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คุณเหน่ือยไหม... กับการพยายามเป็น "คนส าคัญ" ของ

ทุกคน ยกเว้นตัวคุณเอง? 

เราอยู่ในยุคที่สังคมตะโกนบอกให้เราวิ่งให้เร็วขึน้ ประสบ

ความส าเร็จให้ยิ่งใหญ่ขึน้ และต้องท าตัวให้เป็นที่รักของทุกคน

ตลอดเวลา แต่ผลลัพธ์ของการท าตามเสียงตะโกนนั้น คือระบบ

ประสาทที่พงัทลาย ความเครียดที่ฝังลึก และความรูส้ึกว่างเปล่าที่

ก่อตวัขึน้เงียบ ๆ ในทกุเชา้ที่ลืมตาตื่น 

หนงัสือเล่มนีไ้ม่ไดช้วนคณุมาวิ่งใหเ้ร็วขึน้ แต่มนัคือคู่มือที่จะ

พาคุณ "หยุดว่ิง เลิกแบกโลก และกางอาณาเขตปกป้อง

ตัวเอง" ผ่าน 5 ศิลปะแห่งการประกอบรา่งสรา้งชีวิต: 

• ปลดล็อกความคิด: เปลี่ยนความพยายามที่แสน

เหนื่อยลา้ เป็นการสะสมชยัชนะเล็กๆ รายวนั 

• เยียวยาร่างกาย:  ฟังเสียงระบบประสาท และ

คลายล็อกความเครียดที่ฝังลกึในระดบัเซลล ์
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• ลงมือท าไร้แรงต้าน: เขา้สู่สภาวะ Flow ท างานให้

ไดผ้ลลพัธส์งูสดุโดยไม่ตอ้งเคน้พลงั 

• กางอาณาเขตความสุข: ศิลปะแห่งการพูดค าว่า 

"ไม่" เพื่อตดัแวมไพรด์ดูพลงังานออกจากชีวิต 

• ความหมายในวันธรรมดา: อนญุาตใหต้วัเองเป็น

คนธรรมดาที่มีความสขุ โดยไม่ตอ้งพิสจูนอ์ะไรใหใ้ครดู 

ยินดีต้อนรับสู่พื ้นที่ปลอดภัย ที่ที่คุณสามารถวางความ

คาดหวงัของคนทัง้โลกทิง้ไป แลว้กลบัมาประกอบรา่งเป็นตวัคณุ... 

ในเวอรช์นัที่เบาสบายและทรงพลงัที่สดุ 
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ค าน าผู้เขียน (Preface) 

แด่คุณ... ผู้ทีก่ าลังแบกโลกไว้บนบ่า 

มีค ากล่าวหนึ่งบอกไวว้่า "เราไม่ไดเ้หนื่อยเพราะระยะทางที่

เราเดิน แต่วิถีการกา้วเดินต่างหากที่ท  าใหเ้ราเหนื่อยลา้" 

หนังสือเล่มนีถู้กเขียนขึน้มา ไม่ใช่เพื่อสอนใหคุ้ณกลายเป็น

คนที่เก่งที่สดุ รวยที่สดุ หรือเป็นที่ชื่นชมของคนทัง้โลก เพราะผมเชื่อ

ว่าชีวิตของคุณเต็มไปด้วยหนังสือและหลักสูตรที่พยายามจะ

ผลกัดนัคณุไปสูจ่ดุนัน้มากพอแลว้ 

ในทางกลับกัน ตัวอักษรทุกบรรทัดที่คุณก าลงัจะไดอ้่านต่อ

จากนี ้คือค าเชิญชวนใหคุ้ณกา้วเขา้มาใน "พืน้ที่สีขาว" พืน้ที่ที่คณุ

สามารถถอดรองเทา้แห่งความคาดหวงั วางกระเป๋าแห่งความรูส้ึก

ผิดทิง้ไวห้นา้ประต ูแลว้ทิง้ตวัลงนั่งพกัไดอ้ย่างแทจ้รงิ 

เราจะมาเรียนรูว้ิธีการหยุดพักก่อนที่เครื่องยนตจ์ะพังทลาย 

เรียนรูท้ี่จะฟังเสียงกระซิบของร่างกายที่พยายามสื่อสารกับเรามา
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ตลอด และที่ส  าคญัที่สดุ... เราจะมาเรียนรูศ้ิลปะของการปฏิเสธสิ่ง

ที่ไม่ใช่ เพื่อเหลือพืน้ที่ไวป้กปอ้งสิ่งที่มีค่าที่สดุ นั่นคือ "พลงังานชวีติ" 

และ "ความสงบสขุ" ของคณุเอง 

ไม่มีการตัดสิน  ไม่มีการบังคับให้คุณต้องรีบประสบ

ความส าเรจ็ มีเพียงเข็มทิศที่จะพาคณุประกอบรา่งตวัเองขึน้มาใหม่ 

เพื่อใหคุ้ณคน้พบว่าความส าเร็จที่ยิ่งใหญ่ที่สุด ไม่ใช่เสียงปรบมือ

จากผู้คนนับหมื่น แต่คือความสามารถในการยิ ้มให้กับความ

ธรรมดาของตวัเองไดใ้นทกุๆ วนั 

ขอใหห้นงัสือเล่มนีเ้ป็นเพื่อนรว่มทาง ที่ท  าใหค้ณุกลบัมาหลง

รกัการมีชีวิตอยู่อีกครัง้ครบั. 

ดว้ยความปรารถนาด,ี พืน้ทีส่ีขาว 
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สุขเล็ก ๆ ที่ชนะชีวิตใหญ่  
(The Power of Minor Milestones) 

ศิลปะแห่งการสะสมชัยชนะรายวัน  
ในโลกที่บีบให้เราต้องสำเร็จแบบก้าวกระโดด 

บทน า: รือ้ถอนโครงสร้างความส าเร็จ เราถูกสอนให้กลั้น

หายใจนานเกินไป 

เสียงนาฬิกาปลุกและการตื่นขึน้มาพร้อมความว่างเปล่า 

เคยมัย้ครบั... เสียงนาฬิกาปลุกดงัขึน้ในตอนเชา้ แต่แทนที่คุณจะ

รูส้กึมีพลงัพรอ้มรบัวนัใหม่ คณุกลบัลืมตาขึน้มาพรอ้มกบัความรูส้ึก 

"หนักอึ ้ง" ที่มองไม่เห็น มันไม่ได้หนักที่ร่างกาย แต่มันหนักที่

ความรูส้ึก คุณถอนหายใจยาวๆ หนึ่งครัง้ก่อนจะพยุงตัวลุกจาก

เตียง เพื่อออกไปเผชิญหนา้กับลูปชีวิตเดิมๆ: ฝ่ารถติด ไปท างาน 

แกปั้ญหาใหค้นอื่น กลบับา้นตอนย ่าค ่าดว้ยสภาพแบตเตอรี่ที่เหลือ
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ศนูยเ์ปอรเ์ซ็นต ์ลม้ตวัลงนอน แลว้รอใหน้าฬิกาปลกุดงัขึน้อกีครัง้ใน

วนัพรุง่นี ้

เราอยู่ในยุคที่ผูค้นเชื่อมต่อกันไดร้วดเร็วที่สุด มีเทคโนโลยีที่

ช่วยประหยดัเวลามากที่สดุ แต่ท าไมพวกเราถึงกลายเป็นกลุม่คนที่ 

"เหนื่อยลา้ที่สดุ" ในหนา้ประวตัิศาสตร?์ 

ค าตอบไม่ไดอ้ยู่ที่ว่าเราท างานหนกัเกินไปเพียงอย่างเดียว แต่

อยู่ที่ว่าโครงสรา้งความคิดของเราถูกตัง้โปรแกรมมาให้ "เสพติด

ปลายทาง" (Destination Addiction) สงัคมหล่อหลอมใหเ้ราเชื่อ

ในสมการความส าเร็จแบบเสน้ตรง นั่นคือ ความเหนื่อยยากที่มาก

ขึน้ ย่อมแลกมาซึ่งผลลพัธท์ี่ใหญ่ขึน้ เราถกูสอนใหพุ้่งชนเป้าหมาย

ดว้ยความดุดนั เราถูกสอนว่า "ทนล าบากวนันี ้เพื่อไปสบายในวนั

หน้า" หรือ "จงท างานหนักในขณะที่คนอื่นก าลังหลับ" วาทกรรม

เหล่านีส้รา้งลทัธิบูชาความเหนื่อยยาก (Hustle Culture) ที่บีบให้

เราตอ้งสมบรูณแ์บบและแข็งกรา้วกบัตวัเองตลอดเวลา 
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โรคกลั้นหายใจใต้น ้า การใช้ชีวิตด้วยความเชื่อแบบนี ้ 

เปรียบเสมือนการจ าลองสภาวะ "กลัน้หายใจใตน้ า้" ใหก้บัจิตใจ 

ลองนึกภาพตามนะครบั คุณตัง้เป้าหมายใหญ่ในชีวิต ไม่ว่า

จะเป็นการเก็บเงินลา้นแรก การไต่เตา้ขึน้สู่ต  าแหน่งผูบ้ริหาร การ

สรา้งธุรกิจของตวัเอง หรือการปลดหนีก้อ้นโต คณุสดูลมหายใจเขา้

ปอดลึกๆ หนึ่งครัง้ แลว้ด าดิ่งลงไปใตน้ า้ คุณบอกตวัเองอย่างเด็ด

เดี่ยวว่าจะไม่โผลข่ึน้มาหายใจจนกว่าจะถึงฝ่ังฝัน 

ในช่วงแรกคุณอาจจะว่ายน า้ไดเ้ร็วและทรงพลงั เพราะภาพ

เปา้หมายยงัชดัเจน แต่เม่ือเวลาผ่านไปหนึ่งเดือน หนึ่งปี หรือสามปี

... ออกซิเจนในปอดเริ่มหมดลง กลา้มเนือ้เริ่มปวดรา้ว คณุเริ่มส าลกั

ความเครียด แทนที่คุณจะโผล่หัวขึน้มาสูดอากาศ คุณกลบัด่าทอ

ตวัเองว่า "แกมันอ่อนแอ ท าไมแค่นีท้นไม่ได ้คนอื่นเขายงัทนกนัได้

เลย" คณุปฏิเสธการพกัผ่อน ปฏิเสธการใหร้างวลัตวัเอง เพราะมอง

ว่ามนัคือ "การเสียเวลา" และ "การทรยศต่อเปา้หมาย" 
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การตัง้เงื่อนไขกบัตวัเองว่า "ฉนัจะมีความสขุก็ต่อเมือ่..." (เช่น 

จะมีความสขุก็ต่อเม่ือผ่อนบา้นหมด, จะมีความสขุก็ต่อเม่ือไดเ้ลื่อน

ต าแหน่ง) คือการตดัสายออกซิเจนของตวัเองอย่างเลือดเย็นที่สุด 

เพราะในความเป็นจริง วนัที่คุณไปถึงเป้าหมาย มันคือความสุขที่

สว่างวาบเพียงชั่วคราว (Arrival Fallacy) ก่อนที่สังคมจะชีม้ือให้

คณุไปปีนภเูขาลกูต่อไปที่สงูกว่าเดิม 

ถ้าชีวิตของเรามีเวลาเฉลี่ย 80 ปี วันที่เรายืนอยู่บนยอดเขา

แห่งความส าเร็จอาจรวมกันแลว้ไม่ถึง 1 ปี เวลาอีก 79 ปีที่เหลือ... 

คือเวลาที่เราก าลงักม้หนา้กม้ตาเดินอยู่บนไหลเ่ขาต่างหาก หากเรา

เอาความสขุทัง้หมดไปฝากไวก้บัยอดเขาเพียงอย่างเดียว ชีวิตของ

เราคงเป็นโศกนาฏกรรมของการวิ่งตามภาพลวงตาที่ไม่มีวนัสิน้สดุ 

หนงัสือเลม่นีถ้กูเขียนขึน้มาเพื่อขอใหค้ณุ "หยดุกลัน้หายใจ" 

เราจะมารว่มกนัรือ้ถอนโครงสรา้งความส าเร็จแบบเก่า เราจะ

เปลี่ยนวิธีคิดจากการรอคอยความสขุกอ้นใหญ่ที่ปลายทาง มาเป็น
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การเก็บสะสม "หมุดหมายแห่งชัยชนะขนาดย่อย" (Minor 

Milestones) ในทกุๆ วนั 

ความส าเร็จไม่ไดม้ีหนา้ตาเพียงแค่วนัที่คุณไดร้บัสวมมงกุฎ 

แต่มนัเกิดขึน้แลว้ตัง้แต่วินาทีที่คณุฝืนความง่วงลกุขึน้มานั่งท างาน

ไดส้  าเร็จ มันเกิดขึน้ในตอนที่คุณสามารถจัดการกับอารมณข์ุ่นมวั

ของตวัเองได ้และที่ส  าคญัที่สดุ... ความส าเรจ็เกิดขึน้ในวินาทีที่คณุ

อนุญาตให้ตัวเองได้หยุดพัก ดื่มด ่ากับความเงียบ และบอกกับ

ตวัเองอย่างอ่อนโยนว่า "วนันีฉ้นัท าดีที่สดุแลว้" 

พลิกหน้ากระดาษต่อไปเถอะครับ อนุญาตให้ตัวเองไดสู้ด

อากาศบรสิทุธ์ิของปัจจบุนัขณะ แลว้เรามาเริ่มเรียนรูศ้ิลปะแห่งการ

สะสมชยัชนะเล็กๆ ที่จะเปลี่ยนชีวิตคณุไปตลอดกาลดว้ยกนั 
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บทที ่1: นิยามความส าเร็จใหม่ในโลกทีใ่จล้า 

1. ภาวะแพร่ระบาดของการ “หมดไฟ” (The Burnout 

Epidemic) องคก์ารอนามัยโลก (WHO) ไดย้กระดบัภาวะหมดไฟ

ในการท างาน (Burnout )  ให้เ ป็นปรากฏการณ์ทางอาชีพ 

(Occupational Phenomenon) อย่างเป็นทางการ มันไม่ใช่แค่

ความขีเ้กียจชั่วครู่ชั่วยาม แต่มันคือสภาวะที่พลังงานชีวิตถูกสูบ

ออกไปจนหมดเกลีย้ง อาการใจลา้ (Emotional Exhaustion) นีแ้พร่

ระบาดไปทั่วสงัคมเมือง มันเป็นความรูส้ึกหนักอึง้ในหนา้อกที่เกิด

จากการตัง้ค าถามซ า้ๆ ว่า "ฉันท าดีพอหรือยัง?" "ท าไมฉันถึงยงัไป

ไม่ถึงไหน?" 

สาเหตุหลักมาจากสภาวะ "ข้อมูลท่วมท้น" ( Information 

Overload) เราอยู่ในยุคที่โซเชียลมีเดียพรอ้มจะเสิรฟ์เรื่องราวของ

คนที่อายุน้อยรอ้ยลา้น คนที่พลิกวิกฤตชีวิตไดใ้นเวลาเพียงไม่ก่ี

เดือน หรือคนที่ประสบความส าเร็จอย่างรวดเร็วให้เราดูทุกวัน 



14 

ขอ้มูลเหล่านั้นไหลทะลักเขา้มาปะทะความรูส้ึกของเรา มันสรา้ง

บรรยากาศของความกดดนัที่มองไม่เห็น บีบใหเ้ราตอ้งวิ่งเหยาะๆ 

อยู่ตลอดเวลา 

เมื่อเราหยิบเอา "ความเร็ว" ของคนอื่นมาเป็นไมบ้รรทัดวัด

ชีวิตตัวเอง เราจะเริ่มรูส้ึกตื่นตระหนก เราพยายามเร่งสปีดการ

ท างาน รบัผิดชอบใหม้ากขึน้ นอนใหน้อ้ยลง เพื่อหวงัว่าจะไล่ตาม

คนอื่นให้ทัน แต่ยิ่งเร่งเครื่องมากเท่าไหร่ โดยที่ยังไม่รูด้ว้ยซ า้ว่า

จุดหมายปลายทางของตวัเองคืออะไร เครื่องยนตก์็ยิ่งรอ้นจัดและ

เสี่ยงต่อการพงัทลายมากเท่านัน้ 

2. หลุมพรางของการขับเคลื่อนด้วยผลลัพธ์ (The 

Binary Trap of Success) สังคมสอนใหเ้ราขับเคลื่อนชีวิตดว้ย

ผลลพัธ ์(Outcome-Driven) หากเราประเมินคณุค่าของตวัเองดว้ย

ผลลพัธป์ลายทางเพียงอย่างเดียว ชีวิตของเราจะถูกแบ่งออกเป็น

แค่สองสถานะ คือ 1 (ส าเรจ็) กบั 0 (ลม้เหลว) 
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ถา้คุณตัง้เป้าว่าจะตอ้งปิดยอดขายใหไ้ด ้1 ลา้นบาทภายใน

ไตรมาสนี ้นั่นคือผลลพัธ ์แต่ในระหว่างที่คณุก าลงัท างานอย่างหนกั

ตลอด 90 วัน ทุกๆ วันที่คุณตื่นมา คุณจะตกอยู่ในสถานะ "ยังไม่

ส  าเร็จ" อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได ้หากคุณใชไ้มบ้รรทดัแบบนีม้าวดั ทุก

การประชุมที่คุณทุ่มเท ทุกปัญหาของลูกค้าที่คุณแก้ได้ จะถูก

มองขา้มไปอย่างเย็นชา เพราะสมองจะคอยตะโกนบอกคุณแค่ว่า 

"แกยงัไม่ไดย้อดหนึ่งลา้น แกยงัไม่มีสิทธ์ิดีใจ!" 

การขับเคลื่อนชีวิตดว้ยผลลพัธ์เพียงอย่างเดียว คือการผลัก

ตัวเองให้ตกลงไปในหลุมพรางของความรูส้ึกไรค้่า เราจะรูส้ึกว่า

ตวัเองตวัเล็กลงเรื่อยๆ เม่ือเทียบกบัเปา้หมายที่ยิ่งใหญ่ 

3. การเปลี่ยนผ่านสู่แรงขับเคลื่อนด้วยความหมาย 

(Meaning-Driven Engine)  ทางออกจากหลุมพรางนี ้คือการ

เปลี่ยนแกนกลางของหวัใจใหเ้ป็น "แรงขบัเคลื่อนดว้ยความหมาย" 

(Meaning-Driven) 
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การยึดติดกับความหมาย ไม่ไดแ้ปลว่าเราทิง้เป้าหมายใหญ่ 

แต่มนัคือการเปลี่ยนจดุโฟกสัจากการถามว่า "ฉนัใกลถ้ึงเสน้ชยัหรือ

ยงั?" มาเป็นการถามตวัเองว่า "สิ่งที่ฉันก าลงัท าอยู่ในวินาทีนี.้.. มนั

มีความหมายอะไรกบัชีวิตฉนั?" 

เมื่อคุณตอ้งนั่งท าสไลดน์ าเสนองานจนดึกดื่น แทนที่จะมอง

ว่ามันคือความน่าเบื่อหน่ายที่ขวางกั้นเวลานอน ให้คุณมองหา

ความหมายที่ซ่อนอยู่ลึกกว่านั้น การที่คุณยังคงนั่งท ามันอยู่ นั่น

แปลว่าคณุก าลงัสรา้งทกัษะการสื่อสารที่แข็งแกรง่ที่สดุใหก้บัตวัเอง 

คุณก าลงัสรา้งเครดิตความน่าเชื่อถือ และคุณก าลงัรบัผิดชอบต่อ

เปา้หมายชีวิตของตวัเอง 

เมื่อเราขับเคลื่อนดว้ยความหมาย การกระท าทุกอย่างจะไม่

สูญเปล่าอีกต่อไป การแก้ปัญหาจบไปหนึ่งเปราะไม่ใช่ความ

ล้มเหลวที่ยังไม่ถึง เส้นชัย แต่มันคือชัยชนะของการเติบโต 

ความหมายเหล่านีแ้หละคือ "ออกซิเจน" ที่จะต่อลมหายใจใหค้ณุมี

แรงกา้วต่อไปในวนัพรุง่นี ้
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4. ภาพวาดความส าเร็จทีค่นอื่นปรบมือให้ กับ ความอิ่ม

เอมใจที่เรารู้สึกเอง หนึ่งในกับดักที่อันตรายที่สุดของการสรา้ง

ชีวิต คือการเผลอไปหยิบยืม "ไมบ้รรทดัของคนอื่น" มาวดัความสุข

ของตวัเอง 

แม่พิมพค์วามส าเร็จที่ออกแบบส าเร็จรูปไวใ้หเ้รา เช่น เรียน

จบมหาวิทยาลยัชื่อดงั ท างานบรษิัทใหญ่โต ไดโ้ปรโมตต าแหน่ง ซือ้

รถ ซื ้อบ้าน และถ่ายรูปลงโซเชียลมีเดียพร้อมแคปชั่นสวยหรู 

แม่พิมพเ์หล่านีถู้กฉายซ า้ๆ จนเราเผลอเชื่อว่า นั่นคือรูปแบบเดียว

ของความส าเรจ็ที่โลกจะยอมรบั 

แต่ในความเป็นจรงิ เสน้ทางของแต่ละคนมีตน้ทนุและจงัหวะ

เวลาที่ต่างกัน ความส าเร็จที่คนอื่นมองเห็น มักฉาบฉวยและถูก

ประเมินจากเปลือกนอก แต่วิญญาณของคณุต่างหากที่รูด้ีที่สดุว่า 

การนั่งจดจ่อเคลียรง์านที่คั่งคา้งจนเสรจ็สิน้ไดน้ัน้มนัยิ่งใหญ่แค่ไหน 

การลุกขึน้มาจากเตียงในวันที่ใจพังทลายเพื่อมาท าหน้าที่ของ

ตวัเอง มนัตอ้งใชพ้ลงัใจมหาศาลเพียงใด 
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อย่าปล่อยให้ความกดดันจากสายตาคนอื่น มาลดทอน

คุณค่าของสิ่ งที่คุณก าลังท า  จงอนุญาตให้ตัว เองภูมิใจกับ 

"ความส าเร็จที่ไม่มีใครมองเห็น" เหล่านี ้เพราะในท้ายที่สุดแล้ว 

เสียงปรบมือของคนนบัพนั ก็ไม่สามารถเติมเต็มหวัใจที่กลวงเปล่า

ได ้เท่ากับการที่คุณส่องกระจกแลว้สามารถยิม้และบอกกับตวัเอง

ไดอ้ย่างเต็มปากว่า "วนันีฉ้นัท าดีที่สดุแลว้" 
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บทที ่2: พลังของ Minor Milestones  

หมุดหมายย่อยที่ช่วยกอบกู้จิตวิญญาณ 

1. ภูเขาลูกใหญ่ กับ สภาวะอัมพาตทางความพยายาม 

(The Paralysis of the Peak) เมื่อเราตัง้เป้าหมายที่ยิ่งใหญ่ระดบั

เปลี่ยนชีวิต สิ่งแรกที่เรามักจะสมัผัสได ้ไม่ใช่แรงบนัดาลใจอนัลุก

โชน แต่มนัคือ "ความหนกัอึง้" ที่ทิง้ตวัลงมาทบับนบ่า 

ลองจินตนาการถึงการยืนอยู่ตีนเขาแลว้แหงนหนา้มองยอด

เขาที่ถูกเมฆหมอกบดบัง คุณรู ้ว่าปลายทางนั้นสวยงาม แต่

ระยะทางนบัหมื่นกา้วที่ทอดตวัอยู่เบือ้งหนา้ มนัชวนใหแ้ขง้ขาอ่อน

แรงตั้งแต่ยังไม่ไดเ้ริ่มก้าวเดิน เมื่อเราเอาแต่มองภาพใหญ่ (Big 

Picture) เพียงอย่างเดียว สมองของเราจะประมวลผลถึงระยะห่าง

ระหว่าง "จุดที่เรายืนอยู่" กบั "จุดที่เราอยากไปใหถ้ึง" เมื่อระยะห่าง

นั้นมันกว้างไกลเกินกว่าจะจับต้องได้ จิตใต้ส  านึกจะเริ่มสร้าง

สภาวะที่เรียกว่า "อมัพาตทางความพยายาม" (Analysis Paralysis) 


