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เราต่างรู้กันดีว่า  “ถ้าเปลี่ยนตัวเองได ้ ชีวิตจะดีขึ้น” 

แต่ก็มีเพียงไม่ก่ีคนที่ทำ�ได้สำ�เร็จ  เพราะจริง  ๆ  แล้วสมองของเราไม่ชอบการ 
เปลี่ยนแปลง  จึงพยายามหาข้ออ้างท่ีทำ�ให้ไม่ต้องลงมือทำ�ต่าง  ๆ นานา  ใครท่ี 
จิตใจไม่มั่นคงก็พ่ายแพ้ไปอย่างน่าเสียดาย 

อีกเหตุผลคือ  คนส่วนใหญ่มักมองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงในแง่ลบ  เช่น  
ต้องอดทนอดกลั้นกิจกรรมสนุก  ๆ  แล้วหันมาทำ�สิ่งที่ทรมานร่างกายและ 
จิตใจ  เรียกได้ว่าต้องทุกข์ก่อนถึงค่อยเจอความสุข

นักอ่านใจไดโกะ  นักเขียนด้านจิตวิทยาที่กำ�ลังมาแรงของญ่ีปุ่น  จะเปลี่ยน 
วิธีคิดเช่นน้ีอย่างสิ้นเชิง  เพราะเขาไม่ได้แนะนำ�ให้ตั้งเป้าหมายและอดทนกับ 
กระบวนการที่ยากลำ�บาก  แต่จะสอน  “วิธีเปลี่ยนแปลงตัวเอง” ที่ทำ�ได้อย่าง 
สนุกสนาน  หรือก็คือ  positive  change  ตามขั้นตอนดังนี้

  ขั้นตอนที ่ 1  กฎเพื่อการเปลี่ยนแปลง  3  ข้อ
-  ไม่ต้องใช้สมอง 
-  ไม่ต้องหาข้ออ้าง
-  ไม่ต้องมีความหวัง

  ขั้นตอนที ่ 2  สวิตช์ทั้ง  7  ที่จะเปลี่ยนคุณเป็นคนใหม่!
  ขัน้ตอนท่ี  3  การฝกึฝน  5  สปัดาหท่ี์จะชว่ยดงึพลงัท่ีซอ่นอยู่ในตวัคณุ 
ออกมาอย่างสูงสุด!

เชื่อเหลือเกินว่า  หนังสือเล่มนี้จะทำ�ให้คุณเลิกกลัวการเปลี่ยนแปลง  แถมยัง 
มองเป็นความสนุกอีกด้วย

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์
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บทนำ
Positive  Change  ที่ช่วยให้คุณสนุก

ไปกับการเปลี่ยนแปลงคืออะไร

“อยากมีความสามารถมากกว่านี้”
“อยากเปลี่ยนนิสัยแย่ๆ”
“อยากเปลี่ยนแปลงตัวเอง”

โลกเรามีคนมากมายที่ปรารถนาจะเปลี่ยนแปลงตัวเอง  คุณเองก็คงเป็น 
หนึ่งในนั้นถึงหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาอ่าน

“วิธีการเปลี่ยนแปลงตัวเอง” มีให้เห็นอยู่ดาษดื่น  ทั้งในหนังสือธุรกิจ  
หนังสือแนวพัฒนาตนเอง  บทความแนะนำ  สูตรลัดในอินเทอร์เน็ต  หรือ 
งานสัมมนาต่าง ๆ 

เมื่อได้เห็นเทคนิคการเปลี่ยนแปลงตัวเองใหม่  ๆ บ่อยครั้งเข้า  (ในนั้น 
อาจมาจากพวกขโมยหรอืลอกผลงานดว้ย)  ผมกค็ดิไดว้า่  วธิเีหลา่นีท้ำใหค้น 
ส่วนใหญ่เปลี่ยนแปลงตัวเองไม่ได้จริง  ๆ  จึงเสาะหาเทคนิคอื่น  ๆ  จากหนังสือ 
แนวพัฒนาตัวเอง  หรืองานสัมมนาต่าง ๆ

ทั้งที่อยาก   “เปลี่ยนแปลง”  อยู่ตลอดเวลา  แต่กลายเป็นว่าได้แค่ 
เปลี่ยนหนังสือที่อ่าน  หรือหากไปงานสัมมนาในหัวข้ออย่าง   “ชีวิต 
เปลี่ยน  นิสัยเปลี่ยน”  ก็เห็นแต่คนหน้าเดิมๆ ที่เคยเจอในงานสัมมนา 
อื่น

เหตุการณ์แบบนี้ไม่ใช่เรื่องแปลกเลย
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คุณคงรู้สึกเหมือนกันว่า  “อุตส่าห์ซื้อหนังสือตั้งมากมาย  ลองเข้าร่วม 
พวกงานสัมมนาต่าง ๆ ก็แล้ว  แต่ไม่เห็นเปลี่ยนแปลงตัวเองได้เลย”

ผมคงต้องบอกก่อนเพื่อไม่ให้เข้าใจคลาดเคลื่อนว่า  สาเหตุที่คุณ 
เปลี่ยนแปลงตัวเองไม่ได้นั้น  ไม่ได้เป็นเพราะคุณหรอกครับ 

	 สมองคนเราเกลียดการเปลี่ยนแปลง

การที่คุณตั้งมั่นว่า  “อยากเปลี่ยนตัวเอง”  แต่จนแล้วจนรอดก็ยังทำไม่ได ้ 
นั่นก็เนื่องมาจากเหตุผลสองข้อ  ดังนี้

ข้อแรก  เดิมทีสมองมนุษย์นั้นเกลียดการเปลี่ยนแปลง
คุณอาจแย้งว่า  “ไม่จริงหรอก  ฉันตั้งใจเปลี่ยนแปลงตัวเองจริง  ๆ นะ”
แต่สมองกลับทำงานต่างออกไป
สมองของมนุษย์คิดว่า  “ถึงไม่ต้องเปลี่ยนแปลงก็ยังมีชีวิตต่อไปได้”
ร่างกายและสมองมีคุณลักษณะซึ่งพยายามรักษาสภาพปัจจุบันไว ้ 

เราเรียกสิ่งนี้ว่า  ภาวะธำรงดุล  หรือ  Homeostasis
ผมขออธิบายเกี่ยวกับภาวะธำรงดุลคร่าว ๆ นะครับ
สมมติว่าคุณกินของหวาน  ระดับน้ำตาลในเลือดจะสูงขึ้น  แล้วสมอง 

จะสั่งให้หลั่งฮอร์โมนที่ชื่อว่าอินซูลินเพื่อควบคุมระดับน้ำตาล 
นี่เป็นตัวอย่างที่เข้าใจได้ง่ายที่สุดของภาวะธำรงดุล  หากระดับน้ำตาล 

ขึ้นหรือลงอย่างต่อเนื่อง  การทำงานของร่างกายก็ผิดปกติ  ภาวะธำรงดุล 
จึงสำคัญมาก

นอกจากนี้ ยังมีการทำงานที่เรียกว่า  Allostasis  ด้วย
ถ้าภาวะธำรงดุลคือการลดระดับน้ำตาลในเลือด  เมื่อจับสัญญาณความ 

เปลี่ยนแปลงได้ว่าระดับน้ำตาลในเลือดสูง  Allostasis  ก็คือการที่สมอง 
คาดการณ์เมื่อเห็นของหวานอยู่ตรงหน้าว่า  “เดี๋ยวระดับน้ำตาลต้องสูงขึ้น 
แน่  ๆ”  จึงสั่งให้ลดระดับน้ำตาลไว้ล่วงหน้า
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ทั้งภาวะธำรงดุลและ  Allostasis  เป็นระบบที่ชาญฉลาดยิ่งในการรักษา 
สภาพร่างกายให้คงที ่ หมายความว่า  ยิ่งมีระบบการทำงานที่มีประสิทธิภาพ 
สูงมากเท่าไหร่  สมองและร่างกายของมนุษย์ก็ยิ่งเกลียดการเปลี่ยนแปลง 
เท่านั้น

วินาทีที่คุณคิดจะ  “เปลี่ยนแปลงตัวเอง”  สมองและร่างกายจะทำงาน 
ในทิศทางตรงกันข้าม  ทำนองว่า  “ดูท่าจะมีการเปลี่ยนแปลงแล้ว  ต้อง 
หาทางหยุดมันไว้”  หรือ  “ต้องจำกัดพฤติกรรมนี้ให้ได้”

คณุอาจรูส้กึวา่  “อะไรจะลำบากขนาดนัน้”  แตถ่า้มองในแงส่ญัชาตญาณ 
ของสิ่งมีชีวิต  นี่นับว่าเป็นเรื่องปกติ

เพราะถ้าคิดถึงการมีชีวิตรอดอย่างเดียว  ตอนนี้คุณก็เอาตัวรอดได้ 
อยู่แล้ว  ไม่จำเป็นต้องเปลี่ยนไปใช้ชีวิตในสภาพแวดล้อมที่แตกต่างจากเดิม

หากเลือกแสดงพฤติกรรมเหมือนเดิมก็ยังมีชีวิตต่อไปได้  สมองและ 
ร่างกายของมนุษย์จึงเลือกหนทางที่ปลอดภัยไว้ก่อน  และพยายามหลีกเลี่ยง 
การเปลี่ยนแปลง 

ถ้าเช่นนั้น  หากจะเปลี่ยนแปลงตัวเองให้ได้  แสดงว่าเราต้องหักห้าม 
รา่งกายและสมองทีเ่กลยีดการเปลีย่นแปลง  และหนัมาพยายามเปลีย่นแปลง 
เท่านั้นใช่ไหม

คำตอบคือ  ไม่ใช่ครับ
แต่  “ทฤษฎีเพื่อการเปลี่ยนแปลงตัวเอง” ส่วนใหญ่จะเน้นแนวคิดเรื่อง  

“ความพยายามและความอดทน”  ซึ่งเป็น  เหตุผลข้อที่สอง   ที่ทำให้คุณ 
เปลี่ยนแปลงตัวเองไม่ได้

	 แค่ความพยายามและความอดทนไม่ได้ทำให้คนเรา 
เปลี่ยนแปลง

เป็นเรื่องธรรมดาที่คุณไม่อาจใช้ความพยายามหรือความอดทน 
เพื่อก้าวข้ามความทุกข์ทรมานอย่างต่อเนื่องไปตลอดได้
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คนที่ปรารถนาจะเปลี่ยนแปลงตัวเองนั้น  ลองได้จินตนาการแล้วว่า  
ตัวเองหลังจากการเปลี่ยนแปลง  =  ตัวเองในอุดมคติ  ต่อให้ต้องเผชิญ 
เรื่องยากลำบากก็คงยอม  อาจใช้วิธีให้กำลังใจ  เช่น  แปะรูปนางแบบหุ่นดี 
ไว้เตือนใจในช่วงลดน้ำหนัก

แต่เราไม่มีทางอดทนไปได้ตลอด
เมื่อเริ่มรู้สึกว่า  “การไดเอ็ตเป็นเรื่องทรมาน” ก็เหมือนกับเตรียมตัวที่จะ 

ล้มเหลวไปแล้วละครับ  ซึ่ง  “วิธีเปลี่ยนแปลงตัวเอง” แบบผิด  ๆ มีให้เห็นกัน 
ดาษดื่น

“วิธีในการเปลี่ยนแปลงตัวเอง”  แบบเดิม  ๆ นั้นมักพยายามก้าวข้าม 
ขั้นตอนอันทรมานนี้ด้วยวิธีต่าง  ๆ  เช่น  กำหนดเป้าหมายให้ชัดเจน  ไม่ก็ 
จินตนาการถึงตัวเองที่เปลี่ยนแปลงได้สำเร็จ  แต่ก็ต้องผ่านการทรมาน 
ตัวเองกว่าจะไปถึงจุดนั้นด้วย

จริงๆ แล้วการทำตรงข้ามกับเงื่อนไขทั้งหมดนั่น  คือ  ความพิเศษ 
ของหนังสือเล่มนี้

ก่อนอื่น  ผมขอเล่าเรื่องของตัวเองสักเล็กน้อย
ผมเริ่มเข้าฟิตเนส  “RIZAP” มาประมาณปีครึ่งแล้ว 
หลายท่านอาจตกใจว่า  “ทำไม  DaiGo  นักอ่านใจที่ตัวผอมแห้งคนนี้ 

ถึงเข้าฟิตเนส”  ใช่ไหมครับ  ผมไม่เคยออกกำลังกายเลยตลอด  27  ปีที่เกิดมา
ทำไมคนแบบผมถึงเริ่มออกกำลังกาย
ตอนนอนยกบาร์เบลครั้งแรก  แค่บาร์เปล่า  ๆ  ไม่ได้ใส่แผ่นน้ำหนักผมยัง 

ยกไม่ขึ้นเลย  แถมวันถัดมาก็ลุกจากเตียงไม่ไหว  ปวดกล้ามเนื้อเป็นสัปดาห์
ผมเลน่อยูแ่บบนีส้ปัดาหล์ะ  2  ครัง้  ครัง้ละ  50  นาท ี ปจัจบุนักเ็พิม่เปน็ 

สปัดาหล์ะ  4  ครัง้  และยงัเลน่ครัง้ละ  80  นาท ี ผมออกกำลงักายไดม้ากกวา่ 
เดิมเป็นเท่าตัวอย่างสบาย ๆ 

น้ำหนักตัวเพิ่มขึ้นมากกว่า  7  -  8  กิโลกรัม  และมีกล้ามเนื้อที่แข็งแรง 
จนนอนยกบาร์เบล  60  กิโลกรัมได้
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นี่ถือเป็นความเปลี่ยนแปลงครั้งยิ่งใหญ่สำหรับผม 

ลองนึกภาพดูนะครับ
ถ้าผมพยายามโดยตั้งเป้าหมายว่า  “ตอนนี้แม้แต่บาร์ยังยกไม่ขึ้น  แต่ 

สักวันฉันคงยกน้ำหนัก  60  กิโลกรัมได้”  จะเป็นอย่างไร
ผมคงออกกำลังกายไม่ได้นานต่อเนื่องขนาดนี้
เพราะผมไม่ได้สัมผัสความพึงพอใจใด ๆ  จนกว่าจะยกถึงเป้าหมายที่  

60  กิโลกรัม  ระหว่างนั้นก็ได้แต่หลับหูหลับตาฝืนทนตลอดหนึ่งปีครึ่ง
แน่ละ  ความเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องที่น่ายินดี  แต่กว่าจะผ่านขั้นตอน 

มาได้นั้นช่างทรมาน
แต่ผมกลับทำสิ่งที่ต่างออกไป
พอได้เวทเทรนนิ่ง  ร่างกายผมได้สัมผัสถึงขีดจำกัดของร่างกายตัวเอง 

ทุกวัน
บาร์เบลที่เคยยกได้  เพียงแค่เอามาเพิ่มแผ่นน้ำหนักที่เล็กที่สุดอีก  2.5  

กิโลกรัม  ผมก็ยกไม่ขึ้นแล้ว  ผมได้เห็นกับตาว่าขีดจำกัดของตัวเองอยู่ห่าง 
ออกไปแค่นี้เอง

และพอออกกำลังกายบ่อยครั้งเข้า  ผมก็ยกบาร์เบลนั้นได้ในที่สุด
แต่ถ้าสภาพร่างกายไม่ดี  ผมก็ยกน้ำหนักที่เคยยกได้ไม่ขึ้นเหมือนกัน
ผมสัมผัสได้ถึงขีดจำกัดของตัวเองวันแล้ววันเล่า  และก้าวข้าม 

ผ่านไปเรื่อยๆ
กระบวนการการเปลี่ยนแปลงเช่นนี้เป็นเรื่องสนุก  ทำให้ผมออก 

กำลังกายได้อย่างต่อเนื่อง
ไม่อย่างนั้นแล้วผมคงทำไม่ได้มาถึงปีครึ่งหรอกครับ
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	 วิธีเปลี่ยนแปลงตัวเองให้ ได้ผลจริง  ๆ

กลับเข้าเรื่องหลักต่อนะครับ
ผมกล้าพูดได้เต็มปากว่า  เมื่อคุณอ่านหนังสือเล่มนี้จบจะเปลี่ยนแปลง 

ตัวเองได้แน่  ๆ 
เพราะผมไมไ่ดใ้หค้ณุตัง้เปา้หมายและอดทนกบักระบวนการทีย่ากลำบาก  

ไม่ได้สอนวิธีกลบเกลื่อนความลำบาก  แต่จะสอน  “วิธีเปลี่ยนแปลงตัวเอง”  
ที่ทำได้อย่างสนุกสนาน

วิธีเดิม ๆ ส่วนใหญ่ทำให้รู้สึกยินดีกับผลลัพธ์ของความเปลี่ยนแปลง  แต ่
กม็กัทรมานกวา่จะทำสำเรจ็  นอกจากนี ้ รา่งกายและสมองของมนษุยเ์กลยีด 
ความเปลี่ยนแปลงเป็นทุนเดิมอยู่แล้ว  การที่คนเราพยายามเปลี่ยนแปลง 
ตัวเองจึงมีแต่ความรู้สึกแย่  ๆ  ทั้งความยุ่งยาก  ความกลัว  ความกังวล  และ 
ต้องพยายามภายใต้ความรู้สึกเชิงลบเหล่านั้น

แต่หากอ่านหนังสือเล่มนี้  คุณจะเต็มไปด้วยอารมณ์ในแง่บวก  
ไม่ว่าจะเป็นความเพลิดเพลินจากกระบวนการการเปลี่ยนแปลง  ความ 
สนุกสนาน  และความตื่นเต้นเร้าใจ

ผลของการเปลี่ยนแปลงนั้นไม่ใช่แค่ทำให้ตัวเองเปลี่ยนไปในแง่บวก  
แต่ยังช่วยให้คุณมีช่วงเวลาดี   ๆ  ด้วย  นี่จึงเป็นความหมายของ  “Positive  
Change”  ในหนังสือเล่มนี้

วิธีที่ทำให้กระบวนการการเปลี่ยนแปลงกลายเป็นแง่บวกนั้นไม่ใช่เรื่อง 
ยากเลย

ขั้นตอนที่  1  กฎเพื่อการเปลี่ยนแปลง  3  ข้อ
ขั้นตอนที่  2  สวิตช์ทั้ง  7  เพื่อปลุกความเปลี่ยนแปลง  และสอนให้ 

คุณหาวิธีที่เหมาะสมกับตัวเอง
ขั้นตอนที่   3  การฝึกฝน  5  สัปดาห์  เพื่อให้คุณสนุกสนานกับการ 

เปลี่ยนแปลง  และกลายเป็น  “คนที่เปลี่ยนแปลงตัวเองได้ตลอดรอดฝั่ง”
ถ้าทำตาม  3  ขั้นตอนนี้  รับรองว่าคุณจะเปลี่ยนไปอย่างแน่นอน
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