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ลาํดบัทีศ่นูยใ์นหนงัสอืเลม่นี ้

ลําดับทีศ่นูย ์ไมใ่ชลํ่าดับทีบ่อกใหด้แูลตวัเองกอ่นคนอืน่ 

และไมใ่ชง่านทีสํ่าคัญยิง่กวา่ลําดับทีห่นึง่ 

แตค่อืพืน้ฐานของชวีติทีช่ว่ยใหเ้ราไมท่ิง้ตัวเองแมใ้นวันทีพั่ง  

และยงัเลอืกไดอ้กีครัง้ 

น่ันคอืลําดับทีศ่นูยท์ีห่นังสอืเลม่นีพ้ดูถงึ 

วันไหนทําไดด้ ีกทํ็าใหเ้ต็มที ่

แตว่ันทีพ่ัง เราลดธรณีประตใูหก้า้วกลับมาไดง้า่ยขึน้ 

หนังสอืเลม่นีไ้มไ่ดเ้รยีกรอ้งพลังใจทีแ่ข็งแกรง่กวา่เดมิ 

เราเปลีย่นสภาพแวดลอ้ม ฟ้ืนแรงใหร้า่งกาย และสรา้งทางให ้

กลับมาขยบัได ้

ทา้ยทีส่ดุ ลําดับทีศ่นูยค์อืการรักตัวเองอยา่งเป็นรปูธรรม ดว้ย 

การไมย่อมทิง้ตวัเองไปแมใ้นวันทีพ่ัง 

กลับมาได ้สําคญักวา่สมบรูณ์แบบ 

สิง่ทีแ่ข็งแกรง่กวา่การเดนิตอ่ไป คอืการกลับมาไดท้กุครัง้ 
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บทนํา 

ผมตอ้งการทีใ่หก้ลบัมา 

ไมใ่ชพ่ลังใจ แตค่อืการออกแบบใหก้ลับมาได ้

ผมเปิดหนังสอืเลม่นีด้ว้ยประโยคนี ้

ลมืตาตืน่ตอนเชา้ สายเสยีแลว้ 

ทัง้ทีไ่มม่อีะไรเกดิขึน้ ความรูส้กึผดิก็ถาโถมเขา้มา พอหยบิโทรศพัทม์า 

เลือ่นดคูลปิสัน้ไม่กีค่ลปิ ตอ่ใหค้ดิวา่ “แบบนี้ไมไ่ดน้ะ” ร่างกายก็ยังไม่ 

ยอมลกุ 

การออกกําลงักายจบอยูแ่คค่วามตัง้ใจ แคป่ระคองใหผ้่านไปอกีวนัก็ 

เต็มกลนื ไม่ไดพั้งลงทัง้หมดเสยีหน่อย แตก่ลบัหยดุอยู่แบบนัน้นานขึน้ 

เรือ่ยๆ 

ความรูส้กึวา่เสยีดายชวีติถา้ตอ้งอยูแ่บบนียั้งตดิอยูใ่นใจ ผมตอ้งการ 

โครงสรา้งทีช่ว่ยใหก้ลับมาได ้มากกวา่การฮดึใหห้นักขึน้ 

ผมจงึคดิวา่ กอ่นจะเริม่ใหม ่มาสรา้งโครงสรา้งทีใ่หเ้รากลบัมาไดก้อ่นดี 

กวา่ 

ผมใชช้วีติในออสเตรเลยี 15 ปี ทา่มกลางจังหวะชวีติ การศกึษา และที ่

ทํางานทีต่า่งจากเกาหล ีผมวา่ยน้ํา เลน่รักบี ้พบผูค้น ทํางาน และสรา้ง 

ความสมัพันธ ์หนังสอืเลม่นีไ้ม่ไดเ้กดิจากเหตกุารณ์ใดเหตกุารณ์หนึง่  

แตเ่ป็นการเรยีบเรยีงความรูส้กึทียั่งหลงเหลอืซ้ําๆ หลงัผา่น 

ประสบการณ์มากมาย 

ตอนแรก ลําดบัทีศ่นูยใ์ชช้ ือ่วา่ “จติใจระดบัราชา” ตอ่มาผมเริม่เขยีนใน 

ชือ่ “ลําดับทีศ่นูย:์ หนังสอืทีค่นพัฒนาตนเองคงไมช่อบ” แตย่ิง่เขยีน 

และใชช้วีติโดยยดึคํานีไ้ว ้ผมก็ยิง่เขา้ใจวา่ ผมเพยีงตัง้ชือ่ใหว้ถิชีวีติที ่

พยายามรักษามานานแลว้ 

ลําดับทีศ่นูยท์ีผ่มกําหนดไวต้อนแรกเรยีบงา่ยมาก รักตัวเองใหเ้ป็น  

ความหมายในวนันีก็้ไมไ่ดไ้ปไกลจากตรงนัน้ ลําดับทีศ่นูยค์อืวธิทีีจ่ะไม่ 

ทิง้ตวัเองไปแมใ้นวนัทีพั่ง 

เราอยูใ่นยคุทีท่กุอยา่งลน้เกนิ ขอ้มลูลน้ทะลกั ทางเลอืกยิง่มากขึน้ เรา 

รูม้ากขึน้ แตก่ลับเริม่ไดย้ากขึน้ ในชวีติผม วนัทีห่ยดุเพราะดมูากเกนิไป 



และมัวเลอืกมากเกนิไป มมีากกวา่วนัทีทํ่าไม่ไดเ้พราะขาดอะไรบาง 

อยา่งเสยีอกี 

ถา้โยนเหตผุลทัง้หมดทีทํ่าไม่สาํเร็จใหพ้ลงัใจ เราก็ไมเ่หลอืจดุใหแ้ก ้ 

สิง่ทีผ่มตอ้งการไมใ่ชรู่ใ้หม้ากขึน้ แตเ่ป็นโครงสรา้งทีล่ดจุดร่ัวของ 

พลงังาน และพาผมกลบัมาได ้

ผมเชือ่วา่ ความไดเ้ปรยีบทีแ่ทจ้รงิในอนาคตคอื “ความสามารถใน 

การเลน่ใหเ้ป็น” 

“เลน่” ในทีน่ี้ไม่ไดแ้ปลวา่เออ้ระเหย แตห่มายถงึการมปีฏสิมัพันธท์ีเ่รา 

สนุกและจดจ่อไปดว้ยกนั สรา้งอะไรดว้ยกนั และแบง่ปันเสน่หข์อง 

แตล่ะคน 

ชว่งเวลาทีเ่หงือ่ไหลในสนาม หัวเราะคยุกนัรอบลกูบอลลกูเดยีว ความ 

ตืน่เตน้ในหอ้งซอ้มวงเมือ่เสยีงเครือ่งดนตรปีระสานกนั เวลาทีน่ั่งกบั 

ผูค้นแลว้หัวเราะไดน้านกับเรือ่งธรรมดา ชว่งเวลาแบบนีเ้กดิขึน้ไดก็้ตอ่ 

เมือ่มนุษยใ์ชช้วีตินัน้ดว้ยตวัเอง 

คนทีเ่ลน่เป็นทําใหค้วามสมัพันธม์ชีวีติ ชว่ยใหท้มีเดนิเร็วขึน้ และทําให ้

ชวีติมอีะไรเต็มขึน้ 

ผมไม่ไดพู้ดถงึการกลบัมาเพือ่ใหทํ้างานไดม้ากกวา่เดมิ แตเ่พือ่ใหไ้ด ้

หัวเราะนานๆ กับคนทีช่อบ ทุม่ใจใหก้ารเคลือ่นไหวทีรั่ก และกลบัไป 

ทําสิง่ทีอ่ยากทํา 

ชวีติแบบนัน้ก็ตอ้งมพีืน้ฐานรองรับ พอการนอนพัง พืน้ทีว่า่งในใจก็นอ้ย 

ลง พอร่างกายออ่นลา้ แผนทีด่ก็ียังอยูแ่คบ่นกระดาษ เราตอ้งมเีกณฑท์ี ่

จะไมเ่ปลีย่นวนัหนึง่ทีร่วน ใหก้ลายเป็นความลม้เหลวของทัง้ชวีติดว้ย 

เป้าหมายของหนังสอืเลม่นีไ้มใ่ชก่ารนําหนา้คนอืน่ แตค่อืการกลบัมาสู ่

พืน้ฐานของชวีติทีผ่มอยากรักษาไวไ้ดท้กุเมือ่ 

หนังสอืเลม่นีจ้งึไม่ไดบ้อกวธิทํีาใหใ้จแข็งกวา่เดมิ และไมไ่ดบ้อกวธิทีี ่

จะไมพั่งเลยสกัครัง้ ชวีติแบบนัน้ไมม่อียู่จรงิ 

จัดสภาพแวดลอ้ม ฟ้ืนแรงใหร้่างกาย ลดอปุสรรคกอ่นลงมอื และจด 

เมือ่สะดดุ ถา้จําเป็นก็ตัง้คําถามและอาศัย AI บา้ง แตไ่มย่กทศิทางและ 

การตดัสนิใจใหด้ว้ย เกณฑข์องชวีติผม ผมเป็นคนวาง 

การออกแบบใหก้ลบัมาได ้ไมใ่ชก่ารทอ่งจําเทคนคิสองสามอยา่ง แต ่

เป็นวถิชีวีติทีกํ่าหนดไวล้ว่งหนา้วา่ เมือ่ผมพังลง ผมจะกลบัไปทีไ่หน 

สิง่ทีแ่ข็งแกรง่กวา่การเดนิตอ่ไป คอืการกลับมาไดท้กุครัง้ 

ไมใ่ชพ่ลังใจ แตค่อืการออกแบบใหก้ลับมาได ้



ภาค 1 

— 

การสะดดุ 
มองวันทีพั่งเป็นฉากหนึง่ทีส่ะดดุ ไมใ่ชน่สิยัของเรา 



บทที ่1 

วนัหนึง่ไมไ่ดพ้งัลงพรอ้มกนั 

ท ัง้หมด 

แตว่นัหนึง่ไม่ไดพั้งลงพรอ้มกนัทัง้หมดหรอก 

ตอนแรก มันเป็นแคก่ารสะดดุเล็กๆ ครัง้เดยีว 

ตืน่สาย 

หยบิโทรศพัท ์

ขา้มการออกกําลงักาย 

ผัดงานทีต่อ้งทํา 

สดุทา้ยก็ตดัสนิตัวเอง 

“ผมก็เป็นคนทําอะไรไม่สมํา่เสมออยู่แลว้” 

การตืน่สายคอืเหตกุารณ์หนึง่ 

การกระทําทีต่ามมาคอือกีเหตกุารณ์หนึง่ 

แตเ่รากลับจับทกุอยา่งมามัดรวมกนั 

ขีเ้กยีจ 

ใจไมแ่ข็งพอ 

ทําพังอกีแลว้ 

ตดิป้ายใหต้วัเองนัน้ง่าย 



แตก่ารแกไ้ขยิง่ยากขึน้ 

จะเริม่แก ้“ผมทีข่ ีเ้กยีจ” จากตรงไหน? 

มองไมเ่ห็นทาง 

แตเ่ราแกฉ้ากหนึง่ได ้

ถา้หยบิโทรศพัทต์อนอยูบ่นเตยีง ก็เปลีย่นทีว่างโทรศพัท ์

ถา้หยดุตอนหาชดุออกกําลงักาย ก็เตรยีมหยบิออกมาไวก้อ่น 

ถา้เป็นวนัทีป่่วย การพักตา่งหากคอืการกลับมา ไมใ่ชก่ารออกกําลงักาย 

ถา้ไมม่แีรงจะทนตอ่ การขอความชว่ยเหลอืคอืการกระทําถัดไป 

วนัหนึง่ไมไ่ดพั้งลงพรอ้มกนัทัง้หมด 

จงึไมจํ่าเป็นตอ้งตัง้ทกุอย่างกลับขึน้มาพรอ้มกนั 

เริม่ดจูากจุดแรกทีส่ะดดุก็พอ 

สิง่ท ีส่งัเกตวนันี ้ เขยีนแคเ่วลาและการกระทํา 1 บรรทัด 

กีโ่มง ทีไ่หน สะดดุระหวา่งทําอะไร? 

สวติชข์องวนันี ้ พอคําตัดสนิผดุขึน้มา ใหถ้ามทันท ี

“สะดดุตรงไหนนะ?” 



บทที ่2 

การกลบัมา ไมใ่ชก่ารยอ้นทกุ 

อยา่งคนื 

ผมเคยทําธรุกจิของตวัเองดว้ย 

เปิดรา้นกว๋ยเตีย๋วเวยีดนามอยู ่2 ปี 

บงัเอญิตรงกบัชว่งโควดิพอด ี

มหาวทิยาลัยหนา้รา้นเปลีย่นไปเรยีนออนไลน์ 

ลกูคา้หายไป 

เงือ่นไขตา่งจากตอนเปิดรา้นโดยสิน้เชงิ 

ตอนนัน้ วนัคลอดลกูแฝดก็กําลังใกลเ้ขา้มา 

ไมใ่ชเ่วลาทีจ่ะตดัสนิใจโดยมองแตร่า้นอยา่งเดยีว 

พอสญัญาสิน้สดุ ผมก็เลกิกจิการรา้น 

ครัง้นัน้ผมไดรู้ซ้ ึง้วา่ 

การฝืนยนืตา้นคลืน่ไมใ่ชคํ่าตอบเดยีว 

เมือ่สถานการณ์เปลีย่น วธิกีารก็ตอ้งเปลีย่น 

การกลบัมา ไมใ่ชก่ารกลบัไปเหมอืนเมือ่กอ่น 

แตค่อืการเริม่อกีครัง้ภายใตเ้งือ่นไขทีเ่ปลีย่นไป 

 

ถา้หา่งจากการออกกําลงักายมานาน วนันี้ลองแคไ่ปใหถ้งึกอ่น 

ถา้งานไมเ่ป็นไปตามทาง ก็เขยีนแผนใหมต่ามเงือ่นไขในตอนนี้ 

ร่างกายเปลีย่นไปแลว้ 

เวลาทีม่เีปลีย่นไปแลว้ 

บทบาททีรั่บผดิชอบก็เปลีย่นไปแลว้ 

แตถ่า้ยังยดึวธิเีดมิไวไ้ม่ยอมเปลีย่น ก็จะชนกําแพงอกี 

การกลบัมาคอืการเลอืกใหมว่า่ อะไรทีว่นันี้ยังอยากรักษาไว ้

แลว้ลงมอืดว้ยวธิทีีทํ่าไดใ้นตอนนี้ 

การกลบัมาไม่ไดม้แีตก่ารทําตอ่ 

ลดขนาด 



ปรับเปลีย่น 

และบางครัง้ก็ยตุ ิ

ความไมส่บายใจกับการไปตอ่ไมไ่ด ้เป็นคนละอยา่งกนั 

ถา้อดึอดัอยูบ่า้งแตย่ังเดนิไปขา้งหนา้ เราอาจทนตอ่ได ้

แตถ่า้พังซ้ําอยู่ทีเ่ดมิ ตอ้งลองดแูลว้ 

เรากําลงัรักษาจุดหมายอยูห่รอืเปลา่? 

หรอืเพยีงยดึตดิกบัรูปแบบเดมิ? 

การรักษารา้นไวเ้ป็นรูปแบบหนึง่ 

การใชช้วีติตอ่ไปคอืจดุหมายทีอ่ยูไ่ดน้านกวา่ 

แมรู้ปแบบสิน้สดุ จดุหมายยังอยู ่

กลบัมทีีว่า่งใหว้ธิถีัดไปเขา้มาเสยีอกี 

เรามักปักตวัเองในอดตีไวเ้ป็นจุดทีต่อ้งกลบัไป 

เพราะเมือ่กอ่นเคยทําไดข้นาดนี้ 

เพราะเมือ่กอ่นเคยทนไดเ้ทา่นี้ 

เกณฑนั์น้ทําใหก้า้วแรกของวนันีใ้หญเ่กนิไป 

ใชอ้ดตีเป็นแคห่นังสอือา้งองิ 

ทีท่ีผ่มจะกลบัไป คอืคณุคา่ทีว่ันนี้ก็ยังไม่อยากปลอ่ยหลดุมอื 

สิง่ท ีส่งัเกตวนันี ้ สิง่ทีกํ่าลังยดึอยูค่อืจดุหมาย หรอืรปูแบบในอดตี? 

สวติชข์องวนันี ้ เลอืกเรือ่งทีห่ยดุอยู ่1 เรือ่ง แลว้เขยีนแบบนี้ 

สิง่ท ีจ่ะรกัษาไว ้1 อยา่ง / วธิที ีจ่ะเปลีย่น 1 วธิ ี



ภาค 2 

— 

เกณฑ ์
วางพลังใจและความสมบรูณ์แบบลง แลว้กําหนดลําดบัทีศ่นูยท์ี ่

กลับมาได ้



บทที ่3 

ผมใชช้วีติในแบบทีต่อ้งอาศยั 

พลงัใจอยูต่ลอด 

เรามทีางเลอืกมากกวา่มนุษยใ์นยคุใดๆ ทีผ่า่นมา 

แตข่ณะเดยีวกนั กลับเริม่อะไรไมไ่ดเ้ลย 

สิง่ทีอ่ยากทําลน้ไปหมด 

ผมไมรู่ว้า่ควรทําอะไรกอ่น จงึวกวนอยู่เสมอ 

ขอ้มลูมมีาก 

วดิโีอยิง่มากกวา่ 

เลือ่นดไูม่กีค่ลปิ เวลา 1–2 ชัว่โมงก็หายไป 

สิง่ทีต่อ้งทําก็เยอะ 

สิง่ทีอ่ยากทําก็เยอะ 

สดุทา้ย วนัทีไ่ม่ไดทํ้าอะไรเลยก็สะสมขึน้ 

ตอนนัน้ผมดงึพลงัใจออกมาอกี 

ตัง้สตหิน่อย 

คราวนีเ้อาจรงิเสยีท ี

ผมทําตารางแผนขึน้มาใหม ่

แตก่อ่นจะลงมอืกา้วแรก ทางเลอืกก็ยังเขา้แถวรออยู่ 

ออกกําลงักายดไีหม? 

อา่นหนังสอืดไีหม? 

ทํางานทีค่า้งอยูด่ไีหม? 

ตอ้งทําอะไร แคไ่หนกนัแน่? 

ยังไมท่นัเริม่ก็เหนื่อยแลว้ 

นีไ่มไ่ดเ้กดิจากพลงัใจออ่นแอ 

แตผ่มกําลงัใชช้วีติในแบบทีต่อ้งอาศัยพลงัใจอยูต่ลอดตา่งหาก 

พลงัใจไมใ่ชส่ ิง่เลวรา้ย 

แคม่ตีน้ทนุสงู 

หยบิมาใชท้กุครัง้ก็หมดเร็ว 



ผมจงึเปลีย่นโครงสรา้ง 

ลดสิง่ทีต่อ้งตดัสนิใจ 

กําหนดการกระทําแรกไวล้ว่งหนา้ 

วางอปุกรณ์ไวใ้นทีเ่อือ้มถงึ 

พอสญัญาณมา ก็ขยับเลย 

ไมต่อ้งคดิใหวุ้น่ 

แคข่ยับตามลําดับทีว่างไวก็้พอ 

น่ันคอืคา่ตัง้ตน้ 

ไมใ่ชแ่ผนสําหรับวนัทีอ่ยากทําใหด้ ี

แตเ่ป็นการกระทําทีเ่กดิขึน้ไดแ้มใ้นวนัทีไ่ม่อยากคดิ 

แน่นอน บางเรือ่งก็จําเป็นตอ้งเลอืก 

สญัญาสําคญัหรอืการตดัสนิใจทีเ่กีย่วกับสขุภาพและความปลอดภัย จะ 

ตดัสนิแบบอตัโนมัตไิม่ได ้

แตก็่ไมต่อ้งเปิดประชมุแมก้ระทัง่เรือ่งวา่จะสวมถงุเทา้หรอืไม่ 

เก็บพลงัใจไวใ้หเ้รือ่งสาํคัญ 

การกระทําแรกทีทํ่าซ้ําๆ ฝากไวก้ับสภาพแวดลอ้ม 

ถา้อยากอา่นหนังสอืพรุ่งนี ้อยา่เขยีนแคว่า่ “อา่นหนังสอื” 

กําหนดกอ่นวา่จะเปิดหนังสอืตรงไหน 

ถา้อยากออกกําลงักาย อย่าเพิง่สญัญาวา่จะทํา “1 ชัว่โมง” 

กําหนดกอ่นวา่จะวางรองเทา้ไวท้ีไ่หน 

ความตัง้ใจเป็นตวักําหนดทศิ 

โครงสรา้งพาร่างกายไปทางนัน้ 

หัวใจอยู่ตรงนี ้

ไมใ่ช ่“ใชค้วามตัง้ใจทําใหต้อ่เนือ่ง” 

แตทํ่าใหก้ลับมาทําได ้แมไ้มไ่ดฮ้ดึตัง้ใจใหม ่

น่ันคอืการออกแบบใหก้ลับมาได ้

สิง่ท ีส่งัเกตวนันี ้ วนันีล้ังเลกบัการกระทําไหนมากทีส่ดุ? 

สวติชข์องวนันี ้ กําหนดการกระทําแรกของวนัพรุง่นี้ไว ้1 อยา่ง 

ใหเ้ล็ก 

จนไมม่เีวลาลังเล 



บทที ่4 

เมือ่เล็งแต ่100 คะแนน วนั 0  

คะแนนก็ยดืยาว 

ผมเคยชอบเกณฑท์ีส่งู 

ถา้ทํา ก็ทําใหด้ ี

ถา้จะทํา ก็ทําใหส้ดุ 

มเีหตกุารณ์หนึง่ทีทํ่าใหเ้กณฑน์ีเ้กดิขึน้ 

ตอนผมอยู่ชัน้ประถมศกึษาปีที ่5 

ผมกนิยาบํารุงแลว้น้ําหนักขึน้ 

ถกูลอ้เรือ่งรูปร่างหนา้ตา 

และถกูกนัออกจากกลุม่แบบเงยีบๆ 

ความมั่นใจพังลง 

หลงัจากนัน้ผมเขา้ไปอยู่ทีว่ัดบนภเูขา 2 สปัดาห ์

ตืน่ต ี4 

ทอ่งพระสตูร 

กนิแตผั่ก 

เดนิขึน้เขา 

ฝึกแท็กคยอน (Taekkyeon) 

เขา้นอนแตห่ัวคํา่ 

พอผ่านไป 2 สปัดาห ์ผมรูส้กึเหมอืนทําไดท้กุอย่าง 

เป็นชว่งเวลาทีช่ว่ยพยงุผมใหย้นืขึน้อกีครัง้ 

แตก็่มผีลขา้งเคยีง 

“ทําไมแคนั่น้ถงึทําไม่ได?้” 

“งา่ยจะตาย?” 

ใจทีแ่ข็งแกร่งขึน้พาความหยิง่ตดิมาดว้ย 

ความแข็งแกร่งก็ผดิพลาดได ้

การกลบัมาตอ้งอาศยัความถอ่มตน 

พูดแลว้ดดู ี



แตปั่ญหาอยูใ่นวนัทีทํ่าไม่ได ้

พลาดครัง้เดยีว วนันัน้ก็กลายเป็น 0 คะแนน 

ไมไ่ดอ้อกกําลงักายแลว้ ก็กนิสง่ๆ ไป 

นอนดกึแลว้ ก็ทิง้แผนตอนเชา้เสยี 

แผนพังไปเรือ่งเดยีว แตผ่มทิง้ทัง้วนั 

การตัง้เป้าไวท้ี ่100 คะแนนไม่ใชเ่รือ่งผดิ 

ปัญหาคอืการกําหนดวา่ 100 คะแนนเทา่นัน้จงึเรยีกวา่สาํเร็จ 

ความสมบรูณ์แบบดงึผมขึน้ไดช้ัว่คราว 

การกลบัมาพาผมไปไดไ้กลกวา่ในระยะยาว 

ผมจงึมองคะแนนใหม่ 

ความสมัพันธ ์การพักผอ่น การออกกําลงักาย สตปัิญญา โภชนาการ  

และโลกภายใน 

วนัทีท่ัง้ 6 ดา้นได ้5 คะแนนเต็มทัง้หมดน่ะหรอื? 

ชว่งสัน้ๆ ก็ทําได ้

ตลอดชวีตินัน้ยาก 

5 ทกุดา้นคอืจดุสงูสดุชัว่คราว 

3 ทกุดา้นคอืคา่ตัง้ตน้สําหรับทัง้ชวีติ 

3 คะแนนไม่ไดแ้ปลวา่ใชช้วีติสง่ๆ 

แตห่มายถงึการเหลอืพืน้ไวใ้หก้ลบัมาขยับได ้

ออกกําลงักายไมค่รบ 1 ชัว่โมง แปลวา่ได ้0 คะแนนหรอื? 

ถา้ใสร่องเทา้แลว้เดนิ 5 นาท ีจังหวะก็ยังไมข่าด 

อา่นหนังสอืไมจ่บ 1 บท แปลวา่ได ้0 คะแนนหรอื? 

ถา้เปิดอา่น 3 หนา้แลว้จดไว ้1 บรรทดั ก็ยังมคีรัง้ตอ่ไป 

เกณฑส์งู เอาไวเ้ตบิโต 

เกณฑต์ํา่ เอาไวก้ลับมา 

เอาสองอยา่งมาปนกนัแลว้จะผดิเพีย้น 

แมแ้ตธ่รณีประตทูีจ่ะกา้วกลับมาก็สงูขึน้ 

พอเป็นวนัทีไ่มม่แีรงทําใหด้ ีก็เลยไม่ทําเลย 

วนั 0 คะแนนจงึยดืยาว 

กลบัมาได ้สําคญักวา่สมบรูณ์แบบ 

นีไ่มไ่ดบ้อกใหท้ิง้เกณฑ ์



แตบ่อกใหเ้หลอืทางไวก้ลับไปถงึเกณฑนั์น้ไดอ้กี 

ไมต่อ้งทําเหมอืนชวีติจบลงแลว้ เพยีงเพราะอยูร่ะหวา่ง 100 กบั 80  

คะแนน 

ในสายตาของโลก เราก็เป็นแคล่กูโอก๊ทีแ่ขง่กนัวา่ใครสงูกวา่ 

วนันีไ้มถ่งึ 100 คะแนนก็ได ้

ทําได ้50 คะแนนสกั 2 วนั ก็เป็น 100 คะแนนแลว้ 

สิง่ท ีส่งัเกตวนันี ้ เกณฑข์องผมมไีวเ้พือ่เตบิโต หรอืเพือ่กลับมา? 

สวติชข์องวนันี ้ ใตเ้ป้าหมายเดมิ เขยีนเกณฑสํ์าหรับกลับมาไว ้1 ขอ้ 

แมท้ําไดไ้มด่ ีอยา่งนอ้ยจะทําถงึตรงนี ้



บทที ่5 

ลาํดบัทีศ่นูย ์ไมใ่ชล่าํดบัทีห่นึง่ 

ลําดับทีศ่นูย ์

พอไดย้นิครัง้แรก อาจคดิวา่ 

“สําคญักวา่ลําดบัทีห่นึง่อกีหรอื?” 

สองอย่างนีอ้ยู่กนัคนละที ่

ลําดับทีศ่นูยค์อืพืน้ทีป่ไูวก้อ่นรายการสิง่ทีต่อ้งทํา 

มพีืน้นัน้รองรับ เราจงึเปิดรายการขึน้มาไดอ้กี 

ลําดับทีห่นึง่เปลีย่นไปเรือ่ยๆ 

วนันีง้านมากอ่น 

พรุ่งนีค้รอบครัวอาจมากอ่น 

วนัทีป่่วย การฟ้ืนตัวมากอ่น 

แตไ่ม่วา่จะทําอะไร มบีางอยา่งทีต่อ้งมกีอ่นเสมอ 

ร่างกายทีข่ยับได ้

สภาพแวดลอ้มทีทํ่าใหเ้ห็นการกระทําถัดไป 

ทางเขา้ทีก่ลบัมาได ้แมจ้ังหวะจะขาดไป 

น่ันคอืลําดบัทีศ่นูย ์

ลําดับทีศ่นูยไ์มใ่ชก่ารจัดชัน้ใหด้แูลตัวเองกอ่นคนอืน่ แตเ่ป็นทา่ททีีจ่ะ 

ไมท่ิง้ตัวเองไปแมใ้นวนัทีพั่ง 

ไมป่ลอ่ยใหคํ้าวา่รักตวัเองอยูแ่คใ่นความรูส้กึ แตทํ่าใหม้ันปรากฏอย่าง 

เป็นรูปธรรมในร่างกายและสภาพแวดลอ้ม เพือ่ใหย้ังเลอืกครัง้ตอ่ไปได ้

ชือ่คลา้ยกนั แตห่นา้ทีต่า่งกนั 

ลําดับทีศ่นูยค์อืเกณฑท์ีใ่ชต้ัดสนิวา่จะรักษาอะไรไว ้สวติชก์ลบัมาเริม่ 

ใหมค่อืการกระทําแรกทีเ่ปิดจังหวะซึง่ขาดไปอกีครัง้ สว่นงานเล็กๆ ที ่

ทําจนจบคอืเสน้ขัน้ตํา่ของความสาํเร็จทีต่รวจดไูดใ้นวนันัน้ 



สภาพแวดลอ้มคอืพืน้ทีช่ว่ยใหทํ้าสิง่นัน้ไดง้า่ย สว่นบนัทกึและเวลาที ่

ใชก้วา่จะกลับมา คอืหลักฐานวา่มันทํางานจรงิหรอืไม ่คําถามและ AI  

ชว่ยปรับใหด้ขี ึน้ แตไ่มไ่ดกํ้าหนดเกณฑแ์ทนเรา 

สิง่สําคญัมแีคอ่ยา่งเดยีว 

การกระทํานัน้ทําใหม้คีรัง้ตอ่ไปไดไ้หม? 

มันคอืเงือ่นไขทีทํ่าใหผ้ลลพัธเ์กดิขึน้ไดอ้กี 

ยิง่วนัไหนยุง่ จงึยิง่ตอ้งรักษามันกอ่น 

ถงึตารางเวลาจะพัง ก็ยังเหลอืสิง่นีไ้ว ้

ถา้โลภตรงนี ้ก็จะพังอกี 

การนอน ออกกําลงักาย อา่นหนังสอื จัดของ ความสมัพันธ ์ทันททีี ่

เรยีกทกุอย่างวา่ลําดบัทีศ่นูย ์เกณฑก็์พร่าเลอืน 

ทนัททีีเ่รยีกทกุอย่างวา่ลําดบัทีศ่นูย ์เกณฑก็์พร่าเลอืน 

เลอืกเพยีงฉากเดยีวทีส่ะดดุบอ่ยทีส่ดุในตอนนี้ 

แลว้กําหนดการกระทํา 1 อย่างทีจ่ะเปิดฉากนัน้ขึน้มาใหม่ 

แคอ่ย่างเดยีว 

ลําดับทีศ่นูยค์อืวธิไีมใ่หส้ญูเสยีทีส่กัแหง่สาํหรับเริม่ใหม ่

สิง่ท ีส่งัเกตวนันี ้ ในชวีติผม อะไรทีพ่ังอยา่งเดยีวแลว้อย่างอืน่สัน่ 

คลอนตามไปหมด? 

สวติชข์องวนันี ้ เลอืกการกระทํา 1 อยา่งมาตอ่ไวข้า้งหนา้สิง่นัน้ 

ถา้ใชเ้วลาแค ่1 นาท ียิง่ด ี



ภาค 3 

— 

สภาพแวดลอ้ม 
ปทูางกลับไวใ้นวันทีส่งบ วนัทีพั่งจะไดต้ัดสนิใจนอ้ยลง 
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ทางกลบัมา 

ตอ้งสรา้งในวนัทีส่งบ 

วันทีพั่ง เราไมม่แีรงแมแ้ตจ่ะจัดเตรยีมอะไร 

ถา้เริม่จากทําตารางแผนในตอนนัน้ ก็ยิง่เหนือ่ย 

ทางกลับมาจงึตอ้งสรา้งในวนัทีส่งบ 

ไมต่อ้งฮดึตัง้ใจ 

แคเ่ตรยีมไว ้

ทางกลับมาใชเ้พยีง 5 ชอ่งก็พอ 

สญัญาณ → สภาพแวดลอ้ม → สวติชก์ลบัมาเริม่ใหม ่→ งานเล็กๆ ที ่

ทําจนจบ → เพิม่ไดเ้มือ่ไหว 

สญัญาณคอืเวลา สถานที ่การกระทํากอ่นหนา้ หรอืความรูส้กึทางกาย  

ทีทํ่าใหส้งัเกตเห็นการสะดดุหรอืจดุเริม่ตน้ 

สภาพแวดลอ้มคอืการจัดวางทีล่ดความลงัเลเมือ่สญัญาณมา สวติช ์

กลบัมาเริม่ใหมค่อืการกระทํา 1–3 นาททีีเ่ริม่ใหร้่างกายขยับ 

งานเล็กๆ ทีทํ่าจนจบตา่งจากการเริม่ มันคอืเสน้ขัน้ตํา่ของความสาํเร็จที ่

บอกไดว้า่วนันีทํ้าถงึตรงนีแ้ลว้ สว่นทีทํ่าเพิม่หลงัจากนัน้ไมใ่ชห่นา้ที ่ 

แตเ่ป็นสิง่ทีเ่พิม่ไดเ้มือ่ไหว 

ใสร่องเทา้คอืเร ิม่ กา้วออกจากบา้นคอืจบ 

วนัทีข่ ีเ้กยีจออกกําลงักาย สวติชก์ลับมาเริม่ใหมข่องผมคอืรองเทา้ พอ 

สวมรองเทา้ ร่างกายก็เริม่ สว่นงานเล็กๆ ทีทํ่าจนจบคอืแคก่า้วออกจาก 

บา้น 

ออกไปแลว้ก็เดนิเบาๆ ถา้ยังมแีรงและอยากไปตอ่ จะเดนิไปถงึยมิก็ได ้ 

ไมไ่ปก็ไมใ่ชค่วามลม้เหลว เพราะทําถงึจดุจบเล็กๆ ทีกํ่าหนดไวแ้ลว้ 

เมือ่กําหนดจดุจบไวก้อ่นแบบนี้ การเริม่จะไมล่ามเป็นการบา้นทีไ่มม่วีนั 

เสร็จ ถา้ชวีติไมเ่ป็นเวลา ใหต้อ่ไวก้บัลําดับทีเ่กดิซ้ําจรงิ แทนการยดึ 

เวลาบนนาฬกิา 



ทางกลับมาไม่ตอ้งดเูท ่

แคใ่ชไ้ดจ้รงิก็พอ 

พูดตามตรง บางครัง้ผมก็พลาด 

ไมม่ใีครรูว้า่ชวีติจะเกดิอะไรขึน้ 

ไมว่า่จะเพราะตวัเองหรอืคนอืน่ จังหวะก็ขาดไดใ้นพรบิตา 

ตอนนัน้ สิง่ทีเ่ตรยีมไวจ้ะเป็นอาวธุ 

เป็นอปุกรณ์เอาตวัรอดทีห่ยบิไดท้นัทเีมือ่กลบัเขา้สนามรบ 

ถา้กลับมามอืเปลา่ ก็เสยีไปอกีหลายวนักบัการเตรยีมใหม่ 

แตถ่า้มอีะไรสกัอย่างอยูใ่นมอื ก็ขยับไดท้นัท ี

พังลงได ้ไมเ่ป็นไร 

กลบัมาไม่ไดต้า่งหากทีเ่ป็นปัญหา 

กลบัมาแลว้ไมม่อีะไรพรอ้ม ยิง่น่ากลัวกวา่ 

วนันีไ้มต่อ้งทําทัง้หมด แคอ่ย่างเดยีวก็สาํเร็จแลว้ 

วนัทีเ่ปิดสวติชไ์มต่ดิ ก็ยังไมใ่ชจ่ดุจบ 

วนัถัดไปเลอืกใหมไ่ด ้

สิง่ท ีส่งัเกตวนันี ้ กอ่นฉากทีผ่มสะดดุบอ่ยๆ มสีญัญาณอะไรอยู่แลว้ 

บา้ง? 

สวติชข์องวนันี ้ เขยีน 5 ชอ่งเรยีงในบรรทัดเดยีว 

สญัญาณ → สภาพแวดลอ้ม → สวติชก์ลับมาเริม่ใหม ่→ งานเล็กๆ ที ่

ทําจนจบ → เพิม่ไดเ้มือ่ไหว 



บทที ่7 

เมือ่สภาพแวดลอ้มจาํแทน ผมก็ 

ตดัสนิใจนอ้ยลงได ้

ผมตอ้งเอาลกูบอลไปวางไวบ้นเนนิ 

ไมใ่ชล่กูบอลทีต่อ้งคอยผลกัถงึจะกลิง้ 

แตเ่ป็นตําแหน่งทีทํ่าใหม้ันกลิง้ได ้แมเ้ราอยูเ่ฉยๆ 

น่ันคอืหัวใจของการจัดสภาพแวดลอ้ม 

สภาพแวดลอ้ม = สถานที ่×  ผูค้น × จังหวะ × กฎ × สิง่ทีรั่บเขา้มา 

สภาพแวดลอ้มไม่ไดห้มายถงึแคห่อ้งหรอืโต๊ะ แตเ่ป็น 5 ชัน้ทีทํ่าใหก้าร 

เลอืกครัง้ถัดไปของผมเบาลงหรอืหนักขึน้ได ้

สถานที ่— ระยะทีม่อืเอ ือ้มถงึ 

วางของสําหรับสิง่ทีอ่ยากทําไวใ้กลแ้ละมองเห็นได ้สว่นสิง่ทีอ่ยากเลกิ  

ใหอ้ยูห่า่งออกไปอกีกา้ว เริม่จากลดแรงเสยีดทานในการหาและหยบิ 

ผูค้น — เง ือ่นไขทีเ่ปลีย่นคนเดยีวไมไ่ด ้

คนทีอ่ยูด่ว้ยกนั เพือ่นร่วมงาน และลกูคา้ก็เป็นสภาพแวดลอ้ม ไมไ่ด ้

หมายความใหค้วบคมุเขา แตใ่หค้ยุเรือ่งบทบาทและขอบเขต และขอ 

ความชว่ยเหลอืเมือ่จําเป็น 

จงัหวะ — ลําดบัทีเ่กดิซํา้ สําคญักวา่เวลาบน 

นาฬกิา 

ถา้ทําเวลาเดมิทกุวนัยาก ใหต้อ่การกระทําถัดไปเขา้กับสิง่ทีทํ่าซ้ําอยู่ 

แลว้ เชน่ หลงัแปรงฟัน หลงัเลกิงาน หรอืหลงัหรีไ่ฟ 



กฎ — คา่ต ัง้ตน้ทีไ่มต่อ้งเจรจาใหมใ่นวนัน ัน้ 

กําหนดเกณฑใ์นวนัทีส่งบ วนัทีเ่หนือ่ยก็ประชมุนอ้ยลงได ้แตถ่า้สภาพ 

ตวัเองและความจรงิเปลีย่นไป กฎก็คงไว ้ลดขนาด ปรับเปลีย่น หรอืยตุ ิ

ไดเ้ชน่กนั 

สิง่ท ีร่บัเขา้มา — สิง่ท ีผ่า่นตาและห ู

การแจง้เตอืน หนา้จอแรก คลปิสัน้ และคําพูดรอบตัว ลว้นเปลีย่น 

ทศิทางการกระทํา กอ่นจะใชพ้ลงัใจเอาชนะสิง่ย่ัวใจ ใหเ้ปลีย่นปรมิาณ 

และลําดับของสิง่ทีรั่บเขา้มา 

คนเรามักเอือ้มมอืไปหาสิง่ทีอ่ยู่ตรงหนา้ 

สว่นสิง่ทีอ่ยู่ไกล เรามักผัดออกไป 

เพราะฉะนัน้ ใหส้ ิง่ทีอ่ยากทําอยูใ่กล ้

ใหส้ ิง่ทีอ่ยากเลกิอยู่ไกล 

โทรศพัทเ์ปลีย่นเป็นขาวดําเมือ่ถงึกลางคนื 

ในครัว ผมวางแกว้เชคไวท้ีเ่ดมิ 

วางน้ํา 1 แกว้ไวข้า้งเตยีง 

เตรยีมรองเทา้ผา้ใบไวต้รงประตบูา้น 

วางหนังสอืทีจ่ะอา่นไวข้า้งเตยีง 

ดไูมม่อีะไรพเิศษ 

ใช ่

ตอ้งไมพ่เิศษนีแ่หละ ถงึจะใชไ้ดท้กุวนั 

แกว้ไมไ่ดด้ืม่แทนผม 

รองเทา้ก็ไม่ไดเ้ดนิแทนผม 

สภาพแวดลอ้มไม่ไดล้งมอืแทน 

มันเอาแรงเสยีดทานแรกออกไป 

การพึง่พลงัใจมแีรงเสยีดทานมาก 

สภาพแวดลอ้มชว่ยเอามันออก 

ไมต่อ้งคอยจํา 

ไมต่อ้งคอยตัง้ปณธิาน 



เมือ่จังหวะพัง สภาพแวดลอ้มจะปลกุขึน้มาอกีครัง้ 

แน่นอน เราเปลีย่นทกุสภาพแวดลอ้มตามใจไมไ่ด ้

มทีีทํ่างาน มคีนทีต่อ้งดแูล และมคีนทีอ่ยูร่่วมกนั 

เวลาแบบนัน้อยา่ฝืนผลักอยูค่นเดยีว 

ตกลงเรือ่งทีว่าง ขอความชว่ยเหลอื และลดขนาดลง 

เพือ่ใหม้องเห็นการกระทําถัดไป 

สภาพแวดลอ้มทีด่ ีไม่ไดว้ดัวา่สวยแคไ่หน 

แตว่ดัวา่เปลีย่น “ตอ้งทําแลว้” ใหเ้ป็น “ไดทํ้าไปแลว้” หรอืไม่ 

สิง่ทีพ่าผมกลับมาคอืโครงสรา้ง ไมใ่ชค่วามฮดึ 

ลกูบอลอยู่บนเนนิแลว้ 

แคส่ะกดิเบาๆ ก็พอ 

สิง่ท ีส่งัเกตวนันี ้ แรงเสยีดทานแรกกอ่นสิง่ทีอ่ยากทําคอือะไร? 

ตอ้งหา? 

ตอ้งหยบิออกมา? 

ตอ้งชารจ์? 

ตอ้งตัดสนิใจ? 

สวติชข์องวนันี ้ เอาพฤตกิรรมดีๆ  1 อยา่งมาไวใ้กล ้

เอาพฤตกิรรมทีอ่ยากเลกิ 1 อยา่งออกไปไกลอกีกา้ว 



ภาค 4 

— 

การลงมอื 
ฟ้ืนแรงใหร้า่งกาย ใชแ้รงลงมอืแมไ้มอ่ยากทําและการเจรจา  

เพือ่ใหค้วามจรงิเริม่ขยบั 
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รา่งกายไมใ่ชเ่ป้าหมาย แตเ่ป็น 

พลงัใหก้ลบัมา 

ชว่งหนึง่ผมมองร่างกายกอ่นเรือ่งอืน่ พอการนอนพัง การตัดสนิใจก็สัน่ 

คลอน พอจังหวะการกนิรวน ทัง้วนัก็ขรุขระ เมือ่ร่างกายหยดุ แผนทีด่ก็ี 

ยังอยูแ่คบ่นกระดาษ 

ร่างกายจงึเป็นพืน้ฐานสําคญั แตร่่างกายไมใ่ชท่ัง้หมดของลําดบัทีศ่นูย ์ 

มันคอืพลงัทีทํ่าใหผ้มเลอืกลําดบัทีศ่นูยข์องตวัเองไดอ้กีครัง้ 

ตอนอายุประมาณ 5 ขวบ ผมเลน่โรลเลอรเ์บลด 

ลม้ลง แลว้ลกุขึน้ 

ลม้อกี แลว้ขยับอกี 

ตอนนัน้ไม่ไดม้ปีรัชญายิง่ใหญ่อะไร 

ร่างกายเรยีนรูก้อ่น 

ความรูส้กึทีว่า่ ถงึหยดุไป ก็ขยับไดอ้กี 

 

ตอนเรยีนอยูใ่นออสเตรเลยี ร่างกายก็เป็นสิง่แรกทีช่ว่ยเปิดประตใูหผ้ม 

ผมวา่ยน้ํา เลน่รักบี ้และวิง่ไปดว้ยกนั ตอ่ใหภ้าษายังไม่ดพีรอ้ม แตใ่น 

สนามผมก็เขา้ไปอยู่ทา่มกลางเพือ่นได ้

 

เวลาสรา้งความสมัพันธใ์นทีแ่ปลกใหม ่ร่างกายทีแ่ข็งแรงคอยรองรับ 

ความมั่นใจของผม และบางครัง้ก็เป็นตัว๋ผ่านประตทูีด่ ี

 

ตอ่มา ตอนเรยีนมหาวทิยาลยั ผมไดรู้จ้ักพีอ่าล ี

เขาตวัหนาและแข็งแรง 

แตส่ ิง่ทีผ่มมองวา่เทย่ิง่กวา่ ไม่ไดม้แีคร่่างกาย 

เขาเป็นนักศกึษามหาวทิยาลัยเหมอืนผม ผมเห็นเขาแตง่งานและมลีกู 

ภาพทีเ่ขารับผดิชอบครอบครัวของตวัเองแลว้ใชช้วีติตอ่ไปนัน้ดดูมีาก 

 



ตอนนัน้มเีกณฑห์นึง่เกดิขึน้ในหัวผม 

“ออ๋ ผูช้ายเป็นแบบนีน้ีเ่อง” 

คนทีม่รี่างกายแข็งแรง และรับผดิชอบคนของตวัเอง 

พีอ่าลเีป็นคนกลุม่แรกๆ ทีทํ่าใหผ้มเห็นชวีติทีอ่ยากเป็นอย่างชดัเจน 

 

แลว้ผมก็เริม่จากสิง่ทีเ่ปลีย่นไดก้อ่น 

ร่างกาย 

ผมเรยีนวศิวกรรมโยธา แตบ่นโตะ๊เริม่มงีานวจิัยโภชนาการการกฬีากอง 

ขึน้มา 

ทัง้วนัผมอา่น กนิ ออกกําลงักาย และทดลองกบัตวัเอง 

น้ําหนักขึน้จาก 90 กโิลกรัมไปถงึ 115 กโิลกรัม 

 

การทุม่เทในชว่งนัน้ใหอ้ะไรผมมากมาย 

ร่างกายเปลีย่นไป แตผ่มยังไดเ้รยีนรูว้ธิเีจาะลกึเรือ่งหนึง่จนมันกลาย 

เป็นของตัวเองดว้ย 

อา่น 

ทดลอง 

ดผูล 

ถา้ไมเ่ขา้กนัก็เปลีย่นใหม่ 

 

แมม้องจากวนันี ้ก็ยังเป็นประสบการณ์ทีด่ ี

 

ความสามารถในการจดจอ่ทุม่เทเป็นตน้ทนุอยา่งหนึง่ทีผ่มไดม้าจาก 

ตอนนัน้ 

ปัญหาไมไ่ดอ้ยู่ทีป่ระสบการณ์นัน้ 

แตอ่ยู่ทีเ่มือ่เวลาผา่นไป เงือ่นไขของชวีติเปลีย่นแลว้ 

ผมยังถอืเกณฑใ์นตอนนัน้เอาไวอ้กีพักใหญ่ 

ตอ้งตัวใหญก่วา่นี้ 

ตอ้งยกไดห้นักกวา่นี้ 

ตอ้งทํามากกวา่นี ้ถงึจะรูส้กึวา่ทําไดด้ ี

 



บางครัง้ วธิทีีเ่คยทําใหผ้มเตบิโตก็ไมเ่ขา้กับชวีติในวนันีแ้ลว้ 

ร่างกายเปลีย่นไป 

เวลาทีใ่ชไ้ดเ้ปลีย่นไป 

คนทีต่อ้งรับผดิชอบก็เพิม่ขึน้ 

แตย่ิง่ภาพในกระจกและตวัเลขชดัเจน ผมก็ยิง่เชือ่วา่ยังทําไดด้ ี

แลว้เรือ่งแปลกก็เกดิขึน้ 

ผมเริม่ใชช้วีติเพือ่ร่างกาย 

ถงึจะนอนชา้ลง ตารางรวน หรอืพูดจาคมใสค่นรอบตวั แคทํ่าตวัเลข 

การฝึกใหค้รบ ก็รูส้กึเหมอืนทําไดด้แีลว้ 

 

น่ันตา่งจากความแข็งแกร่งทีผ่มเคยตอ้งการดว้ยซ้ํา 

ผมสรา้งร่างกายเพือ่ใชช้วีติใหด้ขี ึน้ 

มันไมใ่ชใ่บคะแนนทีต่อ้งรักษาไวถ้งึขัน้ผลกัชวีติออกไป 

วนัทีเ่หนือ่ย ผมมักรับปัญหาเดมิเป็นเรือ่งใหญก่วา่เดมิ 

คําพูดทีป่กตปิลอ่ยผ่านได ้กลับทําใหผ้มมหีนาม 

ผมเอนเอยีงไปหาทางเลอืกทีส่บายในทนัท ี

แลว้ทกุครัง้ก็โทษความเขม้แข็งทางใจกอ่น 

 

“ทําไมถงึออ่นแอขนาดนี?้” 

แตค่ําถามก็ผดิตัง้แตแ่รกแลว้ 

 

ตอนนีร้่างกายผมยังเหลอืแรงใหเ้ลอืกอกีเทา่ไร? 

ผมควรถามแบบนี้กอ่น 

ในหนังสอืเลม่นี ้ร่างกายไม่ไดเ้ป็นลําดบัทีศ่นูยเ์สยีเอง 

ร่างกายคอืพืน้ฐานทีช่ว่ยใหผ้มเลอืกลําดับทีศ่นูยข์องตวัเองไดอ้กี 

 

ความคดิเป็นผูกํ้าหนดทศิทาง 

สิง่ทีพ่าใหเ้ดนิไปทางนัน้อกีครัง้คอืร่างกาย 

 

ผมจงึดเูรือ่งการนอน การกนิ และการเคลือ่นไหว 

ไมใ่ชเ่พือ่อวดร่างกายทีด่ดู ี



แตเ่พือ่เหลอืพลงัไวใ้หเ้ลอืกดีๆ  ไดอ้กีครัง้ในวนัพรุ่งนี้ 

 

บางวนั ทัง้ 3 อย่างก็พังพรอ้มกัน 

นอนดกึแลว้ตอนเชา้ก็รวน 

กนิไมเ่ป็นจังหวะแลว้ก็ไมอ่ยากขยับ 

ไมข่ยับ พอตกกลางคนืร่างกายก็ยังไม่สดชืน่ 

 

เหมอืนโดมโิน 

ผมจงึไมพ่ยายามตัง้ส ิง่เดยีวใหส้มบรูณ์แบบ 

แทนทีจ่ะใหก้ารนอนได ้10 คะแนน สว่นการกนิกับการเคลือ่นไหวได ้ 

0 คะแนน 

ทัง้ 3 อย่างไดอ้ย่างละ 6 คะแนนจะอยูไ่ดน้านกวา่ 

นอนใหเ้ต็มอิม่ กนิพอด ีและขยับแมเ้พยีงเล็กนอ้ย 

ดไูมไ่ดย้ิง่ใหญ่อะไร 

แตถ่า้ของธรรมดา 3 อยา่งนี้ยังทํางานไปดว้ยกนั 

การเลอืกครัง้ถัดไปจะงา่ยขึน้มาก 

การพาร่างกายกลบัมา ไมใ่ชทํ่าใหด้า้นใดดา้นหนึง่ดทีีส่ดุ 

แตค่อืการเหลอืพืน้ฐานใหท้ัง้ 3 ดา้นไมพั่งลากกนัไป 

แน่นอน บางวนัแมแ้ต ่6 คะแนนก็ยังยาก 

ถา้ป่วย มอีาการปวด หรอืปัญหาการนอนและอารมณ์ยดืเยือ้ ก็ลด 

เกณฑล์งอกี 

วนันัน้ การพักหรอืขอความชว่ยเหลอือาจตอ้งมากอ่นการฝืนออกกําลงั 

กาย 

การพักไมใ่ชก่ารหลดุออกนอกทาง 

การเหลอืแรงไวเ้ลอืกอกีครัง้ในวนัพรุ่งนี ้ก็คอืการกลับมาเหมอืนกนั 

ถา้มองร่างกายแครู่ปลักษณ์ ผมในวนัทีอ่อ่นแอก็เป็นความลม้เหลว 

ถา้มองร่างกายเป็นพลงัใหก้ลับมา คําถามจะเปลีย่นไป 

วนันีทํ้าใหห้นักขึน้ไดอ้กีแคไ่หน? 

ไมใ่ชคํ่าถามนัน้ 

วนันีเ้หลอืพืน้ฐานของทัง้ 3 ดา้นไวไ้ดม้ากแคไ่หน? 

ดตูรงนัน้ก็พอ 



การนอน — อยา่ส ัง่ใหห้ลบั แตเ่ร ิม่ตน้คํา่คนื 

  

ตอน 22:30 น. ผมกําลังดแูอปคลปิสัน้ทีใ่หร้างวัล 

ดไูปนิว้ก็เลือ่นขึน้ไมห่ยดุ โอโ้ห นีม่ันการจัดวางทีเ่หมาะจะละลายสมอง 

จรงิๆ 

แลว้จู่ๆ สบีนหนา้จอก็หายไป เป็นโหมดขาวดําอตัโนมัตติอน 22:30 น. 

“อา้ว ถงึเวลานอนแลว้นี่” ผมปิดทนัท ีไมใ่ชผ่มชนะ หนา้จอขาวดําชว่ย 

ตดัใหต้า่งหาก 

กลไกนี้อยา่งเดยีวไมไ่ดแ้กปั้ญหาการนอนทัง้หมด 

แตอ่ย่างนอ้ย สําหรับผม มันเป็นสญัญาณวา่คํา่คนืเริม่แลว้ 

 

“วนันีต้อ้งนอนเร็วใหไ้ด”้ 

พูดตามตรง ประโยคนี้ไมค่อ่ยไดผ้ล 

ทัง้ทีเ่หนือ่ย ก็ยังหยบิโทรศพัท ์

รูส้กึวา่ถา้นอนตอนนี้จะขาดทนุ 

ผมจงึจัดฉากกอ่นนอน แทนการพยายามบงัคบัเวลาทีจ่ะหลบั 

พอถงึกลางคนื ก็หรีไ่ฟ 

ตัง้ใหโ้ทรศพัทเ์ปลีย่นเป็นขาวดําและโหมดหา้มรบกวน 

ใหพั้ดลมเป่าดว้ยแรงสมํา่เสมอ วางหมอนเย็นใบยาวทีใ่ชป้ระจําไวท้ี ่

เดมิ 

เป็นกจิวตัรกลางคนืทีต่ดัเย็บใหพ้อดกีับร่างกายผม 

ตอนแรกดเูหมอืนไม่คอ่ยไดผ้ล 

บางทก็ีรูส้กึวา่เสยีเวลาเปลา่ 

แตส่ ิง่ทีส่บาย เราคุน้กบัมันไดเ้ร็ว 

พอทําซ้ํา เมือ่กลางคนืมา ร่างกายก็คอ่ยๆ ชา้ลง 

หัวใจไมใ่ช ่“นอนเดีย๋วนี้” 

แตค่อืการบอกร่างกายวา่ ถงึเวลาผ่อนลงแลว้ 

คํา่คนืของคณุเริม่ตรงไหน? 

หลงัลม้ตวัลงบนเตยีงหรอื? 



ตอนสบีนโทรศพัทห์ายไปหรอื? 

ตอนแสงในหอ้งหรีล่งหรอื? 

การกนิ — เกณฑใ์หก้ลบัมา สําคญักวา่เมนูทีส่มบรูณ์ 

แบบ 

พอตารางลกูคา้รวน การกนิก็รวนตาม 

มหีลายวนัทีต่อ้งกนิขา้งนอก 

ชว่งหนึง่ มือ้กลางวนัทีทํ่างานผมกนิอาหารทัว่ไป แตก่นิขา้วแคค่รึง่  

เพิม่ไข ่1 ฟอง และถา้เป็นไปไดก็้เลอืกกบัขา้วทีม่เีนือ้ 

ไมไ่ดห้มายความวา่นีค่อือาหารทีเ่หมาะกับทกุคน 

เป็นเกณฑส์ว่นตัวทีเ่ขา้กับร่างกายและเป้าหมายของผมในตอนนัน้ 

สิง่สําคญัไมใ่ชช่ือ่เมนู 

แตค่อืการไมท่ิง้มือ้เย็นตามไป เพยีงเพราะมือ้กลางวนัพัง 

มือ้หนึง่รวน ก็กลับมาในมือ้ถัดไป 

ไมจํ่าเป็นตอ้งคดัลอกอาหารของนักกฬีาอาชพีดว้ย 

สาํหรับเขา น่ันคอืงาน 

สว่นผมตอ้งพบลกูคา้ เดนิทาง และใชช้วีติกบัครอบครัว 

เงือ่นไขชวีติตา่งกนั แตล่อกเฉพาะอาหารมา ก็ไปไดไ้มน่าน 

เวลาจัดอาหารเชา้ทีบ่า้น ทนู่ากระป๋องอยูท่ีเ่ดมิเสมอ ขา้ว ไข ่และ 

วตัถดุบิคุน้ตาทีม่องเห็นชว่ยลดความคดิวุน่วาย สิง่สําคญัไมใ่ชเ่มนู 

พเิศษ แตเ่ป็นตําแหน่งทีทํ่าใหเ้อือ้มมอืไปหยบิไดอ้กี 

ผมเคยอยูก่ับเพือ่นชาวฝร่ังเศสคนหนึง่ทีอ่อสเตรเลยี 

ทกุเชา้เขาชงผงโปรตนีกบัน้ําดืม่ตามลําดบัเดมิ 

ผมเห็นภาพนัน้อยูเ่รือ่ยๆ 

แลว้ก็ทําตาม 

สิง่ทีผ่มขโมยมา ไมใ่ชส่รรพคณุของผลติภัณฑใ์ด 

แตเ่ป็นเชา้ทีทํ่าซ้ําไดโ้ดยไมต่อ้งคดิ 

ถา้การกนิเกีย่วขอ้งกบัโรค ภมูแิพ ้หรอืปัญหาดา้นการกนิ อย่าคดัลอก 

ตวัอยา่งนี้ 

เกณฑท์ีป่ลอดภัยและเหมาะกับร่างกายตัวเองตอ้งมากอ่น 



การเคลือ่นไหว — ตวัเลขไมใ่ชเ่ป้าหมาย แตเ่ป็นปุ่ มเร ิม่ 

ชว่งหนึง่ผมใชแ้อปนับกา้ว 

พอเห็นตวัเลข ก็อยากเดนิเพิม่อกีหน่อยโดยไมรู่ต้วั 

ผา่นไปไมก่ีเ่ดอืน มเีดอืนทีผ่มเดนิถงึ 10,000 กา้วไดม้ากกวา่ 25 วนั 

ดว้ย 

ไมใ่ชเ่พราะ 10,000 กา้วคอืคําตอบทีถ่กูตอ้ง 

แตเ่พราะตวัเลขนัน้ทําใหผ้มสวมรองเทา้ 

ตอ่มา แมด้แูอปนอ้ยลง ผมก็ยังเดนิ 

นีค่อืดา้นทีเ่ป็นประโยชนข์องแอป 

จะวดิพืน้ 10 ครัง้ เดนิวนแถวบา้น 1 รอบ วา่ยน้ํา หรอืเลน่เทนนสิก็ได ้

ขอใหเ้ป็นการเคลือ่นไหวทีช่อบจนอยากกลบัไปทําอกี 

แตก่ารฝืนทําตัวเลขใหค้รบทัง้ทีเ่จ็บ ไมใ่ชก่ารกลบัมา 

ถา้มอีาการปวดหรอืบาดเจ็บ ตอ้งหยดุแลว้ตรวจดกูอ่น 

การนอน การกนิ การเคลือ่นไหว 

ตอ้งดแูลทัง้ 3 อยา่ง 

แตค่อ่ยๆ ฟ้ืนขึน้มาทลีะอย่าง 

พอดา้นหนึง่ฟ้ืน การเลอืกครัง้ถัดไปก็จะงา่ยขึน้นดิหน่อย 

ครึง่กา้วนัน้ก็พอแลว้ 

สิง่ท ีส่งัเกตวนันี ้ ตอนนีด้า้นทีส่ัน่คลอนทีส่ดุคอืการนอน การกนิ หรอื 

การเคลือ่นไหว? 

สวติชข์องวนันี ้ เลอืกแคด่า้นเดยีว ตัง้สญัญาณ 1 อยา่งไวต้อนนี ้



บทที ่9 

แรงลงมอื แมไ้มอ่ยากทาํ 

ไมอ่ยากทํา 

แตก็่ทําไปกอ่น 

เรือ่งทีส่นุกตัง้แตแ่รกมไีมม่าก 

ออกกําลังกายชว่งแรกก็เหนื่อย 

อา่นหนังสอืชว่งแรกก็อา่นไมค่อ่ยเขา้ 

งานใหมก็่ไมรู่ด้ว้ยซํา้วา่ตัวเองทําไดด้ไีหม 

เพราะผลตอบแทนยังไมม่า 

ตอนนี้แหละทีต่อ้งใชแ้รงลงมอืแมไ้มอ่ยากทํา 

แรงนี้ไมไ่ดทํ้าใหค้วามไมอ่ยากทําหายไป 

แตช่ว่ยใหผ้า่นชว่งแรก กอ่นทีผ่ลตอบแทนจะเกดิขึน้ 

ลองทําไปกอ่น 

แลว้จะเริม่เห็นความเปลีย่นแปลงเล็กๆ 

รา่งกายเปลีย่นไปนดิหน่อย 



เรือ่งทีเ่มือ่วานไมรู่ ้วนันี้รูแ้ลว้ 

สิง่ทีเ่คยยาก งา่ยขึน้นดิหนึง่ 

ตอนนัน้ความคดิจะเปลีย่น 

“เอะ๊ ก็ทําไดน้ี”่ 

จากตรงนี้ไมไ่ดม้แีตก่ารฝืนอกีตอ่ไป 

เริม่รูส้กึวา่ตัวเองทําได ้

เริม่สนุกกบัการเรยีนรู ้

และอยากลองทําตอ่ 

แรงลงมอืแมไ้มอ่ยากทํา ไมใ่ชจ่ดุหมายปลายทาง 

แตเ่ป็นสะพานขา้มไปหาความสนุกและการเตบิโต 

 

แยกสวติชอ์อกจากจดุจบ 

สวติชก์ลบัมาเริม่ใหมค่อืการกระทําแรกทีทํ่าใหร้่างกายขยับ สว่นงาน 

เล็กๆ ทีทํ่าจนจบคอืเสน้จบขัน้ตํา่ทีก่ารกระทํานัน้ตอ้งไปถงึ 

เปิดเอกสารคอืสวติช ์เขยีน 3 บรรทดัแลว้บนัทกึคอืงานเล็กๆ ทีทํ่าจน 

จบ ใสร่องเทา้ผา้ใบคอืสวติช ์กา้วออกจากบา้นคอืงานเล็กๆ ทีทํ่าจนจบ 

ถา้เริม่เล็กแตไ่มม่จีดุจบ ก็จะกลายเป็นภาระอกี เพราะไมรู่ว้า่ตอ้งทํา 

เทา่ไรถงึจะจบ จงึตอ้งกําหนดจดุจบกอ่นเริม่ 



1 หนา้ 1 เซต ตอบกลับ 1 ขอ้ความ จัดของ 1 ชอ่ง ตอ้งรูไ้ดท้นัทวีา่จบ 

แลว้หรอืยัง 

เมือ่ถงึจดุจบทีกํ่าหนดไว ้จะหยุดจรงิๆ ก็ได ้ถา้ยังมแีรง การทําตอ่เป็น 

ทางเลอืก 

การกระทําเล็กๆ ไมใ่ชใ่บยกเวน้ความรับผดิชอบ งานเล็กๆ ทีทํ่าจนจบ 

คอืจุดจบประโยคแรกทีพ่าเรากลบัไปเชือ่มกับความสําเร็จ 

ถา้หยดุอยู่แคง่านเล็กๆ ทกุครัง้ ใหม้องใหม ่จดุจบยังใหญไ่ปไหม? ยัง 

มแีรงเสยีดทานในสภาพแวดลอ้มไหม? ร่างกายอยูใ่นโหมดสเีหลอืง 

หรอืสแีดงไหม? เรือ่งนี้ไมค่วรแกค้นเดยีวหรอืเปลา่? 

ลดขนาด เปลีย่นที ่หรอืขอความชว่ยเหลอืตามคําตอบ อยา่ฝืนเพิม่แต ่

ความหนัก 

แตล่ะสภาพ มเีสน้สําเร็จตา่งกนั 

ในโหมดสเีขยีว เริม่จากสวติช ์ผา่นงานเล็กๆ ทีทํ่าจนจบ แลว้ไปถงึสว่น 

ทีเ่พิม่ไดเ้มือ่ไหว ถา้มแีรง ก็ทําใหเ้ต็มที ่

ในโหมดสเีหลอืง หยดุทีง่านเล็กๆ ทีทํ่าจนจบก็สําเร็จแลว้ จดุหมาย 

ของวนันัน้คอืรักษาทศิทาง ไม่ใชต่อ่ยอด 

ในโหมดสแีดง เราไมเ่รยีกรอ้งแรงลงมอืแมไ้มอ่ยากทํา การพัก ปรับนัด 

หมาย ขอความชว่ยเหลอื และทําใหต้วัเองปลอดภัย อาจเป็นไดท้ัง้ 

สวติชก์ลบัมาเริม่ใหมแ่ละงานเล็กๆ ทีทํ่าจนจบ 

แรงลงมอืแมไ้มอ่ยากทําชว่ยใหผ้า่นความไมส่บายทียั่งปลอดภัย งาน 

เล็กๆ ทีทํ่าจนจบชว่ยหยดุการฝืนอยา่งไรจ้ดุสิน้สดุ ตอ้งมทีัง้คูถ่งึจะไป 

ไดน้าน 

สิง่ทีส่งัเกตวนันี ้ เรือ่งทีกํ่าลังผัดอยูเ่ป็นความไมส่บายทีย่ังปลอดภยั  

หรอืเป็นสญัญาณของความเจ็บปวด อนัตราย หรอืโหมดสแีดง? 

สวติชข์องวนันี ้ เขยีนเป็นบรรทัดเดยีว 

สญัญาณ → สวติชก์ลับมาเริม่ใหม ่→ งานเล็กๆ ทีทํ่าจนจบ → เพิม่ได ้

เมือ่ไหว 
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การเจรจาทาํใหเ้ร ิม่ 

ระบบทําใหไ้ปตอ่ 

ตอนอยูใ่นออสเตรเลยี ผมกบัภรรยาทําบา้นแบง่เชา่ 

เราเชา่บา้นในตัวเมอืง 2 หลงั 

จัดหลงัหนึง่ใหอ้ยู่ได ้4 คน 

อกีหลงัใหอ้ยู่ได ้7 คน 

หาผูเ้ชา่และซือ้ขายของผ่าน Gumtree 

เจา้ของบา้นรูว้า่เราทําในรูปแบบแบง่เชา่ 

เรายังเคยดแูลหอ้งชดุในอาคารเดยีวกนัมาแลว้ 1 หอ้ง 

มองบา้นหลงัเดยีวกนั แตส่ ิง่ทีเ่ราเห็นตา่งกนั 

ภรรยาเริม่จากทําแบบฟอรม์สญัญา 

เธอดแูลเงนิประกนั (bond) และลายเซ็น แลว้วางกฎเรือ่งยา้ยออกกอ่น 

กําหนดไวก้อ่น 

เจตนาของเธอชดัเจน 

ลดปัญหาทีจ่ะตามมา และรักษาสทิธขิองทัง้สองฝ่าย 

สว่นผมเปิดแพลตฟอรม์ออนไลน ์

ลงประกาศ ตอบขอ้ซกัถาม และไปพบคน 

ถา้เงือ่นไขไมต่รงกนั ผมก็เปิดบทสนทนา 

ภรรยาเกอืบจะเป็นสาย J สดุขัว้ 

สว่นผมเกอืบจะเป็นสาย P สดุขัว้ 

คนหนึง่สรา้งชอ่ง อกีคนวิง่ไปมาระหวา่งชอ่ง 

ตอ้งมทีัง้คู ่

มผีูเ้ชา่คนหนึง่อยากอยูค่นเดยีวในหอ้งทีอ่ยู่ได ้2 คน 

แตข่อใหล้ดคา่เชา่รายสปัดาหล์งนดิหนึง่ 

ตา่งจากเงือ่นไขทีว่างไวต้อนแรก 

ผมลองคดิดวูา่อะไรจะเปลีย่นไป 



ถา้อยูค่นเดยีว เสยีงรบกวน การใชพ้ลงังาน และภาระดแูลก็อาจตา่ง 

ออกไป 

ผมจงึปรับเงือ่นไข 

การเจรจาไมใ่ชก่ารลบเกณฑท์ิง้ 

แตค่อืการสรา้งขอ้ยกเวน้เทา่ทีค่วามจรงิเปลีย่นไป 

ในทางกลบักนั ก็มคีนแอบยา้ยออกหรอืไมรั่กษาขอ้ตกลง 

เวลานัน้ผมไมถ่นัดบงัคบัใชเ้กณฑอ์ย่างหนักแน่น 

ภรรยาชว่ยขดีเสน้ให ้

วา่การเขา้ใจคนกบัการทําใหข้อ้ตกลงพร่าเลอืน เป็นคนละเรือ่งกนั 

บา้นนัน้ดําเนนิไปได ้ไมใ่ชเ่พราะผมพูดเกง่ หรอืภรรยาทําเอกสารเกง่ 

แตเ่พราะทัง้สองอยา่งมารวมกัน 

การเจรจาของผมเปิดประตู 

ระบบของภรรยาชว่ยไมใ่หป้ระตนัูน้แกวง่ไปตามใจใคร 

มแีตเ่กณฑ ์ก็อาจมองไมเ่ห็นคน 

มแีตบ่ทสนทนา ขอ้ตกลงก็ระเหยหาย 

การทีค่น 2 คนซึง่ตา่งกนัใชจ้ดุแข็งของกนัและกนั มพีลงัมากกวา่คน 

เดยีวทําเกง่ทกุอย่าง 

ผมเองก็เรยีนรูว้ธิจีัดการแผนจากภรรยา 

เธอเองก็หยบิวธิคีลีค่ลายตามสถานการณ์ไปจากผม 

เราไมไ่ดแ้กน้สิยักนั 

เราเตมิชอ่งวา่งใหก้นั 

คนทีเ่ลน่เป็น ทาํใหค้วามสมัพนัธร์ะหวา่งผูค้น 

ขยบั 

ในอนาคต เทคโนโลยจีะทําแทนความสามารถหลายอยา่งทีเ่ราเคยเกง่ 

อยูค่นเดยีว 

แตก่ารรวบรวมผูค้น 

เชือ่มคนทีแ่ตกตา่งกนั 

อา่นบรรยากาศ 

และทําใหค้นอยากอยูด่ว้ยกนั ยังเป็นงานของมนุษย์ 



ผมเรยีกความสามารถนีว้า่พลงัของการเลน่เป็น 

คนทีเ่ลน่เป็น ไมใ่ชค่นทีเ่กง่แตเ่รือ่งเลน่ 

แตเ่ป็นคนทีทํ่าใหพ้ลงัไหลเวยีนระหวา่งผูค้น 

คนทีเ่กง่คนเดยีว ใชค้วามสามารถของตวัเอง 

คนทีเ่ลน่เป็น ดงึความสามารถของคนรอบขา้งออกมาไดด้ว้ย 

ครอบครัวจงึตอ้งการคนแบบนี้ 

ทมีก็ตอ้งการ 

ธรุกจิก็ตอ้งการ 

ผมคดิวา่นีค่อืความสามารถทีจ่ะยิง่จําเป็นในอนาคต 

ขาดเกณฑอ์ยูห่รอืเปลา่? 

บทบาทซอ้นกนัไหม? 

ใครเป็นคนกําหนดขอ้ยกเวน้? 

ขอ้ตกลงทีเ่ปลีย่นไปถูกบนัทกึไวท้ีไ่หน? 

กอ่นจะรือ้แกน้สิยั มาหาหนา้ทีท่ียั่งวา่งอยูก่อ่น 

การเจรจาทําใหเ้ริม่ 

ระบบทําใหไ้ปตอ่ 

สิง่ท ีส่งัเกตวนันี ้ ความขดัแยง้ทีเ่กดิซ้ําตอนนี้เป็นปัญหานสิยั หรอื 

ปัญหาบทบาททีไ่มม่คีนรับ? 

สวติชข์องวนันี ้ เลอืกงานทีทํ่ารว่มกัน 1 เรือ่ง แลว้เขยีน “ใคร ทําถงึ 

ตรงไหน” ไว ้1 บรรทัด 



ภาค 5 

— 

การกลบัมา 
แผนทีด่อีธบิายทัง้วันทีด่แีละวันทีพ่ัง 
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ในโหมดสแีดง เก็บแรงไวใ้หว้นั 

พรุง่นี ้

บางวัน แคก่างตารางแผนก็หนักแลว้ 

คําพูดทีป่กตปิลอ่ยผ่านได ้กลับทําใหผ้มมหีนาม 

การกนิ 

การนอน 

แมแ้ตก่ารขยับตวั ก็กลายเป็นการบา้น 

ถา้วนัแบบนัน้ยังฝืนผลกัแผนเดมิตอ่ 

ก็เทา่กบัดงึแรงของวนัพรุ่งนีม้าใช ้

วนัทีช่วีติสัน่คลอนย่อมมาถงึ 

เวลานัน้ ป้องกนัไมใ่หจ้มตอ้งมากอ่นการปรับใหด้ขี ึน้ 

ผมจงึไมใ่ชเ้กณฑค์วามสาํเร็จเดยีวกนักับวนัทีด่แีละวนัทีพั่ง 

ผมมองสภาพร่างกายและชวีติเป็น 3 แบบ 

สเีขยีว 

มแีรง 

ทําตามทีว่างแผน และไปใหไ้กลขึน้ในจดุทีจํ่าเป็น 

ตอนนีไ้ม่ตอ้งหลบอยูห่ลงัการกระทําเล็กๆ 

ถา้ทําได ้ก็ทําใหเ้ต็มที ่

สเีหลอืง 

เหนือ่ย 

ตารางก็รวน 

วนันีรั้กษาไวก้อ่นตอ่ยอด 

ออกกําลงักายตามปกตไิมค่รบ ก็ขยับสัน้ๆ 

เขยีนยาวไมไ่หว ก็เปิดไฟลแ์ลว้จับไวแ้คย่่อหนา้เดยีว 

แคไ่ม่ปลอ่ยทศิทางหลดุไป 

สแีดง 

ตรงนี ้กตกิาของเกมเปลีย่น 



ในโหมดสแีดง แทนทีจ่ะทําใหไ้ดม้ากขึน้ 

เราใหค้วามสําคญักบัการไมทํ่าใหเ้สยีหายเพิม่ 

ความสาํเร็จในโหมดสแีดงไมใ่ชก่ารเดนิเครือ่ง 

แตค่อืการยอมรับ 

ยอมรับวา่ตอนนีไ้มม่แีรง และไมด่งึแรงของวนัพรุ่งนีม้าใชล้ว่งหนา้ 

น่ันคอืความสาํเร็จ 

ความเศรา้ไมม่เีสน้ตายใหก้ลบัมา 

ตอนเรยีนมหาวทิยาลยัในออสเตรเลยี ปู่ เสยีชวีติในชว่งทีผ่มอยูค่น 

เดยีว 

เทา่ทีจํ่าได ้ผมไม่ไดไ้ปเรยีนประมาณ 1 สปัดาห ์ไม่ไดจ้ดไวว้า่ใชเ้วลา 

นานแคไ่หนกวา่ชวีติประจําวนัทัง้หมดจะกลับมา และตอนนี้ก็ไมอ่ยาก 

แตง่ตวัเลขขึน้มาใหด้แูมน่ยํา 

ผมฟังเพลง “Neoreul Bonaego” ของ Yoon Do-hyun ใน YouTube  

รอ้งตามอยูไ่ม่กีค่รัง้ น้ําตาก็ไหล พอรอ้งไห ้ใจก็มชีอ่งวา่งขึน้นดิหนึง่  

ไมไ่ดห้มายความวา่ความเศรา้จบลงแลว้ 

เวลาผา่นไป ผมเริม่กนิแฮมเบอรเ์กอรท์ีช่อบแถวบา้นอกีครัง้ การเปิด 

ประตเูดนิออกไปกนิมันกลับมาเป็นสว่นหนึง่ของชวีติประจําวนั 

เพลงไมไ่ดล้บความเศรา้ มันทําใหผ้มรอ้งไหไ้ดอ้กี แฮมเบอรเ์กอรไ์ม่ 

ไดแ้กค้วามสญูเสยี มันทําใหผ้มเปิดประตแูลว้เดนิออกไปไดอ้กี 

การกลบัมาไมใ่ชก่ารลมื แตค่อืการเชือ่มตอ่กบัชวีติอกีครัง้ ทัง้ทียั่งลมื 

ไมไ่ด ้

ความสญูเสยีไมม่เีสน้ตายใหก้ลบัเป็นปกต ิเราไมใ่ชเ้วลาทีใ่ชก้วา่จะ 

กลบัมาเป็นตัวเลขวดัวา่ความเศรา้ใหญแ่คไ่หน หรอืคนคนหนึง่เขม้แข็ง 

เพยีงใด สิง่ทีต่อ้งการตอนนัน้ไมใ่ชแ่รงลงมอืทีฝื่นผลักตอ่ แตเ่ป็นการ 

พักอย่างปลอดภัย รอ้งไห ้และคอ่ยๆ เชือ่มกบัผูค้นและชวีติประจําวนั 

อกีครัง้ 

ลดนัดหมายลง 1 อย่างได ้

เลือ่นการตดัสนิใจครัง้ใหญอ่อกไปได ้ถา้ยังปลอดภัย 

ปิดไฟแลว้นอนใหพ้อได ้

หรอืบอกคนทีไ่วใ้จวา่ “วนันีรั้บมอืคนเดยีวไม่ไหว” ก็ได ้



ถา้แมแ้ตน้ํ่า 1 แกว้ก็เหมอืนการบา้น นีไ่มใ่ชเ่วลาประเมนิตวัเองทีด่ ืม่น้ํา 

ไมไ่ด ้

แตเ่ป็นเวลาดวูา่เราอยูใ่นสภาพทีต่อ้งการความชว่ยเหลอืหรอืเปลา่ 

เพือ่ไมใ่หก้ารลดเกณฑก์ลายเป็นขอ้อา้ง 

แมใ้นโหมดสแีดง ก็เหลอืการกระทํา 1 อยา่งทีช่ว่ยป้องกนัความเสยี 

หายเพิม่ไว ้

พัก 

ปรับนัดหมาย 

ขอความชว่ยเหลอื 

นัดการตรวจรักษาหรอืการปรกึษาทีจํ่าเป็น 

อยา่งเดยีวก็พอ 

แตเ่รือ่งทีเ่กีย่วกบัความปลอดภัย อย่าเลือ่นไปพรุ่งนี้ 

ถา้มอีนัตรายทนัท ีความเสีย่งทํารา้ยตัวเอง ความเสีย่งจากความรุนแรง 

หรอืการควบคมุบงัคับ หรอือาการเฉยีบพลนั นีไ่มใ่ชเ่วลามาเริม่ปรับ 

กจิวัตร 

ตอ้งไปยังทีป่ลอดภัย และตดิตอ่คนทีไ่วใ้จไดก้ับความชว่ยเหลอืจากผู ้

เชีย่วชาญทีเ่หมาะสมทนัท ี

ไฟจราจรไม่ไดต้ดัสนิบคุลกิของรถ 

มันแคบ่อกวา่ตอนนีว้ ิง่ไดห้รอืไม่ 

วนันีจ้ะหยดุก็ได ้ขอใหเ้หลอืแรงไวก้ลบัมาในวนัพรุ่งนี้ 

สิง่ท ีส่งัเกตวนันี ้ ตอนนีต้อ้งการเตบิโต รักษาสภาพเดมิ หรอืป้องกนั 

ความเสยีหายเพิม่? 

สวติชข์องวนันี ้ ถา้อยูใ่นโหมดสแีดง ใหว้างลง 1 อยา่ง และขอความ 

ชว่ยเหลอื 1 อยา่ง 
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จดบนัทกึ แทนการตดัสนิตวัเอง 

พอจังหวะขาด คําพดูจะรนุแรงกอ่นการกระทํา “ผัดอกีแลว้” “ทำไม 

ผมถงึไมส่มํา่เสมอแบบนี?้” “สดุทา้ยผมก็ไมไ่หวอยูด่”ี พอตัดสนิตัว 

เองแบบนี้ ปัญหาใหญข่ึน้ แตจ่ดุทีจ่ะแกก้ลับหายไป 

 

จะเริม่แกค้นทัง้คนจากตรงไหน ลองมองฉากหนึง่แทน 

 

“หลังเลกิงาน ผมน่ังบนโซฟา หยบิโทรศัพท ์แลว้ก็ปลอ่ยเวลาออก 

กําลังกายผา่นไปแบบนัน้” 

 

แบบนี้ตา่งออกไป มองเห็นโซฟา มองเห็นโทรศัพท ์และมองเห็น 

ดว้ยวา่ กอ่นออกกําลังกาย ไมม่กีารกระทําแรกทีช่ว่ยใหร้า่งกาย 

ขยับ 

 

เปลีย่น “ทําไมผมเป็นแบบนี?้” เป็น “สะดดุตรงไหนนะ?” 

 

พอเปลีย่นการโทษตัวเองเป็นขอ้เท็จจรงิ ก็ไดห้น่วยเล็กๆ ทีรั่บผดิ 

ชอบได ้ผมจดสิง่นี้เป็นบนัทกึ ไมต่อ้งยิง่ใหญ ่5 บรรทัดก็พอ 

 

กีโ่มง อยูท่ีไ่หน กอ่นหนา้นัน้ทําอะไร รา่งกายอยูใ่นสภาพไหน ครัง้ 

หนา้จะลดแรงเสยีดทานขอ้ไหน 1 ขอ้ 

 

จําไมแ่มน่ ก็ไมต่อ้งทําเหมอืนแมน่ “ประมาณหลังเลกิงานใหม่ๆ ”  

แคนั่น้ก็พอ เวน้วา่งไวก็้ได ้ดกีวา่เตมิสิง่ทีไ่มรู่ใ้หด้เูหมอืนจรงิ 

 

ไมต่อ้งลบอารมณ์ออกดว้ย “หงดุหงดิ” นี่คอืบนัทกึ “ผมเป็นคนไม ่

ไดเ้รือ่ง” นี่คอืคําตัดสนิ สองอยา่งนี้ตา่งกนั 

 



ถา้เป็นไปได ้จงึควรจดใกลเ้วลาทีเ่กดิเหตกุารณ์ อยา่พยายามสรา้ง 

วันหนึง่เมือ่หลายเดอืนกอ่นกลับมาเหมอืนภาพกลอ้งวงจรปิด เวลา 

ผา่นไป อารมณใ์นวันนัน้จะปนกบัการตคีวามของวันนี้ 

 

ไมต่อ้งเฝ้าจับตาทัง้ชวีติทกุวนัดว้ย ดแูคฉ่ากเดยีวทีส่ะดดุซํ้าก็พอ 

 

สะสมสกัประมาณ 1 สปัดาห ์จะคอ่ยๆ เห็นรปูแบบ เป็นหลังเลกิงาน 

เสมอไหม หลังน่ังโซฟาไหม เป็นวันทีน่อนไมพ่อไหม หยบิ 

โทรศัพทท์ไีรยาวทกุทไีหม การกระทําแรกใหญเ่กนิไปไหม 

 

เห็นรปูแบบแลว้เปลีย่นแคอ่ยา่งเดยีว อาจสวมรองเทา้ผา้ใบกอ่นน่ัง 

โซฟา อาจวางโทรศัพทไ์วท้ีอ่ ืน่ อาจลดเกณฑก์ารออกกําลังกาย  

ถา้หลังเลกิงานไมเ่หมาะอยูเ่รือ่ยๆ ก็เปลีย่นชว่งเวลาได ้

 

จดุหมายของบนัทกึไมใ่ชจ่ดใหเ้กง่ แตค่อืทําใหก้ารจัดเตรยีมครัง้ 

ถัดไปดขีึน้ 

 

ดวูันทีทํ่าไดด้ดีว้ย ถา้เก็บแตค่วามลม้เหลว บนัทกึจะกลายเป็น 

คําฟ้อง 

 

ของทีเ่อือ้มไปหยบิจรงิ สญัญาณทีทํ่าใหร้า่งกายขยับ คนทีช่ว่ยได ้ 

และเวลาทีเ่ริม่ไดง้า่ยกวา่ปกตนิดิหนึง่ ก็เป็นขอ้มลู 

 

วันทีก่ลับมาไดด้ ีใหถ้ามวา่ รูต้ัววา่สะดดุเมือ่ไร? เอือ้มมอืไปหาอะไร 

กอ่น? อะไรชว่ยใหไ้ปถงึงานเล็กๆ ทีทํ่าจนจบ? 

 

เราไมไ่ดเ้รยีนรูจ้ากความลม้เหลวเทา่นัน้ การกลับมาทีไ่ดผ้ลก็ม ี

เหตผุล 

 

ถา้หาเหตผุลนัน้พบ ครัง้หนา้เราทําใหม้นัเป็นสิง่ทีจั่ดเตรยีมไวไ้ด ้ 

ไมต่อ้งปลอ่ยใหเ้ป็นเรือ่งบงัเอญิ 



 

บนัทกึไมไ่ดม้ไีวส้รา้งขอ้อา้งดว้ย “สภาพแวดลอ้มเป็นแบบนี้ ชว่ย 

ไมไ่ดน้ี่” ถา้จบตรงนี ้ก็ไมม่อีะไรเปลีย่น 

 

เรามองสภาพแวดลอ้มไมใ่ชเ่พือ่หนีความรับผดิชอบ แตเ่พือ่หาจดุที ่

เราเปลีย่นได ้

 

ถา้ฉากเดมิเกดิซํา้ อยา่บบีตัวเองใหห้นักขึน้ เป็นทีเ่วลา สถานที ่ 

สภาพรา่งกาย สิง่ทีรั่บเขา้มา หรอืขนาดของการกระทําแรก? 

 

หามา 1 อยา่ง เปลีย่น 1 อยา่ง 

 

บนัทกึไมไ่ดม้ไีวตั้ดสนิตัวเอง แตเ่ป็นแผนทีสํ่าหรับสรา้งการกระทํา 

ถัดไป 

 

ขอ้เท็จจรงิ 1 บรรทัด มพีลังมากกวา่การโทษตัวเอง 1 หนา้ 

สิง่ท ีส่งัเกตวนันี ้ เขยีนเหตกุารณท์ีส่ะดดุครัง้ลา่สดุเป็น 5 บรรทัด  

โดยไมป่ระเมนินสิยัตัวเอง 

สวติชข์องวนันี ้ เปลีย่นคําตัดสนิเป็นขอ้เท็จจรงิ 1 บรรทัด 

เวลา / สถานที ่/ การกระทํากอ่นหนา้ / สภาพร่างกาย / สิง่ทีจ่ะปรับ 

ครัง้หนา้ 
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มาตรวดัความสมํา่เสมอแบบ 

ใหม ่เวลาทีใ่ชก้วา่จะกลบัมา 

วงกลมบนปฏทินิเรยีงตอ่กนั 

1 วัน 2 วัน 10 วัน 

รูส้กึด ี

แลว้ก็พลาดไปวนัหนึง่ 

เสน้ขาด 

แปลกด ีรูส้กึเหมอืนสิง่ทีทํ่ามาตลอด 10 วนัหายไปดว้ย 

ปัญหาไมใ่ชก่ารพลาดไปวันหนึง่ 

“ตอ้งเริม่นับวันที ่1 ใหม”่ 

ความคดินี้ทําใหห้ยดุนานขึน้ 

จํานวนวันทีทํ่าตดิตอ่กนับอกวา่เราไปไดน้านแคไ่หน 

แตส่ิง่ทีผ่มเริม่มองวา่สําคัญกวา่คอืหลังจากนัน้ 

สะดดุแลว้กลับมาไดเ้ร็วแคไ่หน 

ผมเรยีกมนัวา่เวลาทีใ่ชก้วา่จะกลับมา 

พลาดการออกกําลังกายไป 1 วนั 

วันถัดไปสวมรองเทา้ผา้ใบแลว้ออกไปอกี 

เวลาทีใ่ชก้วา่จะกลับมาคอื 1 วัน 

หยดุเขยีนไปหลายวนั 

3 วันตอ่มา เปิดเอกสารแลว้เขยีนอกี 1 ประโยค 

เวลาทีใ่ชก้วา่จะกลับมาคอื 3 วัน 

สิง่สําคัญไมใ่ชก่ารกลับไปถงึระดับเดมิอยา่งสมบรูณ์ 

ถา้เป็นการออกกําลังกาย ก็ไมใ่ชว่ันทีก่ลับไปยกน้ําหนักเทา่เดมิได ้

ถา้เป็นการเขยีน ก็ไมใ่ชว่นัทีเ่ขยีนตน้ฉบบัเสร็จ 1 หนา้ 

แคช่ว่งเวลาทีตั่ง้ทศิใหมแ่ลว้ลงมอืจรงิก็พอ 

เวลาทีใ่ชก้วา่จะกลับมาจงึไมใ่ชค่ะแนนทีใ่ชป้ระเมนิผม 

แตเ่ป็นตัวชีว้ัดวา่ผมหยดุนานอยูต่รงไหน 



เมือ่กอ่น พลาดออกกําลังกายครัง้เดยีวก็หยดุไป 1 สปัดาห ์

เดีย๋วนี ้วันถัดไปก็ออกไปใหม ่

ถา้อยา่งนัน้ ผมก็สมํา่เสมอขึน้แลว้ 

แมส้ถติวินัทีทํ่าตดิตอ่กนัจะสัน้ลงก็ตาม 

มองแบบนี้แลว้ รปูรา่งของความสมํา่เสมอก็เปลีย่นไป 

เทยีบกบัคนทีอ่อกกําลังกายตดิกนั 30 วัน แลว้สะดดุครัง้เดยีวจน 

หยดุไป 1 เดอืน 

คนทีพ่ลาดสปัดาหล์ะครัง้ แตก่ลับมาในวนัถัดไปเสมอ จะไปไดน้าน 

กวา่ในทา้ยทีส่ดุ 

เวลาสะดดุ ผมจงึดเูวลาแทนการตัดสนิตัวเอง 

หยดุไปนานแคไ่หน? 

อะไรทําใหข้ยับอกีครัง้? 

ทําไมครัง้นี้กลับมาไดเ้ร็ว? 

ถา้ใชเ้วลานาน สะดดุอยูต่รงไหน? 

การกระทําแรกใหญเ่กนิไปหรอื? 

สภาพแวดลอ้มไมช่ว่ยรองรับหรอื? 

รา่งกายลา้ไปหรอื? 

ไมม่สีวติชห์รอื? 

เห็นสาเหตแุลว้แกเ้พยีงอยา่งเดยีว 

ไมไ่ดแ้ปลวา่ตอ้งลดเวลาทีใ่ชก้วา่จะกลับมาใหส้ัน้ลงเสมอไป 

วันทีป่่วย บาดเจ็บ หรอืผา่นเรือ่งใหญ ่ตอ้งพักใหพ้อ 

ตัวชีว้ดันี้ไมใ่ชตั่วเลขทีส่รา้งมาเพือ่เรง่ใหค้นกลับไปทํางาน 

แตม่ไีวห้าชว่งทีเ่ราหยดุนานโดยไมม่เีหตชุดัเจน ทัง้ทีส่ภาพยังไหว 

ไมต่อ้งจดทกุอยา่งตัง้แตแ่รกดว้ย 

ดแูคอ่ยา่งเดยีวก็พอ 

เชน่ การออกกําลังกาย 

จดวนัทีส่ะดดุ 

จดวนัทีก่ลับมาออกกําลังกาย 

แลว้ดแูคว่า่ชว่งระหวา่งนัน้ยาวเทา่ไร 

สะสมสกั 3 ครัง้ก็เริม่เห็นรปูแบบ 

ทีเ่คยใช ้1 สปัดาหก์วา่จะกลับมา กลายเป็น 3 วัน 



จาก 3 วัน กลายเป็น 1 วนั 

น่ันคอืความเปลีย่นแปลง 

ความสมํา่เสมอไมใ่ชเ่สน้ทีไ่มเ่คยขาด 

แตเ่ป็นเสน้ทีข่าดแลว้ตอ่กนัไดอ้กี 

สิง่ทีแ่ข็งแกรง่กวา่การเดนิตอ่ไป 

คอืการกลับมาไดท้กุครัง้ 

สิง่ท ีส่งัเกตวนันี ้ ในดา้นทีจ่ะวัด อะไรนับวา่ “สะดดุ” และอะไรนับวา่  

“กลับมา”? 

สวติชข์องวนันี ้ เขยีนเกณฑท์ัง้ 2 ไวล้ว่งหนา้ ครัง้หนา้ใหจ้ดเพยีง 

เวลาทีก่ลับมาลงมอืจรงิ 



ตารางบนัทกึเวลาทีใ่ชก้วา่จะกลบัมา 

เลอืกเพยีงดา้นเดยีว กําหนดเกณฑข์องการสะดดุและการกลับมา 

กอ่น เวลาไหนไมรู่ก็้อยา่แตง่ขึน้ 

วนัทีส่ะดดุ 
วนัทีก่ลับ 

มาทํา 

เวลาทีใ่ช ้

กวา่จะกลับ 

มา 

อะไรทําใหก้ลับมา 

วนัจันทร ์ วนัพุธ 2 วนั 
สวมรองเทา้ผา้ใบหลงั 

เลกิงาน 

วนัศกุร ์ วนัเสาร ์ 1 วนั นัดกบัเพือ่น 

    

    



ภาค 6 

— 

การตอ่ยอด 
ปลอ่ยตัวเองในอดตี ตัง้คําถาม อาศัย AI แลว้ทดสอบในชวีติจรงิ 
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ปลอ่ยตวัเองในแบบทีเ่คยใชใ่ห ้

จากไป 

ครัง้หนึง่ เป้าหมายของผมคอืเพิม่มวลกลา้มเนื้อ 

ผมเรยีนวศิวกรรมโยธา แตบ่นโตะ๊กลบัมแีตง่านวจิัยโภชนาการกฬีา 

ลมืตาตืน่มาก็กนิไข ่10 ฟอง 

เนือ้ 1 กโิลกรัมตอ่มือ้ 

ในน้ํามทีัง้ WPI เคซนี BCAA อารจ์นินี และครเีอทนี 

ผมออกกําลงักายกบัเพือ่นวนัละ 2 ชัว่โมง 

น้ําหนักขึน้จาก 90 เป็น 115 กโิลกรัม 

มองจากวนันี ้มันมากเกนิไป 

แตผ่มในตอนนัน้เชือ่วา่จําเป็น 

รูส้กึเหมอืนชวีติมไีวเ้พือ่สรา้งกลา้มเนือ้ 

กนิใหม้ากขึน้ 

ยกใหห้นักขึน้ 

ทําตัวใหใ้หญข่ึน้ 

น่ันคอืสตูรของการเตบิโต 

ปัญหาคอื แมเ้ป้าหมายเปลีย่นไปแลว้ ผมก็ยังวางสตูรเดมิไม่ลง 

จังหวะชวีติเปลีย่นไป 

เวลาทีใ่ชไ้ดก็้เปลีย่นไป 

แตถ่า้ทําไดไ้มห่นักเทา่เมือ่กอ่น ผมกลบัคดิวา่ตวัเองกําลงัถอยหลงั 

ประสบการณ์ความสําเร็จวางลงยากกวา่ความลม้เหลว 

วธิทีีล่ม้เหลว เรายังดา่แลว้ทิง้มันไปได ้

แตว่ธิทีีเ่คยทําใหเ้ราเปลง่ประกายนัน้ตา่งออกไป 

แมห้มดอายแุลว้ มันก็ยังเกาะอยูร่าวกับเป็นตัวตนของเรา 

พอปลอ่ย จงึรูส้กึเหมอืนยอมแพ ้

พอลดลง ก็เหมอืนตวัเองออ่นแอลง 



แตต่อนนี ้ส ิง่ทีต่อ้งมากอ่นคอืรักษาไว ้ฟ้ืนตวั และทําใหเ้ป็นสว่นหนึง่ 

ของชวีติประจําวนั 

เป้าหมายเปลีย่น อาหารก็เปลีย่น 

บทบาทเปลีย่น ตารางเวลาก็เปลีย่น 

ร่างกายเปลีย่น เกณฑก์ารออกกําลงักายก็เปลีย่น 

เป็นเรือ่งธรรมดา 

แตพ่อความสาํเร็จในอดตีเขา้มาแทรก เรากลบัมองไมเ่ห็นเรือ่งธรรมดา 

นี ้

การอัปเดตเริม่จากยอมรับวา่ ทําไมวธินัีน้จงึไดผ้ลในวนันัน้ 

แลว้คอ่ยถามวา่ 

เงือ่นไขในวนันีย้ังเหมอืนเดมิไหม 

ถา้เหมอืนเดมิ ก็คงไว ้

ถา้ทศิทางยังใช ่แตข่นาดเป็นภาระ ก็ลดขนาด 

ถา้วธิไีมเ่หมาะ ก็ปรับเปลีย่น 

ถา้จดุหมายสิน้สดุลงแลว้ ก็ยตุ ิ

คงไว ้

ลดขนาด 

ปรับเปลีย่น 

ยตุ ิ

แค ่4 ปุ่ มนีก็้พอสําหรับการอัปเดต 

ถา้รือ้แมแ้ตส่ ิง่ทียั่งทํางานไดด้ทีกุสปัดาห ์เราจะไมรู่ว้า่อะไรไดผ้ล 

เริม่จากคงไวก้อ่น 

แกแ้คจ่ดุเดยีวทีส่ะดดุซ้ําๆ 

“ฉันก็เป็นคนแบบนี้อยู่แลว้” 

ประโยคนี้ก็ตอ้งอัปเดตบอ่ยๆ เหมอืนกนั 

ใชเ้พือ่อธบิายตัวเองก็ไมเ่ป็นไร 

แตถ่า้มันกลายเป็นคําสัง่ทีข่วางการลงมอืครัง้ตอ่ไป ก็อนัตราย 

“ฉันไมไ่หวกับตอนเชา้” 

ไดเ้ลย 

ถา้อยา่งนัน้ ก็ทําใหก้ารลงมอือยา่งแรกในตอนเชา้เล็กลงอกี 

อยา่ใชคํ้าพูดนัน้ยอมแพใ้หท้กุเชา้ทีเ่หลอืลว่งหนา้ 



เราไมจํ่าเป็นตอ้งเกลยีดตวัเองในอดตี 

ตอนนัน้ มันอาจเป็นสิง่ทีใ่ช ่

แคก่ลบัมาดวูา่ยังเหมาะกบัเราในวนันีไ้หม 

การปลอ่ยตวัเราทีเ่คยใชใ่นวนันัน้ไป ไมใ่ชก่ารทรยศ 

แตเ่ป็นการใหเ้กยีรตชิวีติในวนันีแ้ละดแูลมัน 

สิง่ท ีส่งัเกตวนันี ้ กฎขอ้ไหนเคยชว่ยเรา แตต่อนนีต้อ้งใชแ้รงรักษามนั 

มากขึน้ 

สวติชข์องวนันี ้ ถามวา่ “เงือ่นไขในวันนีย้ังเหมอืนเดมิไหม” แลว้เลอืก 

คงไว ้ลดขนาด ปรับเปลีย่น หรอืยตุ ิ
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ยิง่คาํตอบลน้ 

คาํถามยิง่ชว่ยชีท้ศิทาง 

ยิง่คําตอบลน้ คําถามยิง่ชว่ยชีท้ศิทาง 

เมือ่จังหวะสะดดุ คําถามทีเ่ราถามตวัเองจะรุนแรงขึน้กอ่นเลย ‘ทําไมฉัน 

เป็นแบบนี’้ ‘ทําไมถงึทําไมไ่ดอ้กีแลว้’ ‘ทําไมใจฉันออ่นแอขนาดนี้’ 

คําถามเหลา่นีด้เูหมอืนกําลงัหาคําตอบ แตใ่กลเ้คยีงกับการตดัสนิ 

มากกวา่ เมือ่สอบสวนคนทัง้คน คําตอบก็ใหญโ่ตตามไปดว้ย เชน่  

‘เพราะขีเ้กยีจ’ หรอื ‘เพราะเป็นคนแบบนีอ้ยู่แลว้’ จงึไมเ่หลอืจุดไหนให ้

ลงมอืแก ้

บนัทกึพาเหตกุารณ์กลบัมาเป็นขอ้เท็จจรงิ สว่นคําถามใชข้อ้เท็จจรงินัน้ 

หาคา่ตัง้ใหมส่ําหรับครัง้ตอ่ไป 

5 คาํถามสาํหรบัผูใ้หญท่ีด่แูลชวีติตวัเอง 

1. เกดิอะไรขึน้ 

2. สะดดุตรงไหน 

3. ระหวา่งสญัญาณ การลงมอื และสภาพแวดลอ้ม อะไรหายไป 

4. ใน 7 วนัขา้งหนา้ จะเปลีย่นคา่ตัง้เรือ่งไหนสกั 1 อย่าง 

5. เวลาทีใ่ชก้วา่จะกลับมาเปลีย่นไปจรงิไหม 

ถามวา่ ‘ทําไมฉันออ่นแอ’ เราจะเห็นนสิยั ถามวา่ ‘สะดดุตรงไหน’ เราจะ 

เห็นเวลา สถานที ่และสิง่ทีทํ่ากอ่นหนา้นัน้ 

ถามวา่ ‘ทําไมแคน่ีย้ังทําไมไ่ด’้ เราจะโทษตวัเอง ถามวา่ ‘ตอนนีฉั้น 

เหลอืแรงเลอืกอยูแ่คไ่หน’ เราจะเห็นร่างกาย สภาพแวดลอ้ม และความ 

ชว่ยเหลอืทีต่อ้งการ 

คําถามทีด่ไีมใ่ชคํ่าถามทีส่รา้งคําตอบสวยๆ แตเ่ป็นคําถามทีทํ่าใหก้าร 

ลงมอืครัง้ตอ่ไปชดัขึน้ 



คาํถามก็ตอ้งออกแบบใหก้ลบัมาได ้

เริม่จากเขยีนขอ้เท็จจรงิ 1 บรรทดั แลว้ดวูา่ตอนนีต้อ้งรักษาอะไรไว ้ผล 

งาน ความสมัพันธ ์ความปลอดภัย หรอืการฟ้ืนตวั 

จํากัดจดุตดิขดัใหเ้หลอืจดุเดยีว และเก็บคําอธบิายทีเ่ป็นไปไดไ้วไ้ม่ 

เกนิ 3 ขอ้ สมมตฐิานมากอาจทําใหด้ฉูลาด แตทํ่าใหก้ารทดลองชา้ลง 

สดุทา้ย เลอืกงานเล็กๆ ทีจ่ะทําใหจ้บสกั 1 อยา่ง ถา้คําถามไมพ่าไปสู ่

การลงมอื ก็มแีตค่วามคดิทีเ่พิม่ขึน้ 

ลองแลว้คอ่ยถามใหม ่ไดเ้อือ้มมอืไปทําจรงิไหม จดุจบทีต่ัง้ไวใ้หญไ่ป 

หรอืเปลา่ มเีงือ่นไขอะไรทีไ่มค่าดคดิ อะไรจะคงไว ้อะไรจะลด และ 

อะไรจะเปลีย่น 

การตัง้คําถามไมใ่ชท่ักษะทีทํ่าใหค้วามคดิซบัซอ้น แตเ่ป็นทักษะที ่

ทําใหเ้ราแกไ้ขชวีติตอ่ไปได ้

คําถามตืน้ทําใหเ้ราบรโิภคคําตอบ แตเ่กณฑท์ีช่ดัทําใหเ้ราคดิร่วมกบั  

AI ได ้

สิง่ทีส่งัเกตวนันี ้ เลอืกบนัทกึลา่สดุ 1 เรือ่ง แลว้แยกขอ้เท็จจรงิออก 

จากคําตัดสนิ 

สวติชข์องวนันี ้ เมือ่คําถามวา่ ‘ทําไมฉันเป็นแบบนี’้ โผลข่ึน้มา ให ้

เปลีย่นเป็น 

‘สะดดุตรงไหน และใน 7 วนัขา้งหนา้ ฉันเปลีย่นอะไรสกัอยา่งไดบ้า้ง’ 
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อยา่ฝากคาํตอบไวก้บั AI แคย่มื 

บทสนทนาจากมนั 

เรือ่งพบปะผูค้น ผมทําเอง สว่น AI ผมใหช้ว่ยฝึกในพืน้ทีท่ีพ่ลาดได ้

ผมใช ้AI ฝึกสนทนาภาษาญีปุ่่ นและสเปน เตรยีมสมัภาษณ์งาน และ 

เลน่บทบาทสมมตคิยุกบัลกูคา้ ไมต่อ้งรอคนทีม่เีวลาและสถานทีต่รง 

กนั พอตดิขดัก็ฝึกซ้ําไดท้นัท ี

ในบรรดานัน้ สิง่ทีใ่กลก้ับงานจรงิทีส่ดุคอืการฝึกคยุกับลกูคา้ 

ผมฝึกกอ่นลกูคา้ลบัจะเขา้มา 

การคยุจรงิไม่ไดไ้หลไปตามลําดบัทีเ่ตรยีมไว ้คําถามและปฏกิริยิาของ 

อกีฝ่ายตา่งกนัทกุครัง้ 

ผมขอเวลาคนอืน่มาเลน่เป็นลกูคา้ทกุครัง้ไมไ่ด ้จงึรับบทพนักงานขาย 

เอง แลว้ให ้AI รับบทลกูคา้ 

ผมตัง้เกณฑใ์หค้ะแนนสาํหรับฝึกจากหัวขอ้ประเมนิทีต่วัเองรู ้โดยไมใ่ช ้

เกณฑเ์ฉพาะของบรษัิทหรอืขอ้มลูทีห่า้มเปิดเผย 

คยุจบแลว้ ผมดวูา่ลมืถามอะไร และตรงไหนยังอธบิายไมด่ ีจากนัน้ก็ 

เลน่บทบาทสมมตใิหม ่คะแนนนัน้ไมใ่ชผ่ลประเมนิอยา่งเป็นทางการ  

เป็นแคก่ระจกสะทอ้นการฝึก 

AI ไมไ่ดค้ยุกบัลกูคา้แทนผม ทัง้เกณฑ ์คําพูด และการยนืตอ่หนา้ 

ลกูคา้จรงิยังเป็นหนา้ทีข่องผม สิง่ที ่AI ชว่ยคอืการฝึกซ้ําทีย่อมให ้

พลาดได ้

ยมืบทสนทนา ไมใ่ชย่มืคาํตอบ 

ประโยชนข์อง AI ไมไ่ดม้แีคใ่หคํ้าตอบทีถ่กูอยา่งรวดเร็ว แตช่ว่ยดงึ 

ความคดิทีย่ังไมเ่ป็นระเบยีบออกมา ใหเ้ราเจอมมุมองอืน่ และฝึก 

อธบิายกับฝึกบทสนทนาจรงิซ้ําๆ 



ตอนเรยีนภาษา ผมขอบทสนทนาทีเ่หมาะกบัระดบัของตัวเอง แลว้ 

เปลีย่นบทบาทเป็นผูส้มัภาษณ์ ลกูคา้ หรอืคูส่นทนา AI ไมใ่ชค่นทีเ่รา 

เชือ่ใจแลว้ฝากทกุอยา่งไว ้แตเ่ป็นเครือ่งมอืทีข่อใหฝึ้กซ้ําได ้

เขยีนความคดิของตวัเองไวก้อ่น 

กอ่นถาม AI ใหเ้ขยีน 3 บรรทัด ฉันรูอ้ะไร ตดิตรงไหน และมเีกณฑ ์

อะไรทีไ่มอ่ยากปลอ่ยไป 

ถา้ถามโดยไมม่คีวามคดิของตัวเอง เราจะรับคําตอบลืน่ไหลมาเป็น 

ความคดิของเราไดง้า่ย ลําดบัคอื เกณฑข์องฉัน → ความคดิของฉัน  

→ คยุกบั AI → ตรวจสอบในชวีติจรงิ → ตดัสนิใจเอง → ทําเรือ่ง 

เล็กๆ ใหเ้สร็จ → อัปเดต 

อยา่ขอแตค่ําชม ใหถ้ามถงึขอ้โตแ้ยง้ เงือ่นไขทีต่กหลน่ และ 

สถานการณ์ทีว่ธินีีใ้ชไ้ม่ไดด้ว้ย 

เกณฑต์อ้งตัง้ดว้ยตัวเอง AI ชว่ยใหเ้ราตัง้คําถามกบัเกณฑนั์น้ไดน้าน 

ขึน้ 

ถามซํา้ในหนา้ตา่งใหม ่ยงัไมใ่ชก่ารตรวจสอบ 

เมือ่สงสยัคําตอบของ AI แลว้เปิดหนา้ตา่งแชตใหมถ่ามเรือ่งเดมิ น่ันยัง 

ไมใ่ชก่ารตรวจสอบ แคเ่ปลีย่นหนา้ ไมไ่ดย้นืยันหลักฐาน 

ไดค้ําตอบเดยีวกนั 2 ครัง้ก็ไม่ไดทํ้าใหม้ันเป็นขอ้เท็จจรงิ ตอ้งตรวจ 

สอบนอก AI 

เทยีบขอ้มลูตน้ฉบับกบัแหลง่ทีเ่ชือ่ถอืได ้และทดลองเล็กๆ ดว้ยตวัเอง  

เรือ่งทีผ่ดิแลว้มผีลเสยีหนัก เชน่ สขุภาพ กฎหมาย และความ 

ปลอดภัย ตอ้งตรวจสอบแยกตา่งหากเสมอ 

ยิง่สะดวก ความรบัผดิชอบยิง่ตอ้งชดั 

อยา่ใสช่ือ่ลกูคา้ ชอ่งทางตดิตอ่ ขอ้มูลทีร่ะบตุัวครอบครัวหรอืบรษัิทได ้ 

หรอืเอกสารทีไ่มเ่ปิดเผย ใชเ้ฉพาะเงือ่นไขทีจํ่าเป็น โดยตดัขอ้มลูระบ ุ

ตวัตนออก 



ในสถานะสเีขยีว ใหข้ยายมมุมอง ในสถานะสเีหลอืง ใหล้ดตัวเลอืก 

เหลอืไมเ่กนิ 3 ขอ้ และเลอืกงานเล็กๆ ทีจ่ะทําใหจ้บวนันีเ้พยีง 1 อย่าง 

ในสถานะสแีดง อย่าทําให ้AI กลายเป็นการบา้นอกีชิน้ และอยา่ฝาก 

การตดัสนิใจเรือ่งวกิฤตชวีติหรอืความปลอดภัยไวก้บัมัน 

แมไ้มม่ ีAI การออกแบบใหก้ลับมาไดก็้ตอ้งยังทํางาน เทคโนโลยอีาจ 

เปลีย่น แตห่ลกัการตัง้เกณฑ ์ถาม ตรวจสอบ และรับผดิชอบดว้ยตวัเอง 

ยังอยู่ 

ผมตัง้เกณฑเ์อง ขยายคําถามร่วมกบั AI แลว้รับการตดัสนิใจและความ 

รับผดิชอบกลบัมาไวท้ีต่ัวเอง 

สิง่ทีส่งัเกตวนันี ้ เลอืกคําตอบล่าสดุจาก AI 1 เรือ่ง แยกสิง่ทีต่รวจสอบ 

เองแลว้ออกจากสิง่ทีย่ังแคเ่ชือ่ 

สวติชข์องวนันี ้ กอ่นถาม AI เขยีน 3 บรรทัดกอ่น 

เกณฑข์องฉัน 1 ขอ้ / ความคดิของฉัน 1 ขอ้ / ขอ้เท็จจรงิทีต่อ้งตรวจ 

สอบ 1 ขอ้ 
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จดัวาง ทดลอง แลว้เก็บไวเ้พยีง 

อยา่งเดยีว 

อา่นหนังสอืจบ เรามักอยากเปลีย่นทกุอยา่ง 

อยากแกเ้รือ่งนอน 

เริม่ออกกําลงักาย 

วางโทรศพัทใ์หไ้กล 

และหาเวลาสาํหรับการเขยีน 

วนัแรกวุน่วาย 

พอถงึวนัที ่3 ก็ไมรู่แ้ลว้วา่อะไรไดผ้ล 

คงน่าขนั ถา้พูดเรือ่งการลงมอืใหน้อ้ยทีส่ดุ แลว้กลับบอกใหผู้อ้า่นตดิ 

ตัง้ระบบชวีติขนาดยักษ์ 

ทําแคอ่ยา่งเดยีวเถอะ 

ไมใ่ชท่ัง้ชวีติ แคส่ถานการณ์เดยีว 

เลอืกเวลาและสถานทีท่ีส่ะดดุบอ่ยทีส่ดุมา 1 จดุ 

แลว้ทําทางไวต้รงนัน้แคท่างเดยีว 

เริม่จากหาสญัญาณ 

อยา่ตัง้นาฬกิาปลกุใหม ่10 อนั 

ใชส้ ิง่ทีเ่กดิขึน้ทกุวนัอยูแ่ลว้ 

ตอนเปิดประตบูา้น 

ตอนแปรงฟันเสร็จ 

ตอนหรีไ่ฟลงในเวลากลางคนื 

ไมต่อ้งทอ่งคําศพัทท์ีต่ัง้ไวข้า้งหนา้ใหม ่แคนํ่าไปลองใชใ้นสถานการณ์ 

หนึง่จรงิๆ 

ใชคํ้าถามหาชอ่งทีข่าด ถา้จําเป็นก็ให ้AI ชว่ยจัดตวัเลอืก ทดลองเอง  

7 วนั แลว้ดเูวลาทีใ่ชก้วา่จะกลับมาจรงิ สดุทา้ยเลอืกคงไว ้ลดขนาด  

ปรับเปลีย่น หรอืยตุ ิ

ไมว่า่คําตอบของ AI หรอืประโยคในหนังสอืเลม่นี ้ถา้ใชไ้ม่ไดใ้นชวีติ 

จรงิ ก็เปลีย่นคา่ตัง้ บรรณาธกิารคนสดุทา้ยของชวีติผมคอืตวัผมเอง 

จากนัน้ จัดวางของ 

แกว้น้ํา 



รองเทา้ออกกําลงักาย 

หนังสอืเลม่ 

เอกสารทีเ่ปิดรออยู่บนหนา้จอแรก 

จัดไวต้อนมแีรงใจ แลว้หยบิใชต้อนหมดแรงใจ 

ไมต่อ้งตัง้ปณธิาน 

แคจ่ัดเตรยีมไว ้

เขยีนการด์แลว้ ตอ้งลองใชจ้รงิ 

ทดลอง 1 อย่าง เป็นเวลา 7 วัน 

พลาดไปวนัหนึง่ ก็ไมต่อ้งกลับไปเริม่ตน้ 

วนัตอ่ไป ทําตอ่จากตรงนัน้ 

สดุทา้ย เก็บไวแ้คส่วติชเ์ดยีวทีเ่ราเอือ้มมอืไปใชจ้รงิ 

วธิทํีาในแตล่ะวนัอยูใ่นสว่นเครือ่งมอืใชง้านจรงิทา้ยเลม่ 

ถา้สะดดุ ใหบ้นัทกึเวลาทีใ่ชก้วา่จะกลับมา 

ดวูา่สญัญาณมาชา้ไปไหม 

การลงมอืใหญไ่ปหรอืเปลา่ 

หรอืวางของผดิที ่

แลว้เปลีย่นแคอ่ย่างเดยีว 

ถา้การด์กลายเป็นภาระ ใหล้ดจํานวนชอ่ง 

ถา้รูส้กึวา่เปิดแอปยุง่ยาก ก็เขยีนบนกระดาษ 

ถา้รูส้กึผดิทีล่มืบนัทกึ ใหล้ดปรมิาณทีต่อ้งจดกอ่น 

เป้าหมายคอืเหลอืทางทีม่อืเอือ้มไปถงึไดส้กัทาง ในตอนทีท่กุอย่างพัง 

ลง 

วนันี ้อย่าเพิง่เริม่แผนยกเครือ่งชวีติ 30 วนั 

แคเ่อาสิง่กดีขวางออก 1 อยา่ง 

แมอ้ยากทําเพิม่ ก็หยดุตรงนัน้ 

จัดวาง 1 อยา่ง 

ทดลอง 

แลว้เก็บไวแ้คอ่ย่างทียั่งใชไ้ดจ้รงิ 

สิง่ทีส่งัเกตวนันี ้

ในสถานการณท์ีห่ยดุบอ่ยทีส่ดุ ขาดอะไรไป สญัญาณ สภาพแวดลอ้ม  

สวติช ์หรอืงานเล็กๆ ทีทํ่าจนจบ 

สวติชข์องวนันี ้ เอาสิง่กดีขวางออก 1 อยา่ง แลว้ลองทําเรือ่งเล็กๆ ให ้

เสร็จสกัเรือ่ง 



เครือ่งมอืใชง้านจรงิ 

1. การด์ออกแบบการกลบัมา 1 ใบ 

เขยีนทลีะสถานการณ ์

อยา่ใสท่ัง้ออกกําลงักาย นอน งาน และความสมัพันธล์งในใบเดยีว  

ทนัททีีทํ่า มันจะกลบัไปเป็นตารางแผนขนาดยักษ์อกีครัง้ 

หวัขอ้ สิง่ทีจ่ะเขยีน 

สถานการณ์ทีส่ะดดุบอ่ยทีส่ดุ  

ลําดับทีศ่นูยท์ีต่อ้งรักษาไวใ้น 

สถานการณ์นี้ 
 

สถานะ สเีขยีว / สเีหลอืง / สแีดง 

สญัญาณทีทํ่าใหรู้ว้า่สะดดุแลว้  

สภาพแวดลอ้ม 1 ชัน้ทีจ่ะเปลีย่น 
สถานที ่/ คน / จังหวะ / กฎ / สิง่ทีรั่บ 

เขา้มา 

สวติชก์ลับมาเริม่ใหม ่ การลงมอือยา่งแรกทีใ่ชเ้วลา 1-3 นาท ี

งานเล็กๆ ทีทํ่าจนจบ 
เสน้ชยัทีเ่ล็กทีส่ดุ ซึง่ตรวจไดว้า่ทํา 

เสร็จแลว้ 

เพิม่ไดเ้มือ่ไหว สิง่ทีจ่ะทําตอ่เฉพาะเมือ่ยังมแีรง 

เกณฑว์า่สะดดุแลว้  

เกณฑว์า่กลับมาแลว้  

เวลาทีใ่ชก้วา่จะกลับมาครัง้นี ้  

คา่ตัง้ 1 อยา่งทีจ่ะเปลีย่นใน 7 วนัขา้ง 

หนา้ 
 

อปัเดต คงไว ้/ ลดขนาด / ปรับเปลีย่น / ยตุ ิ



ตวัอยา่งการกรอก — โทรศพัทต์อนกลางคนื 

หวัขอ้ ตวัอยา่ง 

สถานการณ์ทีส่ะดดุบอ่ยทีส่ดุ 
พอเริม่ดคูลปิสัน้ การเตรยีมเขา้นอนก็ 

เลือ่นออกไป 

ลําดับทีศ่นูยท์ีต่อ้งรักษาไวใ้น 

สถานการณ์นี้ 
คนืทีเ่หลอืแรงไวใ้หเ้ลอืกในวนัพรุง่นี้ 

สถานะ สเีหลอืง 

สญัญาณ 
เวลา 22:30 น. หนา้จอเปลีย่นเป็นขาว 

ดํา 

สภาพแวดลอ้ม 1 ชัน้ 

สิง่ทีรั่บเขา้มาและจังหวะ: ตัง้หนา้จอ 

ขาวดํากบัโหมดหา้มรบกวนใหทํ้างาน 

อตัโนมัตพิรอ้มกนั 

สวติชก์ลับมาเริม่ใหม ่ ปิดคลปิ แลว้วางโทรศัพทล์ง 

งานเล็กๆ ทีทํ่าจนจบ หรีไ่ฟในหอ้ง แลว้เริม่เตรยีมเขา้นอน 

เพิม่ไดเ้มือ่ไหว ลา้งเนือ้ลา้งตัวแลว้ไปทีเ่ตยีง 

ตรวจสอบ 
บันทกึ 7 วนัวา่ไดเ้อือ้มมอืไปทําจรงิ 

ไหม และใชเ้วลาเทา่ไรกวา่จะกลับมา 

การแกไ้ขครัง้ตอ่ไป 
ถา้การแจง้เตอืนดงึมอืกลับไปอกี ให ้

ลดการแจง้เตอืนในชว่งเวลานัน้ 



2. ทดลองจดัวางเป็นเวลา 7 วนั 

นี่ไมใ่ชโ่ปรแกรมเปลีย่นทัง้ชวีติ 

แตเ่ป็นการทดลองทําทางกลบัมาไวใ้นสถานการณ์เดยีว พลาดไปวนั 

หนึง่ ไมต่อ้งกลับไปวนัที ่1 แคทํ่าวนัถัดไปตอ่ 

ไมต่อ้งเตมิสิง่ทีทํ่าไดด้เีขา้ไปอกี ดตูอ่อกี 30 วนัเฉพาะอยา่งทีไ่ดผ้ลด ี

ทีส่ดุ 

วนั จุดเนน้ สิง่ทีท่ําวนันี ้

วนัที ่1 สถานการณ์ 

เลอืกสถานการณ์ทีส่ะดดุ 

บอ่ยทีส่ดุ 1 เรือ่ง และ 

ลําดับทีศ่นูยท์ีจ่ะรักษาไว ้

วนัที ่2 สภาพแวดลอ้ม 

เปลีย่นแรงเสยีดทาน 1  

ชัน้ จากสถานที ่คน  

จังหวะ กฎ หรอืสิง่ทีรั่บ 

เขา้มา 

วนัที ่3 สญัญาณและสวติช ์

ผกูการลงมอือยา่งแรก  

1-3 นาทเีขา้กบั 

สญัญาณทีเ่กดิซํ้าอยู ่

แลว้ 

วนัที ่4 งานเล็กๆ ทีทํ่าจนจบ 

กําหนดเสน้ชยัทีเ่ล็ก 

ทีส่ดุ ซึง่รูไ้ดท้ันทวีา่ทํา 

เสร็จแลว้ 

วนัที ่5 สเีหลอืง 

ในวนัทีเ่หนือ่ย ลองใช ้

ฉบับยอ่ทีห่ยดุทันทเีมือ่ 

ทําเรือ่งเล็กๆ จบจรงิๆ 

วนัที ่6 สแีดง 

เขยีนสิง่ทีจ่ะทําเพือ่ไม ่

ใหเ้สยีหายเพิม่ และคน 

ทีจ่ะขอความชว่ยเหลอื 

วนัที ่7 ตรวจสอบ 

ดบูันทกึและเวลาทีใ่ช ้

กวา่จะกลับมา แลว้ 

อปัเดตคา่ตัง้แค ่1 อยา่ง 



3. ทบทวนเวลาทีใ่ชก้วา่จะกลบัมา 

ในรอบ 30 วนั 

เวลาทีใ่ชก้วา่จะกลับมา ไมไ่ดนั้บจนฝีมอืเดมิคนืมาทัง้หมด แตนั่บ 

จนลงมอืทําสิง่ถัดไปทีป่ลอดภัยและกําหนดไวล้ว่งหนา้ไดจ้รงิ 

ผา่นไป 30 วนั ถามแค ่5 ขอ้ 

1. สะดดุบอ่ยทีส่ดุเมือ่ไรและทีไ่หน 

2. สวติชแ์ละงานเล็กๆ ทีทํ่าจนจบแบบไหนทีเ่อือ้มมอืไปทําจรงิ 

3. ระหวา่งสถานที ่คน จังหวะ กฎ และสิง่ทีรั่บเขา้มา อะไรเป็นแรง 

เสยีดทานมากทีส่ดุ 

4. วนัไหนทีพั่กหรอืขอความชว่ยเหลอืจะปลอดภัยกวา่ 

5. ใน 30 วนัขา้งหนา้ จะเก็บอะไรไวเ้พยีงอยา่งเดยีว 



บทสง่ทา้ย 

ทนูา่กระป๋องน ัน้ของคณุ 

บนโตะ๊อาหารยังมทีนู่ากระป๋องวางอยูเ่หมอืนเดมิ 

ไมม่ใีครคอยจัดใหใ้หมท่กุครัง้ แตม่ันอยู่ทีเ่ดมิเสมอ พอถงึเชา้ ผมก็ 

เปิดไฟ หงุขา้ว ทอดไข ่แลว้เอือ้มมอืไปหยบิทนู่ากระป๋องอยา่งเป็น 

ธรรมชาต ิ

ไมม่ปีณธิานพเิศษ ตอ่ใหจั้งหวะชวีติสัน่คลอนแคไ่หน ถา้สิง่นัน้ยังอยู่ 

ตรงนัน้ ผมก็เชือ่มตวัเองกลบัเขา้กับยามเชา้ได ้

เวลาทีไ่ดน่ั้งกนิ หัวเราะ และพูดคยุกับลกูๆ วนันัน้ไม่ไดเ้กดิจากแผน 

ใหญโ่ต แตเ่ป็นจังหวะของการกลบัมา ทีส่ ิง่ซ้ําๆ ซึง่ไมต่อ้งคอยจําชว่ย 

สรา้งไว ้

การกลบัมาไม่ไดห้มายถงึทําอะไรไดม้ากขึน้ 

แตค่อืแรงทีจ่ะหัวเราะกบัใครสกัคน พืน้ทีใ่นใจใหก้ารเคลือ่นไหวที ่

ชอบ และเวลาทีไ่มต่อ้งสรา้งผลงานอะไรเลย 

คนทีเ่ลน่เป็นไมใ่ชค่นทีส่นุกอยู่คนเดยีว แตค่อืคนทีทํ่าใหผู้ค้นเขา้กนั 

ได ้และเปิดพืน้ทีใ่หห้ัวเราะและขยับตัวไปดว้ยกนั 

ผมอยากเรยีกชวีติทียั่งเหลอืแรงแบบนัน้วา่ ลําดับทีศ่นูย ์

ยกระดับคา่ตัง้ตน้ในวนัปกต ิและลดธรณีประตทูีจ่ะกา้วกลับมาในวนัที ่

พัง ระหวา่งสองฝ่ังนัน้ ผมไม่ทิง้ตวัเอง 

กา้วครึง่ แคนั่น้ก็พอแลว้ ถา้มใีครเดนิตามมาได ้กา้วนัน้ก็กลายเป็นเสน้ 

ทางทีม่คีวามหมายยิง่ขึน้ 

เชา้วนันัน้ ทนู่ากระป๋องก็ยังอยู่ทีเ่ดมิ 

และผมก็หยบิมันขึน้มาอกีครัง้ 



แหลง่ขอ้มลูและขอบเขตของ 

หนงัสอื 

หนังสอืเลม่นี้คอืการทดลองใชช้วีติทีผ่มคอ่ยๆ สรา้งขึน้จากการใช ้

ชวีติจรงิ 

ไมใ่ชเ่ฉลยคําตอบ 

ตวัอยา่งเรือ่งนอน กนิ และออกกําลงักายก็เชน่กนั 

สาํหรับโรค ภมูแิพ ้การบาดเจ็บ ปัญหาการกนิ 

อาการนอนไมห่ลับหรอืปัญหาอารมณ์ทีย่ดืเยือ้ ตอ้งใหผู้เ้ชีย่วชาญ 

ประเมนิกอ่น 

ในเรือ่งทีม่บีคุคลอืน่ ผมลดขอ้มลูระบตุัวตนทีไ่มจํ่าเป็นตอ่ประเด็นลง 

บทสนทนาเมือ่นานมาแลว้เขยีนตามใจความในตอนนัน้ ไมใ่ชก่ารถอด 

เสยีง 

ตวัอยา่งในบท AI เป็นประสบการณ์ใชง้านสว่นตัวของผูเ้ขยีน บรกิาร 

และฟังกช์นัอาจเปลีย่นได ้และไมไ่ดรั้บประกนัความถกูตอ้งของคําตอบ 

หรอืผลลพัธจ์รงิ 

เวลาและเหตกุารณ์ในประสบการณ์สญูเสยีเขยีนจากความทรงจําใน 

ตอนนัน้ อยา่ใชเ้วลาทีใ่ชก้วา่จะกลับมาเป็นเครือ่งมอืตัดสนิวา่ความ 

เศรา้ปกตหิรอืไม ่หรอืใครเขม้แข็งเพยีงใด 
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