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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่าน  คือผู้ที่มีความเอาใจใส่และปรารถนาแต่สิ่ง
ที่ดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือเล่มนี้ที่จะช่วยท�ำให้ทุก ๆ  สิ่งในชีวิตของท่านดีขึ้นได้จาก
การเปลี่ยนแปลงตนเองให้ต่ืนนอนตอนเช้าพร้อมท้ังวางแผนและปฏิบัติตนให้เป็นคน
ที่มีประสิทธิภาพ  เพื่อที่ท่านจะได้มีชีวิตดีอย่างอัศจรรย์ทุก ๆ วัน

นี่คือสิ่งที่คนพิเศษผู้ที่รักและห่วงใยในตัวท่าน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้  เพื่อ
ต้องการให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำ�หรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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เจฟฟ์  แซนเดอร์ส  เป็นโค้ชด้านการพัฒนาตนเองและ

การสร้างประสิทธิภาพ  เป็นนักว่ิงอัลตรามาราธอน  และ 

ผู้ด�ำเนินรายการพอดแคสต์ที่ช่ือปาฏิหาริย์ของการตื่นตี  5  

เขาจบการศึกษาระดับปริญญาตรีสาขาภาพยนตร์และ

จิตวิทยาจากมหาวิทยาลัยทรูแมน  สเตต  และอาศัยอยู่ที่เมืองแนชวิลล์

พร้อมกับ  เทสซา  ภรรยาสุดท่ีรัก  และเบนนี่  สุนัขพันธุ์ปั๊กแสนซน  

หากต้องการเรียนรู้เกี่ยวกับเจฟฟ์ให้มากขึ้น  รวมถึงการท�ำเพื่อมี

ชัยชนะในแต่ละวันก่อนอาหารมื้อเช้า  เข้าไปที่  www.Jeffsanders.com 

 - เกี่ยวกับผู้เขียน - 

  

“หากไร้ซึ่งความทะเยอทะยาน  ใครก็ตามก็ไม่สามารถ 
เริ่มต้นอะไรได้  หากปราศจากการลงมือท�ำ  ใครก็ตาม 
ก็ไม่สามารถบรรลุความส�ำเร็จได้  รางวัลไม่ได้มีเตรียม 
ไว้เสมอส�ำหรับคุณ  แต่คุณต้องชนะเท่านั้นจึงจะได้มา”

-  ราลฟ์  วัลโด  เอเมอร์สัน

เสรี  อู่ธาราสวัสดิ์  ส�ำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี  (เกียรตินิยม)  
จากคณะรัฐศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  และปริญญาโทสาขา
การสอนภาษาอังกฤษในฐานะภาษาต่างประเทศ  มหาวิทยาลัย
ธรรมศาสตร์  มีประสบการณ์ด้านการพัฒนาทรัพยากรบุคคลและ

องค์กร  ท้ังในอุตสาหกรรมรถยนต์  ธนาคาร  พลังงาน  อาหารทะเล  บริษัทที่ปรึกษา
ทางธุรกิจ  ประกันชีวิต  ควบคู่กับการเป็นโค้ช  วิทยากรและนักแปล

จากที่เคยนิยามตัวเองว่าไม่ใช่ “คนตื่นเชา้” แต่ในระหว่างที่แปลหนังสือเล่มนี้ 
ได้ลองเร่ิมปฏิบัติตามหลัก “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อต่ืนเช้า” ได้เล็งเห็น
คุณค่าของการตื่นเช้า  และถึงแม้ว่าจะยังประยุกต์ใช้ได้ไม่ครบทุกข้ันตอน  แต่ใช้ชีวิต
อย่างมีเป้าหมายท่ีชัดเจนและมุ่งมั่นมากขึ้น  และเร่ิมต้นแบ่งปันเร่ืองราวให้กับผู้คน
รอบข้าง  ด้วยความปรารถนาให้ผู้คนรอบ ๆ ตัวมี  “ชีวิตดีข้ึน  เมื่อตื่นเช้า”

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -
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สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ  บรรณาธิการ

คนเราทุกคนล้วนต้องการประสบความส�ำเร็จ  ได้รับสิ่ง

ดี ๆ ในชีวิต  แต่ชีวิตท่ีประสบความส�ำเร็จและได้รับสิ่งท่ีดีนั้นมิได้มาจาก

โชคช่วย  จะใช้ความขยันอย่างเดียวไม่พอ  หรือมีความฉลาดอย่างเดียว 

กไ็ม่พอ จึงต้องมวีธีิวางแผนการใช้เวลาแต่ละวนัโดยเฉพาะการใช้ประโยชน์

จากการบริหารเวลาต้ังแต่เช้า  การลุกจากที่นอนแต่เช้าตอนตี  5  จึงเป็น

ใบเบิกทางไปสู่การปลดปล่อยตัวตนของตัวเราคร้ังใหญ่ที่สุด  เปรียบ

เสมอืนบานพบัตวัเลก็ท่ีช่วยเปิดประตูบานใหญ่  เพราะช่วยให้มีศกัยภาพ

ในการท�ำสิ่งท่ีฝันไว้  และท�ำให้เป้าหมายมีความก้าวหน้าเป็นรูปธรรม  

คุณพร้อมท่ีจะมีชัยชนะในแต่ละวันก่อนมื้อเช้าหรือยัง  หนังสือ 

เล่มนี้จะช่วยให้คุณมีข้ันตอนและวิธีการปฏิบัติในการต่ืนเช้าขึ้นมา  เพื่อ

วางแผนให้ตนเองมีชัยชนะก่อนมื้อเช้าได้ด้วยวิธีง่าย ๆ   เพียงแค่ 1 ชั่วโมง

ต่อวัน  5  วันต่อสัปดาห์เท่านั้น  ก็จะได้รับสิ่งที่ดีส�ำหรับชีวิต  เปรียบได้

กับความอัศจรรย์ที่เกิดกับเราทุก ๆ วัน

หนังสือ  “ชีวิตดีอย่างอัศจรรย์  เมื่อตื่นทุกวันตอนตี 5 - ฉบับ

ปรับปรุง”  เล่มนี้เป็น  หนังสือดี  แปลจากหนังสือขายดี  The 5 A.M. 

Miracle : Dominate  Your Day Before Breakfast.  เขียนโดย Jeff  
Sanders  ซึ่งจะช่วยให้ตื่นนอนตอนเช้าพร้อมทั้งวางแผนและปฏิบัติตน

ให้เป็นคนที่มีประสิทธิภาพ เพื่อที่ท่านจะได้มีชีวิตดีอย่างอัศจรรย์ทุก ๆ  วัน  

ให้ท่านมีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึนได้

ส�ำนักพิมพ์                    มีความภูมิใจที่ได้จัดพิมพ์ หนังสือดี  

เล่มนี้  ท่ีจะช่วยให้ท่านมีแนวทาง  ขั้นตอนวิธีในการวางแผนและเพิ่ม

ประสิทธิภาพ  มีชีวิตท่ีดีอย่างอัศจรรย์ในทุก ๆ วันตลอดไป  

เพราะหนังสือดี  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้
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“การลกุจากทีน่อนแต่เช้าตอนต ี 5  เป็น
ใบเบิกทางไปสู่การปลดปล่อยตัวตนของตัวเรา
ครั้งใหญ่ที่สุด  

การตื่นแต่เช้าน้ันเปรียบเสมือนบานพับ

ตัวเล็กที่ช่วยเปิดประตูบานใหญ่  เพราะช่วย
ให้คุณมีศักยภาพในการท�ำส่ิงที่ฝันและท�ำให้
เป้าหมายมีความก้าวหน้าเป็นรูปธรรม  

การตืน่แต่เช้าจะช่วยก�ำหนดอนาคตและ
ผลักดันให้คุณมีชีวิตดีอย่างอัศจรรย์  เข้าใกล้
ความเป็นตวัตนทีเ่ยีย่มทีส่ดุและดทีีส่ดุได้อย่าง
รวดเร็วเหนือสิ่งอื่นใด”
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สารบัญ

เกี่ยวกับผู้เขียน  ผู้แปลและเรียบเรียง    4
หมายเหตุ  บรรณาธิการ    5

ส่วนที่  1  มหัศจรรย์ของการต่ืนตี  5

บทน�ำ	 การ  “ต่ืนแต่เช้า”  เพื่อไป  “วิ่ง”     11
	 :  แรงกระตุ้นอันยิ่งใหญ่เพื่อปรับปรุงพฤติกรรมและเพิ่มประสิทธิภาพ

1	 ปาฏิหาริย์ของการตื่นตี  5     15
	 สิ่งท่ีจะท�ำให้คุณมีชีวิตดีอย่างอัศจรรย์ในแต่ละวันก่อนมื้อเช้า

-	 ประโยชน์ส�ำคัญของปาฏิหาริย์ของการต่ืนตี  5
-	 คุณต้องเลือกช่วงเวลา  “ปาฏิหาริย์ของการตื่นตี  5”  ที่เหมาะกับตัวคุณเอง  
-	 คุณพร้อมท่ีจะมีชัยชนะในแต่ละวันก่อนมื้อเช้าหรือยัง
-	 อยากมีชีวิตที่ดีอย่างอัศจรรย์  คุณต้องมีค�ำมั่นสัญญา  4  ข้อ
-	 วิธีอ่านหนังสือเล่มนี้

	 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติการบทท่ี  1 

2	 เร่ิมต้นตามหาความยิ่งใหญ่ส�ำหรับตัวคุณ     29
จงกล้าเปล่ียนแปลง  และเต็มใจท�ำในสิ่งที่จะท�ำให้คุณเปลี่ยนไป
-	 ความสบาย  :  ศัตรูตัวฉกาจของความส�ำเร็จ
-	 ข้อดี  10  ประการ  ที่เห็นได้ชัดจากการต่ืนเช้า

	 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติการบทท่ี  2  

3	 ลุกจากท่ีนอนด้วยความกระตือรือร้น     47
	 วิธีท�ำให้คุณกลายเป็นคนที่ตื่นเช้าได้ในท่ีสุด

-	 7  ข้ันตอนท่ีท�ำให้คุณกลายเป็นคนตื่นเช้าได้ในที่สุด
-	 ค�ำถามท่ีพบบ่อย

	 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติการบทท่ี  3  



8  ชีวิตดีอย่างอัศจรรย์  เมื่อตื่นทุกวันตอนตี 5  -  ฉบับปรับปรุง       โดย   Jeff   Sanders

ส่วนที่  2  :  “แผนกลยุทธ์หลักของการตื่นตี  5”  

4	 วางรากฐานการเป็นคนตื่นเช้าให้แข็งแกร่ง     65
	 เตรียมตัวส�ำหรับการผจญภัยคร้ังยิ่งใหญ่

-	 แผนมุ่งสู่ความส�ำเร็จในแบบของคุณ
-	 มีตัวตนท่ียอดเยี่ยมที่สุดและดีที่สุด  แค่ต่ืนเช้า
-	 7  ข้ันตอน  เพื่อเปลี่ยนคุณเป็นคนใหม่ให้มีประสิทธิภาพสูงสุด	
-	 ข้ันตอนท่ี 1 “ตั้งเป้าหมายให้ชีวิต” ตั้งเป้าหมายที่ยิ่งใหญ่ท่ีสุดในชีวิตคุณ

	 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติการบทท่ี  4  

5	 ต้ังเป้าหมายระยะสั้นท่ีวัดผลได้ทันที     80
	 วิธีปฏิบัติเพ่ือบรรลุเป้าหมายที่ยิ่งใหญ่ที่สุด  ณ  ตอนนี้

-	 ท�ำไมการวางแผนระยะยาวจึงเป็นสิ่งที่ไม่ดีนัก
-	 ข้ันตอนท่ี  2  “สร้างระบบไตรมาส”  สร้าง  “ระบบบริหารชีวิตทุก  3  เดือน”

	 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติการบทท่ี  5

6	 สร้างอุปนิสัยท่ีดีให้ติดตัวไปตลอด  เพื่อช่วยให้คุณประสบความส�ำเร็จ     101
	 กิจวัตรประจ�ำวันที่จะเปลี่ยนแปลงรูปร่าง  จิตใจ  และจิตวิญญาณคุณ

-	 อุปนิสัยและ  “ระบบบริหารชีวิตทุก  3  เดือน”
-	 ข้ันตอนท่ี  3  “ระบุอุปนิสัย”  ระบุอุปนิสัยหลักและอุปนิสัยสนับสนุน
-	 เช่ือมโยงภาพใหญ่ด้วยภารกิจประจ�ำวัน

	 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติการบทท่ี  6

7	 ออกแบบกิจวัตรที่คุณใฝ่ฝัน     118  
	 วิธีวางแผน  น�ำไปปฏิบัติ  และท�ำอย่างสม�่ำเสมอให้เป็นวันที่ดีที่สุดของคุณ

-	 ข้ันตอนท่ี 4 “สร้างกจิวัตร” สร้างกจิวตัรช่วงเช้า ช่วงเยน็ และสปัดาห์ทีใ่ฝ่ฝัน
-	 ออกแบบกิจวัตรยามเช้าท่ีคุณใฝ่ฝันได้แล้ว  

	 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติการบทท่ี  7  

8	 สร้างประสิทธิภาพตัวคุณให้เป็นเลิศได้ทันที     139
	 กลยุทธ์ท่ีท�ำให้เกิดความแตกต่างที่ยิ่งใหญ่ท่ีสุด

-	 ข้ันตอนท่ี  5  “ลงมือปฏิบัติ”  น�ำกลยุทธ์สุดยอด  3  ประการ...
-	 ประสานกลยุทธ์ทั้งหมดเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพให้เต็มที่  ดีท่ีสุด

	 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติการบทท่ี  8  



  9

9	 ติดตามความก้าวหน้าและผลการปฏิบัติอย่างจริงจัง     161
	 วิธีการติดตามผล  วัดผล  และจัดการกับชีวิตท่ีมุ่งมั่น

-	 ข้ันตอนท่ี 6 “ติดตามผล” ติดตามความก้าวหน้าอย่างจริงจังด้วยเคร่ืองมือ 
ที่มีประสิทธิภาพที่สุด

-	 วิธีการทบทวน  รายวัน	 -  วิธีการทบทวน  รายสัปดาห์
-	 วิธีการทบทวน  รายเดือน	 -  วิธีการทบทวน  รายไตรมาส
-	 วิธีการทบทวน  รายปี

	 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติการบทท่ี  9  

10	 เป็นมืออาชีพในการต่ืนเช้าตี  5     181
	 กลยุทธ์ข้ันสูง  ส�ำหรับผู้ต้องการชัยชนะในทุกด้าน

-	 ข้ันตอนท่ี  7  “เป็นมืออาชีพ”  ก้าวสู่การเป็นมืออาชีพ...
	 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติการบทท่ี  10  

ส่วนท่ี  3  แผนปฏิบัติการลงมือท�ำจริงเพื่อให้การตื่นนอนตอนตี  5  เป็นไปอย่าง

		      มีคุณภาพ

11	 แผนปฏิบัติการส�ำหรับการตื่นตี  5     196
	 โปรแกรม  30  วัน  เพื่อการเปลี่ยนแปลงตนเอง

-	 แผน  30  วัน  ส�ำหรับการปฏิบัติจริงเพื่อการเปลี่ยนแปลงตนเอง
-	 บทสรุป  :  มหัศจรรย์ของการตื่นตี  5  ใน  3  ขั้นตอน

	 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติการบทท่ี  11  

12	 ได้เวลาลงมือท�ำอย่างจริงจังท�ำให้ปาฏิหาริย์เกิดข้ึนทุกวัน     208

ภาคผนวก  1  :  แหล่งข้อมูลที่ดีส�ำหรับมืออาชีพในการต่ืนตี  5     210
ภาคผนวก  2  :  ตัวช่วย  10  ประการ  ท่ีเพิ่มประสิทธิภาพให้กับคุณ     212
ภาคผนวก  3  :  แบบประเมินกลยุทธ์  47  ประการ  เพื่อประสิทธิภาพในการใช้
			      ชีวิตส่วนตัวและการงานของคุณ     215

รายการสิ่งท้าทาย  ท่ีตั้งใจจะลงมือปฏิบัติ     235
แบบฟอร์มเปล่า  “สัปดาห์ท่ีใฝ่ฝัน”     236
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ส่วนที่ 1 : 
มหัศจรรย์ของการต่ืนตี 5



บทน�ำ
การ “ต่ืนแต่เช้า” เพ่ือไป “วิ่ง” : 

แรงกระตุ้นอันย่ิงใหญ่เพื่อปรับปรุงพฤติกรรม

และเพิ่มประสิทธิภาพ

“...เมื่อนั้นพื้นสวรรค์ก็แยกออกจากกัน  และพระเจ้า 
ทรงตรัสว่า  ‘‘ปาฏิหาริย์จงเกิดขึ้นตอนตี  5  ผู้คนทั้งหลาย

จงลุกขึ้นจากที่นอนด้วยความกระตือรือร้น  จงมีชัยชนะ 
ในวันของพวกเขา  และจะไม่มี  ‘ปุ่มงีบหลับต่อ’  อีกต่อไป’”  

-  คัมภีร์ไบเบิลของกลุ่มผู้ใช้ชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ

เม่ือ  2-3  ปีท่ีแล้ว  ในช่วงท่ีฝึกเตรียมความพร้อมเพื่อ

ลงแข่งวิ่งมาราธอน  ผมท�ำงานประจ�ำเป็นท่ีปรึกษาด้านการพัฒนาตนเอง  

ควบคู่ไปกับการท�ำธุรกิจส่วนตัวในฐานะเป็นโค้ช  รวมท้ังท�ำคลิปเกี่ยวกับ

การเพิ่มประสิทธิภาพ  ผมพบว่าตัวเองประสบปัญหาในการหาเวลาเพื่อ 

ฝึกวิ่งในแต่ละวัน  แต่ที่จริงแล้ว  เรียกได้ว่าในเวลานั้นผมไม่มีวินัยกับการ

จัดตารางชีวิตตนเองซะมากกว่า  แถมยังจัดตารางการฝึกวิ่งแบบยิงยาว

รวดเดียวเฉพาะเช้าวันเสาร์อีกด้วย

อย่างไรก็ดี คุณคงพอทราบจากบรรดาโค้ชฝึกสอนการว่ิงมาบ้างว่า  

การวิ่งในระยะทางยาวเป็นสิ่งส�ำคัญที่สุด  และพฤติกรรมท่ีดีเยี่ยมที่สุด 

กค็อืการวิง่อย่างต่อเนือ่งซ่ึงส�ำคญักว่าการว่ิงเป็นคร้ังคราว  นัน่หมายความ

ว่าผมควรฝึกวิ่งระยะทางสั้น ๆ  ประมาณ  2-3  ไมล์*ต่อวัน ต่อเนื่องกัน

เป็นเวลา 5-6 วันต่อสัปดาห์  มากกว่าท่ีจะทุ่มเทไปท่ีการฝึกวิ่งระยะทาง

ยาวที่โหดร้ายเพียงคร้ังเดียวต่อสัปดาห์เท่านั้น

*	 2-3  ไมล์  ประมาณ  3.2-4.8  กิโลเมตร
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ดังนั้น  ผมจึงจ�ำเป็นต้องมีแผนในการว่ิงใหม่  คือถ้าผมจะวิ่งเกือบ

ทุกวันในระหว่างสัปดาห์  และท�ำเวลาการว่ิงให้ต่อเนื่อง  มันก็มีทางเลือก

เพียงไม่กี่ทางท่ีสามารถท�ำได้  นั่นคือการวิ่งก่อนไปท�ำงาน  ระหว่างพัก

กลางวัน  หรือหลังเลิกงาน

ทว่าการวิ่งในช่วงวันท�ำงานแทบเป็นไปไม่ได้เลย  เนื่องจากมีเวลา

พักช่วงรับประทานอาหารกลางวันเพียงแค่  30  นาที  ซ่ึงหากคุณรู้จักผม

แล้วจะทราบดีว่าผมเป็นคนที่ให้ความส�ำคัญกับการกินมาก  และกินใน

ปริมาณมาก ๆ   อีกทั้งกินบ่อย ๆ  อีกด้วย  โดยท่ีการงดอาหารเท่ียงไม่เคย

เกิดขึ้นกับผมเลย

นอกจากนี้  ความจริงอีกประการหนึ่งซ่ึงก็เหมือนกับคนที่ท�ำงาน

ทุกคน  นั่นคือปัญหาการออกก�ำลังกายในช่วงพักกลางวัน  (เช่น  ไม่

สามารถเข้าฟิตเนสหรือห้องอาบน�้ำได้  การพกพาชุดออกก�ำลังกายไปด้วย  

การฝึกวิ่งในช่วงท่ีมีการประชุมทั้งวัน  หรือแม้แต่การท�ำให้เจ้านายยอมท่ี

จะให้เราพักเท่ียงได้นานข้ึน  เป็นต้น)  อย่างไรก็ตาม  ทั้งหมดนี้เป็นเพียง

ข้ออ้างเท่านั้น  เพราะเป็นอุปสรรคที่จ�ำเป็นต้องได้รับการแก้ไขอย่างจริงจัง

การวิ่งหลังเลิกงานน่าจะเป็นตัวเลือกที่ดีที่สุด   แต่ก็เป็นสิ่งที่เกิดขึ้น

ได้ยากมาก  ผมวางแผนให้ตัวเองไปสวนสาธารณะใกล้ ๆ หรือฟิตเนส 

หลังจากเลิกงาน  ด้วยความหวังท่ีจะบังคับตัวเองให้เป็นไปตามตารางท่ี

ก�ำหนดไว้  โดยการเปลี่ยนสภาพแวดล้อมไปยังสถานท่ีต่าง ๆ   อย่างไรก็ดี   

สิ่งส�ำคัญไม่ได้อยู่ท่ีการใช้เทคนิคหรือวิธีใด ๆ ก็ตามเพื่อให้ได้ท�ำกิจวัตร

ช่วงเยน็ในแบบท่ีต้องการ  แต่การออกก�ำลงักายหลงัจากการท�ำงานท่ีบริษัท

อันแสนยาวนานในแต่ละวันได้รับการพิสูจน์แล้วว่าเป็นเร่ืองไม่ง่ายพอ ๆ 

กับการวิ่งมาราธอนเลยทีเดียว!

เมือ่ไม่มทีางเลอืกอืน่  ผมจึงจ�ำเป็นต้องกลบัไปยงัทางเลอืกทีผ่มเคย

คดิว่าแย่ทีส่ดุ  นัน่คอืการต่ืนนอนให้เช้าขึน้เพือ่ออกก�ำลงักายก่อนไปท�ำงาน  

ซ่ึงผมทราบดีว่าเป็นเร่ืองเจ็บปวดทรมานมาก



  13บทน�ำ  :  การ  “ตื่นแต่เช้า”  เพื่อไป  “วิ่ง” 

ในเวลานั้นผมไม่เคยบอกกับตัวเองเลยว่าเป็นคนตื่นเช้า  และ 

ตัวผมเองมีอุปนิสัยในการต่ืนนอนท่ีแย่มาก  คือมักต่ืนนอนในนาทีสุดท้าย

เท่าท่ีจะท�ำได้  รวมถึงกดปุ่มงีบหลับต่อแม้นาฬิกาจะปลุกไปแล้ว  2  คร้ัง  

ที่ส�ำคัญคือจะไม่ยิ้มจนกว่าได้จิบกาแฟสักแก้ว

“การต่ืนแต่เช้า”  เพ่ือออกไป  “วิ่ง”  จึงเป็นเสมือนกิจกรรม 

อันยิ่งใหญ่ในการปรับพฤติกรรมให้ดีขึ้นแบบคูณ  2  เท่า  แต่ใครบ้างครับ

เคยขอสมัครใจท�ำเพียงแค่อันใดอันหนึ่ง  หรือท่ีผ่านมาไม่ท�ำทั้ง  2  อย่าง

เลย

อย่างไรก็ตาม  ผมก็ค้นพบในเวลาต่อมาว่า  

การตื่นแต่เช้าเพ่ือแก้ปัญหาที่ยิ่งใหญ่ที่สุด  

เป็นการตัดสินใจยิ่งใหญ่ที่สุด

ที่มีต่อตัวเองและการท�ำงาน

เท่าที่ผมเคยท�ำมาในรอบหลายปี  

หรืออาจจะตลอดทั้งชีวิตก็เป็นได้
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“ปาฏิหาริย์ของการตื่นตี 5 หมายถึง  
การกระท�ำที่มากกว่าปกติเพื่อการมีชีวิตท่ีดี
ขึ้นในแต่ละวันก่อนมื้อเช้า  

รวมถงึการต้ังใจลุกจากทีน่อนตอนเช้า
ด้วยความสดชืน่เพือ่ท�ำให้เป้าหมายท่ียิง่ใหญ่
ที่สุดของเราก้าวหน้ายิ่งขึ้นไป”



1
ปาฏิหาริย์ของการตื่นตี 5  

สิ่งที่จะท�ำให้คุณมีชีวิตดีอย่างอัศจรรย์
ในแต่ละวันก่อนมื้อเช้า

“ปาฏิหาริย์ :  เป็นค�ำนาม  หมายถึงเหตุการณ์ที ่
ไม่คาดคิดแต่น่ายินดี  ซึ่งไม่สามารถอธิบายได้ด้วยกฎทาง
ธรรมชาติหรือวิทยาศาสตร์ใด ๆ และรับรู้กันว่าเป็นบัญชา

จากเทพเจ้า หรือหมายถึงเหตุการณ์ การพัฒนาหรือความ
ส�ำเร็จที่ไม่น่าเชื่อว่าจะเกิดขึ้นได้  หรืออัศจรรย์เกินจริง”

ขอต้อนรับเข้าสู่ “ปาฏิหาริย์ของการต่ืนตี 5”  

ผมชื่อ  เจฟฟ์ แซนเดอร์ส  และนี่คือ  หนังสือดีเล่มพิเศษที่จะ

ท�ำให้คุณมีชีวิตดีอย่างอัศจรรย์  ในแต่ละวันก่อนม้ือเช้า

หนงัสอืเล่มนีม้ชีือ่เดยีวกนักบั พอดแคสต์* ของผม  โดยมเีป้าหมาย

เพื่อที่จะช่วยให้คุณลุกข้ึนจากเตียงนอนด้วยความกระตือรือร้น  ให้สร้าง

อุปนิสัยที่ดีติดตัวตลอดไป  ตลอดจนบรรลุเป้าหมายที่ยิ่งใหญ่ที่สุดในชีวิต

ที่คุณใฝ่ฝัน  ด้วยพลังกายและใจอันเต็มเปี่ยม  

*	 พอดแคสต์  Podcast  มาจาก  iPod  +  Broadcast  เป็นสื่อรูปแบบใหม่ที่จะสื่อสารข้อมูลโดย
ผู้ฟังสามารถดาวน์โหลดมาฟังใน iPod หรือเครื่องเล่น  mp3   ก็ได้   เป็นการเผยแพร่เสียง 
รวมไปถึงการพูดคุย  เล่าเรื่อง  สนทนาเรื่องต่าง ๆ ผ่านทางระบบอินเทอร์เน็ต  เป็นสื่อประเภท  
audio  video  สามารถโหลดฟังได้ทั้งในคอมพิวเตอร์และมือถือ  คล้ายกับการฟังรายการวิทยุ  
แต่มีความหลากหลายทางเนื้อหาที่เลือกฟังได้ตามความชอบ  และสามารถเปิดฟังเมื่อใดก็ได้ 
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ในหนังสือเล่มนี้  ผมจะพูดคุยในประเด็นส�ำคัญต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้อง

กับการตื่นเช้าและลงลึกในหัวข้ออื่น ๆ  เช่น อุปนิสัยท่ีท�ำให้คุณมีสุขภาพดี  

การพัฒนาตนเองให้ดีข้ึน  และมีชีวิตที่มีประสิทธิภาพเป็นเลิศ

และจากอุปนิสัยหลักประการหนึ่งที่ช่วยปฏิวัติวิถีการด�ำเนินชีวิต  

ผมจึงเร่ิมพอดแคสต์ตัวแรก  ในหัวข้อ  “ต่ืนเช้าอย่างต้ังใจ”  และอุปนิสัย

นี้ได้กลายเป็นสิ่งส�ำคัญซ่ึงส่งผลต่อทุกสิ่งทุกอย่างที่ผมท�ำจวบจนทุกวันนี้

นอกจากนี้ในช่วงหลายปีท่ีผ่านมา  ผมได้ให้ค�ำนิยามและอธิบายไว้

ว่า  ปาฏิหาริย์ของการต่ืนตี 5 คืออะไร  จากประสบการณ์ของผม  มีสิ่ง

มหัศจรรย์ที่เกี่ยวกับการต่ืนเช้าเกิดข้ึนมากมายจนท�ำให้ผมได้ครุ่นคิด 

ลึกซ้ึงกระทั่งตกผลึกทางความคิด  และให้ความหมายได้อย่างชัดเจน

และเพือ่ความเข้าใจและความชดัเจนส�ำหรับหนงัสอืเล่มนี ้ ปาฏิหาริย์

ของการตื่นตี 5 หมายถึง  การกระท�ำที่มากกว่าปกติเพื่อการมีชีวิตที่ดีข้ึน

ในแต่ละวันก่อนม้ือเช้า  รวมถึงการตั้งใจลุกจากที่นอนในตอนเช้าด้วย

ความสดชื่น  เพื่อท�ำให้เป้าหมายท่ียิ่งใหญ่ที่สุดของเราก้าวหน้ายิ่งข้ึนไป

จากประสบการณ์ของผมเองนัน้  ช่วงเวลาตี 5 เป็นเวลาท่ีมหัศจรรย์  

และในหนังสือเล่มนี้ผมจะเน้นย�้ำอย่างหนักแน่นว่าช่วงเวลานี้เป็นเวลาที ่

ดีที่สุดที่ควรตื่นขึ้นในทุก ๆ เช้า  นั่นคือ

1.	 ตี  5  เป็นเวลาช่วงเช้าท่ีสงวนไว้ส�ำหรับตัวเรา  เพราะเป็นเวลาที่

เราจะมีความสงบ  รู้สึกน่ิงและเงียบ  ช่วงเช้ามืดจะมีสิ่งที่ท�ำให้เสีย

สมาธิน้อยมาก  บรรดานกน้อยก็เพ่ิงเร่ิมส่งเสียง  จังหวะชีวิตจะ

ด�ำเนินไปอย่างช้า ๆ  ส�ำหรับบางคนแล้ว  ช่วงเวลานี้เป็นเพียงเวลา

เดียวท่ีจะได้อยู่กับตัวเอง

2.	 เวลาตี 5 เป็นสัญลักษณ์ของการควบคุมทุกสิ่งทุกอย่าง  การรับรู้

ว่าชีวิตและเวลาทั้งหมดอยู่ในมือเราเองเป็นสิ่งที่ทรงพลังอย่าง 

ไม่น่าเชื่อและแสดงถึงโอกาสในการท�ำสิ่งต่าง ๆ มากมาย  เมื่อเรา
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ได้ใช้เวลาในแต่ละนาทีอย่างฉลาด  เราจะสามารถก้าวไปสู่ยอดเขา

แห่งความส�ำเร็จและบรรลุเป้าหมายในสิ่งท่ีน้อยคนสามารถท�ำได้

3.	 เวลาตี  5  จะกลายเป็นสิ่งท่ีมีค่ามากท่ีสุด  ช่วงเวลานี้มีไว้เพื่อให้

คุณได้จัดล�ำดับความส�ำคัญกับภารกิจต่าง ๆ รวมถึงจัดสมดุล

ร่างกายและการพัฒนาจิตใจ  ได้ใช้ชีวิตอย่างมีจุดมุ่งหมาย  อีกท้ัง

พยายามอย่างถึงท่ีสุดเพ่ือให้บรรลุเป้าหมาย  นอกจากนี้  เราจะได้

รับประโยชน์มากมายนานัปการจากปาฏิหาริย์ของการตื่นตี  5   

และนี่คือ  ชีวิตอันยิ่งใหญ่ท่ีจะอยู่ด้วยความมุ่งมั่น  สู้ด้วยความ

ทะเยอทะยานและเป็นการเปลีย่นแปลงชีวติทีจ่ะได้รับผลตอบแทน

มากมายกลับคืนมา

ประโยชน์ส�ำคัญของ

ปาฏิหาริย์ของการต่ืนตี 5

ส�ำหรับผู้ท่ีสัมผัสประสบการณ์ปาฏิหาริย์ของการตื่นตี  5  ด้วย

ตนเอง  จะไม่มีสิ่งที่ไม่คาดคิดเกิดขึ้นอย่างแน่นอน  และจะเป็นเช่นนี้ 

ทุกวันโดยไม่มีข้อยกเว้น เพราะชีวิตของพวกเขาได้รับการวางแผนอย่างดี  

จึงจะได้รับประโยชน์และผลลัพธ์ท่ีมหัศจรรย์ตามที่คาดไว้อย่างแน่นอน

ถึงแม้ว่าผมไม่สามารถรับประกันผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้นกับคุณได้  แต่

ผมและผู้คนมากมายที่ต้ังใจตื่นเช้าต่างได้รับประโยชน์ที่น่าอัศจรรย์  และ

คุณเองก็จะได้รับผลนั้นด้วยการปฏิบัติตาม  “แผน”  ที่วางไว้ในหนังสือ

เล่มนี้

สิ่งที่คุณเลือกที่จะท�ำในช่วงเวลาเช้าอันมีค่า  จะท�ำให้คุณได้รับ

ประโยชน์ดังต่อไปนี้... 

1.	 มีพลังกายและพลังใจท่ีเพ่ิมข้ึนอย่างรวดเร็วและยั่งยืน

2.	 คุณจะนอนหลับได้อย่างสนิทและมีคุณภาพ
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3.	 น�้ำหนักตัวลดลง  มีผิวพรรณพร้อมสุขภาพที่แข็งแรงขึ้น

4.	 การด�ำเนินกิจกรรมในแต่ละวันที่มีประสิทธิภาพมากขึ้นและ 

ต่อเนื่อง  

5.	 สามารถป้องกันสิ่งรบกวนท้ังต่อสภาพร่างกายและจิตใจได้   

โดยเฉพาะสิ่งที่จะเป็นปัญหาต่อเราทุกคนในช่วงเวลาตลอดวัน

6.	 มีสภาพอารมณ์ท่ีดีข้ึนและทัศนคติเชิงบวกในแต่ละวัน

7.	 มีความพร้อม  แข็งแกร่งและอดทนทางร่างกายท่ีดีขึ้น

8.	 มีความสามารถในการท�ำให้เป้าหมายที่ส�ำคัญต่อชีวิตของคุณ

ก้าวหน้าไปอย่างน่าอัศจรรย์

9.	 สภาพจิตใจแจ่มใสและมคีวามคดิสร้างสรรค์  โดยเฉพาะในช่วง

เวลาเช้ามืด

10.	มีความสามารถในการตรวจสอบและด�ำเนินอุปนิสัยที่ท�ำให้

สุขภาพดีและชีวิตมีประสิทธิภาพอย่างยั่งยืน

คุณต้องเลือกช่วงเวลาของ 

“ปาฏิหาริย์ของการต่ืนตี 5” ท่ีเหมาะกับตัวคุณเอง  

ก่อนท่ีเราจะลงลกึในรายละเอยีดมากกว่านี ้ ผมขออธิบายประเดน็

ส�ำคัญบางประการ  นั่นคือ  ถึงแม้ว่าผมจะพยายามทุกวิถีทางเพื่อโน้มน้าว

คุณว่า  ช่วงเวลาตี  5  เป็นเวลาท่ีดีที่สุดในการลุกข้ึนจากท่ีนอน  แต่คุณ

ไม่จ�ำเป็นต้องตื่นตี  5  ก็ได้นะครับ!  ท�ำไมเหรอ เดี๋ยวผมจะบอกคุณเอง

ถ้าพร้อมแล้ว  สูดลมหายใจลึก ๆ และยิ้มกว้าง ๆ ครับ!

แม้หนงัสอืเล่มนีจ้ะพดูถงึเร่ืองการตืน่ตอนตี 5  แต่คณุสามารถเลอืก

เวลาที่เหมาะกับตัวคุณเองได้  เพราะการต่ืนตอนตี 5  คือหลัักการและ

สัญลักษณ์ของการต่ืนแต่เช้า  เพ่ือให้ได้ประโยชน์เต็มท่ีและเปลี่ยนแปลง

ตัวเองไปในทางที่ดีข้ึนได้  
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สิ่งส�ำคัญคือ  คุณต้องเลือกช่วงเวลา  “ปาฏิหาริย์ของการตื่นตี  5”  

ที่เหมาะกับคุณ  ด้วยตัวของคุณเอง  ซ่ึงอาจจะเป็นช่วงเวลาเช้าช่วงใดก็ได้  

เช่น  7  โมง  8  โมงคร่ึง  เพราะสิ่งใดก็ตามที่เกิดผลดีกับคุณ  ก็แสดง

ว่าสิ่งนั้นย่อมเหมาะสมกับคุณ

เป้าหมายส�ำคัญของหนังสือเล่มนี้  ไม่ใช่การจูงใจให้คุณตั้งนาฬิกา

ปลุกตอนตี  5  แต่เป็นการช่วยเปิดโอกาสที่มีอยู่มากมายในชีวิตที่จะ

แสดงออกมาเมื่อคุณใช้ชีวิตอย่างมีจุดมุ่งหมาย  ซ่ึงปาฏิหาริย์ในแต่ละวัน

สามารถเกิดขึ้นได้เมื่อใดก็ได้ตามท่ีคุณต้องการ

ในช่วงที่เขียนหนังสือเล่มนี้  ผมได้เดินทางเพื่อไปร่วมงานแต่งงาน

ที่เมืองนิวออร์ลีนส์  และเช้าวันหนึ่งพวกเพื่อน ๆ ก็แอบย่องเข้ามาใน 

ห้องพักท่ีโรงแรมและถ่ายรูปผมที่ก�ำลังนอนหลับอยู่พร้อมกับข้าง ๆ คือ

นาฬิกาปลุกที่บอกเวลา 9.46 น. นี่ก็เป็นหลักฐานยืนยันได้ว่า ก่อนหน้านี้

ผมเองก็ไม่ได้ชอบการตื่นตอนตี  5  หรอกครับ

พวกเขาพบว่าภาพนีน่้าแปลกประหลาดมาก  อย่างไรกด็ ี มนักไ็ม่ใช่

เร่ืองน่าประหลาดใจท่ีผมไม่ได้ต่ืนเช้าพร้อมกบัช่วงพระอาทติย์ขึน้ในทกุเช้า

ราวกับหุ่นยนต์  เพราะหากผมนอนดึก  ผมก็จะต่ืนสายเล็กน้อย  หากรู้สึก

ต้องการพักผ่อนเป็นพิเศษ  ผมก็จะท�ำ  หมายความว่าหากตอนตี  5  ไม่ใช่

เวลาที่ดีที่สุดในการต่ืนนอน  เวลานั้นก็ไม่ใช่จริง ๆ 

การต้ังเป้าหมายต้องเกิดจากความมุ่งมั่นต้ังใจ  โดยไม่ตึงหรือ

หย่อนจนเกินไป  

หัวใจส�ำคัญของหลักการน้ีก็คือ  ขอให้คุณนอนพักผ่อนให้เต็มท่ี

ทีส่ดุเท่าทีจ่�ำเป็นและใช้เวลาในช่วงทีต่ืน่นอนให้คุ้มค่าท่ีสุด  และมีชัยชนะ

ในแต่ละวันก่อนมื้อเช้า
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คุณพร้อมท่ีจะมีชัยชนะในแต่ละวัน

ก่อนม้ือเช้าหรือยัง

คร้ังหนึ่ง  ผมมีโอกาสได้พูดคุยกับโค้ชท่ีประสบความส�ำเร็จด้าน

การพัฒนาตนเองผู้ซ่ึงช่ืนชอบบล็อก*และพอดแคสต์ของผม  อย่างไรก็ดี  

เขาก็มีความกังวลเกี่ยวกับประโยคยอดฮิตของผม  

เขากล่าวกับผมด้วยท่าทางที่ตรงไปตรงมาต่อข้อความเด็ดของผมที่

ว่า  “มีชีวิตท่ีดีและมีชัยชนะในแต่ละวัน  ก่อนม้ือเช้า”  เขารู้สึกหว่ันเกรง

และอาจท�ำให้ผู้ซ่ึงสามารถได้รับประโยชน์จากถ้อยค�ำนี้รู้สึกกลัวได้

ทีจ่ริงแล้วผมรู้สกึประหลาดใจเพียงเลก็น้อยเท่านัน้  เพราะผมเกอืบ

จะเลือกข้อความเด็ดอีกอันมากกว่า  นั่นคือ  แรงบันดาลใจข้ันสุดยอดท่ี

ต้องการมีชัยชนะก่อนเริ่มต้นวันใหม่  (Super-Inspirational-Wanna-

Kick-Butt-Before-Your-Day-Starts)

ถงึจุดนีผ้มกห็วงัว่าแนวคดิเร่ืองการเอาชนะจะไม่ท�ำให้คณุเป็นกงัวล

มากเกินไป  แต่จะผลักดันให้มีแรงกระตุ้นให้คุณพร้อมรับการผจญภัย 

รูปแบบใหม่ท่ีรออยู่เบื้องหน้า

ส�ำหรับตัวผมเอง  หากนึกภาพการมีชัยชนะในแต่ละวัน  ผมจะเห็น

ภาพตัวเองก�ำลังทุ่มเทอย่างหนัก  เสร็จจากงานหนึ่งแล้วเริ่มต้นอีกงานหนึ่ง

โดยไม่ยากล�ำบากพร้อมกับก�ำลังยิ้มช่ืนชมสิ่งที่ได้ท�ำส�ำเร็จไปแล้ว

สิ่งที่น่ามหัศจรรย์ก็คือ สถานการณ์เช่นนี้ยังคงเกิดขึ้นตลอดเวลา

จนถึงทุกวันนี้  เวลาท่ีผมปฏิบัติตาม “แผนกลยุทธ์หลักของการตื่นตี 5” 

(วิธีการและขั้นตอนที่จะช่วยให้คุณบรรลุเป้าหมายใหญ่ที่ตั้งไว้ ซึ่งผมจะลง

รายละเอยีดในบทที ่4) กจิวตัรยามเช้าทีม่ปีระสทิธิภาพจะน�ำไปสูก่ารด�ำเนนิ

ชวิีตประจ�ำวนัท่ีมปีระสทิธิภาพสงูจนผมรู้สกึว่าตวัเองมชียัชนะในทุก ๆ  วัน!

ที่จริงแล้วเนื้อหาส่วนใหญ่ของหนังสือเล่มนี้ผมได้เขียนขึ้นในช่วงที่

ปฏิบัติกิจวัตรช่วงเช้า  โดยลุกจากที่นอนตอนตี  5  แล้วเร่ิมจัดการกับ

*	 เว็บไซต์รูปแบบหนึ่งซึ่งมีลักษณะคล้ายการเขียนไดอารีหรือบันทึกส่วนตัว
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ภารกิจที่ส�ำคัญ ๆ มากมายในช่วงเช้ามืด  จากนั้นก็ไปนั่งเขียนหนังสือท่ี

ร้านกาแฟ  ห้องสมุด  หรือออฟฟิศของผมจนกระท่ัง  6  โมงเช้า

สิ่งที่ดีท่ีสุดก็คือ  หลังจากเสร็จกิจวัตรช่วงเช้า  ต่อจากนั้นท้ังวันผม

สามารถจัดการทุกสิ่งทุกอย่างท่ีเกิดขึ้นได้อย่างง่ายดาย  ท่ีเป็นเช่นนี้ได้ 

ก็เพราะการมีชัยชนะกับตัวเองก่อนมื้อเช้าเป็นการสละเวลาล่วงหน้าเพื่อ

ให้คุณได้รับประโยชน์และข้อดีต่าง ๆ เร็วข้ึนกว่าเดิม  หรืออาจกล่าวได้

อีกแบบหน่ึงว่า  หากทุ่มเท  (ด้วยวิธีการอย่างชาญฉลาด)  ในช่วงสองสาม

ช่ัวโมงแรกตอนช่วงเช้ามืดให้กับภารกิจที่ส�ำคัญมากที่สุด  คุณก็จะมีเวลา

ว่างมากข้ึน  จิตใจปลอดโปร่ง  และความเครียดลดลงตลอดทั้งวัน

พดูตรง ๆ  กค็อืคณุจะมชัียชนะในวันนัน้ทัง้วนัได้ภายใน 2 - 3 ชัว่โมง  

อกีทัง้ยงัสามารถเกบ็เกีย่วประโยชน์จากการมสีทิธ์ิเลอืกอย่างอสิระว่าตลอด

ทั้งวันนั้นชีวิตคุณจะด�ำเนินไปเช่นไร  

ด้วยจิตใจเช่นนี้  จึงเป็นเร่ืองไม่ยากท่ีจะเอาชนะส่ิงที่เคยปฏิบัติอยู่

ก่อนหน้านี้  เพราะในความเป็นจริงสิ่งท่ีคุณต้องมีก็คือแผนที่ชัดเจนและ

เหตุผลที่ต้องการตื่นก่อนคนส่วนใหญ่  ตลอดจนเป้าหมายที่เปรียบเสมือน

ทั้งชีวิตของคุณเท่านั้น

หากมีสิ่งเหล่านี้แล้ว  คุณก็สามารถท�ำให้กิจวัตรช่วงเช้าเป็นพลังอัน

ยิ่งใหญ่ต่อชีวิตคุณได้อย่างง่ายดาย  นอกจากนี้  คุณยังมีโอกาสที่จะใช้

ช่วงเวลาอันมีค่านี้อย่างมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงท�ำให้บรรดาเป้าหมายยิ่งใหญ่

ที่สุดในชีวิตจะไม่อยู่เพียงแค่ในตะกร้าแห่งความฝันอีกต่อไป  ตรงกันข้าม  

ความฝันเหล่านั้นจะกลายเป็น  “วัตถุประสงค์รายไตรมาส”  (รายละเอียด

เพิ่มเติมในขั้นตอนท่ี 2 หน้า 85)  ยิ่งไปกว่านั้น  การท�ำให้เป้าหมายในการ

เปลี่ยนชีวิตของคุณมีความก้าวหน้ายิ่งขึ้นทีละเล็กทีละน้อยในแต่ละวันได้

อย่างน่าประทับใจ  ก็จะกลายเป็นอุปนิสัยติดตัวคุณไปในที่สุด

นีค่อืสิง่ท่ีผมอยากจะบอกกบัคณุ  ซ่ึงผมทราบดว่ีามนัเป็นไปได้อย่าง

แน่นอน
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อยากมีชีวิตท่ีดีอย่างอัศจรรย์

คุณต้องมีค�ำม่ันสัญญา 4 ข้อ

ผมมีค�ำมั่นสัญญา  4  ข้อท่ีต้องการให้คุณลงมือท�ำในขณะที่อ่าน

หนังสือเล่มนี้  ซ่ึงเปรียบเสมือนพ้ืนฐานในการท�ำให้เกิดปาฏิหาริย์ของ 

การตื่นตี  5  กับตัวคุณ  โดยท้ัง  4  ข้อ  ได้แก่

1.	 ฉันจะลงมือเขียนแผนอย่างมุ่งม่ันและต้ังใจส�ำหรับทุก ๆ วัน

2.	 ฉันจะลงมือปฏิบัติอุปนิสัยที่ดีต่อสุขภาพ  เพื่อให้เกิดพลังงานและ

ความกระตือรือร้นกับตัวของฉัน

3.	 ฉนัจะเลอืกวตัถปุระสงค์ระยะสัน้  ท่ีช่วยให้ตวัฉนัเองบรรลเุป้าหมาย

ที่ยิ่งใหญ่ท่ีสุดได้

4.	 ฉนัจะติดตามผลความก้าวหน้า  และท�ำการปรับเปลีย่นเท่าท่ีจ�ำเป็น  

ด้วยตัวของฉันเอง

ผมทราบดีว่าค�ำมั่นสัญญา  4  ข้อ  ท่ีกล่าวข้างต้นอาจดูมากเกินไป  

และข้อสุดท้ายก็รวมใจความของ  3  ข้อแรกไว้แล้ว  อย่างไรก็ตาม  หาก

ได้ลงมือปฏิบัติ  ค�ำมั่นสัญญาทั้ง  4  ข้อนี้จะค่อย ๆ เปลี่ยนอุปนิสัยของ

คุณจนมั่นใจได้ว่าแนวคิดท้ังหมดนี้สามารถเกิดข้ึนได้จริง  ดังที่คุณจะได้

เห็นในบทต่อ ๆ ไป

ความส�ำเร็จในระยะยาวถูกก�ำหนดโดยสิ่งท่ีลงมือท�ำในแต่ละวัน ๆ 

ซ่ึงได้รับการคัดสรรเป็นอย่างดีและปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง  ดังนั้นในวันนี้ 

หากคุณลงมือท�ำทั้ง  4  ข้อ  ก็แสดงว่าคุณก�ำลังเลือกให้วันนี้พบกับสิ่งท่ี

เหมาะสมที่สุดซ่ึงจะแปรเปลี่ยนเป็นความส�ำเร็จในวันพรุ่งนี้อย่างแน่นอน
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วิธีอ่านหนังสือเล่มน้ี

ผมเป็นนักอ่านที่กระตือรือร้นมากเสียจนไม่ท�ำอะไรนอกจากใช้

ปากกาเน้นข้อความในหนังสือเล่มนั้น ๆ มากจนถึงที่สุด  ดังนั้นผมจึง

ออกแบบหนังสือเล่มนี้ให้เป็นแบบนั้นด้วย  โดยต้องการให้คุณอ่านอย่าง

จริงจังจนกระท่ังหนังสือเล่มนี้หลุดเป็นส่วน ๆ ขอให้หยิบปากกาเน้น

ข้อความ  ปากกา  หรือแม้แต่ปากกาดิจิทัล  และเร่ิมลงมือเลยครับ!

สิง่ทีผ่มคาดหวงักค็อื  หลงัจากทีอ่่านหนงัสือเล่มนีแ้ล้ว  คณุจะเขยีน

รายการสิ่งท่ีต้องการลงมือท�ำอย่างมุ่งมั่น  และไม่ลืมแนวคิดที่น่าสนใจ 

ใหม่ ๆ  ด้วย  ดังนั้นผมจึงได้เตรียมพ้ืนท่ีเพ่ือให้คุณจดรายการในช่วงท้าย

ของหนังสือ  (แบบฟอร์ม  “รายการสิ่งท้าทาย  ที่ต้ังใจจะลงมือปฏิบัติ”  

หน้า 235)  แต่ท้ังนี้คุณสามารถบันทึกสิ่งเหล่านี้ด้วยวิธีอ่ืน ๆ ที่คิดว่า 

เหมาะสมทีส่ดุได้  นอกจากนี ้ ขอให้แน่ใจว่าคณุจะได้ใช้ประโยชน์จากแผน

ปฏิบัติในตอนท้ายของแต่ละบทด้วย

ท�ำความเข้าใจเก่ียวกับการสร้างสรรค์สิ่งใหม่

และความคาดหวังท่ีมีต่อหนังสือเล่มน้ี  

สิ่งแรกท่ีนับว่าส�ำคัญที่สุดก็คือ  ผมเขียนหนังสือเล่มนี้เพื่อให้

สามารถน�ำไปปฏิบัติใช้ได้จริงและได้ผลอย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่ได้เป็น

สิ่งที่ไม่เคยมีใครคิดค้นมาก่อน  ท่ีกล่าวเช่นนี้เพราะคนมากมายท่ีมักอ่าน

หนังสือโดยคาดหวังว่าจะรู้สึกทึ่งกับแนวคิดที่สุดยอดและน่าประทับใจ

เหลือล้นราวกับสิ่งท่ีจารึกลงแผ่นศิลาจารึกโบราณล�้ำค่า  สิ่งท่ีผมเขียน   

ไม่ว่าจะเป็นบทเรียน  กลยทุธ์  หรือแนวคดิต่าง ๆ   ไม่ใช่สิง่ทีไ่ม่เคยปรากฏ

มาก่อน

สิ่งท่ีผมแบ่งปันในหนังสือเล่มนี้เป็นการรวบรวมกลยุทธ์ต่าง ๆ  

ที่ใช้ได้ผลในชีวิตจริง  แนวคิดเหล่านี้ได้ถูกน�ำมาประยุกต์ใช้  ทดลอง   
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ปรับเปลี่ยน  และท�ำให้เหมาะสมกับการด�ำเนินชีวิตมากท่ีสุด  ดังนั้น  หาก

คุณก�ำลังมองหาระบบที่เรียบง่ายและเป็นขั้นเป็นตอนที่ช่วยในการควบคุม

ความวุ่นวายต่าง ๆ ในชีวิต  หนังสือเล่มนี้ก็เหมาะส�ำหรับคุณครับ  หรือ

หากต้องการเป็นคนที่มีประสิทธิภาพ  สุขภาพแข็งแรง  และมีความสุขมาก

ขึ้น  หนังสือเล่มนี้ก็เหมาะส�ำหรับคุณเช่นกัน  หรือหากต้องการตื่นนอนให้

เร็วขึ้นและมีชัยชนะก่อนมื้อเช้า  แน่นอนว่า  หนังสือเล่มนี้คือสิ่งที่คุณก�ำลัง

มองหาอยู่อย่างแน่นอน  

ยิ่งไปกว่านัน้  หลงัจากทีเ่ร่ิมเขยีนหนงัสอืเล่มนี ้ ผมเองได้ตระหนกั

ว่า  มีความเป็นไปได้ว่า  เมื่อคุณอ่านในทุก ๆ บท  คุณจะเกิดความคิดว่า

ผมจะต้องตื่นนอนแต่เช้าทุก ๆ วัน  ไม่เคยท�ำอะไรผิดพลาดเลย  และ

สามารถใช้เวลาทุกนาทีได้อย่างคุ้มค่าประหนึ่งยอดมนุษย์  เสียใจด้วยครับ  

ไม่ใช่เลย  ผมเองก็เป็นมนุษย์ธรรมดา ๆ คนหนึ่ง  แม้ผมรักการตื่นนอน

แต่เช้าและชอบท�ำสิ่งต่าง ๆ ให้ส�ำเร็จลุล่วง  แต่อย่างไรก็ตาม  ผมก็ไม่ใช่

คนท่ีสมบูรณ์แบบ  และก็ไม่ต้องการให้คุณเชื่อมั่นว่าความสมบูรณ์แบบ

คือเป้าหมายส�ำคัญ  

เพราะการใช้ชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพคือการเดินทางท่ีไม่ส้ินสุด   

ที่ต้องการให้คุณต่ืนขึ้นในแต่ละวันและใช้เวลาสักเล็กน้อยอยู่กับตัวเอง 

เพื่อตอบค�ำถามว่า  คุณเป็นใครและอยู่บนโลกนี้เพ่ืออะไร  ความส�ำเร็จใน

ระยะยาวของปาฏิหาริย์ของการต่ืนตี  5  ก็คือการตัดสินใจในแต่ละวัน   

ซ่ึงเปรียบเสมือนการให้ค�ำมั่นสัญญากับตัวเองทุก ๆ วัน  เพื่อเป้าหมาย 

ที่ยิ่งใหญ่ท่ีสุด  รวมถึงเป็นการมอบโอกาสกับตัวเองในการเริ่มต้นใหม ่

อีกคร้ังเมื่อดวงอาทิตย์ข้ึนในเช้าวันใหม่อีกด้วย

นอกจากนี้  ส่วนที่ยอดเยี่ยมของหนังสือก็คือ  ความผิดพลาด  

ปัญหาหรือความรู้เท่าไม่ถงึการณ์ใด ๆ  กต็ามท่ีเกดิขึน้ในอดตีจะไม่ตดิตาม

คุณไปในเช้าวันรุ่งขึ้น  เมื่อไก่ขันอีกคร้ังตอนตี  5  คุณก็จะมีโอกาสในการ

เลือกเส้นทางชีวิตใหม่อีกคร้ัง  ซ่ึงคุณต้องชอบอย่างแน่นอน!



  251.  ปาฏิหาริย์ของการตื่นตี  5  

จากนีไ้ป คณุจะได้พบกบัแนวคดิหลกั ๆ  ทีผ่มได้สรุปย่อในรูปแบบ

ของรายการสิ่งที่ลงมือปฏิบัติ  ซ่ึงรวบรวมทุกสิ่งทุกอย่างของหนังสือเล่มนี้

ไว้และแบ่งเป็น  3  ข้ันตอนง่าย ๆ  ดังนั้น  เมื่อใดก็ตามที่รู้สึกกังวลหรือ

เยอะเกินไป  ขอให้หยุดสักครู่และกลับมาดูท่ี  3  ขั้นตอนนี้  ได้แก่

1.	 วางแผน : จัดระบบความคิดและสิ่งส�ำคัญในแต่ละวันอย่างมุ่งมั่น

ก่อนเร่ิมวันใหม่

2.	 ลงมือ : ท�ำให้เกิดความก้าวหน้าที่เป็นรูปธรรมผ่านแต่ละช่วงเวลาท่ี

ได้จัดสรรไว้แล้วเพ่ือมุ่งสู่เป้าหมายท่ียิ่งใหญ่ท่ีสุด  

3.	 ทบทวน : ทุก ๆ สัปดาห์  ให้ท�ำการทบทวนส่ิงที่ท�ำมาท้ังหมดและ

สิ่งใดท่ีจะท�ำต่อไป

ใช่ครับ  

วางแผน  ลงมือ  ทบทวน  เพียงเท่านี้เอง

เอาละ  ตอนนี้ผมเร่ิมรู้สึกตื่นเต้น

ที่จะได้ฟังเร่ืองราวความส�ำเร็จ

ของช่วงตี  5  ของคุณแล้วละ!



26  ชีวิตดีอย่างอัศจรรย์  เมื่อตื่นทุกวันตอนตี 5  -  ฉบับปรับปรุง       โดย   Jeff   Sanders

l ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ l

หลุมพราง  ความผิดพลาด  และปัญหาท่ีควรหลีกเลี่ยง 

จงก้าวหน้าต่อไป  แต่ก่อนอื่น  ขอให้นอนหลับให้เต็มท่ีก่อน

ในแต่ละบทผมได้แทรกเนื้อหาของ  “ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ”  ซ่ึงได ้

แบ่งปันเร่ืองราวของหลมุพราง  ความผิดพลาด และปัญหาท่ีควรหลกีเลีย่ง

เอาไว้  ซ่ึงจะเป็นเทคนิคเล็ก ๆ น้อย ๆ ท่ีปฏิบัติได้จริง  อันจะช่วยให้ 

คุณยังอยู่ในแนวทางที่ถูกต้อง  ขณะเดียวกันให้ก้าวข้ามปัญหาและความ

ผิดพลาดท่ีผมและคนอื่น ๆ ได้เคยประสบมาแล้วและแบ่งปันให้คุณได้

เรียนรู้

อันดับแรก  ผมขอแนะน�ำส่วนที่ส�ำคัญที่สุด  นั่นคือ...  พรุ่งนี้   

อย่าเพิ่งตื่นตี  5!

อย่าเพิ่งตื่น!

ผมทราบดีว่าคุณต้องการจะต่ืนตี  5  เลยทันที  ผมทราบดีว่ามัน

น่าลิ้มลอง  แต่เราจะยังไม่ไปจุดนั้นโดยทันที  เนื่องจากว่าถ้าคุณยังไม่ได้

พร้อมรับกับการต่ืนนอนตอนเช้ามืด  การตื่นตี 5 ในวันพรุ่งนี้จะท�ำให้คุณ

หมดก�ำลังใจ  คุณจะเกลียดผมและไม่มีทางท่ีจะอ่านหนังสือเล่มนี้จบได้

เพื่อให้ทั้งคุณและผมมีความสุข  ขอให้พรุ่งนี้หลับให้สบายและ 

พักผ่อนอย่างเต็มที่ตามที่คุณต้องการ 

โอเค  มนักอ็าจดเูกนิจริงเกนิไป  แต่ว่าต่อจากนีผ้มจะเร่ิมร่าง  “แผน”  

ที่เฉพาะเจาะจง  เป็นข้ันตอน  เพ่ือให้คุณเห็นถึงการเปลี่ยนผ่านไปสู่การ

เป็นคนที่ต่ืนนอนแต่เช้าโดยปราศจากความรู้สึกทุกข์ร้อนใด ๆ 

นอกจากนีผ้มจะร่างแผนส�ำหรับคนทีช่อบความรุนแรงซ่ึงพร้อมก้าว

กระโดดเพื่อเปลี่ยนแปลงตนเองโดยทันทีเช่นกัน  ดังนั้น  ไม่ว่าจะเป็น 

รูปแบบใด  พรุ่งนี้เป็นวันอิสระของคุณ  ขอให้ใช้ประโยชน์อย่างเต็มท่ี



  271.  ปาฏิหาริย์ของการตื่นตี  5  

l สรุปและทบทวน l

มีชัยชนะในแต่ละวันก่อนม้ือเช้า

1.	 ปาฏิหาริย์ของการต่ืนตี  5  คือ  การกระท�ำที่มากกว่าปกติเพื่อมี

ชัยชนะในแต่ละวันก่อนม้ือเช้า  รวมถึงการตั้งใจลุกจากที่นอนใน

ตอนเช้าด้วยความสดช่ืน  เพื่อท�ำให้เป้าหมายท่ียิ่งใหญ่ที่สุดของ

คุณก้าวหน้ายิ่งข้ึนไป

2.	 การตื่นเช้ามีประโยชน์มากมายหลายประการ  ตั้งแต่ช่วยให้ด�ำเนิน

ชีวิตท่ีมีประสิทธิภาพมากขึ้น  จนถึงการได้เข้าถึงความสงบก่อนท่ี

คนอื่น ๆ จะตื่นข้ึนมา

3.	 เพื่อเป็นการบรรลุปาฏิหาริย์ของการต่ืนตี  5  คุณไม่จ�ำเป็นต้องตื่น

ตอนตี  5!  เพราะคุณสามารถเลือกเวลาแห่งปาฏิหาริย์ท่ีเหมาะกับ

ตัวเองเพ่ือให้มีชัยชนะในแต่ละวันได้

l แผนปฏิบัติการบทท่ี 1 l

1.	 อันดับแรก  ขอให้เขียนค�ำมั่นสัญญา 4 ประการ  และแปะไว้ที่ใด

ก็ได้ท่ีคุณสามารถมองเห็นได้ทุกวัน  ดังนี้

- 	 ฉันจะลงมือเขียนแผนอย่างมุ่งมั่นและตั้งใจส�ำหรับทุก ๆ วัน

- 	 ฉันจะลงมือปฏิบัติอุปนิสัยที่ดีต่อสุขภาพ  เพื่อให้เกิดพลังและ

ความกระตือรือร้นกับตัวของฉัน

- 	 ฉันจะเลือกวัตถุประสงค์ระยะสั้น  ที่ช่วยให้ตัวฉันเองบรรลุ 

เป้าหมายท่ียิ่งใหญ่ท่ีสุดได้

- 	 ฉันจะติดตามผลความก้าวหน้า  และท�ำการปรับเปลี่ยนเท่าที่

จ�ำเป็น  รวมถึงมีความรับผิดชอบในการท�ำตามแผนด้วยตนเอง

2.	 หยิบปากกาเน้นข้อความ  หรือปากกาขึ้นมา  และเร่ิมลงมือเลย!



“การตื่นนอนเร็วขึ้นไม่ใช่วิธีวิเศษในการ
ลดน�้ำหนัก  แต่สิ่งที่พบคือ  คนที่ตื่นแต่เช้าจะ
เป็นคนท่ีออกก�ำลังกาย  และคนท่ีออกก�ำลงักาย
มกัจะรบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ต่อสขุภาพ  

ผู ้ ท่ี รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ม ี
แนวโน้มที่จะลดน�้ำหนักได้  และผู้ที่ลดน�้ำหนัก
ได้จะมีความมั่นใจในตัวเองและรู้สึกว่าตัวเอง 
ดูดีขึ้นมากนั่นเอง”



2
เร่ิมต้นตามหาความยิ่งใหญ่

ส�ำหรับตัวคุณ

จงกล้าเปลี่ยนแปลง 
และเต็มใจท�ำในสิ่งที่จะท�ำให้คุณเปลี่ยนไป

“ฉนัจะชอบตอนเช้ามากกว่านี้   
ถ้ามันเริ่มต้นสายกว่านี้”

-  แมวการ์ฟิลด์  

ผมเองก็เหมือนกับนักศึกษามหาวิทยาลัยท่ีชอบนอน 

ดึก ๆ   คือในบางช่วงของชีวิตผมสามารถต่ืนตี  5  ได้  เพราะเพิ่งเสร็จจาก

ปาร์ต้ีเมื่อคืนก่อนนั่นเอง!  

แต่หลังจากท่ีเรียนจบและเร่ิมต้นชีวิตท�ำงาน  ผมจะต่ืนเช้าได้ก็ต่อ

เมือ่ไม่มทีางเลือกอืน่เท่านัน้  แน่นอนว่าผมไม่ได้พสิมยัช่วงเช้ามดืหรืออยาก

ดืม่ด�ำ่กบัแสงอาทติย์ยามเช้าหรอกนะ  ทีจ่ริงแล้วผมกอ็ยากวางแผนกจิวตัร

ช่วงเช้าให้สั้นที่สุดเหมือนกับคนทั่ว ๆ ไปนั่นแหละ

ตัวอย่างเช่น  หากผมต้องออกจากบ้าน  7  โมงเช้า  ผมก็จะตื่นราว 

6.30 น.  แล้วเร่งรีบท�ำทุกอย่างภายใน 30 นาที  ไม่ว่าจะเป็นการเอาอาหาร

ยัดใส่ปากพร้อม ๆ กับแต่งตัวและแต่งผมไปด้วย  ในขณะท่ีเปิดประตูรอ

ไว้เพื่อพร้อมออกจากบ้านได้ทันที



30  ชีวิตดีอย่างอัศจรรย์  เมื่อตื่นทุกวันตอนตี 5  -  ฉบับปรับปรุง       โดย   Jeff   Sanders

พอถึงวันนี้เมื่อได้มองย้อนกลับไป  มันเป็นสิ่งที่วุ่นวายและน่าตลก

สิ้นดี  บ้าจริง ๆ! 

ผมปล่อยให้ตัวเองอยู่ในสภาพนั้นนานแสนนานได้อย่างไรกัน  ผม

พลาดโอกาสดี ๆ  ที่จะต่ืนข้ึนด้วยความมุ่งม่ัน  มีแผนการท�ำอะไรท่ีชัดเจน  

มีการวางแผน  และเหตุผลอื่น ๆ ท่ีนอกเหนือจากแค่เอาตัวรอดไปวัน ๆ 

ได้อย่างไรกัน

จุดที่ผมเคยยืนในวันนั้น  ก็เป็นจุดท่ีคนส่วนใหญ่ยืนในวันนี้  คือ

ทุกวันเร่ิมต้นด้วยความสับสนวุ่นวาย  ส�ำหรับพวกเขาแล้ว  การตื่นนอน

ท่ามกลางความวุ่นวายอันเกิดจากเพราะตัวเองปล่อยให้เป็นเช่นนั้นแท้ ๆ 

และกลับมองว่าเป็นเร่ืองปกติเสียอย่างนั้น

ในอีกฟากหนึ่ง  ก็มีกลุ่มคนที่ตื่นแต่เช้าแต่ไม่ได้มีแผนและพลังกาย

และพลงัใจในตัวเอง ดงันัน้ช่วงเช้าของพวกเขากเ็ป็นเหมอืนการพายเรอืวน

ไปเร่ือย ๆ โดยไร้จุดหมาย  เช่น  เช็กเฟสบุ๊ก  หรือใช้เวลาไปอย่างเปล่า

ประโยชน์ชั่วโมงแล้วชั่วโมงเล่า  จึงไม่ได้ท�ำอะไรที่ส�ำเร็จเป็นรูปธรรม  และ

เดินทางไปท�ำงานด้วยความมุ่งมั่นท่ีจะท�ำสิ่งต่าง ๆ ตลอดท้ังวันเพียง 

เล็กน้อย  หรือไม่มีเลยด้วยซ�้ำ

ผมทราบดีว่าผู้คนเหล่านี้ยังคงมีอยู่เพราะผมเองก็ยังคงมีลักษณะ

ดังกล่าวเช่นกันในบางช่วงเวลา  เพราะเป็นเร่ืองง่ายที่เราจะตกหลุมพราง

ของการต่ืนนอนข้ึนมาคร้ังแล้วคร้ังเล่า  โดยปราศจากวัตถุประสงค์  

ความหมาย  หรือทิศทางในชีวิตที่ชัดเจน

มนัเป็นเร่ืองน่าเศร้าใจท่ีเฝ้ามองเห็นศกัยภาพมากมายถกูทิง้ขว้างไป

จากตัวผมเองและคนอื่น ๆ   โดยเฉพาะเมื่อทราบว่าปัญหานี้สามารถแก้ไข

ได้ด้วยกลยุทธ์ง่าย ๆ เพีย  2-3 ประการเท่านั้น กล่าวคือ ไม่ว่ายามเช้า

ของคณุจะเป็นเหมอืนสนามรบทีเ่ตม็ไปด้วยความไร้สาระหรือเสยีเวลาเปล่า

ไป  2-3  ชั่วโมง  แต่นั่นก็ไม่ใช่ความหมายของวิถีชีวิตในยามเช้าท่ีควรจะ

เป็น  เพราะคุณสามารถท�ำได้ดีกว่านี้มากมายนัก



  312.  เริ่มต้นตามหาความยิ่งใหญ่  ส�ำหรับตัวคุณ

ความสบาย : 

ศัตรูตัวฉกาจของความส�ำเร็จ

เมื่อใดก็ตามที่นึกถึงชีวิตที่ใฝ่ฝัน  ผมจะใช้ค�ำบางค�ำในการนิยาม

สิ่งที่ต้องการ  ได้แก่  ความทะเยอทะยาน  ความส�ำเร็จ  ความรุ่งโรจน์  

และความยิ่งใหญ่  บางทีอาจเป็นผลมาจากหนังสือด้านการพัฒนาตนเอง

หลายร้อยเล่มที่ได้อ่านในช่วงหลายปีที่ผ่านมา  ซ่ึงคงล้างสมองของผมไป

แล้ว  

ตลอดหลายปีท่ีผ่านมา  ผมได้พยายามอย่างเต็มที่เพื่อเติมเต็ม 

ช่องว่างทางศักยภาพของตัวเอง  และจากการเป็นแฟนพันธุ์แท้เร่ืองการ

พัฒนาตนเอง  ผมก็ค้นพบว่า  ความยิ่งใหญ่ก็เป็นเป้าหมายส�ำคัญควรค่า

กับการไขว่คว้า  พอ ๆ กับความส�ำเร็จนั่นเอง

นอกจากนี้  จากการเสาะแสวงหามานานหลายปี  ผมพบว่าอุปนิสัย

ประจ�ำวันท่ีเรียบง่าย  (เช่นการต่ืนเช้า  หรือการออกไปว่ิง)  เป็นสิ่งส�ำคัญ

ต่อความยิ่งใหญ่ที่ผมก�ำลังค้นหา  แต่ปัญหาก็คือ  ในแต่ละวันผมกลับ 

ไม่ได้รู้สึกกระตือรือร้นที่จะวิ่งไขว่คว้าหาความยิ่งใหญ่นั้น  ตรงกันข้าม  

กลับพยายามหาจุดท่ีรู้สึก  “สบาย ๆ”  เพ่ือพักผ่อนซะมากกว่า

ถงึแม้ว่าจะประสบความส�ำเร็จแล้ว  แต่ผมพบว่าตัวเองยงัคงไม่หลบ

เลี่ยงงานหนัก  โดยพร้อมรับมือความท้าทายต่าง ๆ  โดยทันที  รวมถึงกล้า

พบเจอส่ิงท่ีขัดขวางความสะดวกสบาย นัน่เพราะความสบายเป็นสิง่เสพตดิ

ชั้นเลิศที่หาได้ง่ายและมีอยู่ในทุก ๆ ที่นั่นเอง

ทกุสิง่ทุกอย่างในโลกนีท้ีข่ายให้กบัเรา  ส่งยืน่ถงึมอืเรา  และน�ำเสนอ

ให้เราก็เป็นเหมือนเครื่องมือ  อุปกรณ์  เครื่องยนต์กลไกที่ออกแบบมาเพื่อ

ให้ชีวิตเราง่ายขึ้น

แต่คือสิ่งท่ีคุณต้องการจริงหรือ  
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ที่จริงแล้วคุณต้องการชีวิตง่ายดายและสะดวกสบายจริงหรือเปล่า  

หรือจริง ๆ แล้วคุณต้องการชีวิตที่มีความหมายและผู้คนกล่าวขานถึงคุณ

ว่าเป็นผู้ที่ประสบความส�ำเร็จอย่างเยี่ยมยอด

ส�ำหรับตัวผม ได้ให้นยิามความยิง่ใหญ่ไว้ว่าเป็นการไล่ล่าศกัยภาพ

ในตนเอง  ความยิ่งใหญ่ไม่ใช่ต�ำแหน่งใด ๆ หรือเป้าหมายปลายทาง  แต่

คือกระบวนการ  การต่อสู้ท่ีคงด�ำเนินอยู่  และการต่อสู้ในแต่ละวัน  

ทั้งนี้  คุณสามารถบรรลุความยิ่งใหญ่ได้โดยการเป็นคุณคนใหม่ท่ี

ยอดเยี่ยมท่ีสุดและดีท่ีสุดในแต่ละวัน  นี่ไม่ใช่เพียงแค่สิ่งท่ีคนอื่น ๆ รับรู้

เกีย่วกบัตัวคณุ  แต่คอืการทีค่ณุจะตดัสนิใจใช้ชวิีตในยามเช้าแต่ละวันเมือ่

พระอาทิตย์ขึ้น  และด�ำเนินไปตลอดทั้งวันอย่างไรต่างหาก

เอิร์ล ไนติงเกล  ผู้ซ่ึงเป็นบิดาแห่งการพัฒนาตนเองยุคใหม่  ได้

นิยามความส�ำเร็จไว้ว่า  “คือการท�ำให้สิ่งที่ใฝ่ฝันและทรงคุณค่าค่อย ๆ 

ปรากฏเป็นจริง”  กล่าวคือ  หากคุณท�ำงานอยา่งกระตือรือร้นและต่อเนื่อง

เพื่อมุ่งสู่เป้าหมายท่ีสร้างแรงบันดาลใจและท้าทายซ่ึงกระตุ้นศักยภาพใน

ตัวเอง  คุณก็จะประสบความส�ำเร็จ  และจะมีชีวิตที่ยิ่งใหญ่ในที่สุด

ในเนื้อหาบทหนึ่งของพอดแคสต์ของผม  ได้หยิบยืมแนวคิดของ  

ดาร์เรน ฮาร์ดี  เจ้าของนิตยสาร  SUCCESS  ซ่ึงน�ำเสนอประเด็นท่ีว่า  

“การใส่ใจ”  เป็นทักษะส�ำคัญในศตวรรษท่ี  21  และผมได้อธิบายด้วยว่า

ความเพลิดเพลินเป็นศัตรูตัวฉกาจของการใส่ใจ

ในโลกของเราทุกวันนี้  ความสบายก็อาจเป็นความเพลิดเพลินและ

เป็นเสมือนศัตรูตัวร้ายของความยิ่งใหญ่  เพราะไม่มีสิ่งใดท่ีจะท�ำให้คุณ

ล้มเลกิได้ง่ายดาย  หรือปล่อยให้คณุลดวนิยัตัวเองลงได้อย่างรวดเร็ว  หรือ

สูญเสียความมุ่งมั่นเพ่ือความยิ่งใหญ่ลงได้เท่ากับความสบายอีกแล้ว

ท้ังนี้ก็เพราะโดยธรรมชาติแล้ว  สมองของคุณย่อมต้องการความ

สบาย  ระเบียบแบบแผนดั้งเดิม  และรูปแบบเช่นเดิม  นั่นจึงเป็นเหตุผล

ว่า  ท�ำไมอุปนิสัยจึงเป็นสิ่งท่ีมีอิทธิพล  ทรงพลังและเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ



  332.  เริ่มต้นตามหาความยิ่งใหญ่  ส�ำหรับตัวคุณ

ดังนั้น  จึงต้องอาศัยการลงมือท�ำอย่างจริงจังเพื่อเอาชนะภาวะทาง

ธรรมชาติเช่นนี้  รวมถึงหลีกเลี่ยงความสบายท่ีเกิดขึ้นได้ง่ายดาย  อันจะ

น�ำคณุออกมาจากความเจริญก้าวหน้าในชวิีต  ความสบายไม่ได้ช่วยให้คณุ

เติบโต  แต่กลับท�ำให้เกิดสิ่งท่ีตรงกันข้ามมากกว่า

การกินอาหารท่ีเต็มไปด้วยไขมัน  การดื่มแอลกอฮอล์  การยืมเงิน  

การนอนดึก  การดูโทรทัศน์  และการหลีกเลี่ยงที่จะมีปฏิสัมพันธ์กับผู้คน  

ท้ังหมดนี้เป็นตัวอย่างของความต้องการทางธรรมชาติในตัวเราท่ีน�ำไปสู ่

เส้นทางที่ง่ายมากกว่าเส้นทางที่ถูกต้อง

ทั้งนี้  คุณเองมีสิทธิ์ที่จะเลือก  โดยตัวอย่างของตัวเลือกต่อไปนี้อาจ

จะไม่หวือหวาเร้าใจ  และไม่น่าดึงดูดใจในระยะส้ัน ๆ  แต่มีประสิทธิภาพ

ต่อการด�ำเนินชีวิตของเราเป็นอย่างมาก  ได้แก่

- 	 แทนท่ีจะกนิอาหารทีเ่ตม็ไปด้วยไขมนั  แต่คณุสามารถเลอืกกนิ

สลัดได้

- 	 แทนท่ีจะดื่มแอลกอฮอล์  แต่คุณสามารถเลือกดื่มน�้ำเปล่าได้

- 	 แทนทีจ่ะยมืเงิน  แต่คณุสามารถออมเงินล่วงหน้าได้เพือ่ใช้ยาม

ต้องการ

- 	 แทนท่ีจะนอนดึก  แต่คุณสามารถเข้านอนเร็วขึ้นได้

- 	 แทนท่ีจะดูโทรทัศน์  แต่คุณสามารถอ่านหนังสือที่น่าสนใจได้

- 	 แทนทีจ่ะหลบเลีย่งการพูดคยุ  แต่คณุสามารถสร้างการสนทนา

ที่น่าสนใจได้

เป็นเรื่องจริงที่ว่าส�ำหรับเราแล้วตัวเลือกข้างต้นนี้ไม่น่าสนใจ  เพราะ

ท�ำให้รู้สึกไม่สะดวกสบายและต้องลงมือท�ำสิ่งที่ต่างไปจากเดิม  อย่างไร 

ก็ดี  ตัวเลือกที่ง่ายและเกิดข้ึนในแต่ละวันนี้เองที่ท�ำให้เกิดความแตกต่าง

อันทรงพลัง  และน�ำคุณไปสู่ความยิ่งใหญ่ได้ในที่สุดหากคุณปฏิบัติอย่าง

ต่อเนื่อง  
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ดังนั้น  คุณมีทางเลือก  โดยจะคว้าโอกาสในการพัฒนาตนเองหรือ

ตกเป็นเหยือ่ของความสบายซ่ึงตามตดิคณุไปทุกท่ีเหมอืนสตัว์เล้ียงตัวน้อย

แสนน่ารัก

ในการที่จะบรรลุความยิ่งใหญ่และต่อสู ้กับความต้องการความ

สะดวกสบายนั้น  คุณมีแนวโน้มท่ีจะพบเจอกับความเจ็บปวด  และอย่าง

น้อยท่ีสุดก็คือพบกับความรู้สึกที่เร่ิมชอบความเจ็บปวด

เพราะความรู้สึกดังกล่าว  คือ  “ความสนุกสนานกับสิ่งท่ีท�ำให ้

เจ็บปวดหรืออ่อนล้า”  เมื่อคุณรับความรู้สึกนี้ได้  แสดงว่าก�ำลังยอมรับ

หรือกระท่ังชื่นชอบความเจ็บปวดท่ีรุนแรงมากข้ึน

และเมื่อเวลาผ่านไป  คุณจะสามารถเอาชนะความรู้สึกดังกล่าวได้

อย่างสบาย  เพราะคุณเร่ิมฝึก  “กล้ามเนื้อแห่งความชอบความเจ็บปวด”  

โดยจะเร่ิมฝึกตัวเองให้สนุกกับกระบวนการในการพัฒนาตนเองและ

แขง็แกร่งข้ึนจากการแก้ไขและเปลีย่นแปลงตนเองให้ดแีละเยีย่มมากขึน้ ๆ  

อย่างไรกด็ผีมไม่ได้บอกว่าคณุจะกลายเป็นคนทีช่อบความเจ็บปวด  

เพยีงแต่จะมคีวามสามารถมากขึน้และเตม็ใจท่ีจะผลกัดนัตวัเองไปข้างหน้า

ในยามที่เจอกับอุปสรรค  แทนท่ีจะถอยหลังหรือล้มเลิกกลางคัน

คุณจะพัฒนาตัวเองได้ดีขึ้นเมื่อกล้ามเนื้อแห่งความชอบความ 

เจ็บปวดเร่ิมแข็งแรงข้ึน ๆ ในขณะเดียวกันก็จะขับไล่ความเพลิดเพลินใจ

ของความสบายออกไป  นอกจากนี้ยังใช้ชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพและ

ประสบความส�ำเร็จอีกด้วยหากได้ฝึกฝนตัวเองจนสร้างพละก�ำลัง  รวมไป

ถึงการมีระบบขั้นตอนวิธีการต่าง ๆ  ขึ้นมา อีกทั้งสร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรง

ขึ้นเพื่อที่จะได้พร้อมรับงานหนักในทุก ๆ วัน

ท้ังนี ้ กระบวนการในการฝึกกล้ามเนือ้แห่งความชอบความเจ็บปวด

ก็เป็นสิ่งหนึ่งในการสร้างอุปนิสัยด้วย  เพราะเป็นการลงมือท�ำสิ่งเล็ก ๆ  ใน

ทุก ๆ วัน  ในทุก ๆ ด้านของชีวิต  ซ่ึงท้ายท่ีสุดแล้วจะน�ำไปสู่การพัฒนา

ตนเองอันยิ่งใหญ่ในระยะยาวนั่นเอง
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ตลอดเวลาท่ีคุณอ่านหนังสือเล่มนี้  และศึกษา  7  ข้ันตอนของ   

“แผนกลยุทธ์หลักของการต่ืนตี 5”  (หน้า  68)  ผมจะท้าทายให้คุณ 

ผลักดันตัวเองขึ้นมา  เพราะมีโอกาสมากมายท่ีคุณจะสร้างอุปนิสัยใหม่ ๆ  

เร่ิมท�ำโครงการใหม่ ๆ  รวมถึงได้ลองน�ำหลักปรัชญาใหม่ ๆ ไปใช้กับการ

ด�ำเนินชีวิต  ซ่ึงสิ่งเหล่านี้จะช่วยบริหาร  “กล้ามเนื้อแห่งความชอบความ

เจ็บปวด”  ให้แข็งแกร่งข้ึน

ในการท่ีจะกลายเป็นคนท่ีตื่นนอนเร็วข้ึน  ย่อมมีความเชื่อมโยงกับ

สิ่งที่กล่าวมาอย่างชัดเจน  กล่าวคือ  การต่ืนนอนเร็วขึ้นย่อมรู้สึกเจ็บปวด

แน่นอน  ผมเองจะไม่บอกว่าสิ่งนี้เป็นเร่ืองง่าย  เพราะเป็นไปได้ที่คุณอาจ

จะล้มเลิกความต้ังใจหรือเลิกยุ่งกับผมไปเลย

แต่อย่าเพ่ิงคิดท�ำเช่นนั้นครับ

เพราะสิ่งท่ีท�ำให้คุณเจ็บปวดในวันนี้  อาจไม่ท�ำให้คุณรู้สึกเช่นนั้น

ในอนาคต  เพราะกล้ามเนื้อแห่งความชอบความเจ็บปวดจะแข็งแกร่งขึ้น  

ทรงพลังมากขึ้น  และฟื้นตัวกลับมาได้เร็วข้ึน

ที่ส�ำคัญคือ  โครงการนี้ไม่ใช่สิ่งท่ีเป็นไปไม่ได้  แต่ก็ไม่ใช่ว่าจะเป็น

ฝ่ายรอโดยไม่อาศัยความพยายามใด ๆ เช่นกัน  การเปลี่ยนแปลงคร้ัง

ส�ำคัญจ�ำเป็นต้องมีการลงทุนคร้ังส�ำคัญด้วย  ข่าวดีก็คือคุณสามารถบรรลุ

เป้าหมายนี้ได้เพียงค่อย ๆ เปลี่ยนแปลงอย่างช้า ๆ  วันแล้ววันเล่า   

พร้อม ๆ ไปกับการปฏิบัติตามหนังสือเล่มนี้และพอดแคสต์ของผม  ผม

จะอยู่เคียงข้างคุณตลอดเส้นทางอย่างแน่นอน
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ข้อดี 10 ประการ 

ท่ีเห็นได้ชัดจากการต่ืนเช้า

การต่ืนให้เร็วข้ึนเป็นสิ่งมหัศจรรย์และมีประโยชน์มากมายที่ท�ำให้

การตื่นนอนตอนตี  5  เป็นสิ่งท่ีคุ้มค่า  หากคุณยังลังเลไม่กล้าตัดสินใจ

ในเร่ืองนี้  นี่คือประโยชน์ 10 ข้อที่ดีที่สุดซ่ึงช่วยเร่งให้คุณตัดสินใจได้ทันที

1.	 มีเวลามากข้ึนส�ำหรับการวางแผนในแต่ละวัน  และลงมือท�ำได้

อย่างมีประสิทธิภาพ  

ข้อนี้น่าจะเป็นเหตุผลทั้งหมดของการต่ืนเช้าในวันแรกของคุณ  

เพราะเมื่อตื่นนอนเร็วขึ้นกว่าปกติเพียง  15  นาที  คุณก็สามารถใช้เวลา  

15  นาทีนี้ในการวางแผนส�ำหรับวันนั้นได้  ซ่ึงแสดงว่าคุณก�ำลังเข้าสู่ภาวะ

การมีชัยชนะในวันนั้นแล้ว

ในขณะท่ีคนอื่น ๆ ท่ีต่ืนนอนสายกว่าต้องรีบลุกจากท่ีนอนในนาที

สุดท้าย  สาละวนอยู่กับการหาแปรงสีฟันและกระเป๋าท�ำงาน  แต่คุณก�ำลัง

ร่างแผนว่าวันนี้ท้ังวันจะท�ำอะไรและจะเป็นอย่างไร  คุณทราบล่วงหน้าว่า

อะไรท่ีควรตัดออกหรือเก็บไว้  คุณทราบตารางการนัดหมายทั้งหมดและ

สิ่งที่จ�ำเป็นต้องมีเพื่อเตรียมความพร้อม  คุณรู้ล�ำดับเหตุการณ์ที่จะเกิดขึ้น

เพราะคุณได้จัดตารางและอัปเดตสิ่งท่ีต้องท�ำเรียบร้อยแล้วนั่นเอง

การท�ำแผนอย่างมุง่มัน่  จัดล�ำดบัความส�ำคญัและเขยีนออกมาอย่าง

ชัดเจนนั้น  นับว่าเป็นทุกสิ่งทุกอย่างส�ำหรับวันนั้นของคุณแล้ว  เพราะ  

การวางแผนว่าจะใช้เวลาอย่างไร  คือกลยุทธ์อันดับหนึ่งในการบรรลุ

ปาฏิหาริย์ของการต่ืนตี 5  และเป็นองค์ประกอบส�ำคัญของหนังสือเล่มนี้ 

รวมถึงเป็นกุญแจเพ่ือแยกความแตกต่างระหว่างความส�ำเร็จและความ 

ล้มเหลวด้วย

หากคุณยังไม่ได้เริ่มต้น  ขอให้เน้นข้อความย่อหน้าสุดท้ายข้างต้น

เพราะนี่เป็นสิ่งท่ีทรงคุณค่าตลอดกาลจริง ๆ !  



  372.  เริ่มต้นตามหาความยิ่งใหญ่  ส�ำหรับตัวคุณ

2.	 ได้พบกับช่วงเวลาท่ีเงียบสงบอย่างสมบูรณ์แบบ

ในแต่ละวัน  คุณจะพบว่าช่วงเวลาเช้ามืดเป็นเพียงเวลาเดียวที่คุณ

จะอยู่กับตัวเองได้อย่างแท้จริง  มันจะเป็นเวลาที่มีค่ามากท่ีสุด  นี่เป็น

โอกาสให้ตัวคุณได้ซึมซับช่วงเวลาที่มีค่าในการท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ที่อาจ

หลุดหายไปได้ง่ายหากจะท�ำในช่วงระหว่างวัน

ไม่ว่าคุณจะเลือกกิจกรรมใด ๆ ก็ตาม  ทั้งการอ่าน  นั่งสมาธิ   

สวดมนต์  ฝึกโยคะ  หรือกิจกรรมใด ๆ ก็ตามที่ต้องอาศัยความเงียบ   

ขอให้ใช้อย่างคุ้มค่าที่สุด  ในระหว่างนั้นคุณจะจุดเทียน  เปิดเพลงท�ำนอง

ไพเราะคลอไปด้วย  หรือเพียงแค่นั่งเงียบ ๆ  ก็สามารถท�ำได้ทั้งส้ิน

ที่ผ่านมาหลายปี  ผมปฏิเสธการท�ำสมาธิเพราะคิดว่าตัวเองเป็นคน

ทีง่านยุง่มากจนไม่น่าจะท�ำได้ด ี ทว่าในช่วงสองสามปีท่ีผ่านมา ผมตระหนกั

ว่าเวลาท่ีเงียบสงบส�ำคัญอย่างยิ่งต่อการรวบรวมความคิด  ผ่อนคลาย

ความเครียด  และท�ำให้จิตใจสงบนิ่งได้เป็นอย่างดี  ดังนั้นถึงแม้ว่าตัวคุณ

เองหรือแม้แต่ตัวผมกด็อีาจนยิามตัวเองว่าเป็นคนท่ีคล่ังการมปีระสทิธิภาพ

ในชีวิตอย่างรุนแรง  หรือมีบุคลิกประเภท  เอ  (Type A)*  หรือเป็นคน

ที่ทะเยอทะยานมาก ๆ  ขอได้โปรดอย่ามองข้ามข้อดีของการด�ำเนินชีวิตท่ี

ช้าลง  แม้จะเป็นเพียง  2-3  นาทีก็ตาม

3.	 มีการนอนท่ีมีคุณภาพมากข้ึนและรูปแบบการนอนหลับท่ีต่อเน่ือง

เมื่อคุณยอมรับในเสียงปลุกให้ต่ืนที่เกิดขึ้นเป็นประจ�ำแล้ว  คุณจะ

พบว่าตัวเองไม่มีตัวเลือกอื่นใดนอกจากการปรับเวลาเข้านอนใหม่ที่คงที่

เพื่อสามารถหลับในระยะเวลาท่ีต้องการ  ดังนั้นผลข้างเคียงที่ยิ่งใหญ่ของ

การเปล่ียนรูปแบบการใช้ชีวิตคร้ังนี้ก็คือ  คุณจะนอนหลับได้อย่างมี

คุณภาพมากขึ้น

*	 เป็นทฤษฎีการแบ่งคนเป็น 2 ประเภทตามบุคลิกภาพ คือ  A  (เช่น กระฉับกระเฉง  ตัดสินใจ
รวดเร็ว  ท�ำมากกว่า  2  สิ่งในเวลาเดียวกัน)  และ  B  (ไม่เร่งรีบหากไม่จ�ำเป็นจริง ๆ และมี
อารมณ์ขันและผ่อนคลายกับสถานการณ์รอบตัว)
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มีปัจจัยหลายอย่างท่ีส่งผลต่อคุณภาพของการนอนหลับ  แต่ว่า

ความต่อเนื่องในการนอนก็เป็นหนึ่งในปัจจัยท่ีส�ำคัญมากเช่นกัน  การต่ืน

ให้เร็วข้ึนบังคบัให้ผมนอนเร็วขึน้  ท�ำให้ผมต้องท�ำภารกจิต่าง ๆ  ในวนัก่อน

หน้านั้นให้เสร็จ  ท�ำให้ผมต้องท�ำทุกสิ่งทุกอย่างตลอดท้ังวันนั้นอย่างต้ังใจ

และมปีระสิทธภิาพมากทีส่ดุ  ตอนนีค้ณุเร่ิมเห็นรูปแบบของความเชือ่มโยง

แล้วใช่ไหม  การท�ำตารางการด�ำเนินชีวิตใน  1  วันอย่างมั่นคง  จะส่งผล

โยงใยต่อทุก ๆ สิ่งท่ีคุณเลือกและตัดสินใจ

ส�ำหรับการนอนหลับที่ดีขึ้นก็เกี่ยวข้องกับความต่อเนื่องและการ 

เตรียมตัวเช่นกัน  เพราะการรู้ว่าตัวเองต้องเข้านอนในเวลาท่ีแน่นอนจะ 

ส่งผลต่อการเตรียมตัวเข้านอน  ซ่ึงหมายความว่าทั้งร่างกายและจิตใจของ

คุณเองจะต้องเตรียมพร้อมท่ีจะพักผ่อนเช่นกัน

4.	 มีพลังกายและพลังใจเพิ่มขึ้น  และมีทัศนคติที่ดีข้ึน

ผมทราบดีว่าคนส่วนใหญ่ดูไม่ดีเลยในตอนเช้า  ตัวผมเองหัวก็ยุ่ง  

ขีต้ายงัเปรอะอยู ่ และคณุคงนกึภาพได้ว่าลมหายใจยงัมกีลิน่ไม่พงึประสงค์

อีกต่างหาก  ดังนั้นผมเองก็คงไม่ลุกจากท่ีนอนพร้อมรอยยิ้มอย่างแน่นอน  

นั่นเคยเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวผมเองทุกวัน  แต่ตอนนี้แทบไม่เคย

เกิดขึ้นเลย  เพราะเสียงนาฬิกาปลุกท�ำให้ผมลุกจากที่นอนด้วยความ

กระตือรือร้น  ผมไม่ได้เป็นแบบนี้ต้ังแต่เกิด  แต่มันเป็นเร่ืองของอุปนิสัย   

การจัดระบบการด�ำเนินชีวิตเสียใหม่  และทางเลือกของผมต่างหาก

แนวคิดเช่นนี้เกิดขึ้นซ�้ำแล้วซ�้ำเลา่  นั่นคือกิจวัตรยามเช้าที่ดีที่สุดจะ

เป็นแหล่งก�ำเนิดของพลังงานในตัวเรา  เพราะเป็นพื้นฐานของการใช้ชีวิต

อย่างมีประสิทธิภาพ  นอกจากนี้  พลังกายและใจที่สมบูรณ์นี้ยังเป็น

ผลพลอยได้ทางธรรมชาติจากการมสีขุภาพท่ีดเีลศิ  และนีเ่ป็นสิง่มหศัจรรย์

มากทีเดียว!



  392.  เริ่มต้นตามหาความยิ่งใหญ่  ส�ำหรับตัวคุณ

5.	 มีสมาธิมากข้ึน

สมมติุว่าคณุต่ืนนอนขึน้มาตอนพระอาทติย์ขึน้  และพบว่าเป็นเพยีง

คนเดยีวทีต่ืน่ข้ึนมาในบ้าน  ณ  เวลานัน้  คณุจะพบกบัโอกาสท่ีส่องประกาย

อยู่ตรงหน้า  เพราะหนึ่งในประโยชน์ท่ียิ่งใหญ่ที่สุดก็คือการปราศจากซ่ึง

เสยีงรบกวนและการขัดจังหวะในรูปแบบต่าง ๆ   ไม่มส่ิีงใดขวางกัน้ระหว่าง

ตัวคุณกับเป้าหมายที่คุณต้องการ  นอกจากนี้  จะไม่มีสิ่งใดที่ท�ำให้คุณ

ออกนอกเส้นทางได้เลย  เว้นแต่คุณจะท�ำให้มันเกิดขึ้นมาเอง

อย่างไรก็ดี  มีผู้คนจ�ำนวนมากท่ีเร่ิมต้นวันใหม่ด้วยการดูโทรทัศน์  

โดยหลังจากตื่นข้ึนมาก็เปิดดูรายการทีวีทันที ไม่ว่าจะเป็นทอล์กโชว์ ข่าว  

การ์ตูน  หรือรายการตลกที่ออกอากาศซ�้ำจากที่พวกเขาพลาดไปเมื่อคืน

ถ้าคุณมีสมาธิ ต้ังมั่นและเร่ิมลงมือท�ำเป้าหมาย สิ่งรบกวนเหล่านั้น

ก็จะหายไป ข้อดีของการมีสมาธิก็คือมันจะมาหาคุณเสมอตราบใดท่ีคุณ 

ไม่ตัดออกไป  การมีสมาธิช่วยก�ำจัดทุกสิ่งทุกอย่างออกไปยกเว้นสิ่งที่

ส�ำคัญที่สุด  ขอให้เปิดรับความเรียบง่ายของกิจวัตรยามเช้าอย่างมีสมาธิ  

แล้วคุณจะสัมผัสประสบการณ์ของประโยชน์ต่าง ๆ มากมาย

6.	 สมองปลอดโปร่งขึ้น จิตใจแจ่มใส และความคิดสร้างสรรค์มากขึ้น

คุณเคยลองท�ำสิ่งที่ส�ำคัญมากท่ีสุดในช่วงดึก ๆ หรือไม่  แล้วมัน

ได้ผลดีหรือไม่  หากคุณเป็นเหมือนผม  คุณจะพบว่าเป็นเร่ืองยากที่จะคิด

อะไรออกได้  การคิดให้ทะลุปรุโปร่งเป็นสิ่งท่ีท�ำได้ยากมากและเจ็บปวด

เมื่อสมองของคุณล้า

จากการลองผิดลองถูกมาหลายปี  ท�ำให้ผมได้รู้ว่า  ความคิดที่ 

เฉียบแหลมท่ีสุดจะเกิดขึ้นกับผมเองในช่วงคร่ึงแรกของวัน  ไม่ใช่ช่วง 

คร่ึงหลัง สิ่งนี้เป็นเร่ืองจริงที่สุด ซ่ึงในหนังสือเร่ือง   “อ่านตัวเองได้  ชนะ

ง่ายทุกสนาม - The Willpower Instinct” ของ เคลลี แมคโกนิกัล  ได้

อธิบายวธีิการทีพ่ลงัแห่งความต้ังใจซ่ึงเป็นขมุพลงัอนัไม่มขีดีจ�ำกดั จะฟ้ืนฟู

ด้วยตนเองได้ในยามท่ีเราหลับ และเพราะเวลาในแต่ละวันล่วงเลยไป   
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การมีวินัยในตนเองและความปรารถนาในการท�ำสิ่งต่าง ๆ ก็จะค่อย ๆ  

ลดลง  ที่สุดแล้วเราจะพบว่าหากไม่เพียรพยายามอย่างท่ีสุดแล้ว  ตัวเอง

จะมีศักยภาพน้อยลงมาก  แม้จะเป็นเพียงการท�ำสิ่งง่าย ๆ ก็ตาม  

ดังนั้น  หากคุณต้องการใช้ประโยชน์จากวงจรชีวิตตามธรรมชาติซ่ึง

สมองได้ท�ำหน้าที่นั้นอยู่แล้ว  ก็ขอให้คว้าโอกาสท่ีคุณเองสามารถท�ำได้ดี

ทีส่ดุในช่วงเร่ิมต้นของแต่ละวนั ท้ังนีไ้ม่จ�ำเป็นต้องท�ำทนัทหีลงัจากต่ืนนอน  

ขอเพียงแต่ให้ได้พบกับชั่วโมงแห่งความสุขในการเร่ิมเขียนเร่ืองราวใหม่ ๆ  

เท่านั้น

7.	 รูปร่างดีข้ึนและสุขภาพดีข้ึน

กิจวัตรยามเช้าท่ีดีที่สุดของผมจะมุ่งไปที่ 2 เร่ืองหลัก  ได้แก ่ 

โครงการส�ำคัญ ๆ หรือไม่ก็สุขภาพของตัวเอง  หากไม่ได้ใช้เวลาช่วงตี  5  

ไปกับการอ่าน  เขียน  หรือท�ำโครงการที่เร่งด่วนให้เสร็จ  คุณก็จะเห็นผม

ก�ำลังดื่มน�้ำผักปั่นสีเขียวสดช่ืน  ว่ิงมาราธอน  และซิตอัปแบบห้อยหัว

ช่วงเวลาเช้า ๆ เหมาะท่ีสุดในการดูแลตัวคุณเอง แต่คนส่วนใหญ่

จะใช้เวลาในการออกก�ำลังกายเพียงแค่  2-3  นาที  หรือไม่ก็เข้าฟิตเนส

ในเวลาส้ัน ๆ หรือไม่เคยใช้เวลาในการดูแลตัวเองเลยด้วยซ�้ำ  แต่คุณ

สามารถท�ำทุกสิ่งทุกอย่างได้ในช่วงตี  5  นี้ได้  โดยที่สามารถรับประทาน

อาหารเช้าท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ  และออกก�ำลังกายได้เป็นอันดับแรก ๆ  

ของรายการกิจวัตรท่ีจะปฏิบัติ  

อย่างไรก็ดี  การตื่นนอนเร็วขึ้นไม่ใช่วิธีวิเศษในการลดน�้ำหนัก   

แต่สิ่งที่พบคือ  คนที่ตื่นแต่เช้าจะเป็นคนที่ออกก�ำลังกาย  และคนท่ี 

ออกก�ำลังกายมักจะรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ  ซ่ึงผู้ที ่

รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์มีแนวโน้มท่ีจะลดน�้ำหนักได้  และผู้ที่ลด

น�้ำหนักได้จะมีความมั่นใจในตัวเองและรู้สึกว่าตัวเองดูดีขึ้นมากนั่นเอง

นี่คือสิ่งที่ปฏิบัติแล้วเห็นผลดีกับตัวผมและคนอื่น ๆ  อีกมาก ดังนั้น

ก็จะสามารถใช้ได้ผลดีกับคุณเช่นกัน



  412.  เริ่มต้นตามหาความยิ่งใหญ่  ส�ำหรับตัวคุณ

8.	 ประสิทธิภาพในการด�ำเนินชีวิตเพิ่มขึ้นอย่างต่อเน่ือง

ผลข้างเคียงประการหนึ่งอันน่ามหัศจรรย์จากการตื่นเช้าก็คือการ

ด�ำเนินชีวิตท่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึนตลอดทั้งวันนั้น  เพราะเมื่อคุณเร่ิมต้น

ในแต่ละวันด้วยความมุ่งมั่น  มันก็เป็นไปได้สูงที่จะสิ้นสุดวันนั้นในท�ำนอง

เดียวกัน

บางวันที่ผมหลับยาวเกินไป  ผมพบว่าตัวเองไม่ค่อยมีประสิทธิภาพ

มากเท่าใดเมื่อเทียบกับวันท่ีตื่นเช้า  นี่ก็เหมือนกับกลไกของนาฬิกา  คือ

เมื่อผมต่ืนขึ้นมาพร้อมกับแผนในใจ  ก็จะท�ำให้วันนั้นเป็นไปตามแผน  แต่

ถ้าต่ืนข้ึนแล้วใช้ชีวิตโดยไม่มีการเตรียมตัว  ในวันนั้นก็จะได้ผลลัพธ์ที่คุณ

พอคาดเดาได้  นั่นคือสิ่งท่ีต�่ำกว่ามาตรฐานนั่นเอง

ดังนั้น  หากคุณต้องการให้ตัวเองด�ำเนินชีวิตราบร่ืนไปเร่ือย ๆ ไม่

สะดุด  สามารถท�ำสิ่งต่าง ๆ อย่างดีเลิศเป็นปกติ  ก็ขอให้เร่ิมต้นวันใหม่

ในแบบที่ต้องการให้เป็นในช่วงท้ายของวันนั้น  หากเร่ิมต้นด้วยความ 

มุง่มัน่และประสทิธิภาพ  กจ็ะจบลงด้วยความมุง่มัน่และประสทิธิภาพอย่าง

แน่นอน

9.	 มีความเป็นไปได้มากขึ้นท่ีจะบรรลุเป้าหมายที่ยิ่งใหญ่ที่สุด

การมีประสิทธิภาพคือการที่ท�ำสิ่งต่าง ๆ ส�ำเร็จได้ตามเป้าหมาย  

อย่างไรก็ตาม  การท�ำได้มากยังไม่ใช่เป้าหมายอันดับแรกของปาฏิหาริย์

ของการตื่นตี  5  แต่สิ่งที่ควรเกิดขึ้นเวลาที่คุณตื่นเช้าคือการเปิดประตูแห่ง

โอกาสซ่ึงสามารถท�ำสิ่งใดก็ได้  เพราะช่วงเวลาแห่งความเป็นอิสระซ่ึงก่อน

หน้านี้ไม่เคยมีมาก่อน  จะมอบทางเลือกมากมายให้แก่ตัวคุณ

ทัง้นีค้ณุสามารถเลอืกได้ว่าจะใช้ช่วงเวลานีอ้ย่างเหมาะสมหรือปล่อย

ผ่าน  คุณเลือกได้ว่าจะใช้อย่างคุ้มค่าท่ีสุดหรือปล่อยให้มันผ่านไปเฉย ๆ 

อย่างไร้ค่า  ดังนั้น  เทคนิคส�ำคัญก็คือการตัดสินใจล่วงหน้าว่าจะใช้เวลา

ที่เพิ่มขึ้นมานี้อย่างไร  โดยคนที่จบลงด้วยการใช้เวลาอย่างมีประสิทธิภาพ
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พร้อมกบัปาฏหิาริย์ของการต่ืนตี 5 คอืคนทีต่ื่นนอนขึน้มาพร้อมกบัแผนการ

ที่ชัดเจนเพื่อท�ำให้เป้าหมายท่ียิ่งใหญ่ท่ีสุดในชีวิตมีความก้าวหน้ายิ่งขึ้น

คุณเองก็มีความสามารถในการท�ำให้เป้าหมายที่ส�ำคัญที่สุดในชีวิต

มีความก้าวหน้าที่มากกว่าปกติได้ ด้วยการก�ำหนดเวลาพิเศษเพื่อให้ตัวเอง

มีแรงบันดาลใจมากท่ีสุด  เพราะมีเวลาที่จะว่ิงมาราธอน  เขียนหนังสือ  

สร้างธุรกิจของคุณเอง  เรียนปริญญาโท  หรือท�ำเร่ืองอ่ืน ๆ ที่ต้ังใจไว้

เพียงแค่  1  ช่ัวโมงต่อวัน  5  วันต่อสัปดาห์  ก็เพียงพอท่ีจะสร้าง

ความก้าวหน้าในบางเร่ืองท่ีมีคุณค่ากับตัวคุณและสิ่งที่คุณตั้งใจท�ำ  ขอให้

ใช้ประโยชน์จากเวลานี้อย่างเต็มที่และรักษาไว้เสมือนอัญมณีท่ีมีค่ายิ่ง

10.	คุณจะได้เข้าร่วมในกลุ่มพิเศษของผู้ที่ประสบความส�ำเร็จอย่างสูง

อะไรคือสิ่งท่ี  โฮวาร์ด ชูลทส์ (ซีอีโอสตาร์บัคส์)  ริชาร์ด แบรนสัน  

(ผู้ก่อตั้งกลุ่มบริษัทเวอร์จิ้น) แอนนา วินทัวร์ (บรรณาธิการบริหารนิตยสาร

โว้ก)  และ  ทิม คุก  (ซีอีโอของแอปเปิล)  มีเหมือนกันนอกจากความ

ส�ำเร็จทางธุรกิจอันน่าทึ่งแล้ว  บุคคลท้ัง 4 ท่าน ยังเป็นคนท่ีต่ืนเช้าอีกด้วย  

โดยทั้ง  ริชาร์ด  และ  แอนนา  จะตื่นนอนตอน  5.45  น. ในขณะที่ 

โฮวาร์ด ชูลทส์  และ  ทิม คุก  จะต่ืนตอน  4.30  น.

นอกจากนี้ยังรวมถึงบุคคลท่ีมีช่ือเสียงอีกมากมาย  เช่น เบนจามิน  

แฟรงคลิน  โทมัส เจฟเฟอร์สัน  มาร์กาเร็ต แทชเชอร์  บารัค โอบามา  

จอร์จ ดับเบิลยู บุช  แฟรงก์ ลอยด์ ไรต์  และ  ชาร์ลส์ ดาร์วิน  

ที่ส�ำคัญคือ  มีความเชื่อมโยงอย่างชัดเจนระหว่างผู้ท่ีต่ืนเช้าและ 

ผู้ที่ประสบความส�ำเร็จอย่างสูง  ระหว่างการตื่นขึ้นมาพร้อมกับแผนและ

การเปล่ียนแปลงโลกใบนี ้ ถ้าคณุต้องการเร่ิมต้นการเดนิทางเพือ่มุง่สูค่วาม

ส�ำเร็จสูงสุด  การตื่นนอนแต่เช้าควรเป็นภารกิจแรกในสิ่งท่ีคุณต้องลงมือ

ท�ำในเช้าวันพรุ่งนี้



  432.  เริ่มต้นตามหาความยิ่งใหญ่  ส�ำหรับตัวคุณ

l ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ l

หลุมพราง  ความผิดพลาด  และปัญหาท่ีควรหลีกเลี่ยง 

คุณลองให้ค�ำนิยามท่ีเหมาะสมที่สุดส�ำหรับตัวเองสิครับ

ก่อนท่ีผมจะกลายเป็นนักวิ่งมาราธอน  ผมก็ไม่ใช่นักวิ่งมาก่อน  

ก่อนท่ีผมจะเป็นนักสื่อสารผ่านพอดแคสต์  ผมก็ไม่ใช่คนแบบนั้นมาก่อน  

ก่อนท่ีผมจะเป็นนักเขียน  สามี  นักศึกษา  หรือต�ำแหน่งใด ๆ ก็ตาม   

ผมก็ไม่เคยมีประสบการณ์มาก่อนท้ังนั้น

หมายความว่าคุณจะไม่กลายเป็นคนแบบคุณในบทบาทใหม่เลย 

จนกระท่ังได้ใช้ชีวิตในแบบนั้น  นั่นคือคุณไม่สามารถเรียกตนเองว่าเป็น

นักกรีฑา  ผู้ประสบความส�ำเร็จสูง  หรือคนท่ีนอนต่ืนเช้าได้เลยหากไม่ได้

ลงมือท�ำ  (หรือว่ิงไปสู่)  บทบาทนั้น  

ในช่วงแรกท่ีพิจารณาว่าการว่ิงจะเป็นส่วนหนึ่งของการด�ำเนินชีวิต  

ผมก็มีอุปสรรคส�ำคัญประการหนึ่งตามแบบฉบับของผม  นั่นคือผมไม่คิด

ว่าตัวเองเป็นนักวิ่ง  ที่จริงแล้ว  ไม่ใช่เพียงแค่ไม่เคยใช้ค�ำนั้นในการอธิบาย

ตัวเองมาก่อนเท่านั้น  แต่ยังกลัวท่ีจะเป็นแบบนั้นด้วย

ผมเคยจินตนาการว่า  “นักว่ิง”  เป็นกลุ่มนักกีฬาชั้นน�ำ  พวกเขา

มักจะมีรูปร่างดี ปราดเปรียว  และคงมีทักษะที่เยี่ยมยอด  (หรืออย่างน้อย

ก็ท�ำได้ดี)  บางอย่างท่ีผมไม่สามารถจินตนาการได้

ในฤดรู้อน ปี ค.ศ. 2006 หลงัจากทีก่ลบัจากการศกึษาต่อต่างประเทศ

ที่กรุงปราก  ผมมีรูปร่างที่แย่ที่สุดในชีวิต  ดังนั้นจึงตัดสินใจให้การวิ่ง 

เป็นแกนส�ำคัญต่อการออกก�ำลังกายคร้ังใหม่ทันที  โดยช่วงแรกผมเร่ิมวิ่ง

ทีละนิด ๆ ทุก ๆ วัน  ซ่ึงใช้เวลาไม่เกิน  5  นาที

หลังจากฤดูร้อนปีนั้น  ผมสามารถว่ิงได้  5  ไมล์ต่อวัน  ผมเป็น

นักวิ่งหรือยังนะ  ก็คิดว่าใช่นะ
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แต่การวิ่งเพียง  5  นาทีต่อวัน  แสดงว่าผมเป็นนักวิ่งหรือยังนะ  

ผมคิดว่ายังไม่หรอก

นั่นแสดงว่าผมยังไม่ใช่นักว่ิง  จนกระท่ังตัวเองสามารถวิ่งได้ถึง   

5  ไมล์ต่อวัน  จึงยอมให้ตัวเองมีอภิสิทธ์ิท่ีจะเรียกตัวเองว่านักวิ่ง  

ผมเองไม่ทราบว่าเหตุใดจึงตั้งหลักเกณฑ์เช่นนั้น  แต่ก็ท�ำไปแล้ว 

มันอาจเป็นเร่ืองบังเอิญแต่ได้ตัดสินใจว่าจะลงมือท�ำสิ่งที่แตกต่างตั้งแต ่

วันนั้นเป็นต้นไป  มันเป็นความตั้งใจของผมท่ีจะเห็นความก้าวหน้าคร้ัง

ส�ำคัญ

เร่ืองราวการเป็นนักว่ิงมาราธอนของผมก็จะเป็นเร่ืองเดียวกันท่ีคุณ

จะแบ่งปันเมื่อคุณได้กลายเป็นคุณในคนใหม่  ในวันหนึ่งคุณอาจไม่เคยให้

นิยามตัวเองว่าเป็นคนต่ืนเช้า  และในวันต่อมา  คนตื่นเช้าอาจเป็นค�ำศัพท์

ประจ�ำตัวคุณก็ได้  ไม่มีการเปลี่ยนแปลงใด ๆ จากสิ่งแวดล้อมภายนอก  

แต่เกิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลงแบบเห็นได้ชัดภายในตัวคุณต่างหาก

ขอให้เร่ิมต้นทีละเล็กทีละน้อย  และปลดปล่อยตัวเองจากความ 

ยากล�ำบากต่าง ๆ  เพยีงแค่นีก้น็บัว่าเป็นจุดเปลีย่นท่ีน�ำไปสูก่ารเปลีย่นแปลง

คร้ังส�ำคัญ  ขอให้เร่ิมต้นโดยเช่ือมั่นในสิ่งท่ีจะกลายเป็นตัวแทนของความ

เป็นคุณคนใหม่  จนเมื่อยอมรับเข้ามาแล้วอย่าเพ่ิงได้ถอยหนีออกไปโดย

ทันที

ผมเองรอคอยนานเกินไปที่จะให้นิยามตัวเองว่าเป็นนักวิ่ง  เพราะ

ค�ำว่า  5  นาทีต่อวัน  ก็มีความหมายเดียวกับค�ำว่า 5 ไมล์  ทั้ง 2 ค�ำนี้ต่าง

กบ่็งบอกถงึการกระท�ำและเป็นตัวอย่างท่ีชดัเจนของการลงมอืท�ำจริงท้ังส้ิน

ดังนั้น  แม้แต่ผู้ที่นอนดึกตลอดกาล  ก็อาจนิยามตัวเองว่าเป็นผู้ที่

ตื่นเช้าได้ในวันหนึ่ง



  452.  เริ่มต้นตามหาความยิ่งใหญ่  ส�ำหรับตัวคุณ

l สรุปและทบทวน l 

เหตุใดการตื่นแต่เช้าจึงเป็นสิ่งมหัศจรรย์

1.	 คุณจะมีเวลาอันมีค่าเพิ่มขึ้นส�ำหรับวางแผนการใช้ชีวิตอย่างมี

ประสิทธิภาพในแต่ละวัน

2.	 เวลาเช้ามืดเหมาะส�ำหรับการท�ำสมาธิ  สวดมนต์  เล่นโยคะ  หรือ

อย่างน้อยคือเวลาอันเงียบสงบส�ำหรับนั่งอยู่กับตัวเอง

3.	 การนอนหลับของคุณจะดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัดจากการหลับอย่าง 

ต่อเนื่อง

4.	 คุณจะมีพลังกายและใจและมองโลกในแง่บวกมากขึ้น

5.	 คุณจะใส่ใจกับเป้าหมายท่ียิ่งใหญ่ที่สุดได้ดีขึ้น

6.	 เมื่อสมองปลอดโปร่งมากขึ้น  สารเคมีแห่งความคิดสร้างสรรค์ก็จะ

พร่ังพรูเต็มท่ี

7.	 คนทีต่ื่นเช้ามแีนวโน้มท่ีจะออกก�ำลงักายมากขึน้  รับประทานอาหาร

ทีด่ต่ีอสขุภาพมากข้ึน  และมรูีปร่างท่ีดข้ึีน ซ่ึงคณุน่าจะชอบมใิช่หรือ

8.	 รับประกันได้ว่าคุณจะใช้ชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพเพราะได้ตื่นเช้า

เพื่อเตรียมวางแผนท่ีจะมีชัยชนะในแต่ละวัน

9.	 เมื่อตื่นตี  5  อย่างต่อเนื่องเป็นประจ�ำ  คุณจะมีแนวโน้มที่จะบรรลุ

เป้าหมายอันยิ่งใหญ่ท่ีตั้งไว้

10.	คนท่ีประสบความส�ำเร็จอย่างสูงคือคนที่ตื่นเช้า  และคุณก�ำลังจะ

เป็นหนึ่งในนั้น  
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ข้อ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่

	 กระดาษโพสต์อิต  ท้ังนี้ไม่จ�ำเป็นต้องบันทึกทุกอุปนิสัย
ก็ได้  ขอเพียงเน้นท่ีอุปนิสัยหลักที่ส่งผลต่อเป้าหมายท่ี
ส�ำคัญต่อคุณในตอนนี้เท่านั้น

31 คุณทราบดีว่าสิ่งใดที่จะน�ำคุณไปสู่การปฏิบัติอุปนิสัยไม่ดี  

-	 ตัวอย่างเช่น  การรับประทานอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพซ่ึง
อาจท�ำให้หยุดอุปนิสัยในการรับประทานอาหารที่เป็น
ประโยชน์  หรือการได้ยินเสียงโทรทัศน์จากบริเวณ 
ใกล้เคียงซ่ึงอาจท�ำให้เสียสมาธิหรือหยุดพักการท�ำงาน
ส�ำคัญเพื่อไปดูโทรทัศน์  ท้ังนี้การที่คุณสามารถระบุสิ่ง
กระตุ้นหรือเป็นสาเหตุของการปฏิบัติอุปนิสัยที่ไม่ดี  
แสดงว่าคณุกม็พีลงัทีจ่ะท�ำการเปลีย่นแปลงเชงิบวกคร้ัง
ส�ำคัญ  

วิเคราะห์คะแนนส�ำหรับหัวข้อ  6. ประสิทธิภาพในการสร้างอุปนิสัยและกิจวัตร

ประจ�ำวัน

0-1  คะแนน

-	 เร่ิมต้นเขียนแผนที่ต้องท�ำในแต่ละวันและเร่ิมต้นติดตามความก้าวหน้าของ
อุปนิสัยส�ำคัญ

2-3  คะแนน

-	 คณุก�ำลงัจะได้พบกบัสิง่ทีด่ ี ดงันัน้  ขอให้ก้าวขึน้ไปอกีขัน้โดยพยายามปฏบิติั
อุปนิสัยท่ีดีกับในทุก ๆ ด้านของชีวิต

4-5  คะแนน

-	 ว้าว!  คุณเป็นสุดยอดแชมเปียนของอุปนิสัยที่ดีเยี่ยม!
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7.	 ประสิทธิภาพในการออกก�ำลังกาย การรับประทานอาหาร  และการ

รักษาสมดุลของน�้ำในร่างกาย 

ข้อ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่

32 คุณมีแผนการออกก�ำลังกายเพื่อกระตุ้นพลังกายและใจ

-	 การออกก�ำลงักายสม�ำ่เสมอจะช่วยให้คณุกระปร้ีกระเปร่า  
ตืน่ตัวและท�ำงานได้นานมากกว่าการดืม่กาแฟอกีทัง้ช่วย
ให้คุณมีสมาธิดีขึ้นอีกด้วย  สิ่งส�ำคัญคือคุณสามารถ
วางแผนออกก�ำลังกายในระยะใดระยะเวลาหนึ่งได้โดย
ไม่จ�ำเป็นต้องใช้เวลานาน ๆ แต่ขอให้เน้นเร่ืองความ
สม�่ำเสมอเป็นหลัก  เช่นวางแผนว่าจะออกก�ำลังกายเป็น
เวลา  30  นาที  เป็นเวลา  4-5  วันต่อสัปดาห์  เป็นต้น

33 คุณได้ใช้โต๊ะยืนท�ำงานในระหว่างวันท่ีปฏิบัติงาน

-	 การนั่งท�ำงานอยู่กับท่ีนาน ๆ ไม่ดีต่อสุขภาพ  ในขณะท่ี
การยืนท�ำงานจะช่วยให้อวัยวะและระบบต่าง ๆ ใน
ร่างกายท�ำงานได้ดีขึ้น

34 คุณบริโภคอาหารและเคร่ืองดื่มที่เสริมสร้างสุขภาพให ้

แข็งแรงและให้พลังงานท่ีดีเยี่ยม

-	 การรับประทานอาหารจากธรรมชาติแท้ ๆ ไม่ว่าจะเป็น
ผักและผลไม้สด  และน�้ำดื่มบริสุทธ์ิ  จะท�ำให้ร่างกาย
ได้รับสารอาหารและพลังงานที่ยอดเยี่ยมตลอดท้ังวัน  

35 คุณรับประทานอาหารเช้าที่ให้คุณค่าและสารอาหารท่ีเป็น

ประโยชน์ต่อสุขภาพ  

-	 เป็นที่ทราบกันดีว่า  อาหารเช้าเป็นมื้อส�ำคัญที่สุดของวัน  
ส�ำหรับผมจะดื่มสมูทตี้เมนูสีเขียว  เพราะให้สารอาหาร
และพลังงานกับร่างกายในปริมาณมาก  (สามารถศึกษา
รายละเอียดเพิ่มเติมได้ในหัวข้อภาคผนวก 2 : ตัวช่วย 
10 ประการ  ที่เพิ่มประสิทธิภาพให้กับคุณ  หน้า  212)
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ข้อ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่

36 คุณด่ืมน�้ำอย่างน้อยวันละ 2 ลิตร  

-	 ส�ำหรับผมจะเร่ิมดื่มน�้ำเปล่า 1 ลิตร ในทุก ๆ  วันตอนเช้า
เพราะขณะที่ร่างกายนอนหลับเป็นเวลานาน  ร่างกายได้
สูญเสียน�้ำไปจ�ำนวนมากโดยที่เราไม่รู้ตัว และยังแนะน�ำ
ให้คุณดื่มน�้ำเปล่าก่อนการดื่มกาแฟในตอนเช้าอีกด้วย 

วเิคราะห์คะแนนของหวัข้อ 7. ประสทิธิภาพในการออกก�ำลังกาย การรับประทาน
อาหาร  และการรักษาสมดุลของน�้ำในร่างกาย

0-1  คะแนน

-	 การออกก�ำลังกายและการรับประทานอาหารมีผลอย่างมากต่อการใช้ชีวิต
อย่างมีประสิทธิภาพในแต่ละวัน  ผมขอให้คุณเร่ิมต้นจากการดื่มน�้ำเปล่าใน
ปริมาณมากในแต่ละวัน  จากนั้น  ค่อย ๆ เร่ิมต้นการออกก�ำลังกายและ 
คัดเลือกอาหารเช้าที่ให้พลังงานสูง

2-3  คะแนน

-	 คุณท�ำได้ดีแล้ว  และสามารถท�ำให้ดียิ่งขึ้นโดยอาจจะดื่มมากขึ้นอีกเล็กน้อย  
หรือออกก�ำลังกายให้บ่อยขึ้น

4-5  คะแนน

-	 คุณเป็นหนึ่งในคนที่สุขภาพแข็งแรงและด�ำเนินชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ!

8. 	ประสิทธิภาพในการสร้างพลังกายและพลังใจ  การพักผ่อนและการ

ฟื้นฟูร่างกายและจิตใจ

ข้อ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่

37 คณุรู้สกึเป่ียมด้วยพลงัและกระปร้ีกระเปร่าจากงานทีท่�ำอยู่

-	 การไดท้�ำงานทีค่ณุรกั  เวลาจะผ่านไปอยา่งรวดเรว็  และ
คุณจะรู้สึกมีพลังกายและพลังใจ ขณะเดียวกันก็พร้อม
จะทุ่มเทอย่างเต็มที่ การด�ำเนินงานอย่างมีประสิทธิภาพ  
ไม่ใช่เพียงแค่การปฏิบัติตามสิ่งท่ีควรท�ำให้ครบ  แต่คือ
การท่ีเรารักในสิ่งท่ีท�ำด้วย
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ข้อ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่

38 คุณวางแผนการท�ำงานให้เข้ากับวงจรของพลังงานในการ

ท�ำงานในแต่ละวัน

-	 พลังงานในการด�ำเนนิชวีติของเราทกุคนในแต่ละวนัจะมี
รูปแบบท่ีแตกต่างกันเฉพาะรายบุคคล  บางคนพลังงาน
จะพุ่งสูงในช่วงเช้าและเร่ิมตกลงในช่วงบ่าย  สิ่งส�ำคัญ
คอืการวางแผนท�ำงานหรือภารกจิส�ำคญัในช่วงทีพ่ลงังาน
ของคุณอยู่ในระดับสูงซ่ึงส่วนใหญ่มักจะเป็นช่วงเช้า

39 ในแต่ละวนั  คณุจัดสรรเวลาส�ำหรับการพักผ่อนหรือฟ้ืนฟู

ร่างกายจากการท�ำงาน

-	 ช่วงเวลาส�ำหรับการพักผ่อนจากการท�ำงานมคีวามส�ำคญั
มากพอ ๆ กับช่วงเวลาที่คุณท�ำงาน  การพักผ่อนจะเป็น
โอกาสทีด่ใีนการให้คณุได้ถอยตัวเองออกมาชัว่คราวและ
มองภาพท่ีใหญ่ขึ้นรวมถึงพร้อมในการวางกลยุทธ์ต่อไป  

40 ในแต่ละวัน  คุณมีเวลาในการท�ำสมาธิ  สวดมนต์  หรือ

การปฏิบัติอื่น ๆ ท่ีต้องท�ำในช่วงเวลาเงียบ ๆ 

-	 การท�ำสมาธิ  สวดมนต์  หรือนั่งนิ่ง ๆ อยู่คนเดียวโดย
ปราศจากสิ่งรบกวนเป็นการบริหารจิตใจท่ีดีเยี่ยม  ทั้งนี้
คุณไม่จ�ำเป็นต้องนับถือศาสนาพุทธก็สามารถฝึกการท�ำ
จิตใจให้สงบนิ่งได้  เพียงแค่ปิดตาลง  ท�ำใจให้สงบและ
ค่อย ๆ เร่ิมผ่อนคลาย  ปล่อยวางจิตใจให้นิ่ง  

41 คุณจัดสรรเวลาส�ำหรับความสนุกสนานและผ่อนคลาย

อารมณ์  

-	 การจัดสรรเวลาในแต่ละสปัดาห์ส�ำหรับการเล่มเกม  หรือ
กิจกรรมผ่อนคลายประเภทอื่น ๆ จะช่วยพาตัวคุณออก
มาจากการคิดและความกังวลเร่ืองงาน  นอกจากนี้การ
ได้พบปะกับเพื่อน ๆ หรือสมาชิกในครอบครัวยังช่วย
กระชับความสัมพันธ์ให้ดียิ่งขึ้นด้วย  
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9. 	ประสิทธิภาพในการพัฒนาตนเอง 

ข้อ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่

42 คณุศกึษาข้อมูลหรืออ่านหนงัสอืเกีย่วกบักลยทุธ์เพือ่การใช้

ชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ

-	 การด�ำเนินชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ  วิธีท่ีดีท่ีสุดคือการ
เรียนรู้และท�ำความเข้าใจเร่ืองประสิทธิภาพ  โดยจัดสรร
ช่วงเวลาส�ำหรับการพัฒนาตนเองโดยเฉพาะ  ซ่ึงเวลาท่ี
ดีท่ีสุดก็คือช่วงเช้านั่นเอง    

43 คุณฟังส่ือทางเสียงเร่ืองการพัฒนาตนเองไปพร้อม ๆ กับ

การออกก�ำลังกาย  ขับรถ  หรือท�ำงานบ้าน

-	 การฟังพอดแคสต์หรือหนังสือทางเสียงเป็นกลยุทธ์ที่
ยอดเยีย่มมากประการหนึง่โดยเฉพาะการฟังในขณะทีท่�ำ
กิจกรรมท่ีไม่ได้อาศัยสมาธิมากเป็นพิเศษ  

วิเคราะห์คะแนนส�ำหรับหัวข้อ  8. ประสิทธิภาพในการสร้างพลังกายและ 
พลังใจ  การพักผ่อน  และการฟื้นฟูร่างกายและจิตใจ  

0-1  คะแนน

-	 การเอาตัวเองออกจากงานจะท�ำให้คุณมีความสุขและสนุกสนาน  และพร้อม
กลับมาด�ำเนินชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพอีกด้วย  ขอให้เร่ิมต้นจัดสรรเวลา 
ในแต่ละวันหรืออย่างน้อยสัปดาห์ละคร้ัง

2-3  คะแนน

-	 คุณท�ำได้ดีแล้ว  จึงอยากแนะน�ำให้ลองจัดสรรเวลาส�ำหรับการพักผ่อนให้
มากกว่านี้เพื่อในอนาคตจะได้ผลลัพธ์ที่ดียิ่งขึ้น  และชีวิตมีความสุขมากขึ้น

4-5  คะแนน

-	 คุณเป็นผู้เช่ียวชาญด้านการจัดสรรเวลา  เพราะสามารถท�ำงานได้เต็มที่และ
สนกุสดุ ๆ  ด้วยเช่นกนั  นีแ่หละคอืการผสมผสานในการใช้ชวีติได้อย่างลงตวั
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ข้อ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่

44 คณุใช้เวลากบัเร่ืองบันเทงิอารมณ์  เมือ่เทยีบกบั  การศกึษา

หาความรู้  ในอัตราส่วนที่น้อยกว่า  50 : 1

-	 ไบรอัน เทรซ่ี  นักเขียนและนักพูดช่ือดังเป็นผู้เสนอ
อัตราส่วนนี้  โดยยกตัวอย่างท่ีเข้าใจง่ายว่า  คนท่ัวไปจะ
ใช้เวลาไปกับสิ่งที่ท�ำให้จิตใจร่ืนเริง  50  นาที เมื่อตัวเอง
ได้ใช้เวลาไปกับการศึกษาหาความรู้เป็นเวลา  1  นาที  
อย่างไรกด็ ี เป้าหมายส�ำคญัส�ำหรับข้อนีไ้ม่ได้หมายความ
ว่าคุณจะต้องสลับสมการนี้โดยเน้นแต่เร่ืองการเรียนรู้
และพัฒนาตนเองมากจนเกินไป  แต่ขอเพียงแค่ให้
อัตราส่วนดังกล่าวลดลงเท่านั้น

45 คุณมีเพื่อนร่วมกันรับผิดชอบซึ่งสามารถพบปะพูดคุยกัน

ได้เป็นประจ�ำ  

-	 การมีใครสักคนช่วยตรวจสอบความก้าวหน้า  รวมถึงให้
ก�ำลังใจในยามท่ีท้อแท้ระหว่างปฏิบัติภารกิจ  เป็นสิ่งที่
ส�ำคัญมาก  ดังนั้น  ขอให้หาใครสักคนท่ีมีเป้าหมายใน
ชีวิตคล้าย ๆ  กัน  และเร่ิมต้นพบและพูดคุยเพื่อทบทวน
ความก้าวหน้าเป็นรายสัปดาห์ร่วมกัน  

46 คณุเข้าร่วมเป็นสมาชกิกลุม่ท่ีมคีวามสนใจบางอย่างทีค่ล้าย

กันเพื่อรับฟังความเห็นและได้รับแรงบันดาลใจซึ่งกัน 

และกัน  

-	 นอกจากการมีเพื่อนร่วมกันรับผิดชอบแล้ว  ผมยัง
แนะน�ำให้คุณเข้าร่วมเป็นสมาชิกกลุ่มใด ๆ ก็ตามท่ีมี
วัตถุประสงค์และกิจกรรมที่สอดคล้องกับเป้าหมายของ
คุณ  หรือเป็นกลุ่มที่จะช่วยให้คุณพัฒนาตนเองได้มาก
ข้ึนจากการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ซ่ึงกันและกัน
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ข้อ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่

47 รอบตัวคุณแวดล้อมไปด้วยคนท่ีพร้อมให้การสนับสนุน

และส่งเสริมก�ำลังใจ  

-	 เป้าหมายที่ท้าทายเป็นเร่ืองน่ามหัศจรรย์และเส้นทาง 
ที่คุณก�ำลังก้าวเดินไปนั้นก็จะเต็มไปด้วยปัญหาและ
อุปสรรค  ดังนั้นการมีผู้คนรอบข้างที่เข้าใจและพร้อมให้
ก�ำลังใจนับว่าเป็นสิ่งวิเศษสุด  เพราะก�ำลังใจจะช่วย
สนับสนุนและผลักดันให้คุณก้าวเดินไปจนถึงจุดหมาย
ปลายทางท่ีตั้งใจไว้อย่างแน่นอน

วิเคราะห์คะแนนส�ำหรับหัวข้อ  9. ประสิทธิภาพในการพัฒนาตนเอง  

0-1  คะแนน

-	 แม้ว่าการพัฒนาตนเองเป็นสิง่ทีม่ากกว่าแค่การอ่านหนงัสอืแนวนีเ้ท่านัน้  แต่
อย่างน้อยที่สุดก็ขอให้คุณได้เร่ิมต้นหยิบหนังสือขึ้นมาเปิดอ่านก่อนเป็น
อันดับแรก  

2-3  คะแนน

-	 คณุก�ำลงัท�ำได้ดเียีย่ม  ขอให้ลองน�ำกลยทุธ์อืน่ ๆ  ไปปรับใช้เพือ่ให้การพฒันา
ตนเองเป็นสิ่งส�ำคัญล�ำดับต้น ๆ ในชีวิตที่คุณจะให้ความใส่ใจเป็นพิเศษ  

4-6  คะแนน

-	 ยอดเยี่ยมมาก!  ขอให้คุณพัฒนาตนเองต่อไปเพื่อให้ตนเองด�ำเนินชีวิตได้
อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้นไปเร่ือย ๆ 

รวมจ�ำนวนข้อท่ีตอบ  “ใช่”  ท้ังหมด  ______________  ข้อ
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การวิเคราะห์คะแนนรวม

0-16  คะแนน

การมีประสิทธิภาพไม่ใช่จุดหมายปลายทางหลัก  แต่เป็นเร่ืองของ

กระบวนการระหว่างทาง  เพราะในทุก ๆ วันคุณมีโอกาสท่ีจะเร่ิมต้นเพื่อ

เปิดรับมุมมองใหม่ ๆ ถึงแม้ว่าในทุก ๆ วันจะเจอความท้าทายใหม่ ๆ แต่

ก็ท�ำให้คุณได้เรียนรู้  เก่งขึ้น  และใช้ชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้นด้วย

เช่นกัน  ดังนั้น  ขอให้เร่ิมจากการมองหาจุดแข็งของตัวเองและพิจารณา

ว่ามีจุดไหนบ้างที่จะสามารถพัฒนาต่อยอดให้ดียิ่งขึ้นกว่านี้

17-32  คะแนน

คุณอยู่ในช่วงเปลี่ยนผ่านไปสู ่การเป็นบุคคลที่แข็งแกร่งและมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น  เพราะเร่ิมปฏิบัติตามหลักการส�ำคัญ ๆ  ของกลยุทธ์

ที่ท�ำให้ชีวิตมีประสิทธิภาพ  การก้าวไปสู่ช่วงคะแนนสุดท้ายสามารถเกิด

ขึ้นได้เพียงแค่คุณคว้ามันไว้ให้ได้เท่านั้น  นั่นคือการใส่ใจต่อบางเร่ือง  

กลยุทธ์บางประการ  หรืออุปนิสัยบางอย่างส�ำคัญเป็นพิเศษ  

33-47  คะแนน

กล่าวได้ว่าคุณคือกลุ่มคนผู้รักการใช้ชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพและ

พบกับความส�ำเร็จอย่างแท้จริง ในขณะเดียวกันคุณก็ยังคงมองหาความรู้

หรือกลยุทธ์ใหม่ ๆ อยู่เสมอ  และพร้อมที่จะให้ความรู้และแบ่งปัน

ประสบการณ์ให้แก่ผู้อื่น  ขอให้ใช้โอกาสที่มีในการได้ช่วยให้พวกเขาได้

สมัผสักบัประสบการณ์ของการใช้ชวิีตอย่างมปีระสทิธภิาพและความส�ำเร็จ

ด้วย  
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รายการสิ่งท้าทาย ท่ีต้ังใจจะลงมือปฏิบัติ

“ตอนน้ีฉันได้อ่านหนังสือเล่มน้ีแล้ว  ฉันต้ังใจจะ...”

  สิ่งที่ฉันตั้งใจจะลงมือท�ำ				        วันที่

1. ___________________________________  ภายในวนัที ่ _____________

2. ___________________________________  ภายในวนัที ่ _____________

3. ___________________________________  ภายในวนัที ่ _____________

4. ___________________________________  ภายในวนัที ่ _____________

5. ___________________________________  ภายในวนัที ่ _____________

6. ___________________________________  ภายในวนัที ่ _____________

7. ___________________________________  ภายในวนัที ่ _____________

8. ___________________________________  ภายในวนัที ่ _____________

9. ___________________________________  ภายในวนัที ่ _____________

10. __________________________________  ภายในวนัท่ี  _____________

11. __________________________________  ภายในวนัท่ี  _____________

12. __________________________________  ภายในวนัท่ี  _____________

13. __________________________________  ภายในวนัท่ี  _____________

14. __________________________________  ภายในวนัท่ี  _____________

15. __________________________________  ภายในวนัท่ี  _____________

16. __________________________________  ภายในวนัท่ี  _____________

17. __________________________________  ภายในวนัท่ี  _____________

18. __________________________________  ภายในวนัท่ี  _____________

19. __________________________________  ภายในวนัท่ี  _____________

20. __________________________________  ภายในวนัท่ี  _____________
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แบบฟอร์มเปล่า  “สัปดาห์ที่ใฝ่ฝัน”*

สัปดาห์ที่ใฝ่ฝัน
เวลา / วันที่ จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์

05.00-05.30

05.30-06.00

06.00-06.30

06.30-07.00

07.00-07.30

07.30-08.00

08.00-08.30

08.30-09.00

09.00-09.30

09.30-10.00

10.00-10.30

10.30-11.00

11.00-11.30

11.30-12.00

12.00-12.30

12.30-01.00

01.00-01.30

01.30-02.00

02.00-02.30

02.30-03.00

03.00-03.30

03.30-04.00

04.00-04.30

04.30-05.00

05.00-05.30

05.30-06.00

06.00-06.30

06.30-07.00

07.00-07.30

07.30-08.00

08.00-08.30

08.30-09.00

09.00-09.30

* 	ท่านสามารถระบุโครงการ/ภารกิจส�ำคัญลงในช่องวันและเวลา   โดยกิจกรรมหลักประกอบด้วย 
กิจวัตรช่วงเช้า - โครงการส�ำคัญ - กิจกรรมช่วงเย็น - และการทบทวนรายสัปดาห์  ทั้งนี้สามารถ 
ปรับเปลี่ยนช่วงเวลาได้ตามความเหมาะสม  ท่านสามารถดูจากตัวอย่างได้ในหน้าที่  124
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ใหกลายเปนคน

ผัดวันประกันพรุง

ทำอะไรก็สำเร็จ

วิธีเปลี่ยนนิสัย
 

เสร็จตามเวลา
“ตอไปนี้ชีวิตและความสำเร็จ  จะเปนสิ่งที่คุณกำหนดได  

คุณจะเลิกนิสัยที่ฉุดรั้งจนทำใหงานไมเสร็จตามเปาหมาย

คุณจะเปลี่ยนเปนคนใหม  ที่เลิกนิสัยผัดวันประกันพรุง

จะเปนคนใหมที่ทำอะไรก็สำเร็จ  เสร็จตามเปาหมายและเวลา”

เขียนโดย : Hayden  Finch,  P h D

- ทำความเขาใจเรื่องผัดวันประกันพรุง

- วิธีเอาชนะการผัดวันประกันพรุง

- ใชกลยุทธจัดลำดับความสำคัญ

- กลยุทธการสรางแรงจูงใจใหทำงาน

  โดยไมผัดวันประกันพรุง

- วิธีเอาชนะการบายเบี่ยงไมอยากทำงาน

- เทคนิควิธีลงมือทำงานใหสำเร็จ

- วิธีทำงานอยางมีสมาธิ

- วิธีแกไขปญหาอุปสรรคและทำงาน

  อยางตอเนื่องจนแลวเสร็จตามขั้นตอน

รา
คา

 2
20

.- 
(2

24
 ห

นา
) เมื่อตื่นเชา

ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น

Miracle  morning

เคล็ด (ไม) ลับ ที่เปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได... (กอน 8 โมงเชา)

- ไดเวลาตื่นขึ้น เพื่อปลดปลอย
  ศักยภาพขั้นสูงสุดในตัวคุณ  
- วิธีเปลี่ยนแปลงตนเอง
  และตั้งปณิธานทำสิ่งที่แตกตาง
 
 

- The Life S.A.V.E.R.S. 6 ประการ ที่ชวย
  คุณออกจากชีวิตที่ใชศักยภาพไมเต็มที่  
- ความลับที่แทจริงสำหรับสรางอุปนิสัย
  ที่จะเปลี่ยนชีวิตคุณ (ภายใน 30 วัน)

“ทกุสิ่งในชีวิตเริ่มตนจาก  ‘คุณตื่นนอนและใชเวลาในชวงเชา
อยางไร’  เริ่มตนทุกเชา  ดวยกิจวัตรเพ�อความสำเร็จของตัวเอง

นั่นแหละคือกุญแจสำคัญที่สุด  ที่จะนำคุณไปสูความสำเร็จ”

เขียนโดย : Hal  Elrod
THE  Miracle  morning :  THE NOT-SO-OBVIOUS SECRET GUARANTEED
TO TRANSFORM YOUR LIFE (BEFORE 8 AM)
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Feel the fear
and do it anyway
: Dynamic Techniques for Turning Fear, Indecision, and Anger into Power, Action, and Love

เขียนโดย : Susan Jeffers

ความกลัว
วิธีเปลี่ยน

ที่มีอยู ในใจ

เพื่อรับมือกับปญหา
และกลาเปลี่ยนแปลงตนเอง

จ ง ก ล า ที ่จ ะ เ ป ลี่ ย น  ทั ้ง ที ่ใ จ ย ัง ก ลั ว

-  คุณกำลังกลัวอะไร… 
   แลวทำไมถึงเปนเชนนั้น    
-  แลวจะชวยทำใหความกลัว
   มันหายไปไมไดหรือไง        

-  แคพยักหนานอมรับดวย  “ใจที่ยินดี”  
   ชีวิตจะดีขึ้นกวาเดิม 
-  เพื่อชีวิตที่ดี  จงกลาที่จะเปลี่ยน  
   ทั้งที่ใจยังกลัว  

หนังสือขายดี แปลไปแลวกวา 36 ภาษาทั่วโลก
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รับมือได ทุกปญหา

วิธี
 ฝกใจใหแกรง

และสรางภูมิตานทาน อุปสรรคในชีวิต

วิธีิฝกความแข็งแกรง ภายในจิตใจ

Everyday Resilience : A Practical Guide to Build
Inner Strength and Weather Life's Challenges

“เมื่ออานหนังสือเลมนี้แลว  คุณจะรูสึก

เหมือนไดทวงชีวิตของตัวเองคืนกลับมา

ชวยใหมีชีวิตที่เบิกบาน  และประสบความสำเร็จ

ไมวาจะมีปญหาอะไรเกิดขึ้นในชีวิตก็ตาม”

- วิธีสรางพลังฟนคืนจิตใจ  สรางความ

  แข็งแกรงใหจิตใจ รับมือไดทุกปญหา

- วิธีฝกความยืดหยุนของจิตใจ  ชวยให

  เห็นหนทางรับมือความเปลี่ยนแปลง

- วิธีฝกควบคุมตนเอง  และเลือกใช

  พลังงานไปในทิศทางเชิงบวก

- ฝกวิธีคิดบวก  ฝกใหอารมณเชิงบวก

  เพิ่มมากขึ้น  แข็งแรงขึ้น
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Download ตัวอยาง PDF  เพ�ออานกอนซื้อที ่www.BeeMedia.co.th

โดย  แซม  ฮอรน Sam Horn
นักเขียนหนังสือขายดีหลายลานเลมทั่วโลก เธอเปนผูเชี่ยวชาญ
และนักวางกลยุทธการสรางแบรนด นักพูดระดับโลก นักเขียน  
ที่มีประวัติการทำงานรวมกับองคกรชั้นนำมานานกวา  20  ป  

หนังสือขายดี  3  เลม

Got  Your  Attention? How to Create Intrigue and Connect with Anyone

วิธีพูดจูงใจคน
และคลอยตาม ในเวลาอันรวดเร็ว

ใหฟงคุณดวยความสนใจ ยอมรับ 

-  I = Intro  (สรางบทนำที่นาสนใจ) 
:  วิธีพูดเปดฉากดวยบทนำที่มัดใจ…

-  N = New  (นำเสนอสิ่งแปลกใหม) 
 :  แคจริงยังไมพอ แตตองแปลกใหม

-  T = Time-Efficient (ใชเวลาใหมีประสิทธิภาพ)
:  ถาใชเวลาอยางมีประสิทธิภาพ  

-  R = Repeatable  (นำไปเลาตอได)
 :  ถาไมเขาใจ คนก็จะเอาไปเลาตอไมได 

-  I = Interact  (สรางปฏิสัมพันธ) 
 :  อยาแคบอกขอมูล แตจงสรางปฏิสัมพันธ

-  G = Give  (เปนฝายให) 
 :  เปนฝายใหความสนใจกอน 

-  U = Useful  (มีประโยชน) 
 :  จะมีประโยชนก็ตอเมื่อเปนสิ่งที่ลงมือทำได 

-  E = Examples  (ยกตัวอยาง) 
 :  อยาเลาเรื่อง  แตจงยกตัวอยาง…   

วิธีพูดกับคน

และวิธีนำเสนองาน

เพ�อสะกดใจเขาใหสนใจ

คลอยตามและยอมรับ

ดวยเทคนิค INTRIGUE

Take The Bully
by the Horns

เหยียดหยาม แดกดัน ดูถูก หรือทำรายจิตใจดวยคำพูดบุลลี

วิธีพูด และกำจัดคน “บุลลี” คุณ อยายอมใหใคร

28 วิธีพูด
เม�อโดน “บุลลี” หรือ มีคนพูดไมดีใส
เพ�อไมใหใครขมเหง รังแก หรือทำลายชีวิตคุณ

รับมือ โตกลับ เอาคืน

Take  the Bully  by  the  Horns  :  Stop  Unethical,  Uncooperative,
or  Unpleasant  People  from  Running  and  Ruining  Your  Life


