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ตอนอายุ   41  ปี  ฉันเป็นหนี้   800,000  ดอลลาร์  ตกงาน  และต้อง 

มองดูธุรกิจร้านอาหารของสามีพังย่อยยับ  ตอนนั้นรู้สึกเหมือนชีวิตเรา 

ล้มเหลวเสียจนไม่มีความหวังว่าจะมีวันปลดหนี้ได้เลย

เพื่อรับมือกับความวิตกกังวลและลังเลสงสัยในตนเอง  กลยุทธ์ 

หลักของฉันคือการหลบเลี่ยง  หลบเลี่ยงการตื่นด้วยการกดปุ่มเลื่อน 

นาฬิกาปลุก  หลบเลี่ยงความเจ็บด้วยการดื่มแอลกอฮอล์  หลบเลี่ยง 

ความรับผิดชอบด้วยการโทษสามี  หลบเลี่ยงการมองหางานด้วยการ 

ผัดวันประกันพรุ่งออกไปให้มากที่สุด

ฉันเฝ้าดูเพื่อน  ๆ  ประสบความสำ�เร็จในหน้าที่การงานครั้งแล้ว 

ครั้งเล่าด้วยความอิจฉา  ในขณะที่เราต้องดิ้นรนเพียงเพื่อให้มีอาหาร 

วางอยู่บนโต๊ะ  ฉันเพิ่งถูกบริษัทลอยแพและไม่รู้จะทำ�อย่างไรกับชีวิต 

ตัวเอง  ฉันเคยเป็นมาแล้วทั้งทนายของรัฐที่สมาคมให้ความช่วยเหลือ 

ทางกฎหมายแห่งนิวยอร์ก  เป็นทนายที่สำ�นักกฎหมายขนาดใหญ่ 

ในบอสตนั  ทำ�งานใหบ้รษิทัสตารต์อปัสองสามแหง่  ทำ�งานดา้นพฒันา 

บทนำ�

เรื่องราวของฉัน
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ธุรกิจที่เอเจนซีโฆษณา  เป็นไลฟ์โค้ช  เป็นพิธีกรรายการสดทางวิทยุ  

กระทั่งเปิดสตูดิโอระบายสีเซรามิกขนาดเล็ก  ตอนนั้นฉันรู้สึกหลงทาง 

สุด  ๆ  เหมือนไม่ว่าจะทำ�อย่างไรก็ไม่เพียงพอที่จะช่วยให้เราพ้นจาก 

หลุมนี้ได้ 

ถ้าคุณเคยอยู่ในสถานการณ์เช่นนี้  คุณย่อมเข้าใจว่าแม้แต่ 

สิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ ก็จะดูเป็นเรื่องยากขนาดไหน  ไม่ว่าจะเป็นการลุกจาก 

เตียง  การเปิดซองบิลเรียกเก็บเงิน  การอยู่กับครอบครัวอย่างมีสติ 

รู้ตัว  การทำ�อาหารดี  ๆ  สักมื้อ  การสมัครงาน  การออกไปเดินเล่น  

การยกเลกิการเปน็สมาชกิ  หรอืแมแ้ตก่ารยอมรบัอยา่งตรงไปตรงมาวา่ 

ตัวเองกำ�ลังลำ�บากขนาดไหน...ทุกสิ่งทุกอย่างดูเป็นไปไม่ได้  ทุกเช้า 

เมื่อตื่นมา  ความวิตกกังวลจะวิ่งแล่นไปทั่วร่าง  แล้วฉันก็สงสัยว่า 

มันจะเป็นแบบนี้ไปตลอดชีวิตเลยหรือเปล่า

แต่คุณรู้ว่าไหมว่าภาวะติดแหง็กมันแปลกอยู่อย่างหนึ่ง  ฉันรู้ชัด 

เลยว่าตัวเองต้องทำ�อะไรบ้าง  ลุกขึ้นมาจัดการกับบิลสุดสยองกองโต  

ดูแลให้ลูก ๆ  เตรียมตัวไปโรงเรียน  บังคับตัวเองให้ออกไปเดินข้างนอก  

ขอความช่วยเหลือจากเพื่อน ๆ  คำ�นวณงบประมาณ  หางาน  แต่ถึง 

อย่างนั้น  ฉันกลับทำ�ไม่ได้เลยสักอย่าง

ฉันเปลี่ยนแปลงชีวิตได้อย่างไร

ฉันจะไม่มีวันลืมเช้าวันที่ทุกสิ่งเปลี่ยนแปลงไปสำ�หรับฉัน  

นาฬิกาปลุกดังขึ้น  ฉันกำ�ลังนอนอยู่บนเตียง  รู้สึกว่าปัญหาท่วมท้น 

จนแทบรับไม่ไหว  ฉันก็เป็นเช่นเดียวกับพวกเราหลาย ๆ คน  คือตื้อตัน 

ขยับไม่ออกเพราะจมอยู่กับความคิด  สิ่งสุดท้ายที่ฉันอยากจะทำ�คือ 
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ลุกขึ้นมาแล้วเผชิญหน้ากับวันใหม่

แต่แล้วสิ่งแปลกประหลาดก็เกิดขึ้น  ความคิดหนึ่งปรากฏ 

แวบขึ้นในใจและเปลี่ยนแปลงชีวิตของฉันไปตลอดกาล  เป็นสิ่งง่าย ๆ  

ที่เกือบจะเรียกว่าไร้สาระ  ฉันจำ�ได้ว่านั่งดูองค์การนาซาปล่อยจรวด 

และนับถอยหลัง   5-4-3-2-1  ก่อนที่จรวดจะพุ่งออกไป  ฉันคิดว่า 

จะเป็นยังไงนะถ้าฉันนับถอยหลังแบบนั้นแล้วปล่อยตัวเองออกจาก 

เตียง

อาจจะฟังดูน่าขำ�  แต่ตอนนั้นฉันหมดหนทางแล้ว  ก็เลยลองดู  

ฉันนับถอยหลัง   5-4-3-2-1  แล้วลุกออกจากเตียง  แค่นั้นเลย  ฉัน 

ไม่ได้คิดว่าตัวเองกำ�ลังเหนื่อยล้าและไม่อยากเผชิญกับปัญหาแค่ไหน  

ฉันแค่เคลื่อนไหวก่อนที่สมองจะมีโอกาสมาห้ามฉันลุกได้  มันเหมือน 

ปล่อยจรวดนั่นแหละ  เมื่อคุณเริ่มนับถอยหลัง  5-4-3-2-1  ก็จะไม่มี 

การหันหลังกลับแล้ว

ณ  จุดนั้นของชีวิต  ฉันเคยชินกับการปล่อยให้ความคิดยึดจับ 

ตัวเองไม่ให้เคลื่อนไหว  ปล่อยให้ความกลัวและความเครียดเข้ามา 

กลืนกินจนแนวคิดนั้นฟังดูเป็นเรื่องแปลกประหลาด   ฉันจำ�ได้ว่า 

มันเหมือนกับการค้นพบอันยิ่งใหญ่ขนาดไหนเมื่อฉันคิดขึ้นมาได้ว่า  

เดีย๋วนะ  ตอ่ใหเ้รารูส้กึแย ่ แตก่ย็งัทำ�สิง่ทีจ่ำ�เปน็ตอ้งทำ�ไดอ้ยา่งนัน้หรอื  

ได้สิ  เมล  เธอทำ�ได้  และมันก็ได้ผล

ในชัว่หา้วนิาทนีัน้  ฉนัเขา้ขดัจงัหวะวงจรแหง่การคดิวน  มนัรูส้กึ 

เหมือนได้ชัยชนะเล็ก  ๆ  แต่ก็เป็นการค้นพบอันยิ่งใหญ่ด้วย  ถ้าฉัน 

สามารถฝืนใจข้ามผ่านห้าวินาทีแห่งความกลัวนั้นได้  บางทีฉันก็อาจ 

จะข้ามผ่านได้ทุกสิ่ง

ฉันก็ เลยเริ่มใช้วิธีนับถอยหลัง   5-4-3-2-1   ทุกครั้ งที่มีสิ่ ง 

จำ�เป็นต้องทำ�...แต่รู้สึกว่าไม่มีแรงใจจะทำ�
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5-4-3-2-1  ลุกจากเตียงเมื่อนาฬิกาปลุก

5-4-3-2-1  หยิบโทรศัพท์และเริ่มออกไปพบปะผู้คนเพื่อหางาน

5-4-3-2-1  เปิดซองบิลที่กองสูงมาหลายเดือน

ฉันเริ่มเรียกเทคนิคนับถอยหลังนี้ว่า  “กฎห้าวินาที”  กฎมัน 

ง่ายมาก  คือเมื่อไรที่สัญชาตญาณบอกให้เราทำ�  เราต้องบังคับให้ 

ร่างกายทำ�จริง ๆ ภายในห้าวินาที  ไม่เช่นนั้นสมองจะบอกให้เราล้มเลิก 

สิ่งนั้น  ดังนั้นก็แค่นับถอยหลัง   5-4-3-2-1  แล้วลงมือเลย  ลงมือทำ� 

ก่อนที่เราจะเริ่มลังเล

เหตุผลที่วิธีนี้ได้ผลก็เพราะว่า  การนับถอยหลังจำ�เป็นต้องอาศัย 

ความตั้งใจและการสลัดหลุดจากระบบเคลื่อนไหวอัตโนมัติ  เป็นเวลา 

ที่เพียงพอจะผลักเราให้ลงมือทำ�  ช่วยให้เรามีพลังเอาชนะความกลัว  

ความสงสัย  หรือการผัดวันประกันพรุ่ง  ทุกครั้งที่คุณนับ  5-4-3-2-1  

มันเหมือนกับการแตะโดมิโนตัวแรก  ที่เมื่อแรงเหวี่ยงมาถึงคุณก็จะ 

ไมค่ดิอกีแลว้วา่ตวัเองจำ�เปน็ตอ้งทำ�อะไร  เพราะคณุทำ�มนัไปแลว้  เมือ่ 

คุณเริ่มเคลื่อนไหว  การทำ�สิ่งนั้นต่อไปก็ง่ายขึ้นมาก

การเคลื่อนไหวไปทีละห้าวินาทีเช่นนี้บังคับให้ฉันก้าวเท้าไป 

ข้างหน้าทีละก้าวและค่อย  ๆ  เดินกลับเข้าสู่ชีวิต  ฉันจะไม่โกหกคุณนะ  

มันไม่ใช่เรื่องง่าย  สองปีหลังจากนั้นเป็นช่วงเวลาที่ยากลำ�บากที่สุด 

ของชีวิตฉัน

มันไม่ง่ายกว่าจะคืบคลานออกมาจากกองหนี้หรือเผชิญกับ 

ปญัหาเจบ็ปวดในชวีติสมรส  มนัไมง่า่ยทีจ่ะทำ�ใหค้วามวติกกงัวลในหวั 

เงียบเสียงลงหรือสลัดความลังเลสงสัยในตนเอง  มันเป็นเรื่องยาก 

ที่จะแก้ไขเรซูเม่ให้เป็นปัจจุบันและหางาน  แม้ว่าคุณจะยังคงมีคำ�ถาม 

ว่าคุณจะสร้างคุณค่าให้กับงานได้จริงหรือ  มันเป็นเรื่องสุดหินที่จะ 

บังคับให้ตัวเองกลับมามีรูปร่างดีอีกครั้งและสร้างนิสัยที่ดีต่อสุขภาพ  
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หลังจากที่คุณปล่อยปละละเลยตัวเองมานาน

และมันก็ไม่ใช่ชีวิตที่หรูหราอะไรเมื่อต้องทำ�งานหนักทั้งวัน  

จากนั้นก็กลับบ้านมาดูแลลูกสามคน  ใช้เวลาสองสามนาทีกับสามี  

และอยู่ดึกทุกคืนเพราะต้องคิดวิธีหาเงินเพิ่ม

แต่นั่นละคือสิ่งที่ฉันทำ�

กฎห้าวินาทีสอนฉันว่าการกระทำ�คือคำ�ตอบ  การคิดถึงปัญหา 

ไม่ช่วยให้คุณแก้ปัญหานั้น  การรอคอยให้ตัวเองนึกอยากทำ�อะไร 

สกัอยา่งหมายความวา่คณุจะไมม่วีนัไดท้ำ�เลย  มนัสอนฉนัวา่  ไมม่ใีคร 

จะมาช่วยคุณได้  คุณต้องช่วยชีวิตตัวเองจากตัวคุณเอง  คุณต้อง 

บังคับตัวเองให้เคลื่อนไปข้างหน้าทีละนิดทั้งวัน  ทุกวัน  โดยเฉพาะ 

ในเวลาที่คุณรู้สึกว่าไม่อยากทำ�เลย

ด้วยกฎ   5-4-3-2-1  ฉันบังคับตัวเองฝ่าข้ออ้าง  ความวิตก 

กังวล  ความรูส้กึกดดันทว่มทน้  และความกลวั  ดว้ยการก้าวไปทลีะก้าว  

ทีละวัน  ทีละสัปดาห์  ฉันค่อย ๆ ลงมือทำ�และนำ�พาชีวิตตัวเองรวมถึง 

อาชพีการงานกลบัคนืสูเ่สน้ทางเดมิได ้ สามขีองฉนัเริม่นำ�เทคนคินีม้าใช ้

เพือ่บงัคบัตวัเองใหเ้ผชญิกบัปญัหาธรุกจิไดอ้ยา่งตรงไปตรงมา  และมนั 

ก็ได้ผลกับเขาด้วย  แต่ต้องใช้เวลาถึงสามปีกว่าฉันจะเล่าให้คนอื่นฟัง 

เรื่องกฎห้าวินาทีนี ้ ฉันลังเลที่จะบอกเรื่องนี้กับคนอื่น  เพราะอย่างแรก 

คือ  ฉันไม่รู้ว่าทำ�ไมมันถึงได้ผล  สองคือ  ฉันรู้สึกว่าตัวเองไม่ได้อยู่ใน 

ฐานะที่จะให้คำ�แนะนำ�กับใคร

แตท่ัง้หมดนีไ้ดเ้ปลีย่นแปลงไปในวนัพลกิชะตาวนัหนึง่  เมือ่อดตี 

รูมเมตแนะนำ�ให้ฉันรู้จักกับผู้จัดอีเว้นต์เล็ก  ๆ  งานหนึ่ง  โดยบอกว่า 

ฉนัเปน็  “บคุคลทีเ่หมาะสมทีส่ดุ” ทีจ่ะใหค้ำ�แนะนำ�เรือ่งการเปลีย่นอาชพี  

ฉันคิดว่าเธอนึกถึงกันเพราะว่าฉันเปลี่ยนอาชีพมาหลายครั้งจนแม้แต่ 

ตัวเองก็จำ�ไม่ได้ว่าอะไรบ้าง  เจ้าของงานเสนอออกค่าเครื่องบินให้ฉัน 
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กับสามีไปแซนแฟรนซิสโกพร้อมจัดหาโรงแรมให้  ในยามที่เรากำ�ลัง 

ขัดสนเรื่องเงิน  ข้อเสนอเช่นนี้ก็เหมือนกับการพักร้อนฟรี  เราจึง 

ตอบตกลง  นั่นคือครั้งแรกที่ฉันต้องขึ้นบรรยายบนเวทีในงานอีเว้นต์  

วิชาการพูดในที่สาธารณะครั้งเดียวที่ฉันเคยเรียนคือสมัยมัธยม  และ 

ทันทีที่ขึ้นเครื่องบิน  ฉันก็เริ่มตื่นตระหนกขึ้นมา  ฉันกำ�ลังหาเรื่องอะไร 

ใส่ตัวอยู่เนี่ย!

เมื่อฉันเดินขึ้นเวทีและเห็นผู้ชม  700  คนกำ�ลังจ้องมองกลับมา  

สมองของฉนักว็า่งเปลา่  ฉนัรูส้กึไดเ้ลยวา่หนา้อกและลำ�คอกำ�ลงัเปลีย่น 

เป็นสีแดง

จากนั้นฉันก็เกิดภาวะหวาดวิตกยาวนานถึง  21  นาทีอยู่บนเวที  

ประมาณนาทีที่  19  ฉันจำ�ไม่ได้ว่าจะต้องจบการพูดเรื่องเปลี่ยนสาย 

อาชีพอย่างไร  ก็เลยโพล่งเรื่องกฎห้าวินาทีและวิธีการใช้กฎออกไป 

เพราะนึกอย่างอื่นที่จะพูดไม่ออกเลย  ตอนนั้นฉันคงไม่รู้สึกตัว  เพราะ 

จำ�ไม่ได้ด้วยซํ้าว่าให้ที่อยู่อีเมลกับผู้ชมทุกคนไปตอนไหน  และเมื่อ 

ฉันก้าวลงจากเวที  ฉันก็คิดว่านี่เป็นประสบการณ์ที่เลวร้ายที่สุดในชีวิต  

ขอบคุณพระเจ้าที่มันจบเสียที

ปรากฏวา่อเีวน้ตเ์ลก็ ๆ นัน้เปน็หนึง่ใน  TEDx  ครัง้แรก ๆ  พวกเขา 

ถ่ายวิดีโอเก็บเอาไว้  และหนึ่งปีต่อมาวิดีโอนั้นก็ถูกนำ�มาเผยแพร่ 

ออนไลน์  มันไม่ใช่แค่กลายเป็นไวรัลเท่านั้น  แต่ยังเป็นหนึ่งในการ 

บรรยาย  TEDx  ที่มีผู้เข้าชมมากที่สุด  กฎห้าวินาทีและการนับถอยหลัง  

5-4-3-2-1  แพร่กระจายไปทั่วโลกด้วยคำ�พูดปากต่อปาก  ขณะที่มัน 

แพร่กระจายไปก็เริ่มมีใครต่อใครเขียนมาหาฉันทางอีเมล  เล่าเรื่องราว 

ว่า  กฎ  นั้นเปลี่ยนแปลงชีวิตของพวกเขาไปอย่างไร  ฉันรู้สึกประทับใจ 

กับเรื่องราวของผู้คนทั้งหลายมากจนกระทั่งต้องลุกขึ้นมาตอนดึก 

หลังจากพาลูก ๆ  เข้านอนแล้ว  เพื่อตอบอีเมลของพวกเขาทีละคน
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ตอนที่ฉันจมอยู่กับปญัหาของตัวเอง  ฉันรู้สึกว่ามีฉันแค่คนเดียว 

ที่มีปัญหากับการทำ�สิ่งที่ต้องทำ�  แต่มันไม่จริงเลย  เราทุกคนล้วน 

ลำ�บากกับการหาแรงจูงใจ  มันเป็นปัญหาสากล  และกฎห้าวินาที 

ดูจะเป็นทางออกที่ไม่ใช่แค่ได้ผลกับฉันคนเดียว  แต่ได้ผลกับผู้คน 

ทั่วโลกด้วย

เรื่องราวเหล่านั้นน่าอัศจรรย์ใจ   ผู้คนใช้กฎ   5-4-3-2-1  

ในการฝืนฝ่าความกลัว  การผัดวันประกันพรุ่ง  ข้ออ้างในการไม่ยอม 

เปลี่ยนงาน  ลดนํ้าหนักร้อยปอนด์  เลิกยาเสพติด  เปิดตัวธุรกิจ 

หรอืขายธรุกจิ  การนำ�กฎไปใชท้างการแพทยแ์ละการรกัษาผูป้ว่ยทำ�ให ้

ฉันทึ่งมาก  แพทย์และนักจิตวิทยาใช้กฎนี้รักษาภาวะผิดปกติทางจิตใจ 

หลังเจอเหตุการณ์สะเทือนใจ  (PTSD)  โรคยํ้าคิดยํ้าทำ�  (OCD)1  และ 

โรคซึมเศร้า  แม้แต่ตอนที่ฉันกำ�ลังเขียนบทนำ�อยู่นี้  เราก็ยังคงได้รับรู้ 

เรื่องราวของผู้คนนับพันที่ใช้กฎห้าวินาทีหยุดตัวเองจากการพยายาม 

ฆ่าตัวตายและใช้ในการขอความช่วยเหลือ

ต่อมาเมื่อ  TEDx  โด่งดังมากขึ้นเรื่อย  ๆ  ทางออนไลน์  ฉันก็เริ่ม 

ได้รับเชิญไปบรรยายตามอีเว้นต์ขนาดเล็ก ๆ  ฉันจำ�ได้ว่าเคยได้รับเชิญ 

ไปพูดให้สมาชิกสมาคมนายหน้าอสังหาริมทรัพย์ฟังในบาร์  รู้สึกอาย 

จริง  ๆ  ที่ต้องถือเบียร์ไว้มือหนึ่งในขณะพยายามพูดแข่งกับเสียงดนตรี 

และเสียงคนคุยกันดังลั่นในห้องถัดไป   แต่ฉันก็รอดมาได้  ฉันไป 

บรรยายทั้งในห้องใต้ดินของโบสถ์  ห้องเรียนในโรงเรียนมัธยมศึกษา  

ไปบรรยายระหว่างช่วงพักกินมื้อกลางวันของที่ทำ�งานเพื่อนคนหนึ่ง  

และมันก็ขยายวงขึ้นจากนั้น

1  PTSD  ย่อมาจาก  Post-traumatic  stress  disorder  ส่วน  OCD  ย่อมาจาก  

Obsessive-compulsive  disorder
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ฉันจะมีอาการภูมิแพ้กำ�เริบเมื่อต้องจับไมค์  และตอนนั้นก็ยัง 

ไม่ได้เงินตอบแทนด้วย  แต่ยิ่งได้พูดและได้เห็นว่ากฎนี้มีพลังกับทุกคน 

ทีไ่ดล้องนำ�ไปใชแ้คไ่หน  ฉนักย็ิง่หมกมุน่กบัการพยายามทำ�ความเขา้ใจ 

ว่าทำ�ไมเทคนิคง่าย ๆ นี้ถึงสร้างผลลัพธ์ได้มหาศาล 

ฉนัเลยสวมบทบาทนกักฎหมายและเริม่คน้ควา้วจิยัเกีย่วกบันสิยั  

พฤติกรรมมนุษย์  และศาสตร์แห่งแรงจูงใจ  ฉันจำ�เป็นต้องหาเหตุผล 

สนับสนุนว่าทำ�ไมการนับ  5-4-3-2-1  ถึงได้ผล  ฉันรวบรวมหลักฐาน 

จากประสบการณ์ของคนธรรมดาที่ใช้กฎนี้มาอย่างต่อเนื่อง  ฉันพบ 

หลกัการทีม่อียูก่อ่นแลว้จากรายงานของนกับำ�บดั  ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการ 

เสพติด  แพทย์  และกุมารแพทย์  ซึ่งเริ่มแนะนำ�กฎนี้ให้กับผู้ป่วย 

ของพวกเขา  หลักฐานทั้งหมดชี้ไปที่คำ�อธิบายง่าย  ๆ  เพียงอย่างเดียว  

นั่นคือ

การกระทำ�เล็กน้อยที่สมํ่าเสมอ 
สามารถเปลี่ยนแปลงทุกสิ่งได้

ในระหว่างนั้น  เพื่อน  ๆ  และญาติไม่รู้เลยว่าฉันกำ�ลังทำ�อะไร 

เพราะฉันกลัวเกินกว่าที่จะบอกพวกเขา  เมลเนี่ยนะ?  ให้คำ�แนะนำ� 

คนอื่น?  ขอทีเถอะ  เธอเกือบจะทำ�ชีวิตตัวเองพังอยู่แล้ว

ตอนที่เรื่องราวของฉันดำ�เนินมาถึงจุดนี้  สามีของฉันทิ้งธุรกิจ 

ร้านอาหารไปแล้ว  และกำ�ลังป่วยเป็นโรคซึมเศร้า  เราจมอยู่กับหนี้ 

กองโต  ฉันจึงทำ�งานเต็มเวลาเพื่อให้ครอบครัวที่มีสมาชิกห้าคนของเรา 

อยู่รอด  ในขณะเดียวกันก็ต้องอุทิศช่วงเวลากลางคืนและเสาร์อาทิตย์ 

ให้กับการไปพูดตามอีเว้นต์เล็ก  ๆ  มีเวลาเมื่อไรก็เขียนวิทยานิพนธ์ 
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เรื่องศาสตร์แห่งแรงจูงใจไปเรื่อย ๆ 

ฉันรู้ว่าตัวเองอยากสอนเรื่องกฎห้าวินาทีเป็นงานประจำ�และ 

ทำ�ให้สิ่งนี้เป็นอาชีพให้ได้  แต่ฉันก็ไม่รู้ว่าจะทำ�เช่นนั้นได้อย่างไร  เมื่อ 

มองย้อนกลับไปฉันก็เห็นเลยว่าโรคคิดว่าตัวเองไม่เก่งทำ�ให้ฉันไม่กล้า 

ขยับทำ�อะไรขนาดไหน  ฉันมีสิทธิ์อะไรจะเรียกตัวเองว่าเป็นผู้เชี่ยวชาญ 

ไมว่า่จะดา้นใดกต็าม  ฉนัเดาวา่ตอนนัน้ฉนัคงกำ�ลงัรอคอยใหใ้ครสกัคน 

มาอนุญาตให้ฉันพาตนเองออกจากจุดนั้น

ตอนนี้คุณเองก็อาจกำ�ลังทำ�แบบนั้น  รอเวลาที่เหมาะสม  รอให ้

รู้สึกพร้อมหรือรู้สึกกลัวน้อยกว่านี้อีกหน่อย  รอให้ใครบางคนเดินมา 

บอกว่าวันนี้เป็นวันที่ต้องเริ่มแล้ว  แต่ปัญหาของการรอก็คือไม่มีใครมา  

คุณต้องการคำ�อนุญาตจากคนเพียงคนเดียวก็คือตัวคุณเอง

การตัดสินใจว่าจะจริงจังกับการหารายได้จากการเป็นนักพูด 

สรา้งแรงบันดาลใจคือหนึ่งในการตัดสินใจที่ดีที่สุดในชีวิตของฉัน  แล้ว 

ฉันจะเล่าให้ฟังเพิ่มเติมว่าอะไรนำ�พาฉันไปสู่การเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ ่

ที่ว่าบนหน้ากระดาษของหนังสือเล่มนี้

พอเริ่มได้ค่าจ้าง  ฉันก็ใช้เงินทุกดอลลาร์ทยอยจ่ายหนี้  ปีแรก 

ฉันได้ขึ้นบรรยายแบบได้ค่าจ้างทั้งหมด   17  ครั้ง  ปีต่อมา   47  ครั้ง  

และฉนัสามารถลาออกจากงานประจำ�ได้  ฉนัแทบจะไมเ่ชือ่สิง่ทีเ่กดิขึน้ 

เลย  พอปีที่สามฉันก็ได้บรรยายถึง  99  ครั้ง  และได้ออกทัวร์กับบริษัท 

เจพีมอร์แกนเชสไปตามเมืองใหญ่  24  เมือง  ฉันกลายเป็นนักพูดหญิง 

ที่ได้รับการจองตัวมากที่สุดในโลก  และยังได้รับการว่าจ้างจากบริษัท 

ต่าง ๆ ที่ฉันชื่นชมอีกด้วย

มันเกิดขึ้นได้อย่างไร  ด้วยการบังคับตัวเองให้ลุกจากเตียงใน 

เช้าวันที่ฉันรู้สึกไม่อยากลุกไงล่ะ  การเรียนรู้ที่จะฝืนใจตัวเองให้ลงมือ 

กระทำ�เมื่อรู้สึกกลัว  รู้สึกลังเลสงสัยในตนเอง  หรือรู้สึกตื้อตันไปกับ 
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ข้ออ้างสารพัด  คือทักษะชีวิตที่คุณสามารถเรียนรู้ได้  เมื่อฝึกจน 

ชำ�นาญแล้ว  คุณจะเข้าใจว่าคุณทำ�ทุกอย่างได้ด้วยการก้าวไปข้างหน้า 

ทีละเล็กน้อยอย่างสมํ่าเสมอ 

ฉันพบว่าตนเองต้องเดินทางถึง  150  วันต่อปี  ขึ้นไปยืนอยู่บน 

เวทีและสอนเรื่องกฎห้าวินาทีและศาสตร์แห่งแรงจูงใจ  ในขณะที่สามี 

ของฉันอยู่บ้านและดูแลลูกสามคน  ใครต่อใครพูดถึงกฎนี้และทักษะ 

การบรรยายบนเวทีของฉันอย่างแพร่หลายขึ้น  มีงานหนึ่งที่ผู้ชมมี 

จำ�นวนมากถึง  27,000  คน  ซีอีโอจากแบรนด์ชั้นนำ�ของโลก  นักกีฬา 

มืออาชีพ  แพทย์  นักประสาทวิทยาศาสตร์  และนักเขียนหนังสือ 

ขายดี  ต่างเริ่มแนะนำ�ผลงานของฉันให้คนอื่น  ๆ  ฉันทำ�จดหมายข่าว 

เพราะเริ่มไม่มีเวลามากพอที่จะตอบอีเมลจากผู้คนแบบเป็นส่วนตัว  

และในทีส่ดุฉนักต็อ้งเขยีนไปหาทมีที ่ TEDx  ขอใหพ้วกเขานำ�ทีอ่ยูอ่เีมล 

ของฉันออกจากวิดีโอออนไลน์ 

เมือ่ใคร ๆ ถามวา่ฉนัจบปรญิญาเอกหรอืเปลา่  หรอืเปน็นกับำ�บดั 

หรือเปล่า  ฉันจะบอกว่า  “ไม่ใช่ค่ะ  ฉันเรียนรู้ทุกอย่างเองด้วยความ 

ยากเข็ญ  คือการทำ�ชีวิตตัวเองผิดพลาดและจำ�เป็นต้องแก้ไขเอง” 

เมื่อฉันมีพร้อมทั้งประสบการณ์นานหลายปี  หลักฐาน  พยาน  

และงานวิจัย  ในที่สุดฉันก็พร้อมที่จะนำ�เสนอเรื่องนี้ในรูปแบบของ 

หนังสือ  ในปี   2017  ฉันตีพิมพ์หนังสือชื่อ   The  5  Second  Rule2  

ด้วยตัวเอง

The  5  Second  Rule  กลายเป็นหนังสือเสียงที่ผู้เขียนจัดทำ�เอง 

ที่ประสบความสำ�เร็จมากที่สุดในประวัติศาสตร์  และเป็นหนังสือที่ 

คนอ่านมากที่สุดในรอบปีเป็นอันดับหกของเว็บแอมะซอน  ปัจจุบัน 

2 ชื่อไทย  เปลี่ยนตัวเองเป็นคนกล้าด้วยกฎ  5  วินาที  สำ�นักพิมพ์อมรินทร์ฮาวทู
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หนงัสอืเลม่นีม้คีนอา่นหลายลา้นคนและไดร้บัการแปลไปแลว้  41  ภาษา 

ตลอดหลายปีที่ฉันเดินทางไปทั่วประเทศเพื่อบรรยายบนเวที  

ฉันเรียนรู้สิ่งสำ�คัญดังต่อไปนี้  อย่างแรกก็คือ  เราแทบทุกคนล้วน 

พยายามทำ�ดีที่สุดเพื่อจะก้าวต่อไปข้างหน้า  จ่ายบิล  เลี้ยงดูครอบครัว  

มีความรัก  หาความสนุกให้มากขึ้น  และใช้ชีวิตให้เต็มศักยภาพ  เรา 

แค่มองหาเรื่องง่าย  ๆ ที่จะทำ�ให้เรามีความสุขเพิ่มขึ้นอีกนิดและมีชีวิต 

ที่ดีขึ้นอีกหน่อย  เราไม่ได้แสวงหาสิ่งเหล่านั้นเพื่อตัวเองอย่างเดียว  

แต่เรายังมองหาผู้คนในชีวิตของเราซึ่งก็ต้องการสิ่งเหล่านั้นด้วยเช่นกัน

อย่างที่สองก็คือ  มีคนบอกกับฉันครั้งแล้วครั้งเล่าว่าฉันมี 

ความสามารถอันน่าอัศจรรย์ในการย่อยความคิดซับซ้อนและงานวิจัย 

วิทยาศาสตร์ให้กลายเป็นคำ�แนะนำ�ที่เรียบง่ายและทำ�ได้จริง  ซึ่ง 

ทุกคนสามารถนำ�ไปใช้พัฒนาชีวิตตัวเองให้ดีขึ้น

และอย่างที่สาม  ไม่มีสิ่งใดอีกแล้วที่จะทำ�ให้ฉันมีความสุขมาก 

ไปกว่าการบอกเล่าสิ่งที่ฉันกำ�ลังเรียนรู้ให้กับคนอย่างคุณ

ดังน้ันฉันจึงถือว่าเป็นภารกิจที่ต้องค้นหาและมอบเครื่องมือ 

เรียบง่ายต่าง  ๆ   เพื่อช่วยให้ทุกคนสร้างชีวิตที่ดีขึ้นได้  สิ่งสำ�คัญคือ  

“เรียบง่าย”  เพราะถ้าคุณจำ�มันได้  คุณก็จะเอาไปใช้เอง  ตัวอย่างเช่น  

คุณรู้หรือไม่ว่าการไฮไฟว์กับตัวเองในกระจกคือวิธีการที่เร็วที่สุดในการ 

สร้างกรอบความคิดขึ้นใหม่เพื่อสร้างความมั่นใจในตัวเอง  ฉันก็ไม่รู้  

และพอฉันได้รู้  ฉันก็ค้นคว้าหาข้อมูล  และมันก็กลายเป็นหัวข้อหลัก 

ในหนังสือขายดีติดอันดับในนิวยอร์กไทมส์  ของฉันท่ีชื่อ   The  High  

5  Habit3

3 ชื่อไทย  ไม่เป็นไร,  ปลอดภัย,  เป็นที่รัก  สำ�นักพิมพ์  Cactus  Publishing
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ยิ่งใครต่อใครได้ผลลัพธ์จากการใช้กฎห้าวินาทีและนิสัยไฮไฟว์ 

มากเท่าใด  ก็ยิ่งมีองค์กร  บริษัทสื่อ  และฝ่ายภาพลักษณ์องค์กร 

จำ�นวนมากขึ้นมาขอให้ฉันออกแบบโปรแกรมให้ทีมงานหรือผู้ชมของ 

พวกเขา

ดังนั้นในปี  2019  ฉันจึงเปิด  143  Studios  บริษัทผลิตสื่อซึ่งมี 

สำ�นกังานใหญ่อยู่ท่ีบอสตัน  ซึง่สรา้งสรรค์เนือ้หาระดบัรางวัล  จดัอเีว้นต ์ 

ทำ�หนงัสอืเสยีงเปน็ซรีสี ์ ทำ�คอรส์ออนไลน ์ วารสาร  หนงัสอื  และการ 

ศึกษาเพื่อการพัฒนาวิชาชีพให้กับคู่ค้าอย่าง  Starbucks,  Audible,  

Ultra  Beauty,  JPMorganChase,  LinkedIn  และ  Headspace

ในปี  2022  เราเปดิตวัและเริม่ผลติเดอะเมลรอ็บบนิสพ์อดแคสต ์ 

(The  Mel  Robbins  Podcast)  ซึ่งออกอากาศใน  194  ประเทศ  และ 

เป็นหนึ่งในช่องพอดแคสต์ที่ติดอันดับต้น  ๆ  จากทั่วโลก  เราทำ�คอร์ส 

ออนไลน์ฟรีซึ่งมีผู้เรียนจบมาแล้วนับล้านคน  จดหมายข่าวเล็ก  ๆ  ที่ 

ฉันสร้างขึ้นตอนนั้นปัจจุบันมีคน  1.5  ล้านคนอ่านสองครั้งต่อสัปดาห์  

คุณสามารถหาข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับบริษัทผลิตสื่อ   พอดแคสต์  

จดหมายข่าว  หรือว่าคอร์สของเราได้ที่  www.melrobbins.com

ทุกสิ่งที่ฉันประสบความสำ�เร็จมานี้  ฉันไม่มีประสบการณ์หรือ 

ประกาศนยีบตัรรบัรองที ่ “ถกูตอ้งเหมาะสม” มากอ่นหนา้นัน้เลย  ฉนัแค ่

บังคับให้ตนเองลงมือทำ�

ฉันอายุ   41  ปีตอนที่ตกอับและสร้างกฎห้าวินาทีเพ่ือช่วยฉุด 

ตัวเองลุกจากเตียง  ฉันอายุ   44  ปีตอนมีสภาวะตื่นตระหนกบนเวที  

TEDx  อายุ  46  ปีตอนได้เงินค่าจ้างจากการบรรยายเป็นครั้งแรก  อาย ุ 

49  ปีตอนตีพิมพ์หนังสือเล่มแรกที่ชื่อ   The  5  Second  Rule   ด้วย 

ทุนตัวเอง  อายุ  50  ปีตอนที่ก่อตั้งบริษัทผลิตสื่อของตัวเอง  อายุ  54  ป ี

ตอนทำ�เดอะเมลรอ็บบินสพ์อดแคสต์  พอดแคสต์ทีไ่ดรั้บความนิยมสูงสุด 
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และมียอดผู้ฟังเพิ่มจำ�นวนรวดเร็วที่สุดช่องหนึ่งในโลก

ชวีติฉนัไมไ่ดเ้ปลีย่นแปลงเพราะสิง่หนึง่สิง่ใดทีท่ำ�  แตม่นัเปลีย่น 

เพราะยามเช้าหลายพันวันที่ฉันตื่นขึ้นมาและไม่อยากลุกจากเตียง  แต ่

บังคับให้ตัวเองต้องลุกด้วยกฎ  5-4-3-2-1

การเปลี่ยนแปลงชีวิตของฉัน 
ไม่ได้ตื่นตาตื่นใจราบรื่นชื่นบาน 

แต่ทรหดอดทน

ฉันไม่ได้ประสบความสำ�เร็จหรือมีอิสรภาพทางการเงินได้เพราะ 

มีเคล็ดลับดี  ๆ  แต่ฉันทำ�ได้เพราะเต็มใจทำ�สิ่งที่คนส่วนใหญ่ไม่ทำ�  

คือฉันตื่นขึ้นมาทุกวัน  และไม่ว่าจะรู้สึกอย่างไร  ฉันจะค่อย  ๆ  ทำ� 

สิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ  เพื่อไปให้ถึงเป้าหมายเป็นเวลานานกว่าสิบปี  มันเป็น 

กระบวนการที่เชื่องช้าและทุกข์ทน

  บางวัน  สิ่งเดียวที่ฉันมุ่งมั่นทำ�ก็คือแค่พยายามให้ดีขึ้นกว่า 

เมื่อวานเล็กน้อย  บ่อยครั้งคุณก็ต้องทำ�เพียงเท่านั้น  ฉันไม่ได้พิเศษ 

หรือแตกต่างจากคนอื่น   หรือมีพรสวรรค์  หรือโชคดี  ฉันแค่พบ 

เครื่องมือที่ได้ผลกับตัวเองและก็นำ�ไปใช้  ปัจจุบันนี้อาชีพการงาน 

ทั้งหมดและจุดมุ่งหมายในชีวิตของฉันก็คือการแบ่งปันเครื่องมือ 

เหล่านี้กับคุณ 

ฉันไม่ได้เล่ามาทั้งหมดนี้เพื่อโอ้อวด  แต่เล่าเพื่อบอกกับคุณว่า

คุณยังไม่รู้หรอกว่าตัวเองสามารถทำ�สิ่งใดได้บ้าง  ตอนนั้นฉันก็ไม่รู้ 

แต่ด้วยการลงมือทำ�  ฉันจึงบรรลุสิ่งที่ยิ่งใหญ่เหนือธรรมดาหลายอย่าง 

คุณเองก็ทำ�ได้เช่นกัน



T  h  e  L  e  t  T  h  e  m  T  h  e  o  r  y  ท ฤ ษ ฎี ป ล ่อ ย  เ ข า1 4

คณุจะไมม่วีนัรูส้กึพรอ้มทีจ่ะเปลีย่นแปลงชวีติ  แตอ่ยูม่าวนัหนึง่  

คณุจะนกึเหนือ่ยหนา่ยกบัขอ้อา้งของตวัเองและบงัคบัตวัเองใหล้งมอืทำ�  

คณุจะไมม่วีนัรูส้กึอยากไปยมิ  แตว่นัหนึง่คณุจะบงัคบัตวัเองใหไ้ป  คณุ 

จะไม่มีวันรู้สึกอยากพูดคุยเรื่องที่ลำ�บากใจ  แต่วันหนึ่งคุณจะรู้สึกแย่ 

ทีต่อ้งคอยเลีย่งมนัอยูต่ลอด  และบงัคบัตวัเองใหพ้ดูเรือ่งนัน้ขึน้มา  คณุ 

จะไมม่วีนัรูส้กึอยากมองหางานทีด่กีวา่  แตว่นัหนึง่คณุกจ็ะฝนืใจออกไป 

หาอยู่ดี

กฎห้าวินาทีจะช่วยให้คุณสู้กับอุปสรรคในจิตใจของตัวเอง  และ 

ลงมือกระทำ�ในเวลาที่ไม่มีแรงจูงใจจะทำ�  ถ้าคุณใช้มันนานพอ  คุณ 

จะตกใจว่าตัวเองสามารถทำ�อะไรสำ�เร็จได้บ้าง

กฎห้าวินาทีได้ผลเพราะมันช่วยให้คุณเอาชนะสงครามภายใน 

กับตัวเอง  แต่สิ่งที่มันทำ�ไม่ได้ก็คือ  มันไม่อาจขจัดสงครามภายนอก 

ที่คุณจะต้องต่อสู้อยู่ทุก  ๆ  วัน  ไม่ว่าคุณจะนับ   5-4-3-2-1   สักกี่ครั้ง 

ก็ไม่อาจหยุดรถติด  คนแปลกหน้าไร้มารยาท  เจ้านายจอมจู้จี้จุกจิก  

ครอบครวัทีช่อบตดัสนิคณุไมเ่ลกิ  คำ�พดูทีบ่บีใหค้ณุรูส้กึผดิ  ความเหน็ 

แฝงคำ�ดูถูก  และการเรียกร้องจากคนอื่น  สิ่งหนึ่งที่ฉันรู้แน่ชัดก็คือ  

ยิ่งคุณใช้   5-4-3-2-1  และบังคับตัวคุณให้เปลี่ยนแปลง  คุณจะยิ่ง 

รู้สึกอยากให้คนอื่นเปลี่ยนแปลงด้วย

นั่นละ  สิ่งที่นำ�เรามาสู่หนังสือเล่มนี้

ตลอดสิบปีที่ผ่านมา   ฉันจดจ่ออยู่แต่กับการค้นพบ   การ 

สร้างสรรค์  การสอน  และการบอกเล่าวิธีง่าย  ๆ  ที่คุณกับฉันสามารถ 

ใช้พัฒนาปรับปรุงตัวเอง  แต่ตลอดเวลานั้นฉันไม่เคยจัดการกับปัจจัย 

อันดับหนึ่ง  (ตามข้อมูลจากการวิจัย)  ที่กำ�หนดว่าคุณกับฉันจะมีชีวิต 

ที่ราบรื่นและมีความสุขหรือเปล่าได้เลย  ปัจจัยที่ว่าคือความสัมพันธ์  

นี่แหละจุดที่ทฤษฎีปล่อยเขา  (The  Let  Them  Theory)   เข้ามา 
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มีบทบาท  ถึงเวลาแล้วที่เราจะคุยกันเรื่องการรับมือคนอื่น  ๆ  อย่างมี 

ประสิทธิภาพ  และความลับสุดตื่นเต้นที่ใช้สร้างสัมพันธ์ที่ดีขึ้นกับ 

ทุกคนในชีวิต

สองปีก่อนฉันบังเอิญไปพบคำ�สองคำ�นี้  “ปล่อยเขา”  มัน 

เหมือนกับการกดปุ่มเปิดสวิตช์ในชีวิตฉันเลย  กฎห้าวินาทีช่วยให้ฉัน 

เปลี่ยนแปลงความสัมพันธ์กับตัวเอง  ส่วนทฤษฎีปล่อยเขาช่วยให้ฉัน 

เปลี่ยนแปลงความสัมพันธ์กับคนอื่น

ขอฉันอธิบายนะ

กฎห้าวินาทีเป็นเรื่องของการปรับปรุงพัฒนาตนเอง  มันช่วย 

ให้คุณฉุดตัวคุณเองขึ้นจากเตียงในวันที่ยาก  ๆ  ให้ออกไปยิม  นั่งลง 

และเริ่มเขียนหนังสือ  เปิดซองบิลที่กองโตเป็นภูเขา  กล้าเสี่ยง  ลง 

ทะเบียนเรียน  กล้ามองใบแจ้งรายการฝากถอนบัญชีธนาคาร  ซักผ้า 

ที่หมกมาสองสัปดาห์  หรือลงเรียนการเขียนโค้ด   AI  ซึ่งคุณรู้ตัวว่า 

จำ�เป็นต้องเรียน

ทุกครั้งท่ีคุณนับ  5-4-3-2-1  คุณจะผลักให้ตัวคุณเองก้าวข้าม 

ความลังเลใจ  การผัดวันประกันพรุ่ง  การคิดมากเกินไป  และความ 

เคลอืบแคลงสงสยั  คณุจะสอนตวัคณุเองใหล้งมอืกระทำ�ไมว่า่ตอนนัน้ 

จะรู้สึกอย่างไร  นั่นคือสาเหตุที่วิธีนี้ได้ผล

แต่ตลอดหลายปีที่ผ่านมาฉันสงสัยว่า  ทำ�ไมฉันต้องคอยบังคับ 

ตวัเองใหก้า้วไปขา้งหนา้เรือ่ย ๆ  ทำ�ไมฉนัถงึกลวัความลม้เหลวขนาดนัน้  

ทำ�ไมฉนัถึงประหมา่เวลาทีจ่ะต้องเสีย่ง  ทำ�ไมฉนัถึงลำ�บากใจทีจ่ะร้องขอ  

ในสิ่งที่ตัวเองต้องการ  อะไรกันแน่คืออุปสรรคที่ขัดขวางฉันอยู่

คุณเคยหยุดและพิจารณาคำ�ถามเหล่านี้อย่างจริงจังไหม  ทำ�ไม 

คุณถึงลังเล  อะไรทำ�ให้คุณผัดวันประกันพรุ่ง  ทำ�ไมคุณถึงรู้สึกเหนื่อย 

ขนาดนั้น  ทำ�ไมต้องคิดเยอะขนาดนั้นทุกครั้งที่ตัดสินใจ  อะไรซ่อนอยู่ 
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ภายใต้ความเคลือบแคลงสงสัย  อะไรคือสิ่งที่หยุดคุณไม่ให้ทำ�สิ่งที่ 

จำ�เป็นต้องทำ�หรือใช้ชีวิตในแบบที่คุณต้องการ  คุณกลัวอะไรอยู่

ฉันช็อกไปเลยตอนที่ค้นพบคำ�ตอบของตัวเอง  นั่นคือคนอื่น  ๆ  

หรือจะพูดให้ถูกกว่าก็คือการที่ฉันยอมให้คนอื่นส่งผลกระทบต่อตัว 

ฉันเอง  ฉันใช้เวลาและพลังงานมากเกินไปในการบริหารจัดการหรือ 

วติกกงัวลเกีย่วกบัคนอืน่  พวกเขาทำ�อะไร  คดิอะไร  รูส้กึอยา่งไร  และ 

พวกเขาคาดหวงัอะไรจากฉนั  ความเปน็จรงิกค็อื  ไมว่า่คณุจะพยายาม 

ขนาดไหนหรือจะทำ�อะไรก็ตาม  คุณก็ไม่สามารถควบคุมคนอื่นได้  

แต่ถึงอย่างนั้น  คุณกลับใช้ชีวิตราวกับว่าคุณทำ�เช่นนั้นได้

คุณใช้ชีวิตราวกับว่าถ้าคุณพูดสิ่งที่ถูกต้องเหมาะควร  คนอื่นจะ 

ชอบคุณ  ถ้าคุณรับงานเพิ่มต่อไป  หัวหน้าจะเคารพให้เกียรติคุณ  ถ้า 

คณุแสดงออกอยา่งเหมาะสม  ทำ�ตามความตอ้งการของแม ่ หรอืทำ�ให ้

เพื่อน ๆ มีความสุข  คุณจะพบกับความสงบได้  แต่คุณไม่พบหรอก

ในหนังสือเล่มนี้   คุณจะเรียนรู้ ว่าคำ�สองคำ�   Let   Them  

(ปล่อยเขา)    สามารถปลดปล่อยให้คุณเป็นอิสระ  เป็นอิสระจาก 

ความคิดเห็น  เรื่องดราม่า  และการตัดสินของคนอื่น  เป็นอิสระ 

จากวงจรอันแสนเหน็ดเหนื่อยของการพยายามจัดการทุกสิ่งและทุกคน 

รอบตัว

เราใช้ชีวิตให้ดีกว่านั้นได้

ทฤษฎีปล่อยเขา  เป็นวิธีที่ผ่านการพิสูจน์แล้วซึ่งจะสอนให้คุณ 

ปกปอ้งเวลาและพลงังานของคุณเอง  โดยจดจอ่อยู่กับสิง่ทีม่คีวามหมาย 

กบัคณุจรงิ ๆ  คณุใชเ้วลานานเกนิพอแลว้ในการไขวค่วา้การยอมรบัจาก 

ผู้อื่น  พยายามบริหารจัดการความสุขของคนอื่น  และปล่อยให้ความ 

คดิเหน็ของพวกเขาฉดุรัง้คณุไว้  ขอใหค้ณุเรยีนรูท้ีจ่ะหยดุสิน้เปลอืงพลงั 

และเริม่สรา้งชวีติทีต่วัคณุเองตอ้งมากอ่นใครอืน่  ไมว่า่จะดา้นความฝนั  
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เป้าหมาย  หรือว่าความสุข  แต่ส่วนที่ดีที่สุดคืออะไรน่ะหรือ  ก็คือ 

ทฤษฎีปล่อยเขา   ไม่ได้แค่เปลี่ยนแปลงชีวิตคุณให้ดีขึ้น  แต่จะ 

เปลี่ยนแปลงชีวิตของทุกคนที่อยู่รอบตัวคุณด้วย 

 

หนังสือเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ต่อคุณอย่างไร

หนังสือเล่มนี้พูดถึงทฤษฎีปล่อยเขาว่าคืออะไร  ทำ�ไมถึง 

ได้ผล  และจะใช้มันอย่างไรในแปดด้านสำ�คัญของชีวิตที่คุณพยายาม 

ควบคุมสิ่งที่ไม่อาจควบคุมได้ตลอดมา  ซึ่งอัดแน่นไปด้วยงานวิจัย  

หลักฐาน  และเรื่องราวต่าง  ๆ  ที่จะทำ�ให้คุณสามารถนำ�ทฤษฎีนี้ไป 

ปรับใช้ได้  แล้วคุณจะได้เรียนรู้ว่าแนวทางนี้มีหลักฐานสนับสนุนจาก 

ปรัชญาสมัยโบราณ  วิธีบำ�บัดรักษาทางการแพทย์  หลักคำ�สอนจาก 

ศาสนาหลัก  ๆ  ของโลก  ลัทธิสโตอิก  (Stoicism)  รวมถึงแนวปฏิบัติ 

ทางจิตวิญญาณต่าง ๆ 

แม้ว่าเนื้อหาส่วนใหญ่ของสิ่งที่คุณจะได้เรียนรู้ล้วนมีงานวิจัย 

ทางวิทยาศาสตร์สนับสนุน  แต่หนังสือเล่มนี้ไม่ใช่หนังสือเรียนหรือ 

งานเขียนทางวิชาการ  หนังสือเล่มนี้เขียนขึ้นเพื่อบอกแนวทางในการ 

นำ�  ทฤษฎีปล่อยเขา  และหลักการต่าง  ๆ  เหล่านี้ไปใช้ในแง่มุมต่าง  ๆ  

ที่สำ�คัญของชีวิตคุณ  นี่คือเหตุผลที่มันเขียนในรูปแบบที่เข้าใจง่าย  

อ่านสนุก  และเต็มไปด้วยเรื่องราวที่คล้ายคลึงกับเรื่องของคุณ  รวมถึง 

ข้อคิดที่นำ�ไปปฏิบัติได้จริง  นอกจากนี้ในตอนท้ายของแต่ละส่วนจะม ี

บทสรุปเพื่อให้ข้อคิดหลักจากเนื้อหาส่วนนั้นเข้าถึงง่าย  ให้คุณนำ� 

สิ่งที่ได้เรียนรู้ไปใช้ได้ทันที
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ฉันแทบรอไม่ไหวที่จะให้คุณได้อ่านหนังสือเล่มนี้และนำ�ทุกสิ่งที่ 

เรียนรู้ไปใช้จริง  คุณจะมองออกอย่างรวดเร็วว่าคุณเอาความสุขของ 

ตัวเองไปผูกไว้กับพฤติกรรม  ความคิดเห็น  และความรู้สึกของคนอื่น 

มากขนาดไหน  ผลลัพธ์น่ะหรือ  ก็คือการที่คุณบั่นทอนความสามารถ 

ของตัวเองที่จะมีความสุขกว่านี้  มีสุขภาพที่ดีกว่านี้  และได้ในสิ่งที่ 

ต้องการโดยที่คุณเองก็ไม่รู้ตัวเลย

ทั้งหมดนั้นจะจบสิ้นไปพร้อมกับหนังสือเล่มนี้

ถ้าคุณสัญญากับตัวเองว่าคุณจะอ่านหนังสือเล่มนี้ไปตลอด 

จนจบ  สัญญาว่าคุณจะอ่าน  ซึมซับ  และนำ�สิ่งที่เรียนรู้ไปปฏิบัติทันท ี 

ฉันขอการันตีเลยว่าชีวิตของคุณจะง่ายขึ้นเล็กน้อย  และความสัมพันธ ์

กับผู้คนจะดีขึ้นอย่างมาก

สิ่งนี้จะเป็นประสบการณ์ที่ปลดปล่อยคุณให้เป็นอิสระและช่วย 

ให้คุณมีพลังอำ�นาจมากกว่าสิ่งใดที่เคยประสบมา  และมันเริ่มต้นด้วย 

ถ้อยคำ�ง่าย ๆ  ปล่อยเขา



ทฤษฎีปล่อยเขา

ปล่อยเขา  +  ให้ฉัน
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ถ้าคุณกำ�ลังประสบปัญหากับการเปลี่ยนแปลงชีวิต  บรรลุเป้าหมาย  

หรือการมีความสุขให้มากขึ้น  ฉันอยากให้คุณได้ยินสิ่งนี้  ปัญหาไม่ใช ่

ตัวคุณ  ปัญหาอยู่ที่พลังอำ�นาจที่คุณยกไปให้คนอื่นโดยไม่รู้ตัว

เราทุกคนต่างก็ทำ�เช่นนี้  บ่อยครั้งเราไม่รู้ตัวด้วยซํ้า  คุณทำ� 

ผิดพลาดด้วยการคิดว่า  ถ้าพูดสิ่งที่ถูกต้องเหมาะควร  ทุกคนจะ 

พึงพอใจ  ถ้าพยายามอย่างหนัก  คนรักของคุณจะไม่ผิดหวัง  ถ้าแสดง 

ความเป็นมิตรมากพอ  เพื่อนร่วมงานอาจชอบคุณมากขึ้น  ถ้าทำ�ตัว 

สงบเสงี่ยมเอาไว้  ครอบครัวอาจเลิกตัดสินสิ่งที่คุณเลือก

ฉนัรูเ้พราะวา่ฉนักใ็ชช้วีติแบบนัน้มา  ฉนัใชเ้วลาหลายปพียายาม 

เปน็ทกุอยา่งใหท้กุคน  คดิวา่ถา้ฉนัทุม่เทมากพอ  ถา้ฉนัพดูสิง่ทีถ่กูตอ้ง 

เหมาะควร  และทำ�ให้ทุกคนมีความสุขอยู่เสมอ  ในที่สุดฉันก็จะรู้สึกด ี

กับตนเอง

แต่แล้วอะไรเกิดขึ้น  คุณทำ�งานหนักขึ้น  ยอมคนอื่นมากขึ้น  

และทำ�ตัวเองให้หดเล็กลงกว่าเดิม  แต่ก็ยังมีคนผิดหวังอยู่ดี  แต่ 

บทที ่ 1

หยุดเปลืองชีวิตไปกับ
สิ่งที่คุณควบคุมไม่ได้



T  h  e  L  e  t  T  h  e  m  T  h  e  o  r  y  ท ฤ ษ ฎี ป ล ่อ ย  เ ข า2 2

ก็ต้องมีใครบางคนวิพากษ์วิจารณ์คุณอยู่ดี  แต่สุดท้ายคุณก็ยังคงรู้สึก 

ว่าพยายามแค่ไหนมันก็ไม่เคยเพียงพออยู่ดี

มันไม่จำ�เป็นต้องเป็นเช่นนั้น  หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณเอา 

พลังอำ�นาจของคุณกลับคืนมา  จะช่วยให้คุณหยุดสิ้นเปลืองเวลา  

พลังงาน  และความสุขไปกับการพยายามควบคุมสิ่งที่ไม่อาจควบคุม 

ได้  อย่างเช่น  ความคิดเห็น  อารมณ์  และการกระทำ�ของคนอื่น  

แล้วหันมาจดจ่ออยู่กับสิ่งเดียวซึ่งคุณสามารถควบคุมได้  ก็คือตัว 

คุณเอง

และนี่คือสิ่งที่น่าทึ่ง  เมื่อคุณเลิกพยายามจัดการคนอื่น  ๆ  

คุณจะตระหนักว่าคุณมีพลังงานมากกว่าที่ตัวคุณคิด  ที่ผ่านมาคุณ 

แค่ยกมันไปให้คนอื่นโดยไม่รู้ตัว

ฉันขอแนะนำ�ให้คุณรู้จักแนวคิดที่เรียบง่ายที่สุดและเปลี่ยนชีวิต 

ได้มากที่สุดที่ฉันค้นพบนั่นคือ  ทฤษฎีปล่อยเขา

ทฤษฎีปล่อยเขาคืออะไร

ทฤษฎปีลอ่ยเขาเปน็เรือ่งของอิสรภาพ  ถ้อยคำ�งา่ย   ๆปลอ่ยเขา  

จะทำ�ให้คุณเป็นอิสระจากภาระของการพยายามบริหารจัดการคนอื่น  

เมื่อคุณเลิกหมกมุ่นกับสิ่งที่คนอื่นคิด  พูด  หรือทำ�  ในที่สุดคุณจะมี 

พลังงานที่จะจดจ่ออยู่กับชีวิตของคุณเอง  คุณจะหยุดตอบสนองต่อ 

คนอื่นและเริ่มใช้ชีวิตอย่างแท้จริง

  แทนที่จะทำ�ให้ตนเองแทบบ้าไปกับการพยายามจัดการคนอื่น 

หรือเอาใจคนอื่น  คุณจะได้เรียนรู้การปล่อยเขา
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การทำ�เช่นนั้นมันหน้าตาเป็นยังไงล่ะ  ลองนึกภาพว่าคุณอยู่ 

ในที่ทำ�งาน  เพื่อนร่วมงานของคุณกำ�ลังอารมณ์เสีย  แต่แทนที่คุณ 

จะปล่อยให้อารมณ์ทางลบของเขาส่งผลกระทบต่อคุณ  ก็ขอให้คุณ 

พูดว่า  ปล่อยเขา  ปล่อยให้เขาทำ�หน้าบูดบึ้งไป  มันไม่ใช่ปัญหา 

ของคุณ  สนใจแค่งานและความรู้สึกของคุณดีกว่า

หรือบางทีพ่อของคุณอาจวิจารณ์สิ่งที่คุณเลือกในชีวิตและ 

มันทำ�ให้คุณเจ็บราวกับโดนก้อนอิฐขว้างใส่  แทนที่จะปล่อยให้สิ่งนี้ 

ทำ�ให้วันนั้นกลายเป็นวันแย่  ๆ  แค่พูดว่า  ปล่อยเขา  ปล่อยให้พ่อ 

มีความคิดเห็นของพ่อ  ความคิดเหล่านั้นไม่อาจเปลี่ยนแปลงตัวตน 

ที่คุณเป็น  หรือสิ่งที่คุณทำ�มาจนสำ�เร็จ  หรือสิทธิของคุณในการ 

ตัดสินใจทำ�สิ่งที่คุณมีความสุข

ความจริงคือคนอื่นไม่ได้มีอำ�นาจเหนือคุณอย่างแท้จริง  เว้นแต ่

คุณจะยอมให้พวกเขาทำ�เช่นนั้น

เหตุผลที่ทำ�เช่นนี้แล้วได้ผลก็คือ  เมื่อคุณเลิกพยายามควบคุม 

สิ่งที่ไม่อยู่ใต้อำ�นาจการควบคุมของคุณ  ก็เท่ากับคุณเลิกสิ้นเปลือง 

พลังงาน  คุณได้เรียกคืนสิทธิที่จะเป็นเจ้าของเวลา  ความสงบทางใจ  

และการมีสมาธิจดจ่อ  คุณจะตระหนักว่าความสุขผูกอยู่กับการ 

กระทำ�ของคุณเอง  ไม่ใช่พฤติกรรม  ความคิดเห็น  หรืออารมณ์ของ 

คนอื่น

มันฟังดูเรียบง่าย  ซึ่งก็เรียบง่ายจริง  ๆ  แต่ฉันขอบอกเลยว่า 

การเปลี่ยนครั้งนี้จะเปลี่ยนแปลงทุกสิ่ง  แม้ว่ามันจะมีชื่อว่าปล่อย  

“เขา”  แตห่นงัสอืเลม่นีเ้กีย่วกบัคณุ  เวลาและพลงังานของคณุ  เพราะ 

สองสิ่งนี้เป็นทรัพยากรอันมีค่าที่สุดที่คุณมีอยู่

ทฤษฎีปล่อยเขาจะสอนคุณว่า  ยิ่งคุณปล่อยให้คนอื่นใช้ชีวิต 

ของพวกเขาไป  ชีวิตของคุณก็จะยิ่งดีขึ้น  ยิ่งคุณปล่อยให้คนอื่นเป็น 
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คนแบบที่พวกเขาเป็น  รู้สึกแบบที่พวกเขารู้สึก  คิดแบบที่พวกเขาคิด  

ความสัมพันธ์ของคุณกับคนอื่น ๆ ก็จะยิ่งดีขึ้น

การเรียนรู้ที่จะปล่อยให้ผู้ใหญ่ทำ�ตัวเป็นผู้ใหญ่ได้เปลี่ยนแปลง 

ชีวิตของฉัน  และมันจะเปลี่ยนชีวิตของคุณด้วย  เพราะเมื่อคุณหยุด 

ให้อำ�นาจกับคนอื่น  คุณจะเห็นเลยว่าแท้จริงแล้วคุณมีพลังอำ�นาจ 

มากเพียงใด 

แต่สิ่งที่น่าประหลาดใจที่สุดเกี่ยวกับทฤษฎีปล่อยเขาก็คือ 

เหตุการณ์ตอนที่ฉันค้นพบมันครั้งแรก

ฉันเกือบจะเขินเลยนะที่ต้องเล่าเรื่องนี้

ฉันค้นพบสิ่งที่เปลี่ยนแปลงแนวทางการใช้ชีวิตทั้งหมดของ 

ตัวเองที่...งานพรอมมัธยมปลาย  (เป็นประโยคที่ฉันไม่เคยคิดว่าตัวเอง 

จะได้เขียนออกมาเลย)

งานพรอมที่เปลี่ยนชีวิตฉัน

ฉันไม่รู้ว่างานพรอมสำ�คัญอะไรนักหนา  แต่โอ้โฮ  มันทำ�ให้ 

เครียดได้สุด  ๆ  ฉันผ่านงานพรอมสี่งานของลูกสาวสองคน  ฉันเลย 

คิดว่ามันจะง่าย  ๆ  สบาย  ๆ   เมื่อถึงงานพรอมของลูกชายชื่อโอกลีย์  

แต่ฉันคิดผิด

ลูกสาวสองคนของฉันหมกมุ่นกับทุกรายละเอียดของงานนาน 

ล่วงหน้าหลายเดือน  ทั้งชุดที่จะใส่  คู่เดต  วิธีที่คู่เดตจะเชิญไปงาน  

ทรงผม  สเปรย์ทำ�ผิวแทน  เครื่องสำ�อาง  กำ�ไลดอกไม้ประดับข้อมือ  

การเช่ารถบัส  งานปาร์ตี้หลังพรอม  ช่างวุ่นวายไม่รู้จบ  ฉันดีใจมาก 

เมื่องานพรอมของลูกสาวผ่านพ้นไป
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ในทางตรงข้าม  ลกูชายของเราไมแ่นใ่จว่าเขากับเพ่ือน   ๆอยากไป 

งานพรอมหรือเปล่า  แม้ว่าฉันจะคอยแหย่ถาม  แต่เขาก็ไม่แพร่งพราย 

รายละเอียดหรือแผนใด ๆ ให้เรารู้เลย  (ฉันรู้ว่าบรรดาคุณแม่ที่มีลูกชาย 

กำ�ลังพยักหน้าเห็นด้วยอยู่ตอนนี้)

จากนั้น  แน่นอน  ก็มาถึงสัปดาห์งานพรอม  โอกลีย์ตัดสินใจว่า 

จะไป  แล้วรีบเร่งทำ�ทุกอย่างในนาทีสุดท้าย  ชุดทักซีโด  รองเท้าผ้าใบ 

แบบที่เขาอยากใส ่ การเดินทางไปงาน  แม้แต่เรื่องการหาคู่ควงไปงาน 

ซึ่งลูกสาวฉันทุกข์ทรมานอยู่หลายเดือน  แต่ลูกชายกลับต้องหาภายใน  

48  ชั่วโมงก่อนที่งานเลี้ยงใหญ่นั้นจะเริ่มขึ้น

ในที่สุดเมื่องานพรอมมาถึง  มหัศจรรย์มากที่เรามีพร้อมทั้ง 

ชุดทักซีโด  รองเท้าเทนนิส  คู่เดต  และสถานที่สำ�หรับถ่ายรูปก่อน 

เข้างาน  และด้วยเหตุผลอะไรสักอย่าง  เราก็โดนเกลี้ยกล่อมให้เป็น 

เจ้าภาพปาร์ตี้หลังงานพรอมด้วย  โอ้โฮ! 

ก่อนที่เราจะรีบวิ่งออกประตู  คริส  สามีของฉัน  จัดหูกระต่าย 

ให้โอกเป็นครั้งสุดท้าย  เคนดัลลูกสาวที่เพิ่งกลับมาจากมหาวิทยาลัย 

มองดูน้องชายแล้วบอกว่า  “เธอดูดีมากเลยนะโอกลีย์”

ฉันยืนนิ่งและซึมซับห้วงเวลาขณะนั้น  ลูกชายเติบโตขึ้นเป็น 

หนุ่มรูปงามขนาดนี้แล้ว  ฉันแทบไม่อยากเชื่อว่าเวลา  18  ปีผ่านไป 

รวดเร็วแค่ไหน  ฉันแทบไม่อยากเชื่อเช่นกันว่าเคนดัลใกล้จะเรียนจบ 

มหาวิทยาลัยแล้ว  ส่วนซอว์เยอร์ลูกสาวอีกคนจบปริญญาแล้ว  และ 

ทำ�งานอยู่ที่บริษัทเทคโนโลยีขนาดใหญ่ในบอสตัน

ขณะที่ฉันยืนอยู่ในห้องครัวนั้น  ฉันปล่อยให้ความเป็นจริง 

ซึมซาบเข้ามา  เวลากำ�ลังผ่านไป  และฉันหวังให้มันเดินช้าลง  นั่นคือ 

ความเป็นจริงอันโหดร้ายของเวลา  มันจะเดินไปเรื่อย  ๆ  ไม่ว่าตัว 

คุณเองจะผ่อนจังหวะให้ช้าลงหรือไม่ก็ตาม  ช่วงเวลาที่คุณมีร่วมกับ 
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คนที่คุณรักเป็นเหมือนก้อนนํ้าแข็งที่กำ�ลังละลายไปเรื่อย ๆ   

นาทีหนึ่งมันอยู่ตรงนั้น...นาทีต่อมามันก็หายไป

ความจริงอันแสนเศร้าก็คือ  คุณและฉันไม่อาจห้ามนํ้าแข็งไม่ให ้

ละลาย  สิ่งเดียวที่เราทำ�ได้ก็คือใช้เวลาอยู่กับคนที่เรารักให้เต็มที่ที่สุด 

ขณะยังมีเวลาอยู่  ช่วงเวลาเช่นนี้  เวลาที่ฉันหยุดและนิ่งไปชั่วขณะ  

ฉันมักจะรู้สึกเศร้าเล็กน้อย

ฉนัไมรู่ว้า่ในกรณขีองคณุเปน็อยา่งไร  แตฉ่นัรูส้กึวา่ตวัเองใชช้วีติ 

อย่างรีบเร่งตลอดมา  และไม่อนุญาตให้ตัวเองได้มีความสุขกับชีวิต 

อย่างแท้จริงเลย  และฉันก็มัวแต่วุ่นวายกับสิ่งไม่สำ�คัญในชีวิตจน 

ทำ�ลายชั่วขณะสั้น ๆ ที่ฉันได้อยู่กับคนที่ฉันรัก

ฉันจำ�เป็นต้องเครียดกับการรีบร้อนในนาทีสุดท้ายแล้วไปใส่ 

อารมณ์กับโอกลีย์จริงหรือ  ไม่เลย

ฉันเชื่อว่าคุณเข้าใจสิ่งนี้ ได้แม้ว่าคุณจะไม่ได้มีลูกที่กำ�ลัง 

เตรียมตัวไปงานพรอม  บางทีคุณอาจปล่อยให้ความคิดเห็นของ 

สมาชิกครอบครัวบางคนทำ�ลายช่วงเวลาวันหยุดพักผ่อนของครอบครัว 

จนหมดสิ้น  หรือคุณอาจยุ่งอยู่กับการเรียนหรือการทำ�งานจนต้อง 

ยกเลิกนัดกับเพื่อนอีกครั้ง  คุณอาจสูญเสียเวลาหลายปีในชีวิตไปกับ 

สิ่งที่ไม่มีความสำ�คัญหรือการอยู่ในที่ทำ�งานจนดึก  มันง่ายที่เราจะ 

รู้สึกเครียดกับชีวิตจนลืมไปหมดแล้วว่าจุดประสงค์ของการมีชีวิต 

คือการใช้ชีวิต

เมื่อตอนที่ฉันยืนอยู่ในห้องครัว  เฝ้ามองดูคริสจัดหูกระต่ายให้ 

โอกลีย์  ฉันพยายามจดจำ�ภาพนั้นทั้งหมดเอาไว้  ฉันสูดลมหายใจ 

เข้าลึก  เดินไปหาโอก  และกอดเขาไว้  ฉันมองหน้าเขาแล้วบอกว่า  

“ลูกหล่อมากเลยจ้ะ”

“ขอบคุณครับแม่”  จากนั้นเขาก็มองเวลาแล้วพูดว่า  “เฮ้ย  
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เราต้องไปกันแล้ว!”

และทันใดนั้น  ห้วงเวลาดังกล่าวก็สลายไป  เวลาเคลื่อนที่ต่อ 

อีกครั้ง  ชีวิตก็ตลกแบบนี้ละ  นาทีหนึ่งคุณอาจนํ้าตาคลอกับเวลา 

ที่ผ่านเลยไปแล้วลูก  ๆ   โตเป็นผู้ใหญ่ขนาดไหน  แต่นาทีถัดไปคุณ 

อาจวิ่งวุ่นหากุญแจและรู้สึกรำ�คาญใจที่มีคนทิ้งจานไว้ในอ่างอีกแล้ว

ขณะกำ�ลังเดินออกประตู  ฉันเปิดตู้เย็นคว้ากำ�ไลดอกไม้สำ�หรับ 

คู่เดตของโอกลีย์ที่ฉันได้จากร้านดอกไม้แถวบ้าน  เขามองมันแค่ 

แวบเดยีวแลว้พดูวา่  “แม ่ เธอไมต่อ้งการกำ�ไลดอกไม ้ อยา่เอาไปนะ” 

ฉันจ้องมองเขา  “แต่มันสวยมากเลยนะ”  ฉันพูด  “แน่ใจ 

หรือลูก”

“ผมบอกแม่แล้วไงครับ  เธอบอกว่าเธอไม่ต้องการกำ�ไลดอกไม้”

“แล้วถ้าแม่เอาไปเผื่อเฉย  ๆ  ถ้าเธออยากสวมก็สวมได้…ถ้า 

ไม่อยากสวมก็ไม่ต้องล่ะ  ดีไหม” 

เขาโวยกลับ  “โธ่เแม่  ขอร้องเถอะ  ผมไม่อยากให้แม่เอาไป”

ฉันกลอกตาไปมองเคนดัลลูกสาวเพื่อขอให้เป็นกองหนุน  เธอ 

ส่ายหน้าใส่แล้วบอกว่า  “ช่างเถอะแม่  น้องกำ�ลังตื่นเต้น  เขาไม่ค่อย 

รู้จักผู้หญิงคนที่เขาขอควงไปงานด้วยเท่าไหร่  อย่ากดดันเลย” 

ฉันยอมรับว่ารู้สึกหงุดหงิดและอาจน้อยใจนิดหน่อย  ฉันใช้เวลา 

ค้นอินเทอร์เน็ตเพื่อศึกษาลักษณะดอกไม้ที่กำ�ลังเป็นที่นิยมสำ�หรับ 

งานพรอม  และฉันก็สั่งซื้ออันที่สวยเลิศให้กับคู่เดตของเขา  อีกทั้ง 

ยังเสียเวลาขับรถไปรับมาจากร้านและจ่ายเงินแล้วด้วย  ฉันพยายาม 

ทำ�สิ่งดี  ๆ  ให้เขา  แต่แทนที่จะซาบซึ้งบุญคุณ  กลับมาตะคอกใส่ฉัน 

ซะงั้น  อีกอย่างหนึ่งเขาก็เพิ่งไปงานพรอมครั้งแรก  เขาจะไปรู้อะไร

ฉันก็เลยยัดกำ�ไลดอกไม้นั้นใส่กระเป๋าตัวเอง  แล้วเราก็เดิน 

ออกประตูเพื่อเดินทางไปยังจุดที่ใช้ถ่ายรูปก่อนเข้างานพรอม  เมื่อ 
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ไปถึง  โอกลีย์แนะนำ�เราให้คู่เดตของเขารู้จัก  เธอนำ�เข็มกลัดดอกไม้ 

สำ�หรับปกเสื้อเขาออกมาแล้วขอให้คริสช่วยติดให้  และแน่นอนว่า 

เมื่อเห็นเช่นนั้นฉันก็อดไม่ได้

ฉันเอื้อมมือลงในกระเป๋าแล้วหยิบกำ�ไลดอกไม้อันนั้นออกมา 

ราวกับว่ามันเป็นลอตเตอรี่ถูกรางวัลและบอกเธอว่า  “โอกลีย์บอกฉัน 

ว่าหนูไม่ต้องการ  แต่ฉันทำ�มาแล้วจ้ะ  เผื่อไว้”

โอกลีย์ทำ�ตาขวางใส่ฉัน  ทันใดนั้นฉันก็รู้สึกว่าตัวเองน่าจะ 

หุบปากเสียตั้งแต่แรก  เขาหันไปหาคู่เดตด้วยสีหน้าแสดงความขอโทษ  

“เธอไม่ต้องสวมก็ได้”

เธอมองตอบแล้วบอกว่า  “ไม่เป็นไร...ฉันสวมได้”

และตอนนั้นฉันก็สังเกตเห็นว่าเธอทำ�กำ�ไลดอกไม้ประดับมาเอง 

และสวมอยู่ที่ข้อมือแล้ว  เคนดัลกลอกตา  คริสขยับตัวอย่างอึดอัด  

ถ้าฉันสลายเป็นไอนํ้าได้ตอนนั้นฉันคงทำ�ไปแล้ว 

โอกลีย์คว้ากล่องพลาสติกใส่กำ�ไลดอกไม้ไปจากฉันและสวม 

กำ�ไลดอกไม้นั้นที่ข้อมืออีกข้างหนึ่งที่เธอยื่นมาให้อย่างนุ่มนวล  ส่วน 

คริสก็นำ�เข็มกลัดดอกไม้ไปติดที่ปกเสื้อทักซีโดของโอกลีย์  เราถ่ายรูป 

ไปสองรูป  แล้วจู่  ๆ  ฝนก็ตก  ไม่ใช่แค่ตกธรรมดา  ฉันหมายถึง...ตก 

แบบฟา้รัว่เลย  ไมม่กีารพยากรณอ์ากาศวา่ฝนจะตก  ดงันัน้เดก็  20  คน 

ทีส่วมเสือ้ผา้ออกงานกลางคนืและพอ่แมข่องเดก็จงึไมม่ใีครมเีสือ้กนัฝน 

หรือร่ม

เดก็   ๆตอ้งเปยีกชุม่แน่  ฉนัคิดในใจ  แต่พวกเขาดจูะไมเ่ดอืดรอ้น 

แตอ่ยา่งใด  ยงัคงจบักลุม่คยุกนั  และตอนนัน้เองฉนัแอบไดย้นิพวกเขา 

คุยกันว่า  “แล้วพวกนายจะเอายังไงเรื่องอาหารเย็น”

ฉันโน้มตัวไปหาโอกลีย์แล้วกระซิบว่า  “โอก  พวกลูกไม่ได้จอง 

มื้อเย็นก่อนงานพรอมหรือจ๊ะ”
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“เปล่าครับ”

ฉันมองหน้าสามีแล้วพูดว่า  “พวกเขายังไม่ได้จองมื้อเย็น 

เนี่ยนะ!”

เขาส่ายศีรษะ  “ก็คงงั้น”

ดูเหมือนเรื่องนี้ไม่รบกวนจิตใจสามีและลูกชายของฉันแต่  

อย่างใด  โอย  แต่ว่ามันกวนใจฉันมาก  เด็กยี่สิบคนนี้ไม่จองหรือ 

วางแผนเรื่องกินก่อนงานพรอมได้ยังไง  ลูกสาวสองคนของฉันจอง 

ล่วงหน้าเป็นเดือนเลยนะ

โอกกับเพื่อน  ๆ  ยังคงจับกลุ่มคุยเรื่องนี้กัน  ฉันมองดูพวกเขา 

แล้วพูดว่า  “ตกลงพวกเธอจะเอายังไงเรื่องมื้อเย็น”

โอกลีย์หันมาทางฉันแล้วพูดด้วยท่าทีแบบที่เด็กผู้ชายวัยรุ่น 

ชอบทำ�  “ผมคิดว่าเราจะไปที่ร้านอะมีโกสกัน”

ร้านอะมีโกสทาเคอเรียเป็นร้านขายทาโกขนาดเล็กที่ดีมาก 

ตั้งอยู่กลางเมือง...แต่มันมีโต๊ะแค่สี่โต๊ะเองมั้ง  ร้านมีขนาดเท่าเพิง 

เก็บของ  บรรดาแม่ ๆ พูดไม่ออก  และแม้แต่พวกพ่อ ๆ ก็เริ่มตั้งคำ�ถาม 

ว่าแผนนี้จะดีหรือ  เด็กยี่สิบคนสวมชุดออกงานกลางคืนวางแผน 

จะฝ่าพายุฝนโดยไม่มีร่มหรือเสื้อกันฝนไปร้านฟาสต์ฟู้ดที่พวกเขา 

น่าจะเบียดกันเข้าไปได้อย่างมากก็แค่สิบคน...จะทำ�แบบนี้ก่อน 

งานพรอมเนี่ยนะ  ฉันอดไม่ได้อีกแล้ว

คุณเข้าใจความรู้สึกที่ร่างกายเคลื่อนไหวเร็วกว่าใจและคุณ 

ไม่อาจหยุดตัวเองจากการพูดหรือทำ�สิ่งที่ไม่สมเหตุสมผลใช่ไหม  ฉัน 

จะแก้ตัวก็ได้ว่าฉันไม่ใช่ผู้ปกครองคนเดียวที่เข้าแทรกแซงในตอนนั้น  

ตอนนี้พ่อแม่หลายคู่ทยอยเข้าไปหาลูกเพื่อควบคุมสถานการณ์  ฉัน 

หยิบโทรศัพท์ออกมาแล้วกดหาร้านอาหารที่น่าจะพอมีโต๊ะที่นั่งได้ 

สำ�หรับยี่สิบคน
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ไม่มีเลย...ไม่มีร้านไหนเลย  ฉันรู้สึกว่าเคนดัลกำ�ลังมองฉันอยู่  

เธอยืนอยู่ตรงนั้นและเฝ้าดูฉันตะโกนบอกพ่อแม่คนอื่น  “จองไม่ได้ 

สักร้านเลยค่ะ  เดี๋ยวฉันจะหาร้านพิซซ่าที่เขามาส่งที่นี่ได้”

ตอนนั้นเองเธอเข้ามาจับแขนฉันไว้และดึงตัวฉันเข้าไปหา  

แล้วเธอก็มองตาฉัน

“แม่  ถ้าโอกลีย์กับเพื่อนจะไปร้านทาโกบาร์ก่อนงานพรอม  

ก็ปล่อยเขา  เถอะ”

“แต่ร้านมันเล็กเกิน   ทุกคนเข้าไปไม่หมดหรอก...พวกเขา 

ต้องเปียกทั้งตัวแน่ ๆ  ”  ฉันว่า

“แม่ก็ปล่อยเขา ให้ตัวเปียกไปค่ะ”

“แต่รองเท้าผ้าใบคู่ใหม่ของน้องก็จะพังไปเลยนะ”

“ปล่อยให้มันพังไปเลยค่ะ”

“เคนดัล  คู่นั้นมันใหม่เอี่ยมเลยนะ!”

“แม่!!  แม่ทำ�ตัวน่ารำ�คาญอยู่นะ  ปล่อยเขา ให้เข้างานในชุด 

ทักซีโดกับชุดราตรีเปียก  ๆ  ปล่อยเขา  ให้กินสิ่งที่เขาอยากกิน  มัน 

งานพรอมของเขานะคะ  ไม่ใช่ของแม่  ช่างมันเถอะ” 

ปล่อย  -  เขา

ผลเกิดขึ้นทันทีเดี๋ยวนั้น  บางสิ่งข้างในใจฉันเริ่มผ่อนคลาย  

ฉันรู้สึกเลยว่าความตึงเครียดเริ่มหายไป  หัวใจหยุดเต้นแรง  และ 

ความเครียดจากการพยายามควบคุมสิ่งที่เกิดขึ้นก็มลายไป  ทำ�ไม 

ฉันต้องเข้าไปยุ่งเกี่ยวด้วย  ทำ�ไมฉันต้องบริหารจัดการสถานการณ์นี้  

ทำ�ไมไม่กังวลว่าเย็นนี้ฉันจะทำ�อะไรกินแทนที่จะกังวลเรื่องอาหารเย็น 

ของพวกเขา  ทำ�ไมฉันต้องมาเครียดกับเรื่องพวกนี้ด้วย

ปล่อย-เขา  นี่เป็นงานพรอมของพวกเขา  ไม่ใช่ของฉัน  หยุด 

ควบคุม  หรือตัดสิน  หรือบริหารจัดการมัน  และปล่อยเขา
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ฉันก็เลยทำ�เช่นนั้น  ในขณะที่พ่อแม่คนอื่น ๆ ยัดเยียดความคิด 

ของตัวเองให้ลูก ๆ  ฉันเดินไปหาโอกลีย์พร้อมกับรอยยิ้ม  “อะไรอีกล่ะ”  

เขาถาม  “นี่เงินสี่สิบดอลลาร์สำ�หรับร้านอะมีโกส”  ฉันบอกเขา  “ขอให ้

สนุกกับงานพรอมนะลูก” 

เขายิ้มกว้าง  กอดฉันแน่น  แล้วพูดว่า  “ขอบคุณครับแม่  สนุก 

แน่ครับ”

จากนั้นฉันก็มองดูโอกกับคู่ เดตของเขาเดินออกประตูไป 

ท่ามกลางสายฝนที่ตกกระหนํ่า  เฝ้าดูพวกเขาวิ่งฝ่าพายุและยํ่าโคลน 

จนมันเลอะชุดราตรีและทำ�รองเท้าผ้าใบคู่ใหม่ของเขาเสีย  และฉันก็ 

ไม่แคร์เลย  ที่จริงแล้วก็เป็นภาพที่น่ารักดี

ฉันแทบไม่รู้ เลยว่าชั่วขณะนั้นจะเปลี่ยนแปลงแนวทางการ 

ใช้ชีวิตของฉันอย่างถึงแก่นเลยทีเดียว

ปล่อยเขา...ช่างเป็นความคิดที่น่าทึ่ง

ภายในเวลาหนึ่งสัปดาห์  ฉันแทบไม่อยากเชื่อว่าตัวเองรู้สึก 

แตกต่างไปจากเดิมมากขนาดไหน  ฉันเริ่มพูดว่าปล่อยเขา  ทุกครั้ง 

ที่รู้สึกเครียด  รู้สึกตึง  รู้สึกหงุดหงิดท้อแท้...และแปลกดีนะ  ฉันมา 

ตระหนักว่าเกือบทุกครั้งมันเป็นเพราะคนอื่น

ปล่อยให้ครอบครัวฉันไปสายทุกครั้งไม่ว่าจะไปไหนก็ตาม

ปล่อยให้คุณยายอ่านข่าวขึ้นมาดัง ๆ ว่า  “พวกเธอได้ยินเรื่องนี้ 

รึยัง...”

ปล่อยให้ใครต่อใครเกลียดภาพที่ฉันเพิ่งโพสต์ทางออนไลน์

ปล่อยให้โอกลีย์โกรธที่ฉันไม่อนุญาตให้กลับดึก
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ปล่อยให้พวกเขาทิ้งจานชามไว้ในอ่าง

ปล่อยให้พวกเขาทำ�งานก่อสร้างตอนเช้าวันจันทร์ที่ผู้คนต้อง 

เดินทางไปทำ�งาน

ปล่อยให้ญาติตัดสินอาชีพการงานของฉัน

ปล่อยให้แม่สามีไม่เห็นด้วยกับวิธีเลี้ยงลูกของฉัน

ปล่อยให้เบเกิลที่ร้านเบเกอรีขายหมด

ปล่อยให้สุนัขเพื่อนบ้านเห่าทั้งวัน

สองคำ�ง่าย  ๆ  ปล่อย   -   เขา  เปลี่ยนแปลงทุกสิ่ง  ราวกับว่า 

ฉันไม่แคร์และฉันอยู่เหนือทุกสิ่งอย่างประหลาด  สิ่งที่เคยรบกวน 

จิตใจฉันก็...ไม่รบกวนแล้ว  คนที่ฉันเคยรำ�คาญ...ก็ไม่น่ารำ�คาญแล้ว  

สิ่งที่ฉันเคยยึดมั่นถือมั่นในชีวิตก็เริ่มผ่อนคลายขึ้น  สถานการณ์ที่ 

ทำ�งานซึ่งเคยทำ�ให้ฉันเครียดหรือทำ�ให้ต้องกลับบ้านไปบ่นให้ครอบครัว 

ฟังก็กลายเป็นเรื่องที่สลัดทิ้งได้ง่าย  พื้นที่สมองซึ่งเคยเต็มไปด้วย 

ความกังวลโง่ ๆ  ความรู้สึกรำ�คาญ  หรือเรื่องราวดราม่าต่าง ๆ  ตอนนี ้

มันว่างพอที่จะใส่สิ่งที่สำ�คัญกว่านั้นแล้ว

ยิ่งฉันพูดว่าปล่อยเขา  บ่อยขึ้นเท่าไร  ฉันก็ยิ่งตระหนักว่าสิ่งที่ 

ตนเองกังวลส่วนใหญ่ไม่คุ้มค่ากับเวลาที่เสียไปเลย  และไม่สมควร 

ไดร้บัการใสใ่จจากฉนัด้วย  ไมใ่ชท่กุคนจะมค่ีาคู่ควรใหฉ้นัเสยีพลงังานให้  

ฉันรู้สึกเป็นอิสระมาก

ยิ่งฉันพูดว่าปล่อยเขา  บ่อยขึ้นเท่าไร  ฉันก็ยิ่งมีเวลาให้ตัวเอง 

มากเทา่นัน้  มเีวลาทีจ่ะคดิ  มเีวลาหายใจ  มเีวลาหาความสนกุ  มเีวลา 

จะใช้กับสิ่งที่สำ�คัญกับตัวเอง  มีเวลาที่จะดูแลตัวเอง

ฉันรู้สึกสบายใจ   มีความสุข   และมั่นคง   ผลที่ เกิดขึ้นนั้น 

ไม่อาจปฏิเสธได้เลย  แม้แต่คริสก็ยังสังเกตเห็น  “คุณดูเปลี่ยนไปนะ”  
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และความจริงก็คือฉันรู้สึกเปลี่ยนไปจริง  ๆ  ฉันรู้สึกดีมาก  ฉันต้อง 

เอาเรื่อง  ปล่อยเขา   ไปลงทางออนไลน์  ก็เลยโพสต์วิดีโอความยาว  

60  วินาทีเพื่ออธิบายทฤษฎีปล่อยเขาทางโซเชียลมีเดีย  ฉันบอกไป 

แบบนี้

ถ้าเพื่อน  ๆ   ไม่ชวนคุณไปกินอาหารมื้อสายตอน 

สุดสัปดาห์นี้  ปล่อยเขา   ถ้าคนที่คุณชอบไม่สนใจ 

ที่จะคบหากับคุณจริงจัง  ปล่อยเขา  ถ้าลูกไม่อยากตื่น 

ไปไหนกับคุณสัปดาห์นี้  ปล่อยเขา  เราเสียเวลาและ 

พลังงานไปมากมายเหลือเกินกับการบังคับให้คนอื่น 

เป็นไปตามความคาดหวังของเรา  ความจริงก็คือ  ถ้า 

ใครสักคนหนึ่ ง   อาจเป็นคนที่คุณกำ�ลังคบหาดูใจ   

หุ้นส่วนธุรกิจ  หรือสมาชิกครอบครัว  ถ้าพวกเขาไม่ได้ 

เปน็ไปในแบบทีค่ณุตอ้งการใหเ้ปน็  อยา่บงัคบัใหพ้วกเขา 

เปลี่ยน  ปล่อยให้พวกเขาเป็นตัวเอง  เพราะพวกเขา 

กำ�ลังแสดงตัวตนที่แท้จริงให้คุณเห็น  ก็แค่ปล่อยเขา   

แล้วคุณจะได้เป็นฝ่ายเลือกสิ่งที่คุณจะทำ�ต่อไป

ภายใน  24  ชัว่โมง  ผูค้น  15  ลา้นคนไดเ้หน็ขอ้ความนัน้  ภายใน 

หนึ่งสัปดาห์ก็กลายเป็น   60  ล้านคน  มีคอมเมนต์ถึงวิดีโอนั้นมา 

นับหมื่นข้อความ  สื่อเริ่มเขียนบทความเกี่ยวกับทฤษฎีนี้และความ 

ทรงประสิทธิภาพของมัน  ผู้คนทั่วโลกเริ่มส่งคำ�ถาม  เรื่องราว  และ 

ตวัอยา่งของการนำ�สิง่นีไ้ปใชม้าใหฉ้นัทางขอ้ความสว่นตวัและอนิบอ็กซ ์

จนล้น  นักจิตวิทยาและนักบำ�บัดเขียนบล็อกเกี่ยวกับเรื่องนี ้

ฉันรู้สึกทึ่งกับการตอบสนองที่เกิดขึ้นเร็วเช่นนั้น  ฉันอัดคลิป 
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พอดแคสต์ตอนหนึ่งเกี่ยวกับทฤษฎีนี้และประสบการณ์การใช้งาน 

ของฉัน  พอดแคสต์ตอนนั้นแพร่กระจายเกินควบคุม  มันถูกนำ�ไปแชร์ 

หลายครัง้จนทางแอปเปลิยกเปน็พอดแคสตท์ีม่กีารแชรส์งูสดุทัว่โลกเปน็ 

อันดับหกในปีนั้น

นั่นเป็นเพียงจุดเริ่มต้น  เพราะจากนั้นรอยสัก  Let  Them  ก็เริ่ม 

เกิดขึ้น!
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ภาพรอยสัก  Let  Them  จำ�นวนมาก...
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ปลอ่ยเขา  เปน็สิง่ทีท่รงพลงักวา่สิง่อืน่ใดทีฉ่นัเคยคน้พบมา  

บอกตามตรงเลยว่าการที่ผู้คนทั่วโลกสักคำ�ว่า  Let  Them  ด้วยรอยหมึก 

ถาวรไว้บนร่างกายเป็นแรงบันดาลใจให้ฉันเขียนหนังสือเล่มนี้  ฉัน 

ต้องเข้าใจให้ได้ว่าทำ�ไมคำ�สองคำ�นี้จึงส่งผลกระทบต่อผู้คนจำ�นวนมาก 

อย่างทันที  ลึกซึ้ง  และทั่วถึงกัน

การค้นคว้าเกี่ยวกับทฤษฎีนี้

ฉันใช้เวลาสองปีที่ผ่านมาค้นคว้าเกี่ยวกับทฤษฎีปล่อยเขา 

ว่าทำ�ไมมันถึงใช้ได้ผล  และคุณจะใช้มันเปลี่ยนแปลงชีวิตและทำ�ให้ 

ความสัมพันธ์กับคนอื่นดีขึ้นได้อย่างไร

ในการเขียนหนังสือเล่มนี้  ฉันได้พูดคุยกับผู้เชี่ยวชาญระดับโลก 

หลายคน  ทั้งในสาขาจิตวิทยา  ประสาทวิทยาศาสตร์  พฤติกรรม- 

ศาสตร์  ความสัมพันธ์  ความเครียด  และความสุข  คุณจะได้พบกับ 

พวกเขาระหว่างที่คุณอ่านหนังสือเล่มนี้  และงานวิจัยของพวกเขาจะ 

ช่วยให้คุณนำ�ทฤษฎีนี้ไปใช้กับสถานการณ์ต่าง  ๆ ได้อย่างหลากหลาย 

ในชีวิต  อีกไม่นานคุณจะเห็นว่า  วิทยาศาสตร์บอกไว้ชัดเจนแล้วว่า  

ทฤษฎีนี้ได้ผล  และได้ผลอย่างดีด้วย

แตห่นงัสอืเลม่นีไ้มใ่ชแ่คก่ารแนะนำ�ใหค้ณุรูจ้กัทฤษฎปีลอ่ยเขา  

มันยังเป็นเรื่องกฎพื้นฐานของธรรมชาติมนุษย ์ กล่าวคือ  มนุษย์ทุกคน 

ถูกออกแบบมาให้มีความต้องการที่จะควบคุม

เราล้วนมีความปรารถนาในส่วนลึกที่จะควบคุมทุกสิ่งในชีวิต 

ของตัวเอง  ทั้งเวลา  ความคิด  การกระทำ�  สิ่งแวดล้อม  แผนการ  

อนาคต  การตัดสินใจ  และสภาพต่าง ๆ รอบตัว  ความรู้สึกว่าควบคุม 



T  h  e  L  e  t  T  h  e  m  T  h  e  o  r  y  ท ฤ ษ ฎี ป ล ่อ ย  เ ข า3 8

สิ่งต่าง ๆ ได้ทำ�ให้คุณรู้สึกสบายใจและปลอดภัย  ดังนั้นตามธรรมชาต ิ

คุณจึงพยายามควบคุมทุกคนและทุกสิ่งรอบตัว  บ่อยครั้งคุณไม่รู้ตัว 

เลยด้วยซํ้า

แต่ความจริงก็คือมีสิ่งหนึ่งที่คุณไม่อาจควบคุมได้  ไม่ว่าคุณ 

จะพยายามแค่ไหน  คุณก็ไม่อาจควบคุมหรือเปลี่ยนแปลงคนอื่นได้  

คนคนเดียวที่คุณควบคุมได้คือตัวคุณเอง  ความคิด  การกระทำ�  

และความรู้สึกของคุณเอง

คุณทำ�ตัวฝืนกฎพื้นฐานของธรรมชาติมนุษย์มานานแล้ว  

คุณพยายามต่อสู้เพื่อจะเปลี่ยนแปลงคนอื่น  ต่อสู้เพื่อจะควบคุม 

สถานการณ์  คุณกังวลกับสิ่งที่คนอื่นพูด  คิด  หรือกระทำ�  และ 

พอเป็นแบบนั้นคุณก็สร้างความเครียด  ความเกร็ง  และความขัดแย้ง 

ขึ้นมาให้ตัวเองและความสัมพันธ์ที่คุณมีกับคนอื่นโดยไม่จำ�เป็นเลย  

ฉันก็เคยทำ�แบบนั้น

ทฤษฎีปล่อยเขาเปลี่ยนแปลงแนวทางการใช้ชีวิตของฉันและ 

วิธีการรับมือกับผู้อื่นไปโดยสิ้นเชิง  แทนที่จะต้านกระแสธรรมชาติของ 

มนุษย์  ฉันเรียนรู้ที่จะยอมรับมัน  แทนที่จะสิ้นเปลืองพลังงานไปกับ 

สิ่งที่ฉันควบคุมไม่ได้  นั่นคือสิ่งที่คนอื่นพูด  คิด  และทำ�  ฉันนำ� 

พลังงานไปทุ่มเทกับสิ่งที่ฉันควบคุมได้แทน  ซึ่งก็คือฉันเอง

ผลลัพธ์น่ะหรือ  ฉันสามารถควบคุมชีวิตตัวเองได้มากกว่าที่ 

ผ่านมา  ฉันเป็นอิสระ  ฉันเลิกทำ�ให้เรื่องของคนอื่นกลายเป็นปัญหา  

และพอทำ�เช่นนั้น  ความสัมพันธ์ต่าง  ๆ   ในชีวิตของฉันก็ดีขึ้นอย่าง 

ที่ไม่เคยคิดว่าจะเป็นไปได้  มันเหมือนการปลดล็อกประตูที่ปิดตาย 

มาเป็นเวลาหลายปี  แล้วหลังประตูบานนั้นมีอะไรน่ะหรือ  ก็มีชีวิต 

ที่ไม่ต้องแบกภาระหนักอึ้งจากการจัดการชีวิตคนอื่นไงล่ะ

ในหน้าต่อ  ๆ   ไปจากนี้  คุณจะได้เรียนรู้ทุกอย่างในทฤษฎีนี้  
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วิธีการง่ายที่สุดที่จะเริ่มใช้มัน  และได้รู้ว่าจะรู้สึกดีมากเพียงใดเมื่อ 

ใช้มัน  นอกจากนี้  คุณจะได้เรียนรู้ถึงการค้นพบอันน่าประหลาดใจ 

ที่เกิดขึ้นกับฉันตั้งแต่แรก  ๆ  ที่เริ่มค้นคว้าเรื่องนี้  ทฤษฎีปล่อยเขา 

ไม่ใช่แค่...ปล่อยเขา  จริงอยู่ว่ามันเริ่มด้วยสองคำ�นี้  แต่นั่นไม่ใช่ 

เรื่องราวทั้งหมด  ปล่อยเขาเป็นเพียงครึ่งแรกของสมการนี้เท่านั้น  

ยังมีครึ่งที่สองซึ่งสำ�คัญยิ่งกว่าอยู่ในทฤษฎีนี้  คือ  ให้ฉัน    (Let   Me) 

ในบทถัดไป  เราจะมาดูรายละเอียดของทั้งการปล่อยเขา และ 

ให้ฉัน  และสำ�รวจแนวคิดวิทยาศาสตร์และจิตวิทยาที่อยู่เบื้องหลัง 

แต่ละขั้นตอน  จากนั้นคุณจะได้เรียนรู้ถึงแปดด้านหลัก  ๆ  ของชีวิตที่ 

ทฤษฎีนี้จะส่งผลเชิงบวกให้ได้มากที่สุด  เราจะพูดคุยถึงความสัมพันธ ์ 

อาชีพการงาน  อารมณ์  ความคิดเห็น  ความเครียด  ชีวิตรัก  การ 

ฟันฝ่า  โรคชอบเปรียบเทียบกับคนอื่น  มิตรภาพ  และที่สำ�คัญที่สุด 

คือความสัมพันธ์กับตัวคุณเอง

คุณจะได้เรียนรู้ครั้งแล้วครั้งเล่าว่าที่ผ่านมาคุณพยายาม 

ควบคุมสิ่งที่ผิดและปล่อยให้คนอื่นกลายเป็นปัญหาของคุณโดย 

ไม่รู้ตัว  ความจริงก็คือ  คนอื่นควรจะเป็นแหล่งที่มาแห่งความสุข  

กำ�ลังใจ  และความรักที่ยิ่งใหญ่ที่สุดในชีวิตของคุณ  แต่พวกเขาจะ 

เป็นเช่นนั้นไม่ได้ถ้าคุณเอาแต่ควบคุมสิ่งที่พวกเขารู้สึก  พูด  และ 

กระทำ�  สิ่งเหล่านั้นจะจบสิ้นลงพร้อมกับหนังสือเล่มนี้

ขอให้ฝึกฝนทฤษฎีปล่อยเขา  แล้วคุณจะเลิกเหนื่อยกับการ 

พยายามควบคุมสิ่งที่ควบคุมไม่ได้  มันไม่ใช่แค่เรื่องของการรู้สึกดีขึ้น  

แต่มันเป็นเรื่องของการออกแบบแนวทางการใช้ชีวิตขึ้นมาใหม่  ฉัน 

แทบรอไม่ไหวที่จะให้คุณได้พบพื้นที่และอิสรภาพที่จะสร้างชีวิตใน 

แบบที่ต้องการมาตลอด  ในรูปแบบของคุณเอง

มาเริ่มต้นกันเลย
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