
	 บทน�ำ

	 ความลับ 0.1 เปอร์เซ็นต์และความทรงพลัง
	 ของ  “นิสัยจิ๋ว”	 15

1
บทที่

นิสัยเรื่อง  “ใจ”   

ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ

	 01 	 ขัดเกลาจิตใจด้วยการ  “ฝึกอารมณ์”	 24

	 02	 ฝึก  “นิสัยเรื่องใจ”  เพื่อให้  “อารมณ์ดี”  ในทุก ๆ วัน	 26

	 03	 จะตื่นเต้นดีใจหรือหงุดหงิดก็ขึ้นอยู่กับตัวเราเอง	 28

	 04	 เวลาที่เกิดความคิดแง่ลบให้ใช้ค�ำพูดแง่บวก	 30

	 05	 คิดว่าชีวิตไม่ได้เป็นเส้นตรงแต่เป็นเส้นเกลียว	 32

	 06	 ยอมรับตัวเอง	 34

	 07	 กล่าว  “ขอบคุณ”  แทน  “ขอโทษ”	 36

	 08	 อ่านหนังสือเพื่อสัมผัสกับชีวิตหลายรูปแบบ	 37

	 ●	 สรุป  นิสัยเรื่อง  “ใจ”  
		  ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ	 38

สารบัญ
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2
บทที่

นิสัยเรื่อง  “เงิน”  
ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ

	 01	 ทิ้งอคติที่มีต่อเงิน  แล้วเปลี่ยนมาให้เกียรติเงิน	 40

	 02	 ให้ความสนใจกับ  “ปลายทางของเงิน”	 42

	 03	 เงินคือหนังสือขอบคุณ!  จงท�ำงานที่ท�ำให้ผู้อื่นรู้สึกดี	 44

	 04	 เลือกเก็บเงินไว้ในกระเป๋าสตางค์  ธนาคาร  
		  และตู้เซฟตามความเหมาะสม	 46

	 05	 มอบความรักให้กับเงิน  และปล่อยให้เงินออกเดินทาง
		  ด้วยความเต็มใจ	 48

	 06	 ใช้เงินในการเปิดสังคมให้กว้างขึ้น	 50

	 07	 จดบันทึกเส้นทางการเงินอย่างละเอียด	 52

	 08	 ไม่ท�ำบัตรเครดิตหลายใบ	 54

	 ●	 สรุป  นิสัยเรื่อง  “เงิน”  
		  ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ	 56

3
บทที่

นิสัยเรื่อง  “โชค”   
ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ

	 01	 ตื่นนอนด้วยการรับแสงแดดยามเช้า  
		  และเปิดหน้าต่างหลังตื่นนอนเสมอ	 58
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	 02	 เคลียร์ ใจด้วย  “3 ส.”	 60

	 03	 พูดความฝันของตัวเองทุกวัน	 62

	 04	 เปลี่ยนภาพล็อกหน้าจอโทรศัพท์มือถือ	 64

	 05	 เดินเท้าเปล่าบนสนามหญ้าหรือพื้นดิน	 66

	 06	 ส่งการ์ดข้อความที่เขียนด้วยลายมือ	 67

	 07	 ฟังเสียงหัวใจของตัวเอง	 68

	 08	 พาตัวเองไปอยู่ในที่ที่รู้สึกด	ี 69

	 ●	 สรุป  นิสัยเรื่อง  “โชค”  
		  ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ	 70

4
บทที่

นิสัยเรื่อง  “ความสัมพันธ์”   
ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ

	 01	 เป็นฝ่ายทักทายคนอื่นก่อน	 72

	 02	 สร้างพื้นที่ส�ำหรับอีกฝ่าย	 74

	 03	 ฟัง 80 เปอร์เซ็นต์  พูด 20 เปอร์เซ็นต์	 76

	 04	 ไม่ต้องพยายามแสดงออกให้ตัวเองดูดี	 78

	 05	 ขอร้องคนรู้จักว่า  “ช่วยแนะน�ำให้รู้จักหน่อยสิ”  
		  เมื่ออยากสานความสัมพันธ์กับใครบางคน	 80

	 06	 อ่อนโยนกับผู้คน  จริงจังกับเงื่อนไขข้อตกลง	 82
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	 07	 ตั้งสโลแกนให้ตัวเอง	 84

	 08	 พูดตรง ๆ ในเวลาที่สนทนากับคนอื่น	 85

	 ●	 สรุป  นิสัยเรื่อง  “ความสัมพันธ์”  
		  ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ	 86

5
บทที่

นิสัย  “ตอนเช้า”     

ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ

	 01	 ใช้เวลาตอนเช้าอย่างพิถีพิถัน	 88

	 02	 เพลิดเพลินกับยามเช้าด้วยประสาทสัมผัสทั้งห้า	 90

	 03	 ใช้เวลา 3 นาทีของทุกเช้าในการเผชิญหน้ากับเป้าหมายชีวิต	 92

	 04	 ค่อย ๆ ขยับร่างกายให้ตื่นตัว	 94

	 05	 พูดว่า  “ไปก่อนนะ!”  ก่อนออกจากบ้าน 
		  แม้จะอยู่คนเดียวก็ตาม	 96

	 06	 มองท้องฟ้าแล้วปล่อยพลังบวกออกมา	 98

	 07	 มีสกินชิพกับชีวิตอื่น	 100

	 08	 ไม่เปิดโทรทัศน์	 101

	 ●	 สรุป  นิสัย  “ตอนเช้า”  
		  ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ	 102
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บทที่

นิสัย  “เขียนไดอารี่ตอนเช้า” 

ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ

	 01	 ฝึกนิสัยเขียนไดอารี่ตอนเช้าวันละ 3 นาที
		  เพื่อช่วยให้ความฝันเป็นจริง	 104

	 02	 ตอนเช้าคือช่วงเวลาที่ดีที่สุดส�ำหรับการเขียนไดอารี่	 106

	 03	 เขียนไดอารี่อย่างง่าย ๆ ลงในตารางเมทริกซ	์ 108

	 04	 ใช้โปรแกรมเอ็กซ์เซลในการเขียนไดอารี่ตอนเช้า	 110

	 05	 ก๊อบปี้อีเมล  รูปภาพ  และคลิปวิดีโอ
		  แล้วน�ำมาวางในไดอารี่ตอนเช้า	 112

	 06	 เขียนเฉพาะช่องที่เขียนได้ก็พอ	 113

	 ● 	 สรุป  นิสัย  “เขียนไดอารี่ตอนเช้า” 
		  ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ	 114

7
บทที่

นิสัย  “ตอนกลางคืน”        

ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ

	 01	 เปลี่ยนโหมดจาก  “เวลาของคนอื่น”  
		  มาเป็น  “เวลาของตัวเอง”  ในตอนกลางคืน	 116

	 02	 ใส่ใจกับการเยียวยาตัวเองอย่างเต็มที	่ 118
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	 03	 นอนอย่างมีคุณภาพด้วยพิธีเข้านอนและเทคนิคหลับสบาย	 120

	 04	 เข้านอนก่อนเที่ยงคืน	 122

	 05	 นึกภาพสนุก ๆ ก่อนนอน	 124

	 06	 ไม่คิดว่าการตื่นขึ้นมาในวันพรุ่งนี้เป็นเรื่องปกติ	 126

	 07	 วางสมุดบันทึกไว้ข้างเตียง	 128

	 08	 เตรียมพร้อมส�ำหรับวันพรุ่งนี้
		  ด้วยการท�ำรายการสิ่งของที่ต้องพกติดตัว	 129

	 ●	 สรุป  นิสัย  “ตอนกลางคืน”  
		  ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ	 130

8
บทที่

นิสัยเรื่อง  “ความคิด”   

ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ

	 01	 ชีวิตคือการทดลองที่แสนเพลิดเพลิน  
		  จงสนุกกับทุกสิ่งอย่างเต็มที่	 132

	 02	 ใช้  “ความสนุก”  เป็นเกณฑ์ ในการตัดสินใจ	 134

	 03	 คิดตั้งต้นจาก  “สิ่งที่ตัวเองอยากเป็น”	 136

	 04	 เลิกใช้ค�ำพูดติดปากว่า  “ไม่มีเวลา!”	 138

	 05	 ใช้เวลากับสิ่งที่ไม่เร่งด่วนแต่ส�ำคัญ	 140

	 06	 ให้ความส�ำคัญกับลางสังหรณ์  ถ้าไม่ไหวก็อย่าฝืน	 141
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	 07	 ยกระดับความฝันให้เป็นเป้าหมาย	 142

	 08	 ลองวาดกราฟชีวิตของตัวเองดู	 143

	 09	 กระโดดโลดเต้นในระยะ 3 เมตรก่อนถึงประตูบ้าน	 144

	 10	 เปลี่ยนดวงชะตาด้วยการย้ายบ้าน	 145

	 ●	 สรุป  นิสัยเรื่อง  “ความคิด”  
		  ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ	 146

9
บทที่

นิสัยเรื่อง  “งาน”   

ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ

	 01	 เปลี่ยน  “งาน”  ให้เป็น  “งานที่มุ่งมั่นตั้งใจ”	 148

	 02	 มั่นใจอย่างไม่มีสาเหต	ุ 150

	 03	 ไม่กังวลว่าตัวเองแตกต่างจากคนอื่น	 152

	 04	 ประกาศชื่อ  “ทีม ○○”  ในที่ท�ำงาน	 154

	 05	 รายงานและติดต่อให้เสร็จในช่วงเช้า	 156

	 06	 เช็กตารางงานก่อนเช็กอีเมล	 158

	 07	 ถ้ามีงานที่สามารถท�ำเสร็จภายใน 3 นาที  ให้ลงมือท�ำทันที	 160

	 08	 เลือกใช้แต่อุปกรณ์การท�ำงานที่มีคุณภาพ	 16 1

	 ●	 สรุป  นิสัยเรื่อง  “งาน”   
		  ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ	 162
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บทที่

นิสัยเรื่อง  “การเรียน”  

ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ

	 01	 เรียนครั้งละ 20 นาที	 164

	 02	 “วิธีเรียนแบบอินเตอร์โมดูล”  ได้ผลดีเกินคาด	 166

	 03	 ใช้กลไกการท�ำงานของร่างกายในการช่วยจ�ำ	 168

	 04	 ยืดกล้ามเนื้อก่อนอ่านหนังสือ	 170

	 05	 หมั่นขยับมือข้างที่ไม่ถนัด	 172

	 06 	 บันทึกสิ่งที่อ่านไปแล้วเพื่อสร้างความรู้สึก
		  ประสบความส�ำเร็จ	 174

	 07	 จ�ำค�ำศัพท์ภาษาอังกฤษ 45 ค�ำในเวลา 3 นาที
		  ด้วยการ  “เหลือบมอง”	 176

	 08	 เพิ่มประสิทธิภาพการเรียนด้วยการใช้เวลา
		  ในตอนเช้าและนาฬิกาจับเวลา	 178

	 09	 ท�ำหนังสือเรียนเล่มหนาให้บางลง	 179

	 ●	 สรุป  นิสัยเรื่อง  “การเรียน” 
		  ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ	 180SAMPLE
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บทที่

นิสัยเรื่อง  “การจดบันทึก”  

ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ

	 01	 เชื่อมโยงบันทึกที่สะเปะสะปะให้เป็นระบบ	 182

	 02	 แยกบันทึกออกเป็น 3 ประเภท	 184

	 03	 วิธีจดบันทึกเตือนความจ�ำและบันทึกไอเดีย	 186

	 04	 อ่านทบทวนบันทึกไอเดียเป็นระยะ ๆ	 188

	 05	 จัดระเบียบบันทึกบนคลาวด	์ 190

	 06	 ใช้บันทึกแบบดิจิตอลให้เป็นประโยชน์	 191

	 07	 วิธีจดบันทึกเป้าหมาย	 192

	 ●	 สรุป  นิสัยเรื่อง  “การจดบันทึก”  
		  ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ	 194

	 บทส่งทา้ย  
	 ชีวิตของเราถูกสร้างขึ้นมาจากนิสัย  
	 แล้วตัวตนที่แท้จริงของ  “นิสัยจิ๋ว”  คืออะไร	 195

	 ประวัติผู้เขียน	 197SAMPLE
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อาจจะดูกะทันหันไปสักนิด  แต่ผมขอถามค�ำถามคุณ 

สกัหน่อยนะครบั

สมมุติว่าคุณต้องกินช้าง 1 ตัว  คุณจะกินอย่างไร

หากมีเงื่อนไขว่าต้องกินให้หมดเกลี้ยงด้วยตัวคนเดียว

บางคนอาจจะคิดว่ามันยากล�ำบากเสียจนแทบไม่มีทาง

ท�ำได้เลย

แต่บางคนกอ็าจมคี�ำตอบหลายแบบผดุขึ้นมาในหวั

ค�ำตอบที่ถูกต้องมีเพียงอย่างเดียวคือ  “กินทีละนิด”  

ครบั  เพราะมนษุย์เอาอาหารเข้าปากได้ทลีะค�ำเท่านั้น  เราจงึ

ไม่มีทางเลือกอื่นนอกจากกินทีละนิด  ค�ำถามนี้ช่วยให้เรา

ตระหนกัถงึเรื่องส�ำคญับางอย่าง

บทน�ำ

ความลับ 0.1 เปอร์เซ็นต์
และความทรงพลังของ  
“นิสัยจิ๋ว”
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นั่นคือ  ไม่ว่าจะเป็นการสร้างผลงานชั้นเลิศหรือการ 

แก้ปัญหาที่ยากล�ำบาก  เราก็ท�ำได้เพียงท�ำเรื่องที่ตัวเองท�ำได้

ไปทีละนิด  กล่าวได้ว่า  “สิ่งส�ำคัญคือการก้าวไปข้างหน้า

ด้วยก้าวจิว๋ ๆ แบบเดก็น้อย”  ซึ่งการก้าวจิ๋ว ๆ อย่างต่อเนื่อง

นั้นมพีลงัมากถงึขั้นทลายก�ำแพงอปุสรรคสูงชนัลงได้

สิ่งส�ำคัญส�ำหรับคนเราคือ  การพัฒนาขึ้นจากเมื่อวาน 

0.1 เปอร์เซ็นต์และท�ำเช่นนั้นอย่างต่อเนื่อง  ถ้าเราตั้งใจจะท�ำ

เรื่องยาก ๆ อย่าง  “จะเรียนภาษาอังกฤษทุกวัน  วันละ  

2 ชั่วโมง”  พอวันรุ่งขึ้นหรือไม่กี่วันต่อมาก็คงไม่แคล้วอ้างว่า  

“รู้สกึไม่ค่อยสบาย”  หรอื  “ต้องท�ำโอท.ี..”  แล้วล้มเลกิความ

ตั้งใจไปในที่สดุ

แทนที่จะหาข้ออ้างแบบนั้น  ให้ลองเปลี่ยนมาพัฒนา

ตัวเองสัก 0.1 เปอร์เซ็นต์อย่างสม�่ำเสมอ  เช่น  “วันนี้ 

ตื่นมาด้วยความรู้สึกสดชื่นกว่าเมื่อวาน”  “วันนี้ยืดเหยียด 

กล้ามเนื้อแล้ว  เลยรูส้กึสบายตวักว่าเมื่อวานนดิหน่อย”  “เรยีน

ภาษาองักฤษไป 5 นาทแีล้ว”  หรอื  “เขยีนไดอารี่ไป 1 บรรทดั

แล้ว”

ถ้ามองแค่วนัเดยีว  เราอาจจะรูส้กึว่าแทบไม่มพีฒันาการ

อะไรเลย  ทว่าหากเราฝึกนิสัยเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ช่วยในการ

พัฒนาตัวเองอย่างต่อเนื่อง  แม้จะพัฒนาขึ้นแค่วันละ 0.1 

SAMPLE
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เปอร์เซ็นต์  แต่เมื่อผ่านไป 694 วันเราก็จะมีพัฒนาการ

ที่มากกว่าวันนี้ถึง 2 เท่าเลยทีเดียว  นี่แหละครับคือ  

“ความลับ”  ของการฝึกนิสัยที่ดูจิ๊บจ๊อยเสียจนต้องเรียก

ว่านิสัยจิ๋ว

แค่ฝึกไปทีละนิดก็พอครับ  แล ้วมันจะกลายเป็น

เครื่องยนต์ที่ขบัเคลื่อนชวีติเราให้เปลี่ยนแปลงไป

เอาละ  เรามาฝึกนิสัยจิ๋วที่ช่วยในการพัฒนาตัวเอง 

กนัเถอะครบั!

ซาโต้ เดน็

ผู้เชี่ยวชาญด้านนสิยั  

SAMPLE
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ดิฉันฮาระ  
นักข่าวช่อง
ดิสคัฟเวอร์

ค่ะ!

วันนี้เรา
อยู่กันที่

คลาสเรียน
ของอาจารย์
ซาโต้ เด็น!

อาจารย์
ซาโต้เป็น

ผู้เชี่ยวชาญ
ด้านการ

สร้างนิสัยและ
การท�ำธุรกิจ

คนเดียว

แถมยังเป็น
นักเขียน
ขายดี

อีกด้วย

วันนี้เรา
จะได้เจอ

อาจารย์ตัวจริง
ในคลาสเรียน
สุดฮิตแล้ว...

อรุณ
สวัสดิ์
ค่ะ!

สวัสดี
ครับ!  ผม
ชื่อซาโต้ 

เด็น

เรียกผมว่า  
“เด็นจัง”  
ก็ได้ครับ!

อาจารย์...
คุณเด็นมาปุ๊บ  

ห้องนี้ก็สดใสขึ้น
ทันตาเลยนะคะ!

อรุณ
สวัสดิ์
ครับ!

อรุณ
สวัสดิ์
จ้า!

อรุณ
สวัสดิ์
ค่ะ!

ทุกคน
พลัง

ล้นเหลือ
กันจัง!

วันนี้ขอ
ฝากเนื้อ
ฝากตัว...

ผ่าง
ถ่ายทอดสด

คลาสเรียนสดุฮิต

อรุณ
สวสัดิ์
ค่ะ!

ผลงาน 
OO เล่ม

ซาโ
ต้ เ

ด็น

หน
งัสอื

ขาย
ดี

จะ
เป็น
ยงัไง
น้า

แอ๊ด

ว า บ บบ

หมื

แสบตาจงั!!

บรรยากาศ
    เปลีย่น
     ทนัท!ี!

SAMPLE
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อาจารย์สอน
วิธีเรียนให้เด็ก ๆ 

มา 30 ปีแล้ว
สินะคะ

หลังเจอ
เด็กที่

ไม่ยอมไป
โรงเรียน

ผมก็
ก่อตั้ง

โรงเรียน
กวดวิชา

โรงเรียน
ของผมโด่งดัง

มาก  คนดังและ
นักการเมือง
ก็ส่งลูกมา
เรียนกัน!

ผม
สอนที่

โรงเรียนมา 
30 ปี

ได้เจอ
เด็ก

หลาย
แบบ

เลยครับ

บางคน
โตแล้ว
ก็ยัง

พัฒนา
ต่อได้

กลับกัน
เด็ก

เรียนเก่ง
บางคน  

พอโตแล้ว
หยุดพัฒนา

ก็มีครับ

จุดต่าง
คืออะไร

คะ

การน�ำ
วิธีเรียน

ของผมไปใช้
อย่างต่อเนื่อง

พูดง่าย ๆ 
คือการฝึก

ให้เป็น  
“นิสัย”  

ไงล่ะครับ

พอเริ่ม
มีคน
ขอให้
สอน

ผู้ใหญ่
บ้าง  

ผมจึง
เปลี่ยน
มาสอน
ผู้ใหญ่
แทน

คลาสเรียนนี้
จึงถือก�ำเนิด
ขึ้นสินะคะ!

ใช่
ครับ

ฟ่ึบ

เราเรียน
ด้วยกนั
ทีส่วน

สาธารณะ

โรงเรียนนัน้
ช่วยให้

ลกูฉนัชอบ
เรียนหนงัสอื...

ให้ลกูฉนั
ไปเรียนด้วย
ดีไหมนะ!สมัยเป็นทั้งนักศึกษาและครู

แนะน�ำปากต่อปาก

แก้โจทย์
ข้อนี้

ได้ไหม ครบั

ค่ะ

จากเดก็
ธรรมดา มัน่

จากท่ี
เรียนเก่ง

ในตอนแรก

กลายเป็น
ประธาน
บริษทั

กลับ
ไม่พฒันา
เท่าทีค่วร...

นสิัย
นสิยั...
เหรอคะ

ขอ
ปรึกษา
ด้วย 

ได้ไหม

ได้เลย
ครบั!

ใช่
แล้ว
ครบั!

อมื อมื
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ฉันท�ำงาน
ด้านวางแผน
การขายค่ะ

เข้าปีที่ 3 
แล้วแต่ยัง
ไม่ก้าวหน้า

สักที

ระหว่าง
ที่กลุ้มใจ  

ฉันก็ได้เข้าร่วม
คลาสเรียน

นี้ค่ะ โดยลอง
เปลี่ยนสมุด
บันทึกกับ
กระเป๋าที่ใช้

มานาน

สมุด
บันทึก

กับกระเป๋า
เหรอคะ

ฉัน
ท�ำตามที่
คุณเด็น

บอก

ตอนแรก
ฉันก็ไม่

ค่อยเข้าใจ
หรอกค่ะ

แต่พอลอง
ดูสิ่งต่าง ๆ 
ตามที่คุณ
เด็นบอก

ก็สังเกต
เห็นวิธี
ใช้เวลา

และวิธีท�ำงาน
แบบใหม่ ๆ

ใช่แล้ว  
ถ้าเรายึดติดว่า

ต้องเป็นสิ่งนี้เท่านั้น
ก็ไม่ต่างอะไรกับ

การคิดเองเออเอง

กระเป๋า
ก็ด้วย  
มันต้อง

เป็นเหมือน  
“ห้องท�ำงาน
เคลื่อนที่”!

ระหว่างอาบน�้ำ
ผมจะลองพูด

ความฝันของตัวเอง
ออกมา

อาบน�ำ้
เหรอคะ

ตอนนี้ผม
ท�ำตามที่คุณเด็น

บอกคือ  
พอตื่นเช้ามาแล้ว

อาบน�้ำเลย

เมื่อก่อน
ผมไม่
ถนัด

ตื่นเช้า

ผมเป็น
ประธาน
บริษัท
ครับ

การพูด
ความฝัน
เป็นการ
ย�้ำเตือน
ตัวเอง

ตอนกลางวัน
เราจะไม่ค่อยพูด
ความฝันออกมา

หรอกครับ

สวสัดี

ค่ะ!

ฉนัก็
เข้าร่วม
คลาส
เรียนนี้

เหมือนกนั 
ฝากตวั
ด้วยนะ
คะ

เช่นกนั
ครบั!

อมื  เดีย๋วนี้

มีหลายแบบ

เลยแฮะ

มุมสมุด
บนัทกึ

ใช้เวลาว่าง
ตรงนี้ เขยีน

หนงัสอื
ขอบคณุ
ดกีว่า

จริงด้วย
ค่ะ

นัน่สคิะ!

จริง
ด้วย!!

ฟ่ึบ จะเอาบริษทั
เข้าตลาดหุน้

ให้ได้!!

มนัคอื  
Affirmation  
สนิะครบั

โอ้โฮ
ใช่เลย!  
จ�ำเก่ง
นะครบั
เนีย่!

เนอะ
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ฝึก  “นิสัย”  
หลายอย่าง
เลยนะคะเนี่ย

ชีวิต
เปลี่ยนไปเลย

ล่ะครับ!

พูดถึง
นิสัย
แล้ว

ทฤษฎีที่ว่า
นิสัยเปลี่ยนได้
ใน 3 สัปดาห์!  
มันจริงไหมคะ

แต่เราต้อง
ใช้เวลา 3 เดือน
ในการเปลี่ยน
ความคิดครับ

และ
สิ่งส�ำคัญ

ที่สุด
ก็คือ

คือ
อะไร
คะ!

ส่วนการเปลี่ยน
ความรู้สึก

โดยสมบูรณ์ต้อง
ใช้เวลา 3 ปี

ถ้าประสบ
ความส�ำเร็จ
แต่เป็นทุกข์
ก็คงไม่ดี

มาเรียนรู้  
“นิสัย”  ที่ช่วยให้

ประสบความส�ำเร็จ
และมีความสุข

กันครับ!

เราต้อง
ประสบ

ความส�ำเร็จ
และมีความ

สุขด้วย

พูดง่าย ๆ 
ว่า  

Happy 
Success!

ที่ถูกคือ
เราเปลี่ยน

พฤติกรรมได้
ใน 3 สัปดาห์

เนอะ!

เป็น
ค�ำถาม
ทีด่ี

วกิฤติ
แล้ว!!

วกิฤติ
คอื

โอกาส!

วกิฤติ
แล้ว

สูโ้ว้ย!!

บอก
หน่อย
ค่ะ!!

อย่างนี้
นีเ่อง!

ถ้ามาถงึขัน้นี้ ได้  
ชวิีตเปลีย่น
แน่นอน

พดู
ขอบคณุ
บ่อย ๆ 
ดกีว่า

พฤติกรรม
3 สัปดาห์

รบกวน
ด้วยนะ
คะ!!!

ความรูส้กึ 3 ปี

ความคดิ
3 เดอืน

SAMPLE



บทที่

นิสัยเรื่อง  “ใจ”  
ของคนที่ประสบความส�ำเร็จ

การขัดเกลาจิตใจของตัวเองจะช่วยให้อารมณ์ดีทุกวัน  
ทั้งยังสร้างความสุขได้อีกด้วย

ขอบ
คุณ
นะ

1
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การฝึกสมองมมีากว่า 10 ปีแล้ว  และนอกจากความนยิม

จะไม่เสื่อมถอยลงแล้ว  ยังมีการน�ำเสนอวิธีฝึกสมองแบบ 

ต่าง ๆ ออกมาตามความก้าวหน้าทางด้านประสาทวทิยาศาสตร์

จนกลายเป็นส่วนหนึ่งของชวีติประจ�ำวนั

การฝึกกล้ามเนื้อก็เช่นกัน  เมื่อก่อนเราจะฝึกกันเฉพาะ

ในหมูน่กักฬีาและคนที่อยูใ่นวงการกฬีาเท่านั้น  แต่ปัจจบุนัการ

ฝึกกล้ามเนื้อเป็นที่นยิมในหมู่นกัธรุกจิและผู้สูงอายดุ้วย

เมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกสมองและการฝึกกล้ามเนื้อ

แล้ว  การขดัเกลาจติใจด้วยการ  “ฝึกอารมณ์”  กลบัยงัไม่เป็น

ที่แพร่หลายมากนัก  แต่โดยส่วนตัวผมคิดว่ามันคือการฝึกที่

ส�ำคัญที่สุดในชีวิต

“อยากมบี้านพกัตากอากาศที่ฮาวาย”

“อยากแต่งงานกบัคนที่ชอบ”

ขัดเกลาจิตใจด้วยการ  
“ฝึกอารมณ์”

เราขดัเกลาความคดิด้วยการ  “ฝึกสมอง”  และขดัเกลาร่างกายด้วยการ  
“ฝึกกล้ามเนื้อ”  จิตใจเองก็เปลี่ยนแปลงได้ด้วยการฝึก  ดังนั้น  เรามา
ขัดเกลาจิตใจด้วยการ  “ฝึกอารมณ์”  กันครับ

01
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การที่เรามคีวามฝันแบบนี้กเ็พราะคดิว่า  “ถ้ามนัเป็นจรงิ

กจ็ะอารมณ์ด”ี  นี่คอืสาเหตทุี่ท�ำให้การฝึกอารมณ์เป็นสิ่งส�ำคญั

กล่าวได้ว่า  เป้าหมายของชีวิตคือการใช้ชีวิตอย่าง  

“อารมณ์ดี”  นั่นเอง  แม้จะมีบ้านพักตากอากาศที่ฮาวาย 

หลายหลัง  แต่หากเราเอาแต่เครียดจนอารมณ์ขุ่นมัวทุกวัน 

ก็ไร้ความหมาย  ในทางกลับกัน  ถึงจะมีบ้านหลังเล็ก ๆ  

แต่หากอารมณ์ดทีกุวนั  ชวีติกค็งจะมคีวามสขุมากกว่า  ดงันั้น  

ในบทนี้ผมจะขอแนะน�ำวธิ ี “ฝึกอารมณ์”  ที่ใช้ในการขดัเกลา

จติใจครบั

สิ่งสำ�คัญที่สุดในชีวิตคือการใช้ชีวิตอย่างอารมณ์ดีสิ่งสำ�คัญที่สุดในชีวิตคือการใช้ชีวิตอย่างอารมณ์ดี

มาขัดเกลาจิตใจด้วยการ  “ฝึกอารมณ์”  กันเถอะ

ฝึกอารมณ์

ฝึกสมอง ฝึกกล้ามเนื้อ

ขอบ
คุณ
นะ
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การคิดว่าเรื่องที่เกิดขึ้นรอบตัวนั้น  “น่าพอใจ”  หรือ   

“น่าสนกุ”  เป็นสิ่งส�ำคญัครบั  มนัคอืการฝึก  “นสิยัเรือ่งใจ”  

เพื่อให้  “อารมณ์ดี”  ในทุก ๆ  วันนั่นเอง

เคล็ดลับคือ  ต้องตีความ  “ความหมายของเรื่องท่ี 

เกิดขึ้น”

“โดนยกเลกินดักะทนัหนั”

“ก�ำลงัรบีอยู่แท้ ๆ แต่ดนัรถตดิอยู่กลางถนน”

ในช่วงเวลาแบบนั้นให้คิดว่าเรื่องที่เกิดขึ้นก�ำลังบอก 

บางอย่างกับเรา

เมื่อคณุคดิว่า  “พระเจ้าต้องการให้เราท�ำอะไรกนัแน่นะ”  

คณุกจ็ะพบข้อดขีองเรื่องแย่ ๆ ที่ได้ประสบอย่างแน่นอน

02 ฝึก  “นิสัยเรื่องใจ”  เพื่อให้  
“อารมณ์ดี”  ในทุก ๆ วัน

แม้จะเจอกบัเรือ่งแย่ ๆ ก็ ให้คดิว่าเรือ่งทีเ่กดิขึน้ก�ำลงับอกบางอย่างกบัเรา
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เวลาที่คณุประสบปัญหาบางอย่าง  ถ้าคณุคดิวา่  “โอ๊ะ  

มข้ีอความใหม่มาอกีแล้ว!”  คณุกจ็ะปรบัเปลี่ยนอารมณ์ได้และ

ยิ้มออกในที่สดุ  ส่วนคนที่ยิ้มได้อยู่แล้วกจ็ะมเีรื่องให้ยิ้มเข้ามา 

ในชวีติอกีแน่นอนครบั

นิสัยเรื่องใจที่ท�ำให้  “อารมณ์ดี”

รับรู้ว่า  “ตัวเอง
มีความสุข”

จดจ�ำว่า  
“ชีวิตนี้ต้องใช้เวลา
ไปกับเรื่องสนุก ๆ”

พูดติดปากว่า  
“โชคดี”  “พอใจ”  
และ  “ขอบคุณ”

ชีวิตมีไว้
ให้ทดลอง

อย่างสนุกสนาน  
ไม่ว่าอะไรก็ต้อง

ลองให้หมด

ให้ความสนใจกับ  
“สิ่งที่ตัวเองมี”

ให้ความส�ำคัญ
กับ  “ปัจจุบัน”  

มากกว่า  “อดีต”  
หรือ  “อนาคต”

สิ่งสำ�คัญที่สุดในชีวิตคือการใช้ชีวิตอย่างอารมณ์ดีไม่วา่จะเจอกับเรื่องแบบไหน
เราก็สามารถมองหาข้อดีของมันได้!
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ถ้าตื่นเช้ามาแล้วพบว่าฝนก�ำลังตกอยู ่  คุณจะรู ้สึก

อย่างไรครบั

แต่ละคนย่อมรู้สึกแตกต่างกันไป  คุณอาจจะรู้สึกว่า  

“ฝนนี่น่าร�ำคาญชะมัด”  หรือ  “โชคดีจัง  ฝนช่วยให้ต้นไม ้

ชุ่มฉ�่ำ”  กไ็ด้

ในหนึ่งเหตกุารณ์จะมวีธิรีู้สกึอยู่ 2 แบบคอื  พอใจและ 

ไม่พอใจ  แม้จะเผชิญกับเหตุการณ์เดียวกัน  ทว่าความ

รู้สึกของแต่ละคนจะแตกต่างกันโดยสิ้นเชิง

หลายคนให้ความส�ำคัญกับ  “วิธีคิด”  อย่าง  “การ 

คิดบวก  (Positive thinking)”  แต่สิ่งที่ส�ำคัญยิ่งกว่านั้นคือ   

“วธิรีูส้กึ”  เพราะโดยธรรมชาตแิล้วคนเราจะท�ำตามล�ำดับนี ้ 

“รูส้กึ ⇒ คดิ ⇒ ท�ำ”  พดูง่าย ๆ วา่ต้องคดิก่อนที่จะท�ำ  และ

ต้องรู้สึกก่อนที่จะคิด  ดังนั้น  เรามาให้ความส�ำคัญกับ  “วิธี

รู้สกึ”  มากกว่า  “วธิคีดิ”  กนัเถอะครบั

จะตื่นเต้นดีใจหรือหงุดหงิด
ก็ขึ้นอยู่กับตัวเราเอง

สิ่งที่ส�ำคัญยิ่งกว่า  “วิธีคิด”  คือ  “วิธีรู้สึก”  ครับ  ถ้าเรารู้สึก  “พอใจ”   
การกระท�ำของเราก็จะสร้างความสุขให้ตัวเอง
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นิสัยคือ  “ความเคยชินของจิตใจ  สมอง  และร่างกาย”

สิ่งสำ�คัญที่สุดในชีวิตคือการใช้ชีวิตอย่างอารมณ์ดีหากเรารู้สึก  “พอใจ”  ก็จะส่งผลให้คิดบวก 
และทำ�ในสิ่งที่สรา้งความสุขให้ตัวเอง

พอใจ

ท�ำ

ไม่ท�ำ

คิดบวก

คิดลบ

ไม่
พอใจจิตใจ 

= 
วิธีรู้สึก

สมอง 
= 

วิธีคิด

ร่างกาย 
= 

การกระท�ำ

นิสัย

13
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มีทฤษฎีหนึ่งกล่าวว่าในหนึ่งวันคนเราจะคิดเรื่องต่าง ๆ 

ประมาณ 5’000 เรื่อง  โดยความคิดหนึ่งจะเชื่อมโยงอย่าง 

สะเปะสะปะไปสู่เรื่องที่เกี่ยวข้องกัน  เรื่องที่เคยเกิดขึ้นมาแล้ว  

และเรื่องแบบเดยีวกนั

สิ่งที่ต้องระวงัคอื  90 เปอร์เซน็ต์ของความคิดมักเป็น

ความคิดแง่ลบ

พูดง่าย ๆ ว่าในหนึ่งวันคนเราจะมีความคิดแง่ลบถึง 

4’500 เรื่อง  ในขณะที่มคีวามคดิแง่บวกแค่ 500 เรื่องเท่านั้น

สิ่งที่เหน็ได้ชดัคอื  ความคิดแง่ลบจะเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ

พอเราเริ่มคิดแง่ลบสักครั้ง  ความคิดแง่ลบก็จะดึงดูด

ความคดิแง่ลบเข้ามาอกี  ท�ำให้ความคดิแบบนี้เพิ่มพนูขึ้นอย่าง

รวดเรว็

เวลาที่เกิดความคิดแง่ลบ  
ให้ใช้ค�ำพูดแง่บวก

เวลาที่เกิดความคิดแง่ลบ  เรามักจะคิดในแง่ลบมากขึ้นเรื่อย ๆ  ในเวลา
แบบนั้นแค่ใช้ค�ำพูดแง่บวกก็เปลี่ยนทิศทางความคิดของตัวเองได้แล้ว
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แต่ผมมีวิธีหลีกเลี่ยงสถานการณ์แบบนี้อยู่ครับ  นั่นคือ  

พอคุณเกิดความคิดแง่ลบ  ก็ให้เอ่ยค�ำพูดแง่บวกออกมา  

เช่น

“แทนที่จะคิดนู่นคิดนี่  สู้ลองลงมือท�ำก่อนดีกว่า”

“ไม่เป็นไรหรอก  ถ้าลองคุยดูก็น่าจะเข้าใจกันได้”

ลองพูดท�ำนองนี้ดูนะครับ  เพราะการเอ่ยค�ำพูดแง่บวก

ออกมาสกัครั้งจะช่วยป้องกนัไม่ให้ความคดิแง่ลบเพิ่มขึ้น

สิ่งสำ�คัญที่สุดในชีวิตคือการใช้ชีวิตอย่างอารมณ์ดีคนเรามักคิดในแง่ลบ  ทางที่ดีควร
หมั่นเอ่ยคำ�พูดแง่บวกให้เป็นนิสัย

ความคิด
แง่ลบ

SAMPLE
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