
สารบัญ

บทน�ำ	 	 11

ส่วนที่หนึ่ง
เปลี่ยนค่าตั้งต้นของสมอง

	 1	 4 วินาที	 27
	 	 หยุดพัก  สูดหายใจลึก ๆ
	 	 และเดินหน้าต่ออย่างถูกต้องเหมาะสม

	 2	 ท�ำไมรถฟอร์ดรุ่นพินโตถึงระเบิด	 32
	 	 ทบทวนเป้าหมายอีกครั้ง

	 3	 ปัญหาที่แท้จริงของไบรอน	 38
	 	 หมกมุ่นอยู่กับการท�ำอะไรบางอย่างให้ส�ำเร็จ

	 4	 งาน  TED Talks  ครั้งแรกของผม	 42
	 	 โยนแรงกระตุ้นของการอยากท�ำให้สมบูรณ์แบบทิ้งไปซะ

	 5	 เป็นตัวของตัวเอง	 47
	 	 จงเริ่มต้นด้วยการเชื่อใจตัวเองก่อน

	 6	 การไม่ท�ำอะไรเลย
	 	 ช่วยให้ผมหายจากอาการเอ็นข้อศอกอักเสบ	 52
	 	 ถอยหลังหนึ่งก้าวและไม่ต้องท�ำอะไรเลย
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	 7	 ทุกอยา่งดูยอดเยี่ยมแต่กลับไม่มีใครมีความสุข	 57
	 	 ยอมรับสภาพความเป็นจริงและเปลี่ยนแปลงความคาดหวัง

	 8	 คุณคา่ของการจิบชา	 62
	 	 หาเวลาท�ำสิ่งที่เป็นพิธีกรรม

	 9	 ก่อนผลักเรือคายัคลงน�้ำ	 66
	 	 จงเตรียมตัวให้พร้อมทุกวัน

10	 บทเรียนจากเราเตอร์ ไร้สาย	 70
	 ตั้งค่าตัวเองใหม่

11	 นี่คือความรู้สึกเมื่อ...	 74
	 หยุดแสดงความสามารถแล้วเริ่มสัมผัสประสบการณ์ใหม่ ๆ

12	 “ผมไม่มีแม้กระทั่งเวลาที่จะคิด”	 79
	 จดจ่ออยู่กับสิ่งที่ไม่ได้ตั้งใจจะจดจ่อ

13	 ท�ำไมผมถึงน�ำไอแพดไปคืน	 84
	 โอบกอดความเบื่อหน่าย

14	 ห้องเรียนชั้นเกรดหนึ่งของดอริต	 88
	 เมินเสียงวิจารณ์ในหัว

15	 เคราะห์ซ�้ำกรรมซัดของคาร์ลอส	 94
	 ทวงคืนจุดกลมกล่อม

16	 เฮาส์ ร็อก ราพิด	 99
	 จินตนาการถึงสถานการณ์ที่เลวร้ายที่สุด

17	 หันหัวเรือเขา้หาลม	 104
	 เตรียมพร้อมที่จะรับมือกับสิ่งที่ไม่ได้เตรียมพร้อมเอาไว้ก่อน
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ส่วนที่สอง
เสริมสร้างความแข็งแกร่งให้ความสัมพันธ์

18	 บทเรียนจากแม่ยาย	 115
	 	 จงจัดล�ำดับความส�ำคัญให้กับความสัมพันธ์

19	 ส่วนที่ยากที่สุดคือหลังจากกล่าวสุนทรพจน์เสร็จ	 120
	 	 แสดงให้ผู้อื่นเห็นถึงตัวตนที่แท้จริงของคุณ

20	 เขาบอกเลิกเธอด้วยการส่งข้อความ	 124
	 	 อย่าให้วิธีสื่อสารท�ำคุณไขว้เขวจากใจความส�ำคัญ

21	 ผมอยากเป็นเหมือนคุณตอนผมอายุ 77 ปี	 129
	 	 มองหาผู้คนที่สร้างแรงบันดาลใจ

22	 บทเรียนจากแม่ของผม	 134
	 	 อย่าตัดใครออกจากวงโคจร

23	 ใบสั่งที่หลีกเลี่ยงไม่ ได้	 139
	 	 เดินหนีการโต้แย้ง

24	 อยา่กลา่วโทษสุนัข	 144
	 	 จงกล่าวโทษตัวเองแทน

25	 รา้นฮาร์ดแวร์ย่อมไม่ขายนม	 149
	 	 เรียนรู้เกี่ยวกับกฎการมีปฏิสัมพันธ์

26	 การเล่นสกีครั้งแรกของโซเฟีย	 154
	 	 ตระหนักถึงความต้องการของผู้อื่น

27	 สถานการณ์ที่มีโอกาสชนะน้อยมาก	 158
	 	 กลายเป็นผู้เล่นต�ำแหน่งตัวรับที่ยอดเยี่ยมที่สุด
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28	 การออกตัวที่ผิดกติกาท�ำให้คุณไม่ผ่านการคัดตัว	 163
	 	 เข้าใจความรู้สึกของผู้อื่นก่อนแล้วค่อยท�ำให้พวกเขารู้สึกดี

29	 ไม่เกี่ยวกับแชมพู	 168
	 	 รับฟังสิ่งท่ีอีกฝ่ายไม่ได้พูดออกมา

30	 วันเกิดที่ดีที่สุดของผม	 172
	 	 ให้ของขวัญเพื่อแสดงความขอบคุณ

31	 อัพเกรดเป็นที่นั่งชั้นเฟิสต์คลาสฟรี	 177
	 	 ร้องขออะไรบางอย่างโดยใช้ประโยชน์จากความใจกว้าง

32	 ท�ำไมทิมถึงไม่ ได้เลื่อนต�ำแหน่ง	 182
	 	 อย่าลืมขอบคุณ

33	 เรียนรู้ที่จะปฏิเสธ	 186
	 	 ก�ำหนดขอบเขตให้กับผู้อื่น

34	 เข็นรถยนต์ของลูกชายเพื่อนบ้าน	 191
	 	 ตั้งค�ำถามแทนที่จะโต้กลับ

ส่วนที่สาม
ใช้ประโยชน์สูงสุดจากนิสัยการท�ำงาน

35	 ความเป็นผู้น�ำในรา้นเสริมสวย	 203
	 	 จงเยือกเย็นเข้าไว้

36	 เปรียบเทียบจอร์จ วอชิงตัน  กับซุปเปอร์โบวล์ครั้งที่ 1	 208
	 	 มองคนในฐานะคนคนหนึ่ง
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37	 บ่นกับคนที่บ่น	 212
	 	 เกลี่ยเรื่องแย่ ๆ ให้เบาบางลง

38	 สุดทา้ยก็ต้องถอดล้อเสริมออก	 218
	 	 ปล่อยให้ผู้อื่นล้มหรือเกือบจะล้มบ้าง

39	 คุณพร้อมที่จะเป็นผู้น�ำไหม	 222
	 	 สนับสนุนความส�ำเร็จของผู้อื่น

40	 ใครควรได้รับความดีความชอบ
	 จากการสรา้งภาพยนตร์ที่ ได้รับรางวัล	 226
	 	 จงแบ่งปันความรุ่งโรจน์

41	 เชฟผู้ ไม่เขา้ใจอะไรเลย	 231
	 	 แสดงความรับผิดชอบต่องานของเพื่อนร่วมงาน

42	 ฉันมีสิ่งที่ต้องท�ำเยอะมาก...	 235
	 	 เสนอตัวเพื่อช่วยผู้อื่นท�ำงาน

43	 วันที่ศูนย์กระจายสิ่งของไม่มีที่ว่าง	 240
	 	 จดจ่ออยู่กับผลลัพธ์  ไม่ใช่กระบวนการ

44	 อยา่เสี่ยงโชคกับลอตเตอรี่	 246
	 	 จดจ่ออยู่กับสิ่งที่มีความส�ำคัญต่อองค์กร

45	 เมื่อรอนพูดไม่หยุด	 251
	 	 ท�ำตัวเป็นประโยชน์แทนที่จะท�ำตัวเป็นคนดี

46	 “อันที่จริงมีบางอย่าง...”	 256
	 	 ยอมรับค�ำวิพากษ์วิจารณ์

47	 ร้องไห้เพราะของขวัญ	 262
	 	 สร้างพื้นที่ปลอดภัยให้ตัวเองและผู้อื่น
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48	 ผมไม่ได้พลาดอะไรเลย	 267
	 	 เลิกตรวจสอบอีเมล

49	 หา้มใช้เพาเวอร์พอยต์	 272
	 	 อ้าแขนรับการประชุมอย่างไม่เป็นทางการ

50	 เด็กที่ ไม่ชอบถั่วกลับกินมันราวกับตัวเองชอบถั่ว	 276
	 	 เล่าเรื่องราวเพื่อให้คนอื่นเปลี่ยนแปลง

51	 โจรีลดน�้ำหนัก 36 กิโลกรัมได้อย่างไร	 281
	 	 ลืมเรื่องความตั้งใจไปก่อน
	 	 แล้วจดจ่ออยู่กับการเปลี่ยนแปลงสภาพแวดล้อม

บทสรุป	 287

หมายเหตุ	 293

ประวัติผู้เขียน	 297
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	 นขณะที่ผมเดินอยู่บนถนนสาย 48 ในย่านใจกลางเมืองแมนฮัตตัน   

	 ชายคนหนึ่งซึ่งสวมสูทดูมรีาคาและรองเท้าเงาวบั  พร้อมกบัทรงผม

ที่เซ็ตมาอย่างดีและถือกระเป๋าหนังได้เดินแซงผมไป  แล้วผมก็เห็นว่าเขา

คายหมากฝรั่งลงบนพื้น

สายตาของผมจับจ้องไปที่หมากฝรั่งดังกล่าวเพื่อให้แน่ใจว่าผมจะ

ไม่เผลอไปเหยียบเข้า  มันตกลงมาห่างจากผมประมาณ 1 เมตรโดย

กระเด็นไปบนทางเท้า  ก่อนจะหยุดอยู ่ตรงบริเวณเท้าของชายคนนั้น 

ในจังหวะที่เขาก้าวทับมันพอดี  เขายังคงเดินต่อไปเรื่อย ๆ โดยไม่รู้เลยว่า

หมากฝรั่งสฟ้ีาสดนั้นกระเดน็กลบัมาตดิอยูใ่ต้พื้นรองเท้าข้างขวาของตวัเอง

ผมอดหวัเราะออกมาดงั ๆ ไม่ได้

แล้วผมก็เริ่มครุ่นคิดว่าเราตกอยู่ในสถานการณ์เดียวกับชายคนนี้

บ่อยแค่ไหน  พูดง่าย ๆ ก็คือ  เราท�ำในสิ่งที่คิดว่ามีประโยชน์ต่อตัวเอง 

แต่มันกลับลงเอยเหมือนหมากฝรั่งที่กระเด็นกลับมาติดอยู่ใต้พื้นรองเท้า 

ใ

บทน�ำ

SAMPLE



12

ของเราบ่อยเพยีงใด  แล้วเราท�ำพฤตกิรรมที่ส่งผลตรงกนัข้ามกบัที่เราตั้งใจ

บ่อยแค่ไหน

บางครั้งการที่พฤติกรรมของเราขัดแย้งกับผลประโยชน์ของตัวเอง 

ก็เป็นเรื่องที่เห็นได้ชัดเจนและหลีกเลี่ยงได้ง่าย  ผมเคยได้ยินเรื่องราว 

ของใครบางคนที่ด�ำรงต�ำแหน่งระดับอาวุโสของธนาคารแห่งหนึ่งในย่าน 

วอลล์สตรีต   เขาเพิ่งซื้ออพาร์ตเมนต์ที่มีราคาสูงเกินกว่าที่จะจ่ายไหว 

เพราะคาดว่าตัวเองจะได้รับโบนัสก้อนโตและจะน�ำโบนัสดังกล่าวมาจ่าย

ค่าอพาร์ตเมนต์  แต่เมื่อไม่ได้รับโบนัสมากเท่าที่คิดไว้  เขากลับโวยวาย  

สาปแช่ง  และก่นด่าเจ้านายให้คนอื่นในบรษิทัฟัง  สดุท้ายแล้วตอนนี้เขา

กต็้องสูญเสยีทั้งโบนสัและงาน

ในกรณีอื่น ๆ วิธีที่เราใช้ในการบ่อนท�ำลายตัวเองอาจดูแยบยล 

กว่านั้น  ครั้งหนึ่งผมนัดกินมื้อเย็นกับภรรยาของผมที่ชื่อเอเลนอร์ตอน 

หนึ่งทุม่  แต่ผมกลบัไปสายครึ่งชั่วโมง  ผมรูส้กึผดิมากเพราะตดิประชมุกบั

ลกูค้าจนเลยเวลานดั  เมื่อผมไปถงึร้านอาหาร  ผมกข็อโทษเธอและบอกว่า

ผมไม่ได้ตั้งใจ

“คุณไม่เคยตั้งใจมาสายหรอก”  เธอประชด  แย่แล้ว...เธอก�ำลัง

โกรธผม

“ผมขอโทษนะที่รัก”  ผมบอก  “แต่มันหลีกเลี่ยงไม่ได้จริง ๆ”   

จากนั้นผมกอ็ธบิายเหตผุลที่มาสาย  โดยแจกแจงรายละเอยีดเกี่ยวกบัการ

ประชุมในแบบที่อาจฟังดูเกินจริงไปหน่อยเพื่อให้เธอเห็นว่าการประชุม 

ดงักล่าวมคีวามส�ำคญัแค่ไหน  และท�ำไมผมถงึไม่สามารถหลกีเลี่ยงมนัได้

แต่แทนที่การท�ำแบบนั้นจะช่วยให้เธอใจเย็นลง  ผมกลับท�ำให้

สถานการณ์แย่ไปกว่าเดมิ  กลายเป็นว่าตอนนี้เธอทั้งโกรธและร�ำคาญผม

นั่นท�ำให้ผมรู้สกึโกรธและพยายามเรยีกร้องความยตุธิรรมให้ตวัเอง  

ผมจงึพูดว่า  “ฟังนะ  ผมท�ำงานหนกัมาก”

การสนทนาของเราเริ่มดิ่งลงเหว  เราจดจ่ออยู่กบัการตอบโต้ค�ำพูด

ของอกีฝ่าย  อนัที่จรงิเรามคีวามต้องการเหมอืนกนั  นั่นคอื  เพลดิเพลนิ
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ไปกบัการกนิมื้อเยน็  แต่ปฏกิริยิาตอบสนองของเรากลบัผลกัเราออกจากกนั  

สุดท้ายเราก็ลงเอยด้วยความโกรธและความรู้สึกที่ว่าไม่มีใครเข้าใจเรา   

ซึ่งตรงกนัข้ามกบัสิ่งที่เราตั้งใจไว้โดยสิ้นเชงิ

คนร้ายในกรณีนี้คือ  ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติและก่อให้เกิด

ผลลพัธ์ที่ตรงกนัข้าม

ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติของผมต่อการมาสายของตัวเอง 

คือการอธิบายเหตุผล  ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติของเอเลนอร์ต่อ 

ค�ำอธิบายของผมคือการหมดความอดทน  และปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นโดย

อัตโนมัติของผมต่อการหมดความอดทนของเธอคือความโกรธ  เมื่อการ 

โต้แย้งด�ำเนนิต่อไปเรื่อย ๆ  ผมและเธอก็ท�ำตามสญัชาตญาณของตวัเอง

โดยปราศจากการไตร่ตรองถงึแม้มนัจะไม่ส่งผลดเีลยกต็าม

เหน็ได้ชดัว่าผมไม่ได้ตั้งใจจะทะเลาะกบัเอเลนอร์  อนัที่จรงิผมอธบิาย

เหตุผลที่มาสายก็เพื่อจะได้ไม่ต้องทะเลาะกับเธอ  แต่ท้ายที่สุดแล้วความ

ตั้งใจของผมไม่ใช่สิ่งที่มีความส�ำคัญที่สุด  สิ่งที่มีความส�ำคัญกว่านั้นคือ

พฤตกิรรมของผม  (การอธบิายเหตผุลที่มาสาย)  ส่งผลต่อเอเลนอร์อย่างไร  

ปรากฏว่ามนัส่งผลในทางที่เลวร้ายมาก  นี่ราวกบัว่าผมคายหมากฝรั่งลงพื้น

และเผลอไปเหยยีบมนัเสยีเอง

เมื่อนิสัยที่ไม่ดีเกิดขึ้นกับคนดี

ความต้องการพื้นฐานของเราทุกคน  (เช่น  ความสัมพันธ์ที่ได้รับการ 

เติมเต็ม  การบรรลุเป้าหมายที่เราภูมิใจ  การประสบความส�ำเร็จอย่างมี

ความหมายในแง่ของอาชพีการงาน  การได้ช่วยเหลอืผู้อื่น  และความสงบ)  

ถือเป็นสิ่งที่สามารถท�ำให้เป็นจริงได้ด้วยวิธีการที่ตรงไปตรงมาจนน่าทึ่ง   

แต่ในหลายกรณีการพยายามอย่างสุดความสามารถเพื่อท�ำสิ่งเหล่านี้ 

ล้วนตั้งอยู่บนรากฐานของนสิยัและพฤตกิรรมที่ใช้ไม่ได้ผล

SAMPLE



14

เมื่อเรารู ้สึกว่าถูกกดดันและท่วมท้นไปด้วยรายการสิ่งที่ต้องท�ำ 

ซึ่งมีแต่จะเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติของเราคือการ

ท�ำงานหนกัขึ้นและเพิ่มชั่วโมงการท�ำงานให้นานขึ้น  เราจะท�ำหลายอย่าง

พร้อมกนั  วิ่งจากการประชมุหนึ่งไปยงัอกีการประชมุ  แอบอ่านอเีมลใต้โต๊ะ

ในห้องประชมุ  รวมถงึมาท�ำงานตั้งแต่เช้าและเลกิงานตอนดกึ  ความตั้งใจ

ของเราคือการลดความเครียดและปริมาณงานที่ต้องท�ำ  แต่การกระท�ำ 

ของเรากลับส่งผลตรงกันข้าม  นั่นคือ  เรารู้สึกเครียดมากขึ้นและมีงานที่

ต้องท�ำมากกว่าเดมิ

เราอาจพูดอะไรบางอย่างที่คิดว่าจะสร้างความประทับใจให้กับ 

ผู้อื่น  แต่อีกฝ่ายกลบัไม่รู้สกึแบบนั้น  เราพยายามท�ำให้เพื่อนที่ก�ำลงัโกรธ 

ใจเยน็ลง  แต่กลบัลงเอยด้วยการท�ำให้เธอโกรธยิ่งกว่าเดมิ  หรอืเราตั้งใจ

จะให้ก�ำลงัใจทมีงานของเรา  แต่กลบัท�ำให้พวกเขาท้อแท้โดยไม่รู้ว่าท�ำไม

ถงึเป็นแบบนั้น

ทุกครั้งที่เกิดเหตุการณ์แบบนี้  เราจะสงสัยว่าเกิดอะไรขึ้นกันแน่  

ท้ายที่สุดเราก็ลงเอยด้วยการใช้เวลาหลายวันเพื่อกอบกู้ความเสียหาย 

จากปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติซึ่งส่งผลตรงกันข้ามกับที่เราตั้งใจ  เรา

เสียเวลาและพลังงานนับไม่ถ้วนในการครุ ่นคิดเกี่ยวกับสิ่งที่เราได้พูด 

ออกไป  พูดคุยกับผู้อื่นเกี่ยวกับวิธีที่เรารับมือกับสถานการณ์บางอย่าง  

วางแผนสิ่งที่จะท�ำต่อไป  และแม้กระทั่งยอมเดินอ้อมไปห้องน�้ำเพื่อจะได้

ไม่ต้องเจอใครบางคนที่เราเผลอไปท�ำให้ขุ่นเคอืงโดยไม่ได้ตั้งใจ

4 วินาทีในการสร้างนิสัยที่ดีกว่าเดิม

ข่าวดีก็คือการแก้ปัญหานี้ไม่ใช่เรื่องยากเลยครับ  อันที่จริงทั้งหมดที่คุณ

ต้องการก็คือเวลาเพียง 4 วินาทีเท่านั้น  นี่เป็นช่วงเวลาที่มากพอส�ำหรับ

การหยดุพกัชั่วครูแ่ละการสดูหายใจลกึ ๆ  หนึ่งครั้ง  ซึ่งจะท�ำให้คณุมองเหน็

ความผดิพลาดของตวัเองและลงมอืสร้างความเปลี่ยนแปลงเลก็ ๆ น้อย ๆ
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ผมรบัประกนัได้ว่ามนัเลก็น้อยจรงิ ๆ ครบั  ทางออกที่ผมจะแนะน�ำ

คุณในบทต่อ ๆ ไปล้วนตรงไปตรงมาอย่างน่าทึ่ง  มันมอบผลลัพธ์ที่คุณ

ต้องการและท�ำให้คุณไม่ต้องเสียเวลาไปโดยเปล่าประโยชน์  ทางออก 

ดังกล่าวประกอบไปด้วยวิธีคิด  พูด  และลงมือท�ำ  ซึ่งเรียบง่ายและ 

มีประสิทธิภาพกว่าทางออกแบบเดิม ๆ ที่คุณเคยพบเจอมา  มันใช้เวลา

และพลังงานน้อยกว่า  แถมยังช่วยให้คุณมีประสิทธิภาพในการท�ำงาน

สูงสดุโดยไม่จ�ำเป็นต้องเหนื่อยสายตวัแทบขาด

ในหนังสือของผมเรื่อง  18 Minutes: Find Your Focus’ Master  

Distraction’ and Get the Right Things Done  ผมได้แนะน�ำวิธีท�ำให้คุณ

กลับมามีสมาธิอีกครั้ง  และปรับเปลี่ยนชีวิตของคุณในแต่ละวันให้ตั้งอยู่

บนรากฐานของสิ่งที่มคีวามส�ำคญัส�ำหรบัคณุมากที่สดุ  ผมอยากให้คณุท�ำ

เรื่องต่าง ๆ ด้วยความตั้งใจและมกีลยทุธ์

ส่วนในหนังสือเล่มนี้  ผมจะแสดงให้คุณเห็นถึงวิธีท�ำเรื่องต่าง ๆ  

ด้วยความตั้งใจและมีกลยุทธ์ภายในเวลาเพียงชั่วพริบตา  พูดง่าย ๆ ว่า

หนังสือเรื่อง  18 Minutes  ช่วยให้คุณจดจ่ออยู่กับสิ่งที่ถูกต้องเหมาะสม  

แต่หนงัสอืเล่มนี้จะช่วยให้คณุได้รบัประโยชน์สูงสดุจากสิ่งที่คณุจดจ่อ

อย่างไรเสียการเชี่ยวชาญด้านการบริหารเวลายังถือว่าไม่เพียงพอ  

คณุจ�ำเป็นต้องเชี่ยวชาญด้านการใช้เวลาเหล่านั้นอย่างมปีระสทิธภิาพด้วย  

สิ่งที่คุณท�ำในช่วงเวลาดังกล่าวจะเป็นตัวชี้วัดความส�ำเร็จของคุณ  ไม่ว่า

จะเป็นวธิทีี่คณุก�ำหนดกรอบความคดิ  วธิทีี่คณุเชื่อมโยงกบัผู้อื่น  หรอืวธิี

ที่คุณพูดและปฏิบัติตัวในที่ท�ำงานกับทีมงานของคุณ  เป้าหมายของคุณ

ย่อมไม่ใช่แค่การเอาตวัรอดจากชวีติอนัแสนยุ่งเหยงิ  แต่เป็นการเตบิโตไป

พร้อมกบัความสมัพนัธ์และเรื่องที่มคีวามส�ำคญัที่สดุส�ำหรบัคณุ

คณุจะได้เรยีนรูว้ธิเีปลี่ยนปฏกิริยิาที่เกดิขึ้นโดยอตัโนมตัแิละก่อให้เกดิ

ผลลพัธ์ที่ตรงกนัข้าม  ซึ่งจะสบูเอาเวลาไปจากคณุและท�ำให้คณุสิ้นเปลอืง

พลงังานไปโดยเปล่าประโยชน์  ให้กลายเป็นนสิยัและพฤตกิรรมใหม่ ๆ ซึ่ง

จะช่วยประหยดัเวลา  รวมถงึท�ำให้คณุมพีลงังานและมปีระสทิธภิาพมากขึ้น  
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คุณจะได้เรียนรู้วิธีใหม่ ๆ ในการใช้ชีวิต  ท�ำงาน  และเชื่อมโยงกับโลกที่

เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว  ซึ่งวิธีเหล่านี้จะมอบผลลัพธ์ในด้านดีและ

ท�ำให้คณุพบเจอกบัความสงบสขุ

นิสัยใหม่ได้ถือก�ำเนิดขึ้นแล้ว

แล้วผมควรท�ำอะไรที่แตกต่างออกไปตอนที่ผมมาสาย  เพื่อให้เวลาอนัมค่ีา

ของผมและเอเลนอร์เต็มไปด้วยความสุขแทนที่จะลงเอยด้วยการทะเลาะ

เบาะแว้งกัน  ค�ำตอบคือผมควรใช้ประโยชน์จากช่วงเวลา 4 วินาที  ซึ่ง 

เพียงพอส�ำหรับการสูดหายใจลึก ๆ  การหยุดพัก  และการปรับเปลี่ยน 

มมุมองของตวัเองใหม่  จากนั้นกต่็อต้านแรงกระตุน้ในการอธบิายวา่ท�ำไม

ผมถงึมาสาย  โดยตระหนกัถงึประสบการณ์ในการรอคอยของเอเลนอร์แทน

สิ่งที่ผมควรพดูกค็อื  “ผมขอโทษที่มาสาย  คณุนั่งรอผมตั้งครึ่งชั่วโมง  

และนั่นกน่็าโมโหจรงิ ๆ  ผมรูว่้านี่ไม่ใช่ครั้งแรกที่ผมมาสาย  มนัคงดเูหมอืน

ผมคดิว่าการประชมุกบัลกูค้าท�ำให้ผมสามารถมาสายได้  และนั่นเป็นการ

ไม่เคารพเวลาของคณุ  ผมขอโทษที่ปล่อยให้คณุรอนานขนาดนี้”

นี่อาจดูเหมือนง่ายแต่อันที่จริงมันท�ำได้ยาก   เพราะปฏิกิริยาที่ 

เกดิขึ้นโดยอตัโนมตัแิละเป็นไปตามสญัชาตญาณของผมคอืการหาเหตผุล 

ให้กับการมาสายของตัวเองแทนที่จะสนใจอารมณ์ความรู้สึกของภรรยา  

การท�ำแบบนี้ย่อมช่วยให้ผมรู้สึกดีขึ้น  ราวกับว่าการที่ผมมาสายไม่ใช่ 

เรื่องแย่เพราะผมมีเหตุผลในการท�ำแบบนั้น  แต่ปฏิกิริยาที่เป็นไปตาม

สญัชาตญาณกลบัก่อให้เกดิผลลพัธ์ที่ตรงกนัข้าม  กล่าวคอื  ในขณะที่มนั

ท�ำให้ผมรู้สึกดี  มันกลับท�ำให้เอเลนอร์   (ซึ่งก�ำลังรอผมอยู่)   รู้สึกแย่   

นี่ช่วยเน้นย�้ำประเด็นที่ว่าสิ่งใดก็ตามที่ผมท�ำอยู่ซึ่งส่งผลให้ผมมาสายย่อม

มีความส�ำคัญกว่าเธออย่างเห็นได้ชัด  ผลลัพธ์ก็คือค�่ำคืนอันแสนสุขของ

ผมและเอเลนอร์พงัไม่เป็นท่าโดยที่เราไม่รู้ด้วยซ�้ำว่าท�ำไม
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ในทางกลบักนั  ถงึแม้การไม่ให้ค�ำอธบิายใด ๆ เลยแล้วหนัไปเน้นย�้ำ

ว่าการที่ผมมาสายส่งผลต่อเอเลนอร์อย่างไรอาจเป็นการกระท�ำที่ขัดกับ

สามญัส�ำนกึ  แต่กลบัท�ำให้เธอรูส้กึดขีึ้น  นั่นเป็นเพราะมนัแสดงให้เหน็ว่า

ผมมองเห็นความส�ำคัญของเธอ  แถมยังดูเหมือนผมก�ำลังยอมรับว่าไม่มี

ค�ำอธบิายใดที่ดพีอส�ำหรบัการปล่อยให้เธอนั่งรอ  การท�ำแบบนี้จะช่วยให้

ค�่ำคนือนัแสนสขุของผมและเธอยงัคงอยู่

และแล้วนสิยัใหม่กถ็อืก�ำเนดิขึ้น  ครั้งต่อไปที่ผมมาสาย  ปฏกิริยิา

ที่เกดิขึ้นโดยอตัโนมตักิย็งัคงเป็นการเอ่ยปากขอโทษ  แต่ตอนนี้ผมไม่อธบิาย

เหตผุล  (หรอืแก้ตวั)  ว่าท�ำไมผมถงึมาสาย  แทนที่จะท�ำแบบนั้นผมกลบั

เลอืกที่จะตระหนกัถงึประสบการณ์ในการรอคอยของอกีฝ่ายแทน

นสิยัใหม่นี้ยงัมผีลพลอยได้อกีอย่างคอืผมมาสายน้อยลง  การอธบิาย

ให้เอเลนอร์ฟังว่าการที่ผมมาสายส่งผลอย่างไรต่อเธอนั้นท�ำให้ผมอยาก

เปลี่ยนแปลงตวัเอง  ผมไม่อยากถูกมองว่าไม่เคารพเวลาของเธอหรอืผู้อื่น  

และผมก็ไม่อยากให้พวกเขาโกรธด้วย  อย่างไรก็ตาม  การยอมรับกับ 

เอเลนอร์ว่าพฤติกรรมของผมส่งผลต่อเธออย่างไรท�ำให้ผมเผชิญหน้ากับ

พฤติกรรมของตัวเองในแง่มุมใหม่  พูดง่าย ๆ ก็คือ  การตอบสนองโดย

อัตโนมัติรูปแบบใหม่ที่ผมมีต่อการมาสายไม่ได้แค่ปรับปรุงความสัมพันธ์

ระหว่างผมกบัเอเลนอร์เท่านั้น  แต่มนัยงัปรบัปรงุพฤตกิรรมของผมด้วย

นี่คอืพลงัของนสิยัที่มปีระสทิธภิาพ

แต่การเปลี่ยนนสิยัไม่ใช่เรื่องง่าย  การตอบสนองโดยสญัชาตญาณ

ของเราคอืสิ่งที่เกดิขึ้นโดยสญัชาตญาณ  มนัเป็นนสิยัที่เกดิขึ้นตามธรรมชาติ

และยากที่จะฝืน  ถึงแม้มันจะไม่ให้ผลลัพธ์ในแบบที่เราต้องการ  แต่การ

พึ่งพามันก็เป็นสิ่งที่เราได้เรียนรู้มา  มันคือวิธีที่เราตอบสนองในช่วงเวลา

หนึ่ง ๆ  แต่การเรยีนรู้การตอบสนองแบบใหม่ที่มปีระสทิธภิาพและเป็นไป

โดยอัตโนมัติถือเป็นกระบวนการแรกที่มีความส�ำคัญ  ส่วนกระบวนการ

อย่างที่สองซึ่งมคีวามส�ำคญัไม่แพ้กนัคอืการตอบสนองภายใต้ความตงึเครยีด  
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และผมเขียนหนังสือเล่มนี้เพื่อให้คุณประสบความส�ำเร็จในการท�ำทั้งสอง

กระบวนการ

ในส่วนที่หนึ่ง  “เปลี่ยนค่าตั้งต้นของสมอง”  คณุจะได้เรยีนรูว้ธิฟ้ืีนฟู

ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมและการกระท�ำ   (ทั้งในระยะสั้น 

และระยะยาว)  ในแบบที่มีประโยชน์ต่อคุณมากที่สุด  ท�ำให้คุณเข้าใกล้ 

เป้าหมายมากขึ้น  และท�ำให้คุณมีความสุข  คุณจะได้เรียนรู้วิธีควบคุม 

แรงกระตุ้นและสิ่งล่อใจต่าง ๆ  รวมทั้งใจเยน็ลงและสมัผสัได้ถงึความสงบ

ทางจติใจมากขึ้น  ค�ำแนะน�ำในส่วนที่หนึ่งจะท�ำให้รากฐานของคณุมคีวาม

มั่นคงยิ่งกว่าเดมิ

ในส่วนที่สอง  “เสริมสร้างความแข็งแกร่งให้ความสัมพันธ์”  คุณ 

จะได้เรียนรู้วิธีพัฒนาความสามารถในการรับมือกับอารมณ์ความรู้สึกที่ 

ยากล�ำบาก  (ทั้งของตัวเองและผู้อื่น)  แล้วคุณจะกลายเป็นผู้เชี่ยวชาญ

ด้านการตอบสนองและรบัมอืกบัการสนทนาและสถานการณ์ที่ยากล�ำบาก

ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ  ค�ำแนะน�ำในส่วนที่สองจะช่วยใหค้ณุเชื่อมโยงกบั

ผู้คนรอบตวัได้ดขีึ้น

ในส่วนที่สาม  “ใช้ประโยชน์สูงสุดจากนสิยัการท�ำงาน”  คณุจะได้

เรยีนรู้วธิที�ำงาน  (และเป็นผู้น�ำ)  ในแบบที่จดุประกายให้ผู้คนรอบตวัเกดิ

แรงจูงใจ  มคีวามจงรกัภกัด ี และมีความทุ่มเท  คุณจะได้เรยีนรู้วธิกี�ำจดั

แนวโน้มที่ท�ำให้เพื่อนร่วมงานแตกแยกกนัหรอืกลายเป็นศตัรู  แล้วส่งเสรมิ

ให้คนในองค์กรสามารถสร้างแรงจงูใจด้วยตวัเอง  มองโลกในแง่บวก  และ

สนับสนุนซึ่งกันและกัน  ค�ำแนะน�ำในส่วนที่สามจะช่วยให้คุณกลายเป็น

ผู้น�ำที่กล้าหาญ  น่าเชื่อถอื  และส่งผลกระทบต่อผู้คน

ผมหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณเอาชนะนิสัยและพฤติกรรม 

ที่น�ำพาความพ่ายแพ้มาสู่ตวัคณุเอง  ถงึแม้แรงกระตุ้นที่ก่อให้เกดิผลลพัธ์

ที่ตรงกันข้ามจะไม่หายไปอย่างถาวร  แต่ผมก็หวังว่าค�ำแนะน�ำในหนังสือ 

เล่มนี้จะช่วยให้คุณมีอ�ำนาจเหนือมัน  รวมถึงช่วยให้คุณสร้างนิสัยใหม่ ๆ 

ที่ส่งผลดีต่อตัวเอง  และช่วยให้คุณสร้างผลกระทบในแบบที่คุณตั้งใจ 
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เอาไว้  การตัดสินใจได้ดีขึ้นกว่าเดิมช่วยให้คุณสามารถประหยัดเวลาได้

อย่างมหาศาล  ส่วนผลกระทบในแง่บวกที่จะเกดิขึ้นกบัชวีติ  ความสมัพนัธ์  

และงานของคณุกถ็อืว่าประเมนิค่าไม่ได้เลยล่ะครบั

ผมทึกทักเอาเองว่าชายที่มีหมากฝรั่งติดอยู่ใต้พื้นรองเท้าน่าจะยัง 

ไม่ตระหนักถึงเรื่องนี้  เขาอาจปล่อยให้หมากฝรั่งสีฟ้าสดทิ้งร่องรอยตาม

เขาไปทกุที่  แต่คณุต้องไม่เป็นแบบนั้น
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