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 - สิ่ ง ดี ๆ จ � ก ผู้ ใ ห้ สู่ ผู้ รั บ - 

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่าน  คือผู้ที่มีความเอาใจใส่และปรารถนา 
แต่สิ่งที่ดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือเล่มนี้ที่จะช่วยท�าให้ท่านมีแนวทางและวิธีคิด  เพื่อ
น�าหลกัการจากผลการวิจัยทีด่ ี ไปประยกุต์ใช้ในการสร้างความส�าเร็จให้ชวีติของท่าน 
ดีขึ้น  และแตกต่างกว่าคนอื่น

นี่คือสิ่งท่ีคนพิเศษ  ผู้ที่รักและห่วงใยในตัวท่าน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องการให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

TO

FROM

สมชัย  เบญจมิตร

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  ส�าหรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่�นได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยก�รอ่�นให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่�น  1  ครั้ง  เพร�ะเท่�กับท่�นได้ช่วยให้ตัวท่�นเองและคนรอบข้�ง  มีชีวิตที่ดีขึ้น
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- เกี่ยวกับผู้เขียน -

ดร.โจอาคิม เดอ โพซาด้า  เป็นนักพูดโน้มน้าวใจ   

นักเขียน  และคอลัมนิสต์ชื่อดัง  เขาบรรยายในเร่ือง

ภาวะผู้น�า  การขาย  การบริหารและการพัฒนาตนเอง 

นอกจากนี้ยังท�างานให้กับโค้ช  NBA  ที่มีชื่อเสียงและ

ทีมโอลิมปิก  อีกทั้งยังจัดหลักสูตรเพื่อพัฒนาบุคลากรให้กับบริษัท 

ชั้นน�าหลายร้อยบริษัท  รวมถึงบริษัทชั้นน�าในอเมริกาและท่ัวโลก   

เช่น  ซิตี้แบงก์  ซีร็อกซ์  และยูนิลีเวอร์  

เอลเลน็ ซงิเกอร์  นกัเขยีนเป่ียมประสบการณ์ทางด้านงานเขยีน

ทางธุรกิจ  เป็นผู้แต่งหนังสืออันโด่งดังชื่อ  Quicksand  เธอเป็น 

นักเขียนอิสระ  และท่ีปรึกษากิจกรรมส่งเสริมการขายส�าหรับลูกค้า 

ที่เป็นเจ้าของกิจการและบริษัทต่าง ๆ ท่ัวโลก

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -

เนืองนันต์  ส�ารวจรวมผล  ส�าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีสาขา
ภาษาและวรรณคดีอังกฤษ  จากมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  ปริญญาโท
สาขาบริหารรัฐกจิจาก University of Southern California สหรัฐอเมริกา 
และประกาศนียบัตรบัณฑิต  สาขาการจัดการทรัพยากรมนุษย์  สถาบัน
บัณฑิตบริหารธุรกิจ  ศศินทร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

ในอดีต  เนืองนันต์เคยท�างานทางด้านการฝึกอบรมและพัฒนา
บุคลากร  รวมถึงการสร้างวัฒนธรรมและการสื่อสารภายในองค์กรของ
บริษัทชัน้น�าหลายแห่ง  ปัจจุบนัเธอท�างานเป็นท่ีปรึกษาอสิระทางด้านพัฒนา
องค์กรและการบริหารทรัพยากรมนุษย์  รวมถึงเป็นวิทยากรในหลักสูตร
เกี่ยวกับการสร้างทักษะภาวะผู้น�าและการพัฒนาตนเอง  ให้กับองค์กร 
ภาครัฐและเอกชน
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แม้คนเรำจะมีควำมรู้ควำมสำมำรถท่ีใกล้เคียงกัน  

หรือมีความฉลาดพอ ๆ กัน  แต่บั้นปลายชีวิตกลับแตกต่างกัน  

ความแตกต่างที่ส�าคัญของความส�าเร็จและล้มเหลวของแต่ละคน

จึงมิได้อยู่ที่การท�างานหนักหรือมีสติปัญญาที่เหนือกว่าเท่านั้น   

แต่อยู่ที่ความสามารถในการ  “ห้ามใจตัวเองให้ชะลอความอยาก

ได้รับความพึงพอใจลงก่อน  และคิดถึงผลตอบแทนระยะยาว”   

อีกท้ังมี  “วิธีคิดในการใช้ชีวิต”  ที่ดีและถูกต้อง  ซ่ึงจะท�าให้ชีวิต

ของคนคนนั้นประสบความส�าเร็จและแตกต่างกว่าคนอื่น

หนังสือ  “วิธีคิด  ท่ีท�าให้ชีวิตคุณประสบความส�าเร็จ  และ

แตกต่างกว่าคนอื่น  -  ฉบับปรับปรุง”  เล่มนี้เป็น  หนังสือดี  

แปลจากหนังสือขายดี  Don’t  Eat  The  Marshmallow Yet!  

ซ่ึงอ้างอิงงานวิจัยในเร่ือง  “ทฤษฎี  มาร์ชมาลโลว์”  ที่พบว่า  เด็ก

ที่สามารถห้ามใจชะลอความอยากได้รับความพอใจในทันทีได้  

จะมีชีวิตท่ีดีกว่าและประสบความส�าเร็จมากกว่า! โดยน�าหลกัการ

มาประยุกต์ใช้ในการเปลี่ยนแปลงชีวิตให้ดีขึ้น

ส�านักพิมพ์                  มีความภูมิใจ  ท่ีได้จัดพิมพ์

หนังสือดีเล่มนี้ ซ่ึงจะช่วยให้ท่านประสบความส�าเร็จ มีวิธีคิดท่ีดี

ในการด�าเนินชีวิต  อีกท้ังมีชีวิตท่ีดีขึ้นและแตกต่างกว่าคนอื่น

เพราะหนังสือดี  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีข้ึนได้

หมายเหตุ บรรณาธิการ

สมชัย  เบญจมิตร
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6  

หยุด...  อย่ารีบกิน มาร์ชมาลโลว์!
แล้วคุณจะประสบความส�าเร็จ

ทั้งงาน  เงิน  และชีวิต
Don’t  Eat  The  Marshmallow...  Yet!

เรื่องราวและบทเรียนล�้าค่าที่ท�าให้คุณ
มี “วิธีคิด” ที่ดีในการด�าเนินชีวิต
ซึ่งจะช่วยเปลี่ยนแปลงชีวิตของคุณ

ให้ประสบความส�าเร็จ 
และแตกต่างกว่าคนอื่น
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สาเหตุอะไรที่ท�าให้คน 2 คนที่ “ฉลาดพอกัน” 
แต่กลับมี “ชีวิตที่แตกต่างกัน”!  

อำเธอร์  เป็นคนฉลำด  สำมำรถแก้ปรศินำอกัษรไขว้

ในหนังสือพิมพ์นิวยอร์ก  ไทมส์  ได้ในเวลา  30  นาที  สามารถ

วิเคราะห์เศรษฐกิจของลาตินอเมริกาได้ภายในเวลาคร่ึงชั่วโมง  และ

ค�านวณตัวเลขในหัวได้เร็วกว่าคนส่วนใหญ่ที่ค�านวณโดยใช้เคร่ือง 

คิดเลข  แต่...  เขากลับเป็นแค่คนขับรถ!  

ขณะท่ี  โจนาธาน  เพเชี่ยน  ฉลาดพอ ๆ กับอาร์เธอร์  ท�างาน

หนักเท่ากัน  แต่...  โจนาธานเป็นเศรษฐีพันล้าน!  

ท�าไมโจนาธาน  จึงน่ังอยู่บนเบาะหลังของรถยนต์คันใหญ่  

ในขณะท่ีอาเธอร์  น่ังอยู่ด้านหน้าเป็นคนขับให้เขา  

อะไรเป็นสาเหตุ  ท่ีท�าให้พวกเขามีชีวิตท่ีแตกต่างกัน  

อะไรคือความแตกต่าง  ระหว่างความส�าเร็จและความล้มเหลว

ค�ำตอบอยู่ท่ีการวิจัยของ  มหาวิทยาลัย สแตนฟอร์ด  ที่มี 

ชื่อเสียงในอเมริกา  นักวิจัยได้ทดลองปล่อยให้เด็ก ๆ อยู่ในห้องตาม

ล�าพังและแจกขนม  “มาร์ชมาลโลว์”*  คนละก้อน  จากนั้นเสนอ

ให้เด็กเลือกว่าจะ  กินมันเข้าไปทันที  หรือ  จะคอยอีก  15  นาที  

ถ้าคนไหนคอยได้  พวกเขาก็สัญญาว่าจะให้ขนมมาร์ชมาลโลว์แก่เด็ก

คนนั้นเพ่ิมอีกก้อน  จากการทดลองพบว่า  เด็กบางคนอดใจไม่ได้

และกินขนมเข้าไปทันที  ในขณะท่ีบางคนเลือกที่จะคอย!  

*  Marshmallow  มาร์ชมาลโลว์  คือขนมที่มีลักษณะเบาคล้ายฟองน�้า  ท�าจากเจลาติน  น�้าตาล  
น�้าเชื่อม  ข้าวโพด  แป้ง  โรยด้วยน�้าตาลผง  มีหลายสี  เป็นขนมที่เด็กชอบและอร่อยมาก
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จากนั้น  ความส�าคัญท่ีแท้จริงของการศึกษานี้ได้แสดงผลใน

อีกหนึ่งทศวรรษต่อมา  เมื่อนักวิจัยค้นพบว่า  เด็กที่  “สามารถอดทน

รอได้”  เติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีประสบความส�าเร็จมากกว่าเด็กท่ีกินขนม

มาร์ชมาลโลว์ทันทีเพราะหักห้ามใจตนเองไม่ได้  

บทเรียนจากผลงานวิจัยนี้ช่วยให้  ดร.โจอาคิม เดอ โพซาด้า  

ผู้เขียนหนังสือเล่มนี้  ผู้ซ่ืงมีชื่อเสียงทั่วโลกในฐานะนักพูดเพื่อสร้าง

แรงบันดาลใจให้กับนักบริหารธุรกิจและนักกีฬาอาชีพ  พบว่า  ทฤษฎี  

“มาร์ชมาลโลว์”  สามารถตอบค�าถามที่เขาพยายามแสวงหามานาน  

30  ปีได้  ทฤษฎีนี้อธิบายได้อย่างน่าสนใจว่า  “ท�าไมคนบางคนจึง

ประสบความส�าเร็จ  ในขณะท่ีบางคนล้มเหลว!”  

โพซาด้าเชือ่ว่า ความแตกต่างทีส่�าคญัของความส�าเร็จและความ

ล้มเหลวมิได้อยู่ท่ีการท�างานหนักหรือมีสติปัญญาที่เหนือกว่า  แต่อยู่

ท่ีความสามารถในการ  “ห้ามใจตัวเองให้ชะลอความอยากได้รับความ

พอใจลงก่อน  หรือรู้จักอดเปร้ียวไว้กินหวาน”  นั่นคือคนที่  “ห้ามใจ

ไม่รีบกิน  ‘มาร์ชมาลโลว์’  จะเป็นคนท่ีประสบความส�าเร็จมากกว่า”  

หนังสือเล่มนี้ใช้เร่ืองเล่าผ่านตัวละคร  2  คน  คือ  อาร์เธอร์  

และ โจนาธาน เพเช่ียน หรือ คุณพี โดยสอดแทรก “วิธีคิดในการ

ใช้ชีวิต”  ท่ีดี  เป็นบทเรียนให้แก่อาร์เธอร์  

บทเรียนจากหนังสือเล่มนี้จะเปลี่ยนวิธีคิด

และชีวิตคุณได้  และยังแสดงให้เห็นว่า

การกระท�าของคุณในวันนี้จะส่งผลอันใหญ่หลวง

ต่ออนาคตของคุณ  ถ้าเพียงไม่รีบกิน   

‘มาร์ชมาลโลว์’  ของคุณในตอนนี้เท่านั้น
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  11

เปลี่ยนแปลงชีวิต ด้วยวิธีคิด
จากทฤษฎี ‘มาร์ชมาลโลว์’

ผมเติบโตขึน้มำในครอบครวัท่ีมีฐำนะดี  แต่กลบั

ต้องตกระก�าล�าบากเมื่อตอนเป็นวัยรุ่น

ผมโตขึ้นมาโดยได้เรียนรู้เร่ืองการสูญเสียมากกว่าเคล็ดลับ

ในการบรรลุความส�าเร็จ  ถึงแม้พ่อกับแม่ของผมจะมีชีวิตท่ีดีขึ้น

ฟื้นตัวได้หลังจากสูญสิ้นทุกสิ่งทุกอย่างไปในช่วงวัยกลางคน  แต่

ทัศนคติท่ีคิดว่าตนเองเป็นคนมั่งคั่งของท่านทั้งสองนั้นไม่เคย 

หวนคืนมาอีกเลย  ซ่ึงผมก็ได้ซึมซับเอาความหวาดกลัวของพ่อ 

กับแม่ไว้  มากกว่าที่จะซึมซับความส�าเร็จของพวกท่านซะอีก  

แต่ความกลวัเหล่านัน้เป็นเชือ้เพลงิอย่างดท่ีีจดุความทะยาน

อยากให้ผมต้องประสบความส�าเร็จทางการเงินให้ได้  และเป็น

ส่วนหนึ่งที่ผลักดันให้ผมก้าวสู่อาชีพการเป็นนักบรรยายเพื่อสอน

คนอื่น ๆ ให้บรรลุความส�าเร็จ  ผมได้เติบโตขึ้นเป็นนักพูดเพื่อ

โน้มน้าวใจคนท่ีสร้างแรงบันดาลใจให้กับนักธุรกิจและนักกีฬา

อาชีพ  ให้พวกเขาสามารถบรรลุเป้าหมายโดยใช้หลักการต่าง ๆ 

อนัมค่ีา  แต่สิง่ท่ีไม่ได้ตระหนกัในเวลานัน้คอื  ผมลมืองค์ประกอบ

ส�าคัญของความสมดุลของชีวิตไป

จากนั้นไม่นาน  ผมได้ศึกษา  ทฤษฎี  ‘มาร์ชมาลโลว์’  ซึ่ง

พูดถึงแนวคิดในการชะลอความต้องการให้ตนเองได้รับในสิ่งที่
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พอใจอย่างทันทีทันใดลงก่อน  และให้คิดให้รอบคอบถึงผลที่จะ

ได้รับในระยะยาว  ซึ่งแนวคิดนี้ได้เปลี่ยนแปลงชีวิตของผมอย่าง

สิ้นเชิง  และแน่นอน...  มันจะเปลี่ยนแปลงชีวิตคุณให้ดีขึ้นได้

ตลอดไปด้วยเช่นกัน  ถ้าคุณได้อ่านจากหนังสือเล่มนี้!

ย้อนควำมเม่ือตอนท่ีครอบครัวของผมสูญสิ้น

ทุกสิ่งทุกอย่าง  สิ่งต่าง ๆ ไม่เคยกลับมาเหมือนเดิมอีกเลย  พ่อ

กับแม่ผมไม่เคยกลับมาเป็นคนเดิม  ผมเองก็เช่นกัน  ผมคิดว่า

พ่อกลัวจับใจท่ีจะสูญเสียทุกสิ่งทุกอย่างอยู่เสมอ  ดังนั้นท่านจึง

ปกป้องตัวเองอย่างมาก  แม้กระท่ังหลงัจากทีก่ลบัมามฐีานะมัน่คง

เช่นเดิมก็ตาม  ท่านก็ยังคงขับรถยนต์เชฟวี่เก่า ๆ  ไม่เคยซ้ือ 

รถคาดิลแล็ค  จนกระทั่งอายุ  81  ปี  (และ  2  ปี  ต่อมา  ท่าน

ก็เสียชีวิตในรถคาดิลแล็คคันนั้น)  

ผมเองก็มีความกลัวเช่นเดียวกันนี้ในจิตใต้ส�านึกเช่นกัน  

แต่ปฏิกิริยาของผมกลับตรงกันข้าม  ผมใช้เงินทั้งหมดที่หามาได้  

ใช้ชีวิตอย่างฟุ่มเฟือยไปกับการเที่ยวเตร่  ผู้หญิง  ของก�านัล

ฟุ่มเฟือย  รถยนต์รุ่นล่าสุดและเคร่ืองประดับราคาแพง  ไม่เคย

เก็บเงินสักสตางค์แดงเดียว  แถมยังใช้เงินมากกว่าที่หามาได ้

ซะด้วย  ซ่ึงเปรียบเสมือนกับการกิน  ‘มาร์ชมาลโลว์’  ทั้งหมด

ทันทีที่หยิบมันได้

ณ  จุดนี้  คุณอาจจะสงสัยว่าท�าไมพ่อของผมไม่ห้ามผม

ท�าในเร่ืองแย่ ๆ เหล่านั้น  ท�าไมท่านไม่พยายามปลูกฝังค่านิยม

ทางการเงินท่ีท่านได้เรียนรู้มาให้แก่ผม  ต�าตอบก็คือ  ท่ีจริงแล้ว
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ทีพ่่อไม่เคยสอนผมถงึเคลด็ลบัในการเป็นคนทีป่ระสบความส�าเร็จ  

ก็เพราะตัวท่านเองก็ไม่เข้าใจ!  

พ่อสามารถน�าเคล็ดลับไปปฏิบัติได้  แต่เป็นเพราะท่าน 

เข็ดหลาบท่ีจะต้องสูญเสียทุกสิ่งทุกอย่างซ�้าอีกคร้ังนั่นเอง  คุณ

ลองนึกดูสิ  ถ้าคุณเคยเป็นคนที่ร�่ารวยมาก  แต่วันหนึ่งกลับ 

ตื่นขึ้นมาพบว่าตัวเองสิ้นเนื้อประดาตัว  มันคงท�าให้คุณช็อกและ

ได้เรียนรู้บทเรียนชีวิตท่ีส�าคัญมาก  อย่าว่าแต่จะมีเวลาท่ีจะสอน

คนอื่นเลย  แม้แต่ตัวคุณเองก็ยังไม่มีเวลาคิดถึงมัน!

ดังน้ันเคล็ดลับเพื่อให้ร�่ำรวยม่ังคั่งและประสบ 

ความส�าเร็จอย่างแท้จริงจึงยังเป็นเร่ืองลึกลับส�าหรับผม  แต่เป็น

เร่ืองลึกลับที่ผมจะต้องรู้ให้ได้  ความต้องการของผมก็คือ  ผม

ต้องการที่จะเข้าใจและอธิบายให้ได้ว่า

- ท�าไมคนบางคนจึง  “ท�าได้”  ในขณะท่ีคนบางคน  

“ไม่สามารถท�าได้”

- ท�าไมคนบางคนจึง  “ประสบความส�าเร็จ”  ในขณะที่

บางคน  “ล้มเหลว”

- ท�าไม 90 เปอร์เซ็นของคนท่ีอายุ  65  จึงไม่มีเงินพอท่ี

จะพึ่งพาตัวเองได้  แต่กลับต้องท�างานหนักตลอดเวลา  

ต้องพึ่งพาประกันสังคม  หรือภาวนาว่าลูกชายลูกสาว  

เข้าเรียนเป็นแพทย์หรือเรียนเป็นนักกฎหมาย  เพื่อท่ี

จบออกมาจะมีงานที่ดีท�าและมีเงินพอท่ีจะช่วยให้ชีวิต

บั้นปลายของพวกเขาดีข้ึนได้
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ผมเป็นนักพูดเพื่อการโน้มน้าวใจคนมานานกว่า  30  ปี  

พูดให้กับบริษัทที่ดีท่ีสุดในโลกหลายบริษัทในประเทศต่าง ๆ  กว่า  

30  ประเทศ  และมีรายชื่อลูกค้าอยู่มากมาย  ผมยังได้ท�างาน

เกี่ยวข้องกับกีฬา  โน้มน้าวใจนักกีฬาในสมาคมนักบาสเกตบอล

แห่งชาติและในการแข่งขันโอลิกปิก  

ผมเคยสงสัยว่า  “ท�าไมนักกีฬาบางคนจึงประสบความ

ส�าเร็จ  ในขณะที่บางคนไม่สามารถท�าได้”  ซ่ึงเห็นได้ชัดว่ามัน

ไม่ใช่แค่การมีพรสวรรค์หรือความสามารถเท่านั้น  เพราะโลกนี้

เต็มไปด้วยนักกีฬาที่มีพรสวรรค์แต่ไม่เคยบรรลุความส�าเร็จ  และ

เต็มไปด้วยนักกีฬาที่มีพรสวรรค์น้อยกว่าแต่กลับประสบความ

ส�าเร็จที่ยิ่งใหญ่ ความต้องการของผมที่จะค้นหาเคล็ดลับท่ีแท้จริง

ของความส�าเร็จ  ท�าให้ผมค้นคว้าหาข้อมูลเพิ่มขึ้น  และในระหว่าง

การค้นคว้าหาค�าตอบนั้น  บังเอิญผมได้พบกับการศึกษาทางด้าน

จิตวิทยาท่ีท�าโดยนักจิตวิทยาชื่อดัง  ดร.วอลเตอร์  มิสเชล

ผมคงไม่พูดถึงการศึกษาดังกล่าวอย่างละเอียดในตอนนี้  

เพราะคุณจะได้อ่านมันในหนังสือเล่มนี้  แต่ขอบอกอะไรคุณ 

สกัอย่าง  ผมได้พบเคลด็ลบัทีว่่า  ท�าไมคนบางคนจึงประสบความ

ส�าเร็จ  ในขณะที่ท�าไมคนบางคนจึงล้มเหลว  ผมคิดว่าบทเรียน

นี้ส�าคัญมากจนผมตัดสินใจที่จะเขียนหนังสือเกี่ยวกับเร่ืองนี้ขึ้น 

ด้วยความช่วยเหลือจากนักเขียนผู้ปราดเปร่ือง  เอลเล็น  ซิงเกอร์

จงฟังค�าพูดต่อไปนี้ให้ดี...  และมันจ�าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้อง

สอนหลักการนี้ให้กับคนทุกคน  สิ่งที่ผมก�าลังจะบอกคุณก็คือ  
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‘ความแตกต่างระหว่างการเป็นคนรวยกับการเป็นคนจน’  มัน

คือเคล็ดลับที่จ�าเป็นต้องสอนเด็ก ๆ ทุกคนในโลกนี้  ซึ่งผมได้

สอนให้กบัลกูสาวของผม  ดังน้ัน  ถ้าคุณเข้าใจมนั  คณุกส็ามารถ

สอนหลักการที่ดีน้ีให้ลูกของคุณได้

หนังสือเล่มน้ีเหมำะส�ำหรับทุกคนท่ีต้องกำรมีชีวิต

ที่ประสบความส�าเร็จและแตกต่างกว่าคนอื่น  อาทิ  เจ้าของกิจการ  

พนักงานบริษัทและคนท่ีเป็นนายตัวเอง  นอกจากนี้ยังเหมาะ

ส�าหรับนักกีฬาและผู้ท่ีต้องการความก้าวหน้าในชีวิต  เหมาะ

ส�าหรับครูผู้มีความรับผิดชอบอย่างใหญ่หลวงในการให้การศึกษา

แก่เด็ก ๆ  ของเรา  และแน่นอน  มันเหมาะส�าหรับวัยรุ่นที่ต้องการ

จะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตัวเองเพื่อประสบความส�าเร็จใน

ชีวิตอย่างยั่งยืน

แต่ก่อนจะอ่านหนังสือเล่มนี้  ผมมีค�าถามท่ีอยากถามคุณ

มกีบ  3  ตัว  อยู่บนใบไม้ท่ีก�าลังลอยไปตามกระแสน�้าใน

แม่น�้า  กบตัวหนึ่ง  “ตัดสินใจกระโดด”  ลงไปในแม่น�้า  

ถามว่า...  มีกบเหลืออยู่บนใบไม้กี่ตัว  

คนส่วนใหญ่ตอบว่า  “2  ตัว”  ซ่ึงเป็นค�าตอบที่ผิด  

ค�าตอบที่ถูกคือ  ยังคงมีกบ  “3  ตัว”  เหลืออยู่บนใบไม้  

...ท�าไมน่ะหรือ  

เพราะการ  “ตัดสินใจกระโดด”  กบัการ  “กระโดดลงไป”...  

เป็นสิ่งท่ีต่างกัน!
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กี่ครั้งแล้วท่ีคุณตัดสินใจลดน�้ำหนักและพบว่ำ   

3 เดือนต่อมา  ตัวเลขบนท่ีช่ังน�้าหนักยังคงไม่เปลี่ยนแปลง  กี่คร้ัง

ที่คุณตัดสินใจเลิกบุหร่ีแต่ก็ยังคงสูบเมื่อออกเที่ยวในคืนถัดมา   

กี่คร้ังแล้วที่คุณตัดสินใจท�าความสะอาดห้องในวันหยุด  แต่แล้ว

ก็พบว่ามันดูแย่ยิ่งกว่าเดิมในวันจันทร์!

ถ้าฟังดูเหมือนตัวคุณเลย  ผมก็หวังว่าคุณจะตัดสินใจอ่าน

หนงัสอืเล่มนี้ื ื และน�าสิง่ทีค่ณุเรียนรู้จากทีน่ีไ่ปใช้  แล้วมนัจะท�าให้

คุณก้าวกระโดดไปสู่ความส�าเร็จ!

เซอร์ ฟรานซิส เบคอน  กล่าวไว้ว่า  “ความรู้คืออ�านาจ”  

สิ่งที่ท่านพูดน่ะถูกต้อง  แต่ท่านลืมค�าค�าหนึ่งที่จะท�าให้ประโยคนี้

ถูกต้องสมบูรณ์ยิ่งขึ้น  นั่นคือ  “การน�าความรู้ไปประยุกต์ใช้  จะ

ท�าให้ชีวิตมีพลังอ�านาจ”  เพราะถ้าคุณรู้  แต่ไม่ลงมือท�า  ก็เท่ากับ

ว่าคุณ  “ไม่รู้”  ...มันก็เท่านั้นเอง

จงอ่านหนังสือเล่มนี้  และน�าทุกส่ิงทุกอย่างที่คุณได้เรียนรู้

ไปใช้  ผมสัญญาว่าชีวิตของคุณจะไม่มีวันเหมือนเดิม  ผมได้ 

เรียนรู้  เคล็ดลับที่ส�าคัญนี้  ผมไม่ได้รีบกิน  ‘มาร์ชมาลโลว์’  

ทั้งหมดของผม  และผมก็ประสบความส�าเร็จ  

แน่นอนว่า  เมื่อคุณอ่านหนังสือเล่มนี้จบ  

คุณก็จะท�าได้เช่นเดียวกับผม!

           ดร.โจอาคิม  เดอ  โพซาด้า
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“ความแตกต่างที่ส�าคัญ
ของความส�าเร็จและความล้มเหลว  มิได้อยู่ที่
การท�างานหนัก  หรือมีสติปัญญาที่เหนือกว่า  
แต่อยู่ที่ความสามารถในการ  “ห้ามใจตัวเอง
ให้ชะลอความอยากได้รับความพอใจลงก่อน  
หรือรู้จักอดเปรี้ยวไว้กินหวาน”  นั่นคือคนที่
สามารถ “ห้ามใจไม่รีบกิน ‘มาร์ชมาลโลว์’ ได้  
จะเป็นคนที่ประสบความส�าเร็จมากกว่า”

ทฤษฎี  ‘มาร์ชมาลโลว์’  
พูดถึงแนวคิดในการชะลอความต้องการให้
ตนเองได้รับในสิ่งที่พอใจอย่างทันทีทันใดลง
ก่อน  และให้คิดให้รอบคอบถึงผลที่จะได้รับ
ในระยะยาว  ซึ่งวิธีคิดนี้จะเปล่ียนแปลงชีวิต
คุณให้ดีขึ้นได้ตลอดไป”
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  ผลวิจัยออกมาว่า  
เด็กที่ยับยั้งใจไม่กินขนม  ‘มาร์ชมาลโลว์’  
ได้นั้น  มีผลการเรียนที่ดีกว่า  เข้ากับคนอื่น
ได้ดกีว่า  และจดัการกับความเครยีดได้ดกีว่า
เด็กที่ไม่สามารถห้ามใจตัวเองไม่ให้กินขนม  
‘มาร์ชมาลโลว์’  ก้อนแรก  จากการทดลอง
ด้วยเวลาสั้น ๆ หลังจากผู้ใหญ่ออกไปจาก
ห้องได้  

กลุ่มเด็กที่สามารถ
ห้ามใจตัวเองไม่กินขนม  ‘มาร์ชมาลโลว์’  
กลายเป็นผู ้ที่ประสบความส�าเร็จในชีวิต  
มากกว่ากลุ่มเด็กที่ไม่สามารถยับยั้งใจได้
อย่างมากมาย”
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1
ถ้าไม่รู้จักยับยั้งใจตัวเอง

ก็เท่ากับคุณยอมแพ้ให้กับตัวเอง

“แน่นอนว่ามันไม่ได้เกี่ยวข้องโดยตรง   
แต่ความสามารถในการยับยั้งหักห้ามใจ 

เพื่อไม่ให้สนองความพึงพอใจของตัวเอง 
ทันทีทันใด  กลายเป็นปัจจัยที่บ่งบอก 

ถึงความส�าเร็จของตัวเราในอนาคตได้”

โดยปกติแล้ว  

โจนาธาน  เพเชี่ยน  เป็นคนท่ีสงบนิ่งและเปี่ยมด้วยความ

มั่นใจราวกับสูทของ  บรู๊ค  บราเธอร์  ท่ีเขาชอบสวมใส่

เขารู้สึกเหนื่อยและเครียดหลังจากเสร็จจากการประชุม 

อันคร�่าเคร่ง  เมื่อเดินไปถึงรถคันหรู  เขาพบว่าคนขับรถก�าลังกิน  

เบอร์เกอร์  “บิ๊กแม็ค”  ที่เต็มไปด้วยซอสมะเขือเทศเข้าปากเป็น

ค�าสุดท้าย

“อาร์เธอร์  นายก�าลังกิน  ‘มาร์ชมาลโลว์’  อีกแล้ว”  เขา

กล่าวต�าหนิ
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“ขนมมาร์ชมาลโลว์  หรือครับ”  อาร์เธอร์รู้สึกงุนงงกับ 

น�้าเสียงท่ีขุ่นเคืองของนายจ้าง

“จริง ๆ นะครับคุณเพเชี่ยน  มันคือ  เบอร์เกอร์ บิ๊กแม็ค  

ครับ  ผมจ�าไม่ได้ด้วยซ�้าว่าผมกินขนมมาร์ชมาลโลว์คร้ังสุดท้าย

เมื่อไหร่  ผมไม่ได้แง้มดูตระกร้าของขวัญวันอีสเตอร์ปีนี้ด้วยซ�้า  

และผมก็ไม่ได้กิน  แซนวิช  ฟลัฟเฟอร์  นัตเตอร์  มาตั้งแต่...”

“ใจเย็น อาร์เธอร์  ฉันรู้ว่านายไม่ได้กิน  ขนมมาร์ชมาลโลว์

จริง ๆ หรอก  เพียงแต่เมื่อเช้านี้  มีแต่พวกกิน  ‘มาร์ชมาลโลว์’  

อยู่รายรอบฉัน  ฉันก็เลยรู้สึกหงุดหงิดที่เห็นนายท�าเช่นเดียวกัน

กับพวกนั้น”

“ผมรู้สึกว่าคุณก�าลังมีเร่ืองที่จะเล่าให้ผมฟัง  คุณเพเชี่ยน  

คุณอยากให้ผมขับรถไปด้วยขณะที่คุณเล่าเร่ืองหรือเปล่าครับ”

“ได้เลย  อาร์เธอร์  แต่ตอนนี้ฉันรีบ  เพราะเอสเพอรันซ่า  

แม่ครัวคนเก่งของฉันก�าลังท�า  เพลล่า*  อาหารจานเก่งของเธอ

ที่เป็นของโปรดนาย  ฉันบอกให้เธอเสิร์ฟมันภายใน  20  นาทีนี้

ตอนบ่ายโมงตรง  ซ่ึงมันจะโยงเข้ากับเร่ืองของฉันที่ก�าลังจะเล่าให้

ฟัง  แล้วนายจะได้รู้ว่ามันเกี่ยวโยงกันยังไง”

“แล้วเร่ือง  ขนมมาร์ชมาลโลว์  เกี่ยวข้องอะไรด้วยครับ”

“ใจเย็น  อาร์เธอร์  แล้วนายจะได้รู้ในไม่ช้า”

*  Paella  เพลล่า  คืออาหารรสเลิศของแถบอเมริกาใต้  ท�าจากข้าว  ไก่  อาหารทะเลและผัก
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  211.  ถ้าไม่รู้จักยับยั้งใจตัวเอง  ก็เท่ากับคุณยอมแพ้ให้กับตัวเอง

อาร์เธอร์เร่ิมขับรถหรู  ลินคอร์น  ทาวน์  อย่างนิ่มนวล 

ฝ่าการจราจรท่ีคับคั่งในเมืองออกไป  และเก็บปริศนาอักษรไขว้

หนังสือพิมพ์นิวยอร์ก  ไทมส์  ท่ีเขาชอบเล่นไว้ใต้เบาะที่นั่งคนขับ  

ในขณะที่โจนาธาน  เพเชี่ยน  นั่งเอนกายอย่างผ่อนคลายบนเบาะ

หนังอันอ่อนนุ่ม  และเร่ิมเล่าเร่ือง...

“ตอนอำยุ 4 ขวบ ฉันได้เข้ำร่วมโครงกำรทดลอง

ที่ต่อมามีชื่อเสียงโด่งดัง  เผอิญฉันอยู่ในช่วงอายุและเวลาที่ 

เหมาะสม ตอนนัน้พ่อของฉนัก�าลงัท�าปริญญาโทอยูท่ี ่ มหาวทิยาลยั 

สแตนฟอร์ด  และอาจารย์ของท่านต้องการผูเ้ข้าร่วมโครงการวิจัย

เด็กวัยก่อนเข้าเรียน  เพื่อช่วยรวบรวมผลการทดลองเกี่ยวกับ

ผลกระทบจาก  การห้ามใจตัวเองไม่ให้ท�าในสิ่ง  ‘ท่ีอยากได้’ 

เพื่อให้ตนเองได้รับความพึงพอใจ ‘ทันทีทันใด’ ในเด็กว่าจะมี

ผลกระทบยังไงต่อความส�าเร็จในชีวิตในอนาคตของเด็กคนนั้น”

“วธีิการของการทดลองนัน้  พวกเขาน�าเดก็ ๆ  อย่างฉนัเข้าไป

อยู่ในห้องทีละคน  แล้วผู้ใหญ่คนหนึ่งที่เป็นผู้หญิงก็เดินเข้ามา

วางขนมมาร์ชมาลโลว์ไว้ตรงหน้าฉัน  เธอกล่าวว่าเธอต้องออกไป

จากห้องนานประมาณ  15  นาที  และบอกฉันว่า  ถ้าฉันไม่กิน

ขนมมาร์ชมาลโลว์ที่วางอยู่นี้ขณะที่เธอไม่อยู่ในห้อง  เธอจะให้

รางวัลฉันด้วยขนมมาร์ชมาลโลว์อีกก้อนเม่ือเธอกลับเข้ามา”

“ตกลงคร้ังเดียวได้  2  ก้อน  เท่ากับคุณได้ผลตอบแทน

การลงทุนกลับมาถึง  100  เปอร์เซ็นต์!  โอ้โฮ...  มันล่อใจมาก

แม้กระทั่งส�าหรับเด็กอายุ  4  ขวบ”  อาร์เธอร์ร�าพึง
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“แน่นอนท่ีสุด  แต่ส�าหรับเด็กอายุ  4  ขวบ  เวลา  15  นาที  

นับว่ายาวนานมาก  และเมื่อไม่มีใครคอยห้ามอยู่ในห้อง  ขนม

มาร์ชมาลโลว์ก็กลายเป็นสิ่งท่ียั่วน�้าลายมากเกินกว่าจะห้ามใจ 

ตัวเองไม่ให้กิน”  โจนาธานกล่าว

“แล้วคุณกินขนมมาร์ชมาลโลว์นั่นหรือเปล่าครับ”

“เปล่า  แต่เกือบกินมันนับสิบคร้ัง  ฉันเลียมันคร้ังหนึ่งด้วย

ซ�้าไป  ฉันแทบจะขาดใจที่ไม่ได้กินมัน  ฉันพยายามร้องเพลง  

เต้นร�า  ท�าทุกอย่างท่ีช่วยเบี่ยงเบนความสนใจ  ในท่ีสุด  หลังจาก

เวลาผ่านไป  15  นาที  ซ่ึงรู้สึกนานดูราวหลายชั่วโมง  ผู้หญิงใจดี

คนนั้นก็กลับเข้ามา”

“แล้วเธอให้ขนมมาร์ชมาลโลว์ก้อนที่สองแก่คุณหรือเปล่า”

“แน่นอนท่ีสุด  มันเป็นขนมมาร์ชมาลโลว์  2  ก้อนท่ีอร่อย

ที่สุดเท่าท่ีฉันเคยกินมา”

“จุดมุ่งหมายของการทดลองนี้คืออะไร  พวกเขาบอกคุณ

หรือเปล่าครับ”

“ตอนนั้นพวกเขาไม่ได้บอก  กว่าฉันจะรู้ก็อีกหลายปีต่อมา  

ฉันไม่รู้จนกระท่ังหลายปีต่อมาว่าบรรดานักวิจัยพยายามรวบรวม  

‘เด็กมาร์ชมาลโลว์’  ให้มากที่สุดเท่าที่จะท�าได้จากการศึกษา 

คร้ังแรกซ่ึงฉันคิดว่ามีพวกเราประมาณ  600  คน  พวกเขาส่ง 

แบบประเมินพฤติกรรมไปให้ผู้ปกครองเด็ก  และขอให้ผู้ปกครอง

ให้คะแนนเด็กที่เคยเข้าร่วมการทดลองตามแบบประเมิน”
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  231.  ถ้าไม่รู้จักยับยั้งใจตัวเอง  ก็เท่ากับคุณยอมแพ้ให้กับตัวเอง

“แล้วคุณพ่อคุณแม่ของคุณประเมินคุณยังไงบ้างครับ”

“พวกเขาไม่ได้ท�า  เพราะไม่ได้รับแบบสอบถาม  ตอนนั้น

ฉันอายุ  14  ปี  และเราได้ย้ายบ้านหลายคร้ัง  แต่นักวิจัยติดตาม

ครอบครัวของเด็กที่ทดลองเร่ือง  ‘มาร์ชมาลโลว์’  ได้เกือบร้อย

ครอบครัว  และผลที่ได้น่าทึ่งมาก”

“ผลวิจัยออกมาว่า  เด็กที่สามารถยับยั้งใจไม่

กินขนมมาร์ชมาลโลว์ได้น้ัน  มีผลการเรียนที่ดีกว่า  

เข้ากับคนอื่นได้ดีกว่า  และจัดการกับความเครียด  

ได้ดีกว่าเด็กท่ีไม่สามารถห้ามใจตัวเองไม่ให้กินขนม

มาร์ชมาลโลว์ก้อนแรกจากการทดลองด้วยเวลา 

สั้น ๆ หลังจากผู้ใหญ่ออกไปจากห้องได้  กลุ่มเด็ก

ท่ีสามารถห้ามใจตัวเองไม่กินขนมมาร์ชมาลโลว์  

กลายเป็นผู้ที่ประสบความส�าเร็จในชีวิต  มากกว่า

กลุ่มเด็กท่ีไม่สามารถยับยั้งใจได้อย่างมากมาย”

“สิ่งนี้อธิบายความเป็นตัวคุณได้อย่างดีเลยครับ” อาร์เธอร์

พูด  “แต่ผมไม่เข้าใจว่าการท่ีคุณห้ามใจไม่กินขนมมาร์ชมาลโลว์

ตอนอาย ุ 4  ขวบ  เกีย่วอะไรกบัการทีค่ณุกลายเป็นเจ้าของกจิการ

ผู้จัดท�าเว็บไซต์ท่ีร�่ารวยระดับพันล้านเมื่ออายุ  40”

“แน่นอนว่ามันไม่ได้เกี่ยวข้องโดยตรง  แต่หัวใจส�าคัญคือ

ความสามารถในการยับยั้งห้ามใจเพื่อไม่ให้สนองความพึงพอใจ

ของตวัเองทันทีทันใดนัน้  กลายเป็นปัจจยัทีบ่่งบอกถงึความส�าเร็จ

ของตัวเราในอนาคตได้”
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วิธีคิด  ที่ท�ำให้ชีวิตคุณประสบควำมส�ำเร็จ... - ฉบับปรับปรุง โดย Joachim de Posada24  

“ท�าไมล่ะครับ”

“ย้อนกลับไปยังค�าบ่นของฉันเมื่อตอนท่ีฉันเห็นนายกิน  

เบอร์เกอร์ บิ๊กแม็ค  ก็นายเป็นคนบอกฉันเมื่อเช้านี้เองไม่ใช่หรือ

ว่า  แม่ครัวของฉันสัญญาว่าเธอจะเก็บเพลล่าสุดโปรดไว้ให้นาย

กินตอนกลางวันนี้น่ะ”

“ที่จริงแล้วเธอสัญญาว่าจะเก็บจานที่ดีท่ีสุด  จานท่ีมีกุ้ง

ก้ามกรามมากท่ีสุดให้ผม...  แต่ผมไม่ควรจะบอกคุณ”

“แล้วนายท�าอะไรในช่วงเวลา  30  นาที  ก่อนที่เธอจะเสิร์ฟ  

เพลล่า  ท่ีดีที่สุด  สุดยอดท่ีสุดในเมืองแก่นายล่ะ”

“ก็กิน  บิ๊กแม็ค  หมายถึง...  กิน  ‘มาร์ชมาลโลว์’”  อ๋อ...  

ผมเข้าใจแล้ว  ผมไม่สามารถคอยท่ีจะได้กนิเพลล่า  อาหารทีอ่ร่อย

ที่สุดของผมได้  และผมก็ท�าลายความเจริญอาหารด้วยสิ่งท่ีผม

สามารถหากินในเวลาใดก็ได้”

“ถูกต้อง  นายยอมจ�านนต่อความต้องการความพึงพอใจ

ของตัวเองในทันทีทันใด  แทนท่ีจะอดใจรอสิ่งที่ต้องการอย่าง

แท้จริง  ซ่ึงหมายความว่านายไม่สามารถยับยั้งใจให้ชะลอการ

สนองตอบความพอใจลงก่อนเพื่อจะได้กินเพลล่า  ท่ีอร่อยกว่า”

“คุณพูดถูกครับ  แต่ผมก็ยังไม่เข้าใจ  การกินหรือไม่กิน

ขนมมาร์ชมาลโลว์นั่นน่ะ  มันเกี่ยวข้องยังไงกับความจริงที่ว่า  คุณ

ก�าลังนั่งอยู่บนเบาะหลังอย่างสบาย ๆ แต่ผมกลับต้องนั่งขับรถ 

ให้คุณอยู่ด้านหน้า”

Marshmallow2023 cc2109 V8Final.indd   24 27/10/2566 BE   08:46



  251.  ถ้าไม่รู้จักยับยั้งใจตัวเอง  ก็เท่ากับคุณยอมแพ้ให้กับตัวเอง

“ใช่แล้วอาร์เธอร์  มันท�าให้เกิดความแตกต่างทั้งหลายใน

โลกนี้  แต่ฉันจะอธิบายเพิ่มเติมในวันรุ่งขึ้นเมื่อนายพาฉันกลับเข้า

มาในเมืองตอน  9  โมง  ตอนนี้เราถึงบ้านแล้ว  และฉันก�าลังจะ

ได้กินอาหารกลางวันแสนอร่อย  ส่วนนายจะท�ายังไงต่อไปล่ะ”

“ก็หนีหน้าแม่ครัวคุณ  จนกว่าผมจะหิวอีกคร้ังสิครับ!”

อำเธอร์ส่ง โจนำธำน เพเชี่ยน ลงจำกรถ  เขำเปิด

ประตูรถและประตูบ้านให้ชายที่จ่ายเงินเดือนให้  เท่าที่เขาได้ฟัง

บทเรียนมีค่ามาหลายบทเป็นเวลา  5  ปี  ถึงแม้ยังไม่รู้เหตุผลว่า

ท�าไม  แต่เขารู้สึกว่า  บทเรียน  ‘มาร์ชมาลโลว์’  นี้เป็นบทเรียน

ที่ดีและส�าคัญท่ีสุดในบรรดาบทเรียนทั้งหมดท่ีเคยฟังมา  

อาร์เธอร์ออกจากบ้าน

และโดยไม่เสียเวลาคิดอีกต่อไป  

เขาตรงดิ่งไปยังร้านค้าใกล้ ๆ 

เพื่อซ้ือขนมมาร์ชมาลโลว์  1  ถุง  ทันที...
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26  

“อาเธอร์...
ถ้าฉันเสนอเงินให้ระหว่าง
‘เงิน  1  ล้านเหรียญ  วันนี้’  
กับ  ‘เงิน  1  เหรียญ
ที่สะสมเพิ่มขึ้นเท่าตัวทุกวัน
เป็นเวลา  30  วัน’  
นายจะเลือกอย่างไหน”  
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  27

2
คนท่ีประสบความส�าเร็จ

ต้องเป็นคนท่ีรักษาค�ามั่นสัญญา

“มคีนบางคนท�าเงินได้มากโดยที่ไม่ให้ความส�าคัญ 
กับค�ามั่นสัญญาที่มีต่อข้อตกลงที่ได้ท�าไว้กับคนอื่น   

แต่สุดท้าย  ไม่ช้าก็เร็ว  ผู้คนเหล่านั้นก็จะรู้ทัน   
และที่ส�าคัญคือ  คนส่วนใหญ่มีแนวโน้มที่จะมอบ 

สิ่งที่เราต้องการ  ถ้าพวกเขาไว้วางใจเรา”

“อรุณสวัสดิ์ครับคุณพี  ผมหวังว่ำคุณคง

รักษาสัญญาที่ว่าจะอธิบายหลักการแนวคิดเร่ือง  ‘มาร์ชมาลโลว์’  

ให้ผมฟังนะครับ  ผมรอและคิดถึงมันตลอดเวลา”

“ฉันจะอธิบายให้มากท่ีสุดเท่าที่เรามีเวลาระหว่างเดินทาง 

เข้าเมือง  และเท่าที่นายต้องการรู้ระหว่างขับรถทุกคร้ังจากนี้

เป็นต้นไป  เร่ิมจาก  ‘คนท่ีประสบความส�าเร็จ  เป็นคนท่ีรักษา

ค�ามั่นสัญญา’”  คุณพีพูดขณะท่ีอาร์เธอร์เปิดประตูให้เขาเข้าไปนั่ง

ในรถ
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แปลโดย : ผศ.ดร.ชัญญพร จาวะลา

บรรณาธิการโดย  :   สมชัย เบญจมิตร

เขียนโดย : เหวย ซิ่วอิง

- ยืนหยัดที่จะสู ไมยอมแพ 
- มีจิตใจดีจึงจะมีอนาคตดี    
- วิธีคิดที่ประสบความสำเร็จของคน
  ที่สำเร็จการศึกษาจากฮารวารด   

- กำหนดเปาหมายในชีวิตใหเร็ว 
- ความขยันคือหนทางสูความสำเร็จ   
- เปนตัวของตัวเอง 
- คุณทำได ไมมีใครปฏิเสธคุณได 

ยอดขายกวา
ลานเลม ใน

จีน เกาหลี ไ
ตหวัน

- หากไมมีความขยันในการเรียน 
  พรสวรรคที่ติดตัวมาก็ไมมีคาอะไร
- ขอเพียง “มุงมั่นใหถึงที่สุด” 
  ก็จะพบกับความสำเร็จแลวละ!

- เมื่อมีความกระตือรือรน ก็จะ
  สามารถเปลี่ยนแปลงโชคชะตาได 
- เมื่อรูสึกวาสายเกินไป นั่นอาจจะ
  เปนชวงเวลาที่เหมาะสมที่สุด

หรือสมัครสมาชิก Line id : @beemedia เพ�อรับสิทธิพิเศษ
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