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คุณเคยรู้สึกไหมว่า…

เรารู้หมดว่าอะไรดีต่อชีวิต แต่ท�ำไมมันท�ำต่อเนื่องไม่ได้สักที?

	 	เราอยากตื่นเช้ามาวิ่ง แต่กดเลื่อนนาฬิกาปลุกจนสาย

	 	เราตั้งใจจะเลิกกินหวาน แต่พอเครียดก็หยิบชานมไข่มุก

	 	เราตั้งเป้าจะอ่านหนังสือวันละ 10 หน้า แต่ Netflix 

		  ก็เรียกหาอยู่ดี

ชีวิตเต็มไปด้วย “ความตั้งใจดีๆ” ที่ไม่เคยกลายเป็นความจริง

แต่ความลับคือ…ปัญหาไม่ใช่ตัวเราไม่เก่งหรือขี้เกียจ

ปัญหาคือเราไม่เข้าใจ “ระบบของนิสัย” ต่างหาก

หนงัสอืเล่มนีเ้กดิข้ึนเพราะฉนัเช่ือว่า การเปลีย่นชวีติไม่ต้องใช้แรงฮดึ

ครั้งใหญ ่แต่มันเกิดจากการเปลี่ยนนิสัยเล็กๆ ที่ท�ำซ�้ำทุกวัน 

คณุไม่จ�ำเป็นต้องวิง่มาราธอนวนัแรก แค่วางรองเท้าไว้ข้างเตียงกพ็อ

คณุไม่จ�ำเป็นต้องอ่านหนงัสอืวนัละเล่ม แค่เปิดหน้าหนังสือก่อนนอน

ก็เริ่มได้

คณุไม่จ�ำเป็นต้องเป็นคนใหม่ในวนัเดยีว แต่ทุกวนัทีเ่ราดกีว่าเมือ่วาน 1%

สุดท้าย 1% เล็กๆ จะรวมกันเป็นชีวิตใหม่ทั้งชีวิต

 

คำ�นำ�



หนงัสอืเล่มนีจ้ะพาคณุไปเจอเส้นทางทีท่�ำให้ “นิสัยด”ี กลายเป็นเร่ือง

ง่าย สนุก และยั่งยืน

	 	เราจะเริ่มจากเข้าใจวงจรของนิสัย

	 	รู้วิธีสร้างนิสัยใหม่แบบไม่ฝืนใจ

	 	และค่อยๆ ปล่อยนิสัยเก่าๆ ที่ฉุดชีวิตเราไว้

นีไ่ม่ใช่หนงัสือทีบ่อกให้คณุ “ฮดึสู้” แต่จะสอนให้คณุออกแบบชวีติใหม่ 

ด้วยระบบท่ีท�ำงานแทนแรงฮึด เพราะชีวิตที่ดีขึ้น ไม่ได้มาจากการ

พยายามครั้งเดียว แต่มาจากนิสัยเล็กๆ ที่เราท�ำทุกวัน

พร้อมหรือยังคะ?

เริ่มก้าวแรกของเส้นทางสู่นิสัยใหม่…ตั้งแต่วันนี้เลย

ด้วยความเข้าใจและความหวังดี

ข.เขียน
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