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1
คนวาสนาดีี 
จะคิิดเสมอว่่า  

“ทุุกสิ่่�งเป็็นไปได้้”

บทที�

01 	 พููดว่่า “ฉัันเป็็นคนดวงดีี” วัันละ 5 ครั้้�ง	 49

02 	 ลองจิินตนาการดููว่่าจะสููญเสีียอะไร 
	 ไปบ้้างใน “ตอนที่่�ล้้มเหลว”	 53

03 	 เวลาแก้้ปััญหาด้้วยตััวเองไม่่ได้้  
	 อย่่าลัังเลที่่�จะพ่ึ่�งพาคนอื่่�น 56

SAMPLE



04 	 เปลี่่�ยน “ต้้องทำำ� ○○” ให้้เป็็น “อยากทำำ� ○○”	 61

05 	 จััดการกับปััจจัยแง่่ลบตั้้�งแต่่การรัับฟังัข่่าว 
	 ไปจนถึึงความสััมพัันธ์์	 66

2
คนวาสนาดีี 

จะก้้าวออกจาก  
“คอมฟอร์์ตโซน”

บทที�

06 	 ถ้้าเจองานอีีเวนต์์ที่่�น่่าสนใจ 
	 ให้้เข้้าร่่วมโดยไม่่ต้้องลัังเล	 79

07 	 ลดการดื่�มสัังสรรค์์หรืือการพบปะ 
	 กัับ “เพ่ื่�อนก๊๊วนประจำำ�”	 83

08 	 นััดไปดื่�มกัับคนที่่�ไม่่เคยดื่่�มด้้วยกัันมาก่่อน	 89

09 	 ขอดููโทรศััพท์์มืือถืือของคนหนุ่่�มสาว	 92

10 	 ลองตั้้�งข้้อสงสััยกัับ “งานที่่�ต้้องทำำ�เป็็นประจำำ�”	 96
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คนวาสนาดีี 

จะปฏิิบััติิตามวงจร  
“DCAP” แทน “PDCA”

บทที�

11 	 ลัังเลเมื่่�อไหร่่ให้้ตอบ “YES” ไว้้ก่่อน	 108

12 	 ตั้้�งเป้้าหมายใหญ่่แล้้วเขีียน  
	 “ก้้าวเล็็กๆ” ที่่�ต้้องทำำ�ออกมา	 112

13 	 นััดหมายทัันทีีที่่�ต้้องการ 
	 และสร้างกลุ่่�มในโซเชีียลมีีเดีีย	 116

14 	 อย่่ามััวแต่่จดจ่่ออยู่่�กัับสิ่่�งเดีียว  
	 ถ้้าเจอ “โอกาส” เมื่่�อไหร่่ 
	 ให้้กระโจนเข้้าใส่่ทัันทีี	 121

15 	 ข้้ามขั้้�นไป “คุุยโดยตรง”  
	 กัับคนที่่�มีีอำำ�นาจตััดสิินใจ	 126SAMPLE
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คนวาสนาดีี 

จะสร้้าง “สภาพแวดล้้อม 
แห่่งความสำำ�เร็็จ”

บทที�

16 	 ชวนคนที่่�ตััวเองชื่่�นชอบและอยากเอาอย่่าง 
	 ไปกิินมื้้�อกลางวัันด้้วยกััน	 137

17 	 ถามจุุดแข็็งของตััวเองจากคนอื่่�น	 142

18 	 คุุยงานในเลานจ์์ของโรงแรม	 147

19 	 บุ๊๊�กมาร์์กตััวอย่่างหนัังที่่�จบแบบ 
	 แฮปปี้้� เอ็็นดิ้้�งไว้้ในโทรศััพท์มืือถืือ	 152

20 	 อ่่านความรู้้�สึึกของอีีกฝ่า่ยผ่่านโซเชีียลมีีเดีีย  
	 แล้้วติดต่่อหาเขาในช่่วงเวลาท่ี่�เหมาะสมที่่�สุุด	 155

21 	 โพสต์ “ข้้อมููล” ที่่�เป็็นประโยชน์ ์
	 ต่่อคนอื่่�นลงในโซเชีียลมีีเดีีย	 159
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คนวาสนาดีี 

จะ “ไม่่รู้้�สึึกผิิด 
เรื่่�องเงิิน”

บทที�

22 	 เขีียนลิิสต์์รายจ่่ายให้้ตััวเอง 
	 มองเห็็นได้้	 170

23 	 ใช้้เงิินซื้้�อ “เวลา” และ “พื้้�นท่ี่�”	 173

24 	 หยอดเงิินใส่่กล่่องรัับบริิจาค 
	 ในร้้านสะดวกซื้้�อ	 177

25 	 พููดเรื่่�องที่่� “เป็็นประโยชน์ต่่ออีีกฝ่า่ย”  
	 ในระหว่่างที่่�พููดคุุยกััน	 181
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คนวาสนาดีี 

จะสร้้าง “แฟนคลัับ”  
ของตััวเอง

บทที�

26 	 ส่่องกระจกก่่อนไปเจอคนอื่่�นทุุกครั้้�ง	 193

27 	 ใช้้คำำ�พููดที่่�เหมาะสม พููดด้้วยความเร็็ว 
	 ที่่�พอเหมาะ และยิ้้�มแย้้มแจ่่มใสขณะพููด	 196

28 	 มองหา “เร่ื่�องที่่�มีีความสนใจร่่วมกััน”  
	 จากเสื้้�อผ้้าหรืือเครื่่�องประดัับของอีีกฝ่า่ย	 200

29 	 พยายามชอบคนที่่�อยู่่�ตรงหน้้าตััวเอง	 204

30 	 “ให้้” โดยไม่่หวัังสิ่่�งตอบแทน	 208

31 	 พููดชมให้้มากกว่่าความจริิง 30 เปอร์์เซ็็นต์์	 214

32 	 สอนงานคนอายุุน้้อยกว่่า 
	 ด้้วย “การชม” และ “การตัักเตืือน”	 217
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คนวาสนาดีี 

จะ “สร้้างกฎ”  
ให้้ชีีวิิตประจำำ�วััน

บทที�

33 	 ลองเปลี่่�ยนกิิจวััตรการกิิน 
	 ที่่�ให้้ “กิินอาหารวัันละ 3 มื้้�อ”  
	 เป็็นแบบอื่่�น	 225

34 	 จดเวลาตื่่�นและเวลานอน 
	 ลงในสมุุดหรืือโทรศััพท์มืือถืือ	 229

35 	 ตื่่�นให้้เร็็วขึ้้�น 30 นาทีี  
	 จากนั้้�นบ้้วนปาก อาบน้ำำ��  
	 และชั่่�งน้ำำ��หนัักทุุกเช้้า	 233

36 	 พกรููปถ่่ายของครอบครััว 
	 ไว้้ดููได้้ทุุกที่่�	 236SAMPLE
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คนวาสนาดีี 

จะผููกมิิตรกัับ “เทพเจ้้า”  
และ “บรรพบุุรุุษ”

บทที�

37 	 เวลาเดิินผ่่านศาลเจ้้า 
	 ให้้หยุุดโค้้งคำำ�นัับ 1 ครั้้�ง	 246

38 	 แวะสุุสานแล้้วอธิิษฐานขอให้้ครอบครััว 
	 และลููกหลานของผู้้�ล่่วงลัับมีีความสุุข	 250

39 	 กล่่าวขอบคุุณดวงอาทิิตย์์ทุุกเช้้า	 254

40 	 นำำ� “วาสตุุ” ฮวงจุ้้�ยอิินเดีีย 
	 มาใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วััน	 257

บทส่่งท้้าย	 261

ประวััติิผู้้�เขีียน	 265
SAMPLE
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หลายคนคดิว่า “วาสนา” คอืความบังเอิญ สิง่ท่ีตดิตวัมา

แต่กำ�ำเนดิ หรอืสิง่ท่ีฟ้าประทานมาให้ จงึไม่คดิจะเปลีย่นตวัเอง

เป็น “คนวาสนาดี” ด้วยกำ�ำลังของตัวเอง

แต่่ผมขอรัับประกัันเลยว่่าคุุณสามารถสร้้างชีีวิิตที่่�ดี ี

ได้้ด้้วยตััวเอง

ที่่�ผ่่านมาผมทำำ�ธุุรกิิจร่่วมกัับผู้้�ประสบความสำำ�เร็็จ

มากมายหลายคน ผู้้�บริหิารของบริษัิัทชื่่�อดังัและนักัลงทุนุระดับั

โลกซึ่่�งเรียีกได้ว้่า่เป็็น “มหาเศรษฐี”ี ที่่�มีมีููลค่า่ทรัพัย์สิ์ินรวมกว่า่ 

1,000 ล้้านดอลลาร์์เองก็็รวมอยู่่�ในคนเหล่่านั้้�นด้้วย

สิ่่�งที่่�พวกเขามีีเหมืือนกัันก็็คืือ ความเข้้าใจที่่�ถููกต้้องว่่า 

“ดวงดีีขึ้้�นได้้ด้้วยการจััดการความคิิดและการกระทำำ�ของตััวเอง”

อารัมภบท

อารัมภบท

SAMPLE
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ความเข้้าใจนี้้�มีีอิิทธิิพลต่่อชีีวิิตอย่่างใหญ่่หลวง

ดัังนั้้�นในหนัังสืือเล่่มนี้้�ผมจะขอแนะนำำ�วิิธีีการเป็็น  

“คนวาสนาดีี” ที่่�ผมได้้เรีียนรู้้�มาจากเหล่่าผู้้�ประสบความสำำ�เร็็จ 

แล้้วนำำ�มาลองปฏิิบััติิจริิง

ได้ยินอย่างนี้แล้วคุณก็อาจจะคิดว่า

“ถ้าเป็นวธีิท่ีผูป้ระสบความสำ�ำเรจ็เขาใช้กัน มันคงจะยาก

มาก ฉันคงทำ�ำตามไม่ไหวหรอก”

แต่ม่ันัไม่่ใช่่แบบนั้้�นหรอกครัับ ในทางกลับกันั ผู้้�ประสบ

ความสำำ�เร็จ็มัักจะให้ค้วามสำำ�คัญักัับชีวีิติประจำำ�วันั และเสริมิสร้า้ง

ดวงชะตาด้้วยการจัดัการกับัความคิิดและการกระทำำ�ในแต่่ละวััน

สรปุแล้วสิง่ท่ีพวกเขาทำ�ำกค็อื การทำ�ำ “นสิยัเลก็ๆ” ทีผ่ม

จะแนะนำ�ำต่อไปในหนังสือเล่มนี้นั่นเอง

ว่าแต่การทำ�ำ “นสิยัเลก็ๆ” ทีว่่าต้องใช้เวลาเท่าไหร่กนัล่ะ

คำ�ำตอบคือ แค่ 1 นาทีเท่านั้นครับ

แค่คุณทำ�ำ “นิสัยเล็กๆ” เป็นเวลา 1 นาทีอย่างสม่�่ำำเสมอ 

คุณก็จะรู้สึกสนุกกับงานท่ีทำ�ำจากใจจริง หมดความกังวลเรื่อง

เงิน คนในครอบครัวมีรอยยิ้มอยู่เสมอ และได้ครอบครองชีวิต

แบบในฝัน

SAMPLE
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เอาละ เตรีียมใจที่่�จะเปลี่่�ยนตััวเองเป็็นคนวาสนาดี ี

หรืือยัังครัับ ถ้้าพร้้อมแล้้วก็็ไปดููบทต่่อไปกัันเลย

SAMPLE



SAMPLE
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สวัสดีครับ ผมชื่อซาชิน เชาดรี เป็นคนอินเดียครับ

ผมเกิิดที่่�กรุุงนิิวเดลีี เมืืองหลวงของประเทศอิินเดีีย แต่่

สมัยเดก็ผมมีโอกาสไปอาศัยอยูท่ีญ่ีปุ่่นช่วงหนึง่เพราะเรือ่งงาน

ของพ่อ

ตอนนั้้�นเป็น็ยุคุฟองสบู่่�พอดี ีสำำ�หรับัผมผู้้�มาจากประเทศ

ที่่�สาธารณููปโภคต่่างๆ อย่่างไฟฟ้้าและน้ำำ��ประปายัังขาดแคลน 

สภาพวุน่วายของญ่ีปุ่นในยุคนัน้ดูเป็นโลกท่ีงดงามเหนอืสิง่อ่ืนใด

หลังจากกลับไปอินเดีย ทิวทัศน์อันน่าประทับใจของ

ญ่ีปุ่นก็ยังคงตราตรึงอยู่ในความทรงจำ�ำ ผมจึงตั้งเป้าหมายว่า

สักวันหนึ่งจะต้องไปประสบความสำ�ำเร็จที่ญี่ปุ่นให้ได้

บทนำ�ำ

SAMPLE
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จากนั้้�นผมก็็ไล่่ตามความฝัันดัังกล่่าวเรื่่�อยมาจนได้้มา

เยืือนญี่่�ปุ่่�นอีีกครั้้�งในปีี 1996 ตอนนั้้�นผมอายุุ 23 ปีีพอดี ี

และเป็็นช่่วงที่่�ฟองสบู่่�แตกเรีียบร้้อยแล้้ว

ย่ิงไปกว่านั้น ผมไม่มีเส้นสาย ไม่มีเงิน และพูดภาษา

ญ่ีปุ่นได้แบบงูๆ ปลาๆ การทำ�ำงานจึงไม่ใช่เรื่องง่ายเลย หลัง

เดนิทางมาญ่ีปุ่นผมทำ�ำงานเป็นพนกังานขายสนิค้าทางโทรศพัท์

อยูพ่กัหนึง่ แต่เพราะสือ่สารไม่ค่อยรู้เรือ่งจงึขายไม่ค่อยได้ เม่ือ

สร้างผลลัพธ์ตามท่ีหวังไว้ไม่ได้ ยอดเงินในสมุดบัญชีเงินฝาก

จึงมีแค่ราว 30,000 เยนเท่านั้น

อีกอย่างคือ ผมยังปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมและ

วัฒนธรรมของญี่ปุ่นไม่ได้ จิตใจจึงตึงเครียดจนถึงขีดสุด

แต่แล้ววนัหนึง่ผมก็ได้รบัคำ�ำชีแ้นะจากเศรษฐชาวอนิเดยี

ที่อาศัยอยู่ในญี่ปุ่นแบบนี้ครับ

“นายต้อ้งประสบความสำำ�เร็จ็ได้แ้น่ ่ขอแค่รู้่้�จักัเปลี่่�ยนแปลง 

เล็็กๆ น้้อยๆ”

สำำ�หรัับผมที่่�ร้อนใจอยากประสบความสำำ�เร็็จโดยเร็็ว 

พอได้้ฟัังคำำ�พููดนั้้�นแล้้ว ผมก็็รู้้�สึึกเหมืือนได้้ยิินเสีียงสวรรค์์ 

เลยล่่ะครัับ

ถ้าให้เปลี่ยนแปลงแค่ “เล็กๆ น้อยๆ” ไม่ว่าใครก็ย่อม

สามารถทำ�ำได้ และเมื่อการเปลี่ยนแปลง “เล็กๆ น้อยๆ” สะสม

SAMPLE
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มากข้ึน เรากจ็ะเปลีย่นแปลงตวัเองได้อย่างมหาศาล และนำ�ำพา

เราไปสู่ความสำ�ำเร็จ

พอลองมองเหล่าผู ้ประสบความสำ�ำเร็จรอบตัวด้วย 

มุมมองเช่นนี้ ผมก็พบจุดร่วมหลายอย่างในตัวพวกเขา

อย่างแรกคือ พวกเขาเช่ือใน “ความเป็นไปได้” เสมอ 

ไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์แบบไหน พวกเขาก็จะลงมือทำ�ำ 

สิ่งต่างๆ ด้วยความคิดว่า “ต้องทำ�ำยังไงถึงจะประสบความ

สำ�ำเร็จ”

อย่างต่อมาคอื พวกเขาเกลยีด “คอมฟอร์ตโซน” แทนท่ี

จะทำ�ำตามแนวทางที่ตัวเองคุ้นชินแบบซ้�้ำำแล้วซ้�้ำำเล่า เหล่า 

ผู้ประสบความสำ�ำเร็จจะให้ความสำ�ำคัญกับการท้าทายส่ิงใหม่

มากกว่า

นอกจากนี้ สิ่งท่ีพวกเขาให้ความสนใจมากท่ีสุดก็คือ

การกระทำ�ำ เวลาท่ีปฏิบัติตามวงจร PDCA ซึ่งช่วยในการ

บริหารงานอย่างมีคุณภาพ ผู้ประสบความสำ�ำเร็จจะให้ความ

สำำ�คััญกัับ D (Do = ลงมืือทำำ�) และ C (Check = ตรวจสอบ) 

เป็็นอัันดัับแรก พููดง่่ายๆ ว่่าพวกเขาจะลงมืือทำำ�ไปด้้วยและ

ตรวจสอบการดำ�ำเนินการของตัวเองไปด้วย

หลังจากนั้นผมได้ทำ�ำธุรกิจร่วมกับเหล่าผู้ประสบความ

สำ�ำเร็จจำ�ำนวนมาก แม้อาชีพ อายุ และสัญชาติจะแตกต่างกัน

ไป แต่พวกเขากลับมกีฎที่คล้ายคลึงกันอย่างน่าทึ่ง
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ผมคิดขึน้มาว่าอยากมคีวามคดิและการกระทำ�ำแบบเดยีว

กับพวกเขาบ้างจัง!

และสิง่ท่ีช่วยมอบคำ�ำใบ้ให้กบัผมทีค่ดิเช่นนัน้กค็อื คำ�ำสอน

ในศาสนาฮินดูดังต่อไปนี้

“เมื่อจิตใจเปลี่ยนท่าทางก็เปลี่ยน เม่ือท่าทางเปลี่ยน

พฤติกรรมก็เปลี่ยน เม่ือพฤติกรรมเปลี่ยนนิสัยก็เปลี่ยน เมื่อ

นิสิัยัเปลี่่�ยนบุคุลิกิก็เ็ปลี่่�ยน เมื่่�อบุคุลิกิเปลี่่�ยนโชคชะตาก็เ็ปลี่่�ยน 

และเมื่่�อโชคชะตาเปลี่่�ยนชีีวิิตก็็เปลี่่�ยน”

จากคำ�ำสอนนี้ผมให้ความสนใจกับ “นิสัย” ครับ

นสิยัคอืการกำ�ำหนดกฎให้ความคดิและการกระทำ�ำ ซึง่ถ้า

เรานำ�ำความคิดและการกระทำ�ำของผูป้ระสบความสำ�ำเรจ็มาสร้าง 

“นิสยั = กฎ” ในชีวติประจำ�ำวนัของเรา จติใจและการแสดงออก

ของเราก็จะเปลี่ยนไป เม่ือเป็นเช่นนีโ้ชคชะตาก็จะเปลี่ยนตาม

และนำ�ำไปสู่ชีวิตทีด่ีขึ้น

ผมได้สำ�ำรวจรูปแบบความคิดและการกระทำ�ำของเหล่า 

ผูป้ระสบความสำ�ำเรจ็ จากนัน้กว็เิคราะห์แยกแยะและทำ�ำรายการ

นิสัยของพวกเขาเป็นข้อๆ

พอดรูายการนสิยัดงักล่าวแล้ว ผมกต็กตะลงึไปเลยครบั

เพราะมันมีแต่เรื่องง่ายๆ ที่ไม่ว่าใครก็สามารถทำ�ำได้ใน 

1 นาที
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ตวัอย่างเช่น ผูป้ระสบความสำ�ำเรจ็จะกล่าวคำ�ำพดูแง่บวก

อยู่เสมอ ดังนั้นคุณลองพูดว่า “ฉันดวงดี” ดูนะครับ

สิ่งสำ�ำคัญคือต้องพูดออกเสียงและพูดซ้�้ำำหลายๆ ครั้ง

เม่ือลองทำ�ำดูแล้วรู้สึกไหมครับว่ามันช่วยให้จิตใจเบา

สบาย และอารมณ์ดีขึ้นเล็กน้อย

คำำ�พููดแง่่บวกจะช่่วยเพิ่่�ม “ความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถ

ของตััวเอง (Self-efficacy)” ให้้กัับคุุณ อีีกทั้้�งเมื่่�อมีีสิ่่�งนี้้�คุุณ 

ก็็จะมีีความมุ่่�งมั่่�นและรู้้�สึึกท้้าทายกัับการทำำ�สิ่่�งต่่างๆ

สาเหตุุที่่�ผมกล้้าท้้าทายธุุรกิิจใหม่่ๆ โดยไม่่กลัวความ 

ล้้มเหลว ก็็เพราะผมรัักษาจิิตใจให้้มีีความมุ่่�งมั่่�นอยู่่�เสมอ 

ด้้วยการกล่่าวคำำ�พููดแง่่บวกนี่่�แหละครัับ

นอกจากนี้ คนท่ีคิดแง่บวกเหมือนอย่างผมจะมีคนมา

รายล้อมมากมายโดยอัตโนมัติ ซ่ึงเม่ือมีคนมารายล้อมมากเข้า 

โอกาสต่างๆ ก็จะเข้ามาหาเพิ่มมากขึ้น

เมือ่ทำ�ำนสิยัเลก็ๆ อย่างการกล่าวคำ�ำพดูแง่บวกไปเรือ่ยๆ 

คุณก็จะสร้างผลลัพธ์ได้อย่างน่าท่ึง อย่างตัวผมท่ีเคยทำ�ำ 

ยอดขายได้ต่�่ำำสุด หลังจากทำ�ำนิสัยเล็กๆ อย่างต่อเนื่องอยู ่ 

4 เดือนก็สามารถทำ�ำยอดขายสูงสุดในประเทศได้
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เร่ืองท่ีน่าสนใจคือ ในยามท่ีเราประสบปัญหาจะมีคน 

คอยหยิบย่ืนความช่วยเหลือให้เรา หรือเกิดเหตุการณ์ที่ช่วย

สนับสนุนให้เราประสบความสำ�ำเร็จ

ใช่แล้วครับ กระแสของวาสนาได้เปลี่ยนไปแล้ว

นอกจากนี้ สิ่งที่ผมนึกขึ้นได้ในเวลาเดียวกันก็คือ “หลัก

จกุาด (Jugaad)” ซ่ึงเป็นวธิคีดิทีถ่่ายทอดกนัมาในอนิเดยีตัง้แต่

สมัยโบราณ

ถ้า้ให้้อธิิบายอย่่างง่่ายๆ หลัักจุกาดก็็คืือวิิธีคีิดิที่่�ใช้้ในการ

แก้้ปััญหาตรงหน้้า ที่่�ญี่่�ปุ่่�นวิิธีีคิิดแบบนี้้�อาจไม่่ได้้แพร่่หลายนััก 

แต่่มัันได้้รัับความสนใจจากผู้้�บริิหารระดัับโลกมาเป็็นเวลานาน 

และเมื่่�อปีี 2011 ก็็ถึึงขนาดถููกหยิิบยกมาพููดถึึงในนิิตยสาร 

การบริิหารจััดการที่่�ชื่่�อ “Harvard Business Review” ซ่ึ่�ง 

เผยแพร่่ใน 14 ประเทศทั่่�วโลก

หลักจุกาดคือสิ่งท่ีไหลเวียนอยู่ในก้นบึ้งของหัวใจคน

อินเดีย และไม่สามารถอธิบายด้วยคำ�ำพูดสั้นๆ ได้เช่นเดียวกับ 

“หลักเซ็น” ของญ่ีปุ่น แต่ถ้าอิงตามการตีความของผม หลัก 

จุกาดจะสรุปได้เป็น 7 ข้อดังนี้

•	 ลงแรงน้อยแต่ได้ผลตอบแทนมาก

•	 คิดนอกกรอบของตัวเองแล้วลงมือทำ�ำ

•	 พลิกวิกฤติให้เป็นโอกาสด้วยความคิดที่ยืดหยุ่น

•	 คิดอย่างเรียบง่าย
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•	 ไม่ยอมถอดใจเด็ดขาด

•	 ไม่ปิดกั้นตัวเอง

•	 บ่มเพาะความเชื่อมั่นในความสามารถของตัวเอง

คุณคงจะเห็นแล้วใช่ไหมครบัว่านสิยัเลก็ๆ ของผูป้ระสบ

ความสำ�ำเร็จทั่วโลกมีจุดที่เหมือนกับหลักจุกาดอยูม่ากทีเดียว

เมือ่ทำ�ำ “นสิยัเลก็ๆ” อย่างต่อเนือ่ง ผมท่ีเริม่ต้นชีวิตการ

ทำ�ำงานในญ่ีปุ่นจากการเป็นพนักงานขายธรรมดาๆ ก็ขยับมา

ก่อตั้งธุรกิจของตัวเอง และได้เป็นผู้บริหารของธุรกิจมากมาย

ในเวลาต่อมา เช่น ธุรกิจให้คำ�ำปรึกษา ธุรกิจพัฒนาบุคลากร 

ธุรกิจโรงเรียนสอนภาษาอังกฤษ ธุรกิจสุขภาพกับความงาม 

และธุรกิจเสื้อผ้า

อันท่ีจรงิธรุกจิท่ีผมทำ�ำยงัมีอีกมากมายจนนบัด้วยนิว้มอื

สองข้างไม่พอ ไม่ว่าจะเป็นโรงเรยีนสอนการลงทุน หรอือาหาร

เสริมเพื่อสุขภาพ

นอกจากนี้้� ผมยัังได้้รัับเชิิญไปแนะนำำ�เรื่่�องการบริิหาร

ข้้ามวััฒนธรรมและเรื่่�องกลยุุทธ์์ในการทำำ�งานกัับคนต่่าง

วััฒนธรรมให้้กัับบริิษััทที่่�มีีชื่่�อเสีียงอย่่างพานาโซนิิค, เอคเซน-

เชอร์์, ฟููจิติสึ ึและเจทีบีี ีอีกีทั้้�งได้ไ้ปร่ว่มรายการโทรทัศัน์ต์่า่งๆ 

เช่น รายการ “แคมเบรยี ควิเดน็ (ตำ�ำหนกัแคมเบรยี)” ในฐานะ

ผู้ให้คำ�ำปรึกษาระดับสากลที่ได้รับค่าแรง 700,000 เยนต่อ

ชั่วโมง
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ท่ีสำ�ำคัญคือ ผมมีโอกาสจัดงานสัมมนาร่วมกับคุณจิม  

โรเจอร์ส นกัลงทุนระดับท็อป 3 ของโลกด้วย

ในหนัังสืือเล่่มนี้้�ผมอยากจะแนะนำำ� “นิิสััยเล็็กๆ” ที่่�ช่วย

เปลี่่�ยนชีีวิิตผม ซึ่่�งผมได้้ลองปฏิิบััติิจริิงมาแล้้วทั้้�งหมด

ไม่่มีีนิิสััยไหนที่่�ทำำ�ยากเลย ทุุกข้้อล้้วนแต่่ช่่วยให้้ชีีวิิต 

ของคุุณดีีขึ้้�นด้ว้ยการจัดัการความคิิดหรือืมุุมมองเพียีงเล็็กน้อ้ย

เท่านั้น

การทำ�ำนิสัยเล็กๆ ที่ทำ�ำได้ใน 1 นาทีหรือก็คือ “นิสัย  

1 นาท”ี สัง่สมไปเรือ่ยๆ ทกุวนั จะทำ�ำให้คณุมีวาสนาดข้ึีนอย่าง

แน่นอน ไม่เพียงแค่เรื่องงาน แต่มันยังส่งผลกับเรื่องความ

สัมพันธ์ ความรัก รวมถึงเรื่องอ่ืนๆ และนำ�ำพาคุณไปสู่ชีวิตท่ี

ยอดเยี่ยมในที่สุด

ทัง้นีเ้มือ่ผมให้ชายหญงิในช่วงวยั 30-50 จำ�ำนวน 3 คน

ลองทำ�ำนสิยั 1 นาที พบว่าแม้แต่ละคนจะมอีายุ เพศ และอาชีพ

ท่ีแตกต่างกัน แต่ทุกคนก็สามารถสร้างผลลัพธ์ได้ในเวลา 

ไม่นาน

อันดับแรกลองอ่านเรื่องราวของท้ัง 3 คนตั้งแต่หน้า 

ถัดไปดูนะครับ แล้วคุณจะเข้าใจได้ในทันทีว่าการเป็น “คน

วาสนาดี” ไม่จำ�ำเป็นต้องใช้ความพยายามอย่างหนกัหรือความ

มุ่งมั่นที่แรงกล้าเลย
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ททำำ “นสิยั 1 นาที” แลว้เปลี่ยนไปแบบนีเ้ลย!

ปกติิแล้้วผมเป็็นคนมองโลกในแง่่บวก แต่่บางครั้้�ง 

การทำำ�งานฟรีีแลนซ์์ก็็ทำำ�ให้้ผมคิิดแง่่ลบเพราะกัังวลกัับเรื่่�อง 

วันัข้า้งหน้า้ และใช้ชี้ีวิติในแต่ล่ะวันัอย่า่งไม่ม่ีรีะเบียีบแบบแผน

ดังนั้นผมจึงเรียนรู้วิธีการในหนังสือเล่มน้ีแล้วตั้งใจนำ�ำ

นิสัย 1 นาทีไปลองปฏิบัตจิริงครับ

อย่่างแรกเลยคือื การ “กล่าวขอบคุุณดวงอาทิติย์ท์ุกุเช้้า” 

เพื่่�อเอาชนะการตื่่�นเช้้าที่่�ผมไม่่ถนััดเอาเสีียเลย ซึ่่�งหลัังจาก

ลงมืือทำำ�จริิงผมก็็สามารถเริ่่�มวัันใหม่่ได้้อย่่างแจ่่มใส

สิง่นีมี้ส่วนช่วยให้นอนหลบัสนทิในตอนกลางคนื เม่ือเรา

นอนหลบัอย่างมีคณุภาพ เรากจ็ะตืน่มาด้วยความสดช่ืน พูดได้

ว่าการอาบแสงอาทิตยพ์ร้อมกล่าวขอบคุณดวงอาทิตย์ในตอน

เช้าทำ�ำให้ผมรับรู้ได้ว่าตัวเองเริ่มเข้าสู่วงจรที่ดีแล้ว

ไม่ทันไรก็มีลูกค้า
ว่าจ้างงานติดต่อกนั 3 ราย

คุณทาคากิ เคอิจิโร่ 
(ผู้ชาย อายุ 53 ปี อาชีพโปรดิวเซอร์ฟรีแลนซ์)
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เม่ือเริม่ต้นเช้าวนัใหม่ได้ด ีเรากจ็ะมคีวามคดิแง่บวกและ

พูดจาด้วยคำ�ำพูดแง่บวกตามไปด้วย อย่างเวลาที่ผมคุยเล่นกับ

ลูกค้าว่า “ผมเป็นคนดวงดนีะครบั” ไม่นานผมก็ได้รบัการว่าจ้าง

งานจากลูกค้าถึง 3 รายจนตัวเองยังต้องตกใจ แน่นอนว่าผม

ตอบ “YES” ทั้งหมด เพียงเท่านี้ลูกค้าก็รู้สึกดีไปด้วยแล้ว

นอกจากนี้ ท่ีผ่านมาผมไม่ค่อยได้มองตัวเองด้วย 

มุมมองท่ีเป็นกลางสักเท่าไหร่ แต่พอลองถามข้อดีของตัวเอง

จากเพื่อนร่วมงานหรือเพื่อนฝูง ผมก็ได้รับคำ�ำตอบที่ตัวเอง 

ไม่เคยนกึมาก่อนอย่าง “ใจด”ี และ “ให้ความช่วยเหลอืทุกเรือ่ง” 

เม่ือได้รบัคำ�ำชืน่ชมเช่นนี้กช่็วยให้ผมมัน่ใจในตวัเองมากขึน้ครบั

ในวัันที่่�ไม่่ว่่าจะทำำ�อย่่างไรก็็ยัังรู้้�สึึกหดหู่่� เมื่่�อผมลอง 

ดููหนัังอิินเดีียที่่�แนะนำำ�ไว้้ในหนัังสืือเล่่มน้ี้� ผมก็็เปลี่่�ยนมาคิิดใน 

แง่่บวกได้้อย่่างน่า่ทึ่่�งว่า่ปััญหาที่่�แบกรับัอยู่่�ตอนนี้้�ไม่่ใช่เ่รื่่�องใหญ่่

เลย

ย่ิงไปกว่านั้น เม่ือผมเล่าเกี่ยวกับหนังเรื่องดังกล่าวให้ 

คู่ค้าที่ทำ�ำงานด้วยกันฟัง อีกฝ่ายก็มีความรู้สึกร่วมด้วยว่า “ฉัน

ก็ประทับใจเหมือนกัน คุณรู้จักหนังเรื่องนี้ด้วยเหรอเนี่ย” ผม

รู้สึกว่าความสัมพันธ์ของเราแน่นแฟ้นข้ึนมาอีกนิดเลยล่ะครับ 

เดิิมทีีผมก็็ทำำ�งานด้้านความบัันเทิิงอยู่่�แล้้ว จึึงตััดสิินใจว่่า 
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ต่่อจากนี้้�จะดููหนัังที่่�จบแบบแฮปปี้้�เอ็็นดิ้้�งให้้ได้้สััปดาห์์ละครั้้�ง 

ทัง้นีพ้อผมเห็นตวัอย่างหนงัในยูทูบกจ็ะบุก๊มาร์กเกบ็ไว้แล้วค่อย

ดูในระหว่างที่เดินทาง

หลงัจากทำ�ำนสิยัเลก็ๆ แบบนี้ไปได้สกั 10 วนั ผมกส็มัผสั

ถึงผลลัพธ์ได้แล้ว ดังนั้นถ้าคุณฝึกทำ�ำนิสัยท่ีแนะนำ�ำในหนังสือ

เล่มนี้ไปเรื่อยๆ วาสนาจะต้องหันมาเข้าข้างคุณอย่างง่ายดาย

จนคาดไม่ถึงแน่นอน

SAMPLE
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•	 อาบแสงอาทิตย์ตอนเช้าแล้วนอนหลับสนิทขึ้น

•	 พอชวนลูกค้าคุยเรื่องดีๆ ก็มีคนติดต่อจ้างงานเข้ามา

•	 เมื่อทำ�ำความรู้จักตัวเองด้วยมุมมองที่เป็นกลางแล้ว  
ก็มีความมั่นใจมากขึ้นกว่าแต่ก่อน

•	 เมื่่�อดููหนัังที่่�จบแบบแฮปปี้้�เอ็็นดิ้้�งแล้้ว ก็็มีีความคิิดแง่่บวก 
และมีหัวข้อสนทนากับคนอื่นมากขึ้น

•	 ลัังเลเมื่่�อไหร่่ให้้ตอบ “YES” ไว้้ก่่อน — หน้้า 108

•	 ถามจุุดแข็็งของตััวเองจากคนอื่่�น — หน้้า 142

•	 บุ๊๊�กมาร์์กตััวอย่่างหนัังที่่�จบแบบแฮปปี้้�เอ็็นดิ้้�ง 
ไว้้ในโทรศััพท์์มืือถืือ — หน้้า 152

•	 กล่่าวขอบคุุณดวงอาทิิตย์์ทุุกเช้้า — หน้้า 254

สิ่งที่เปลี่ยนแปลงไปหลังจากทำ�ำนิสัย 1 นาที!

นิสัย 1 นาทีที่ลองปฏิบัติจริง

SAMPLE



คนวาสนาดี
จะคิดเสมอว่า 

“ทุกสิง่เป็นไปได้”

เมื่อโฟกัสกับสิ่งที่ทำ�ำได้  
หนทางก็จะเปิดกว้าง

1
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ในสมัยโบราณคนอินเดียเชื่อกันว่าสิ่งที่พูดออกมาจะ 

เกดิขึน้จริง ญ่ีปุ่นเองกมี็คำ�ำทีส่ือ่ถงึแนวคดิแบบเดยีวกนั นัน่คอื 

“โคโตดามะ” ซึ่งหมายถึงพลังที่สถิตอยู่ในคำ�ำพูด

อย่าคดิอยู่ในหัวอย่างเดยีว คณุต้องพดูออกมา แล้วพลงั

จะสถิตอยู่ในคำ�ำพูดของคุณ นี่แหละคือพลังของโคโตดามะ

อย่าเข้าใจผิดนะครับ นี่ไม่ใช่เรื่องเหนือธรรมชาติแต่

อย่างใด

หลกัการของมนัมีอยู่ว่า เม่ือเราถ่ายทอดความคิดออกมา

เป็็นคำำ�พููด ความคิิดนั้้�นก็็จะติิดแน่่นอยู่่�ในจิิตสำำ�นึึกของเรา  

ส่่งผลให้้เราพยายามทำำ�ให้้สิ่่�งที่่�พููดออกมาเป็็นความจริิง

แทนท่ีจะคิดอยู่ในหัวอย่างเดียวว่า “ต้องผอมลง...”  

การพูดออกมาหลายๆ ครั้งว่า “ต้องผอมให้ได้!” จะทำ�ำให้คุณ

  พูดว่า “ฉันเป็นคนดวงดี”  
วันละ 5 ครั้ง

01
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กระตือรือร้นท่ีจะลงมือไดเอตจริงๆ มากกว่า และยิ่งกำ�ำหนด

ตัวเลขให้ชัดเจนอย่าง “ใน 1 เดือนต้องลดลง 3 กิโล” ก็จะยิ่ง

ได้ผลมากขึ้น นี่แหละคือพลังของคำ�ำพูด

“ปรากฏการณ์ความคาดหวงัสร้างความจริง (Pygmalion 

effect)” ท่ีนำ�ำเสนอโดยนักจิตวิทยาชาวอเมริกันนามว่าโรเบริ์ต 

โรเซนทัล ก็แสดงให้เห็นถึงพลังของคำ�ำพูด เพราะจากการ

ทดลองของโรเซนทัล พบว่านกัเรียนท่ีครให้ความคาดหวังมผีล

การเรยีนดีกว่านกัเรยีนท่ีครไูม่ได้ให้ความคาดหวงัอย่างชัดเจน

ผมคิดว่าปรากฏการณ์นี้ใช้ได้ผลกับตัวเราเองเช่นกัน

กล่่าวคืือ เมื่่�อเรากล่่าวคำำ�พููดในเชิิงคาดหวัังกัับตััวเอง 

ประสิิทธิิภาพของเราก็็จะเพิ่่�มขึ้้�นตามไปด้้วย

แค่เอ่ยคำ�ำพูดแง่บวก 
เราก็็มองโลกในแง่่ดีไีด้แ้ล้ว้

ตัวผมเองจะเอ่ยคำ�ำพูดแง่บวกทำ�ำนองนี้อยู่เสมอครับ

“ฉันเป็นคนดวงดี”

“ฉันทำ�ำได้”

“ต้องราบรื่นแน่นอน”
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สิง่ท่ีต้องทำ�ำมแีค่พูดออกมาเท่านัน้ อย่าว่าแต่ 1 นาทีเลย 

แค่ 3 วินาทีก็พูดจบแล้ว ดังนั้นลองเอ่ยคำ�ำพูดเหล่านี้ออกมา

อย่างต่�่ำำวันละ 5 ครั้งในตอนที่นึกได้ดูครับ

คนเราแค่พูดเรื่องแง่บวกก็ทำ�ำให้มองโลกในแง่ดีได้แล้ว 

และเมือ่พดูเป้าหมายออกมา เรากจ็ะคดิหาหนทางไปสูเ่ป้าหมาย

นั้น เรียกได้ว่าการเอ่ยคำ�ำพูดแง่บวกคือการเปิดประตูสู่การคิด

ว่าทุกสิ่งเป็นไปได้

นอกจากนี้ การฝึกนิสัยเอ่ยคำ�ำพูดแง่บวกซ้�้ำำไปซ้�้ำำมา 

ยังทำ�ำให้เรารับรู้ถึงความสุขเล็กๆ ในชีวิตประจำ�ำวันได้ชัดเจน 

ขึ้นด้วย

ตัวอย่างเช่น ถ้าคุณพูดว่า “ฉันโชคดี” ซ้�้ำำไปซ้�้ำำมา  

คุณก็จะมองหาเรื่อง “โชคดี” ที่แอบซ่อนอยู่ในชีวิตประจำ�ำวัน

โดยอัตโนมัติ

แค่คุณออกไปข้างนอกในวันท่ีท้องฟ้าแจ่มใส อารมณ์

ของคุณก็จะแจ่มใสตามไปด้วย หรือหากร้านอาหารที่ลองแวะ

กินมีรสชาติอร่อยถูกปากอย่างไม่คาดคิด ก็ถือว่าเป็นเรื่อง 

โชคดีทีคุ่ณบังเอิญได้พบเจอ

ความสุขที่เรามักจะมองข้ามแบบนี้ คุณจะสามารถรับรู้

ถึงมันได้อย่างชัดเจนเมื่อพูดว่า “ฉันโชคดี”

และเม่ือค้นพบความสุขมากมายท่ีอยู่รอบตัว คุณก็จะ

มองทุกเรื่องในแง่บวกได้ครับ
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อย่าเอ่ยคำ�ำพูดแง่ลบโดยไม่ไตร่ตรองให้ดี

ในทำำ�นองเดีียวกััน ผมสั่่�งห้้ามไม่่ให้้ลููกน้้องเอ่่ยคำำ�พูด 

แง่่ลบโดยไม่่ไตร่่ตรองให้้ดีีเสีียก่่อนด้้วย

ก่อ่นหน้า้นี้้�ทีมีงานหญิงิชาวญี่่�ปุ่่�นเคยพูดูลอยๆ กับัผมว่า่ 

“ฉัันจะมีีชีีวิิตอยู่่�ได้้ถึึงอายุุ 60 ปีีไหมนะ”

แน่นอนว่าเธอแค่พูดความกังวลเร่ืองสุขภาพออกมา 

โดยไม่ได้คิดอะไร แต่ผมพูดกับเธอด้วยน้�้ำำเสียงที่เข้มงวดว่า 

“ห้ามพูดเรื่องแบบนี้ออกมาอีกเด็ดขาด”

การพูดความกังวลออกมาจะทำ�ำให้มันกลายเป็นรูป 

เป็นร่าง และกระตุ้นให้เกิดความรู้สึกแง่ลบ

สมมุติว่าเธอใช้ชีวิตโดยท่ีกังวลเร่ืองสุขภาพไปเร่ือยๆ  

ถ้าวันไหนเธอรู้สึกไม่สบายนิดหน่อยหรือรู้สึกถึงความโรยรา

ตามวยั เธอกจ็ะคดิแง่ลบเกนิความจำ�ำเป็นว่า “สงัขารของฉนัคง

ไม่ไหวแล้วจริงๆ”

สิ่่�งนี้้�ไม่่มีีทางทำำ�ให้้ชีีวิิตสดใสได้้แน่่นอนครัับ

พลังของคำ�ำพูดจะทำ�ำให้สิ่งที่พูดออกมากลายเป็นจริง

สรุปนิสัย 01
SAMPLE
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