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บทน�ำ

คนที่สามารถสร้างผลลัพธ์ได้ล้วนเป็นนักลงมือท�ำ

อย่างแท้จริงครับ

การทีพ่วกเขาลงมอืท�ำมากย่อมส่งผลให้ประสบความ

ล้มเหลวมากตามไปด้วย  แต่เมื่อพวกเขาเรียนรู้จากความ 

ล้มเหลวก็สามารถสร้างผลลพัธ์ทีย่ิง่ใหญ่ได้ในทีส่ดุ  นัน่แสดง

ว่า  “เราจะประสบความส�ำเร็จได้ก็ต่อเมื่อลงมือท�ำ”

ทว่ามนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตที่รักความสบาย  จึงชอบ

ผัดผ่อนการลงมือท�ำอยู่เสมอ

กระทัง่ตอนนีผ้มกย็งัตดินสิยัขีเ้กยีจอยู ่ บางวนัผมอาจ

กระตือรือร้น  แต่บางวันก็ไม่เป็นเช่นนั้นเลย  ถึงอย่างนั้น 

ผมก็หาทางพลกิแพลงเลก็ ๆ น้อย ๆ เพือ่ช่วยให้เลิกผดัผ่อน

การลงมือท�ำ  และท�ำให้ตัวเองกระตือรือร้นขึ้นมาได้

ทั้งนี้ผมได้รวบรวม  “วิธีกระตุ้นตัวเองให้ลงมือท�ำ”   

ที่ผมคิดขึ้นมาไว้ในหนังสือเรื่อง  “ ‘ซุกุยารุฮิโตะ’  โตะ   
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‘ยาเรไนฮิโตะ’  โนะ ชูคัง  (นิสัยของ  ‘คนที่ลงมือท�ำทันที’  

กับ  ‘คนที่ลงมือท�ำทันทีไม่ได้’)”  และตีพิมพ์ในปี 2017

ด้วยการสนับสนุนของทุกคน  หนังสือเล่มดังกล่าว 

จึงมีผู้อ่านมากมายจนท�ำยอดขายทะลุ 250,000 เล่ม  แต่

ไม่รู้ว่านี่เป็นเรื่องน่ายินดีหรือน่าเศร้ากันแน่  เพราะทุกคน 

พากันมองว่าผมเป็น  “นักลงมือท�ำ”  ไปเสียแล้ว

หลังจากมีคนรู ้จักผมมากขึ้น  ผมดีใจมากท่ีมีคน 

มาเสนองานให้ผมท�ำมากขึ้นตามไปด้วย  ทว่าในบรรดา 

คนเหล่านัน้  มหีลายคนทีเดยีวท่ีเสนองานให้ผมเพราะคดิว่า 

ผมจะ  “ท�ำงานให้ทันที”

ผมอยากมีเวลาและพลังงานมากพอที่จะท�ำงาน

ทั้งหมดที่มีคนเสนอมา  แต่ในความเป็นจริงแล้วมันเป็นไป 

ไม่ได้ครับ  ถ้าผมรับงานทั้งหมดนั้นมา  ชีวิตผมก็คงจะเสีย

สมดุล

เรือ่งนีท้�ำให้ผมตระหนกัว่าสิง่ทีส่�ำคญักว่าการลงมอื

ท�ำทันทีคือ  การรู้ว่าอะไรคือสิ่งท่ีไม่จ�ำเป็นต้องท�ำและ

ตดัมนัทิง้ไป  อาจกล่าวได้ว่าการตดัสนิใจว่าจะไม่ท�ำอะไร

มีความส�ำคัญพอ ๆ  กับการลงมือท�ำเลยทีเดียว
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ด้วยเหตุนี้  ผมจึงปฏิเสธงานที่ไม่อยากท�ำ  และ 

ไม่ตอบอีเมลที่ส่งมาสอบถามข้อมูลโดยไม่ระบุชื่อผู้ส่งอย่าง

ชัดเจน

ในการท�ำอะไรสักอย่าง  ผมจะเริ่มจากการคิดว่า  

“การท�ำสิ่งนี้มีความหมายหรือไม่  และมีคุณค่าอย่างไร”

สมัยก่อนผมชอบเปิดโปรแกรมรับส่งอีเมลค้างไว้และ

ตอบกลับทันทีที่มีอีเมลส่งมา  แต่ผมรู้สึกว่ามันส่งผลให้

ประสทิธภิาพในการท�ำงานลดลงจงึเลกิท�ำแบบนัน้ไป  จากนัน้

เมื่อผมเปลี่ยนมาก�ำหนดเวลาเช็กอีเมลท่ีแน่นอน  ผมก็มี

สมาธิจดจ่อกับงานมากขึ้น  และท�ำงานแต่ละอย่างได้เร็วขึ้น

อีกด้วย

คุณนิชิโนะ อากิฮิโระ  หนึ่งในคู่หูนักแสดงตลกจาก 

วงดูโอ  “คิงคอง  (King Kong)”  เคยกล่าวไว้ใน  “Voicy”  

โซเชียลมเีดยีทีใ่ช้เสยีงในการสือ่สารว่า  “วสิยัทศัน์ของผม

คือการก�ำหนดว่าจะไม่ท�ำอะไร”  ผมเห็นด้วยกับสิ่งที่เขา

พูดครับ  เมือ่ผลงานของเราเริม่เป็นท่ีรูจั้กกจ็ะมคีนมาขอร้อง

ว่า  “อยากให้ท�ำงานนั้น  อยากให้ท�ำงานนี้”  เพิ่มมากขึ้น  

แต่ถ้าเราท�ำตามค�ำขอร้องเหล่านั้นทั้งหมด  เราก็จะไม่เหลือ

เวลาและพลังงานมากพอที่จะท�ำสิ่งที่ส�ำคัญส�ำหรับตัวเอง 

จริง ๆ
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ถ้าเราหลอกตัวเองว่า  “ที่ฉันงานยุ่งก็เพราะมุ่งมั่น

ตั้งใจท�ำงาน”  จะยิ่งท�ำให้เราไม่มีเวลาไตร่ตรองว่าอะไร 

คือสิ่งที่ส�ำคัญส�ำหรับตัวเองจริง ๆ   ทั้งที่เราควรทุ่มเทให้กับ 

การท�ำสิ่งที่ส�ำคัญ  แต่เรากลับไม่มีเวลาท�ำเช่นนั้นเลย

การลงมือท�ำทันทีเป็นเพียง  “วิธีการ”  ไม่ใช่  

“จดุประสงค์”  สิง่ทีส่�ำคญัย่ิงกว่านัน้คอื  การรูถึ้ง  “แก่นแท้”  

อย่างชัดเจนว่า  “จ�ำเป็นต้องท�ำจริง ๆ หรือเปล่า”

อันที่จริงชีวิตกับงานต่างก็ไม่มี  “ค�ำตอบ”  ที่ตายตัว  

เราจึงสามารถท�ำส่ิงต่าง ๆ โดยไม่คิดอะไรมากได้  แต่ถ้า 

ไม่ลองคิดดูสักนิดว่า  “สิ่งที่ท�ำไปมันมีความหมายแน่เหรอ”  

เราก็จะเสียเวลาและพลังงานไปกับสิ่งที่ไม่มีคุณค่าครับ

ในชีวิตเราย่อมมีสิ่งที่  “ต้องท�ำ!”  แต่สิ่งที่ไม่จ�ำเป็น

ต้องท�ำก็มีอยู่มากเช่นกัน  เมื่อท�ำสิ่งที่ไม่จ�ำเป็นต้องท�ำ  เรา

จะงานยุง่ในขณะทีช่วีติไม่มัง่ค่ังขึน้เลย  ถ้าเราไม่ใช้เวลาและ

พลงังานไปกบัเรือ่งท่ีจ�ำเป็นต้องท�ำ  ชวีติของเรากจ็ะไม่มีทาง

มั่งคั่งได้ครับ

สิ่งที่ท�ำให้ชีวิตของเรามั่งคั่งคืออะไร

การใช้เวลากับครอบครัว

การไปเที่ยวกับเพื่อนฝูง
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การนั่งกินลมชมวิวริมทะเล

หรือการทุ่มเทเพื่อความฝัน

ทุกคนคงมีค�ำตอบแตกต่างกันไป  แต่ประเด็นส�ำคัญ

คือ  เราจะเพิ่มเวลาในการท�ำสิ่งเหล่านั้นได้อย่างไร

ค�ำตอบคือ  เราต้องค้นหาสิง่ทีต้่องไม่ท�ำ  ซึง่จะช่วย

ให้เราได้ไตร่ตรองเกี่ยวกับวิธีการใช้ชีวิตของตัวเอง

ดังนั้น  ในหนังสือเล่มนี้ผมจะขอแนะน�ำ  “สิ่งที่ต้อง 

ไม่ท�ำ”  เพื่อช่วยให้ชีวิตของทุกคนมั่งคั่ง  ผมหวังว่าทุกคน

จะได้ผ่อนคลายกายใจ  และเพลดิเพลนิไปกบัเวลาในแต่ละวนั

อย่างเต็มที่ครับ

สึคาโมโตะ เรียว
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สิง่ทีต่้องไม่ท�ำ
ในเรือ่ง  
“วิธีคิด”

บทที่

1

“วิธีคิด”  คือสวิตช์ ในการลงมือท�ำ  วิธีคิดที่ดีจะช่วยให้ 
ลงมือท�ำได้เร็วขึ้น  ส่วนวิธีคิดที่ ไม่ดีจะส่งผลให้ลงมือท�ำ 
ได้ล่าช้า  หากคุณไม่สามารถลงมือท�ำทันทีได้อาจเป็นเพราะ 
วิธีคิดของคุณคอยขัดขวางตัวคุณเองอยู่  ดังนั้น  ลองเริ่ม
จากการทบทวนวิธีคิดที่คุณใช้เป็นประจ�ำดูก่อน
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NOT 
TO DO 

จดุเด่นของคนท่ีลงมอืท�ำทันทีไม่ได้คือ  มักคดิเรือ่งนูน้

เรื่องนี้อยู่ในหัว  แต่ยิ่งคิดมากเท่าไหร่  ก็ยิ่งไม่รู้ว่าตัวเอง

ต้องการท�ำอะไร  เมือ่เป็นแบบนีแ้ล้วกย่็อมลงัเลท่ีจะลงมือท�ำ

ครับ

ในทางกลับกัน  คนท่ีลงมือท�ำทันทีจะไม่คิดอยู่แต ่

ในหัว  ทวา่จะเขียนสิ่งที่ต้องท�ำลงในกระดาษด้วย

ปัจจุบันเป็นยุคที่ท่วมท้นไปด้วยข้อมูล  เราจึงไม่

สามารถจดจ่อกับการคิดเรื่องใดเรื่องหนึ่งได้ง่าย ๆ  แม้จะ 

คิดว่า  “ต้องคิดเกี่ยวกับเรื่องเอ”  แต่เผลอแป๊บเดียวก็

เปลี่ยนไปคิดว่า  “ต้องท�ำเรื่องบีด้วยนี่นา”  คุณน่าจะเคยมี

ประสบการณ์ท�ำนองนี้ใช่ไหมครับ

เมื่อเป็นแบบนั้นแล้วคุณจะมัวแต่ลังเลและไม่สามารถ  

“ตัดสินใจ”  ลงมือท�ำได้  คนที่ลงมือท�ำทันทีตระหนักถึง 

เรือ่งนีด้ ี พวกเขาจึงไม่คิดอยู่แต่ในหวัอย่างเดยีว  แต่จะลอง

เขียนออกมาเพื่อจัดระเบียบความคิดของตัวเองด้วย

ไม่คิดอยู่แต่ในหัว

01
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คนที่ลงมือท�ำทันทีไม่ได้จะพึ่งพาความจ�ำของตัวเอง

อย่างเดียว  และไม่เขียนสิ่งที่ต้องท�ำออกมา  ส่งผลให้เกิด

เรื่องท�ำนองว่า  “อ๊ะ  ลืมท�ำเรื่องนั้นไปเลย!”  และมา 

โอดครวญทีหลังว่าตัวเองความจ�ำไม่ดี

นอกจากนี้  การจ�ำสิ่งที่ต้องท�ำทั้งหมดไว้ในหัวจะ

ท�ำให้สมองคดิหนกัว่า  “เร่ืองนัน้ก็ต้องท�ำ  เรือ่งนีก้ต้็อง

ท�ำ”  ประสิทธิภาพในการท�ำงานของสมองจึงลดลง

ในทางกลับกัน  คนท่ีลงมือท�ำทันทีจะลดภาระของ

สมองด้วยการไม่จ�ำสิ่งที่ต้องท�ำไว้ในหัวอย่างเดียว  สมอง 

จึงมีพื้นที่เพียงพอส�ำหรับใช้จดจ่อกับสิ่งที่ต้องท�ำจริง ๆ

ทัง้นีง้านทีจ่�ำเป็นต้องใช้สมาธอิย่างการเขยีนบทความ  

การท�ำแผนงาน  และการท�ำเอกสารน�ำเสนอ  เราก็ต้องเผื่อ

พื้นที่ในสมองไว้ใช้กับงานเหล่านี้พอสมควร

แม้จะเป็นเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ คุณก็ควรเขียนออกมา

ให้หมด  เพราะหลังจากเขียนรายการส่ิงท่ีต้องท�ำแล้ว   

เมื่อคุณท�ำงานหนึ่งเสร็จก็จะสามารถท�ำงานต่อไปได้ทันที  

กล่าวได้ว่า  คุณจะมีสมาธิกับการท�ำงานและลงมือท�ำโดย 

ไม่ลังเลครับ

นอกจากนี้  การท�ำงานตามรายการส่ิงท่ีต้องท�ำเสร็จ

ไปทีละอย่างจะท�ำให้คุณเห็นได้อย่างชัดเจนว่างานคืบหน้า

ไปถึงไหนแล้ว  ส่งผลให้คุณมั่นใจในตัวเองมากขึ้น

SAMPLE



21

POINT

เขียนสิ่งที่ต้องท�ำออกมาให้หมด

คนเรามักจ�ำสิ่งที่ตัวเองท�ำไปแล้วไม่ค่อยได้  จึงรับรู้

อย่างคลุมเครือว่า  “เราพยายามได้ดีนะ...”  แต่ถ้าเรารับรู้

อย่างชัดเจนว่า  “ท�ำเรื่องนี้เสร็จแล้ว!”  เราก็จะม่ันใจ 

ในตัวเองมากขึ้นอย่างเห็นได้ชัด

แม้ผมจะบอกให้  “ลงมือท�ำทันที”  แต่ก็ไม่ได ้

หมายความว่าคุณต้องลงมือท�ำทุกอย่างในทันที  ส่ิงส�ำคัญ

คือ  คุณต้องท�ำงานตามล�ำดับความส�ำคัญจากมาก 

ไปหาน้อยโดยไม่ผัดวันประกันพรุ่ง

ต่อให้คุณท�ำงานที่มีความส�ำคัญน้อยได้อย่างรวดเร็ว

และจดัการไปได้มากแค่ไหนกไ็ม่อาจน�ำไปสูผ่ลลัพธ์ทีย่ิ่งใหญ่

ได้  ดังนั้น  คุณควรตระหนักถึงเรื่องล�ำดับความส�ำคัญ 

อยู่เสมอ  ถ้ามีงานที่มีความส�ำคัญน้อยและไม่จ�ำเป็นต้องท�ำ 

ในตอนนี้ก็ให้จดบันทึกเอาไว้ก่อนเพื่อกันลืม

ตัวอย่างเช่น  การตอบอีเมลท่ีไม่ใช่เรื่องส�ำคัญ  คุณ

ไม่จ�ำเป็นต้องตอบมันในทันที  แค่จดบันทึกไว้ในรายการ 

สิ่งที่ต้องท�ำว่า  “ตอบอีเมลคุณ ○○”  คุณก็จะไม่ลืมแล้ว

ครับว่าต้องตอบอีเมลในภายหลังSAMPLE
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NOT 
TO DO 

เอฟซ ีบาร์เซโลนา  เป็นทมีฟตุบอลของสเปนทีไ่ด้รบั

ความนิยมในญี่ปุ่น  ทั้งนี้ลิโอเนล เมสซี  ผู้เล่นคนดังของ 

ทีมนี้ขึ้นช่ือเรื่องการไม่วิ่งครับ  ระยะทางการวิ่งต่อหนึ่งเกม 

การแข่งขันของเขาต�่ำกว่าค่าเฉลี่ยของผู้เล่นชั้นน�ำทั่วไป   

ถึงอย่างนั้นสถิติการท�ำประตูของเขากลับติดอันดับต้น ๆ 

ของโลกทกุปี  (ตลอดฤดกูาลแข่งขนัในปี 2018-2019 เขา

ท�ำประตูได้ 36 ประตูจากการแข่งขัน 34 ครั้ง)  ซึ่งนับวา่ 

ยอดเยี่ยมมากส�ำหรับการแข่งขันในลีกชั้นน�ำระดับโลก

แล้วท�ำไมเขาถึงสร้างผลลัพธ์แบบนั้นได้ล่ะ

แน่นอนว่าเขาไม่ได้ใช้เทคนิคขั้นสูงหรือวิ่งในสนาม

อยา่งรวดเร็วอยู่ตลอดเวลา  แต่เขาเล็งจังหวะส�ำคัญที่ตัดสิน

แพ้ชนะและพุง่ตัวไปทางประต ู การเลีย้งลกูฟตุบอลก็เช่นกัน  

ถ้าเขาวิ่งเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยความเร็วสูงสุดอยู่ตลอดเวลา  

ไม่นานคู่แข่งก็จะคุ้นเคยกับระดับความเร็วนั้น  แต่เพราะ 

เขาวิ่งช้า ๆ แล้วเร่งความเร็วแบบกะทันหัน  จึงท�ำให้คู่แข่ง 

02

ไม่ทุ่มเต็มก�ำลังอยู่ตลอดเวลา

SAMPLE
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ไล่ตามไม่ทนั  กล่าวได้ว่า  สิง่ส�ำคญัอยูท่ี ่ “การสลบัช้าเรว็”  

นั่นเอง

คนทีล่งมอืท�ำทนัทกีเ็หมอืนกนัครบั  พวกเขาจะไม่ทุ่ม

เต็มก�ำลังกับทุกเรื่อง  แต่จะแบ่งแยกเรื่องท่ีส�ำคัญและเร่ือง 

ที่ไม่ส�ำคัญอย่างชัดเจน  พูดง่าย ๆ ก็คือ  แบ่งแยกอย่าง

ชดัเจนว่าควรทุม่เตม็ก�ำลงัในเรือ่งไหน  และควรผ่อนแรง

ในเรื่องไหน

คนที่พยายามแล้วแต่สร้างผลลัพธ์ไม่ได้นั้นส่วนใหญ่

ไม่ตระหนักว่าควรทุ่มเต็มก�ำลังกับเรื่องใด  ส่งผลให้เหลือ

ก�ำลงัไม่มากพอเมือ่ถึงยามทีจ่�ำเป็นต้องใช้ก�ำลงัจรงิ ๆ  ดงันัน้  

ออมก�ำลังไว้ใช้กับเรื่องที่ส�ำคัญดีกว่า

คนญีปุ่น่มักให้ความส�ำคญักับปริมาณมากกว่าคุณภาพ  

แม้แต่ในวันหยุดก็ยังคิดว่า  “คนอื่นก�ำลังท�ำงานกันอยู ่   

ถ้าเอาแต่พกัผ่อนกค็งไม่ดเีท่าไหร่  เราต้องพยายามมากกว่า

นี้”  จึงกลายเป็นกดดันตัวเองไปเสียอย่างนั้น

การคดิและการประพฤตติวัไปในทางเดยีวกนัเป็นเรือ่ง

ทีด่ ี แต่ข้อเสยีกค็อื  ทกุคนจะแสดงความสามารถของตวัเอง

ได้ไม่เตม็ที ่ และถ้าทกุคนให้ความส�ำคญักบัปริมาณมากกว่า

คุณภาพ  ก็จะไม่รู้ว่าตัวเองก�ำลังท�ำงานเพื่อสร้างผลลัพธ์

แบบไหน

SAMPLE
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POINT

คิดอยู่เสมอว่าตอนไหนควรทุ่มเต็มก�ำลัง  
และตอนไหนควรผ่อนแรง

คุณภาพคือสิ่งที่น�ำมาซึ่งผลลัพธ์ที่ยิ่งใหญ่

คุณรู้จัก  “หลักการของพาเรโต”  หรือเปล่าครับ   

มันคือทฤษฎีที่มีชื่อเสียง  และถูกพูดถึงในวงการธุรกิจอยู่

บ่อย ๆ ว่า  ลูกค้าชั้นดี 20 เปอร์เซ็นต์คือกลุ ่มที่สร้าง 

ยอดขาย 80 เปอร์เซ็นต์

เนื่องจากผลลัพธ์ 80 เปอร์เซ็นต์ขึ้นอยู่กับกิจกรรม 

ท่ีส�ำคัญจริง ๆ 20 เปอร์เซ็นต์  คุณจึงควรทุ่มเทเวลาและ

พลังงานให้กับกิจกรรม 20 เปอร์เซ็นต์นั้น  ส่วนกิจกรรม 

ท่ีเหลืออีก 80 เปอร์เซ็นต์ไม่ได้มีความส�ำคัญมากนัก  ถ้า 

คณุใช้เวลาและพลงังานไปกบัสิง่ทีไ่ม่จ�ำเป็นต้องทุม่เตม็ก�ำลัง

เหล่านั้น  สิ่งที่ส�ำคัญมากจริง ๆ ก็จะถูกผัดผ่อนออกไป

ปกตแิล้วคณุจดัการสิง่ทีต้่องท�ำด้วยก�ำลงัเท่ากนัหมด

หรือเปล่า  คนท่ีลงมือท�ำทันทีจะคิดอยู่เสมอว่าเรื่องไหน

สามารถผ่อนแรงได้  จึงไม่ทุ่มเต็มก�ำลังอยู่ตลอดเวลาครับ

SAMPLE
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