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=	 (สิ่ง) ที่มีขนาดเล็กที่สุด, ซึ่งเป็นส่วนที่เล็กที่สุดของระบบ
=	 แหล่งที่มาของขุมพลังงานอันยิ่งใหญ่ 

hab.it (แฮบ’ บิท)
=	� นิสัย, กิจวัตรหรือพฤติกรรมที่ท�ำเป็นประจ�ำ, การตอบสนอง
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ปฐมบท
เรื่องราวของผม

	 ผมโดนไม้เบสบอลอดัเข้าทีใ่บหน้าในวันสุดท้ายของการเป็นนักเรียน
ชั้นมัธยมปลายปีที่ 2 ไม้เบสบอลเกิดลื่นหลุดมือเพื่อนร่วมช้ันในขณะเข้า 
วงสวิง แล้วพุ่งปะทะตรงกลางจมูกผมอย่างจัง แรงกระแทกรุนแรงจนผม
จ�ำอะไรไม่ได้เลย 
	 แรงของไม้เบสบอลกระแทกหน้าผมจนจมูกยุบลงเป็นรูปตัว U  
แรงจนเนื้อเยื่อสมองชนเข้ากับกะโหลก ทันใดนั้นอาการบวมก็เกิดขึ้น 
ทั่วทั้งศีรษะ เพียงแค่เสี้ยววินาที จมูกผมหัก กะโหลกแตกร้าวไปทั่ว และ
กระดูกเบ้าตาแตกทั้ง 2 ข้าง 
	 เมื่อลืมตาขึ้น ผมเห็นคนมองมาและรีบวิ่งเข้ามาช่วย ผมก้มหน้าลง 
เหน็หยดสแีดง ๆ  เปรอะเตม็เส้ือผ้าไปหมด เพือ่นร่วมชัน้คนหนึง่ถอดเสือ้เชิต้ 
ของเขาออกแล้วส่งมาให้ ผมจึงเอามาอุดเลือดที่ก�ำลังพุ่งทะลักออกมาจาก 
จมูก รู้สึกทั้งช็อกและงุนงงไปหมด ผมไม่รู้เลยว่าตัวเองบาดเจ็บสาหัสมาก 
ขนาดไหน
	 ครูเข้ามาโอบไหล่และพยุงตัวผมข้ึน พาเดินไปห้องพยาบาลที่ห่าง 
ออกไป เราเดินข้ามสนามลงเนินและกลับเข้าไปในโรงเรียน มีใครหลาย 
ต่อหลายคนเข้ามาช่วยพยุงผม เราใช้เวลานานและเดินไปอย่างช้า ๆ  โดย
ไม่มีใครตระหนักเลยว่า แต่ละนาทีที่ผ่านไปน้ันมีความหมายแค่ไหน เมื่อ
เรามาถึงห้องพยาบาล นางพยาบาลก็เริ่มตั้งค�ำถามผมเป็นชุด 
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	 “ปีนี้ ค.ศ. อะไรจ๊ะ” 
	 “1998 ครับ” ผมตอบ ทั้งที่จริง ๆ  แล้วคือ ค.ศ. 2002 
	 “ตอนนี้ใครเป็นประธานาธิบดีของสหรัฐอเมริกา”
	 “บิล คลินตันครับ” แต่ที่ถูกคือ จอร์จ ดับเบิลยู. บุช
	 “แม่ของเธอชื่ออะไร”
	 “เอ่อ...เอิ่ม...” ผมน่ิงอึ้งไปประมาณ 10 วินาที
	 “แพตตีครับ” ผมตอบอย่างสบาย ๆ  โดยไม่สนว่าต้องใช้เวลาประมาณ 
10 วินาที กว่าจะนึกชื่อแม่ของตัวเองออก
	 และน่ันก็เป็นค�ำถามสุดท้ายที่ผมจ�ำได้ ร่างกายผมทนต่ออาการ 
สมองบวมที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วไม่ได้อีกต่อไป ผมหมดสติก่อนที่รถพยาบาล 
จะมาถึง ไม่กี่นาทีต่อมา ผมก็ถูกส่งตัวไปยังโรงพยาบาลท้องถิ่น 
	 หลังจากถึงโรงพยาบาลไม่นาน ร่างกายผมก็เริ่มไร้การตอบสนอง  
การท�ำงานของร่างกายแบบง่าย ๆ  เช่น การกลืนหรือการหายใจล�ำบากขึ้น
ทุกที ผมมีอาการชักเกร็งเป็นครั้งแรกของวันนั้นแล้วก็หยุดหายใจ ในขณะ
ทีห่มอรบีเอาออกซเิจนมาใสใ่ห ้และกล็งความเหน็ว่าโรงพยาบาลทอ้งถิน่ไม่มี 
เครื่องมือแพทย์เพียงพอที่จะรับมือกับอาการของผมได้ จึงเรียกเฮลิคอปเตอร์
มารับผมส่งไปยังโรงพยาบาลที่ใหญ่กว่าในเมืองซินซินเนติ
	 พวกเขาพาผมออกจากประตูห้องฉุกเฉินไปยังลานจอดเฮลิคอปเตอร์
อีกฝั่งของถนน รถคนไข้ถูกเข็นไปตามทางเดินอันขรุขระ มีพยาบาลคนหนึ่ง 
เข็นเตียง อีกคนหนึ่งถือเครื่องปั๊มออกซิเจนในมือ ส่วนแม่ของผมที่เพิ่ง 
มาถึงโรงพยาบาลก่อนหน้านี้ไม่นาน เดินตามมาขึ้นเฮลิคอปเตอร์ นั่งอยู ่
ข้าง ๆ  และจับมือผมไว้ตลอดทางในขณะท่ีผมยังคงหมดสติและไม่สามารถ
หายใจได้ด้วยตัวเอง ช่วงที่แม่อยู่กับผมบนเฮลิคอปเตอร์ พ่อก็กลับไปบ้าน
เพื่อดูแลน้องสาวกับน้องชาย และส่งข่าวนี้ให้พวกเขารู้ พ่อต้องกลั้นน�้ำตาไว้ 
ขณะที่อธิบายน้องสาวว่า ท�ำไมพ่อถึงไปร่วมงานฉลองจบการศึกษาเกรด 8 
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ของน้องในคืนน้ันไม่ได้ หลังจากส่งน้อง ๆ  ไปฝากให้ญาติดูแลแล้ว พ่อก็
ขับรถตามมาสมทบกับแม่ที่โรงพยาบาลในเมืองซินซินเนติ
	 เมื่อเฮลิคอปเตอร์ลงจอดบนชั้นดาดฟ้าของโรงพยาบาล ทีมแพทย์
และพยาบาลเกือบ 20 คนต่างรีบวิ่งเข้ามาที่ลานจอด และพาผมไปยังแผนก
ผู้ป่วยอุบัติเหตุ ตอนนั้นอาการสมองบวมของผมรุนแรงมาก จนผมชักเกร็ง
ซ�้ำหลาย ๆ  ครั้ง แม้กระดูกหักจ�ำเป็นต้องรับการรักษา แต่ผมก็ไม่อยู่ใน 
สภาพที่พร้อมส�ำหรับการผ่าตัด หลังจากมีอาการชักเป็นรอบที่ 3 ของวันนั้น 
หมอก็ลงความเห็นว่าอาการผมเข้าขั้นโคม่าและต้องติดต้ังเครื่องช่วยหายใจ
	 พ่อแม่ของผมไม่ใช่คนแปลกหน้าส�ำหรับโรงพยาบาลแห่งนี้ เพราะ
เมื่อ 10 ปีก่อน พวกท่านเข้าออกชั้นล่างตึกนี้เป็นประจ�ำ หลังจากน้องสาวผม 
ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคลูคีเมียหรือมะเร็งเม็ดเลือดขาวเมื่อตอนอาย ุ 
3 ขวบ ในตอนน้ันผมอายุ 5 ขวบ และน้องชายอายุเพียง 6 เดือนเท่านั้น 
หลังจากที่เธอได้รับการรักษาอยู่ 2 ปีครึ่ง ด้วยการท�ำคีโม เจาะน�้ำไขสันหลัง 
และเจาะไขกระดกู น้องสาวผมก็ออกจากโรงพยาบาลอย่างมีความสุข สุขภาพ
แข็งแรง และไม่มีเชื้อมะเร็งอีก หลังจากที่พ่อแม่ใช้ชีวิตปกติสุขมา 10 ปี 
ในตอนนี้พวกท่านกลับต้องมาโรงพยาบาลน้ีอีกครั้งพร้อมกับลูกอีกคน 
	 เมื่ออาการผมเข้าขั้นโคม่า โรงพยาบาลก็ส่งบาทหลวงและนักสังคม 
สงเคราะห์เข้ามาพูดคุยปลอบโยนพ่อแม่ ซึ่งเป็นบาทหลวงคนเดียวกับที่เคย
ถูกส่งมาคุยกับท่านแล้วเมื่อ 10 ปีก่อน ในตอนเย็นวันที่ท่านรู้ว่าน้องสาวผม
ป่วยเป็นโรคมะเร็ง
	 จากกลางวันเปลี่ยนเป็นกลางคืน รอบตัวผมเต็มไปด้วยเคร่ืองมือ 
และสายระโยงระยางเพ่ือช่วยรักษาชีวิต พ่อกับแม่แทบไม่ได้นอนเลยแม้
โรงพยาบาลจะจัดเตรียมที่นอนไว้ให้ ช่วงหนึ่งพวกท่านวูบหลับไปเพราะ
ความเหนื่อยล้า แต่ช่วงต่อมากลับตื่นตาค้างด้วยความวิตกกังวล แม่บอก  
ผมในเวลาต่อมาว่า “น่ันเป็นคืนเลวร้ายที่สุดในชีวิตแม่เลย”
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การฟื้นตัว
	 โชคดีเหลือเกิน เช้าวันถัดมาระบบการหายใจของผมก็ดีขึ้น กระทั่ง
ถึงจุดที่หมอลงความเห็นว่าพ้นจากภาวะโคม่าแล้ว ในที่สุดเมื่อฟื้นคืนสติ
ผมกพ็บว่า ตวัเองสูญเสยีความสามารถในการรบักลิน่ไปเสยีแล้ว นางพยาบาล 
บอกให้ผมพ่นลมออกทางจมูกแล้วสูดกลิ่นจากกล่องน�้ำแอปเปิล ผลการ-
ทดสอบปรากฏว่าการรับรู้กลิ่นของผมกลับคืนมา แต่ก็ท�ำให้ทุกคนตกใจอีก 
เพราะการพ่นลมออกทางจมูกส่งผลให้เกิดความดันลมผ่านรอยแตกของ
กระดูกเบ้าตา แล้วดันลูกตาซ้ายของผมถลนออกมาจากเบ้า โชคดีที่ยัง
ประคองอยู่ได้ด้วยเปลือกตาและเส้นประสาทซึ่งยึดโยงลูกตากับสมองของ
ผมเอาไว้
	 จักษุแพทย์บอกว่า ลูกตาของผมจะค่อย ๆ  เคลื่อนยุบกลับเข้าที่เดิม
เมื่อความดันอากาศลดลง แต่ยากที่จะบอกว่าต้องใช้เวลานานแค่ไหน  
จากนั้นผมก็ได้รับการผ่าตัดในอีกสัปดาห์ต่อมา ซึ่งท�ำให้ผมต้องใช้เวลามาก
ขึ้นในการพักฟื้น ผมรู้สึกว่าตัวเองเหมือนอยู่บนเวทีมวยในสภาพแพ้ยับเยิน  
แต่หมอก็ให้ออกจากโรงพยาบาลได้ ผมจึงกลับบ้านในสภาพจมูกหัก กระดูก
ใบหน้าแตกยับ และตาข้างซ้ายถลน
	 เดือน ๆ  หนึ่งผ่านไปอย่างยากล�ำบาก ผมรู้สึกเหมือนทุกสิ่งในชีวิต
หยุดอยู่กับที่ ผมมีอาการมองเห็นภาพซ้อนนานหลายสัปดาห์ ไม่สามารถ
มองตรง ๆ  ได้ และกว่าลูกตาจะกลับเข้าที่เดิมก็ใช้เวลามากกว่า 1 เดือน 
หลังจากมีปัญหาการมองเห็นและยึดจับสิ่งต่าง ๆ  นานถึง 8 เดือน ผมจึง
กลับมาขับรถได้อีกครั้ง ช่วงที่ท�ำกายภาพบ�ำบัด ผมใช้วิธีทั่วไปอย่างการเดิน  
ให้ตรงบนสายพาน ผมตั้งใจว่าจะไม่ปล่อยให้อาการบาดเจ็บท�ำให้ตัวเอง
รู้สึกสิ้นหวัง แต่ก็มีหลายครั้งที่ผมท้อแท้และหมดก�ำลังใจ
	 ผมกลายเป็นคนหวาดวิตกว่าตัวเองจะต้องพยายามอีกมากแค่ไหน 
เมื่อได้กลับมาเล่นเบสบอลอีกครั้งใน 1 ปีต่อมา เบสบอลเป็นสิ่งส�ำคัญ 
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ในชีวิตผมมาตลอด พ่อผมเป็นนักกีฬาเบสบอลในทีมเซนต์หลุยส์คาร์ดินัลส์ 
และผมมีความฝันอยากจะเปน็นักเบสบอลมืออาชีพเช่นเดียวกัน หลังจาก 
พักฟื้นมาหลายเดือน สิ่งที่ผมอยากท�ำมากที่สุดก็คือการกลับลงสนาม
	 แต่การกลับไปเล่นเบสบอลไม่ราบรื่นนัก เมื่อฤดูกาลแข่งขันมาถึง  
ผมเป็นนักกีฬาปี 3 เพียงคนเดียวที่โดนคัดออกจากทีมตัวแทนโรงเรียน 
ผมถูกส่งกลับไปเล่นกับเด็กปี 2 ซึ่งเป็นตัวแทนรุ่นจูเนียร์ ผมเล่นเบสบอล
มาตั้งแต่ 4 ขวบ ซึ่งส�ำหรับคนบางคนที่ทุ่มเททั้งเวลาและความพยายาม 
อย่างหนักกับการเล่นกีฬา การถูกคัดออกเป็นเรื่องน่าอับอายอย่างที่สุด 
ผมยังจดจ�ำสิ่งที่เกิดขึ้นในวันนั้นได้อย่างชัดเจน ผมนั่งในรถและร้องไห้  
มือเลื่อนไปเปิดวิทยุพยายามหาเพลงที่คิดว่าจะท�ำให้ผมรู้สึกดีขึ้นบ้าง
	 หลังจาก 1 ปีกับความรู้สึกสับสนในตัวเอง ผมก็สามารถเป็นผู้เล่น
ทีมตัวแทนโรงเรียนในฐานะรุ่นพี่ปีสุดท้าย แต่ผมแทบจะไม่ได้ลงสนามเลย 
ผมเล่นไปทั้งหมด 11 อินนิงในกีฬาเบสบอลโรงเรียน นับได้แทบจะไม่ถึง 
1 เกมด้วยซ�้ำ
	 แม้บทบาทในโรงเรียนมัธยมจะน่าเบื่อหน่าย ผมยังคงมีความเชื่อว่า
ผมสามารถเป็นนักกีฬาท่ีย่ิงใหญ่ได้ และก็รู้ว่าถ้าจะต้องมีอะไรพัฒนาปรับปรุง 
มากขึ้นกว่านี้ ผมคือคนที่จะท�ำให้มันเกิดขึ้น แล้วจุดเปลี่ยนของชีวิตก็มาถึง 
ผ่านไป 2 ปีหลังจากการบาดเจ็บครั้งนั้น ผมได้เร่ิมต้นชีวิตการเป็นนักศึกษา
ในมหาวิทยาลัยเดนิสัน ซึ่งเป็นสถานที่แห่งการเริ่มต้นและเป็นที่ซึ่งผม 
ค้นพบพลังอันน่าทึ่งของ “นิสัยเล็ก ๆ ” เป็นครั้งแรก

ผมเรียนรู้เรื่องนิสัยต่าง ๆ  ได้อย่างไร
	 การเข้าเรียนที่มหาวิทยาลัยเดนิสันเป็นการตัดสินใจที่ดีที่สุดครั้งหนึ่ง
ในชีวิตเลยทีเดียว ผมได้รับต�ำแหน่งที่น่าสนใจในทีมเบสบอล แม้ว่าชื่อผม
จะอยู่ในอันดับท้าย ๆ  ของทีมเพราะเป็นเด็กใหม่ ผมก็ยังรู้สึกตื่นเต้นอยู่ดี 
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และแม้จะมีเรื่องราววุ่นวายมากมายในขณะเรียนชั้นมัธยมปลาย ผมก็ยัง
เป็นนักกีฬามหาวิทยาลัยจนได้
	 ในเมื่อผมยังไม่ได้เริ่มเข้าไปอยู่ในทีมเบสบอลเร็ว ๆ  นี้ ผมจึงหันมา
สนใจกับการเรียงล�ำดับส่ิงส�ำคัญในชีวิต ในขณะที่เพื่อนผมเล่นวิดีโอเกม
จนดึกดื่น ผมกลับสร้างนิสัยการนอนที่ดี โดยเข้านอนแต่หัวค�่ำ ในโลกของ
หอพักที่มีแต่ความรกรุงรัง ผมตั้งใจจัดเก็บห้องนอนให้เป็นระเบียบเรียบร้อย 
การปรับปรุงพฤติกรรมเหล่าน้ีดูจะเป็นเรื่องเล็กน้อย แต่กลับท�ำให้ผมรู้สึก
ควบคุมชีวิตตนเองได้ ผมเริ่มกลับมามีความมั่นใจอีกครั้ง และความเชื่อมั่น 
ในตัวเองที่เพิ่มขึ้นนี้ยังขยายผลถึงการเรียนอีกด้วย เพราะผมยังปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการเรียนจนได้เกรดเอทุกวิชาตอนปี 1
	 นิสัยก็คือพฤติกรรมหรือกิจวัตรที่ท�ำอยู่เป็นประจ�ำ และในบางครั้ง
กแ็สดงออกมาโดยอตัโนมตั ิ โดยในแต่ละภาคการศกึษาทีผ่่านไป ผมค่อย ๆ  
สร้าง “นิสัยเล็ก ๆ  แต่เสมอต้นเสมอปลาย” ซึ่งค่อย ๆ  น�ำไปสู่ผลลัพธ์ 
ที่คาดไม่ถึงเลย ตัวอย่างเช่น ผมฝึกนิสัยยกน�้ำหนักหลายคร้ังต่อสัปดาห ์
เป็นครั้งแรกในชีวิต หลายปีผ่านไป รูปร่างขนาด 6 ฟุต 4 นิ้วของผมก็
บึกบึนไปด้วยน�้ำหนักของกล้ามเน้ือจากเดิม 170 ปอนด์เป็น 200 ปอนด์ 
	 เม่ือขึ้นปี 2 ผมได้รับเลือกให้อยู่ในต�ำแหน่งผู้ขว้างลูก พอขึ้น 
ปี 3 ผมได้รับการเสนอชื่อเป็นกัปตันทีม และจากการประชุมทีมร่วมกัน
ตอนสิ้นสุดฤดูกาล ผมก็ได้รับเลือกให้เป็นกัปตันทีมในที่สุด แต่นั่นเกิดขึ้น
หลังจากผมเป็นรุ่นพ่ีปี 4 ผู้มีนิสัยการนอนที่ดี นิสัยการเรียนที่ดี และนิสัย
รักการออกก�ำลังกายแล้วนะครับ  
	 ผ่านมา 6 ปีหลังจากถูกไม้เบสบอลกระแทกใบหน้า ถูกน�ำตัวส่ง 
โรงพยาบาลและอาการโคม่า ผมได้รับเลือกให้เป็นสุดยอดนักกีฬาชายของ
มหาวิทยาลัยเดนิสัน และได้รับการเสนอช่ือไปยัง ESPN Academic 
All-American Team เพื่อรับเลือกให้เป็นหน่ึงในนักเบสบอลดีเด่นเพียง 
33 คนจากนกักฬีาทัว่ประเทศ และก่อนจบการศกึษา เรือ่งราวของผมได้รบั 
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การบนัทกึในสมดุเกยีรติประวติัของสถาบันการศกึษา โดยจารกึลงใน 8 หมวด 
ที่ต่างกันไป และในปีเดียวกันน้ันผมก็ได้รับเหรียญเกียรติยศประธานสภา
นักศึกษา ซึ่งถือว่าเป็นรางวัลที่ได้รับการยกย่องสูงสุดของมหาวิทยาลัย
	 ผมหวังว่าคุณจะไม่ถือโทษถ้ารู้สึกว่ามันเป็นการโอ้อวดมากไป จริง ๆ  
แล้วเรื่องราวการเป็นนักกีฬาอาชีพของผมก็ไม่ใช่ต�ำนานหรือประวัติศาสตร์
อะไร ผมไม่เคยลงเล่นกีฬาอาชีพ แต่เม่ือมองย้อนกลับไปถึงช่วงเวลานั้น 
ผมเชื่อว่าตัวเองได้เอาชนะสิ่งที่ท�ำได้ยากยิ่ง ผมได้เติมเต็มศักยภาพของ 
ตัวเอง และผมก็เชื่อว่าแนวทางของหนังสือเล่มนี้จะช่วยเติมเต็มศักยภาพ
ของคุณด้วยเช่นกัน
	 เราทกุคนลว้นเผชิญกบัความทา้ทายตา่ง ๆ  ในชวีติ บาดแผลทีเ่กดิขึน้ 
ครั้งน้ันก็คือความท้าทายอย่างหนึ่งของผม ประสบการณ์ในคร้ังนั้นสอน 
บทเรียนอันล�้ำค่าให้แก่ผม นั่นคือความเปลี่ยนแปลงที่ดูเหมือนเล็กน้อยและ
ไม่ส�ำคัญในตอนเริ่มแรก จะค่อย ๆ  กลายเป็นผลลัพธ์อันยิ่งใหญ่ถ้าคุณ 
มุ่งมั่นตั้งใจท�ำสิ่งนั้นต่อเนื่องเป็นเวลาหลายปี เราทุกคนต่างต้องรับมือกับ
ปัญหามากมาย แต่ในระยะยาว คุณภาพชีวิตของเรามักจะขึ้นอยู่กับ 
คุณลักษณะนิสัยของเราเอง และด้วยการมีนิสัยเดิม ๆ  คุณก็จะได้ผลลัพธ์
แบบเดิม ๆ  แต่ถ้าเราปรับเปลี่ยนนิสัยให้ดีขึ้นแล้ว ไม่ว่าอะไรก็สามารถ 
เป็นไปได้ทั้งสิ้นครับ
	 บางทีอาจมีคนประสบความส�ำเร็จอย่างเหลือเชื่อในชั่วข้ามคืน แต่
ผมไม่รู้จักคนเหล่าน้ันหรอกครับ และผมก็ไม่ใช่หนึ่งในคนเหล่านั้นด้วย 
ไม่มีช่วงเวลาเช่นนั้นตลอดเส้นทางชีวิตของผม จากการบาดเจ็บสาหัสเข้าขั้น 
โคม่าสู่การได้รับเลือกเป็นนักกีฬาเบสบอลดีเด่นระดับประเทศ พัฒนาการ
ของชีวิตผมนั้นค่อยเป็นค่อยไป ซึ่งเป็นช่วงเวลายาวนานท่ีผมได้สะสมชัยชนะ
เล็ก ๆ  และสร้างความเปลี่ยนแปลงเล็ก ๆ  มาตลอด หนทางเดียวที่ผมใช้
คือการเริ่มต้นจากจุดเล็ก ๆ  และก็ยังใช้กลยุทธ์เดียวกันนี้ในอีกไม่กี่ปีต่อมา  
เมื่อผมเริ่มต้นธุรกิจของตัวเอง และเริ่มเขียนหนังสือเล่มนี้
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ท�ำไมผมเขียนหนังสือเล่มน้ีและเขียนได้อย่างไร
	 ในเดือนพฤศจิกายน ปี ค.ศ. 2012 ผมเร่ิมตีพิมพ์บทความใน
เว็บไซต์  jamesclear.com ผมจดบันทึกประสบการณ์ส่วนตัวเกี่ยวกับ
นิสัยต่าง ๆ  มาเป็นเวลาหลายปี จนในที่สุดผมก็พร้อมที่จะแบ่งปันประสบการณ์
นั้นแก่ผู้อ่ืน ผมเริ่มตีพิมพ์บทความใหม่ ๆ  ทุกวันจันทร์และวันพฤหัสบดี 
เพียงไม่กี่เดือนท่ีเร่ืองเกี่ยวกับนิสัยซึ่งบันทึกไว้อย่างง่าย ๆ  น�ำไปสู่การมี 
ผู้สมัครสมาชิกทางอีเมลเพื่อติดตามผลงานครบ 1,000 คนแรก และภายใน 
ปี ค.ศ. 2013 จ�ำนวนสมาชิกก็เพ่ิมขึ้นมากกว่า 30,000 คน
	 ปี ค.ศ. 2014 จ�ำนวนสมาชิกทางอีเมลเพิ่มขึ้นเป็น 100,000 คน 
ท�ำให้ผลงานของผมกลายเป็นหน่ึงในจดหมายข่าวที่เติบโตเร็วที่สุดบน
อินเทอร์เน็ต เมื่อ 2 ปีก่อนตอนเริ่มเขียนบทความ ผมรู้สึกว่าตัวเองเป็น
พวกแอบอ้าง แต่ทุกวันนี้ผมกลายเป็นที่รู้จักในฐานะของผู้เช่ียวชาญทาง
ด้านพฤติกรรม แม้ฉายานี้จะท�ำให้รู้สึกต่ืนเต้นแต่ผมก็รู้สึกอึดอัดเช่นกัน 
ผมไม่เคยคิดว่าตัวเองเป็นผู้เชี่ยวชาญในเรื่องนี้ แต่เป็นเพียงคนที่ก�ำลัง
ท�ำการทดลองไปพร้อม ๆ  กับผู้อ่านเท่าน้ัน 
	 ปี ค.ศ. 2015 ผมมีสมาชิกติดตาม 200,000 คน และได้เซ็นสัญญา
กับส�ำนักพิมพ์ Penguin Random House เพื่อเขียนหนังสือที่คุณก�ำลัง
อ่านอยู่นี้ ในขณะที่มีผู้อ่านบทความของผมมากขึ้น โอกาสทางธุรกิจ 
ของผมก็เกิดขึ้นด้วย ผมได้รับเชิญให้ไปพูดเกี่ยวกับการสร้างนิสัยโดยใช้ 
หลักการวิทยาศาสตร์ การเปลี่ยนพฤติกรรม และการปรับปรุงพัฒนาอย่าง
ต่อเนื่องให้แก่บริษัทที่มีชื่อเสียงต่าง ๆ  ผมเห็นภาพตัวเองขึ้นกล่าวสุนทรพจน์
ส�ำคัญ ๆ  ในการประชุมใหญ่ทั้งในสหรัฐอเมริกาและยุโรป
	 ปี ค.ศ. 2016 บทความของผมเริ่มเห็นได้ทั่วไปในสื่อสิ่งพิมพ์ใหญ่ ๆ  
อย่าง Time, Entrepreneur และ Forbes ที่น่าทึ่งคือมีผู้อ่านงานเขียน
ของผมมากกว่า 8,000,000 คนในปีน้ัน บรรดาโค้ชใน NFL, NBA และ 
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MLB ต่างเริ่มอ่านผลงานของผมแล้วน�ำไปแบ่งปันกับลูกทีม
	 พอเริ่มต้นปี ค.ศ. 2017 ผมได้ก่อตั้งสถาบันพัฒนานิสัย (The 
Habits Academy) ซึ่งกลายเป็นรูปแบบของระบบปฏิบัติการส�ำหรับ 
การฝึกฝนนิสัยอันเยี่ยมยอดส�ำหรับระดับองค์กรหรือบุคคล ที่สนใจจะสร้าง
นิสัยที่ดีขึ้นส�ำหรับชีวิตและในการท�ำงาน* มีบริษัทใน 500 บริษัทใหญ่ท่ีสุด
ของโลกซึ่งจัดอันดับโดยนิตยสาร Fortune รวมทั้งธุรกิจสตาร์ตอัปที ่
ก�ำลังรุ่งต่างส่งผู้น�ำองค์กรเข้ามาสมัครและฝึกทีมงานของตน โดยรวมแล้ว 
มีผู้น�ำธุรกิจ ผู้จัดการ โค้ช และอาจารย์ที่จบจากสถาบันพัฒนานิสัยมากกว่า 
10,000 คน และการท�ำงานของผมร่วมกับคนเหล่านี้ก็สอนบทเรียนอัน 
น่าเหลือเชื่อมากมายให้ตัวผมเอง รวมถึงเรื่องที่จะน�ำการสร้างนิสัยไปใช ้
ในโลกความจริงได้อย่างไร
	 ขณะทีผ่มเขยีนหนงัสอืเล่มนีจ้บในปี ค.ศ. 2018 เวบ็ไซต์ jamesclear 
.com กมี็ผู้ตดิตามเป็นล้าน ๆ  คนต่อเดอืน และมผีูอ่้านเกอืบ 500,000 คน 
ที่สมัครรับอีเมลจดหมายข่าวของผมเป็นรายสัปดาห์ จ�ำนวนคนมากมายนี้
เกินความคาดหวังของผมมากเมื่อนึกย้อนกลับไปตอนเริ่มเขียนบทความ 
ช่วงแรก ๆ  ซึ่งผมไม่กล้าคิดไปไกลว่าจะมาได้ถึงจุดนี้ด้วยซ�้ำ

หนังสือเล่มน้ีมีประโยชน์ต่อคุณอย่างไร
	 นักธุรกิจและนักลงทุนชื่อ นาเวล ราวิแคนต์ (Naval Ravikant)
กล่าวว่า “การเขียนหนังสือที่ยอดเยี่ยมนั้น ก่อนอื่นคุณต้องท�ำตัวให้ 
กลายเป็นหนังสือให้ได้ก่อน” ผมได้เรียนรู้ทุกแนวคิดเรื่องนิสัยที่เขียนใน
เล่มนี้มาตั้งแต่ต้น เพราะผมอยู่กับความคิดเหล่านั้นตลอดเวลา ผมต้อง
พึ่งพานิสัยเล็ก ๆ  เพ่ือจะฟื้นฟูจากอาการบาดเจ็บให้ได้ เพื่อให้แข็งแรงขึ้น

*	ผู้อ่านที่สนใจสามารถค้นหาข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ www.habitsacademy.com
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จากการออกก�ำลังกาย เพื่อให้โชว์ฟอร์มได้ดีในสนามแข่ง เพื่อจะได้เป็น 
นักเขียน เพื่อที่จะประสบความส�ำเร็จในธุรกิจ และเพื่อที่จะพัฒนาตัวเอง
ไปเป็นผู้ใหญ่ที่มีความรับผิดชอบ นิสัยเล็ก ๆ  เหล่านี้ช่วยเติมเต็มศักยภาพ
ของผม และเพราะคุณตัดสินใจหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาอ่าน ผมคิดว่า 
คุณก็ต้องการเติมเต็มศักยภาพของตนเองเช่นเดียวกัน
	 เนื้อหาตลอดหนังสือเล่มนี้ ผมจะอธิบายวิธีการสร้างนิสัยที่ดีขึ้นอย่าง
เป็นขั้นเป็นตอน ไม่ใช่นิสัยดีขึ้นแค่วันหรือแค่สัปดาห์ แต่ดีขึ้นตลอดชีวิต 
แม้ผมจะใช้หลักทางวิทยาศาสตร์มาช่วยสนับสนุนในหลักการ แต่หนังสือ
เล่มนี้ก็ไม่ใช่บทความวิจัย เป็นเพียงคู่มือปฏิบัติ คุณจะได้ความรู้และ 
ค�ำแนะน�ำที่ปฏิบัติได้ผลจริง ดังที่ผมอธิบายไว้ในส่วนหน้าและส่วนกลางเล่ม 
ว่า หลักการทางวิทยาศาสตร์น้ันสามารถสร้างและปรับเปลี่ยนนิสัยของคุณ
ในแนวทางที่เข้าใจและน�ำไปใช้ได้ง่าย
	 สาขาวิชาที่ผมใช้ในหนังสือเล่มนี้มีทั้งชีววิทยา ประสาทวิทยาศาสตร์ 
ปรัชญา จิตวิทยา และอีกมากมายซึ่งได้รับการยอมรับมาหลายปีแล้ว สิ่งที่
ผมน�ำเสนอคือการสังเคราะห์สุดยอดแนวคิดของบุคคลระดับมันสมอง 
ทั้งหลายที่พวกเขาได้ค้นพบเมื่อนานมาแล้ว รวมทั้งการค้นพบอันยิ่งใหญ่ 
ของนักวิทยาศาสตร์ท่ีเกิดขึ้นเม่ือไม่นานมานี้ หวังว่าคุณจะได้พบไอเดียที่มี
ประโยชน์จากผลงานของผม และน�ำไปเชื่อมโยงกับแนวทางปฏิบัติให้ได ้
ผลจริง ความรู้ใดที่ได้จากหนังสือเล่มนี้ ขอให้ขอบคุณผู้เชี่ยวชาญทั้งหลาย 
ที่ค้นพบมาก่อนผม ส่วนอะไรที่ไม่ดีถือว่าเป็นความผิดพลาดของผมเองครับ
	 สาระส�ำคัญของหนังสือเล่มนี้คือ โมเดล 4 ขั้นตอนในการสร้างนิสัย
ที่ดี ได้แก่ ปัจจัยกระตุ้น ความปรารถนา การตอบสนอง และรางวัลที่ได้รับ 
รวมทั้งกฎ 4 ข้อของการเปลี่ยนแปลงนิสัยที่พัฒนาจาก 4 ขั้นตอนนี้ ผู้อ่าน
ที่มีพื้นความรู้ทางจิตวิทยาอาจคุ้นเคยกับค�ำเหล่านี้จากศัพท์เฉพาะทางใน
ทฤษฎกีารวางเงือ่นไขแบบการกระท�ำ (Operant Conditioning Theory)  
ซึ่งกล่าวถึง “การกระตุ้น การตอบสนอง และการเสริมแรง” เป็นครั้งแรก



17

โดย บี. เอฟ. สกินเนอร์ (B. F. Skinner) เม่ือทศวรรษ 1930 และเป็น
ที่รู้จักมากขึ้นเมื่อไม่นานมาน้ีจากหนังสือ The Power of Habit ของ
ชาร์ลส์ ดูฮิกก์ (Charles Duhigg) ที่เขียนเกี่ยวกับ “สัญญาณภายนอก  
การท�ำตามนิสัยที่คุ้นเคย และรางวัลที่ได้รับ”
	 นักจิตวิทยากลุ่มพฤติกรรมนิยมอย่างสกินเนอร์เชื่อว่า ถ้าคุณให้
รางวัลหรือลงโทษอย่างเหมาะสม คุณจะท�ำให้คนอื่นเกิดพฤติกรรมตามที่ 
ต้องการได้ แต่แม้ว่าโมเดลของสกินเนอร์อธิบายถึงวิธีที่สิ่งเร้าภายนอกมี 
อิทธิพลต่อนิสัยของเราได้อย่างดีเยี่ยม แต่ก็ขาดค�ำอธิบายที่ดีว่า ความคิด  
ความรู้สึก และความเชื่อของตัวเราเองส่งผลต่อพฤติกรรมของเราอย่างไร 
ส�ำหรับปัจจัยภายในอย่างอารมณ์ก็มีความส�ำคัญเช่นกัน ในช่วงทศวรรษที่
ผ่านมานี้ นักวิทยาศาสตร์เริ่มหันมาศึกษาความสัมพันธ์ของความคิด 
ความรู้สึก และพฤติกรรม ซึ่งผลงานวิจัยเหล่านั้นก็จะกล่าวถึงในหนังสือ 
เล่มนี้เช่นกัน
	 โดยรวมแล้วกรอบแนวคิดที่ผมน�ำเสนอคือ โมเดลที่ท�ำงานบูรณาการ  
ร่วมกันระหว่างวิทยาศาสตร์ทางด้านความคิดและพฤติกรรม ผมเชื่อว่านี่
คือหนึ่งในโมเดลแรกของพฤติกรรมมนุษย์ ซึ่งอธิบายถึงอิทธิพลของสิ่งเร้า 
ภายนอกและอารมณ์ภายในท่ีมีต่อนิสัยของเราได้อย่างถูกต้อง แม้ค�ำอธิบาย
เหล่าน้ีคุณอาจคุ้นเคยกันอยู่แล้ว แต่ผมเชื่อว่าข้อมูลรายละเอียดรวมถึง 
แนวปฏิบัติจากกฎท้ัง 4 ข้อของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม จะเป็นแนวคิด
ใหม่ที่ท�ำให้คุณพิจารณานิสัยของตัวเองได้อีกแนวหนึ่ง
	 พฤติกรรมของมนุษย์มักเปลี่ยนไปเสมอ จากสถานการณ์หนึ่งไปอีก
สถานการณ์หนึ่ง จากช่วงเวลาหน่ึงไปอีกช่วงเวลาหนึ่ง จากเสี้ยววินาทีหนึ่ง
ไปอีกเสี้ยววินาทีหนึ่ง แต่เนื้อหาในหนังสือเล่มนี้เกี่ยวกับสิ่งที่ไม่เปลี่ยนแปลง  
นั่นคือพื้นฐานของพฤติกรรมมนุษย์ ซ่ึงเป็นหลักการคิดที่คุณใช้ได้ปีแล้ว 
ปีเล่า คุณสามารถสร้างธุรกิจ สร้างครอบครัว สร้างชีวิตได้จากหลักการคิด 
เหล่านี้ครับ
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	 หนังสือเล่มนี้ไม่ได้มีวิธีท่ีถูกต้องเพียงหนึ่งเดียวส�ำหรับสร้างนิสัย 
ให้ดีขึ้น แต่ได้อธิบายวิธีดีที่สุดที่ผมรู้ ซึ่งเป็นแนวทางที่ได้ผลไม่ว่าคุณจะ 
เริ่มจากตรงไหนหรือก�ำลังพยายามจะเปลี่ยนอะไร กลยุทธ์ที่ผมกล่าวถึงจะ
แนะน�ำกระบวนการปรับปรุงตนเองอย่างเป็นขั้นเป็นตอน ไม่ว่าเป้าหมาย
ของคุณจะอยู่ที่การมีสุขภาพที่ดี ทรัพย์สินเงินทอง ประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลของงาน เรื่องของความสัมพันธ์ หรือทั้งหมดที่กล่าวมา  
ตราบใดที่เป็นเร่ืองของพฤติกรรมมนุษย์ หนังสือเล่มนี้ช่วยเป็นแนวทาง 
ให้คุณได้ครับ
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แนวคิดพื้นฐาน
ท�ำไมการเปลี่ยนแปลงเล็ก ๆ  

จึงท�ำให้เกิด
ความแตกต่างอันน่าทึ่ง



ความส�ำเร็จเป็นผลิตผล
ของนิสัยที่ท�ำเป็นกิจวัตร

ไม่ ใช่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงอะไร
เพียงครั้งเดียวในชีวิต
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01
พลังอันน่าพิศวง
ของนิสัยเล็ก ๆ

	 โชคชะตาของสหพันธจ์ักรยานแห่งอังกฤษพลิกผันไปในปี ค.ศ. 2003 
องค์กรดงักล่าวเป็นผูจ้ดัการแข่งขนักฬีาป่ันจกัรยานอาชพีในเกาะองักฤษ และ 
ได้จ้างเดฟ เบรลส์ฟอร์ด (Dave Brailsford) มาเป็นผูอ้�ำนวยการ ขณะนัน้ 
บรรดานักปั่นมืออาชีพแห่งเกาะอังกฤษตกอยู่ในสภาพที่คุณภาพไม่ได้ 
โดดเด่นต่อเนื่องยาวนานนับ 100 ปี ตั้งแต่ปี ค.ศ. 1908 นักปั่นชาวอังกฤษ
ได้รับเหรียญทองโอลิมปิกเพียงเหรียญเดียวเท่านั้น และพวกเขายิ่งรู้สึก
ย�่ำแย่ไปอีกในการแข่งขันปั่นจักรยานครั้งใหญ่ที่สุด นั่นคือ ตูร์เดอฟร็องซ์ 
(Tour de France) เน่ืองจากในรอบ 110 ปี ยังไม่มีนักปั่นชาวอังกฤษ
ชนะการแข่งขันน้ีเลย
	 ฟอร์มของนักปั่นอังกฤษตกต�่ำกระทั่งหนึ่งในบริษัทผลิตจักรยาน
อันดับต้น ๆ  ของยุโรปปฏิเสธที่จะขายจักรยานให้ทีมอังกฤษ เพราะกลัวว่า
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จะมีผลเสียต่อยอดขายถ้านักกีฬามืออาชีพคนอื่น ๆ  มาเห็นว่าทีมอังกฤษใช้
อุปกรณ์กีฬาที่บริษัทตนผลิตขึ้น 
	 เบรลส์ฟอร์ดได้รับการว่าจ้างให้ปรับปรุงวิธีการใหม่ ๆ  แก่ทีมของ 
สหพันธ์จักรยานแห่งอังกฤษ สิ่งที่เขาท�ำแตกต่างจากบรรดาโค้ชก่อนหน้านี้
คือ ความมุ่งมั่นอย่างไม่ย่อท้อที่จะใช้กลยุทธ์มุ่งสู่ความเป็นเลิศที่เรียกว่า 
“the aggregation of marginal gains” ซึ่งเป็นหลักปรัชญาของ 
การค้นหาจุดบกพร่องเล็ก ๆ  น้อย ๆ  ส�ำหรับปรับปรุงให้ดีขึ้นในทุก ๆ  จุด  
เบรลส์ฟอร์ดกล่าวว่า “หลักการทั้งหมดมาจากความคิดที่ว่า ถ้าคุณทลาย 
ทุกสิ่งทุกอย่างที่เคยคิดหรือท�ำมาเพื่อใช้ในการปั่นจักรยาน แล้วปรับปรุง 
ส่ิงละอันพันละน้อยให้ดีขึ้นมาได้เพียงอย่างละ 1 เปอร์เซ็นต์ ซึ่งเมื่อรวม
แต่ละอย่างเหล่านั้นเข้าด้วยกันแล้ว คุณจะเปลี่ยนแปลงก้าวหน้าขึ้นอย่าง
ก้าวกระโดดและมีนัยส�ำคัญ” 
	 เบรลส์ฟอร์ดและเหล่าทีมโค้ชเริ่มด้วยการปรับปรุงสิ่งเล็ก ๆ  น้อย ๆ  
ที่คุณอาจคาดหวังจากทีมนักปั่นอาชีพ พวกเขาออกแบบอานจักรยานให้นั่ง
สบายขึ้น เช็ดยางล้อด้วยแอลกอฮอล์เพ่ือให้ยึดเกาะได้ดีขึ้น พวกเขาขอให้
นักปั่นสวมกางเกงขาสั้นที่ควบคุมความร้อนด้วยระบบไฟฟ้าเพื่อรักษาอุณหภูมิ
กล้ามเนื้อขณะปั่น และใช้เครื่องมือตรวจจับความสมดุลของร่างกายเพื่อดูว่า 
ร่างกายนักกีฬาแต่ละคนตอบสนองอย่างไรขณะเล่นกีฬาแต่ละครั้ง ทีมงาน
ทดสอบเส้นใยผ้าหลากหลายประเภทในอุโมงค์ลม และให้นักปั่นเปลี่ยนชุด
ส�ำหรับแข่งกลางแจ้งมาเป็นชุดส�ำหรับปั่นในร่มแทน ซึ่งตรวจสอบแล้วว่า
เนื้อผ้ามีน�้ำหนักเบากว่าและลดแรงต้านของลมได้ดีกว่า 
	 แต่พวกเขาไม่ได้หยุดแค่น้ัน เบรลส์ฟอร์ดและทีมงานยังคงมองหา 
จุดเล็กจุดน้อยที่ถูกมองข้ามและคาดไม่ถึง ซึ่งเป็นจุดที่จะต้องพัฒนาปรับปรุง
อีก 1 เปอร์เซ็นต์ต่อไปไม่หยุดยั้ง พวกเขาทดลองเจลนวดหลากหลายชนิด
ที่ช่วยฟื้นฟูกล้ามเน้ือได้เร็วที่สุด ตลอดจนจ้างศัลยแพทย์มาสอนวิธีการ 
ล้างมือท่ีถูกต้องเพ่ือลดโอกาสเจ็บป่วยจากการติดหวัด พวกเขาหาหมอน
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และฟูกนอนอย่างดีเพื่อให้นักปั่นแต่ละคนได้นอนหลับพักผ่อนอย่างเต็มที่ 
พวกเขาถึงขนาดทาสีภายในรถบรรทุกจักรยานแข่งขันเป็นสีขาวเพื่อช่วยให้
มองเห็นฝุ่นแม้เพียงเล็กน้อยได้ ซึ่งปกติอาจไม่ทันสังเกตเห็นแต่สามารถ 
ลดสมรรถนะของจักรยานที่ได้ปรับจูนมาอย่างดีเยี่ยมลงได้ 
	 การปรับปรุงพัฒนาสิ่งเล็ก ๆ  น้อย ๆ  นับร้อยอย่างรวมกันท�ำให้เกิด
ผลลัพธ์อย่างรวดเร็วเกินกว่าที่ใครจะคาดคิด 
	 เพียงแค่ 5 ปีหลังจากที่เบรลส์ฟอร์ดเข้ามาดูแล ท�ำให้ทีมนักปั่น 
จักรยานของอังกฤษกลับมาครองลู่การแข่งขันปั่นจักรยานในกีฬาโอลิมปิก 
2008 ณ กรุงปักกิ่ง และคว้าเหรียญทองมากถึง 60 เปอร์เซ็นต์ของจ�ำนวน
เหรียญทองท่ีมีในกีฬานี้ได้อย่างน่าทึ่ง แล้ว 4 ปีถัดมาเม่ือการแข่งขัน
โอลิมปิกเกมส์จัดขึ้นที่กรุงลอนดอน ประเทศอังกฤษ พวกเขาท�ำลายสถิติ
โอลิมปิกมากถึง 9 รายการ และท�ำลายสถิติโลกไปถึง 7 รายการ 
	 ในปีเดียวกันนี้ แบรดลีย์ วิกกินส์ (Bradley Wiggins) กลายเป็น 
นักปั่นชาวอังกฤษคนแรกที่ชนะเลิศการแข่งขันตูร์เดอฟร็องซ์ ในปีถัดมา  
เพื่อนร่วมทีมของเขา คริส ฟรูม (Chris Froome) ก็ชนะการแข่งขัน
รายการเดียวกนั และชนะตดิต่อกนัในปี ค.ศ. 2015, 2016 และ 2017 ส่งผล 
ให้ทีมนักปั่นชาวอังกฤษชนะการแข่งขันตูร์เดอฟร็องซ์ได้ถึง 5 ครั้งใน 6 ปี 
	 ในช่วงระยะ 10 ปี ตั้งแต่ปี ค.ศ. 2007-2017 นักปั่นชาวอังกฤษชนะ 
การแข่งขันปั่นจักรยานระดับโลกรวมทั้งสิ้น 178 ครั้ง และได้เหรียญทอง 
ในกีฬาโอลิมปิกรวมทั้งกีฬาพาราลิมปิกอีก 66 เหรียญทอง ทั้งยังชนะ 
การแข่งขันตูร์เดอฟร็องซ์ถึง 5 ครั้ง อันเป็นที่รับรู้และยอมรับกันอย่าง 
กว้างขวางว่าเป็นช่วงเวลาแห่งความส�ำเร็จสูงสุดในประวัติศาสตร์ของวงการ
ปั่นจักรยาน* 

*	ในขณะที่หนังสือเล่มนี้อยู่ระหว่างตีพิมพ์ ได้มีการประกาศสถิติใหม่ของสหพันธ์จักรยานแห่ง
องักฤษ ซึง่คณุสามารถเข้าไปตดิตามความคดิเหน็ของผมได้ใน atomichabits.com/cycling
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	 เรื่องเช่นนี้เกิดข้ึนได้อย่างไร จากทีมนักกีฬาธรรมดากลายเป็น
แชมเปี้ยนระดับโลกด้วยการเปลี่ยนแปลงเล็ก ๆ  เหล่าน้ีที่ตอนแรกดูเหมือน
จะช่วยได้ดท่ีีสดุแค่พัฒนาขึน้มาอยู่ในระดบัปานกลางเท่านัน้ ท�ำไมการปรบัปรงุ
เพียงเล็กน้อยจึงให้ผลลัพธ์อันน่าทึ่งเช่นน้ีได้ แล้วคุณจะสามารถน�ำวิธีการ
เหล่านี้มาปรับใช้กับชีวิตคุณได้อย่างไร

ท�ำไมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเล็ก ๆ
จึงสร้างการเปลี่ยนแปลงอันยิ่งใหญ่ได้
	 เป็นเรือ่งง่ายมากทีเ่ราจะให้คณุค่ากับเรือ่งใหญ่ในชวีติเกนิความเป็นจรงิ 
และไม่เห็นคุณค่าของการปรับปรุงอะไรเล็ก ๆ  น้อย ๆ  ในชีวิตประจ�ำวัน 
บ่อยครัง้เรามกับอกตวัเองว่า ความส�ำเรจ็อนัยิง่ใหญ่ต้องแลกด้วยความทุม่เท 
อย่างหนัก ไม่ว่าจะเป็นการลดน�้ำหนัก ก่อต้ังธุรกิจ การเขียนหนังสือ  
การเป็นแชมป์โลก หรือการบรรลุความต้องการอะไรก็ตามแต่ เรากดดัน 
ตัวเองว่าจะต้องเปลี่ยนแปลงให้ดีข้ึนแบบโลกต้องสะเทือนและทุกคน 
ต้องกล่าวขวัญถึง
	 ในขณะเดียวกัน การปรับปรุงให้ดีขึ้นเพียง 1 เปอร์เซ็นต์กลับไม่มี
ความส�ำคัญ หรือบางครั้งก็แทบจะไม่มีใครสังเกตเห็น แต่มันกลับมีคุณค่า
เกินกว่าที่ใครจะนึกถึงโดยเฉพาะอย่างยิ่งในระยะยาว พัฒนาการเพียง 
เล็กน้อยในช่วงเวลาหน่ึง ๆ  สร้างความประหลาดใจได้อย่างเหลือเชื่อ
	 ต่อไปน้ีมาดูว่าหลักการทางคณิตศาสตร์อธิบายเรื่องนี้ได้อย่างไร 
ถ้าคุณพัฒนาตัวเองวันละ 1 เปอร์เซ็นต์ทุกวันเป็นเวลา 1 ปี ผลที่ได้คือ 
คุณจะก้าวหน้าขึ้นกว่าเดิม 37 เท่า ในทางตรงกันข้าม ถ้าคุณท�ำพฤติกรรม
แย่ลง 1 เปอร์เซ็นต์ทุกวัน นิสัยดี ๆ  ก็จะค่อย ๆ  หายไปจนไม่เหลือเลย 
การเริ่มต้นด้วยการท�ำสิ่งเล็ก ๆ  ในทางที่ดีขึ้นหรือแย่ลง จะค่อย ๆ  ส่งผล 
กระทบอันใหญ่หลวงในอนาคตได้			 
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ภาพที่ 1 : ผลของการปรับเปล่ียนนิสัยเล็ก ๆ  อย่างค่อยเป็นค่อยไป เช่น 
ถ้าคุณปรับพฤติกรรมใด ๆ  ให้ดีขึ้นวันละ 1 เปอร์เซ็นต์ในเวลา 1 ป ี
พฤติกรรมของคุณจะดีขึ้นกว่าเดิม 37 เท่า

ผลลัพธ์

1% ดีขึ้นทุก ๆ  วัน

1% แย่ลงทุก ๆ  วัน

เวลา

1 เปอร์เซ็นต์ที่ดีขึ้นทุก ๆ  วัน

	 1 เปอร์เซ็นต์ ท่ีแย่ลงทุก ๆ  วัน เป็นเวลา 1 ปี	0.99365	= 00.03
	 1 เปอร์เซ็นต์ ท่ีดีขึ้นทุก ๆ  วัน เป็นเวลา 1 ปี	 1.01365	= 37.78

	 นิสัยเปรียบเสมือนการสะสมดอกเบี้ยจากการพัฒนาตัวเองไปเรื่อย ๆ  
เช่นเดียวกับเงินฝากที่ทวีคูณขึ้นจากดอกเบี้ย นิสัยเกิดขึ้นจากการกระท�ำ 
ซ�้ำ   ซึ่งนอกจากจะสร้างความเปลี่ยนแปลงเล็ก ๆ  น้อย ๆ  ในแต่ละวันที่
ผ่านไป ยังให้ผลลัพธ์ยิ่งใหญ่ในอนาคตอีกด้วย เพียงแค่มองย้อนกลับไป 
2 ปี 5 ปี หรืออาจจะ 10 ปี เราจะเห็นชัดเลยว่า คุณค่าจากนิสัยที่ดีและ
บทเรียนของนิสัยแย่ ๆ  น้ันเป็นอย่างไร
	 การใช้ชีวิตในแต่ละวันตามแนวคิดนี้คงไม่ค่อยได้รับการช่ืนชมสัก 
เท่าไร คนเรามักมองข้ามการเปลี่ยนแปลงเล็ก ๆ  น้อย ๆ  ที่มันดูเหมือน 
ไม่เห็นผลอะไรมากนักในช่วงเวลาน้ัน ถ้าคุณเก็บเงินจ�ำนวนน้อย ๆ  ตอนนี้
คุณคงยังไม่ใช่มหาเศรษฐีอยู่ดี ถ้าคุณออกก�ำลังกาย 3 วันติดต่อกัน คุณก็ 



คงยังมีหุ่นไม่ดีเช่นเดิม ถ้าคืนนี้คุณเรียนภาษาจีน 1 ชั่วโมง คุณก็คงจะยัง 
พูดภาษาจีนไม่ได้ การสร้างความเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กน้อยเช่นนี้ย่อมไม่ 
เห็นผลอย่างรวดเร็วทันตา เราจึงมักกลับไปมีพฤติกรรมเดิม ๆ  อีกจนได้
	 โชคไม่ดีที่การเปล่ียนแปลงอย่างช้า ๆ  นี้ อาจท�ำให้นิสัยไม่ดีบางอย่าง
แทรกเข้ามาได้ง่ายดาย ถ้าคุณกินอาหารท�ำลายสุขภาพวันนี้ เข็มน�้ำหนักคง
ยังไม่ขยับมากนัก ถ้าคืนนี้คุณท�ำงานจนดึกดื่นโดยไม่สนใจคนในครอบครัว 
พวกเขาก็ยังคงให้อภัย ถ้าคุณผัดวันประกันพรุ่งเลื่อนเวลาท�ำโครงการ 
ของคุณไปวันพรุ่งน้ี ก็ยังมีพอเวลาเหลือที่จะท�ำส�ำเร็จทัน การตัดสินใจเป็น
คร้ัง ๆ  ไปเช่นนี้จึงท�ำให้เราละเลยมองข้ามผลกระทบระยะยาวได้ง่าย
	 แต่เมื่อเราท�ำนิสัยแย่ลงเพียง 1 เปอร์เซ็นต์ซ�้ำ   วันแล้ววันเล่า โดย 
การตัดสินใจพลาดครั้งแล้วครั้งเล่า ท�ำผิดพลาดเล็กน้อยเช่นนี้ซ�้ำ   และ
หาข้ออ้างบ่อยครั้งเข้า สิ่งเหล่าน้ีจะพอกพูนจนส่งผลลัพธ์อันเลวร้าย เมื่อ
สะสมความผิดพลาดหลาย ๆ  ครั้งเข้า หรือท�ำแย่ลงไปทีละ 1 เปอร์เซ็นต์
เรื่อย ๆ  จนในที่สุดก็น�ำไปสู่ปัญหา
	 ผลกระทบที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงนิสัยก็คล้ายกับผลจากการปรับ
เปลี่ยนเส้นทางการบินไปไม่ก่ีองศา ลองจินตนาการว่าคุณก�ำลังโดยสาร
เครื่องบินจากลอสแอนเจลิสไปนิวยอร์ก ถ้านักบินออกจากสนามบินนานาชาติ  
ลอสแอนเจลิสโดยปรับระดับมุ่งหน้าทางใต้ที่ 3.5 องศาแล้ว เครื่องบินจะ 
ลงจอดที่กรุงวอชิงตัน ดี.ซี. แทนที่จะเป็นนิวยอร์ก ตอนเครื่องขึ้นนั้นแทบ
ไม่มีใครรู้ถึงการเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กน้อยน้ีเลย ซึ่งหัวเครื่องบินก็เปลี่ยน
ทิศทางไปไม่กี่ฟุตเท่านั้น แต่เมื่อลองขยายภาพกว้างในมุมสูงเพื่อให้เห็น
โดยรอบทั่วทั้งสหรัฐอเมริกาแล้ว จะพบว่าระยะทางระหว่างนครทั้ง 2 แห่ง
นี้ห่างไกลกันหลายร้อยไมล์เลยทีเดียว* 

*	ผมตืน่เต้นและค�ำนวณเส้นทางนีอ้ย่างจรงิจัง กรงุวอชงิตนั ดี.ซ.ี อยูห่่างจากนิวยอร์กเป็นระยะทาง 
225 ไมล์ สมมติว่าคุณโดยสารเครื่องบินโบอิง 747 หรือแอร์บัส A380 ปรับระดับมุ่งหน้าไปที่ 
3.5 องศาในขณะที่คุณออกจากลอสแอนเจลิส จะส่งผลให้หัวเครื่องบินเปลี่ยนทิศทางไประหว่าง 
7.2-7.6 ฟุต หรอืประมาณ 86-92 นิว้ การปรบัทิศทางเพยีงเล็กน้อยนีน้�ำไปสู่จดุหมายปลายทาง
ที่เปลี่ยนไปอย่างไม่น่าเชื่อ
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	 ในท�ำนองเดยีวกนั การเปลีย่นแปลงเพยีงเลก็น้อยในกจิวตัรประจ�ำวนั 
สามารถน�ำไปสู่จุดหมายปลายทางที่ต่างออกไปอย่างสิ้นเชิง การเลือกให้ดีขึ้น 
1 เปอร์เซ็นต์ หรือแย่ลง 1 เปอร์เซ็นต์ อาจดูเหมือนไม่มีสาระส�ำคัญใน
ตอนแรก แต่เมื่อเวลาผ่านไปมันจะส่งผลต่อคุณไปทั้งชีวิต ซึ่งทางเลือก 
เหล่านี้จะท�ำให้เกิดผลลัพธ์ท่ีแตกต่างระหว่างคนที่คุณเป็นอยู่ในตอนนี้กับ 
คนที่คุณจะเป็นได้ในอนาคต ความส�ำเร็จเป็นผลิตผลของนิสัยที่ท�ำเป็น
กิจวัตร ไม่ใช่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงอะไรเพียงครั้งเดียวในชีวิต
	 นั่นก็คือว่า ถึงในตอนน้ีคุณประสบความส�ำเร็จหรือไม่อย่างไรไม่ใช่
เร่ืองส�ำคัญ ส่ิงส�ำคัญคือนิสัยของคุณก�ำลังน�ำคุณไปสู่ความส�ำเร็จหรือไม่ 
คุณควรสนใจวิธีการในปัจจุบันที่จะพาคุณไปสู่ความส�ำเร็จข้างหน้ามากกว่า
ผลลัพธ์ที่เป็นอยู่เวลานี้ ถ้าตอนนี้คุณเป็นเศรษฐี แต่ยังใช้เงินมากกว่าที่ 
หาได้ในแต่ละเดือน ก็หมายความว่าคุณก�ำลังเดินผิดทาง หากพฤติกรรม
การใช้จ่ายของคุณไม่เปลี่ยน คุณย่อมพบจุดจบที่ไม่ดี ในทางตรงกันข้าม 
ถ้าคุณถังแตกแต่พยายามเก็บหอมรอมริบทุกเดือน นั่นหมายความว่า 
คุณก�ำลังอยู่บนหนทางสู่อิสรภาพทางการเงิน แม้ว่าจะเดินไปได้ช้ากว่าที่คุณ 
ต้องการก็ตาม
	 ผลลัพธ์ต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้นเปรียบเสมือนมาตรวัดนิสัยของคุณเอง 
ความม่ังค่ังของคุณเปรียบได้กับมาตรวัดพฤติกรรมการใช้เงินของคุณ  
น�้ำหนักคือมาตรวัดพฤติกรรมการกิน ความรู้คือมาตรวัดพฤติกรรม 
การเรียนรู้ ความไม่เป็นระเบียบคือมาตรวัดพฤติกรรมการรักษาความสะอาด 
คุณจะได้รับผลตามพฤติกรรมที่คุณกระท�ำซ�้ำ   นั้น
	 ถ้าคุณต้องการท�ำนายจุดหมายปลายทางของชีวิตตัวเอง สิ่งที่คุณ 
ต้องท�ำคือ เดินตามเส้นทางของการค่อย ๆ  รับอะไรเข้ามาในชีวิตหรือค่อย ๆ  
ปล่อยอะไรบางอย่างออกไปจากชีวิต แล้วดูว่าสิ่งที่คุณเลือกท�ำในแต่ละวัน
เมื่อประกอบรวมกันแล้วจะเป็นอย่างไรในอีก 10 ปีหรือ 20 ปีข้างหน้า  
คุณก�ำลังใช้เงินน้อยกว่าที่คุณหาในแต่ละเดือนหรือไม่ คุณไปออกก�ำลังกาย



28

แต่ละสัปดาห์หรือเปล่า คุณได้อ่านหนังสือหรือเรียนรู้อะไรใหม่ ๆ  ใน 
แต่ละวันบ้างไหม การมุ่งม่ันฟันฝ่ากับสิ่งเล็ก ๆ  น้อย ๆ  เหล่านี้แหละครับ
คือสิ่งที่จะท�ำนายอนาคตของคุณ
	 “เวลา” ท�ำให้เส้นแบ่งความส�ำเร็จและความล้มเหลวชัดเจนขึ้น “เวลา” 
จะส่งผลทวีคูณต่อสิ่งใด ๆ  ที่คุณป้อนให้มัน นิสัยที่ดีจะท�ำให้ “เวลา”  
กลายเป็นพันธมิตร ส่วนนิสัยที่ไม่ดีจะท�ำให้ “เวลา” กลายเป็นศัตรู
	 นิสัยเปรียบเสมือนดาบสองคม นิสัยท่ีไม่ดีจะเป็นตัวถ่วงได้ง่าย 
พอ ๆ  กับนิสัยที่ดีจะเป็นตัวส่งเสริมคุณ การท�ำความเข้าใจในรายละเอียด 
เกี่ยวกับการสร้างนิสัยจึงเป็นเรื่องส�ำคัญ คุณจ�ำเป็นต้องรู้ว่านิสัยส่งผล 
กระทบอย่างไร และจะสร้างพฤติกรรมเพื่อสนองความต้องการของคุณ
อย่างไรโดยหลีกเลี่ยงคมดาบอีกด้านที่เป็นอันตราย

นิสัยต่าง ๆ  ที่สั่งสมเพื่อพัฒนาหรือขัดขวางตัวคุณ 

สั่งสมในทางบวก สั่งสมในทางลบ

สั่งสมประสิทธิภาพและประสิทธิผล
การท�ำงานได้ส�ำเร็จมากขึ้นอีก 

1 อย่างคือชัยชนะเล็ก ๆ  ในแต่ละ
วัน แต่ผลงานสะสมนั้นช่วยส่งเสริม 
ชีวิตการท�ำงาน ผลงานประจ�ำกด็ขีึน้ 
การใช้ทักษะใหม่ ๆ  ก็สามารถพัฒนา
ให้ดีขึ้นไปได้อีก

สั่งสมความเครียด
ความหงุดหงิดจากรถติด ภาระ

หนักจากหน้าที่ความเป็นพ่อแม่ 
ความเครียดจากการหาเลี้ยงชีพ 
ความกดดันที่ค่อย ๆ  น�ำไปสู่ภาวะ
ความดันโลหิตสูง จริง ๆ  แล้วสาเหตุ 
ของความเครียดเหล่านี้สามารถ
ควบคุมจัดการได้ แต่เมื่อปัญหา 
เกิดขึ้นต่อเนื่องหลายปี ความเครียด
เล็ก ๆ  จะสะสมจนกลายเป็นปัญหา
สุขภาพที่ร้ายแรงในที่สุด
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สั่งสมในทางบวก สั่งสมในทางลบ

ส่ังสมความรู้
การเรียนรู้ไอเดียใหม่แค่ 1 อย่าง 

ไม่ได้ท�ำให้คุณเป็นอัจฉริยะ แต ่
การตั้งใจเรียนรู้ตลอดชีวิตสามารถ
สร้างอัจฉริยะให้เกิดขึ้นได้ ยิ่งไป
กว่านั้น หนังสือแต่ละเล่มที่คุณ 
เปิดอ่าน ไม่เพียงแต่สอนอะไร 
บางอย่างให้เท่านั้น แต่ยังช่วย 
เปิดโลกทัศน์ในมุมมองท่ีแตกต่าง
จากความคิดเดิม ๆ  อีกด้วย ดังที่  
วอร์เรน บัฟเฟตต์ (Warren 
Buffett) กล่าวไว้ว่า “ความรู้ที่
เพิ่มพูนเปรียบเสมือนดอกเบี้ยที ่
ทบทวีเพิ่มขึ้น”

สั่งสมความคิดในทางลบ
ยิ่งคุณคิดว่าตัวเองไร้ค่า โง่ หรือ

อัปลักษณ์ คุณยิ่งก�ำหนดให้ชีวิต 
ตัวเองเป็นแบบนั้น คุณติดกับดัก
ความคิดตัวเอง เช่นเดียวกับที่คุณ 
คิดกับคนอื่น เมื่อคุณติดนิสัย 
การมองคนอื่นว่าเป็นคนขี้โมโห  
ไร้ความยุติธรรม หรือเห็นแก่ตัว 
คุณก็จะเจอแต่คนประเภทนี้ทุกหน
ทุกแห่ง

ส่ังสมความสัมพันธ์ที่ดี
ผู้คนจะเป็นตัวสะท้อนพฤติกรรม

ต่าง ๆ  ของคุณกลับไปที่คุณ ย่ิง 
คุณช่วยเหลือผู ้อื่นมากเท่าใด 
พวกเขายิ่งอยากช่วยเหลือคุณ 
กลับมากขึ้นเท่านั้น ปฏิสัมพันธ์ที่ดี
ขึ้นทีละน้อยในแต่ละครั้งส่งผลให้
เกิดสัมพันธภาพที่กว้างขวางและ 
แน่นแฟ้นย่ิงขึ้นในอนาคต

สั่งสมความก้าวร้าว
การจลาจล การประท้วง หรือ 

การเดินขบวนนั้นไม่ค่อยเกิดขึ้นจาก
เหตุการณ์ใดเพียงเรื่องเดียว แต่มัก
เกิดจากความรุนแรงเล็ก ๆ  น้อย ๆ  
หลายอย่างที่ก่อตัวขึ้น สะสมจน
กระท่ังขยายวงกว้างและในที่สุด 
ก็แพร่กระจายไปราวกับไฟลามทุ่ง
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พัฒนาการที่แท้จริงน้ันเป็นเช่นไร
	 ลองจินตนาการว่ามีก้อนน�้ำแข็งวางอยู่บนโต๊ะที่คุณนั่งอยู่ ภายใน
ห้องที่คุณอยู่นั้นหนาวเย็นจนคุณเห็นไอจากลมหายใจของตัวเอง อุณหภูมิ
ในห้องอยู่ที่ 25 องศา แล้วจากน้ันก็ค่อย ๆ  ร้อนขึ้นอย่างช้า ๆ
	 26 องศา
	 27 องศา
	 28 องศา
	 ก้อนน�้ำแข็งยังคงวางอยู่บนโต๊ะตรงหน้า
	 29 องศา
	 30 องศา
	 31 องศา
	 แต่ยังคงไม่มีอะไรเกิดขึ้น
	 และแล้วอุณหภูมิก็เพ่ิมขึ้นเป็น 32 องศาจนท�ำให้น�้ำแข็งเริ่มละลาย 
เพียง 1 องศาทีเ่พิม่ขึน้ดเูหมอืนจะไม่ต่างไปจากอณุหภมูทิีเ่พิม่ขึน้ก่อนหน้านี้ 
แต่กลับเริ่มปลดล็อกอะไรบางอย่างจนเกิดการเปลี่ยนแปลงมหาศาลได้
	 พฒันาการต่าง ๆ  ท่ีผ่านอปุสรรคมากมายนัน้มกัเป็นผลพวงจากพฤตกิรรม 
หลาย ๆ  อย่างก่อนหน้านี้ที่สร้างขึ้นจนเป็นพลังปลดปล่อยการเปลี่ยนแปลง
อันยิ่งใหญ่ออกมา แนวคิดเช่นนี้เห็นได้ในทุกที่ เช่น เชื้อมะเร็งใช้เวลากว่า 
80 เปอร์เซ็นต์ของช่วงชีวิตมันเติบโตในร่างกายคุณโดยที่ตรวจไม่พบ แต่ 
กลับลุกลามไปทั่วร่างกายได้ในเวลาเพียงไม่กี่เดือน กอไผ่เจริญเติบโตโดยที ่
เราแทบไม่สงัเกตเห็นเลยในช่วง 5 ปีแรก เพราะมนัแตกรากเหง้าเตบิโต 
อยูใ่ต้ดิน ก่อนที่จะแตกหน่อพุ่งสูงขึ้นกลางอากาศได้ถึง 90 ฟุต ภายในเวลา
เพียง 6 สัปดาห์
	 เช่นเดียวกับนิสัยที่คนเรามักแสดงออกมาโดยที่ไม่สังเกตเห็นถึง 
ความแตกต่างอะไรนัก จนกว่าคุณจะก้าวข้ามผ่านจุดที่ส�ำคัญและปลดล็อก
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พฤติกรรมใหม่ๆ ให้แสดงออกมาในอีกระดับหนึ่ง ในตอนเริ่มต้นและ
ระหว่างทางของการค้นหาใด ๆ  มักมีหุบเหวแห่งความผิดหวังขวางกั้นเสมอ 
คุณคาดหวังจะได้เห็นการพัฒนาที่ชัดเจนในลักษณะของกราฟเส้นตรง แต่
ก็น่าหงุดหงิดที่พัฒนาการนั้นไม่เห็นผลชัดเจนในวันแรก ๆ  สัปดาห์แรก ๆ  
และแม้แต่เดือนแรก ๆ  คุณรู้สึกเหมือนว่ายังไปไม่ถึงไหน นิสัยเป็นเหมือน
ดั่งตราคุณภาพแสดงถึงผลงานที่สั่งสมมา เป็นผลลัพธ์ทรงพลังที่สุดซึ่ง 
เกิดตามมาในภายหลัง
	 นี่คือเหตุผลหลักว่า ท�ำไมการรักษานิสัยให้คงอยู่ตลอดไปจึงเป็น 
เรื่องยาก เราค่อย ๆ  เริ่มสร้างความเปลี่ยนแปลงทีละเล็กทีละน้อย แต่มัก 
ไม่รอจนเห็นผลลัพธ์ที่จับต้องได้ แล้วก็ตัดสินใจล้มเลิกกลางคัน คุณอาจ 
คิดว่า “ฉันอุตส่าห์วิ่งออกก�ำลังทุกวันมาเป็นเดือน แล้วท�ำไมยังไม่เห็นว่า
ร่างกายของฉันเปลี่ยนแปลงอะไรเลย” เมื่อไรที่คุณปล่อยให้ความคิด 
แบบนี้เข้าครอบง�ำแล้วละก็ คุณก็จะละทิ้งการฝึกนิสัยดี ๆ  ไปอย่างง่ายดาย 
แต่ถ้าต้องการผลลัพธ์ที่แตกต่างและมีความหมายต่อคุณ ก็ต้องอดทนฝึก
พฤติกรรมนั้น ๆ  ให้ต่อเนื่องยาวนานมากพอจนกว่าจะผ่านภาวะน้ีไปได้ ซึ่ง 
ผมเรียกว่า “ภาวะแห่งศักยภาพที่ซ่อนเร้น”
	 หากคุณพบว่า การสร้างนิสัยที่ดีและละเลิกนิสัยไม่ดีเป็นเรื่องยาก 
น่ันไม่ใช่เพราะคุณไร้ความสามารถ แต่เป็นเพราะคุณยังข้ามผ่านภาวะ 
แห่งศักยภาพที่ซ่อนเร้นไปไม่ได้ การพร�่ำบ่นว่าคุณท�ำไม่ส�ำเร็จทั้งที่ฝึกฝน 
อย่างหนัก ก็เหมือนกับการบ่นถึงก้อนน�้ำแข็งที่ไม่ยอมละลายเสียที ในช่วง
ที่คุณวางน�้ำแข็งไว้ในอุณหภูมิ 25-31 องศานั่นละครับ การฝึกนิสัยของคุณ 
ไม่ได้สูญเปล่าหรอกครับ เพียงแค่มันก�ำลังสะสมผลงานเพื่อรอเวลาเท่านั้น 
ซึ่งจะส่งผลให้เห็นได้ก็ต่อเม่ืออุณหภูมิขึ้นไปถึง 32 องศาแล้วครับ	
	 ท้ายที่สุดเม่ือคุณสามารถก้าวผ่านภาวะแห่งศักยภาพที่ซ่อนเร้น 
ไปได้แล้ว คนอื่นก็จะเรียกว่า “ความส�ำเร็จเพียงชั่วข้ามคืน” โลกภายนอก
มองเห็นเพียงเหตุการณ์ที่ท�ำให้พวกเขารู้สึกทึ่งที่สุด มากกว่าจะมองเห็น 
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ขั้นตอนทั้งมวลที่กว่าจะท�ำให้เกิดผลเช่นนี้ มีแค่ตัวคุณเท่าน้ันที่รู้ว่า มันเป็น
สิ่งท่ีคุณเพียรท�ำมานานแล้ว ซึ่งดูเหมือนคุณไม่ได้พัฒนาอะไรขึ้นเลย 
แต่ ณ วันนี้กลับเกิดผลลัพธ์แบบก้าวกระโดดให้เห็นได้ทัันทีทันใด
	 หากเปรียบมนุษย์เสมือนแรงดันทางธรณีวิทยา แผ่นเปลือกโลก 
2 แผ่นอาจเคลื่อนตัวชนกันอย่างต่อเน่ืองมาเป็นล้าน ๆ  ปีจนค่อย ๆ  เกิด
แรงผลักดันกันสะสมมากขึ้น จนวันหน่ึงเปลือกโลกยังคงขยับตัวเบียดกัน 
ในลักษณะเดิมเช่นเคย แต่ครั้งนี้แรงดันนั้นรุนแรงจนเกิดแผ่นดินไหวขึ้นมา 
การเปลีย่นแปลงใด ๆ  จงึอาจใช้เวลาหลายปีก่อนทีม่นัจะส่งผลกระทบออกมา  
ทันทีทันใดในคราวเดียว
	 ความเชี่ยวชาญก็ต้องใช้ความอดทน ทีมแซนแอนโทนีโอสเปอร์ส 
เป็นหน่ึงในทีมบาสเกตบอลของ NBA ที่มีชื่อเสียงโด่งดังที่สุดในประวัติศาสตร์
ได้ติดค�ำคมของนักปฏิรูปสังคมอย่างเจคอบ รีส์ (Jacob Riis) เอาไว้ที่
ห้องล็อกเกอร์ของพวกเขาว่า “เม่ือใดที่ดูเหมือนไม่มีอะไรช่วยได้ ผมจะไป
ดูคนตัดหินที่ก�ำลังใช้ค้อนทุบก้อนหินตรงหน้า บางทีเขาอาจทุบหินก้อนนั้น
มาเป็น 100 ครั้งโดยยังไม่มีรอยแตกเลย แต่เม่ือเขาทุบเป็นครั้งที่ 101 หิน
ก็แตกออกเป็น 2 ส่วน ผมรู้ดีว่านั่นไม่ใช่เพราะแค่การทุบครั้งสุดท้ายหรอก
ที่ท�ำให้หินแตกได้ แต่เป็นผลจากการทุบก่อนหน้านี้ทั้งหมดรวมกันต่างหาก”
	 ทุกสิ่งที่ยิ่งใหญ่ต่างก็มาจากจุดเริ่มต้นเล็ก ๆ  ทั้งสิ้น เมล็ดพันธุ์ของ
นิสัยทุก ๆ  อย่างเกิดขึ้นจากการตัดสินใจเล็ก ๆ  เพียงครั้งเดียว แต่เมื่อ 
การตัดสินใจท�ำเช่นน้ันเกิดขึ้นซ�้ำแล้วซ�้ำเล่า เมล็ดพันธุ์ของนิสัยนั้น ๆ  ก็จะ
แตกหน่อและเติบโตขึ้นอย่างแข็งแรง ฝังรากลึก และแตกกิ่งก้านสาขา  
ส่วนการเลิกนิสัยที่ไม่ดีก็เหมือนการถอนรากต้นไม้ใหญ่อันแข็งแรงม่ันคง
ในตัวเราออกไป และการสร้างนิสัยที่ดีก็เหมือนการเพาะพันธุ์ดอกไม้ที่ 
เปราะบางละเอียดอ่อนไปทีละวัน ๆ
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ภาพที่ 2 : เรามักคาดหวังความก้าวหน้าเป็นแนวเส้นตรง อย่างน้อยที่สุด
เรากค็าดหวงัว่าจะเกดิผลขึน้ในเรว็วนั ซึง่ทีจ่รงิแล้ว ผลลพัธ์จากความพยายาม 
มักจะเกิดขึ้นช้า ๆ  เป็นเดือน ๆ  หรือเป็นปี ๆ  กว่าเราจะตระหนักถึงคุณค่า
ของสิ่งที่เราได้กระท�ำมาก่อนหน้านี้ ซึ่งความคาดหวังผลโดยเร็วเช่นนี้จะ 
ท�ำให้คุณตกอยู่ในหุบเหวแห่งความผิดหวัง ซึ่งคุณจะรู้สึกท้อแท้จาก 
การทุ่มเทฝึกฝนมานานเป็นสัปดาห์หรือเป็นเดือน โดยที่ยังไม่เห็นผลส�ำเร็จ
เลย อย่างไรก็ตาม ความเพียรพยายามเหล่าน้ีไม่ได้สูญเปล่า แต่จะสั่งสม
ผลเอาไว้จนกว่าจะแสดงคุณค่าของมันออกมาเม่ือถึงเวลาเหมาะสม

ภาวะแห่งศักยภาพที่ซ่อนเร้น

ผลลัพธ์

ผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นจริง

พฤติกรรมที่คุณคาดหวัง

หุบเหวแห่งความผิดหวัง

เวลา

	 แต่จะเป็นอย่างไรถ้าเราติดฝึกฝนนิสัยดี ๆ  จนเคยชินไปนานพอที่จะ 
ก้าวผ่านภาวะแห่งศักยภาพที่ซ่อนเร้นจนถึงอีกฟากหนึ่งได้ อะไรคือสาเหตุ 
ที่คนเราถล�ำลงไปสู่การมีนิสัยอันไม่พึงประสงค์ ขณะที่อีกหลายคนกลับมี
ความสุขกับการสั่งสมนิสัยที่ดีไปเรื่อย ๆ
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