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บทน�ำ

อาจกล่าวได้ว่าเวลาว่างเพียงเล็กน้อยก็ท�ำให้มนุษย์เราพอใจได้แล้ว  

เพราะถ้ามีเวลาท�ำงานแค่ 4 ช่ัวโมงจาก 24 ช่ัวโมง  เราคงไม่รู้ว่า 

จะเติมเต็มแต่ละวันอย่างไร  ตราบใดที่เร่ืองน้ียังเป็นจริงในโลก 

สมัยใหม่ก็ถือเป็นการหักล้างอารยธรรมของเรา  เพราะในอดีตมัน

ไม่เป็นจริงเลย  เมื่อก่อนเรายังมีพื้นที่ให้ตัวเองรู้สึกผ่อนคลาย 

และสนุกสนาน  แต่ความรู้สกึเหล่าน้ันไม่มากกน้็อยกลบัถกูพรากไป

โดยลัทธิคลั่งประสิทธิภาพเหนือสิ่งอื่นใด  คนสมัยใหม่คิดแต่จะท�ำ 

ทุกสิ่งทุกอย่างให้ส�ำเร็จเพื่ออะไรสักอย่าง  และไม่เคยท�ำเพราะแค่

อยากจะท�ำเท่านั้นจริง ๆ

— เบอร์ทรานด์ รัสเซลล์
จากบทความปี 1932 ชื่อ  “In Praise of Idleness”
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เราตอบอีเมลเรื่องงานในคืนวันอาทิตย์  เราตะบี้ตะบันอ่านบทความ 

เกี่ยวกบัวธิแีฮก็สมองให้ท�ำงานได้อย่างมปีระสทิธภิาพมากขึ้น  เราแต่งรูป

พร้อมใส่ฟิลเตอร์ก่อนโพสต์ลงโซเชียลมีเดียเพราะอยากได้รับการยอมรับ  

เราอ่านบทความที่เหน็ว่าน่าสนใจเฉพาะย่อหน้าแรก ๆ เพราะไม่มเีวลาอ่าน

ทั้งหมด  เราท�ำงานหนกัเกนิไป  เครยีดเกนิไป  หงดุหงดิไม่พอใจอยูต่ลอด

เวลา  แถมยงัเอาแต่ไล่ตามมาตรฐานที่สูงขึ้นเรื่อย ๆ  เราต่างเป็นสมาชกิ

ของลทัธคิลั่งประสทิธภิาพ  และก�ำลงัฆ่าตวัเองด้วยประสทิธภิาพ

ข้อความในตอนต้นของบทน�ำนี้เขียนขึ้นในปี 1932  ไม่นานหลัง

เหตุการณ์ตลาดหุ้นสหรัฐทรุดตัวหนักเป็นประวัติการณ์ในปี 1929  ซึ่ง 

ก่อให้เกิดภาวะเศรษฐกิจตกต�่ำครั้งใหญ่  ค�ำอธิบายของรัสเซลล์เกี่ยวกับ  

“ลทัธคิลั่งประสทิธภิาพ”  นั้นเกดิขึ้นก่อนสงครามโลกครั้งที่สอง  การเฟื่องฟ ู

ของดนตรรีอ็กแอนด์โรลล์  การเคลื่อนไหวเพื่อสทิธพิลเมอืงของชาวอเมรกินั  

เชื้อสายแอฟรกิา  และช่วงเริ่มต้นของศตวรรษที่ 21  ที่ส�ำคญัยิ่งไปกวา่นั้น

ในความคิดของฉันคือ  มันถูกเขียนขึ้นก่อนที่โลกเราจะมีอินเทอร์เน็ต   

สมาร์ตโฟน  และโซเชยีลมเีดยีเสยีอกี
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พูดอีกอย่างก็คือ  เทคโนโลยีไม่ได้สร้างลัทธินี้ขึ้นมา  มันเพียงแต่

โหมไฟให้ลัทธิที่มีอยู่เดิมแผ่ขยายเป็นวงกว้าง  เราท�ำให้ตัวเองเป็นทุกข์ 

โดยตรากตร�ำท�ำงานหนกัมาหลายชั่วอายคุน  เราผลกัดนัตวัเองให้ก้าวไป 

ข้างหน้ามานานเสียจนลืมไปแล้วว่าก�ำลังจะไปที่ไหน  แถมเรายังไม่เหลือ

พื้นที่ให้ตวัเองรู้สกึ  “ผ่อนคลายและสนกุสนาน”  อกีด้วย

ที่ส�ำคัญที่สุดก็คือเราเหงา  ป่วย  และคิดฆ่าตัวตาย  การส�ำรวจ

ใหม่ ๆ ที่ท�ำขึ้นเป็นประจ�ำทุกปีแสดงให้เห็นว่ามีผู้คนจ�ำนวนมากขึ้นที่รู้สึก

โดดเดี่ยวและหดหู่กว่าปีก่อนหน้า  ถงึเวลาแล้วที่เราจะเลกิเฝ้าดแูนวโนม้นี้

เคลื่อนไปในทิศทางที่ผิดโดยยกมือยอมจ�ำนนอย่างสิ้นหวัง  ถึงเวลาแล้ว 

ที่จะหาว่าเราท�ำอะไรพลาดไป

ตลอดชวีติที่ผ่านมา  ฉนัขึ้นชื่อว่าเป็นคนไฟแรง  นี่เป็นค�ำที่ใช้อธบิาย

ตวัฉนัมาตั้งแต่สมยัประถม

ค�ำว่าไฟแรงไม่ใช่ค�ำชมเสมอไป  โดยเฉพาะอย่างยิ่งเวลาที่ใช้พูดถึง 

ผูห้ญงิ  มนัไม่เหมอืนกบัค�ำว่าทะเยอทะยาน  และมคีวามหมายออกไปใน

ทางก้าวร้าวนดิ ๆ  ฉนัคดิว่าค�ำว่าไฟแรงเหมาะกบัฉนัมากทเีดยีว  เพราะ

ฉันมักมองความก้าวหน้าทุกรูปแบบว่าเป็นเรื่องที่ถูกต้องและดีงามอย่าง

แท้จรงิมาโดยตลอด

ตั้งแต่ตอนยงัเป็นเดก็  ฉนัจะคอยจดรายการสิ่งที่ต้องท�ำไว้ยาวเหยยีด

ในสมดุบนัทกึประจ�ำวนั  (ฉนัเริ่มพกมนัตดิตวัเมื่ออายไุด้ 12 ปีเตม็)  โดย 

ตั้งเป้าไว้ว่าในทุก ๆ วันจะต้องมีสิ่งที่ท�ำส�ำเร็จมากกว่าสิ่งที่เพิ่มเข้าไปใน

รายการ  ตอนที่พยายามลดน�้ำหนัก  ฉันกระตุ้นตัวเองด้วยการบอกว่า 

พรุ่งนี้ฉนัจะต้องน�้ำหนกัน้อยลงกว่าวนันี้  แม้จะแค่ไม่กี่กรมักต็าม  ฉนัมกั

รู้สึกผิดถ้าใช้เวลาช่วงบ่ายดูภาพยนตร์สัตว์ประหลาดในโทรทัศน์  แถมยัง

กลวัว่าจะมใีครมาเหน็ฉนันั่งเฉย ๆ บนโซฟาแล้วหาว่าฉนัเป็นคนขี้เกยีจ

0 intro Do Nothing P7-20.indd   9 19/3/2566 BE   09:54



10

การเป็นคนไฟแรงช่วยให้ฉันประสบความส�ำเร็จในชีวิต  โดยทั้ง

ประคองให้ฉันก้าวผ่านการเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยว  การถูกเลิกจ้างหลายครั้ง  

และการบาดเจ็บทางร่างกาย  แถมยังช่วยเป็นแรงผลักดันให้ฉันท�ำงาน

มากมายได้ส�ำเร็จทั้งที่บ้านและในอาชีพการงาน  แต่เมื่อถึงจุดหนึ่ง   

แรงผลักดันก็น�ำมาซึ่งความกลัวที่ว่า  ผลงานและความพยายามทั้งหมด

ของฉนัจะไม่มวีนัเพยีงพอ

ฉันโชคดีที่ในท้ายที่สุดก็สามารถบรรลุสิ่งที่ต้องการมากมายเมื่อ 

ย่างเข้าวัย 40  จากนั้นจึงได้มีเวลาหยุดพักหายใจและย้อนทบทวน 

วิถีชีวิตของตัวเองอีกครั้ง  แม้ว่าฉันจะมีไฟอยู่เสมอ  แต่ก็ยังรู้สึกเครียด  

เหนื่อยล้า  และหนกัใจอยูต่ลอดเช่นกนั  ฉนัเข้าใจว่าอาการหมดไฟเป็นผล

ข้างเคยีงตามธรรมชาตขิองการเป็นแม่เลี้ยงเดี่ยว  ซึ่งต้องท�ำงานหลายอย่าง

แต่ก็ยังมีเงินไม่เพียงพอที่จะครอบคลุมค่าใช้จ่ายทั้งหมด  ฉันมีความเชื่อ

ลกึ ๆ ว่าเมื่อฉนัมคีวามมั่นคงทางการเงนิแล้ว  ความเครยีดกจ็ะหมดไป

แต่นั่นเป็นความเชื่อผิด ๆ ไม่ต่างจากความเชื่ออื่น ๆ อีกมากมาย  

ในที่สุดช่วงเวลาที่ฉันใฝ่ฝันมานานก็มาถึงเมื่อไม่กี่ปีที่ผ่านมา  ฉันมีฐานะ

มั่นคงในระดับที่ควรจะท�ำให้ฉันสบายขึ้น  และได้ใช้หนี้เงินกู ้ยืมเพื่อ 

การศกึษา  (ในที่สดุกจ็่ายหมดสกัท!ี)  อนัที่จรงิฉนัจ่ายหนี้อื่น ๆ ที่ค้างอยู่

จนหมดแล้วด้วย  แถมยงัมเีงนิออมมากพอสมควรและมบีญัชเีงนิเกษยีณ

จริง ๆ จัง ๆ  ฉันเฝ้ารอคืนแห่งการพักผ่อนหย่อนใจ  ฉันหวังว่าตัวเอง 

จะรู ้สึกผ่อนคลายขึ้นหลังจากต้องทนแบกรับความเครียดมานานกว่า 

สองทศวรรษ  แต่เรื่องจรงิกลบัไม่เป็นเช่นนั้น

สมดุบนัทกึประจ�ำวนัของฉนั  (แบบเก่าที่ยงัใช้เป็นกระดาษ)  ยงัคง 

เต็มไปด้วยรายการสิ่งที่ต้องท�ำเหมือนช่วงที่ยังใช้หนี้ไม่หมด  ภาระหน้าที่

ตอนท�ำงานแค่งานเดียวนั้นหนักพอ ๆ กับตอนท�ำงานถึงสี่งาน  ส่งผลให้

ทกุ ๆ เยน็ฉนัรู้สกึเหนื่อยล้าและอ่อนเพลยีเหมอืนเคย
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ฉนัตระหนกัได้ว่าสิ่งที่ก่อให้เกดิความเครยีดไม่ใช่สถานการณท์ี่ต้อง

เผชิญ  แต่เป็นนิสัยของฉันเอง  เมื่อภาระหน้าที่ในที่ท�ำงานของฉันลดลง  

ฉันก็หาภาระใหม่เพื่อเติมเต็มช่วงเวลาที่ว่างและนัดประชุมมากขึ้น  ส่วน

เรื่องที่บ้าน  ฉนัคดิว่าในที่สดุกม็เีวลาท�ำอาหารกนิเองและเรยีนภาษาสเปน  

แต่แทนที่จะท�ำอาหารจานโปรดอย่างที่เคยท�ำมาแล้วหลายครั้ง  ฉันกลับ

ค้นหาสูตรอาหารต่างชาติที่แปลกใหม่จากอินเทอร์เน็ต  ซึ่งต้องใช้เวลา 

ขับรถเป็นชั่วโมงเพื่อรวบรวมวัตถุดิบ  ฉันตกลงรับหน้าที่เป็นกรรมการ 

ที่ปรึกษาให้กับองค์กรสองแห่ง  รวมทั้งตัดสินใจเริ่มเขียนบล็อก  แล้วใน 

ทกุ ๆ สปัดาห์  ฉนักจ็ะทรดุตวัลงบนโซฟาในคนืวนัศกุร์พลางคดิถงึสมยัที่

เคยนดัดื่มสงัสรรค์กบัเพื่อนฝูง  แต่ตอนนี้ฉนัไม่มเีวลาให้ท�ำแบบนั้นเลย

ฉนัถามค�ำถามยาก ๆ กบัตวัเอง  ค�ำถามนั้นมอียู่ว่า  ฉนัท�ำแบบนี้

ไปท�ำไม  เพราะอะไรเราทกุคนถงึต้องท�ำเช่นนี้ด้วย

ฉันพยายามค้นหาค�ำตอบส�ำหรับค�ำถามเหล่านั้นตลอดหลายปี 

ที่ผ่านมา  และพอได้อ่านบทความที่เขยีนมาแล้วกว่า 87 ปีของเบอร์ทรานด์ 

รัสเซลล์  ก็ท�ำให้ฉันเข้าใจอย่างถ่องแท้  ฉันตระหนักถึงความจริงที่ว่า 

ฉันไม่ค่อยได้ท�ำอะไรเพราะรู้สึกอยากท�ำจริง ๆ เลย  แต่ท�ำเพื่อสนอง 

ความต้องการของตัวเองที่อยากจะพัฒนาและท�ำตัวให้มีประสิทธิภาพอยู่

ตลอดเวลา  หลายต่อหลายคนถูกล่อลวงให้เข้าสู่ลัทธิคลั่งประสิทธิภาพ  

เรามีแรงผลักดัน  แต่หลงลืมไปนานแล้วว่าเรามีแรงผลักดันไปเพื่ออะไร   

เราตดัสนิคณุค่าของแต่ละวนัโดยพจิารณาจากความมปีระสทิธภิาพ  ไม่ใช่

จากความพงึพอใจ

เราค้นหาวธิทีี่ดทีี่สดุในการท�ำทกุสิ่งทกุอย่าง  ไล่ตั้งแต่การจดัประชมุ  

การออกก�ำลังกาย  ไปจนถึงการย่างบาร์บีคิว  แถมยังถูกดึงดูดด้วย   

“สดุยอดเครื่องมอื”  เพื่อยกระดบัคณุภาพชวีติ  เราเป็นเหมอืนช่างเครื่อง

ที่ประกอบรถยนต์ขึ้นมาจากชิ้นส่วนคณุภาพเยี่ยม  โดยใหค้วามส�ำคญักบั
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การค้นหาเฉพาะสิ่งที่ดทีี่สดุ  แทนที่จะเป็นสิ่งที่ท�ำงานร่วมกนัได้ด ี ผลลพัธ์

ที่ได้กค็อืรถยนต์ที่สตาร์ตตดิยากและเครื่องดบับ่อย

ถ้าถามว่าลัทธิคลั่งประสิทธิภาพคืออะไร  มันคือแหล่งรวมสมาชิก

ที่มีความเชื่ออย่างแรงกล้าในความดีงามของการหากิจกรรมท�ำอยู่ตลอด

เวลา  เพื่อค้นหาวิธีที่มีประสิทธิภาพสูงสุดในการบรรลุทุกสิ่งทุกอย่าง   

พวกเขามงีานยุ่งอยู่เสมอ  ทั้งยงัเชื่อมั่นว่าความพยายามทั้งหมดนี้จะช่วย

ประหยดัเวลาและท�ำให้ชวีติดขีึ้นได้

แต่พวกเขาคิดผิด  ประสิทธิภาพเป็นแค่ภาพลวงตา  คนเหล่านั้น

เชื่อว่าพวกเขาก�ำลังท�ำตัวให้มีประสิทธิภาพ  ทั้งที่ความจริงแล้วก�ำลังท�ำ

เรื่องที่เสยีเวลาอยู่ต่างหาก

ลองจินตนาการดูว่าถ้าคุณต้องเรียนว่ายน�้ำ  แล้วคุณมัวแต่อ่าน

หนังสือและดูดีวีดีสอนวิธีว่ายน�้ำ  เข้าสัมมนาออนไลน์เกี่ยวกับเรื่องนี้   

รวมถึงติดตั้งแอพพลิเคชั่นจ�ำนวนมากในโทรศัพท์เพื่อติดตามเวลาว่ายน�้ำ

และช่วยค้นหาสระว่ายน�้ำที่ใกล้ที่สดุ  คณุท�ำทกุอย่างที่ท�ำได้เพื่อเรยีนรู้วธิี

ว่ายน�้ำ  ยกเว้นลงไปในน�้ำ

นี่คอืวธิแีก้ปัญหาที่เราใช้กนัมากขึ้นเรื่อย ๆ

เราก�ำลงัอทุศิเวลา  พลงังาน  และเงนิที่หามาอย่างยากล�ำบากให้

กับสิ่งที่เราคิดว่าจะช่วยให้ตัวเองมีประสิทธิภาพมากขึ้น  แต่สิ่งเหล่านั้น 

กลบัท�ำให้เราเสยีเวลา  หมดแรง  และเคร่งเครยีดโดยไม่ได้พาเราเข้าใกล้

เป้าหมายเลย  เราใช้เทคนิคพิเศษเพื่อให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น  แต่มัน

กลับลดทอนประสิทธิภาพของเราลง  พอจะมีค�ำอธิบายดี ๆ เกี่ยวกับ 

เรื่องนี้หรอืไม่

แรงผลักดันของมนุษย์ในการพัฒนาและเติบโตอย่างต่อเนื่องเป็น 

สิ่งที่มมีาแต่ก�ำเนดิและน่ายกย่องในหลายด้าน  คนสมยัใหม่แบบที่เหน็กนั 

ในปัจจบุนันั้นเพิ่งเริ่มมมีาได้แค่ประมาณ 300’000 ปี  (เทยีบกบัไดโนเสาร์
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ที่มชีวีติอยู่บนโลกใบนี้มายาวนานกว่า 66 ล้านปี)  แต่เรากเ็ดนิทางมาไกล

มากนบัจากวนัที่โฮโมเซเปียนส์คนแรกยงัอาศยัอยู่ในกระท่อมโคลน

เราอดทนต่อความยากล�ำบากแสนสาหสัและโศกนาฏกรรมที่เลวร้าย

สุดจะบรรยาย  ในขณะเดียวกันก็ได้พัฒนากลไกรับมือเพื่อป้องกันไม่ให้ 

ตัวเองจมอยู่ในความสิ้นหวัง  กลไกนี้เรียกว่าวังวนความสุข  (hedonic 

treadmill)  ซึ่งก็คือแนวโน้มที่มนุษย์เรามักจะปรับตัวให้ไม่ว่าจะเกิดเรื่อง 

เลวร้ายอะไรขึ้น  เราจะกลับมามีความสุขเท่าเดิมได้อย่างรวดเร็วเหมือน

ตอนก่อนเกดิเหตกุารณ์กระทบกระเทอืนจติใจ

แต่กลไกนี้ก็ยังมีข้อบกพร่องซ่อนอยู่  เนื่องจากมันสามารถส่ง 

ผลกระทบย้อนกลับได้เช่นกัน  พูดอีกอย่างคือหากมีการเปลี่ยนแปลง 

ในชีวิตที่ท�ำให้เรามีความสุขอย่างไม่น่าเชื่อ  ก็ไม่ได้หมายความว่าแต่นี้ 

ต่อไปเราจะกลายเป็นคนที่มีความสุขมากขึ้น  เพราะวังวนนั้นอาจน�ำเรา

กลับไปสู่สภาพจิตใจตอนก่อนที่จะได้ขึ้นเงินเดือน  ซื้อบ้านใหม่  หรือ 

ลดน�้ำหนักได้ส�ำเร็จ  นี่แปลว่ายังมีใครอีกหลายคนที่ไม่เคยรู้สึกพอใจ 

จรงิ ๆ เลย

ลองจนิตนาการว่าในที่สดุคณุกไ็ด้รบัเงนิหนึ่งล้านดอลลาร์  คณุคดิ

ว่าความสขุเป่ียมล้นจะเกดิขึ้นตามมาใช่ไหม  แต่คณุคดิผดิถนดั  จติใจของ

คุณจะกลับเข้าสู่ภาวะปกติซึ่งท�ำให้มีความสุขเท่าเดิม  ดังที่ นพ.อเล็กซ์  

ลกิเกอร์แมน  ผูเ้ขยีนหนงัสอืเรื่อง  The Undefeated Mind: On the Science 

of Constructing an Indestructible Self  ได้อธบิายไว้ว่า  “ระดบัความสขุ

ของคนเราอาจเปลี่ยนแปลงไปชั่วระยะหนึ่งเพื่อตอบสนองต่อเหตุการณ์ที่

เข้ามาในชีวิต  แต่ก็มักกลับสู่ระดับปกติเสมอเมื่อเราคุ้นชินกับเหตุการณ์

เหล่านั้นและผลที่ตามมาเมื่อเวลาผ่านไป”

นั่นท�ำให้เราทุกคนเสี่ยงที่จะพบกับความผิดหวัง  จากใครก็ตามที่

สญัญาว่าเราจะมคีวามสขุมากขึ้นและมชีวีติที่ดขีึ้นเมื่อใช้ผลติภณัฑ์  ระบบ  

0 intro Do Nothing P7-20.indd   13 19/3/2566 BE   09:54



14

หรอืซอฟต์แวร์ของพวกเขา  เราโหยหาความสขุและความพงึพอใจมากขึ้น  

ไม่ว่าเราจะท�ำอะไรส�ำเรจ็หรอืท�ำงานเพิ่มขึ้นสกักี่ชั่วโมง  เรากย็งัไม่พงึพอใจ

ในชวีติ  ดงัที่เฮนร ีจอร์จ  นกัเศรษฐศาสตร์ในศตวรรษที่ 19 ได้เขยีนไว้ว่า  

มนุษย์เป็น  “สัตว์ชนิดเดียวที่แม้จะได้ในสิ่งที่ต้องการแล้วก็ยังมีความ

ต้องการเพิ่มขึ้นอกี  เรยีกได้ว่าเป็นสตัว์ชนดิเดยีวที่มคีวามต้องการไม่เคยพอ”

ในช่วง 500 ปีที่ผ่านมา  เราได้ค้นหาวธิแีก้ปัญหาจากภายนอกเพื่อ

แก้ไขปัญหาภายใน  อ�ำนาจทางเศรษฐกิจและศาสนาหลอกให้เราเชื่อว่า

จดุมุง่หมายของชวีติคอืการท�ำงานหนกั  ดงันั้น  ทกุครั้งที่เรารูส้กึวา่งเปล่า  

ไม่พอใจ  หรอืไม่สมหวงั  เรากจ็ะยิ่งท�ำงานหนกัและทุ่มเทเวลามากขึ้น  ดู

ตวัอย่างของแนวโน้มนี้ได้จากญตัต ิ95 ข้อของมาร์ตนิ ลูเธอร์  และยคุแห่ง

การค้นพบกบัครสิโตเฟอร์ โคลมับสั  โดยส�ำหรบัลูเธอร์นั้นความเกยีจคร้าน 

ถอืเป็นบาป  และส�ำหรบัโคลมับสักบัยคุแห่งการค้นพบ  โลกที่พฒันาแล้ว

ก็ได้เริ่มหันเหความสนใจไปยังสถานที่ใหม่ที่ไม่คุ ้นเคย  อีกทั้งยังมอง

นวตักรรมสร้างสรรค์เป็นเป้าหมายปลายทาง

ความหมกมุ่นนี้เริ่มแพร่หลายในช่วงยุคอุตสาหกรรม  หลังจากนั้น

กเ็ริ่มฝังรากลกึขึ้นเรื่อย ๆ มาเป็นเวลากว่า 200 ปี  เราไม่ได้ตั้งชื่อยคุสมยั

ตามววิฒันาการของมนษุย์อย่างยคุเรอืงปัญญาและยคุฟ้ืนฟศูลิปวทิยาการ

อีกต่อไป  ทุกวันนี้เราอยู่ในยุคเครื่องบินไอพ่น  ยุคข้อมูลข่าวสาร  ยุค

พลังงานนิวเคลียร์  และยุคแห่งการปฏิวัติดิจิตอล  เราประเมินค่าขวบปี

ของเราจากผลงาน  ไม่ใช่การพฒันาตวัเอง

ท้ายที่สุดแล้วปัญหาไม่อาจแก้ได้ด้วยดิจิตอล  จริงอยู่ที่เทคโนโลยี

ท�ำสารพดัสิ่งให้เราได้  ทั้งยดือายขุยั  ดูแลความปลอดภยั  รวมไปถงึเพิ่ม

ทางเลอืกให้ความบนัเทงิ  แต่มนัไม่สามารถท�ำให้เรามคีวามสขุได้  กญุแจ

0 intro Do Nothing P7-20.indd   14 19/3/2566 BE   09:54



15

สู่ความอยู่ดีมีสุขคือการได้ด�ำรงอยู่บนโลกนี้ร่วมกับเพื่อนมนุษย์ด้วยกัน   

แม้เราจะก�ำลงัถกูผลกัไสให้ใช้ชวีติแบบต่างคนต่างอยูม่ากขึ้นเรื่อย ๆ กต็าม

ดเูหมอืนเราจะไม่ไว้ใจสญัชาตญาณความเป็นมนษุย์ของตวัเองเสยี

เลย  เมื่อต้องเผชญิกบัปัญหายุ่งยาก  เราจะมองหาเทคโนโลย ี เครื่องมอื  

และระบบที่เหมาะสมในการแก้ปัญหา  เช่น  การดื่มกาแฟใส่เนย   

การออกก�ำลังกายอย่างหนักหน่วง  การกินอาหารแบบมนุษย์ยุคหิน   

สมุดบันทึกเป้าหมาย  และแอพพลิเคชั่นเพิ่มประสิทธิภาพ  เราคิดว่า

กลยุทธ์และอุปกรณ์ที่ออกแบบมาอย่างรอบคอบจะท�ำให้ชีวิตเราดีขึ้น   

เป้าหมายของฉันคือการขจัดภาพลวงตานั้นและแสดงให้เห็นว่าชีวิตเรา 

ไม่ได้ดขีึ้น  แต่กลบัแย่ลงในหลาย ๆ ด้านด้วยซ�้ำ

ฉันรู้ว่าอาจมีบางคนที่รู้สึกว่าเราไม่มีทางเลือกในเรื่องนี้  เพราะถ้า

เลอืกได้กค็งเลอืกท�ำงานให้น้อยลงไปแล้ว  แต่นั่นไม่จรงิเสยีทเีดยีว  ผู้คน

ในอเมรกิาไม่เก่งในเรื่องการหยดุพกัผ่อนเอาเสยีเลย  ดไูด้จากตวัเลขจ�ำนวน

วันหยุดที่ไม่ได้ถูกใช้ไปของทั้งประเทศซึ่งมากถึง 705 ล้านวันในปี 2017  

และในจ�ำนวนนั้นก็มีวันหยุดกว่า 200 ล้านวันที่สูญไปตลอดกาลเพราะ 

ไม่สามารถทบไปใช้ปีหน้าได้  นั่นหมายความว่าในปีนั้นชาวอเมริกันยอม

ยกค่าจ้างจ�ำนวน 62’000 ล้านดอลลาร์ให้นายจ้างไปฟร ีๆ  เราใช้วนัหยดุ

ลดลงเรื่อย ๆ ในช่วง 30 ปีที่ผ่านมา  ทั้งที่มข้ีอมลูระบวุ่าผู้ที่ใช้วนัลาพกัร้อน

จนหมดล้วนมคีวามสขุในเรื่องความสมัพนัธ์มากขึ้น 20 เปอร์เซน็ต์  และมี

ความสขุในเรื่องทั่วไปมากขึ้น 56 เปอร์เซน็ต์

เราได้เรียนรู้พฤติกรรมนี้จากคนรุ่นก่อนตั้งแต่ศตวรรษที่ 19 เป็น 

อย่างน้อย  จากนั้นก็เสริมเติมแต่งก่อนจะส่งต่อบทเรียนไปยังคนรุ่นต่อไป   

เราปลูกฝังชดุความคดินี้ให้กบัลูก ๆ และชกัชวนพวกเขาเข้าสู่ลทัธ ิ เมื่อมี

คนถาม  พ่อแม่ส่วนใหญ่จะบอกว่าพวกเขาแค่อยากเหน็ลกูมคีวามสขุ  แต่
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การวิจัยเผยว่าส่วนมากแล้วสิ่งที่พ่อแม่ต้องการจริง ๆ คือเกรดเฉลี่ยสูง ๆ  

เพราะต่างกเ็ชื่อว่าความส�ำเรจ็ด้านการเรยีนจะท�ำให้ลูกมคีวามสขุ

มาพักหายใจกันเถอะ  ลองใช้เวลาสักครู่เพื่อพิจารณาถึงสิ่งที่เรารู้

เกี่ยวกับธรรมชาติที่แท้จริงของมนุษย์  ดูเผิน ๆ แล้วเราก็เหมือนลิงที่ยืน 

ตัวตรงและพูดคุยสื่อสารกันได้  เมื่อพิจารณาตามสถานที่ที่เราอาศัยอยู่  

เรามีรูปร่างลักษณะที่แตกต่างกัน  พูดคนละภาษา  และให้คุณค่ากับ 

สิ่งที่แตกต่างกนัออกไป  แต่ในโลกนี้มธีรรมชาตทิี่แท้จรงิของมนษุย์ที่พบเหน็

ได้ในทกุทวปีและทกุวฒันธรรมหรอืไม่  คณุสมบตัใิดบ้างที่ทกุคนมเีหมอืน

กนัมาตั้งแต่เกดิโดยไม่เกี่ยวว่าจะเป็นคนชาตไิหน  ศรทัธาในอะไร  หรอืมี

รายได้เท่าไหร่  พฤตกิรรมของเราถูกควบคมุโดยชวีวทิยามากน้อยเพยีงใด  

และสิ่งแวดล้อมของแต่ละบคุคลมผีลมากขนาดไหน  เรื่องเหล่านี้เป็นหวัข้อ

ที่มกีารถกเถยีงกนัอย่างดเุดอืดในหมู่นกัวทิยาศาสตร์มายาวนาน

อย่างไรก็ตาม  มีบางเรื่องที่มนุษย์ทุกคนสามารถท�ำเป็นเองได้โดย

ไม่ต้องให้ใครมาสอน  นั่นก็คือการเล่น  การคิด  การอยู่ร่วมกันในสังคม  

การตอบสนองทางอารมณ์  การท�ำความเข้าใจ  และการนกึถงึตวัเอง  เรา

สามารถท�ำเรื่องเหล่านี้โดยไม่ต้องใช้ความพยายามมากมายอะไร  ดังนั้น

จงึอาจไม่ได้ให้ความส�ำคญักบัมนัสกัเท่าไหร่  และที่เรามองว่าความสามารถ

ในการอยู่ร่วมกันในสังคมเป็นเรื่องธรรมดา  ก็อาจเพราะเห็นคนส่วนใหญ่

ท�ำได้มาแต่ไหนแต่ไร  ด้วยเหตุนี้ในช่วงทศวรรษที่ผ่านมาเราจึงใช้เวลาไป

กบัสิ่งอื่นที่คดิว่า  “ดกีว่า”

อนัที่จรงิเรามกีจิกรรมประจ�ำวนัเพยีงไม่กี่อย่างเท่านั้นที่เปิดโอกาสให้

เราสนกุกบัชวีติ  ตกตะกอนความคดิ  หรอืแม้แต่อยู่ร่วมกบัคนรอบข้างได้

อย่างเป็นธรรมชาติ  สังคมออนไลน์ไม่อาจทดแทนความสัมพันธ์ใกล้ชิด

ระหว่างมนุษย์ด้วยกันที่มีมากว่า 200’000 ปีได้  และตารางงานแสนยุ่งก ็

ขดัขวางไม่ให้เราได้เล่นสนกุ
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ที่จริงแล้วตอนนี้เราก�ำลังพาตัวเองออกห่างจากความสุขและความ

อยู่ดีมีสุข  เราไม่อาจรักษาสมดุลระหว่างการพยายามพัฒนาตัวเองให้ดี 

ยิ่ง ๆ ขึ้นไปกับการรู ้คุณค่าในสิ่งที่เรามี  เราหลงลืมสิ่งที่เติมเต็มชีวิต 

หรือท�ำให้เราพึงพอใจได้อย่างแท้จริง  ในช่วงทศวรรษที่ผ่านมาเราใช้เงิน

หลายพันล้านดอลลาร์ไปกับการหาอะไรมาทดแทนสิ่งที่เราท�ำได้ดีอยู่แล้ว

ในฐานะมนษุย์คนหนึ่ง

ปัจจบุนักระแสที่เป็นพษิร้ายนี้ได้ด�ำเนนิมาไกลเกนิไปแล้ว  สิ่งที่เริ่ม

ขึ้นเมื่อ 200-300 ปีก่อนได้เข้ามาครอบง�ำชวีติของเราทั้งที่บ้านและที่ท�ำงาน  

เราก�ำลังขุดหลุมฝังตัวเองลึกขึ้นเรื่อย ๆ  ซึ่งหากไม่ยอมหยุด  ทุกอย่างก็

อาจสายเกนิไป  ไม่มเีดมิพนัไหนจะสงูไปกว่านี้อกีแล้ว  ในเมื่อสิ่งที่อาจต้อง 

สูญเสยีไปในท้ายที่สดุกค็อืความเป็นคนของเราเอง

จากการส�ำรวจมากมายพบว่า  ผู้ใหญ่จ�ำนวนมากต้องเผชิญกับ

ภาวะโดดเดี่ยวทางสังคมเพิ่มขึ้นเป็นเท่าตัวนับตั้งแต่ช่วงทศวรรษที่ 1990  

และภาวะโดดเดี่ยวทางสังคมนั้นเป็นอันตรายถึงชีวิตทีเดียว  เมื่อปี 2017  

สหราชอาณาจักรประกาศให้มีต�ำแหน่งใหม่ในรัฐบาลซึ่งก็คือรัฐมนตรี

กระทรวงความเหงา  ส่วนอัตราการฆ่าตัวตายของวัยรุ่นในอเมริกาที่เคย 

ลดลงเป็นเวลาหลายปีกเ็ริ่มพุ่งสูงขึ้นในปี 2010 และยงัคงสูงขึ้นเรื่อย ๆ  มี

เรื่องแบบนี้เกดิขึ้นได้อย่างไรในโลกที่เชื่อมโยงถงึกนัอย่างที่ไม่เคยเป็นมาก่อน  

ซึ่งแม้แต่พื้นที่ที่ห่างไกลที่สุดยังสามารถสั่งสินค้าจากอะเมซอนให้มาส่งได้

ภายในเวลาไม่กี่วนั

ปัญหาส่วนหนึ่งมาจากการที่เราพยายามตัดการแสดงออกที่เป็น 

พื้นฐานความเป็นมนุษย์ออกไป  เพราะมันเป็นการกระท�ำที่  “ไม่มี

ประสิทธิภาพ”  เช่น  การรู้สึกเบื่อหน่าย  การคุยโทรศัพท์นาน ๆ  การ

ท�ำงานอดิเรก  การย่างบาร์บีคิวกับเพื่อนบ้าน  และการเป็นสมาชิกใน

สโมสรต่าง ๆ  เราได้แต่ยิ้มให้กับความบริสุทธิ์ไร้เดียงสาในอดีต  ตอนที่
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ผู้คนมีเวลาให้กับสิ่งต่าง ๆ อย่างการเล่นบาสเกตบอลและการอวดภาพ 

ช่วงที่ไปเที่ยวฮาวายให้เพื่อนดู  เราคดิว่าเป็นเรื่องแปลกที่ปู่ย่าตายายของ

เรามเีวลาท�ำสิ่งต่าง ๆ อย่างการเข้ากลุม่เยบ็ปักถกัร้อยและกลุม่เล่นเปตอง

แต่บรรพบุรุษของเราน่าจะมีเวลาน้อยกว่าเราไม่ใช่หรือ  ในเมื่อเรา

มีทั้งไมโครเวฟ  เครื่องล้างจาน  เครื่องตัดหญ้าแบบใช้น�้ำมัน  และ

อินเทอร์เน็ต!  เราสามารถสั่งซื้ออะไรก็ได้ให้มาส่งถึงบ้าน  เรามีหุ่นยนต์ 

ดูดฝุ่นแถมยังมีผู้ช่วยส่วนตัวอัจฉริยะที่บอกสภาพอากาศและตั้งเวลาปลุก

ให้เราได้  หากรวมเวลาทั้งหมดที่ประหยัดได้จากความก้าวหน้าทาง

เทคโนโลยใีนช่วง 100 ปีที่ผ่านมา  เรากค็วรจะมเีวลาเหลอืเฟือให้ท�ำตามใจ

ตวัเองไม่ใช่หรอื

ทั้ง ๆ ที่เรามีประสิทธิภาพแต่ท�ำไมกลับมีสิ่งที่ต้องท�ำจนล้นมือ   

เราท�ำอะไรไปมากมายแต่ท�ำไมถงึแทบไม่เหน็ผลลพัธ์เลย

ฉันเชื่อว่าเราก�ำลังพาตัวเองออกห่างจากสิ่งที่ท�ำได้ดีที่สุดและ 

สิ่งที่ท�ำให้เราเป็นมนษุย์มากที่สดุไปไกลขึ้นเรื่อย ๆ  ซึ่งส่งผลให้เรามีชวีติที่

ยากขึ้นแถมยงัน่าเศร้ากว่าเดมิอย่างถงึที่สดุ  แดน พลัลอตตา  เขยีนไว้ใน

นติยสารฮาร์วาร์ด บสิซเินส รวีวิ  ว่า  “ผมสามารถนั่งหลงัค่อมอยู่หน้าจอ

คอมพวิเตอร์ได้ครึ่งค่อนวนัเพื่อเลื่อนดูอเีมลอย่างบ้าคลั่ง  โดยไม่ได้ท�ำอะไร

เป็นชิ้นเป็นอันเลยและได้แต่พร�่ำบ่นว่าตัวเองมันช่างไม่ได้เรื่อง  กระทั่ง 

ถึงเวลาเลิกงานตอนหกโมงเย็นผมกลับรู้สึกเหมือนท�ำงานหนักมาทั้งวัน   

ซึ่งถ้าดูจากความเหนื่อยล้าทางจิตใจแล้วก็ต้องถือว่าผมท�ำงานหนักมา 

ทั้งวนัจรงิ ๆ!”

หลายต่อหลายคนหมดเรี่ยวแรงไปกับการท�ำงานอย่างหนักในเรื่อง

ที่คดิว่าจ�ำเป็นต้องท�ำ  แต่กลบัส่งผลส�ำเรจ็ต่องานหลกัน้อยมาก  ทางออก

ของปัญหานี้คือการแก้ไขความเข้าใจผิดของเรา  ในท�ำนองเดียวกับที่ 
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คนเป็นโรคไม่ชอบรปูร่างหน้าตาตวัเองมองเหน็ภาพในกระจกเงาผดิไปจาก

ความเป็นจริง  การรู้สกึว่าตัวเองมีประสิทธิภาพก็ไม่ได้แปลว่าเรามีผลงาน

เป็นชิ้นเป็นอัน  ความจริงแล้วการท�ำงานหนักเกินไปท�ำให้มีประสิทธิภาพ

ลดลง  ชาวกรกีท�ำงานมากกว่าชาวยโุรปกลุม่อื่น ๆ หลายชั่วโมงเมื่อดูข้อมลู

จากองค์การเพื่อความร่วมมือและการพัฒนาทางเศรษฐกิจ  (โออีซีดี)  แต่

พวกเขากลบัอยู่ในอนัดบัที่ 24 จาก 25 ประเทศที่มปีระสทิธภิาพมากที่สดุ

บางทีเราอาจไม่จ�ำเป็นต้องน�ำระบบบางระบบมาใช้เลยด้วยซ�้ำ  

เพราะไม่ว่าอย่างไรมนษุย์กท็�ำหลายสิ่งได้ดโีดยไม่ต้องอาศยัความช่วยเหลอื

หรือการแทรกแซงใด ๆ  เราสามารถคลายเครียดและมีความสุขได้โดย 

ไม่ต้องพึ่งยาหรอืเล่นโยคะ  การวจิยัแสดงให้เหน็ว่าคณุสามารถท�ำให้ตวัเอง

อารมณ์ดขีึ้นได้ง่าย ๆ ด้วยการเดนิเล่น  โดยไม่จ�ำเป็นต้องนบัก้าวที่เดนิ

ฉนัอยากเชญิชวนให้ผูค้นมองการพกัผ่อนในมมุใหม่  รวมถงึรูค้ณุค่า

ของการอยู่ว่าง ๆ ในแง่ที่ต่างออกไป  การอยู่ว่าง ๆ ในที่นี้ไม่ได้หมายถึง

ความเกียจคร้าน  แต่หมายถึงการท�ำกิจกรรมที่ไม่ก่อให้เกิดประสิทธิภาพ  

แดเนยีล ดสัตนิ  จากมหาวทิยาลยัยูทาห์กล่าวว่า  “การพกัผ่อนหมายถงึ

จงัหวะชวีติที่ไม่ได้ถกูควบคมุโดยนาฬิกา  ซึ่งมแีนวโน้มสวนทางกบัแนวคดิ

เรื่องประสทิธภิาพทางเศรษฐกจิ  การประหยดัจากการเพิ่มขนาดการผลติ  

ระบบการผลติแบบเน้นปรมิาณ  และอื่น ๆ  แต่การพกัผ่อนส�ำหรบัผมคอื

การใช้ชวีติให้ช้าลงและคุม้ค่าที่สดุ”  ฉนัหวงัว่าเราทกุคนจะสามารถหาเวลา

ให้กับการพักผ่อนประเภทนี้  ซึ่งเป็นสิ่งที่มนุษย์ควรจะได้เพลิดเพลินและ 

ยงัเป็นสิ่งที่เราต้องการเพื่อให้ท�ำงานได้อย่างเตม็ศกัยภาพ

เราไม่จ�ำเป็นต้องละทิ้งความก้าวหน้าเพื่อเปิดใจรับการพักผ่อน   

ข้อโต้แย้งของฉนัไม่ใช่ว่าเราเดนิหน้าหรอืเปลี่ยนแปลงเรว็เกนิไป  ความจรงิ

แล้วตรงกนัข้ามเลยด้วยซ�้ำ  ฉนัเชื่อว่าการผลกัดนัอย่างไม่หยดุหย่อนก�ำลงั

ขดัขวางความก้าวหน้าของเราอยู่
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มนุษย์เราท�ำงานได้ดีที่สุดเมื่อเรามีความยืดหยุ่นในตัวเอง  แทนที่

จะกัดฟันสู้โดยฝืนใช้ร่างกายและจิตใจตรากตร�ำท�ำงาน  รวมทั้ง  “ทุ่ม 

สุดตัว”  จนกว่าจะบรรลุเป้าหมาย  บางทีทางออกที่ดูไม่คาดคิดอาจเป็น 

การถอยตวัเองออกมา  การพยายามให้หนกัขึ้นไม่ได้ช่วยอะไรอกีต่อไป

เราต้องเลิกท�ำเหมือนตัวเองเป็นเครื่องจักรที่จะใช้งานหนักหรือ 

เอาเปรียบกันแค่ไหนก็ได้  แทนที่จะไปพยายามฝืนและควบคุมธรรมชาติ

ที่แท้จรงิของตวัเอง  เราสามารถน้อมรบัความเป็นมนษุย์ของเราทั้งในด้าน

การท�ำงานและการไม่ท�ำงานด้วยความเตม็ใจ  เราท�ำความเข้าใจธรรมชาติ

และความสามารถของตัวเองให้ดีขึ้นได้  เราทุ่มสุดตัวในเรื่องที่ไม่เกี่ยวกับ

งานแต่เป็นคณุสมบตัทิี่ตดิตวัเรามาตั้งแต่เกดิได้
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