
วิธีคิดที่ทําใหชีวิตของคุณประสบความสําเร็จ 
และแตกตางกวาคนอื่น 
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          Don’t Eat The Marshmallow …Yet! 
       หยุด...อยารีบกิน “มารชมาลโลว” แลวคุณจะประสบความสําเร็จทั้งงาน เงิน และชีวิต 

ทําไมคนที่ฉลาดเทากัน บางคนจึงประสบความสําเร็จ แตบางคนลมเหลว
คําตอบคือ...เพราะ “วิธีคิดในการใชชีวิต” ที่แตกตางกัน เปนปจจัยสําคัญ 
ที่ทําใหแตละคน มีบั้นปลายชีวิตที่แตกตางกัน 

   
การวิจัยครั้งสําคัญของ มหาวิทยาลัยสแตนฟอรด ที่มีช่ือเสียงในสหรัฐอเมริกา นักวิจัยไดทดลอง

ปลอยใหเด็กๆ อยูในหองตามลําพัง และแจกขนม “มารชมาลโลว” ใหเด็กคนละกอน จากนั้นเสนอใหเด็ก
เลือกวาจะกินมันเขาไปทันทีหรือจะคอยอีกสิบหานาที ถาเด็กคนไหนคอยได พวกเขาก็สัญญาวาจะให 
มารชมาลโลวแกเด็กคนนั้นเพิ่มอีกกอน ซึ่งจากการทดลองพบวา เด็กบางคนกินขนมมารชมาลโลวเขาไป
ทันที ในขณะที่บางคนเลือกที่จะคอย! 
  ผลวิจัยออกมาวา เด็กที่สามารถยับยั้งใจไมกินขนมมารชมาลโลวไดนั้น มีผลการเรียนที่
ดีกวา สามารถเขากับคนอื่นไดดีกวา และจัดการกับความเครียดไดดีกวาเด็กที่ไมสามารถหามใจตัวเองไมให
กินขนมมารชมาลโลวกอนแรก จากการทดลองดวยเวลาสั้นๆ หลังจากผูใหญออกไปจากหองได 
  กลุมเด็กที่สามารถหามใจตัวเอง ไมกินขนมมารชมาลโลวกลายเปนผูที่ประสบความสําเร็จ
ในชีวิตมากกวากลุมเด็กที่ไมสามารถยับยั้งใจไดอยางมากมาย  
  ความแตกตางที่สําคัญของความสําเร็จและความลมเหลว มิไดอยูที่การทํางานหนักหรือมี
สติปญญาที่เหนือกวา แตอยูที่ความสามารถในการ “หามใจตัวเองใหชะลอความพอใจลงกอน หรือการรูจัก
อดเปรี้ยวไวกินหวาน” นั่นคือ คนที่ “หามใจไมรีบกิน มารชมาลโลว จะเปนคนที่ประสบความสําเร็จมากกวา” 
  หนังสือเลมนี้ใชเร่ืองเลางายๆ ผานตัวละครสองคน คือ อารเธอร และโจนาธาน เพเช่ียน 
และไดสอดแทรก “วิธีคิดในการใชชีวิต” ที่ดี ซึ่งบทเรียนจากหนังสือเลมนี้จะเปลี่ยนวิธีคิด และชีวิตของคุณ
ไดอีกทั้งยังแสดงใหเห็นวา “การกระทําของคุณในวันนี้ สามารถสงผลอันใหญหลวงตออนาคตของคุณ  
ถาเพียงแคไมรีบกิน “มารชมาลโลว” ของคุณในตอนนี้เทานั้น 
  อาเธอร เปนคนฉลาด สามารถแกปริศนาอักษรไขวในหนังสือพิมพไดในเวลาสามสิบนาที 
สามารถวิเคราะหเศรษฐกิจของลาตินอเมริกาไดในเวลาครึ่งช่ัวโมง และคํานวณตัวเลขในหัวไดเร็วกวาคน
สวนใหญที่คํานวณโดยใชเครื่องคิดเลข แต...เขาเปนแคคนขับรถ 

http://www.beemedia.co.th/product00048.html
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  โจนาธาน เพเช่ียน ฉลาดพอๆ กับ อารเธอร ทํางานหนักเทาๆ กัน แตโจนาธาน เปนเศรษฐี
พันลาน ทําไม โจนาธาน จึงนั่งอยูบนเบาะหลังของรถยนตคันใหญ ในขณะที่อารเธอร นั่งอยูดานหนาเปน
คนขับรถ 
  อะไรเปนสาเหตุที่ทําใหพวกเขามีชีวิตที่แตกตางกัน และอะไรคือคําอธิบายความแตกตาง
ระหวางความสําเร็จและความลมเหลว 
  โจนาธาน เพเช่ียน รูสึกเหนื่อยและเครียดหลังจากเสร็จสิ้นการประชุม เมื่อเดินไปถึงรถคัน
หรู เขาพบวาคนรถกําลังนํา เบอรเกอร บิ๊ก แม็ค เขาปากเปนคําสุดทาย 
  “อารเธอร นายกําลังกิน “มารชมาลโลว” อีกแลว เขากลาวตําหนิ 
  หลังจากอารเธอรเร่ิมออกตัวรถ โจนาธาน เพเช่ียน ไดเร่ิมตนเลาเร่ือง เก่ียวกับทฤษฎี 
มารชมาลโลว   

จากวันนั้นอารเธอรไดซื้อขนมมารชมาลโลววันละหนึ่งกอนเก็บสะสมไวในบานพักของเขา
แมจะรูสึกหิว เขาก็ไมรูสึกอยากกินมัน เขาตองการเห็นวาจะสามารถสะสมมันไดมากขนาดไหน และเมื่อโจ
นาธาน เพเชี่ยน ไดมอบเครื่องคอมพิวเตอรใหเขา อารเธอรไดนําขนมมารชมาลโลวที่เขาสะสมไว ขายคืน
ใหกับรานคา แลวนําเงินเขาบัญชีธนาคารไว หลังจากนั้นเขาก็ใชวิธีเก็บสะสมขนมมารชมาลโลว โดยการใส
รูปขนมปงมารชมาลโลวลงในคอมพิวเตอร 
                      อารเธอรบันทึกส่ิงที่ไดเรียนรูจากโจนาธาน เพเช่ียน ทั้งหมดเปนกรอบความคิดใหม โดย
แบงเปนขอๆ ดังนี ้  

• ตองอดเปรี้ยวไวกินหวาน อยารีบกิน “มารชมาลโลว” ทันที ใหคอยจนถึง                
เวลาที่เหมาะสมแลวคุณจะไดในสิ่งที่ดีกวาหรือหมายถึงไดกินมารชมาลโลว
มากขึ้น 

• คนที่ประสบความสําเร็จตองเปนคนที่รักษาคํามั่นสัญญา 
• เงินหนึ่งเหรียญเพิ่มขึ้นหนึ่งเทาตัวทุกวันเปนเวลาสามสิบวัน มีคาเทากับ 

                            500 ลานเหรียญ 
• เพ่ือใหไดส่ิงที่คุณตองการจากคนอื่น พวกเขาตองมีความปรารถนาที่จะ 

                            ชวยเหลือคุณ และพวกเขาตองไววางใจคุณ 
• ทางที่ดีที่สุดที่จะทําใหคนอื่นทําในสิ่งที่คุณตองการ คือการจูงใจพวกเขา 
• ความสําเร็จไมไดข้ึนอยูกับอดีตหรือปจจุบันของคุณ ความสําเร็จเริ่มตนขึ้น                

เมื่อคุณเต็มใจทําส่ิงที่คนที่ไมประสบความสําเร็จไมเต็มใจทําขางลาง
ขอความเหลานี้ เขาเขียนคําถามไวหนึ่งคําถาม 

• ฉันเต็มใจทําอะไรในวันนี้ เพ่ือที่จะประสบความสําเร็จในวันพรุงนี้และ
คําตอบคือ 

o กินอาหารที่บาน 
o ใชเงินที่บารนอยลง 
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o เลนโปกเกอรสองครั้งตอเดือนแทนที่จะเปนหนึ่งคร้ังตออาทิตย 
o มองถึงผลที่จะไดรับในระยะยาว 
 

 
-     คนที่ประสบความสําเร็จ ตองใชความศรัทธาและการจูงใจ การปฏิบัติตัวใหเปนตัวอยาง ทําให

เรามีอํานาจในการจูงใจคนไดอยางใหญหลวง ซึ่งเปนอํานาจในการโนมนาวใจผูอ่ืนไดเปนอยางดี นี่คือ
เครื่องมือที่ทรงพลังที่สุดในการนําเราไปสูความสําเร็จ 

- ทําชีวิตใหดีข้ึน ดวยกฎ “สามสิบวินาที” เปนสิ่งที่ โจนาธาน เพเชี่ยน อธิบายใหอารเธอรฟง 
คือ ไมวาคุณจะประกอบอาชีพใดก็ตาม ส่ิงที่สําคัญที่สุด คือการที่คุณสามารถเชื่อมโยงเขากับคนอื่นได  
คนเหลานั้นจะเปนคนตัดสินใจวาเขาจะเชื่อมโยงเขากับคุณไดหรือไม ภายในสามสิบวินาทีแรกที่พบคุณ 
ใครก็ตาม ไมวาพฤติกรรมหรือสถานการณในอดีตของเขามีชีวิตเลวรายอยางไร เขาก็ยังสามารถประสบ
ความสําเร็จได 

 
  จากนั้นไมนานอารเธอรเร่ิมตนซื้อหนังสืออานและคนควาขอมูลในอินเตอรเน็ต เปาหมาย
ลําดับแรก คือ เขาเรียนในวิทยาลัย 

- เมื่อมีจุดมุงหมายและความปรารถนา ก็จะทําใหไดรับความสงบสุขในจิตใจ
จุดมุงหมาย + ความปรารถนาอยางแรงกลา + การกระทํา =  ความสงบสุขในจิตใจ 

   
อารเธอรคิดวา ถึงเวลาเริ่มตนชีวิตที่ดีแลว แผนการของเขาเริ่มเมื่อไมก่ีอาทิตยที่ผานมาจากการที่โจนาธาน 
เพเช่ียน ไดเลา ทฤษฎี “มารชมาลโลว” ใหฟง 
  “ผมมาที่นี่ เพ่ือนําหมวกคนขับรถมาคืนใหคุณ ผมจะออกจากงานสิ้นเดือนนี้ เพราะคุณ
ปฏิบัติตอผมเปนอยางดี และสอนผมมามาก จนกระทั่งผมพบความมุงมั่นที่จะเรียนตอในวิทยาลัย และ
วิทยาลัยฟลอริดา อินเตอรเนชั่นแนล ตอบรับผมเขาเรียนแลว 
  โจนาธาน เพเช่ียน หยิบซองจดหมายออกมายื่นใหอารเธอร ในนั้นมีเงินมากพอที่จะจายคา
เลาเรียนตลอดสี่ป เปนของขวัญที่อารเธอรไดพิสูจนวาสามารถบรรลุความสําเร็จไดดวยตัวเอง  
  บทสรุป การหามใจตัวเองไมใหกิน “มารชมาลโลว” ไมไดเปนเพียงทฤษฎี แตมันสามารถ
ประยุกตใหเปนประโยชนตอวิถีการดําเนินชีวิต 
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หากคุณกินทุกสิ่งทุกอยางหมดในวันน้ี ผลที่ไดคือ คุณจะไมเหลืออะไรเลยในวันพรุงน้ี 
  การหามใจไมรีบกิน “มารชมาลโลว” ไมใชเร่ืองงายหรือเปนที่นิยมทํากัน เรามักจะมุงความ
ในใจไปที่ ความพึงพอใจฉับพลัน ผลตอบแทนฉับพลัน และกําไรฉับพลัน ดังนั้นเราจําเปนตองจัดลําดับ
ความสําคัญของเราใหม เราจะตองตัดสินใจเลือกนับลานครั้งในชั่วชีวิตของเรา และการตัดสินใจเลือกแตละ
ครั้งจะเปนตัวกําหนดวาเราเปนใคร เราทําอะไร เราจะเปนอะไร หรือเราจะไดรับผลอยางไร 
  มีคนมากมายที่เร่ิมตนชีวิตอยาง หรูหรา และลงเอยดวยความยากจน และมีคนมากมาย
เชนกันที่เร่ิมตนชีวิตในยาน คนจน แตสามารถเปนเศรษฐีรอยลานพันลาน 
  ทางเลือกมารชมาลโลว เปนนักเก็บเงินตัวยง ดีกวา นักจายเงินตัวยง ถาคุณเก็บ 
มารชมาโลว คุณจะบรรลุเปาหมายของคุณ ถาคุณรีบกิน มารชมาลโลว ของคุณ คุณก็จะไมมีวันบรรลุ
เปาหมาย 
 
อยาเพิ่งตอบตกลง ใหอดใจรอผลตอบแทนที่ดีกวา 
  เคล็ดลับที่แทจริงของความสําเร็จแบบมารชมาลโลว คือการรูวาตัวเองตองการอะไร และ
เก็บเปาหมายสุดทายไวในใจ และทําทุกส่ิงทุกอยางที่จะทําใหตัวเองบรรลุถึงความฝนที่เปน “มารชมาลโลว” 
ช้ินใหญ แทนที่จะกินมารชมาลโลวช้ินเล็กๆ ระหวางทางหมดไปอยางรวดเร็วเสียกอน 
  เสนทางไปสูความสําเร็จ มีหลายเสนทาง แตความสําเร็จที่ยั่งยืนอยางแทจริงนั้น มาจาก
ความอดทน ความมานะพยายาม และสายตาที่มุงไปยังเปาหมายระยะยาว 
  จอหนนี่ เด็ปป ผูซึ่งเปนนักแสดงที่เรียนไมจบมัธยมปลาย เติบโตขึ้นมาโดยการเลี้ยงดูของ
แมที่ตองดิ้นรนตัวคนเดียว ตอนนี้ เขาได รับการยกยองวาเปนนักแสดงที่ฉลาดมากที่ สุดคนหนึ่ง 
เขาเปนตัวอยางที่ดีของคนที่ไมไดเลือกทางเดินงายๆ ไปสูความสําเร็จที่ยื่นมาใหเขาเกือบจะทันทีที่เขาสู
วงการฮอลลีวูด 
  เด็ปปไดรับการเสนอเงิน 10 ลานเหรียญใหเลนในบทบาทกัปตัน แจ็ค สแปรโรว 
ในภาพยนตรเร่ือง Pirates of the Caribbean  เด็ปปเส่ียงที่จะโดนไลออกดวยการปรากฏตัวในฉากดวยผม
ทรงเดร็ดล็อคที่ตกแตงดวยสายถัก ฟนทอง และกล่ินไอของคีธ ริชารด ตํานานของวงโรลลิ่ง สโตน ที่เด็ปป
สวมบทบาท ผูบริหารของดีสนียรูสึกกลัว แตก็อนุญาตอยางไมเต็มใจใหนักแสดงที่ยังไมพรอมที่จะกิน “มาร
ชมาลโลว” ในตอนนี้ ทําใหเขาไดรับการเสนอชื่อเขาชิงรางวัลออสการ ในฐานะดาราแสดงนําฝายชาย 
ยอดเยี่ยม 
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แผนการเปลี่ยนแปลงชีวิต 5 ขั้นตอน 
1. คุณจําเปนตองเปลี่ยนแปลงอะไรบาง กลยุทธใดที่คุณสามารถทําไดในตอนนี้เพ่ือไมรีบกินมารชมาลโลว 
ของคุณ อะไรที่คุณมุงมั่นที่จะเปลี่ยนแปลง 
2.  จุดแข็งและจุดออนของคุณคืออะไร คุณจําเปนตองปรับปรุงอะไรบาง แลวคุณจะปรับปรุงใหดีที่สุดได
อยางไร 
3. เปาหมายหลักของคุณคืออะไร เลือกมาอยางนอยหาเปาหมายและเขียนมันลงไป หลังจากนั้นเขียนสิ่งที่
คุณจําเปนตองทําเพ่ือใหบรรลุเปาหมายเหลานั้น 
4. แผนการของคุณคืออะไร ใหเขียนมันลงไป ถาคุณมองไมเห็นเปาหมาย คุณก็ไมสามารถบรรลุมันได 
5.  คุณจะทําอะไรบาง เพ่ือใหแผนการของคุณกลายเปนการกระทํา คุณมุงมั่นที่จะทําอะไรวันนี้พรุงนี้ 
อาทิตยหนา ปหนา เพ่ือชวยใหบรรลุเปาหมายของคุณ ตามที่อารเธอรไดเรียนรูจากเนื้อเร่ือง 
คุณจะเต็มใจทําในสิ่งที่คนไมประสบความสําเร็จไมเต็มใจทําไดอยางไร 
6.  ความฝน “มารชมาลโลว” ของคุณคืออะไร คุณจะบรรลุถึงมันไดอยางไร ความมานะพยายามอยาทิ้ง
กลางคัน  
 


