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ถึึงคุณุผู้้�อ่า่น        9

ผมเป็็นผู้้�คล่ั่�งไคล้้การเรีียนรู้้�        13

• ไม่่ต้้องถึึง 10’000 ช่ั่�วโมงหรอก   • ไม่่ต้้องเก่่งระดัับโลกก็็ได้้

• คุณุภาพ ไม่่ใช่่ปริมิาณ   • การฝึึกทัักษะอย่า่งรวดเร็ว็คืืออะไร

• น่ี่�ไม่่ใช่่ภาพยนตร์ไ์ซไฟนะ   • การฝึึกทัักษะและการเรีียนรู้�

• คุณุค่่าท่ี่�แท้้จริงิของการเรีียนรู้�   • การฝึึกทัักษะใหม่ก่ัับการฝึึกซ้ำำ�

• การฝึึกทัักษะใหม่่ การศึึกษา และประกาศนีียบััตร

• ทัักษะกัับสมอง ความยืดืหยุ่่�นของสมอง และความจำำ�ของกล้้ามเนื้้�อ

หลัักการ 10 ข้้อ 
ในการฝึึกทัักษะอย่่างรวดเร็็ว        37

• แล้้วมัันได้้ผลหรือืเปล่่า   • แล้้วการอยู่่�ในสภาพแวดล้อมจริงิล่่ะ

• รื้้�อฟื้้� นทัักษะเก่่าๆ   • เริ่่�มต้้นดีีมีีชััยไปกว่า่ครึ่่�ง

02

สารบััญ
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03 หลัักการ 10 ข้้อสำำ�หรัับ 
การเรีียนรู้้�อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ        63

• ทำำ�ตามความเหมาะสม   • จากทฤษฎีีสู่่�การปฏิิบััติ

• ทำำ�ไมถึึงเลืือกฝึึกทัักษะเหล่่านี้้�

โยคะ        85

• “คุณุควรลองฝึกึโยคะนะ...”   • จัักระ ออร่า่ และกุุณฑาลิินีี คุณุพระช่่วย!

• “หยุุดเกร็ง็ใบหน้้าซะ”   • ปััญหาของคนทำำ�งานที่�บ้้าน

• หากนัักเรีียนพร้อ้ม ครููก็จะมาเอง

• เมื่่�อผมตััดสินใจฝึึกโยคะอย่า่งจริงิจััง

• “โยคะ” คืืออะไรกัันแน่่   • กำำ�เนิิดท่าโยคะ   • กำำ�เนิิดตำำ�ราโยคะ

• ชายผู้� “คิิดค้น” โยคะสมััยใหม่่   • คำำ�ขอของครูู   • โยคะสมััยใหม่่

• โยคะ = การหายใจ + การเคลื่่�อนไหว + การทำำ�สมาธิิ

• ลบล้้างความเข้้าใจผิิดๆ ซะ   • โยคะอัันตรายหรือืไม่่

• เริ่่�มต้้นจากท่่าท่ี่�ง่า่ยที่�สุุดก่อน   • อุุปกรณ์์ฝึึกโยคะ   • เรีียนรู้�ท่า

• ท่่าไหว้พ้ระอาทิิตย์ ์  • อย่า่ลืืมหายใจแบบดาร์ธ์ เวเดอร์ ์  • ท่่ายืนื

• ท่่าน่ั่�งบนพื้้�น   • ยกระดัับความยาก   • ท่่าศวาสนะ

• ทบทวนวิธิีีการ   • ผมจะทำำ�อะไรต่่อจากนี้้�

04
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05 อููคููเลเล่่        141

• อููคููเลเล่่ฮีีโร   • อาวุุธใหม่่ของผม   • อุุปกรณ์์เสริมิอื่่�นๆ

• ความท้าทายอัันน่าตื่่�นเต้้น   • ผมเป็็นบ้าเพราะคุณุ

• นิิยามของความสำำ�เร็จ็   • “เพลง 4 คอร์ด์”

• ส่่วนประกอบของอููคููเลเล่่   • การตั้้�งสาย   • โน้้ตและคอร์ด์

• การจัับคอร์ด์   • การฝึึกจัับคอร์ด์   • รููปแบบการดีีด

• การเล่่นและร้อ้งพร้อ้มกััน   • การทำำ�ให้เ้ป็็นอััตโนมััติ   • ออกโรง

• การเกาสาย   • หนึ่่�ง-ส่ี่�-ห้า้   • ทบทวนวิธิีีการ   • ผมจะทำำ�อะไรต่่อจากนี้้�

06 การเล่่นวิินด์์เซิิร์์ฟ        177

• ชีีวิติบนผืนน้ำำ�   • พิจิารณาความเส่ี่�ยง

• การเล่่นวินิด์เซิิร์ฟ์อัันตรายหรือืไม่่   • จะเริ่่�มจากตรงไหนดีี

• หาข้้อมููลเก่ี่�ยวกัับอุุปกรณ์์   • ช้้าก่่อนมือใหม่่ทั้้�งหลาย!

• หลีีกทางหน่่อย เดี๋๋�ยวจะสาธิติฟิสิิิกส์์ให้ดูู้!   • การดููลม

• คุณุเล่่นวินิด์เซิิร์ฟ์โดยไม่่มีีลมไม่่ได้้   • ประกอบชิ้้�นส่วน

• ลงน้ำำ�ครั้้�งแรก   • ความไร้ป้รานีีของธรรมชาติิ   • เอาตััวรอด

• วิเิคราะห์ห์ลัังความบอบช้ำำ�   • เรีียนรู้�จากอดีีต   • เลี้้�ยวอย่า่งไร

• ทุกุอย่า่งย่อ่มมีีฤดููกาล   • ทบทวนวิธิีีการ   • ผมจะทำำ�อะไรต่่อจากนี้้�

บทส่ง่ท้้าย        219

ประวัติัิผู้้�เขีียน        223
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“มีีหลายอย่่างที่่�ฉัันอยากทำ...แต่่ฉัันมีีเวลาน้้อยเหลืือเกิิน” นี่่�คืือ 

สิ่่�งท่ี่�คุุณมัักจะได้้ยิินจากผู้้�คนในยุุคปััจจุุบััน

ลองนึึกดููสิิครัับว่่ามีีสิ่่�งใดที่่�คุุณอยากเรีียนรู้้�บ้าง สิ่่�งเหล่่านั้้�น

คืืออะไร และอะไรเป็็นอุุปสรรคที่่�ทำให้้คุุณไม่่ได้้เรีียนรู้้�มัันสัักทีี 

คำตอบที่่�ได้้คงหนีีไม่่พ้้นเรื่่�องของเวลาและทัักษะ

ข้้อเท็็จจริิงอัันน่่าหดหู่่�ก็คืือ ถ้้าอยากทำส่ิ่�งท่ี่�ทำให้้ชีีวิิต 

มีีความหมาย คุุณต้้องมีีทัักษะบางอย่่างในระดัับหนึ่่�ง แต่่ทัักษะ 

นั้้�นต้้องใช้้เวลาและความพยายามเพื่่�อให้้ได้้มา ทว่าเวลาเป็็นส่ิ่�งท่ี่� 

เราไม่่มีี ส่่วนความพยายามก็็เป็็นสิ่่�งที่่�เราลัังเลที่่�จะมอบให้้

“ฉัันต้้องได้้ทำสัักวัันแหละ ถ้้าฉัันหาเวลาได้้”

เอาจริงิๆ นะครับั การนั่่�งดููโทรทัศน์ห์รือืท่อ่งอินิเทอร์เ์น็ต็เป็็น

เรื่่�องท่ี่�ทำได้้ง่่ายกว่่า...พวกเราส่่วนใหญ่่จึึงทำส่ิ่�งเหล่่านั้้�น ปล่่อยให้้

สิ่่�งท่ี่�เราอยากทำยัังคงเป็็นความฝัันต่่อไป

ถึึงคุณุผู้้�อ่า่น

ชีีวิิตคนเราช่่างสั้้�นนััก เมื่่�อเทีียบกัับเวลาที่่�ต้้องใช้้เรีียนรู้้�ทัักษะ

— เจฟฟรีีย์์ ชอเซอร์์ บทกวีี Parlement of Foules ปีี 1374
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ข้้อเท็็จจริิงอัันน่่าหดหู่่�อีกอย่่างก็็คืือ มีีหลายส่ิ่�งท่ี่�ไม่่สนุุกเลย

จนกว่า่คุณุจะทำมันัได้ด้ี ีทุกุทักัษะต่า่งก็มี็ีสิ่่�งที่่�ผมเรียีกว่า่กำแพงแห่ง่

ความหงุุดหงิิด (frustration barrier) ซึ่่�งหมายถึึงช่่วงเวลาที่่�คุุณ 

ทำบางส่ิ่�งบางอย่่างได้้ไม่่ดีีและรู้้�สึึกหงุุดหงิิดที่่�เป็็นเช่่นนั้้�น ทำไมเรา

ต้้องทำส่ิ่�งที่่�รู้้�ว่่าตััวเองทำได้้ไม่่ดีีด้้วยนะ

จะดีีแค่่ไหนถ้้าคุุณสามารถฝึกทัักษะใหม่่ๆ ได้้โดยไม่่รู้้�สึึก

หงุุดหงิิดมากนััก หรืือสามารถฝ่ากำแพงแห่่งความหงุุดหงิิดไปได้้

อย่่างรวดเร็็วเพื่่�อทำสิ่่�งที่่�อยากทำให้้ได้้ดีี จะดีีแค่่ไหนถ้้าคุุณใช้้เวลา

กัับความรู้้�สึึกสัับสนและลัังเลน้้อยลง และมีีเวลาสนุุกมากขึ้้�น

เป็น็ไปได้ไ้หมท่ี่�เราจะฝึกึทักัษะใหม่โ่ดยลำบากน้อ้ยลง ใช้้เวลา 

น้้อยลง และใช้้ความพยายามน้อยลงกว่่าเดิิมมาก

ผมขอยืืนยัันจากประสบการณ์์ว่่าเป็็นไปได้้ครัับ

หนัังสืือเล่่มนี้้�พููดถึึงความพยายามของผมในการใช้้เทคนิิค

การฝึึกทัักษะอย่่างรวดเร็็ว หรืือวิิธีีเรีียนรู้้�ทัักษะใหม่่ๆ ทุุกประเภท

อย่่างรวดเร็็วที่่�สุุดเท่่าท่ี่�จะเป็็นไปได้้ จุุดมุ่่�งหมายของหนัังสืือเล่่มนี้้�

คืือการช่่วยให้้คุุณฝึึกทัักษะใหม่่ๆ ได้้ภายในเวลาอัันสั้้�นที่่�สุุด

จากประสบการณ์์ของผม คนเราต้้องใช้้เวลาประมาณ  

20 ชั่่�วโมงในการฝึึกทัักษะเพื่่�อฝ่่ากำแพงแห่่งความหงุุดหงิิด จน

สามารถพััฒนาจากการทำสิ่่�งที่่�อยากทำไม่่เป็็นเลย ไปสู่่�การทำ 

สิ่่�งนั้้�นได้้ดีีจนสัังเกตเห็็นได้้
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หนัังสืือเล่่มนี้้�พููดถึึงวิิธีีฝึึกทัักษะใหม่่อย่่างเป็็นระบบและ

รวดเร็็วท่ี่�สุุดเท่่าท่ี่�จะเป็็นไปได้้ ทั้้�งยัังใช้้ได้้กัับทัักษะทุุกประเภท  

ไม่่ว่่าจะเป็็นการเรีียนภาษา เขีียนนิิยาย วาดรููป ก่่อตั้้�งธุุรกิจ หรืือ

ขัับเครื่่�องบิิน หากคุุณลงทุุนในด้้านเวลาแค่่ 20 ชั่่�วโมงเพื่่�อเรีียนรู้้�

พื้้�นฐานของทักัษะ คุณุจะประหลาดใจว่า่ตัวัเองพัฒันาทักัษะดังักล่า่ว

ได้้อย่่างรวดเร็็วเพีียงใด

ไม่่ว่่าคุุณอยากจะฝึึกทัักษะอะไร หนัังสืือเล่่มนี้้�ช่่วยให้้คุุณ 

ทำส่ิ่�งนั้้�นได้้โดยใช้้เวลาและพลังงานน้้อยลง เพีียงแค่่อาศััยความ

พยายามเล็็กน้้อยอย่่างจดจ่อและมีีกลยุุทธ์ แล้้วคุุณจะพบว่าตััวเอง

พััฒนาทัักษะได้้อย่่างรวดเร็็วโดยที่่�ไม่่รู้้�สึึกหงุุดหงิิดใจ

ในหนัังสืือเล่่มนี้้� เราจะเริ่่�มต้นด้้วยการพููดถึงหลัักการฝึก

ทักัษะอย่า่งรวดเร็ว็ ซึ่่�งเป็น็วิธิีฝีึกึทักัษะใหม่่ๆ  โดยใช้เ้วลาน้อ้ยที่่�สุดุ

เท่่าท่ี่�จะเป็็นไปได้้ แนวคิิดและวิิธีีฝึึกนี้้�ไม่่มีีอะไรซับซ้อนเลย จึึงใช้้

เวลาเรีียนรู้้�ไม่่นาน

จากนั้้�นผมจะบอกวิิธีีนำหลัักการเหล่่านี้้�ไปใช้้จริิง โดยแสดง

ให้้คุุณเห็็นถึึงวิิธีีที่่�ผมฝึึกทัักษะใหม่่ต่่อไปนี้้�ภายในเวลา 20 ชั่่�วโมง

หรืือน้้อยกว่่านั้้�น ซึ่่�งใช้้เวลาไม่่เกิินวัันละ 90 นาทีี

	 การฝึึกโยคะ

	 การเล่่นอููคููเลเล่่

	 การเล่่นวิินด์์เซิิร์์ฟ
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ผมหวังัว่า่หนัังสือืเล่่มนี้้�จะเป็็นแรงกระตุ้้�นให้คุ้ณุกลัับไปปัดัฝุ่่�น

และพิิจารณารายการ “ส่ิ่�งที่่�อยากทำ” ของคุุณใหม่่อีีกครั้้�ง จากนั้้�น

ก็็ทุ่่�มเทไปกัับการเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ 

จอช คอฟแมน

ฟอร์์ตคอลลิินส์์ โคโลราโด 

สหรััฐอเมริิกา
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ผมตื่่�นเช้้าทุุกวัันด้้วยความมุ่่�งมั่่�นที่่�จะ 
เปลี่่�ยนแปลงโลกและมีีความสุุขกัับชีีวิต  
และนั่่�นก็็ทำำ�ให้ก้ารวางแผนในแต่่ละวััน 
ของผมเป็็นเรื่่�องยากในบางครั้้�ง

— อีี. บีี. ไวต์์ นัักเขีียนบทความและผู้้�เขีียนหนัังสืือเรื่่�อง 
Charlotte's Web และ The Elements of Style

ผมเป็็นผู้้�คลั่่�งไคล้้ 
การเรีียนรู้้�
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สวััสดีีครัับ ผมชื่่�อจอช คอฟแมน เป็็นผู้้�คลั่่�งไคล้้การเรีียนรู้้�

ชั้้�นวางท่ี่�บ้้านและท่ี่�ทำงานของผมมีีหนัังสืือ เครื่่�องมืือ และ

อุุปกรณ์์ท่ี่�ไม่่ได้้ใช้้วางสุุมให้้ฝุ่่�นจัับอยู่่�กองใหญ่่ 

ผมมีีรายการ “สิ่่�งที่่�อยากเรียีนรู้้�” หลายร้้อยอย่า่ง ตอนนี้้�ผม

กำลังัสั่่�งซื้้�อหนังัสืือจากเว็บ็ไซต์แ์อมะซอนจำนวน 241 เล่ม่ ทุกุเล่ม่

เป็็นหนัังสืือที่่�ผมอยากอ่่าน เวลาที่่�เข้้าร้้านหนัังสืือ ผมไม่่สามารถ

เดิินออกจากร้้านได้้โดยที่่�ไม่ซ่ื้้�อติิดมืือมาสักั 3 หรืือ 4 เล่ม่ ถึงึแม้้ว่า่

ผมจะยัังมีีหนัังสืือเล่่มอื่่�นๆ ที่่�ยัังอ่่านไม่่หมดอยู่่� 852 เล่่มก็็ตาม

ทุุกวัันผมจะเกิิดไอเดีียสำหรัับการทำโครงการหรืือการ 

ทดลองใหม่่ๆ ซึ่่�งผมจะเพิ่่�มเข้้าไปในรายการ “สิ่่�งที่่�สัักวัันอาจทำ”  

ที่่�สั่่�งสมพอกพููนขึ้้�นเร่ื่�อยๆ การมองดููรายการสารพัดสิ่�งท่ี่�อยากทำ 

เล่่นเอาผมรู้้�สึึกมึึน ผมเลยไม่่ได้้ดููมัันบ่่อยนััก 

ผมอยากพััฒนาธุุรกิิจสื่่�อสิ่่�งพิิมพ์์ของตััวเอง อยากเรีียนรู้้�วิิธี 

ถ่่ายทำและตััดต่่อวิิดีีโอ อยากเขีียนโปรแกรมตััดต่่อเสีียง อยาก 

เรีียนรู้้�วิิธีีจััดสััมมนาและถ่่ายทอดความรู้้�ให้้ดีีขึ้้�น

ผมมีีแนวคิิดเกี่่�ยวกับสิินค้้าใหม่่ตััวหนึ่่�ง แต่่ก็็ไม่่รู้้�วิิธีสร้้าง

สิินค้้านั้้�น ผมมีแีนวคิิดเกี่่�ยวกับัโปรแกรมคอมพิิวเตอร์ใ์หม่่ๆ  หลายตัวั 
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แต่ก่็ไ็ม่รู่้้�วิิธีสีร้้างมัันขึ้้�นมาจริิงๆ ผมมีีแนวคิิดเกี่่�ยวกับงานเขีียนต่่างๆ 

มากกว่่าเวลาและพลัังงานที่่�ต้้องใช้้ในการเขีียนมัันขึ้้�นมา

ผมอยากเรีียนวาดรููป เรีียนพายเรืือคายััค เรีียนตกปลา 

เรีียนปีีนเขา เล่่นกีีตาร์์ เล่่นอููคููเลเล่่ เล่่นเปีียโน เล่่นไวโอลิินไฟฟ้้า 

ฯลฯ

ผมสนใจโกะมานานแล้้ว แต่่ก็ย็ังัไม่ไ่ด้้ศึึกษาวิิธีเล่น่เสียีที ีผม

เล่่นหมากรุุกเป็็นแต่่ไม่่เก่่ง จึึงไม่่รู้้�สึึกสนุุกและเล่่นไม่่บ่่อยนััก

ผมชอบเล่่นกอล์์ฟ แต่่ทุุกครั้้�งที่่�เล่่นผมจะต้้องหยอดมุุกตลก

เพื่่�อกลบเกลื่่�อนความอัับอายของตััวเอง (ผมมัักพููดติิดตลกว่่าผม

เล่่นกอล์์ฟแบบมาราธอน เพราะผมตีีลููกแย่่จนต้้องวิ่่�งตามไปตีีลููก

ไกลๆ อยู่่�เสมอ พอตีีครบ 18 หลุุมผมก็็จะว่ิ่�งมาราธอนได้้ครบ 

หนึ่่�งรอบพอดีี)

ดููเหมืือนว่่าผมจะเพิ่่�มทัักษะที่่�ตััวเองอยากทำได้้เข้้าไปใน

รายการมากขึ้้�นทุุกวััน จนมัันดููมากมายไม่่รู้้�จบ แต่่ถึึงอย่่างนั้้�น 

ผมกลัับมีีเวลาทำมัันเพีียงน้้อยนิิดเท่่านั้้�น

โดยปกติิแล้้วผมเป็็นคนที่่�ชอบทำอะไรด้้วยตััวเอง ไม่่ชอบ 

มองหาความช่่วยเหลืือจากคนอ่ื่�น แม้้ว่่าคนเหล่่านั้้�นอาจทำได้้เร็็ว

หรืือดีีกว่่าผมก็็ตาม เพราะผมไม่่อยากพลาดประสบการณ์์ในการ

เรีียนรู้้�

ยิ่่�งไปกว่่านั้้�น เคลซีีย์์ภรรยาของผมยัังทำธุรุกิิจเปิิดหลัักสููตร

โยคะทางออนไลน์สำหรับัครููสอนโยคะ ธุรุกิิจของเรากำลัังไปได้้สวย 

เราเลยมีีอะไรให้้ทำตั้้�งมากมาย 
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แถมเรายัังได้้ต้้อนรัับสมาชิิกใหม่่เป็็นลููกสาวชื่่�อเลลา เธอ

มีีอายุุ 9 เดืือนขณะที่่�ผมกำลัังเขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้�

ก่่อนที่่�เลลาจะเกิิด เคลซีีย์์กัับผมตกลงกัันว่่าถ้้าเรามีีลููก เรา

ต้้องให้้ความสำคัญักับัการเลี้้�ยงดููแกเป็็นอันัดับัแรก นี่่�เป็น็เหตุผุลหลักั

ข้้อหนึ่่�งที่่�ทำให้้ผมลาออกจากการเป็็นผู้้�บริิหารของบริิษััทยัักษ์์ใหญ่่ 

แห่่งหนึ่่�งที่่�ติิดอันดัับฟอร์์จููน 500 เพ่ื่�อจะได้้สามารถทำงานที่่�บ้้าน 

กำหนดเวลาทำงานเอง และใช้้เวลากัับครอบครััวให้้มากที่่�สุุดเท่่าที่่�

จะทำได้้

เคลซียี์ก์ับัผมแบ่ง่ความรับัผิิดชอบในการเลี้้�ยงดููลููกเท่า่ๆ กันั 

เนื่่�องจากเราทั้้�งสองต่่างก็็มีธีุรุกิิจของตััวเอง เคลซีย์จ์ึงึทำงานช่่วงเช้้า 

ในขณะที่่�ผมดููแลเลลา พอช่่วงบ่า่ยเคลซีย์์ก็็จะกลัับมาดููแลลููก ส่ว่นผม

ก็็ทำงานจนถึึงช่่วงเย็็น นั่่�นทำให้้ผมมีีเวลาประมาณ 25 ชั่่�วโมง 

ต่่อสััปดาห์์สำหรัับการทำงาน ไม่่รวมช่่วงเวลาที่่�ผมฉกฉวยไว้้ได้้ 

ตอนที่่�เลลานอนหลัับ

พอมีีลููกผมก็็รู้้�สึึกเหมืือนตััวเองแทบไม่่มีีเวลาทำงานให้้เสร็็จ

ด้้วยซ้้ำ เพราะฉะนั้้�นลืืมเรื่่�องการฝึึกทัักษะใหม่่ไปได้้เลย สำหรัับ 

ผู้้�คลั่่�งไคล้้การเรีียนรู้้�อย่่างผม นั่่�นมัันน่่าหงุุดหงิิดชะมััด

ผมไม่่อยากหยุุดเรีียนรู้้�และหยุุดพััฒนาตััวเองอย่่างสิ้้�นเชิิง 

แม้้ว่าจะมีีความรัับผิิดชอบใหม่่ๆ เพิ่่�มเข้้ามาก็็ตาม ถึึงผมจะไม่่ได้้ 

มีีเวลาว่่างมากมาย แต่่ผมก็็อยากใช้้เวลาที่่�มีีให้้เกิิดประโยชน์์มาก

ที่่�สุุดเท่่าท่ี่�จะทำได้้

ผมจึึงเริ่่�มสนใจสิ่่�งที่่�เรีียกว่่าการฝึึกทัักษะอย่่างรวดเร็็ว ซึ่่�ง 

ก็็คืือวิิธีีเรีียนรู้้�ทัักษะใหม่่ๆ โดยใช้้เวลาน้้อยที่่�สุุด
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ผมอยากฝึึกทัักษะใหม่่ๆ ต่่อไปเร่ื่�อยๆ แต่่ก็็ไม่่อยากให้้มัน 

ใช้้เวลานานเกิินไป ผมอยากเข้้าใจพื้้�นฐานของทัักษะอย่่างรวดเร็็ว 

เพื่่�อท่ี่�จะสร้้างความก้้าวหน้้าท่ี่�เห็็นได้้ชัดเจนโดยไม่่ต้้องรู้้�สึกึหงุุดหงิิด

เมื่่�อทำไม่่ได้้

ผมมั่่�นใจว่่าคุุณเข้้าใจเรื่่�องราวของผมเป็็นอย่่างดีี หลัังจาก 

ท่ี่�ทำงานและใช้้เวลากัับครอบครััวแล้้ว คุุณเหลืือเวลา “ว่่าง” ใน 

แต่่ละวัันเท่่าไหร่่กััน คุุณเคยรู้้�สึึกว่่าตััวเองต้้องมีีเวลา 36 หรืือ  

48 ชั่่�วโมงต่่อวัันจึึงจะสามารถเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ได้้ใช่่หรืือไม่่

มีีคำกล่่าวท่ี่�ใช้้กันอยู่่�บ่อยๆ ว่่า “จงทำงานให้้ฉลาดกว่่าเดิิม 

ไม่่ใช่่หนัักกว่่าเดิิม” กระบวนการฝึกทัักษะไม่่ใช่่เร่ื่�องของจำนวน

ชั่่�วโมงท่ี่�คุุณใช้้...แต่่อยู่่�ที่่�ว่่าคุุณทำอะไรกัับเวลาเหล่่านั้้�นต่่างหาก

ไม่ต้่้องถึึง 10,000 ช่ั่�วโมงหรอก

ในปี ี2008 มัลัคอล์ม์ แกลดเวลล์ ์เขียีนหนังัสืือเรื่่�อง Outliers: The 

Story of Success เขาพยายามอธิิบายว่่าอะไรทำให้้คนกลุ่่�มหนึ่่�ง

ประสบความสำเร็็จมากกว่่าคนอื่่�นๆ 

แนวคิิดหนึ่่�งที่่�แกลดเวลล์พ์ููดถึงึซ้้ำแล้้วซ้้ำเล่า่คืือสิ่่�งที่่�เขาเรียีก

ว่่า “กฎ 10‚000 ชั่่�วโมง” งานวิิจััยของ ดร.เค. แอนเดอร์์ส  

เอริิกสััน จากมหาวิิทยาลััยฟลอริิดาสเตตได้้ระบุุว่่า การจะมีีทัักษะ 
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ในระดับัผู้้�เชี่่�ยวชาญต้้องใช้้เวลาโดยเฉลี่่�ย 10‚000 ชั่่�วโมงในการฝึกึ

อย่่างจดจ่่อ

เวลา 10‚000 ชั่่�วโมงมีีค่่าเท่่ากัับการฝึกอย่่างจริิงจังั 8 ชั่่�วโมง 

ต่่อวัันเป็็นเวลาประมาณ 3 ปีีครึ่่�งโดยไม่่มีีหยุุดพััก ไม่่มีีวัันหยุุด 

สุดุสัปดาห์์ และไม่่มีวีันัหยุุดพักร้้อน หากเปรียบเทีียบกัับการทำงาน 

ทั่่�วๆ ไปซึ่่�งกิินเวลา 260 วัันต่่อปีี นั่่�นจะเท่่ากัับการทำงานประจำ

แบบไม่่หยุุดหย่่อนเป็็นเวลาเกืือบ 5 ปีีเลยทีีเดีียว 

ในทางปฏิิบััติิแล้้ว การฝึกระดัับนี้้�เป็็นเร่ื่�องหนัักหนาสาหััส 

แม้้แต่่ศิิลปิินหรืือนัักกีีฬาระดัับโลกก็็ยัังทุ่่�มเทให้้กับการฝึกได้้แค่่

ประมาณ 3 ชั่่�วโมงครึ่่�งต่อ่วันั นั่่�นหมายความว่่า เราอาจต้้องใช้้เวลา

เป็็นสิิบปีีหรืือมากกว่่านั้้�นเพื่่�อฝึึกทัักษะให้้ได้้ถึึงระดัับผู้้�เชี่่�ยวชาญ 

การเป็็นท่ี่�หนึ่่�งของโลกแม้้ในช่่วงเวลาสั้้�นๆ ต้้องอาศััยการฝึกแบบ 

ไม่่หยุุดหย่่อนเป็็นเวลาหลายปีี หากคุุณไม่่ยิินดีีที่่�จะทุ่่�มเทเวลาและ

ความพยายาม คุุณก็็จะถููกบดบัังโดยคนที่่�ยิินดีีทุ่่�มเททำสิ่่�งเหล่่านั้้�น

หนัังสืือเรื่่�อง Outliers ขายดีีติิดอัันดัับหนึ่่�งอยู่่�นานถึึง 

สามเดืือน เพีียงแค่ช่ั่่�วข้้ามคืืน “กฎ 10‚000 ชั่่�วโมง” ก็็เป็น็ที่่�พููดถึงึ

ไปทั่่�ว

แค่่หาเวลามาฝึึกทัักษะก็็เป็็นเรื่่�องยากพออยู่่�แล้้ว นี่่�ยัังต้้อง 

ใช้้เวลาถึึง 10‚000 ชั่่�วโมงอีีกหรืือ สำหรัับพวกเราส่่วนใหญ่่ แค่่มีี

เวลาว่่าง 2 หรืือ 3 ชั่่�วโมงต่่อสััปดาห์์ก็็ถืือว่่าโชคดีีแล้้ว หากต้้อง 

ใช้้เวลาในการฝึึกนานขนาดนั้้�นกว่่าจะเก่่งในเรื่่�องใดเรื่่�องหนึ่่�ง แล้้ว

เราจะทนลำบากไปทำไม
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ไม่ต้่้องเก่่งระดัับโลกก็็ได้้

ก่่อนที่่�คุุณจะท้้อใจไปซะก่่อน ขอให้้ลองพิิจารณาเรื่่�องต่่อไปนี้้�ดูู

งานวิิจัยของ ดร.เอริิกสัันมีีสิ่่�งสำคััญอย่่างหนึ่่�งท่ี่�ถููกมองข้้าม

ไป นั่่�นคืือ งานวิิจัยดัังกล่่าวเป็็นการศึึกษาทัักษะระดัับผู้้�เชี่่�ยวชาญ 

หากคุุณคิิดอยากจะเป็น็ไทเกอร์์ วููดส์ ์คนต่่อไป คุณุอาจต้้องใช้้เวลา

อย่า่งน้้อย 10‚000 ชั่่�วโมงเพ่ื่�อฝึึกทัักษะในทุุกๆ ด้้านของกีีฬากอล์์ฟ

อย่่างเป็็นระบบ นัักกอล์์ฟอาชีีพแทบทุุกคนเร่ิ่�มเล่่นกัันตั้้�งแต่่อายุุ 

ยัังน้้อยมาก และฝึึกอย่่างไม่่หยุุดหย่่อนเป็็นเวลาอย่่างน้้อย 7 ปีี 

เพราะการฝึึกทัักษะจนเก่่งระดัับโลกนั้้�นต้้องใช้้เวลา

ในทางตรงกัันข้้าม ถ้้าคุณุไม่่ได้้ตั้้�งเป้้าท่ี่�จะเป็น็แชมป์์พีจีีีเอทััวร์ 

จะเป็็นอย่่างไรถ้้าคุุณแค่่ต้้องการเล่่นกอล์์ฟให้้เก่่งพอที่่�จะไม่่ต้้อง 

ขายหน้้าคนอ่ื่�น สนุุกกัับมััน และอาจมีีโอกาสชนะการแข่่งขััน 

ในสนามที่่�คุุณเล่่นเป็็นประจำ

นั่่�นก็็จะกลายเป็็นอีีกเรื่่�องหนึ่่�งไปเลย การที่่�จะเก่่งระดัับโลก 

ได้้นั้้�นอาจต้้องใช้้เวลา 10‚000 ชั่่�วโมงไปกับการพยายามอย่่างจดจ่อ 

แต่ก่ารพัฒันาทักัษะให้้ดีีในระดับัที่่�คุณุต้อ้งการอาศัยัความพยายาม 

น้้อยกว่่านั้้�นมาก

นั่่�นไม่่ได้้หมายความว่่าเราควรลดความสำคััญของส่ิ่�งที่่� 

เอริิกสัันเรีียกว่่า “การฝึึกอย่่างจดจ่่อ” ไปนะครัับ การฝึกดัังกล่่าว

เป็น็การฝึกึอย่า่งตั้้�งใจและเป็น็ระบบ ซึ่่�งถืือเป็น็หัวัใจสำคัญัของการ

ฝึึกทัักษะ แต่่คำถามก็็คืือเราต้้องใช้้เวลาในการฝึกอย่่างจดจ่อมาก
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แค่ไ่หนจึึงจะสามารถบรรลุเป้้าหมายได้้ ขอบอกว่่าน้้อยกว่่าท่ี่�คุุณคิิด

ไว้้เยอะเลยครัับ

คุณุภาพ ไม่ใ่ช่่ปริมิาณ

การยึดหลัักความพอเพีียงคืือกุุญแจสำคััญในการฝึกทัักษะอย่่าง

รวดเร็ว็ ในหนังัสืือเล่ม่นี้้� เราจะพููดเรื่่�องการพัฒันาทักัษะในระดับัที่่�

ใช้้การได้้ ไม่่ใช่่เก่่งระดัับโลก เราจะหาวิิธีเอาชนะส่่วนท่ี่�ยากท่ี่�สุุด

ของการเรียีนรู้้� แล้้วพัฒันาทักัษะของเราให้้ถึงึเป้า้หมายอย่า่งรวดเร็ว็

ที่่�สุุดเท่่าท่ี่�จะเป็็นไปได้้

ปล่่อยให้้กฎ 10‚000 ชั่่�วโมงเป็็นเร่ื่�องของพวกมืืออาชีีพ 

เถอะครับั เราจะเริ่่�มต้้นด้้วยการทุ่่�มเทความพยายามอย่า่งชาญฉลาด

เป็็นเวลา 20 ชั่่�วโมง

เราจะไขว่่คว้้าผลลัพธ์ที่่�เราต้้องการโดยใช้้ความพยายามเพีียง 

เล็็กน้้อย คุุณอาจจะไม่ไ่ด้้เหรียีญทองก็จ็ริิง แต่คุ่ณุจะได้้สิ่่�งที่่�ต้้องการ 

ในเวลาที่่�น้้อยกว่่าเดิิมมาก

และหากคุุณตัดัสิินใจต่อ่ยอดทักัษะให้้ได้้ถึงึระดับัผู้้�เชี่่�ยวชาญ  

คุุณก็็มีีโอกาสที่่�จะทำสำเร็็จมากขึ้้�นถ้้าเริ่่�มต้้นด้้วยวิิธีฝึึกทัักษะอย่่าง

รวดเร็็ว 20 ชั่่�วโมง เม่ื่�อคุุณรู้�ว่่าตััวเองกำลัังทำอะไรอยู่่� เรีียนรู้้� 

หลักัการพื้้�นฐาน ฝึกึอย่า่งชาญฉลาด และสร้้างกิิจวัตัรการฝึกึขึ้้�นมา 

คุุณจะมีีพััฒนาการที่่�รวดเร็็วและต่่อเนื่่�องมากขึ้้�น จนเก่่งระดัับ 

ผู้้�เชี่่�ยวชาญได้้ภายในระยะเวลาท่ี่�รวดเร็็วที่่�สุุด 
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การฝึึกทัักษะอย่า่งรวดเร็ว็คืืออะไร

การฝึกทัักษะอย่่างรวดเร็็วเป็็นการแบ่่งทัักษะที่่�คุุณต้้องการฝึึก 

ออกเป็น็ส่่วนย่่อยๆ ให้้มากท่ี่�สุดุเท่่าท่ี่�จะทำได้้ จากนั้้�นก็็พิิจารณาว่่า

ทัักษะย่อ่ยใดสำคัญัที่่�สุดุ แล้้วฝึกึทักัษะเหล่า่นั้้�นก่อ่นอย่า่งเป็็นระบบ 

การฝึึกทัักษะอย่่างรวดเร็็วมี 4 ขั้้�นตอนหลััก ได้้แก่่

	 การแบ่ง่ (Deconstructing) ทักัษะออกเป็น็ส่่วน 

ย่่อยๆ ให้้มากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้้

	 การเรีียนรู้้� (Learning) แต่่ละทัักษะย่่อยให้้มาก

พอที่่�จะสามารถฝึึกได้้อย่่างชาญฉลาด พร้้อม

แก้้ไขสิ่่�งผิิดพลาดระหว่่างการฝึึก

	 การกำจััด (Removing) อุุปสรรคทางร่่างกาย 

จิิตใจ และอารมณ์์ที่่�ขััดขวางการฝึึก

	 การฝึึก (Practicing) ทัักษะย่่อยที่่�สำคััญที่่�สุุด 

อย่่างน้้อย 20 ชั่่�วโมง

แค่่นี้้�เองครัับ การฝึึกทัักษะอย่่างรวดเร็็วไม่่ใช่่เรื่่�องท่ี่�เข้้าใจ

ยากเลย คุุณก็็แค่่ต้้องตััดสิินใจว่่าจะฝึึกทัักษะอะไร หาวิิธีที่่�ดีีที่่�สุุด 

กำหนดเวลา แล้้วฝึึกจนกระทั่่�งเก่่งในระดัับที่่�คุุณตั้้�งเป้้าไว้้

การฝึกทักัษะอย่่างรวดเร็็วไม่่จำเป็น็ต้้องอาศััยมนตร์์วิิเศษใดๆ 

ขอเพีียงคุุณทุ่่�มเทความพยายามอย่่างมีีกลยุทธ์และชาญฉลาดกับ 
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สิ่่�งที่่�คุุณสนใจ แค่่เตรีียมตััวเล็็กน้้อยคุุณก็็สามารถฝึึกทัักษะใหม่่ 

ได้้อย่่างรวดเร็็วโดยใช้้ความพยายามน้้อยลง 

แต่น่ั่่�นไม่่ได้้หมายความว่า่มันัจะเห็็นผลได้้ในชั่่�วข้้ามคืืนนะครับั 

ความใจเร็็วด่่วนได้้เป็็นสาเหตุุหลัักอย่่างหนึ่่�งที่่�ทำให้้คนจำนวนมาก

ไม่่สามารถฝึึกทัักษะใหม่่ได้้อย่่างรวดเร็็ว

น่ี่�ไม่ใ่ช่่ภาพยนตร์ไ์ซไฟนะ

จำฉากในภาพยนตร์์เรื่่�อง The Matrix ที่่�เคีียนูู รีีฟส์์ ลืืมตาขึ้้�น  

กะพริิบตาสองสามครั้้�ง แล้้วพููดเบาๆ ว่า่ “ผมเป็น็กังัฟูู” ได้้ไหมครับั

ขอโทษด้้วยที่่�ต้้องขอบอกว่่าการฝึึกทัักษะอย่่างรวดเร็็วไม่่ได้้

ทำได้้รวดเร็็วขนาดนั้้�น

ภาพยนตร์์ฮอลลีีวููดไม่่ช่่วยให้้เราเห็็นภาพของการฝึกทัักษะ

ตามความเป็็นจริิงเลย มัันอาจฟัังดููสุดยอดท่ี่�คนเราสามารถขัับ

เฮลิิคอปเตอร์์ได้้ภายในเวลา 5 วิินาทีีด้้วยการอััพโหลดซอฟต์์แวร์์

ลงในสมอง แต่ค่วามก้้าวหน้้าทางวิิทยาศาสตร์ใ์นปัจัจุบุันัยังัห่า่งไกล

จากภาพยนตร์์ไซไฟนััก

ตราบใดท่ี่�เรายัังไม่ส่ามารถอััพโหลดซอฟต์์แวร์ลงในสมองได้้

จริิงๆ คำว่า่ “รวดเร็ว็” ในที่่�นี้้�ก็ห็มายถึงึการเรียีนรู้้�ทักัษะโดยใช้้เวลา

น้้อยกว่่าคนส่่วนใหญ่่ ซึ่่�งมีีกระบวนการเรีียนรู้้�แบบลองผิิดลองถููก

หนึ่่�งในทัักษะอาชีีพแรกๆ ท่ี่�ผมมีีก็็คืือการสร้้างเว็็บไซต์ ์

ที่่�ใช้้งานได้้จริิง ผมเริ่่�มต้้นด้้วยการเช่่าพื้้�นที่่�สำหรัับทำเว็็บไซต์ 
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แบบง่่ายๆ ของ Angelfire.com ในปีี 1996 โดยเรีียนรู้้�ด้้วยตััวเอง

ไม่่ว่า่จะเป็น็การเขียีนภาษาเอชทีเีอ็ม็แอลและซีเีอสเอส (ภาษากลาง

ท่ี่�ใช้้สำหรัับสร้้างเว็็บไซต์์) การใช้้โปรแกรมโฟโตชอปแต่่งภาพ  

การตั้้�งค่่าเซิิร์์ฟเวอร์์ หรืือการดููแลระบบเว็็บไซต์์ที่่�ผมใช้้เผยแพร่่ 

ผลงานของตััวเอง

ผมไม่่ได้้ศึึกษาวิิธีทำส่ิ่�งเหล่่านี้้�ในตอนท่ี่�เรีียนมััธยมหรืือ

มหาวิิทยาลัยั ถึึงผมจะเรียีนจบปริิญญาตรีดี้้านระบบสารสนเทศทาง

ธุุรกิิจมา แต่่ส่ิ่�งที่่�ผมได้้เรีียนรู้้�ก็็แทบไม่่เกี่่�ยวกับงานที่่�ผมทำจริิงๆ 

ผมได้้ทักัษะการสร้้างเว็็บไซต์จ์ากการลองผิิดลองถููกไปเร่ื่�อยๆ  

ทุุกครั้้�งที่่�เจอเทคนิิคหรืือเครื่่�องมืือใหม่่ๆ ที่่�อาจช่่วยพััฒนาเว็็บไซต์์

หรืือลดภาระการทำงานของผมได้้ ผมก็จ็ะนำสิ่่�งนั้้�นมาทดลองใช้้กับั

เว็็บไซต์์ หลัังจากผ่่านไปหลายปีีทัักษะของผมก็็พััฒนาขึ้้�น

วิิธีพีัฒันาทักัษะการสร้้างเว็บ็ไซต์แ์บบลองผิิดลองถููกตอบโจทย์์

ผมได้้ ทัักษะเหล่่านั้้�นทำให้้ผมได้้งาน และปััจจุุบัันผมก็็เผยแพร่

ข้้อมููลผ่านทางเว็็บไซต์์ที่่�สร้้างขึ้้�นเพื่่�อหาเลี้้�ยงชีีพ เมื่่�อมองในแง่่หนึ่่�ง

ก็็ถืือว่่าภารกิิจของผมสำเร็็จแล้้ว 

แต่่ถ้้ามองในอีีกแง่่ ผมเรีียนรู้้�ทัักษะเหล่่านี้้�ด้้วยความยาก

ลำบาก คุณุสามารถมีทีักัษะระดับัเดียีวกับัผมได้้โดยใช้้เวลาน้้อยกว่า่ 

15 ปีีถ้้าฝึึกอย่่างเป็็นระบบ และถ้้าคุุณมีวิิธีฝึึกทัักษะเหล่่านี้้�อย่่าง

ชาญฉลาด คุุณก็อาจมีีทัักษะโดยรวมเท่่ากัับผมได้้ในเวลาเพีียง 

หนึ่่�งเดืือน

นั่่�นคืือส่ิ่�งที่่�ผมเรีียกว่่าการฝึกทัักษะอย่่างรวดเร็็ว หากคุุณ

สามารถเรีียนรู้้�ทัักษะการสร้้างเว็็บไซต์์แบบผมได้้ภายในเวลา 
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หนึ่่�งเดืือน แทนท่ี่�จะเป็็น 15 ปีี นั่่�นจะเป็็นการพัฒนาแบบ 

ก้้าวกระโดดเลยทีีเดีียว และมัันก็็เป็็นไปได้้ครัับ

ระยะเวลาท่ี่�คุุณต้้องใช้้ในการฝึึกทัักษะใหม่่นั้้�นขึ้้�นอยู่่�กับว่่า

คุณุยิินดีจีะลงทุนุในด้้านเวลาเพื่่�อการฝึกึอย่า่งจดจ่อ่และการลองผิิด

ลองถููกอย่่างชาญฉลาดมากแค่่ไหน และคุุณต้้องการทักษะในระดัับ

ใด 

จงอย่่าคาดหวัังผลลัพธ์ชั่่�วข้้ามคืืน แต่่มั่่�นใจได้้เลยว่่าคุุณ 

จะต้้องทุ่่�มเทเวลาไปกับมัันน้้อยลงมากเม่ื่�อเทีียบกัับการฝึกทัักษะ

อย่่างปราศจากกลยุุทธ์์

ก่่อนจะลงรายละเอีียดเร่ื่�องวิิธีการ มีีสิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�คุุณควรรู้�ไว้้  

นั่่�นคืือ การฝึึกทัักษะอย่่างรวดเร็็วไม่่เกี่่�ยวข้้องกัับ “วิิธีีเรีียนรู้้�” ท่ี่� 

คุุณใช้้ในโรงเรีียนหรืือมหาวิิทยาลััย การเรีียนรู้้�เชิิงวิิชาการเพ่ื่�อ 

ให้้ได้้ประกาศนีียบััตรแทบไม่่เกี่่�ยวข้้องอะไรกัับการฝึึกทัักษะเลย  

ยิ่่�งการฝึึกทัักษะอย่่างรวดเร็็วนี่่�ไม่่ต้้องพููดถึึง

การฝึึกทัักษะและการเรีียนรู้้�

ผมได้้เรีียนภาษาต่่างประเทศเหมืือนนัักเรีียนมััธยมจำนวนมาก 

ในอเมริิกา ผมเรีียนภาษาสเปนที่่�โรงเรีียนทุุกวัันเป็็นเวลาสี่่�ปีี  

ผลการเรีียนของผมดีีเยี่่�ยมโดยได้้เกรดเอทุุกครั้้�ง
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แต่ต่อนนี้้�นอกจากพููดว่า่โอลา (สวัสัดีี) โกโมเอสตา (สบายดีี

ไหม) และมุุยเบีียน (สบายดีี) ผมก็็แทบไม่่รู้้�ว่่าจะคุุยกัับเจ้้าของ

ภาษาอย่า่งไร (ผมไม่รู่้้�ด้้วยซ้้ำว่า่ต้้องพููดอะไรหากผมรู้้�สึกึไม่ส่บาย)

ในทางกลัับกััน เพื่่�อนของผมท่ี่�ชื่่�อคาร์์ลอส มิิเชลี จาก

อาร์เ์จนติินาใช้้ภาษาสเปนเป็น็ภาษาหลักั ตอนเรียีนมัธัยมคาร์ล์อส

ต้้องการพููดภาษาอัังกฤษให้้คล่่อง จึงึพยายามพููดคุยกัับเจ้้าของภาษา 

ให้้มากท่ี่�สุุดเท่่าที่่�จะทำได้้ ในระหว่่างนั้้�นเขาได้้รู้้�จัักกัับโปรแกรม 

สนทนาอย่่างสไกป์์และสร้้างเว็็บไซต์์ของตััวเองขึ้้�นมา ทำให้้เขา

สามารถฝึึกพููดและเขีียนภาษาอัังกฤษได้้อย่่างสม่่ำเสมอ

คาร์์ลอสไม่่เคยเรีียนภาษาอัังกฤษในชั้้�นเรีียน ไม่่รู้้�หลััก

ไวยากรณ์์ภาษาอัังกฤษ เขาอธิิบายไม่่ได้้ด้้วยซ้้ำว่่ารู้้�ภาษาอัังกฤษ 

ได้้อย่่างไร แต่่นั่่�นไม่่ใช่่สิ่่�งท่ี่�ผมต้้องการจะบอก ประเด็็นสำคััญคืือ

เขาสามารถพููดและเขีียนภาษาอัังกฤษได้้คล่่อง

ดร.สตีีเฟน คราเชน จากมหาวิิทยาลัยัเซาเทิิร์น์แคลิิฟอร์เ์นียี 

เป็น็ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการเรียีนรู้้�ภาษาที่่�สอง แนวคิิดท่ี่�สำคััญอย่่างหนึ่่�ง

ของคราเชนคืือ การฝึึกภาษาแตกต่่างจากการเรีียนรู้้�ภาษา

ตอนอยู่่�ท่ี่�โรงเรีียน ผมได้้เรีียนรู้้�หลายอย่่างเกี่่�ยวกับภาษา

สเปน ผมได้้เรีียนรู้้�คำศััพท์์เป็็นพัันๆ คำ การผัันคำกริิยา และหลััก

ไวยากรณ์์ ผมเรีียนรู้้�สิ่่�งเหล่่านี้้�ได้้ดีีจนสอบผ่่านฉลุุย

อย่า่งไรก็ต็าม การสอบเหล่่านั้้�นไม่เ่กี่่�ยวข้้องกับัความสามารถ

ในการพููดภาษาสเปนได้้คล่่องและการฟัังเจ้้าของภาษาท่ี่�พููดเร็็วๆ  

ได้้อย่่างเข้้าใจเลย หากเป้้าหมายของผมคืือการพููดภาษาสเปน 
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