
“จงคิดวา่เราจะมคีวามสขุก็จะมคีวามสขุได้เสมอ”

"อย่าให้อดีตมาสร้างอนาคต  
แต่จงใช้อนาคตมาลบอดีต”

“เมื�อให้อภัยคุณจะรู้สึกดีขึ�น  
และเมื�อปล่อยวางคุณจะโตขึ�น "

"ทะเลชวีติหากวา่ยด้วยความคิดก็ไมจ่ม 
หากวา่ยด้วยอารมณก็์ไมร่อด"

“จงคิดวา่เราจะมคีวามสขุก็จะมคีวามสขุได้เสมอ”

"อย่าให้อดีตมาสร้างอนาคต  
แต่จงใช้อนาคตมาลบอดีต”

“เมื่อให้อภัยคุณจะรู้สึกดีขึ้น  
และเมื่อปล่อยวางคุณจะโตขึ้น "

"ทะเลชีวิตหากว่ายด้วยความคิดก็ไม่จม 
หากว่ายด้วยอารมณ์ก็ไม่รอด"
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ค ำคมข้อคดิเพ่ือชีวิตที่สะดวกสบำยและง่ำยขึน้: 
เร่ืองกำรปล่อยวำงและรักตวัเอง: 

"บางส่ิงท่ีเรียบง่ายท่ีสุด คือส่ิงท่ีความสุขท่ีสุด" 
"ความสุขไม่ไดม้าจากการมีทุกอยา่ง แต่มาจากการพอใจในทุกส่ิง" 

"ถอยออกมาสักกา้ว ชีวิตคนเราไม่จ าเป็นตอ้งเอาชนะทุกเร่ือง" 
"เหน่ือยกายใหน้ัง่พกั หากเหน่ือยรักใหป้ล่อยวาง" 

"อยา่เอาความสุขฝากไวท่ี้เส้นชยั แต่ฝากไวท่ี้กา้วต่อไป" 
    เร่ืองกำรจัดกำรชีวิตและมุมมอง: 

  "การใชชี้วิตต ่ากวา่ฐานะ คือความฉลาดในการใชชี้วิต" 
"อยา่ตั้งเง่ือนไขจนหวัใจไม่กลา้สุข" 

"ปาฏิหาริยคื์อการเดินอยูบ่นผืนดินและมีความสุขในทุกการกา้วเดิน" 
"ส่ิงท่ีคุณเจอคือ10% ส่วนอีก 90% คือวิธีท่ีคุณตอบสนองต่อส่ิงนั้น" 

 
ชีวิตท่ีง่ายคือการเลือกท่ีจะไม่ซบัซอ้น พอใจในส่ิงท่ีมี  

(Minimalist mindset), 
โฟกสัเฉพาะส่ิงท่ีท าได ้, และมีสติกบัปัจจุบนั จะช่วยใหชี้วิตมีความ

สะดวกสบายทั้งกายและใจ 
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ค ำน ำ 
สู่ทำงด ำเนินชีวิตที่แสนสะดวกสบำย 
(Towards a life of ultimate comfort) 

เช่ือไดว้่าทุกคนนั้นตอ้งการด าเนินชีวิตท่ีมีความสะดวกสบายใช่ไหม
ครับ แนวทางการด าเนินชีวิตท่ีแสนสะดวกสบายและมีความสุขอย่างย ัง่ยืน 
เร่ิมตน้จากการปรับทศันคติคิดบวก, การจดัระเบียบบา้นให้เรียบง่าย, ดูแล
สุขภาพกายและจิตให้แข็งแรง, และการบริหารเวลาให้สมดุล การสร้างความ
สะดวกสบายท าไดโ้ดยการใชเ้ทคโนโลยีช่วยอ านวยความสะดวก, เลือกกิน
อาหารท่ีมีประโยชน์, และมีปฏิสัมพนัธ์ท่ีดีกบัคนรอบขา้ง น่ีคือแนวทางสู่การ
ใชชี้วิตท่ีสะดวกสบายยิ่งข้ึน:ปรับ Mindset (แนวคิด): ฝึกคิดบวก, พอใจในส่ิง
ท่ีตนมี (Minimalism), และยอมรับความเปล่ียนแปลงจดัระเบียบท่ีอยูอ่าศยั: จดั
บา้นให้สะอาด โล่ง โปร่ง อากาศถ่ายเทสะดวก และมีระบบจดัเก็บของท่ีใช้
งานง่าย เพื่อลดเวลาในการคน้หา,การดูแลสุขภาพกาย-จิต: รับประทานอาหาร
ท่ีมีประโยชน์, นอนหลบัใหเ้พียงพอ (7-9 ชัว่โมง), ออกก าลงักายสม ่าเสมอ, 
และท าสมาธิเพื่อลดความเครียด,รู้จักใช้เทคโนโลยีช่วยชีวิต: ใช้สมาร์ท
โฟนหรือแอปพลิเคชนัจดัการงานต่างๆ, สั่งซ้ือของออนไลน์, หรือใชบ้ริการเด
ลิเวอร่ีเพื่อประหยัดเวลา,มีการสร้างความสัมพันธ์ ท่ีดี: แบ่งปันเวลาให้
ครอบครัวและเพื่อน, ฝึกการเป็นผูใ้ห้, และรักษามิตรภาพคุณภาพ,ไดจ้ดัการ
เวลาอยา่งฉลาด (Time Management): ล  าดบัความส าคญัของงาน, กลา้กา้วออก
จาก Comfort Zone เพื่อเรียนรู้ส่ิงใหม่, และหาเวลาพกัผอ่นจริงจงั  

รวมทั้ งการลดภาระท่ีไม่จ าเป็นในชีวิตลง จะช่วยให้คุณมีเวลาและ
พลงังานเหลือเฟือส าหรับความสุขเลก็ๆ นอ้ยๆ ในทุกๆ วนั  
  



 สรุปแนวทางการด าเนินชีวิตท่ีสะดวกสบายและมีความสุข:จดัระบบ
การใชชี้วิตใหเ้รียบง่าย (Simplicity):จดัระเบียบท่ีอยูอ่าศยั:ใชร้ะบบตะกร้าหรือ
กล่องแบ่งหมวดหมู่ส่ิงของ เพื่อใหห้าของง่ายและบา้นเป็นระเบียบลดความ
ซบัซอ้น:ปล่อยวางเร่ืองท่ีท าใหห้นกัใจ ตดัคนหรือส่ิงท่ีไม่จ าเป็นออกจากชีวิต 
(Negative energy)วางแผนล่วงหนา้:เขียนส่ิงท่ีตอ้งท า (To-do list) เพื่อใหชี้วิต
ในแต่ละวนัราบร่ืน ไม่ตอ้งใชส้มองหนกัดูแลร่างกายใหแ้ขง็แรงแบบ 
Effortless:โภชนาการ: ทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ยอ่ยง่าย และเนน้ม้ือเชา้ออก
ก าลงักาย: ท าอยา่งสม ่าเสมอสัปดาห์ละ 3-5 วนั วนัละ 30 นาที เพื่อสร้างสุข
ภาวะท่ีดีคิดดีเสมอพกัผอ่น: นอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอปรับ Mindset เพื่อ
ความสบายใจ:ความพอเพียง (Minimalism): พอใจในส่ิงท่ีมี  

แนวทางการด าเนินชีวิตท่ีแสนสะดวกสบายและมีความสุข คือการสร้าง 
"ความเรียบง่าย" (Simplicity) ทั้งทางกายและใจ โดยเนน้การจดัระเบียบชีวิต 
(Minimalism) รักษาสุขภาพใหแ้ขง็แรงผา่นการกินและนอนท่ีเพียงพอ ปล่อย
วางความเครียด ยดึหลกัความพอเพียง และจดัการสภาพแวดลอ้มใหเ้อ้ือต่อ
ความสะดวก เช่น การใชเ้ทคโนโลยช่ีวยหรือจดัเกบ็ของใหเ้ป็นระเบียบ 

ดว้ยความปรารถนาดี 
       สมชาติ     กิจยรรยง 

  



บทน า 
สู่ทางด าเนินชีวิตท่ีแสนสะดวกสบาย 
(Towards a life of ultimate comfort) 

 
 แนวทางการด าเนินชีวิตท่ีแสนสะดวกสบาย คือการใช้ชีวิตอย่าง

สมดุล (Balance Life) ท่ีผสานเทคโนโลยีเป็นตวัช่วย การจดัสรรเวลาท างาน
และพกัผอ่นใหเ้พียงพอ การดูแลสุขภาพใหแ้ขง็แรง และการปล่อยวางความยึด
ติดเพื่อสร้างความสงบสุขทางใจ โดยมุ่งเนน้ความเรียบง่าย แต่มีคุณภาพชีวิตท่ี
ดีข้ึน  
 หลกัการด าเนินชีวิตท่ีสะดวกสบายและสมดุล:สร้างความสะดวกจาก
เทคโนโลยี: ใช้ AI และเคร่ืองมือต่างๆ เป็นผูช่้วยลดขั้นตอนวุ่นวายใน
ชีวิตประจ าวนั,ปรับมุมมองความสุข: เลือกความสุขท่ีเรียบง่าย ปล่อยวาง ปรับ
ทศันคติไม่ใหคิ้ดเลก็คิดนอ้ย,ดูแลร่างกายและสุขภาพ: ออกก าลงักายสม ่าเสมอ 
พกัผ่อนเพียงพอ เพื่อลดความเครียด,สร้างสมดุล (Balance): แบ่งเวลาให้งาน 
ครอบครัว และตวัเอง เพื่อไม่ใหชี้วิตวุน่วายเกินไป 
Minimalism: ใชชี้วิตแบบเรียบง่าย ลดภาระส่ิงของท่ีไม่จ าเป็น เพื่อให้มีพื้นท่ี
และความสบายใจมากข้ึน การด าเนินชีวิตท่ีสบายไม่ใช่การข้ีเกียจ แต่คือการ
เลือกท าส่ิงท่ีจ  าเป็นอยา่งมีสติ เพื่อใหมี้เวลาเหลือไปดูแลตวัเองและคนท่ีรัก 

แนวทางการด าเนินชีวิตท่ีแสนสะดวกสบาย เน้นการจดัระเบียบชีวิต 
(Work-Life Balance) ลดความยุง่ยากโดยการวางแผน ท าส่ิงส าคญัก่อน และ
ลดการผัดวันประกันพรุ่ง  รวมถึงดูแลสุขภาพกาย -ใจให้แข็งแรง จัด
ส่ิงแวดลอ้มรอบตวัใหน่้าอยู ่และพอใจในส่ิงท่ีตนเองมีอยู ่ 
  



 
จงอย่าไดน้ าชีวิตของเรานั้นให้ไปเปรียบเทียบบุคคลท่ีอาจจะท าให้เรา

เกิดความเครียด มากกวา่ท่ีจะสร้างแรงบนัดาลใจนัน่เอง   
กล่าวโดยสรุปแล้วการด าเนินชีวิตทุกวันน้ีทุกคนก็ต้องการความ

สะดวกสบายในการกิน การนอน การไดพ้กัผ่อน อยู่ในสภาพแวดลอ้มดีท่ี
ส่งผลต่อชีวิตท่ีมีความสุขในด้านต่างๆ ซ่ึงในe-book เล่มน้ีก็ได้เสนอแนะ
แนวทางต่าง ๆไวอ้ยา่งเพียบพร้อมเช่นกนั 

 

  



1 
 

บทที่ 1  ข้อคดิจำกหนังสือวถิีผู้ชนะฉบับคนเก่งแบบเป็ด 
 
14 ข้อคดิจำกหนังสือ วถิีผู้ชนะฉบับคนเก่งแบบเป็ด   

1.  โศกนาฏกรรมท่ีแทจ้ริงของชีวิต คือการมีชีวิตยนืยาวและเพิง่มารู้
   ตอนบั้นปลายชีวิตวา่เรายงัไม่ไดท้ าส่ิงท่ีดีและมีความหมายกบั
   ตวัเองและผูอ่ื้นเลย 
       2.  คนเราจะมีความสุขเม่ือรู้สึกมีส่วนร่วมและเพลิดเพลินไปกบั
   การท าส่ิงดี ๆ ความสุขไม่ไดม้าจากส่ิงท่ีเราไดรั้บ แต่มาจากส่ิงท่ี
   เราพยายามท าต่างหาก 
           3.   คนส่วนใหญ่พยายามจะเป็นคนท่ีเก่งท่ีสุดในดา้นหน่ึง แต่พวก
   เขาไม่ใช่คนท่ีมีโอกาสชนะมากท่ีสุด เพราะคนท่ีมีโอกาสชนะ
   มากกว่ากคื็อคนท่ีเก่งกวา้งนัน่เอง 
           4.   การเรียนรู้ทกัษะหลาย ๆ ดา้นจึงเป็นเหมือนกบัแซนดว์ิช ถึง
   ส่วนผสมจะไม่ไดพ้ิเศษอะไร แต่เม่ือน าส่วนผสมทุกอยา่งมา
   รวมกนัรสชาติกอ็ร่อยข้ึน 
 5.   คนเราอยากเก่งหลาย ๆ อยา่งและอยากแสดงความสามารถ 
   ออกมา แต่คุณจะแสดงความสามารถไดอ้ยา่งไร ถา้คุณไม่เคย
   ฝึกฝนมนั 
 6.  ความจริงแลว้ความสุขกบัความส าเร็จนั้นไปดว้ยกนัได ้แต่น่า
   เสียดายท่ีหลายคนตอ้งสังเวยส่ิงหน่ึง (ความสุข) เพื่อใหไ้ดม้าซ่ึง
   อีกส่ิงหน่ึง (ความส าเร็จ) 
 7.    “เรียนทกัษะหลาย ๆ ดา้นเพื่อใชร่้วมกนั” ดีกวา่ “เก่งดา้นเดียว
   เป็นพิเศษ” 
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8.   ในเม่ือคุณไม่ไดอ้ยากเป็นคนท่ีเก่งท่ีสุดในโลก คุณกไ็ม่จ าเป็นตอ้ง
   เก่งทกัษะใด ๆ เกิน 80% 

9.   ยิง่คุณเก่งทกัษะสักเร่ืองใกลร้ะดบั 80% มากเท่าไหร่ คุณกย็ิง่
   ไดรั้บทกัษะจากการฝึกส่ิงนั้นนอ้ยลงเท่านั้น 
 10.    ส่ิงท่ีจ  าเป็นต่อการพฒันาทกัษะต่าง ๆ คือความสม ่าเสมอ 
 11.    เวลาคุณตั้งใจพฒันาทกัษะสักดา้น คุณกต็อ้งท าใจท่ีจะเสียทกัษะ
   ดา้นหน่ึงไปนิดหน่อยเพื่อแลกกบัการไดท้กัษะใหม่ ๆ เพิ่มมา 
       12.    กฎ 80/20 หรือกฎพาเรโตกล่าววา่ผลลพัธ์ 80% จะมาจากความ
   พยายาม 20% 
 13.   โลกใบน้ีจะใหอ้ะไรบางอยา่งกบัคนท่ีกา้วเทา้ออกมาเพื่อไป
   ไขวค่วา้มนั ไม่มีส่ิงใดไดม้าฟรี ๆ คุณตอ้งเป็นคนไปหามนัเอง 
 14.   ไม่มีส่ิงนอกกายใดท่ีเติมความปรารถนาของเราจนเตม็ ความสุข
   ท่ีแทจ้ริงเกิดจากในจิตใจของเราเท่านั้น   

 จากหนงัสือ : วิถีผูช้นะฉบบัคนเก่งแบบเป็ด  
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บทที่ 2  นิสัยเปลีย่นชีวติจัดระเบียบอย่ำงให้งำนรุ่งจิตไม่ร่วง 

   

 14 นิสัยเปลีย่นชีวิตจัดระเบียบอย่ำงให้งำนรุ่งจิตไม่ร่วง 

1.  จิตวิทยาคือชีววิทยา การท างานของสมองและระบบ ประสาท
 ส่งผลโดยตรงต่ออารมณ์ และความรู้สึก การ เขา้ใจกลไกทาง
 ชีววิทยาช่วยใหจ้ดัการความสุขไดดี้ข้ึน 

2.  การจดัการอารมณ์เชิงลบเป็นทกัษะส าคญั เป้าหมายชีวิต
 ไม่ใช่การก าจดัความทุกขใ์หห้มดไป แต่คือการเรียนรู้ท่ีจะ
 บริหารจดัการและอยูร่่วมกบัมนัโดยไม่ใหก้ระทบคุณภาพ ชีวิต 

3.  ความสุขและความทุกขไ์ม่ใช่ขั้วตรงขา้ม ทั้งสองอยา่ง ท างาน
 แยกส่วนกนัในสมอง เราสามารถเป็นคนท่ีมีความสุขมากและ
 มีความทุกขม์ากในเวลาเดียวกนัได ้

4.  รูปแบบอารมณ์พื้นฐานมี 4 ประเภท ไดแ้ก่ นกัวิทยาศาสตร์ บา้ 
 (สุขสูง/ทุกขสู์ง) ผูพ้ิพากษา (สุขต ่า/ทุกขต์ ่า) เชียร์ลีด เดอร์ 
 (สุขสูง/ทุกขต์ ่า) และกวี (สุขต ่า/ทุกขสู์ง) ซ่ึงแต่ละแบบมีวิธี
 สร้างความสุขต่างกนั 

5.  ระวงัการเสพติดความส าเร็จ คนท่ีประสบความส าเร็จมกัเสพ
 ติดการไดรั้บค าชมและชยัชนะ ซ่ึงเป็นการท างานของ สารโด
 พามีน ท าใหต้อ้งการความส าเร็จมากข้ึนเร่ือย ๆ ไม่ส้ินสุด 

6.  รู้เท่าทนัรูปเคารพทั้ง 4 หรือ The Four Idols ไดแ้ก่ เงิน 
 อ  านาจ ความสุขสบาย และช่ือเสียง ส่ิงเหล่าน้ีเป็นกบัดกัท่ีคน
 แสวงหาแต่ไม่ไดน้ ามาซ่ึงความสุขท่ีแทจ้ริง 
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7.  ปรับความตอ้งการให้ถูกตอ้ง กุญแจส าคญัคือการเปล่ียนจาก    
 ส่ิงท่ีต้องการในปัจจุบันให้ตรงกับส่ิงท่ีควรจะต้องการ เพื่อ
 ความสุขในระยะยาว 

8.  ต่ืนนอนก่อนพระอาทิตยข้ึ์น หรือช่วงเวลา Brahma Muhurta 
 เป็นช่วงท่ีสมองมีสมาธิและความคิดสร้างสรรคสู์งสุด เหมาะ
 แก่การเร่ิมวนัใหม่ 

9.  ออกก าลงักายทนัทีหลงัต่ืนนอน ควรเนน้การขยบัร่างกาย
 หรือออกไปเดินรับแสงแดด เพื่อช่วยจดัการอารมณ์และ
 ความวิตกกงัวลไดดี้ท่ีสุด 

10. สร้างกิจวตัรทางจิตวิญญาณในตอนเชา้ ใชเ้วลาช่วงเชา้ก่อน เร่ิม
 งานในการเขา้โบสถ ์ท าสมาธิ หรืออ่านหนงัสือ เพื่อ เตรียม
 จิตใจใหส้งบและมัน่คง 

11. จดัการการด่ืมคาเฟอีน ไม่ควรด่ืมกาแฟทนัทีท่ีต่ืนเพื่อปลุกให้
 ต่ืน แต่ควรด่ืมหลงัจากท ากิจวตัรอ่ืนแลว้เพื่อช่วยเร่ืองการโฟกสั 
 และควรหยดุด่ืมก่อนเวลานอนนานๆ 

12. กิจวตัรยามเยน็เร่ิมท่ีม้ืออาหาร ควรทานม้ือเยน็ใหเ้ร็ว 
 (ประมาณ 6 โมงเยน็) งดคาเฟอีน แอลกอฮอล ์และของ
 หวาน เพื่อคุณภาพการนอนท่ีดี 

13. สร้างความสัมพนัธ์ก่อนนอน การเดินเล่นหลงัอาหารและสบตา
 คู่รัก 5 ถึง 10 นาที จะช่วยกระตุน้ฮอร์โมนออกซิโทซิน ท าให้
 ความสัมพนัธ์แน่นแฟ้นข้ึน 
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14. มองความทุกขเ์ป็นครู อยา่พยายามหลีกหนีความเจบ็ปวด แต่
 ใหเ้ผชิญหนา้และเรียนรู้จากมนั เพราะความทุกขม์กัเป็นส่ิง ท่ี
 สร้างความหมายใหก้บัชีวิต Cr: fb Beaver Osamu 

 · 

 

  

https://www.facebook.com/beaver.osamu?__cft__%5b0%5d=AZb2Od_MC6q7eqbPpSU-UGR7HHDfDPPMB-WnQtFRuLhVbciSFgVRn_EcOoi85vVrdMSPdyguVnLjwr4FjNthIBOlu25oFwJhksXBHqQZmP1GJtmXTv2AXYHNPPojhphktVuawH_P1xsf3pVSbiWYAESBZUZd4OK2KmJKq7JXZH3Hw7l3HVY9_4nDO22GAo8UsWOJrltP_1EYsQZdmKAN-7iyXhE4hP0wT7U4VEN0Xb2TAxPln73JGuiMw1MMbl6F2WbQCRKWiXuLKCJjMV216Qyb&__tn__=-UC%2CP-y-R
https://www.facebook.com/beaver.osamu?__cft__%5b0%5d=AZb2Od_MC6q7eqbPpSU-UGR7HHDfDPPMB-WnQtFRuLhVbciSFgVRn_EcOoi85vVrdMSPdyguVnLjwr4FjNthIBOlu25oFwJhksXBHqQZmP1GJtmXTv2AXYHNPPojhphktVuawH_P1xsf3pVSbiWYAESBZUZd4OK2KmJKq7JXZH3Hw7l3HVY9_4nDO22GAo8UsWOJrltP_1EYsQZdmKAN-7iyXhE4hP0wT7U4VEN0Xb2TAxPln73JGuiMw1MMbl6F2WbQCRKWiXuLKCJjMV216Qyb&__tn__=-UC%2CP-y-R
https://www.facebook.com/vitasurehealthcare/posts/pfbid036BNNsYrHLFgrwgxvXV9whwAx6M8dbrS53jYmraT71zVESt7ec6E5ZLLr7oPdANwZl?__cft__%5b0%5d=AZa0DlNjcvW5T1zWOQ73Vx4RsgZY2nFcNdeTKwYzGpqqL7w_FHC2uzZqxt1uW_fg7ck2gKd6PRvF0CbNmJO1kFFxBS_uCSMWc6-EyAijeKr7gZMpf9ycZqQCpaKdtz1--3vtIZGhSZdgtn1jwwcz4x2-Q2bTjH4hNoBT7YtI6aZpkYPz_7agE35OZB5O5fjeN8zGHfIr07zJwLMgfjLazSXClCUoZmPHT0J1zVRNiFl0TFQDI1MoUMSSo3RMF6dMBCIKWmMrRG8OSH_uT6ox21200mFGyDaxjsjq3A3X6arA5oSLxSncXY5pJ8ukyLTKpG4&__tn__=%2CP-R
https://www.facebook.com/vitasurehealthcare/posts/pfbid036BNNsYrHLFgrwgxvXV9whwAx6M8dbrS53jYmraT71zVESt7ec6E5ZLLr7oPdANwZl?__cft__%5b0%5d=AZa0DlNjcvW5T1zWOQ73Vx4RsgZY2nFcNdeTKwYzGpqqL7w_FHC2uzZqxt1uW_fg7ck2gKd6PRvF0CbNmJO1kFFxBS_uCSMWc6-EyAijeKr7gZMpf9ycZqQCpaKdtz1--3vtIZGhSZdgtn1jwwcz4x2-Q2bTjH4hNoBT7YtI6aZpkYPz_7agE35OZB5O5fjeN8zGHfIr07zJwLMgfjLazSXClCUoZmPHT0J1zVRNiFl0TFQDI1MoUMSSo3RMF6dMBCIKWmMrRG8OSH_uT6ox21200mFGyDaxjsjq3A3X6arA5oSLxSncXY5pJ8ukyLTKpG4&__tn__=%2CP-R


6 
 

บทที่ 3  บทเรียน Identity Based Habits 

 ท ำไมกำรเปลีย่นตัวตน' ถึงส ำคญักว่ำ 

บทเรียน Identity Based Habits ท าไมการเปล่ียน 'ตวัตน' ถึงส าคญักว่าการเปล่ียน'
เป้าหมาย, เลิกหวงัพึ่ง 'แรงใจ' แลว้ใช ้'สมอง' สู้แทน ฉบบั James Clearเป็นการสรุป
เน้ือหาจากพอดแคสตร์ะหว่าง Andrew Huberman และ James Clear ในหัวขอ้ "Best 
Ways to Build Better Habits & Break Bad Ones" ครับ 
 ถา้เปรียบวงการพฒันาตนเองเป็นจักรวาลมาร์เวล การมาเจอกันของ 
Andrew Huberman ศาสตราจารยด์า้นประสาทวิทยาศาสตร์สุดเน้ียบ กบั 
James Clear ผูเ้ขียนหนงัสือ Atomic Habits ท่ีขายดีระเบิดระเบอ้ กค็งเหมือน
กปัตนัอเมริกามานั่งคุยกบัไอรอนแมนนั่นแหละครับ เรามาเร่ิมกนัท่ีรากฐาน
ส าคญัท่ีสุด นัน่คือท ายงัไงใหเ้ราเลิกนอนอืดแลว้ลุกข้ึนมาเร่ิมท าอะไรสักอยา่ง
เสียที 

1. ชนะแค่ปลำยจมูก ในวนัที่ฝนตก และควำมขีเ้กยีจเข้ำครอบง ำ 
อะไรคือความแตกต่างระหว่างคนท่ีตั้งปณิธานปีใหม่แลว้ท าไดจ้ริง กบั

คนท่ีเลิกท าตั้งแต่สัปดาห์ท่ีสองของเดือนมกราคม? James Clear เปิดประเดน็
ด้วยเร่ืองเล่าท่ีฟังดูธรรมดาแต่เจ็บจ๊ีดถึงขั้วหัวใจ เขาเล่าถึงบทสนทนากับ
เทรนเนอร์ฟิตเนสในวนัท่ีอากาศเลวร้ายสุดๆ วนันั้นฝนตกหนัก ฟ้ามืดคร้ึม 
บรรยากาศชวนให้นอนขดตวัอยู่ใตผ้า้ห่มมากกว่าจะลากสังขารไปออกก าลงั
กาย เทรนเนอร์เล่าว่าคลาสเชา้นั้นมีคนจองไว ้8 คน แต่เช่ือมั้ยครับว่ามีคนโผล่
หนา้มาแค่ 2 คนเท่านั้น ประเดน็ท่ีน่าสนใจมนัอยูต่รงน้ีครับ James ช้ีใหเ้ห็นว่า 
"ความไดเ้ปรียบ" ของคนท่ีประสบความส าเร็จกบัคนท่ีลม้เหลวมนัไม่ไดห่้าง
กนัเป็นโยชน์อย่างท่ีเราคิด แต่มนัคือช่องว่างเล็กๆ แค่ปลายน้ิวกอ้ย หรือท่ี
เรียกวา่ "ขอบบางๆ ของความไดเ้ปรียบ" (Thin Edge) 
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ลองนึกภาพตามนะครับ การออกก าลงักายในยิมวนันั้น ไม่ว่าฝนจะตก
หรือแดดจะออก ท่าสควอทมนัก็คือท่าเดิม ดมัเบลก็หนักเท่าเดิม พอคุณไป
ถึงยิมแลว้ ทุกอยา่งมนัก็เหมือนกบัวนัท่ีอากาศดีนัน่แหละครับ จุดช้ีชะตามนั
ไม่ไดอ้ยู่ท่ีว่าคุณยกเวทไดห้นกัแค่ไหน แต่มนัอยู่ท่ีช่วงเวลา 5-10 นาทีแรกท่ี
คุณตอ้งต่อสู้กบัความรู้สึก "ไม่อยากท า" ตอนท่ีตอ้งเปล่ียนชุดและเดินฝ่าฝนไป
ข้ึนรถต่างหาก  

James บอกว่าบทเรียนท่ียิ่งใหญ่ท่ีสุดจากการท่ีหนงัสือ Atomic Habits 
ขายไปกว่า 25 ลา้นเล่ม คือความจริงท่ีว่า… คนท่ีสร้างนิสัยไดส้ าเร็จคือคนท่ี 
"เช่ียวชาญศิลปะแห่งการเร่ิมตน้" (Mastering the art of getting started) ฟัง
ดูง่ายใช่ไหมครับ? แค่เร่ิมตน้เอง แต่ในความเป็นจริง สมองของเราน่ีแหละตวัดี 
มนัชอบจินตนาการภาพความยิ่งใหญ่เกินเบอร์ เรามกัจะวาดฝันแผนการท่ีสวย
หรูและยิ่งใหญ่เกินไปจนน่ากลวั พอคิดว่าจะตอ้งออกไปวิ่ง 10 กิโลเมตร 
สมองส่วนข้ีเกียจก็เร่ิมท างานทนัทีพร้อมขอ้อา้งสารพดัแต่ถา้เราโฟกสัแค่การ 
"เอาตวัไปให้ถึงหน้างาน" ปัญหาเร่ืองความสม ่าเสมอก็แทบจะหายไปเกือบ
หมด เพราะปัญหาส่วนใหญ่ของนิสัยแบ่งออกเป็นแค่สองอย่าง คือ ความยาก
ในการเร่ิม (การผลดัวนัประกนัพรุ่ง) และ ความยากในการท าต่อเน่ือง (ความ
ไม่สม ่าเสมอ) ซ่ึงถา้คุณแกเ้ร่ืองการเร่ิมตน้ได ้อีกขอ้กจ็ะถูกแกไ้ปโดยปริยาย  

คนท่ีลม้เหลวมกัจะสร้างแผนการท่ี "ยากต่อการเร่ิมตน้" ในขณะท่ีคนท่ี
ส าเร็จจะท าทุกวิถีทางเพื่อลดแรงเสียดทานในช่วง 30 วินาทีแรกของการ
ตดัสินใจ พูดง่ายๆ คือ ถา้คุณอยากชนะ อยา่เพิ่งไปคิดถึงเส้นชยั ใหคิ้ดแค่ว่าจะ
ผกูเชือกรองเทา้ยงัไงใหเ้ร็วท่ีสุดก่อน 



8 
 

กฎ 4 ข้อ และกีตำร์ที่ถูกลืมในตู้เส้ือผ้ำ 
หลงัจากท่ีเราตระหนักแลว้ว่า "การเร่ิมตน้" คือบอสตวัแรกท่ีเราตอ้ง

ปราบ Andrew Huberman ก็ชวนคุยต่อถึงเคร่ืองมือท่ีจะช่วยให้เราผ่านด่านน้ี
ไปได ้ซ่ึง James กไ็ดง้ดัเอาคมัภีร์ไมต้ายของเขาออกมา นัน่คือ "กฎ 4 ขอ้ของ
การเปล่ียนพฤติกรรม" (The 4 Laws of Behavior Change) มนัเปรียบเสมือน
กล่องเคร่ืองมือช่างท่ีคุณเลือกหยิบใช้ได้ตามสถานการณ์ ไม่จ าเป็นต้องใช้
สวา่นเจาะทุกอยา่ง แต่อาจจะใชแ้ค่ไขควงกพ็อ 

กฎ 4 ข้อนีป้ระกอบด้วย 
I.   ท าใหเ้ห็นชดั (Make it Obvious): ถา้อยากท าอะไร ตอ้งวางให้

   กระแทกตา 
II.   ท าใหน่้าดึงดูด (Make it Attractive): ยิง่สนุก ยิง่อยากท า 
III.   ท าใหง่้าย (Make it Easy): ลดขั้นตอน ลดความยุง่ยาก 
IV.  ท าใหน่้าพึงพอใจ (Make it Satisfying): ท าแลว้รู้สึกดี กอ็ยากท าอีก  
James ยกตวัอยา่งเร่ือง "การท าใหเ้ห็นชดั" ไดอ้ยา่งเห็นภาพดว้ยเร่ืองเล่าของชาย

คนหน่ึงท่ีอยากฝึกเล่นกีตาร์ ทุกสัปดาห์เขาจะไปเรียนกบัครู ไดก้ารบา้นเป็นคอร์ดและ
สเกลต่าง  ๆกลบัมาบา้นเขากเ็กบ็กีตาร์ใส่เคสอยา่งดี แลว้ยดัมนัไวใ้นตูเ้ส้ือผา้พอถึงเวลา
เรียนสัปดาห์ถดัไป ครูกถ็ามว่า "ไดซ้อ้มบา้งไหม?" ค าตอบคือความว่างเปล่า เพราะเขา
แทบไม่ไดแ้ตะมนัเลย จุดเปล่ียนเกิดข้ึนเม่ือเขาตดัสินใจซ้ือขาตั้งกีตาร์ราคาถูก ๆ  มาวาง
ไวก้ลางหอ้งนัง่เล่น แลว้เอากีตาร์ออกจากเคสมาวางโชวห์ราอยูต่รงนั้น 

ผลลพัธ์คือ จากท่ีกีตาร์เคยนอนเหงาอยูใ่นตูมื้ด ๆ  ตอนน้ีเขาเดินผา่นมนัวนัละ 30 
รอบ และทุกคร้ังท่ีเดินผ่าน มนักง่็ายมากท่ีจะหยิบข้ึนมาดีดเล่นสัก 5 นาที  น่ีคือกุศโล
บายท่ีเรียบง่ายแต่ทรงพลงัครับ การเปล่ียนสภาพแวดลอ้มให ้"เอ้ือ" ต่อพฤติกรรมท่ีเรา
ตอ้งการ 
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James แนะน าใหเ้ราลองเดินส ารวจบา้น หรือท่ีท างานดูครับ ลองมองไปรอบ  ๆ
แลว้ถามตวัเองว่า “หอ้งน้ีถูกออกแบบมาเพื่อส่งเสริมพฤติกรรมอะไร?" บ่อยคร้ังเราจะ
พบความจริงท่ีน่าตกใจวา่ หอ้งนัง่เล่นของเราถูกออกแบบมาใหน้ัง่แช่ดูทีวีมากกว่าการ
อ่านหนังสือ หรือห้องครัวท่ีวางถุงขนมขบเค้ียวไวใ้กลมื้อกว่าผลไม ้ส่ิงของท่ีวาง
เกะกะสายตาคือส่ิงท่ีเรามกัจะหยบิจบัโดยสัญชาตญาณ 

ดงันั้นถา้คุณอยากวิ่งตอนเชา้ อย่าเก็บชุดวิ่งไวใ้นล้ินชกั แต่ให้วางกองไวห้น้า
ประตูหอ้งนอน หรือถา้จะใหสุ้ดกวา่นั้น มีผูอ่้านบางคนถึงขั้นใส่ชุดวิ่งนอนไปเลยครับ 
ต่ืนมาปุ๊บก็พร้อมวิ่งป๊ับ ตดัขอ้อา้งเร่ืองการเปล่ียนชุดท้ิงไปไดเ้ลย  การออกแบบ
สภาพแวดลอ้มจึงไม่ใช่แค่เร่ืองของการจดับา้นใหน่้าอยู ่แต่เป็นกลยทุธ์ทางจิตวิทยาท่ี
ลด "แรงเสียดทาน" ในการเร่ิมตน้ ถา้คุณตอ้งใชพ้ลงังานสมองในการตามหาขวดน ้ า หา
รองเทา้ หรือหาหนงัสือท่ีจะอ่าน โอกาสท่ีคุณจะถอดใจแลว้ไปนอนไถมือถือแทนจะมี
สูงมาก หนา้ท่ีของเราคือการก าจดัอุปสรรคเลก็  ๆนอ้ย  ๆเหล่าน้ีออกไปใหห้มด เพื่อให้
การท านิสัยดี  ๆกลายเป็นเร่ืองท่ี "เกิดข้ึนโดยอตัโนมติั" ท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได ้ 

2. กฎ 5 นำที กบัชำยผู้ไปยมิเพ่ือวิง่ผ่ำนน ำ้ 
มาถึงไฮไลตส์ าคญัท่ีอธิบายการท างานของสมองไดดี้มาก Huberman ใน

ฐานะนกัประสาทวิทยา เสริมประเดน็เร่ือง Neuroplasticity (ความยืดหยุน่ของ
สมอง) วา่การเรียนรู้นิสัยใหม่กเ็หมือนกบัการสร้างวงจรประสาทใหม่ในสมอง 
ซ่ึงตอ้งอาศยัการท าซ ้ าๆ แต่ประเด็นคือ สมองเรามกัจะต่อตา้นถา้ส่ิงท่ีตอ้งท า
มนัดู "ยาก" หรือ "ใหญ่" เกินไป 
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James เลยเล่าเร่ืองของผูอ่้านคนหน่ึงช่ือ Mitch ซ่ึงใชว้ิธีท่ีฟังดูบา้บอมาก
ในช่วงแรกท่ีเร่ิมออกก าลงักาย Mitch ตั้ งกฎเหล็กกบัตวัเองว่า "ห้ามอยู่ท่ี
ยิมนานเกิน 5 นาที"   ฟังไม่ผิดครับ ห้ามอยู่นานเกินนั้น เขาขบัรถไปยิม เดิน
เขา้ไป ยกเวทคร่ึงท่า หรือยดืเส้นยดืสายนิดหน่อย พอครบ 5 นาทีปุ๊บ เขากก็ลบั
บา้นทนัที  

ถา้มองจากมุมของคนทัว่ไป หรือมองในแง่ของวิทยาศาสตร์การกีฬา วิธี
ของ Mitch มนัดูไร้สาระมาก คุณจะไปสร้างกลา้มเน้ืออะไรไดใ้น 5 นาที? ขบั
รถไปกลบัยงันานกว่าดว้ยซ ้ า แต่ James ช้ีให้เห็นว่า Mitch ไม่ไดก้  าลงัฝึก
กลา้มเน้ือกาย แต่เขาก าลงัฝึก "กลา้มเน้ือแห่งการมาปรากฏตวั" (Mastering the 
art of showing up)  

คนส่วนใหญ่มกัจะท าตรงกนัขา้ม คือพยายามหาวิธีการท่ีสมบูรณ์แบบ
ท่ีสุด ตอ้งกินคลีนสูตรไหน ตอ้งยกเวทก่ีเซ็ต ตอ้งวิ่งโซนไหน พอขอ้มูลท่วม
หัวแต่ตวัยงัไม่ขยบั ก็กลายเป็นว่าไม่ท าอะไรเลย หรือท าไดส้ามวนัเลิกเพราะ
มนัเหน่ือยเกินไป แต่ Mitch ฉลาดกว่านั้น เขาเลือกท่ีจะสร้าง "อตัลกัษณ์" ของ
การเป็นคนท่ีไปยิมทุกวนัก่อน เขาท าแบบน้ีอยู่ 6 สัปดาห์ จนกระทัง่ร่างกาย
และสมองจดจ าไดแ้ลว้ว่า "อ๋อ ฉันคือคนท่ีตอ้งมายิมนะ" พอถึงจุดนั้น เขาถึง
เร่ิมรู้สึกวา่"ไหนๆ กม็าแลว้ อยูต่่ออีกหน่อยกไ็ดม้ั้ง" แลว้ค่อย ๆ เพิ่มเวลาข้ึน 

Huberman วิเคราะห์เร่ืองน้ีผ่านมุมมองวิทยาศาสตร์ว่า น่ีคือการ 
"Chunking" หรือการซอยย่อยพฤติกรรม และเป็นการเรียนรู้แบบ 
"Instructional Plasticity" คือสมองตอ้งเรียนรู้ "ค าตอบท่ีถูกตอ้ง" ก่อน 
ซ่ึงในบริบทน้ี ค าตอบท่ีถูกตอ้งไม่ใช่การยกน ้ าหนกัได ้100 กิโลฯ แต่คือ "การ
พาตวัเองมาท่ียมิ"  
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 การท่ี Mitch ลดมาตรฐานลงมาเหลือแค่การมาใหถึ้ง ท าใหเ้ขากา้วขา้มส่ิง
ท่ียากท่ีสุด นั่นคือ "ประตูหน้าบา้น" อย่างท่ี Ed Latimore เคยกล่าวไวว้่า 
"น ้าหนกัท่ีหนกัท่ีสุดในยมิ คือประตูหนา้บา้น"  

การกระท าของ Mitch สอนให้เรารู้ว่า การท าอะไรบางอย่าง แมจ้ะ
เลก็นอ้ยจนดูน่าข า กย็งัดีกว่าการไม่ท าอะไรเลยแบบเทียบกนัไม่ติด (Infinitely 
better than doing nothing) 
 เพราะในวนัท่ีแย่ท่ีสุด วนัท่ีคุณเหน่ือยลา้ วนัท่ีคุณไม่มีเวลา การท่ีคุณยงั
อุตส่าห์ไปยิมแค่ 5 นาที มนัคือการรักษาตวัตนของคุณไวไ้ม่ให้กลายเป็นศูนย ์
และนัน่แหละครับคือหวัใจส าคญัของการสร้างนิสัยท่ีย ัง่ยืน ไม่ใช่การท าอยา่ง
สมบูรณ์แบบในวนัท่ีพร้อม แต่คือการ "ไม่ยอมแพ"้ ในวนัท่ีไม่พร้อมต่างหาก 

บทสรุปคือ อยา่เพิ่งไปหวงัผลลพัธ์ระดบัโอลิมปิก ถา้คุณยงัใส่รองเทา้วิ่ง
ไม่ได ้ให้เกียรติกบัชยัชนะเล็กๆ น้อยๆ การจดัสภาพแวดลอ้มให้เอ้ืออ านวย 
และการอนุญาตใหต้วัเองเร่ิมตน้แบบ "ห่วยๆ" ได ้เพราะนัน่คือตัว๋ใบเดียวท่ีจะ
พาคุณเขา้ไปสู่โลกแห่งการเปล่ียนแปลงท่ีแทจ้ริง 

3. กำรเลือกตั้งภำยในจิตใจ และกำรซ้ือเสียงที่ถูกกฎหมำย 
ปกติเวลาเราตั้งเป้าหมาย เรามกัจะเร่ิมท่ี "ผลลพัธ์" ใช่ไหมครับ? "ฉัน

อยากลดน ้ าหนกั 10 กิโลฯ", "ฉนัอยากเขียนหนงัสือใหจ้บ", "ฉนัอยากรวย" น่ี
คือส่ิงท่ีเรียกว่า Outcome-Based Habits ซ่ึง James บอกว่ามนัผิดตั้งแต่กระดุม
เมด็แรก เพราะการโฟกสัท่ีผลลพัธ์มนัท าใหเ้รารอความสุขนานเกินไป กว่าจะ
ผอม กว่าจะรวย เราตอ้งทนทุกข์ทรมานกบัการกระท าท่ีขดัแยง้กบัความรู้สึก
ปัจจุบนั 

James เสนอทางเลือกท่ีเซ็กซ่ีกว่านั้น คือการเร่ิมถามตวัเองว่า "ฉนัอยาก
เป็นคนแบบไหน?" แทนท่ีจะพูดว่า "ฉันอยากวิ่งฮาล์ฟมาราธอน" ให้
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เปล่ียนเป็น "ฉนัคือคนรักการวิ่ง" (I am a runner) ความมหศัจรรยม์นัอยูต่รงน้ี
ครับ ทุกคร้ังท่ีคุณผูกเชือกรองเทา้แลว้ออกไปวิ่ง แมจ้ะวิ่งไดแ้ค่ 5 นาที คุณ
ไม่ไดก้ าลงัแค่เผาผลาญแคลอรี แต่คุณก าลงั "หย่อนบตัรเลือกตั้ง" (Casting a 
vote) ใหก้บัตวัตนใหม่ของคุณอยู ่ 

ลองจินตนาการว่าในหัวของคุณมีการเลือกตั้งตลอดเวลา พรรค "ข้ีเกียจ
สันหลงัยาว" อาจจะครองเสียงขา้งมากมานาน แต่วนัน้ีคุณลุกไปยิม คุณหยอ่น
บตัรให้พรรค "นักกีฬา" หน่ึงใบ พรุ่งน้ีคุณกินสลดั คุณหย่อนให้อีกใบ ทีละ
เลก็ทีละนอ้ย คะแนนเสียงมนัจะเร่ิมพลิกครับ พอท าไปสัก 3 เดือน 6 เดือน  
จู่ๆ คุณจะต่ืนมาแลว้รู้สึกว่า "เฮย้ ฉันเป็นนักกีฬาน่ีหว่า" และเม่ือคุณภูมิใจใน
ตวัตนนั้นแลว้ คุณจะปกป้องมนัสุดชีวิต คุณจะไม่โดดซอ้มเพราะ "นกักีฬาเขา
ไม่ท ากนั" มนัเปล่ียนจาก "ฉัน ‘ตอ้ง’ ไปยิม" (ความจ าใจ) กลายเป็น "ฉัน 
‘อยาก’ ไปยมิ เพราะนัน่คือส่ิงท่ีฉนัท า" (ความภูมิใจ) 

แนวคิดน้ีมนัแกปั้ญหาเร่ือง "รางวลั" ปกติเราออกก าลงักายแทบตายเพื่อ
รอหุ่นดีในอีก 6 เดือนขา้งหน้า (ซ่ึงนานจนทอ้) แต่ถา้เราเปล่ียนโหมดเป็น 
Identity-Based ทนัทีท่ีคุณยกเวทครบเซ็ต 
คุณจะรู้สึกดีกบัตวัเอง ‘เด๋ียวนั้นเลย’ เพราะคุณไดพ้ิสูจน์แลว้ว่าคุณเป็นคน
รักษาสัญญา เป็นคนมีวินัย รางวลัมนัเกิดข้ึนทนัทีขณะท่ีเหง่ือก าลงัไหล ไม่
ตอ้งรอใหผ้อมกฟิ็นไดค้รับ 

4. ทฤษฎเีมลด็โอ๊ก และควำมเข้ำใจผดิเร่ืองควำมไม่พอใจ 
ทีน้ี Andrew Huberman ผูซ่ึ้งดูเหมือนจะเสพติดความเจบ็ปวด (ในทางท่ี

ดี) ก็โยนค าถามท่ีน่าสนใจข้ึนมาว่า จ  าเป็นไหมท่ีเราตอ้งรู้สึก "ไม่พอใจ" กบั
ตวัเองในปัจจุบนั เพื่อจะมีแรงผลกัดนัไปขา้งหนา้? 
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ประมาณว่าตอ้งเกลียดความอว้นของตวัเองก่อนถึงจะลดน ้ าหนกัได ้หรือตอ้ง
รู้สึกวา่ตวัเองกระจอกก่อนถึงจะเก่งข้ึนได?้ 

James ตอบดว้ยการเปรียบเปรยท่ีงดงามมากจนแอดอยากจะจดใส่ฝา
บา้น เขาบอกใหล้องนึกถึงอ "เมลด็โอ๊ก" ครับ เวลาเมลด็โอ๊กตกลงพื้นแลว้งอก
เป็นตน้กลา้เล็กๆ มนัเคยด่าตวัเองไหมว่า "โธ่เอ๊ย เจา้เมล็ดโง่ ท าไมยงัไม่สูง
ใหญ่เป็นตน้โอ๊กยกัษส์ักที!” เปล่าเลยครับ ไม่มีใครมองตน้กลา้แลว้บอกว่ามนั
ลม้เหลว มนักแ็ค่เป็นตน้กลา้ในเวอร์ชนัท่ีดีท่ีสุดเท่าท่ีมนัจะเป็นไดใ้นตอนนั้น  

เมล็ดโอ๊กเติบโตไม่ใช่เพราะความเกลียดชงัตวัเอง แต่มนัเติบโตเพราะ 
"รหัสพนัธุกรรม" (Encoded) ของมนัสั่งให้ท าแบบนั้น มนัคือหน้าท่ีตาม
ธรรมชาติ มนุษย์เราก็เหมือนกันครับ เราไม่จ าเป็นต้องเฆ่ียนตีตัวเองด้วย
ความรู้สึกแย่ๆ  เพื่อจะพฒันา เราสามารถพอใจในส่ิงท่ีเป็นอยูต่อนน้ี  
พร้อมๆ กบัมีความสุขท่ีจะ เติบโตต่อไปได ้มนัคือการเปล่ียนจาก "แรงขบัดว้ย
ความเกลียด" เป็น "แรงขบัดว้ยธรรมชาติของการเติบโต"   

ดงันั้น เลิกดราม่าหนา้กระจกไดแ้ลว้ครับ การยอมรับว่าตอนน้ีเราเป็นแค่
ตน้กลา้ (หรือเมลด็โอ๊ก อว้นกลม) ไม่ไดแ้ปลว่าเราจะหยุดโต แต่มนัท าให้เรา
โตข้ึนอยา่งมีความสุขต่างหาก 

5. วชิำสะกดจิตตัวเอง และกำรเขียนประวตัิศำสตร์ฉบับพกพำ 
มาถึงเร่ืองของ Mindset หรือการปรับทศันคติ ซ่ึงฟังดูเป็นค าท่ีไลฟ์โคช้

ชอบใช ้แต่ James กบั Huberman คุยกนัในมุมวิทยาศาสตร์ท่ีจบัตอ้งได ้
James เล่าถึงเทคนิคท่ีคุณพ่อใชก้บัเขาตอนเด็กๆ หลงัแข่งเบสบอลจบ 

ไม่ว่าวนันั้นจะเล่นดีหรือแย่ พ่อลูกคู่น้ีจะมานั่งคุยกนัท่ีระเบียงหลงับา้น แลว้ 
"รีเพลย"์ เฉพาะชอ็ตเดด็ๆ ท่ีเกิดข้ึน  
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 "จ  าตอนท่ีลูกรับลูกนั้นไดไ้หม? สวยมาก!" หรือ "จงัหวะท่ีตีโดนลูกเสียง
ดงัปัง! สุดยอดเลยนะ" พวกเขาเลือกท่ีจะเน้นย  ้า (Emphasize) ชยัชนะเล็กๆ 
นอ้ยๆ แมว้า่ทีมอาจจะแพย้บัเยินหรือ James อาจจะเป็นผูเ้ล่นท่ีห่วยท่ีสุดในทีม 
(ซ่ึงเขาถ่อมตวับอกว่าเขาไม่เคยเก่งท่ีสุด) แต่เขาก็จบฤดูกาลดว้ยความรู้สึกว่า 
"เฮย้ เราก็เล่นใชไ้ดน่ี้หว่า" และนั่นคือเช้ือเพลิงชั้นดีท่ีท าให้เขาอยากกลบัไป
เล่นใหม่ในฤดูกาลหนา้  

James เปรียบเทียบให้เห็นภาพดว้ยแบบฝึกหัดท่ีน่าขนลุก (ในทางท่ีดี) 
เขาบอกใหล้องหยบิกระดาษมาสองแผน่ แผน่แรกใหเ้ขียน "เร่ืองแย่ๆ  ท่ีเกิดข้ึน
ในปีท่ีผ่านมา" เขียนแต่เร่ืองจริงนะครับ หา้มโกหก แผ่นท่ีสองให้เขียน "เร่ือง
ดีๆ และความส าเร็จในปีท่ีผ่านมา" เขียนแต่เร่ืองจริงเช่นกนั  เช่ือมั้ยครับว่า 
กระดาษทั้งสองแผน่คือ "ความจริง" ทั้งคู่ ไม่มีแผ่นไหนโกหกเลย แต่มนัข้ึนอยู่
กบัวา่ คุณจะเลือกหยบิกระดาษแผน่ไหนใส่กระเป๋าแลว้พกติดตวัไปในปีหนา้? 

คนส่วนใหญ่มกัพกแผ่นแรกไปครับ แบกความลม้เหลว ความผิดพลาด 
ใส่เป้หลงัจนหนักอ้ึง แลว้ก็สงสัยว่าท าไมชีวิตมนัยากจงั การเลือกโฟกสัท่ี 
"แผ่นท่ีสอง" ไม่ใช่การหลอกตวัเองว่าโลกสวย แต่มนัคือการเลือกเคร่ืองมือท่ี
จะช่วยใหเ้รามีพลงัไปต่อ 

Huberman เสริมวา่น่ีคือหลกัการเดียวกบัการเรียนรู้ของสมอง (Learning 
& Reflection) การกลบัมา ทบทวนส่ิงท่ีท าไปแลว้ ไม่ว่าจะดีหรือร้าย คือการ
ช่วยใหส้มองจดจ าไดแ้ม่นข้ึน แต่การเลือกจ าในส่ิงท่ีท าให ้เรารู้สึก "มีอ  านาจ" 
(Empowered) ยอ่มดีกวา่จ าส่ิงท่ีท าใหเ้ราหดหู่   

James ยงัเล่าถึงการใชเ้ทคนิคน้ีกบัลูกชายท่ีเพิ่งเขา้โรงเรียนอนุบาล วนั
แรกๆ ลูกร้องไห้ไม่อยากไป James เลยใชว้ิธี "Pre-visualization" หรือการ
จินตนาการล่วงหนา้ โดยชวนลูกคุยตอนกินขา้วเชา้ว่า "เม่ือวานสนุกตรงไหน
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บา้ง? ตอนกินขนมอร่อยไหม? ตอนเล่นสนุกเปล่า?" พอเด็กเร่ิมนึกถึงภาพ
ความสุข สมองก็จะเปล่ียนโหมดจาก "กลวัโรงเรียน" เป็น "เออ มนัก็มีเร่ือง
สนุกน่ีหว่า" แลว้วนันั้นการไปส่งลูกก็ราบร่ืนข้ึน  (หรืออาจจะแค่ฟลุ๊คก็ได ้
ใครจะรู้ แต่กคุ็ม้ท่ีจะลองครับ)   

สรุปคือเราไดเ้รียนรู้ว่า "ตวัตน" คือเขม็ทิศท่ีส าคญักว่า "เป้าหมาย" การ
สะสมคะแนนโหวตให้ ตวัเองวนัละนิดจะเปล่ียนคุณเป็นคนใหม่โดยไม่รู้ตวั 
เราไม่จ าเป็นตอ้งเกลียดตวัเองเพื่อจะพฒันา (จงเป็น เมลด็โอ๊กท่ีมีความสุขเถอะ
ครับ) และสุดทา้ย จงเป็นบรรณาธิการชีวิตตวัเอง ตดัต่อเอาฉากดีๆ มาฉายซ ้ า 
บ่อยๆ แลว้ท้ิงฉากแย่ๆ  ไวใ้นหอ้งตดัต่อบา้งกไ็ด ้ชีวิตจะไดเ้บาข้ึน  

6. อย่ำแต่งงำนกบันิสัยตวัเอง (เพรำะฤดูกำลเปลีย่น ใจคนกเ็ปลีย่น) 
ความผิดพลาดสุดคลาสสิกท่ีพวกเรามกัจะท ากนั คือการคิดว่า "ถา้ฉนัจะ

สร้างนิสัยน้ี ฉนัตอ้งท ามนัไปตลอดชีวิต ในรูปแบบเดิม เป๊ะๆ หา้มเปล่ียน" พอ
คิดแบบน้ีปุ๊บ ความกดดนัมนัถาโถมทนัทีครับ เหมือนเซ็นสัญญาขายวิญญาณ
ใหปี้ศาจแห่งความเป๊ะ  

แต่ James Clear ผูซ่ึ้งผา่นร้อนผา่นหนาวมาอยา่งโชกโชนบอกว่า "ใจเยน็
ครับพี่นอ้ง ชีวิตคนเรามนัมีฤดูกาล"  James ยกตวัอยา่งเส้นทางนกัเขียนของเขา
เอง ตอนเร่ิมท าบลอ็กใหม่ๆ เขาเขียนบทความสัปดาห์ละ 2 เร่ือง ทุกวนัจนัทร์
และพฤหสับดี ท าแบบน้ีเป๊ะๆ อยู ่3 ปี เพื่อสร้างฐานแฟนคลบั 

แต่พอเขาเซ็นสัญญาเขียนหนงัสือ Atomic Habits เขาตอ้งเปล่ียนโหมด
ครับ จะมานัง่เขียนบทความ ลงบลอ็กเหมือนเดิมไม่ไดแ้ลว้ พลงังานทั้งหมด
ตอ้งทุ่มไปท่ีหนงัสือ  
เขาเลยหยุดเขียนบล็อกไปด้ือ  ๆเลย 3 ปี พอหนังสือออกและดงัระเบิด เขาก็เปล่ียน
รูปแบบอีก เป็นการเขียน จดหมายข่าว (Newsletter) สัปดาห์ละคร้ังแทน   
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เห็นอะไรไหมครับ? ถา้ James ยึดติดว่า "ฉนัคือนกัเขียนท่ีตอ้งโพสตทุ์ก
จนัทร์และพฤหัสฯ" ช่วงท่ี เขาเขียนหนังสือ เขาคงรู้สึกลม้เหลวสุดๆ ท่ีรักษา
นิสัยเดิมไว้ไม่ได้ แต่เขามองว่า "รูปแบบ" ของนิสัยมัน ยืดหยุ่นได้ตาม 
"ฤดูกาล" ของชีวิต ช่วงน้ีงานยุ่ง อาจจะลดการออกก าลงักายจาก 5 วนัเหลือ 2 
วนัก็ได ้ไม่ผิด กติกา การท่ีคุณปรับเปล่ียนไม่ไดแ้ปลว่าคุณลม้เหลว แต่มนั
แปลว่าคุณฉลาดพอท่ีจะปรับตวัให้อยู่รอด ต่างหาก ความยืดหยุ่นน่ีแหละคือ
กุญแจส าคญัของความส าเร็จระยะยาว ไม่ใช่ความแขง็ท่ือแบบไมบ้รรทดั เหลก็  

7. วนัที่แย่ที่สุด คือวนัที่ส ำคญัที่สุด (ทฤษฎ ี"ห้ำมเป็นศูนย์") 
เรามกัจะเสพติดภาพความสมบูรณ์แบบครับ เวลาคิดถึงการออกก าลงั

กาย เราจะนึกถึงวนัท่ีเราฟิตเปร๊ียะ วิ่งได ้10 กิโลฯ เหง่ือท่วมตวัแลว้รู้สึกฟิน 
แต่ James กลบับอกว่า "วนัท่ีดีๆ ใครๆ กท็ าไดค้รับ" วนัท่ีคุณอารมณ์ดี มีเวลา
วา่ง พลงังานลน้เหลือ การไปยมิมนัเร่ืองกลว้ยๆ ไม่ไดว้ดัใจอะไรเลย 
จุดตดัท่ีแทจ้ริง หรือจุดท่ีคุณจะ "ท้ิงห่าง" จากคนอ่ืน คือ "วนัท่ีแย่" ต่างหาก
ครับ 

วนัท่ีคุณเหน่ือยโคตร ๆ วนัท่ีงานรุมเร้า วนัท่ีแค่คิดจะผูกเชือกรองเทา้ก็
ทอ้แลว้ ถา้วนันั้นคุณยงัลากสังขารไปยิมได ้แมจ้ะไปแค่ 20 นาที หรือท าสค
วอทแค่ 2 เซ็ตแลว้กลบับา้น นัน่แหละครับคือชยัชนะท่ียิ่งใหญ่กว่าวนัท่ีคุณวิ่ง
มาราธอนจบเสียอีก  

James เรียกว่ากฎ "หา้มเป็นศูนย"์ (Don't put up a zero) การท าอะไรสัก
อย่าง แมจ้ะน้อยนิดจนน่าเกลียด ก็ยงัมีค่ามากกว่าศูนยแ์บบเทียบกนัไม่ได้
เพราะมนัคือการรักษาวงจรของนิสัยไม่ใหข้าดตอน 
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 Huberman เสริมประเดน็น้ีไดอ้ยา่งคมคายว่า ความสม ่าเสมอไม่ไดช่้วย
แค่ให้เราเก่งข้ึน (Raise the ceiling) แต่มนัช่วย "ยกระดบัมาตรฐานขั้นต ่า" 
(Raise the basement) ของเราใหสู้งข้ึนดว้ย 

แปลว่าในวนัท่ีเราห่วยท่ีสุด เราก็ยงัห่วยในระดบัท่ีสูงกว่าคนท่ีไม่ท า
อะไรเลย การ "เล่นทั้งท่ีเจ็บ" หรือท าทั้งท่ีไม่พร้อมน่ีแหละครับ คือวิธีสร้าง
ความแขง็แกร่งทางจิตใจท่ีแทท้รู 

8. กบัดกัควำมสบำย และควำมแค้นในที่น่ังตรงกลำง 
มีเร่ืองเล่าตลกๆ เก่ียวกบัสภาพแวดลอ้มในการท างาน James เล่าว่ามี

นกัเขียนช่ือดงัคนหน่ึงแนะน าว่า เกา้อ้ีท างานตอ้งสบายสุดๆ เพื่อถนอมร่างกาย 
แต่ Steven Press field ผูเ้ขียน The War of Art (และเป็นอดีตนาวิกโยธินสาย
โหด) กลบับอกวา่ "อยา่ไปนัง่สบายมาก เอาเกา้อ้ีแขง็ๆ นัน่แหละ จะไดต่ื้นตวั"  
 James บอกว่าเขาอยูที่ม Steven ครับ เพราะความสบายเกินไปมกัน ามาซ่ึง
ความข้ีเกียจเขาเล่าว่างานเขียนท่ีดีท่ีสุดหลายช้ินของเขา ไม่ได้เกิดในห้อง
ท างานหรูหราพร้อมวิวภูเขา แต่เกิดข้ึนบนเคร่ืองบิน ในท่ีนั่ง "ตรงกลาง" 
(Middle Seat) ท่ีแคบ และอึดอดั 

ลองนึกภาพตามนะครับ ถูกขนาบขา้ง แขนขยบัไม่ได ้ขาก็ติด James 
บอกว่าเขาใชพ้ลงังานจากความ "หงุดหงิด" (Pissed off energy) นัน่แหละมา
ป่ันงาน ประมาณวา่ "ไหนๆ กท็รมานแลว้ ฉนัจะท างานใหเ้สร็จๆ ไป จะไดไ้ม่
เสียเท่ียว!"  
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 ในทางกลบักนั ถา้เขาไดน้ัง่ First Class จิบแชมเปญ ยืดขาไดสุ้ด เขาคง
เผลอหลับหรือนั่งดูหนังเพลินๆ ไปแล้ว เร่ืองน้ีสอนให้รู้ว่า อย่ามัวแต่รอ 
"สภาวะล่ืนไหล" (Flow State) หรือรอใหด้าวเรียงตวักนัเป็นเส้นตรงถึงจะเร่ิม
ท างานได ้

การรอความสมบูรณ์แบบคือข้ออ้างของมือสมัครเล่น มืออาชีพเขา
ท างานกนัไดทุ้กท่ี แมแ้ต่ในซอกหลืบท่ีน่าร าคาญท่ีสุดของโลก 

9. กำรจัดล ำดบัควำมส ำคญัในหน่ึงวนั (กฎควอเตอร์และม้ือเช้ำ) 
มาถึงเร่ืองการบริหารเวลาในแต่ละวนับา้งครับ Huberman ถามถึง

เทคนิค "ไม่พลาดซ ้ าสอง" (Never Miss Twice) วา่มนันบัยงัไง นบัเป็นวนั หรือ
นบัเป็นชัว่โมง? James แชร์ไอเดียท่ีน่าสนใจจาก Gretchen Rubin ว่าใหล้อง
แบ่งวนัออกเป็น "4 ควอเตอร์" เหมือนการแข่งกีฬา (เชา้, บ่าย, เยน็, ค  ่า)  สมมติ
ว่าควอเตอร์แรก (ตอนเชา้) คุณเละเทะ ต่ืนสาย กินโดนทัไป 3 ช้ิน อย่าเพิ่งด
ราม่าวา่ "จบกนั วนัน้ีพงัแลว้" แลว้ปล่อยจอยกินแหลกไปทั้งวนั ใหคิ้ดวา่ "โอเค จบควอ
เตอร์แรก แพไ้ป 0-1 แต่เกมยงัไม่จบ ควอเตอร์สองฉนัจะเอาคืน!"    

วิธีคิดแบบน้ีช่วยให้เรา "กูส้ถานการณ์" กลบัมาไดเ้ร็วข้ึน ไม่ปล่อยให้
ความผิดพลาดเลก็ๆ ลุกลามกลายเป็นหายนะระดบัวนั  

นอกจากน้ี James ยงัแนะน าเร่ืองการ "เรียงล าดบันิสัย" (Sequencing) เขา
บอกว่าช่วงเชา้เป็นช่วงนาทีทอง เพราะเป็นช่วงท่ีเราควบคุมไดม้ากท่ีสุด ยิ่ง
สาย ตวัแปรแทรกซ้อนยิ่งเยอะ เจา้นายตามงาน เพื่อนชวนกินขา้ว หมาป่วย 
ฯลฯ ดงันั้น อะไรท่ีส าคญัท่ีสุด ใหรี้บยดัใส่ลงไปในควอเตอร์แรกซะ  
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 สูตรลบัของ James คือ: ออกก าลงักาย -> อ่านหนงัสือ -> เขียนหนงัสือ 
เขาบอกว่าการออกก าลงักายเป็น "Linchpin Habit" หรือนิสัยตวัแม่ท่ีดึงนิสัย
ดีๆ ตวัอ่ืนตามมา พอไดเ้หง่ือปุ๊บ สมองจะต่ืนตวั (Cortisol พุง่ในทางท่ีดี) ท าให้
อ่านหนงัสือรู้เร่ือง พออ่านรู้เร่ือง กเ็กิดไอเดียอยากเขียนต่อ มนัส่งผลเป็นลูกโซ่
แบบน้ีแหละครับ ฉะนั้น ลองหา "นิสัยหัวรถจกัร" ของคุณให้เจอ แลว้เอามนั
ไวห้วัขบวนของวนั รับรองวา่ชีวิตจะล่ืนไหลข้ึนเยอะ 

10. สงครำมหน้ำจอ กับดักโดพำมีน เก้ำอีศั้กดิ์สิทธ์ิ กับโทรศัพท์ที่เป็น 
"ทุกอย่ำงให้เธอแล้ว" 

ถา้คุณคิดวา่ศตัรูท่ีร้ายกาจท่ีสุดของการสร้างนิสัยคือความข้ีเกียจ แอดขอ
แนะน าใหคุ้ณรู้จกักบับอสลบัท่ีโหดกว่านั้น นัน่คือ "บริบทท่ีสับสน" (Context 
Confusion) ครับ เรามกัไดย้ินค านิยามของนิสัยว่าคือพฤติกรรมท่ีเราท าโดย
อตัโนมติั แต่ James Clear เสนอนิยามอีกมุมท่ีน่าสนใจมากว่า "นิสัยคือ
พฤติกรรมท่ีผูกติดอยู่กบับริบท" แปลว่าสถานท่ีและส่ิงแวดลอ้มคือตวัสั่งการ
ใหเ้ราท าหรือไม่ท าอะไรบางอยา่ง 
 ลองจินตนาการดูนะครับ ถ้าคุณอยากฝึกนิสัยเขียนบันทึกประจ าว ัน 
(Journaling) แลว้คุณเลือกท่ีจะนัง่เขียนบนโซฟาตวัเดิมท่ีคุณใชน้อนดู Netflix 
ทุกคืน เช่ือเถอะครับวา่ เขียนไปไดส้องบรรทดั มือคุณจะเร่ิมควานหารีโมททีวี
โดยไม่รู้ตวั เพราะสมองคุณจ าไปแลว้ว่า "โซฟาน้ี = ดูหนัง" มนัไม่ไดจ้  าว่า 
"โซฟาน้ี = เขียนหนงัสือ"  

James แนะน าทริคท่ีเรียกว่า "เกา้อ้ีศกัด์ิสิทธ์ิ" (อนัน้ีแอดตั้งช่ือเอง) เขา
บอกว่าถา้อยากสร้างนิสัยใหม่ ใหล้องหามุมสงบๆ หรือเกา้อ้ีสักตวัท่ีไม่เคยใช้
ท าอย่างอ่ืนมาก่อน แลว้สถาปนาให้มนัเป็น "เกา้อ้ีเขียนบนัทึก" โดยเฉพาะ


