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พิมพ์
ครั້งที່

อ้างอิงข้อมูลจากแอปสร้างนิสัยอันดับ 1 
พิสูจน์แล้วโดยคนญี่ปุ่นกว่า 2 ล้านคน!

โทดะ ได
สุเกะ เขียน กมลวรรณ เพ็ญ

อร่าม แปล

เพราะความสำเร็จไม่ใช่พรสวรรค์
แต่มันคือความสม�าเสมอที่ไม่มีใครเห็นตอนเริ่มต้น
แค่ทำตามวันละ 5 นาท ี อัตราความสำเร็จเพิ่ม 8.23 เท่า!
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พิมพ์ครั้งที่

1

ถ้าคุณเป็นคนหนึ่งที่ตั้งเป้าหมายใหม่ให้ตัวเองทุกปี
แต่ไม่เคยทำสำเร็จสักอย่าง

อาจเพราะที่ผ่านมาคุณใช้เทคนิคสร้างนิสัย
ที ่“ยุ่งยากเกินไป” มาตลอด

นี่คือหนังสือที่รวบรวมสุดยอดเทคนิคที่ง่ายที่สุด
จากเจ้าของแอปสร้างนิสัยอันดับ 1 ของญี่ปุ่นที่มียอดดาวน์โหลดกว่า 2 ล้านครั้ง

เพื่อให้คุณปรับพฤติกรรมและสร้างกิจวัตรใหม่ ๆ 
โดยมีโอกาสสำเร็จได้มากกว่าเดิมถึง 8 เท่า ด้วย กฎเหล็ก 3 ข้อแห่งการสร้างนิสัย

มาเรียนรู้เทคนิคแสนง่ายแต่ได้ผลจริง 
และตั้งเป้าหมายใหม ่ๆ ให้ชีวิตไปด้วยกัน

โบกมือลาตัวตนเก่า ๆ ที่ทำอะไรแล้วต้องล้มเลิกกลางคัน 
กลายเป็นคนทำอะไรก็สำเร็จได้อย่างที่ต้องการ

Rule 1

Rule 2

Rule 3

: จงลดเป้าหมายให้ต�าที่สุด

: จงหาช่วงเวลาที่เหมาะกับตัวเอง

: จงอย่าสร้างข้อยกเว้น

ห ม ว ด จิ ต วิ ท ย า พ ัฒ น า ต น เ อ ง
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อยากออกกำาลังกายเพื่อรักษาสุขภาพ  สมัครสมาชิกยิม  เหนื่อย

กับงานจนหมดแรง   ฝืนไปยิมแค่  2 - 3 ครั้ง   ฝืนไม่ไหวจึงไม่ไป

อีกเลย

อยากอ่านหนังสือ  ซื้อหนังสือไว้มากมาย  เห็นแจ้งเตือน 

ซีรีส์เรื่องใหม่  ดูซีรีส์แทน  หนังสืออยู่แต่ในกองดอง

อยากเรียนรู้ทักษะการทำางานเพิ่มเติม  สมัครคอร์สออนไลน์  

 งานยุ่งมาก  หาเวลาเรียนได้แค่ครั้งเดียว  ผัดวันประกันพรุ่ง 

ไปเรื่อย ๆ   ยอมแพ้และไม่สนใจจะเรียนรู้อีกเลย

เรื่องทำานองนี้มีให้เห็นอยู่เสมอ  อันที่จริงเราทุกคนย่อมเจอ

เรื่องแบบนี้บ้างสักครั้งหรือหลายครั้งต่อปี  ทุกช่วงสิ้นปีหลายคน 

จึงตั้งเป้าหมายประจำาปีไว้  แต่ยังไม่ทันพ้นเดือนมกราคมก็พากัน 

ลม้เลกิไปเสยีแลว้  เปา้หมายระยะยาวทีว่า่จงึมชีวีติอยูเ่พยีงไมก่ีส่ปัดาห ์

เท่านั้น

ปัจจุบันมีหนังสือที่ว่าด้วยเรื่องการสร้างนิสัยใหม่ ๆ  มากมาย  

เพราะทุกคนล้วนตระหนักแล้วว่า  การสร้างนิสัยในเชิงบวก  หรือการ 

ทำาสิ่งดี ๆ  ได้อย่างต่อเนื่องจนกลายเป็นกิจวัตรถือเป็นกุญแจสำาคัญ 

ของทุกความฝันในชีวิต  แต่ปัญหาคือเราต่างมีเรื่องที่ต้องจัดการมาก

คำานำาสำานักพิมพ์
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เกินไปจนการสร้างนิสัยใหม่ถูกผลักออกไปให้เป็นเรื่องที่ต้องทำาเป็น 

อันดับท้าย ๆ  ในชีวิตประจำาวัน 

โทดะ  ไดสเุกะ เจา้ของแอปพลเิคชนัสรา้งนสิยัทีม่คีนใชม้ากทีส่ดุ

ในญีปุ่น่  จงึเขยีนหนงัสอืเลม่นีข้ึน้มาเพือ่แกป้ญัหาดงักลา่วขา้งตน้  โดย 

อาศัยฐานข้อมูลเชิงลึกจากผู้ใช้งานแอปพลิเคชันกว่า 2 ล้านคน

ไมว่า่ทีผ่า่นมาคณุจะทำาตามเปา้หมายไดแ้ค ่1  เดอืน  1 สปัดาห ์ 

หรือ 1  วัน  และไม่ว่าคุณจะทำามากี่สิบกี่ร้อยเทคนิคแล้วก็ยังเปลี่ยน 

ตัวเองไม่สำาเร็จ  หนังสือเล่มนี้จะนำาเสนอเทคนิคที่ง่ายที่สุดในโลก  ซึ่ง 

ไม่ว่าคุณจะยุ่งแค่ไหน  ถูกดึงดูดความสนใจอย่างไรก็ยังทำาได้  และ 

ไม่ยุ่งยากซับซ้อนแม้แต่นิดเดียว

หากคุณยังคงมีความตั้งใจจะสร้างนิสัยใหม่ ๆ   แม้จะแอบท้อแท้

ไปบ้างเพราะความล้มเหลวที่ผ่านมา  ขอให้เปิดใจลองทำาตามหนังสือ 

เล่มนี้ดูสักครั้ง  แล้วคุณจะพบว่าการเปลี่ยนแปลงเล็ก ๆ แค่วันละ  

5  นาที  อาจส่งผลกับชีวิตยิ่งใหญ่กว่าที่คิด
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จุดเริ่มต้นในการทำาแอปพลิเคชันสร้างนิสัย

สำาหรับคนที่ทำาอะไรต่อเนื่องไม่ได้

“ลองทำาแอปที่แม้แต่คนจับจดสุด ๆ  อย่างเราก็ยังหันมาทำาอะไรต่อเนื่อง

ได้ดีกว่า”

วันหนึ่งผมเริ่มทำาแอปพลิเคชันสร้างนิสัยโดยมีความคิดเริ่มต้น

อย่างนี้  เพราะที่ผ่านมาเอาแต่ใช้ชีวิตเรื่อยเปื่อย  จึงเสียเวลาอยู่นาน

กว่าจะสร้างสิ่งที่มีประโยชน์ให้แก่ผู้คนได้

แต่ก็เป็นธรรมดาที่หลังจากล้มลุกคลุกคลานมาสักพัก  ชีวิต 

จะเข้าสู่ภาคต่อที่ดีขึ้น

ทว่าหลังจากเปิดตัวแอปพลิเคชันไปสักระยะหนึ่งกลับไม่ได้ 

ผลตอบรับที่ดีเลย

ถึงอย่างนั้นการพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างนิสัยก็เป็นเรื่องที่ 

สนุกมาก

ยิง่ไดฟ้งัเรือ่งราวความลม้เหลวจากผูค้นจำานวนมากอยา่งเจาะลกึ 

แล้ววิเคราะห์ข้อมูลพฤติกรรมเหล่านั้น  รวมทั้งทำาความเข้าใจลักษณะ

นิสัยของคนที่ทำาอะไรต่อเนื่องไม่ได้มากขึ้น  อัตราคนที่ใช้แอปพลิเคชัน 

คำานำาผู้เขียน
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แล้วทำาสิ่งต่าง ๆ  อย่างต่อเนื่องสำาเร็จก็ยิ่งเพิ่มสูงขึ้น  จนมีคนบอกว่า  

“ฉันทำาต่อเนื่องได้แล้วจริง ๆ ” มากขึ้นตามไปด้วย

ระหว่างที่ผมทำาแบบนี้  แอปพลิเคชันที่เริ่มต้นจากความสนใจ

ส่วนตัวก็ได้รับการสนับสนุนอย่างอบอุ่นจากผู้ใช้งานมากมาย  ผมจึง

ต้องขอบคุณทุกท่านที่ตอนนี้มันได้กลายเป็นแอปพลิเคชันสร้างนิสัย 

ที่มีคนใช้งานมากที่สุดในญี่ปุ่นไปแล้ว

หนังสือเล่มนี้เขียนขึ้นโดยอิงจากหลักจิตวิทยามนุษย์มากมาย 

ที่ผมได้เรียนรู้ระหว่างกระบวนการดังกล่าว  ซึ่งในช่วงที่ลงมือเขียน

หนังสือ  มีอยู่เรื่องหนึ่งที่ผมตั้งใจเอาไว้

นั่นคือ  ผมจะไม่ยัดเยียด “ความรู้มากมาย” ที่ได้จากการพัฒนา

แอปพลิเคชันลงไป

นำาเคล็ดลับนับไม่ถ้วนมาแปรเป็นกฎ 3 ข้อ

เมื่อก่อนผมเคยเข้าใจผิดว่าความรู้ “ยิ่งเยอะก็ยิ่งดี”

ตัวอย่างเช่น “เคล็ดลับสร้างนิสัย” ที่เราเรียนรู้ได้จากหนังสือ 

หรืออินเทอร์เน็ต

“เคล็ดลับสร้างนิสัย” ที่มีอยู่นับไม่ถ้วน

   การให้รางวัลตัวเองหลังจากใช้ความพยายามคือสิ่งสำาคัญ

   การประกาศให้คนรอบข้างรู้คือจุดสำาคัญ

   เขียนตัวเลขกำากับไว้ในเป้าหมายถึงจะดี

   ถ้ามีเพื่อนทำาด้วย  ก็จะทำาอย่างต่อเนื่องได้ง่ายขึ้น
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   การรายงานพฤติกรรมบนโซเชียลมีเดียจะทำาให้ละเลย

กิจกรรมนั้นได้ยากขึ้น

   จินตนาการถึงภาพลักษณ์หลังจากสร้างนิสัยได้สำาเร็จแล้ว

ก็จะดี

   วิธีที่ทำาให้เอาชนะนิสัยทำาไม่ต่อเนื่องได้แน่นอนก็คือกฎ  

If-Then1

   เขียนเหตุผลที่ควรลงมือทำากันเถอะ

   จงกำาหนดบทลงโทษ

แน่นอนว่าแต่ละเทคนิคล้วนมีความหมายในตัวเอง

แม้แต่ตัวผมก็ยังเคยมองข้ามข้อเท็จจริงสำาคัญไป 2 ประการ

 ข้อเท็จจริง 1   ปริมาณความรู้ที่คนเราซึมซับได้มีขีดจำากัด

เรื่องแรก  มีข้อเท็จจริงเกี่ยวกับการซึมซับความรู้ดังต่อไปนี้

   คนเรามักจะลืมความรู้ส่วนใหญ่ที่ได้รับมา2

   แม้จะจำาได้  แต่คนยุคปัจจุบันมักงานยุ่งจนแทบนำาเรื่องนั้น

ไปปฏิบัติจริงไม่ได้

1  การสร้างนิสัยให้จดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้นาน ๆ  ด้วยการวางแผนไว้ก่อนว่า  

“ถ้าจะทำาบางสิ่งแล้วเกิดอุปสรรค...ก็จะแก้ด้วยวิธี...”
2  อ้างอิงจากหนังสือ The Power of Input  ของชิอน  คาบาซาวะ  จิตแพทย์ 

ชาวญี่ปุ่นที่บอกว่า  ภายในหนึ่งสัปดาห์คนเราจะลืมข้อมูลที่ได้รับถึง 97%  ซึ่งผมคิดว่า

ตัวเลขนี้อาจแปรผันไปตามบุคคลหรือสถานการณ์  แต่อย่างไรก็ตาม  คนเรามักจะลืม 

เป็นส่วนใหญ่อยู่แล้ว
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   ความรู้ที่ไม่ได้มาจากการปฏิบัติจริงย่อมไม่ทำาให้เกิดผล  

(นี่เป็นเรื่องปกติอยู่แล้ว)

ดังนั้นถึงคุณจะได้รับ “เคล็ดลับสร้างนิสัย” จำานวนมากมาแบบ 

รวดเดียว  แต่สิ่งเหล่านี้จะทำาให้ชีวิตคุณเปลี่ยนแปลงไปได้เพียง 

เล็กน้อยเท่านั้น

 ข้อเท็จจริง 2   ความรู้ทั้งหลายไม่ได้สำาคัญทั้งหมดเสมอไป

ในบรรดาความรู้ที่มีอยู่มากมาย  ยังมีทั้งเรื่องสำาคัญสุด ๆ  อย่าง “มีแค่

เรื่องนี้เท่านั้นที่ต้องทำาตามให้ได้”  และยังมีความรู้ระดับที่ “ไม่ต้อง 

ทำาตามจะดีกว่า” อีกด้วย

ซึ่งในกรณีส่วนใหญ่  เรามักแยกไม่ออกว่าสิ่งไหนสำาคัญ

ดังนั้นถ้าคุณปฏิบัติตามสิ่งที่ไม่สำาคัญไปเพราะความไม่รู ้ ย่อมมี

โอกาสสูงที่จะไม่เกิดผลอะไร

ผมเคยไมรู่ข้อ้เทจ็จรงิเหลา่นีม้ากอ่น จงึเคยทำาเรือ่งตอ่ไปนี้

1.  อ่านหนังสือแล้วก็รู้สึกพึงพอใจว่า  “ได้รู้เทคนิคเจ๋ง ๆ  เยอะ

เลย  แค่นี้เราก็เป็นคนไร้เทียมทานแล้ว”

2.  นำาเทคนิคหลายอย่างที่จำาได้แบบไม่ชัดเจนไปปฏิบัติตาม

แบบครึ่ง ๆ  กลาง ๆ  

3.  ไม่ได้มุ่งไปที่จุดสำาคัญ  จึงไม่นำาไปสู่ผลลัพธ์

ตัว
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เพื่อไม่ให้ทุกคนทำาพลาดแบบเดียวกัน  หนังสือเล่มนี้จึงขอ 

อธิบายเฉพาะสิ่งที่ส่งอิทธิพลต่อผลลัพธ์ (อัตราการทำาต่อเนื่อง 

ได้สำาเร็จ) อย่างมากเท่านั้น

ผมจึงเรียบเรียงความรู้มากมายที่ได้เรียนรู้จากการบริหาร

แอปพลิเคชันโดยยึดตามนโยบายที่ว่ามานี้

พอได้จัดลำาดับความสำาคัญและสรุปได้ว่า  “ท้ายที่สุดแล้ว  สิ่งนี้ 

ก็คือเรื่องเดียวกัน”  จึงนำาความรู้ยิบย่อยมากมายที่กระจัดกระจาย 

มาสรุปเป็นหลักสำาคัญใหญ่ ๆ  3 ข้อ  ดังต่อไปนี้

เมื่อเห็นกฎทั้ง 3 ข้อนี้แล้ว  บางคนอาจคิดว่า...

“ธรรมดาจังเลย  เรื่องง่าย ๆ  แบบนี้จะใช้ได้ผลจริง ๆ  ใช่ไหมเนี่ย”

ถ้าทำาตามกฎ อัตราความสำาเร็จจะเพิ่มขึ้น 8.23 เท่า

ด้วยเหตุนี้  ผมจึงสรุปผลลัพธ์จากการใช้กฎ  3 ข้อข้างต้นโดยอ้างอิง

ข้อมูลจากแอปพลิเคชัน  ซึ่งได้รับการยืนยันแล้วว่า  “คนที่ทำาตาม 

กฎ” มีอัตราการทำาต่อเนื่องสำาเร็จตลอด 30 วัน  ทั้งในเรื่องการ 

จงลดเป้าหมายให้ตำ่าที่สุดกฎข้อ 1

กฎข้อ 2

กฎข้อ 3

จงหาช่วงเวลาที่เหมาะกับตัวเอง

จงอย่าสร้างข้อยกเว้น

ตัว
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ออกกำาลังกายและการอ่านหนังสือ  ล้วนทำาสำาเร็จเพิ่มขึ้น 

อย่างน้อย 8.23 เท่า3

ตัวอย่างของอัตราความสำาเร็จที่เพิ่มขึ้นประมาณ 8  เท่าจะเป็น

เช่นนี้

สมมติว่ามีชายคนหนึ่งตั้งเป้าหมายใหม่ทุกเดือนเพื่อท้าทาย 

ตัวเอง  เช่น  “เดือนมกราคม  ฉันจะออกกำาลังกาย”  “เดือนกุมภาพันธ์ 

ฉันจะอ่านหนังสือ”  ฯลฯ

เมื่ออัตราความสำาเร็จเพิ่มขึ้น 8 เท่า 

จะเกิดความเปลี่ยนแปลงดังต่อไปนี้

ความแตกต่างของ “คนที่ทำาตามกฎ” กับ “คนที่ไม่ทำาตามกฎ”

เป้าหมายเป้าหมาย คนที่ทำาตามกฎคนที่ทำาตามกฎ คนที่ไม่ทำาตามกฎคนที่ไม่ทำาตามกฎ

มกราคม ออกกำาลังกาย  

กุมภาพันธ์ อ่านหนังสือ  

มีนาคม เล่นกีตาร์  

เมษายน ไปยิม  

พฤษภาคม จัดห้อง  

3  จำานวนตัวอย่าง  : 57,059 คน  ระยะเวลารวบรวมข้อมูล  : 1 มกราคม 2021 -  

31 ธันวาคม 2022
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เป้าหมายเป้าหมาย คนที่ทำาตามกฎคนที่ทำาตามกฎ คนที่ไม่ทำาตามกฎคนที่ไม่ทำาตามกฎ

มิถุนายน ไปวิ่ง  

กรกฎาคม วาดภาพ  

สิงหาคม เล่นโยคะ  

กันยายน ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  

ตุลาคม จำากัดเวลากิน (IF)  

พฤศจิกายน นั่งสมาธิ  

ธันวาคม ไปเดินเล่น  

จำานวนความสำาเร็จ 8 อย่าง 1 อย่าง

คนที่ไม่ทำาตามกฎมักจะล้มเหลวกลางคันและลงมือทำาได้ 

ตลอดรอดฝั่งเพียงปีละครั้งเท่านั้น  (จริง ๆ แล้วคนส่วนใหญ่มักจะ 

ล้มเหลวแบบนี้)

กระทั่งหันมาเรียนรู้กฎ 3 ข้อข้างต้น  จึงเพิ่มอัตราการทำาอย่าง

ต่อเนื่องให้สำาเร็จได้ 8  เท่า

และในปีต่อมา  เขาก็จะทำาตามเป้าหมายได้สำาเร็จถึง 8 อย่าง

หากเพิ่มกิจกรรมที่ทำาต่อเนื่องได้ 8  เท่าในลักษณะนี้แล้ว  ชีวิต

เราย่อมมีโอกาสประสบความสำาเร็จมากขึ้นถึง 8  เท่าด้วยเช่นกัน

“ทำาไมถึงแตกต่างกันมากนักล่ะ”

“ตอบให้ชัดๆ หน่อยสิว่าฉันต้องทำายังไง”

ตัว
อย
่าง



ผมจะให้คำาตอบโดยใช้ข้อเท็จจริงที่เป็นรูปธรรม  และจะเพิ่ม  

“ความเป็นไปได้ให้ความพยายามต่อจากนี้บรรลุผล” แก่ทุกคนให้ได้

มากที่สุดนะครับ

นี่แหละคือสิ่งที่หนังสือเล่มนี้ตั้งเป้าหมายเอาไว้

ตัวอย่าง “ข้อเท็จจริงที่เป็นรูปธรรม” ซึ่งใช้ในหนังสือเล่มนี้

   ถ้าตั้งเป้าหมายที่คุณจะทำาได้สำาเร็จใน 5 นาที  อัตราความ

สำาเร็จจะเพิ่มขึ้น 3.13  เท่า

   ถ้าใช้ตัวช่วยเตือนที่เหมาะสม  อัตราความสำาเร็จจะเพิ่มขึ้น  

4.47  เท่า

   คนที่ผัดวันประกันพรุ่งเพียง  1  ครั้ง  จะมีโอกาสผัดวัน- 

ประกันพรุ่งอีกเป็นครั้งที่ 2 ถึง 69.1%

แค่รู้ทฤษฎีไม่ช่วยให้เกิดการลงมือทำา 

แม้จะมีการชี้แนะทฤษฎีต่าง ๆ   แต่คนเราจะไม่น้อมรับทุกอย่างตรง ๆ  

“เอ...มันเป็นอย่างนั้นจริงเหรอ”

“ฉันทำาเรื่องแบบนั้นไม่ได้หรอกนะ”

เราจะคิดแบบนี้

เพราะเราเป็นมนุษย์ยังไงล่ะครับ

ดังนั้นหนังสือเล่มนี้จึงได้สรุป “กฎ 3 ข้อแห่งการสร้างนิสัย”  

ไว้ในรูปแบบของเรื่องเล่า  โดยให้หนุ่มน้อยทาคาฮาชิคุงซึ่งมีความ 

เป็นมนุษย์ในลักษณะดังกล่าวเป็นตัวละครเอก

ตัว
อย
่าง



เมื่อเขาเรียนรู้กฎจากดอกเตอร์กิจวัตร  ก็พูดออกมาทันทีว่า  

“แต่เรื่องนั้นผม...”  ทว่าดอกเตอร์ก็โต้แย้งด้วยเหตุผลต่าง ๆ  จนทำาให้ 

เขาเข้าใจได้ในที่สุด

เรื่องราวในกฎแต่ละข้อจะดำาเนินไปตามโครงสร้างดังนี้  “ข้อ 

เท็จจริง  แผนการรับมือ  เพราะเราเป็นมนุษย์”

ผมลองใชโ้ครงสรา้งลกัษณะนีเ้พราะไมอ่ยากใหเ้นือ้หาเปน็ทฤษฎี

ที่จบลงด้วยความคิดกลวง ๆ   แต่อยากให้เป็นความรู้ที่ใช้ได้จริงแบบ

ไม่ฝืนสำาหรับทุกคนที่กำาลังใช้ชีวิตอย่างยุ่งเหยิงท่ามกลางสถานการณ์

ต่าง ๆ  

และหากคุณอ่านหนังสือเล่มนี้จนเวลาล่วงเลยไปหลายปีแล้ว  

แต่ก็ยังสานต่อกิจวัตรที่ต้องการให้เป็นนิสัยได้อยู่  เมื่อถึงช่วงเวลา 

ที่คิดขึ้นมาว่า  “ดีจังเลยที่ได้อ่านหนังสือเล่มนั้น”  ผมจะรู้สึกยินดี 

เป็นอย่างยิ่งเลยครับ

โทดะ  ไดสุเกะตัว
อย
่าง
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การปรากฏตัวของดอกเตอร์กิจวัตร  9
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ช่วงที่ผมเริ่มหันมาคิดเกี่ยวกับเรื่องการสร้างนิสัย  คือหลังจากที่ได้

ตระหนักถึงความลับของคนฉลาด

คนฉลาดจะให้ความสำาคัญกับก้าวย่างที่มั่นคงเสมอ  อีกทั้ง 

กลุ่มคนฉลาดและเก่งกาจแบบที่ทำางานใหญ่ให้สำาเร็จได้ก็มักจะพูด

ราวกับนัดกันมาก่อนว่า

“การมั่นคงกับการลงมือทำาอย่างสมำ่าเสมอคือสิ่งสำาคัญ

เหนืออื่นใด”

ผมได้ยินคำาพูดเช่นนี้มาหลายครั้งแล้ว

แต่ทุกครั้งที่ได้ยินคำาพูดของคนฉลาดเหล่านี้  ผมก็ยังคิดว่า

“ไม่เอาละ ฉันอยากได้ทางลัดหรือเคล็ดลับต่างหาก”

คนทึ่มอย่างผมมองข้ามความสำาคัญของก้าวย่างที่มั่นคงไป

ผมจึงมักเลี่ยงการใช้ความพยายามดังกล่าวเท่าที่จะทำาได้  และ

เมื่อตัดสินใจแล้วว่าต้องการบางอย่าง  ก็มักจะคิดว่า

“มีวิธีที่ทำาให้เราได้สิ่งที่ต้องการแน่นอนโดยไม่ต้องใช้ความ

พยายามให้ลำาบากลำาบนบ้างไหมเนี่ย”

ความลับของคนฉลาด

ตัว
อย
่าง



2

ความสำาเร็จเกิดจากนิสัยเล็ก ๆ  ที่คุณไม่เลิกทำา

แน่นอนว่าไม่มีอะไรสะดวกสบายขนาดนั้นหรอก

...แต่สิ่งที่ไม่คาดคิดคืออะไรรู้ไหมครับ

ผมเจอแล้วน่ะสิ

ผมเจอ “วิธีที่ทำาให้เราได้สิ่งที่ต้องการแน่นอนโดยไม่ต้องใช้ความ

พยายามให้ลำาบากลำาบน” แล้ว

ไม่ใช่คนแบบที่ “ฝึกฝนทุกวัน = พยายาม”

ผมมีเพื่อนคนหนึ่งเล่นกีตาร์เก่งมาก

วนัหนึง่ระหวา่งทีเ่ขากำาลงัฝกึซอ้มซำา้ ๆ  ตามปกต ิ ผมกถ็ามเขาวา่

“ซ้อมทุกวันเลย  ไม่เบื่อบ้างเหรอ”

ทว่าเขาตอบกลับมาเบา ๆ  ว่า

“ไม่หรอก  พอได้เล่นทุกวันแล้ว  เมื่อไหร่ที่ไม่ได้เล่นจะรู้สึก 

ไม่สบายใจน่ะ”

คำาตอบนี้ช่วยให้ผมตระหนักถึงความเข้าใจผิดอย่างใหญ่หลวง

ของตัวเอง

สำาหรับเขา  “การฝึกซ้อมกีตาร์” ไม่ใช่ “การใช้ความพยายาม 

อย่างลำาบากลำาบน” เหมือนอย่างที่ผมคิด

ทั้งที่เป็นกิจกรรมเดียวกัน  แต่เขากลับมีมุมมองแตกต่างจากผม

สิ่งที่อยู่เบื้องหลังความแตกต่างในมุมมองของเรื่องนี้ก็คือ  

“กิจวัตร” นั่นเอง

ตัว
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โทดะ  ไดสุเกะ

เหมือนกินไอศกรีมคุณภาพตํ่า

พอมาลองคิด ๆ  ดูแล้ว  ผมเองก็มีกิจวัตรบางอย่างเหมือนกัน

ผมเคยกินไอศกรีมราคาถูกจากร้านสะดวกซื้อใกล้มหาวิทยาลัย

เกือบทุกวัน

กิจวัตรของผมคือ  “การกินไอศกรมีคุณภาพตำา่”  สว่นของเพ่ือนผม 

คือ  “การเล่นกีตาร์”

วันแล้ววันเล่า  กิจวัตรของผมกับเพื่อนล้วนดำาเนินต่อไป

วันแล้ววันเล่า  ผมกินไอศกรีมคุณภาพตำ่าจนเสี่ยงเป็นโรค 

ต่าง ๆ  ที่เกิดจากพฤติกรรมการใช้ชีวิตเพิ่มขึ้น  ส่วนเพื่อนผมเล่นกีตาร์ 

จนมีเทคนิคการเล่นมากขึ้น

ผมคิดว่าคนที่มองเรื่องนี้จากภายนอกจะเห็นแค่ว่าผมเป็น  

“คนทึ่มที่เสื่อมถอยลงเรื่อย ๆ”  และมองเพื่อนผมเป็น “คนฉลาดที่

พยายามอยู่เสมอ”

แต่จริง ๆ  แล้วเพื่อนผมก็ใช่ว่าจะพยายามอย่างลำาบากลำาบน 

อยู่ทุกวันเสียเมื่อไร

เขาก็แค่ทำาให้ “แต่ละวันเหมือน ๆ  กับที่ผ่านมา” แบบวนซำ้าไป 

ไม่ต่างจากผม

อย่างไรก็ตาม  ดูเหมือนว่าประเด็นนี้จะมีความลับซ่อนอยู่

มนุษย์ทุกคนมักทำาอะไรเป็นกิจวัตรกันทั้งนั้น

ตัว
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ความสำาเร็จเกิดจากนิสัยเล็ก ๆ  ที่คุณไม่เลิกทำา

แต่กลุ่มคนฉลาดจะมีกิจวัตรที่ต่างจากผม  ผู้ซึ่งถูกพัดพาไปยัง 

ที่ไหนสักแห่งโดยไม่รู้สาเหตุ

พวกเขามีกิจวัตรที่น่าชื่นชม  จึงขับเคลื่อนตัวเองไปในทิศทาง 

ที่น่าชื่นชมอย่างต่อเนื่องได้ทุกวัน

และส่วนใหญ่ก็เป็นไปแบบอัตโนมัติเสียด้วย

“นี่คือความลับของคนฉลาดงั้นเหรอ”

ผมตระหนกัถงึความลบัของชวีติระหวา่งทีก่นิไอศกรมีคณุภาพตำา่ 

พร้อมกับคำานวณอนาคตอันสดใสที่น่าจะมาเยือนในไม่ช้า

ตัว
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ณ ที่ใดสักแห่งในญี่ปุ่น  มีคนชื่อทาคาฮาชิคุงอยู่

ทาคาฮาชิคุงเป็นชายหนุ่มธรรมดาที่ทำางานมาแล้ว 3 ปี

อาจดูเหมือนเขาเริ่มชินกับงานแล้วและกำาลังใช้ชีวิตอย่างมั่นคง 

แต่ลึก ๆ  กลับรู้สึกหนักใจอยู่ทุกวัน

ชีวิตการทำางานดำาเนินไปข้างหน้า  แต่ทุกวันเริ่มซำ้าซากจำาเจ 

ขึ้นเรื่อย ๆ  จนเขาอ่อนล้ากับแต่ละวันที่หยุดนิ่ง  ทั้งที่วันเวลาล่วงเลย  

แต่ราวกับมีแค่ตัวเขาที่ไม่ได้ก้าวไปไหน 

“ถ้าเป็นแบบนี้ต่อไปจะดีหรือเปล่านะ”

“ไม่สิ  เป็นแบบนี้ไม่ดีแน่  เราต้องเปลี่ยนแปลงอะไรสักอย่าง”

เขาคิดแบบนี้มาหลายครั้ง  และเคยลงเรียนคอร์สภาษาอังกฤษ 

ออนไลน ์ รวมทัง้เขยีนโพสตใ์นโซเชยีลมเีดยี  แตเ่มือ่เจองานในแตล่ะวนั 

ไล่บี้  ความตั้งใจของเขาก็เริ่มจางไป  กว่าจะรู้ตัวอีกทีก็จบลงด้วยการที่

เป็นคนทำาอะไรก็ล้มเลิกกลางคันเสมอ

ตัว
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โทดะ  ไดสุเกะ

ความพยายามครั้งสุดท้ายของชีวิต

วันหนึ่งทาคาฮาชิคุงกำาลังทำางานในบริษัทตามปกติ

แต่เมื่อรวบรวมเอกสารการประชุมที่เพิ่งจบลงและกลับไปที่โต๊ะ

ทำางาน  เขาก็สังเกตเห็นว่ามีกระดาษแผ่นหนึ่งที่ไม่คุ้นตาปะปนอยู่

ดูอย่างไรก็ไม่น่าจะใช่เอกสารเรื่องงานเอาซะเลย

ในนั้นมีบทความอะไรสักอย่างเขียนไว้  แถมยังมีชื่อเรื่องอยู่บน

หัวกระดาษอีกว่า

- ความลับของคนฉลาด -

“อะไรเนี่ย”

หลงัจบประชมุเขายังไมม่อีะไรทำา  จงึตัดสนิใจลองอา่นบทความนี ้

ฆ่าเวลา

เมื่อทาคาฮาชิคุงอ่านจบ  เขาเข้าใจเนื้อหาไม่กี่หน้านั้นว่า

“ถ้าเราสร้างนิสัยที่ดีไว้  อนาคตก็จะสดใส”

ต่อมาเขาจึงคิดแบบนี้

“ปัญหาคือ  ทำายังไงเราถึงจะสร้างนิสัยที่ดีได้ล่ะ”

แม้เขาจะเป็นคนที่ทำาอะไรต่อเนื่องได้ไม่นาน  แต่ก็มีความฉลาด

อยู่บ้าง 

ตัว
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ความสำาเร็จเกิดจากนิสัยเล็ก ๆ  ที่คุณไม่เลิกทำา

จึงวิเคราะห์ตัวเองอย่างตรงไปตรงมาด้วยมุมมองที่เป็นกลาง 

ได้สำาเร็จ

   ข้อดี  :  เป็นคนทะเยอทะยาน

   ข้อเสีย  :  เป็นคนทำาอะไรได้ไม่ต่อเนื่อง (ความทะเยอทะยาน 

จึงไม่เกิดผล)

ทาคาฮาชิคุงจึงคิดว่า

“เราจะต้องเรียนรู้วิธีสร้างนิสัย  ซึ่งการเรียนรู้ครั้งนี้อาจเป็นความ 

พยายามครั้งสุดท้ายในชีวิตก็ได้  เพราะถ้าเราสร้างนิสัยที่ดีได้  นิสัยนั้น

จะเปน็เหมอืนบนัไดเลือ่นทีช่ว่ยพาตวัเราขึน้ไปสูจ่ดุทีด่กีวา่เดมิไดเ้รือ่ย ๆ   

ในภายหลัง”

เขาหยิบสมาร์ตโฟนออกมาทันที  แล้วเริ่มหาข้อมูลเกี่ยวกับการ

สร้างนิสัย

เขาเจอข้อมูลมากมาย  ทั้งบทความและหนังสือเกี่ยวกับการ

สร้างนิสัย

แต่ในบรรดาข้อมูลเหล่านั้น  มีบัญชีโซเชียลมีเดียหนึ่งที่ดึงดูดใจ 

อย่างน่าประหลาด

- ดอกเตอร์กิจวัตรเปิดรับสมัครลูกศิษย์ -

จากการแนะนำาตัวในบัญชีนั้น  ดูเหมือนว่าคนคนนี้จะเป็น 

นักวิชาการที่วิจัยเกี่ยวกับการสร้างนิสัยมาทั้งชีวิต

แม้ฝ่ายนั้นจะโม้ว่า “มีชื่อเสียงจากการแนะแนวและอบรม 

คนรุ่นหลังจนเป็นที่ยอมรับ” แต่กลับมีผู้ติดตามแค่  7 คน  ถึงจะขาด 

ตัว
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พิมพ์
ครั້งที່

อ้างอิงข้อมูลจากแอปสร้างนิสัยอันดับ 1 
พิสูจน์แล้วโดยคนญี่ปุ่นกว่า 2 ล้านคน!

โทดะ ได
สุเกะ เขียน กมลวรรณ เพ็ญ

อร่าม แปล

เพราะความสำเร็จไม่ใช่พรสวรรค์
แต่มันคือความสม�าเสมอที่ไม่มีใครเห็นตอนเริ่มต้น
แค่ทำตามวันละ 5 นาท ี อัตราความสำเร็จเพิ่ม 8.23 เท่า!

継続す
る技術

継
続
す

る
技
術

โทดะ ไดสุเกะ เขียน
กมลวรรณ

 เพ็ญ
อร่าม แปล

พิมพ์ครั้งที่

1

ถ้าคุณเป็นคนหนึ่งที่ตั้งเป้าหมายใหม่ให้ตัวเองทุกปี
แต่ไม่เคยทำสำเร็จสักอย่าง

อาจเพราะที่ผ่านมาคุณใช้เทคนิคสร้างนิสัย
ที ่“ยุ่งยากเกินไป” มาตลอด

นี่คือหนังสือที่รวบรวมสุดยอดเทคนิคที่ง่ายที่สุด
จากเจ้าของแอปสร้างนิสัยอันดับ 1 ของญี่ปุ่นที่มียอดดาวน์โหลดกว่า 2 ล้านครั้ง

เพื่อให้คุณปรับพฤติกรรมและสร้างกิจวัตรใหม่ ๆ 
โดยมีโอกาสสำเร็จได้มากกว่าเดิมถึง 8 เท่า ด้วย กฎเหล็ก 3 ข้อแห่งการสร้างนิสัย

มาเรียนรู้เทคนิคแสนง่ายแต่ได้ผลจริง 
และตั้งเป้าหมายใหม ่ๆ ให้ชีวิตไปด้วยกัน

โบกมือลาตัวตนเก่า ๆ ที่ทำอะไรแล้วต้องล้มเลิกกลางคัน 
กลายเป็นคนทำอะไรก็สำเร็จได้อย่างที่ต้องการ

Rule 1

Rule 2

Rule 3

: จงลดเป้าหมายให้ต�าที่สุด

: จงหาช่วงเวลาที่เหมาะกับตัวเอง

: จงอย่าสร้างข้อยกเว้น

ห ม ว ด จิ ต วิ ท ย า พ ัฒ น า ต น เ อ ง

225 บาท
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11 mm

14.5 x 21 cm / Brisk Texture Design Pure White 290 g.
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