
บทนำำ�

บทท่� 1 การปรับเปล่ี่�ยนวิิธ่ีคิิด

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ มีีวิิธีีกระตุ้้�นตุ้ัวิเองให้�ลงมีือทำำ�ได้�ง่�ย ๆ

ฝืืนบัังคัับัตุ้ัวิเองให้�ลงมีือทำำ�
0101 21

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ เขีียนสิ่่�งทำี�คั่ด้ออกมี�

คั่ด้อย่่แตุ้่ในหั้วิ
0202 26

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ ร่�จัักใช้�คัน  เงิน  และเวิล�

พย�ย�มีพ่�งพ�ตุ้ัวิเอง
0303 31

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ สิ่งสิ่ัยในวิันพร้่งนี�

เช้ื�อมีั�นในวิันพร้่งนี�
0404 36

สารบััญ
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คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ มีีวิิธีีคั่ด้สิ่องแบับั

ไมี่มีีวิิธีีคั่ด้ทำี�แน่นอน
0505 41

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ ทำำ�ก่อนคั่ด้

คั่ด้ก่อนทำำ�
0606 47

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ ไมี่ห้วิ�ด้กลัวิคัวิ�มีผิ่ด้พล�ด้

ไมี่ยอมีให้�เก่ด้คัวิ�มีผิ่ด้พล�ด้
0707 52

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ จัด้จั่อกับัสิ่่�งทำี�อย่่ตุ้รงห้น��

มีัวิจัด้จั่ออย่่กับัผิลลัพธี์
0808 57

บทท่� 2 การกระตุ้้�นตุ้ัวิเองให้�ลี่งมืือทำำ

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ อย่่ห่้�งจั�กสิ่่�งยั�วิย้

พ่�ยแพ�ตุ้่อสิ่่�งยั�วิย้
0909 65

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ เริ�มีจั�กเร่�องง่�ย ๆ

เริ�มีจั�กเร่�องย�ก ๆ
1010 70

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ นัด้ห้มี�ยกับัตุ้ัวิเองและคันอื�น

นัด้ห้มี�ยกับัคันอื�นเทำ่�นั�น
1111 75
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คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ ใสิ่่ใจักับัก�รเพ่�มีพลังให้�ตุ้ัวิเอง

ปล่อยให้�ตุ้ัวิเองห้มีด้พลังในช้่วิงบั่�ย
1212 80

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ ทำำ�เร่�องทำี�ถู่กไห้วิ�วิ�นก่อน

ทำำ�เร่�องทำี�ถู่กไห้วิ�วิ�นทำีห้ลัง
1313 85

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ จััด้ระเบัียบักระเป๋�ทำ้กวิัน

ไมี่ใสิ่่ใจักับัขี��วิขีองในกระเป๋�
1414 90

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ ย่นด้ีรับัฟัังคัวิ�มีเห็้นเช้่งลบั

ถู่กคัวิ�มีเห้็นเช้่งลบับัั�นทำอนกำ�ลังใจั
1515 95

บทท่� 3 การมื่ปฏิิสััมืพัันธี์กับคินรอบข้�าง

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ ทำำ�ให้�คันอื�นสิ่น้กสิ่น�น

ยัด้เยียด้เห้ตุ้้ผิลให้�คันอื�น
1616 103

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ ให้�เลือกจั�ก 3 ตุ้ัวิเลือก

ให้�เลือกตุ้�มีใจัช้อบั
1717 108

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ ตุ้ั�งคัำ�ถู�มีแง่บัวิก

ตุ้ั�งคัำ�ถู�มีแง่ลบั
1818 113
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คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ สิ่นับัสิ่น้นคั่่แขี่ง

ยน่ด้ีกับัคัวิ�มีผิ่ด้พล�ด้ขีองคั่่แขี่ง
1919 118

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ กำ�ห้นด้เด้ด้ไลน์ด้�วิยตุ้ัวิเอง

ทำำ�ตุ้�มีเด้ด้ไลน์ทำี�คันอื�นกำ�ห้นด้ให้�
2020 123

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ เรียนร่�เก่ง

เรียนร่� ไมี่เก่ง
2121 128

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ ทำักทำ�ยคันอื�นก่อน

รอให้�คันอื�นเขี��ห้�ตัุ้วิเองก่อน
2222 133

บทท่� 4 การจััดการคิวิามืร้�สัึก

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ ระบั�ยคัวิ�มีร่�สิ่ึกออกมี�

เก็บัคัวิ�มีร่�สิ่ึกไวิ�ในใจั
2323 141

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ เปิด้สิ่วิิตุ้ช้์ก�รลงมีือทำำ�ด้�วิยก่จัวิัตุ้รทำี�ด้ี

เปิด้สิ่วิิตุ้ช้์ขัีด้ขีวิ�งก�รลงมีือทำำ�ด้�วิยก่จัวิัตุ้รทำี�ไมี่ด้ี
2424 146

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ อ่�นน่ย�ย

ด้่รป่ภ�พ
2525 151
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คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ ใช้�ประสิ่�ทำสิ่ัมีผิัสิ่ทำั�งห้��ขีองตุ้ัวิเอง

พ่�งพ�ก�รประเมี่นขีองคันอื�น
2626 156

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ มีั�นใจัอย่�งไมี่มีีเห้ตุ้้ผิล

ไมี่มีั�นใจัในตุ้ัวิเอง
2727 161

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ เช้ื�อในพลังแห่้งคัำ�พูด้

ไมี่ใสิ่่ใจักับัคัำ�พูด้
2828 166

บทท่� 5 การด้แลี่ส้ัข้ภาพั

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ พักผิ่อนแล�วิห้�ยเห้นื�อยล��

พักผิ่อนแล�วิเห้นื�อยล��
2929 173

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ ตุ้ื�นเช้��

นอนด้ึก
3030 178

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ ก่นให้�อ่�มีแคั่ 80 เปอร์เซ็็นตุ้์

ก่นจันอ่�มีเตุ้็มีทำี�
3131 183

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ นอนอย่�งมีีร่ปแบับั

นอนโด้ยไมี่ได้�คั่ด้อะไร
3232 188
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คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ คัวิบัคั้มีลมีห้�ยใจัขีองตุ้ัวิเอง

ไมี่คัวิบัคั้มีลมีห้�ยใจัขีองตุ้ัวิเอง
3333 193

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ มีีบั้คัล่กทำี�ด้ี

มีีบั้คัล่กทำี�ไมี่ด้ี
3434 198

บทท่� 6 การจััดการกับเวิลี่าแลี่ะเป้าห้มืาย

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ ตุ้ั�งเป้�ห้มี�ยทำี�เป็นตุ้ัวิเลขีช้ัด้เจัน

ตุ้ั�งเป้�ห้มี�ยทำี�คัล้มีเคัร่อ
3535 205

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ มีีทำั�งเป้�ห้มี�ยและวิัตุ้ถู้ประสิ่งคั์

มีีแคั่เป้�ห้มี�ยเทำ่�นั�น
3636 210

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ เตุ้รียมีพร�อมีสิ่ำ�ห้รับัวิันพร้่งนี�

ปล่อยให้�เวิล�ห้มีด้วิันไปเปล่� ๆ
3737 215

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ ทำำ�ง�นตุ้�มีลำ�ดั้บัคัวิ�มีสิ่ำ�คััญ

ทำำ�ง�นห้ล�ยอย่�งพร�อมีกัน
3838 220

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ เช้ื�อมีตุ้่อกับัโลกออนไลน์บั�งเวิล�

เช้ื�อมีตุ้่อกับัโลกออนไลน์ตุ้ลอด้เวิล�
3939 225
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คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ เลือกตุ้�มีคัวิ�มีพ่งพอใจัขีองตุ้ัวิเอง

เลือกสิ่่�งทำี�ด้ีทำี�สิ่้ด้
4040 230

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ กำ�ห้นด้สิ่่�งทำี�ตุ้�องไมี่ทำำ�

ทำำ�สิ่่�งทำี�ไมี่จัำ�เป็นตุ้�องทำำ�
4141 235

บทท่� 7 การกระทำำ

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ ไมี่ตุ้่อตุ้��นก�รเลียนแบับั

ตุ้่อตุ้��นก�รเลียนแบับั
4242 243

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ เลือกสิ่ภ�พแวิด้ล�อมีจั�กคันทำี�จัะเรียนด้�วิยกัน

เลือกสิ่ภ�พแวิด้ล�อมีจั�กสิ่่�งทำี�จัะได้�เรียน
4343 248

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ พ่�งพ�ก�รจัด้บัันทำึก

พ่�งพ�คัวิ�มีทำรงจัำ�
4444 253

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ รับัขี�อมี่ลแล�วิถู่�ยทำอด้ออกมี�

เอ�แตุ้่รับัขี�อมี่ลอย่�งเดี้ยวิ
4545 258

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่ อ่�นห้นังสิ่ือพล�งจัด้บัันทำึกด้�วิยป�กก�แด้ง

ตุ้ั�งห้น��ตุ้ั�งตุ้�อ่�นห้นังสิ่ือให้�จับัเล่มี
4646 263
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คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ ทำบัทำวินเพ่�อให้�จัำ�ได้�แมี่นยำ�ข้ี�น

พย�ย�มีจัำ�ให้� ได้�ในคัรั�งเดี้ยวิ
4747 268

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ ห้มีั�นอัพเด้ตุ้ตุ้ัวิเองอย่่เสิ่มีอ

ยึด้ตุ้่ด้กับัช้ีวิิตุ้แบับัเด้่มี ๆ
4848 273

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ ช้อบัทำำ�สิ่่�งทำี�ด้่เห้มีือนเปล่�ประโยช้น์

เกลียด้ก�รทำำ�สิ่่�งทำี�เปล่�ประโยช้น์
4949 278

คนที่่� ไม่ท่ี่ำ�สัักที่่

คนที่่�ที่ำ�ทัี่นที่่ ไมี่ยึด้ตุ้่ด้กับัสิ่�มีัญสิ่ำ�นึก

ยึด้ตุ้่ด้กับัสิ่�มีัญสิ่ำ�นึก
5050 283

บทส่่งท้�ย

ประวััติิผู้้้เขีียนำ

289

293
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สมัยัประถมัผมัเป็นเด็็กที่่�อ้ว้นที่่�สุด็ในระดั็บชัั้�น  เล่น่กฬ่า

ก็ไมั่ได็้เร่�อ้ง  แถมัยังเร่ยนไมั่เก่งอ่้กต่่างหาก  แมั้จะเปล่่�ยน 

ที่่�เร่ยนพิิเศษครั�งแล้่วครั�งเล่่า  ผล่การเร่ยนขอ้งผมัก็ยังย�ำแย่ 

จนได้็ที่่�โหล่่อ้ย่ด่็ ่ ในต่อ้นนั�นผมัจึงมัแ่ต่ค่วามัร้่สกึน้อ้ยเน่�อ้ต่�ำใจ

อ้ย่่เต่็มัอ้ก

ความัร่สึ้กดั็งกล่า่วฝังัใจผมัเร่�อ้ยมัา  จนกระที่ั�งต่อ้นเรย่น

อ้ย่่ชั้ั�น มั.4 ผมัได็้เข้าร่วมัการสอ้บวัด็ที่ักษะวิชั้าการระด็ับชั้าต่ิ

แล่ะได็้คะแนนสอ้บในชั้่วง 30 คะแนนซึ่ึ�งเร่ยกได็้ว่าต่�ำเต่่�ย 

เร่�ยด็ิน  ซึ่�ำร้ายผมัยังก่อ้เร่�อ้งจนโด็นต่ำรวจจับแล่ะต่้อ้งขึ�นโรง

ขึ�นศาล่  มันัเปน็เร่�อ้งที่่�รา้ยแรงถงึขั�นล่งขา่วในหนงัสอ่้พิมิัพิเ์ล่ย

ที่่เด็่ยว

บทนำำ�
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ในต่อ้นนั�นแมั้แต่่คนเหล่วไหล่อ้ย่างผมัก็ยังคิด็ได็้ว่า

“ปล่่อ้ยให้เป็นแบบน่�ต่่อ้ไปไมั่ได็้แล้่ว”

แต่่ผมัไม่ัร่ว้า่ควรจะที่ำอ้ยา่งไรด็ ่ เพิราะผมัไมัถ่นัด็อ้ะไร 

สักอ้ย่าง  จึงไมั่มั่ความัมัั�นใจในต่ัวเอ้งเล่ย

ในที่างจิต่วิที่ยาเร่ยกปรากฏการณ์์ที่่�เกิด็ขึ�นกับผมัว่า  

“ความัสิ�นหวังอั้นเกิด็จากการเรย่นร่ ้ (Learned Helplessness)”  

ซึึ่�งหมัายถึงการที่ำผิด็พิล่าด็ซึ่�ำ ๆ  จนฝัังใจว่า  “ฉัันไมั่ม่ัที่าง

ประสบความัสำเร็จได็้หรอ้ก”

“คนที่่�ประสบความสำเร็จและคนที่่�ประสบความ 

ล้มเหลวม่อะไรแตกต่างกัน”

ผมัได็้แต่่สงสัยเชั้่นนั�นเร่�อ้ยมัาโด็ยที่่�ไมั่สามัารถหา 

คำต่อ้บได้็

วันหนึ�งผมัได็้อ้่านหนังส่อ้ธุุรกิจแล้่วต่ระหนักถึงเร่�อ้ง 

บางอ้ย่าง

นั�นก็ค่อ้  คนที่่�ประสบความสำเร็จหรือคนที่่�ม่

ศัักยภาพสูงมักเป็นคนที่่�  “ลงมือที่ำที่ันที่่”

เขามัักจะเริ�มัก้าวเด็ินก่อ้นคนอ้่�น  จึงกล่่าวได็้ว่าจังหวะ

ความัเร็วขอ้งการอ้อ้กเด็ินก้าวแรกเป็นกุญแจส่่ความัสำเร็จ

มัันก็เหมั่อ้นกับการอ้อ้กต่ัวต่อ้นแข่งวิ�ง 100 เมัต่ร 

นั�นแหล่ะครบั  หากอ้อ้กต่วัชั้า้  เรากต็่อ้้งอ้าศยัพิล่งัใจที่่�เขม้ัแขง็
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อ้ย่างมัากจึงจะพิลิ่กกลั่บมัาขึ�นนำได้็  แต่่ถ้าเราอ้อ้กตั่วได้็เร็ว  

ก็จะร่้สึกว่า  “น่าจะชั้นะได็้”  ที่ำให้ฮึึด็ส่้ได็้โด็ยอ้ัต่โนมัตั่ิ

การล่งมั่อ้ที่ำสิ�งต่่าง ๆ เร็วขึ�นถ่อ้เป็นจุด็เริ�มัต้่นที่่�ที่ำให้

ผมัสามัารถเปล่่�ยนแปล่งต่ัวเอ้งได็้ครับ

ผมัเชั้่�อ้ว่าน่�เปน็เร่�อ้งที่่�ที่กุคนร่ก้นัด็อ่้ย่แ่ล่ว้  แต่ห่ล่ายคน

นั�นกล่ับ  “ประสบปัญหาว่าล่งมั่อ้ที่ำที่ันที่่ไมั่ได็้”

“ที่ำไมัถึงล่งมั่อ้ที่ำที่ันที่่ไมั่ได้็ล่่ะ”

สาเหตุ่ที่่�ที่ำให้เราล่งมั่อ้ที่ำที่ันที่่ไม่ัได็้นั�นมั่อ้ย่่มัากมัาย  

ซึ่ึ�งผมัขอ้ยกต่ัวอ้ย่างสาเหตุ่หนึ�งที่่�พิบเห็นได็้บ่อ้ย ๆ  นะครับ

“ต่้อ้งมัุ่งมัั�นมัากกว่าน่�”

“ใจไมั่ส่้เล่ย”

“คนอ้่�นเขาก็พิยายามักันอ้ย่่นะ”

ในเวล่างานหร่อ้ในชั้่วิต่ประจำวัน  คุณ์เคยใช้ั้คำพิ่ด็ 

เหล่่าน่�กระตุ่้นต่ัวเอ้งให้ล่งมั่อ้ที่ำบ้างหร่อ้เปล่่า

จริงอ้ย่่ว่าบางครั�งการพิ่ด็กระตุ่้นตั่วเอ้งก็เป็นสิ�งจำเป็น  

แต่่ใชั้่ว่ามัันจะได้็ผล่เสมัอ้ไป  หากใจจริงแล่้วเราคิด็ว่า

“ร่้อ้ย่่หรอ้กว่าต่้อ้งที่ำ  แต่่ใจมัันไมั่อ้ยากที่ำน่�นา”

แน่นอ้นว่าผมัเอ้งก็คิด็แบบน่�เชั้่นกัน
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เมั่�อ้ใจจริงแล่้วเรา  “ไมั่อ้ยากที่ำ”  ในสิ�งที่่�  “ต่้อ้งที่ำ”  

ต่่อ้ให้เราพิยายามัพ่ิด็กระตุ่้นต่ัวเอ้งมัากแค่ไหน  เราก็จะไมั่

ล่งมั่อ้ที่ำหรอ้กครับ

ถ้าอ้ย่างนั�นความัแต่กต่่างที่่�ชัั้ด็เจนระหว่าง  “คนที่่�ที่ำ

ที่ันที่่”  กับ  “คนที่่�ไมั่ที่ำสักที่่”  ค่อ้อ้ะไร

คำตอบคือ  “คนที่่�ที่ำที่ันที่่”  ไม่ได้้พ่�งพาแค่พลังใจ

และความม่่งมั�นเที่่านั�น  แต่ยังอาศััยกลไกการกระต่้น 

ตัวเองให้ลงมือที่ำด้้วย

กล่่าวได้็ว่าคนที่่�ที่ำที่ันที่่จะเชั้่�ยวชั้าญในการสร้างกล่ไก

ที่่�ชั้ว่ยกระตุ่น้ต่วัเอ้งใหล้่งมัอ่้ที่ำ  ซึ่ึ�งกล่ไกด็งักล่่าวกค็อ่้นสิยัขอ้ง

คนที่่�ที่ำทัี่นที่่นั�นเอ้ง

สมัการขอ้งการล่งมั่อ้ที่ำที่ันที่่ที่่�ผมัคิด็ขึ�นมัาค่อ้

ความม่�งม่�น × สภาพแวดล้้อม × ความรู้้้สึก

แน่นอ้นว่าการฝัึกฝันต่ัวเอ้งให้มั่พิลั่งใจแล่ะความัมัุ่งมัั�น

เป็นสิ�งสำคัญ  แต่่แค่นั�นยังไมั่อ้าจชั้่วยให้มันุษย์เริ�มัล่งม่ัอ้ที่ำ

อ้ย่างจริงจังได็้

ด็ังนั�น  การสร้างสภาพแวด้ล้อมและความรู้ส่กที่่�

กระต่น้ตวัเองใหล้งมือที่ำที่นัที่จ่่งม่ความสำคญัเปน็อยา่งย่�ง
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“ฉัันเป็นพิวกที่่�ถ้าไมั่โด็นกระตุ่้นก็จะล่งมั่อ้ที่ำไมั่ได็้”

น่�เปน็คำพิด่็ที่่�ผมัได้็ยนิอ้ย่่บอ่้ย ๆ   ซึ่ึ�งผมัมักัจะต่อ้บกลั่บ

ไปว่า

“ถ้าต่้อ้งโด็นกระตุ่้นก่อ้นถึงจะล่งมั่อ้ที่ำได็้  ก็ควรไปหา 

สภาพิแวด็ล้่อ้มัที่่�ช่ั้วยกระตุ่้นตั่วเอ้ง  อ้ย่าเอ้าแต่่หวังพิึ�งความั

มัุ่งมัั�นในการล่งมั่อ้ที่ำเล่ย”

สิ�งสำคัญไมั่ใช่ั้ความัมัุ่งมัั�นที่่�แรงกล่้า  แต่่เป็นเร่�อ้งที่่�ว่า

คุณ์จะ  “ที่ำหร่อ้ไมั่ที่ำ”  ต่่างหาก

หากคุณ์กำล่ังโอ้ด็ครวญว่าต่ัวเอ้งมั่ความัมัุง่มัั�นต่�ำ  ผมั

เชั้่�อ้วา่การอ้า่นหนงัส่อ้เล่่มัน่�จะที่ำให้ความัคดิ็ขอ้งคุณ์เปล่่�ยนไป

อ้ย่างสิ�นเชิั้ง

ในหนังส่อ้เล่่มัน่�ผมัจะแนะนำ 50 นิสัยขอ้ง  “คนที่่�ที่ำ

ที่ันที่่”  ซึึ่�งต่ั�งอ้ย่่บนหลั่กจิต่วิที่ยาที่่�ผมัได้็วิจัยสมััยที่่�เร่ยนอ้ย่่

มัหาวิที่ยาล่ัยเคมับริด็จ์

นอ้กจากน่�  ผมัยังรวบรวมัจุด็ร่วมัขอ้งคนที่่�มัาเร่ยนกับ

ผมัแล่้วสร้างผล่ลั่พิธุ์ได็้โด็ด็เด่็น  แล่ะ  “คนที่่�ที่ำที่ันที่่”  ที่่�ผมั

เคยพิบเจอ้เอ้าไว้ด็้วย  ด็ังนั�น  หนังส่อ้เล่่มัน่�จึงมั่เน่�อ้หาที่่�

สามัารถนำไปใชั้้ได็้จริง

อ้ย่างไรก็ต่ามั  ผมัคิด็ว่าแค่แนะนำนิสัยขอ้ง  “คนที่่�ที่ำ

ที่นัที่”่  อ้ยา่งเด็ย่วอ้าจยงัไมัน่า่เชั้่�อ้ถอ่้พิอ้  ผมัจงึได็ล้่อ้งนำนสิยั

เหล่่านั�นมัาชั้่วยในการล่งมั่อ้ที่ำบางเร่�อ้งด็้วย
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เร่�อ้งที่่�ว่าก็ค่อ้การล่ด็น�ำหนักครับ  ระหว่างที่่�ผมับริหาร

โรงเร่ยนในเก่ยวโต่แล่ะเป็นผ่้บรรยายต่ามังานสัมัมันาในพิ่�นที่่�

ต่่าง ๆ  ไปด็้วย  ผมัก็ประสบความัสำเร็จกับการล่ด็น�ำหนัก  

9 กิโล่กรัมัภายในระยะเวล่าแค่ 2 เด็่อ้น

นอ้กจากน่�  นิสัยขอ้งคนที่่�ที่ำที่ันที่่ยังชั้่วยให้ผมัเข่ยน

หนังส่อ้เล่่มัน่�เสร็จก่อ้นกำหนด็เวล่าพิอ้สมัควรอ้่กด็้วย

การ  “ล่งมั่อ้ที่ำทัี่นที่่”  เป็นวิธุ่ที่่�ด็่ท่ี่�สุด็ในการบริหาร

จัด็การชั้่วิต่ตั่วเอ้ง  ผมัจึงกล้่าพ่ิด็ว่าการฝึึกน่สัยที่่�คนที่่�ที่ำ

ที่นัที่มั่กจะที่ำกนันั�นช่่วยให้ช่่วต่ในแตล่ะวันของคณ่สด้ใส

ข่�นกว่าเด้่มแน่นอน

การล่งมั่อ้ที่ำค่อ้หนที่างเด็่ยวที่่�จะช่ั้วยมัอ้บแสงสว่าง 

ให้กับชั้่วิต่ขอ้งคุณ์ได็้

คณุ์ไม่ัจำเป็นต้่อ้งคิด็อ้ะไรให้ยุง่ยาก  แล่ะไม่ัจำเป็นต้่อ้ง

ฝัึกนิสัยที่ั�งหมัด็  แค่ล่อ้งที่้าที่ายในสิ�งที่่�คุณ์คิด็ว่าน่าจะที่ำได็้

ก็พิอ้  จากนั�นคุณ์จะร่้สึกสนุกกับการล่งมั่อ้ที่ำอ้ย่างบอ้กไม่ัถ่ก  

แล่ะมั่ความัสุขในทีุ่ก ๆ  วันอ้ย่างแน่นอ้น

มักราคมัปี 2017

สึคาโมัโต่ะ เรย่ว
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1
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• คนที่่่ ไม่่ที่ำ ำสัั กที่่  •
• ค
นที่่่

ที่ำ ำ
ที่ั นที่่

 •

มีีวิิธีีกระตุ้้�นตุ้ัวิเอง
ให้�ลงมีือทำำ�ได้�ง่�ย ๆ

ฝืืนบัังคัับัตุ้ัวิเอง
ให้�ลงมีือทำำ�

0101
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ระหว่่างการใช้้ช้ีว่ิตอย่่างสนุุกสนุานุด้้ว่ย่ว่ิธีีง่าย่ ๆ กับ

การใช้้ชี้ว่ิตอย่่างสนุุกสนุานุด้้ว่ย่วิ่ธีีที่ี�ย่ากลำบาก  คุุณจะเลือก

เส้นุที่างไหนุคุรับ

ถ้้าเป็็นุผม  ผมจะเลือกใช้้ช้ีวิ่ตอย่่างสนุุกสนุานุด้้ว่ย่ 

ว่ิธีีง่าย่ ๆ  ซึ่่�งทุี่กคุนุทีี่�อ่านุหนัุงสือเล่มนุี�ก็คุงเลือกเหมือนุกันุ 

กับผม  เพราะมนุุษย่์เราเกลีย่ด้คุว่ามลำบากและคุว่ามยุ่่งย่าก

“ถ้้าเป็็นุไป็ได้้ก็อย่ากหลีกเลี�ย่งคุว่ามลำบาก  ถ้้ามีที่าง

ที่ี�ง่าย่กว่่าก็อย่ากเลือกที่างนุั�นุ”

เราไม่จำเป็็นุต้องป็ฏิิเสธีคุว่ามร้้ส่กเหล่านุี�  เพราะมันุ

เป็็นุธีรรมช้าติของมนุุษย่์คุรับ

แตใ่นุขณะเดี้ย่ว่กันุมนุุษย์่กม็คีุว่ามที่ะเย่อที่ะย่านุอย่้ด่้ว้่ย่  

เช้่นุ

“อย่ากเป็น็ุคุนุทีี่�ย่อด้เย่ี�ย่มกว่่าเดิ้ม  อย่ากเท่ี่  อย่ากสว่ย่  

อย่ากหาเงินุให้ได้้มากข่�นุ  หรืออย่ากกินุของอร่อย่ ๆ  อีก”

มันุไม่ใช้่เรื�องแป็ลกอะไร  แต่ต้องไม่ลืมว่่าถ้้าคุุณอย่าก

มีช้ีว่ิตที่ี�ดี้ข่�นุ  คุุณก็ต้องพย่าย่ามหรือก็คืุอลงมือที่ำด้้ว่ย่คุรับ

“กุญแจส้่คุว่ามสำเร็จของทีุ่กสิ�งคืุอการลงมือที่ำ”

นุี�เป็น็ุคุำกลา่ว่ที่ี�โด้ง่ด้งัของป็าโบล ป็กีสัโซึ่  ซึ่่�งแสด้งให้

เหน็ุว่า่ไมว่่า่จะเป็น็ุย่คุุสมยั่ใด้  กญุแจส้คุ่ว่ามสำเรจ็กม็เีพยี่งการ
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ลงมือที่ำเท่ี่านุั�นุ  พด้้ง่าย่ ๆ  กคื็ุอ  หากเราไม่ลงมือที่ำอะไรเลย่  

เราก็ไม่มีที่างมีชี้ว่ิตที่ี�ด้ีข่�นุกว่่าเด้ิมได้้

อย่ากมีช้ีวิ่ตที่ี�ดี้ข่�นุโด้ย่ไม่ต้องเป็ลืองแรง  แม้จะฟััง 

ด้้เหมือนุเรื�องเพ้อฝัันุ  แต่อันุที่ี�จริงเราสามารถ้ที่ำได้้คุรับ   

ขอแคุ่ร้้ว่ิธีีกระตุ้นุตัว่เองให้ลงมือที่ำที่ันุที่ีก็พอ

ป็ระเด้็นุหลักของหนัุงสือเล่มนีุ�คุือ  การอธิีบาย่นิุสัย่ที่ี�

แตกต่างกันุของ  “คุนุที่ี�ที่ำที่ันุที่ี”  กับ  “คุนุที่ี�ไม่ที่ำสักที่ี”  

สำหรบันุสัิย่ที่ี�พด้้ถ้ง่ในุหวั่ขอ้นุี�คุอื  “คนที่่�ที่ำที่นัที่”่  จะไม่ฝ่ืนื

บัังคับัตััวเอง  แตั่ม่่วิธี่กระตั้�นตััวเองให้�ลงมื่อที่ำได้�ง่าย ๆ

ในุที่างกลับกันุ  “คุนุที่ี�ไม่ที่ำสักที่ี”  จะฝัืนุบังคุับตัว่เอง

ใหล้งมือที่ำ  ซึ่่�งอาจส่งผลให้ป็ระสบคุว่ามล้มเหลว่ได้้  เพราะ

การฝัืนุบังคุับตัว่เองจะที่ำให้ร้้ส่กที่รมานุ  และจำเป็็นุต้องใช้้ 

พลังใจส้งมาก

อีกที่ั�งเขาอาจต้องเผชิ้ญกับป็รากฏิการณ์  “คุว่าม 

สิ�นุหว่งัอนัุเกดิ้จากการเรยี่นุร้”้  ที่ี�ผมได้ก้ลา่ว่ถ้ง่ไป็กอ่นุหนุา้นุี�

ไม่ว่่าจะเป็็นุการคุิด้ว่่าจะเริ�มลด้นุ�ำหนุักตั�งแต่ว่ันุพรุ่งนุี� 

แตก่ลบัผัด้ผอ่นุไป็เรื�อย่ ๆ   หรือการคิุด้ว่า่จะที่ำงานุแบบไม่รบีเร่ง  

แต่สุด้ที่้าย่แล้ว่ต้องที่ำงานุหามรุ่งหามคุ�ำจนุเสร็จก่อนุกำหนุด้

แบบเส้นุย่าแด้งผ่าแป็ด้ก็ตาม

เมื�อเหตุการณ์แบบนุี�เกิด้ข่�นุซึ่�ำ ๆ  คุว่ามคุิด้ที่ี�ว่่า  “ฉันัุ

เป็น็ุคุนุทีี่�ไมไ่ด้เ้รื�อง”  หรือ  “ฉันัุเป็น็ุคุนุขี�เกยี่จ”  กจ็ะฝังัรากลก่

ในุใจเรา  นุี�คุอืคุว่ามสิ�นุหว่งัอนัุเกดิ้จากการเรยี่นุร้อ้ย่า่งแที่จ้รงิ

คุรับ
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หากตกอย่้่ในุสภาพเช่้นุนุั�นุ  การลงมือที่ำจะย่ิ�งย่ากข่�นุ

เรื�อย่ ๆ   จนุสุด้ที่้าย่เราก็เลิกคุิด้ที่ี�จะลงมือที่ำซึ่่�งถื้อเป็็นุการ  

“ตัด้ใจจากกุญแจส้่คุว่ามสำเร็จ”  ที่ี�ป็ีกัสโซึ่เคุย่พ้ด้ถ้่ง

ตัว่ผมในุอด้ีตก็ลงมือที่ำที่ันุที่ีไม่ได้้เช้่นุกันุ  ผมเรีย่นุ 

ไม่เก่งและเล่นุกีฬาไม่ได้้เรื�องมาตั�งแต่สมัย่ป็ระถ้ม  ที่ี�ไป็เรีย่นุ

พิเศษจนุมืด้คุ่�าก็เพราะโด้นุบอกให้ไป็เที่่านุั�นุ  ตอนุ ม.4  

ผมสอบว่ัด้ที่ักษะว่ิช้าการระด้ับช้าติแล้ว่ได้้คุะแนุนุในุช้่ว่ง  

30 คุะแนุนุ  และสุด้ที่้าย่ก็กลาย่เป็็นุคุนุเหลว่ไหลที่ี�ก่อเรื�อง

จนุถ้ง่ขั�นุลงข่าว่ในุหนุังสือพิมพ์

ผมเคุย่พย่าย่ามหลาย่ต่อหลาย่คุรั�งในุแบบของตัว่เอง  

แต่สุด้ที่้าย่ก็ลงมือที่ำไม่สำเร็จสักที่ี  ตอนุนุั�นุผมร้้ส่กว่่า  “เรา

เป็็นุคุนุห่ว่ย่แตก  ไม่ว่่าจะที่ำอะไรก็เป็ล่าป็ระโย่ช้นุ์”

เรีย่กได้้ว่่าผมเป็็นุ  “คุนุที่ี�ไม่ที่ำสักที่ี”  ที่ี�กล่าว่ถ้่ง 

ในุหนุังสือเล่มนุี�นุั�นุเอง

อย่่างไรก็ตาม  คุนุเราสามารถ้เป็ลี�ย่นุแป็ลงกันุได้้คุรับ  

ต่อให้คุุณร้้ส่กว่่า  “ฉัันุเป็็นุคุนุขี� เกีย่จ”  คุุณก็สามารถ้

เป็ลี�ย่นุแป็ลงตัว่เองได้้  แต่ผมมีเรื�องหนุ่�งที่ี�อย่ากจะแนุะนุำ

นัุ�นุคุอื  ยิ�งคณ้ฝืนืบังัคบััตัวัเองให้�ลงม่อืที่ำ  คณ้กจ็ะ

ยิ�งถลำลึกลงไปในกับัด้ักแสนอันตัราย
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ในุที่างกลับกันุ  “คุนุที่ี�ที่ำที่ันุที่ี”  จะมีวิ่ธีีกระตุ้นุตัว่เอง

ให้ลงมือที่ำได้้ง่าย่ ๆ  ด้ังนุั�นุ  คุุณต้องเลิกฝืันุบังคัุบตัว่เองให้

ลงมือที่ำ  แล้ว่เป็ล ี�ย่นุมาฝัึกนุิสัย่ของคุนุที่ี�ที่ำที่ันุที่ีซึ่่�งจะช้่ว่ย่

กระตุ้นุตัว่เองให้ลงมือที่ำกันุด้ีกว่่าคุรับ

คนที่่�ที่ำ�ที่ันที่่จะฝึึกนิสััยที่่�ช่่วยกระตุ้้�นตุ้ัวเองให้�ลงมืีี่อที่ำ�!

01
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