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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

Tools  of  Titans  โดย  ทิม  เฟอร์ริส  ตีพิมพ์ครั้งแรกในเดือนธันวาคม  
ปี  2016

สว่นฉบบัภาษาไทยโดยสำ�นกัพมิพฮ์าวทใูนมอืคณุตอนนี้  ตพีมิพ ์
ในปี  2025  ทิ้งช่วงห่างกันเกือบสิบปี

คำ�ถาม  (ท่ีแม้แต่เราเองก็ถามในใจ)  คือหนังสือท่ีท้ังดีท้ังดังขนาดน้ี 
ทำ�ไมไม่มีใครซื้อลิขสิทธิ์มาแปลเสียที

สว่นคำ�ตอบนัน้  คดิวา่เมือ่คณุเหน็จำ�นวนหนา้แลว้กค็งพอเดาได ้
ความหนาอาจจะเป็นจุดแข็งสำ�หรับบางผลิตภัณฑ์  แต่ในธุรกิจ 

หนังสือ  ความหนาเกินไปก็นับเป็นความเสี่ยงอย่างหนึ่งเช่นกัน
แต่ในที่สุดเราก็ทำ�
เพราะเราเชื่อ  ว่านี่เป็นหนังสือหนึ่งในไม่กี่เล่มที่คุณจะหยิบมา 

อ่านได้แบบไม่มีวันล้าสมัย  ด้วยเนื้อหาข้างในเป็นขุมทรัพย์ความ 
เฉียบแหลมของไทแทนส์ที่ได้คนระดับไทแทนส์ด้วยกันมาเจียระไน 
ให้แล้วอีกที  เป็นของขวัญที่คู่ควรจะซื้อให้ใครสักคนที่คุณรักและ 
ปรารถนาดี  แม้ว่าคนคนนั้นจะพลิกอ่านแค่บทเดียวก็ตาม

และเพราะเรามั่นใจ  ว่านี่ไม่ใช่หนังสือที่ทุกคนจะชอบ  แต่จะม ี
เรื่องที่ทุกคนชอบอยู่ในนี้
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ปดิทา้ยดว้ยคำ�ถามสำ�คญัที ่ (ดเูหมอืนจะ)  นา่กงัวลสำ�หรบัคนทำ� 
หนังสือ  และเชื่อว่าคนที่กำ�ลังคิดจะซื้อไม่น้อยก็คงสงสัยแบบเดียวกัน  
นั่นคือ  ในยุคที่ทุกอย่างสามารถหาเสพได้ออนไลน์  แม้กระทั่งรายการ 
ของทิม  เฟอร์ริส  เองก็มีให้หาดูหาฟังแบบฟรี  ๆ  แล้วยังจำ�เป็นต้องมี 
หนังสือเล่มนี้ไว้ที่บ้านอีกหรือ

แปลกดีที่คำ�ถามนี้ตอบง่ายกว่าที่คิด
เราไม่ได้ขายหนังสือ
เราขายเครื่องมือที่คุณจะใช้ได้ไปตลอดชีวิต
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คำ�สงวนสิทธิ์จากสำ�นักพิมพ์

โปรดอ่านก่อนลงมือทำ�
หนังสือเล่มนี้รวบรวมข้อมูล  บทสัมภาษณ์  กลยุทธ์  กิจวัตรประจำ�วัน  
และแนวคิดจากบุคคลผู้ประสบความสำ�เร็จในหลากหลายวงการ  
มวีตัถปุระสงคเ์พือ่เปน็ขอ้มลูและแรงบนัดาลใจเทา่นัน้  ไมไ่ดม้เีจตนา 
ให้เป็นคำ�แนะนำ�ทางการแพทย์  กฎหมาย  การเงิน  การลงทุน  หรือ 
คำ�แนะนำ�เฉพาะบุคคลในด้านอื่นใด  และไม่ได้เป็นการรับประกันว่า 
ผลลัพธ์จากบุคคลผู้ประสบความสำ�เร็จในหนังสือจะเกิดขึ้นแก่ผู้อ่าน 
ทุกท่าน  เพราะบริบททางสังคมและการใช้ชีวิตของคนเราย่อมแตกต่าง 
กันไป  จึงขอให้ผู้อ่านใช้วิจารณญาณในการศึกษาไว้เป็นเพียงกรอบ 
แนวคิดในการดำ�เนินชีวิตเท่านั้น

ข้อควรพิจารณา

•	 ข้อมูลทั่วไปเท่านั้น   เนื้อหาทั้งหมดในเล่มเป็นเพียง 
การสรุปและนำ�เสนอประสบการณ์ส่วนบุคคลของบุคคลที่ 
ได้รับการสัมภาษณ์  รวมถึงความคิดเห็นและการตีความ 
ของผู้เขียน  ซึ่งอาจไม่เหมาะสมหรือมีผลลัพธ์เช่นเดียวกัน 
กับผู้อ่านทุกคน

•	 ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ  ก่อนการนำ�กลยุทธ์  กิจวัตร  หรือ 
คำ�แนะนำ�ใด  ๆ  ไปปรับใช้  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในส่วนที่ 
เกี่ยวข้องกับสุขภาพ  การเงิน  หรือการลงทุน  คุณควร 
ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทางที่เกี่ยวข้อง  เพื่อให้ได้รับ 
คำ�แนะนำ�ที่เหมาะสมกับสถานการณ์และเงื่อนไขส่วนบุคคล 
ของคุณ

•	 ความรับผิดชอบส่วนบุคคล  การนำ�ข้อมูลในหนังสือเล่มนี ้
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ไปปรับใช้  ถือเป็นความรับผิดชอบและการตัดสินใจ 
ส่วนบุคคลแต่เพียงผู้เดียว  ผู้เขียน  สำ�นักพิมพ์  และ 
ผู้เกี่ยวข้องกับการจัดทำ�หนังสือเล่มนี้  ไม่สามารถรับผิดชอบ 
ต่อผลลัพธ์  ความเสียหาย  หรือความสูญเสียใด ๆ ที่อาจ 
เกิดข้ึนจากการนำ�ข้อมูลไปใช้โดยไม่ได้พิจารณาอย่างรอบคอบ 
หรือไม่ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ

ขอให้ผู้อ่านทุกท่านได้รับประโยชน์สูงสุดจาก  “เครื่องมือ”  เหล่านี้  
และนำ�ไปใช้เพื่อสร้างสรรค์ชีวิตที่ดีในแบบของคุณเอง
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คำ�สงวนสิทธิ์ทางกฎหมายของสำ�นักพิมพ์

หนังสือเล่มนี้นำ�เสนอความคิดเห็นที่หลากหลายในหัวข้อต่าง  ๆ  ที่ 
เกี่ยวข้องกับสุขภาพและสุขภาวะ  รวมถึงแนวคิด  การรักษา  และ 
ขั้นตอนบางอย่างที่อาจก่อให้เกิดอันตรายหรือผิดกฎหมายหากกระทำ� 
โดยปราศจากการดูแลทางการแพทย์ที่เหมาะสม  ความคิดเห็นเหล่านี ้
สะท้อนถึงการค้นคว้าวิจัยและแนวคิดของผู้เขียนหรือบุคคลที่ผู้เขียน 
นำ�แนวคิดมาเสนอ  แต่ไม่ได้มีวัตถุประสงค์เพื่อใช้ทดแทนการดูแล 
ของผู้ประกอบวิชาชีพด้านสุขภาพซึ่งผ่านการฝึกอบรม  โปรดปรึกษา 
ผู้ประกอบวิชาชีพด้านสุขภาพของคุณก่อนจะใช้รูปแบบการรับประทาน 
อาหาร  ยา  หรือการออกกำ�ลังกายใด  ๆ  ผู้เขียนและสำ�นักพิมพ์ 
ขอสงวนสิทธิ์ที่จะไม่รับผิดชอบต่อผลเสียใด ๆ ทั้งทางตรงและทางอ้อม 
จากข้อมูลในหนังสือเล่มนี้

คำ�สงวนสิทธิ์จากทิม

โปรดอย่าทำ�เรื่องไม่ฉลาดที่ทำ�ร้ายตัวคุณเอง  เพราะนั่นจะทำ�ให้เรา 
ทั้งสองฝ่ายไม่มีความสุขอย่างมาก  โปรดปรึกษาแพทย์  นักกฎหมาย  
และผู้เชี่ยวชาญด้านสามัญสำ�นึก  ก่อนจะทำ�ตามสิ่งใด  ๆ  ก็ตามใน 
หนังสือเล่มนี้
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คำ�อทุิศ

อันดับแรก  ขอขอบคุณพวกคุณทุกคน  “เพื่อนร่วมทาง” ของผม  ดังที่ 
เจมส์  ฟาดิแมน  เรียกไว้

อันดับที่สอง  ค่าลิขสิทธิ์ของผู้เขียนส่วนหนึ่งจะนำ�ไปบริจาค 
ให้แก่โครงการที่เป็นประโยชน์เหล่านี้

•	 โครงการอาฟเตอร์สกลูออลสตาร์ส  (afterschoolallstars 
.org)  ซึ่งจัดหลักสูตรหลังเลิกเรียนแบบครอบคลุม  เพื่อให้ 
เด็ก  ๆ ปลอดภัยและช่วยให้พวกเขาประสบความสำ�เร็จทั้ง 
การเรียนและชีวิต

•	 โครงการโดเนอร์สชูส  (DonorsChoose.org)  ซึ่งช่วยให้ 
ผูค้นสามารถชว่ยเหลอืหอ้งเรยีนทีข่าดแคลนไดอ้ยา่งงา่ยดาย  
ทำ�ให้เราเข้าใกล้การเป็นประเทศที่นักเรียนทุกคนมีเครื่องมือ 
ซึ่งจำ�เป็นต่อการได้รับการศึกษาที่ดียิ่ง

•	 การวิจัยทางวิทยาศาสตร์ในสถาบันต่างๆ  อย่างเช่น  
วิทยาลัยแพทยศาสตร์จอห์นส์ฮอปกินส์   (Johns  
Hopkins  University  School  of  Medicine)  ซึ่งศึกษา 
สารออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท  (Entheogens)  เพื่อใช้ในการ 
รักษาภาวะซึมเศร้าที่ดื้อต่อการรักษา  ความวิตกกังวล 
ในวาระสุดท้ายของชีวิต  (ของผู้ป่วยมะเร็งระยะสุดท้าย)  
และภาวะอื่น  ๆ ที่ทำ�ให้ร่างกายอ่อนแอ

อันดับที่สาม  สำ�หรับผู้แสวงหาทั้งหลาย  ขอให้คุณค้นพบสิ่งที่ 
ยิ่งใหญ่กว่าที่คุณกำ�ลังค้นหา  หนังสือเล่มนี้อาจช่วยได้
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คำ�นำ�

ผมไม่ใช่คนสร้างตัวเอง
ทุกครั้งที่ผมขึ้นพูดในงานสัมมนาธุรกิจ  หรือกล่าวปราศรัยแก่ 

นักศึกษา  หรือตอบคำ�ถามบนเรดดิต  มักมีคนถามผมว่า
“ท่านผู้ว่า/ท่านผู้ว่าการ/อาร์โนลด์/อาร์นี/ชวาร์ซี/ชนิตเซล  (แล้ว 

แต่ว่าผมอยู่ที่ไหน)  ในฐานะที่คุณเป็นคนสร้างตัวเอง  แบบแผนความ 
สำ�เร็จของคุณคืออะไร”

พวกเขาจะตะลงึเสมอเมือ่ผมขอบคุณสำ�หรับคำ�ชมแตก่ลับตอบวา่  
“ผมไม่ใช่คนสร้างตัวเอง  ผมได้รับความช่วยเหลือมากมายต่างหาก”

จรงิอยูท่ีผ่มเตบิโตในออสเตรยีโดยไมม่รีะบบประปา  จรงิอยูท่ีผ่ม 
อพยพมาอเมริกาตามลำ�พังพร้อมกับกระเป๋ายิมใบเดียว  และจริงอยู่ 
ที่ผมทำ�งานเป็นช่างก่ออิฐและลงทุนในอสังหาริมทรัพย์จนกลายเป็น 
เศรษฐีก่อนผมจะไปกวัดแกว่งดาบในเรื่องโคแนนเดอะบาร์บาเรียน  
(Conan  the  Barbarian)

แต่ที่บอกว่าผมเป็นคนสร้างตัวเองนั้นไม่จริง  ผมก็เหมือนกับ 
ทุก ๆ คน  เพื่อที่จะมาให้ถึงจุดที่ผมอยู่ตอนนี้  ผมต้องยืนอยู่บนบ่าของ 
บรรดายักษ์ใหญ่

ชีวิตของผมสร้างขึ้นจากรากฐานของพ่อแม่  โค้ช  และครู  จาก 
นํ้าจิตนํ้าใจอันดีงามของผู้คนที่ให้ผมยืมใช้โซฟายาวหรือห้องด้านหลัง 
ยมิเปน็ทีน่อน  จากเมนเทอรซ์ึง่คอยมอบภมูปิญัญาและคำ�แนะนำ�  จาก 
ไอดอลผู้สร้างแรงบันดาลใจให้ผมผ่านหน้านิตยสารต่าง  ๆ  (และจาก 
การมีปฏิสัมพันธ์ส่วนตัวเมื่อชีวิตผมเติบโตก้าวหน้าขึ้น)

ผมมีวิสัยทัศน์กว้างไกลและมีความมุ่งมั่นแรงกล้า  แต่ผมคงจะ 
ไปไม่ถึงไหนถ้าหากไม่มีแม่ที่ช่วยผมทำ�การบ้าน  (และตีผมเวลาที่ผม 
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ไมพ่รอ้มจะเรยีน)  ไมม่พีอ่ทีบ่อกใหผ้ม  “ทำ�ตวัใหเ้ปน็ประโยชน”์  ไมม่คีร ู
ที่สอนวิธีการขาย  หรือโค้ชที่สอนพื้นฐานการยกนํ้าหนักให้

ถ้าหากผมไม่เคยเห็นนิตยสารที่มีภาพของเร็ก  พาร์ก  อยู่บน 
หนา้ปก  และอา่นเรือ่งราวการเปลีย่นแปลงของเขาจากมสิเตอรย์นูเิวริส์ 
มาเปน็เฮอรค์วิลสีบนจอเงนิ  ผมอาจจะยงัรอ้งเพลงโยเดลอยูใ่นเทอืกเขา 
แอลป์ของออสเตรีย  ผมรู้ว่าผมอยากออกจากออสเตรีย  และผมรู้ว่า 
อเมริกาคือที่ที่ผมควรอยู่  แต่เร็กเป็นผู้เติมเชื้อไฟให้ความมุ่งมั่นของผม 
และมอบแบบแผนให้ผม

โจ  วีเดอร์   พาผมมาอเมริกาและคอยดูแลผมอย่างใกล้ชิด  
สนับสนุนผมในเส้นทางนักเพาะกายอาชีพและสอนผมเรื่องธุรกิจ  ลูซิล  
บอล  คว้าโอกาสครัง้ใหญ่และชวนผมไปเป็นดารารบัเชญิในรายการพิเศษ  
นัน่เปน็การแจง้เกดิครัง้สำ�คญัของผมในฮอลลวีดู  และในป ี 2003  หาก 
ไม่มีความช่วยเหลือจากชาวแคลิฟอร์เนีย  4,206,284  คน  ผมคงไม่ได้ 
รับเลือกเป็นผู้ว่าการรัฐแคลิฟอร์เนียอันยิ่งใหญ่

แล้วแบบนี้ผมจะอ้างตัวว่าเป็นคนสร้างตัวเองได้อย่างไร  การ 
ยอมรับบทบาทนั้นเป็นการลดคุณค่าของทุกคนและทุกคำ�แนะนำ�ที่ 
นำ�พาผมมาอยู่จุดนี้  ทั้งยังเป็นการสร้างความเข้าใจผิด  ๆ  ว่าคุณทำ� 
ทุกอย่างได้ด้วยตัวคนเดียว

ผมทำ�ไม่ได้  และเป็นไปได้ว่าคุณก็ทำ�ไม่ได้เช่นกัน
เราทุกคนต้องการเชื้อไฟ  หากไม่มีความช่วยเหลือ  คำ�แนะนำ�  

และแรงบันดาลใจจากผู้อื่น  เฟืองในตัวเราจะหยุดหมุน  แล้วเราก็จะ 
ติดขัดไร้หนทางไป

ผมโชคดีมากที่ได้ค้นพบเมนเทอร์และไอดอลในทุกย่างก้าวของ 
ชีวิต  และมีโอกาสดีที่ได้เจอกับหลาย ๆ ท่าน  ตั้งแต่โจ  วีเดอร์  ถึง 
เนลสัน  แมนเดลา  ตั้งแต่มิคาอิล  กอร์บาชอฟ  ถึงมูฮัมหมัด  อาลี  
ต้ังแต่แอนดี  วอร์ฮอล  ถึงจอร์จ  เอช.ดับเบิลยู.  บุช  ผมไม่เคยเหนียมอาย 
ทีจ่ะแสวงหาภมูคิวามรูจ้ากผูอ้ืน่เพือ่เตมิเชือ้ไฟใหค้วามมุง่มัน่ของตวัเอง
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คุณอาจเคยฟังพอดแคสต์ของทิมมาบ้างแล้ว  (ผมแนะนำ�ให้คุณ 
ฟังตอนที่สัมภาษณ์นักเพาะกายเปี่ยมเสน่ห์ผู้มีสำ�เนียงออสเตรียเป็น 
พิเศษ)  เขาใช้แพลตฟอร์มของตัวเองนำ�พาภูมิความรู้จากหลากหลาย 
บุคคลในวงการธุรกิจ  บันเทิง  และกีฬามาให้คุณ  ผมเชื่อว่าคุณจะได ้
เรียนรู้บางอย่างจากพวกเขา  และเชื่อเลยว่าในหลาย ๆ ครั้ง  คุณจะได้ 
เก็บเกี่ยวบางสิ่งที่คุณไม่ได้คาดหวังมาก่อน

ไมว่า่จะเปน็กจิวตัรยามเชา้  หลกัปรชัญา  เคลด็ลบัการฝกึ  หรอื 
เพียงแค่แรงบันดาลใจที่ช่วยให้คุณผ่านชีวิตในแต่ละวันไปได้  ไม่มี 
ใครในโลกนี้ที่จะไม่ได้รับประโยชน์จากความช่วยเหลือเล็ก  ๆ น้อย  ๆ  
จากภายนอก

ผมมักจะถือว่าโลกนี้เป็นเสมือนห้องเรียนขนาดใหญ่  โดยจะ 
ซึมซับบทเรียนและเรื่องราวเติมเชื้อไฟบนหนทางที่ก้าวเดินไปข้างหน้า  
และผมหวังว่าคุณจะทำ�อย่างเดียวกัน

สิ่งที่แย่ที่สุดที่คุณจะทำ�ได้คือ  การคิดว่าตัวเองรู้มากพอแล้ว
จงอย่าหยุดเรียนรู้  อย่าเด็ดขาด
นีค่อืเหตผุลทีค่ณุซือ้หนงัสอืเลม่นี ้ คณุรูว้า่ไมว่า่คณุจะอยูจ่ดุไหน 

ในชีวิต  จะต้องมีบางขณะที่คุณต้องการแรงกระตุ้นและความถ่องแท ้
จากภายนอก  ในบางเวลาที่คุณหาคำ�ตอบไม่ได้หรือขาดแรงผลักดัน  
คุณจำ�เป็นต้องมองออกไปให้กว้างไกลกว่าตัวคุณเอง

ยอมรับว่าคุณไม่อาจทำ�อะไรได้ด้วยตัวคนเดียว  ผมทำ�ไม่ได้ 
แน่นอน  ไม่มีใครทำ�ได้

คราวนี้  พลิกหน้าถัดไป  แล้วเริ่มเรียนรู้ได้เลย

อาร์โนลด์  ชวาร์เซเนกเกอร์
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บนบ่าของยักษ์ใหญ่
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RAMIT  SETHI  :  รามิต  เศรษฐี	 441
ALEX  BLUMBERG  :  อเล็กซ์  บลัมเบิร์ก	 467
ED  CATMULL  :  เอ็ด  แคตมัลล์	 476
TRACY  DiNUNZIO  :  เทรซี  ดินันซิโอ	 482
PHIL  LIBIN  :  ฟิล  ลิบิน	 485
CHRIS  YOUNG  :  คริส  ยัง	 490
DAYMOND  JOHN  :  เดย์มอนด์  จอห์น	 498
NOAH  KAGAN  :  โนอาห์  เคแกน	 501
KASKADE  :  แคสเคด	 507
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LUIS  VON  AHN  :  ลูอิส  ฟอน  อาห์น	 510
KEVIN  ROSE  :  เควิน  โรส	 524
NEIL  STRAUSS  :  นีล  สเตราส์	 534
MIKE  SHINODA  :  ไมค์  ชิโนดะ	 541
JUSTIN  BORETA  :  จัสติน  โบเรตา	 547
SCOTT  BELSKY  :  สกอตต์  เบลสกี	 552
PETER  DIAMANDIS  :  ดร.ปีเตอร์  เอช.  เดียมานดิส	 569
SOPHIA  AMORUSO  :  โซเฟีย  อโมรูโซ	 580
B.J.  NOVAK  :  บี.เจ.  โนวัก	 583

บทที่ไม่ใช่เรื่องราวของผู้คน	

เคล็ดลับ  “เพิ่มประสิทธิภาพ” สำ�หรับคนที่มีอาการ 
ทางระบบประสาท  อารมณ์สองขั้ว  และบ้า  (อย่างผม)	 303

บันทึกยามเช้าของผมหน้าตาเป็นอย่างไร	 344
วิธีสร้างหลักสูตรเอ็มบีเอในโลกแห่งความเป็นจริง	 382
กฎแห่งหมวดหมู่	 424
ทบทวนเรื่องแฟนพันธุ์แท้  1,000  คนอีกครั้ง	 449
แฮ็กระบบคิกสตาร์ตเตอร์	 461
อุปกรณ์ทำ�พอดแคสต์ที่ผมใช้	 471
กลยุทธ์ผืนผ้าใบ	 514
การลงทุนด้วยสัญชาตญาณ	 528
วิธีสร้างอิสรภาพด้วยตัวคุณเอง	 556
จะตอบว่า  “ไม่”  อย่างไรในเวลาที่ต้องบอกไปมากที่สุด	 593
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ตอนที่  3  :  รอบรู้

BJ  MILLER  :  บีเจ  มิลเลอร์	 620
MARIA  POPOVA  :  มาเรีย  โปโปวา	 628
JOCKO  WILLINK  :  จ็อกโก  วิลลิงก์	 637
SEBASTIAN  JUNGER  :  เซบาสเตียน  ยุงเงอร์	 648
MARC  GOODMAN  :  มาร์ก  กู๊ดแมน	 655
SAMY  KAMKAR  :  เซมี  แคมคาร์  	 659
GENERAL  STANLEY  McCHRYSTAL  &  Chris  FUSSELL  :   

พลเอกสแตนลีย์  แมคคริสตัล  และคริส  ฟัสเซิล	 670
SHAY  CARL  :  เชย์  คาร์ล	 678
WILL  MacASKILL  :  วิลล์  แมคาสกิลล์  	 685
KEVIN  COSTNER  :  เควิน  คอสต์เนอร์    	 693
SAM  HARRIS  :  แซม  แฮร์ริส  	 697
CAROLINE  PAUL  :  แคโรไลน์  พอล	 704
KEVIN  KELLY  :  เควิน  เคลลี  	 721
WHITNEY  CUMMINGS  :  วิตนีย์  คัมมิงส์	 731
BRYAN  CALLEN  :  ไบรอัน  แคลเลน	 740
ALAIN  DE  BOTTON  :  อแล็ง  เดอ  โบตง	 744
CAL  FUSSMAN  :  แคล  ฟัสแมน	 758
JOSHUA  SKENES  :  โจชัว  สกีนส์  	 764
RICK  RUBIN  :  ริก  รูบิน  	 766
JACK  DORSEY  :  แจ็ก  ดอร์ซีย์	 776
PAULO  COELHO  :  เปาโล  คูเอลญู	 778
ED  COOKE  :  เอ็ด  คุก	 785
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AMANDA  PALMER  :  อะแมนดา  พาล์มเมอร์  	 789
ERIC  WEINSTEIN  :  เอริก  ไวน์สไตน์	 793
SETH  ROGEN  &  EVAN  GOLDBERG  :   

เซธ  โรแกน  และเอวาน  โกลด์เบิร์ก    	 805
MARGARET  CHO  :  มาร์กาเร็ต  โช  	 815
ANDREW  ZIMMERN  :  แอนดรูว์  ซิมเมิร์น	 817
RAINN  WILSON  :  เรนน์  วิลสัน	 821
NAVAL  RAVIKANT  :  นาวาล  รวีกันต์  	 825
GLENN  BECK  :  เกล็นน์  เบ็ก	 835
TARA  BRACH  :  ทารา  แบรช  	 839
SAM  KASS  :  แซม  แคส	 843
EDWARD  NORTON  :  เอ็ดเวิร์ด  นอร์ตัน	 846
RICHARD  BETTS  :  ริชาร์ด  เบตส์	 850
MIKE  BIRBIGLIA  :  ไมค์  เบอร์บิเกลีย  	 855
MALCOLM  GLADWELL  :  มัลคอล์ม  แกลดเวลล์  	 862
STEPHEN  J.  DUBNER  :  สตีเฟน  เจ.  ดับเนอร์	 866
JOSH  WAITZKIN  :  จอช  เวตซ์กิน  	 870
BRENÉ  BROWN:  ดร.เบรเน  บราวน์  	 882
JASON  SILVA  :  เจสัน  ซิลวา  	 887
JON  FAVREAU  :  จอน  แฟฟโรว	 891
JAMIE  FOXX  :  เจมี  ฟ็อกซ์	 912
BRYAN  JOHNSON  :  ไบรอัน  จอห์นสัน    	 919
BRIAN  KOPPELMAN  :  ไบรอัน  คอพเพิลแมน  	 925
ROBERT  RODRIGUEZ  :  โรเบิร์ต  โรดริเกซ	 948
SEKOU  ANDREWS  :  เซกู  แอนดรูวส์	 968
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บทที่ไม่ใช่เรื่องราวของผู้คน	

เครื่องมือของแฮ็กเกอร์	 661
กระบวนการดิกคินส์  :  ความเชื่อของคุณ 

ทำ�ให้คุณต้องจ่ายไปเท่าไร	 689
แบบฝึกหัดความคิดที่ผมชอบมาก  :  การตั้งค่าความกลัว	 710
นี่หรือคือสิ่งที่ฉันกลัวจับใจ	 727
แถลงการณ์ความขี้เกียจ	 748
เพลงประกอบแห่งความเป็นเลิศ	 772
ขั้นตอนเตรียมการเขียนของเชอริล  สเตรย์ด	 783
8  กลยุทธ์ในการรับมือกับพวกเกลียดชัง	 809
ขวดโหลแห่งความยอดเยี่ยม	 860
ทำ�ไมคุณถึงต้องมีช่วง  “ดีโหลด”   

(Deloading  Phase)  ในชีวิต	 878
การทดสอบ  “สิ่งที่เป็นไปไม่ได้”   

กับ  17  คำ�ถามที่เปลี่ยนชีวิตผม	 895
ข้อคิดเชิงปฏิบัติบางประการเกี่ยวกับการฆ่าตัวตาย	 929
“ดี”	 	 	 965

บทสรุป		  969
คำ�ขอบคุณ		  973
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อา่นส่วนนี้ก่อน  –  วิธีใช้หนังสือเล่มนี้
“เมื่อคุณอยู่ริมขอบ  คุณจะเห็นทุกอย่างที่คุณ 
ไม่อาจได้เห็นจากตรงกลาง  สิ่งที่ยิ่งใหญ่เกินฝัน   
คนที่อยู่ริมขอบจะได้เห็นก่อนใคร”
— เคิร์ต  วอนเนกัต

“กิจวัตร  ในคนฉลาด  คือสัญญาณแห่งความ 
ทะเยอทะยาน”
— ดับเบิลยู.เอช.  ออเดน

ผมเป็นคนบ้าจด
ยกตัวอย่างนะ  ผมบันทึกการออกกำ�ลังกายแทบทุกครั้งตั้งแต่ 

อายุราว  ๆ  สิบแปดปี  ชั้นวางหนังสือยาวประมาณแปดฟุตในบ้าน 
เต็มแน่นไปด้วยสมุดบันทึกเสียบสันเรียงราย  แต่  คิดดูนะ  ว่านั่นแค่ 
เรื่องเดียวเท่านั้น  มันยังขยายไปได้อีกเป็นสิบ  ๆ   เรื่อง  บางคนอาจ 
เรียกอาการแบบนี้ว่ายํ้าคิดยํ้าทำ�  และหลายคนอาจมองว่ามันเป็นการ 
เสียเวลาไปกับสิ่งที่สูญเปล่า  แต่สำ�หรับผมแล้ว  ผมมองมันง่าย ๆ ว่า 
เป็นการรวบรวมสูตรสำ�เร็จในชีวิตตัวเอง

เป้าหมายของผมคือการเรียนรู้สิ่งต่าง  ๆ  ครั้งเดียว  แล้วนำ�ไป 
ใช้ได้ตลอดชีวิต

ตัวอย่างเช่น  สมมติว่าผมบังเอิญเจอรูปตัวเองของเมื่อวันที่  5  
มิถุนายน   2007  และคิดว่า   “อยากกลับไปดูเหมือนตอนนั้นอีกจัง”  
กไ็มม่ปีญัหา  ผมจะเปดิสมดุบนัทกึเกา่เกบ็จากป ี 2007  ไลด่บูนัทกึการ 
ออกกำ�ลังกายและอาหารแปดสัปดาห์ย้อนหลังไปตั้งแต่ก่อนวันที่  5  
มิถุนายน  ทำ�ตามนั้น  และแล้วก็...สำ�เร็จ!...กลับมาดูใกล้เคียงกับ 
ตัวผมในวัยหนุ่มขึ้น  (ยกเว้นเรื่องผมบนหัว)  มันอาจไม่ง่ายแบบนั้น 
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เสมอไป  แต่ส่วนใหญ่ก็เป็นแบบนั้น
หนังสือเล่มนี้ก็เหมือนกับเล่มอื่น  ๆ  ของผม  เป็นเหมือนตำ�รา 

รวบรวมสตูรสำ�เรจ็สำ�หรบัสรา้งประสทิธภิาพสงูสดุใหต้วัเอง  แตม่คีวาม 
แตกต่างข้อใหญ่อยู่อย่างหนึ่ง  นั่นคือ  ผมไม่เคยคิดจะตีพิมพ์หนังสือ 
เล่มนี้มาก่อน

	

ขณะผมเขียนหนังสือเล่มนี้  ผมนั่งอยู่ที่คาเฟ่ในปารีส  มองออกไปเห็น 
สวนลุกซ็องบูร์  ไม่ไกลจากถนนแซงต์-ฌากส์  ถนนแซงต์-ฌากส์น่าจะ 
เปน็ถนนเกา่แกท่ีส่ดุในปารสี  มปีระวตัศิาสตรท์างวรรณกรรมอนัรุม่รวย  
วิกตอร ์ อโูก  เคยอาศัยอยู่หา่งออกไปจากท่ีทีผ่มน่ังไมก่ี่ชว่งตกึ  เกอร์ทรูด  
สไตน์  เคยมาดื่มกาแฟ  และเอฟ.  สกอตต์  ฟิตซ์เจอรัลด์  ก็มาพบปะ 
สงัสรรคใ์ครตอ่ใครแถว   ๆนี ้ เฮมงิเวย์เดินทอดน่องไปตามทางเทา้  ในหัว 
คิดเรื่องหนังสือ  และแน่นอน  ในเลือดก็มีแต่ไวน์

ผมมาฝรั่งเศสเพื่อพักผ่อนจากทุกสิ่งทุกอย่าง  ไม่มีโซเชียลมีเดีย  
ไม่มีอีเมล  ไม่มีภาระผูกพันทางสังคม  ไม่มีแผนการตายตัว...ยกเว้น 
โครงการเดียว  ช่วงเวลาหนึ่งเดือนนี้มีไว้เพื่อทบทวนบทเรียนทั้งหมด 
ที่ผมได้เรียนรู้จากบุคคลผู้มีผลงานระดับโลกเกือบสองร้อยคนที่ผมได้ 
สมัภาษณใ์นรายการเดอะทมิเฟอรร์สิโชว์  (The  Tim  Ferriss  Show)  ซึง่ 
มียอดดาวน์โหลดทะล ุ 100,000,000  ครั้งเมื่อไม่นานมานี ้ แขกรับเชิญ 
มตีัง้แตอ่จัฉรยิะดา้นหมากรกุ  ดาราภาพยนตร ์ นายพลสีด่าว  นกักฬีา 
อาชพี  และผูจ้ดัการกองทนุบรหิารความเสีย่ง  เปน็กลุม่คนทีห่ลากหลาย 
จริง ๆ 

มีจำ�นวนไม่น้อยเลยในกลุ่มคนเหล่านี้ที่นับแต่นั้นได้กลายเป็น 
ผูร้ว่มสรา้งผลงานในธุรกิจและโครงการสรา้งสรรค์ต่าง ๆ  ตัง้แตก่ารลงทุน 
ไปจนถึงภาพยนตร์แนวอินดี้  ด้วยเหตุนี้  ผมจึงได้ซึมซับภูมิความรู้ 
มากมายของพวกเขาที่นอกเหนือจากที่บันทึกไว้  ไม่ว่าจะระหว่างการ 
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ออกกำ�ลังกาย  การแจมดนตรีแบบด้นสดพร้อมกับจิบไวน์ไปด้วย  การ 
โต้ตอบข้อความ  มื้อเย็นร่วมกัน  หรือการโทรศัพท์คุยกันจนดึก  ผมได้ 
รู้จักพวกเขามากกว่าแค่ข่าวพาดหัวผิวเผินในสื่อ

ชีวิตผมพัฒนาขึ้นในทุกด้านซึ่งเป็นผลจากบทเรียนที่ผมจำ�ได้  
แต่นั่นเป็นเพียงยอดภูเขานํ้าแข็ง  อัญมณีส่วนใหญ่ยังคงอยู่ในบท 
ถอดเสียงและบันทึกที่เขียนด้วยลายมือหลายพันหน้า  เหนือสิ่งอื่นใด  
ผมมองหาโอกาสที่จะได้กลั่นกรองทุกอย่างให้ออกมาเป็นคู่มือ

ดงัน้ันผมจงึหยุดพักเปน็เวลาหนึง่เดือนเพ่ือทบทวน  (หรอืถ้าให้พูด 
ตรง ๆ ก็คือ  เพื่อแป็งโอช็อกโกลา ด้วย)  เพื่อจะได้รวบรวมสุดยอดคู่มือ 
สรุปสำ�หรับตัวผมเอง  มันจะเป็นสมุดบันทึกที่เหนือสมุดบันทึกทั้งหมด  
เป็นสิ่งที่จะช่วยผมในเวลาไม่กี่นาที  แต่ใช้อ่านไปได้ตลอดชีวิต

อย่างน้อยที่สุด  นั่นก็เป็นเป้าหมายอันสูงส่ง  และผมก็ไม่แน่ใจ 
ว่าผลลัพธ์จะออกมาเป็นอย่างไร

ภายในช่วงไม่กี่สัปดาห์หลังเริ่มต้น  ประสบการณ์ทั้งหลาย 
ล้วนเกินความคาดหมาย  ไม่ว่าผมจะอยู่ในสถานการณ์ไหน  หนังสือ 
เลม่นีม้บีางสิง่ทีช่ว่ยผมได ้ คราวนีเ้มือ่ใดกต็ามทีผ่มรูส้กึคบัขอ้ง  ตดิขดั  
สิ้นหวัง  โกรธ  ขัดแย้ง  หรือเพียงแค่ยังไม่ชัดเจน  สิ่งแรกที่ผมทำ�คือ 
พลิกดูหน้ากระดาษต่าง  ๆ   เหล่านี้พร้อมกับกาแฟเข้ม  ๆ  สักถ้วยในมือ  
จนถึงตอนนี้  ยาที่ต้องใช้จะปรากฏขึ้นภายในยี่สิบนาทีจากการกลับไป 
เยี่ยมเยียนเพื่อน ๆ  เหล่านี้  ซึ่งตอนนี้ก็จะกลายเป็นเพื่อนของคุณ  คุณ 
ตอ้งการกำ�ลงัใจวา่มาถกูทางแลว้ใชไ่หม  มคีนคนนัน้สำ�หรบัคณุ  อยาก 
โดนตบหน้าแบบไม่ต้องเกรงใจเหรอ  มีคนมากมายสำ�หรับเรื่องนั้นด้วย  
อยากใหม้ใีครสกัคนอธบิายวา่ความกลวัของคณุไมม่มีลูเลย...หรอืทำ�ไม 
ข้อแก้ตัวของคุณถึงไม่เข้าท่า  จัดให้

มีคำ�คมทรงพลังมากมาย  แต่หนังสือเล่มนี้มีอะไรมากกว่าแค่ 
รวมคำ�คม  นี่คือชุดเครื่องมือที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิตของคุณ

มีหนังสือรวมบทสัมภาษณ์ให้เห็นมากมาย  แต่หนังสือเล่มนี้ 
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ต่างออกไป  เพราะผมไม่ได้มองตัวเองเป็นผู้สัมภาษณ์  ผมมองตัวเอง 
เป็นผู้ทดลอง  ถ้าผมไม่ได้ลองทดสอบหรือได้พิสูจน์ให้เห็นผลลัพธ์ซํ้า ๆ  
ในท่ามกลางความเปน็จรงิอนัยุ่งเหยิงของชวิีต  ผมจะไมส่นใจในเรือ่งนัน้  
ทุกสิ่งที่อยู่ในหนังสือเล่มนี้ผ่านการตรวจสอบ  สำ�รวจ  และนำ�ไป 
ประยุกต์ใช้กับชีวิตผมในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง  ผมได้ใช้กลยุทธ์และ 
ปรัชญามากมายเหล่านี้ในการเจรจาต่อรองที่มีเดิมพันสูง  สถานการณ ์
ที่มีความเสี่ยงสูง  หรือในการติดต่อธุรกิจขนาดใหญ่  บทเรียนเหล่านี้ 
ทำ�เงินให้ผมมาแล้วหลายล้านดอลลาร์  ช่วยประหยัดเวลาที่เสียไป  
และความหงุดหงิดอันสูญเปล่ามาตลอดหลายปี  มันใช้ได้ผลในยาม 
ที่คุณต้องการมันมากที่สุด

บางครั้งการนำ�ไปใช้ก็เห็นผลชัดเจนได้ในทันท ี ขณะที่บางอย่าง 
จะค่อย  ๆ  กระตุ้นคุณอย่างแยบคาย  จนในอีกหลายสัปดาห์ต่อมา  
ระหวา่งทีค่ณุกำ�ลงัอาบนํา้เพลนิ ๆ หรอืกำ�ลงัเคลิม้ ๆ ใกลห้ลบั  ความคดิ 
คุณก็เด้งขึ้นมาว่า  “เออใช่  แบบนั้นแหละ!”

ประโยคและขอ้ความเดด็สอนอะไรเราไดม้ากมาย  บางขอ้ความ 
สรุปความสุดยอดของทั้งสาขาไว้ในประโยคเดียว  ดังที่จอช  เวทซ์กิน  
(หน้า   870)   อัจฉริยะด้านหมากรุกและแรงบันดาลใจเบื้องหลัง 
ภาพยนตร์เรื่องเสิร์ชชิงฟอร์บ็อบบีฟิสเชอร์  (Searching  for  Bobby  
Fischer)   อาจอธิบายว่าการเรียนรู้ขนาดพอดีคำ�เหล่านี้คือหนทาง 
ในการ   “เรียนรู้ภาพใหญ่จากส่วนย่อย”  กระบวนการปะติดปะต่อมัน 
เข้าด้วยกันคือการเปิดเผยสิ่งที่ไม่เคยรู้มาก่อน  ถ้าก่อนหน้านี้ผมคิดว่า 
ตัวเองเข้าใจเรื่องเดอะเมทริกซ์  (The  Matrix)  ผมก็คิดผิด  หรือผม 
อาจรู้แค่สิบเปอร์เซ็นต์ของทั้งหมด  แต่ถึงจะเป็นเพียงสิบเปอร์เซ็นต์ 
ที่ว่า  “ส่วนเล็กส่วนน้อย” ที่ผมจดบันทึกไว้จากเมนเทอร์แต่ละคนก็ได้ 
เปลี่ยนชีวิตผมไปแล้ว  และยังช่วยทวีผลลัพธ์ให้ผมอีกเป็นสิบเท่า  
แต่หลังจากได้กลับมาทบทวนความคิดของผู้คนกว่าร้อยที่เป็นเหมือน 
ชิ้นส่วนของผืนผ้าเดียวกัน  สิ่งต่าง  ๆ  ก็ยิ่งน่าสนใจขึ้นอย่างรวดเร็ว  
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สำ�หรับใครที่เป็นคอหนัง  มันก็เหมือนกับตอนจบหักมุมของเรื่อง 
เดอะซิกซ์เซนส์   (The  Sixth  Sense)   หรือเดอะยูชวลซัสเปกต์ส  
(The  Usual  Suspects)  ที่ทำ�ให้คุณต้องร้องว่า  “ลูกบิดประตูสีแดง!  
ถ้วยกาแฟของโคบายาชินั่น!  ทำ�ไมฉันถึงไม่สังเกตเห็นนะ!  มันอยู่ 
ตรงหน้าฉันตลอดทั้งเรื่องเลย!”

เพื่อช่วยให้คุณเห็นแบบเดียวกัน  ผมพยายามอย่างเต็มที่ 
ทีจ่ะรอ้ยเรยีงรปูแบบต่าง   ๆ เข้าด้วยกันตลอดทัง้เลม่  โดยการจับสังเกตว่า 
ผูใ้หส้มัภาษณม์นีสิยั  ความเชือ่  และคำ�แนะนำ�ทีส่อดคลอ้งกนัอยา่งไร

ภาพต่อจิ๊กซอว์ที่เสร็จสมบูรณ์แล้วยิ่งใหญ่กว่าชิ้นส่วนทั้งหมด 
รวมกันมากนัก

คนเหล่านี้แตกต่างจากคนอื่นตรงไหน
“จงตัดสินคนจากคำ�ถามของเขา 
มากกว่าคำ�ตอบของเขา”
— ปิแอร์-มาร์ก-กัสตง

นักแสดงระดับโลกไม่ได้มีพลังวิเศษ
กฎที่พวกเขาสร้าง  สำ�หรับตนเอง  ทำ�ให้พวกเขาสามารถปรับ 

เปลี่ยนความเป็นจริงได้ถึงขนาดที่ดูเหมือนพวกเขามีพลังวิเศษ  แต่ 
พวกเขาเรียนรู้มาว่าจะทำ�สิ่งนี้อย่างไร  และคุณก็ทำ�ได้เช่นกัน  “กฎ”  
เหล่านี้มักมาในรูปนิสัยที่ไม่ธรรมดาและคำ�ถามที่ยิ่งใหญ่กว่า

มีหลายกรณีจนน่าแปลกใจที่แสดงให้เห็นว่าพลังนั้นอยู่ที่ความ 
ไร้เหตุผล  ยิ่งคำ�ถามไร้เหตุผลและ  “เป็นไปไม่ได้” มากเท่าใด  คำ�ตอบ 
ก็ยิ่งลึกซึ้งเท่านั้น  ยกตัวอย่างเช่น  คำ�ถามที่ปีเตอร์  ธีล  มหาเศรษฐี 
ผู้สร้างความสำ�เร็จต่อเนื่องชอบถามตัวเองและคนอื่นคือ

“ถ้าคุณมีแผนสิบปีที่ต้องไปให้ถึง  (ที่ไหนสักแห่ง)  คุณควร 
ถามว่า  ทำ�ไมคุณถึงไม่ทำ�สิ่งนี้ให้ได้ภายในหกเดือน”
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เพื่อให้เห็นภาพ  ผมอาจปรับคำ�พูดใหม่เป็น...
“คุณจะทำ�อะไรเพื่อบรรลุเป้าหมายสิบปีของคุณให้ได้ 

ภายในหกเดือนข้างหน้า  ถ้ามีปืนจ่อหัวอยู่”
เอาละ  ลองหยุดสักครู่  คุณคิดว่าผมคาดหวังให้คุณใช้เวลา 

ครุ่นคิดเรื่องนี้สิบวินาทีแล้วบรรลุความฝันสิบปีได้ในไม่กี่เดือนข้างหน้า 
อย่างมหัศจรรย์จริง  ๆ  หรือเปล่า  ไม่เลย  ผมไม่ได้คาดหวังแบบนั้น  
แต่ผมคาดหวังว่าคำ�ถามนี้จะกระตุ้นให้คุณหลุดออกจากกรอบเดิม  ๆ  
เหมือนผีเสื้อที่สลัดคราบดักแด้ออกมาพร้อมกับความสามารถใหม่  
ระบบ  “ปกติ” ที่คุณมีอยู่เดิม  กฎเกณฑ์ทางสังคมที่คุณนำ�มากะเกณฑ์ 
ตัวเอง  กรอบความคิดที่เป็นมาตรฐาน  สิ่งเหล่านี้ใช้ไม่ได้ผลเมื่อต้อง 
ตอบคำ�ถามทำ�นองนี้  คุณถูกบังคับให้สลัดข้อจำ�กัดจอมปลอมออก  
เหมือนกับการลอกคราบ  เพื่อตระหนักว่าคุณมีความสามารถในการ 
ต่อรองกับความเป็นจริงของตัวเองมาโดยตลอด  เพียงต้องอาศัยการฝึกฝน

คำ�แนะนำ�ของผมคือ  คุณควรใช้เวลาอย่างจริงจังกับคำ�ถาม 
ที่คุณคิดว่าไร้สาระที่สุดในหนังสือเล่มนี้  การจดบันทึกแบบปล่อยไป 
ตามกระแสสำ�นึก  30  นาที  (หน้า  344...)  อาจเปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได้

ยิ่งกว่านั้น  ขณะที่โลกนี้เป็นเหมืองทองคำ�  คุณต้องขุดเข้าไป 
ในความคิดของคนอื่นเพื่อค้นหาความรํ่ารวย  คำ�ถามเปรียบเหมือน 
ขวานเจาะเหมือง  และเป็นข้อได้เปรียบในการแข่งขัน  หนังสือเล่มนี้ 
จะมอบคลังอาวุธให้คุณได้เลือกใช้

รายละเอยีดเสรมิประสิทธิภาพ
ตอนผมจัดระเบียบเนื้อหาทั้งหมดสำ�หรับตัวเอง  ผมไม่ต้องการ 
โปรแกรม  37  ขั้นตอนที่ยุ่งยาก

ผมต้องการส่ิงท่ีทำ�ได้ง่าย   ๆและเห็นผลตอบแทนในทันที  ให้นึกถึง 
กฎเล็ก ๆ ในหน้ากระดาษเหล่านี้ว่าเป็นรายละเอียดเสริมประสิทธิภาพ  
มันสามารถนำ�ไปเพิ่มในแผนการฝึกใด  ๆ  ก็ตาม  (อ่านในส่วน  อาชีพ  
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ความชอบสว่นตวั  ความรบัผดิชอบเฉพาะตวัทีแ่ตกตา่งกนัไป)  เพือ่เตมิ 
เชื้อเพลิงให้แก่ไฟแห่งความก้าวหน้า

โชคดท่ีีผลลพัธ์สบิเท่าไมไ่ด้ต้องการความพยายามสบิเทา่เสมอไป  
การเปลีย่นแปลงอนัย่ิงใหญ่อาจมาในรปูแบบเลก็   ๆได้  คณุไมต่อ้งว่ิงแขง่ 
หนึ่งร้อยไมล์  ได้ปริญญาเอก  หรือปรับปรุงตัวเองใหม่หมด  ความ 
ยิ่งใหญ่อยู่ที่การทำ�สิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ อย่างต่อเนื่องสมํ่าเสมอ  (อย่างเช่น  
“การจำ�ลองศึกษาคู่แข่ง” ไตรมาสละครั้ง  การทำ�สมาธิตามแบบทารา  
แบรช  การอดอาหารอย่างมีกลยุทธ์  หรือคีโตนจากภายนอก)

“เครือ่งมอื” ในหนงัสอืเลม่นีถ้กูระบไุวอ้ยา่งกวา้ง ๆ  โดยประกอบ 
ไปด้วย  กิจวัตร  หนังสือ  การทบทวนตัวเองทั่วไป  อาหารเสริม  
คำ�ถามโปรด  และอื่น ๆ อีกมากมาย

พวกเขามีอะไรเหมือนกัน
ในหนงัสอืเลม่นี ้ คณุยอ่มจะมองหานสิยัและคำ�แนะนำ�ทีม่จีดุรว่ม  และ 
คณุควรทำ�เชน่นัน้  ตอ่ไปนีเ้ปน็รปูแบบเลก็นอ้ย  ซึง่บางรปูแบบกแ็ปลก 
กว่าแบบอื่น ๆ

	» กว่า   80  เปอร์เซ็นต์ของผู้ให้สัมภาษณ์ฝึกเจริญสติหรือ 
ทำ�สมาธิในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งเป็นประจำ�ทุกวัน

	» มีผู้ชาย  (แทนที่จะเป็นผู้หญิง)  อายุมากกว่า  45  ปีจำ�นวน 
มากจนน่าตกใจ  ไม่เคยกินอาหารเช้า  หรือกินเพียงเล็กน้อย  
[(เช่น  แลร์ด  แฮมิลตัน  (หน้า  151)  มัลคอล์ม  แกลดเวลล ์ 
(หน้า  862)  พลเอกสแตนลีย์  แมคคริสตัล  (หน้า  670)]

	» หลายคนใช้  ChiliPad1  เพื่อให้ความเย็นเวลานอน

1 ชือ่ยีห่อ้ทอ็ปเปอรป์รบัอณุหภมูิ  หรอืแผน่รองนอนพเิศษทีใ่ชร้ะบบหมนุเวยีนนํา้ 

ในการควบคุมอุณหภูมิของที่นอนได้ทั้งร้อนและเย็น  ช่วยให้นอนหลับสบายขึ้น
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	» ชื่นชมหนังสืออย่างเซเปียนส์  (Sapiens)  พัวร์ชาร์ลีส์อัลมา- 
แนก  (Poor  Charlie’s  Almanack)  อนิฟลเูอนซ ์ (Influence)  
และแมนส์เสิร์ชฟอร์มีนนิง  (Man’s  Search  for  Meaning)

	» นิสัยชอบฟังเพลงเดิมซํ้า ๆ  เพื่อให้มีสมาธิ  (หน้า  772)
	» แทบทุกคนเคยทำ�งาน   “ตามข้อกำ�หนด”   (ทำ�โครงการให้ 
สำ�เร็จในกรอบเวลาและเงินทุนของตัวเอง  และส่งให้แก่ผู้ที่ 
น่าจะสนใจซื้อ)

	» ความเช่ือว่า “ความล้มเหลวคงอยู่ไม่นาน”  (ดู  โรเบิร์ต  โรดริเกซ  
หน้า  948)  หรือแนวคิดที่คล้ายคลึงกัน

	» ผู้ให้สัมภาษณ์แทบทุกคนนำ�  “จุดอ่อน” ที่เห็นได้ชัดมาเปลี่ยน 
เป็นข้อได้เปรียบอันยิ่งใหญ่ในการแข่งขัน   (ดู  อาร์โนลด์  
ชวาร์เซเนกเกอร์  หน้า  273)

แน่นอนว่าผมจะช่วยคุณเชื่อมโยงจุดต่าง  ๆ   เหล่านี้  แต่นั่น 
ยังไม่ถึงครึ่งของคุณค่าที่มีในหนังสือเล่มนี้  กลเม็ดที่ให้แรงใจที่สุด 
บางอย่างก็พบได้ในคนที่แปลกแตกต่างจากคนอื่น ๆ  ผมอยากให้คุณ 
มองหา  “แกะดำ�” ที่เข้ากับลักษณะเฉพาะตัวของคุณมากที่สุด  จับตาดู 
เสน้ทางทีไ่มเ่ปน็ไปตามแบบแผน  อยา่งเชน่เสน้ทางชวีติของเชย ์ คารล์  
จากผู้ใช้แรงงานสู่ดาวยูทูบและผู้ร่วมก่อตั้งธุรกิจสตาร์ตอัปที่มียอดขาย 
เกือบหนึ่งพันล้านดอลลาร์   (หน้า   678)  ในความไม่เหมือนใครของ 
คนเหล่านี้  สิ่งที่มีเหมือนกันคือความหลากหลาย  เหมือนเวลาที่วิศวกร 
ซอฟต์แวร์พูดว่า  “นั่นไม่ใช่บั๊ก  แต่เป็นคุณสมบัติอย่างหนึ่งต่างหาก!”

นำ�ไปใชอ้ยา่งมอีสิระ  ผสมผสานอยา่งเปน็เอกลกัษณ ์ และสรา้ง 
แม่แบบเฉพาะของตัวคุณเอง
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หนังสือเล่มนี้คือบุฟเฟต์  –  นี่คือวิธี 
ที่จะได้ประโยชน์สูงสุดจากมัน

กฎข้อที่   1  :  ข้ามได้ตามสบาย
ผมอยากให้คุณข้ามส่วนที่อ่านแล้วรู้สึกไม่ดึงดูดใจ  หนังสือเล่มนี้ควร 
จะอ่านสนุก  และเป็นบุฟเฟต์ให้เลือกตักได้ตามชอบ  อย่าทนฝืนใจ 
กับอะไร  ถ้าคุณเกลียดกุ้ง  ก็ไม่ต้องกินมัน  ให้มองว่านี่เป็นหนังสือ 
ที่คุณเลือกเส้นทางผจญภัยเองได้  และนั่นคือความตั้งใจที่ผมเขียน 
หนังสือเล่มนี้  เป้าหมายของผมคือให้ผู้อ่านชอบ  50  เปอร์เซ็นต์  รัก  
25  เปอร์เซ็นต์  และจำ�ได้แม่น  10  เปอร์เซ็นต์  เหตุผลคือ  สำ�หรับคน 
หลายล้านคนที่เคยฟังพอดแคสต์  และอีกหลายสิบคนที่ช่วยตรวจทาน 
หนงัสอืเลม่นี ้ ผมตอ้งประหลาดใจทีพ่บวา่สดัสว่น  50/25/10  นีแ้ตกตา่ง 
ไปในแต่ละ คนโดยสิ้นเชิง

ผมเคยให้ผู้ให้สัมภาษณ์หลายคนในหนังสือเล่มนี ้ ซึ่งแต่ละคน 
เป็นสุดยอดในสาขาของตัวเอง  ช่วยอ่านและตรวจทานเนื้อหาเดียวกัน  
แล้วตอบคำ�ถามผมว่า  “เนื้อหาสิบเปอร์เซ็นต์ส่วนไหนที่คุณจะเก็บไว้ 
อย่างแน่นอน  และสิบเปอร์เซ็นต์ไหนที่คุณจะตัดออกไปแน่นอน”  ผม 
พบว่าบ่อยครั้งทีเดียวที่สิบเปอร์เซ็นต์ที่  “ต้องเก็บไว้” แน่นอน  กลับเป็น 
สิบเปอร์เซ็นต์ที่อีกคนบอกว่า   “ต้องตัดออก”  อย่างเด็ดขาดเป๊ะ!  นี่จึง 
ไม่ใช่สูตรตายตัวสำ�หรับทุกคน  ผมหวังว่าคุณจะตัดทิ้งส่วนที่ไม่ชอบ 
ไปได้เยอะ ๆ  และอ่านในส่วนที่คุณรู้สึกเพลิดเพลินกับมัน

กฎข้อที่   2  :  ข้ามได้  แต่ข้ามอย่างฉลาด
ถึงจะบอกว่าข้ามได ้ แต่ขอให้คุณคอยจำ�ไว้คร่าว ๆ ว่าคุณข้ามส่วนไหน 
ไป  อาจใส่จุดเล็ก ๆ ที่มุมหน้านั้น  หรือไฮไลต์หัวข้อไว้

บางทีการที่คุณข้ามหรืออ่านผ่าน ๆ หัวข้อหรือคำ�ถามเหล่านี้ไป  
อาจกลายเป็นการสร้างจุดบอด  อุปสรรค  และปัญหาที่ยังแก้ไม่ตก 

ทิม  เฟอร์ริส
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ในชีวิตคุณ  ข้อนี้เป็นความจริงสำ�หรับผมเลย
ถ้าคุณตัดสินใจจะข้ามอะไรไป  ขอให้ทำ�เครื่องหมายไว้  และ 

ย้อนกลับไปดูอีกครั้งตอนหลัง  ถามตัวเองว่า  “ทำ�ไมฉันถึงข้ามตรงนี้ 
ไปนะ”  มันขัดใจคุณหรือเปล่า  ดูตํ่ากว่าระดับของคุณหรือเปล่า  หรือ 
ดูยากเกินไป  และเป็นเพราะคุณใคร่ครวญจนได้ข้อสรุปแบบนั้น  หรือ 
มนัเปน็ผลสะทอ้นจากอคตทิีค่ณุไดม้าจากพอ่แมแ่ละคนอืน่ ๆ  บอ่ยครัง้ 
ที่ความเชื่อที่เราคิดว่าเป็น  “ของเรา” นั้นไม่ใช่ของเราจริง ๆ 

การฝึกแบบนี้คือวิธีการที่คุณสร้าง  ตัวตนของคุณขึ้นมา  แทนที่ 
จะพยายามค้นหาเพื่อค้นพบ  ตัวเอง  อย่างหลังก็มีคุณค่าอยู่  แต่มัน 
แทบจะเป็นอดีตไปหมดแล้ว  เหมือนกระจกมองหลัง  การมองกระจก 
หน้าต่างหากที่จะพาคุณไปถึงจุดที่ต้องการ

จำ�แค่หลักการสองข้อนี้
เมือ่ไมน่านมานีผ้มยนือยูท่ีจ่ตัรุสัปลาซหลยุสอ์ารากง  ซึง่เปน็มมุทีร่ม่รืน่ 
กลางแจ้งริมฝั่งแม่นํ้าแซน  ผมกำ�ลังปิกนิกกับนักเรียนการเขียนจาก 
ปารีสอเมริกันอะคาเดมี  ผู้หญิงคนหนึ่งดึงผมออกมาข้าง ๆ  ถามว่าผม 
คาดหวังที่จะถ่ายทอดอะไรในหนังสือเล่มนี้  ไม่กี่วินาทีต่อมาเราก็ถูก 
ดงึตวักลบัเขา้กลุม่  เพราะผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมกำ�ลงัผลดักนัเลา่ถงึเสน้ทาง 
อันวกวนที่นำ�พาพวกเขามาอยู่ที่นั่นในวันนั้น  แทบทุกคนมีเรื่องราวว่า 
อยากมาปารีสมานานแล้ว  บางคนนานถึงสามสิบสี่สิบปี...แต่ก็คิดเอา 
ว่าเป็นไปไม่ได้

ขณะฟังเรื่องราวของพวกเขา  ผมหยิบเศษกระดาษออกมาเขียน 
คำ�ตอบสำ�หรับคำ�ถามของผู้หญิงคนนั้น  ในหนังสือเล่มนี้  ผมต้องการ 
ถ่ายทอดสิ่งต่อไปนี้

1	 ความสำ�เร็จ  ไม่ว่าคุณจะนิยามมันว่าอย่างไร  ก็เป็นสิ่งบรรลุ 
ได้  หากคณุรวบรวมความเชือ่และนสิยัทีผ่า่นการทดสอบจรงิ 
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มาแล้วอย่างถูกต้อง  คนอื่นย่อมเคยสร้าง  “ความสำ�เร็จ” ในแบบ 
ของคุณมาก่อน  และบ่อยครั้งหลายคน ก็ทำ�สิ่งที่คล้ายกันมาแล้ว  
“แต่”  คุณอาจถามว่า  “แล้วถ้าเป็นครั้งแรกจริง  อย่างการไปตั้ง 
อาณานิคมบนดาวอังคารล่ะ”  นั่นก็ยังมีสูตรสำ�เร็จเหมือนกัน  
ลองดูการสร้างอาณาจักรในรูปแบบอื่น  ๆ  อีกมากมายสิ  ดูการ 
ตัดสินใจครั้งยิ่งใหญ่ที่สุดในชีวิตของโรเบิร์ต  มอเสส  [อ่านหนังสือ 
เดอะพาวเวอร์โบรกเกอร์  (The  Power  Broker)]  หรือมองหา 
ใครสักคนที่ก้าวไปทำ�สิ่งยิ่งใหญ่ที่เคยถูกมองว่าไม่น่าเป็นไปได้  
(อยา่งเชน่  วอลท ์ ดสินยี)์  มดีเีอน็เอรว่มกนัทีค่ณุหยบิยมืมาใชไ้ด้

2	 บรรดาสุดยอดคนเกง่ในใจคุณ  (ไอดอล  บุคคลสำ�คัญ  ผู้ย่ิงใหญ่  
มหาเศรษฐี  เป็นต้น)  แทบทุกคนล้วนเป็นคนธรรมดาที่มี 
ข้อบกพร่อง  แต่พวกเขาใช้จุดแข็ง  1  หรือ  2  จุดอย่างเต็ม 
ประสิทธิภาพ  มนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตที่ไม่สมบูรณ์แบบ  คุณไม่ได้  
“ประสบความสำ�เร็จ”  เพราะไร้จุดอ่อน  แต่คุณประสบความสำ�เร็จ 
เพราะคุณค้นพบจุดแข็งเฉพาะตัวคุณ  และมุ่งมั่นพัฒนานิสัย 
ที่เสริมจุดแข็งเหล่านั้น  เพ่ือให้เห็นภาพชัดเจน  ผมจงใจใส่เน้ือหา 
สองสว่นไว้ในหนังสือเล่มนี้ด้วย  (หน้า  303  และ  929)  ที่จะทำ�ให ้
คุณรู้สึกว่า  “ว้าว  ทิม  เฟอร์ริส  นี่เป็นคนรุงรังจริง ๆ  เขาทำ�งาน 
ให้สำ�เร็จเป็นชิ้นเป็นอันได้ยังไงกันนะ”  ทุกคนกำ�ลังฟาดฟันกับ 
สงครามที่คุณไม่รู้รายละเอียดเลย  คนเก่งในหนังสือเล่มนี้ก็ไม่ 
ต่างกัน  ทุกคนต้องดิ้นรน  จงปลอบใจตัวเองด้วยความจริงข้อนี้ไว้

ทิม  เฟอร์ริส
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หมายเหตุสำ�คัญบางประการ 
เกี่ยวกับรปูแบบของหนังสือเล่มนี้
โครงสรา้ง
หนังสือเล่มนี้แบ่งเป็น   3  ส่วน  ได้แก่  สุขภาพ  มั่งคั่ง  และรอบรู้  
แนน่อนว่าทัง้สามสว่นนีม้คีวามคาบเก่ียวกันอย่างมาก  เพราะแตล่ะสว่น 
มีความเชื่อมโยงและส่งเสริมกันและกัน  อันที่จริงคุณอาจมองว่า 
สามส่วนนี้เหมือนเก้าอี้สามขาที่คํ้าจุนให้ชีวิตสมดุล  เราจำ�เป็นต้องมี 
ทั้งสามด้านเพื่อประสบความสำ�เร็จหรือมีความสุขอย่างยั่งยืน  คำ�ว่า  
“มั่งคั่ง”  ในบริบทของหนังสือเล่มนี้ยังมีความหมายมากกว่าแค่เรื่อง 
เงนิทอง  แตค่รอบคลมุไปถงึความพรอ้มมลูในเรือ่งเวลา  ความสมัพนัธ ์ 
และสิ่งอื่น ๆ อีกมากมาย

ความตั้งใจดั้งเดิมของผมในหนังสือเดอะโฟร์อาวร์เวิร์กวีค  (The  
4-Hour  Workweek,  4HWW)  เดอะโฟรอ์าวรบ์อดี  (The  4-Hour  Body,  
4HB)  และเดอะโฟร์อาวร์เชฟ  (The  4-Hour  Chef,  4HC)  คือการทำ� 
หนังสือชุดสามเล่มจบ  โดยมีแนวคิดหลักมาจากคำ�กล่าวที่โด่งดังของ 
เบน  แฟรงคลนิ  ทีว่า่  “นอนแตห่วัคํา่  ตืน่แตเ่ชา้  ทำ�ใหค้นเราสขุภาพด ี 
มั่งคั่ง  และรอบรู้”

มักมีคนถามผมเสมอว่า  “ถ้าคุณได้เขียนเดอะโฟร์อาวร์เวิร์กวีค  
อีกครั้ง  คุณจะเพิ่มอะไรลงไปบ้าง  จะปรับปรุงเนื้อหาอย่างไร”  และ 
ถามแบบเดียวกันกับหนังสือ  4HB  และ  4HC  ด้วย  ซึ่งผมก็จะบอกว่า 
หนังสือ  Tools  of  Titans  มีคำ�ตอบส่วนใหญ่สำ�หรับทั้งสามเล่มนั้น

คำ�พูดที่ยกมาขยายความ
ก่อนเขียนหนังสือเล่มนี้  ผมคุยกับเมสัน  เคอร์รีย์  ผู้เขียนหนังสือ 
เดลีริชวลส์   (Dai ly   Ri tuals )   ซึ่ งรวบรวมกิจวัตรประจำ�วันของ 
นักสร้างสรรค์   161  คน  อย่างเช่น  ฟรันทซ์  คัฟคา  และปาโบล  
ปกิสัโซ  ผมถามเขาวา่อะไรคอืการตดัสนิใจทีด่ทีีส่ดุทีท่ำ�กบัหนงัสอืเลม่นี ้ 

12

TOOLS  OF  TITANS  เครื่องมือของยอดคน

ตัว
อย
่าง



เมสันตอบว่า  “(ผม)   ปล่อยให้เสียงของบุคคลที่ผมศึกษาดังออกไป 
ให้มากที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้  และผมคิดว่านี่ เป็นหนึ่งในสิ่งที่ผมทำ�  
‘ถูกต้อง’  บ่อยครั้งที่ความน่าสนใจไม่ได้อยู่ในรายละเอียดของกิจวัตร 
หรือนิสัยของพวกเขา  มากเท่ากับวิธีที่พวกเขาพูดถึงมัน”

นี่ เป็นข้อสังเกตสำ�คัญ   และเป็นเหตุผลว่าทำ�ไม   “หนังสือ 
รวมคำ�คม”  ส่วนใหญ่จึงไม่ประสบความสำ�เร็จในการสร้างผลกระทบ 
ที่แท้จริง

ตัวอย่างเช่น  ประโยคเด็ดที่ว่า  “อะไรอยู่อีกด้านของความกลัว  
คำ�ตอบคือ  ไม่มีเลย”  จากเจมี  ฟ็อกซ์  นั้นน่าจดจำ�  และคุณอาจนึก 
ความหมายลึกซึ้งที่ซ่อนอยู่ออกได้  แต่ผมยังกล้าพนันว่าคุณจะลืมมัน 
ภายในหนึ่งสัปดาห์  แต่ผมทำ�ให้มันทรงพลังยิ่งขึ้นแบบไร้ขีดจำ�กัด 
ด้วยการใส่คำ�อธิบายของเจมีเองว่า  ทำ�ไมเขาจึงใช้หลักการนี้สอน 
เรื่องความมั่นใจให้แก่ลูก  ๆ  บริบทและภาษาดั้งเดิมสอนให้คุณ   “คิด”  
แบบบุคคลระดับโลก  ไม่ใช่แค่ท่องคำ�คมออกมา  นี่คือทักษะเหนือ 
ความสามารถ  หรอื  “เมตาสกลิ”  (Meta  - Skills)  สำ�คญัทีเ่รากำ�ลงัมุง่ไป 
ให้ถึง  และเพื่อที่จะไปถึงจุดนั้น  คุณจะได้เห็นคำ�พูดและเรื่องราว 
ที่ยกมาขยายความมากมาย

บางครั้งผมทำ�ตัวหนาในบางบรรทัดของคำ�พูดที่ยกมา  นั่นผม 
เน้นไว้เอง  ไม่ใช่ของผู้ให้สัมภาษณ์

วิธีอา่นคำ�พูด  –  ระดับย่อย
...  =  ส่วนของบทสนทนาที่ละไว้
[คำ�ในวงเล็บสี่เหลี่ยม]  =  ข้อความเพิ่มเติมที่ไม่ใช่บทสัมภาษณ์  

แต่อาจจำ�เป็นต่อการทำ�ความเข้าใจเรื่องที่กำ�ลังคุยกันอยู่  เป็นข้อมูล 
หรือคำ�แนะนำ�ที่เกี่ยวข้องจากผมเอง

ทิม  เฟอร์ริส
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วิธีอา่นคำ�พูด  –  ระดับใหญ่
ผู้ให้สัมภาษณ์ทางพอดแคสต์ของผมคนหนึ่ง  ซึ่งเป็นหนึ่งในคนฉลาด 
ที่สุดที่ผมรู้จัก  ตกใจมากเมื่อผมให้เขาดูบันทึกถอดเสียงสดของเขา  
“ว้าว”  เขาบอก  “ปกติผมคิดว่าตัวเองเป็นคนฉลาดพอตัวนะ  แต่ผม 
ใช้ไวยากรณ์อดีต  ปัจจุบัน  อนาคตเหมือนกับมันเป็นอย่างเดียวกัน  
ฟังแล้วเหมือนผมเป็นคนปัญญาอ่อนไปเลย”

บันทึกถอดเสียงเป็นสิ่งที่ไม่เคยปรานีใคร  ผมเคยอ่านของตัวเอง  
ผมรู้ดีว่ามันเลวร้ายได้ขนาดไหน

ในตอนที่กำ�ลังตื่นเต้น  ไวยากรณ์อาจลอยหายไป  แล้วประโยค 
เริ่มต้นแบบผิด ๆ ไม่สมบูรณ์ก็เข้ามาแทนที่  ทุกคนใช้คำ�ว่า  “และ” หรือ  
“ดังนั้น”  เริ่มต้นประโยคเยอะมากอย่างเหลือเชื่อ  ผมและคนอีกหลาย 
ล้านคนมักใช้คำ�ว่า   “แล้วผมก็แบบ”  แทนที่จะพูดว่า   “และผมพูดว่า”  
พวกเราหลายคนสับสนระหว่างพหูพจน์กับเอกพจน์  ทั้งหมดนี้ถ้าเป็น 
การสนทนาก็ไม่มีปัญหา  แต่อาจเป็นจุดสะดุดเมื่ออยู่บนหน้ากระดาษ

ดังนั้นคำ�พูดที่ยกมาจึงได้รับการปรับแก้ในบางกรณีเพื่อความ 
ชัดเจน  ความกระชับ  และเป็นการเคารพต่อผู้ให้สัมภาษณ์และผู้อ่าน  
ผมพยายามอย่างที่สุดที่จะรักษาจิตวิญญาณและประเด็นของคำ�พูด 
เหล่านั้นเอาไว้  พร้อม  ๆ  กับทำ�ให้มันเฉียบคมและน่าอ่านที่สุดเท่าที่ 
จะทำ�ได ้ แตบ่างครัง้ผมก็เกลาใหม้นัอ่านลืน่ขึน้  รวมถึงคำ�พูดตดิ   ๆขดั ๆ  
ของตัวเองด้วย

ถ้ามีจุดไหนที่แปลก ๆ หรือผิดเพี้ยนไป  ขอให้ถือว่าเป็นความผิด 
ของผม  ทุกคนในหนังสือเล่มนี้ล้วนน่าทึ่ง  และผมพยายามอย่างที่สุด 
ที่จะแสดงให้เห็นสิ่งนั้น

รปูแบบ
ในส่วนที่แขกผู้ให้สัมภาษณ์มีคำ�แนะนำ�หรือปรัชญาที่เกี่ยวข้อง  ผมจะ 
ใสไ่ว้ในวงเลบ็  เชน่  ถ้าเจน  โด  เลา่เรือ่งเก่ียวกับคณุคา่ของการทดสอบ 

14

TOOLS  OF  TITANS  เครื่องมือของยอดคน

ตัว
อย
่าง



ราคาสนิคา้ทีส่งูขึน้  ผมอาจจะเสรมิวา่  “(ด ู มารก์  แอนเดรสเซน  หนา้  
264)”  เนื่องจากคำ�ตอบของเขาสำ�หรับคำ�ถาม  “ถ้าคุณมีป้ายโฆษณา 
ตั้งอยู่ที่ไหนก็ได้  คุณจะเขียนว่าอะไร”  คือ  “เพิ่มราคา”  ซึ่งเขาได้ให้ 
คำ�อธิบายไว้โดยละเอียด

อารมณ์ขัน!
ผมใส่เรื่องตลกขบขันเข้าไปด้วยมากมาย  อย่างแรกเลย  ถ้าเราจริงจัง 
กันตลอดเวลา  เราจะหมดแรงเสียก่อนที่จะได้ทำ�เรื่องสำ�คัญจริง  ๆ  
ให้เสร็จ  อย่างที่สอง  ถ้าหนังสือเล่มนี้มีแต่ความเคร่งขรึม  ไม่มีลูกเล่น 
สนุก ๆ อะไรเลย  มีแต่เนื้อหา  ไม่มีอะไรผ่อนคลาย  คุณจะจดจำ�อะไร 
ไดน้อ้ยมาก  ผมเหน็ด้วยกบัโทนี  รอ็บบนิส ์ (หนา้  323)  ทีบ่อกว่า  ขอ้มลู 
ที่ขาดอารมณ์ร่วม  จะจำ�ได้ไม่ดี

ลองค้นหาข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ  “ฟอน  เรสตอร์ฟเอฟเฟกต์”  
(Von  Restorff  Effect)  และ   “ปรากฏการณ์ลำ�ดับแรกและลำ�ดับ 
สุดท้าย”  (Primacy  and  Recency  Effect)  แต่หนังสือเล่มนี้ตั้งใจ 
สรา้งขึน้เพือ่เพิม่ความสามารถในการจดจำ�ของคณุใหส้งูสดุ  ซึง่สิง่นีเ้อง 
จะพาเราไปสู่...

สัตว์ประจำ�ตัว
ใชแ่ลว้  สตัวป์ระจำ�ตวั  หนงัสอืเลม่นีไ้มม่พีืน้ทีส่ำ�หรบัภาพถา่ย  แตผ่ม 
อยากให้มีภาพประกอบบางอย่างเพื่อให้เรื่องราวน่าสนใจ  ซึ่งดูเหมือน 
จะไม่มีผลอะไร  แต่หลังจากดื่มไวน์ไปหนึ่งหรือสี่แก้ว  ผมก็นึกขึ้นได้ว่า 
ผู้ให้สัมภาษณ์คนหนึ่ง  คืออเล็กซิส  โอฮาเนียน  (หน้า  299)  ชอบถาม 
ผู้ที่จะมาเป็นลูกจ้างว่า  “สัตว์ประจำ�ตัวคุณคืออะไร”  ยูเรก้า!  ดังนั้น 
คุณจะได้เห็นรูปสัตว์ประจำ�ตัวเล็ก ๆ สำ�หรับผู้ให้สัมภาษณ์ทุกคนที่ยินดี 
ร่วมสนุกกับผม  ส่วนที่ดีที่สุดคืออะไรน่ะหรือ  ก็คือมีหลายคน  ตอบ 
คำ�ถามนี้อย่างจริงจังมาก  มีคำ�อธิบายยาวเหยียด  การเปลี่ยนใจแบบ 

ทิม  เฟอร์ริส
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มีอารมณ์ร่วมไปด้วย  ตามมาด้วยแผนภาพเวนน์  มีคำ�ถามมากมาย 
หลั่งไหลเข้ามา  เช่น  “สิ่งมีชีวิตในตำ�นานใช้ได้ไหม”  “เป็นพวกต้นไม้ 
แทนได้หรือเปล่า”  น่าเสียดายที่ผมไม่สามารถติดต่อทุกคนได้ทันก่อน 
การตีพิมพ์  ดังนั้น  รูปต่าง  ๆ  จึงถูกแทรกไว้ให้สนุก  ๆ   เล่นในหนังสือ 
ซึง่เตม็ไปดว้ยเนือ้หาทีเ่ปน็ประโยชนเ์ลม่นี ้ ขอใหม้องภาพเหลา่นีเ้หมอืน 
สายรุ้งน้อย ๆ น่าขันที่ทุกคนสนุกไปกับมัน

เนื้อหาส่วนที่ไม่ใช่เรื่องราวของบุคคลและทิม  เฟอรร์สิ
ในทุกส่วนของหนังสือจะมีเนื้อหาส่วนที่ไม่ใช่เรื่องราวทั้งจากผู้ให้ 
สัมภาษณ์และจากตัวผมเอง  เนื้อหาเหล่านี้โดยหลักแล้วตั้งใจเขียน 
เพื่อขยายความหลักการและเครื่องมือสำ�คัญซึ่งถูกกล่าวถึงซํ้า  ๆ   โดย 
แขกหลายท่าน

ยูอารแ์อล  เว็บไซต์  และโซเชียลมีเดีย
ผมละยูอาร์แอลจำ�นวนมากไว้  เพราะยูอาร์แอลที่ล้าสมัยจะไม่ให้ 
อะไรนอกจากสร้างความน่าหงุดหงิดให้ทุกคน  สำ�หรับเกือบทุกอย่าง 
ที่กล่าวถึง  ขอให้คิดว่าผมเลือกคำ�ที่จะช่วยให้คุณค้นหาในกูเกิลหรือ 
แอมะซอน  (Amazon)  ได้อย่างง่ายดาย

ดพูอดแคสตแ์บบเตม็ทุกตอนได้ใน  fourhourworkweek.com/ 
podcast  เพยีงแคค่น้ชือ่ผูใ้หส้มัภาษณ์  แลว้ไฟลเ์สยีงฉบบัเตม็  บนัทกึ 
รายการฉบบัสมบรูณ์  ลงิก์  และแหลง่ขอ้มลูต่าง ๆ  จะปรากฏขึน้เหมอืน 
ขนมปังปิ้งอุ่น ๆ ในเช้าอันหนาวเย็น

ในเรื่องราวของผู้ให้สัมภาษณ์แทบทุกคน  ผมจะระบุไว้ว่าคุณ 
จะติดตามพวกเขาทางโซเชียลมีเดียช่องทางไหนได้ดีที่สุด  TW  =  
ทวิตเตอร ์ (Twitter),  FB  =  เฟซบุ๊ก  (Facebook),  IG  =  อินสตาแกรม  
(Instagram),  SC  =  สแนปแชต  (Snapchat),  และ  LI  =  ลิงก์อิน  
(LinkedIn)
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บทส่งท้ายสำ�หรบัคุณ  :  เครื่องมือ  3  อย่าง 
ที่ช่วยให้สิ่งอื่นที่เหลือทั้งหมดเป็นไปได้
หนังสือสิทธารถะ  (Siddhartha)  โดย  แฮร์มันน์  เฮสเส  เป็นหนังสือ 
ที่ผู้ให้สัมภาษณ์ในหนังสือเล่มนี้หลายคนแนะนำ�  มีข้อคิดสำ�คัญ 
ตอนหนึ่งที่นาวาล  รวีกันต์   (หน้า   825)   ยํ้าเตือนกับผมหลายครั้ง 
ในการเดินเล่นยาว ๆ พร้อมดื่มกาแฟด้วยกัน  ตัวเอกของเรื่องสิทธารถะ  
ผู้เป็นพระภิกษุที่ดูเหมือนยาจก  ได้เข้ามาในเมืองและตกหลุมรักกมลา  
นางคณิกาผู้มีชื่อเสียง  เขาพยายามเกี้ยวพานนาง  และนางถามว่า  
“ท่านมีสิ่งใด”  วาณิชเลื่องชื่อคนหนึ่งก็ถามคล้ายกันว่า  “ท่านมอบ 
สิง่ใดใหไ้ดบ้า้งจากทัง้หลายทีท่า่นเรยีนรูม้า”  คำ�ตอบของเขาเหมอืนกนั 
ในทัง้สองกรณี  ดังนัน้ผมจงึนำ�เรือ่งราวในกรณีหลงัมาใสไ่ว้ทีน่ี่  ทา้ยทีส่ดุ 
แล้ว  สิทธารถะก็ได้รับทุกสิ่งที่เขาต้องการ

วาณิช  :  “...หากท่านไม่มีสิ่งใดติดกาย  แล้วจะให้อะไรได้เล่า”
สิทธารถะ   :   “ทุกคนย่อมให้ในสิ่งที่ตนมี   ทหารให้ความ 

แข็งแกร่ง  พ่อค้าให้สินค้า  ครูให้วิชา  ชาวนาให้ข้าว  ชาวประมง 
ให้ปลา”

วาณิช   :   “ดีละ  แล้วท่านเล่า  ท่านจะให้สิ่งใด  สิ่งใดที่ท่าน 
ได้เรียนรู้มาและสามารถให้ได้”

สิทธารถะ  :  “ข้าพเจ้าคิดได้  ข้าพเจ้ารอคอยได้  ข้าพเจ้า 
ทนอดได้”

วาณิช  :  “เพียงเท่านี้หรือ”
สิทธารถะ  :  “ข้าพเจ้าเชื่อว่าเพียงเท่านี้”
วาณิช  :  “แล้วสิ่งเหล่านั้นมีประโยชน์อันใด  เช่น  การทนอดได ้

นั้น  ดีอย่างไร”
สทิธารถะ  :  “มคีณุอนนัตเ์ชยีวละทา่น  หากผูใ้ดไมม่สีิง่ใดจะกนิ  

ทิม  เฟอร์ริส
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การทนอดได้คือสิ่งที่ฉลาดที่สุดที่ผู้นั้นจะกระทำ�ได้  ตัวอย่างเช่น  หาก 
สิทธารถะมิได้เรียนรู้วิธีทนอด  วันนี้เขาคงต้องแสวงหางานทำ�  ไม่ว่า 
จะกับท่าน  หรือที่ใดก็ตามแต่  เพราะความหิวจะเป็นผู้บีบบังคับ  แต่ 
ดว้ยเหตนุี ้ สทิธารถะจงึรอคอยไดอ้ยา่งสงบ  เขาไมก่ระวนกระวาย  เขา 
ไมเ่ดอืดรอ้น  เขาตา้นทานความหวิได้นาน  ทัง้ยังหวัเราะเยาะมนัไดด้ว้ย”

	

ผมคิดถึงคำ�ตอบของสิทธารถะบ่อยครั้ง  และมองในแง่มุมเหล่านี้

“ข้าพเจ้าคิดได้”   การมีหลักเกณฑ์ที่ดีในการตัดสินใจ  และ 
มีคำ�ถามที่ดีไว้ถามตนเองและผู้อื่น

“ขา้พเจา้รอคอยได”้   ความสามารถในการวางแผนระยะยาว  
เล่นเกมระยะยาว  และจัดสรรทรัพยากรของคุณได้อย่างเหมาะสม

“ข้าพเจ้าทนอดได้”   ความสามารถในการทนทานต่อความ 
ยากลำ�บากและภัยพิบัติ  การฝึกฝนตนเองให้มีความยืดหยุ่นเป็นพิเศษ  
และมีความอดทนต่อความเจ็บปวดสูง

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณพัฒนาทักษะทั้งสามอย่างนี้ได้
ผมสร้างสรรค์หนังสือ  Tools  of  Titans  ขึ้นมาเพราะนี่คือหนังสือ 

ที่ผมอยากมีมาตลอดทั้งชีวิต  ผมหวังว่าคุณจะเพลิดเพลินกับการอ่าน 
มันมากเท่ากับที่ผมเพลิดเพลินกับการเขียนมัน

Pura  vida  (ชีวิตที่งดงาม)
ทิม  เฟอร์ริส
ปารีส  ฝรั่งเศส
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“เมื่อข้าละวางซึ่งตัวตน  จึงจักเป็นในสิ่งที่ตนอาจเป็นได้”
—  เหลาจื่อ

“การปรับตัวให้เข้ากับสังคมที่ป่วยหนักอย่างลึกซึ้ง   
ไม่ใช่มาตรวัดสุขภาพที่ดีแต่อย่างใด”

— ชิททู  กฤษณมูรติ

“ท้ายที่สุดแล้ว  การชนะคือการนอนหลับได้ดีขึ้น”
—  โจดี  ฟอสเตอร์

สุขภาพ
1
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อะมีเลีย  บูน  (TW:  @ameliaboone,  ameliabooneracing.com)  
ได้รับการเรียกขานว่าเป็น  “ไมเคิล  จอร์แดน  แห่งวงการวิ่งวิบาก”  และ 
ได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางว่าเป็นนักวิ่งวิบากผู้ได้รับรางวัลมาก 
ที่สุดในโลก  นับตั้งแต่เริ่มมีกีฬานี้  เธอคว้าชัยชนะมาแล้วกว่าสามสิบ 
รายการ  และขึ้นแท่นมากกว่าห้าสิบครั้ง  ในการแข่งขันวิ่งวิบากโคลน  
(World’s  Toughest  Mudder)  ป ี 2012  ซึง่เปน็การวิง่ยาวย่ีสบิสีช่ัว่โมง  
(เธอวิ่งได้ถึง  90  ไมล์  และฝ่าอุปสรรคราว  300  ด่าน)  เธอเข้าสู่เส้นชัย 
เปน็อนัดบัสองจากผูเ้ข้าแขง่ขนัท้ังหมดกว่าหน่ึงพันคน  ซึง่  80  เปอร์เซน็ต ์
เปน็ผูช้าย  มผีูเ้ขา้แขง่ขนัเพยีงคนเดยีวทีเ่อาชนะเธอได ้ โดยนำ�หนา้เธอ 
เพยีง  8  นาท ี ชยัชนะครัง้สำ�คญัของเธอไดแ้ก ่ การแขง่ขนัชงิแชมปโ์ลก 
สปาร์ตันเรซ   (Spartan  Race  World   Championship)   และ 
สปาร์ตันเรซอีลิตพอยต์ซีรีส์   (Spartan  Race  Elite  Point  Series)  
นอกจากนี้  เธอยังเป็นแชมป์วิ่งวิบากโคลนถึงสามสมัยเพียงคนเดียว  
(ปี   2012,  2014  และ   2015)  เธอคว้าแชมป์ในปี   2014  หลังจาก 
ผ่าตัดเข่าแปดสัปดาห์  อะมีเลียยังเป็นผู้จบการแข่งขันเดธเรซ  (Death  
Race)   ถึงสามครั้ง  เธอเป็นทนายความเต็มเวลาให้บริษัทแอปเปิล  
และใช้เวลาว่างทั้งหมดกับการวิ่งระยะไกลพิเศษ   (ซึ่งเธอผ่านการ 
คดัเลอืกใหร้ว่มการแขง่ขนัเวสเทริน์สเตทส ์ 100  (Western  States  100)

สัตว์ประจำ�ตัว  :  ปลาคาร์ป

“ฉันไม่ใช่คนแข็งแรงที่สุด  ฉันไม่ใช่คนไวที่สุด
แต่ฉันทนทรมานได้เก่งมาก”

AMELIA  BOONE
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	* คุณจะเขียนอะไรบนป้ายโฆษณา
“ไม่มีใครติดหนี้อะไรคุณ”

	* สิ่งที่อะมีเลียซื้อแล้วคุ้มค่าที่สุดในราคา  100  ดอลลารห์รอืน้อยกว่า
ปลาสเตอรน์ํา้ผึง้มานกูา้  อะมเีลยีมบีาดแผลจากการถกูลวดหนามบาด 
ทั่วทั้งไหล่และหลัง

	* หนังสือที่ชอบให้เป็นของขวัญหรอืแนะนำ�มากที่สุด
เฮาสอ์อฟลฟีส ์ (House  of  Leaves)  โดย  มารก์  แดเนยีลลสูกี  “นีเ่ปน็ 
หนังสือที่คุณต้องมีไว้  เพราะมีบางส่วนที่คุณต้องพลิกกลับหัวอ่าน  
มีบางหน้าที่คุณกำ�ลังอ่านอยู่แล้วมันวนกลับไปเป็นวงกลม...นี่คือ 
หนังสือที่ให้ประสบการณ์ด้านประสาทสัมผัสครบถ้วน”

เคล็ดลับและกลยุทธ์ของอะมีเลีย
	» เจลาตินไฮโดรไลซ์   +  ผงบีตรูต  เมื่อก่อนผมเคยใช้เจลาติน 
เพือ่ซอ่มแซมเนือ้เยือ่เกีย่วพนั  แตก่ไ็มเ่คยทำ�ตอ่เนือ่งไดน้าน  
เพราะเจลาตินเมื่อผสมกับนํ้าเย็นแล้วจะมีเนื้อสัมผัสเหมือน 
ขี้นกนางนวล  อะมีเลียทำ�ให้ผมไม่ต้องทนกับรสชาติแย่  ๆ  
และช่วยข้อต่อของผมด้วยการแนะนำ�เจลาตินไฮโดรไลซ์ของ  
Great  Lakes  (ฉลากสีเขียว)  ซึ่งผสมง่ายและเนื้อเนียน  
เติมผงบีตรูตลงไปหนึ่งช้อนโต๊ะ  เช่น  BeetElite  จะช่วย 
ดับกลิ่นที่เหมือนกีบเท้าวัวและทำ�ให้ทุกอย่างเปลี่ยนไปเลย  
อะมีเลียใช้  BeetElite  ก่อนแข่งและก่อนซ้อมเพื่อประโยชน์ 
ด้านความทนทาน  แต่ผมฮาร์ดคอร์กว่ามาก  ผมใช้มันทำ� 
เยลลี่หมีรสเปรี้ยวแบบโลว์คาร์บ  เวลาที่ทิมอ้วนอยากกิน 
คาร์โบไฮเดรต

	» ลูกกลิ้งโฟม   (RumbleRoller)  ลองนึกภาพลูกกลิ้งโฟม 

ทิม  เฟอร์ริส
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ที่รวมร่างกับยางรถบรรทุกมอนสเตอร์  ลูกกลิ้งโฟมแทบ 
ไม่เคยใช้ได้ผลกับผมเลย  แต่เจ้าเครื่องทรมานนี้กลับส่งผลด ี
ทันทีต่อการฟื้นตัวของผม  (มันยังช่วยให้นอนหลับได้ดีขึ้น 
ถ้าใช้ก่อนนอน)   คำ�เตือน   :   เริ่มช้า  ๆ  นะ   ครั้งแรกผม 
พยายามเลยีนแบบอะมเีลยีและใชไ้ป  20  กวา่นาท ี วนัตอ่มา 
ผมรู้สึกเหมือนถูกจับใส่ถุงนอนแล้วเหวี่ยงไปฟาดกับต้นไม้ 
หลายชั่วโมง

	» คลึง เท้ าบนลูกกอล์ฟ   เพื่ อ เพิ่มความยืดหยุ่นให้   “ เอ็น 
ร้อยหวาย”  วิธีนี้ช่วยได้มากกว่าลูกบอลนวดลาครอสชนิด 
เทียบไม่ติด  วางผ้าขนหนูรองใต้ลูกกอล์ฟด้วย  กันไม่ให้คุณ 
ทำ�ลูกกอล์ฟกระเด็นไปโดนตาเจ้าหมาของคุณ

	» เครื่องออกกำ�ลังกายรุ่น   Concept2   Sk iErg   สำ�หรับ 
ฝึกซ้อมเมื่อร่างกายส่วนล่างบาดเจ็บ  หลังจากผ่าตัดเข่า  
อะมีเลียใช้เครื่องออกกำ�ลังกายแรงกระแทกตํ่านี้เพื่อรักษา 
ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด  และเตรียม 
ความพร้อมสำ�หรับการแข่งขันวิ่งวิบากโคลนปี  2014  ซึ่ง 
เธอได้ชัยชนะหลังจากผ่าตัดไปเพียงแปดสัปดาห์  เคลลี  
สตาร์เร็ตต์  (หน้า  198)  ก็เป็นแฟนตัวยงของเครื่องนี้เช่นกัน

	» การฝังเข็มแห้ง1  ผมไม่เคยได้ยินเรื่องนี้มาก่อนจนกระทั่ง 
ได้พบอะมีเลีย  “เป้าหมาย  [ของการฝังเข็มแบบดั้งเดิม]  คือ  
ไม่ให้รู้สึกถึงเข็ม  แต่การฝังเข็มแห้ง  เข็มจะถูกแทงเข้าไป 
ในมดักลา้มเนือ้และพยายามใหม้นักระตกุ  ซึง่การกระตกุนัน้ 

1  Dry  Needling  คือ  การฝังเข็มที่มีพื้นฐานจากกายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยา 

แบบตะวนัตก  แตกตา่งจากการฝงัเขม็ทัว่ไป  (Acupuncture)  ซึง่มพีืน้ฐานจากการแพทย ์

แผนจีนและเน้นที่เรื่องลมปราณ  การฝังเข็มแห้งจะมุ่งเน้นที่การรักษาอาการบาดเจ็บ 

ที่เกี่ยวข้องกับจุดกดเจ็บและกล้ามเนื้อพังผืด  เพื่อให้เกิดการคลายตัว  ลดความตึง  

กระตุ้นการไหลเวียนเลือด  และบรรเทาอาการปวด
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คือการคลายตัว”  ใช้สำ�หรับกล้ามเนื้อที่มีอาการตึงและ 
หดเกร็งมาก  โดยจะไม่มีการทิ้งเข็มคาไว้  และถ้าคุณไม่ได้ 
ชอบความเจ็บปวดแบบพวกมาโซคิสต์  ก็อย่าทำ�ที่น่อง

	» ซาวน่าเพื่อความทนทาน  อะมีเลียพบว่าซาวน่าช่วยเพิ่มความ 
ทนทานใหเ้ธอได ้ นีเ่ปน็แนวคดิทีไ่ดร้บัการยนืยนัจากนกักฬีา 
คนอื่น  ๆ  หลายคน  รวมถึงนักปั่นจักรยาน  เดวิด  ซาบริสกี  
ผู้ชนะการแข่งขันเนชันแนลไทม์ไทรอัลแชมเปียนชิป  (U.S.  
National  Time  Trial  Championship)  เจ็ดสมัย  เขามองว่า 
การฝึกด้วยซาวน่าเป็นการทดแทนท่ีใช้สะดวกกว่าเต็นท์จำ�ลอง 
สภาพอากาศเบาบางบนที่สูง  ในการแข่งขันตูร์เดอฟรองซ์  
(Tour  de  France)  ป ี 2005  เดฟชนะการแขง่ขนัปัน่จกัรยาน 
แบบจับเวลาระยะแรก  ทำ�ให้เขาเป็นชาวอเมริกันคนแรก 
ที่คว้าชัยชนะในการแข่งขันแกรนด์ทัวร์ทั้งสามรายการ  
ซาบริสกีเอาชนะแลนซ ์ อาร์มสตรอง  ได้ด้วยเวลาไม่กี่วินาท ี 
โดยทำ�ความเรว็เฉลีย่  54.676  กโิลเมตรตอ่ชัว่โมง  (!)  ตอนนี ้
ผมทำ�ซาวน่าอย่างน้อยสัปดาห์ละ  4  ครั้ง  เพื่อหาแนวทาง 
ปฏิบัติที่ดีที่สุด  ผมถามแขกในพอดแคสต์อีกคนหนึ่งคือ  
รอนดา  แพทริก  ซึ่งคำ�ตอบของเธออยู่ในหน้า  26

	* คุณนึกถึงใคร  เมื่อได้ยินคำ�ว่า  “ประสบความสำ�เรจ็”
“ทริปเปิลเอชเป็นสุดยอดตัวอย่าง  [ของคนที่เปลี่ยนตัวเองจากนักกีฬา 
ไปเป็นผู้บริหารธุรกิจได้อย่างดีเยี่ยม]  หรือก็คือ  พอล  เลอเวสก์”  (ดู 
หน้า  206)

ทิม  เฟอร์ริส
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เกรด็น่ารู้ทั่วไป
	» อะมีเลียกินป็อปทาร์ตส์ 2  เป็นส่วนหนึ่งของอาหารเช้าประจำ� 
ก่อนการแข่งขันของเธอ

	» เธอทำ�สถิติการกระโดดเชือกสองจังหวะ  (การแกว่งเชือกผ่าน 
ใต้เท้าสองครั้งทุกการกระโดดเชือกหนึ่งครั้ง)  แบบไม่หยุดได้  
423  ครั้ง  สร้างความประทับใจให้นักกีฬาครอสฟิต3 ทุกคน  
สิ่งที่พวกเขาไม่รู้คือ  เธอเคยเป็นแชมป์กระโดดเชือกระดับรัฐ 
ตอนเรียนอยู่เกรดสาม  และอีกอย่างที่พวกเขาไม่รู้คือ  เธอ 
หยุดที่   423  ครั้งเพราะปวดปัสสาวะมากจนปัสสาวะรด 
กางเกง

	» อะมีเลียชอบซ้อมวิ่งกลางฝนและท่ามกลางอากาศหนาวเย็น  
เพราะเธอรู้ว่าคู่แข่งน่าจะเลือกที่จะไม่ทำ�  นี่คือตัวอย่างของ 
การ   “ฝึกซ้อมในสถานการณ์ที่เลวร้ายที่สุด”   เพื่อเพิ่มความ 
ยืดหยุ่น  (ดูหน้า  727)

	» เธอเป็นนักร้องอะแคปเปลลา4 ที่มีพรสวรรค์และเคยเป็น 
สมาชิกคณะนักร้องกรีนลีฟส์  มหาวิทยาลัยวอชิงตันใน 
เซนต์หลุยส์

2 Pop-Tarts  แบรนด์ขนมปังอบกรอบสอดไส้หวานของอเมริกา  ผลิตและ 

จำ�หน่ายโดยบริษัท  Kellanova  (ชื่อเดิม  Kellogg’s)
3  CrossFit  รปูแบบการออกกำ�ลงักายทีม่คีวามเขม้ข้นสงูและหลากหลาย  โดยนำ� 

การฝึกเวทเทรนนิง  คาร์ดิโอ  และยิมนาสติกมารวมกัน  เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

รอบด้าน
4  A  Cappella  คือ  การร้องเพลงโดยไม่มีเครื่องดนตรีประกอบ
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ดร.รอนดา  เพอร์เซียวัลเล  แพทริก  (TW/FB/IG  :  @foundmyfitness,  
foundmyfitness.com)  เคยทำ�งานร่วมกับบุคคลสำ�คัญมากมาย  รวมถึง  
ดร.บรูซ  เอมส์  ผู้คิดค้นการทดสอบเอมส์1  และเป็นนักวิทยาศาสตร์ 
ที่ได้รับการอ้างอิงถึงมากที่สุดเป็นอันดับ   23  ใน   “ทุก”  สาขาวิชา  
ระหว่างปี   1973  ถึง   1984  ดร.แพทริกยังทำ�การทดลองทางคลินิก  
ทำ�งานวิจัยเกี่ยวกับการชะลอวัยที่สถาบันซอลก์  (Salk  Institute  for  
Biological  Studies)  และทำ�วิจัยระดับบัณฑิตศึกษาที่โรงพยาบาล 
วิจัยเด็กเซนต์จูด  (St.Jude  Children’s  Research  Hospital)  โดย 
เน้นด้านมะเร็ง  การเผาผลาญของไมโทคอนเดรีย  และอะพอพโทซิส  
เมื่อไม่นานมานี้  ดร.แพทริกได้ตีพิมพ์งานวิจัยเกี่ยวกับกลไกที่วิตามินด ี
สามารถควบคมุการผลติเซโรโทนนิในสมอง  และผลกระทบตา่ง ๆ ทีอ่าจ 
เกิดขึ้นจากการขาดวิตามินดีในช่วงต้นของชีวิต  รวมถึงความเกี่ยวข้อง 
ที่สิ่งนี้อาจมีกับโรคทางระบบประสาทและจิตเวช

สัตว์ประจำ�ตัว  :  หมาป่าคอยวูล์ฟ

RHONDA  PERCIAVALLE  
PATRICK,  PhD

1  Ames  Mutagenicity  Test  คือ  การทดสอบเพื่อดูฤทธิ์ก่อการกลายพันธุ์  เป็น 

วิธีตรวจสอบสารเคมีที่มีฤทธิ์ก่อการกลายพันธุ์ในแบคทีเรีย  Salmonella
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เทพธิดาฟันนํ้านมอาจช่วยชีวิตคุณ  (หรอืชีวิตลูก  ๆ  ของคุณ)
ดร.แพทริกแนะนำ�ให้ผมได้รู้จักการเก็บสเต็มเซลล์จากฟัน  หากคุณ 
กำ�ลังจะถอนฟันคุด  หรือฟันนํ้านม  (ซึ่งมีสเต็มเซลล์จากเนื้อเยื่อในฟัน 
ที่ความเข้มข้นสูงเป็นพิเศษ)  ของลูกคุณกำ�ลังจะหลุด  ลองพิจารณา 
ใช้บริการจากบริษัทอย่างสเต็มเซฟ  (StemSave)  หรือห้องปฏิบัติการ 
ฟันแห่งชาติ  (National  Dental  Pulp  Laboratory)  เพื่อเก็บรักษาไว้ใช ้
ในอนาคต  บรษิทัเหลา่นีจ้ะสง่ชดุอปุกรณใ์หศ้ลัยแพทยช์อ่งปากของคณุ  
จากนั้นจะทำ�การแช่แข็งสารชีวภาพโดยใช้ไนโตรเจนเหลว  ค่าใช้จ่าย 
แตกต่างกันไป  แต่โดยประมาณจะอยู่ที่   625  ดอลลาร์สำ�หรับการ 
เริ่มต้น  และ  125  ดอลลาร์ต่อปีสำ�หรับการจัดเก็บและดูแลรักษา

สเต็มเซลล์มีเซนไคม์  (Mesenchymal  Stem  Cells,  MSCs)  
สามารถเก็บจากเนื้อเยื่อในฟันในภายหลัง  เพื่อนำ�ไปใช้ในการรักษา 
ทีม่ปีระโยชน ์ (เชน่  กระดกู  กระดกูออ่น  กลา้มเนือ้  หลอดเลอืด  ฯลฯ)  
การรักษาที่เปลี่ยนแปลงชีวิต  (เช่น  เซลล์ประสาทสั่งการเพื่อซ่อมแซม 
ไขสันหลังที่เสียหาย)  หรืออาจช่วยชีวิตได้  (เช่น  การบาดเจ็บที่สมอง)  
โดยใช้วัตถุดิบทางชีวภาพของคุณเอง

ความรอ้นคือสิ่งใหม่มาแรง
“การปรับสภาพร่างกายด้วยความร้อนสูง”   (Hyperthermic  Con- 
ditioning  โดยสัมผัสความร้อนที่ตั้งค่าไว้)   ช่วยให้คุณเพิ่มระดับ 
โกรธ๊ฮอรโ์มน  (Growth  Hormone)  และเพิม่ความทนทานไดอ้ยา่งมาก  
ปัจจุบันผมเข้าซาวน่าประมาณ  20  นาทีหลังออกกำ�ลังกายหรือหลัง 
ยืดกล้ามเนื้ออย่างน้อยสัปดาห์ละ  4  ครั้ง  โดยคร่าว ๆ จะอยู่ที่อุณหภูม ิ
ประมาณ   160  ถึง   170  องศาฟาเรนไฮต์   (71  -   77  องศาเซลเซียส)  
อย่างน้อยที่สุดวิธีนี้ดูเหมือนจะลดอาการปวดกล้ามเนื้อหลังการ 
ออกกำ�ลังกายได้มากทีเดียว

เมื่อมุ่งฝึกความทนทานและสร้างโกร๊ธฮอร์โมน   ต่อไปนี้คือ 
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ข้อสังเกตบางอย่างจาก ดร.แพทริก
	» “งานวิจัยหนึ่งแสดงให้เห็นว่าการเข้าซาวน่านาน  30  นาที  
สัปดาห์ละ  2  ครั้ง  เป็นเวลา  3  สัปดาห์หลังออกกำ�ลังกาย  
จะชว่ยเพ่ิมเวลาท่ีผูเ้ขา้รว่มวจิยัใชใ้นการว่ิงจนกระทัง่หมดแรง 
ได้มากขึ้น   32  เปอร์เซ็นต์เมื่อเทียบกับค่าเริ่มต้น  ความ 
ทนทานในการวิ่งที่ เพิ่มขึ้น   32  เปอร์เซ็นต์ในการวิจัยนี้ 
พบร่วมกับปริมาตรพลาสมาที่เพิ่มขึ้น  7.1  เปอร์เซ็นต์  และ 
จำ�นวนเม็ดเลือดแดงที่เพิ่มขึ้น  3.5  เปอร์เซ็นต์”

	» “การซาวน่า  20  นาที  2  ครั้งที่อุณหภูมิ  80  องศาเซลเซียส  
(176  องศาฟาเรนไฮต์)  คั่นด้วยการลดอุณหภูมิเป็นเวลา  
30  นาที  ทำ�ให้ระดับโกร๊ธฮอร์โมนเพิ่มขึ้นสองเท่าจาก 
ค่าเริ่มต้น  ขณะที่การซาวน่าแบบแห้ง2 ที่อุณหภูมิ   100  
องศาเซลเซียส  (212  องศาฟาเรนไฮต์)  เป็นเวลา  15  นาที  
2   ครั้ง   คั่นด้วยการลดอุณหภูมิ   30  นาที   ทำ�ให้ระดับ 
โกร๊ธฮอร์โมนเพิ่มขึ้นห้าเท่า...ผลของโกร๊ธฮอร์โมนโดยทั่วไป 
จะคงอยู่เป็นเวลาสองสามชั่วโมงหลังการซาวน่า”

ท.ฟ.  :  การอาบนํา้รอ้นกส็ามารถเพิม่ระดบัโกรธ๊ฮอรโ์มนไดอ้ยา่ง 
มีนัยสำ�คัญเมื่อเทียบกับค่าเริ่มต้น  และพบว่าทั้งซาวน่าและการแช่ตัว 
ในนํา้รอ้นทำ�ใหร้า่งกายหลัง่ฮอรโ์มนโพรแลก็ตนิ  (Prolactin)  ในปรมิาณ 
มาก  ซึง่มบีทบาทในการรกัษาบาดแผล  โดยปกตผิมจะแชต่วัในนํา้รอ้น 
หรอืซาวนา่ประมาณ  20  นาท ี ซึง่เปน็ระยะเวลานานพอทีจ่ะทำ�ใหห้วัใจ 
เต้นเร็วขึ้นอย่างเห็นได้ชัด  ผมใช้เวลาสองสามนาทีหลังจากร่างกาย 
ปล่อยฮอร์โมนไดนอร์ฟิน  (Dynorphin)  ซึ่งมักจะทำ�ให้รู้สึกไม่สบายตัว 

2 Dry-heat  Session  คือ  การอบตัวในสภาพแวดล้อมที่มีความร้อนสูง  แต่ 

มีความชื้นตํ่า  โดยมากเป็นห้องซาวน่าแบบดั้งเดิม  (Traditional  Sauna)

ทิม  เฟอร์ริส
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และอยากออกมา  (แต่   “ไม่ถึงกับ”   เวียนหัวหรือมึนงง)  โดยปกติผม 
จะฟังหนังสือเสียง  เช่น  เดอะเกรฟยาร์ดบุ๊ก  (The  Graveyard  Book)  
โดยนีล  เกแมน  ระหว่างอยู่ในความร้อน  จากนั้นจึงลดความร้อน 
ประมาณ  5  ถงึ  10  นาทดีว้ยนํา้แขง็  [ผมใสน่ํา้แขง็ประมาณ  40  ปอนด ์ 
(18  กิโลกรัม)   ลงในอ่างขนาดใหญ่เพื่อให้ได้อุณหภูมิประมาณ   45  
องศาฟาเรนไฮต์  (7  องศาเซลเซียส)  รายละเอียดเพิ่มเติมที่หน้า  77]  
และ/หรือดื่มนํ้าใส่นํ้าแข็ง  ผมจะทำ�แบบนี้ซํ้า  2  ถึง  4  รอบ

	* บุคคลสามคนที ่ ดร.แพทรกิได้เรยีนรูห้รอืติดตามอย่างใกลช้ดิในปีที่ผา่นมา
ดร.บรูซ  เอมส์,  ดร.แซตชิน  แพนดา   (ศาสตราจารย์แห่งสถาบัน 
ซอลก์ในซานดิเอโก  รัฐแคลิฟอร์เนีย)  และ  ดร.เจนนิเฟอร์  ดาวด์นา  
(ศาสตราจารย์ด้านชีวเคมีและชีวโมเลกุลที่มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย  
เบิร์กลีย์)
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“ถ้านักกีฬาที่ดีที่สุดในโลก
ยังพยายามอย่างหนักเพื่อให้ตัวเองแข็งแรง
แล้วทำ�ไมคุณไม่ทำ�ล่ะ”

คริส โต เฟอร์   ซอมเมอร์   ( IG /FB:   @Gymnast icBodies ,  
gymnasticbodies.com)  เปน็อดตีโคช้ยมินาสตกิทมีชาตสิหรฐัอเมรกิา 
และเป็นผู้ก่อตั้งยิมนาสติกบอดีส์  (GymnasticBodies)  ซึ่งเป็นระบบ 
การฝึกที่ผมได้ทดสอบในช่วงแปดเดือนที่ผ่านมา  (ไม่มีส่วนได้ส่วนเสีย 
ใด  ๆ)  ในฐานะโค้ชผู้มีชื่อเสียงระดับโลก  ซอมเมอร์เป็นที่รู้จักในการ 
สร้างลูกศิษย์ของเขาให้เป็นนักกีฬาที่แข็งแกร่งและทรงพลังที่สุดในโลก  
ตลอดระยะเวลาสี่สิบปีในอาชีพโค้ช  โค้ชซอมเมอร์ได้จดบันทึกเทคนิค 
การฝึกของเขาอย่างละเอียดยิบ  ทั้งชัยชนะและความพ่ายแพ้  เพื่อนำ� 
ส่วนที่ดีที่สุดมาปรับใช้เป็นระบบการออกกำ�ลังกายที่เหนือกว่าสำ�หรับ 
นกักฬีาระดบัสงูและนกักฬีามอืใหม ่ การสงัเกตอยา่งรอบคอบเปน็เวลา 
สี่ทศวรรษของเขานำ�ไปสู่การกำ�เนิดของการฝึกความแข็งแกร่งแบบ 
ยิมนาสติก  (Gymnastics  Strength  Training,  GST)

สัตว์ประจำ�ตัว  :  เหยี่ยว

CHRISTOPHER 
SOMMER
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เรื่องราวเบื้องหลัง
การผสมผสานระหวา่งจเีอสทกัีบแอ็กโครโยคะ  (AcroYoga  หน้า  91)  ได ้
ปรับเปลี่ยนร่างกายของผมโดยสิ้นเชิงในปีที่ผ่านมา  ผมมีความยืดหยุ่น 
และคล่องตัวมากขึ้นในวัย  39  เมื่อเทียบกับตอนอาย ุ 20  ปี  ผมจะข้าม 
การอธิบายรายละเอียดหลายอย่าง  (เชน่  มอลทสี1  และสตอลเดอร์เพรส 
แฮนดส์แตนด์2)  ซึง่จะดีทีส่ดุหากดูในวิดีโอหรอืรปูภาพ  แตผ่มจะอธิบาย 
ส่วนสำ�คัญที่สุด  (เริ่มที่หน้า  92)  คุณมีกูเกิลเป็นเพื่อนอยู่แล้ว

การจัดการกับจุดออ่นของคุณ
“ถ้าคุณอยากเป็นนักกีฬาตัวเต็งในวันหน้า   
คุณต้องเป็นนักกีฬาที่พร้อมลำ�บากในวันนี้”

โค้ชบอกผมแบบนี้ครั้งแรกตอนผมบ่นเรื่องการยืดเหยียดไหล่ที่ไม่ค่อย 
คืบหน้านัก  (ลองนึกภาพว่าต้องประสานมือไว้ข้างหลัง  แขนเหยียดตรง  
แล้วยกแขนขึ้นโดยห้ามค้อมเอว)  เมื่อไม่แน่ใจ  ให้ฝึกฝนปรับแก้ 
จุดบกพร่องที่คุณอายที่สุด  จุดอ่อนใหญ่ที่สุดของผมคือการยืด 
เหยียดไหล่และทำ�สะพานโค้งโดยใช้กระดูกสันหลังส่วนอก  (เทียบกับ 
การโค้งหลังส่วนล่าง)  หลังจากพัฒนาขึ้น  10  เปอร์เซ็นต์ในเวลา  3  
ถึง  4  สัปดาห์  (จากที่  “ทำ�ให้โค้ชเอือม” กลายเป็น  “ทำ�ให้โค้ชหัวเราะ”)  
ปัญหาทางกายภาพมากมายที่รบกวนผมมาหลายปีก็หายไปหมด  
ถา้คณุตอ้งการประเมนิจดุออ่นทีใ่หญท่ีส่ดุของตวัเอง  ใหเ้ริม่ตน้ดว้ยการ 
ค้นหาระบบประเมินการเคลื่อนไหวร่างกาย  (Functional  Movement  

1  Maltese  Position  คอื  ทา่ยมินาสตกิทีต่อ้งใชค้วามแขง็แรงของกลา้มเนือ้และ 

ความสมดุลสูง  โดยลำ�ตัวจะขนานกับพื้น  แขนเหยียดตรง  รองรับนํ้าหนักตัวทั้งหมด
2  Handstand  ท่าหกสูง  คือ  ท่าที่ใช้มือยันพื้นและเหยียดลำ�ตัวกับขาขึ้นไป 

ในอากาศให้ตั้งฉากกับพื้น  โดยใช้มือเป็นฐานในการทรงตัว
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Screen,  FMS)   ใกล้ตัวคุณ  ข้อความที่เกี่ยวข้องจากซอมเมอร์คือ  
“คุณไม่ต้องรับผิดชอบต่อไพ่ที่คุณได้  แต่คุณต้องรับผิดชอบในการใช้ 
ไพ่ที่คุณได้มาอย่างเต็มศักยภาพ”

“ความยืดหยุ่น”  เทียบกับ  “ความคล่องตัว”
ความแตกตา่งระหว่าง  “ความยดืหยุ่น”  กับ  “ความคลอ่งตวั” ของซอมเมอร์ 
นั้นชัดเจนและเป็นรูปธรรมที่สุดเท่าที่ผมเคยได้ยินมา  “ความยืดหยุ่น”  
อาจเปน็แบบพาสซฟี  (passive)3  ในขณะที ่ “ความคลอ่งตวั” กำ�หนด 
วา่คุณตอ้งแสดงความแขง็แกร่งไดต้ลอดชว่งการเคลือ่นไหวท้ังหมด  
รวมถึงช่วงสุดท้ายของการเคลื่อนไหวด้วย   ดูแบบฝึกหัดการ 
ออกกำ�ลังกายแบบเจ-เคิร์ล  (J-curl)  และไพก์พัลส์  (Pike  Pulse)  ใน 
หนา้  37  และ  42  ซึง่เปน็สองตวัอยา่งของความคลอ่งตวั  และอาจเรยีก 
ได้ว่าเป็น   “ความยืดหยุ่นแบบแอ็กทีฟ  (active)4”   ได้เช่นกัน  ส่วนท่า 
ไพก์พัลส ์ เปน็การสาธิตทีช่ดัเจนเปน็พิเศษในการทดสอบ  “ความแข็งแรง 
ในการบบีอดั”5 ในชว่งการเคลือ่นไหวทีค่นสว่นใหญ่ไมเ่คยประสบมาก่อน

ความสมํ่าเสมอสำ�คัญกว่าความเข้มข้น
“ช้าลง  ไฟลนก้นหรือไง”  นี่คือคำ�เตือนที่โค้ชพูดเสมอ  การปรับตัว 
บางอย่างต้องใช้การกระตุ้นอย่างสมํ่าเสมอเป็นเวลาหลายสัปดาห์หรือ 

3 มาจากคำ�ว่า  Passive  Stretching  คือ  การยืดกล้ามเน้ือโดยใช้แรงจากภายนอก  

เช่น  แรงโน้มถ่วง  ผู้อื่น  หรืออุปกรณ์ช่วย  โดยที่กล้ามเนื้อนั้นไม่ได้ออกแรงเอง
4 มาจากคำ�ว่า  Active  Stretching  คอื  การยืดกลา้มเนือ้โดยใชแ้รงจากกลา้มเนือ้ 

ของตัวเองในการควบคุมการเคลื่อนไหวตลอดช่วงการยืดเหยียด
5  Compression  Strength  คือ  ความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงเพื่อ 

ลดหรือบีบอัดมุมของข้อต่อให้ชิดเข้าหากัน  เช่น  กล้ามเนื้อหน้าท้องและสะโพกที่ทำ�งาน 

ในการพับลำ�ตัวไปข้างหน้า  อย่างในท่าไพก์พัลส์ที่ผู้ฝึกต้องนั่งเหยียดขาตรง  พยายาม 

ยกขาขึ้นพร้อมกับพับลำ�ตัวไปข้างหน้าให้หน้าอกชิดต้นขาที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้
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หลายเดือน  (ดูหน้า  252)  ถ้าคุณรีบ  สิ่งที่ได้รับคือการบาดเจ็บ  ใน 
จีเอสทีมีพัฒนาการแบบขั้นบันไดที่น่าประหลาดใจหลังจากช่วงเวลา 
ยาวนานทีไ่มม่คีวามคบืหนา้  ประมาณหกเดอืนหลงัจากทีผ่มทำ�  “ชดุฝกึ 
กล้ามเนื้อแฮมสตริง”6 ของเขาโดยมีความก้าวหน้าน้อยมาก  แล้ว 
อยู่  ๆ  ก็เหมือนช่วงขีดจำ�กัดสูงสุดของผมจะเพิ่มขึ้นเป็นสองเท่าใน 
ชั่วข้ามคืน  ซึ่งซอมเมอร์ไม่แปลกใจในเรื่องนี้เลย

“ผมเคยบอกนักกีฬาของผมว่า   
มีนักยิมนาสติกที่โง่เขลา  และมีนักยิมนาสติกแก ่
แต่ไม่มีนักยิมนาสติกแก่ที่โง่เขลา  เพราะพวกเขา 
ตายหมดแล้ว”

	* จาก  “ควบคุมอาหารและออกกำ�ลังกาย”  เป็น  “กินและฝึก”
โคช้ซอมเมอรไ์มช่อบยดึตดิกบัคำ�วา่  “ควบคมุอาหารและออกกำ�ลงักาย”  
เขาพบว่าการมุ่งเน้นการ   “กินและฝึก”  มีประโยชน์มากกว่า  อย่างแรก 
เปน็เรือ่งของความสวยงาม  อย่างหลงัเป็นเรือ่งของการปฏิบตั ิ อย่างแรก 
ดูไม่มีเป้าหมายที่แน่ชัด  แต่อย่างหลังมีเป้าหมายที่ชัดเจนเสมอ

พวกเขาวอรม์อปัไม่ผ่าน!
โคช้เลา่ถงึการสมัมนาครัง้แรกของเขาซึง่จดัขึน้สำ�หรบัผูใ้หญท่ีไ่มไ่ดเ้ปน็ 
นักยิมนาสติก  ประมาณปี  2007  ว่า

“เรามีแต่พวกสายพลัง  [นักยกนํ้าหนักระดับสูง]  ทั้งนั้น  และ 

6  Hamstring  Muscles  คอื  กลุม่กลา้มเนือ้และเสน้เอน็บรเิวณดา้นหลงัขาสว่นบน  

รวมถึงเอ็นร้อยหวายซึ่งเชื่อมต่อกล้ามเนื้อ  ข้อเข่า  ลงไปถึงข้อเท้า

32

TOOLS  OF  TITANS  เครื่องมือของยอดคน

ตัว
อย
่าง



พวกเขาแข็งแรงกันมาก  ผมพยายามฝึกไพลโอเมตริก7  เบื้องต้น 
แบบกลุ่ม  และฝึกท่าบริหารบนพื้นกับพวกเขา  ปรากฏว่ายิ่งนักกีฬา 
แข็งแกร่งมากเท่าไร  พวกเขาก็ยิ่งร่วงเร็วเท่านั้น  ไม่ว่าจะเข่า  หลัง 
ส่วนล่าง  ข้อเท้า...นี่แค่เบาะ ๆ  เองนะ  เราไม่ได้พูดถึงท่ายากอะไรเลย  
เรากำ�ลังพูดถึงการยืนนิ่งอยู่กับที่โดยเหยียดเข่าตรง  แล้วเด้งตัวลงพื้น 
โดยใช้แค่กล้ามเนื้อน่อง

“ไมไ่ดเ้ลย  เนือ้เย่ือของพวกเขารบัไมไ่หว  พวกเขาไมเ่คยทำ�อะไร 
แบบนั้นมาก่อน  [เพื่อแสดงให้คุณเห็นว่า]  ความคล่องตัวแย่แค่ไหน  
เรามีเวลาสิบห้านาทีในตารางสำ�หรับการยืดเหยียด  ไม่มีอะไรซับซ้อน 
ยุ่งยาก  เพียงแค่การยืดเหยียดพื้นฐานง่าย ๆ  เพื่อให้พวกเขาผ่อนคลาย 
กลา้มเนือ้ใหพ้รอ้มสำ�หรบัทัง้วนั  การยดืเหยยีดนีใ้ชเ้วลาหนึง่ชัว่โมงครึง่ 
กวา่จะเสรจ็  มรีา่งคนนอนเกลือ่นทัว่ทุกท่ี  อารมณ์เหมอืนอยู่ในสนามรบ 
เวียดนามหรือกำ�ลังถ่ายทำ�หนังสงคราม  ผมหันไปหาทีมงานแล้วพูด 
ประมาณว่า  ‘ผมต้องทำ�ยังไงต่อ  พวกเขาวอร์มอัปไม่ผ่าน  พวกเขา 
วอร์มอัป ไม่ผ่าน’  ”

ทำ�ไมนักกีฬาโอลิมปิกชายถึงมีกล้ามแขนใหญ่ 
นักยิมนาสติกโอลิมปิกชายไม่ได้มีกล้ามเนื้อไบเซปส์8 ใหญ่เท่ารอบเอว 
จากการฝกึทา่เคริล์9  สว่นใหญไ่ดม้าจากการฝกึทา่ทีต่อ้งเหยยีดแขนตรง  
โดยเฉพาะท่ามอลทีสบนห่วง

แตใ่นฐานะมอืใหม่  คณุจะฝกึทา่มอลทสีไดอ้ยา่งไร  ผมใชร้ะบบ 

7  Plyometrics  คือ  การออกกำ�ลังกายแบบที่เน้นการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วและ 

ระเบิดพลัง  เพื่อเพิ่มพละกำ�ลัง  ความเร็ว  และความคล่องตัว
8  Biceps  Muscle  คือ  กล้ามเนื้อมัดใหญ่บริเวณด้านหน้าของต้นแขน
9  Curls  คือ  ท่าออกกำ�ลังกายที่เน้นการสร้างกล้ามเนื้อไบเซปส์  โดยการงอ 

ขอ้ศอกเพ่ือยกน้ําหนกัเขา้หาหวัไหล ่ อาจใชอ้ปุกรณ์  เชน่  ดมับเ์บล  บารเ์บล  หรอืเคเบลิ
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รอก  50/50  เพื่อลดแรงต้านนํ้าหนักตัวลงครึ่งหนึ่ง  ซึ่งคล้ายกับอุปกรณ ์ 
Ring  Thing  (ของ  Power  Monkey  Fitness)  หรือ   “เครื่องฝึกในฝัน”  
แบบที่เจสัน  เนเมอร์  (หน้า  83)  ชื่นชอบ  ผมใช้ร่วมกับ  “คันโยกพลัง”  
ซึ่งเป็นปลอกแขนโลหะแบบรัด  ที่ช่วยให้ผมติดเชือกห่วงยิมนาสติก 
เข้ากับท่อนแขนได้ทุกจุดตั้งแต่ข้อศอกจนถึงกำ�ปั้น  วิธีนี้ช่วยให้ผม 
เพิ่มแรงต้านอย่างค่อยเป็นค่อยไป  โดยเริ่มจากบริเวณใกล้ข้อศอก  
ค่อย ๆ  เลื่อนไปทางมือ  รุ่นที่ดีที่สุดในปัจจุบันมีจำ�หน่ายเฉพาะในยุโรป  
แต่มีอุปกรณ์ที่คล้ายกันอย่าง  Iron  Cross  Trainers  วางจำ�หน่ายใน 
สหรัฐอเมริกา

3  ท่าที่ทุกคนควรฝึก
	» ท่าเจ-เคิร์ล  (หน้า  37)
	» ท่าเหยียดไหล่  ยืนยกไม้พลองไปด้านหลัง  หรือนั่งบนพื้น 
แล้วค่อย ๆ  เลื่อนมือไปด้านหลังสะโพก

	» ทา่บรดิจช์ว่งอก  ยกเท้าของคุณให้สูงพอที่จะรู้สึกถึงการยืด 
ที่กล้ามเนื้อหลังส่วนบนและไหล่  ไม่ใช่หลังส่วนล่าง  เท้า 
อาจสูงจากพื้น  3  ฟุตขึ้นไป  ดูให้แน่ใจว่าคุณจดจ่อกับการ 
เหยียด  แขน  (และขา  หากทำ�ได้)  ให้ตรง  ค้างท่าไว้  และ 
หายใจ

เป้าหมายที่ดีสำ�หรบัผู้ใหญ่ที่ไม่ใช่นักยิมนาสติก
เป้าหมายต่อไปนี้รวมลักษณะต่าง  ๆ  ของความแข็งแกร่งและความ 
คล่องตัวไว้ในการเคลื่อนไหวเดียว

ขั้นเริ่มต้น  ท่าเจ-เคิร์ล
ขั้นกลาง  ท่าสแตรดเดิลเพรสแฮนด์สแตนด์  (Straddle  Press  

Handstand)  [ท.ฟ.  :  ผมกำ�ลังฝึกท่านี้อยู่]
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ขั้นสูง  ท่าสตอลเดอร์เพรสแฮนด์สแตนด์   (Stalder  Press  
Handstand)

บางครั้งคุณแค่ต้องการเครื่องสั่น
โค้ชซอมเมอร์แนะนำ�ผมให้รู้จักกับผู้เชี่ยวชาญด้านการนวดบำ�บัด 
ทางการแพทย์ชาวรัสเซีย  ซึ่งแนะนำ�ให้ผมใช้เครื่องนวด   Hitachi  
Magic  Wand  รุ่นเสียบปลั๊ก  (ไม่ใช่แบบไร้สาย)  โดยปรับโหมดแรงสุด  
ผมไม่เคยรู้สึกสุขสุดยอดแบบนี้มาก่อน  ขอบคุณครับ  วลาดิมีร์!

ล้อเลน่นะ  เครื่องนี้มีไวใ้ชเ้พื่อผอ่นคลายกล้ามเนื้อที่ตงึตัวมาก ๆ  
(เช่น  กล้ามเนื้อที่ตึงทั้งที่ไม่ควรจะเป็น)  เพียงแค่วางเครื่องนวดบน 
สว่นทอ้งของกลา้มเนือ้10  (ไมใ่ชจ่ดุเกาะปลายของกลา้มเนือ้11)  เปน็เวลา  
20  ถึง  30  วินาท ี ซึง่มกัจะเพียงพอในระดับความถีท่ีเ่หมาะสม  มอีาการ 
ปวดหัวจากความเครียดหรือคอเคล็ด?  อุปกรณ์นวดนี้ยอดเยี่ยมมาก 
สำ�หรบัการผอ่นคลายกลา้มเน้ือทา้ยทอยทีฐ่านกะโหลกศรีษะ  คำ�เตอืน  :  
การม ี Hitachi  Magic  Wand  วางอยู่ทัว่บา้นอาจนำ�ไปสูผ่ลลพัธ์ท่ีเลวรา้ย 
อย่างไม่น่าเชื่อ  หรือผลดีอย่างไม่น่าเชื่อก็เป็นได้  ขอให้โชคดีในการ 
อธิบายเรื่อง   “กล้ามเนื้อตึง”  ของคุณ  เพื่อนคนหนึ่งเคยบอกผมว่า  
“ผมคิดว่าภรรยาผมก็มีปัญหาเดียวกัน...”

10  Muscle  Belly  หรือปลีกล้ามเนื้อ  คือ  ส่วนที่หนาที่สุดและเป็นเนื้อหลักของ 

กล้ามเนื้อ  ซึ่งเป็นส่วนที่หดตัวและสร้างแรงในการเคลื่อนไหว
11  Insertion  Point  คือ  จุดที่ปลายด้านหนึ่งของกล้ามเนื้อยึดเกาะกับกระดูก 

ที่เคลื่อนที่ได้เมื่อกล้ามเนื้อหดตัว  ทำ�ให้เกิดการเคลื่อนไหวของข้อต่อนั้น  ๆ  การวาง 

เครื่องสั่นที่จุดนี้จะไม่ได้ผลตามที่แนะนำ�  อาจส่งผลให้ไม่สบายตัวและส่งผลกระทบต่อ 

เส้นเอ็นหากใช้ความแรงมากได้

ทิม  เฟอร์ริส
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ความแขง็แกรง่แบบนักยิมนาสติก
ท่าออกกำ�ลังกายด้วยนํ้าหนักตัวที่แปลกใหม ่
แต่ได้ผล

ในระยะเวลาไมถึ่งแปดสปัดาห์หลงัปฏิบติัตามแนวทางของโคช้ซอมเมอร์  
ผมเหน็พฒันาการทีด่ขีึน้อยา่งไมน่า่เชือ่ในสว่นทีผ่มแทบหมดหวงัไปแลว้

ลองฝึกท่าโปรดบางท่าของผมดู  แล้วคุณจะรู้ว่านักยิมนาสติก 
ใช้กล้ามเนื้อที่คุณไม่เคยรู้ว่ามีอยู่ด้วยซํ้า

ท่าคิวแอลวอล์ก  (QL  Walk)  :  การวอรม์อปัที่ไม่ธรรมดา
	
โค้ชซอมเมอร์นำ�ท่าออกกำ�ลังกายนี้มาจากนักยกนํ้าหนักดอนนี  
ทอมป์สัน  ผู้เรียกท่านี้ว่า   “การเดินก้น”  ดอนนี  “ซูเปอร์ดี”  ทอมป์สัน  
เป็นคนแรกที่ยกนํ้าหนักได้มากกว่า  3,000  ปอนด์  (ประมาณ  1,360  
กิโลกรัม  :  ท่าเบนช์เพรส  +  เดดลิฟต์  +  สควอต)  ท่าคิวแอลวอล์ก 
มีจุดประสงค์เพื่อให้กล้ามเนื้อสะโพกและกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง  
(Quadratus  Lumborum,  QL)  ของคณุทำ�งานเตม็ที ่ ซึง่ดอนนเีรยีกมนั 
ว่าเหมือน  “โทรลตัวร้ายที่อยู่กลางหลังคุณ”1

1.	 นั่งบนเสื่อ  (หรือบนพ้ืนกรวด  ถ้าคุณอยากบดก้นของคุณ 
ให้กลายเป็นเนื้อแฮมเบอร์เกอร์)  เหยียดขาไปข้างหน้า  

1 ในบริบทนี้เป็นการเปรียบเปรยถึงกล้ามเนื้อคิวแอล  (QL)  ที่มักสร้างปัญหา 

หรือความเจ็บปวดบริเวณหลังส่วนล่างอยู่เสมอ  เหมือนมียักษ์ร้ายโทรลคอยก่อกวนและ 

จัดการยาก
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ข้อเท้าแตะกันหรือแยกออกจากกันเล็กน้อยก็ได้  หลังควร 
ตัง้ตรง  ผมชอบชดิขาทัง้สองขา้งเขา้ดว้ยกนั  นีค่อืทา่  “ไพก”์  
(Pike  Position)  ซึ่งผมพูดถึงบ่อยในหนังสือเล่มนี้

2.	 ยกเคตเทิลเบลหรือดัมบ์เบลขึ้นมาท่ีระดับกระดูกไหปลาร้า  
(นึกถึงท่าฟรอนต์สควอต)  ผมหนัก  170  ปอนด์  (ประมาณ  
77  กิโลกรัม)  และใช้ดัมบ์เบลหนัก   30  ถึง   60  ปอนด์   
(ประมาณ  15  -  25  กิโลกรัม)  ผมจับที่  “หู” ของเคตเทิลเบล  
แต่ดอนนีชอบเอามือช้อนไว้ด้านล่างมากกว่า

3.	 ขาทั้งสองเหยียดตรง  (ไม่งอเข่า)  ใช้ก้นถัดพื้นไปข้างหน้า  
ซ้าย  ขวา  ซ้าย  ขวา  โดยทั่วไปผมจะเดินได้ประมาณ  10  
ถึง  15  ฟุต

4.	 เปลี่ยนทิศ  เดินก้นถอยกลับมา  10  ถึง  15  ฟุต  เท่านี้เอง

ท่าเจฟเฟอรส์ันเคิรล์  (Jefferson  Curl,  J  -  Curl)
	

ภาพ  A ภาพ  B ภาพ  C

ลองนึกถึงท่านี้ว่าเป็นการทำ�ท่าเดดลิฟต์ขาตึงแบบควบคุมและค่อย  ๆ  
โค้งหลังลง  ซอมเมอร์บอกว่า  “ค่อย  ๆ  พัฒนาอย่างช้า  ๆ  และอดทน  

ทิม  เฟอร์ริส

37

ตัว
อย
่าง



อย่าเร่งรีบ  สำ�หรับการเคลื่อนไหวที่ต้องรับนํ้าหนักแบบนี้  ห้ามเกร็ง  
ห้ามฝืนทำ�ซํ้าหรือฝืนช่วงการเคลื่อนไหวเด็ดขาด  สิ่งสำ�คัญที่สุดคือการ 
เคลื่อนไหวที่ราบรื่นและควบคุมได้”  เป้าหมายสูงสุดคือการควบคุม 
บาร์เปล่าด้วยนํ้าหนักตัว  แต่ให้เริ่มต้นที่   15  ปอนด์   (ประมาณ   7  
กิโลกรมั)  ตอนนีผ้มใชเ้พียง  50  ถึง  60  ปอนด์  (22  -  27  กิโลกรมั)  เทา่นัน้  
ทา่นีช้ว่ยใหก้ารเคลือ่นไหวของกระดกูสนัหลงัสว่นอกและกลางหลงัดขีึน้ 
อย่างน่าอัศจรรย์  ทั้งยังช่วยให้กล้ามเนื้อแฮมสตริงในท่าไพก์ดีขึ้นด้วย  
เมื่อผมถามโค้ชซอมเมอร์ว่าควรทำ�ท่านี้บ่อยแค่ไหน  เขาตอบว่า  “เรา 
ทำ�ท่านี้เหมือนกับการหายใจ”  หรือพูดอีกอย่างก็คือ  อย่างน้อยที่สุด 
ควรทำ�ท่าเจ-เคิร์ลในช่วงเริ่มต้นของการออกกำ�ลังกายหลักทุกครั้ง

1.	 เริม่ดว้ยการยนืตวัตรง  ขาเหยยีดตงึ  ถอืบารร์ะดบัเอว  โดย 
ให้แขนห่างจากกันเท่ากับความกว้างของไหล่  (ภาพ  A)  
คิดถึงท่าเดดลิฟต์ตำ�แหน่งบนสุด2

2.	 กดคางชิดอก  (พยายามกดคางไว้ตลอดการเคลื่อนไหว)  
แล้วค่อย  ๆ   โน้มตัวลงทีละข้อกระดูกสันหลัง  ไล่ตั้งแต่คอ 
ลงไป  (ภาพ  B)  แขนเหยียดตรง  ให้บาร์อยู่ใกล้ขา  ก้มตัว 
ลงไปจนคุณไม่สามารถยืดลงไปได้อีก  เมื่อคุณเริ่มยืดหยุ่น 
มากขึ้น  ให้ยืนบนกล่อง  (ผมใช้กล่องไพลโอของ  Rogue)  
โดยมีเป้าหมายให้ข้อมืออยู่ตํ่ากว่าระดับนิ้วเท้า  พยายาม 
ให้ขาทั้งสองข้างตั้งฉากกับพื้นให้มากที่สุด  และพยายาม 
อย่าดันสะโพกไปด้านหลังจนกว่าศีรษะจะอยู่ตํ่ากว่าเอว

2 Dead-lift  Top  Position  คือ  ท่ายืนตัวตรงเต็มที่หลังจากยกบาร์เบลขึ้นมา 

จากพื้นในท่าเดดลิฟต์แล้ว
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3.	 ค่อย ๆ ยืนตัวตรงกลับขึ้นมา  โดยม้วนตัวขึ้นทีละข้อกระดูก 
สันหลัง  คางควรเป็นส่วนสุดท้ายที่ยกขึ้น  (ภาพ  C)  นับ 
เป็น  1  ครั้ง  ทำ�ซํ้าทั้งหมด  5  ถึง  10  ครั้ง

ท่าดิปหมุนข้อมือออกบนห่วง  (Ring  Turn  Out,  RTO)
	
ปกติคุณทำ�ท่าดิปได้  10  ถึง  20  ครั้งใช่ไหม  เยี่ยมมาก  
ผมท้าให้คุณทำ�ท่าดิปช้า  ๆ   5  ครั้งบนห่วง  โดยหมุน 
ข้อมือออกอย่างถูกต้องท่ีตำ�แหน่งบน  (“ท่าพยุงตัว”)  
ลองนึกภาพแนวข้อนิ้ วชี้ ไปที่ ตำ �แหน่ ง   10   และ  
2  นาฬิกาที่จุดสูงสุดของท่า  ทำ�ท่านี้โดยไม่ต้องงอตัว 
แบบท่าไพก์   (งอสะโพก)  หรือเอนลำ�ตัวไปข้างหน้า  
ท่าน้ีต้องใช้กล้ามเนื้อเบรเคียลิส3  ที่ทำ�งานอย่างหนัก 
เมื่ออยู่ตำ�แหน่งบน  และต้องเหยียดไหล่ให้ดีเมื่ออยู่ 
ตำ�แหน่งล่าง  นี่เป็นส่วนที่ยากสำ�หรับผม  คุณสาปส่งผมได้เลย  แล้ว 
คอ่ยมาขอบคณุผมในอกีแปดสปัดาห ์ หากคณุยงัทำ�ทา่ดปิปกตไิดไ้มถ่งึ  
15  ครั้ง   ให้ลองเริ่มจากท่าวิดพื้นแบบอาร์ทีโอ ก่อน   ซึ่งเคลลี   
สตารเ์รต็ต ์ (หนา้  198)  เคยสอนใหผ้มทำ�เปน็ครัง้แรก  สำ�หรบัทา่วดิพืน้  
ต้องแน่ใจว่าคุณใช้ท่าฮอลโลว์  (Hollow)  และท่าโพรแทรกชัน  [ท่ายืด 
สะบัก  (Protracted  Position)]  ซึ่งมาจากท่าแคสต์วอลล์วอล์ก  (Cast  
Wall  Walk)  ในหน้า  43

3  Brachialis  คอื  กลา้มเนือ้ทีอ่ยูใ่ตไ้บเซปส์  ชว่ยในการงอขอ้ศอกและหมนุแขน 

ท่อนล่าง

ทิม  เฟอร์ริส
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ท่าฮินจ์โรว์  (Hinge  Rows)
	
ท่านี้เป็นทางเลือกที่เสี่ยงน้อยและดีเยี่ยมสำ�หรับการฝึกกล้ามเนื้อ 
ทราปีเซียสส่วนกลาง4  และกล้ามเนื้อกลุ่มโรเตเตอร์คัฟฟ์ด้านนอก5  ซึ่ง 
เป็นกล้ามเนื้อที่ใช้ในการทำ�ท่าแฮนด์สแตนด์  และแทบทุกอย่างใน 
ยิมนาสติก  ให้นึกภาพเหมือนแดรกคิวลาโผล่ขึ้นมาจากโลงศพ  แล้ว 
ทำ�ท่าเบ่งกล้ามสองข้าง  แต่ข้อแม้คือ  คุณต้องจับห่วงไว้ตลอดเวลา  
เมื่อคุณทำ�ท่าฮินจ์โรว์ได้  20  ครั้งแล้ว  ให้ค้นด้วยคำ�ว่า  “Lat  Flys”6  
ในกูเกิล  แล้วฝึกท่านั้นต่อไป

1.	 จัดห่วงคู่หนึ่งให้แขวนเหนือศีรษะประมาณ  1  ฟุตเมื่อคุณ 
นั่งกับพื้น

ภาพ  A ภาพ  B

4 Mid-Traps  คือ  กล้ามเนื้อบริเวณกลางหลังส่วนบน  มีหน้าที่หลักในการดึง 

สะบักเข้าหากัน
5  External  Rotator  Cuff  Muscles  คอื  กลา้มเนือ้เลก็ ๆ รอบขอ้ไหล ่ ชว่ยในการ 

หมุนแขนออกด้านนอกและสร้างความมั่นคงให้หัวไหล่
6  Lat  Flys  คือ  ท่าออกกำ�ลังกายที่เน้นกล้ามเนื้อปีกหลัง  (Latissimus  Dorsi)  

โดยมีลักษณะคล้ายการกางปีกเพื่อยืดและหดกล้ามเนื้อ
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2.	 ขณะนั่งบนพื้น  ให้จับห่วงไว้  วางส้นเท้าติดพื้น  เอนตัวไป 
ด้านหลัง  แขนเหยียดตรง  แล้วยกสะโพกขึ้นจากพื้น  เน้น 
ทีก่ารทำ�ใหร้า่งกาย  (ศรีษะถงึสน้เทา้)  เหยยีดตรง  (ภาพ  A)

3.	 ขึน้มาอยู่ในทา่น่ัง  (ท่าไพก์)  จนศีรษะของคณุอยูร่ะหวา่งห่วง  
แล้วทำ�ท่าเบ่งกล้ามสองแขน  เอวและข้อศอกควรงอทำ�มุม 
ประมาณ  90  องศา  (ภาพ  B)

4.	 ค่อย ๆ ลดตัวลง  ทำ�ซํ้า  5  ถึง  15  ครั้ง

ท่าเอจีวอล์กพรอ้มพยุงหลัง   
(Ag  Walks  with  Rear  Support)
	
ท่านี้มีประโยชน์มากและเป็นการเตือนสติสำ�คัญสำ�หรับคนส่วนใหญ่  
พวกคณุรอ้ยละ  99  จะพบวา่ตวัเองขาดความยดืหยุน่และความแขง็แรง 
ของไหล่ในท่าที่สำ�คัญนี้

1.	 เตรียมแผ่นรองเล่ือนเฟอร์นิเจอร์  (Furniture  Slider)  อุปกรณ์ 
นี้มีลักษณะคล้ายแผ่นรองแก้วนํ้า  ใช้สำ�หรับเคลื่อนย้าย 
เฟอร์นิเจอร์โดยไม่ทำ�ให้พื้นเป็นรอย

2.	 นัง่ในทา่ไพกแ์ละวางสน้เทา้บนแผน่รองเลือ่น  (ตอนนีผ้มพก 
ติดตัวเสมอสำ�หรับการออกกำ�ลังกายขณะเดินทาง)

3.	 วางมือบนพื้นข้างสะโพก  แขนเหยียดตรง  ยกสะโพกขึ้น 
จากพื้น  พยายามให้ร่างกายเหยียดเป็นแนวเส้นตรงตั้งแต่ 
ไหล่ถึงส้นเท้า  เหมือนกับในท่าฮินจ์โรว์

ทิม  เฟอร์ริส
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4.	 ง่ายใช่ไหม  คราวนี้ใช้มือเดินไปข้างหน้าพร้อมกับดันเท้า 
ไปตามพื้น  สามารถทำ�ได้ทั้งเดินหน้าและถอยหลัง  ตั้ง 
เป้าหมายให้เคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา  5  นาที  แต ่
จะเริม่ที ่ 60  วินาทีก็ได้  (คุณจะเขา้ใจเอง)  เคล็ดลับมอืโปร  :  
ท่านี้เหมาะมากในการทำ�ให้คนตกใจตอนตีสองในโถง 
ทางเดินของโรงแรม

ท่าไพก์พัลส์  (Pike  Pulses)
	
เวลาที่พวกเพื่อนสายกล้ามคนใดคนหนึ่งของผมหัวเราะเยาะผมตอนฝึก 
ท่าจีเอสที  ผมจะให้พวกเขาลองทำ�ท่านี้ดู  ซึ่งโดยมากลงเอยด้วยการ 
ส่ายหัวแล้วพูดอย่างงง ๆ ว่า  “ให้ตายสิ”
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1.	 นั่งในท่าไพก์ตรงกลางพื้น  ชี้ปลายเท้าและล็อกเข่าไว้
2.	 เดินมือทั้งสองข้างไปบนพื้นให้ไกลที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้  ไป 

ทาง  (หรือเลย)  เท้าของคุณไป
3.	 ทน้ีีลองยกสน้เท้าข้ึนจากพ้ืน  1  ถึง  4  นิว้  นบัเปน็  1  ครัง้หรอื  

1  “พัลส์”  คนส่วนใหญ่  99  เปอร์เซ็นต์ทำ�ท่านี้ไม่ได้  และ 
จะรู้สึกเหมือนตัวเองเป็นรูปปั้นนํ้าแข็ง  ถอยมือกลับมาอยู่ 
ตรงกลางระหว่างสะโพกกับเข่า  คราวน้ีลองดูว่าทำ�ได้แค่ไหน  
ค่อย ๆ ขยับมือไปข้างหน้าให้พอที่จะทำ�ได ้ 15  ถึง  20  พัลส์

ถ้าทำ�ได้ดีแล้ว  ลองพิงหลังส่วนล่างชิดผนัง  แล้วดูว่าเป็นอย่างไร!  
โทษทีนะ  คุณไม่ได้ทำ�ท่าพัลส์จริง ๆ  แต่แค่กำ�ลังโยกตัวไปมาเหมือน 
เปล  ทำ�ท่านี้โดยให้ตัวชิดกับผนังไว้  จะได้ซื่อสัตย์ต่อตัวเอง

แคสต์วอลล์วอล์ก  (Cast  Wall  Walk)
	
ถา้คณุไมไ่ดม้พีืน้ฐานยมินาสตกิมากอ่น  ทา่นีจ้ะทัง้สนกุและแยใ่นเวลา 
เดียวกัน  ผมใช้ท่าแคสต์วอลล์วอล์กปิดท้ายการออกกำ�ลังกาย  และ 
แนะนำ�ให้คุณทำ�แบบเดียวกัน  เพราะหลังจากนั้นคุณจะไม่มีแรง 
ทำ�อะไรเลย  ขั้นแรก  เรามาระบุตำ�แหน่งท่าร่างที่คุณต้องคงไว้ก่อน

ลำ�ตวั  “ฮอลโลว”์  นัง่บนเกา้อี ้ หลงัตรง  วางมอืบนเขา่  คราวนี ้
พยายามดงึกระดกูหนา้อกเขา้หาสะดอื  ทำ�ให ้ “ลำ�ตวัสัน้ลง”  3  ถงึ  4  นิว้  
โดยเกร็งและดึงกล้ามเนื้อหน้าท้องเข้าด้านใน  คุณต้องคงท่านี้ไว้ตลอด 
การออกกำ�ลังกาย  โดยไม่ให้หลังส่วนล่างหย่อนหรือแอ่นเด็ดขาด

ไหล่   “โพรแทรกชัน”  รักษาลำ�ตัวให้อยู่ในท่า   “ฮอลโลว์”  ตาม 
ทีอ่ธิบายขา้งตน้  ตอนนีใ้ห้ทำ�เหมอืนกำ�ลงักอดเสาโทรศพัท ์ ไหลข่องคณุ 

ทิม  เฟอร์ริส
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ควรยืน่ไปขา้งหนา้หนา้อกอยา่งชดัเจน  กระดกูหนา้อกถกูดงึไปดา้นหลงั 
อยา่งแรง  แขนเหยยีดตรง  แตย่งัคงทา่นีไ้ว้  จากนัน้ยกแขนของคณุขึน้ 
เหนือศีรษะให้สูงที่สุดเท่าที่คุณจะทำ�ได ้ โดยไม่เสียท่าที่คงไว้ข้างต้น  
เท่านี้ก็พร้อมเริ่มไปกันต่อแล้ว

1.	 เขา้สูท่า่แฮนดส์แตนดพ์งิผนงั  หนัจมกูเขา้หาผนงั  (ภาพ  A)
2.	 คงร่างกายให้อยู่ในแนวตรง  แล้วค่อย   ๆ เดินมือออกพร้อมกับ 

เลื่อนเท้าลงตามผนัง  (ภาพ  B)  รักษาเข่าให้เหยียดตรง  
และเดินโดยใช้ข้อเท้า  โดยก้าวสั้น ๆ 

3.	 ไปให้ถึงด้านล่าง  โดยให้เท้าอยู่บนพื้นในท่าเตรียมวิดพื้น  
(ภาพ  C)  ปรับแก้ลำ�ตัวอยู่ในท่าฮอลโลว์และท่าโพรแทรกชัน 
ให้มากที่สุด

ภาพ  A
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ภาพ  C

ภาพ  B

4. ถอยหลังกลับขึ้นไปตามผนัง  กลับสู่ท่าแฮนด์สแตนด์  นับ
เป็น  1  ครั้ง

เป้าหมายคือ  10  ครั้ง  แต่ควรหยุดสัก  2  -  3  ครั้งก่อนที่กล้ามเนื้อจะล้า  
ไม่อย่างนั้นหน้าของคุณอาจต้องรับเคราะห์เมื่อถูกแรงโน้มถ่วงโจมตี 
อย่างแรงจนหัวแบนติดพื้น

ทิม  เฟอร์ริส
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