปได้  แม้ 

ภาวะโถมทะลักกำ�ลังจะมาถึง

ทั้งหมดนี้อาจฟังดูเกินจริงไปบ้าง   แต่สิ่งที่ดีที่สุดคือเรื่องแบบ 

เดียวกันนี้เกิดขึ้นในชีวิตคนอื่น ๆ อีกหลายพันคนที่ผมมีโอกาสให้คำ�แนะนำ�  

แล้วพวกเขานำ�หลักการที่ผมพูดถึงไปใช้  คนจำ�นวนมากที่ได้ลองทำ�สิ่งที่ 

เราทำ�ได้ดีที่สุดในช่วงเวลาที่มีพลังมากที่สุด  จะสามารถปลดปล่อย 

ศักยภาพและอิสรภาพออกมาได้อย่างน่าตื่นตาตื่นใจ  หลักการนี้จึงมี 

ศักยภาพพอจะเปลี่ยนแปลงทุกสิ่งทุกอย่างเลยทีเดียวครับ

ตัว
อย
่าง



25Carey Nieuwhof

ทำ�ให้ทุกสิ่ง ที่ขัดขวาง เรา เอื้อประโยชน์ แก่เรา

อย่างที่ผมบอกใบ้ไปแล้ว  หากลองพิจารณาวิธีใช้ชีวิตของเราเอง  

ไม่ว่าจะอยู่ที่ไหน  ทำ�อะไร  หรือทำ�สิ่งนั้นกับใคร  เราต้องจัดการทรัพยากร 

หลักสามประการ  นั่นคือ  เวลา  พลังงาน  และลำ�ดับความสำ�คัญ  ไม่ว่า 

จะเป็นการทำ�ข้อสอบวิชาสุดท้ายในมหาวิทยาลัย  การเปิดบริษัทใหม ่ การ 

หาลูกค้าใหม่  การออกไปทำ�งานนอกสถานที่กับลูกน้อง  การตื่นนอนเช้า 

ในวันหยุด  การเตรียมอาหารกลางวันให้ลูก  หรือกระทั่งการพักร้อนริม 

ทะเล  ทุกวันเราต้องต่อสู้ว่าจะจัดการเวลา  พลังงาน  และลำ�ดับความ 

สำ�คัญอย่างไร

ในเชิงปฏิบัติเราต้องตอบคำ�ถามเล็ก ๆ น้อย ๆ นับพันข้อทุกวัน

l	 เว็บไซต์จะใช้งานทันกำ�หนดเปิดตัวหรือไม่
l	 เราต้องใช้ความพยายามมากกว่านี้อีกแค่ไหนถึงจะโน้มน้าว 

คนผู้นี้ให้มาร่วมทีมได้
l	 จะมีวันไหนที่เราอ่านอีเมลในกล่องจดหมายได้หมดหรือเปล่า  

หรือเราควรล้มเลิกความพยายามไปเสียเลย
l	 เราต้องใช้กาเฟอีนมากแค่ไหนถึงจะรับมือช่วงสุดท้ายของวันและ 

รับรองแขกต่างเมืองหลังจากนั้นได้
l	 เราควรสัมภาษณ์พนักงานใหม่พรุ่งนี้เช้าหรือรอตอนบ่ายด ี จะได ้

ทำ�งานให้เสร็จก่อน
l	 เราจะออกรอบกอล์ฟได้ทันเวลาเรียนเต้นรำ�ของลูกสาวจริง  ๆ  

น่ะหรือ
l	 เราควรหาขอ้มลูทำ�รายงานประจำ�ภาคเพิม่อกีนดิหรอืออกไปเทีย่ว 

กับเพื่อนดี
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l	 วันนี้เราจะไปทะเลหรือแวะเข้าเมืองไปสำ�รวจหมู่บ้านใกล้ ๆ ดีนะ

เปน็เวลาหลายปทีีผ่มรูส้กึวา่เวลา  พลงังาน  และลำ�ดบัความสำ�คญั 

เป็นอุปสรรค ขัดขวาง  นั่นคือสิ่งที่จะเกิดเมื่อเราไม่มีกลยุทธ์ชัดเจนในการ 

จัดการทรัพยากรหลักทั้งสาม  แต่ผมใช้ชีวิตที่แตกต่างไปโดยสิ้นเชิง 

ได้สิบห้าปีแล้ว  และอยากช่วยให้คุณเรียนรู้วิธีใช้ประโยชน์สูงสุดจากเวลา  

พลังงาน  และลำ�ดับความสำ�คัญของตัวเองเช่นกัน

จะเกิดอะไรขึ้นถ้าเราควบคุมปฏิทินของตัวเองได้  และเรียนรู้ว่าจะ 

ปฏิเสธอย่างไรโดยไม่ต้องกลัวเสียเพื่อนหรืออิทธิพลที่เรามี

จะเกิดอะไรขึ้นถ้าเราสามารถทำ�สิ่งที่เราทำ�ได้ดีกว่าเดิมมากโดย 

ใช้เวลาทำ�งานน้อยลง

จะเกิดอะไรขึ้นถ้าเราสามารถปกป้องเวลาของเรา  ให้ความสำ�คัญ 

กับครอบครัวเป็นอันดับแรก  และยังคงทำ�งานได้ยอดเยี่ยมด้วย

ตัวอย่างต่อไปนี้คือผลสำ�เร็จอันยอดเยี่ยมจากผู้คนที่ประยุกต์ใช้ 

หลักการ ทำ�เต็มที่เมื่อพร้อมที่สุด  (ทั้งหมดนี้มาจากเรื่องจริง)

l	 เจฟฟ์กับอัลทำ�ให้พนักงานแปดสิบคนมีพลังงานเต็มเปี่ยม  เมื่อ 

จัดการประชุมเพื่อเพิ่มผลิตภาพ  พนักงานจึงมีส่วนร่วมได้เต็มที่
l	 คริสตินาพบการมี   “ผลิตภาพระดับเหลือเชื่อ”  ที่จะพัฒนาแอป- 

พลิเคชันโทรศัพท์  ออกกำ�ลังกาย  และใช้เวลากับลูกน้อยวัย 

แรกเกิดได้มากขึ้น
l	 จอห์นลดนํ้าหนักเจ็ดสิบปอนด์ด้วยการหาเวลากินอาหารที่ดีต่อ 

สุขภาพ  ออกกำ�ลังกาย  และนอนหลับสนิทตลอดคืน  เขายังทำ� 

ลานบ้านใหม่  เริ่มปีนเขา  และเริ่มทำ�งานอดิเรกด้วย
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l	 สตีเวนเริ่มเขียนบล็อก  ซึ่งเป็นสิ่งที่เขาหมายมั่นปั้นมือมานาน
l	 แคสซีลดความเครียดได้มหาศาลและมีเวลาอยู่กับลูก ๆ มากขึ้น  

ขณะเดยีวกนักเ็ริม่เขียนบลอ็ก  ทำ�กจิกรรมผา่นโซเชยีลมีเดยีมาก 

ขึ้น  และยังส่งต้นฉบับเรื่องแรกให้สำ�นักพิมพ์พิจารณาได้ด้วย
l	 แอนดรูว์เริ่มมีวันหยุดเต็มวันในแต่ละสัปดาห์เป็นครั้งแรก
l	 เดฟ  ศิษยาภิบาลและคุณพ่อของลูกอายุยังไม่สี่ขวบสองคน  ใช้ 

เวลาที่หาเพิ่มได้อยู่บ้านกับครอบครัวให้บ่อยขึ้น  ขณะเดียวกัน 

ก็พัฒนาการพูดแบบด้นสดไปด้วย
l	 แซ็กเริ่มเรียนปริญญาเอก
l	 โจเอล  ผู้อำ�นวยการองค์กรไม่แสวงหาผลกำ�ไรเพื่อช่วยเหลือ 

นักเรียน  เพิ่มสาขาจากโรงเรียนสิบสองแห่งให้เป็นยี่สิบเก้าแห่ง 

ภายในสี่เดือน  จึงช่วยนักเรียนเพิ่มขึ้นได้เกือบสองเท่า  จาก  800  

เป็น  1,500  คน

การมีภาวะเครียดตลอดเวลาทำ�ให้คนจำ�นวนมากไม่มีโอกาสฝัน  

หรือไม่มีโอกาสทำ�สิ่งที่อยากทำ�ให้สำ�เร็จ  ในทางกลับกัน  คนส่วนใหญ่ 

เมื่อประยุกต์ใช้หลักการตามที่ผมแนะนำ�แล้ว  พวกเขาล้วนมีชีวิตที่ดีกว่า 

เดิมมาก  เมื่อเทียบกับการอยู่ไปวัน  ๆ  และตื่นขึ้นมาเพียงเพื่อใช้ชีวิต 

น่าเบื่อซํ้า ๆ ในวันพรุ่งนี้

ความฝันของคุณคืออะไร

ผมชอบถามผู้คนว่าความฝันของพวกเขาคืออะไร

บางครัง้ความฝนักฟ็งัดยูิง่ใหญ่  เชน่  บรรดาผูป้ระกอบการวสิยัทศัน ์
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กว้างไกลซึ่งกำ�ลังดิ้นรนจะทำ�แนวคิดใหม่ให้สำ�เร็จท่ามกลางอุปสรรค 

นับล้าน  แต่เหล่าซีอีโอต่างบอกผมว่าพวกเขาอยากมีทางเลือกอื่นนอกจาก 

การมีแต่แรงกดดันไม่รู้จบ  ผมได้คุยกับคนจำ�นวนมากที่อยากเขียนหนังสือ 

หรือเริ่มทำ�พอดแคสต์  แต่กลับไม่มีขีดความสามารถที่จะทำ�ให้สำ�เร็จได้

บางครั้งความฝันก็เรียบง่ายจนผมอดยิ้มไม่ได ้ เพราะเราทุกคนล้วน 

มสีิง่งดงามและคนทีง่ดงามอยูใ่นชวีติ  ซึง่  ณ  จดุใดจดุหนึง่ไดถ้กูบบีออกไป 

จากชีวิตเรา  ผู้หญิงคนหนึ่งบอกผมว่าสิ่งที่เธออยากได้จริง  ๆ  คือสวนที่ 

ไร้วัชพืช  เพราะต้นไม้เคยเป็นสิ่งชุบชูใจเหลือเกิน  อีกคนบอกว่าเคย 

วาดภาพสีนํ้า  และอยากให้การวาดภาพจุดประกายแรงบันดาลใจในชีวิต 

กลับคืนมาอีกครั้ง   พวกพ่อ  ๆ  บอกผมว่าพวกเขาคิดถึงการไปดูลูก  ๆ  

แข่งกีฬา  และเบื่อเต็มทีที่ต้องไปดูละครโรงเรียนสาย  พวกแม่ ๆ  บอกผม 

ว่าพวกเธออยากอยู่กับลูก  ๆ  ที่รัก  และเหนื่อยหน่ายกับการรู้สึกว่าตน 

ไม่สามารถให้สิ่งที่ลูกต้องการจริง  ๆ   ได้  คนอื่น  ๆ  บอกผมว่าพวกเขาก็แค่ 

อยากมีวันหยุดที่ไม่ถูกรบกวนเลยจริง ๆ สักวัน

คุณอาจมีความฝันหรือกระทั่งเสียงเรียกร้องที่หายเข้ากลีบเมฆไป 

นานแล้ว  ความฝันที่ดูเป็นไปไม่ได้เสียจนกระทั่งไม่กล้าพูดออกมาดัง ๆ   

หรอืยอมรบักบัตวัเอง  ในการเดนิทางตอ่จากนีค้ณุจะมพีืน้ทีใ่หไ้ดฝ้นัอกีครัง้  

พร้อมเรียนรู้กลยุทธ์ซึ่งช่วยหาเวลาในการไล่ตามความฝันนั้น

ผมไม่รู้ว่าอะไรคือเป้าหมาย  ความฝัน  หรือกระทั่งเสียงเรียกร้อง 

ในชีวิตของคุณ  แต่ผมรู้ว่าเราสามารถขจัดความเครียด  หลีกเลี่ยงภาวะ 

หมดไฟ  และฟื้นฟูตัวเองกลับมาใหม่  พร้อมทั้ง ก้าวหน้าต่อไป  ได้  เพื่อที่ 

จะใช้ชีวิตให้เต็มเปี่ยม  ผมอยากให้คุณดึงตัวเองออกจากบึงดูดวิญญาณ 

ที่เราเรียกว่าการดำ�รงชีวิต  ทั้งงานที่เราไม่มีวันทำ�เสร็จ  ความฝันที่เราทิ้ง 

ให้แห้งฝ่อ  จิตวิญญาณที่เราละเลย  การเลื่อนฟีดในสื่อโซเชียลไม่รู้จบ  

ตัว
อย
่าง



29Carey Nieuwhof

ซึ่งทำ�ให้เราอิจฉา  ขุ่นข้อง  และเหม่อลอยไปพร้อม ๆ กัน  รวมถึงอาการชา 

ที่เราหลอกตัวเองว่าเป็นเรื่องปกติ  แล้วเปลี่ยนมาโอบรับวิธีที่ดีต่อชีวิต 

กว่ากันมาก  เพื่อให้พร้อมลงมือทำ�อย่างเต็มที่  ไม่ใช่เต็มที่ของคนอื่น  แต่ 

เป็นของเราเอง

นั่นคือเนื้อหาของหนังสือเล่มนี้

ถ้าคุณอ่านต่อเนื่องไปอีกสองสามชั่วโมง  คุณจะเห็นผลลัพธ์ที่คิดว่า 

เปน็ไปไมไ่ด ้ และเมือ่อา่นจบ  คณุจะสรา้งชวีติใหมท่ีไ่มอ่ยากหลบลีห้นหีาย 

ไปไหนอีก  แล้วเริ่มรักชีวิตได้จริง ๆ  เสียที

สรุปเนื้อหาบทที่  1

l	 สูตรรับมือการเติบโตที่ทั้งเรียบง่ายและโง่เง่า  นั่นคือเมื่อคน 

มากขึ้นก็เท่ากับต้องให้เวลามากขึ้น

l	 คนจำ�นวนมากรู้สึกเหมือนถูกรุมเร้ามากเกินไป  แบกภาระมาก 

เกินไป  และทำ�งานหนักเกินไป  ด้วยสิ่งต่าง  ๆ  ที่พวกเขาคิดว่า 

ตัวเองอยากทำ�

l	 ถ้าเราไม่กำ�หนดเส้นชัยให้การทำ�งาน  ร่างกายของเราจะกำ�หนด 

มันเอง

l	 เมื่อก่อนเราต้องเดินทางไปที่ทำ�งานเพื่อทำ�งาน  แต่ตอนนี้เรา 

มีสมาร์ตโฟน  ที่ทำ�งานเลยเดินทางมาหาเราแทน

l	 มนุษย์ที่เจริญก้าวหน้าที่สุดเท่าที่เคยมีมา   (ก็คือทุกคนในโลก 

ซึ่งพัฒนาแล้วในศตวรรษที่ยี่สิบเอ็ด)  กลับทำ�ให้ชีวิตเป็นเรื่อง 
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ของการเอาตัวรอดไปเสียได้

l	 มคีนจำ�นวนมากเหลอืเกนิทีใ่ชช้วีติในแบบทีพ่วกเขาเองกต็อ้งการ 

หลบลี้หนีไปจากมัน

l	 ถา้ชว่งงานยุง่ของเราไมม่จีดุสิน้สดุ  นัน่จะไมใ่ชช่ว่งเวลาหนึง่  แต ่

เป็นทั้งชีวิตของเรา

l	 ความบ้างานคือการเสพติดที่ได้รางวัลตอบแทนสูงสุดในสังคม

l	 ผู้ที่มีผลงานยอดเยี่ยมล้วนทำ�สิ่งที่ตนทำ�ได้ดีที่สุดในตอนที่มี 

พลงัพรอ้มทีส่ดุ  พวกเขาทำ�งานทีต่นรกั  ชอบ  และถนดัในตอนที ่

พลังงานอยู่ในระดับสูงสุดของวัน

l	 ในแต่ละวันทุกคนมีทรัพยากรหลักสามอย่าง   นั่นคือ  เวลา  

พลังงาน  และลำ�ดับความสำ�คัญ

l	 เมื่อเราไม่มีกลยุทธ์ที่ชัดเจน  เวลา  พลังงาน  และลำ�ดับความ 

สำ�คัญจะเป็นอุปสรรคขัดขวาง  แทนที่จะเอื้อประโยชน์ให้เรา

l	 เราสามารถปกป้องเวลาของเรา  ให้ความสำ�คัญกับครอบครัว 

เป็นอันดับแรก  และยังคงทำ�งานได้ยอดเยี่ยมไปพร้อมกันด้วย

l	 การมีภาวะเครียดตลอดเวลาทำ�ให้คนจำ�นวนมากไม่มีโอกาสฝัน  

หรือไม่มีโอกาสทำ�สิ่งที่อยากทำ�ให้สำ�เร็จ
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