
บทนำำ�

บทท่ี่� 1 การปรัับเปล่ี่�ยนวิิธีีคิิด

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี มีีวิิธีีกระตุ้้�นตััวเองให้้ลงมืือทำำ�ได้้ง่่าย ๆ

ฝืืนบัังคัับตััวเองให้้ลงมืือทำำ�
0101 21

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี เขีียนสิ่่�งที่่�คิิดออกมา

คิิดอยู่่�แต่่ในหััว
0202 26

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี รู้้�จัักใช้้คน  เงิิน  และเวลา

พยายามพึ่่�งพาตััวเอง
0303 31

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี สงสััยในวัันพรุ่่�งนี้้�

เชื่่�อมั่่�นในวัันพรุ่่�งนี้้�
0404 36

สารบััญ
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คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี มีีวิิธีีคิิดสองแบบ

ไม่่มีีวิิธีีคิิดที่่�แน่่นอน
0505 41

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ทำำ�ก่่อนคิิด

คิิดก่่อนทำำ�
0606 47

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ไม่่หวาดกลััวความผิิดพลาด

ไม่่ยอมให้้เกิิดความผิิดพลาด
0707 52

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี จดจ่่อกัับสิ่่�งที่่�อยู่่�ตรงหน้้า

มััวจดจ่่ออยู่่�กัับผลลััพธ์์
0808 57

บทที่่� 2 การกระตุ้้�นตััวเองให้้ลงมืือทำำ

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี อยู่่�ห่างจากสิ่่�งยั่่�วยุุ

พ่่ายแพ้้ต่่อสิ่่�งยั่่�วยุุ
0909 65

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี เริ่่�มจากเรื่่�องง่่าย ๆ

เริ่่�มจากเรื่่�องยาก ๆ
1010 70

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี นััดหมายกัับตััวเองและคนอื่่�น

นััดหมายกัับคนอื่่�นเท่่านั้้�น
1111 75
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คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ใส่่ใจกัับการเพิ่่�มพลัังให้้ตััวเอง

ปล่่อยให้้ตััวเองหมดพลัังในช่่วงบ่่าย
1212 80

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ทำำ�เรื่่�องที่่�ถููกไหว้้วานก่่อน

ทำำ�เรื่่�องที่่�ถููกไหว้้วานทีีหลััง
1313 85

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี จััดระเบีียบกระเป๋๋าทุุกวััน

ไม่่ใส่่ใจกัับข้้าวของในกระเป๋๋า
1414 90

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ยิินดีีรัับฟัังความเห็็นเชิิงลบ

ถููกความเห็็นเชิิงลบบั่่�นทอนกำำ�ลัังใจ
1515 95

บทที่่� 3 การมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับคนรอบข้้าง

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ทำำ�ให้้คนอื่่�นสนุุกสนาน

ยััดเยีียดเหตุุผลให้้คนอื่่�น
1616 103

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ให้้เลืือกจาก 3 ตััวเลืือก

ให้้เลืือกตามใจชอบ
1717 108

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ตั้้�งคำำ�ถามแง่่บวก

ตั้้�งคำำ�ถามแง่่ลบ
1818 113
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คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี สนัับสนุุนคู่่�แข่่ง

ยิินดีีกัับความผิิดพลาดของคู่่�แข่่ง
1919 118

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี กำำ�หนดเดดไลน์์ด้้วยตััวเอง

ทำำ�ตามเดดไลน์์ที่่�คนอื่่�นกำำ�หนดให้้
2020 123

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี เรีียนรู้้�เก่่ง

เรีียนรู้้� ไม่่เก่่ง
2121 128

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ทัักทายคนอื่่�นก่่อน

รอให้้คนอื่่�นเข้้าหาตัวเองก่่อน
2222 133

บทที่่� 4 การจััดการความรู้้�สึึก

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ระบายความรู้้�สึึกออกมา

เก็็บความรู้้�สึึกไว้้ในใจ
2323 141

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี เปิิดสวิิตช์์การลงมืือทำำ�ด้้วยกิิจวััตรที่่�ดีี

เปิิดสวิิตช์์ขััดขวางการลงมืือทำำ�ด้้วยกิิจวััตรที่่�ไม่่ดีี
2424 146

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี อ่่านนิิยาย

ดููรููปภาพ
2525 151
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คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ใช้้ประสาทสััมผััสทั้้�งห้้าของตััวเอง

พึ่่�งพาการประเมิินของคนอื่่�น
2626 156

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี มั่่�นใจอย่่างไม่่มีีเหตุุผล

ไม่่มั่่�นใจในตััวเอง
2727 161

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี เชื่่�อในพลัังแห่่งคำำ�พููด

ไม่่ใส่่ใจกัับคำำ�พููด
2828 166

บทท่ี่� 5 การดููแลสุุขภาพ

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี พัักผ่่อนแล้้วหายเหนื่่�อยล้้า

พัักผ่่อนแล้้วเหนื่่�อยล้้า
2929 173

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ตื่่�นเช้้า

นอนดึึก
3030 178

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี กิินให้้อิ่่�มแค่่ 80 เปอร์์เซ็็นต์์

กิินจนอิ่่�มเต็็มที่่�
3131 183

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี นอนอย่่างมีีรููปแบบ

นอนโดยไม่่ได้้คิิดอะไร
3232 188
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คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ควบคุุมลมหายใจของตััวเอง

ไม่่ควบคุุมลมหายใจของตััวเอง
3333 193

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี มีีบุุคลิิกที่่�ดีี

มีีบุุคลิิกที่่�ไม่่ดีี
3434 198

บทที่่� 6 การจัััดการกััับเวลาและเป้้าหมาย

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ตั้้�งเป้้าหมายที่่�เป็็นตััวเลขชััดเจน

ตั้้�งเป้้าหมายที่่�คลุุมเครืือ
3535 205

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี มีีทั้้�งเป้้าหมายและวััตถุุประสงค์์

มีีแค่่เป้้าหมายเท่่านั้้�น
3636 210

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี เตรีียมพร้้อมสำำ�หรัับวัันพรุ่่�งนี้้�

ปล่่อยให้้เวลาหมดวัันไปเปล่่า ๆ
3737 215

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ทำำ�งานตามลำำ�ดัับความสำำ�คััญ

ทำำ�งานหลายอย่่างพร้้อมกััน
3838 220

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี เชื่่�อมต่่อกัับโลกออนไลน์์บางเวลา

เชื่่�อมต่่อกัับโลกออนไลน์์ตลอดเวลา
3939 225
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คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี เลืือกตามความพึึงพอใจของตััวเอง

เลืือกสิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุด
4040 230

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี กำำ�หนดสิ่่�งที่่�ต้้องไม่่ทำำ�

ทำำ�สิ่่�งที่่�ไม่่จำำ�เป็็นต้้องทำำ�
4141 235

บทท่ี่� 7 การกระทำำ

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ไม่่ต่่อต้้านการเลีียนแบบ

ต่่อต้้านการเลีียนแบบ
4242 243

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี เลืือกสภาพแวดล้้อมจากคนที่่�จะเรีียนด้้วยกััน

เลืือกสภาพแวดล้้อมจากสิ่่�งที่่�จะได้้เรีียน
4343 248

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี พึ่่�งพาการจดบัันทึึก

พึ่่�งพาความทรงจำำ�
4444 253

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี รัับข้้อมููลแล้้วถ่่ายทอดออกมา

เอาแต่่รัับข้้อมููลอย่่างเดีียว
4545 258

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี อ่่านหนัังสืือพลางจดบัันทึึกด้้วยปากกาแดง

ตั้้�งหน้้าตั้้�งตาอ่่านหนัังสืือให้้จบเล่่ม
4646 263
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คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ทบทวนเพื่่�อให้้จำำ�ได้้แม่่นยำำ�ข้ึ้�น

พยายามจำำ�ให้้ ได้้ในครั้้�งเดีียว
4747 268

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี หมั่่�นอััพเดตตััวเองอยู่่�เสมอ

ยึึดติิดกัับชีีวิิตแบบเดิิม ๆ
4848 273

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ชอบทำำ�สิ่่�งที่่�ดููเหมืือนเปล่่าประโยชน์์

เกลีียดการทำำ�สิ่่�งที่่�เปล่่าประโยชน์์
4949 278

คนที่่� ไม่ท่ำำ�สัักทีี

คนที่่�ทำำ�ทัันทีี ไม่่ยึึดติิดกัับสามััญสำำ�นึึก

ยึึดติิดกัับสามััญสำำ�นึึก
5050 283

บทส่่งท้้าย

ประวััติิผู้้�เขีียน

289

293
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สมัยัประถมผมเป็็นเด็็กที่่�อ้ว้นที่่�สุุดในระดัับช้ั้�น  เล่น่กีีฬา

ก็็ไม่่ได้้เรื่่�อง  แถมยัังเรีียนไม่่เก่่งอีีกต่่างหาก  แม้้จะเปลี่่�ยน 

ที่่�เรีียนพิิเศษครั้้�งแล้้วครั้้�งเล่่า  ผลการเรีียนของผมก็ยัังย่่ำแย่่ 

จนได้้ที่่�โหล่่อยู่่�ดีี  ในตอนนั้้�นผมจึงมีีแต่ค่วามรู้้�สึกึน้้อยเนื้้�อต่ำ่ใจ

อยู่�เต็็มอก

ความรู้้�สึกดัังกล่า่วฝังัใจผมเร่ื่�อยมา  จนกระทั่่�งตอนเรีียน

อยู่�ชั้้�น ม.4 ผมได้้เข้้าร่่วมการสอบวััดทัักษะวิิชาการระดัับชาติิ

และได้้คะแนนสอบในช่่วง 30 คะแนนซึ่่�งเรีียกได้้ว่่าต่่ำเตี้้�ย 

เรี่่�ยดิิน  ซ้้ำร้้ายผมยัังก่่อเรื่่�องจนโดนตำรวจจัับและต้้องขึ้้�นโรง

ขึ้้�นศาล  มันัเป็น็เรื่่�องที่่�ร้า้ยแรงถึงึขั้้�นลงข่า่วในหนังัสืือพิมิพ์เ์ลย

ทีีเดีียว

บทนำำ�
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ในตอนนั้้�นแม้้แต่่คนเหลวไหลอย่่างผมก็็ยัังคิิดได้้ว่่า

“ปล่่อยให้้เป็็นแบบนี้้�ต่่อไปไม่่ได้้แล้้ว”

แต่่ผมไม่่รู้้�ว่า่ควรจะทำอย่า่งไรดีี  เพราะผมไม่ถ่นััดอะไร 

สัักอย่าง  จึึงไม่่มีีความมั่่�นใจในตััวเองเลย

ในทางจิิตวิทยาเรีียกปรากฏการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับผมว่่า  

“ความสิ้้�นหวัังอัันเกิิดจากการเรีียนรู้้�  (Learned Helplessness)”  

ซ่ึ่�งหมายถึึงการทำผิิดพลาดซ้้ำ ๆ  จนฝัังใจว่่า  “ฉัันไม่่มีีทาง

ประสบความสำเร็็จได้้หรอก”

“คนที่่�ประสบความสำเร็็จและคนที่่�ประสบความ 

ล้้มเหลวมีีอะไรแตกต่่างกััน”

ผมได้้แต่่สงสััยเช่่นนั้้�นเรื่่�อยมาโดยที่่�ไม่่สามารถหา 

คำตอบได้้

วัันหนึ่่�งผมได้้อ่่านหนัังสืือธุุรกิิจแล้้วตระหนัักถึึงเร่ื่�อง 

บางอย่าง

นั่่�นก็็คืือ  คนที่่�ประสบความสำเร็็จหรืือคนที่่�มีี

ศัักยภาพสููงมัักเป็็นคนที่่�  “ลงมืือทำทัันทีี”

เขามัักจะเริ่่�มก้้าวเดิินก่่อนคนอื่่�น  จึึงกล่่าวได้้ว่่าจัังหวะ

ความเร็็วของการออกเดิินก้้าวแรกเป็็นกุุญแจสู่่�ความสำเร็็จ

มัันก็็เหมืือนกัับการออกตััวตอนแข่่งวิ่่�ง 100 เมตร 

นั่่�นแหละครับั  หากออกตัวัช้า้  เราก็ต็้อ้งอาศัยัพลังัใจที่่�เข้ม้แข็ง็
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อย่่างมากจึึงจะพลิกกลัับมาขึ้้�นนำได้้  แต่่ถ้้าเราออกตััวได้้เร็็ว  

ก็็จะรู้้�สึกว่่า  “น่่าจะชนะได้้”  ทำให้้ฮึึดสู้้�ได้้โดยอััตโนมัตัิิ

การลงมืือทำสิ่่�งต่่าง ๆ เร็็วขึ้้�นถืือเป็็นจุุดเริ่่�มต้นที่่�ทำให้้

ผมสามารถเปลี่่�ยนแปลงตััวเองได้้ครัับ

ผมเชื่่�อว่าน่ี่�เป็น็เรื่่�องที่่�ทุกุคนรู้้�กันัดีีอยู่่�แล้ว้  แต่ห่ลายคน

นั้้�นกลัับ  “ประสบปััญหาว่่าลงมืือทำทัันทีีไม่่ได้้”

“ทำไมถึึงลงมืือทำทัันทีีไม่่ได้้ล่่ะ”

สาเหตุุที่่�ทำให้้เราลงมืือทำทัันทีีไม่่ได้้นั้้�นมีีอยู่่�มากมาย  

ซึ่่�งผมขอยกตััวอย่่างสาเหตุุหนึ่่�งที่่�พบเห็็นได้้บ่่อย ๆ  นะครัับ

“ต้้องมุ่่�งมั่่�นมากกว่่านี้้�”

“ใจไม่่สู้้�เลย”

“คนอื่่�นเขาก็็พยายามกัันอยู่่�นะ”

ในเวลางานหรืือในชีีวิตประจำวััน  คุุณเคยใช้้คำพููด 

เหล่่านี้้�กระตุ้้�นตััวเองให้้ลงมืือทำบ้้างหรืือเปล่่า

จริิงอยู่่�ว่่าบางครั้้�งการพููดกระตุ้้�นตััวเองก็็เป็็นสิ่่�งจำเป็็น  

แต่่ใช่่ว่่ามัันจะได้้ผลเสมอไป  หากใจจริิงแล้้วเราคิิดว่า

“รู้้�อยู่่�หรอกว่่าต้้องทำ  แต่่ใจมัันไม่่อยากทำนี่่�นา”

แน่่นอนว่่าผมเองก็็คิิดแบบนี้้�เช่่นกััน

0 INTRO doing P13-18.indd   150 INTRO doing P13-18.indd   15 8/6/2566 BE   14:138/6/2566 BE   14:13
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เมื่่�อใจจริิงแล้้วเรา  “ไม่่อยากทำ”  ในสิ่่�งที่่�  “ต้้องทำ”  

ต่่อให้้เราพยายามพููดกระตุ้้�นตััวเองมากแค่่ไหน  เราก็็จะไม่่

ลงมืือทำหรอกครัับ

ถ้้าอย่างนั้้�นความแตกต่่างที่่�ชััดเจนระหว่่าง  “คนที่่�ทำ

ทัันทีี”  กัับ  “คนที่่�ไม่่ทำสัักทีี”  คืืออะไร

คำตอบคืือ  “คนที่่�ทำทัันทีี”  ไม่่ได้้พึ่่�งพาแค่่พลัังใจ

และความมุ่่�งมั่่�นเท่่านั้้�น  แต่่ยัังอาศััยกลไกการกระตุ้้�น 

ตััวเองให้้ลงมืือทำด้้วย

กล่่าวได้้ว่่าคนที่่�ทำทัันทีีจะเชี่่�ยวชาญในการสร้้างกลไก

ที่่�ช่ว่ยกระตุ้้�นตัวัเองให้ล้งมืือทำ  ซึ่่�งกลไกดังักล่่าวก็ค็ืือนิสิัยัของ

คนที่่�ทำทัันทีีนั่่�นเอง

สมการของการลงมืือทำทัันทีีที่่�ผมคิิดขึ้้�นมาคืือ

ความมุ่่�งมั่่�น × สภาพแวดล้้อม × ความรู้้�สึึก

แน่่นอนว่่าการฝึึกฝนตััวเองให้้มีีพลังใจและความมุ่่�งมั่่�น

เป็็นสิ่่�งสำคััญ  แต่่แค่่นั้้�นยัังไม่่อาจช่่วยให้้มนุุษย์์เริ่่�มลงมืือทำ

อย่างจริิงจัังได้้

ดัังนั้้�น  การสร้้างสภาพแวดล้้อมและความรู้้�สึึกที่่�

กระตุ้้�นตัวัเองให้ล้งมืือทำทันัทีีจึึงมีีความสำคัญัเป็น็อย่า่งยิ่่�ง
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“ฉัันเป็็นพวกที่่�ถ้้าไม่่โดนกระตุ้้�นก็็จะลงมืือทำไม่่ได้้”

นี่่�เป็น็คำพููดที่่�ผมได้้ยินิอยู่�บ่อ่ย ๆ   ซึ่่�งผมมักัจะตอบกลัับ

ไปว่่า

“ถ้้าต้้องโดนกระตุ้้�นก่่อนถึึงจะลงมืือทำได้้  ก็็ควรไปหา 

สภาพแวดล้อมที่่�ช่่วยกระตุ้้�นตััวเอง  อย่่าเอาแต่่หวัังพึ่่�งความ

มุ่่�งมั่่�นในการลงมืือทำเลย”

สิ่่�งสำคััญไม่่ใช่่ความมุ่่�งมั่่�นที่่�แรงกล้้า  แต่่เป็็นเรื่่�องที่่�ว่่า

คุุณจะ  “ทำหรืือไม่่ทำ”  ต่่างหาก

หากคุุณกำลัังโอดครวญว่่าตััวเองมีีความมุ่่�งมั่่�นต่่ำ  ผม

เชื่่�อว่า่การอ่า่นหนังัสืือเล่่มนี้้�จะทำให้้ความคิดิของคุุณเปล่ี่�ยนไป

อย่างสิ้้�นเชิิง

ในหนัังสืือเล่่มนี้้�ผมจะแนะนำ 50 นิิสััยของ  “คนที่่�ทำ

ทัันทีี”  ซ่ึ่�งตั้้�งอยู่�บนหลัักจิิตวิทยาที่่�ผมได้้วิิจััยสมััยที่่�เรีียนอยู่�

มหาวิิทยาลััยเคมบริิดจ์์

นอกจากนี้้�  ผมยังรวบรวมจุดร่่วมของคนที่่�มาเรีียนกัับ

ผมแล้้วสร้้างผลลัพธ์์ได้้โดดเด่่น  และ  “คนที่่�ทำทัันทีี”  ที่่�ผม

เคยพบเจอเอาไว้้ด้้วย  ดัังนั้้�น  หนัังสืือเล่่มนี้้�จึึงมีีเนื้้�อหาที่่�

สามารถนำไปใช้้ได้้จริิง

อย่่างไรก็็ตาม  ผมคิิดว่่าแค่่แนะนำนิิสััยของ  “คนที่่�ทำ

ทันัทีี”  อย่า่งเดีียวอาจยังัไม่น่่า่เชื่่�อถืือพอ  ผมจึงึได้ล้องนำนิสิัยั

เหล่่านั้้�นมาช่่วยในการลงมืือทำบางเรื่่�องด้้วย
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เรื่่�องที่่�ว่่าก็็คืือการลดน้้ำหนัักครัับ  ระหว่่างที่่�ผมบริิหาร

โรงเรีียนในเกีียวโตและเป็็นผู้้�บรรยายตามงานสััมมนาในพื้้�นที่่�

ต่่าง ๆ  ไปด้้วย  ผมก็็ประสบความสำเร็็จกัับการลดน้้ำหนััก  

9 กิิโลกรััมภายในระยะเวลาแค่่ 2 เดืือน

นอกจากนี้้�  นิิสััยของคนที่่�ทำทัันทีียัังช่่วยให้้ผมเขีียน

หนัังสืือเล่่มนี้้�เสร็็จก่่อนกำหนดเวลาพอสมควรอีีกด้้วย

การ  “ลงมืือทำทัันทีี”  เป็็นวิิธีีที่่�ดีีท่ี่�สุุดในการบริิหาร

จััดการชีีวิตตัวเอง  ผมจึงกล้้าพููดว่าการฝึึกนิิสัยที่่�คนที่่�ทำ

ทันัทีีมักจะทำกันันั้้�นช่่วยให้้ชีีวิิตในแต่ล่ะวัันของคุุณสดใส

ขึ้้�นกว่่าเดิิมแน่่นอน

การลงมืือทำคืือหนทางเดีียวที่่�จะช่่วยมอบแสงสว่่าง 

ให้้กัับชีีวิิตของคุุณได้้

คุณุไม่่จำเป็็นต้้องคิิดอะไรให้้ยุ่่�งยาก  และไม่่จำเป็็นต้้อง

ฝึึกนิิสััยทั้้�งหมด  แค่่ลองท้้าทายในสิ่่�งที่่�คุุณคิิดว่่าน่่าจะทำได้้

ก็็พอ  จากนั้้�นคุุณจะรู้้�สึึกสนุุกกัับการลงมืือทำอย่่างบอกไม่่ถููก  

และมีีความสุุขในทุุก ๆ  วัันอย่่างแน่่นอน

มกราคมปี 2017

สึึคาโมโตะ เรีียว
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การปรัับเปลี่่�ยน
วิิธีีคิิด

1
บทที่่� 
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• คนที่่่ ไม่่ทำำ ำสัั กทีี  •
• ค
นที่่่

ทำำ ำ
ทัั นทีี

 •

มีีวิิธีีกระตุ้้�นตััวเอง
ให้้ลงมืือทำำ�ได้้ง่่าย ๆ

ฝืืนบัังคัับตััวเอง
ให้้ลงมืือทำำ�

0101

1 doing P19-62.indd   211 doing P19-62.indd   21 16/6/2566 BE   16:0616/6/2566 BE   16:06
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ระหว่่างการใช้้ชีีวิิตอย่่างสนุุกสนานด้้วยวิิธีีง่่าย ๆ กัับ

การใช้้ชีีวิิตอย่่างสนุุกสนานด้้วยวิธีีที่่�ยากลำบาก  คุุณจะเลืือก

เส้้นทางไหนครับ

ถ้้าเป็็นผม  ผมจะเลืือกใช้้ชีีวิิตอย่่างสนุุกสนานด้้วย 

วิิธีีง่่าย ๆ  ซึ่่�งทุุกคนท่ี่�อ่่านหนัังสืือเล่่มนี้้�ก็็คงเลืือกเหมืือนกัน 

กัับผม  เพราะมนุุษย์์เราเกลีียดความลำบากและความยุ่่�งยาก

“ถ้้าเป็็นไปได้้ก็็อยากหลีีกเลี่่�ยงความลำบาก  ถ้้ามีีทาง

ที่่�ง่่ายกว่่าก็็อยากเลืือกทางนั้้�น”

เราไม่่จำเป็็นต้องปฏิิเสธความรู้้�สึึกเหล่่านี้้�  เพราะมััน

เป็็นธรรมชาติิของมนุุษย์์ครัับ

แต่ใ่นขณะเดีียวกันมนุุษย์์ก็ม็ีคีวามทะเยอทะยานอยู่่�ด้ว้ย  

เช่่น

“อยากเป็น็คนท่ี่�ยอดเยี่่�ยมกว่่าเดิิม  อยากเท่่  อยากสวย  

อยากหาเงิินให้้ได้้มากขึ้้�น  หรืืออยากกิินของอร่่อย ๆ  อีีก”

มัันไม่่ใช่่เรื่่�องแปลกอะไร  แต่่ต้้องไม่่ลืืมว่่าถ้้าคุุณอยาก

มีีชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น  คุุณก็็ต้้องพยายามหรืือก็็คืือลงมืือทำด้้วยครับ

“กุุญแจสู่่�ความสำเร็็จของทุุกสิ่่�งคืือการลงมืือทำ”

นี่่�เป็น็คำกล่า่วที่่�โด่ง่ดังัของปาโบล ปีกีัสัโซ  ซึ่่�งแสดงให้้

เห็น็ว่า่ไม่ว่่า่จะเป็น็ยุคุสมัยัใด  กุญุแจสู่่�ความสำเร็จ็ก็ม็ีเีพียีงการ

1 doing P19-62.indd   221 doing P19-62.indd   22 16/6/2566 BE   16:0616/6/2566 BE   16:06
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ลงมืือทำเท่่านั้้�น  พููดง่าย ๆ  ก็คื็ือ  หากเราไม่่ลงมืือทำอะไรเลย  

เราก็็ไม่่มีีทางมีีชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�นกว่่าเดิิมได้้

อยากมีีชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�นโดยไม่่ต้้องเปลืืองแรง  แม้้จะฟััง 

ดููเหมืือนเรื่่�องเพ้้อฝััน  แต่่อัันที่่�จริิงเราสามารถทำได้้ครับ   

ขอแค่่รู้้�วิิธีีกระตุ้้�นตััวเองให้้ลงมืือทำทัันทีีก็็พอ

ประเด็็นหลัักของหนัังสืือเล่่มนี้้�คืือ  การอธิิบายนิสััยที่่�

แตกต่่างกัันของ  “คนที่่�ทำทัันทีี”  กัับ  “คนที่่�ไม่่ทำสัักทีี”  

สำหรับันิสัิัยที่่�พููดถึึงในหัวัข้อ้นี้้�คือื  “คนที่่�ทำทันัทีี”  จะไม่ฝ่ืนื

บัังคัับตััวเอง  แต่่มีีวิิธีีกระตุ้้�นตััวเองให้้ลงมืือทำได้้ง่่าย ๆ

ในทางกลัับกััน  “คนที่่�ไม่่ทำสัักทีี”  จะฝืืนบัังคัับตััวเอง

ให้ล้งมืือทำ  ซึ่่�งอาจส่่งผลให้้ประสบความล้้มเหลวได้้  เพราะ

การฝืืนบังคัับตััวเองจะทำให้้รู้้�สึึกทรมาน  และจำเป็็นต้้องใช้้ 

พลัังใจสููงมาก

อีีกทั้้�งเขาอาจต้้องเผชิิญกัับปรากฏการณ์์  “ความ 

สิ้้�นหวังัอันัเกิดิจากการเรียีนรู้้�”  ที่่�ผมได้ก้ล่า่วถึึงไปก่อ่นหน้า้นี้้�

ไม่่ว่่าจะเป็็นการคิิดว่่าจะเริ่่�มลดน้้ำหนัักตั้้�งแต่่วัันพรุ่่�งนี้้� 

แต่ก่ลับัผััดผ่อ่นไปเรื่่�อย ๆ   หรืือการคิิดว่า่จะทำงานแบบไม่่รีบีเร่่ง  

แต่่สุุดท้้ายแล้้วต้้องทำงานหามรุ่่�งหามค่่ำจนเสร็็จก่่อนกำหนด

แบบเส้้นยาแดงผ่่าแปดก็็ตาม

เมื่่�อเหตุุการณ์์แบบนี้้�เกิิดขึ้้�นซ้้ำ ๆ  ความคิิดที่่�ว่่า  “ฉันั

เป็น็คนท่ี่�ไม่ไ่ด้เ้รื่่�อง”  หรืือ  “ฉันัเป็น็คนขี้้�เกียีจ”  ก็จ็ะฝังัรากลึึก

ในใจเรา  นี่่�คือืความสิ้้�นหวังัอันัเกิดิจากการเรียีนรู้้�อย่า่งแท้จ้ริงิ

ครัับ
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หากตกอยู่่�ในสภาพเช่่นนั้้�น  การลงมืือทำจะยิ่่�งยากขึ้้�น

เรื่่�อย ๆ   จนสุดท้้ายเราก็็เลิิกคิิดที่่�จะลงมืือทำซึ่่�งถืือเป็็นการ  

“ตััดใจจากกุุญแจสู่่�ความสำเร็็จ”  ที่่�ปีีกััสโซเคยพููดถึึง

ตััวผมในอดีีตก็็ลงมืือทำทัันทีีไม่่ได้้เช่่นกััน  ผมเรีียน 

ไม่่เก่่งและเล่่นกีฬาไม่่ได้้เรื่่�องมาตั้้�งแต่่สมััยประถม  ที่่�ไปเรีียน

พิิเศษจนมืดคํ่่�าก็็เพราะโดนบอกให้้ไปเท่่านั้้�น  ตอน ม.4  

ผมสอบวััดทัักษะวิิชาการระดัับชาติิแล้้วได้้คะแนนในช่่วง  

30 คะแนน  และสุุดท้้ายก็็กลายเป็็นคนเหลวไหลที่่�ก่่อเรื่่�อง

จนถึึงขั้้�นลงข่่าวในหนัังสืือพิิมพ์์

ผมเคยพยายามหลายต่อหลายครั้้�งในแบบของตััวเอง  

แต่่สุุดท้้ายก็ลงมืือทำไม่่สำเร็็จสัักทีี  ตอนนั้้�นผมรู้้�สึึกว่่า  “เรา

เป็็นคนห่วยแตก  ไม่่ว่่าจะทำอะไรก็็เปล่่าประโยชน์์”

เรีียกได้้ว่่าผมเป็็น  “คนที่่�ไม่่ทำสัักทีี”  ที่่�กล่่าวถึึง 

ในหนัังสืือเล่่มนี้้�นั่่�นเอง

อย่่างไรก็็ตาม  คนเราสามารถเปลี่่�ยนแปลงกัันได้้ครัับ  

ต่่อให้้คุุณรู้้�สึึกว่่า  “ฉัันเป็็นคนขี้้� เกีียจ”  คุุณก็็สามารถ

เปลี่่�ยนแปลงตััวเองได้้  แต่่ผมมีีเรื่่�องหนึ่่�งที่่�อยากจะแนะนำ

นั่่�นคือื  ยิ่่�งคุุณฝืนืบังัคับัตัวัเองให้ล้งมือืทำ  คุุณก็จ็ะ

ยิ่่�งถลำลึึกลงไปในกัับดัักแสนอัันตราย
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ในทางกลัับกััน  “คนที่่�ทำทัันทีี”  จะมีีวิิธีีกระตุ้้�นตััวเอง

ให้้ลงมืือทำได้้ง่่าย ๆ  ดัังนั้้�น  คุุณต้้องเลิิกฝืืนบัังคัับตััวเองให้้

ลงมืือทำ  แล้้วเปล��ยนมาฝึึกนิิสััยของคนที่่�ทำทัันทีีซึ่่�งจะช่่วย

กระตุ้้�นตัวเองให้้ลงมืือทำกัันดีีกว่่าครัับ

คนที่่�ทำำ�ทัันทีีจะฝึึกนิิสััยที่่�ช่่วยกระตุ้้�นตััวเองให้้ลงมืีี�อทำำ�!

01
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