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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่าน  คือผู้ที่มีความเอาใจใส่และปรารถนาแต่สิ่ง
ที่ดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือเล่มนี้ที่จะช่วยท�ำให้ทุก ๆ  สิ่งในชีวิตของท่านดีขึ้น  ได้
จากการเปลีย่นแปลงตนเองให้ใช้กจิกรรมทีส่ร้างสรรคใ์นตอนเช้ากอ่น  8  โมงเช้า  ซึง่
จะท�ำให้ทุกสิ่งในชีวิตของท่านดีขึ้นตลอดไป

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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ฮัล  เอลรอด  เป็นหนึ่งในผู้ท่ีพิสูจน์ให้เห็นว่าเราทุกคนมีความ
สามารถที่จะเอาชนะอุปสรรคและความยากล�ำบากต่าง ๆ  และสร้าง
ชีวิตอันแสนพิเศษที่เราสามารถจินตนาการได้  เมื่ออายุ  20  ปี  เขา
ได้รับอุบัติเหตุทางรถยนต์และเสียชีวิต (ในทางการแพทย์) นานถึง  
6  นาที  กระดูกหัก 11 แห่ง รวมถึงสมองได้รับความเสียหายอย่าง

หนัก แต่ในที่สุดเขาก็สามารถท้าทายข้อวินิจฉัยทางการแพทย์และการต้องตกเป็น
เหยือ่ของอปุสรรคคร้ังส�ำคญัจนกลายเป็นผูท่ี้ประสบความส�ำเร็จสงูสดุในองค์กรธรุกจิ  
นักว่ิงอัลตร้ามาราธอน  นักเขียนหนังสือขายดี  ศิลปินเพลงสไตล์ฮิปฮอป  และ
วิทยากรผู้สร้างแรงบันดาลใจในระดับนานาชาติอีกด้วย

ฮัล  ตัดสินใจท่ีจะให้ชีวิตของเขาเป็นแบบอย่างให้แก่การเอาชนะความท้าทาย
เพื่อปลดปล่อยศักยภาพที่ไม่มีขีดจ�ำกัดซึ่งอยู่ภายในตัวพวกเราทุกคน  นอกจากนี้  
เขายังเป็นหนึ่งในวิทยากรและนักพูดสร้างแรงบันดาลใจที่ได้รับการยกย่องสูงสุดใน
สหรัฐฯ อกีด้วย เขาได้รับเชญิไปบรรยายให้แก่องค์กรต่าง ๆ  ทัง้ภาคเอกชนและองค์กร
ไม่แสวงผลก�ำไรในการประชุมต่าง ๆ  และการระดมทุนในโครงการต่าง ๆ   ยิ่งกว่านั้น
เขายงัมคีวามมุง่มัน่ทีจ่ะให้แรงบนัดาลใจแก่เยาวชน นบัเป็นเวลามากกว่า  1  ทศวรรษ
ที่เรื่องราวของเขาได้มีอิทธิพลเชิงบวกต่อผู้ฟังนับแสนในสหรัฐฯ และแคนาดา  โดยที่
จ�ำนวนกว่า  60,000  คน  เป็นเยาวชนรุ่นใหม่ในระดับมัธยมปลายและมหาวิทยาลัย

- เกี่ยวกับผู้เขียน -

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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คนเราทุกคนมีศักยภาพในการท่ีจะท�ำให้ตนเองได้รบัในสิง่

ที่ต้องการ ไม่ว่าจะเป็น ความส�ำเร็จ ความสุข สุขภาพท่ีแข็งแรง  ทรัพย์สิน

เงินทอง อสิรภาพ และความรัก การทีจ่ะบรรลคุวามผลส�ำเร็จในทกุ ๆ  ด้าน

ของชีวิตนั้นสามารถท�ำได้ไม่ยากนัก  น่ันคือการทุ่มเทเพื่อใช้เวลาอย่าง 

คุ้มค่าในแต่ละวัน  ทั้งน้ีปัจจัยส�ำคัญคือ  ข้ึนกับว่า  “เราต่ืนนอนและใช้

เวลาในช่วงเช้าอย่างไร”  ซ่ึงขั้นตอนเล็ก ๆ ที่แสนง่ายเหล่านี้ท�ำให้เรา

สามารถเร่ิมต้นวันใหม่  กลายเป็นบุคคลท่ีสามารถสร้างสรรค์ความส�ำเร็จ

ได้ตามที่ต้องการ  และได้รับอย่างแท้จริงในทุก ๆ ด้านของชีวิต  

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ท่านมีแนวทางและวิธีการในการปฏิบัติตน

ในช่วงเวลาเช้าอันได้แก่การใช้  The Life S.A.V.E.R.S.  หรือ  ความ

สงบนิ่ง  (S),  ค�ำปฏิญาณ  (A),  การสร้างภาพจินตนาการ  (V),  การ 

ออกก�ำลังกาย (E), การอ่าน (R) และ การเขียน (S) ช่วยให้รู้สึกว่าเครียด

น้อยลง และมีสมาธิ มีความตั้งใจ มีความสุข และต่ืนเต้นกับชีวิตมากขึ้น  

หนังสือ  “Miracle Morning  ทุกสิ่งในชีวิตจะดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า”  

เล่มนี้เป็น  หนังสือดี  แปลจากหนังสือขายดี The Miracle Morning : 

The Not-So-Obvious Secret Guaranteed to Transform Your Life 

(Before 8 AM)  เขียนโดย  Hal  Elrod  ซ่ึงจะช่วยให้มีวิธีและแนวทาง

ในการเปลี่ยนแปลงตนเองเพ่ือท�ำให้ทุกสิ่งในชีวิตของท่านดีขึ้น  

ส�ำนักพิมพ์                    มีความภูมิใจท่ีได้จัดพิมพ์ หนังสือด ี 

เล่มนี ้ทีจ่ะช่วยให้ท่านมแีนวทางและวิธีในการปฏบิติัตนในช่วงเวลาเช้า  ซ่ึง

จะท�ำให้ทุกสิ่งในชีวิตของท่านดีข้ึนตลอดไป  

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ บรรณาธิการ
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ค�ำนิยม - โรเบิร์ต คิโยซากิ

ฮัล  เอลรอด  เป็นบุคคลอัจฉริยะ  และหนังสือของเขาท่ีช่ือว่า  “Miracle  

Morning  ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น เมื่อตื่นเช้า”  นับว่าเป็นสิ่งมหัศจรรย์ในชีวิตผมด้วย

ผมเองได้เร่ิมท�ำกิจกรรม  การเคลื่อนไหวด้านศักยภาพของมนุษย์หรือการ
พัฒนาตนเอง  มาต้ังแต่ปี ค.ศ. 1973  หลังจากที่เข้าอบรมหลักสูตรของสถาบัน  EST  
เป็นคร้ังแรกและเร่ิมเล็งเห็นความเป็นไปได้ในวงการนี้  ตั้งแต่นั้นมา  ผมจึงศึกษา
เร่ืองราวของศาสนาต่าง ๆ ถ้อยค�ำบทสวด  การปฏิบัติสมาธิ  โยคะ  การกล่าว 
ค�ำปฏิญาณตนเอง  การสร้างภาพจินตนาการ  และ  NLP  (Neuro-Linguistic  
Programming)  ผมได้ลองเดินลุยไฟ  และเสาะแสวงหาหลักปรัชญาอื่น ๆ ที่   
“แตกต่างจากวิถีท่ัวไป”  แน่นอนว่าบางอย่างก็  “ไกลหลุดโลก”  เกินกว่าจะกล่าวถึง

แต่สิง่ทีฮ่ลัปฏบัิตมิาโดยตลอด  ซ่ึงกค็อื “The Life S.A.V.E.R.S. 6  ประการ”  

เป็นหลักปฏิบัติที่เป็นเลิศ ที่ช่วยพัฒนาจิตใต้ส�ำนึกของมนุษยชาติมานานหลายร้อยปี
และกลั่นกรองจนเป็น  “ท่ีสุดของที่สุด”  ในรูปของแบบแผนการปฏิบัติยามเช้าใน
แต่ละวัน  ซ่ึงได้กลายเป็นส่วนหนึ่งของการด�ำเนินชีวิตในแต่ละวันของผมไปแล้ว

แต่ละวัน  ผู้คนมากมายได้ปฏิบัติตามตัวช่วยชีวิตอย่างน้อย 1 ประการ  เช่น  
หลายคนออกก�ำลังกายตามหลักการ  E  (Exercise)  ในทุก ๆ เช้า  ในขณะที่อีก
หลาย ๆ คน  เลือกท่ีจะปฏิบัติตนให้จิตสงบนิ่งหรือนั่งสมาธิตามหลัก  S  (Silence)    
หรือมีความสุขกับการเขียนบันทึกตามหลัก  S  (Scribing)  แต่ไม่มีใครเลยที่จะ
ปฏิบัติ  “หลักปฏิบัติที่เป็นเลิศ”  ซ่ึงมีมาแต่โบราณนี้ได้ครบทุกข้อ  จนกระท่ังฮัลได้
รวบรวมเป็น  “The Life S.A.V.E.R.S. 6  ประการ”  

หลักปฏิบัติ  “Miracle Morning  ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า”  เป็นสิ่งที่เหมาะ
ทีส่ดุส�ำหรับคนทีม่ภีารกจิรัดตวัและประสบความส�ำเร็จอย่างมากมาย  การปฏบัิติตาม 
“The Life S.A.V.E.R.S. 6  ประการ” ทุก ๆ เช้า เปรียบเสมือนการอัดฉีดเช้ือเพลิง
เต็มขั้นเข้าสู่ร่างกาย  จิตใจ  และจิตวิญญาณ ก่อนที่ผมจะเร่ิมต้นวันใหม่ในทุก ๆ  วัน

ดังท่ีคุณพ่อของผมซ่ึงประสบความส�ำเร็จได้กล่าวเสมอ ๆ ว่า  “พ่อท�ำให้เงิน
ทองเพ่ิมพูนขึ้นได้  แต่ไม่สามารถท�ำให้วันเวลาเพิ่มขึ้นมาได้”  ดังนั้น  หากต้องการ
ท�ำให้ทุก ๆ วันในชีวิตเกิดประโยชน์สูงสุด  คุณต้องอ่านหนังสือเล่มนี้... “Miracle  

Morning  ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น เมื่อต่ืนเช้า” 

					          โรเบิร์ต  คิโยซากิ

โรเบิร์ต คิโยซากิ นักเขียนขายดีอันดับ 1 ของนิวยอร์กไทม์  ที่ชื่อ  “พ่อรวยสอนลูก  (Rich  Dad  
Poor  Dad)”  และผู้ก่อตั้งบริษัท  Rich  Dad  Company  ซึ่งด�ำเนินธุรกิจให้ความรู้ด้านการเงิน
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เรื่องราวและผลลัพธ์ที่ประสบความส�ำเร็จของ 
“Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อตื่นเช้า”

ใช้เวลาเพียงเล็กน้อยในการอ่านเร่ืองราวต่อไปนี้  
แล้วดูว่าสิ่งใดบ้างที่สามารถเกิดขึ้นกับชีวิตคุณได้  

“วันนี้เป็นวันที่  79  ที่ฉันปฏิบัติตามหลัก  ‘Miracle 

Morning - ชวีติดข้ึีน เม่ือตืน่เช้า’  โดยไม่พลาดเลยแม้แต่

วันเดียว  ฉันพูดตามตรงเลยว่านี่เป็นคร้ังแรกท่ีฉันเร่ิมต้นการท�ำบางสิ่ง

เป็นระยะเวลายาวนานเช่นนี้และติดใจไม่ใช่เพียงแค่  2-3  วันหรือสัปดาห์

เท่านั้น!  ตอนนี้ฉันรอคอยท่ีจะต่ืนนอนในตอนเช้าของทุก ๆ วัน  ซ่ึง 

ไม่น่าเชื่อเลยจริง ๆ  ว่าหนังสือ  เล่มนี้จะเปลี่ยนชีวิตของฉันไปอย่างสิ้นเชิง”
-  เมลานี  เดปเพน  เจ้าของกิจการ  เมืองเซลินสโกรฟ  รัฐเพนซิลเวเนีย

“หลังจากเร่ิมต้นปฏิบัติตัวตามหลัก  ‘Miracle Morning - ชีวิต

ดีขึ้น เมื่อต่ืนเช้า’  ในเดือนธันวาคม  ค.ศ. 2009  เมื่อคร้ังเป็นนักศึกษา

ท่ีมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย  ฉันรู้สึกได้ทันทีถึงการเปลี่ยนแปลงอย่าง

ชัดเจน  จากการเร่ิมประสบความส�ำเร็จในเป้าหมายระยะยาวท่ีตั้งไว้อย่าง

รวดเร็วและง่ายขึ้นกว่าท่ีคาดหวังไว้ นอกจากนี้ฉันสามารถลดน�้ำหนัก  พบ

รักคร้ังใหม่ ได้เกรดเฉลีย่สงูกว่าทีเ่คยได้รับ และยงัสามารถสร้างช่องทางใน

การหารายได้เพิ่มขึ้น... ทุกสิ่งทุกอย่างนี้เกิดขึ้นภายใน 2 เดือนเท่านั้น!  

และ ณ เวลานี้  เวลาผ่านไปหลายปี  ‘Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน 

เม่ือต่ืนเช้า’  ก็ยังคงเป็นส่วนหนึ่งของการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันของฉันค่ะ”
-  นาทันย่า  กรีน  ผู้ฝึกสอนโยคะ  เมืองซาคราเมนโต  รัฐแคลิฟอร์เนีย

“ผมประยุกต์ใช้หลัก  ‘Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืน

เช้า’  มาประมาณ  10  เดือนแล้ว  ตั้งแต่นั้นเป็นต้นมา  รายได้ผมเพิ่ม

ขึ้นเป็น  2  เท่า  และมีรูปร่างดีที่สุดเท่าที่เคยมีมา  ท่ีส�ำคัญคือมีเวลาให้
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กับครอบครัวและเพ่ือน ๆ เพ่ือสร้างความทรงจ�ำที่ดีร่วมกัน  แน่นอนว่า  

ผมนี่แหละแฟนพันธุ์แท้ตัวจริง!”
-  ไมค์  แมคเดอร์มอท  ผู้จัดการฝ่ายขายระดับภูมิภาค  เมืองเดวิส  รัฐแคลิฟอร์เนีย  

“ตอนแรกทีผ่มได้ยนิเร่ืองราวเกีย่วกบั  ‘Miracle Morning - ชวีติ

ดีขึ้น เมื่อตื่นเช้า’  ผมก็นึกในใจว่า  ‘เหลวไหลสิ้นดี  จะเป็นไปได้ยังไง!’  

ตอนนี้ผมเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยซ่ึงเรียน  19  หน่วยกิต  และท�ำงาน

ประจ�ำด้วย  แน่นอนว่าไม่มีเวลาเหลือส�ำหรับการท�ำงานอื่น ๆ ท่ีเป็น 

เป้าหมายส่วนตัวได้เลย  ถ้าเป็นเมื่อก่อนท่ีจะเรียนรู้หลักและวิธีการนี้  ผม

เคยต้องต่ืนนอนช่วง  7-9  โมงเช้าทุกวันเพื่อเตรียมตัวส�ำหรับการเข้าเรียน

วิชาตอนเช้า แต่ตอนนี้ผมสามารถตื่นนอนเวลาตี 5 เป็นประจ�ำ ผมก�ำลัง

เรียนรู้และเตบิโตก้าวหน้าขึน้ผ่านการพัฒนาตัวเองในแต่ละวนั และแน่นอน

ว่าก�ำลังหลงรักหลัก  ‘Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อตื่นเช้า’  เข้า

อย่างจังเลยล่ะ!”
-  ไมเคิล  รีฟส์  นักศึกษามหาวิทยาลัย  เมืองวอลนัท  ครีก  รัฐแคลิฟอร์เนีย  

“ผมไม่รู้ว่าจะพูดอะไรดี  นอกจากว่า  การใช้ชีวิตในแต่ละวันของ

ผมดีขึ้น  100  เท่า  หลังจากที่ประยุกต์ใช้หลัก  ‘Miracle Morning - 

ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า’”
-  จอช  ธีลบาร์  ที่ปรึกษาด้านการพัฒนาธุรกิจ  เมืองบอยส์  รัฐอินเดียน่า  

“หลังจากประยุกต์ใช้หลัก  ‘Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน  

เมื่อต่ืนเช้า’  เพียง  3  สัปดาห์  ฉันก็สามารถหยุดการทานยาท่ีช่วยให้

ระบบประสาทตื่นตัวท่ีฉันทานต่อเนื่องในช่วง  3  ปีที่ผ่านมา!  หลักและ

วิธีการนี้ได้เปลี่ยนชีวิตของฉันในหลายด้าน  และฉันมั่นใจมากว่าหลักการ

นี้จะสามารถเปลี่ยนแปลงคุณได้เช่นกัน”
-  ซาร่าห์  เกเยอร์  นักศึกษามหาวิทยาลัย  เมืองมินนีแอโพลิส  รัฐมินนิโซตา
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จากใจผู้เขียน

ไม่ว่า ณ ขณะน้ี  คุณก�ำลังอยู่ในช่วงเวลาของ

ชวีติทีก่�ำลงัรุ่งสดุ ๆ   ก�ำลงัประสบความส�ำเร็จขัน้สงูสดุ  หรือ
ก�ำลังตกอยู่ในสภาวะที่ยากล�ำบากและดิ้นรนเพื่อหาทางออกก็ตาม  แต่อย่าง
น้อยท่ีสุด  ผมเชื่อว่าพวกเราทุกคนมีสิ่งหนึ่งท่ีเหมือนกัน  นั่นก็คือเราทุกคน
ต่างต้องการพัฒนาให้ชีวิตและตัวของเราดีขึ้นกว่าเดิม  การกล่าวเช่นนี้ไม่ได้
เป็นการชี้น�ำว่าชีวิตของเรามีความผิดปกติแต่อย่างใด  เพราะในฐานะที่เป็น
มนุษย์  เราก็เกิดมาพร้อมกับความปรารถนาและความต้องการท่ีจะผลักดัน
ตนเองให้เติบโตและพัฒนาให้ดียิ่งขึ้นตลอดเวลา  ดังนั้นผมเชื่อมั่นว่าสิ่งนี้มี
อยู่ในตัวเราทุกคนอย่างแน่นอน  แต่ในความเป็นจริง  พวกเราส่วนใหญ่ก็ยัง
คงต่ืนขึ้นมาพร้อมกับการด�ำเนินชีวิตในรูปแบบเดิม ๆ ทุกวันอยู่นั่นเอง 

ในฐานะท่ีเป็นผู้เขียน  วิทยากรผู้ทรงคุณวุฒิ  และที่ปรึกษาด้านความ
ส�ำเร็จท้ังทางชีวิตและธุรกิจ  งานของผมจึงมุ่งเน้นท่ีการช่วยเหลือคนให้น�ำพา
ทุก ๆ ด้านของชีวิตไปสู่ระดับแห่งความส�ำเร็จและบรรลุเป้าหมายในระดับที่
สูงขึ้นให้เร็วที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้  นอกจากนี้ในอีกแง่หนึ่ง  ผมเองก็เป็น
นกัเรียนในวชิามมุมองเร่ืองชวีติทีทุ่ม่เทศกึษาเร่ืองศกัยภาพของมนษุย์และการ
พัฒนาตนเอง  ดังนั้นผมจึงกล่าวได้อย่างมั่นใจว่า  หลักและวิธีการของ  

“Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า”  เป็นวิธีการที่เป็นไปได้  น�ำ
ไปสู ่ผลลัพธ์ที่ต้องการได้จริง  และมีประสิทธิภาพที่สุดเท่าท่ีผมเคยมี
ประสบการณ์มาก่อน  ในการใช้เพื่อปรับปรุงบางแง่มุมหรือทุกแง่มุมของชีวิต
ของคุณ  และเพื่อท�ำให้เกิดผลลัพธ์อย่างรวดเร็วกว่าท่ีคุณจะเชื่อว่าสามารถ
เป็นไปได้อีกด้วย

ส�ำหรบัผู้ที่ประสบความส�ำเรจ็อยูเ่สมอ ๆ  หรอืผู้ทีม่ีผลการปฏิบตังิาน
ยอดเยี่ยมอย่างต่อเนื่อง  หลัก “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือตื่นเช้า”  
ยังสามารถเป็นสิ่งที่พลิกชีวิตของคุณได้อย่างแท้จริง  เพราะจะช่วยให้บรรลุ
เป้าหมายในขั้นที่เหนือขึ้นไปอีกขั้น  น�ำพาตัวคุณไปสู่ความส�ำเร็จทั้งในด้าน
ส่วนตัวและการท�ำงานในระดับท่ีเหนือกวา่ที่เคยได้รับในอดีต  ทั้งนี้  นอกจาก
จะหมายถงึรายได้ทีเ่พิม่ขึน้หรือธุรกจิท่ีเตบิโตขึน้ มกัรวมถงึการค้นพบเส้นทาง
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ใหม่ ๆ เพ่ือสัมผัสประสบการณ์ของการบรรลุเป้าหมายในระดับที่ลึกซ้ึงกว่า
เดิม  ในขณะเดียวกันก็ช่วยท�ำให้คุณกลับมาใส่ใจบางแง่มุมต่าง ๆ ในชีวิตท่ี
เคยละเลยไป  ซ่ึงจะท�ำให้ชีวิตโดยรวมมีความสมดุลมากยิ่งขึ้น  และนี่ก็คือ
การปรับปรุงพัฒนาท้ังทางด้าน  สุขภาพ  ความสุข  ความสัมพันธ์  การเงิน  

และ  จิตวิญญาณ  หรือแง่มุมอื่น ๆ ท่ีมีความส�ำคัญ

ส�ำหรับผู้ที่ก�ำลังเผชิญกับอุปสรรค  ความยากล�ำบากหรือก�ำลังต่อสู้
ดิ้นรนเพื่อหาทางออก  ไม่ว่าจะเป็นด้านสภาวะทางอารมณ์  ร่างกาย  การเงิน  
ความสัมพันธ์  ฯลฯ  หลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อตื่นเช้า”  
ได้รับการพิสูจน์คร้ังแล้วคร้ังเล่าว่าเป็นวิธีหนึ่งที่สร้างเสริมพลังเพื่อให้เรา
สามารถเอาชนะความท้าทายทีด่เูหมอืนว่าจะยิง่ใหญ่มากเกนิกว่าจะเอาชนะได้  
และท�ำให้เกิดการพัฒนาตนเองคร้ังส�ำคัญ  รวมถึงพลิกสภาวะแวดล้อมรอบ
ตัวให้เป็นไปในอีกรูปแบบหนึ่งที่ปรารถนา  ในระยะเวลาอันรวดเร็วอีกด้วย

ไม่ว่าคณุจะต้องการท�ำการเปล่ียนแปลงคร้ังส�ำคญัเฉพาะในบางเร่ืองที่
ต้องการ  หรือต้องการเปลีย่นแปลงชวีติคร้ังยิง่ใหญ่  ตอนนีค้ณุได้หยบิหนงัสอื
ถกูเล่มแล้วครบั  เพราะคณุก�ำลงัจะเร่ิมต้นการเดนิทางทีเ่ตม็ไปด้วยปาฏหิาริย์  
ซ่ึงใช้กระบวนการที่เรียบง่ายแต่ปฏิวัติชีวิต  ซ่ึงมั่นใจได้ว่าจะเปลี่ยนแปลงทุก
แง่มุมของชีวิต...  โดยท้ังหมดนี้  จะเกิดขึ้นในช่วงเวลาก่อน  8  โมงเช้า

ผมทราบดีว่าสิ่งเหล่านี้เป็นค�ำสัญญาที่ยิ่งใหญ่มากในการท�ำให้เกิดขึ้น
ได้จริง  แต่เชื่อเถอะว่า  หลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อต่ืนเช้า”  
ได้น�ำพาผู้คนกว่าหลายหมื่นคนท่ัวโลก  (รวมทั้งตัวผมเองด้วย)  ไปสู่ผลลัพธ์
ที่เห็นได้ชัดเจนเป็นรูปธรรม  และแน่นอนว่าจะเป็นสิ่งหนึ่งที่น�ำพาคุณไปสู่จุด
ที่ต้องการ  ซ่ึง ณ ขณะนี้ผมรู้สึกเป็นเกียรติอย่างยิ่งที่จะแบ่งปันหลักการนี ้
ให้กบัคณุ  และผมได้ทุม่เทพลงัทัง้หมดเพ่ือให้แน่ใจว่าหนงัสอืเล่มนีจ้ะเป็นการ
ลงทุนท้ังเวลา  พลังงาน  และความมุ่งมั่นเพื่อท่ีจะเปลี่ยนแปลงชีวิตของคุณ  
ท้ายที่สุดนี้  ผมขอขอบคุณที่อนุญาตให้ผมเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตคุณและการ
เดินทางอันแสนมหัศจรรย์ไปด้วยกันก�ำลังจะเร่ิมขึ้น ณ บัดนี้

					     ด้วยรักและขอบคุณ

					        ฮัล  เอลรอด  
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บทน�ำ
เรื่องราวของผม และสาเหตุที่ว่า

ท�ำไมเรื่องราวของคุณจึงมีความส�ำคัญ

วันท่ี 3 ธันวาคม ปี ค.ศ. 1999 เป็นวันท่ีดี แต่ไม่สิ  

เรียกได้ว่ามันยิ่งใหญ่ส�ำหรับชีวิตของผมเลยก็ว่าได้  ในตอนนั้นผมอายุได้  

20  ปี  เพิ่งเรียนผ่านมหาวิทยาลัยช้ันปี 1  และเพิ่งใช้เวลาประมาณปีคร่ึง

จนกลายเป็นดาวรุ่งตัวแทนขายในบริษัทระดับ  200  ล้านเหรียญสหรัฐ  

ซ่ึงท�ำลายสถติิและมรีายได้สงูเกนิกว่าท่ีผมฝันไว้ว่าในอายเุท่านัน้จะสามารถ

ท�ำได้  นอกจากน้ีผมยังมีความรักท่ีหวานช่ืนกับแฟนสาว  มีครอบครัวท่ี

อบอุ ่นซ่ึงคอยช่วยและสนับสนุน  และเพื่อน ๆ ที่ดีที่สุดที่พร้อมจะ 

ช่วยเหลือหากต้องการ  เรียกได้ว่าในเวลานั้นผมมีความสุขมาก

จากเร่ืองราวนี ้ อาจพูดได้เลยว่าในเวลานัน้ชวีติของผมรุ่งสดุ ๆ  โดย

ไม่มีทางที่ผมจะทราบเลยว่าในคืนนั้นโลกท้ังใบของผมก�ำลังจะจบลง

-	 เวลา 23.32 น. : ขับรถด้วยความเร็ว 70 ไมล์ต่อชั่วโมง  

มุ่งไปทางภาคใต้บนถนนไฮเวย์สาย 99

เราเพิ่งออกจากร้านอาหาร  โดยแยกจากเพื่อน ๆ แล้ว  ตอนนั้นมี

เพียงแค่เราสองคน  คือผมและแฟนสาวซ่ึงเหนื่อยล้าจากการทานข้าวใน

เย็นนั้น  จึงผล็อยหลับไปตรงท่ีนั่งผู้โดยสาร  ซ่ึงต่างจากผมที่สายตามุ่งมั่น

ไปท่ีถนนข้างหน้ามอืกวัดแกว่งไปมาราวกบัก�ำลงัก�ำกบัเพลงของไชคอฟสกี  

ในขณะท่ีผมก�ำลังมีความสุขเต็มท่ีจากงานเลี้ยงในคืนนั้น  ไม่ได้คิด

เร่ืองการนอนหลับเลยแม้แต่น้อย  เพราะก�ำลังขับรถฟอร์ด  มัสแตงสีขาว

คนัใหม่บนถนนไฮเวย์มุง่หน้าไปทางภาคใต้ด้วยความเร็ว 70 ไมล์ต่อชัว่โมง  

เป็นช่วงเวลา  2  ช่ัวโมง  หลังจากที่ผมได้กล่าวสุนทรพจน์ที่ดีที่สุดในชีวิต

เสร็จสิ้นไป  และได้รับการชื่นชมโดยการที่แขกทุกคนลุกขึ้นปรบมือให้เป็น

คร้ังแรกในชีวิต  ซ่ึงแน่นอนว่าผมรู้สึกภูมิใจมาก  ในความเป็นจริงแล้ว 
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ตอนนั้นผมอยากจะตะโกนบอกความรู้สึกขอบคุณทุก ๆ  คนเลย เพียงแต่

ว่าแฟนผมก�ำลังหลับอยู่ ดังนั้นเธอยังไม่ได้สติรับรู้อะไรท้ังสิ้น  ผมคิด 

จะยกหูโทรศัพท์หาคุณพ่อคุณแม่  แต่นั่นก็ดึกมาก  พวกท่านท้ังสองคง

เข้านอนไปแล้ว  จริง ๆ  ผมน่าจะโทรศัพท์นะ  เพราะผมไม่รู้เลยว่านั่นเป็น

โอกาสสุดท้ายที่จะได้คุยกับพวกท่าน  หรือแม้แต่ใคร ๆ ก็ตาม  

-	 ความจริงท่ีไม่อาจจินตนาการได้

ไม่... ผมไม่ได้สังเกตเห็นแสงไฟหน้าของรถบรรทุกเชฟโรเลต 

คันใหญ่ท่ีพุ่งตรงมา แต่มีไฟส่องมาจริง ๆ  เพียงช่ัวเวลาสั้น ๆ  ที่ไม่คาดคิด  

รถบรรทุกคันใหญ่ซ่ึงขับมาด้วยความเร็วประมาณ  80  ไมล์ต่อชั่วโมง   

ชนโครมเข้าอย่างจังกับรถฟอร์ดของผมซ่ึงเล็กกว่าและเทียบกันไม่ได้เลย  

จากนั้นสองสามวินาที  ซ่ึงเสมือนภาพสโลโมช่ัน  โดยมีเพลงบรรเลงของ

ไชคอฟสกีก�ำกับจังหวะการเต้นที่เลวร้ายนั้น  โครงสร้างเหล็กของรถเราท้ัง

สองคันชนประสานกัน  ส่งเสียงร้องและเสียงครูดจากการบิดและฉีกขาด  

ถุงลมนิรภัยของรถฟอร์ดท�ำงานด้วยแรงท่ีมากพอจะท�ำให้เราทั้งคู่หมดสติ

ไป และด้วยความเร็วประมาณ 70 ไมล์ต่อชั่วโมง ท�ำให้สมองส่วนหน้าของ

ผมแตกเป็นส่วน ๆ เนื้อเยื่อส�ำคัญส่วนใหญ่ของสมองส่วนหน้าถูกท�ำลาย

จากผลท่ีเกิดข้ึน  ท�ำให้ส่วนท้ายของรถของผมถูกผลักกระเด็นไป

ที่เลนขวาซ่ึงไม่รู้เลยว่ามีรถคันหลังตามมา  รถยนต์รุ่นแซทเทิร์น  ซ่ึงขับ

มาโดยเด็กวัยรุ่นอายุ  16  ปี  ชนเข้ามาท่ีประตูด้านของผมด้วยความเร็ว  

70  ไมล์ต่อชั่วโมง  ท�ำให้ประตูฉีกขาดและพุ่งเข้ามาท่ีตัวผม  ขอบโลหะ

ตรงหลังคายุบตัวลงมาท่ีศีรษะ  ผ่าเปิดกะโหลกของผมจนหูซ้ายผมเกือบ

ขาด  กระดูกตรงเบ้าตาด้านซ้ายหัก  ท�ำให้ลูกตาของผมไม่มีท่ียึดซ่ึง

อนัตรายมาก  ในขณะท่ีแขนซ้ายกห็กั  โดยทีเ่ส้นประสาทตรงแขนด้านหน้า

ได้รับความเสียหาย  และข้อศอกแตกละเอียด   และกระดูกต้นแขนก็แตก

เป็นเสี่ยง ๆ ทะลุเข้าไปในผิวหนังส่วนของแขนด้านหน้า
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นอกจากนี้  กระดูกเชิงกรานยังได้รับความเสียอย่างหนักจากการท่ี

รถซีดานแซทเทิร์นพุ่งเข้ามาท่ีแผงควบคุมรถยนต์ด้านหน้า  โดยแตกออก

เป็น  3  ส่วน  แยกจากกัน  ท้ายท่ีสุดท�ำให้กระดูกโคนขาซ่ึงเป็นกระดูกท่ี

ใหญ่ที่สุดในร่างกายหักคร่ึง  โดยท่ีกระดูกชิ้นหนึ่งได้แทงทะลุต้นขาและ

เกิดเป็นรูขนาดใหญ่ใต้กางเกงของผม

เลือดไหลออกทุก ๆ  ท่ี  ร่างกายของผมถูกท�ำลายอย่างหนัก  สมอง

เสียหายอย่างถาวร  เมื่อไม่สามารถทนต่อความเจ็บปวดทางร่างกาย 

อันแสนสาหัส  ร่างกายของผมก็หยุดการท�ำงาน  ความดันเลือดลดต�่ำลง 

และทุก ๆ สิ่งเร่ิมไม่มีความหวัง  เพราะร่างกายผมก�ำลังเข้าสู่ขั้นโคม่า

-	 คุณมีชีวิตเพียง... สองคร้ัง  

สิ่งท่ีเกิดข้ึนหลังจากนั้น  ไม่มีอะไรนอกเหนือไปจากช่วงเวลาสั้น ๆ  

ที่ไม่น่าเชื่อ  ท่ีหลาย ๆ คนเรียกว่า  ปาฏิหาริย์

เมื่อทีมกู้ภัยฉุกเฉินมาถึง  และเร่ิมใช้เลื่อยของนักผจญเพลิงเพื่อ

เอาร่างท่ีเต็มไปด้วยเลือดของผมออกจากซากรถยนต์  ผมสูญเสียเลือด

มากจนหัวใจหยุดเต้น  และหยุดหายใจ

ในทางการแพทย์นั้น  ผมได้ตายไปแล้ว!

หน่วยแพทย์ฉุกเฉินได้น�ำตัวผมไปท่ีเฮลิคอปเตอร์กู้ภัยทันที  และ

ตั้งใจท�ำงานอย่างเต็มท่ีเพ่ือรักษาชีวิตผมไว้  และ  6  นาทีหลังจากนั้นพวก

เขาก็ประสบความส�ำเร็จ  หัวใจผมเร่ิมเต้นอีกคร้ัง  ผมเร่ิมสูดออกซิเจน

เข้าไป  ขอบคุณมากครับ  ผมรอดชีวิตแล้ว

ผมอยู่ในอาการข้ันโคม่าประมาณ 6 วัน และตื่นขึ้นมาเพื่อรับทราบ

ข่าวว่าผมไม่สามารถเดินได้อีกต่อไป  แต่หลังจากการพักฟื้นและฟื้นฟู

ร่างกายในโรงพยาบาลนานกว่า 7 สัปดาห์  ก็สามารถฝึกจนกลับมาเดินได้

อีกคร้ัง  ดังนั้นพ่อแม่ของผมจึงเร่ิมหมดห่วงและผมเองก็พร้อมกลับเข้าสู่

โลกแห่งความเป็นจริงอีกคร้ัง โดยท่ีทราบดีว่า การท่ีกระดูกหัก 11 ชิ้น  
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สมองถูกท�ำลาย  และแฟนสาวบอกเลิกตั้งแต่ตอนที่อยู่โรงพยาบาล  สิ่ง

เหล่านี้ท�ำให้ชีวิตของผมไม่เหมือนเดิมอีกต่อไป  แต่เชื่อหรือไม่ว่า  นี่กลับ

เป็นเร่ืองราวที่ดีในชีวิตของผม!

ในขณะที่ต้องเร่ิมต้นต่อสู้กับความท้าทายท่ีว่าชีวิตไม่ได้ง่ายเหมือน

เดิมอีกต่อไป  และช่วงนั้นผมก็อดสงสัยไม่ได้ว่า  ท�ำไมเร่ืองนี้ต้องเกิดกับ

ผมด้วย  แต่ผมก็จ�ำเป็นที่จะต้องรับผิดชอบกับการที่มีชีวิตรอดกลับมา  

แทนท่ีจะพร�่ำบ่นว่าสิ่งต่าง ๆ ควรเป็นอย่างไร  ผมกลับเร่ิมยอมรับสิ่งที่

เป็นอยู่ตอนนี้  โดยหยุดที่จะร้องขอไม่ให้สิ่งไม่ดีเกิดข้ึนอีก  แต่เปลี่ยน

เป็นการใส่ใจเต็มร้อยกับสิ่งที่ผมมีอยู่  เนื่องจากไม่สามารถเปลี่ยนแปลง

อดีตได้  ผมจึงมุ่งมั่นไปที่การก้าวไปข้างหน้า  ทุ่มเทชีวิตทั้งหมดเพื่อ 

ปลดปล่อยศักยภาพและท�ำความฝันให้ส�ำเร็จ  ซ่ึงผมจะสามารถค้นพบวิธี

ในการช่วยให้คนอื่น ๆ สามารถท�ำได้เช่นกัน

เพราะการเลอืกทีจ่ะขอบคุณต่อทกุสิง่ทกุอย่างทีมี่  และการยอมรับ

ในส่ิงท่ีไม่มีโดยปราศจากเง่ือนไขใด ๆ และยังยอมรับความรับผิดชอบ

ในการสร้างทุกสิ่งท่ีต้องการ  ท�ำให้เหตุการณ์อุบัติเหตุทางรถยนต์กลาย

เป็นเร่ืองดีท่ีสุดซึ่งเกิดขึ้นในชีวิตของผม  และถงึแม้ผมจะเชือ่ว่าสิง่ใดเกดิ

ขึ้น  สิ่งนั้นย่อมดีเสมอ  แต่ก็เป็นความรับผิดชอบของตัวเองในการเลือก

เหตุผลท่ีมนี�ำ้หนกัมากทีส่ดุทีม่ต่ีอความท้าทาย เหตกุารณ์  และสภาวการณ์

ต่าง ๆ  ในชีวิตด้วยเช่นกัน  และผมได้ตัดสินใจเลือกให้อุบัติเหตุคร้ังนี้เป็น

เชื้อเพลิงส�ำคัญในการท�ำให้ชัยชนะในชีวิตของผมกลับมาอีกคร้ัง  

ปี ค.ศ. 2000 	 เร่ิมต้นปีด้วยการท่ีต้องนอนโรงพยาบาลและ

ร่างกายบาดเจ็บสาหัส  แต่ก็ไม่ยอมแพ้  เร่ืองจึงจบลงอย่างแตกต่างโดย

สิ้นเชิง  และถึงแม้ว่าจะไม่มีรถยนต์  ความทรงจ�ำระยะส้ันแย่ลง  และเต็ม

ไปด้วยข้ออ้างที่สามารถท�ำให้นั่งอยู่เฉย ๆ ที่บ้านและรู้สึกเศร้าโศกเสียใจ

กับตัวเอง แต่ผมกลับเข้าไปท�ำงานด้านการขายที่บริษัทคัทโค ซ่ึงในปีนั้น

นับว่าเป็นปีท่ีดีที่สุดด้านการงาน โดยบรรลุเป้าหมายเป็นอันดับที่  6  ของ
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ทั้งบริษัท  (จากพนักงานขายท้ังสิ้น 60,000 คน) ในช่วงระหว่างนี้ก็ยังคง

พักฟื้นทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และการเงินจากวิกฤตคร้ังส�ำคัญ

ในชีวิตด้วย

ปี ค.ศ. 2001  	 ได้เรียนรู ้บทเรียนที่มีคุณค่ายิ่งกับชีวิตจาก

ประสบการณ์ท่ีเกดิขึน้ เป็นเวลาท่ีต้องเปลีย่นความยากล�ำบากให้กลายเป็น

แรงบันดาลใจและส่งเสริมก�ำลังใจให้ผู้อื่น  ผมเร่ิมบรรยายและแบ่งปัน

เร่ืองราวต่าง ๆ ตามโรงเรียนมัธยมและมหาวิทยาลัย  และได้รับเสียง 

ตอบรับเชิงบวกจากเด็กนักเรียน  นักศึกษาอย่างล้นหลาม  ด้วยเหตุนี้   

ผมจึงเร่ิมต้นภารกิจที่จะส่งผลต่อเยาวชนเป็นส�ำคัญ

ปี ค.ศ. 2002  	 จอน เบอร์กอฟฟ์ เพื่อนที่ดีของผมสนับสนุน 

ให้ผมเขียนหนังสือเกี่ยวกับอุบัติเหตุคร้ังนั้นเพื่อสร้างแรงบันดาลใจให้กับ

คนอื่น ๆ  ดังนั้นผมจึงเร่ิมเขียนหนังสือ  แต่ทันทีที่เร่ิมหยิบปากกา  ผม

กลับหยุดทันที  โดยคิดว่าผมไม่ใช่นักเขียนหรอกนะ  ตอนเรียนมัธยม  

เวลาท่ีได้รับมอบหมายงานเขียนนั่นก็ท้าทายมากพอแล้ว  เพราะฉะนั้น 

ไม่ต้องไปยุ่งกับการเขียนหนังสือเลย  และความพยายามหลายครั้งก็จบลง

ที่การนั่งจ้องท่ีหน้าจอคอมพิวเตอร์  และรู้สึกร�ำคาญใจ  อย่างไรก็ดีผมยัง

ประสบความส�ำเร็จด้านหน้าที่การงาน  โดยติดอยู่ในท็อปเท็นของบริษัท

คัทโคต่อเนื่องเป็นปีที่  2 

ปี ค.ศ. 2004 	 ผมรับต�ำแหน่งผู้จัดการแผนกขายซ่ึงประจ�ำท่ี

ส�ำนักงานของบริษัทคัทโคท่ีเมืองซาคราเมนโต  เพราะต้องการลองท�ำงาน

ในต�ำแหน่งบริหารดูบ้าง  และทีมงานของเราก็สามารถบรรลุเป้าหมายได้

เป็นอันดับ  1  และท�ำลายสถิติยอดขายตลอดท้ังปีเป็นคร้ังแรกใน

ประวัติศาสตร์  ในฤดูใบไม้ร่วงปีนั้น  ผมก็ยังบรรลุเป้าหมายการขายสูง

ที่สุดและมีชื่อติดอยู่ในหออันทรงเกียรติของบริษัท  ความรู้สึกที่ว่าตัวเอง

ประสบความส�ำเร็จในทุก ๆ สิ่งท่ีต้องการจะท�ำในบริษัทคัทโค  ท�ำให้ผม
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คิดว่าถึงเวลาแล้วที่จะท�ำตามความฝันในการเป็นวิทยากรรับเชิญในดา้น

งานขาย  และนักพูดสรา้งแรงบันดาลใจ  โดยผมอาจจะลงมือเขียนหนังสือ  

ซ่ึงแนวคิดต่าง ๆ วนเวียนอยู่ในหัวในช่วง 2 ปีท่ีผ่านมา  นอกจากนี้ผมยัง

มีโอกาสได้พบกับ  อูซูลา  (ภรรยา)  ซ่ึงเราตัวติดกันตลอดจนท�ำให้ผมคิด

ว่าเธอนี่แหละคือคนท่ีใช่

เดือนกุมภาพันธ์ ปี ค.ศ. 2005 	 ขณะท่ีก�ำลังนั่งในฐานะผู้เข้า

ร่วมในการประชุมซึ่งตั้งใจว่าจะเป็นครั้งสุดท้ายที่บริษัทคัทโค  ผมได้เข้าใจ

อย่างแสนเจ็บปวดว่าศกัยภาพในตัวผมยงัไม่เคยถงึจุดสูงสุด  อ้อ  แน่นอน

ว่าผมได้รับรางวัลและท�ำผลงานทะลุเป้าหมาย  แต่หากมองจากที่นั่ง 

ในต�ำแหน่งผู้ท�ำเป้าหมายสะสมต่อปีสูงสุด  2  คนที่จะได้รับมอบนาฬิกา 

โรเล็กซ์ที่คนส่วนใหญ่ปรารถนา  ผมก็ทราบดีว่าตัวเองยังไม่เคยท�ำได้ตาม

ที่เคยตั้งค�ำมั่นสัญญาไว้  อย่างน้อยก็คือไม่สามารถท�ำยอดได้สูงสุดทุก

เดือนตลอดท้ังปี  ผมไม่สามารถอยู่ได้หากจะลาออกจากบริษัทก่อนที่จะ

ปลดปล่อยศักยภาพได้เต็มที่ ผมจึงให้โอกาสตัวเองอีก 1 ปี แต่ในคร้ังนี้

ไม่ใช่แค่เพียงเร่ืองงาน  แต่ต้องประสบความส�ำเร็จในทุก ๆ เร่ือง

ปี ค.ศ. 2005 	 แม้จะเร่ิมต้นปีนี้ช้าไปสักหน่อย  แต่ผมยังตั้ง 

เป้าหมายเพิ่มขึ้นเกือบ  2  เท่าจากยอดขายสูงสุดท่ีเคยท�ำได้  ผมเองรู้สึก

กลัวมากแต่ต้ังใจมั่นว่าต้องท�ำให้ได้  นอกจากนี้ยังมีหน้าที่ท่ีจะต้องเขียน

หนังสือและแบ่งปันเรือ่งราวให้กบัผูค้นบนโลกใบนี ้ จากนัน้ผมท�ำงานแบบ  

365  วัน  ไม่หยุดพัก  ทั้งงานขายและงานเขียน  ด้วยความมีวินัยในตนเอง

ชนดิท่ีว่ามากท่ีสดุและจริงจงัเป็นคร้ังแรกในรอบ  25  ปี  ผมมคีวามมุง่มาด

ปรารถนาอย่างแรงกล้าท่ีจะลงมือท�ำสิ่งท่ีไม่เคยท�ำมาก่อน  โดยเอาตัวเอง

ออกมาจากพื้นที่ซ่ึงคุ้นเคยและปลอดภัย  (หรือท่ีเรียกกันว่า  Comfort  

Zone)  ในการเป็นเพียงคนธรรมดา ๆ  ท่ัวไปท่ีใช้ชีวิตเช่นนี้โดยตลอด  มา

สูพ่ืน้ทีซ่ึ่งพเิศษไม่เหมอืนใคร  ในท่ีสดุ  สิน้ปีนัน้ผมสามารถบรรลเุป้าหมาย

ทั้ง 2 เรื่อง คือยอดขายมากกว่าก่อนหน้านี้เป็น 2 เท่า และเขียนหนังสือ
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เล่มแรกจบได้  ในท่ีสุดผมก็ท�ำได้  และแน่นอนว่าทุกสิ่งเป็นไปได้เมื่อคุณ

ตั้งค�ำมั่นสัญญาว่าจะต้องท�ำให้ได้

ฤดูใบไม้ผลิ  ปี ค.ศ. 2006  	 หนังสือเล่มแรกของผมที่ชื่อ

ว่า  “พุ่งชน (อุปสรรค) มุ่งสู่ฝันอย่างมั่นใจ - Taking  Life  Head  On 

: How  to  Love  the  Life  You  Have  While  You  Create  the  

Life  of  Your  Dreams” ติดอันดับหนังสือขายดีอันดับท่ี 7 ของเว็บไซต์

อะเมซอน  จากนัน้สิง่ทีไ่ม่น่าเชือ่กเ็กดิขึน้  ส�ำนกัพมิพ์หนอีอกนอกประเทศ

พร้อมกับเงินค่าลิขสิทธ์ิของยอดขายที่ดีท่ีสุดอย่างไร้ร่องรอย  พ่อแม่ของ

ผมรู้สกึเสยีใจมาก  แต่ผมไม่รู้สกึเช่นนัน้  เพราะจากประสบการณ์อบัุตเิหตุ

ในคร้ังก่อนท่ีผมได้เรียนรู้ว่าไม่มีความจ�ำเป็นที่จะมัวแต่เศร้าโศกอยู่กับ

อดีต ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองใด ๆ ก็ตามที่เราไม่สามารถเปล่ียนแปลงได้ ดังนั้น

ผมจึงไม่บ่นเสียดายเลย  นอกจากนี้ยังได้เรียนรู้ว่าเราสามารถเปลี่ยน

อุปสรรคมาเป็นประโยชน์ได้โดยการให้ความส�ำคัญกับความท้าทายท่ีเรา

เผชญิ  และวธีิในการใช้อปุสรรคให้เกดิคณุค่าต่อชวีติของผูอ้ืน่  และสดุท้าย

ผมก็สามารถท�ำได้จริง ๆ 

ปี ค.ศ. 2006 	 ผมบงัเอญิได้เป็นทีป่รึกษาหรือโค้ชด้านชวีติและ

ธุรกิจจาก  ซัคเซส  โค้ช  (Success  Coach)  เนื่องจากที่ปรึกษาด้านการ

เงินอายุประมาณ 40 กว่า ๆ ท่านหน่ึงเข้ามาขอร้องว่าผมสามารถเป็นโค้ช

ส่วนตัวให้กับเขาได้หรือไม่  และผมก็ตอบตกลง  จากนั้นผมก็รักในอาชีพ

การเป็นโค้ชในที่สุด  ส�ำหรับลูกค้ารายแรกท่านนี้ถือว่าประสบความส�ำเร็จ

เป็นอย่างด ี ได้ผลลพัธ์ท่ีวัดเป็นตัวเลขท่ีชัดเจนทัง้ทางด้านชวีติส่วนตวัและ

ธุรกิจ  ผมจึงมีความมุ่งมั่นท่ีจะเป็นโค้ชเพ่ือช่วยเหลือคนอื่น ๆ ต่อไป   

ดังนั้นเมื่ออายุเพียงแค่  26  ปี  ผมจึงเป็นโค้ชซ่ึงประสบความส�ำเร็จ  โดย

น้อยคนนักท่ีสามารถท�ำได้  และเร่ืองนี้สอดคล้องกับเป้าหมายในชีวิตอยู่

แล้ว  ผมจึงเร่ิมธุรกิจการเป็นโค้ชอย่างจริงจังโดยได้ให้ค�ำปรึกษาแก่ลูกค้า

หลายร้อยราย  ได้แก่  ผู้ประกอบการ  พนักงานขาย  และเจ้าของธุรกิจ
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หลังจากนั้น  ผมก็เร่ิมเป็นวิทยากรบรรยายที่ได้รับค่าตอบแทนเป็น

คร้ังแรกจากสมาคมเยาวชนชาย-หญิงแห่งสหรัฐอเมริกา  (Boys  and  

Girls  Clubs  of  America)  ในการประชุมระดับชาติขององค์กร  แม้ว่า

ปกตแิล้วผมจะบรรยายให้แก่ผูฟั้งในสายธุรกจิซ่ึงประกอบไปด้วยพนกังาน

ขาย  ผู้จัดการ  และผู้บริหารระดับสูงตั้งแต่  ปี ค.ศ. 1998  เป็นต้นมา  

แต่ในคร้ังนี้ผมตัดสินใจท่ีจะท�ำผมทรงหัวแหลม  แต่งตัววัยรุ่น  และ   

ตั้งชื่อเล่นให้ทุกคนเรียกว่า  “ฮัล  เพ่ือนของคุณ  (Yo  Pal  Hal)”  เพื่อ

ให้เข้ากับกลุ่มเป้าหมายวัยรุ่น  จากนั้นเป็นต้นมาผมก็เร่ิมเดินสายบรรยาย

ตามโรงเรียนมัธยมและวิทยาลัยต่าง ๆ 

ปี ค.ศ. 2007 	 เป็นปีท่ีชีวิตผมย�่ำแย่มากจากการท่ีเศรษฐกิจ

ของสหรัฐฯ  ตกต�่ำ  เพียงช่ัวข้ามคืน  ท�ำให้รายได้ของผมหายไปกว่าคร่ึง  

เพราะบรรดาลูกค้าไม่สามารถรับภาระค่าค�ำปรึกษาได้  ผมจึงไม่สามารถ

ช�ำระหนี้ต่าง ๆ  รวมถึงค่าผ่อนบ้านได้  ในตอนนั้นผมมีหนี้สูงถึง  425,000  

เหรียญสหรัฐ  และชีวิตพังพินาศ  ผมตกต�่ำถึงขีดสุดทั้งทางด้านจิตใจ  

ร่างกาย  อารมณ์  และการเงิน  รู้สึกว่าทุกอย่างถาโถมเข้ามา  และไม่เคย

รู้สึกสิ้นหวังหรือสูญสิ้นก�ำลังใจขนาดน้ีมาก่อนในชีวิต  ผมสับสนไปหมด

โดยไม่รู้ว่าจะแก้ปัญหาชีวิตในคร้ังนี้อย่างไร  เพราะถึงแม้ว่าจะพยายามหา

ทางออกของปัญหาต่าง ๆ ท่ียากเกินจะเอาชนะได้ ไม่ว่าจะเป็นการเสาะหา

และอ่านหนังสือแนวพัฒนาตนเอง  เข้าสัมมนา  หรือแม้แต่จ้างที่ปรึกษา

ก็ตาม  แต่ก็ไม่มีอะไรดีข้ึน

ปี ค.ศ. 2008  	 เป็นปีที่ชีวิตของผมเร่ิมพลิกฟื้นกลับขึ้นมาอีก

คร้ัง  ผมมีโอกาสได้พูดคุยและสารภาพกับเพ่ือนสนิทว่าเกิดเร่ืองราวที่ 

เลวร้ายอะไรบ้าง  เขาถามค�ำถามสั้น ๆ  ว่า แล้วคุณออกก�ำลังกายหรือเปล่า  

ค�ำตอบของผมคือ  ตอนเช้าผมแทบไม่อยากลุกจากเตียงเลย  ดังนั้น  ไม่มี

ทางท่ีจะออกก�ำลงักายได้หรอก  เขาจึงแนะน�ำว่า  “เร่ิมออกไปว่ิงนะ  เพราะ

จะช่วยให้คุณรู้สึกดีข้ึนและคิดอะไรออกได้ง่ายข้ึน”  โอ้ย  ผมเกลียด 
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การวิ่ง นี่ผมก�ำลังสิ้นหวัง แต่ผมกลับได้ค�ำแนะน�ำว่าให้ไปวิ่ง แต่หลังจาก

นัน้ผมกต็ระหนกัได้ว่าการวิง่เป็นจุดเปลีย่นคร้ังส�ำคญัในชวีติ (รายละเอยีด

ในบทท่ี 2 จุดก�ำเนิดของหลัก “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อต่ืน

เช้า”  :  เกิดขึ้นจากความสิ้นหวัง)  และต่อมาผมก็มีแรงบันดาลใจที่จะสร้าง

กิจวัตรประจ�ำวันเพ่ือการพัฒนาตนเองซ่ึงก็หวังว่าจะช่วยให้ผมกลายเป็น

คนในแบบที่ใฝ่ฝันเพ่ือสามารถแก้ไขปัญหาและพลิกชีวิตขึ้นมาได้  และ 

ไม่น่าเชือ่ว่ามนัได้ผลอย่างดเียีย่ม โดยทกุ ๆ  สิง่ในชวีติของผมเปลีย่นแปลง

อย่างรวดเร็ว  จนผมเรียกหลักและวิธีปฏิบัตินี้ว่า  “Miracle Morning 

- ทุกสิ่งในชีวิตจะดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า” 

ฤดูใบไม้ร่วง ปี ค.ศ. 2008  	 ผมเร่ิมพฒันาหลกัและวิธีการ  

“Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือตื่นเช้า”  ในแบบฉบับของผมเอง

อย่างจริงจัง  โดยการทดลองวิธีปฏิบัติที่หลากหลายเพื่อพัฒนาตนเองและ

ตารางการนอนที่แตกต่างกัน  รวมถึงค้นคว้าวิจัยว่าคนเราจ�ำเป็นต้องนอน

พักผ่อนวันละกี่ชั่วโมงจึงเหมาะสม  จากสิ่งที่ผมค้นพบจึงแตกออกมาเป็น

แนวความคิดเชิงทฤษฎีและการรับรู้ท่ีได้รับการพิสูจน์แล้วว่าเป็นจริงจาก

ผู้คนมากมายรวมท้ังตัวผมเอง  จากผลท่ีได้  ผมได้แบ่งปันให้แก่ลูกค้าท่ี

เข้ารับค�ำปรึกษาซ่ึงพวกเขาก็ชื่นชอบมากด้วยเช่นกัน  จากนั้นพวกเขาก็

บอกต่อสิ่งเหล่านี้กับเพื่อน ๆ  บุคคลในครอบครัว  และเพื่อนร่วมงาน   

ต่อมาไม่น่าเชือ่ว่าผมเร่ิมได้เห็นผูค้นท่ีไม่เคยรู้จักได้โพสต์เร่ืองราวเกีย่วกบั

วิธีปฏิบัติตามแนวทางของ “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อต่ืนเช้า”  

ในเฟซบุ๊กและทวิตเตอร์ของพวกเขา  (ซ่ึงจะได้กล่าวต่อไป)

ปี ค.ศ. 2009 	 เรียกได้ว่าเป็นปีที่ดีที่สุดของผมเลย!  ผมได้

แต่งงานกับผู้หญิงในฝัน  เธอตั้งครรภ์และได้ให้ก�ำเนิดลูกสาวคนแรก  

ธุรกิจการให้ค�ำปรึกษาของผมเร่ิมเฟื่องฟู  โดยมีรายชื่อผู้ท่ีรอรับค�ำปรึกษา

เป็นจ�ำนวนมาก  และอาชีพวิทยากรบรรยายก็กลับมารุ่งเรืองอีกคร้ัง  โดย

เดินสายบรรยายให้แก่โรงเรียนมัธยม  มหาวิทยาลัย  และเวทีประชุมของ
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องค์กรเอกชนและองค์กรที่ไม่แสวงหาผลก�ำไร  หลักและวิธีการของ  

“Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า”  ได้แพร่หลายอย่างรวดเร็ว

เหมือนไฟป่าโหมกระหน�่ำ  ทุก ๆ วันผมจะได้รับอีเมลจากผู้คนมากมาย

ว่าหลักและวิธีการนี้เปลี่ยนชีวิตพวกเขาได้อย่างไร  ผมรู้แล้วว่าตัวเอง 

มีหน้าที่ความรับผิดชอบในการแบ่งปันสิ่งเหล่านี้ไปทั่วโลก  และการเขียน

หนงัสอืกเ็ป็นวธีิทีด่ทีีส่ดุ  ดงันัน้จึงค่อย ๆ  เร่ิมเขยีนหนงัสอือกีคร้ัง  แน่นอน

ว่าผมยังคงไม่ใช่นักเขียน แต่ตั้งค�ำมั่นแล้วว่าต้องท�ำให้ได้ ดังที่ โรมาซิโอ 

ฟูลเชอร์  เพื่อนของผมได้พูดเสมอว่า  “ทุกเร่ืองมีวิถีทางของมันเสมอ... 

หากคุณตั้งค�ำม่ันว่าจะท�ำให้ได้”

ปี ค.ศ. 2012  	 หนังสือท่ีคุณถืออยู่ในมือขณะนี้  เป็นเล่มที่ผม

ทุ่มเทแรงกายแรงใจกว่า 3 ปี  เพื่อเขียนขึ้นและพิมพ์ออกมาได้ในที่สุด  

“Miracle Morning ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น เมื่อต่ืนเช้า : เคล็ด (ไม่) ลับ   

ที่รับรองว่าจะเปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได้... (ก่อน 8 โมงเช้า)” ผมซาบซ้ึงใจ

มากเมือ่ได้ทราบว่าไม่เพยีงแต่หนงัสอืเล่มนีจ้ะเป็นหนงัสอืขายดท่ีีสดุอนัดบั  

1  ของเว็บไซต์อะเมซอนเท่านั้น  แต่ในปีแรกท่ีตีพิมพ์  มันยังเป็นหนังสือ

ทีไ่ด้รับการจดัอนัดบัสงูสดุในประวัติศาสตร์ของอะเมซอนอกีด้วย  (ปัจจุบนั

มีค่าคะแนนเฉลี่ย 4.7 จาก 5 คะแนนเต็ม  และได้รับความเห็นมากกว่า  

500  ความเห็น)  สิ่งที่ส�ำคัญมากกว่านั้นก็คือเนื้อหาที่กล่าวถึงในความคิด

เห็นว่าหนังสือเล่มนี้เปลี่ยนแปลงชีวิตพวกเขาในทางที่ดีขึ้น  ยิ่งไปกว่านั้น  

หนังสือเล่มนี้ยังเหมาะสมกับคนทุกกลุ่ม  ตั้งแต่คุณแม่ที่เลี้ยงลูกอยู่ที่บ้าน  

ไปจนถึงประธานเจ้าหน้าท่ีบริหาร  (CEO)  ทั้งนี้  อาจกล่าวได้ว่าหลักและ

วิธีการ  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อตื่นเช้า”  ได้มอบศักยภาพ

ในการพัฒนาตนเองในทุก ๆ ด้านของชีวิตให้แก่คนทุกคน  
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-	 พาชีวิตก้าวไปข้างหน้า

ผมได้บอกเล่าเร่ืองราวในชีวิตพร้อมข้อพิสูจน์ให้เห็นว่า  ไม่ว่าใน

ตอนนี้คุณจะอยู่จุดไหนของชีวิต  หรือความท้าทายที่ก�ำลังเผชิญจะล�ำบาก

มากเพียงใดก็ตาม  คุณก็สามารถเอาชนะและบรรลุเป้าหมายท่ีใฝ่ฝันไว้ได้  

หากการที่ผมรอดชีวิตจากความตาย ซึ่งแม้ในตอนนั้นจะไม่สามารถเดินได้

อกี รวมถงึภาวะวกิฤตทางการเงินและภาวะโรคซึมเศร้า  จนกระท่ังไม่อยาก

ลุกจากเตียงในตอนเช้าเพื่อสร้างชีวิตท่ีใฝ่ฝัน แต่สุดท้ายผมก็ลุกขึ้นมาก้าว

เดนิต่อไปได้ ดงัน้ันจึงไม่มีข้ออ้างใด ๆ  ในการทีคุ่ณจะไม่ก้าวข้ามอปุสรรค

และข้อจ�ำกัดต่าง ๆ ท่ีพยายามฉุดร้ังคุณให้ห่างจากการบรรลุเป้าหมาย

และได้รับทุกสิ่งทุกอย่างตามท่ีต้องการในชีวิต ไม่มี ไม่มีทาง ไม่มีเลย!

ด้วยเหตุนี้  ผมเช่ือว่าสิ่งส�ำคัญส�ำหรับพวกเราก็คือการยอมรับแนว

ความคดิทีว่่าใครกต็ามสามารถเอาชนะหรือประสบความส�ำเร็จเป็นตัวอย่าง

แสดงให้เห็นว่าสิ่งใดก็ตาม  ผมย�้ำว่า “อะไรก็ได้”  เราจ�ำเป็นต้องเอาชนะ

หรือต้องการเพื่อประสบความส�ำเร็จในสิ่งที่เป็นไปได้ส�ำหรับเรา  ไม่ว่าอดีต

และปัจจุบันเราจะเป็นอย่างไรก็ตาม  คือต้องเร่ิมต้นด้วยการยอมรับความ

รับผิดชอบต่อทุก ๆ  เรื่องของชีวิตและปฏิเสธที่จะกล่าวโทษผู้อื่น  นอกจาก

นี้  ระดับในการยอมรับ “ทุกสิ่งทุกอย่าง” ก็เท่ากับระดับอ�ำนาจของตัวคุณ

ในการเปลี่ยนแปลงและสร้างสรรค์ “สิ่งใดก็ได้” ในชีวิตนั่นเอง

สิ่งส�ำคัญก็คือต้องเข้าใจว่าความรับผิดชอบไม่ใช่การกล่าวโทษ  

เพราะการ ‘กล่าวโทษ’ จะก�ำหนดตัวบุคคลที่กระท�ำผิดในเร่ืองใดเร่ือง

หนึ่ง  ในขณะท่ี ‘ความรับผิดชอบ’ จะก�ำหนดตัวบุคคลที่ตั้งค�ำมั่นสัญญา

ในการพัฒนาสิ่งต่าง ๆ  หากย้อนไปถึงอุบัติเหตุทางรถยนต์ที่เกิดขึ้นกับ

ผม ผมรับผิดชอบท่ีจะปรับปรุงและพัฒนาชีวิตของผมเอง โดยการท�ำให้

สภาพชีวิตเป็นไปตามท่ีต้องการ  ซ่ึงไม่ส�ำคัญว่าใครเป็นคนผิด  แต่ส�ำคัญ

ว่าคุณและผมต่างก็ตั้งมั่นที่จะท้ิงเร่ืองราวในอดีต  และเร่ิมต้นท�ำให้ชีวิต

เป็นไปตามทางที่เราต้องการอย่างแท้จริง  โดยเร่ิมตั้งแต่วันนี้เป็นต้นไป
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-	 เวลาของคุณ เร่ืองราวชีวิตของคุณ

ขอให้คุณรู้ไว้ว่า  ไม่ว่าในตอนนี้คุณก�ำลังยืนอยู่ ณ จุดใดของชีวิต  

แต่สิ่งนี้เป็นเพียงช่ัวคราวเท่านั้น  และเป็นท่ีซ่ึงคุณควรยืนอยู่  และในตอน

นี้คุณเร่ิมตระหนักได้ว่าจะต้องเรียนรู้สิ่งใดบ้าง  เพ่ือจะได้กลายเป็นคนใน

แบบที่ใฝ่ฝันเพื่อสร้างชีวิตท่ีต้องการอย่างแท้จริง  ถึงแม้ว่าชีวิตจะยากและ

ท้าทาย  ขอย�้ำอีกคร้ังว่า  ในยามท่ีชีวิตยากล�ำบากและท้าทายเป็นพิเศษ  

แต่ช่วงเวลานี้เป็นโอกาสส�ำหรับพวกเราในการเรียนรู้  เติบโต  และกลาย

เป็นเราในแบบท่ีดีข้ึนกว่าที่เคยเป็นมา

คณุก�ำลงัเข้าสูก่ระบวนการในการเขยีนเร่ืองราวชวีติของตนเอง  และ

ไม่มีเร่ืองใดที่ปราศจากวีรบุรุษหรือวีรสตรีที่สามารถเอาชนะความท้าทายท่ี

เข้ามาได้  ที่จริงแล้ว  ยิ่งความท้าทายใหญ่มากข้ึนเพียงใด  เนื้อเร่ืองก็จะ

ยิ่งดีมากขึ้นเพียงนั้น  และเพราะไม่ว่าเร่ืองราวจะด�ำเนินไปอย่างไร  ก็จะ

ไม่มีอุปสรรคหรือข้อจ�ำกัดใด ๆ สามารถท�ำอะไรคุณได้  เมื่อเป็นเช่นนี้  

คุณคิดว่าในหน้าถัดไป  เร่ืองราวควรเป็นอย่างไร

ข่าวดีก็คือ  คุณมีความสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงหรือสรรค์สร้าง 

สิ่งใดก็ได้ในชีวิต  โดยเร่ิมต้น ณ บัดนี้  ทั้งนี้ผมไม่ได้หมายความว่าคุณ

ไม่จ�ำเป็นต้องท�ำอะไรเป็นพิเศษเลยก็ได้  แต่คุณสามารถดึงดูดและ

สร้างสรรค์สิง่ท่ีต้องการในชวีติได้อย่างรวดเร็วและง่ายดาย  โดยการพฒันา

ตนเองให้กลายเป็นผู้ท่ีมีความสามารถในการท�ำสิ่งนั้น  และนี่คือสาระ

ส�ำคัญของหนังสือเล่มน้ี  คือการช่วยให้คุณกลายเป็นคนที่ใฝ่ฝันเพื่อ

สามารถสร้างสรรค์ทุกสิ่งทุกอย่างที่ต้องการในชีวิต  โดยปราศจาก

อุปสรรคหรือข้อจ�ำกัดใด ๆ ท้ังสิ้น
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-	 หยิบปากกาขึ้นมา

ก่อนทีค่ณุจะเร่ิมอ่านในบทต่อไป  ขอให้หยบิปากกาหรือดนิสอเพือ่

ที่จะได้เขียนอะไรก็ตามลงไปในหนังสือเล่มนี้  เพราะคุณอาจจะต้องกลับ

มาดูสิ่งท่ีเขียนอีกคร้ัง  ไม่ว่าจะเป็นการขีดเส้นใต้  วงกลม  เน้นข้อความ  

พับมุมกระดาษของหน้านั้น  และจดสิ่งส�ำคัญลงไปบริเวณด้านขอบของ

หน้าหนังสือเพื่อท�ำให้คุณนึกถึงสิ่งท่ีเคยเรียนรู้  แนวคิด  และกลยุทธ์ได้

อย่างรวดเร็ว

โดยส่วนตัวแล้ว  ผมเคยต่อสู้กับภาวะเช่นนี้มาก่อน  เพราะผมเป็น

คนค่อนข้างเจ้าระเบียบ  โดยของทุกอย่างท่ีเป็นของผมจะต้องสะอาดและ

ดูดีตลอดเวลา  แต่ต่อมาผมตระหนักว่าต้องเอาชนะลักษณะนิสัยเช่นนี้ให้

ได้  เพราะวัตถุประสงค์ส�ำคัญของหนังสือเล่มนี้  ไม่ใช่ต้องการให้ดูเหมือน

กับไม่เคยมีใครแตะต้องมันเลย  แต่ต้องใช้ประโยชน์จากคุณค่าที่เราได้รับ

จากหนังสือให้มากที่สุด  ปัจจุบันนี้ผมท�ำการจดและขีดเขียนเพิ่มเติมลงไป

ในหนงัสอืทกุเล่มเพือ่ท่ีจะกลบัไปอ่านทบทวนดไูด้ทกุเวลา  โดยท�ำให้จดจ�ำ

ใจความส�ำคญัท่ีเป็นประโยชน์ได้อย่างรวดเร็ว  ไม่ต้องเสยีเวลาอ่านหนงัสอื

ทั้งเล่มอีกคร้ัง

โอเคครับ  เมื่อมีปากกาในมือพร้อมแล้ว  

ขอให้เร่ิมได้เลย!  ชีวิตของคุณในบทต่อไป

ก�ำลังจะเร่ิมต้น ณ บัดนี้...
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“กล่าวกันว่า  1  ชั่วโมงแรก

ก็คือหางเสือของทั้งวันนั้น

ถ้าผมขี้เกียจหรือรู้สึกแย่ในสิ่งที่ท�ำ

ในช่วง  1  ชั่วโมงแรกหลังจากต่ืนนอนแล้ว

ในวันนั้นก็มีแนวโน้มที่จะขี้เกียจและไม่ใส่ใจอะไร

ในทางตรงข้าม  หากผมสามารถท�ำให้

ชั่วโมงแรกเกิดประโยชน์มากท่ีสุด

ก็มีแนวโน้มที่จะท�ำสิ่งต่าง ๆ ได้

อย่างมีประสิทธิผลตลอดทั้งวันเช่นกัน”

-  Steve  Pavlina



1
ได้เวลาตื่นข้ึน เพ่ือปลดปล่อย
ศักยภาพข้ันสูงสุดในตัวคุณ
“ถงึแม้ค�ำกล่าวที่ว่า  ‘ชีวิตนี้  ช่างแสนสั้น’  มักถูกกล่าว 

อยู่เสมอจนกลายเป็นค�ำพูดที่ซ�้ำซากจ�ำเจ  แต่ก็เป็นความจริง 
ที่ไม่อาจปฏิเสธได้  อย่ามัวแต่รู้สึกไม่พึงพอใจหรือยอมรับกับ

สภาพชีวิตแบบธรรมดา ๆ เพราะนั่นไม่ใช่เพียงแค่ชีวิต 
ที่ปราศจากเป้าหมาย  แต่ยังแสนเจ็บปวดอีกด้วย”

-  เซธ  โกดิน 

“ทกุ ๆ เช้า คุณควรตื่นนอนขึ้นมาด้วยความ 
ตั้งใจแน่วแน่ที่ว่า ในคืนนี้จะนอนหลับด้วยความสุขใจ”  

-  จอร์จ  โลริเมอร์  

เพราะเหตุใด เม่ือเวลาท่ีเด็กทารกเกิดมา เรามักจะพูดกับ

พวกเขาว่า  “มหัศจรรย์แห่งชีวิต”  แต่แล้วเมื่อโตขึ้น   เรากลับยอมรับการ

ใช้ชีวิตแบบธรรมดา ๆ  ท่ัวไปล่ะ  ในระหว่างทางของการใช้ชีวิต เราสูญเสีย

การมองเห็นความมหัศจรรย์แห่งชีวิตท่ีติดตัวเรามาโดยตลอดหรือไม่

นอกจากนี้  เวลาที่คุณเกิดมา  ทุก ๆ คนจะให้ความมั่นใจกับคุณ

เสมอว่า  เมื่อโตข้ึน  คุณสามารถท่ีจะท�ำ  หรือมี  หรือเป็นอะไรก็ได้ตาม

ที่ต้องการ  หากเป็นเช่นนี้  ค�ำถามคือ  จนถึงตอนนี้คุณเองก็เติบโตมาก

ขึ้นแล้ว  คุณก�ำลังท�ำ  ก�ำลังมี  และก�ำลังเป็นในทุก ๆ สิ่งท่ีคุณต้องการ

หรือไม่  และตลอดการด�ำเนินชีวิตที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน  คุณได้เปลี่ยน

นิยามใหม่ของ  “สิ่งใด ๆ ก็ตาม  และทุกสิ่งทุกอย่าง”  ไปแล้ว  เนื่องจาก

การมีชีวิตต�่ำกว่าท่ีต้องการอย่างแท้จริง
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เมื่อไม่นานมานี้  ผมได้ทราบข้อมูลและสถิติที่น่ากังวลใจท่ีว่า  คน

อเมริกันมีน�้ำหนักตัวเพ่ิมสูงขึ้นเฉลี่ย 20 ปอนด์  และเป็นหนี้โดยเฉลี่ยสูง

ถึง 10,000 ดอลลาร์สหรัฐ  นอกจากนี้คนอเมริกันยังประสบกับสภาวะ 

ซึมเศร้า  และไม่ชอบงานท่ีก�ำลังท�ำอยู่  รวมถึงมีเพื่อนสนิทจ�ำนวนเฉลี่ย

น้อยกว่า  1  คน  ถึงแม้ว่าที่กล่าวข้างต้นมีข้อมูลสถิติบางส่วนท่ีถูกต้อง  

แต่นัยคือ  ถึงเวลาแล้วท่ีคนอเมริกันจะต้องต่ืนข้ึนอย่างจริงจังเสียที

แล้วคุณล่ะ  คุณก�ำลังใช้ศักยภาพท่ีมีอยู่อย่างเต็มที่ท่ีสุดและสร้าง

ความส�ำเร็จในระดบัท่ีสงูข้ึนไปตามท่ีคณุต้องการอย่างแท้จริงในทุก ๆ  ด้าน

ของชีวิตหรือไม่  และมีเร่ืองใดในชีวิตหรือไม่ที่คุณก�ำลังอยู่ในจุดต�่ำกว่า 

ที่ต้องการ  คุณก�ำลังก�ำหนดความคาดหวังต�่ำกว่าระดับความสามารถ 

ที่แท้จริง  และรู้สึกพึงพอใจและโอเคกับสิ่งท่ีเป็น  ส่ิงท่ีมี  สิ่งที่ท�ำอยู่ใน

ปัจจุบันหรือไม่  หรือว่าตอนนี้คุณพร้อมไหมที่จะหยุดการก�ำหนดความ

คาดหวังดังกล่าวแล้วเร่ิมใช้ชีวิตในแบบท่ีดีท่ีสุด  ในแบบที่คุณวาดฝันไว้

สร้างชีวิต “ระดับ 10”

หนึ่งในข้อความที่ช่วยปลุกพลังในตัวผมซ่ึงผมชื่นชอบมากท่ีสุด  

เป็นของ  โอปราห์ วินฟรีย์*  ที่ได้เคยกล่าวไว้ว่า  “การผจญภัยอันยิ่งใหญ่

ที่สุดท่ีคุณเคยเจอมา  ก็คือการได้ใช้ชีวิตดังที่คุณฝันไว้”  แน่นอนว่าผม

เห็นด้วยกับค�ำกล่าวนี้เป็นอย่างยิ่ง  แต่ทว่าเป็นเร่ืองน่าเศร้าท่ีน้อยคนจะ

สามารถใช้ชีวิตได้ใกล้เคียงกับที่พวกเขาวาดฝัน จนท�ำให้ข้อความนี้กลาย

เป็นเพียงค�ำพูดที่จ�ำเจ  ไม่ได้มีความส�ำคัญอะไร  ในขณะท่ีคนส่วนใหญ่

ยอมละทิ้งเส้นทางแห่งฝันแล้วเลือกเส้นทางของการเป็นคนธรรมดาท่ัว ๆ 

ไปแทน  โดยการยอมรับสิ่งใด ๆ ก็ตามที่ชีวิตของเขาจะถูกก�ำหนดให้  

นอกจากนี ้ ส�ำหรับบุคคลท่ีแม้จะประสบความส�ำเร็จอย่างสูงในด้านใดด้าน

หนึ่ง เช่น ทางธุรกิจ ก็มีแนวโน้มท่ีจะเลือกใช้ชีวิตในระดับปกติในด้านอ่ืน

*	 โอปราห์ วินฟรีย์  พิธีกรชื่อดังประเภททอล์กโชว์  The Oprah Winfrey Show  ซึ่งมีเรตติ้ง 
การชมสูงที่สุดในประวัติศาสตร์สหรัฐฯ



  291.  ได้เวลาตื่นขึ้น  เพื่อปลดปล่อยศักยภาพขั้นสูงสุดในตัวคุณ

เช่น  สุขภาพ  ความสัมพันธ์  เป็นต้น  ดังท่ี  เซธ โกดิน  นักเขียนชื่อดัง

ได้เขียนไว้อย่างชัดเจนว่า  “ค�ำว่าท่ัว ๆ ไป  และปานกลางแตกต่างกัน

หรือไม่  มันก็ไม่มากนักหรอก”

ไม่เคยมคี�ำพูดท่ีว่าคณุจ�ำเป็นต้องทนใช้ชีวติในระดบัท่ีน้อยกว่าทีค่ณุ

คาดหวัง  เพียงเพราะคนส่วนใหญ่ก็เป็นเช่นนี้  แม้ว่าคนส่วนใหญ่ในท่ีนี้

จะรวมถงึเพือ่น  คนในครอบครัว  และเพ่ือนร่วมงานกต็าม  แต่คณุสามารถ

เป็นหนึ่งในคนจ�ำนวนไม่กี่คนท่ีจะได้รับความส�ำเร็จในระดับที่เกินความ

คาดหมายในทุกด้านของชีวิตไปพร้อม ๆ กัน  ทั้งความสุข  สุขภาพที ่

แข็งแรง  ทรัพย์สินเงินทอง  อิสรภาพ  ความส�ำเร็จ และความรัก  ใช่ครับ  

คุณสามารถมีทุกสิ่งทุกอย่างพร้อมกันได้

ทั้งนี้  หากคุณต้องการท่ีจะวัดความส�ำเร็จ  ความพึงพอใจ  และ

การปลดปล่อยศักยภาพในด้านใดด้านหนึ่งของชีวิตในระดับ  1  ถึง  10  

เชื่อมั่นว่าเราทุกคนก็คงต้องการท่ีจะอยู่ในระดับ  10  ใช่หรือไม่  เพราะ

ผมไม่คิดว่าจะมีใครพูดขึ้นมาว่า  “เออน่า  ผมต้องการให้มีสุขภาพแข็งแรง

ในระดับท่ี  7  ก็พอ  ผมไม่ต้องการให้สุขภาพแข็งแรงมากเกินไป  หรือมี

พละก�ำลังมากเกินไปหรอกนะ”  หรือว่า  “อืม...  ฉันก็รู้สึกโอเคกับความ

สัมพันธ์ที่เป็นอยู่ในระดับ  5  แล้วล่ะ  ฉันก็ไม่ได้ใส่ใจว่าจะต้องโต้เถียง

กับคนรักเวลาท่ีฉันไม่ได้ในสิ่งท่ีต้องการ  และฉันก็ไม่ได้ต้องการที่จะให้คู่

ของเราเป็นเหมอืนบางคูท่ีม่คีวามสขุมากจนกระทัง่ท�ำให้คูอ่ืน่ ๆ  รู้สกึร�ำคาญ

หรอกนะ”

อย่างไรก็ดี  คุณจะพบว่า  การท่ีจะบรรลุความส�ำเร็จใน  ระดับ  10  

ในทุก ๆ ด้านของชีวิตนั้น  ไม่เพียงแต่สามารถที่จะเป็นจริงได้  แต่ยังท�ำ 

ได้ง่ายอีกด้วย  เพราะจริง ๆ คือการทุ่มเทเพื่อใช้เวลาอย่างคุ้มค่าใน 

แต่ละวันจะท�ำให้คณุกลายเป็นบุคคลในระดบั  10  ซึง่สามารถสร้างสรรค์  

ดึงดูด  บรรลุเป้าหมาย  และรักษาความส�ำเร็จในระดับ  10  นี้ได้ใน 

ทุก ๆ ด้าน
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คณุจะรู้สกึอย่างไรหากผมบอกกบัคุณว่าทุกสิง่ทกุอย่างน้ีเร่ิมต้นมา

จากว่า  “คุณตื่นนอนและใช้เวลาในช่วงเช้าอย่างไร”  ซ่ึงขั้นตอนเล็ก ๆ 

ที่แสนง่ายเหล่านี้ท�ำให้คุณสามารถเร่ิมต้นวันใหม่  โดยท�ำให้คุณกลายเป็น

บุคคลที่สามารถสร้างสรรค์ความส�ำเร็จได้ตามที่ต้องการ  และได้รับอย่าง

แท้จริงในทุก ๆ   ด้านของชีวิต  คุณรู้สึกต่ืนเต้นหรือไม่  คุณจะเชื่อผมหรือ

ไม่  แน่นอนว่าบางคนอาจจะไม่  เพราะมีผู้คนจ�ำนวนมากท่ีรู้สึกเหนื่อย

และเบื่อหน่ายจากการได้ลองทุกวิถีทางเพ่ือท�ำให้ชีวิตหรือความสัมพันธ์

ของพวกเขาดีขึ้น  แต่ก็พบว่ายังไม่ตอบโจทย์ท่ีพวกเขาต้องการ  ซ่ึงผม

เข้าใจประเด็นนี้เป็นอย่างดี  เนื่องจากเคยเป็นเช่นนั้นมาก่อน  แต่ต่อมาผม

ก็ค่อย ๆ เรียนรู้สิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ ท่ีสามารถเปลี่ยนทุกสิ่งได้  ซ่ึงผมขอ

เสนอตัวที่จะน�ำพาคุณไปสู่การใช้ชีวิตในอีกรูปแบบหนึ่ง  ที่ไม่เพียงแค่เป็น

ชีวิตที่ดีเท่านั้น  แต่ยังเป็นเส้นทางวิเศษสุดท่ีเราสามารถวาดฝันให้กลาย

เป็นจริงได้ด้วย

หนังสือเล่มน้ีเขียนขึ้น

บนหลักการพื้นฐาน 3 ประการ คือ

-	 คุณสามารถท่ีจะมีคุณค่า  พึงได้รับในสิ่งที่คุณท�ำ  และสามารถ

สร้างสรรค์และรักษาการมีสุขภาพ ความม่ังคั่ง ความสุข ความรัก  

และความส�ำเร็จที่ยอดเยี่ยมในชีวิต  เหมือนกับทุก ๆ คนบนโลก

ใบนี้  การที่คุณเร่ิมใช้ชีวิตให้สอดคล้องกับความจริงข้อนี้เป็นสิ่งท่ี

ส�ำคัญ  ไม่เพียงต่อคุณภาพชีวิตเท่านั้น  แต่ส่งผลต่อสิ่งท่ีคุณจะท�ำ

ต่อครอบครัว  เพ่ือน  ลูกค้า  เพ่ือนร่วมงาน  ลูก ๆ  สังคมรอบตัว  

ตลอดจนใครก็ตามที่คุณได้มีโอกาสประสบพบเจอและใช้เวลา 

ร่วมกันอีกด้วย

-	 เพื่อช่วยให้คุณออกจากชีวิตซึ่งต�่ำกว่าท่ีควรได้รับ  ไม่ว่าจะเป็น

ด้านใดกต็าม  และขณะเดยีวกนักส็ร้างระดบัความส�ำเร็จทีต้่องการ  
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ทั้งในชีวิตส่วนตัว  การท�ำงาน  และการเงิน  สิ่งส�ำคัญอันดับแรก

กค็อื  คณุต้องทุ่มเทเวลาในแต่ละวันเพ่ือเปลีย่นให้ตัวเองเป็นบคุคล

ในแบบท่ีปรารถนา  ผู้ซ่ึงเพียบพร้อมและสามารถดงึดดู  สร้างสรรค์  

และรักษาความส�ำเร็จในระดับที่ตัวคุณเองต้องการ  อย่างสม�่ำเสมอ

-	 การปฏิบัติตัวตอนตื่นนอน  และกิจวัตรประจ�ำวันยามเช้าใน  

แต่ละวัน  (หรือการไม่ได้ปฏิบัติก็ตาม)  ส่งผลต่อระดับความส�ำเร็จ

ในทุก ๆ ด้านของชีวิตคุณเป็นอย่างมาก  เพราะช่วงเวลาเช้าที่มี

ความมุ่งมั่น  มีประสิทธิผล  และประสบความส�ำเร็จ  จะท�ำให้การ

ด�ำเนินชีวิตของเราในวันนั้นมีความชัดเจนในสิ่งที่จะลงมือท�ำ  มี

ประสิทธิผล  และประสบความส�ำเร็จตามไปด้วย  ซ่ึงแน่นอนว่าจะ

ช่วยสร้างสรรค์ชีวิตท่ีประสบความส�ำเร็จอย่างแน่นอน ท�ำนอง

เดียวกัน  หากเราใช้ช่วงเวลาเช้าโดยที่ไม่มีจุดหมายชัดเจน  ไม่มี

ประสิทธิผล  และท�ำให้เป็นเวลาเช้าที่เหมือนวันธรรมดาทั่ว ๆ ไป  

กจ็ะท�ำให้วันนัน้ทัง้วันของเราไม่มจุีดหมายท่ีชดัเจน ไม่มปีระสทิธผิล  

และกลายเป็นวันธรรมดา ๆ เช่นกัน  และแน่นอนว่าจะน�ำไปสู่

คุณภาพชีวิตในระดับธรรมดา ๆ ไม่มีอะไรพิเศษในท้ายท่ีสุด  

ดังนั้นการเปลี่ยนวิธีการนอนตื่นเช้า ใช้เวลายามเช้าอันแสนง่าย 

จะช่วยเปลี่ยนคุณ เร็วกว่าท่ีคุณเคยคาดคิดว่าจะท�ำได้อีกด้วย

แต่ว่า ฮัล ฉันไม่ใช่ “คนต่ืนเช้า” นะ!

แล้วถ้าคุณเคยพยายามตื่นให้เช้าข้ึน  แต่มันไม่ได้ผลล่ะ

“ฉันไม่ใช่คนตื่นเช้านะ”  คุณอยากจะพูดเช่นนี้

“ฉันเป็นคนนอนดึก”

“วัน ๆ หนึ่งฉันไม่ค่อยมีเวลาหรอกนะ”

“อ้อ  แล้วฉันก็ต้องการนอนเยอะ ๆ  ไม่ใช่นอนน้อยลงสิ!”
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ข้อความท้ังหมดข้างต้นนี้เคยเป็นสิ่งที่ผมคิดและพูดกับตัวเองเช่น

กัน  แต่เป็นช่วงก่อนท่ีจะเริ่มต้นใช้หลักการ  “Miracle Morning - ชีวิต

ดีขึ้น เม่ือตื่นเช้า”  และถ้าคุณได้เปิดอ่านช่วงต้น ๆ ของหนังสือเล่มนี้จะ

พบว่า  คนท่ีประสบความส�ำเร็จอย่างมากมาย  (รวมถึงคนที่ปฏิบัติตาม

หลัก “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เม่ือตื่นเช้า” ในตอนนี้)  อย่างเช่น  

แพท ฟลินน์ และ เอ็มเจ เดอมาร์โก*  ทุกคนล้วนแล้วแต่เคยคิดและกล่าว 

เช่นนี้ท้ังสิ้น  แต่ไม่ว่าประสบการณ์ที่ผ่านมาจะเป็นเช่นไร  หรือแม้ว่าคุณ

อาจจะก�ำลังประสบปัญหาในการต่ืนนอนและลุกออกจากเตียงในตอนเช้า

มาตลอดทั้งชีวิตก็ตาม  มันถึงเวลาท่ีจะต้องเปลี่ยนแปลงสิ่งเหล่านี้แล้ว

หลักและวิธีการของ  “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อต่ืน

เช้า” ได้รับการพิสูจน์แล้วว่า  ใช้ได้ผลกับการด�ำเนินชีวิตของทุกคน  (ผม

จะช่วยให้คุณปฏิบัติตามจนได้ผลอย่างแน่นอนในบทท่ี  8 : ออกแบบการ

ตื่นเช้าท่ีเหมาะกับตัวคุณ  เพื่อบรรลุเป้าหมายและความฝันอันยิ่งใหญ่)  

บรรดา  “นักตื่นเช้า”  มือใหม่  ตั้งแต่เจ้าของกิจการ  พนักงานขาย  และ  

CEO  จนถึงอาจารย์  ตัวแทนนายหน้าอสังหาริมทรัพย์  คุณแม่ท่ีดูแล 

ลูก ๆ อยู่ท่ีบ้าน  นักเรียนในระดับช้ันมัธยมและมหาวิทยาลัย   ตลอดจน

ใครก็ตาม  ท่ีรู้สึกต่ืนเต้นกับการเปลี่ยนแปลงอย่างแท้จริงที่ได้สัมผัส  จน

กระท่ังพวกเขาหลายคนได้โพสต์วิดีโอเกี่ยวกับผลลัพธ์บนยูทูบ  จากนั้น

ยังได้แชร์ให้กับบรรดาเพ่ือน ๆ ในเฟซบุ๊ก  และทวิตเตอร์อีกด้วย  

เพียงแค่คุณได้อ่านเร่ืองราวท่ีประสบความส�ำเร็จในช่วงต้นของ

หนังสือเล่มนี้  ก็จะเห็นถึงผลลัพธ์อย่างแท้จริงจากชีวิตจริง  เช่น  “ชีวิต

ของผมได้เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็วจนตัวผมเองตามแทบไม่ทัน... ผม

ต้องต่อสู้ดิ้นรนในการท�ำธุรกิจอย่างหนัก  แต่หลังจากที่เร่ิมประยุกต์ใช้

หลักและวิธีการของ  ‘Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อต่ืนเช้า’  ผม

รู้สึกประหลาดใจมาก  ว่าเพียงแค่ปฏิบัติกับตัวเองทุกวัน ๆ ผมก็สามารถ

*	 แพท ฟลินน์  บล็อกเกอร์ (Blogger) ชื่อดังชาวสหรัฐฯ  เอ็มเจ เดอมาร์โก นักธุรกิจที่มีชื่อเสียง
ชาวสหรัฐฯ  และผู้เขียนหนังสือ  The  Millionaire  Fastlane
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เปลี่ยนแปลงสิ่งต่าง ๆ รอบตัวได้อย่างสิ้นเชิง”  และ  “วันนี้เป็นวันที่  79  

ท่ีฉันปฏิบัติตามหลักและวิธีการนี้โดยไม่พลาดเลยแม้แต่วันเดียว  ฉัน 

พูดตามตรงเลยว่านี่เป็นคร้ังแรกที่ฉันเร่ิมต้นการท�ำบางสิ่งเป็นระยะเวลา

ยาวนานเช่นนี้และติดใจไม่ใช่เพียงแค่  2-3  วันหรือสัปดาห์เท่านั้น!”   

หรือแม้แต่  “ผมประยุกต์ใช้หลัก  ‘Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น  

เมื่อต่ืนเช้า’  มาประมาณ  10  เดือนแล้ว  ต้ังแต่นั้นเป็นต้นมา  รายได้

ผมเพิ่มขึ้นเป็น  2  เท่า  และผมมีรูปร่างดีที่สุดเท่าที่เคยมีมา”  รวมถึงหนึ่ง

ในข้อความท่ีผมชืน่ชอบมากทีส่ดุ  นัน่คอื  “ผมลดน�ำ้หนกัลงได้  25  ปอนด์

จากการปฏิบัติตามหลักนี้  จะเห็นได้ว่าท้ังรายได้ท่ีเพิ่มขึ้น  คุณภาพชีวิต 

ที่ดีขึ้น  ระเบียบวินัยชีวิตดีขึ้น ความเครียดลดลงและน�้ำหนักตัวลดลง  

สิ่งเหล่านี้พร้อมส�ำหรับคุณแล้ว”

ในบทถัดไป  ผมจะอธิบายให้คุณได้เห็นว่า  ผมประยุกต์ใช้หลัก  

“Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือตื่นเช้า”  จากจุดที่ต�่ำสุดของชีวิต  

ได้แก่  การประสบความล้มเหลวทางธุรกจิ  เป็นหนีก้ว่า  425,000  ดอลลาร์

ภาวะซึมเศร้าขั้นรุนแรง  และยังเป็นช่วงท่ีร่างกายแย่  หุ่นพังที่สุดในชีวิต  

จนสามารถสร้างธุรกจิท่ีประสบความส�ำเร็จมากมาย มรีายรับเพิม่ขึน้เท่าตวั  

ช�ำระหนี้ได้ครบ  100  เปอร์เซ็นต์  และที่ส�ำคัญคือได้บรรลุความฝัน 

ในการเป็นวิทยากรผู้ทรงคุณวุฒิในระดับสากล  เร่ืองราวถูกถ่ายทอดลง

ในหนังสือชุดขายดีท่ีช่ือ  Chicken  Soup  for  the  Soul  การได้รับ

การสัมภาษณ์จากรายการทางวิทยุและโทรทัศน์ต่าง ๆ ทั่วประเทศ  และ

การแสดงศักยภาพทางร่างกายและจิตใจอย่างสูงสุดโดยการเข้าร่วมวิ่ง

อัลตรา-มาราธอน* ระยะทาง  52  ไมล์  สิ่งเหล่านี้  ทั้งหมดเกิดขึ้นภายใน

ระยะเวลาน้อยกว่า  1  ปี  ที่ส�ำคัญคือ  คุณจะได้ค้นพบ  “ความลับที่ซ่อน

อยู่”  ที่จะช่วยรับประกันความส�ำเร็จของคุณอย่างแท้จริง

*	 อัลตรา-มาราธอน  การวิ่งมาราธอนระยะที่ยาวกว่ามาตรฐาน  (ระยะมาตรฐานคือ  26.519  ไมล์  
หรอืประมาณ  42.195  กโิลเมตร)  ซึง่กรณทีีผู่เ้ขยีนเข้าร่วมนีมี้ระยะทาง  52  ไมล์  หรอืประมาณ  
83.6  กิโลเมตร
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นอกจากหลัก “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เม่ือต่ืนเช้า”  

จะง่ายต่อการปฏิบัติแล้ว  มันยังท�ำให้คุณมีความสุขและสนุกสนานแบบ

สุด ๆ และสามารถท�ำได้โดยใช้ความพยายามไม่มากจนเกินไปนักเพื่อให้

เกิดประโยชน์ต่อช่วงเวลาท้ังหมดของชีวิต  และขณะเดียวกัน  คุณเองก็

ยังคงสามารถนอนไดเ้ตม็อิม่ตามทีต้่องการ  และอาจรูส้กึประหลาดใจด้วย

ซ�้ำเมื่อพบว่าตัวคุณเองไม่ได้ต้องการการนอนหลับที่ยาวนานเช่นที่เคย

ต้องการมาตลอด  ผมเองก็ไม่สามารถบอกได้ว่ามีผู้คนมากแค่ไหนท่ีบอก

ผมว่า  ปัจจุบันนี้พวกเขาต่ืนแต่เช้า  แม้ว่าจะเป็นวันหยุดสุดสัปดาห์ก็ตาม 

ก็เพราะพวกเขารู้สึกดีข้ึนกว่าแต่ก่อน  และเมื่อลงมือท�ำส่ิงต่าง ๆ ก็ได้รับ

ผลลัพธ์ท่ีต้องการมากข้ึน  คุณเร่ิมเห็นภาพแล้วใช่ไหมครับ

ยิ่งไปกว่านั้น ผู้ท่ีปฏิบัติตามหลัก “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน 

เมื่อตื่นเช้า”  ได้เปรียบเทียบการท่ีลงมอืท�ำตามทุกวันกบัความรู้สกึในสมยั

เด็ก  นั่นคือการตื่นเช้าในวันคริสต์มาส  เป็นความรู้สึกท่ียอดเยี่ยมมาก

เลย!  แต่ถ้าคุณไม่ได้ฉลองวันคริสต์มาส  ก็ลองนึกย้อนไปยังเหตุการณ์

ที่ท�ำให้คุณตื่นเต้น  รอคอยที่จะต่ืนขึ้นมา  ซ่ึงอาจจะเป็นวันที่ไปโรงเรียน

วันแรก  วันเกิด  หรือวันหยุดพักผ่อน  ลองนึกภาพว่าการเร่ิมต้นในวัน

ต่าง ๆ  เหล่านั้นช่างยิ่งใหญ่และมีความหมายต่อชีวิตคุณมากแค่ไหน

และนี่คือข้อดีบางส่วนท่ีคุณคาดหวังว่าจะได้รับ  แน่นอน  อาจจะ

ดูเหมือนธรรมดา ๆ  แต่ขณะเดียวกันก็มีความหมายลึกซ้ึงมาก  ได้แก่

-	 ตืน่ขึน้มาทุกวันด้วยพละก�ำลงัทีม่ากข้ึนและเสริมพลงัด้วยวธีิคดิ

และกลยุทธ์ในการเร่ิมใช้ศักยภาพอันไม่มีขีดจ�ำกัด

-	 ความเครียดลดลง

-	 พิจารณาความท้าทาย  ความยากล�ำบาก  หรือความเชื่อที่เป็น

อุปสรรคต่อตัวเราที่ฉุดร้ังเราไว้ได้ชัดเจนยิ่งขึ้น  และสามารถ

เอาชนะได้รวดเร็วมากข้ึน
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-	 สุขภาพดีข้ึน  น�้ำหนักตัวลดลง  (หากคุณต้องการ)  และได้ 

รูปร่างท่ีดีท่ีสุดในชีวิต

-	 เพิ่มประสิทธิภาพในการท�ำงานและแผ่ขยายขีดความสามารถ

ในการมุ่งเน้นประเด็นต่าง ๆ ในชีวิตที่มีล�ำดับความส�ำคัญใน

ระดับต้น ๆ 

-	 สัมผัสประสบการณ์ในการขอบคุณสิ่งต่าง ๆ รอบตัวมากขึ้น

และผ่อนคลายความกังวล

-	 เพิม่ขดีความสามารถในการสร้างรายได้และน�ำมาซ่ึงความมัง่คัง่

ทางการเงินอย่างเห็นได้ชัด

-	 ค้นพบจุดมุ่งหมายของชีวิตและเร่ิมต้นด�ำเนินชีวิตรูปแบบใหม่

-	 เลกิใช้ชวิีตในแบบทีต่�ำ่กว่าทีค่ณุคาดหวงัและควรได้รับ  (ในทกุ

ด้านของชีวิต)  อย่างแท้จริง  และเร่ิมด�ำเนินชีวิตท่ีสอดคล้อง

กับวิสัยทัศน์ของคุณเพื่อชีวิตที่วิเศษที่สุดเท่าท่ีคุณจะสามารถ

จินตนาการได้

ผมตระหนักเป็นอย่างดีว่าก�ำลังกล่าวอ้างสิ่งต่าง ๆ ข้างต้นอย่าง

มั่นใจมาก  และท้ังหมดอาจแลดูเป็น  “ค�ำโฆษณาท่ีเกินจริง”  หรือเป็นการ

ให้ค�ำมั่นสัญญาท่ีมากเกินไป...  มันดีมากจนเกินกว่าจะเป็นจริง  ใช่ไหม

ครับ  แต่ผมรับรองว่าจะไม่มีข้อความที่กล่าวเกินจริงอย่างแน่นอน  เพราะ

หลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีข้ึน เมื่อตื่นเช้า”  จะให้ช่วงเวลาท่ีมี

คณุค่าโดยทีไ่ม่มสีิง่ใดมาขัดจังหวะได้  ซ่ึงจะเปลีย่นคณุให้กลายเป็นบคุคล

ในแบบท่ีคุณต้องการเพื่อพัฒนาชีวิตในทุก ๆ ด้าน

นอกจากนี้  ผมจะมอบ  “The Life S.A.V.E.R.S. อันทรงพลัง  

6  ประการ”  ซ่ึงได้รับการพิสูจน์แล้วว่าเป็นประโยชน์และประสานได้ดีกับ

หลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เม่ือตื่นเช้า”  อีกทั้งยังได้รับการ

ยืนยันว่าจะช่วยไม่ให้คุณต้องพลาดจากชีวิตท่ีพิเศษเหนือคนทั่วไปตามที่

คุณควรได้รับ  เป็นวิธีท่ีพบว่า ในทางสถิติ คนจ�ำนวนกว่า  95  เปอร์เซ็นต์
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ในสังคมไม่เคยได้สัมผัสมาก่อน  (ผมจะกล่าวเพ่ิมเติมในบทที่ 3 : วิธี

เปลี่ยนแปลงตนเอง และตั้งปณิธานท�ำสิ่งที่แตกต่าง)  ซึ่งเป็นเรื่องที่น่าเศร้า

มาก  ท้ังนี้  ด้วยความร่วมมือจากคุณ  ผมมั่นใจว่าเราจะร่วมกันเปล่ียน

ค่าสถิตินี้ได้ในที่สุด

ในช่วงท้าย  คุณจะมีความพร้อมท่ีจะเร่ิมต้นเข้าสู่  ความท้าทายใน

การเปลี่ยนแปลงชีวิตภายใน  30  วัน  ด้วยการตื่นเช้าที่จะเปลี่ยนชีวิต

คุณ  ซ่ึงจะช่วยพัฒนาแนวความคิดและสร้างอุปนิสัยที่จ�ำเป็นส�ำหรับคุณ

ในการดึงดูด  สร้างสรรค์  และรักษาระดับความส�ำเร็จที่คุณปรารถนาและ

ควรได้รับในทุกด้านของชีวิต  ทั้งนี้ต้องไม่ลืมค�ำถามท่ีว่า  คนแบบไหนที่

คณุใฝ่ฝัน เพราะจะเป็นปัจจยัในการก�ำหนดทศิทางการด�ำเนนิชวีติท่ีส�ำคญั

ที่สุด  ทั้งต่อคุณภาพชีวิตของคุณในปัจจุบัน  และในอนาคตต่อจากนี้ไป

ไม่ว่าคุณก�ำลังพิจารณาว่าคุณเป็น  “คนต่ืนเช้า”  หรือไม่ก็ตาม  แต่ 

ณ เวลานี้  คุณก�ำลังจะได้เรียนรู้ว่าการต่ืนข้ึนมาในแต่ละวันมันง่ายกว่าที่

เคยเป็นมากเพียงใด  และด้วยประโยชน์จากความสมัพนัธ์อันลกึซ้ึงระหว่าง

การตื่นเช้าและความส�ำเร็จท่ียอดเยี่ยม  จะท�ำให้คุณพบว่า  การที่คุณใช้

เวลา 1 ชั่วโมงแรกของแต่ละวัน  จะกลายเป็นกุญแจที่ปลดล็อกศักยภาพ

อย่างเต็มท่ี  และสร้างสรรค์ระดับความส�ำเร็จได้อย่างไรในเวลาไม่นาน  

แล้วคุณจะได้เห็นว่า

เมื่อวิถีการตื่นนอนในตอนเช้าเปลี่ยนแปลง  

ชีวิตคุณทั้งชีวิตก็จะเปลี่ยนแปลงไปด้วยเช่นกัน



2
จุดก�ำเนิดของหลัก 

“Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อตื่นเช้า” 
: เกิดขึ้นจากความสิ้นหวัง

“ความสิ้นหวังเป็นวัตถุดิบชั้นเยี่ยมของการ 
เปลี่ยนแปลงโดยผู้ที่สามารถละทิ้งทุกอย่างที่เคย 

เชื่อมั่นมาตลอดเท่านั้น  จึงจะสามารถหลุดพ้นได้”
-  วิลเลียม  เอส  เบอร์โรห์  

“ในการเปลี่ยนแปลงชีวิตอย่างแท้จริง  คุณจ�ำเป็น 
ต้องมีแรงบันดาลใจ  หรือไม่ก็ความสิ้นหวัง”

-  แอนโทนี่ ร็อบบินส์  

ก่อนอื่น  ผมต้องขอบอกว่าตัวเองน้ันโชคดีท่ีได้เจอกับ  

“จุดตกต�่ำท่ีสุดของชีวิต”  ถึง  2  คร้ัง  ในช่วงเวลาท่ีใกล้เคียงกัน  ใช่ครับ  

ผมใช้ค�ำว่า  “โชคดี”  ก็เพราะสิ่งนี้ท�ำให้ผมได้เติบโตขึ้นผ่านประสบการณ์

ตรงและบทเรียนส�ำคญัทีผ่มได้เรียนรู้  โดยเกดิขึน้ในช่วงเวลาท่ีท้าทายมาก

ที่สุดในชีวิต  ท�ำให้ผมกลายเป็นบุคคลในแบบที่ปรารถนา  ได้สร้างชีวิต 

ในแบบที่ต้องการ  และรู้สึกขอบคุณต่อความส�ำเร็จและความล้มเหลวของ 

ตัวเอง  เพราะได้น�ำมาใช้เพื่อช่วยเหลือคนอื่น ๆ ให้สามารถเอาชนะ 

และข้ามพ้นขีดจ�ำกัดของตัวพวกเขาเองอีกทั้งยังบรรลุมากกว่าที่พวกเขา

คาดหวังไว้ว่าจะเป็นไปได้
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จุดตกต�่ำท่ีสุดของชีวิต ครั้งแรก : 

เผชิญกับความตาย

อย่างที่คุณพอจะทราบแล้วในช่วงบทน�ำว่า  จุดตกต�่ำที่สุดของชีวิต

ผมก็คือวาระสุดท้ายของชีวิตเมื่อตอนอายุ  20  ปี  ผมประสบอุบัติเหตุ

รถยนต์ชนกับรถกระบะท่ีผู้ขับเมาสุรา  และผมได้เสียชีวิตแล้ว  (ผมได้

เขียนอธิบายวิธีการท่ีท�ำให้ผมกลับมามีความสุข  สุขภาพดี  และประสบ

ความส�ำเร็จจากความยากล�ำบากในชวิีตทีด่เูหมอืนว่าจะไม่สามารถเอาชนะ

ได้  รวมถึงบทเรียน  8  บท  ท่ีผมเรียนรู้ว่าจะช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

คุณ  ในหนังสือเล่มแรกของผมท่ีช่ือว่า  “พุ่งชน [อุปสรรค] - มุ่งสู่ฝันอย่าง

มั่นใจ - Taking  Life  Head  On”)  

จุดตกต�่ำท่ีสุดของชีวิต ครั้งท่ีสอง : 

เป็นหน้ีสินท่วมตัวและภาวะซึมเศร้าขั้นรุนแรง

การด�ำดิ่งลงไปสู่จุดที่สิ้นหวังในคร้ังท่ีสองของชีวิต  เป็นเร่ืองที่ยาก

ล�ำบากแสนสาหัสยิ่งกว่าเหตุการณ์อุบัติเหตุทางรถยนต์เสียอีก

ช่วงเวลานั้นคือ  ปี ค.ศ. 2008  ที่เศรษฐกิจของสหรัฐอเมริกาอยู่ใน

ภาวะตกต�่ำคร้ังรุนแรงท่ีสุดภายหลังจากภาวะเศรษฐกิจตกต�่ำคร้ังใหญ่ใน

ช่วงทศวรรษที่  1930  โดยเหตุการณ์คร้ังนั้นเกิดขึ้นหลังจากที่ผมรอดชีวิต

จากอุบัติเหตุแล้วและเร่ิมกลับมาเร่ิมต้นหน้าท่ีการงานจนสามารถสร้าง

เกียรติประวัติของอาชีพการเป็นตัวแทนขายท่ียอดเยี่ยม  และเร่ิมประสบ

ความส�ำเร็จในการเป็นโค้ช  ซ่ึงมีรายได้  6  หลัก  รวมถึงการเป็นนักเขียน

หนังสือที่ขายดีติดอันดับ  ผมต้องเผชิญกับความท้าทายอีกคร้ังหนึ่ง  นับ

ได้ว่าเป็นความล้มเหลวอย่างราบคาบทั้งด้านจิตใจ  อารมณ์  และการเงิน

เพียงชั่วข้ามคืน  ธุรกิจซ่ึงก�ำลังประสบความส�ำเร็จเป็นอย่างดีท่ีผม

อุตส่าห์สร้างขึ้นมาก็ประสบกับภาวะขาดทุน  ท�ำให้รายรับเกินกว่าคร่ึงหนึ่ง

มลายหายไปในทันที  ผมไม่สามารถจ่ายหนี้ได้เพราะช่วงนั้นเพิ่งซ้ือบ้าน
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หลังแรกไป  มิหน�ำซ�้ำผมเองก็มีคู่หมั้นแล้วและเราก�ำลังวางแผนแต่งงาน

และมีลูกคนแรกด้วยกัน  ด้วยภาวะท่ีมีหนี้สินล้นตัวและการขาดช�ำระหนี้

เป็นคร้ังแรกในชีวิต  ผมจึงกลายเป็นโรคซึมเศร้าขั้นรุนแรง

ผมจมดิ่งลงสู่จุดตกต�่ำท่ีสุดของชีวิต  แล้วจะมีอะไรที่แย่ไปกว่านั้น

ได้อีก  อาจจะมีก็ได้  แต่ว่านี่ก็เป็นช่วงเวลาท่ีย�่ำแย่ท่ีสุดเท่าที่เคยเกิดขึ้น

กับผมแล้วนะ  แน่นอนท่ีสุด  ณ เวลานั้นผมก�ำลังอยู่ในจุดตกต�่ำท่ีสุดของ

ผมแล้วจริง ๆ 

ท�ำไมการเป็นหน้ีจึงเลวร้ายกว่าความตาย

หากคุณถามผมว่า  ระหว่างอุบัติเหตุทางรถยนต์หรือการเป็นหนี้  

อะไรคือสิ่งที่ยากล�ำบากกว่ากัน  ผมสามารถตอบคุณได้โดยไม่ลังเลว่าต้อง

เป็นอย่างที่สองแน่นอน  คนส่วนใหญ่มักเข้าใจว่าการได้รับอุบัติเหตุจาก

คนขับขี้เมาท�ำให้กระดูกหักไป  11  ชิ้น  ทนทุกข์ทรมานกับภาวะสมองถูก

ท�ำลาย  การที่หัวใจหยุดเต้นไป  6  นาที  และการต่ืนจากอาการโคม่าเพื่อ

มาพบกับข่าวร้ายที่ว่าคุณจะไม่สามารถเดินได้อีกคร้ัง  ส่ิงเหล่านี้เป็นเร่ือง

เลวร้ายขั้นสุดขีด  นอกจากนี้เป็นเร่ืองท่ีพอสมเหตุสมผล  หากจะบอกว่า

ความเจ็บปวดทางด้านร่างกาย  จิตใจ  และอารมณ์จากความล้มเหลว 

อันน่าสะพรึงกลัวเหล่านี้น่าจะเป็นจุดที่ตกต�่ำที่สุดของชีวิตคนคนหนึ่ง  

อย่างไรก็ตาม  ส�ำหรับผมแล้ว  ไม่ใช่เลย

เพราะว่าหลงัจากประสบอบุตัเิหต ุผมมผีูค้นแวดล้อมรอบกายท่ีช่วย

ดูแลเอาใจใส่ ตอนอยู่ที่โรงพยาบาล  บุคคลในครอบครัวของผมอยู่กับผม

อย่างใกล้ชิด  นอกจากนี้ผมยังรายล้อมด้วยแขกต่าง ๆ ที่มาเยี่ยมเยือน  

ทั้งเพื่อน  และบรรดาญาติ ๆ ท่ีมาหาทุกวันเพ่ือดูแลพูดคุย  ให้ความรัก

และส่งเสริมก�ำลังใจ  ตลอดจนบรรดาคุณหมอและพยาบาลผู้ซ่ึงดูแลทุก

ขั้นตอนของการรักษาและการพักฟื้น  อาหารถูกจัดเตรียมและส่งมอบมา

ให้ผมเป็นอย่างดี  ในทุก ๆ  วันผมไม่มีความรู้สึกเครียดในการท�ำงานหรือ

จ่ายหนีเ้ลย ดงันัน้พดูได้เลยว่าการใช้ชวีติในโรงพยาบาลเป็นเร่ืองทีง่่ายมาก
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แน่นอนว่าในเหตุการณ์คร้ังที่  2  ผมไม่ได้พบกับสิ่งเหล่านี้เลย  

เพราะไม่มีใครแสดงความเห็นอกเห็นใจกับผม  ไม่มีใครมาเยี่ยมและไม่มี

ใครคอยดูแลและเยียวยาจิตใจอันบอบช�้ำของผม  ไม่มีใครซ้ืออาหารมาให้  

ผมอยู่ด้วยตัวเองเพียงล�ำพัง  เพราะทุก ๆ คนต่างก็มีปัญหาของตัวเองท่ี

ต้องจัดการ  เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นส่งผลกระทบต่อเนื่องกันเป็นลูกโซ่ใน 

ทุก ๆ ด้านของชีวิต  ท้ังทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  และการเงิน  ผม

สับสนไปหมด

นอกจากนี้ ผมเองยังรู้สึกกลัวและไม่มั่นคงจนถึงขนาดท่ีว่าสถานท่ี

เพียงแห่งเดียวที่รู้สึกปลอดภัยมากท่ีสุดก็คือเตียงนอนเท่านั้น  มันช่างน่า

สงสารมาก  เพราะสิ่งที่ท�ำให้รู้สึกว่าผมสามารถผ่านพ้นแต่ละวันไปได้ก็คือ

ความรู้สึกยินดีที่ได้ล้มตัวลงบนที่นอนด้วยความอ่อนล้าและหลบหลีก

ปัญหาต่าง ๆ ไปได้ชั่วขณะยามค�่ำคืน  แต่ทว่า  ในแต่ละวันความคิดท่ี

อยากจะฆ่าตัวตายยังคงวนเวียนเข้ามาในหัว  ถึงแม้ว่าผมจะไม่ได้ท�ำมัน

จริง ๆ ก็ตาม  เพราะตระหนักดีว่าการฆ่าตัวตายนั้นจะท�ำให้พ่อแม่รู้สึก 

สูญเสียและเศร้าโศกเสียใจมากแค่ไหน  ดังนั้นก็ต้องก้มหน้ายอมรับสภาพ

ที่เป็นอยู่และก้าวเดินต่อไป  ในใจลึก ๆ แล้ว  ผมเองทราบดีเช่นกันว่า   

ไม่ว่าชีวิตจะแย่แค่ไหน  จะต้องมีหนทางท่ีพลิกสถานการณ์ที่ก�ำลังเผชิญ

ให้กลับมาดีขึ้นได้เสมอ  แต่ทว่าความคิดต่าง ๆ  ก็ยังคงวนเวียนอยู่อย่าง

นัน้  โดยท่ีผมเองยงัมองไม่เห็นทางออกของวิกฤตทางการเงินทีก่�ำลังเผชญิ  

และก็ยังไม่รู้ว่าจะหยุดความเจ็บปวดทางอารมณ์และจิตใจได้อย่างไรด้วย

ยามเช้าท่ีพลิกชีวิตของผม 

แต่แล้ว  ในช่วงเช้าของวันหน่ึง  ทุกสิ่งทุกอย่างก็เปล่ียนไป  ผมต่ืน

ขึ้นมาด้วยความรู้สึกซึมเศร้าอย่างที่เป็นมานานหลายสัปดาห์  แต่เช้าวันนี้

ผมท�ำสิ่งท่ีแตกต่างไปจากเดิม  ผมท�ำตามค�ำแนะน�ำของเพื่อนที่ให้ออกไป

วิ่งเผื่อว่าสมองจะปลอดโปร่งขึ้นมาบ้าง  แต่เดี๋ยวก่อน  แน่นอนว่าผมไม่ใช่
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นักวิ่งหรอกนะ  และจริง ๆ แล้วก็ไม่ชอบการว่ิงอย่างไร้จุดหมายหรือไม่มี

วัตถุประสงค์ใด ๆ ด้วยซ�้ำ  อย่างไรก็ดี  จอน  เบอร์กอฟฟ์  เพื่อนที่ดีของ

ผมคนหนึ่งเคยเล่าให้ฟังว่า  เมื่อใดก็ตามที่รู้สึกเครียดหรือสับสน  เขาจะ

ออกไปวิ่ง  เพราะสามารถช่วยให้เขาคิดสิ่งต่าง ๆ  ได้อย่างชัดเจนมากข้ึน  

และท�ำให้มีพลังใจ  ตลอดจนช่วยให้นึกทางแก้ไขปัญหาได้อีกด้วย

ทว่าผมเองตอบจอนไปว่า “ฉันเกลียดการว่ิง” และเมื่อได้ยินเช่นนั้น  

เขาก็ตอบผมอย่างไม่ลังเลใจว่า  “ฮัล  นายเกลียดสิ่งไหนมากกว่ากัน 

ระหว่างการวิ่ง... หรือสภาพชีวิตที่เป็นอยู่ตอนน้ี”  ใช่สิ  ตอนนี้ผมรู้สึก 

สิ้นหวังและท้อแท้ไปหมดทุกอย่าง  ไม่มีอะไรจะเสียอีกแล้ว  เมื่อคิดได้

เช่นนั้น  ผมจึงตัดสินใจเร่ิมออกว่ิง

และเช้าวันนั้น  ผมคว้ารองเท้าบาสเกตบอล  ไนกี้  รุ่น Air  Jordan  

ออกมาใส่ (อย่างท่ีผมบอกคณุนัน่แหละว่าผมไม่ใช่นกัว่ิง) และหยบิไอพอด

ติดตัวเพื่อท่ีจะได้ฟังอะไร ๆ ที่ท�ำให้เกิดความรู้สึกดี ๆ จากนั้นก็พุ่งไปที่

ประตูบ้านซ่ึงก�ำลังจะตกไปเป็นของธนาคารในเร็ว ๆ  นี้  แม้ว่าผมเองไม่ได้

มีจุดมุ่งหมายอะไรเป็นพิเศษส�ำหรับการว่ิงคร้ังนี้  แต่กลับเป็นการค้นพบ

คร้ังยิ่งใหญ่ที่ทรงพลัง  ลึกซ้ึง  และเร่ิมเปลี่ยนชีวิตของผมนับจากวันนั้น

เป็นต้นมา

ก่อนหน้านี้  ผมเคยเปิดฟังแนวคิดเพื่อการพัฒนาตนเองของ  

จิม  โรห์น*  เขาเคยแนะน�ำอะไรไว้สักอย่างนี่แหละ  ถึงแม้จะเคยฟัง  แต่

ผมเองไม่เคยเข้าใจมันเลย  แล้วคุณเคยฟังบางสิ่งบางอย่างซ�้ำแล้วซ�้ำอีก

โดยไม่ได้ลงมือท�ำ  แต่แล้วท้ายท่ีสุด  ในวันหนึ่งสิ่งที่เคยฟังนั้นก็ท�ำให้คุณ

ตระหนักและเข้าใจได้โดยถ่องแท้หรือไม่ครับ  มันคือการท่ีคุณมีสภาวะ

จิตใจที่เข้าใจสิ่งนั้นอย่างแท้จริง  และแน่นอนว่า  ในเช้าวันนั้น  ผมก็อยู่

ในสภาวะจิตใจเช่นนั้น  ซ่ึงก็คือสภาวะที่สิ้นหวัง  และผมก็เข้าใจอย่าง

แท้จริง  เมื่อได้ฟังจิมกล่าวว่า  “ระดับความส�ำเร็จของคุณมักจะไม่ค่อยมี

*	 จิม โรห์น  หนึ่งในกูรูด้านการพัฒนาตนเองและยังเป็นโค้ชให้กับกูรูด้านการพัฒนาตนเองในยุค
หลังมากมาย  เช่น  โทนี่ ร็อบบินส์  ฯลฯ
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มากเกินระดับการพัฒนาตนเอง  เพราะว่าความส�ำเร็จจะเกิดข้ึนจากการ

ที่คุณได้รับแรงดึงดูดจากบุคคลที่คุณใฝ่ฝันอยากเป็น”  ถึงจุดนี้  ผม 

หยดุนิง่ทันที นีค่อืหลกัปรัชญาส�ำคญัท่ีจะเปลีย่นแปลงชวีติท้ังหมดของผม

คู่ขนานของความส�ำเร็จ

คือการพัฒนาตนเอง

ทุกสิ่งทุกอย่างโหมกระหน�่ำมาที่ผมอย่างรวดเร็วในชั่วพริบตา!  

เปรียบเหมือนคลื่นยักษ์ของความเป็นจริงที่สาดกระแทกเข้าอย่างจัง  และ

ได้ตระหนักรู้ในข้อเท็จจริงที่ว่าผมไม่ได้พัฒนาตนเองไปสู่การเป็นคนท่ีผม

ฝันไว้  และไม่ได้ดึงดูด  สร้างสรรค์  และรักษาระดับของความส�ำเร็จท่ี

ต้องการ  หากพิจารณาค่าคะแนนจาก  1  ถึง  10  แน่นอนว่าผมต้องการ

ที่ระดับ  10  แต่การพัฒนาตนเองของผมอยู่แค่ระดับท่ี  2  หรืออาจจะ  

3  หรือ  4  ในวันที่โอกาสดี ๆ หน่อยเท่านั้น

ผมตระหนักได้ว่านี่คือปัญหาของพวกเราทุกคน  เพราะเราต่างก็

ต้องการความส�ำเร็จที่ระดับ 10 ในทุกด้านของชีวิต  ทั้งสุขภาพ  ความสุข  

การเงิน  ความสัมพันธ์  หน้าที่การงาน  ด้านจิตวิญญาณ  ฯลฯ  แต่ทว่า

ระดับของการพัฒนาตนเอง  (ความรู้  ประสบการณ์  ทัศนคติ  ความเชื่อ  

ฯลฯ)  ในด้านใด ๆ  ก็ตามไม่ได้อยู่ที่ระดับ  10  ดังนั้นเราจึงต้องต่อสู้ดิ้นรน

กับความยากล�ำบากอยู่เสมอ ๆ 

นอกจากนี ้ สิง่ต่าง ๆ  ทีอ่ยูน่อกตวัเราจะเป็นภาพสะท้อนของภายใน

ตัวเราเสมอ  ดังนั้น  ระดับความส�ำเร็จก็จะเป็นเหมือนเส้นคู่ขนาน 

กับระดับของ  “การพัฒนาตนเอง”  ความส�ำเร็จคือสิ่งท่ีเราต้องต่อสู้เพื่อ 

ให้ได้มา  โดยการที่เราทุ่มเทเวลาในแต่ละวันเพื่อพัฒนาตนเองให้เป็น

บุคคลในแบบที่ใฝ่ฝันเพื่อสรรค์สร้างชีวิตในแบบท่ีต้องการได้

ในที่สุด  ผมว่ิงมุ่งตรงกลับไปท่ีบ้าน  และพร้อมที่จะเปลี่ยนแปลง

ชีวิตแล้ว
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ความท้าทายแรก : หาเวลา

ผมรู้แล้วว่าวธีิการแก้ไขของปัญหาท้ังหมดคอื  การตัง้ค�ำม่ันสญัญา

ที่จะ  “พัฒนาตนเอง”  เป็นสิ่งส�ำคัญอันดับแรกของการด�ำเนินชีวิตใน

แต่ละวัน  และนี่คือจุดเช่ือมโยงส�ำคัญท่ีหายไป  ซ่ึงหากมีสิ่งนี้  จะช่วยให้

ผมกลายเป็นบุคคลแบบทีใ่ฝ่ฝันเพ่ือสามารถดงึดดู  สรรค์สร้าง  และรักษา

ระดับความส�ำเร็จท่ีต้องการ  เร่ืองง่าย ๆ เพียงเท่านี้เอง

อย่างไรกต็าม  ความท้าทายหลกัของผมซ่ึงกค็งเหมอืนกบัทกุ ๆ  คน

ก็คือ  การหาเวลา  เพราะผมยุ่งมากไปกับการพยายามท�ำให้ตัวเองอยู่รอด

และจ่ายหนี้ที่คั่งค้าง  จนกระทั่งความคิดที่จะหาเวลา  “พิเศษ”  เพื่อพัฒนา

ตนเองนั้นดูเหมือนจะเป็นไปไม่ได้เลย  คุณอาจจะเคยเป็นใช่ไหมครับ

ผมเองชืน่ชอบสิง่ที ่แมททิว เคลลี ่ นกัเขยีนชือ่ดงัได้เขยีนในหนงัสือ

ของเขาท่ีชื่อว่า  “จังหวะแห่งชีวิต - The  Rhythm  of  Life”  ว่า  “ใน

อีกด้านหน่ึง  เราทุกคนต่างก็ต้องการมีความสุข  และในอีกด้านหนึ่ง  

พวกเราต่างก็รู้ดีว่าอะไรคือสิ่งท่ีท�ำให้เรามีความสุข  แต่ก็ไม่ได้ลงมือท�ำ

สักที  ท�ำไมน่ะหรือ  ก็เพราะว่าพวกเรายุ่งมากเกินไป  ยุ่งอะไรน่ะหรือ  

ก็ยุ่งวุ่นวายในการพยายามท�ำให้ตัวเองมีความสุขน่ะสิ”  

ดังนั้น  ผมจึงตัดสินใจหยิบสมุดวางแผน  แล้วนั่งลงบนโซฟา  และ

ตั้งมั่นที่จะหาเวลาอย่างจริงจัง  ซ่ึงจริง ๆ  ก็คือ  การสร้างเวลาข้ึนมา  เพื่อ

พัฒนาตนเองในแต่ละวัน  โดยตัวเลือก  มีดังต่อไปนี้

-	 อาจจะเป็นช่วงเย็น

ความคิดแรกของผมก็คือ  ผมอาจจะพอมีเวลาในช่วงเย็นหลังเลิก

งาน  หรือช่วงดึก ๆ หลังจากท่ีคู่หมั้นของผมเข้านอนแล้ว  แต่แล้วก็พบ

ว่าช่วงเย็นของทุกวันเป็นเวลาเดียวที่จะได้ใช้เวลาอยู่กับเธอ และนี่ยังไม่ได้

พูดถึงว่าแท้จริงแล้วมีไม่กี่คืนที่ร่างกายและจิตใจของผมจะพร้อมท่ีสุด  

เพราะผมมักจะเหนื่อยลา้มากจนรู้สึกวา่การจะตั้งใจใช้เวลาอยา่งเต็มที่อาจ
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กลายเป็นสิง่ทีท้่าทายมากกว่าท่ีคดิไว้  ท่ีส�ำคญัคอืผมเองกเ็ป็นคนท่ีไม่ค่อย

จะสม�่ำเสมอ  ท�ำให้การมีสภาวะจิตใจท่ี  “เหมาะสม”  ต่อการพัฒนาตนเอง

เป็นเร่ืองท่ีเกิดขึ้นได้ยากยิ่งข้ึนไปอีก  ดังนั้นช่วงเย็นจึงไม่ใช่เวลาที่เหมาะ

ส�ำหรับผมอย่างแน่นอน

-	 บางทีช่วงบ่าย ๆ ก็อาจจะเป็นไปได้นะ

หรือบางทีผมอาจจะพอหาเวลาช่วงระหว่างวันก็ได้นะ  อาจจะเป็น

ช่วงหลังพักเที่ยง  หรือช่วงเวลาใดเวลาหนึ่งก็ได้  ก็แค่หาเวลา  “พิเศษ”  

เท่านั้นเอง  อืม  แต่ความเป็นจริงผมก็ไม่สามารถหาเวลาพิเศษนั้นได้เลย

และเป็นเร่ืองยากที่จะท�ำได้จริง

-	 แย่จริง! ไม่นะ! ต้องไม่ใช่ตอนเช้าสิ!

จากนั้น  ผมก็เร่ิมพิจารณาการจ�ำต้องลงมือท�ำในช่วงเช้า  แต่ก ็

ต่อต้านโดยทันที  การท่ีพูดว่าตัวเองไม่ใช่คนตื่นเช้านั้นเป็นประโยคที่รู้สึก

แย่น้อยกว่าความเป็นจริงมาก  เพราะท่ีจริงแล้วผมกลัวการลุกจากที่นอน

ตอนเช้าโดยเฉพาะการท่ีต้องตื่นขึ้นมาเช้ากว่าปกติ  มากพอ ๆ กับการ

เกลียดการวิ่งนั่นแหละ  แต่ทว่ายิ่งผมคิดถึงมันมากเท่าไหร่  ก็พบว่าเป็น

เร่ืองท่ีน่าจะสมเหตุสมผลมากยิ่งข้ึน

อันดับแรก  ด้วยการท่ีให้ค�ำมั่นสัญญากับตัวเองว่าจะท�ำบางสิ่งเพื่อ

พฒันาตนเองในตอนเช้า  ท�ำให้ผมมโีอกาสได้เร่ิมต้นวนันัน้ด้วยแรงกระตุน้

เชิงบวก  โดยสามารถที่จะเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ ได้ในช่วงเช้า  ผมจะรู้สึก

กระตอืรือร้นมากขึน้  มสีมาธิมากข้ึน  และรู้สกึมพีลงัใจในการต่อสูก้บัเวลา

ทั้งวันที่เหลือ  ผมยังคงจ�ำโพสต์ข้อความในบล็อก  StevePavlina.com  

ที่เคยอ่านได้เป็นอย่างดี  โดยในบทความที่ชื่อว่า  “หางเสือประจ�ำวัน”   

สตีฟ  ผู้เขียนหนังสือท่ีช่ือ  “หลัก 7 ประการ  เบื้องหลังความส�ำเร็จ - 

Personal  Development  for  Smart  People”  ได้ระบุว่า  “กล่าวกัน

ว่า 1 ช่ัวโมงแรก  ก็คือหางเสือของทั้งวันน้ัน  ถ้าผมข้ีเกียจหรือรู้สึกแย่



  452.  จุดก�ำเนิดของหลัก  “Miracle Morning - ชีวิตดีขึ้น เมื่อตื่นเช้า”

ในสิ่งท่ีท�ำในช่วง  1  ช่ัวโมงแรกหลังจากต่ืนนอนแล้ว  ในวันนั้นก็มี 

แนวโน้มที่จะข้ีเกียจและไม่ใส่ใจอะไร  ในทางตรงข้าม  หากผมสามารถ

ท�ำให้ชั่วโมงแรกเกิดประโยชน์มากท่ีสุด  ก็มีแนวโน้มที่จะท�ำสิ่งต่าง ๆ 

ได้อย่างมีประสิทธิผลตลอดทั้งวันเช่นกัน”

ดังนั้น  ผมขอย�้ำอีกคร้ังว่าการพัฒนาตนเองในช่วงเช้า  จะไม่มี 

ข้ออ้างใด ๆ  ที่อาจเกิดข้ึนจากช่วงระหว่างวันได้  (ฉันเหนื่อยมาก  ฉันไม่มี

เวลา  ฯลฯ)  ในท�ำนองเดียวกัน  หากผมท�ำตั้งแต่ในช่วงเช้า  ก่อนที่ช่วง

เวลาต่อจากนั้นและงานการต่าง ๆ ในวันนั้นจะเป็นอุปสรรคไม่ให้สามารถ

ท�ำกิจกรรมเพื่อการพัฒนาตนเองได้  เมื่อเป็นเช่นนี้  ก็รับประกันได้ว่า

กิจกรรมเพื่อพัฒนาตนเองจะสามารถเกิดข้ึนได้ในทุกวันอย่างแน่นอน

เหตุผลข้อสุดท้ายก็คือ  ผมแค่คิดว่าไม่มีช่วงเวลาอื่นใดท่ีดีกว่านี ้

อกีแล้ว ดงันัน้การลงมอืท�ำบางสิง่บางอย่างเพ่ือพฒันาตนเองเป็นสิง่แรกใน

ตอนเช้าย่อมน่าจะเป็นทางเลอืกทีเ่กดิประโยชน์มากทีส่ดุ  แต่ทว่ากเ็ป็นการ

ยากมากที่จะลากตัวเองลุกขึ้นมาจากเตียงได้ทุกวันตอน  6  โมงเช้า  ซ่ึง

ต้องท�ำให้ได้ด้วย  ดังนั้นความคิดท่ีจะตื่นข้ึนมาตอนตี  5  ยิ่งเป็นไปไม่ได้

เลย  ถึงจุดนี้  ผมรู้สึกผิดหวังและพ่ายแพ้เล็ก ๆ  จึงจะปิดสมุดวางแผน

และลืมความคิดพวกนี้ไปเสีย  แต่แล้วก็ได้ยินค�ำพูดของ  เควิน  เบรซ ี 

เมนเทอร์ของผม  ดังก้องในหัว  ซ่ึงมักกล่าวอยู่เสมอว่า  “ถ้าคุณต้องการ

มีชีวิตท่ีแตกต่าง  คุณก็จ�ำเป็นต้องเต็มใจท�ำบางสิ่งบางอย่างที่แตกต่าง

ก่อนเป็นอันดับแรก!”

ให้ตายเถอะ  ผมก็รู้นะว่าเควินพูดถูก  แต่นั่นก็ไม่ได้ท�ำให้การ 

ตื่นนอนเช้าขึ้นสามารถท�ำได้ง่ายข้ึนเลย  แต่ในเมื่อได้ต้ังค�ำมั่นสัญญาที่จะ

เปลี่ยนแปลงตนเองแล้ว  ผมจึงตัดสินใจท่ีจะเอาชนะความเชื่อของตัวเอง

ที่จ�ำกัดศักยภาพตัวเองตลอดมาว่าผมไม่ใช่คนที่ตื่นเช้า  และเร่ิมเขียนใน

ตารางเวลาส่วนตัวว่าจะตื่นข้ึนมาตอนตี  5  ในเช้าวันพรุ่งนี้  เพื่อเร่ิมต้น

ท�ำกิจกรรมเพื่อพัฒนาตนเองเป็นวันแรกเสียที
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Life Leverage
ฉลาดใชชีวิต
ฉลาดใช “เคร�องทุนแรง”

แลวใชชีวิตอิสระดังฝน  ทำงานที่ไหนก็ได
เอาตซอรสหรือกระจายงานใหคนอ�นชวยทำ

วิธี “ฉลาดใชชีวิตแบบมีเครื่องทุนแรง”
เพ�อทำงานใหไดมากขึ้น  โดยใชเวลานอยลง

Life Leverage  :  How  to  Get  More  Done  in  Less  Time,
Outsource  Everything  &  Create  Your  Ideal  Mobile  Lifestyle

-  หลักการ  NeTime  (ทำใหเสร็จ

 โดยไมตองใชเวลาพิเศษ)  

-  บันไดสามขั้นของการควบคุมอารมณ   

-  ความเชื่อผิด ๆ เรื่องการทำงานหนัก  

-  วิธีจัดการความรูสึก  สุดจะทน  สับสน  

และเหนื่อยหนาย 

-  กฎการทบตน (The Law of Compounding)    

-  กลวิธีการใช  (ชีวิตแบบมี)  เครื่องทุนแรง    
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- โปรแกรม 30 วัน เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง
- ขอดี 10 ประการ จากการตื่นเชา
- วิธีทำใหคุณกลายเปนคนที่ตื่นเชา
- เริ่มตนตามหาความยิ่งใหญใหตัวคุณ    
- สรางอุปนิสัยที่ดีใหติดตัวไปตลอด
- 7 ขั้นตอน เพื่อเปลี่ยนคุณเปนคนใหม
- วิธีลุกจากที่นอนดวยความกระตือรือรน 

 

วิธีปฏิบัต ิ และวางแผนการใชเวลา

ทุกวันตั้งแตเชา เพ�อเพิ่มประสิทธิภาพ

และมีชัยชนะในแตละวัน  กอนมื้อเชา

“คณุพรอมที่จะมีชัยชนะในแตละวันกอนมื้อเชาหรือยัง

การลุกจากที่นอนแตเชาตอนตี  5  เปนใบเบิกทางไปสู

การมีชีวิตที่ดีอยางอัศจรรยได  เปรียบเสมือนบานพับตัวเล็ก

ที่ชวยเปดประตูบานใหญ  เพราะชวยใหมีศักยภาพในการ

ทำสิ่งที่ฝนไว  และทำใหเปาหมายมีความกาวหนาเปนรูปธรรม

ใหคุณมีชีวิตดีอยางอัศจรรย  เขาใกลความเปนตัวตน
ที่เยี่ยมที่สุดและดีที่สุด  ไดอยางรวดเร็วเหนือสิ่งอื่นใด”

ฉบับปรับปรุง
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Don't  Eat  the  Marshmallow  Yet!
:  The  Secret  to  Sweet  Success  in  Work  and  Life

เขียนโดย : Joachim de Posada & Ellen Singer

และแตกตางกวาคนอ�น

-  สาเหตุอะไรที่ทำใหคนที่ “ฉลาดพอกัน” 
   แตกลับมี “ชีวิตที่แตกตางกัน” 
-  ความสำเร็จเริ่มตนเมื่อเต็มใจทำในสิ่งที่ 
   คนไมประสบความสำเร็จ ไมเต็มใจทำ 
-  แผนการเปลี่ยนแปลงชีวิต 5 ขั้นตอน

-  ถาไมรูจักยับยั้งใจตัวเอง
   ก็เทากับคุณยอมแแพใหกับตัวเอง
-  เมื่อมีจุดมุงหมายและความปรารถนา
   ก็จะทำใหรับความสงบสุขในจิตใจ   
-  ทำชีวิตใหดีขึ้นดวยกฎ ‘30 วินาที’

เขียนจากงานวิจัยเรื่อง “ทฤษฎี มารชมาลโลว” ม.สแตนฟอรด ที่พบวา “การหามใจตัวเอง
ใหชะลอความพอใจลงกอนและคิดถึงผลระยะยาว จะมีชีวิตที่ดีและประสบความสำเร็จมากกวา!” 

หนังสือขายดี
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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


