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1
ขััดสนเวลาและเหน่�อยล้าเต็็มทีี

เวลีานี�เป็็นเวลีาที่ี�ด่ีมาก เช่่นเด่ียวกับทีุ่กๆ เวลีา 

ห้ากเร็าร็้�ว่าจะที่ำอย่างไร็กับมัน

— ราล์์ฟ วาล์โด เอเมอร์สััน

ในปี ี2013 ขณะที่่�น่�งอยู่่�ในรถไฟเที่่�ยู่วดึึกจากนิวยู่อรก์สู่่�ฟลิาเดึลเฟยีู่ 

แล์ะคิิดว่าจะทิ้ิ�งทิุ้กสัิ�งทิุ้กอย่่าง ทิ้ั�งการเป็็นแม่ เป็็นภรรย่า คิวามกดดันให้้

ต้อ้งตี้พิมิพ์ิห้นังสืัอแล์ะมีผล์งานในทีิ้�ทิ้ำงานอย่่่ต้ล์อดเวล์า รวมถึงึงานบ้้าน

ทิ้ี�ป็ระดังเข้้ามาไม่จบ้ไม่สัิ�น ทิ้ั�งห้มดนี�มากเกินจะรับ้ไห้วจริงๆ เวล์าทิ้ี�มีใน

แต้่ล์ะวันน้อย่เกินกว่าทีิ้�ฉัันจะทิ้ำทิ้ั�งห้มดได้ เรื�องทิ้ำให้้ดีนั�นไม่ต้้องพิด่ถึึง  

ด่เห้มือนว่าการจัดการ เต้รีย่มการ แล์ะล์งมือทิ้ำจะต้้องใช้้พิลั์งงานระดับ้ 

ย่อดมนุษย์่เล์ย่ทีิ้เดีย่ว แต่้ต้อนนี�พิลั์งงานข้องฉันัห้มดแล้์ว ฉัันแนบ้ห้น้าผาก 

ล์งบ้นห้น้าต้่างเย่็นเฉัีย่บ้ มองด่ภาพิอันพิร่าเล์ือนข้องต้้นไม้แล์ะบ้้านเรือน

ผ่านไป็อย่่างรวดเร็วในคิวามมืด

 วันนั�นฉัันได้ไป็พิ่ดทิ้ี�คิณะบ้ริห้ารธุุรกิจ มห้าวิทิ้ย่าล์ัย่โคิลั์มเบ้ีย่ 

เกี�ย่วกับ้งานวิจัย่ล์่าสัุดข้องฉัันว่าด้วย่เรื�องคิุณภาพิคิวามสัุข้ข้องคินเราจะ

เป็ล์ี�ย่นไป็อย่่างไรเมื�ออาย่มุากข้ึ�น งานนำเสันอนี�ถึก่แทิ้รกล์งในต้ารางงาน 

ข้องฉัันอย่่างคุ้ิมค่ิาในช้่วงพัิกกล์างวัน ต้ามด้วย่การป็ระชุ้มต้ิดๆ กัน 
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ห้ล์าย่ช้ั�วโมง ต้่อด้วย่อาห้ารเย่็นกับ้เพิื�อนร่วมงาน ต้ล์อดเวล์าดังกล่์าว 

ฉันัต้อ้งพิย่าย่ามต้ามให้ท้ิ้นั โต้ต้้อบ้อย่่างช้าญฉัล์าด ระห้วา่งทิ้ี�กระดกเบ้ยี่ร์ 

เข้า้ป็ากไป็ด้วย่ ข้ณะนั�งอย่่ใ่นแทิ้ก็ซี่ี�ซี่ึ�งบึ้�งไป็ยั่งสัถึาน ีฉันัภาวนาข้ออย่า่ให้้ 

พิล์าดรถึไฟเทิ้ี�ย่วสัุดทิ้้าย่

แม้วันป็กต้ิข้องฉัันจะไม่ได้เริ�มข้ึ�นในห้้องพิักโรงแรมในนิวย่อร์ก 

แต้่ต้ารางก็แน่นเอี�ย่ดแล์ะวุ่นวาย่ไม่ย่ิ�งห้ย่่อนกว่ากัน ฉัันจะต้ื�นแต่้เช้้าต้ร่่ 

เพิื�อออกไป็วิ�งแล์ว้กล์บั้มานอนเล์น่กบั้ลี์โอ ล่์กช้าย่วยั่สีั�เดือนคิร่ห่้นึ�ง กอ่นจะ 

รบี้แต้ง่ตั้วแล์ะบึ้�งรถึไป็ทิ้ำงาน ในอาคิารทิ้ี�วุ่นวาย่ข้องวิทิ้ย่าลั์ย่ธุรุกจิวอร์ต้นั 

แห้่งมห้าวิทิ้ย่าลั์ย่เพินซิี่ล์เวเนีย่ ฉัันจะเร่งสัะสัางงานระห้ว่างทีิ้�ว่างจาก

การสััมมนาแล์ะป็ระชุ้ม ก่อนจะรีบ้กล์ับ้บ้้านเพิื�อรับ้ช้่วงต่้อจากพิี�เลี์�ย่งล่์ก 

ต้อนห้กโมงเย็่น รีบ้เอาข้องกินข้องใช้้ทิ้ี�ซี่ื�อมาเก็บ้เข้้าต้่้ ทิ้ำอาห้ารเย็่น 

ทิ้ำคิวามสัะอาด แม้แต่้เวล์าอันมีคิ่าก่อนลี์โอจะเข้้านอนก็ย่ังร้่สึักว่าเร่งรีบ้ 

คิวามจริงแล์้วแต้่ล์ะงานไม่ได้ใช้้เวล์ามากมาย่เล์ย่ แต้่เมื�อรวมเข้้าด้วย่กัน  

การทิ้ำ ทิ้ำ ทิ้ำอย่่ต่้ล์อดเวล์าทิ้ำให้ร้่้สักึวา่มนัมากเกนิไป็ โดย่เฉัพิาะอย่่างยิ่�ง 

เมื�อมีเวล์าเห้ล์ือสัำห้รับ้ทิ้ำอย่่างอื�นน้อย่มาก

ฉัันร่้สัึกอย่่างนี�มาพิักห้นึ�งแล์้ว ข้ณะรถึไฟแล์่นผ่านคิวามมืด 

ฉันัดึงเสืั�อโค้ิต้ขึ้�นห่้มต้วั ร้่สักึเห้นื�อย่เต็้มทิ้ ีแล์ะต้ระห้นักวา่ฉันัต้อ้งคิดิอย่า่ง

จริงจังแล์้วว่าจะย่ังทิ้ำ ทีุ่กอย่าง แบ้บ้นี�ได้ต้ล์อดไป็ห้รือไม่ เพิื�อป็ระเมิน

คิวามเป็็นไป็ได้ในการดำเนินช้ีวิต้แบ้บ้นี�ต้่อไป็อย่่างแม่นย่ำ ฉัันร้่ว่าต้้อง

นำทุิ้กอย่่างมาพิจิารณา ไมเ่พีิย่งแคิง่านป็ระจำวันเท่ิ้านั�น แต้ร่วมถึงึงานทีิ้� 

ไม่คิาดคิิดแล์ะ “ข้อ้ย่กเว้น” เพิิ�มเติ้มซึี่�งมักกระห้น�ำมาพิร้อมกัน (เช่้น ต้ดัผม 

ทิ้ำฟัน นัดห้มอข้องล์ีโอ ห้าซี่ื�อข้องข้วัญ เอารถึไป็เข้้าอ่่ ทิ้ำห้น้าทิ้ี�ล์่กขุ้น) 

นอกจากนี� ไม่ใช้่แคิ่ราย่การสัิ�งทิ้ี�ต้้องทิ้ำทัิ้�งในทิ้ี�ทิ้ำงานแล์ะทิ้ี�บ้้านเท่ิ้านั�น 

ฉัันยั่งต้ั�งใจว่าจะต้้องไม่พิล์าดงานวันเกิดเพิื�อนแล์ะการพิาลี์โอไป็เรีย่น

ดนต้รีสัำห้รับ้เด็กเล์็กทิุ้กเช้้าวันพิุธุด้วย่ “ทิุ้กอย่่าง” ข้องฉัันย่ังรวมถึึงการ 

ออกกำลั์งกาย่แล์ะนอนห้ลั์บ้อย่่างเพีิย่งพิอ เพิราะฉันัคิงร้่สึักไม่ดนีกัถ้ึาข้าด
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สัองอย่่างนี� แล์ะ “ทิ้กุอย่า่ง” ทิ้ี�ว่าย่งัต้อ้งรวมถึงึการมพีิล์งังานเห้ลื์อพิอทิ้ี�จะ

ใช้้เวล์าดีๆ กับ้ล์ีโอแล์ะร็อบ้ สัามีข้องฉัันเมื�อสัิ�นวันด้วย่ 

 ปั็ญห้าแท้ิ้จริงทิ้ี�ฉัันป็ลุ์กป็ล์�ำข้ณะอย่่่บ้นรถึไฟในคืินนั�นก็คิือ 

ฉัันยั่ง อยาก ทิ้ำทิ้ั�งห้มดนี�อย่่่่ ฉัันรักงานทิ้ี��ทิ้ำ แม้จะไม่ทิุ้กอย่่าง แต้่ฉััน

ทิ้ำงานห้นักเพิื�อมาถึึงจุดนี�แล์ะได้พิบ้คิวามพิึงพิอใจอย่่างแทิ้้จริงกับ้การ 

ทิ้ำวิจัย่แล์ะเช้ื�อมโย่งกับ้ผ่้คินผ่านการสัอน ฉัันรักล์่กแล์ะสัามี แล์ะไม่อาจ

ป็ล์่อย่ให้้คิวามสััมพิันธุ์กับ้ทิ้ั�งสัองต้้องเสัีย่ห้าย่ ฉัันอย่ากรักษาสัุข้ภาพิ

แล์ะมิต้รภาพิทิ้ี�ดีกับ้เพิื�อนๆ แล์ะแม้ฉัันจะไม่ช้อบ้ทิ้ำงานบ้้านแล์ะงาน 

จิป็าถึะอื�นๆ แต้่การมีส่ัวนร่วมในการสัร้างคิรอบ้คิรัวแล์ะสัังคิมทิ้ี�ดีเป็็น 

สัิ�งสัำคิัญสัำห้รับ้ฉััน

 ฉัันเคิย่ร่ส้ักึยุ่่งมากมาก่อน คิวามจรงิแล์ว้ไมเ่คิย่จำไดเ้ล์ย่ดว้ย่ซี่�ำ 

วา่มีคิรั�งไห้นทิ้ี��ร้่สึักว่าไม่ต้อ้งรีบ้เร่งแข่้งกับ้เวล์าเพิื�อทิ้ำงานให้เ้สัร็จมากทิ้ี�สัดุ 

เทิ้่าทิ้ี�เป็็นไป็ได้ ฉัันไม่ใช้่คินเดีย่วทีิ้�เป็็นแบ้บ้นี� เราอย่่่ในวัฒนธุรรมทีิ้�ให้้

คิวามสัำคัิญกับ้ผลิ์ต้ภาพิ ถึึงข้นาดทิ้ี�ว่าการยุ่่งวุ่นวาย่อย่่่เสัมอกล์าย่เป็็น

สััญลั์กษณ์ทิ้างสัถึานะแล์ะเคิรื�องห้มาย่ทีิ้�บ้่งบ้อกคิุณคิ่าข้องคิน อย่่างไร

ก็ต้าม ฉัันร้่จากป็ระสับ้การณ์สั่วนตั้วแล์ะจากการศึึกษาวิจัย่ว่าการวิ�งวุ่น 

อย่่่ต้ล์อดเวล์า ไม่ใช่่ คิวามร่้สัึกทิ้ี�ดีเล์ย่

 ใช้่แล์้ว การมีล่์กทิ้ำให้้มีภาระมากข้ึ�นไป็อีก เพิราะต้อนนี�ฉััน 

ไม่ได้แคิ่ต้้องด่แล์ตั้วเองแล์ะห้น้าทิ้ี�การงานข้องต้นเท่ิ้านั�น แต่้ย่ังต้้อง 

รับ้ผิดช้อบ้ต่้อคิวามอย่่่รอดแล์ะสุัข้ภาวะข้องอีกห้นึ�งชี้วิต้ด้วย่ การมีล่์ก

นอกจากจะทิ้ำให้้มีงานมากข้ึ�นแล้์ว พิอได้เห้็นเข้าโต้วันโต้คิืนย่ังทิ้ำให้้

ฉัันต้ระห้นักว่าเวล์าผ่านไป็เร็วแคิ่ไห้นด้วย่ การเฝ้้าด่การเป็ลี์�ย่นแป็ล์ง 

ข้องลี์โอในช้ั�วเวล์าไม่กี�เดือนยิ่�งต้อกย่�ำว่าทิุ้กอย่่างผ่านไป็ราวกับ้ต้ิดปี็ก  

แล์ะฉัันไม่อย่ากพิล์าดอะไรไป็เพิีย่งเพิราะต้้องเร่งรีบ้ต้ล์อดเวล์า ฉััน 

ไม่อย่ากเร่งผ่านวัย่เด็กข้องล์ีโอห้รือช้ีวิต้ข้องฉัันเอง
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 ฉัันอย่ากมีเวล์ามากข้ึ�น ไม่ใช้่แคิ่เพิื�อจะทิ้ำอะไรมากข้ึ�นเทิ้่านั�น  

แต่้ฉัันต้้องการมีเวล์ามากกว่านี�เพิื�อ ช่ะลีอความเร็็ว จะได้รับ้ร่้ถึึงเวล์า

ทีิ้�ใช้้ไป็อย่่างแทิ้้จริง เมื�อห้ยุ่ดมองช้ีวิต้ข้องต้ัวเอง ฉัันต้้องการร้่สัึกถึึง

คิวามสัุข้ ไม่ใช้่เห็้นแคิ่ภาพิเบ้ล์อๆ แล์ะในข้ณะทีิ้�แนบ้ห้น้าผากล์งบ้น 

กระจกห้น้าต้่างเย่็นเฉัีย่บ้ มองด่โล์กข้้างนอกผ่านสัาย่ต้าไป็อย่่างรวดเร็ว 

อย่่น่ั�นเอง จ่่ๆ  ฉันัก็ร้่สักึว่าการห้ยุ่ดทุิ้กอย่่างแล์ะย้่าย่ไป็อย่่่เกาะทิ้ี�มอีากาศึ

แจ่มใสั มีช้ีวิต้เนิบ้นาบ้สับ้าย่ๆ เป็็นทิ้างออกทิ้ี�ดีทีิ้�สัุด แล์ะฉัันจะช้วนลี์โอ

กับ้ร็อบ้ไป็ด้วย่กัน

ความรู้จัากขั้อมูล

ในฐานะนักจิต้วิทิ้ย่าสัังคิม ฉัันค้ินคิว้าข้้อม่ล์อย่่่เสัมอเพิื�อห้าคิำต้อบ้ข้อง 

คิำถึามใดๆ ทิ้ี�ฉัันกำล์ังสันใจเป็็นการสั่วนต้ัว (เพิราะฉัะนั�นการทิ้ี�ฉัันบ้อก

ใคิรๆ ว่ากำลั์งทิ้ำ “me-search” แทิ้นทิ้ี�จะเป็็น “research” จึงไม่ใช้่การ 

พิด่เล่์นเสีัย่ทีิ้เดีย่ว”) ดว้ย่เห้ตุ้นี� กอ่นทิ้ี�จะพิุง่เข้า้ไป็ห้อ้งทิ้ำงานข้องเจ้านาย่ 

เพิื�อล์าออกจากงานในฝ้ันกับ้ต้ำแห้น่งอาจารย่์ทิ้ี�กำล์ังรอบ้รรจุ ฉัันคิวร

พิิจารณาถึึงคิวามเป็็นจริงในการมีช้ีวิต้ทีิ้�มีเวล์าว่างมากขึ้�นให้้ถ่ึองแทิ้ ้

เสัีย่ก่อน แล์ะก่อนทีิ้�จะบ้อกให้้ร็อบ้ล์าออกจากงานแล์ะเก็บ้กระเป๋็าไป็ 

อย่่่เกาะ ฉัันต้้องร้่ว่าต้ัวเองจะมีคิวามสัุข้มากข้ึ�นห้รือไม่กับ้การนำช้ีวิต้ 

ทิ้ี�เต็้มไป็ด้วย่ราย่การสัิ�งทิ้ี�ต้้องทิ้ำย่าวเห้ยี่ย่ดเข้้าแล์กกับ้ชี้วิต้ทิ้ี�ไม่ต้้องทิ้ำ

อะไรเล์ย่ ห้ากมีเวล์าว่างมากข้ึ�นในแต่้ล์ะวัน ฉัันจะร้่สึักพึิงพิอใจกับ้ชี้วิต้

มากข้ึ�นห้รือไม่

 เพิื�อห้าแนวทิ้างเช้ิงป็ระจักษ์ให้้กับ้วิกฤต้คิรั�งนี� ฉัันได้ช้ักช้วน 

ฮาล์ เฮิร์ช้ฟิล์ด์ (Hal Hershfield) แล์ะมาริสัซี่า ช้าริฟ (Marissa Sharif) 

เพิื�อนนักวิจัย่คินโป็รดข้องฉัันมาร่วมงานนี�ด้วย่ เราสัามคินพิบ้ข้้อม่ล์ 

ช้ดุห้นึ�งสัำห้รับ้การวเิคิราะห้ ์โดย่ข้อ้ม่ล์ชุ้ดนี�มาจากการสัำรวจช้าวอเมรกินั
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ทิ้ี�ทิ้ำงานแล์ะไม่ได้ทิ้ำงานห้ล์าย่ห้มื�นคินเกี�ย่วกับ้กิจกรรมทิ้ี�พิวกเข้า 

ทิ้ำในแต้่ล์ะวัน แล์ะคิวามพิึงพิอใจโดย่รวมกับ้ช้ีวิต้ข้องพิวกเข้า การม ี

คิล์ังข้้อม่ล์ทีิ้�มีคิ่าย่ิ�งนี�ห้มาย่คิวามว่าฉัันไม่ต้้องพิึ�งพิาคิำแนะนำจากคินใด

คินห้นึ�งโดย่เฉัพิาะ เราสัามารถึบ้ง่ช้ี�แนวโนม้ทิ้ี�มนียั่สัำคิญัข้องคินกล์ุม่ให้ญ่ 

ซี่ึ�งจะทิ้ำให้้ได้คิำทิ้ำนาย่ทิ้ี�เช้ื�อถึือได้มากกว่า ข้้อม่ล์จากการสัำรวจการ 

ใช้้เวล์าข้องช้าวอเมริกัน (American Time Use Survey) จะช่้วย่ต้อบ้

คิำถึามทิ้ี�วา่ เวล์าวา่งต้ามอธัุย่าศึยั่ (discretionary time) อนัห้มาย่ถึงึเวล์า 

ทิ้ี�เห้ลื์อจากการทิ้ำสัิ�งทิ้ี�จำเป็็นในแต่้ล์ะวัน สััมพัินธุ์กับ้คิวามสุัข้โดย่รวม

ข้องพิวกเข้าอย่่างไร

 ขั้�นต้อนแรกในการวิเคิราะห้์ เราได้คิำนวณป็ริมาณเวล์าทิ้ี�ใช้ ้

กับ้กิจกรรมต้ามอัธุย่าศึัย่ ห้รือสัิ�งทีิ้� อยากที่ำ ซี่ึ�งแต้่ล์ะคินมีไม่เทิ้่ากัน 

กิจกรรมเห้ล์่านี�รวมถึึง “การไม่ทิ้ำอะไรเล์ย่” พิักผ่อน แล์ะด่โทิ้รทิ้ัศึน์ ห้รือ

กิจกรรมทิ้ี�ทิ้ำเพิื�อคิวามบ้ันเทิ้ิง เช้่น เล์่นกีฬา ไป็ด่ห้นังห้รือด่การแข้่งข้ัน 

กีฬา นอกจากนี�ย่ังมีกิจกรรมสัังคิมล้์วนๆ เช้่น สัังสัรรค์ิกับ้เพิื�อนฝ้่งห้รือ

คิรอบ้คิรัว สัิ�งสัำคิัญคิือการคิำนวณเวล์าทิ้ี�มีนี�จะ ไม่ รวมเวล์าทิ้ี�ใช้้กับ้งาน

จำเป็็น ห้รืองานทิ้ี� ต�องที่ำ ในแต้ล่์ะวนั ต้วัอย่า่งเช่้น งานสัารพิดัในทิ้ี�ทิ้ำงาน  

งานบ้้าน ทิ้ำฟัน นัดพิบ้แพิทิ้ย่์ แล์ะงานจิป็าถึะอื�นๆ โดย่งานเห้ล์่านี� 

ไม่ใช้่กิจกรรมต้ามอัธุย่าศึัย่ ซี่ึ�งจะนับ้เป็็นเวล์าทิ้ี�ไม่ว่าง

 จากนั�นเราจะทิ้ดสัอบ้ว่าป็ริมาณเวล์าว่างต้ามอัธุย่าศึัย่นี�สััมพิันธุ์

กับ้คิวามพิึงพิอใจในช้ีวิต้คินอย่่างไร ผล์ทิ้ี�ได้ทิ้ำให้้เกิดคิวามเข้้าใจมากข้ึ�น 

กราฟในห้น้าถัึดไป็นี�มีร่ป็แบ้บ้ตั้วย่่คิว�ำ เห้มือนป็ระต้่โค้ิงห้รือสัาย่รุ้ง 

ร่ป็ทิ้รงนี�น่าสันใจเพิราะมันช้ี�ล์งไป็สั่่การไม่มีคิวามสัุข้ทีิ้�ป็ล์าย่ ที่ั�งสุอง ฝ้ั�ง  

ซี่ึ�งห้มาย่คิวามวา่เวล์าวา่งต้ามอธัุย่าศัึย่นี�มีอปุ็สัรรคิต้อ่คิวามสัขุ้ถึงึสัองจุด 

เอาล์ะ ก่อนอื�นเราจะมาด่ทิ้างซ้ี่าย่สุัดข้องกราฟนี�ซี่ึ�งสัะท้ิ้อนถึึงระย่ะเวล์า 

ทิ้ี�ฉัันไม่มีคิวามสัุข้กันก่อน ...
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น้อยเกินไป

กราฟนี�แสัดงให้้เห้น็อย่่างช้ดัเจนวา่คิวามสัขุ้จะนอ้ย่ล์งห้ากมเีวล์าวา่งต้าม

อัธุย่าศึัย่ต้�ำกว่าสัองช้ั�วโมงโดย่ป็ระมาณในวันนั�นๆ ข้้อม่ล์นี�ย่ืนย่ันว่าฉัันม ี

เวล์าน้อย่ไป็จริงๆ ฉััน ขัด่สุนเวลีา ซี่ึ�งห้มาย่ถึึงคิวามร้่สึักว่ามีเวล์าน้อย่

เกินไป็ในการทิ้ำทิุ้กอย่่างทิ้ี�ต้้องทิ้ำแล์ะอย่ากทิ้ำ ป็รากฏว่าผ่้ทิ้ี�ข้ัดสันเวล์า 

อย่่างพิวกเราไม่ได้โดดเดี�ย่วเล์ย่ ผล์สัำรวจทัิ้�วป็ระเทิ้ศึแสัดงให้้เห็้นว่า  

ช้าวอเมริกันกวา่คิรึ�งบ้อกว่าต้นไม่มเีวล์าพิอทิ้ี�จะทิ้ำในสัิ�งทิ้ี�ต้อ้งการ ข้ณะทิ้ี� 

อีกห้นึ�งผล์สัำรวจเผย่ว่าช้าวอเมริกันราวคิรึ�งห้นึ�งบ้อกว่าพิวกเข้าแทิ้บ้ 

ไม่เคิย่ร่้สึักว่ามีเวล์าเพีิย่งพิอเล์ย่ แล์ะสัองในสัามบ้อกว่าพิวกเข้าร่้สึักว่า

ต้้องเร่งรีบ้อย่่่เสัมอห้รือเป็็นคิรั�งคิราว

 ถึึงแม้ว่าผ่้เป็็นแม่จะร่้สัึกข้ัดสันเวล์ามากกว่าผ่้เป็็นพิ่อ แล์ะแม้ว่า

พิ่อแม่ทิ้ี�ทิ้ำงานจะร่้สัึกข้ัดสันเวล์าเป็็นพิิเศึษ แต้่เราพิบ้ว่าคิน ทีุ่ก ป็ระเภทิ้ 

ข้าดแคิล์นเวล์า แล์ะไม่ใช่้เฉัพิาะเพิื�อนร่วมช้าติ้ช้าวอเมริกนัข้องฉันัเท่ิ้านั�น 

แต้ค่ินทิ้ั�วโล์ก ไมว่า่จะเป็็นอังกฤษ นอร์เวย์่ เย่อรมน ีแคินาดา ออสัเต้รเลี์ย่ 

บ้ราซี่ิล์ กินี รัสัเซี่ีย่ จีน ญี�ป็ุ�น แล์ะเกาห้ล์ีใต้้ ล์้วนราย่งานว่าต้้องเร่งรีบ้แล์ะ

ป็ระสับ้ป็ัญห้ากับ้ช้ีวิต้ทิ้ี�วุ่นวาย่แล์ะมีเวล์าน้อย่เกินไป็ทิ้ั�งสัิ�น

1hr 2hr 3hr 4hr 5hr 6hr 7hr 8hr 9hr 10hr 11hr 12hr 13hr 14hr 15hr 16hr

ค
วา

มสุ
ข

เวลาว่างตามอััธยาศััยในวันนั�นๆ (ชั่ั�วโมง)

น้อัย
เกิินไป

มากิ
เกิินไป

1 ชั่ม.         2 ชั่ม.       3 ชั่ม.      4 ชั่ม.      5 ชั่ม.      6 ชั่ม.     7 ชั่ม.    8 ชั่ม.     9 ชั่ม.     10 ชั่ม.   11 ชั่ม.    12 ชั่ม.    13 ชั่ม.   14 ชั่ม.    15 ชั่ม.    16 ชั่ม.
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 ผล์การสัำรวจซี่ึ�งย่ืนย่ันถึึงคิวามร่้สัึกไม่มีคิวามสัุข้ข้องฉัันบ้น

รถึไฟคืินนั�นได้เผย่ให้้เห็้นเห้ตุ้ผล์สัำคิัญป็ระการห้นึ�งว่าทิ้ำไมการข้ัดสัน

เวล์าจึงเป็็นป็ัญห้าให้ญ่ นั�นคิือคินทีิ้�มีเวล์าน้อย่เกินไป็จะมีคิวามสัุข้แล์ะ

คิวามพิงึพิอใจกับ้ชี้วิต้น้อย่กว่าอย่่างมีนยั่สัำคัิญ การศึึกษาวิจยั่ก่อนห้น้านี� 

ข้องทีิ้มวิจัย่อื�นๆ ในสัาข้าวิช้าต่้างๆ (รวมถึึงจิต้วิทิ้ย่า สัังคิมวิทิ้ย่า แล์ะ

เศึรษฐศึาสัต้ร์) ล์้วนบ้อกเห้มือนกันว่า การข้ัดสันเวล์าทิ้ำให้้เกิดภาวะ 

ซี่ึมเศึร้า เคิรีย่ด แล์ะเห้นื�อย่ล์้าทิ้างจิต้ใจมากกว่า คิวามกดดันอย่่่ต้ล์อด

เวล์าซี่ึ�งเกดิจากวฒันธุรรมทิ้ี�เทิ้ดิทิ้น่การมชีี้วิต้ยุ่ง่วุน่วาย่แล์ะเรง่รบี้เสัมอนั�น 

สั่งผล์ต้่ออารมณ์คิวามร่้สัึกข้องเรา

 อย่่างไรก็ต้าม ย่ังมีอะไรอีกมากมาย่ในข้้อม่ล์ข้องเรา ฝ้ั�งข้วา 

ข้องกราฟในห้น้าทิ้ี�แล์้วมีบ้างอย่่างต้รงข้้ามกันซี่ึ�งเราคิาดไม่ถึึง

มากเกินไป

นอกจากการไม่มีคิวามสัุข้เนื�องจากมีเวล์าน้อย่ไป็แล์้ว โคิ้งทิ้ี�ล์าดล์งอีกฝ้ั�ง 

แสัดงให้เ้ห้น็วา่การมเีวล์าวา่งต้ามอธัุย่าศึยั่มากกวา่ห้า้ช้ั�วโมงโดย่ป็ระมาณ

ต้่อวันก็เกี�ย่วข้้องกับ้การมีคิวามสุัข้น้อย่ล์งด้วย่ ด่เห้มือนเราจะมีสิั�งทิ้ี� 

เรีย่กว่าการมีเวล์ามากเกินไป็เช้่นกัน!

 แต้ ่ที่ำไมลีะ่ ฉันัอย่ากมีเวล์ามากกว่านี�ใจจะข้าด ทิ้ำไมการมีเวล์า

เห้ลื์อเฟือถึงึทิ้ำให้ร้่สึ้ักแย่ไ่ด้ เมื�อฉันัพิจิารณาด่ก็ต้ระห้นักว่า เรื�องราวข้อง

เบ้็น เพิื�อนข้องฉัันทิ้ี�เป็็นล์มห้มดสัต้ิบ้นพิุ่มพิอย่ซี่ันโอ๊กในภ่เข้าแถึบ้มาริน

เคิาน์ต้ีในรัฐแคิล์ิฟอร์เนีย่เป็็นคิำต้อบ้ได้

 เบ้็นเป็็นคินเฉัล์ีย่วฉัล์าด มีเห้ตุ้ผล์ แล์ะทิ้ำงานห้นักมาก สัุดทิ้้าย่

เข้าพิบ้ว่าคิวามทุิ้กข้์ใจจากการเมืองในทิ้ี�ทิ้ำงานซี่ึ�งเกี�ย่วข้้องกับ้การ

บ้ริห้ารกองทุิ้นเก็งกำไรไม่คุ้ิมคิ่ากับ้เวล์าทีิ้�เข้าไม่ได้อย่่่กับ้ภรรย่าแล์ะ

ล่์กทัิ้�งสีั� รวมถึึงคิวามเคิรีย่ดทิ้ี�นำติ้ดตั้วกลั์บ้บ้้านทุิ้กวัน โช้คิดีทิ้ี�เบ้็น 

มีเงิน ทิ้ำให้้สัามารถึต้ัดสัินใจป็ล์ดเกษีย่ณได้เมื�ออายุ่ 39 แล์ะมีเวล์า
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ทิ้ำทุิ้กอย่่างทีิ้�อย่ากทิ้ำมาต้ล์อด เช้่น พิักผ่อนกับ้คิรอบ้คิรัว ทิ้่องเทิ้ี�ย่ว 

อ่านห้นังสัือ ออกกำล์ังกาย่ ซี่ึ�งก่อนห้น้านี�ทิ้ำไม่ได้เพิราะงานยุ่่งมาก 

 กระนั�นเบ้็นก็เป็็นคินทิ้ี�ให้้คิวามสัำคิัญกับ้เป็้าห้มาย่ เข้าไม่ช้อบ้ 

อย่่เ่ฉัย่ คิวามพิงึพิอใจข้องเบ้น็มาจากผล์ติ้ภาพิข้องเข้า ดงันั�นแม้เบ้น็ต้ั�งใจ

จะใช้้ช้ีวิต้สับ้าย่ๆ แต้่การมีเวล์ามากเกินไป็ทิ้ำให้้เข้าสัต้ิแต้ก เบ้็นต้้องการ 

ช้ีวิต้ทิ้ี�มีเป็้าห้มาย่ ในทิ้ี�สัุดเข้าจึงกำห้นดเป็้าห้มาย่ให้้ต้ัวเอง

 เบ้น็ต้ดัสันิใจว่าเข้าจะล์งแข่้งวิ�งดิป็ซีี่ (Dipsea) ซี่ึ�งเป็็นราย่การแข่้ง

วิ�งมาราธุอนบ้นเสัน้ทิ้างเกา่แกที่ิ้�สัดุข้องอเมรกิา โดย่เริ�มต้ั�งแต้ม่ลิ์ล์์แวล์ล์ยี่์ 

ถึงึห้าดสัติ้นสัันทีิ้�ยื่�นออกไป็ในทิ้ะเล์อันสัวย่งามข้องมารินเคิาน์ต้ ีนอกจาก

ทิ้ิวทิ้ัศึน์อันเป็็นทิ้ี�เล์ื�องล์ือแล์้ว ข้ั�นบ้ันไดแล์ะทิ้างช้ันย่ังทิ้ำให้้ดิป็ซี่ีข้ึ�นช้ื�อว่า 

เป็็นเสั้นทิ้างการแข้่งข้ันทิ้ี�ทิ้รห้ดมากอีกด้วย่

 เบ้็นฝ้ึกซี่้อมอย่่างห้นักห้ล์าย่เดือน เข้าทิ้ำต้ามโป็รแกรมฝ้ึกซี่้อม 

ทีิ้�แนะนำอย่า่งเข้้มงวด ต้ั�งแต้ก่ารออกกำล์งักาย่ข้ณะขึ้�นเข้า การวิ�งระย่ะย่าว  

การย่กน�ำห้นกั การกำห้นดวนัพิกัผอ่น แล์ะแผนโภช้นาการ ในวนัแข้ง่ข้นั 

คิรอบ้คิรัวข้องเบ็้นพิากันมาให้้กำลั์งใจพิร้อมป้็าย่เชี้ย่ร์ทิ้ำเองแล์ะข้นม 

นมเนย่สัารพิัดทิ้ี�เต้รีย่มมารอเข้าอย่่่ทิ้ี�เสั้นช้ัย่ แต้่เบ้็นก็มาไม่ถึึง

 เบ้น็เริ�มการแข้ง่ขั้นดว้ย่คิวามกระป็รี�กระเป็ร่าแล์ะออกวิ�งอย่่างเรว็ 

โดย่ท้ิ้าทิ้าย่ต้ัวเองให้้ไป็ถึึงเสั้นชั้ย่ในเวล์าทีิ้�เข้าคิำนวณไว้ว่าเห้มาะสัม  

ทิ้ว่าห้ล์ังจากวิ�งไป็ได้สัี�ไมล์์ เบ้็นก็เริ�มห้าย่ใจไม่ทิ้ัน คิวามย่ากล์ำบ้ากข้อง

เส้ันทิ้าง อาการข้าดน�ำ แล์ะอากาศึร้อนจัดทิ้ำให้เ้ข้าไป็ต่้อไม่ไห้ว สัิ�งต่้อมา 

ทีิ้�เข้าร้่คืิอ เจ้าห้นา้ทีิ้�พิย่าบ้าล์ยื่นอย่่่เห้นือร่างเข้า ข้ณะวางแผนว่าจะย่กเข้า

ข้ึ�นรถึพิย่าบ้าล์ไดอ้ย่า่งไร รา่งทีิ้�เห้ย่ยี่ดย่าวอย่่ใ่นพิุม่ไมท้ิ้ำให้เ้บ้น็คินัคิะเย่อ

ไป็ทิ้ั�งต้ัวเมื�อพิิษจากพิอย่ซี่ันโอ๊กซี่ึ�งรองรับ้ต้ัวเข้าข้ณะล์้มล์งเริ�มออกฤทิ้ธุิ�

 เมื�อได้พิบ้กับ้คิรอบ้คิรัวทิ้ี�พิากันต้กอกต้กใจอย่่างมาก แล์ะห้มอ 

ผ่้ด่แล์รับ้รองว่าเข้าไม่เป็็นอะไรมากแล์้ว เบ้็นจึงห้ัวเราะกับ้เรื�องบ้้าบ้อ 

ทีิ้�เข้ารนห้ามาใสั่ต้ัวได้ ห้ลั์งจากป็ล์ดเกษีย่ณต้ัวเองแล์้ว เบ้็นผ่้ให้้คิวาม 

สัำคัิญกับ้คิวามสัำเร็จเสัมอมาร่้สึักห้งุดห้งิดกับ้ “การไม่ได้ทิ้ำอะไรเล์ย่” 
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ในแต้่ล์ะวัน เบ้็นไม่พิอใจทีิ้�ต้นเองไม่มีผล์งานใดๆ แล์กกับ้เวล์าทิ้ี�เสัีย่ไป็  

เข้าจงึเริ�มเป็ล์ี�ย่นกิจกรรมทีิ้�ทิ้ำเพิื�อคิวามเพิลิ์ดเพิลิ์นมาเป็็นเป้็าห้มาย่สุัดขั้�ว 

ทิ้ี�ต้้องพิิช้ิต้ ข้ณะพิักฟื�นอย่่่นั�น เบ้็นต้ระห้นักว่าการทิ้ี�เข้าพิย่าย่ามผล์ักดัน

ต้ัวเองอย่่างห้นักเพิื�อการแข้่งข้ันคิรั�งนี�ช้่างไร้สัาระเห้ล์ือเกิน

 แมเ้บ็้นจะโดดเด่นเป็็นเลิ์ศึในห้ล์าย่ด้าน แต้ค่ิวามพิย่าย่ามผล์กัดนั 

ต้ัวเองไป็ส่่ัคิวามสัำเร็จข้องเข้าไม่ได้ผิดแผกแต้กต้่างไป็จากคินอื�นๆ เล์ย่  

ในการทิ้ดล์องต่้อมาทีิ้�ฮาล์ มาริสัซี่า แล์ะฉัันทิ้ำนั�น เราพิบ้ว่าการข้าด 

คิวามร้่สึักว่ามีผลิ์ต้ภาพิ (sense of productivity) คิอืเห้ตุ้ผล์ว่า ที่ำไม คินทิ้ี� 

มเีวล์าว่างเห้ลื์อเฟือจึงพิงึพิอใจกับ้ชี้วิต้น้อย่ล์ง ถึา้ต้อนเป็็นเด็ก คิณุเคิย่ร้่สึัก 

กระสัับ้กระสั่าย่เมื�อวันป็ิดเทิ้อมฤด่ร้อนอันเอื�อย่เฉัื�อย่ใกล์้สัิ�นสัุดล์ง มันคิือ 

คิวามร่สึ้ักใกล้์เคิยี่งกัน มคีินจำนวนมากไม่ช้อบ้อย่่่เฉัย่แล์ะให้ค้ิวามสัำคัิญ

กับ้ผล์ิต้ภาพิเช้่นเดีย่วกับ้เบ้็น การทีิ้�เรายุ่่งวุ่นวาย่นั�นมีคุิณค่ิา เพิราะมัน

ทิ้ำให้้เรามีเป็้าห้มาย่ในช้ีวิต้ป็ระจำวัน

 คิวามร้่สักึมเีป็า้ห้มาย่นี�ไมไ่ดห้้มาย่คิวามว่าต้อ้งทิ้ำงานทิ้ี�มคีิา่จา้ง  

ต้ัวอย่่างเช่้น การเป็็นอาสัาสัมัคิร (ทิ้ำงานทิ้ี�ไม่มีค่ิาจ้าง) ก็มักทิ้ำให้้ร้่สึัก

มีเป้็าห้มาย่ได้เช่้นกัน นอกจากนี� งานเกี�ย่วกับ้การป็ล์่กฝั้งกล่์อมเกล์า 

เด็กแล์ะคิรอบ้คิรวัทิ้ี�มคีิณุภาพิกท็ิ้ำให้ร้่้สักึถึงึคิวามสัำเรจ็ได ้ซี่ึ�งห้ากคินใน

คิรอบ้คิรัวเป็็นผ่้ทิ้ำ งานนี�ก็เป็็นงานทิ้ี�ไม่มีค่ิาจ้างอีกเช่้นเคิย่ สัุดทิ้้าย่คืิอ

กจิกรรมทิ้ี�ไม่ใช่้งาน (เช่้น งานอดิเรกแล์ะเล่์นกีฬา) กถื็ึอว่าทิ้ำให้เ้กิดคิวาม

ร้่สัึกป็ระสับ้คิวามสัำเร็จแล์ะมีเป้็าห้มาย่ได้เช่้นกัน อย่่างไรก็ดี ในกรณี 

ข้องฉััน งานถึือเป็็นแห้ล์่งกำเนิดเป็้าห้มาย่ทิ้ี�สัำคิัญมากทิ้ีเดีย่ว

 กราฟข้้อม่ล์แล์ะสัิ�งทีิ้�เกิดข้ึ�นกับ้เบ้็นห้ล์ังล์าออกจากงานทิ้ำให้้ 

ฉันัเช้ื�อวา่ การทิ้ิ�งทิ้กุอย่า่งแล์ะใช้เ้วล์ากบั้การพิกัผอ่นสับ้าย่ๆ ไมใ่ช้ค่ิำต้อบ้ 

ข้องฉััน
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ร่ป็แบ้บ้กราฟข้องเราบ้่งบ้อกอะไรมากมาย่ มันแสัดงให้้เห้็นว่าการมีเวล์า 

ว่างต้ามอัธุย่าศัึย่ต้�ำกว่าสัองช้ั�วโมงทุิ้กวนัเป็็นป็ระจำถืึอว่าน้อย่เกินไป็จริงๆ  

ซี่ึ�งทิ้ำให้้เคิรีย่ดแล์ะไม่มคีิวามสุัข้ เรื�องนี�ฉันัทิ้ราบ้ดีอย่่แ่ล้์ว ในทิ้างต้รงข้า้ม  

ข้้อม่ล์นี�ทิ้ำให้้ฉัันร่้ว่าการมีเวล์าว่างต้ามอัธุย่าศึัย่มากกว่าห้้าช้ั�วโมงต่้อวัน 

ก็นับ้ว่ามากเกินไป็ เพิราะมันทิ้ำล์าย่คิวามร้่สึักมีเป้็าห้มาย่ การศึึกษา

ข้องเราบ้อกว่าถึ้าล์าออกจากงาน ฉัันจะไม่มีคิวามสัุข้เช้่นกัน ห้ากมีเวล์า

เห้ลื์อเฟือ ฉัันจะต้้องห้าอย่่างอื�นทิ้ำเพิื�อต้อบ้สันองคิวามต้้องการร้่สึัก 

มีผล์ิต้ภาพิ แล์ะในทีิ้�สัุดกิจกรรมนี�จะทิ้ำให้้ฉัันเคิรีย่ดได้เห้มือนกัน แถึม

สัุดทิ้้าย่อะไรก็ต้ามทีิ้�ฉัันเล์ือกทิ้ำกล์ับ้ไม่ได้ใช้้ทัิ้กษะทิ้ี�ใช้้เวล์าห้ล์าย่ป็ี

พิฒันาแล์ะเป็็นงานสัาข้าทิ้ี�ฉันัสันใจอย่่างแทิ้จ้ริงด้วย่ ดงันั�นการมเีวล์าว่าง 

ต้ามอัธุย่าศึัย่ต้ั�งแต้่ 2-5 ช้ั�วโมงจึงด่เห้มาะสัมทิ้ี�สัุด

ผล์การศึึกษาเห้ล่์านี�ไม่เพีิย่งย่ืนยั่นคิวามร้่สึักข้องฉัันเท่ิ้านั�น 

แต้่ย่ังให้้คิวามห้วัง แล์ะทิ้้าย่ทีิ้�สัุดก็นำไป็สั่่การต้ัดสัินใจสัำคิัญในช้ีวิต้ด้วย่ 

การมีเวล์าว่างต้ามอัธุย่าศัึย่ทีิ้�เห้มาะสัมในแต่้ล์ะวันไม่ไดไ้กล์เกินเอื�อมเล์ย่  

การอุทิ้ิศึเวล์าวันล์ะสัองสัามช้ั�วโมงกับ้สัิ�งทีิ้�ทิ้ำให้้ฉัันมีคิวามสัุข้เป็็นเรื�องทีิ้� 

มีเห้ตุ้ผล์ แล์ะเมื�อล์องคิำนวณการใช้้เวล์าในวันป็กต้ิแล์้ว ฉัันพิบ้ว่าต้าราง

เวล์าข้องต้นเองนับ้ว่าใกล์้เคิีย่งกับ้ต้ัวเล์ข้ดังกล์่าวมากทิ้ีเดีย่ว

✦  นอนเล์่นกับ้ล์ีโอในต้อนเช้้า 15 นาทิ้ี

✦  คิุย่โทิ้รศึัพิทิ้์กับ้เพิื�อนระห้ว่างเดินไป็ทิ้ำงาน 25 นาทิ้ี

✦  ไวน์ห้นึ�งแก้วแล์ะอาห้ารเย่็นกับ้ร็อบ้ 30 นาทิ้ี (ถึ้าจะให้้ดีคิวร

นานกว่านี� แต้่ล์ีโอมักจะวุ่นวาย่มากจนทิ้ำให้้ฉัันต้้องรีบ้)

✦  ช้่วงเวล์าแสันห้วานแล์ะสังบ้สัุข้ระห้ว่างร้องเพิล์งกล์่อมลี์โอ 

20 นาทิ้ี
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ทัิ้�งห้มดเทิ้่ากับ้ 90 นาทิ้ี (ช้ั�วโมงคิรึ�ง) ในห้นึ�งวัน ซี่ึ�งฉัันไม่ได ้

อย่ากใช้ก้บั้อย่่างอื�นเล์ย่ แนน่อนวา่ฉันัอย่ากนั�งคิยุ่กบั้เพิื�อนพิล์างจบิ้กาแฟ

มากกว่า แล์ะไม่อย่ากมีเด็กกวนระห้ว่างรับ้ป็ระทิ้านอาห้ารกับ้ร็อบ้ แต่้

เรื�องเล์็กๆ น้อย่ๆ เห้ล์่านี�ไม่ได้ล์ดคิุณคิ่าข้องเวล์าทิ้ี�ฉัันใช้้ต้ามอัธุย่าศึัย่ล์ง  

กล์บั้ทิ้ำให้ส้ันุกข้ึ�นด้วย่ซี่�ำ ฉันัร่สึ้ักทิ้ึ�งเมื�อต้ระห้นักว่าเป้็าห้มาย่สัองช้ั�วโมง

อย่่ใ่กล้์แค่ิเอื�อม โด่ยไม่ต�อง ล์กุข้ึ�นเป็ลี์�ย่นแป็ล์งชี้วติ้ข้นานให้ญ่เล์ย่ แน่นอน

ว่าฉัันต้้องใช้้คิวามคิิดสัักห้น่อย่แล์ะป็รับ้เป็ลี์�ย่นต้ารางเวล์าบ้้างเล็์กน้อย่

เพิื�อไป็ถึึงเป็้าห้มาย่ แต้่ฉัันอาศึัย่คิวามเป็ล์ี�ย่นแป็ล์งเล์็กๆ เห้ล์่านี�มาทิ้ำให้้

ต้ัวเองมีคิวามสัุข้มากข้ึ�นได้ ไม่ว่าจะเป็็นการไม่เสัีย่เวล์าห้รือเสัีย่สัมาธุิ

ระห้ว่างช้ั�วโมงทิ้ำงานเพิื�อผลิ์ต้งานทิ้ี�เป็็นเป้็าห้มาย่ข้องฉัันได้มากขึ้�น  

การจัดอันดับ้คิวามสัำคิัญข้องกิจกรรมทิ้ี�เต้ิมเต้็ม ตัวฉััน ไม่ใช้่แคิ่เต้ิมเต้็ม 

ต้ารางงานข้องฉันัเอง การจา้งคินมาทิ้ำงานบ้างอย่า่งเพิื�อทีิ้�ฉันัจะไดใ้ช้เ้วล์า

เล์่นกับ้ล์ีโอ ห้รือการดื�มด�ำแล์ะเฉัล์ิมฉัล์องช้่วงเวล์าดีๆ ในแต้่ล์ะวันข้ณะ

อย่่่กับ้คินทิ้ี�ฉัันรัก ... บ้างทิ้ีฉัันอาจทิ้ำ “ทิุ้กอย่่าง” ได้ แล์ะร็อบ้กับ้ฉัันจะได ้

เก็บ้กระเป็๋าไป็พิักร้อนด้วย่กันเสัีย่ทิ้ี

เป็นเร่�องขัองเวลา

ห้ากว่ากันเรื�องคิวามสัุข้ข้องฉััน ฉัันคิิดถึ่กแล์้วว่าเวล์าคิือปั็ญห้าทิ้้าทิ้าย่

ทิ้ี�สัุด เมื�อก่อนฉัันเคิย่เช้ื�อว่าเรื�องนี�เกี�ย่วกับ้ป็ริมาณ โดย่คิิดว่าถ้ึามีเวล์า

มากขึ้�น ฉันัจะสัามารถึทิ้ำทุิ้กอย่่างทีิ้�ต้อ้งการ ทิ้ำทุิ้กงานเสัร็จ แล์ะร้่สึักดีข้ึ�น  

ทิ้ว่าสัิ�งทีิ้�น่าสันใจก็คืิอ สััดสั่วนข้องช่้วงเส้ันกราฟราบ้เรีย่บ้ระห้ว่างช่้วง  

2-5 ช้ั�วโมงบ้่งบ้อกว่า จำนวนช้ั�วโมงทีิ้�ไม่เกี�ย่วข้้องกับ้คิวามสัุข้กินพิื�นทิ้ี� 

คิ่อนข้้างกว้างทีิ้เดีย่ว เรื�องนี�มีคิวามสัำคัิญเพิราะมันห้มาย่คิวามว่า  

นอกเห้นือจากในช่้วงทีิ้�ีระดับ้คิวามสุัข้ข้ึ�นสุัดห้รือล์งสุัดแล้์ว คิวามร้่สึัก 

พิึงพิอใจในช้ีวิต้มากข้ึ�นไม่ได้อย่่่ทิ้ี�ป็ริมาณเวล์าทิ้ี�เรามี แต้่อย่่่ทิ้ี�วิธุี ใช่� เวล์า

เห้ล์่านั�นต้่างห้าก



24     Happier  Hour

 ดงันั�นคิำต้อบ้ทีิ้�แทิ้จ้ริงจึงไมไ่ดอ้ย่่ท่ิ้ี�คิวามร�ำรวย่เวล์า แต้อ่ย่่ท่ิ้ี�การ 

ที่ำให้� เวล์าทิ้ี�เรามีนั�นมีคิณุค่ิา กราฟนี�บ้อกเห้มือนกับ้ทิ้ี�การศึึกษาวิจยั่ข้อง 

ฉัันบ้อกต้ล์อดมาว่า การจะมีคิวามสุัข้มากข้ึ�นนั�น เวล์าไม่ได้เป็็นเพิีย่ง

ป็ัญห้า แต้่ย่ังเป็็นวิธุีแก้ป็ัญห้าด้วย่ เวล์าคืิอทิ้รัพิย่ากรเดีย่วทิ้ี�ห้ากล์งทุิ้น 

อย่่างถึ่กต้้องจะทิ้ำให้้เรามีชี้วิต้ทิ้ี�ดีห้รือย่อดเย่ี�ย่มเล์ย่ก็ได้ ห้ากคิุณร้่วิธุี

ล์งทิ้นุกบั้เวล์า แลีะ ทุิ้ม่เทิ้กบั้มนั คิณุจะมคีิวามสัขุ้มากขึ้�นได ้เรื�องนี�เกี�ย่วกบั้

การร้่วิธุจีดัสัรรเวล์าทิ้ี�มเีพิื�อบ้รรล์ผุล์ทีิ้�จะมคีิวามสัำคิญัต่้อคิณุอย่่างแทิ้จ้รงิ  

ห้รือผล์ทีิ้�คุิณจะย่้อนกลั์บ้มามองในอีกห้ล์าย่วันห้รือห้ล์าย่ป็ีข้้างห้น้า 

ด้วย่คิวามร่้สัึกพิึงพิอใจกับ้ช้ีวิต้ แล์ะเกี�ย่วกับ้การได้ทิุ้่มคิวามสันใจอย่่าง

เต้็มทิ้ี�เพิื�อทิ้ำในสัิ�งทิ้ี�ช้่วย่ให้้คิุณมีคิวามสัุข้มากข้ึ�น

 คิวามมุ่งมั�นในเรื�องการล์งทิ้นุกบั้เวล์า (แทิ้นทิ้ี�จะล์งทิ้นุกบั้เงนิทิ้อง)  

อาจฟังด่ป็ระห้ล์าดสัำห้รับ้คินทีิ้�เป็็นอาจารย่์ในวิทิ้ย่าลั์ย่ธุุรกิจ เวล์าสัอน

นักศึึกษาป็ริญญาโทิ้บ้ริห้ารธุุรกิจ โดย่ป็กติ้แล้์วสิั�งทีิ้�วัดคิวามสัำเร็จคิือ 

ผล์กำไร ซึี่�งเกี�ย่วกับ้จำนวนเงินทิ้ี�ห้าได้ ย่ิ�งมากย่ิ�งดี เห้ตุ้ผล์ทีิ้�นักศึึกษา 

ข้องฉันัอย่ากได้ป็ริญญาโทิ้แล์ะทิ้ำงานด้านธุรุกิจก็เพิื�อเงิน แล์ะห้วังว่าจะได้ 

จำนวนมากด้วย่ นี�ไม่ใช้่คิวามป็รารถึนาข้องล่์กศึิษย่์ทิ้ี�มีห้ัวธุุรกิจเทิ้่านั�น 

ในการสัำรวจห้นึ�ง ทิ้ีมวิจัย่ข้องฉัันสัอบ้ถึามผ่้คินในห้ล์าย่สัาข้าอาช้ีพิ 

ทิ้ี�มีระดับ้ราย่ได้ต้่างกันทัิ้�วป็ระเทิ้ศึว่าพิวกเข้าอย่ากได้เงินห้รือเวล์า 

มากข้ึ�น คินสั่วนให้ญ่เล์ือกเงิน แม้นั�นอาจไม่ใช้่การเล์ือกทิ้ี�ถึ่กต้้องก็ต้าม

 ว่ากันว่าเฮนรี ฟอร์ด เจ้าพิ่อวงการรถึย่นต์้เคิย่พิ่ดว่า “ธุุรกิจ

ต้้องมีกำไร ไม่อย่่างนั�นมันจะต้าย่ แต่้เมื�อคินพิย่าย่ามทิ้ำธุุรกิจเพีิย่งเพิื�อ

กำไรเทิ้่านั�น ... ธุุรกิจก็จะต้าย่เช้่นกัน เพิราะไม่มีเห้ตุ้ผล์ทิ้ี�จะอย่่่อีกต้่อไป็” 

คิำพิ่ดนี�ใช้้ได้กับ้พิวกเราในฐานะบุ้คิคิล์พิอๆ กับ้ทีิ้�ใช้้ได้กับ้ธุุรกิจ แม้คิน

จำนวนมากจะจดจ่อกับ้การห้าเงิน ทิ้ว่าสัิ�งทิ้ี�เป็็นต้ัวบ้่งช้ี�คิวามสัำเร็จแล์ะ

คิวามพึิงพิอใจในชี้วิต้ไม่ได้เกี�ย่วกับ้เงินทีิ้�ห้ามาได้เทิ้่าใดนัก แต่้เกี�ย่วกับ้ 

การใช้้เวล์ามากกว่า คุณใช่�เวลีาอย่างมีความห้มายห้รื็อไม่ มันคุ�มค่ากับ

การ็ทีุ่่มเที่ ... เวลีาของคุณไห้ม


