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Tools  of  Titans  โดย  ทิม  เฟอร์ริส  ตีพิมพ์ครั้งแรกในเดือนธันวาคม  
ปี  2016

สว่นฉบบัภาษาไทยโดยสำ�นกัพมิพฮ์าวทใูนมอืคณุตอนนี้  ตพีมิพ ์
ในปี  2025  ทิ้งช่วงห่างกันเกือบสิบปี

คำ�ถาม  (ท่ีแม้แต่เราเองก็ถามในใจ)  คือหนังสือท่ีท้ังดีท้ังดังขนาดน้ี 
ทำ�ไมไม่มีใครซื้อลิขสิทธิ์มาแปลเสียที

สว่นคำ�ตอบนัน้  คดิวา่เมือ่คณุเหน็จำ�นวนหนา้แลว้กค็งพอเดาได ้
ความหนาอาจจะเป็นจุดแข็งสำ�หรับบางผลิตภัณฑ์  แต่ในธุรกิจ 

หนังสือ  ความหนาเกินไปก็นับเป็นความเสี่ยงอย่างหนึ่งเช่นกัน
แต่ในที่สุดเราก็ทำ�
เพราะเราเชื่อ  ว่านี่เป็นหนังสือหนึ่งในไม่กี่เล่มที่คุณจะหยิบมา 

อ่านได้แบบไม่มีวันล้าสมัย  ด้วยเนื้อหาข้างในเป็นขุมทรัพย์ความ 
เฉียบแหลมของไทแทนส์ที่ได้คนระดับไทแทนส์ด้วยกันมาเจียระไน 
ให้แล้วอีกที  เป็นของขวัญที่คู่ควรจะซื้อให้ใครสักคนที่คุณรักและ 
ปรารถนาดี  แม้ว่าคนคนนั้นจะพลิกอ่านแค่บทเดียวก็ตาม

และเพราะเรามั่นใจ  ว่านี่ไม่ใช่หนังสือที่ทุกคนจะชอบ  แต่จะม ี
เรื่องที่ทุกคนชอบอยู่ในนี้



ปดิทา้ยดว้ยคำ�ถามสำ�คญัที ่ (ดเูหมอืนจะ)  นา่กงัวลสำ�หรบัคนทำ� 
หนังสือ  และเชื่อว่าคนที่กำ�ลังคิดจะซื้อไม่น้อยก็คงสงสัยแบบเดียวกัน  
นั่นคือ  ในยุคที่ทุกอย่างสามารถหาเสพได้ออนไลน์  แม้กระทั่งรายการ 
ของทิม  เฟอร์ริส  เองก็มีให้หาดูหาฟังแบบฟรี  ๆ  แล้วยังจำ�เป็นต้องมี 
หนังสือเล่มนี้ไว้ที่บ้านอีกหรือ

แปลกดีที่คำ�ถามนี้ตอบง่ายกว่าที่คิด
เราไม่ได้ขายหนังสือ
เราขายเครื่องมือที่คุณจะใช้ได้ไปตลอดชีวิต



คำ�สงวนสิทธิ์จากสำ�นักพิมพ์

โปรดอ่านก่อนลงมือทำ�
หนังสือเล่มนี้รวบรวมข้อมูล  บทสัมภาษณ์  กลยุทธ์  กิจวัตรประจำ�วัน  
และแนวคิดจากบุคคลผู้ประสบความสำ�เร็จในหลากหลายวงการ  
มวีตัถปุระสงคเ์พือ่เปน็ขอ้มลูและแรงบนัดาลใจเทา่นัน้  ไมไ่ดม้เีจตนา 
ให้เป็นคำ�แนะนำ�ทางการแพทย์  กฎหมาย  การเงิน  การลงทุน  หรือ 
คำ�แนะนำ�เฉพาะบุคคลในด้านอื่นใด  และไม่ได้เป็นการรับประกันว่า 
ผลลัพธ์จากบุคคลผู้ประสบความสำ�เร็จในหนังสือจะเกิดขึ้นแก่ผู้อ่าน 
ทุกท่าน  เพราะบริบททางสังคมและการใช้ชีวิตของคนเราย่อมแตกต่าง 
กันไป  จึงขอให้ผู้อ่านใช้วิจารณญาณในการศึกษาไว้เป็นเพียงกรอบ 
แนวคิดในการดำ�เนินชีวิตเท่านั้น

ข้อควรพิจารณา

•	 ข้อมูลทั่วไปเท่านั้น   เนื้อหาทั้งหมดในเล่มเป็นเพียง 
การสรุปและนำ�เสนอประสบการณ์ส่วนบุคคลของบุคคลที่ 
ได้รับการสัมภาษณ์  รวมถึงความคิดเห็นและการตีความ 
ของผู้เขียน  ซึ่งอาจไม่เหมาะสมหรือมีผลลัพธ์เช่นเดียวกัน 
กับผู้อ่านทุกคน

•	 ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ  ก่อนการนำ�กลยุทธ์  กิจวัตร  หรือ 
คำ�แนะนำ�ใด  ๆ  ไปปรับใช้  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในส่วนที่ 
เกี่ยวข้องกับสุขภาพ  การเงิน  หรือการลงทุน  คุณควร 
ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทางที่เกี่ยวข้อง  เพื่อให้ได้รับ 
คำ�แนะนำ�ที่เหมาะสมกับสถานการณ์และเงื่อนไขส่วนบุคคล 
ของคุณ

•	 ความรับผิดชอบส่วนบุคคล  การนำ�ข้อมูลในหนังสือเล่มนี ้



ไปปรับใช้  ถือเป็นความรับผิดชอบและการตัดสินใจ 
ส่วนบุคคลแต่เพียงผู้เดียว  ผู้เขียน  สำ�นักพิมพ์  และ 
ผู้เกี่ยวข้องกับการจัดทำ�หนังสือเล่มนี้  ไม่สามารถรับผิดชอบ 
ต่อผลลัพธ์  ความเสียหาย  หรือความสูญเสียใด ๆ ที่อาจ 
เกิดข้ึนจากการนำ�ข้อมูลไปใช้โดยไม่ได้พิจารณาอย่างรอบคอบ 
หรือไม่ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ

ขอให้ผู้อ่านทุกท่านได้รับประโยชน์สูงสุดจาก  “เครื่องมือ”  เหล่านี้  
และนำ�ไปใช้เพื่อสร้างสรรค์ชีวิตที่ดีในแบบของคุณเอง



คำ�สงวนสิทธิ์ทางกฎหมายของสำ�นักพิมพ์

หนังสือเล่มนี้นำ�เสนอความคิดเห็นที่หลากหลายในหัวข้อต่าง  ๆ  ที่ 
เกี่ยวข้องกับสุขภาพและสุขภาวะ  รวมถึงแนวคิด  การรักษา  และ 
ขั้นตอนบางอย่างที่อาจก่อให้เกิดอันตรายหรือผิดกฎหมายหากกระทำ� 
โดยปราศจากการดูแลทางการแพทย์ที่เหมาะสม  ความคิดเห็นเหล่านี ้
สะท้อนถึงการค้นคว้าวิจัยและแนวคิดของผู้เขียนหรือบุคคลที่ผู้เขียน 
นำ�แนวคิดมาเสนอ  แต่ไม่ได้มีวัตถุประสงค์เพื่อใช้ทดแทนการดูแล 
ของผู้ประกอบวิชาชีพด้านสุขภาพซึ่งผ่านการฝึกอบรม  โปรดปรึกษา 
ผู้ประกอบวิชาชีพด้านสุขภาพของคุณก่อนจะใช้รูปแบบการรับประทาน 
อาหาร  ยา  หรือการออกกำ�ลังกายใด  ๆ  ผู้เขียนและสำ�นักพิมพ์ 
ขอสงวนสิทธิ์ที่จะไม่รับผิดชอบต่อผลเสียใด ๆ ทั้งทางตรงและทางอ้อม 
จากข้อมูลในหนังสือเล่มนี้

คำ�สงวนสิทธิ์จากทิม

โปรดอย่าทำ�เรื่องไม่ฉลาดที่ทำ�ร้ายตัวคุณเอง  เพราะนั่นจะทำ�ให้เรา 
ทั้งสองฝ่ายไม่มีความสุขอย่างมาก  โปรดปรึกษาแพทย์  นักกฎหมาย  
และผู้เชี่ยวชาญด้านสามัญสำ�นึก  ก่อนจะทำ�ตามสิ่งใด  ๆ  ก็ตามใน 
หนังสือเล่มนี้



คำ�อทุิศ

อันดับแรก  ขอขอบคุณพวกคุณทุกคน  “เพื่อนร่วมทาง” ของผม  ดังที่ 
เจมส์  ฟาดิแมน  เรียกไว้

อันดับที่สอง  ค่าลิขสิทธิ์ของผู้เขียนส่วนหนึ่งจะนำ�ไปบริจาค 
ให้แก่โครงการที่เป็นประโยชน์เหล่านี้

•	 โครงการอาฟเตอร์สกลูออลสตาร์ส  (afterschoolallstars 
.org)  ซึ่งจัดหลักสูตรหลังเลิกเรียนแบบครอบคลุม  เพื่อให้ 
เด็ก  ๆ ปลอดภัยและช่วยให้พวกเขาประสบความสำ�เร็จทั้ง 
การเรียนและชีวิต

•	 โครงการโดเนอร์สชูส  (DonorsChoose.org)  ซึ่งช่วยให้ 
ผูค้นสามารถชว่ยเหลอืหอ้งเรยีนทีข่าดแคลนไดอ้ยา่งงา่ยดาย  
ทำ�ให้เราเข้าใกล้การเป็นประเทศที่นักเรียนทุกคนมีเครื่องมือ 
ซึ่งจำ�เป็นต่อการได้รับการศึกษาที่ดียิ่ง

•	 การวิจัยทางวิทยาศาสตร์ในสถาบันต่างๆ  อย่างเช่น  
วิทยาลัยแพทยศาสตร์จอห์นส์ฮอปกินส์   (Johns  
Hopkins  University  School  of  Medicine)  ซึ่งศึกษา 
สารออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท  (Entheogens)  เพื่อใช้ในการ 
รักษาภาวะซึมเศร้าที่ดื้อต่อการรักษา  ความวิตกกังวล 
ในวาระสุดท้ายของชีวิต  (ของผู้ป่วยมะเร็งระยะสุดท้าย)  
และภาวะอื่น  ๆ ที่ทำ�ให้ร่างกายอ่อนแอ

อันดับที่สาม  สำ�หรับผู้แสวงหาทั้งหลาย  ขอให้คุณค้นพบสิ่งที่ 
ยิ่งใหญ่กว่าที่คุณกำ�ลังค้นหา  หนังสือเล่มนี้อาจช่วยได้



คำ�นำ�

ผมไม่ใช่คนสร้างตัวเอง
ทุกครั้งที่ผมขึ้นพูดในงานสัมมนาธุรกิจ  หรือกล่าวปราศรัยแก่ 

นักศึกษา  หรือตอบคำ�ถามบนเรดดิต  มักมีคนถามผมว่า
“ท่านผู้ว่า/ท่านผู้ว่าการ/อาร์โนลด์/อาร์นี/ชวาร์ซี/ชนิตเซล  (แล้ว 

แต่ว่าผมอยู่ที่ไหน)  ในฐานะที่คุณเป็นคนสร้างตัวเอง  แบบแผนความ 
สำ�เร็จของคุณคืออะไร”

พวกเขาจะตะลงึเสมอเมือ่ผมขอบคุณสำ�หรับคำ�ชมแตก่ลับตอบวา่  
“ผมไม่ใช่คนสร้างตัวเอง  ผมได้รับความช่วยเหลือมากมายต่างหาก”

จรงิอยูท่ีผ่มเตบิโตในออสเตรยีโดยไมม่รีะบบประปา  จรงิอยูท่ีผ่ม 
อพยพมาอเมริกาตามลำ�พังพร้อมกับกระเป๋ายิมใบเดียว  และจริงอยู่ 
ที่ผมทำ�งานเป็นช่างก่ออิฐและลงทุนในอสังหาริมทรัพย์จนกลายเป็น 
เศรษฐีก่อนผมจะไปกวัดแกว่งดาบในเรื่องโคแนนเดอะบาร์บาเรียน  
(Conan  the  Barbarian)

แต่ที่บอกว่าผมเป็นคนสร้างตัวเองนั้นไม่จริง  ผมก็เหมือนกับ 
ทุก ๆ คน  เพื่อที่จะมาให้ถึงจุดที่ผมอยู่ตอนนี้  ผมต้องยืนอยู่บนบ่าของ 
บรรดายักษ์ใหญ่

ชีวิตของผมสร้างขึ้นจากรากฐานของพ่อแม่  โค้ช  และครู  จาก 
นํ้าจิตนํ้าใจอันดีงามของผู้คนที่ให้ผมยืมใช้โซฟายาวหรือห้องด้านหลัง 
ยมิเปน็ทีน่อน  จากเมนเทอรซ์ึง่คอยมอบภมูปิญัญาและคำ�แนะนำ�  จาก 
ไอดอลผู้สร้างแรงบันดาลใจให้ผมผ่านหน้านิตยสารต่าง  ๆ  (และจาก 
การมีปฏิสัมพันธ์ส่วนตัวเมื่อชีวิตผมเติบโตก้าวหน้าขึ้น)

ผมมีวิสัยทัศน์กว้างไกลและมีความมุ่งมั่นแรงกล้า  แต่ผมคงจะ 
ไปไม่ถึงไหนถ้าหากไม่มีแม่ที่ช่วยผมทำ�การบ้าน  (และตีผมเวลาที่ผม 



ไมพ่รอ้มจะเรยีน)  ไมม่พีอ่ทีบ่อกใหผ้ม  “ทำ�ตวัใหเ้ปน็ประโยชน”์  ไมม่คีร ู
ที่สอนวิธีการขาย  หรือโค้ชที่สอนพื้นฐานการยกนํ้าหนักให้

ถ้าหากผมไม่เคยเห็นนิตยสารที่มีภาพของเร็ก  พาร์ก  อยู่บน 
หนา้ปก  และอา่นเรือ่งราวการเปลีย่นแปลงของเขาจากมสิเตอรย์นูเิวริส์ 
มาเปน็เฮอรค์วิลสีบนจอเงนิ  ผมอาจจะยงัรอ้งเพลงโยเดลอยูใ่นเทอืกเขา 
แอลป์ของออสเตรีย  ผมรู้ว่าผมอยากออกจากออสเตรีย  และผมรู้ว่า 
อเมริกาคือที่ที่ผมควรอยู่  แต่เร็กเป็นผู้เติมเชื้อไฟให้ความมุ่งมั่นของผม 
และมอบแบบแผนให้ผม

โจ  วีเดอร์   พาผมมาอเมริกาและคอยดูแลผมอย่างใกล้ชิด  
สนับสนุนผมในเส้นทางนักเพาะกายอาชีพและสอนผมเรื่องธุรกิจ  ลูซิล  
บอล  คว้าโอกาสครัง้ใหญ่และชวนผมไปเป็นดารารบัเชญิในรายการพิเศษ  
นัน่เปน็การแจง้เกดิครัง้สำ�คญัของผมในฮอลลวีดู  และในป ี 2003  หาก 
ไม่มีความช่วยเหลือจากชาวแคลิฟอร์เนีย  4,206,284  คน  ผมคงไม่ได้ 
รับเลือกเป็นผู้ว่าการรัฐแคลิฟอร์เนียอันยิ่งใหญ่

แล้วแบบนี้ผมจะอ้างตัวว่าเป็นคนสร้างตัวเองได้อย่างไร  การ 
ยอมรับบทบาทนั้นเป็นการลดคุณค่าของทุกคนและทุกคำ�แนะนำ�ที่ 
นำ�พาผมมาอยู่จุดนี้  ทั้งยังเป็นการสร้างความเข้าใจผิด  ๆ  ว่าคุณทำ� 
ทุกอย่างได้ด้วยตัวคนเดียว

ผมทำ�ไม่ได้  และเป็นไปได้ว่าคุณก็ทำ�ไม่ได้เช่นกัน
เราทุกคนต้องการเชื้อไฟ  หากไม่มีความช่วยเหลือ  คำ�แนะนำ�  

และแรงบันดาลใจจากผู้อื่น  เฟืองในตัวเราจะหยุดหมุน  แล้วเราก็จะ 
ติดขัดไร้หนทางไป

ผมโชคดีมากที่ได้ค้นพบเมนเทอร์และไอดอลในทุกย่างก้าวของ 
ชีวิต  และมีโอกาสดีที่ได้เจอกับหลาย ๆ ท่าน  ตั้งแต่โจ  วีเดอร์  ถึง 
เนลสัน  แมนเดลา  ตั้งแต่มิคาอิล  กอร์บาชอฟ  ถึงมูฮัมหมัด  อาลี  
ต้ังแต่แอนดี  วอร์ฮอล  ถึงจอร์จ  เอช.ดับเบิลยู.  บุช  ผมไม่เคยเหนียมอาย 
ทีจ่ะแสวงหาภมูคิวามรูจ้ากผูอ้ืน่เพือ่เตมิเชือ้ไฟใหค้วามมุง่มัน่ของตวัเอง



คุณอาจเคยฟังพอดแคสต์ของทิมมาบ้างแล้ว  (ผมแนะนำ�ให้คุณ 
ฟังตอนที่สัมภาษณ์นักเพาะกายเปี่ยมเสน่ห์ผู้มีสำ�เนียงออสเตรียเป็น 
พิเศษ)  เขาใช้แพลตฟอร์มของตัวเองนำ�พาภูมิความรู้จากหลากหลาย 
บุคคลในวงการธุรกิจ  บันเทิง  และกีฬามาให้คุณ  ผมเชื่อว่าคุณจะได ้
เรียนรู้บางอย่างจากพวกเขา  และเชื่อเลยว่าในหลาย ๆ ครั้ง  คุณจะได้ 
เก็บเกี่ยวบางสิ่งที่คุณไม่ได้คาดหวังมาก่อน

ไมว่า่จะเปน็กจิวตัรยามเชา้  หลกัปรชัญา  เคลด็ลบัการฝกึ  หรอื 
เพียงแค่แรงบันดาลใจที่ช่วยให้คุณผ่านชีวิตในแต่ละวันไปได้  ไม่มี 
ใครในโลกนี้ที่จะไม่ได้รับประโยชน์จากความช่วยเหลือเล็ก  ๆ น้อย  ๆ  
จากภายนอก

ผมมักจะถือว่าโลกนี้เป็นเสมือนห้องเรียนขนาดใหญ่  โดยจะ 
ซึมซับบทเรียนและเรื่องราวเติมเชื้อไฟบนหนทางที่ก้าวเดินไปข้างหน้า  
และผมหวังว่าคุณจะทำ�อย่างเดียวกัน

สิ่งที่แย่ที่สุดที่คุณจะทำ�ได้คือ  การคิดว่าตัวเองรู้มากพอแล้ว
จงอย่าหยุดเรียนรู้  อย่าเด็ดขาด
นีค่อืเหตผุลทีค่ณุซือ้หนงัสอืเลม่นี ้ คณุรูว้า่ไมว่า่คณุจะอยูจ่ดุไหน 

ในชีวิต  จะต้องมีบางขณะที่คุณต้องการแรงกระตุ้นและความถ่องแท ้
จากภายนอก  ในบางเวลาที่คุณหาคำ�ตอบไม่ได้หรือขาดแรงผลักดัน  
คุณจำ�เป็นต้องมองออกไปให้กว้างไกลกว่าตัวคุณเอง

ยอมรับว่าคุณไม่อาจทำ�อะไรได้ด้วยตัวคนเดียว  ผมทำ�ไม่ได้ 
แน่นอน  ไม่มีใครทำ�ได้

คราวนี้  พลิกหน้าถัดไป  แล้วเริ่มเรียนรู้ได้เลย

อาร์โนลด์  ชวาร์เซเนกเกอร์
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JOSHUA  SKENES  :  โจชัว  สกีนส์  	 764
RICK  RUBIN  :  ริก  รูบิน  	 766
JACK  DORSEY  :  แจ็ก  ดอร์ซีย์	 776
PAULO  COELHO  :  เปาโล  คูเอลญู	 778
ED  COOKE  :  เอ็ด  คุก	 785



AMANDA  PALMER  :  อะแมนดา  พาล์มเมอร์  	 789
ERIC  WEINSTEIN  :  เอริก  ไวน์สไตน์	 793
SETH  ROGEN  &  EVAN  GOLDBERG  :   

เซธ  โรแกน  และเอวาน  โกลด์เบิร์ก    	 805
MARGARET  CHO  :  มาร์กาเร็ต  โช  	 815
ANDREW  ZIMMERN  :  แอนดรูว์  ซิมเมิร์น	 817
RAINN  WILSON  :  เรนน์  วิลสัน	 821
NAVAL  RAVIKANT  :  นาวาล  รวีกันต์  	 825
GLENN  BECK  :  เกล็นน์  เบ็ก	 835
TARA  BRACH  :  ทารา  แบรช  	 839
SAM  KASS  :  แซม  แคส	 843
EDWARD  NORTON  :  เอ็ดเวิร์ด  นอร์ตัน	 846
RICHARD  BETTS  :  ริชาร์ด  เบตส์	 850
MIKE  BIRBIGLIA  :  ไมค์  เบอร์บิเกลีย  	 855
MALCOLM  GLADWELL  :  มัลคอล์ม  แกลดเวลล์  	 862
STEPHEN  J.  DUBNER  :  สตีเฟน  เจ.  ดับเนอร์	 866
JOSH  WAITZKIN  :  จอช  เวตซ์กิน  	 870
BRENÉ  BROWN:  ดร.เบรเน  บราวน์  	 882
JASON  SILVA  :  เจสัน  ซิลวา  	 887
JON  FAVREAU  :  จอน  แฟฟโรว	 891
JAMIE  FOXX  :  เจมี  ฟ็อกซ์	 912
BRYAN  JOHNSON  :  ไบรอัน  จอห์นสัน    	 919
BRIAN  KOPPELMAN  :  ไบรอัน  คอพเพิลแมน  	 925
ROBERT  RODRIGUEZ  :  โรเบิร์ต  โรดริเกซ	 948
SEKOU  ANDREWS  :  เซกู  แอนดรูวส์	 968



บทที่ไม่ใช่เรื่องราวของผู้คน	

เครื่องมือของแฮ็กเกอร์	 661
กระบวนการดิกคินส์  :  ความเชื่อของคุณ 

ทำ�ให้คุณต้องจ่ายไปเท่าไร	 689
แบบฝึกหัดความคิดที่ผมชอบมาก  :  การตั้งค่าความกลัว	 710
นี่หรือคือสิ่งที่ฉันกลัวจับใจ	 727
แถลงการณ์ความขี้เกียจ	 748
เพลงประกอบแห่งความเป็นเลิศ	 772
ขั้นตอนเตรียมการเขียนของเชอริล  สเตรย์ด	 783
8  กลยุทธ์ในการรับมือกับพวกเกลียดชัง	 809
ขวดโหลแห่งความยอดเยี่ยม	 860
ทำ�ไมคุณถึงต้องมีช่วง  “ดีโหลด”   

(Deloading  Phase)  ในชีวิต	 878
การทดสอบ  “สิ่งที่เป็นไปไม่ได้”   

กับ  17  คำ�ถามที่เปลี่ยนชีวิตผม	 895
ข้อคิดเชิงปฏิบัติบางประการเกี่ยวกับการฆ่าตัวตาย	 929
“ดี”	 	 	 965

บทสรุป		  969
คำ�ขอบคุณ		  973





อา่นส่วนนี้ก่อน  –  วิธีใช้หนังสือเล่มนี้
“เมื่อคุณอยู่ริมขอบ  คุณจะเห็นทุกอย่างที่คุณ 
ไม่อาจได้เห็นจากตรงกลาง  สิ่งที่ยิ่งใหญ่เกินฝัน   
คนที่อยู่ริมขอบจะได้เห็นก่อนใคร”
— เคิร์ต  วอนเนกัต

“กิจวัตร  ในคนฉลาด  คือสัญญาณแห่งความ 
ทะเยอทะยาน”
— ดับเบิลยู.เอช.  ออเดน

ผมเป็นคนบ้าจด
ยกตัวอย่างนะ  ผมบันทึกการออกกำ�ลังกายแทบทุกครั้งตั้งแต่ 

อายุราว  ๆ  สิบแปดปี  ชั้นวางหนังสือยาวประมาณแปดฟุตในบ้าน 
เต็มแน่นไปด้วยสมุดบันทึกเสียบสันเรียงราย  แต่  คิดดูนะ  ว่านั่นแค่ 
เรื่องเดียวเท่านั้น  มันยังขยายไปได้อีกเป็นสิบ  ๆ   เรื่อง  บางคนอาจ 
เรียกอาการแบบนี้ว่ายํ้าคิดยํ้าทำ�  และหลายคนอาจมองว่ามันเป็นการ 
เสียเวลาไปกับสิ่งที่สูญเปล่า  แต่สำ�หรับผมแล้ว  ผมมองมันง่าย ๆ ว่า 
เป็นการรวบรวมสูตรสำ�เร็จในชีวิตตัวเอง

เป้าหมายของผมคือการเรียนรู้สิ่งต่าง  ๆ  ครั้งเดียว  แล้วนำ�ไป 
ใช้ได้ตลอดชีวิต

ตัวอย่างเช่น  สมมติว่าผมบังเอิญเจอรูปตัวเองของเมื่อวันที่  5  
มิถุนายน   2007  และคิดว่า   “อยากกลับไปดูเหมือนตอนนั้นอีกจัง”  
กไ็มม่ปีญัหา  ผมจะเปดิสมดุบนัทกึเกา่เกบ็จากป ี 2007  ไลด่บูนัทกึการ 
ออกกำ�ลังกายและอาหารแปดสัปดาห์ย้อนหลังไปตั้งแต่ก่อนวันที่  5  
มิถุนายน  ทำ�ตามนั้น  และแล้วก็...สำ�เร็จ!...กลับมาดูใกล้เคียงกับ 
ตัวผมในวัยหนุ่มขึ้น  (ยกเว้นเรื่องผมบนหัว)  มันอาจไม่ง่ายแบบนั้น 
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เสมอไป  แต่ส่วนใหญ่ก็เป็นแบบนั้น
หนังสือเล่มนี้ก็เหมือนกับเล่มอื่น  ๆ  ของผม  เป็นเหมือนตำ�รา 

รวบรวมสตูรสำ�เรจ็สำ�หรบัสรา้งประสทิธภิาพสงูสดุใหต้วัเอง  แตม่คีวาม 
แตกต่างข้อใหญ่อยู่อย่างหนึ่ง  นั่นคือ  ผมไม่เคยคิดจะตีพิมพ์หนังสือ 
เล่มนี้มาก่อน

	

ขณะผมเขียนหนังสือเล่มนี้  ผมนั่งอยู่ที่คาเฟ่ในปารีส  มองออกไปเห็น 
สวนลุกซ็องบูร์  ไม่ไกลจากถนนแซงต์-ฌากส์  ถนนแซงต์-ฌากส์น่าจะ 
เปน็ถนนเกา่แกท่ีส่ดุในปารสี  มปีระวตัศิาสตรท์างวรรณกรรมอนัรุม่รวย  
วิกตอร ์ อโูก  เคยอาศัยอยู่หา่งออกไปจากท่ีทีผ่มน่ังไมก่ี่ชว่งตกึ  เกอร์ทรูด  
สไตน์  เคยมาดื่มกาแฟ  และเอฟ.  สกอตต์  ฟิตซ์เจอรัลด์  ก็มาพบปะ 
สงัสรรคใ์ครตอ่ใครแถว   ๆนี ้ เฮมงิเวย์เดินทอดน่องไปตามทางเทา้  ในหัว 
คิดเรื่องหนังสือ  และแน่นอน  ในเลือดก็มีแต่ไวน์

ผมมาฝรั่งเศสเพื่อพักผ่อนจากทุกสิ่งทุกอย่าง  ไม่มีโซเชียลมีเดีย  
ไม่มีอีเมล  ไม่มีภาระผูกพันทางสังคม  ไม่มีแผนการตายตัว...ยกเว้น 
โครงการเดียว  ช่วงเวลาหนึ่งเดือนนี้มีไว้เพื่อทบทวนบทเรียนทั้งหมด 
ที่ผมได้เรียนรู้จากบุคคลผู้มีผลงานระดับโลกเกือบสองร้อยคนที่ผมได้ 
สมัภาษณใ์นรายการเดอะทมิเฟอรร์สิโชว์  (The  Tim  Ferriss  Show)  ซึง่ 
มียอดดาวน์โหลดทะล ุ 100,000,000  ครั้งเมื่อไม่นานมานี ้ แขกรับเชิญ 
มตีัง้แตอ่จัฉรยิะดา้นหมากรกุ  ดาราภาพยนตร ์ นายพลสีด่าว  นกักฬีา 
อาชพี  และผูจ้ดัการกองทนุบรหิารความเสีย่ง  เปน็กลุม่คนทีห่ลากหลาย 
จริง ๆ 

มีจำ�นวนไม่น้อยเลยในกลุ่มคนเหล่านี้ที่นับแต่นั้นได้กลายเป็น 
ผูร้ว่มสรา้งผลงานในธุรกิจและโครงการสรา้งสรรค์ต่าง ๆ  ตัง้แตก่ารลงทุน 
ไปจนถึงภาพยนตร์แนวอินดี้  ด้วยเหตุนี้  ผมจึงได้ซึมซับภูมิความรู้ 
มากมายของพวกเขาที่นอกเหนือจากที่บันทึกไว้  ไม่ว่าจะระหว่างการ 
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ออกกำ�ลังกาย  การแจมดนตรีแบบด้นสดพร้อมกับจิบไวน์ไปด้วย  การ 
โต้ตอบข้อความ  มื้อเย็นร่วมกัน  หรือการโทรศัพท์คุยกันจนดึก  ผมได้ 
รู้จักพวกเขามากกว่าแค่ข่าวพาดหัวผิวเผินในสื่อ

ชีวิตผมพัฒนาขึ้นในทุกด้านซึ่งเป็นผลจากบทเรียนที่ผมจำ�ได้  
แต่นั่นเป็นเพียงยอดภูเขานํ้าแข็ง  อัญมณีส่วนใหญ่ยังคงอยู่ในบท 
ถอดเสียงและบันทึกที่เขียนด้วยลายมือหลายพันหน้า  เหนือสิ่งอื่นใด  
ผมมองหาโอกาสที่จะได้กลั่นกรองทุกอย่างให้ออกมาเป็นคู่มือ

ดงัน้ันผมจงึหยุดพักเปน็เวลาหนึง่เดือนเพ่ือทบทวน  (หรอืถ้าให้พูด 
ตรง ๆ ก็คือ  เพื่อแป็งโอช็อกโกลา ด้วย)  เพื่อจะได้รวบรวมสุดยอดคู่มือ 
สรุปสำ�หรับตัวผมเอง  มันจะเป็นสมุดบันทึกที่เหนือสมุดบันทึกทั้งหมด  
เป็นสิ่งที่จะช่วยผมในเวลาไม่กี่นาที  แต่ใช้อ่านไปได้ตลอดชีวิต

อย่างน้อยที่สุด  นั่นก็เป็นเป้าหมายอันสูงส่ง  และผมก็ไม่แน่ใจ 
ว่าผลลัพธ์จะออกมาเป็นอย่างไร

ภายในช่วงไม่กี่สัปดาห์หลังเริ่มต้น  ประสบการณ์ทั้งหลาย 
ล้วนเกินความคาดหมาย  ไม่ว่าผมจะอยู่ในสถานการณ์ไหน  หนังสือ 
เลม่นีม้บีางสิง่ทีช่ว่ยผมได ้ คราวนีเ้มือ่ใดกต็ามทีผ่มรูส้กึคบัขอ้ง  ตดิขดั  
สิ้นหวัง  โกรธ  ขัดแย้ง  หรือเพียงแค่ยังไม่ชัดเจน  สิ่งแรกที่ผมทำ�คือ 
พลิกดูหน้ากระดาษต่าง  ๆ   เหล่านี้พร้อมกับกาแฟเข้ม  ๆ  สักถ้วยในมือ  
จนถึงตอนนี้  ยาที่ต้องใช้จะปรากฏขึ้นภายในยี่สิบนาทีจากการกลับไป 
เยี่ยมเยียนเพื่อน ๆ  เหล่านี้  ซึ่งตอนนี้ก็จะกลายเป็นเพื่อนของคุณ  คุณ 
ตอ้งการกำ�ลงัใจวา่มาถกูทางแลว้ใชไ่หม  มคีนคนนัน้สำ�หรบัคณุ  อยาก 
โดนตบหน้าแบบไม่ต้องเกรงใจเหรอ  มีคนมากมายสำ�หรับเรื่องนั้นด้วย  
อยากใหม้ใีครสกัคนอธบิายวา่ความกลวัของคณุไมม่มีลูเลย...หรอืทำ�ไม 
ข้อแก้ตัวของคุณถึงไม่เข้าท่า  จัดให้

มีคำ�คมทรงพลังมากมาย  แต่หนังสือเล่มนี้มีอะไรมากกว่าแค่ 
รวมคำ�คม  นี่คือชุดเครื่องมือที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิตของคุณ

มีหนังสือรวมบทสัมภาษณ์ให้เห็นมากมาย  แต่หนังสือเล่มนี้ 

ทิม  เฟอร์ริส
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ต่างออกไป  เพราะผมไม่ได้มองตัวเองเป็นผู้สัมภาษณ์  ผมมองตัวเอง 
เป็นผู้ทดลอง  ถ้าผมไม่ได้ลองทดสอบหรือได้พิสูจน์ให้เห็นผลลัพธ์ซํ้า ๆ  
ในท่ามกลางความเปน็จรงิอนัยุ่งเหยิงของชวิีต  ผมจะไมส่นใจในเรือ่งนัน้  
ทุกสิ่งที่อยู่ในหนังสือเล่มนี้ผ่านการตรวจสอบ  สำ�รวจ  และนำ�ไป 
ประยุกต์ใช้กับชีวิตผมในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง  ผมได้ใช้กลยุทธ์และ 
ปรัชญามากมายเหล่านี้ในการเจรจาต่อรองที่มีเดิมพันสูง  สถานการณ ์
ที่มีความเสี่ยงสูง  หรือในการติดต่อธุรกิจขนาดใหญ่  บทเรียนเหล่านี้ 
ทำ�เงินให้ผมมาแล้วหลายล้านดอลลาร์  ช่วยประหยัดเวลาที่เสียไป  
และความหงุดหงิดอันสูญเปล่ามาตลอดหลายปี  มันใช้ได้ผลในยาม 
ที่คุณต้องการมันมากที่สุด

บางครั้งการนำ�ไปใช้ก็เห็นผลชัดเจนได้ในทันท ี ขณะที่บางอย่าง 
จะค่อย  ๆ  กระตุ้นคุณอย่างแยบคาย  จนในอีกหลายสัปดาห์ต่อมา  
ระหวา่งทีค่ณุกำ�ลงัอาบนํา้เพลนิ ๆ หรอืกำ�ลงัเคลิม้ ๆ ใกลห้ลบั  ความคดิ 
คุณก็เด้งขึ้นมาว่า  “เออใช่  แบบนั้นแหละ!”

ประโยคและขอ้ความเดด็สอนอะไรเราไดม้ากมาย  บางขอ้ความ 
สรุปความสุดยอดของทั้งสาขาไว้ในประโยคเดียว  ดังที่จอช  เวทซ์กิน  
(หน้า   870)   อัจฉริยะด้านหมากรุกและแรงบันดาลใจเบื้องหลัง 
ภาพยนตร์เรื่องเสิร์ชชิงฟอร์บ็อบบีฟิสเชอร์  (Searching  for  Bobby  
Fischer)   อาจอธิบายว่าการเรียนรู้ขนาดพอดีคำ�เหล่านี้คือหนทาง 
ในการ   “เรียนรู้ภาพใหญ่จากส่วนย่อย”  กระบวนการปะติดปะต่อมัน 
เข้าด้วยกันคือการเปิดเผยสิ่งที่ไม่เคยรู้มาก่อน  ถ้าก่อนหน้านี้ผมคิดว่า 
ตัวเองเข้าใจเรื่องเดอะเมทริกซ์  (The  Matrix)  ผมก็คิดผิด  หรือผม 
อาจรู้แค่สิบเปอร์เซ็นต์ของทั้งหมด  แต่ถึงจะเป็นเพียงสิบเปอร์เซ็นต์ 
ที่ว่า  “ส่วนเล็กส่วนน้อย” ที่ผมจดบันทึกไว้จากเมนเทอร์แต่ละคนก็ได้ 
เปลี่ยนชีวิตผมไปแล้ว  และยังช่วยทวีผลลัพธ์ให้ผมอีกเป็นสิบเท่า  
แต่หลังจากได้กลับมาทบทวนความคิดของผู้คนกว่าร้อยที่เป็นเหมือน 
ชิ้นส่วนของผืนผ้าเดียวกัน  สิ่งต่าง  ๆ  ก็ยิ่งน่าสนใจขึ้นอย่างรวดเร็ว  
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สำ�หรับใครที่เป็นคอหนัง  มันก็เหมือนกับตอนจบหักมุมของเรื่อง 
เดอะซิกซ์เซนส์   (The  Sixth  Sense)   หรือเดอะยูชวลซัสเปกต์ส  
(The  Usual  Suspects)  ที่ทำ�ให้คุณต้องร้องว่า  “ลูกบิดประตูสีแดง!  
ถ้วยกาแฟของโคบายาชินั่น!  ทำ�ไมฉันถึงไม่สังเกตเห็นนะ!  มันอยู่ 
ตรงหน้าฉันตลอดทั้งเรื่องเลย!”

เพื่อช่วยให้คุณเห็นแบบเดียวกัน  ผมพยายามอย่างเต็มที่ 
ทีจ่ะรอ้ยเรยีงรปูแบบต่าง   ๆ เข้าด้วยกันตลอดทัง้เลม่  โดยการจับสังเกตว่า 
ผูใ้หส้มัภาษณม์นีสิยั  ความเชือ่  และคำ�แนะนำ�ทีส่อดคลอ้งกนัอยา่งไร

ภาพต่อจิ๊กซอว์ที่เสร็จสมบูรณ์แล้วยิ่งใหญ่กว่าชิ้นส่วนทั้งหมด 
รวมกันมากนัก

คนเหล่านี้แตกต่างจากคนอื่นตรงไหน
“จงตัดสินคนจากคำ�ถามของเขา 
มากกว่าคำ�ตอบของเขา”
— ปิแอร์-มาร์ก-กัสตง

นักแสดงระดับโลกไม่ได้มีพลังวิเศษ
กฎที่พวกเขาสร้าง  สำ�หรับตนเอง  ทำ�ให้พวกเขาสามารถปรับ 

เปลี่ยนความเป็นจริงได้ถึงขนาดที่ดูเหมือนพวกเขามีพลังวิเศษ  แต่ 
พวกเขาเรียนรู้มาว่าจะทำ�สิ่งนี้อย่างไร  และคุณก็ทำ�ได้เช่นกัน  “กฎ”  
เหล่านี้มักมาในรูปนิสัยที่ไม่ธรรมดาและคำ�ถามที่ยิ่งใหญ่กว่า

มีหลายกรณีจนน่าแปลกใจที่แสดงให้เห็นว่าพลังนั้นอยู่ที่ความ 
ไร้เหตุผล  ยิ่งคำ�ถามไร้เหตุผลและ  “เป็นไปไม่ได้” มากเท่าใด  คำ�ตอบ 
ก็ยิ่งลึกซึ้งเท่านั้น  ยกตัวอย่างเช่น  คำ�ถามที่ปีเตอร์  ธีล  มหาเศรษฐี 
ผู้สร้างความสำ�เร็จต่อเนื่องชอบถามตัวเองและคนอื่นคือ

“ถ้าคุณมีแผนสิบปีที่ต้องไปให้ถึง  (ที่ไหนสักแห่ง)  คุณควร 
ถามว่า  ทำ�ไมคุณถึงไม่ทำ�สิ่งนี้ให้ได้ภายในหกเดือน”

ทิม  เฟอร์ริส
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เพื่อให้เห็นภาพ  ผมอาจปรับคำ�พูดใหม่เป็น...
“คุณจะทำ�อะไรเพื่อบรรลุเป้าหมายสิบปีของคุณให้ได้ 

ภายในหกเดือนข้างหน้า  ถ้ามีปืนจ่อหัวอยู่”
เอาละ  ลองหยุดสักครู่  คุณคิดว่าผมคาดหวังให้คุณใช้เวลา 

ครุ่นคิดเรื่องนี้สิบวินาทีแล้วบรรลุความฝันสิบปีได้ในไม่กี่เดือนข้างหน้า 
อย่างมหัศจรรย์จริง  ๆ  หรือเปล่า  ไม่เลย  ผมไม่ได้คาดหวังแบบนั้น  
แต่ผมคาดหวังว่าคำ�ถามนี้จะกระตุ้นให้คุณหลุดออกจากกรอบเดิม  ๆ  
เหมือนผีเสื้อที่สลัดคราบดักแด้ออกมาพร้อมกับความสามารถใหม่  
ระบบ  “ปกติ” ที่คุณมีอยู่เดิม  กฎเกณฑ์ทางสังคมที่คุณนำ�มากะเกณฑ์ 
ตัวเอง  กรอบความคิดที่เป็นมาตรฐาน  สิ่งเหล่านี้ใช้ไม่ได้ผลเมื่อต้อง 
ตอบคำ�ถามทำ�นองนี้  คุณถูกบังคับให้สลัดข้อจำ�กัดจอมปลอมออก  
เหมือนกับการลอกคราบ  เพื่อตระหนักว่าคุณมีความสามารถในการ 
ต่อรองกับความเป็นจริงของตัวเองมาโดยตลอด  เพียงต้องอาศัยการฝึกฝน

คำ�แนะนำ�ของผมคือ  คุณควรใช้เวลาอย่างจริงจังกับคำ�ถาม 
ที่คุณคิดว่าไร้สาระที่สุดในหนังสือเล่มนี้  การจดบันทึกแบบปล่อยไป 
ตามกระแสสำ�นึก  30  นาที  (หน้า  344...)  อาจเปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได้

ยิ่งกว่านั้น  ขณะที่โลกนี้เป็นเหมืองทองคำ�  คุณต้องขุดเข้าไป 
ในความคิดของคนอื่นเพื่อค้นหาความรํ่ารวย  คำ�ถามเปรียบเหมือน 
ขวานเจาะเหมือง  และเป็นข้อได้เปรียบในการแข่งขัน  หนังสือเล่มนี้ 
จะมอบคลังอาวุธให้คุณได้เลือกใช้

รายละเอยีดเสรมิประสิทธิภาพ
ตอนผมจัดระเบียบเนื้อหาทั้งหมดสำ�หรับตัวเอง  ผมไม่ต้องการ 
โปรแกรม  37  ขั้นตอนที่ยุ่งยาก

ผมต้องการส่ิงท่ีทำ�ได้ง่าย   ๆและเห็นผลตอบแทนในทันที  ให้นึกถึง 
กฎเล็ก ๆ ในหน้ากระดาษเหล่านี้ว่าเป็นรายละเอียดเสริมประสิทธิภาพ  
มันสามารถนำ�ไปเพิ่มในแผนการฝึกใด  ๆ  ก็ตาม  (อ่านในส่วน  อาชีพ  
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ความชอบสว่นตวั  ความรบัผดิชอบเฉพาะตวัทีแ่ตกตา่งกนัไป)  เพือ่เตมิ 
เชื้อเพลิงให้แก่ไฟแห่งความก้าวหน้า

โชคดท่ีีผลลพัธ์สบิเท่าไมไ่ด้ต้องการความพยายามสบิเทา่เสมอไป  
การเปลีย่นแปลงอนัย่ิงใหญ่อาจมาในรปูแบบเลก็   ๆได้  คณุไมต่อ้งว่ิงแขง่ 
หนึ่งร้อยไมล์  ได้ปริญญาเอก  หรือปรับปรุงตัวเองใหม่หมด  ความ 
ยิ่งใหญ่อยู่ที่การทำ�สิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ อย่างต่อเนื่องสมํ่าเสมอ  (อย่างเช่น  
“การจำ�ลองศึกษาคู่แข่ง” ไตรมาสละครั้ง  การทำ�สมาธิตามแบบทารา  
แบรช  การอดอาหารอย่างมีกลยุทธ์  หรือคีโตนจากภายนอก)

“เครือ่งมอื” ในหนงัสอืเลม่นีถ้กูระบไุวอ้ยา่งกวา้ง ๆ  โดยประกอบ 
ไปด้วย  กิจวัตร  หนังสือ  การทบทวนตัวเองทั่วไป  อาหารเสริม  
คำ�ถามโปรด  และอื่น ๆ อีกมากมาย

พวกเขามีอะไรเหมือนกัน
ในหนงัสอืเลม่นี ้ คณุยอ่มจะมองหานสิยัและคำ�แนะนำ�ทีม่จีดุรว่ม  และ 
คณุควรทำ�เชน่นัน้  ตอ่ไปนีเ้ปน็รปูแบบเลก็นอ้ย  ซึง่บางรปูแบบกแ็ปลก 
กว่าแบบอื่น ๆ

	» กว่า   80  เปอร์เซ็นต์ของผู้ให้สัมภาษณ์ฝึกเจริญสติหรือ 
ทำ�สมาธิในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งเป็นประจำ�ทุกวัน

	» มีผู้ชาย  (แทนที่จะเป็นผู้หญิง)  อายุมากกว่า  45  ปีจำ�นวน 
มากจนน่าตกใจ  ไม่เคยกินอาหารเช้า  หรือกินเพียงเล็กน้อย  
[(เช่น  แลร์ด  แฮมิลตัน  (หน้า  151)  มัลคอล์ม  แกลดเวลล ์ 
(หน้า  862)  พลเอกสแตนลีย์  แมคคริสตัล  (หน้า  670)]

	» หลายคนใช้  ChiliPad1  เพื่อให้ความเย็นเวลานอน

1 ชือ่ยีห่อ้ทอ็ปเปอรป์รบัอณุหภมูิ  หรอืแผน่รองนอนพเิศษทีใ่ชร้ะบบหมนุเวยีนนํา้ 

ในการควบคุมอุณหภูมิของที่นอนได้ทั้งร้อนและเย็น  ช่วยให้นอนหลับสบายขึ้น

ทิม  เฟอร์ริส
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	» ชื่นชมหนังสืออย่างเซเปียนส์  (Sapiens)  พัวร์ชาร์ลีส์อัลมา- 
แนก  (Poor  Charlie’s  Almanack)  อนิฟลเูอนซ ์ (Influence)  
และแมนส์เสิร์ชฟอร์มีนนิง  (Man’s  Search  for  Meaning)

	» นิสัยชอบฟังเพลงเดิมซํ้า ๆ  เพื่อให้มีสมาธิ  (หน้า  772)
	» แทบทุกคนเคยทำ�งาน   “ตามข้อกำ�หนด”   (ทำ�โครงการให้ 
สำ�เร็จในกรอบเวลาและเงินทุนของตัวเอง  และส่งให้แก่ผู้ที่ 
น่าจะสนใจซื้อ)

	» ความเช่ือว่า “ความล้มเหลวคงอยู่ไม่นาน”  (ดู  โรเบิร์ต  โรดริเกซ  
หน้า  948)  หรือแนวคิดที่คล้ายคลึงกัน

	» ผู้ให้สัมภาษณ์แทบทุกคนนำ�  “จุดอ่อน” ที่เห็นได้ชัดมาเปลี่ยน 
เป็นข้อได้เปรียบอันยิ่งใหญ่ในการแข่งขัน   (ดู  อาร์โนลด์  
ชวาร์เซเนกเกอร์  หน้า  273)

แน่นอนว่าผมจะช่วยคุณเชื่อมโยงจุดต่าง  ๆ   เหล่านี้  แต่นั่น 
ยังไม่ถึงครึ่งของคุณค่าที่มีในหนังสือเล่มนี้  กลเม็ดที่ให้แรงใจที่สุด 
บางอย่างก็พบได้ในคนที่แปลกแตกต่างจากคนอื่น ๆ  ผมอยากให้คุณ 
มองหา  “แกะดำ�” ที่เข้ากับลักษณะเฉพาะตัวของคุณมากที่สุด  จับตาดู 
เสน้ทางทีไ่มเ่ปน็ไปตามแบบแผน  อยา่งเชน่เสน้ทางชวีติของเชย ์ คารล์  
จากผู้ใช้แรงงานสู่ดาวยูทูบและผู้ร่วมก่อตั้งธุรกิจสตาร์ตอัปที่มียอดขาย 
เกือบหนึ่งพันล้านดอลลาร์   (หน้า   678)  ในความไม่เหมือนใครของ 
คนเหล่านี้  สิ่งที่มีเหมือนกันคือความหลากหลาย  เหมือนเวลาที่วิศวกร 
ซอฟต์แวร์พูดว่า  “นั่นไม่ใช่บั๊ก  แต่เป็นคุณสมบัติอย่างหนึ่งต่างหาก!”

นำ�ไปใชอ้ยา่งมอีสิระ  ผสมผสานอยา่งเปน็เอกลกัษณ ์ และสรา้ง 
แม่แบบเฉพาะของตัวคุณเอง
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หนังสือเล่มนี้คือบุฟเฟต์  –  นี่คือวิธี 
ที่จะได้ประโยชน์สูงสุดจากมัน

กฎข้อที่   1  :  ข้ามได้ตามสบาย
ผมอยากให้คุณข้ามส่วนที่อ่านแล้วรู้สึกไม่ดึงดูดใจ  หนังสือเล่มนี้ควร 
จะอ่านสนุก  และเป็นบุฟเฟต์ให้เลือกตักได้ตามชอบ  อย่าทนฝืนใจ 
กับอะไร  ถ้าคุณเกลียดกุ้ง  ก็ไม่ต้องกินมัน  ให้มองว่านี่เป็นหนังสือ 
ที่คุณเลือกเส้นทางผจญภัยเองได้  และนั่นคือความตั้งใจที่ผมเขียน 
หนังสือเล่มนี้  เป้าหมายของผมคือให้ผู้อ่านชอบ  50  เปอร์เซ็นต์  รัก  
25  เปอร์เซ็นต์  และจำ�ได้แม่น  10  เปอร์เซ็นต์  เหตุผลคือ  สำ�หรับคน 
หลายล้านคนที่เคยฟังพอดแคสต์  และอีกหลายสิบคนที่ช่วยตรวจทาน 
หนงัสอืเลม่นี ้ ผมตอ้งประหลาดใจทีพ่บวา่สดัสว่น  50/25/10  นีแ้ตกตา่ง 
ไปในแต่ละ คนโดยสิ้นเชิง

ผมเคยให้ผู้ให้สัมภาษณ์หลายคนในหนังสือเล่มนี ้ ซึ่งแต่ละคน 
เป็นสุดยอดในสาขาของตัวเอง  ช่วยอ่านและตรวจทานเนื้อหาเดียวกัน  
แล้วตอบคำ�ถามผมว่า  “เนื้อหาสิบเปอร์เซ็นต์ส่วนไหนที่คุณจะเก็บไว้ 
อย่างแน่นอน  และสิบเปอร์เซ็นต์ไหนที่คุณจะตัดออกไปแน่นอน”  ผม 
พบว่าบ่อยครั้งทีเดียวที่สิบเปอร์เซ็นต์ที่  “ต้องเก็บไว้” แน่นอน  กลับเป็น 
สิบเปอร์เซ็นต์ที่อีกคนบอกว่า   “ต้องตัดออก”  อย่างเด็ดขาดเป๊ะ!  นี่จึง 
ไม่ใช่สูตรตายตัวสำ�หรับทุกคน  ผมหวังว่าคุณจะตัดทิ้งส่วนที่ไม่ชอบ 
ไปได้เยอะ ๆ  และอ่านในส่วนที่คุณรู้สึกเพลิดเพลินกับมัน

กฎข้อที่   2  :  ข้ามได้  แต่ข้ามอย่างฉลาด
ถึงจะบอกว่าข้ามได ้ แต่ขอให้คุณคอยจำ�ไว้คร่าว ๆ ว่าคุณข้ามส่วนไหน 
ไป  อาจใส่จุดเล็ก ๆ ที่มุมหน้านั้น  หรือไฮไลต์หัวข้อไว้

บางทีการที่คุณข้ามหรืออ่านผ่าน ๆ หัวข้อหรือคำ�ถามเหล่านี้ไป  
อาจกลายเป็นการสร้างจุดบอด  อุปสรรค  และปัญหาที่ยังแก้ไม่ตก 
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ในชีวิตคุณ  ข้อนี้เป็นความจริงสำ�หรับผมเลย
ถ้าคุณตัดสินใจจะข้ามอะไรไป  ขอให้ทำ�เครื่องหมายไว้  และ 

ย้อนกลับไปดูอีกครั้งตอนหลัง  ถามตัวเองว่า  “ทำ�ไมฉันถึงข้ามตรงนี้ 
ไปนะ”  มันขัดใจคุณหรือเปล่า  ดูตํ่ากว่าระดับของคุณหรือเปล่า  หรือ 
ดูยากเกินไป  และเป็นเพราะคุณใคร่ครวญจนได้ข้อสรุปแบบนั้น  หรือ 
มนัเปน็ผลสะทอ้นจากอคตทิีค่ณุไดม้าจากพอ่แมแ่ละคนอืน่ ๆ  บอ่ยครัง้ 
ที่ความเชื่อที่เราคิดว่าเป็น  “ของเรา” นั้นไม่ใช่ของเราจริง ๆ 

การฝึกแบบนี้คือวิธีการที่คุณสร้าง  ตัวตนของคุณขึ้นมา  แทนที่ 
จะพยายามค้นหาเพื่อค้นพบ  ตัวเอง  อย่างหลังก็มีคุณค่าอยู่  แต่มัน 
แทบจะเป็นอดีตไปหมดแล้ว  เหมือนกระจกมองหลัง  การมองกระจก 
หน้าต่างหากที่จะพาคุณไปถึงจุดที่ต้องการ

จำ�แค่หลักการสองข้อนี้
เมือ่ไมน่านมานีผ้มยนือยูท่ีจ่ตัรุสัปลาซหลยุสอ์ารากง  ซึง่เปน็มมุทีร่ม่รืน่ 
กลางแจ้งริมฝั่งแม่นํ้าแซน  ผมกำ�ลังปิกนิกกับนักเรียนการเขียนจาก 
ปารีสอเมริกันอะคาเดมี  ผู้หญิงคนหนึ่งดึงผมออกมาข้าง ๆ  ถามว่าผม 
คาดหวังที่จะถ่ายทอดอะไรในหนังสือเล่มนี้  ไม่กี่วินาทีต่อมาเราก็ถูก 
ดงึตวักลบัเขา้กลุม่  เพราะผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมกำ�ลงัผลดักนัเลา่ถงึเสน้ทาง 
อันวกวนที่นำ�พาพวกเขามาอยู่ที่นั่นในวันนั้น  แทบทุกคนมีเรื่องราวว่า 
อยากมาปารีสมานานแล้ว  บางคนนานถึงสามสิบสี่สิบปี...แต่ก็คิดเอา 
ว่าเป็นไปไม่ได้

ขณะฟังเรื่องราวของพวกเขา  ผมหยิบเศษกระดาษออกมาเขียน 
คำ�ตอบสำ�หรับคำ�ถามของผู้หญิงคนนั้น  ในหนังสือเล่มนี้  ผมต้องการ 
ถ่ายทอดสิ่งต่อไปนี้

1	 ความสำ�เร็จ  ไม่ว่าคุณจะนิยามมันว่าอย่างไร  ก็เป็นสิ่งบรรลุ 
ได้  หากคณุรวบรวมความเชือ่และนสิยัทีผ่า่นการทดสอบจรงิ 
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มาแล้วอย่างถูกต้อง  คนอื่นย่อมเคยสร้าง  “ความสำ�เร็จ” ในแบบ 
ของคุณมาก่อน  และบ่อยครั้งหลายคน ก็ทำ�สิ่งที่คล้ายกันมาแล้ว  
“แต่”  คุณอาจถามว่า  “แล้วถ้าเป็นครั้งแรกจริง  อย่างการไปตั้ง 
อาณานิคมบนดาวอังคารล่ะ”  นั่นก็ยังมีสูตรสำ�เร็จเหมือนกัน  
ลองดูการสร้างอาณาจักรในรูปแบบอื่น  ๆ  อีกมากมายสิ  ดูการ 
ตัดสินใจครั้งยิ่งใหญ่ที่สุดในชีวิตของโรเบิร์ต  มอเสส  [อ่านหนังสือ 
เดอะพาวเวอร์โบรกเกอร์  (The  Power  Broker)]  หรือมองหา 
ใครสักคนที่ก้าวไปทำ�สิ่งยิ่งใหญ่ที่เคยถูกมองว่าไม่น่าเป็นไปได้  
(อยา่งเชน่  วอลท ์ ดสินยี)์  มดีเีอน็เอรว่มกนัทีค่ณุหยบิยมืมาใชไ้ด้

2	 บรรดาสุดยอดคนเกง่ในใจคุณ  (ไอดอล  บุคคลสำ�คัญ  ผู้ย่ิงใหญ่  
มหาเศรษฐี  เป็นต้น)  แทบทุกคนล้วนเป็นคนธรรมดาที่มี 
ข้อบกพร่อง  แต่พวกเขาใช้จุดแข็ง  1  หรือ  2  จุดอย่างเต็ม 
ประสิทธิภาพ  มนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตที่ไม่สมบูรณ์แบบ  คุณไม่ได้  
“ประสบความสำ�เร็จ”  เพราะไร้จุดอ่อน  แต่คุณประสบความสำ�เร็จ 
เพราะคุณค้นพบจุดแข็งเฉพาะตัวคุณ  และมุ่งมั่นพัฒนานิสัย 
ที่เสริมจุดแข็งเหล่านั้น  เพ่ือให้เห็นภาพชัดเจน  ผมจงใจใส่เน้ือหา 
สองสว่นไว้ในหนังสือเล่มนี้ด้วย  (หน้า  303  และ  929)  ที่จะทำ�ให ้
คุณรู้สึกว่า  “ว้าว  ทิม  เฟอร์ริส  นี่เป็นคนรุงรังจริง ๆ  เขาทำ�งาน 
ให้สำ�เร็จเป็นชิ้นเป็นอันได้ยังไงกันนะ”  ทุกคนกำ�ลังฟาดฟันกับ 
สงครามที่คุณไม่รู้รายละเอียดเลย  คนเก่งในหนังสือเล่มนี้ก็ไม่ 
ต่างกัน  ทุกคนต้องดิ้นรน  จงปลอบใจตัวเองด้วยความจริงข้อนี้ไว้

ทิม  เฟอร์ริส
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หมายเหตุสำ�คัญบางประการ 
เกี่ยวกับรปูแบบของหนังสือเล่มนี้
โครงสรา้ง
หนังสือเล่มนี้แบ่งเป็น   3  ส่วน  ได้แก่  สุขภาพ  มั่งคั่ง  และรอบรู้  
แนน่อนว่าทัง้สามสว่นนีม้คีวามคาบเก่ียวกันอย่างมาก  เพราะแตล่ะสว่น 
มีความเชื่อมโยงและส่งเสริมกันและกัน  อันที่จริงคุณอาจมองว่า 
สามส่วนนี้เหมือนเก้าอี้สามขาที่คํ้าจุนให้ชีวิตสมดุล  เราจำ�เป็นต้องมี 
ทั้งสามด้านเพื่อประสบความสำ�เร็จหรือมีความสุขอย่างยั่งยืน  คำ�ว่า  
“มั่งคั่ง”  ในบริบทของหนังสือเล่มนี้ยังมีความหมายมากกว่าแค่เรื่อง 
เงนิทอง  แตค่รอบคลมุไปถงึความพรอ้มมลูในเรือ่งเวลา  ความสมัพนัธ ์ 
และสิ่งอื่น ๆ อีกมากมาย

ความตั้งใจดั้งเดิมของผมในหนังสือเดอะโฟร์อาวร์เวิร์กวีค  (The  
4-Hour  Workweek,  4HWW)  เดอะโฟรอ์าวรบ์อดี  (The  4-Hour  Body,  
4HB)  และเดอะโฟร์อาวร์เชฟ  (The  4-Hour  Chef,  4HC)  คือการทำ� 
หนังสือชุดสามเล่มจบ  โดยมีแนวคิดหลักมาจากคำ�กล่าวที่โด่งดังของ 
เบน  แฟรงคลนิ  ทีว่า่  “นอนแตห่วัคํา่  ตืน่แตเ่ชา้  ทำ�ใหค้นเราสขุภาพด ี 
มั่งคั่ง  และรอบรู้”

มักมีคนถามผมเสมอว่า  “ถ้าคุณได้เขียนเดอะโฟร์อาวร์เวิร์กวีค  
อีกครั้ง  คุณจะเพิ่มอะไรลงไปบ้าง  จะปรับปรุงเนื้อหาอย่างไร”  และ 
ถามแบบเดียวกันกับหนังสือ  4HB  และ  4HC  ด้วย  ซึ่งผมก็จะบอกว่า 
หนังสือ  Tools  of  Titans  มีคำ�ตอบส่วนใหญ่สำ�หรับทั้งสามเล่มนั้น

คำ�พูดที่ยกมาขยายความ
ก่อนเขียนหนังสือเล่มนี้  ผมคุยกับเมสัน  เคอร์รีย์  ผู้เขียนหนังสือ 
เดลีริชวลส์   (Dai ly   Ri tuals )   ซึ่ งรวบรวมกิจวัตรประจำ�วันของ 
นักสร้างสรรค์   161  คน  อย่างเช่น  ฟรันทซ์  คัฟคา  และปาโบล  
ปกิสัโซ  ผมถามเขาวา่อะไรคอืการตดัสนิใจทีด่ทีีส่ดุทีท่ำ�กบัหนงัสอืเลม่นี ้ 
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เมสันตอบว่า  “(ผม)   ปล่อยให้เสียงของบุคคลที่ผมศึกษาดังออกไป 
ให้มากที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้  และผมคิดว่านี่ เป็นหนึ่งในสิ่งที่ผมทำ�  
‘ถูกต้อง’  บ่อยครั้งที่ความน่าสนใจไม่ได้อยู่ในรายละเอียดของกิจวัตร 
หรือนิสัยของพวกเขา  มากเท่ากับวิธีที่พวกเขาพูดถึงมัน”

นี่ เป็นข้อสังเกตสำ�คัญ   และเป็นเหตุผลว่าทำ�ไม   “หนังสือ 
รวมคำ�คม”  ส่วนใหญ่จึงไม่ประสบความสำ�เร็จในการสร้างผลกระทบ 
ที่แท้จริง

ตัวอย่างเช่น  ประโยคเด็ดที่ว่า  “อะไรอยู่อีกด้านของความกลัว  
คำ�ตอบคือ  ไม่มีเลย”  จากเจมี  ฟ็อกซ์  นั้นน่าจดจำ�  และคุณอาจนึก 
ความหมายลึกซึ้งที่ซ่อนอยู่ออกได้  แต่ผมยังกล้าพนันว่าคุณจะลืมมัน 
ภายในหนึ่งสัปดาห์  แต่ผมทำ�ให้มันทรงพลังยิ่งขึ้นแบบไร้ขีดจำ�กัด 
ด้วยการใส่คำ�อธิบายของเจมีเองว่า  ทำ�ไมเขาจึงใช้หลักการนี้สอน 
เรื่องความมั่นใจให้แก่ลูก  ๆ  บริบทและภาษาดั้งเดิมสอนให้คุณ   “คิด”  
แบบบุคคลระดับโลก  ไม่ใช่แค่ท่องคำ�คมออกมา  นี่คือทักษะเหนือ 
ความสามารถ  หรอื  “เมตาสกลิ”  (Meta  - Skills)  สำ�คญัทีเ่รากำ�ลงัมุง่ไป 
ให้ถึง  และเพื่อที่จะไปถึงจุดนั้น  คุณจะได้เห็นคำ�พูดและเรื่องราว 
ที่ยกมาขยายความมากมาย

บางครั้งผมทำ�ตัวหนาในบางบรรทัดของคำ�พูดที่ยกมา  นั่นผม 
เน้นไว้เอง  ไม่ใช่ของผู้ให้สัมภาษณ์

วิธีอา่นคำ�พูด  –  ระดับย่อย
...  =  ส่วนของบทสนทนาที่ละไว้
[คำ�ในวงเล็บสี่เหลี่ยม]  =  ข้อความเพิ่มเติมที่ไม่ใช่บทสัมภาษณ์  

แต่อาจจำ�เป็นต่อการทำ�ความเข้าใจเรื่องที่กำ�ลังคุยกันอยู่  เป็นข้อมูล 
หรือคำ�แนะนำ�ที่เกี่ยวข้องจากผมเอง

ทิม  เฟอร์ริส
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วิธีอา่นคำ�พูด  –  ระดับใหญ่
ผู้ให้สัมภาษณ์ทางพอดแคสต์ของผมคนหนึ่ง  ซึ่งเป็นหนึ่งในคนฉลาด 
ที่สุดที่ผมรู้จัก  ตกใจมากเมื่อผมให้เขาดูบันทึกถอดเสียงสดของเขา  
“ว้าว”  เขาบอก  “ปกติผมคิดว่าตัวเองเป็นคนฉลาดพอตัวนะ  แต่ผม 
ใช้ไวยากรณ์อดีต  ปัจจุบัน  อนาคตเหมือนกับมันเป็นอย่างเดียวกัน  
ฟังแล้วเหมือนผมเป็นคนปัญญาอ่อนไปเลย”

บันทึกถอดเสียงเป็นสิ่งที่ไม่เคยปรานีใคร  ผมเคยอ่านของตัวเอง  
ผมรู้ดีว่ามันเลวร้ายได้ขนาดไหน

ในตอนที่กำ�ลังตื่นเต้น  ไวยากรณ์อาจลอยหายไป  แล้วประโยค 
เริ่มต้นแบบผิด ๆ ไม่สมบูรณ์ก็เข้ามาแทนที่  ทุกคนใช้คำ�ว่า  “และ” หรือ  
“ดังนั้น”  เริ่มต้นประโยคเยอะมากอย่างเหลือเชื่อ  ผมและคนอีกหลาย 
ล้านคนมักใช้คำ�ว่า   “แล้วผมก็แบบ”  แทนที่จะพูดว่า   “และผมพูดว่า”  
พวกเราหลายคนสับสนระหว่างพหูพจน์กับเอกพจน์  ทั้งหมดนี้ถ้าเป็น 
การสนทนาก็ไม่มีปัญหา  แต่อาจเป็นจุดสะดุดเมื่ออยู่บนหน้ากระดาษ

ดังนั้นคำ�พูดที่ยกมาจึงได้รับการปรับแก้ในบางกรณีเพื่อความ 
ชัดเจน  ความกระชับ  และเป็นการเคารพต่อผู้ให้สัมภาษณ์และผู้อ่าน  
ผมพยายามอย่างที่สุดที่จะรักษาจิตวิญญาณและประเด็นของคำ�พูด 
เหล่านั้นเอาไว้  พร้อม  ๆ  กับทำ�ให้มันเฉียบคมและน่าอ่านที่สุดเท่าที่ 
จะทำ�ได ้ แตบ่างครัง้ผมก็เกลาใหม้นัอ่านลืน่ขึน้  รวมถึงคำ�พูดตดิ   ๆขดั ๆ  
ของตัวเองด้วย

ถ้ามีจุดไหนที่แปลก ๆ หรือผิดเพี้ยนไป  ขอให้ถือว่าเป็นความผิด 
ของผม  ทุกคนในหนังสือเล่มนี้ล้วนน่าทึ่ง  และผมพยายามอย่างที่สุด 
ที่จะแสดงให้เห็นสิ่งนั้น

รปูแบบ
ในส่วนที่แขกผู้ให้สัมภาษณ์มีคำ�แนะนำ�หรือปรัชญาที่เกี่ยวข้อง  ผมจะ 
ใสไ่ว้ในวงเลบ็  เชน่  ถ้าเจน  โด  เลา่เรือ่งเก่ียวกับคณุคา่ของการทดสอบ 
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ราคาสนิคา้ทีส่งูขึน้  ผมอาจจะเสรมิวา่  “(ด ู มารก์  แอนเดรสเซน  หนา้  
264)”  เนื่องจากคำ�ตอบของเขาสำ�หรับคำ�ถาม  “ถ้าคุณมีป้ายโฆษณา 
ตั้งอยู่ที่ไหนก็ได้  คุณจะเขียนว่าอะไร”  คือ  “เพิ่มราคา”  ซึ่งเขาได้ให้ 
คำ�อธิบายไว้โดยละเอียด

อารมณ์ขัน!
ผมใส่เรื่องตลกขบขันเข้าไปด้วยมากมาย  อย่างแรกเลย  ถ้าเราจริงจัง 
กันตลอดเวลา  เราจะหมดแรงเสียก่อนที่จะได้ทำ�เรื่องสำ�คัญจริง  ๆ  
ให้เสร็จ  อย่างที่สอง  ถ้าหนังสือเล่มนี้มีแต่ความเคร่งขรึม  ไม่มีลูกเล่น 
สนุก ๆ อะไรเลย  มีแต่เนื้อหา  ไม่มีอะไรผ่อนคลาย  คุณจะจดจำ�อะไร 
ไดน้อ้ยมาก  ผมเหน็ด้วยกบัโทนี  รอ็บบนิส ์ (หนา้  323)  ทีบ่อกว่า  ขอ้มลู 
ที่ขาดอารมณ์ร่วม  จะจำ�ได้ไม่ดี

ลองค้นหาข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ  “ฟอน  เรสตอร์ฟเอฟเฟกต์”  
(Von  Restorff  Effect)  และ   “ปรากฏการณ์ลำ�ดับแรกและลำ�ดับ 
สุดท้าย”  (Primacy  and  Recency  Effect)  แต่หนังสือเล่มนี้ตั้งใจ 
สรา้งขึน้เพือ่เพิม่ความสามารถในการจดจำ�ของคณุใหส้งูสดุ  ซึง่สิง่นีเ้อง 
จะพาเราไปสู่...

สัตว์ประจำ�ตัว
ใชแ่ลว้  สตัวป์ระจำ�ตวั  หนงัสอืเลม่นีไ้มม่พีืน้ทีส่ำ�หรบัภาพถา่ย  แตผ่ม 
อยากให้มีภาพประกอบบางอย่างเพื่อให้เรื่องราวน่าสนใจ  ซึ่งดูเหมือน 
จะไม่มีผลอะไร  แต่หลังจากดื่มไวน์ไปหนึ่งหรือสี่แก้ว  ผมก็นึกขึ้นได้ว่า 
ผู้ให้สัมภาษณ์คนหนึ่ง  คืออเล็กซิส  โอฮาเนียน  (หน้า  299)  ชอบถาม 
ผู้ที่จะมาเป็นลูกจ้างว่า  “สัตว์ประจำ�ตัวคุณคืออะไร”  ยูเรก้า!  ดังนั้น 
คุณจะได้เห็นรูปสัตว์ประจำ�ตัวเล็ก ๆ สำ�หรับผู้ให้สัมภาษณ์ทุกคนที่ยินดี 
ร่วมสนุกกับผม  ส่วนที่ดีที่สุดคืออะไรน่ะหรือ  ก็คือมีหลายคน  ตอบ 
คำ�ถามนี้อย่างจริงจังมาก  มีคำ�อธิบายยาวเหยียด  การเปลี่ยนใจแบบ 

ทิม  เฟอร์ริส
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มีอารมณ์ร่วมไปด้วย  ตามมาด้วยแผนภาพเวนน์  มีคำ�ถามมากมาย 
หลั่งไหลเข้ามา  เช่น  “สิ่งมีชีวิตในตำ�นานใช้ได้ไหม”  “เป็นพวกต้นไม้ 
แทนได้หรือเปล่า”  น่าเสียดายที่ผมไม่สามารถติดต่อทุกคนได้ทันก่อน 
การตีพิมพ์  ดังนั้น  รูปต่าง  ๆ  จึงถูกแทรกไว้ให้สนุก  ๆ   เล่นในหนังสือ 
ซึง่เตม็ไปดว้ยเนือ้หาทีเ่ปน็ประโยชนเ์ลม่นี ้ ขอใหม้องภาพเหลา่นีเ้หมอืน 
สายรุ้งน้อย ๆ น่าขันที่ทุกคนสนุกไปกับมัน

เนื้อหาส่วนที่ไม่ใช่เรื่องราวของบุคคลและทิม  เฟอรร์สิ
ในทุกส่วนของหนังสือจะมีเนื้อหาส่วนที่ไม่ใช่เรื่องราวทั้งจากผู้ให้ 
สัมภาษณ์และจากตัวผมเอง  เนื้อหาเหล่านี้โดยหลักแล้วตั้งใจเขียน 
เพื่อขยายความหลักการและเครื่องมือสำ�คัญซึ่งถูกกล่าวถึงซํ้า  ๆ   โดย 
แขกหลายท่าน

ยูอารแ์อล  เว็บไซต์  และโซเชียลมีเดีย
ผมละยูอาร์แอลจำ�นวนมากไว้  เพราะยูอาร์แอลที่ล้าสมัยจะไม่ให้ 
อะไรนอกจากสร้างความน่าหงุดหงิดให้ทุกคน  สำ�หรับเกือบทุกอย่าง 
ที่กล่าวถึง  ขอให้คิดว่าผมเลือกคำ�ที่จะช่วยให้คุณค้นหาในกูเกิลหรือ 
แอมะซอน  (Amazon)  ได้อย่างง่ายดาย

ดพูอดแคสตแ์บบเตม็ทุกตอนได้ใน  fourhourworkweek.com/ 
podcast  เพยีงแคค่น้ชือ่ผูใ้หส้มัภาษณ์  แลว้ไฟลเ์สยีงฉบบัเตม็  บนัทกึ 
รายการฉบบัสมบรูณ์  ลงิก์  และแหลง่ขอ้มลูต่าง ๆ  จะปรากฏขึน้เหมอืน 
ขนมปังปิ้งอุ่น ๆ ในเช้าอันหนาวเย็น

ในเรื่องราวของผู้ให้สัมภาษณ์แทบทุกคน  ผมจะระบุไว้ว่าคุณ 
จะติดตามพวกเขาทางโซเชียลมีเดียช่องทางไหนได้ดีที่สุด  TW  =  
ทวิตเตอร ์ (Twitter),  FB  =  เฟซบุ๊ก  (Facebook),  IG  =  อินสตาแกรม  
(Instagram),  SC  =  สแนปแชต  (Snapchat),  และ  LI  =  ลิงก์อิน  
(LinkedIn)
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บทส่งท้ายสำ�หรบัคุณ  :  เครื่องมือ  3  อย่าง 
ที่ช่วยให้สิ่งอื่นที่เหลือทั้งหมดเป็นไปได้
หนังสือสิทธารถะ  (Siddhartha)  โดย  แฮร์มันน์  เฮสเส  เป็นหนังสือ 
ที่ผู้ให้สัมภาษณ์ในหนังสือเล่มนี้หลายคนแนะนำ�  มีข้อคิดสำ�คัญ 
ตอนหนึ่งที่นาวาล  รวีกันต์   (หน้า   825)   ยํ้าเตือนกับผมหลายครั้ง 
ในการเดินเล่นยาว ๆ พร้อมดื่มกาแฟด้วยกัน  ตัวเอกของเรื่องสิทธารถะ  
ผู้เป็นพระภิกษุที่ดูเหมือนยาจก  ได้เข้ามาในเมืองและตกหลุมรักกมลา  
นางคณิกาผู้มีชื่อเสียง  เขาพยายามเกี้ยวพานนาง  และนางถามว่า  
“ท่านมีสิ่งใด”  วาณิชเลื่องชื่อคนหนึ่งก็ถามคล้ายกันว่า  “ท่านมอบ 
สิง่ใดใหไ้ดบ้า้งจากทัง้หลายทีท่า่นเรยีนรูม้า”  คำ�ตอบของเขาเหมอืนกนั 
ในทัง้สองกรณี  ดังนัน้ผมจงึนำ�เรือ่งราวในกรณีหลงัมาใสไ่ว้ทีน่ี่  ทา้ยทีส่ดุ 
แล้ว  สิทธารถะก็ได้รับทุกสิ่งที่เขาต้องการ

วาณิช  :  “...หากท่านไม่มีสิ่งใดติดกาย  แล้วจะให้อะไรได้เล่า”
สิทธารถะ   :   “ทุกคนย่อมให้ในสิ่งที่ตนมี   ทหารให้ความ 

แข็งแกร่ง  พ่อค้าให้สินค้า  ครูให้วิชา  ชาวนาให้ข้าว  ชาวประมง 
ให้ปลา”

วาณิช   :   “ดีละ  แล้วท่านเล่า  ท่านจะให้สิ่งใด  สิ่งใดที่ท่าน 
ได้เรียนรู้มาและสามารถให้ได้”

สิทธารถะ  :  “ข้าพเจ้าคิดได้  ข้าพเจ้ารอคอยได้  ข้าพเจ้า 
ทนอดได้”

วาณิช  :  “เพียงเท่านี้หรือ”
สิทธารถะ  :  “ข้าพเจ้าเชื่อว่าเพียงเท่านี้”
วาณิช  :  “แล้วสิ่งเหล่านั้นมีประโยชน์อันใด  เช่น  การทนอดได ้

นั้น  ดีอย่างไร”
สทิธารถะ  :  “มคีณุอนนัตเ์ชยีวละทา่น  หากผูใ้ดไมม่สีิง่ใดจะกนิ  

ทิม  เฟอร์ริส
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การทนอดได้คือสิ่งที่ฉลาดที่สุดที่ผู้นั้นจะกระทำ�ได้  ตัวอย่างเช่น  หาก 
สิทธารถะมิได้เรียนรู้วิธีทนอด  วันนี้เขาคงต้องแสวงหางานทำ�  ไม่ว่า 
จะกับท่าน  หรือที่ใดก็ตามแต่  เพราะความหิวจะเป็นผู้บีบบังคับ  แต่ 
ดว้ยเหตนุี ้ สทิธารถะจงึรอคอยไดอ้ยา่งสงบ  เขาไมก่ระวนกระวาย  เขา 
ไมเ่ดอืดรอ้น  เขาตา้นทานความหวิได้นาน  ทัง้ยังหวัเราะเยาะมนัไดด้ว้ย”

	

ผมคิดถึงคำ�ตอบของสิทธารถะบ่อยครั้ง  และมองในแง่มุมเหล่านี้

“ข้าพเจ้าคิดได้”   การมีหลักเกณฑ์ที่ดีในการตัดสินใจ  และ 
มีคำ�ถามที่ดีไว้ถามตนเองและผู้อื่น

“ขา้พเจา้รอคอยได”้   ความสามารถในการวางแผนระยะยาว  
เล่นเกมระยะยาว  และจัดสรรทรัพยากรของคุณได้อย่างเหมาะสม

“ข้าพเจ้าทนอดได้”   ความสามารถในการทนทานต่อความ 
ยากลำ�บากและภัยพิบัติ  การฝึกฝนตนเองให้มีความยืดหยุ่นเป็นพิเศษ  
และมีความอดทนต่อความเจ็บปวดสูง

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณพัฒนาทักษะทั้งสามอย่างนี้ได้
ผมสร้างสรรค์หนังสือ  Tools  of  Titans  ขึ้นมาเพราะนี่คือหนังสือ 

ที่ผมอยากมีมาตลอดทั้งชีวิต  ผมหวังว่าคุณจะเพลิดเพลินกับการอ่าน 
มันมากเท่ากับที่ผมเพลิดเพลินกับการเขียนมัน

Pura  vida  (ชีวิตที่งดงาม)
ทิม  เฟอร์ริส
ปารีส  ฝรั่งเศส
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“เมื่อข้าละวางซึ่งตัวตน  จึงจักเป็นในสิ่งที่ตนอาจเป็นได้”
—  เหลาจื่อ

“การปรับตัวให้เข้ากับสังคมที่ป่วยหนักอย่างลึกซึ้ง   
ไม่ใช่มาตรวัดสุขภาพที่ดีแต่อย่างใด”

— ชิททู  กฤษณมูรติ

“ท้ายที่สุดแล้ว  การชนะคือการนอนหลับได้ดีขึ้น”
—  โจดี  ฟอสเตอร์

สุขภาพ
1



อะมีเลีย  บูน  (TW:  @ameliaboone,  ameliabooneracing.com)  
ได้รับการเรียกขานว่าเป็น  “ไมเคิล  จอร์แดน  แห่งวงการวิ่งวิบาก”  และ 
ได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางว่าเป็นนักวิ่งวิบากผู้ได้รับรางวัลมาก 
ที่สุดในโลก  นับตั้งแต่เริ่มมีกีฬานี้  เธอคว้าชัยชนะมาแล้วกว่าสามสิบ 
รายการ  และขึ้นแท่นมากกว่าห้าสิบครั้ง  ในการแข่งขันวิ่งวิบากโคลน  
(World’s  Toughest  Mudder)  ป ี 2012  ซึง่เปน็การวิง่ยาวย่ีสบิสีช่ัว่โมง  
(เธอวิ่งได้ถึง  90  ไมล์  และฝ่าอุปสรรคราว  300  ด่าน)  เธอเข้าสู่เส้นชัย 
เปน็อนัดบัสองจากผูเ้ข้าแขง่ขนัท้ังหมดกว่าหน่ึงพันคน  ซึง่  80  เปอร์เซน็ต ์
เปน็ผูช้าย  มผีูเ้ขา้แขง่ขนัเพยีงคนเดยีวทีเ่อาชนะเธอได ้ โดยนำ�หนา้เธอ 
เพยีง  8  นาท ี ชยัชนะครัง้สำ�คญัของเธอไดแ้ก ่ การแขง่ขนัชงิแชมปโ์ลก 
สปาร์ตันเรซ   (Spartan  Race  World   Championship)   และ 
สปาร์ตันเรซอีลิตพอยต์ซีรีส์   (Spartan  Race  Elite  Point  Series)  
นอกจากนี้  เธอยังเป็นแชมป์วิ่งวิบากโคลนถึงสามสมัยเพียงคนเดียว  
(ปี   2012,  2014  และ   2015)  เธอคว้าแชมป์ในปี   2014  หลังจาก 
ผ่าตัดเข่าแปดสัปดาห์  อะมีเลียยังเป็นผู้จบการแข่งขันเดธเรซ  (Death  
Race)   ถึงสามครั้ง  เธอเป็นทนายความเต็มเวลาให้บริษัทแอปเปิล  
และใช้เวลาว่างทั้งหมดกับการวิ่งระยะไกลพิเศษ   (ซึ่งเธอผ่านการ 
คดัเลอืกใหร้ว่มการแขง่ขนัเวสเทริน์สเตทส ์ 100  (Western  States  100)

สัตว์ประจำ�ตัว  :  ปลาคาร์ป

“ฉันไม่ใช่คนแข็งแรงที่สุด  ฉันไม่ใช่คนไวที่สุด
แต่ฉันทนทรมานได้เก่งมาก”

AMELIA  BOONE
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