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โลกของเราซับซ้อนขึ้นทุกวัน...
ข้อมูลมากขึ้น 
ตัวเลือกมากขึ้น 
ความคาดหวังมากขึ้น

หลายคนถกูกดดนัให้แบกหลายอย่างไว้พร้อมกนั จนลมื
ถามตัวเองว่า “สิ่งไหนจ�ำเป็นจริงๆ” และ “สิ่งไหนเป็นเพียง
ภาระทางความคิด”

เมื่อทุกอย่างดูส�ำคัญไปหมด สุดท้ายก็ไม่มีอะไรส�ำคัญ
เลย

สิง่ทีเ่ราได้กลบัมาจึงมแีต่ความเหนือ่ยล้าทั้งทางร่างกาย
และจิตใจ

INTRODUCTION
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แต่จากประสบการณ์ชีวิตตลอด 40 กว่าปีที่ผ่านมา 
ความจริงเพียงหนึ่งเดียวที่ผมค้นพบคือ “ชีวิตมันไม่ได้จ�ำเป็น
ต้องยุ่งยากขนาดนั้น”

หรืออีกนัยหนึ่งคือ การคิดเยอะ คิดซับซ้อนจนเกินเหตุ 
บางครั้งอาจท�ำให้เราไถลออกจากเส้นทางที่ควรจะเป็นได้

ซึ่งตัวผมเองน่าจะเป็นตัวอย่างได้ดีที่สุด
 
ตอนตัดสินใจที่จะปิดกิจการของตัวเอง ผมก็มีความคิด

วนอยู่ในหัวเป็นสิบเรื่อง ไม่กล้าตัดสินใจหรือท�ำอะไรอยู่เป็นปี
จนกระทั่งวันหนึ่งเลลา ลูกสาววัย 5 ขวบมาชวนไปว่ายน�้ำ 
ผมตอบเหมือนทุกครั้งว่า “ป๊ายุ่งอยู่ ไว้คราวหลังนะ” 
ลูกตอบกลับมาเสียงเบาๆ ว่า “ป๊าพูดแบบนี้ตลอดเลย 

ยุ่งตลอดเลย” 
ค�ำพดูแค่ประโยคเดยีวของเดก็คนหนึง่ แต่เหมอืนน�ำ้เยน็

ที่สาดเข้าหน้าอย่างจัง 
ผมหยุดนิ่งแล้วถามตัวเองว่า “นี่เราก�ำลังท�ำอะไรอยู่ 

อะไรคือสิ่งที่ส�ำคัญจริงๆ กันแน่” 
เมือ่ลองนัง่พจิารณาหาค�ำตอบอย่างถ่ีถ้วน ทุกอย่างกลบั

ชัดเจนอย่างที่ไม่เคยเป็นมาก่อน 
ส่ิงทีส่�ำคญัจริงๆ ส�ำหรบัผมคอื การได้ท�ำในสิง่ทีอ่ยากท�ำ

จริงๆ ไม่ใช่ท�ำเพราะอยากได้ชื่อเสยีง หน้าตา หรือตวัเลขในบญัชี 
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พอตดัสิง่ทีไ่ม่ใช่ออกไป การตดัสนิใจทีเ่คยยากเยน็กลบั
ง่ายดายอย่างเหลือเชื่อ

นั่นแหละครับ think simple คิดง่าย ไม่คิดยาก 

หนังสือเล่มนี้เขียนขึ้นจากประสบการณ์ชีวิตและการ
ท�ำงานของผม โดยจะพาคุณไปส�ำรวจ 35 วิธีคิดทีผ่มค้นพบจาก
ชีวิตจริงว่ามนั “ง่ายแต่ได้ผล” ซึ่งสามารถน�ำไปใช้ได้กบัทกุเรื่อง 
ตั้งแต่ธรุกิจ การท�ำงาน ความสมัพนัธ์ ไปจนถงึการค้นหาความ
สุขและความหมายในชีวิต

เมื่อเริ่มตัดสิ่งที่ไม่จ�ำเป็นออกไป คุณจะมองเห็นว่าอะไร
ควรท�ำก่อน อะไรควรปล่อยวาง อะไรไม่ต้องเก็บเอามาคิด

แล้วคณุจะค้นพบว่าความเรียบง่ายคอืความกล้ารปูแบบ
ใหม่ในยุคปัจจุบัน คุณจะเลิกหลงทางในความซับซ้อนที่โลก
สร้างขึ้นมาหลอกเรา

หวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณปลด
ความคิดที่หนักอึ้งในหัวและเรียกคืนความสุขสงบที่แท้จริงให้
ชีวิตนะครับ
SAMPLE
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ไม่ว่าคณุจะเป็นใคร ไม่ว่าคุณจะเก่งกล้ามาจากไหน เชื่อว่าต้อง
มีบางวันที่คุณรู้สึกว่าอุปสรรคตรงหน้าช่างเป็นก�ำแพงที่สูงชัน
จนบดบังทัศนียภาพของความสุขเสียมิด

และมันก็ท�ำให้คุณรู้สึกว่าตัวเองเล็กจ้อยเสียเหลือเกิน
ในช่วงเวลาที่มืดมนที่สุดเช่นนี้ ผมมักประกอบพิธีกรรม

ส่วนตัว ด้วยการหยิบภาพถ่าย “The Pale Blue Dot” ขึ้นมา
ดู

นี่คือภาพประวัติศาสตร์ที่ยานวอยเอเจอร์ 1 หันกล้อง
กลับมาถ่ายโลกเมื่อวันที่ 14 กุมภาพันธ์ 1990 ขณะที่ยาน 
มุง่หน้าออกจากระบบสรุิยะทีร่ะยะห่าง 6,000 ล้านกโิลเมตรจาก
ดวงอาทิตย์ 
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ในภาพที่กล้องบันทึกไว้มีเพียงความมืดมิดเวิ้งว้างของ
อวกาศอนักว้างใหญ่ และมเีพยีงจดุสฟ้ีาจางๆ ขนาดไม่ถงึหนึง่
พิกเซลลอยคว้างอยูก่ลางความว่างเปล่า

ภาพนีไ้ม่ได้โด่งดงัเพราะความคมชดัระดบั 4K หรือสสีนั
ที่สวยงามหรอกนะครับ แต่โด่งดังเพราะสัจธรรมที่มันมอบให้
ต่างหาก

มันท�ำหน้าที่ “ซูมออก” ให้มนุษย์อย่างเราได้สัมผัสถึง
สัดส่วนที่แท้จริงของตัวเองเมื่อเทียบกับจักรวาล

และเป็นแรงบันดาลใจให้คาร์ล เซแกน นักดาราศาสตร์
ผู้ยิ่งใหญ่ เขียนประโยคทองในหนังสือเรื่อง Pale Blue Dot  
ที่สะกดคนทั้งโลกให้หยุดคิดว่า

“มองดูที่จุดนั้นอีกครั้งสิ นั่นคือที่นี่ นั่นคือบ้าน และ

นั่นคือพวกเรา”

ภาพนั้นไม่ได้ห่างไกลจากชีวิตผมเลย
ย้อนกลับไปตอนที่ผมสมัครเข้าเรียนคณะวิทยาการ

คอมพิวเตอร์ท่ีมหาวิทยาลัยวอชิงตัน ซีแอตเทิล มหาวิทยาลัย
ระดับท็อป 20 ของอเมริกา ซึ่งมีอัตราการแข่งขันกันอย่าง 
ดเุดอืด จ�ำนวนคนทีส่มหวงัมน้ีอยกว่าจ�ำนวนคนทีผ่ดิหวงัอย่าง
เทียบกันไม่ได้ 
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และผมก็เดิมพันทั้งชีวิตไว้กับความฝันนี้
ผมกระวนกระวายถึงขั้นกินไม่ได้นอนไม่หลับ แม้จะ

เตรียมตวัมาดีทีส่ดุแล้ว เสยีงในหวักย็งัคอยหลอกหลอนว่า ถ้า
เข้าท่ีนีไ่ม่ได้ ชีวิตจบเห่แน่ๆ จนสดุท้ายผมต้องโทรไประบายกบั
เตี่ยที่เมืองไทย

เตี่ยฟังเงียบๆ แล้วตอบกลับมาว่า
“เข้าไม่ได้กไ็ม่ตายนะลกู มหาวิทยาลยัในโลกนีม้เีป็นร้อย 

หาที่อื่นสิ ลองถอยออกมาหน่อย มองจากระยะไกลขึ้นอีกนิด 
บางทปัีญหามนัดใูหญ่คบัฟ้า เพราะเราเอาหน้าไปแนบอยูก่บัมนั
นั่นแหละ”

ค�ำพูดของเต่ียในวันนั้นเหมือนน�้ำเย็นที่สาดใส่หน้าผม 
จริงด้วย พอลองซูมออกหน่อย โลกที่เหมือนจะแตกสลายก็ดู
สงบลงทันตาเห็น

บางครั้งปัญหาทีค่ณุคดิว่าหนกัหนา อาจไม่ใช่เรื่องใหญ่โต
อย่างท่ีคณุคดิเสมอไป แต่ตาของคณุแค่ก�ำลงั “จ่อ” อยูท่ีปั่ญหา
ใกล้เกินไปต่างหาก

ไรอนั ฮอลเิดย์ นกัเขียนและนกัคดิด้านสโตอกิได้แนะน�ำ
เทคนิค “มองจากมุมสูง” ซึ่งเป็นเครื่องมือชั้นดีที่ช่วยดึงสติ 
และย�้ำเตือนว่าตัวเราเองนั้นเล็กจ้อยแค่ไหน
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หลายเรื่องที่เราให้ความส�ำคัญแทบตาย จริงๆ แล้วมัน
กส็�ำคัญแค่ในสเกลเล็กๆ ของตัวเราเองเท่านั้น 

แน่นอนว่าเทคนิคนี้ไม่ได้ช่วยให้ความเจ็บปวด หนี้สิน 
หรือปัญหาความสัมพันธ์หายวับไป แต่มันเป็นกลไกทาง
จิตวิทยาที่ช่วยให้สมองที่ก�ำลังต่ืนตระหนกกลับมาตั้งหลักได ้
และท�ำให้เรากลับมามีสติอีกครั้ง

วิธีการก็ง่ายๆ ครับ แค่หลับตา แล้วจินตนาการถึง
ปัญหาท่ีคุณก�ำลังเผชิญอยู่ในตอนนี้ เช่น ภาพคุณนั่งเครียด
พลางกุมขมับอยู่หน้าจอกับอีเมลที่หัวหน้าเขียนมาต�ำหนิเรื่อง
โปรเจกต์ทีเ่พิง่พงัไม่เป็นท่า สมัผัสถึงความรู้สกึร้อนรุม่ในใจหรือ
ชีพจรที่เต้นแรง

จากนั้นจินตนาการว่าตัวคุณค่อยๆ ลอยสูงขึ้นเรื่อยๆ 
จนติดเพดานห้อง มองลงมาเห็นตัวเองเป็นแค่คนคนหนึ่งที่
ก�ำลังนั่งหน้านิ่วคิ้วขมวด

ทนีีก้ใ็ห้ลอยสงูข้ึนไปอกี ทะลหุลงัคาข้ึนไปบนท้องฟ้าเลย 
เมื่อมองลงมาคุณจะไม่ได้เห็นแค่ตัวเองแล้ว แต่เห็นเพื่อน 
ร่วมงานในแผนกอืน่ทีก่ก็�ำลงัเครียดกบังานของพวกเขาเหมอืน
กัน คุณจะเห็นผู้คนบนท้องถนนที่ก�ำลังเร่งรีบ เห็นคู่รักที่ก�ำลัง
ทะเลาะกันในรถ เห็นคนถูกหวยที่กระโดดโลดเต้นตรงหัวมุม
ถนน เห็นรถพยาบาลที่ขับฝ่าไฟแดงเพื่อยื้อชีวิตใครสักคน
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เมื่อซูมออกไปอีกจนเห็นประเทศ เห็นทวีป เห็น
มหาสมุทร เห็นพายุที่ก�ำลังก่อตัว เห็นสงครามที่ก�ำลังปะทุ 
ในอีกซีกโลก คุณจะได้เห็นความรัก ความตาย การเกิด การ
แตกดบั...เหน็เรื่องราวของมนษุย์ทั้งโลกด�ำเนนิไปพร้อมๆ กนั
ในเสี้ยววินาที

สุดท้ายเมื่อซูมออกไปให้ไกลจนถึงระดับจักรวาล โลก 
ทั้งใบจะกลายเป็นเพียงจุดสีฟ้าจางๆ ท่ามกลางความเวิ้งว้าง
เหมือนในภาพ The Pale Blue Dot

จากจุดนั้นให้สังเกตสิ่งต่างๆ โดยไม่ตัดสิน แล้วค่อยๆ 
ซูมกลับมาท่ีโต๊ะท�ำงานของคุณ กลับมาที่ปัญหาตรงหน้า แล้ว
ถามตัวเองใหม่ว่า

“อเีมลฉบบันั้น ค�ำต�ำหนนิั้น หรือความผดิพลาดนั้น มนั
ใหญ่ขนาดทีจ่ะท�ำลายชีวิตเราจริงๆ เหรอ หรือเราแค่อยูใ่กล้มนั
เกินไป”

การซมูออกไม่ใช่การ “หนปัีญหา” แต่คือการ “พกัหายใจ
เพื่อตั้งหลัก” เป็นการถอยออกมาดูว่าภาพรวมเป็นอย่างไร  
มีตัวแปรอะไรบ้างที่เราควบคุมไม่ได้ และลองถามตัวเองดูว่า 

“อีก 1 ปีหรืออีก 10 ปีต่อจากนี้ เร่ืองที่ท�ำให้เรา

ร้องไห้หรือเครียดในวันนี้ มันจะยังส�ำคัญอยู่หรือเปล่า” 
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ปี 2025 ในฐานะบรรณาธิการเพจ aomMONEY ผมได้มีส่วน
รบัผดิชอบอเีวนต์ส�ำคญัอย่างงาน Work Life Festival ซึ่งจดัขึ้น
ที่สามย่านมิตรทาวน์

หน้าที่ของผมครอบคลุมต้ังแต่การคัดเลือกสปีกเกอร์ 
วางหัวข้อ ประชุมหารือ จัดตาราง ไปจนถึงดูแลความลื่นไหล
ของประเด็นสนทนาตลอดทั้งงาน

แค่อเีวนต์เดยีวเราใช้เวลาเตรียมงานกนัเกอืบสามเดือน
ทุกรายละเอียดต้องเก็บให้หมด เรียกว่าพลาดไม่ได้เลย

และผมก็ได้เรียนรู้สัจธรรมข้อหนึ่งของชีวิต
“ต่อให้วางแผนมาดีแค่ไหน เราก็ไม่อาจเอาชนะ

ความไม่แน่นอนของโลกใบนี้ได้”

งานนี้คือตัวอย่างที่ชัดเจนที่สุด
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วันท่ี 8 พฤศจิกายน 2025 ควรเป็นวนัทีท่กุอย่างด�ำเนนิ
ไปตามแผนอย่างราบร่ืน แต่แล้วตัวแปรที่ไม่มีใครคาดคิดก็ 
อุบัติขึ้น

ไม่ใช่พายุฝน ไม่ใช่เหตุขัดข้องทางเทคนิค
แต่เป็นปรากฏการณ์ “หมอนทองฟีเวอร์”

หมอนทองในที่นี้ไม่ใช่พันธุ์ทุเรียน แต่คือทีมฟุตบอล
โรงเรียนหมอนทองวิทยา ทีมม้ามืดที่หักปากกาเซียน สามารถ
ล้มทีมยักษ์จนทะลเุข้าชิงแชมป์กฬีา 7 ส ีกลายเป็นทมีทีม่กีระแส
ระดับประเทศซึ่งใครๆ ก็เอาใจช่วย

และความบังเอิญที่เหมือนฟ้าส่งมาทดสอบคือ นัดชิง
ชนะเลศิดนัมาจดัทีส่นามศภุชลาศยั ห่างจากสถานทีจ่ดังานของ
เราไม่ถึงสองกิโลเมตร!

ผมเริ่มเหน็สญัญาณไม่ดตีั้งแต่เช้าวนันั้น รถเริ่มตดิสาหัส 
ผมรู้ทันทีว่าวันนี้จะไม่ง่าย เพราะสล็อตเวลาของงานคล้ายกับ 
TED Talks คือ 15 นาทีต่อคน และแทบไม่มีช่วงคั่น คิวการ 
ขึ้นพูดจึงสั้นและเร็ว แค่คนใดคนหนึ่งมาช้า ก็อาจท�ำให้โดมิโน ่
ล้มครืนทั้งกระดาน

สดุท้ายฝันร้ายกเ็กดิขึ้นจริง เมือ่สปีกเกอร์คนถดัไปยงัคง
ติดแหง็กอยู่บนถนน ต้องใช้เวลาเดินทางอีกเกือบ 40 นาที
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ผมกับทีมงานระดมสมองกันอย่างเคร่งเครียด จะสลับ
คนอืน่ขึ้นก่อนกเ็สีย่งกระทบกบัผูฟั้งทีต่ั้งใจมาฟังสปีกเกอร์ตาม
ตารางเวลา ครั้นจะขึ้นไปพดูคัน่เวทเีองกไ็ม่มัน่ใจว่าจะตรึงคนดู
ไว้ได้

ขณะก�ำลังลังเล ผมตัดสินใจเดินเข้าไปหาแน็ค ศิวกร 
เจ้าของช่อง Nack Siwakorn ซึ่งมีคิวขึ้นเวทีต่อจากสปีกเกอร์
ที่ยังมาไม่ถึง

“แน็คครับ พี่ขอรบกวนหน่อย ขอซื้อเวลาเพิ่มจาก  
15 นาทีเป็น 30 นาทีได้ไหมครับ”

แน็คยิ้มแล้วตอบทันที “ได้เลยพี่โส ผมจัดการให้ครับ”
จังหวะนั้นผมอยากกราบแทบอก
แนค็ขึ้นเวทแีละท�ำหน้าทีไ่ด้อย่างยอดเยีย่ม เขาไม่ได้พดู

เพื่อถ่วงเวลา แต่สามารถสะกดคนฟังไว้ไดต้ลอดช่วงเวลาที่อยู่
บนเวที

ตอนทีเ่ขาพดูใกล้จบ สปีกเกอร์คนถดัไปกม็าถงึพอด ีผม
จึงสลบัเขาขึ้นไปแทนคนทีย่งัตดิอยูบ่นถนน จากนั้นตารางเวลา
ก็ค่อยๆ ขยับเข้าที่ และงานก็จบลงด้วยดี (แบบปาดเหง่ือไป
หลายรอบ)

เหตุการณ์วันนั้นท�ำให้ผมนึกถึงแนวคิดเรื่อง “ความ

สามารถในการรับมือกับแรงกระเพื่อม (Provocative  
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Competence)” ของแฟรงก์ เจ. บาร์เร็ตต์ ศาสตราจารย์ด้าน
การจัดการและนักเปียโนแจ๊ส

บาร์เร็ตต์อธิบายว่า ในโลกธรุกจิหรือการท�ำงานทีเ่ตม็ไป
ด้วยความไม่แน่นอน การยดึตดิกบั “โน้ตดนตรี” หรือแผนงาน
ท่ีเขียนไว้อย่างเคร่งครัด อาจน�ำไปสู่ทางตันเมื่อต้องเผชิญกับ
สถานการณ์ที่คาดไม่ถึง

แต่ความยุ่งเหยิงไม่ได้มาขัดขวางเราเสมอไป บางครั้ง
มันเข้ามาดึงเราออกจากความคุ้นเคยเดิมๆ และเปิดโอกาสให้
เรามองเห็นทางเลือกที่ไม่เคยอยู่ในแผน

และทักษะจ�ำเป็นส�ำหรับช่วงเวลาแบบนี้ก็คือ “การ 

พลิ้วไหวเหมือนนักดนตรีแจ๊ส”

เมือ่นกัดนตรีแจ๊สเจอโน้ตทีผ่ดิเพีย้นหรือจงัหวะทีเ่ปลีย่น
ไป พวกเขาไม่ได้มองว่ามนัคอืความผดิพลาดทีต้่องรีบแก้ไข แต่
พวกเขามแีนวโน้มจะโอบรับความผิดเพีย้นนั้นไว้ แล้วใช้มนัเป็น
วัตถุดิบตั้งต้นในการสร้างสรรค์ท่วงท�ำนองใหม่ท่ีไพเราะกว่า
เดิม

สิ่งที่แน็คท�ำในวันนั้นสะท้อนแนวคิดนี้อย่างชัดเจน
เขาไม่ได้มองว่าเวลาทีเ่พิม่ขึ้นเป็นปัญหา แต่เป็นพืน้ทีใ่ห้

ได้สร้างสรรค์ 
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ไม่ได้ปฏิเสธความสะดุดขลุกขลัก แต่โอบรับมันไว้ แล้ว
เปล่ียนความผิดพลาดให้กลายเป็นส่วนหนึ่งของการแสดงที่
สมบูรณ์

และจากบทเรียนวนันั้น ผมลองผสานมันเข้ากบัหลกัคดิ
แบบนกัดนตรีแจ๊ส แล้วสรปุออกมาเป็น 3 ขั้นตอนง่ายๆ ส�ำหรบั
รับมือกับเหตุไม่คาดฝัน

1. ฝึกคิดแบบ “Yes, and...”

เมื่อเกิดปัญหาขึ้น สัญชาตญาณแรกของมนุษย์เราคือ
การปฏเิสธหรือพร�ำ่บ่น และจมอยูก่บัค�ำถามว่า “ท�ำไม” (“ท�ำไม
รถต้องตดิตอนนี!้” หรือ “ท�ำไมสปีกเกอร์มาไม่ทนั!”) แต่ค�ำถาม
แบบนั้นไม่ได้พาเราไปไหนเลยครับ

ลองเปลี่ยนมามองแบบนักดนตรีแจ๊ส ยอมรับว่ามัน 
เกิดขึ้นแล้ว แล้วถามต่อว่าเราจะท�ำอะไรกับมันดี การยอมรับ
ความจริงอย่างรวดเร็วช่วยดึงสติกลับมาที่ปัจจุบัน และพาเรา
ออกจากการจมอยู่กับสิ่งที่แก้ไขไม่ได้ไปสู่การหาทางออกแทน

2. จดจ่อกับสิ่งที่มี ไม่ใช่สิ่งที่ขาด

เวลาเจอวิกฤติเรามักมองหาแต่สิ่งที่เราขาด (สปีกเกอร์
มาไม่ทันหรือเวลาไม่พอ) จนลืมมองสิ่งที่เรามีอยู ่ตรงหน้า 

SAMPLE


	[0] Front THINK SIMPLE P1-18
	[0] inro THINK SIMPLE P19-21
	[1-5] THINK SIMPLE P35



