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คำำ�นำำ�สำำ�นัักพิิมพ์์

ทำ�ไมการสร้างนิสัยที่ดูเหมือนเป็นเรื่องง่ายมากถึงไม่เคยได้ผล

ทั้ง  ๆ ที่มีหนังสือเกี่ยวกับการสร้างนิสัยออกมามากมาย  อ่านจบ 

ไปแล้วไม่รู้กี่เล่ม  แต่ก็ยังเลิกนิสัยเก่าไม่ได้สักที  มันมีข้อความสำ�คัญ 

อะไรหล่นหายไปจากหนังสือเหล่านั้น

เรื่องน่าเศร้าที่สุดระหว่างที่ยังหาคำ�ตอบให้กับปัญหาโลกแตก 

ข้างต้นไม่ได้ก็คือ  เราต่างเลียนแบบเทคนิคของคนอื่นไปเรื่อยเปื่อย 

และจบลงด้วยความผิดหวัง  ไม่ต่างอะไรกับหนังชีวิตที่ไม่มีภาคต่อและขึ้น 

เอนด์เครดิตแบบเศร้า ๆ 

ระหว่าง   “เรา”  กับ   “เขา”  มีอะไรที่ต่างกัน  ทั้ง  ๆ  ที่ใช้เทคนิคเดียวกัน  

แต่ทำ�ไมคนหนึ่งถึงทำ�สำ�เร็จ  แต่อีกคนกลับล้มเหลวไม่เป็นท่า

ความแตกต่างนี้ทำ�ให้  ทาเคชิ  ฟุรุกาวะ  ผู้เชี่ยวชาญด้านการ 

สร้างนิสัย  ปิ๊งไอเดีย   “เมตริกซ์นิทานอีสป”  ขึ้นมา  ใครจะคิดล่ะว่า  

“นิทานอีสป” ที่ให้คติสอนใจซึ่งเด็กทั่วโลกรู้จักกันดีอย่าง  “กระต่ายกับเต่า”  

และ  “มดกับตั๊กแตน” จะแฝงความลับสำ�คัญของชีวิตเอาไว้

การแบ่งคนออกเป็น    4   ประเภทตามนิสัยของตัวละครอย่างกระต่าย  

เต่า  มด  และตั๊กแตน  ช่วยให้เห็นความแตกต่างของคนได้อย่างชัดเจน  

เป็นตัวถอดรหัสด่านแรกในการเข้าใจแรงจูงใจที่อยู่เบื้องหลังการกระทำ� 

ต่าง ๆ  และนำ�มาใช้ประโยชน์ในการขับจุดเด่นให้ฉายแววออกมา  ดังนั้น 



อย่าเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่น  แต่จงยกระดับความสามารถของตัวเอง 

ในแบบที่เป็น 

เคล็ดลับการเปลี่ยนชีวิตไม่ได้มี   “คำ�ตอบเพียงหนึ่งเดียว”  การที่ 

สร้างนิสัยใหม่ไม่ได้  ไม่ใช่เพราะเราไม่เอาไหนหรือขาดแพชชั่น  แต่เป็น 

เพราะไม่รู้  “เทคนิค” ที่เหมาะกับ  “ธรรมชาตินิสัย” ของเราต่างหาก 

ถ้าพร้อมแล้วมาค้นหาเส้นทางการสร้างนิสัยที่ออกแบบมาเฉพาะ 

คุณกันเถอะ
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ทาเคชิ ิ ฟุุรุุกาวะ 1

บทนำำ�

คำำ�ตอบของปริิศนาที่่�ว่่า 
“ทำำ�ไมเราถึึงทำำ�สิ่่�งนี้้�ต่่อเนื่่�องไม่่ได้้” 
ก็็คืือ “นิิสััย” นั่่�นเอง!

สิ่งที่ผมได้เรียนรู้จากการสร้างกิจวัตรให้กับผู้คนจำ�นวนมาก  คือ  

“การทำ�อย่างต่อเนื่อง”  นั้น  มีแต่   “เทคนิคที่เหมาะสมกับตัวเองที่สุด”  

ไม่ใช่   “เทคนิคสำ�หรับทุกคน”  หรือ   “เทคนิคครอบจักรวาล”  ผมก็เลยเกิด 

ความคิดขึ้นมาว่า  สิ่งสำ�คัญสำ�หรับการสร้างกิจวัตร  ไม่ใช่   “เทคนิคหรือ 

วิธีการ”  หากแต่เป็น  “เรื่องของนิสัย” 

และนี่คือแรงจูงใจที่จุดประกายให้ผมเขียนหนังสือเล่มนี้

	 จะทำ�อะไรก็ทำ�ไม่สำ�เร็จสักที  ทั้งเรื่องเรียนหรือไปยิม

	 ถา้เปน็สิง่ทีไ่มช่อบจะผดัวนัประกนัพรุง่ออกไปจนเกอืบถงึเดดไลน์ 

	 พ่ายแพ้ต่อสิ่งล่อใจทุกครั้ง  ไม่ว่าจะเป็นอินเทอร์เน็ตหรือยูทูบ

	 ตัดสินใจแล้วว่าจะไดเอต  แต่ก็ยังหยิบของหวานเข้าปากไม่หยุด

สำ�หรับคนที่คิดออกว่าเคยมีช่วงเวลาแบบนั้น

	 เพราะอะไรเราถึงทำ�สิ่งที่ตั้งใจไว้อย่างต่อเนื่องไม่ได้

	 ทำ�อย่างไรจึงจะมีความมุ่งมั่นมากกว่านี้

	 ถ้าเรามีความยับยั้งชั่งใจมากกว่านี้ก็คงจะดีใช่ไหม
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หนังสือเล่มนี้จะเป็นประโยชน์สำ�หรับทุกคนที่มีความกังวลเหล่านั้น

ต้องขออภัยที่บอกช้าไป  ผมขอแนะนำ�ตัวเองก่อนนะครับ

ผมเป็นผู้บริหารบริษัทที่ปรึกษาด้านการสร้างกิจวัตร  โดยได้คิดค้น 

เทคนิคการสร้างกิจวัตรในแบบฉบับของตัวเอง  และตลอด  12  ปีที่ผ่านมา  

ได้ช่วยให้คนวัยทำ�งานกว่า  50,000  คนสร้างกิจวัตรใหม่ได้สำ�เร็จ  และ 

มีผู้มารับคำ�ปรึกษาส่วนตัวกับผมมากกว่า  1,000  คน

เป้าหมายของผมไม่ได้อยู่เพียงแค่การสร้างนิสัยใหม่  แต่คือการ 

ค้นหาว่า  “การสร้างกิจวัตรที่เปลี่ยนชีวิตคืออะไร”  ผมจึงอุทิศชีวิตเพื่อ 

ช่วยเหลือผู้คนให้มีชีวิตที่ดีขึ้นจากการสร้างนิสัยใหม่  รวมทั้งจัดอบรม 

สัมมนาเรื่องการสร้างกิจวัตรเป็นเวลานานกว่า  10  ปี 

นอกจากนี้  ผมยังเขียนและตีพิมพ์เทคนิคที่คิดค้นขึ้น  เช่น  “กิจวัตร 

ที่จะทำ�ได้อย่างต่อเนื่อง”   “กิจวัตรที่ต้องเลิกทำ�”   และ   “เทคนิคการ 

ตื่นเช้า”  ออกมาเป็นหนังสือถึง  22  เล่มแล้ว  หากรวมในต่างประเทศ 

ทั้งจีน  เกาหลีใต้  เวียดนาม  และไทย  นับว่าได้ส่งต่อความรู้ไปสู่ผู้คน 

มากกว่า  1  ล้านคนเลยทีเดียว 

ในช่วงที่เป็นที่ปรึกษาด้านการสร้างกิจวัตร  ผมได้พบกุญแจสำ�คัญ 

ที่ช่วยไขปริศนาของ   “การทำ�สิ่งใหม่อย่างต่อเนื่องไม่ได้”  ซึ่งหลายคน 

มักมองข้ามไป  โดยนำ�เสนอเป็น   “เทคนิคการสร้างกิจวัตรตามนิสัย  

4  แบบ” ไว้ในหนังสือเล่มนี ้

ผมอยากเน้นยํ้าว่า  สาเหตุที่ทำ�ให้ล้มเลิกกลางคันหรือทำ�ต่อเนื่อง 

ไม่ได้  คือ  “การไม่รู้เทคนิคที่เหมาะกับนิสัยของเรา” 

ดังนั้น  เมื่อรู้ว่าคุณเป็นคนแบบไหนจากทั้ง  4  ประเภทตามเทคนิค  

“เมตริกซ์นิทานอีสป”  ที่ผมคิดขึ้นแล้ว  คุณจะพบแนวทางในการสร้าง 

กิจวัตรที่เหมาะสมกับตัวเอง
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	 ไม่่ว่่าจะเป็็นเทคนิิคที่่�เยี่่�ยมแค่่ไหน 
	 หากเข้้ากัันไม่่ได้้กัับ “นิิสััยของคุุณ” มัันก็็เปล่่าประโยชน์์

ส่วนใหญ่คนที่ไม่ประสบความสำ�เร็จในการสร้างกิจวัตร  มักจะ 

กล่าวโทษตัวเอง  เช่น

“ทำ�ไมเราถึงสร้างนิสัยใหม่อย่างต่อเนื่องไม่ได้” 

“ทำ�อย่างไรจึงจะมีความมุ่งมั่นมากกว่านี้” 

“ถ้าเรายับยั้งชั่งใจตัวเองได้มากกว่านี้ก็คงดี” 

คุณคิดว่าการที่ไม่สามารถทำ�สิ่งใหม่ได้อย่างต่อเนื่อง  เป็นเพราะ  

“ตัวเราไม่ได้เรื่อง” จริงหรือ 

ผมไม่คิดว่าเป็นเช่นนั้น

สาเหตุที่ทำ�ให้ไม่สามารถทำ�สิ่งใหม่ได้อย่างต่อเนื่องก็คือ  การ 

ไม่รู้จักกลไกของพฤติกรรมและแรงจูงใจของตนเอง  จนกลายเป็นการ 

ลองผิดลองถูกแบบไร้ทิศทาง 

ถ้าสมมติว่าเป็นบ้าน  2  ชั้นตามแผนภาพหน้าถัดไป

ชั้นล่างคือ  “ประเภทของนิสัย”  ส่วนชั้นบนคือ  “เทคนิคการสร้าง 

กิจวัตร” 

การจะสร้างชั้นบน  (เทคนิคการสร้างกิจวัตร)  ให้เสร็จได้  ชั้นล่าง  

(การรู้จักนิสัยของตนเอง)  เป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้

กล่าวคือ  เพื่อจะสร้างกิจวัตรให้สำ�เร็จ  จำ�เป็นต้องรู้จักนิสัย 

ที่แท้จริงของตนเองก่อน 
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เมื่อเรียนรู้เรื่องความแตกต่างของการกระทำ�และแรงจูงใจของคน 

แต่ละประเภท  รวมทั้งรู้จักนิสัยของตนเองแล้ว  จะช่วยให้เลือกเทคนิค 

การสร้างกิจวัตรที่ไม่สร้างความกดดันให้กับตัวเองและทำ�ต่อเนื่องได้ 

อย่างเป็นธรรมชาติ

	 เมื่่�อ “นิิสััย” แตกต่่าง 
	 “การกระทำำ�” จึึงต่่างตามไปด้้วย

การจะสร้างกิจวัตรให้ประสบความสำ�เร็จ   สิ่งที่ต้องคำ�นึงถึง 

เป็นอันดับแรกคือ  “ประเภทของนิสัย”  โดยอาจเริ่มต้นจากการถาม 

คำ�ถามง่าย  ๆ  กับเพื่อนในที่ทำ�งานว่า  “ตอนเด็ก  ๆ  คุณมีวิธีทำ�การบ้าน 

ช่วงปิดเทอมหน้าร้อนให้เสร็จทันกำ�หนดอย่างไร” 

คำ�ตอบที่ได้รับกลับมาอาจมี  4  รูปแบบ  ดังนี้

1     กรณีีของคุุณ  A
	 ทำ�ให้เสร็จภายใน  1  สัปดาห์แรกหลังจากปิดเทอม  เพื่อให้ใช้ 

ช่วงเวลาที่เหลือได้อย่างสบายใจ

แผนภาพกลไกการสร้้างกิิจวััตร

เทคนิิคการสร้้างกิิจวััตร

ความแตกต่่างของนิิสััยทั้้�ง  4  ประเภท
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	 อยากรีบทำ�ให้เสร็จไปเลยจะได้สบาย  ถ้าไม่จัดการสิ่งที่ต้องทำ� 

ให้เสร็จ  คงเที่ยวเล่นได้อย่างไม่สบายใจ 

2     กรณีีของคุุณ  B
	 ทำ�รวดเดียวจนเสร็จใน  1  สัปดาห์สุดท้ายก่อนเปิดเทอม

	 ขอสนุกกับการเล่นเกมหรือไปเที่ยวเล่นกับเพื่อนก่อน  แล้วค่อย 

กลับมาทำ�การบ้านตอนเวลากระชั้นเข้ามาแล้ว

3     กรณีีของคุุณ  C
	 วางแผนตัง้แต่ตน้โดยกำ�หนดปรมิาณการบา้นทีจ่ะทำ�ในแตล่ะวันไว้  

แล้วทำ�ตามนั้นอย่างค่อยเป็นค่อยไป

	 จัดการเรื่องที่ต้องทำ�แบบค่อยเป็นค่อยไป  อย่างน้อยก็ไม่ทำ�ให้ 

ตัวเองลำ�บาก

4     กรณีีของคุุณ  D
	 แม้ว่าจะวางแผนไว้ก่อนและตั้งใจจะเริ่มลงมือทำ�แบบค่อยเป็น 

ค่อยไป  แต่ก็มักรู้สึกว่า   “ไม่อยากทำ�เลย”  หรือ   “ไม่มีอารมณ์ 

จะทำ�สักนิด”  จนผิดจากแผนที่วางไว้และผัดวันประกันพรุ่ง 

ไปเรื่อย ๆ 

	 ต้องมาเร่งทำ�การบ้านที่ทับถมเป็นดินพอกหางหมูเอาตอนโค้ง 

สุดท้ายก่อนเปิดเทอม

จากตัวอย่างข้างต้น  จะเห็นว่าทั้ง  4  คน  ล้วนมีความแตกต่างทั้ง 

แนวโน้มของการกระทำ�และแรงจูงใจ 

แนวโน้มการกระทำ�ของคุณ   A  คือ  “รีบทำ�สิ่งที่ต้องทำ�ให้เสร็จ”  

ส่วนแรงจูงใจคือ   “ถ้ายังทำ�สิ่งที่ต้องทำ�ไม่เสร็จจะรู้สึกไม่สบายใจ”  

ส่วนแนวโน้มการกระทำ�ของคุณ  B  คือ  “เก็บสิ่งที่ต้องทำ�ไว้ภายหลัง”  

โดยมีแรงจูงใจว่า  “ต้องการเที่ยวสนุกสนานก่อน”  เป็นต้น
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ด้วยเหตุนี้  ผมจึงปิ๊งไอเดีย   “เมตริกซ์นิทานอีสป” ขึ้นมา  ซึ่งตรง 

กับลักษณะนิสัยของสัตว์ที่เป็นตัวละครเอกจากเรื่อง   “กระต่ายกับเต่า”  

และ  “มดกับตั๊กแตน” ในนิทานอีสปนั่นเอง

เมตริิกซ์์นิิทานอีีสป

1     กระต่่ายมด 
ทำำ�ให้้เสร็็จภายในสััปดาห์์แรก 

เพื่่�อจะได้้หมดห่่วง

3     เต่่ามด
วางแผนไว้้ล่่วงหน้้าตั้้�งแต่่ต้้น
แล้้วทำำ�แบบค่่อยเป็็นค่่อยไป

2     กระต่่ายตั๊๊�กแตน
ค่่อยกลัับมาทำำ�รวดเดีียว

จนเสร็็จใน  1  สััปดาห์์สุุดท้้าย

4     เต่่าตั๊๊�กแตน
ถึึงจะวางแผนไว้้แล้้ว 

ก็็เอาแต่่เลื่่�อนออกไป  จนต้้อง 
มาเร่่งทำำ�ตอนโค้้งสุุดท้้าย

มด
 

(ให้
้ควา
ม
สำำ�
คััญ

กัับ
เรื่
่�อง
ยากก่

่อน
)

ตั๊๊�กแตน
(ความสนุุกสนานต้้องมาก่่อน)

กระต่่าย 
(ตั้้�งใจทำำ�ให้้เสร็็จในรวดเดีียว)

เต่่า
(แบ่่งงานแบบค่่อยเป็็นค่่อยไป)

	 “เมตริิกซ์์นิิทานอีีสป” คืืออะไร

เมตริกซ์นิทานอีสป  คือ  การนำ�แนวโน้มของการกระทำ�แบบ  

“กระต่ายกับเต่า”  และแนวคิดแบบ   “มดกับตั๊กแตน”  มาจัดระเบียบ 

ในรูปแบบของเมตริกซ์  (ตามแผนภาพด้านบน) 
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เมื่อนำ�รายละเอียดดังกล่าวมาอธิบายกับนิสัยของคนประเภท 

ต่าง  ๆ  ในที่ทำ�งาน   (ดูรายละเอียดในบทที่   1)  ทุกคนต่างยอมรับว่า 

ตนเองเป็นคนประเภทนั้นจริง ๆ 

นอกจากนี้  ยังได้เรียนรู้ว่าแม้จะเป็นเพื่อนร่วมงานทีมเดียวกัน 

ที่อยู่ใกล้ชิดกันเป็นเวลานาน   แต่กลับมีทัศนคติแตกต่างกัน   ทำ�ให้ 

กลายเป็นจุดเริ่มต้นของการพยายามทำ�ความเข้าใจซึ่งกันและกันให้มาก 

ยิ่งขึ้น 

ทั้งนี้  ประเภทของนิสัยเป็น   “เงื่อนไขเชิงจิตวิทยา”  หากต้องการ 

จะทำ�สิ่งใดก็ตามได้อย่างราบรื่น   จำ�เป็นต้องปรับการกระทำ�ให้ตรง 

กับนิสัย

ด้วยเหตุนี้   การรู้จักนิสัยของคนแต่ละประเภทด้วยเมตริกซ์ 

นิทานอีสปเสียก่อนจึงสำ�คัญ  หากรับรู้ถึงแนวโน้มของการกระทำ�และ 

แรงจูงใจของทั้งตัวเองและผู้อื่นแล้วจะช่วยให้ทำ�ทุกอย่างได้ราบรื่นขึ้น

	 การพิิสููจน์์ความแม่่นยำำ�ของ “เมตริิกซ์์นิิทานอีีสป” 
	 กัับกลุ่่�มเป้้าหมาย  1,200  คน

“เมตริกซ์นิทานอีสป”   เป็นสิ่ งที่ผมคิดขึ้นมาด้วยความเข้าใจ 

อย่างถ่องแท้จากความรู้และประสบการณ์  ตลอดจนการลงมือปฏิบัติจริง 

เป็นระยะเวลากว่า  10  ปี  และเพื่อยืนยันความน่าเชื่อถือ  ผมจึงได้ทำ�การ 

พิสูจน์ความแม่นยำ�ถึง  2  แบบ

1   พิสูจน์โดยแยกตามประเภทของนิสัยกับสมาชิกชมรมการสร้างกิจวัตร 
ติดตามดูทั้งเพศชายและหญิง  อายุระหว่าง  20  -  70  ปี  จำ�นวน  

200  คน  ครอบคลุมคนหลากหลายประเภท  ทั้งพนักงานบริษัท  นักธุรกิจ  

เจ้าของกิจการ  แม่บ้าน  นักเรียน  และชาวต่างชาต ิ
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2       สำำ�รวจปฏิิกิิริิยาการตอบสนองของผู้้�เข้้าร่่วมการอบรมสััมมนา 
แยกตามนิิสััย 
ติดตามดูผู้เข้าร่วมสัมมนาที่ทำ�งานในตำ�แหน่งผู้จัดการ  จำ�นวน  

300  คน  แล้วสำ�รวจว่าพวกเขามีปฏิกิริยาตอบสนองต่อตนเองและลูกน้อง 

เปลี่ยนไปอย่างไร 

ผลลัพธ์จากการพิสูจน์พบว่า  80%  ของกลุ่ม  1   และ  70%  ของ 

กลุ่ม   2   ตอบว่า  “เกิดการปรับเปลี่ยนทัศนคติและมีผลกระทบต่อ 

การกระทำ�ของตัวเองอย่างชัดเจน   โดยเฉพาะต่อคนรอบข้าง   (เช่น  

ลูกน้อง  คู่ชีวิต  หรือลูก)”  นอกจากนั้น  ผมยังได้ฟังความรู้สึกเหล่านี้ 

อีกด้วย

	 เคยโทษตัวเองว่าเป็นคนไม่เอาไหน   แต่พอได้ เรียนรู้ เรื่อง 

ประเภทของนิสัยแล้วทำ�ให้คิดได้ว่า  “เพียงแค่ใช้ประโยชน์ 

จากจุดแข็งของตัวเองเพื่อเอาชนะปัญหาก็พอแล้ว”   จึงรู้สึก 

สบายใจขึ้น

	 เข้าใจว่าที่ผ่านมาใช้วิธีที่ไม่เหมาะกับตนเอง  เมื่อรู้จักนิสัย 

ที่แท้จริงของตนเองแล้ว  ก็ทำ�สิ่งใหม่ได้อย่างต่อเนื่อง 

	 เมื่อเข้าใจความแตกต่างของนิสัยแต่ละประเภทและไม่นำ�ตัวเอง 

ไปเปรียบเทียบกับคนอื่น  ก็ค้นพบเทคนิคที่เหมาะกับตนเอง

	 เข้าใจว่าสิ่งที่พ่อแม่ตั้งความหวังนั้นแตกต่างจากสิ่งที่ตัวเอง 

เป็น  ทำ�ให้รักตัวเองมากขึ้นและใช้ชีวิตในแบบของตัวเองได ้

	 เมื่อนำ�เทคนิค   “เมตริกซ์นิทานอีสป”  มาใช้กับลูกน้องได้อย่าง 

เหมาะสม   ช่วยให้พวกเขามีแรงบันดาลใจและเป็นนํ้าหนึ่ง 

ใจเดียวกัน  และตัวผมเองก็ไม่หงุดหงิดอีกด้วย

	 แม้จะรู้อยู่แล้วว่า   “แต่ละคนมีนิสัยต่างกัน”   แต่เมื่อมอง 

จุดแข็งและจุดอ่อนของผู้อื่นได้อย่างไม่มีอคติ  ก็ทำ�ให้ปฏิบัติต่อ 

พวกเขาเปลี่ยนไป  และความสัมพันธ์ระหว่างกันก็ดีขึ้นมาก
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การได้รู้จักนิสัยของคนแต่ละประเภท  ทำ�ให้เราเข้าใจและ 

เปลี่ยนแปลงการกระทำ�ได้อย่างแน่นอน

	 3  เหตุุผลที่่� “เมตริิกซ์์นิิทานอีีสป” 
	 มีีประโยชน์์ต่่อการสร้้างกิิจวััตร

ผมคิดว่าเหตุผลที่   “เมตริกซ์นิทานอีสป”  มีประโยชน์ต่อการสร้าง 

กิจวัตร  มีอยู่  3  ประการ 

เหตุุผลที่่�  1       รู้้�จัักเทคนิิคการสร้้างกิิจวััตรที่่�เหมาะกัับตนเอง
การสร้างกิจวัตรขึ้นอยู่กับ   “การบริหารจัดการ  การกระทำ�  และ 

แรงจูงใจ”

กล่าวคือ  ในการสร้างกิจวัตรจำ�เป็นต้องใช้   “การกระทำ�”  และ  

“แรงจูงใจ”  นอกจากนี้  ยังจำ�เป็นต้องปรับไปตามนิสัยของแต่ละคนด้วย

ใน   “เมตริกซ์นิทานอีสป”  จะอธิบายแนวทางแยกตามประเภท 

ของนิสัย  เพื่อให้คุณมีเทคนิคการสร้างกิจวัตรที่เหมาะสมกับตัวเอง

เหตุุผลที่่�  2       มีีขอบข่่ายการใช้้งานที่่�หลากหลาย
เมตริกซ์นิทานอีสปช่วยให้รู้ว่า  “การกระทำ�และแรงจูงใจของตัวเอง  

(หรือของคนอื่น)”  ซึ่งเคยรู้สึกว่าคลุมเครือนั้น  แท้จริงแล้วเป็นแบบแผน 

ที่ชัดเจนและเข้าใจได้แบบตรงไปตรงมา

ดังนั้นมันจึงไม่ได้ใช้สำ�หรับสร้างกิจวัตรเท่านั้น  แต่ยังนำ�ไปปรับ 

ใช้ได้กับการทำ�งาน  การจัดการเวลา  การบรรลุเป้าหมาย  หรือการสร้าง 

ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นได้ด้วย  (ดูรายละเอียดในบทที่  2  - 5)
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เหตุุผลที่่�  3       ง่่ายและเข้้าใจได้้ด้้วยสััญชาตญาณ 
ผมศึกษาค้นคว้าทฤษฎีเกี่ยวกับอุปนิสัยมาจำ�นวนมาก  เพื่อนำ�มา 

ปรับใช้กับการสร้างกิจวัตร  สิ่งที่ได้เรียนรู้คือ  “ทฤษฎีอุปนิสัยควรจะ 

เรียบง่ายและเข้าใจได้ง่ายที่สุด”

นอกจากนี้  ผมเชื่อว่าเพื่อจะใช้ทฤษฎีนี้ในชีวิตประจำ�วัน  หากมี  

“ความสนุกสนาน”  และ  “ความท้าทาย” ร่วมด้วยก็คงจะด ี

เมตริกซ์นิทานอีสปไม่มีอะไรที่ยุ่งยากซับซ้อนหรือคำ�ถามที่ไม่จำ�เป็น  

ผลลัพธ์ที่เป็น   “นิสัย  4  ประเภท”  ซึ่งอธิบายได้ด้วยเมตริกซ์แบบง่าย  ๆ  

ที่มีเพียง  2  แกนนั้น  อ้างอิงมาจากนิทานอีสปที่ใคร ๆ ก็รู้จัก 

ด้วยเหตุนี้  คุณจึงเข้าใจลักษณะเฉพาะของคนแต่ละประเภทได้ 

ด้วยสัญชาตญาณ  เพียงสละเวลา  3  -  5  นาที  เพื่อตอบคำ�ถาม  20  ข้อ  

ก็เสร็จแล้ว

ดังนั้นจึงเป็นเครื่องมือที่นำ�ไปใช้ได้กับทุกคน  ทั้งกับคนในครอบครัว  

เจ้านาย  ลูกน้อง  หรือเพื่อนร่วมงาน  ไม่จำ�กัดอยู่เพียงแค่เรื่องของตัวเอง 

เท่านั้น

	 เปลี่่�ยนชีีวิิตด้้วย “เทคนิิคการสร้้างกิิจวััตรตามนิิสััย” 

แม้ว่าเป้าหมายของหนังสือเล่มนี้คือ  “การสร้างกิจวัตรตามนิสัย 

แตล่ะประเภท”  และ “การคน้พบเทคนคิการสรา้งกจิวตัรทีเ่หมาะกบัตนเอง”  

แต่เมตริกซ์นิทานอีสปยังคำ�นึงถึงการปรับกิจวัตรในหลากหลายระดับด้วย

ดังนั้น  ยิ่งนำ�ไปปรับใช้มากเท่าไร  วัตถุประสงค์จะยิ่งกว้างขึ้น 

ตามไปด้วย  (ดังแผนภาพหน้าถัดไป)

ในการสร้างกิจวัตร  เรามักนึกถึงการบริหารจัดการตนเอง  (บทที่  2)  

เช่น  การตื่นเช้า  การออกกำ�ลังกาย  การทำ�ความสะอาด  การหาความรู้ 
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เพิ่มเติม  ฯลฯ  แต่ทว่าการใช้ศักยภาพแท้จริงในตัว  (บทที่  3)  ยังเกี่ยวพัน 

อย่างลึกซึ้งกับการสร้างกิจวัตรด้วย 

นอกจากนี้  ไม่ใช่เพียงแค่การสร้างกิจวัตรของตัวเองเท่านั้น  แต่ 

ยังต้องการทำ�ให้คนใกล้ชิดเริ่มกิจวัตรใหม่ ๆ ด้วย  (บทที่  4)  เช่น  เจ้านาย  

ลูกน้อง  พ่อแม่  หรือลูก  ฯลฯ  หากเรารู้จักตัวเองไปพร้อม  ๆ  กับรู้จัก 

อีกฝ่ายโดยใช้เมตริกซ์นิทานอีสปแล้ว  จะช่วยให้หลุดพ้นจากความเชื่อ 

ผิด  ๆ  ว่าอีกฝ่ายเป็นคนประเภทเดียวกับตนเอง  รวมทั้งชี้นำ�แนวทาง 

ในการสร้างกิจวัตรที่เหมาะสมให้กับอีกฝ่ายได ้

ผมขอสรุป  “เมตริกซ์นิทานอีสป” อีกครั้ง  ดังต่อไปนี้ 

การใช้้ประโยชน์์จาก “เมตริิกซ์์นิิทานอีีสป”

การปฏิิสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�น
ใช้้กัับการสร้้างกิิจวััตรของเจ้้านาย  คู่่�ชีีวิิต  หรืือลููก 

(การผลัักดัันผู้้�อื่่�น)

เมตริิกซ์์นิิทานอีีสป  (การกระทำำ�และแรงจููงใจของคนทั้้�ง  4  ประเภท)

(การผลัักดัันตนเอง)

การบริิหารจััดการตนเอง
การตื่่�นเช้้า  การออกกำำ�ลัังกาย  ฯลฯ

กิิจวััตรในการจััดการตนเอง

การใช้้ศัักยภาพแท้้จริิงในตััว
  หน้้าที่่�การงานและความสำำ�เร็็จ 
กิิจวััตรเพื่่�อการมีีชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น
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เมื่อรู้จักประเภทของนิสัย  จะสามารถทำ�ต่อเนื่องได้   (การสร้าง 

กิจวัตร)

เมื่อทำ�ต่อเนื่องได้แล้ว  จะจัดระเบียบตัวเองได้ทั้งร่างกายและจิตใจ  

(การบริหารจัดการตนเอง) 

เมื่อจัดระเบียบตัวเองได้แล้ว  จะให้ความสำ�คัญกับตนเองได้   

(การใช้ศักยภาพแท้จริงในตัว)

เมื่อให้ความสำ�คัญกับตนเองได้แล้ว  จะให้ความสำ�คัญกับคน 

รอบตัวได้ด้วย  (การปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น)

ผมทำ�ภารกิจต่าง ๆ ด้วยความตั้งมั่นที่จะส่งเสริม  “การใช้ศักยภาพ 

แท้จริงในตัว”  หรือ “การสร้างสังคมที่สมบูรณ์พูนสุข” ผ่านการสร้างกิจวัตร 

และการเป็นที่ปรึกษาด้านการสร้างกิจวัตร 

ความคิดเช่นนี้ไหลเวียนอยู่ในทุกหน้าของหนังสือเล่มนี้

เอาละครับ!  เรามารู้จัก   “เทคนิคการสร้างกิจวัตรตามนิสัยแต่ละ 

ประเภท”  ที่จะช่วยเปลี่ยนแปลงชีวิตของคุณกันเลย

ทาเคชิ  ฟุรุกาวะ

ที่ปรึกษาด้านการสร้างกิจวัตร



1
บทที่่�

เทคนิิคการสร้้างกิิจวััตร
ให้้เหมาะสมกัับนิิสััย
ของคนแต่่ละประเภท
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เรีียนรู้้�นิิสััยของคนแต่่ละประเภท
จากนิิทานอีีสป  2  เรื่่�อง

ในอดีตมีความพยายามในการค้นหาความแตกต่างของนิสัยกันอยู่ 

หลายกระแส 

ไม่ว่าจะเป็นทฤษฎีของแอนสท์  เครทช์เมอร์  (Ernst  Kretschmer)  

นักจิตวิทยาชาวเยอรมัน  ที่แบ่งบุคลิกของคนออกเป็น   4  ประเภทคือ  

รูปร่างผอมสูง  เจ้าเนื้อ  สมส่วน  และผิดปกติ  ซึ่งต่อยอดมาจากทฤษฎี 

การจำ�แนกบคุลกิภาพของคาร์ล  จงุ  (Carl  Jung)  ทฤษฎกีารวัดบคุลกิภาพ 

แบบ  MBTI  ทฤษฎีนพลักษณ์  (Enneagram)  และการวิเคราะห์กรุ๊ปเลือด  

เป็นต้น

จะเห็นว่ามนุษย์สนใจเรื่องความแตกต่างของอุปนิสัยมาตั้งแต่ 

อดีตแล้ว  และได้พยายามสั่งสมความรู้เรื่องนี้กันเรื่อยมา

สำ�หรับไอเดียที่ผมแนะนำ�ในหนังสือเล่มนี้คือ  การแบ่งประเภทนิสัย 

โดยอิงมาจากตัวละครในนิทานอีสปเรื่อง   “กระต่ายกับเต่า”  และ   “มด 

กับตั๊กแตน” ที่ทุกคนคุ้นเคย


