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บ่่อยครั้้�งที่่�เราใช้้ชีีวิิตแต่่ละวัันแบบสบาย ๆ และเป็็นไป

อย่่าง “เรื่่�อยๆ มาเรีียงๆ” เพราะเรายึึดเอา “ความ (สุุข) สบาย” 

เป็็นที่่�ตั้้�ง  ซึ่่�งหลายครั้้�งมัักปรากฎว่่าเป็็นเพราะความ “ขี้้�เกีียจ” 

ของเรานั่่�นเอง

ผมก็็เป็็นคนหนึ่่�งที่่�ชอบ“สบาย ๆ แบบเบิิร์์ด ๆ” ทั้้�งที่่�แท้้จริิง

แล้้วมาจาก “ความขี้้�เกีียจ” ของตััวเองเป็็นส่่วนใหญ่่

ผู้้�รู้้�หลายท่่านบอกว่่า ผมติิด และหลงอยู่่�ใน “มุุมสบาย” 

(Comfort Zone)

ว่่าไปแล้้ว เราทุุกคนต่างรัักความสบาย พวกเราส่่วนใหญ่่

ชอบใช้้ชีีวิิตท่่ามกลางสิ่่�งที่่�เราคุ้้�นเคย เพราะสิ่่�งที่่�เราคุ้้�นเคย ทำให้้

เราสามารถคาดเดาสถานการณ์ต์่า่ง ๆ  ได้ ้และดำเนินิชีีวิติได้อ้ย่า่ง

ปกติิสุุข หลายคนก็็ชอบที่่�จะนั่่�งนอนอยู่่�เฉย ๆ โดยไม่่ขยัับตััวเลย

ความคุ้้�นเคย (ความเคยชินิ) ทำให้เ้รารู้้�ว่า่ จะต้อ้งทำอย่่างไร 

หรืือจะใช้้ชีีวิติอย่า่งไรต่อไป ทุกุอย่า่งจึงึดูงู่า่ยไปหมด ความต่ื่�นเต้น้

หวืือหวา หรืือความเครีียดจาก “การลุ้้�น” ก็็น้้อยลง

บ่่อยครั้้�งที่่�ความเคยชิินทำให้้อารมณ์์ของเราสงบ และ

ดีีขึ้้�นด้้วย บ่่อยครั้้�งที่่�ความสบายเกิินไป ถึึงกัับทำให้้เกิิดอาการ 

“เฉื่่�อยชา” เลยก็็มีี

“มุุมสบาย” (Comfort Zone) จึึงคุ้้�มครองเราให้้ห่่างจาก 

“ความไม่่รู้้�” และ “ความไม่่ปกติิ” ทั้้�งปวง (สถานการณ์์ที่่�คาดเดา

ไม่่ได้้) ทำให้้เราไม่่ต้้องตื่่�นเต้้นหรืือประหลาดใจกัับเรื่่�องที่่�แตกต่่าง

จากที่่�เรารู้้�เราเข้้าใจ และที่่�สำคััญก็็คืือ “มุุมสบาย” ทำให้้เราพบแต่่

เรื่่�องที่่�เรารัับมืือได้้ โดยไม่่ต้้องคิิดไม่่ต้้องเหนื่่�อยมากขึ้้�น

Comfort Zone จึงึเป็น็มุมุหรืือบริเิวณที่่�เราคุ้้�นเคย ซึ่่�งทำให้้

เรารู้้�สึึกผ่่อนคลาย และสบายใจ (และสบายกายด้้วย)  เราจึึงรู้้�สึึก

ปลอดภััยเมื่่�ออยู่่�ในพื้้�นที่่�หรืือบริิเวณนั้้�น ๆ  และรู้้�ว่่าจะหาพื้้�นที่่�อื่่�น ๆ  

ที่่�ปลอดภััย และสบายกว่่านี้้�ไม่่ได้้อีีกแล้้วในชีีวิต ดัังนั้้�น ผู้้�คน 

จำนวนมากจึึงเลืือกอยู่่�ใน Comfort Zone ของเขาเป็็นปกติิสุุข

ในความเป็็นจริิงแล้้วแล้้ว Comfort Zone มัักจะเป็็นพื้้�นที่่�

หรืือบริิเวณที่่�แวดล้้อมด้้วยบรรยากาศเก่่า ๆ หรืือเต็็มไปด้้วยเพื่่�อน

เก่่า ๆ ที่่�ทำให้้เราสบายอกสบายใจ และสนุุกสนาน โดยไม่่ต้้อง

คิิดมากหรืือไม่่ต้้องทำอะไรมากมาย ก็็ใช้้ชีีวิิตอย่่างปกติิสุุขได้้

ดัังนั้้�น Comfort Zone ของเราแต่่ละคน จึึงแตกต่่างกััน

ไป เพราะเราต่่างคิิดไม่่เหมืือนกััน และเลืือกยึึดมุุมสบายที่่�ต่่างกััน

ในที่่�ทำงานนั้้�น  Comfort Zone อาจเป็็นงานที่่�เราทำเป็็น

ประจำ และสามารถจัดการได้้โดยง่่าย หรืือเป็็นงานที่่�ดำเนิินไป

อย่่างปกติิ โดยไม่่มีีเรื่่�องแทรกซ้้อนหรืือเรื่่�องที่่�มาจุุกจิิกกวนใจ 

จึึงไม่่ดิ้้�นรนหางานใหม่่ ๆ ที่่�ท้้าทายความสามารถของตนเอง

ออกจาก

Comfort Zone ให้้ได้้

ดร.วิฑูรย์ สิมะโชคดี

ผมมัักจะพยายามเลืือกเส้้นทาง ท่ี่�พาผมออกจาก Comfort Zone ของตััวเองเสมอ

เพราะตราบใด ท่ี่�ผมรู้้�สึึกไม่่สบายใจ และอึึดอััด นั่่�นแปลว่่า…“ผมกำำลัังเติิบโตอยู่่�”

	 Ashton Kutcher
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ความคุ้้�นเคยจะช่่วยทำให้้เรารู้้�สึึกถึึงความปลอดภััย และ

เชื่่�อว่่าสามารถค่่อย ๆ พััฒนาขึ้้�นได้้จากงานที่่�เราทำเป็็นกิจวััตร

ประจำ การที่่�เรารู้้�ว่่าจะทำอะไร และอย่่างไร จะทำให้้เรามีีความ

เชื่่�อมั่่�นในตััวเองมากขึ้้�น

คืือถ้้าจะมีีอะไรที่่�ต่่างออกไปจากปกติิบ้้าง แต่่ยัังทำให้้

ระดับัความเครีียด และความวิติกกังักลของเรายังัคงอยู่่�ในระดับัต่่ำ 

เรายัังคงมีีความสุุข และเชื่่�อมั่่�นในตนเองแล้้ว เราก็็ยอมรัับ และ

พอใจที่่�จะอยู่่�ในมุุมหรืือบริิเวณ Comfort Zone นั้้�น

แต่่ในภาพรวมแล้้ว การอยู่่�ใน Comfort Zone นานเกิินไป 

มักัจะมีีผลเสีียมากกว่่าผลดีี เพราะทำให้้เราขาดความกระตืือรืือร้้น

ทั้้�งในการทำงาน และการดำรงชีีวิิต จนอาจทำให้้เรากลายเป็็น 

คนประเภทที่่�ขาดความกระตืือรืือร้้น ขาดความคิิด

ริิเริ่่�มสร้้างสรรค์์ และอาจกลายเป็็นคนที่่�เฉื่่�อยชาได้้

บ่่อยครั้้�งที่่� Comfort Zone ทำให้้เราข้ี้�เกีียจ 

และอยู่่�แบบ “คนหมดไฟ” กลายเป็็นคนประเภท 

“อะไรก็็ได้้” ซึ่่�งอัันตรายต่่ออนาคต และความสำเร็็จ

ของเรามาก

ถ้้าเรายัังหลงอยู่่�ใน Comfort Zone นาน 

เกินิไป จะทำให้้เราขาดความกระตืือรืือร้้น ขาดความ

ดิ้้�นรนต่อ่สู้้� ขาดแรงบัลัดาลใจ ขาดความท้า้ทาย ขาด

ความคิดิริเิริ่่�มสร้า้งสรรค์ ์และอื่่�น ๆ  อีีก ที่่�ทำให้เ้ราเสีีย

โอกาสต่่าง ๆ อีีกมากมาย

เรื่่�องที่่�เราอยากทำ หรืือ เรื่่�องที่่�ต้้องลงมืือทำแล้้ว ก็็ไม่่ได้้ทำ

สัักทีี เพราะอยู่่�แต่่ใน Comfort Zone

ทุุกวัันนี้้� เราจึึงต้้องกล้้าที่่�ก้้าวออกจาก Comfort Zone 

โดยยึึดมั่่�นใน “เป้้าหมาย” เป็็นหลััก ด้้วยการลงมืือทำในสิ่่�งที่่�

มุ่่�งหวังั เพื่่�อไปให้ถ้ึึงฝั่่�งฝันั เราต้อ้งกล้า้ที่่�จะริเิริ่่�ม และท้า้ทาย

ตัวัเองในงานใหม่่ๆ  เพื่่�อความสำเร็จ็ในการงาน และชีีวิต โดย 

“ความมีีวิินััยในตนเอง” อย่่างแข็็งขััน

อย่่าปล่่อยให้้ “มุุมสบาย” หรืือ “Comfort Zone” เป็็นตััว

เหนี่่�ยวรั้้�งหรืือเป็็นอุุปสรรคที่่�ทำให้้เราไปไม่่ถึึงไหน เพราะไม่่ได้้ 

ขยัับตััวทำอะไรเลย

Just One More Step ครัับผม !


