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แทบทุกคนจะเคยตั้ง Mission ของตนไว้ในโอกาสต่างๆ เช่น ปีใหม่นี้ฉันจะออกก าลังกาย
ทุกวันเพื่อลดน้ าหนักให้ได้ 5 กิโลกรัมในปีนี้ แต่หลายๆคนก็ไม่บรรลุตาม Mission ที่ตัวเองตั้งไว้ มาซา

ชิ โยชิอิ ผู้เขียนหนังสือเล่มนี้ เชื่อว่า กลไกสมองท างานตามพฤติกรรมซ้ าๆที่เราท าต่อเนื่องจนเป็น
กิจวัตรสามารถเปลี่ยนแปลงเราได้ จึงน าเสนอ 71 เคล็ดลับที่จะสร้างนิสัยเพ่ือให้เป็นจิตใต้ส านึก แล้ว
น าไปสั่งการสมองให้เรากลายเป็นคนใหม่ตามที่เราหวังไว้ 

ความน่าสนใจของหนังสือเล่มนี้คือการที่เราจะได้พบความท้าทายว่า การสร้างนิสัย
เล็กๆน้อยๆอย่างต่อเนื่องตั้งแต่วันนี้ สามารถเปลี่ยนแปลงเราได้จริงหรือ จนท าให้เราทดลองท า ชีวิตก็
จะเริ่มเปลี่ยนแปลงตั้งแต่พรุ่งนี้เพ่ือไปสู่สิ่งใหม่ที่ดีกว่าเดิม ไม่ว่าจะเป็นการออกก าลังกายเพ่ือลด
น้ าหนักให้ร่างกายสวยงาม แข็งแรงข้ืน   การออมเงินเพ่ือไปสู่ฐานะการเงินที่ม่ันคงยิ่งขึ้น เป็นต้น 
 หนังสือเทคนิคหลอกสมองให้เปลี่ยนตัวเองเป็นคนใหม่ เป็นหนังสือที่บอกเคล็ดลับสร้างนิสัย
ให้เป็นกิจวัตร ประกอบด้วย 5 บท แต่ละบทกล่าวถึงเคล็ดลับในรูปแบบ บทย่อย 001 ถึง 071 
 บทที่ 1 “ กิจวัตรส่งผลต่อชีวิตเรา 100%” บทแรกนี้แสดงให้เห็นว่ากิจวัตรมีพลังจริงๆ 
และกิจวัตรเป็นตัวก าหนดชีวิตของเรา ในบทประกอบด้วย 10 บทย่อย คือ บทย่อย 001 ถึง 010 
เนื้อหาอธิบายว่า กิจวัตรคือตัวก าหนดทุกสิ่งทุกอย่าง หากเปลี่ยนกิจวัตรได้ ชีวิตจะเปลี่ยนไปให้ทุก
อย่างดีขึ้น ไม่ว่าจะเป็นการงาน การเงิน สุขภาพ และความสัมพันธ์ พร้อมกับชักชวนว่าไม่ว่าจะอายุ
เท่าไหร่ก็เริ่มต้นสร้างกิจวัตรได้ โดยเทคนิคง่ายๆในการชักชวนให้สร้างกิจวัตร ปรากฏในบทย่อยที่ 
004 หัวข้อ “เทคนิคง่าย ๆ ในการสร้างกิจวัตรทักษะนี้จะเป็นสินทรัพย์ที่ดูแลคุณไปตลอดชีวิต” ก็คือ
... เพราะเราก าหนดเอง ไม่ใช่ค าชี้แนะจากใคร เป็นการตัดสินใจด้วยตัวเองว่า “ฉันจะท าสิ่งนี้!”…….  
 ตัวอย่างบางส่วนในบทย่อย 006  หัวข้อ“พลังแห่งกิจวัตร” จะช่วยให้ทุกอย่างดีขึ้นไม่ว่าจะ
เป็นการงาน การเงิน สุขภาพและความสัมพันธ์ ผู้เขียน คือ มาซาชิ โยชิอิ เขียนไว้ดังนี้ 
 คุณ A เป็นพนักงานทั่วไปของบริษัทแห่งหนึ่งตอนแรกเขามาหาผมด้วยอาการเหนื่อยล้าทั้ง
กายและใจจากการท างานอย่างหนัก เขาไม่มีทั้งความฝันและความหวังในการใช้ชีวิต คุณ A เชื่อที่ผม
บอกว่า “ลองท าอะไรสักอย่างให้ต่อเนื่องดู จะเป็นเรื่องเล็กน้อยแค่ไหนก็ได้” เขาจึงตัดสินใจว่า “จะ
เขียนเรื่องที่ต้องท าในแต่ละวันลงบนกระดาษ1 แผ่น และจะไม่เข้านอนจนกว่าจะท าภารกิจเสร็จสิ้น
ทั้งหมด” แล้วเขาก็ท าเช่นนี้เป็นกิจวัตรเรื่อยมา 
 เรามาดูกันว่าตอนนี้ผ่านมา 10 ปีแล้ว เขาเปลี่ยนแปลงไปอย่างไร คุณ A ได้เปิดบริษัทของ
ตัวเองและกลายเป็นผู้บริหารและนักธุรกิจระดับโลก บริษัทของเขามีสาขาอยู่กว่า 15 ประเทศท่ัวโลก 
 สิ่งที่เขาท ามีเพียงอย่างเดียวคือ “เขียนลงบนกระดาษ” ให้เป็นกิจวัตร 
 แสดงให้เห็นว่ากิจวัตรมีพลังจริงๆ และกิจวัตรเป็นตัวก าหนดชีวิตของเรา 
 บทที่ 2 “ท าไมคุณถึงท าอะไรได้ไม่ต่อเนื่อง” บทนี้อธิบายถึงความหมายที่แท้จริงของกิจวัตร 
ซึ่งช่วยให้เข้าใจว่าท าไมที่ผ่านมาคุณถึงท ากิจวัตรได้ไม่ต่อเนื่อง และวิธีเลิกกิจวัตรที่ไม่ดี เนื้อหาในบท
ประกอบด้วย 6 บทย่อย ต่อจากบทที่ 1 คือ บทย่อย 011 ถึง 016 เนื้อหาอธิบายว่า กิจวัตรคืออะไร? 
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ท าไมคุณถึงท าอะไรได้ไม่ต่อเนื่อง? เป็นต้น เมื่อทราบความหมายของกิจวัตร และรู้สิ่งที่จะมาขัดขวาง
กิจวัตร ก็จะท าให้เราหลีกเลี่ยงตัวขัดขวางจนสร้างกิจวัตรได้ส าเร็จ และสรุปท้ายว่า กิจวัตร = ความ
เชื่อมั่น x การท าซ้ า 
     บทที่ 3  “ทักษะการสร้างกิจวัตรที่ดีที่สุด แม้แต่คนที่ไม่มีความตั้งใจจริงก็ท าได้!” บทนี้
กล่าวถึงหลักในการสร้างกิจวัตร ในการเริ่มต้นท ากิจวัตรมีเทคนิคอย่างไรที่ท าให้ไม่ท้อกลางคัน เนื้อหา
ประกอบด้วย 16 บทย่อย ต่อจากบทที่ 2 คือ บทย่อย 016 ถึง 032 อ่านแล้วจะได้แนวปฎิบัติว่าให้
เริ่มจากกิจวัตรเล็กๆก่อน  พร้อมกับนึกถึง กิจกรรมก่อนหน้ากิจวัตรนั้นด้วย แล้วตั้งใจท าไม่ล้มเลิก
กลางคัน พร้อมทั้งเคล็ดลับการไม่ล้มเลิกกลางคันที่คาดไม่ถึง ว่าเพียงท ารายการ “ข้ออ้าง” แล้วท าให้
ข้ออ้างค่อยๆหายไป เพียงเท่านี้ก็จะไม่ล้มเลิกกิจวัตรกลางคัน  ผู้เขียนเสนอวิธีดังนี้ .... “ วันนี้อากาศ
หนาว ไม่ออกไปวิ่งดีกว่า” หลายคนลัมเลิกกิจวัตรเพราะข้ออ้างเช่นนี้ การคิดว่า “ห้ามมีข้ออ้าง” มีแต่
จะท าให้เครียดมากขึ้น  ผมอยากให้คุณเขียน “รายการข้ออ้าง” ลงบนกระดาษ จากนั้นน ากระดาษนี้
ไปติดตามที่ต่างๆที่เรามองเห็นได้บ่อยๆ เราจะเกิดความรู้สึกอย่างแรงกล้ าขึ้นมาว่าพรุ่งนี้จะไม่ใช้
ข้ออ้างนี้อีก.... 
 บทที่ 4  “เทคนิคสร้างกิจวัตรด้วยพลังจากสมอง” บทนี้ประกอบด้วย 15 บทย่อย ต่อจาก
บทที่ 3 คือ บทย่อย 033 ถึง 047 กล่าวถึงวิธีสร้างกิจวัตรที่เป็นการกระตุ้นสมอง เพ่ิมความตื่นเต้นให้
มากขึ้นด้วย “แผนในอนาคต”เป็นการหลอกสมองให้ตื่นเต้นกับความส าเร็จที่จะเกิดขึ้นในอนาคต 
เพราะภาพอนาคตจะท าให้รู้สึกตื่นเต้นจากใจจริง ผู้เขียนแนะน าว่า การหลอกสมองให้ถามค าถามแง่
บวกกับสมอง เช่น ถ้าคุณถามสมองว่าท าไมฉันถึงโง่นัก สมองก็จะค้นหาสาเหตุว่าท าไมโง่มาให้ แต่ถ้า
ถามสมองว่า ท าอย่างไรฉันถึงจะเป็นอัจฉริยะ สมองจะค้นหาวิธีที่ช่วยให้เป็นอัจฉริยะ ดังนั้นให้ตั้ง
ค าถามอย่างหลังถ้าแผนในอนาคตต้องการเป็นอัจฉริยะ บทนี้นับว่าเป็นการหลอกสมองตรงตามชื่อ
ของหนังสืออย่างชัดเจน 
 บทที่ 5   “พลังแห่งกิจวัตรท าให้ “ชีวิตของคุณ”ก้าวไปข้างหน้า”บทนี้ประกอบด้วย 24 
บทย่อย คือ บทย่อย 048 ถึง 071  เนื้อหาโน้มน้าวให้เปลี่ยนกิจวัตรที่ท าให้ชีวิตดีขึ้น น ากิจวัตรที่ดีที่
คนส่วนมากอยากท าให้ได้ เช่น การตื่นเช้า การอ่านหนังสือ การลดน้ าหนัก การออมเงิน เป็นต้น 
พร้อมทั้งแนะน าวิธีท ากิจวัตรที่ดีอย่างต่อเนื่อง มีการยกตัวอย่างการท ากิจวัตรที่ดีอย่างต่อเนื่อง เช่น
การออมเงิน ผู้เขียนแนะน าให้ตั้งชื่อเงินออม เป็น 3 บัญชีคือ บัญชีทั่วไป บัญชีวัตถุประสงค์ และบัญชี
นักปราชญ์ และแนะน าวิธีเลิกท ากิจวัตรที่ไม่ดี เช่น การเลิกเหล้าและบุหรี่ การพนัน การกินจุบจิบ 
เป็นต้น มีการยกตัวอย่างวิธีเลิกท ากิจวัตรที่ไม่ดี เช่น วิธีที่ช่วยให้เลิกการพนันได้ผลคือ การตั้งค าถาม
ถึงความกลัว โดยลองถามตัวเองว่า ถ้าเล่นการพนันนี้ต่อไปเรื่อยๆจะเป็นอย่างไร อาจจะได้ค าตอบว่า 
ไม่มีเวลาให้ครอบครัว แล้วตั้งค าถามต่อไปว่า ถ้าไม่มีเวลาให้ครอบครัวแล้วจะเป็นอย่างไร ถามไป
เรื่อยๆ ท้ายที่สุดเราจะรู้สึกอยากเลิกการพนันอย่างแรงกล้า ท้ายสุดผู้เขียนสรุปว่า การสร้างกิจวัตรที่ดี 
แล้วใช้ชีวิตอย่างยอดเยี่ยม แม้แต่ชะตาชีวิตก็เปลี่ยนได้ด้วยพลังแห่งกิจวัตร 
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 หนังสือ เทคนิคหลอกสมองให้เปลี่ยนตัวเองเป็นคนใหม่ จึงเหมาะกับผู้ก าลังด ารงชีวิตอยู่ใน
สังคมปัจจุบันซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว แต่ละวันมีสิ่งใหม่เกิดขึ้นในสังคมจ านวนมากมาย คน
ในสังคมต้องเรียนรู้สิ่งใหม่ๆมากมายและตลอดเวลา การเปลี่ยนตัวเราให้เป็นคนใหม่ตามที่วาดฝันไว้
ด้วยกิจวัตรที่ดีและต่อเนื่อง จะช่วยปรับปรุงคุณภาพของตัวเราเองให้สามารถรับมือกับการเปลี่ยนแปลง
ทุกรูปแบบของสังคมได้อย่างมีคุณภาพ หากมองไกลไปถึงผู้คนหลายๆคนปรับเปลี่ยนเป็นคนใหม่ด้วย
กิจวัตรที่ดีกันทกุคน สังคมก็ย่อมประกอบด้วยคนที่มีกิจวัตรที่ดีจ านวนมาก ส่งผลให้สังคมโดยรวมดีไป
ด้วย  มาซาชิ โยชิอิ ผู้เขียนหนังสือเทคนิคหลอกสมองให้เปลี่ยนตัวเองเป็นคนใหม่เล่มนี้ จึงกล่าวว่า....
“รับรองว่าคุณจะได้ใช้ชีวิตตามท่ีวาดฝันไว้อย่างแน่นอน ”....  

 


