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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่ำน  คือผู้ที่มีควำมเอำใจใส่และปรำรถนำแต่สิ่ง
ที่ดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือเล่มนี้ที่จะช่วยท�ำให้ทุก ๆ  สิ่งในชีวิตของท่ำนดีขึ้นได้จำก
กำรเปลี่ยนแปลงตนเองให้ต่ืนนอนตอนเช้ำพร้อมท้ังวำงแผนและปฏิบัติตนให้เป็นคน
ที่มีประสิทธิภำพ  เพื่อที่ท่ำนจะได้มีชีวิตดีอย่ำงอัศจรรย์ทุก ๆ วัน

นี่คือสิ่งที่คนพิเศษผู้ที่รักและห่วงใยในตัวท่ำน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้  เพื่อ
ต้องกำรให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำาหรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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เจฟฟ์  แซนเดอร์ส  เป็นโค้ชด้ำนกำรพัฒนำตนเองและ

กำรสร้ำงประสิทธิภำพ  เป็นนักว่ิงอัลตรำมำรำธอน  และ 

ผู้ด�ำเนินรำยกำรพอดแคสต์ที่ช่ือปำฏิหำริย์ของกำรตื่นตี  5  

เขำจบกำรศึกษำระดับปริญญำตรีสำขำภำพยนตร์และ

จิตวิทยำจำกมหำวิทยำลัยทรูแมน  สเตต  และอำศัยอยู่ที่เมืองแนชวิลล์

พร้อมกับ  เทสซำ  ภรรยำสุดท่ีรัก  และเบนนี่  สุนัขพันธุ์ปั๊กแสนซน  

หำกต้องกำรเรียนรู้เกี่ยวกับเจฟฟ์ให้มำกขึ้น  รวมถึงกำรท�ำเพื่อมี

ชัยชนะในแต่ละวันก่อนอำหำรมื้อเช้ำ  เข้ำไปที่  www.Jeffsanders.com 

 - เกี่ยวกับผู้เขียน - 

  

“หากไร้ซึ่งความทะเยอทะยาน  ใครก็ตามก็ไม่สามารถ 
เริ่มต้นอะไรได้  หากปราศจากการลงมือท�า  ใครก็ตาม 
ก็ไม่สามารถบรรลุความส�าเร็จได้  รางวัลไม่ได้มีเตรียม 
ไว้เสมอส�าหรับคุณ  แต่คุณต้องชนะเท่านั้นจึงจะได้มา”

-  ราลฟ์  วัลโด  เอเมอร์สัน

เสรี  อู่ธาราสวัสดิ์  ส�ำเร็จกำรศึกษำระดับปริญญำตรี  (เกียรตินิยม)  
จำกคณะรัฐศำสตร์  จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย  และปริญญำโทสำขำ
กำรสอนภำษำอังกฤษในฐำนะภำษำต่ำงประเทศ  มหำวิทยำลัย
ธรรมศำสตร์  มีประสบกำรณ์ด้ำนกำรพัฒนำทรัพยำกรบุคคลและ

องค์กร  ท้ังในอุตสำหกรรมรถยนต์  ธนำคำร  พลังงำน  อำหำรทะเล  บริษัทที่ปรึกษำ
ทำงธุรกิจ  ประกันชีวิต  ควบคู่กับกำรเป็นโค้ช  วิทยำกรและนักแปล

จำกที่เคยนิยำมตัวเองว่ำไม่ใช่ “คนตื่นเชำ้” แต่ในระหว่ำงที่แปลหนังสือเล่มนี้ 
ได้ลองเร่ิมปฏิบัติตำมหลัก “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อต่ืนเช้า” ได้เล็งเห็น
คุณค่ำของกำรตื่นเช้ำ  และถึงแม้ว่ำจะยังประยุกต์ใช้ได้ไม่ครบทุกข้ันตอน  แต่ใช้ชีวิต
อย่ำงมีเป้ำหมำยท่ีชัดเจนและมุ่งมั่นมำกขึ้น  และเร่ิมต้นแบ่งปันเร่ืองรำวให้กับผู้คน
รอบข้ำง  ด้วยควำมปรำรถนำให้ผู้คนรอบ ๆ ตัวมี  “ชีวิตดีข้ึน  เมื่อตื่นเช้า”

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -
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สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ  บรรณาธิการ

คนเราทุกคนล้วนต้องการประสบความส�าเร็จ  ได้รับสิ่ง

ดี ๆ ในชีวิต  แต่ชีวิตท่ีประสบควำมส�ำเร็จและได้รับสิ่งท่ีดีนั้นมิได้มำจำก

โชคช่วย  จะใช้ควำมขยันอย่ำงเดียวไม่พอ  หรือมีควำมฉลำดอย่ำงเดียว 

กไ็ม่พอ จึงต้องมวีธีิวำงแผนกำรใช้เวลำแต่ละวนัโดยเฉพำะกำรใช้ประโยชน์

จำกกำรบริหำรเวลำต้ังแต่เช้ำ  การลุกจากที่นอนแต่เช้าตอนตี  5  จึงเป็น

ใบเบิกทางไปสู่การปลดปล่อยตัวตนของตัวเราคร้ังใหญ่ที่สุด  เปรียบ

เสมอืนบานพบัตวัเลก็ท่ีช่วยเปิดประตูบานใหญ่  เพราะช่วยให้มีศกัยภาพ

ในการท�าสิ่งท่ีฝันไว้  และท�าให้เป้าหมายมีความก้าวหน้าเป็นรูปธรรม  

คุณพร้อมท่ีจะมีชัยชนะในแต่ละวันก่อนมื้อเช้าหรือยัง  หนังสือ 

เล่มนี้จะช่วยให้คุณมีข้ันตอนและวิธีกำรปฏิบัติในกำรต่ืนเช้ำขึ้นมำ  เพื่อ

วำงแผนให้ตนเองมีชัยชนะก่อนมื้อเช้ำได้ด้วยวิธีง่ำย ๆ   เพียงแค่ 1 ชั่วโมง

ต่อวัน  5  วันต่อสัปดำห์เท่ำนั้น  ก็จะได้รับสิ่งที่ดีส�ำหรับชีวิต  เปรียบได้

กับควำมอัศจรรย์ที่เกิดกับเรำทุก ๆ วัน

หนังสือ  “ชีวิตดีอย่างอัศจรรย์  เมื่อตื่นทุกวันตอนตี 5 - ฉบับ

ปรับปรุง”  เล่มนี้เป็น  หนังสือดี  แปลจำกหนังสือขำยดี  The 5 A.M. 

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

ให้เป็นคนที่มีประสิทธิภำพ เพื่อที่ท่ำนจะได้มีชีวิตดีอย่ำงอัศจรรย์ทุก ๆ  วัน  

ให้ท่ำนมีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปในทำงท่ีดีข้ึนได้

ส�ำนักพิมพ์                    มีควำมภูมิใจที่ได้จัดพิมพ์ หนังสือดี  

เล่มนี้  ท่ีจะช่วยให้ท่ำนมีแนวทำง  ขั้นตอนวิธีในกำรวำงแผนและเพิ่ม

ประสิทธิภำพ  มีชีวิตท่ีดีอย่ำงอัศจรรย์ในทุก ๆ วันตลอดไป  

เพรำะหนังสือดี  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้
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“การลกุจากทีน่อนแต่เช้าตอนต ี 5  เป็น
ใบเบิกทางไปสู่การปลดปล่อยตัวตนของตัวเรา
ครั้งใหญ่ที่สุด  

การตื่นแต่เช้าน้ันเปรียบเสมือนบานพับ

ตัวเล็กที่ช่วยเปิดประตูบานใหญ่  เพราะช่วย
ให้คุณมีศักยภาพในการท�าส่ิงที่ฝันและท�าให้
เป้าหมายมีความก้าวหน้าเป็นรูปธรรม  

การตืน่แต่เช้าจะช่วยก�าหนดอนาคตและ
ผลักดันให้คุณมีชีวิตดีอย่างอัศจรรย์  เข้าใกล้
ความเป็นตวัตนทีเ่ยีย่มทีส่ดุและดทีีส่ดุได้อย่าง
รวดเร็วเหนือสิ่งอื่นใด”
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สารบัญ

เกี่ยวกับผู้เขียน  ผู้แปลและเรียบเรียง    4
หมำยเหตุ  บรรณำธิกำร    5

ส่วนที่  1  มหัศจรรย์ของการต่ืนตี  5

บทน�า การ  “ต่ืนแต่เช้า”  เพื่อไป  “วิ่ง”     11
 :  แรงกระตุ้นอันยิ่งใหญ่เพื่อปรับปรุงพฤติกรรมและเพิ่มประสิทธิภำพ

1 ปาฏิหาริย์ของการตื่นตี  5     15
 สิ่งท่ีจะท�ำให้คุณมีชีวิตดีอย่ำงอัศจรรย์ในแต่ละวันก่อนมื้อเช้ำ

- ประโยชน์ส�ำคัญของปำฏิหำริย์ของกำรต่ืนตี  5
- คุณต้องเลือกช่วงเวลำ  “ปำฏิหำริย์ของกำรตื่นตี  5”  ที่เหมำะกับตัวคุณเอง  
- คุณพร้อมท่ีจะมีชัยชนะในแต่ละวันก่อนมื้อเช้ำหรือยัง
- อยำกมีชีวิตที่ดีอย่ำงอัศจรรย์  คุณต้องมีค�ำมั่นสัญญำ  4  ข้อ
- วิธีอ่ำนหนังสือเล่มนี้

 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติกำรบทท่ี  1 

2 เร่ิมต้นตามหาความยิ่งใหญ่ส�าหรับตัวคุณ     29
จงกล้ำเปล่ียนแปลง  และเต็มใจท�ำในสิ่งที่จะท�ำให้คุณเปลี่ยนไป
- ควำมสบำย  :  ศัตรูตัวฉกำจของควำมส�ำเร็จ
- ข้อดี  10  ประกำร  ที่เห็นได้ชัดจำกกำรต่ืนเช้ำ

 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติกำรบทท่ี  2  

3 ลุกจากท่ีนอนด้วยความกระตือรือร้น     47
 วิธีท�ำให้คุณกลำยเป็นคนที่ตื่นเช้ำได้ในท่ีสุด

- 7  ข้ันตอนท่ีท�ำให้คุณกลำยเป็นคนตื่นเช้ำได้ในที่สุด
- ค�ำถำมท่ีพบบ่อย

 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติกำรบทท่ี  3  
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ส่วนที่  2  :  “แผนกลยุทธ์หลักของการตื่นตี  5”  

4 วางรากฐานการเป็นคนตื่นเช้าให้แข็งแกร่ง     65
 เตรียมตัวส�ำหรับกำรผจญภัยคร้ังยิ่งใหญ่

- แผนมุ่งสู่ควำมส�ำเร็จในแบบของคุณ
- มีตัวตนท่ียอดเยี่ยมที่สุดและดีที่สุด  แค่ต่ืนเช้ำ
- 7  ข้ันตอน  เพื่อเปลี่ยนคุณเป็นคนใหม่ให้มีประสิทธิภำพสูงสุด 
- ข้ันตอนท่ี 1 “ตั้งเป้าหมายให้ชีวิต” ตั้งเป้ำหมำยที่ยิ่งใหญ่ท่ีสุดในชีวิตคุณ

 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติกำรบทท่ี  4  

5 ต้ังเป้าหมายระยะสั้นท่ีวัดผลได้ทันที     80
 วิธีปฏิบัติเพ่ือบรรลุเป้ำหมำยที่ยิ่งใหญ่ที่สุด  ณ  ตอนนี้

- ท�ำไมกำรวำงแผนระยะยำวจึงเป็นสิ่งที่ไม่ดีนัก
- ข้ันตอนท่ี  2  “สร้างระบบไตรมาส”  สร้ำง  “ระบบบริหำรชีวิตทุก  3  เดือน”

 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติกำรบทท่ี  5

6 สร้างอุปนิสัยท่ีดีให้ติดตัวไปตลอด  เพื่อช่วยให้คุณประสบความส�าเร็จ     101
 กิจวัตรประจ�ำวันที่จะเปลี่ยนแปลงรูปร่ำง  จิตใจ  และจิตวิญญำณคุณ

- อุปนิสัยและ  “ระบบบริหำรชีวิตทุก  3  เดือน”
- ข้ันตอนท่ี  3  “ระบุอุปนิสัย”  ระบุอุปนิสัยหลักและอุปนิสัยสนับสนุน
- เช่ือมโยงภำพใหญ่ด้วยภำรกิจประจ�ำวัน

 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติกำรบทท่ี  6

7 ออกแบบกิจวัตรที่คุณใฝ่ฝัน     118  
 วิธีวำงแผน  น�ำไปปฏิบัติ  และท�ำอย่ำงสม�่ำเสมอให้เป็นวันที่ดีที่สุดของคุณ

- ข้ันตอนท่ี 4 “สร้างกจิวัตร” สร้ำงกจิวตัรช่วงเช้ำ ช่วงเยน็ และสปัดำห์ทีใ่ฝ่ฝัน
- ออกแบบกิจวัตรยำมเช้ำท่ีคุณใฝ่ฝันได้แล้ว  

 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติกำรบทท่ี  7  

8 สร้างประสิทธิภาพตัวคุณให้เป็นเลิศได้ทันที     139
 กลยุทธ์ท่ีท�ำให้เกิดควำมแตกต่ำงที่ยิ่งใหญ่ท่ีสุด

- ข้ันตอนท่ี  5  “ลงมือปฏิบัติ”  น�ำกลยุทธ์สุดยอด  3  ประกำร...
- ประสำนกลยุทธ์ทั้งหมดเพื่อเพิ่มประสิทธิภำพให้เต็มที่  ดีท่ีสุด

 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติกำรบทท่ี  8  



  9

9 ติดตามความก้าวหน้าและผลการปฏิบัติอย่างจริงจัง     161
 วิธีกำรติดตำมผล  วัดผล  และจัดกำรกับชีวิตท่ีมุ่งมั่น

- ข้ันตอนท่ี 6 “ติดตามผล” ติดตำมควำมก้ำวหน้ำอย่ำงจริงจังด้วยเคร่ืองมือ 
ที่มีประสิทธิภำพที่สุด

- วิธีกำรทบทวน  รำยวัน -  วิธีกำรทบทวน  รำยสัปดำห์
- วิธีกำรทบทวน  รำยเดือน -  วิธีกำรทบทวน  รำยไตรมำส
- วิธีกำรทบทวน  รำยปี

 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติกำรบทท่ี  9  

10 เป็นมืออาชีพในการต่ืนเช้าตี  5     181
 กลยุทธ์ข้ันสูง  ส�ำหรับผู้ต้องกำรชัยชนะในทุกด้ำน

- ข้ันตอนท่ี  7  “เป็นมืออาชีพ”  ก้ำวสู่กำรเป็นมืออำชีพ...
 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติกำรบทท่ี  10  

ส่วนท่ี  3  แผนปฏิบัติการลงมือท�าจริงเพื่อให้การตื่นนอนตอนตี  5  เป็นไปอย่าง

      มีคุณภาพ

11 แผนปฏิบัติการส�าหรับการตื่นตี  5     196
 โปรแกรม  30  วัน  เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงตนเอง

- แผน  30  วัน  ส�ำหรับกำรปฏิบัติจริงเพื่อกำรเปลี่ยนแปลงตนเอง
- บทสรุป  :  มหัศจรรย์ของกำรตื่นตี  5  ใน  3  ขั้นตอน

 ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ  สรุปและทบทวน  และแผนปฏิบัติกำรบทท่ี  11  

12 ได้เวลาลงมือท�าอย่างจริงจังท�าให้ปาฏิหาริย์เกิดข้ึนทุกวัน     208

ภาคผนวก  1  :  แหล่งข้อมูลที่ดีส�ำหรับมืออำชีพในกำรต่ืนตี  5     210
ภาคผนวก  2  :  ตัวช่วย  10  ประกำร  ท่ีเพิ่มประสิทธิภำพให้กับคุณ     212
ภาคผนวก  3  :  แบบประเมินกลยุทธ์  47  ประกำร  เพื่อประสิทธิภำพในกำรใช้
      ชีวิตส่วนตัวและกำรงำนของคุณ     215

รำยกำรสิ่งท้ำทำย  ท่ีตั้งใจจะลงมือปฏิบัติ     235
แบบฟอร์มเปล่ำ  “สัปดาห์ท่ีใฝ่ฝัน”     236
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ส่วนที่ 1 : 
มหัศจรรย์ของการต่ืนตี 5



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

แรงกระตุ้นอันย่ิงใหญ่เพื่อปรับปรุงพฤติกรรม

และเพิ่มประสิทธิภาพ

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

จงลุกขึ้นจากที่นอนด้วยความกระตือรือร้น  จงมีชัยชนะ 
ในวันของพวกเขา  และจะไม่มี  ‘ปุ่มงีบหลับต่อ’  อีกต่อไป’”  

-  คัมภีร์ไบเบิลของกลุ่มผู้ใช้ชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ

เม่ือ  2-3  ปีท่ีแล้ว  ในช่วงท่ีฝึกเตรียมความพร้อมเพื่อ

ลงแข่งวิ่งมำรำธอน  ผมท�ำงำนประจ�ำเป็นท่ีปรึกษำด้ำนกำรพัฒนำตนเอง  

ควบคู่ไปกับกำรท�ำธุรกิจส่วนตัวในฐำนะเป็นโค้ช  รวมท้ังท�ำคลิปเกี่ยวกับ

กำรเพิ่มประสิทธิภำพ  ผมพบว่ำตัวเองประสบปัญหำในกำรหำเวลำเพื่อ 

ฝึกวิ่งในแต่ละวัน  แต่ที่จริงแล้ว  เรียกได้ว่ำในเวลำนั้นผมไม่มีวินัยกับกำร

จัดตำรำงชีวิตตนเองซะมำกกว่ำ  แถมยังจัดตำรำงกำรฝึกวิ่งแบบยิงยำว

รวดเดียวเฉพำะเช้ำวันเสำร์อีกด้วย

อย่ำงไรก็ดี คุณคงพอทรำบจำกบรรดำโค้ชฝึกสอนกำรว่ิงมำบ้ำงว่ำ  

กำรวิ่งในระยะทำงยำวเป็นสิ่งส�ำคัญที่สุด  และพฤติกรรมท่ีดีเยี่ยมที่สุด 

กค็อืกำรวิง่อย่ำงต่อเนือ่งซ่ึงส�ำคญักว่ำกำรว่ิงเป็นคร้ังครำว  นัน่หมำยควำม

ว่ำผมควรฝึกวิ่งระยะทำงสั้น ๆ  ประมำณ  2-3  ไมล์*ต่อวัน ต่อเนื่องกัน

เป็นเวลำ 5-6 วันต่อสัปดำห์  มำกกว่ำท่ีจะทุ่มเทไปท่ีกำรฝึกวิ่งระยะทำง

ยำวที่โหดร้ำยเพียงคร้ังเดียวต่อสัปดำห์เท่ำนั้น

*	 2-3		ไมล์		ประมาณ		3.2-4.8		กิโลเมตร
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ดังนั้น  ผมจึงจ�ำเป็นต้องมีแผนในกำรว่ิงใหม่  คือถ้ำผมจะวิ่งเกือบ

ทุกวันในระหว่ำงสัปดำห์  และท�ำเวลำกำรว่ิงให้ต่อเนื่อง  มันก็มีทำงเลือก

เพียงไม่กี่ทำงท่ีสำมำรถท�ำได้  นั่นคือกำรวิ่งก่อนไปท�ำงำน  ระหว่ำงพัก

กลำงวัน  หรือหลังเลิกงำน

ทว่ำกำรวิ่งในช่วงวันท�ำงำนแทบเป็นไปไม่ได้เลย  เนื่องจำกมีเวลำ

พักช่วงรับประทำนอำหำรกลำงวันเพียงแค่  30  นำที  ซ่ึงหำกคุณรู้จักผม

แล้วจะทรำบดีว่ำผมเป็นคนที่ให้ควำมส�ำคัญกับกำรกินมำก  และกินใน

ปริมำณมำก ๆ   อีกทั้งกินบ่อย ๆ  อีกด้วย  โดยท่ีกำรงดอำหำรเท่ียงไม่เคย

เกิดขึ้นกับผมเลย

นอกจำกนี้  ควำมจริงอีกประกำรหนึ่งซ่ึงก็เหมือนกับคนที่ท�ำงำน

ทุกคน  นั่นคือปัญหำกำรออกก�ำลังกำยในช่วงพักกลำงวัน  (เช่น  ไม่

สำมำรถเข้ำฟิตเนสหรือห้องอำบน�้ำได้  กำรพกพำชุดออกก�ำลังกำยไปด้วย  

กำรฝึกวิ่งในช่วงท่ีมีกำรประชุมทั้งวัน  หรือแม้แต่กำรท�ำให้เจ้ำนำยยอมท่ี

จะให้เรำพักเท่ียงได้นำนข้ึน  เป็นต้น)  อย่ำงไรก็ตำม  ทั้งหมดนี้เป็นเพียง

ข้ออ้ำงเท่ำนั้น  เพรำะเป็นอุปสรรคที่จ�ำเป็นต้องได้รับกำรแก้ไขอย่ำงจริงจัง

กำรวิ่งหลังเลิกงำนน่ำจะเป็นตัวเลือกที่ดีที่สุด   แต่ก็เป็นสิ่งที่เกิดขึ้น

ได้ยำกมำก  ผมวำงแผนให้ตัวเองไปสวนสำธำรณะใกล้ ๆ หรือฟิตเนส 

หลังจำกเลิกงำน  ด้วยควำมหวังท่ีจะบังคับตัวเองให้เป็นไปตำมตำรำงท่ี

ก�ำหนดไว้  โดยกำรเปลี่ยนสภำพแวดล้อมไปยังสถำนท่ีต่ำง ๆ   อย่ำงไรก็ดี   

สิ่งส�ำคัญไม่ได้อยู่ท่ีกำรใช้เทคนิคหรือวิธีใด ๆ ก็ตำมเพื่อให้ได้ท�ำกิจวัตร

ช่วงเยน็ในแบบท่ีต้องกำร  แต่กำรออกก�ำลงักำยหลงัจำกกำรท�ำงำนท่ีบริษัท

อันแสนยำวนำนในแต่ละวันได้รับกำรพิสูจน์แล้วว่ำเป็นเร่ืองไม่ง่ำยพอ ๆ 

กับกำรวิ่งมำรำธอนเลยทีเดียว!

เมือ่ไม่มทีำงเลอืกอืน่  ผมจึงจ�ำเป็นต้องกลบัไปยงัทำงเลอืกทีผ่มเคย

คดิว่ำแย่ทีส่ดุ  นัน่คอืกำรต่ืนนอนให้เช้ำขึน้เพือ่ออกก�ำลงักำยก่อนไปท�ำงำน  

ซ่ึงผมทรำบดีว่ำเป็นเร่ืองเจ็บปวดทรมำนมำก



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

ในเวลำนั้นผมไม่เคยบอกกับตัวเองเลยว่ำเป็นคนตื่นเช้ำ  และ 

ตัวผมเองมีอุปนิสัยในกำรต่ืนนอนท่ีแย่มำก  คือมักต่ืนนอนในนำทีสุดท้ำย

เท่ำท่ีจะท�ำได้  รวมถึงกดปุ่มงีบหลับต่อแม้นำฬิกำจะปลุกไปแล้ว  2  คร้ัง  

ที่ส�ำคัญคือจะไม่ยิ้มจนกว่ำได้จิบกำแฟสักแก้ว

“การต่ืนแต่เช้า”  เพ่ือออกไป  “วิ่ง”  จึงเป็นเสมือนกิจกรรม 

อันยิ่งใหญ่ในกำรปรับพฤติกรรมให้ดีขึ้นแบบคูณ  2  เท่ำ  แต่ใครบ้ำงครับ

เคยขอสมัครใจท�ำเพียงแค่อันใดอันหนึ่ง  หรือท่ีผ่ำนมำไม่ท�ำทั้ง  2  อย่ำง

เลย

อย่ำงไรก็ตำม  ผมก็ค้นพบในเวลำต่อมำว่ำ  

กำรตื่นแต่เช้ำเพ่ือแก้ปัญหำที่ยิ่งใหญ่ที่สุด  

เป็นกำรตัดสินใจยิ่งใหญ่ที่สุด

ที่มีต่อตัวเองและกำรท�ำงำน

เท่ำที่ผมเคยท�ำมำในรอบหลำยปี  

หรืออำจจะตลอดทั้งชีวิตก็เป็นได้
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“ปาฏิหาริย์ของการตื่นตี 5 หมายถึง  
การกระท�าที่มากกว่าปกติเพื่อการมีชีวิตท่ีดี
ขึ้นในแต่ละวันก่อนมื้อเช้า  

รวมถงึการต้ังใจลุกจากทีน่อนตอนเช้า
ด้วยความสดชืน่เพือ่ท�าให้เป้าหมายท่ียิง่ใหญ่
ที่สุดของเราก้าวหน้ายิ่งขึ้นไป”



1
ปาฏิหาริย์ของการตื่นตี 5  

สิ่งที่จะท�าให้คุณมีชีวิตดีอย่างอัศจรรย์
ในแต่ละวันก่อนมื้อเช้า

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

จากเทพเจ้า หรือหมายถึงเหตุการณ์ การพัฒนาหรือความ
ส�าเร็จที่ไม่น่าเชื่อว่าจะเกิดขึ้นได้  หรืออัศจรรย์เกินจริง”

ขอต้อนรับเข้าสู่ “ปาฏิหาริย์ของการต่ืนตี 5”  

ผมชื่อ  เจฟฟ์ แซนเดอร์ส  และนี่คือ  หนังสือดีเล่มพิเศษที่จะ

ท�าให้คุณมีชีวิตดีอย่างอัศจรรย์  ในแต่ละวันก่อนม้ือเช้า

หนงัสอืเล่มนีม้ชีือ่เดยีวกนักบั พอดแคสต์* ของผม  โดยมเีป้ำหมำย

เพื่อที่จะช่วยให้คุณลุกข้ึนจำกเตียงนอนด้วยควำมกระตือรือร้น  ให้สร้ำง

อุปนิสัยที่ดีติดตัวตลอดไป  ตลอดจนบรรลุเป้ำหมำยที่ยิ่งใหญ่ที่สุดในชีวิต

ที่คุณใฝ่ฝัน  ด้วยพลังกำยและใจอันเต็มเปี่ยม  

* 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�ำคัญต่ำง ๆ ท่ีเกี่ยวข้อง

กับกำรตื่นเช้ำและลงลึกในหัวข้ออื่น ๆ  เช่น อุปนิสัยท่ีท�ำให้คุณมีสุขภำพดี  

กำรพัฒนำตนเองให้ดีข้ึน  และมีชีวิตที่มีประสิทธิภำพเป็นเลิศ

และจำกอุปนิสัยหลักประกำรหนึ่งที่ช่วยปฏิวัติวิถีกำรด�ำเนินชีวิต  

ผมจึงเร่ิมพอดแคสต์ตัวแรก  ในหัวข้อ  “ต่ืนเช้ำอย่ำงต้ังใจ”  และอุปนิสัย

นี้ได้กลำยเป็นสิ่งส�ำคัญซ่ึงส่งผลต่อทุกสิ่งทุกอย่ำงที่ผมท�ำจวบจนทุกวันนี้

นอกจำกนี้ในช่วงหลำยปีท่ีผ่ำนมำ  ผมได้ให้ค�ำนิยำมและอธิบำยไว้

ว่ำ  ปาฏิหาริย์ของการต่ืนตี 5 คืออะไร  จำกประสบกำรณ์ของผม  มีสิ่ง

มหัศจรรย์ที่เกี่ยวกับกำรต่ืนเช้ำเกิดข้ึนมำกมำยจนท�ำให้ผมได้ครุ่นคิด 

ลึกซ้ึงกระทั่งตกผลึกทำงควำมคิด  และให้ควำมหมำยได้อย่ำงชัดเจน

และเพือ่ควำมเข้ำใจและควำมชดัเจนส�ำหรับหนงัสอืเล่มนี ้ ปาฏิหาริย์

ของการตื่นตี 5 หมายถึง  การกระท�าที่มากกว่าปกติเพื่อการมีชีวิตที่ดีข้ึน

ในแต่ละวันก่อนม้ือเช้า  รวมถึงการตั้งใจลุกจากที่นอนในตอนเช้าด้วย

ความสดชื่น  เพื่อท�าให้เป้าหมายท่ียิ่งใหญ่ที่สุดของเราก้าวหน้ายิ่งข้ึนไป

จำกประสบกำรณ์ของผมเองนัน้  ช่วงเวลำตี 5 เป็นเวลำท่ีมหัศจรรย์  

และในหนังสือเล่มนี้ผมจะเน้นย�้ำอย่ำงหนักแน่นว่ำช่วงเวลำนี้เป็นเวลำที ่

ดีที่สุดที่ควรตื่นขึ้นในทุก ๆ เช้ำ  นั่นคือ

1. ตี  5  เป็นเวลาช่วงเช้าท่ีสงวนไว้ส�าหรับตัวเรา  เพราะเป็นเวลาที่

เราจะมีความสงบ  รู้สึกน่ิงและเงียบ  ช่วงเช้ำมืดจะมีสิ่งที่ท�ำให้เสีย

สมำธิน้อยมำก  บรรดำนกน้อยก็เพ่ิงเร่ิมส่งเสียง  จังหวะชีวิตจะ

ด�ำเนินไปอย่ำงช้ำ ๆ  ส�ำหรับบำงคนแล้ว  ช่วงเวลำนี้เป็นเพียงเวลำ

เดียวท่ีจะได้อยู่กับตัวเอง

2. เวลาตี 5 เป็นสัญลักษณ์ของการควบคุมทุกสิ่งทุกอย่าง  กำรรับรู้

ว่ำชีวิตและเวลำทั้งหมดอยู่ในมือเรำเองเป็นสิ่งที่ทรงพลังอย่ำง 

ไม่น่ำเชื่อและแสดงถึงโอกำสในกำรท�ำสิ่งต่ำง ๆ มำกมำย  เมื่อเรำ



  171.  ปาฏิหาริย์ของการตื่นตี  5  

ได้ใช้เวลำในแต่ละนำทีอย่ำงฉลำด  เรำจะสำมำรถก้ำวไปสู่ยอดเขำ

แห่งควำมส�ำเร็จและบรรลุเป้ำหมำยในสิ่งท่ีน้อยคนสำมำรถท�ำได้

3. เวลาตี  5  จะกลายเป็นสิ่งท่ีมีค่ามากท่ีสุด  ช่วงเวลำนี้มีไว้เพื่อให้

คุณได้จัดล�ำดับควำมส�ำคัญกับภำรกิจต่ำง ๆ รวมถึงจัดสมดุล

ร่ำงกำยและกำรพัฒนำจิตใจ  ได้ใช้ชีวิตอย่ำงมีจุดมุ่งหมำย  อีกท้ัง

พยำยำมอย่ำงถึงท่ีสุดเพ่ือให้บรรลุเป้ำหมำย  นอกจำกนี้  เรำจะได้

รับประโยชน์มำกมำยนำนัปกำรจำกปำฏิหำริย์ของกำรตื่นตี  5   

และนี่คือ  ชีวิตอันยิ่งใหญ่ท่ีจะอยู่ด้วยความมุ่งมั่น  สู้ด้วยความ

ทะเยอทะยานและเป็นการเปลีย่นแปลงชีวติทีจ่ะได้รับผลตอบแทน

มากมายกลับคืนมา

ประโยชน์ส�าคัญของ

ปาฏิหาริย์ของการต่ืนตี 5

ส�าหรับผู้ท่ีสัมผัสประสบกำรณ์ปำฏิหำริย์ของกำรตื่นตี  5  ด้วย

ตนเอง  จะไม่มีสิ่งที่ไม่คำดคิดเกิดขึ้นอย่ำงแน่นอน  และจะเป็นเช่นนี้ 

ทุกวันโดยไม่มีข้อยกเว้น เพรำะชีวิตของพวกเขำได้รับกำรวำงแผนอย่ำงดี  

จึงจะได้รับประโยชน์และผลลัพธ์ท่ีมหัศจรรย์ตำมที่คำดไว้อย่ำงแน่นอน

ถึงแม้ว่ำผมไม่สำมำรถรับประกันผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้นกับคุณได้  แต่

ผมและผู้คนมำกมำยที่ต้ังใจตื่นเช้ำต่ำงได้รับประโยชน์ที่น่ำอัศจรรย์  และ

คุณเองก็จะได้รับผลนั้นด้วยกำรปฏิบัติตำม  “แผน”  ที่วำงไว้ในหนังสือ

เล่มนี้

สิ่งที่คุณเลือกที่จะท�ำในช่วงเวลำเช้ำอันมีค่ำ  จะท�ำให้คุณได้รับ

ประโยชน์ดังต่อไปนี้... 

1. มีพลังกำยและพลังใจท่ีเพ่ิมข้ึนอย่ำงรวดเร็วและยั่งยืน

2. คุณจะนอนหลับได้อย่ำงสนิทและมีคุณภำพ
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3. น�้ำหนักตัวลดลง  มีผิวพรรณพร้อมสุขภำพที่แข็งแรงขึ้น

4. กำรด�ำเนินกิจกรรมในแต่ละวันที่มีประสิทธิภำพมำกขึ้นและ 

ต่อเนื่อง  

5. สำมำรถป้องกันสิ่งรบกวนท้ังต่อสภำพร่ำงกำยและจิตใจได้   

โดยเฉพำะสิ่งที่จะเป็นปัญหำต่อเรำทุกคนในช่วงเวลำตลอดวัน

6. มีสภำพอำรมณ์ท่ีดีข้ึนและทัศนคติเชิงบวกในแต่ละวัน

7. มีควำมพร้อม  แข็งแกร่งและอดทนทำงร่ำงกำยท่ีดีขึ้น

8. มีควำมสำมำรถในกำรท�ำให้เป้ำหมำยที่ส�ำคัญต่อชีวิตของคุณ

ก้ำวหน้ำไปอย่ำงน่ำอัศจรรย์

9. สภำพจิตใจแจ่มใสและมคีวำมคดิสร้ำงสรรค์  โดยเฉพำะในช่วง

เวลำเช้ำมืด

10. มีควำมสำมำรถในกำรตรวจสอบและด�ำเนินอุปนิสัยที่ท�ำให้

สุขภำพดีและชีวิตมีประสิทธิภำพอย่ำงยั่งยืน

คุณต้องเลือกช่วงเวลาของ 

“ปาฏิหาริย์ของการต่ืนตี 5” ท่ีเหมาะกับตัวคุณเอง  

ก่อนท่ีเรำจะลงลกึในรำยละเอยีดมำกกว่ำนี ้ ผมขออธิบำยประเดน็

ส�ำคัญบำงประกำร  นั่นคือ  ถึงแม้ว่ำผมจะพยำยำมทุกวิถีทำงเพื่อโน้มน้ำว

คุณว่ำ  ช่วงเวลาตี  5  เป็นเวลาท่ีดีที่สุดในการลุกข้ึนจากท่ีนอน  แต่คุณ

ไม่จ�าเป็นต้องตื่นตี  5  ก็ได้นะครับ!  ท�ำไมเหรอ เดี๋ยวผมจะบอกคุณเอง

ถ้ำพร้อมแล้ว  สูดลมหำยใจลึก ๆ และยิ้มกว้ำง ๆ ครับ!

แม้หนงัสอืเล่มนีจ้ะพดูถงึเร่ืองกำรตืน่ตอนตี 5  แต่คณุสำมำรถเลอืก

เวลำที่เหมำะกับตัวคุณเองได้  เพรำะกำรต่ืนตอนตี 5  คือหลัักกำรและ

สัญลักษณ์ของกำรต่ืนแต่เช้ำ  เพ่ือให้ได้ประโยชน์เต็มท่ีและเปลี่ยนแปลง

ตัวเองไปในทำงที่ดีข้ึนได้  
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สิ่งส�ำคัญคือ  คุณต้องเลือกช่วงเวลา  “ปาฏิหาริย์ของการตื่นตี  5”  

ที่เหมาะกับคุณ  ด้วยตัวของคุณเอง  ซ่ึงอำจจะเป็นช่วงเวลำเช้ำช่วงใดก็ได้  

เช่น  7  โมง  8  โมงคร่ึง  เพรำะสิ่งใดก็ตำมที่เกิดผลดีกับคุณ  ก็แสดง

ว่ำสิ่งนั้นย่อมเหมำะสมกับคุณ

เป้ำหมำยส�ำคัญของหนังสือเล่มนี้  ไม่ใช่กำรจูงใจให้คุณตั้งนำฬิกำ

ปลุกตอนตี  5  แต่เป็นกำรช่วยเปิดโอกำสที่มีอยู่มำกมำยในชีวิตที่จะ

แสดงออกมำเมื่อคุณใช้ชีวิตอย่ำงมีจุดมุ่งหมำย  ซ่ึงปำฏิหำริย์ในแต่ละวัน

สำมำรถเกิดขึ้นได้เมื่อใดก็ได้ตำมท่ีคุณต้องกำร

ในช่วงที่เขียนหนังสือเล่มนี้  ผมได้เดินทำงเพื่อไปร่วมงำนแต่งงำน

ที่เมืองนิวออร์ลีนส์  และเช้ำวันหนึ่งพวกเพื่อน ๆ ก็แอบย่องเข้ำมำใน 

ห้องพักท่ีโรงแรมและถ่ำยรูปผมที่ก�ำลังนอนหลับอยู่พร้อมกับข้ำง ๆ คือ

นำฬิกำปลุกที่บอกเวลำ 9.46 น. นี่ก็เป็นหลักฐำนยืนยันได้ว่ำ ก่อนหน้ำนี้

ผมเองก็ไม่ได้ชอบกำรตื่นตอนตี  5  หรอกครับ

พวกเขำพบว่ำภำพนีน่้ำแปลกประหลำดมำก  อย่ำงไรกด็ ี มนักไ็ม่ใช่

เร่ืองน่ำประหลำดใจท่ีผมไม่ได้ต่ืนเช้ำพร้อมกบัช่วงพระอำทติย์ขึน้ในทกุเช้ำ

รำวกับหุ่นยนต์  เพรำะหำกผมนอนดึก  ผมก็จะต่ืนสำยเล็กน้อย  หำกรู้สึก

ต้องกำรพักผ่อนเป็นพิเศษ  ผมก็จะท�ำ  หมำยควำมว่ำหำกตอนตี  5  ไม่ใช่

เวลำที่ดีที่สุดในกำรต่ืนนอน  เวลำนั้นก็ไม่ใช่จริง ๆ 

การต้ังเป้าหมายต้องเกิดจากความมุ่งมั่นต้ังใจ  โดยไม่ตึงหรือ

หย่อนจนเกินไป  

หัวใจส�าคัญของหลักการน้ีก็คือ  ขอให้คุณนอนพักผ่อนให้เต็มท่ี

ทีส่ดุเท่าทีจ่�าเป็นและใช้เวลาในช่วงทีต่ืน่นอนให้คุ้มค่าท่ีสุด  และมีชัยชนะ

ในแต่ละวันก่อนมื้อเช้า



20  ชีวิตดีอย่างอัศจรรย์  เมื่อตื่นทุกวันตอนตี 5  -  ฉบับปรับปรุง       โดย   Jeff   Sanders

คุณพร้อมท่ีจะมีชัยชนะในแต่ละวัน

ก่อนม้ือเช้าหรือยัง

คร้ังหนึ่ง  ผมมีโอกำสได้พูดคุยกับโค้ชท่ีประสบควำมส�ำเร็จด้ำน

กำรพัฒนำตนเองผู้ซ่ึงช่ืนชอบบล็อก*และพอดแคสต์ของผม  อย่ำงไรก็ดี  

เขำก็มีควำมกังวลเกี่ยวกับประโยคยอดฮิตของผม  

เขำกล่ำวกับผมด้วยท่ำทำงที่ตรงไปตรงมำต่อข้อควำมเด็ดของผมที่

ว่ำ  “มีชีวิตท่ีดีและมีชัยชนะในแต่ละวัน  ก่อนม้ือเช้า”  เขำรู้สึกหว่ันเกรง

และอำจท�ำให้ผู้ซ่ึงสำมำรถได้รับประโยชน์จำกถ้อยค�ำนี้รู้สึกกลัวได้

ทีจ่ริงแล้วผมรู้สกึประหลำดใจเพียงเลก็น้อยเท่ำนัน้  เพรำะผมเกอืบ

จะเลือกข้อควำมเด็ดอีกอันมำกกว่ำ  นั่นคือ  แรงบันดาลใจข้ันสุดยอดท่ี

ต้องการมีชัยชนะก่อนเริ่มต้นวันใหม่  (Super-Inspirational-Wanna-

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

ถงึจุดนีผ้มกห็วงัว่ำแนวคดิเร่ืองกำรเอำชนะจะไม่ท�ำให้คณุเป็นกงัวล

มำกเกินไป  แต่จะผลักดันให้มีแรงกระตุ้นให้คุณพร้อมรับกำรผจญภัย 

รูปแบบใหม่ท่ีรออยู่เบื้องหน้ำ

ส�ำหรับตัวผมเอง  หำกนึกภำพกำรมีชัยชนะในแต่ละวัน  ผมจะเห็น

ภำพตัวเองก�ำลังทุ่มเทอย่ำงหนัก  เสร็จจำกงำนหนึ่งแล้วเริ่มต้นอีกงำนหนึ่ง

โดยไม่ยำกล�ำบำกพร้อมกับก�ำลังยิ้มช่ืนชมสิ่งที่ได้ท�ำส�ำเร็จไปแล้ว

สิ่งที่น่ำมหัศจรรย์ก็คือ สถำนกำรณ์เช่นนี้ยังคงเกิดขึ้นตลอดเวลำ

จนถึงทุกวันนี้  เวลำท่ีผมปฏิบัติตำม “แผนกลยุทธ์หลักของการตื่นตี 5” 

(วิธีกำรและขั้นตอนที่จะช่วยให้คุณบรรลุเป้ำหมำยใหญ่ที่ตั้งไว้ ซึ่งผมจะลง

รำยละเอยีดในบทที ่4) กจิวตัรยำมเช้ำทีม่ปีระสทิธิภำพจะน�ำไปสูก่ำรด�ำเนนิ

ชวิีตประจ�ำวนัท่ีมปีระสทิธิภำพสงูจนผมรู้สกึว่ำตวัเองมชียัชนะในทุก ๆ  วัน!

ที่จริงแล้วเนื้อหำส่วนใหญ่ของหนังสือเล่มนี้ผมได้เขียนขึ้นในช่วงที่

ปฏิบัติกิจวัตรช่วงเช้ำ  โดยลุกจำกที่นอนตอนตี  5  แล้วเร่ิมจัดกำรกับ

*	 เว็บไซต์รูปแบบหนึ่งซึ่งมีลักษณะคล้ายการเขียนไดอารีหรือบันทึกส่วนตัว
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ภำรกิจที่ส�ำคัญ ๆ มำกมำยในช่วงเช้ำมืด  จำกนั้นก็ไปนั่งเขียนหนังสือท่ี

ร้ำนกำแฟ  ห้องสมุด  หรือออฟฟิศของผมจนกระท่ัง  6  โมงเช้ำ

สิ่งที่ดีท่ีสุดก็คือ  หลังจำกเสร็จกิจวัตรช่วงเช้ำ  ต่อจำกนั้นท้ังวันผม

สำมำรถจัดกำรทุกสิ่งทุกอย่ำงท่ีเกิดขึ้นได้อย่ำงง่ำยดำย  ท่ีเป็นเช่นนี้ได้ 

ก็เพราะการมีชัยชนะกับตัวเองก่อนมื้อเช้าเป็นการสละเวลาล่วงหน้าเพื่อ

ให้คุณได้รับประโยชน์และข้อดีต่าง ๆ เร็วข้ึนกว่าเดิม  หรืออาจกล่าวได้

อีกแบบหน่ึงว่า  หากทุ่มเท  (ด้วยวิธีการอย่างชาญฉลาด)  ในช่วงสองสาม

ช่ัวโมงแรกตอนช่วงเช้ามืดให้กับภารกิจที่ส�าคัญมากที่สุด  คุณก็จะมีเวลา

ว่างมากข้ึน  จิตใจปลอดโปร่ง  และความเครียดลดลงตลอดทั้งวัน

พดูตรง ๆ  กค็อืคณุจะมชัียชนะในวันนัน้ทัง้วนัได้ภำยใน 2 - 3 ชัว่โมง  

อกีทัง้ยงัสำมำรถเกบ็เกีย่วประโยชน์จำกกำรมสีทิธ์ิเลอืกอย่ำงอสิระว่ำตลอด

ทั้งวันนั้นชีวิตคุณจะด�ำเนินไปเช่นไร  

ด้วยจิตใจเช่นนี้  จึงเป็นเร่ืองไม่ยำกท่ีจะเอำชนะส่ิงที่เคยปฏิบัติอยู่

ก่อนหน้ำนี้  เพรำะในควำมเป็นจริงสิ่งท่ีคุณต้องมีก็คือแผนที่ชัดเจนและ

เหตุผลที่ต้องกำรตื่นก่อนคนส่วนใหญ่  ตลอดจนเป้ำหมำยที่เปรียบเสมือน

ทั้งชีวิตของคุณเท่ำนั้น

หำกมีสิ่งเหล่ำนี้แล้ว  คุณก็สำมำรถท�ำให้กิจวัตรช่วงเช้ำเป็นพลังอัน

ยิ่งใหญ่ต่อชีวิตคุณได้อย่ำงง่ำยดำย  นอกจำกนี้  คุณยังมีโอกำสที่จะใช้

ช่วงเวลำอันมีค่ำนี้อย่ำงมีประสิทธิภำพ  ซ่ึงท�ำให้บรรดำเป้ำหมำยยิ่งใหญ่

ที่สุดในชีวิตจะไม่อยู่เพียงแค่ในตะกร้ำแห่งควำมฝันอีกต่อไป  ตรงกันข้ำม  

ควำมฝันเหล่ำนั้นจะกลำยเป็น  “วัตถุประสงค์รำยไตรมำส”  (รำยละเอียด

เพิ่มเติมในขั้นตอนท่ี 2 หน้ำ 85)  ยิ่งไปกว่ำนั้น  กำรท�ำให้เป้ำหมำยในกำร

เปลี่ยนชีวิตของคุณมีควำมก้ำวหน้ำยิ่งขึ้นทีละเล็กทีละน้อยในแต่ละวันได้

อย่ำงน่ำประทับใจ  ก็จะกลำยเป็นอุปนิสัยติดตัวคุณไปในที่สุด

นีค่อืสิง่ท่ีผมอยำกจะบอกกบัคณุ  ซ่ึงผมทรำบดว่ีำมนัเป็นไปได้อย่ำง

แน่นอน
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อยากมีชีวิตท่ีดีอย่างอัศจรรย์

คุณต้องมีค�าม่ันสัญญา 4 ข้อ

ผมมีค�ำมั่นสัญญำ  4  ข้อท่ีต้องกำรให้คุณลงมือท�ำในขณะที่อ่ำน

หนังสือเล่มนี้  ซ่ึงเปรียบเสมือนพ้ืนฐำนในกำรท�ำให้เกิดปำฏิหำริย์ของ 

กำรตื่นตี  5  กับตัวคุณ  โดยท้ัง  4  ข้อ  ได้แก่

1. ฉันจะลงมือเขียนแผนอย่างมุ่งม่ันและต้ังใจส�าหรับทุก ๆ วัน

2. ฉันจะลงมือปฏิบัติอุปนิสัยที่ดีต่อสุขภาพ  เพื่อให้เกิดพลังงำนและ

ควำมกระตือรือร้นกับตัวของฉัน

3. ฉนัจะเลอืกวตัถปุระสงค์ระยะสัน้  ท่ีช่วยให้ตวัฉนัเองบรรลเุป้ำหมำย

ที่ยิ่งใหญ่ท่ีสุดได้

4. ฉนัจะติดตามผลความก้าวหน้า  และท�ำกำรปรับเปลีย่นเท่ำท่ีจ�ำเป็น  

ด้วยตัวของฉันเอง

ผมทรำบดีว่ำค�ำมั่นสัญญำ  4  ข้อ  ท่ีกล่ำวข้ำงต้นอำจดูมำกเกินไป  

และข้อสุดท้ำยก็รวมใจควำมของ  3  ข้อแรกไว้แล้ว  อย่ำงไรก็ตำม  หำก

ได้ลงมือปฏิบัติ  ค�ำมั่นสัญญำทั้ง  4  ข้อนี้จะค่อย ๆ เปลี่ยนอุปนิสัยของ

คุณจนมั่นใจได้ว่ำแนวคิดท้ังหมดนี้สำมำรถเกิดข้ึนได้จริง  ดังที่คุณจะได้

เห็นในบทต่อ ๆ ไป

ควำมส�ำเร็จในระยะยำวถูกก�ำหนดโดยสิ่งท่ีลงมือท�ำในแต่ละวัน ๆ 

ซ่ึงได้รับกำรคัดสรรเป็นอย่ำงดีและปฏิบัติอย่ำงต่อเนื่อง  ดังนั้นในวันนี้ 

หำกคุณลงมือท�ำทั้ง  4  ข้อ  ก็แสดงว่ำคุณก�ำลังเลือกให้วันนี้พบกับสิ่งท่ี

เหมำะสมที่สุดซ่ึงจะแปรเปลี่ยนเป็นควำมส�ำเร็จในวันพรุ่งนี้อย่ำงแน่นอน
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วิธีอ่านหนังสือเล่มน้ี

ผมเป็นนักอ่ำนที่กระตือรือร้นมำกเสียจนไม่ท�ำอะไรนอกจำกใช้

ปำกกำเน้นข้อควำมในหนังสือเล่มนั้น ๆ มำกจนถึงที่สุด  ดังนั้นผมจึง

ออกแบบหนังสือเล่มนี้ให้เป็นแบบนั้นด้วย  โดยต้องกำรให้คุณอ่ำนอย่ำง

จริงจังจนกระท่ังหนังสือเล่มนี้หลุดเป็นส่วน ๆ ขอให้หยิบปำกกำเน้น

ข้อควำม  ปำกกำ  หรือแม้แต่ปำกกำดิจิทัล  และเร่ิมลงมือเลยครับ!

สิง่ทีผ่มคำดหวงักค็อื  หลงัจำกทีอ่่ำนหนงัสือเล่มนีแ้ล้ว  คณุจะเขยีน

รำยกำรสิ่งท่ีต้องกำรลงมือท�ำอย่ำงมุ่งมั่น  และไม่ลืมแนวคิดที่น่ำสนใจ 

ใหม่ ๆ  ด้วย  ดังนั้นผมจึงได้เตรียมพ้ืนท่ีเพ่ือให้คุณจดรำยกำรในช่วงท้ำย

ของหนังสือ  (แบบฟอร์ม  “รำยกำรสิ่งท้ำทำย  ที่ต้ังใจจะลงมือปฏิบัติ”  

หน้ำ 235)  แต่ท้ังนี้คุณสำมำรถบันทึกสิ่งเหล่ำนี้ด้วยวิธีอ่ืน ๆ ที่คิดว่ำ 

เหมำะสมทีส่ดุได้  นอกจำกนี ้ ขอให้แน่ใจว่ำคณุจะได้ใช้ประโยชน์จำกแผน

ปฏิบัติในตอนท้ำยของแต่ละบทด้วย

ท�าความเข้าใจเก่ียวกับการสร้างสรรค์สิ่งใหม่

และความคาดหวังท่ีมีต่อหนังสือเล่มน้ี  

สิ่งแรกท่ีนับว่ำส�ำคัญที่สุดก็คือ  ผมเขียนหนังสือเล่มนี้เพื่อให้

สำมำรถน�ำไปปฏิบัติใช้ได้จริงและได้ผลอย่ำงมีประสิทธิภำพโดยไม่ได้เป็น

สิ่งที่ไม่เคยมีใครคิดค้นมำก่อน  ท่ีกล่ำวเช่นนี้เพรำะคนมำกมำยท่ีมักอ่ำน

หนังสือโดยคำดหวังว่ำจะรู้สึกทึ่งกับแนวคิดที่สุดยอดและน่ำประทับใจ

เหลือล้นรำวกับสิ่งท่ีจำรึกลงแผ่นศิลำจำรึกโบรำณล�้ำค่ำ  สิ่งท่ีผมเขียน   

ไม่ว่ำจะเป็นบทเรียน  กลยทุธ์  หรือแนวคดิต่ำง ๆ   ไม่ใช่สิง่ทีไ่ม่เคยปรำกฏ

มำก่อน

สิ่งท่ีผมแบ่งปันในหนังสือเล่มนี้เป็นกำรรวบรวมกลยุทธ์ต่ำง ๆ  

ที่ใช้ได้ผลในชีวิตจริง  แนวคิดเหล่ำนี้ได้ถูกน�ำมำประยุกต์ใช้  ทดลอง   
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ปรับเปลี่ยน  และท�ำให้เหมำะสมกับกำรด�ำเนินชีวิตมำกท่ีสุด  ดังนั้น  หำก

คุณก�ำลังมองหำระบบที่เรียบง่ำยและเป็นขั้นเป็นตอนที่ช่วยในกำรควบคุม

ควำมวุ่นวำยต่ำง ๆ ในชีวิต  หนังสือเล่มนี้ก็เหมำะส�ำหรับคุณครับ  หรือ

หำกต้องกำรเป็นคนที่มีประสิทธิภำพ  สุขภำพแข็งแรง  และมีควำมสุขมำก

ขึ้น  หนังสือเล่มนี้ก็เหมำะส�ำหรับคุณเช่นกัน  หรือหำกต้องกำรตื่นนอนให้

เร็วขึ้นและมีชัยชนะก่อนมื้อเช้ำ  แน่นอนว่ำ  หนังสือเล่มนี้คือสิ่งที่คุณก�ำลัง

มองหำอยู่อย่ำงแน่นอน  

ยิ่งไปกว่ำนัน้  หลงัจำกทีเ่ร่ิมเขยีนหนงัสอืเล่มนี ้ ผมเองได้ตระหนกั

ว่ำ  มีควำมเป็นไปได้ว่ำ  เมื่อคุณอ่ำนในทุก ๆ บท  คุณจะเกิดควำมคิดว่ำ

ผมจะต้องตื่นนอนแต่เช้ำทุก ๆ วัน  ไม่เคยท�ำอะไรผิดพลำดเลย  และ

สำมำรถใช้เวลำทุกนำทีได้อย่ำงคุ้มค่ำประหนึ่งยอดมนุษย์  เสียใจด้วยครับ  

ไม่ใช่เลย  ผมเองก็เป็นมนุษย์ธรรมดำ ๆ คนหนึ่ง  แม้ผมรักกำรตื่นนอน

แต่เช้ำและชอบท�ำสิ่งต่ำง ๆ ให้ส�ำเร็จลุล่วง  แต่อย่ำงไรก็ตำม  ผมก็ไม่ใช่

คนท่ีสมบูรณ์แบบ  และก็ไม่ต้องกำรให้คุณเชื่อมั่นว่ำควำมสมบูรณ์แบบ

คือเป้ำหมำยส�ำคัญ  

เพรำะกำรใช้ชีวิตอย่ำงมีประสิทธิภำพคือกำรเดินทำงท่ีไม่ส้ินสุด   

ที่ต้องกำรให้คุณต่ืนขึ้นในแต่ละวันและใช้เวลำสักเล็กน้อยอยู่กับตัวเอง 

เพื่อตอบค�ำถำมว่ำ  คุณเป็นใครและอยู่บนโลกนี้เพ่ืออะไร  ควำมส�ำเร็จใน

ระยะยำวของปำฏิหำริย์ของกำรต่ืนตี  5  ก็คือกำรตัดสินใจในแต่ละวัน   

ซ่ึงเปรียบเสมือนกำรให้ค�ำมั่นสัญญำกับตัวเองทุก ๆ วัน  เพื่อเป้ำหมำย 

ที่ยิ่งใหญ่ท่ีสุด  รวมถึงเป็นกำรมอบโอกำสกับตัวเองในกำรเริ่มต้นใหม ่

อีกคร้ังเมื่อดวงอำทิตย์ข้ึนในเช้ำวันใหม่อีกด้วย

นอกจำกนี้  ส่วนที่ยอดเยี่ยมของหนังสือก็คือ  ควำมผิดพลำด  

ปัญหำหรือควำมรู้เท่ำไม่ถงึกำรณ์ใด ๆ  กต็ำมท่ีเกดิขึน้ในอดตีจะไม่ตดิตำม

คุณไปในเช้ำวันรุ่งขึ้น  เมื่อไก่ขันอีกคร้ังตอนตี  5  คุณก็จะมีโอกำสในกำร

เลือกเส้นทำงชีวิตใหม่อีกคร้ัง  ซ่ึงคุณต้องชอบอย่ำงแน่นอน!



  251.  ปาฏิหาริย์ของการตื่นตี  5  

จำกนีไ้ป คณุจะได้พบกบัแนวคดิหลกั ๆ  ทีผ่มได้สรุปย่อในรูปแบบ

ของรำยกำรสิ่งที่ลงมือปฏิบัติ  ซ่ึงรวบรวมทุกสิ่งทุกอย่ำงของหนังสือเล่มนี้

ไว้และแบ่งเป็น  3  ข้ันตอนง่ำย ๆ  ดังนั้น  เมื่อใดก็ตำมที่รู้สึกกังวลหรือ

เยอะเกินไป  ขอให้หยุดสักครู่และกลับมำดูท่ี  3  ขั้นตอนนี้  ได้แก่

1. วางแผน : จัดระบบควำมคิดและสิ่งส�ำคัญในแต่ละวันอย่ำงมุ่งมั่น

ก่อนเร่ิมวันใหม่

2. ลงมือ : ท�ำให้เกิดควำมก้ำวหน้ำที่เป็นรูปธรรมผ่ำนแต่ละช่วงเวลำท่ี

ได้จัดสรรไว้แล้วเพ่ือมุ่งสู่เป้ำหมำยท่ียิ่งใหญ่ท่ีสุด  

3. ทบทวน : ทุก ๆ สัปดำห์  ให้ท�ำกำรทบทวนส่ิงที่ท�ำมำท้ังหมดและ

สิ่งใดท่ีจะท�ำต่อไป

ใช่ครับ  

วางแผน  ลงมือ  ทบทวน  เพียงเท่ำนี้เอง

เอำละ  ตอนนี้ผมเร่ิมรู้สึกตื่นเต้น

ที่จะได้ฟังเร่ืองรำวควำมส�ำเร็จ

ของช่วงตี  5  ของคุณแล้วละ!
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l ก�าจัดปุ่มงีบหลับ l

หลุมพราง  ความผิดพลาด  และปัญหาท่ีควรหลีกเลี่ยง 

จงก้าวหน้าต่อไป  แต่ก่อนอื่น  ขอให้นอนหลับให้เต็มท่ีก่อน

ในแต่ละบทผมได้แทรกเนื้อหำของ  “ก�ำจัดปุ่มงีบหลับ”  ซ่ึงได ้

แบ่งปันเร่ืองรำวของหลมุพรำง  ควำมผิดพลำด และปัญหำท่ีควรหลกีเลีย่ง

เอำไว้  ซ่ึงจะเป็นเทคนิคเล็ก ๆ น้อย ๆ ท่ีปฏิบัติได้จริง  อันจะช่วยให้ 

คุณยังอยู่ในแนวทำงที่ถูกต้อง  ขณะเดียวกันให้ก้ำวข้ำมปัญหำและควำม

ผิดพลำดท่ีผมและคนอื่น ๆ ได้เคยประสบมำแล้วและแบ่งปันให้คุณได้

เรียนรู้

อันดับแรก  ผมขอแนะน�ำส่วนที่ส�ำคัญที่สุด  นั่นคือ...  พรุ่งนี้   

อย่าเพิ่งตื่นตี  5!

อย่าเพิ่งตื่น!

ผมทรำบดีว่ำคุณต้องกำรจะต่ืนตี  5  เลยทันที  ผมทรำบดีว่ำมัน

น่ำลิ้มลอง  แต่เรำจะยังไม่ไปจุดนั้นโดยทันที  เนื่องจำกว่ำถ้ำคุณยังไม่ได้

พร้อมรับกับกำรต่ืนนอนตอนเช้ำมืด  กำรตื่นตี 5 ในวันพรุ่งนี้จะท�ำให้คุณ

หมดก�ำลังใจ  คุณจะเกลียดผมและไม่มีทำงท่ีจะอ่ำนหนังสือเล่มนี้จบได้

เพื่อให้ทั้งคุณและผมมีควำมสุข  ขอให้พรุ่งนี้หลับให้สบำยและ 

พักผ่อนอย่ำงเต็มที่ตำมที่คุณต้องกำร 

โอเค  มนักอ็ำจดเูกนิจริงเกนิไป  แต่ว่ำต่อจำกนีผ้มจะเร่ิมร่ำง  “แผน”  

ที่เฉพำะเจำะจง  เป็นข้ันตอน  เพ่ือให้คุณเห็นถึงกำรเปลี่ยนผ่ำนไปสู่กำร

เป็นคนที่ต่ืนนอนแต่เช้ำโดยปรำศจำกควำมรู้สึกทุกข์ร้อนใด ๆ 

นอกจำกนีผ้มจะร่ำงแผนส�ำหรับคนทีช่อบควำมรุนแรงซ่ึงพร้อมก้ำว

กระโดดเพื่อเปลี่ยนแปลงตนเองโดยทันทีเช่นกัน  ดังนั้น  ไม่ว่ำจะเป็น 

รูปแบบใด  พรุ่งนี้เป็นวันอิสระของคุณ  ขอให้ใช้ประโยชน์อย่ำงเต็มท่ี



  271.  ปาฏิหาริย์ของการตื่นตี  5  

l สรุปและทบทวน l

มีชัยชนะในแต่ละวันก่อนม้ือเช้า

1. ปำฏิหำริย์ของกำรต่ืนตี  5  คือ  การกระท�าที่มากกว่าปกติเพื่อมี

ชัยชนะในแต่ละวันก่อนม้ือเช้า  รวมถึงการตั้งใจลุกจากที่นอนใน

ตอนเช้าด้วยความสดช่ืน  เพื่อท�าให้เป้าหมายท่ียิ่งใหญ่ที่สุดของ

คุณก้าวหน้ายิ่งข้ึนไป

2. กำรตื่นเช้ำมีประโยชน์มำกมำยหลำยประกำร  ตั้งแต่ช่วยให้ด�ำเนิน

ชีวิตท่ีมีประสิทธิภำพมำกขึ้น  จนถึงกำรได้เข้ำถึงควำมสงบก่อนท่ี

คนอื่น ๆ จะตื่นข้ึนมำ

3. เพื่อเป็นกำรบรรลุปำฏิหำริย์ของกำรต่ืนตี  5  คุณไม่จ�ำเป็นต้องตื่น

ตอนตี  5!  เพรำะคุณสำมำรถเลือกเวลำแห่งปำฏิหำริย์ท่ีเหมำะกับ

ตัวเองเพ่ือให้มีชัยชนะในแต่ละวันได้

l แผนปฏิบัติการบทท่ี 1 l

1. อันดับแรก  ขอให้เขียนค�ามั่นสัญญา 4 ประการ  และแปะไว้ที่ใด

ก็ได้ท่ีคุณสามารถมองเห็นได้ทุกวัน  ดังนี้

-  ฉันจะลงมือเขียนแผนอย่ำงมุ่งมั่นและตั้งใจส�ำหรับทุก ๆ วัน

-  ฉันจะลงมือปฏิบัติอุปนิสัยที่ดีต่อสุขภำพ  เพื่อให้เกิดพลังและ

ควำมกระตือรือร้นกับตัวของฉัน

-  ฉันจะเลือกวัตถุประสงค์ระยะสั้น  ที่ช่วยให้ตัวฉันเองบรรลุ 

เป้ำหมำยท่ียิ่งใหญ่ท่ีสุดได้

-  ฉันจะติดตำมผลควำมก้ำวหน้ำ  และท�ำกำรปรับเปลี่ยนเท่ำที่

จ�ำเป็น  รวมถึงมีควำมรับผิดชอบในกำรท�ำตำมแผนด้วยตนเอง

2. หยิบปากกาเน้นข้อความ  หรือปากกาขึ้นมา  และเร่ิมลงมือเลย!



“การตื่นนอนเร็วขึ้นไม่ใช่วิธีวิเศษในการ
ลดน�้าหนัก  แต่สิ่งที่พบคือ  คนที่ตื่นแต่เช้าจะ
เป็นคนท่ีออกก�าลังกาย  และคนท่ีออกก�าลงักาย
มกัจะรบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ต่อสขุภาพ  

ผู ้ ท่ี รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ม ี
แนวโน้มที่จะลดน�้าหนักได้  และผู้ที่ลดน�้าหนัก
ได้จะมีความมั่นใจในตัวเองและรู้สึกว่าตัวเอง 
ดูดีขึ้นมากนั่นเอง”



2
เร่ิมต้นตามหาความยิ่งใหญ่

ส�าหรับตัวคุณ

จงกล้าเปลี่ยนแปลง 
และเต็มใจท�าในสิ่งที่จะท�าให้คุณเปลี่ยนไป

“ฉนัจะชอบตอนเช้ามากกว่านี้   
ถ้ามันเริ่มต้นสายกว่านี้”

-  แมวการ์ฟิลด์  

ผมเองก็เหมือนกับนักศึกษามหาวิทยาลัยท่ีชอบนอน 

ดึก ๆ   คือในบำงช่วงของชีวิตผมสำมำรถต่ืนตี  5  ได้  เพรำะเพิ่งเสร็จจำก

ปำร์ต้ีเมื่อคืนก่อนนั่นเอง!  

แต่หลังจำกท่ีเรียนจบและเร่ิมต้นชีวิตท�ำงำน  ผมจะต่ืนเช้ำได้ก็ต่อ

เมือ่ไม่มทีำงเลือกอืน่เท่ำนัน้  แน่นอนว่ำผมไม่ได้พสิมยัช่วงเช้ำมดืหรืออยำก

ดืม่ด�ำ่กบัแสงอำทติย์ยำมเช้ำหรอกนะ  ทีจ่ริงแล้วผมกอ็ยำกวำงแผนกจิวตัร

ช่วงเช้ำให้สั้นที่สุดเหมือนกับคนทั่ว ๆ ไปนั่นแหละ

ตัวอย่ำงเช่น  หำกผมต้องออกจำกบ้ำน  7  โมงเช้ำ  ผมก็จะตื่นรำว 

6.30 น.  แล้วเร่งรีบท�ำทุกอย่ำงภำยใน 30 นำที  ไม่ว่ำจะเป็นกำรเอำอำหำร

ยัดใส่ปำกพร้อม ๆ กับแต่งตัวและแต่งผมไปด้วย  ในขณะท่ีเปิดประตูรอ

ไว้เพื่อพร้อมออกจำกบ้ำนได้ทันที
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พอถึงวันนี้เมื่อได้มองย้อนกลับไป  มันเป็นสิ่งที่วุ่นวำยและน่ำตลก

สิ้นดี  บ้ำจริง ๆ! 

ผมปล่อยให้ตัวเองอยู่ในสภำพนั้นนำนแสนนำนได้อย่ำงไรกัน  ผม

พลำดโอกำสดี ๆ  ที่จะต่ืนข้ึนด้วยควำมมุ่งม่ัน  มีแผนกำรท�ำอะไรท่ีชัดเจน  

มีกำรวำงแผน  และเหตุผลอื่น ๆ ท่ีนอกเหนือจำกแค่เอำตัวรอดไปวัน ๆ 

ได้อย่ำงไรกัน

จุดที่ผมเคยยืนในวันนั้น  ก็เป็นจุดท่ีคนส่วนใหญ่ยืนในวันนี้  คือ

ทุกวันเร่ิมต้นด้วยควำมสับสนวุ่นวำย  ส�ำหรับพวกเขำแล้ว  กำรตื่นนอน

ท่ำมกลำงควำมวุ่นวำยอันเกิดจำกเพรำะตัวเองปล่อยให้เป็นเช่นนั้นแท้ ๆ 

และกลับมองว่ำเป็นเร่ืองปกติเสียอย่ำงนั้น

ในอีกฟำกหนึ่ง  ก็มีกลุ่มคนที่ตื่นแต่เช้ำแต่ไม่ได้มีแผนและพลังกำย

และพลงัใจในตัวเอง ดงันัน้ช่วงเช้ำของพวกเขำกเ็ป็นเหมอืนกำรพำยเรอืวน

ไปเร่ือย ๆ โดยไร้จุดหมำย  เช่น  เช็กเฟสบุ๊ก  หรือใช้เวลำไปอย่ำงเปล่ำ

ประโยชน์ชั่วโมงแล้วชั่วโมงเล่ำ  จึงไม่ได้ท�ำอะไรที่ส�ำเร็จเป็นรูปธรรม  และ

เดินทำงไปท�ำงำนด้วยควำมมุ่งมั่นท่ีจะท�ำสิ่งต่ำง ๆ ตลอดท้ังวันเพียง 

เล็กน้อย  หรือไม่มีเลยด้วยซ�้ำ

ผมทรำบดีว่ำผู้คนเหล่ำนี้ยังคงมีอยู่เพรำะผมเองก็ยังคงมีลักษณะ

ดังกล่ำวเช่นกันในบำงช่วงเวลำ  เพรำะเป็นเร่ืองง่ำยที่เรำจะตกหลุมพรำง

ของกำรต่ืนนอนข้ึนมำคร้ังแล้วคร้ังเล่ำ  โดยปรำศจำกวัตถุประสงค์  

ควำมหมำย  หรือทิศทำงในชีวิตที่ชัดเจน

มนัเป็นเร่ืองน่ำเศร้ำใจท่ีเฝ้ำมองเห็นศกัยภำพมำกมำยถกูทิง้ขว้ำงไป

จำกตัวผมเองและคนอื่น ๆ   โดยเฉพำะเมื่อทรำบว่ำปัญหำนี้สำมำรถแก้ไข

ได้ด้วยกลยุทธ์ง่ำย ๆ เพีย  2-3 ประกำรเท่ำนั้น กล่ำวคือ ไม่ว่ำยำมเช้ำ

ของคณุจะเป็นเหมอืนสนำมรบทีเ่ตม็ไปด้วยควำมไร้สำระหรือเสยีเวลำเปล่ำ

ไป  2-3  ชั่วโมง  แต่นั่นก็ไม่ใช่ควำมหมำยของวิถีชีวิตในยำมเช้ำท่ีควรจะ

เป็น  เพรำะคุณสำมำรถท�ำได้ดีกว่ำนี้มำกมำยนัก
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ความสบาย : 

ศัตรูตัวฉกาจของความส�าเร็จ

เมื่อใดก็ตำมที่นึกถึงชีวิตที่ใฝ่ฝัน  ผมจะใช้ค�ำบำงค�ำในกำรนิยำม

สิ่งที่ต้องกำร  ได้แก่  ควำมทะเยอทะยำน  ควำมส�ำเร็จ  ควำมรุ่งโรจน์  

และควำมยิ่งใหญ่  บำงทีอำจเป็นผลมำจำกหนังสือด้ำนกำรพัฒนำตนเอง

หลำยร้อยเล่มที่ได้อ่ำนในช่วงหลำยปีที่ผ่ำนมำ  ซ่ึงคงล้ำงสมองของผมไป

แล้ว  

ตลอดหลำยปีท่ีผ่ำนมำ  ผมได้พยำยำมอย่ำงเต็มที่เพื่อเติมเต็ม 

ช่องว่ำงทำงศักยภำพของตัวเอง  และจำกกำรเป็นแฟนพันธุ์แท้เร่ืองกำร

พัฒนำตนเอง  ผมก็ค้นพบว่ำ  ควำมยิ่งใหญ่ก็เป็นเป้ำหมำยส�ำคัญควรค่ำ

กับกำรไขว่คว้ำ  พอ ๆ กับควำมส�ำเร็จนั่นเอง

นอกจำกนี้  จำกกำรเสำะแสวงหำมำนำนหลำยปี  ผมพบว่ำอุปนิสัย

ประจ�ำวันท่ีเรียบง่ำย  (เช่นกำรต่ืนเช้ำ  หรือกำรออกไปว่ิง)  เป็นสิ่งส�ำคัญ

ต่อควำมยิ่งใหญ่ที่ผมก�ำลังค้นหำ  แต่ปัญหำก็คือ  ในแต่ละวันผมกลับ 

ไม่ได้รู้สึกกระตือรือร้นที่จะวิ่งไขว่คว้ำหำควำมยิ่งใหญ่นั้น  ตรงกันข้ำม  

กลับพยำยำมหำจุดท่ีรู้สึก  “สบำย ๆ”  เพ่ือพักผ่อนซะมำกกว่ำ

ถงึแม้ว่ำจะประสบควำมส�ำเร็จแล้ว  แต่ผมพบว่ำตัวเองยงัคงไม่หลบ

เลี่ยงงำนหนัก  โดยพร้อมรับมือควำมท้ำทำยต่ำง ๆ  โดยทันที  รวมถึงกล้ำ

พบเจอส่ิงท่ีขัดขวำงควำมสะดวกสบำย นัน่เพรำะควำมสบำยเป็นสิง่เสพตดิ

ชั้นเลิศที่หำได้ง่ำยและมีอยู่ในทุก ๆ ที่นั่นเอง

ทกุสิง่ทุกอย่ำงในโลกนีท้ีข่ำยให้กบัเรำ  ส่งยืน่ถงึมอืเรำ  และน�ำเสนอ

ให้เรำก็เป็นเหมือนเครื่องมือ  อุปกรณ์  เครื่องยนต์กลไกที่ออกแบบมำเพื่อ

ให้ชีวิตเรำง่ำยขึ้น

แต่คือสิ่งท่ีคุณต้องกำรจริงหรือ  
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ที่จริงแล้วคุณต้องกำรชีวิตง่ำยดำยและสะดวกสบำยจริงหรือเปล่ำ  

หรือจริง ๆ แล้วคุณต้องกำรชีวิตที่มีควำมหมำยและผู้คนกล่ำวขำนถึงคุณ

ว่ำเป็นผู้ที่ประสบควำมส�ำเร็จอย่ำงเยี่ยมยอด

ส�าหรับตัวผม ได้ให้นยิามความยิง่ใหญ่ไว้ว่าเป็นการไล่ล่าศกัยภาพ

ในตนเอง  ควำมยิ่งใหญ่ไม่ใช่ต�ำแหน่งใด ๆ หรือเป้ำหมำยปลำยทำง  แต่

คือกระบวนกำร  กำรต่อสู้ท่ีคงด�ำเนินอยู่  และกำรต่อสู้ในแต่ละวัน  

ทั้งนี้  คุณสำมำรถบรรลุควำมยิ่งใหญ่ได้โดยกำรเป็นคุณคนใหม่ท่ี

ยอดเยี่ยมท่ีสุดและดีท่ีสุดในแต่ละวัน  นี่ไม่ใช่เพียงแค่สิ่งท่ีคนอื่น ๆ รับรู้

เกีย่วกบัตัวคณุ  แต่คอืกำรทีค่ณุจะตดัสนิใจใช้ชวิีตในยำมเช้ำแต่ละวันเมือ่

พระอำทิตย์ขึ้น  และด�ำเนินไปตลอดทั้งวันอย่ำงไรต่ำงหำก

เอิร์ล ไนติงเกล  ผู้ซ่ึงเป็นบิดำแห่งกำรพัฒนำตนเองยุคใหม่  ได้

นิยำมควำมส�ำเร็จไว้ว่ำ  “คือการท�าให้สิ่งที่ใฝ่ฝันและทรงคุณค่าค่อย ๆ 

ปรากฏเป็นจริง”  กล่ำวคือ  หำกคุณท�ำงำนอยำ่งกระตือรือร้นและต่อเนื่อง

เพื่อมุ่งสู่เป้ำหมำยท่ีสร้ำงแรงบันดำลใจและท้ำทำยซ่ึงกระตุ้นศักยภำพใน

ตัวเอง  คุณก็จะประสบควำมส�ำเร็จ  และจะมีชีวิตที่ยิ่งใหญ่ในที่สุด

ในเนื้อหำบทหนึ่งของพอดแคสต์ของผม  ได้หยิบยืมแนวคิดของ  

ดาร์เรน ฮาร์ดี  เจ้ำของนิตยสำร  SUCCESS  ซ่ึงน�ำเสนอประเด็นท่ีว่ำ  

“การใส่ใจ”  เป็นทักษะส�ำคัญในศตวรรษท่ี  21  และผมได้อธิบำยด้วยว่ำ

ควำมเพลิดเพลินเป็นศัตรูตัวฉกำจของกำรใส่ใจ

ในโลกของเรำทุกวันนี้  ควำมสบำยก็อำจเป็นควำมเพลิดเพลินและ

เป็นเสมือนศัตรูตัวร้ำยของควำมยิ่งใหญ่  เพรำะไม่มีสิ่งใดท่ีจะท�ำให้คุณ

ล้มเลกิได้ง่ำยดำย  หรือปล่อยให้คณุลดวนิยัตัวเองลงได้อย่ำงรวดเร็ว  หรือ

สูญเสียควำมมุ่งมั่นเพ่ือควำมยิ่งใหญ่ลงได้เท่ำกับควำมสบำยอีกแล้ว

ท้ังนี้ก็เพรำะโดยธรรมชำติแล้ว  สมองของคุณย่อมต้องกำรควำม

สบำย  ระเบียบแบบแผนดั้งเดิม  และรูปแบบเช่นเดิม  นั่นจึงเป็นเหตุผล

ว่ำ  ท�ำไมอุปนิสัยจึงเป็นสิ่งท่ีมีอิทธิพล  ทรงพลังและเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ
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ดังนั้น  จึงต้องอำศัยกำรลงมือท�ำอย่ำงจริงจังเพื่อเอำชนะภำวะทำง

ธรรมชำติเช่นนี้  รวมถึงหลีกเลี่ยงควำมสบำยท่ีเกิดขึ้นได้ง่ำยดำย  อันจะ

น�ำคณุออกมำจำกควำมเจริญก้ำวหน้ำในชวิีต  ควำมสบำยไม่ได้ช่วยให้คณุ

เติบโต  แต่กลับท�ำให้เกิดสิ่งท่ีตรงกันข้ำมมำกกว่ำ

กำรกินอำหำรท่ีเต็มไปด้วยไขมัน  กำรดื่มแอลกอฮอล์  กำรยืมเงิน  

กำรนอนดึก  กำรดูโทรทัศน์  และกำรหลีกเลี่ยงที่จะมีปฏิสัมพันธ์กับผู้คน  

ท้ังหมดนี้เป็นตัวอย่ำงของควำมต้องกำรทำงธรรมชำติในตัวเรำท่ีน�ำไปสู ่

เส้นทำงที่ง่ำยมำกกว่ำเส้นทำงที่ถูกต้อง

ทั้งนี้  คุณเองมีสิทธิ์ที่จะเลือก  โดยตัวอย่ำงของตัวเลือกต่อไปนี้อำจ

จะไม่หวือหวำเร้ำใจ  และไม่น่ำดึงดูดใจในระยะส้ัน ๆ  แต่มีประสิทธิภำพ

ต่อกำรด�ำเนินชีวิตของเรำเป็นอย่ำงมำก  ได้แก่

-  แทนท่ีจะกนิอำหำรทีเ่ตม็ไปด้วยไขมนั  แต่คณุสำมำรถเลอืกกนิ

สลัดได้

-  แทนท่ีจะดื่มแอลกอฮอล์  แต่คุณสำมำรถเลือกดื่มน�้ำเปล่ำได้

-  แทนทีจ่ะยมืเงิน  แต่คณุสำมำรถออมเงินล่วงหน้ำได้เพือ่ใช้ยำม

ต้องกำร

-  แทนท่ีจะนอนดึก  แต่คุณสำมำรถเข้ำนอนเร็วขึ้นได้

-  แทนท่ีจะดูโทรทัศน์  แต่คุณสำมำรถอ่ำนหนังสือที่น่ำสนใจได้

-  แทนทีจ่ะหลบเลีย่งกำรพูดคยุ  แต่คณุสำมำรถสร้ำงกำรสนทนำ

ที่น่ำสนใจได้

เป็นเรื่องจริงที่ว่ำส�ำหรับเรำแล้วตัวเลือกข้ำงต้นนี้ไม่น่ำสนใจ  เพรำะ

ท�ำให้รู้สึกไม่สะดวกสบำยและต้องลงมือท�ำสิ่งที่ต่ำงไปจำกเดิม  อย่ำงไร 

ก็ดี  ตัวเลือกที่ง่ำยและเกิดข้ึนในแต่ละวันนี้เองที่ท�ำให้เกิดควำมแตกต่ำง

อันทรงพลัง  และน�ำคุณไปสู่ควำมยิ่งใหญ่ได้ในที่สุดหำกคุณปฏิบัติอย่ำง

ต่อเนื่อง  
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ดังนั้น  คุณมีทำงเลือก  โดยจะคว้ำโอกำสในกำรพัฒนำตนเองหรือ

ตกเป็นเหยือ่ของควำมสบำยซ่ึงตำมตดิคณุไปทุกท่ีเหมอืนสตัว์เล้ียงตัวน้อย

แสนน่ำรัก

ในกำรที่จะบรรลุควำมยิ่งใหญ่และต่อสู ้กับควำมต้องกำรควำม

สะดวกสบำยนั้น  คุณมีแนวโน้มท่ีจะพบเจอกับควำมเจ็บปวด  และอย่ำง

น้อยท่ีสุดก็คือพบกับควำมรู้สึกที่เร่ิมชอบควำมเจ็บปวด

เพรำะควำมรู้สึกดังกล่ำว  คือ  “ควำมสนุกสนำนกับสิ่งท่ีท�ำให ้

เจ็บปวดหรืออ่อนล้ำ”  เมื่อคุณรับควำมรู้สึกนี้ได้  แสดงว่ำก�ำลังยอมรับ

หรือกระท่ังชื่นชอบควำมเจ็บปวดท่ีรุนแรงมำกข้ึน

และเมื่อเวลำผ่ำนไป  คุณจะสำมำรถเอำชนะควำมรู้สึกดังกล่ำวได้

อย่ำงสบำย  เพรำะคุณเร่ิมฝึก  “กล้ำมเนื้อแห่งควำมชอบควำมเจ็บปวด”  

โดยจะเร่ิมฝึกตัวเองให้สนุกกับกระบวนกำรในกำรพัฒนำตนเองและ

แขง็แกร่งข้ึนจำกกำรแก้ไขและเปลีย่นแปลงตนเองให้ดแีละเยีย่มมำกขึน้ ๆ  

อย่ำงไรกด็ผีมไม่ได้บอกว่ำคณุจะกลำยเป็นคนทีช่อบควำมเจ็บปวด  

เพยีงแต่จะมคีวำมสำมำรถมำกขึน้และเตม็ใจท่ีจะผลกัดนัตวัเองไปข้ำงหน้ำ

ในยำมที่เจอกับอุปสรรค  แทนท่ีจะถอยหลังหรือล้มเลิกกลำงคัน

คุณจะพัฒนำตัวเองได้ดีขึ้นเมื่อกล้ำมเนื้อแห่งควำมชอบควำม 

เจ็บปวดเร่ิมแข็งแรงข้ึน ๆ ในขณะเดียวกันก็จะขับไล่ควำมเพลิดเพลินใจ

ของควำมสบำยออกไป  นอกจำกนี้ยังใช้ชีวิตอย่ำงมีประสิทธิภำพและ

ประสบควำมส�ำเร็จอีกด้วยหำกได้ฝึกฝนตัวเองจนสร้ำงพละก�ำลัง  รวมไป

ถึงกำรมีระบบขั้นตอนวิธีกำรต่ำง ๆ  ขึ้นมำ อีกทั้งสร้ำงกล้ำมเนื้อให้แข็งแรง

ขึ้นเพื่อที่จะได้พร้อมรับงำนหนักในทุก ๆ วัน

ท้ังนี ้ กระบวนกำรในกำรฝึกกล้ำมเนือ้แห่งควำมชอบควำมเจ็บปวด

ก็เป็นสิ่งหนึ่งในกำรสร้ำงอุปนิสัยด้วย  เพรำะเป็นกำรลงมือท�ำสิ่งเล็ก ๆ  ใน

ทุก ๆ วัน  ในทุก ๆ ด้ำนของชีวิต  ซ่ึงท้ำยท่ีสุดแล้วจะน�ำไปสู่กำรพัฒนำ

ตนเองอันยิ่งใหญ่ในระยะยำวนั่นเอง
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ตลอดเวลำท่ีคุณอ่ำนหนังสือเล่มนี้  และศึกษำ  7  ข้ันตอนของ   

“แผนกลยุทธ์หลักของการต่ืนตี 5”  (หน้ำ  68)  ผมจะท้ำทำยให้คุณ 

ผลักดันตัวเองขึ้นมำ  เพรำะมีโอกำสมำกมำยท่ีคุณจะสร้ำงอุปนิสัยใหม่ ๆ  

เร่ิมท�ำโครงกำรใหม่ ๆ  รวมถึงได้ลองน�ำหลักปรัชญำใหม่ ๆ ไปใช้กับกำร

ด�ำเนินชีวิต  ซ่ึงสิ่งเหล่ำนี้จะช่วยบริหำร  “กล้ำมเนื้อแห่งควำมชอบควำม

เจ็บปวด”  ให้แข็งแกร่งข้ึน

ในกำรท่ีจะกลำยเป็นคนท่ีตื่นนอนเร็วข้ึน  ย่อมมีควำมเชื่อมโยงกับ

สิ่งที่กล่ำวมำอย่ำงชัดเจน  กล่ำวคือ  กำรต่ืนนอนเร็วขึ้นย่อมรู้สึกเจ็บปวด

แน่นอน  ผมเองจะไม่บอกว่ำสิ่งนี้เป็นเร่ืองง่ำย  เพรำะเป็นไปได้ที่คุณอำจ

จะล้มเลิกควำมต้ังใจหรือเลิกยุ่งกับผมไปเลย

แต่อย่ำเพ่ิงคิดท�ำเช่นนั้นครับ

เพรำะสิ่งท่ีท�ำให้คุณเจ็บปวดในวันนี้  อำจไม่ท�ำให้คุณรู้สึกเช่นนั้น

ในอนำคต  เพรำะกล้ำมเนื้อแห่งควำมชอบควำมเจ็บปวดจะแข็งแกร่งขึ้น  

ทรงพลังมำกขึ้น  และฟื้นตัวกลับมำได้เร็วข้ึน

ที่ส�ำคัญคือ  โครงกำรนี้ไม่ใช่สิ่งท่ีเป็นไปไม่ได้  แต่ก็ไม่ใช่ว่ำจะเป็น

ฝ่ำยรอโดยไม่อำศัยควำมพยำยำมใด ๆ เช่นกัน  กำรเปลี่ยนแปลงคร้ัง

ส�ำคัญจ�ำเป็นต้องมีกำรลงทุนคร้ังส�ำคัญด้วย  ข่ำวดีก็คือคุณสำมำรถบรรลุ

เป้ำหมำยนี้ได้เพียงค่อย ๆ เปลี่ยนแปลงอย่ำงช้ำ ๆ  วันแล้ววันเล่ำ   

พร้อม ๆ ไปกับกำรปฏิบัติตำมหนังสือเล่มนี้และพอดแคสต์ของผม  ผม

จะอยู่เคียงข้ำงคุณตลอดเส้นทำงอย่ำงแน่นอน
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ข้อดี 10 ประการ 

ท่ีเห็นได้ชัดจากการต่ืนเช้า

กำรต่ืนให้เร็วข้ึนเป็นสิ่งมหัศจรรย์และมีประโยชน์มำกมำยที่ท�ำให้

กำรตื่นนอนตอนตี  5  เป็นสิ่งท่ีคุ้มค่ำ  หำกคุณยังลังเลไม่กล้ำตัดสินใจ

ในเร่ืองนี้  นี่คือประโยชน์ 10 ข้อที่ดีที่สุดซ่ึงช่วยเร่งให้คุณตัดสินใจได้ทันที

1. มีเวลามากข้ึนส�าหรับการวางแผนในแต่ละวัน  และลงมือท�าได้

อย่างมีประสิทธิภาพ  

ข้อนี้น่ำจะเป็นเหตุผลทั้งหมดของกำรต่ืนเช้ำในวันแรกของคุณ  

เพรำะเมื่อตื่นนอนเร็วขึ้นกว่ำปกติเพียง  15  นำที  คุณก็สำมำรถใช้เวลำ  

15  นำทีนี้ในกำรวำงแผนส�ำหรับวันนั้นได้  ซ่ึงแสดงว่ำคุณก�ำลังเข้ำสู่ภำวะ

กำรมีชัยชนะในวันนั้นแล้ว

ในขณะท่ีคนอื่น ๆ ท่ีต่ืนนอนสำยกว่ำต้องรีบลุกจำกท่ีนอนในนำที

สุดท้ำย  สำละวนอยู่กับกำรหำแปรงสีฟันและกระเป๋ำท�ำงำน  แต่คุณก�ำลัง

ร่ำงแผนว่ำวันนี้ท้ังวันจะท�ำอะไรและจะเป็นอย่ำงไร  คุณทรำบล่วงหน้ำว่ำ

อะไรท่ีควรตัดออกหรือเก็บไว้  คุณทรำบตำรำงกำรนัดหมำยทั้งหมดและ

สิ่งที่จ�ำเป็นต้องมีเพื่อเตรียมควำมพร้อม  คุณรู้ล�ำดับเหตุกำรณ์ที่จะเกิดขึ้น

เพรำะคุณได้จัดตำรำงและอัปเดตสิ่งท่ีต้องท�ำเรียบร้อยแล้วนั่นเอง

กำรท�ำแผนอย่ำงมุง่มัน่  จัดล�ำดบัควำมส�ำคญัและเขยีนออกมำอย่ำง

ชัดเจนนั้น  นับว่ำเป็นทุกสิ่งทุกอย่ำงส�ำหรับวันนั้นของคุณแล้ว  เพรำะ  

การวางแผนว่าจะใช้เวลาอย่างไร  คือกลยุทธ์อันดับหนึ่งในกำรบรรลุ

ปำฏิหำริย์ของกำรต่ืนตี 5  และเป็นองค์ประกอบส�ำคัญของหนังสือเล่มนี้ 

รวมถึงเป็นกุญแจเพ่ือแยกควำมแตกต่ำงระหว่ำงควำมส�ำเร็จและควำม 

ล้มเหลวด้วย

หากคุณยังไม่ได้เริ่มต้น  ขอให้เน้นข้อความย่อหน้าสุดท้ายข้างต้น

เพราะนี่เป็นสิ่งท่ีทรงคุณค่าตลอดกาลจริง ๆ !  
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2. ได้พบกับช่วงเวลาท่ีเงียบสงบอย่างสมบูรณ์แบบ

ในแต่ละวัน  คุณจะพบว่ำช่วงเวลำเช้ำมืดเป็นเพียงเวลำเดียวที่คุณ

จะอยู่กับตัวเองได้อย่ำงแท้จริง  มันจะเป็นเวลำที่มีค่ำมำกท่ีสุด  นี่เป็น

โอกำสให้ตัวคุณได้ซึมซับช่วงเวลำที่มีค่ำในกำรท�ำกิจกรรมต่ำง ๆ ที่อำจ

หลุดหำยไปได้ง่ำยหำกจะท�ำในช่วงระหว่ำงวัน

ไม่ว่ำคุณจะเลือกกิจกรรมใด ๆ ก็ตำม  ทั้งกำรอ่ำน  นั่งสมำธิ   

สวดมนต์  ฝึกโยคะ  หรือกิจกรรมใด ๆ ก็ตำมที่ต้องอำศัยควำมเงียบ   

ขอให้ใช้อย่ำงคุ้มค่ำที่สุด  ในระหว่ำงนั้นคุณจะจุดเทียน  เปิดเพลงท�ำนอง

ไพเรำะคลอไปด้วย  หรือเพียงแค่นั่งเงียบ ๆ  ก็สำมำรถท�ำได้ทั้งส้ิน

ที่ผ่ำนมำหลำยปี  ผมปฏิเสธกำรท�ำสมำธิเพรำะคิดว่ำตัวเองเป็นคน

ทีง่ำนยุง่มำกจนไม่น่ำจะท�ำได้ด ี ทว่ำในช่วงสองสำมปีท่ีผ่ำนมำ ผมตระหนกั

ว่ำเวลำท่ีเงียบสงบส�ำคัญอย่ำงยิ่งต่อกำรรวบรวมควำมคิด  ผ่อนคลำย

ควำมเครียด  และท�ำให้จิตใจสงบนิ่งได้เป็นอย่ำงดี  ดังนั้นถึงแม้ว่ำตัวคุณ

เองหรือแม้แต่ตัวผมกด็อีำจนยิำมตัวเองว่ำเป็นคนท่ีคล่ังกำรมปีระสทิธิภำพ

ในชีวิตอย่ำงรุนแรง  หรือมีบุคลิกประเภท  เอ  (Type A)*  หรือเป็นคน

ที่ทะเยอทะยำนมำก ๆ  ขอได้โปรดอย่ำมองข้ำมข้อดีของกำรด�ำเนินชีวิตท่ี

ช้ำลง  แม้จะเป็นเพียง  2-3  นำทีก็ตำม

3. มีการนอนท่ีมีคุณภาพมากข้ึนและรูปแบบการนอนหลับท่ีต่อเน่ือง

เมื่อคุณยอมรับในเสียงปลุกให้ต่ืนที่เกิดขึ้นเป็นประจ�ำแล้ว  คุณจะ

พบว่ำตัวเองไม่มีตัวเลือกอื่นใดนอกจำกกำรปรับเวลำเข้ำนอนใหม่ที่คงที่

เพื่อสำมำรถหลับในระยะเวลำท่ีต้องกำร  ดังนั้นผลข้ำงเคียงที่ยิ่งใหญ่ของ

กำรเปล่ียนรูปแบบกำรใช้ชีวิตคร้ังนี้ก็คือ  คุณจะนอนหลับได้อย่ำงมี

คุณภำพมำกขึ้น

*	 เป็นทฤษฎีการแบ่งคนเป็น	2	ประเภทตามบุคลิกภาพ	คือ		A		(เช่น	กระฉับกระเฉง		ตัดสินใจ
รวดเร็ว		ท�ามากกว่า		2		สิ่งในเวลาเดียวกัน)		และ		B		(ไม่เร่งรีบหากไม่จ�าเป็นจริง	ๆ	และมี
อารมณ์ขันและผ่อนคลายกับสถานการณ์รอบตัว)
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มีปัจจัยหลำยอย่ำงท่ีส่งผลต่อคุณภำพของกำรนอนหลับ  แต่ว่ำ

ควำมต่อเนื่องในกำรนอนก็เป็นหนึ่งในปัจจัยท่ีส�ำคัญมำกเช่นกัน  กำรต่ืน

ให้เร็วข้ึนบังคบัให้ผมนอนเร็วขึน้  ท�ำให้ผมต้องท�ำภำรกจิต่ำง ๆ  ในวนัก่อน

หน้ำนั้นให้เสร็จ  ท�ำให้ผมต้องท�ำทุกสิ่งทุกอย่ำงตลอดท้ังวันนั้นอย่ำงต้ังใจ

และมปีระสิทธภิำพมำกทีส่ดุ  ตอนนีค้ณุเร่ิมเห็นรูปแบบของควำมเชือ่มโยง

แล้วใช่ไหม  กำรท�ำตำรำงกำรด�ำเนินชีวิตใน  1  วันอย่ำงมั่นคง  จะส่งผล

โยงใยต่อทุก ๆ สิ่งท่ีคุณเลือกและตัดสินใจ

ส�ำหรับกำรนอนหลับที่ดีขึ้นก็เกี่ยวข้องกับควำมต่อเนื่องและกำร 

เตรียมตัวเช่นกัน  เพรำะกำรรู้ว่ำตัวเองต้องเข้ำนอนในเวลำท่ีแน่นอนจะ 

ส่งผลต่อกำรเตรียมตัวเข้ำนอน  ซ่ึงหมำยควำมว่ำทั้งร่ำงกำยและจิตใจของ

คุณเองจะต้องเตรียมพร้อมท่ีจะพักผ่อนเช่นกัน

4. มีพลังกายและพลังใจเพิ่มขึ้น  และมีทัศนคติที่ดีข้ึน

ผมทรำบดีว่ำคนส่วนใหญ่ดูไม่ดีเลยในตอนเช้ำ  ตัวผมเองหัวก็ยุ่ง  

ขีต้ำยงัเปรอะอยู ่ และคณุคงนกึภำพได้ว่ำลมหำยใจยงัมกีลิน่ไม่พงึประสงค์

อีกต่ำงหำก  ดังนั้นผมเองก็คงไม่ลุกจำกท่ีนอนพร้อมรอยยิ้มอย่ำงแน่นอน  

นั่นเคยเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวผมเองทุกวัน  แต่ตอนนี้แทบไม่เคย

เกิดขึ้นเลย  เพรำะเสียงนำฬิกำปลุกท�ำให้ผมลุกจำกที่นอนด้วยควำม

กระตือรือร้น  ผมไม่ได้เป็นแบบนี้ต้ังแต่เกิด  แต่มันเป็นเร่ืองของอุปนิสัย   

กำรจัดระบบกำรด�ำเนินชีวิตเสียใหม่  และทำงเลือกของผมต่ำงหำก

แนวคิดเช่นนี้เกิดขึ้นซ�้ำแล้วซ�้ำเลำ่  นั่นคือกิจวัตรยำมเช้ำที่ดีที่สุดจะ

เป็นแหล่งก�ำเนิดของพลังงำนในตัวเรำ  เพรำะเป็นพื้นฐำนของกำรใช้ชีวิต

อย่ำงมีประสิทธิภำพ  นอกจำกนี้  พลังกำยและใจที่สมบูรณ์นี้ยังเป็น

ผลพลอยได้ทำงธรรมชำติจำกกำรมสีขุภำพท่ีดเีลศิ  และนีเ่ป็นสิง่มหศัจรรย์

มำกทีเดียว!
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5. มีสมาธิมากข้ึน

สมมติุว่ำคณุต่ืนนอนขึน้มำตอนพระอำทติย์ขึน้  และพบว่ำเป็นเพยีง

คนเดยีวทีต่ืน่ข้ึนมำในบ้ำน  ณ  เวลำนัน้  คณุจะพบกบัโอกำสท่ีส่องประกำย

อยู่ตรงหน้ำ  เพรำะหนึ่งในประโยชน์ท่ียิ่งใหญ่ที่สุดก็คือกำรปรำศจำกซ่ึง

เสยีงรบกวนและกำรขัดจังหวะในรูปแบบต่ำง ๆ   ไม่มส่ิีงใดขวำงกัน้ระหว่ำง

ตัวคุณกับเป้ำหมำยที่คุณต้องกำร  นอกจำกนี้  จะไม่มีสิ่งใดที่ท�ำให้คุณ

ออกนอกเส้นทำงได้เลย  เว้นแต่คุณจะท�ำให้มันเกิดขึ้นมำเอง

อย่ำงไรก็ดี  มีผู้คนจ�ำนวนมำกท่ีเร่ิมต้นวันใหม่ด้วยกำรดูโทรทัศน์  

โดยหลังจำกตื่นข้ึนมำก็เปิดดูรำยกำรทีวีทันที ไม่ว่ำจะเป็นทอล์กโชว์ ข่ำว  

กำร์ตูน  หรือรำยกำรตลกที่ออกอำกำศซ�้ำจำกที่พวกเขำพลำดไปเมื่อคืน

ถ้ำคุณมีสมำธิ ต้ังมั่นและเร่ิมลงมือท�ำเป้ำหมำย สิ่งรบกวนเหล่ำนั้น

ก็จะหำยไป ข้อดีของกำรมีสมำธิก็คือมันจะมำหำคุณเสมอตรำบใดท่ีคุณ 

ไม่ตัดออกไป  กำรมีสมำธิช่วยก�ำจัดทุกสิ่งทุกอย่ำงออกไปยกเว้นสิ่งที่

ส�ำคัญที่สุด  ขอให้เปิดรับควำมเรียบง่ำยของกิจวัตรยำมเช้ำอย่ำงมีสมำธิ  

แล้วคุณจะสัมผัสประสบกำรณ์ของประโยชน์ต่ำง ๆ มำกมำย

6. สมองปลอดโปร่งขึ้น จิตใจแจ่มใส และความคิดสร้างสรรค์มากขึ้น

คุณเคยลองท�ำสิ่งที่ส�ำคัญมำกท่ีสุดในช่วงดึก ๆ หรือไม่  แล้วมัน

ได้ผลดีหรือไม่  หำกคุณเป็นเหมือนผม  คุณจะพบว่ำเป็นเร่ืองยำกที่จะคิด

อะไรออกได้  กำรคิดให้ทะลุปรุโปร่งเป็นสิ่งท่ีท�ำได้ยำกมำกและเจ็บปวด

เมื่อสมองของคุณล้ำ

จำกกำรลองผิดลองถูกมำหลำยปี  ท�ำให้ผมได้รู้ว่ำ  ควำมคิดที่ 

เฉียบแหลมท่ีสุดจะเกิดขึ้นกับผมเองในช่วงคร่ึงแรกของวัน  ไม่ใช่ช่วง 

คร่ึงหลัง สิ่งนี้เป็นเร่ืองจริงที่สุด ซ่ึงในหนังสือเร่ือง   “อ่านตัวเองได้  ชนะ

ง่ายทุกสนาม - The Willpower Instinct” ของ เคลลี แมคโกนิกัล  ได้

อธิบำยวธีิกำรทีพ่ลงัแห่งควำมต้ังใจซ่ึงเป็นขมุพลงัอนัไม่มขีดีจ�ำกดั จะฟ้ืนฟู

ด้วยตนเองได้ในยำมท่ีเรำหลับ และเพรำะเวลำในแต่ละวันล่วงเลยไป   
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กำรมีวินัยในตนเองและควำมปรำรถนำในกำรท�ำสิ่งต่ำง ๆ ก็จะค่อย ๆ  

ลดลง  ที่สุดแล้วเรำจะพบว่ำหำกไม่เพียรพยำยำมอย่ำงท่ีสุดแล้ว  ตัวเอง

จะมีศักยภำพน้อยลงมำก  แม้จะเป็นเพียงกำรท�ำสิ่งง่ำย ๆ ก็ตำม  

ดังนั้น  หำกคุณต้องกำรใช้ประโยชน์จำกวงจรชีวิตตำมธรรมชำติซ่ึง

สมองได้ท�ำหน้ำที่นั้นอยู่แล้ว  ก็ขอให้คว้ำโอกำสท่ีคุณเองสำมำรถท�ำได้ดี

ทีส่ดุในช่วงเร่ิมต้นของแต่ละวนั ท้ังนีไ้ม่จ�ำเป็นต้องท�ำทนัทหีลงัจำกต่ืนนอน  

ขอเพียงแต่ให้ได้พบกับชั่วโมงแห่งควำมสุขในกำรเร่ิมเขียนเร่ืองรำวใหม่ ๆ  

เท่ำนั้น

7. รูปร่างดีข้ึนและสุขภาพดีข้ึน

กิจวัตรยำมเช้ำท่ีดีที่สุดของผมจะมุ่งไปที่ 2 เร่ืองหลัก  ได้แก ่ 

โครงกำรส�ำคัญ ๆ หรือไม่ก็สุขภำพของตัวเอง  หำกไม่ได้ใช้เวลำช่วงตี  5  

ไปกับกำรอ่ำน  เขียน  หรือท�ำโครงกำรที่เร่งด่วนให้เสร็จ  คุณก็จะเห็นผม

ก�ำลังดื่มน�้ำผักปั่นสีเขียวสดช่ืน  ว่ิงมำรำธอน  และซิตอัปแบบห้อยหัว

ช่วงเวลำเช้ำ ๆ เหมำะท่ีสุดในกำรดูแลตัวคุณเอง แต่คนส่วนใหญ่

จะใช้เวลำในกำรออกก�ำลังกำยเพียงแค่  2-3  นำที  หรือไม่ก็เข้ำฟิตเนส

ในเวลำส้ัน ๆ หรือไม่เคยใช้เวลำในกำรดูแลตัวเองเลยด้วยซ�้ำ  แต่คุณ

สำมำรถท�ำทุกสิ่งทุกอย่ำงได้ในช่วงตี  5  นี้ได้  โดยที่สำมำรถรับประทำน

อำหำรเช้ำท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภำพ  และออกก�ำลังกำยได้เป็นอันดับแรก ๆ  

ของรำยกำรกิจวัตรท่ีจะปฏิบัติ  

อย่ำงไรก็ดี  กำรตื่นนอนเร็วขึ้นไม่ใช่วิธีวิเศษในกำรลดน�้ำหนัก   

แต่สิ่งที่พบคือ  คนที่ตื่นแต่เช้ำจะเป็นคนที่ออกก�ำลังกำย  และคนท่ี 

ออกก�ำลังกำยมักจะรับประทำนอำหำรท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภำพ  ซ่ึงผู้ที ่

รับประทำนอำหำรท่ีมีประโยชน์มีแนวโน้มท่ีจะลดน�้ำหนักได้  และผู้ที่ลด

น�้ำหนักได้จะมีควำมมั่นใจในตัวเองและรู้สึกว่ำตัวเองดูดีขึ้นมำกนั่นเอง

นี่คือสิ่งที่ปฏิบัติแล้วเห็นผลดีกับตัวผมและคนอื่น ๆ  อีกมำก ดังนั้น

ก็จะสำมำรถใช้ได้ผลดีกับคุณเช่นกัน
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8. ประสิทธิภาพในการด�าเนินชีวิตเพิ่มขึ้นอย่างต่อเน่ือง

ผลข้ำงเคียงประกำรหนึ่งอันน่ำมหัศจรรย์จำกกำรตื่นเช้ำก็คือกำร

ด�ำเนินชีวิตท่ีมีประสิทธิภำพมำกข้ึนตลอดทั้งวันนั้น  เพรำะเมื่อคุณเร่ิมต้น

ในแต่ละวันด้วยควำมมุ่งมั่น  มันก็เป็นไปได้สูงที่จะสิ้นสุดวันนั้นในท�ำนอง

เดียวกัน

บำงวันที่ผมหลับยำวเกินไป  ผมพบว่ำตัวเองไม่ค่อยมีประสิทธิภำพ

มำกเท่ำใดเมื่อเทียบกับวันท่ีตื่นเช้ำ  นี่ก็เหมือนกับกลไกของนำฬิกำ  คือ

เมื่อผมต่ืนขึ้นมำพร้อมกับแผนในใจ  ก็จะท�ำให้วันนั้นเป็นไปตำมแผน  แต่

ถ้ำต่ืนข้ึนแล้วใช้ชีวิตโดยไม่มีกำรเตรียมตัว  ในวันนั้นก็จะได้ผลลัพธ์ที่คุณ

พอคำดเดำได้  นั่นคือสิ่งท่ีต�่ำกว่ำมำตรฐำนนั่นเอง

ดังนั้น  หำกคุณต้องกำรให้ตัวเองด�ำเนินชีวิตรำบร่ืนไปเร่ือย ๆ ไม่

สะดุด  สำมำรถท�ำสิ่งต่ำง ๆ อย่ำงดีเลิศเป็นปกติ  ก็ขอให้เร่ิมต้นวันใหม่

ในแบบที่ต้องกำรให้เป็นในช่วงท้ำยของวันนั้น  หำกเร่ิมต้นด้วยควำม 

มุง่มัน่และประสทิธิภำพ  กจ็ะจบลงด้วยควำมมุง่มัน่และประสทิธิภำพอย่ำง

แน่นอน

9. มีความเป็นไปได้มากขึ้นท่ีจะบรรลุเป้าหมายที่ยิ่งใหญ่ที่สุด

กำรมีประสิทธิภำพคือกำรที่ท�ำสิ่งต่ำง ๆ ส�ำเร็จได้ตำมเป้ำหมำย  

อย่ำงไรก็ตำม  กำรท�ำได้มำกยังไม่ใช่เป้ำหมำยอันดับแรกของปำฏิหำริย์

ของกำรตื่นตี  5  แต่สิ่งที่ควรเกิดขึ้นเวลำที่คุณตื่นเช้ำคือกำรเปิดประตูแห่ง

โอกำสซ่ึงสำมำรถท�ำสิ่งใดก็ได้  เพรำะช่วงเวลำแห่งควำมเป็นอิสระซ่ึงก่อน

หน้ำนี้ไม่เคยมีมำก่อน  จะมอบทำงเลือกมำกมำยให้แก่ตัวคุณ

ทัง้นีค้ณุสำมำรถเลอืกได้ว่ำจะใช้ช่วงเวลำนีอ้ย่ำงเหมำะสมหรือปล่อย

ผ่ำน  คุณเลือกได้ว่ำจะใช้อย่ำงคุ้มค่ำท่ีสุดหรือปล่อยให้มันผ่ำนไปเฉย ๆ 

อย่ำงไร้ค่ำ  ดังนั้น  เทคนิคส�ำคัญก็คือกำรตัดสินใจล่วงหน้ำว่ำจะใช้เวลำ

ที่เพิ่มขึ้นมำนี้อย่ำงไร  โดยคนที่จบลงด้วยกำรใช้เวลำอย่ำงมีประสิทธิภำพ
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พร้อมกบัปำฏหิำริย์ของกำรต่ืนตี 5 คอืคนทีต่ื่นนอนขึน้มำพร้อมกบัแผนกำร

ที่ชัดเจนเพื่อท�ำให้เป้ำหมำยท่ียิ่งใหญ่ท่ีสุดในชีวิตมีควำมก้ำวหน้ำยิ่งขึ้น

คุณเองก็มีควำมสำมำรถในกำรท�ำให้เป้ำหมำยที่ส�ำคัญที่สุดในชีวิต

มีควำมก้ำวหน้ำที่มำกกว่ำปกติได้ ด้วยกำรก�ำหนดเวลำพิเศษเพื่อให้ตัวเอง

มีแรงบันดำลใจมำกท่ีสุด  เพรำะมีเวลำที่จะว่ิงมำรำธอน  เขียนหนังสือ  

สร้ำงธุรกิจของคุณเอง  เรียนปริญญำโท  หรือท�ำเร่ืองอ่ืน ๆ ที่ต้ังใจไว้

เพียงแค่  1  ช่ัวโมงต่อวัน  5  วันต่อสัปดำห์  ก็เพียงพอท่ีจะสร้ำง

ควำมก้ำวหน้ำในบำงเร่ืองท่ีมีคุณค่ำกับตัวคุณและสิ่งที่คุณตั้งใจท�ำ  ขอให้

ใช้ประโยชน์จำกเวลำนี้อย่ำงเต็มที่และรักษำไว้เสมือนอัญมณีท่ีมีค่ำยิ่ง

10. คุณจะได้เข้าร่วมในกลุ่มพิเศษของผู้ที่ประสบความส�าเร็จอย่างสูง

อะไรคือสิ่งท่ี  โฮวำร์ด ชูลทส์ (ซีอีโอสตำร์บัคส์)  ริชำร์ด แบรนสัน  

(ผู้ก่อตั้งกลุ่มบริษัทเวอร์จิ้น) แอนนำ วินทัวร์ (บรรณำธิกำรบริหำรนิตยสำร

โว้ก)  และ  ทิม คุก  (ซีอีโอของแอปเปิล)  มีเหมือนกันนอกจำกควำม

ส�ำเร็จทำงธุรกิจอันน่ำทึ่งแล้ว  บุคคลท้ัง 4 ท่ำน ยังเป็นคนท่ีต่ืนเช้ำอีกด้วย  

โดยทั้ง  ริชำร์ด  และ  แอนนำ  จะตื่นนอนตอน  5.45  น. ในขณะที่ 

โฮวำร์ด ชูลทส์  และ  ทิม คุก  จะต่ืนตอน  4.30  น.

นอกจำกนี้ยังรวมถึงบุคคลท่ีมีช่ือเสียงอีกมำกมำย  เช่น เบนจำมิน  

แฟรงคลิน  โทมัส เจฟเฟอร์สัน  มำร์กำเร็ต แทชเชอร์  บำรัค โอบำมำ  

จอร์จ ดับเบิลยู บุช  แฟรงก์ ลอยด์ ไรต์  และ  ชำร์ลส์ ดำร์วิน  

ที่ส�ำคัญคือ  มีควำมเชื่อมโยงอย่ำงชัดเจนระหว่ำงผู้ท่ีต่ืนเช้ำและ 

ผู้ที่ประสบควำมส�ำเร็จอย่ำงสูง  ระหว่ำงกำรตื่นขึ้นมำพร้อมกับแผนและ

กำรเปล่ียนแปลงโลกใบนี ้ ถ้ำคณุต้องกำรเร่ิมต้นกำรเดนิทำงเพือ่มุง่สูค่วำม

ส�ำเร็จสูงสุด  กำรตื่นนอนแต่เช้ำควรเป็นภำรกิจแรกในสิ่งท่ีคุณต้องลงมือ

ท�ำในเช้ำวันพรุ่งนี้
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l ก�าจัดปุ่มงีบหลับ l

หลุมพราง  ความผิดพลาด  และปัญหาท่ีควรหลีกเลี่ยง 

คุณลองให้ค�านิยามท่ีเหมาะสมที่สุดส�าหรับตัวเองสิครับ

ก่อนท่ีผมจะกลำยเป็นนักวิ่งมำรำธอน  ผมก็ไม่ใช่นักวิ่งมำก่อน  

ก่อนท่ีผมจะเป็นนักสื่อสำรผ่ำนพอดแคสต์  ผมก็ไม่ใช่คนแบบนั้นมำก่อน  

ก่อนท่ีผมจะเป็นนักเขียน  สำมี  นักศึกษำ  หรือต�ำแหน่งใด ๆ ก็ตำม   

ผมก็ไม่เคยมีประสบกำรณ์มำก่อนท้ังนั้น

หมำยควำมว่ำคุณจะไม่กลำยเป็นคนแบบคุณในบทบำทใหม่เลย 

จนกระท่ังได้ใช้ชีวิตในแบบนั้น  นั่นคือคุณไม่สำมำรถเรียกตนเองว่ำเป็น

นักกรีฑำ  ผู้ประสบควำมส�ำเร็จสูง  หรือคนท่ีนอนต่ืนเช้ำได้เลยหำกไม่ได้

ลงมือท�ำ  (หรือว่ิงไปสู่)  บทบำทนั้น  

ในช่วงแรกท่ีพิจำรณำว่ำกำรว่ิงจะเป็นส่วนหนึ่งของกำรด�ำเนินชีวิต  

ผมก็มีอุปสรรคส�ำคัญประกำรหนึ่งตำมแบบฉบับของผม  นั่นคือผมไม่คิด

ว่ำตัวเองเป็นนักวิ่ง  ที่จริงแล้ว  ไม่ใช่เพียงแค่ไม่เคยใช้ค�ำนั้นในกำรอธิบำย

ตัวเองมำก่อนเท่ำนั้น  แต่ยังกลัวท่ีจะเป็นแบบนั้นด้วย

ผมเคยจินตนำกำรว่ำ  “นักว่ิง”  เป็นกลุ่มนักกีฬำชั้นน�ำ  พวกเขำ

มักจะมีรูปร่ำงดี ปรำดเปรียว  และคงมีทักษะที่เยี่ยมยอด  (หรืออย่ำงน้อย

ก็ท�ำได้ดี)  บำงอย่ำงท่ีผมไม่สำมำรถจินตนำกำรได้

ในฤดรู้อน ปี ค.ศ. 2006 หลงัจำกทีก่ลบัจำกกำรศกึษำต่อต่ำงประเทศ

ที่กรุงปรำก  ผมมีรูปร่ำงที่แย่ที่สุดในชีวิต  ดังนั้นจึงตัดสินใจให้กำรวิ่ง 

เป็นแกนส�ำคัญต่อกำรออกก�ำลังกำยคร้ังใหม่ทันที  โดยช่วงแรกผมเร่ิมวิ่ง

ทีละนิด ๆ ทุก ๆ วัน  ซ่ึงใช้เวลำไม่เกิน  5  นำที

หลังจำกฤดูร้อนปีนั้น  ผมสำมำรถว่ิงได้  5  ไมล์ต่อวัน  ผมเป็น

นักวิ่งหรือยังนะ  ก็คิดว่ำใช่นะ
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แต่กำรวิ่งเพียง  5  นำทีต่อวัน  แสดงว่ำผมเป็นนักวิ่งหรือยังนะ  

ผมคิดว่ำยังไม่หรอก

นั่นแสดงว่ำผมยังไม่ใช่นักว่ิง  จนกระท่ังตัวเองสำมำรถวิ่งได้ถึง   

5  ไมล์ต่อวัน  จึงยอมให้ตัวเองมีอภิสิทธ์ิท่ีจะเรียกตัวเองว่ำนักวิ่ง  

ผมเองไม่ทรำบว่ำเหตุใดจึงตั้งหลักเกณฑ์เช่นนั้น  แต่ก็ท�ำไปแล้ว 

มันอำจเป็นเร่ืองบังเอิญแต่ได้ตัดสินใจว่ำจะลงมือท�ำสิ่งที่แตกต่ำงตั้งแต ่

วันนั้นเป็นต้นไป  มันเป็นควำมตั้งใจของผมท่ีจะเห็นควำมก้ำวหน้ำคร้ัง

ส�ำคัญ

เร่ืองรำวกำรเป็นนักว่ิงมำรำธอนของผมก็จะเป็นเร่ืองเดียวกันท่ีคุณ

จะแบ่งปันเมื่อคุณได้กลำยเป็นคุณในคนใหม่  ในวันหนึ่งคุณอำจไม่เคยให้

นิยำมตัวเองว่ำเป็นคนต่ืนเช้ำ  และในวันต่อมำ  คนตื่นเช้ำอำจเป็นค�ำศัพท์

ประจ�ำตัวคุณก็ได้  ไม่มีกำรเปลี่ยนแปลงใด ๆ จำกสิ่งแวดล้อมภำยนอก  

แต่เกิดขึ้นจำกกำรเปลี่ยนแปลงแบบเห็นได้ชัดภำยในตัวคุณต่ำงหำก

ขอให้เร่ิมต้นทีละเล็กทีละน้อย  และปลดปล่อยตัวเองจำกควำม 

ยำกล�ำบำกต่ำง ๆ  เพยีงแค่นีก้น็บัว่ำเป็นจุดเปลีย่นท่ีน�ำไปสูก่ำรเปลีย่นแปลง

คร้ังส�ำคัญ  ขอให้เร่ิมต้นโดยเช่ือมั่นในสิ่งท่ีจะกลำยเป็นตัวแทนของควำม

เป็นคุณคนใหม่  จนเมื่อยอมรับเข้ำมำแล้วอย่ำเพ่ิงได้ถอยหนีออกไปโดย

ทันที

ผมเองรอคอยนำนเกินไปที่จะให้นิยำมตัวเองว่ำเป็นนักวิ่ง  เพรำะ

ค�ำว่ำ  5  นำทีต่อวัน  ก็มีควำมหมำยเดียวกับค�ำว่ำ 5 ไมล์  ทั้ง 2 ค�ำนี้ต่ำง

กบ่็งบอกถงึกำรกระท�ำและเป็นตัวอย่ำงท่ีชดัเจนของกำรลงมอืท�ำจริงท้ังส้ิน

ดังนั้น  แม้แต่ผู้ที่นอนดึกตลอดกำล  ก็อำจนิยำมตัวเองว่ำเป็นผู้ที่

ตื่นเช้ำได้ในวันหนึ่ง



  452.  เริ่มต้นตามหาความยิ่งใหญ่  ส�าหรับตัวคุณ

l สรุปและทบทวน l 

เหตุใดการตื่นแต่เช้าจึงเป็นสิ่งมหัศจรรย์

1. คุณจะมีเวลำอันมีค่ำเพิ่มขึ้นส�ำหรับวำงแผนกำรใช้ชีวิตอย่ำงมี

ประสิทธิภำพในแต่ละวัน

2. เวลำเช้ำมืดเหมำะส�ำหรับกำรท�ำสมำธิ  สวดมนต์  เล่นโยคะ  หรือ

อย่ำงน้อยคือเวลำอันเงียบสงบส�ำหรับนั่งอยู่กับตัวเอง

3. กำรนอนหลับของคุณจะดีขึ้นอย่ำงเห็นได้ชัดจำกกำรหลับอย่ำง 

ต่อเนื่อง

4. คุณจะมีพลังกำยและใจและมองโลกในแง่บวกมำกขึ้น

5. คุณจะใส่ใจกับเป้ำหมำยท่ียิ่งใหญ่ที่สุดได้ดีขึ้น

6. เมื่อสมองปลอดโปร่งมำกขึ้น  สำรเคมีแห่งควำมคิดสร้ำงสรรค์ก็จะ

พร่ังพรูเต็มท่ี

7. คนทีต่ื่นเช้ำมแีนวโน้มท่ีจะออกก�ำลงักำยมำกขึน้  รับประทำนอำหำร

ทีด่ต่ีอสขุภำพมำกข้ึน  และมรูีปร่ำงท่ีดข้ึีน ซ่ึงคณุน่ำจะชอบมใิช่หรือ

8. รับประกันได้ว่ำคุณจะใช้ชีวิตอย่ำงมีประสิทธิภำพเพรำะได้ตื่นเช้ำ

เพื่อเตรียมวำงแผนท่ีจะมีชัยชนะในแต่ละวัน

9. เมื่อตื่นตี  5  อย่ำงต่อเนื่องเป็นประจ�ำ  คุณจะมีแนวโน้มที่จะบรรลุ

เป้ำหมำยอันยิ่งใหญ่ท่ีตั้งไว้

10. คนท่ีประสบควำมส�ำเร็จอย่ำงสูงคือคนที่ตื่นเช้ำ  และคุณก�ำลังจะ

เป็นหนึ่งในนั้น  
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 กระดำษโพสต์อิต  ท้ังนี้ไม่จ�ำเป็นต้องบันทึกทุกอุปนิสัย
ก็ได้  ขอเพียงเน้นท่ีอุปนิสัยหลักที่ส่งผลต่อเป้ำหมำยท่ี
ส�ำคัญต่อคุณในตอนนี้เท่ำนั้น

31 คุณทราบดีว่าสิ่งใดที่จะน�าคุณไปสู่การปฏิบัติอุปนิสัยไม่ดี  

- ตัวอย่ำงเช่น  กำรรับประทำนอำหำรที่ไม่ดีต่อสุขภำพซ่ึง
อำจท�ำให้หยุดอุปนิสัยในกำรรับประทำนอำหำรที่เป็น
ประโยชน์  หรือกำรได้ยินเสียงโทรทัศน์จำกบริเวณ 
ใกล้เคียงซ่ึงอำจท�ำให้เสียสมำธิหรือหยุดพักกำรท�ำงำน
ส�ำคัญเพื่อไปดูโทรทัศน์  ท้ังนี้กำรที่คุณสำมำรถระบุสิ่ง
กระตุ้นหรือเป็นสำเหตุของกำรปฏิบัติอุปนิสัยที่ไม่ดี  
แสดงว่ำคณุกม็พีลงัทีจ่ะท�ำกำรเปลีย่นแปลงเชงิบวกคร้ัง
ส�ำคัญ  

วิเครำะห์คะแนนส�ำหรับหัวข้อ  6. ประสิทธิภำพในกำรสร้ำงอุปนิสัยและกิจวัตร

ประจ�ำวัน

0-1  คะแนน

- เร่ิมต้นเขียนแผนที่ต้องท�ำในแต่ละวันและเร่ิมต้นติดตำมควำมก้ำวหน้ำของ
อุปนิสัยส�ำคัญ

2-3  คะแนน

- คณุก�ำลงัจะได้พบกบัสิง่ทีด่ ี ดงันัน้  ขอให้ก้ำวขึน้ไปอกีขัน้โดยพยำยำมปฏบิติั
อุปนิสัยท่ีดีกับในทุก ๆ ด้ำนของชีวิต

4-5  คะแนน

- ว้ำว!  คุณเป็นสุดยอดแชมเปียนของอุปนิสัยที่ดีเยี่ยม!
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7. ประสิทธิภาพในการออกก�าลังกาย การรับประทานอาหาร  และการ

รักษาสมดุลของน�้าในร่างกาย 

ข้อ ข้อควำม ใช่ ไม่ใช่

32 คุณมีแผนการออกก�าลังกายเพื่อกระตุ้นพลังกายและใจ

- กำรออกก�ำลงักำยสม�ำ่เสมอจะช่วยให้คณุกระปร้ีกระเปร่ำ  
ตืน่ตัวและท�ำงำนได้นำนมำกกว่ำกำรดืม่กำแฟอกีทัง้ช่วย
ให้คุณมีสมำธิดีขึ้นอีกด้วย  สิ่งส�ำคัญคือคุณสำมำรถ
วำงแผนออกก�ำลังกำยในระยะใดระยะเวลำหนึ่งได้โดย
ไม่จ�ำเป็นต้องใช้เวลำนำน ๆ แต่ขอให้เน้นเร่ืองควำม
สม�่ำเสมอเป็นหลัก  เช่นวำงแผนว่ำจะออกก�ำลังกำยเป็น
เวลำ  30  นำที  เป็นเวลำ  4-5  วันต่อสัปดำห์  เป็นต้น

33 คุณได้ใช้โต๊ะยืนท�างานในระหว่างวันท่ีปฏิบัติงาน

- กำรนั่งท�ำงำนอยู่กับท่ีนำน ๆ ไม่ดีต่อสุขภำพ  ในขณะท่ี
กำรยืนท�ำงำนจะช่วยให้อวัยวะและระบบต่ำง ๆ ใน
ร่ำงกำยท�ำงำนได้ดีขึ้น

34 คุณบริโภคอาหารและเคร่ืองดื่มที่เสริมสร้างสุขภาพให ้

แข็งแรงและให้พลังงานท่ีดีเยี่ยม

- กำรรับประทำนอำหำรจำกธรรมชำติแท้ ๆ ไม่ว่ำจะเป็น
ผักและผลไม้สด  และน�้ำดื่มบริสุทธ์ิ  จะท�ำให้ร่ำงกำย
ได้รับสำรอำหำรและพลังงำนที่ยอดเยี่ยมตลอดท้ังวัน  

35 คุณรับประทานอาหารเช้าที่ให้คุณค่าและสารอาหารท่ีเป็น

ประโยชน์ต่อสุขภาพ  

- เป็นที่ทรำบกันดีว่ำ  อำหำรเช้ำเป็นมื้อส�ำคัญที่สุดของวัน  
ส�ำหรับผมจะดื่มสมูทตี้เมนูสีเขียว  เพรำะให้สำรอำหำร
และพลังงำนกับร่ำงกำยในปริมำณมำก  (สำมำรถศึกษำ
รำยละเอียดเพิ่มเติมได้ในหัวข้อภำคผนวก 2 : ตัวช่วย 
10 ประกำร  ที่เพิ่มประสิทธิภำพให้กับคุณ  หน้ำ  212)
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ข้อ ข้อควำม ใช่ ไม่ใช่

36 คุณด่ืมน�้าอย่างน้อยวันละ 2 ลิตร  

- ส�ำหรับผมจะเร่ิมดื่มน�้ำเปล่ำ 1 ลิตร ในทุก ๆ  วันตอนเช้ำ
เพรำะขณะที่ร่ำงกำยนอนหลับเป็นเวลำนำน  ร่ำงกำยได้
สูญเสียน�้ำไปจ�ำนวนมำกโดยที่เรำไม่รู้ตัว และยังแนะน�ำ
ให้คุณดื่มน�้ำเปล่ำก่อนกำรดื่มกำแฟในตอนเช้ำอีกด้วย 

วเิครำะห์คะแนนของหวัข้อ 7. ประสทิธิภำพในกำรออกก�ำลังกำย กำรรับประทำน
อำหำร  และกำรรักษำสมดุลของน�้ำในร่ำงกำย

0-1  คะแนน

- กำรออกก�ำลังกำยและกำรรับประทำนอำหำรมีผลอย่ำงมำกต่อกำรใช้ชีวิต
อย่ำงมีประสิทธิภำพในแต่ละวัน  ผมขอให้คุณเร่ิมต้นจำกกำรดื่มน�้ำเปล่ำใน
ปริมำณมำกในแต่ละวัน  จำกนั้น  ค่อย ๆ เร่ิมต้นกำรออกก�ำลังกำยและ 
คัดเลือกอำหำรเช้ำที่ให้พลังงำนสูง

2-3  คะแนน

- คุณท�ำได้ดีแล้ว  และสำมำรถท�ำให้ดียิ่งขึ้นโดยอำจจะดื่มมำกขึ้นอีกเล็กน้อย  
หรือออกก�ำลังกำยให้บ่อยขึ้น

4-5  คะแนน

- คุณเป็นหนึ่งในคนที่สุขภำพแข็งแรงและด�ำเนินชีวิตอย่ำงมีประสิทธิภำพ!

8.  ประสิทธิภาพในการสร้างพลังกายและพลังใจ  การพักผ่อนและการ

ฟื้นฟูร่างกายและจิตใจ

ข้อ ข้อควำม ใช่ ไม่ใช่

37 คณุรู้สกึเป่ียมด้วยพลงัและกระปร้ีกระเปร่าจากงานทีท่�าอยู่

- กำรไดท้�ำงำนทีค่ณุรกั  เวลำจะผ่ำนไปอยำ่งรวดเรว็  และ
คุณจะรู้สึกมีพลังกำยและพลังใจ ขณะเดียวกันก็พร้อม
จะทุ่มเทอย่ำงเต็มที่ กำรด�ำเนินงำนอย่ำงมีประสิทธิภำพ  
ไม่ใช่เพียงแค่กำรปฏิบัติตำมสิ่งท่ีควรท�ำให้ครบ  แต่คือ
กำรท่ีเรำรักในสิ่งท่ีท�ำด้วย
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ข้อ ข้อควำม ใช่ ไม่ใช่

38 คุณวางแผนการท�างานให้เข้ากับวงจรของพลังงานในการ

ท�างานในแต่ละวัน

- พลังงำนในกำรด�ำเนนิชวีติของเรำทกุคนในแต่ละวนัจะมี
รูปแบบท่ีแตกต่ำงกันเฉพำะรำยบุคคล  บำงคนพลังงำน
จะพุ่งสูงในช่วงเช้ำและเร่ิมตกลงในช่วงบ่ำย  สิ่งส�ำคัญ
คอืกำรวำงแผนท�ำงำนหรือภำรกจิส�ำคญัในช่วงทีพ่ลงังำน
ของคุณอยู่ในระดับสูงซ่ึงส่วนใหญ่มักจะเป็นช่วงเช้ำ

39 ในแต่ละวนั  คณุจัดสรรเวลาส�าหรับการพักผ่อนหรือฟ้ืนฟู

ร่างกายจากการท�างาน

- ช่วงเวลำส�ำหรับกำรพักผ่อนจำกกำรท�ำงำนมคีวำมส�ำคญั
มำกพอ ๆ กับช่วงเวลำที่คุณท�ำงำน  กำรพักผ่อนจะเป็น
โอกำสทีด่ใีนกำรให้คณุได้ถอยตัวเองออกมำชัว่ครำวและ
มองภำพท่ีใหญ่ขึ้นรวมถึงพร้อมในกำรวำงกลยุทธ์ต่อไป  

40 ในแต่ละวัน  คุณมีเวลาในการท�าสมาธิ  สวดมนต์  หรือ

การปฏิบัติอื่น ๆ ท่ีต้องท�าในช่วงเวลาเงียบ ๆ 

- กำรท�ำสมำธิ  สวดมนต์  หรือนั่งนิ่ง ๆ อยู่คนเดียวโดย
ปรำศจำกสิ่งรบกวนเป็นกำรบริหำรจิตใจท่ีดีเยี่ยม  ทั้งนี้
คุณไม่จ�ำเป็นต้องนับถือศำสนำพุทธก็สำมำรถฝึกกำรท�ำ
จิตใจให้สงบนิ่งได้  เพียงแค่ปิดตำลง  ท�ำใจให้สงบและ
ค่อย ๆ เร่ิมผ่อนคลำย  ปล่อยวำงจิตใจให้นิ่ง  

41 คุณจัดสรรเวลาส�าหรับความสนุกสนานและผ่อนคลาย

อารมณ์  

- กำรจัดสรรเวลำในแต่ละสปัดำห์ส�ำหรับกำรเล่มเกม  หรือ
กิจกรรมผ่อนคลำยประเภทอื่น ๆ จะช่วยพำตัวคุณออก
มำจำกกำรคิดและควำมกังวลเร่ืองงำน  นอกจำกนี้กำร
ได้พบปะกับเพื่อน ๆ หรือสมำชิกในครอบครัวยังช่วย
กระชับควำมสัมพันธ์ให้ดียิ่งขึ้นด้วย  
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9.  ประสิทธิภาพในการพัฒนาตนเอง 

ข้อ ข้อควำม ใช่ ไม่ใช่

42 คณุศกึษาข้อมูลหรืออ่านหนงัสอืเกีย่วกบักลยทุธ์เพือ่การใช้

ชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ

- กำรด�ำเนินชีวิตอย่ำงมีประสิทธิภำพ  วิธีท่ีดีท่ีสุดคือกำร
เรียนรู้และท�ำควำมเข้ำใจเร่ืองประสิทธิภำพ  โดยจัดสรร
ช่วงเวลำส�ำหรับกำรพัฒนำตนเองโดยเฉพำะ  ซ่ึงเวลำท่ี
ดีท่ีสุดก็คือช่วงเช้ำนั่นเอง    

43 คุณฟังส่ือทางเสียงเร่ืองการพัฒนาตนเองไปพร้อม ๆ กับ

การออกก�าลังกาย  ขับรถ  หรือท�างานบ้าน

- กำรฟังพอดแคสต์หรือหนังสือทำงเสียงเป็นกลยุทธ์ที่
ยอดเยีย่มมำกประกำรหนึง่โดยเฉพำะกำรฟังในขณะทีท่�ำ
กิจกรรมท่ีไม่ได้อำศัยสมำธิมำกเป็นพิเศษ  

วิเครำะห์คะแนนส�ำหรับหัวข้อ  8. ประสิทธิภำพในกำรสร้ำงพลังกำยและ 
พลังใจ  กำรพักผ่อน  และกำรฟื้นฟูร่ำงกำยและจิตใจ  

0-1  คะแนน

- กำรเอำตัวเองออกจำกงำนจะท�ำให้คุณมีควำมสุขและสนุกสนำน  และพร้อม
กลับมำด�ำเนินชีวิตอย่ำงมีประสิทธิภำพอีกด้วย  ขอให้เร่ิมต้นจัดสรรเวลำ 
ในแต่ละวันหรืออย่ำงน้อยสัปดำห์ละคร้ัง

2-3  คะแนน

- คุณท�ำได้ดีแล้ว  จึงอยำกแนะน�ำให้ลองจัดสรรเวลำส�ำหรับกำรพักผ่อนให้
มำกกว่ำนี้เพื่อในอนำคตจะได้ผลลัพธ์ที่ดียิ่งขึ้น  และชีวิตมีควำมสุขมำกขึ้น

4-5  คะแนน

- คุณเป็นผู้เช่ียวชำญด้ำนกำรจัดสรรเวลำ  เพรำะสำมำรถท�ำงำนได้เต็มที่และ
สนกุสดุ ๆ  ด้วยเช่นกนั  นีแ่หละคอืกำรผสมผสำนในกำรใช้ชวีติได้อย่ำงลงตวั
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ข้อ ข้อควำม ใช่ ไม่ใช่

44 คณุใช้เวลากบัเร่ืองบันเทงิอารมณ์  เมือ่เทยีบกบั  การศกึษา

หาความรู้  ในอัตราส่วนที่น้อยกว่า  50 : 1

- ไบรอัน เทรซ่ี  นักเขียนและนักพูดช่ือดังเป็นผู้เสนอ
อัตรำส่วนนี้  โดยยกตัวอย่ำงท่ีเข้ำใจง่ำยว่ำ  คนท่ัวไปจะ
ใช้เวลำไปกับสิ่งที่ท�ำให้จิตใจร่ืนเริง  50  นำที เมื่อตัวเอง
ได้ใช้เวลำไปกับกำรศึกษำหำควำมรู้เป็นเวลำ  1  นำที  
อย่ำงไรกด็ ี เป้ำหมำยส�ำคญัส�ำหรับข้อนีไ้ม่ได้หมำยควำม
ว่ำคุณจะต้องสลับสมกำรนี้โดยเน้นแต่เร่ืองกำรเรียนรู้
และพัฒนำตนเองมำกจนเกินไป  แต่ขอเพียงแค่ให้
อัตรำส่วนดังกล่ำวลดลงเท่ำนั้น

45 คุณมีเพื่อนร่วมกันรับผิดชอบซึ่งสามารถพบปะพูดคุยกัน

ได้เป็นประจ�า  

- กำรมีใครสักคนช่วยตรวจสอบควำมก้ำวหน้ำ  รวมถึงให้
ก�ำลังใจในยำมท่ีท้อแท้ระหว่ำงปฏิบัติภำรกิจ  เป็นสิ่งที่
ส�ำคัญมำก  ดังนั้น  ขอให้หำใครสักคนท่ีมีเป้ำหมำยใน
ชีวิตคล้ำย ๆ  กัน  และเร่ิมต้นพบและพูดคุยเพื่อทบทวน
ควำมก้ำวหน้ำเป็นรำยสัปดำห์ร่วมกัน  

46 คณุเข้าร่วมเป็นสมาชกิกลุม่ท่ีมคีวามสนใจบางอย่างทีค่ล้าย

กันเพื่อรับฟังความเห็นและได้รับแรงบันดาลใจซึ่งกัน 

และกัน  

- นอกจำกกำรมีเพื่อนร่วมกันรับผิดชอบแล้ว  ผมยัง
แนะน�ำให้คุณเข้ำร่วมเป็นสมำชิกกลุ่มใด ๆ ก็ตำมท่ีมี
วัตถุประสงค์และกิจกรรมที่สอดคล้องกับเป้ำหมำยของ
คุณ  หรือเป็นกลุ่มที่จะช่วยให้คุณพัฒนำตนเองได้มำก
ข้ึนจำกกำรแลกเปลี่ยนประสบกำรณ์ซ่ึงกันและกัน
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ข้อ ข้อควำม ใช่ ไม่ใช่

47 รอบตัวคุณแวดล้อมไปด้วยคนท่ีพร้อมให้การสนับสนุน

และส่งเสริมก�าลังใจ  

- เป้ำหมำยที่ท้ำทำยเป็นเร่ืองน่ำมหัศจรรย์และเส้นทำง 
ที่คุณก�ำลังก้ำวเดินไปนั้นก็จะเต็มไปด้วยปัญหำและ
อุปสรรค  ดังนั้นกำรมีผู้คนรอบข้ำงที่เข้ำใจและพร้อมให้
ก�ำลังใจนับว่ำเป็นสิ่งวิเศษสุด  เพรำะก�ำลังใจจะช่วย
สนับสนุนและผลักดันให้คุณก้ำวเดินไปจนถึงจุดหมำย
ปลำยทำงท่ีตั้งใจไว้อย่ำงแน่นอน

วิเครำะห์คะแนนส�ำหรับหัวข้อ  9. ประสิทธิภำพในกำรพัฒนำตนเอง  

0-1  คะแนน

- แม้ว่ำกำรพัฒนำตนเองเป็นสิง่ทีม่ำกกว่ำแค่กำรอ่ำนหนงัสอืแนวนีเ้ท่ำนัน้  แต่
อย่ำงน้อยที่สุดก็ขอให้คุณได้เร่ิมต้นหยิบหนังสือขึ้นมำเปิดอ่ำนก่อนเป็น
อันดับแรก  

2-3  คะแนน

- คณุก�ำลงัท�ำได้ดเียีย่ม  ขอให้ลองน�ำกลยทุธ์อืน่ ๆ  ไปปรับใช้เพือ่ให้กำรพฒันำ
ตนเองเป็นสิ่งส�ำคัญล�ำดับต้น ๆ ในชีวิตที่คุณจะให้ควำมใส่ใจเป็นพิเศษ  

4-6  คะแนน

- ยอดเยี่ยมมำก!  ขอให้คุณพัฒนำตนเองต่อไปเพื่อให้ตนเองด�ำเนินชีวิตได้
อย่ำงมีประสิทธิภำพมำกขึ้นไปเร่ือย ๆ 

รวมจ�ำนวนข้อท่ีตอบ  “ใช่”  ท้ังหมด  ______________  ข้อ
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การวิเคราะห์คะแนนรวม

0-16  คะแนน

กำรมีประสิทธิภำพไม่ใช่จุดหมำยปลำยทำงหลัก  แต่เป็นเร่ืองของ

กระบวนกำรระหว่ำงทำง  เพรำะในทุก ๆ วันคุณมีโอกำสท่ีจะเร่ิมต้นเพื่อ

เปิดรับมุมมองใหม่ ๆ ถึงแม้ว่ำในทุก ๆ วันจะเจอควำมท้ำทำยใหม่ ๆ แต่

ก็ท�ำให้คุณได้เรียนรู้  เก่งขึ้น  และใช้ชีวิตอย่ำงมีประสิทธิภำพมำกขึ้นด้วย

เช่นกัน  ดังนั้น  ขอให้เร่ิมจำกกำรมองหำจุดแข็งของตัวเองและพิจำรณำ

ว่ำมีจุดไหนบ้ำงที่จะสำมำรถพัฒนำต่อยอดให้ดียิ่งขึ้นกว่ำนี้

17-32  คะแนน

คุณอยู่ในช่วงเปลี่ยนผ่ำนไปสู ่กำรเป็นบุคคลที่แข็งแกร่งและมี

ประสิทธิภำพมำกขึ้น  เพรำะเร่ิมปฏิบัติตำมหลักกำรส�ำคัญ ๆ  ของกลยุทธ์

ที่ท�ำให้ชีวิตมีประสิทธิภำพ  กำรก้ำวไปสู่ช่วงคะแนนสุดท้ำยสำมำรถเกิด

ขึ้นได้เพียงแค่คุณคว้ำมันไว้ให้ได้เท่ำนั้น  นั่นคือกำรใส่ใจต่อบำงเร่ือง  

กลยุทธ์บำงประกำร  หรืออุปนิสัยบำงอย่ำงส�ำคัญเป็นพิเศษ  

33-47  คะแนน

กล่ำวได้ว่ำคุณคือกลุ่มคนผู้รักกำรใช้ชีวิตอย่ำงมีประสิทธิภำพและ

พบกับควำมส�ำเร็จอย่ำงแท้จริง ในขณะเดียวกันคุณก็ยังคงมองหำควำมรู้

หรือกลยุทธ์ใหม่ ๆ อยู่เสมอ  และพร้อมที่จะให้ควำมรู้และแบ่งปัน

ประสบกำรณ์ให้แก่ผู้อื่น  ขอให้ใช้โอกำสที่มีในกำรได้ช่วยให้พวกเขำได้

สมัผสักบัประสบกำรณ์ของกำรใช้ชวิีตอย่ำงมปีระสทิธภิำพและควำมส�ำเร็จ

ด้วย  
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รายการสิ่งท้าทาย ท่ีต้ังใจจะลงมือปฏิบัติ

“ตอนน้ีฉันได้อ่านหนังสือเล่มน้ีแล้ว  ฉันต้ังใจจะ...”

  สิ่งที่ฉันตั้งใจจะลงมือท�า         วันที่

1. ___________________________________  ภำยในวนัที ่ _____________

2. ___________________________________  ภำยในวนัที ่ _____________

3. ___________________________________  ภำยในวนัที ่ _____________

4. ___________________________________  ภำยในวนัที ่ _____________

5. ___________________________________  ภำยในวนัที ่ _____________

6. ___________________________________  ภำยในวนัที ่ _____________

7. ___________________________________  ภำยในวนัที ่ _____________

8. ___________________________________  ภำยในวนัที ่ _____________

9. ___________________________________  ภำยในวนัที ่ _____________

10. __________________________________  ภำยในวนัท่ี  _____________

11. __________________________________  ภำยในวนัท่ี  _____________

12. __________________________________  ภำยในวนัท่ี  _____________

13. __________________________________  ภำยในวนัท่ี  _____________

14. __________________________________  ภำยในวนัท่ี  _____________

15. __________________________________  ภำยในวนัท่ี  _____________

16. __________________________________  ภำยในวนัท่ี  _____________

17. __________________________________  ภำยในวนัท่ี  _____________

18. __________________________________  ภำยในวนัท่ี  _____________

19. __________________________________  ภำยในวนัท่ี  _____________

20. __________________________________  ภำยในวนัท่ี  _____________
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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�าคัญลงในช่องวันและเวลา	 	 โดยกิจกรรมหลักประกอบด้วย	
กิจวัตรช่วงเช้า	-	โครงการส�าคัญ	-	กิจกรรมช่วงเย็น	-	และการทบทวนรายสัปดาห์		ทั้งนี้สามารถ 
ปรับเปลี่ยนช่วงเวลาได้ตามความเหมาะสม		ท่านสามารถดูจากตัวอย่างได้ในหน้าที่		124
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ใหกลายเปนคน

ผัดวันประกันพรุง

ทำอะไรก็สำเร็จ

วิธีเปลี่ยนนิสัย
 

เสร็จตามเวลา
“ตอไปนี้ชีวิตและความสำเร็จ  จะเปนสิ่งที่คุณกำหนดได  

คุณจะเลิกนิสัยที่ฉุดรั้งจนทำใหงานไมเสร็จตามเปาหมาย

คุณจะเปลี่ยนเปนคนใหม  ที่เลิกนิสัยผัดวันประกันพรุง

จะเปนคนใหมที่ทำอะไรก็สำเร็จ  เสร็จตามเปาหมายและเวลา”

เขียนโดย : Hayden  Finch,  P h D

- ทำความเขาใจเรื่องผัดวันประกันพรุง

- วิธีเอาชนะการผัดวันประกันพรุง

- ใชกลยุทธจัดลำดับความสำคัญ

- กลยุทธการสรางแรงจูงใจใหทำงาน

  โดยไมผัดวันประกันพรุง

- วิธีเอาชนะการบายเบี่ยงไมอยากทำงาน

- เทคนิควิธีลงมือทำงานใหสำเร็จ

- วิธีทำงานอยางมีสมาธิ

- วิธีแกไขปญหาอุปสรรคและทำงาน

  อยางตอเนื่องจนแลวเสร็จตามขั้นตอน
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ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น

Miracle  morning

เคล็ด (ไม) ลับ ที่เปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได... (กอน 8 โมงเชา)

- ไดเวลาตื่นขึ้น เพื่อปลดปลอย
  ศักยภาพขั้นสูงสุดในตัวคุณ  
- วิธีเปลี่ยนแปลงตนเอง
  และตั้งปณิธานทำสิ่งที่แตกตาง
 
 

- The Life S.A.V.E.R.S. 6 ประการ ที่ชวย
  คุณออกจากชีวิตที่ใชศักยภาพไมเต็มที่  
- ความลับที่แทจริงสำหรับสรางอุปนิสัย
  ที่จะเปลี่ยนชีวิตคุณ (ภายใน 30 วัน)

“ทกุสิ่งในชีวิตเริ่มตนจาก  ‘คุณตื่นนอนและใชเวลาในชวงเชา
อยางไร’  เริ่มตนทุกเชา  ดวยกิจวัตรเพ�อความสำเร็จของตัวเอง

นั่นแหละคือกุญแจสำคัญที่สุด  ที่จะนำคุณไปสูความสำเร็จ”

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

เพื่อรับมือกับปญหา
และกลาเปลี่ยนแปลงตนเอง

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

-  คุณกำลังกลัวอะไร… 
   แลวทำไมถึงเปนเชนนั้น    
-  แลวจะชวยทำใหความกลัว
   มันหายไปไมไดหรือไง        

-  แคพยักหนานอมรับดวย  “ใจที่ยินดี”  
   ชีวิตจะดีขึ้นกวาเดิม 
-  เพื่อชีวิตที่ดี  จงกลาที่จะเปลี่ยน  
   ทั้งที่ใจยังกลัว  

หนังสือขายดี แปลไปแลวกวา 36 ภาษาทั่วโลก
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รับมือได ทุกปญหา

วิธี
 ฝกใจใหแกรง

และสรางภูมิตานทาน อุปสรรคในชีวิต

วิธีิฝกความแข็งแกรง ภายในจิตใจ

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

“เมื่ออานหนังสือเลมนี้แลว  คุณจะรูสึก

เหมือนไดทวงชีวิตของตัวเองคืนกลับมา

ชวยใหมีชีวิตที่เบิกบาน  และประสบความสำเร็จ

ไมวาจะมีปญหาอะไรเกิดขึ้นในชีวิตก็ตาม”

- วิธีสรางพลังฟนคืนจิตใจ  สรางความ

  แข็งแกรงใหจิตใจ รับมือไดทุกปญหา

- วิธีฝกความยืดหยุนของจิตใจ  ชวยให

  เห็นหนทางรับมือความเปลี่ยนแปลง

- วิธีฝกควบคุมตนเอง  และเลือกใช

  พลังงานไปในทิศทางเชิงบวก

- ฝกวิธีคิดบวก  ฝกใหอารมณเชิงบวก

  เพิ่มมากขึ้น  แข็งแรงขึ้น
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โดย  แซม  ฮอรน Sam Horn
นักเขียนหนังสือขายดีหลายลานเลมทั่วโลก เธอเปนผูเชี่ยวชาญ
และนักวางกลยุทธการสรางแบรนด นักพูดระดับโลก นักเขียน  
ที่มีประวัติการทำงานรวมกับองคกรชั้นนำมานานกวา  20  ป  

หนังสือขายดี  3  เลม

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

วิธีพูดจูงใจคน
และคลอยตาม ในเวลาอันรวดเร็ว

ใหฟงคุณดวยความสนใจ ยอมรับ 

-  I = Intro  (สรางบทนำที่นาสนใจ) 
:  วิธีพูดเปดฉากดวยบทนำที่มัดใจ…

-  N = New  (นำเสนอสิ่งแปลกใหม) 
 :  แคจริงยังไมพอ แตตองแปลกใหม

-  T = Time-Efficient (ใชเวลาใหมีประสิทธิภาพ)
:  ถาใชเวลาอยางมีประสิทธิภาพ  

-  R = Repeatable  (นำไปเลาตอได)
 :  ถาไมเขาใจ คนก็จะเอาไปเลาตอไมได 

-  I = Interact  (สรางปฏิสัมพันธ) 
 :  อยาแคบอกขอมูล แตจงสรางปฏิสัมพันธ

-  G = Give  (เปนฝายให) 
 :  เปนฝายใหความสนใจกอน 

-  U = Useful  (มีประโยชน) 
 :  จะมีประโยชนก็ตอเมื่อเปนสิ่งที่ลงมือทำได 

-  E = Examples  (ยกตัวอยาง) 
 :  อยาเลาเรื่อง  แตจงยกตัวอยาง…   

วิธีพูดกับคน

และวิธีนำเสนองาน

เพ�อสะกดใจเขาใหสนใจ

คลอยตามและยอมรับ

ดวยเทคนิค INTRIGUE

Take The Bully
by the Horns

เหยียดหยาม แดกดัน ดูถูก หรือทำรายจิตใจดวยคำพูดบุลลี

วิธีพูด และกำจัดคน “บุลลี” คุณ อยายอมใหใคร

28 วิธีพูด
เม�อโดน “บุลลี” หรือ มีคนพูดไมดีใส
เพ�อไมใหใครขมเหง รังแก หรือทำลายชีวิตคุณ

รับมือ โตกลับ เอาคืน

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


